JINEZ NAVALY ABSOLUTNIHO
STIDOPROVAZEJ TEHOTENSTV]
B00BIPO NARZENI DITETE UZKOSTNE
PRESIVNI STAVY. NENECHTE JE ZAJIT
PRILIS BALEKO, NEBO SE JIM ROVNOU

% ) SNAZTE PREDEJIT.
-, -
‘ ‘_"'l'_. L1 text: Iva Vokurkova,
. b2 Tt — o \ redaktorka &asopisu TYDEN

KDYZ SE STESTIM

PRIJDOU I DEPRESE

vev7s

Narodilo se vam vytouzené miminko,

takze mate byt $tastna, spokojena, roz-

néznéla. Ale vam se chce jen brecet

a vSechno vratit. Jste nevyspala, podraz-

déna, s miminkem si nevite rady, domac-

nost lezi ladem a na vés misto bezbrehé-
ho $tésti doléha jen nekonecna tzkost... Podobnymi stavy
trpi po porodu az 80 procent Zen, tedy ¢tyfi matky z péti.
»Neznam zenu, ktera by byla stoprocentné $tastna a nad-

$end, jak je to obdobi po porodu fantastické. To je idedl,
kterému se snazime priblizit a kterym nas masiruji média.
A ve spousté zen to pak vyvolavd frustrace, pro¢ se zrovna
ony tomu idedlu nevyrovnaji,“ v§ima si psycholozka a te-
rapeutka Lucie Machova. Zmény psychiky, prozivani

a chovani jsou u Zen po porodu bézné a vlastné i normal-
ni. ,Je to spojeno s hormonalnimi vykyvy souvisejicimi

s porodem, nevyspanim, s novosti situace, kterd zahrnuje

zejména naro¢nou péci o novorozence,” vysvétluje psychi-

atricka z Fakultni nemocnice Olomouc Barbora Talova.

FOTO: GETTY IMAGES



PARALYZOVANA UZKOSTT
Psychiatrie rozli$uje nékolik stavti, které v souvislosti
s téhotenstvim a porodem mohou u Zen nastat. Nejcas-
téjsi je tzv. baby blues, které se vyznacuje rychlymi zmé-
nami nalad, podrazdénosti, izkostnymi stavy a placti-
vosti. Zeny nemohou spat, chybi jim energie i chut k jid-
lu a maji pocit, Ze se v nové situaci naprosto ztraceji, nic
nezvladaji a s ni¢im si nevédi rady. Baby blues nastupuje
treti den po porodu, kdy matka vét§inou odchazi z po-
rodnice domu. Paty den tento stav graduje a zpravidla do
dvou tydni odezni. U tfi ¢étvrtin Zen ma tento stav pre-
chodny charakter, u zbyvajicich 25 procent v§ak muze
pokracovat a rozvinout se do poporodni deprese.
,Obdobi po porodu mi tplné vyrazilo
dech. Pocit neskonalého $tésti mé jaksi

byt sama s miminkem, méla jsem strach ze
svych myslenek, protoze jsem porad v hla-
vé analyzovala rlizna rizika, co vSechno se
miiZze malému stat, a casto jsem se tim vy-
désila,“ vzpomind na obdobi pred dvéma
lety Veronika. ,,Byla jsem jako paralyzova-
na tzkosti. Mnohokrat za den jsem volala
manzelovi a rodi¢tm, abych se aspon trochu uklidnila.”
Po komplikovaném porodu se citila zdecimovana, v§ech-
no ji bolelo, neustale fesila problémy s kojenim a padala
unavou. K tomu se pridaly vy¢itky, Ze neni tak dokonala
mama, jak si predstavovala, Ze nezvladd ani uklidit a na-
vafit. Do matefstvi pfitom vstupovala s tim, Ze to bude
pohoda a hravé to zvladne. ,Citila jsem se mizerné a ne-
zvladala jsem to viibec. On je to totiz pékny zéhul, i kdyz
to zeny vétsinou nerady priznavaji.

Veronika si myslela, Ze svoje stavy zvladne sama, silou
viile, Ze ¢asem se vSe urovna a bude, jak mé byt. Ale uz-
kosti se postupné zhorsovaly. ,,Désily mé ¢im dal vétsi
hlouposti a postupné jsem prestavala fungovat. Pé¢i
o0 syna jsem s vypétim vsech sil dala, ale ostatni uz ne,“
vzpomina. Postupné tplné prestala vychazet z domu.
»Nebyla jsem schopnd ni¢eho. Jen jsem brecela a béla se,
Ze uz mi to navzdy ziistane.“

Odbornici radi, aby Zeny, poptipadé jejich okoli, neva-
haly, a pokud tizkostné stavy trvaji déle nez dva tydny po
porodu, vyhledaly odbornou pomoc. Cim dfive se zaéne
»néco délat, tim snaze a rychleji se zena vrati do norma-
lu. Pomoci miize naptiklad konzultace s psychologem-
-psychoterapeutem. Ten sice nema opravnéni piedepiso-
vat 1éky, ale rozpoznd, jestli jsou viibec potfeba nebo jest-
li postaci psychoterapie, a pfipadné spoji s psychiatrem.
Jenze psychologové mivaji i mési¢ni objednaci lhiity, a
pokud nemaji smlouvu se zdravotni pojistovnou, miize
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vas hodinovd konzultace vyjit na 500 az dva tisice korun.
Navic jak poznat, ktery psycholog je skute¢né kvalitni a
pomtize? Rychlejsi feSeni nabizeji centra krizové inter-
vence ¢i psychiatricka pohotovost nejbliz$i nemocnice.
Ale nehrozi, Ze si vas tam rovnou nechaji na 1é¢eni?
»Rozhodné ne,“ uklidiiuje psychiatri¢ka Talovd. ,,O hos-
pitalizaci se uvazuje az v pfipad¢, kdy je Zena nebezpecna
sobé a okoli, tedy zejména pti tézkych depresich nebo

v ptipadé lakta¢ni psychozy, protoze tu nikdo doma ne-
prechodi, tam je potfeba nasadit 1é¢bu.“ (viz box 1).

Na psychiatrickou pohotovost se mizete dostavit v ja-
koukoli denni ¢i no¢ni dobu. Lékar si tam s Zenou popti-
padé dal$imi cleny rodiny promluvi a zhodnoti jeji stav.
»Pokud dojde k zavéru, ze se jedna o
béznou doc¢asnou uzkost zpiisobenou
hormonalnimi vykyvy, kdy postaci, ze
si zena popovida s psychologem, napise
ji doporudeni. Pokud nahlédne, Ze se
jedna o vaznéjsi stav, probere se Zenou
moznost uzivani antidepresiv ¢i 1éka
proti tizkosti,“ popisuje praxi Talova.

Matky se uzivani psychofarmak ¢asto
brani, protoZe do sebe nechtéji ,,cpat
chemii“ a prestat kojit. Vétsina latek z 1ék se totiz dosta-
va do materského mléka. ,,Dnes v§ak uz mame i léky, kte-
ré Ize nasadit i pti kojeni, jen je potfeba domluvit inter-
val mezi kojenim a uzitim léku,“ ubezpecuje Talovd. ,,Po-
dle mé je matka na antidepresivech pro dité lepsi nez uz-
kostnd, depresivni matka,“ domniva se psychiatricka.
Stejné se stavi k uzivani psychofarmak béhem téhoten-
stvi. Nezalécené uzkosti a deprese totiz mohou mit na
obdobi téhotenstvi a po porodu vyrazné horsi dopad nez
uzivani psychofarmak. ,,Spousta Zen je ochotnd do sebe
cpat rtizné progestany a dal$i hormony v ramci asistova-
né reprodukce, ale kdyz se pak objevi tizkost a deprese,
brani se farmakologické pomoci zuby nehty, aniz by si
uvédomovaly, Ze i samotna uzkost mtize mit dalekoséh-
lejsi dopad na téhotenstvi a nasledné obdobi nez dané
1éky, které zklidni Zenu, pribéh téhotenstvi i poporodni-
ho obdobi. I dité pak byva klidnéjsi,“ vysvétluje lékarka.
Existuji v8ak studie, které poukazuji na zvysené riziko
spontanniho potratu v souvislosti s uzivanim antidepre-
siv. Podle Talové ale studie vykazuji metodické nedostat-
ky a jejich vysledky tak mohou byt zkreslené.

ZNOVU SPOKOJENA

Objednat se k 1ékafi Veronika zprvu odmitala. Bala se, Ze
ji kvili léktim zakazou kojit. ,Domnivala jsem se, Ze ma-
terské mléko je pro dité zasadni. Pak mi doglo, Ze nejdu-
lezitéj$i pro dité je predevsim jeho fungujici matka,” fika.
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Psycho

A tak se po mésici a pul tuzkostnych stavii objednala

k psychiatricce, ktera ji nasadila takové Iéky, které kojeni
nevylucuji. ,,Nejdfiv jsem se citila je§té mnohem huf, ale
to se po par tydnech zlomilo a pak uz bylo jen lépe,”
vzpomina matka dvouletého syna.

Antidepresiva zac¢inaji fungovat za dva az deset tydnt,
uzivaji se minimalné ptil roku az rok, nékdy i dva. Po tu
dobu Zena dochazi na kontroly ke svému psychiatrovi,
poptipadé i psychoterapeutovi. Psychoterapie je viibec
povazovand za nejucinnéjsi 1écbu tzkostnych poruch
v téhotenstvi a po porodu. Na rozdil od farmakoterapie
nema vedlej$i u¢inky a dosahuje zpravidla stabilnéj$ich
vysledktl. Navic mtize mit pozitivni vliv nejen na psychi-
ku Zeny, ale i na fungovani celé rodiny.

S psychoterapii ma vyborné zkusSenosti tfiatficetileta
Aneta. Po porodu ji zacaly suzovat tizkostné a depresivni
stavy, kdy jen plakala, pfipadala si totdlné ne-

schopna a chtéla vse vratit zpét. Nakonec zaca- DNES U Z SE

la vyhroZzovat skokem z okna, a tak ji manzel
zavezl k praktické lékarce, kterd je poslala na

depresi, nasadily Iéky a na tfi tydny ji hospita-
lizovali. ,,Pordd jsem ¢ekala, kdy za¢nu docha-
zet na néjaka sezeni s psychoterapeutem, se

GHEMII,

bylo nic. Jen jsem polykala prasky,” vzpomina

Aneta zklamané. A tak si po propusténi nasla TUMU, Cg SE
na doporuceni kamaradky psycholozku sama. \[ AS DEJE.

,UZ po prvnim sezeni jsem citila, Ze ze mé ta

uzkost opadava. Konec¢né tu byl nékdo, kdo

meé vyslechl, pochopil a uklidiioval, nekoukal se na mé
jak na blazna. Ano, nasypala jsem do toho dost penéz,
ale stalo to za to! Zdvihlo mi to sebevédomi, divéru

v sebe samou, citim se ted jako dobra manzelka

a mama,” pochvaluje si vysledky psychoterapie dnes uz
spokojend a vyrovnand mama ttileté Emy.

Podle psycholozky Lucie Machové by méla byt psycho-
terapie nedilnou soucasti 1é¢by tizkostnych a depresiv-
nich stavi. ,Samotna psychofarmaka mi pfijdou ve 21.
stoleti nevhodnd. Dnes uzZ se snazime nejen do sebe cpat
chemii, ale chceme i zaroven porozumét tomu, co se nam
a v nds déje, a diky tomu problém dale zpracovavat.*

JAK SE NEZBLAZNIT
Psychologové a psychiatti se shoduji, Ze i takova zdanli-
vé chvalyhodna snaha jako ziskat co nejvice informaci
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kterym bych to v§echno mohla probrat, ale ne- I PURUZUMET

napf. o porodu nebo détskych
nemocech miize v kone¢ném
disledku napachat medvédi
sluzbu, Zeny znejistit a vyvolat
zbyte¢né obavy. Obzvlast po-
kud se zdrojem informaci sta-
nou diskusni féra, ve kterych
se zeny-matky navzajem pre-
svédc¢uji o tom, jak ma tého-
tenstvi, porod a péce o déti
vypadat. ,,Zeny dnes do tého-
tenstvi vstupuji s jasnou pred-
stavou, jak ma vSechno byt,
jak chtéji rodit, jak dlouho
kojit a podobné, a pak hrozi
frustrace a zklamani z nena-
plnéného oéekavani,”

varuje Machova.

Pro zenu mize byt stresuji-
ci i tlak rodiny a okoli. Pomoc
vlastni matky nebo
tchyné doprovazena
neustalym (vétdinou

SNAZ'ME NEJEN nesouhlasnym) ko-

psychiatrii. Tam ji diagnostikovali poporodni D 0 S E B E G P A‘I‘

mentafem, radami,
jak co délat, a po-
znamkami, jak se to
délavalo drive, Zenu
vice stresuje, nez
aby ji situaci uleh¢i-
lo. ,Na prednaskach
proto maminky uci-
me, jak si o pomoc
Fict, ale také jak po-
mog, ktera jim nevyhovuje,
taktné a pritom jasné odmit-
nout,“ podotyka Machova.
Psychiatricka Talovd se do-
mniva, ze by pomohla i vétsi
osvéta, aby Zeny doptedu vé-
dély, co je skute¢né po poro-
du ¢eka4, jak to miize zamévat
s jejich psychikou a na koho
se v tom pripadé obratit. ,,Du-
raz se dnes klade predevsim
na porod, ale tim teprve
vSechno zac¢ina. Problematika
poporodnich stavil je opomi-
jena jak v ramci pfedporod-
nich kurzi, tak gynekologie.“

POPORODNI PSYCHOZA

Objevuje se mezi druhym az
Ctvrtym tydnem po porodu

u jedné az dvou rodicek z tisi-
ce. Mezi ptiznaky patii bludy,
halucinace, hyperakfivita, sni-
Zend potfeba spdnku az ne-
spavost, pocity siiného rozru-
Seni, paranoia, ztrata kontaktu
s realitou a zhorsend komuni-
kace s okolim. V fom pfipadé
neni na co ¢ekat aje tfeba se
co nejrychleji dostavit na psy-
chiatrickou pohotovost. Popo-
rodni psychdza se |eCT antipsy-
chotiky, prvnich pdr tydnd

v hospitalizaci na psychiatric-
ké klinice, pak rok az dva am-
bulantné, kdy Zzena dochdzi
na pravidelné kontroly.

JAK TO ZVLADNOUT
ANEB 0 SESTINEDELI
BEZ PRIKRAS

Mate jasnou predstavu o fom,
jak ma porod probihat, a se-
psala jste si detailni porodni
plan? Radeji se piipravte na
viechny scéndre. Vyhnete se
pak zbyteEnému roz&arovani,
jak jste vy, |ékafi nebo proste
pfiroda ,zklamali*.

Informace o téhotenstvi
a porodu si davkujte po tros-
kéch ajen z davéryhodnych
zdrojd, internetovych diskusim
se radéji vyhybejte. Pokud se
nutkdni nasévat informace
nemUzete ubranit, spise nez
i-diskuse o nejlepsich kocar-
cich a nejvhodnéjsich porod-
nich polohdch si prectéte
néco o kojeni a sezente si
kontakt na zkusenou lakta&ni
poradkyni (a pro€ ne rovnou
i na psychologa). Po porodu
budete mit podstatné
méné Casu.

Nesnazte se byt sind a doko-
nald. Nechtéjte viechno
zvliéddnout sama, a uz vibec
ne perfeking. Reknéte si o po-
moc. Navstivit mlzete i speci-
alizované strénky Usmnevma-
my.cz nebo Podporamaterstvi.
cz, kde se dozvite, co délat,
kdyz vém neni hej.



