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Sauna v téhotenstvi. Dobry napad, nebo
zbytecny hazard?

Sauna v téhotenstvi se dirazné nedoporucuje v prvnim trimestru. Plod
prochazi v prvnich trech mésicich nejvétsim vyvojem a utvari se. Tim
padem...

Saunovani pro mnoho lidi predstavuje idealni formu relaxace, pri které zcela vypnou mysl a
uvolni se. Obecna pravidla saunovani jsme uz vysvétlovali v predchozim clanku. Jak je to
ale v pripadé, kdy je zena v jiném stavu. Doporucuje se sauna v téhotenstvi? A je to dobry
napad, nebo zbytecné ohrozujete dité?

Téhotenstvi je zazrak a pozehnani a proto by zeny béhem 9 mésici nemély zbytec¢né riskovat a
provozovat takové Cinnosti, které by mohly ohrozit dité. Jesté horsi nez tohle riskantni chovani je ale
prehnana starost a strach pred vsim. Takové pocity naopak mohou nastavajici maminku zbyte¢né
vystresovat a ohrozit dité. Proto se po celé téhotenstvi pokousejte udrzet se v co nejlepsi psychické
a fyzické kondici.

Udrzet vas v dobré psychické a fyzické pohodé vam pomohou €innosti, na které jste byla doposud
zvykla. Pokud jste byla naucené kazdy den béhat, muzete to délat i v téhotenstvi. To stejné plati i
pro prochazky nebo pravé pro saunovani. Existuje ale nékolik vyjime¢nych pripadu, pri kterych
se sauna v téhotenstvi nevyplaci. Které to jsou?


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/jednoducha-pravidla-saunovani-pro-zacatecniky-v-10-bodech

Kdy saunu v téhotenstvi radéji vynechat?

e Sauna v téhotenstvi se durazné nedoporucuje v prvnim trimestru. Plod prochézi v
prvnich trech mésicich nejvétsim vyvojem a utvari se. Tim padem reaguje i na velké zmény.
Proto se durazné nedoporucuje vystavovat se télesné teploté vyssi nez 38 stupnu. Pravé
proto neni sauna v téhotenstvi vhodna v prvnich 3 mésicich po poceti.

 Pobyt v sauné se také nedoporucuje zenam, které jsou z jakéhokoliv divodu na rizikovém
téhotenstvi.

e Sauna v téhotenstvi muze také ublizit zendm, které v minulosti potratily nebo mély
komplikované téhotenstvi.

» Saunu je dobré vynechat v pripadé, ze Zena v sauné pocituje necekané neprijemné zmeény, jako
jsou pocity na omdleni nebo nevolnost.

e Pokud Zenu trapi predcasné stahy délohy, neni sauna v téhotenstvi dobry napad.

Co dodrzovat pri saunovani v téhotenstvi?

Pokud se pro preci jen do pary vypravite, ma sauna v téhotenstvi nékolik pravidel, které byste
vzdy mély dodrzovat.

e Maximalni pobyt v sauné by nemél presahnout 10 minut.
* Vybirejte sauny s nizsi teplotou.

e Do sauny nechodte v plavkach.

 Vzdy sedte na Cistém prostéradle nebo ruéniku.

¢ O navstéve se poradte s lékarem.

Sauna v téhotenstvi tedy dobry napad muze byt, a pokud vam to lékar vylozené nezakaze, muze vam
byt prospésnou. Existuje ale nékolik jinych ¢innosti, které se nedoporucuji délat v téhotenstvi.
Podivejte se na kratky vycet.

Co nedelat v tehotenstvi?

Téhotnym Zendm se durazné nedoporucuje kourit a pit alkohol. Takové nezodpovédné jednani by
mohlo ohrozit plod a spravny vyvoj ditéte.

* V téhotenstvi se zakazuje silné rentgenové zareni. U silného zareni hrozi bezprostredni
poskozeni plodu.

» Davejte si pozor na léky, které konzumujete. O ucincich 1éku, které pravidelné berete, se
poradte s lékarem.

* Vyhybejte se potravinam s uslechtilou plisni (syry, salamy). Takové potraviny by vam
nemusely udélat dobre.

* Nemyslete si, ze téhotenstvi je nemoc. Téhotna zena muze délat témér vse jako
drive. Pouze dbejte pokynu lékare.



