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Téhotenstvi
bez stresu?

Stejné jako ohen byva i stres dobrym sluhou, ale zlym panem. V urcitych
situacich pom(ze mobilizovat energii a zostFit smysly, snadno vsak dovede lidsky
organismus na pokraj vycerpani, negativné ovliviuje imunitu, spanek i celkovée
zdravi. Specificky je stres prenatalni, jejz zazivaji Zeny béhem téhotenstvi a ktery
mU(Ze mit vliv nejen na né samotné, ale i na jejich dité

o véechno téhotné Zeny rozrusuje? Jakd mira stresu je E Vyzkumem prenatalniho stresu se zabyvate
C jesté v pofddku a kdy uz muaize skodit? Jak se s nim Zeny od osmdesatych let minulého stoleti. Jak byste
vyrovndvaji? A jak se prenatdln{ stres méfi? Tim se uz shrnula nejzasadnéjsi zavéry vaseho badani?
¢tyti dekddy zabyva profesorka Marci Lobel z newyorské Sto- Dolozili jsme, Ze vy$si mira stresu v prabé¢hu téhotenstvi zvy-
ny Brook University, autorka $iroce pouzivaného dotazniku $uje miru rizika pro matku i dité, at uz jde o riziko piedcas-
Prenatal Distress Questionnaire (PDQ) k posouzeni prena- ného porodu, nebo nizsi porodni vihy. U pfedéasné naroze-
tdlniho stresu. V rdmci svého plisobeni na Lékatské fakulcé nych déti a déti s nizsi porodni vdhou pfitom roste riziko, Ze
Masarykovy univerzity ho uzpiisobila i ¢eskym Zendm. béhem prvniho roku Zivota zemfou nebo mohou mit pozdéji
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neurovyvojové poruchy, respiraéni pro-
blémy a tak ddle. Nékteré z problémt se
mohou projevovat i v pozdéj$im véku,
dokonce v dospélosti. Proto je tak dii-
lezité rizikovym faktorim porozumét.
Jakozto biobehaviordln{ védkyni mé
zdroven velmi zajimd, jak stres béhem
téhotenstvi ovliviiuje zdravi samotnych
zen. Ty, které jsou béhem néj ve vyso-
kém stresu, mivajf slabsi Zivotospravu.
Neji zdravé, $patné spi, mizou mit
sklony k uzivdn{ ndvykovych ldtek.

Zaziva téhotensky stres kazda

Zena jako néco univerzalniho,
nebo jsou nastavajici matky, které
graviditou projdou zcela bez
stresu?
To je sprévnd otdzka a je tfeba Fict, Ze
jako lidsky druh bychom nepfezili,
kdyby kazdé t¢hotenstvi ovlivnéné
stresem vedlo k nepfiznivym porodnim

Na to se ptd spousta lidi, my vsak 74d-
nou ,.hrani¢ni hodnotu® nenavrhujeme,
protoze stres mize byt kumulativni.
Skute¢né zdlezi hlavné na tom, jak se

s nim konkréeni Zena dokdZze vyrovnat.
Nékeeré studie dokonce naznacuji, ze

i nizkd mira stresu nebo z4dny stres
muze piedstavovat problém, jestlize

je spojen s tim, Ze Zeny nemaji zidné
socidlni kontakty. Takové respondentky
sice odpovidaji, ze nemaji problémy ve
vztazich, ale je to tim, Ze v prvé Fadé
nemaji zddné vztahy.

E Zdrojem stresu pry miize

byt i radostna udalost.
Predpokladam, zZe jestlize je
téhotenstvi planovane, jde pro
Zenu o radostnou udalost...

Je dobré pamatovat na to, Ze co je pro
nékoho stresujici, pro jiného byt vitbec
nemusi. KdyZ ¢lovék nastupuje do

B Nejvetsi pozornost verejnosti
vzbudila studie, ktera dolozila, ze
optimisticky naladéné zeny maji
lepsi porodni vysledky

vysledkiam. Uréitd mira stresu je
béZnou souddsti zivota, v nasich
vyzkumech se zabyvdme oprav-
du vysokymi hladinami stresu

a taky zptisobem, jakym se Zeny
se stresem vyrovndvaji. Daff se
jim ho snizovat samotnym, nebo
s podporou druhych? Protoze
spolecenskd podpora je néco,

co dopady stresu dokdze velice
uc¢inné mirnit. Mnohé vyzkumy
poukazuji zejména na klicovy
vyznam podpory partnera, ale
miuiZe se jednat i o podporu pid-
tel, ptibuznych nebo ze strany
poskytovateld zdravotni péée,

tu je dobré nepodcenovat.

Je znamo, Ze urdcita

mira stresu nam
pomaha srovnavat se
s obtiznymi Zivotnimi
situacemi. Kde je ta
hranice intenzity, po jejimz
prekroceni mize mit
téhotensky stres negativni
dopady?

Jste téhotna?

'Pomozte nam lépe
porozumét tomu,
CO prozivate.

Vizkum PRESTO-CZ realizuji
Lékatska fakulta Masarykovy univerzity a Stony Brook
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nového zaméstndni, jeden muize byt

v takové situaci natéeny, druhy vydé-
$eny. Proto, kdyz méfime stres, nesle-
dujeme jen faktory, které ho zpuasobuj,
ale i to, jak se k nim lidé stavéji, jak
uddlosti zpracovévaji. Ty odezvy mohou
byt behaviordlni jako pla¢, kiik, kletd

a tak ddle, ale mohou byt i kognitivni.
Stres miize ovlivnit nadi pamét i zpusob,
jakym zpracovdvdme informace. V t¢ho-
tenstvi jsou velice dilezité rovnéz fyzi-
ologické reakce na stres, které mohou
byt spojené s hormondlnimi procesy, ale
také ty emociondlni v podob¢ nejriiz-
ngjsich obav a tzkosti.

Spociva tedy to riziko

vintenzité stresu, nebo spis
v dobé jeho trvani?
Vétsina studif ukazuje, ze ndhly krdtko-
doby stres nenf nebezpec¢ny. Problém
je hlavné silny chronicky stres, keery
je v téhotenstvi spjat s izkostmi, které
mohou zvy$ovat hodnoty uréitych
hormond, a ty pak mohou prispét
napiiklad k pfed¢asnému porodu. Védci
se vak zcela neshodujf na tom, zda se
rizikovost stresu ménf{ v zdvislosti na
trimestru, v némz ho Zena prozivd. Né-
které studie naznacuji, ze Zeny mohou
byt nejzranitelnéjsi ve tfetim trimestru,
jiné poukazujf spi§ na prvni, kdy se for-
muji zdklady orgdnt. J4 se klonim
k ndzoru, ze musime dbdt na to,
co se odehraje v prvnim trimestru,
protoze to md ndsledky i na zbytek
t¢hotenstvi. Tu problematiku nelze
izolovat pouze na jedno obdobi.

Co patii mezi ty nejvétsi

stresory v téhotenstvi?
Starost o zdravi ditéte?
Ano, to je jeden z nich, ale ne
ten nejvyznamnéjsi. Zjistili jsme
napfiklad, Ze zejména na zaddtku
téhotenstvi jsou pro Zeny hodné
stresujici télesné zmény. Stresorem
vsak mohou byt i oéekdvdn{ téchto
zmén. Zvl4st prvorodicky si totiz
mohou o pfiznacich téhotenstvi
leccos predist doptedu, a kdyz je
pak nezazivaji, muzZe je to znepo-
kojit. Kazdé t¢hotenstvi je véak

Aby mobhli Iépe porozumét
tomu, co Zeny v obdobi
téhotenstvi prozivaji, pfipravily
pro né védci anonymni dotaznik,
ve kterém mohou sdilet své
zkuSenosti a pocity
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jiné. Napiiklad velmi ¢astd je nevol-
nost, ale nenf pravidlem. Nékterd Zena
ji maze zazit u prvniho téhotenstvi, ale
u druhého uz ne, coz u ni miize vést

k obavdm, zda je s ditétem vSechno

v pofddku...

Jako muzZe mé takova odpovéd’

prekvapuje. Télesné promény
jsou prece vratné...
To sice ano, ale podélim se o svou vlast-
ni zkusenost. Pfi prvnim t¢hotenstvi
jsem az tolik nepfibrala, pfi tom dru-
hém jsem vsak byla doslova obrovska.
A délalo mi to starost, protoze velké
dité¢ muze byt piiznakem téhotenské
cukrovky, kterd je rizikovym fakto-
rem pro rozvoj diabetu v budoucnu.
Takze i takovy typ nejistoty muze byt
spoustééem. Nejde vsak jen o télesné
promény. Pro mnohé Zeny mohou byt
znepokojujici zmény ve vztazich. At uz
partnerskych, protoze vztah s partnerem
po narozeni ditéte ¢asto ochlazuje, nebo
téch rodinnych. V nékterych ptipadech
téhotenstvi nastdvajici matku sblizi s jeji
vlastn{ matkou, v jinych mohou piibuz-
ni naopak pusobit dotérné.

Vas dotaznik k posouzeni

prenatalniho stresu ho sleduje
v priibéhu celého téhotenstvi.
LiSi se typ stresu v zavislosti na
trimestru?
Ano, s bliZicim se terminem
porodu se zvysuje obava
souvisejici s jeho samot-
nym pribéhem. Bude to
bolestivé? Zvliddnu to?
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Budu schopnd vagindlniho porodu,
nebo bude nutny cisaisky fez? K tomu
se pak pfiddvaji myslenky na to, zda
budu schopnd se o dité postarat, zda
mdm veskeré vybaveni, kdo mi pomuize
a tak ddle. Naopak v ranych fazich té-
hotenstvi se zeny vice zabyvaji napiiklad
myslenkami na samovolny potrat, coz je
ddno tim, Ze v ur¢itém bodé¢ jeho riziko
klesd. Ale délali jsme i vyzkum mezi
zenami, které potratily, a ukdzalo se, Ze
jak se jejich druhé téhotenstvi blizilo
fézi, v niz v prvnim ptipadé potratily,
hladina jejich stresu se silné zvySovala,
protoze mély obavu, Ze by se ta situace
mobhla opakovat.

Vas dotaznik byl prelozen do
nékolika svétovych jazyki
avyuzit ve vice nez stovce studii.
Stresuji Zeny v riiznych regionech
riizné véci?
Obecné se ukazuje, Ze nds spojuje vic
véci, nez nds odliSuje. Zdsadni je vsak
ptistup ke kvalitni zdravotn{ péci bé-
hem téhotenstvi. V Ceské republice se
tim Zeny mozn4 tolik netrdpi, protoze
tu méte skvélou prenatdlni pédi, ve
Spojenych stdtech jde viak o jeden ze
stresort. Roli tedy hraji i soci-
4lnf faktory ¢i ty kulturni
a pfistup k zendm obecné.
Jestlize zeny nejsou spo-
le¢nosti respektovany
nebo nemaji tak silné
postaven{ jako muzi,
poznamendvd to jejich
vnimdn{ sebe sama
i v téhotenstvi.

Cili stres souvisejici s fyzicky-
mi ¢i emocionalnimi faktory
je zenam spolecny, rozdilnosti jsou
dané hlavné témi socialnimi?
Ano, ddm piiklad. Sledovali jsme stres
u t¢hotnych Zen béhem koronavirové
pandemie, a to, jak ovliviiovala jejich
psychické zdravi. Jde o rozsdhlou stu-
dii, do které se zapojily tisice Zen nejen
ze Spojenych stdtd, ale také ze gpanél—
ska, Svycarska, Italie, Izracle, Polska
a Némecka. Slo o obdobi velké nejis-

B Spolecenska
podpora je neco,
co dopady stresu
dokaze velice
ucinné mirnit

toty. Co kdyz se nakazim? Co muze
infekce udélat s plodem? Co kdyz se
nakazi dité, az se narodi? V novindch
kazdy den vychdzely ¢ldnky o zemfe-
lych, do nemocnic kromé nemocnych
nikdo jiny nesmél, lékati byli navleceni
v ochrannych oblecich, Ze jim ani ne-
bylo vidét do tvéfe... Kdyz Zeny poro-
dily, ¢asto je z nemocnic posilali doma
co nejdfiv, ale co pak doma? Kvuli
infekci byly omezené socidlni kontak-
ty... Pro t¢hotné $lo o velice stresujici
obdobi. Pozorovali jsme u Zen rtzné
stupné zhorseného dusevniho zdravi,

V priibéhu téhotenstvi je problematicky
predevsim dlouhodoby stres spojeny s izkostmi



deprese a tzkosti, a kdyz jsme spojili
nase data, byli jsme schopni dolozit, ze
stres v téhotenstvi byl ve vSech sledova-
nych zemich velmi silnym prediktorem
problémi s dusevnim zdravim. A jak
se ukdzalo, dalezitym faktorem byl pii-
stup do venkovniho prostiedi. V Pol-
sku, kde béhem pandemie platila velmi
piisnd omezeni, se lockdowny ukdzaly
jako vyznamny stresor pro téhotné.

Soucasti dotazniku jsou i otaz-
ky tykajici se viry.
Jak ta souvisi se stresem?
Hodné mé zajimd vira a modlitba coby
zplsob, jak se vyrovndvat s obtiZemi.
Sociologové ani psychologové se tim
bézné nezabyvaji, ale Spojené stdty
nejsou tak sekuldrni jako tfeba Ceska
republika, takZe jsme studovali, jak zeny
zvladaj stres prostfednictvim modlit-

O dopadech zruseni rozhodnuti zndmé-
ho jako Roe vs Wade bych mohla hovo-
fit hodiny! Mnoho lidi viibec nechdpe
jeho vyznam. Chrénilo prdvo thotnych
zen rozhodnout se pro potrat béhem
prvniho trimestru. Mohly ho vyuzivat
zeny, které védély, ze by dal$f dicé ne-
zvladly zajistit, nebo ty, které otéhotnély
nechténé. Ve druhém trimestru mohly
prerusit t¢hotenstvi jen na zdkladé
schvdlen{ lékafem a ve tfetim tehdy, Ze
byl jejich zivot v ohrozeni. Neslo tedy

o automatické schvalovani viech druhd
potratd, jak to média obéas zjedno-
dusené prezentovala. Toto padesdt let
platné rozhodnuti vsak bylo zruseno

a dnes jsou potraty na federdln{ Grovni
nelegdlni, byt jednotlivé stdty si mohou
zCAsti urcovat svd pravidla. A vidime,

ze ve stdtech jako Alabama, Mississippi
nebo Texas, kde jsou nelegélni, to vedlo

B Téhotné Zeny, které se vice
modlily, byly ve vétSim stresu

by. Jednalo se o studii mezi t¢hotnymi
zenami z vysoce rizikové skupiny.
Piekvapilo nds zjiSténi, Ze misto toho,
aby jej modlitba mirnila, Zeny, které

se vice modlily, byly ve vét$im stresu.
Kazdodenni modlitby typu ,Boze, at je
moje dité v porddku” vlastné jen vedly
k posilovdni jejich Gvah nad tim, Ze se
muize néco stdt, a je$té vic prohlubovaly
jejich stres. To je na védé krdsné — ¢lo-
vék mé néjakd odekdvdni, ale tvrdd data
mu je pak vyvrt.

Co jiného vas pfi vyzkumu pre-

natalniho stresu prekvapilo?
Téhotné Zeny podstupuji test na alfa-fe-
toprotein, ktery mize odhalit napfi-
klad riziko Downova syndromu nebo
roz$tépu pdtefe. Pokud se zjisti a Zeny
ziji ve stdté, kde je potrat legdln{ — bavi-
me-li se o Spojenych stdtech —, museji
se rozhodnout, zda t¢hotenstvi prerusi.
Mysleli jsme si, ze tento screening bude
mit na postoj zen k potratim vliv, ale
ukdzalo se, Ze tomu tak vitbec nenf.

Pristup americké legislativy

k potratiim je téma, které
rezonovalo i v ceskych médiich.
Jak moznost ¢i nemoznost prerusit
téhotenstvi ovliviiuje nastavajici
rodicky?

k amrtim zen. Nékteré hledaly nez-
konné zptsoby, jak prerusit téhotenstvi,
které vsak nejsou bezpeéné, dalsi ze-
miely na komplikace spojené s t¢hoten-
stvim, protoze nemély moznost ukoncéit
ho legélné. Jsou zndmy i ptipady amrti
zen po samovolném potratu, které lékarti
neosetfili zptisobem, ktery je jinak zcela
bézny, protoze se obdvali postihu. Sle-
dujeme taky ndrist imrti novorozenct,
predcasné porody i nizsi porodni vahy.
A lidi se ptaji, ¢im to je? Jestlize je ale
7ena téhotnd v kontextu toho, Ze nem3
moznost volby, tak to pfece musi byt
stresujici, ne?

Specifikem ceskeé verze vaseho

dotazniku je sekce otazek
zamérenych na nadéji. Jakou ma
souvislost se stresem? Neni to
blizke prave vife?
Ano, ale ¢lovék muze citit nadéji bez
toho, aby véfil v néjakou vyssi moc, ne?
Nadéje m4 blizko k optimismu, pfitom
oboji je indikdtorem toho, co bychom
mohli nazvat odolnosti. Optimistické
zeny a zeny plné nadgje jsou odolnéj-
$i. Za téméf Cryficet let, co se tématu
vénuji, vzbudila nejvétsi pozornost
vefejnosti studie, kterd dolozila, zZe
optimisticky naladéné Zeny maji lepsi
porodni vysledky. Jeden z davodu je
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kdo je?
MarciLobel

Psycholozka a behavioralni védkyné
specializujici se na Zenské a reproduke-
ni zdravi a vyzkum prenatalniho stresu.
Vystudovala Harvardovu univerzitu

a Kalifornskou univerzitu, kde se

v ramci svého doktoratu pustila do
vyzkumu, ktery je mnohymi povazovan
za jedno z prvnich opravdu dikladnych
vedeckych Setfeni zamérenych na stres
u téhotnych Zen. ,Souvislostmi mezi
stresem a fyzickym zdravim se védci
zacali vice zabgvat aZ v sedmdesdtych
a osmdesdtych letech, vijzkum tého-
tenského stresu vsak nebyl podloZen
Zadngmi relevantnimi daty,” vzpomina
na pocatky sveé kariéry v osmdesatych
letech v Los Angeles. V té dobé patfila
mezi prvni, kdo se prenatalnim stre-
sem zacal seri6znéji zabyvat, pomohla
vyvinout zaklady dotazniku znamého
jako Prenatal Distress Questionnaire
(PDQ) a odhalila prvni dikazy o tom, ze
stres béhem téhotenstvi zvysuje riziko
predcasného porodu i nizsi porodni
hmotnosti. V pribéhu let dotaznik
revidovala, byl prelozen do nékolika
svétovych jazykUl a vyuzit ve stovkach
dalSich studii, které jeji zavéry potvr-
dily a dale rozsifily. Aktualni varianta
PDQ - znama pod nazvem Nu-

-PDQ - predstavuje zlaty standard pro
méreni specifickych Gzkosti spojenych
s téhotenstvim a je Siroce vyuzivana

k identifikaci zen, které by mohly

v téhotenstvi potfebovat dodatecnou
podporu. Emeritni profesorka newyor-
ské Stony Brook University, kde vede
vlastni vyzkumnou skupinu, stravila

v ramci Fulbrightova stipendia semestr
na Lékarské fakulté Masarykovy
univerzity. S pomoci kolegfi z Ustavu
lékarské psychologie a etiky LF MU
dotaznik uzpdsobila ¢eskému prostredi
a zapocala vyzkum prenatalniho stresu
také mezi ¢eskymi zenami.
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ten, Ze lidé, keef{ jsou optimistict,

o sebe vice dbaji. Je to svym zpiisobem
sebenapliiujici. Optimistické t¢hotné
zeny cvidi, zdraveji se stravuji, maji lepsi
spankovou hygienu. Na druhou stranu,
nevime, jestli v sobé¢ lze optimismus

a nadéji utvatet. Néktet{ z nds se s ni
prosté rodj...

E Podafilo se vas letity vyzkum
néjak propsat do klinické
praxe?

Podafilo se ndm na zdkladé¢ naseho
dotazniku vyvinour digitdlni systém
pro podporu rozhodovani lékat.
Zatimco Zena ¢ekd na vySetfeni, vyplni
dotaznik s otdzkami podobnymi tém,
jaké obsahuje PDQ, ale kratsi. Protoze
je digitdlni, odpovédi jsou obratem
zpracovdny a ve chvili, kdy vchdzi do
ordinace, lékar vidi, jaky je jeji psychic-
ky stav, zdravotni zvyklosti, zda uzivd
néjaké ndvykové litky nebo zda nejsou

Na zakladé dotazniku vznikl digitalni
systém, ktery umoznuje lékaitim ve
velice kratkém case ziskat predstavu

o0 psychickém stavu a navycich
pacientky; diky tomu mohou s danou
Zenou pracovat individualné presné
podle jejich potieb

pitomny jiné rizikové faktory, které

je dotaznik schopen vyjddtit formou
skére. Lékati tak pomuze ukdzat, na co
se zaméfit, a pacientce zdroven poskyt-
ne rychlé odkazy na uzite¢tné zdroje
informaci. Snazime se ted tento systém

Vv

co nejvice rozsifit.

moc je dokladem sily, ne slabosti. A je
jedno, jestli ta pomoc pfijde od lékate,
psychologa, rodiny nebo od partnera.
Taky bych chtéla pfipomenout vem
téhotnym, at se o své zdravi staraji, o to
fyzické i psychické. Zeny maji sklony
starat se o druhé — o rodice, o déti,

B Zeny maji sklony starat se o druhé -
o rodice, o déti, o pribuzné -,

ale béhem téhotenstvi by mély na
prvni misto postavit samy sebe

Jestlize si tento rozhovor

precte nastavajici matka, co
byste ji doporucila, aby prozila
spokojené téhotenstvi bez stresu?
Zopakuju, ze jako druh bychom
nepfezili, pokud by stres vzdy vedl
k negativnimu t¢hotenskému vysledku.
Naprosté vétsiné Zen se rodi zdravé,
krdsné a Gizasné déti. Ta v dasledku
stresu rizikovd skupina je velice mald.
Pokud v$ak do ni spaddte, vyhledejte
pomoc. Vzdy fikdm, Ze fict si o po-

o piibuzné —, ale béhem téhotenstvi by
mély na prvni misto postavit samy sebe.
To znamend zdravé jist, dopft si dosta-
tek spdnku, zlehka cvicit, nevynechdvat
ndvstévy lékafte, to vSechno je dulezicé.
A réda bych apelovala i na muze. Nene-
chdvejte v tom své partnerky samotné!
Délejte, co muzete, abyste jim usnadnili
zivot, aby byly spokojenéjsi, protoze jde
o dulezité obdobi vasich Zivotd, spojené
s narozenim potomka, které by mélo
byt — pokud mozno — radostné. ®
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