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Nevolnost’ a zvracanie

Nevolnost v tehotenstve sa vyskytuje priblizne u 90% Zien, najma v prvom trimestri, zvy€ajne
prvych 6 az 8 tyzdnov. Pri¢inou tohto stavu su hormonalne vykyvy, poruchy motility
(hybnosti) zazivacieho traktu, stravovacie navyky a psychosocialne faktory. Zavaznost
symptémov uréuje aj pristup k terapii nevolnosti a zvracania. TaZsie stavy, dlhotrvajice a
vyCerpavajuce vracanie patri do ruk lekara, ktory Vam méze odporucit’ lieky proti zvracaniu a
nevolnosti-antiemetika, ktorych vydaj je viazany na lekarsky predpis. Samozrejme, aj tu je
nevyhnutné dbékladne zvazit pomer medzi rizikom uzitia lieku pre plod a priaznivym ucinkom
na buducu mamicku. MiernejSie priznaky mézte ovplyvnit jednak zmenami v stravovani,
jednak si mézte pomdct vyzivovymi dopinkami dostupnymi v lekarni bez lekarskeho predpisu
- pripravky na rastlinnej baze, homeopatia, pripadne doplnenie niektorych vitaminov.

Poznamka: Dobra sprava pre budice mamicky je, ze viacero studii potvrdilo, Ze nevolnost
u matky je znak zdravého tehotenstva, pretoZe zvySena hladina hormoénov (ktoru vedci
davaju do suvisu s nevolnostou) ochranuje plod a placentu, ¢im sa znizuje riziko potratu

a srdcovych problémov babatka.

Zmeny v stravovani

Prva vec, na ktoru si treba dat pozor, je vyhnut sa faktorom, ktoré mézu nevofnost

vyvolat. Zaklad je jest’ €asto a malé davky. Pocas tehotenstva vzrasta hladina inzulinu

v krvi, €o mdze spbsobit’ pokles hladiny cukru v krvi — hypoglykémiu, objavuje sa ak ste vela
hodin bez jedla, napr. v noci...preto su nevofnosti najma rano. Medzi hlavnymi jedlami jedzte
este lahké jedla, aby ste jedli kazdé 2-3 hodiny. Kfudne si pri nevyhnuthnom no¢nom vstavani
na zachod dajte zopar susienok.




Vyzivové doplnky dostupné v lekarni bez lekarskeho predpisu

COCCULINE

- Cocculine je homeopaticky liek, ktory sa pouziva pri nevolnosti

- je bezpelny pre tehotné Zeny aj doj¢iace matky, nevyvolava ospalost

- uzivat mdzte 2 tablety aj kazdu hodinu, rozpustenim v Ustach alebo aj v malom
mnozstve vody

Vitaminy proti nevolnosti

Pyridoxin - vitamin B6

- alternativny lieCebny prostriedok u pacientiek s tazSou nevolnostou a zvracanim

- odporucana denna davka pre tehotné matky je 2 mg denne, aj viac

- vitamin B6 pri spravhom davkovani nema neziaduce ucinky na plod, pozor vsak pri
uzivani vefmi vysokych davok moze u novorodenca vzniknut syndrém pyridoxinovej
zavislosti — o jeho uzivani sa poradte s lekarom

- pri spravne vyvazenej strave a iba miernom ob&asnom zvracani nie je potrebné
doplfhovat B6

-z potravin je zdroj pyridoxinu celozrnné pecivo a obilniny, pecienka, vajcia, banany,
orechy, avokado, makrela, kvasnice...

Tiamin - vitamin B1

- tiamin je délezity pre Cinnost niektorych enzymov, uplatfiuje sa pri Stiepeni a
zuzitkovani cukrov a Skrobov, ktoré dodavaju telu energiu, normalizuje ¢innost
nervového systému, svalov a srdca

- spravna vyvazena strava poskytuje primerané mnozstvo thiaminu, avSak u fudi s
vysokou spotrebou energie, napr. v tehotenstve a pri dojceni, pri nadmernej fyzickej
namahe alebo pri dlhodobom strese, jeho potreba narasta z dennej odporucanej
davky 1,1 mgna 1,4 mg

-z potravin su zdrojom tiaminu mlieCne vyrobky, kvasnice, cerealie potraviny, maso,
orechy, med

Rehydratacia pri zvracani

Pri hnackach, vracani €i horu€kovitych stavoch straca telo mnozstvo vody a soli, ktoré
samotny organizmus nemusi byt schopny nahradit’ ani z vlastnych zasobnych zdrojov.
Délezita je preto rehydratacia - pitny rezim, ktory zabrani dehydratacii (malatnost, unava,
smad, nesustredenost...v horsich pripadoch hospitalizacia). Podanie samotnej vody nemusi
stacit, idealne je, ked je podana s vhodnou koncentraciou soli (elektrolyty) aby vstrebana
voda v tele zostala zadrzana. Pri hnackovitych stavoch a vracaniach sa odporucaju
peroralne glukézo-elektrolytové roztoky, ktoré su bezne dostupné v lekamach.

Dobry tip
Pocas tehotenstva dokaze efektivne pésobit na rannu nevolnost’ zazvor (dumbier), €i uz vo
forme €aju, alebo ho mézete jest surovy, pripadne ho vyuzit' pri vareni.
Chutny zavorovy &aj pripravite:1-2 Cajové lyzicky Cerstvého postruhaného zazvoru mierne
povarte, po odstaveni a miernom ochladeni pridajte med a citron.
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Hnacka

Hnacka v tehotenstve ma rovnakeé pricny ako u kazdého iného pacienta trpiaceho hnackou,
napr. infekény agens (baktérie: Salmonella, Shigella, Escherichia coli; virusy; prvoky), otrava
potravinami, liekmi (napr antibiotika) ¢ syndrom drazdivého €reva. Jej vyskyt nie je poCas
tehotenstva zvySeny.

Kedy je nutna konzultacia s lekarom?
- ak hnacka neustupi do troch dni
- opakované neustupujuce vracanie
- krv v stolici alebo pri vracani
- silné bolesti brucha
- Vvysoka teplota
- strata hmotnosti nad 5%

Sortiment lekarne ponuka mnoZstvo liekov proti hnacke, ale len niektoré su uréené aj pre
tehotné a dojciace zeny. Délezitu skupinu protihnackovych liekov pre tehotné a dojCiace
tvoria tzv. adsorbencia (Smecta, Carbosorb-medicinalne uhlie), ktoré sa vyznacuju velkym
povrchom schopnym na seba viazat rozliéné latky, napr. toxiny niektorych baktérii. Dalej
sem patria probiotika na upravu ¢revnej mikrofléry, vhodné najma pri hnackach virusového
pévodu a postantibiotickych hnackach (Hylak kvapky).

Pri hnackovych stavoch sa odporuc¢a organizmus rehydratovat — doplnit vodu a mineralne
latky, ktorych vstrebavanie je pri hnacke porudené a dochadza k ich nadmernému
vylu€ovaniu, ¢oho dosledkom je unava, malatnost a nesustredenost. V lekarni si mozte
kupit glukdzo-elektrolytové rehydrataéné roztoky.

SMECTA

- obsahuje diosmektit — protihnackové lie€ivo s adsorp&nim ucinkom, vhodné pre
tehotné a dojCiace Zeny

- obsah vrecuska sa rozmieSa v pohari s 50 ml vody 3 krat denne (pradok sa neda
rozpustit)

- mobze ovplyvnit rychlost alebo mnozZstvo vstrebavania inych liekov, preto sa
nedoporucuje podavat iné lieky su€asne so smectou — odstup 2-3 hodiny

CARBOSORSB tablety, CARBOSORB prasok

- Carbosorb je Crevné adsorbens — aktivne uhlie vhodné aj pre tehotné a dojciace zeny

- pouziva sa na lieCbu akutnych hnaciek spdsobenych diétnou chybou, virusmi a
baktériemi (iba menej zavazné infekcie), drazdivom tracniku

- liek sa obvykle uziva v davke 2-4 tablety 3-4x denne, u praskovej formy 1-2
polievkové lyZice 3-4x denne rozpustené vo vode

- Carbosorb spbsobuje Cierne zafarbenie stolice

- mobZe ovplyvnit rychlost alebo mnozZstvo vstrebavania inych liekov, preto sa
nedoporucuje podavat iné lieky su€asne s carbosorbom — odstup 2-3 hodiny



HYLAK forte kvapky

- Hylak kvapky su koncentrat metabolickych produktov baktérii Escherichia
coli, Lactobacillus(acidophili, helvetici) a Streptococcus faecalis, ktoré zaistuju
spravnu kyslost ¢revného obsahu, pdsobia proti crevnym patogénom a urychluju rast
normailnej ¢revnej fléry

- Hylak sa uziva pred jedlom (pripadne v priebehu jedla) a zapije sa dostatoCnym
mnozstvom tekutiny, nie mliekom alebo mlie€nymi produktami.

- okrem hnaciek sa pouziva aj pri nafukovani a zapchach

- uzivaju sa 2 ml 3-krat denne

Zapcha

Zapcha v tehotenstve nie je ni¢ neobvyklé, potrapi 11-38% buducich mamiciek. Dévodom je
zvysena hladina horménov, ktoré relaxuju (uvolfuju) svaly Criev, ktoré pracuju pomalSie ako
aj tlak zvacsujucej sa maternice na Creva. Niekedy mdze byt priCinou zapchy aj zelezo, ktoré
tehotné Casto uzivaju alebo aj nedostato¢ny prijem vilakniny. Lie€ba zapchy klasickymi
laxativami (Guttalax, Regulax, Dulcolax...) sa u tehotnych a dojéiacich Zzien neodporuca.
Bezpeclné a vhodné su lieky na baze glycerolu (glycerinové Cipky) pre rychlu, nie viak
dlhodobu pomoc pri zapache alebo lieky na baze laktulézy (Lactulosa sirup), ktoré je mozné
uzivat pri pretrvavajucich problémoch opakovane. Oba lieky su dostupné v lekarnach bez
lekarskeho predpisu.

Najskor je dblezité pristupit k rezimovym opatreniam az potom siahnut po laxativach:

- Uprava pitného rezimu, vypit denne 2-3 litre tekutin - zabranite tak tomu aby bola
vasa stolica tuha a malo objemna, ¢o vedie k zapche.

- Pravidelné cviCenie, samozrejme cvi€enia vhodné pre tehotné Zeny, nie silové a
fyzicky narocné cviky — podpori sa peristaltika (pohyb) Criev.

- Strava bohata na vlakninu je nesmierne dolezita nie len u tehotnych Zien trpiacich
zapchou. Ak VaS$e stravovanie neobsahuje dostatok vlakniny (zelenina, ovocie,
celozrnné pecivo, cerealie...) v lekarni si mézte zakupit' viakninu vo forme prasku
alebo tabliet. Vlakninu je mozné uzivat dlhodobo, délezité je pri jej uzivani pit’
dostatok tekutin.

Ak ani rezimové opatrenia nepostacuju mézte vyskusat lieky na ulah&enie defekacie, ktorych
vydaj nie je viazany na lekarsky predpis a ktorych uzivanie je bezpecné v tehotenstve i
pocas dojCenia:

SUPPOSITORIA GLYCERINI

- glycerinové Cipky — obsahuju glycerol, Setrné laxativum , viaZe na seba vodu, ¢im
zmakcuje stolicu, zvacsuje jej objem a ulahcuje tak jej odchod pri zapche

- jeho uéinok nastupuje do 30 minut po aplikacii

- zavadza sa jeden Cipok do konecnika pri tazkostiach, v pripade potreby aj
niekolkokrat denne



- liek nie je vhodny na dlhodobé pouzivanie, ak problémy pretrvavaju aj po 1-2
tyzdnoch uzivania, treba konzultovat' s lekarom

LACTULOSA BIOMEDICA sirup

- laktuléza je sacharid, ktory sa dostava do hrubého Creva, kde sa Stiepi na produkty,
ktoré vedu k zmakc&eniu stolice a k rychlejSiemu vyprazdnovaniu Creva

- laktul6za vykazuje aj prebioticky uc€inok (prebiotika su latky podporujuce rast a aktivitu
zdraviu prospesnych baktérii Zijucich v hrubom Ereve)

- liek sa obvykle uziva v davke 15-45 ml 1x denne (rano), dolezité je pit dostatok
tekutin

- kedZe musi byt laktuléza pre svoj u€inok Stiepena ¢revnymi baktériami, moze sa
ucinok podla davky dostavit rézne rychlo, uz po dvoch hodinach, alebo az po
niekolkych dnoch.

Dobry tip

Niektori odbornici odporucaju na upravu stolice uzivat raz denne polievkovu lyzicu lFanovych
semienok. Lan pbésobi ako mierne laxativum (prehanadlo), a navy$e je aj zdrojom omega-3-
nenasytenych kyselin, ktoré su pre budicu mamicku i dojCiacu Zzenu délezité pre dusSevny
vyvoj dietata. Nezabudajte na dostatok tekutin!

Palenie zahy

Palenie zahy alebo gastroezofagealna refluxna choroba (GERD) sa vyskytuje v tehotenstve
pomerne Casto, postihuje 45-80% zien, najma v prvom trimestri. Spésobuju ho zaludo¢né
kyseliny, ktoré sa dostavaju spat’ do pazeraka — reflux. Pocit palenia za hrudnou kostou
alebo v oblasti Zaludka méze trvat aj niekolko hodin alebo sa mdze vracat po jedle. Palenim
zahy —pyrézou mézete trpiet aj ked ste pred tehotenstvom tieto problémy nemali. Dévodom
je vySsia hladina hormonov, ktoré su zodpovedné za ochabnutie pazeraku, v pokrocilejSom
Stadiu tehotenstva spdsobuje pyrozu aj tlak zvacsujucej sa maternice na zaludok. Priznaky
GERD sa zhorsuju v leZiacej polohe.

Liecba
Z liekov, ktoré sa bezne pouzivaju na palenie zahy, je vac¢sina v tehotenstve
kontraindikovana. Lie¢bu je vhodné zacat rezimovymi a diétnymi opatreniami:

- vyhnat sa potravinam, ktoré palenie zahy zhorsuju ako ¢okolada, kava, mastné
a vyprazané jedla, horuce napoje alebo akékolvek iné potraviny, ktoré Vam ,nesedia“

- nejedzte naraz velmi vela, aby ste zabranili pocitu preplneného zaludka

- doprajte si dostatok vlakniny, hrubozrnny chlieb (nie biely), potravu bohatu na
fosfolipidy a nenasytené mastné kyseliny — tu¢né ryby (u tehotnych uprednostnit’
sladkovodné pred morskymi)

- tesne po jedle si nelahajte ani necvicte



Ak Vam ani vysSie uvedené opatrenia s tazkostami nepomozu, mézte si v lekarni kupit’ lieky,
ktorych vydaj nie je viazany na lekarsky predpis a ktorych uzivanie je bezpecné aj pre
tehotné a dojciace Zeny. Ak tazko napriek tomu pretrvavaju potrebna je navsteva lekara.

GAVISCON zuvacie tablety

- Gaviscon tablety sa pouZzivaju na lieCbu priznakov gastroezofagealneho refluxu

- po uziti reaguje so Zaludo€nou kyselinou a vytvori ochrannu vrstvu gélu, ktora plava
na povrchu obsahu zaludka, ¢im zabrariuje refluxu

- liek je vhodny aj pre tehotné a dojciace zeny

- tablety sa uzZivaju po jedle a pred spanim, maximalne 4xdenne

- ak problémy pretrvavaju aj po 7 diioch uzivania, treba informovat lekara

- ak uzivate aj iné lieky, vhodné je zachovat dvojhodinovy interval

GASTROTUSS -Antirefluxny sirup na oralne pouzite, GASTROTUSS - sirup vo
vreckach

- Gastrotuss obsahuje latky rastlinného pévodu tzv. alginaty, ktoré na povrchu Zaludka
vytvaraju gélovu bariéru (vrstvu), ktora chrani pazerak pred podrazdenim kyselinou

- sirup je vhodny pre tehotné i dojciace zeny

- mozno ho uzit po kazdom jedle

GASTROCYNESINE tablety

- homeopaticky liek, ktory sa pouziva na symptomaticku liecbu traviacich tazkosti ako
su bolesti a taZzoba Zaludka, nafukovanie, palenie zahy, ospalost’ po jedle

- uziva sa v davke 1-2 tablety 1/4 hodinu pred jedlom, priCom sa tablety nechaju volne
rozpustit' v ustach, ak priznaky pretrvavaju je nutné davku zopakovat aj po jedle

Plynatost’ a nafukovanie

V tehotenstve sa zvySuje hladina hormoénu progesterdnu, ktora zniZuje napatie ¢revnej steny
a tym aj Cinnost’ Criev. Pohyb potravy traviacim systémom sa spomali a méze tak dochadzat
k tazkostiam ako je nafukovanie alebo zapcha. Pokial sa nevyskytnu aj zavaznejSie
problémy ako bolesti brucha, zapcha, silna nevolnost alebo vracanie, nie je potrebné
plynatost’ lie€it’' liekmi. Dblezité su podobne ako pri zapche rezimové a diétne opatrenia:

- Strava bohaté na vlakninu je délezita nie len u tehotnych Zien trpiacich nafukovanim
alebo zapchou. Ak Va$e stravovanie neobsahuje dostatok vlakniny (zelenina, ovocie,
celozrnné pecivo, cerealie...) v lekarni si mbézte zakupit' vliakninu vo forme prasku
alebo tabliet.

- Jedzte malé porcie viackrat denne

- Obmedzte prisun potravin, ktoré spdsobuju plynatost (strukoviny, kapusta...)

- Uprava pitného rezimu, vypit denne 2-3 litre tekutin

- Zaviest do denného rezimu pravidelné cvi€enie, cvienia vhodné pre tehotné Zeny,
nie silové a fyzicky naro¢né cviky...podpora peristaltiky (pohybu) Criev



Lie€ba

Ak Vam aj napriek diétnym a rezimovym opatreniam plynatost’ strpCuje zivot, mozte vyskusat
lieky, ktorych vydaj nie je viazany na lekarsky predpis a ktorych uzivanie je v tehotestve aj pri
dojceni bezpec€né. Pri pretrvavajucich problémoch je samozrejme nevyhnutna navsteva
lekara.

ESPUMISAN kapsule, DEGASIN tablety

- obsahuje lie€ivo simetikon, ktoré sa nevstrebava do krvi, pésobi len v traviacom
trakte a je preto bezpecny aj u tehotnych a dojciacich Zien

- ulahCuje odchod plynov a odstrariuje neprijemné pocity s tym spojené (tlak, napatie
v bruchu)

- uzivaju sa 1- 2 kapsule kazdych 4-6 hodin s jedlom alebo tesne po jedle

- ak opakované a pravidelné uzivanie nevedie k vymiznutiu obtiaZi do 5-6 dni je
potrebna konzultacia s lekarom

GASTROCYNESINE tablety

- homeopaticky liek vhodny pre tehotné i dojCiace Zeny, ktory sa pouziva na
symptomaticku lieCbu traviacich tazkosti jako su bolesti a taZzoba Zaludka,
nafukovanie, palenie zahy, ospalost po jedle

- uziva sa v davke 1-2 tablety 1/4 hodinu pred jedlom, pricom sa tablety nechaju
volne rozpustit v Ustach

- ak priznaky pretrvavaju je nutné davku zopakovat aj po jedle

Poznamka: VyskuSat mozte aj probiotika — podporuju rast a mnozenie zdravej Crevnej flory,
ktora udrziava dobré travenie a €innost Criev. Dlhodobé uzivanie vhodnych probiotik ¢asto
odstrani vacsinu traviacich tazkosti.

Uvedené informacie nesluzia ako nahrada navodu na pouzitie lieku ani nenahradzaju
navstevu lekara. Pred uzitim lieku si dékladne preditajte pribalovu informaciu lieku.
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