® MAGICSPACE - OD DULY PRE PARTNEROYV

Sprievodca
ku porodu.

Fazy, signaly, dychanie a slova — vSetko, ¢o potrebujes vediet.

Vytla¢ a vezmi so sebou do poérodnice.

° Fazy porodu — co sa deje a co mozes robit’

LATENTNA FAZA

Kontrakcie nepravidelné, slabsSie. Zena
eSte hovori, smeje sa. Zostavate doma.

Vytvor atmosféru — timené svetlo, ticho,
teply népoj. Len bud' pri nej.

AKTIVNA FAZA

Kontrakcie kazdych 4-5 min, 60-90 sek.

Zena sa uzatvara, prestava hovorit.

Dychaj s riou, pontkni vodu, drZ jej chrbat.

Menej slov — viac pritomnosti.

PRECHODOVA FAZA
NajintenzivnejSia. M6Ze povedat’:
,Nevladzem. Chcem domov." — dobré
znamenie.

Tmava hodina pred usvitom. Zostari. Dychayj.

Si jej kotva.

o Kedy ist’ do porodnice

PRAVIDLO

5 1 _ 1 Kontrakcie kazdych 5 minut, trvajd 1 minatu, aspon 1 hodinu — ¢as ist.

ST — AK SA OBJAVI VOLAJ IHNED
— Zena nedokaze hovorit' pri kontrakgii — Plodové voda zelena alebo s krvou
— Odetiekla plodova voda — Silné krvacanie

— Kontrakcie pravidelné podla 5-1-1

Dieta sa nehybe ako zvy€ajne
Ona citi, Ze treba ist — doveruj jej — Zena straca vedomie alebo dezorientacia

e Ako vyzera jej telo — o je normalne

ZVUKY TRASENIE ZMENA STAVU

Stony, kriky, hiboké vzdychy — to nie je Tras ruk, néh alebo celého tela po porode je Zavrené oci, pomaléa re¢, pohlad ,niekde
panika. Je to prirodzeny vydaj energie a normalny hormonalny reset. Prikry ju. inde" — telo pracuje. Nerusit.

tlaku.
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® MAGICSPACE - SPRIEVODCA KU PORODU

° Dychanie — pre fu aj pre teba

nadych nosom 4 vydych Gstami 6-8 plytky nadych he —he — ho
Pomaly dlhy vydych — ako svieCku sfukas pomaly. Telo sa uvolfiuje cez Kratke lahké dychanie ked je kontrakcia prilis silna. Dychaj s fiou — bez
vydych. Ona zabudne — ty dychaj nahlas vedla nej a ona sa prida. slov, bez pokynov. Len tvoj rytmus. Ona sa zachyti.

Pamataj: TY si pamétaj — ONA zabudne. Medzi kontrakciami normalne dychanie — naber silu aj ty. Spolocny dych je najsilnejsi nastroj, ktory
mas.

e Slova, ktoré pomahaji — a ktoré nie

® HOVOR TOTO ® NIKDY NEHOVOR
[ »Si v bezpec¢i. Som tu." MNebejsa"
[ ,Dychame spolu.” U2 len-chvilku
[ ,Zvladas to, len ty vies ako." NMed-to-ide-dobre"
[ ,DrZim ta. M6Zes sa opriet." “Spravne-dychalfskisto-inal
[ Alebo len ticho a pevna ruka. Budem-~yvedia-tfza-chvlu-sem-spat
e 5 veci, ktoré sabotuju porod
% Sledovanie hodiniek — €as v porode plynie inak. Nepytaj sa, kolko to eSte potrva.
x Telefon v ruke — aj ked sa ,hi¢ nedeje", ona to vnima. Bud' pritomny.
% Pokyny pocas kontrakcie — v tej chvili nereaguje logikou. MI€anie je viac.
X Panika — ak spanikaris ty, ona to okamzite vyciti. Tvoj pokoj je fyziologicka podpora.
x Navrhovanie epiduralu — rozhodnutia st na nej. Ty si tu na podporu, nie na riadenie.
0 Ticha podpora — ked’ nevies co robit’
pevna ruka na chrbte tlak na krize teply obklad pohar vody dychaj vedla nej stla¢ panvu zvonku

nechaj ju visiet na tvojom krku timené svetlo zavri dvere len zostan

e Vase prava — mate pravo sa pytat’

Personal vstupuje, ponuka zakroky, lieky. Nemusis sthlasit’ automaticky. Pokojne, ale jasne — opytaj sa:

., Kto ste a preco vstupujete?" ,»Aky liek to je a naco?"

Pri kazdom novom €loveku v miestnosti. Meno, rola, dévod. Nazov, Ucinok, preco prave teraz. Bez vysvetlenia ni¢ nepodpisujte.
,,Je to nevyhnutné teraz?" ,»Aké st vedlajsie ucinky?"

Alebo m6zeme pockat? Existuje alternativa? Aké je riziko, ak pockame? Pre fiu aj pre dieta. Kratkodobé aj dlhodobé.

o

» Dakujeme, toto teraz nechceme. Dame vediet.

Chces ist' hibSie? Kompletny sprievodca pre partnera.
Fyziolégia, hormoény, pérod o€ami mozgu, Sestonedelie — a mdj pribeh: cisarsky rez + VBAC.
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® MAGICSPACE - MOJ PORODNY PLAN

A0 A V4 V4
Moj porodny plan.
Kratky brief — odpovedz si na tieto otazky a budes vediet, ¢o chces.
Vytla¢, vypln, vezmi do poérodnice. Personal to bude reSpektovat.

Naco to je: pérodny plan nie je zmluva. Je to spdsob, ako si ujasnit, ¢o chces — a ako to povedat personélu bez emacii, ked pride ta chvila.
Nemusi$ odpovedat na vSetko. Staci, €o je pre teba dolezité.

® Atmosféra a prostredie

] Aké svetlo chcem?
timené / prirodzené / lampa

Ticho alebo hudba? Aku playlist?

a

Kto je pri mne?
partner, doula, mama — meno

]

Kto NEMA vstupovat' bez sthlasu?

Telo, pohyb, poloha
Chcem sa volne pohybovat? Vertikalna poloha?
Sprcha / vaiia / loptu / Zinenku — €o vyuzijem?

Chcem jest a pit po¢as pérodu?

DO 0ODbO e O

V akej polohe chcem rodit?
v podrepe, na boku, vo vode, na chrbte...

Zakroky a tlmenie bolesti

Epidurdl — &no / nie / rozhodnem sa v procese

Oxytocin na urychlenie — kedy suhlasim, kedy nie?

Dirupcia vaku (umelé prepichnutie blan) — chcem pockat, kym praskne sam
Nastrih hraddze — len ak je absolitne nutny?

CTG — kontinuélne alebo intervalové?

Pred kazdym z&krokom chcem vysvetlenie a ¢as na rozhodnutie
Prvé mintity po porode
Bonding — dieta na hrudi hned, aspofi 1 hodina

Pupocna $nura — pockat' na dotep pred prestrihnutim

DO 0O e O DD OC|O0D e

Kto prestrihne pupo€na $ndru?
partner / personal

Prvé prikladanie k prsniku — chcem podporu, nie pohananie

(]

Lieky a ockovanie pre dieta hned po pérode — chcem najprv vysvetlenie
(vit. K, kvapky do oci, hep. B...)

a

Umyvanie / kipanie babatka — pockat aspon 24 hodin (vernix chrani pokozku)

VySetrenia dietata — mo6zu pockat, kym nepreruSia bonding?

D | DO |0 O |D

Pamataj: vSetko sa m6Ze zmenit. Plan nie je zlyhanie, ak sa odchyli§ — je to tvoj kompas, nie retaz. NajdéleZitejSie: ty rozhodujes o svojom tele a
svojom dietati.
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