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sprievodca
materstvom

Pripravte sa na prichod
babatka s lahkostou
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Prave v tejto chuvili
prezivate jedno

z najkrajsich obdobi
v zivote zeny

Prichod babatka na nds svet je jednym z najvacsich prirodnych
zazrakov. Ano, obéas to bude aj ndroéné. Prave preto vam
dojéenska voda Zlaticko v spoluprdci s renomovanymi
Specialistami prindsa praktické tipy, ako zvladdnut materstvo

a prichod diefatka do vasho zivota.

Nd&s sprievodca vém poskytne
uzitocné rady, ako udrziavaft
funkéné a kvalitné vazby
k ostatnym clenom vasej rodiny,
vratane tych stvornohych,

a zdroven aj k sebe same;j.

Nezabudajte, ze ste tu
pre kazdé zlaticko,
a preto by ste mali byf
laskava aj k svojmu telu,
aj k svojej dusi.




Meniace sa telo,
vhimava duso

PhDr. Elena Drapacova

. veduca pérodnd asistentka,

Il. Gynekologicko-pérodnicka klinika SZU

Vase telo sa na devat mesiacov stane miestom pokoja, bezpedia,

no zdaroven aj zdzraénych procesov. Zmeny vsak mozno pozo-
rovaf aj na dusi. Tehotenstvo otvara Gplne novy vnatorny priestor
- psychicky, emociondlny aj vzfahovy.

Zena zaéina mysliet nielen za seba,
ale aj za svoje diefa, prehlbuje sa jej
citlivosf, potreba bezpedia a tuzba
po istote. Je prirodzené, Ze sa menia
priority, tempo aj spésob vnimania
sveta. Je pochopitelné, ze mate po-
city strachu, obavy z nezndma. Kedy
sU prirodzenym vyustenim a kedy sa
s nimi zdoverit niekomu inému?

Ambivalencia.
Radost a strach
suc¢asne?

Ambivalencia (prezivanie proti-
chodnych pocitov) nie je zndmkou
slabosti - je to znak, Ze zena te-
hotenstvo preziva hlboko a zod-
povedne. Strach sa, bohuzial, stal
synonymom pre pbrod.

¢, Z &oho mé budica
mamiéka najvaésie obavy?

e strach z nezndmeho
(p6rod, procesy v nemochnici,
nové poslanie v Zivote)

e strach o diefa
(zdravie, rozpozndvanie jeho
potrieb, starostlivost on)

e strach z bolesti
(pbrodné bolesti, ich preZivanie
a zvlddanie)

e strach o vlastni kompetenciu
(rola matky, dojéenie, organizd-
cia beznych dni)

e strach z telesnych zmien
(zmena vzhladu, popdrodné
blues, 4nava)

Je v poriadku, ked".

e prezivate neistotu, citite sa
nesvoja vo vlastnom tele,

e sa pochybnosti o vasom vzhlade
striedaju s jeho prijatim,

e savase emdcie zmiernia az
po rozhovore, po oddychu,

e vasa docasnd nespokojnosf
neovplyviuje vase bezné
fungovanie.

Zbystrite
pozornost, ked"

e nespokojnost so sebou a svojim
telom je trvald a narGsa bezné
fungovanie,

e savyhybate kontaktu s ludmi
a spoloénosti,

e mate pocit straty kontroly
nad svojim telom,

e pocifujete trvaly smuatok
¢&i zkost,

e nadmerne kontrolujete
mnozstvo jedla a pohybu,

e porovndvanie sa s ostatnymi
znizuje vasu sebahodnotu.

Je prirodzené, ak sa objavuju aj zmiesané pocity - radost, hrdost,
ale aj neistota. Pomdha vedome pracovaf s tymito zmenami.
Je potrebné, aby si tehotnd Zena uvedomovala emdcie a aby

Necitite sa
pre partnera
atraktivha?

Skuste o tom hovorif. Otvorene,
pokojne a s ldskavostou - qj

o blizkosti a intimite. Tehoten-

stvo prirodzene meni Zenské telo,
prezivanie aj sexualitu. Partner véak
Casto nevidi vSetky vnatorné zmeny,
ktoré zena preziva, a preto potrebu-
je pocuf, ¢o citite a ¢o prdve potre-
bujete. Je v poriadku pomenovat, éo
je vdm prijemné a ¢o nie, a priznaf,
Ze sa to moze v priebehu teho-
tenstva menit. Partneri sa v tomto
obdobi udia citlivejsie reagovat na
nové potreby a hranice. Otvorend
komunikdcia posiliiuje vztah, pocit
bezpedia a vytvdra pevny zdklad
pre spolo¢né rodicovstvo.

prijimala realitu bez akéhokolvek hodnotenia. Je délezité venovaf
pozornost svojmu telu - v§imajte si zmeny a konzultujte ich. Ked'
ma zena vsetky zmeny a procesy v tele vysvetlené, tak im lepsie

rozumie, mé mensi strach a vaésiu istotu.




Nie, nebudete
zlou mamou

Dokonalost v materstve neexis-
tuje. Je délezité tento fakt prijaf.
Neporovndvajte sa s obrazmi ma-
terstva zo socidlnych sieti, ktoré ¢as-
to nezachytdvaju realitu. Sustredte
sa na fo podstatné: laskavosf, pocit
bezpedia, vasu pritomnost a citlivd
reakciu na potreby bdbatka. To
Uplne stadi. Su dni, ked'ide vsetko
prirodzene a lahko, a dni, ked'je to
ndrocnejsie. Dovolte si prispésobit
tempo sebe a svojmu diefatu.

Mate obavy, ze
nebudete mat’
dostatok mlieka?

Pocit neistoty je v zadiatkoch ma-
terstva ¢asty a prirodzeny. Vzdy je
vhodné najskér vyhladat podporu
a odborné poradenstvo k dojce-
niu. Ak véak nastane situdcia, ked’
je potrebné dieta docasne alebo
dlhodobo dokrmovat, je délezité
vedief, Ze dnedné umelé mlie-

ka st vyrdbané podla prisnych
bezpeénostnych a kvalitativhych
$tandardov. Pri ich priprave sa
odporuca pouzivat vodu uréent
pre dojc¢atd, ktord svojim zloZzenim
nezatazuje nezrelé oblicky diefata
a splifia ndroky na bezpe&nost

v ranom veku. A takou vodou je
Zlatiéko - z hlbin slovenskej priro-
dy Povazského Inovca. Zlati¢ko

je druh kvalitnej mikrobiologicky
bezchybnej podzemnej vody, ktord

uz vo svojom pévodnom stave spiﬁa
najprisnejsie kritéria &istoty uréené
pre dojéensku vodu. Nie je chemicky
osetrend a je vhodna aj pre tehotné
a dojéiace Zeny. Jej praktické ba-
lenie ocenite na prechadzke aj

na cestéch.

Kazdé rozhodnutie v starostlivosti

o diefa md vychddzat z jeho pot-
rieb, zdravotného stavu a moznosti
rodiny. Najddlezitejsie je, aby bolo
diefa syte, v bezpedi a prijimané

s pokojom a istotou.

Co mozete robit
pre seba?

Skuste si do bezného dria vedome
zaradit malé, podporné ritudly

a dopriaf'si ¢as na aktivity, ktoré
v@m prindsaju radost a Glavu. Méze
ist o jednoduché &innosti - pisa-
nie tehotenského dennika, dychové
techniky, prechddzky, véimavosft
(mindfulness) &i jemné tehotenské
cvi¢enie. Pomalé, hlboké dychanie
upokojuje nervovy systém a pomdha
zene vrdtit sa k sebe samej. Pravi-
delné zastavenie sa pri otdzkach
Ako sa dnes citim? Co moje telo
potrebuje? Za éo mu mézem poda-
kovat? podporuje vnitornu rov-
novdhu a sebaddveru.

Vyhladajte odbornika, ak mate pocit,
Zze zmeny vo vasom tele nezvlddate
sama, alebo ak sa vds zmocni trvaly
smutok &i Uzkost. Pérodnd asistentka,
psycholég alebo poradca dokdzu
véas zachytit problém a podporif
zenu bezpeénym spbsobom.

Starsi surodenec
vita mladsie
zlaticko

Mgr. Méria Téthovéa Siméakova
Uspesnd detskd psychologi¢ka s 30-roénou praxou

Byf jedinacikom ma urcite svoje vyhody - vSetka pozornost ma-
miny, ocina, babky aj dedka je upriamenad iba na jednu osobu.
A kolko daréekov! Byt starSou sestrou alebo bratom ma sice
tiez svoje vyhody, no skutoéné situdcie ukaze az zivot s mladsim
sirodencom. Délezita je vSak véasna priprava na novu zivotnu
Ulohu. Rastice brusko totiz znamend aj novy rezim v Zivote
prvorodeného diefafa.



Vyckajte na koniec
prvého trimestra.
A co potom?

To, ze nase prvé zlaticko bude maf
coskoro surodenca, by mu mali
rodic¢ia povedat prave v case, ked'

je uz tehotenstvo stabilné a diefa si
dokdze v§imaf na mamine telesné
zmeny a jej naladovost. Deti su citlivé
a vnimavé, preto im svoj pozehnany
stav nezatajujte.

(=) Co mu povedat?

e Prisposobte re¢ povahe a veku
diefafa (mladsim poméze
obrdzkovd knizka ¢i nadvsteva
rodiny s badbatkom; starsie budu
mat viac otdzok — pokojne im
opiste priebeh tehotenstva),

e zapojte ho do priprav na
prichod bédbdatka (méze
poméct pri vybere postielky),
no vyhybajte sa zdvaznym
rozhodnutiam,

o uistite ho, Ze starostlivosf z vasej
strany ani mnozstvo lasky sa
nezmeni (budeme ta lUbit stdle
rovnako - vdaka bdbatku bude
v nasom srdci este viac ldasky),

e hrajte sa s cieflom obozndmit
diefa s kipanim, prebalovanim
¢i kimenim bdbatka,

o (Citajte a kreslite si, pocivajte
spolu tlkot srdiecka.

Caka nds prvy
kontakt

e Uréte struéné pravidla
a ilustrujte ich prikladom,

e zostavte si prijatelné spésoby
vyjadrenia nespokojnosti
starsieho sdrodenca,

e nikdy nenechdvaijte diefa
osamote s bdbdatkom,

e nezufajte, rezim sa
postupne upravi.

Musi§ pomdhat!
Naozaj?

Ndjdite rovnovdhu medzi zapojenim
sa a tlakom. Doprajte starSiemu
stirodencovi moznost vyberu.

Nech si sém povie, do ktorej akfivity
sa chce zapojit a do ktorej nie.
Nepouzivajte formuldcie typu:

Teraz musi$§ pomdhat! Diefa nema
zodpovednost za starostlivosf

o surodenca - to je Uloha rodicov.

Je ziarlivost
prirodzena?

Je. Kazdé diefa Ziarli na nového
strodenca, je to prirodzené. Boji
sa, ze pride o pozornost svojho
rodica. Prejavy Ziarlivosti sG rézne.
Délezité je braf pocity starsieho
diefata vdzne a ubezpedit ho, Ze im
rozumieme, hoci jeho obavy nie st
opodstatnené.

°x®

Co este pomoze?

Co najéastejiie diefatu opakuijte,
ze jeho miesto nikto nezaberie,
doprajte si pravidelné rodinné
rande, vymedzte si cas len

pre seba a starsie diefa bez
pritomnosti babdatka,

nebojte sa pomenovdévaf
emdcie diefafa,

zabavte ho podas starostlivosti
o bdbdatko (posadte ho k sebe
a precitajte mu spolo¢ne
rozpravku),

pomenujte aj svoje potreby
(musim bdbdatko dojcit, inak
by ma boleli prsia).

Ak sa objavi regres, ide

o Casty jav - aj starsie deti
sa mézu zacat sprévaf,
akoby boli babatkom.
Nereagujte na tato situdciu
trestami alebo vycitkami.
Snazte sa pochopif, preco
si diefa pyta pozornost.
Vsimajte si, co spusta re-
gresné reakcie a ponuknite
alternativu. Ak regres trva
niekolko mesiacoyv, zvazte
ndvstevu psycholéga.



Ako si spravne
vybrat dojéensku

Nezalezi na tom, ¢i ste mamickou po prvy raz, alebo si prichod
babatka vychutnavate znova. Kazdd matka chce pre svoje die-
fatko to najlepsie. Neustdle preto vyhladava informéacie, tipy

a odporucania. Mnohé z nich pritom zacnl po uréitom case
posobit matico - napriklad tie, ktoré sa tykaju vyberu dojcen-
skej vody. Pripravili sme pre vdas uzitoény ndvod, ako sa v Sirokej
ponuke bez obdv zorientovat.

Zaujimajte V:odrlc‘:i e
sa o zlozenie R ete
pouzitie

Nie kazdd voda je vhodnd pre
bdbdatkd. Ich oblicky a tréviaci
systém su este velmi citlivé, preto
potrebujd vodu s presne kon-
trolovanym obsahom stopovych
prvkov a minerdlov. Siahnite preto
po doj¢enskej vode s prirodzene
nizkym obsahom minerdlov a bez
CO2. Takdato voda nezatazuje
detsky organizmus a je vhodnd
uz od narodenia - na pitie aj na
pripravu stravy.

V prvych mesiacoch s bdbatkom
je kazdé zjednodusenie velkou
pomocou. Dojéenskd voda bez
chléru, ktord nie je nutné prevdaraf
&i inak upravovat, je velkym po-
mocnikom. Mamicky ju mézu bez
stresu pouzif pri priprave mlieka,
cajov ¢i prvych prikrmov. Zaroven
tak maju istotu, Ze siahaji po vode
uréenej prdve pre najmensie deti.

v Povod a kvalita
e rozhoduje

Prirodny pévod je velkym plusom -
na Slovensku sa nachddza viacero
zdrojov kvalitnej pramenitej vody.

Pre potreby dojcenskej vody je idedl-
ny napriklad zdroj v Povazskom Inov-
ci. No aj voda z hlbin zeme by mala
byt dlhodobo sledovand, testovand

a kontrolovand. Takdato voda je mi-
krobiologicky bezpecnd a pripravend
na pouzitie hned’ po otvoreni. Ma-
micky tak maiju istotu, Ze pri priprave
mlieka ¢i prikrmov siahaji po vode,
ktoré spifia prisne kritéria pre dojatd
aj ostatnych ¢lenov rodiny.

Dojéenska voda Zlaticko

Praktickost
vyhrava

Ci uz ste doma, na prechddzke
alebo na cestdch, praktické balenia
dojcenskej vody ulahéuju kazdo-
denny rezim s babatkom. Mensie
flase sa lahko zmestia do prebalo-
vacej tasky, vacésie zasa ocenite pri
domdcej priprave mlieka &i kasi.
Uprednostnite balené vody dos-
tupné v réznych velkostiach, ktoré
ocenite pri kazdej prileZitosti.

je idedlnou vol'bou kazdej

mamicky. Preéo?

v Nie je potrebné
ju prevaraf.

v Nezafazuje obli¢ky ani
traviaci systém babatka.

v Je vhodné ako suéast

|
pitného rezimu v Ma optimalny . DOICENSKA vODA é
a prikrmov. a vyvazeny obsah 1esvreni) /
N s , f
mineralov pre normadlny -

v Spifia najprisnejsie kritérid  vyvoj diefafa.

Cistoty a kvality vody.

ju mézu zaradif vietci
élenovia domécnosti.

v Je dostupna v réznych
praktickych vel'kostiach.

v Do svojho pitného rezimu o P
h /) 5

Bl
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Ked’' uz doma

jedno zlaticko je.
S labkami

Svetlana Liskova
psia behavioristka

Mat diefatko - to je zavazok na cely Zivot. Kazdy rodi¢ preberd
na seba patriénd davku zodpovednosti a nikdy sa jej nezbavi.
Prave preto si niektoré pary tito novu rolu otestuju na svojom
domacom mil&é&ikovi. Aj u nds pribuda €oraz viac parov, ktoré
si zadovdzia najprv psika a az neskér sa zhostia ulohy skutoc-
nych rodic¢ov. Prichod dietata otoéi véetkym ¢lenom domacnosti
zivot naruby - vratane tych stvornohych.

Nastavte Qsovi
pravidla. Co je
subordinacia?

Polihovanie na gaudi &i spdnok

v posteli so svojimi majitelmi - pes
si zvykne svoje Uzemie chrdnit a
vase bdbdatko bude v jeho hierar-
chii na poslednom mieste. Preto si
treba v¢as nastavit hranice. Zaénite
akymsi auditom Grovne jeho pod-
riadenosti voéi ¢lenom rodiny.
Pouzivajte vhodnd rec tela, aby pes
pochopil, ¢o sa od neho oéakdva.
Nezabudnite ho obozndmit s novymi
predmetmi v domdcnosti.

Co urobif pred
prichodom
babatka?

o Umoznite psovi vnimaf pachy
postielky, prebalovacieho pultu
a ostatnych noviniek,

e uréte maximdlnu povolenu
vzdialenost psa od novych
predmetov a detskej vybavy,

e ak pri tom zavdadzate nové
povely, vzdy ich spojte s recou
tela - pes rozumie prdve tejto
reéi tela,

e nezabldajte na stabilné pra-
vidld, pokoj a rutinu denného
rezimu,

e pozor na benevolenciu:
nepolavujte v existujucich
pravidldch ani po prichode
zlaticka domov.

Ako na prvé
zozndmenie?

Emdcie vsetkych ¢lenov domac-
nosti st v den prichodu bdbatka
extrémne silné a psik ich intenzivne
vnima. Bezpecny priestor potrebuje
v fomto pripade kazdy - mama,
otec, diefa aj pes. Myslite na to
este pred prichodom z pérodnice.

% Co robit'v prvych
° minutach doma?

o Bdbdtko nepokladajte v nosici
(vajicku) na podlahu,

e zostante pokojni, majte odstup,

e doprajte psikovi ¢as, aby spra-
coval éuchové informdcie,

e nezamestndvajte pozornosf psa
povelmi, prejavmi udivu, radosti
¢i nadsenia,

e ziadajte si svoj priestor.




Oblecenie ani
hracky do pelechu
nepatria

V snahe priblizit psikovi nové pachy
sa niektori rodi¢ia rozhodnu ulozif
do pelechu dupacky ¢&i textilnt plien-
ku. Vyhnite sa tomu. VSetko, ¢o ma
pes v pelechu, povazuje za svoju
korist. Niekedy si Stvornohy milacik
odnesie do pelechu kisok ludského
oblecenia, no nerobi to z ldsky k ¢lo-
veku. Ide o prejav majetnickeho sprda-
vania. Nepodporujte ho v tom, a ak
je vrodine bdbdatko, uz vébec nie.

Rozpoznajte stres
a obavy

Opdat si vsimaijte rec tela svojho
psa. Méze vém naznacovaf, ze

sa vdanom okamihu neciti dobre
a potrebuje bezpecny priestor.
Takyto pes md napriklad zveseny
chvost cez zadok, udi stiahnuté
dozaduy, je zhrbeny alebo schuleny,
odvracia hlavu az celé telo od
zdroja a otdca sa chrbtom, ziva,
prehnane zmurkd, mlaskd. Ak bude
vase telo pokojné a sebavedomé,
pes sa upokoji a bude vas vnimaf
ako svojho ochrancu.

Kedy vyhladat psieho behavioristu?
Hned, ako sa ktorykolvek ¢len rodiny
neciti v bezpedi - to je zdkladné
pravidlo. V Zivote kazdého psa

je vzdy najdélezitejsi ¢lovek. Ne-
spravne ndvyky sa daji odnaudif,
iniciativa v§ak musi vzdy vychadzaf
od samotného maijitela.

@zlaticko_dojcenskavoda

Kol’ko vody vase

babatko potrebuje?

Dojéené dieta
Plne si vystaci s mliekom, no dbajte na viastny
pitny rezim. Vypite denne asi 3 litre tekutin.

Prikrmované diefa
Ak svoje dietatko prikrmujete, mali by ste mu
pridavat aj dodatoéné tekutiny.

Cistd voda je najlepsia

Uz bdabatkd naudte pif len Eistd vodu. Dobrou
volbou je dojéenskd voda Zlaticko s vyvadzenym
obsahom minerdlov.

.

Odporucany
denny prijem tekutin:

0 — 6 mesiacov
150 ml na 1kg vahy

6 — 12 mesiacov
800 - 1000 ml

1- 2 roky
1100 - 1200 ml

2 - 3 roky
cca 1300 ml

(zdroj: European Food Safety Authority)







