Co se déje s maminkou

Mama, tata, sourozenci

Mate jiz za sebou Sestinedéli. Byl to opravdu velmi
dulezity ¢as pro vas a pro vase détatko a doufam,

Ze jste si hodné poplakala.

Hormony ale pracuji dél a tak se nebrante pocitim,
které prichazeji. Pfiroda nas vybavila tak, abychom
byly schopné se postarat o svoje dité za kazdych
okolnosti. Jen na to dost casto zapominame,
protoZe systém nasi spolecnosti je zaméfeny na
konzum. To znamend, Ze mame pomocniky na
vSechno a jsme vedené k tomu, Ze je lépe se spolé-
hat na ostatni nez véfit sobé, svym pocitim a
rozumu. Je tézké tento tlak ustat, protoze jsme ze
vSech stran bombardovani hesly o dokonalych
rodi¢ich a o maminkach, které nesméji nikdy

udélat zadnou chybu!

A CO KONKRETNE MUZETE UDELAT PRO VASI
POHODU?

Zkuste se obklopit pozitivnimi vécmi. Televize

produkuje mimo jiné také spoustu nasili a vam a
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pak i miminku to viibec nedéla dobfe. KdyZz budete
mit kolem sebe jen to hezké, neznamena to, ze se
zavirate do umélého svéta, ale sbirate sily, které tak
moc potiebujete. Doporucuji prochazky do lesa ¢i
parkunez do hluku mésta. Miminka nemaji radi
velkou koncentraci lidi a techniky a vy (tfeba
nevédomé) ucitite jejich nejistotu a budete také
neklidnd. Auto, metro, tramvaj, to vSe je pro
détatko moc rychlé, nestaci vSe registrovat. I zde

plati - veho s mirou.

Dopiejte si klidny c¢as na kojeni, ¢i krmeni
miminka z lahve. Jsou to chvilky, na které budete
cely zivot vzpominat. Jenom vy a vaSe dité.
Nezapomerite, ze s diilezitymi Zivinami proudi do
télicka vaseho miminka i informace z vasi mysli,
vase myslenky. Vypnéte televizi, usadte se
pohodIné do kiesla a na kojici polstat si polozte
svého andilka. Cas se zastavi a vy se miizete koupat

v pfivalech lasky.

Vase télo uz vam mozna fik4, ze by rado zacalo
cvidit, aby se bfisko po porodu vrétilo

Jak pecovat o détatko
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zpét, do piavodniho stavu. Nebraiite se tomu,
budete se citit fajn a mlicku to neubliZi. Joga,
strecink, power joga, pilates, tai-¢i, plavani, kolo,
lyze, jsou techniky, které posili vase télo i ducha.
Jste-li kojici maminka -sportovkyné a chcete zacit s
tréninkem, pockejte jesté tak dva mésice. I potom je
tieba se pfipravit na bolesti, které prichazeji s na-
litymi prsy. Doporucuji zacit velmi pozvolna. Také
uvidite sama, jak na vase aktivity bude reagovat
miminko. Odbornici nékde uvadéji, Ze jim mlicko
prestdvd chutnat. Ja tuto zkuSenost nemam a

myslim si, Ze mi-

minka si jen tak kojeni vzit nenechaji.

Dnesni doba je zvlastni. Zijeme ve velkych méstech,
malych méstech, vesnicich a nas Zivot se riizni tak

jako my. Nelze doporucovat véem stejné. Vnimam

velké rozdily v prozivani matefstvi, které jsou dany
nasim zptsobem Zivota. Vnimam velky tlak, ktery
prozivaji maminky ve velkych méstech a které byly
do posledni chvile pfed porodem aktivni. Pak pfisel
porod a miminko. A ony najednou ztistaly doma a
samy s détatkem. Maji citit obrovské naplnéni a
ony citi i zmatek a beznadéj. Je to pro né obrovsky

byla Zena od dospivani pfipravovéna na roli matky,
méla ve svém okoli a velké rodiné spoustu priklad
a po porodu svého détatka nebyla sama. Vzdy méla
nékoho vedle sebe, nebyla sama.

Zaplat panbth vznikaji dnes centra, kam muze
maminka pfijit s bfiSkem ¢i s miminkem. Skoro v
kazdém mésté funguje matefské centrum, rodinné
centrum, kfestansky spolek maminek, apod. a to je,
myslim, baje¢na véc. Nahrazuji ndm velkou rodinu,

kterou uz nejsme schopni vytvofit a udrzet.

Dobré rady:

- Kdyz to jen trochu jde, spéte s miminkem
alespon chvilku pfes den. Nikdy nevite, co si na
vas vecer nebo v noci vase zlaticko pfipravi a par
hodin spanku k dobru se vzdycky hodi. Uklid a
nehodi maminkam, co maji vice déti. Idealni je
vSechny déti uspat naraz a pak jit odpocivat s
nimi, ale v realité toto moc nefunguje.

- Jste sice maminka, ale nezapominejte, Ze je v
poradku citit se jako Zena a pecujte o sebe. Vy i
vase okoli to oceni.

Zkuste nebyt hrdinkou a zapojte rodinu (to
znamena i manzela) do chodu domacnosti. At

také vi, Ze maji doma miminko!
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