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Uvod

Uzbudena, prestrasena, ushi¢ena — sve u isto vrijeme.

Znamo kako tije.

Mala skupina koja je radila na ovoj knjizi ukljuCuje roditelje, primalju,

psihologinju, doule, porodajne edukatorice, zagovaracice poboljsanja

skrbi trudnica i rodilja. Imamo iskustva planiranih i neplaniranih

trudnoca, postupaka potpomognute oplodnje, spontanih pobacaja,

poroda u rodilistu i kod kuce (ali i jednog na putu do rodilista), carskih

rezova nakon prethodnog carskog reza i vaginalnih poroda nakon
carskog reza. | sve to u pet razlicitin zemalja.

Spaja nas to da obozavamo Zenama pomodi dok se pripremaju za
ludo putovanje trudnoc¢om, porodom, babinjem i prvim mjesecima
roditeljstva. Zato smo pripremile ovaj vodi¢ kojim ¢es se moci koristiti
tijekom posebne godine tvog Zivota — godine koja ¢e te odvesti na
putovanje na kojem ¢e ti srce pucati od ljubavi ali i boli i na kojem ¢es se
osjecati frustrirana, radosna, zbunjena - i sve to dok si neispavana.

Ovaj vodic sluzi kao tvoja najbolja prijateljica u novom mjestu, koja Ce ti

pomocidasesnalazis, alii koja cetirecisve iskreno, bez zadrskeiskrivenih

motiva, koja ¢e te poticati na razmisljanje o svim mogucnostima i na to

da odaberes ono sto je najbolje za tebe. Prijateljica koja je uvijek uz tebe
i koja te bodri cijelo vrijeme.

Mi znamo da ti to mozes i pomoci éemo ti naéi put koji je savrsen za
tebe.

Zene koje druge Zene podrzavaju.



Tvoje vodicice na ovom ludom putovanju:

Daniela Drandié, voditeljica programa Reproduktivna prava u udruzi
Roda — Roditelji u akciji, studentica na magistarskom studiju (program
Zdravlje majki i dojencadi), ¢lanica Upravnog odbora udruge Human
Rights in Childbirth, zagovaracica prava zena, edukatorica i majka troje
djece

Teja Skodi¢ Zaksek, dr. sc., samostalna primalja, istrazivacica i visa
predavacica, direktorica udruge Indo Anai, predsjednica Balkan
Association of Midwives, majka troje djece

Eliska Kodysova, dr. sc., psihologinja, direktorica Aperio — udruge za
zdravo roditeljstvo i predsjednica Cedkog Zzenskog lobija, edukatorica i
majka troje djece

Lucie Ryntova, suosnivacica Aperio — udruge za zdravo roditeljstvo,
edukatorica i majka troje djece

Milena Jefabkova, kulturologinja, edukatorica, zaposlenica u udruzi
Aperio, majka jednog djeteta

Jasena Knez Radolovié, programska koordinatorica u udruzi Roda -
Roditelji u akciji, Rodina savjetnica za dojenje, zagovaracica prava Zzena
i majka dvoje djece



Kako se koristiti ovom knjigom

Ova je knjiga namijenjena Citanju od korica do korica kada planiras
trudnocu ili kada si vec trudna. Teme su uglavnom organizirane od
pocetka trudnoce do babinja, s time da se najprije daje uvod u ono sto
je uobicajeno i onda razradujemo mogucénosti i odabire. Nisu sve teme
dio odredenog tjedna ili mjeseca trudnoce, no s nekim se temama
(kao Sto je babinje) najbolje upoznati ranije, a zatim im se vrati kad
procitas cijelu knjigu ako imas pitanja i nedoumice (ili se samo trebas
uvjeriti da je ono sto osjec¢as normalno:)).

Najvaznije i najslozenije teme popracene su ilustracijama koje

mozes fotografirati i imati sa sobom po potrebi. Pokusale smo sve
objasniti jednostavnim jezikom i s osmijehom, i voljele bismo dobiti
informacije od tebe, za koju smo ovu knjigu napisale — zato u objavama
na drustvenim mrezama oznaci udrugu Roda i upotrijebi hashtag
#TrudnaSaveznica — posebice kad dijelis ilustracije.

Konacno, autorice ove knjige suradivale su i na izradi mobilne
aplikacije za trudnice i obitelji — Expecting (oCekivanje) . Dostupna je
za uredaje sa sustavima Android i iOS i pruza detaljnije informacije o
trudnodi po tjednima. Potrazite ju na www.expectingapp.eu/hr.

Napomena o jeziku koristenom u knjizi

U pisanju ovog teksta, trudile smo se koristiti se jezikom koji ukljucuje
razliCite obitelji — jer znamo da su obitelji razliCite po svom sastavu i
broju ¢lanova. Istovremeno, smatramo da je vazno koristiti se rije¢ima
Zena i majka, ali i otac i partner odnosno partnerica. UCinile smo sve
Sto je u nasoj moci kako bismo ukljucile Sirok spektar obitelji, $to
podrazumijeva i to da nemaju sve trudnice (muske) partnere.

Knjiga je napisana u zenskom rodu, namjerno, ¢ime niposto ne
iskljucuje muskarce, ve¢ stvara prostor u kojem su Zzene vidljivije — a
kad je u pitanju trudnoca i porod, Zzene itekako moraju biti vidljive.
Kad se koristimo rijeCima poput ,lije¢nica” ili ,primalja*, ,trudnica”ili
Jpartner mislimo na sve osobe, bez obzira na njihov rod.

Osim toga, nigdje u knjizi ne spominjemo ,stidnu”“ anatomiju — nema
stidnih dlacica ni stidne kosti — jer smatramo da nema potrebe da se

stidimo svojih tijela. Umjesto njih koristimo se sinonimima.
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Tvoje nevjerojatno tijelo

Ne postoji savrseno vrijeme za trudnocu, i ni jedna od nas
nikada nije u potpunosti spremna.

Alexandra Sacks i Catherine Birndotf, psihijatrice i autorice knjige
Ono sto ti nitko ne kaze — vodic za emocije od trudnoce do majcinstva
(What No-One Tells You - A Guide to Your Emotions from Pregnancy
to Motherhood)



Ucenje o svom tijelu

Vecina nas ne u¢i mnogo o vlastitom tijelu — naravno da znamo gdje
su nase ruke i noge, ali rijetko Cujemo sve o tome kako nase tijelo
funkcionira iznutra, pogotovo kada je rije€¢ o nasem reproduktivhom
sustavu. Tijekom nasih zivota reCeno nam je da su nasa tijela kao
katastrofa koja ¢eka da se dogodi — samo je pitanje vremena kad ce
nesto poci po zlu i da nam treba netko tko ¢e nesto popraviti.

Trudnoca je sjajna prilika za ispravljanje tih mitova jer mozemo vidjeti
koliko mo¢na mogu biti nasa tijela, i bez obzira na to trebamo li pomocé
u procesu (ili Cak samo da bismo zatrudnjele), Cinjenica da nase tijelo
moze stvoriti drugo ljudsko bice, iz dvije stanice u potpuno formiranu
osobu, je moc¢ koju bismo trebali slaviti.

Viva la vulva

U trudnodi se sve vrti oko reproduktivnog sustava, a mnoge od nas
ne znaju imena njegovih osnovnih dijelova. Da bismo razumjele sto
nam nase primalje i lije€nice govore i kako bismo im mogle postaviti
pitanja i s njima podijeliti nedoumice, moramo znati imena svih tih
nevjerojatnih dijelova. A to pocinje ,dolje” — s tvojom vulvom (ne¢emo
je u ovom tekstu nazvati stidnicom — jer nema potrebe da se stidimo
svojeg tijela i svoje anatomije).

Vulve se izgledom razlikuju, oblikom su vrlo raznolike, ali sve su
jednako funkcionalne i lijepe. Ova ilustracija daje ti bolju ideju o tome
kako se koji dio zove i kako izgleda. Vjerojatno ti je poznat osjecaj kada
dodirnes neke dijelove (poput drazice i rodnice (odnosno klitorisa i
vagine)), ali neki dijelovi ti mogu biti novi (ili mozda jednostavno nisi
znala kako se zovu). Medica ili prostor izmmedu vagine i anusa vazno

je podrucje tijekom porodaja o Cemu pisemo u nastavku. Rodnica

je iznimno elasti¢na i moze se rasiriti, ali i ponovno smanjiti nakon
poroda.

12
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Muskarci uopcée ne razmisljaju o tome da njihovi spolni
organi mogu narasti i onda se ponovno smanjiti a da se
ne pokvare. Spolni organi Zene cine isto.

Primalja Ine May Gaskin (parafrazirano)
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Zbog hormonalnih promjena u trudnodi, ali i zbog toga sto opcenito
vise krvi kruzi tvojom zdjelicom u trudnodi, vulva postaje tamnija.
Ako nisi nikad pogledala svoju vulvu, uzmi ogledalo i pogledaj je
izbliza, i divi se njenim nevjerojatnim i mo¢nim dijelovima koji mogu
biti dovoljno snazni da donesu dijete na svijet, ali i dovoljno njezni i
osjetljivi da uzivas u dodiru. Da muskarci imaju organ poput vulve,
neprestano bi se hvalili njime - trebale bismo i mi!

.L.-—-IL—..-L..-‘._---—-A-—‘LA-.-.--‘-‘ —
i - —

Zena ima dva otvora u svom vulvalnom (genitalnom)
sustavu — otvor mokra¢nog kanala (za mokrenje) i

rodnicu (za penetrativni seks i odakle izlaze bebe).

-‘--f'--'-'-f""------'-'--

Izvrnuto obrnuto - tvoji reproduktivni organi

Putovanje trudno¢om zapocinje tvojim reproduktivnim sustavom —
jajne stanice sazrijevaju u jajnicima i najcesce, svakog mjeseca jedan
jajnik ispusti jednu jajnu stanicu (ponekad vise njih, primjerice u
slucaju dvojaj¢anih blizanaca). Jajna stanica ulazi u jajovod i putuje
kroz njega tijekom nekoliko sati ili jednog dana dok ne stigne u
maternicu. Ako prakticiras nezasti¢eni seks dok se jajna stanica nalazi
u jajovodu i maternici (odnosno, dok traje ovulacija) ili u danima
neposredno prije toga, moguce je da ¢e sperma oploditi jajnu stanicu i
dogodit ¢e se trudnoca.

Oplodena jajna stanica nastavlja putovanje i ulazi u tvoju maternicu.
Nakon otprilike dva tjedna rasta, oplodena jajna stanica mozda ce se
ugnijezditi u sluznicu maternice, sto ¢e rezultirati trudnoc¢om. Ako se to
ne dogodi, doci ¢e do menstruacije. Istrazivanja su pokazala da se dvije

14 Prvo poglavlje — Tvoje nevjerojatno tijelo



od tri oplodene jajne stanice ne usade u sluznicu maternice. To znaci
da vecina oplodenih jajasSaca ne prezivi prvih nekoliko tjedana, sto
objasnjava zasto je obi¢no potrebno nekoliko mjeseci da zena zatrudni.

-~
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Sperma moze prezivjeti u tvom reproduktivnom sustavu
nekoliko sati ili nekoliko dana (¢ak i do sedam dana!), ovisho
o fazi tvog menstrualnog ciklusa i prilagodljivosti sperme.

Vil gy,

L S

-
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Ne postoji pravilo o tome gdje ¢e se oplodena jajna stanica ugnijezditi
u tvojoj maternici — to je igra slucaja. Medutim, vazno je da se ugnijezdi
u maternicu, a ne izvan nje. Ako osjecas ostre bolove u trobuhuili
ramenu ili jaCe krvarenje u ranoj trudnodi, potrazi lije¢nicku pomoc - to
moze biti znak da je oplodena jajna stanica ugnijezdena u jajovodu.

Maternica je jak i rastezljiv misi¢ koji nalikuje na balon. Kako oplodena
jajna stanica (koja se sada naziva embirij) raste, tako se maternica
rasteze i raste kako bi napravila mjesta za embrij. Tijekom prenatalne
skrbi, primalja ili lije€nica krojackim metrom mjerit ¢e veli¢inu
maternice, od fundusa (dna maternice) do simfize (spoja prednje kosti
zdjelice, symphisis pubis). VeliCina maternice (razlika u centimetrima
od fundusa do simfize) trebala bi odgovarati broju tjedana trudnoce
Sto moze pomocdi u odredivanju tvog termina poroda. Odredivanje
gestacijske dobi trudnoce (trajanja trudnoce) ovisi o nizu ¢imbenika o
kojima Ce biti vise rijeCi u tre¢em poglavlju.

Tijekom trudnoce u vratu maternice, na ulazu u maternicu, razvija

se gusti sloj suzi, odnosno sluzni Cep, koji Stiti maternicu od vanjskih
bakterija. Sluzni Cep moze ispasti u kasnoj trudnodi, kad se grli¢
maternice pocinje otvarati. To se moze dogoditi odjednom ili mozes
primijetiti jacu gustu vaginalnu sluz i sukrvicu tijekom nekoliko dana
(ili pak ne moras uopce vidjeti). Ispadanje sluznog cepa znaci da ¢es u
nekom trenutku roditi — ali ne kaZze nam nista o tome kada.

15
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Prilicno je nevjerojatno kako ovaj dobro podesen sustav
funkcionira, zar ne?

Tijekom poroda, vrat maternice se Siri, postaje kraci i

polako nestaje. Kad se vrat maternice u potpunosti skrati,
otvor koji ostane zove se us¢e maternice.

Prvo poglavlje — Tvoje nevjerojatno tijelo
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
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Tvoje tijelo je snazno i savrseno izgradeno.
Tvoje tijelo zna kako omogucditi djetetu rast i kako ga roditi.
Sve ,tamo dolje* ima naziv i nevjerojatnu funkciju.

Upoznavanje s vulvom i reproduktivnim sustavom pomaze ti
razumjeti promjene u trudnodi, razumjeti sto ti govori primalja ili
lije€nica te postavljati dobra pitanja.



Isprobaj!

Uzmi ogledalo i pogledaj vulvu. Pokusaj odrediti njezine razlicite
dijelove (i diviti se njezinoj ljepoti!). Mozda ¢es bolje vidjeti ako
podignes jednu nogu, na primjer na kadu ili WC skoljku.

Prati svoj menstrualni ciklus koristeci se papirom i olovkom ili
nekom mobilnom aplikacijom; prati vaginalnu sluz (pojacana sluz
moze biti znak ovulacije, a pojac¢ana sluz koja traje danima moze
znaciti da si trudna), ali i druge simptome te obrati paznju na
promjene.

Ako ides na ultrazvuk tijekom redovitog ginekoloskog pregleda

ili tijekom trudnoce, postavljaj pitanja o tome gdje se nalaze tvoji
reproduktivni organi. Ako si trudna, saznaj gdje se nalazi posteljica
unutar maternice i gdje se dijete nalazi u odnosu na druge
reproduktivne organe.

Budi ponosna na svoje tijelo! Sastavljeno je od mnogih dobro
ugodenih sustava i velikin mogucénosti, prekrasno je i moze (¢ak!)
stvoriti potpuno nove ljude.

19



Cini najbolje 5to mozes

Kada je u pitanju vase iskustvo trudnoce, vas
Zivotni stil i svakodnevni izbori daju vam moc¢ da
smanjite mogucnost razvoja gestacijskog dijabetesaq,
prijevremenog poroda, pojave anemije i dobivanja na
teZini tijekom trudnoce. Zar to nije osnazZujuce?

Lily Nichols, registrirana nutricionistica i autorica knjige Real Food for

Pregnancy
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Cini najbolje $to mozes - fizicka aktivnost

Svaka zZena pocinje trudnocu s dobrim i loSim navikama i razliCitom
razinom zdravlja. Trudnoca je dobro vrijeme da razmotris svoje navike,
razmislis o navikama koje mozes poboljsati i zapocnes to i raditi. Ne
moras teziti savrsenstvu i osjecati se krivo za svaku odluku, vec je vazno
da ¢inis najbolje sto mozes, kad mozes. Bez obzira na tvoje zdravstveno
stanje i Zivotnu situaciju, male promjene mogu ciniti veliku razliku za
tvoje zdravlje i zdravlje tvog djeteta.

Briga o meni znaci briga o djetetu

Mama i novorodence su nerazdvojni par i sve $to je dobro za mamu

u konacnici je dobro i za dijete. Cesto Cujemo da se moramo Zrtvovati
za svoju djecu, ali u stvarnosti brinuci se o sebi brinemo se i 0 svojoj
djeci. To vrijedi za trudnocu, porod, babinje ali i kasnije. Tvoje mentalno,
duhovno i fizicko zdravlje vazno je i zasluzuje biti prioritet. Sve je vise
istrazivanja o tome koliko Zivotni stil oboje roditelja, a posebice majke
prije, tijekom i nakon trudnoce utjeCe na njezino zdravlje i trudnocu.
Naravno, postoje neki faktori koji su izvan tvoje kontrole, poput
trenutacnog zdravlja, dobi, genetike i mjesta u kojem zivis. No, ucinis
li sve Sto mozes u onome sto mozes kontrolirati, ucinit ¢e to veliku
razliku u tvom zdravlju i zdravlju tvog djeteta.

Tvoje okruzenje

Ovisno o tome gdje radis, dobro bi bilo svom poslodavcu sto ranije reci
da si trudna. Kada znaju da si trudna, lakSe ¢e napraviti plan o izmjeni
radnih obveza, ali i osigurati da ne radis s opasnim tvarima. Ako nisi
sigurna kako tvoje radno okruzenje i zadaci na poslu utjeCu na tvoju
trudnocu, razgovaraj s osobom koja je na radnom mjestu zaduzena
za sigurnost na radu ili u ljudskim resursima. Zavod za toksikologiju
takoder moze ti pruziti kvalitetne informacije o tome kako tvari
kojima si izlozena na poslu mogu utjecati na ranu trudnocu. Ako se
ne osjecas sigurno obavljati svoje uobicajene duznosti, razgovaraj sa
svojim nadredenima o tome kako to rijesiti. Trudnice imaju pravo na
izmijenjene duznosti.

21



tlllli'l-ll'llill!lllllllllllflf
-

”

Kao Zene, ponekad se osje¢amo krivo kad pitamo za
povlastice zbog trudnoce - ali trudnoca je vaznai za
drustvo i Covjecanstvo. Trebas i imas pravo na izmjene
na svom radnom mjestu i u redu je da ih zatrazis. Tvoje i
djetetovo zdravije je bitno.

Zriproerrrey

—
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Ti i ¢lanovi tvoje obitelji mozete paziti da opasne tvari ne unesete u
svoj dom — ako netko iz ku¢anstva radi s opasnim tvarima, neka ostavi
radnu odjecu i obucu izvan kuce i ako je moguce, neka se istusira prije
ulaska u kucu ili stan (ili ¢im se vrati kuci).

Ako bilo tko od ljudi s kojima zivis pusi ili konzumira drogu, to ne bi
trebali raditi u vasem domu. Kvaliteta zraka koji udises vazan je za tvoje
zdravlje. Ako pusis, smanji broj cigareta koje dnevno pusis sto je vise
moguce — idealno bi bilo u potpunosti prestati pusiti. Dim cigarete
prelazi na posteljicu, ubrzava rad djetetova srca i povecava vjerojatnost
prijevremenog poroda i moguénost da se dijete rodi s premalom
tezinom. Kad se rodi, dijete moze proci i neku vrstu apstinencijske
krize. Ako trebas pomoc¢ da prestanes pusiti, zamoli svoju primalju ili
lijeCnicu za savjete i preporuke.

----“‘—----‘--‘A“‘-‘-‘ —
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Nijedna stvar koju napravis u trudnoc¢i ne odreduje

ishod cijele trudnoce. Cini najbolje 5to mozes sto je vise
moguce i budi njezna prema sebi.

N — W W

Pokreni svoje tijelo

Moderni stil zivota ukljucuje vise duzeg sjedenja nego ikad prije i
fizicke aktivnosti cesto moramo planirati ili predvidjeti vrijeme za

njih. Kretanje je vrlo vazno za zdravlje tijekom trudnoce — smanjuje
mogucnost problema s visokim krvnim tlakom, moze sprijeciti razvoj
trudnickog dijabetesa i smanjiti mogucnosti za carski rez te poboljsava
tvoj san i raspolozenje. Moze smanjiti simptome trudnoce kao sto
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su glavobolja, bol u ledima, otekline pa ¢ak i pomodi pokrenuti tvoju
probavu. Redovita fizicka aktivnost povecava vjerojatnost da ¢e tvoje
dijete zauzeti dobar polozaj prije poroda (vise o tome u nastavku) i
trudnice koje su aktivne lakSe podnesu trudove i porod. To ne znadi
da moras biti olimpijska sportasica — ako si ve¢ aktivna, samo nastavi
raditi ono Sto radis sve dok se osjecas dobro i dok te rastuci trbuh u
tome ne ometa. Slusaj svoje tijelo i prilagodi aktivnosti po potrebi. Ako
nisi bila narocito fizi¢ki aktivna prije trudnoce, ovo je pravo vrijeme da
se pokrenes (doslovno!). PoCni postupno — svaka se aktivnost racuna
ako je radis najmanje deset minuta. Plivanje, ples, hodanje, voznja

biciklom, penjanje stubama umjesto da se koristis liftom... sve se to
zbraja.

-
-
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Struénjaci predlazu da u trudnodi u svoj dnevni ritam ukljucis
ukupno oko 150 minuta aktivnosti umjerenog intenziteta
tjedno - to je trideset minuta dnevno, pet dana u tjednu ili
Cetiri runde od deset minuta svakog drugog dana. Umjerena
aktivnost znaci da je tvoj broj otkucaja srca dovoljno povisen
da ne mozes pjevati, ali mozes normalno razgovarati.

(N

Ve rvrn by,
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Vecina sportskih dvorana i studija za vjezbanje nude posebne
radionice i grupe za trudnice — ovo je savrsen nacin za upoznavanje
druge trudnice u tvojoj sredini s kojom ¢es modi dijeliti savjete i
informacije (a i moci ¢ete se pozaliti jedna drugoj!). Pilates i joga
popularne su vjezbe, a vjezbe u vodi su takoder dobar izbor. Isprobaj
nekoliko aktivnosti i grupa dok ne pronades ono sto ti se svida i gdje
se osjecas dobro. Instruktorica bi ti trebala pomoci da vjezbe prilagodis
tjednu trudnoce i promjeni u ravnotezi. Izbjegavaj grupe i vjezbe gdje
se osjecas prisiljeno raditi nesto Sto te ne veseli i gdje se ne osjecas
dobro — poanta vjezbanja u grupi je da se osjec¢as dobro.

Dodatna prednost kod vjezbanja s drugim trudnicama je u tome sto
¢esS upoznati trudnice i novopecene mame koje Zive u tvojoj blizini. To su
prijateljstva i podrska koji ¢e ti puno znaciti za vrijeme i nakon trudnoce.
A klinci ¢e se modi pohvaliti u vrticu da se poznaju jos ,iz trbuha®!
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Kada treba biti oprezna

Tjelovjezba je opcenito vrlo sigurna u trudnodi, ali ako imas bilo koje
bojazni ili nedoumice, razgovaraj sa svojom primaljom ili lijeCnicom.
Izbjegavaj sportove u kojima mozes dobiti udarac u trbuh i aktivnosti
tijekom kojih mozes pasti. Tvoje grudi ¢e trebati dodatnu podrsku s
obzirom na to da mogu narasti i za dva broja u trudnodi pa je dobro
nabaviti kvalitetan sportski grudnjak za vjezbanje. Kona&no, izbjegavaj
pregrijavanje tako da nosis laganu odjecu, izbjegavas vjezbanje vani
kad je jako vruce ili vlazno i svakako preskoci ,vruce” pilates i joga
vjezbe. Bocu vode nosi sa sobom kad god mozes i vodi racuna o tome
da pijes prije, za vrijeme i nakon vjezbanja.

Ako provodis puno vremena sjedeci

Na poslu, kod kuce i na putu normalno je (puno) sjediti. No, dugo
sjedenje nije zdravo ni za koga, pogotovo ne za trudnice. Dobro je
ustati barem jednom svakog sata i oti¢i po ¢asu vode, kratko prosetati
se oko zgrade ili protezati se pet minuta. Ako zaboravis redovito to
raditi, stavi alarm ili Stopericu na mobitel da te podsjeti. U desetom
poglavlju pisemo vise o tome kako kretanje i pravilan sjedeci polozaj
mogu pomocdi da porod bude laksi i brzi.

lako smo naviknute slusati da bi trudnice trebale sto
vise mirovati kako bi sprijecile prijevremeni porod, velika
studija iz 2019. pokazala je da je kod Zena koje su vjezbale u

treéem tromjesecju bila manja vjerojatnost za prijevremeni
porod, a neke su ¢ak imale malo duze trudnoce. Ako se
osjecas dobro, vjezbanje moze biti sigurno ali i korisno.
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Cini najbolje $to mozes - mentalno zdravlje

Tvoje mentalno zdravlje i dobrobit jednako su vazni kao i tvoje
fizicko zdravlje i zahtijevaju posebnu paznju u trudnodi. Sto to toéno
znaci, ovisi od osobe do osobe i od situacije do situacije. Trudnoca je
idealno vrijeme da primjerice vjezbas cesce reci ,ne" — obavezama,
aktivnostima ili situacijama koje ti stvaraju nelagodu ili stres. Tesko
je u pocetku jer nas uce od malena da budemo dobre i poslusne, ali
trudnici nitko ne¢e zamjeriti ako kaze ,,ne" a istovremeno to je dobra
vjezba i za druge situacije. Uz to, dobro je vrijeme vjezbati reéi ,da“
stvarima koje te Cine srethom - vjezbanju, druzenju s prijateljicama,
slusanju glazbe koju volis, Citanju knjiga ili jednostavno rezerviranju
vremena za sebe. Vrijeme provedeno s drugim trudnicama moze biti
odli¢na aktivnost kojoj mozes reci velikodusno ,da“.

R I I N Py ooy
-
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Mozes biti tuzna ili ljuta ili uznemirena - ne moras uvijek
biti sretna i nasmijana. Emocije, ¢ak i one teske ili slozene,
dopustene su. Izgovori ono sto te mugéi i razgovaraj s
voljenim osobama o svemu. Ne moras ih skrivati.

YAKINER RS
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-
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Probudi se odmorna

Spavanje je jedna od najvaznijih stvari za dobro mentalno zdravlje -
dovoljan broj sati kvalitetnog sna moze znacditi da ¢esS dnevne izazove
savladati bez problema. Ne postoji jedinstven recept za kvalitetan

san, ali uvelike ¢e ti pomodi izbjegavanje velikih koli¢ina kofeina (u
kavi, €aju i energetskim napitcima — pogotovo u drugoj polovici dana),
odlazak na spavanje i budenje u otprilike isto vrijeme svakog dana

i izbjegavanje svih vrsta ekrana sat ili dva prije spavanja. Osim toga,
moze pomocdi i ne konzumiranje hrane barem Cetiri sata prije spavanja
i velikinh koli¢ina tekucine dva sata prije spavanja (pogotovo u kasnoj
trudnodi - tada je korisno oti¢i na WC prije spavanja). Osiguraj ugodnu
temperaturu u sobi u kojoj spavas, udoban krevet i ugodnu posteljinu
i dovoljno zamracenu sobu kako bi san bio kvalitetan. llustracija u
desetom poglavlju moze ti dati ideju kako si olaksati san u kasnoj
trudnodi.
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Vjezbanje ,higijene spavanja“ na ovaj na¢in moze znatno poboljsati
kvalitetu ali i koliCinu sna, sto ¢e ti pomodi savladati fizicke i psihicke
izazove trudnoce.

Ne moras sve

Ti jedina prolazis kroz trudnocu, ali zato mozes neke druge aktivnosti,
obaveze i opcenito stvari prebaciti drugim osobama. Ukljuci druge

u svoj zivot i u trudnocu, poput svog partnera, clanove obitelji ali

i prijateljice i prijatelje. Zamoli ih za praktic¢nu pomoc¢ — ku¢anske
poslove, odlaske do duc¢ana i sl. Jednostavni zadaci su ¢esto nacini
kako ljudi zele pomoci. Nemoj Cekati da netko procita tvoje misli
—radije pitaj — ljudi zele pomodi pa im daj priliku. Pogotovo nakon
poroda vidjet ¢es da ti je drago kad ti drugi pomazu i koliko to zapravo
vrijedi.

Prihvati da neke stvari mozes kontrolirati, a neke ne
mozes

Putovanje kroz trudnocu i roditeljstvo naucit e te da postoje stvari
koje mozes kontrolirati i neke stvari koje ne mozes (i ne moras). To sto
slusas sve savjete i radis sve po nekim zamisljenim pravilima ne znaci
da ¢e svi ishodi biti savrSeni. Vazno je da se podsjetis da radis najbolje
Sto mozes, i da je to dovoljno.

Trudnic¢ki mozak

Nekada smo mislili da su zaboravljivost i poteSkoce s koncentracijom
o kojima trudnice €esto govore samo bapska pri¢a, no nedavne studije
pokazale su da to nije bas tako jednostavno — trudnicki mozak zaista
postoji! Simptomi ukljucCuju osjecaj da sve zaboravljas vise nego inace

i da su ti misli u magli. Studije ucinjene do sada pokazale su da se
mozak zene znatno mijenja u trudnodi i nakon poroda kako bi se
prilagodio ulozi majke. Ove promjene stabiliziraju se nakon nekoliko
mjeseci, a tvoj mozak kasnije u zZivotu jos bolje radi! Budi njezna prema
sebi, sve je ovo vazan dio tvog rasta kao osobe ali i kao roditelja.
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Raspolozenje u trudnodi

Mnoge Zene dozive promjene U raspolozenju tijekom i nakon trudnoce
— obi¢no su uzrokovane fizickim, hormonalnim, emocionalnim i
Zivotnim promjenama koje se dogadaju tijekom trudnoce ili mogu biti
izazvane proslim traumama, komplikacijama u trudnoci, promjenama
u intimnim vezama ili na poslu. Zene koje su veé¢ imale poteskoce s
dugotrajnom tjeskobom (anksioznost) ili depresijom sklonije su tome
da dozive negativne osjecaje ili probleme s raspolozenjem u trudnodi i
nakon nje.

Neki simptomi problema s prenatalnim raspolozenjem su:

e izmorenost i nesanica;
e Cesto plakanje;

e izoliranje od drugih;

e razdrazljivost;

e kronic¢na tjeskoba;

e neprestana zelja za hranom, pogotovo kada se osjecas lose.

Psihicko zdravlje jednako je vazno kao i fizicko pa pitaj primalju ili
lije€nicu za podrsku i uputnicu za terapiju ako smatras da ti je to
potrebno. Osim savjetovanja i grupe podrske, mozes si pomocdi tako da
se hranis redovito i kvalitetno i da se redovito kre¢es. Podrska partnera,
obitelji i prijatelja takoder je vrlo vazna. Vazno je zatraziti pomoc

ako tijekom trudnoce imas problema s raspolozenjem jer oni mogu
povecati rizik za razvoj poslijeporodajne depresije. Vise informacija o
tome mozes nadi u jedanaestom poglavlju.

-‘.‘“-.,—.‘-_---A“-----‘ -
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Nijedna od nas ne Zeli osjecati tjeskobu ili depresiju. To
Sto se s time suocavas, ne cCini te losim roditeljem. Uz

podrsku i lije¢enje mozes nauciti nositi se s time i biti
odli¢an roditelj.
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Cini najbolje $to mozes - prehrambene
navike

U nasoj kulturi Cini se kao da je Zzenino tijelo neprekidno pod
povecalom — netko uvijek ima neki komentar na nas izgled. To je
osobito tako u trudnodi. No, u trudnoci su puno vaznije zdrave navike
od zadovoljavanja nekog ideala ljepote. Usredotoci se na to da Cinis
najbolje za sebe i za svoje dijete.

Da bi trudnoca bila zdrava, vazno je da konzumiras sto vise cjelovitu,
svjezu i raznovrsnu hranu. Prava hrana je ona koja je rasla blizu mjesta
gdje zivis (lokalna), koja sazrijeva u sezoni kad je jedesS (sezonska),

Sto bliza obliku u kojem se pojavljuje u prirodi (vrlo malo obradena,
cjelovita je) ili koja ima sto manje etiketa (ili uopce nema etiketa jer
je svjeza). Prema istrazivanjima Lily Nichols, nutricionistice i autorice
knjige Cjelovita hrana za trudnice (Real Food for Pregnancy),
prehrana trudnice trebala bi sadrzavati sto viSe povréa, voc¢a s manjim
udjelom Secera, meso, perad, ribu, orasaste plodove, sjemenke i
zdrave masti. Mlije¢ni proizvodi nisu nuzni za zdravu prehranu, mozes
ih konzumirati ako ih dobro podnosis i volis. Ako tvoje tijelo dobro
podnosi zitarice (proizvode od brasna), mozes ih konzumirati, ali
obavezno u obliku cijelog zrna - radije biraj namirnice s integralnim
brasnom.

Tvoja prehrana ima ogroman utjecaj na tvoje zdravlje i na tvoju
trudnocu. Ova ilustracija moze ti dati neke smjernice za planiranje
obroka i opcenito prehrane u trudnodi.

Dobivanje na tezini u trudnodi je individualno i ovisi o razliCitim
¢imbenicima — ne samo o tome koliko jedes. Vaznije je paznju usmjeriti
na to sto jedes, umjesto na to koliko jedes. Nijedna od nas nije savrsena
i nijedna nema savrsenu prehranu svakog dana. Tvoj bi cilj trebao biti
Ciniti najbolje Sto mozes, kad mozes i, umjesto da se usredotocis na
nekoliko losih izbora u prehrani, radije se potrudi da tjedno unosis vedi
broj zdravih i kvalitetnih namirnica u odnosu na one koje to nisu. Trud
¢e se isplatiti jer kvalitetna prehrana smanjuje vjerojatnost za razvijanje
trudnic¢kog dijabetesa (Secera), preeklampsiju, anemiju (nedostatak
Zeljeza) i smanjuje vjerojatnost da ¢es roditi prijevremeno. | zato -
vrijedno je truda!
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Jedi svijeZe sezonsko vodée,
posebice tamnocrveno
i ljubifasto. Izbjegavaj
sokove, suho voce
i vote s velikim

udjelom Zecera.

)

Qprezno
¢ namirnicama g
velikim udjelom
dedera.

POVRCE S
MALO $KROBA

Jedi velike koliéine
povréa koje raste
iznad zemlje,
posebice tamnozeleno
lisnato povrée.
Brokula, galata,
dpinat, kupus,
paprike i drugo
povrée sadrzavaju
veliku kolidinu
vitamina i minerala
te pokreéu tvoj
probavni sustav.
Zadini povrée
zdravim masnoéama.

Kvalitetna prehrana u trudnodi

TR
’0 RESXS
Al
2

BJELANCEVINE

=

MALO SKROBA [ MASNOCE

[TTARICE, MAHUNARKE
I SKROBNO POVRCE

Ako jeded mlijeéne proizvode,
neka budu veéinom
fermentirani proizveodi
iz punomasnog
mlijeka (jogurt,
sir, kefir).

(PROTEINI)
D

=
sl

CJELOVITE

Pij vodu,
a tek iznimno
konzumiraj
zafeéerena piéa
(i sokove).

&

CJELOVITE
iIT@RICE, MARUNARKE
I SKROBNO POVRCE

Biraj proizvode od cjelovitih
Zitarica (integralni kruh,
tjestenina, riZa i zob)
te drugu hranu sa zdravim
vrstama gkroba poput graha,
mahunarki i zimskih tikvi
(npr. mudkatna, hokaido i sl.).
Izbjegavaj proizvode od
preradenih Zitarica (bijeli
kruh i riZa) te povrée koje
raste ispod zemlje (npr.
krumpir) jer oni sadrZavaju
puno §kroba i feédera.

BJELANCEVINE (PROTEINI)
Biraj namirnice koje sadrzavaju
puno proteina kao 8to su meso, grah,
oradasti plodovi, ribe manje ili
srednje veli¢ine (koje sadrZavaju
manje Zive npr. srdela, list, lignja,
ékamp, divlji logos, gom, pastrva),
tofu, gir, jaja. Magnode koje ge
prirodno nalaze na namirnicama
nemoj odstraniti. Izbjegavaj
preradene suhomesnate proizvode.

MASNOCE
Biraj zdrave masnoée (maslinovo
i kokogovo ulje, maslac) za kuhanje
i kao zaéin. Oradasti plodovi,
sjemenke i masno povrée poput
avokada takoder sadrzavaju zdrave
masnoée,

Preuzeto iz Real Food for F;r::gnancy autorice Lil\li Nichols.



Dodatne biljeske

Postoje skupine namirnica i hranjivih tvari koje zasluzuju da ih se
posebno spomene jer jako rijetko dobivamo dobre informacije o njima
i koliko su vazne u nasoj prehrani.

Fermentirana hrana. Hrana koju jedes utjeCe na kvalitetu prijateljskih
i korisnih bakterija i mikroba koji zive u tvojim crijevima i rodnici. Taj

se sustav dobrih bakterija takoder naziva mikrobijom. Tijekom poroda
tijelo tvog djeteta bit ¢e kolonizirano tvojim dobrim bakterijama, sto
¢e biti trajna osnova za njegov imunitet, fiziCko i mentalno zdravlje.
Istrazivanja pokazuju da raznolika prehrana kvalitetne hrane i posebno
fermentirane hrane (jogurt, kiseli kupus, japanski miso) poboljSava
tvoje dobre bakterije pa je vjerojatnost da ¢e tvoje dijete naslijediti
kvalitetnije bakterije znatno veca.

Bjelancevine (proteini). Proteini pomazu stabilizirati razinu Secera u
krvi, sprjec¢avaju glavobolje i mucnine (posebice u ranoj trudnodi) te
dio su tijela tvog djeteta. Dolaze u mnogim oblicima koji su jednako
potrebni tvom tijelu pa je vazno dobiti ih iz razliitih izvora. Tvoj cilj u
prvoj polovici trudnoce trebao bi biti konzumirati oko 80 g/dan i 100 g/
dan tijekom druge polovice trudnoce. Dobri izvori proteina su meso,
perad, riba, jaja, sir, grah i mahunarke.

Masti. Masti su ve¢ duze na losem glasu jer debljaju. No, sve je vise
istrazivanja koja kazu da masnoce ne debljaju. Ipak, nisu sve masti

iste — vrijedi izbjegavati rafinirana biljna ulja, umjetne trans-masne
kiseline poput onih u margarinu i konzumirati zdrave masti poput
onih u gornjoj ilustraciji. Tijekom trudnoce i ti i tvoje dijete trebate
zdrave masti — bez masti u prehrani ne mozes probaviti vazne vitamine
i hranjive tvari koje su iznimno vazne za tvoje i djetetovo zdravlje

(npr. vitamin A ali i kolin, dio B-kompleksa). Mozak tvog djeteta, koji u
trudnodi gradis od nule, sastoji se od 60 % masti. Kad god ti dopusta
kucni proracun, pobrini se da nabavis kvalitetne masti.

Seceri i ugljikohidrati. Seceri (koji se nalaze u slatkis§ima, industrijski
pakiranoj hrani, sokovima i gaziranim pi¢ima) i ,bijeli” ugljikohidrati
(koji se nalaze u krekerima, Zitaricama, tjestenini, kruhu) znatno
povecavaju razinu Secera u krvi koji zatim naglo padne. Ta promjena
Secera u krvi moze uzrokovati dugotrajne zdravstvene probleme tebi
i tvom dijetu. Vazno je pokusati uravnoteziti razinu secera u krvi. To
mozes uciniti smanjenjem koli¢ine kruha, rize, tjestenine i Skrobnog
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povréa koje jedete (kao Sto su krumpir, grasak, kukuruz) i jesti vise
povrca s nizim udjelom Skroba, poput onih na ilustraciji.

Alkohol. Mnoge javne zdravstvene institucije trenutacno preporucuju

trudnicama izbjegavanje svih vrsta alkohola. To je zato Sto nismo
sigurni koja je koli¢ina alkohola sigurna u trudnoci, a nekim zenama
¢ak i mala koli¢ina alkohola moze uzrokovati probleme u razvoju
njihovog djeteta. Zakljucak je da trudnice trebaju biti vrlo oprezne i
ozbiljno ograniciti unos alkohola.

Kofein. lako mislimo da ga ima samo u kavi i crnom ¢aju, kofein se
moze nacii u raznim kola¢ima, energetskim napitcima i Cokoladi.
Ogranici unos kofeina na 200 mg dnevno ili manje - to znaci
konzumirati samo jednu do dvije Salice kave dnevno (espreso,
instant ili filtar) ili dvije Salice crnog Caja. Coca-cola i energetska pica
uglavnom su mjesavina Secera i kofeina te treba ih izbjegavati u
trudnodi.
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Cini najbolje $to mozes - zdravo dobivanje
na tezini

Zdrava tjelesna tezina ovisi o tome u kakvoj si formi na pocetku
trudnoce i vrlo je individualna. Neke trudnice dobivaju vise kilograma
u trudnodi, neke manje. Ako je tvoj indeks tjelesne mase (ITM ili BMI,
eng. body mass index) nizi ili viSi od onoga Sto je definirano kao
normalno, napravi plan s primaljom ili lije€nicom kako bi osigurala
da u trudnodi dobijes onoliko kilograma koliko je prikladno za tebe i
dijete. Ako ne znas koliki je bio tvoj ITM prije trudnoce, pronadi online
alat koji ¢e ti pomodi izraCunati ga (moras znati svoju tezinu prije
trudnoce i visinu). Neke opcée smjernice za dobivanje na tezini su:

¢ manjak tjelesne mase: ITM manji od 18,5 — dobitak na tezini treba
biti od 13 kg do 18 kg;

¢ normalna tezina: ITM 18,5 do 24,9 — dobitak na tezini treba biti od
1,5 kg do 16 kg;

e prekomjerna tjelesna tezina: ITM 25 do 29,9 — dobitak na tezini
treba biti od 7 kg do 11,5 kg;

e pretilo: ITM 30 ili vise — dobitak na tezini treba biti od 5 kg do 9 kg.

Imaj na umu da su to samo informativne reference i da trebas
razgovarati s primaljomili lije€nicom o svojoj situaciji.
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Kamo ide tezina?

Iznenadit ¢es se kad saznas kamo ide tezina koju dobivas u trudnodi
—ne ide sve u trbuh, dapace. Tvoje grudi postaju puno teze, tvoja

krv, plodova voda i ostale tjelesne tekucine pridonose tvojoj tezini, a
maternica i posteljica takoder postaju teze. Uz to, tvoj dobitak na tezini
nije ravnomjeran tijekom cijele trudnoce — ponekad vise na tezini
dobivas na pocetku, manje u sredini i ponovno vise na kraju trudnoce.
U drugim slu¢ajevima mozes dobiti najvise na kraju ili usred trudnoce.
Ne postoje stroga pravila.

Kako odabrati prenatalne vitamine?

Cak i najbolji prenatalni vitamini ne mogu zamijeniti kvalitetnu,
cjelovitu prehranu. Vecina vitamina i druge hranjive tvari trebali bi
dolaziti iz tvoje svakodnevne prehrane. No, nije uvijek moguce idealno
se hraniti i zato je dobro uz kvalitetnu prehranu uzimati i prenatalni
vitamin. Prenatalni vitamin moze biti dodatak kojim svakodnevno
nadopunjavas svoju uglavnom kvalitetnu prehranu. Nisu svi prenatalni
vitamini isti, a ni cijena ni marka ne jamc&e nuzno kvalitetu. Mnogi
proizvodaci koriste najjeftiniji oblik vitamina u formulaciji prenatalnih
dodataka umjesto onog koji se najlakSe apsorbira u tijelu. Potrazi
vitamine koji ukljucuju ,aktivirane” vitamine B. Nutricionistica Lily
Nichols napominje da to uklju¢uje sljedece spojeve vitamina B:

e levomefolna kiselina (L-metilfolat);
e vitamin B6 (piridoksal 5'-fosfat);

e vitamin B12 (metilkobalamin i/ili adenozilkobalamin).

Omega-3 masne kiseline (posebno DHA) takoder su vazan dio
prehrane koji je najbolje dobiti iz ribe i/ili alge (morske ribe poput
srdele ili bakalara, ulja jetara bakalara ili dodataka prehrani na bazi
algi). Sve je vise dokaza o vaznosti ove masne kiseline za zdravlje
trudnica i razvoj djetetova mozga tijekom trudnoce.
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Preporuceni dnevni unos (RDA - recommended daily amount)
koji se nalazi na naljepnici prenatalnog vitamina obi¢no se
izracunava na temelju postotka potrebnog odraslom muskarcu

dnevno, no potrebe trudnica se razlikuju. Samo zato sto
dodatak kaze da sadrzi, 100 % RDA-a“, ne znaci da dobivas sve
Sto trebas. Zato je prehrana tako vazna, a vitamini su samo
y,dodatak®”.

Uzimanje prenatalnih vitamina

Ako uzimas prenatalne vitamine, kada i koliko ¢esto ih uzimas gotovo
je jednako vazno kao i Sto se nalazi u njima. Uzimaj vitamine uz

obrok kako bi poboljsala apsorpciju i smanjila mucnine. Pogledaj na
ambalazi vitamina koliko se kapsula dnevno preporucuje konzumirati
i preporucenu dozu ravnomjerno rasporedi tijekom dana. Tvoje

tijelo moze apsorbirati samo ogranicen broj vitamina odjednom i s
razmakom medu dozama tijekom dana radi bolje apsorpcije. Nakraju,
neke zene primjecuju da uzimanje vitamina u vecernjim satima moze
poremetiti njihov san. Ako i ti to primijetis, radije popij vitamine ranije
tijekom dana.

Sto ako sam vegetarijanka ili veganka?

Ljudi koji slijede posebne dijete obicno su vrlo svjesni svojih
prehrambenih potreba i ve¢ paze na unos hranjivih tvari koje su im
potrebne. Medutim, to sto osoba slijedi odredenu dijetu ili nac¢in
prehrane ne znaci da zdravo jede. Svaka vrsta prehrane ima opcije
Jorze* odnosno nezdrave hrane, no ista opca pravila vrijede Cak i za
tvoju specifi¢nu prehranu - cjelovita hrana ispunjena proteinima

treba ispuniti tvoj tanjur. Uz to, trebala bi jesti zdrave masti i povrce, a
izbjegavati Secer. Vegetarijanke i veganke moraju posebno paziti na

to da konzumiraju dovoljno vitamina B12, s obzirom na to da je vecina
izvora ovog vitamina zivotinjskog podrijetla. Takoder, vazno je osigurati
dovoljno omega-3 masnih kiselina — nedavna istrazivanja naglasila su
da dodaci na bazi algi pruzaju najisplativiji oblik esencijalnih masnih
kiselina vegankama i vegetarijankama. Na kraju knjige, u dijelu
Dodatna literatura nalaze se neki od izvrsnih izvora na kojima se ulazi u
detalje o prehrani trudnica koje su vegetarijanke ili veganke.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
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Dobro pogledaj svoje tijelo u ogledalo — snaga i mo¢ potrebni za
rast bebe nevjerojatni su i mozes biti ponosna na sebe.

Dovoljno je truditi se i Ciniti najbolje sto mozes.
Imas pravo traziti izmjene radnih obveza i znati koje se Stetne tvari

nalaze u tvom okruzenju (i kako ih izbjeci).

Samo dvadeset minuta vjezbi srednjeg intenziteta dnevno ima
velik u¢inak na tvoje zdravlje i dobrobit.

Mentalno zdravlje u trudnoci vazno je i u redu je traziti pomoc i
podrsku.

Prava hrana ima znacajan utjecaj na zdravlje tijekom trudnoce i
ishode za tebe i dijete.

Kvaliteta je vaznija od koli¢ine kad je rijeC o hrani i dobivanju na
tezini.

UsredotocCi se na ono sto bi trebala jesti umjesto na ono sto bi
trebala izbjegavati.

Od nadomjestaka prehrani vaznija je sama prehrana. Raznovrsne
i svjeze namirnice iz okruzenja ne mogu nadomjestiti ni najbolji
prenatalni vitamini. Neka naglasak bude na kvalitetnoj prehrani,
ne na vitaminima.

Pomno biraj prenatalne vitamine jer visoka cijena i zvu¢no ime
proizvodaca nisu nuzno odraz kvalitete.



Isprobaj!

Ponekad dopustimo da zivot vodi nas umjesto da ga mi aktivno
vodimo. Odvoji malo vremena, sjedni na mirno mjesto gdje te nitko
nece prekidati i razmisli o sljede¢im pitanjima:

e Kako se Zelis osjecati u trudno¢i mentalno, fizicki i duhovno? Zelis
li se osjecati kao da imas kontrolu nad svime ili zeliS da se netko
drugi brine o svemu a da se ti ne upli¢es ili pak si negdje u sredini
i zelis sa stru¢nom osobom od povjerenja razgovarati o mogucim
opcijama koje si djelomic¢no sama istrazila? Kako mozes najlakse
dobiti onu vrstu skrbi koju zeli§ tamo gdje Zivis?

e Kako se osjecas kad ukljucis neku vrstu tjelovjezbe ili kretanja
u danu u usporedbi s danima kad toga nema? Koliko se dana u
tjednu tijekom dana moras kretati bi se osje¢ala dobro? Mozes
li jednostavne vjezbe ukljuciti u svoju svakodnevnicu ili je lakse
odvojiti odredeno vrijeme u danu samo za vjezbanje?

e Osjecas li se ponekad kao da preuzimas previse obaveza i da ti
je tesko reci ,ne" zahtjevima i obavezama? Kako bi se osjecala da
se mozes rijesiti nekih obaveza? Kako ih mozes podijeliti s nekim
drugim ili barem si olaksati?

o Kako se osjecas kad jedes kvalitetnu hranu veci dio dana, u
odnosu na dane kad se hranis s nogu“? Koje sitnice mozes
promijeniti da bi poboljsala koli¢inu zdrave hrane koju jedes? Bi
li ti pomoglo da se osjec¢as dobro u trudnodi i u skladu sa svojim
tijelom kada bi zapocela svoj dan zdravim obrokom ili da planiras
zdrav i hranjiv ruc¢ak?

e Kad imas osjecaj da moras mokriti, kad si zedna ili gladna,
odgovaras li odmah na nagon ili osjecaj ili ga ignoriras neko
vrijeme? Bi li se bolje osjecala kada bi odmah reagirala i dala tijelu
Sto trazi? Bi li se tada osjecala vise u skladu sa svojim tijelom?
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Isprobaj neke od ovih tehnika za smanjivanje stresa u trudnoci:
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razgovaraj s osobom od povjerenja;
dijeli obaveze s drugima;
spavaj redovito i kvalitetno;

pobrini se da svakog dana uzimas vrijeme za sebe: proseci se,
napravi si kupku i malo razbistri glavu;

ako zelis i mozes, priusti si masazu (kod profesionalne maserke ili
zamoli voljenu osobu da te izmasira).



Tim koji skrbi o tebi i tvoj
odabiri u trudnodéi

Valjana primalja je jedna od najsretnijih Zena na svijetu
jer ona moze suze utrti. Valjana babica, kad stupa u
kucu gdje ju trebaju, iscekuje se s nestrpljenjem, prima
se s odusevljenjem i postovanjem i otpravlja se iz kuce s
blagoslivijanjem.

Na polju osjecaja, ni jedno drugo zvanje ne daje
uzvisenijeg uzivanja, ponosnije pobjede i dubljeg

zadovoljstva od primaljstva.

uvodni govor uc¢enicama Babiskog ucilista u Zadru
dr. Nikola barun Lallich, 1910.
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Trudnicka skrb koja je najbolja za tebe

Vecina Zzena ne donosi svjesnu odluku o tome kojom vrstom skrbi ¢e se
sluziti u trudnodi — jednostavno koristi se onime sto im je dostupno u
zajednici ili pak odabere ono ¢ime se koristila njihova sestra, prijateljica
ili mama. U Hrvatskoj nemamo mnogo mogucnosti — 5to je prava Steta
jer vrsta skrbi koju imas u trudnoci uvelike utjece na iskustvo trudnoce,
Sto pak onda utjece na tvoje mentalno i fizicko zdravlje tijekom
trudnoce, poroda i babinja.
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- To sto neku uslugu plaéas, ne znaci nuzno da je bolja od n
= one besplatne. Dapac¢e, mnogi privatnici (ne svi, naravno) :_
- nalaze ,probleme” kod trudnica koji se onda moraju i-—
Z redovito kontrolirati bas kod njih. To je fenomen koji je -
= prisutan u cijelome svijetu, ne samo u Hrvatskoj. i
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Primaljski model skrbi

Trenutacno (za vrijeme pisanja prvog izdanja ove knjige), primaljska
skrb nije moguca u redovnom zdravstvenom sustavu u Hrvatskoj, iako
neke zene posezu za primaljskom skrbi u zemljama Europske unije.
Vazno je znati da tako Sto postoji pa ¢e uz pritisak svih nas koji se
koristimo zdravstvenim uslugama mozda jednom postati dostupno.

U svojoj srzi, primaljska skrb pretpostavlja da su trudnoca, porod i
babinje normalna zivotna stanja tijekom kojih zena i njezina obitelj
trebaju podrsku u donosenju odluka i odabiranju onoga 5to je za njih
najbolje. To znaci da daju obiteljima informacije i prostor da donese
vlastite odluke i da postuju sto god one odlucile. To takoder znaci da se
trudnoca i porod prate i nadziru i da se intervenira samo kad je nesto
zabrinjavajuce.
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Primaljstvo je sigurno najstarije zanimanje na svijetu - Zene
su Zenama uvijek pomagale na porodu. Primalje su bile vrlo
iskusne i Cesto vrlo obrazovane Zene - primjerice od pocetka
19. stoljec¢a primalje su morale imati posebnu licenciju za rad,

Sto je znacilo da su imale registriranu djelatnost i oznac¢en
prostor za rad, zadovoljavale su minimalne standarde
higijene te vodile statistiku o porodima.

Primalje najc¢esce rade u timu (ta vrsta prakse naziva se caseload
primaljstvo). U ovom modelu dvije do tri primalje imaju zajednicku
praksu i dijele poslove. To znaci da na trudnic¢kim pregledima bude
jedna od te dvije primalje (najcesce ona koja je oznaCena kao tvoja
Jprimarna* primalja) te jedna od njih bude uz nju na porodu. Porod
se moze odvijati u domu trudnice, u kuci za porode ili porodnom
centru ili pak u bolnickom rodiliStu. Primalja ima sve potrebne
vjestine, opremu i znanja kako bi osigurala da ste ti i tvoje dijete
sigurni, zdravi i dobro zbrinuti u svakom trenutku, neovisno o tome
gdje se porod odvija. U idealnim uvjetima, primalje rade u dogovoru
s drugim zdravstvenim djelatnicama pa ako je potrebno dobiti
misljenje specijalistice iz nekog podrucja, to se napravi besprijekorno
jednostavno.

Kad je porod u pitanju, primalje rade tako da stvore uvjete i daju
podrsku koja ti treba da proces prode u najboljem redu. Temeljna
pretpostavka primaljstva je da su trudnoca i porod normalna zivotna
stanja koja Zzene mogu vlastitim snagama odraditi, da te procese treba
pratiti i, samo kad je to nuzno i neophodno, intervenirati.

VeV L vy v
- -
: Dobra primalja ne namece vlastite stavove, potrebe ili A

ocekivanja i razumije da su fleksibilnost i otvorenost
osnova dobrog odnosa sa Zenom pred veli¢anstvenim
dogadajem koji ¢e joj potpuno promijeniti zivot.

Moja trudnoca, sveobuhvatni priruc¢nik za trudno¢u,
porod i babinje, Hrvatska komora primalja
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Primalje koje su zaposlene u bolnickim rodilistima, kao $to je to u
Hrvatskoj i vecini zemalja regije, najcesce ne skrbe o Zenama tijekom
njihove trudnoce i prvi se kontakt ostvari kad trudnica u trudovima
dode u rodiliste. Zbog nacina na koji se radi u rodilistima, uloga
primalje je Cesto takva da izvrSava ono sto joj lije¢nica naredi — u tom
je smislu nacin rada primalje sli¢niji medicinskom modelu, iako se radi
o primaljama (vise o tome u nastavku). No, to se pomalo mijenja i sve
je vise primalja i u Hrvatskoj koje se zalazu za vecu samostalnost rada
primalja unutar i izvan bolnickih rodilista, a i sve veci broj trudnica trazi
takvu vrstu skrbi.

Medicinski model skrbi

Ovaj model skrbi prisutan je u zapadnim zemljama posljednjih
pedeset do sedamdeset godina, i najprikladniji je model skrbi za zene
koje imaju kompleksne zdravstvene potrebe, no u praksi veéina zena
koristi se ovom vrstom skrbi. U svojoj samoj srzi, cilj medicinskog
modela skrbi je traziti, nadi i rijesiti probleme u trudnodi. To moze
zvucati odlicno, no u praksi to znaci da ovaj model skrbi zapravo
stvara probleme koje onda rjeSava. Svi se simptomi promatraju

kao potencijalni problemi pa tako i trudnoca (a pogotovo porod). O
trudnicama skrbi lije€nica specijalizirana za ginekologiju i porodnistvo,
a porod se odvija u rodilistu. Za vrijeme poroda, osoba koja je uz tebe
vecinu vremena je primalja koja je tada u smjeni, a lijeCnica na porodu
je osoba koja je tog dana dezurna. LijeCnica nije uz tebe cijelo vrijeme
dok radas, vec¢ dolazi nekoliko puta dok si u trudovima, zatim dolazi
ponovno tik pred porod i ostane kratko nakon poroda — primalja je ta
koja ti pruza podrsku i pomaze u trudovima. Ako imas kompleksnije
potrebe, lijeCnice se konzultiraju s kolegicama drugih specijalizacija.

Kad je porod u pitanju, medicinski model skrbi potice aktivho uplitanje
u proces jer je temeljna pretpostavka da zenino tijelo uvijek treba
pomo¢, da je porod opasan u svakom trenutku te da ga treba aktivno
voditi i ubrzavati, ¢esto prije nego sto postoji neka naznaka da je to
nuzno.

Sto mi je €initi?

Vrsta skrbi koja je najbolja za tebe ovisit ¢e o nekoliko stvari — neke od
vas odabrat ¢e ono sto je dostupno u vasem gradu ili mjestu, dok ¢e
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kod drugih zdravstveno stanje odluciti koja je za njih najbolja vrsta
skrbi. No, za vecinu Zena u Hrvatskoj primaljska skrb je i dalje nesto
Sto nije uobicajeno, ali to ne znaci da ne mozes postaviti pitanje u
nadleznom uredu HZZO-a o tome postoje |li primaljske prakse koje
imaju ugovor s HZZO-om u tvojoj zupaniji. Ako ne pitas, neces niti
znati niti dobiti.

Sto god odabrala, dobro je znati koje su temeljne pretpostavke
modela skrbi kojim se koristis i kako to spojiti sa svojim potrebama. U
nekim slucajevima mozda ¢es trebati vise od onoga sto dobivas ili ¢es
dobivati puno vise no sto realno trebas (primjerice kad se nepotrebno
uveli¢a simptom koji nije tako ozbiljan (kao sto je otvorenost vrata
maternice na kraju trudnoce)).

Nazalost, sustavi skrbi za trudnice nisu zamisljeni da stvari olaksaju tebi
i tvojoj obitelji i ti se moras zalagati za svoje potrebe tako da dobijes
ono sto zeli§ i trebas od zdravstvenih djelatnica.

Ponekad primalje koriste medicinski model skrbi, a
lije€nice koriste primaljski model skrbi (iako to mozda

ne znaju). Vrijedi si uzeti vremena i potraziti primalju ili
lije€nicu s kojom ¢es biti zadovoljna.

Jos nesto o skrbi u trudnodi i porodu za kraj

Vrsta skrbi u trudnoci donekle ti odreduje mjesto gdje ¢es radati.
Primaljski model omogucava ti porod kod kuce ili u kuci za porode
(izvan Hrvatske), a medicinski ti daje samo jednu opciju — rodiliste. No,
u dogovoru s primaljom mozes kombinirati ova dva modela skrbi. To
najcesce izgleda tako da i dalje ides na redovne preglede kod lijeCnice,
ali uz to odlazis i kod primalje na preglede. U idealnom zdravstvenom
sustavu mogla bi birati Sto je za tebe najbolje, no nazalost dokle god
primaljska skrb nije uobi¢ajen dio zdravstvenog sustava u Hrvatskoj,
ovakve kombinacije bit ¢e jedini nacin da Zene imaju skrb primalje u
trudnodi i biraju porod kod kuce ili u kuci za porode.
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Ako je porod zdravo stanje, a ne bolest, onda je dobro
primaljstvo upravo ono koje poti¢e i omogucava
jedinstveni, individualni put svakoj Zeni u fizioloSkom
porodu.

T

Moja trudnoca, sveobuhvatni prirucnik za trudnocu,
porod i babinje, Hrvatska komora primalja
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Pregledi u trudnodi

Pregledi kod primalje i kod lijeCnice za vrijeme trudnoc¢e medusobno
se razlikuju — postoje razlike od osobe do osobe, ali i medu modelima
skrbi. Ti odabires osobu i vrstu skrbi koja najvise odgovara tvojim
potrebama i zeljama.

Prvi pregled

U Hrvatskoj je uobicajeno da zena odlazi na pregled ¢im sazna da je
trudna - to je Cesto vrlo rano u trudnodi kad pregled bas i ne moze
detektirati nesto neobi¢no (ovo naravno vrijedi samo za zene koje
nemaju neuobicajene smetnje ili kroni¢ne bolesti zbog kojih moraju
oti¢i na pregled ¢im saznaju da su trudne —ali to nije sluc¢aj za vecdinu
trudnica). Prije 10. tjedna trudnoce na pregledu niti se moze puno
toga vidjeti niti nadzirati — zapravo nema dokaza da tako rani pregledi
uopce utjeCu na bolje zdravlje majke i djeteta. Kad se narucujes za
pregled, imaj na umu da je prvi pregled oko 10. tjedna trudnoce sasvim
dovoljan (a o simptomima trudnoce u prvom tromjesecju mozes
procitati vise u Cetvrtom poglavlju). Mnoge primalje nece te primiti
prije toga i mnogi lijeCnici nece otvoriti trudnicku knjizicu do tada.

Prvi trudnicki pregled je najcesce i najduzi — primaljaili lijeCnica
razgovarat ¢e s tobom o tvom zdravlju, o bolestima i stanjima koje si
imala, o zdravlju tvoje obitelji i obitelji djetetova oca te o tome kako
se osjecas od kad si trudna. Primalja ili lije€nica na tom ¢e pregledu
odrediti i o¢ekivani datum poroda odnosno termin poroda.
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Kako odrediti termin poroda?

Oc¢ekivani datum poroda (odnosno termin) moze se izracunati na
nekoliko nacina. Najcesce te primalja ili lijeCnica pita kojeg je datuma
bio prvi dan tvoje zadnje menstruacije i tome dodaje 280 dana
(tome uostalom sluzi ono kolo koje se Cesto koristi u ambulantama
za odredivanje termina). No, takav izracun najtocniji je kod Zzena Ciji
menstrualni ciklus traje 28 dana — a to nije tako kod svih zena.

Druga metoda koja se Cesto koristi je ultrazvucni pregled izmedu 10.

i 12. tjedna trudnoce. Smatra se da na pocCetku trudnoce svi embriji
(odnosno fetusi, naziv koji se koristi nakon 9. tjedna trudnoce) rastu
istom brzinom i da nam mjerenje u ranoj trudnodi moze tocno odrediti
koliko su stari. No, te mjere nisu savrsene i mogu dati informacije tek o
okvirnom periodu kad bi se dijete moglo roditi.

Nakraju, djeca se ne rode taman kad navrse toliko tjedana ilidana i
Zzapravo znanost josS nije otkrila Sto se to¢no mora dogoditi u tijelu zene
ili djeteta da porod zapocne spontano.
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Cak 95 % djece rodi se u dane oko oéekivanog termina

poroda - tek 5 % njih rodi se na dan termina.

Problem s terminom poroda je taj Sto ¢es se ti (i [judi oko tebe) vrlo
vjerojatno vezati za taj datum, a malo je vjerojatno da ¢es roditi bas na
taj dan. Kako bi si olak3ala, slijedi primjer britanskih princeza — obitelji

i prijateljima (ali i sebi!) odredi termin koji traje jedan mjesec ili cijelu
sezonu - primjerice ,krajem travnja, pocetkom svibnja“ ili pak ,u kasno
proljece”. Fleksibilniji termin je realniji, a ujedno izbjeci ¢es dosadne

ali dobronamjerne pozive i poruke koje trudnice dobivaju pri kraju
trudnoce (,,Jesi li rodila? Jesi li 2u1?* brzo dojadi, a moze biti izvor stresa
—§to ti ne trebal).
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Terminski porod moze biti bilo kad izmedu 37. i 42.
tjedna trudnoce. Sedmero od desetero djece rodit ¢e se
izmedu 38. i 41. tjedna trudnoce, a ostala prije ili poslije tih
termina. DuZina trudnoce znatno se razlikuje od Zene do
Zene - s razlikom od ¢ak cetiri ili pet tjedana!
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Trudnicki pregledi kod primalje

lako ti mozda nije dostupna primalja koja bi ti pratila trudnocu, dobro
je znati kako se primaljska skrb razlikuje od one kojom se koristis kako
bi procijenila je li ti potrebna i, ako je moguce, dogovorila s lijeCnicom
da neke elemente ukljuci u skrb o tebi i tvom djetetu - ili pak da nades
lije€nicu koja to vec radi.

Tipi¢an pregled kod primalje pocinje tako da se pomokris u ¢asicu i
dobivenu mokracu primalja testira trakicom. Trakica pokazuje ako se u
mokraci nalaze proteini (to je jedan od znakova preeklampsije, stanja
u trudnodi koje se mora strogo nadzirati). Primalja ¢e ti mjeriti opseg
trbuha i mozda ¢e te vagati (ili ¢e te zamoliti da se sama izvazes).
Izmijerit ¢e ti krvni tlak i provjeriti imas li mozda otekline, posebno u
licu i na nogama. Kasnije u trudnoci mjerit ¢e i visinu fundusa — le¢i
¢es i primalja ¢e mjernom trakom izmjeri koliko je centimetara od dna
maternice (ispod prsnog kosa) do preponske kosti (ilustracija u prvom
poglavlju pokazuje gdje se nalazi fundus odnosno dno maternice). Na
samom kraju trudnoce, slusat ¢e i otkucaje djetetova srca koristedi
drvenu trubicu, fetalni stetoskop ili bezi¢ni dopler — svi ti uredaji
pomazu joj da bolje Cuje otkucaje djetetova srca.

Rukama c¢e pregledati tvoj trbuh i odrediti djetetov polozaj u maternici
te koliko plodove vode ima (zvudi starinski, ali iskusna primalja moze
jako dobro pratiti na dodir kako ti se mijenja koli¢ina plodove vode jer
u nekoliko pregleda nauci sto je kod tebe normalno). Tijekom fizi¢kog
pregleda, primalja objasnjava i opisuje Sto radi i daje svoje misljenje.
Nakon fizickog pregleda i razgovora, moci ¢ete porazgovarati o tome
kako se fizi€ki i psihicki osje¢as te moci ¢es postaviti pitanja. Ako ti
smatras ili tvoja primalja smatra da bi bilo dobro konzultirati se sa
specijalisticom oko neceg Sto te mudi ili postoji nesto sto bi trebalo
dalje istraziti, uputit ¢e te lijeCnici specijaliziranoj za to podrucje. U
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drugom dijelu pregleda, primalja ¢e ti reci sto mozes oekivati u
narednom razdoblju trudnoce i dat e ti informacije o pretragama
koje ¢es mozda raditi nakon ovog ili sljedeceg pregleda (analiza
krvi, ultrazvuk i sl.), a na kraju trudnoce razgovarat ¢ete i o razliCitim
opcijama poroda. Tipi¢an pregled kod primalje traje 45 - 60 minuta
(ponekad i duze).

Pregledi kod primalje najcesce zapocnu oko 12. tjedna trudnoce i
organiziraju se svaka Cetiri tjedana do otprilike 34. ili 36. tjedna kad
postanu cesci — otprilike svaka dva tjedna. Ovisno o tome koliko ti
trudnoca nakraju traje, ali i kakvo je tvoje zdravstveno stanje, pregledi
mogu biti i ¢eS¢i. Pregledi se odvijaju u ordinaciji primalje ili kod

tebe (posebno ako planiras porod kod kuce). Tvoja primalja (ili mali
tim primalja koje skrbe o tebi) dezura uz tebe 24 sata od 37. tjedna
trudnoce do poroda.

Trudnicki pregledi s lijecnicom

Pocetak pregleda kod lijeCnice zapravo zapocinje kod medicinske
sestre ili primalje koja radi s lijeCnicom. Najprije Ce traziti da se
pomokris u ¢asicu. Mokracu Ce zatim testirati trakicom. Primalja ili
medicinska sestra izmjerit ¢e ti krvni tlak i potraziti moguce otekline,
posebno po nogama. Proteini u mokradi, visoki tlak i otekline znakovi
su preeklampsije, stanja u trudnoci koje se mora strogo nadzirati.

Nakon pregleda kod medicinske sestre odlazis kod lije€nice
(porodnicarke) koja pregleda nalaz medicinske sestre i u kasnijoj
trudnodi provjeri djetetove otkucaje bezi¢nim doplerom. Nakon toga
mozes postaviti pitanja ako ih imas, dok ti lije€nica priprema uputnice
za krvne nalaze ili druge preglede. Prosjecni pregled kod lijeCnice traje
15 - 20 minuta; ako pregled ukljucuje ultrazvuk moze trajati duze.

Pregledi kod lije€nice specijalistice za porodnistvo zapocinju najcesce
izmedu 8.1 12. tjedna trudnoce i organiziraju se svaka Cetiri tjedna, do
34.ili 36. tjedna kad postanu ¢escéi. U nekom trenutku, umjesto kod
lije€nice krenut ¢es na preglede u rodiliste u kojem planiras roditi.
Kada pocnu trudovi, oti¢i ¢e$ u odabrano rodiliste. Pregledi se odvijaju
u ordinaciji lijeCnice ili u rodilistu.
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Neke lijeCnice obi¢avaju raditi vaginalne ili ultrazvuc¢ne
preglede na svakom trudnickom pregledu (ultrazvucéni
pregledi posebno su ¢esti kod privatnih lijeénica ili onih koje
dodatno naplate ultrazvuéni pregled). Ni jedan od tih pregleda,
ako se rade rutinski bez nekog jasnog razloga, neée poboljsati
zdravlje ni majke ni djeteta. Dapace, mogu cak biti Stetni. Kad
god ti rade nekakav pregled u trudnodi, informiraj se zasto se
radi i je li zaista potreban. | znaj da uvijek mozes reci ne.

Rutinski postupci, pretrage i testovi koji se
nude trudnicama

U redovnoj skrbi trudnica nude se razliCite pretrage. Kao i za sve u
zdravstvu, ti se trebas raspitati i prikupiti dovoljno informacija kako bi
odlucila zZelis li tu pretragu, pregled ili uslugu. U ovom dijelu, opisat
¢emo nekoliko najcescih pretraga i pregleda.

Pregled ultrazvukom

Ultrazvuk je nesto s ¢ime se susretne gotovo svaka trudnica u
Hrvatskoj. Prema smjernicama u Hrvatskoj ali i drugim europskim
zemljama, u zdravoj trudnodi planiraju se tri ultrazvuéna pregleda -
jedan oko 12. tjedna, drugi oko 20. tjedna te treci na kraju trudnoce
oko 37. tjedna. Na prvom ultrazvu¢nom pregledu detaljno se mjeri
djetetovo malo tijelo, na drugom se detaljno promatra svaki dio tijela
zasebno, a na treCem se provjerava djetetov polozaj u maternici (vise o
tome u nastavku).

Krvne pretrage

NajCesce se prve krvne pretrage (ali i pretrage mokrace) naprave
nakon prvog trudnic¢kog pregleda. Ako ne znas svoju krvnu grupu,

u nekom ¢e trenutku trebati napraviti pretragu i za to. Otprilike na
pocetku treceg tromjesecja jos ¢es jednom napraviti set pretraga krvi i
mokrace i time jos jednom provjeriti vrijednosti.
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Zakon o zastiti prava pacijenata jamdi ti pravo na
privatnost, na suodlucivanje, na opsezZne i razumiljive
informacije o svakom postupku i pravo prihvacéanja ili

odbijanja postupaka a da pri tome ne opravdavas svoju
odluku, uz ¢itav niz drugih prava. Vise informacija o
pravima pacijenata mozes pronaci na portalu udruge
Roda www.roda.hr.
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Vaginalni pregled i u trudnoéi

Ovisno o tome kad si zadnji put radila PAPA test, mozda ¢es ga
napraviti na prvom trudnickom pregledu, uz bris vrata maternice
(cerviksa) kojim se testira prisutnost bakterija. Bris se obi¢no ponovi
jos jednom pred kraj trudnoce. To su jedini vaginalni pregledi koje
bi trebala proci u trudnodi — ako ti se nude cesce, provjeri jesu li
potrebni i zasto su potrebni prije no 5to na njih pristanes. Naime,
ucestali vaginalni pregledi povecavaju moguc¢nost infekcije, neugodni
Su i najcesce — nepotrebni. NiSta nam ne otkrivaju o napredovanju
trudnoce i o tome kad ¢e nastupiti porod.

Vrat maternice nije kristalna kugla koja ¢e nam reci kada
¢es roditi. Normalno je da je uloziv ili malo otvoren pred

kraj trudnoce, posebno ako si ve¢ rodila.

Negativna krvna grupa

Ako ti je krvna grupa pozitivna (0+, A+, B+ ili AB+), mozes preskociti ovaj

dio.

Ako imas negativnu krvnu grupu (Rh-), potrebno ti je dodatno
pracenje, pogotovo ako otac djeteta ima pozitivhu krvnu grupu.
Naime, ako dijete naslijedi od tate pozitivhu krvnu grupu, majka u
trudnodéi moze razviti antitijela koja mogu ostetiti to dijete ili dijete
u narednoj trudnodi (to se zove senzibilizacija). Senzibilizacija se

Trece poglavlje — Tim koji skrbi o tebi i tvoji odabiri u trudnodi
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dogodi kad tvoja krv (koja je Rh-) iz nekog razloga dode u kontakt s
djetetovom (koja je Rh+), §to se moze dogoditi u trudnodi ili prilikom
poroda. Ako dode do senzibilizacije, trudnocu je potrebno dodatno
nadzirati.

Bez obzira na to trudnice koje imaju Rh- krvnu grupu provjeravaju
senzibilizaciju u trudnodi. Nakon poroda, djetetu se napravi test krvne
grupe i ako je Rh+, majka dobije injekciju lijeka koji se zove Rhogam.
U nekim okolnim zemljama vec se koristi krvna pretraga koja moze
odrediti djetetovu krvnu grupu jos u trudnodi i vjerojatno ¢e ta praksa
ubrzo dodi i u Hrvatsku, tako da ¢es prije poroda znati moze li doci do
senzibilizacije.
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Otprilike 15 % Zena su Rh-.
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Dijabetes u trudnoéi

Sve vedi broj Zzena diljem svijeta ima dijagnozu gestacijskog dijabetesa
mellitus (ili dijabetesa u trudnodi). Razlozi su mnogobrojni, a dva su
posebno vazna: trudnice rijetko dobivaju upute kako se ponasati prije
pretrage krvi za dijabetes u trudnodi i pragovi za dijagnozu nizi su u
odnosu na one od prije nekoliko godina (vise o pragovima u nastavku).
Uz to, opcenito vecdi broj ljudi ima visoki indeks tjelesne mase (ITM),
loSije prehrambene navike (ili nemaju dovoljno novaca za zdrave
namirnice ili ih ne mogu nabaviti tamo gdje Zive, viSe informacija o
tome u drugom poglavlju), manje se krec¢u i provedu manje vremena
vani, $to uzrokuje manjak vitamina D.
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Zapamti da mozes reci da (ili ne) bilo kojoj pretrazi u
trudnoéi. Ako odlucis napraviti pretragu za trudnicki

dijabetes, vazno je da slijedis upute kako bi rezultat bio
Sto tocniji.
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Kako se pripremiti za pretragu za trudnicki dijabetes

Testiranje za trudnicCki dijabetes najcesce se napravi oko 26. tjedna
trudnoce (iako je moguce napraviti ga ranije, pogotovo ako je kod tebe
veca vjerojatnost za razvijanje te bolesti). Najto¢nije rezultate pretrage
za trudnicki dijabetes daje OGTT, odnosno orali test tolerancije

na glukozu. Kako bi dobila sto tocnije rezultate pretrage, vazno je
unaprijed se pripremiti.

Prije OGTT-a

Sljedeée smjernice mogu ti pomodi u tome da rezultati tvog OGTT-a
budu sto tocniji:

e tridana prije pretrage pazi da tvoja prehrana bude onakva kakva
je inace, bez velikin promjena (ako planiras odlazak na proslavu il
posebno dogadanje, naruci se na OGTT barem tri dana kasnije);

e dvadeset i Cetiri sata prije OGTT-a izbjegavaj intenzivne tjelesne
aktivnosti (svakodnevne, lakse aktivnosti su u redu);

e tvoj zadnji obrok mora biti 8 - 12 sati prije OGTT-a, a u tom
razdoblju mozes piti vode;

e duhan moze utjecati na rezultate OGTT-a pa izbjegavaj ga osam
sati prije pretrage.

Dan pretrage

U laboratorij dodi ujutro nataste na uzimanje prvog uzorka krvi. Nakon
toga, laborantica ¢e ti dati to¢no kalibriranu koli¢inu Sec¢era (75 g
glukoze) koju ¢es popiti. U laboratoriju ¢es cekati dva sata, bez hrane,
nakon Cega Ce ti se ponovno uzeti uzorak krvi. Nakon davanja drugog
uzorka mozes normalno jesti i piti.

Rezultati OGTT-a

Problem OGTT-a jest u tome Sto razlicite medunarodne organizacije
imaju razlicite definicije dijabetesa u trudnodi, sto znaci da dijagnoza
Secera u trudnodi ovisi o metodi kojom se tvoja lijeCnica koristi — u
Hrvatskoj su to najcesce metode Svjetske zdravstvene organizacije, no
ako si ispod praga ili na pragu koji je propisala neka druga organizacija,
razgovaraj s lijeCnicom da pratiti situaciju i da ponovis test nakon
nekoliko tjedana, a da ti se u meduvremenu ne postavi dijagnoza.
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Organizacija Secer nataste >ecer nakon dva
sata

Medunarodna udruga grupe za
istrazi je dijabet i trudnod
is 'raZ|vanJe ijabetesa i tru .nogg/ > 51 -85
Svjetska zdravstvena organizacija
(IADPSG/WHO)
Nacionalni institut za klinicku
. . o 256 >78
izvrsnost (NICE, Velika Britanija)
Americko udruzenje porodnicara i

. >53 >8,5
ginekologa
Americka udruga za dijabetes >53 >8,5

(vrijednosti su iskazane kao mmol/L)

Ako zaista imas trudnicCki dijabetes, podrska i skrb su ti neophodni

—to znaci savjetovanje, informacije o prehrani, kretanju i nacinu

Zivota te da su ti po potrebi dostupne konzultacije s lijeCnicama
drugih specijalizacija. Trudnic¢ki dijabetes nosi sa sobom potencijalne
komplikacije u trudnoci za majku i dijete i vazno je oboje pratiti. S
druge strane, vazno je da je dijagnoza trudnickog dijabetesa tocna jer
ona, uz stres koji dijagnoza sama po sebi nosi, mijenja skrb i nazalost (a
¢esto i neosnovano) smanjuje mogucénosti koje imas vezane za porod.
Zato je vazno da se test napravi pravilno i da dijagnozu dobiju samo
one trudnice koje zaista imaju trudnicki dijabetes.

Hemoliticki streptokok grupe B

Koliko god streptokok grozno zvucao, on se nalazi i u brisu naizgled
zdravih osoba — ¢ak 10 — 40 % Zzena ima ga u trudnodi bez ikakvih
simptoma. Ta se infekcija moze pojaviti u trudnodi, ali i povudi, tako
da nalaz moze jedan tjedan biti pozitivan, a onda nakon nekoliko
tjedana negativan. Otprilike 1-2 % djece Cije majke imaju aktivnu
upalu streptokoka B za vrijeme poroda moze razviti upalu koja moze
biti vrlo opasna. Da bi se to sprijecCilo, trudnice ¢iji bris pokazuje
prisutnost streptokoka B na kraju trudnoce dobiju antibiotike tijekom
poroda. Nakon poroda, ovisno o praksi bolnice, dijete ¢e odmah dobiti
antibiotike ili e se njegova krv testirati na znakove upale prije davanja
antibiotika. Druga opcija je svakako bolja jer novija istrazivanja ukazuju
na probleme s tretmanom djeteta antibioticima odmah nakon
poroda bez dokaza o upali. Naime, na porodu majcine dobre bakterije
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koloniziraju (pocinju rasti) u djetetovim crijevima i stvaraju djetetov
mikrobiom. Mikrobiom je mali (veliki) svijet bakterija koje zive u nasim
tijelima i vazan su dio naseg probavnog i imunoloskog sustava. Ako
se djetetu daju antibiotici, osim Sto unistavaju potencijalno Stetne
bakterije, unistavaju i mikrobiom sto dugoro¢no moze imati Stetne
posljedice.

L R N N Vvl g oy
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Kod rutinske terapije antibioticima (gdje se terapija daje
bez testiranja djeteta na znakove upale) velika studija koja
je zavrsila u 2019. pokazala je da od tisu¢u djece ¢ije su
majke imale aktivnu upalu streptokoka, 998 njih mora dobiti
antibiotik da bi se sprijecila upala u troje djece. To znaci da
puno djece dobiva terapiju preventivno iako je ona zapravo
potrebna jako malom broju djece. Sto vise znamo o vaznosti
mikrobioma, to imamo vise dokaza da je nuZno uzimati
antibiotike samo kad su doista potrebni.
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Ako imas streptokok B, razgovaraj s primaljom ili lije€nicom o tome sto
to znadi za tvoju trudnocu, porod i babinje. Razgovarajte o praksama

i rutinama u mjestu gdje planiras porod, o najnovijim dokazima i
istrazivanjima i kako se njihove preporuke uklapaju u njih.
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Testovi probira i dijagnosticki testovi u
trudnodi

Trudnoca je mozda prvi put da intenzivno koristis zdravstveni sustav i
prvi put kad se od tebe oCekuje da donosis velike i vazne medicinske
odluke koje se odnose na tebe ali i tvoje dijete. No, to je dobar uvod
za roditeljstvo kada neprestano moras donositi vazne odluke za

sebe i svoju obitel]. Temelj dobre odluke su nepristrane i razumljive
informacije, koje nazalost u nasem zdravstvenom sustavu nije uvijek
lako dobiti. No, iskustvo trazenja informacija u trudnodi zasigurno ¢e
biti korisno nakon poroda.

Jedna od prvih stvari koja ¢e ti se nuditi na pocetku trudnoce je
prenatalno testiranje — mozda ti se Cak i nec¢e ponuditi, ve¢ nametnuti
kao neophodno ili neces znati da imas pravo znati i pitati o tome sto
¢e se raditi. Pretrage koje se nude (ili jednostavno rade) mijenjale su se
tijekom godina, neke su popularne kod odredenih lije¢nica (pogotovo
onih u privatnoj praksi, kojima su dodatna testiranja i dodatan izvor
zarade). Neke pretrage tako mogu biti odredena vrsta ultrazvuénog
pregleda, testiranje uzorka krvi, plodove vode ili druge tekucine.
Moguce je da ¢es se osjecati bombardirana razlicitim pretragama

i odluciti da ¢es ih sve napraviti, samo da potvrdis da je sve u redu.
Mozda ¢es htjeti dobiti informacije o svakom moguéem problemu
koji se moze otkriti testiranjem ili pak ¢eS mozda odluciti da je to sve
previSe stresno i da nema smisla pretrage uopce raditi.

Bez obzira na to Sto odlucis, vazno je da imas dovoljno informacija

o tome Sto ti ta pretraga pruza (ili ne pruza) te koliko su rezultati
pouzdani. Za kraj, vazno je znati da prenatalni testovi ne otkrivaju sve
moguce zdravstvene probleme, oni takoder grijese, a to da si napravila
vise pretraga nije garancija da ¢e dijete biti u potpunosti zdravo (ili
zdravije no sto bi bilo da nisi napravila pretrage).
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Vrste prenatalnih testova

Prenatalni testovi spadaju u jednu od dvije kategorije — testovi probira
i dijagnosticCki testovi. Testovi probira daju ti informacije o tome koja je
vjerojatnost da tvoje dijete ima odredenu genetsku bolest. Rezultati
su statisti¢ka analiza mogucnosti da tvoje dijete ima bas taj problem
—toje izrazeno kao postotak ili razlomak koji predstavlja vjerojatnost
oboljenja. Vrlo je teSko predociti Sto ti apstraktni brojevi mogu (ali i ne
moraju) znaciti.

Dijagnosticki testovi su Cesto tezi i sama pretraga nosi odreden rizik
za zdravlje majke ili djeteta (npr. kod uzimanja uzorka plodove vode,
dijete se moze ostetiti). Rezultati dijagnostickog testa daju definitivan
potvrdan ili nijeCan odgovor — dijete ima ili nema odredenu genetsku
bolest. Najprije ti je ponuden test probira, a ovisno o njegovim
rezultatima, bit ¢e ti ponuden dijagnosticki test.

Ova ilustracija prikazuje ti kako izgleda prenatalno testiranje, koje

su mogucnosti na svakom koraku i koje ti se opcije nude za svaku
mogucnost.

Lazno-pozitivni ili laZno-negativni rezultati neke pretrage

uvijek su mogucdi - sto znaci da pretrage nisu uvijek 100 %
pouzdane.

Neki se prenatalni testovi nude unutar zdravstvenog sustava,
besplatno za trudnice, dok se drugi nude uz nadoplatu. Ako odlazis na
preglede kod privatne lijeCnice, moguce je da Ce ti se ponuditi testovi
koji uopce ne postoje u javnom zdravstvenom sustavu. No, to ne znaci
da su bolji — privatna skrb i privatne pretrage su izvor zarade za klinike
i njima je u interesu nuditi Sto viSe usluga. Razgovaraj s primaljomili
lijecnicom o svojim faktorima rizika za bolesti za koje se nude testovi
prije nesto odlucis koje testove zelis i koje ne Zzelis napraviti.

Trece poglavlje — Tim koji skrbi o tebi i tvoji odabiri u trudnoci 55
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Primjeri testova probira

Mjerenje nuhalnog nabora je test probira koji se najcescée napravi

na prvom ultrazvu¢nom pregledu u trudnodi (izmedu 11. i 13. tjedna
trudnoce) i to tako da lije€nica ili tehnicarka koja radi ultrazvuk izmjeri
kolicinu tekucine iza vrata fetusa — odredena mjera moze znaciti da
dijete ima neku genetsku bolest, no potrebno je napraviti dijagnosticki
test da se to provjeri.

Pregled ultrazvukom je test probira koji se najcesce napravi u
drugom tromjesecju, oko 20. tjedna trudnoce. Moze se takoder nazvati
anomaly scan ili pregled morfologije. Tada se detaljno pregledava

i mjeri djetetova anatomija te identificiraju se moguci problemi. Za
dijagnozu potrebno je dodatno testiranje.

Opcenito, vazno je znati da su pregledi ultrazvukom testovi probira,

ne dijagnostike te da bi se trebali raditi iskljucivo kad je to medicinski
indicirano. To znaci da bi broj pregleda ultrazvukom u trudnodi trebao
biti od tri do Cetiri (tri opisana ranije, uz dodatan od 37. tjiedna nadalje ako
je potrebno potvrditi djetetov polozaj u maternici), osim ako ne postoji
medicinski razlog zasto ih treba raditi ceSce. lako se ultrazvuk uglavnom
smatra sigurnim, ne postoji puno istrazivanja o tome kako dugoroc¢no
utjeCe ultrazvucno zracenje na trudnice i djecu, i dok ne znamo vise o
tome, vrijedi biti oprezna i $to vise smanijiti broj ultrazvu¢nih pregleda.

\\III|IIII;||1|IIItI||"|.'f‘.{
- -’___
- Vedi broj ultrazvuénih pregleda ne znaci da ¢e tvoja -~
= trudnocda biti zdravija ili bolja. Nije moguce sve N
- zdravstvene probleme (tvoje ili djetetove) vidjeti na b
=~ ultrazvuénom pregledu. i
e, - ~

TR O

Testovi maternalne krvi ili neinvazivni prenatalni testovi (NIPT) su
testovi probira koji imaju razli¢ite trgovacke marke (ovisno o tvrtki).
Oni detektiraju odredene genetske probleme (odnosno, nepravilan
broj kromosoma) koji uzrokuju bolesti poput Downova, Edwardsova i
Patauova sindroma. Test se radi tako da se uzme uzorak majcine krvi
u odredenom tjednu trudnoce i testiraju se odredeni dijelovi djetetova
genetskog materijala koji se nalazi u majcinoj krvi. Test nije riziCan jer
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se uzima samo epruveta majcine krvi. To¢nost rezultata varira od testa
do testa pa je vazno saznati koliko je test koji ti se nudi tocan i koliko je
laboratorij koji ga provodi dobar prije no sto pristanes na testiranje.

Primjeri dijagnostickih pretraga

Amniocenteza je dijagnosticka pretraga koja podrazumijeva uzimanje
i analiziranje uzorka plodove vode koji se usisava dugom tankom iglom
kroz trudnicki trbuh i plodove ovoje. Na uzorku se napravi DNK analiza,
a rezultati su vrlo to¢ni. Postupak je obi¢no takav da trudnica dolazi u
bolnicu nekoliko sati prije testa te ostaje na promatranju nekoliko sati
nakon njega. Amniocenteza moze uzrokovati prijevremeni porod ili
spontani pobacaj kod 1 od 200 trudnica.

Uzorkovanje korionskih resica (Chorionic villus sampling ili CVS) je
dijagnosticki test koji se radi u ranoj trudnodi (od 10. do 13. tjedna).
Iglom se kroz trudnicki trbuh uzima uzorak tkiva koje ¢e postati
posteljica. Ovim testom mogu se otkriti odredene, ali ne i sve genetske
bolesti. Spontani pobacaj nakon CVS-a dogodi se kod 1 od 100
trudnica.

Sto ako su rezultati zabrinjavajuéi?

Prije no sto se odlucis na testiranje, dobro razmisli o tome sto ¢es
napraviti s rezultatima testa, bi li rezultati testa promijenili odluke koje
si ve¢ donijela u trudnodi te koliko ti znace te informacije unaprijed

(ili ne znace). Ako su rezultati losi, ali nisu za zivot opasni, mozes se
primjerice javiti roditeljima Cija djeca imaju slicne bolesti ili invaliditet.
Razmisli o skrbi, ranim intervencijama i drugim opcijama te kako

Cete ti i tvoja obitelj organizirati skrb i podrsku djetetovim slozenim
potrebama. Unaprijed se na to pripremiti moze prvu godinu djetetova
Zivota uciniti manje stresnom.

Ako su rezultati najgori, moras odluciti bi li radije uzivala u vremenu
koje imas s djetetom i nastaviti trudnocu ili, ako ti je pretesko nastaviti
s trudnoc¢om, bi li ju radije prekinula. Svaka je odluka teska i ni

jedna se ne donosi lako — ali svaka je odluka samo tvoja. Razmisli o
intervencijama koje zelis (ili koje ne Zelis) da se dijete odrzi na zZivotu
nakon poroda.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
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Poslusaj osjecaj ,iz trbuha* kad biras primalju ili lije€nicu koja ¢e
ti pratiti trudnocu i trazi onu s kojom najbolje ,kliknes”. Ti jedina
znas sto trebas i odabir je samo tvoj — nikome ne moras svoj
odabir primalje ili lije¢nice opravdavati.

Skrb u trudnodi odredit ¢e ti mogucnosti koje ¢es imati kada dode
vrijeme poroda — unaprijed se informiraj.

Skrb u trudnoci ne smije se svoditi na zastraSivanje. Ovo je vrijeme
kad te skrb treba osnaziti dobrim informacijama kojima donosis
odluke koje su najbolje za tebe, a ne vrijeme kad te drugi plase da
odaberes ono sto je njima lakSe ili ono Sto oni zele.

Ti si vazna, tvoje odluke, vrijednosti i zelje su vazne. Ako zelis (ili ne
zelis) nesto, kazi to primalji ili lije¢nici.

Ne postoji dobar ili los odabir u vezi s prenatalnim testiranjem —
postoji samo odluka koja je najbolja za tebe i tvoju obitelj.



Isprobaj!

Cesto trudnice biraju vrstu skrbi u trudnodi koja im se nudi u gradu

ili kvartu, ono Sto je koristila sestra ili prijateljica, umjesto da zaista
odaberu ono Sto je za njih najbolje. Uzmi si malo vremena, i u tisini i na
miru razmisljaj o sljedeéim pitanjima:

e Kako se Zelis osjecati na pregledima u trudnodi? Zelis |i osjecati da
te netko Cuje, razumije, ukljucuje? Mozes li ovo postici s primaljom
ili lije€nicom koja ti trenutacno prati trudnocu? Mozes li odabrati
drugu osobu ili pak mozes li postaviti pitanja odabranoj primalji
ili lije€nici poput ,Vazno mi je osjetiti da me slusate i da mi
odgovarate sto je najbolje moguce na moja pitanja. Kako mozemo
to osigurati?“? Cesto zdravstvene djelatnice imaju puno posla ili
SuU u rutini pa zaborave pitati.

e Kad osjecas da ti treba viSe informacija, kako mozes srociti
pitanja? Primjerice ,Nije mi to bas jasno, mozete li mi objasniti?* ili
»Nisam sigurna da to zelim, koje su prednosti, koji su nedostaci?*.

e Kako mozes vjezbati reci ,ne" odredenim terapijama, postupcima,
testovima koje ne zelis (ili ako smatras da ti nisu potrebni)?

o Sto Zeli od prenatalnog testiranja? Koje odluke Zeli§ da ti rezultati
pomognu donijeti? Koje su tvoje vrijednosti i opcije ako su vijesti
lose?

¢ Moze biti korisno napisati razloge zasto zelis napraviti ili odbiti
odredenu intervenciju ili test u trudnoci. Mozes se koristiti njima
kao afirmacijama kad si zabrinuta. Neke od njih (ovisno o odluci)
mogu biti:

e Vjerujem da je sve u redu s mojim djetetom.
e \Volim svoje dijete usprkos svemu.

e Sigurna sam da ¢u imati podrSku i snagu nositi se s
izazovima koje mi roditeljstvo nosi, neovisno o rezultatima
testiranja.
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Tijelo i um u trudnogdi
(i nakon nje) - prvo
tromjesecje

Zapamti: tvoje tijelo nije pokvareno. Ti nisi stroj. Stvoritelj
nije nemarni mehanicar.

Tijelo Zene ima jednaku sposobnost roditi kao i
tijela Zenke mravojeda, lava, nosoroga, slona, losa i
vodenkonja. Cak i ako to dosad nisi &inila, preporuéujem
da sada naucis pozitivno razmisljati o svom tijelu.

Ina May Gaskin, primalja i autorica
Prirodan porodaj (Ina May’s Guide to Childbirth)
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Simptomi od A do Z - prvo tromjesedje

U prva tri mjeseca trudnoce zenskom se tijelu dogadaju mnoge
promjene. Nisu svi simptomi ugodni, a za neke se moze reci i da su
smetnje.

Neki simptomi uc€estali su u prva tri mjeseca. Imaj na umu da ne
moras imati svaki od njih, kao i to da mozes imati neke koji nisu na
ovom popisu. Neki ¢e simptomi nestati ili postajati podnosljiviji kako
trudnoca bude napredovala, a neki ¢e ostati isti.

Curenje nosa ili rinitis normalan je simptom trudnoce zbog
pojacanog protoka krvi kroz tvoje sinuse (sjeti se da sada i dises za
dvoje!). Takoder, malo krvi na maramici nakon puhanja nosa normalna
je pojava. | to se dogada iz istog razloga, a to je vedi protok krvi sto
otopina moze pomodi ublaziti simptome, no oni te mogu pratiti
tijekom cijele trudnoce.

Gréevi nastaju jer tvoja maternica raste i prilagodava se djetetu ili

se pojavljuju oko termina kada bi trebala dobiti mjesecnicu. Sve dok
grcevi ne ukljuCuju pojacano krvarenje, jake bolove ili ostar bol s jedne
strane trbuha, normalna su pojava.

Blago krvarenje ili sukrvica normalno je u ranoj trudnoci. Do njega
dolazi zbog ugnjezdivanja zametka u stjenku maternice (oko 3. ili 4.
tjedna trudnoce). Male koli¢ine krvi normalne su oko termina kada
bi inaCe ocekivala mjesecCnicu. Zapamti, radi se o tvojoj krvi, ne o
djetetovoj, i sukrvica je normalna u prvom tromjesecju.

Mucénine su uobicajene tijekom prvog tromjesecja. Korisno je znati Sto
su tvoji okidaci — neki od njih mogu biti prebrzo ustajanje, osjecaj gladi
ili putovanje. Ravnomjerno rasporedeni obroci tijekom dana mogu
pomoci olaksati mucnine. U aplikaciji potrazi ¢lanak za 9. tjedan o
tome kako smanjiti mucnine.

Osjecaj da stalno trebas mokriti nastaje zbog povecanog protoka krvi

kroz zdjelicu. Ako tijekom mokrenja osjecas peckanje ili bol, napomeni
to svojoj primalji ili lijecnici.
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Osjeéaj umora pojavljuje se zbog hormonskih promjena. Moze
obuhvatiti sve, od blagog zijevanja do potpune iscrpljenosti. Tvoje tijelo
zauzeto je rastom djeteta i mozda ¢es se morati odmarati tijekom
dana ili i¢i u krevet ranije.

Osjetljivost i natecenost grudi pocinje rano u trudnodi zbog razli¢itih
hormonskih promjena. Katkad grudi mogu boljeti ¢ak i od vode dok se
tusiras.

Pojacan osjet mirisa takoder je jedan od normalnih simptoma
trudnoce. Jaki zacini, parfemi ili hrana mogu te izluditi i mozda ¢ak
potaknuti muéninu. Sto vide izbjegavaj snazne mirise i razmisli o tome
da sa sobom nosis vrecicu lavande ili metvice — one ti mogu pomocdi
umiriti osjetilo njuha kod mucnina izazvanih jakim mirisima.

Do pojac¢anog vaginalnog iscjetka dolazi zbog hormonskih promjena;
mozda ¢e$ morati nositi dnevne uloske. Vazno je napomenuti da ne
upotrebljavas proizvode za ¢is¢enje intimnog podrudja ili jake sapune
tijekom pranja jer mogu nadraziti kozu. Sve dok je iscjedak proziran

ili kremaste boje i bez mirisa, u redu je. Ako iscjedak promijeni boju u
zutu ili zelenu ili poprimi neugodan miris, nazovi primalju ili lijecnicu.

Zelja za odredenom hranom uistinu je stvarna — odjednom odredene

namirnice zelis jesti, dok druge izbjegavas. Jedi ono Sto ti se svida,
samo pripazi da ti tvoje zelje ne budu izlika za prejedanje.
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Tvoje emocije u prvom tromjesecju

PreCesto Cujemo kako su trudnice pune hormona i zbog toga
nepredyvidljive, no hormoni su samo dio price. Tvoja trudnoca najvise
utjeCe na tebe i na tvoj Zivot — zbog trudnode tebi se Zivot mijenja

i promijenit ¢e se vise od zivota tvog partnera, obitelji i prijatelja.
Naravno da ¢e tvoji osjecaji biti intenzivniji od drugih - vise si zabrinuta,
ali i punija ljubavi.

Hormoni su takoder dio procesa, vrlo su sli¢ni onima koje osjecas prije
menstruacije (nepotrebno zloglasni PMS), ali tisu¢u puta intenzivniji.
Zapravo, trudnoca je poput PMS-a jer ti je teze sakriti kako se zapravo
osjecas. Ovo je prilika sagledati svoj zivot onakvim kakvim on jest

i napraviti promjene koje smatras da su vazne da bi bila sretnija i
ispunjenija. U trudnoc¢i mnoge zene izgube svoj ,filtar za gluposti i
postanu motiviranije da zadovolje svoje potrebe odmah umjesto da to
odgode za kasnije — a to moze biti dobra stvar.

NerijeSeni osjecaji, tjeskobe i traume iz proslosti utjeCu na tvoje fizicko
zdravlje - nemogucnost spavanja, glavobolje, visoki tlak, brz rad srca, lose
prehrambene navike (posebno kad jedes previse ili premalo) i problemi
s probavom su samo neki od nacina kako se tvoje mentalno zdravlje
odrazava na fizi¢ko zdravlje. U trudnodi nije u redu to samo ignorirati jer
sve to moze uzrokovati probleme i u trudnodi i tijekom poroda. U redu je
reci partneru, primalji, lijecnici ili psihologinji da imas odredene osjecaje
o kojima zelis razgovarati ili zbog kojih ti treba dodatna podrska. Kad to
radis, brines se za svoje zdravlje i zdravlje svog djeteta.

Cilj dijelova ove knjige koji su posvec¢eni emocijama u trudnodi tijekom
tromjesecja jest da se ne osjecas kao jedina koja ih prozivljava jer i
mnoge trudnice imaju sli¢ne osjecaje. To je normalan dio trudnoce i
Zivota o kojem trebamo govoriti.

Ne mogu vjerovati da sam trudna

Treba vremena da ¢injenica da si trudna za tebe postane normalan
dio stvarnosti — ponekad pocnes nesto raditi ili planirati i odjednom se
sjetis — ,Pa ja sam trudna! Trebam li ovo raditi? Moram racunatii na
to!" Kako trudnoca napreduje, tako to postaje prirodnije, i taman kad
se naviknes, rodis i onda moras se naviknuti na to da nisi vise trudnal!
Moguce je da ¢es se ponekad osjecati ravnodusno ,Trudna sam pa
Sto?“ a to je jos jedan od nacina kako se navikavas na novo stanje.
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Nisam sposobna biti trudna

Sindrom uljeza ili varalice, kada osjecas kao da ¢e tvoja nesposobnost
odjednom biti oCita svima, ucCestala je u trudnoci. Gledas druge
trudnice i Cini se da sve znaju Sto rade i rade to dobro, a ti nisi tako
dobra u tome. Stvar je u tome Sto ne postoji nacin kako biti savrsena
trudnica i ne postoji savrsena trudnoca. Mozda ti trudnicki trbuh

nije (ili je previse) izrazen u prvom tromjesecju, a onaj tvoje sestre

ili prijateljice je drugaciji, mozda nemas potpuno iste simptome ili
osjecaje koje ima tvoja prijateljica. Cini najbolje sto mozes za svoje
fizicko i psihicko zdravlje, podsjeti se da tvoje trudno tijelo zna sto
radi (Cak i ako ti nemas pojma) i da ¢e ti s vremenom uloga trudnice
postati prirodnija. Moze ti pomodi da sjedis sama na tihom mjestu i
da kazes svom trbuhu naglas istinu: ,Tvoja mama nije sigurna da radi
sve kako treba, ali potrudit ¢u se. Sigurno ¢u pogrijesiti, no sto god se
dogodilo, voljet ¢u te za poludjeti.”

Rasplaéem se na svaku sitnicu

Zbog promjena u ranoj trudnodi, tvoje su emocije i reakcije intenzivnije
ili ih teze skrivas. Mozda primijetis da places kad gledas filmove ili kad
vidis slatke male zivotinje. Nosi maramice sa sobom i pokusaj uzivati

u intenzivnim emocijama i iskustvu u narednih nekoliko tjedana (ili
mozda duze).

Svakog trenutka ocekujem da ¢e mi poceti menstruacija

Vecina trudnica oCekuje da ¢e vidjeti krv na WC papiru kad se brisu
nakon mokrenja — naviknuta si dobiti menstruaciju i podsvijest je
oCekuje, iako si svjesna da si trudna i da nec¢e doci. Ako sluc¢ajno
primijetis sukrvicu, znaj da je to tvoja krv, a ne djetetova, i da je malo
sukrvice normalno u prvom tromjesedju.

Imam griZnju savjesti zbog nec¢eg sto sam radila prije nego sto
sam znala da sam trudna

Kad dobijes potvrdu da si trudna, normalno je vrtjeti film unazad

i razmisljati o stvarima koje si radila dok si bila trudna ali to jos nisi
znala — alkohol koji si popila s prijateljicama, dim cigareta ili ona
loSa prehrana. Nismo savrSene i ne mozes promijeniti ono sto je vec
ucinjeno i proslo. Ono sto mozes je koncentrirati se na to da Cinis
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najbolje sto mozes u narednim tjednima i mjesecima. Ako si stvarno
zabrinuta zbog toga sto mislis da si bila u kontaktu s neCim opasnim,
razgovaraj o tome s primaljomili lijeCnicom.

Nemam podrsku partnera

Neovisno o tome jeste li planirali trudnocu ili niste, i partnerima

treba vremena da se naviknu na ideju da oCekujete dijete. | njemu
mijenja se zivot, bas kao i tebi, samo sto nema fizicke simptome koji
ga podsjecaju na trudnocu. Moguce je da je zabrinut zbog goleme
odgovornosti koju roditeljstvo nosi sa sobom ili se mozda osjeca kao
da se ne moze povezati s djetetom ili pak da nema prostora za disanje
jer — postaje roditelj! Vazno je da se osjec¢as dobro sama sa sobom i da
partneru das dovoljno vremena i prostora da se navikne na Cinjenicu. U
najboljem slucaju, to ¢e se dogoditi do kraja prvog tromjesecja. Ako se
ipak ne dogodi, razmisli o tome da nades psihologinju koja vam moze
pruzati podrsku tako da oboje s njom razgovarate o svojim osjecajima i
potrebama. Vrijedi u to uloziti vrijeme i trud.

Obitelj i prijatelji nisu reagirali na trudnoc¢u onako kako sam
ocekivala

Kad obznanis informacije o trudnodi obitelji i prijateljima i oni ne
reagiraju onako kako si o¢ekivala, moguce je da se osjecas ispuhana
ili odmaknuta. Tvoji roditelji (ili svekrva i svekar) mozda nisu spremni
postati bake i djedovi — mogu reagirati tako da se distanciraju ili pak
zele biti ukljuceni u svemu, iako ti se to bas i ne svida. Moguce je da
tvoji brat, sestra ili prijatelji planiraju svoje zivotno-vazne trenutke

i ne Zzele da ih tvoja trudnoca zasjeni ili pak mozda jednostavno ne
znaju kako reagirati. Mozda se suocavaju s neplodnosti ili spontanim
pobacajem, a da to ne znas. U svakom slucaju, njihove reakcije nisu
tvoja odgovornost i najvise 5to mozes je da ih prihvatis takvima kakve
jesu i da postavis zdrave granice na to sto si spremna prihvatiti i uciniti.

Bojim se da éu spontano pobaciti

Vecina spontanih pobacaja dogodi se prije nego sto uopce znas

da si trudna pa ako ti menstruacija kasni i imala si pozitivan test

na trudnocu, vjerojatnost je velika da ¢e se trudnoca nastaviti. Broj
spontanih pobacaja je najveci u ranoj trudnodi, tako da svaki novi
tjedan trudnoce znaci da su mogucénosti za pobacaj manje. U prosjeku,
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Cetiri od pet trudnoca nastave normalno rasti, tako da se mozes
koncentrirati na to da je statistika na tvojoj strani.

Bila sam na ultrazvuku u ranoj trudnoéi i...

Neke lijeCnice rade ultrazvu¢ne preglede prije 10.ili 12. tjedna trudnoce,
Sto ima pozitivne ali i negativne strane. Pozitivno je to Sto se time
potvrdi trudnoca, broj embrija i gdje se nalaze u tvojoj maternici.
Negativno je to sto se ultrazvuk ponekad radi prerano i neke stvari se
ne mogu jos jasno vidjeti, poput otkucaja srca. Zbog toga se roditelji
osjecaju napeto i tjeskobno jer misle da nesto nije u redu (a zapravo

je sve u redu, samo 5to je sve premaleno i jos se ne vidi). No, ultrazvuk
prije 10. ili 12. tjedna trudnoce zapravo ne utjeCe na zdravlje u trudnodi,
a moze uzrokovati puno brige nizasto. Cekati do barem 10. tjedna
trudnoce za prvi ultrazvuk moze biti dobra odluka.

Imam jake mucénine i bojim se da dijete zbog toga pati

Fetusi dobiju sve Sto im treba za rast i razvoj od tvog organizma bez
obzira na to kako se osjecas ili kako jedes — oni uzmu sve najbolje i
tebi ostave ostatak. No, moze pomoci ako Cesto jedes manje koliCine
hrane tijekom dana umjesto da planiras vece obroke. Neka ti manji
obroci imaju puno proteina i zdravih masnoca i vjerojatno ¢es se
bolje osjecati, a time ¢es osigurati i vise hranjivih tvari djetetu. Kako
trudnoca raste, tako ¢e$§ modi jesti vise i bolje, taman kad i djetetu
treba viSe. Za sada, Cini najbolje sto mozes kad je prehrana u pitanju i
odaberi dobre trudnicke vitamine (vise o tome u drugom poglavlju).
Ako se stvarno lose osjecas, nazovi primalju ili lije€nicu za dodatne
savjete.

Pod velikim sam stresom i bojim se da to lose utjece na moje dijete

Stres je normalan dio zZivota, no duzi periodi velikog stresa mogu
pridonijeti zdravstvenim problemima u trudnodi (zapravo, takav bi
ucinak bio i da nisi trudna). Ne mozes se u potpunosti rijesiti stresa, no
mozda postoji nesto $to mozes napraviti da ga barem smanjis. Potrudi
se naci malo vremena svakog tjedna za nesto sto te smiruje, isprobaj
zvucne snimke za relaksaciju ili meditaciju, pogotovo ujutro ili prije
spavanja (potrazi ih na internetu) i ako primjecujes da si i dalje pod
prevelikim stresom, potrazi savjet psihologinje da razgovaras o svemu
Sto te muci.
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Odjednom se ne osje¢am kao da sam trudna

U nekom trenutku izmedu 10. i 16. tjedna simptomi trudnoce na koje
si se navikla (mucnine, umor itd.) mogu odjednom nestati ili znatno se
smanjiti jer polako ulazis u drugo tromjesecje. To te moze zabrinuti, ali
bit ¢es i zahvalna sto se konac¢no osjecas bolje. Drugo tromjesecje je
razdoblje procvata i srece za vecinu trudnica, razdoblje uzivanja u sebi,
partneru i pripremama za dolazak djeteta.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
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Trudnoca je jednako sigurna kao i svakodnevni zivot.
Kad god mozes, jedi kvalitetno i potrudi se kretati se.

Normalno je biti zabrinuta ili osjecati tjeskobu u trudnodi - velika
je to odgovornost i zivotna je promjena.

Ne pomaze kad previse ili pretjerano razmisljas o svemu — ne
mozes kontrolirati svaki detalj svoje trudnoce i jedino Sto mozes je
¢initi najbolje Sto mozes. To je dovoljno!

Uclani se u grupi za podrsku trudnicama ili majkama, uzivo ili
online, koja ti moze pomodi dok prolazis izazove trudnoce. To
ujedno moze biti mjesto gdje se mozes upoznati s iskustvima
drugih Zena i shvatiti da zaista nisi sama. Pazi samo da to bude
zaista sigurno mjesto, ne mjesto gdje ¢es se osjecati losije ili gdje
¢es dobiti osude umjesto pozitivnhu podrsku.

Pokusaj drugacije razmisljati o svojim brigama — primjerice ,bojim
se da ¢u spontano pobaciti“ mozes preformulirati ovako ,sigurna
sam da ¢u imati svu medicinsku podrsku koja mi treba ako mi
treba”.

Razgovaraj s primaljom, lije¢nicom ili psihologinjom o svojim
osjecajima.

Odlazak psihologinji u trudnocdi znaci da ulazes u svoje mentalno
zdravlje i dobrobit, koji su jednako vazni kao i tvoje fizicko zdravlje.
To nikako nije hir ili znak da si poludjela.



Isprobaj!

Vjezbanje pozitivnih afirmacija moze ti pomoci da razmisljas pozitivho
o sebi i o trudnodi. Klju¢ njihova uspjeha je da ih redovito vjezbas kad
se osjecas dobro i otvorena si prema njima. Pronadi jednu ili dvije koje
su ti posebno znacajne pa kasnije ako zeliS dodaj ih jos.

Ponovi ih nekoliko puta dnevno — naglas ili u sebi. Napisi ih na komad
papira koji ¢es zalijepiti na ogledalo ili zid kao podsjetnik da ih
ponavljas barem nekoliko puta dnevno.

Neke ideje za afirmacije u trudnodi su:

e Moje trudno tijelo je snazno i sposobno.
e U meni raste dijete koje je je sretno, zdravo i voljeno.
e Moje tijelo je zdravo i ja sam sretna.

e Prihvacam da ¢e se moja trudnoca i kasnije moj porod odvijati
sigurno, bas kako treba.

e Imam svu ljubav i podrsku koje mi trebaju.

e \olim svog partneraion voli i podrzava mene.

e Volim svoju obitelj i ona mene voli i podrzava.

e Zahvalna sam na svojoj trudnoci, svom djetetu i svojoj obitelji.
e Osjecam se sigurno.

e Mogu otvoreno i iskreno razgovarati sa svojim partnerom o svojim
intimnim potrebama u trudnodi.

Ako te nesto posebno zabrinjava, pokusaj to zaokrenuti u afirmaciju.
Primjerice, ,Nisam sigurna da ¢u biti dobra mama" moze postati
LImam sve sto mi treba da zastitim, brinem se i volim svoje dijete.”.

Dijelovi preuzeti iz knjige Povezujuca trudnoca (Attachment
Pregnancy) autorica Laurel Wilson i Tracy Wilson Peters.
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Tijelo i um u trudnogdi
(i nakon nje) - drugo
tromjesecje
Sve oko mene postaje okruglije, Sire i cudnije dok ja, u
sredistu svegaq, sjedim i razmisljam kakva c¢es zapravo
biti.

Carrie Fisher, glumica



Simptomi od A do Z - drugo tromjesedéje

Nakon 13. tjedna vjerojatno ¢es se poceti osjecati mnogo bolje i imat
¢es vise energije. | dalje ¢es osjecati neke od simptoma rane trudnoce,
neki ¢e nestati, a mogu se pojaviti i novi.

Akne i pristi¢i pojavljuju se zbog hormonskih promjena i obi¢no
nestaju nakon poroda. Upotrebljavaj njezna sredstva za CiS¢enje lica koja
nece nadrazivati kozu te redovito upotrebljavaj dobru kremu za lice.

Bol na podrucju zdjeliéne kosti pojavljuje se s napretkom trudnoce
zbog omeksavanja ligamenata. Ligamenti postaju meksi kako bi se
napravilo mjesta za rastuce dijete i kako bi bili fleksibilniji za porod.
Neke Zene zbog tog opustanja osjecaju bol, pogotovo u podrucjima u
kojima se susrecu kosti. Problemi polako posustaju nakon poroda jer
se ligamenti opet vracaju u prvotno stanje.

Bol okruglog ligamenta maternice je ostra ili tupa na jednoj ili obje
strane zdjelice ili donjeg dijela trbuha i traje nekoliko sekundi. Mozda
se pojavi kad se naglo okrenes (primjerice, kad se okrenes u krevetu
dok spavas, kad kihnes, kasljes, smijes se ili prebrzo ustanes). Kako

ti maternica raste u trudnodi, tako se okrugli ligament maternice
(misi¢ koji podrzava zdjelicu) rasteze i lakSe se nategne — posebno
kad se naglo pomaknes. Ova se bol naj¢escée javlja od 14. do 20. tjedna
trudnoce, kad ovaj misi¢ vecinom drzi maternicu, i smanjuje se nakon
toga kad maternica postane dovoljno velika da se nasloni na kosti
zdjelice (Sto moze uzrokovati bol kostiju zdjelice).

Najbolji nacin da si olaksas bol okruglog ligamenta maternice je da

pridrzis donji dio trbuha rukom kad se smijes, kasljes ili kises, okreces se u
krevetu ili kad se dizes. Joga i vjezbe istezanja zdjelice isto mogu pomodi.

Glavobolje mogu mnogim Zenama otezati trudnocu. Mozes si pomodi
tako da jedes vise manjih obroka dnevno, izbjegavas nisku razinu
Secera u krvi, pijes puno tekucine i stavljas si led na celo kada osjetis

da pocinje glavobolja. Masaza stopala, pogotovo noZznog palca koji

je akupresurna tocka za glavu, takoder moze pomoci u smanjenju
glavobolje. Ne uzimaj sredstva protiv bolova prije no sto se posavjetujes
s primaljom ili lijeCnicom. Ako su glavobolje jako intenzivne i muti ti se
vid, odmah nazovi svoju primalju ili lije¢nicu.
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Gljiviéne infekcije i upale mokraénog sustava ucestale su tijekom
trudnoce. Vaginalni iscjedak manje je kiseo, sto olakSava rast bakterija
i gljivica. Ako ne uzimas dovoljno vode, duze zadrzavas urin sto

onda povecava vjerojatnost pojave infekcije. Ako primijetis da je tvoj
vaginalni iscjedak jako gust, zu¢kast i C¢udnog mirisa ili ako osjetis
svrbez na podrucju usana vulve (labia majora i labia minora, vidi
ilustraciju u prvom poglavlju), mozda imas gljivicnu infekciju. Ako
osjecas peckanje dok mokris, mozda se razvila infekcija mokraénog
sustava. U oba slucaja dobro je konzultirati se s primaljom ili
lije¢nicom.

Kako bi izbjegla ove infekcije, pripazi na higijenu i pobrini se da
podrucje oko usana vulve bude suho koliko je moguce. Nakon
mokrenja brisi se toaletnim papirom sprijeda prema natrag. Nosi
pamucno donje rublje i izbjegavaj najlonke, tajice te sapune i kreme
koji mogu nadraziti kozu. Smanji unos Secera i hrane bogate skrobom,
a povecaj unos dobrih bakterija iz jogurta i fermentirane hrane koje
pomazu tvojem tijelu obraniti se od buducih infekcija.

Hemoroidi, odnosno bol, krvarenje i svrbez na podrucju anusa su Cesti,
pogotovo u kasnijoj trudnoci. Mozes si olaksati probleme koje donose
hemoroidi tako Sto ¢es izbjegavati naprezanje na toaletu i sjedenje na
tvrdim povrsinama te pripaziti na higijenu i koristiti se neobojenim
toaletnim papirom bez mirisa ili uloscima s hamamelis virginianom
za smanjivanje upale. Ako su bolovi jaki, pitaj primalju ili lije¢nicu da ti
ponudi medicinsku kremu ili drugi nacin olakSavanja bolova.

Izbjegavanje hrane ili averzija prema odredenoj hrani jos je jedan od
,darova” trudnic¢kih hormona. Mozda ¢es osjetiti metalni okus u ustima

Krvarenje desni uzrokovano je hormonskim promjenama. Zubno
meso mnogo je osjetljivije u trudnodi. Redovito peri zube, ali pripazi da
to bude njezno. Vrlo je vazno tijekom trudnoce barem jednom otici na
pregled zubaru.

Libido, odnosno Zelja za seksom, moze se povecati ili smanijiti

u trudnoci. Mozes primijetiti da ti je vulva vlazna Cim se osjecas
uzbudenom - ovo se dogada zbog hormona trudnoce i normalno je.
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Napuhanost i plinovi te osje¢aj debljine takoder su normalni. Mozes
umanjiti ove simptome tako da pokrenes svoj probavni sustav
unosenjem tekucina, zeljastog povrca i salata. Jedi polako i izbjegavaj
hranu koja napuhuje, poput kupusa, graha, przene i pohane hrane te
gaziranih pica.

Promjene na oc¢ima takoder se mogu dogoditi u trudnoci. Hormoni
koji utjeCu na zadrzavanje tekucine tijekom trudnoce mogu
promijeniti oblik tvojih ocnih jabucica sto moze utjecati na to da losSije
vidis stvari koje su udaljene. Zbog hormona mozes osjetiti da su ti oci
suhe i osjetljivije na svjetlo. Nakon trudnoce sve se obi¢no vrati na
staro.

Sindrom karpalnog tunela nije jedna od stvari koje se najprije
povezuju s trudnocom, ali osjecaj zarenja ili probadanje u rukama, bol
u zglobu, ukocCenost ili gréenje ruku te slabost palca Cesti su i nestaju
nakon poroda. Moze ti se dogoditi da zbog toga ¢esce ispustas stvari.
NoSenje posebne plasticne udlage moze pomodi.

Slabost i vrtoglavica ceste su u trudnodi, a uzrokuje ih nizak krvni
tlak. Pritisak maternice na tvoje krvne Zile moze usporiti dotok krvi.
Vrtoglavicu mozes izbjeci tako da se ne pregrijavas, polako ustajes
ako si prije toga lezala ili sjedila, da izbjegavas lezanje na ledima i da
si duze u jednom polozaju bez pomicanja te da redovito jedes i time
izbjegavas nisku razinu Secera u krvi.

Zatvor (teze ispustanje stolice) jos je jedan od problema uzrokovanih
trudnickim hormonima. Tvoj probavni sustav polako se usporava
tijekom trudnode, stoga mu treba pomodi da se pokrene. Pij mnogo
tekucine (voda ili juhe obi¢no su najbolji izbor), jedi hranu bogatu
vlaknima, poput zeljastog povrca i salata i vjezbaj. Takoder, najbolje je
oti¢i na toalet Cim za tim osjetis potrebu.

Zed se takoder pojavljuje u trudnodi. Tvoje tijelo treba vise tekudine

— bubrezi rade za dvoje, volumen krvi se povecava i plodova voda se
stalno zamjenjuje. Uzimanje vise tekuc¢ine pomaze da se urin vise
stvara i prazni, Sto moze smanjiti vjerojatnost pojava upala mokraé¢nog
sustava. Uzimaj puno vode, ¢ajeve bez kofeina i juhe kad god osjetis da
si zedna.
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Emocije u drugom tromjesecju

Na pocetku drugog tromjesecja vjerojatno se fizicki bolje osjecas.
Kako trudnicki trbuh raste, pomalo osjecas djetetove prve pokrete pa
tako trudnoca postaje stvarna za tebe, tvog partnera, obitelj i kolege
na poslu. Drugo tromjesecje je za vecinu trudnica razdoblje trudnoce
kada se osjecaju fizi¢ki i emocionalno najbolje. Nakon poteskoca u
prvim mjesecima, fizi¢ki simptomi su se smirili i prihvatila si da ¢es
postati majka. Mozda te iznenade emocije u banalnim situacijama -
suze poteku kad gledas seriju ili dokumentarac o obiteljima ili djeci,
kad Citas knjigu gdje se dijete izgubi ili pak kad imas nesuglasice s
obitelji.

O nekim stvarima se i dalje brines, o naj¢eS¢im pisemo u nastavku.
Razlog burnih emocija i briga su hormoni trudnoce koji pripremaju
tvoj mozak za roditeljstvo - racionalni dio mozga malo utihne i dio koji
procesuira emocije pocinje intenzivnije raditi. U svakom slucaju, sto
god osjecas vjerojatno je normalno. Sve smo malo ¢udne ponekad.

Bojim se da éemo ozlijediti dijete za vrijeme seksa

Kod seksa s penetracijom, najdalje Sto penis moze stici je do tvog
vrata maternice koje je ¢vrsto zatvoreno i stiti dijete u maternici (vidi
ilustraciju u drugom poglavlju). Pokreti koje dijete osjeca za vrijeme
seksa su isti onima koje osjeca kad vjezbas ili obavljas svakodnevne
poslove. lako to mozda sve znas, moguce je da ¢es razmisljati o djetetu
umjesto da uzivas u seksu. Nekim zenama koje imaju Ceste vaginalne
preglede seks moze djelovati drugacije i ne toliko emotivno. U svakom
slucaju, nastoj se opustiti prije seksa, usredotocite se na kvalitetnu
predigru i nastoj uzivati u intimnim odnosima.

Nemam Zelju za seksom

Svaka od nas drugacije reagira na trudnocu — nekima je to uzbudljivo,
drugima nije. Vazno je iskreno razgovarati o tome kako se osjec¢as
jerignoriranjem c¢es se osjecati lose i dugorocno to moze uzrokovati
probleme. Intimni odnosi nisu samo penetrativni seks (kad partner
ulazi penisom u tvoju rodnicu, anus ili usta), postoje razliCiti nacini kako
se mozes zbliziti s partnerom.
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Bojim se da éu pasti

Kako ti trbuh raste, tako ti se svakog dana mijenja ravnoteza — uz
vremenske (ne)prilike kada je lako poskliznuti se ili pasti, nije Cudno
da se bojis padanja. Kada hodas po mokrom ili ledenom terenu ili niz
stepenice, koncentriraj se na hodanje i uspori. Ako sluc¢ajno padnes,
znaj da je maternica snazan misi¢ koji dobro stiti dijete, pogotovo u
ranoj trudnodi. Ako padnes nakon 24. tjedna trudnoce ili nakon pada
krvaris, imas vrtoglavicu ili na bilo koji nacin osjecas se neobicno,
nazovi primalju ili lijeCnicu i opisi joj situaciju.

Zabrinuta sam jer nisam jos osjetila djetetove pokrete

Tjedan kada prvi put osjetis djetetove pokrete ovisi o puno faktora —u
prvoj ¢es trudnoci kasnije primijetiti pokrete i ovisno o tome kako je
polozena posteljica u maternici, pokrete ¢es osjetiti na drugom mjestu
(posteljica je poput jastuka i smanjuje osjet djetetovih pokreta). Ako
osjecas ,leptirice” u donjem dijelu trbuha ¢ak blizu crijeva, to su mozda
djetetovi pokreti. Najranije kad Zene osjecaju djetetove pokrete je
obi¢no oko 16. tjedna, ali moze se dogoditi da ih osjetis tek u 22. tjednu
—sve je to normalno.

Bojim se da éemo tesko podnijeti financijski trosak koji briga o
djetetu nosi

Trudnoca i porod mogu biti period kada se trosi puno novaca, alii ne
moraju ako planiras unaprijed. Obavezno pitaj prijateljice i Clanice
obitelji koje imaju malu djecu da ti posude odjecu i djeCju opremu

— bit ¢e presretne Sto imaju priliku nekome proslijediti nesto Sto im
visSe ne treba. Detaljan popis Sto valja spremiti za prva dva mjeseca
djetetova zivota mozes pronaci na mobilnoj aplikaciji Expecting (www.

expetingapp.eu/hr).

Prije poroda, dobro je procitati Sto vise o dojenju a jos korisnije je
pohadati teCaj o dojenju. Na taj ¢es nacin biti spremna na izazove
koji te Cekaju nakon poroda, a dojenje puno olakSava kuéni budzet.
Raspitaj se o naknadama za novorodencad koje nudi tvoja opcina,
grad ili Zupanija uz one koje redovno daje HZZO te o jednokratnim
naknadama za novorodencad i dar za dijete koje ima pravo isplatiti
svaki poslodavac tebi i tvom partneru.
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Bojim se da ée se nesto lose dogoditi mom partneru

Briga o djetetu velik je posao i normalno je da razmisljas o tome kako
bi bilo da se odjednom nades sama, bez podrske partnera (osim ako
vec ne planiras biti samohrani roditelj — u tom sluc¢aju mozda osjecas
isti strah od napustanja vazne osobe u Zivotu koja ti pruza veliku
podrsku u roditeljstvu). Moguce je da osjecas tjeskobu i brigu kad god
tvoj partner kasni ili ne javi gdje ¢e biti ili kad ¢e se vratiti. Razgovaraj
s njim o ovom problemu i objasni da se ne radi o kontroliranju, vec¢ o
tome da se osjecas sigurnije ako znas gdje je i kad se planira vratiti.
Ako brinete jedan o drugome, osjecat ¢es se bolje. Ponekad samo
izreci svoje strahove naglas moze biti vrlo korisno.

Bojim se da ée moje dijete biti bolesno ili imati invaliditet

Ne mozes kontrolirati sve u zivotu pa tako ne mozes kontrolirati zdravlje
svog jos nerodenog djeteta. Nema tog broja ultrazvucnih pregleda ili
testiranja koji ¢e osigurati da ¢e tvoje dijete biti u potpunosti zdravo

i niSta te ne moze smiriti ako osjecas veliku tjeskobu zbog djetetova
zdravlja. Sjedni nasamo i razgovaraj s djetetom - svoje strahove kazi
naglas (da, naglas) i kazi mu da ga jedva ¢ekas upoznati. Ako si i dalje
zabrinuta, razgovaraj s primaljom, lijeCnicom ili psihologinjom.

U sukobu sam sa svojom majkom

Kako trudnoc¢a napreduje, tako sve viSe razmisljas o odnosima u svojoj
obitelji, posebice o0 odnosu sa svojom majkom i o odgojnim metodama
koje je ona koristila. Imaj na umu da su tvoji roditelji tebe odgajali u
drugom vremenu, u drugim okolnostima i da ti i tvoji roditelji niste isti
—malo je vjerojatno da ¢es se koristiti bas istim odgojnim metodama, i
to je u redu.

Ponekad je tvojim roditeljima tesko prihvatiti da ¢e postati baka i
djed, a moze im biti tesko prihvatiti tvoje odluke o trudnodi, porodu

i babinju, pogotovo ako su razliCite od onih sto su oni odabrali kad
su postajali roditelji. No, vazno je da u svakom trenutku znas da si ti
sposobna, odrasla osoba koja ima pravo na donosenje svojih odluka i
na to da se te odluke postuju.

S druge strane, mozda su tvoji roditelji preminuli — taj gubitak je jos tezi

kada sama postajes roditelj. Vazno je imati podrsku i priliku izreci te
emocije, za sto iskusna primalja ili psihologinja moze biti vrlo korisna.
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Za kraj, nasi su roditelji samo ljudi od krvi i mesa koji (nadamo se) rade
najbolje sto mogu u danim okolnostima. Kvalitetan odnos s njima (ako
je to moguce) koristan je za tebe, tvoje dijete ali i za njih.

Ako si dozivjela nasilje ili maltretiranje u obitelji, vazno je imati podrsku
psihologinje prije i za vrijeme trudnoce (ali i kasnije, ako treba). Ta
podrska puno ¢e ti pomodi da prvi tjedni i mjeseci roditeljstva budu laksi.

Svi imaju potrebu mi ispricati horor-pric¢u o trudnoéi ili porodu i
stvaraju mi tjeskobu

Kad vide trudnicu, neki ljudi jednostavno imaju potrebu ispricati
najekstremnije (i vjerojatno uveli¢ane) horor-price o trudnodi, porodu
i roditeljstvu. To 5to se nesto dogodilo nekom drugom, ne znaci da ¢e
se to dogoditi tebi. Ako osjecas da Ce ti netko poceti pricati bas takvu
pricu, bez zadrske kazi da primas samo pozitivhe poruke i price o
trudnodi i da bi rado poslusala ako imaju jednu takvu.

Zivopisni snovi

U trudnodi mnoge Zzene imaju zivopisnije snove no inace — u kojima se
ponekad dramati¢ne stvari dogadaju njima ili njinovoj djeci. Tesko je
zaboraviti takav san nakon budenja i lako je zamisliti da je taj san znak
da ¢e se nesto lose dogoditi. No, najceSée Zivopisan san u kojem se nesto
negativno dogodi zapravo je odraz nekih tvojih strahova i poziva te da
nades snagu u sebi da radis najbolje sto mozes za sebe i svoje dijete.

Kako ce roditeljstvo utjecati na moj posao

Koliko god zastita imala na radnom mjestu, biti trudna i koristiti
rodiljni i roditeljski dopust nosi odreden rizik gubitka radnog mjesta,
moze usporiti ili zaustaviti karijeru ili moze se tebi Ciniti kao da ne
odradujes svoj dio ili da se nesto dogada mimo tebe. Ovisno o tome
gdje radis i kako si zaposlena, raspitaj se o svojim pravima (dobro
mjesto za pocetak su stranice udruge Roda, www.roda.hr). Razgovaraj
s nadredenim osobama (ili klijenticama, ako imas svoju tvrtku), o
situaciji i planovima za rodiljni i roditeljski dopust. Napravite plan s
datumima kada mislis otici na rodiljni dopust, koliko planiras biti na
dopustu te kako ¢e posao izgledati kad se vratis (mozda ¢es koristiti
pravo na rad na pola radnog vremena ili mozda mozes raditi od doma
dio vremena). Ovo je vrijeme velikih promjena i bolje ¢es se osjecati
ako zajedno kreirate plan kako ¢e sve izgledati.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
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Simptomi trudnoce postaju laksi i ve€¢ina zena bolje se osje¢a u
drugom tromjesecju.

Razgovaraj s prijateljicama i obitelji s malom djecom o
posudivanju ili nasljedivanju djecje odjece i opreme — uz dobro
planiranje i dobru volju moguce je dosta novaca ustedjeti na taj
nacin.

Izbjegavaj zapocinjanje vaznih razgovora s voljenim osobama kad
si gladna, umorna ili ljuta.

Kad ljudi po€nu pri¢ati ruzne ili negativne pric¢e o trudnodi, porodu
ili roditeljstvu, zaustavi ih rijeCima ,Znam da ti je stalo do mene, ali
molim te, samo pozitivne price zelim slusati.”.

Razgovaraj s poslodavcem o tome kako ¢e izgledati tvoje radno
mjesto nakon rodiljnog i roditeljskog dopusta, pripremite plan vec
sada tako da tranzicije budu Sto jednostavnije za svih.



Isprobaj!

Vodenje trudnickog dnevnika (bez obzira na to koliko redovito

zapisujes u njega) prekrasna je uspomena na ovaj dio tvog zivota koji

kasnije mozes podijeliti s djetetom. Pisanje ti moze pomodi organizirati

misli i osjecaje, ali i shvatiti sto ti je zaista bitno. Mozes se posluziti
dnevnikom za pisanje svega onoga Sto ti se u tom trenutku Cini

vaznim — od svakodnevnih dogodovstina do toga kako se osjec¢as. Ako

ti treba inspiracija kako poceti, evo nekoliko primjera:
e Jedva ¢ekam postati roditelj jer...
e Kad je roditeljstvo u pitanju, najvise se plasim...

o Neke stvari koje u€¢im o sebi u ovoj trudnodi su...

e Neke stvari koje u¢im o odnosu sa svojim partnerom (roditeljima,

obitelji, prijateljicama) su...
e Najveci izazovi u ovoj trudnodi su...
e Najvece radosti u ovoj trudnodi su...
e U trudnodi sam sanjala...

e Kad sam odrastala, najvise mi se svidjelo... a najmanje mi se
svidjelo...

e Zelim biti roditelj koji...

e Kad razmisljam da ¢u postati majka, osje¢am se...

e Tvojtata, baka, djed, moja rodbina i prijatelji reagirali su... kad sam

im rekla da sam trudna.

e Najvaznija stvar koju zelim dati/pokazati/nauditi svoje dijete je...

e Kad budes$ veci/veca, zelim te povesti... i pokazati...

e Jedva cekam da u tvojim prvim tjednima zivota...
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Ako se vodenje dnevnika Cini previse kompliciranim, mozes isprobati
nesto jednostavnije — napisi svom djetetu pismo. Mozes jedno

pismo napisati za cijelu trudnocu, jedno za svaki mjesec ili za svako
tromjesecje. Budi iskrena, ne moras to djetetu pokazati sada, vec

za nekoliko godina i tada ¢e mu puno znaditi svaka informacija iz
vremena prije nego Sto se rodilo. Crtice svakodnevnice, reakcije, sve je
to vazno zapisati.

Obavezno napisi datum svakog puta kad pises u dnevnik ili na svako
pismo i Cuvaj na sigurnom (ako pises na racunalo — obavezno isprintaj
i potpisi). Ovo je dio tvoje obiteljske povijesti koji ¢e tvoje dijete cijeniti
zauvijek.
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Tijelo i duh u trudnodi
(i nakon nje) - trece
tromjesecje
Svaki mjesec u godini ima otprilike 30 dana, osim
zadnjeg mjeseca trudnoce - taj mjesec traje 3546 dana.

Nepoznata autorica
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Simptomi od A do Z - treée tromjesedje

Kako trudnoca napreduje, dijete i maternica postaju tezi, grudi su ti
punije i tijelo dobiva najvedi volumen krvi. Osje¢as se mnogo drugacije
nego prije. Neki od simptoma pratili su te od pocetka trudnoce, a neki
se tek sada pojavljuju.

Do bolova u kukovima dolazi zbog omeksavanja ligamenata zdjelice.
Redovito radi jednostavne vjezbe istezanja ili jogu kako bi si olaksala bol.

Bol u ledima jedan je od najocitijih simptoma na kraju trudnoce.

Tvoj trbuh raste i vuce te prema naprijed, grudi su ti pune i teske i
pomice ti se sredisSte za ravnotezu. Ligamenti zdjelice postaju meksi,
pripremajuci se za porod, 5to Cini dodatan napor tvojim ledima. Nekim
Zenama pomazu redovite masaze, kiropraktika ili osteopatija.

e Opcenito, obrati paznju na to kako se kreces.

e Kada lezis na ledima, okreni se na bok i rukama se odgurni u
sjededi polozaj, nemoj ustajati ,preko trbuha”.

e lzbjegavaj duze stajanje ili sjedenje u jednom polozaju — ustani i
proseci se ili napravi nekoliko krugova kukovima svakih 20 do 30
minuta.

e Kada lezis i spavas, stavi jastuci¢e izmedu koljena i ispod trbuha i
izbjegavaj lezanje i spavanje na ledima.

Bol u podrucdju zdjelice kod nekih se Zena pojacava na kraju trudnoce.
Ligamenti postaju meksi kako bi bilo vise mjesta za dijete i kako bi bili
gipkiji na porodu. Nekim Zenama to moze prouzrociti bolove, posebno
u podrucju u kojem se kosti zdjelice dodiruju (gdje su ligamenti).
Bolovi posustaju nakon poroda kako ligamenti postaju ¢vrsci.

Braxton-Hicksovi (ili pripremni) trudovi Cesto se nazivaju laznim
trudovima iako su oni zapravo pripremni trudovi pomocu kojih se tvoja
maternica priprema za porod. Mozes ih razlikovati od normalnih trudova
po tome Sto su neredoviti i s vremenom se ne pojacavaju. Ponekad

topli tus ili kupka pomazu da se uspore ili Cak zaustave. Zapravo, tvoja
maternica se grci jos od rane trudnoce, samo sto najcesce to ni ne osjetis.
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Gréevi U nogama mogu se dogoditi tijekom noci te uzrokovati jake
tijekom istezanja guras petu prema ,dolje", a ne istezes nozne prste
prema ,naprijed”. Razmisli o uzimanju nadomjestaka magnezija ili
kalcija s obzirom na to da grcevi mogu biti znak da ti nesto od toga
nedostaje. Ako te uhvati gr¢, pokusaj njezno izmasirati to podrucje ili
ustani i proseci se.

Do gubitka daha dolazi zato Sto dises za dvoje i zato Sto ti maternica
pritis¢e pluca. Uspori i uzimaj pauze kada pocnes gubiti dah. Nemoj se
osjecati loSe zbog toga, ovo je normalan dio trudnoce.

Hemoroidi su tema kojom smo se bavili u 16. tjednu. Kasnije u
trudnoci oni mogu postati sve veci problem, stoga ih je dobro ponovno
spomenuti. Izbjedi ¢es ih ili barem ublaziti, ako se ne naprezes kada si
na toaletu ili ako dizes noge kad se naprezes (stavi mali stolac ispod
stopala tako da si u polozaju ¢uc¢nja). Osim toga moze pomodi to da

ne sjedis$ na tvrdim povrsinama, odrzavas higijenu podrucja oko anusa
(upotrebljavaj neobojeni toaletni papir bez mirisa i njezno se operi
nakon svakog praznjenja crijeva) ili stavljas uloske s vjesti¢jom lijeskom
(hamamelis) za smanjivanje upale. Ako su hemoroidi jaki, razgovaraj s
primaljom ili lije¢nicom o kremama kojima se mozes koristiti kako bi si
olaksala bol i nelagodu.

ISijas je bol, trnci ili ukoc¢enost koja se osjec¢a u donjem dijelu leda,
straznjici, nogama ili bedrima tijekom trudnoce. Do iSijasa dolazi kada
djetetova glava pritis¢e zivac. Redovito kretanje i Ces¢e promjene
polozaja tijekom dana, lagano istezanje, plivanje i opustanje u vodi
mogu pomodi s olakSavanjem bolova. Kiropraktika ili osteopatija
takoder su korisne.

Kloazma ili maska trudnocée promjena je pigmentacije koze koja se
moze pojaviti na licu i vratu trudnice. Smede pjege mogu se umanjiti
izbjegavanjem izravne izlozenosti suncu te nestaju nakon poroda.

Linea nigra je tamna crta koja se kod nekih trudnica pojavljuje na
trbuhu, a proteze se od pupka nadolje. Nestaje nakon poroda.

Nesanica se pojavljuje tijekom cijele trudnoce, a posebice u tre¢em

tromjesecju kada ti je teSko spavati zbog sve veceg trbuha i zbog toga
Sto ¢es vjerojatno barem jednom ustati kako bi otisla na toalet. Lakse
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¢es spavati ako ogranicis unos kofeina, ne pijes puno prije odlaska
u krevet i ako preskocis kasnovecernje zalogaje. Odlazak u krevet

u priblizno jednako vrijeme svake veceri, ako pazis pritom i na broj
i duzinu spavanja tijekom dana, takoder pomaze, kao i vjezbanje i
opustanje prije spavanja.

Osiguraj da ti je spavaca soba ugodne temperature za spavanje i da
imas dovoljno jastuka — mnoge trudnice vole imati jedan jastuk ispod
trbuha i jedan izmedu koljena (vidi deseto poglavlje).

Odvajanje trbusnih misi¢a u trudnodi (ili diastasis recti) dogodi
vec¢u maternicu. Pitaj primalju ili lije€nicu da ti provjeri trbuh ako si
zabrinuta.

Oticanje i edemi vazni su dijelovi trudnoce - visak tekucine koju tvoje
tijelo zadrzava pomaze odrzavati krvni tlak nakon poroda i stiti te od
problema uzrokovanih jakim krvarenjem nakon poroda. Povecani unos
tekucéine moze smanjiti oticanje, kao i vjezbanje i odmaranje otecenih
zglobova na povisenome. Nekim Zzenama moze pomodi i izbjegavanje
ugljikohidrata. Ne preporucuje se izbjegavanje soli. Ako naglo oteknes
ili su otekline velike, obavijesti primalju ili lijeCnicu Sto je prije moguce.

Perianalni bolovi osjete se u podrucju izmedu vagine i anusa te

Cesti su U kasnoj trudnoci. Tvoja zdjelica nosi veliku tezinu, a kako se
djetetova glava spusta za porod, stvara se pritisak koji moze dovesti do
bolova. Lagano vjezbanje moze pomaocdi.

Pojac¢ano mokrenje nesto je s ¢im si se dosad sigurno dobro upoznala.
Jaci pritisak na mjehur zbog sve veceg djeteta znaci da ¢es vise
vremena provoditi na toaletu. Zbog jako velike maternice i spustanja
djeteta, mjehur je stisnut pa tako se mora cesce prazniti.

Pojac¢ano znojenje i osjec¢aj vruéine uobicajeni su u zadnjem
tromjesecju. Tijelo ¢e ti raditi na tome da se hladi, sto znaci da ¢es se
¢esce znojiti. Nosi Siru, prozracniju odjecu i oblaci se slojevito kako bi
se mogla prilagoditi tome kako se osjecas. Dobra je ideja da sa sobom
Nnosis rezervnu majicu ili potkosulju u slucaju ekstremne situacije ako
se jako uznojis.
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Prosirene vene nastaju kada se dodatna krv skupi u podrucju oko
vena. Ovo je Cesto nasljedno — ako netko u tvojoj obitelji ima prosSirene
vene (tvoja majka ili sestra), velika je vjerojatnost da ¢es ih i ti imati.
Cesto se pojavljuju na nogama i mogu biti bolne i natecene, ali se
mogu pojaviti i na vanjskim usnama (labia majora, vidi ilustraciju u
prvom poglavlju) — izgleda strasno, ali potpuno je normalno.

Razgovaraj s primaljom ili lijeCnicom o tome kako sigurno olaksati ove
simptome. Izbjegavaj gnjeCenje ili masiranje prosirenih vena jer inh
time mozes pogorsati. Ako primijetis crveno, nateceno podrucje koje
se ¢ini upaljenim, podigni nogu i odmah nazovi primalju ili lije¢nicu.

Sindrom nemirnih nogu moZe se opisati kao neugodan osjecaj

u nogama koji najcesce smeta tijekom noci. Moze Cak uzrokovati
trzajeve. Ovaj sindrom cCest je pokazatelj manjka magnezija, no
pripazi — potrebno je i do nekoliko dana da se u organizmu nadoknadi
magnezij koji ¢e onda olaksati simptome. Vjezbanje i izbjegavanje
kofeina mogu pomodi.

Strije se mogu pojaviti u bilo kojem trenutku tijekom trudnode, no
najcesce to bude pri kraju. Mogu se pojaviti na trbuhu, ali i na grudima,
bedrima i ostalim dijelovima tijela. Na pocetku izgledaju kao crvene
crte koje polako blijede prema srebrnobijeloj boji, no rijetko posve
nestaju. Posebne kreme i losioni vjerojatno ti ne¢e pomodi potpuno
izbjeci strije, ali ako odrzavas kozu hidratiziranom izvana losionima,

a iznutra unosom dovoljne koliCine vode, lakse Ce se rastezati i bit ¢e
elasti¢nija.

Svrbez je neizbjezan s obzirom na to da ti se koza stalno rasteze i raste.
Pronadi kvalitetnu kremu ili mlijeko za tijelo koje ti najvise odgovara
(poput maslinova ulja ili kakaova maslaca) i dobro utrljaj u kozu
jednom dnevno, pogotovo na podrucju trbuha. Ako osjecas jak svrbez,
pogotovo na podrucju dlanova, javi se primalji ili lije¢nici.

Umor je tema o kojoj smo vec pisali. U tre¢em tromjesecju postaje
jos jaci i vjerojatno Ce ti trebati popodnevni odmori. Vec¢ina trudova
pocinje po nodi pa je dobra ideja u treCem tromjesecju prije lijegati —
ako odes u krevet u devet navecer, a trudovi te probude u tri ujutro,
ipak si se uspjela malo odmoriti.
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Zgaravica se pojavljuje zbog pritiska sve ve¢e maternice na trbuh,
kao i zbog hormonskih promjena koje uzrokuju opustanje zaliska na
vrhu Zeluca. Zgaravicu moze$ zaobici tako da izbjegavas hranu koja

je potice te jedenje prije spavanja, popijes ¢asu mlijeka prije jela ili
pojedes nekoliko badema kada osjetis da ¢e poceti. Ako je jaka, zamoli
primalju ili lije¢nicu da ti pomogne u odabiru lijeka.
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Emocije u treéem tromjesecju

Ostalo je samo nekoliko tjedana do rodenja djeteta i opustenost
drugog tromjesecCja moze prerasti u paniku tre¢eg tromjesecja. No,
sasvim je normalno biti zabrinuta za sve Sto te ¢eka - sve Sto dolazi

je zapravo nepoznanica, nesto sto do sada nisi nikad prije radila ili
iskusila. Postoje nacini kako smanijiti brige, no ako se osjec¢as kao da ti
je svega previse i preopterecena si, zatrazi pomoc psihologinje.

Ako si se suoCavala s depresijom prije trudnoce ili u trudnodi,
razgovaraj s psihologinjom ili psihijatricom o tome kako smanjiti
rizike za poslijeporodajnu depresiju. U nastavku opisujemo nekoliko
ucestalih briga trudnica na kraju trudnoce.

Od kad mi je trbuh izraZen, dobivam savjete na sve strane

Sto je izrazeniji trudni¢ki trbuh, to tvoj privatan zZivot vise postaje
javan i savjeti dolaze sa svih strana. Neki su savjeti mozda vrijedni
razmatranja (Sto ne znaci da im treba slijepo vjerovati), no znaj

da savjeti ti vise govore o0 osobi koja ih dijeli nego o tebi. Mozes se
jednostavno nasmijati i krenuti dalje, zahvaliti i prije¢i na drugu temu
ili jednostavno prekinuti razgovor i otici.

Ako se dobronamjerni savjeti pretvore u zastrasivanje, budi jasna:
.Takve price me uznemiravaju, hajdemo na neku drugu temu* dobra je
fraza koju mozes izvudi iz rukava kad ti treba.

Slusam svakakve bapske price

Svaka kultura ima svoje bapske price o trudnodi i porodu i vecina njih
nije nista vise od praznovjerja. Ne moras se brinuti o ovim pric¢ama,

ali ako ti jako smetaju, okreni pricu na Salu. Pitaj ljude da ti kazu
najludu bapsku pricu koju su ikad Culi o trudnodi i porodu i zajedno se
nasmijte.

Ne mogu se koncentrirati

Ovo je normalna, Cak i pozeljna pojava na kraju trudnoce. Ima nekoliko
teorija zasto je to tako. Prva je da ti se mozak mijenja i priprema

za novu ulogu majke (neki to nazivaju matrisencija ili postajanje
majkom). Druga teorija kaze da dio mozga koji upravlja porodom je
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onaj stariji dio mozga koji ne moze raditi svoj posao kad je noviji dio
mMozga zauzet slozenim mislima i zato malo utihne na kraju trudnoce.
Hormoni su sli¢ni kao kad zelis posti¢i orgazam — moras moci ,ugasiti”
mozak. Nemogucénost koncentracije zapravo je dobar znak i znaci da
se trudnoca blizi kraju.

Brinem se da éu umrrijeti u porodu ili da ée netko od mojih bliZnjih
umrijeti

Ovo je mozda ¢udno, ali vrlo je uCestalo. Brinuti se o sebi i bliznjima
zapravo nam kaze koliko ih volimo i koliko su nam vazni. U nekim
kulturama smatra se da zena na kraju trudnoce otvara vrata novoj dusi
i misli poput ovih dio su tog procesa. Nije vjerojatno da ¢e neka tebi
bliska osoba (ili ti) umrijeti u narednih nekoliko mjeseci. Ovaj osjecaj
sluzi samo da te podsjeti koliko volis osobe oko sebe i da radis sve sto
mozes da budete ti i tvoje dijete zdravi i sigurni.

Bojim se da éu roditi prijevremeno

Volis svoje dijete i zeliS mu sve najbolje i zbog toga razmatras i
pripremas se na sve najgore scenarije — da te ne ulove nespremnu.

U Hrvatskoj 94 % djece rodi se u terminu, tako da je vjerojatnost da
¢e se tvoje dijete roditi bas kad treba ogromna. Cak i ako se rodi prije
37.tjedna trudnoce, znaj da imas svu podrsku zdravstvenog sustava
da naraste u zdravo i veliko dijete. Imaj na umu takoder da je sasvim
u redu da se dijete rodi i prije termina poroda — dijete je rodeno u
terminu ako je rodeno izmedu 37. i 42. tjedna trudnoce.

Bojim se da ée mi vodenjak puknuti dok sam vani

Na filmovima i televiziji porodi ¢esto pocinju dramati¢no s ogromnom
kolicinom plodove vode posvuda. U stvarnom zivotu tek manji broj
poroda pocinje curenjem plodove vode (otjecanjem plodove vode

ili prsnu¢em vodenjaka) i kad se to dogodi naj¢esce se radi o manjoj
kolic¢ini vode koja izlazi malo-pomalo jer djetetova glava je poput ¢epa
koji ne dopusta da previse vode izade odjednom. Ako si jako zabrinuta
da ¢e ti voda iscuriti, u zadnjim tjednima trudnoce upotrebljavaj
uloske. UloSci imaju dodatnu prednost u tome sto ¢e upiti mokracu
koja ti moze slucajno procuriti kad kihnes ili nasmijes se.
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Necu prepoznati trudove i necu stiéi u rodiliste

lako postoji mali broj zena kojima su trudovi tako zanemarivi da ne
prepoznaju da radaju dok ne pocnu tiskati, vjerojatno ti nisi jedna od
njih. Mozda necesS odmah prepoznati znakove u ranim fazama, no ¢im
pocnu redovitiji i snazniji trudovi, znat ¢es da je to — to. Vise o tome
kako prepoznati trudove opisujemo u desetom poglavlju.

Porod ée biti iznimno bolan i teZak

Ako ti je ovo prvo dijete, do sada nisi imala iskustvo trudova i
porodaja pa ideja da ¢es iz rodnice izgurati dijete moze se Ciniti

jako apstraktnom i zato je normalno da razmisljas o ovome. Procitaj
knjige koje detaljno opisuju proces poroda, pronadi i pohadaj te¢aj za
trudnice koji detaljno opisuje faze poroda, kako izgledaju i kojim se
metodama mozes koristiti da si olaksas. No, budi pazljiva — strategije za
olakSavanje trudova nisu jednake za sve trudnice. Dobra edukatorica
pokazat ¢e te nekoliko razli¢itin metoda koje mozes prilagoditi
potrebama u porodu. Lijepe pri€¢e s poroda takoder mogu biti korisne
(takve mozes pronadi na stranicama http://rodilista.roda.hr). No,
najvaznije, imaj povjerenja u svoje tijelo i svoje sposobnosti. Do sad si
uspjesno pomogla potpuno novom ljudskom bic¢u da raste od nule,
porod je samo sljedeca faza istog procesa. Tvoje tijelo rodeno je za
radanje i vjerojatnost da ¢es to sjajno odraditi je velika.

Moja mama imala je carski rez (indukciju, epiziotomiju, stogod) i
sigurno ¢e se isto meni dogoditi

Ti nisi tvoja mama (ni tvoja sestra, najbolja prijateljica ni itko drugi) i
ova trudnoca razlikuje se od svake druge trudnoce. Vjerojatnost da ¢e
se tebi dogoditi bas ono sto se dogodilo nekom drugom je vrlo mala.
No, treba reéi da je teSko radati na nacin koji nije uobi¢ajen u tvojoj
obitelji i na neki nacin nanovo napisati obiteljsku pricu ili povijest
radanja — ako si prva koja rada vaginalno, carskim rezom ili kod kuce,
morat ¢es nadici obiteljske predrasude i pritiske i roditi gdje i kako
zelis. Olaksaj si tako da napises plan poroda (vidi deveto poglavlje) i
pripremis afirmacije za trudnocu i porod (inspiraciju mozes pronadi u
Isprobaj! na kraju svakog poglavlja), a razgovor s psihologinjom moze
takoder biti koristan.
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Bojim se sto ¢e se dogoditi na porodu

Vazno je prepoznati svoje strahove — to je prvi korak u njihovom
rieSavanju. Mozda zelis izbjeci epiziotomiju ili ne zelis biti odvojena

od djeteta nakon poroda. Prvi korak je odabrati mjesto poroda koje

je otvoreno prema tvojim zeljama - razgovaraj s osobljem rodilista

o ucestalim praksama i pregledaj statistiku (za hrvatska rodilista
statistiku mozes pronadi na http://rodilista.roda.hr). Uz to, razmatraj
druga mjesta za porod koja nisu rodiliste, kao Sto su kuca za porode
unutar ili izvan rodilista (ima ih u susjednim zemljama, i nadamo se,
ubrzo u Hrvatskoj) ili pak porod kod kuce. S druge strane, nije moguce
kontrolirati porod i ono sto ¢e se na njemu dogoditi. Odredi nekoliko
stvari koje su ti najvaznije i naglasi ih u planu poroda, za ostale stvari
informiraj se i budi otvorena prema donosenju odluka tijekom poroda.
Ovo je lakse ako imas dobro pripremljenog partnera ili doulu uz sebe
ili pak primalju u koju imas veliko povjerenje. Vise o tome u devetom
poglavlju.

Napravit ¢u nesto gadljivo dok radam

Trudovi i porod su sasvim normalni zivotni procesi, a doule, primalje
i lijeCnici koji skrbe za zene i obitelji naviknuti su na njih — nec¢es
napraviti niSta sto oni ne vide svakog dana i uopce ih nije briga za to.

Bojim se da necu moéi dojiti

Ovaj strah pojavljuje se kod zena koje su vec imale iskustvo dojenja
koje je iz nekog razloga bilo tesko ili neuspjesno ili pak kod zena koje
silno zele dojiti ali dobivaju informacije iz svoje okoline da to nece modi.
Dojenje ne dolazi samo od sebe, ve¢ i majka i dijete moraju nauciti
tehniku. Zato je korisno u trudnoci pohadati radionice o dojenju i

imati kontakte savjetnica za dojenje za razdoblje nakon poroda, da se
eventualni problemi rijeSe sto prije.

Necu znati kako se brinuti o svom djetetu

Ako nisi do sada provela puno vremena s novorodencadi i dojencadi ili
ako prvi put postajes roditelj, sama ideja da ¢es biti odgovorna za tako
maleno stvorenje je zastrasujuca. No, Cinjenica da o tome razmisljas

vec¢ sada znaci da ti je stalo do toga da budes najbolja moguc¢a mama.
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Novorodencad ne moze govoriti pa ti tvoje dijete ne¢e mocdi objasniti
Sto mu treba i kako treba o njemu skrbiti. No, njegove su potrebe vrlo
jednostavne i kako budes provodila vrijeme s njim, naucit ¢es njegove
signale i potrebe. Dobra priprema u trudnodi i kvalitetan trudnicki
teCaj mogu ti biti od velike pomoci.

Svaka Zenka sisavca rada se s majcinskim instinktom.
Opremljena si za majcinstvo ¢ak i kad imas sumnje.

Iva Podhorsky Storek, primalja

Bit ¢éu uZasan roditelj

Mozda nisi imala puno primjera dobrih roditelja dok si odrastalaili

pak imas osjecaj da zelis biti drugaciji roditelj od onih koje najcesce
vidamo. Osluskuj sebe i razmisli o tome kakva mama zelis biti pa
pokusaj naci takve roditelje u svom okruzenju koji ti mogu biti mentori.
Ako ih nemas, razgovaraj s partnerom i prijateljicama o tome sto je
njima bilo najvaznije dok su odrastali i Sto su najvise voljeli kod svojih
roditelja. Istrazi stilove roditeljstva i zapamti — ovo je tvoje putovanje
roditeljstvom. Uzmi Sto ti odgovara kod drugih i ostavi ono Sto ti ne
odgovara i time kreiraj vlastiti model roditeljstva. Cini najbolje sto
mozes, daj si vremena i prostora da odrastes i postanes jos bolji roditelj
i trazi pomoc¢ kad god ti treba.

Zivot ée se promijeniti zauvijek

Postati roditelj ogromna je promjena. Da, zZivot Ce ti se promijeniti
—odnosi s drugima ¢e se promijeniti, prioriteti ¢e ti se promijeniti,
dnevna rutina Ce biti drugacija. Postati roditelj dodaje jos jedan

sloj identiteta koji ve¢ imas, ali ne znaci da sebe gubis. Nakon malo
vremena, naucit ¢es kako pronaci zlatnu sredinu izmedu sebe prije
djece i sebe nakon djece i pronadi vremena za sebe ali i za svoju obitelj.
Ravnoteza nece biti savrSena na svakodnevnoj razini, ali u tjednuili u
mjesecu uspjet ¢es sve izbalansirati. Daj si viemena!
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Tijelo mi nikad vise nece biti isto
U trudnodi tijelo ti se Siri i otvara od trenutka zaceca, a u tjednima i
mjesecima nakon poroda vraca se u prvobitno stanje. Vjeruj ovom

tijeku, i budi sigurna da ¢e tvoje tijelo za koji mjesec ponovno biti tvoje.
Bit ¢e Sto je bilo ali i vise od toga jer je iskusilo trudnocu i porod.

Moj intimni Zivot nikad nece biti isti

Kao i sve u trecem tromjesecju, seks i zelja za seksom takoder se
mijenjaju. Razliciti su, ali i ugodni na svoj nacin, moras samo biti
kreativna. Ako ti penetrativni seks nije ugodan, isprobaj druge nacine

uzivanja s partnerom — eksperimentirajte dok ne nadete nesto sto ti
odgovara.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

Razmisli o tome Sto te zapravo brine ili Sto ti smeta i pokusaj to
izre¢i u jednoj reCenici. Prihvati je i razmisli Sto mozes napraviti da
to prilagodis ili promijenis.

Nekoliko stvari odreduje kakvi ¢e biti tvoji dojmovi i uspomene
nakon poroda: pozitivna i realisticna oCekivanja, zdravstvene
djelatnice i partner na porodu koji te podrzavaju, osjecaj da
odlucujes o tome Sto se dogada oko tebe. Veca je vjerojatnost da
¢es biti zadovoljna s iskustvom poroda ako odaberes mjesto za
porod na kojem se osjecas sigurnom, biras tko ¢e biti uz tebe i
naucis kako mehanizam trudova i poroda izgleda te odredis kako
se zelis nositi s izazovima koje on nosi.

Trece tromjesecje je vrijeme pripreme i promjena — prihvati i
¢ini najbolje sto mozes kako bi uzivala u ovom vremenu izmedu
trudnoce i roditeljstva. | naravno — spavaj sto vise mozes!
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Isprobaj!

Dijete ti raste i sada ve¢ moze jasno Cuti tvoj glas i odgovarati
pokretima. Evo nekoliko nacina kako se mozes povezati s djetetom
prije poroda.

Trbuh ti je sve vedi i djetetovi pokreti su sve jasniji pa mozete se
i igrati. Kad osjetis djetetov pokret, pokusaj lupkati ili stisni malo
trbuh prstom na tom mjestu nekoliko puta, provjeri reagira li i
ponovi pokret na tom mjestu.

Pricaj djetetu o tome Sto se dogada tijekom dana i kako se
osjecas.

Procitaj djetetu pri¢u prije spavanja.

Pustaj svoju omiljenu glazbu ili pjevaj djetetu pjesmicu svakog

dana - idealno bi bilo da mu pustas svakog dana istu glazbu ili
pjesmu koju ¢e prepoznati i nakon sto se rodi.

Kazi djetetu da si uzbudena i jedva Cekas da se upoznate — i
naravno kazi mu koliko ga volis.

Valja takoder Ciniti nesto za sebe. Evo nekoliko ideja:

Nadi nesto kreativno sto mozes raditi u slobodno vrijeme — crtanje,
pjevanje, sviranje nekog instrumenta, rukotvorine, pecenje kolaca
— sve su to nacini kako se mozes opustiti.

Smanji razine stresa i pobolj$aj gipkost tako da se svakog dana
temeljito istezes — joga moze biti dobra, ali jednostavne vjezbe
istezanja i dubokog disanja mozes napraviti i sama.

Pripremi i ponovi si nekoliko pozitivnih afirmacija svakog dana, poput:
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e Jasam jaka, ja to mogu.
e Volim svoje tijelo bas takvo kakvo jest.
e Moje je dijete zdravo, prekrasno i snazno.

e Moje dijete i ja zajedno radimo na tome da ova trudnoca
bude zdrava i smirena.



Tijelo i duh u trudnodi
(i nakon nje) - Cetvrto
tromjesecje

Raspitala sam se i ¢ini se da ljudi misle da imam
trudnicki trbuh. Kazem vam - imam ga! Nisam trudna,
aliimam troje djece i imam trbuh. Zovem ga svojim
trudni¢kim trbuhom.

Jennifer Garner, glumica
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Simptomi od A do Z - babinje

Tijekom devet do deset mjeseci trudnoce Cinis cudo — od nule kreiras
potpuno novo ljudsko bic¢e. Tijelo ti se mijenja, Siri i otvara i moze

se oCekivati da ¢e mu, kao i hormonima i emocijama, trebati neko
vrijeme da se prilagodi novoj situaciji. Vazno je redovito biti u kontaktu
s primaljom, lijeCnicom ili patronaznom sestrom i odlaziti na preglede
nakon poroda (znamo da to nije lako kad imas malo dijete). U nastavku
imas popis nekih uobicajenih simptoma koje mozes ocekivati nakon
trudnoce.
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lako je dosta toga sasvim normalno nakon trudnocde,
vazno je da se javis primalji, lije€nici ili patronaznoj sestri
ako osjecas bol u prsima, imas poteskoce s disanjem,
obilno krvaris, imas jake glavobolje (za vise o tome vidi
jedanaesto poglavlje).
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Bol nakon carskog reza oCekivana je posljedica kirurSkog zahvata i
trebat ¢e ti dosta vremena da se odmoris i oporavis. Nakon lezanja,
dizi se tako da se okrenes na bok i dignes se najprije na lakat pa na
dlan. Kad kasljes, kises ili smijes se, drzi mjesto reza jednom rukom.
Dobro osusi podrucje reza nakon tusiranja i ako imas zavoj, osiguraj
da je uvijek suh. Izbjegavaj stepenice i dizanja bilo Cega 5to je teze od
djeteta od nekoliko tjedana. Nakon prva tri tjedna, a pogotovo nakon
Sest tjedana osjecat ¢es se puno bolje.

Bolovi u ledima uobic¢ajeni su zbog promjena u ravnotezi i tezini koje
se dogode odmah nakon poroda. Ako si imala epiduralnu ili carski rez
i dobila si lijekove u leda, moguce je da te bole na mjestu uboda igle.
Zbog toga Sto uz tu bol nosis i drzis novorodence, ona moze trajati i do
nekoliko tjedana. Pomodi moze topli oblog na donjem dijelu leda ili
koristenje malog jastuka iza leda kad sjedis ili dojis.

Bol u medici nakon poroda zvuci logi¢no, zar ne? Neke Zene to
osjecaju zbog tezine maternice na medici jos od trudnoce i potrebno
je nekoliko tjedana da to prode. Neke ideje o tome kako si pomodi
mozes pronadi u jednom od iduéih odlomaka posve¢enom medici.
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je porod trajao — sav onaj trud odrazava se na misi¢e. Moguce je da si
provela dosta vremena u odredenom polozaju, da si bila naslonjena
na ruke ili leda ili jednostavno si umorna jer si dugo bila budna. Bol
prolazi nakon nekoliko dana, a pomodc¢i moze masaza, smiruju¢a kupka
ili jednostavno — odmor.

Curenje mokrace ili inkontinencija dogode se bez obzira na to jesi

li rodila vaginalno ili carskim rezom. Tezina djeteta u zdjelici umori
misice i treba im neko vrijeme da se oporave i vrate na staro mjesto.
Ovo postane lakse tijekom nekoliko tjedana i oko Sestog tjedna trebalo
bi vec¢ biti puno bolje.

Drhtavica ili osje¢aj hladnoée nakon poroda dogode se jer ti se tijelo
navikava na smanjenu koli¢inu krvi i tekuc¢ine nakon poroda i mora
nauciti kako regulirati temperaturu na novi-stari nac¢in. Ususkati se
ispod tople dekice s djetetom u kontaktu koza na kozu je odli¢an nacin
kako si pomoci.

Kosa se takoder mijenja nakon poroda. Do bujnije kose u trudnoci
dolazi jer pod utjecajem hormona kosa manje otpada. Pad hormona
nakon trudnoce znaci da ta kosa odjednom pocne ispadati i oko
tre¢eg mjeseca nakon poroda primijetit ¢e$ da svakog dana ispadne
doslovno jedna Saka kose. Ne postoji nikakav ¢arobni proizvod ili
suplement koji ¢e to zaustaviti, ali primijetit ¢e$ da ¢e otpadanje
usporiti nakon mjesec-dva. Ovo je dobro vrijeme za poboljsati
raspolozenje novom, kracom frizurom. Mozes upotrebljavati i
proizvode za kosu koji povecavaju volumen i tako skrivaju manjak kose.
Najvaznije je da budes njezna prema kosi, izbjegavaj intenzivno i jako
feniranje, ravnanje i jake proizvode. Uz to, prehrana bogata vitaminima
i mineralima moze pomodi usporiti otpadanje kose.

Promjene u dojkama su uobicajene nakon trudnoce jer se dojke
spremaju proizvesti vece kolicine mlijeka. Vise informacija o dojenju
mozes pronadi u jedanaestom poglavlju.

Hemoroidi dolaze zbog pritiska djetetove glave na tvoja crijeva dok
izlazi kroz zdjelicu, ali i zbog napora tiskanja. Trebali bi se povuci
tijekom nekoliko dana, a tehnike za olakSavanje sliche su onima kod
bolne medice o ¢emu ces vise informacija naci u jednom od iducih
odlomaka.
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Smanjen imunitet normalan je kad imas novorodence u kuéi.
Nedostatak sna, stres oko brige za dijete i navikavanje na novu ulogu,
slabija prehrana (jer ne stignes si nista bolje od toga spremiti) mogu
znaciti da se razbolis ¢im dodes u kontakt s najobi¢nijom prehladom
ili virusom. Jedan od nacina kako si pomodi je pitati da ti osobe iz
obitelji pripreme hranjive obroke u kojima obiluje povrée, posebno
lisnato zeleno povrcée. Zamoli ih da ti odmah donesu i sezonsko voce s
manjim udjelom secera (vidi drugo poglavlje). Neki Ce ti htjeti pomoci
i pricuvati dijete dok se odmoris tijekom dana. Odlazak u Setnju s
djetetom, ako je moguce tijekom barem malo sun¢anog dana (vitamin
D je dobar za oboje) moze takoder pomodi, sto fizi¢ki, Sto psihicki.

Medica odnosno mjesto ozljede medice ili epiziotomije moze biti
bolno na dodir ili peckati, pogotovo kad mokris nakon poroda. Moguce
je da Ce ti biti teze duze sjediti. Bolovi ¢e se smanjiti tijekom nekoliko
dana, ali u meduvremenu postoje nacini na koje si mozes olaksati.
Pripremi si bocu sa sportskim ¢epom i mlakom vodom koju ¢es

uzeti sa sobom kad odes na toalet i polako si isperi vulvu za vrijeme i
nakon mokrenja. Mogu ti pomodi i hladni oblozi, a mozes ih pripremiti
tako da natopis vodom jednokratan ili platneni ulozak i ohladis ili
zamrznes pa ga stavis na medicu (ako si ga zamrznula, obavezno stavi
krpicu izmedu uloska i medice). Sjedenje postaje lakse ako sjednes

na okrugli jastuk na napuhavanje s rupom u sredini ili djec¢ji kolut za
plivanje. Provjeri je li ti udobnije sjediti na njemu kad je napola ili skroz
napuhan.

Odvajanje trbusnih misi¢a nakon trudnoce (odnosno diastasis recti)
veceg djeteta. Mozes provjeriti je li se to i tebi dogodilo tako da legnes
na leda sa savijenim koljenima, napravis trbusnjak i pogledas trbuh.
Ako primijetis da se napravi vrh u sredini u obliku ¢unja ili trokuta, to je
to. Dobra fizioterapeutkinja moze ti pomodi s vjezbama i oporavkom.

Otezano mokrenje posljedica je pritiska djeteta i tiskanja u porodu,
ali i toga $to mozda nisi puno pila u porodu. Moze pak biti i zbog toga
jer te strah da Ce te vulva peckati dok mokris pa teze opustas misice.
Isprobaj savjete navedene u prethodnom odlomku ,medica“. Uz to,
mozes pokusati mokriti u tusu, lakse ¢es opustiti misice, a voda Ce
umanjiti peckanje.
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Plinovi su uobicajeni u prva tri dana nakon poroda, posebno kod Zena
koje su rodile carskim rezom. Nakon operacije, naime, moguce je da
dzepici zraka ostanu u tijelu i treba ih izbaciti. lako valja paziti na sebe
posebno nakon carskog reza, pomoc¢i mogu lagano istezanje, Setnje,
¢esto mijenjanje polozaja, izbjegavanje gaziranih pi¢a i konzumacija
vode.

Sindrom nemirnih nogu moze izgledati tako da osjetis snaznu
potrebu za micanjem nogu, bolove u listovima i opcenito bolove

ili nemir u nogama, pogotovo po noci, kad sjedis ili odmaras se.
Ovo je uobicajeno nakon trudnoce i mozes si pomodi tako da pijes
vodu bogatu magnezijem (ima ih nekoliko na nasem trzistu) ili
upotrebljavas suplemente magnezija ili zeljeza. Kretanje, istezanje i
masaza takoder mogu pomocdi.

Osjecaj slabosti ili lagana vrtoglavica dogodi se nakon poroda jer
se tvoje tijelo navikava na to da je jako brzo postalo manje i koli¢ina
tekucine u organizmu odjednom je manja. Trebalo bi proc¢i nekoliko
dana nakon poroda. Ako traje duze, javi se primalji, lijecnici ili
patronaznoj sestri.

Stezanje maternice dogodi se kad ti se maternica vraca u svoje
prvobitno stanje (i veli¢inu) nakon poroda. lako je trebalo devet ili deset
mjeseci da naraste do veli€ine lubenice, samo nekoliko dana trebat

¢e joj da se smanji na veli¢inu kruske. Bolovi od stezanja maternice su
kod svake Zzene drugaciji — kod nekih dolaze i odlaze kao valovi, kod
drugih su poput tupe ili menstrualne boli. Snazniji su kad dojis jer
djetetovo sisanje otpusta hormone koji poticu stezanje maternice (vise
stezanja znaci da ¢e bolovi krace trajati). Mnoge Zene kazu da su im
bolovi od stezanja maternice bili podnosljivi nakon prvog poroda, ali su
kod drugog, tre¢eg i sljedecih poroda bili snazniji. Bolovi od stezanja
maternice traju od otprilike 12 sati nakon poroda pa do drugog dana
po porodu i onda jednostavno stanu.

Bolovi od stezanja maternice prisutni su neovisno o tome jesi li

rodila vaginalno ili carskim rezom, ali nakon carskog reza uz stezanje
maternice imas i bolove od reza. Da bi bolovi stezanja bili podnosljivi,
mozes bocu s toplom vodom ili jastuk s toplom rizom ili koSticama
treSnje staviti na trbuh, polako masirati donji dio trbuha, duboko disati
ili kretati se. Vazno je sve to vrijeme redovito mokriti. Ako su bolovi i
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dalje intenzivni, mozes primalju ili lije¢nicu zamoliti da ti da sredstvo
protiv bolova koje je kompatibilno s dojenjem.

Strije nakon trudnoce i babinja kad se koza Siri i onda naglo smanjuje
nakon poroda prisutne su kod gotovo svih Zzena. Moguce je da nisu
bile previse vidljive zbog velikog trbuha i da ih primijetis tek nakon
poroda. Crvene crte postat ¢e svjetlije i njezno sivkaste. Tvom ce tijelu
biti poput uspomene na trudnocu pa mozes zamisliti da su to tigrove
pruge za mame.

Suhoéa rodnice ¢e te mozda iznenaditi kad pokusas prvi put
masturbirati ili imati seksualne odnose nakon poroda, posebno ako
dojis. Hormonalne promjene nakon trudnoce uzrokuju ovu promjenu,
koja ¢e biti prisutna sve dok iskljucivo ili intenzivho dojis. Kad dijete
pocne jesti drugu hranu oko Sestog mjeseca, primijetit ¢es da se
suhoca smanjuje. Do tada, isprobaj njezne, prirodne lubrikante ili ulja.

Intenzivan svrbez uzrokovan je ubrzanim smanjenjem tvoje koze
nakon poroda (kao Sto se Sirila u trudnodi). Mozes si olakSati tako da
pijes puno vode i upotrebljavas kvalitetnu kremu za tijelo. Moguce je
da ¢es osjetiti svrbez u podrucju vulve i medice, posebno ako si Sivana.
Puno pomaze njezno ispiranje (o detaljima se informiraj u odlomku o
bolnoj medici).

Trudnicki trbuh ostaje nakon poroda i nekoliko tjedana izgledat

¢es kao da si u petom ili Sestom mjesecu trudnoce. Ni jedna zZena
nema ravan trbuh odmah nakon poroda, koliko god koristile razne
filtre da fotografije na drustvenim mrezama tako izgledaju. Trebalo
je devet do deset mjeseci da tvoje tijelo ima dovoljno mjesta za zrelo
novorodence pa tako je za oCekivati da ¢e trebati neko vrijeme da

se vrati u normalnu nakon poroda. Do tada, jedi kvalitetno, Setaj se s
djetetom i Cini najbolje sto mozes da postujes svoje tijelo. Doci ¢es do
ciljanog izgleda nakon nekog vremena. Mozes povremeno oko trbuha
vezati maramu ili nesto slicno ¢ime ¢es poduprijeti trobusne misice
koji su ostali previse rastegnuti od trudnoce. Nekim je zenama to jako
udobno, osobito onima koje su rodile vece dijete ili blizance.

Vaginalno krvarenje koje traje od dva do Sest tjedana nakon poroda
zove se lohija. Maternica se oporavlja i smanjuje, a istovremeno
ispusta krv koja je hranila tvoje dijete u trudnodi. U prvim danima
nakon poroda koli¢ina krvi ¢e biti kao kod jaceg krvarenja za vrijeme
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menstruacije s ugruscima koji mogu biti dosta veliki (Cak i do veliCine
malog limuna). Krvarenje postane sve slabije i onda stane. Vise
informacija o lohijama mozes procitati u jedanaestom poglavlju.

Zatvor ili ostipacija dogodi se iz nekoliko razloga: moguce je da su ti
crijeva (rektum) jednostavno umorna nakon poroda (djetetova glava
je stiskala tvoja crijeva dok je prolazila kroz tvoju zdjelicu) i moguce je
da hormoni uzrokuju zatvor, kao sto mogu i suplementi sa zeljezom.
Ako si koristila bilo koju vrstu anestezije u porodu, ona takoder

moze pogorsati zatvor. Najbolji nacin da si pomognes je da jedes
hranu koja stolicu ¢ini sto mekSom, poput zelenog lisnatog povréa

i namirnice bogate vlaknima. Vazno je piti puno vode. Suplementi
tekuceg klorofila mogu omeksati stolicu i osigurati dodatne hranjive
tvari nakon poroda. Daj viemena probavnom sustavu da pocne raditi,
nemoj pretjerano tiskati ili gurati stolicu jer to moze pogorsati stanje.

Znojenje nakon poroda je mehanizam kojim se organizam koristi da
se rijeSi dodatnih tekucina koje su se zadrzavale u zadnjim tjednima
trudnoce, ali i da se rijesi intravenoznih tekucina koje si mozda
dobivala u porodu. Primijetit ¢es da mokris ceSce i da se 0znojis po
noci (mozda ¢es morati mijenjati pidzamu ili jastucnicu). Ovo najcesce
traje nekoliko dana nakon poroda i onda stane.
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Emocije u cetvrtom tromjesecju

Nakon poroda navikavas se na Cinjenicu da imas novorodence i da si
postala roditelj. Koliko god se na trenutak Cini tesko, znaj da tvoje dijete
brzo raste i da ¢e biti novorodence tek prvi mjesec, odnosno 28 dana,

i da ¢e biti dojence samo prvu godinu. Stvari ¢e se mijenjati i postati
lakse, a tvoj je zadatak da radis najbolje sto mozes, bas kao Sto si to
Cinila u trudnoci. Uz to vazno je reci da briga i odgoj djeteta nisu nimalo
lagani i zaista je potrebno ,selo” koje ¢e ti pomocdi i dati podrsku. Imas
pravo pitati pomoc¢ od obitelji, prijatelja i susjeda, ali i Sire.

Moje tijelo nikad nece biti isto

Trebalo je devet ili deset mjeseci da od nule stvoris potpuno novo
ljudsko bice i trebat Ce ti vremena da se tijelo vrati u normalu. Nije
moguce to napraviti odjednom, treba ti vremena da se naviknes na
ulogu majke, stoga daj si onoliko vremena koliko ti treba. Tijelo ¢e ti
se brzo mijenjati u prvih Sest tjedana nakon poroda i uglavnom ¢es se
osjecati kao ,ona stara“ u samo nekoliko mjeseci.

Seks ¢e biti drugaciji — zauvijek

Rodnica je Cudesan organ, Siri se i raste i onda se opet smanji, izvor je
zivota ali i uzitka. No, trebat ¢e nekoliko tjedana (ili nekoliko mjeseci)
da seks opet postane dobar. Budi strpljiva, isprobavaj razlic¢ite (nove)
stvari, daj vremena predigri, posluzi se lubrikantima, nadi kreativna
mjesta i vrijeme za seks (jer niposto ne zelis probuditi dojence dok
spava). Intimni odnosi su viSe od penetrativhog seksa i planiranje sata
ili dva za sebe i partnera dok baka ili djed pricuvaju dijete svako toliko
moze biti jako dobro za vasu vezu.

Ne Zelim da me itko dira

Kad imas novorodence, i kasnije dojence s kojem si u neposrednom
kontaktu vecéinu vremena, normalno je osjecati se kao da ne zelis

da te vise itko dira. To ne znaci da si losa partnerica ili los roditelj, ali
moze znaciti da ti treba malo vremena za sebe. Mozes se posluziti vrlo
jednostavnim rjeSenjima — toplom kupkom, Citanjem u parku dok
dijete spava u kolicima ili zatraziti pomoc obitelji u Cuvanju djeteta na
sat-dva dok se proseces ili vjezbas sama. Moze ti se Ciniti da ¢e ovaj
period trajati zauvijek, ali nece.
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Moj odnos s partnerom promijenio se zauvijek

Briga o novorodencetu ogroman je izazov za svaku vezu. Vazno je

da budete otvoreni jedan prema drugome o svojim osjecajima i
potrebama, da slusate jedan drugog, Cak i ako se ne razumijete. Budite
konstruktivni, razgovarajte o svojim potrebama a da ne sudite jedan
drugoga i daj prostora partneru da se nauci biti tata. Nece biti kao ti, i
to je u redu, oboje ucite.

Nisam dorasla zadatku

Iltekako si dorasla zadatku — jer ga i obavljas. Svakog dana, svake
minute, Cinis sve s§to mozes da budes najbolji mogucdi roditelj, i to je
dovoljno. U redu je pitati pomo¢ kad ti treba, u redu je kazati voljenim
osobama toCno sto ti treba, zapravo tako ¢e svima biti lakSe. PriCuvaj
dijete na sat-dva, spremi mi rucak, kupi mi namirnice, molim te dodi
oprati nekoliko perilica rublja ili operi pod - ljudi zele pomocdi ali im
trebas dati konkretne zadatke.

Nista ne stignem

Pitanje je sto sve oCekujes da ¢es stici i koliko je to realno s obzirom
na to da se moras intenzivno brinuti o novorodencetu i sebi. Mozda
nisi onako brza kao Sto si bila prije poroda, ali to je oCekivano. Briga o
sebi i djetetu Cini te efikasnom — koncentriraj se na ono sto si uspjela
napraviti umjesto na ono 3to nisi stigla, primjerice, odspavala sam
malo dok je dijete spavalo jer je za mene i njega vaznije da budem
odmorena nego da imamo cCisto sude — i pitaj pomoc¢ za ostalo. Kad
postanes roditelj, shvatit ¢es da je nemoguce sve stici, nesavrsenstvo
postaje prihvatljiv nacin zivota. Ti moras odluciti koji su tvoji i djetetovi
prioriteti. Zapamti — dijete ¢e biti sretno kad si i ti sretna.

Osuduju me svi

Roditelji, posebno majke, Cesta su meta za savjete i osude. Imaj na
umu dvije stvari: prva je da ponekad ti ljudi ne sude toliko koliko je tebi
zapravo zbog necega krivo i to prebacujes na nekog drugog. Pitaj se
imas li griznju savjesti i ako je tvoj odgovor potvrdan, razmotri odabire
koji ti smetaju. Kako ih mozes promijeniti ili prihvatiti ih takvima kakvi
jesu? Drugo, ako ti netko stvarno sudi, ta osuda vise govori o njemu
nego o tebi. Razmotri stvari iz te perspektive i vidjet ¢es da se mozes
odmaknuti od situacije.
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Ako si mirna sama sa sobom i svojim odlukama, onda prihvacas i
postujes tude odluke. Nema potrebe pokrenuti rat zbog razliCitih
odluka. Nemoj suditi drugima zbog toga sto su donijeli odluke koje
nisu jednake tvojima.

Ne prepoznajem samu sebe

Promijenila si se od kad si rodila, imas dodatan identitet uz sve

ono sto si bila prije. U kracem roku, Cini se da sva tvoja energija ide
prema djetetu, ali to ¢e se promijeniti kako dijete raste — imat ¢es vise
vremena za sebe - sigurno. Budi otvorena prema promjeni, bogatija si
osoba zbog nje. | obavezno pitaj pomoc¢ kad ti treba.

Osamljena sam

Kad se intenzivno brines o novorodenom djetetu kod kuce, normalno
je da ¢es jedva Cekati izadi s odraslima i razgovarati s njima. Povedi
dijete sa sobom u kafi¢, grupe podrske za roditelje, programe u
knjiznicama, obiteljska i druga dogadanja, Sto god ti je dostupno.
Nema potrebe da se zatvoris u svoja Cetiri zida i ne izlazis - nije

lako organizirati se i spremiti se ali vrijedi. Drugi roditelji mogu biti
ogroman izvor podrske.

Nisam sigurna ako imam poslijeporodajnu depresiju (PPD)

Cesto Eujemo o PPD-u, no postoje jos i baby blues, poslijeporodajna
tjeskoba i poslijeporodajni poremecaj stresa koji mogu utjecati

na majke ali i oCeve. Vise informacija o njima mozes pronacdi u
jedanaestom poglavlju.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

Tijelo i um prozivljavaju nova iskustva koja su mozda tebi nova, ali
normalna su i oCekivana nakon poroda. Tvoje emocije, psihicko zdravlje
i odnosi s drugima jednako su vazni kao i tvoje fizi¢ko zdravlje — trebaju
i zasluzuju jednaku paznju.

Nazovi primalju ili lije€nicu (ili pak rodiliste) odmah ako imas bilo koji
od ovih simptoma:

e osjecas duboku bol u nogama, noge su oteCene, crvene, tople il
bolne na dodir (posebno ako se radi o listovima);

e vid ti postaje mutan, imas vrtoglavicu, glavobolju, bol na desnoj
strani ili u ramenu, tesko dises ili odjednom imas otekline u
dlanovima, rukamai licu;

e imas bolove u prsima ili teSko dises;

e o0sjecas se zbunjeno, klonulo, imas drhtavicu ili ti je jako hladno.

Nazovi primalju, patronaznu sestru ili lijeCnicu unutar nekoliko sati ako
imas neke od ovih simptoma odmah nakon poroda i u tjednima nakon
poroda:

e temperaturu iznad 38 °C (nekim Zzenama temperatura moze biti
normalna nakon poroda, no ona pomaze da se dobro oznojis i
tako izgubis zaostalu tekucinu nakon poroda, ipak sve Sto je iznad
38 °C moras javiti primalji ili lije¢nici);

e gnoj, bol ili crvenilo koje se ne povladi ili postaje gore oko reza
nakon carskog reza, epiziotomije ili puknuca u tkivu vagine.

Nazovi primalju, patronaznu sestru ili lijeCnicu ako imas neke od ovih
simptoma vise od jednog tjedna nakon poroda:

e bolili peckanje kad mokris, bol u donjem dijelu leda ili ucestalo
mokrenje;

e jaku bol u donjem dijelu trbuha nakon sto prestanu bolovi od
stezanja maternice;

e vaginalnu sluz koja smrdi ili miriSe drugacije no inace.
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Isprobaj!

Napisi jednu ili dvije afirmacije na komad papira i postavi na vidljivo
mjesto koje Ce ti biti u vidokrugu nekoliko puta dnevno. Ponovi ih
nekoliko puta na dan, u sebi ili naglas. Evo nekoliko primjera, ali mozes
smisliti i svoje:

Zasluzujem brinuti se o sebi svakog dana.

Ja sam dobra mama.

Cinim najbolje to mogu i to je dovoljno.

U redu je da mi treba viSe vremena da nesto napravim.
Okruzena sam ljudima koji me vole i podrzavaju.

Moje dijete brzo raste i u redu je htjeti provesti sto vise vremena s
njim.

Necu razmaziti dijete ako ga nosim ili dojim.

Znam pitati pomoc¢ kad mi zatreba.

Provjeri radis li dovoljno za sebe. Procitaj sljedeca pitanja: na koliko njih
mozes sa sigurnosc¢u odgovoriti potvrdnim odgovorom? Na koliko njih

bi htjela moci odgovoriti ,da“? Sto treba$ promijeniti kako bi zadovoljila
svoje potrebe?
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Hranim li se kvalitetno i pazim li na svoje potrebe za hranjivim
tvarima?

Jedem li svjezu hranu svakog dana?
Pijem li dovoljno tekucine svakog dana?

Slusam li i odgovaram kad mi tijelo kaze da sam umorna, gladna,
zedna?

Spavam li kad god mogu?
Provedem li nekoliko puta tjedno odredeno vrijeme vani?
Provedem li nekoliko puta tjedno odredeno vrijeme na suncu?

Brinem li se o svom fizickom zdravlju?



e Brinem li se o svojim zubima, kozZi, kosi i noktima?
e Vjezbam li nekoliko puta tjedno?

e Radim li stvari koje me Cine sretnom i zadovoljnom nekoliko puta
tjedno?

e Nadem li vremena za ljude koje volim?
e Pitam li za pomo¢ kad mi treba?

e Oprostim li si kad pogrijeSim?

Prilagodeno iz knjige Prirodno zdravije nakon poroda (Natural Health
After Birth), autorice Avive Romm.
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Sve sto trebas znati o
porodu

Vazno je kako Zena rada - za dugoroc¢no zdravlje
njenog djeteta, za njenu obitelj (Sto ukljucuje njen
odnos s partnerom) i za njeno psihicko i fizicko zdravilje,
samopouzdanje i samopostovanje kao Zzena i kao majka.

Penny Simkin, doula i autorica, Podrska na porodu (The Birth Partner)
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Doza realnosti

Porod u stvarnosti ne izgleda onako kako izgleda u televizijskim
serijama (pogotovo ne kao u sapunicama) ili u filmovima. Najc¢esce ne
krece sa tsunamijem plodove vode, ne vi¢es iz petnih zila i prvi nagon
definitivno nije da legnes. Mnoge Zene moraju svoje ideje o tome
kako izgleda porod temeljito promijeniti —a da bismo to napravile,
moramo nauciti puno vise o svojim tijelima. U ovom dijelu proci cemo
mehanizam poroda, sto tijelo radi da bi se dijete moglo roditi, s ciljem
da imas dovoljno informacija o osnovama da mozes odluciti kako zelis
da ti taj proces izgleda.

Sto je fiziologija?

Fiziologija je rijeC koju Cesto Cujemo u trudnodi, porodu i babinju.
Najjednostavnije, ta rijeC znaci sto tijelo radi u normalnim uvjetima
kako bi napravilo odredenu stvar. Primjerice, da bi kisik dospio do
krvnih zrnaca, fizioloski (hormalni) proces odvija se tako da udahnes

i izdahnes kako bi tvoje tijelo moglo rasporediti kisik tamo gdje treba
biti. U vecini sluCajeva, taj sustav radi besprijekorno bez pomodi, ali
ponekad iz nekog razloga treba pomoc. Isto se moze reci za trudnocu,
porod i babinje — tvoje tijelo zna Sto treba raditi, i ako ga postujemo

i dopustimo mu da to napravi, u vecini slucajeva sve ¢e savrseno
odraditi. Radanje je na kraju krajeva, potpuno uobicajen fizi¢ki proces,
bas kao i disanje. No, kao i za fizioloSko disanje, fizioloski porod

treba odredeno okruzenje da bi moglo funkcionirati — vise o tome u
nastavku.

Uz sve to, termin ,fizioloski* je puno toc¢niji izraz od termina ,prirodan®
ili ,vaginalni“ porod, sto moze ljudima razliCito znaciti. Tvoje dijete
takoder prolazi vlastite fizioloske procese u porodu, a posebno nakon
poroda, koji mu pomazu da se navikne na zZivot izvan maternice.
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Normalan, fizioloski proces poroda pokrecu urodeni ljudski
kapaciteti trudnice i fetusa. Vjerojatnost da je takav porod
siguran veca je zbog toga sto normalni procesi nisu ometani
nepotrebnim intervencijama. Neke trudnice i/ili fetusi
mogu razviti komplikacije zbog kojih je potrebno koristiti se
medicinskim intervencijama i nadzorom da bi se osigurali
optimalni zdravi ishodi. No, maksimalno podrzavanje
normalnih fizioloskih procesa poroda, ¢ak i kad postoje
odredene komplikacije, mozZe poboljsati najbolje ishode za
majku i dijete.

Konsenzus o podrzavanju zdravih, fizioloSkih poroda americkih
organizacija primalja (ACNM, MANA i NACPM), 2013.

Uglavnom, fizioloski porod ukljucuje:

e toda porod pocne sam (bez indukcije) i nastavlja se sam (bez
dripa i drugih lijekova);

e vaginalni porod djeteta i posteljice;
¢ normalan gubitak krvi nakon poroda;
e kontakt koZa na kozu koji majka i dijete ostvaruju nakon poroda;

e Cekanje da pupcana vrpca otpulsira (isprazni se i postane bijela)
prije klemanja i rezanja;

e prvi podoj ubrzo nakon poroda.

Fizioloski porod nije ,sve ili nista" — u proces poroda ili nakon njega
mogu biti ukljucene samo neke od ovih praksi, a vec i to moze uciniti
proces poroda i prilagodbe nakon rodenja djeteta lakse i tebi i djetetu.
Primjerice, mozes roditi carskim rezom, ali ostvariti s djetetom kontakt
koza na kozu u operacijskoj sali i podojiti ga unutar jednog sata. To je
dobro i za tebe i za dijete, a moguce je u sve vec¢em broju rodilista u
Hrvatskoj.
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Neke stvari mogu ometati fizioloSki proces poroda, primjerice:

e umjetno poticanje trudova (indukcija) ili ubrzavanje i pojacavanje
trudova umjetnim hormonima (drip);

e sredstva za ublazavanje bolova ili za smirenje;
¢ nemogucénost konzumacije hrane ili pica;

e neprimjerena okolina (jaka svjetla, hladna prostorija, nedostatak
privatnosti, nedostatak podrske osobe u pratnji na porodu, previse
zdravstvenih djelatnika ili nepoznate zdravstvene djelatnice);

e gledanje na sat (moras roditi unutar odredenog vremena, Cekati
odredenu smjenu ili roditi do kraja smjene);

e bilo koja situacija u kojoj se osjec¢as ugrozenom, nesigurnom ili
kao da nemas podrske;

e porod s epiziotomijom (rezanje medice), vakuumom,
Kristellerovim hvatom, carskim rezom;

e rano klemanje pupkovine;

e odvajanje majke od djeteta nakon poroda.

LSavrseno” fiziolosko iskustvo za porod i period nakon njega nije
tvoja odgovornost. To je odgovornost zdravstvenih djelatnica koje

ti pruzaju skrb — one bi trebale osigurati okruzenje i nac¢in rada koji
postuje proces fiziolosSkog poroda i daje tvome tijelu najbolje izglede
da porod obavi dobro. Kad biras mjesto poroda i osobe koje ¢e biti
uz tebe, mozes ih pitati Sto ¢e ONI raditi da osiguraju najbolje uvjete
za fizioloski proces. Njihov odgovor ¢e ti dati uvid u njihov nacin rada
i stavove te pomocdi ti da odlucis ako je to mjesto ili osoba koju zelis
pored sebe.

FizioloSki porod nije ideal koji moras postici po svaku cijenu. Radije
razmisljaj o fiziologiji kao nacinu koji ¢e omoguditi da ti i tvoje dijete
prodete kroz veliko zivotno iskustvo i proces zajedno sto jednostavnije.
Cak i ako po putu ima promjena ili stvari ne idu prema planu,
osiguravanje barem nekoliko pretpostavki fizioloSkog poroda ucinit ¢e
proces jednostavnijim za oboje.
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Tvoje dijete aktivan je sudionik u porodu. Krece se i
postavlja i time potic¢e da se otvara vrat maternice, a u
vrijeme trudova (i izmedu njih) krec¢e se kako bi si naslo
najbolji polozaj za izlazak iz zdjelice. Sva su djeca doslovce
programirana da ucine cijeli niz prirodno predvidenih
pokreta i okreta kako bi izasla iz maternice.
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Kakav je osjec¢aj kad si u trudovima?

Cesto ¢ujemo pri¢e o tome kako su trudovi iznimno bolni, kako je
porod uzasno prljav i opéenito grozan — no je li to tako kod svih poroda
i kod svake trudnice? Mozda mozemo sagledavati procese na drugi
nacin — porod je velik posao, bas kao Sto to mogu biti treniranje za
utrku, osvajanje vrha planine ili u¢enje. Znamo i oCekujemo da ¢emo
morati biti usredotoceni i da ¢emo se morati potruditi, ali osjecaj
postignuca nakraju je nevjerojatan. Mozda imamo pomoc¢ po putu, ali
znamo da je proces nas i da ga mi moramo dovrsiti (Sto Cini kraj jos
sladim i znacajnijim).

Porod je intenzivno, Zivotno iskustvo koje donekle odredis svojim
stavovima i time koliko si se pripremila. Ako se pripremis za intenzivan
proces i sigurna si da imas podrsku koja ti treba za uspjeh, ti teski
procesi mogu biti prijatni u kojima ¢ak mozda i uzivas. No, ako

se spremis za uzasno, mukotrpno iskustvo koje trebas prezivjeti i

podnijeti po svaku cijenu, bez adekvatne podrske, taj posao moze biti
puno tezi.

‘-‘-“"_-“‘l-‘l‘n“-“.‘ ™
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Ako nisi sigurna osjecas li pocetak porodnih valova
ili pak ako putujes prema rodilistu, kuci za porode ili
zoves primalju, nemoj o tome pisati u chat grupama ili
na drustvenim mrezama. Ljudi ¢e te poceti zvati i slati
poruke, a sve je to stres koji ti ne treba u tom trenutku.
Zapamti, tvojim hormonima treba osjeéaj privatnosti.
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Intenzivan osjecaj

Porodni valovi daju osjecaj opustanja, predaje; dopusti si da plutas,
znajuci da je taj proces dio tebe, ali vece od tebe. Mogucnost da
radis s djetetom, mijenjas polozaje i pronades polozaj koji ti u danom
trenutku odgovara moze Ciniti valove puno podnosljivijima.

Tocan nacin kako porodni val zapocne ovisi o tome kako je dijete
polozeno u maternici i u kojem si ti polozaju, ali najcesce krene od
leda, kao prvi dan menstruacije, i Siri se prema pupku.

.\“l-‘.llll‘llllllll|[|"|"f‘f
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- Trud u porodu, odnosno kada se maternica stisne od -
- fundusa prema vratu maternice je poput vala - pomalo .
- dolazi, postigne vrhunac i onda pomalo odlazi - ali i prode B
- kroz misi¢ poput vala. Zato éemo nadalje koristiti se -
= rije¢ju porodni val umjesto truda. n
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Orkestar hormona

Tvoji hormoni u porodu su poput savrseno uskladenog orkestra koji
skladnim radom dovede dijete iz maternice u tvoje narucje. Kad

se sklad samo jednog hormona poremeti (naj¢esce zbog vanjskog
utjecaja), to je kao da jedan od instrumenata orkestra odjednom
zasvira krivu notu, sto onda poremeti ostale instrumente i razbije
melodiju. Ponekad se taj instrument moze opet uvesti u skladu s
ostalima, no ponekad je potrebna vanjska intervencija koja pomaze
orkestru da ponovno stvara prekrasnu glazbu.

Iz tog razloga, vrlo je vazno da se hormoni poroda lu¢e u okruzenju u
kojem mogu optimalno raditi svoj posao. Sto svaki od njih radi, to im
se svida i Sto im se ne svida, opisano je u ovoj ilustraciji.

Hormoni u kasnoj trudnodi i ranim fazama poroda pomazu pripremiti
te za efikasan proces poroda, laktacije i povezivanje s djetetom,
osiguraju da ¢e dijete lakSe podnijeti porod i prilagodbu na Zivot
izvan maternice. U aktivnom porodu, hormoni osiguraju da su trudovi
dobro tempirani i efikasno guraju dijete prema izlazu. Nakon poroda,
hormoni i kontakt koza na kozu reguliraju i sprjeCavaju prekomjerno
krvarenje, pomazu kod povezivanja i uspjesne uspostave dojenja.
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Kako poticati lu¢enje hormona u porodu

Tvoja okolina i stanje uma klju¢ni su u pomaganju hormonima da

rade svoj posao u porodu. Prvo, zene koje radaju moraju se osjecati u
potpunosti sigurnima i neometanima da bi mogle izluciti sve hormone
koje trebaju. Uvjeti koji su potrebni slicni su onima koji su potrebni da
bi se postigao orgazam i mogu ukljuciti potrebe za:

e punom privatnosti — osjecaj kao da te netko gleda ili sudi
onemogucuje proizvodnju i otpustanje oksitocina. Moras
se osjecati slobodnom kretati se i proizvoditi zvukove koji ti
odgovaraju (naj¢esce su to duboki zvukovi koji zvuce poput
orgazma);

e ljudima s kojima se osjecas sigurno i zasti¢eno - zato je tako
korisno poznavati zdravstvene djelatnice unaprijed;

e osjeCajem potpune slobode - ljudi oko tebe tihi su i nenametljivi,
ne razgovaraju s tobom u trudu, ne diraju te, ne ometaju i ne
pridonose da izades iz svoje ,zone" koncentracije;

e toplinom i mrakom koji onemogucavaju proizvodnju adrenalina i
poticu luc¢enje melatonina.

Optimalan tok hormona u porodu ovisi o okolini koja mora biti sto

je moguce manje stresna. Nedostatak stresa pomaze da porod
napreduje, da se nosis s valovima (i smanjuje potrebu za sredstvima
za ublazavanje bolova), u smanjenju krvarenja nakon poroda i pomaze
djetetu da se prilagodi na zivot izvan maternice.

Oksitocin i adrenalin su antagonisti — to znaci da ne
mogu biti prisutni u krvotoku istovremeno. Ako si pod

stresom ili u strahu, ne mozes luciti oksitocin.
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Refleks izbacivanje fetusa

Ako je orkestar hormona savrseno uskladen i ako se osjecas potpuno
slobodna, kompleksan orkestar hormmona na samom kraju poroda
moze uzrokovati refleks izbacivanja fetusa. Kad se to dogodi, pred sam
izgon odjednom imas osjecaj kao da moras biti uspravna ili nagnuta
prema naprijed i imas nekoliko porodnih valova u kojima tvoje tijelo
istiskuje dijete van a da se ti previse ili uopce ne trudis.

Nakon poroda

Francuski porodnicar Michel Odent u svojim knjigama Cesto piSe o tome
koliko je vazno da ,ne probudimo majku nakon poroda“—i u pravu je.
Nakon poroda, nivo oksitocina u tvome tijelu je najvisi koji ¢e ikad biti

u tvom Zivotu, i osjecaj je kao da si odjednom dozivjela pravu Kupidovu
strelicu — opcarana si tek rodenim djetetom i momentalno se zaljubis u
njega. Zato je tako vazno da majka i dijete budu zajedno nakon poroda

i da svi paze da ih se ne ometa. Cim se dijete rodi, primalja ili lije¢nica
treba ga odmah postaviti na tvoj trbuh, u kontakt koza na kozu, pokriven
laganom tkaninom. Ovisno o tome koliko je duga pupcana vrpca (i koliko
se brzo rodi posteljica) dijete bi trebalo biti u tvom narucju vrlo brzo, ako
ne odmah. Mjerenje, vaganje i drugi rutinski postupci mogu cekati, a
primalja moze pratiti djetetovo stanje a da vas pri tome ne ometa.

Dijete je vrlo budno u prvom satu nakon poroda, o€i su mu Sirom
otvorene i promatra svijet oko sebe. S obzirom na to da su mu oci
tako Sirom otvorene (i zbog toga sto je upravo izaslo iz mracnog
okruzenja maternice), prigusena svjetla mu pomazu da se navikne na
novo okruzenje. Prostorija u kojoj si rodila bi trebala biti topla, tiha i
mirna, sto su preduvjeti za proizvodnju i Sirenje oksitocina i prolaktina.
Pomaganje djetetu da upoznaje dojku i mozda napravi prvi podoj je
vazan dio fizioloSkog procesa i smanjuje krvarenje nakon poroda.

Posteljica (ili placenta) najcesce se rodi unutar sata nakon poroda
djeteta, vise o tome u nastavku ovog poglavlja. Kad su dijete i posteljica
rodeni, tvoje tijelo pocet ¢e smanjivati maternicu na njenu uobi¢ajenu
veli¢inu izvan trudnoce - to znaci da ¢e se od veliCine lubenice smanijiti
na veli€¢inu kruske unutar samo nekoliko dana. U prvim satima i
danima nakon poroda, osjecat ¢es da se maternica stis¢e jaCe kad dojis
— djetetovo sisanje stimulira hormone koji pomazu maternici da se
smanji (vidi sedmo poglavlje za vise informacija).
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Sto ako moja okolina nije idealna?

Ljudi su sisavci Ciji su se mehanizmi poroda razvijali tisu¢ama godina.
Kada su nase pretkinje zivjele u divljini, morale su modci zaustaviti
porodne valove u slucaju opasnosti. Ovo je moguce ako tijelo izluci
veliku koli¢inu adrenalina, hormon koji nam omogucava instinkt
prezivljavanja odnosno bjezanja. Taj nagli nalet adrenalina omogucio
je zeni da zaustavi porod dok nije ponovno nasla sigurno mjesto za
radanje. lako mi vise ne zivimo u divljini, nasi hormonalni sustavi su
ostali isti. Ponekad Zzene radaju u okruzenju koje one dozivljavaju

kao stresno i koje onda uzrokuje lu€enje adrenalina i onemogucava
drugim hormonima da rade svoj posao. U takvim situacijama, porodni
valovi mogu poceti, ali onda stati vise puta, mozda porod ne napreduje
i vjerojatnost da ¢e zeni trebati pomoc¢ u porodu (poput umjetnih
hormona, koristenja vakuuma ili carski rez) postaje veca. Zato je vazno
birati mjesto poroda i osobe koja ¢e podrzati uskladenost orkestra
hormona.
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Mozgovi i sfinkteri

Zvuci neobic¢no da su mozgovi i sfinkteri (misi¢ koji okruzuje neki
otvor u tijelu i drzi ga otvorenim ili zatvorenim) klju¢ni u razumijevanju
mehanizma poroda i pretpostavke koje trebaju biti prisutne da bi
porod bio laksi pa ¢ak i da uzivas u njemu. Zapravo, ove informacije
mogu pomocdi kod postizanja orgazma jer se radi o slicnim
hormonima.

Stari mozak, novi mozak

Tijekom ljudske povijesti i evolucije u sustavu mozga razvila se slozena
struktura koja se zove neokorteks. Zahvaljujuc¢i neokorteksu mozemo
se koristiti jezikom, logikom i biti racionalni, sto je uglavhom dobro.
No, prema teoriji francuskog porodnicara Michela Odenta neokorteks
se ne smije stimulirati. Naime, primitivnije, starije strukture mozga

su te koje kontroliraju nase instinkte i lu¢enje hormona, a one ne
mogu raditi optimalno ako ih ometa stimulirani neokorteks. Ovo je
posebno vidljivo kad zena rada i kad se treba prepustiti instinktima i
primitivnijim dijelovima mozga.

Kada se neokorteks zene u porodu previse stimulira — primjerice kad
joj ljudi postavljaju puno pitanja, kad je u prostoriji gdje rada jako
svjetlo ili se ona osjeca kao da je netko promatra — ona se ne moze
prepustiti instinktima. To ne znacdi da ne smijemo razgovarati sa
Zzenom koja rada, no kad je porodni val u tijeku ili pred kraj poroda kad
je u,svom filmu®, treba je sto viSe zastiti od buke, previse razgovora i
ometanja. Mnoge zZene opisuju ovaj osjecaj prepustanja instinktima
kao da su na drugom planetu, udaljene od civilizacije i da se osjec¢aju
slobodne raditi stvari koje inace ne rade — esce psuju, vicu ili govore
ono sto misle bez ikakvih filtra. Kad omogucimo primitivnom mozgu
da radi svoj posao, orkestar hormona radi bolje i efikasnije.
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Svaka trudnica ima drugacije potrebe kad je u pitanju
osjecaj sigurnosti i neometanosti i to je u redu. Vazno je da
prepoznas sto tebi treba da se osjecas sigurno i neometano

i da s timom za porod te uvjete pokusas ostvariti.
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Stisnuti ili opustiti
Ina May Gaskin, primalja iz SAD-a primijetila je i opisala nesto sto

kulture diljem svijeta znaju stolje¢ima i dala tom fenomenu naziv -
Zakon sfinktera.

Sfinkteri su misici koji okruzuju otvore na tijelu. Najcesce su ti otvori
zatvoreni (stisnuti), ali mogu se opustiti i otvoriti, na primjer anus (koji
ispusta stolicu) ili otvor mokrac¢nog kanala (koji ispusta mokracu).
Donekle mozes kontrolirati ove otvore, no za otvaranje sfinktera moras
se osjecati sigurno, opusteno i imati odredenu privatnost. Sjeti se kako
reagiras kad mokris i odjednom netko bane u prostoriju — uobicajena
reakcija je da se sfinkter stisne i prestanes mokriti.

Vrat maternice nije sfinkter, ali ponasa se vrlo slicno — da bi se
omeksao, otvorio i skratio potrebno je da se zena osjeca sigurnom,
opustenom i da ju nitko ne gleda.

Opc¢a pravila o funkcioniranju sfinktera

1. Sfinkteri ne reagiraju kad im nesto naredis

Kad imas nagon za tiskanjem, ne mozes prestati samo zato sto ti netko
kaze da ne tiskas.

2. Najefikasniji su u okruzenju koje je privatno i poznato

Kad si promatrana u prostoriji s jakim svjetlima, kad ljudi ulaze i izlaze
iz sobe ili kad si u prostoriji koja uopce nema vrata, us¢e maternice
sporije se i teze otvara.

3. Sfinkteri se mogu naglo stisnuti ako si uplasena ili ako te netko
iznenada prestrasi

Mozes biti devet centimetara otvorena kod kuce, ali zatvoriti se na
pet centimetara kad dodes u rodiliste. Ovo je nekod, kad smo zivjele u
divljini, bilo korisno, no u modernom svijetu bas i nije.

4. Smijeh pomaze sfinkterima da se opuste i otvore

Ako si dovoljno opustena da se mozes nasmijati ,iz trobuha“, vjerojatno
Ce ti se sfinkteri lakSe otvarati. Kad se smijes, izlucujes i endorfine koji
pomazu da porod napreduje.
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5. Sporo, duboko disanje pomaze sfinkterima da se otvore

Trbusno disanje te opusta pa tako opusta i sfinktere. Ovo je posebno
korisno ako si nekad vjezbala jogu i imas iskustva s opustanjem tijela
dubokim disanjem.

6. Opustanje usta, grlo i ¢eljusti pomaze opustati vrat maternice

Otvori grlo i ispusti duboke, glasne zvukove (,0000000"). To pomaze
opustiti i otvoriti vrat maternice. Otvori usta Siroko i omeksaj Celjust
dok to radis.
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Gledanje u mobitel, ¢itanje ili slanje poruka, pisanje ili
citanje postova na drustvenim mrezama, razgovaranje na
telefon stimulira neokorteks, a zvuk poruke ili zvonjava
izazivaju osjecaj kao da te netko gleda. Zato gasi ili spremi
mobilne uredaje kad radas!
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Pokret u porodu

Kretati se u porodu iznimno je vazno jer svaki pokret pomaze da ti
se tijelo omeksa, otvara i potiCe dijete da nade najbolji polozaj za
spustanje kroz zdjelicu i izlazak iz tvog tijela. Kad samostalno biras
nacin na koji se kreces i polozaj koji zauzimas kad pocne porodni val,
lakse ih podnosis i manja je vjerojatnost da Ce ti trebati sredstva za
opustanje ili za smanjenje bolova.

Lezati na ledima - da ili ne?

Na televiziji i u filmovima zene koje radaju najcesce to rade u leze¢em ili
poluleze¢em polozaju. To nije polozaj koji bi vecina Zena odabrala da im
se ponudi odabir jer lezanje smanjuje prostor zdjelice kroz koji dijete mora
proci, a ujedno osigurava da ¢e kost trtice otezati djetetu prolazak kroz
zdjelicu. U lezecem polozaju pritisak na leda je velik i moze biti iznimno
bolan u trenutku porodnog vala. Radanje na ledima uz to znaci da
gravitacija ne pomaze djetetu da lakSe nade put do izlaza iz tvoga tijela.

Uspravan polozaj omogucava maternici da se snaznije stisne u
valu i osigurava bolji protok krvi i kisika djetetu. Studije su pokazale
da uspravni polozaji skracuju prvo porodajno doba (vise o tome u
nastavku) i smanjuju vjerojatnost da ¢es trebati carski rez.

No, kao i sve, iznimka potvrduje pravilo — zaista postoji mali broj zena
koje se najbolje osjecaju na ledima. Ako ti tijelo govori da je to polozaj
koji mu je potreban, poslusaj ga. No, znaj da postoji cijeli niz drugih
(vjerojatno laksSih) polozaja koje mozes isprobati.

Ne postoji savrsen polozaj

Najbolji polozaj u porodu je onaj koji je tebi udoban u tom trenutku.
Moze biti korisno isprobati razliCite polozaje i vidjeti koji tebi najvise
odgovara u danoj fazi poroda — naime, ono sto ti odgovara u jednoj
fazi poroda, mozda ti ne¢e odgovarati u nekoj drugoj fazi. Oprema

i namjestaj u tvom domu ili u porodajnoj sobi mogu se koristiti na
razliCite nacine, kao Sto je prikazano na ilustraciji. Mnoge Zene odaberu
varijaciju polozaja na sve Cetiri (koljeno - lakatni polozaj), pogotovo

u drugom porodajnom dobu (tiskanje). U rodilistu vec¢ina modernih
stolova za radanje moze se presloziti tako da mozes naci polozaj koji
tebi najvise odgovara — uz to stolci¢ i bazen mogu sluziti kao pomoc u
nalazenju polozaja koji tebi najvise odgovara.
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Ne postoji polozaj koji je za tebe ili za dijete opasan. Ako
se osjecas dobro i udobno, velika je vjerojatnost da se i
tvoje dijete tako osjeca.
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Faze poroda

U porodu vrat maternice se rastegne i krati dok ne nestane. Ostane
usce maternice koje se otvara, od otvora veliCine zrna grozda do otvora
veliCine grejpa. Istovremeno, oblik djetetove glavice prilagodava se
zdjelici Sto djetetu omogucava laksi prolaz kroz zdjelicu. Porod se
odvija u Cetiri porodajna doba ili faze. U prvoj fazi vrat maternice se
omeksa i otvara; u drugoj tiskas i radas dijete; trec¢a faza traje od poroda
djeteta do poroda posteljice; a Cetvrta traje dva do tri sata od poroda
djeteta. Uz to, u opis smo dodale nulto porodajno doba jer i ono postoji.

Sto se dogada u nultoj fazi poroda (¢ekanje)

Nulta faza poroda je vrijeme kad si u terminu (izmedu 37. 1 42. tjedna)
i Cekas da se nesto - bilo sto — dogodi. Primijetis ili osjetis i najmanju
promjenu i pitas se je li to —to (ili ti se samo piski). Dobronamjerne
prijateljice zovu i pitaju kako si i je li nesto krenulo i vjerojatno te time
izluduju (jer naravno da bi vec bila javila da je nesto krenulo!). Mozda
¢es se osjecati kao da se povlacis u svoju malu Spilju na kraju trudnoce,
da ti je draze kad je tiho, kad radis nesto sama ili u manjoj skupini
voljenih osoba (to je znak da se pokrece orkestar hormonal). U isto
vrijeme tvoje tijelo se polako sprema — vrat maternice postane meksi,
pokrene se prema naprijed umjesto prema tvojim ledima, postane
tanji i kraci. Ponekad se pocinje i otvarati.

Nultu fazu poroda ¢es najlakse proci ako imas neki projekt ili zadatak
— nesto jednostavno $to ne uzrokuje stres i Sto ti zaokuplja misli

toliko da ne mislis o tome da porod moze poceti u svakom trenutku.
Pripremanje i zaledivanje obroka za babinje, lagane, duge Setnjeili
izradivanje predmeta ili slika aktivnosti su kojima se mozes baviti.
Ugasi zvuk na telefonu i mobitelu, pomno biraj s kime ¢es razgovarati i
usredotocCi se na sebe i svoje potrebe. Iznad svega, odmaraj se — nikad
ne znas kad ¢e porod poceti i trebas biti odmorena kad pocne.
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Sto se dogada u prvom porodajnom dobu (doba otvaranje
vrata maternice i postavljenje djeteta u dobar polozaj)

Prvo porodajno doba je najduze razdoblje poroda, posebno ako radas
prvi put. Vrat maternice ¢e postati tanji i kraci te polako ¢e se otvarati.
Kako se otvara, tako ¢e dijete nalaziti svoj put prema van, stisnut ¢e
bradicu uz prsa i okrenuti glavu i tijelo kako bi proslo kroz zdjelicu, nize
i nize dok se ne rodi. Ovo je porodajno doba toliko dugo da ima tri faze
—mi ¢emo ih nazvati prva faza ,nesto se dogada*, druga faza ,ovo je
ozbiljno" i tre¢a faza ili tranzicija, odnosno ,mogu li ja to?*.

Prva faza - Nesto se dogada

Prva ili latentna faza poroda krece s porodajnim valovima koje mozes
osjetiti, ali nisu toliko ozbiljni da si sigurna da je to prava stvar. Osjecas
se kao da imas menstrualne bolove ili kao da te povremeno bole leda.
Valovi traju otprilike 30 sekundi i dosta vremena prode izmnedu njih (15
minuta ili vise) ili pak su neredoviti, ponekad prode 15 minuta ponekad
30 minuta od vala do vala. Ova faza poroda moze trajati od nekoliko
sati do nekoliko dana ili ¢ak tjedana. U nekim slucajevima valovi krecu
nekoliko dana zaredom, traju nekoliko sati i onda stanu (nekad ih
osjetis, nekad ne), dok za druge Zene ova faza traje nekoliko dana ili
sati bez znatne stanke. U ovoj fazi, porodni valovi ne iziskuju tvoju punu
paznju i naj¢esée mozes govoriti dok traje val.

U ovoj fazi vazno je da se odmaras sto je vise moguce i da nastavis

sa zivotom kao da se nista ne dogada. Drzi do svoje dnevne rutine i
nemoj previse paznje pridavati porodnim valovima - sto vise razmisljas
o njima (i time otpustas adrenalin), to ¢e ova faza poroda duze trajati.
Dok su valovi lagani, nema potrebe nikome reéi da mislis da je nesto
krenulo, taj stres ti ne treba. Jedi laganu hranu povremeno, za energiju,
pij puno tekucine i Cesto odlazi na toalet (pun Mjehur moze usporiti
porod). Nemoj provjeravati vrijeme, nemoj mjeriti porodne valove i
nemoj se opterecivati, vec se neCime zaposli. U ovoj fazi vjerojatno ¢es
biti kod kuce i to je u redu, nema potreba nikamo zuriti.

Druga faza - Ovo je ozbiljno

Druga, aktivna faza prvog porodajnog doba pocinje kad porodni valovi
postanu duzi i redovitiji, s kra¢im razdobljem od pocetka jednog vala
do pocetka sljedeceg vala. U ovoj fazi moras se koncentrirati kad si u
valu i moguce je da trebas koristiti se metodama za olak3avanje boli i
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opustanje (vise o tome pronadi ¢es u devetom poglavlju). Vrlo je vazno
da ostanes$ u pokretu u ovoj fazi, da puno pijes i da ¢esto mokris. U ovoj
fazi vrat maternice brze se otvara (u odnosu na prethodnu fazu).

Treca faza (tranzicija) - Mogu li ja to?

Treca faza prvog porodajnog doba, ili tranzicija, je jedna od
najintenzivnijih faza poroda. U tranziciji vrat maternice je u potpunosti
otvoren i tijelo se sprema istiskati dijete. Mozes to zamisliti kao da

tijelo prelazi iz jedne aktivnosti u drugu. U tranziciji mozes odjednom
osjecati da ti je vruce i 0znojiti se pa da ti je hladno i imati treskavicu,
imati mucnine (¢ak i povracati), a mozda ¢ak i vise simptoma imati u
kracem razdoblju. Kako se dijete spusta, tako ¢es osjecati nagon kao za
veliku nuzdu - to je zbog pritiska djeteta na tvoja crijeva i dobar je znak.

Psihicki, u tranziciji mozes se osjecati kao da viSe ne mozes izdrzati, da
si nesposobna i zeli§ da sve odmah prestane i bude gotovo, a mozes i
izreci Cudne ili neobicne stvari. Sve je to normalan dio tranzicije.

Sto se dogada u drugom porodajnom dobu (doba izgona)

U drugom porodajnom dobu, djetetova glava krene prema izlazu iz
zdjelice i Cesto se okrece tako da dijete gleda prema tvojim ledima.
Tvoje tijelo mijenja nacin rada i umjesto da radi na otvaranju vrata
maternice, s djetetom radi na tome da ono prode kroz zdjelicu i
rodnicu. Drugo porodajno doba moze biti kratko ili dugo — od nekoliko
minuta do ukupno dva ili tri sata. Krace je kod Zena koje su vec radale,
ali duze kod zena koje koriste neku vrstu sredstava za ublazavanje
bolova. Neki znakovi da je drugo porodajno doba zapocelo su
povecana sukrvica i sluz, velika nuzda i nagon za tiskanje u porodnom
valu. Podijelit ¢emo drugo porodajno doba u Cetiri faze: prvu —
.0odmaranje®, drugu — ,pomaganje djetetu da izade", trecu — ,vatreni
prsten”i Cetvrtu — ,porod glavice i tijela”.

Prva faza - Odmaranje

Ponekad imas priliku odmoriti se izmedu faze otvaranja i faze tiskanja
jer valovi stanu na nekoliko minuta. To kratko traje, od 5 do 30 minuta.
Nekim se zenama uspore valovi i Cak uspiju odspavati malo, da
smognu snagu za sljedecu fazu.
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Druga faza - Pomaganje djetetu da izade

Ova vrlo aktivna faza drugog porodajnog doba krec¢e kad imas nagon
za tiskanje, nagon koji ne mozes zaustaviti. Tiskanjem pomazes djetetu
da putuje kroz otvoreno us¢e maternice u rodnicu i van. Mozda ¢es
osjetiti pritisak na crijeva i na medicu ili imati nagon za veliku nuzdu
(moguce je da u ovoj fazi obavis veliku ili malu nuzdu - to je normalno
i dobar je znak da napredujes). Vise je vremena izmedu valova, ali oni
postaju snazniji.

Uspravni polozaji u ovoj fazi mogu ti pomoci da se lakSe nosis s
valovima i opcenito mogu skratiti trajanje ovog porodajnog doba.
Promjene polozaja mogu takoder pomodi djetetu da zauzme

polozaj koji je laksi za porod. Izmedu svakog vala, probaj piti barem
jedan gutljaj vode. Nagon za tiskanjem mozZe biti iznimno snazan

i moguce je da te je strah i ne zeliS mu se prepustiti — znaj da je taj
nagon normalan dio procesa. Kad osjetiS nagon za tiskanjem za
vrijeme porodnog vala, slijedi ga i energiju usmjeri prema dolje — time
pomazes djetetu i sebi.

Puno je lakSe piti u porodu ako ima

vode sa slamkom.

Treca faza - Vatreni prsten

Moguce je da osjetis vatreni prsten, odnosno osjec¢aj gdje koza pecka
dok djetetova glava Siri elasti¢nu kozu medice (ako se ne sjecas sto je
medica, pogledaj ilustraciju u prvom poglavlju). Djetetova glava izlazi
polako, kad tiskas u valu izlazi i onda se malo povlaci izmedu valova, a
s vremenom vise izlazi nego sto se vraca. Ako se dijete rada vrlo brzo,
primaljaili lije€nica ¢e te mozda poticati da usporis i dajes tkivu vise
vremena da se rasiri. Moguce je da ¢e predloziti da tiskas laganije ili
da njezno puses ili dasc¢es u porodnom valu — to umanjuje mogucénost
pucanja medice.
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Cetvrta faza - Porod glavice i tijela

Napokon, vidi se djetetova glava (Cak mozes staviti ruku i osjetiti je!) i
ne vraca se u rodnicu nakon vala. Najcesce, zatiljak vodi porodaj, zatim
se rodi djetetovo Celo pa nos, usta i brada. Kako dijete izlazi, ono se
okrece i time omogucava ramenima i tijelu da se rode. Porodni valovi
mogu stati na trenutak dok se okrece djetetova glava, i moguce je da
osjetis kako se dijete krece i lupa dok se rada. Nakon sto izadu glavica i
ramena, ostatak tijela jednostavno sklizne van.

Ako je pupcCana vrpca zamotana oko djetetova vrata, u nekom
trenutku nakon poroda glave primalja ili lije¢nica ¢e vrpcu odmotati.
Dokle god pupcana vrpca nije jako zategnuta i dok krv moze doci do
djeteta, sve je u redu. Imaj na umu da dijete ne dise dok se ne rodi,

i Cak onda dobiva dio kisika krvlju koja i dalje putuje od posteljice
pupcanom vrpcom do njega.
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Jedno od troje djece rodi se s pupanom vrpcom oko
vrata (ponekad dva ili tri puta omotanom). Pupc¢ana vrpca
pokrivena je Whartonovom sluzi — skliskom sluzi koja stiti
pupcanu vrpcu od pretjeranog stiskanja pa ¢ak i u slucaju

¢vora, tako da krv moze nesmetano prolaziti pupéanom

vrpcom do djeteta.
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Sto se dogada u treéem porodajnom dobu (doba poroda
posteljice)

Nakon poroda djeteta, koli€ina oksitocina u tvom krvotoku naglo
naraste, tvoja maternica nastavi se stiskati i posteljica se odvoji od
stjenke maternice. Porodni valovi se nastave i pomazu posteljici da se
rodi. Ponekad Zene osjecaju nagon za tiskanjem i za radanje posteljice,
dok kod drugih posteljica sama izade. Radanje posteljice je puno lakse
od radanja djeteta jer je ona puno meksa i manja. Neke zene opisuju
porod posteljice kao lijepi osjecaj, poput olaksanja.

Trece porodajno doba moze trajati od 10 do 60 minuta, no u mMnogim

bolnicama rutinska praksa je takva da zena dobije injekciju umjetnog
oksitocina odmah nakon poroda djeteta. Taj umjetni hormon smanjuje
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vjerojatnost od prekomjernog krvarenja i pomaze da se posteljica rodi
brze. lako je to mozda dobra praksa u bolnicama, gdje moze biti tesko
podrzati optimalan orkestar hormona za fizioloSki porod posteljice,
mozes pitati da se injekcija odgodi i da ti se da tek ako se posteljica
sporije rada ili ako postoje naznake da ¢es puno krvariti. U ku¢ama

za porode i na porodima kod kuce, primalje se Cesto jako trude da
okruzenje bude optimalno za fizioloski porod posteljice (zamracena,
topla i mirna prostorija, dijete i majka u kontaktu koza na kozu), Cekaju
i daju umjetni oksitocin jedino ako se pokaze potreba.

“‘-“‘-““‘-l“‘---“ —
r—J e - -

Razina oksitocina nakon poroda djeteta ¢e narastii to je
mozda najvecéa koli¢ina oksitocina koju ¢es ikad imati u
svom zZivotu - provedi ovo posebno vrijeme tako da se
zagledas u djetetove oci i zaljubis se. Telefonski pozivi i

fotografije mogu cekati sat ili dva — mobitele drzi podalje.

Sto se dogada u éetvrtom porodajnom dobu (doba
ranog oporavka odnosno Zlatni sat)

Cetvrto porodajno doba traje od poroda posteljice do kad tvoje stanje

i stanje djeteta postane stabilno, otprilike sat ili dva nakon poroda (a
moze trajati i duze). Ovo je vrijeme kada se ti i tvoje dijete medusobno
regulirate —to znaci da jedan drugome pomazete da se naviknete na
ogromnu promjenu koja se upravo dogodila - ti vise nisi trudna, a tvoje
dijete navikava se na vanjski svijet. Ovo vrijeme trebalo bi biti privatno i
bez nepotrebnih prekida, s djetetom u neprekidnom kontaktu koza na
kozu s tobom tako da se usklade vasi hormoni, disanje i temperature.
Cak i hormoni tvog partnera mijenjaju se ako je uz tebe za vrijeme
zlatnog sata!

Tvoja primalja ili lije€nica ¢e u nekom trenutku kratko pregledati
medicu i pratiti krvarenje. Nakon poroda posteljice, tvoja maternica
pocinje se smanjivati — nakon nekoliko dana postigne veli¢inu

vece kruske i Sest tjedana nakon poroda je veli¢ine koja je bila prije
trudnoce. Da dosegne veli¢inu koju si imala prije nego si bila trudna
trebat Ce joj Sest tjedana. Uz to, odvajanje posteljice ostavlja ranu
promjera tanjura srednje veliCine (oko 18 cm). Primalja ili lijeCnica
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nastavit ¢e provjeravati i lagano masirati maternicu i tako je poticati
da ostane tvrda i stisnuta. Normalno je da ti se noge pocinju tresti,
cemu moze pomoci topla deka. Nakon Cetvrtog porodajnog doba,
otic¢i ¢es na bolnicki odjel dok kod poroda u kuci za porode ili kod kuce
primalje provjere jos jednom da se osjecas dobro i vjerojatno ¢e otici
na nekoliko sati. Kad se vrate, obavit ¢e prvi pregled babinjace. Ako ti
je medica popucala i potrebno je Sivanje, to ¢e se organizirati nakon
treceg porodajnog doba. Obavezno trazi anesteziju i dovoljno vremena
da anestezija poCne djelovati prije nego sto lijeCnica pocne Sivati. Ako
osjecas da anestezija popusta a tebe boli, reci lijeCnici da stane i da ti
da jos jednu dozu anestezije.
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Dijete je tu!

Kada se dijete rodi ono je zapravo dosta bespomocno — dok drugi
sisavci mogu ustati i hodati u samo nekoliko minuta nakon poroda,
novorodencad je zapravo dosta bespomocéna. Istovremeno, refleksi
novorodencadi mogu te iznenaditi koliko su snazni — novorodence
moze Cak i dopuzati do dojke nakon poroda (refleks puzanja do dojke).

Sto se dogodi s djetetom odmah po porodu

Uspjela si! Nakon ¢ekanja, brige i rada, dijete je napokon tu! U slucaju
vaginalnog poroda, ti, tvoja primalja ili lijeCnica dignut Cete dijete i
postaviti ga na tvoj trbuh ili na tvoja prsa (ovisno o tome koliko je duga
pupcCana vrpca) kako bi se ostvario kontakt koza na kozu, eventualno
¢e vas pokriti plahtom. U slucaju carskog reza, trebala bi dobiti dijete
u kontakt koza na kozu minutu ili dvije nakon poroda (raspitaj se prije
o tome, sve vedi broj rodilista u Hrvatskoj omogucava kontakt koza na
kozu majke i novorodenceta u operacijskoj sali).

Novorodence ce biti mokro kad ti se postavi na kozu i mozda ¢e ga
primaljaili lijeCnica pobrisati. Novorodencad nije prljava, a tekucinu
koju nose sa sobom iz maternice ujedno ih stiti od zraka. Oboje Cete
biti pokriveni tako da vam ne bude hladno i dobit ¢ete priliku bolje se
upoznati. Ovisno o primalji ili rodilistu, prvo kupanje moze biti nakon
samo dva sata ili pak nakon dan-dva. Svakako mozes traziti da se
kupanje odgodi ako to zelis.

Prvi sat nakon poroda iznimno je vazan za zdravlje djeteta. Navikava se
na zivot izvan maternice, prvi put susrece se sa zrakom i bakterijama.
Kontakt koza na kozu iznimno je vazan jer tvoja temperatura i disanje
pomazu mu da regulira svoju temperaturu i disanje. Bakterije koje je
susrelo u tvojoj rodnici (ili nakon carskog reza) i za vrijeme kontakta
koza na kozu koloniziraju mu crijeva.
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Oko polovica stanica u ljudskom tijelu zapravo su mikrobi
(bakterije, virusi i gljivice) koji su vazni za nase zdravlje.
Vedina se nalazi u probavnom sustavu i klju¢na je za
imunoloski sustav. Kontakt koZa na koZu nekoliko sati
nakon poroda omoguéava upravo tvojim ,prijateljskim*
bakterijama da koloniziraju djetetova crijeva. Vrlo je vazno
da mama, ili ako mama ne moze onda tata ili druga voljena
osoba drzi dijete u kontaktu koZa na kozu nakon poroda.
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Prava kupidova strelica

Najveca kolicina oksitocina, hormona ljubavi, izluci se dok drzis ovo
prekrasno novo ljudsko bic¢e na kozi. Dok gleda duboko u majcine oci
i upoznaje lice koje stoji iza glasa koji slusa mjesecima, razina istog
hormona kod djeteta je takoder najvisa sto ¢e ikad biti. Roditelji Cesto
nisu spremni na ovo vrlo posebno razdoblje i nisu svjesni koliko je
vazno za povezivanje s djetetom. Razgovaraj s njim, kazi mu koliko
dugo i rado ste ga Cekali, pjevaj mu pjesmicu koju si pripremila za ovu
priliku ili pjesmicu koju si mu pjevala u trudnodi.

Sto god odlugis, nikako nemoj ove prevazne trenutke pokvariti
telefonskim pozivima, porukama ili objavama na drustvenim mrezama.
Cekanje sat ili dva hakon poroda da obznanis$ vijest da se dijete rodilo
nista nece promijeniti tvojoj rodbini i prijateljima, a roditeljima i djetetu
to je vrijeme vazno i kad prode, nema povratka.
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KOLA ILUSTRACIJA TU TREBA BITI??
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Novorodencéad u stvarnosti

Djeca koja glume novorodencad na televiziji najces¢e imaju nekoliko
tjedana - u stvarnosti, novorodencad mozda ne izgleda onako kako
bismo ocCekivali. Vazno je znati sto oCekivati:

e Koza je plavkasta ili bjelkasta isprve i onda se pomalo mijenja u
boju koze koju ¢e dijete inace imati. Moguce je da na kozi glave
ili tijela ima krvi, sluzi ili mekonija (prve stolice), to je normalno
i jednostavno se obriSe. Koza je prekrivena bijelim premazom
koji se zove verniks (neka djeca imaju visSe, neka manje verniksa)
koji podsje¢a na mekani sir. Ovo je vazno zastitno sredstvo
koje ¢e koza novorodenceta upiti u prvim danima zivota. Koza
novorodenceta moze takoder biti prekrivena mekanim crnim
dlakama koje se zovu lanugo koje otpadaju tijekom nekoliko
tjedana.

e Pupcana vrpca ¢e pulsirati, biti debela i vlazna odmah po porodu i
moci ¢es prepoznati vene i arterije. Neke su pupcane vrpce deblje,
neke duze, neke krace, ovisi od novorodenceta do novorodenceta.
Najbolje je Cekati da pupcana vrpca prestane pulsirati i postane
bijela prije nego sto se klema i reze. Na taj nacCin osiguravas
novorodencetu sto vise krvi iz posteljice i pupkovine.

e GClava novorodenceta je Siljasta i duguljasta jer se prilagodavala
kostima zdjelice da bi se mogla poroditi. Unutar nekoliko sati od
poroda, glava ¢e izgledati normalno, s mekanim dijelom u sredini
gdje se dodiruju kosti lubanje. Kosa novorodenceta je mokra i
zalizana i susSi se ru¢nikom po potrebi.

e OcCisu natecene i polako se otvaraju dok promatra svijet oko sebe.
Moguce je da ima crvene tockice koje se zovu rodini ugrizi na ¢elu
ili o€¢nim kapcima - oni ¢e izblijedjeti u nekoliko tjedana.

e Spolni organi su oteceni, neovisno o tome radi li se o djecaku il
djevojcici. Skrotum ¢e biti veéi no sto je inace, a kod djevojcice
usnice vulve bit ¢e vece no inace.

¢ Ruke i noge novorodenceta pune su nabora i plavkaste nekoliko
sati po porodu. Nozice ¢e rado uzdizati i savijati u zablji polozaj
prvih nekoliko dana.
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Zlatni sat iz perspektive novorodenceta

Prva dva sata, ali posebno prvi sat nakon poroda jedan je od najvaznijih
trenutaka djetetova zivota. U to vrijeme zbog posebnog koktela
hormona dijete je budno i promatra svoju okolinu te upoznaje se s
roditeljima. Novorodence zeli (i treba!) biti u narucju roditelja, idealno

u kontaktu koza na kozu, bez tkanine izmedu, i Zeli ostvariti kontakt
oCima s vama. Kombinacija gledanje u oci i kontakt koza na kozu
stimulira djetetov mozak, opusta ga i daje mu osjecaj sigurnosti.

Dojenje nakon poroda

Vecina novorodencadi jako je zainteresirana za dojenje odmah nakon
poroda, budna je i spremna potraziti dojku. Prvi podoj jako je vazan

— jednom kad dijete otvori Sirom usta i gura glavu o stranu kao da
trazi bradavicu, pitaj primalju da ti pomogne pronaci dobar polozaj u
kojem dijete lako moze uloviti dojku. Primalja moze pomoci da polozaj
bude udoban i ako treba, koristite se jastucima ispod ruke ili djetetova
tijela. Njegov refleks sisanja vrlo je snazan u prvom satu po porodu i
vjerojatno ¢e htjeti dojiti.

Zlatni sat se ne bi trebao prekidati osim ako postoji
ozbiljan medicinski razlog za to - ti i tvoje dijete trebali

biste biti zajedno, u kontaktu koza na koZu, neovisno o
tome kako si rodila. Toliko je to vazno da sve ostalo moze
Cekati.

Prve obiteljske fotografije

Nakon prva dva sata, kada ste imali priliku dobro upoznati dijete,
pobrojiti prsti¢e na nogama i rukama, odraditi prvi podoj i jednostavno
uzivati jedno u drugome, razmislite o prvim obiteljskim fotografijama.
Mozete se sami slikati ili pak pitati primalju ili doulu da napravi prve
fotografije dok ti i partner upoznajete svoje malo ¢udo. Za nekoliko
dana nece biti vazno ako vam je prva fotografija bila pet minuta ili pet
sati nakon poroda, jednako ¢e biti dragocjene.
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Porod carskim rezom

Sve vedi broj djece rada se carskim rezom i usprkos tome sto najcesce
cujemo da je razlog tome sto su Zzene starije, deblje, bolesnije ili pak
zele carski rez — broj carskih rezova vrtoglavo se povecava jer lije¢nici,
primalje i bolnice nepotrebno koriste intervencije u porodu koje
poremete orkestar hormona i onda vode do carskog reza. Carski rezovi
imaju ozbiljne i dugotrajne posljedice na tvoje reproduktivno zdravlje
(Sto ukljuCuje buduce trudnoce) te dugorocno i kratkorocno na
zdravlje tvog djeteta. Trebaju ti dovoljne informacije da mozes odluciti
ako je carski rez zaista potreban.

Ono sto se dogada na carskom rezu ovisi o tome je li operacija
planirana (elektivan carski rez) ili neplanirana (hitan carski rez).

Planirani (elektivni) carski rez

Ako unaprijed znas da ¢es imati carski rez, obavit ¢es pregled prije
operacije kada ¢es moci postaviti sva pitanja o samoj operaciji. Pregled
se organizira ili s kirurginjom (ginekologinjom) koja ¢e biti na operaciji
ili pak s anesteziologinjom ili s obje. Ovo je dobra prilika pitati nudi li
rodiliSte njezan ili obiteljski carski rez, razgovarati o mogucénostima i
zapisati ih u dokumentaciji. Nakon Sto ti se opise cijeli postupak, uz sve
njegove prednosti i nedostatke te kada sve dogovorite, potpisat ¢es
informirani pristanak na operaciju.

Neplanirani (hitni) carski rez

Operativni tim zatrazit ¢e sve potrebne krvne pretrage i druge
informacije brzo nakon sto se donese odluka da ti je potreban carski
rez. Najcesce je vrijeme izmedu odluke za carski rez i otvaranja trbuha
oko pola sata, ponekad duze ovisno o bolnici i broju pacijentica tog
dana (no, ako se radi o velikoj hitnosti, moze biti i brze). Ako si jela tog
dana, pratit ¢e te malo vise, ali ne brini, vjerojatnost za komplikacije
vrlo je mala.
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Kako izgleda
njezan carski rez?

Prigudena
svjetla u
trenutku kada
se dijete rodi

Glazba

po tvom ..

izboru Tidina u
operacijskoj

sali u trenutku
kada se dijete
rodi

Grijaé, vaga 1 stol za
pregled djeteta u tvom
su vidnom polju tako
da moZe$ promatrati
prvi pregled

Proziran ili
spusten zastor
igpred operativnog
polja da moZes
vidjeti dijete &im
ge rodi




Doula ili
prijateljica
koja pruza
podréku tebi i
tvom partneru

Primalja koja
ti objadnjava
8to se dogada

Slobodne
ruke da
mozesd

zagrliti

dijete

Kontakt
koZa na
kozZu u
operacijskoj
dali

Tvoj partner
ili voljena osoba
Koja pruza
podréku tebi
i djetetu
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Sve vise se u Hrvatskoj govori o tzv. francuskom carskom
rezu. Daleko od toga da je takva operacija poput putovanja
u Pariz, zapravo radi se o izmijenjenoj kirurskoj tehnici koja
se tek istrazuje. Kad se koristi ova metoda, rodenje djeteta

je sporije i njeZnije, ne koristi se kateter (Sto znaci da je
vjerojatnost za urinarnu infekciju manja). Zene koje su
rodile ovom metodom imaju manju potrebu za lijekovima
za umanjenje bolova nakon zahvata, brze se oporave i brze
odlaze kuéi. No, carski rez je i dalje ozbiljan kirurski zahvat
koji sa sobom nosi rizike za Zenu i za dijete.
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Ako je carski rez planiran

Dan operacije

Dobit ¢es upute da ne konzumiras hranu i pi¢e barem osam sati

prije operacije, najcesce sa zadnjim obrokom odnosno ¢asom vode u
ponoc¢ vecer prije operacije. U nekim rodilistima ¢e te hospitalizirati
vecer prije, dok u drugima dolazis na operaciju ujutro. Kad dodes u
bolnicu, dobit ¢es bolni¢ku spavacicu i ovisno o praksi tog rodilista,
moguce je da ¢e odmah uvesti venski put s antibioticima, lijekovima
protiv muénina i infuzijom tekucina prije nego Sto dobijes anesteziju.
Carski rezovi se sve CeSce rade u regionalnoj anesteziji, tako da si
budna za vrijeme operacije i vidis porod djeteta, ali ne osjecas nikakvu
bol — jedino Sto osjecas je tupi dodir na tijelu u podrucju gdje se izvodi
operacija. Ako zelis da se operacija napravi u potpunoj anesteziji, da
nisi budna, razgovaraj s anesteziologinjom. U nekom trenutku, prije
nego Sto dobijes anesteziju ili nakon toga, uvest ¢e se kateter koji ¢e
ti prazniti mjehur. Ovisno o bolnici gdje radas, moguce je da partner i
doula budu s tobom u operacijskoj sali.

Djetetu je teZe oporaviti se od opce

anestezije.

142 Osmo poglavlje — Sve sto trebas znati o porodu



Za vrijeme operacije

LeZis na kirurSkom stolu i sterilna tkanina postavlja se ispred tvoje
glave tako da ne mozes vidjeti sto se dogada ako si budna (mozes
pitati ako u bolnici upotrebljavaju prozirne tkanine ako zelis vidjeti
kako se dijete rada ili pak mozes$ zamoliti da se tkanina spusti kad se
dijete rada tako da mozes to promatrati.

Kirurginje naprave rez dug od 10 do 15 cm u donjem dijelu trbuha te
prolaze kroz sve slojeve koze, masnog tkiva i misi¢a dok ne stignu do
maternice. Rez je naj¢esce malo iznad bikini podrucja ili malo iznad
simfize (preponske kosti). Dijete se rodi kroz taj otvor i moguce je da
osjetis kao da te netko vuce ili dodiruje u ovom dijelu tijela. Nakon
djeteta porodi se i posteljica.

Kad se dijete rodi, kirurginja ga digne tako da ga mozes vidjeti i, u
idealnim situacijama, primalja ili medicinska sestra postave ti dijete u
kontakt koza na kozu. Kirurginja onda zasije maternicu i druge slojeve
tkiva.

Dijete pregleda primalja ili medicinska sestra, a u vecini rodilista i
neonatologinja. Trebala bi moci prvi podoj obaviti u operacijskoj sali ili
pak odmah nakon operacije u sobi za oporavak. Sveukupno, carski rez
bez komplikacija traje 30 - 50 minuta od pocetka do kraja.

Sto se dogada nakon izlaska iz operacijske sale?

Nakon operacije selis se u sobu za oporavak gdje ti primalje i
medicinske sestre redovito i detaljno prate vitalne znakove (puls, tlak,
kisik u krvi). Naj¢esce boravis ondje nekoliko sati, sve dok anestezija
potpuno ne prestane djelovati. U meduvremenu ponudit ¢e ti sredstva
protiv bolova i lijekove za smanjenje rizika od ugrusaka. Uzimat ¢es
blagu tekucinu poput bistre juhe i s primaljama ili medicinskim
sestrama izradit ¢esS plan za sredstva protiv bolova za period nakon
operacije. Kateter koji je uveden prije operacije se vadi. Trebala bi imati
dijete uz sebe i modi dojiti nakon operacije.

Zlatni sat nakon carskog reza

Zlatni sat moze se dobro organizirati nakon carskog reza, a ti ili tvoja
pratnja na porodu Cesto mozete drzati novorodence u kontaktu koza
na kozu odmah u operacijskoj sali ili u sobi pored. Medicinsko osoblje
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dat Ce ti plahtu s kojom ¢e zamotati tebe i dijete da vam ne bude
hladno. Novorodencad koja bude u kontaktu koza na kozu — pa Cakis
pratnjom na porodu — manje place i prvi podoji im budu jednostavniji
od djece koju medicinsko osoblje zamota i ostavi samo u kreveti¢u
nakon carskog reza.

L N I N T
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Uobicajeno je osjecati mucnine ili umor nakon carskog
reza. U tom slucaju, primalja ili medicinska sestra trebale
bi ti pomodi s prvim podojem i biti uz tebe cijelo vrijeme

dok imas dijete uz sebe, sve dok se ne osjecas bolje.

vibfaviiivag,
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Sto je njezZni carski rez i zasto je razli¢it od obiénog?

Kod njeznog carskog reza, medicinsko osoblje u operacijskoj sali
aktivno radi na tome da Sto viSe elemenata fizioloskog poroda ukljuci
u postupak carskog reza. To moze znaciti razliCite stvari za razlicite
situacije i bolnice, ali glavne teze sazete su u ilustraciji.

U nekim bolnicama moguce je da novorodence sama postavis na
prsa nakon poroda. To se izvede tako da stavis duge sterilne rukavice,
spusti se sterilna zavjesa i po potrebi dobijes pomoc¢ da podignes
novorodence.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:
e Da bi porod bio laksi, postuj orkestar hormona.

e Tvoje tijelo ima sustav za radanje koje se lako prekine.

e Sfinkteri su sramezljivi i otvaraju se samo kad osjecaju da ih nitko
ne gleda.

e Jaka svjetla i razgovori ,upale” neokorteks i otezavaju hormonima
da rade svoj posao.

e Lezanje naledima je najgori polozaj za porod.
e Pokret pomaze i djetetu i tebi da lakSe podnesete porod.
e Zlatni sat je najvazniji sat u zivotu novorodenceta.

e Novorodencadi treba kontakt koza na kozu da dobije ,,dobre*
bakterije.

e Carski rez moze biti njezan, ali moras dogovoriti detalje unaprijed
ili pak da pripremis plan poroda ako carski rez bude potreban.
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Isprobaj!

146

FiziCka aktivnost u trudnoci pomaze ti da se nosis s porodom jer
time naucis kako osluskivati svoje tijelo. Pomaze ti da se naucis
nositi s fiziCkim naporima, ali i kako se opustiti. Planiraj barem 30
minuta fizicke aktivnosti dnevno u trudnodi.

Razmisli o tome Sto mozes napraviti da poboljsas uvjete za
orkestar hormona tamo gdje radas — mozes li nesto svoje donijeti
u kucu za porode ili u rodiliSte Sto Ce te opustiti? Primjerice mala
svjetla, difuzer s najdrazim mirisima, unaprijed pripremljena
glazba?

Pripremi nekoliko aktivnosti koje mozes raditi u ranim fazama
poroda, da ti odvracaju paznju od porodih valova.

Planiraj sto zelis redi ili otpjevati novorodencetu kad se rodi.

Planiraj zlatni sat.



Kako (i zasto) planirati
porod

Mozes reci da ili ne bilo kojoj opciji koja ti se ponud..
Mozda ces nesto prihvatiti bez problema, dok ¢es nesto
drugo radije odbiti. Porod nije sve ili niSta i ne radi se o
svadi s primaljama i lijecnicama. Radi se samo o tome

da razumijes svoja prava u porodu i osjecas se slobodno
koristiti se tim pravima.

Milli Hill, utemeljiteljica Pokreta pozitivhog poroda (Positive Birth
Movement) i autorica knjige Pozitivna knjiga o porodu (The Positive
Birth Book)
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Zasto bih uopée trebala planirati porod?

Pripremanje plana poroda je sjajna i vrijedna prilika da razmatras sve
opcije koje ti se nude u porodu, ali i da razmislis i odlucis sto je tebi
najvaznije u tom procesu. To je ujedno i prilika da sve mogucnosti i
odluke prodes s primaljom ili lijeCnicom, ali i partnerom ili osobom
koja ¢e biti uz tebe na porodu. Pripremanje plana poroda omogucuje
ti da prodes cijeli proces poroda i babinja, da se upoznas s onime Sto te
Ceka, postanes sigurnija u sebe i u proces, ali i smanjujes anksioznost i
strah.

Zapamti — ako ne znas koje opcije imas, to znaci da ih zapravo i nemas.
Ocekivati da ¢e netko drugi istraziti i odlucivati umjesto tebe je put
prema nezadovoljstvu jer samo ti znas sto je tebi vazno. Ti donosis sve
konacne odluke.

----.‘“““-“q“.--‘-‘-
- i

Priprema plana poroda je posebno vazna ako planiras
porod u rodilistu — neces poznavati primalje i lijecnice

koje su u smjeni kad dodes i one nece poznavati tebe.
Plan poroda je nacin upoznavanja tvojih Zelja i potreba.

Zelim samo jednostavan porod i zdravo dijete - Sto ée
mi plan poroda?

lako su tvoje Zelje naizgled jednostavne, stvarnost je dosta slozenija.
Najprije moras odluciti sto ,jednostavan” ili ,normalan* porod znaci
tebi i odluciti $to sve Zeli$ od onog $to se nudi. Primalje i lijeCnice

koje su uz tebe ne mogu to znati ako im ne kazes — primjerice, u
restoranu ne bi dopustila da konobarica odlucuje Sto ¢es jesti jer je ona
Lstrucnjakinja u tom poslu®. Mozda ¢es traziti od nje savjet, ali konacna
odluka je ipak tvoja. Drugo, lose iskustvo poroda nije ,cijena” zdravog
djeteta — mozes (i trebas) imati iskustvo takvo da osje¢as da su odluke
bile tvoje, da si zadovoljna da su se tvoje odluke postovale i uz to da
imas zdravo dijete. Imas pravo na oboje.
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Ovo dijete c¢e se roditi samo jednom - sto mozes
napraviti da porod bude poseban za tebe ali i za
njega?
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Ukljuci partnera i osobe koje ce biti u pratnji na porodu u
pripremanje plana poroda

Neophodno je ukljuciti partnera i osobe koje ¢e biti u pratnji na porodu
ili uz tebe dok si doma u ranim fazama poroda (doula, majka, sestra,
prijateljica) u pripremu plana poroda. Ne moras im obrazlagati ili
braniti svoje odluke i odabire, ali moras biti sigurna da su razumijeli
tvoje zelje i da razumiju koliko je vazna njihova podrSka da ih ostvaris.
Nakon Sto pripremis grub nacrt plana, u razgovorima ih upoznaj s
detaljima. Pitaj ih da dodaju svoje zelje — primjerice moguce je da ¢e
tvoj partner htjeti prvi obznaniti djetetov spol, ime ili primjerice bas zeli
(ili ne zeli) prerezati pupkovinu. Nakon sto sve dogovorite, prodi plan u
konacnom izdanju jos jednom s njima (mozda i nekoliko puta) i budi
sigurna da su razumjeli sto je tebi najvaznije.

Gdje mogu dobiti sve informacije koje mi trebaju?

U ovom poglavlju bit ¢e rije€ o najvaznijim stvarima koje moras
razmatrati, koje moras staviti u kontekst svoje jedinstvene situacije
(vezano za zdravlje, obiteljsku i emocionalnu situaciju) te po potrebi
dodati te detalje u plan. Korisno je pogledati stranice rodilista ili ku¢e
za porode gdje planiras roditi ili obici ih tijekom dana otvorenih vrata
i pogledati Sto se sve nudi. Detalje o rodilistima mozes pronadi i na
stranicama http://rodilista.roda.hr. Ako planiras porod kod kuce, o
detaljima i opcijama ¢es razgovarati s odabranom primaljom.

Kad imas grubi plan poroda, odnesi ga na pregled u rodiliste ili kod
odabrane primalje ili pak prodi plan s primaljom ili doulom koja radi
u rodilistu ili kuci za porode gdje planiras radati. LijeCnica, primalja ili
doula mogu ti dati korisne savjete o tome sto je moguce a sto realno
nije moguce na mjestu gdje planiras porod.
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Imaj na umu da plan poroda nije popis naredenja
zdravstvenim djelatnicama koje ¢e ti pruzati skrb - to

je dokument kojim komuniciras svoje Zelje i o¢ekivanja
otvoreno i jasno, o kojima mozZes po potrebi i razgovarati.

Prihvacaju li primalje i lijecnice plan poroda?

U idealnim okolnostima primalje i lijeCnice smatraju da su planovi
poroda sjajan komunikacijski alati koji imn pomaze u sto kracem
vremenu shvatiti Sto je najvaznije njihovim klijentima u porodu.
Ponekad, nekim zdravstvenim djelatnicama nije drago kad obitelj bira
sudjelovati u procesu poroda i naglasava stvari koje su njima bitne.
Smatraju to nepotrebnim uplitanjem u njihov posao.

No, iskustvo poroda i babinja vazno je roditeljima, djeci i obiteljima, i ti
bi trebala biti u sredistu donosenja odluka. Nakon otpusta iz rodilista,
nikad vise neces vidjeti primalje i lije¢nice koje su ti pruzale skrb u
porodu i babinju, ali ¢es itekako osjecati psihiCke i fizicke posljedice tog
iskustva u tjednima i mjesecima nakon poroda. Tvoja prava i vrijednosti
vazni su — njima ne smetas i ne zamjeras se. Svjesne i profesionalne
primalje i lijeCnice to ¢e postovati.

Ako se odabrana primalja, lije¢nica ili osoblje rodilista ili ku¢e za
porode gdje planiras porod izruguju tvojem planu poroda ili samoj
ideji o planu poroda, to je znak da vjerojatno nece postovati tvoje

zelje i potrebe u porodu, ali i znak da zatrazis razgovor s nadredenom
osobom u rodilistu ili kuci za porode i saznas kakva je praksa institucije
kod postovanja plana poroda ili pak da biras neko drugo mjesto za
porod.

Sto sve mogu napisati u planu poroda?

Najbolje je ako je plan poroda kratak i jednostavan, s naglaskom na
stvarima koje su tebi najbitnije. Ako mozes, prodi pripremljeni plan s
iskusnom doulom, primaljom ili lije¢nicom s iskustvom rada u rodilistu
ili kuc¢i za porode gdje planiras roditi (ili pak ako planiras porod kod
kuce, s doulom i primaljom prodi prije sve detalje) kako biste zajedno
prosle sve mogucénosti.
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U plan poroda mozes ukljuciti:

e informacije o sebi i kljucne informacije koje primalje i lijeCnice
moraju znati (npr. partner i/ili ja smo osobe s invaliditetom,
potrebna mi je tumaditeljica/prevoditeljica, imam posebne
kulturoloske ili vjerske potrebe) i o tome gdje planiras roditi (u
bolnickom rodilistu, u kuci za porode, kod kuce);

e informacije o svojim osjecajima o trudnodi i porodu (pod stresom
sam zbog...,, zabrinuta sam zbog..., jedva ¢ekam...);

e tko ¢e sve biti uz tebe u porodu i koje su njihove uloge;

e informacije o vrsti poroda koju zelis i o metodama za ublazavanje
boli kojima se zelis koristiti;

e informacije vezane za sredstva za indukciju ili ubrzavanje poroda;

e informacije o tome kako i gdje se zelis kretati u porodu te koju
opremu zelis isprobati;

e informacije o metodi koju zeli$ da se koristi za pra¢enje djetetovih
otkucaja srca;

e informacije o tome 5to zelis u drugom porodajnom dobu (kad
tiskas), tre¢em porodajnom dobu (porod posteljice) i Cetvrtom
porodajnom dobu (zlatni sat);

e informacije o tome sto izric¢ito zelis;
e informacije o stvarima koje izric¢ito NE zelis;
e joS jedan dio u slu¢aju carskog reza, u kojem opisujes sto ti je

najvaznije ako ti bude trebala operacija.

\ullllllunuuu:lrl;pln!;f

r' -

Plan poroda neka bude kratak, jasan i jednostavan za
Citanje. Na internetu ima nekoliko Sablona plana poroda
kojima se mozes koristiti, Cak i neke koje su vizualne i
koriste slic¢ice umjesto rijecCi. Neki primjeri nalaze se u
Dodatnoj literaturi na kraju knjige.

—
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Uz plan poroda za zdravstveno osoblje, mozes pripremiti kratak plan
za osobe koje ¢e biti uz tebe u porodu (npr. doula i partner) sa stvarima
koje su ti vazne, ali za koje zdravstveno osoblje ne mora nuzno znati,
primjerice:
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pazi da nemas parfem ili odjecu s jakim mirisom (primjerice jak
deterdzent za rublje ili cigarete — neka uz sebe imaju rezervnu
odjecu, zene u porodu jako su osjetljive na mirise);

provjerite da su nam mobiteli na necujnom;

ponudi mi vodu na slamku redovito, podsjeti me da idem na WC
svakog sata;

imaj pri ruci moje najdraze eteri¢no ulje i nakapaj mi na rucnik,
jastucic¢ ili u prijenosni difuzor;

nemoj slikati i snimati porod osim ako se nismo unaprijed
dogovorili;

nemoj slikati dijete dok nisam spremna i nemoj nikome javiti da
sam rodila i pisati na drustvenim mrezama dok se ne dogovorimo,
i Cekajmo barem jedan sat nakon poroda.

p;l-n-‘_nnnllllnna--“‘ -
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Dobro razmisli o tome kako Zelis prosiriti informaciju da
si rodila — ne Zelis da ti roditelji sluc¢ajno procitaju tu vijest
na drustvenim mreZama. Ranije odluci koga ¢es nazvati,

kome ¢es napisati poruku i tko moze prvi o porodu
pisati na drustvenim mrezama. Izricito to objasni svojim
bliznjima i zamoli ih da postuju tvoje Zelje.
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Kako donijeti najbolju
odluku za sebe - BFIRAJ

BENEFITI ODNOSNO PREDNOSTI
Koje su prednosti tog postupka ili nalaza? Jesu li
prednosti postupka veée ili vaZnije od rizika?
Sto éemo saznati iz tog nalaza ili postupka
i na koji ée nam nacin biti Korisno?

INTUICIJA
to ti kaZe intuicija? Kakav ti je osjeéaj ,iz trbuha”?
Ima 1i smisla napraviti taj postupak ili pretragu?

RIZICI
Koji su rizici tog postupka. ili pretrage? Koliko su ishodi
postupka vjerojatni ili rezultati pretrage pouzdani?

ALTERNATIVE
Koje su alternative tom postupku ili pretrazi? Je 1i
taj postupak ili pretraga jedina moguéa opcija?

] JEDNOSTAVNO CEKAJ
Sto ée se dogoditi ako ¢ekamo i ne é¢inimo nista?
Nakon koliko ge vremena radi ponovna procjena




Informirani odabir i pristanak

Svaka odluka koju si ikad u Zivotu donijela (kao i one u porodu)

ima pozitivne i negativne strane. Odluke ovise o tvojim potrebama,
vrijednostima i zdravlju u trenutku kada ih donosis. Da bi mogla
donijeti odluku koja je najbolja za tebe, trebaju ti razumljive i potpune
informacije opisane u modelu donosenja odluka BIRAJ, opisane u
ilustraciji.

Sve mi moramo imati priliku odabrati na temelju informacija i imati
podrsku da to napravimo samostalno i slobodno. To pridonosi osjecaju
da ti vodis glavnu rijeC i pove¢ava mogucénost da ¢es biti zadovoljna
iskustvom poroda i babinja te da imas sto bolji poCetak roditeljstva.

\I‘III"'II!II”I!‘I|;|;.,f‘
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Da bi mogla odlugiti sto je najbolje za tebe (odnosno, da -
bi imala informirani odabir) trebaju ti tri stvari: -

1. struc¢njakinja koja zna objasniti prednosti i
nedostatke bez pritiska, na tebi razumljiv nacin
(primalja ili lije€nica);

2. strucnjakinja koja zna sve o tvojem zdravlju,
potrebama i vrijednostima (ti);

U BRI O O N O I

3. nacin na koji moZete ravnopravno, iskreno i otvoreno
razgovarati.

Parafrazirano iz priru¢nika Donosenje informiranih
odluka u porodu, Udruga za javno zdravstvo provincije
Ontario (Kanada).

L
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Sto znadi pristati na nesto?

Sve viSe se U javnosti govori o tome Sto je zapravo pristanak, pogotovo
u kontekstu seksa — kad je ,da"“ zaista ,da"? Pristanak je vrlo vazan i

u zdravstvu. Mnogi ljudi misle da je pristanak potpis na papiru kojim
kazemo da zelimo neki postupak ili terapiju, ali zapravo pristanak

je puno vise od toga. Pristanak je razgovor koji traje dokle god si u
zdravstvenoj ustanovi ili u kontaktu sa zdravstvenim djelatnicama, ono
se dogada prije, za vrijeme i nakon svakog postupka koji se radi na tebi
ili tvom djetetu. Pristanak je potpun samo kad dobijes sve informacije
koje ti trebaju da doneses slobodnu odluku te kada aktivno i ocito
kazes ,da".

Pristanak znaci da nema manipulacije (ni informacijama ni
emocijama), pritiska ili straha, nije mogu¢ kad jedna osoba ima vise
moci od druge, ne moze se pretpostaviti i nije pasivan. Uvijek ima
vremena za postavljanje pitanja poput ,Je li ti u redu ovo Sto se sada
dogada? Imas li dovoljno informacija da mozes odabrati nesto s ¢ime
si zadovoljna?*

-‘-L-‘-#‘-_“-“‘---‘A‘ —
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U svakom trenutku, neovisno o tome Sto se dogada,
imas pravo promijeniti misljenje i reéi ,,ne“. Time povlacis

pristanak i sve radnje nad tobom ili tvojim djetetom
moraju se odmah prekinuti.
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Ljudi koji ti pruzaju podrsku u porodu

U trudnodi si odabrala tko ¢e ti pruzati podrsku i skrb u tom razdoblju,
no pred kraj trudnoce imas priliku ukljuciti jos nekoliko ljudi u tim

koji ¢e ti pomodi tijekom poroda. Taj tim moze ukljuciti tvog partnera,
doulu, ¢lanove obitelji ili druge bliske osobe.

Priprema partnera za porod

U moderno doba oCekujemo da ¢e partner biti uz svoju partnericu dok
rada i pruzati joj podrsku u tom procesu. Velik je to pritisak, no znaju li
partneri §to se od njih ocekuje? Jesu li imali priliku negdje to nauciti?

Najbolji nacin pripreme za prisustvovanje porodu je da partneri
pohadaju trudnicki te€aj koji ukljucuje posebne informacije i
interaktivne vjezbe bas za partnere. Pomaze ako partneri mogu
upoznati i ste¢i povjerenje u osobe koje ¢e skrbiti o vama u to vrijeme,
odnosno u primalju ili lije¢nicu te da one imaju priliku upoznati tvog
partnera prije poroda. Osim toga, mogu pohadati grupu podrske za
buduce roditelje ili obaviti kvalitetan razgovor s osobom od povjerenja
koja je bila na porodu na istom mjestu gdje ti planiras roditi, koja im
moze pribliziti proces, dati korisne informacije i rijesiti sve nedoumice.
Jedino je vazno da ta osoba zaista bude iskrena, otvorena i da ne
preokrene sve na zezanciju koja nece rjeSavati strahove koje tvoj
partner mozda ima.

Ako tvoj partner ne zeli biti na porodu, postuj to i zahvali mu na
iskrenosti. Zamoli ga da ti pomogne naci pratnju na porodu s kojom se
osjecas ugodno, poput doule, sestre ili dobre prijateljice.
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Pratnja na porodu u Hrvatskoj, naZalost, precesto znaci da
se muskoj osobi omoguci da bude uz Zenu koju rada i to na =
samom kraju procesa poroda, odnosno u drugom porodajnom
dobu kad ona tiska, iako je podrska pratnje iznimno vrijedna,
cak i vrjednija, u prvom porodajnom dobu. Raspitaj se o tome
kakva je praksa u rodilistu u kojem planiras roditi ili kamo
planiras i¢i u slu¢aju transfera s kuénog poroda.
kh — e ——

—
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Sto je doula?

Prije nego Sto se upute na vrh Everesta, alpinisti angaziraju pomod
Serpe - strucnjaka koji dobro poznaje teren, zna Sto alpinistima treba
i gdje to nabaviti te podrzava ih na velikom putu do vrha. Doule rade
slican posao — prolaze posebne edukacije na kojima uce kako fizicki
ali i emocionalno podrzati buduce roditelje, znaju gdje nadi kvalitetne
informacije i kako rjesavati prakti¢ne pojedinosti.

Doule nisu medicinske djelatnice, one nemaju klinicke vjestine, ne
rade procjene, preglede i medicinske postupke i nemaju nikakve
klinicke duznosti. Njihova uloga je biti uz tebe, pruzati ti ujednacenu
kontinuiranu podrsku tijekom promjena smjena i zdravstvenih
djelatnica, bodriti te i pomagati ti ostvariti svoj plan poroda.

Uz podrsku na porodu, neke doule takoder pruzaju podrsku i nakon
poroda, sto znaci da dolaze kod tebe nekoliko puta u babinju i pomazu
s dojenjem, Cuvaju dijete dok ti spavas ili pripremaju obroke.

Veca je vjerojatnost da ¢e Zena koja ima doulu u trudnoci
i na porodu roditi vaginalno u terminu i bez koristenja

vece koli¢ine sredstava za ublazavanje boli. Da je doula
stroj ili lijek, bila bi dostupna svakoj trudnici.

Sto ée mi doula na porodu ako éu imati partnera uz sebe?

Doula je tu radi tebe, ali i radi tvog partnera. Ona oslobada partnera
od dijela briga pa se on onda moze koncentrirati na tebe znajuci da
je doula tu za ostalu pomo¢. Doula i partner ¢ine sjajan tim podrske.
Zapravo nakon poroda partneri su Cesto ti koji su najzahvalniji na
podrsci i svima preporucuju da imaju doulu uz sebe na porodu!

MozZe li moja sestra (mama, prijateljica) biti moja doula?

Da i ne. lako mozda Zelis da sestra ili mama budu uz tebe na porodu,
mozda one ne znaju puno o procesu poroda i previse su emotivno vezane
za tebe da bi mogle dati istu razinu podrske kao Sto to moze doula. Uz to,
imati neutralniju osobu kao dio tima, poput doule, moze pomodi.
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Vedina rodiliSta u Hrvatskoj ima praksu da jedna osoba
bude pratnja Zeni na porodu - iako u europskim zemljama
vedina rodilista omogucava barem dvjema osobama. U tom
sluéaju mozda moras birati izmedu partnera na porodu ili
doule - ili pak birati da se doula i partner izmjenjuju.

vebfrvir vy gy,

Sriprrerrn
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Drugi ljudi uz mene na porodu

U europskim zemljama uobicajeno je ukljuciti fotografkinju u porod

ili druge osobe u tim koji je uz tebe, no nazalost hrvatske prakse jos

su daleko od toga. Bilo tko koga pozoves da bude uz tebe u porodu,
mora unaprijed znati da ulazi u tvoj osobni prostor i da je njegova
uloga ta da budu nenametljiv, tih i obziran u svakom trenutku. Nemoj
se osjecati duznom da moras nekoga ukljuciti u svoj porodni tim. | ako
u nekom trenutku Zelis nekoga poslati van jer te previse ometa (to
ukljucuje i partnera i doulu), mozes im reci da izadu dok ih ponovno ne
pozoves. Ti radas, ti odlucujes o pravilima.
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Porod kod kuée, u kucéi za porode ili u
bolnici?

Gdje ¢es roditi vazna je i velika odluka za koju vrijedi osigurati si
dovoljno vremena, istraziti i razmisliti o tome sto je najbolje za tebe i
tvoju obitelj. Sto god odlugis, bit ¢e§ zadovoljnija ako znas da si si uzela
dovoljno vremena i odlucila nesto sto si U tom trenutku sigurna da je
najbolje za tebe.

Sigurnost

Ako si zdrava i trudnoca tece normalno, mozes slobodno razmisljati

o porodu kod kuce ili u rodilistu. No, ako imas kroni¢ne zdravstvene
probleme ili komplikacije u trudnocdi, moguce je da je bolni¢ko
rodiliste bolji izbor zbog lakSe dostupnosti specijalizirane medicinske
skrbi. Tre¢a opcija, koja u trenutku pisanja ove knjige jos ne postoji

u Hrvatskoj, ali ¢e vjerojatno postojati za nekoliko godina, je kuca za
porode. Kuc¢a za porode je rijeSenje izmedu bolnickog rodilista i ku¢nog
poroda i nekim Zenama moze ponuditi osje¢aj dodatne sigurnosti ali i
optimalnu mogucénost za fizioloski porod.

Ako si zdrava i trudnoca je normalna, sve ove opcije
jednako su sigurne za tebe i tvoje dijete - najvaznija karika
sigurnosti je imati iskusnu i dobro opremljenu primalju

uz sebe te pouzdan i jednostavan sustav za transfer u
bolnic¢ko rodiliste ako za to bude potrebe. Nazalost, u
Hrvatskoj to nije uvijek moguce i zato su porodi kod kuce
manje sigurni od onih u drugim europskim zemljama.

Porod kod kuce

Porod kod kuce je sigurna opcija za zene koje imaju normalne
trudnoce kao i za njihovu djecu. U sluc¢aju bilo kojeg problema u
porodu, tvoja primalja ¢e napraviti transfer u bolni¢ko rodiliste. Zene
koje radaju prvi put ¢esce trebaju transfer u rodiliste od Zena koje su
vec rodile, naj¢esce zbog umora ili jer zele sredstva za ublazavanje boli.
Transfer u rodiliSte ne znaci da nisi uspjela, ve¢ znaci da si dobila skrb
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koja ti je bila potrebna, tada kad ti je bila potrebna. Ako planiras porod
kod kuce, porodne valove odradujes kod kuce i kasnije ti je potreban
transfer u rodiliste, to je u redu.

Primalje su zdravstvene djelatnice koje budu na porodima kod kuce (u
vrlo rijetkim situacijama, u nekim europskim zemljama, to su lije¢nice
obiteljske medicine) i vazno je da primalja koja ti je na porodu ima
priliku upoznati tebe i tvoje zdravstveno stanje jos u trudnodi. Prednosti
kucnog poroda ukljuCuju to da imas uz sebe primalju koja te dobro
poznaje, dobro poznaje tvoju zdravstvenu situaciju i tvoju obitelj te u
koju imas povjerenje. Ako imas stariju djecu, kuéni porod znaci da mozes
ostati kod kuce s njima umjesto da ostanes u bolnici nekoliko dana.

Vecina sredstava za ublazavanje bolova ne koristi se kod kuce (dakle,
nema epiduralne, ali ponekad je moguce koristiti se dusikovim
oksidulom odnosno plinom za porod). Razgovaraj ranije s primaljom o
tome ¢ime se mozes koristiti kod kuce da se lakse nosis s trudovima.
Raspitaj se i o podrsci koju primalja nudi nakon kuénog poroda,
posebno ako imas stariju djecu. Sto vise podrdke imas u kuci, to manje
moras putovati s djecom.

U Hrvatskoj, porod kod kuce i primaljstvo nisu jako razvijeni i trebas
potraziti najbolje informacije o tome kako osigurati sto vecu razinu
sigurnosti u ku¢nom porodu s primaljom. U slucaju transfera

u rodiliste, vrlo je moguce da primalja ne¢e modi otiéi s tobom.
Razgovaraj prije o tome s primaljom. Korisno je pitati primalju i
informacije o tome koliko ima iskustva s porodima kod kuce, koji joj je
postotak transfera i ako je imala neke loe ishode. Sto god odabrala, da
radas sama bez kvalificirane primalje nije dobra ideja.
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Rizik u trudnodi ¢esto se smatra crno-bijelim —ili ti je
trudnoca riziéna ili nije. No, realnost je drugacija, i rizik u
trudnoéi je zapravo vrlo fluidan - u nekom trenutku mozda
imas neki rizi¢ni faktor, koji moze ali i ne mora utjecati na
druge aspekte trudnoce i poroda. Uz to, rizici nisu uvijek
povezani i ne utjecu jedan na drugoga - primjerice, to sto si
krvarila u ranoj trudnoéi ne znaci da ¢es imati dodatan rizik
za prekomjerno krvarenje nakon poroda.

]

{

LR T T Y |

AN N AR AR R R

160



Kuce za porode

U vrijeme pisanja ove knjige, kuce za porode jos ne postoje u Hrvatskoj,
ali je samo pitanje vremena kad ¢e se prva otvoriti. U Europi sve veci
broj zena bira porod u toj vrsti ustanove, koja moze biti organizirana
kao primaljski odjel u rodilistu, kao zasebni primaljski odjel u bolnic¢koj
zgradi ili kao zasebni objekt gdje primalje rade samostalno i po potrebi
organiziraju transport u najblize rodiliste. Ku¢e za porode mjesta su na
kojima se nastoji poticati fizioloski porod sa svime sto je potrebno da
se on optimalno odvija (privatnost, prigusena svjetla, kuéna atmosfera,
bazen za porod). Dodatna prednost kuce za porode je sto moze imati
viSe osoblja i 5to je transfer u rodiliste moguce lakSe organizirati jer

se zna gdje se kuca za porode nalazi. No, vazno je napomenuti da ne
postoje standardi za kuce za porode i moras se raspitati o tome kako
to¢no funkcionira ona kuca za porode koju razmatras.

Kuée za porode se u europskim zemljama nalaze uz
zgrade bolnice ili kao zaseban odjel uz rodiliste gdje rade

samo primalje ili pak su samostalne zgrade koje imaju
dogovorenu suradnju s obliZnjom bolnicom.

Bolni¢ko rodiliste

Vecina Zzena i dalje rada u bolnickim rodilistima, iako postotak zena u
Europi koje biraju porod kod kuce ili u kuci za porode brzo raste. Svaka
bolnica je razliCita i vazno je uzeti si vremena i odabrati bolnicu koja
najbolje zadovoljava tvoje potrebe i koja nudi stvari koje su tebi vazne.
Najveca prednost poroda u bolnici je da je ona najc¢esc¢e lako dostupna
(iako i to nije garancija), da ima dostupna sredstva za ublazavanje
bolova, iako epiduralna analgezija nije nuzno dostupna 24 sata dnevno
ili vikendom.

Dok radas, osoblje na odjelu ¢e se izmjenjivati u skladu sa smjenama

i upoznat ¢es razliCite primalje i lije¢nice. Neke od njih imat ¢e

vrlo razlicite stilove rada — iako bi bolnice trebale se koristiti opéim
rutinama, u Hrvatskoj je realnost da postoje velike razlike od smjene do
smjene i od djelatnice do djelatnice.
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IstraZivanja su pokazala da Zene koje radaju u bolnickom
rodilistu ¢esce koriste epiduralnu i cesée imaju
epiziotomiju, vakuum ili carski rez.
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Prije nego sto odaberes bolnicu za porod, istrazi njihove statistike o
postotku izvedene epiziotomije, indukcije i carskih rezova. Provjeri
uvjete i Ssto nude zenama u porodu te broj osoba koje mogu biti

uz tebe u porodu i nakon njega. Mnoge bolnice isticu odredene
informacije u svojim marketinskim materijalima, informacije koje nisu
potkrijepljene statistikama koje odrazavaju stvarno stanje. Statistike o
rodilistima u Hrvatskoj moze$ naéi na http://rodilista.roda.hr.

Od 2017./2018. &etiri rodilita u Hrvatskoj pilotirali su
inicijativu Rodilista prijatelji majki i djece. Projekt c¢e se

nastaviti u buduénosti, no u 2019. ta titula nije dodijeljena
ni jednom rodilistu.

Okruzenje za porod

Neovisno o tome gdje se odvija porod, postoji puno jednostavnih

stvari koje se mogu napraviti da se prilagodi okruzenje za optimalno
funkcioniranje hormonalnog orkestra. Ovisno o tome gdje planiras
roditi, mozes ih dodati u plan poroda. Imaj na umu da je moguce da ¢e
ti u porodu sve i¢i na zivce pa budi fleksibilna i mijenjaj pojedinosti po
potrebi.

Udobno okruZenje

Mozes pripremiti kuti¢ poput malog gnijezda, gdje namjestaj, jastuke,
lopte za pilates i strunjace postavis tako da se mozes lako nagnuti
prema naprijed ili kretati se kad je u tijeku porodni val i odmoriti se
izmedu valova. Ako ti smeta pogled na medicinsku opremu, pitaj
primalju da je pokrije plahtom.
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Privatnost

Zatvori vrata i prozore i, ako postoje, povuci zastore na prozorima. Kako
bi ti hormonalni orkestar mogao optimalno raditi, moras se osjecati
potpuno slobodno, kao da te nitko ne gleda i ne slusa. Mozes pustati
omiljenu glazbu da ti odvraca paznju od zvukova obitelji kod kuce, u
kuci za porode ili u rodilistu i na taj nacin lakse ¢es se osjecati kao da si
sama.

Razmisli o tome da pokrijes ili maknes satove koji se nalaze u prostoriji
(pogotovo ako su glasni). Porod traje koliko traje a sama Cinjenica da
je sat u sobi znaci da ¢es ga povremeno gledati, Sto nikako ne pomaze
da porod napreduje. U porodu ne bi se trebala brinuti o tome koliko je
vremena proslo i koliko je sati.

Toplo i mra¢no

Ako je moguce, pojacaj grijanje ili po potrebi zamotaj se u deku tako
da se osjecas udobno i da ti je toplo. Ako si kod kuce ili u kuci za
porode, mozda je moguce koristiti manji radijator ili puhalicu. Ako si u
rodilistu, odjeni se tako da se osjecas udobno i da ti je dovoljno toplo,
posebno na nogama i stopalima.

Svjetla u prostoriji prigusi sto je vise moguce. Neka rodilista ili ku¢e
za porode mogu imati prigusivac svjetla (dimer) na uti¢nici ili mozes
ugasiti svjetla i ostaviti upaljenu samo malu LED lampu. U rodilistu
mozes upaliti i reflektor na najmanje i usmjeriti ga prema zidu na
drugoj strani prostorije. Bilo koji izvor svjetlosti moze se usmijeriti
prema udaljenom zidu ili kutu.

Tisina
Osobe u pratnji i medicinsko osoblje trebali bi biti tihi i nenametljivi,

tiho govoriti i svi mobilni uredaji trebali bi biti priguseni. Glazba moze
pomocdi utisati zvukove koje nije moguce smanijiti.

Mirisi

Poznati mirisi mogu olaksati opustanje i povecati osjecaj sigurnosti —
omiljena eteri¢na ulja, jastuk ili jastuCnica mogu posluziti.
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Kako se nositi s porodnim valovima

Postoji nekoliko razlicitih nacina sagledavanja boli ili neugode u
porodu. Neke misle da u modernim vremenima, nema potrebe
osjecati bilo koju nelagodu u tom procesu i da se sredstva za
ublazavanje bolova trebaju koristiti za porod. Druge misle da je
nelagoda normalan dio procesa poroda i da uz dobru podrsku mozes
se nositi s porodnim valovima. Mozda je korisno razmisljati o porodu
kao o izazovnom zadatku kojem je potrebna tvoja puna paznja
umjesto da to gledamo kao patnju koja se moze iskljucivo olaksati
sredstvima protiv bolova. Velika je razlika izmedu bolova koji imaju
neku svrhu i patnje — a porod spada u ovu prvu skupinu. Razmisli o
tome kakvo je tvoje misljenje o tome i u skladu s time planiraj metode
kako se nositi s trudovima.

Kako prepoznati porodni val odnosno trud

Porodni val najcesc¢e pocne u donjem dijelu leda ili u donjem dijelu
zdjelice i prosiri se prema pupku. Zaista je poput vala, po¢ne polako,
dode do vrhunca i onda se polako smanjuje. Ako primjerice val ukupno
traje 90 sekundi, razmisli tako da pocetak traje 30 sekundi pa vrhunac
30 sekundi i povlacenje ponovno 30 sekundi. Izmedu valova, nema
boli. U prvom porodajnom dobu valovi dolaze svakih deset do petnaest
minuta i traju otprilike 60 sekundi. Kako porod napreduje, tako valovi
dolaze ¢esce, ali i traju duze; dolaze svakih pet minuta i traju do 90
sekundi. Sve smo razliCite — neke zene kazu da su im valovi neugodni
ali ne i bolni, dok druge kazu da ih jedva primijete.
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Um i oCekivanja vrlo su vazni kad je u pitanje porod - ako N
ocekujes i pripremas se za vrlo bolno iskustvo, to ¢e ti se .
vjerojatno i dogoditi. No, ako o¢ekujes izazovno iskustvo, l
s vrhuncima ali i odmorima medu vrhuncima, lakse je
zamisliti sebe kako prolazis i snalazis se u tome.
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Ako ti se porod inducira ili ubrzava (odnosno, dobijes drip, vise detalja
u devetom poglavlju), valovi ¢e dolaziti cesc¢e s manjim razmakom
izmedu i to ranije u procesu poroda. Iz tog razloga mnoge zene koje
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dobiju drip ujedno koriste sredstva za ublazavanje bolova — nisu trudovi
problem, nego Cinjenica da zbog sredstva za ubrzavanje (umjetnih
hormona) dolaze naglo i Cesto traju duze. Bez sredstva za ubrzavanje
poroda, trudovi su puno podnosljiviji, sa znatnim razmakom medu
njima.

Ogranic¢eno kretanje a pogotovo lezanje u krevetu takoder uzrokuje
bolnije valove. Na taj nacin tijelo ti zeli poruciti da kretanjem pomazes
djetetu da se spusti u zdjelicu. Osim toga, lezanje stavlja svu tezinu
velike maternice na krvne zile u abdomenu i time smanjuje protok
kisika djetetu. Konac¢no, lezanje usporava otvaranje vrata maternice.
Zaista postoji puno razloga zasto reci ,ne* lezanju u porodu. Znaj da
je uredu lec¢i izmedu trudova ako osjecas da ti to treba, no ako ti tijelo
govori da lezanje boli, poslusaj ga!

Samo otprilike 8 % vremena u porodu zaista boli (na
vrhuncu porodnog vala); 15 % vremena val se ili povecava
ili smanjuje. To znaci da veéinu vremena - ¢ak 77 %
porod je potpuno bezbolan. Ako sagledas stvari iz te
perspektive, postane jasnije da se zapravo mozes nositi s
trudovima.

(Hvala Milli Hill, autorici Knjige o pozitivhom porodu, koja
je ovo izracunala.)
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Kako se nositi s porodnim valovima

Za pocetak, korisno je upoznati se s teorijom nadziranog ulaza boli.
Ukratko, ova teorija kaze da mozak moze primiti samo odreden broj
signala boli. Ako bezbolno stimuliras zivce u trenutku kad osjecas bol,
zaustavis dio signala koji putuju prema mozgu. Primjerice, rukom
stvaras pritisak na glavi kad imas glavobolju ili dlanom stisnes prst
nakon udarca.

Metode nosenja s valovima ¢esto koriste teoriju nadziranog ulaza da ti
pomognu proci porodni val. Nemaju negativnih posljedica (iako nisu
svi jednako efikasni u svakom trenutku kod svake zene), mozes biti
pokretna i koristiti se njima kad god zelis, neovisno o tome gdje se
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nalazis. Za neke metode potrebna je pomoc¢ pratnje na porodu (i ovdje
znanje i iskustvo doule dobije na znacenju, kao i mogucnost dviju
0soba u pratnji na porodu).

Masaza. Partner ili doula mogu te njezno masirati po tijelu ili
usredotociti se na ramena, leda ili kukove. Masaza se moze napraviti i s
rebozom (duga marama koja se moze koristiti u porodu).

Pritisak. Dodir jakim pritiskom na mjestu gdje su porodni valovi
najintenzivniji (najcesc¢e u donjem dijelu leda) mnogim zenama
pomaze, pogotovo kad se koristi u kombinaciji s toplim i hladnim
oblozima.

Topli i hladni oblozi. Postavljanjem toplog ili hladnog obloga na
mjesto koje tijekom porodnog vala boli ili koje Zelis opustiti mozes

si olakSati porodne valove, pogotovo kad se koriste u kombinaciji s
povratnim pritiskom. Isprobaj tople i hladne obloge i provjeri koji ti vise
odgovaraju.

TENS. Ovaj mali stroj koristi se u fizioterapiji za smanjenje boli i
povecavanje protoka krvi na odredene dijelove tijela. Ulozak se postavi
na bolno mjesto i stroj Salje iznimno malene koli¢ine struje na to
mjesto i time stimulira zivce i olakSava bol.

Hidroterapija (tus). Komplicirana rije¢ koja znaci koristenje vode

za olakSavanje boli u porodu. Jedan od nacina na koji se voda moze
koristiti je da se usmjeri mlaz tusa na mjesto gdje ti najvise odgovara
— najcesce prema ledima, donjem dijelu trbuha ili zdjelice. Poigraj se
s kolicinom vode, temperaturom i mlazom da provjeris sto ti najvise
odgovara.

Hidroterapija (kada ili bazen). Plutanje u vecoj koli¢ini vode u porodu
moze biti od velike pomoci kad porod duze traje ili ako si jako umorna.
Osjecaj smanjene tezine, topline i polozaji koji se mogu zauzeti u
velikoj kadi mnogim Zenama pomazu bas kad porod postane izazovan.
Za vrijeme porodnog vala, doula ili partner mogu ti lijevati vodu preko
leda ili trbuha za dodatno olakSanje. Mozes provesti dio poroda u vodi,
ali roditi izvan bazena ili pak mozes se odluciti za porod u vodi — ne
mora biti sve ili nista.
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Pokret. U prethodnom poglavlju pisale smo o tome zasto je pokret
koristan u porodu. U planu poroda napisi da Zelis biti mobilna u
porodu, a mozes spomenuti i vrstu opreme kojom se zelis koristiti (ovo
¢e ovisiti o tome Sto rodiliste ili ku¢a za porode nudi). Vecina rodilista
ima lopte za pilates, stolCi¢, porodnicarski stol na kojem se mijenjaju
polozaji ili pak kada za porode. Isprobaj neke od njih i provjeri sto ti
najvise odgovara — i slobodno mijenjaj nesto ako ti ne odgovara.

Ako te ples opusta i zelis plesati u porodu, pripremi
svoju omiljenu glazbu! Omiljena glazba i pokret mogu te

opustiti i pomodi ti da se osjecas sigurnom, sto pomaze
hormonalnom orkestru da radi svoj posao.

Metode duboke relaksacije

Kontroliranje vlastite misli jos je jedan nacin koji ti moze pomodi da
se nosis s porodnim valovima. Studije su potvrdile da je ova metoda
ucinkovita za smanjenje boli, nema negativnih posljedica i zene koje
koriste ove metode rjede koriste sredstva za ublazavanje bolova.

Hipnoza. Koristeéi ovu metodu otvori$ svoj um vanjskim sugestijama,
koje se mogu onda koristiti da se osjecas sigurno, udobno ili opusteno.
Ovo se najcesSce radi tako da pohadas poseban tecaj hipnoze za porod
na kojem naucis kako postic¢i stanje duboke hipnoze, Cesto uz zvucne
snimke koje mozes slusati i u trudnoci. Snimke se koriste u porodu

i mogu te usmjeriti, opustiti i pomocdi ti da dozivljaj porodnih valova
bude ugodniji.

Duboka relaksacija i disanje. Ova metoda ukljucuje neku vrstu
vizualizacije, moze biti vodena ili bez vodenja i paznju usmjerava na
nesto ugodno, sto onda uzrokuje otpustanje endorfina (hormoni koji
smanjuju osjecaj boli). Osjet boli je jaci kad si napeta pa tako duboka
relaksacija ili disanje mogu pomocdi ti opustiti misi¢e i bolje se nositi s
valovima. Slicne metode koriste se na jogi za trudnice.
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Kako se nositi s porodnim valovima - sredstva za
ublazavanje bolova

NajCesce Cujemo o sredstvima za ublazavanje bolova kao jedinom
nacinu za olakSavanje poroda, iako smo vec¢ uocili da su oni samo
jedan od nekoliko opcija koje se nude. Svi lijekovi i sredstva pa tako i
oni za ublazavanje bolova, nose sa sobom prednosti i rizike za tebe i
tvoje dijete. Djeca ¢ije majke dobivaju sredstva za ublazavanje bolova
u porodu su zbog toga uspavana, manje Zivahna, sporije pocnu dojiti
i CeS¢e imaju problem sa zuticom nakon poroda. Naime, dio lijekova
ostane u tijelu novorodencadi, a s obzirom na to da su im jetra jos
nezrela, sporije to metaboliziraju (do 5 dana). Sredstva za ublazavanje
bolova uglavnom su dostupna samo u bolni¢kim rodilistima.

Dusikov oksidul (plin za porod) - ovo je jedina metoda za olakSavanje
poroda sredstvima za olakSavanje boli koja je dostupna i izvan rodilista,
odnosno neke primalje nose dusikov oksidul na porode kod kuce i u
kuc¢ama za porode. U Hrvatskoj sve vedi broj rodilista nudi tu opciju.
Plin za porod omogucava ti da budes pokretna i zauzimas razliite
polozaje, ovaj plin prodire do svih dijelova tijela, ali ne umanjuje osjet.

Dusikov oksidul udise se kroz masku koja pokriva nos i usta. Da bi bilo
efikasno, moras ga udisati otprilike minutu prije nego sto val zapocne.
Kad upotrebljavas ovaj plin, na prstu moras imati monitor za kisik.

Prednosti — puno fleksibilnije i lakSe dostupno od epiduralne, otprilike
isti nivo smanjenja boli kao i druga sredstva, ali s manje nuspojava.
Koristenje moze poceti ili prestati u bilo kojem trenutku. Opustajuce je,
smanjuje anksioznost i pomaze ti da se usredotocis na disanje.

Rizici — manje je efikasno od drugih sredstva za ublazavanje boli i
iziskuje da ga aktivno sama doziras prije pocetka vala. Moze uzrokovati
osjec¢aj omamljenosti, umora ili mucnine.

Epiduralna. Sve veci broj Zena bira epiduralnu u porodu i ¢ini se da se
ova metoda reklamira kao najbolja metoda za ublazavanje porodnih
valova, iako znamo da je to samo jedna od mnogih metoda koje se
mogu koristiti. Epiduralna se moze postaviti kada je porod zapoceo,
otprilike od kad si otvorena 4 cm pa nadalje.

Da bi se epiduralna postavila, anesteziologinja u tvoja leda stavi malu
iglu s joS manjom plasticnom cijevi. Sredstva protiv bolova ubrizgavaju
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se tim malim cijevima u tvoja leda i time prestajes osjecati donji

dio tijela ili se pak samo malo smanjuje dozivljaj boli. Epiduralna
smanjuje tvoj krvni tlak pa tako moras uz nju dobiti i intravenoznu
tekucinu, naj¢esce u ruku. S epiduralnom, dakle, imas dva otvorena
puta — jedan u ledima za lijekove i jedan u ruci za tekuéinu. Takoder,
vrlo je vjerojatno da ¢e$ morati nositi tlakomjer na nadlaktici i imati
monitor za kisik na jednom prstu, uz dodatno pracenje djeteta CTG-
om. Zbog svih tih cjevcCica i zica, kretanje je znatno otezano ako nei
onemoguceno i moras cijelo vrijeme provesti u krevetu.

Potrebno je otprilike deset minuta da se postavi epiduralna, nakon
¢ega treba otprilike 15 minuta da ona pocinje djelovati. Epiduralne ne
djeluju jednako dobro kod svih pa ako ne osjecas olak3anje, obavezno
napomeni lije€nicama tako da mogu podesiti koliCinu sredstava za
ublazavanje boli ili podesiti cjevCicu za epiduralnu. Epiduralna se ne
postavlja ako primalje i lijeCnici procijene da ¢es brzo roditi (unutar
30 - 60 minuta). Imaj na umu da su epiduralne dostupne iskljucivo u
bolnicama i da nisu nuzno dostupne 24 sata dnevno, 7 dana u tjednu.
Za vise informacija o rodilistima u Hrvatskoj koje nude epiduralnu i

njezinu dostupnost pogledajte http:/rodilista.roda.hr.

Prednosti — epiduralne su vrlo korisne ako si jako umorna i treba ti
malo sna i energije. Vrlo su efikasan nacin smanjenja bolova.

Rizici — studije su pokazale da je uz epiduralnu veca vjerojatnost za
porod vakuumom, kao i veca vjerojatnost za puknuce medice ili
epiziotomije. Zene koje dobiju epiduralnu ¢esce imaju temperaturu
u porodu i zbog nemogucénosti kretanja veca je vjerojatnost da ¢e se
mjehur prazniti kateterom, sto povecava rizik za urinarnu infekciju.
Zbog toga sto epiduralna uspori porod, vrlo je vjerojatno da Ce ti
trebati umjetni oksitocin odnosno drip za ubrzavanje valova. Drugo
porodajno doba (tiskanje) sporije je i duze uz epiduralnu.

Epiduralne su efikasne za 90 % zena, ali kod jedne od deset zena
samo djelomi¢no smanjuje ili uopée ne smanjuje osjet boli. U nekim
sluCajevima moze pomoci ako anesteziologinja ponovno namjesti
epiduralnu cijev.
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Druga sredstva za ublazavanje bolova

Osim epiduralne postoje i druga sredstva za ublazavanje bolova.
NajceSce se ona prosire cijelim tijelom, ali to ne znadi da izgubis osjet
tijela. Sredstva za ublazavanje bolova mogu se davati u venu ili u misic
ili se mogu dozirati ve¢ otvorenim venskim putom u ruci spremnim za
davanje dodatne tekucine ako je ona potrebna. Takoder, moguce je da
¢e ti se postaviti tlakomjer na nadlakticu i mjerac kisika na prstu. Uz to,
moguce je da Ce trebati dodatno pratiti djetetovo stanje. Sve ovo znaci
da ¢es vjerojatno biti u krevetu i nec¢es se moci kretati. Sredstva djeluju
otprilike 60 — 90 minuta i ne daju se ako se oCekuje da ¢e se dijete
roditi unutar dva sata, zbog povecanja nuspojava za njega.

Prednosti — sredstva za ublazavanje boli dostupnija su i jeftinija od
epiduralne. Dobar su odabir kad zeli§ malo manje osjecati bolove, ali
ne zelis kontinuiranu epiduralnu.

Rizici — nisu uvijek efikasni, moguce je da imaju nuspojave poput
muchnine ili omamljenosti, mozes se osjecati zbunjeno, zaboravljivo ili
usporeno sto moze uzrokovati probleme s dojenjem nakon poroda.
Za dijete, rizici uklju€uju promjene u radu srca prije poroda, usporeno
disanje nakon poroda i opcéenito uspavanost koja moze uzrokovati
probleme s dojenjem i opcenito s budenjem u prvim danima po
porodu.
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Rutinske procedure u porodu

Mnogi buduci roditelji misle da je skrb za zene u porodu vise-manje
ista bez obzira na to gdje radaju. No, to nije istina — svako rodiliste
koristi se razli¢itim standardima i rutinskim procedurama. Ovo najvise
ovisi o tome koliko ljudi radi i koliko Zzena rada u odredenoj smjeni,

ali najvise ovisi pak o tome kako je osoblje naviknuto raditi i koja je
politika kuce — koja ne mora nuzno biti temeljena na kvalitetnim
znanstvenim dokazima. Neke rutinske procedure opisane su u
nastavku.

Brijanje i klistir (klizma) su se nekad smatrali vaznim jer se smatralo
da brijanje dlaka oko vulve smanjuje rizik od pojave infekcije. Takoder,
smatralo se da Klistir, ili ispiranje crijeva vodom tako da se isprazni

Koji su problemi?

Obje su procedure omalovazavajuce i neugodne, studije su pokazale
da ne smanjuju infekcije i ne skrac¢uju vrijeme poroda. Isto tako, obje
procedure uzrokuju nelagode u danima nakon poroda — kad dlacice
zapocnu ponovno rasti, cijelo podrucje svrbi i vec¢e su mogucnosti
infekcije i uraslih dlacica, a crijevima treba nekoliko dana da pocnu
raditi ponovno kako treba.

Koje su alternative?

Preskakanje obiju procedura tako da kazes da ih ne Zelis. Ako inacCe
brijes podrucje vulve, razmisli o tome da pauziras u trudnodi — ove
dlacice imaju vrlo vaznu ulogu u sprecavanju infekcija, a urasle dlacice
ili svrbez koji traje dok nove dlacice rastu nije nesto Sto ti treba u
kasnoj trudnodi i nakon poroda.

Otvaranje venskog puta ili postavljanje braunile i davanje tekucine
rutinski je postupak u mnogim rodilistima. Ovo je moguce iz nekoliko
razloga — mozda zabranjuju hranu i pi¢e dok si u porodu (praksa za
koju ne postoje dokazi da je stetna) i zbog toga ce ti dati nesto preko
vene. U drugim slucajevima moze biti da otvore put za svaki slucaj

da im treba kasnije, praksa za koju takoder ne postoje dokazi da je
potrebno.
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Koji su problemi?

Otvoren venski put odnosno braunila moze biti vrlo neugodna pa Cak i
bolna i moze smanjiti mogucnost kretanja. Ako se preko venskog puta
daju tekucine (pa makar i samo fizioloSka otopina), moze uzrokovati
zadrzavanje tekucine i oticanje, sto moze utjecati na orkestar hormona.
U nekim bolnicama, otvoren venski put znaci da primalje i lijeCnice
mogu lakse i brze (ali i bez tvog izricitog dopustenja, Sto je nazalost

u Hrvatskoj Cesto slucaj) davati sredstva za ubrzavanje poroda ili za
ublazavanje bolova (Sto moze biti dobro, ali i lose).

Dobivanje tekucine preko otvorenog venskog puta moze uzrokovati
probleme u uspostavljanju dojenja jer tkivo dojke otekne i tako je
djetetu teze ostvariti dobar hvat, Sto moze smanjiti protok mlijeka.
Dodatna tekucina znaci da je dijete teze na porodu nego Sto zapravo
jest, i kad se pomokri, zbog tog viska tekucine koji nakon poroda
izgubi, ispadne da je izgubilo puno vise na tezini no sto zapravo jest.

Koje su alternative?

Otvaranje venskog puta za zdrave trudnice za koje se o¢ekuje
normalan vaginalni porod nije potrebno. U slucaju da zatreba kasnije,
potrebna je minuta ili dvije da se otvori.

Zabranjivanje hrane i pi¢a je staromodna praksa koja se nazalost i
dalje koristi u mnogim rodilistima, zbog toga Sto su se carski rezovi
nekad radili iskljuCivo u opc¢oj anesteziji. Tada postoji mala moguénost
da uspavana pacijentica aspirira hranu iz Zeluca, sto je vrlo opasno. U
sluCaju da se carski rez mora napraviti u op¢oj anesteziji, dobro je da je
Zeludac sto prazniji.

Koji su problemi?

Gotovo svi carski rezovi u Europi (i sve vecdi broj njih u Hrvatskoj) rade
se u regionalnoj anesteziji, sto znaci da ne postoje problemi s unosom
hrane prije operacije. Nadalje, biti bez hrane i pi¢a satima (ponekad
danima) dok traju porodni valovi moze te iscrpiti i mozes se osjecati
grozno, nikako onako kako se trebas osjecati kad radas.

Koje su alternative?

Jedi kad god si gladna, pogotovo u ranim fazama poroda, s naglaskom
na laganu hranu. Kad god se osjecas zedno, pij vodu ili drugu prozirnu
tekucinu.
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Pracenje napredovanja poroda vaginalnim pregledima moze biti
korisno kako bi se znalo koliko se otvara vrat maternice i gdje se
djetetova glava nalazi u odnosu na rodnicu. Postoji nekoliko nacina
kako to napraviti — vaginalni pregledi najcesce se rade svaka Cetiri sata
u ranim fazama poroda te Cesc¢e kako porod napreduje.

Koji su problemi?

Vaginalnim pregledom bakterije se mogu unijeti u rodnicu i na vrat
maternice. Pregledi su cesto neudobni i neugodni te mogu prekinuti
tvoju koncentraciju i orkestar hormona.

Koje su alternative?

Tvoja primalja moze pratiti napredovanje poroda tako da promatra
crvenu ili ljubi¢astu crtu koja se formira na tvojoj straznjici dok se dijete
spusta. Uz to moze pratiti tvoje ponasanje i na temelju toga procijeniti
koliko je porod napredovao. Ti odlucujes kako zelis da se provjeri
napredovanje poroda te koju metodu zelis da se koristi.

Pracenje porodnih valova i otkucaja djetetova srca cCini se kao
korisna i odgovorna stvar. Pra¢enje kako djetetovo srce reagira za
vrijeme porodnog vala i jacinu valova Cini se dobro, no postoji nekoliko
problema s tehnologijama s kojima se trenutacno koristimo.

Porodni valovi se prate elektronickom napravom koja se zove CTGC.
Stroj ima sondu koja se veze elasti€nim zavojima oko tvog trbuha.
Sonda komunicira s bazom preko Zica ili bezi¢no, i mjeri jacinu ali i
uCestalost porodnih valova i otkucaje djetetova srca. Mjere se ispisuju
na papirnatoj traci.

Koji su problemi?

Ova vrsta pracenja znaci u praksi da se zdravstvene djelatnice cesce
usredotoCe na papirnati ispis stroja nego na tebe i kako ti reagiras.
Takoder znaci da je tvoje kretanje strogo ograniceno zbog zica izmedu
sonde na tvom trbuhu i stroja. Nazalost, iako je ovakva vrsta pracenja
poroda vrlo ucestala, nije se pokazala korisnom u poboljsanju ishoda
poroda i zdravlja za Zene i djecu. Jedino 5to je dokazano jest da je
povecalo stopu carskih rezova.

Koje su alternative?

Ljudi koji skrbe o tebi u porodu mogu pratiti napredovanje poroda
tako da pomno prate tvoje ponasanje i pokrete; otkucaji djetetova srca

173



mogu se povremeno pratiti koriste¢i drvenu trubicu, alat za pracenje
otkucaja ili moze se koristiti elektronicki dopler. UCestalost provjera
ovisi o fazi poroda - rade se svakih 15 - 30 minuta u ranim fazama
poroda i svakih pet minuta u drugom porodajnom dobu (kad tiskas).
Ove metode su jednako sigurne za dijete.

Augmentacija (ubrzavanje) poroda umjetnim oksitocinom odnosno
dripom moze biti korisna kad je iz nekog razloga vazno da se dijete
rodi Sto prije, primjerice u slucajevima kad zena ima preeklampsiju

ili je jednostavno premorena. U ovim slucajevima rizik intervencije je
manji od rizika ¢ekanja. No, u mnogim situacijama umjetni oksitocin
koristi se da zene brze rode i oslobode sobe za radanje ili koriste se

kod svih jer se jednostavno tako radi u toj ustanovi — iako ne postoji
sluzbena statistika, u mnogim rodilistima u Hrvatskoj procjena je da
vise 80 % zena dobiva drip.

Koji su problemi?

Oksitocin koji tvoje tijelo proizvodi ispusta se kao puls, malo-pomalo, i
tvoje tijelo ga regulira i ne dopusta da valovi postanu previse intenzivni.
Ovaj nacin ispustanja hormona osigurava da imas vremena za odmor
medu valovima. Umjetni oksitocin ispusta se kontinuirano, sto znaci
da ti valovi postaju duzi i jaci s manjim odmorom medu njima, a
ponekad i bez njega. Ovo moze biti vrlo stresno za dijete i utjecati na
njegove otkucaje srca. Dugi, snazni i neprekidni trudovi i tebi znatno
otezaju porod. Uz to, prirodni oksitocin dode do vrhunca malo prije
poroda i time faza tiskanja bude kraca i laksa, Sto nije slucaj kad je drip
kontinuirano doziran.

Uz to, kad tijelo ispusta prirodni oksitocin istovremeno ispusta endorfine
koji pomazu olaksati bolove - to nije slu¢aj kod umjetnog oksitocina.

Koje su alternative?

Zdravstvene djelatnice koje ¢e osigurati okolinu u kojoj tvoj orkestar
hormona moze raditi optimalno i imaju dovoljno strpljenja da tijelo
odradi svoj posao, dok redovito provjeravaju jeste li ti i dijete dobro.

LeZanje u porodu postalo je normalno prije nekoliko stotina godina
kad je francuski kralj htio gledati svoju ljubavnicu dok rada. Praksa se
nastavila jer su zdravstvene djelatnice naviknute promatrati vulvu iz
tog polozaja. Uz to, ako si na stolu i lezis na ledima, njima je udobnije
gledati dijete kako izlazi iz rodnice.
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Koji su problemi?

LeZanje na ledima stvara pritisak na zdjelicu i otezava djetetu prolazak
kroz nju. Taj pritisak usporava tok krvi i kisika prema djetetu, a kad
tiskas, gravitacija ti odmaze umjesto da ti pomaze. Nakraju, porodni
valovi bolniji su kad lezis na ledima.

Koje su alternative?

Trebas i mozes biti pokretna u porodu te u svakom trenutku trebala bi
moci odabrati polozaj koji ti tada najbolje odgovara. Razmisli o tome
da se koristis stol¢icem za porod, kadom, konopom koji visi sa stropa i
drugom opremom kako bi nasla udoban polozaj. Oslobodi se i radi ono
Sto tebi treba da se ti osje¢as ugodno - nitko ti zbog toga ne sudi i ne
mora te biti sram.

Prokidanje plodovih ovoja (vodenjaka) je kada primalja ili lije¢nica
prokida vodenjak prstima ili koristeéi poseban alat.

Koji su problemi?

Prokidanje vodenjaka moze pomodi pokrenuti porod ili ubrzati
porodne valove (iako nije uvijek ucinkovito). No, kad se jednom prokine
vodenjak, povratka nema. U mnogim rodilistima to se napravi rutinski
¢im zena stigne u porodu, no zbog komplikacija koje moze uzrokovati,
ne bi se smjelo to ¢initi bez opravdanog (dobrog) razloga, uz tvoj

izriCit pristanak. Primjerice, nije prihvatljivo da ti lijeCnica ili primalja
namjerno prokine vodenjak za vrijeme vaginalnog pregleda, bez tvog
Znanja.

Koje su alternative?
Cekanje da vodenjak prsne spontano i da se plodovi ovoji sami otpuste.

Epiziotomija ili rezanje medice bio je dugo rutinski postupak.
Smatralo se da rezanje zenine vulve preventivho moze sprijeciti
puknuce tkiva u porodu i da moze ubrzati porod. No, ta teorija
pokazala se netoc¢nom jer su rodnice elastiCne i mogu se otvoriti
dovoljno da dijete izade pa vratiti se u prvobitnu veli¢inu.

Koji su problemi?

Epiziotomija ne sprjecava pucanje medice, dapace Cini ga gorim. Uz to,
rezano podrucje bolnije je nego kad spontano pukne, potrebno mu je
duze da se zalijeCi i moze biti Cesto mjesto upale. Mnoge zene osjecaju
bol reza jos godinama nakon poroda.
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Koje su alternative?
Odbijanje rutinske epiziotomije i pomaganje Zeni da rodi bez puknuca.

Kristellerov hvat ili nalijeganje na trbuh je postupak koji je, nazalost
ucestao u Hrvatskoj i zemljama regije. Izvodi se tako da lijeCnicaili
primalja svojim dlanom, laktom ili podlakticama stisne trbuh dok
tiskas, da ubrza porod.

Koji su problemi?

Kristellerov hvat ima ozbiljne posljedice za zene i za djecu, koje
ukljuCuju ozljede unutarnjih organa, prekomjerno krvarenje ali i
ozljede djetetovih zivaca. Svjetska zdravstvena organizacija i druge
stru¢ne organizacije izri¢ito preporucuju da se ova metoda ne koristi.

Koje su alternative?

Promjena polozaja zene da se dijete lakse i brze rodi, Cekanje da
se dijete rodi samo ili koristenje vakuuma da ubrza porod ako je
neophodno.
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Rutinski postupci nakon poroda

Vazno je planirati vrijeme nakon poroda djeteta i odrediti svoje zelje za
to vrijeme. Neke stvari koje mozes planirati su:

e tko ¢e provjeriti djetetov spol i svima kazati kako se zove;

e kada zelis da se djetetova pupcana vrpca prereze, i tko zelis da to
napravi;

e doniranje krvi iz pupkovine (ako to planiras);

e Sto planiras napraviti s posteljicom (ako je zelis odnijeti doma i
pokopati je ili zelis da ju bolnica ili primalja zbrinu);

e kako zelis da prostorija izgleda nakon poroda (prigusena svjetla,
toplo, preskakanje nepotrebnih rutina i procedura poput mjerenja
ako je moguce);

e tko moze dijete drzati u kontaktu koza na kozu ako ti iz nekog
razloga ne mozes.

Rutinske procedure i postupci nakon poroda o kojima bi trebala
razmisliti i mozda ih ukljuciti u svoj plan poroda opisani su u nastavku.

Lijekovi za treée porodajno doba (sredstvo za ubrzavanje poroda
posteljice) su rutina u mnogim rodilistima u kojima postoji pravilo da
se daje injekcija umjetnog oksitocina odmah nakon poroda djeteta za
ubrzavanje ljustenja i poroda posteljice i smanjenje krvarenja nakon
poroda.

Koji su problemi?
Ako je krvarenje u granicama normalnog, nema potrebe ubrzavati
porod posteljice i ometati majku i dijete injekcijom.

Koje su alternative?

Primalja moze pratiti krvarenje i dati injekciju kad i ako vidi da je
krvarenje preveliko ili ako se posteljica nije rodila unutar sata nakon
djeteta. Moze reagirati kad je potrebno umjesto da pretpostavlja da ¢e
doci do problema.
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Pozitivno okruzenje koje poti¢e orkestar hormona, sto ukljucuje
zamraceno, tamno i mirno okruzenje nakon poroda djeteta uz puno
kontakta koza na kozu i dojenje moze pomoci posteljici da se oljusti
i rodi fizioloski, ali i smanjiti krvarenje. No, to nije uvijek moguce u
bolnickom okruzenju pa treba ozbiljno razmisliti o tome da se koristi
umjetni oksitocin.

Rano klemanje i rezanje pupkovine i dalje se radi u mnogim
bolnicama. Nekad se mislilo da se djetetova pupcana vrpca mora
odmah klemati i rezati, no sve veci broj istrazivanja dokazuje nam
suprotno.

Koji su problemi?

Sve vise je dokaza da su posteljica, pupcana vrpca i dijete zapravo
jedan sustav te da se do jedne trecine djetetove krvi nalazi u posteljici
nakon poroda. PupcCana vrpca nastavi pulsirati nakon poroda i u
djetetovo tijelo vrac¢a dio krvi, sto mu olakSava prilagodbu na vanjski
svijet nakon poroda. Studije su pokazale da djeca Cije se pupCane
vrpce klemaju minutu ili vise nakon poroda, imaju visu razinu zeljeza u
krvi kad imaju Sest mjeseci.

Koje su alternative?

Primalje i lijeCnice trebale bi ¢ekati da pupcana vrpca postane bijela
prije nego sto je klemaju i rezu. To moze trajati od minute do pet
minuta nakon poroda (ili ¢ak duze). Ako djetetu treba pomoc¢ nakon
poroda, Cesto je moguce dijete pomaknuti s posteljicom a da se ne
reze pupkovina.

Doniranje krvi iz pupkovine je sve popularnije. Krv iz pupkovine
sadrzava mati¢ne stanice koje se mogu pohraniti i koristiti se u
slucaju da se dijete kasnije razboli. Takoder, mogu se pohraniti u
javnim bankama krvi i koristiti se za lijeCenje drugih ljudi s razlicitim
bolestima.

Koji su problemi?

Pohranjivanje krvi iz pupcane vrpce znaci da dijete ostane bez dobrog
dijela svoje krvi. Takoder, moguce je da kvaliteta pohranjenog uzorka
nije dovoljno dobra za koristenje u lijeCenju (to je individualno i
nemoguce je znati dok krv ne dode u laboratorij). Konacno, otkad je
moguce pohranjivanje krvi iz pupkovine, realan broj uzoraka koristenih
za lijeCenje je i dalje mali, i postoji sve vise dokaza da djeca koja se
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razbole kad su starija ne mogu se koristiti pohranjenom krvi jer
maticne stanice sadrzavaju istu bolest za koju se dijete lijeCi.

Koje su alternative?

Dobro razmisli o svojim obiteljskim okolnostima i povijesti bolesti prije
nego sto se odlucis za pohranjivanje mati¢nih stanica. Neke alternative
mozes procitati pod ,rano rezanje pupkovine®.
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Rutinske intervencije i testovi za
novorodence

Ove intervencije dogadaju se bez obzira na to gdje se dijete rodi i,
oVisno 0 svojoj povijesti bolesti, moguce je da ¢es se odluciti neke
preskoditi.

Kapanje djetetovih ociju antibiotskim kapima odmah po porodu radi
se zbog moguceg prijenosa infekcije s majke na dijete u slucaju da
majka ima gonoreju ili klamidiju (koje mogu uzrokovati slijepost).

Koji su problemi?

Mnoge zene znaju da nemaju te infekcije ili ne zele da im djeca
dobiju antibiotike odmah po porodu, ali ne zele i da djetetov vid bude
zamucen mascu u zlatnom satu. Zele da ih dijete moZe jasno vidjeti.

Koje su alternative?
Cekanje nakon zlatnog sata da se stave kapi ili odbijanje kapi.

Vitamin K daje se novorodencadi nakon poroda kao injekcija u bedro
za poboljSavanje zgrusavanja krvi u prvim mjesecima zivota. Ponekad
je dostupno i u obliku kapi koje se mogu popiti. Posebno je vazno ako
je porod bio tezak i dijete ima masnice ili hematom.

Koji su problemi?

Mnogi roditelji zabrinuti su zbog vitamina K, iako ne postoji puno
dokaza da je Stetan i postoje kvalitetni dokazi koji su na strani doze
koja se trenutac¢no daje novorodencadi, iako ima naznaka da vitamin K
povecava vjerojatnost da dijete dobije Zuticu.

Koje su alternative?

Mozes pitati da se injekcija daje nakon zlatnog sata, da se daju kapi
umjesto injekcija (ako je to dostupno, a moze znaciti da ¢ete morati
nastaviti davati kapi u prvih nekoliko mjeseci nakon poroda) ili da
odbijes vitamin K.

Krvne pretrage za novorodencad rade se u prvih nekoliko dana
nakon poroda da testiraju razinu bilirubina (tvar koja moze uzrokovati
Zuticu), razine Secera u krvi, infekcije, genetsko testiranje ili odredivanje
krvne grupe (posebno ako je tvoja krvna grupa Rh negativna). Ti testovi
najcesce se rade tako da se iz djetetove pete uzme nekoliko kapi krvi.
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Koji su problemi?

Nije potrebno da se sva djeca rutinski testiraju na zuticu, infekciju ili
da im se provjerava razina secera, iako se u nekim bolnicama to radi
svima.

Koje su alternative?

Napraviti pretragu samo kad dijete ima neke simptome Zutice,
infekcije ili problem s razinom Secera. Uzimanje krvi iz pete je brzo i
preporuca se za testiranje na rijetke genetske bolesti.

Testovi sluha novorodencadi rade se tako da se slusalice aparata
postave u uho novorodenceta i pusta se zvuci val. Aparat mjeri koliko
treba da se zvuk odbije od bubnji¢a. Ovo se naj¢escée organizira
nekoliko sati ili dan nakon poroda.

Koji su problemi?

Ponekad su djetetove usi pune plodove vode ili druge sluzi nakon
poroda i dijete ne reagira na zvuk. Neka djeca moraju kasnije ponoviti
testiranje.

Koje su alternative?

Napraviti test kasnije za vrijeme redovnog pregleda kod pedijatrice ili
preskoditi testiranje.
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Biti spremna za sve

Sto ako plodova voda procuri prije nego $to poéne porod?

Curenje plodove vode najcesce primijetis tako sto su ti gacice mokre
— tekucina polako curi i natapa tkaninu. No, na kraju trudnoce gacice
mogu takoder biti mokre od mokrace i jedini nacin da saznas$ o kojoj
se tekucini radi je da nabavis posebne uloske koje mijenjaju boju ako
se radi o plodovoj vodi, ili da odes na pregled kod primalje ili lijeCnice
koja Ce testirati tekucinu. Ako si u terminu, odnosno u 37. tjednu
trudnoce ili vise, porodni valovi ¢e vjerojatno zapoceti unutar 24 sata
od kad je krenula voda. Nemoj se brinuti da ¢e voda nestati, obnavlja
se, a U nekim se slucajevima plodovi ovoji ¢ak i ponovno zatvore. U
meduvremenu pokusaj se odmoriti 5to je vise moguce i slijedi upute iz
osmog poglavlja o optimalnim uvjetima za orkestar hormona.
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Ako je voda krvava, zelenkasta, smeda ili smrdi, odmah

nazovi primalju ili rodiliste.

Ako primijetis veliku koli€¢inu vode, nazovi primalju ili rodiliste ranije.
Obavezno im napomeni koliko vode izlazi, kako izlazi (na kap, curiiliu
jednom velikom valu) i koje je boje. Zajedno dogovorite sljedece korake
i imaj na umu da ti treba okruzenje u kojem orkestar hormona moze
dobro raditi.

Sto ako mi treba indukcija?

Ako ti primalja ili lijeCnica nude indukciju poroda, osiguraj da imas sve
informacije o tome zasto smatra da je ovo najbolja opcija. Indukcija
moze povecati vjerojatnost duzeg poroda, carskog reza ili poroda
vakuumom. Veca je vjerojatnost da ¢e djetetu trebati pomoc s
disanjem nakon poroda. Nazalost, znanost jo$ nije otkrila mehanizam
koji pokrece porod, tako da metode indukcije nisu uvijek ucinkovite.
Isto tako, hormoni koji se koriste u indukciji nisu isti kao hormoni koje
tijelo proizvodi i ne ispustaju se na isti nacin.
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Odluka o indukciji nije jednostavna i svaka indukcija
nosi rizike za tebe i za dijete. Budi sigurna da je ona
neophodna prije no §to na nju pristanes.

!.1l|"lllrlil.|'}

TR

TR R
Neka pitanja koja mozes postaviti o indukciji su:

e Zasto morate inducirati porod?
e Kako mislite inducirati porod?
o Sto mogu ocekivati kad miinducirate porod?

¢ Nakon indukcije, mogu li Cekati kod kuce da porodni valovi krenu
pa vratiti se u rodiliste kasnije?

Cinjenica da si presla dan termina za nekoliko dana, da ti lije¢nica
ide na godisnji odmor ili da se blize blagdani nisu dobri razlozi za
indukciju. Cekanje da porod zapo&ne sam je najbolji nacin da se
osigura normalan porod, a i najsigurnija je opcija za tebe i za dijete.

S druge strane, moguce je da u tvojoj odredenoj situaciji postoje

dobri razlozi za indukciju, poput preeklampsije ili drugo stanje — u tim

sluCajevima rizik indukcije je manji od rizika ¢ekanja. U svakom slucaju
trebas imati informacije o tome zasto je indukcija neophodna. Planiraj
takoder da imas dovoljno podrske u procesu indukcije — iskusne

doule mogu biti vrlo korisne u osiguravanju uvjeta da tvoj hormonalni

orkestar moze raditi Sto bolje usprkos indukciji.

Primalje ne induciraju porod kod kucée - ako ti treba

indukcija, rodit ¢es u rodilistu, i po moguénosti odabrana
primalja moze biti uz tebe.
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Razlic¢ite metode indukcije

Odvajanje plodovih ovoja od stjenke maternice — ova se metoda
primjenjuje i u Hrvatskoj zadnjih nekoliko godina. Radi se za vrijeme
vaginalnog pregleda, i primalja ili lije€nica njezno odvoji plodove ovoje
od stjenke maternice. Hormoni koje tvoje tijelo tada otpusta mogu
pokrenuti porod, ali ne odmah i ne uvijek. Nakon odvajanja mozes
primijetiti sukrvicu ili gréenje maternice koji mogu ali ne moraju
pokrenuti porod. Mozes otic¢i kuci nakon ovog postupka, i ako porod ne
pocne, mozes za nekoliko dana pokusati nesto drugo.

Balon ili Foleyev kateter. Kateter s balonom uvede se kroz rodnicu

u vrat maternice i onda se polako napuni teku¢inom. Logika je da
pritisak balona moze poticati vrat maternice da se poc¢ne otvarati

i potiCe porod. Jednom kad se postavi, mozes otic¢i kuci i Cekati da
porod pocCne. Balon sam ispadne kad se vrat maternice otvori otprilike
4 centimetra.

Vaginalete ili gel prostaglandina. Za vrijeme vaginalnog pregleda
vaginaleta ili gel postavi se u rodnicu. Hormoni u sredstvu omeksaju
vrat maternice i pokrenu otvaranje i porodne valove. Svaka druga Zena
bit ¢e u porodu unutar 24 sata od jedne doze gela. Ovisno o tome kako
reagiras, moguce je da ¢es morati dobiti viSe doza prostaglandina u
nekoliko sati. U nekim bolnicama, moguce je oti¢i kuéi nakon sto se
postavi, ali u vecini slu¢aja moras ostati u bolnici.

Prokidanje plodovih ovoja (vodenjaka). Ovo se napravi za vrijeme
vaginalnog pregleda alatom koji izgleda kao duga kukica za pletenje,
koja prolazi kroz otvoren vrat maternice i koristi se za probijanje
vodenjaka. Hormoni koji po¢nu zbog toga i povecani pritisak djetetove
glave na vrat maternice (zbog manje koli¢ine vode) mogu poticati
pocetak poroda. Ako ovo ne funkcionira, mora se pokusati s nekom
drugom metodom (opisana u nastavku) — dijete se mora roditi unutar
dan-dva od prokidanja vodenjaka.
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- U nekim bolnicama i primaljskim praksama postoji N
_ pravilo da dobijes antibiotike unutar nekoliko sati nakon B
= Sto se plodovi ovoji prokidaju ili voda sama pocne curiti - N
- razgovaraj o tome s primaljom ili lije€énicom prije nego sto -
= pristanes na prokidanje vodenjaka. n
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Drip umjetnog oksitocina. Za ovu metodu potrebno je postaviti
venski put preko kojeg dobivas umjetni hormon oksitocin, koji potice
tvoje tijelo da pokrene porod. Porodni valovi se moraju pratiti CTG-om
kako bi se osigurala pravilna doza sredstava, ali i da se prati kako dijete
reagira na drip. Moguce je da treba nekoliko sati i povec¢ana doza dripa
da porod pocne.

Intravenozni prostaglandini. Slicno kao s dripom umjetnog
oksitocina, u ovom sluc¢aju dobijes umjetne hormone prostaglandina
koji bi trebali poticati tijelo da pokrene porod. Porodni valovi moraju se
pratiti CTG-om da bi se osiguralo da dobivas pravilnu dozu sredstava,
ali i da se prati kako dijete reagira. Moguce je da je potrebno nekoliko
sati i povecanje doze ili dodavanje intravenoznog dripa da porod
pocne.

Svakako razgovaraj s primaljom ili lije€nicom o svim metodama
indukcije i odaberi onu koja je za tebe najbolja.

Kako poticati trudove na prirodan nacin

Ako tvoja lije€nica ili primalja pocinju razgovarati o tome da ¢e ti
mozda trebati indukcija u narednih nekoliko dana, mozda vrijedi
isprobati nekoliko prirodnih nacina da se pokrene porod. Nema
garancije da ¢e biti ucinkoviti jer ako tvoje tijelo nije spremno za porod,
on jednostavno nece poceti. Isto tako znaj da sto vise razmisljas o
svakom i najmanjem osjecaju ili gréu, to ¢e biti teze da pravi porod
uopce pocne. Okupiraj se nekom aktivnosti koja ne zahtijeva puno
razmisljanja, poput pecenja kolaca, hodanja, pletenja ili ne¢ime sto te
opusta i omogucava da ,ugasis* mozak.
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Imaj na umu da bilo koja metoda indukcije,
prirodna ili izazvana, i dalje je indukcija i nije uvijek

preporucljiva.

Seks s orgazmom i ejakulacijom u rodnicu nudi dvostruku korist

— dobar orgazam moze pomoci pokrenuti porod, a to mogu i
prostaglandini u spermi. Uz to, dobar je to nacin da se opustis i ,ugasis"
mozak. Ako su porodni valovi zapoceli, ali su se usporili ili stali, dobar
seks ucinkovita je metoda kako ih ponovno pokrenuti.

Stimulacija bradavica proizvodi oksitocin koji moze pokrenuti
porodne valove. Mozes to isprobati za vrijeme seksa ili kad masturbiras
ili jednostavno masirati bradavicu pet minuta (ukljucujuci areolu).
Ako porodni valovi ne po¢nu nakon otprilike dvadeset minuta, mozes
pokusati opet.

Akupunktura ili akupresura. Pronadi iskusnu terapeutkinju ovih
metoda i otidi na tretman. Imaj na umu da to napravis samo ako si u
40. tjednu ili vise.

Tretman kiropraktike, osteopatije ili masaze. Pronadi terapeutkinju
koja ima iskustva s poticanjem poroda, no ponovno, samo ako si u 40.
tjednu ili vise.

Pikantna hrana nekim Zenama potice porod, dok drugima potice
proljev (nadrazena crijeva mogu biti to sto pokrene porod — ali kome
trebaju nadrazena crijeva u porodu?).

Hodanje, pogotovo po stepenicama moze pokrenuti porod jer
pomaze djetetu da se postavi u dobar polozaj i stavlja pritisak na vrat
maternice djetetovom glavom. Nemoj pretjerati — dvije krace Setnje
dnevno i odmaranje izmedu njih je bolje od jedne duze Setnje.
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Stara kineska poslovica kaze da kad voée sazrije, ono
samo padne s grane. Isto se moze reci za trudnocu -
porod ¢e poceti kad ste ti i tvoje dijete spremni.

VbR,

Aroprorr ey
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Sto ako mi treba carski rez?

Neovisno o tome kako se dijete rodi, to je vazan dogadaj za obitelj. Kada
dijete stize carskim rezom, nekoliko je stvari koje bolnic¢ko osoblje moze
napraviti da to iskustvo bude pozitivno, i da djetetovi prvi sati nakon
poroda budu sto bolji. Napisi stvari koje su tebi najvaznije pod ,5to ako" u
planu poroda da cijeli proces bude manje stresan. Plan bi trebao ukljuciti
stvari koje su najvaznije tebi kad je porod carskim rezom u pitanju, poput:

e vrste anestezije koju zelis (vecina carskih rezova radi se pod
regionalnom anestezijom, sto znaci da si budna, ali neke zene
preferiraju opcéu anesteziju, odnosno da spavaju);

e toga koga zelis da bude uz tebe kao podrska u operacijskoj sali;

e postavljanja sondi za prac¢enje rada srca i venskog puta tako
da mozes nesmetano imati kontakt koza na kozu s djetetom u
operacijskoj sali (sva rodilista bi trebala imati i posebne majice
koje mogu pomoci drzati dijete na mjestu);

e toga datije barem jedna ruka slobodna (odnosno da nije vezana
za operacijski stol) tako da mozes dijete zagrliti u operacijskoj sali;

e toga da primaljaili medicinska sestra koja je uz tebe moze ti
opisati Sto se dogada za vrijeme operacije;

e prigusivanja svjetala prije nego sto se dijete rodi ili tiSine u prvih
nekoliko minuta nakon sto se dijete rodi dok se medusobno
upoznajete;

e smanjenja sterilne zavjese izmedu tvoje glave i sterilnog polja tako
da mozes gledati kad dijete izlazi;

e toga tko ¢e objaviti djetetov spol i njegovo ime;

e toga Sto zelis reci kad se dijete rodi (primjerice, da svi pjevaju
.Sretan rodendan®);

e Cekanja barem 90 sekundi prije klemanja pupkovine ako je to
moguce;

e toga tko ¢e drzati dijete u kontaktu koza na kozu u slucaju da ti ne
mozesS odmah po porodu;

e zadavanja zadatka nekome da fotografira;

e organizacije pomodci kod drzanja djeteta i dojenja u sobi za budenje.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

188

Svaka se okolina moze prilagoditi tako da podrzava orkestar
hormona.

Istrazi kakav porod zelis i pripremi plan poroda.

Donosi viastite, informirane odabire o tome kako si zelis pomodi u
porodu — isprobaj metode bez sredstava za ublazavanje boli prije
no Sto posegnes za njima.

Isprobaj prirodne metode indukcije prije nego sto pristanes na
medicinsku indukciju.

Planiraj vaginalni porod, ali imaj plan u slucaju carskog reza.
Saznaj sto viSe o skrbi novorodenceta, ali i o skrbi za babinjace.

Plan poroda neka bude kratak, jasan i jednostavan za Citanje.
Dodaj slike ako zelis.



Isprobaj!

Diana Spalding, primalja i urednica na roditeljskom portalu Motherly,
nudi nekoliko korisnih fraza kojima se mozes posluziti kad postavljas
pitanja i trazis vise informacija o postupcima u porodu:

e Jako mi je vazno da...

e Jeliovaj postupak temeljen na dokazima?

e Nismo vas jos upoznali. Mozete li mi se predstaviti?
e Mozete li ovo objasniti prije nego Sto nastavite?

e Treba mi malo vremena da razmislim.

e Htjela bih razgovarati sa svojim partnerom (ili pratnjom na
porodu) o tome nasamo.

e Pitajte dopustenje prije nego Sto nesto ucinite.

e Nisam pristala na to.
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Vi,

Odbrojavanje

Znam, ti se boris
Vidim ti lice u sretnom bolu
Ljepotom Zari
| sobom nosi sad radost novu.
Novi Zivot se rada i sretne pjesme mi naviru zvuci
Novi Zivot se rada, a kljuc Zivota u tvojoj je ruci.

Kljuc Zivota, Oliver Dragojevic (izvodac) i Zdenko Runji¢ (autor glazbe
i stihova)
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Odbrojavanje

Pocetkom treceg tromjesecja trudnoca postane stvarna. Trbuh ti je sve
vedi i sve vise razmisljas o porodu i roditeljstvu. Istovremeno dobivas
sve viSe savjeta o ovim dvjema temama od svih - rodbine, prijateljica
pa Cak i od nepoznatih osoba! U nastavku donosimo neke stvari koje

bi trebala imati na umu na kraju trudnoce ili pak koje je dobro dodati
Nna popis onoga sto treba obaviti prije nego Sto dodes preblizu mjeseca
poroda.

Trudnicki tecaj

Trudnicki tecaj je puno vise od mjesta na kojem naucis kako ,pravilno
disati* u porodu. To je Cesto mjesto gdje na zabavan nacin mozes
nauciti viSe o mogucnostima na porodu koje se nude u tvojoj blizini
te o uslugama koje su dostupne u babinju. Kad biras tecaj, biraj
jedan koji je blizak tebi i tvojim vrijednostima — bolnicki teCajevi
Cesto se koncentriraju na bolni¢ke procedure i rutine te mogucénosti
smanjivanja boli, dok samostalni teCajevi mogu biti Siri i ukljuciti
informacije nekoliko primaljskih praksi ili bolnica. Ako nisi zadovoljna
teCajem koji si pohadala, pronadi drugi (zato je vazno da krenes na
tecaj sto prije).
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Nije realno misliti da ées sve nauciti u radaonici ili
u danima nakon poroda - to je vrijeme prevelikih

promjena. Zato je vazno uciti o porodu i dojenju
unaprijed, na miru.

TrudnicCki tecaj je dobra prilika i da upoznas nove ljude koji takoder
oCekuju prinovu u otprilike isto vrijeme kada i ti — to moze biti vrijedna
mreza podrske dok si na rodiljnom odnosno roditeljskom dopustu.
Cesto na trudni¢kim tecajevima zapocnu i prijateljstva koja kasnije
traju godinama (zamisli svoje dijete kako pri¢a u vrti¢u da je prijateljicu
upoznalo jos ,u trouhu).
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Nakon tecaja ti i tvoja pratnja na porodu trebali biste se osjecati da

ste dobro razumjeli kako izgleda proces poroda i sve o mogucnostima
koje se nude u tvojoj okolini. Udruga Roda organizira Rodine radionice
za trudnice diljem Hrvatske, provjeri ako se nesto nudi u tvojoj blizini.

Tecaj dojenja
Priprema za dojenje i o tome Sto te Ceka nakon poroda uvelike utjecCe
na tvoje iskustvo babinja. Neovisno o tome koliko dugo planiras dojiti,

tvoje tijelo ¢e proizvesti mlijeko nakon poroda i najbolje je ako to
mlijeko das djetetu.

TecCaj o dojenju moze ti pomoci nauciti kako dojenje funkcionira, kako
najbolje krenuti i na Sto treba paziti. To je dobro mjesto i za partnere
gdje ¢e i oni imati priliku nauciti kako podrzati dojenje i biti prakticni u
tome. Sjajno je to mjesto za upoznavanje drugih roditelja koji ¢e imati
djecu otprilike iste dobi kao i tvoje dijete.

No, nisu svi teCajevi za dojenje isti. Potrazi nesto sto zadovoljava tvoje
potrebe i nalazi se u tvojem okruzenju — kad odes s tecaja, trebala bi
se osjecati da znas kako dojenje funkcionira, Sto oCekivati u prvim
tjednima nakon poroda te gdje i kako potraziti pomoc i informacije.
Rodine Male skole dojenja su besplatne i organiziraju se diljem
Hrvatske, a postoje i IBCLC savjetnice za dojenje koje organiziraju i
pruzaju edukacije i skrb trudnicama i dojiljama.

L4
-
-

LN IR Nl e LR A
-

—
Neovisno o tome koji te¢aj pohadas, pohadaj ga sto ranije.
Moguce je da se mjesta popune, ili nisu dostupna bas tada
kad tebi treba (pogotovo ako ti je mjesec poroda po ljeti
ili za vrijeme nekih blagdana). Ako ne mozes otiéi na tecaj
jer ne mozes ga uskladiti sa svojim rasporedom, raspitaj se
o privatnim podukama. Ne omogucavaju ti upoznavanja
drugih roditelja, ali daju ti sjajne informacije i podrsku.
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Djetetov polozaj u tvojoj maternici

Dijete se neprestano krece u tvojoj maternici, no pred kraj trudnoce
uglavnom odabere odredeni polozaj. Radanje je dinamican proces u
kojem zajednicki radite na tome da si dijete nade najbolji i najlaksi put
prema van. Pomocdi djetetu da nade optimalan polozaj moze pomodi
da porod bude sto jednostavniji.

Prvo Sto je dobro primijetiti jest polozaj djeteta u maternici u odnosu
na tvoju zdjelicu. Ova ilustracija pokazuje nekoliko razli¢itih polozaja.
Vecina djece ¢e u mjesecu termina biti u polozaju glavicom prema
zdjelici, dok ¢e 3 -5 % djece biti guzicom ili nogama okrenuti prema
zdjelici (zadak). Iznimno mali broj djece (1 od 300) bit ¢e u poprecnom
polozaju kad pocne porod.

Polozaj glavicom prema dolje

Kada je djetetova glavica okrenuta prema dolje i lice je okrenuto
prema tvojem lijevom ili desnom boku, ovo je optimalan polozaj za
vaginalni porod. Dijete Ce se kretati, ali ¢e najcesce nadi polozaj koji
preferira (gledati ulijevo ili udesno).

Dijete koje gleda prema zvijezdama (dorzalno ili dorzi¢)

Ovaj je polozaj sve ¢eséi s obzirom na to da provodimo sve vise
vremena u sjedec¢em polozaju, posebice na mekanim podlogama.
Zanimljivo je da iako mnoga djeca krenu u porod u ovom polozaju,
vecina njih okrene se u nekom trenutku i samo jedno od dvadeset rodi
se u ovom polozaju.

Porod djeteta koje je poloZzeno dorzalno teze je od onog kad dijete
gleda unazad, ulijevo ili udesno. Kad dijete gleda prema maminom
pupku odnosno prema zvijezdama u porodu stvara veliki pritisak na
njezina leda i porod sporije napreduje. Ima puno stvari koje mozes
napraviti da se sprijec¢i ovakav polozaj djeteta (detalji u nastavku).

PolozZaj zatkom

Zadak je varijacija normalnog polozaja djeteta u maternici. Nazalost,
sve vise se gubi vjestina pomaganja na vaginalnom porodu djeteta
na zadak (posebice bez medicinskih intervencija) i ve¢ina primalja i
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lije€nica preferira da se djeca okrenuta na zadak rode carskim rezom,
usprkos tome da je vaginalni porod djeteta na zadak uz iskusne
zdravstvene djelatnice jednako siguran. Ako ti je dijete polozeno

na zadak, potrazi pomoc¢ lijeCnica i primalja koje imaju iskustvo s
vaginalnim porodom zatka — ima ih u svakoj sredini.

Yy
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Postoji nekoliko razli¢itih vrsta zatka - jednostavni stav
zatkom, najéesci oblik zatka kada je djetetova guzica
iznad vrata maternice, a noge i koljena idu ravno ispred

djetetova lica; potpuni stav zatkom prikazan je na
ilustraciji, u kojem dijete sjedi u poloZaju nalik turskom
sijedu; nepotpuni zadak je kada jedna noga ili obje vode
prema usé¢u maternice.

Poprecni stav

Poprecni stav dogodi se vrlo rijetko ali moguc¢ je. Nazalost, nema druge
opcije nego da se djeca u tom stavu na kraju trudnoce rode carskim
rezom.
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Djetetov poloZaj moze se mijenjati tijekom trudnoce,
¢ak i u zadnjim tjednima pa nema Zurbe planirati carski
rez samo zbog trenutaénog poloZaja. Takoder, postoje
mnoge stvari koje mozes pokusati da potaknes dijete da
se okrene. Vaginalni porod djeteta na zadak takoder je
opcija u nekim bolnicama i uz neke samostalne primalje -
raspitaj se o tome Sto postoji blizu tebe.

i

sob v vy,

Arioprand
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Kako mogu odgonetnuti djetetov polozaj?

Nije tesko nauciti nekoliko jednostavnih nacina kako na opip
odgonetnuti djetetov polozaj. To je ujedno sjajan nacin povezivanja s
djetetom, potapsati ga i s njime komunicirati otprilike od 34. tjedna
nadalje.

Najveca loptica koju osjecas na trbuhu su djetetova guza i bokovi.
Noge mogu biti ispred, iza, s lijeve ili s desne strane. Prati gdje osjecas
djetetove najsnaznije ali i njeznije pokrete — snazni pokreti su najcesce
noge i koljena, dok su njezniji pokreti ruke i laktova. Polozaj posteljice
¢e takoder utjecati na to kako osjecas djetetove pokrete, posebice ako
je posteljica sprijeda.

Na temelju ove dvije informacije, pokusaj zamisliti kako je dijete
polozeno u maternici. Mozes pitati primalju ili lijeCnicu da palpira
(pregleda dodirom) tvoj trbuh i objasni gdje se nalaze ruke, noge i
guzica te da ti da priliku da i sama osjetis. Usporedi to s onime sto si
sama osjetila.

Okretanje djeteta na zadak

Polozaj na zadak je jedna od varijacija normalnog polozaja, no u
mnogim mjestima kad je dijete okrenuto na zadak, jedina opcija

za porod je carski rez. Ipak, postoje i mnoge jednostavne stvari koje
mozes raditi i time poticati dijete da se okrene, ako zelis. Vjezbe

i polozaji koje mozes isprobati mozes naci na stranicama poput
www.spinningbabies.com. Mozes glazbu ili ugodne zvukove pustati
zvucnikom pri dnu trudnic¢kog trbuha, sto moze poticati dijete da se
okrene prema njima. Mozes staviti hladan oblog na fundus maternice
(vidi prvo poglavlje) i time poticati dijete da se okrene prema toplijem
dijelu maternice (postavi krpu na trudnicki trbuh, na krpu stavi hladan
oblog i ostavi ga otprilike dvadeset minuta, jednom ili dvaput dnevno).
Akupunktura i kiroprakticki tretmani ili tretmani moxa stapi¢ima
takoder mogu pomodi, ali vazno je naci kvalificiranu i iskusnu
terapeutkinju.

Medicinska opcija za okretanje djeteta na zadak zove se vanjski okret.
Taj postupak izvodi lijeCnica (izvan Hrvatske rade ga i primalje) uz
pomoc ultrazvuka, a izgleda tako da rukama njezno poticu dijete da
se okrene. Ovo je sigurna opcija koja je uspjesSna u otprilike dvije od tri
trudnice.
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Mirovanje

Normalno je osjecati se kao da su ti sve lade potonule kad dobijes
naputak za mirovanje zbog Cuvanja trudnoce. Sre¢om, postoji sve

viSe dokaza i istrazivanja koji nam pokazuju da strogo mirovanje ne
sprjeCava prijevremeni porod pa se ova terapija sve manje prepisuje. U
slucaju da tvoja lijeCnica predlaze strogo mirovanje, pitaj je o dokazima
u medicini koji pokazuju da mirovanje pomaze u tvojoj specific¢noj
situaciji. Ako nisi zadovoljna odgovorom, zatrazi drugo misljenje.

Brojanje djetetovih pokreta na kraju trudnocée

Trudnice ponekad dobiju naputak da broje djetetove pokrete pred kraj
trudnoce, i iako ne postoji puno dokaza na stranu te prakse, mnoge
obitelji biraju pratiti djetetove pokrete od 40. tjedna trudnoce nadalje.

Ne postoje stroge smjernice za brojanje pokreta, ali naj¢esce primalja
ili lije€¢nica pita trudnicu da odabere dva sata u danu (otprilike isto
vrijeme svakog dana) u kojima prati djetetove pokrete. Trebala bi
osjetiti barem deset pokreta u ta dva sata (to mogu biti snazni pokreti,
ali i njezniji). Moguce je da osjecas kako se dijete rasteze ili pak osjec¢as
redovite ritmicne pokrete (to vjerojatno znaci da se djetetu sStuca!l) -
sve se to zbraja. Prije no sto krenes, popij ¢asu hladne vode da se dijete
malo razbudi.

Manji broj pokreta ne znaci da nesto nije u redu, i ne moras brojati
pokrete svakog dana osim ako ti primalja ili lije¢nica nije to savjetovala
iz nekog razloga. Nauci djetetov ritam, kad spava i kad je budno, gdje
osjecas najsnaznije udarce i kad je najaktivnije. Ako primijetis znacajne
promjene, javi se primalji ili lije¢nici.
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Pri kraju trudnoce dijete ima manje mjesta za pokrete,
i dalje ¢e biti aktivno, ali ¢e pokreti biti manje snazni -

nekad ostri udarci postanu istezanja i njezniji pokreti, ali
¢es i dalje redovito osjecati djetetove pokrete.
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Mobilne aplikacije za praé¢enje djetetovih otkucaja su
super, zar ne?

Djecji sajmovi i portali puni su reklama za slozene uredaje za prac¢enje
otkucaja djetetova srca kod kuce. lako zvuci super da to mozes raditi
sama, tehnologija kao takva je vrlo problemati¢na. Alati nisu testirani
na dugorocne stete i koristi (Uredaj zraci), a iskustva iz drugih zemalja
pokazala su da se roditelji Cesto uznemire zbog ,nalaza" iako je zapravo
sve u redu. Cak i hajbolja oprema ne moze biti bolja od osobe koja
ocCituje nalaze —i zato je iskusna primalja ili lijeCnica jedina osoba

koja moze pouzdano slusati i oCitati nalaz koristeci profesionalnu,
provjerenu opremu. Ako si zabrinuta, javi joj se.

Nakon 40. tjedna

lako vec¢ znas da 19 od 20 Zena nece roditi na dan termina, i dalje se
mozda brines nakon sto prodes 40. tjedan. Sjeti se da je normalno da
trudnoca traje od 37 do 42 tjedna, i da dijete ,prijede termin® tek nakon
42. tjedna.

Ako ti je ovo prva trudnoca, vjerojatnost da ¢es roditi nakon dana
termina je veca. Nakon 41. tjedna, moguce je da ¢e primalja ili lijeCnica
htjeti CeS¢e provjeriti djetetovo stanje ili e te mozda pitati da pratis
pokrete. |z tog razloga mozes se ili osjecati bolje jer se dijete brizno prati
ili ti to moze biti izvor stresa. Razgovaraj s primaljom ili lije¢nicom o
tome kako ovo iskustvo moze biti $to je mogucée manje stresno. Vecina
djece rodit ¢e se zdravo i sretno, i ogromna vecina Ce se roditi prije 42.
tjedna. U nekom trenutku, moguce je da Ce ti biti ponudena indukcija
poroda. Zapamti da dokazi ne pokazuju jasne prednosti indukcije
naspram ¢ekanja da porod sam poc¢ne. Budi sigurna da imas sve
informacije koje ti trebaju prije nego sto odlucis sto je najbolje za tebe.

e Ranitermin -izmedu 37. tjedna, O dana i 38. tjedna, 6 dana.
e Punitermin —izmedu 39. tjedna, O dana i 40. tjedna, 6 dana.
e Kasnitermin —izmedu 41. tjedna, O dana i 41. tjedna, 6 dana.

e Prijedeni termin — nakon 42. tjedna, O dana.

198



Tvoje tijelo u zadnjim tjednima

Kako se blizi kraj trudnoce, osjecat ¢es se teza i sporija (0 tome smo
pisale u Sestom poglavlju) i moguce je da Ce ti biti teze kretati se ili
vjezbati u danu. No, kretanje je jako vazno pogotovo na kraju trudnoce
i pomaze djetetu da nade najbolji polozaj u tvojoj zdjelici.

Ranije smo pisale o poloZaju djeteta u maternici, ali i o tome kako

taj polozaj moze olaksati i skratiti porod. Kad se kreces na kraju
trudnoce, kreces zdjelicu i misic¢e i dijete ima vise prilike pronaci
optimalan polozaj u tvojoj zdjelici. Kretanje ne znaci da tréis maraton —
svakodnevna Setnja (laganim tempom, znamo da nije lako!), plivanje,
¢ucanje ili kruzenje bokovima nekoliko puta dnevno moze pomodi
djetetu da se bolje namjesti.

Zdjelica ima dva koscata otvora — jedan na vrhu i jedan na dnu
(izgledaju kao dva prstena, ulaz i izlaz). Svakim pokretom bokovima
mices te kosti i pomazes djetetu da zauzme odreden polozaj. S
obzirom na to da sve viSe vremena provodimo sjedec¢i na mekanim
podlogama i bokovi su nam ispod razine koljena, zdjelica nam je Cesce
nagnuta prema natrag sto moze poticati dijete da se polozi dorzalno.
Ovaj polozaj je izazovan za porod. Budi svjesna svoje zdjelice tijekom
dana i kad spavas te pokusaj zauzeti bolje polozaje kad god mozes.

VeV Vv by ahan v vV gy gy /g
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Porod je timski rad - ti i tvoje dijete zajedno se krecete
i radite i pomazete mu da stimulira otvaranje vrata
maternice i da se spusti u zdjelicu. Kretanje u kasnoj
trudnodi i u porodu pomaze mu da nade najlaksi i najbrzi
put.
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Spavanje u trudnodi

Vec dugo ne spavas na trbuhu i sve je teZze pronacdi udoban polozaj za
spavanje. San ti moze poremetiti i anksioznost oko roditeljstva ili briga
oko spremanja stvari prije poroda. Neke stvari mogu pomocdi:

e vjeZzbanje tijekom dana;
e odlazak na spavanje u isto vrijeme svake veceri;
e izbjegavanje hrane i pi¢a barem dva sata prije spavanja;

e gasSenje ekrana barem jedan sat prije spavanja.

Kod trazenja udobnog polozaja za spavanje moze pomocdi i koristenje
razli¢itih polozaja i jastuka. Mnogim trudnicama je lakse spavati na
boku, s jednim koljenom postavljenim ispred drugog.

-—l-‘.‘.“‘-lﬂ-‘-iq‘---‘--
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U zadnjim tjednima trudnocée dobro je otiéi u krevet ranije

svake veceri — na taj nacin, ako porod krene usred nodi,
barem si odspavala nekoliko sati.

AN A NRNAARANPARA_R XTI
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To je to (ili ipak nije?)

U stvarnosti, porod ne pocne onako intenzivno i oCito kao sto to

bude prikazano u filmovima. PocCetak je najcesc¢e kombinacija malih
promjena. Nekim trudnicama potrebno je nekoliko sati da bi bile
sigurne da su u porodu, a drugima manje. Sve je to normalno, i
najcesce nije potrebno zuriti u rodiliste ili ku¢u za porode kad zapocnu
prvi valovi. No, ako imas primalju, dobro ju je nazvati kad osjetis neku
promjenu.

Porodni valovi

Postoji razlika izmedu porodnih valova i pripremnih valova, kojima
tijelo vjezba. Valovi koji nam ukazuju na to da je porod stvarno poceo
(wpravi trudovi’) imaju neke od sljedecih karakteristika:

e dolaze s redovnim razmacima;

e vrijeme od pocetka jednog vala do pocetka sljedeceg postaje
krace;

e osjecaj postane intenzivniji i nakon nekoliko sati, moras stati kad
pocne novi val;

e val postane duzi;

e ako promijenis polozaj ili sluzis se nekim nacinom olakSavanja
bolova, valovi ne stanu i ne postanu Mmanje intenzivni;

e vrat maternice se otvara ili postaje kraci (to moze provjeriti
primalja ili lije¢nica).

Pripremni valovi (koji se nazivaju i Braxton-Hicks trudovi) su malo
drugacdiji:

e razmaciizmedu valova su razliCiti i ne postaju pravilniji;
e jacina valova varira i valovi ne postanu intenzivniji;
e trajanje vala se ne mijenja ili valovi postanu kraci;

e ako promijenis polozaj ili odes pod topli tus, valovi se uspore ili
stanu;

e vrat maternice se ne otvara.

202



-

lll.lll'l'l.ll!llllt|lll'|lilfj'f

W

Ako osjecas valove, ali nisi sigurna kakvi su, popij ¢asu ili
dvije vode i legni se na barem pola sata. Ako se uspore
ili stanu, to su bili pripremni valovi (zanimljivo je da
nedostatak vode moze uzrokovati pripremne valove, zato
valja redovito piti).

YRR

rorrerrrey

S
TR R AR A R O O

Otpustanje sluznog ¢epa

Moguce je sluzni Cep otpusti 24 — 48 sati prije nego sto porod

pocne. Sluzni Cep izgleda poput prozirne zelatine s malo sukrvice

na gacicama ili na toalethom papiru kad se pobrises. Cep se moze
otpustiti odjednom ili tijekom nekog vremena. Neke trudnice nikad
ne vide Cep jer se otpusti kad su ve¢ u porodu, a kod drugih se otpusti
tjedan ili vise prije nego sto porod zapocne. To sto si vidjela Cep dobar
je znak da se tijelo sprema za porod.

Proljev

Hormoni trudnoc¢e omeksSaju stolicu nekoliko dana ili nekoliko sati prije
nego sto porod zapoc¢ne. Na taj nacin priroda prazni tvoja crijeva i Cini
vise mjesta djetetu.

Curenje plodove vode (pucanje vodenjaka)

Moguce je da ti plodova voda pocne curiti u ranim fazama poroda ili
prije nego Sto uopce osjetis porodne valove. Moguce je da curi puno
vode ili malo. Nema potrebe zuriti u bolnicu osim ako voda nije zelena,
smeckasta ili smrdi, Sto moze znaciti da je dijete imalo stolicu prije
poroda. U tom slucaju javi se primalji ili lijeCnici. Uobicajeno je da
porodni valovi po¢nu tek nakon nekog vremena od otpustanja vode.

Spustanje djeteta u zdjelicu

U zadnjim tjednima trudnoce dijete se spusta nize u tvoju zdjelicu,

a ponekad se to dogodi prije poroda. Niska glavica stvara pritisak na
mjehur i zbog toga moras Cesce na toalet, a pocinjes i hodati kao patka
odnosno imas ,hod trudnice*.
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Kada da nazovem primalju ili lije¢nicu?

Ova odluka ovisi o tome tko ti pruza skrb, gdje planiras roditi, koliko im
vremena treba da dodu do tebe ili pak koliko vremena tebi treba da
dodes do njih. Dobro je o tome razgovarati s njima prije poroda, i imaj
na umu sljedece:

ako ti je ovo prva trudnoca, nazovi primalju ili lije€nicu ako ti curi
plodova voda (bez obzira na to curi li malo ili puno);

posluzi se pravilom 5-1-1ili 4-1-1- (ovisno o tome koliko udaljeno
zivi§ od primalje ili bolnice). To znaci da nazoves ili krenes na put
kada je razmak medu porodnim valovima (od pocCetka jednog vala
do pocetka sljedeceq) pet ili Cetiri minute i kada valovi traju jednu
minutu barem tijekom jednog sata, odnosno valovi su redoviti
unutar zadnjeg sata;

ako si zabrinuta, osjecas anksioznost ili bi se bolje osjecala da ti je
primalja ili bolnica blize, onda nazovi ili kreni.

Informacije koje trebas prenijeti primalji ili lije¢nici

Kad razgovarate s primaljomili lijeCnicom, ti ili tvoj partner trebali biste
opisati sljedece:
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koliko su porodni valovi redoviti (dolaze svakih ... minuta);
koliko porodni valovi traju (od pocetka do kraja);

koliko su snazni valovi (mozes li razgovarati za vrijeme valaili
moras stati i koncentrirati se) te koliko su intenzivni;

koliko dugo su valovi ovako intenzivni i kakvi su bili prije;

curi li voda, koliko (malo curi, izlaze velike koli€ine), kada je pocelo
curenje i koje je boje bilo, je li imalo miris;

bilo Sto drugo Sto smatrate vaznim.



Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

Napravi sto je vise moguce toga prije mjeseca termina.

Do sada je tvoje tijelo radilo sve sto je trebalo da ovo dijete
optimalno raste i tako ¢e znati kako ovo dijete roditi.

Porod je snazan val na kojem putujes, nema potrebe boriti se
protiv osjecaja.

Zamisli vrat maternice kao cvijet koji se otvara prema suncu.

Kraj trudnoce je avantura s novim iskustvima i osje¢ajima.
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Isprobaj!

Stvori sliku snaznog i zdravog tijela koje radi sve sto treba da rodi
ovo dijete. Zamisli sebe kako drzis dijete i kako se zaljubite jedno u
drugo dok se gledate. Zamisli partnera kako te grli i ¢estita na sjajno
odradenom poslu.

Afirmacije mogu pomoci da postanes sigurnija u sebe i u svoje
mogucnosti. Svakog dana, zamisli jednu ili dvije afirmacije i ponovi ih
nekoliko puta dnevno —ili pak ih zapisi i postavi na vidljivo mjesto u
stanu.

¢ Dijete je u mojoj maternici sigurno.

e Dijete raste bas kako treba.

e Obozavam svoje trudnicko tijelo.

¢ Imam povjerenje u svoje tijelo i znam da ¢u modi roditi i dojiti.

e Pripremni porodni valovi pomazu mome tijelu da se spremi za
lagan i brz porod.

e Srce mije spremno voljeti ovo dijete viSe od svega.
e U redu je odmarati se u zadnjim tjednima trudnoce.

e Vjerujem da ¢e moje tijelo i moje dijete znati kada je dijete
spremno za porod.

e Moje tijelo i moje dijete zajedno rade u porodu.
e Imat ¢u svu potrebnu podrsku za porod.
e Vrat maternice otvara se poput cvijeta i dijete lako izlazi.

e Rodnica ¢e mi se rasiriti i otvoriti i tako pomoci djetetu da izade.
Tijelo Ce se vratiti u normalu nakon nekoliko tjedana.
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Sve sto trebas znati o
babinju

Matrisencija, ili razdoblje promjene kad postajes majka,
sa sobom nosi promjenu identiteta i jednu od najvecih
fizickih i psihickih promjena koje ¢e Zena ikad imati.

Daniel Stern, psihijatar i autor, Rodenje majke (The Birth of a Mother)
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Stvarnost - za tebe

Dijete je stiglo, sretno je i smije se, spava kad ga spustis na bilo koju
podlogu. Ti jednostavno zracis, odmorena si i presretna. Na drustvene
mreze svakog dana uspijes postati tri fotografije zdravih obroka,
slikanih s pozadinom savrseno uredenog i urednog stana.

Ovaj mit o savrsenstvu nakon poroda je bas to — mit. Realnost

nisu scene iz horor-filma, ali daleko su od savrsenstva. Imati malo
dijete, pogotovo ako ti je prvo, je poput toga da si na putovanju u
nepoznatom gradu gdje svi govore nekim drugim jezikom, a ti se
trudis bez karte do¢i do hotela. Uz to, premorena si i ispustas tekucine
na sve strane, hormoni luduju i osjecas se jako, jako ranjivo.

Cuvati sebe u babinju

Ovaj dio dolazi na pocetku zato Sto si ti vazna i zato Sto tvoja dobrobit
je ono sto Cini babinje pozitivno za tebe i tvoju obitelj. Ako nisi do sada
stavljala sebe na prvo mjesto, ovo je pravo vrijeme naviknuti se na to.
Nije lako biti ranjiva i trebati pomoc¢ drugih, no naucit ¢es puno o sebi
ako se prepustis ovom posebnom razdoblju.

Posteljica i plodovi ovoji

Nakon Sto se dijete rodi, posteljica se pocinje ljustiti od stjenke
maternice i nakon nekog vremena, i ona se rodi kroz rodnicu (u slucaju
carskog reza, posteljica i ovoji se uklone nakon sto se dijete izvadi iz
maternice). Posteljica izgleda kao malo veéi komad mesa, prosaran
venama koje izgledaju kao stablo. U bolnici se posteljica zbrinjava kao
bioloski otpad, no mozes pitati da se sacuva i odnijeti ju kuc¢i. Mnoge
obitelji posteljicu poloze u zemlju u vrtu blizu svog doma i na to mjesto
zasade posebnu biljku.

Maternica je ¢udo

Osim sto je upravo sada dovrsila proces kreiranja novog ljudskog bica

i pomogla mu da izade u svijet, maternica se sada trudi vratiti se u
prvobitno stanje. Misic¢ veliCine lubenice ¢e se u samo nekoliko tjedana
vratiti u normalno stanje i poprimiti velicinu kruske. Maternica se
prazni i sve Sto je ostalo od trudnoce izlazi te pocinje zacjeljivanje rane
veli¢ine tanjura koja je ostala kad se oljustila posteljica.
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Krvarenje nakon poroda

Lohije (ili krvarenje nakon poroda) pocnu odmah nakon sto se dijete
rodi (nakon carskog reza krvarenje moze biti malo slabije prvog dana).
Moze biti zabrinjavajuce u prvim danima nakon poroda jer mozes
imati ugruske veliCine jajeta. Na ilustraciji su opisane neke stvari na
koje trebas paziti. Lohije su jace kad promijenis polozaj, kad dojis,

kad imas stolicu ili kad si previse aktivna (ako primijetis da krvarenje
postaje jaCe nakon sto se smanjilo ili krv opet postane crvena nakon
Sto je neko vrijeme bila smeckasta, to je znak da moras usporiti
tempo).

Mjehur ti je manje osjetljiv pa se ponekad moras sama sjetiti da bi
trebala mokriti. Pun mjehur moze pritisnuti maternicu, $to znaci da
veca kolic¢ina krvi i ugrusaka moze izaci kad se pomokris.

Prati krvarenje. Ako primijetis da se krvarenje povecava umjesto da
se smanjuje, ako krv ima los miris, ako imas bolove u donjem dijelu
trbuha koji nisu povezani sa stezanjem maternice (vidi jedanaesto
poglavlje), javi se primalji ili lijenici.

Vazno je u babinju svesti rizik od infekcija na minimum, zato pazi da
dobro operes ruke nakon koristenja toaleta i redovito mijenjaj uloske.
Nokte uredi tako da su kratki, da se slu¢ajno ne ogrebes kad se brises
na toaletu. Na pocetku babinja korisno je upotrebljavati jednokratne
pamucne uloske koji se nece uhvatiti za Savove ili iritirati vulvu.
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E{rvarenje nakon porodaj

e LOHIJE

Jarkocrvena ili
1. i 2. ‘tamnocrvena krv

dan Obilno krvarenje

Ugruégci male ili srednje
velié¢ine (manje od oraha)

Smeda ili ruzidasta krv

Od 2. Srednje krvarenje

do 6. Manje krvi, vide

dana bjelkastog iscjetka
Manje malih ugrudaka
Smecékasti, Zuti

Od 4. 1ili bijeli iscjedak

F do 14. Qgkudno krvarenje
dana j gykrvica
Nema ugrudaka

Od 15. Smeékasti, zuti ili
dana kremasti iscjedak

do  Oskudno krvarenje
Kraja i povremena sukrvica

Tjekom prva tri dana nakon Poroda normalno Je
imati malu temperaturu ili jait Krvarcﬂje fposcb'ur.c
kada ustanes nakon 3to si duie lezala i 5'18::11la‘,.

Javi se primalii ili liiecnici ako ti se to dogodi.

L ULELIL N B J%

NAZOVI =
PRIMALJU ILI —
LIJECNICU —
AKO# ’
\
SETERE B
Rei (od carskog reza ili

tPiIiDtOﬂ‘l‘l&t) ne iﬂ.(.ktl&u&l

SRR

Obilno krvaris, odnosno treba ti vige
od ;tdnﬂi nlikog uloska na sat ili imas

u;aruikt velicine jojets ili vece

Doiivl&mi promjene u vidu ili imad

jaku %Iavobal]u koja ne prolazi

Tmas crvene ili otetene noge kaje
su tople na dodir

Tgc[csnn femperatura ti je iznad 38°C

‘Preuzeto iz Association of Women's
Health, Obstetric and Neonatal Nurses
(AWHONN)

Kako opisali krvarenje:

SREDNJE
KRVARENJE
Hf'ul 10-19 em

OBILNO KRVARENJE

Duvoljno krvi da se natopi
veliki ulozak za }edan sat

KRVARENJE
Mrlja 3 - 10 cm

LAGANO

SUKRVICA
Mrl&a d0 2,3 em




Odi u bolnicu odmah (bez obzira na to je li dan ili nog, ili
pak pozovi hitnu) ako imas neke od ovih simptoma:

krvarenje odjednom postane jako (vidi ilustraciju)
nakon sto je usporilo;

imas epilepticki napad;
dises ubrzano ili tesko dises;

imas visoku temperaturu i ne mozes se dignuti iz
kreveta;

imas jaku glavobolju i zamucen vid;

imas bolove, crvenilo ili oticanje u listovima, ne
mozes dodi do zraka ili imas bol u prsima.

Izvor: Pregnancy, Childbirth, Postpartum and Newborn
Care, a guide for essential practice (WHO, 2013.)

Prva menstruacija nakon poroda

Ako dojis, vjerojatno neces dobiti prvu menstruaciju dok dijete nema
barem nekoliko tjedana ili mjeseci. Ako ne dojis, menstruacija ¢e se vratiti
unutar nekoliko tjedana. Prvi ciklusi ¢e mozda biti razliCiti od onih na koje
si naviknula (koli¢ina krvi moze biti veca ili pak manja no sto je inace).

Dojke se spremaju hraniti dijete

Neovisno o tome kako dugoro¢no planiras hraniti dijete, tvoje tijelo
priprema se za dojenje na kraju trudnoce i vec proizvodi mlijeko. Prvo
mlijeko, kolostrum, izlazi u jako malim koli¢inama (doslovno na kap) i
vjerojatno ¢es promjene na dojkama osjetiti tek drugog ili tre¢eg dana
po porodu. Tada ¢es mozda osjecati da je zrelije mlijeko nadoslo i da
su dojke tople, tvrde i pune na dodir. Ovo mlijeko mora izaéi i najbolje
je isprazniti dojku dojenjem. U narednih nekoliko dana i tjedana dojke
¢e prilagodavati proizvodnju mlijeka djetetovim potrebama - Sto cesce
dijete siSe, to se vise mlijeka stvara. Vise o dojenju u nastavku ovog
poglavlja.
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Na Sto treba paziti ako si rodila carskim rezom

Babinje nakon carskog reza vrlo je slicno babinju nakon vaginalnog
poroda, osim §to mora$ jos nekoliko stvari pratiti. Cim ti primalja

ili medicinska sestra kaze da mozes, tusiraj se uz njezinu pomoc i

pazi da njezno ali temeljito osusis podrucje reza te zamoli primalju

ili medicinsku sestru da ti stavi nov, suh zavoj preko reza. Zavoj bi u
svakom trenutku trebao biti suh. Izbjegavaj pritisak na trbuh i rez
nekoliko tjedana. Jednom dnevno trebala bi provjeriti zacjeljuje li rez
lijepo ili zamoliti da ti to netko drugi provjeri — rez se ne bi smio otvarati
i iz njega ne bi smjela izlaziti ni krv ni gnoj. Ako primijetis da se to ipak
dogada, javi se lije€nici ili patronaznoj sestri. Isto ucini i ako imas visoku
temperaturu (iznad 38 °C).

Druge promjene koje mozes primijetiti

Ispucane kapilare u oéima, na licu i vratu

Moguce je da kapilare u o¢ima, na licu i vratu popucaju zbog
naprezanja u porodu (pogotovo ako si duze tiskala). Ovo samo prode u
tjedan ili dva.

Vrtoglavica i drhtavica

Na pocetku babinja tijelo ispusta vecu koli¢inu tekucine koju je
zadrzavalo na kraju trudnoce i zbog toga mozes imati vrtoglavice,
pogotovo kad ustanes nakon sjedenja ili napravis nagli pokret. U prvim
danima nakon poroda osiguraj da je netko blizu kad se dizeS i neka
ostanu uz tebe dok se ne osjecas bolje. Ako imas drhtavicu, trebalo

bi pomodci pokrivanje dekom. Ako drhtavica potraje, javi se primalji ili
lijecnici.

Prehrana i probava

Osim Sto se tijelo oporavlja nakon trudnoce i poroda, ono se koristi
velikom koli¢inom energije i hranjivih tvari za dojenje — treba ti vise
kalorija sada no Sto ti je trebalo u trudnoci. Mozes slijediti savjete za
prehranu iz drugog poglavlja i nastaviti uzimati prenatalne vitamine.
Trebat ¢e neko vrijeme da se probavni sustav navikne na zivot nakon
trudnoce. Mozes osjecati peckanje kada ti mokraca prolazi preko
medice (posebno ako si Sivana). Mozes si pomodi tako da lijevas toplu
vodu iz plasti¢ne boce sa sportskim ¢epom uz medicu dok mokris ili
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da mokris pod tusem. Promjene u hormonima takoder znace da prva
stolica nakon poroda moze biti izazovna. U babinju jedi puno zelenog,
lisnatog povrca i druge hrane bogate vlaknima koje ¢e omeksati
stolicu. Nekim zenama dodatak prehrani klorofil pomaze omeksati
stolicu i izvor je zeljeza. Pazi da jedesS hranu bogatu zeljezom u babinju
jer gubis zeljezo lohijama, ali i mlijekom.

L L L N
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Simptomi nedostatka Zeljeza su umor, nedostatak
energije, tesko disanje i blijeda koza.
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Njega medice

MozZe biti da te medica boli nakon poroda, da si popucala (sa Sivanjem
ili bez njega) ili da si imala epiziotomiju. lako vecina zacijeli u nekoliko
tjedana, moguce je da ¢e podrucje biti osjetljivo i da ceS osjecati
nelagodu duze od toga (tijekom seksa moze boljeti Cak i nekoliko
mjeseci). Mozes si pomodi tako da:

e stavis hladne obloge (stavi krpu preko podrucja i na to stavi
vodonepropusnu vrecu leda iznad, drzi dok ti ne postane
prehladno);

e natopis ulozak ekstraktom hamamelisa (Hamamelis virginiana) i
vodom, zaledi ili ohladi pa postavi na podrucje medice;

¢ nakon mokrenja, ispires podrucje medice vodom i dobro osusis, ali
nemoj trljati;

e sjednes na nekoliko minuta u kadu s malo tople vode te dodas
ljekovite biljke ili sol ako ti to pomaze;

e 0suSis medicu na zraku nakon kupanja, tusiranja ili mokrenja prije
no Sto stavis ulozak ili odjecu;

e sjedis na napola napuhnutom kolutu za plivanje ili na smotani
ru¢nik koji si postavila u oblik slova O;

e odmarasse i Cesto lezis.
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Spavanje

Spavanje osam sati ili vise bez budenja je proslost. Novorodencad ne
spava prema rasporedu, i prva tri tjedna zivota budu budni po sat ili
dva nakon Cega spavaju dva ili tri sata (ili krace) i tako tijekom dana i
noci. Budit ¢es se s njima, ali mozes i spavati kad oni spavaju (ili barem
se odmarati u to vrijeme kad god je moguce). | dalje mozes spavati
osam sati, ali e ti se to rasporediti tijekom dana — moguce je da ti
treba dvanaest sati da bi odspavala osam. Pomiri se s time i omoguci si
spavanje kad god to mozes — odmor znatno olaksava fizicke i mentalne
izazove babinja. Tvoja dobrobit i odmor prioritet su odmah nakon

Sto si djetetove osnovne potrebe zadovoljila — sve drugo moze Cekati.
Iznenadit ¢esS se kad vidis koliko ti se raspolozenje promjeni nabolje i
anksioznost smanji kad barem malo spavas. Neka ti obitelj i partner
omoguce da barem jednom dnevno odspavas malo duze.

Kretanje

U babinju ¢esto nemas ni vremena ni energije razmisljati o vjezbanju

i ne bi trebala dizati niSta teZze od djeteta. No, izaci i prosetati se
nakratko na suncu moze ti poboljsati raspolozenje. Budi njezna prema
sebi, deset mjeseci si se neprestano mijenjala i tijelu treba neko
vrijeme da se vrati na staro. Nakon nekog vremena mozes se pridruziti
fitnes programu na kojem su i djeca dobrodosla.

Posjete

Prijateljice zele upoznati novorodence u babinju, a tebi vjerojatno
dobro dode razgovor s odraslim osobama. No, vazno je dobro razmisliti
o tome kada i kako ¢es primiti goste. Sasvim je u redu ljudima kazati
da zelis malo vremena nasamo i da ¢es ih rado primiti primjerice kad
dijete navrsi jedan mjesec. Izazovnije goste odgodi do barem dva
mjeseca nakon poroda. Planiraj unaprijed i kazi gostima sto zelis da
donesu (i imaj na umu da ovo nije vrijeme kad trebas biti savrsena
domacdica).

Kad stignu, zamoli goste da operu ruke prije nego sto diraju ili drze

dijete, i ako ti je tako lakse, odi u drugu sobu na podoj. Takoder, zamoli
goste da ne postavljaju slike tebe i djeteta na drustvene mreze.
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Napravi popis stvari koje treba napraviti i postavi ga na
vidljivom mjestu. Kad gosca pita kako ti moze pomoci, uputi

je tamo. Osim popisa mozZes na malim karticama napisati
razlic¢ite poslove koje treba redovito napraviti i pitati ih da
odaberu jedan koji ¢e odraditi dok su u gostima.

Pitaj pomo¢

Nemoj Cekati da dodes do ruba prije nego sto pitas pomoc¢ - ¢im vidis
da ti treba, kazi partneru, obitelji, susjedama, prijateljicama. Nekoliko
perilica rublja, brisanje poda, ¢is¢enje WC-a, sve pomaze. Samo, budi
sigurna prije no sto pitas pomoc¢ da ona dolazi bez emocionalne
ucjene ili osude — ako je to slucCaj, radije plati nekoga ili kontaktiraj s
volonterskim centrom ili udrugom u svom gradu koji ti mogu pomodi
u pronalasku volonterke koja ¢e ti pomoci. Ako netko zeli djetetu kupiti
poklon, umjesto slatke tutice koju ¢e dijete nositi jednom, pitaj da plati
servis za Cis¢enje. Kad netko dolazi u goste, zamoli da ti donese zdrav
obrok (svjez ili zaleden).

Promjene u odnosima s partnerom

Rodenje djeteta ogromna je promjena u odnosu s partnerom. Dodaj

k tome stres povezan s roditeljstvom i nov raspored (ne)spavanja.
Iznimno je vazno u ovom razdoblju komunicirati otvoreno, iskreno i
konstruktivno. Redovito razgovarajte smireno i normalno, o stvarima
poput tko ¢e mijenjati pelene, tko ¢e spremati po stanu i tko ¢e nositi
dijete kad je nemirno. Jasno kazi kada ti treba pomoc¢ i kada oCekujes
da se partner ukljuci — u pocetku, nemoj o¢ekivati da ¢e znati kad treba
reagirati. Kada vam je tesko ili se svadate, makni se i malo ohladi prije
no $to odgovoris — vaznije je razgovarati o tome zasto si ljuta i raditi na
rieSenju nego strasno se svadati o svemu sto te ljuti.

Za oCekivati je da ¢e te emocije povremeno preplaviti — tesko je ostati
mirna i empatic¢na kad si premorena ili nisi sigurna ako radis sve kako
treba oko djeteta. Kad treba, ispricajte se jedan drugome. Ako stvar
potraje i smatras da imate dosta pitanja o kojima treba razgovarati,
bracno savjetovanje moze biti korisno.

Jedanaesto poglavlje — Sve Sto trebas znati o babinju 215



| ti i partner postali ste roditelji, ali vam treba vremena da se naviknete
i snadete u toj ulozi. Partner mozda nece sve Ciniti bas kaoitiitoje u
redu.

Kako naéi vremena za sebe i za partnera

U prvim tjednima babinja gotovo je nemoguce, no dugorocno treba
osigurati vrijeme za sebe ali i za odnos s partnerom (ako ga imas).
Jednostavne stvari — kava ili €aj uz novine ili dobru knjigu, Setnja oko
kvarta, posjet frizerki ili odlazak na pi¢e sama, s prijateljicamaiili s
partnerom dok baka i djed ili susjeda ¢uvaju dijete dok spava.

Seks

U prvim tjednima babinja vjerojatno neces imati uopce volju za
seksom. Tijelo je i dalje osjetljivo, krvaris nakon poroda i vjerojatno
ne spavas puno. No, postoje drugi nacini intimnosti koje mozete
isprobati — maziti se, uzivati u medusobnoj blizini, masaza ili seks bez
penetracije. Budi njezna prema sebi, nadi nesto Sto tebi odgovara i

zelis ili za sto se ne osjecas spremnom.

Seks nakon poroda je drugacije, pogotovo prvi put, trebate i¢i polako

i upotrebljavati lubrikant. Dobro je inicirati seks kad znas da je dijete
sito i da ¢e spavati barem jedan sat bez budenja. Imaj na umu da

¢es ovulirati prije prve menstruacije, sto znaci da trebas razmisljati o
kontracepciji koja je kompatibilna s dojenjem. Cak i ako planiras malu
razliku medu djecom, daj tijelu i sebi vremena da se oporavite i skupite
snagu prije sljedece trudnodce, daj si vremena za odmor i da uzivas s
ovim djetetom, sada. Nema Zurbe.

-
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— Ako seks boli usprkos tome sto sve sto radite je -
Z| najnjeznije moguée, razgovaraj s primaljom ili lije¢nicom, }—
- mozda vrijedi pogledati medicu i ozZiljak od eventualnog |
= Sivanja. i
) y
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Promjene u obitelji

Dolazak djeteta mijenja odnose s partnerom, ali i s drugim ¢lanovima
obitelji, posebice s novopecenim bakama i djedovima. Njima treba
vremena da se naviknu na nove Zivotne uloge i zato ovaj period moze
biti izazovan i za njih. Moguce je da ¢e nuditi savjete koji mogu biti
korisni ili nekorisni, ti odlucujes hoces li ih poslusati. No, da bi olak3ala
sebi zivot, mozda je lakSe odgovoriti jednostavno — ,hvala na savjetu”

ili ,zvuci zanimljivo" i promijeniti temu. Neka partner preuzme ulogu
zastitara izmedu tebe i Clanica i Clanova obitelji koji se previse guraju ili
koje zelis izbjegavati.

Nasilje u obitelji

Nazalost, nasilje u obitelji u svim oblicima Cesto se povecava u trudnodi
i babinju. Neovisno o tome gdje zivis, koji ti je drustveni status ili kojoj
si vrsti nasilja izlozena, ti nisi za to kriva. Trazi pomo¢ udruga za zastitu
Zena —ti i tvoje dijete zasluzujete okolinu bez nasilja.

Samohrano roditeljstvo

Neovisno o tome zasto si samohrani roditelj, imas li partnera ili je

on odsutan na duza razdoblja, trebas imati podrsku u babinju i u
prilagodbi na novu ulogu. Mreza podrske je od Zivotne vaznosti u ovom
razdoblju i mnogi gradovi imaju grupe ili udruge samohranih roditelja.
No, mozes se prikljuciti i grupi za podrsku roditeljima.

Za kraj: povremeno se podsjeti da radis sjajan posao. Ponekad c¢es se
osjecati kao da sve radis pogresno ili da je roditeljstvo zagonetka koju
nikad neces rijesiti. Nema potrebe za svadom, ni ti ni partner, ni baka
ni djed zaista znate Sto dijete zeli. Roditeljstvo se uci i brzo ¢es savladati
svakodnevnu rutinu svog djeteta i postati stru¢njakinja za njegove
potrebe. Budi njezna sa sobom i s partnerom. Koliko god se Cini da
traje vjeCno, babinje je zapravo kratko razdoblje tvog roditeljstva.
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Tvoje psihicko zdravlje nakon poroda

Nakon ogromne fizicke, hormonalne i osobne promjene koju donosi
rodenje djeteta, nije Cudno da ti se Cesto mijenja raspolozenje i da

su ti emocije burne i snazne. Neke Zene burnije reagiraju uslijed
hormonalnih promjena nakon poroda, no drugi faktori mogu jednako
utjecati na tvoje raspolozenje.

Istovremeno dogadaju se razne promjene i prilagodbe roditeljstvu,
briga o sebi i o djetetu, novi ¢lan u obitelji, kao i drustvena (ili vlastita)
oCekivanja o savrSenom roditeljstvu, stres u intimnoj vezi. Uz sve
vjerojatno si neispavana, ucis kako dojiti i brines se za novorodence.

Razinu stresa mogu povisiti i usamljenost jer si samohrani roditelj

ili zivis daleko od mreze podrske, jer nisi sretna u intimnoj vezi,

prolazis period financijskog stresa ili imas manjak samopouzdanja.
Vjerojatnost za emocionalne poteskoce i promjene raspolozenja veca
je ako si u proslosti imala spontane pobacaje, traumatic¢nu trudnocu il
porod (prije ili sada), ako je djetetu trebala posebna skrb nakon poroda,
posebno ako je bilo u jedinici intenzivne njege ili ako imas ili siimala
poteskoce s dojenjem. Jako je vazno da pronades nacin kako si pomoci
s burnim emocijama i ako su problemi slozeni i ozbiljni, moguce je da
¢e ti trebati stru¢na pomocd.

o e O o N
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Tvoje psihicko zdravlje je vazno - potrazi pomo¢ ako ti

treba. Nije sramotno oti¢i na psihoterapiju ili savjetovanje
—Vvazno je za tebe, tvoje dijete i tvoju obitelj.

W — W W

| tatama treba podrska

Osim mama, i novopecene tate moraju se nositi s novim i burnim
emocijama nakon poroda — nije neobi¢no da i njima prilagodba

na roditeljstvo bude teska. Nazalost, u Hrvatskoj se jedva govori o
mentalnom zdravlju zena nakon poroda, kamoli muskaraca, no
podjednako im je potrebna pomoc. Ako primjecujes probleme kod
svog partnera, nije na odmet predloziti ili organizirati zajednicki susret
s psihologinjom.
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Kako pitati pomoé

Na pregledima u babinju, primalja, patronazna sestraili lijeCnica
trebala bi pitati kako se osjecas i jednu od stvari koje bi trebala
spomenuti je da se ne osjecas dobro i da ti je potrebna emocionalna
podrska. Ona bi te trebala modi spojiti s lokalnim stru¢njakinjama

za mentalno zdravlje. No, to nije uvijek moguce s obzirom na to da

je svjesnost o vaznosti psihi¢kog zdravlja u babinju tek u povojima u
Hrvatskoj. Zbog toga, ako se ne osjecas dobro ili iz nekog razloga mislis
da bi ti trebala podrska za psihicko zdravlje, nemoj se ustrucavati pitati
zdravstvene djelatnike za uputnicu i savjete.

Terapija ovisi o ozbiljnosti problema, a u pravilu ukljucCuje razgovore o
tome kako se osjecas, koji su okidaci da se osjecas loSe, kako ti se zivot
promijenio i kako se snalazis. Nazalost, podrska za psihicko zdravlje
nije jednako dostupna u svim dijelovima Hrvatske pa ako ne postoji u
tvojoj sredini, pokusaj pronaci osobu koja radi u susjednom gradu ili
organizira terapije videopozivima.

R N N BEREY,
-

Ako odlazis na terapije kod osobe u koju imas povjerenje
i s kojom imas dobar odnos, trebala bi se osjecati bolje
unutar nekoliko tjedana.
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Poslijeporodajna tuga ili Baby blues

Mnoge Zene prolaze nesto Sto se naziva poslijeporodajna tuga.
Strucnjaci se slazu da je ovo normalna i kratkotrajna reakcija na nagle
promjene hormona nakon poroda, a izgleda poput intenzivnog PMS-a.
Neki od simptoma poslijeporodajne tuge su:

e plakanje;
e intenzivnhe emocije;
e nagle promjene raspolozenja;

e razdrazljivost.
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Simptomi poslijeporodajne tuge najgori su odmah nakon poroda i
najcesce popuste nakon dva ili tri tjedna. lako poslijeporodajna tuga
nije kao takva opasna, vazno je da imas podrsku u babinju, nekoga
tko se brine o tebi, djetetu i ku¢anstvu sto moze smanjiti intenzitet i
trajanje poslijeporodajne tuge.

Poslijeporodajna anksioznost ili tjeskoba

Normalno je osjecati anksioznost u prvim tjednima roditeljstva —
navikavas se na novu ulogu i na velike promjene. Anksioznost se moze
manifestirati kao:

e briga o tome radis li sve kako treba;

e briga o tome da dijete je ili nije u redu;

¢ nedoumice oko toga jesi li dorasla roditeljstvu;
¢ nemogucnost uzivanja;

e poteskoce s koncentracijom;

e izolacija ili osjec¢aj ocaja.

Uz to, mozes imati fiziCke simptome, poput:
e problema s probavom;
e bolova u prsima;
e |upanja srca;
e teskog disanja;
e nemira;

e nesanice.
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No, postoji razlika izmmedu anksioznosti koja je normalna na pocetku
roditeljstva i one koja je snazna, dugotrajna i ogranic¢ava psiholosko

i socijalno funkcioniranje — za ovu drugu potrebna je podrska i
lijeCenje. LijeCenje moze ukljuciti psihoterapiju ili drugu vrstu
stru¢nog savjetovanja, uz metode samopomocdci poput redovite vjezbe
relaksacije, masaze i ustrajanja u dobivanju dovoljnog broja sati
kvalitetnog sna.

Ne moras imati sve simptome; imati neke, ali ne sve,

dovoljno je da potrazis pomo¢.

Poslijeporodajna depresija (PPD)

Simptomi poslijeporodajne depresije mogu se javiti odmah nakon
trudnoce, ali i do nekoliko mjeseci nakon poroda, mogu se javiti
nekoliko dana nakon poroda ili nakon simptoma poslijeporodajne
tuge. Ako traju dulje od dva tjedna, obavezno potrazi stru¢nu pomoc.
Ovo je znatno ozbiljniji problem od poslijeporodajne tuge i zahvaca
otprilike 10 =15 % majki.

Neki faktori rizika za pojavu PPD-a ukljucuju povijest depresije,
zahtjevno dijete, nedostatak podrske ili prolazak kroz period velikog
stresa (Sto prozivljavas u babinju ili dok ti je dijete jako maleno). To sto
patis od PPD-a, ne znaci da si los roditelj, to je bolest kao svaka druga
koju treba lijeciti. Simptomi PPD-a ukljucuju:

e Cesto plakanje;
e Ceste promjene raspolozenja;
e depresiju i/ili ozbiljnu anksioznost;

e nedostatak interesa u stvarima i ljudima koji te inace vesele
(uklju¢ujuci dijete);

e promjene u teziniili apetitu (iako ovo moze biti povezano s
promjenama koje su normalne u babinju);
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e previse ili premalo spavanja (i ovo moze biti povezano s
promjenama u babinju);

e osjecaj usporenosti, nemira ili nervoze;
e veliki osjec¢aj krivnje, tjeskobe ili nesposobnosti;
e nemoguénost povezivanja s djetetom i/ili brige o djetetu;

e poteskoce s koncentracijom (ovo moze biti povezano s
nedostatkom sna);

e povremene misli o samoozljedivanju, smrti ili samoubojstvu.

Terapija za PPD sli¢na je onoj za depresiju u bilo kojem Zivotnom dobu;
lijeCenje psihoterapijom i antidepresivima Cesto je vrlo uspjesno.

VOV v rarnrn b vy gy LI A
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Prije dijagnosticiranja poslijeporodajne depresije, a
pogotovo prije pocetka uzimanja antidepresiva, bilo bi
pozeljno napraviti krvni test na hormone stitnjace kako
bi se provjerilo ne radi li se zapravo o poslijeporodajnoj

hipotireozi.
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Aropraorrreh

Tezak ili traumatic¢an porod

Sve mi imamo odredena ocekivanja o tome kako ¢e porod izgledati,
a stvarnost mozda nije bila u skladu s time. MoZzda ti je bio potreban
transfer s ku¢nog poroda ili iz ku¢e za porode u bolnicko rodiliste.
Mozda si imala neocekivani carski rez ili porod vakuumom. Mozda te
zdravstvene djelatnice nisu slusale ili su ti povrijedile dostojanstvo u
porodu. Moguce je istovremeno biti zahvalna sto imas zdravo dijete i
da si fizicki dobro, i biti tuzna ili razoCarana zbog toga sto porod nije
bio onakav kakvog si zamislila ili htjela. Takoder, normalno je ako ti
treba malo vise vremena da se povezes s djetetom dok te osjecaje
prozivljavas.

Ovi osjecaji mogu se pojaviti neposredno nakon poroda ili pak nekoliko

tjedana ili mjeseci kasnije — kad god se to dogodi, emocije bi trebale
izaci jer potiskivanje moze imati dugorocne posljedice. Moze ti biti
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korisno da zapises pri¢u s poroda, ispricas je poslijeporodajnoj douli ili
prijateljici od povjerenja. Mozes se naruciti kod samostalne primaljeis
njom proci cijeli porod.

Ako zelis uloziti zalbu primalji, lijeCnici ili bolnici, to moze biti jako
korisno za tebe ali i za druge Zzene. Nema veze koliko vremena ti

treba da ju slozis, mozda i nekoliko mjeseci. Doula ili primalja mogu ti
pomocdi kod pisanja, a upute mozes nadi i na stranicama udruge Roda.

Pismo zalbe posebno je korisno ako smatras da si jasno iznijela svoje
zelje, ali osoblje to nije postovalo (vise informacija_o pisanju pisma
mozes zatraziti na portalu udruge Roda). No, nemoj se koristiti zalbom
kao nekom vrstom osvete — korisnije je ljutnju i razoCaranje razraditi

s terapeutkinjom. Iskusna terapeutkinja moze ti pomodi razumjeti
osjecaje o iskustvu poroda. Moguce je da iskustvo poroda probudi
neke potisnute emocije ili sje¢anja s kojima se teSko nosis sama,
pogotovo ako utjeCu na osjecaj otudenosti od djeteta.

T e T T i O v, —
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Neovisno o tome kako si rodila, dobra si majka i mozes

pruzati djetetu svu ljubav koja mu treba.

Posttraumatska stresna reakcija (PTSR)

Nakon traumati¢ne trudnoce i/ili poroda, neke zene imaju problema s
PTSR-om. Neki simptomi PTSR-a ukljucuju:

e noéne more;
e ponovno prozivljavanje neugodnih scena iz proslosti;

e ponovni osjec¢aj ugrozenosti, tjeskobe i straha kad se ponovno
nalazis u sli¢noj situaciji (npr. kod zubara);

e izbjegavanje prolaska pored mjesta gdje si rodila;

e nedostatak osjecaja prema djetetu i/ili partneru;
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e provjeravanje djeteta puno cesce no inace, primjerice nekoliko
puta tijekom nodi;

e ponavljajuce lose misli;

e ponavljajuce loSe emocije;
e nesanica;

e razdrazljivost;

e usamljenost.

PTSR pocinje nakon traumati¢nog ili teskog iskustva, iskustva koje
ne mora biti naocgigled izvanredno ili opasno — dovoljno je da si se ti
osjecala ugrozeno zbog necCeg sto si osjecala, ¢ula, vidjela ili sama
zakljucila, bez obzira na to jesi li u stvarnosti bila ugrozena. Neki od
faktora koji pridonose simptomima traume mogu biti:

e |oSa medicinska skrb, lose provedeni postupci ili lijecenje koje
uzrokuje nepotrebnu bol;

e skrb koja nije u skladu s medicinskim dokazima;
¢ |0oSa komunikacija sa zdravstvenim djelatnicama;

e osjecaj potpunog nedostatka kontrole zbog osoblja koje te ne
postuje u porodu;

e fiziCki traumatican porod (prijevremeni porod, hitan carski rez,
nalijeganje na trbuh, epiziotomija);

e fiziCka ozljeda djeteta;

e odvajanje od djeteta, posebno ako je zbog lijeCenja u jedinici
intenzivnog lije¢enja.

PTSR moze se lijeciti psihoterapijom ili drugom vrstom stru¢nog
savjetovanja. Ako se simptomi pojave unutar mjeseca od poroda i
traju jedan mjesec, moguce je da imas ozbiljniju traumu, odnosno
posttraumatski stresni poremecaj (PTSP).

PTSR je normalna reakcija nakon traumatic¢nog iskustva — mozgu treba

vremena da se suodi i ,probavi” to iskustvo. To niposto nije znak tvoje
slabosti ili nemogucénosti nositi se s teSkim situacijama.
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Stvarnost - za dijete

Putovanje iz maternice u vanjski svijet zanimljivo je i naporno
putovanje. Neovisno o nacinu poroda, djetetova se glava neko vrijeme
prilagodavala porodajnom kanalu. Da bi se rodilo, moralo je naci
najbolji put kroz tvoju zdjelicu i za to se trebalo potruditi. Izgleda kao
novorodence, ne bas kao dijete iz reklama, ali sve 5to je na tom malom
tijelu postoji s razlogom.

Navikavanje na Zivot izvan maternice

Cim se dijete rodi, pocinje prilagodba na vanjski svijet — koji je zaista
¢udan. Dijete prvi put osjeca zrak na kozi, gravitaciju na tijelu i

hladnocu. Svjetlo i zvukovi su drugadiji izvan maternice, ima puno vise
mjesta za rastezanje ruku i nogu i tijelo je istegnuto.

Osim ovih ¢udnih osjecaja, djetetovo tijelo ubrzano se prilagodava
novom sustavu rada — bez podrske majcinog tijela. Prvi put mora
udisati zrak da bi dobilo kisik, mora samo regulirati tjelesnu
temperaturu, a to najbolje radi kad ga mama ili tata drze u kontaktu
koza na kozu. OCi su mu Sirom otvorene i pomno promatra svijet oko
sebe, a jasno vidi stvari koje su mu 20 — 30 cm udaljene - mamine oCi
i osmijeh, ali i dojke. Vec¢ina djece zainteresirana je za sisanje unutar
nekoliko minuta od rodenja, i ako ih ostavimo same, mogu se koristiti
vlastitim refleksima da dopuzu do majc¢inih grudi.

Nakon poroda djetetu se dodjeljuje APGAR ocjena (jednu minutu

i pet minuta nakon poroda) ¢ime se radi procjena prilagodbe od
maksimalno deset bodova (primaljaili lije¢nica daje ocjenu O, 1ili 2 za
rad srca, disanje, tonus misic¢a, reflekse i boju koze). Idealno, pupcana
vrpca prerezat ¢e se nakon $to otpulsira i postane bijela. Rezanje
pupkovine nije bolno ni za tebe ni za dijete.

Nakon sata ili dva, dijete ¢e vjerojatno zaspatii to je vrijeme kad ti
i partner ili pratnja na porodu mozete se takoder odmoriti nakon
poroda. Primalja ili lije€nica povremeno ¢e provjeravati vase stanje
narednih nekoliko sati.
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Prvo kupanje

Djeca se ne bi trebala kupati barem prvog ili drugog dana nakon
poroda. Na kozi imaju zastitni verniks koji je vazan i nakon poroda

pa se ne ispire. Nakon poroda dijete se eventualno prebrise i time se
maknu eventualni ostaci krvi ili stolice te postavi se u kontakt koza na
kozu na tvoje tijelo. Odgadanje prve kupke vazno je za prilagodbu na
vanjski svijet. Prvo kupanje u rodilistu je naj¢esée samo brzo ispiranje u
vodi, no ako si prisutna na kupnju, pazi da dijete bude dobro ugrijano
prije i odmah nakon Sto ga izvadite iz vode. Prebrisite sve nabore (ispod
vrata, iza koljena i laktova). Nakon otpusta posjetit e te patronazna
sestra ili primalja. Zajedno ¢ete okupati dijete i bilo bi dobro da je tvoj
partner ili bliznja osoba prisutna, tako da mozete vidjeti kako se to radi.
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U nekim rodilistima djeca se kupaju nekoliko sati nakon
poroda. MozZes zatraziti da se kupanje tvog djeteta odgodi
barem za jedan dan.
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Pupcana vrpca

Odmah nakon poroda, pupc¢ana vrpca je debela i mokra i vidljive su
jedna ili dvije krvne Zile. Pulsiranjem 3alje krv iz posteljice u djetetovo
tijelo i kako se prazni, tako postane bijela. Kad izblijedi i postane
mlitava, moze se klemati plasticnom stipaljkom i prerezati. Kad se
vrpca osusi, Stipaljka se moze maknuti (obi¢no dan-dva nakon poroda).
U babinju treba pratiti da patrljak pupcane vrpce uvijek bude suh i Cist,
da operes ruke prije no §to ga dodirujes, da se pelena zatvara ispod
njega i ako se zaprlja, da se njezno i potpuno osusi prije no Sto dijete
ponovno odjenes.

Patrljak pupcane vrpce otpast ¢e sam nakon Sto se dovoljno osusi,
otprilike jedan tjedan nakon poroda. Kad otpadne, u pupku moze
ostati malo sukrvice ili ljepljive zute tekucine - to je normalno. Ako se
patrljak ili pupak usmrde, pojavi se gnoj ili je vidljivo vise od jedne do
dvije kapi krvi, javi se primalji ili lije¢nici.
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Glava

Djetetova glava je velika i nakon vaginalnog poroda Siljastog je oblika
(vratit ¢e se u normalu nakon nekoliko sati). Lice moze imati male
rodine ugrize ili masnice nakon poroda koje ¢e nestati tijekom nekoliko
dana. Lubanja ima dva mekana podrucdja, jedno na vrhu i jedno sa
straznje strane, koja su omogucila da se glava prilagodi porodajnom
kanalu. Budi njezna s glavom, pogotovo kad dijete kupas ili ¢esljas.
Vratu treba dodatna podrska jer dijete jos ne zna drzati tesku glavu pa
uvijek podrzi rukom potiljak glavice (ili je drzi u neposrednoj blizini).

Disanje

Djetetovo disanje je brze od onog odrasle osobe i moguce je da dijete
malo stenje dok spava. To najcesce prestane tijekom prvog ili drugog
mjeseca zivota, kad disanje takoder uspori.

Oticanje pod utjecajem hormona

Pod utjecajem majcinih hormona, djetetove genitalije i dojke mogu
biti oteCeni u danima nakon poroda. DjevojCice mogu imati malo
vaginalnog krvarenja.

Mjehuri¢ na usnici

Uslijed intenzivnog sisanja moze se stvoriti mjehuri¢ ili zadebljanje
koze na gornjoj usnici. Ovo ne boli i prode samo od sebe, no moze biti i
znak da hvat na dojci treba ispraviti.

Koza

Djetetova koza je crvena s mrljama i ljusti se u prvim danima babinja.
Ovo takoder prode samo od sebe.

Mijenjanje pelena

Djetetova prva stolica zove se mekonij, tvar koja §titi djetetova crijeva
prije poroda, i koja pocCne izlaziti kad se dijete rodi. Od drugog dana
stolica ¢e postati tamnozelena i mijenjati se u vodenastu i zlatno-zutu
boju. Kad mijenjas pelene, ocisti ono sto vidis i pazi da ocistis podrucje
iza mosnje djeCaka i oko vanjske i unutarnje usnice vulve djevojcica.
Nema potrebe povladiti kozicu penisa.
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Dobivanje na tezini i rast

Prvobitni iznos djetetove teZzine nakon poroda moze biti pogresan
(primjerice, brojevi se izvrnu ili se ne napisu toc¢no). Visak tekucine koji
si dobila u venu u porodu dijete ¢e pomokriti, ali prije toga povecava
njegovu tezinu pa se moze Ciniti da je izgubilo puno na tezini. Djeca
u prosjeku izgube 10 % porodajne tezine u prva tri do pet dana svog
Zivota i vazno je pratiti i zapamtiti koja im je bila najniza tezina nakon
poroda prije nego Sto pocnu dobivati na tezini. Najniza tezina nakon
poroda je jedina koja se koristi kao ,nula” i od koje se racuna koliko
je dijete dobilo na tezini. Kad ima Cetiri tjedna, dijete mora imati 500 g
viSe od te najnize tezine. Vise informacija o tome mozes procitati u
nastavku ovog poglavlja, kad pisemo o dojenju.

Djeca se ne utrkuju tko brze raste pa tako ne bi smjeli ni

roditelji usporedivati Cije dijete brze raste. Svako dijete
raste svojim tempom.

Komunikacija

Novorodencad ne zna govoriti, ali zna komunicirati. Sisanje, guranje
ruke ili prstiju u usta, okretanje glavu u stranu kao da trazi dojku nacini
su na koje ti dijete zeli poruciti da je gladno. Ako place, zeli brzo dobiti
tvoju paznju — ili si preskocila prethodne znakove gladi i jako je gladno,
mokro ili zeli da mu promijenis pelenu, mozda je umorno, nesto ga boli
ili samo zeli da ga voljena osoba drzi. Lakse je kad reagiras na djetetove
znakove prije no $to postanu pomahnitali pla¢ — time ujedno uci da
moze rac¢unati na ljude oko sebe kad mu treba pomocé. S vremenom
naucit ¢es zasto place u odredeno vrijeme i sto tocno trazi, no do tada
dobro je pravilo mu ponuditi dojku ¢im se pocne buniti ili ako je netom
zavrsilo podoj, nositi ga u sling marami ili nosiljci. Nosenje djeteta
pridonosi osjecaju da ga drugi razumiju i pomazu mu kad mu je tesko,
nikako ga to nece razmaziti.
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Bljuckanje

Normalno je da dijete bljucka nakon podoja — misi¢ na vrhu probavnog
sustava jos nije dovoljno razvijen i ne moze jos zadrzati mlijeko u
Zelucu. Bljuckanje se smanjuje ili prestane oko Sestog mjeseca, kad

je taj misi¢ bolje razvijen. Do tada, mozes smanijiti bljuckanje tako

da dijete drzi§ uspravno nekoliko minuta nakon podoja. Nekoj djeci
pomaze i podrigivanje nakon podoja, iako nije nuzno da sva djeca
podrignu nakon svakog podoja. Ako tvom djetetu to pomaze, drzi ga
uspravno nekoliko minuta nakon podoja i masiraj ga po ledima dok ne
podrigne.

Kod dojencadi, stvari se brzo mijenjaju — ¢im nesto savladas, ona sve
promijene. Rutine se poremete, potrebe se mijenjaju i spavanje se
neprestano mijenja. Ovo je normalni dio roditeljstva, kako dijete raste,
potrebe su razliCite. Dijete to ne radi da bi te izludilo, i njemu je tesko
jer se prilagodava rastu i promjenama jednako kao i ti. Budi fleksibilna
i daj vremena adaptacijama.
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Prvi tjedni dojenja

Dojenje je normalan nastavak fizioloskog procesa trudnoce, poroda

i babinja. Neovisno o tome planiras li dojiti jedan mjesec ili jednu
godinu, vazno je da tvoje dijete dobije Sto vise tvog mlijeka u prvim
satima i tjednima po porodu - to je vazno za njegovo, ali i tvoje zdravlje.
Dojenje odmah nakon poroda smanjuje rizik prekomjernog krvarenja
nakon poroda, pomaze hormonalnom sustavu i od neprocjenjive je
vrijednosti za djetetov imunoloski i probavni sustav. Dojenje je jos
vaznije nakon carskog reza ili izazovnog vaginalnog poroda.

Najjednostavnije reCeno — dojenje je bioloski normalan dio babinja. To
ne znaci da je dojenje lako, i zato su edukacija i podrska klju¢ne.
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- Dojenje smanjuje tvoj rizik za razvijanje raka dojke -
- i reproduktivnih organa (jajnika, maternice, vrata N
= maternice), pomaze ti da se oporavis nakon poroda i o
- olaksava spavanje i tebi i djetetu. Dojenje je polog za -
= djetetovo kratkoroc¢no, ali i dugoro¢no zdravlje. N
- N N
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Kolostrum

Prvo mlijeko koje tvoje tijelo proizvodi je ljepljiva gusta tekucina zlatne
boje koja se zove kolostrum. Svaka kap kolostruma puna je kalorija i
tvari koje su korisne za djetetov imunitet. Proizvodis tek male koli¢ine
te tekucine, doslovno na kap, ali to je dovoljno tvom djetetu s obzirom
na to da mu je zeludac tek veliCine tresnje nakon poroda i ne treba
puno.

Udoban hvat dojke

Dijete moze dobro prazniti dojku i efikasno dojiti samo ako dobro
hvata dojku. Namjesti dijete tako da ga priblizis dojci (umjesto da
dojku priblizis njemu). Glavu mu malo zabaci, priblizi je bradavici i
osiguraj da su mu usta Sirom otvorena. Kad ulovi dojku, ve¢ina tamnog
dijela bradavice (areole) trebala bi mu biti u ustima, pogotovo donji
dio, a donja usnica trebala bi biti izvrnuta prema van. Mozda ¢es modi
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vidjeti da mu je jezik izmedu donje usnice i bradavice. Kad dobro
ulovi dojku, ne bi smjelo boljeti. Iznimka tome je da u prvim danima
babinja prvih nekoliko sekundi podoja moze boljeti — koza ti moze
biti malo osjetljiva ili jaCe osjecas refleks otpustanja mlijeka. No, ovo je
kratkotrajno i prolazi pa ostatak podoja trebao bi biti bezbolan. Dijete
ne bi smjelo coktati dok je na dojci.

Dojenje je vjestina koja se uci. UCite i ti i dijete. Treba ti vremena da
naucis kako pomoci djetetu da dobro hvata dojku, a djetetu treba
neko vrijeme da nauci kako to napraviti bez pomoci. Dobar hvat je
neophodan za uspjesno dojenje. Ako ti treba pomo¢, pitaj primalju,
medicinsku sestru, patronaznu sestru ili IBCLC savjetnicu za dojenje
da ti pokaze kako namjestiti dijete na dojci. Podoj mora biti udoban

za tebe i za dijete — zauzmi polozaj u kojem mozes biti udobno barem
dvadeset minuta i po potrebi koristi se jastucima ispod ruke ili iza leda.
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Ako ti je potrebna pomog¢, zatrazi je sto ranije. IBCLC
savjetnica za dojenje ili iskusna patronazna sestra mogu
ti ustedjeti vremena i stresa. Neki domovi zdravlja imaju i

laktacijske ambulante. Podrsku mozes pronaci i od Rodinih
savjetnica za dojenje preko SOS telefona za dojenje ili grupi
za podrsku dojenju na Facebooku.
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Proizvodnja mlijeka

Mlijeko se u dojkama stvara ovisno o ponudi i potraznji — Sto vise

i CeSce dijete prazni dojku (potraznja), to tijelo vise mlijeka stvara
(ponuda). To znaci da dijete mora Sto je vise moguce prazniti dojku
prilikom svakog podoja, i Sto ceSce dojiti i tad ¢es imati vise mlijeka.
Vazno je imati na umu i da je tehnika dojenja klju¢na za proizvodnju
- Sto dijete bolje prazni dojku, to ¢e tvoje tijelo vise mlijeka stvarati.
Isprobaj zavaljeni polozaj za dojenje opisan u ilustraciji — nije polozaj
koji Cesto vidis, ali moze biti vrlo udoban i efikasan.
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Veli¢ina i oblik tvojih dojki, ¢injenica da tvoja mama
tebe nije dojila i hrana koju jedes ne utjecu na tvoju
sposobnost da dojis i na kvalitetu mlijeka.
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Djetetov zeludac

Djetetov zeludac je iznimno malen u prvim tjednima zivota, brzo se
napuni i brzo prazni pa zato ¢e dijete biti cesto gladno. Nema potrebe
brinuti se o koli¢ini mlijeka koju proizvodis u prvih tjedan-dva, s
obzirom na to da dojencad radije jede ¢eS¢e i manje. Mozes zamisliti
djetetov zeludac ovako:

e prvidan -veli¢ina tresnje;
e trec¢idan - veli¢ina oraha;
e sedmidan —veliCina sljive;

e trideseti dan - veliCina kokosjeg jajeta.

Promjena s kolostruma na zrelo mlijeko

Oko drugog ili tre¢eg dana babinja, ali Cak i do petog dana (posebno
nakon carskog reza), primijetit ¢es da se mlijeko promijenilo i nadoslo
je zrelo mlijeko. Prepoznat ¢eS ga po osjecaju da je tkivo dojke puno i
ponekad odjednom toplo na dodir. Najbolje bi bilo da dijete isprazni
dojku, a nakon podoja tkivo dojke je znatno mekse na dodir.
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To sto je dijete na dojci, ne znaci da efikasno doji. Dijete doji kad
mu se Celjust krece gore-dolje i primijetis kratku pauzu svakih
nekoliko sekundi u kojoj €ujes i tihi zvuk gutanja. U redu je da

dijete bude na dojci nakon podoja za utjehu i mazenje, ali znaj
da tada dobiva manje hrane. | to vrijeme je korisno jer tada
ujedno potice tvoje dojke na proizvodnju mlijeka.
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Kako znam da dijete dobiva dovoljno mlijeka?

Nakon prvog dana Zivota, novorodencad bi trebala imati deset do
dvanaest podoja u 24 sata. Prvih Sest tjedana iznimno su vazna pa

ako se dijete ne budi samo za podoj, trebala bi ga ti buditi. Neka
novorodencad duze spava zbog utjecaja sredstava za ublazavanje boli
koje si dobila u porodu ili jer razvijaju zuticu odnosno oporavljaju se od
nje. U svakom slucaju vazno je da pazis da novorodence doji redovito.

-
-
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Vrijeme izmedu podoja rac¢una se od pocetka jednog
podoja do pocetka sljedeéeg podoja.

'il-lnlrl'llfllli"
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Od petog dana nadalje, novorodence bi trebalo imati pet do Sest
mokrih pelena dnevno (mokra pelena ima 2 — 3 jusne zlice tekucine
—izmjeri tu koli€¢inu vode u suhoj peleni da dobijes osjecaj koliko je

to tekucine) i 3 - 4 pokakane pelene svakih 24 sata (jedna pokakana
pelena ima mrlju veli¢ine kovanice od pet kuna). Ako tvoje dijete
redovito i dovoljno puni pelene, mozes biti sigurna da dobiva dovoljno
mlijeka. Imaj na umu da su ove koli¢ine za djecu koja samo doje il
jedu izdojeno mlijeko, bez drugih tekucina, i da stolica djece koja jedu
adaptirano mlijeko moze biti razlicita.

“IA-“-“-‘-AIAI-“““ ~
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Novorodencad najéescée ne jede u redovitim razmacima -
no racunaj da ne bi smjelo prodi vise od dva sata izmedu
podoja tijekom dana, odnosno tri sata tijekom no¢. Ako
novorodence previse spava, pokusaj ga staviti na svoja
prsa, u kontakt koza na kozu i prati hoce li poceti traziti
dojku. Da bi mogla pokazati znakove gladi, dojenc¢ad mora
imati poticajnu okolinu — a to znaci da su blizu izvora hrane.
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PRVI DAN
Iml
MASLINA

Veliéina Zeluca novorodenog djeteta
®» O

DRUGI DAN
I ml
JAGODA

TRECI DAN CETVRTL DAN
19-30 m( 30-49 ml
CHERRY RAJCICA KOKOSJIE JAJE

PETL DAN
43-60 ml
MANDARINA

Trbusdidi i pelene

Imati
8- 12
podoja

Ako se
novorodence
ne budi
samo,
morad ga
probuditi
za pod.oj

Barem 1
mokra pelena

Barem 2
mokre pelene

Barem 3
mokre pelene

Barem 4
mokre pelene

Barem 6
moXrih
pelena;
urin je
svietlozut
ili proziran

1 mokra pelena ima

barem 2 - 4 julne
Zlice tekudine

U 24 ata, tvoje novorodende mora:

1ili 2 pokakane
pelene (crna ili
tamno zelena
stolica)

Barem 3
pokakane pelemne
(smedékasta,
zelena ili Zuta
stolica)

Barem 3z
pokakane pelene
(kremasta,
zlatnoZuta
stolica, ponekad
puna mrvica)

1 pokakana pelena ima
mrlju velidine kovanice
od pet kuna

Kako znam da moje dijete dobiva dovoljno mlijeka?

"

Novorodendad
izgqubl 7 - 10 %
porodajne
tezine

Do 2. tjedna
novorodence
bi trebalo
ponovno
postiéi
porodajnu
tezinu



Treba li moje dijete dodatne tekudéine ili nadohranu?

Osim ako lijeCnica nije prepisala neki lijek djetetu, jedina tekucina ili
hrana koja mu treba je tvoje mlijeko. Probavni sustav mu se razvija

i prilagodava se zivotu izvan maternice pa tako je vazno da se ne
preoptereti drugom hranom ili teku¢inama.

Ako si iz nekog razloga odvojena od djeteta, razgovaraj sa
zdravstvenim djelatnicama o tome kako dijete moze dobivati tvoje
izdojeno mlijeko ili mlijeko iz banke mlijeka.

Skokovi u razvoju

Primijetit ¢e$ da postoje periodi kad tvoje dijete odjednom zeli biti na
dojci €esce, nemirno je i stalno trazi podoj. To se dogada kada prolazi
skok u razvoju i potrebno mu je vise mlijeka - viSe vremena na dojci
stimulira tvoje tijelo da proizvodi vise mlijeka pa ¢eS tako u nekoliko
dana zadovoljiti nove, povecane potrebe. Skokovi u razvoju najcesce se
dogode kad dijete ima:

e 3 6i9dana;
e 3,6i9tjedang;

e 3ibmjeseci.

L
-
-
-
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Mlijeko tece u tvojim dojkama poput vode u rijeci -
ponekad ima vise, ponekad manje, ponekad tece brze, a
ponekad sporije, ali mlijeko uvijek tece.

vibfrvrrrveg,
TOTIEEN

-
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Sto bih ja trebala jesti?

Dojilje bi trebale jesti kvalitetnu i raznoliku prehranu bogatu
vitaminima i mineralima, slicno kao sto si jela u trudnoci. Mozes i dalje
uzimati prenatalne vitamine i ne postoji hrana koju bi trebala nuzno
izbjegavati.
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Treba li moje dijete dudicu ili boc¢icu?

Idealno bi bilo ako mozes izbjegavati davanje djetetu dudice i bocice
barem sest tjedana. U tom vremenu dijete uci kako hvatati dojku i
efikasno je prazniti, i vazno je da se ne zabuni. Tehnika sisanja dudice
ili bocice je potpuno razli¢ita (neovisno o tome sto kazu reklame, ne
postoji ni dudica ni bocica koja se siSe poput dojke) i ako dijete pocne
sisati dojke kao Sto sisa dudicu ili boc€icu, vrlo je moguce da ce slabije
prazniti dojku pa tako i smanjiti tvoju proizvodnju mlijeka.

Do kada dojiti?

Preporuke Svjetske zdravstvene organizacije su jasne — iskljucivo
dojenje do Sestog mjeseca zivota bez dodatka drugih tekucina ili
druge hrane te dojenje uz dohranu do djetetove druge godine Zivota ili
dalje, koliko god to zele majka i dijete. No, na pocCetku razmisljaj dan po
dan - svaka kap tvoga mlijeka koje dijete dobije je tekuce zlato i nastoj
mu davati sto vise.

Kako mogu smanyjiti koli¢inu mlijeka ili prestati dojiti?

Prije smo pisale o tome kako proizvodnja mlijeka ovisi o tome

koliko Cesto dijete doji. Ako zelis smanijiti koli¢inu mlijeka ili prestati
dojiti, jednostavno rjede stavljas dijete na dojku. Ako Zelis zaustaviti
proizvodnju mlijeka a dijete uopcée ne doji, moras se izdajati — kad
osjecas da su ti se dojke napunile odnosno tvrde su na dodir, izdoji
onoliko mlijeka koliko treba da ti se tkivo omeksa. Kad je tkivo mekse,
stani. Nakon nekoliko dana to bi trebalo smanijiti koli¢inu proizvedenog
mlijeka i za tjedan ili dva neces vise imati mlijeka.

Sigurno spavanje s djetetom

Vecina roditelja u nekom trenutku dijeli krevet s djetetom u babinju,
pogotovo ako majka doji. Zajednicko spavanje olakSava san i povecava
proizvodnju mlijeka, no postoji nekoliko vaznih smjernica za sigurno
spavanje koje treba slijediti:

e dijete nikako ne bi smjelo spavati na kaucu, u fotelji ili na mekanoj
podlozi, samo ili s drugom osobom;

e zajednicko spavanje je moguce iskljucivo na tvrdoj podlozi, bez
jastuka, igracki, teskih plahti ili deka;
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prostori izmedu namjestaja, zidova i madraca moraju biti
popunjeni tako da se dijete ne moze zakotrljati ili pasti;

kad spava u krevetu, dijete bi trebalo biti pored majke postavljeno
izmedu nje i zida ili ograde za krevet, s glavicom u razini majcine
dojke;

dijete bi trebalo biti lagano odjeveno u odjeéi bez vezica u kojoj
moze udobno micati noge i ruke;

nikad nemoj dijeliti krevet s djetetom ako ti ili partner pusite, ako
ste konzumirali alkohol ili drogu ili uzimali lijekove koji uspavljuju.
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Sigurno zajednicko spavanje

NEER

\\i\“,

~

“rpev s g nagi e b oy pov et ats?!

Dijete mozZe spavati u krevetiéu koji je naslonjen
na tvoj krevet ili spavati u tvom krevetu

OTVORT TZMEDU KREVETA
I NAMJESTAJA, ZIDOVA I
MADRACA SU POPUNJENT

DIJETE MOZE
SLOBODNO MICATI
RUKE I NOGE

DIJETEJE
TZMEDU TEBE
TZIDAILI
KREVETICA

DJETETOVA
GLAVA JE U RAZINI
TVOJE DOJKE

TVRDA PODLOGA
BEZ JASTUKA,
TGRACAKA, TESKTH
PLAHTL I DEKA

DIJETE ODJEVENO U
LAGANU ODJECV BEZ
REMENA I VEZICA

DIJETE SE NE MOZE
OKRENUTL T PASTI

Nemojte dijeliti krevet 4 djetetom u slucéaju da ste ti ili tvoj partner:
pulact (Gak i ako 31 u trudnoéi pukila, a nakon poroda prestala),

prije dpavanja konzumirali alkohol ili drogu, izrazito pretili
i/ili uzimate lijekove Xoji omamijuju ili uspavijuju.




Izazovi u babinju

Dijete je do nekidan zZivjelo u toplom, bestezinskom okruzenju

gdje nikad nije osjetilo hladnocu, glad ili samocu i odjednom treba
pomoc drugih da bi se osjecalo ugodno i dobro. UCi kako disati, dojiti

i probavljati mlijeko i raste brze nego ikad, sto mozda znaci da ima
bolove od rasta koje ne moze komunicirati s odraslima. Ogromna je to
prilagodba i djeci treba puno podrske.

T T i M A e
. .

Djetetovo ponasanje ne otezava tvoj zZivot — djetetu je

tesko i treba mu utjeha.

R W W e gy,

Plakanje

Novorodencad i dojencad komuniciraju na razlicite nacine, a

jedan od tih je plac. Plac nije kazna roditeljima, to je djetetov nacin
komuniciranja da nesto nije dobro i da mu treba pomo¢é. Kad reagiras
na djetetov plac, pokazujeS mu da ga volis i da moze imati povjerenje
u ljude u svom okruzenju, u tebe i time mu pomazes da postepeno
postane samostalniji — reagiranje na plac nece dijete razmaziti, vec

¢e mu pokazati da ga volite. Kad djetetov pla¢ postane neutjesan,
postane anksiozniji i teze ga je umiriti.

Moguce je da dijete place jer:
e jegladno;
e je previse stimulirano (previse gosti, previse buke);

e dosadno mu je ili je usamljeno (djeci trebaju Cesti nadrazaji i
dodiri, odnosno imaju potrebu za nosenjem i grljenjem);

e treba mu utjeha, dodir ili bliska osoba;

e nesto ga boliilimu je neudobno (provjeri pelene i odje¢u, mozda
ga nesto stiscée ili Stipa);

e umorno je i treba mu pomoc da zaspi.
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Kako reagirati na pla¢

Reagiraj na njegove signale. Slusaj svoje instinkte i reagiraj na
djetetove signale. Ovo mu pomaze da ima povjerenja u svoje
okruzenje. Kad mu pomazes da se smiri, pomazes mu nauciti kako
regulirati emocije uz pomoc¢ voljene osobe. S vremenom ¢e nauciti
kako to samostalno napraviti, do tada trebas biti strpljiva. Reagiranje
ukljucuje podizanje, ponudu dojke, provjeru pelene, zagrljaj.

Nosi ga u nosiljci. Djeca koja su nosena u nosiljkama na tijelima
voljenih osoba manje placu i bolje spavaju, posebice u prvim tjednima
Zivota. Marama, sling ili nosiljka koja ti omogucava da drzis dijete blizu
sebe, moze ti znatno olaksSati zivot u babinju, ali i kasnije.

Kreiraj uvjete koje je dijete imalo u maternici. Zamraci prostoriju,
drzi dijete blizu svog tijela u toplome, mozda s pozadinskom bukom
koja je slicna onoj u maternici (ima pregrst takvih na internetu) da se
osjeca sigurno i polako smiri.

Zatrazi pomoé. Svi vole drzati dojencad, i ako imas bake, djedove ili
druge voljene osobe u blizini, pitaj ih da ti pomognu. Osim toga mozes
angazirati doulu za babinje koja ti moze pomodi i s djetetom.

Spavanje

Ciklus spavanja novorodenceta je vrlo razli¢it od onog odrasle osobe
—spava krace, treba mu neko vrijeme da postigne tvrdi san (5to znaci
da ih Cesto moras drzati dio vremena dok spavaju). Novorodencad se
budi u cijelosti ili djelomicno za dojenje svaka dva do tri sata u prva tri
tjedna zivota, iako ih je ponekad potrebno buditi.

A I T Y p

—-— -
- Dijete tvrdo spava kada su mu ruke potpuno opustene i -
= Sake su otvorene. i
- -
= ~

-
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Dijete Zeli dojiti non-stop

Zelja za dojenjem je normala. Ljudsko mlijeko se brzo probavlja

i zeludac novorodenceta je malen, treba ga Cesto puniti. Kako
novorodence raste, tako moze vise mlijeka pojesti odjednom i jede
riede, no na pocetku Cesti podoji su pozeljni i normalni. Posebno je
normalno kad dijete prolazi skok u razvoju.

Mislim da dijete ima grceve ili kolike

Dojenacke kolike ili gréevi su vrlo Cesto objasnjenje za svaki djetetov
plac. No, kolike stvarno postoje, ali su puno vise od povremenog
plakanja:

e plakanje jedan sat ili dulje, a da nista ne moze utjesiti ili smiriti
dijete;

e cluster feeding, odnosno nekoliko podoja zaredom tijekom
nekoliko sati, uz velik plac pri cemu se dijete udalji od dojke;

e Cinise kao da dijete ima vjetrove (podriguje ili prducka);
e postaje crveno u licu, napreze se kao da bi kakalo ali ne uspijeva;

e uvlaci koljena na prsa.

Grcevi najcesce poc¢nu kasnije u danu kad su i roditelji pomalo umorni.
Traju nekoliko tjedana i kako dijete raste, postanu rjedi. Nismo sigurni
zbog Cega neka djeca imaju grceve, ali je vjerojatno povezano sa
sazrijevanjem djetetovih crijeva. Kada dijete ima gréeve, mozes mu
pruzati utjehu, ponuditi dojku, pronaci polozaj koji mu mozda olakSava
(uspravan polozaj, neki polozaj u kojem ima pritisak na trbuscic).
Mozda najviSe §to mozes napraviti je da budes spremna za moguce
grceve tako da se odmoris ranije u danu i da imas energije pomoci
djetetu ako ga ulove grcevi navecer.
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U nekim slucajevima djeca imaju grceve jer im majke
imaju snazan refleks otpustanja mlijeka i progutaju puno
zraka da bi se mogli nositi s naletom mlijeka. Neki znakovi
jakog refleksa otpustanja mlijeka su kasljanje ili gusenje

pogotovo na pocetku podoja, ispustanje dojke, snazno
pritiskanje bradavice, op¢i nemir na dojci, jako bljuckanje

ili pjenusave i eksplozivne stolice. Ako je to slu¢aj kod

tvog djeteta, mozes mu pomoci tako da:

ga hranis ¢esce (prije nego sto ti se dojke jako
napune);

ga hranis kad je umorno, tako usporenije sise;

hranis dijete u polozaju tako da mu je tijelo Sto
viSe uspravno (gravitacija pomaze smanjiti nalet
milijeka), kao sto je uvaljeni polozaj na ilustraciji;

hranis dijete u polozaju gdje mu je glava visa od
dojke (opet, gravitacija);

kad vidis da se dijete muci zbog naleta milijeka,
maknes ga od dojke i mlijeko ispustis u ruc¢nik, a
kad vidis da je protok usporio, vrati dijete na dojku.

U nekoliko dana ili tjedana dijete ¢e nauciti kako se nositi
s ve¢im protokom milijeka.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

Trebat ¢e ti vremena da se naviknes na roditeljstvo. Tvoje potrebe i
potrebe djeteta su ispred ostalih stvari, i to je u redu.

Ne moras stalno sve kontrolirati — u redu je pitati pomoc i biti
fleksibilna.

Dojenc¢ad komunicira, na nama je da naucimo njezin jezik.

Dojencad se privikava na zivot izvan maternice — nije joj lako, treba
joj nasa podrska i ljubav da prebrodi izazove.

Roditeljstvo nije savrseno — izmijeni svoja oCekivanja i Cini najbolje
Sto mozes.
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Isprobaj!

Vec¢ smo nekoliko puta pisale o afirmacijama, odaberi jednu ili dvije i
ponovi ih nekoliko puta dnevno.

243

Moje je tijelo napravilo ovo prekrasno dijete.

Moje je tijelo hranilo ovo dijete u trudnodi, i moze ga hraniti u
babinju.

Moje se tijelo privikava na babinje i ne moram odmah izgubiti
svu tezinu koju sam dobila u trudnoci. Mogu mrsavjeti vlastitim
tempom.

Razgovarat ¢u o svojim osjecCajima s prijateljicom koja ¢e me
podsjetiti da budem njezna prema sebi.

S partnerom ¢u iskreno razgovarati o seksu i o svojem tijelu.

Slusam svoje tijelo i brinem se o sebi jer to znaci da se mogu
brinuti o svom djetetu.

Postala sam roditelj, to znaci da su se zauvijek promijenili moje
tijelo i moje srce, i to je blagoslov.



Kako planirati babinje

Kada se dijete rodi, rodi se i majka — svaka od njih je
nesigurna na svoj nacin. Matriescencija, period pretvorbe
u majku je intenzivno ali i tesko iskustvo i bas zbog toga
je iskustvo koje je jednako za sva ljudska bica.

Alexandra Sacks, psihijatrica i autorica

TED govor ,Nova razmisljanja o promjenama koje izaziva majcinstvo*
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Zasto bi trebala planirati babinje?

Prema nasoj tradiciji, babinje ili Cetrdeset dana (otprilike Sest tjedana)
nakon poroda posebno je vrijeme za roditelje i obitelji. Ova tradicija
dolazi iz spoznaje da je ovo vrijeme iznimno vazno za zdravlje i
dobrobit zena, djece i obitelji. U modernim vremenima, priprema
plana za babinje moze biti vrlo koristan alat za planiranje prvih Sest
tjedana nakon poroda, ali i vremena koje dolazi nakon toga.

Priprema opcenitog ali i fleksibilnog plana za zZivot nakon poroda ima
iste prednosti kao i pisanje plana poroda - to je prilika da razmislis

o0 svemu sto te Ceka, da razmatras opcije sa svojim bliznjima, ali i da

se pripremis za to vrijeme i izazove koje ¢e nositi. Konacno, i mozda
najvaznije, planiranje babinja omogucuje ti da postavis svoju dobrobit,
mentalno zdravlje, odmor i veze kao prioritet u ovom vrlo izazovhom
razdoblju.

O ¢emu treba razgovarati i Sto treba dogovoriti
unaprijed

Mnoge stvari mogu se i trebaju se dogovoriti s partnerom u mjesecima
prije poroda. Ako imas partnera, uzmite si vremena i razgovarajte o
nekoliko pitanja koja vas muce ili o svima. Ako si samohrani roditel],
pripremi plan uzimajuci ovaj popis kao popis ideja i prilagodi ga po
potrebi. Svakako razmisli i planiraj gdje mozes pronaci podrsku i
pomoc za stvari koje ¢es si zapisati.

Upisi tecaj specijaliziran za babinje. Svako novo iskustvo lakse je ako
ulazi$ u njega spremna i zato tecaj za trudnice na kojem se govori

o babinju zlata vrijedi. Informacije o tome sto je normalno u tvom

i djetetovom rastu, razvoju i zdravlju, o osnovama dojenja i skrbi o
djetetu Cine ovaj izazovan period puno jednostavnijim.

Razgovarajte o stilovima roditeljstva. Razmisli o svom djetinjstvu i o
stilu roditeljstva tvojih roditelja, razgovaraj s partnerom o tome kakuvi
roditelji vi zelite biti i koja vam podrska treba da to i ostvarite.

Razgovarajte o ulogama nakon rodenja djeteta. Ovo je razgovor

koji ¢e se odvijati redovito i mijenjati se u skladu s djetetovom dobi i
promjenama u obiteljskim okolnostima. Morate razgovarati i dogovoriti
se oko tema poput nastavka karijere (za oba roditelja), tko ¢e biti
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odgovoran za kuhanje, pospremanje i opcenito funkcioniranje obitelji.
Takoder, trebate razgovarati o oCekivanjima u vezi s roditeljskim
dopustom te tko ¢e kada koristiti tu pogodnost. Podjela odgovornosti
trebala bi biti jasna, barem za prva tri tjedna i dogovori se moraju
redovito revidirati. Postujte jedan drugoga, razgovarajte otvoreno i
iskreno, jasno iskazite svoje potrebe. Sve ovo pomaze odrzati dobar
odnos u babinju, ali i u prvoj godini roditeljstva.

Napravite financijski plan. Imate li ustedevinu koju mozete koristiti
u prvim mjesecima nakon poroda, kakvi ¢e biti obiteljski prihodi,
koje naknade ¢ete modi koristiti i koje troSkove o¢ekujete? Jesu li ti
dostupne usluge koje si voljna platiti (npr. Cis¢enje stana) odnosno
za Sto bi mogla pitati obitelj i prijateljice da ti pomognu? Postoji li
oprema koju rodbina i prijatelji mogu kupiti kao poklone umjesto da
ih kupujete vi? Okvirna ideja o troskovima moze puno pomocdi u ovo
vrijeme, koje moze biti financijski izazovno.

Mlije€ni mjesec. Planirate li provesti odredeno vrijeme nakon poroda
nasamo, kao obitelj, s ograni¢enim posjetima? Vrijeme kada se
usredotocCite na povezivanje s djetetom moze biti vrlo dragocjeno. Ima
li tvoj partner godisnji odmor ili roditeljski dopust koji moze koristiti
odmah nakon poroda? Kako mozete planirati ovo razdoblje da bude
Sto znacajnije za vas kao obitelj, uz Sto manje stresa?

L
-
-
-
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Isprobaj pravilo 5-5-5 za babinje, i u prva dva tjedna nakon
poroda:

!

Provedi 5 dana u krevetu.
Provedi 5 dana na krevetu.
Provedi 5 dana blizu kreveta.

lzvor: healthymamahacks.net
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Koje ¢éemo redovite aktivnosti nastaviti, a koje preskociti? Koji su vasi
prioriteti za vlastitu dobrobit, stvari ili aktivnosti koje zelite nastaviti
nakon poroda (za tebe ali i za partnera)? Razmislite o stvarima poput
dugih kupki, meditacije, masaze, Citanja, sportske aktivnosti, hobija i
drugih stvari koje inace Cinis zbog sebe. Kako ¢ete osigurati da svatko
od vas dobije ono sto treba, a da istovremeno podijelite roditeljsku
odgovornost? Koje ¢e aktivnosti biti prioritet?

Kako éete komunicirati oéekivanja. Sto ocekujete jedan od drugoga
nakon poroda i kako ¢ete komunicirati potrebe i ocekivanja s obzirom
na to da Ce se situacija mijenjati iz tjedna u tjedan?

Ideje za sluzbeni plan za babinje

Sluzbeni plan za babinje moze se napisati kao Sto se napise plan poroda.
U pripremu plana za babinje obavezno ukljuci partnera i druge bliznje
osobe Cija ¢e ti podrika trebati da plan realiziras. Koordiniraj s njima i sam
plan postavi na vidljivo mjesto tako da ga lako pogledaju nakon poroda.

Posjeti nakon poroda u rodilistu, kuéi za porode i kod kuce. Odluci
tko moze dodi posjetiti dijete odmah nakon poroda i koliko se moze
zadrzati. Ako partner i bliznje osobe znaju koga zeli§ da bude tamo (i
koga ne zeli§), mogu pomoci ograniciti broj i trajanje posjeta. Ne moras
primiti sve goste koji zele dodi, i sasvim je u redu odbiti ih i pitati da
dodu kad dijete bude starije.

Plan za drustvene mreze. Tko ¢e prvi pisati o porodu na drustvenim
mrezama te zelis li da djetetova slika i osobne informacije budu
objavljene na drustvenim mrezama.

Zdravstvene djelatnice koje ¢e vam pruzati skrb u babinju. Tko su
zdravstvene djelatnice i terapeutkinja koje ¢e vam pruzati skrb nakon
poroda, koliko kostaju njihove usluge (ukljuci to kad planirate obiteljski
proracun), jesu li pokrivene zdravstvenim ili dopunskim osiguranjem
(treba li imati vazecu policu dopunskog osiguranja, uputnicu), koji su
njihovi kontakti i radno vrijeme? Ove informacije treba imati pri ruci,
da ih ne trazite.
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Popis kontakata zdravstvenih djelatnica i terapeutkinja
postavi na vidljivo mjesto. Na popis zapisi osobe poput
patronazne sestre, savjetnice za dojenje, primalje,

pedijatrice, lije¢nice obiteljske medicine, terapeutkinje
za masazu, fizioterapeutkinje, poslijeporodajne doule,
psihologinje.

Podrska za mentalno zdravlje. Kako i gdje mozes potraziti podrsku
za mentalno zdravlje u babinju ako bude potrebno? Postoji li
terapeutkinja koju znas i koji su njezini kontakti? Imas li prijateljice
koje mozes pozvati na razgovor da se malo rasteretis ako treba?

Podrska za prehranu djeteta. Kako ¢es hraniti dijete i gdje mozes nadi
podrsku za to? Koje prijateljice i rodbina mogu pomodi podrzati te u
dojenju, tko moze odgovoriti na pitanja o dojenju i dati dobre savjete?
Koji su kontakti lokalnih grupa za podrsku dojenju i mjesta gdje po
potrebi mozes iznajmiti opremu poput izdajalice?

Tvoj tim podrske. Na koje ¢lanice obitelji mozes racunati (i za sto),

koji su njihovi kontakti i kad su slobodne? Jesu li slobodne navecer da
mogu pomodi sa starijom djecom ili primjerice po noci i mogu pomocdi
da barem malo odspavas? Moze li se koja od njih useliti kod vas na
nekoliko dana ili tjedana? Pripremi raspored s informacijama o tome
kad su slobodne, i daj priliku da se medusobno koordiniraju, primjerice
tata moze ocinski dopust koristiti prva dva tjedna pa drugi tjedan
jedna baka i djed mogu koristiti godisnji da vam pomognu, a drugi
baka i djed u onom narednom. Nastoj popuniti vrijeme za prvih 4 -8
tjedana nakon poroda.

VAV N rn v N gy gy
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Cini se da su svi dostupni odmah nakon 3to rodis, pogotovo
u prva dva tjedna - ali babinje traje puno duze od toga.
Najvedi izazov dogodi se kad se svi vrate na posao i u
uobicajeni ritam, a Zena ostane sama. Osiguraj da je
podrska dobro rasporedena u prvih 8 tjedana, ali i dalje.
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Podrska zajednice. Koje su usluge mladim obiteljima s djecom
dostupne u tvom kvartu ili mjestu, kad su dostupne i kako ih mozes
upotrebljavati? Obiteljski centri i udruge za roditelje i djecu Cesto znaju
organizirati grupe podrske za roditelje i primjerice, grupe podrske
dojenju.

Neophodne stvari za tebe u prvim tjednima. Napravi popis stvari koje
¢es upotrebljavati u babinju (ukljucujuéi to¢ne vrste koje preferiras)
tako da partner, prijateljice i rodbina mogu ti po potrebi kupiti. Stvari
poput ulozaka za babinje, gacica (po potrebi jednokratnih gacica),
jastucica za dojenje, udobnih pidzama i trenerki, zdrave hrane za brze
zalogajcice, filmova i serija za gledanje, Casopisa i knjiga za Citanje. Kad
je odjeca u pitanju, imaj na umu da ¢es krvariti i da ¢e ti curiti mlijeko

u prvim tjednima nakon poroda pa ¢es morati ¢esce prati odjecu sto
znaci da Ce trebati Cesce kupovati deterdzent i sapun.

Neophodne stvari za novorodence u prvim tjednima. Napravi popis
stvari koje Ce ti trebati tako da ti partner, prijateljice i rodbina mogu
kupiti po potrebi. Razmisli o stvarima poput zamjenskih tutica, pelena,
maramica i kreme za pelensko podrucje. Ako upotrebljavas platnene
pelene, izmijeni popis po potrebi.

Obroci. Kako mozes postic¢i da se obitelj jednostavno i kvalitetno
hrani u prvim tjednima nakon poroda? Hocete li unaprijed pripremiti
i zalediti obroke ili zamoliti obitelj i prijatelje da vam donose spremne
obroke (u svakom slucaju, napravite raspored). Pripremite i popis
kvalitetnih i cjenovno pristupacnih mjesta odakle mozete naruciti
dostavu obroka. Sablona popisa za kupovinu namirnica koja moze
posluziti kad rodbina ili prijatelji zele ti donijeti namirnice takoder je
korisna.

Spavanje. Kojim Cete se strategijama koristiti kako bi svi mogli
dostatno spavati? Hocete li podijeliti roditeljske obaveze po nodi ili kad
je dijete nemirno?

Kuéanske obaveze. Tko cCe biti odgovoran za kuc¢anske obaveze u
stanu iizvan njega? Hocete li angazirati vanjski servis za ¢is¢enje il
zamoliti nekoga da vam dode pomoci?

Pregledi i zdravstvo u babinju. Tko ¢e organizirati preglede u babinju,

hoce li jedan roditelj dijete voditi na preglede ili oboje?
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Podrska za stariju djecu. Tko ¢e skrbiti za stariju djecu kad si u
porodu? Koje su njihove potrebe (npr. vrtic, Skola, izvanskolske
aktivnosti), tko moze osigurati da pohadaju te aktivnosti, tko moze
provesti kvalitetno vrijeme s njima? Hoce li u prvim tjednima nakon
poroda biti kakvo posebno dogadanje o kojem treba voditi racuna ili
nesto Sto bas Zelis da napravite kao obitelj? Kojim se strategija mozete
koristiti da se povezete kao obitel;j?

Cuvanje starije djece. Tko su obitelji i prijatelji u koje imate povjerenje
i koji mogu pomodi s Cuvanjem starije djece kad ti treba malo vremena
za sebe? Koje profesionalne sluzbe mozes nazvati za pomoc i kad su
dostupne?

Prijatelji koji imaju djecu otprilike iste dobi kao nasa. Tko ima djecu
otprilike iste dobi kao i vasa i kako ti mogu biti podrska (i obrnuto)?

Koji je plan nakon sto se svi vrate na posao. Koja je podrska za
¢uvanje djece dostupna (makar povremeno), kakav ¢e plan biti za
kucanske poslove i sto te najvise brine? Moras li se unaprijed prijaviti za
jaslice?

Ovaj popis je samo pocetak i prilika da poc¢nes razmisljati o tome sto te
sve Ceka nakon poroda. Informacije u planu za babinje trebale bi biti
lako dostupne svima koji ¢e ti pomodéi u tom razdoblju. Nije na tebi da
u detalje organiziras sve sto je ovdje opisano, poanta je da se obaveze
otprilike definiraju i podijele — ne moze sve biti samo na jednoj osobi.
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Najvaznije za tebe iz ovog poglavilja:

e Razgovaraj s partnerom o svojim zeljama i potrebama u babinju i
napravi plan barem jedan mjesec unaprijed.

e Vazno je da unaprijed dogovoris tim koji Ce ti pruzati podrsku
barem tijekom 4 - 8 tjedana babinja.

e Pripremi popis stru¢nih osoba s brojevima telefona i radnim
vremenom koji ¢e ti pomodi u babinju (savjetnica za dojenje,
patronazna sestra, pedijatrica, ginekologinja, maserka).

e Pripremi popis stvari koje Ce ti trebati (posebice potrosne stvari).

e U redu je pitati druge za pomoc.
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Isprobaj!

e Napravi popis stvari koje ¢e ti trebati i podijeli ga s ljudima koji ¢e
ti pomocdi.

e Pitaj svoje bliznje da ti u babinju donose gotove obroke.

¢ Napravi popis za kupovinu i popis ku¢anskih poslova koje treba
obaviti — postavi ga na vidljivo mjesto ili podijeli ga u chat grupi s
ljudima koji ti pomazu u babinju.

e Organiziraj ekipu koja ¢e ti pomocdi s pranjem rublja i ¢is¢enjem.

e Pred kraj trudnoce, nabavi dodatne kolicine deterdzenta,
toaletnog papira i drugih ku¢anskih potrepstina.
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Za kraj

Kao i za mnoge od vas, roditeljstvo je nadaleko moja
najhrabrija i najodvaznija Zivotna avantura.

Brené Brown, sociologinja, istrazivacica i autorica, Budite odvazni i

Cinite velike stvari

Od sada pa do kraja Zivota, ucit ¢es biti roditelj. Mijenjat ¢es se, dijete ¢e

ti se mijenjati. Ni jedno od vas nije savrseno, i oboje cete zauvijek uciti i

rasti. Dopusti da te vodi ljubav, suosjecanje, poniznost i oprost, i znaj da
je dovoljno da Cinis najbolje sto mozes.

Prolazi kroz ovo ludo Zivotno iskustvo s otvorenim rukama, umom i

srcem. Iskusit ¢es probleme i izazove putem, iskusit ¢es i radost, srecu

i ljubav. Budi otvorena prema svemu, ali nadasve budi njezna prema
sebi, svojem djetetu i svojoj obitelji.
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