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Uvod

Dobrodosla
Ako Citas ovo, vjerovatno si u posebnom periodu — punom radosti,
ali i brige. | to je sasvim u redu. Tvoje tijelo je stvoreno za porod, a
ovaj mali vodic je tu da ti donese mir, jasnocu i osjecaj: “Mogu.”

B Zasto je ovaj eBook napravljen

Ovaj eBook je stvoren iz zelje da se sve vazne informacije o pripremi
za porod okupe na jednom mjestu — jasno, jednostavno i sa
razumijevanjem. Napisan je tako da svaka buduca mama, bez
obzira na iskustvo, moze brzo pronacCi praktiCne savjete i osjetiti vise
sigurnosti i mira u posljednjim sedmicama trudnoce.

@ Sta ées dobiti unutra

Kroz pet najcescCih gresSaka u pripremi za porod dobices jasna
objasnjenja, konkretne korake i prijedloge gdje slike i skice mogu
pomoci. Cilj je da udes u porod mirnija, spremnija i sigurnija u sebe.

Kako koristiti eBook
Ne moras Citati sve odjednom. Otvori poglavlje koje ti sad najvise
znaci. Svako poglavlje zavrsava sazetkom za ponijeti. Pokusaj
primijeniti jednu po jednu stvar polahko.

Zavrsna poruka
Nisi sama. VecCina poroda teCe uredno, a i kada plan skrene — i dalje
moze biti dobro. Ako ti zatreba podsjetnik, reci sebi: “Sigurna sam.
Dugi izdah mi pomaze. Moje tijelo znaq, ja pratim.”

Napomena: Ovaj eBook je informativan i ne zamjenjuje savjet tvog
doktora/ginekologa.
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Sadréaj

Nedovoljino informisanosti

Nauci razliku laznih i pravih kontrakcija, kada nazvati/krenuti i kako
ostati mirna da izbjegnes paniku i odluke pod strahom.

Pakovanje torbe “zadnji dan”

Sta spakovati, kada to uraditi i gdje drzati torbu (plus mini-set u
autu) da krenes spokojno kad porodaj pocne.

Zanemarivanje fizicke pripreme

Jednostavne, sigurne vjezbe (npr. Cat-Cow, Siroki cucanj, krugovi
karlicom, hodanje) i zasto poboljsavaju polozaj bebe i tok poroda.

. . 1 oV .
Zanemarivanje psihicke pripreme
Kako se osloniti na podrsku, kratak plan i par smirujucih recenica
umjesto ,fancy” tehnika — da zadrzis mir i jasnu glavu.

Zaboravljen mamin oporavak

Prvu sedmicu vodi plan oporavka: odmor u komadi¢ima, voda i
hrana pri ruci, granice posjeta i pomo¢ — da i bebi bude lakse.
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Nedovoljno

informisanosti

I, Scenarij i problem
Zamisli da je noC, osjetis talase u stomaku i ne znas da li su ,pravi”.
Panika se javlja, a muz isto gleda u tebe zbunjeno. Niste sigurni —
cekati, zvati bolnicu ili krenuti odmah?

Ovo je situacija koja iznenadi mnoge zene. Statistika kaze da se
samo 4-5% poroda dogodi bas na predvideni termin, dok vec€ina
beba dode ranije ili kasnije. To znaci da porod vrlo Cesto pocCinje
neocekivano, a bez jasnih informacija — stres postaje dvostruko
veci.
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Q. Kako razlikovati lazne od pravih kontrakcija

Tokom trudnoce mnoge zene osjete kontrakcije, ali one nisu uvijek
znak da porodaj pogéinje. Postoje tzv. lazne kontrakcije (Braxton
Hicks) koje pripremaiju tijelo, ali ne otvaraju grli€ materice, i prave
kontrakcije koje oznacavaju ulazak u aktivni porodaj. Razlikovanije
ova dva tipa kontrakcija pomaze da buduca mama ostane mirna i
zna kada je zaista vrijeme da krene u porodiliste.



Lazne kontrakcije (Braxton-Hicks) su bezopasne i sluze da tijelo
vjezba. Osjecdqj je kao da se stomak ,stvrdne”, traje kratko i nestane.
One su:
* neredovne,
* Ne jacajy,
e obicnho prestanu ako se istusiras, popijes vodu ili promijenis
polozai.

Prave kontrakcije imaju drugaciji tok. One postaiju:
* sve jace,
e sve duze,
e sve CeScCe.

Stavise, ne prestaju ni kad legnes ni kad se istusiras. Osjetis ih Cesto
| U donjim ledima, a razmaci se sve viSe skraCuju. Kada udes u tqj
ritam, tijelo jasno porucuje da porod krece.

Sta konkretno moze$ uraditi

e Test kod kuce: Ako nisi sigurna, napravi mali test: tus, voda i
promjena polozaja u roku 30—-60 minuta. Ako talasi prestanu,
vjerovatno su lazni. Ako jacaju i postaju ritmicni — radi se o
pravom porodu.

e Prati ritam: Uzmi sat ili aplikaciju. Pravilo koje koriste mnoge
bolnice je 5-1-1. kontrakcije svakih 5 minutaq, traju 1 minut, i tako
najmanje 1 sat.

* Nazovi bolnicu: Umjesto hagadanja, pozovi i smireno reci:

e .Zdravo, u xx sam sedmici. Kontrakcije dolaze svakih 5 minuta,
traju 60 sekundi, tako je ve€ sat vremena. Probala sam tus i
promjenu poloZaja — ne popusta. Nema/ima pucanja vodenjaka,
krvarenja ili slabijih pokreta bebe. Sta preporucujete — da jos
cekam ili da krenem?”
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ul Zasto je ovo vazno

Kada znas razliku izmedu laznih i pravih kontrakcija, smanjujes
nesigurnost i paniku. Manje straha znaci manje stresa za tvoje tijelo, a
to direktno olaksava tok poroda. Studije pokazuju da trudnice koje su
prosle trudnicku edukaciju imaju maniji strah od poroda i osjeCaju
veCu kontrolu. U nekim istrazivanjima, to je Cak povezano i sa
manjom stopom carskih rezova.

. Mini-savjet:
Napisi na papiri€ razliku laznih i Sazetak za
zapamtit

pravih kontrakcija i zalijepi na
frizider. Kad panika krene,
neCesS morati razmisljati —

samo pogledas i znas.

1 Lazne kontrakcije su
neredovne i prestaju
s odmorom.

Prave kontrakcije
postaju jace, duze i
cescCe.

Pravilo b-1-1 ti
pomaze da odIucis
kada da zoves.

Informacija donosi
smirenost, a
smirenost olaksava
porod.




Pakovanje torbe

“7 adnji dan”

), Scenarij i problem

Talasi Cesto krenu ranije ili kasnije od ,termina”. Ako torba nije
spremna, sitnice (dokument, punjag, gaéice) se pretvore u veliki
stres bas kad ti treba mirnoca i fokus na disanje. Oduzimas sebi
PAznju i energiju u trenutku kada je svaka minuta vazna.

Q, Kako razumijeti §ta znaci ,spremno”

LSpremno” nije samo lista stvari; to je sistem koji radi pod pritiskom.

Tri elementa prave najvecu razliku:

1) Fascikla na vrhu (brz prijem, manje pitanja)
Sve Sto bolnica trazi stavi u prozirnu fasciklu: licha
karta, zdravstvena i trudnoéni karton/svi vazni
nalazi. Kad je fascikla na samom vrhu torbe, tim te
brze zbrine, a ti ostajes u svom ritmu.

Mini navika: ¢im dobijesS novi nalaz, ubaci ga u
fasciklu — bez ,naknadnog skupljanja®.

2) Boca sa slamkom + piée za elektrolite (sitnica
koja ¢uva snagu)

U kontrakciji ne zelis da podizes glavu i trazis casu.
Slamka ti omogucava da pijuckas u svakoj pauzi, a
blagi elektroliti pomazu hidraciji. Suhe usne |
glavobolja su rani znakovi dehidracije — ne Cekaj
Ih, sprijeci.

3) Mini-set u autu (plan B kad krene na brzinu)
Druga, mala vre€ica u gepeku: pamucne gacice +
veliki ulosci, maramice, rezervni punjac, mala
bocCica vode. Ako krenes uzurbano, ne gubis mir
zbog sitnica. Partner zna gdje stoji — dogovor
unaprijed = pola mira u porodu.




RjeSenja i prakti¢ni koraci

Kada spakovati?

Do 36. sedmice torba bi trebala biti spremna. Porod rijetko pada
tacno na ,termin”, a dio beba stigne i prije 37. sedmice — zato je
pametno da torba bude spremna prije nego sto pomislis da ,mora”.
Pripremljena torba smanjuje stres, Cuva energiju i ostavlja ti prostor
da se bavis onim sto te zaista vodi haprijed: disanjem, kretanjem i
ritrnom.

Gdje drzati torbu?

Na stalnom, vidljivom mijestu (kod ulaza/spavace).

Kako organizovati sadrzaj 60-sekundni mini protokol

e Gornji dio torbe: prozirna .Fascikla je na vrhu?
fascikla s dokumentima. 2.Punjac + power-bank u

e DZep sa strane: punjac + .Elektronika” kesici?
power-bank (u kesici 3.Boca sa slamkom + balzam
.Elektronika”). u bo&nom dzepu?

e Jedan ,grabi i nosi’ dzep: 4.Set za bebu (bodi, pelene,
boca sa slamkom, balzam za kapica, dekica) na dohvat
usne, tople Carapice. ruke?

e Odvojene vrecice: ,Za 5.KljuCevi i prevoz — ko vozi,
mamu®, ,Za bebu”, ,Higijena”. gdje su kljucevi, gdje je

e Za bebu (osnova): 2-3 torba?

bodija/benkice, kapica,
carapice, pelene, dekica;
autosjedalica je ve€ u autu.

Sazetak za ponijetr.

v Spakuj torbu do 36. sedmice, drzi je na stalnom mjestu,
fascikla na vrhu, mini-set u autu.
Manje haosa, vise mira — bas kad je najpotrebnije.




03 Zanemarivanje

fizicke pripreme

), Scenarij i problem

Mnoge mame misle: ,Porod je prirodan proces,
moje tijelo zna sta treba da radi.” To jeste tacno,
ali istina je i da tijelo treba pripremu za taqj
maraton.

Istrazivanja pokazuju da trudnice koje rade
lagane vjezbe imaju kraéi aktivni porod i
manje intervencija. Redovno kretanje smanjuje
| rizik od bola u ledima, oticanja i prekomjernog
dobijanja na tezini. Kada se fiziCka priprema
zanemari, ve€a je sansa da porod bude spor,
bolan i da zahtijeva medicinsku pomoc.

Q, Zasto je priprema vazna

e Mobilnost karlice i kukova pomaze bebi da
se spusti u dobar polozaj. Ako je prostor
ukocCen, beba teze rotira i porod moze stati.

e Snaga i izdrzljivost misiéa (posebno nogu i
donijih leda) daju ti vise kontrole dok
mijenjas polozaje u porodu.

e Fizicka aktivnost poboljSava cirkulaciju i
disanje, pa imas vise energije i maniji rizik od
oticanja.

e Redovno istezanje smanjuje bolove u kicmi i
olaksava nosenje trbuha.




PraktiCne vjezbe koje pomazu

1) Cat-Cow pokret (olak§ava bol u ledima,
pomaze poloZaju bebe)

e Stani na sve cCetiri.

e Pri udahu: spusti stomak prema dolje,
podigni glavu (Cow).

e Priizdahu: zaobli leda prema gore, uvuci
bradu (Cat).

e Ponovi 8-10 puta.

2) Siroki éuéanj uz zid (otvara karlicu)

* Nasloni leda na zid i spusti se u Siroki
cucani.

e Stopala neka budu malo vani, ruke
opustene na bedrima.

e Disi polako i ostani 20—-30 sekundi.

e Ponovi 3-5 puta dnevno.

3) Hodanje (najjednostavniji i najefikasniji
trening)

e Svakodnevna Setnja od 20—30 minuta
pomaze bebi da zauzme dobar polozaij.

e Kretanje stimulise kontrakcije u kasnijim
sedmicama.

e Hodaj u udobnim patikama, izbjegavaj
klizave ili neravne povrsine.

4) Krugovi karlicom na lopti (birth ball)

e Sjedni na loptu tako da su kukovi malo visi
od koljena. Stopala cijelim tabanima na
podu u sirini kukova. Leda neutralna.

e PokreCi kukove u malim krugovima (sporo,
kontrolisano).

e Uradi 8—-10 krugova u smjeru kazaljke na
satu, pa 8-10 u suprotnom. Disi polahko.
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- Mini-sayvj

eti za sigurnu pripremu

e Vjezbe radi polako i bez bola. Ako osjetis vrtoglavicu ili krvarenje
— prekini i javi se ljekaru.

e Umjesto ,teskih” treningaq, bolje je manje, ali redovno.

* Najbolja priprema za porod je kombinacija laganog kretanja +
ciljane vjezbe za karlicu i disanje.

Sazetak za ponijeti

Tvoje tijelo je prirodno spremno za porod, ali bez pripreme
porod moze biti duzi i tezi. Sa nekoliko jednostavnih vjezbi
(Cat-Cow, ¢ucanj, hodanje), pripremas karlicu, jacas
miSiCe i dajes bebi prostor da zauzme idealan poloza;.

11



Zanemarivanje

psihi(v:ke pripreme

I, Scenarij i problem

Kad porod krene, sve je intenzivno: novi prostor, zvukovi, procedure.
Ako psihu zapostavis, lakse upadnes u brigu i nesigurnost.

Dobra vijest: psihi najvise pomazu jednostavne, svakodnevne
stvari — podrska, dobar plan i optimistiCan, ali realan pogled.

\ Sta zaista pomaze psihi (bez ,tehnika”)

 Normalizuj o€ekivanja. Ogromnom broju Zzena porod tecCe
uredno. Ne mora biti savrseno da bi bilo dobro.

e Osoba od povjerenja. Jedna ,tvoja osoba” (partner, sestraq,
prijateljica, doula) koja zna $ta ti prija i koja se ne uplasi kad je
tebi tesko.

e Kratak, realan plan. Ne roman, vecC 1 strana: sta zelis i Sta te
smiruje (kretanje/polozaiji, tisi prostor), organizacija i plan za
vrijeme trudnoce, poroda i posle poroda = osjeCaqj sigurnost.

e Filter informacija. Ukloni ,horor price”. Citaj provjerene izvore i

pozitivnha iskustva — to puni glavu mirnijim scenarijima.

i_'
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/0 tebe, mama

Normalno je da se ponekad uplasis. Ne znaci da si slaba, nego da ti
je stalo. Tvoje tijelo je napravljeno za porod i zna Sta radi. Ti mu
pomazes tako sto ostajes njezna prema sebi i drzis se jednostavnih
stvari: malo kretanja, gutljaj vode, nekoliko mirnih izdisaja i jedna
recenica koja te smiri.

Ne mora sve biti savrseno da bi bilo dobro. Ve€ina poroda tecCe
uredno, a i kada se plan promijeni — to i dalje moze biti lijepo,
sigurno i tvoje. Nisi sama: imas svoju osobu, svoj kratki plan i pravo
da pitas sve sto zelis. Tvoje ,zasto?” i ,koje su alternative?” su znak
snage, d ne sumnje.

Kada dode talas, ti ga mozes iznijeti. Jedan po jedan. zmedu talasa
si veC uradila ogroman posao. Svaki ti je korak blize bebi. | svaki put
kada izdahnes malo duze, tijelu dajes prostor da radi lakse.

. Ako ti zatreba podsjetnik, reci sebi naglas:

e ,Sigurna sam i ide mi dobro.”
e ,Dugi izdah mi pomaze.”
e .Moje tijelo znag, ja pratim.”

Dozvoli sebi odmor. Dozvoli sebi podrsku. Ti si hrabra, sposobna i
dovoljna — upravo takva kakva jesi danas. | kad god posumnjas,
sjeti se: mozes.

Sazetak za ponijeti

PsihiCka priprema znaci: jedna tvoja osoba, kratki i
realni plan, filter informacija i 2—3 recenice koje te
vracaju u mir. To je dovoljno da glava ostane
stabilna i da tijelo radi lakse.
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O 5 Zaboravljen

mamin oporavak

), Scenarij i problem

Prvih dana sve je oko bebe — hranjenije,

presviacenje, nespavanje. Lako je ,nestati” u
svemu tome i zaboraviti osnovne stvari za sebe:
vodu, topli obrok, odmor, pomoc. Kada
preskocCis te osnove, brze se iscrpis, teze se
fokusiras i sve djeluje dvostruko napornije. Tvoje
f\‘ tijelo je upravo obavilo ogroman posao — sada
mu treba planiran oporavak, ne ,5to stignem®.

Q, Sta ¢ini osnovu oporavka

e Odmor u malim porcijama. Ne ¢ekas
.Slobodnih 6 sati”. Hvataj 10—20 minuta sna
kad god beba zaspi. Tri takva mini-odmora
tokom dana naprave veliku razliku.

e Hrana pri ruci. Prve sedmice nisu vrijeme za
,Sta da kuvam®. Drzi u frizideru gotove
porcije (supe, variva, proteinske grickalice) i
mali stoCiC uz krevet sa vodom i

grickalicama.

e Voda - stalno pri ruci. Postavi bocu sa
slamkom u svaku prostoriju gdje najcesce
sjedis s bebom. Gutljaji izmedu podoja Cine
cuda za energiju.

e Higijena i udobnost. Veliki uloSci, mrezaste

gacice, peri-bocCica s mlakom vodom, topli
tus. Malo udobnosti = manje napetosti.

e Granice posjeta. Dogovorite ,mirne sate”
bez posjeta. Tebi treba prostor, ne

predstava. i



Prakti¢ni koraci (dan 0-7)

1) Mikro-ritam dana (realno, ne savr§eno)
e Jutro: ¢ada vode + nesdto proteina (npr. jogurt, jaje, namaz).
e Svaki podoj: gutljaji vode; poslije podoja mali zaloga;.
e Dva ,namjerna” mini-odmora: 10—20 min lezanja, bez telefona.
e Vece: topli tus + Cista pidzama + pripremljena voda uz krevet.

2) Podjela zadataka (partner/prijatelj/porodica)
e Tvoja osoba brine o: obrocima, posudu, pranju, preuzimanju
posjeta/poziva.
 Tvoj posao je: beba + tvoj oporavak. To je sasvim dovoljno.
e Napisite listu na frizider: 5 konkretnih zadataka koje drugi mogu
preuzeti (npr. ,supica, ves, usisavanje, dm kupovinag, baciti
smece”).

3) .Tiha kuéa” prva sedmica
e Jedno pravilo na vratima: bez nenajavljenih posjeta.
e Ako dolaze — 45 minuta mayx, bez ocekivanja posluge. Ko dolazi,
donosi hranu ili pere sudove.

. Mali podsjetnici koji prave veliku razliku

* Prva sedmica = dozvola za spor tempo. Sve Sto nije hranag, san,
tus i beba — moze Cekati.

e Ako osjetis da te preplavljuje tuga/pla¢ vise dana zaredom, reci
glasno partneru i javi se doktoru. Nisi sama i pomoc¢ postoji.

e ,Dobro sam” ne znaci ,sama sam”. Traziti pomocC je znak pameti,
ne slabosti.

Sazetak za ponijeti

Ti si bebin glavni resurs. Ako brines o sebi (san u
komadiCima, voda, topli obroci, granice posjetaq,

pomo¢ oko kuce), i bebi je lakse.
Prva sedmica je vrijeme za oporavak, nhe za
perfekciju.
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Tvoje putovanije se nastavlj q...

Svaka trudnoca i svaka mama su jedinstvene.
Ako ti je ovaj eBook pomogao da bolje razumijes sebe i da se

osjecas mirnije, to je vec veliki korak.

Za jos vise prakticnih savjeta i podrske — posjeti nas besplatan
online kurs koji je napravljen upravo za trudnice i mame koje

zele biti spremne, informisane i smirene.

Besplatan kurs za trudnice i mame:

WWW. MAMANSELEULLION.COM
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http://www.mamainstitution.com/

/ahvalnica

Hvala ti Sto si procitala ovaj eBook | sto vjerujes u nas sadrzai;.
Ako ti je pomogao, podijeli ga s drugom mamom — mozda bas
njoj danas zatreba podrska. @

MAMA Institution je online mjesto
posveCeno svim Zzenama koje
prolaze kroz trudnocCu i prve

’ mMjesece majcinstva.
' Cilj Je da dobijes pouzdane i

MAMAINSTITUTION jednostavne informacije — sve na

jednom mjestu, bez stresa |
pretrazivanja po internetu.

O & 0Q

iInfo@mamainstitution.com
www.mamainstitution.com
Instagram: @mamainstitution
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