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ABYCHOM MELI 0D ZACATKU JASNO, PLOZENIi A VYCHOVA DETi NENi ZADNA VELKA
VEDA. PROTO SE V KNiZCE NEDOCTETE NIC O KVANTOVE MECHANICE,
CASOPROSTOROVEM KONTINUU ANI O TEORII RELATIVITY. O CEM TEDY KNiZKA JE?

KLi€ JE V NAZVU - AHOJ, TATI

0 mechanice se na strankach této knizky
doctete, jen kdyz bude souviset s vasim
autem. Najdete tu toho dost o ¢ase (tfeba jak
ho najit) a o prostoru, konkrétné o tom, jak
ho vytvofit vice — protoze ho budete
potrebovat. Pokud ale jde o teorii relativity,
najdete tu nanejvys néco o relativité ve
vztazich.

Tato knizka je urcena pro muze. Mozna
ji ale Gastéji koupi Zena jako darek pro muze,
ktery se ma zanedlouho stat tatinkem, nebo
ktery pripadné tuto Zivotni zménu zvazuje
nebo se v roli otce prave ocitl. Tim nijak
nevyluéujeme tatinky, kterym uz po domé
pobiha cela kupa déti. Mate-li ale ratolesti
dveé nebo vice, odhadujeme, Ze nebudete
mit ¢as ani chut podobnou knihu ¢ist.

Uz to prece vSechno vite (nebo si to aspon
myslite).

Plil'lvﬂ VAM TEDY PARTNERKA TUHLE
KNIZKU KOUPILA?

Kdyz sedite doma v kfesle a premyslite

0 otcovstvi, vSechno to vypada jasné

a rozumné. Nebo snad ne? Mozna mate
dokonce pocit, Ze jste pripraven na vSechno.
Snazite se vyrovnat s predstavou té obrovské
zodpovédnosti. Matka vaSeho ditéte prochazi
fyzickymi i citovymi proménami a vy se
pokousite porozumét tomu, co se déje

8 ZADNA VELKA VEDA ® AHOJ, TATI

s vasim vztahem. A praveé proto pfichazime
na pomoc. Samozi'ejmé — nic, co si nékde
prectete, vas nedokaze pIné pfipravit na
nadchazejici dny.

Tato knizka byla napséna s cilem pomaoci
vam vytvorit si predstavu o tom, co mlze
novopeceny otec v 21. stoleti ocekavat.
Nabizi obecny tvod do toho, co obnasi byt
tatou, a tedy i muzem. Nejde o podrobnou
prirucku o zdravi ¢i psychologii. Najdete tu
sice zakladni poznatky o poceti
a fyziologickych zménach, kterymi projde
matka vaSeho ditéte, nikoli vSak vSechny
podrobnosti. Existuje spousta dalSich
publikaci od kvalifikovanych autord, kde se
seznamite se vSim, co vaSe partnerka
potrebuje védét o téhotenstvi a porodu.
Neméjte obavy, uz si je mezitim nakoupila
a mozna zna celé odstavce zpaméti.

Tahle knizka je zkratka cela jen pro vas,
pro muze. Najdete v ni i informace, které
vaSe partnerka ¢ist nemusi, a urcité
i informace, které byste radéji nevédel vy.
Ale jednou jste se rozhodl stét se tatou
a uz se pred nimi zkratka neschovate.

Jako autor si mohu dovolit u€init nékolik
predpokladii o vasi roli budouciho ¢i novo-
peceného otce: napriklad predpokladam, ze
jim chcete byt. Nechcete-li, nebudete tuhle
knizku chtit ¢ist. Prochazejte si zivotem dal
jako kluk. K tomu vam feknu jen tolik, Ze si



ale taky nejkrasngjSich zkusenosti v Zivoté.
Mozna se na tyto stranky vratite, az se
budete chtit stat muzem.

Zdaji se vam slova o tom, Ze se mate
stat muzem, otravna nebo dokonce
shovivavé nadrazena? To mate tézké. Jste
chlap, néjak se s tim vyrovnejte.

Mné se zda (a ja jsem tu autor), Ze mi
podstata a skutecnost ,byti muzem* unikala,
dokud jsem se nestal otcem. Pak jsem
najednou védél, ze se musim stat i muzem.
A nemluvim tu o tom, co si pod tim pojmem
predstavujete — pravdépodobné jste si
vytvoril ur€ity model inspirovany vasim
otcem, a mozna par sportovci, filmovymi
herci a dalSimi vzory. Skutecnost je takova,
Ze jakmile se jednou stanete tatou a zaCnete
se potykat s obrovskou zodpovédnosti,
ktera s tim souvisi, zatne vam dochazet,
¢o doopravdy znamena byt muzem.

V téhle knizce tedy najdete fadu mych
nazord a taky spoustu rozumnych rad
(vesmés shromazdénych naslouchanim
rozumnym lidem) k tomu, jak se vyrovnat
s roli taty. A protoZe po prvnich narozeninach
Ceka vase détatko jesté pékny kus Zivota,
zaradil jsem i kapitoly o nékterych vécech,
které se v rodinach mohou prihodit —

a stavaji se az prilis ¢asto. Nechci tim nijak
naznacovat, ze budete zvazovat rozchod
(kapitola 8) nebo roli nevlastniho otce
(kapitola 9). V kazdém pripadé se ale budete
muset popasovat s roli otce pubertalnich déti
(kapitola 7).

Nez vaSe déti pfijdou do puberty, tuhle
knizku zi'ejmé nékam zalozite. Kapitola
o teenagerovskych letech je tu tedy proto,
aby vas postrasila. Také by vam méla pomoci
porozumét tomu, pro¢ je dilezité s vasim
ditétem komunikovat béhem celého jeho

Zivota. Jsem skute¢né presvédcen,

Ze nejlepsi cestou, jak si s détmi udrzet
otevieny, laskypliny a funguijici vztah, je byt
tu vzdycky pro né, at se déje cokoli. Smiite
se s tim, Ze vas pubertaini syn ¢i dcera objevi
sex a budou experimentovat s vystrednim
oblecenim a drogami. Dovolte jim to vSechno
délat v jejich, tedy vaSem, domové — pak
budete vzdycky nablizku, kdyby se néco
zvrtlo. Pfekvapivé je, ze véci se obvykle
nezvrtnou, zejména pokud vase déti vyristaly
s védomim, Ze je milujete, ocerujete a také
respektujete.

MiZete se opravnéné ptat, co mi
k napsani této knizky dava kvalifikaci.
Nemam moc uspokojivou odpovéd. Jen to,
Ze jsem mél tatu, sam jsem tatou a vim toho
0 ofcich hodné. A méam v tomhle oboru
spoustu vyhranénych nazord. Nemam zadny
oficialni certifikat, nem(izu se ohanét
vysledky akademického vyzkumu ani
zéhadnymi ,,zjisténimi“. Coz, doufam,
ocenite. VErim, Ze tahle knizka pro vas bude
zabavna i uziteéna. Ze vés bude bavit.

Pro mé je nejdilezitéjsi nadéje, ze tahle
knizka vam potvrdi, Ze vaSe rozhodnuti stat
se otcem je jedno z nejpodstatnéjSich, nejvic
naplfiujicich a nejbajecnéjsich rozhodnuti,
jaké kdy uc€inite.

Byt tatou neni zadna velka véda, jen se
to tak nékdy mize zdat.

uvobp



VITEJTE V PODIVUHODNEM A BAJECNEM SVETE RODICOVSTVI.
POCHYBUJTE, ROZMYSLETE SI VSE RADEJI DVAKRAT A PTEJTE SE.
NEMYSLETE POUZE NA SEBE, MYSLETE NA MATKU SVEHO DITETE
A NA NOVY ZIVOT. MATE JEDINEENOU SANCI HO ZKAZIT —
BUDETE-LI $PATNYM OTCEM. CTETE DAL, NASAVEJTE INFORMACE
A PAK JEDNEJTE, JAK BUDETE UMET NEJLEPE.
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TakZe vy se chcete stat tatou. Jste si jisty?
Jste si skute¢né jisty, Ze se chcete stat
otcem? Vite, to neni jako zménit praci nebo si
vybrat nové auto. Neni to jako zaGit studovat
na vysoké, stat se dospélym nebo se poprvé
milovat s nékym novym. Je to mnohem
Dosud jste byl sam sebou — vymezoval jste
se tim, co mate rad, jak se oblékate, jakou
mate praci, kterému sportu se vénujete nebo
fandite, jakou hudbu poslouchate, jak a jaky
v(iz fidite, tim, kdo je vaSe partnerka, milenka ¢i
manzelka. Pak je tu vaSe rodina — jste synem,
mozna jesté bratrem, stry¢kem nebo
bratrancem. Tim vSim jste se stal snadno, ve
skutecnosti jste nemusel vyvinout Zadné dsili.
Ale tohle je jiné. Nova, velké véc. Dospéla
zélezZitost, na kterou musite reagovat chytre.

TEST PRED ZRCADLEM

Postavte se pred zrcadlo a nejméné minutu
se na sebe divejte. Pak se oslovte: ,,Ahoj,
tati.“ Jak se citite?

o Jestli si pfipadate divné, je to v poradku.

e Jestli jste nadSen, je to taky v poradku.

e Pokud se citite fajn, uZijte si to.

o Jestli mate strach, je to moc dobre. Mél
byste mit strach, protoze neznamého se
vzdycky bojime.

e Jestli si uvédomuijete tihu situace,
zacnéte si zvykat.

 Necitite-li nic, zkuste to jesté jednou.
Pokud stale nic necitite, zkuste to znovu,
az vystfizlivite.

¢ Pokud se ale citite v depresi, s testem
okamzité skonCete. Zkuste to znovu zitra.
Jestli se budete stale citit v depresi,
prectéte si vysledek pod Cislem 2.

Ahoj, tati!

VYSLEDKY

1. Jestlize se pfi predstavé, Ze se stanete
tatou, dokazete citit zaroven divné,
vydésené, nadSené a fajn, jste na dobré
cesté. Stat se a byt tatou je zvlastni,
désivé, vzruSujici a moc, moc fajn. Je to
taky pIné neoCekavaného, jak
v dobrém, tak v hor§im smyslu, a tady
se vam bude hodit nase knizka.

2. Pokud se citite v depresi i po par dnech
testovani, nenastal na tuhle knizku
spravny ¢as. Je to vas Zivot a vase
rozhodnuti. Mozna ted jeSté nejste
Uplné pripraven, ale otcovstvi jako
takové to prece nevylucuje. A i kdyby,
je to v poradku. Hodné $tésti a uzivejte
si to. Jen se ujistéte, Ze Zena vaseho
Zivota o vaSem postoji vi, a smifte se

AHOJ, TATI? 1




12

s tim, Ze mozna projdete mnozstvim
kratkodobych vztah(, nepodafi-li se
vam najit partnerku, ktera o matefstvi
smysli stejné jako vy o otcovstvi. Unika
vam tak jedna z nejkrasnéjsich
zkuSenosti, které Zivot umi nabidnout.

Budte si jisty

Stat se a hyt tatou
je zvlastni, désive,
vzruSujici a moc,
moc fajn.

Pokud test pred zrcadlem vys3el pozitivné, ujistéte se jesté presnéji, zda do toho chcete

jit, a zodpovézte si téchto Sest jednoduchych otazek.

1 DokaZete zapomenout na romantické
vikendy ve dvou, Feknéme pro
pristich pét let?

2 Dokazete v praci fungovat pfi méné
neZ péti hodinach spanku za noc?

3 DokazZete se zFict sexu s jinymi
Zenami, a to i tehdy, kdyZ ho
nebudete proZivat s matkou svého
ditéte?

4 Umite si predstavit, co obnasi vyména
plenky?

5 Dokézete zlstat v klidu a s Usmévem
na rtech, kdyz malé dité jeci,
sviji se na podlaze a kFici, Ze vas
nesnasi?

6 Vzdal byste se milovaného sportaku
(nebo si pristich 15 let dokazal
odepfit novy)?

Jestlize jste na v8echny otazky
odpovédél Ano, pak jste si jist ... a jste
pfipraven stat se tatou.

Jestlize jste odpovédél Ano alesponi
na tFi otazky, budete na otcovstvi
bezpochyby brzy pFipraven.

JestliZe jste na dvé nebo vice otazek
odpovédél Ne, zkuste to znovu za par let.

Jestlize jste odpovédél Ne na vSechny
otazky, vratte se ke svému Esquiru
nebo Maximovi.

ZADNA VELKA VEDA ® AHOJ, TATI




A co ona, je si jista?

TakZze, mluvili jste 0 miminku a ona Fika,
Ze by chtéla. Udélal jste si test pred
zrcadlem a vySel vam dobre. A probral jste
Ze se ziekne vSech vyjma vés (a vy naopak
s tim, Ze se zfeknete vSech kromé ni),

af uz se vezmete, €i nikoli.

Oba musite pochopit, Ze az otéhotni,
prestane byt sama sebou a stane se uplné
jinou bytosti. Stane se matkou davno pred
tim, nez se pfihlasi znamky nadchazejiciho
porodu.

Musi védét, Ze vy jako budouci otec
jejiho ditéte s ni budete kazdy den po cely
zbytek Zivota (at vas ani nenapadne, Ze
tohle neni vas pripad). Chéape, Ze kromé
toho, Ze se pro ni chysta spousta darki,
oslav a radosti, vas oba ¢eka naprosta
zména zivotniho stylu. VaSe prace tolik
ovlivnéna nebude, i kdyZ samoziejmé
budete muset sv(ij pracovni rytmus trochu
pfizpdsobit, ale u ni to bude uplné jina
otazka (o tom pozdéji).

Chape, Ze bude nejméné devét mésicl
délat vSechno za dva? Musi si byt jista, ze
dokaze pohlédnout do blizké budoucnosti,
kde uvidi své rostouci bfisko, zmitajici se
emoce, ménici se chuté a své télo
zkoumané a proklepavané jednim Iékafem
za druhym, a byt pfi tom vem $tastna.

Jestli se vaSe partnerka citi s tim vSim
srovnana, nastal ¢as, aby si i ona udélala
test pred zrcadlem. Musi se samoziejmé
oslovit: ,Ahoj, mami“. Vlysledky pro ni ale
plati beze zmény.

Propodet skute¢né ceny za lasku

Dokud nas smrt...

V této chvili je také vhodné probrat
otazku manZelstvi, pokud jste do néj
jiZz nevstoupili, a to nejen proto, Ze
svatebni dary mohou pfijit docela
vhod - poti'eby pro détatko byvaji
drahé. Podobny rozhovor vam obéma
také miZe pomoci premyslet o tom,
Ze spolu stravite mnoho let jako

rodice, milenci a manzelé.

AHOJ, TATI?
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Budte si jista -

test pro ni

Sest otazek pro ni

1 Tésite se, az vas budou oslovovat
,maminko“?

2 Pozorujete matky s détmi a fikate si,
jak to bude fajn?

3 Vzbuzuje ve vés potenciélni otec
vaseho ditéte bezvyhradnou dévéru?

4 Nebude vam vadit, Ze vase kariéra
bude chvili stagnovat?

5 Dokézete zlstat v klidu a s tsmévem
na rtech, kdyz malé dité jeci,
sviji se na podlaze a kFici, Ze vas
nesnasi?

6 Jste pripravena na to, Ze vase vztahy
s kamarady, ktefi nemaji déti,
ochladnou?

Jestlize na v8echny otazky odpovédéla
Ano, pak si je jista ... a je pfipravena
stat se maminkou.

Jestlize odpovédéla Ano alespofi na ffi
otazky, bude na matef'stvi bezpochyby
brzy pripravena.

Jestlize na dvé nebo vice otazek
odpovédéla Ne, at to zkusi znovu
za par let.

Jestlize odpovédéla Ne na vSechny
otazky, nevéFim vam. Rikate to jen
proto, Ze vy sdm jste odpovédél Ne.

Jste-li si oba jisti, Ze se chcete stat
rodici, ¢téte dal.

Mozna se v takoveé
chvili rozplace.
Nemeéjte strach.
Je to tak dobre.

14 ZADNA VELKA VEDA ® AHOJ, TATI

Kdyz ji budete sledovat pfi zrcadlovém
testu, mlZete pocitit stejné Stésti jako ona
(nebo stejné obavy). Protoze Zenam se

v podobnych chvilich obvykle tolik nedafri
skryvat své emoce, mozna se rozplace.
Neméjte strach. Je to tak dobre. Kdyz
place, je to, jako kdyZ vy na hristi skacete
radosti s rukama nad hlavou. Jestli ji ale
po tvéfi stekla jedina slza bez jiné znamky
emoci, pak to zfejmé moc dobré neni.




Oba jste pevné rozhodnuti, Ze chcete zalozZit
rodinu — takZe na to zkratka skocite
a privedete ji do jiného stavu, ne...?
Kdepak, stat se rodici neni tak
jednoduché jako uzavfit siatek nebo se
prestéhovat (i kdyz je to ponékud
prijemné;si). PfedevSim neexistuje Zadna
zéruka, Ze se vam podafi poCit okamzité —
mnoho parti o pozitivni vysledek usiluje rok
i déle (vice k tomu najdete na strané 22).
A vznika zacarovany kruh, protoZe stres
vyvolany snahou o poceti miZze poceti
branit. | dal$i stresy v Zivoté, at uz se tykaji
pratel, prace nebo néceho jiného, mohou

poceti branit. Obavy jakéhokoli druhu
obvykle pracuji proti vyrob& miminek.
Prestarite se tedy strachovat — pomoci vam
miiZe i to, Ze si misto obav za¢nete planovat
Zivot po poceti.

PENIZE

Polozte si otazku, zda vaSe financni situace
odpovida pfani zalozit rodinu. K tomu,
abyste pfivedli na svét déti, nepotrebujete
akcie a obligace ani velkou vilu, ale je
dobré, mate-li pfehled o svém majetku.
Uvédomte si, kolik dnes vydélavate.
Nescitejte oba platy, protoze matka bude

Vy3ka sloupce penéz, které dité potfebuje, roste v zavislosti na vy3ce ditéte. (Penfze na obrézku jsou fale3né.)

AHOJ, TATI? 15




pravdépodobné po dobu materské
dovolené dostavat jen ¢ast své mzdy

a mozn4 uz nikdy nebude vydélavat tolik, A nezapomeiite...

co dfiv. Pfipomerite si, jak své penize

utrécite, a popfemyslejte, co se zméni. NESAZEJTE

Pfi planovani vdm mohou pomoci To je dobré zasada pro Zivot obecng,
néasledujici otazky: ale pro muze, ktery zanedlouho

pfijme zodpovédnost, je kli¢ova.
e Méte pfislibeno zvySeni platu? Pokud ano,

kolik to pravdépodobné bude? NEVSTUPUJTE NA SIKMOU PLOCHU
Ve vaSem véku je to smésné. Chyti
e Je vas diim Gi byt dost velky pro vés. Copak chcete, aby vase d&ti
tficlennou rodinu? Jestlize ne, kolik si vyristaly, aniz by v&dély, kym byl
miiZete dovolit investovat do nového nebo je jejich otec?
bydleni?

* Budete potfebovat penize na stavbu,
rekonstrukci nebo drobné zmény v domé

&i byté? Pokud ano, jak je ziskate? BYDLEN{
Predpokladame, Ze budete Zit spolecné jako
¢ Kolik utrécite za aktivity ve volném case? rodina. Musite se tedy ujistit, Ze misto, kde
Jde o jeden z méala nakladd, které se ted ted bydlite, bude dost velké pro vas pro
snizi: nebudete jist v restauracich, bavit vSechny. Potfebujete alespori dvé loznice.
se v klubech a uzivat si nevazanych Ackoli prvnich par mésici bude miminko
nocnich radovanek tolik, kolik jste byli spat ve stejném pokoji jako maminka, je
zvykli. A jestli si myslite, Ze ano, jste na vhodné jej presunout do oddélené mistnosti
omylu. €0 mozna nejdrive. Toto usporadani mize byt
uzitecné i tehdy, kdyz se budete potrebovat
e Existuje realna moznost, Ze ziskate Iépe trochu vyspat, at uz v noci i pes den,
placenou praci? a miminko bude vzhiru.

Mozna, ze bude chtit zaridit

vas novy domov ponékud bhizarné.
To proto, ze téhotenstvi do¢asné
pozmeénilo jeji vkus.
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Zvazujete-li s ohledem na budouci
rodinu prestéhovani, zajistéte, abyste byli
v novém misté pred porodem. V ideélnim
pfipadé naplanujte stéhovani dfiv, nez
budouci matka vstoupi do posledniho
trimestru téhotenstvi (viz ramecek na
strané 47). Stéhovani je stresujici zaleZitost
a mze téhotnou Zenu nepfiznivé ovlivnit.
A jeSté varovani: mozna, Ze bude chtit zafidit
a vyzdobit vas novy domov ponékud bizarné.
To proto, Ze téhotenstvi mlize posunout jeji
vnimani barev i toho, co se ji libi.
Presvédcte se, Ze vas novy domov
bude snadno dostupny s ko¢arkem i pro
rodice, ktefi ponesou spoustu taSek
a miminko k tomu. Nesméji chybét
pfipojky ke vSem zéakladnim energiim, jako
je elektfina, tekouci voda atd.
Nepokousejte se vychovavat dité
v maringotce ani v odlehlém srubu.

PRACE

Vedle otazky penéz (viz vySe) je tfeba,
abyste zhodnotili, jak zaloZeni rodiny
ovlivni vase $ance na povySeni, a tedy

i zvySeni vydélku. Zjistéte, zda vam vas
zaméstnavatel bez problému poskytne
rodiCovskou dovolenou (viz stranu 119)

a zda zaméstnanciim vyuziti této moznosti
schvaluje. Ano, vim, Ze je stanovena
zakonem, ale to bohuzel neznamena, Ze se
u kazdého $éfa potazete s dobrou.

Dale ovérte, jak dlouhou materskou
dovolenou povoluje zaméstnavatel vasi
partnerky, kolik penéz obnasi a zda
schvaluji vyuzivani této moznosti. Opét, je
to dano zékonem, ale...

Proberte s partnerkou, zda se poté, co
se stane matkou, bude chtit vratit zpét do
prace. Doopravdy to nezjisti, dokud se dité
nenarodi, ale i pfesto je ted dobré

promluvit si o jeji predstavé obecné. Nenutte
ji ale, aby se svého nynéjSiho vyjadreni
drZela. Ma pravo zménit nazor.

VELKA UDALOST

Podrobné rady, jak se pfipravit na porod,
najdete dale v této knize. Pocatecni faze
pripravy ale zahrnuji rozhodnuti, kterou
nemocnici ¢i kliniku budete vyuzivat pro
testy, kontroly a podobné, a vytvoreni
podprné skupiny, kterou pfi porodu
zmobilizujete. Nejlepsi je rodina, ale velmi
vam mohou pomoci i sousedé a dobfi
préatelé. Nefidite-li, domluvte se se sousedem
nebo kamaradem, aby vas odvezli do
porodnice, az pfijde Cas.

Prectéte si tuto knizku.
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0 VAS
Té&3ite se, Ze se stanete tatou, protoZe:
aKdo ze se ma stat tatou?

Jakym typem otce budete? A hlavné, mate
se jim vibec stavat? Tento jednoduchy test
zhodnoti, nakolik jste na otcovstvi pfipraveni

18

a zda viibec kdy budete. Vysledky najdete
na strané 67.

b VSechno ostatni uz jsem zkusil.
¢ Tata mi fekl, Ze se mam tésit.
d Je to dobry napad, a déti jsou tak

MODEL roztomilé.
Jako chlapec jste si 0 svém otci myslel, e Bude fajn, kdyz dopfejeme rodicim
Ze je: vnouce.

a Kdo? f Citim se pfipraven, Ziju v tom pravém

b Ten chlapek, ktery se objevoval v patek
vecer v pivnim odéru a stravil vikend
vleZe na gaudi.

¢ Prisna autorita. | dnes ho oslovuji pane.

vztahu a téSim se na nadchazejici
vyzvy.

Které z nasledujicich slov vas nejlépe

d Fajn chlapek, kterému pfislo tézké se vystihuje?
mnou mluvit, ale vzdycky byl po ruce, a Tvrdy.
kdyz jsem chtél. b Kluk.
€ MUj nejlepSi kamarad, kdyz jsem vyriistal. ¢ Syn.
A nezménilo se to. d Hyckajici.
f M0j tata. e Srandista.
f Rozumny.
Dnes svého otce vidate:
a Koho? Jaké auto byste si vybral?
b Nikdy. a Néakladak.
¢ Kazdy tyden v presné ur¢eny ¢as na b Kabriolet, nejlépe od BMW.
obvyklém misté. ¢ Off-road.
d Kdykoli se mama zastavi nebo mé pozve d Brouka.
k naSim. e Mini.
e Zijeme spolecné. f Rodinné kombi.

f Kdyz mame chut.

Rad byste bydlel v:

Jaky popis nejlépe vystihuje vadi matku? a Kamionu.
a Koho? b Loftu.
b Ta pobeéhlice se spoustou amantd. ¢ Kasarnach.
¢ Ta, kterou je tfeba poslouchat. d Doma.

d Hyckajici.
e Typ Zeny, s jakou se hodlam oZenit.
f Moje mama.
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e Kdekoli, kde bude télocviéna, bar, sauna
a herna.
fV domé.



VASE DETI
Které tvrzeni nejlépe vystihuje vase
piedstavy o détech?
a To neni moje décko.
b Nic se tim nezméni.
¢ Skoda kazdé rany, ktera padne vedle.
d Nem(iZete se dockat, aZ budete mit
nékoho, koho budete porad objimat.
e Je to dalSi generace nasi rodiny.
f Bude to tézké, ale taky legrace
(doufam).

Kolik ¢asu za tyden byste mél s détmi
stravit?
a S jakymi détmi?

b To zélezi na tom, kdy se dostanu domd.

¢ Hodinu denné.

d Kolik budou chtit.

e Vic, jakmile budou schopny pfidat se
k aktivitam dospélych.

f Tolik, kolik bude mozné s ohledem na
m0j a partnercin pracovni program.

Kolik ¢asu byste mél stravit s matkou
vasich d&ti?
aS kym?

b To zélezi na tom, kdy se dostanu domd.

¢ Presné tolik ¢asu, kolik dovoli mdj
program.

d Kolik si fekne.

e Méli bychom byt porad spolu.

f Az prijde ¢as, méli bychom jeden vecer
v tydnu travit spolu sami.

DISCIPLINA
Kdyz jste jako dit& udélal n&co, co jste
nemél:
a Nékolik dni si mé nevsimali.
b Na dva dny mé posadili do vany se
studenou vodou.
¢ Dostal jsem vyprask.

d Dostalo se mi zklamaného pohledu.

e Pomazlili se se mnou a utésili mé.

f Vysvétlili mi, co jsem udélal Spatné, a byl
jsem potrestan. Aspofi myslim.

Ve 8kole to bylo:
aV jaké Skole?
b Muceni.
¢ Samé pravidlo, které se muselo
poslouchat.
d Nejlepsi doba mého Zivota.
e Spousta legrace.
f Nékdy dobré, nékdy horsi.

Ze 3kolky vam vzkaZou, Ze vade dité
porouti ostatnim.

a Zeptam se: Jaké décko?

b Vzkazu zpét, at si to Skolka vyiesi, proto
tam ostatné décko posilam.

¢ Dostane vyprask.

d Budu se citit provinile.

e Pozadam, abych tyden mohl dité do
Skolky doprovazet.

f Proberu se Skolkou mozné priciny
takového chovani a zeptam se na
doporuceni, jak by se mu dalo
predchazet.

Ze Skoly vam vzkazou, Ze vase dité je
¢lenem party, které Sikanuje ostatni.

a Zeptam se: Jaké décko?

b Vzkazu zpét, at si to Skola vyresi, proto
tam ostatné décko posilam.

¢ Dostane vyprask.

d Rozplacu se.

e Pozadam, abych mohl dité do Skoly
doprovazet.

f Promluvim si s ditétem o jeho
kamaradech, ktefi Sikanuji, vyptam se ho,
jestli se jich neboji, a proberu se Skolou,
jak by se problém dal fesit.
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0 ¢apovi a vrané jste se nejspi§ vechno JEHO OLOHA

potfebné dozvédél ve Skole. Snad to bylo Cely vas vklad do téhotenstvi se skryva ve
v hodinéch biologie, ale spi§ se vam vaSich varlatech. 0d puberty za€inaji muzi
nazorné ilustrovaného tvodu do na zakladé podnéti hormoni v hypofyze
problematiky dostalo v kfovi u hristé od vytvaret ve varlatech spermie. Pro nékteré
star§iho pouceného spoluzéaka, ktery sebral z nas se uz tento proces nikdy nezastavi.
starSimu brachovi dospélacky ¢asopis. Vite Velky americky spisovatel Saul Bellow
tedy, Ze proces lidského poceti je fascinujici zplodil se svou Zenou, tricatnici, dité

a zazra€ny. Déla se to takhle. v 86 letech.

ZjednoduSené feceno, kdyz muzska Kazda malinka rybicce podobna
spermie v téle matky narazi na zenské spermie, jakych se denné vytvori miliony,
vajicko, chvili flirtuji, nez se zamiluji a spoji je dlouha dvacetinu milimetru, s tmavsi
se v jedinou jednotku. Pak se vydaji na hlavi¢kou plnou genetickych dat a dlouhym
kratkou cestu a zatnou se délit, dokud océaskem, jehoz vInéni ji uvadi do onoho
nevznikne nova lidska bytost. Zni to typického plaveckého pohybu. Hlavicka
jednoduse, ze? Pockejte, nezZ to zkusite. a ocasek jsou spojeny v tzv. body section,

Cesta spermie

KdyZz se spermie uvolnily a vydaly
na cestu, projdou takzvanymi
chamovody, kolem mocového
méchyre do prostaty. Smisi se

s tekutinou z chamovodd, prostaty
a dalsich Zlaz, a tak vznikne
sperma. V prostaté se chamovody
spoji s mocovou trubici, skrze niz
je semeno vypuzeno - casto driv,
nez bychom chtéli, ale tentokrat
je tam chceme, nebo snad ne?

VARLATA
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ktera produkuje energii potfebnou
k plavani.

JEJi OLOHA

Zena se rodi s tplnou sadou svych vajicek.
Ta se potom od puberty do menopauzy

v pravidelnych mésicnich intervalech
uvolfiuji. BEhem plodného véku ve
vajecnicich Zeny uzraje okolo 500 vajicek.
Kazdy mésic se vajicko uvoliiuje z jiného
vajecniku (jsou dva, jeden na kazdé

strané délohy) a béhem tohoto obdobi
(ovulace), trvajiciho jen néco mezi pdldnem
a dnem, je Zena nejplodnéjsi. Vajicko se po
uvolnéni z vajecniku pohybuje vejcovodem
k déloze a ¢eka na Celni srazku s vasi
spermii, aby mohlo vzniknout miminko.

SILNY DROBECEK!

VaSe spermie je mozna pfili§ mald, aby
byla viditelna bez silného mikroskopu,

ale je to vykonny drobecek, o tom
nepochybujte. A odhodlany. Musi byt,
protozZe je zazrak, Ze se vlbec néjaké

déti rodi, vezmeme-li v dvahu nejisty osud
vétSiny vaSeho spermatu. Vagina je plna
velmi nepfatelskych kyselin, které mnohé
z vasich state¢nych spermii na jejich cesté
vpied zpomali. Neni tedy divu, Ze do
blizkosti vajika se dostane jen zlomek

z celkovych 700 milionG spermii

v ejakulatu. Ty, které to dokazou, mohou
jeSté zamifit do nespravného vejcovodu.
Jen v jednom z nich se totiz nachazi kyzené
vajicko pfipravené k oplodnéni. Cesta
vejcovodem je pro spermii neméné narocna
nez priichod skalnatym krajem plnym
loupeznikd, protoZe na ni ¢ihaji dalSi
kyseliny (i kdyz méné nezZ ve vaginé)

Vidfte, jak je va3e spermie (Zasna? Je malicka,
o3kliv4 a pfipomind pulce. Pfesto je pfipravena
bojovat se v&im, co Jf pfijde do cesty, a dat
vzniknout miminku.

a Cistici buriky. A najit vajitko neni vzdycky
UpIné jednoduché...

Ale s trochou Stésti. ..

ZASAH!

Kdyz se vaSe vykonna spermie a jeji
vajicko potkaji a splynou, zacne se
oplodnéné vajicko délit a vytvori pevny
shluk bunék nazyvany morula. Ta se pak
dale déli a vznika duta bunécna koule,
tzv. blastocysta, ktera se poté usadi
v délozni sliznici (nidace). V tomto oka-
mziku se z blastocysty stava zarodek, ktery
si zaCne vytvaret placentu, jez bude pod-
porovat jeho rlist a propoji ho s krevnim
systémem matky. Gratulujeme. Udglali jste
miminko. Nebylo to tak tézkeé, ze?

Ale to trochu predbihame...
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Ted, kdyz jste pfipraveni pracovat na
miminku, neni ¢eho se bat, Zze? Nejspis si
fikéate, Ze tohle je ta snadna a zabavna Cast.
Budete se milovat bez ochrany tak Casto, jak
to pljde, a ono to pfijde. No, mozna. Ale
mozna taky ne. Obecné prijimané statistiky
ukazuji, Ze mezi pary, které se miluji bez
ochrany

e (tvrtina pocne do mésice,

* néco pres polovinu pocne do Sesti
meésicd,

o tfem Ctvrtinam se poceti zdafi do deviti
meésicd,

* 90 % pocne do 18 mésicd.

To ovSem predpoklada, Ze jste oba na

vrcholu plodnosti, ktery nastava okolo 24 let.

Téhotensky test — budete ho vidat asto.
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UzZivejte si svou misi!

| Premyslejte, jak dosahnout dojmu
spontannosti, a pfekvapte ji svymi
milostnymi navrhy.

| Jestli se vam to obé&ma libi, sex si
ozvlastnéte hrami a scénkami.

| Budte pfi milovani co moZzna nejvic
uvolnéni a vnimejte jej jako néco,
nac se tésite, ne co musite
pretrpét. V tom je cely rozdil.

V soucasné dobé ale vzrista
pravdépodobnost, Ze ze svych Ctyfiadvaceti
si pamatujete jen par nevydafenych
muchlovacek a par dalSich podobné
rozpacitych noci. Jste-li starsi (a to zfejmé
jste), nadéje na rychlé poceti se snizuje.
Podivejte se na ta Cisla jeSté jednou.
Pouze jeden ze ¢tyr paril uspéje okamZzite.
Témér 50% Sanci na Gispéch mate v Sesti
mésicich, ale neni vylouc¢eno, Ze dospét
k t&hotenstvi vam muize trvat i déle. Cim
delSi Cas uplyne, aniz by se na papirku
téhotenského testu objevila kyZena druha
Carka, tim vic se budete citit pod tlakem
a ve stresu, a pak zacnete zkouSet riizné
obskurni a nékdy smésné pomucky
k poceti. A nez se nadéjete, zatnete se
navzajem obvinovat, Ze téhotenstvi



28denni menstruacéni
cyklus

Ano, jisté, vSechno to jsou Zenské véci. Ale v tomto pripadé stoji za to, abyste si

zaludnostmi menstruacniho cyklu zamotali hlavu - je to kli¢, ktery vam a vasi partnerce
otevira cestu k UspéSnému poceti.
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——___ OVULACE
okolo 14. dne

nepfichazi, a vdechno je Spatné. Stejné jste
tatou ani byt nechtéli. ..

Klid, zpomalte. Z4dna unahlena feseni.
Nemusi to tak byt. Kdyz se vyzbrojite
dostatkem informaci o tom, co vam miize
k poceti skute¢né pomoci, mlzete svou
nadéji na pozitivni vysledek podstatné zvysit.

NACASOVANI

Optimalni doba, kdy Zena m(Ze pocit, se
pohybuje v diilezitém 12- ¢i 24hodinovém
intervalu od okamziku ovulace. K ovulaci
dochazi vétSinou 14 dni po zacatku posledni

menstruace. Mélo by to tedy byt
jednoduché, ne? Samoziejmé, Ze neni.
| kdyZz menstruacni cyklus teoreticky trva
28 dni, existuji odchylky. Z mnoha ddvodi,
mezi nimiz nechybi ani stres plynouci
z touhy po otéhotnéni, mdze byt cyklus
krat$i nebo del$i nez standardni Ctyfi tydny.
Navic, pokud Zena pred rozhodnutim mit
miminko uzivala antikoncep¢ni pilulky, bude
jeji télo potfebovat néjaky ¢as, aby se vratilo
k ,,pfirozenému“ menstruacnimu cyklu,
takovému, ktery urCuji jeji hormony, nikoli
hormony uvolfiované pilulkou. Také
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problémy v préci, pfejidani se nebo alkohol
a spory s vami, budoucim otcem jejiho
ditéte, mohou prispét ke zménam
menstruacniho cyklu, a zpdsobit nejistotu
ohledné dne, ktery je presné 14 dni od
konce cyklu a je tedy dnem ovulace.

Pro odhad dne ovulace m(Ze vaSe
partnerka pouzit ovulacni test, ktery méfi
mnozstvi luteinizacniho hormonu, anebo
vyuzit postupu, pfi némz se sleduje bazalni
teplota v pochvé. V kazdém pfipadé pro
Zenu neni snadné zjistit den ovulace. Kdyz
to dokaze (nebo si to i jen mysli), musite
byt pfipraven k akci. Nebudete tedy na
sluzebni cesté, neplanujte si Zadnou
panskou jizdu, ty listky na fotbal vénujte
kolegovi, a budte pfipraven uvést zazrak
stvofeni do pohybu.

PSYCHOLOGIE

Neznepokojilo vas v pfedchozi ¢asti nic?
Jste si jist, Ze predstava vykonu na
pozadani nebude problém? ProtoZe jste
muz, nejspis si rad myslite, Ze to vy jste
panem situace, vy vydavate pfikazy a vy
rozhodujete, kdy (a kde) se budete milovat.
Litujeme, ale dokud vaSe mise nebude
spInéna, na tohle zapomerite. Budete se
milovat tehdy a tam, kde fekne ona. To
znamena, Ze budete v pohotovosti po Ctyfi
aZz pét dni okolo terminu ovulace, pripraven

Zena, ktera chce dité,
nedokaze myslet

na nic jiného.

Je to ukol,

ktery je tieba spinit.
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a schopen zkontaktovat své spermie s jejim
vajickem. Zadna velka romantika, co
fikate?

Zfejmé vas prekvapi, ze kdyZ pfijde na
rozmnozovani, zeny nejsou nutné to
romantiét&j$i pohlavi. Zena, kterd chce dits,
nedokaze myslet na nic jiného. Je to dkol,
ktery je tfeba splnit a ktery nemUze splnit
bez vés (naStésti), tak jako vy nespravite
protékajici umyvadlo bez haséaku.

Neprekvapi, Ze muz se pfi zjiSténi,

Ze neni nicim vic nezZ instalatérskym
nastrojem, maze citit ponékud povadle.

Ve vSech smérech. Tady pfichazi ke slovu
psychologie. Musite zapomenout na otcovstvi
a myslet jen na sex. Byvalo to pfece
jednoduché, nemélo by to proto byt tak
komplikované ani ted. Partnerka vam tu
mize hodné pomoci, ale je tfeba, abyste to

s ni pfedem probral.

Zacnete-li zjistovat, Ze podat vykon na
pozadani je pro vas tézké, mizete si prat,
aby ta Zadost byla vyjadfena sviidnéji nez
suchym konstatovanim: ,Mam ovulaci,
pojdme na to.“ Nicméné, pokud vas i tohle
stimuluje dostate¢né, jste $tastny chlap.

KOURENI

Nebudte hlupak. Mél jste toho nechat uz pred
lety. Tipnéte tu cigaretu a zbavte se zavislosti
na nikotinu. Skodi vagemu zdravi ve vech
smérech, vcetné tvorby spermii. Navic
negativné ovliviiuje i vaSe blizké, ktefi
vdechuji va$ zatuchly kouf, musi se vyrovnat
s vaSim smrdutym dechem a citi se u vas
jako v popelniku. Jestli koufite a doSel jste
takhle daleko ve vztahu se Zenou, ktera

s vami chce mit dité, neni vylouceno, Ze i ona
holduje cigaretam. Skvélé. Mizete bud oba
trpét, pachnout a snizovat svoje Sance na
otéhotnéni (pfipadné, pokud téhotenstvi



Je-li tohle va3e pfedstava rana po pffjemné noci, zkuste hypn6zu nebo jinou radikalnf metodu.

dosahnete, zvySovat riziko, Ze se dité narodi
postizené a zavislé na nikotinu), anebo
spolecné prestat. Pak spolu mlzete proZit
delSi Zivot a mit zdravé miminko.

ALKOHOL

Znéte mezindrodné stanovené maximum
vypitych jednotek alkoholu tydné? To
predstavuje 21 primémé velkych sklenek
vina, nebo zhruba deset pillitrd piva,

12 decentnich michanych drink(i, nebo také

celych 210 nealko piv. Tipnu si, Ze tohle
mnozstvi nejspis vypijete béhem vikendu, ne-li
za vecer. Jestli je vam pod 30, je statisticky
vysoce pravdépodobné, Ze za tyden vypijete
mnohem vic nez 21 jednotek alkoholu.
Aiv pfipadé, ze je vam mezi 30 a 40, Ize stéle
predpokladat, Ze toto mnoZstvi prekracujete.
Jste chlap, a chlapi piji.

VSichni vime, proc€ tolik pijeme. Chutna
nam to a uzivame si pocitu soundlezitosti,
ktery spolecenské piti provazi. Navic ma
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Znamka dobfe stravené noci? Pro va3e spermie ne, o hlavé nemluvé...

alkohol uvolfiujici G€inky, boura zabrany,
jsme po ném vtipni a chytfi a odvazni. Zrejmé
si také myslite, Ze ve vas miZe vzbudit chut
na sex, alespori drivejsi zkuSenosti to
naznacovaly. Kdyz jste byl single, vySel jste si
vecer do mésta, dal si par drinkd, zaSel
nékam do Klubu, tam potkal divku, ktera vas
shledavala tak vtipnym, chytrym a odvaznym,
jak jste se sam citil, a kdyz Slo vSechno
dobre, presunuli jste se k vam nebo k ni
a pomilovali se. Rano jste oba méli trochu
kocovinu a citili se neurcité spokojeni.

Bajecné dny, co? Ne tak docela.

Jak uz jste bezpochyby ke své nelibosti
zjistil, alkohol m0Ze negativné ovlivnit vasi
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schopnost sexudlniho vykonu. Nékdy
vSechno zatne docela dobre, kdyz tu se

v piili aktu nékde vypne tlacitko a celd akce,
hm, ochabne.

A méame i dalSi Spatné zpréavy. Alkohol
poSkozuje vasi produkci semene. Pokud jste
na strané 22 nevynechali odstavce o tom, jak
naro¢na je mise vasich spermii, vite, pro¢ je
dllezité, aby se jim dostalo veSkeré dostupné
pomaci.

Kdyz se tedy snazite stat tatou, nepijte
prilis. Opravdu to nepomaha. Ani nebudete
vtipny, chytry a odvazny. Par drinkd je
samoziejmé v pofadku, snazte se ale udrzet
v mezich 21 jednotek tydné. Zvysite tak své



§ance na to, Ze budete uvolnény a schopny
podat odpovidajici vykon. A jestli jste si
myslel, Ze par Salk( kavy vam po flamu
pomiZe vystrizlivét a zlepsit vasi plodnost,
neni to pravda. Kava nepomaha vystrizlivét,
jen vam zvysi tep a navodi docasny pocit
oziveni, ale se stejnou pravdépodobnosti také
zplsobi, Ze budete v té nejnevhodnéjsi chvili

Alkohol a téhotenstvi

Dansky vyzkum o plodnosti
publikovany roku 2001, kterého se
zlcastnilo bezmala 40 tisic
téhotnych Zen, zjistil, ze
respondentky, které pily denné
sklenku vina, obvykle otéhotnély
nejen rychleji nez Zeny, které pily
alkoholu vice, ale dokonce i nez
Gplné abstinentky. Vyzkumnice
Mette Juhlova dosla k zavéru,

Ze ,malé davky alkoholu mohou
pozitivné ovlivnit Zensky
reprodukéni systém, mozna diky
Nepotvrdila, Ze alkohol sdm o sobé
by zlepSoval plodnost, ale spiSe
Ze ,jeho umirnény prijem mize
korelovat s vy3si frekvenci
sexudlnich stykd. To by mohlo
vysvétlovat, pro€ Zeny, které se
oznacily za abstinentky, ¢ekaly
na otéhotnéni déle.”

Nalejte si tedy sklenku a nechte
pracovat pfirodu.

potrebovat na malou. Navic i kdva negativné
ovliviiuje spermie, protozZe snizuje pfirozené
zasoby zinku a kyseliny listové v téle
(podobné jako alkohol), latek diilezitych pro
oplodnéni.

DROGY

Mame na mysli ty nepovolené, s kterymi jste
mozna flirtoval v mladi, ale ted' uz by vas ani
nenapadlo po nich sahnout, nebo snad ano?

TVRDE DROGY

Sem patfi kokain, heroin, extaze, LSD,
amfetaminy a dalSi vybrané chemicky
vyrobené opidty, halucinogeny a dalSi
nakladné spalovace mozku. Prodavaji je
typci, jaké byste na prvni narozeniny svého
ditéte nepozval. Chcete-li pocit dité, téchto
latek se ani nedotykejte. Jestli chcete zlistat
na svobodé, nekupuijte je. Pokud chcete
dospét a stat se otcem, prosté jim feknéte
ne. Ale to uz jste prece védél.

KONOPI
Kdyz vite, Ze sklenka vina denné mize
zvysit Sance Zeny na poceti, dokazete si
odvodit, Ze trocha marihuany miize mit
podobny efekt. Rozhodné jde o uvolfiujici
prostredek, ktery ma méné Skodlivych
vedlejSich ucinkd na zdravi nez alkohol.
Kourenim jointu vSak do téla dostanete
i tabak a nikotin s dehtem. Vdechovat do
plic cokoli jiného nez vzduch obecné neni
dobré. Kolacky s konopim mohou mit stejny
pfinos s mnohem menSimi vedlejSimi
ucinky. Konzumujete-li jich prili§, miize to
vést k nardstu tuku v téle. To neni estetické,
ale snadno tomu predejdete.

NejvétSim uskalim pfi vyuzivani konopi
jako pomiicky k poceti je hrozba, kterou jeho
obstarani ¢i péstovani predstavuje pro vasi
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svobodu. V nékterych zemich jiz neni trestné
mit u sebe par gramil travy, kdyz vas strazci
zakona zastavi, ale je stale nelegalni ji
prodavat. To znamend, Ze musite porusit
zakon a zadat si s lidmi, ktefi se
poruSovanim zakona Zivi. S tim se musite
vyrovnat sam.

PRIPRAVKY NA PREDPIS

Pokud vy nebo vaSe partnerka uzivate béhem
snah o poceti néjaké predepsané léky,
poradte se s |ékafem o jejich mozném vlivu
na otéhotnéni.

ALTERNATIVNI MEDICINA

Nabizi se mnozstvi vitamin(i, potravinovych
dopliiki a homeopatik, které mohou posilit
pocet a aktivitu vaich spermii. UzZivejte
vitaminy A, D, B12, E a C, z mineral(i
pidejte zinek (30 mg) a méd (1 mg). Zvazte
také uzivani kyseliny listové, jejiz hladinu

v téle snizuje alkohol. Latky carnitin

a arginin, které Ize koupit v tabletkach,
priznivé ovliviiuji pohyblivost spermii. Spolu
s taurinem, selenem, Zen3enem, gingkem,
muskatovym ofi8kem a ashwagandhou
(indickym ZenSenem) vytvofi silny alternativni
koktejl na posileni a udrZeni erekce.

STRAVA

Jak se traduje, jsme to, co jime. A protoZe to,
co do téla prijimate, urtuje, co z néj vyjde,

i vaSe dité bude tim, co jite. Chcete, aby vaSe
miminko bylo parkem v rohliku,
hamburgerem nebo sackem hranolk(? Pokud
jste odpovédél ano, jste Silenec.

Jidlo neni jen zdroj paliva, které nas
pohani. Uréuje také, jak dobfe budeme
fungovat a jak dlouho. Do dne$niho dne uz
jste od nékoho museli slySet nebo si nékde
precist, Ze existuji jidla, ktera jsou
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Jidlo budiz pochvaleno

Predstavte si své Usili o poceti jako
maratén. Potfebujete trénink a pripra-
vu. Vyberte si z nejlepSich potravin,
které vdm pomohou k dobrému zdravi,
plodnosti a dlouhému Zivotu:

Voda. Pijte ji spoustu, kazdy den.
Néktefi odbornici doporu€uji dva litry
dennég, jini dokonce &tyfi. At tak,
¢i tak, rozhodné stoji za to nahradit
¢ast denniho prijmu kavy pravé
vodou.

Ovoce. Jablka, kiwi, tfeSné, maliny,
banany, pomerance, bortvky, jahody,
mango a avokado. Suené ovoce
se zvlast hodi pro partnerku,
protoZe obsahuje velké mnoZstvi
Zeleza.

Zelenina. Kraluje ji brokolice, kapusta
a rajcata. A takrka veskerd zelenina
vam prospéje, jen ji neprevarujte,
protoZe tim znicite vitaminy
a uZitecné latky. Zvlast prospésna
je vyrazné barevna zelenina,
prekypujici Zelezem a dal$imi
minerdly a vitaminy - maminka
méla pravdu.

Maso. Prospéje vam kureci bez kize,
umirnéné cervené maso (dobré
kvality a nikoli smazené), jatra
a vysoce kvalitni uzeniny. Parky
z konzervy nebo hotdog od stankafe
vam neprospéji. Doméci karbanatek
z kvalitniho, netu¢ného hovéziho je
v poradku, a plny bilkovin.




Ryby. Zdravé jsou tuéné ryby jako
losos, makrela, tufidk ¢i sardinky,
ale i bilé masité ryby. Tedy nejsou-li
smazené nebo rozvarené. Usttice
maji vysoky obsah cholesterolu,
nechte si tedy jeho hladinu nejdfiv
otestovat. Snazte se tydné zaradit
rybu na jidelni¢ek aspon jedenkrat,
lépe dvakrat.

Olej. Kdykoli mtZzete, pouZijte olivovy
olej, kvalitni rostlinny olej nebo olej
z ofechl. NepouZivejte margariny
obsahujici ztuZzené rostlinné tuky.
Nejde-li to jinak, sdhnéte po béZném
masle, ale jen v malém mnoZstvi.
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Lusténiny a orfechy. RyZe, ¢ocka,
kuskus a v8echny druhy susenych
ludténin jsou vynikajici pro vas
travici systém. TotéZ plati i pro
celozrnny chléb (zejména Zitny)

a téstoviny. Jako u kazdého jidla
funguje i zde pravidlo nejist pFili3
velké mnozstvi jednoho druhu
potraviny. Ofechy jsou zdravé,
nejsou-li solené nebo v cukrové
polevé. Zvlast priznivé pro srdce
a sexualni vykonnost jsou vlaSské
ofechy, para ofechy a mandle.
V8echny obsahuji vitamin E.
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nezdrava, jakkoli dobfe chutnaji. Vechny
fastfoodové produkty jsou nasaklé tukem,
cukrem, soli a kdovi¢im jeSté. Vzpomente
si, co smazené sendviCe s burakovym
maslem provedly Elvisovi — umfel ve
Ctyriceti, sedé na zachodé.

Doufejme, Ze znate svou rodinnou
zdravotni anamnézu a vite, zda nékdo
z vaSich predki z otcovy strany netrpél
vrozenou srdecni vadou nebo jinou Zivot
ohrozujici poruchou. Jestlize tyto udaje
neznate, pozadejte svého Iékare co nejdriv
o stanoveni hladiny cholesterolu, lipidd
a o jaterni testy. Neboli to, a mizete si
prodlouzit Zivot o hezkych par let. Objevite-
li problém, doktor vdm pom(Ze najit vhodné
Iéky a poradi vam, jak jist. Jestlize vam
bezprostfedni riziko nehrozi, pokuste se
tento stav udrzet rozumnou stravou
a pravidelnym cvic¢enim.

Vzpomeiite si,

€O smazené
sendvice

s burakovym
maslem provedly
Elvisovi — umiel
ve ¢Ctyriceti,

sedé na zachodeé.
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Kupte si moderni elektricky
odstaviiovac a vyrabéjte si vlastni
ovocné Stavy a koktejly. NejenZe

z dlouhodobého pohledu usetrite, ale
navic budete mit jistotu, Ze ve smési
nejsou zadné nezadouci prisady
(nejcastéji cukr). Jde o nejrychlejsi
cestu, jakou vase télo maze ziskat
v8echny uZitecné latky z ovoce.




Jak to zviadnout s pomoci

Kdyz i po néjaké dobé — zhruba po

18 mésicich — stale nemate Stésti a nepocali
jste a Zadny z vas nezna dlivod, pro¢ by tomu
tak mohlo byt, méli byste vyhledat profesionaini
pomoc. Nepochybné se ozvou i pratelé a starsi
¢lenové rodiny, ktefi pfijdou s absurdnimi
pomiickami k poceti, jako aby se partnerka po
milovani postavila na hlavu nebo abyste snidali
syrova vejce, mléko a byci sperma. VétSina
takovych rad je tpIné k nicemu. Nékdy to mize
byt zabavné, ale védecky a prakticky vzato je
nepravdépodobné, Ze na vaSe poceti budou mit
priznivy vliv. Co tedy mizete délat?

SPERMIOGRAM

Cilem tohoto vySetteni je zjistit, zda jsou vase
spermie dostatecné silné a ochotné spinit
Ulohu, kterd se od nich ocekava. Ovéfi take,
zda mate spermii dostatek.

0 tom, kde test podstoupit, se miizete
poradit s gynekologem své partnerky,
pfipadné maZete navstévu na klinice
dohodnout se svym Iékafem. Bude se od
vés Cekat Cerstvy vzorek spermatu.
Nepocitejte s tim, Ze jej budete moci ziskat
doma a vzit s sebou na kliniku (musi byt
teply a skute¢né Cerstvy). PoSlou vas tedy
do zvla$tni mistnosti nebo na toaletu. Ne na
kazdé klinice vam pomohou nabidkou
materidlu pro vizualni stimulaci, vybavte se
proto vlastnim.

TESTY PRO NI

nebo to pfinejmensim plati pro jeji reprodukéni
soustavu — m0Ze se zvrtnout mnohem vic
véci. Zatimco vy jen poskytnete trochu
spermatu do kelimku, pro vasi partnerku je tu

Zjistit, zda ma néjaky zdravotni problém, ktery

ji zabrariuje otéhotnét.

Jeji 1ékar zfejmé navrhne, aby
podstoupila sérii vySetreni, ktera odhali, zda
ma néjaké zavazné potize. Mohou to byt
nasledujici testy:

* hormonalni testy a ovulagni testy —
stanovuiji hladiny hormon( v krvi a mogi;

o ultrazvukové vySetfeni (UTZ) - zjistuje
tvar, nikoli funkci vajecnik(;

o histologické vy3etieni d&loZni sliznice —
vySetreni délozni sliznice (endometria) pod
mikroskopem. K tomuto vySetreni se
v kréatké celkové anestézii odebira maly
vzorek sliznice zevniti délohy;

o hysterosalpingografie (HSG) —
rentgenové vySetreni délohy a vajecniko.
Déloha a vejcovody se vyplini kontrastni
latkou viditelnou rentgenovymi paprsky.
Je tak mozné zjistit pfipadné poruchy
prlchodnosti dutého systému;

o hysteroskopie (HSK) — prohlidka délozni
dutiny. Do délohy se zavede mala
kamera, kterou mize |ékar vidét pripadné
prekazky a/nebo tvarové odchylky délozni
dutiny. VySetfeni se provadi v kratké
celkové anestézii;

o |aparoskopie (LSK) — prohlidka brisni
dutiny. Kamera se zavede do bfi$ni dutiny
a provede se vnéjsi kontrola vejcovodi
a délohy. Provadi se v celkové anestézii.
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CO JE IVFD

IVF je zkratka pro ,in vitro fertilization®,
tedy oplodnéni ve zkumavce. Je to metoda,
pfi které se spermie spoji s vajitkem

a stvori se embryo; to se zavede do délohy
matky, kde pak probiha normalni
téhotenstvi. | kdyZ je tento postup
ovérenym prostredkem pfi neplodnosti, ma
asi jen 40-50% Uspésnost.

CO KDYZ IVF SELZE?

Jestlize test odhali, Ze vy nebo vase
partnerka — nebo také oba — nemiizete ze
zdravotnich dvodd mit dité, neznamena to,
Ze nemiizete mit rodinu.

o MizZete dité adoptovat. Pravidlim pro
adopci a riznym omezenim maze byt
tézké dostat. Potfebné informace ziskate
napriklad na www.adopce.com.

o MiZete se rozhodnout pro adopci ze
zahraniéi. U nas tento akt
zprostredkovéava Urad pro mezinarodni
ochranu déti, sidlici v Brné. Vice najdete
na www.umpod.cz.

» MiiZete se smifit s tim, Ze se nestanete
rodi¢em, a tésit se z role stryce a tety
nebo kmotr(i, z €asu, ktery stravite
s détmi pratel ¢i pfibuznych.

Pokud citite hluboké zklamani z toho, Ze
nemizete pocit dité, zvazte moznost vyhledat
odbornika, ktery vam pom(Ze se s touto
situaci vyrovnat.

Nepochyhné se ozvou i pratelé a starSi
¢lenove rodiny, ktefi pfijdou

s absurdnimi pomiickami k poceti, jako
aby se partnerka po milovani postavila
na hlavu nebo abyste snidali syrova
vejce, mléko a byéi sperma. VétSina
takovych rad je upiné k niéemu.
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