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Nevyspani je metlou vSech maminek. Spéte proto, kde se da a kdy se da.
Pocita se kazda pulhodinka. VSechno ostatni pocka. Prochazka parkem,
navstéva zvédave teticky i neporadek v kuchyni.
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Hladové a nevyspalé dité poznate na sto hon(, ru¢i¢cka barometru jeho
nalady je na nule. A to samé platii pro mamu. Nenechte svou dusi
vyhladovét, existuje dovoz jidla i Skolni jidelny, které vafi pro
verejnost.

Pohlédnéte svému miminku do o¢i, pfitisknéte ho k sobé a vyslete télu
signal, aby vyplavoval oxytocin. Ten snizuje uzkost a stres a je skvélym
pfirozenym prostifedkem proti poporodni depresi.

— Ano, mate zodpovédnost za kfehké bezbranné stvoreni, to ale

‘%\ \ ) \;\:\ neznamena, ze ji musite nést celou na hrbu sama. Planujte si chvilky

o //‘ // jen pro sebe, udrzte si spojeni se svym starym zivotem, bud'te aspoi
S L trosku sobecka.

| kdyZ koné na zahoné nevypéstujete, konicka si péstovat mlzete.

At uz rada pletete, ¢tete, meditujete nebo boxujete, zkuste si alespori
malou chvilku na svou oblibenou ¢innost vysSetfit. Pfipomenete si tak,
Ze se vas Zivot neotocil vzhliru nohama, jen se prosté zménil.

Slunce dokaze zazraky, a to ani nemusite byt stoupencem magie.
Slunce stimuluje v naSem téle tvorbu vitaminu D, ktery je uzite€nym
pomocnikem v boji s depresi. Svétlo navic snizuje produkci melatoninu,
coz plUsobi na zleps$eni nalady a zvyseni energie.
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Ne, opravdu neni nutné, aby vSechny maminky trénovaly na maraton. Nékdo ® 4
béhani miluje, nékdo se jen trapi. Pro kazdého ale existuje idealni pohyb, -
ktery mu zlep$i nalad. MGze to byt klidné prochazka v lese. Endorfiniim \
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KdyzZ uz nevite, co se zavarenym pocitacem, ob¢as pomuize vypnout
a zapnout. Co to zkusit i u sebe? Zalezte si do nejodlehlejSiho kouta
(i kdyby to bylo na zachodé), zaviete o¢i, nékolikrat se zhluboka
nadechnéte a odpoutejte se od celého vesmiru.
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Kazda potfebujeme nékam patfit. Po narozeni miminka se ale nase role
natolik méni, ze mulze pfijit pocit osamélosti. Je velka Sance, ze ve
vasem okoli najdete maminku, ktera je na tom podobné. A ve dvou se to
piece jen lépe tahne. Vite, kde je nejbliz8i matefské centrum?
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Ze 0 pomoc prosi jen zbabélci? Ale kdeze! Pé&e o miminko je
24hodinova Sichta a po té se bézné dalSich 24 hodin odpociva.

To mamy nemohou, ale zaslouzi si kazdou pomoc, ktera se jim nabizi.
| kdyby si o ni mély Fict.




