!
OTENSTVI

TATO,]SI
VTOM TAKY!

Bez nich to nejde. Presto je téméi na devét mésicii tak trochu
zanedbdvdme, soustiedéné na své télo a psychiku. Rec je
o partnerech. Vite, co prozivaji?

* PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

tyfivtom, Malé lasky, Pét

zrozeni — s dokumenty

o téhotenstvia porodech

se posledni dobou doslo-

varoztrhl pytel. Tatové
tady méli behem téhotenstvi zen néco spo-
le¢ného: nejistotu, obvykle tekajici a plachy
pohled. U poroda uz byla situace ¢asto jind:
pouceni z kurzu, vybaveni informacemi, s
predchézejicich devet mésicia? Bricho ani
prsa jim nerostou, navenek je potad vsech-
no stejné. Pesto se u nich vnitiné odehrava
spousta malych dramat. Jak ,své” trimestry
prozivaji muzi? A v éem si miizeme vzd-
jemné pomoci na cesté za zivotem vzhiru
nohama’, jsem si povidala s psychologem
akouc¢em Vilémem Urbanem.

VAS PRVNi TRIMESTR

Zacind oplozenim a kon¢i 13. tydnem
té¢hotenstvi. Prizpusobujete se tzv. jinému
stavu. Vyrostou vam prsa. Ceka vas ale
inevolnost, zvraceni, zvy$ené slinéni, pa-
leni zahy, zménéné chuté, vykyvy nélad,
tinava, ¢asté nuceni na moceni, mdloby
azavraté. Dost davodu, pro¢ je po prvot-
nim obvyklém nadseni pro vétsinu zen
prvni trimestr tak trochu za trest. Treba
ale mate $tésti a kromé vynechdni men-
struace o svém téhotenstvi ani nevite.

»Muz se s tthotenstvim
partnerky musi vyrov-
nat stejné jako ona.”

VILEM URBAN, psycholog
a koug, vilemurban.com

JEHO PRVNI TRIMESTR

,Vniméni pocatka téhotenstvi se
umuze, ale i zeny, mize hodné lisit.

Jde ptedevsim o to, zda bylo miminko
planované nebo je to prekvapeni,” fikd
uvodem Vilém Urban. ,Obvykld je ale
umuza faze $oku: Najednou piijde ten
pocit, Ze za par mésict skon¢i dosavadni
svobodny Zivot a kromé narozeni ditéte
se narodi i nova realita.“

Od ozndmeni téhotenstvi tak muzi
potiebuji néjaky ¢as na to, aby se s novym
zivotem vyrovnali. Jdou na to po svém

— psycholog to s tsmévem prirovnava
napiiklad k vybéru auta.

,Kdyz sizvolime urcitou znacku auta,
za¢neme si ji az tehdy viimat na ulici.

Tak jako muz dosud nevnimal maminky
s kocarky, bude jim ve ,svém’ prvnim
trimestru vénovat dost pozornosti.“ >
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TEHOTENSTVI

SROVNAT SE S REALITOU

Jestli patfil k tém, ktefi se na miminko tésili,
uvidi pozitiva a na pohled jednoduché krasy
matefstvi, jako je chovani, houpéni a pro-
chazky s koc¢arkem. Trochu jind situace nasta-
va v piipadé nechténého nebo piekvapivého
téhotenstvi: miminka pli¢ou, v noci se ¢asto
moc nespi, kon¢ivypravy tieba za kulturou
nebo prateli do baru.

,Zéasadni je pro muze otizka sexu,” dodava
Vilém Urban. ,Vétsinou se totiz téméf neko-
nd, coz je k nevolnostem a dal$im téhoten-
skym ptiznakiam pochopitelné:*

Sezndmit se s novym stavem potiebujete oba.

A nemusite se k sexu premlouvat, ¢asto stac¢i
si o celé situaci popovidat a tieba se spole¢né
t&sit, ze za par tydna se vechno srovnd a vase
libido projde velkou zménou. A to si pak
spole¢né intimni chvilky vychutnate.

VAS DRUHY TRIMESTR

Za¢ind 14. tydnem akon¢i27. tydnem
téhotenstvi. Vétsinou plati, ze je nejklidnéj-
$im obdobim téhotenstvi a Zena si ho nejvice
uzivd, protoze se opét citi dobre. Nevolnosti
ustavaji, je vaim skvéle a jste pInd energie.
Vétsinou vam jesté moc neroste bisko, jste
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tyzicky aktivni a méte znovu chut'i na sex.
Ucitite prvni pohyby miminka. Cekd vés po-
drobné vysetteni ve dvacitém téhotenském
tydnu. PoohliZite se po vybavicce a za¢indte
se kone¢né poradné tésit na miminko. Porod
je zatim daleko, takze obavy se jesté nekonaji.

JEHO DRUHY TRIMESTR

,Vztah se znovu oZzivuje, coz simuz uzivd a tést
se z toho,” ¥1kd Vilém Urban. ,Je to skvéla doba
pro spolecensky Zivot, ktery by mél partner
podporovat. Vidyt za par mésict bude na néja-
kou dobu nemyslitelné jit treba do divadla.”
Dochazii ke zklidnéni psychiky muze, ktery
mél ¢as srovnat se s novou zivotni situaci.
Tim, Ze se ho netyka télesno, na jehoz zmény
zena soustiedi spoustu energie a sil, mohl mit
doted vic ,préce” se svym premyslenim.

,Na fadu ptichdzi zamysleni se nad finan¢nim
zajisténim a celkové materidlni strankou véci,”
dodava osloveny psycholog. ,A je na to i dob-
rd doba, doporucuji fesit vie radéji ted nez

v hektice poslednich té¢hotenskych tydnua.

SEZNAM POVINNOSTI
Sednéte si spolu a proberte ve potebné: Mite
dost velky byt nebo finan¢ni moznosti, jak

Opravdu

BYT

u porodu?
Partner

u porodu ne-

musi byt jen

tichy pozoro-

vatel.

Navstivte
spole¢né
predporodni
kurz nebo
se sejdéte
s dulou a zis-
kejte podrob-
né informace.

Nebojte
se mluvit
s personalem
misto part-
nerky, kdyz
ma zrovna
kontrakce.

Ohlidejte
bonding, uzi-
vejte si prvni
chvile jako
rodina, SMS
pribuznym
pockaji.

Pokud
ma maminka
naplanovany
cisarsky rez,
vyjednejte si
svou pfitom-
nost. Jestli
miminko
nebude moci
hned k ma-
mince, muze-
te prevzit jeji
roli pro prvni
chvile.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ A ARCHIV

MUZUV CR
DOPROVAZI ZENU
K PORODU, V USA
JETO DOKONCE
A7 90 %.

bydleni zménit? Jak bude vypadat po-
koji¢ek? Budou potieba n¢jaké stavebni
upravy? Jak velkd bude prvotni investice
do miminka, kde budete muset ,ubrat,
abyste to vSechno zvladli bez vétsiho
stresu? Kdyz bude mit partner moznost
byt aktivnia ne jen piihlizet vasemu
rostoucimu biisku, vétsinou to uvitd.
Vilém Urban doporucuje také navstivit
s partnerkou ultrazvukové vysetteni
uprostied téhotenstvi.

,V mé praxi se objevuji pary, které

s velkym ¢asovym odstupem fesi riizné
kiivdy nebo nedorozuméni treba pravé
z doby téhotenstvi. Zenu mrzi, kdyz

ji partner nedoprovodil k Iékari v tak
citlivy okamzik, kdy ma obavy, zda je

s miminkem v8echno v poradku*
Tyhle momenty se vpisuji do paméti.
Mohou vztah i velmi posilit, proto

na né nezapominejte a pokuste seje
nezlehcovat.

VAS TRETi TRIMESTR

Za¢ind 28. tydnem téhotenstvi a konc
porodem. Uz méte velké brisko a pidru-
zené potize — jste unavend, neohraband,
ndladova. Boli vés zada, castéji chodite
nazichod. Zadychavite se pii chuzi

do schodu, mohou vis trépit otoky.
Zagindte pocitat tydny a dny a stéle pre-
myslite o porodu: Kdy to vypukne, jak to
poznite, jestli bude v$echno v porddku...

JEHO TRETI TRIMESTR
,Probihd ve znameni tématu porod,
nejen u zeny," konstatuje Vilém Urban.

,Predevsim jde o to, zda u néj ma muz
byt nebo ne. Vétsinou zdlezi na dohodé
s partnerkou a jejich potiebach.”

To ale neznamen4, ze nastdvajici
tatinek porod nefesi. Zapojte ho

do ptiprav, vezméte ho tieba na porod-
ni kurz nebo mu dejte precist Manual
pro muze u porodu, ktery jako e-knihu
vydala dula Jitka Cejkova.

,Doba se posunula a vétsina zen
partnera u porodu chce mit," dodava
psycholog. ,Je to véc vzdjemné intimi-
ty, chipani a tolerance.”

RODINNA RADA

Nejde ale jen o porod samotny, i kdyz
nangj soustiedime naprostou vétsinu
energie poslednich tydni t¢hotenstvi.
Muzi (na rozdil od nas, momentalné
hormonalné rozhozenych) dovedou
vidét véci a udalosti v kontextech a toho
byste méla vyuzit. A mél by to byt pravé
muz, ktery v tuhle chvili fesi $ir$i vztaho-
vé zdzemi. Budete tu sice hlavné vy tii,
nové rodina, ale tim spi§ piijdou diive ¢i
pozdéji ke slovu teba babicky.

,Muz by mél svolat vétsi rodinnou
radu a dopredu fesit, kdo a jak se bude
moci zapojit a néjak pomoci,” dopo-
ru¢uje Vilém Urban. ,Nekondit jen
ujednoduchych pozitivnich zézitka

z pochovini miminka, ale vidét to
véechno prakticky” Co budeme délat
za pul roku? Budou babicky ochotné
hlidat? Jak to zatidime, abychom se
taky vyspali nebo méli trochu ¢asu
inavztah?

Tohle v$echno muze byt ryze chlapské
téma a spravnym naplénoveim’m si uset-
fite sily. Rikat si, ze se situace neda do-
predu odhadnout, se nemusi vyplatit.
Novi zivotni realita s pomocniky bude
znamenat pro zenu vét$i klid, odpocine
si. Muz pak muze v klidu zajistovat ro-
dinu a nedésit se vecerniho piichodu,
kdy mu utripend a nevyspald manzelka
ve dvetich preda uplakané miminko.
WV zitézi se pary pochopitelné hadaji.
Akdyz piijde krize, dokdzou nds podrzet
ritudly a zavedend pravidla. Pak je k cemu
se obratit, uzavird Vilém Urban. m



