[ PRAKTICKY CHECKLIST ]

Taska do
porodnice

Seznam veéci pro zenu, miminko i partnera.
At na nic nezapomenete a do porodnice

vyrazite s klidnou hlavou.

Linda Soumarova



PRIPRAVA

Priprava tasky do porodnice

Véci, které vam v porodnici udélaji pohodli — pro vas, miminko i doprovod.

Co si s sebou zabalit do porodnice, je jedna z nej¢astéjsSich otazek, kterou jako dula
dostadvam. Kromeé obleCeni a toaletnich potfeb se vam bude hodit i par malickosti
navic, které mohou dodat vétsi komfort. Abyste méla dostatek ¢asu a nemusela vse

fesit na posledni chvili, pfipravila jsem pro vas tento seznam.

Kdyz si tasku pripravujete, podivejte se, které véci vase vybrana porodnice poskytuje.
VétSinou jsou to vlozky, plenky a obleceni pro miminko (nékteré zeny ale preferuji
vlastni). A pak tu jsou véci, které je dobré vzit si zdomova — vyzivné svacinky,

kosmetika, kojici obleCeni a dalsi drobnosti, které najdete v prehledném seznamu.

Vyhradte si na pfipravu dostatek ¢asu pred bliZzicim se terminem, at nemusite tasku
balit uprostfed kontrakci. Na predposledni strance si mUzete doplnit i vlastni seznam,

ktery bude plné odrazet vase potreby, abyste se v porodnici citila jako doma.

@ KDY SI MAM ZABALIT

TASKU?

Tasku méjte pripravenou pred 36.
tydnem téhotenstvi. Véci doporucuji
kupovat postupné, at pak neshanite
vSechno na posledni chvilia mate
dostatek Casu na vybeér toho, co se
vam bude hodit. Pokud je vase
téhotenstvi rizikové, sbalte se drive.

CO SI NEMAM BRAT
S SEBOU?
e drahé véci — Sperky, vetsi hotovost
apod.

e zbytecné moc obleceni, provasi pro
miminko

e parfémy a vonava mydla —
miminko je na vineé velmi citlivé a
nejpfirozené&ji mu voni vase vlastni
pokozka

CO VSECHNO JE POTREBA
Sl VZiT?

Je par zakladnich véci, které se
opravdu hodi. Dalsi nejsou az tak
nutné, ale pomohou vam citit se
pohodInégji a to urcité ocenite.

MAM SI BRAT JiDLO
A PITi?

Ano, a je to zadouci. Porod je jako
maraton, potfebujete zUstat
hydratovana a mit dostatek energie.

Vyzivné svacinky jsou must-have.



SEZNAM

Taska do porodnice — pro me

Odskrtavejte si postupné. Co nepotrebujete, klidné vynechte.

@ Pro me — porod

O

O

Téhotenska prikazka, karticka pojistovny, obcansky prlikaz, oddaci a rodny list (nebo

doklad z matriky o prijmeni ditéte, pokud ma byt po otci a nejste vdana)

Porodni prani — nejlépe dvé kopie (na
porodni sal a na oddéleni Sestinedéli)

Termofor nebo nahrivaci polstarek

RUzovéa voda — refresh a osvézeni pri
porodu i na Sestinedéli

Svacinky a piti (véci, které dodaji rychle
energii a nemusi se slozité kousat)

Balzam na rty — rty se diky dychani
rychleji vysusuji

3 rucniky

Vlastni deka nebo polstar pro vétsi
komfort

Zinka na obklady na ¢elo a krk

Veéci, které pro vas maji specialni vyznam
— talisman, afirmacni karticky

O rro mé — sestinedsli

O

O
O

Pantofle

Volné nebo kojici tricko Ci kosile
Kniha nebo pocitac

Poporodni kalhotky a vlozky, vioZzky do
podprsenky (pokud je neposkytuje
porodnice)

Svétylko bez modré slozky na noc¢ni
kojeni

@

O

@)

Hudba — sestavte si ,,porodni playlist”

Omyvatelné pantofle, zupan, dlouhé
tricko nebo nocni kosSile, teplé oblec¢eni

Lahev s brckem

Gumicka nebo celenka na vlasy

Telefon, nabijecka

Bylinky na naparku, aromaterapie

Deka nebo rucnik na prikryti miminka
béhem bondingu po porodu

Olgjicek na masaz zad pri bolestech

Toaletni potfeby — kartacek, pasta,
kosmetika

Kojici podprsenka
Telefon, nabijecka

Poporodni sprska

Obleceni na prejezd na oddélenia na
cestu domu



SEZNAM

Pro miminko a partnera

Kazdy at ma svou cast tasky a vi, kde co najde.

Pro miminko

(J Autosedacka (partnerji pfinese z (J Plenky, 8-10 na den (pokud je
auta) neposkytuje porodnice nebo je
nechcete)
O Oblegeni O Musgelinova decka

(J Deétska kosmetika, pokud ji chcete
pouzivat

e Pro partnera

O Doklady O Svacinky a piti

O Telefon, nabije¢ka O Ruénik

(J Néahradniobleceni O Deodorant bez vané

O Pantofle

(O Do auta: nepromokava podlozka, jemny rucnik a termofdlie — byva v

autolékarnicce (pro pfipad porodu cestou)

TIP PRO PARTNERA
Projdéte si tasku spolu, at vite, kde jsou doklady, porodni pfani, obleceni a dalsi véci.
Predem si ovérte cestu, parkovani a vstup do porodnice. Pfipravte si telefon,

nabijec¢ku a vlastnijidlo, at se pfi odjezdu Zena nemusi starat jesté o vas.

° Co se jeste muze hodit
(O Kojici pol&tar O Maska na ogi
O Spunty do usi O Termoska svyvarem

(O Pfenosny reproduktor O Denik a tuzka



VLASTNi SEZNAM

Muj vlastni seznam

Sem si pripiste vsechno, co vam doda pocit, ze jste v porodnici jako doma.
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JSEM TU PRO VAS
Podpora na vasi ceste k materstvi

Pokud budete chtit moji osobni podporu, rada vas provedu

ritudly, porodem i prvnimi tydny s miminkem.

@ Doprovod k porodu ° Laktacni poradenstvi

@ Zpracovani placenty e Pfedporodni / poporodni ritual

Linda Soumarova

INSTAGRAM

775191977 @__dula_linda
info@dulinda.cz

+

Preji vam porod, na ktery budete rada vzpominat, a

zacatek materstvi plny podpory, klidu a diwéry v

sebe 1 své miminko.




