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Predgovor

esko je reci kada se u meni javila zelja da se bavim ovim

poslom; ¢ini mi se da me je to oduvek zanimalo. Se¢am

se kako su me, jo$ u srednjoj $koli, zaintrigirali plasti¢ni
model karlice i crtezi faza porodaja koje je mama moje najbo-
lje drugarice koristila na pripremama trudnica za porodaj po
Lamazovoj metodi. Obozavala sam da slufam Merinu mamu,
pedijatrijsku medicinsku sestru, kako predaje i pri¢a o ,,svojim
bebama®. Fascinirana porodajem, krenula sam dugim nepre-
glednim putem kroz svet trudnoce. Moje odusevljenje traje ve¢
dvadeset osam godina i za mene je rad sa trudnicama i dalje
vi$e strast nego karijera.

Ne postoji nista $to bolje poznajem niti vise volim od ,,rada-
nja beba® Pomagala sam bebama da dodu na svet u bolnicama,
porodajnim centrima, spava¢im sobama, kadama, lezaljkama,
pa ¢ak i u gepeku pikapa. Prisustvovala sam radanju vise od dve
hiljade beba, ali ose¢anje da se preda mnom desava nesto ¢arob-
no ne jenjava ni danas. Srce mi zaigra kad zena s detetom (ili ¢ak
dvoje ili troje dece) prede ulicu samo da bi mi se javila: ,,Tori,
secate li me se? Pre osam godina sam, uz vasu pomo¢, rodila
sina® ili ,,Hvala vam! Toliko smo nau¢ili na vasim pripremama

- mnogo su nam znacile.“ Ima li veceg zadovoljstva?

Pa, kako je nastala Radost trudnoce? Pre nekoliko godina
shvatila sam da mnoge Zene koje su pohadale vezbe za trudni-
ce i procitale najnovije knjige iz ove oblasti dolaze na porodaj
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lose pripremljene. Pogresno je bilo to §to su previse ,,mozgale® o

iskustvu porodaja. Bududi da je na trzistu dostupno obilje infor-
macija, viSe su verovale raznim piscima i ostalim ,,stru¢njacima®
nego sebi. Mucile su se pokusavajuci da kontrolisu inace neu-
krotivo, iskonsko iskustvo porodaja. Ponekad bi i pola porodaja

proslo u mojim nastojanjima da vratim Zenu na pravi put.

Zene su postale zabrinutije, uplagenije i ozbiljnije nego rani-
je. Htela sam da saznam zbog ¢ega su menjale svoj stav. Zato
sam pocela da pratim psihofizicke pripreme za trudnice i pre-
gledam najcitanije knjige o trudno¢i i porodaju. Otkrila sam da
se u najprodavanijim knjigama krije mnostvo razlicitih gledista
koji zagovaraju ovu ili onu ,,metodu kao najbolji nacin poroda-
jaida se navodi tek toliko stru¢nih informacija da se prvorotke
zabrinu. Stivo je uglavnom zbunjivalo i plasilo trudnice jer je
bilo zastarelo i neprakti¢no.

Gde su nestali vicevi o stomaku §to raste, smesne anegdote i
bapske price? Cinilo mi se da su svu bezbriznost tog predivnog
perioda zamenile gole ¢injenice o procedurama, ispitivanjima
i ishrani. Pocela sam da se pitam jesu li nase majke i bake uzi-
vale u trudnodi vi§e nego mi danas jer nisu osecale potrebu da
znaju toliko mnogo. Vazno je znati kako treba brinuti o sebi u
trudnodi, ali Zene su zasigurno postale preopterecene.

Ni pripreme za trudnice nisu bile bolje. Predavaci su poku-
$avali da prenesu trudnicama sve $to znaju o porodaju, a na ras-
polaganju su imali Sesnaest casova rasporedenih u Cetiri nedelje
ili ¢ak samo jedan vikend. To je zaista bilo previse. Budu¢i da
i sama vodim pripreme za porodaj, materijal sam u principu
izlagala na isti nacin kao i moje kolege. Dok jednog dana nisam
presekla: ,Dosta je bilo!“

Odlu¢ila sam da napravim prekretnicu u svom poslu. Tru-
dila sam se da odvratim Zene od popularnog pristupa koji je
podrazumevao pretrpavanje mnostvom informacija. Htela sam
da postanem bezbrizan glas zdravog razuma koji istovremeno
uliva poverenje. Godine 1990. pocela sam da drzim pripreme
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za trudnice po programu Piloutok™ koje su za godinu dana ste-
kle ogromnu popularnost. Parovi su prelazili i po pedesetak
kilometara da bi pohadali vezbe jer su ¢uli da su fenomenalne
- »drugacije“ od ostalih.

Na vezbama trudnicama najpre kazem da ih ¢eka ozbiljan
domaci zadatak koji treba da urade do kraja trudnoce. Treba
da prestanu da ¢itaju brdo knjiga o trudno¢i i umesto toga idu
u bioskop, na romanti¢ne vecere sa svojim supruzima i uzivaju
u tom posebnom is¢ekivanju koje ispunjava razdoblje trudnoce,
pre nego $to im se porodica pro$iri.

Nakon toga primecujem ociglednu promenu. Kao da im je
pao kamen sa srca. Na njima vidim izraze olaksanja dok samo
razmi$ljaju o tome kako treba samo da budu trudne. Dopusteno
im je da se opuste i uzivaju u trudnodi, umesto da sve detaljno
analiziraju i nauce.

Na ovim vezbama mnogo pri¢amo o tome $ta svaka trudni-
ca o¢ekuje i $ta joj je vazno. Zene tako shvate da imaju razli¢i-
te potrebe. Razgovaramo o tome kako ne treba da se trude da
kontroli$u porodaj i da moraju imati poverenja — u svoje telo,
tok trudnoce i ljude koji im pomazu. Pricamo o ¢injenici da se
tok porodaja i samo radanje ne mogu predvideti i da to nisu
mentalni procesi. Pricamo o opcijama i odlukama. Razgova-
ramo o tome kako ne postoji nijedna prava, bolja ili savr§ena
metoda porodaja — kao §to nema ni takvog roditelja. U tim raz-
govorima Zene potvrduju svoja osecanja i instinkte, i razvijaju
samouverenost.

Pored toga, na vezbama zene imaju priliku da se sretnu. U
trudnodi i ranom periodu materinstva, Zenama je potrebno da
budu u kontaktu sa osobama koje prolaze kroz isto iskustvo.
One se upoznaju ne samo na pripremama za trudnice ve¢ i tako

* Engl.: PillowTalk - jedinstveni, savremeni program priprema Zena za porodaj i
negu novorodencadi koji je osmislila autorka knjige; www.torikropp.com/pillow-
talk.html. (Prim. prev.)
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§to se pridruzuju grupama novih mama i sastaju u parkovima
zajedno s bebama, a danas, zahvaljujudi internetu, vrlo lako
stupaju u kontakt bez obzira na mesto stanovanja ili dnevne
obaveze.

Imajudi to u vidu, osnovala sam 1996. veb-sajt Stork Site,*
koji je ubrzo prerastao u najvecu internet zajednicu trudnica i
novopecenih roditelja. Iako se sve to desavalo dok je internet jos
bio u povoju, preko 100.000 ,roda“ redovno je na mrezi ¢aska-
lo o trudno¢i i drugim temama. To §to ste u dva ujutru mogli
da se dopisujete s trudnicom koja kaze: ,, Ta¢no znam kako ti
je*, mozda zvuci uobicajeno sada kada postoji na stotine sajto-
va za trudnice. Medutim, 1996. godine to je bila fenomenalna
podrska. Rode su ¢ak osnovale i mreze zajednica i upoznavale
se ili¢no.

Radeci kao medicinska sestra, na predavanjima i preko mre-
ze razgovarala sam sa majkama o iskustvu trudnoce i porodaja i
shvatila da su one pravi stru¢njaci za radanje beba. Godine 2000.
i sama sam se pridruzila klubu mama rodivsi Aleksandra. Kao i
sve ostale trudnice, bila sam zabrinuta zbog odredenih stvari i
zapanjena sposobno$cu svog tela da se prilagodi drugom stanju.
Porodaj i jeste i nije bio ono §to sam ocekivala, a materinstvo
pruza mnogo vise zadovoljstva nego $to sam ikada zamisljala!

Otkrila sam da je Zenama u trudnodi i na porodaju danas
najveca prepreka da cuju sopstveni glas medu misljenjima i
ocekivanjima drugih ljudi. Cilj mi je da vam knjigom Radost
trudnocle, uz §to manje licnog prosudivanja, pomognem da se
pripremite za svoju bebu kako biste mogli potpuno da uzivate u
¢arima materinstva. I srcem i duSom sam pisala knjigu za koju
se nadam da ¢e vam biti sveze, iskreno, optimisti¢no, duhovito
i poucno §tivo dok putujete kroz trudnocu.

Dok sam pisala knjigu, dozivela sam veliku tragediju. Mojoj
jedinoj ljubavi, suprugu Reju, dijagnostikovan je neizlecivi kan-

* Engl.: Stork Site - Sajt Roda. (Prim. prev.)
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cer. Posle iscrpljujuce serije hemoterapija, preminuo je ¢etrnaest
nedelja kasnije. Nisam bila sigurna hocu li mo¢i da dovr$im
svoj rad, ali znala sam koliko je Rej bio sre¢an $to sam dobila
priliku da pisem knjigu i to mi je pomoglo da nastavim. Rej je
bio moj najbolji prijatelj i kriticar, a njegova snaga i duh uvek
¢e biti moja vodilja. Radost trudnoce je spomen njegovom
odusevljenju poslom koji toliko volim.

Pridruzite mi se. Slobodno procitajte, naucite i sa ovih strana
usvojite sve $to mislite da ¢e vam koristiti. Kao $to je moj div-
ni suprug rekao: ,Ovo putovanje je sjajno. Nema niceg lepSeg
od trudnice. Bebe su neverovatne, a humor je onaj specijalni
sastojak koji nas odrzava zdravim i sre¢nim.“



Zahvalnica

Posebno i srdac¢no zahvaljujem:

Metju i Adame, toplo ste me primili u svoj Zivot i nepresta-
no mi pruzate ljubav i podrsku. Vasa briljantnost postavila je
temelj ovoj knjizi. Hvala vam.

Lindi Koner, koja me podrzavala i bila moj literarni men-
tor, kao i svima u izdavackoj kuci Harvard komon pres, naro-
¢ito mom uredniku Lindi Zidrih, i mom izdava¢u Brusu Sou.
Verovali ste u mene od naseg prvog susreta. Zadavala sam vam
muke kao ucenik - hvala vam na strpljenju i stalnoj podrsci.
Zahvaljujem Patri$i Bojd $to je doterala rukopis knjige.

Mojim divnim i kreativnim prijateljicama Vendi Fiklin i Tamaj-
ri Bolejn, kao i mastovitim umovima u kompaniji Lot 11 studios.

Lesli Harlib i svima koji su dali svoj doprinos sadrzaju i zajed-
nici veb-sajta Stork. Hvala vam na va$im recima i kreativnosti.
Vas$ rad mi je posluzio kao inspiracija za ovu knjigu.

Nikol Fainaru-Vadi i Gabi Hautau na ljubavi prema kom-
paniji Piloutok i sajtu Stork. Uvek ¢e mi biti izuzetno drage pri-
jateljice.

Celoj mojoj porodici, mojim sestrama a naro¢ito mami i tati
Ernestu i Magdaleni Petrik. Verovali ste u sajt Stork i Radost
trudnoce jos dok su bili samo ideja, a zahvaljujuci vasoj kritici,
humoru, savetima i ljubavi, verovala sam da mogu da uradim
sve. Posebno zahvaljujem Filipi Rosenberg i Eriku Hogfeltu —
hvala ti, Filipa, za one dane kada sam se zatvarala u ,, kancelariju®
(poznatu i kao onaj posebni ¢osak u kuhinji).
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Mojim ,sestrama po zdravlju® - sjajnim devojkama za
sastanke sredom - Kris Denoveze, Ajrin Damiko, Dzuli Miler,
Dzuli Degrejvz i Lesli Supan. Upoznale smo se kad su nam se
deca rodila. Danas, dvanaest godina kasnije, jo$ uvek ste moje
najvatrenije obozavateljke. Hvala vam §to ste mi pruzile podr-
sku kad smo izgubili Reja, davale dodatne ideje za poglavlja
knjige i napisale naslove knjige na salvetama. Hvala ti, Kris, $to
si bila moj najbolji ucitelj za blizance.

Predivnim medicinskim sestrama, lekarima i babicama u
bolnici Kalifornija pacifik u San Francisku, s kojima imam cast
da radim svakog dana. Vi ste mi kolege, prijatelji i porodica.
Posebno Zelim da zahvalim osobama koje su mi najvise pomogle
u radu: Kerol Ejbrahams, medicinskoj sestri; Viki Brambi, vi$oj
medicinskoj sestri; DZonu Fasetu, medicinskom bratu-babici; dr
med. Bernardu Goru; Nensi Hatlinger, viSoj medicinskoj sestri,;
dr med. Medlin Kan; dr med. Majklu Kacu; dr med. Eliotu Mej-
nu; Celan Makendles, vi$oj medicinskoj sestri; Hilari Makgloin,
registrovanoj medicinskoj sestri; Kristini Oldini, viSoj medicin-
skoj sestri; i Ajlin Spilejn, glavnoj medicinskoj sestri.

Posebnu zahvalnost dugujem dr med. Vilijamu Hametu, za
vreme i paznju koju si posvetio mom rukopisu i §to si mi dobar
prijatelj.

Zahvaljujem dr med. nauka Merijen Ba na onome $to je uvek
bila Reju i meni, i Tini Foseli, bra¢nom i porodi¢nom terapeutu,
$to mi je pruzila utehu u trenucima krize i pomogla Aleksandru
da zaleci svoje malo srce.

Dzonu i Lindi Vintermjut, najboljim prijateljima koje mogu
pozeleti. Provodili ste nekoliko leta sa mnom i bili svedoci svake
nove faze mog pisanja; voleli ste nas i brinuli se o Aleksandru i
meni, a pogotovo o Reju.

I, napokon, zahvaljujem svim Zenama ¢ije sam trudno-
¢e vodila i ¢ijim sam porodajima imala ¢ast da prisustvujem.
Oprostite mi ako vas nisam ovde navela. Svakako cete se pro-
naci na ovim stranama.

Uvodna rec

A4

ekanje bebe treba da bude jedno od najradosnijih raz-

doblja u Zivotu zene. Ocekivanje susreta s novim Zzivo-

tom koji se razvija u telu buduc¢e mame za nju predstavlja
veliko uzbudenje. Ipak, put kojim trudnica mora pro¢i krivu-
dav je, pun uspona i padova, te je budu¢a mama uznemirena,
nemocna i uplasena jer je brinu pitanja poput ovih:

¢ Sta se desava s mojim telom?

* Koje namirnice treba da izbegavam?
* Dalije moja beba zdrava?

¢ Sta da o¢ekujem na porodaju?

*  Sta ako nesto ne bude u redu?

Sta buduci roditelji treba da znaju? Sve... ili se tako ¢ini.
Donosenje odluke o tome gde potraziti odgovore samo je
po sebi opterecenje. Odakle poceti? Radost trudnoce je sve-
obuhvatan izvor informacija koji, dajuci objasnjenja za svaki
mesec posebno, pomaze svakoj budu¢oj mami na putu kojim
prolazi.

Pre nego $to ste saznali radosnu vest, mozda ste ve¢ izabrali
lekara koji ¢e voditi brigu o vama i vasoj bebi tokom trudno-
¢e. Vazno je izabrati osobu za koju verujete da ¢e vam pomo-
¢i da sve detaljno isplanirate; to je prvi korak ka donosenju
promisljenih odluka. Posete lekaru i dobra svakodnevna nega
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vazni su za zdravu trudnoc¢u. Kada odete kod lekara, slusajte ga,
postavljajte mu pitanja, zapisujte ono $to govori.

Takode je korisno saznati kakva je sve priprema za trudnice
organizovana u vasem kraju. Zahvaljuju¢i informativnim caso-
vima, iskustvo kroz koje prolazite moze biti prijatnije — kako
vama, tako i vasem partneru i bebi.

Kao nacelnik akuserstva i ginekologije u vode¢em poro-
dilistu u Sjedinjenim Americkim Drzavama, preporucujem
mnogim zenama da urade domaci zadatak — da se pripreme za
putovanje koje je pred njima, kao i za novorodence. Medutim,
jednako je vazno i iskusiti radost trudnoce.

Od trenutka kada sazna da je trudna, skoro svaku budu-
¢u mamu informacijama bombarduju lekar, porodica, prijate-
lji, knjige i internet. Znanje je mo¢, zar ne? Ne obavezno. Ne
dozvolite da vas preterana koli¢ina informacija optereti. Opu-
stite se. Dok pokusavate sve da saznate, napeti ste, a to zapravo
moze donekle naskoditi vama i bebi. Ne zaboravite: ne mozete
nauciti sve odjednom i ne postoji samo jedan, to jest pravi na¢in
da iskusite trudnocu. Svaka trudnoca je jedinstvena.

Svaka buduca majka Zeli pouzdanog pratioca koji e je drzati
za ruku u trudnodi. Tori Krop vam ovom knjigom pomaze tako
$to sve vazne dostupne informacije izlaze na praktic¢an i orga-
nizovan nacin kako bi trudnoc¢a budu¢ih mama bila ispunjena
rados¢u. Uzivajte!

Dr Majkl K. Skot, FA.C.O.G.*
Nacelnik Odeljenja za akusSerstvo i ginekologiju
Bolnica Nortsajd, Atlanta, Dzordzija

* Clan Ameri¢kog udruzenja akugera i ginekologa (Fellow of the American Col-
lege of Obstetricians and Gynecologists). (Prim. prev.)

Kako se koristi
Radost trudnoce

A

va knjiga je tu da vam Sto vise olaksa da prebrodite
trudnocu, porodaj i prve nedelje u ulozi nove mame.
Na ovim stranama ucicete o svojoj bebi i svom telu, i
pronaci korisne ideje i nacine da resite mnoge problemcice koji
iskrsnu u trudnodi. Pored toga, pitanja na koja odgovaram u
ovoj knjizi zaista su postavile Zene i muskarci poput vas. Sazna-
¢ete dosta iz mog li¢nog i profesionalnog iskustva i ¢itacete
pric¢e mojih prijateljica i drugih mama s kojima sam radila.
Knjiga je organizovana tako da mozete lako naci potrebne
informacije kad se za tim ukaze potreba. Ima deset poglavlja,
po jedno za svaki lunarni mesec posto se trudnoca potvrdi (dve
nedelje po zacecu, odnosno Cetiri nedelje gestacijske starosti)
i jedno za rani postporodajni period. Svaka tema je obradena
u mesecu u kome ¢e najverovatnije biti aktuelna. Primera radi,
jutarnja muc¢nina obradena je u poglavlju ,\Vas prvi mesec
u kome se govori o periodu od ¢etvrte do sedme gestacijske
nedelje, posto se mucnina najcesce javlja oko Seste nedelje. O
tome kakvu pripremu za trudnice da izaberete i kakva vam
oprema za bebu treba, ¢itacete u poglavljima ,,Vas esti mesec
i ,Va$ sedmi mesec“ posto Cete tih meseci verovatno poceti
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ozbiljno da razmisljate o tim stvarima. U svim poglavljima
govorim o razvoju bebe, promenama u vasem telu, o tome kako
se osecate, $ta biste mogli da isplanirate i koje aktivnosti bi vam
dobro dosle u odredenom razdoblju. Pre poglavlja u kojima
se opisuje svaki mesec, nalazi se kratak odeljak ,,Priprema za
trudnocu®, koji vam moze koristiti ako jo$ niste ostali u dru-
gom stanju. U pogovoru su dve inspirativne pri¢e o majkama
i o¢evima, i o tome $ta oni znace svojoj deci. Naravno, mozete
¢itati i brze no $to trudnoca napreduje, mada ako ne Zurite i
ulite postepeno, imacete utisak kao da uz sebe imate pouzda-
nog prijatelja. Na kraju cete se osecati spremnije i imati vise
samopouzdanja.

Primetic¢ete da u knjizi o bebi govorim kao o njemu i njoj
naizmenic¢no. Tako ¢e vam sadrzaj biti malo prijemciviji u slu-
¢aju da znate pol svoje bebe.

KAKO DA IZRACUNATE TERMIN PORODAJA!?

Kada ¢e se beba roditi jedno je od pitanja koje najvise zbunju-
je. Dobro, mozda malo preterujem, ali zaista moze biti poteze
odgovoriti na to. Dozvolite mi da vam odmah objasnim kako
biste razumeli kako je ova knjiga organizovana.

Vas termin porodaja predstavlja priblizan datum rodenja
bebe. Odredivanje tog datuma zasnovano je na pretpostavci da
trudnoca obi¢no traje oko 40 nedelja ili 280 dana, to jest deset
lunarnih meseci od prvog dana poslednje menstruacije. Vas
lekar ¢e upotrebiti kalendar trudnoce koji je verovatno kruznog
oblika, s dve strelice i svim danima kalendarske godine. Kada
se jedna strelica stavi na datum pocetka poslednje menstruaci-
je, druga ¢e pokazati termin porodaja (TP). Posebne oznake na
kalendaru ukazivace na priblizan datum zaceca (kad ste, prema
kalendaru, bili dve nedelje trudni!) i prose¢nu tezinu i duzinu
bebe zacete tog dana.
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Sli¢na kruznom kalendaru trudnoce jeste tabela na strani 22,
pomocu koje mozete izracunati sopstveni termin porodaja. Vas
TP je datum naveden neposredno ispod prvog dana poslednje
menstruacije (DPM). Svoj TP mozete izracunati na jo$ jedan
jednostavan nacin: oduzmite tri meseca od prvog dana posled-
nje menstruacije i zatim dodajte sedam dana.

Ukoliko ste zatrudneli vestackom oplodnjom (in vitro), vas
lekar specijalista koristice malo drugaciji kalendar. Termin
porodaja se izracunava od datuma kada su embrioni prebace-
ni u matericu.

Iako je TP odreden datum, smatra se da je beba rodena u
terminu ukoliko se porodite izmedu 37. i 42. nedelje od prvog
dana poslednje menstruacije. Velika ve¢ina beba rodi se u nede-
lji pre ili posle izra¢unatog termina porodaja.

Gestacijska starost bebe jos je jedan nacin da se odredi koliko
ste nedelja trudni. Kad god se u ovoj knjizi govori o gestacijskoj
starosti ili nedeljama trudnoce, podrazumeva se da je racunica
zasnovana na kalendaru trudnoce od cetrdeset nedelja.

U knjizi ¢u povremeno pominjati prvo, drugo i trece trome-
secje trudnoce, kao i nedelje i mesece trudnoce. Svako trome-
secje traje oko tri kalendarska meseca ili trinaest nedelja.



