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Tento pruvodce by nevznikl bez pomoci
mych drahych kolegyn. | ony svym
laskavym
a osobitym zpusobem pecuji o zdravi Zzen
a podporuji je v nelehkych situacich.
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A také bych asi tato slova nepsala,
kdybych si ztraGtou sama neprosila...
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Ackoliv je tento privodce psan pro Sifeni
osveéty a psaly jej odbornice, neni mozné
zodpovidat za to, jak s nasledujicimi
informacemi kdo nalozi.

Proto, prosim, pfistupuj ke svému zdravi
s respektem a zodpovédnosti, zbyte€né
neriskuj a pokud si nejsi jista tim, co se
s Tebou déje, vyhledej odbornou pomoc
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Respektuj, prosim, nasi
tvorbu a usili
a dodrzuj autorska prava
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Chces podpoFit mou tvorbu?

Privodce je k dispozici zdarma.

Nicméng, pokud bys rada podporila mou
prdci a ocenila Usili, se kterym byl pravodce
napsdn, muzes zaslat finanéni dar na tento

Ucet:

— QR Platba

Budu také moc rada, kdyz mi napises
zpétnou vazbu na email:
pavia@fyziofemina.cz



% ¢loodni slovo é

Mild zeno,

pokud cte$§ tato slova, vyrovndvdas se ted zfejmé se ztrdtou svého
détatka nebo Té jeho ztrata ¢ekd. Soucitim s Tebou. | jG jsem si touto
situaci prosla, a tak vim.. A i kdyz si kazdd prozivime svuj pfibéh
osobitym zpusobem, mUzeme si byt vzdjemnou oporou. At uz jsi byla na
ukonc€eni téhotenstvi z jakychkoliv dlvodu Ci jsi o détatko prisla nahle,
necekané a spontdnné nebo Té ztrata ¢ekd, nemusis na to byt sama!

Tento pruvodce slouzi joko inspirace k péci o télo, emoce a dusevni
zdravi Tvé, partnera a ostatnich blizkych, kterych se tato uddlost bo-
lestné dotykd. Zminujeme se také o prdvech rodicu a déti, dalsim
dulezitém tématu, ktery muze v nékterych situacich pomoci.
V neposledni fddé zde najdeS kontakty na odborniky, ktefi Té mohou
situaci provést.

Dovol si byt smutnd a zranitelnd, doprej si pécCi a neostychej se fikat si
o pomoc, dokud se zase nebudes citit silnd na to, zviddat vse, co Ti zivot
prindsi.

Vychdzim jak z vlastnich zkuSenosti se ztrGtou miminka, tak z dlouholeté
praxe se zenami coby fyzioterapeutka se specializaci na gynekologickou
a reprodukéni tématiku.

Vérfim, Ze zde najdes odpovédi na své otdzky

Pavla Filipova

V Brné roku 2022
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% Kroaeim é

Michaela Vankovad

Krv@ceni v prvnim trimestru nemusi nutné znamenat to nejhorsi.
PFicin muze byt mnoho, od zakrvaceni z ddvodu téhotenskych
zmeén na reprodukénich orgdnech Zeny, az po krvaceni, pfi kterém
bohuZel dochdazi ke ztraté miminka.

Spinéni v dobég, kdy by méla pfijit dalsi menstruace, mlze sou-
viset se zahnizdénim oplodnéného vajicka do délozni sliznice. Ta
je hojné prokrvend, miminko se do ni zanofuje, a to muze zpUsobit
lehké zakrvaceni. Slabé zakrvaceni v dobé nadchdazejici menstru-
ace je tedy normailni.

Spinéni na zadatku téhotenstvi mlze byt také zplisobeno odcho-
dem zbytku menstruacni krve z pfedchoziho cyklu. Ani mensi zakr-
vAceni €ervenou barvou nemusi hned znacit katastrofu - Tvé télo
tak muiZe reagovat na zvétSovani délohy a dalsi téhotenské
zmény. Spinéni v prvnim trimestru také muaze znacit infekci, pfe-
devs§im v pdnevni oblasti, nebo nedostatek gestagend, coz jsou
hormony, které pomdhaqji udrzovat téhotenstvi. Dalsi pricinou
silngjSiho zakrvaceni muze byt hematom v déloze. Pokud se Ti
cokoliv nezdd, kontaktuj svého gynekologa.

BohuzZel muUze krvaceni v prvnim trimestru téhotenstvi znacit také
ztrGtu miminka. Zpozornét bys méla prfedevSim pfi vétsim
mnozstvi Cervené krve. V takovém pripadé bys méla vyhledat
|ékaFskou pomoc. Specificky pfipad je mimodélozni téhotenstvi,
kdy se miminko vyviji na misté, které neni pro téhotenstvi
pripravené.



Pokud se opravdu jednd o mimodélozni téhotenstvi, mUzes byt na
Zivoté ohrozZena i Ty. Kdyz se pfida ke krvaceni napfiklad i silnd
bolest brficha, zvraceni, Ci jakykoli jiny pfiznak mimodélozniho
téhotenstvi, obrat se ihned na |ékare.



ftiminku nebije X F

Michaela Vankov@, Pavla Filipova

Nékterd zZena zacne krvdacet. Jind vnitfné tusi, Ze je néco Spatné.
A nékterd to zjisti az na pravidelné kontrole u Iékafe. At uz patfis
do jakékoliv skupiny, tak Té Cekd rozhodnuti, co ddal. Vim, ze je
situace ndro€nd sama o sobé, je tézké zmobilizovat své sily
a vybrat si dalsi postup.

Pokud nemas vazné komplikace, které by Té mohly ohrozit, mas
na vybér ze dvou moznosti. Jedna varianta je nechat odejit
miminko pFirozenou cestou, pfipadné odchod podpofit Iéky.
Druhd varianta je podstoupit operac¢ni zdkrok - kyretaz. Pokud
nemds dalsi zdravotni komplikace, jsou rizika obou moznosti
pomérné srovnatelnd. Obé moznosti maji své vyhody a nevyhody.
Je tedy na Tobé, aby sis zvolila, co je pro Tebe pfijatelné&jsi.
V pripadé prirozené ztraty Té Cekd ,maly porod”. Pravdépodobné
nebudes védét, kdy ke ztraté dojde. Pocitej s tim, ze budes krvacet
jako pfi silné menstruaci a mudzes pocitovat i mensi kontrakce.
Nékteré Zeny rozpoznaji i samotné miminko. Ztratu si ale prozijes
a muze Ti to pomoci pfi smifovani se se ztratou. Je vS§ak zapotrebi
zvySené pozornosti ke svému stavu a nepodcenit situaci.

V pfipadé zdkroku se dostavis v uréeny den do nemocnice a pod-
stoupi$ kratky zakrok v celkové anestezii. Budes mit ¢astecné pod
kontrolou, kdy ke ztraté dojde. Ztratu prospis, takze nepfrijdes do
kontaktu s télickem miminka. Pro nékoho je to vyhoda, pro nékoho
nevyhoda, protoze pak muze byt obtiznéjsi smifit se s ni.



Z hlediska fyzioterapie Ize pomoci oSetfenim panevniho dna pres
konec€nik €i pochvu, eventudlné jinymi technikami, pokud by tyto
pro Tebe byly moc invazivni. Zdalezi na zkuSenostech dané
fyzioterapeutky. OSetfenim pdnevniho dna Ize mnohdy urychlit
odchod miminka z délohy, pfipravit pdnevni dno na pfirozenou
ztratu, kterd pak muze mit leh&i prdbéh, a také psychice se ¢asto
diky péci fyzioterapeutky ulevi.

Zaroven povazuji za ddleZité zminit, Ze mnohdy je délka
téhotenstvi nepfesné spocitana, a tim se muUzZe zddat, ze se
miminko nevyviji. Zeny, které sleduji své cykly pomoci sympto-
termdlni metody znaji presnéjsi stari téhotenstvi, nez kdyz se
poCitd délka téhotenstvi podle posledni menstruace. Toto
pocitani totiz pfedpoklddd, Ze je ovulace uprostied cyklu, ale ne
véechny Zeny to tak opravdu maji (a nemusi jit o Zadnou
odchylku). | proto doporuéuiji jesté vytrvat nékolik dni (pokud jsi
v pofadku) a ujistit se dalsim vysetfenim, Ze se miminko opravdu
nevyviji a zemfelo — pokud tedy nemdas priznaky jiz pocingjici
ztraty. V praxi jsem zazila j& i nékteré mé kolegyné, Ze k témto
chybdm ve vypoctu opravdu dochdzi. Takze nemusi$ na kyretdz
chvatat. Bude lepsi vyckat, zda se neobjevi srdecni akce. ObzvIast,
pokud jsi téhotnda teprve par tydnd. Srde¢ni akce miminka je na
ultrazvuku viditelnd kolem 6. tydne téhotenstvi.



% Strata prirozenou eestou é

Michaela Vankova

Pokud se rozhodnes pro pfirozeny odchod miminka, pocitej s tim,
Ze muze pfFijit kdykoli. Nékdo ¢ekd hodiny, nékdo ¢ekd dny
a nékdo ¢ekd tydny. Jsou Zeny, které popisuji ,pouze” krvaceni,
jiné popisuji opravdu ,maly porod”. Hodné& se to odviji od stdfi
téhotenstvi. | tak je prubéh kazdé ztraty specificky a jedineény.
Obvykle samotnd ztrata za€ind bolestmi v podbfisku, mohou ale
vystielovat napfiklad do zad. Zeny popisuji siln&j§i menstruaéni
bolesti, nékdy az pfipodobnéni ke slabSim porodnim kontrakcim.
Nékteré Zeny také popisuji pravidelnost bolesti jako u poroduy,
jiné tuto zkuSenost nemaji. V prubéhu ztraty dochdézi také ke
krvadceni z délohy. Intenzita krvadceni by méla byt srovnatelna se
silnou menstruaci. Krev byva Cerstvq, jasné cervend, mohou se
vyskytovat i srazeniny. MUzZe se stat, ze v odchdzejici krvi najdes
i plodové vajicko s miminkem. MUze vypadat rizné. Nékteré zeny
pripodobnuji plodové vajicko k Casti placenty Ci kousku jater.
Jiné Zeny popisuji pfimo pruhledné vajicko, ve kterém plave
miminko. Pfiprav se na vSechny moznosti. Je naprosto normailni
a v pofddku prohlédnout si plodové vajicko a klidné si jej i vyfotit
a pohfbit. Postupné by mélo krvaceni i bolesti sldbnout.

Ztrata je ,maly porod” a podle toho o sebe v prubéhu peéuj. MU-
ze$ zkusit Ulevové polohy, nahfivat se ve sprSe Ci termoforem.
Nezapomen také pit a doplhovat energii mensim jidlem, nebo
alespon sladkym pitim.



Doporucuji vybrat si svou porodni asistentku nebo dulu, ktera
Té ztratou provede a bude dohlizet na Tvuj zdravotni stav.

Pfi ¢ekdni na ztratu si v§imej pfipadnych pFiznaku infekce. Mezi
ty se fadi napfiklad zvySend télesnd teplota, zrychleny puls,
zapdchajici vytok &i bolesti bficha. V prlibéhu ztraty a po ni si
v§imej intenzity krvaceni. Krvdceni jako pfi silné menstruaci je
normalni, ale neméla bys krvacet ,joko kdyz teCe voda
z kohoutku”. Davej si také pozor na signaly, které naznacuji vétsi
krevni ztratu. Mezi ty patfi napfiklad rychly puls, nizky tlak, toCeni
hlavy, mzitky pred ocCima, potize se sluchem, mdloby, ztrata
védomi.. A€koli tyto komplikace nejsou pfilis €asté, i tak je
vhodné v pribéhu ztraty nebyt sama doma a mit nékoho
alespon ve vedlejsi mistnosti. Pokud se Ti cokoli nezdd, vyhledej
pomoc lékafe. V pFipadé velkého krvaceni volej zachranku.

Pfirozend ztrata je pro télo Setrnéjsi nez pripadnd kyretdz. Dalsi
vyhodou je to, Ze mdas moznost ztrdtu prozit a miminko bez
slozitych formalit pohfbit, coz Ti pozdéji muze pomoct vyrovnat
se s touto uddlosti. Pravdépodobnost komplikaci je srovnatelnd
s pravdépodobnosti potizZi, které vzniknou pfi kyretdzi. Je tedy na
Tobé, kterou moznost si zvolis.
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XN Ftimodslozni téhotenstoi (Z

Pavla Filipova

Pokud sis nyni prozila tento typ téhotenstvi, mas za sebou ziejmé
laparoskopickou operaci a moznad i ztratu vejcovodu. Moznad jsi ani
nevédélaq, Ze jsi téhotnd, a tak prozivds Sok nejen z operace.

Mnoho Zen se pak ptd, co ddal. Se ztrdtou miminka, vejcovody,
s jizvami po operaci. Je to vyzva, kterd vyZzaduje opét opecovani
nejen Tvych emoci, ale také téla a jizev po operaci. Bude potfeba
se o jizvy starat.

V prvnich dnech se jen lehce dotykej briska a zjisti, kde jizvy mas.
Seznamuj se s tim, jak se Tvé télo zménilo, kde jizvy jsou a co
nového ted v téle citis. Vénovat se jizvdm je dulezité z mnoha
ddvodul. Pro fungovdni jednotlivych vrstev tkéni, aby po sobé
pékné klouzaly a neslepily se. Aby nevznikaly srusty, které mohou
zpusobovat dalsi komplikace, jako napf. bolesti zad, panve, briska,
bolestivou menstruaci i potize s plodnosti. Vénuj se jizvdm dus-
ledné kazdy den minimdalné po dobu 6 mésicu.

Pokud nevi$ jak, doporuéuji vyhledat fyzioterapeutku/ta, ktefi Té
s péci sezndmi a zjisti i dalSi poruchy mékkych tkani. | ty nékdy
byvaji pficinou mimodélozniho téhotenstvi. Pokud jsi ztratila
vejcovod a druhy je funkéni, mas stdle vysoké procento moznosti
zdravého téhotenstvi. ZkuSenosti z mé praxe to mohou potvrdit!
Pokud jiz nemas zadny funk&ni vejcovod ¢€i dokonce vajecnik, stale
jsou moznosti, jak se stdt matkou. Poradi Ti v centrech asistované
reprodukce.



% @ ekam déiGtko, kterd é
nechei/nemohu mit

Pavla Filipova

At uZ je situace jakkoliv nelehkd, dopfej si €éas na své rozhodnuti,
porad se s l|ékarfi, odborniky ¢€i organizacemi, které Ti mohou
pomoci a podpofi Té. Zkus se projit, uklidnit se a v tom klidu se
sama sebe zeptat, co opravdu chced Ty (nikoliv tvé okoli), z ceho
mas strach a jaké vSechny moznosti existuji. Kdyz bude$ na tuto
situaci sama nebo bude$ citit tlak okoli na to, abys téhotenstvi
ukongila, vyhledej jesté odborniky. Casto nés ani nenapadnou
vS§echny moznosti feSeni, a nez pak litovat svého rozhodnuti, je
lepSi rozhodovat se opravdu uvdzené, s maximem informaci
a s maximalni podporou.

At uz se rozhodnes jakkoliv, stdj si za tim a pecuj o sebe. Doprej si
pomoc odbornikl, abys mohla celou situaci projit co nejvic
v pohodé a s laskavosti k sobé. Pokud se rozhodne$ ukoncCit
téhotenstvi a podstoupit I€karsky zdkrok, nezapomen si o celé
situaci popovidat se svym miminkem. Vysvétli mu, co Té k této
volbé vede. V&éfim, ze to neni lehké rozhodnuti, a proto opravdu
doporuéuji chovat se k miminku s tctou, laskavosti, rozlouéit se
s nim a doprdt mu pohfeb. Ano, pohfeb ¢&i jakykoliv ritudl
rozlou€eni. Udélej maximum pro to, abys nemusela pozdéji
litovat, jak ses chovala. Pfedstav si, jaké by to bylo, kdyby se
nékdo choval chladné k Tobé a délal, Zze se nic nedéje. Pak si
predstav situaci, kdy Ti nelehkou uddlost nékdo vysvétli, chova se
k Tobé laskavé a s Gctou, projevi své emoce... Je to jiné, ze?
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Z vlastni praxe se Zenami mohu fict, Zze Zeny, které se od této
situace odrizly a nedovolily si prozit emoce, maji stale takového
Cervicka v hlavé. Ktery vrtd, nedavd spdt a snazi se probudit
pocity viny. Pokud jsi méla vazné ddvody k ukonceni, stdj si za
svym rozhodnutim, ale zdroven si prozij vSechny emoce, nenech
miminko samotné, budte v té situaci spolu. Zaroven doporucuiji
mit doprovod, at na takhle tézky zazitek nejsi sama s cizimi lidmi,
Vv cizim nemocni¢nim prostfedi.
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% € eokc mé zGkrok ﬁ

Pavla Filipova

At uz je pfed Tebou revize délohy (neboli kyretdz) pfi zamlklém
téhotenstvi nebo mas obtize vzniklé po samotné ztraté miminka.
Nebo ¢ek&§ miminko, které nemuzes ¢i nechce$§ mit a chystas se
na zdkrok, ktery téhotenstvi ukonci, procti si ndsledujici radky,
tfeba Té néco v nich oslovi a inspiruje.

Vim, Ze je to nepfijemnad situace, provazend fyzickym a emocnim
dyskomfortem. | pfesto, snaz se na zakrok pripravit. DobFe jez a pij
dostatek Cisté vody. Ve stravé muze$§ zvysit mnozstvi potravin,
které jsou bohaté na Zelezo, zinek, omega 3, vitamin C, hofcik, tuky
a bilkoviny. Podpofis tak regeneraci a doplnis ztratu tekutin a krve.
Jez dostatek zeleniny, semen a ofechu, ovoce, pfipravuj si dlouze
tazené vyvary. Omez potraviny, které jsou primyslové zpraco-
vané. Pokud na to mas silu a chut, pfiprav si jidlo do zdsoby na
dobu po zdkroku, abys mohla odpocCivat a méla co nejméné
starosti. MUzes si zavafit ¢i zmrazit vyvar, nakoupit si dopfedu jidlo
nebo také poprosit kamarddky ¢i pribuzné, aby ve dny, kdy Ti
nebude dobre, pomdahali a pfipravovali Ti jidlo. Stejné tak je dobré
si napladnovat péci o domdacnost, déti ¢i domaci mazliky.

Nezapomen si také zajistit odvoz z nemocnice, a pokud je to
mozné, tak i doprovod tam. Opravdu nemusime byt za vSech
situaci silné holky! Podle toho, o jaky zdkrok jde a v jaké fazi je
téhotenstvi, bude volen i typ zdkroku. O tom bys méla byt dopfedu
informovand |ékafi a bude$ také podepisovat tzv. informovany
souhlas. V ném se obvykle zminuje prubéh zdkroku, jeho rizika pfi
a po ném.
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Jestli né€Cemu nerozumis, neboj se zeptat persondlu. Jde o Tvé
télo a zdravi, tak se nenech odbyt. Kdyz nevime, co se s ndmi
bude dit, vymyslime pak v hlavé mnohdy zbyteCné scéndre,
z kterych jsme o to vic nervézni. Zdroven bych chtéla upozornit na
to, Zze pokud se mluvi o rizicich zdkroku, neznamend to, Ze se to
tykd 100% Zen. Obvykle jsou rizika velice nizka, tak se zkus

~ v

zamérovat na to, ze to zviddnes a patfis do této vétsiny.

Pokud Té €ekd ukonceni téhotenstvi v nemocnici a mds na to byt
sama, muze§ vyhledat dulu &i porodni asistentku, kterd Té
zdkrokem provede a bude Ti oporou. MUzes se s ni také domluvit
na péci po zdakroku, v obdobi Sestinedéli. Mnohé z nich jsou také
laktacni poradkyné, a tak mohou v pfipadé pokrocCilého téhoten-
stvi pomoci se zdstavou tvorby mléka a péci o prsa.

Nékteré Zeny po zdkroku nechté&ji vidét ostatky miminka (pokud
jsou dostatecné velké). Je to rlzné a netieba na sebe tlagit.
Nicméné z mych zkuSenosti Zeny mnohem |épe prochdzeji celou
situaci, kdyZz maji miminko v rukou, fyzicky se potkaji s ndrocnym
momentem, na vlastni oCi vidi, co se stalo a mysl tak 1épe chape.
Srdce to sice boli stejng, ale pro prichod emoci a proces
vyrovnavdani se s touto situaci to muize byt vhodné. Ale jak jsem
psala, netla¢ na sebe.. Zaroven se nenech persondlem nutit do
toho, Ze neni vhodné télicko miminka vidét. NaSe spolec¢nost se
c¢asto od smrti snazi odfiznout, nevidét ji, nepripustit si ji k télu.. To
ale jG sama nepovazuji za moudré. Smrt je soucdsti nasich zZivotdy,
a ¢im dfive se k ni postavime s hlavou vztyCenou a potkdme se
s ni, mnohé se ndm v Zivoté zmeéni.



X Bospitalizace Z

Pavla Filipova

Pokud Té Cekd |ékarsky zdakrok, budes po ném zifejmé& néjakou
dobu hospitalizovand, aby pozorovali Tvlj zdravotni stav. Neni
vyjimkou, Ze jsou oddéleni, kde Té daji na pokoj se Stastnou novo-
peCenou maminkou. Toto jsou velké vyzvy a chtéla bych Ti fict, Ze
pokud nejsi v ohroZeni zivota, nepotfebujes I€kafskou péci a citis
se v rdmci moznosti fyzicky dobfe, mizes§ podepsat reverz a odejit
domu. Nebo se neostychat a fict si o jiny poko;j.

Obcas se v nemocnici persondl snazi byt empaticky a Zzeny po
ztradté miminka dat na pokoj samotné nebo se vyhnout setkdni. s
novopecenymi maminkami. Nékdy to ale prosté i pfi velké snaze
persondlu neni moziné zaridit.. Jindy maji zdravotnici tendenci
zlehCovat situaci napfriklad tim, ze fikaji zendm, ze to jesté nebylo
dité, zZe si udélaji dalsi, ze to zvladly jiné Zeny, tak musis i Ty..
Nenech se tim vyvést z miry. Vim, Ze to nejsou slova laskava
a utésnd, ale bohuzel ne vsSichni lidé maji dar empatie a komu-
nikace v tézkych situacich. Pokud na to mas silu, muzes jim fict, ze
Ti tahle slova nepomdhaji nebo ze takhle si nepfejeS mluvit o
Tvém détatku. Pokud Té v danou chvili nic nenapadd, tak to zkus
"'nechat po sobé stéct” a nepfemyslej nad témi slovy. Jejich slova
a jejich chovdni nejsou o Tobé& a nemusis se s tim ztotoznovat.
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XN Gtim ,t0” xa sebou (Z

Pavla Filipova

At uz jsi prosSla lékarsky vedenym ukoncenim téhotenstvi Ci jsi
o miminko pfisla spontdnné, nastdvd nyni obdobi Sestinedéli.
A také obdobi, které bude spojeno s vyrovndvanim se se situaci,
kterd se stala. Tedy dobou truchleni, smifeni, pfijeti, Ze miminko
zemrelo.

Je to moznd teprve kratkd chvilka, kdy sis vibec pfipustila moz-
nost, Ze bude$§ mit miminko, a najednou se vyrovnavas s tim, zZe
zemfrelo. To s sebou nese 3ok, traumaticky zazitek, bolest. Bud
proto k sobé trpéliva a laskava. Vim, Zze to neni lehké, ale projit
touto situaci bez potlacéovéani emoci a Uniku od bolesti je dUlezité.
PFfedevsim pro TvUj dalsi zZivot.

Setkdvdm se se Zzenami, které nemély informace, jaké mas ted”  k
dispozici Ty. Které na v8echno byly samy a snazZily se byt za
kazdou cenu silné a statec¢né. Utikaly pred bolesti, pfed smrti, pfed
truchlenim. Ale ono si to stejné své misto najde. Dfiv, Ci pozdéji.
Bohuzel, kdyz je to pozdéji, je to v mnohem vétsi sile a intenzitég,
nabaluje se na to dalsi bolest, napriklad ve formé gynekolo-
gickych potizi, poruch plodnosti, depresi, chronické anavy, worko-
holismu s ndslednym syndromem vyhoreni. Pokud mas pocit, Ze
to nezvlddnes, dopfej si odbornou pomoc a pruvodce, ktery Té
ztrGtou provede. Mluv o tom, co se Ti stalo, co v sobé citi§, ventilu;j
vSechny emoce, které se derou ven.
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Potrat je takovy maly porod, a tak je tfeba k sobé pfistupovat. Télo se
bude néjakou dobu Cistit, proto se vybav viozkami a pecuj o ngj, dbej
na hygienu genitdlu, dobfe jez a hodné pij a hlavné odpocive;.

Mda&s ndrok na neschopenku, tak se nenech odbyt I€kafem ani za-
meéstnavatelem, Ze se musis brzy vratit do prdce. Nechvatej na ndvrat
do béiného Zivota. Zaroven pred nim neutikej o nezapominej se
i radovat a smat se, pokud takovd situace pfijde.

PFi potratu se vyplavi davka hormon( (stejné jako ty porodni), a tak
muUzes vnimat i vinu radosti az euforie, Ze to mas vSechno za sebou.
MUZe to znit sice divng, ale je to tak. Nevycitej si, Ze mas radost nebo
Té néco rozesméje, kdyz mas truchlit nad ztratou. Truchlit nezna-
mena 100% pozornosti zaméfené na ztratu miminka. Truchlit
znamend dovolit si plakat, zlobit se, byt naprosto neschopnd néco
délat, ale zaroven neprestavat Zit a odmitat radost ze Zivota. Cim dal
castéji budou prichdzet obdobi, kdy bude§ mit pocit, Zze je vSe
v poradku a téch proplakanych chvil bude méné. To, za jak dlouho se
bude$ citit v pohodé je ale u kazdé z nds jiné. Proto se nesnaz
napasovat do néjakého Casu, kdy bys uz méla byt jako dfiv. Zaroven
pokud mdas pocit, Ze to trvd opravdu dlouho a vzpominky jsou stale
velmi Zivé a bolestné, utdpis se v depresi, ving, dlouhodobé nemo-
houcnosti prozivat zivot, obrat se na odborniky. Neni se za co stydét.
To, ze nékdo dochdzi na terapie, neznameng, ze je blazen, slaby nebo
divny. Byva bézné si dojit s bolavym télem k odbornikim a nikdo se
nad tim nepozastavi. Psychickd bolest si zaslouzi stejnou pozornost
a péci.



XN Proé se to stalo? (F

Pavla Filipova

Mnoho Zen si klade otdzku ,PROC?”. Pro¢ se to stalo? Pro¢ zrovna
ja/my? Odpovéd Ti zde neposkytnu. Nékdy ke ztraté prispéje nas
zdravotni stav, vrozend vada miminka, nékdy nedokdzeme pfijit
na nic z toho. Nékdy prosté odpovéd’ neexistuje. Zkratka jsou véci
mezi nebem a zemi, kdy k ndm takovd situace pripluje. NeCekané.
Bez pfipravy. Bez ndznaku, ze by mohlo byt ,néco Spatné”.

Z mé zkuSenosti nemd smysl se v téchto otdzkdch a hleddani
odpovédi dlouho utdpét. Jako mnohem prospésnéjsi vidim pro-
chdzet situaci se vS§im, co prinesla. NesnazZit se to pochopit za
kazdou cenu, ale délat kroky k pfijeti toho, Ze se to stalo. Vidét
smrt a jiné narocné situace jako béziné soucdsti zivota nds vSech.
Snazit se ddvat pozornost svym emocim, tomu co ndm tato
situace pfindsi za pozndni. Napriklad to, Zze nase télo dokdazie
otéhotnét. Ze navzdory tomu, Zze miminko zemfrelo malické, jsme
se staly mamou. Ze vime jaké to je, milovat nékoho vic, nez svj
Zivot. Ze mdme podporu okoli. Ze nase télo dokdze zviddnout
i takovou situaci, jako je otéhotnéni a proces ztraty. Ze nase télo
dokdzalo rozpoznat, ze miminko nema silu na to, aby se vyvijelo
a narodilo. Ze tam nahofe ted na néds &ekd nékdo, koho milujeme.

Mné osobné uz pdr let pomdahd v ndro¢nych situacich otdzka
.,A pro€¢ ne zrovna ja?”. Tato otdzka nepodporuje roli obéti, ale
naopak pobizi k tomu, vidét své kvality a silu zviGdnout tézké
situace. Véfim tomu, ze se ndm déji véci, na které prosté mdme
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silu, a ze kterych nase sila muze jesté vice rust. A i kdyz se zd4,
Ze "Certi s_rou na jednu hromadu” a Ze je toho na nds moc,
vzdy se najde pomoc. Nemusime byt na svou bolest a tézkosti
samy. My, Zeny, zkradtka méama dar spolu-prdace, spolu-sdileni,
spolu-podpory. Tak toho vyuZivejme a drzme spolu! Rikejme si
o pomoc a dovolujme si byt zranitelné!

MozZnd se na to citi§ byt sama, protoze nevis o nikom, kdo to
také zazil. Ale to muze byt mylnd predstava. Mnoho Zen o tom
jen nemluvi. Protoze to moc boli. Protoze se za to stydi. Protoze
o ,Spatnych vécech” se nemluvi. Protoze by se citily moc slabé,
nedspésné, neschopné.. kdyby fekly nahlas ,PfisSla jsem o mi-
minko...”

Vér, Ze je nds spoustaq, které stejnou situaci proslo. VéfF, ze kaz-
dou z nds to boli a musely jsme si projit procesem smifeni se
se ztratou kazdd sama za sebe. Samy na to byt ale opravdu
nemusime. Mné osobné hodné& pomohlo se z toho vymluvit
s kamardadkou, kterd to také zazila. Ona uz védéla. A to je
vzdycky velkd podpora. Vétsi, nez kdyz Té utéSuje nékdo, kdo
netusi. Jsou ale samoziejmé i empaticti lidé, ktefi ndm jsou
velkou oporou, aniz by ztratu zazili. Vybirej si, alespon zpocatku
lidi, se kterymi bude$ chtit travit €as. Aniz by to nékteri lidé
chtéli, ublizuji nevhodnymi otdzkami z nevédomosti. A je pak
tézké si ve své zranitelnosti nastavovat hranice a vysvétlovat,
Ze jejich otazky ¢i komentare jsou bolavé.
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Bolest je Casto jesté intenzivnéjsi pro Zeny, které na détatko cekaly
dlouhou dobu. A kdyz se konec¢né& zadafrilo, pfisSla bolava rdana.
Vim, Ze to neni zaddnd Gtécha, ale zkus i na téhle zkuSenosti najit
pozitivni byt jen jedinou malinkou véc. Napfrikld i to, ze jsi schopn&
otéhotnét. Ted je dulezité zase pomalinku sbirat sily, starat se
o sebe, o své télo i psychiku, o vztah s partnerem.. A az se bude$§
citit 1épe a silngji, uvidis, jakou cestou se vydds ddl. Zda seberes
odvahu vydat se smérem k dalSimu téhotenstvi nebo si dopfejes
¢as sama na sebe. Nenut se silou do néceho, na co jesté nejsi
pfipravend. Co ma pfijit, to pfijde v pravy ¢as.
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XN Rozlouseni &

Pavla Filipova

Zpusobd, jak se s détadtkem rozlougit, je mnoho a vice méné zalezi
na rodicich, jak k nému chtéji pristoupit.

KdyZ Zzena chytne do rukou malinké miminko, je pfijimdéni a louceni
mnohdy o néco snazsi. Vidi ho, leZici v jejich dlanich, a dojde ji, ze
to, co se bdla si pfiznat, je pravda. Zeny, které miminko vidét
nemohly — bud bylo moc mali¢ké a nebylo vidét v odchdzejici
krvi, nebo bylo odejmuto pfi laparoskopii s vejcovodem Ci pri
kyretdzi — tuto skuteCnost pfijimaji pomaleji a ,musi” si v hlavé
pfipominat, co se stalo, protoze to casto nedochdzi. Nechci
srovnavat, jaké situace jsou horsi, spiSe chci ukdzat na trochu jiné
reakce pfi ztrdté miminka.

Pro¢ je rozlouéeni s miminkem tak dulezité?

Casto, kdyz se ,fyzicky” nepotkdme se smrti, prondsleduji nds
zbytecné mysSlenky, rdzné scéndre, nejistota, neschopnost se
pohnout dal, situaci uzavrit. Kdyz pravé fyzicky, tedy jakymkoliv
¢inem, neuzavieme situaci, tézko se pak odrdzi ode dna a jde dal.
Ritudly jsou pro nds lidi dulezité a vzdycky byly. Jde o jakési
zakotveni do hmatatelného. Moznd si vzpomenes na svatbu - jak
najednou vztah s partnerem byl ,jistéjSi”, pevnéjsi. Nebo kdyz jsi
slozila zkousku (napf. maturitu, statnice) a pak Ti pfedali ten
velevyznamny papir. NeSlo ale ani tak o papir jako o akt vykondani
zkousky a ndslednou oslavu. Ze nékdo uznal Tvou velkou Zivotni
vyzvu. "Uznat”, to je to slovo, které se skryva za ritudlem. Uznat,
pfijmout, zhmotnit, Ze to, co se stalo, se opravdu stalo. Uzavfit
minulost a jit dal. Neznamend to, ze uz si na ztrdtu a miminko
nikdy nevzpomenes§! Jde spiSe o jakysi most, ktery spojuje
minulost s pfitomnosti a budoucnosti.
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Kdykoliv se po mosté muze$ vydat a vzpomenout, poplakat si.. Ale
ten most Ti navidy pfipomene, Zze Tvé miminko je na druhém
brehu.

Mné osobné nase rozlou€eni s miminkem nesmirné pomohlo. Od
té doby jsem prestala byt jako na obladc¢ku a vratila se zpatky na
zem. Nohama pevné na zemi, ve svém Zivoté. LouCila jsem se
s nim nékolikrat v predstavdach, pfi ndvalech place, pokazdé, kdyz
jsem vidéla své prdzdné bricho. Od samotného ,pohfbu” jsem to
délat prestala a zacala jsem si s miminkem uZ jen povidat,
prestala jsem truchlit. Parkrat jsem si poplakala smutkem, ale uz
to nebyl srdceryvny plac. Byly to uz “jen” slzy, které mi hladily tvare
pfi vzpomince na miminko. Uz jsem dokéazala plakat s Gsmévem.

Kdy se rozlougdit

Kdykoliv. Je jedno, zda si udélas ritudl rozlouc¢eni par dni po ztrate,
po Sestinedéli nebo nyni, po nékolika letech, kdy ¢tes tato slova..
Pokud jsi pfiSla o miminko pfed ddvnou dobou, neméla jsi
moznost se rozlouCit nebo Té ani tahle moznost nenapadlaq,
muzes$ to udélat tfeba i po nékolika meésicich ¢i letech. Obzvlast,
pokud Té ztrata stdale boli, jakoby byla Cerstvd, prondsleduji Té
vzpominky ¢i pocity viny, nemulze§ otéhotnét.. Uzavii jednou
provzdy minulost a Zij dal. ZkuSsenosti nemusi bolet. Mohou se stat
nasi skrytou silou, probudit laskavost k lidem i k sob&, mohou byt
nasim zdrojem inspirace...

Jak se rozlougéit

Pokud jsi o miminko pfisla doma a mas jeho télicko, muzes jej
uloZit do mrazdaku (vim, je to divné) a pockat, az si v hlavé vytvofis
predstavu jak, kde a s kym ritudl rozlou€eni udélds. Pokud sis
vyzadala télicko miminka v nemocnici, dostane$ zfejmé jeho
ostatky ve formé popelu.
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Pokud nemdas télicko miminka, muze§ pouzit néjaky zdastupny
pfedmeét. Panenku, sosSku andilka, kaminek, rdzi¢ku.. Ritudl roz-
louceni mulze byt intimni — tfeba jen pro Tebe a partnera nebo
z n&j muze§ udélat velkou seslost svych pratel a rodiny. Existuji
také lidé, ktefi ritual pfipravi a provedou Té jim. Je Cisté na Tobég,
jak to citis a chces.

Ritual muze vypadat podobné jako pohieb, kdy se do zemé
pohfbi miminko, jeho ostatky nebo zastupny predmét. MUzes také
napsat dopis, namalovat obrdzek a pohfbit ho s nim. Vyber
krdsné misto, kam budes moci chodit a byt tam s nim v klidu, kdyz
to budes potfebovat. Na hrbitovech uz existuji pietni mista pro
nenarozené déti, kam muzes chodit tfeba zapalovat svicku.

Dal$i moZnosti jak se rozlougit (kromé ,pohibu”) je poslat lodicku
po vodeé, do které muzes vloZit dopis nebo zéstupny predmét. Moc
bych chtéla pozadat o vybér takovych pfedmétu, které nezatizi
zem Ci vodu. Tfeba muze$ vyrobit panenku z travy, kukufice, dat
tam kaminek Ci kvétinku. Nékdo také pousti po vétru viastovku se
vzkazem do nebe nebo jen zapdli kazdy den svicku s myslenkou
na miminko.

MozZznd uz mas doma nakoupené véci pro miminko, nebo mas
nékolik fotek z ultrazvuku, schované pozitivni téhotenské testy.
MUze$§ si vytvofit krabiéku vzpominek na miminko a ulozit do ni
véci, které Ti ho pfipomenou. Pokud bylo miminko uz vétsi, muze$
si ho vyfotit, ustfihnout si kousek vlasku, otisknout ruc¢i¢ku ¢i nozku.

Vymyslet se dd opravdu mnoho moznosti, jak se s miminkem
rozlougit, takze se nemusi§ omezovat na zkusenosti z béznych
pohfebnich rituald.
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X Péce porodni asistentky a duly 7

Michaela Vankova

Porodni asistentka pecuje o Zeny nejen v prdbé&hu téhotenstvi,
porodu a Sestinedéli, ale i v prdbéhu ztraty. MUzes se obratit na
komunitni porodni asistentku, coz je porodni asistentka, kterd se
individudlné vénuje Zendm i v domdacim prostifedi. Komunitni
porodni asistentku muze$§ kontaktovat v jakékoli fazi ztraty. Po
ozndmeni Iékafem, Ze miminku nebije srdicko, mUzes najit porodni
asistentku, kterd s Tebou probere dalSi moznosti a vyhody Cci
nevyhody ruznych postupu. V pfipadé kyretéze Ti poradi, jak se na
zakrok co nejlépe pripravit a vysvétli Ti, jak to probiha.

Pokud se rozhodne$ pro ztradtu pfirozenou cestou, tak s Tebou
muzZe byt v prubéhu ¢ekdani na telefonu a bude§ se mit na koho
kdykoli obratit. Porodni asistentka Té& psychicky podpori
a zkonzultuje s Tebou, co je jesté v pofaddku a co uz neni. MlUze
o Tebe pecovat také v prlbéhu samotné ztraty. Je velkou
podporou nejen po fyzické strdnce (protoze je zdravotnik), ale
také po strdnce psychické.

Po ztraté nastdvd obdobi Sestinedéli, kdy je potfeba opecovat
nejen své télo, ale i svou dusi. Porodni asistentka Ti poradi, jak se
o sebe starat a zdroven Ti muUZe pomoci s Tvym ritudlem
rozlou€eni, pokud o to budes§ stat. Komunitni porodni asistentku
muzes$ kontaktovat i po ztraté. Muze s Tebou probrat prdbéh Tvé
ztraty, odpovédét Ti na otdzky a pomoct Ti rozlouCit se
s miminkem.
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Kazdd komunitni porodni asistentka nabizi trochu jinou péci. S tou
svou porodni asistentkou se domluvis, jakd péce by vyhovovala
praveé Tobé.

Podobné sluzby jako porodni asistentka Ti midze nabidnout také
dula. Mysli ale na to, ze dula neni na rozdil od porodni asistentky
zdravotnik. Dula Ti pomUzZe opecovat Tvé télo i dusi a rozlougit se
s miminkem. Nemuze Ti ale poskytnout zdravotnické rady a péci.
Jsou dokonce tzv. Andélské duly, které se vénuji pfimo zendm,
které si prochdzi ztratou.

Nemusis na to byt sama, jsme tady pro tebe.

A kde ngqijit tu svou porodni asistentku? Asi nejprehlednéjsi je
mapa komunitnich porodnich asistentek na strdnkdch Unie
porodnich asistentek - www.unipa.cz, nebo na strdnkach
www.ambulantniporod.cz. Dalsim mistem, kde muze$ naijit Zzenu,
kterd Té ztrdtou provede, je stranka ,Bylo tu neni tu”. Dalsi
kontakty najdes$ na konci privodce v samostatné kapitole.
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X Péce o telo Z

Pavla Filipova

Sestinedéli

At uzZ jsi pfisSla o détatko jakymkoliv zplsobem a v jakykoliv tyden
téhotenstvi, je pro Tvé budouci i aktudlni zdravi zapotfebi dodrzet
obdobi Sestinedéli. Sestinedéli je nejkieh¢i doba po potratu a je
treba si ji doprat. Dochazi v ném k nezbytné regeneraci nejen
délohy, ale celého téla. Téhotenstvi je provGzeno mnoha zménami
a po potratu je opét tfeba, aby se vSe v téle usadilo a ustdlilo tak,
jok bylo v dobé& prfed téhotenstvim. Dé&loha, bfisko i prsa se
zmensuji a postupné mizi stopy téhotenstvi.

Zaroven ma télo i Tva duse v sobé zapsdnu velkou jizvu v podobé
ztrGty miminka a je tfeba si kromé regenerace projit obdobim
smutku, truchleni a bolesti. Bud k sobé laskavd a jemng,
nepretézuj télo zbyteCnou ndmahou, dostatecné odpocivej a spi,
vydatné a pestfe jez a pij dostatek Cisté vody. A dle potfeb také
dostatecné plakej.

Dodrzuj hygienu intimnich mist kaZzdodenni sprchou a vymeénou
vlioZek. Snaz se zabranit jakékoliv infekci - napfiklad i vyhybdnim
se kolektivu a masdm lidi, protoze Tvé télo je nyni oslabeno
ztratou. Pokud jsou Tvé ocistky zapdachajici nebo maji barvu jinou
nez cervenou Ci hnédou, konzultuj situaci se svym gynekologem Ci
oddélenim, kde jsi byla hospitalizovana. Stejné tak pokud mas
vyznamné bolesti bficha, horeCku, zimnici Ci jiné potize, se kterymi
si nevis rady, vyhledej odbornou pomoc.
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Zavinuti panve a bfiska do satku

Zavinuti do s§atku mé mnoho benefitd. Napfiklad pomdahd uzavrit
pdnev, podporuje zavinovani délohy, zvySuje vnimdni pdnve,
podporuje stabilitu v této oblasti a doddvd pocit jistoty a vnéjsi
opory.

Co k tomu potiebujes

Satek, ktery je pevny — napfiklad z baviny, Inu ¢i konopi, a to bez
pfimési elastanu. Mdzes si ho sama usit nebo koupit. Vhodny je
Satek, ktery najde$ pod ndzvem rebozo Ci pinta, dale pak jako
v@zaci C€i zavinovaci 8atky. ldedini je, kdyz mda 8atek konce
seSikmené - |épe pak drzZi zastrCené v pfipadé, Ze neni prijemny
uzel. Existuji rGzné délky a Sifky podle konfek&ni velikosti Zeny.
Pokud je Satek Siroky, muze§ ho zmensit prelozenim. Idedlni Sifka
je cca 20 cm. Délka je od 3,2 m a vice podle velikosti panve.

Jak ¢asto a jak dlouho Satek nosit

Zacit vazat satek muzes§ uz v dobé pred zdkrokem, v dobé, kdy
v Tobé jesté spocivd mrtvé miminko, v den potratu Ci zdakroku.
Prakticky neexistuji Zzddné kontraindikace. Satek ale nedoporudu;ji
nosit nékolik hodin v kuse, aby mély svaly bfiska Sanci se zase
zacit zapojovat do pohybu. Doporucuji nasadit Satek napfiklad na
prochdzku nebo domaci prdce nebo jen tak, kdyz chces vnimat
svou pdnev. Satek je jako objeti. A tak, kdyz bude$ potfebovat
blizkost, péci, néhu, zavin se do né,;.

Se zavinutim do S8atku Ti pomuze fyzioterapeutka, porodni

asistentka €i dula. Existuje vice moznosti jak uvazat Satek. Nékterd
pracovisté také satky pujcuji a prodavai.
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Vyziva

DobfFe vyZivené télo mnohem lépe regeneruje a zvlada zatéz.
Proto doporucuji jist pestrou stravu z potravin, které vyrobila
pfiroda a ¢lovék je co neméné primyslové upravil. Jez hodné
zeleniny, pfedevsim té bohaté na zelezo (doplni ztraty krve), zinek
a hofcik (pro tvorbu hormonu). Dulezitd je také pfiprava. Mnohem
lépe se ndm trdavi tepelné upravend strava, ale té syrové se
nevyhybej, pokud na ni mas chut. Jen neni vhodna v zimé, kdy nds
napfiklad salat vyrazné ochladi. Ztraty tepla potratem jsou velké,
a tak je tfeba teplo dodavat nejen obleCenim, ale také stravou.
Velmi vhodné jsou dlouze tazené masové vyvary (napf. slepici
polévka s Eervenym vinem) &i zeleninové polévky, kase, prohfivaci
kofeni. Dostatek bilkovin je opét nezbytny pro regeneraci — stavi
se z nich nové tkdné a obnovuji poSkozené. Dostatek tekutin,
pfedevSim Ccisté vody je dulezity pro doplnéni ztraty tekutin,
elasticitu tkani a oCistu organismu. Mnozstvi tekutin je individudlni
a je tfeba pfihlédnout na ztraty (poceni, krvdaceni) a teplotu
prostfedi. Takovy nespecificky ukazatel je zGpach a barva moci.
Méla by byt svétle zlutd az prihlednd a bez zGpachu. Ranni mog,
kterd je zapdchajici a tmavé Zlutd by se tedy béhem dne méla
zmeénit v pruhlednou nezapdchajici mo¢&. Idediné uz béhem
dopoledne.

Jemnd masaz

Masirovat muze$§ zacit prakticky hned. MasdZz muize pomoci
u zamlklého téhotenstvi podpofit proces ztraty, pomdaha zavinout
délohu, zvySsit vnimdani bfiska, uvolnit napéti, pracuje s jizvami po
operaci.
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V prvnich dnech po ztraté doporucuji jen jemné hladit bFisko.
Netlacit na néj, aby se nezvySovalo krvdceni. Sleduj proto efekt,
a pokud se krvaceni po masdzi zvysi, bud zjemni doteky, zkrat
dobu masdaze nebo pockej par dni, nez krvadceni samo zesldbne Ci
vymizi.

MUze$§ pouZit olej, ktery Ti voni nebo si vyrobit vlastni aromate-
rapeuticky olejicek. Nosny olej (ten, ve kterém rozpustis étericky
olej, ktery se nesmi pouzivat samostatné, protoze je velmi
koncentrovany a mohl by podrdzdit kdzi) mGze byt napfiklad
slune¢nicovy, mandlovy, konopny. Jakykoliv, ktery neni vyrazné
aromaticky a prebil by vani éterického oleje. Vhodné éterické
oleje jsou napf. levandule, medunka, rdze, geranium. Ne Uplné
vhodné jsou takové, které zvysSuji prokrveni — pfedevsim, pokud
silné krvacis. To jsou napf. skofice, hiebicek, zadzvor.. Pokud Ti voni,
tak je pouzij az prestane$ krvacet a bude$ uz tfeba jen lehce
Spinit. PouZit je také muzes§, pokud je Ti zima - tfeba na masaz
chodidel.

Do nosného oleje dej jen par kapek éterického oleje. Napriklad na
malou sklenku ("pandk’) dej maximdalné 5 kapek. U éterickych
oleju je tfeba mit na pameéti, Zze jde o vysoce koncentrovany
pripravek.

Bfisko muze$§ hladit intuitivné nebo podle obrazkl nize. MUzes také
poprosit partnera o jemné hlazeni bfiska ¢i oblast zad. Rikej si ale,
jak to potfebujes a jakd intenzita, rychlost ¢i smér dotekl je Ti
prijemny!
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Maséaz/hlazeni celé plochy
bficha ve sméru hodino-
vych rucicek. Muze§ délat
jen krouzky nebo spirdlu
smérem do stfedu -
k pupiku. Vyzkousej si, co je
Ti pfijemné.

Maséaz/hlazeni podbfFisku
opét ve sméru hodino-
vych rucCicek. Zaméruje se
na oblast, kde je déloha.
MUze§ zase délat jen
krouzky, nebo spiralku.

Zavirani knihy - bfisko
muzes hladit i tak, jako bys
ho chtéla zavfit. Smérem
zvenku  dovnitf  hladis
brisko v celé jeho plose
(pod zebry, v Grovni pupi-
ku, podbfrisku i pres kycCle
do klina).



Pohyb

To, Ze je tfeba odpocivat neznameng, Ze se nesmi$ hybat. Pohyb
je dulezity a pomuze Ti citit se v téle dobfe, podpofi regeneraci
i psychiku. Nedoporucuji se vSak vrhat do intenzivnéjSich sporty,
a to po dobu alespon tii mésicl. Pohyb, ktery doporucuji je chtize.
Chuze je pfirozeny pohyb, ktery udéld dobfe i jen tim, Ze jsi na
cerstvém vzduchu.

Za¢ni pomalu, kratkou trasou, pomalejsi chdzi, lehéim terénem.
Uvidis, jak se po prvnich prochdzkdch budes citit a podle toho si
zvySuj rychlost, mén terén, prodluz délku. Dej pozor na prochlad-
nuti. Obzvlast v Sestinedéli je télo velmi ndchylné k infekcim - je
zkratka jesté kfehké a potrebuje si v sobé drzet teplo.

Velmi prospésné je cviéit s padnevnim dnem (PD). Pokud to jesté
neumis§, muzes oslovit fyzioterapeutku. Idediné takovou, kterd ma
zkuSenosti se zenami a kterd Té nebude ucit pracovat s PD tak,
abys prerusovala proud moci nebo vtahovala svérace. Takové
cvi¢eni je velmi nezddouci! Proto se do cvi€eni nepoustéj sama
podle informaci z internetu ¢€i z doporuceni celebrit. Vyhledej
odbornici, kterd Té nauci jemné pracovat se vSemi vrstvami PD,
a to nejen k jejich aktivaci, ale prfedevSim k relaxaci. Ta je
nezbytnd pro uvolnéni zvySeného napéti zpusobeného zakrokem
i emmocemi. PD totiz patfi mezi tzv. stresové svaly a je velmi citlivé
na zatézové situace.

Postupné se muUzes$ vracet ke svym béznym aktivitdm. Pomalu si
testuj, co tvé télo po ztraté zvladdd, co je mu prijemné, co je na ng;j
moc. Je mozng, Ze se k béznym aktivitdm nebudes schopna vratit.
Ze moznd zavnimds potiebu vétsi jemnosti v pohybu nez vykonu
a driny. To je v poradku, poslouchej své télo a dopfej mu, o co si
Fika.
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X Senskd bylinna naparka 7

Monika Valova

PfedCasnd ztrata ditéte, at uz se jednd o ztratu v prvnim, druhém
nebo tfetim trimestru s sebou prindsi velkou energetickou vyzvu,
kterd je zapotfebi pro nastoleni psychické i télesné rovnovahy. Pri
procesu odchodu ditéte pfichdzime stejné jako u porodu o teplo.
Zenské télo se ochlazuje, a proto potfebuje tepelné zazdrojovani.
Vlastné potfebuje jesté vice tepla neZz po porodu Zivého ditéte,
nebot Zzené zUstane prdzdnd naruc.

Emoce, které zpUsobil smutek z odchodu milované bytosti,
zUstévaji ulozené v oblasti pdnevniho dna, které se pfirozené
stahuje, stejné joko psychika opusténé zZeny. Tento stav
znemozniuje pfFirozenou cirkulaci krve a vyziveni oblasti malé
panve, ve které jsou ulozeny Zenské pohlavni orgdny. Stagnace
krve znemoziuje zdravé vycisténi délohy a ovulaci. Proto je velmi
dulezité umét si pomoci podporou nastartovdni pfirozenych
télesnych procesu, které jsou v tuto dobu zpomaleny hormondl-
nim a nervovym fizenim. Z mé praxe vyplyvd, Zze jednoduchym
a a¢innym ndstrojem je v téchto situacich Zenska bylinna
napéarka, kterd diky pUsobeni teplé pary bez nutnosti se zchladit,
pomaha zadotovat tepelnou ztratu, rozproudit krev, a tim
otevfit steskem pfiviené cévy Zzenskych pohlavnich organu.

Tepld pdra je pFijemnou relaxaci, pfi které se uvoliuje télo, ale
i emoce, které v malé pdnvi zUstavaji po traumatické uddlosti
uvéznéné. Pomeérné casto nad teplou bylinnou parou sedici Zzeny
propuknou v pla¢, ktery vyplavuje jejich bolest zpusobenou
ztratou ditéte, stresem z nemoznosti dalSiho otéhotnéni nebo
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sebeobvinovani. Napdrka se jiz pro mnoho Zen stala energetickym
pohlazenim, které podporuje znovuobnoveni menstruaéniho
cyklu a tim i nadéje.

Po pfedCasné ztraté se zena ocita v Sestinedéli, béhem kterého po
skonceni silného ocistného krvaceni, v dobég, kdy télo jesté Spini,
mUZe Zena zacit denné napafFovat az do pfichodu prvni mens-
truace. Pfi kazdodennim napafovani doporucuji naparky v délce
trvani alespon 10 minut. V pfipadé, Ze by se Zena znovu
rozkrvacela, méla by pfestat do doby, nez se krvdceni zastavi. Je
to zndmka toho, ze télo jesSté neuzavrelo starou rdnu a ze potre-
buje ¢as na samolécebné procesy. Poté muze zase pokracovat.

Co se tyCe bylin do naparky, mdm vybornou zkuSenost
s malinikem, ktery podporuje docisténi a stazeni délohy
a harmonizuje hormondalni ¢innost. Matefidouska diky svym anti-
bakteridlnim G€inkdm pomdhd predchdzet zdnétdm stejné jako
Salvéj, kterd posiluje celé télo. Levandule je také bylinkou anti-
bakteridlni, ale zdroven tisi Uzkostné stavy a stejné jako Salvéj
pusobi na psychickou strénku Zeny po potratu. Kontryhel stahuje
délozni svalstvo a pomdahd délohu navratit do kondice, obdobné
pusobi hluchavka bilQ, kterd posiluje délohu, tlumi kie¢e a pUsobi
harmonizacné. VSechny tyto byliny obsahuje bylinnd smés
‘Laskavé péce po potratu”, kterd je namichdna tak, aby laskavé
provedla Zzenu timto nelehkym a vysoce transformac¢nim obdobim
a podpofila hojeni jejiho téla i duse.

Vice informaci, jok napdarku provadét a kdy je tfeba se ji vyhnout

Ci upravit podminky na miru, najdete na strankdach
www.steamy.cz
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XN Ritudl zavinovéni 2

Pavla Filipova

Jednd se o prastarou poporodni tradici, kterd je ale dodnes
provadéna v mnoha zemich, a to i na Gzemi Evropy (napf. Rusko,
Ukrajina). PGvodné se ritudl tradi¢né provadél po sestinedéli, aby
se uzaviela kapitola téhotenstvi a porodu po fyzické i mentalni
strdnce. Ritudl Ize ale také provést po ztraté détatka.

Ritual zavinovani pfinasi laskavou péci o Zenu, smifeni se
s minulosti a otevieni se novému. Moc ho doporucuji. V&, Ze na
takovy den plny pozornosti jen tak nezapomenes! Nejde o zadné
ezoterické Ci spiritudlni techniky, nybrz o celostni péci o zenu.

Nékolikahodinova péce obvykle zahrnuje:

e terapeutické sdileni (rozhovor se stanovenim zdméru zavinuti
a vyrovndani se se situaci, kterou chcete uzavrit)

e pripravu kofenéného ovocného Ci kakaového ndpoje

e aromaterapeutickou celotélovou masdz ¢i masdz bylinnymi
mesci

e dle moznosti zeny bylinnou koupel ¢i bylinnou napdarku

e samotné zavinuti do 7 §atku

Pokud Té ritudl oslovil, muzes v okoli svého bydlisté najit néjakou
terapeutku, kterd Té jim provede. Velmi Casto ritudl nabizi
komunitni porodni asistentky, duly, terapeutky pracujici se Zzena-
mi. Vedeni ritudlu se muze liSit od prubéhu, ktery jsem napsala.
Z4alezi na ucitelkach, od kterych se terapeutky ritudl ucily a jak si
jej upravily. Obvykle se pred ritudlem s Tebou terapeutka spoji a
domluvite se, jakou mas predstavu a ocekavani.
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X Péce 0 emoce a myslenky 7

Pavla Filipova

| kdyz kazdd z nds prozivG emoce po svém, doporucuji je v sobé
nepotladovat. Nase télo prochdzi hormondini zménou, Sesti-
nedélim, a toto kfehké obdobi ndm pfirozené pomdahd emoce
poustét. Casto mdame pocit, ze pldéeme bezdlvodné nebo nds
rozpldcCe situace, kterd zase tak k placi neni. To je ale naprosto
v pofdadku, je to béiny jev. Proto se emoce nesnaZ dusit v téle.
MoZznd k tomu budes$ potfebovat soukromi a intimni, bezpecné
prostfedi. Tak si ho doprej, zafid' si ho. Vykomunikuj s okolim, Ze
potfebujes klid. Naopak pfijdou ¢asto chvile, kdy se budes potre-
bovat vypovidat. | opakované mluvit dokola o tom, co se stalo, co
citiS. Pokud mas kolem sebe nékoho blizkého, komu duvéfujes, kdo
je empaticky a naslouchajici a nebude mit bagatelizujici ten-
dence, popros ho o pomoc. Pokud nemdas nikoho takového v okoli,
nékdy pomuze se vypovidat odbornikim. V kapitole ,Kontakty”
nalezne$S organizace, které nabizi napf. telefonickou podporu
zdarma. Velmi ¢asto pomaha, kdyz se svéfis§ nékomu, kdo si pro-
Sel stejnou situaci. Takovi lidé se nemusi snazit o empatii, maiji ji jiz
v sobé diky viastnim zkuSenostem.

Jak muazes ventilovat své emoce:

e plac - kdykoliv citis pretlak v téle

e dupdni, bouchdni do polstare, hdzeni polstarem - kdykoliv citis
hnév

e mluvit, psat, malovat, tvofit

e pohyb - vytangit, vytfepat, vykopat (s ohledem na fyzicky
stav)

e jakkoliv Té napadne
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Nékdy Té moznd budou obtézovat myslenky, otdzky bez odpovéd;,
vycCitky.. | to k této situaci patfi. Nicménég, obvykle se do nich
zabredne tak hluboko, Ze neni Uniku. Existuji techniky, jak pracovat
s myslenkami. Napfiklad techniky véimavosti (mindfullnes), me-
ditace Ci jiné. Mé& osobné hodné trapila otdzka ,Pro¢ ja?". U tako-
vych otdzek muze pomoct zména jejich formulace. Napfiklad na:
.A pro¢ ne zrovna ja?“. Obvykle se totiz na otdzku ,pro¢ j&?”
nedobereme odpovédi. A tak se stdvaji nadbyteCnymi a obtézu-
jicimi.

Kdykoliv bude§ mit moc myslenek, mUze$ se zkusit zaméfFit na
svuj dech a chvili ho pozorovat. Jakmile se do dychdni opét vkra-
dou myslenky, uvédom si to a zase se vrat k dechu. Tvé télo je
takovd kotva, kterd Té z abstraktnich myslenek vrati zpatky na
zem. NemusiS se zabyvat svymi mysSlenkami neustdle. Myslenky
maji tendenci se zvétSovat, az nds Uplné stdhnou do svéta, ktery
neni redlny. Technikami vSimavosti, relaxacemi a meditacemi se
postupné nauci§ myslenky pozorovat a v pripadé, Ze jich bude
moc, si to uvédomis a zvoli$ techniku, kterd Ti vyhovuje a kterd Té
vrati zpét do pritomnosti.

V meditacich si také muUze§ povidat s miminkem nebo pracovat
se svym télem. napfiklad podporovat regeneraci cvi€enim
s imaginaci. Neni zde prostor na to o vSem psat, a tak pokud Té
zaujalo toto téma, vyhledej si vice informaci a specialisty. Bud
autentickd v prozivni emoci a nebran se jim. V procesu truchleni
muze§ mit tendenci pfemyslet o vécech vice negativné nez jindy.
Truchleni je spojeno s ruznymi projevy, které se rlzné meéni
a opakuji. Obvykle prozivime zmatenost, projevujeme emoce
a pak mdme pocit, Zze jsme vSe pfijali. A kdyz si myslime, Ze uz je
v8e v pofddku, pfijde vzpominka, vidime maminku s koCarkem
a opét padneme pladcem na kolena.
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Takové faze jsou naprosto pfFirozené, a postupné se mezi nimi
prodluzuje interval a ¢astéji a castéji mame pocit smifeni.
Truchleni se netykd jen emoci. Velmi €éasto vstupuje do bézného
fungovani, socialniho chovani i télesnych prozitki. Mizeme
hafFe spat, mame jiné chuté na jidlo, jime jinak velké porce, jinak
c¢asto. Nékdy je pro nas velmi tézké délat stereotypni véci, jsme
zmateni, hGfe si pamatujeme, jsme nesoustfedéni..To vse
k téhle situaci pFirozené patfi.

Kazdy z nds truchli svym osobitym zpusobem, a tak neni nutné
délat to, co druzi. Jinak bude prozivat zGrmutek muz a jinak Zena.
Nékdo smutek potrfebuje vymluvit, jiny chce ticho a klid. Neni
zapotfebi srovndvat a hodnotit, kdo to déld Iépe a jak by se to
délat mélo. Jediné, co by se mélo, je byt v projevech autentickd a
upfimna.

Kdy vyhledat pomoc
e zGchvaty paniky ¢€i Gzkosti
e dlouhodoby smutek
e sebedestruktivni chovani a poskozovani
e psychické poruchy (halucinace, projevy schizofrenie)
e dlouhodobé poruchy spanku
e nezvladatelny strach
e feSeni situace ndavykovymi Iatkami, alkoholem, workoholis-
mem
e kdykoliv se na to citi§ byt sama/sdam

V soucasné dobé napfiklad VZP pfispivG na psychoterapie
a psychologickou podporu, tak se podivej na strdnky své
zdravotni pojistovny. Existuji ale i telefonické podpurné linky zdar-
ma Ci poradenstvi zdarma. Kontakty jsou vypsané v samostatné

kapitole nize.
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% Jak komunikovat s okolim é

Pavla Filipova

NasSe spolec¢nost se ke smrti Casto odvraci zddy. Nechceme o ni
mluvit, tézko se s ni ztotoZznujeme a tézko ji pfrijimdme jako
pfirozenou soucdst zivota. A kvUli tomu spousta lidi nevi, jak se
chovat v pfitomnosti truchlicich. Néktefi maji pocit, Ze je lepsi se
s nimi nebavit, jini, Ze je musi neustdle utéSovat, mluvit s nimi
nebo je od jejich zdrmutku odklonit. Vznikaji pak situace, ve
kterych je vSem tak trochu divné a trapné.

Vim, Ze to neni mnohdy snadné, ale okoli nékdy opravdu potiebu-
je védét, co chces. Pokud Ti tedy cokoliv neni pfijemné stran
chovani lidi, nastav laskavé hranice. Rekni, co je Ti nepfijemné,
a co v danou chvili chces (klid a ticho, aby nemluvili
o budoucnosti, o svych starostech). Nékdy mulze pomoct to
napsat. V dnesnim svété mobill to neni problém. Mdze$§ napfiklad
napsat, ze chdpes starostlivost okoli o Tebe, ale Zze se ozves samaq,
az budes mit potfebu kontaktu a nebo naopak pozddat o naslou-
chani Tvého sdileni.

Do hlavy ndm nikdo nevidi - ani sebevic empaticti lidé nemusi
odhadnout, co prdavé prozivas a jak potfebujes, aby se k Tobé
okoli chovalo.

A Ty si nedélej vycitky z toho, Ze nejsi spole€enska ¢éi ohleduplina
k potfebam okoli. Doba truchleni je hlavné o nas samych. Dokud
se sama nevyporadas se Ssokem, zarmutkem, emocemi,..., tézko
budes$ mit kapacitu naslouchat ostatnim.
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> ooy eyklus 7

Jana Pechova

Zivot Zeny se potratem proméni v rlznych oblastech a nebyva
vyjimkou, Ze se zméni i jeji menstruaéni cykly. Kdy a v jaké
podobé se po ztraté miminka navrati, zavisi od nékolika faktoru.
Zacnu prfipomenutim, jak se pocitd délka menstruac¢niho cyklu
a co uddavd jeho prubéh. Prvnim dnem menstruaéniho cyklu
(1.bC) je prvni den menstruacnino krvdceni. Vlivem tvorby
hormonu estrogenu a folikuly-stimulujiciho hormonu dozrévaji ve
vajeCniku, v malych vaccich, Zenské pohlavni bunky - vajicka.
Jakmile jedno vajicko (vyjimeéné dvé) dozraje své zralosti, méni
se tvorba hormond ve prospéch luteinizaéniho hormonu, ktery
vyvold ovulaci — uvolnéni vajicka z vajecniku. FGze od menstruace
do ovulace muze byt rzné dlouhd, zpravidla od néjakych 10 do 20
dni, ale klidné i delsi. V poovulaéni (lutedini) fazi pak dominuje
tvorba hormonu progesteronu, ktery zhruba po dobu 12-16 dni
udrzuje délozni sliznici. Pokud nedoslo k otéhotnéni, hladiny
progesteronu i estrogenl poklesnou a spusti se menstruace.

V pFipadé ztraty miminka se za 1.DC pocitd den, kdy za¢ne Zena
krvacet pfi spontdnnim nebo farmakologicky vyvolaném potratu,
anebo den, kdy probéhl potrat chirurgickym zdkrokem nebo
v porodnici Zena mrtvé détatko porodila. Jak bude cely novy
cyklus dlouhy, zavisi od ovulace. A kdy probé&hne ovulace bude
zdviset od fungovani hormonalni soustavy, kterou Fidi vyssi
centra v mozku.
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Pokusila jsem se zde shrnout i pfibliznou dobu, kdy muzes prvni
menstruaci ocekdvat. Muze pfijit dfive i pozdéji. Pokud bys na ni
Cekala déle, nemusi to znamenat Spatné znameni, jen Tvé télo
moznd potiebuje vice ¢asu k regeneraci.

e PFi raném potratu (do 12.tt), ktery probé&hl spontdnnim d&i
bezproblémovym farmakologicky vyvolanym odkrvdcenim
Zzeny, se v proxi Castéji setkdvdm s ndvratem plodnosti
pomeérné brzy. Prvni menstruace se dostavi obvykle za cca. 4-
6 tydnU. Jiz prvni cyklus byva casto ovulaéni. Ovulace
probéhne, pokud se snizily hladiny hCG z doby téhotenstvi.

e Po raném potratu s chirurgickym zasahem, anebo potratu/
porodu v pozdéjsim tydnu téhotenstvi, se navraci plodnost
razné rychle. zZdavisi to od hojeni, hladin hCG, nastartovani
tvorby estrogenl a dalSich zmiffiovanych hormonu. Oslabena
muze byt i §titnd zldza, kterd md& na produkci pohlavnich
hormonu vliv. Menstruace se vét§inou navraci za 5-8 tydnu.

e Pokud by menstruace nepfisla do 3 mésici od docisténi
délohy po potratu, doporucuji ndvstévu gynekologa, stejné
joko v pfipadé podezieni na zdravotni problém (bolesti
podbfisku, zapachajici ¢i podezrele zbarveny Zlutozeleny vytok,
paleni pochvy apod.).
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S jakymi situacemi se ve svych cyklech mazes setkat?

Opakujici se krvaceni nebo Spinéni

Po potratu vétsina zen krvaci 1-2 tydny, nékteré jen par dni a pak
chvili §pini, jiné krvaceji déle. Dokonce se mUze stat, Ze se krvaceni
nejprve ustdli a po par dnech klidu se znovu objevi. Takto kratce
po potratu jesté nejde o novou menstruaci, ale mimomenstruacni
krv@ceni. Vétsi krevni ztraty jsou spojeny se snizovdnim hladin
hemoglobinu a zeleza.

Dlouhy cyklus

Méla bys védét, ze v situaci velkého smutku a stresu muUze Tvé télo
vyhodnotit situaci jako ohrozujici a funkce reprodukce jde v té
chvili stranou. V praxi to znamend, Ze se odddli ovulace az
o nékolik tydnu. Prvni cyklus muze byt i ,anovulaéni”, tedy dojde
k zakrvd@ceni o sile menstruace bez predeslé ovulace.

Gynekolog by Ti v této situaci mohl nabidnout menstruaci
vyvolavaijici injekci, tzv. vyvoladvaéku (napf. Agolutin). Napodobe-
nina progesteronu mda osdalit télo, aby si myslelo, Ze je uz po
ovulaci a md menstruovat. ObCas se nabizi zbyte€né undhleng,
neddvd se Sance vaje¢nikim prirozené ovulovat. Moznd se ale
ocitneS v situaci, kdy Ti odkrvaceni dodd klid, tak Té chci
ubezpecit, Ze Tvym cykldm neuskodi.

Nepravidelné cykly

| kdyby prvni menstruace probéhla tfeba po mésici, dalsi cykly
nemusi byt ve stejné délce. Nepravidelnosti se vétsinou do pul
roku od potratu ustali.
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Kratsi lutealni faze (10 a méné dni)

Radost z probéhlé ovulace muze vystfidat nejistota z kratké
poovulacni faze. Délka lutedini fadze je dulezitd pro udrzeni nového
téhotenstvi. Jde o Casty jev, ale nastésti se fdze béhem par cyklu
prodluzuje. Podpofit ji muUzes odpocinkem, vyzivenim svého télq,
uzivdnim matefi kasicky a/nebo dopliovanim hoféiku a zinku (tyto
minerdly jsou dulezité pro tvorbu pohlavnich hormon).

Jiny pribéh menstruace
Menstruaéni krvéceni po docisténi délohy a v dalsich cyklech muze
byt jinak silné, bolestivé a dlouhé, nez jsi byla zvykla.

Za jak dlouho se otevFit novému téhotenstvi?

Na odbornych kurzech pro zdravotniky mé ucili doporucovat po
spontadnnim potratu ,délohu trikrat odkrvacet”, po kyretdzi i déle.
Doporucuji to takto zendm? Ne. Inspirujici Zeny, které si ztratou
miminka prosly, meé naucily neskatulkovat. | proto ber Ccisla
z predeslych odstavcu joko mou empirickou zkuSenost. Ty proZivas
svou osobitou zkuSenost. Za zvdézeni stoji doporuceni |€kafd po
komplikovaném porodu, napiiklad kdyz doSlo na porod mrtvého
miminka cisafskym fezem, anebo mimodélozni téhotenstvi
s protrzenim vejcovodu a akutnim chirurgickym zdsahem. Pokud je
Tva cesta méné komplikovand, moznd s partnerem oteviete sva
srdce novému détatku mnohem dfive. Doporucuji alespof jednu
menstruaci od potratu nechat probéhnout, abys ziskala jistotu, ze se
déloha hezky docistila. Vitaminy s kyselinou listovou zacni uzivat
klidné dfive.
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ProtoZe se po potratu mohou menstruacni cykly ménit, doporucuiji
také néjakym zplsobem sledovat a zaznamenavat pribéh cyklu
(napf. symptotermdlni metodou: méfit bazdlni teplotu, sledovat
cyklicky se ménici hlenovou sekreci — staci na toaletnim papire
nebo kalhotkdch). Cykly se mohou prodlouzit, ovulace posunout
v cyklu ddle a hrozil by Spatny vypocet stafi miminka podle
posledni menstruace v pocdatku téhotenstvi — muze to vést ke
zbyte€nym stresim, zda se miminko vyviji v pofadku. Poceti se
déje po ovulaci a hodi se védét, kdy probiha.
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XN Sexualita &

Pavla Filipova

Téma sexuality mdze byt pro mnoho Zzen ndrocné. Nedoporucuiji
v8ak na sebe tlacit, Zze uz bys méla.. Je zapotiebi ale komu-
nikovat s partnerem a vysvétlit (i opakované a trpélivé), Zze to
zkratka nejde. Zaroven vsSak je dulezité neztratit partnerskou
blizkost. MUzZete se domluvit, kde jsou Tvé hranice, za které
partner nepujde.

Neni potfeba mit vycitky ani z nechuti k sexu, ani z jeho
dopravani. Je to u kazdé zeny a paru individudlini potfeba.

Pokud mdas po zdkroku potize s bolestivosti, zvihéenim, orgasmem
Ci chuti, neostychej se vyhledat odbornika, ktery se specializuje na
sexualitu (gynekolog, sexuolog). Pomoci mize také gynekologickd
fyzioterapie &i psychoterapie (individualni nebo parova).
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% 4o miZes udélat pro dalsi
téhotenstoi

Pavla Filipova

Vim, Ze je na myslenky na dalsi téhotenstvi moznd jesté brzy,
ale nemusi$ tuhle kapitolu Cist hned ted. Dej si na ni prostor
a ¢as, dokud se nevyporadas se ztratou. To je vlastné ma
prvni a jedna z nejdulezitéjSich rad. Dovol si proZit ztratu na
plno a nechvdatej do dalSich vyzev. Tvé télo je po ztraté
vyCerpané, a tak doporucuji, pokud se s partnerem otevrete
dalSimu téhotenstvi, vyckat do doby, nez naberes silu. Fyzickou,
mentalni i sexudlni. Protoze pracuji se zenami, kterym se nedari
otéhotnét, mdm zkuSenosti s tim, Ze je tfeba se zabyvat
nékolika Grovnémi. Jak sama fikdm: ,Zrno vzejde jen v Grodné
pudé a za vhodnych podminek.”

Péée o télo — vyziva, vyhybdani se nadbyteéné chemii (v potra-
vindch, v doplnicich stravy, kosmetice, Uklidovych prostfed-
cich), optimaini pohyb, kvalitni spdnek a odpoginek, casty
pobyt v pfirodé.

Psychika — neprestat zit, délat si radost, najit své zdroje, které
dosyti vydej, prdce s ‘kostlivci’ (strach, vztah k sobg,
k matefstvi, k porodu, k muzilim), pravidelné relaxace/
meditace, nesnaZit se zdrmutek po détatku "zalepit® dalSim
téhotenstvim.

Vira - v cokoliv a kohokoliv, komu muUze$§ odevzdat své trapeni,
poprosit o podporu, pfijmout, Zze nékdy se ndm dé&ji véci, kterym
nerozumime, a které jsou v rukou ‘nékoho” nebo "néceho’

mnohem vétsiho, nez jsme my.
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% “Yluzum é

Pavla Filipova

Casto se pise a mluvi o tom, Ze Zena pfisla o miminko. Ze Zena
potfebuje podporu, ¢as na truchleni, péc€i. O muzskych emocich
a truchleni se mluvi velmi malo, a proto jsem do prlvodce
zafadila i tuto kapitolu. ProtoZe to jsou ¢asto muzi, ktefi se
o vSechno staraji, kdyz se Zena chouli do klubiC¢ka smutkem
a neni schopnd vstat z postele. Jsou to muzi, ktefi se postaraji
o domacnost, o déti, o Zenu. Ale i jim odeSlo miminko. | oni
proZivaji ztratu. | oni maji emoce, které je tfeba vypustit. Muzi totiz
plaCou. Méli by, kdyz to potfebuiji.

Proto, mili muzi, i Vy si dovolte byt smutni, neutikejte
k povinnostem a prdci, abyste emoce potlacili. | Vy mate prdavo
truchlit, byt smutni, nastvani a jen tak s tim byt. Vim, Ze si Casto
nedovolujete byt doma a radéji jdete do prdce nebo délat cokoliyv,
jen abyste si téch pocitd ve vasem téle nemuseli v§imat a citit je.
To je vase muiskd povaha. My Zeny prozivdme emoce mnohem
intenzivnéji, Casto vice navenek. Nemusite to délat jako my.
Délejte to po svém. Ventilujte pocity tak, jak to citite. DUlezité jen
je, abyste pfed nimi neutikali. I Vy muzete byt zranitelni. Vérte
nebo ne, posili Vas to, uvolni, polidsti. Laskavost a emotivnost neni
jen doménou Zen. Jen to kazdy z nds praktikuje jinym zpusobem.
A tak bud laskavy, emotivni a zranitelny po svém, mluv o tom,
pokud to potfebujes, jdi do lesa a vykfi¢ to, jdi nastipat dfevo
nebo si zabéhat. A pak se zastav a podivej se, co v téle se déje. Co
tam uvnitf sebe citis. A pust to ven!
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Je skvélé, Ze podporujes svou Zenu a stards se o vse, co ona ted
nezviddd. Nezapomen ale na sebe, fekni si o podporu svym
kamarddim, mluv o tom se Zenou nebo vyuzij terapeuta, ktery Ti

pomuze orientovat se v Tvych pocitech a ukdZze moznosti, jak
s nimi pracovat.
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X Formality &

Pavla Filipova

Nékteré Informace jsou prevzaty z publikace Déti nebe: privodce pro
rodice prozivajici ztratu ditéte, z roku 2018 (www.crsp.cz).

ProtoZe je prUvodce psany pro rodice, ktefi pfrisli o rdzné staré
détatko, uvadim zde, jak na tuto problematiku nahlizi zdkon. Podle
toho jsou totiz i rdzné formalni Gkony.

Podle zdkona se narozenim Zivého ditéte rozumi, pokud dité po
narozeni jevilo nékterou ze zndmek zivota bez ohledu na délku
trvani téhotenstvi (dech, srde¢ni &innost, pulzace pupeéniky,
pohyb svalstva). Porodem mrtvého ditéte se rozumi, pokud se dité
narodilo bez zndmek zivota a vazilo vice nez 500 g nebo bylo
téhotenstvi starsi 22 tydna (jestlize dité neni mozné zvazit). Vie
ostatni je povazovano za potrat.

Rodny a amrtni list

Tyto dokumenty zajiStuje matrika na pokyn nemocnice, ve které
miminko zemrelo. Vystavuji se pouze v pripadé, Ze miminko
zemfelo po porodu nebo se narodilo mrtvé détatko po 22. tt Ci
vétsSi nez 500 g. Détem, které nespadaji do této kategorie, se tyto
listiny nevystavuji. V nékterych nemocnicich se ale vystavuje
vzpominkovy list, ktery vSak neni oficidlnim dokumentem.

Vydani télicka

Mdate 4 dny na to vyzadat si télicko détatka k vypraveni pohfbu, at
je jakkoliv staré. Zdravotnici by o tom méli informovat. Nékdy
zdravotnici nevidi dlvod pro¢ pohrbit miniaturni télicko a odrazuji
od toho. J& to vSak doporucuiji. Z €iré acty k miminku a také proto,
Zze je pak mnohem autentiCtéjsi pohreb, kdy nemusite vybirat
zastupny pfedmét (viz kapitola ,Rozlouceni”).
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TakZe pokud mdate tu mozZnost, doporucuji ji vyuZzit. Mate na to
zakonny ndrok. Pokud si télicko nevyzdddate, vypravuje pohfeb
obec nebo se o to také stard sdruzeni Tobit.

Zpusob pohibeni

V Ceské republice je mozné pohribit ostatky do hrobu nebo je
zpopelnit a s popelem nalozZit dle vaseho uvdZeni. Napfiklad
rozprdsit, uloZit na hrbitov, vytvofit pietni misto. Existuje i krasnd
moznost uloZit ho do lesa vzpominek (Praha). To nabizi napfiklad
organizace Ke kofenum.

Pohfebné

Existuje zdkonny ndrok na vypraveni pohfbu nezaopatfenému
ditéti. Aktudaini informace jsou zde:

e https://www.mpsv.cz/-/pohrebne

Porodné, materskéa a rodi¢ovska dovolend

e Porodné
Aktudlni informace ohledné porodného naleznes zde:
https://www.mpsv.cz/-/porodne

e Materska dovolena
Zena ma ndarok na 14 tydnld matefské dovolené v pfipadé, ze se
narodilo mrtvé miminko. Matefskd dovolend nesmi byt kratsi nez
14 tydnd a nesmi skongit dfive nez za 6 tydnU ode dne narozeni
ditéte. Pokud détatko zemrelo v prabéhu cerpdni matefské
dovolené, m& matka narok jesté na 2 tydny materské dovolené
ode dne smrti ditéte.
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e Rodi¢ovska dovolena

Pokud dité zemrelo v prubéhu ¢Cerpdni rodiCovské dovolené, ndlezi
rodiCovskd dovolend rodiCi jeSté dva tydny po umrti ditéte. Nejdéle
vSak do dne, kdy by dité dosdhlo véku jednoho roku. Informace
ohledné matefské a rodi¢ovské dovolené poskytuje Ufad prace CR na
svych pobockach nebo zde: www.uradprace.cz.

Docasna pracovni neschopnost

Pokud jsi prodélala potrat, nemdas sice ndrok na matefskou Ci
rodic¢ovskou dovolenou, ale I€kaf muUze vystavit potvrzeni o do¢asné
pracovni neschopnosti. Bohuzel ho néktefi 1€kafi nechté&ji vystavit
a bagatelizuji situaci. Nenech se odbyt, eventudiné zmén |ékare. Po
ztraté miminka opravdu potfebujes ¢as a prostor pro sebe.
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X Pro kolemjdouei 7

Pavla Filipova

Pokud mate ve svém okoli rodinu, kterd pfisla o miminko, mozna
Vadm bude ndpomocné, jak se zachovat a jak s nimi komunikovat.
Kazdy proziva ztratu jinak, proto nelze ocekdvat, jak se dotycni
budou chovat a jaké budou mit potifeby. Nicménég, ndsledujici text
by mohl pomoci Vam i truchlici rodiné.

Co napfiklad nechce slyset rodi¢ po ztraté miminka?

bagatelizovani situace:
e to nic, to se déje spousté Zzendm
budete mit jiné dité
brzo na to zapomenete
nebylo to ditg, jen shluk bunék

litovani, podpora role obéti:
e ty mas ten Zivot fakt hrozné tézky
e chuddcku
e tobé se porad nic nedari, vid

strach z jejich emocifignorace truchleni:
e hlavné nebre¢, to nikomu nepomuze
e musis byt silnd
e MAas jiné déti, musis tu byt pro né a fungovat
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Jisté by se toho dalo jmenovat vic, ale chtéla bych spise inspi-
rovat k tomu, jak Zenu/péar podpofit:

e kdyz pldCe, neutéSovat ji ale nechat vyplakat, pustit emoce
a ujistit, Ze jsou jeji projevy v poraddku

e dat ji Cas byt z toho vSeho i nékolik mésict “mimo”, pomdhat
s tézkym rozhodovdnim a zodpoveédnosti

e pomoci s pohfbem konkrétnim zplGsobem (zajistit pohfeb,
kvétiny, memory-box, pohfebni hostinu)

e pomoci s péci o zbytek rodiny, vafenim a péci o domdacnost

e nabidnout kontakty na odbornou pomoc, spolky rodicu, ktefi
také prisli o dité

e informace (knihy, videaq, filmy) ohledné péce o télo i psychiku
(ritudl zavinuti, ritudl rozlouéeni, fyzioterapie, psychoterapie)

e podpofit v postupném ndvratu do redlného zivota po fdazi
truchleni

e kdyz nevite, co fict, nemelte kraviny.. radéji micte, naslou-
chejte, zdUraznéte, Ze jste s ni tady a ted

e vezmeéte Zenu na prochdazku do pfirody

e nezapomernte, Ze emoce ma i otec ditéte a i ten truchli
a potfebuje podporul!

Kazda ztrata détatka, at bylo jakkoliv staré, je bolestiva.
Dvojnéasob, kdyzZ jde o vymodilené dité... Kazdé dité a jeho rodina
si zaslouzi dlstojné zachazeni a rozlouéeni. Kazdy ma pravo na
své emoce a zpusob jejich vyjadieni. Kazda Zena si pamatuje
vSechny své déti do konce svého Zivota... i ty, se kterymi byla
jen par tydna téhotenstvi...
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X Kontakty Z

Pavla Filipova

Na uvedenych webovych strankdch naleznes dalsi informace, na
koho se obrdtit, jak o sebe pecovat, jak komunikovat s okolim, kdo
muUZe pomoci s Tvou situaci z riznych sméru zdravotni, psychické,
socialni, legislativni ¢i duchovni péce.

e ditevsrdci.cz

e perinatalnihospic.cz

e perinatalniztrata.cz

e dlouhacesta.cz/pro-nove-rodice-a-blizke
e tobit.cz

e kekorenum.cz

Seznam porodnich asistentek

e kdejemojeporodniasistentka.cz

e ckpa.cz/rodice/kontakty-na-pa-v-regionech.html
® unipa.cz

Seznam dul

duly.cz/seznam-dul/

ammadula.cz/seznam-dul/
mojedula.cz/index.php/seznam-dul/
https://sites.google.com/view/bylo-tu-neni-tu/podpora
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Seznam gynekologicky zaméfenych fyzioterapeutek
e https://www.mapotic.com/fyzioterapeuti-venujici-se-
diagnostice-a-terapii-dysfunkce-panevniho-dna-a-lecbe-
inkontinence/594957-fyzioterapie

Kontakty na psychologickou podporu

e https://www.crsp.cz/nabizime/provazeni-a-
poradenstvi/ztrata-ditete/
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D Kontakty na autorky 7

Mgr. Pavla Filipova
Obor: gynekologickd fyzioterapie, celostni terapie
Web: fyziofemina.cz

Mgr. Monika Valova

Obor: péce o zenské zdravi, vagindlni naparka, dulag, laktacni
poradkyné

Web: steamy.cz, sebevedomarodina.cz

Mgr. Jana Pechova

Obor: gynekologickd fyzioterapie, lektorka symptotermdaini
metody

Web: silaplodnosti.cz

Michaela Vankova

Obor: studentka 3. ro€niku porodni asistence

Instagram: Profil s ndzvem ,pribeh porodni baby”

Bakalarska prdace: Téhotenskd ztrata v prvnim trimestru oci-
ma zen
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™D« poéteni 7

Pavla Filipova

Sdileni poskytuje dlevu a doddava pocit, Ze na to nejsme samy. A
to opravdu nejsme.

e SPANHELOVA, llona. Prazdnd kolébka: jak prekonat ztratu ditéte
prfed porodem nebo tésné po ném. Praha: Portdl, 2015. ISBN
978-80-262-0942-3.

e HORAZNA, Katefina. Nehdzej mimcéo do Zita: jak se
vzpamatovat, kdyz si to miminko rozmysli a nenarodi se.
Praha: Malvern, 2012. Adam a Eva. ISBN 978-80-87580-27-1.

e LEBDUSKOVA, Lucie. Cekala jsem miminko, --ale uZ tu nenf:
[pfibéhy o ztraté ditéte v téhotenstvi]. Praha: Toplil, 2014. ISBN
978-80-905261-1-2.

e BLAZEJOVA, Llenka. Mému miminku: prGvodce po ztraté
miminka narozeného i nenarozeného: uzdraveni skrze tvoreni.
[Roztoky]: Lenka Blazejova, 2019. ISBN 978-80-270-5280-6.

e KOHNER, Nancy a Alix HENLEY. KdyZ dité zemre: zkuSenosti se
spontdnnim  potratem v pozdnim stadiu téhotenstvi,
narozenim mrtvého ditéte a umrtim novorozence. Praha:
Triton, 2013. ISBN 978-80-7387-643-2.

e HURDOVA, Veronika. Moje mild smrti. [Praha]: Veronika
Hurdovd, [2017]. ISBN 978-80-270-2318-9.

e VAN DER KOLK, Bessel A. Télo s¢ita rany: jak trauma dopadd na
nasi mysl i zdravi a jak se z néj Iécit. Prelozil Monika
MARTINKOVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem.
ISBN 978-80-7555-130-6.

e Jakékoliv knihy Petera Levina €i Gadbora Matého o traumatu.
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Dalsi odkazy

e nedoklubko.cz/ztrata-miminka/

e psychologie.cz/ztrata-miminka/

e podcast.cukrfree.cz/43-janina-d-cerna/

e https://ztratamiminka.cz/

e https://www.strom-zivota.net/porodni-asistentka-a-ztrata-
miminka-odpovedi-na-otazky-redaktorky-z-casopisu-
maminka/

e film Nejtézsi volba - o parech, které oCekdavali smrt détatka v
téhotenstvi €i po porodu, jak se vyrovnavali se ztratou
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) Vzkazy Zen Zenam 7

Ndasledujici text je soucdasti bakalarské prace jedné z autorek -
studentky porodni asistence Michaely Vankové, ktera se tématem
ztrdty miminka zabyvd. Jména Zen jsou upravenq, ale vzkazy jsou

autentické. Od Zen, které samy prosly ztrGtou miminka.

Co bys vzkazala Zenam, které si ztratou
prochazi?

Lenka:

Ze naprosto chdpu, jak to boli, a chdpu, Ze ted "pro stromy nevidi
les”. Méla jsem to naprosto stejné. Rozhodné bych jim doporucila
skupiny na facebooku presné na tohle zamérfené a Zze pokud citi,
Ze to nezvlddaji, neni zaddnd ostuda vyhledat psychologa. A neni
to vzkaz, ale pfdani, aby ony Zeny byly informované.

Petra:

AcCkoli tomu nevéri, tak fakt bude lip. Ale at se zamérfi na to, co je
ted. Takze si to musi prozit se vSemi slzami, pocity bezmoci
a prazdnoty a pak si to musi odpustit, pochopit, ze za to ony samy
nemuUzou. Ze to nejde zménit.
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Lucie:

Nechte si pomoct od okoli, hledejte tu podporu i dal nez
v rodiné. Chtéjte od zdravotnikd tu nejlepSi moznou péci
a klidné si ji vykficte. Milujte své dité, i kdyz uz nezije. Nebrante
se to proZivat, jak se vm pravé zachce. VSechny zplsoby jsou
prijatelné. Neobvinujte se. VSechna jablka na stromé nedozraji
do Cervena. Mnoho mali€kych jich popadd kolem stromu velmi
brzy, aniz z nich budou plody nebo pak stromy. Ale to je
v poradku. Z jejich odkazu matecni strom roste a plodi dal.

Klaudie:

At pldcou a prozijou si to. Sestinedéli je opravdu hormondlni
a emociondlni horskd draha. Nic v sobé nedusit, mluvit o tom
a délat si radost i maliCkostmi. A vérit a doufat. Respektovat
rozhodnuti pfirody..

Eliska:

Aby si dovolily truchlit, aby si dovolily dat tolik ¢asu, kolik
budou potfebovat, nez se vrati do svého rezimu a obecné do
zivota, na ktery byly zvyklé predtim. Aby o tom mluvily.
A ventilovaly to. At uz to bude dialog s partnerem, terapeutem,
kamarddkou nebo maminkou. S kymkoli, komu zZena ddvéruje.
Také si doprfat néjakou péci. Doprat télu, aby se nejenom
psychicky, ale i fyzicky vratilo do své sily. Pokud to jsou Zeny,
které miminko pladnovaly a miminko chté&ji, tak aby na sebe
potom nespéchaly, protoze télu to také trvd, nez se obnovi,
zahoji. Nez se i ta psychika zceli. A nékdy mi pfipadd, Zze je
i zbyte€né spéchat na privedeni néjaké bytosti do tohoto svéta.
TakZze nespéchat na to, protoze si myslim, Ze nékdy ty maminky
chtéji otéhotnét, hned jak to jde a jsou pak strasné
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Gzkostny a vlastné si to téhotenstvi ani neuziji. J&, kdyz ted vidim,
Ze jsem si ten Cas doprdla, tak k tomu pfistupuji dpiné jinak
a vlastné jsem si to téhotenstvi, i kdyz bylo nékdy ndro¢ny, velmi
uzila.

Ester:

Vzkazala bych, at neztraci nadéji! | kdyz to strasné boli a nikdy
nezapomenou, nepfrestat véfit v dobry konec! A u mé to mimo-
chodem trvalo od potratu k porodu témér 2 roky.

Martina:

Uf... To si vibec nejsem jistd, jestli se dé takhle obecné fict. Kazda
Zzena je jind, ma jiné priority a potfeby. Ale asi to, Zze jsme silng,
a i kdyz tfeba ted nevidime Zzaddnou nadéji na lepsi zitrky, tak tam
je. A at se neboji vyjadrit svoje pocity a prozit si emoce.

Andrea:

At se neboji fict si, co chtéji. At uz o ztraté chtéji mluvit, nebo se
potfebuji pofddné vybrecet do poldtdre. Mné pomohlo oboji. Moct
o tom mluvit, kdyz jsem htéla i moznost zUstat nékolik dni
zavrtand v posteli.
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Shrnuti

| 4tebud na vsechno sama, nech si pomoet

2. Oentiluj emoce projevem, ktery &i je blizky
J. flechovate] na sebe

4. Roxlué se s miminkem tak, jak to citis

5. Peduj 0 své télo

6. flastav si hranice pro komunikaci s okolim
7 Bud na sebe hodnd

8. 4tajdi si svilj xptisob prijeti situace

9 Bud uprimna a autentiekd
10. Pér

Pokud &i byl priivodee napomoceny, budeme rady,
kdyx ho budes sdilet dal.



Pravodce je k dispozici zdarma.

Nicméneé, pokud bys radda podporila

mou prdci a ocenila Usili, se kterym

byl pruvodce napsdn, muzes zaslat
financni dar na tento Ucet:

— QR Platba

Budu také moc rada, kdyz mi napises
zpétnou vazbu na email:
pavia@fyziofemina.cz



