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Porod v kostce
STRUCNY TAHAK PRO ZENU | PARTNERA

Kazdy porod je jiny. Tento tahdk vdm pomUze vratit se k jednoduchym vécem,
které podporuji klid, orientaci a spolupraci.

Na zacatku porodu

®  ZtiSte prostredi, ztlumte svétla a omezte rusSeni.
@ Jezte a pijte podle chuti a doporuceni svého poskytovatele péce.
o Odpocivejte, dokud to jde; neni nutné porod ,rozjizdét vykonem*.

® Sledujte pohyby miminka a domluvené signaly, kdy volat porodnici ¢i porodni asistentku.

Béhem vin

® Uvolnéte Celist, ramena, dlané a panevni dno.
e Dychejte klidné a bez zadrzovani dechu.
o ZkouSejte pohyb, predklon, oporu, teplo, tlak na panev nebo rebozo. Mezi vinami se vratte k

odpocinku, napiti a kontaktu.

Kdyz intenzita stoupa

o ZmenSete svét: jedna vlna, jeden dech, jeden dalsi krok.

Partner pouziva kratké véty a nabizi vzdy jen jednu moznost.
® Pripocitu tlaku dold nasledujte télo a vydech; netlacte silou bez potfeby nebo vedeni.
® Pfizméné planu si vyzadejte vysveétleni, moznosti, pfinosy, rizika a ¢as na rozmyslenou,

pokud to situace dovoluje.

Po narozeni

® Podporte nepferusovany kontakt kiize na klzi, pokud jsou Zena a miminko v poradku.
@ Chrante teplo, klid, soukromi a prvni kontakt.
® S rutinnimi ukony lze ¢asto pocCkat nebo je provést na téle rodiCe; domluvte se s tymem.

® Pokud bonding nemUze probéhnout s matkou, mize kontakt kiize na k(izi nabidnout partner.
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Jak napsat porodni prani

NAVOD, JAK Z DLOUHEHO DOTAZNIKU UDELAT PREHLEDNE
2 STRANKOVE PRANI

Dotaznik na webu vam pomUze promyslet vSechny dUlezité otdzky a po vyplnéni vam
prijde e- mailem dlouhy seznam vasSich odpovédi. Do porodnice ale nenoste tento
seznam cely - dobré porodni prani ma maximalné 2 strany, je heslovité a lehce Citelné.

Jak seznam zkratit

® Projdéte si cely vygenerovany seznam a u kazdého bodu si feknéte: je tohle opravdu
klicové? Ponechte jen body, které se vas skutecné tykaji nebo na kterych vam nejvic zalezi.
®  Prepiste véty na kratka hesla - jedna myslenka, par slov.

® Seradte podle dllezitosti pro vas, ne podle pofadi v dotazniku.

Kategorie, které v prani nemaji chybét

e Prostredi a komunikace. Pohyb, uleva a sledovani. Druha doba porodni.

® Po narozeni miminka. Pokud se plan zméni. Moje tfi priority.

Nez prani vytisknete

o Ovérte, Ze se celé vejde na 2 strany.
e Piste Citelnég, idealné jako odrazky, ne souvisly text.
e Vytisknéte vic kopii - pro sebe, doprovod i porodni tym.

® Zkontrolujte e-mail, i slozku SPAM, jestli vdm dotaznik poslal PDF verzi.

Podle mezinarodni metaanalyzy studii (2026) prezentované na sjezdu ACOG Zeny se
sepsanym porodnim pranim casteji rodi vaginalné, drive zaCinaji kojit a porod vnimaji jako

respektujici zazitek."

www.healio.com/news/womens-health-ob-gyn/20260501/a-powerful-tool-for-respect-birth-plans-improve-maternal-neonatal-outcomes
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Partner u porodu
CO DELAT,KDYZ CHCES BYT SKUTECNOU OPOROU

Nemusis$ znat odpovéd na vSechno. Nejvétsi hodnotu ma tvoje klidna
pfitomnost, vSimavost a schopnost chranit prostor Zeny.

Pred porodem

vvvvvv

Projit spolec¢né tasku do porodnice; védét, kde co je.

Nacvicit dech, tlak na panev, rebozo a nékolik poloh.

Ulozit si kontakty a trasu; védeét, kdy volat poskytovateli péce.

Béhem porodu

o Mluvit pomalu, tiSe a v kratkych vétach.

e Pripominat uvolnéni Celisti, ramen a rukou.

©® Nabizet piti, toaletu, zménu polohy, teplo nebo chlad.

® Drzetrytmus dechu; dychat spolec¢né, ne komandovat.

o Zkusit pevny tlak na kfiz nebo stlaceni panve, pouze pokud je to Zzené prijemné. Omezovat
ruSeni, zbytecné otazky a svétlo.

e Mezivlnaminechat zenu odpocivat.

Co muzes rikat

e Jsem tady.”

e ,Dychejse mnou.”

e Jednavlna. Pak si odpocines.“

@ ,Chces tlak na panev, zménu polohy, nebo klid?“
® ,Potfebujeme chvili na rozmyslenou.”

®  MUlZete ndm prosim vysvétlit moznosti?“



Cemu se radéji vyhnout

° ,Uklidni se.“

o ,Jeste dlouho?”

° PFiliS mnoha otazkam béhem vlny.

o Doteku bez ovéreni, ze je prijemny.

Vlastni panice nahlas; kdyZ potfebujes, na chvili se nadechni, napij a vrat se.

@ Vynise tomu byt na mobilu a nebo se chovat k porodnimu procesu lhostejné.

[ Nepokousej se zlistat vzhiru za kazdou cenu. Pokud potfebujes odpocivat, na chvili si lehni.

Extrémné unaveny partner ¢asto neni adekvatné napomocny.

Kdyz se plan meéni

®  ZUstan u Zeny a pomoz ji slySet informace.

® Zapisuj nebo zopakuj, co tym navrhuje.

® Pomoz polozit otazky o pfinosech, rizicich, alternativach a naléhavosti. Nebojuj s
personalem; podporuj respektujici, vécnou komunikaci.

e Chran kontakt s miminkem a bonding, pokud to situace dovoli.
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Dech pri porodu

PREHLED PRO PRVNi A DRUHOU DOBU PORODNI

Dech neni vykon ani test spravnosti. Je to jednoduchy nastroj, ktery mize
pomoci uvolnit télo, zpomalit tempo a vratit pozornost k pritomnému okamziku.

Prvni doba porodni: pomaly dech

e Nadechnéte se nosem jemné a bez zvedani ramen.
® Vydechujte usty o néco déle, nez trval nadech.
®  Pfivydechu védomeé povolte &elist, ramena, dlané a panevni dno.

® Mduzete pocitat napfiklad nadech na 6 a vydech na 8; pocitani neni povinné.

Kdy jej pouzit

e Nazacatku vlny, pfi napéti nebo kdyz se dech zrychluje.
®  Mezivlnami pro navrat ke klidu.

®  Spole¢né s pohybem, houpanim, pfedklonem nebo tlakem na panev.

Druh4 doba porodni: vydech dolti a oteviena glotis

® Nechte Usta a hrdlo oteviené; vydech muze byt slysitelny.

® Vydechujte smérem dold, jako byste zamlzovali zrcadlo nebo vydavali hluboké ,,daa“.

® Nemusite tlacit na jeden dlouhy dech - klidné tlacte v kratSich Usecich a mezi nimi se nadechnéte
a uvolnéte.

Polohu ménte podle téla a situace.

°
Co neni cilem

® Dlouhé zadrzovani dechu za kazdou cenu.
® Tlaceni bez nutkani jen proto, ze ,uz je Cas“.

®  vykon na povel bez moznosti vnimat té&lo, pokud neni konkrétni zdravotni divod.

Partner jako kotva

e Dychej pomalu tak, aby Zena mohla rytmus slySet nebo vidét.
® Pouzivej jedno kratkeé slovo: ,nadech”, ,vydech®, ,povol®.

@ Pokud technika zenu rusi, prestan; jeji télo ma prednost pred metodou.
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Polohy, rebozo a stlacovani panve
PRAKTICKY PREHLED MOZNOSTIi ULEVY A PODPORY

Neexistuje jedna spravna porodni poloha. Pohyb a zmény poloh pomahaji hledat ulevu,
prostor a zpUsob, ktery pravé v danou chvili télu vyhovuje.

Polohy v prvni dob€ porodni

e Predklon vestoje o partnera, stul nebo postel.

®  Klek s oporou o mi¢ nebo postel.

®  Nav3ech ¢tyrech; vhodné pro pohyb panve a tlevu zad. Bo&ni poloha s poldtafem mezi
koleny pro odpocinek. Sed obkro¢mo na zidli nebo mici.

® Vypady a asymetrické polohy, pokud jsou prijemné.

Polohy ve druhé dobé porodni

o Klek nebo poloha na vSech Ctyrech.
® Bocnipoloha.

e Drfep s oporou.

® Polosed s dobrou oporou chodidel.

® Stojnebo zaves, pokud je bezpecny a prijemny.

Stlac¢ovani panve: kdy mtize pomoci

e Pribolesti nebo tlaku v kfizi.
® Béhem vlny, pokud Zena sama citi ulevu.

@V predklonu, kleku, na vSech ¢Ctyfech nebo v bocni poloze.

Stlacovani panve: jak

e Polozte dlané na vnéjsi strany panve a tlacte pevné smérem dovnitf. Nebo pouzijte tlak na
oblast kfize podle pokynU Zeny.
@ Zacnéte jemné a silu zvysujte jen podle jeji zpétné vazby.

e Povolte mezi vinami, pokud si Zena nepreje jinak.



e Jemné houpani bficha v kleku nebo predklonu pro uvolnéni.
®  Podpora vahy bricha vestoje nebo pri pohybu.

@ Pevndopora panve ¢i stehen v nékterych polohéach.

®  Vzdy udrzujte stabilni postoj a prlibézné se ptejte, zda je tah prijemny.

Kdy techniku nepouzivat nebo prerusit

®  Pribolesti, zavrati, krvaceni, nahlé nevolnosti nebo obavé o miminko.
e Pres bficho bez odborného vedeni, pokud existuji téhotenské komplikace. Pres katetry,
kanyly, jizvy, poranéni nebo citliva mista.

e Kdykoli Zena fekne nebo naznaci, Ze ji technika neni prijemna.
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PORODNI
POLOHY

Pohyb béhem porodu a rizné porodni polohy mohou
maximalizovat vaSe pohodli a pomoci miminku dostat
se do lepSi polohy pro porod.

Jednotlivé polohy usnadnuji sestup miminka,
pomahaji zvladat bolesti a maji dalsi prinosy.

Nalezeni spravné polohy nejen zvySuje pohodli, ale

takeé zlepSuje celkovy zazitek z porodu. Umozfiuje matce odpocivat a vyuZiti

gravitace pomaha postupu porodu. Sezeni
na toaleté pomaha uvolnit hraz pfi tlaceni,
porodni mi¢ uvoliuje trup i hraz.

ﬁ DREP

Vyuziti gravitace pomaha postupu
porodu a podporuje rotaci a sestup
miminka. Ulevuje od tlaku a bolesti v
zadech. Otevirad panev.

VESTOJE

Vyuziti gravitace pomdahd postupu
porodu. Pohyb ve stoje podporuje rotaci
a sestup miminka. Vypad ve stoje navic
otevira panev.

LEH NA BOKU

Uvolnuje télo a snizuje zvysSeny
krevni tlak. PolStar udrzuje boky v

oteviené poloze. ZAVESENI
Vyuziti gravitace pomaha postupu
porodu a podporuje sestup
. miminka. Protahuje matcin trup.

NA VSECH CTYRECH T .

Ulevuje od tlaku a bolesti v zadech. .

Podporuje rotaci miminka do optimalnf{

polohy. Otevrena kolenoprsni poloha 5

(koleno-hrud) maze ulevit od tlaku na V KLECE

délozni hrdlo.
Ulevuje od tlaku a bolesti v
zadech. Vypad v kleCe navic
otevird panev.
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Bonding a prvni hodiny po porodu
CO MUZE RODINA CHRANIT A PODPORIT

Prvni hodiny mohou byt klidnym prechodem, ne zavodem v ukonech. Kdyz
to zdravotni stav dovoluje, chranime teplo, blizkost, soukromi a ¢as.

Bezprostiedné po narozeni

e Miminko polozte nahé na nahou hrud a prikryjte je teplou dekou.
® Omezujte hluk, ostré svétlo, telefony a zbytecné presouvani.
®  Nechte miminko reagovat vlastnim tempem; prvni pfisati nemusi byt okamzité. Pokud je

potfeba rutinni kontrola, zeptejte se, zda mlze probéhnout na téle rodice.

Pupecni $ntira a placenta

® Pred porodem si ujasnéte své preference ohledné nacasovani preruseni pupecniku.
Zeptejte se, jaky postup porodnice pouziva a kdy mize byt vhodné jednat jinak.

® U treti doby porodni si nechte vysvétlit moznosti vedeni a jejich prinosy i rizika.

Prvni kontakt a krmeni

e Sledujte Casné signaly miminka: pohyby hlavy, otevirani ust, hledani.
® Nabidnéte klid a podporu, ne tlak na vykon.
® PrFibolesti nebo nejistoté pozadejte o praktickou pomoc s polohou a prisatim. Pokud

kojeni neni mozné nebo planované, kontakt klize na kGzi ma stdle vyznam.

Kdyz je potteba odd€leni

®  Partner mlze nabidnout kontakt klize na k(zZi, pokud je to mozné.
® Pozadejte, aby vam tym prubézné vysvétloval, co se déje a kdy se mlzete znovu spojit.
@  Fotografie, hlas, dotek nebo pritomnost partnera mohou pomoci zachovat pocit kontaktu.

@ Bonding neni jediny okamzik; vztah se tvofi znovu a znovu.

Partner chrani prostor

e Prikryva, podava piti a hlida pohodli.
® Omezuje navstévy a telefony podle prani rodiny.
@  Pfipomina tymu preference rodiny klidné a vécné.

® Pomah3, aby prvni hodiny nebyly zavodem v méreni, foceni a oznamovani.
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	Sada pro přípravu na porod a první hodiny s miminkem


	Porod v kostce
	STRUČNÝ TAHÁK PRO ŽENU I PARTNERA
	Každý porod je jiný. Tento tahák vám pomůže vrátit se k jednoduchým věcem, které podporují klid, orientaci a spolupráci.

	Na začátku porodu
	Ztište prostředí, ztlumte světla a omezte rušení. Jezte a pijte podle chuti a doporučení svého poskytovatele péče. Odpočívejte, dokud to jde; není nutné porod „rozjíždět výkonem“. Sledujte pohyby miminka a domluvené signály, kdy volat porodnici či porodní asistentku.

	Během vln
	Uvolněte čelist, ramena, dlaně a pánevní dno. Dýchejte klidně a bez zadržování dechu. Zkoušejte pohyb, předklon, oporu, teplo, tlak na pánev nebo rebozo. Mezi vlnami se vraťte k odpočinku, napití a kontaktu.

	Když intenzita stoupá
	Zmenšete svět: jedna vlna, jeden dech, jeden další krok. Partner používá krátké věty a nabízí vždy jen jednu možnost. Při pocitu tlaku dolů následujte tělo a výdech; netlačte silou bez potřeby nebo vedení. Při změně plánu si vyžádejte vysvětlení, možnosti, přínosy, rizika a čas na rozmyšlenou, pokud to situace dovoluje.

	Po narození
	Podpořte nepřerušovaný kontakt kůže na kůži, pokud jsou žena a miminko v pořádku. Chraňte teplo, klid, soukromí a první kontakt. S rutinními úkony lze často počkat nebo je provést na těle rodiče; domluvte se s týmem. Pokud bonding nemůže proběhnout s matkou, může kontakt kůže na kůži nabídnout partner.


	Jak napsat porodní přání
	NÁVOD, JAK Z DLOUHÉHO DOTAZNÍKU UDĚLAT PŘEHLEDNÉ 2 STRÁNKOVÉ PŘÁNÍ
	Dotazník na webu vám pomůže promyslet všechny důležité otázky a po vyplnění vám přijde e- mailem dlouhý seznam vašich odpovědí. Do porodnice ale nenoste tento seznam celý - dobré porodní přání má maximálně 2 strany, je heslovité a lehce čitelné.
	Jak seznam zkrátit
	Projděte si celý vygenerovaný seznam a u každého bodu si řekněte: je tohle opravdu klíčové? Ponechte jen body, které se vás skutečně týkají nebo na kterých vám nejvíc záleží. Přepište věty na krátká hesla - jedna myšlenka, pár slov. Seřaďte podle důležitosti pro vás, ne podle pořadí v dotazníku.

	Kategorie, které v přání nemají chybět
	Prostředí a komunikace. Pohyb, úleva a sledování. Druhá doba porodní. Po narození miminka. Pokud se plán změní. Moje tři priority.

	Než přání vytisknete
	Ověřte, že se celé vejde na 2 strany. Pište čitelně, ideálně jako odrážky, ne souvislý text. Vytiskněte víc kopií - pro sebe, doprovod i porodní tým. Zkontrolujte e-mail, i složku SPAM, jestli vám dotazník poslal PDF verzi.
	Podle mezinárodní metaanalýzy studií (2026) prezentované na sjezdu ACOG ženy se sepsaným porodním přáním častěji rodí vaginálně, dříve začínají kojit a porod vnímají jako respektující zážitek."
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	Partner u porodu
	CO DĚLAT,KDYŽ CHCEŠ BÝT SKUTEČNOU OPOROU
	Nemusíš znát odpověď na všechno. Největší hodnotu má tvoje klidná přítomnost, všímavost a schopnost chránit prostor ženy.
	Před porodem
	Během porodu
	Co můžeš říkat


	Čemu se raději vyhnout
	„Uklidni se.“ „Ještě dlouho?“ Příliš mnoha otázkám během vlny. Doteku bez ověření, že je příjemný. Vlastní panice nahlas; když potřebuješ, na chvíli se nadechni, napij a vrať se. Vyni se tomu být na mobilu a nebo se chovat k porodnímu procesu lhostejně. Nepokoušej se zůstat vzhůru za každou cenu. Pokud potřebuješ odpočívat, na chvíli si lehni. Extrémně unavený partner často není adekvátně nápomocný.

	Když se plán mění
	Zůstaň u ženy a pomoz jí slyšet informace. Zapisuj nebo zopakuj, co tým navrhuje. Pomoz položit otázky o přínosech, rizicích, alternativách a naléhavosti. Nebojuj s personálem; podporuj respektující, věcnou komunikaci. Chraň kontakt s miminkem a bonding, pokud to situace dovolí.

	Dech při porodu
	PŘEHLED PRO PRVNÍ A DRUHOU DOBU PORODNÍ
	Dech není výkon ani test správnosti. Je to jednoduchý nástroj, který může pomoci uvolnit tělo, zpomalit tempo a vrátit pozornost k přítomnému okamžiku.
	První doba porodní: pomalý dech
	Nadechněte se nosem jemně a bez zvedání ramen. Vydechujte ústy o něco déle, než trval nádech. Při výdechu vědomě povolte čelist, ramena, dlaně a pánevní dno. Můžete počítat například nádech na 6 a výdech na 8; počítání není povinné.

	Kdy jej použít
	Na začátku vlny, při napětí nebo když se dech zrychluje. Mezi vlnami pro návrat ke klidu. Společně s pohybem, houpáním, předklonem nebo tlakem na pánev.

	Druhá doba porodní: výdech dolů a otevřená glotis
	Nechte ústa a hrdlo otevřené; výdech může být slyšitelný. Vydechujte směrem dolů, jako byste zamlžovali zrcadlo nebo vydávali hluboké „ááá“.  Nemusíte tlačit na jeden dlouhý dech - klidně tlačte v kratších úsecích a mezi nimi se nadechněte a uvolněte. Polohu měňte podle těla a situace.

	Co není cílem
	Dlouhé zadržování dechu za každou cenu. Tlačení bez nutkání jen proto, že „už je čas“. Výkon na povel bez možnosti vnímat tělo, pokud není konkrétní zdravotní důvod.

	Partner jako kotva
	Dýchej pomalu tak, aby žena mohla rytmus slyšet nebo vidět. Používej jedno krátké slovo: „nádech“, „výdech“, „povol“. Pokud technika ženu ruší, přestaň; její tělo má přednost před metodou.
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	PRAKTICKÝ PŘEHLED MOŽNOSTÍ ÚLEVY A PODPORY
	Polohy v první době porodní
	Polohy ve druhé době porodní
	Stlačování pánve: kdy může pomoci
	Stlačování pánve: jak


	Rebozo
	Jemné houpání břicha v kleku nebo předklonu pro uvolnění. Podpora váhy břicha vestoje nebo při pohybu. Pevná opora pánve či stehen v některých polohách. Vždy udržujte stabilní postoj a průběžně se ptejte, zda je tah příjemný.

	Kdy techniku nepoužívat nebo přerušit
	Při bolesti, závrati, krvácení, náhlé nevolnosti nebo obavě o miminko. Přes břicho bez odborného vedení, pokud existují těhotenské komplikace. Přes katetry, kanyly, jizvy, poranění nebo citlivá místa. Kdykoli žena řekne nebo naznačí, že jí technika není příjemná.

	PORODNÍ POLOHY
	Pohyb během porodu a různé porodní polohy mohou maximalizovat vaše pohodlí a pomoci miminku dostat se do lepší polohy pro porod.
	Jednotlivé polohy usnadňují sestup miminka, pomáhají zvládat bolesti a mají další přínosy.
	Nalezení správné polohy nejen zvyšuje pohodlí, ale také zlepšuje celkový zážitek z porodu.
	VSEDĚ
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	LEH NA BOKU
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	V KLEČE
	Jemné Zrození  ·  Praktický tahák pro klientky


	Bonding a první hodiny po porodu
	CO MŮŽE RODINA CHRÁNIT A PODPOŘIT
	První hodiny mohou být klidným přechodem, ne závodem v úkonech. Když to zdravotní stav dovoluje, chráníme teplo, blízkost, soukromí a čas.
	Bezprostředně po narození
	Miminko položte nahé na nahou hruď a přikryjte je teplou dekou. Omezujte hluk, ostré světlo, telefony a zbytečné přesouvání. Nechte miminko reagovat vlastním tempem; první přisátí nemusí být okamžité. Pokud je potřeba rutinní kontrola, zeptejte se, zda může proběhnout na těle rodiče.

	Pupeční šňůra a placenta
	Před porodem si ujasněte své preference ohledně načasování přerušení pupečníku. Zeptejte se, jaký postup porodnice používá a kdy může být vhodné jednat jinak. U třetí doby porodní si nechte vysvětlit možnosti vedení a jejich přínosy i rizika.

	První kontakt a krmení
	Sledujte časné signály miminka: pohyby hlavy, otevírání úst, hledání. Nabídněte klid a podporu, ne tlak na výkon. Při bolesti nebo nejistotě požádejte o praktickou pomoc s polohou a přisátím. Pokud kojení není možné nebo plánované, kontakt kůže na kůži má stále význam.

	Když je potřeba oddělení
	Partner může nabídnout kontakt kůže na kůži, pokud je to možné. Požádejte, aby vám tým průběžně vysvětloval, co se děje a kdy se můžete znovu spojit. Fotografie, hlas, dotek nebo přítomnost partnera mohou pomoci zachovat pocit kontaktu. Bonding není jediný okamžik; vztah se tvoří znovu a znovu.

	Partner chrání prostor
	Přikrývá, podává pití a hlídá pohodlí. Omezuje návštěvy a telefony podle přání rodiny. Připomíná týmu preference rodiny klidně a věcně. Pomáhá, aby první hodiny nebyly závodem v měření, focení a oznamování.




