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Děkuji za zakoupení tohoto průvodce a doufám, že zde najdete
spoustu informací, které vám pomohou hladce proplout
těhotenstvím a porozumět všem vyšetřením a procedurám, které
vás během něj čekají.
Pamatujte, že těhotenství, jakkoli náročné může být, je jen
krátkou etapou v životě. Žádná bolest ani trápení by však neměly
být smeteny ze stolu jako „normální součást těhotenství“. Vše
má své řešení. Čím dříve potíže začnete řešit, tím spíš se jich
dokážete zbavit nebo alespoň zmírnit jejich projevy na únosnou
míru.

Přeji příjemné čtení.

Pár slov na úvod



Jedním z nejdojemnějších a nejosobnějších momentů těhotenství je poprvé
ucítit pohyb vlastního miminka. Tento zážitek si většina žen dlouho pamatuje
– a zároveň s ním často přichází i mnoho otázek a nejistot. Kdy je začnu cítit?
Jak poznám, že jde skutečně o miminko? Co když pohyby necítím vůbec nebo
se najednou zdají jiné? V této kapitole se podíváme na to, jak se vnímání
pohybů vyvíjí, co ho může ovlivnit a kdy je vhodné zpozornět.05

Kapitola 5
TĚHOTENSKÉ ZMĚNY A SEBEPÉČE

CO VŠE SE NA TĚLE MŮŽE BĚHEM TĚHOTENSTVÍ ZMĚNIT?
JAK PŘEDEJÍT TOMU, ABY BYLY ZMĚNY PERMANENTNÍ?



Málokdo ví, že se v těhotenství často na kůži objevují různé pigmentové změny hlavně vlivem
hormonů.

Nejčastější je linea negra neboli tmavá pigmentová čára vedoucí od pupíku k hrmě (známě taky
jako Venušin pahorek). Nemusíte se bát, tato pigmentace není trvalá a po porodu sama zmizí. U
někoho zmizí za pár týdnů, ale může to trvat i rok.

Typické je i ztmavnutí prsních dvorců, často je tmavší i sliznice stydkých pysků a můžou
ztmavnout i místa jako je podpaží, nebo vnitřní strana stehen. Vše se opět po porodu vrátí do
normálu.

Méně častá je tzv. chloasma gravidarum neboli těhotenská maska. Jedná se o pigmentové
skvrny v obličeji. Nejčastěji na tvářích, čele a nad horním rtem.

Vše ze zmíněného je jen dočasné, přesto není většina žen z těchto viditelných změn příliš
nadšená. Proto je dobré vědět, že přímé působení slunečních paprsků zvyšuje pravděpodobnost
výskytu těchto pigmentových skvrn a při častém opalování může dojít k tomu, že pigmentové
skrvny na kůži zůstanou trvale.

05Pigmentové změny

zdroj: https://remotederm.cazdroj: drlenkliman.com

zdroj: www.jenprotehotne.cz



Pokud jste těhotná v letní sezóně, snažte se přímému slunci vyhýbat a pobývat hlavně v
odpoledních hodinách spíše ve stínu. Pokud se slunci vyhnout nemůžete, chraňte si obličej
kloboukem, nebo kšiltovkou a používejte kvalitní opalovací krémy s SPF 50+.

Proč je lepší se přímému slunci spíše vyhnout:

Pokožka je v těhotenství citlivější a snáze se spálí
Můžou vzniknout nevratné pigmentové skvrny na kůži
Riziko přehřátí organismu (riziko pro vyvíjející se plod hlavně v I. trimestru)
Vyšší výskyt otoků z horka

05Opalování v letních měsících

Zásady pro opalování v těhotenství:

Pravidelně se přemazávejte opalovacím
krémem (ideálně s minerálním filtrem
místo chemického)
Dodržujte pitný režim
Nevycházejte na slunce v největších
maximech (mezi 12-15 hodinou)
Přikryjte si břicho mokrým ručníkem,
nebo plenou
Pravidelně se ochlazujte (přededete
přehřátí)
Chraňte si před sluncem obličej - zde
hrozí největší výskyt pigmentových
skvrn


