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Kapitola 1

Jak na potize v tehotenstvi:

‘52%?‘6 |
Vase télo tvoriurodnou pudu pro R

rust vaseho miminka, které siz
néj bere vsechny dalezité ziviny.

......



Oddil 1

Peclivé si vybirejte potraviny, které jite.
Vyhybejte se zivoc¢iSnym tuktm, cukriim,
potravinam s rustovymi hormony a

pesticidim. Urcité neplati, Ze mate jist za dva.

Strava by méla byt nutri¢né vyvazena, se
zastoupenim dostatecného mnozstvi bilkovin,
ovoce, zeleniny, vlakniny, potravin bohaté na
omega 3 mastné kyseliny, Zelezo, vapnik,

vitaminy a mineraly.

Prirozenym zdrojem vitamin® a minerald je

cerstva zelenina. lusténiny, orechy a ovoce...




Pokud je to mozné, méla byste nakupovat organickou stravu a dyni, pomeranci, kvasnicich, obilovinach, rybim tuku, morskych
vypit asi 3 dcl na 1 kg vahy ¢isté vody. Pokud jde o dopliky stravy; rybach, vaje¢ném zloutku, masle, mléku a mlé¢éné vyrobcich.

nedoporucuji vitaminové chemické preparaty, které ) .
: N . > el s e Vitamin B - kvasnice, Inéné seminko, ryze, orechy, melasa,
metabolismus zatézuji a zptsobuji nadmérné pribirani ditéte na _ '
vaze pohanka, ovesné vlocky, listova zelenina

. o Ty AT Xt e Vitamin K2 - nezbytny pro spravné nasmérovani vapniku do
Doporucuji cca 40omg kyseliny listové kazdy den, idealné mésic . o ytny pro sp .p
. . " L C oy ) . kosti. Najdeme jej v kysaném zeli, fermentovaném séjovém syru
pred otéhotnénim, a to do tfetiho mésice téhotenstvi. Je také

) . ) : natto.
dobou prevenci proti nechutenstvi a nevolnosti.

. . e : « Zelezo - kopfivovy &aj s citrénem je vyborny zdroj Zeleza v
Dobrym zdrojem kyseliny listové jsou ovoce a zelenina, PTIVOYY €4 Je vybory ]

.. . . .. . . téhotenstvi. Zelezo obsahuii i celozrnné produkty, melasa
napriklad: brokolice, pomerance, kvétak, merunky, dyné, ] P R ’

) et R , ) . cervena repa, ofechy, dynova a slunecnicova seminka, pseni¢né
avokado, rajcata ¢i lusténiny a hlavné vse Cerstvé, co ma zelené pa, » &y P

listy, jako je napriklad salat, Spenat, kapusta i chrest. klicky, Cocka, fazole, Svestky..

Bilkoviny jsou dilezité pro vyvoj ditéte. Sklenice kvalitniho J6d - mofské fasy, polnicek, Vincentka(pouze jedna stamprdle

bilého jogurtu je dobrym zdrojem bilkovin. Kvalitni bilkoviny denné) Handcka kyselka, jodovand sdl...

obsahuji také ofechy nebo lusténiny.  Vapnik - mik, sezam, kopfiva, preslicka, polnicek, lusténiny,

e . o brokolice, ofechy, mandle...
Vlaknina je nejvice obsazena v zelening, obilovinach a ’ ¥

lusténindch. eHor¢ik - dribez, ryby, citrusové plody, mlé¢né vyrobky, mandle,

Zdrojem dileZitych vitamind jsou tyto potraviny: para orechy, celozrnné vyrobky, sojové boby, pivni kvasnice...

. . . : . o ¢ Draslik - merunky, banany, brambory, maso...
* Vitamin C - je obsazen v ovoci a v zeleniné. Jeho prisun je ¥ ¥ ¥

nutny pro lepsi absorpci Zeleza, mrkev s citrénem a olivovym - Omega3 mastné kyseliny - ryby; konopny olej, olivovy olej,
olejem vam doda potfebné mnozstvi tohoto vitaminu. Obsahuji Inéné seminko, chia seminka, vlagské ofechy:
: :

ho napf. paprika, kren, rajcata, citrusy, jahody, citrén, brokolice,
brambory a kvétak...

* Vitamin D - je zdkladem tvorby kostni tkané ditéte. Nejlépe

jej ziskame pravidelnym vystavovanim kuze slunci. Je obsazen v




*  Jevhodné popijet mandlové mléko, nebo jist 10
loupanych mandli denné, obsahuji totiz cenné vitaminy a

mineraly, pfedev$im vitamin E, vapnik a hor¢ik.

*  Susené nesyrené ovoce - datle, rozinky a merunky
vam ke konci téhotenstvi dodaji potfebnou energii.

TIP:

Meésic pred porodem jezte alepson 5 datli denné¢, jsou vhodné k

prevenci krvacivych stavli po porodu.
Jakym potravinam se vyvarovat?

. Vyvarujte se alkoholu.

. Potravinam, které obsahuji syry -plisné, napf. plisnové
e  Syry z nepasterizovaného mléka mohou obsahovat

listerie. Bakterie listerie mohou zptsobit potrat.

*  Omezte ¢i uplné vynechejte uméla sladidla.
*Vyssi neZ doporucené mnozstvi vitaminu A je skodlivé, proto se
y P ] » P

t¢hotnym nedoporucuje konzumace jater.

* Doporucuji omezit prijem morskych ryb, které zpravidla
obsahuji tézké kovy vcetné rtuti. K tém nejméné vhodnym
rybam s vys$sim obsahem metylrtuti, které mohou negativné

ovlivnit rtst ditéte a vyvoj jeho nervového systému, patii

makrely, mecouni a zraloci.

e Nedoporucuji tepelné neupravené zivocisné potraviny,
jako jsou za syrova pripravované pastiky, krvavé steaky, které
mohou byt zdrojem listerii.

* Nevhodné jsou sushi a musle. Morské plody jsou sice skvélym
zdrojem bilkovin, ale tepelné neupravené mohou byt zaroven

zdrojem nebezpecnych parazitl a bakterii.



BYLINY V TEHOTENSTVI

Jiz v dobach

minulych vyuzivaly porodni baby mocnych uc¢ink bylin a
lé¢ivych pripravkl vychazejicich ze zemé. Pouzivaly se k 1écbé
ruznych neduhd v téhotenstvi, pfi potizich u porodu a po

porodu.

Uryvek ze staroCeské knihy Déti roditi jest bozské ovotce od

Gendera:

Aby Zena vesele a pokojné porodila: ,Item jeleni hubky jako zrno
hrachu vazny vezma, jednu polovicku zzvejkaje snéz a druhud sobé
pres pupek potéruj a bez velké prace porodis.“ Pozn. jeleni hubka
je houba z rodu lanyz.

Téehotné Zeny se Casto citi mnohem vice uzeméné, nez kdy jindy;

protoze nase koreny vyrastaji ze zemé a tradic nasich predka.

Byliny jsou léCivky, proto bud’te s vybérem opatrna, zvlast’ v

prvnim trimestru.

Nyni budete provedena jednotlivymi tc¢inky bylin, které vas
mohou zbavit nepohodli, které vim téhotenstvi muze prinést.

Do 38. tydne nejsou vhodné nékteré druhy kofeni a bylin. Mohou
byt pro téhotné zeny obzvlasté nebezpecné, protoze obsahuji
latky zptisobujici prekrveni panve a vznika i pomérné vysoké

riziko potratu.

Obecné lze fici, zZe v béznych malych davkach bylinky nemohou
uskodit, zvlasté v susené formé, napr. oregano, bazalka, petrzel,
tymian. Protoze zakoupené koreni v saccich je o vétsinu latek jiz

ochuzeno, poté tepelnym zpracovanim ztraci témér vse.

Mezi lécivky, které mohou vyvolat potrat nebo predcasny
porod patri: aloe pravi, arnica, andélika lékarska, anyz vonny,
drmek obecny, celer, japonska mata, mata polej, pelynék pravy,
prha horska, routa vonna, sporys lékarsky, salvéj, skorice,
hrebicek, oregano, tije, kopytnik evropsky, lékorice lysa,
majoranka, medvédice, verbena, vojtéska asfalfa, vodilka, vratic,

Zazvor, Zensen.

Pokud se rozhodnete pro aromaterapii, doporucuji zacit s
hydrolaty, které jsou bezpe¢nou formou terapie a jako jediné se
mohou uzivat, narozdil od éterickych oleji, vnitiné. Dalsi forma

uziti je v rozprasovaci, v koupeli,masazi....



ZPUSOB PRIPRAVYNALEVU Z BYLIN

Nalev se pripravi tak, Ze se byliny spafi horkou vodou, pfikryji se
prip yluny sp , PrIKTYy]
poklickou a nechaji se louhovat 10-15 minut.

Studeny macerat - vznika louhovanim byliny po dobu 10-12
hodin ve studené prevarené vode, poté se scedi a muze popijet
nebo se na mirnam plameni prihreje.

Na 200 ml postaci dvé cajové 1zicky sucené byliny. Jedna
polévkova IZice na 250 ml. Na jeden litr hrst byliny.

Bézna davka lécivého caje je 2-3 Salky denné.
Zachovejte vzdy pravidlo - s mitou, pomalu opatrné!

BYLINY VHODNE PO PRVNIM TRIMESTRU

Cesnek - prirodni antibiotikum, vhodny pfi potizich s travenim
p ) y prip )
plisnich, mykotickych zanétech, snizuje cholesterol, je prevenci

nachlazeni.
Hermanek pravy - tlumi zanéty, uvolnuje krece, uklidnuje.
Jahodnik - je vhodny proti potratu a pfi horecce.

Kopriva - ma nejoblibenéjsi bylinka v téhotenstvi, je povazovana
za bylinkovy multivitamin. Obsahuje beta-karoten, vitamin C,
vapnik, zelezo, cholin, draslik, fosfor, horcik, chrom, zinek, selen

a bor. Pisobi mocopudné a rozpousti hleny v nasem téle. Cisti

organismus od kyseliny mocové, uziva se ke stimulaci krevniho

obéhu a procisténi organismu, pfi artritidé, revmatismu a dné.

Je to nase nejlepsi 1éciva rostlina na procisténi krve, je vhodna pfi
chudokrevnosti, akné a ekzémech. Vzhledem ke schopnosti
snizovat hladinu krevniho cukru, je kopriva vhodnym
podpturnym prostfedkem pri cukrovce. Kopfrivu popijejte vzdy s
citrénem, lépe se tak vstrebavaji latky v ni obsazené.

Kurkuma - pfi terapii zloutenky, onemocnéni jater, nachlazeni,

horecce, téhotenské nevolnosti.

Lichorerisnice - antibiotikum, antibakterialni, pfi zanétu
mocovych cest, streptokokové infekci, zanétu plic.

Mata peprna - uvolnuje krece, uvolnuje vétry pri nadymani,

vhodna pfi nevolnosti a zvraceni, podporuje poceni pri teploté.

Medurika - uklidiuje, posiluje, uvolnuje vétry pfi nadymani,

vhodna pfi nespavosti a nervozité, je vhodna i u kojeni.

Meésicek lékarsky - tlumi zanét, pusobi proti mikrobtum,

zastavuje krvaceni.

Myrha - pii infekci hornich cest dychacich, cukrovce a
viedovych chorobach.

Ostropestrec mariansky - uziteCny pfi onemocnéni jater.

Preslicka - podporuje dobrou funkci ledvin a dodava télu

potrebny kifemik.



Rakytnik - napomaha uchovat hezkou plet’ a doplnuje
nedostatek vitaminu A a C. Rovnéz snizuje bolesti kloub.
Pasobi také proti stresu.

Rozmaryn - ptsobi proti nadymani, dezinfekce po porodu,
chrani jatra, vhodny pri bolestech hlavy, deprese spojené s

uzkosti.

Rebricek - Cisti krev, tlumi zanét, snizuje krevni tlak, zvysuje
chut’ k jidlu a podporuje traveni.

Smetanka lékarska (pampeliska) - je zdrojem vitaminu A,
vapniku a zeleza. Koren a list pampelisky pomaha zmirnit otoky
nohou a travici potize. Je vhodna pfi anémii spolu s kopfivou.

Sipek - patii mezi bylinky s vysokym obsahem vitaminu C.

Posiluje imunitu, je vhodny pfi nachlazeni.

Trapatka uzkolista (Echinacea) - podporuje imunitu, tlumi
zanét a bolest.

Trezalka - tato bylinka je vhodna pfi depresich a tzkostech,
pusobi proti virovym infekcim.

Tymian - podporuje vykaslavani, vhodny pfi bronchitidé,
uvolnuje krece, vyborny antioxidant

Zazvor - v téhotenstvi je vhodny kandovany zazvor, ulevuje pri
téhotenskym nevolnostech, ale doporucuje se s nim zachazet
opatrne.

Zlatobyl - tlumi zanét a bolest, vhodny pfi teploté, ma
mocopudné ucinky, doprucuji pfi zanétu mocovych cest.

Prevence potratu - pokud jste v minulosti prodélala
predcasnou ztratu, mizete popijet smées z list koprivy,
kontryhele, hluchavky a mésicek, pit 3 x denné satek caje.

BYLINY VHODNE OD 34. TYDNE

Kokoska pastusi tobolka - prevence krviceni a
vzniku krevnich srazenin, ¢isti mocové cesty, zastavuje krvaceni

po porodu.

*  Kontryhel - Zenska bylina, upravuje hormony,
podporuje délozni stahy, je vhodny i po porodu, zmirnuje

krvaceni.

. Kopriva - dodava pred porodem potrebné zelezo, je
vhodnou prevenci krvacivych stavii po porodu, Cisti krev.

Levandule - bylinka s nddhernou vtni, u porodu
dokaze pohladit a uklidnit dusi. Uvolnuje svaly pri krecich a je
vhodna i v ramci aromaterapie u po porodu. Ma sedativni a

protiuzkostné ucéinky:.



*  Listy divokého maliniku - pasobi relaxacné na
hladké svalstvo délohy, vyrazné pomahaji k dobré ¢innosti délohy
i pfi porodu. Jsou vhodné pfi prijmu, zvysuji produkci mléka,

zmirnuji porodni bolesti.

* Lnéné seminko - stimuluje ¢innost délohy a stiev.
Doporucuje se pit odvar z Inéného seminka v druhé poloviné

tretiho trimestru.

* Materidouska - pomaha k prirozené pripravé na porod.
Obsahuje latky, které podporuji stahy hladké svaloviny.

*Piskavice recké seno - je kralovnou kojicich bylinek, ale je
vhodna i v poslednim trimestru, pri nizké vaze miminka, snizuje
hladinu cukru v krvi, zlepsuje traveni, obsahuje velké mnozstvi

zeleza.

* Pupalka dvouleta - pripravuje porodni cesty k porodu,
snizuje krevni tlak. Je mozno ji uzivat i v tobolkach, a to 3x

denné 2 tobolky:

* « Rimbaba obecna - v antice se doporucovala k usnadnéni porodu a na

poporodni obdobi pfi bolestech. Podporuje vypuzeni placenty, ptisobi

-----

* Trezalka - z vytazka tfezalky je vhodny olej k masazi hraze
nebo jizvy po cisarském rezu. Kize je po ni mnohem
elastictéjsi. Olej z trezalky je vhodny k masazi od 34. tydne
té¢hotenstvi.

* Kopr - navySuje laktaci

TIPY:

VYROBA DOMACIHO TREZALKOVEHO OLEJE K
MASAZI HRAZE

Do dobre uzaviratelné sklenéné lahve napéchujete Cerstvé
tfezalkové kvéty sbirané za slunného poledne a zalijete kvalitnim
olivovym olejem. Uzavienou lahev nechate stat na pfimém slunci
dva tydny, poté olej scedite a prelijete do tmavé a sklenéné
nadoby, dobfe ji uzavrete. Olej je vhodny zvlast’ po predchozim
nastrihu u porodu. Skladujte v chladu, suchu a temnu.

MASAZNI OLE]J K PRIPRAVE HRAZE

* 2 Izice mandlového oleje * 2 kapky EO z levandule ¢ 2 kapky EO
ze Salvéje Postup:

Prisady smichate dohromady a 2x denné krouzivymi i taznymi
pohyby masirujete oblast hraze. Masaz je vhodné provadét po
koupeli, kdy je tkan lépe prokrvena a poddajna. Masaz by méla

trvat cca § minut. Masirovat vas miiZe i partner.
Jak masirovat hraz?

https://www.youtube.com/watch?v=UpeWop7eaEE



https://www.youtube.com/watch?v=UpeWop7eaEE
https://www.youtube.com/watch?v=UpeWop7eaEE

CAJ Z KONTRYHELE

1 Izicku kontryhelu zalijte Salkem vrouci vody. Nechate § az 10
minut odstat a pijte po douscich. Za den byste méla vypit

alespon dva Salky:.
CAJ Z KOPRIVY

Idealni obdobim ke sbéru koprivy je jaro, to jsou u¢inky mladé
koprivy nejsilnéjsi. Vhodnéjsi ke sbéru jsou mensi listky. Na
mnozstvi jednoho hrnku vam postaci dvé 1zice Cerstvé kopfrivy.
Zalijte koprivu vrouci vodou a nechte luhovat priblizné 15§ minut
pod poklickou. Koprivovy ¢aj je vhodné popijet s citrénem, lépe
se tak vstfebava zelezo, které je v této bylince obsazeno.

KOMPLEXNI PREDPORODNI A PORODNI CAJ

* 2 |zicky malinového listi * 1 1zicka kontryhelu
* 1 1zicku listi z jahodniku * 1 1zicku koprivového caje * 3 deci

vody
Postup:

Bylinky smichate dohromady a pak je pfelijete vrouci vodou. Vse
nechdte 10 minut luhovat. Poté precedite. Tento ¢aj popijejte 1x

denné, Sest tydna pred porodem, béhem porodu a po porodu.

BYLINY VHODNE U PORODU

Bylinky neni vhodné uzivat prilis dopredu, 1ze je uzivat
né¢kolik dni pred porodem, po terminu porodu nebo

primo u porodu. Mohou predcasné vyvolat porod.

Bazalka prava - uvolnuje porodni bolesti, napomaha

porodu placenty

Hefmanek - stimulant délohy, vhodny na podporu

kontrakci

Sporys lékarsky (Verbena) - napomahd pravidelnym a

efektivnim kontrakcim

Skorice - mize vyvolat délozni stahy, doporucuje se jako
soucast aromaterapie v dobé porodu, pomaha také pri

velké tnavé
Rimbaba - podnécuje délozni stahy

Pelynék - stimuluje délohu



BYLINY VHODNE PO PORODU

Zde se uplatnuji byliny zastavujici krvaceni a podporujici zavinuti
délohy:.

Rebricek obecn}'l = ma schopnost zastavovat

krvaceni byla znama jiz v antice, kdy Achilles si po zranéni
na bitvé prilozil rebrickovou nat na zranénou a krvacejici
ranu, ktera byla rebrickem zahojena. Rebidcck je vhodny
také pro pri lécbé krecovych zil a hemoroidii.. Dokaze také
ustalit psychickou rovinu po porodu. Rebiicek je vhodny k

uzivani a obkladtiim jako caj, odvar, tinktura nebo esence.

Kontryhel obecn;'r - ochrance zenského zdravi,
stavi krvaceni po porodu, pusobi protizanétliveé, antisepticky;,
1é¢i rany, koordinuje poporodni stahy, vhodny pi1 poklesu
délohy, pomaha vyrovnanéji reagovat na poporodni zmény
zivotni situace. Je vhodny jako ¢aj - | 1zicka na 1 salek, prelit
vodou a nechat 5-10 minut louhovat pod poklickou!! éaj se

pije teply, zvolna a vsedeé.

Je také vhodny do sedaci koupele nebo do smési pro

bylinnou naparku.

Pelynék éernob)'rl - ochrance rodicek. Pomaha
vratit délohu do spravné polohy, prispiva k lepsimu
zavinovani délohy, pi1 ochabnuti panevniho dna, zabranuje
infekei po porodu, pi1 nedostatecné opore a napéti panevné

oblasti, je vhodny pfi nervovém vypéti a podporuje laktaci, v

¢inském lékarstvi se pouziva jako moxa. Uziva se jako moxa,

Caj, olejovy macerat, tinktura, naparka, sedaci koupel.

Sedmikraska obecna - navraci délohu do
spravné polohy, podporuje hojeni ran, uvoliiuje poporodni

ktece, posiluje diivéru v zivot.
TIP:

(vlaj pro navraceni délohy po porodu - Nat
sedmikrasky, rebricku, trezalky teckované, medunky lékarské
- ze stejnych dilh namichat smeés - tri salky denné po 1 cajové

1Z1¢ce.

Meésicek lékai‘sk)'l - 1é¢i rany a sliznice, zanéty
prst. Vhodny pouzit lokalné jako vyluh nebo vyplach, sedaci
koupel, obklad, naparka.

Kokoska pastusi tobolka - zastavuje

krvaceni vSeho druhu. Vyznamny lécebny prostredek pro
lécbu délohy, podporuje jeji stahovani a navrat do ptivodniho
stavu. P11 silném krvaceni je vhodna tinktura, kde je vysoka
davka této byliny. Po porodu po silném krvaceni pit jako
odvar s rebrickem. Zevné se muize prilozit jako obklad
namoceny v odvaru z tobolky pt1 krvacejicih ranach,

hemoroidech. Je vhodny také pro vypuzeni placenty.

(vlajové smeés po porodu pro navracenti sily
délohy a panevniho dna - kokoska, kontryhel, preslicka,
sedmikraska, malinik.
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Trezalka teckovana - zahani ¢erné myslenky.
Stavi krvaceni, 1é¢i rany, tisi bolest, uvolnuje krece a napéti,
pusobi proti virim, proto depresim, 1é¢i vse nezahojené 1 po
dusevni strance.Pouziti zevni 1 vnitini jako olejovy macerat -

Jizvy, obklady, ¢aje, odvar do lazné, vaginalni naparka.
TIP

éaj proti smutku v Sestinedeéli - trezalka, list
medunky, kvét raze, nat kontryhelu - smés ze stejnych dilt
bylin, 1 1zicka do salku s prevarenou vodou, prikryt a nechat

louhovat 7 minut.

Medunka léekarska - rozveseli srdce. Posiluje
nervy, ochranuje psychiku, proi virim, plynatosti, pro lepsi
traveni. Vhodna jako caj, macerat,naparka, koupel, mast,
cipky..

Mochna husi - uvoliuje viechny kiece. Vhodna
pr1 poporodnich bolestivych stazich spolu s kontryheli a
semikraskou.

TIP

Bylinny sacek na délohu- 150 grami susené naté¢
mochny husi vlozit do bavinéného pytliku, zahrat nad vodni
parou a prilozit na délohu(Ne, prvni den po porodu, tam
volime studeny obklad).

Rozmar)'rna lekarska - vielék a carovna
bylina. Ma dezinfek¢ni tcinky, mirni bolest, jemné tonizuje,
podporuje prokveni panve, posiluje ob¢hovy systém,
podporuje psychiku.

Nepouzivat rozmarynu pri vysokém krevnim tlaku!!

Pouziti zevni - odvar do roprasovace spolu se 1zickou soli-
dezinfekce po porodu, opach, olej, obklad, sedaci koupel,

naparka. Vnitrné jako caj.

Rimbaba obecna - v antice se doporuc¢ovala k
usnadnéni porodu a na poporodni obdobi pri bolestech.
Podporuje vypuzeni placenty, ptisobi antibakterialné,

protizanétlivé. Uzivani vnitrni 1 zevni.
TIP

Smeés pro Sestinedélky - 20 gr. naté rimbaby, 20
gr.kokosky, 20 grkontryhele, 20 gr. medunky, 20 gr.
materidousky. 25 gr. piskavice recké seno podpora zavinovani,

tvorby mléka, tonizace délohy, posileni nervi.

Pamp eliska- posiluje jatra a ledviny po porodu.
Vhodna pr1 novorozenecké zloutence k popijeni ¢aje, ticinné
latky se tak dostanou do materského mléka. Je vhodna 1 pri

hemoroidech, krecovych zilach, potlacuje zufivost.
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TIP

Smeés na jatra a zlucnik - 30 gr pampelisky s nati, 15 gr

listu artyc¢oku, 35 gr ostrpostrece marianského.

Tymién obecn)" - nici plisné¢ a bakterie.Vhodny pri
bolestech délohy, usnadnuje, vypuzeni placenty a vhodny jako

zabal prsou pri zanétu a mykoze.

Kopi‘iva - bylinny multivitamin. Cist krev, dodava

zelezo, vapnik, horcik....t181 bolest, vhodna pri Gnave.

* Bendikt lékar Sk}” se vzdy uziva v kombinaci s
piskavici, ma tak silnéjsi ucinek. Lze jej zakoupit i v tobolkach,

vyrabi jej anglicka firma Motherlove.
TIP:

MEDUNKA - MELISSA A JEJi BLAHODARNE
UCINKY NATELO A PSYCHIKU

Tato medov4 bylinka se pouzivala jiz ve starém Recku a v Rimé.
Pochazi ze sttedomotri a je to jedna z nejoblibené¢jsich bylinek.
Medunka pomaha odstranovat pochyby a strachy, dodava

harmonii, lasku a radost ze zivota.

Nat’ medunky ptisobi proti nadymani, tisi bolesti, uklidnuje
kfece, posiluje nervy a upravuje krevni obéh a srde¢ni ¢innost.
Medunka je bezpe¢na bylinka a muiZete si ji vychutnat v dobé
téhotenstvi i po porodu.

CAJ ZMEDUNKY

Dveé 1zicky susené naté prelijete Ctvrt litrem varici vody a nechate
odstat. Po patnacti minutach slijete. Popijejte vlazny ¢aj pii
nadymani, migréné, nespavosti, obavach a vysokém krevnim
tlaku.

BYLINY NA PODPORU TVORBY MLEKA

Bylinky je nutné brat jako DOPLNEK pro podporu laktace,
nemohou nahradit dobré prisati ditéte, kontakt s miminkem.
Bylinky lze zacit uzivat 2 - 4 tydny pred porodem.

. Benedikt 1ékarsky

e Fenykl obecny

*  Jestrabina lékarska

Kopfiva dvoudoma

e Malinik obecny

. Medunka lékarska

* Piskavice - fecké seno
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* Kopr

POLSTAREK Z MEDUNKY

Jemné platénko naplnite suchym listim medunky. Nahrejete a
prikladate na mista postizena otoky. Spani na polstarku vam
pfinese klidné sny:.

UKLIDNUJICI KOUPEL Z MEDUNKY

Do koupele nalijete odvar ze 75 gramti medunky, stejného
mnozstvi maty peprné a 30 gramt kvétu hefmanku. Vlozite do
tfi litrt vrouci vody, nechate pét minut povarit, poté scedite a
vlijete do koupele. Zapalte si svicku a meditujte se svym

miminkem. Poslete mu viru a lasku.

Mohu taktéz doporucit michané bylinné ¢aje od porodni
asistentky Stadelmann, které jsou k dostani i v nékterych e-

shopech .

Napriklad zde:http://www.devaterokviti.com/uvod/

ZMENY A POTIZE VTEHOTENSTVI

ZVETSENI A CITLIVOST PRSOU

Vase prsa se mohou zvétsit, na pohmat mohou byt citlivéjsi.
Pokud kojite starsi dité¢, miize byt pro vas sani nepfijemné. Je to
dano hormonalni zménou, kterou téhotenstvi prinasi. Prsa se
pripravuji ke kojeni, tmavnou dvorce, tvoii se mlezivo.
Nepouzivejte na bradavky mydlo, které je vysusSuje. Mizete si na
prsa nanést levandulovy olej, kokosovy olej nebo ¢isty mandlovy
olej. Muzete si také udélat vlastni olej, ktery vyuzijete i po

porodu.
Priprava oleje na citliva prsa

Smichejte mandlovy olej 9o % a 10% oleje z pseni¢nych klicka,
pridejte mésickovy olej (macerit, 1 kapka na 1 ml nosného oleje).

ZVYSENA PIGMENTACE

Ta se miize vyskytovat prakticky kdekoliv na téle, ale typické je
ztmavnuti ktize v okoli pupku a pod nim ve stfedni ¢are, na hrazi

a v oblasti prsou.
ZMENA CHUTI

Vase miminko k vam vysila zpravy, co potrebuje ke svému rastu.
Proto se vim mohou ¢asto ménit chuté. Dejte na né, i tak
poznate, co vase miminko a télo potfebuje v daném obdobi

téhotenstvi. Je to priprava na vas porod. I pfi ném vas télo i

13


http://www.devaterokviti.com/uvod/
http://www.devaterokviti.com/uvod/

miminko povede. Naucte se naslouchat signalim svého téla uz
nyni. V pripadé, ze mate velké chuté na sladké, poradila bych
vam vyhnout se rafinovanému cukru, ktery zatézuje
metabolismus a pri nadmérné konzumaci muzete pribirat velmi
rychle. Jednoduché cukry také zatézuji slinivku brisni a mtze tak
vzniknout téhotenskd cukrovka. Zkuste pojidat ovoce (jablka,
jahody, datle...), susené ovoce nebo kvalitni tmavou ¢okoladu.

NEVOLNOST, NAUZEA

VétsSinou vymizi po prvnim trimestru. Nejlepsi moznost je jist
brzy, jist ¢asto a jist pozdé vecer, pravidelné po malych davkach.
Pred spanim zkuste suchary, suSenky, cerealie nebo precliky. Jezte
malo po

cely den, aby vas zaludek nebyl nikdy zcela prazdny. Pozor si

dejte na tucna, korenéna a smazena jidla.

Ke zmirnéni nevolnosti pomaha odvar z koprového semene,
zdzvorovy Caj, kandovany zdzvor, zazvorové susenky (zazvor neni
vhodny konzumovat béhem celého téhotenstvi, pouze v v
kratsich casovych intervalech, zptisobuje prokrveni panevni
oblasti). Také muzete cucat platky citrénu, pit ¢aj z maty nebo
medunky. Navyste také vitamin B6 na 200 mg denné. Z
aromaterapie je vhodna mandarinka, neroli, grapefruit, mata a

citron.

TIP:

Pri ranni nevolnosti muzete zklidnit zaludek tak, ze vecer pred
spanim postavite k posteli misu s vrouci vodou se 4 az 6 kapkami
éterického oleje z maty kaderavé. Nebo si mizete dat jednu
kapku na polstar.

Do lahvicky si mtzete pfipravit Olej prvni pomoci, ke kterému si

muzete pri nevolnosti pri¢ichnout:
* 10 kapek maty peprné ¢ 30 kapek levandule

STRIE

Jsou to dlouhé pruhy atrofické a zvrasnéné kiize, jejich vznik
muze byt podminén dédi¢né a je zptisoben hormonalnimi
zménami. Mohou se také objevit pfi rychlém pribirani na vaze.
Mizete jejich projevy zmirnit pouzitim éterickych olejt. Olej si

muzete zakoupit nebo samy vyrobit.
Tip na masazni olej:

 madlovy olej 30 ml
* olej z pSeni¢nych klicka 15 ml » mrkvovy olej § kapek

UNAVA

V prvnich trech mésicich mize byt zptisobena hormonélnimi
zménami, proto se neprepinejte, vice odpocivejte a méjte
dostatek spanku. Pomohou vam i kratké prochazky v prirodé.
Pozdéji mize byt tinava zptsobena nedostatkem zeleza. Doplnte
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svou stravu o zelené listy, cocku, mango, ¢ervené maso, sardinky

v oleji.

Unava muze souviset s nedostatkem Zeleza. Podporte jeho

metabolismus vitaminem C!!!
TIP
Salat z polnicku- repa, seminka,olivovy olej, citrén

Bylinna krev pri nedostatku Zeleza: 4 dily $t'avy z Cervené
fepy, 3 dily st’avy z cerného rybizu, 2 dily St’avy z kofene
pampelisky 1 dil St’avy z bezinek - kratce povafrit.

Homeopatie pri nedostatku zeleza

- Ferrum phosphoricum 15 CH

b granuli jedenkrat denné do normalizace krevniho

obrazu, 1ze kombinovat s preparaty obsahujicimi Fe
Tkanové soli ¢. 3

Floradix, Ferrotone

ZVRACENI A NEVOLNOST

Nejlepsi je ke konzumaci urceny kandovany zazvor, zvykacky ze
zazvoru, muzete také popijet zazvorovy Caj. Zazvor je prvni

volbou, blokuje receptorové cesty nevolnosti.

Caj ze zazvoru pripravite tak, Ze zazvor nastrouhdate a povarite.
Zazvor neni vhodny pro dlouhodobé uzivani v téhotenstvi, spiSe
pro uzivani v kratsich ¢asovych obdobich.

Také se doporucuje snist pred spanim palku pomerance, ktery

neutralizuje zalude¢ni St’avy:.

Aromaterapie - éterické oleje(eo) nebo hydrolaty (HY)
koriandr, mata peprnd, mata kaderava, grapefruit, zazvor
TIP:

Kupte si hydrolat z maty , ktery jiz nemusite redit, nalijte
sijej do rozprasovace a pri nevolnosti si jej nastrikejte na
oblicej. Muzete laké ¢ajovou 1zicku nalit do dvou deci
vody a vypit.

Vecer pred spanim postavite k posteli misu s vrouci vodou a 4 - 6
kapkami EO z maty kaderavé. Opakujte tfi noci za sebou.

Etericky oleje nikdy nepouzivjete vnitiné ani pfimo na kazi. Je
to velmi silna koncentrace byliny. Vzdy se étericky olej musi fedit
v nosném oleji, a to u téhotnych — objem lahvicky : 2. Napr. 1o ml
nosného oleje, napr. mandlového a § kapek éterického oleje.

Spray na ranni nevolnost:

20 kapek EO maty peprné, 15 kapek citrénu a 5 kapek
pomerance do 120 ml destilované vody nebo do hydrolatu z maty.
Dikladné roztrepejte a rozstrikejte.
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PALENI ZAHY
Je castou potizi v téhotenstvi.

* Vyhybejte se kofenénym a mastnym jidlim, drazdivym napojim

jako je Cerny caj a kava.

* Kazdé rano si dejte do vlazné vody pilku cajové 1zicky jedlé

sody a vypijte.
TIP

* Muzete také zkusit bily jil, ktery odstranuje v téle
kyselost. Ten doporucuji vzdy pri zanétlivych
procesech, hemoroidech, kfrecovych zilach, otocich,
mykotickém posevnim zanétu...Lzicku bileho jilu
rozmichejte ve vodé, nechte pres noc louhovat a rano
vypijte. Kura pro odkyseleni téla by méla trvat alespon
tri tydny.

e Je vhodné doplnit také stravu o horcik, ktery zmirnuje
tyto potize.

* Stac¢i denn¢ rozkousat 10 loupanych mandli a popijet mineralku
Magnésii.

* Pridejte ke stravé kalciové tablety, kyselé potraviny jako je -
citrén, pomeran¢, mrkvova §t’ava, ananas, dzus z nich, 1zicka

hof¢ice po jidle.

* Odpocivejte ve zvySené pozici, aby nedochazelo k navratu
zaludec¢niho obsahu zpatky do jicnu.

Byliny

Vhodny je anyzovy nebo fenyklovy ¢aj, kmin, Bilinska kyselka,

byliny ptacdinec vidli¢naty - kofen.
Aromaterapie

mata peprna, citron, grapefruit, zazvor
hydrolat mata, zazvor

TIP:

Pric¢ichnout k lahvicce eo, nebo postrikat sviij oblice;j
hydrolatem nebo 1Zicku hydrolatu do vody a vypit.

Homeopatika

Gastrocynésine, I tabletu rozpustit v Gstech 15 minut pred
jidlem. Po jidle opét rozpustit 1 tabletu v ustech.

SVEDENI BRICHA

Ke zmirnéni napinani a svédéni ktize na brichu napomaha
studena sprcha v oblasti bricha nebo chladivy obklad. Je vhodné
potirat si kiizi na briSe olejem z pSeni¢nych klicka, ktery
obsahuje vitamin E, do néj muzete pridat esencidlni olej levanduli

nebo santalové drevo.

Proti svédéni je vhodny také medunkovy balzam, koupel z
medunky nebo rizovy hydrolat.
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CITLIVOST PRSOU

Je zptisobena hormonalnimi zménami. Muzete si pfipravit
vhodny olej, kterym muzete prsa masirovat, a to tak, ze si
pripravite 90% mandlového oleje a 10%

oleje z psenic¢nych klickd, pridate 1o kapek levandule nebo ylang
ylang. Vhodny je také mésickovy krém od Weledy, ktery vyuzijete
i pri precitlivélosti bradavek v obdobi kojeni.

ZACPA

Neprirozena strava, hormonalni zmény, nedostatek pohybu,
samotny tlak délohy na stfevni trakt maze zpusobit zacpu.

Nedoporucuji chemicka projimadla, vhodnéjsi jsou prirodni
prostfedky a zména zZivotospravy. Hodné pijte, zacnéte cvicit
jogu nebo chod’te na pravidelné prochazky. Potraviny vybirejte
velmi peclivé, vyhybejte se potravinam zptsobujicim zacpu, jako
jsou prfedevsim rafinované skroby, ryze, mrkev, bilé pecivo ¢i
sladkosti (¢okoldda, bonbény).

Zarad’te do jidelnicku syrovou zeleninu, susené ovoce, predevsim
svestky a fiky, pfiznivé ptisobi zeli a brokolice. Vhodné jsou
otruby, ovesné vlocky, celozrnné pecivo, které obsahuji vlakninu a
zakysané vyrobky. Aby byla dietni opatfeni ucinna, je nutné

zvysit prijem tekutin. Nevhodné jsou slazené napoje a Cerny ¢aj,
naopak vhodné jsou kromé vody také ovocné a zeleninové st'avy;
hefrmankovy, malinikovy a matovy caj.

TIP:

Protoze pfi zacpé dochazi k zaneseni toxickych latek do
krevniho obé¢hu je vhodna tydenni kiira na detoxikaci a
procisténi organismu, a to pomoci zeleného jilu. Jil pohlcuje
toxické latky a odvadi je z téla ven.

Jednu Izicku zeleného jilu dejte na noc do sklenice s vodou. Rano
na la¢no vypijte.

Dalsim procist'ujicim prostfedkem je Psyllium. Jedna se o Cistou

vlakninu.
Prirodni projimadla:

e Datle, banany, jablka, avokado a fiky, hrusky, které je

vhodné konzumovat i ve formé dzusu

e Z poloviny citrénu vymackejte St’avu do sklenice teplé
vody a vypijte
e Zamichejte ¢ajovou I1zicku medu ve sklenici teplé vody

a vypijte 2 x denné

* Smichejte ptl hrnku dZusu z vymackaného pomerance s pil
salkem olivového oleje
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Aromaterapie

Na procisténi se hodi EO pacule. Muzete si pripravit lahvicku na
pouzivani béhem téhotenstvi. 15 kapek EO pacule nakapete do
30 ml extra panenského olivového oleje. Potirejte touto smési
oblast stfev ve sméru hodinovych rucicek.

Dalsi vhodné éterické oleje jsou mata, fenykl a citrén.

KRVACENI VRANEM TEHOTENSTVI

Pokud dojde k ob¢asnému $pinéni ¢i mirnému krvacent,
nemusite mit obavy. Casto dochazi v prvnich trech mésicich k
setrvacnosti menstruac¢niho cyklu. Zvyste davky vitaminu C a

popijejte koprivovy ¢aj, odpocivejte a méjte dostatek spanku.
BOLESTIVKRIZICH

Bolest neni prirozenou soucasti téhotenstvi. Pokud vas
cokoliv trapi v oblasti panve, zad, patere, spony stydké
resteé vzdy s fyzioterapeutem nebo odbornikem na
fyzickeé potize v téhotenstvi. Bolest vytvari napétiv téle,
které neni zadouci.

Pri¢inou muze byt rozvolnéni vazli, obracena déloha smérem ke
kosti kfizové, dét’atko v zadni pozici.

Vhodna je gravidjéga a spinalni pozice, plavani, zavinovani,
masaz nebo teply obklad s olejem mandarinka, rozmaryn nebo

jalovec.

BOLESTIVAZU

Zavinovani, rebozo masaz, spinning babies,odpocinek vleze na
boku s podlozenym poltsarem, cviceni, plavani, predklonové
pozice, masaz, pozice na ¢tyrech a masaz vazi pomoci reboza,

té¢hotensky olej s hermankem nebo levanduli.
Byliny - kostival, malinik,preslicka
ANEMIE

Téehotenska anémie je ¢astym jevem, muze se objevit

doprovodna unava, zimomfivost, bledost kuze.

Je nutno navysit Zelezo ve straveé - Cervena repa, cocka, Spenat,
mrkev, blumy, melasa, mango, maliny, ¢erny rybiz, ofechy,

pistacie, dynova seminka, obilné vlocky, nepit cerny caj.
Byliny

Caj z kopfivy nebo tinktura z ni, pit s citrénem, listy pampelisky,

jahodnik

Domaci floradix - smoothie - do mixéru dejte kopfivu, refichu,
jeCmen, Cervenou fepu, mrkey, citron a melasu. Rozmixujte a

popijte béhem dne.

Vhodny je sirup z fepy Betavital, Floradix, doplnék stravy -
Globifer
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Homeopatika
Ferrum metaliccum, Phosphor

Schuslerovy soli ¢.3

Prianavé je vodné jesté doplnit magnezium laktat nebo
ve formé Schuslerovych soli ¢.7, omega 3 mastné kyseliny
avit. Bx2, vit, C,

VYSOKY KREVNITLAK

Potraviny snizujici krevni tlak:

30 g drcenych Inénych seminek denné, jeden strouzek cesneku

denné, ¢ervena fepa, cibule, olivy
Byliny

Medunkovy caj, ¢aj z Cerného bezu, kopfiva, Cesnek, odvar z

olivovniku nebo z kvéta chrpy

Etericky olej nebp hydrolat - levandule $alvéj muskatova,

ylang-ylang, medunka, neroli, bergamot citron, neroli, majoranka
NIZKY KREVNITLAK

Snizit krevni tlak mtzete pomoci pravidelného a stridavého
sprchovani teplou a studenou vodou, vhodné je cviceni, plavani,
tlak také zvysuje kuchynska stl, olivy, ancovicky, kysané zelé,
vitamin C ve stravé, dobrym zdrojem vitaminu C je rakytnik a

sipek.

Byliny
Téehotensky rozmarynovy ¢aj, po zlepseni prestat pit
Aromaterapie

rozmaryn, jalovec, hydrolat rozmaryn, pomeranc¢ jedle,
matovy c¢aj, kozlik

Pouzijte rozmarynovy olej , hydrolat z romarynu nebo si u
sprchovani kapnéte dvé kapky rozmarynu do 10 ml hydrofilniho
oleje a vetfete do kuze.

v P

HEMOROIDYA KRECOVE ZILY

Krecové zily, varixy na vulvé a hemoroidy jsou rozsifené zily. Ke
vzniku hemoroidt v téhotenstvi prispiva zacpa, zvétSeny objem
krve v téle a utlak zil v panvi zvétsujici se délohou.

*Pri odpocinku méjte nohy ve zvysené pozici.
Do stravy pridejte vlakninu, chia a Inéné seminko, psyllium,

susené $vestky...
Dulezity je ve stravé rutin, ktery naleznete v pohance

e  Nohy otuzujte stridavée studenou a teplou vodou,
chod’te hodné bosky.
. Vhodné je cvicenti, pri kterém prokrvite dolni
koncetiny.

Vhodna je sedaci koupel z dubové kiry
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Chladna sedaci koupel z ofesaku nebo preslicky
Aromaterapeuticka sedaci koupel
Postup:

* 1 kg morské soli
* EO (cypfiS, myrta, geranium)
* détska vanic¢ka naplnéna prijemné teplou vodou

Stl nasypeme do vanicky a smichame ji s teplou vodou, pridame

EO v nosic¢i a do vzniklé 1azné si sedneme na 10 minut.
TIP

Lokalni obklad ze zeleného jilu na hemoroidy ¢i kfecové
zily

Do drevéné misky nalijte 2 deci vlazné vody a nasypte zeleny jil.
Nemichejte, nechte vodu vsaknout do jilu, poté zamichejte
drevénou varechou. Pokud je konzistence prilis ridka, pridejte jil.
Vysledna konzistence by méla byt tuzsi, aby nestékala. Poté
pastu z jilu naneste na gazu a prilozte na krecové zily nebo

hemoroidy. Idedlni je zabal na noc.

* K potirani je také vhodna mésickova mast, tfezalkovy olej nebo
gel z kastanovniku ¢i kostivalova mast.

* Doutnajici rokle z TCM

Byliny

Popijejte Caj z brusnice bortvky nebo caj z febricku a trezalky, ve
stejném poméru, a to kazdy den.

Vilinova tinktura

Promazavejte hemoroid nebo kri¢ové zily pfes den tfezalkovym

olejem
Obklad ze zelnych lista

Oberte z hlavky zeli nékolik celych listd, poté je naklepejte
palickou na maso, pokapejte rostlinnym olejem a nechte zhruba
hodinu odpocivat. Listy poté zakapnéte citronem, mizete i
zasypat jedlou sodou. Vytvorenou smés naneste na misto, kde se
vyskytuji kfe¢ové zily a zabalte platnem nebo gazou.Nechte

pusobit pres noc.
Obklad z tvarohu

Tvaroh naneste na postizenou nohu, obvazte platnem a nechte

pusobit pres noc.
TIP:
Smés na hemoroidy a krecové zily

* 5 kapek cyprise
e 10 kapek gerania
* 30 ml kokosového oleje nebo jiného rostlinného oleje

Cypris stahuje oteviené zily a geranium povzbuzuje krevni ob¢h.

20



Koupel

Také si muzete udélat koupel s pridavkem 2 kapek gerania a 2
kapek cyprise, které rozpustite v nosici, napr. smetané, medu,
kokosovém oleji a vlijete do lazné.

Homeopatika

* Avenoc - mast s aplikatorem
* Arnica Montana 9 CH - pri krvaceni z kone¢niku * Hamamelis

* Nux vomica

Aromaterapie

Vhodné EO jsou cypfis, myrta, geranium, levandule
KRECE VNOHOU

Pric¢inou muze byt nedostatek minerald, zvlasté horciku a

vapniku ve stravé nebo utlak zil rostouci délohou.

» Zidouci je pravidelny pohyb, polohovéni s nohama vy$ nez je

panev.
* Sprchovani nohou stridavé teplou a chladnéjsi vodou.
* Noste ponozky s volnym lemem a vhodnou obuv.

*Pred spanim lytka promasirujte od chodidel smérem vzhiru a
lytka hnét’te jako tésto.

*  Prisezeni si nedavejte nohu pres nohu, aby nedoslo k

utlaku zil.

* Zvyste prisun hor¢iku v potravé (mande, maliny, bortvky,
ofisky, merunky a banany, mineralka Magnézia, hor¢ikovy spray;
hor¢ikovy olej, Schusslerovy soli €. 7. a ¢.3

* Je vhodna kazdodenni koupel v Epsomské soli.
Zvyste prisun vapniku a vitaminu C, B6 a B 12 v potravé

*Prvni pomoc prti akutni kfeci: natdhnéte nohu, vystrcte patu
dopredu a nart naopak tlacte smérem k télu.

V pripadé¢ vnitfniho uzivani tablet magnézia , dbejte na kvalitni
vybér preparatu bez vedlejsich uc¢inkd.

Vhodné horcikové preparaty najdete napt. ZDE

https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d

32.htm?tbclid=IwARo8tols7fz7dpCwm2YiRt]Sc3fCtBk W7t Yu
AszFousc YHX16hs5d84wlGo

Aromaterapie

Hermanek, geranium, cypfis, levandule
TIP:

Koupel na kfece v nohou

* Geranium 5 kapek

* Levandule 1o kapek

21


https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0
https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0
https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0
https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0
https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0
https://www.terrapotheka.cz/Horcik-malat-jablecnan-horecnaty-d32.htm?fbclid=IwAR08toIs7fz7dpCwmQ2YjRtJSc3fCtBkW7tYuA3Fou5cYHXI6hs5d84wlG0

* Cypris 2 kapky

Pripravte smés ve vhodném nosici a vlijte do lavoru s teplou

vodou a vlozte do ni na 15 minut nohy:
Homeopatika
Magnesuim phospohoricum

ZANETMOCOVYCH CEST

Rostouci déloha tla¢i na mocovy méchyr a znemoznuje tak aplny
odtok moci. V. moc¢ovém méchyri se tak baktérie mnozi a pisobi
zanéty. Dalsi pri¢inou zanétu muze byt chronicka zacpa. Noste
bavlnéné spodni pradlo a dbejte na dostatecnou hygienu. Zvyste

mnozstvi tekutin.

Zarad'te do svého jidelnicku: brusinky, ¢istou brusinkovou $t’avu
a byliny preslicku, list brizy, zlatobyl, vies nebo jitrocel.

Tinktura z lichorerisnice
Odvar z fazoli Adzuky - 8 hodin je prfed varem nechte louhovat.

Jedla soda je dilezita pro alkalizaci moci, uziva se jedna Izicka
denné, rozpusténa ve

vodé.
Medvédicova smés Dédka korenare

Na zevni i vnitfni pouziti je vhodny 100% olej z duziny rakytniku
fesetldkového.

Vhodné je prirodni antibiotikum lichorefisnice ve formé tinkury

bez alkoholu.
Aromaterapie
Sedaci koupel:

Do lavorku pridejte 1 IZici soli z Mrtvého more a nékterou z
téchto vhodnych bylinnych esenci: hermankek fimsky, bergamot,
ruze, rebricek, santal nebo levandule.

Homeopatika

Staphysargia 9 CH - ¢asté nuceni na moceni a svédéni, § granuli
tfikrat denné

Cantharis § CH - paleni a fezani pfi moceni, 5 granuli trikrat

denné

NACHLAZENI
e Zvysit prisun vitaminu C
* Lichorefis$nice
e Malinova smés dédka korenare

e Echinacea

» Sipkovy ¢aj s citrénem
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OTOKY

Mohou se objevit v poslednim trimestru. Vétsinou se objevi
otoky v oblasti kotnikt a prstt. Pri¢ina maze byt hormonalni,
kdy dochazi k zadrzovani vody v organismu. Mnozstvi tekutin v
téle se zdvojnasobuje. Pricina muze byt ovSem i mechanicka, kdy
dojde k utlaku zil v panvi vlivem tézké a velké délohy. Pokud jsou
spojeny otoky s vysokym krevnim tlakem a pfitomnosti bilkoviny
v moci, pak se muze jednat o zavaznou téhotenskou nemoc EPH
gestozu. V tomto pripadé jsou nutné Castéjsi kontroly u
gynekologa. Pri otocich je vhodné podpofit ¢innost ledvin.

* Dbejte na pravidelny pohyb v podobé¢ prochazek nebo
gravidjogy.

* Vhodné je i plavani, protoze se pri ném posiluji slachy a klouby.
* Masirujte chodidla mickem

* Z jidelnic¢ku vyrad'te bilou mouku, rafinovany cukr, sil, zacnéte

vice jist bilkoviny a zelenou listovou zeleninu.

* Pijte ovocné St’avy z citrust a podusena jablicka

* Dostatek spanku a odpocinku na levém boku, kdy dojde
uvolnéni dolni duté zily, ktera odvadi odkyslicenou krev z

nohou do srdce, je ulozena napravo od patere.

e Zvysena poloha nohou pfi odpocinku, aby nohy byly vys jak
srdce. . Zkuste se vyhnout dlouhému stani.

» M¢éjte dostatek vypitych tekutin béhem celého dne,
pridejte si do vody vymackany citron.

 Zarad’te do stravy chia seminka

TIP
¢ Otoky mohou zmirnit chize bosky po kaminkach
« Kazdé rano se projdéte bosa po travé s rosou

» Koupel nohou v epsomskeé soli , kazdy den minimalné 15
minut

« Namocenou frotté zinkou zacnéteé trit télo od krku az
po chodidla, zada, oblast beder, kde jsou oleZeny
ledviny, hyzdé a vnitfni stehna. Na chodidle stimulovat
body ledviny, viz partnerska masaz

Byliny

Velmi dobre zabira smés z brezovych listti s koprivou a viesem a
citréonem. Vhodné je také pampeliska, lis i koren. Popijejte jej 2x
denné. TTi 1zice smési zalijte 0.75 1 vrouci vody a nechte prikryté
louhovat 15 minut, popijejte po cely den.
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Aromaterapie

Vytvorte si nasledujici smés, kterou si potirejte kotniky a Iytka,
ruce a paze smérem zdola nahoru. Partnera pozadejte, at’ vam
natre zada. Neaplikujte smés na bricho. Vhodna je 10 denni kira,
béhem které provadite masaz jednou denné pred psanim.

Smés k potirani otoku

* Citrén 3 kapky
* Majoranka 2 kapky
* Levandule 2 kapky
Naredit v 30 ml rostlinném oleji.

KVASINKOVY VYTOK

Mezi nejcastéjsi gynekologické potize patfi kvasinkova infekce,

ktera vznika pfi premnozeni kvasinek Candida albicans v pochvé.

Je vhodné vyvafit ru¢niky a spodni pradlo (teplota 95 °C).

Je vhodné dodrzovat pitny rezim, aby se mrtvé kvasinky z téla
rychle vyplavovaly, protoze kdyz kvasinky hynou, vytvareji
toxické latky, které mohou zptisobovat bolesti hlavy a kloubd,
nevolnost a tézkou tnavu, a to hlavné v prvnich dnech 1é¢by.

Casto je nutna protikvasinkovi dieta - nizkosacharidova
strava.

* Ze stravy je nutno vyloucit cukry, bilé pecovo, protoze
kvasinky se mnozi pravé diky cukru.

TIP:

Je vhodna odkyselovaci kura pomoci bilého jilu, ktera by
méla trvat minimalné 3 tydny. LZicku bilého jilu(napfr. z
eshopu Ekokozy) nasypte do 2 deci vody a zamichejte.
Nechte pres noc louhovat a rano na lac¢no vypijte.

» Zarad’te do jidelni¢ku zeleninu a zeleninové salaty, dale -
brambory, $pendt, ¢inské zeli, kysané zeli (bud’ syrové jako salat
nebo kratce podusené), fazole, kfen, cibuli, pérek, fedkvicky,
cesnek.

* Ovoce - citrusové plody, tedy citrény, grapefruity, pomerance a
mandarinky. Dale ananas, angrest, bortvky, brusinky;, kyselé
hrusky, kysela jablka, jahody, kiwi, merunky, nektarinky;

ostruziny, rybiz, svestky, visné.
e Ze zakysanych mlé¢nych vyrobku se doporucuji -
prirodni jogurty, podmasli, kefiry, syry.

*  Konzumovat mizete také ryby a vejce, s6ju a maslo.

*  Jako koreni pouzivejte Cerstvé bylinky a hor¢ici.
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* Omezte bilé pecivo
» Zarad’te taktéz do jidelnicku potraviny ¢i pfipravky obsahujici
Lactobacillus acidophilus, probiotika peroralné a
vaginalné.

* Cesnek, vitamin C, vitamin E, vapnik, hor¢ik...

* Na svédiva mista naneste kokosovy olej

lékarné

* FERMALAC VAGINAL se pouziva k obnoveni normalnich

bakterialnich poméra v pochveé.
* FEMOGEL - vaginilni gel s tea tree
Byliny

* Lichorerisnice - tinkturu nakapete do vlazné nebo teplé vody ¢i
Caje cca 20 ml a nechate 30 min odstat, aby vyprchal lih. Poté

vypijte.

* Citrovital - grepové kapky
* Aloe vera gel
* Trapatka nachova - echinacea

Koupelova smés pri kvasinkach

Do koupele pridejte odvar z hermanku, mésicku a tymianu.
Levandulovy a eukalyptovy olej mé také zklidnujici G¢inky (dejte

6 kapek do koupele a zistante v ni 15 minut).

Sedaci koupel

Do lavorku s teplejsi vodou pridejte 2 1Zice jable¢ného octu,

posad’te se do néj na 10 minut.
Cesnekovy tampon

Nikdy nezavadéjte pouze samostatny cesnek do pochvy.
Muze zpusobit poleptani sliznice.

Peclivé oloupejte strouzek ¢esneku, mirné jej nafiznéte, aby se z
n¢j uvolnila silice. Ze zeleného jilu a vody namichejte tuzsi pastu,
do které vlozite oloupany cesnek. Potom strouzek s jilem zabalte
do gazy, tu upravte do tvaru tamponu, sesijte po stranach, nahore
i dole ,zasukujte” a vlozte do pochvy na noc. Kira by méla trvat

7 dni.
TIP

Chytry houba proti vaginalni mykoéze - Pythium
oligandrum, www.chytra-houba.eu

Jogurtova terapie

Jogurt s obsahem zivych kultur (napf. Holandie) nanésejte
dvakrat az trikrat denné na postizenou sliznici, pficemz tampon

namoceny v jogurtu muzete zavést i do pochvy.

Studenym jogurtem muzete potirat i rodidla, pusobi

protisvédive.
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Aromaterapie

Zmirnit svédéni pomuze i olej z australského ¢ajovniku (tea tree

olej), ktery nakapete na slipové vlozky. Lze pouzit i olej
tymianovy. Jednim z nejsilnéjsich prirodnich antiseptik je
étericky skoricovy olej, ten je vhodny od 38. tydne téhotenstvi.

Na omyti svédivé kuze genitalii mtzete pouzit smés olivového
oleje a do néj pridat tea tree olej nebo oreganovy ole;j.

Redéni éterickych olejii je vidy : 2, napiiklad do 20 ml
nosného oleje dame 10 kapek éterického oleje.

CUKROVKA VTEHOTENSTVI

Cukrovka zjisténa v téhotenstvi postihuje asi 5 % téhotnych
zen. Téhotenska cukrovka (neboli gesta¢ni diabetes mellitus =
GDM) je druhou nejcastéjsi endokrinologickou komplikaci
v tc¢hotenstvi.

Jednd se o poruchu zpracovani cukra (neboli poruchu

gluk6zové tolerance) na rizné drovni. Objevuje se ve druhé

poloviné téhotenstvi (kolem 24. tydne) a obvykle po porodu mizi

(stav se normalizuje nejpozdéji do konce Sestinedéli). Vznik4
pouze u zZen, které maji k tomuto onemocnéni vrozené

dispozice. Na apravu hladiny cukru v krvi je zapotrebi

dieta s omezenym prijmem sacharidu (250-300 g denné).

Davky stravy by mély byt mensi a jist by se mélo castéji. Jedno
bohaté jidlo totiz mlze vycerpat celou davku inzulinu, ktera

ptivodné byla uréena na delsi dobu. Cast4 strava v malych
davkach spotrebovava inzulin plynule a to ma dobry vliv na dalsi

Vyvoj onemocnéni.

o dodrzovani diety a pitného rezimu

o vyhybani se alkoholu a koureni

o  pravidelné lékarské kontroly

o dutslednou regulaci hladiny glykémie
Rovnice na prepocet mnozstvi sacharidt ve stravé:

100 : pocet gramu sacharidi ve 100 g jidla x povolena davka jidla
= dovolena gramaz daného jidla

Napt. Vite, ze na snidani muzete 40 g sacharidu (tj. povolend
davka jidla) a mate chut’ na chleba:

100 : 50 (chleba — z tabulky) x 40 = 80 g, tzn. Ze na snidani si
mizete dat 8o g suchého chleba s né¢im, co uz zadné sacharidy
neobsahuje (napf. vajicka) nebo snizit mnozstvi chleba a potom si
mizete pridat néco nizkosacharidového, jako je maslo, sunka ¢i

rajcata.
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Byliny na podporu upravy cukrovky

Smés oresaku, viesu, kofene pampelisky a kontryhele. Smés ze
stejného mnozsvi bylin se popiji 3 denn¢ jeden Salek.

POZITIVNI STREPTOKOK

Piti odvaru z bezového kvétu, po porodu omyvat dité v odvaru z

bezu

Sedaci koupele — hrst bezovych kvétt, sedét 10 minut nad
lavorem, stfiknout do pochvy stfikackou, irigaitorem

Ctyfi dny aplikovat ¢esnekovou kiiru - strouzek ¢esneku zabalte
do gazy a vytvoreny tampoén vlozte do pochvy na noc.

Uzivat probiotika oralni i vaginalni cestou.
Navysit vitamin C, propolis a echinaceu.
Lichoferisnice

Popijet do porodu extrakt z grapefruitovych jader.

Minimaliovat vnitrni vysetfeni a fyzicky kontakt zdravotnikd pfi
porodu vaseho ditéte.

Nekoupat dité prvnich 24 hodin a dalsi 4 tydny pouzivejte pouze
ODVAR Z CERNEHO BEZU.

Dité nechat stale na své hrudi, at’ dojde ke kolonizaci baktérii
matky na téle ditéte.

Kojit- prospésné baktérie a probiotika jsou prostfednictvim
materského mléka dopraveny do stfevniho traktu ditéte

PRIPRAVA PORODNICH CEST
*  Od 34. tydne popijejte malinik,jahodnik, ostruznik s
koprivou, vhodny je i kontryhel.

* Od 34. tydne zac¢néte s masazi hraze.

* Od 38. tydne je vhodna vaginalni naparka

*  Od 36. tydne uzivejte pupalkovy olej nebo tobolky s
pupalkou. Dvé tobolky si zaved'te na noc do pochvy.

* Lnéné seminko pripravi vase porodni cesty k porodu.

TIP

Jak Inéné seminko konzumovat?

*  Abyste z Inéného seminka dostala co nejvice cennych
latek, rozemelte ho v mlynku na kavu, pak si jej nasypte do
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jakéhokoliv jidla.

*  Miuzete si také udélat odvar z Inéného seminka:
pfipravuje se z ¢ajové 1zicky Inéného seminka, kterou zalijete o, 5
| horké vody a ponechte 15 minut louhovat.

VYVOLANI PORODU

Odstranit psychicky blok, posvitit si na svj strach, mit ho pod
kontrolou

Pohovor s miminkem

Dopis s odpusténim

Spojeni se s prirodou- dlouhé prochazky, boso

Meditace, vizualizace porodu

Prirozené prostanglandiny, stimulace bradavek- 2-3 minuty
Automaticka kresba

Akupresura

Akupunktura

Moxovani

Kraniosakralni terapie

Milovani
Masaz bradavek, 5 minut jedna bradavka

EO horké povahy- koupel, masaz - skorice 1 kapka, hiebicek 1
kapka, zazvor, majordnka a verbena v zdkladnim oleji (olivovy,
slune¢nicovy, mandlovy) jsou vhodné na masaz bficha,
iliosakralni skloubeni a chodidla. Po masazi pfilozit teply vlhky
obklad a rouno z ov¢i viny...

Korenény napoj — 1 litr -jedna velka skofice, 15 hrebicku, 2 cm

zazvoru + odvar z verbeny - 1 litr, varit 30 minut.
TIP

10 dni pred terminem porodu muazZete zacit popijet
hydrolat z verbeny, napr. zn. Florihana. 1 1Zicku
smichejte s 2 deci vody a vypijte.

Vaginalni naparka -

Vhodné byliny - matefidouska, tymian, verbena, malinik,
pelynék....
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©: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv
sifeni nebo poskytovani tiretim osobam bez souhlasu
autorky je zakazano a je porusenim autorského zakona,
které muze byt stihano. Dékuji za pochopeni a
respektovani tohoto sdéleni.

Anna Kohutova

www.annakohutova.cz
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