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Č
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M
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w
w

.lpp.cz. M
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P
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C
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lovensku: LP

P
, M

anželia Jozef a S
im

ona P
redáčovci, S

lovenskej
arm

ády 15, 953 01 Z
laté M

oravce, tel.: 037-6421426, e-m
ail: lpp@

lpp.sk, internet: w
w

w
.lpp.sk.

K
urzy P

P
R

 pro m
anžele a snoubence - 4 setkání po 2½

 hodinách, většinou v
m

ěsíčních intervalech.
K

urzovné =
 300 K

č/S
k za pár. Jsm

e vděčni za příspěvky pro práci Ligy.

P
P

R
 – v

ý
zv

a
 ro

v
n

a
k

o
 p

re m
u

žo
v

 a
k

o
 a

j p
re žen

y
D

od
o a S

im
on

a P
red

áčoví

P
rak

tizovan
ím

 P
P

R
 B

oh
 n

eu
stále volá m

an
želov k

spozn
an

iu
 reči vlast-

n
éh

o tela, k
 prijatiu

 zodpovedn
osti a k

 obetavej lásk
e vo všetk

ých
 oblastiach

m
an

želsk
éh

o života. V
olá po sk

u
točn

om
 zrovn

oprávn
en

í m
u

ža a žen
y.

V
yzýva n

ás m
u

žov, aby sm
e sa n

ezriek
li svojej zodpovedn

osti n
a spoločn

om
in

tím
n

om
 živote. P

ozýva n
ás porozu

m
ieť plodn

osti vlastn
ej m

an
želk

y a
spolu

-
podieľať sa n

ielen
 n

a u
sk

u
točn

en
í m

an
želsk

éh
o objatia (n

estačí byť len
ú

stretový a m
an

želk
e pošepn

ú
ť: „P

ovedz m
i k

eď
 u

ž bu
dem

e m
ôcť…

“), ale aj n
a

rozh
odovan

í k
edy si prejaviť lásk

u
 poh

lavn
ým

 spôsobom
 a k

edy n
ie. M

n
oh

é
žen

y svedčia o tom
, že pocítili ú

ľavu
 a stali sa u

voľn
en

ejším
i pri in

tím
n

om
objatí, odk

edy ich
 m

an
želia sa n

au
čili rozu

m
ieť ich

 plodn
osti. V

zájom
n

á ú
cta

a sk
ú

sen
osť aj s

periodick
ou

 zdržan
livosťou

 v
plodn

om
 období (ak

 m
an

želia
predch

ádzajú
 počatiu

), k
torá je n

evyh
n

u
tn

ou
 sú

časťou
 praxe prirodzen

ých
m

etód, pom
áh

a m
an

želsk
ém

u
 páru

 vzájom
n

e sa rozprávať a n
au

čiť sa odoprieť
si n

iečo príjem
n

é v
záu

jm
e spoločn

éh
o cieľa.

P
P

R
 n

apom
áh

a k
svätosti m

an
želov, k

u
 k

torej sm
e povolan

í a preto by bolo
n

esprávn
e m

yslieť si, že P
P

R
 je záležitosť len

 m
u

žsk
ej zdržan

livosti. P
P

R
 je

rovn
ak

o výzvou
 aj pre n

ás žen
y. V

čom
?

M
n

oh
í m

u
ži m

ôžu
 svedčiť o tom

, ak
o sm

e im
 m

y, ich
 m

an
želk

y svojim
správan

ím
 „pom

oh
li“ zlyh

ať, alebo ak
o sm

e im
 n

aopak
 pom

oh
li prek

on
ať rôzn

e
pok

u
šen

ia v
čistote. N

aprík
lad tým

, že sa im
 lásk

ypln
e odovzdám

e aj vtedy,
k

eď
 n

áš záu
jem

 o in
tím

n
y styk

 n
ie je tak

 in
ten

zívn
y ak

o záu
jem

 n
ašich

m
an

želov. A
j sv. P

avol u
vedom

u
jú

c si n
ebezpečen

stvá n
every vravel: „N

eodo-
pierajte si jeden

 dru
h

ém
u

, iba ak
 n

a čas so vzájom
n

ým
 sú

h
lasom

, aby ste sa
m

oh
li ven

ovať m
odlitbe a opäť bu

ď
te spolu

, aby vás satan
 n

epok
ú

šal pre vašu
n

ezdržan
livosť.“ (1.K

or;7,5).
P

rirodzen
é plán

ovan
ie rodičovstva teda n

ie je len
 o m

etóde predísť alebo
docieliť počatie, ale pom

áh
a n

ám
 m

an
želom

 rozvin
ú

ť práve tie osobn
é h

odn
oty,

k
toré sú

 potrebn
é pre celoživotn

é m
an

želstvo vo vzájom
n

ej dôvere – vlastn
osti

ak
o zodpovedn

osť, trpezlivosť, lásk
avosť a

sebaovládan
ie, k

toré apoštol P
avol

ozn
aču

je za ovocie D
u

ch
a (G

al 5,22-23).

N
o

v
ý

 u
čiteľsk

ý
 p

á
r n

a
 S

lo
v

en
sk

u
D

od
o a S

im
on

a P
red

áčovci
M

edzin
árodn

é ú
stredie L

igy
pár páru

 v C
in

cin
n

ati n
ás začiat-

k
om

 toh
to rok

u
 potešilo tým

, že
pod poradovým

 číslom
 1729 vy-

dalo oficiáln
y certifik

át pre n
ový

sloven
sk

ý u
čiteľsk

ý pár – m
an

-
želov M

a
rtin

a
 a

T
o

n
k

u
 L

ich
-

m
a

n
o

v
co

v
, oprávň

u
jú

ci ich
 ofi-

ciáln
e zastu

povať L
igu

 pár páru
ak

o aj vyu
čovať sym

ptoterm
áln

u
m

etódu
 S

T
M

. S
tali sa tak

 piatym
u

čiteľsk
ým

 párom
 pôsobiacim

 n
a

S
loven

sk
u

. M
artin

, strojársk
y in

-
žin

ier a T
on

k
a, stavebn

á in
ži-

n
ierk

a m
om

en
táln

e n
a m

atersk
ej, sú

 m
an

želm
i deväť rok

ov a m
ajú

 tri k
rásn

e
deti: Jak

u
ba (8 r.), K

lau
diu

 (6 r.) a Jú
liu

 (3 r.). Ž
ijú

 n
a vých

odn
om

 S
loven

sk
u

v
H

u
m

en
n

om
. Ich

 certifik
ácia o ď

alší m
alý k

rôčik
 posu

n
u

la n
apĺň

an
ie po-

čiatočn
ej vízie L

igy, vybu
dovať postu

pn
e n

a ú
zem

í S
loven

sk
a sieť u

čiteľsk
ých

párov a poradcov S
T

M
. M

artin
ovi a T

on
k

e vyprosu
jem

e aj n
aď

alej n
eoch

abu
-

jú
ce n

adšen
ie pri šíren

í apoštolátu
 L

igy m
edzi m

ládežou
 a m

an
želm

i a prosím
e

o
m

odlitby za n
ich

 ak
o aj ď

alšie u
čiteľsk

é páry.
K

om
u

 d
á B

oh
 ch

cieť, tom
u

 d
á aj m

ôcť! N
epocítili ste aj vy volan

ie an
gažovať

sa ako u
čiteľský pár , alebo porad

ca S
T

M
? A

k aspoň
 trošku

, bu
d

em
e sa tešiť ak

sa n
ám

 ozvete.

som
 och

orela a po ch
orobe sa od 25. dň

a cyk
lu

 opäť objavil plodn
ejší typ h

lien
u

.
A

 bazáln
a teplota n

estú
pala. S

talo sa tak
 až n

a 35. deň
. K

eď
že k

ojím
, tak

lu
teáln

a fáza bola k
rátk

a. O
vu

lácia sa m
i oddialila pravdepodobn

e pre ch
orobu

a asi aj pre zvýšen
é k

ojen
ie m

aléh
o V

ik
ih

o, k
toréh

o som
 veľm

i in
ten

zívn
e

k
ojila, pretože aj on

 bol ch
orý. V

priebeh
u

 cyk
lu

 som
 m

ala dvak
rát zápal pošvy

a n
ebyť teplôt, tak

 n
eviem

, čo sa deje a an
i m

ôj m
an

žel by sa n
edal tak

 ľah
k

o
presvedčiť, že treba čak

ať. B
olo to h

rdin
stvo a h

oci v
tom

to cyk
le n

aše in
tím

n
e

objatie n
ebolo tak

 často, z
n

ašej lásk
y n

eu
bu

dlo. N
aopak

 vzrástla a teším
e sa,

že sm
e toto ťažk

é obdobie prebojovali ak
o víťazi. T

eraz u
ž s

ch
u

ťou
 začín

am
e

n
ový cyk

lu
s ...

   J
an

ka
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d
řívější cykly: n

e
jkra

tší__
__

__
 n

ejd
elší_

__
__

_ na
 zákla

dě
 _

__
__

 zázna
m

ů

n
ejdřívější prvn

í d
en vze

stu
pu

 n
ad

 D
H

 _
__

_
_ n

a zá
klad

ě __
_

__ zá
zn

a
m

ů

n
ejkra

tší h
len

ová ep
izo

da _
__

__
_ na zá

kla
dě _

__
__

_ zá
zn

a
m

ů

trvá
n

í toh
o

to cyklu_
__

_
__

dn
ů;             výška __

__
__ cm

; váh
a __

__
__

 kg

3
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D
ítì se kojí pouze v noci.

O
dhad data porodu: 27. prosince 200

4
dítì 13 m

ìsícù
dítì 14 m

ìsícù
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T
T

T
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T

d
en
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d
en
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vn
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p
o
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ro

ván
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vn
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í
vyš
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o
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d
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v p
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h
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o
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v
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o
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ý
d
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d
ě

lo
žn

íčíp
ek

p
o

zn
á

m
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V
rcho

lný den
: posled

ní den
plo

dn
ějšíh
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u hle

nu

 

d
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í fá
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to cyklu
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C
y

k
lu

s – n
á

v
ra

t p
lo

d
n

o
sti p

o
 p

o
ro

d
u

D
avid

 P
ren

tis
T

abu
lk

a u
k

azu
je zázn

am
 žen

y, k
terá od porodu

 ještě n
em

ěla m
en

stru
aci.

K
ojen

ém
u

 dítěti je 13 m
ěsíců

. T
eploty jsou

 n
ápadn

ě n
ízk

é. D
říve m

ěřila žen
a

bazáln
ím

 teplom
ěrem

; k
dyž se rozbil, pou

žívala k
lin

ick
ý teplom

ěr, k
terý

u
k

ázal n
ižší teploty. K

dyby bývala m
ěřila v poch

vě n
ebo v k

on
ečn

ík
u

, m
oh

la
by oček

ávat teploty o ca. 0,5°C
 vyšší n

ež teploty m
ěřen

é v ú
stech

.
V

 zázn
am

u
 h

len
u

 převažu
je zn

ačk
a „H

“ pro n
edefin

ovateln
ý ale m

én
ěplodn

ý
typ h

len
u

. O
bčas se objeví lepk

avý h
len

 „L
“, su

ch
o „S

“ n
a rodidlech

, n
ebo tažn

ý
víceplodn

ý typ h
len

u
 „T

“. D
n

y T
-h

len
u

 jsem
 ozn

ačil m
ezin

árodn
í zn

ačk
ou

 ⊕
.

O
statn

í dn
y m

ají všech
n

y m
én

ěplodn
ý typ h

len
u

, k
terý se dá ozn

ačit m
ezi-

n
árodn

í zn
ačk

ou
 
�

. T
o jsem

 ale n
edělal, aby m

oh
ly vyn

ik
n

ou
t dn

y víceplod-
n

éh
o h

len
u

. D
oporu

ču
jem

e, abyste k
aždý den

 h
odn

otili h
len

 těm
ito zn

ačk
am

i.
P

ro h
odn

ocen
í plodn

osti je rozh
odu

jící, jestli se dá ozn
ačit den

 jak
o su

ch
ý

(zn
ačk

a =
 k

rou
žek

 „o“), m
én

ěplodn
ý n

ebo víceplodn
ý. Ž

en
a, k

terá svů
j osobn

í
h

len
 zn

á, m
ů

že časem
 pou

žívat výlu
čn

ě tyto m
ezin

árodn
í zn

ačk
y m

ísto
tradičn

ých
 zn

aček. M
an

želé, kteří předch
ázeli těh

oten
ství, respektovali pravidla

pro situ
aci po porodu

 před prvn
í m

en
stru

ací. Ž
en

a m
ěla n

ěk
olik

 týdn
ů

 stáléh
o

výsk
ytu

 m
én

ěplodn
éh

o typu
 h

len
u

, k
terý se dá považovat za vých

ozí situ
aci.

P
ak

 platí: k
dyž se objeví víceplodn

ý h
len

 1 n
ebo 2 dn

y, dá se předpok
ládat

n
eplodn

ost od večera dru
h

éh
o dn

e vysych
án

í. K
dyž se objeví více n

ež 2 dn
y,

O
so

b
n

á
 sk

ú
sen

o
sť s

S
T

M
.

Ď
ak

u
jem

 P
án

u
 B

oh
u

 za to, že dal človek
u

 m
ožn

osť objaviť tak
ú

 ú
žasn

ú
 vec

ak
o je S

T
M

 P
P

R
. A

 aj za to, že m
i poslal do cesty ľu

dí, cez k
torých

 som
 spozn

ala,
že táto vec existu

je. M
ožn

o by som
 teraz u

ž bola n
eplán

ovan
e teh

otn
á.

P
osledn

ý cyk
lu

s trval 43 dn
í a od 8. dň

a začal plodn
ejší typ h

lien
u

. N
ásledn

e

B
o

lestiv
á

 m
en

stru
a

ce
[P

ři n
ed

ávn
ém

 ku
rzu

 pad
l d

otaz týkající se bolestivé m
en

stru
ace. N

aše babička
d

oporu
čovala čaj z m

ajorán
ky. O

d
born

ou
 od

pověď
 jsm

e h
led

ali v kn
ize

P
lodn

osť, cyk
ly a výživa od

 M
arilyn

 S
h

an
n

on
ové a stru

čn
ě ji sh

rn
u

jem
e.]

M
en

stru
ačn

í k
řeče a bolesti (dysm

en
orea) m

oh
ou

 být prostě odrazem
n

erovn
ováh

y ve výživě, n
ebo tak

é projevem
 en

dom
etriózy, n

ádoru
 děloh

y,
in

fek
ce n

ebo jin
ých

 poru
ch

. K
dyž je m

en
stru

ačn
í bolest siln

ější n
ež m

írn
á

n
evoln

ost běžn
á u

 m
ladých

 žen
, k

teré ještě n
erodily, je třeba h

ledat správn
ou

diagn
ózu

.
D

ysm
en

orea m
á jeden

 společn
ý aspek

t s předm
en

stru
ačn

ím
 syn

drom
em

(P
M

S
). Je zn

ám
o, že m

ů
že být, stejn

ě jak
o n

edostatečn
é lu

teáln
í fáze při P

M
S

,
způ

sobován
a zvýšen

ou
 h

ladin
ou

 u
rčitých

 prostaglan
din

ů
. P

rogram
 zdravé

výživy při P
M

S
 m

á k
rom

ě jin
éh

o za cíl sn
ižovat syn

tézu
 těch

to šk
odlivých

prostaglan
din

ů
. P

roto m
ů

že být strategie zdravé výživy při P
M

S
 n

ápom
ocn

á
i při dysm

en
orey. Jak

o dopln
ěk

 m
ů

že pom
oci m

a
g

n
éziu

m
 (800-1000m

g
den

n
ě) za předpok

ladu
 přim

ěřen
éh

o přijm
u

 v
á

p
n

ík
u

 a v
ita

m
ín

u
 D

. M
agn

é-
ziu

m
 zm

írn
ilo siln

é m
en

stru
ačn

í k
řeče u

 dospívajících
 děvčat, a to dok

on
ce

iv
případech

, k
dy n

ezabral k
odein

.
Ú

čin
n

é proti m
en

stru
ačn

í bolesti jsou
 i lék

y jak
o acylpyrin

 a iboprofén
.

P
ů

sobí tak
, že blok

u
jí produ

k
ci zm

ín
ěn

ých
 šk

odlivých
 prostaglan

din
ů

; sou
časn

ě
však

 blok
u

jí i produ
k

ci prostaglan
din

u
 u

žitečn
éh

o. P
roto je n

elze doporu
čovat.

S
tra

v
a

 p
ři P

M
S

•
O

m
ezte k

on
zu

m
aci cu

k
ru

 (5 polévk
ových

 lžic/den
), soli (3g/den

), červen
éh

o
m

asa (90g/den
), alk

oh
olu

 (30g/den
), k

ávy, čern
éh

o čaje a čok
olády.

•
O

m
ezte k

ou
řen

í.
•

O
m

ezte příjem
 bílk

ovin
 n

a 1g n
a k

g tělesn
é váh

y den
n

ě.
•

Jako zdroje bílkovin
 u

předn
ostň

u
jte ryby, drů

bež, celozrn
n

é pečivo, lu
štěn

in
y

před červen
ým

 m
asem

 a m
léčn

ým
i produ

k
ty.

•
O

m
ezte příjem

 m
léčn

ých
 produ

k
tů

 n
a dvě porce den

n
ě.

•
O

m
ezte příjem

 tu
k

ů
 zvláště n

asycen
ých

 a tepeln
ě zpracovávan

ých
 (m

én
ě

n
ež 20%

 k
alorií).

•
Z

vyšte příjem
 k

om
plexn

ích
 u

h
loh

ydrátů
 (60-70%

 k
alorií).

•
Z

vyšte příjem
 zelen

é listové zelen
in

y, lu
štěn

in
, celozrn

n
éh

o pečiva a
obiln

in
.

•
Z

vyšte příjem
 k

yselin
y lin

olové (obsažen
é v ln

ěn
ém

 sem
en

u
 n

ebo saflorovém
n

ebo-li bodlák
ovém

 oleji).



6
3

dá se předpok
ládat n

eplodn
ost od večera 4. dn

e vysych
án

í (viz U
P

P
R

, str.
180n

.) V
 zázn

am
u

 se často objevu
je jin

ý dru
h

 h
len

u
 právě den

 po styk
u

. Je
otázk

a, jestli žen
a n

epozorovala n
ěk

dy zbytek
 sperm

atu
, k

terý považovala za
h

len
. I k

dyž to tak
 n

ebylo, m
u

sím
e k

on
statovat, že h

len
 n

edal této žen
ě žádn

é
varován

í blížící se plodn
osti. O

těh
otn

ěla a přin
esla tabu

lk
y s otázk

ou
 pro

příště, jestli by bývala m
oh

la v té situ
aci svou

 plodn
ost pozn

at. O
dpověď

 zn
í,

že jedin
ou

 spoleh
livou

 zn
ám

k
ou

 plodn
osti byly zm

ěn
y n

a čípk
u

. V
 prů

běh
u

tabu
lk

y je čípek
 většin

ou
 n

ízk
ý a zavřen

ý. O
bčas se otvírá a zvedá se. T

ak
ové

dn
y by m

ěli m
an

želé považovat za plodn
é. P

osledn
í n

eplodn
ý den

 podle čípk
u

byl 29. den
 tabu

lk
y. O

těh
otn

ěla by žen
a, k

dyby m
an

želé m
ěli styk

 29. den
m

ísto 31. dn
e? Je to m

ožn
é, protože žen

a m
á ten

to den
 h

len
 a je jen

 3 dn
y před

vrch
olem

. P
ravděpodobn

ost otěh
otn

ěn
í je podstatn

ě n
ižší, ale n

edá se vylou
čit.

Z
d

ů
ra

zň
u

je
m

e
, 

že
 

k
d

y
ž 

m
a

n
že

lé
 

m
a

jí 
v

á
žn

ý
 

d
ů

v
o

d
 

p
ře

d
ch

á
ze

t
těh

o
ten

stv
í, m

ěli b
y

 p
ro

 sty
k

 p
o

u
žív

a
t jen

 o
p

ra
v

d
u

 su
ch

é d
n

y
 n

eb
o

ček
a

t n
a

 sy
m

p
to

term
á

ln
í p

o
tv

rzen
í za

čá
tk

u
 III. fá

ze. T
ito m

an
želé

n
em

ěli vážn
é dů

vody a těší se n
a dítě, k

teré se podle pravidla D
r. P

rem
a (viz

U
P

P
R

, str. 171) m
á n

arodit 27. prosin
ce 2004 ±

 14 dn
ů

.
P

ro u
rčen

í začátk
u

 III. fáze oddělu
jem

e šest teplot před vzestu
pem

 od teplot
vzestu

pu
. P

rotože 35. den
 n

em
ěřila, pou

žívám
e pravidlo B

. O
zn

ačím
e relevan

tn
í

dn
y vzestu

pu
 a požadavk

y pravidla jsou
 spln

ěn
y 37. den

, k
terý je sou

časn
ě 5.

den
 vysych

án
í h

len
u

 n
ebo 4. den

 zavírán
í čípk

u
. Jak

 jsm
e sh

ora viděli, je čípek
v této situ

aci spoleh
livějším

 přízn
ak

em
 plodn

osti, ale při u
rčován

í začátk
u

 III.
fáze to tady n

edělá rozdíl. K
dyby byla žen

a m
ěřila teplotu

 35. den
 tabu

lk
y

a
teplota byla n

ad D
H

 (36,2°C
) začala by III. fáze o 1 den

 dříve.
M

yslím
 si, že n

en
í m

ožn
é zdů

vodň
ovat n

ízk
é teploty jen

 dru
h

em
 teplom

ěru
a m

ěřen
ím

 v
ú

stech
. Z

ázn
am

 n
ejspíš n

azn
aču

je m
írn

ě sn
ížen

ou
 fu

n
k

ci štítn
é

žlázy, což u
k

azu
je n

a n
edostatek

 jodu
 v jídle. B

ylo by rozu
m

n
é stu

dovat k
n

ih
u

M
arilyn

 S
h

an
n

on
ové, P

lod
n

osť, cykly a výživa a brát n
ějak

ý dopln
ěk

 k
životo-

správě, k
terý by byl u

žitečn
ý i pro vývoj dítěte.

J
a

k
 u

sp
o

k
o

jit p
o

třeb
y

 d
ítěte

K
ojen

é dítě n
epotřebu

je jin
ou

 potravu
 n

ebo n
ápoj před dosažen

ím
 6 m

ěsíců
věk

u
. M

ateřsk
é m

lék
o obsah

u
je všech

n
o, co dítě potřebu

je, ve správn
ém

pom
ěru

. S
ložen

í m
ateřsk

éh
o m

lék
a se m

ěn
í tak

, že vždy vyh
ovu

je m
ěn

ícím
 se

potřebám
 dítěte.

D
ok

rm
ován

í m
á za n

ásledek
, že dítě saje z prsu

 m
én

ě, a pou
žíván

í k
oje-

n
eck

é láh
ve m

ů
že způ

sobit, že dítě pak
 saje z prsu

 n
esprávn

ě. M
én

ě časté a
n

e-
správn

é sán
í n

estim
u

lu
je dostatečn

ě tvorbu
 m

lék
a. U

vědom
te si n

ásledu
jící:

1)
K

olostru
m

 – m
lezivo – je přesn

ě to, co dítě v prvn
ích

 n
ěk

olik
a dn

ech
 potře-

bu
je, a dítě by je m

ělo vždy dostat. P
ln

ě dostaču
je zdravém

u
 n

ovorozen
ci do

té doby, n
ež se objeví zralé m

lék
o. K

olostru
m

 je boh
até n

a protilátk
y a

jeh
o

složen
í odpovídá potřebám

 n
ezraléh

o organ
ism

u
 dítěte. Je rovn

ěž dů
ležité

pro vylou
čen

í n
adbytečn

éh
o biliru

bin
u

.
2)

V
ětšin

a zdravých
 n

ovorozen
ců

 u
bývá v prvn

ích
 dn

ech
 života n

a váze.
3)

K
olostru

m
 je postu

pn
ě n

ah
razen

o zralým
 m

lék
em

. Z
ačín

á se vytvářet při
dostatečn

é stim
u

laci bradavek
 dru

h
ý n

ebo třetí den
, n

ěk
dy se objevu

je až
běh

em
 jedn

oh
o týdn

e.
4)

M
ateřsk

é m
lék

o je vše, co dítě běh
em

 prvn
ích

 4 - 6 m
ěsíců

 potřebu
je.

V
m

n
oh

a případech
 je postaču

jící po dobu
 více n

ež 6 m
ěsíců

 a dětem
 pro-

spívá i m
alé m

n
ožství m

ateřsk
éh

o m
lék

a ve dru
h

ém
 roce života.

5)
V

itam
ín

y a m
in

eráln
í látk

y v m
ateřsk

ém
 m

léce obvyk
le u

spok
oju

jí potřeby
dítěte v prvn

ích
 6 m

ěsících
. A

čk
oliv m

n
ožství železa v m

ateřsk
ém

 m
léce je

m
alé, velm

i dobře se vstřebává a k
ojen

é děti zřídk
ak

dy trpí jeh
o n

edostat-
k

em
. O

bsah
 vitam

ín
u

 D
 m

ů
že být n

a h
ran

ici potřebn
éh

o m
n

ožství v
případě,

že k
ů

že dítěte a m
atk

y n
en

í dostatečn
ě vystaven

a slu
n

ečn
ím

u
 zářen

í.
6)

K
ojen

é dítě n
epotřebu

je další tek
u

tin
y k

rom
ě m

ateřsk
éh

o m
lék

a.
7)

S
tolice k

ojen
éh

o dítěte m
ů

že být velm
i řídk

á a objevu
je se rů

zn
ě často –

n
ěk

olik
rát za den

, ale i jeden
k

rát za 10 dn
í. V

 prvn
ích

 4 týdn
ech

 m
á většin

a
dětí stolici alespoň

 jeden
k

rát den
n

ě.
8)

D
ítě by m

ělo m
ít 6 - 8 m

ok
rých

 plen
 běh

em
 24 h

odin
.

9)
V

aše m
lék

o n
en

í „slabé“, i k
dyž vypadá vodn

atě a je n
am

odralé (jak
o od-

středěn
é m

lék
o). M

á n
ižší obsah

 bílk
ovin

 n
ežli k

olostru
m

, ale vyšší obsah
tu

k
ů

; 50%
 celk

ovéh
o en

ergetick
éh

o příjm
u

 dítěte je h
razen

o z tu
k

u
. N

ižší
obsah

 cu
k

ru
 v k

rvi (ve srovn
án

í s dospělým
i), k

terý m
ají n

ěk
teří n

ovoro-
zen

ci, m
ů

že být zcela n
orm

áln
í a n

en
í in

dik
ací pro dok

rm
ován

í.
R

ady k
ojícím

 m
atk

ám
:

1)
P

odávejte n
áh

ražk
y m

ateřsk
éh

o m
lék

a před 6. m
ěsícem

 pou
ze v případech

lék
ařsk

é in
dik

ace.
2)

V
ždy přiložte dítě n

ejdříve k
 prsu

 předtím
, n

ež m
u

 n
abídn

ete láh
ev.

3)
P

odávejte n
áh

ražk
y n

ebo odstřík
an

é m
lék

o střík
ačk

ou
, lžičk

ou
 n

ebo šálk
em

,
abyste předešli n

ávyk
u

 špatn
éh

o sán
í a sn

ížili rizik
o in

fek
ce. K

ojen
eck

é
lah

vičk
y a savičk

y se h
ů

ře u
držu

jí čisté n
ež lžičk

a a šálek
.

[podle T
ine D

ige V
inther, K

ojení, jak podpořit úspěch, K
odaň 1993, str. 21n.]

Z
 n

a
ší p

o
šty

 …
M

ilí z L
igy pár páru

,
vů

bec n
evím

 jak
 m

ám
 začít a dlou

h
ý čas jsem

 přem
ýšlela n

ad osloven
ím

.
C

h
těla bych

 V
ám

 poděk
ovat za V

aši práci a slu
žbu

. U
ž je tom

u
 přes 2 rok

y, co
jsem

 n
áh

odou
 dostala n

a V
ás k

on
tak

t od jedn
é n

áh
odn

é cestu
jící ve vlak

u
.

K
n

ih
u

 o přirozen
ém

 plán
ován

í rodičovství m
ám

 již n
aštu

dovan
ou

 a i prak
tick

y
ověřen

ou
. M

u
sím

 podotk
n

ou
t, že je to opravdu

 prím
a!

C
elé své m

ládí jsem
 se poh

ybovala v protestan
sk

ém
 prostředí a začala si

zvyk
at n

a to, že i m
ladí k

řesťan
é – m

an
želé – polyk

ají rů
zn

é pilu
lk

y lásk
y. B

yla
jsem

 v tom
 dost odm

ěřen
á, ale začalo m

i to připadat „n
orm

áln
í“. M

oje
„odm

ěřen
ost“ byla spíše v odporu

 k
 m

edik
am

en
tů

m
 všeobecn

ě. N
erada poly-



4
5

N
ičiv

ý
 p

o
k

ro
k

 an
eb K

o
n

ec ry
b

iček
 n

ejen
 v

 Č
ech

á
ch

F
ran

tišek K
olčava, V

III. tříd
a

V
oda tesk

n
ě h

u
čela, já jsem

 proplou
val m

ezi k
am

en
y m

é rodn
é říčk

y
a

n
ik

de n
ebylo vidět an

i plou
tev. K

dyž tu
 n

ajedn
ou

 se přede m
n

ou
 objevila

divn
á ryba. N

ejdříve jsem
 si m

yslel, že je to přerostlý k
apr, ale jen

 do té ch
víle

n
ež prom

lu
vil h

lu
bok

ým
 su

m
čím

 h
lasem

. „B
u

d’ zdráv m
láden

če a pověz co tě
přin

u
tilo zavítat až sem

 do těch
to k

on
čin

?“ „T
o víš dědo, vydal jsem

 se n
a

zk
u

šen
ou

 a m
ožn

á tak
y pro n

evěstu
, ale jak

 je řek
a dlou

h
á, žádn

ou
 jsem

n
epotk

al.“ S
u

m
cova tvář posm

u
tn

ěla, „A
 tak

y, že u
ž n

epotk
áš, žádn

é u
ž

n
ejsou

, to ale m
u

sím
 pěk

n
ě po pořádk

u
.“

„V
šech

n
o to začalo jedn

ím
 S

u
k

em
, n

ebo U
zlík

em
? N

o u
rčitě to byl dok

tor.
A

 ten
h

le U
zlík

 n
ak

ecal žen
ám

, jak
á je h

orm
on

áln
í an

tik
on

cepce dobrá věc. A
le

n
ejh

orší bylo, že m
u

 n
a to sk

očily. A
 tak

 žen
y zobaly pilu

lk
y jedn

u
 za dru

h
ou

,
jak

o slepice. Jen
že tak

ové h
orm

on
y n

ek
on

čí v žalu
dk

u
, ale v zách

odě a splašk
y

ze zách
odu

 k
on

čí v čističce. Jen
om

že čističk
a ty h

orm
on

y n
edok

áže zadržet
a

tak
 v k

lidu
 a m

íru
 pu

tu
jí s jin

ak
 u

ž čistou
 vodou

 do řek
y. D

o n
aší řek

y! A
 jestli

ty pilu
lk

y pů
sobí n

a žen
y, n

a ryby pak
 dvojn

ásob. A
 jak

ý to m
ělo ú

čin
ek

? D
ětí

u
bylo, a ryb …

 však
 vidíš sám

, n
ebo n

e? Z
byl tu

 jen
 jeden

 starý su
m

ec.
N

epom
oh

la an
i čistá voda, dostatek

 potravy, an
i viagra. Z

bývá n
ám

 obrátit se
n

a člověk
a.“

„A
 p

roto tě člověče, jestli m
ě slyšíš, p

rosím
: n

ep
ou

žívej h
orm

on
áln

í
an

tik
on

cepci a n
ech

 n
ás žít.“

[V
ítám

e ten
to příspěvek od

 d
ru

h
é gen

erace přízn
ivců

 L
igy. N

ejd
říve ch

těla
pan

í u
čitelka d

át příběh
 d

o sou
těže, ale kd

yž h
o přečetla, rozm

yslela si to. A
si

je příliš kon
troverzn

í, protože pích
á d

o svaté krávy H
A

. J
e ale pravd

ivý. Z
bytky

u
m

ělých
 h

orm
on

ů
, i kd

yž se jed
n

á o rozřed
ěn

í n
a trilion

tin
y, pů

sobí n
eplod

n
ost

u
 ryb, a protože m

y tu
 stejn

ou
 vod

u
 pijem

e, také sn
ížen

ou
 plod

n
ost u

 m
u

žů
.]

A
k

o
 sm

e o
d

sta
v

ili n
á

šh
o

 „zá
v

islá
k

a
“

[L
iga zásad

n
ě povzbu

zu
je m

atky, aby kojily tak d
lou

h
o, d

oku
d

 se d
ítě sam

o
n

eod
staví, d

okon
ce i kd

yž je m
atka zn

ovu
 těh

otn
á. K

ažd
é d

ítě je ovšem
 jin

é, a
jsou

 okoln
osti, kd

y m
atka cítí potřebu

 od
stavit d

říve. M
oh

ou
 to být zravotn

í
d

ů
vod

y n
ebo tou

h
a po d

alším
 d

ítěti, kd
yž se plod

n
ost při kojen

í d
lou

h
o n

evrací.
T

oto je příběh
 jed

n
oh

o od
staven

í. U
vítám

e zku
šen

osti n
ebo kom

en
táře n

ašich
čten

ářek.]

K
aždá m

atk
a, k

torá m
á sn

ah
u

 dojčiť svoje dieťa čo n
ajdlh

šie (v m
ojom

prípade to bolo 23 m
esiacov) sa m

u
sí zm

ieriť s tým
, že raz sa bu

de m
u

sieť toto
k

rásn
e spojen

ie u
k

on
čiť. P

rizn
ám

 sa n
evedela som

 si to vôbec predstaviť,
n

ak
oľk

o n
áš syn

 bol n
aším

 prvým
 dieťatk

om
 a od m

ôjh
o m

liečk
a bol dosť

závislý i k
eď

 u
ž papal všetk

o. N
a odstavovan

ie som
 pripravovala n

ielen
 syn

a,
ale aj ja som

 sa s tým
 m

u
sela zm

ieriť. V
iedla m

a k
 tom

u
 v prvom

 rade tú
žba

po ď
alšom

 dieťatk
u

 a tak
tiež bolesti ch

rbtice z častéh
o n

očn
éh

o k
ojen

ia
a

n
ásledn

á vyčerpan
osť.

A
 a

k
o sm

e to n
a

k
on

iec zvlá
d

li?
A

si tri m
esiace pred ú

pln
ým

 odstaven
ím

 som
 sa sn

ažila postu
pn

e vyn
ech

ávať
večern

é a ran
n

é k
ojen

ia a n
ah

rádzať ich
 fľašk

ou
, k

torú
 m

u
 podával m

an
žel,

tým
 sm

e h
o ch

celi odu
čiť od m

ojej stálej prítom
n

osti. K
eď

 si počas dň
a pýtal

m
oje m

liek
o, n

aprík
lad po k

om
pletn

e
zjeden

om
 obede tak

 som
 si

bradavk
y

n
atierala lek

várom
 (červen

ým
) s

k
om

en
tárom

:“M
am

in
k

a m
á n

a prsíčk
ach

bó“. S
am

ozrejm
e bol z toh

o sm
u

tn
ý, ale bolo vidieť,že m

i rozu
m

ie a tak
 sa

dojčen
ia n

edožadoval. T
ak

to sm
e postu

povali až do dň
a

k
edy sm

e boli presved-
čen

í, že m
oje m

liek
o cez deň

 u
ž n

epotrebu
je. Z

ačali sm
e riešiť problém

n
očn

éh
o

dojčen
ia. N

ak
oľk

o bývam
e v pan

elák
ovom

 byte rozh
odli sm

e sa spolu
s m

an
želom

 a dieťaťom
 odísť do rodičovsk

éh
o dom

u
 cca

n
a jeden

 týždeň
.

P
osledn

é k
ojen

ie sm
e u

sk
u

točn
ili v

ran
n

ých
 h

odin
ách

 a večer sa s
ock

om
a

fľaš-
k

ou
u

ložili n
a n

očn
ý spán

ok
, sam

ozrejm
e bez m

ojej prítom
n

osti. Ja som
 bola

vo vedľajšej m
iestn

osti – pripraven
á zasiah

n
u

ť, k
eby sa syn

ove dožadovan
ie

po m
liek

u
 n

edalo m
an

želovi zvládn
u

ť. Z
vládli to. Je pravda, že preplak

al
tak

m
er celú

 n
oc, ale dru

h
ú

 u
ž prespal celú

, n
a tretiu

 m
al ešte m

en
šiu

 k
rízu

,
ale bolo to zvládn

u
teľn

é. S
táva sa ešte aj teraz, že m

i ru
čičk

ou
 siah

a do
výstrih

u
, ale ak

ceptu
je k

eď
 m

u
 poviem

, že m
ám

 „bo“. A
si po týždn

i som
 m

u
vysk

ú
šala dať k

ravsk
é m

liek
o a zach

u
tilo m

u
. N

ebu
dete veriť, ten

 ch
lapec si

pýta m
liek

o rán
o dve fľašk

y a večer tiež n
iek

edy ď
alšie dve.V

eľm
i dôležité bolo,

že obaja s m
an

želom
 sm

e sa m
u

 celý ten
 týždeň

 ven
ovali o troch

u
 viac ak

o
in

ok
edy, aby n

epociťoval deficit lásk
y – toh

o som
 sa bála n

ajm
ä ja. Z

realizovali
sm

e ešte jedn
u

 vec počas odstavovan
ia. K

ú
pili sm

e m
u

 posteľ a
dali do jeh

o
izbičk

y. K
eď

 sm
e sa po týždn

i vrátili dom
ov do bytu

, h
n

eď
 sm

e h
o dali spať n

a
jeh

o n
ovú

 posteľ (m
al z n

ej oh
rom

n
ú

 radosť).
A

 a
k

o som
 zvlá

d
la

 syn
ov n

očn
ý p

la
č ja

? ¨
S

 veľk
ou

 pom
ocou

 B
oh

a a
v

m
odlitbách

.
E

vka

k
ám

 zbytečn
ě lék

y. V
ěděla jsem

, že k
atolick

á círk
ev je v otázce an

tik
on

cepce
strik

tn
í. M

ožn
á jsem

 to i trošk
u

 odsu
zovala a m

yslela si, že je to k
aždéh

o věc.
S

ezn
ám

ila jsem
 se s k

lu
k

em
 – n

yn
ějším

 m
an

želem
 – k

teréh
o m

i sn
ad

poslalo sam
o n

ebe – po všech
 strán

k
ách

. K
dyž m

i řík
al, že n

ech
ce, abych

 k
vů

li
„lásce“ do sebe ládovala n

ějak
é h

orm
on

y …
 N

evěřila jsem
, že v dn

ešn
í době

ještě existu
je tak

ový k
lu

k
. Z

ároveň
 ve m

n
ě byla i poch

ybn
ost. to bu

dem
e m

ít
asi h

odn
ě dětí?

Jsem
 přek

vapen
á, že za pár cyk

lů
 jsem

 získ
ala jistotu

 v pozorován
í. M

ám
pravideln

é cyk
ly, tak

že jsem
 se m

etodu
 n

au
čila jak

o sam
ou

k
. T

rošk
u

 obtížn
ější

to bylo po porodu
. M

ěli jsm
e stížen

ou
 situ

aci tím
, že jsem

 n
esm

ěla otěh
otn

ět
1 rok

 – po císařsk
ém

 řezu
.

T
eď

 u
ž m

á n
áš T

on
íček

 16 m
ěsíců

 a začín
ám

e pom
alu

 plán
ovat další

děťátk
o. Ještě jedn

ou
 V

ám
 děk

u
jem

e za V
aší obětavost. P

ošlete m
i, prosím

,
další Z

ázn
am

ové tabu
lk

y.
   M

.P
., M

orava


