Dodatak

Trudnodca iz tatine perspektive

U loga Zene u trudnoci svakako je centralna, ali bioloski gledano, to ne
moZe sama da obavi. | vasa uloga je vazna, i to od samog pocetka. Polo-
vina bebine kompletne DNK sacinjena je od DNK iz vasih spermatozoida. A vas
deo DNK odreduje pol deteta. Ako poklonite hromozom X, bic¢e devojcica; a ako
prenesete hromozom Y, dobicete decaka. (Zenska jajna celija uvek sadrzi hro-
mozom X.)

Spermatozoidi su, naravno, samo prvi doprinos koji ulaZete u ovaj projekat.
Podrska koju pruzate Zeni u trudnoci vazna je barem isto toliko. Bas kao sto je
trudnoca period tokom koga telo Zene prolazi kroz velike promene, to je takode
i vreme burnih emotivnih promena za oba roditelja, a i prelazni period za vas
kao par — prelaz u roditeljstvo. Kada to shvatite, lakSe Cete se prilagoditi Cita-
vom procesu i ispunjavacete svoje obaveze Sto bolje mozete. Tako Cete olaksSati
Zivot i buducoj mami i sebi. Studije su jasno pokazale da tokom trudnoce,
porodajnih kontrakcija i porodaja bude manje komplikacija kada otac ima
aktivnu ulogu i pruza podrsku.

Reakcija na vesti

»,Dragi, mislim da sam trudna!“ SluSate reci koje su milioni drugih muskaraca
pre vas Culi —i istinski ste radosni i uzbudeni. Pa, ne bas. [ vi ste verovatno malo
zabrinuti, ¢ak i pomalo strepite za buducénost. Budite uvereni da su takva ose-
¢anja normalna. MoZda vas brine kako ¢e roditeljstvo promeniti vas odnos

s partnerkom. MoZda vas brine kako c¢e roditeljstvo uopSste uticati na vas Zivot.
Zabrinuti ste zbog toga da li ¢ete vi i budu¢a mama moci da izdrzavate poro-
dicu, ili strepite da necete biti dobar otac. Imajte na umu da i vasu partnerku
muce ista pitanja o bebi i roditeljstvu. | ona verovatno ima svojih briga. Popri-
Cajte s njom o tome kako se oboje osecate.
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Sve sto svaki tata zeli da zna o seksu

Jedna od najcescih tema koja oceve zanima
jeste seks u trudnodi. Zelja za seksom — kao
i zelja vase partnerke — moze biti povecana
ili smanjena. Mnogi muskarci brinu da pro-
diranje u vaginu, blizu grlica materice, moze
povrediti bebu ili izazvati prevremeni po-
rodaj. U trudnoci bez komplikacija, nemate
se zbog cega brinuti. Jo$ jedna cesta briga
je da muskarac moze prignjeciti bebu dok
lezi na partnerki. Ponavljamo, ako je trud-
noca normalna (posebno u prvim mese-
cima), lezanje odozgo nije problem. Beba
je okruzena plodovom vodom koja je stiti.
Kasnije u trudnodi, zbog veli¢cine majcinog
stomaka misionarski polozaj mozda ce biti
nezgodan za nju. Ako je voljna, isprobajte
neke druge polozaje u kojima je i njoj pri-
jatno. Takode, ne zaboravite da se libido u
trudno¢i moze povremeno pojacati ili
oslabiti, ili moze samo oslabiti (videti pogla-

vlje 3). Kod nekih Zena, trudnoc¢a potpuno
gasi zelju za seksom.Zbog toga imajte razu-
mevanja ako partnerka nije zainteresovana
za seks.

U nekim slucajevima, seksualni osnosi u
trudnocdi nisu bas preporucljivi. Primera ra-
di, ukoliko majka dobije prevremene kon-
trakcije i grli¢ je dosta otvoren, treba se
uzdrzati od odnosa. Kada se javi placenta
previja pracena krvarenjem (videti pogla-
vlje 15) ili skra¢en grli¢ materice (videti
poglavlje 6), takode ne treba rizikovati. Uko-
liko vasa partnerka ima jedan od navedenih
problema, porazgovarajte s njenim leka-
rom.Imajte na umu da seksualni odnos nije
jedini nacin izrazavanja seksualnih oseca-
nja. Grljenje i mazenje cesto prijaju. Ne
zaboravite da trudnoca (i moguca pauza u
seksualnom Zivotu) nece trajati zauvek, ¢ak
i ako vam se ponekad tako cini.

Sta da ocekujete u prvom tromesedju

Posle pocCetnog iznenadenja, suoCavate se sa stvarnoscu trudnoce u prvom tro-
mesecju. Partnerka ¢e se verovatno osecati veoma umorno i moguce je da ce
Cesto i¢i u toalet. MoZda ¢e imati jutarnju mucninu (videti poglavlje 5). Pomozite
joj tako Sto cete preuzeti neke od njenih obaveza u domacinstvu. (Da, to znaci
CiScenje kuce, pranje vesSa i sudova, pa ¢ak i kuvanje.) Neka se ona odmara
koliko joj je potrebno. Zamislite koliko je neprijatno kad vam je stalno muka.
Nemojte se nervirati ako nije u stanju da vam spremi omiljeno jelo. PruZzite joj
§to vecu podrsku. Ako vas u ponoc¢ zamoli da istrcite po krastavcice i keCap
(DZoanina omiljena hrana u prvom tromesecju), samo se nasmesite i pitajte je:
,Vece ili manje?*“ S viSe ili manje zacina?“

Organizujte svoje obaveze tako da moZete s njom da odete na prvi pregled
kod lekara. Vazno je da budete prisutni ne samo zato Sto joj tako pruzate
podrsku, vec i da eventualno odgovorite na pitanja o istoriji bolesti u vasoj
porodici. Pored toga, i vi sigurno nesto hocete da pitate lekara.
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Gledate kako mama raste - drugo tromesecje

»,Dragi, da li sam sada debela i ruzna?“ MoZda cete Cuti ovo pitanje Cesto u dru-
gom tromesecju kada telo majke vidno pocne da se menja. Evo saveta: na ovo
pitanje nema viSe odgovora, postoji samo jedan. Zato ga zapamtite i odgovorite
kao iz topa: ,,Svakako da nisi, draga. Ti si najlepSa Zena koju sam ikad video.*

Uzivajte u drugom tromesecju. Cesto je to najlepsi period trudnoce za oba
roditelja. Jutarnje mucnine viSe nema, mama viSe nije toliko umorna i pocinje
da oseca bebine pokrete. [ vi moZete osetiti kako se beba mrda kada stavite
ruku na mamin stomak. U ovom periodu, mame idu na ultrazvucni pregled na
kome se posmatra bebina anatomija.

Ako moZete, idite i vi s njom na ultrazvuk (videti poglavlje 21); to je jedan od
najprijatnijih odlazaka kod lekara. MoZete videti bebine ruke, noge i lice, i gle-
dati je kako se pokrece. Po prvi put vidite malo stvorenje koje Zivi, krece se i
raste u majci i odjednom sve postaje mnogo stvarnije!

Krajem drugog tromesecja pocinju psihofizicke pripreme za trudnice. Ako
ocCevi mogu da prisustvuju, obavezno idite sa svojom partnerkom! Na vezbama
cete nauciti kako joj moZete pomoci tokom kontrakcija i porodaja (ako budete
prisustvovali velikom €inu). A moZete i postaviti pitanja o onome §to vas ceka
- kako biste ublazili zabrinutnost.

Neizvesnosti se blizi kraj - trece tromesedje

»,Ne mogu da spavam.“ ,Izgledam kao nasukani kit.“ ,Ne vide mi se ¢lanci na
nogama.“ Stiglo je trece tromesecje. Partnerka se ne oseca bas prijatno zbog
svih promena na telu - i zbog toga koliko se ugojila. Mnoge Zene zaista te§ko spa-
vaju u trudnodi, zbog Cega teZe podnose sve ostale tegobe. Kao i u prvom trome-
secCju, preuzmite viSe ku¢nih obaveza na sebe i pustite partnerku da se odmara.
Castite je kozmetickim tretmanom, odvedite je na masazu ili je obradujte necim
drugim zbog Cega ce se osecati posebnom. ZasluZuje da se lepo oseca zbog pro-
mena kroz koje prolazi njeno telo. A oboma ce biti lakSe ako ona prihvati svoje
telo kakvo jeste, opusti se i ne brine se mnogo.

Krajem treceg tromesecja, oboje cete, naravno, paznju usmeriti na kontrak-
cije i porodaj. MoZda cete imati hiljadu pitanja: ,,Hoce li beba biti dobro? Da li
stvarno Zelim da prisustvujem porodaju? Kako ¢e moja Zena podneti kontrak-
cije? Kako cu ih ja podneti? Hoce li meni biti muka tokom porodaja?“ PsiholoSki
gledano, rodenje deteta predstavlja pravi izazov za oca. Brinete se da li ¢e sve
proci kako treba, ali ipak niste u glavnoj ulozi, pa zato i vi§e strepite.

[stovremeno, suoceni ste sa Cinjenicom da ¢ete uskoro postati otac. Ta nova
obaveza vas joS viSe brine, a muci vas i jo$ pitanja: ,Hoc¢u li moci da izdrZavam
porodicu? Da li ¢u biti dobar tata? Hocu li nauciti da promenim pelenu? Kako se
drZi mala beba?“ Sva ova pitanja su normalna i verovatno se vrlo slicna vrzmaju
u glavi buduce mame. Razgovor je najvazniji. Vecina parova otkrije da u napadu
panike moZe lepo da razgovara sa svojim partnerom.
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Tata u porodilistu

Ako planirate da prisustvujete porodaju (a mi vam od sveg srca to preporucu-
jemo!), ne zaboravite da je kada stignete u porodiliSte sva paZnja usmerena na
mamu, a ne na vas. Vasa glavna uloga je da pruzite podrsku partnerki i to ura-
dite najbolje sto moZete. Ako se ponekad brecne na vas, nemojte se iznenaditi i
nemojte misliti da to znaci kako ne Zeli da ste pored nje. Kad se sve zavrsi, bice
joj drago sto ste tu. Ukoliko treba da odluci da li da primi anesteziju, pomozite
joj, i nemojte je osudivati. To je njena odluka. Njeno je telo i njen bol.

Ponekad se oCevi opredele da ne gledaju sam €in porodaja. Neke mame ne
vole da ih partner vidi u tom ,,ne bas seksi“ svetlu. U poglavlju 10 detaljno smo
opisali Cudesne faze porodaja. Necemo ih ponavljati, ali ¢emo vas upozoriti — iz
mame nece iza¢i samo beba (kao da to nije dovoljno). Neki musSkarci nece da
prisustvuju ovom Cinu jer ne Zele da vide genitalne organe u takvom, potpuno
drugacijem izdanju. (U nekim slu¢ajevima, muskarci koji su gledali radanje svog
deteta, izvesno vreme pate od poremecaja seksualne funkcije — ali ne brinite.
Ocigledno da to ne traje dugo inace bi sva deca bila jedinci.)

Ukoliko cCete biti s partnerkom u porodajnom boksu, vidite kako joj najbolje
moZete pomoce. Iznad svega, tata, budite strpljivi i imajte razumevanja. Usled
brige, straha ili bola, budu¢a mama moze se iznervirati ili naljutiti - to je nor-
malno na porodaju. Pomozite joj da se usredsredi na tehniku disanja i opu-
Stanja. Takode cete joj pomo¢i na sledeci nacin:

v Uveravajte je da Ce sve biti u redu.

v Imajte razumevanja kad se iznervira ili naljuti.

v Saosecajte s njom.

v Kvasite joj gazu.

v Skrecdite joj paznju (smisljajte igrice, viceve i sl.).

v Zovite osoblje ako joj je neSto potrebno.

Kada nastupi zavrSna faza porodaja, mozete joj puno pomoci:

v Brojte s njom do deset dok se napinje.

v Ako je povezana s monitorom, gledajte u aparat i recite joj kada pocinje
kontrakcija.

v Drzite joj glavu napred, s bradom Sto bliZe grudima. U tom poloZaju
napinjanje je efikasnije.

v Uradite ono sto vas zamoli da bi se bolje osecala. BriSite joj celo mokrom
gazom ako joj je tako prijatnije.

v Hrabrite je.

v DrzZite je za ruku. Pazite, stisnuce vas jako!

v Masirajte je ako trazi.

v Uradite Sta god kaZe, Cak i (ili narocito) ako kaze da zacutite.

Kad se beba rodi, Cestitajte joj na dobro obavljenom poslu.
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Napokon kod kuce - s novim ¢lanom porodice

Ako trudnoca, porodajne kontrakcije i porodaj nisu bili dovoljni da shvatite
kako vam se Zivot menja iz korena, uvidecete da je tako po dolasku kuci s novim
Cclanom porodice. Vi i mama sada imate nove obaveze. ProSlo je vreme kad se
podrazumevalo da ¢e Zena preuzeti sve obaveze na sebe. Tata mozZe da pre-
svuce i nahrani bebu, ode u kupovinu i obavlja kuéne poslove. Cak i ako majka
doji, vi ponekad mozZete bebi dati mleko koje je mama izmuzla u flasicu. MoZete
je zamoliti da vam tako redovno pripremi flaSicu jer se tokom hranjenja bebe
stvara vaZna i jako lepa veza izmedu roditelja i deteta.

Proci ¢e barem Sest nedelja dok vasa partnerka povrati kondiciju koju je
imala pre trudnoce. U prvih nekoliko meseci moZda ce biti iscrpljena. Ona se
mora oporaviti od kontrakcija i porodaja. Velike su Sanse da se ni vi ni ona u
pocetku necete mnogo naspavati. U takvim situacijama svako moze povremeno
lako izgubiti strpljenje ili planuti CeS¢e nego obi¢no. Ne zaboravite da ¢e jos
neko vreme vladati vanredna situacija i bice vam lakSe. Terajte mamu da se
odmara - a i vi malo odremajte kad stignete.

U pomalo stresnoj situaciji kao Sto je rodenje deteta (Cak i ako je ispunjena
velikom srecom), seks verovatno nece imati veliki prioritet. Dajte sebi i part-
nerki vremena da se prilagodite svojim seksualnim Zeljama. Kada ginekolog kaze
da je sve u redu i da moZete nastaviti sa intimnim odnosima (obi¢no je to Sest
nedelja nakon porodaja) i ako ste oboje spremni, poc¢nite polako i ni u ¢emu ne
Zurite. Tkivo oko vagine i perineuma (medice — predeo izmed vagine i Cmara) jo$
uvek je osetljivo. Neprijatnost je joS veca jer nekoliko nedelja ili meseci niste
imali odnose. Mnogim parovima prvih nekoliko puta pomaZe lubrikant.

Konacno, nemojte se iznenaditi ako osecate da niste spremni za roditeljstvo,
macaka, pasa i ostalih Zivotinja, ljudi nemaju urodeni instinkt za ulogu savrse-
nog roditelja. Potrajace dok i vi i mama savladate sve veStine oko nege bebe — a
i brige oko starije dece, tinejdZera... Kako vreme prolazi, Cesto Cete se uciti na
greSkama. Samo treba da shvatite u kakvoj ste situaciji i da je prihvatite. Razgo-
varajte s partnerkom - esto. I, veZite pojaseve! Ceka vas neverovatna avantura.



