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Аннотация
Книга адресована будущим мамам. Прочитав ее, вы узнаете, как растет и развивается малыш с момента зачатия, как проходит беременность, как подготовиться к родам.
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От мечты к реальности

Когда женщина начинает мечтать о ребенке? Возможно, еще в детстве, с упоением играя в куклы, она представляет себя доброй и заботливой мамой. Вспомните, как вы были маленькой девочкой, как нежно прижимали к себе своих кукол, старательно укладывали их в кроватки и укрывали одеяльцами, купали, причесывали, вывозили в колясочках на прогулку… Уже тогда вы готовились к самой важной миссии, возложенной на женщину свыше, — быть Матерью.


...
Никакие успехи в карьере и продвижения по служебной лестнице не сравнятся с любовью маленького человечка, с его первой улыбкой, первыми смешными словечками и крохотными шажочками. Уверяю вас: когда вы услышите обращенное к вам слово «мама», вы испытаете гораздо больше счастья, чем когда получите известие о назначении на новую, более высокую, должность. Но это так, для сравнения. Потому что стать мамой вовсе не означает поставить на себе крест как на личности, лишиться всего на свете во имя материнства и перестать «развиваться» в своей профессии.
Да, некоторым женщинам трудно решиться совершить этот шаг от мечты к реальности, возможно, не позволяют проблемы со здоровьем. Что ж поделаешь — у одних супружеских пар не возникает сложностей с зачатием потомства, а другим приходится месяцами обивать пороги клиник и консультационных центров. Главное — не отчаиваться! Достижения современной медицины в большинстве случаев позволяют помочь очень многим мужчинам и женщинам стать папами и мамами.


...
Вопросов у будущих родителей предостаточно: «Как зачать, выносить и родить здорового ребенка?», «Как поддержать силы и здоровье будущей мамы?», «Как ухаживать за новорожденным малышом?» и многие-многие другие. А потому данная книга и построена в форме вопросов и ответов. Здесь я постаралась коснуться тех тем, которые особенно волнуют будущих родителей. Надеюсь, что советы этой книги помогут вам как в период ожидания малыша, так и в первые недели общения с ним.
Настройтесь на то, что в ближайшее время ваша жизнь изменится, причем, несомненно, к лучшему. Изменится образ жизни — будущей маме придется по-другому питаться, делать специальные физические упражнения и регулярно посещать врача. Ведь на ней теперь лежит двойная ответственность — за себя и за своего ребенка. Изменится и семейный уклад — теперь ваши мечты, цели, планы будут связаны с новым членом семьи, который вот-вот появится на свет. Хорошенько подготовьтесь к этому и радуйтесь каждому дню ожидания. Очень скоро произойдет самое важное событие в вашей жизни — встреча с вашим малышом.

Планируем беременность

Мы с мужем очень хотим завести ребенка. Какие обследования мы должны пройти, чтобы наш малыш родился здоровым? 
Если супруги планируют беременность, то есть подходят к этому вопросу со всей ответственностью, то у них, конечно, есть все шансы предусмотреть многие ситуации и уберечься от разнообразных ошибок. Понятно, что в планировании беременности должны принимать участие оба партнера.
Для начала нужно выяснить, какой резус-фактор у каждого из супругов. Резус-фактор — это антиген, содержащийся в эритроцитах людей и получивший свое название в связи с тем, что был обнаружен у человека с помощью сыворотки кролика, иммунизированного эритроцитами обезьяны вида Macacus rhesus.
По наличию или отсутствию резус-фактора выделяют резус-положительные (около 85% людей) и резус-отрицательные (около 15% людей) организмы. Если у матери резус-фактор отрицательный, а у плода — положительный, то могут возникнуть иммунные осложнения. Для того чтобы их избежать, вводят антирезус-гамма-глобулин.
Образование в крови женщины специфических антител к резус-фактору возможно, если она перенесла прерывание беременности, переливание крови или какую-нибудь хирургическую операцию. Вот почему желательно сдать анализ на резус-фактор еще до беременности. Если у женщины он — положительный, а у мужчины — отрицательный, то волноваться не из-за чего: и с мамой, и с малышом все будет хорошо. А вот в случае, если у жены резус-фактор — отрицательный, а у мужа — положительный, в течение беременности возможно развитие резус-конфликта.
Помните о том, что своевременно не вылеченная хроническая, вирусная или бактериальная инфекция является одним из главных факторов невынашивания беременности. Инфекционный процесс приводит к развитию хронического эндометрита, эндокринным и аутоиммунным нарушениям, вызывающим отклонения в развитии плода.
Перед зачатием рекомендуется обследоваться у акушера-гинеколога, сделать УЗИ органов малого таза, а также вирусологическое (особенно важно определить наличие антител к вирусу краснухи; если их нет — сделать прививку!) и гормональное обследование.
Сдайте анализы на ВИЧ, гепатиты Ви С. Проведите серодиагностику таких инфекционных и вирусных заболеваний, как токсоплазмоз, хламидиоз, цитомегаловирусная инфекция и другие. Определите реакцию Вассермана (серодиагностика сифилиса). Обязательно пройдите медико-генетическое обследование. Оцените ваш интерфероновый [1] и иммунный статус. Дело в том, что система интерферонов отвечает за невосприимчивость организма к вирусной инфекции. Интерфероны блокируют вирусную РНК, препятствуя размножению вируса.


...
Я мечтаю выйти замуж и родить ребенка. Однако у меня есть подруги, которые давно живут в браке, а забеременеть не могут. Причиной тому — женские заболевания, о которых они либо не знали, либо не обращали на них должного внимания. Я не хочу, чтобы женские болезни помешали мне родить здорового малыша. Как предупредить их появление? 
Главным признаком приближающихся женских болезней принято считать нарушение менструального цикла. За здоровьем необходимо тщательно следить и время от времени обращаться к врачу в целях профилактики. Только так можно избежать нежелательных последствий. Для того чтобы обезопасить себя и будущего ребенка, врачи рекомендуют проходить полное обследование хотя бы раз в год. Что касается самой беременности, то в этот период женщине следует постоянно быть под присмотром специалистов.
Я очень хочу ребенка, но врачи обнаружили у меня хроническую бактериально-вирусную инфекцию. Могу ли я в такой ситуации рассчитывать на благоприятный исход беременности? 
Если анализы показали наличие у вас хронической бактериально-вирусной инфекции, то подготовка к планируемой беременности должна состоять из следующих этапов:
• оценка состояния репродуктивной системы супругов, коррекция выявленных нарушений;
• обследование для выявления инфекционного возбудителя (для этого проводится серодиагностика, отражающая степень активности процесса);
• исследование иммунного, при необходимости — интерферонового статуса, и его коррекция;
• контроль и коррекция системы свертывания крови (гемостаза), которая при хроническом инфицировании активизируется, непосредственно участвуя в процессах гибели и отторжения плодного яйца;
• коррекция энергетического обмена обоих супругов путем назначения курсов метаболической терапии (то есть терапии, основанной на коррекции обмена веществ).
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Если у одного из супругов имеются общие заболевания, не связанные с деторождением (например, онкологические или эндокринные), нарушения функции сердца, почек, печени и других органов, то тут требуется консультация специалиста. Это необходимо для прогнозирования развития плода. С помощью полученных данных определяют уровень общего, в том числе и репродуктивного, здоровья. При необходимости проводят специальную подготовку, для того чтобы устранить риск невынашивания беременности.


...
Я страдаю от избыточного веса. Это, конечно, создает в моей жизни множество проблем. Но больше всего я боюсь, что лишние килограммы помешают мне выносить и родить здорового ребенка. А я так хочу стать мамой!.. 
Излишняя полнота осложняет беременность и во многих случаях угрожает здоровью будущего ребенка. Дело в том, что чрезмерная полнота, как правило, вызвана нарушениями в деятельности организма. Забеременев, полные женщины подвергают опасности себя и ребенка. Поэтому им особенно важно планировать свою беременность.
Ожирение может быть связано с нарушениями гормонального обмена и регуляции функции яичников, что приводит к бесплодию, преждевременным выкидышам. При снижении веса у женщин сразу нормализуется работа яичников, налаживается менструальный цикл и беременность протекает нормально.
Для женщин очень важна правильная работа системы свертываемости крови, поскольку именно в ней заложена защита от кровотечений во время и после родов. У женщин с нарушением жирового обмена сильнее выражены свертывающие процессы. Образование тромбов в сосудах для предотвращения кровотечений может начаться еще в процессе беременности. В результате уменьшается кровоток в различных органах и тканях. Плацента плохо снабжается кровью, плод не получает полноценного питания.
У излишне полных женщин повышается также вероятность токсикозов на поздних сроках беременности. Нарушается работа почек, отсюда белок в моче, отеки. Повышается артериальное давление, что вызывает плохую проницаемость кровеносных сосудов. Уменьшается подача питательных веществ к ребенку через плаценту. У плода возникает внутриутробная нехватка кислорода. В таких случаях рождаются дети со слишком маленьким весом. У них могут развиться болезни, связанные с нарушением питания головного мозга: неврологические заболевания, судорожные синдромы.
Нарушение жирового обмена часто сопровождается сахарным диабетом. При этом происходит изменение стенок сосудов, появляются отеки. Но и когда такого диагноза нет, у некоторых полных женщин обнаруживается скрытая форма сахарного диабета. Он выявляется по анализам крови и мочи в течение суток. Это чревато нарушением углеводного обмена у будущего ребенка. В таких случаях рождаются слишком крупные дети. При родах крупный плод может вызвать у женщины дополнительные проблемы.
У женщин с избыточным весом, как правило, родовая деятельность бывает слабой, так как мышцы брюшной стенки недостаточно развиты. Во время родов они плохо тужатся. При затяжных родах медики вынуждены применять родостимуляцию. Это может привести к травмам у ребенка.
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Внимание! Не начинайте бороться с избыточным весом самостоятельно с помощью всевозможных диет. Ограничения в еде помогут только в том случае, если излишняя полнота вызвана перееданием или несбалансированным питанием. Обратитесь за консультацией к врачу-диетологу. 
Помните, что сбрасывать лишние килограммы следует до зачатия ребенка.
Во время вынашивания ребенка женщина уже не должна терять в весе, иначе нарушится обмен веществ в ее организме.
Если беременность для полной женщины оказалась незапланированной, она должна постоянно наблюдаться у специалистов.


...
Жизнь моя складывалась так, что до сих пор я не могла позволить себе родить ребенка. Сейчас у меня есть все основания для того, чтобы осуществить свою мечту и стать счастливой мамой. Единственное, что меня смущает,  — это мой возраст, мне уже 36 лет. Рискую ли я? Ведь, как и любая мама, я хочу, чтобы мой малыш родился здоровым. И еще меня интересует: смогу ли я родить самостоятельно или потребуется кесарево сечение? 
В наше время очень многие женщины планируют появление малыша после 30 лет. Жизнь предъявляет новые требования, а потому большинство семейных пар стремятся сначала «встать на ноги», сделать карьеру, обзавестись отдельным жильем, а уж потом только задумываются о прибавлении в семействе. Так происходит не только в России, но и во всем мире.
Психологи вполне одобряют такой подход, считая, что в паре, где родители старше 30, и ребенок появляется на свет желанным, его ждут и готовятся к его появлению заранее. К 30 годам уже появляются жизненный опыт, мудрость, психологическая зрелость, способность принимать обдуманные решения. Все эти качества очень нужны родителям, не правда ли? В такой семье психологический комфорт малышу обеспечен.
Что же касается медицинских аспектов поздней беременности и родов, то и они тоже за последние годы стали благоприятнее, чем прежде. Вспомните: когда-то существовало мнение, что с возрастом увеличивается и количество возможных осложнений беременности и родов. Однако исследования последних лет показали, что эта точка зрения в корне неверна.
Например, такие патологии беременности, как фетоплацентарная недостаточность (и, как следствие, внутриутробная гипоксия и задержка роста плода), а также нефропатия беременных, встречается среди женщин старше 30 лет не чаще, чем среди беременных более младшего возраста. И надо сказать, что у пациенток старше 30 лет результаты лечения гораздо эффективнее, так как они более ответственны, дисциплинированны и лучше выполняют рекомендации врача.
К сожалению, с возрастом мы приобретаем различные хронические заболевания, такие как артериальная гипертензия, сахарный диабет, ожирение, метаболический синдром. Однако уровень развития современной медицины позволяет своевременно диагностировать и лечить такие состояния не только на этапе подготовки к беременности, но и во время вынашивания плода.
Внимание! При наличии тех или иных хронических заболеваний необходимо тщательное наблюдение за состоянием внутренних органов и течением беременности. 
При необходимости врач назначает лечение (как медикаментозное, так и немедикаментозное), которое способствует нормализации функции органов будущей мамы, но не оказывает отрицательного влияния на здоровье малыша.
К отрицательным моментам поздней беременности (в возрасте 35 лет и старше) относится значительное увеличение риска рождения детей с генетической патологией (например, синдромом Дауна, синдром Эдвардса, синдром Патау и т. д.). Однако современная медицина позволяет диагностировать большинство таких заболеваний на ранних сроках беременности. Уже на 11 — 12-й неделе беременности при ультразвуковом исследовании можно говорить о некоторых пороках развития плода и выявить изменения, которые могут свидетельствовать о наличии хромосомной патологии.
Ранее считалось, что первые роды в возрасте старше 30 лет являются показанием к кесареву сечению. Сейчас большинство женщин зрелого возраста рожают самостоятельно. Конечно, у пациенток этой возрастной категории несколько чаще, чем у женщин до 30 лет, встречаются такие осложнения, как развитие слабости родовой деятельности, острой гипоксии плода. При возникновении таких ситуаций врач, ведущий роды, может принять решение об экстренной операции.
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Внимание! Для благополучного течения беременности и родов женщинам старше 30 нужно более тщательно, чем молодым мамам, следить за состоянием своего здоровья и неукоснительно соблюдать все рекомендации врача. Желательно также, чтобы беременность и роды вел один доктор. Он детально будет знать все особенности течения беременности, сможет заранее предвидеть возможные осложнения и своевременно их предупредить.
Год назад я родила дочку, а теперь мы с мужем мечтаем о сыне. Но смогу ли я выносить и родить второго ребенка — ведь мне делали кесарево сечение? 
После кесарева сечения на матке остается рубец, который во время следующей беременности и родов может разойтись, приводя к катастрофе — гибели плода и матери. Поэтому после кесарева сечения врачи рекомендуют воздерживаться от повторной беременности в течение 2 лет — это время необходимо для того, чтобы сформировалась полноценная ткань рубца.
После кесарева сечения особенно важно, чтобы повторная беременность была запланированной и протекала правильно . Еще до ее наступления женщина должна обратиться к врачу для того, чтобы дать объективную оценку рубца.
Из существующих методов практическую значимость имеют гистерография и гистероскопия .
Гистерография — это рентгеновские снимки в прямой и боковой проекциях, полученные после введения в матку контрастного вещества. Выполняется это исследование не ранее чем через 6 месяцев после операции, а иногда и позже.
Гистероскопия — это визуальный осмотр и изучение рубца на матке. Проводится гистероскопия с помощью эндоскопа, введенного в полость матки через 8—12 месяцев после операции.
Внимание! При планировании повторной беременности провести гистероскопию нужно обязательно — только после этого обследования станет ясно, возможна ли беременность вообще. Если рубца на матке практически не видно — значит, организм максимально восстановился после предыдущих родов. Врачи оценивают и другие показатели, например, из какой ткани сформировался рубец. Лучше, когда преобладает мышечная ткань, а не смешанная и тем более не соединительная.


...
При рождении первого ребенка мне делали кесарево сечение. Значит ли это, что и второго я не смогу родить самостоятельно? 
Все зависит от того, по какой причине было сделано кесарево сечение. Если причина первого кесарева сечения (например, сильная близорукость) к моменту второй беременности не устранена, то, естественно, вторые роды будут тоже оперативными. Если причиной кесарева сечения было неправильное положение ребенка, то вторые роды могут быть самостоятельными. Решение, конечно, будет принимать врач, наблюдавший за течением беременности.
Беременность с рубцом на матке достаточно опасна, поэтому врачи считают, что более трех кесаревых сечений делать нельзя. Каждая следующая операция протекает тяжелее первой — и для хирурга (в техническом плане), и для мамы с ребенком.
Внимание! Повторное кесарево сечение вовсе не является безопасной альтернативой естественным родам. Более того, если у беременной с рубцом на матке нет абсолютных показаний к повторной операции, то лучше рожать естественным путем. Именно естественные роды после кесарева сечения на данном этапе развития медицины считаются более безопасными как для матери, так и для ребенка. При естественных родах не возникает риска послеоперационных осложнений, а процесс восстановления организма после родов проходит быстрее. Однако возможность естественных родов после кесарева сечения зависит от типа кесарева сечения, произведенного при первых родах.
Если абсолютные показания к кесареву сечению при данной беременности отсутствуют, то врач может разрешить женщине рожать второго ребенка самостоятельно. Вообще, с точностью сказать об этом можно будет только после 35 недель беременности, когда с помощью УЗИ будут оценены размеры плода, его положение, предлежание, а также состоятельность рубца и расположение плаценты относительно к внутреннему маточному зеву и рубцу. 
Беременность у женщины, перенесшей кесарево сечение, протекает практически так же, как и у тех, кто рожал естественным путем. Разумеется, важно сразу же найти своего врача, который поддержит желание будущей матери рожать естественным путем. Причем это должен быть не только врач из женской консультации, но и врач из стационара, предпочтительно, тот доктор, который и будет принимать роды.
Во время беременности методы исследования рубца на матке ограничиваются УЗИ, которое проводится с 35 недель, прибором, оснащенным влагалищным датчиком. Кроме того, косвенное подтверждение состоятельности или несостоятельности рубца на матке может получить врач из консультации, при регулярно проводимом пальцевом обследовании рубца на предмет его болезненности.
Если принято решение о естественных родах, то, как правило, они проводятся планово, то есть беременную женщину госпитализируют в роддом заранее. На сроке, близком к рассчитанному, у нее искусственно вызывают роды. Это делается для того, чтобы роды прошли в дневное время, когда на месте находится вся врачебная бригада. Операционная должна быть полностью подготовлена на тот случай, если придется делать экстренное кесарево сечение.
Однако существует также мнение, что для женщины с рубцом на матке особенно важно, чтобы роды не были стимулированы, так как риск разрыва матки по рубцу минимален при плавном раскрытии шейки матки, то есть при максимально естественных родах без медицинского вмешательства. И несмотря на то что естественные роды после кесарева сечения сейчас широко пропагандируются, на самом деле в России только 30% женщин рожают после кесарева сечения естественным путем. На Западе количество таких женщин приближается к 70%.


...
Когда я сказала своему врачу, что хочу родить ребенка, он мне дал ряд рекомендаций, среди которых была и консультация у врача-генетика. Мама меня отговаривает: «В наше время никто к генетикам не ходил, все рожали — и ничего, обошлось». Так ли необходима эта консультация? 
Если вы хотите во время беременности быть уверенной, что ваш ребенок не появится на свет с какой-либо врожденной патологией, то лучше у генетика проконсультироваться. Существует около 3000 генетических заболеваний, которые передаются по наследству. Около 5% всех новорожденных страдают этими заболеваниями. Существует приказ Минздрава о профилактике рождения детей с врожденными наследственными патологиями. Женщин после 35 лет акушеры-гинекологи направляют на медико-генетическую консультацию в обязательном порядке.
Внимание! Лучше идти на консультацию к генетику за три месяца до зачатия. Причем консультироваться нужно непременно и мужу, и жене.
Например, такие наследственные заболевания, как фенилкетонурия [2] или муковисцидоз [3] , грозят ребенку в том случае, если носителями являются оба супруга. 
Генетические заболевания вылечить нельзя, поэтому так важна их профилактика. Она направлена на снижение вероятности рождения детей с тяжелыми наследственными заболеваниями.
Медико-генетическая консультация, проведенная до зачатия, дает возможность предупредить родителей, сообщив им о том, в каком процентном соотношении вероятно появление больного ребенка. Если необходимо, проводят не только генеалогический анализ, но и хромосомные исследования супругов, которые показывают предрасположенность к патологии.
В зависимости от результатов врач дает рекомендации. Анализы крови проводят также для того, чтобы выявить инфекционные заболевания, которые нужно вылечить до наступления беременности. Сюда же включаются проведение дието-витаминотерапии и прием фолиевой кислоты. Такая профилактика помогает будущим мамам вовремя устранить опасность.
Внимание! Врач-генетик объясняет вероятность риска. Возможны варианты, когда именно этим двум людям нежелательно иметь детей, а с другими парами у них все получится без осложнений. Нужно помнить о том, что вылечить генетические заболевания нельзя.
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...
Мы с мужем прожили пять лет, но у нас пока нет детей. Муж мечтает о сыне, а мне кажется, что мы еще не готовы к тому, чтобы брать на себя такую серьезную ответственность, как воспитание ребенка. Хочется, чтобы малыш ни в чем не нуждался, а у нас у самих полно проблем. Мы только начинаем «становиться на ноги» — муж наконец нашел хорошую работу. Может быть, сначала пожить для себя, а уж потом начать думать о потомстве? И еще мне кажется, что я не готова к тому, чтобы целиком и полностью посвятить себя воспитанию ребенка, — у меня много других интересов, на которых не хочется ставить крест. 
Существует целый ряд «противозачаточных» установок, под влиянием которых женщины не спешат обзаводиться потомством. И надо сказать, что в России эти установки особенно сильны. Самое интересное, что даются они любящими родителями. Вот, например, самая распространенная установка: «Прежде чем рожать детей, нужно прочно встать на ноги». С одной стороны, это правильно: сегодня наша жизнь такова, что для того, чтобы содержать ребенка, необходимо достичь определенного материального уровня. Все хотят, чтобы их дети жили в достатке и ни в чем не нуждались. Однако в достижении этого достатка важно не перейти грань, за которой рожать детей будет слишком поздно. Список нескончаем: образование — хорошая работа — еще более хорошая работа-решение жилищной проблемы-покупка машины и дачи и т. д. В какой-то момент нужно сказать себе: «Стоп! А почему бы нам не двигаться по этому пути дальше, уже имея малыша? Будет для кого стараться!» Или так: «Полно примеров того, когда дети рождались в трудные для семьи времена, но со временем большинство проблем оказались решаемыми. А главное — еще никто и никогда не пожалел о появлении на свет своих детей».

И еще родители зачастую дают такую установку: «Вы еще сами дети! Как вы можете кого-то воспитывать?» Почему они так говорят? Скорее всего потому, что стареть очень не хочется. Пока дочка или сын — ребенок, то и мама чувствует себя молодой. «Бабушка» — это уже явно другая возрастная категория. И все это в том возрасте, когда вопросы карьеры и личной жизни еще вполне актуальны! Дети выросли, можно наконец заняться собой, а тут — раз! — и внуки.
Следующая установка звучит примерно так: «Материнство — это самопожертвование, а ты — эгоистка». Да, на протяжении долгих лет в наше сознание внедрялась мысль, что любовь — это самоотречение. И многие женщины, особенно старшего поколения, прочно усвоили постулат: «Любовь без жертв — не любовь».
А ведь если вдуматься: материнская жертвенность приводит к тому, что у ребенка формируется комплекс вины. На плечи ребенка, ради которого мама «готова на все», ложится ответственность за счастье мамы, которая, скорее всего, и не умеет быть счастливой. Зато беспричинное чувство вины становится отличной основой для материнских манипуляций в будущем.
А вот еще одна очень распространенная установка: «Не торопись с детьми, поживи в свое удовольствие». Она как-то сама собой означает, что с появлением детей все удовольствия в жизни заканчиваются. Почему бы не поинтересоваться у друзей, которые уже стали родителями: так ли безрадостна их жизнь? Наверняка вы поймаете на себе их изумленный взгляд и услышите, что по-настоящему счастливыми они чувствуют себя именно теперь, когда в их семье появился малыш.
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Причем помимо удовольствия, связанного с воспитанием малыша, в жизни остаются и другие радости, не имеющие отношения к детям. И кстати, ребенку четырех-пяти лет очень полезно видеть, что у мамы есть интересы, никак с ним не связанные. Тогда он и сам научится получать радость не только от того, что связано с мамой, как это было в младенчестве, и, главное, — не будет испытывать при этом чувства вины. 
Не стоит обижаться на родителей за их «вредные — полезные советы» — ведь они дают их, как правило, из лучших побуждений. Так уж повелось, что в нашей культуре отсутствует этап перехода человека из статуса ребенка к статусу взрослого. Если на Западе человек после окончания средней школы перестает считаться ребенком, вступает во взрослую жизнь и отделяется от родителей, то в нашей стране люди иногда всю жизнь вынуждены жить со своими родителями, а значит, и прислушиваться к их советам.
И все-таки лучше вовремя переосмыслить внушаемые с детства установки и найти им достойную альтернативу.
Помните, что главными советчиками в жизни должны быть все-таки не родители, а ваша собственная интуиция и пусть даже небольшой, но тоже ваш собственный жизненный опыт.


...
Мы с мужем живем вместе уже 2 года, из которых примерно год я пытаюсь забеременеть. Мы регулярно занимаемся сексом, не используя контрацептивных средств. Мы оба — здоровые, молодые люди. Так почему же я не могу забеременеть? 
Многие пары, едва вступив в брак, начинают тут же планировать рождение первенца. Супруги перестают предохраняться и ждут скорого зачатия ребенка. И каково же их удивление, когда проходят месяцы, а желанная беременность так и не наступает. Ничего удивительного: для зачатия ребенка иногда требуется полгода или даже год. Это связано с тем, что овуляция может происходить не каждый месяц.
Если женщина недавно прекратила прием контрацептивных таблеток или прервала какой-то другой курс гормональных контрацептивов, то ее менструальный цикл может восстановиться лишь через несколько месяцев.
На овуляцию могут оказывать влияние эмоциональные факторы, перемены в образе жизни и проблемы со здоровьем. И даже в том случае, если женщина занималась сексом прямо перед началом овуляции, если ее яйцеклетка была благополучно оплодотворена, то развивающийся эмбрион может не имплантироваться.
Таким образом, супругам не стоит удивляться, если их попытки зачать ребенка не увенчаются успехом в течение полугода или около того. Если же беременность не наступает более чем через два года, следует обратиться к специалисту.
Статистика, связанная со сроками зачатия для здоровых семейных пар, занимающихся любовью без использования контрацептивных средств, 2–3 раза в неделю, выглядит следующим образом: 
• 60 из каждых 100 супружеских пар могут зачать ребенка в течение шести месяцев;
• 80 из каждых 100 супружеских пар могут зачать ребенка в течение одного года;
• 90 из каждых 100 супружеских пар могут зачать ребенка в течение двух лет.
На протяжении нескольких лет я принимала противозачаточные таблетки. Сейчас мы с мужем решили завести ребенка, и я перестала предохраняться. Однако прошло полгода, а беременность все не наступает. Может быть, всему виной таблетки — все-таки это химия, и принимала я их достаточно долго… 
Очень многие молодые женщины, желающие стать мамами в будущем, но не сейчас, предохраняются с помощью контрацептивов в таблетках. Привыкает ли их организм к поступлению гормонов извне и снижается ли выработка собственных гормонов? Этот вопрос интересует многих женщин, которые в какой-то момент все же решают родить ребенка.
Очень многое зависит от длительности приема противозачаточных таблеток, причем этот показатель очень индивидуален и может колебаться для разных женщин от нескольких месяцев до нескольких лет.
У среднестатистической женщины после 3—6-месячного курса приема контрацептивов возможность беременности после их отмены не снижается, а вот прием таблеток в течение 3–5 лет может обернуться угнетением работы репродуктивной системы.
Внимание! Противозачаточные таблетки должен выписывать врач! Он, кстати, напомнит вам о том, что применение оральных контрацептивов предусматривает 3-месячный перерыв после каждого года применения. Ни в коем случае нельзя самим назначать себе препараты, не соблюдая при этом правила прерывистого приема.
Большинство женщин уверены в том, что, едва прекратив длительное использование оральных контрацептивов, они немедленно забеременеют. На самом деле, если женщина старше 23-х в течение нескольких лет непрерывно принимала гормональные противозачаточные препараты, то на восстановление ее репродуктивных функций может уйти больше одного года, а в возрасте после 30 понадобится уже один-два года. 
Не стоит после 2–3 циклов, не увенчавшихся беременностью, бить тревогу — это и есть среднее время для восстановления цикла с овуляцией, и у вас имеется возможность постепенно восстановить былую способность к зачатию, не прибегая к стимуляции овуляции и вспомогательной репродукции.
Когда женщине исполняется 35, ее яйцеклетки начинают стареть. Поэтому в этом возрасте довольно высок процент женщин, выбирающих способ лечения ЭКО, который обеспечивает созревание нескольких клеток и перенос в полость матки уже готового к развитию зародыша.
Если вам уже за 30 и вы в течение года-двух, прошедших со дня отказа от контрацептивов, не можете забеременеть, вам следует обратиться за помощью к специалистам по бесплодию.
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...
Как происходит зачатие? 
Супруги, решившие зачать ребенка, в первую очередь должны убедиться в том, что оба они здоровы. Для того чтобы женщина забеременела, здоровый сперматозоид должен встретиться с жизнеспособной женской зародышевой клеткой в фаллопиевых трубах женской репродуктивной системы. Когда обе клетки встречаются, то сливаются в одну, которая начинает делиться. После ее многократного деления образуется эмбрион, который затем имплантируется в слизистую выстилку матки, где, если все пройдет успешно, эмбрион будет развиваться до тех пор, пока не превратится в плод.
В середине менструального цикла есть короткий промежуток времени, наиболее благоприятный для зачатия ребенка. Женские зародышевые клетки находятся в активном состоянии в течение одного или двух дней, а сперматозоиды остаются жизнеспособными примерно в течение 3–4 дней. Поэтому промежуток времени, когда сперматозоид и яйцеклетка могут встретиться при наиболее благоприятных обстоятельствах, составляет в самом лучшем случае 3 или 4 дня. Для осуществления полового акта с целью оплодотворения наиболее благоприятен момент, когда овуляция должна вот-вот начаться, потому что слизистая выстилка шейки матки становится чрезвычайно чувствительной и у сперматозоидов достаточно времени для попадания в фаллопиевы трубы, где они ждут момента высвобождения женской зародышевой клетки. Чтобы не упустить этот момент, супружеская пара должна заниматься любовью ежедневно в середине менструального цикла.
Именно в этот период будет решаться вопрос: «Быть или не быть?» У женщины происходит овуляция, и лидирующая яйцеклетка, оказавшись быстрее своих подружек в маточной трубе, полностью готова к оплодотворению. Дело лишь за предприимчивыми сперматозоидами! Если такая встреча прошла удачно, то через восемь с половиной месяцев вы станете счастливыми родителями. Да, эта неделя потом будет считаться третьей неделей беременности. В конце ее произойдет внедрение (имплантация) плодного яйца в стенку матки. И не пугайтесь, если в это время у вас откроется небольшое кровотечение. Ничего опасного и противоестественного в этом нет.
В иммунной системе женщины начинают появляться первые изменения. Например, вырабатывается ранний фактор беременности (по-английски — EPF). Это вещество помогает плодному яйцу «обмануть» ваш организм. Не удивляйтесь! Ведь половина генов вашего будущего малыша имеет отцовское происхождение, а значит, белки плода являются чужеродными для вашего организма. Для предотвращения конфликта между вашими иммунными клетками и клетками плода и нужен EPF.


...
Мы с мужем занимаемся сексом примерно один раз в неделю. Вот уже несколько месяцев я пытаюсь забеременеть, но у меня это не получается. Как правильно рассчитать период, наиболее оптимальный для зачатия? 
Существует несколько способов для точного определения промежутка времени, предшествующего началу овуляции у женщины. Если правильно вычислить, на какой день он придется, то есть большая вероятность того, что женщина забеременеет.
Способ первый. Если менструальный цикл женщины каждый раз примерно одинаковый, то наиболее благоприятный для оплодотворения промежуток можно рассчитать заранее за месяц вперед. Он наступает примерно за 12–16 дней до начала следующего менструального цикла.
Способ второй. Необходимый для зачатия промежуток можно вычислить, измеряя базальную температуру тела каждый день сразу после пробуждения. Примерно к середине менструального цикла температура немного поднимается (примерно на 0,2–0,4°), что и предвещает начало овуляции.
Способ третий. О приближении овуляции можно судить по консистенции маточной слизи. Перед овуляцией она становится более жидкой и тягучей.
Способ четвертый. Некоторые женщины узнают о приближении овуляции по таким признакам, как боли или неприятные ощущения в нижней части живота.
Все эти способы помогут вам как для того, чтобы правильно рассчитать период, благоприятный для зачатия, так и для того, чтобы избежать нежелательной беременности.
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Очень хочется поскорее родить малыша! Существуют ли какие-то способы увеличения вероятности зачатия? 
В среднем вероятность зачать ребенка в одном менструальном цикле равна приблизительно 20%.
Однако можно кое-что предпринять для того, чтобы увеличить свои шансы стать мамой.
Совет первый. Занимайтесь любовью как можно чаще. Регулярная половая жизнь увеличивает шансы забеременеть.
Совет второй. Проявите терпение. Если при регулярной половой жизни с момента начала ваших попыток забеременеть не прошло и года — это еще не повод бежать за консультацией к гинекологу.
Совет третий. Отмените все диеты. Употребление низкокалорийных продуктов и, как следствие, похудание отрицательно сказывается на гормонах, отвечающих за фертильность. Если вы все-таки решили похудеть, то постарайтесь избавиться от лишних килограммов за несколько месяцев до начала попыток забеременеть.
Совет четвертый. Питание должно быть сбалансированным. Никаких перекусов на ходу и как можно меньше сладкого! Увеличение сахара в крови провоцирует сильное выделение адреналина — гормона, который «атакует» прогестерон, подготавливающий полость матки к зачатию. Помните, что значительное увеличение или снижение веса сильно уменьшает ваши шансы зачать ребенка (даже если вы проходите гормональное лечение). Поэтому постарайтесь урегулировать ваш вес до начала попыток забеременеть.
Совет пятый. Будущий папа не должен кутаться! По крайней мере, желательно, чтобы в теплое время года он носил хлопчатобумажные брюки свободного покроя. Плотно облегающие брюки способствуют накоплению тепла в районе яичек, а это плохо отражается на сперматогенезе — а значит, и на качестве сперматозоидов.


...
Совет шестой. Фертильность может зависеть от времени года, поэтому нужно выбрать «правильный» сезон. Наиболее продуктивными (в плане количества) сперматозоиды бывают в начале весны и в конце осени. А подвижность сперматозоидов достигает пика в конце лета и начале осени. Идеальным сезоном для зачатия считается начало зимы. 
Совет седьмой. В период овуляции не рекомендуется принимать анальгетики. Некоторые из них, например, противовоспалительные, воздействуют на гормоны.
Совет восьмой. Если вы курите, снизьте количество сигарет, а еще лучше — бросьте эту дурную привычку совсем. Табак значительно снижает шансы на зачатие, а именно — уровень эстрадиола в крови. По последним данным, фертильность курящей женщины на 30% ниже, чем некурящей. А если и муж курит, то шансов еще меньше.
И кстати, если вы забеременеете, вам все равно придется бросить курить.
Совет девятый. Контролируйте употребление спиртных напитков! Злоупотребление алкоголем негативно сказывается на фертильности. Во время беременности алкоголь серьезно влияет на развитие эмбриона.
Совет десятый. Не пейте слишком много кофе. Кофеин негативно влияет на детородную деятельность.


...
Конечно, самое главное, чтобы ребенок родился здоровым, и неважно — мальчик это будет или девочка. И все-таки нам с мужем хочется, чтобы у нас сначала родился сын, а потом дочка. Можем ли мы как-то повлиять на ситуацию и спланировать заранее пол своих детишек? 
Существует множество поверий и примет, которые ученые пытаются доказать или опровергнуть. Некоторые исследователи считают, что все определяют числа. Если женщине четное количество лет, зачатие девочки нужно планировать на четные месяцы, начиная с февраля (если возраст нечетный — девочки зачинаются также в нечетные месяцы). Для мальчиков, соответственно, зависимость обратная.
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До сих пор не доказано, какие из этих методов действительно работают, а какие — нет. Поэтому все зависит просто от стечения обстоятельств. 
Советов на тему, как зачать ребенка желаемого пола, — множество, но ни один из них не дает стопроцентной гарантии.
А чтобы лучше разобраться во всех советах, нужно знать, как происходит оплодотворение. Пол ребенка определяется отцовской хромосомой, уже в момент зачатия генетики могут сказать, какого пола будет малыш. Соединятся две ХХ-хромосомы, и у вас будет дочь. Получится хромосомная пара XY — родится сын. Многое определяется различными «характерами» папиных сперматозоидов: несущие Х-хромосому несколько крупнее и двигаются медленнее тех, что несут Y-хромосому.
«Мальчишечьи» сперматозоиды хоть и шустрее, но не отличаются стойкостью и быстрее погибают. Прут напролом, торопятся, никакой осторожности! Они быстрее достигают места встречи с яйцеклеткой, но, если в течение 48 часов оплодотворения не происходит (овуляция не наступает), они погибают. Этот процесс очень напоминает игру в мяч: недолет — перелет. А сперматозоиды, несущие информацию о девочке, добираются до цели медленнее. Но зато это уже другая игра: «Кто быстрее — заяц или черепаха?» В сказке неторопливая черепаха выигрывает состязания. А в реальности?
Если половая близость произошла перед овуляцией (при нормальном менструальном цикле на 12 — 13-й день), будущие родители имеют больше шансов получить девочку, так как быстрые Y-хромосомы «прибегут» раньше времени и не дождутся встречи-овуляции, а медленные Х-хромосомы окажутся на месте как раз в срок, и образуется половая клетка XX. Если же половая близость состоялась в момент овуляции или в течение первых суток после нее (14– 15-й день нормального цикла), то быстрые Y-хромосомы настигнут яйцеклетку первыми и получится мальчик (XY).
В этих условиях, да еще с таким не поддающимся контролю мужским характером, попробуйте заранее узнать, кто у вас родится!
Процесс зачатия сродни игре в рулетку с той только разницей, что в рулетке один шарик катается и сам выбирает, где ему остановиться, а тут — наоборот: яйцеклетка с X-хромосомой находится в маточной трубе женщины и ждет, пока один сперматозоид доберется до нее и произойдет оплодотворение. А то, каким этот сперматозоид будет — с Х-хромосомой, несущей девочку, или Y-хромосомой, от которой родится мальчик, неизвестно.
Однако есть некоторые способы, косвенно помогающие повернуть колесо фортуны в нужную вам сторону.
Если вы хотите мальчика: 
1. Ваша задача — повысить количество сперматозоидов с Y-хромосомами. Для этого:
• воздержитесь от секса за 3–4 дня до овуляции — это увеличит общее количество сперматозоидов;
• минимум за неделю до зачатия мужчина должен перестать носить утепленное белье, принимать горячую ванную или еще каким-либо образом держать в тепле яички. Кстати, желательно также не сидеть целыми днями за рулем;
• перед зачатием мужчина должен выпить чашку кофе — для увеличения количества сперматозоидов;
• зачатие нужно произвести только одноразово, в день овуляции (14-й день цикла), а дальше необходимо пользоваться презервативами;
• более эффективна поза сзади;
• постарайтесь устроить как можно большую прелюдию, чтобы выброс спермы при оргазме был максимальный, также нужно как можно глубже войти в женщину во время оргазма;
• после акта женщина должна 20 минут полежать.
2. Создайте благоприятную среду для Y-хромосом. «Диета для мальчика» выглядит следующим образом. Побольше мяса, рыбы, фруктов, особенно бананов и черешни. Употребляйте в пищу сухофрукты, особенно курагу, натриевые минеральные воды, чай, пиво (но, естественно, не злоупотребляйте), вино, фруктовые соки. Диету нужно соблюдать как минимум в течение трех недель до зачатия.
Если вы хотите девочку: 
1. Ваша задача — обеспечить поддержку Х-хромосомам:
• зачатие должно произойти за 3–4 дня до овуляции, потому что Х-хромосомы живут дольше, и вероятность того, что через три дня яйцеклетку оплодотворят именно они, гораздо выше;
• половой акт нужно совершать часто, с 5-го по 8-й день цикла, а с 9-го по 11-й — лишь 1 раз в день. С 12-го по 14-й день обязательно пользуйтесь презервативами;
• лучше выбрать классическую позу, а прелюдия и возбуждение должны быть минимальными. Во время оргазма глубоко заходить не рекомендуется.
2. Создайте благоприятную среду для Х-хромосом. Вот что из себя представляет «диета для девочек»: чай, кофе, шоколад, какао. Можно буквально объедаться яйцами, бездрожжевой выпечкой, хлебом, овощами, орехами (несолеными), сахаром, медом, пряностями, вареньем. К минимуму нужно свести употребление мяса, рыбы, копченостей и соли. Фрукты можно есть все, кроме слив, бананов, абрикосов, черешни и апельсинов.


...
Мы с мужем, когда поженились, сразу решили, что у нас будет двое детей. Сначала мы планировали, что разница в возрасте у них будет 2–3 года. А потом вдруг подумали: вот было бы здорово, если бы у нас родились близнецы! Только вот ни у меня, ни у мужа в предыдущих поколениях никогда близнецов не было. Как вообще получаются близняшки и можно ли «подстроить» их появление? 
Многих родителей интересует, какую роль в появлении на свет близнецов играет наследственность. Это зависит от вида близнецов. Существует несколько видов близнецов, но самые распространенные — это монозиготные и дизиготные.
Дизиготные близнецы — это два ребенка, развившиеся от двух разных яйцеклеток, оплодотворенных одновременно. Они могут быть одного или разных полов и могут оказаться совершенно непохожими как внешне, так и по набору генов. Как они появляются? Просто есть женщины, у которых ежемесячно созревает не одна яйцеклетка, а несколько (то есть происходит множественная овуляция). И вот у этих женщин шансы родить близнецов в 10 раз выше, чем у остальных.
Способность женщины одновременно продуцировать несколько яйцеклеток является наследственной. Таким образом, способность к рождению дизиготных близнецов передается в семье от поколения к поколению.
Есть еще одна причина появления на свет дизиготных близнецов. Если женщина проходила курс лечения от бесплодия, то она принимала препараты, стимулирующие выход яйцеклеток из яичников. В результате у нее выходило более одной яйцеклетки.
На появление дизиготных близнецов могут оказывать влияние (хотя и не слишком сильное) следующие факторы.
Смена времен года. Считается, что длина светового дня может влиять на выработку фолликулостимулирующего гормона. В некоторых странах Северного полушария, где летние дни более длинные (например, в северной Финляндии и северной части Японии), дизиготные близнецы чаще рождаются в июле.
Питание. Недоедание уменьшает вероятность рождения дизиготных близнецов. Во время экономических кризисов число многоплодных беременностей падает. А в странах Африки на свет появляется большое количество близнецов благодаря некоторым продуктам питания, усиливающим секрецию фолликулостимулирующего гормона. К таким продуктам относится, например, земляной картофель.
Окружающая среда. Согласно данным ученых, высокое содержание токсических веществ в воде и пище угнетает репродуктивную функцию и уменьшает число многоплодных беременностей. Однако существует и обратная точка зрения: некоторые загрязняющие агенты, напротив, могут обладать эстрогеноподобным эффектом. А потому в районах с высоким содержанием полихлоридных углеводородов дизиготных близнецов рождается больше.


...
Монозиготные близнецы появляются, когда яйцеклетка на ранних стадиях развития эмбриона расщепляется на две равные части. Происходит это по неизвестным причинам. Монозиготные близнецы всегда одного пола, у них идентичный набор генов, одинаковая группа крови, и они очень похожи внешне. И, что интересно, — наследственной предрасположенности к рождению монозиготных близнецов не обнаружено. 
Кроме дизиготных и монозиготных близнецов существуют и другие виды. Неравноценные близнецы — это два разных зародыша от одной беременности, из которых полностью сформировался только один, а у другого зародыша наблюдаются те или иные дефекты развития.
Считается, что к появлению неравноценных близнецов приводит неравное деление яйцеклетки, из-за чего один близнец получает больше питания, кислорода и места в матке. Рождение неравноценных близнецов — редкое явление и составляет лишь около 2% многоплодных родов.
Существуют еще «полярные» близнецы, которые появляются на свет в результате того, что яйцеклетка перед созреванием разделяется, становится полярным телом и оплодотворяется вместе с исходной яйцеклеткой. В результате могут получиться близнецы, имеющие идентичный с матерью генетический набор и половину отцовских генов.
Согласитесь, счастливую маму, везущую в коляске двойню, можно встретить не так уж и редко. А тройня, четверня и уж тем более пятерня — вот это чудо! Эти братишки и сестренки могут образоваться из одной, двух, трех или более яйцеклеток.
Например, тройняшки могут получиться либо в результате оплодотворения сразу трех яйцеклеток (тогда они являются тризиготными близнецами), либо в том случае, если после оплодотворения одна яйцеклетка расщепляется, а вторая остается в исходном состоянии (получаются монозиготная пара близнецов и третий дизиготный ребенок). Реже происходит тройное расщепление яйцеклетки после оплодотворения (тогда получаются монозиготные тройняшки).


...


...
У нас скоро будет прибавление в семействе. И прибавление нешуточное — двойня! Мы, конечно, счастливы. Только вот беспокоимся: а вдруг они будут ревновать нас друг к другу, вдруг им не хватит нашей любви — ведь ее придется делить пополам? 
Многие будущие родители всерьез опасаются, «хватит ли их любви» на двух и более детей. Специалисты считают, что взаимоотношения родителей и детей развиваются по-разному: с каждым ребенком рождается своя история любви. А формируется особое чувство привязанности во время совместных занятий (кормление, игры), физических контактов (пеленание, одевание), а также благодаря общению (объятия, контакт с помощью глаз). Вы ведь не сможете оставить голодным одного из малышей, а другого накормить «про запас»? Так что не волнуйтесь, каждому близнецу достанется любви «поровну».
И у меня и у мужа в роду женщины рожали близняшек. Мы слышали, что двойня может родиться только через поколение, и как раз получается, что у нас есть шанс зачать близнецов. Мне как-то страшновато — справимся ли мы, если так случится? 
Никто не может утверждать с полной уверенностью, что способность к рождению близнецов проявляется именно через поколение. Не до конца выяснен и главный вопрос: «Почему одна оплодотворенная яйцеклетка вдруг дробится на несколько частей и дает начало нескольким жизням?» Так что просто будьте готовы.
Современные родители иногда даже рады, если у них рождаются сразу двое малышей (тройни и четверни все же большая редкость): не нужно два раза уходить в декретный отпуск, а потом вновь заниматься повышением профессионального уровня. А уровень развития медицины позволяет женщине выносить и родить близнецов без особых проблем. Так что, если в вашей семье есть генетическая предрасположенность к рождению близнецов, не переживайте из-за того, что вам придется вдвойне хлопотать, уставать, недосыпать. Ведь вы и счастливы тоже будете вдвойне.


...

В ожидании малыша первый триместр

Первый триместр — это период, во время которого происходят зачатие, формирование плодного яйца, прикрепление его к матке и формирование из зародыша плода, со всеми системами органов — как у взрослого человека. К 12-й неделе беременности плод уже по внешнему виду полностью напоминает новорожденного ребенка, но, конечно, микроскопического размера.
Для многих женщин первый триместр — это счастливое и радостное время, особенно для тех, кто давно желал и планировал беременность. Однако для многих будущих мам этот период омрачен плохим самочувствием, связанным с ранним токсикозом. В этом случае женщина страдает как физически, так и морально — становится раздражительной, нервной, может быть постоянно не в духе. У нее появляются усталость, сонливость, слабость. Все эти особенности связаны с гормональной перестройкой организма будущей мамы на вынашивание ребенка. Большинство из этих неприятностей пройдут во втором триместре, и тогда начнется самое приятное время ожидания малыша.
В первом триместре беременной женщине необходимо встать на учет в женской консультации, чтобы врач начал наблюдение за ее здоровьем и здоровьем будущего малыша.
Можно ли еще до наступления задержки менструации определить начало беременности — просто по самочувствию ? 
Если вы стали себя плохо чувствовать, появились необъяснимая раздражительность, ощущение разбитости и усталости, если у вас набухли молочные железы и соски стали как-то особенно чувствительны, то, скорее всего, вы беременны. И вероятно, вы уже на четвертой неделе. Правда, может быть еще одно объяснение этим симптомам, которое, несомненно, вас расстроит, если вы задумали стать мамой.
Изменения в самочувствии могут появиться и незадолго до очередной менструации.
Так давайте проверим, беременны вы или вам нужно набраться терпения и немного подождать? Купите в аптеке тест на беременность. Знаете, как он действует? Если вы и в самом деле зачали ребенка, то именно на этой неделе в вашем организме должен появиться новый гормон — хорионический гонадотропин. И тест-система легко обнаружит его в моче.
Внимательно прочитайте инструкцию и проделайте эту процедуру. Если тест окажется положительным, то, скорее всего, вы беременны. На всякий случай повторите тест на следующей неделе — когда уровень хорионического гонадотропина станет повыше.
Помните о том, что первые 12 недель — наиболее ответственный, критический период в развитии вашего малыша. Если возникнут какие-то вопросы, сразу же обращайтесь к специалисту. Не допускайте никакой самодеятельности — любая ошибка может обойтись очень дорого.


...
У меня задержка недели две — это при том, что мой организм всегда работал «как часы». Что мне делать — еще подождать или сходить к врачу? 
Итак, очередная менструация так и не началась. Отправляйтесь-ка в женскую консультацию, если вы до сих пор этого не сделали! И посетите генетика, если вы у него еще не были.
Как только вы встанете на учет в женской консультации, врач выдаст вам карту беременной и направит к различным специалистам. Но это будет еще через несколько недель. Если же у вас есть какие-либо проблемы со здоровьем (например, хронические заболевания, в том числе и инфекционные), отправляйтесь к врачу как можно быстрее! Он подскажет, когда и каким образом можно провести лечение этих заболеваний с учетом того, насколько вредными для плода могут оказаться как они сами, так и способы их терапии.
При первом посещении гинеколога будет составлен индивидуальный план наблюдения вашей беременности. Он будет включать лабораторное обследование:
• анализ мочи на белок, лейкоциты, хорионический гонадотропин;
• измерение базального артериального давления;
• взвешивание (исходная масса тела);
• измерение таза;
• анализ крови общий, на RW и ВИЧ, резус-фактор и др.;
• мазки (некоторые из них могут назначаться в более поздние сроки);
• семейный и акушерский анамнез.
Дополнительные виды обследования будут назначены по мере необходимости, с учетом особенностей состояния вашего здоровья.
Врач скажет вам, где и когда можно пройти курсы психопрофилактической подготовки к предстоящим родам.
У врача-генетика будет оценена ваша наследственность и при необходимости спланированы мероприятия пренатальной диагностики (медицинские исследования, позволяющие выявить серьезные нарушения в развитии плода).
Дальнейшие посещения врачей будут зависеть от особенностей течения вашей беременности.


...
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Ура! Скоро я стану мамой! Мне кажется, что я мечтала об этом всю жизнь! Теперь мне хочется делать все по правилам, чтобы малышу было комфортно у меня в животике и чтобы он хорошо развивался. Какие на этот счет имеются рекомендации? 
Постарайтесь вести максимально здоровый образ жизни — откажитесь от алкоголя и табака. И если в семье у вас кто-то курит, попросите не делать этого дома — для будущего малыша вредно даже пассивное курение.
Не принимайте никаких медицинских препаратов, не посоветовавшись с врачом. Прежде всего, вы должны спросить, как они могут повлиять на яйцеклетки и зародыш. Если рекомендации вашего лечащего врача по каким-то причинам вызывают у вас сомнения, обратитесь в медико-генетическую консультацию — там вы получите исчерпывающую информацию о влиянии медицинских препаратов на плод.
Очень осторожно отнеситесь к рентгенологическим исследованиям, особенно области живота и таза.
Как можно меньше бывайте в многолюдных местах, постарайтесь оградить себя от разного рода инфекционных заболеваний — зачастую они несут опасность для плода. Гуляйте в парках и скверах, подальше от шумных и загазованных автомагистралей.
Если кто-то из членов семьи простудился — придется всем походить в марлевых масках. Что ж поделаешь? Ваша задача сейчас — не болеть. Для профилактики вы можете закапывать в нос интерферон или закладывать оксолиновую мазь. И конечно, на помощь придут известные народные средства — лук и чеснок. Все эти мероприятия совершенно безвредны для плода.
Постарайтесь получать только положительные эмоции. Оградите себя от проблем, насколько это возможно. Избегайте стрессовых ситуаций — они вовсе не пойдут на пользу вашему будущему ребенку.
Вряд ли вы, приняв решение стать матерью, тут же уволитесь с работы. Да это и не нужно, если ваша деятельность не наносит вред малышу. А вот если ваша работа сопряжена с электромагнитными или радиационными воздействиями или вам приходится иметь дело с лекарствами и другими химикатами, скорее всего, ее придется оставить. По крайней мере, обсудите эту проблему со специалистом.
Придерживайтесь важнейших принципов диеты, соблюдение которых во многом является залогом успешного развития будущего малыша. Питание должно быть достаточным и сбалансированным.
Ограничьте употребление крепкого кофе и чая, а также постарайтесь не злоупотреблять шоколадом и напитками типа кока-колы.
Если первые 4–6 недель беременности выпали на конец весны — начало лета, то постарайтесь уменьшить употребление в пищу блюд из перезимовавшего картофеля. Ну а если очень захочется картошечки, то при чистке снимайте кожуру потолще, а потом варите подольше — так будет надежнее.
Послушаем опытных мам Виктория С.: «Очень боялась привыкнуть к своей беременности, так как была угроза прерывания, да и опыт печальный тоже имелся. Думала: если все будет хорошо, вот тогда и начну общаться с малышом, строить планы, а до этого — нет. В случае неудачи — зачем лишние неприятные эмоции. Помогла подруга. В 10 недель беременности она сказала мне: „Твой ребенок не знает, нужен он здесь или нет. Таблетки, врачи — это хорошо, но ты сама не помогаешь ему. Просто поверь, что он родится, ты его очень ждешь. И не бойся рассказать ему об этом”. Удивительно, но, как только у меня появилась эта уверенность, за 23 дня перестала быть актуальной угроза прерывания, даже закончился токсикоз. И вся беременность прошла на „ура”». 
Я всегда пила кофе по нескольку раз в день. Да и почаевничать я тоже люблю. Врач сказал, что, пока я беременна, мне следует отказаться от этих напитков. Действительно ли кофе и чай так вредны для будущего малыша? 
Доподлинно известно (к этому выводу пришли канадские ученые), что даже 3 (!) чашки кофе в день повышают у беременных риск преждевременных родов. По расчетам этих же ученых, 3 чашки кофе обладают таким же эффектом, что и 9 чашек крепкого чая. Как установили в ходе проведенных исследований немецкие ученые, дубильные вещества, содержащиеся в чае, вызывают или усиливают дефицит железа в организме. А о том, что беременные нередко испытывают нехватку именно железа, вы, наверное, уже знаете от своего лечащего врача. Надо помнить и о том, что из крови плода выведение кофеина происходит значительно медленнее, чем из крови матери. Поэтому, если вы все-таки будете во время беременности регулярно и в больших количествах пить кофе и крепкий чай, ребенок будет постоянно находиться под воздействием кофеина. А это может привести к недостатку кальция и железа, а в некоторых случаях даже способно вызвать торможение в развитии плода.
Что же делать, если вы не можете отказаться от этих напитков полностью? Попробуйте чередовать употребление кофе и чая с фруктовыми соками, травяными чаями и минеральной водой. А чтобы избежать аллергических реакций, на время беременности совсем откажитесь от ароматизированных пакетированных чаев и от растворимого кофе.
У меня серьезная проблема. В течение нескольких лет я курю, причем довольно много. Не знаю, смогу ли отказаться от этой привычки во время беременности. Так ли уж это обязательно? 
В крови у еще не рожденного ребенка часто больше никотина, чем в крови курящей матери. Это вредит печени, почкам и легким ребенка. И это тот неопровержимый факт, с которым вам придется жить всю оставшуюся жизнь, если вы при наличии этой вредной привычки не справитесь с собой.
Беременных женщин пугать не рекомендуется, но это тот самый случай, когда сделать это необходимо. Если вы еще курите, то наша задача — попытаться заставить вас задуматься.
• У курящих матерей часто рождаются дети со сниженным весом.
• У таких детей наблюдается задержка психомоторного развития на первом году жизни.
• Повышается риск внезапной детской смерти у грудничков.
• С самого рождения эти детишки склонны к частым респираторным заболеваниям.
• Курящие беременные пополняют статистику выкидышей.
• Повышается риск преждевременных родов.
• Повышается риск предлежания плаценты, а это, в свою очередь, может стать причиной смерти и ребенка, и матери.
• Повышается риск преждевременного разрыва околоплодных оболочек.
• Повышается риск задержки внутриутробного развития плода.
Конечно, можно привести много примеров, когда «все закончилось хорошо», хотя будущие мамы дымили как паровозы или выкуривали «всего» по 3–4 «безопасных» сигареты в день. Но «безопасных» для беременной женщины сигарет не бывает! Конечно, две сигареты вроде бы лучше, чем двадцать, но не в вашем положении.
Внимание! Курение противопоказано беременной женщине категорически!
Полностью доказано, что ребенок, рожденный от курящей матери, быстрее начинает курить и употреблять другие стимуляторы — алкоголь и наркотики, а так как уже в период эмбрионального развития у него произошли соответствующие изменения обмена веществ, ему чрезвычайно сложнее от этого отказаться. 
Сейчас ваш ребенок полностью зависит от вас. Такой полной зависимости, такого слияния больше не будет никогда — и никогда уже нельзя будет изменить того, что происходит в эти месяцы. Стоит ли рисковать его жизнью?
Но отвлечемся от «страшилок». Обнадеживающий факт: у женщины, бросившей курить до 16-й недели беременности, шансы родить нормального ребенка такие же, как у некурящей. Правда, это не значит, что если до 16-й недели вам еще далеко, то можно потянуть с принятием решения. Это значит лишь то, что лучше бросать курить пусть и поздно, чем не бросать вовсе.
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Попробуйте воспользоваться простыми рекомендациями: 
• Вам надо привыкнуть к мысли о том, что скоро вы бросите курить. Назначьте для этого события какой-нибудь день.
• Опасаясь, что вам не удастся совершить задуманное, не скрывайте от окружающих ваши планы. Наоборот, расскажите об этом самым разным людям из своего окружения. Ваши обязательства как бы увеличатся! Друзья (даже курящие!) поддержат вас!
• Придумайте «заместителя» сигарете. Пауза, подаренная прежде сигарете, может быть отдана чему-то другому — шоколадке, яблоку, орешкам, стакану чая. Поэкспериментируйте!
• Непреодолимое желание закурить можно перебить легкими физическими упражнениями, прогулкой, любимой музыкой, наконец.
• Если вы находитесь в помещении и смертельно хотите курить, попробуйте открыть окно и сделать несколько глубоких вдохов, а затем выпить стакан освежающего напитка.
• Обязательно закрепите свою победу! Дарите себе маленькие, но очень приятные мелочи, а может быть, к этому подключится и ваш любимый? Тогда беременность может стать началом новой коллекции!
• Не падайте духом! Не сомневайтесь в себе! Недомогания первых дней (кашель, повышение аппетита) скоро пройдут.
Какие витамины и минеральные вещества следует принимать беременным женщинам? 
Витамины. С первых дней беременности женщине необходимо получать много витамина Е — он имеет очень большое значение для профилактики выкидышей. Витамин Е также оказывает влияние на рост железистой ткани молочной железы, а у кормящей женщины участвует в уравновешивании процессов молокообразования и молоковыделения. В случае если после предыдущих родов у женщины была недостаточная лактация, за 1–1,5 месяца до новых родов беременной следует есть больше продуктов, содержащих этот витамин.
Витамин Е в достаточном количестве содержится в нерафинированном подсолнечном масле, орехах, семечках, крапиве. Особенно много витамина Е в проросшей пшенице. Попробуйте есть на завтрак проросшую пшеницу, прокрученную через мясорубку, смешав ее с теплым молоком или — еще лучше — с кефиром, добавив для вкуса масла и меда или варенья. Главное — не нагревать блюда из пшеницы, чтобы не разрушить витамины! Поддерживающая доза — 50 г (четверть стакана), доза при угрозе выкидыша — 100 г ежедневно (полстакана). Курс — не меньше месяца. Не помешает и прием препаратов с витамином Е.
Высока чувствительность зародыша к недостатку витаминов А, С, В, В2, В6, РР. Их дефицит уже с первых дней беременности может приводить не только к замедлению развития плода, но и к его гибели даже тогда, когда всех других пищевых компонентов достаточно. Кроме того, витамины В1 и В2 предотвращают слабость родовой деятельности и предупреждают появление трещин сосков молочных желез, которые так часто беспокоят женщину при кормлении новорожденного.
При недостаточности витамина В6 у беременных женщин отмечаются тошнота, упорная рвота, потеря аппетита, раздражительность, бессонница, сухие дерматиты, с зудом кожи, воспалительные изменения полости рта и языка.
Недостаточность витамина В12 проявляется у женщин нерезко выраженной анемией из-за нарушения нормального образования эритроцитов, ощущениями жжения и покалывания в языке, нарушениями в деятельности нервной системы. Характерны слабость, повышенная утомляемость, головокружение, головные боли, сердцебиение и одышка при физической нагрузке, снижение аппетита, бледность с легкой желтушностью кожи, чувство онемения и ползания мурашек по телу .
Следует так выстроить пищевой рацион, чтобы удовлетворять потребность в витаминах и минеральных элементах, в основном за счет натуральных пищевых продуктов, а если этого не удается сделать, то принимать поливитаминные препараты «Гендевит» или «Ундевит» , тем более что Министерство здравоохранения рекомендует ввести массовую профилактическую витаминизацию беременных и кормящих женщин этими поливитаминами при обращении в женские консультации.
Минеральные вещества. Начиная с конца первого месяца беременности, когда у плода происходит активное образование клеток крови в печени, повышается потребность женщины в железе, белке и других кроветворных элементах (витаминах С, В1 В12, фолиевой кислоте). На четвертом месяце беременности у плода возникают очаги кроветворения и в селезенке, так что потребность в железе и кроветворных элементах еще больше возрастает.
Всасываемость железа в желудочно-кишечном тракте повышается у будущей мамы в среднем на 20%, используются и резервы железа из селезенки, печени и костного мозга беременной женщины. Но тем не менее, если в рационе не будет присутствовать достаточного количества продуктов, богатых этим минералом, железа все-таки может не хватить для нормального развития плода. В этом случае организм матери, пытаясь компенсировать недостаток, начнет отдавать плоду железо своих собственных эритроцитов, и в результате у женщины может развиться железодефицитная анемия.
Железа много в таких продуктах, как печень, гречневая крупа, почки, грибы. Но для оптимального его всасывания необходимы животный белок, аскорбиновая кислота, а также другие органические кислоты. Способствуют всасыванию железа некоторые простые углеводы — лактоза, фруктоза, сорбит. А вот фитин, клетчатка отрубей, соевый белок, фосфаты, некоторые компоненты чая и кофе угнетают его всасывание. Поэтому, кстати, нельзя запивать лекарственные препараты железа чаем и кофе.
Со второго месяца беременности (в период активного формирования скелета) будущему ребенку необходимо получать больше кальция и фосфора. При их дефиците у малыша могут развиться нарушения опорно-двигательного аппарата. Кальция также должно быть достаточно много в питании женщины и на седьмом месяце беременности, когда у плода начинается кальцификация зубов, требующая значительного количества этого минерала (в основном кальцификация происходит в молочных зубах, но незадолго до родов она начинается и в постоянных зубах, которые будут прорезываться первыми).
Основными продуктами — поставщиками кальция являются молоко, молочные продукты, шпинат, зеленый лук, изюм, овсяная крупа, капуста (особенно краснокочанная), морковь. Полезно грызть сахарные косточки, хрящики, мелкую рыбку с костями (это может быть жареная килька, салака, рыба в томатном соусе и т. д.). Источником кальция также является яичная скорлупа. Возьмите яичную скорлупу от сырых яиц, очистите ее от пленок, вымойте, высушите естественным путем, растолките до состояния пудры и принимайте в течение всей беременности на кончике ножа один раз в день. Натуральный кальций из яичной скорлупы прекрасно заменит все модные кальцийсодержащие препараты, продающиеся в аптеках. Можно приготовить себе кальцинированный творог. Для этого вам понадобится хлористый кальций, который можно купить в аптеке. Столовую ложку хлористого кальция выливают в стакан закипающего молока (молоко при этом сворачивается) и отжимают образовавшийся творог через марлю. У вас получится небольшой шарик творога — одного такого шарика в день вполне достаточно для восполнения недостатка кальция в организме.


...
У меня дома живут кошка и собака. И вот теперь, когда я забеременела, мои родственники настаивают, чтобы я кому-нибудь отдала своих четвероногих любимцев. Но я не могу совершить такого предательства по отношению к животным. Плачу дни и ночи напролет — не могу с ними расстаться, и все! Так ли уж это обязательно? 
Тем беременным женщинам, которые только мечтали завести какое-нибудь домашнее животное, можно дать совет с этим подождать — сейчас для этого не самое удачное время. Дело в том, что очень часто кошки могут быть инфицированы токсоплазмой. При первичном попадании в организм беременной женщины этот микроб может нанести ей вред и вызвать генетические дефекты и другие поражения в органах и тканях плода. Тем же, у кого дома уже живет кошка, переживать не нужно. Если кошка живет у вас в семье достаточно долго, то, вполне возможно, что вы имеете естественную защиту от токсоплазмы. На всякий случай вы можете сдать анализ крови и проверить уровень специальных защитных антител. Ну а свою четвероногую подружку обследуйте у ветеринара.

И еще: пусть на протяжении вашей беременности туалет за любимой киской выносит кто-то другой. Постарайтесь также не кормить ее сырым мясом и не позволяйте охотиться за мышами и общаться с уличными собратьями.
С собаками дело обстоит проще: существует не так уж много болезней, которыми они могут заразить человека. Если у вас есть собака, внимательно следите за ней — вовремя и правильно прививайте (особенно от бешенства и лептоспироза). Ну а что касается ухода за собакой (например, выгула и кормления), то, как и в случае с кошкой, было бы неплохо временно переложить эти обязанности на кого-то из членов семьи.


...
Я так радовалась, что наконец забеременела! Думала, что буду пребывать в этой эйфории все девять месяцев. Но тут все изменилось — радость потухла, исчезли радужные надежды и мечты. У меня начался токсикоз, и теперь все мои силы уходят на борьбу с невыносимой тошнотой. Долго ли это продлится и буду ли я снова получать удовольствие от сознания, что скоро стану мамой? 
Что ж поделаешь, токсикоз, конечно, заставляет испытывать неприятные ощущения и в значительной мере портит первые месяцы беременности. Его появление означает, что в организме женщины идет гормональная перестройка. Появляются головные боли, учащенное мочеиспускание, сонливость, тошнота и даже рвота. Аппетит, как правило, пропадает, только иногда вдруг возникает непреодолимое желание съесть что-нибудь солененькое.
Очень тяжелой может быть шестая неделя! Тошнота усиливается, появляется непереносимость отдельных запахов, повышается слюноотделение. И молочные железы не только «распирает», в них еще периодически покалывает. Что ж, от гормональных изменений никуда не денешься. Утешайтесь тем, что они идут на благо малышу — обеспечивают ему наилучшие условия для развития. А ваша реакция на эти изменения — просто побочное явление.
Если вам пришлось столкнуться с этими малоприятными ощущениями, потерпите: после 12-й недели наступит облегчение.
Ну а раз причину недомогания исключить нельзя, попробуем облегчить симптомы.
[image: ]
Вот несколько советов. 
• Принимайте витамины для беременных, причем постарайтесь делать это в то время суток, когда тошнота вас обычно не беспокоит. Возможно, проявления токсикоза уменьшатся, а если даже и нет, все равно это полезно: вы обеспечите необходимым количеством витаминов своего малыша.
• Попробуйте есть меньше, но чаще (6–7 раз в день). Первый завтрак устраивайте прямо в постели, еще до подъема, а последний — незадолго до отхода ко сну. Экспериментируйте с разными продуктами — вполне возможно, что какие-то из них (например, сухарики) будут уменьшать тошноту.
• Если, едва проснувшись, вы ощущаете подступившую к горлу тошноту, первым делом съешьте дольку лимона. Некоторые женщины утверждают, что уменьшать тошноту с утра позволяет хорошая зубная паста или жевательная резинка.
• Пейте соки и минеральную воду, ешьте фрукты (арбуз, дыня, хурма или груши) и овощи (салат из огурцов и помидоров и т. д.), чтобы получать достаточное количество жидкости. Имейте в виду, что если вас беспокоит рвота, то ваш организм при этом теряет много жидкости и солей.
• Не переутомляйтесь, больше отдыхайте — ложитесь пораньше и вставайте позже.
• Постарайтесь избегать контактов с раздражающими вас запахами (пищевые ароматы, бытовая химия, дезодоранты, туалетная вода и прочие парфюмерные продукты). Предупредите домочадцев — пусть они тоже стараются оградить вас от подобных раздражителей.
• Ограничьте стрессовые нагрузки. Если нельзя устранить причину стресса (например, ваша работа), то попробуйте прибегнуть к помощи аутотренинга. Кстати, он сам по себе зачастую оказывается эффективным оружием в борьбе с ранним токсикозом.
• Посоветуйтесь с врачом — может быть, он вам порекомендует хорошего специалиста в области восточной медицины. Иглорефлексотерапия, пальцевая акупунктура позволяют справляться с тошнотой и рвотой, головными болями и другими проявлениями раннего токсикоза.
Внимание! Ни в коем случае не прибегайте к лекарственному самолечению. Только врач поможет найти оптимальный способ решения ваших проблем, чтобы не нарушить при этом интересы будущего малыша.
Есть, кстати, женщины, которые ничего подобного не ощущают, а напротив, чувствуют себя совершенно нормально. Они даже переживают, что с ними «что-то не так». Ведь тошнота и рвота считаются чуть ли не первым признаком беременности! Переживать по этому поводу уж точно не стоит: без тошноты и рвоты жить гораздо легче, и это вовсе не значит, что беременность идет не по правилам.


...
Я иногда так плохо себя чувствую, что боюсь упасть в обморок. Не переношу духоты, а в транспорте, как правило, душно. Что делать в таких ситуациях? Обмороки возможны в первые недели беременности из-за недостатка кислорода. Если вы находитесь в транспорте или душном помещении и чувствуете слабость, головокружение, видите перед глазами «звездочки», постарайтесь сесть и сделать несколько глотков чая из мяты с лимоном из взятого с собой заранее термоса. Рекомендуется всегда иметь при себе небольшую емкость с этим напитком. Можно помассировать пальцами точки над верхней губой, у основания носа.
На поздних сроках обмороки возможны в тех случаях, когда вы лежите на спине. Матка становится слишком тяжелой и сдавливает нижнюю полую вену, нарушая движение крови к сердцу, поэтому артериальное давление снижается и способствует возникновению обморока. Так что на поздних сроках беременности на спине лучше не лежать.
Что лучше: работать до последнего дня или же уходить в декрет как можно раньше? 
Однозначного ответа на этот вопрос не существует. С одной стороны, многочисленные рекомендации предписывают беременной женщине «носить себя как хрустальную вазу» и заниматься собою 24 часа в сутки — спать, гулять, идеально питаться и вообще всячески себя баловать. С другой стороны, статистика свидетельствует: риск преждевременных родов меньше именно у работающих женщин. Получается, работа является благоприятным фактором? И да и нет.
Работа, в зависимости от обстоятельств, может выступать и положительным (психотерапевтическим) фактором, и фактором риска. Женщины, слишком уважительно относящиеся к своей работе, не прерывая любимого дела, не нарушая желаемых контактов, могут оказаться в лучшем положении, чем их не работающие, но перегруженные домашними заботами подруги. Но, если работа не в радость, да еще и с неблагоприятными для беременной женщины условиями, ситуация становится совсем иной.
Что же делать?
Многое зависит от того, как проходит беременность. Не входите ли вы в группу риска? Женщине, забеременевшей после лечения от бесплодия или неблагоприятно закончившейся предыдущей беременности, страдающей хроническими заболеваниями или имеющей осложнения в данной беременности, надо поберечься. Особенно в тех случаях, когда ее трудовая деятельность связана со стрессами, поездками на городском транспорте, неблагоприятными факторами внешней среды. Полностью противопоказана беременным женщинам, вне зависимости от их самочувствия, работа, где присутствуют факторы, способные оказать повреждающее действие на плод. 
К таким факторам относятся:
• Радиоактивное и рентгеновское излучения.
• Химическое производство, контакт с парами металлов, лаков, красок, топлива.
• Тяжелый физический труд, в том числе связанный с поднятием тяжестей.
• Различные вибрации (при работе на транспорте, на швейном производстве и т. п.).
• Если женщина вынуждена стоять в течение трех часов и более.
• Работа в слишком влажной, сухой или холодной атмосфере.
• Ежедневная, в течение более получаса, езда на транспорте.
Поэтому в группе риска находятся работники торговли, профессиональные рабочие, служащие медико-социальной сферы, а также персонал сферы обслуживания. Увы, даже при нормально протекающей беременности неблагоприятная работа способна привести к преждевременным родам. 
Помните, что беременной женщине противопоказано работать сверхурочно. Ее организм нуждается в обязательном отдыхе. Если усталость одолевает вас и в хороших условиях, с работой лучше временно расстаться. И не забывайте, что даже цветущая беременная женщина может оказаться беззащитной перед инфекцией. Так что во время эпидемий гриппа, например, от поездок в городском транспорте и работы, предполагающей общение с большим количеством людей, целесообразно отказаться.
В заключение поговорим о компьютерах. Механизмы отрицательного влияния работы на компьютере на беременность до конца не изучены. Однако замечено, что угроза прерывания беременности наступает в два раза чаще. Предполагается, что на ранних сроках для плода небезопасны излучение и электромагнитные поля. После 10–12 недель основными отрицательными факторами признают зрительное напряжение и утомление, а также вынужденную неподвижность.
Особенно сильно от нее страдает шейный отдел позвоночника, и, как следствие, нарушается кровоснабжение головного мозга и застаивается кровь в малом тазу.
Постарайтесь отказаться от работы на компьютере в первые 8–9 недель беременности (или хотя бы ограничьте время работы до 1–2 часов). И имейте в виду, что существует официальный документ (СанПиН 2.2.2.542-96, утвержденный Постановлением Госкомсанэпиднадзора РФ № 14 от 14.07.1996 г.), согласно которому беременная женщина имеет право на освобождение от всех работ, связанных с использованием видеодисплейных терминалов (мониторов) и персональных электронно-вычислительных машин (персональных компьютеров) .
Иногда появляется чувство одиночества, и от этого становится очень грустно. Почему многое из того, что раньше воспринималось спокойно, сейчас доставляет переживания? Ведь такая впечатлительность вредит малышу. В душе беременной женщины происходит так много перемен, что она может начать чувствовать себя очень одиноко. И это объяснимо. Все окружающие ее люди остались прежними. Они занимаются своими делами, работают, отдыхают и т. п., а у будущей мамы — пора новых забот и волнений.
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Старайтесь не замыкаться в себе. Поделитесь своими переживаниями с близкими людьми, поговорите с другими беременными женщинами. Сейчас существует много возможностей пообщаться с «себе подобными»: посещайте курсы психологической подготовки к родам, специальные группы для беременных, которые организуют в бассейне или спорткомплексе, даже в специализированных магазинах для будущих мам проводятся лекции. А самое главное, начните общаться с ребенком, ведь он — самый близкий для вас человек. 
Если раньше вы отличались невозмутимым нравом, то теперь можете легко впадать в панику практически от всего. Абстрактные рассуждения врача об осложнениях протекания беременности, рассказы подруг о родах, эпизоды из некоторых фильмов или сюжеты из телевизионных новостей, замечание начальника или попутчика в транспорте — все может довести до слез. Как с этим справиться?
Психологи советуют давать выход своим эмоциям. Не стесняясь, поплачьте, пожалуйтесь кому-нибудь, по возможности обсудите ваши страхи и обиды. Главное — не загоняйте свои эмоции в глубину души. Такая повышенная впечатлительность — просто напоминание о том, что пора сменить впечатления.
У вас появляется уникальная возможность по-новому взглянуть на мир. Вы как будто снова становитесь немного ребенком, который с интересом и удивлением смотрит вокруг. Воспользуйтесь этой возможностью наслаждаться прекрасными сторонами жизни. Смотрите как можно чаще на красивые вещи, картины, пейзажи, вспоминайте приятные моменты в вашей жизни, хороших людей. Ваши впечатления рассказывают малышу о его будущем мире. Почаще выбирайтесь на природу, посещайте музеи, ходите на концерты.
Я беременна, а вместо радости чувствую грусть и одиночество. Меня гнетут тяжелые мысли — может, я была не права, что решилась на такой серьезный шаг, как рождение ребенка? Может, стоило немного подождать — тогда беременность доставляла бы мне радость, а не грусть? 
Повышенная раздражительность, плаксивость — сигналы, которые подает организм будущей маме: нужно научиться расслабляться . Это ценное умение придет на помощь не только в период беременности или в момент родов, но и в целом благоприятно скажется на вашей жизни.
• Самый простой способ расслабиться — включить спокойную музыку, удобно расположиться в кресле или на диване и сосредоточиться на своем дыхании. Делайте глубокий, спокойный вдох и медленный, расслабленный выдох. Представляйте, что с каждым выдохом приходят расслабление и покой.
• Умеренная физическая активность — отличное средство от хандры. За легкой усталостью следует приятное расслабление.
• Кроме того, психологи советуют: не пытайтесь решить все проблемы сразу. Отложите их на неопределенное время, и, возможно, какая-то их часть разрешится без вашего участия. Беременность — уникальное время, когда можно с полным правом позволить себе не реагировать на сиюминутные проблемы. И не ощущать при этом вины за такое «безответственное» поведение. Помните, что больше всего на свете ребенок нуждается в ваших внимании, понимании и любви.
• Разрешите себе быть беременной. Примите свое новое состояние. Таким образом вы принимаете появление в вашей жизни ребенка, учитесь понимать его потребности. По возможности потакайте своим маленьким слабостям: разрешайте себе, например, прилечь в середине дня, купить какой-нибудь деликатес или просто прогуляться, лишний раз отдохнув от домашних или других дел. Пусть беременность войдет в вашу жизнь не как время запретов, а как время новых возможностей. Открытия типа «Я теперь не смогу надеть свои любимые узкие джинсы» можно сделать более оптимистичными: «Наконец-то я обновлю свой гардероб!» Достаточно изменить точку зрения, чтобы почувствовать вкус к переменам.
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Почему многие люди говорят, что во время беременности нельзя сильно переживать, волноваться? Неужели это может повлиять на здоровье ребенка ? 
Что чувствует ребенок до рождения? Что он узнает за те 40 недель, которые проводит внутри матери? Эти вопросы издавна волновали людей, и не случайно веками создавались легенды о том, что же происходит в материнской утробе. Наши предки верили, что младенец еще до рождения познает тайны мира, а после рождения хочет поведать всем людям тайну бытия, но ангел-хранитель шлепает его по губам. Малыш кричит и плачет, забывая обо всем. В память о наказании над верхней губой ребенка остается маленькая ямочка. Красиво и трогательно, не правда ли?
Где правда, где вымысел? Сегодня не вызывает сомнения, что еще не рожденный малыш действительно многое ощущает и слышит; он появляется на свет с небольшим багажом знаний. Эти знания впоследствии помогут ему адаптироваться в нашем мире, сыграют не последнюю роль в его дальнейшем развитии.
По характеру течения беременности, особенностям протекания родов и развития ребенка в первый год жизни можно предугадать жизнь будущего взрослого человека. Период жизни до рождения — это не чистый лист бумаги. «Записи» на нем появляются с момента зачатия. Если ребенок желанен — мир для него выглядит добрым, а нежеланный ребенок ожидает от мира агрессии и сам может стать агрессивным.
Мать для неродившегося ребенка — это его Вселенная, вместе с мамой он радуется, огорчается, любит, ненавидит. Каким ребенок будет воспринимать мир после рождения, зависит от нее.


...
Говорят, при беременности нужно избегать стрессов. Но как же в наше время можно жить спокойно, без волнений? 
Поводов испытать стресс сегодня более чем достаточно: обычные бытовые неурядицы, негативная энергетика, которую мы получаем из средств массовой информации. Безусловно, такой опыт совсем нежелателен для малыша. Да и стоит ли принимать так близко к сердцу политические события, криминальные «разборки» и прочие ужасы? А если настроение уже испорчено, постарайтесь понять, почему это произошло.
• Включайте телевизор как можно реже или делайте это только тогда, когда идут передачи об изобразительном искусстве, музыке, природе, а также детские развлекательные передачи, мультфильмы и т. д. Вообще пусть это войдет в привычку: постоянно работающий телевизор — не самый лучший фон для развития ребенка.
• Несмотря на все трудности, постарайтесь хранить мир и покой в вашем доме. Если взгрустнулось без видимой причины, возможно, стоит просто отдохнуть, побаловать себя какой-нибудь мелочью или деликатесом, побыть в одиночестве. Почаще выбирайтесь за город, гуляйте в парках, слушайте пение птиц, кормите их, смотрите на воду. Читайте книги, особенно те, которые вам нравились в детстве, смотрите мультфильмы и не бойтесь показаться смешной.
• Если днем вы расстроились или серьезно поволновались, попали в стрессовую ситуацию, обязательно перед сном поговорите с малышом об этом. Объясните ему: «Да, дорогой, такое бывает, но ты не переживай, мы с тобой справимся, ведь я тебя очень люблю!» Конечно же, вы подберете свои слова, которые для вашего малыша будут самыми правильными, самыми верными.
Ограждая себя от неприятных зрелищ и впечатлений, вы в первую очередь оберегаете своего малыша.
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...
У меня еще совсем маленький срок, и я хочу, чтобы все шло «по правилам». Каким, например, должно быть питание беременной женщины? 
Главное условие правильного питания будущей мамы — не количество еды, а разнообразие и хорошая усвояемость продуктов. То есть вам вовсе не нужно «есть за двоих». Гораздо важнее обеспечить малыша всеми необходимыми питательными веществами.
В первой половине беременности питание женщины может существенно не отличаться от ее питания до беременности, но только при одном условии: если до беременности оно было достаточно полноценным и разнообразным. При этом, не призывая менять такое привычное питание, мы посоветовали бы будущим мамам быть более внимательными, чем обычно, к своим желаниям в еде, прислушиваться к ним и не стесняться сказать о них мужу или близким. Это тот случай, когда «капризы» не только простительны, но и полезны. Ведь желание съесть что-либо особое (иногда это бывает мел, известь, глина) надо расценивать не как странность, причуду, а, скорее, как признак нехватки некоторых веществ для создания новой жизни, и относиться к такому желанию нужно серьезно. Поэтому если беременной женщине захочется селедки, лимона, черной редьки, кислой капусты с растительным маслом и т. д., то необходимо обеспечить ее именно этими продуктами.
Со второй половины беременности возрастает потребность будущей матери в белке, жирах и углеводах. Следует увеличить содержание в рационе женщины белка (в среднем на 30 г), жира (на 12 г), углеводов (на 30 г), а значит, и калорийность (на 350 ккал). При этом следует отметить, что недостаток полноценных белков (в первую очередь незаменимых аминокислот) во все периоды беременности может обернуться гипотрофией (недостаточным весом) будущего малыша. Удовлетворять потребность в полноценных белках, богатых незаменимыми аминокислотами, женщина может за счет творога, молока, кисломолочных напитков, нежирных сортов рыбы и мяса, а также 1–2 яиц в неделю.
В этот же период рекомендуются продукты, богатые калием и обладающие выраженным мочегонным действием: абрикосы, персики, дыни, тыква, клубника, малина, черешня, апельсины, картофель и др.


...
Если честно, то мое питание во время беременности мало чем отличается от обычного. В чем себя должна ограничивать беременная женщина? 
Во второй половине беременности необходимо уменьшить содержание в пище соли (ограничить до 7 г в сутки): избыток соли приводит к увеличению количества околоплодной жидкости и повышает артериальное давление. В последние недели беременности лучше совсем не солить пищу, чтобы вывести избыток жидкости из организма.
Следует также уменьшить употребление маринованных продуктов, крепких мясных бульонов, горчицы, хрена, других острых блюд и приправ, ухудшающих функцию почек.
На протяжении всей беременности следует ограничивать количество вводимых с пищей рафинированных углеводов (сахара, муки высших сортов, кондитерских изделий, конфет), так как они могут провоцировать аллергию и у матери, и у плода, нарушать обменные процессы, приводить к развитию ожирения у беременных и избыточной массе новорожденных.
Многие современные женщины привыкли пить по утрам крепкий кофе, а некоторые делают это в течение дня даже несколько раз. Во время беременности следует отказаться от этой привычки. Лучше пить отвар шиповника и некрепкий чай с вареньем.
В последний месяц беременности прием жидкости, включая молоко, различные соки, супы и т. д., нужно ограничить до 1 л в день (особенно если появляются отеки).
Из продуктов домашнего консервирования необходимо исключить использование настоек и наливок, так как они содержат алкоголь, потребление которого при беременности противопоказано.


...
Каким должен быть режим питания беременной женщины? На самом деле, есть мне хочется постоянно, но ведь нужно как-то себя ограничивать! 
Соблюдение режима питания при беременности имеет очень большое значение. И если в первой половине беременности рекомендуется 4-разовый прием пищи (1-й завтрак составляет 30% суточной калорийности рациона, 2-й завтрак — 15%, обед — 35%, ужин — 20%), то во второй — для уменьшения давления на плод — лучше перейти на 5—6-разовое питание (соответственно меньшими порциями).
Одновременно необходимо правильно распределять продукты в течение дня. Так как белки повышают обмен веществ, возбуждают нервную систему и дольше задерживаются в желудке, то мясо, рыбу и яйца рекомендуется употреблять на завтрак и обед, а ужин должен состоять из молочных и растительных блюд.
И в заключение нашего разговора о питании еще несколько советов.
• Постарайтесь более тщательно, чем раньше, пережевывать пищу. Я не призываю вас жевать каждый кусочек по 100–150 раз, как это делал Рокфеллер, но для хорошего пережевывания и пропитывания слюной 30–50 жевательных движений (в зависимости от вида пищи) сделать необходимо. При этом переваривание пищи, а значит, и извлечение питательных веществ будет намного лучше.
• Не надо наедаться поздно вечером и непосредственно перед сном. Ночью органы пищеварения должны отдыхать, тогда днем они будут работать более эффективно.
• Допускаются различные способы приготовления пищи: отваривание, тушение, запекание. При этом жареные блюда, особенно во второй половине беременности, лучше исключить.


...
Я знаю, что при родах затрачивается колоссальная энергия, и поэтому хочу подготовить свой организм к нагрузкам. Какие физические упражнения рекомендуется делать во время беременности? 
Упражнения обязательно должны быть дифференцированы в зависимости от срока беременности и направлены, прежде всего, на укрепление позвоночника, мышц живота, ног и тазобедренных суставов.
Если женщина хорошо физически подготовлена, то роды, как правило, проходят не слишком болезненно.
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• Приобретите гимнастический коврик — на нем вы будете чувствовать себя увереннее, так как он не скользит, в отличие от обычного коврового покрытия.
• За час до начала занятий перекусите. Если во время выполнения упражнений вы будете испытывать голод, организм начнет сжигать жиры, а во время беременности это не рекомендуется. Но помните, что пища должна быть легкой, иначе вы не сможете выполнять упражнения.
• Пейте воду до занятий, в процессе и после них, для того чтобы с потом организм не терял лишнюю жидкость и температура тела не повышалась.
• Перед каждым упражнением и после него осуществляйте дыхание животом: сделайте глубокий вдох через нос, выпячивая при этом живот. Затем полный выдох через рот.
• Упражнения выполняйте, считая при этом вслух. Так вы не забудете про правильное дыхание. Задерживать дыхание беременным не рекомендуется.
• Выполняя упражнения, не усердствуйте чрезмерно. Учащенное дыхание активизирует кровообращение. Но, пока вы можете говорить, не заглатывая дополнительный воздух, все показатели в норме.

• Порядок выполнения упражнений произвольный. Делайте так, как вам удобнее. Не заставляйте себя силой выполнять всю программу каждый день.
• У беременной женщины в один день может быть много энергии, а в другой — мало. И это совершенно нормально. Если вы чувствуете, что не в лучшей форме, сделайте лишь несколько простых упражнений, которые удаются вам легко или которые особенно нравятся.
• Попытайтесь во время выполнения упражнений закрыть глаза — это помогает сконцентрироваться на определенных мышцах. Старайтесь не думать о технике выполнения упражнения. Главное, чтобы во время упражнений происходило слияние души и тела.
А сейчас давайте остановимся на некоторых упражнениях, позволяющих облегчить нагрузку на позвоночник и мышцы спины, особенно на последних месяцах беременности. Они займут у вас всего 10–15 минут, но благодаря им вы легко родите, а потом сможете в полном объеме выполнять материнские обязанности.
Утром, не вставая с постели 
1. Правая рука сжата в кулак, носок правой ноги на себя. Потянитесь кулаком к носку. Расслабьтесь. То же проделайте левой рукой и левым носком. Затем двумя руками вместе. Акцент на расслабление.
2. Сделайте «мостик» — возьмитесь руками за щиколотки ног, подтяните ноги и, упираясь на голову, прогнитесь.
В течение дня в любое время 
1. Руки в «замок» перед собой — тянемся вниз, вверх, вправо, влево. Руки в «замок» за спиной — то же самое.
2. Стойте на коленях и садитесь поочередно то на правое, то на левое бедро.
3. Сделайте упражнение «Злая кошка» — встаньте на четвереньки и выгните спину.
4. Сделайте упражнение «Добрая кошка» — прогнитесь, подбородок вверх.
5. Стоя на четвереньках, повиляйте «хвостиком».
6. Сделайте «мостик» из положения лежа.
7. Лягте и согните ноги в коленях. Делайте наклоны ног в стороны.
8. Лежа, поднимайте то одну, то другую вытянутую ногу.
9. Сделайте упражнение «Велосипед».
Могу ли я заниматься спортом, чтобы укрепить спину и ноги? Какие виды спорта не противопоказаны во время беременности? 
Беременность — это не болезнь, а новое состояние организма женщины, решившей стать матерью. Как же сделать это время не только приятным, но и полезным? Ведь во время беременности женщина прибавляет в весе и фигура ее претерпевает значительные изменения. Хочется помочь будущей маме в этот период облегчить нагрузку на спину и ноги, чтобы с рождением малыша у нее хватало сил на все — и на трудности, и на радости. К счастью, сегодня имеется большое количество методик, позволяющих укрепить свое здоровье перед родами.
Имейте в виду, что если ваша беременность протекает хорошо, то для вас нет особых преград в спортивных занятиях. Есть, конечно, виды спорта, которые следует исключить даже при самом благополучном течении беременности. Необходимо прекратить спортивные занятия, при которых происходит сотрясение органов, расположенных в нижней части живота. Это теннис, легкая атлетика, конный спорт, езда на мотоцикле, бег на лыжах, длительные пешие и велосипедные прогулки, восхождение в горы.
Вы можете плавать, ходить (а не бегать) на лыжах, просто гулять на свежем воздухе. Сейчас многие оздоровительные, фитнес-центры и центры подготовки к родам предлагают различные комплексы упражнений для беременных.
Мой животик скоро станет заметным. Как мне нужно будет одеваться? В памяти остались жуткие клетчатые платья на кокетке, которые когда-то (во времена моего детства) носили беременные. Сейчас, конечно, иные времена. Если ты беременна, то это совсем не означает, что нужно одеваться как пугало огородное. Хочется сшить или купить такие наряды, чтобы в них и чувствовать себя комфортно, и выглядеть привлекательно. 
Давно замечено, что во время беременности женщина преображается. Она становится необыкновенно женственной, трогательной и красивой. Тайна, происходящая внутри нее, придает ей особый шарм. Но, несмотря на всеобщее восхищение и умиление, сама будущая мама частенько с тревогой поглядывает в зеркало. Ее фигура меняется с каждым днем — какой она будет завтра или, скажем, через месяц? А через полгода? Что же придется тогда надевать?
Конечно, один из вариантов — просто стараться носить то, что удобно. Пройдут же когда-нибудь эти девять месяцев, и можно будет снова выглядеть стильно и современно. Но тогда получается, что беременность — это некое не слишком приятное обстоятельство, которое нужно просто переждать. А мы ведь уже договорились, что своим положением нужно гордиться и наслаждаться каждой минутой. И значит, на протяжении этих девяти месяцев тоже нужно выглядеть стильной и привлекательной. Возможно ли это? Конечно, возможно! Посмотрите хотя бы на наших звезд: актрисы и певицы давно перестали скрывать свою беременность и гордо выходят на сцену в ярких и броских нарядах, предоставляя нам возможность лицезреть их округлившиеся животики. А раз так, то зачем же вам стесняться своего положения? Пусть все вокруг любуются и восхищаются вами!
Основные правила 
Правило первое. Одежда должна быть удобной. Первым делом обзаведитесь хорошим нижним бельем — таким, в котором вы бы чувствовали себя абсолютно комфортно. Понятно, что по мере увеличения срока беременности вам придется приобретать белье большего размера: трусики не должны впиваться в живот, а бюстгальтер должен хорошо держать грудь, но не давить на нее. Вся остальная одежда также должна быть удобной — такой, чтобы вы спокойно могли отправиться в ней куда угодно — в гости, в театр, на прогулку.
Правило второе. Носите одежду из натуральных тканей. Синтетика раздражает кожу, ухудшает теплообмен, не пропускает воздух. Все эти факторы вызывают ухудшение самочувствия. Зачем вам лишние проблемы?
Правило третье. Носите яркие вещи! Психологи, исследовав вопрос о том, как одежда влияет на состояние будущей мамы, советуют: «Отбросьте все комплексы и смело носите яркие вещи!» Они убеждены, что яркие цвета благотворно действуют на психику женщины. И если вы все же не решаетесь надеть яркое платье, то используйте хотя бы яркие аксессуары — сумочку, обувь, платок или шляпку. Впрочем, расцветки можно выбирать абсолютно любые: однотонные, в цветочек, в горошек, в клетку. Главное, чтобы вам это нравилось.
Правило четвертое. Гардероб беременной женщины должен быть разнообразным. Не нужно ограничивать свой гардероб двумя-тремя вещами: как говорится, парочка домашних нарядов и один на выход. Нарядов может быть значительно больше! Хорошо бы, чтобы в вашем гардеробе присутствовали черные брюки, юбка, пара блузок или туник, платье на выход.
Правило пятое. Можно носить свою обычную одежду, слегка ее переделав. Если цены на одежду для беременных кажутся вам слишком высокими, вы можете носить и свои вещи. Придется только немного их трансформировать под ваш «новый стиль». Иногда достаточно просто сместить линию талии. Например, многие женщины хотят и во время беременности носить джинсы — ведь в них так удобно! Для этого нужно отпороть джинсовый пояс и вместо него пришить широкую трикотажную резинку. Из-за особенностей фигуры ее не видно, она не давит на живот, как обычный пояс. То же самое можно проделать с юбкой.
Правило шестое. Не стесняйтесь своего живота! Не старайтесь с помощью одежды скрыть свою беременность. Вещи, которые вы носите, не должны сдавливать живот и сковывать движения. Вполне подойдут обрезные под грудью блузы и туники — они красивы, не стягивают живот и не делают акцент на талии. Конечно, весьма актуальны комбинезоны и брюки с завышенной талией, которые подвязываются под грудью и регулируются по ширине. Это как раз вариант для тех женщин, которые не боятся казаться шаром, а наоборот, с гордостью демонстрируют свой раздавшийся живот.
Правило седьмое. Все зависит от вашего желания, стиля и образа жизни. Некоторые беременные с удовольствием носят короткие футболки и выставляют на всеобщее обозрение свой живот. Да, так можно выйти на прогулку, но для работы этот стиль не подойдет. В офис можно ходить в деловом костюме приглушенных цветов, подходящем, естественно, под ваши «сегодняшние» размеры. Домохозяйке будет удобно в спортивных брюках на резинке, которая свободно регулируется. А если будущая мама отдает предпочтение «гламурным» вещам, нет никакого смысла отказываться от платья с перламутровыми пуговицами и стильных аксессуаров.
А вот еще несколько советов, которые подойдут беременным женщинам: 
• Необязательно покупать одежду в магазине для беременных. Приобретайте вещи в любых магазинах, если в них продается именно то, что вам нравится. Хотя в магазин для беременных тоже заглядывайте, чтобы присмотреть себе очередной бюстгальтер, колготки, леггинсы, джинсы и купальные костюмы.
• Найдите свой стиль и строго его придерживайтесь. Экспериментировать будете потом, когда станете мамой и ваша фигура вновь приобретет былые формы.
• Всегда переходите к большим вещам как можно раньше — так вам будет удобнее.
• Не рассчитывайте на то, что купленная одежда пригодится вам после беременности. И если вам не хочется тратить много денег на эти «временные» вещи, спросите своих рожавших подруг, не сохранилась ли у них какая-нибудь одежда для беременных.


...
Какое белье лучше носить беременной женщине? 
Почему нижнее женское белье частенько становится темой для разговора у беременных женщин? Да потому что фасоны этого белья, как правило, безобразны. Глядя на трусики для беременных, невольно вспоминаешь «детство золотое» — именно тогда мы носили белье такого фасона. Только теперь отсутствие в этих трусиках эстетичности оправдывается тем, что они закрывают живот — то есть начинаются там, где кончается лифчик. И надо сказать, что они очень удобны, а кроме того, не позволяют сползать леггинсам и колготкам. Хотя комфорт — понятие субъективное, и, может быть, вам больше понравятся трусики, резинка которых находится под животом.
Какие бы трусики вы ни выбрали, покупайте их побольше, поскольку в это время у вас будет много выделений из влагалища, и, возможно, менять трусики придется по нескольку раз в день.
Вы можете покупать самые недорогие, но обязательно сделанные из хлопка трусики для беременных. Они вам понадобятся и в роддоме, да и вообще до тех пор, пока не прекратятся послеродовые выделения (кровь, слизь и слущивание из матки). И пусть вас греет мысль о том, что скоро, очень скоро вы навсегда распрощаетесь с этим предметом своего туалета и начнете носить элегантное и сексуальное нижнее белье.
Что касается бюстгальтера, то во время беременности вам придется носить его постоянно. В середине срока грудь увеличивается настолько, что лифчик можно не снимать даже ночью — тогда вы сможете спокойно ворочаться во сне. От сильной задержки воды и жира мышцы грудной клетки будут находиться в напряжении, так что ваша задача — обеспечить груди удобную поддержку.
Конечно, вы быстро поймете, что старый лифчик вам уже не подходит. Сначала вы можете купить точно такой же лифчик, просто на размер больше. Но настанет день, когда вам придется приобрести специальный бюстгальтер для будущей мамы. Ведь если вы этого не сделаете, вам придется постоянно покупать новые лифчики — грудь-то меняется день ото дня. Да, как и в случае с трусиками для беременных, эта разновидность белья зачастую не отличается особой красотой и элегантностью. Однако в данный период такой бюстгальтер действительно будет удобен для вас.
Сзади на нем есть несколько рядов крючков, которые помогут вам удобно поместить в чашечки растущую грудь. Бретельки и пояс бюстгальтера для беременных шире, поэтому обеспечивают хорошую поддержку бюста и лучше распределяют его вес. Узкие бретельки просто впивались бы вам в плечи под тяжестью вашей изменившейся груди. Чашечки лифчика для будущих матерей более полные и больше закрывают грудь, что способствует уменьшению давления на мышцы грудной клетки.
Приблизительно на восьмом месяце беременности вам нужно будет купить два или три бюстгальтера для кормления. Застежка у них расположена спереди, что позволит вам кормить ребенка, не снимая лифчика. Тщательно выбирайте подходящий фасон, потому что вы пока и сами не знаете, как долго вам придется носить эти лифчики.
Если вы хорошенько поищете, то найдете бюстгальтер для беременных и для кормления вполне элегантного фасона. Ведь он не обязательно должен напоминать те, что носили наши бабушки. Если вы хотите приобрести себе лифчики для беременности и кормления заранее, подумайте о том, чтобы не промахнуться с размером. Проконсультируйтесь у продавца — он измерит вас и посоветует, что подойдет лучше, учитывая постоянно увеличивающиеся размеры.


...
Я собираюсь рожать осенью. То есть летом я уже буду «вовсю» беременная. Я очень люблю купаться, но как я это сделаю, если у меня будет уже довольно солидный животик? Никакой купальник не налезет! 
Если летняя жара придется примерно на ваш пятый месяц, вы сможете обходиться обычным купальником большего размера. Если вы очень молоды и у вас стройные ноги, можете даже носить бикини — беременность не преграда.
А вот после пяти месяцев беременности обычный костюм уже не подойдет, даже если у вас и не слишком большая прибавка в весе. Почему? Встаньте перед трюмо и оглядите хорошенько свою заднюю часть. Теперь понятно? Живот на этом сроке уже сильно выпячивается вперед, а значит, ткань купальника будет сильно натянута и на поправившуюся попку ее останется совсем немного. А учитывая тот факт, что и ноги у вас поправились, можно представить себе эту картинку — очень, к слову сказать, неприглядную. Однако это вовсе не означает, что во время беременности вам придется плавать только в собственной ванне. Нет уж, купите себе специальный купальный костюм. Он, конечно, не слишком красив, но зато обладает рядом преимуществ, которых не имеет обычный купальник.
Во-первых, бюстгальтер вшит в костюм и составляет с ним единое целое, что позволяет поддерживать грудь.
Во-вторых, купальник для беременных скроен так, что сзади от бедра до бедра он шире, а спереди на нем имеется специальный карман для вашего увеличившегося живота.
Лучше всего купите такой костюм, который позволит вам показать свою полную грудь во всем ее великолепии. Это чудное зрелище будет отвлекать внимание от ваших ног и живота. И пусть купальник будет однотонным — так вы будете выглядеть менее громоздко, чем в костюме в цветочек или горошек.
А самое главное, купайтесь и наслаждайтесь жизнью и своей беременностью. Вашему малышу понравится все, от чего вы получаете удовольствие.


...
Как и о чем разговаривать с еще не родившимся малышом? 
Ребенок воспринимает ваше отношение к нему, ваше эмоциональное состояние и речь.
• Вначале учите малыша слушать речь, свою и чужую. Для этого сами прислушивайтесь к ощущениям от человеческой речи (например, к голосам двух разговаривающих женщин), сравнивайте их. Почувствуйте оттенки голоса, интонацию. Сравните мужской и женский голос, осознайте разницу. Послушайте звонкие голоса детей, порадуйтесь им. Кстати, наблюдения доказывают, что если отец регулярно разговаривает с плодом во время беременности, то почти сразу после рождения ребенок будет узнавать его голос. Может, это утверждение специалистов вдохновит будущего папу?
• Гуляя, рассказывайте ребенку о том, что вы видите. Обращайте особое внимание на самое интересное, красивое, эстетичное.
• Занимаясь делами, не забывайте, что ребенок внимательно следит за вами, он любопытен и хочет знать, чем вы занимаетесь. Поэтому негромко, но отчетливо рассказывайте ему, что вы делаете, что будете делать, как собираетесь выполнять те или иные действия.
• Уважайте в нем пока еще молчаливого собеседника. Не стесняйтесь как можно больше разговаривать со своим ребенком. Чтобы не чувствовать неловкости, оставайтесь один на один с малышом, представляйте его уже родившимся, ищите единомышленников среди будущих мам — только не игнорируйте своего кроху. Уметь разговаривать с ребенком очень важно и после родов. Ведь ваше общение с ним — это залог его успешного развития.
Многие мамы, постоянно общаясь со своими пока еще не рожденными детьми, через какое-то время начинают не только разговаривать с малышами, но и договариваться с ними. «Договариваться» с ребенком советуют и врачи, когда, например, требуется заставить малыша изменить положение в матке или поскорее родиться. Нередки случаи, когда мамы уговаривали своих малышей появиться на свет в определенный день.
Говорят, что некоторые родители читают своим будущим младенцам. Как это делать и что можно читать? 
Выберите книжку с простым текстом (лучше всего подойдут иллюстрированные сказки). Положите руку на живот, скажите малышу, что сейчас вы будете читать ему книгу (сказку, рассказ, стихотворение). Читайте вслух. Расскажите, что нарисовано на картинках.
Вам трудно «говорить в пустоту»? Представьте, что вы общаетесь с трех-, четырехлетним ребенком, читаете ему и объясняете прочитанное.
Время занятий (продолжительность — от 5 минут и более) определите самостоятельно. Не утомляйте малыша излишним старанием. Самое главное, чтобы ваши занятия приносили радость и вам, и ему.
Во втором и третьем триместрах беременности вам предстоит не только читать, но и «обсуждать» с малышом прочитанное. Задавайте ему вопросы, например, такие: «Тебе нравится?», «Мы будем еще читать?» Побуждайте ребенка к дальнейшему общению: «Давай мы теперь посмотрим картинки… А сейчас мы послушаем сказку про Колобка. Ты знаешь, кто такой Колобок?» и т. п.
Проговаривайте коротенькие запоминающиеся песенки (потешки) во время повторяющихся изо дня в день действий (пробуждаясь, перед сном, во время умывания и т. д.).


...
Можно ли найти «общий язык» с ребенком таким образом: приучить его шевелиться, отвечая на прикосновение к животу ?
Когда ребенок начнет толкаться, можно будет играть с ним в игру: «Отзовись!»
Когда вы начнете хорошо чувствовать шевеления вашего ребенка, попробуйте научить его отвечать вам. Выберите момент, когда малыш бодрствует. Слегка «побарабаньте» или постучите пальцами по животу и позовите вашего малыша (возможно, вы зовете его уже по имени или просто каким-то ласковым словом). Вам не ответили? Не расстраивайтесь. Повторите «вызов», постучите с другой стороны. Вначале ребенку нужно привыкнуть к новой игре. Будьте уверены: через некоторое время ваш собеседник ответит толчком на ваши постукивания.
Позже таким же способом можно научить малыша отвечать на прикосновение вашей ладони.
Комментируйте вслух действия ребенка. Например, вы можете сказать: «Как ты долго потягиваешься! Ты вытягиваешь ножки, и они упираются в меня. Не боишься, что я начну щекотать твои пяточки? А вот эти толчки больше похожи на игру в футбол. Чем это ты так пинаешься, ручкой или ножкой?»
Конечно же, вы найдете свои слова, близкие и понятные вам и малышу. Экспериментируйте!
Вы просто читаете потешку и совершаете нужные вам движения (похлопывание ладонью, поглаживание, перебирание пальцами, круговые движения и т. п.). Главное, чтобы все прикосновения были несильными, приятными. Не забывайте прислушиваться к малышу. За один «сеанс» ему достаточно прослушать две потешки.
Говорят, что во время беременности полезно заниматься каким-либо творчеством. Почему ? 
Вы хотите со временем развить в своем малыше высокие интеллектуальные и творческие способности? Постарайтесь во время беременности больше заниматься творчеством. К тому же рисование, пение, вышивание и другие занятия помогут вам справиться с повышенной эмоциональностью, осознать происходящие перемены, принять свои новые внутренние переживания, избавиться от негативных эмоций.
Для многих будущих мам будет полезно посетить занятия по дородовому развитию ребенка — по рисованию, пению, танцу. Выбирайте то, что соответствует вашим способностям и желаниям. Главное, чтобы занятия вас не утомляли, а приносили истинное удовольствие. Прекрасно, если вы любите музицировать, рисовать или рукодельничать, а может быть, даже писать стихи. Если хотите, чтобы малыш впитывал больше впечатлений, что потом поможет развить в нем любознательность, интерес, то посещайте концерты, выставки. В конце концов, просто почаще гуляйте, любуясь памятниками архитектуры или наслаждаясь природой. Чем чаще беременная женщина видит действительно прекрасное, тем полезнее это для будущего ребенка. Хороших результатов внутриутробного воспитания можно достичь только тогда, когда мама сама максимально раскрывается как личность. Именно поэтому очень важны положительные эмоции, психологический комфорт и приятные ощущения. Сосредоточьте внимание на состоянии счастья и восторга, передавая свои ощущения малышу.
Если вам позволяет самочувствие, посещайте музеи и выставки. Выбирайте картины со светлыми красками, добрыми, счастливыми лицами, красивыми пейзажами. Для восприятия — только позитив! Задерживайтесь подольше у особо понравившихся картин. Постарайтесь передать малышу свои чувства от увиденного.
Почаще смотрите на красивые лица. Выберите несколько портретов людей с красивыми чертами лица. Ориентируйтесь, к примеру, на работы кисти Брюллова, Рафаэля, Леонардо да Винчи. Возьмите репродукции или открытки (главное, чтобы материал был хорошего полиграфического качества). Для созерцания не подходят фотографии, портреты с размытым изображением, нечеткими линиями и бликами. Не подходят также любые стилизации, условные изображения человеческих лиц, портретные варианты так называемого «авторского видения». Повесьте понравившиеся изображения дома в тех местах, где проводите больше всего времени. Передавайте мысленно свои чувства и эмоции ребенку.


...
Я очень хочу, чтобы мой ребенок вырос умным, добрым, порядочным и успешным. Могу ли я уже сейчас как-то повлиять на его характер? 
Представьте себе те качества, которые вы хотели бы видеть в ребенке, как они проявятся в раннем детском возрасте, в подростковый период и в пору зрелости. Постарайтесь почувствовать, что хорошо, а что нет.
Однако следует избегать навязывания каких-то собственных скрытых желаний. Дети не должны быть средством компенсации родительских неудач или достижения их амбициозных притязаний. Они обладают правом на собственную жизнь. Главное — заложить основу высоких нравственных качеств, которые дети смогут развить самостоятельно.
Думайте не о будущих достижениях своего ребенка (отличник, победитель олимпиад, лауреат конкурсов и т. п.), а о его человеческих качествах: доброте, порядочности, решительности, великодушии и т. д. Представьте себе ситуацию, в которой ваш подросший ребенок сможет проявить себя.


...
На курсах подготовки к родам сказали, что нужно чаще слушать красивую музыку. Для чего это нужно малышу? 
Специалисты утверждают, что с помощью музыки можно воздействовать на три сферы жизнедеятельности плода: двигательную, эмоциональную, дыхательную. Самое главное — музыка оказывает положительное влияние как на психическое, так и на физическое развитие. Представляете, как все просто! Вы слушаете красивую музыку, получаете удовольствие и вместе с этим развиваете своего малыша физически и интеллектуально [4] .
Возможно, вам покажется это невероятным, но семимесячный человечек в животе матери уже становится меломаном. Некоторые малыши в этом возрасте даже «выбирают» любимые мелодии, под которые начинают активно двигаться. При этом они могут повторять определенный ритм движений. Впоследствии, когда ваш ребенок родится на свет, он будет узнавать любимую мелодию и проявлять активность, услышав ее.
Некоторые специалисты считают, что любимые музыкальные инструменты малышей — это флейта, гитара, арфа.
Послушаем опытных мам Светлана Б.: «Убедилась, что музыку малыши в животиках слушают! У меня на 28-й неделе под хорошую мелодию танцевать в животе начал — ритмично и постоянно. То голову, то попу поднимать, а лежал поперек». 
Какую музыку лучше всего слушать с малышом? Результаты исследований показывают, что большинство детей с удовольствием слушают классическую музыку, романсы, народные песни, колыбельные, спокойные, романтические мелодии. Крошки успокаиваются, слушая Вивальди, Баха, настраиваются на мирный лад от музыки Моцарта, испытывают беспокойство от симфоний Бетховена и концертов Брамса. А вот рок-музыка крайне возбуждающе действует на плод, заставляет его волноваться. Было замечено, что будущие матери вынужденно покидали концерты, настолько бурно реагировали их дети на эти звуки. Выбирайте более гармоничную музыку.

Специалисты советуют слушать лучшие произведения мировой классической музыки 2–3 раза в день по 10–20 минут. Необязательно строго придерживаться указанного времени. Включайте музыку тогда, когда у вас самой будет желание. Прослушивая, не забывайте фиксировать свое внимание на тех чувствах, которые вызовет у вас та или иная мелодия. Представьте, что это чувство вы переживаете вместе с ребенком, делитесь с ним своими ощущениями.
Вот примерный репертуар: 
Произведения Баха, Моцарта, Вивальди.
П. Чайковский. «Времена года».
П. Чайковский. Музыка из балетов «Щелкунчик», «Спящая красавица», «Лебединое озеро».
П. Чайковский. Пьесы из «Детского альбома».
Э. Григ. Песня Сольвейг, танец Анитры из сюиты «Пер Гюнт». Ф. Шопен. Мазурки, вальсы, ноктюрны.
Ф. Шуберт. «Вечерняя серенада», вальсы.
И. Брамс. Венгерский танец № 5.
М. Глинка. Марш Черномора из оперы «Руслан и Людмила», танцы и краковяк из оперы «Иван Сусанин».
М. Мусоргский. «Картинки с выставки»: «Балет невылупившихся птенцов», «Богатырские ворота», «Тюильрийский сад». А. Рубинштейн. «Мелодия».
Н. Римский-Корсаков. Музыка из симфонической поэмы «Шехерезада».
Л. Бетховен. «К Элизе», соната № 14 («Лунная»).
Л. Боккерини. Менуэт.
А. Лядов. «Музыкальная табакерка».
С. Рахманинов. Полька, концерт для фортепиано с оркестром № 3.
Дж. Верди. Марш из оперы «Аида», песенка герцога из оперы «Риголетто», застольная песня из оперы «Травиата».
Дж. Гершвин. Колыбельная Клары из оперы «Порги и Бесс».
Сарасате. Цыганские напевы.
И. Штраус. Музыка из оперетты «Летучая мышь», вальсы.
И. Кальман. Музыка из оперетты «Сильва».
Ф. Лист. «Грезы любви».
С. Прокофьев. Вальс из балета «Золушка», гавот из «Классической симфонии», танец рыцарей из балета «Ромео и Джульетта».
А. Грибоедов. Вальс.
Д. Шостакович. Танцы кукол: «Вальс-шутка», «Лирический вальс», «Шарманка».
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Если вы никогда не увлекались классической музыкой, боитесь, что вам будет непонятно или скучно слушать, купите диски с аранжировкой классических произведений. Возможно, прослушав «упрощенный» вариант, вы захотите познакомиться и с оригиналом. 
Приобретите диски с записями музыкальных тем и песен, так называемой «романтической» музыки. Эти записи помогу вам поднять настроение, отдохнуть, да и просто развлечься.
Слушайте записи естественных звуков природы.
Послушаем опытных мам 
Эрика К.: «А мою дочку во время беременности очень пугали резкие громкие звуки. В шумных местах, где было много народа, малышка нервничала и начинала сильно барахтаться в животе. Ей очень нравились музыка и прикосновения. Иногда в ответ на касание она толкала ножкой или ручкой в мою ладонь. Причем попадала всегда очень точно, как будто бы видела. 
Сейчас ей три года, она по-прежнему не любит шумных компаний и игр, предпочитает наблюдать, а не участвовать. 
Во время беременности мы с мужем, не стесняясь, часто слушали детские песенки из мультфильмов. Когда дочка родилась, впервые мы поставили ей диск с этими мелодиями месяца в три. У нее был такой комплекс оживления, что у нас пропали все сомнения: она явно узнала эти песенки». 
Говорят, что мамы поют своим еще не родившимся деткам песни. Это действительно нравится малышам? 
Петь во время беременности советуют очень многие специалисты. Музыка вообще вызывает положительные эмоции у ребенка, снимает противоречия, успокаивает и настраивает на любовь. Ауж тем более малышу приятно, когда поет мама. Этот голос для него самый родной, он лучше самых красивых оперных голосов. Так что пусть вас не пугает отсутствие вокальных данных или слуха. Главное — не музыкальные способности мамы, а творческий процесс, в который она и ее малыш активно включаются на занятиях.
Во время пения между мамой и малышом устанавливается удивительная эмоциональная связь. К тому же определенные звуки и дыхательные упражнения хорошо влияют на органы ребенка и стимулируют его развитие. Кстати, будущие мамы замечают, что во время пения малыши отвечают им, по-своему реагируя на разные песни: то начинают активно двигаться и толкаться, то замирают, как бы прислушиваясь.
Иногда будущие мамы задают вопрос: что петь малышу? Ответ очень простой: все, что нравится вам. Это могут быть колыбельные из вашего детства, песенки из мультфильмов или фильмов и многое другое. Что касается колыбельных песен, выбирайте те, которые нравятся вам самим. Впрочем, мелодии и слова простых колыбельных вы можете сочинить и сами.
Петь колыбельные песни лучше в одно и то же время. Пусть малыш учится готовиться ко сну. Сопровождайте пение мягким прикосновением к животу. Представьте себе, что вы обнимаете свое дитя. Малыш почувствует, что его любят, берегут и ждут. После рождения он будет узнавать эти песни и быстро засыпать, ведь ему этот ритуал уже знаком!
Восстановить в памяти детский репертуар помогут аудиокассеты с песнями детских композиторов или народными потешками. Конечно, подобное музыкальное воспитание вряд ли сделает малыша гениальным музыкантом, но зато значительно обогатит его эмоциональный мир, поможет гармоничному общению между мамой и ребенком. А когда малыш родится, он с радостью вспомнит мамины песенки, и у вас будет замечательный способ быстро успокоить своего крошку.


...
Я хочу, чтобы мой малыш был физически крепким. Можно заниматься с ним физкультурой до рождения? Как лучше сделать это? 
Очень многие женщины полагают, что во время беременности следует ограничить себя в движениях. Но это неправильно: именно движения мамы стимулируют двигательную активность малыша. Чем больше двигаетесь вы, тем больше двигается и ваш ребенок. А любое движение — это укрепление его мышц. 
Если мысли о ежедневной утренней гимнастике приводят вас в уныние, есть гораздо более приятный способ существенно улучшить свою физическую форму, а заодно и настроение. Начните танцевать! Малыш тоже начнет «танцевать» и к моменту рождения станет сильнее и выносливее.
Свободные, раскованные движения приучают ваше тело к спонтанности — качеству, которое пригодится во время родов, когда вам предстоит довольно много двигаться, помогая малышу приспособиться к родовым путям. Кроме того, танцуя, вы начинаете активнее дышать, а это тоже хорошая тренировка перед родами.
Начните танцевать дома. Выберите музыку, которая вам нравится. Конечно, не стоит сразу же начать отплясывать рок-н-ролл. Пробуйте двигаться так, как вы привыкли, но с чуть большей осторожностью, без резких движений и прыжков.
Танец — это не просто тренировка, не просто физическая нагрузка. Это погружение в мир музыкальных образов, яркое проявление собственной индивидуальности. Беременные женщины могут очень красиво танцевать, они удивительно тонко чувствуют музыку. Несмотря на прибавку в весе и заметно округлившийся живот, их движения отличаются легкостью, плавностью и грациозностью.
Я заметила, что на лице у меня появились бурые пигментные пятна. Что это означает? Исчезнут ли они после того, как я рожу? 
Пигментные пятна на лице — довольно распространенное явление при беременности. Кроме того, кожа может стать сухой или, наоборот, более жирной, чем была раньше. Случается, что на ней даже появляются воспалительные угри и гнойнички. А все дело в том, что при беременности возникает недостаточность витамина А, следствием чего являются чрезмерная сухость и шелушение кожи. Что в этих случаях нужно делать? Первым делом — начать применять концентрат витамина А (по рекомендации врача и в количествах, указанных на упаковке) или употреблять продукты, богатые этим витамином: сливочное масло, печень, яичный желток, рыбий жир, морковь, зеленый лук, салат, абрикосы и др. Кроме того, после каждого мытья надо смазывать влажную кожу лица, рук, груди, шеи смягчающими кремами, после чего осушить полотенцем. Вечером после мытья лицо следует очищать лосьонами или кремами в зависимости от типа кожи.
Если кожа становится очень жирной и на ней появляются гнойничковые угри, прежде всего необходимо ограничить употребление сладкой пищи (особенно шоколадных и сдобных изделий) и жиров животного происхождения (свиного, бараньего, говяжьего), заменив их растительным маслом.
В последние месяцы беременности надо ограничить употребление сахара и меда. Одновременно рекомендуется начать прием поливитаминных препаратов, в состав которых обязательно должны входить витамины С, рутин, В1, В2, А. При наличии гнойничков кожу следует очищать 3–4 раза в день спиртом ( 1–2%-ным салициловым, 2%-ным синтомициновым, камфорным ) или лосьонами для жирной кожи.
Для предупреждения пигментных пятен, особенно на лице, следует избегать длительного прямого попадания солнечного света в летне-весенний период, употреблять достаточное количество продуктов, богатых витамином С, перед выходом на улицу смазывать кожу фотозащитными кремами. Можно использовать отбеливающие маски, желательно плодоовощные.


...
Я сейчас на девятой неделе беременности. Подошла как-то к зеркалу, внимательно рассмотрела свою грудь и обнаружила, что она вся как будто покрыта голубой сеточкой. Что это означает? 
Если у вас на груди стала видна голубая венозная сеточка, значит, стенки ваших кровеносных сосудов предрасположены к расширению. Обычно эта проблема встает на более позднем сроке, но может обозначиться и на девятой неделе. Не расстраивайтесь: существуют кое-какие меры для предотвращения чрезмерного расширения вен:
• Подберите себе такой бюстгальтер, который наилучшим образом будет поддерживать грудь.
• Избегайте излишнего напряжения мышц брюшного пресса и не поднимайте тяжести.
• Старайтесь подолгу не стоять и не сидеть — лучше лишний раз прогуляйтесь. Но если уж вы сидите или лежите в течение длительного времени, то попытайтесь держать ноги повыше.
• Посоветуйтесь со своим врачом насчет специальных эластичных чулок или колготок.
• Все эти меры облегчают движение крови по сосудам нижних конечностей, а значит, разгружают и подкожные вены. И не забывайте принимать витаминные препараты. Например, витамины С и Р укрепляют стенки кровеносных сосудов и тем самым препятствуют их чрезмерному расширению.
Внимание! Примерно на десятой неделе в районе ареол молочных желез могут появиться узелки размером с чечевичное зернышко. Это так называемые «узелки Монтгомери» — увеличенные потовые железы. У всех беременных женщин происходят подобные изменения.


...
Я очень хочу девочку, а мне говорят, что нельзя переживать по поводу пола будущего ребенка: это негативно влияет не его нервную систему. Так ли это ? Действительно, находясь в утробе матери, малыш часто чувствует, что у него не тот пол, который хотели бы родители. Впоследствии у него появляются негативные установки: «Я всегда делаю не то. Я всех разочаровываю. Я никому не бываю приятен. Я хочу, чтобы вы любили меня. Мне нужна ваша любовь. Она меня не хочет. Я в двойном капкане: она хочет меня, но со мной все не так: я неудачник, и никогда не смогу это изменить».
Избавьте своего малыша от подобных переживаний. К тому же они ничего не изменят.


...
Почему беременным женщинам советуют чаще смотреть на других детей, особенно в первые месяцы ? Конечно же, это не медицинский совет, но здравого смысла он не лишен. Иногда женщине в начале беременности трудно осознать свое новое положение, привыкнуть к нему. Общение или просто наблюдение за чужими детьми во многом помогает ощутить в себе своего кроху. 
Женщине надо не только привыкнуть к мысли о будущем материнстве, но и справиться с физическим недомоганием, усталостью, страхами. К сожалению, именно в первом триместре беременности чаще всего происходит ее непроизвольное прерывание.
Настройтесь на то, что все будет хорошо, ваш малыш будет с вами. Объясните ему (мысленно или вслух), что вы любите и ждете его. Попросите его быть с вами, не оставлять вас. Обещайте помогать ему. Дарите малышу уверенность, что вы ждете его.
Почаще смотрите фотографии, картины, открытки с изображениями детей. Полистайте альбомы известного немецкого фотографа Анне Геддес.
Гуляя, загляните на детскую площадку, понаблюдайте за малышами, представьте, что и ваш карапуз через полтора-два года будет сосредоточенно копаться в песочнице.
Не дожидайтесь часа физического появления ребенка на свет. Он уже есть, он ваш, любите его и будьте его покровителем.
В моменты самого плохого самочувствия утешайте себя тем, что малыш жив, он с вами, а все плохое когда-нибудь закончится.
У меня пошла одиннадцатая неделя беременности. Все вроде хорошо, только почему-то я стала какая-то агрессивная. Меня раздражает то, на что я прежде не обратила бы никакого внимания. Я стала какая-то плаксивая, ворчливая… Муж пока терпит, но вдруг я ему надоем со своим нытьем и он меня бросит? Когда я об этом думаю, начинаю еще больше плакать. 
В это время многие женщины испытывают перепады эмоций, как в предменструальный период. Возможно, и вы устали от бесконечных перемен настроения, раздражительности, беспокойства, необъяснимой тревожности и плаксивости. Всему виной гормональные изменения в вашем организме, но какой-то выход из этого эмоционально неуравновешенного состояния найти все-таки можно.
Кому-то помогают отвлечься хлопоты по хозяйству, кому-то — сосредоточение на своем хобби. А некоторые женщины занимаются медитацией.
Попробуйте! Подойдет любая медитативная техника (например, из арсенала йогов). При этом можно использовать специальную музыку — купите кассеты и компакт-диски, они имеются в продаже. А можете обратиться к профессиональному психотерапевту. Помните: в 99 случаях из 100 ваши трудности можно быстро и эффективно разрешить.


...
От моего неустойчивого настроения в первую очередь страдают близкие мне люди. И конечно, больше всех достается супругу. Он у меня терпеливый, но вдруг ему все это надоест и он меня бросит… 
Когда женщина ждет ребенка, она становится ужасно капризной. Она начинает вести себя, как дитя: ноет и жалуется на то, что муж невнимателен. У нее появляются странные прихоти, которые почему-то непременно нужно очень быстро выполнить. Она делается эгоцентричной и постоянно сетует на всякие диковинные недомогания. Дай бог, чтобы муж с пониманием относился к вашему состоянию — проявляя сочувствие, терпение и бережное отношение.
В эти дни вам как никогда нужно чувствовать его мужское плечо, на котором можно выплакаться. А вам можно дать такой совет: когда выплачетесь, не забудьте поблагодарить мужа. Поймите, что ему тоже непросто, а он еще находит в себе силы, чтобы поддержать вас. Дайте ему понять, что вы очень цените его отношение. Главное, чтобы вы оба понимали: ожидание ребенка — это событие, которое касается вас обоих, а потому оно должно не отдалить вас, а, наоборот, сблизить.
Хочется еще сказать несколько слов мужу. Объяснить беременной женщине, что ее состояние естественно и что миллионы женщин рожали миллионы раз — невозможно. Не раздражайтесь, проявляйте максимум терпения, и тогда время ожидания малыша станет и счастливым, и радостным.
Для того чтобы стать хорошим папой, необязательно ждать счастливого момента появления малыша на свет. Начните проявлять отцовскую заботу сразу — как только узнаете о беременности жены. Знайте, что уже в утробе матери малыш нуждается в вашей любви и внимании. Как известно, дети, получающие полноценное общение с родителями еще в животике у мамы, рождаются здоровыми и умными.
Разрушьте неизвестно кем навязанный стереотип, в соответствии с которым главную роль в воспитании ребенка играет мама. А папа разве не причастен к этому процессу?
Для того чтобы научиться общению с малышом, вам не надо посещать специальные курсы. Просто загляните в свое сердце, и вы обнаружите там столько любви и нежности, что сами удивитесь. Вы поймете, что невидимый пока малыш — это продолжение вас и вы можете дать ему все, чтобы он рос счастливым. Вспомните, что доставляло вам удовольствие в детстве, вспомните свои детские мечты и пообещайте самому себе, что у вашего малыша сбудется даже то, что когда-то не сбылось у вас. Вы всегда будете рядом с ним, чтобы дать ему необходимые знания и уберечь от многих ошибок и разочарований. Когда вы хорошенько прочувствуете, что малыш уже есть, что он живой, вам захочется сделать все, чтобы ему даже там, в животе у мамы, было хорошо и спокойно. И тогда вы приложите все силы, чтобы маме его было хорошо и спокойно. Сделайте так, чтобы ваша жена полностью отдалась материнским чувствам, наслаждалась беременностью, чувствовала ваше надежное мужское плечо и ни о чем не переживала.
Каждый день беседуйте со своим малышом — рассказывайте ему, какой он любимый и долгожданный. Вы проведете с женой прекрасные вечера, читая малышу вслух детские книжки, напевая песенки и слушая легкую, спокойную музыку. Положите руку на живот жены и почувствуйте, как шевелится ваш малыш. Может быть, вам повезет, и вы ощутите под своими пальцами выступивший кулачок или пяточку. Передайте малышу заряд доброй энергии — тогда он будет стараться подплыть под вашу ладонь. А уж какое удовольствие получит от такого внимания будущая мама! Ведь для нее весь мир сейчас сконцентрировался на маленьком человечке, поселившемся в ее животике.
Подготовьтесь к рождению малыша основательно — какое-то время вы будете единственным кормильцем в семье. Продумайте финансовый вопрос: ваша задача сделать так, чтобы ваша семья ни в чем не нуждалась. Жена будет кормить малыша, и ей нельзя волноваться по поводу житейских проблем — иначе молоко может пропасть. Она не должна рваться на работу, чтобы укрепить семейный бюджет, — это исключительно ваша задача.
А пока смиритесь с маленькими капризами жены и старайтесь во всем ей потакать. Пусть месяцы ожидания малыша останутся в ее памяти как самые светлые, приятные и радостные.
Послушаем опытных пап Игорь С.: «Несколько вечеров подряд я читал вслух своему 30-недельному сыну сказку про трех поросят. Читал, потому что просила жена. Как же мы удивились с ней, когда через три дня в ответ на мои слова „Жили-были три поросенка” ребенок начал радостно (со слов жены) брыкаться. Мы сначала подумали, что это совпадение, но так было каждый раз, как только я начинал читать сказку». 
Ой, наконец-то у меня прошел токсикоз! Двенадцатая неделя — все по правилам! Теперь я могу вовсю наслаждаться своей беременностью! 
Обычно на двенадцатой неделе наступает долгожданный «коренной перелом» в самочувствии беременной женщины. Токсикоз отступает, а значит, и настроение будущей мамы значительно улучшается.
Неприятные ощущения были вызваны появлением на месте созревшей яйцеклетки желтого тела, которое принялось за выработку гормонов, необходимых для поддержания беременности. Именно оно и терзало вас все эти 2,5 месяца.
Теперь же ведущую роль в этом важном деле взяла на себя плацента. А это значит, что вы будете чувствовать себя с каждым днем все лучше и лучше.
Желтое тело свою задачу выполнило, спасибо ему большое, и до свидания! Забудьте о печальных и тягостных днях. Радуйтесь тому, что скоро станете мамой!
Внимание! Тем, кто на этом сроке по-прежнему чувствует себя не слишком хорошо, нужно потерпеть еще немного — так бывает, особенно у женщин, которые ждут не одного ребенка, а двойню или тройню. Но за такой подарок судьбы можно немного и пострадать, правда?
Я прекрасно себя чувствую! Можно ли мне посещать бассейн, как до беременности? 
Если вы посещаете бассейн — это эффективная подготовка организма к родам, так как тренируются мышцы промежности, малого таза и ног. Более того, у вас есть все шансы избежать вирусов и простуд: упражнения в воде прекрасно стимулируют иммунную систему.
Не забывайте, посещая бассейн, прежде чем войти в воду, вложить во влагалище тампон, предварительно окунув его в натуральный йогурт, — это защитит от грибковых инфекций. И воспользуйтесь специальной гимнастикой.
Водная гимнастика — чудесная возможность расслабиться. 
• Разомнитесь. Походите вокруг бассейна, перекатывая ступню с пятки на носок. Затем помаршируйте в воде, высоко поднимая колени и размахивая руками, преодолевая сопротивление воды.
• Подышите. Сделайте шаг (одна нога вперед) в воде, достающей до плеч. Руки вытяните вперед, спина круглая. Выдохните. Сделайте вдох, преодолевая сопротивление воды, отведите руки назад, широко разведите плечи. Это очень полезно для плеч, затылка и груди.
• Расслабьтесь, думайте о ребенке и наслаждайтесь своей невесомостью в воде.
• Расслабьтесь. Разворачивайтесь влево-вправо, используя подъемную и отталкивающую силу воды, отводя при этом голову и руки в противоположные стороны. Это очень полезно для позвоночника.
• Чтобы снять напряжение в спине, упритесь ногами в стену бассейна. При вдохе выпрямите руки и ноги, при выдохе расслабьтесь. В завершение покачайтесь в разные стороны, как бы убаюкивая ребенка.
• Порезвитесь. Это праздник для ваших ног. Руки вперед. По очереди поднимайте колени вбок и вверх, как кукла-марионетка. Упражнение делайте только в воде, чтобы избежать чрезмерно резких движений.
• Покачайтесь. Чтобы расслабиться, стоя в воде, положите руки на живот, делайте круговые движения тазом или раскачивайтесь, думая о ребенке, как бы укачивая его.
• Наберите побольше воздуха, окунитесь с головой, опуститесь на дно бассейна, медленно выпуская воздух. Прислушайтесь: ребенок в утробе слышит примерно так же, как вы сейчас воспринимаете шум.
Постарайтесь выделять на упражнения не меньше 20 минут, это необходимо организму, чтобы он смог переключиться на расслабление.
Во время беременности мои волосы стали очень ломкими. А мои рожавшие подруги говорят, что в момент родов и после прекращения кормления грудью они иногда еще и выпадают, причем довольно сильно. 
Не беспокойтесь, когда вы родите, ваши волосы отрастут и снова станут красивыми. А сейчас можно принять профилактические меры. У вас сейчас достаточно времени для того, чтобы уделить внимание своим волосам.
Если у вас жирные волосы, то вам следует регулярно мыть голову мягкими шампунями и не сушить их вблизи источников тепла. 
Если же вы любительница красить волосы, неприятные минуты все-таки возможны. Беременным красить волосы не рекомендуется. И не только потому, что краска содержит не очень полезные вещества. Дело в том, что из-за быстрого роста волосы придется слишком часто подкрашивать. Готовы ли вы к этому подвигу, учитывая все возможные недомогания, естественные в вашем состоянии? И к запахам перекиси и аммиака, которые для многих беременных становятся невыносимы? Если все-таки «да», то выбирайте тона, не слишком отличающиеся от вашего натурального цвета. А может, есть смысл остановиться на время или выбрать натуральные красители?
Есть еще две вещи, которым все женщины дружно скажут «нет».
Никогда не делайте во время беременности перманент. Проверено слишком многими недоверчивыми женщинами: завьется только часть волос, другие так и останутся висеть, походя при этом на паклю.
Не подстригайтесь во время беременности . И дело тут вовсе не в каких-то предрассудках. Просто те, кто рискнул это сделать, рассказывают, что не только не получили от стрижки того, что хотели, а увидели в зеркале нечто похожее на кокосовый орех.
Есть и еще кое-что, что способно вас не просто озадачить, а, возможно, и ввести в ступор. После родов волосы, как правило, выпадают очень сильно. Некоторые молодые мамочки просто всерьез страшатся облысеть. Но вы не пугайтесь — в этом нет ровным счетом ничего неестественного. Все закончится через несколько недель — выпадают только те волосы, которые не выпали во время беременности. Если это приносит вам внутренний дискомфорт, можете (но только по рекомендации врача) пройти курс лечения витаминами и цистином, принимать в течение 2–3 месяцев морскую соль.
[image: ]
Существуют ли какие-то народные рецепты для укрепления волос и усиления их роста ? 
Если вас не пугает использование чеснока и лука, то познакомьтесь с потрясающе эффективными (проверенными!) рецептами.
Измельченные до кашицы дольки чеснока (при сухих волосах кашицу смешать в пропорции 1: 1 с растительным маслом) или свежевыжатый луковый сок втереть в кожу головы за час до мытья и закутать теплым полотенцем. Затем голова моется обычным способом. Курс лечения — 1–2 месяца. Впрочем, если эти рекомендации для вас слишком экстремальны, аналогичным образом можно использовать свежевыжатый сок или кашицу белокочанной капусты . Кстати, если вы красите волосы хной, то имейте в виду, что хна — старинное средство для укрепления волос.

Плющ (листья) — 1 ст. ложка. Измельченные листья проварить 10 минут в 0,5 л воды, остывшую смесь процедить. Каждый вечер в течение месяца увлажнять этой жидкостью волосы и кожу головы, используя ватный тампон.
Тамус (корни) — произвольное количество. Истолочь свежие корни и отжать из них сок. Втирать его в корни волос ежедневно в течение месяца.
Репейник (корни) — 20 г. Измельченные корни репейника проварить 5 минут в 0,5 л воды. Отвар остудить, процедить и втирать в корни волос три раза в неделю. После каждой процедуры волосы следует ополаскивать.
Береза (листья) — 1 ст. ложка. Березовые листья залить 300 мл кипятка, настаивать 2 часа. Процедить. После каждого мытья головы массировать этой жидкостью кожу у корней волос.
Настурция (листья) — 100 г, крапива (листья) — 100 г, лапчатка (корень) — 100 г, 90%-ный спирт — 0,5 л. 
Истолченные листья настурции смешать с истолченными листьями крапивы. Добавить растертый корень лапчатки. Смесь залить спиртом и настаивать 15 дней, взбалтывая несколько раз в день, после чего процедить.
Втирать настойку в корни волос каждый раз после мытья головы.
Беречь глаза от попадания этой жидкости!
Петрушка огородная (плоды) — 1 ч. ложка, спирт — 1 ч. ложка, касторовое масло — 2 ч. ложки. Плоды петрушки растереть в ступке или размолоть в кофемолке, добавить спирт, а затем тщательно смешать с касторовым маслом. Полученную смесь втирать, разбирая волосы на пробор, в кожу головы через день в течение 15 дней. Через месяц можно провести повторный курс.
Крапива (листья) — 1 часть, вода — 5 частей, уксус столовый — 5 частей. Листья крапивы залить кипятком, затем добавить столовый уксус. Настаивать в течение часа. Процедить. Мыть голову 2–3 раза в неделю. Курс лечения — 10 процедур. Через месяц лечение можно повторить.
Ромашка (цветки) — 1 ст. ложка, водка — 3/4 стакана. 
Цветки ромашки залить водкой и настаивать в темном месте в течение 5–6 дней.
Втирать ежедневно в корни волос.
Аир (корни) — 4 ст. ложки. Измельченные корни аира залить 0,5 л воды, кипятить 15 минут, затем настаивать в течение 30–40 минут. Процедить. Ополаскивать волосы после каждого мытья.
Тысячелистник (трава) — 4 ст. ложки. Траву тысячелистника залить двумя стаканами воды и кипятить 5 минут. Настаивать в течение часа. Процедить. Втирать в кожу головы ежедневно 1–2 месяца.
Кроме этого благотворно действующие на волосы растения (а их великое множество, в т. ч. фиалка трехцветная, кора дуба, календула, шишки хмеля, розмарин, душица обыкновенная, кубышка желтая и т. д.) можно заваривать кипятком (2 ст. ложки на стакан-полтора воды). Настояв в течение часа, процедить и использовать как ополаскивающее средство после мытья головы. Полощите волосы травами, втирайте травы в корни волос. Мойте волосы с использованием ржаного хлеба, молочной сыворотки, желтка куриного яйца, отваров трав.
Распаренный ржаной хлеб нанесите на влажные волосы, слегка вотрите в кожу и тепло укутайте. Через полчаса, массируя кожу головы и протирая волосы, смойте хлеб и ополосните одним из отваров травы, например, настоем крапивы или розмарина.
Вотрите яичный желток в смоченные волосы, массируя кожу головы, укутайте в тепло и через полчаса вымойте волосы как шампунем.
Вымойте волосы теплой молочной сывороткой, хорошо втирая ее в кожу головы. Укутайте голову на полчаса, а затем тщательно ополосните теплым отваром или настоем травы.
При перхоти и выпадении волос мойте голову крепким отваром равных частей коры ивы и корней лопуха. 
Возьмите по 3 ст. ложки крапивы двудомной и листьев мать-и-мачехи . Заварите в 1 л кипятка, час настаивайте, а затем процедите. Мойте волосы 3 раза в неделю в течение месяца, массируя кожу головы.
Меняйте и чередуйте средства для укрепления волос, исходя из своих возможностей. Для полоскания волос можно использовать отвары: шишки хмеля и ольхи, листья крапивы — по 1 ст. ложке. Варить 15 минут в 1 л воды, использовать 3 раза в неделю.
Корневище аира (1 часть), корневище лопуха (1 часть), шишки хмеля (2 части). Отварите 5 столовых ложек смеси в 1 л воды. Применяйте 3 раза в неделю.
Внимание! В редких случаях проблемы с волосами могут сохраняться. Тогда необходимо не откладывая посетить врача. Это может быть связано со снижением функции щитовидной железы (гипотиреозом) — врач назначит анализ крови на гормоны щитовидной железы и ультразвуковое исследование; с нарушением обмена веществ — проводится диагностический тест на выявление соотношения микроэлементов в организме или с усилением выработки у женщины мужских половых гормонов (к их обилию волосяные луковицы очень чувствительны). Все три причины устранимы!


...
У меня всегда были крепкие, красивые ногти. А во время беременности они стали очень ломкими. Как их можно укрепить ?
Если организм беременной женщины получает недостаточное количество некоторых микроэлементов, ногти могут истончиться и стать ломкими.
Вообще, ногти растут медленно, тем не менее подстригать и подпиливать их нужно не реже одного раза в десять дней.
Ногти нельзя глубоко срезать с боков, иначе ломкость их увеличится.
Пилкой следует водить в одном направлении, так как движение назад-вперед разрушает ногти.
При тонких и ломких ногтях полезно несколько раз в день смазывать их смесью масленого раствора витамина А и лимонного сока в пропорции 1: 1.
Для укрепления ногтей полезны ежедневные ванночки в разогретом растительном масле в течение 10–15 минут.
Помогают ванночки из настоя морской капусты в течение 7– 10 минут на протяжении 10 дней (1 ч. ложка на 100 мл кипятка, настоять в термосе 1 час, процедить).
Эффективное средство — смазывать ногти 20%-ным отваром коры дуба.
Для улучшения кровоснабжения и улучшения питания ногтей делают массаж каждого ногтя и вокруг него подушечками пальцев другой руки.
Больше ешьте овощей, фруктов, творога и пейте чай из растений, которые укрепляют ногти.
Предлагаем рецепт травяного чая: цветки ромашки, корневища пырея ползучего, соплодия серой ольхи — по 1 части, цветки бузины — 3 части.
Измельчите, смешайте и храните в стеклянной банке в темном месте.
Заварите 1 чайную ложку смеси в 200 мл кипятка. Настаивайте в термосе 6–8 часов, затем процедите и принимайте по 0,5 стакана 3–4 раза в течение 10 дней.


...
Подруги и мама меня пугают, что после родов у меня могут начать крошиться зубы. Так, по крайней мере, произошло у них самих. Я очень боюсь этого. Что можно сделать, чтобы предотвратить проблемы с зубами? 
Самое главное, что надо помнить, — при правильном питании и уходе никаких проблем с зубами, «страшилки» о которых вы можете услышать от окружающих, у вас не будет.
Зубы вовсе не обязаны стать хрупкими в результате потери кальция. Поэтому главное правило — это сбалансированное питание! Правда, как бы правильно вы ни питались, это не повод отказаться от посещения зубного врача. Тем более, если вы не посетили его до беременности. Важно не пропустить какую-нибудь проблему, оставшуюся в наследство от «добеременного» состояния.
Традиционно женщине рекомендуют посещать зубного врача в каждом триместре беременности. Откладывать посещение зубного врача категорически не рекомендуется, так как возможен выход инфекции в организм через систему кровообращения, что может быть опасным и для матери, и для ребенка.
Рентгеновские снимки можно делать только в случае крайней необходимости. Врач-стоматолог должен знать о вашем положении, но, если снимок все же обязателен, проследите сами, чтобы живот и область таза были тщательно закрыты свинцовым передником.
Лечение зубов под общим наркозом возможно только в экстремальных ситуациях и после обязательной консультации с врачом-гинекологом.
Если на зубах есть пломбы из амальгамы, не стремитесь избавиться от них именно сейчас. Дело в том, что при рассверливании ртуть может попасть в организм, тогда как неповрежденные пломбы не способны пропустить это ядовитое вещество внутрь. Несмотря на то что вредное воздействие ртути на организм нерожденного ребенка не до конца исследовано, стоит воздержаться и от постановки новых пломб из амальгамы.
Очень внимательно отнеситесь к состоянию своих десен. У некоторых женщин из-за повышенной хрупкости кровеносных сосудов десен во время беременности возникает гингивит (воспаление десен).
Если у вас опухнут и станут кровоточить десны, сразу же отправляйтесь к врачу, ведь это может создать ненужные проблемы не только для вас, но и для ребенка. Женщины, страдающие пародонтозом (воспалением связочного аппарата зуба), рискуют родить ребенка с пониженным весом, пародонтоз увеличивает и риск преждевременных родов. Видимо, это связано с тем, что микроорганизмы, которые появляются во рту, могут проникать в организм вплоть до плаценты.
Еще одна причина кровоточивости — пиогенная гранулема (маленькие узелки на деснах, кровоточащие во время еды или при чистке зубов). Если она приносит много хлопот, ее удаляют во время беременности, а в противном случае можно подождать, так как после родов эта аномалия пройдет сама.
Причиной кровоточивости может стать и зубной камень. Врач легко удалит его и обработает зубы «Фторлаком» — жидкостью, которая представляет собой еловый экстракт и оказывает противовоспалительное и кровоостанавливающее действие. В течение 2–3 дней после снятия камня кровоточивость десен не только не уменьшается, но даже усиливается. Это абсолютно нормально. После снятия камня обязательно используйте ополаскиватели.
Стоматологи рекомендуют беременным женщинам использовать специализированные зубные пасты отечественного производства. «Лесная», «Каримед», «Пародонтол», «Пародонтекс» — все они эффективно снимают кровоточивость десен и являются мощным профилактическим средством.
Другой настоятельной рекомендацией современной стоматологии стало употребление будущими мамами препаратов с фтором.
И еще об одной проблеме, с которой вы можете столкнуться. Некоторые женщины пытаются справиться с дурными ощущениями в полости рта после рвоты с помощью зубной пасты. Делать этого категорически нельзя! Попадающая в рот кислота желудочного сока разъедает эмаль. Если сразу же начать чистить зубы зубной щеткой, разрушающее действие усилится. Чистить зубы можно не раньше чем через два часа после рвоты. Адо этого прополощите рот молоком (оно выравнивает ставшую шероховатой зубную эмаль) или фторосодержащим зубным эликсиром.
К общим рекомендациям можно прибавить необходимость ежедневной тщательной гигиены полости рта, той же самой, которую вы, надеюсь, соблюдали и до беременности.
Несколько простых советов (которые, вероятно, и так вам известны): 
• Правильно подойдите к выбору зубной щетки. Головка щетки должна быть изогнутой и не слишком широкой. Идеальная щетина та, которая располагается редкими пучками, подстриженными в виде копья. Оптимальное расстояние между пучками — 2,2–2,5 мм. Пучки должны располагаться параллельно.
• После чистки зубов зубную щетку необходимо тщательно промыть с мылом под проточной водой и поставить в стакан щетиной вверх. Чтобы щетка не стала рассадником бактерий, ее необходимо менять раз в месяц.
• При воспалениях и кровоточивости десен выбирайте щетки только с мягкой щетиной!
• Ежедневно утром и вечером делайте массаж десен: он укрепляет окружающие зуб ткани и способствует улучшению кровоснабжения зубов. Указательными или безымянными пальцами идеально вымытых рук легкими круговыми движениями массируйте десны, особенно в районах альвеол. Промассируйте все участки десен — передних и боковых. Не надавливайте пальцами на десну слишком сильно, чтобы не повредить слизистую.
• Избегайте рафинированного сахара и сухофруктов между приемами пищи. Сахар, увы, способствует возникновению кариеса и болезней десен (и беременность здесь ни при чем!).
• Употребляйте достаточно пищи, богатой кальцием. Можете использовать простой народный рецепт — скорлупу вареного яйца измельчить в кофемолке до поршкообразного состояния, погасить лимонным соком — и чайная ложка полученной смеси покроет дневную норму кальция.
• В вашем рационе должно быть много продуктов, богатых витамином С, — он способствует укреплению десен.
• При отсутствии возможности почистить зубы после еды воспользуйтесь специальной жевательной резинкой (без сахара!), или съешьте кусочек продукта, обладающего антибактериальными свойствами, — это могут быть орехи или сыр.
Красота и здоровье ваших зубов — в ваших руках. Если вовремя о них позаботиться, то, родив ребенка, вы будете щедро одаривать окружающих своей улыбкой, тем самым опровергая «истину» об обязательной потере зубов.

Второй триместр

Второй триместр — поистине замечательный период беременности. Именно в это время у женщины проходят токсикоз, слабость, сонливость и она в полной мере начинает ощущать приближение счастливого события.
Теперь ребенок начинает стремительно расти, он уже практически сформировался, и вся дальнейшая его жизнь направлена на рост и подготовку к внеутробной жизни.
А мама в это время чувствует себя счастливой и окрыленной. Примерно на середине срока беременности она начинает чувствовать первые движения плода, а значит, полностью ощущать жизнь, зародившуюся в недрах ее животика. И ребенок тоже многое чувствует — слышит биение маминого сердца и ощущает ее прикосновения к животу.
Я сейчас на тринадцатой неделе. Только что закончился токсикоз, но не успела я порадоваться, как появилась новая проблема — начались сильные запоры. Нормально ли это и как с этим бороться? 
Запоры, к сожалению, омрачают жизнь многим беременным женщинам. Причина этой неприятности заключается в ослаблении перистальтической активности кишечника, вызванной гормональными изменениями в организме. Это значит, что пищевые массы продвигаются по нему значительно медленнее, задерживаются и становятся плотными.
Кстати, дело не только в гормональных изменениях. Существенную роль играет также постоянное увеличение матки. Она оставляет в брюшной полости все меньше места для кишечника. И это обстоятельство в еще большей степени скажется на более поздних сроках беременности.
Запоры — явление не только малоприятное, но еще и достаточно вредное, поскольку результатом их может стать геморрой.
Геморрой — это варикозное расширение вен прямой кишки, по форме похожее на разные по размеру узелки (единичные или множественные, гроздевидные). Располагаются они снаружи (в области заднего прохода) или внутри (дальше по ходу прямой кишки).
Постоянное напряжение, которое возникает во время запоров, может ухудшать состояние геморроидальных узлов — они могут воспаляться, набухать, служить причиной боли и кровотечений.
Вообще, геморроидальные узлы встречаются во время беременности нередко, и, если вы уделите им должное внимание, особого беспокойства они вам не доставят. Лучше всего постараться предупредить осложнения геморроя, то есть своевременно объявить войну запорам. Что для этого нужно?
• Обогатите свою диету растительными продуктами, содержащими клетчатку. Клетчатка переваривается не полностью, а значит, заставляет ваш кишечник трудиться. Только не увлекайтесь такими продуктами, как бобовые или капуста. Они иногда повышают газообразование и поэтому могут вызывать вздутие кишечника. Ну а если уж это случилось, выпейте пару чашечек ромашкового чая или примите 2–3 таблетки активированного угля. Не беспокойтесь: малышу вы этим не навредите.
• Попробуйте продукты, обладающие природным послабляющим эффектом. Например, свекла — тертая или в виде сока — может избавить вас от запоров. А еще можно разбавить одну десертную ложку меда 100–150 мл кипяченой воды и выпивать этот «эликсир» утром натощак. После этого нужно полежать 10–15 минут на правом боку, подложив под него умеренно теплую грелку. Посоветуйтесь с подругами, которые уже имеют детей, — они поделятся с вами секретами борьбы с запорами. Вполне возможно, подруги посоветуют вам употреблять пшеничные отруби, морскую капусту или сливовое пюре, а также расскажут еще массу полезных вещей. Но каким бы богатым ни был их жизненный опыт, полагайтесь все-таки в большей степени на свою интуицию: если предложенный способ почему-либо вас смущает, то не прибегайте к нему. Лучше посоветуйтесь с врачом.
• Не увлекайтесь продуктами, обладающими закрепляющим эффектом. К ним относятся некоторые сорта груш, черемуховое варенье, мак в больших количествах.
• Как можно больше двигайтесь. Гуляйте пешком, делайте физические упражнения, посещайте бассейн.
Внимание! Слабительные препараты должен назначать только врач. 
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...
У меня пошла пятнадцатая неделя беременности. Я счастлива! Прошел токсикоз, а вместе с ним исчезли плаксивость и раздражительность. Единственное, что меня не столько расстраивает, сколько удивляет, это некоторые изменения во внешности. Например, взглянув в зеркало, я обнаружила внизу живота коричневатую линию. Что это означает? 
Коричневатая линия, тянущаяся посредине живота, от лобка до пупка, — очередная проделка гормонов. Это отложение специального пигментного вещества, называемого меланином. Не переживайте, после родов от нее не останется и следа!
И вообще, не расстраивайтесь из-за всяких мелочей! Вы сейчас на пороге расцвета беременности. Наслаждайтесь своим положением! Забудьте хотя бы на время о мелких неудобствах, которые оно доставляет. Все они — ничто по сравнению с тем чудом, которое происходит внутри вас.
Пока вас мучил токсикоз, вряд ли вы были в состоянии испытывать наслаждение от грядущего материнства. Теперь же вы наверняка осознали, что с вами происходит поистине волшебное превращение.
Вы стали гораздо спокойнее, и ваша невозмутимость тут же передалась всем остальным. Обычно в это время в семье исчезают нервозность и тревожность. Все стараются помочь будущей маме и поддержать ее. Принимайте от родных людей любую помощь, с благодарностью относитесь к их участию, поскольку приятные совместные хлопоты очень сближают. Пусть у вас будет крепкая и счастливая семья!


...
У меня пошла шестнадцатая неделя. Я жду не дождусь, когда мой малыш зашевелится. Так хочется почувствовать толчки его крохотных ручек и ножек! Когда же это произойдет? 
Как раз на шестнадцатой неделе вы можете впервые почувствовать, как шевелится ваш малыш. Это более вероятно, если вы уже рожали или не отличаетесь плотной комплекцией.
При повторной беременности женщины ощущают шевеление плода примерно на 2–4 недели раньше, чем при первой. Происходит это главным образом потому, что женщина уже знакома с этим ощущением. А то, что прежде не рожавшая женщина не распознает шевелений плода до 22–23 недель, совершенно неудивительно, поскольку они очень слабые. То ли дело в конце срока! Это будут уже не шевеления, а настоящие пинки, и очень ощутимые!
Врачи иногда ориентируются на первые шевеления при вычислении предполагаемой даты родов. Хотя они изначально предполагают, что критерий этот не слишком точен.
На этой неделе вам нужно сдать кровь для определения в ней уровней альфа-фетопротеина (АФП), хорионического гонадотропина (ХГ) и неконъюгированного эстриола (НЭ).
Результаты исследования дают возможность врачам предположить или исключить у плода наличие тех или иных дефектов.
Вообще-то, вы можете сдать кровь и на следующей неделе, и даже позже, но желательно, чтобы вы успели сдать кровь дважды, с интервалом в 1–2 недели, в период между 15-й и 20-й неделями беременности.


...
На семнадцатой неделе у меня почему-то усилилось потооделение и увеличились выделения из половых путей. Это нормально или следует обратиться к врачу? 
Ваш организм наращивает объем циркулирующей крови. Это нужно для того, чтобы обеспечить растущие потребности малыша в кислороде и питательных веществах. И вашему сердцу работы прибавилось — ему приходится прилагать больше усилий, чтобы прокачать увеличившийся объем крови. Оно работает как насос! И вы это, конечно, чувствуете.
Усилилось потооделение, увеличились выделения из половых путей, а все потому, что в вашем организме «гуляет» большее, чем обычно, количество жидкости.
Волноваться не нужно, это неопасно. Нужно лишь усилить гигиенический уход за своим телом.


...
Когда наступила восемнадцатая неделя беременности, спать и просто отдыхать лежа стало как-то неудобно. Так теперь уже и будет до самых родов? 
Дело в том, что матка продолжает расти и требует все больше и больше места в брюшной полости. Попробуйте найти оптимальное положение для отдыха и сна. Подкладывайте подушки и подушечки под ноги и спину. Импровизируйте и фантазируйте — только так вы найдете приемлемое положение.
Прежде чем принять горизонтальное положение, выполняйте наклоны и вращения тазом.
И чаще ходите в туалет, чтобы переполненный мочевой пузырь не усиливал ощущения дискомфорта. А еще на этом сроке уже пора поинтересоваться насчет психопрофилактической подготовки к родам.
Расспросите об этом своего гинеколога.
Если дата начала занятий уже назначена, ждите. Постарайтесь не пропускать эти занятия, они очень важны. Когда-нибудь, в роддоме и уже после выписки, вы вспомните о них с благодарностью.
Исследования, проведенные в России и других странах, однозначно свидетельствуют о том, что женщины, прошедшие курс такой подготовки, имеют намного меньше осложнений во время родов.
Послушаем опытных мам 
Алла К.: «Первое УЗИ меня никак не впечатлило. На экране была только маленькая фасолинка. Но уже в 12 недель я увидела на УЗИ, как малыш сидит на попке и машет ручкой. Вот тогда я и поняла, что бывает счастье материнства. Шла по улице и всем-всем улыбалась». 
Наталья Н.: «Первое УЗИ я сделала в 17 недель. На меня с экрана смотрела улыбающаяся мордашка и махала мне ручкой. Впечатления до сих пор забыть не могу. Чудо! Волшебство! Умиление! Огромная радость и одновременно страх: неужели вот ЭТО во мне?!» 
Как выбирать курсы по подготовке к родам? 
Узнайте, кто ведет курсы. Стремитесь найти профессиональных психологов и медиков, чтобы получить максимум пользы от занятий. Инструктор должен поинтересоваться у вас о течении беременности и быть в курсе вашего состояния, чтобы занятия пошли на пользу. Инструктор должен знать пределы допустимых нагрузок. Желательно, чтобы он имел квалификацию врача ЛФК.
Какой продолжительности должны быть курсы? Чем дольше, тем лучше.


...
Говорят, что к родам нужно не только готовиться самой, но и готовить к ним ребенка. Что это означает ?
Сейчас ни для кого не является секретом, что ребенок ведет активную жизнь в животе у матери: он двигается, отталкивается пяточками от стенок матки, сосет палец, поворачивает голову к источнику интересных для него звуков, «играет» пуповиной. Все, что делает мама, передается и ребенку. Ведь мама — это его Вселенная. Исследователи утверждают, что вкус околоплодных вод меняется в зависимости от того, что поела мама. Ребенок заглатывает амниотическую жидкость, и она для него является источником разнообразных вкусовых ощущений, так как сосочков на языке новорожденного ребенка в сто раз больше, чем у взрослого человека. Многие реакции плода связаны с состоянием матери. Ребенок совершает судорожные движения, когда мать волнуется, делает гримасу недовольства, когда матери вводят медикаменты. Для него очень важна информация, которая поступает от мамы. Это необходимое условие для развития мозга. Надо отметить, что сейчас выдвигаются версии о том, что именно во внутриутробный период начинает формировать базовое доверие или недоверие к миру.
Попробуйте использовать следующие методики: • «Тренажерный зал в животике» — это образное название одной из методик. Главная опасность, которой подвергается ребенок в родах, — это недостаток кислорода. Поэтому для того, чтобы научить ребенка в родах без травм переносить кислородное голодание, беременные выполняют специальные дыхательные и вокально-дыхательные тренинги. Будущие мамы обучаются глубокому, волнообразному и озвученному голосом дыханию. При этом ритмику, рисунок дыхательных упражнений беременная подбирает, опираясь на свою интуицию и ощущения так, чтобы это было приятно. Сами беременные назвали это упражнение «Танец дыхания». Второй элемент этой практики — соединение дыхания с волнообразными движениями тела. «Танец дыхания» сливается с танцем тела. В результате таких упражнений ребенок оказывается подготовленным к «марафону рождения», и даже если роды идут тяжело, он выдерживает перегрузки и рождается без травм, получая высокую оценку по шкале Апгар.

• Голосовые упражнения — «гуделки» (длительное «пропевание» звука). Вибрации звука образно направляются внутрь тела, в промежность, в область бедер. И эта, и предыдущая практика выполняется не только в зале, но и на занятиях в бассейне.
• Еще одна методика подготовки ребенка к родам: после дыхательных и голосовых практик беременная входит в особое состояние сознания глубокой расслабленности, покоя, внутренней тишины. В этом состоянии будущие мамы направляют свое внимание к ребенку, пытаясь передать ему образы. Предполагается, что таким путем можно передавать ребенку культурные ценности, личные качества, которые близки матери. На занятии беременным помогают акушеры-психологи. Адома в качестве домашнего задания ежедневно сеансы проводятся под музыку, которую женщина подбирает по своему вкусу. Для таких упражнений достаточно хотя бы 20–30 минут в день.


...
Почему муж совершенно не разделяет моих умилений и восторгов от шевелений малыша, рассматривая снимки, сделанные на УЗИ? Кажется, он полностью безразличен к будущему ребенку. А вдруг отец и сын так и не найдут общий язык? 
Период беременности может придать новый положительный импульс отношениям в семье, но может породить и непонимание. А ведь женщине важнее всего получить поддержку именно от любимого человека. Но в этой ситуации стоит помнить, что мужчине гораздо сложнее стать «беременным» папой. Редкий представитель сильного пола вдохновенно «беседует с животиком» или умиляется толчкам, исходящим изнутри. Большинство мужчин с трудом представляют, что в вашем организме растет человечек. Но это не означает, что мужчины совершенно равнодушны к предстоящим переменам. Просто они «переживают» вашу беременность по-своему. Чаще всего мужчину беспокоят более реальные вещи: например, покупки необходимых вещей для наследника или наследницы. При этом не стоит ждать от него восторгов от каждой новой распашонки. Скорее всего, он будет озабочен, хорошо ли закручены винтики в кроватке или насколько оптимальны размеры автомобильного кресла. Будущему папе предстоит какое-то время содержать всю семью. А это, как правило, тоже требует напряжения, размышлений и хлопот.
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Психологи в этом случае советуют не обижаться и не замыкаться в себе. Вашему мужу нужна простая, конкретная информация о том, что происходит в данный момент. Попросите его сходить вместе с вами на УЗИ. Некоторые мужчины, увидев своего ребенка, полностью меняют отношение к беременности жены, убедившись в том, что малыш реально существует. Употребляйте чаще местоимение «мы», говоря о себе и ребенке: это будет еще одним знаком того, что вы уже не одна. Ненавязчиво рассказывайте мужу о том, как малыш себя вел на протяжении дня. Если на первых порах не будет ожидаемой реакции, не огорчайтесь и не упрекайте его в непонимании. Просто многие мужчины не выражают свои эмоции открыто.
Мой муж с радостью ждет появления ребенка. Как будущий папа или другие члены семьи могут общаться с еще не родившимся малышом? 
Не верьте тем, кто говорит, что папа может общаться с ребенком только после его рождения или после трех-четырех лет. Если будущий папа не хочет столкнуться впоследствии с проблемой «отцов и детей», можно пожелать ему проявлять свои отцовские чувства сразу, как только он узнал о беременности жены. 
В Древнем Китае существовала традиция: на первых месяцах беременности жены будущий отец должен был пройти через церемонию знакомства с будущим ребенком. Он рассказывал о себе, своей профессии, взглядах на жизнь. Если после такого знакомства ребенок оставался во чреве матери, то древние расценивали это как принятие им отца (и мира в целом). Если же беременность прерывалась, это считалось знаком протеста против родителя и нежеланием быть его отпрыском.
Папы! Не жалейте времени на общение с малышом, разговаривайте с ним, и, родившись, он начнет почти сразу узнавать вас.
Относитесь с нежностью и вниманием к своей жене, готовящейся стать матерью. Ведь все ее тревоги, переживания и обиды обязательно отразятся на физическом и психическом здоровье вашего ребенка.
А общаться с малышом можно, например, таким образом.
Для начала нужно обязательно представиться. Положите руку на живот и скажите: «Привет, я твой папа (бабушка, дедушка, братик и т. д.)!» Обязательно расскажите, с каким нетерпением вы ожидаете появления на свет крохи, какой он здоровый, красивый, благородный, энергичный, великодушный и сильный (безотносительно к полу).
Не стесняйтесь проявлять свои эмоции. Поверьте, вы доставите не только будущей маме, но и себе огромное удовольствие. Отнеситесь к этому с юмором, пошутите. Почему бы не поднять себе настроение? А сколько благодарности за эти минуты будет испытывать к вам мама малыша!
Если есть возможность, лучше выбрать определенное время для «свидания» с ребенком и в будущем придерживаться этого графика.
Был случай, когда молодой папа рассказывал другим отцам о том, что он играет с 32-недельным малышом в солдатики, раскладывая фигурки перед животом жены. Реакция мужской аудитории была неоднозначной. Но сколько радости семье могут принести подобные развлечения!
На двадцатой неделе мне стало трудно дышать. Я потерплю, конечно, но вот интересно, сколько придется терпеть — неужели до конца беременности ? 
Да, на этом сроке появляется одышка. Животик-то растет! А значит, внутренние органы брюшной полости поднимают диафрагму вверх, мешая движению легких, которые прежде были совершенно свободными.
Скорее всего, так будет продолжаться до тех пор, пока плод не опустится глубже в полость таза. При первой беременности это обычно случается за несколько недель до родов, а при последующих беременностях — непосредственно перед родами.
Ходите в туалет почаще, освобождайте мочевой пузырь. Хотя вам, наверное, сейчас стало смешно: «Куда уж чаще!»
Зато у вас есть и радостное событие: вы на самой середине беременности! Отметьте эту дату со своим супругом, но пейте только сок и не переедайте!


...
Все наши друзья и знакомые пытаются угадать, кто у нас родится — сын или дочка? Кто-то высчитывает пол ребенка по каким-то сложным графикам, кто-то пытается определить наше будущее по форме живота или по походке. Говорят: «Живот вытянут вперед — значит, будет мальчик, живот круглый — жди девочку». Верить или не верить? 
Не слушайте никого, вероятность любых предсказаний очень невысока. Если в момент УЗИ ваш малыш «вредничает» и не желает показывать свои половые признаки, вы пока так и не узнаете, кого вам ждать — сына или дочку. Считайте, что малыш готовит вам сюрприз! Хочет удивить маму — имеет право! Наслаждайтесь тем, что дитя шевелится у вас под сердцем, — вы будете его любить независимо от того, кто он — мальчик или девочка. И собственно, почему «будете»? Вы его уже любите!


...
У меня пошла двадцать вторая неделя беременности, и я прекрасно себя чувствую. У меня даже снова появилось желание заниматься сексом. Муж, конечно, очень даже «за». Только он опасается, не повредит ли это нашему малышу? 
Вполне понятно, что в первом триместре из-за токсикоза вы не испытывали большого желания заниматься любовью. А вот с приходом второго триместра и улучшением самочувствия наверняка начали ощущать, что у вас усилилось половое влечение.
Это вполне естественно: увеличился общий кровоток в организме, усилилась секреция во влагалище, а следовательно, повышается чувствительность эрогенных зон. И если даже до сих пор вы не испытывали оргазм, то в этот период у вас есть шанс наконец познать, что это такое. Более того, именно во время беременности многие женщины проявляют мультиоргастичность.
И развейте опасения мужа, если он боится, что половой акт вреден для плода. А кроме того, его может смущать незримое присутствие ребенка — ведь он совсем рядышком!
Объясните супругу, что существует немного причин, накладывающих ограничения на половую жизнь во время беременности, и если бы таковые существовали, то гинеколог наверняка предупредил бы вас. Это действительно так: если гинеколог скажет, что занятия сексом вам противопоказаны, придется его послушаться.
Если же противопоказаний нет — пожалуйста, любите друг друга и наслаждайтесь близостью. Не беспокойтесь за ребенка: он надежно защищен своими оболочками, околоплодными водами, поэтому повредить ему обычным половым актом практически невозможно.
А кроме того, большим плюсом в этот период является возможность не думать о противозачаточных средствах. Дважды забеременеть, как известно, невозможно, поэтому ничто не будет отвлекать вас от основного занятия.
А малыша «стесняться» не стоит: вряд ли он сейчас способен осознать, чем таким интересным занимаются мама с папой. А вот то, что маме приятно, он чувствует, и ему от этого тоже хорошо.


...
УЗИ показало, что у моего ребенка тазовое предлежание. Я в панике — врач сказал, что такое положение ребенка считается отклонением от нормального течения беременности. Что делать? 
Тазовое предлежание — это положение ребенка в матке ягодицами или ножками вниз. Но не волнуйтесь! Это естественно, что малыш переворачивается туда-сюда. До 30-й недели тазовое пред-лежание фиксируется в 30–35% случаев. Но даже и на 34-й неделе, если вам ставят тазовое предлежание, ребеночек еще может перевернуться — размеры позволяют ему это сделать.
Иногда медики советуют делать несложные упражнения, чтобы помочь ребенку повернуться правильно. Посоветовавшись с наблюдающим вас врачом, начинайте применять несложные упражнения.
Повороты. Это самый простой и обычно рекомендуемый комплекс упражнений. Лежа на кушетке, поворачивайтесь с боку на бок 3–4 раза через 10 минут. Выполняйте 3 раза в день. Поворот плода обычно происходит в течение первой недели.
Наклон таза. Выполняется на пустой желудок. Нужно лечь спиной на наклонную поверхность, приподняв таз на 20–30 см выше головы. При отсутствии специального тренажера можно использовать подушки, сложенные на полу перед невысокой софой. Оставайтесь в таком положении по крайней мере 5 минут, но не более 15 минут. Выполняйте это упражнение 2 раза в день по 10 минут в течение 2–3 недель, начиная с 32-й недели. Исследования показывают, что этот метод эффективен в 88–96% случаев.
Коленно-локтевое положение. Альтернатива предыдущему упражнению. Встаньте на колени и локти, в это время таз располагается выше головы. Оставайтесь в таком положении 15–20 минут несколько раз в день.
Существуют и альтернативные методики 
Свет. Расположение источника света или музыки непосредственно над лоном побуждает плод поворачиваться по направлению к свету или звуку. Поместите карманный фонарик около промежности, при этом ребенок может повернуться по направлению к свету.
Музыка. Расположите наушники плеера с приятной музыкой под одеждой внизу живота, это будет побуждать ребенка продвигаться по направлению к музыке. Этот прием может оказаться довольно эффективным.
Вода. Существуют подтверждения того, что при плавании или просто нахождении в бассейне плод поворачивается. При соблюдении осторожности посещение бассейна не возбраняется.
Если малыш успешно повернулся головкой вниз, вы можете удержать его в правильном положении с помощью следующего упражнения.
Поза портного. Способствует продвижению головки ребенка глубже в полость таза. Сядьте на пол, приложите подошвы ног друг к другу. Колени прижмите как можно ближе к полу, а ступни ног притяните к себе. Занимайте эту позу по 10–20 минут 2 раза в день до наступления родов.
Наружный поворот. На сроке 36–37 недель ваш акушер-гинеколог может предложить проведение наружного поворота. В руках опытного врача этот прием бывает успешным в 65–70% случаев. Поворот выполняют в родильном доме с мониторным ультразвуковым наблюдением за состоянием плода и введением препаратов, расслабляющих матку.
При наружном повороте наибольший риск состоит в возможности отслойки плаценты, но благодаря ультразвуковому контролю это случается редко.
Внимание! Если ребенок к моменту родов находится в тазовом или ягодичном предлежании, только врач может определить, рожать вам самой или делать кесарево сечение.
Всю беременность я прикладываю руку к животу — мне кажется, что так я общаюсь со своим малышом. Мне очень приятно чувствовать, как он шевелится. Но вот на двадцать третьей неделе я стала ощущать какие-то странные подергивания внизу живота. Раньше такого не было! 
Иногда, приложив руку к животу, вы можете почувствовать мышечные сокращения, которых прежде не наблюдалось. Не волнуйтесь, это всего лишь мышцы вашей матки пробуют свои силы.
Дно вашей матки теперь находится чуть выше уровня пупка. Животик растет, все в порядке. Вы себя чувствуете хорошо, но скоро вам все-таки прядется чаще посещать своего гинеколога. Срок-то уже не шуточный!
Я никогда не страдала ЛОР-заболеваниями, а во время беременности хожу с постоянно заложенным носом. Что это значит? 
Во время беременности нередко затрудняется носовое дыхание. Это физиологическое явление связано с сосудистой реакцией особых кровеносных коллекторов носа, рефлекторно переполняемых кровью уже в самом начале беременности.
Лучшим средством, улучшающим носовое дыхание, являются ментоловое масло и содержащие его препараты, например, метоклар.
Помогут и чай из листьев мяты или домашние ингаляции из настоя мелиссы или мяты. Нормализует кровоток в носу специальный точечный массаж носа и околоносной зоны.
А если вы готовы потерпеть, то можете промывать нос имитированной морской водой (1 стакан теплой кипяченой воды, 1 столовая ложка соли, 1/4 чайной ложки соды, 5–7 капель 5%-ной спиртовой настойки йода) 1–2 раза в день.
Внимание! Сосудосуживющие капли (нафтизин, галазолин и др.) при беременности следует применять осторожно, по назначению врача. Дело в том, что они быстро всасываются слизистой оболочкой носа и повышают артериальное давление, которое и без того может быть повышено в связи с токсикозом. Лучше уж тогда применять сосудосуживающие мази.
Иногда первым признаком повышения артериального давления у беременных бывают небольшие носовые кровотечения или появление в носовой слизи прожилок крови при заложенности носа. Если подобные симптомы появятся, обязательно сообщите о них врачу в женской консультации. При беременности нередко повышается чувствительность к запахам. Связана она с изменением гормонального фона. Это естественное физиологическое состояние, которое не требует лечения, так как само по себе проходит после родов.


...
Я так поправилась! Сейчас идет двадцать седьмая неделя, впереди целый триместр, а я уже очень заметно округлилась, да и грудь тоже сильно увеличилась. Может, мне стоит сбросить немного веса, хотя аппетит у меня, прямо скажем, сейчас отменный… 
Конечно, к 27-й неделе вес будущей мамы достаточно солидный. Волноваться не надо: вес, набранный во время беременности, «невреден». Напротив, его появление свидетельствует, что у вас в организме все в порядке.
Увеличение груди — тоже естественное явление. Если масса молочной железы у небеременной женщины в среднем составляет около 200 граммов, то у беременной — где-то 780 граммов.
А еще приличную часть набранного вами веса составляют околоплодные воды и увеличившийся объем вашей крови. А малыш с плацентой? Вот и получается, что на жир приходится лишь ничтожная часть вашей весовой прибавки. Переживать не из-за чего, тем более что после родов вы быстренько разделаетесь со всеми излишками жира. В среднем вы должны набрать за всю беременность 11–13 кг.
Внимание! Беременность — не время для диет с целью похудания. Это очень вредно для ребенка.
Врач поставил мне диагноз «анемия». Он говорит, что это обычное явление у беременных и что для особого беспокойства нет причины. Но я, конечно, все-таки волнуюсь, и мне хочется поподробнее узнать о том, что такое анемия беременных и как она влияет на здоровье малыша. 
Хотя анемии и вообще-то достаточно широко распространены, у беременных они встречаются намного чаще (у 50–90% будущих матерей, независимо от социального и материального положения) и проявляются по-особому. Анемии обычно исчезают вскоре после родов.
Диагноз анемии основывается на исследовании крови, так как это заболевание в основном характеризуется уменьшением в крови гемоглобина и эритроцитов. Следует отметить, что в любом случае при беременности показатели крови изменяются: понижается количество гемоглобина и эритроцитов по сравнению с нормой для небеременных; меняется и содержание белых кровяных телец — лейкоцитов. Во второй половине беременности значительно уменьшается количество лимфоцитов и появляется больше гранулоцитов, в результате чего «разновидность» белых клеток увеличивается с 5 до 10 видов, что имеет определенное клиническое значение.
Гиперплазмия — самое частое и ранее других диагностируемое анемическое состояние, вызванное беременностью. Связано оно с изменением массы крови. Гиперплазмия — увеличение жидкой части крови (плазмы).
У беременных с гиперплазмией обычно значительно увеличивается масса тела, возможен небольшой отек нижних конечностей, хотя эластичность кожи остается хорошей.
Полезно применение некоторых лекарственных растений. 
• Жимолость, калина . Плоды можно употреблять в любом виде.
•  Яблоки, хурма, айва . Употребляют свежие плоды или соки.
•  Морковь, свекла, редька . Можно употреблять в любом виде; полезно пить смесь свежих соков этих овощей в равных пропорциях, по 1/2—1 стакану 1–2 раза в день [5] .
•  Земляника (дикорастущая). Листья и плоды: 20 г сухого измельченного сырья на 2 стакана кипятка, настаивать 2 часа, по 1 ст. ложке 3 раза в день. Свежие плоды можно употреблять в любом виде.
•  Золотой корень (родиола розовая). Экстракт (аптечный препарат): по 1/4 —1/2 ч. ложки. Добавлять в чай утром и днем.
•  Кипрей (иван-чай): 15 г сухой измельченной травы на 1 стакан воды, кипятить 15 минут, настаивать 1 час, по 1 ст. ложке 3–4 раза в день перед едой.
•  Клевер: 5 г сухих соцветий на 1 стакан кипятка, запаривать 30 минут, по 1 ст. ложке 3 раза в день.
•  Крапива: 7 г сухой измельченной травы на 1 стакан кипятка, настаивать 30 минут, по 1 ст. ложке 3 раза в день.
•  Левзея (маралий корень). Экстракт (аптечный препарат): по 1/4—1/2 ч. ложки. Добавлять в чай утром и днем.
•  Медуница лекарственная: 10 г сухой измельченной травы на 1 стакан кипятка, настаивать 20 минут, по 1 ст. ложке 3 раза в день.
•  Облепиха . Употребляют плоды в любом виде. Листья и молодые веточки можно заваривать как чай.
•  Одуванчик . Корни и трава: 6 г сухого измельченного сырья на 1 стакан воды, кипятить 10 минут, по 1 ст. ложке 3 раза в день до еды.
•  Плантаглюцид (гранулы, аптечный препарат): по 1 ч. ложке 3 раза в день за 20 минут до еды (развести в 1/4 стакана теплой воды). Настой: 10 г сухих измельченных листьев на 1 стакан кипятка, настаивать 30 минут, по 1/3—1/2 стакана 3–4 раза в день за 20 минут до еды.
•  Подорожник . Сок (аптечный препарат): по 1 ст. ложке 3 раза в день за 20 минут до еды. Свежий сок — так же.
•  Смородина черная . Плоды свежие, сухие, в любом виде. Листья: 3–5 г сухих листьев на 1 стакан кипятка, запаривать 10–20 минут, пить по 1/2—1 стакану 2–3 раза в день как чай.
•  Шиповник . Свежие плоды в любом виде. Сухие плоды: 2 столовые ложки на 2 стакана кипятка, кипятить 10 минут, настаивать 2–3 часа, по 1/4 —1/2 стакана 3–4 раза в день.
•  Элеутерококк . Экстракт (аптечный препарат): по 1/4– 1/2 ч. ложки. Добавлять в чай утром и днем.
Железодефицитная анемия — это наиболее распространенная форма анемий вне беременности; во время беременности ею страдают от 25 до 90% женщин. Однако истинная железодефицитная анемия встречается у 30% беременных, проявляясь, как правило, после шестого месяца беременности. 
При лечении препаратами железа необходимо знать следующее. Во-первых, предпочтительнее использовать препараты, в которых содержится аскорбиновая кислота, и ее количество в 2–5 раз превышает содержание находящегося в препарате элементарного железа, а во-вторых, не рекомендуется вводить железо инъекциями. Поэтому предпочтительнее такие препараты, как ферроплекс, в котором содержится 10 мг элементарного железа и 30 мг аскорбиновой кислоты, и ферроградумент с содержанием железа и аскорбиновой кислоты 105 и 500 мг соответственно.
С лечебной и профилактической целью можно использовать лечебно-столовую минеральную воду «Полюстрово», в которой содержится двухвалентное железо в концентрации до 60 мг/л. Именно в таком виде железо хорошо и быстро усваивается организмом.

Третий триместр

Третий триместр означает близость встречи мамы и малыша. В этот период женщине становится намного труднее: у нее увеличивается вес, могут болеть ноги и поясница, возможно появление отеков, варикозного расширения вен и других проблем, которые так часто беспокоят в последние месяцы. Теперь будущая мама может с полным правом отправиться в декретный отпуск, чтобы посвятить полностью все время себе и малышу — как можно больше гулять, дышать свежим воздухом и совершать походы по магазинам в поисках приданого для своей крохи.
И малыш тоже готовится к встрече с мамой — перед родами он должен повернуться головкой вниз. Все его органы уже сформировались, он уже может видеть, слышать и чувствовать окружающий мир. Теперь он фактически только растет. И даже если роды произойдут раньше срока, малыш вполне способен выжить.
Мне даже не верится — я вступила в третий триместр беременности! Единственное, что немного омрачает мою жизнь,  — это ощущение дискомфорта, связанное с одышкой и тяжестью в ногах. Есть ли способы уменьшить неприятные ощущения? 
Усиливающееся ощущение дискомфорта вполне объяснимо: малыш растет, и вашим внутренним органам становится все более тесно.
Как уменьшить неприятные ощущения? Старайтесь сохранять правильную осанку, употреблять в пищу меньше клетчатки, вызывающей высокое газообразование в кишечнике, выполнять физические упражнения и больше отдыхать.
Конечно, затрудненное дыхание, ощущение тяжести в пояснице и ногах в той или иной мере все равно останутся. Что можно сказать? Держитесь!
Ваш живот продолжает увеличиваться в объеме — малыш требует для себя все больше пространства. Вас же беспокоят неприятные ощущения в грудной клетке и тазовой области. Вполне возможно, что вас беспокоят и боли в спине. К сожалению, это неприятное явление может продолжаться не только до родов, но и в течение нескольких месяцев после рождения малыша. Облегчить болевые ощущения помогут правильная осанка и физические упражнения. И пусть супруг почаще поглаживает вас по спине — вмените ему это в обязанность!
Организм беременной женщины вырабатывает специальный гормон — релаксин. Это вещество вызывает ослабление соединений костей вашего таза, делая тазовое кольцо как бы более растяжимым. Чем податливее тазовое кольцо матери, тем меньше трудностей для ребенка во время рождения. А ваша походка тем временем стала напоминать утиную. Это проделки релаксина! Не беспокойтесь, вы не всегда будете переваливаться как утка, после родов все вернется «на круги своя».
Ну вот, у меня и начался декретный отпуск. С одной стороны, я очень рада, потому что работать и ездить в общественном транспорте стало довольно тяжело. А с другой стороны, я не привыкла постоянно сидеть дома. Муж возвращается с работы часов в семь-восемь, и я в течение целого дня предоставлена самой себе. Чем себя занять? Ведь по натуре я человек очень деятельный. 
У каждой женщины своя судьба. Одни могут позволить себе уйти с работы, едва узнав о беременности, другие вынуждены ходить на работу чуть ли не до самых родов.
Хочется пожелать всем женщинам, чтобы у них была возможность наслаждаться беременностью и проводить декретный отпуск в свое удовольствие. Это совсем не скучно! Выспаться хорошенько, прогуляться, почитать книжку — что может быть приятнее?
Если здоровье позволяет, походите по магазинам и присмотрите приданое для малыша. Если вы верите в приметы и не хотите пока ничего покупать — просто полюбуйтесь на детские вещички и запомните, что бы вы хотели купить для своей крохи. Кстати, комплект на выписку все равно придется приобрести, чтобы потом не ворчать на мужа за то, что он купил не то.
Украсьте дом, особенно детскую. И думайте о том, что скоро там поселится любимый маленький человечек. Вообще думайте о нем все время, представляйте его себе — и тогда вам точно не будет ни грустно, ни скучно.
Разведайте, где вы будете с ним гулять: есть ли в вашем районе тихое и зеленое место для прогулок? Лучше держаться подальше от оживленных трасс — и вам, и малышу нужен чистый воздух.
Если вы хорошо себя чувствуете, побалуйте себя и мужа чем-нибудь вкусненьким — приготовьте какое-нибудь экзотическое блюдо.
Если вы — чрезмерно деятельная натура, запишитесь на какие-нибудь курсы — кройки и шитья или иностранных языков. И это не считая курсов для беременных! Туда ходите обязательно: вам расскажут обо всем, что вас интересует, — как развивается ваш ребенок, как будут проходить роды и как потом ухаживать за малышом.
Есть также занятия гимнастикой и плаванием по специальной программе для будущих мам. И конечно, вы найдете новых подруг, которые находятся в том же положении, что и вы.
Ходите в театры, посещайте выставки. Набирайтесь впечатлений — какое-то время у вас точно не будет времени на «культурную жизнь». Балуйте себя, как можете, и побольше отдыхайте — к моменту родов вы должны быть здоровой и полной сил.
Послушаем опытных мам Татьяна Н.: «Я даже и не предполагала, что на последних месяцах беременности смогу так задорно отплясывать под бразильские мелодии. Ощущение неуклюжести и неповоротливости сменялось бодростью. А начала танцевать на занятиях для беременных, потом дома и даже несколько раз ходила вместе с друзьями в клуб. Наверное, именно страх перед мнением окружающих заставляет большинство беременных вести фактически неподвижный образ жизни. Но на самом деле не надо бояться показаться смешной: танец поможет сделать ваше тело гибким и сильным, а ваше настроение — радостным и бодрым». 
Нужно ли во время беременности как-то особенно ухаживать за грудью? 
На молочные железы следует обратить особое внимание. Помимо утреннего и вечернего обмывания дважды в неделю смазывайте соски детским кремом и ежедневно обтирайте жестким полотенцем — это хорошая профилактика мастита. Если у вас плоские и втянутые соски, вам придется подготовить их для своего малыша, чтобы ему было удобно сосать.
Ваша грудь приятно округлилась, и, если бы не некоторая болезненность, особенно характерная для первой половины беременности, и не опасения по поводу того, что с ней будет после, вы бы возликовали. Ликуйте себе на здоровье — все с ней будет хорошо.
И не забывайте простые правила, соблюдение которых сослужит вам хорошую службу.
• Следите за осанкой. Спина должна быть прямой (никакого прогибания), плечи откинуты назад, голова прямо. Постарайтесь, когда сидите, прижимать позвоночник и плечи к спинке стула.
• Утро начинайте с мягкого массажа груди сухой щеткой, в конце массажа — прохладный душ. Можно все сделать и наоборот: прохладное обтирание, а затем энергичное растирание жестким полотенцем. Подобные процедуры не стоит делать вечером: стимуляция кровообращения помешает вам уснуть.
• Обмывайте грудь во время ежедневного душа водой контрастной температуры. Очень полезно несколько раз в день подержать грудь открытой.
• Для сохранения упругости кожи после ванны или душа (не слишком горячего, чтобы кожа не стала дряблой) энергично растирайте грудь махровым полотенцем. Растерев грудь, разотрите соски.
Внимание! Манипуляции с сосками разрешены только тем, у кого нет угрозы выкидыша!
Чтобы укрепить ткани груди, принимая душ, в заключение направьте холодную струю на грудь, делая круговые движения, — сначала вокруг правой (дальше от сердца), затем вокруг левой груди. Можно принимать попеременно то холодный, то теплый душ, сначала для правой, затем для левой груди, всегда заканчивая холодной водой. 
• Ежедневно смазывайте грудь кремом или маслом, поглаживая ее ладонями от основания к соску. Но сосок и альвеолу трогать нельзя, так как они станут слишком мягкими и это осложнит будущее кормление ребенка.
• Не забывайте делать следующие упражнения для грудных мышц. Крепко прижмите ладони друг к другу перед грудью (кончики пальцев вверх), сосчитайте до десяти, расслабьтесь. Повторяйте это упражнение несколько раз в день. Другое упражнение делайте один раз в день: вытяните руки в стороны ладонями вниз, описывайте ими небольшие круги: 15 раз вперед, 15 раз назад.
• Время от времени (пока грудь еще не слишком тяжела) обходитесь без бюстгальтера — трение об одежду тренирует соски. С этой же целью можно вложить в бюстгальтер салфетки из холста или жесткого полотенца.
• После душа положите ладони на соски, сожмите пальцы, двигайте руками вверх-вниз, пока соски не затвердеют.
• Для укрепления сосков: одной рукой поддерживайте грудь снизу, большим и указательным пальцами другой руки вытягивайте сосок, мягко разминая. Можно «покатать» сосок примерно 30 раз между большим и указательным пальцами. Подобное упражнение пойдет на пользу при втянутых сосках.
• Смажьте соски масляным раствором витамина Е, оливковым, персиковым или дезинфицированным подсолнечным маслом и массируйте по часовой стрелке, слегка оттягивая их.
• Если уже во время беременности в груди вырабатывается молозиво, то после мягкого массажа несколько капель может выйти наружу. Поддерживая грудь одной рукой, другой с легким нажимом поглаживайте сверху вниз к околососковому кружку. Выступающее молоко распределите по ареоле и соску.
• При выделении из груди молозива вложите в бюстгальтер специальные прокладки и почаще их меняйте.
Идеальным вариантом для укрепления груди и улучшения (в будущем) лактации могут стать упражнения из книги Фэнни Дэлиз «Рабочие тренировки для беременных». Они способствуют укреплению мышц грудной клетки и улучшению циркуляции крови, а также активизируют молокогонные функции груди. 
• Встаньте прямо, ноги на уровне плеч, поднимите руки и согните в локтях, параллельно плечам. Выдохните и сведите руки вместе перед грудью. Следите, чтобы локти были на уровне плеч. Повторите 24 раза.
• Исходное положение то же, разведите руки в стороны на уровне плеч. Выдохните, сожмите кулаки, и согнутые руки поднимите к плечам. Сожмите кулаки так, чтобы ладонь была по направлению к полу. Локти держите на уровне плеч. Выпрямите руки вдоль туловища.
• Выпрямите руки и отведите их назад на уровне плеч, ладони к спине. Поверните предплечья вперед, раскройте ладони. Снова выпрямите руки на уровне плеч. Круговые движения предплечьями повторить 24 раза.
• Исходное положение — встать ровно, руки на уровне плеч. Вдохните и широко разведите руки на уровне плеч, выдохните и скрестите их перед собой, как бы обнимая себя. Повторить 24 раза.
• Встаньте лицом к стене, упритесь руками и отталкивайтесь изо всех сил, не меняя исходного положения ног.
• Старайтесь скрестить руки за спиной.
• Повороты в обе стороны с наклонами. Старайтесь максимально растягивать мышцы.
Мне стало довольно тяжело носить свой выросший животик. А еще я боюсь, что появятся сильные растяжки. Наверное, пришло время носить бандаж ? Растяжки, или стрии, — это последствия разрушения соединительных тканей, эластина и коллагена, «природных пружинок», обеспечивающих идеальный рельеф кожи. Растяжки обычно появляются во втором триместре беременности на животе, бедрах, ягодицах и груди. Отчасти это происходит за счет прибавки веса и увеличения объемов, но основная причина состоит в том, что надпочечники вырабатывают больше гидрокортизола — гормона, который атрофирует коллаген. Предрасположенность к их появлению передается по наследству. Помимо этого к растяжкам предрасположены женщины, набирающие вес слишком быстро, а также те, у кого вялая кожа. 
Предупредить образование растяжек можно!
• Правильно питайтесь и употребляйте достаточное количество витаминов и минеральных веществ.
• Принимайте витамин Е, недаром его называют «витамином молодости и красоты». Он способствует удержанию влаги в коже, укрепляет мышцы, соединительную ткань и защищает от вредного солнечного воздействия. Содержится этот витамин в растительном масле и орехах. Но будьте осторожны с витамином в таблетках: в день его доза не должна превышать 400 мг!
• Контролируйте вес.
Чтобы избежать растяжек, вам надо повышать эластичность кожи. Спросите у любого косметолога, и он вам укажет на три главных постулата здоровой и красивой кожи: «Очищай, питай, увлажняй». Поможет этот принцип и при растяжках. Самое главное — подобрать средства, которые будут укреплять, увлажнять, повышать эластичность кожи. 
Раз в неделю делайте нежный пилинг — увлажнять неочищенную кожу бессмысленно, эффекта все равно не будет. Для этого лучше использовать домашние средства: соль со сливками, молотый «Геркулес», сахарный песок. Кожа очистится от отмерших частиц, станет более гладкой. Кроме того, после пилинга крем лучше впитывается.
Затем нанесите увлажняющие вещества. Это могут быть какие-то специальные кремы, детское масло, даже растительное! Любое средство наносите на кожу нежно, ласковыми поглаживаниями, несильно массируя.
Массаж, как известно, улучшает кровообращение, что тоже очень полезно для кожи.
Внимание! В борьбе с растяжками необходимы система и регулярность.
А теперь поговорим о бацдаже. Отныне свой живот вы носите как нечто самое ценное. Правда, это не мешает испытывать некоторые, не самые приятные, ощущения. Если мышцы спины и живота у вас достаточно тренированные, может, вы и не почувствуете необходимости в бандаже. Бандаж частично снимет нагрузку на спину, нормализует осанку и походку, а также уменьшит растяжение тканей живота. 
О бандаже стоит подумать с того момента, когда становится тяжело «носить» живот. Необходимо правильно подобрать бандаж, чтобы предохранить живот от излишнего стягивания и давления. Надетый на 30—32-й неделе бандаж поможет зафиксировать и сохранить предлежание плода, если оно правильное (головное). А вот в случае, если предлежание тазовое, перед тем, как надеть бандаж, с помощью специальных упражнений надо попытаться помочь малышу перевернуться.
По мере роста живота у вас могут появиться проблемы со сном. Сон на спине не слишком хорош для беременных: вся масса матки оказывается на позвоночнике, кишечнике и нижней полой вене, которая осуществляет отток крови из всей нижней части к сердцу. Это может стать причиной болей в спине, геморроя, тормозить деятельность кишечника, препятствовать правильному дыханию и кровообращению. Идеальным для последних месяцев беременности считается положение на боку, желательно на правом, чтобы не перегружать сердце. При этом положении усиливается приток крови к детскому месту и улучшается работа почек. Таким образом ребенок получает достаточно кислорода, а у мамы уменьшается риск отеков. Плоские подушки, подложенные под живот, за спиной и между коленями, разгружают позвоночник, дно таза и бедра. Лежа на боку, удобно подложить подушку под верхнюю ногу, согнутую в колене. А можно спать на животе, подложив под голову, грудь и живот несколько подушек и согнув ноги в коленях.
Нанесите на кожу живота крем, сделайте легкий щипковый массаж (щипать кожу большим и указательным пальцами, пока не покраснеет) или сделайте легкий массаж с помощью щетки — это неплохие средства для улучшения эластичности кожи.
А чтобы облегчить зуд растянувшейся кожи, сделайте ванну. Добавьте в теплую (не горячую!) воду морскую соль, чашку сливок, несколько ложек миндального масла. Кожа будет вам благодарна!
У меня появились боли в пояснице — как с этим бороться ? 
Боли в спине связаны с увеличившейся нагрузкой на позвоночник, ведь он должен выдержать вес вашего живота и вес вашего ребенка, то есть дополнительно 12–15 килограммов. Кто-му же, как только вырос ваш живот, изменился центр тяжести всего тела. Поясничный отдел позвоночника вынужден еще больше выгибаться в направлении пупка, чтобы сохранить равновесие, при этом таз отходит назад. Именно поэтому неправильная или чрезмерная нагрузка нередко вызывает у беременных боль в крестцовой области.
Попробуйте следовать простым правилам, которые помогут избежать неприятных ощущений.
• Не спешите, не делайте резких движений. Это чревато растяжением мышц или связок, удерживающих матку в нижней части таза.
• Держите спину прямо, напрягая дно таза (так, как вы удерживаетесь от мочеиспускания), при этом не задерживайте дыхание, а сознательно делайте выдох или продолжайте дышать — это поможет избежать давления на матку.
• Пытаясь поднять что-либо с пола, не нагибайтесь вперед на прямых ногах — это создаст чрезмерную нагрузку на позвоночник. Чтобы облегчить себе вставание, лучше опускаться на одно колено. Сделайте шаг вперед и наклоняйтесь, пока не опуститесь на одно колено. Другую ногу поставьте под прямым углом и при вставании опирайтесь на нее.
• Если вы сами делаете покупки, раскладывайте их в две сумки и несите в разных руках, чтобы избежать односторонней нагрузки на позвоночник. Оптимальный вариант — маленький рюкзачок, который вы не станете слишком загружать.
• Если необходимо поднять что-то тяжелое, присядьте на корточки и опускайтесь с широко расставленными ногами и прямой спиной, пока не сможете ухватить нужную вам вещь. Вверх поднимайтесь усилием ног, держа груз близко к телу. Имейте в виду, что приседания делают дно таза более подвижным, а это именно то, что необходимо для родов.
• Если у вас уже есть малыш, носите его лучше на бедре, сбоку, держитесь прямо, таз не выгибайте и почаще пересаживайте его на разные стороны.
• При уходе за ногами наклона можно избежать, если поставить ногу на стул или на край ванны.
• При болях в пояснице помогает акупунктурный массаж. Он основан на старом китайском учении об акупунктуре, в соответствии с которым в организме по определенным трактам (меридианам) текут потоки энергии. При их блокировке возникают разные недомогания. При лечении делается массаж специальной металлической палочкой вдоль меридианов, чтобы снять блокаду.
У меня появились судороги в ногах. Иногда я даже просыпаюсь с криком — потянусь во сне, а в ногах острая боль. Я-то потерплю, но не вредит ли это малышу? 
Судороги икроножных мышц не способны принести вред ни вам, ни будущему ребенку. Но, когда вы проснетесь ночью от резкой боли, вряд ли именно эта мысль придет в голову первой.
Попытайтесь растянуть мышцу, энергично ступая всей подошвой или руками оттягивая пальцы стопы вверх.
Скорее всего, ваш организм страдает от легкого дефицита магния. Поэтому попробуйте больше есть абрикосов, сушеных фруктов, орехов, бобов и чечевицы.
Помощь может оказать и следующее упражнение. Встаньте лицом к стене на расстоянии вытянутой руки. Упираясь ладонями в стену, наклоняйте корпус вперед, не сгибая ноги в коленях — вы почувствуете, что икроножные мышцы «заработали»!
Если же судороги невыносимы и очень отягощают жизнь, лечащий врач выпишет вам необходимый препарат.
Что такое варикоз? У некоторых моих подруг он появился как раз во время беременности. Существуют ли какие-то способы профилактики этого заболевания? 
В принципе, сама принадлежность к женскому полу — уже фактор риска возникновения такой болезни, как варикоз. Будущие же мамы находятся под двойным ударом. Это связано с теми изменениями, которые происходят в организме беременной женщины. Гормон беременности прогестерон способствует размягчению соединительной ткани, из которой состоит венозная стенка, то есть увеличивает ее растяжимость, что способствует расширению просвета вен. Растущая матка все более сдавливает вены малого таза, увеличивается и вес самой женщины, в связи с этим ноги испытывают все большую нагрузку. Прибавьте к этому малоподвижный (сидячий) образ жизни, который ведут некоторые беременные, особенно в третьем триместре, и запоры. Вместе все эти обстоятельства ведут к затруднению оттока крови по венам ног, что также способствует их расширению.
Необходимо знать, что варикоз существует не сам по себе — он способен стать причиной преждевременных родов. И вообще он не относится к заболеваниям, которые «рассасываются» самостоятельно, не пройдет с окончанием беременности, а будет прогрессировать. К счастью, варикозного расширения вен во время беременности могут избежать те, у кого нет наследственной предрасположенности (она играет ключевую роль в возникновении болезни) и не было проблем с венами до беременности.
Еще одним существенным фактором риска является избыточный вес как до, так и во время беременности.
Первые признаки заболевания могут «пройти мимо вас». Поэтому будьте внимательны к своему организму и обратите внимание на появившиеся на голенях и икрах сине-фиолетовые сосудистые звездочки, змейки, паутинки, на усталость и тяжесть в ногах.
Если что-то вас насторожит, срочно отправляйтесь к врачу, где вам, скорее всего, назначат ультразвуковую допплерографию (исследование, абсолютно безопасное для беременной женщины), чтобы выбрать оптимальную схему лечения.
Но все же самый идеальный вариант — с первых недель беременности начать вести профилактическую работу.
• Даже если у вас большая семья и вы привыкли все «везти» на себе — не стойте долго на ногах: обязанности гладить белье, готовить обеды-ужины должны быть разделены с другими членами семьи.
• Не носите тяжестей, не работайте на корточках, сидя, наклонившись вперед, категорически запретите себе стирать вручную.
• В течение дня чередуя работу и отдых, постарайтесь полежать с приподнятыми ногами.
• В течение дня постарайтесь чаще менять положение тела: вы должны и сидеть, и стоять, и лежать.
• Научитесь сидеть таким образом, чтобы нижняя часть бедра не опиралась на край стула, то есть не находилась на самом краешке.
• Никогда не сидите, закинув ногу на ногу, тем более на низком сиденье!
• Если вы сидите в кресле, кладите ноги на пуф или стул (это обеспечит отток крови по венам).
• Старайтесь спать только на левом боку: это облегчит давление матки на вену, находящуюся справа, и уменьшит венозное давление в нижних конечностях. Вам будет удобно, если вы подложите под живот небольшую подушечку.
• Не носите гольфы и чулки с тугими резинками: они перетягивают поверхностные вены.
• Очень эффективное средство для профилактики заболевания вен — компрессионный трикотаж. Но не следует выбирать его самостоятельно, подобрать его может только врач-флеболог после специального обследования.
• Тщательно выбирайте обувь во время беременности: носите удобную и безопасную, на низком широком каблуке.
• Положительное влияние на сосуды конечностей оказывают контрастный душ и плавание, а вот горячие ванны категорически противопоказаны.
• Внимательно следите за своим весом и всеми разрешенными способами боритесь с запорами, и то и другое — злейший враг вен.
• Постарайтесь найти время для ежедневного выполнения зарядки для вен, описание которой вы найдете ниже.
Упражнения для профилактики варикозной болезни и улучшения оттока крови от ног рекомендуется повторять несколько раз в день по 5-10 раз. 
• Сядьте на стул (руки опущены вдоль туловища) и встаньте с него. Вдох — встать, выдох — сесть.
• Сидя на стуле, не отрывая пяток от пола, совершайте круговые движения стопами.
• Встаньте на цыпочки, постойте в таком положении несколько секунд, затем опуститесь на всю стопу.
• Сядьте на стул, ноги вместе. Поставьте их на пятки, затем прижмите всю стопу к полу, не сдвигая пяток.
• Сядьте на стул, ступни полностью стоят на полу. Оторвите пятки от пола, поднимите их как можно выше, а затем прижмите всю стопу к полу.
• Встаньте, ноги на ширине ступни. Не отрывая носки от пола, попеременно сгибайте ноги в коленях, то правую, то левую.
• Встаньте, руки опущены, ноги на ширине ступни. На вдох поднимите руки вверх, на выдох — руки опустите, выставив левую ногу вперед. Затем приставьте к ней правую ногу. Сделайте то же самое, выставляя первой правую ногу.
• Сядьте, поставьте левую ногу на носок, правую — на пятку (пятка правой ноги должна быть прижата к носку левой). Чередуйте положение ног (левую ногу на пятку, правую — на носок).
• Встаньте на цыпочки и походите по комнате, пройдитесь до кухни. Чередуйте хождение на цыпочках с хождением на пятках, на внутренней и внешней стороне ступни.
• Встаньте, на вдохе поднимитесь на носки и вытяните руки вверх. На выдохе опустите руки вниз и опуститесь на всю стопу, чуть согнув колени.
• Стоя между двумя стульями, обопритесь на них обеими руками, поднимитесь на цыпочки, затем опуститесь на всю стопу.
• Встаньте, руками обопритесь на стену на высоте плеч. Поднимитесь на носки, постойте в таком положении несколько секунд и опуститесь на всю стопу.
• Стоя на правой ноге (левую вытяните вперед), вращайте по кругу сначала ступней, затем голенью, затем всей ногой. Поменяйте ноги. То же самое проделайте, вытянув «рабочую» ногу в сторону. В первые месяцы беременности это упражнение можно делать, лежа на спине с немного приподнятыми ногами.
• Переминайтесь с ноги на ногу под ритмичную музыку, так как легкие танцевальные движения оказывают хорошее тонизирующее воздействие на сосуды и вены ног.
Существуют ли физические упражнения, которые можно было бы делать с целью профилактики осложнений и подготовки к родам? 
Организм женщины, перестроившись на вынашивание ребенка, существенно меняется. Молочные железы становятся больше и тяжелее, оттягивают плечи вперед, что укорачивает мышцы груди и удлиняет мышцы спины. Появляется боль в спине, затылке, плечевом поясе. Суставные связки расслабляются, живот увеличивается, равновесие нарушается. В этот период женщина может легко споткнуться и даже упасть, и, чтобы этого не случилось, нужно укреплять мышцы груди и спины. Тогда и в будущем ей будет легче поднимать и носить ребенка.
Во время беременности основная нагрузка ложится на внутренние мышцы живота, таза и бедер. Часто женщины чувствуют себя обессиленными в процессе родов именно из-за того, что у них устают ноги.
Очень важный момент — научиться расслаблению. Чтобы набраться сил для очередной схватки или нового периода родов, женщина должна уметь полностью расслабиться и успокоить тело. Так давайте готовиться к родам заранее!
1.  Набираем силу для потуг. Представьте себе, что пупок на выдохе как будто ездит по позвоночнику. «Тяните» его с усилием, как бы пытаясь подняться. Прижимайте спину плотно к полу. Выполняйте упражнение 10 раз подряд по 5 раз в день. Упражнение придает силы для предстоящих родов и облегчает послеродовое сокращение матки до ее прежних размеров.
2.  Помогаем растяжению мышц. Сначала «подтяните» пупок, как в первом упражнении, а потом начинайте его опускать. Немного опустите и сделайте остановку, сосчитайте до 30 и продолжайте «спуск». Как будто вы едете на лифте и застреваете на каком-то из этажей. Итак 10 раз. Следующее упражнение: начиная движение вверх, на 30 секунд остановитесь на втором этаже, затем доезжайте до четвертого, остановка, спуск. Повторите упражнение 25 раз и выполняйте его 5 раз в день.
3.  Разгружаем позвоночник. Заведите руки с полотенцем за голову, локти находятся ниже уровня плеч. Задержитесь в этом положении на 30 секунд. Повторите несколько раз. Снимает боль в области грудной клетки и спины.
4.  Напитываемся кислородом. Вы можете расслабленно сидеть на стуле, а можете встать на колени или делать упражнение стоя. Дышите глубоко — так, будто легкие ваши расположены внизу, в животе. Вдыхая, выпячивайте живот, на выдохе втягивайте его. Главное, каждый раз выдыхайте полностью! Делайте это упражнение в течение 10 минут.
5.  Облегчаем процесс будущих родов. Очень медленно из положения стоя опуститесь на корточки, стопы по возможности твердо стоят на полу. Для начала задержитесь так на 15–20 секунд. Со временем доведите пребывание в этой позе до минуты. Упражнение укрепляет брюшную полость, живот и область таза и способствует быстрейшему раскрытию маточного зева во время схваток.
6.  Делаем мышцы эластичными. Сядьте на пол. Одна нога согнута в колене, другая вытянута. Возьмите в помощь эластичную ленту (или просто длинное полотенце). Наклонитесь корпусом вперед, оставайтесь в этой позе 20 секунд, выпрямитесь, повторите 5 раз. Упражнение способствует подвижности коленных и бедренных суставов.
7.  Уменьшаем боль в спине. Представьте, что копчик у вас «привязан» к эластичной ленте и вы делаете усилие, сопротивляясь ей, в следующих упражнениях. Удерживайте воображаемое сопротивление в течение 5 секунд в положении стоя (чуть подавшись вперед). Повторите 10 раз. А теперь положите руки на колени, а корпус подайте вперед. И наконец, стоя на четвереньках, покачивайте таз вперед-назад, с усилием «удерживая» ленту.
8.  Тренируем выносливость. Лягте на спину ягодицами к стене, ногами переступайте по стене вверх, затем ноги раздвиньте, как только можете широко, подержите их так в течение 30 секунд. Упражнение растягивает мышцы, ноги теперь смогут выдержать большую нагрузку.
9.  Укрепляем тазовое дно. Лежа на спине, выполните два упражнения для тазового дна: сожмите мышцы влагалища, подержите их в напряжении в течение 10 секунд. Вообразите «поездку в лифте» в направлении от влагалища до пупка, медленно вернитесь обратно. Повторите 5 раз.
Я очень боюсь, что у меня начнутся преждевременные роды. Вдруг эта ситуация застанет меня врасплох ? Очень важно ознакомиться с признаками преждевременных родов. Преждевременные роды несколько чаще наступают в летние месяцы, что, по-видимому, объясняется значительными потерями жидкости организмом беременной женщины. Поэтому продолжайте поддерживать оптимальный жидкостный режим, если сейчас на дворе лето и у вас — конец второго триместра беременности.
Признаки преждевременных родов следующие: 
• сокращения матки с частотой 5 в час и больше;
• выделение алой крови из половых путей;
• припухлость или отечность лица или рук, знаки преэклампсии;
• боль во время мочеиспускания;
• острая или длительная боль в животе (знак преэклампсии);
• острая или непрерывная рвота (знак преэклампсии);
• внезапное отхождение прозрачной водянистой жидкости из половых путей;
• монотонные, ноющие боли в спине (пояснице);
• сильное давление в нижней части таза.
При появлении таких признаков (в разных сочетаниях) необходимо срочно обратиться к врачу.
Изжога, которая прежде носила эпизодический характер, теперь мучает постоянно. Что делать? 
Изжога — неприятное ощущение жжения или легкого жара под ложечкой.
Оно знакомо многим беременным женщинам. Обычно она появляется в конце второго — начале третьего триместра. Кислое содержимое желудка забрасывается в нижний отдел пищевода и начинает раздражать слизистую оболочку. Таковы анатомические особенности этого отдела желудочно-кишечного тракта — ничего не поделаешь.
Пищевод внизу имеет сужение — зажим (сфинктер), который легко открывается, когда пища проглатывается и идет по пищеводу. В обратном направлении из желудка в пищевод пища не поступает — не пускает плотно закрытый зажим.

У беременных женщин тонус мышц пищевода значительно расслаблен из-за действия прогестерона, который называют «гормоном беременности». Аувеличение матки к 25—28-й неделям способствует повышению внутрибрюшного давления, что также препятствует плотному закрытию сфинктера.
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Обычно изжогу провоцирует нарушение диеты, например, сладкие кисели, ржаной хлеб, кислые ягоды, варенье и вообще обильная острая и жирная пища. Это неприятное состояние может длиться от нескольких минут до нескольких часов и повторяться несколько раз в течение дня. Бывает, изжога усиливается, когда женщина ложится или поворачивается с боку на бок. Чаще изжога бывает, когда женщина лежит на левом боку. 
Иногда изжога возникает при наклоне вперед, например, при надевании колготок или обуви. Неприятные ощущения могут возникать ночью, что вызывает у женщины страх и плохое настроение. У некоторых изжога провоцирует боли за грудиной, напоминающие приступы стенокардии.
При длительной и мучительной изжоге обязательно обратитесь к врачу-терапевту женской консультации или к гастроэнтерологу.
Что можно посоветовать? Не переедайте, избегайте наклонного положения, старайтесь не напрягать брюшной пресс, не носите тугих поясов.
Ешьте почаще (5–6 раз в день) и небольшими порциями. Полезны продукты, обладающие щелочными свойствами (так называемые пищевые антациды): сливки, сметана, творог, яйца всмятку, паровые омлеты, отварное нежирное мясо (рыба, птица), сливочное и растительное масло, белый (лучше вчерашний) хлеб.
Овощи отваривайте, а при упорной изжоге — еще и протирайте, делайте пюре. Яблоки и другие фрукты запекайте. Включайте в рацион свеклу, распаренный чернослив, чтобы не допустить запоров. Дело в том, что беременным не рекомендуется тужиться, во избежание повышения внутрибрюшного давления.
Абсолютно исключите жирные сорта мяса и рыбы, тугоплавкие жиры (бараний, гусиный), острые соусы и приправы, кислые фрукты и ягоды, соки и овощи с грубой клетчаткой (белокочанную капусту, редис, редьку, репчатый лук), черный хлеб, шоколад, газированные и шипучие напитки, горячий чай, кофе.
После еды старайтесь какое-то время постоять или посидеть, но не ложитесь — так пища быстрее покинет желудок. Ужин делайте легким, без мясных блюд, и до самого сна в течение 3–4 часов ничего не ешьте. Спите на двух подушках.


...
Я на тридцать второй неделе. Чувствую себя неплохо — только вот запоры замучили. Что делать? Запоры довольно часто осложняют жизнь беременной женщины. Для того чтобы справиться с этой проблемой, нужно ежедневно съедать 600–700 г овощей и фруктов, а также применять лекарственные растения, действующие послабляюще.
Это александрийский лист (сенна), алоэ, анис, будра, бузина черная, валериана, вахта, горец почечуйный, донник, душица, дымянка, золототысячник, копытень, крушина, ламинария, лен, лопух, мелисса, мята, одуванчик, ревень, ромашка, рябина обыкновенная, солодка, тмин, укроп, фенхель, чистотел.
Состав сборов (в частях), обладающих послабляющим действием, приводится ниже.
Сбор 1 Александрийский лист — 3, будра — 3, вахта — 5, душица — 3, зверобой — 3, золототысячник — 2, ламинария — 1, мелисса — 3, ревень — 2, солодка — 3, фенхель — 3.
Сбор 2 Бузина черная — 3, дымянка — 4, горец почечуйный — 4, копытень — 4, мята — 2, ромашка — 5, тмин — 2, чистотел — 3, лен (семя) — 2, зверобой — 3.
Сбор 3 Анис — 2, валериана — 2, донник — 4, зверобой — 3, крушина — 3, лопух (корень) — 5, одуванчик — 4, рябина обыкновенная — 2, укроп — 1, щавель конский — 4, зверобой — 3.
Я уже подхожу к самому концу беременности — тридцать четвертая неделя! Все хорошо, только спать совсем не могу. Лежу и думаю-думаю, переживаю за моего маленького. Если бы спала — меньше бы переживала… 
Если у вас появились сложности со сном, это вполне естественно. Спина болит, дышать трудно, да еще примерно каждый час в туалет хочется — все это не способствует спокойному сну. Может быть, сама Природа готовит вас к предстоящим бессонным ночам?
Пейте чуть меньше жидкости, делайте вращательные движения тазом перед укладыванием в постель, а днем занимайтесь какой-нибудь не слишком тяжелой работой. Возможно, ваш сон наладится. И гоните тревожные мысли! Да, скоро рожать, ну и что с того? Все будет хорошо!


...
Мне скоро рожать, а тут новая проблема — геморрой. Что делать? 
Геморрой — болезнь, обусловленная расширением вен прямокишечного сплетения. Проявляется она кровотечениями из прямой кишки (кровь в кале), зудом и болями в области заднего прохода. К сожалению, беременность располагает к возникновению этого крайне неприятного недуга. Если с вами это произошло, немедленно начните принимать меры.
На начальных стадиях геморрой можно лечить, используя легкие послабляющие средства. Например, пейте чай из тысячелистника или ставьте в прямую кишку свечи, состоящие из экстракта красавки, анестезина, новокаина, ксероформа. Вы купите их в любой аптеке.
Делайте сидячие ванночки со слабым раствором перманганата калия (1: 5000) или отваром овсяной соломы (500 г на ванночку), настоя ромашки (200 г на ванночку), настоя тысячелистника (200 г на ванночку). Температура ванночки должна быть 28–30 °С, а длительность — 10–15 минут.
Перейдите на диету, содержащую максимальное количество овощей и фруктов, особенно богатых клетчаткой (сливы, яблоки, капуста, свекла, тыква, кабачки). Конечно, употреблять их следует в разумных пределах.
Старайтесь больше гулять, делайте специальную зарядку и ежедневно вечером выпивайте стакан бифидокефира или ацидофиллина.
Существует множество рецептов народной медицины, с помощью которых можно облегчить симптомы заболевания, а то и совсем от него избавиться.
На первое место по эффективности можно поставить применение чая и свечей из тысячелистника.
Чай и свечи из тысячелистника 
Заварите в термосе траву тысячелистника из расчета 1 ст. ложка на стакан кипятка. Настаивайте 1–2 часа, а затем процедите и пейте по 0,5 стакана 3 раза в день за полчаса до еды. Очень невкусно, но необычайно полезно не только при геморрое, но и при анемии беременных.
Для свечей сделайте чай вдвое крепче, чем в предыдущем рецепте. Заполните им пальцы резиновой перчатки, завяжите и поставьте в морозилку. Используйте по одной ежедневно, вставляя в прямую кишку. В первый день — на 30 секунд, во второй день — на 50 секунд, в последующие три дня — на минуту, последние пять дней — до полного оттаивания свечи.
Этот курс лечения можно сочетать с соблюдением диеты и физическими упражнениями. Постарайтесь справиться с геморроем именно сейчас, во время беременности, пока у вас много свободного времени. После родов вам будет некогда этим заниматься — слишком много забот на вас свалится.
Вот еще несколько рецептов от домашнего травника: 
• Ставьте себе клизмы с выжатым соком мелиссы лекарственной.
• Заваривайте морковную ботву как чай (40 г — на 1 л воды) и пейте по стакану 3 раза в день.
• Залейте 5 столовых ложек цветков одуванчика лекарственного на 2 стакана кипятка. Настаивайте в закрытой посуде 2 часа. Принимайте по 0,5 стакана 3–4 раза в день до еды.
При геморроидальных кровотечениях 
Принимайте сок дымянки лекарственной по 1 ч. ложке 3 раза в день или сок травы звездчатки средней (мокрицы) по 1 ч. ложке каждые 2 часа.
Сильнейшее средство — сок огуречной травы (огуречник). Принимайте по 1 дес. ложке 3–4 раза в день.


...
Я на тридцать восьмой неделе. У меня иногда появляется чувство, будто электрический ток пробегает от низа живота к ногам. 
Это новое ощущение связано с тем, что плод опускается глубже в ваш таз и при этом задевает нервные стволы.
Вам стало легче дышать? Конечно, ведь плод все глубже погружается в таз и, соответственно, опускается дно матки. Шейка матки начинает размягчаться.
Врачи часто производят пальцевые исследования шейки в это время, однако по степени «зрелости» шейки матки не всегда можно точно определить срок родов.
Если вы рожаете не в первый раз, то будьте готовы — родите не сегодня-завтра.
Существует ряд признаков приближения родов: кровянистые выделения (отхождение слизистой пробки) из половых путей, некоторое снижение веса, разжижение стула, повышение аппетита.
Если бы роды начались на этой неделе, врачи вряд ли стали бы их останавливать, потому что ваша беременность уже считается «доношенной».
Держитесь! Осталось совсем чуть-чуть.
Когда нужно покупать приданое малышу — до его рождения или после? Мне очень хочется пройтись по магазинам и купить все самое лучшее для моей крохи. А вот муж говорит, что это плохая примета. Что делать? 
Некоторые мамы суеверно откладывают приобретение детских вещей до того момента, когда ребенок станет уже не мечтой, а явью. А все потому, что преждевременные покупки для еще не родившегося малыша считаются дурной приметой. Но только в этом случае получается так: пока мама в роддоме, папа как угорелый носится по магазинам и пытается приобрести то, в чем он совершенно не разбирается. И хотя, отправляясь в роддом, жена предусмотрительно снабдила его списком всех необходимых вещей, он все равно пребывает в растерянности — вдруг купит что-нибудь не то? И еще бедный папа нервничает оттого, что времени в обрез, а купить надо очень многое — от простых чепчиков и распашонок до коляски с кроваткой.
Может быть, целесообразнее плюнуть на приметы и заняться покупками вместе, пока малыш еще сидит в животике? Тем более что это такое приятное занятие — приобретать крошечные вещички для любимого существа!
Мы решили заранее купить приданое нашему малышу. Что ему понадобится в первую очередь, а что можно купить попозже? 
Прежде чем отправиться в магазин за приданым малышу или начинать шить и вязать детские вещички, подумайте о том, что новорожденный будет очень быстро расти и набирать вес. Условно первый год жизни ребенка можно разделить на три периода, которым соответствует одежда разных размеров.
Первый период — от рождения до 3 месяцев.
Второй период — от 3 до 6 месяцев.
Третий период — от 6 месяцев до 1 года.
Предположим, ваш малыш при рождении весит 3,5 кг, а его рост 50 см. Тогда в 3 месяца он будет весить 5 кг и иметь рост 60 см, а в 6 месяцев его вес составит 7 кг, рост — 64 см.
Для первого периода много одежды приобретать не стоит, поскольку до 3 месяцев малыш вырастет на целых 10 см! Лучше покупайте сразу одежду на второй период — карапуз поносит ее подольше.
До полугода ребенок большую часть суток спит, поэтому главное в этот период не столько наряды, сколько чистота и гигиена всего, что его окружает. Для безопасности не нужно покупать распашонки, которые повязываются ленточками на уровне шейки. Не используйте также одежду из синтетических тканей, так как они могут вызвать раздражение нежной детской кожи. Белье малыша должно быть просторным и удобным. Покупайте распашонки из хлопчатобумажных тканей, а если вы собираетесь шить их сами, то используйте тонкие ткани, бывшие в употреблении. При этом избегайте грубых швов — они натрут кожу ребенка. Шерстяные распашонки вяжите из тонкой мягкой шерсти.
Ориентировочно одежда малыша должна состоять из 20–30 пеленок, размером 100 на 100 см, часть из которых — хлопчатобумажные, а часть — из бумазеи.
Купите 30–50 квадратных подгузников (лучше — двухслойных), 6–7 бумазейных кофточек с длинными рукавами, 2–3 чепчика (фланелевых и хлопчатобумажных), 4–6 детских простынок, одно байковое и одно шерстяное (или ватное) одеяло.
Хорошо бы приобрести тонкий шерстяной платок — в него вы сможете завернуть ребенка, когда будете выносить его из ванной. А еще его можно стелить на дно коляски, когда на улице холодно.
Понадобятся несколько пар пинеток, 1–2 шапочки, 12–14 ползунков, слюнявчики и варежки для зимы. Ну и конечно, на зиму понадобится комбинезон. И еще шерстяные штанишки и кофточка (или цельный шерстяной костюм) на случай холодной погоды.
Конечно, со временем вы дополните гардероб малыша всеми необходимыми вещами. Когда он начнет ползать, пеленки вам вооб-ще будут не нужны, зато понадобятся штанишки и ползунки в немалом количестве.
Общее же правило таково: одежда малыша должна быть удобной для одевания (широкий ворот, просторные рукава). Она должна быть прочной и не стеснять движений. Распашонки, рубашки и кофточки должны быть такой длины, чтобы животик и спинка малыша не оголялись. Лучше, пожалуй, все-таки комбинезоны и штанишки на лямках.
Нужно ли покупать памперсы? Или лучше по старинке пеленать? 
Пеленание сейчас не в моде. В основном покупают памперсы, а на них надевают штанишки и ползунки. Памперсы — вещь удобная, что и говорить. И не слушайте тех, кто считает, будто они придуманы для ленивых мам. Дело совсем не в этом. Здоровье малыша зависит от состояния его нервной системы. А нервная система его будет в порядке, если он будет хорошо спать. Спать же он будет хорошо, только лежа во всем сухом. И кстати, почему бы не подумать и о маме? У нее и без стирки дел полно. Даже если в доме есть стиральная машина и стирка не отнимает много времени и сил, то все равно мама будет уставать меньше — ведь малыш у нее прекрасно спит! И если мама будет ночью отдыхать, у нее и молока будет больше, а ребенок на грудном молоке растет более здоровым и развивается лучше.
И кстати, памперсы не надо сушить и гладить, что тоже ценно. Так что долой ощущение хронической усталости, даешь бодрость и радостное настроение!
Видите, сколько аргументов «за» памперсы. «Против» может быть только одно — недостаток средств, так как памперсы — вещь не слишком дешевая.
Но, если материально вы можете себе позволить покупку памперсов, не отказывайтесь от этого достижения последних десятилетий. Помните только, что от памперсов нужно суметь вовремя отказаться, иначе ребенок еще долгое время не будет сам проситься на горшок.
Ванночку нужно покупать заранее или можно потом, когда малыш родится ? 
Ванночку необходимо купить заранее, потому что первое купание состоится в тот день, когда вы вернетесь из роддома. Обязательно вымойте ее с мылом, прежде чем класть в нее малыша.
Вы можете купить подставку, напоминающую маленькую раскладушку. Ее нужно ставить в ванночку, а на нее класть малыша — тогда его головка будет приподнята и он не наглотается воды.
Купите ковшик, чтобы ополаскивать малыша, и, конечно, игрушки для купания. Нужно сделать все, чтобы купание понравилось малышу, — тогда он будет с удовольствием «принимать ванну», а потом крепко спать.
Какую лучше покупать коляску? Выбор в магазинах такой огромный, что мы даже растерялись. 
Коляска нужна малышу и зимой, и летом. В теплое время года малыш сможет спать в ней на лоджии. Коляска должна быть на хороших рессорах, с крепкими колесами, высокой, глубокой, чтобы малыш не мог из нее выпасть, и достаточно длинной, чтобы он мог лежать в ней примерно до полутора лет.
Сегодня главным образом используют коляски «зима-лето», то есть такие, в которых при необходимости можно заменить зимнюю люльку на летний вариант. Если вы купите такую коляску, то вам не придется покупать еще и прогулочную.
Оборудуется коляска так же, как и кроватка: матрац, клеенка, подушечка, две простыни, одеяло. Ну и кроме того, вы можете натянуть на коляску резинку с игрушками.
Какой должна быть детская кроватка? И сколько нужно купить комплектов постельных принадлежностей ? 
Самое практичное — купить такую кроватку, в которой малыш будет спать лет до трех. Над кроваткой хорошо установить полог, который бы защищал ребенка от мух, яркого света и сквозняков.
Кроватка должна быть удобной и устойчивой. Имейте в виду, что очень скоро малыш станет невероятно подвижным, начнет садиться, а затем и вставать в кроватке — так вот, как бы он эту кроватку не перевернул!
Матрац должен быть ровным и жестким. Лучше покупать матрацы без целлофанового покрытия — так гигиеничнее. На матрац нужно положить прорезиненную подстилку (то есть медицинскую клеенку), а сверху хлопчатобумажную или шерстяную ткань.
Подушка необязательна — во избежание искривления позвоночника. Если же вы все-таки решите приобрести подушку, то пусть она будет во всю ширину кроватки. И еще: подушка не должна быть слишком мягкой. Лучше всего подойдет специальная ортопедическая детская подушка (с углублением для головы и небольшим «валиком» под шеей). Если не найдете такой, можно просто подкладывать малышу пеленку, сложенную несколько раз.
Простынок нужно иметь побольше, а наволочек — 3–4 штуки. Очень удобны простынки с резинкой по краям, которые можно надевать на матрац. Тогда они не будут комкаться и съезжать, и малышу будет на них удобно.
Ребенка нужно хорошо укрывать, чтобы ему было тепло. Необходимо иметь легкое шерстяное одеяло, которое при необходимости можно свернуть вдвое. Очень удобная вещь — зажимы для одеяла, особенно в том случае, если малыш спит беспокойно и раскрывается.


...
Из суеверия (может быть, ложного) мы не хотим пока покупать детские вещи. А вот подготовить детскую, видимо, все-таки придется. Не будем же мы делать ремонт при малыше. 
Даже если вы верите в приметы и не хотите преждевременно покупать детские вещи, комнату для малыша вам все-таки придется подготовить заранее. Дело в том, что к моменту появления малыша в ней не должно остаться запаха краски.
Комната должна быть удобной, уютной и хорошо проветриваемой. Проследите, чтобы в ней не было ничего опасного для ребенка, чтобы со временем он мог свободно ползать и учиться ходить. Все должно быть прочным, чистым, моющимся и практичным.
Если у вас паркет, лучше покрыть его лаком, чтобы было легче мыть. Ковры в детской нежелательны.
Обои используйте моющиеся, со спокойной расцветкой, чтобы они гармонировали с цветом пола и потолка. Занавески повесьте плотные, чтобы они защищали малыша от яркого света.
Кроватку подбирайте очень тщательно, так как в первые месяцы именно она будет «домиком» малыша. Именно в ней он проведет большую часть времени.
Обязательно приобретите пеленальный столик или комод со специально выдвигающейся доской.
Поставьте в комнате широкое кресло или низкий стул, сидя на котором, вы будете кормить ребенка.
Приобретите для малыша креслице-сиденье с ремешками-креплениями. Вы поставите его в любое удобное и доступное для наблюдения место. Ребенок помладше может полулежать в нем, а постарше — сидеть, пристегнутый ремешками. Вам будет спокойно, а малышу понравится наблюдать из креслица за всем, что происходит вокруг.
Для того чтобы со временем малыш мог сидеть со всеми за общим столом, обзаведитесь специальным высоким стульчиком-столиком. Они бывают складные и на колесах.
А еще обязательно приобретите манеж. Это настоящая палочка-выручалочка для мамы! Посадив малыша в манеж, вы сможете спокойно заниматься своими делами, так как будете уверены в том, что кроха в полной безопасности. Вам даже будет немного жалко расставаться с манежем, но это придется сделать, когда ребенок начнет делать первые шаги, держась за опору. Иначе манеж будет ограничивать его деятельность. Что ж поделаешь, наступает беспокойный период, но зато какой интересный!
Мы не говорим об игрушках — вы и без наших советов накупите их своему малышу несметное количество. Помните только: принцип «Чем дороже, тем лучше» здесь неуместен. Ребенку все равно, сколько стоит та или иная игрушка. Вы даже удивитесь: самая простая, ничем не примечательная игрушка станет самой любимой. С ней малыш будет засыпать, без нее не захочет кушать и только с ней отправится на прогулку.
Как выбрать родильный дом? 
Надо надеяться, что прошли те времена, когда женщины как огня боялись не столько самих родов, сколько необходимости оказаться в роддоме. Что и говорить, дурная слава десятилетиями преследовала это медицинское учреждение. И к сожалению, в большинстве случае вполне обоснованно. Родильный дом воспринимался женщиной как жуткое заведение, где ей обязательно нахамят, никогда ничего не объяснят, наплевательски отнесутся к ее переживаниям и ощущениям и, спасибо, если вообще вовремя обратят внимание на то, что она рожает. По рассказам тех, кто там уже побывал, роддом представлялся не иначе как застенки гестапо.
Сегодня женщина сама может решить, где ей лучше рожать и какого врача выбрать.
Родильный дом — это стационар хирургического профиля. Родильные дома бывают общими и специализированными. В родильных домах женщине оказывают помощь при родах, наблюдают за течением послеродового периода, проводят лечение при патологическом течении беременности, родов или послеродового периода. В роддоме проводят наблюдение и уход за новорожденными до момента их выписки. Если необходимо, проводят лечение новорожденных с патологией до момента их выписки или до перевода в детскую больницу. В родильном доме есть весь необходимый медицинский персонал для того, чтобы оказать женщине и новорожденному своевременную помощь. Это врачи акушеры-гинекологи, врачи анестезиологи-реаниматологи, врачи педиатры, акушерки и медицинские сестры.
Можно ли выбрать родильный дом? В принципе, это вполне реально. Но… Когда наступит срок, выбранный вами роддом может оказаться закрытым «на карантин», «на проветривание». Об этом лучше узнать заранее.
В некоторых роддомах пробуют уменьшить беспокойство женщин, создавая «внебольничную» атмосферу. В такой обстановке, где все мало напоминает роженице о больнице, действует девиз: «Беременность — не болезнь». Соответственно, и медицинский персонал обращается с женщиной не как с пациенткой, а как с индивидуумом, имеющим право на выбор. Существуют практики, при которых женщине во время родов помогают управлять болью слуховые и зрительные образы: она может представлять себе физиологию процесса и сосредоточиваться на ней.
Есть метод, позволяющий роженице вольности, не принятые в официальном родовспоможении. Вместо того чтобы лежать в кровати во время схваток, женщина перемещается, раскачивается, встает на четвереньки, повисает на перекладине, стонет, снимая напряжение и распространение боли. Наконец, отказ акушеров от единой техники проведения родов, подбор приемов облегчения родов также играют свою роль. Почти невозможно представить индивидуальный подход к каждой роженице в большом роддоме, но в идеале это чудесный метод, дающий возможность женщине быть самой собой. Наконец, присутствие любящего человека на родах дает будущей матери психологическую поддержку и ослабляет влияние «чуждой» среды родовой палаты.
Какие вещи мне понадобятся в роддоме? 
Список необходимых вещей нужно составить заранее. Более того, пакет с вещами должен быть собран и наготове.
Итак, в родильном доме вам понадобятся следующие вещи: 
• Халат.
• Ночная рубашка.
• Две пары чистых носков.
• Тапочки.
• Мыло.
• Расческа.
• Зубная щетка.
• Зубная паста.
• Туалетная бумага.
• Мочалка.
• Полотенце.
• Очки или контактные линзы (если вы ими пользуетесь).
• Мобильный телефон с зарядным устройством.
• Деньги.
• Документы (паспорт, карта беременной, страховой полис, родильный сертификат).
• Простая одежда для возвращения домой.
• Женские прокладки.
• Специальный бюстгальтер для кормления грудью.
• Памперсы для новорожденного.
• Влажные салфетки.
• Детский крем от опрелостей.
• Одежда для ребенка (ползунки, кофточки, носочки, одежда для выписки, соответствующая времени года).
Мне скоро рожать, и по мере приближения родов мной все больше овладевают страхи. Как все пройдет, не случится ли чего страшного, здоровым ли родится малыш — все эти вопросы меня очень мучают. Я и так стала хуже спать, а с такими мыслями ворочаюсь в кровати до самого утра… 
Самые главные страхи связаны с самим процессом родов. Особенно страшно тем, у кого эти роды — первые. Хотя, если первые роды дались нелегко или проходили с осложнениями, то страх перед вторыми родами может только усилиться. Женщин пугает боль, ее сила и продолжительность. Возникает вопрос: «А выдержу ли я?» Совершенно непереносимой для многих является даже мысль о возможности утратить самоконтроль. Так не хочется начать кричать и плакать, вести себя неподобающим образом перед врачами и мужем, если он будет присутствовать при родах. А какой ужас, если произойдет непроизвольное опорожнение кишечника или мочевого пузыря!
Как показывает практика, большую помощь оказывают предварительно полученные знания. Чем больше мы знаем о процессе родов, тем нам легче. Конечно, сколько бы книг мы ни прочли, какие бы подробные описания ни получили от родственниц и знакомых, все равно не сможем узнать, как именно пройдут роды у нас и как именно мы будем переносить родовые боли. Тем не менее готовность переносить боль действует отчасти как обезболивающее. Вспомните, как в детстве перед тем, как сдать кровь на анализ, мы слышали успокоительные слова о том, что сейчас «укусит комарик» и на минуточку будет больно, а потом все пройдет. Как ни странно, дети, предупрежденные о «комарике», переносят неприятную процедуру легче. Если мы подготовим себя заранее к тому, что ради рождения нашего дорогого и ненаглядного придется перетерпеть боль, мы дадим себе психотерапевтическую установку. И тогда боль покажется более легкой, чем мы ожидали («У страха глаза велики»). Мы всегда боимся неизвестности. Вот почему нам помогают знания об этапах родов, о наилучшей подготовке к ним, о методах обезболивания и родовспоможения.
Я очень люблю своего малыша, но мне все время страшно за него, за его здоровье. Стараюсь выполнять все предписания врача, но беспокойство не исчезает. А вдруг будет родовая травма? А вдруг у ребенка врожденный порок? 
Почти каждая беременная женщина задумывается о факторах риска. Вспоминаются выпитый бокал вина или принятое лекарство, когда она еще не знала, что беременна, к этому добавляются опасения по поводу загрязненного воздуха родного города или работы за компьютером. Перебрав все опасные ситуации, о которых удалось вспомнить, будущая мама с ужасом думает о последствиях и возможных врожденных пороках у малыша, в которых заранее чувствует себя виноватой.
Как же быть? Самое главное — не преувеличивайте степень риска. Врожденные пороки встречаются нечасто. Подумайте о том, что напрасная тревога гораздо вреднее, чем то, в чем вы себя вините. Конечно, в некоторых случаях надо посоветоваться с хорошим врачом, особенно если в самом начале вы принимали какие-либо антибиотики или другие сильные препараты, делали рентген. Ну а ваша задача — не поддаваться панике, побольше гулять и заботиться о своем здоровье. А еще старайтесь почаще представлять, какой здоровый, сильный и красивый родится у вас малыш. Это очень полезно для развития ребенка.
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Мне кажется, что самое страшное — это роды. А вдруг будет очень больно, что-то случится с ребенком и это повлияет на его умственное развитие и физическое здоровье? 
Пожалуй, это самый распространенный повод для беспокойства. Как справиться с этими переживаниями?
Прежде всего нужно четко осознать, что беременность, как говорили в народе «не рассосется» и ребенок все равно появится на свет. А значит, к этому надо готовиться — настраиваться на процесс родов.
Роды действительно являются мощным переживанием. Больше всего нас пугает неизвестность. Исследования показали, что роды протекают легче у женщин, прошедших специальную подготовку, хорошо представляющих, как проходят роды, активно участвующих в процессе родов.
Не поленитесь поискать полезную для себя информацию. О родах (как естественных, так и с помощью кесарева сечения) издано много книг, об этом рассказывается в специальных журналах, можно посмотреть фильмы или посетить курсы психологической подготовки. Вы узнаете, что представляют собой схватки и как легче их переносить, что такое потуга (потужной период), как правильно тужиться, как проводится кесарево сечение и как быстрее восстановить здоровье после операции. В нужный момент весь ваш теоретический опыт поможет вам на практике справиться со страхом и болью. Ваше правильное поведение во время родов может снизить риск получения малышом родовой травмы, которая является причиной многих проблем со здоровьем.

Кстати, художественные фильмы, где процесс родов показан как нечто мучительное и страшное, лучше не смотреть. Режиссеры стремятся вызвать нужные им эмоции, а вам нужно владеть информацией, то есть понимать, что природа наделила вас всеми необходимыми для рождения ребенка качествами: терпением, мудростью, интуицией. Поверьте в собственные силы.
Большинство страхов уходит, если вы заранее позаботитесь о том, где будете рожать. Еще лучше заблаговременно познакомиться с врачом и акушеркой, которые будут принимать у вас роды. Это должны быть люди, не только обладающие высокими профессиональными качествами и опытом, но и вызывающие у вас доверие.
В последнее время становятся популярными домашние роды. Выбирая этот вариант, женщина, как правило, посещает специальные курсы, общается с акушеркой (часто их называют духовными акушерами), которая будет помогать ей в ответственный момент. Рожая дома, женщина становится активной участницей собственных родов, а не пациенткой, она контролирует происходящее. Врач вмешивается только при необходимости, он лишь наблюдает за состоянием роженицы и ребенка. Сторонники домашних родов утверждают, что послеродовых осложнений как у матери, так и у ребенка в этом случае не бывает. Противники — сомневаются. Решать вам.
Поинтересуйтесь, каким опытом обладают врач и акушерка, которых вы хотите пригласить, что они будут делать в случае каких-либо осложнений или неожиданных ситуаций (например, если роды начались ночью, если роды стремительные и т. п.). Уважающий себя профессионал никогда не отмахнется от ваших вопросов и, как это ни парадоксально звучит, при положительном настрое на благополучный исход не будет голословно утверждать: «Не бери в голову, не думай о ерунде, у тебя все будет хорошо!»
Если же у вас есть хоть тень сомнения — не рискуйте. Сейчас в родильных домах многое изменилось, и медицинские работники стараются обеспечить индивидуальный подход к каждой роженице. Вы вправе выбирать не только бытовые условия (отдельная или общая палата), но и врача, акушерку, оговорить присутствие папы ребенка или кого-то из близких. Поговорите с уже родившими здесь женщинами. Отзывы о родильных домах можно найти и в Интернете.
Послушаем опытных мам 
Татьяна С.: «Болевой порог у всех разный, но постарайтесь подойти к процессу родов осознанно. Дышите, дышите и еще раз дышите. Постарайтесь не кричать. Это сбивает с дыхания, и у малыша может возникнуть гипоксия в момент родов. А вот как раз на потугах крик на выдохе (рычание, ворчание и т. п. звуки) очень помогает». 
Елена К.: «Боль — терпимая! Вполне! Уже через несколько дней вы забудете о ней, честное слово». 
Марина Л.: «Ищите врача, с которым будете рожать. Не стоит пускать все на самотек. Оговорите с врачом все заранее». 
Ольга П.: «Старайтесь слушать во время родов, что вам говорят. Поверьте, все советы направлены только на то, чтобы вам было легче. Еще помогает, когда вы сообщаете врачу или акушерке, что с вами происходит (схватка, потуга, отдых и т. п.). Таким образом вы начинаете сами контролировать процесс и не даете боли захлестнуть вас». 
Светлана К.: «Чем сильнее и болезненнее схватки, тем ближе конец родов. Можно себя этим утешать». 
Надежда Р.: «Ищите в момент родов свои способы обезболивания. Знаю, что многим подходят поза „на четвереньках” и массаж спины. Меня, например, это не пробило. Зато дыхание (как будто надуваешь воздушный шарик) очень выручило. Можно попробовать повисеть на спинке кровати. Мне помогло». 
Анна К.: «Попытайтесь представить схватку в виде накатывающей волны, а ее пик — гребень волны, а вы на этом гребне. Одним словом, экспериментируйте. Роды — процесс творческий! Помимо всего прочего это еще и отвлекает». 
Анастасия Ш.: «Возьмите с собой на роды бутылку воды. Еда — не обязательно, иногда это даже и вредно, а вот пить захочется». 
У меня еще не наступила тридцать девятая неделя, а по ощущениям я рожу сегодня-завтра. Думаю, ничего плохого не произойдет, если я не дохожу полторы недели. 
Внимание! Сороковую неделю называют сроком родов условно. В действительности только 4% женщин рожают точно в указанный срок. Остальные же 96% беременных рожают в пределах 1–2 недель до или после рассчитанной даты.
Если у вас отошли воды или начались схватки, вызывайте «скорую» и отправляйтесь в роддом — не ждите момента, пока схватки усилятся и станут частыми. Ваша беременность подошла к концу, остался «последний рывок», и вы станете самой счастливой женщиной на свете. Сегодня вы увидите своего малыша!

Роды

Как начинаются роды и как правильно рожать? Я очень волнуюсь — как все пройдет? Вдруг я не успею доехать до роддома или случится еще что-нибудь непредвиденное? 
Пока женщина вынашивает ребенка, она так или иначе переносится мыслями в тот загадочный, радостный и немного пугающий день, когда она наконец из будущей мамы превратится в настоящую маму и увидит своего малыша. Женщину, которая собирается рожать впервые, страшит главным образом неизвестность. Как начнутся роды? Успеет ли она попасть в роддом? Как с ней будут там обращаться? Очень ли будет больно? Ну и самое главное: благополучно ли пройдут роды — все ли будет хорошо с малышом и с ней самой.
Внимание! Проспать или пропустить роды невозможно! И вы можете по этому поводу совершенно не волноваться. Нужно просто знать, с чего начинается процесс родов.
Как определить, что начались роды и пора ехать в родильный дом или вызывать врача, если вы рожаете дома? Для этого есть несколько признаков начинающихся родов, знание которых вам поможет. 
• Опускание плода — проявляется в том, что становится легче дышать (снижается давление снизу на область грудной клетки) и труднее ходить (увеличивается давление на тазовую область). Можно начинать потихоньку готовиться к поездке в роддом.
• Родовые схватки (живот напрягается, т. е. твердеет, а потом расслабляется) и отхождение слизистой «пробки». Пробкой называют небольшое количество липкой розоватой слизи. Более подробно о схватках см. чуть ниже. В этом случае нужно, не откладывая, ехать в роддом.
• Отхождение околоплодных вод, которых к моменту родов накапливается в матке около 2 литров, в результате разрыва плодного пузыря. Если разрыв происходит напротив выхода из матки, то воды отойдут сразу и в большом количестве. Однако разрыв может быть и в верхне-боковых отделах плодного пузыря, тогда околоплодные воды будут подтекать постепенно. И если вы еще не в роддоме, надо очень срочно ехать, так как в ближайшие 30 минут–2 часа вы уже можете родить!
Роды — физиологический процесс, во время которого происходит изгнание из матки через родовые пути плода, плаценты с оболочками и околоплодными водами. Роды включают три периода: раскрытие шейки матки, изгнание плода и рождение последа.
Период раскрытия шейки матки начинается с ритмических сокращений мышц матки, называемых родовыми схватками . Первые схватки бывают непродолжительными (не более 20–30 секунд) и как бы готовят организм роженицы к начинающимся родам. Значительны и временные интервалы между схватками, так как организм роженицы должен не только подготовиться к предстоящим родам, но и отдохнуть, набраться сил. Затем подготовленный организм начинает испытывать новые схватки продолжительностью до 45 секунд, а интервалы между ними сокращаются с 30 до 20 минут, затем — до 15, 10, 5 и, наконец, до 2–3 минут. 
С учащением схваток шейка матки все больше открывается, готовясь выпустить плод. Во время схваток возрастает внутриматочное давление. В приоткрывшуюся шейку матки устремляются околоплодные воды и изливаются наружу.
Первый период родов продолжается 13–18 часов у первородящих, а у повторнородящих — 6–9 часов. Следует отметить, что в последние годы заметно уменьшение средней продолжительности родов (на 2–4 часа). Это связано с психопрофилактической подготовкой к родам, улучшением методов профилактики затяжных родов, применением средств, ускоряющих раскрытие зева и усиливающих сократительную деятельность матки. Завершается первый период полным раскрытием шейки матки.
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На всем протяжении первого периода родов роженица должна не напрягаться, дышать глубоко и только носом (при дыхании ртом пересыхают губы, язык и слизистая оболочка гортани, отчего у роженицы появляется жажда). Не следует беспокоиться: природа все заранее предусмотрела и дала женщине огромные силы, поэтому следует расслабиться: расслабленный организм легче справится со своими обязанностями в дальнейшем. Время от времени можно встать с кровати и немного походить. Можно использовать некоторые приемы, способствующие правильному и безболезненному течению родов. 
Первый прием: глубокие вдохи и выдохи от начала и до конца каждой схватки.
Второй прием: сочетание глубокого вдоха и выдоха с поглаживанием нижней части живота кистями обеих рук. При этом движения делаются кнаружи и вверх.
Третий прием: прижатие большими пальцами обеих рук кожи к внутренней поверхности гребешка подвздошной кости в области обеих передне-верхних костей.
Четвертый прием: прижатие наружных углов поясничного ромба выступающими фалангами больших пальцев обеих рук, сжатых в кулаки.
Пятый прием: поглаживание кожи в крестцово-поясничной области в сочетании с глубоким дыханием.
Переполненный мочевой пузырь нарушает родовую деятельность, способствуя возникновению боли, поэтому надо своевременно его опорожнять.
Период изгнания плода наступает вслед за полным раскрытием шейки матки. К регулярным схваткам во втором периоде родов присоединяются потуги (рефлекторно возникающие сокращения поперечно-полосатой мускулатуры мышц брюшного пресса). Плод перемещается во влагалище и постепенно выходит наружу.
Второй период родов проходит для роженицы безболезненно и продолжается не больше 1–2 часов, а у некоторых — всего 15–30 минут.
Период рождения последа наступает после рождения ребенка. Послед состоит из плаценты (орган, который осуществлял связь между организмом матери и зародышем в период внутриутробного развития), плодных оболочек и пуповины. Выполнив роль, предназначенную природой, они стали лишними в организме роженицы. Через 7—15 минут после рождения ребенка у роженицы снова начинаются схватки и потуги, в результате которых послед изгоняется наружу без болевых ощущений.
Как правильно дышать при родах? 
В первые часы, когда схватки легкие и короткие, никакого особого способа дыхания использовать не нужно. Но, когда схватки усиливаются, дышать следует по особым правилам.
На этом этапе нужно применять обезболивающее дыхание. Осуществляется оно следующим образом. Вдох носом на счет: 1-2-3-4 — выдох ртом на счет: 1-2-3-4-5-6. Получается, что выдох длиннее, чем вдох. Такая система называется медленным, глубоким дыханием. При этом малыш получает больше кислорода, а мама расслабляется и отвлекается от боли, сосредоточиваясь на счете. Вам будет казаться, что на вас набегает схватка-волна. Во время ее приближения надо сделать глубокий вдох через нос, чтобы не пересыхал рот. Выдох делайте плавно и спокойно, через рот. Когда схватка усиливается и достигает пика, дышите глубоко и размеренно. На очень сильных схватках дышите легко и часто, не носом, а ртом — «по-собачьи». Старайтесь попасть в резонанс со схваткой. Помогут мысли о том, что ваше дыхание дает ребенку силу и энергию.
При первых родах женщины, особенно те, кто не прошел специальной подготовки, часто допускают ошибку. Они зажимают боль, стараются подавить ее, мешая естественному ходу родов и продлевая их течение. И врачам приходится прибегать к медикаментозной стимуляции родов после нескольких часов изматывающих схваток.
Когда схватка начинает ослабевать, замедляйте дыхание. В перерывах делайте глубокий вдох и выдох. Представьте себе, что с выдохом вы выдуваете из себя все напряжение. Промежутки между схватками используйте для отдыха — вам понадобятся силы для дальнейшей работы. Полностью расслабьтесь и дышите равномерно, спокойно, размеренно. Не старайтесь углубить дыхание, пусть оно будет естественным, удобным для вас.
Самый сложный момент настанет, когда появятся первые позывы к потугам. Акушерки могут сказать, что начинать тужиться еще рано: шейка матки недостаточно расширилась, потуг следует избегать. Будете повторять дыхание «глубокий вдох-медленный выдох», пока чувствуете потугу. Выдох похож на задувание свечи. Такое дыхание снимает давление с диафрагмы, в результате смягчается давление на промежность и мышцы таза.
Если шейка матки полностью раскрылась — значит, пришло время тужиться. По окончании схватки дышите глубоко и спокойно. После того как акушерка разрешит тужиться, дождитесь начала потуги и сделайте глубокий вдох ртом. Задерживайте дыхание и напрягайтесь, направляя воздух на диафрагму в течение нескольких секунд. Представьте, что ваш таз мягкий, как резиновый, свободно растягивается и ребенок продвигается по родовому каналу. За одну потугу можно сделать от трех до пяти усилий.
Не следует задерживать дыхание надолго (более 10 секунд): и вам, и вашему малышу необходим кислород для последнего рывка. Кроме того, экспериментально установлено, что длительные задержки дыхания во время потуг приводят к повышению давления в грудной клетке (а значит, к уменьшению притока крови к сердцу, нарушению артериального давления, ухудшению снабжения матки кислородом и кислородному голоданию малыша). Между потугами дышите спокойно и равномерно. Как и при схватках, держите рот приоткрытым и расслабленным, не сжимая челюсти. Сомкнутый, напряженный рот вызывает напряжение других мышц тела, в первую очередь мышц промежности.
Когда начнет выходить головка ребенка, не тужьтесь во время схватки. Дышите ртом часто и поверхностно. Работа во время потуг качественно отличается от того, что нужно делать при схватках. Первый период родов — это в основном терпение. А потуги — самый настоящий физический труд. Благодаря вашим усилиям головка малыша родится плавно, мягко, не травмируя родовые пути.


...
Я тяжело переношу физическую боль, поэтому очень боюсь рожать. Меня успокаивает только мысль о том, что существуют какие-то методы обезболивания. Хотелось бы узнать о них поподробнее, особенно об эпидуральной анестезии — уколе в позвоночник, после которого вообще ничего не чувствуешь. Я слышала, что в Америке только с таким уколом и рожают. Но я думаю: «А если у анестезиолога „дрогнет” рука и он попадет не туда, можно остаться парализованной на всю жизнь». Оправданы ли мои опасения? 
Страх не выдержать боль только мешает. Всем женщинам надо знать, что страх перед родами — отрицательное чувство, парализующее волю женщины. Я советую вам выбрать фразу или несколько фраз, звучание которых будет действовать положительно, например: « Яне должна поддаваться страху» . Не зря же верующие читают молитвы. Заранее бояться боли нет никакого смысла. Ведь никто не может знать, какой силы она будет: невыносимая или вполне терпимая. Врачи уверены, что трусихи труднее переносят роды. Поверьте, женщина имеет очень большой запас терпения в физических испытаниях. Природа не предложит совершить с вашим организмом ничего чрезмерного.
Казалось бы, зачем терпеть даже малейшую боль, если мы живем в пору, когда известны разные способы обезболивания?


...
Чем ближе к родам, тем больше вопросов об обезболивании. Хотя и вспоминаются библейские слова: «В болезни будешь рожать детей», но в голове у многих будущих мам все чаще мелькает мысль о спасительном обезболивании родов. Кчему теперь, при современных методах спасения от боли, страдать и мучиться, как происходило испокон веков? Но у женщин и без использования медикаментов есть собственная гормональная поддержка. Активизируют процесс родов гормоны стресса — катехоламины. Они совместно вырабатываются организмами женщины и ребенка. Высокий уровень этих гормонов помогает малышу пережить роды и сделать свой первый вдох. В качестве естественной анестезии выступают гормоны радости — природные опиоидные гормоны. Раз благополучный исход родов зависит от гормонов, надо создать оптимальный гормональный баланс. Это можно делать сознательно, готовиться к этому. Если у вас позитивный настрой, отсутствует страх, комфортная обстановка и доброжелательное окружение, роды пройдут легко.
Считается, что первые роды, длительно протекающие, или преждевременные роды более болезненны. Не сомневайтесь в помощи медиков. Если в процессе родов потребуется, врачи сделают обезболивание. Особые страхи вызывает перспектива рожать крупный плод. Но бывает, что прикидки врача не соответствуют действительности, и ребенок рождается со средним весом. Женщинами, перенесшими стимуляцию родовой активности, замечена особенная болезненность схваток после применения окситоцина. Никто не скажет заранее, как пройдут роды у вас. Стимуляции, скорее всего, не будет, если вы здоровы и хорошо подготовлены. Опасаться нужно не боли, а того, что вы, боясь ее, потеряете контроль над собой. Давление повысится, сердцебиение и дыхание участятся. От последствий начнет страдать плод. Кроме того, боли могут нарушать сократительную деятельность матки, функцию желудочно-кишечного тракта, мочевого пузыря, вызывать тошноту и рвоту. Если вы здоровы, то никаких серьезных проблем, связанных с родовой болью, не возникнет. А у рожениц с бронхиальной астмой, пороком сердца, тяжелой формой поздних токсикозов бывают опасные реакции на боль. При таких заболеваниях обезболивание делается не из каприза, а потому, что это помогает спасти маме и ребенку здоровье и жизнь.
Внимание! В каждом отдельном случае вопрос обезболивания родового акта решает индивидуально врач, ведущий роды, исходя из особенностей их течения и возникновения показаний к тому или иному виду анестезии.
Современная медицина предлагает различные методы, с помощью которых возможно либо предупредить возникновение болевого синдрома, связанного с родами и некоторыми необходимыми акушерскими манипуляциями, либо максимально уменьшить проявление боли. 
Анестезия рекомендована не всем подряд. Но, если женщина возбуждена так, что это нарушает процесс родов; если надо затормозить быстрый процесс родов; если требуется наложение щипцов; когда боль больше, чем выдержка матери; если роды проходят длительно и сложно и будущая мать истощена, применяют анестезию . Обезболивание подразумевает усмирение боли, общую или местную временную утрату чувствительности и успокаивающий эффект.
В акушерстве проводят анестезию общую ( наркоз ), регионарную ( эпидуральная анестезия ), проводниковую ( пудендальная ) и местную инфильтративную анестезию. 
Наркоз. Под наркозом естественным образом родить невозможно. Сознание выключается, мышцы расслаблены почти полностью. Общая анестезия проводится только для проведения акушерских операций. Если самостоятельное родоразрешение невозможно или опасно, требуется делать кесарево сечение — делают наркоз. Наркоз проводится для обезболивания при зашивании разрывов мягких тканей промежности, влагалища, шейки матки, которые возникают во время рождения ребенка. Средства для наркоза некоторое время циркулируют в крови матери и попадают в молоко. Ребенка на первое кормление приносят маме не сразу — из-за опасности токсического воздействия. Думая об облегчении собственной боли, знайте, что все вещества, вводимые беременной с целью получения анестезии или аналгезии, в том или ином количестве проникают в организм плода.
Ингаляционная анестезия заключается во вдыхании роженицей во время схватки анестетика, обычно смеси закиси азота и кислорода. Эта методика обеспечивает хорошее обезболивание у 50% рожениц.
Пудендальная анестезия блокирует половой нерв местным анестетиком — уколом через промежность или через стенку влагалища. Боль от схваток эта анестезия не снимает. Ее применяют во втором периоде родов при довольно редкой операции наложения акушерских щипцов либо при рассечении промежности и пластических операциях на ней. В этих случаях отмечен хороший обезболивающий эффект.
Возможные осложнения: токсические реакции при попадании местного анестетика в кровеносный сосуд; занесение инфекции; гематомы.
Местная инфильтрационная анестезия применяется акушером для того, чтобы вызвать чувство онемения болезненного места промежности во время рождения ребенка или после родов. Мягкие ткани в месте работы акушера инфильтрируются местным анестетиком. Местная анестезия неэффективна на протяжении родов. В первых родах для меня самой удивительной была разница между напряжением и спазмами первого периода родов и полной безболезненностью рождения ребенка. Как я теперь понимаю, мне сделали местное обезболивание — укол в область промежности. Я не почувствовала боли от разреза, и не было больно рожать головку ребенка. А все остальное было уж совсем просто.
Эпидуральная анестезия. Кто-то боится этого вида анестезии особо, а кто-то мечтает родить с таким обезболиванием. Считается, что этот современный способ обезболивания надежен и дает мало осложнений. Хотя нельзя сказать, что осложнений не бывает вообще. Наиболее частым осложнением может быть головная боль в течение 2–3 недель. При сомнениях не лишней будет предварительная консультация у невропатолога. Проводить длительную эпидуральную анестезию в акушерской практике может только анестезиолог, в совершенстве владеющий этой методикой.
Чаще всего эпидуральная анестезия применяется при тяжелых родах, когда врач видит, что женщина тяжело переносит боль и надо дать ей возможность отдохнуть. Лекарственные препараты вводятся в поясничной области в непосредственной близости от нервов, для того чтобы блокировать болевые ощущения в нижней части тела. В этом случае сохраняется сознание и значительно уменьшается или полностью исчезает боль во время родов.
Эпидуральную анестезию применяют для обезболивания родов как нормальных, так и осложненных различной патологией. Женщинам с поздним токсикозом беременных, заболеваниями внутренних органов в таком обезболивании из-за их болезней не откажут. Начинают эпидуральную анестезию, как правило, при установлении у роженицы регулярных схваток, а прекращают во втором периоде родов, если нет необходимости в выключении потуг. Используется этот вид анестезии и при необходимости кесарева сечения.
К достоинствам этой методики обезболивания родов относятся: высокая эффективность (полноценное обезболивание достигается в 92–95% случаев); сохраняется сознание роженицы; улучшается кровоснабжение матки; не угнетается родовая деятельность.
К недостаткам эпидуральной анестезии относится возможность серьезных осложнений. Наиболее частым осложнением является проникновение анестетика в более глубокие слои оболо-чек спинного мозга. Из-за этого возникает спинальный блок, который может сопровождаться нарушениями дыхания и резким снижением артериального давления. Это опасно для роженицы и для плода (кислородное голодание). Анестетик может попасть в кровь матери, а затем в кровоток плода. В таком случае ваш ребенок получит дозу токсических веществ. Иногда возникают головная боль, озноб, кожный зуд.
Внимание! Эпидуральную анестезию можно проводить не всем роженицам.
Существуют следующие противопоказания к этому виду анестезии: рубец на матке (вследствие перенесенных ранее оперативных вмешательств на матке — кесарево сечение или другие); неврологические заболевания; инфицирование кожи в месте пункции; предшествующие операции на позвоночнике и спинном мозге; лечение антикоагулянтами; нарушения свертываемости крови. Грамотный и высококвалифицированный врач, понимая серьезность этой процедуры, объяснит женщине все «за» и «против» и без особой необходимости не станет делать эпидуральную анестезию просто потому, что его попросили. Отказ пациентки — достаточный повод не делать обезболивание. Большинство анестезиологов обсуждают с женщинами эффективность и преимущества этого метода как для матери, так и для ребенка и риск возможных осложнений. Идеальное время для обсуждения методов обезболивания — до родов. Если обезболивание необходимо для благополучного течения родов, его надо делать.
Внимание! Не забудьте напомнить врачу, есть ли у вас аллергические реакции.
Обезболивание лекарственными препаратами. Для обезболивания родов в современной анестезиологии применяют различные лекарственные вещества. Однако неплохо было бы знать, что все средства для наркоза главным образом воздействуют на центральную нервную систему. Некоторые препараты действуют наркотически. От концентрации анестетика в крови матери зависит степень депрессии у плода. Подумайте, нужно ли вам, чтобы ваш ребенок страдал от влияния химических препаратов на жизненно важные функции . Угнетение дыхания, нарушение кислотно-щелочного равновесия, понижение давления, гипотермия, признаки неврологического угнетения наблюдались у детей, мамам которых вводились разные обезболивающие препараты. Один из наиболее часто употребляемых анальгетиков — промедол — относится к группе наркотических. Он действительно оказывает болеутоляющее, успокаивающее действие, но угнетает дыхательный центр, если его ввести менее чем за 2 часа до рождения ребенка. Ребенок родится вялый, сонливый. После родов дыхание восстанавливается, но дети не сразу берут грудь. Может, лучше потерпеть, чем начинать жизнь своего ребенка с такого «подарка»? Анестезиологи обычно спрашивают, нет ли аллергии у пациентов. Следует предупредить врача, если у вас она есть. Аллергию можно получить от введения некоторых обезболивающих. Состояние новорожденного ребенка оценивается по десятибалльной шкале Апгар. С помощью обезболивания легко родить только «троечника».
В каких случаях делают кесарево сечение? 
Как и любая другая хирургическая операция, кесарево сечение выполняется строго по показаниям . Врачи решаются делать кесарево сечение только тогда, когда самопроизвольные роды невозможны или опасны для жизни матери или плода.
Решение об оперативном вмешательстве может быть принято в процессе родов.
Причины кесарева сечения 
• Узкий таз, особенно если головка ребенка имеет большие размеры.
• Бывает, что околоплодные воды излились до начала схваток, а схватки не возникают даже при помощи медикаментов.
• Слабая родовая деятельность, не поддающаяся медикаментозной терапии.
• У ребенка резко приостанавливается сердцебиение, и восстановить его не удается.
• Плацента хочет выйти первой, началось кровотечение.
• Матка угрожает разрывом или уже рвется.
Уровень современной хирургической техники позволяет пациенткам, у которых было кесарево сечение, рожать самостоятельно при следующих родах, если врачи не видят причин для повторения операции. 
Кесарево сечение «по заказу» у нас не делают. То есть официально не положено. Не исключаю, что за деньги, в какой-нибудь клинике. Все может быть. Понятно, что страх перед родами становится желанием лечь под нож хирурга. Но чаще всего женщины мало знают о негативных последствиях этой операции. Обязанность врача — рассказать как о позитивных, так и о негативных ее сторонах. А если нет вообще никаких показаний, то задача доктора — отговорить роженицу. Потому что у естественных родов есть ряд преимуществ.
Словосочетание «естественные роды» говорит само за себя, а кесарево — даже по самой современной методике — операция, к тому же оставляющая рубец на матке и шрам на теле. Дети после кесарева сечения всегда хуже адаптируются к условиям внеутробного существования.
Почему некоторые женщины предпочитают рожать дома? Я, например, побаиваюсь, хотя подруга меня убеждает в том, что это гораздо лучше, чем в роддоме. А может, и правда? 
Некоторые женщины предпочитают рожать дома из боязни, что в родильном доме им будет плохо. Будущая мама боится, что почувствует себя там брошенной и одинокой. Она не хочет, чтобы роды принимали равнодушные, как ей кажется, врачи и неприветливые, хамоватые медсестры. И вообще она считает, что ее будет угнетать чужая некомфортная обстановка. Адома, как говорится, и стены помогают. Хозяйка дома, она же роженица, полностью свободна: дома она не пациент. В домашних условиях приглашенная акушерка не старается искусственно (с помощью медикаментов) стимулировать роды.
Акушерки-надомницы используют специальные практики дыхания, движения, «пения», массажа, а также методы психологической работы с роженицей — вхождение вместе с ней в особый ритм родов, глубокое сопереживание и отслеживание ее меняющегося состояния. «Домашние акушеры» поддерживают веру женщины в свои силы и помогают пережить роды как глубоко интимное, семейное событие.
Чтобы не довести до беды, приглашают опытную акушерку с хорошими рекомендациями. Познакомьтесь с ней заранее, поймите, можете ли вы ей доверять. Конечно, ни вы, ни акушерка не захотите рисковать, если беременность протекала с осложнениями. Некоторые современные повитухи принципиально не берутся за принятие первых родов: они чаще всего труднее последующих. Неплохо было бы знать, умеет ли акушерка оказывать разнообразную помощь, есть ли у нее необходимые инструменты, если возникнет необходимость вскрыть околоплодный пузырь, прослушать сердцебиение плода, провести надрез промежности, наложить швы на разрез или разрывы, остановить кровотечение. Ведь в роддоме роды проводятся под контролем нескольких специалистов.
Если вы тоже не желаете рожать в родильном доме, решайтесь на роды дома. В наше время есть масса центров, которые ведут курсы по подготовке к домашним родам. Если вы приняли такое ответственное решение, курсы посетить вам необходимо. Главное, правильно выбрать того, кто вас будет этому учить. Существует риск попасть к таким людям, которые некомпетентны в данной области, поэтому ориентируйтесь на отзывы и репутацию выбранного вами центра.

Внимание! Прежде чем принять окончательное решение, взвесьте все «за» и «против». Рожать дома не так уж и безопасно.
• При родах дома рядом с вами должны присутствовать опытные врачи. 
• Помимо акушера-гинеколога должен быть и педиатр.
• Даже если роды пройдут благополучно, есть риск развития осложнений у ребенка.
• Не в коем случае нельзя рожать дома, если у женщины плохо протекает беременность, если у нее есть токсикозы.
• Если у женщины гипертония, сахарный диабет, порок сердца или другие заболевания, следует отказаться от родов дома.
• Нельзя рожать дома, если наблюдается клиническое несоответствие размеров головки плода и таза матери. При таком несоответствии самостоятельные роды невозможны и назначается операция — кесарево сечение. Если у женщины узкий таз, то тоже необходимо рожать в родильном доме, так как в любой момент может быть принято решение о проведении операции.
• Если ребенок находится в ягодичном предлежании, роды дома могут быть опасны для жизни матери и ребенка. При таком виде предлежания можно рожать только в родильном доме!
• Никогда не принимайте решение о домашних родах самостоятельно, не посоветовавшись с врачом. Только врач может определить (и то не на все 100%), не представляют ли домашние роды опасности для вашей жизни и жизни вашего малыша.
Что такое вертикальные роды? Обычно ведь женщины рожают лежа — даже в фильмах я никогда не видела, чтобы они это делали стоя. Женщины, как правило, рожают, лежа на спине, потому что эта поза очень удобна врачам, но, в общем-то, противоестественна. Если рожать, лежа на спине, то матка давит на кровеносные сосуды, нарушается нормальный кровоток. У некоторых женщин схватки ослабевают, роды замедляются. Им вводят стимулирующие и болеутоляющие препараты, а это небезопасно для ребенка. Если акушеры видят, что ребенок не опускается, хотя схватки идут довольно интенсивно, они заставляют рожениц ходить по палате или по коридору.
Вертикальное положение сокращает период схваток чуть ли не вдвое и делает их менее болезненными, а ребенок легче проходит через родовые пути. Если роженица стоит, то это положение стимулирует кровообращение в матке, и ребенок получает больше кислорода. У стоящей женщины ребенок продвигается вниз плавно. Соответственно, уменьшается риск получения родовых травм как для матери, так и для ребенка. Во время потуг достигается координация работы мышц брюшного пресса, спины, тазового дна и всей скелетной мускулатуры, кроме того, можно рассчитывать на силу земного притяжения. В сидячем положении потуг плацента отделяется быстрее и уменьшается кровопотеря. Родовые пути легче приспосабливаются к размерам головки ребенка. Они лучше растягиваются, и это помогает избежать разрывов мягких тканей.


...
Я вот думаю: а почему бы мне не рожать в воде? Дело не в том, что сейчас это можно, а в том, что я верю — так будет лучше для малыша. Ведь в животе он находится в околоплодных водах, а значит, родившись, попадет в знакомую водную среду и не испытает стресса. Хотя, может быть, я заблуждаюсь и у этого метода есть множество противопоказаний. Каковы плюсы и минусы родов в воде? 
Когда-то известие о том, что можно рожать в воде, казалось невероятным и неправдоподобным. «Неужели кто-то на это решается?» — думали миллионы женщин, уже родивших или собирающихся рожать «стандартным» способом. Однако этот метод неожиданно стал весьма популярным, и в последнее время — особенно. Имеются сведения о том, что в Москве за год в домашних ваннах появляются на свет около тысячи, в Санкт-Петербурге — около трехсот младенцев. Что движет будущими мамами, кода они принимают решение рожать именно в воде? Конечно, в первую очередь обещанная перспектива родить здорового малыша, а кроме того, стремление быть современными, прогрессивными и оригинальными.
В чем же суть и прогрессивность подобного способа рождения ребенка? Пожалуй, здесь лучше всего процитировать основоположника данного метода Игоря Чарковского. Вот что он утверждает: «Рождаясь в обычных условиях, малыш чувствует себя подобно космонавту, на которого действуют перегрузки. Гравитация сминает, сдавливает ткани его тела, в том числе и мозга. Роды в воде позволяют значительно снизить энергозатраты младенца на борьбу с силой тяжести, свести к минимуму родовые травмы. И вообще, роды в воде — процесс не только биологический, но и духовный, связь „мать — дитя” — самая сильная и чувствительная. В роддоме новорожденного сразу отнимают от матери, лишают защиты и опоры. В домашних же родах малыш целиком и полностью находится в биополе матери, во взаимодействии с нею».
Но все ли так хорошо в этой идее, как представляется с первого взгляда? Почему официальная медицина настроена против подобных экспериментов? Специалисты считают, что риск слишком велик, поскольку ребенок может наглотаться воды. Ведь человек все-таки — существо сухопутное. Легкие младенца устроены так, что при рождении они обязательно должны раскрыться. Такую возможность дает первый вдох новорожденного. Если же он произойдет под водой, жизнь малыша может оказаться в опасности. Да, никто не спорит, подводные роды могут быть более быстрыми и безболезненными, но их правильное ведение под силу далеко не каждому, даже профессиональному, акушеру. А кто вам даст гарантию, что вы воспользовались услугами профессионала высокого класса? Кто застрахует вас от случая развития у рожденного под водой малыша тяжелой респираторной инфекции, вызванной попаданием воды в дыхательные пути?
Возможно, когда-нибудь все женщины будут рожать под водой, но пока целесообразность этого метода в основном относится к начальной стадии родов, а именно — к периоду схваток. Врачи-гинекологи согласны, что вода благотворно действует на женский организм в момент схваток: вода облегчает боль. Ведь согласно закону Архимеда на тело, погруженное в жидкость, действует выталкивающая сила, пропорциональная объему вытесненной телом жидкости.
Находясь в глубоком бассейне, роженица почти не чувствует своего тела, так как вода поддерживает ее кости и мышцы. Это высвобождает энергию для матки. Мышцы бедер, спины, живота и родовых путей расслабляются. Чем глубже роженица погружается в воду, тем больший объем она выталкивает и тем больше расслабляются мышцы спины. Затем происходит расслабление внутренних тканей, что позволяет ребенку свободнее двигаться. А схватки, столь мучительно переживаемые «на суше», в воде воспринимаются как набегающие волны. Вода позволяет женщине принимать любые позы, поэтому можно подобрать такую, в которой схватки причинят наименьший дискомфорт. В воде женщина расслабляет свое сознание и может отдаться инстинктам, освободившись от внешнего напряжения. Иными словами, происходит следующее: вода как будто обманывает механизм восприятия боли. Погружение действует как постоянный массаж всего тела, стимулирующий рецепторы кожи. Нервная система загружается приятными ощущениями и перекрывает путь болевым сигналам. Таким образом, на первом этапе родов, до тех пор пока шейка матки не раскрылась, водные процедуры считаются вполне приемлемыми. Однако найти роддом, где можно провести в ванне лишь первый этап родов, а затем перебраться в обычный родильный зал, наверное, очень сложно. Придется тогда и рожать в воде, а это, как мы уже говорили, чревато разного рода неожиданностями.
Еще один довод «за» водные роды заключается в том, что у новорожденного смягчается или даже совсем отсутствует родовой стресс за счет мягкого перехода из околоплодных вод, в которых он провел девять месяцев, в такую же теплую и привычную водную среду. Приверженцы этого направления считают, что после рождения младенец испытывает шок в первую очередь от «гравитационного удара», который обрушивается на него при переходе из водной среды в воздушную, а также от громких звуков, незнакомых запахов и яркого света. А резкий вдох буквально ошпаривает легкие младенца кислородом.
Давайте разберемся. Что касается громких звуков, оглушающих малыша, едва он рождается на свет, то это не совсем так. Ученые провели множество исследований, направленных на изучение звукового восприятия плода. Фоновый шум в матке составляет 80–95 Дб, к нему добавляются приглушенные внешние шумы, уровень громкости которых составляет от 10 до 30 Дб. Поэтому родившийся младенец попадает не в грохочущий мир, а в мир оглушающей тишины, где проносятся лишь обрывки звуков.
Обоняние плода тоже имеет свои особенности. Внутриутробного младенца окружает мир постоянных, сплошных запахов за счет околоплодной жидкости, постоянно присутствующей в его носоглотке. После рождения ребенок попадает в условия новых запахов, которые, как и в случае со звуками, не ощущаются как сплошные, а распадаются на обрывочные. Так что травматическое влияние внешних запахов может заключаться только в их новизне, а не в силе.
Теперь что касается воздействия силы тяжести. Ближе к концу беременности ребенок начинает ощущать давление стенок матки и испытывать облегчения веса, или «невесомости», не может. Во время родов для рождающегося младенца ситуация еще более усугубляется: в процессе родовых схваток и прохождения по родовым путям младенец испытывает колоссальное давление, которое заставляет кости его черепа надвинуться друг на друга. Поэтому после появления на свет он испытывает чувство облегчения независимо от того, родится ли он в воздушную или в водную среду.
Минусом родов в воде считается и тот факт, что в теплой ванне нарушаются процессы теплоотдачи, а даже несущественное для матери повышение температуры тела может оказаться опасным для плода.
Ну и нельзя скидывать со счетов риск, что ребенок наглотается воды. Не раз отмечались случаи расстройства дыхания и судорожные припадки у родившихся в воде младенцев.
Риск заражения инфекцией в данном случае выше, чем при обычных родах, поскольку соблюдать правила асептики и антисептики в воде сложнее.
Риск возникновения редкого, но очень опасного осложнения — водной эмболии (попадание воды из бассейна в кровь роженицы) — осознают даже самые ярые пропагандисты родов в воде.
И наконец, самым весомым аргументом «против» родов в воде является следующий: при внезапно возникающих осложнениях, например, кровотечении, пребывание роженицы в бассейне, не говоря уже о домашней ванне, может стать как минимум опасным и для женщины, и для младенца.
Опытные и ответственные акушерки обязательно будут соблюдать перечисленные ниже правила родов в воде.
Внимание! В теплой воде через 3–4 часа начинает цвести кишечная палочка, поэтому необходимо менять воду.
Бассейн следует покидать до рождения последа. 
Абсолютно противопоказаны роды в воде женщинам с клиническим несоответствием размеров головки плода и таза матери, с узким тазом, страдающим сахарным диабетом, болезнями сердечно-сосудистой системы, при наличии токсикоза, выявлении неправильного предлежания плаценты, при наркотической зависимости.
Вне воды должны быть завершены роды при дистонии шейки матки, риске развития гипоксии плода, крупном плоде, у неуравновешенных в психоэмоциональном отношении женщин.
В общем, «думайте сами, решайте сами», проверять или не проверять на себе все эти плюсы и минусы. И если вы примете решение произвести своего наследника именно в воде, то делайте это, по крайней мере, в стационаре, а не в собственной ванне. Так вы снизите риск нанесения вреда себе и ребенку. Все-таки в стационаре рядом с вами будут профессионалы, которые при возникновении осложнений смогут оказать вам любую медикаментозную и хирургическую помощь.
И напоследок можно сказать следующее: роды в воде — это не сиюминутное увлечение. Данное направление непременно займет свое место в акушерстве. Но пока оно не до конца изучено, не лучше ли рожать «по старинке», то есть в роддоме — так, как рожали наши мамы и бабушки? Тем более что сейчас в каждом роддоме есть платные отделения и ваш малыш сможет появиться на свет в самых комфортных условиях.
Я бы очень хотела, чтобы муж присутствовал на родах. Мне кажется, что, если он увидит, как появляется на свет наш ребенок, он будет более трепетно относиться и к нему, и ко мне. А кроме того, мне кажется, что при нем мне будет не так страшно рожать. Но муж не очень-то рвется, мотивируя это тем, что переживет шок и потом не сможет заниматься со мной любовью. Боится, одним словом. А мне обидно! Как в такой ситуации принять правильное решение? 
Нужно ли будущему папе присутствовать на родах? К этому вопросу все относятся по-разному. Одним женщинам претит сама мысль о том, чтобы предстать перед мужем в столь неприглядном виде, а другие всей душой жаждут, чтобы в такую минуту любимый человек был рядом. И надо сказать, что мужчины тоже смотрят на этот вопрос по-разному. Одни уверены, что должны присутствовать при рождении своего чада, другие впадают в панику при одной мысли об этом.
Решение о том, чтобы муж в момент появления малыша на свет был рядом с женой, должно быть обоюдным и взвешенным. И обсуждать этот вопрос стоит заранее, а не перед отъездом в родильный дом. Женщине можно дать такой совет: даже если вам очень хочется, чтобы муж присутствовал при родах, а он категорически отказывается, не заставляйте его. Перепуганный, растерянный муж не принесет вам никакой пользы. Поймите причины, по которым он не желает быть рядом с вами в этот момент, — они могут быть самыми разными и вовсе не означают, что муж не любит вас и не волнуется. Совсем наоборот, он, может, потому и отказывается, что слишком вас любит и слишком волнуется.
Внимание! Не многие мужчины могут выдержать вид рожающей жены. Видя страдания его любимой женщины, мужчина может получить достаточно сильную психологическую травму. Кстати, впоследствии эта травма может самым неблагоприятным образом сказаться на вашей сексуальной жизни.
Если же муж согласен присутствовать при родах, он должен реально оценивать свое отношение к этому процессу. Для того чтобы подготовиться к предстоящему событию, ему следует посетить специальные консультации по подготовке к родам. Неплохо было бы еще сходить к психологу, который поможет принять окончательное решение. Мы же можем сказать так: присутствие на родах мужа, уверенного в своем решении и готового помочь, даст только положительный результат. Мужчина должен помогать на родах всем, чем только сможет, — делать массаж, чтобы уменьшить боль, вытирать полотенцем лоб жены или поддерживать ее спину во время потуг. Ну и конечно, его задача — поддерживать жену морально, говорить приятные слова и успокаивать. 
В пользу «родов вместе с папой» можно сказать следующее: мужчине, пережившему этот процесс вместе с женой и ставшему свидетелем рождения своего ребенка, гораздо легче общаться с новорожденным. Такой папа не скажет: «Я пока ничего не могу ему дать. Вот будет ему лет двенадцать, и мы пойдем с ним на рыбалку». Нет, папа, побывавший на родах, чувствует больше ответственности за малыша, охотно и без страха берет его на руки. А когда папа готов активно заниматься ребенком, маме, уставшей от родов, гораздо легче.
И наконец, мы не рассмотрели еще один вариант: предположим, ваш муж готов быть рядом, а вы этого не хотите. В таком случае лучше решительно отказать. Если вас будет смущать присутствие мужа при таком интимном процессе, то никакой пользы это не принесет. Зачем вам лишнее напряжение и нервозность?
В общем, вывод можно сделать такой: какое бы решение вы ни приняли, оно должно устраивать вас обоих. Ведь в данном случае цель у вас одна: вы оба хотите, чтобы малыш появился на свет здоровым. А вместе вы будете в этот момент или врозь — не принципиально и зависит всего лишь от вашего желания.


...
Я очень боюсь, что начну рожать, а рядом как назло никого не будет. Я, конечно, позвоню и мужу и в «Скорую помощь». Но вдруг они не успеют приехать… Я понимаю, что это глупо и наверняка все будет нормально, но все время думаю о такой ситуации, прокручиваю ее в мыслях. А вдруг у меня предчувствие? Хотелось бы знать на всякий случай, что делать, если рожать придется в полном одиночестве. 
Знаете, жизнь действительно преподносит нам разные сюрпризы. Готовимся к одному, а выходит совсем по-другому. Конечно, я желаю вам ни в коем случае не попасть в такую ситуацию, когда приходится рожать в одиночестве. Но проинструктировать и на этот случай все-таки необходимо. Лучше быть готовой ко всему, чем впасть в панику и навредить ребенку.
Если роды начинаются в одиночестве, соблюдайте следующие правила:
• Сохраняйте спокойствие. Помните, что организм женщины, как и ребенка, приспособлен к родам и почти все может произойти естественно.
• Позвоните в «Скорую помощь».
• Позовите на помощь кого-нибудь.
• Глубоко дышите во время схваток, чтобы воздержаться от стремления опорожниться. Чтобы избежать непроизвольного напора, во время спазмов дышите быстро и поверхностно.
• Вымойте руки и промежность.
• Ложитесь на постель или стол так, чтобы ягодицы слегка свисали, руки находились под поднятыми бедрами. Поставьте два стула для упора стоп. Если ничего этого нет, пробуйте родить на корточках.
• Подготовьте несколько чистых полотенец, простыней, листов бумаги. Положите подготовленный материал под ягодицы таким образом, чтобы они были несколько приподняты, и оставалось достаточно места для рождения плечиков ребенка.
• Когда передняя часть головки ребенка начнет показываться снаружи, дышите быстро и поверхностно, не напирая. Положите руку на головку и деликатно нажмите в противоположном направлении, чтобы она неожиданно не выскочила. Головка должна выходить постепенно и медленно. Не вытаскивайте ее наружу. Если вокруг шеи ребенка будет петля пуповины, то подложите под нее палец и освободите головку.
• Осторожно возьмите головку в обе руки и направляйте ее книзу, но не тяните. Одновременно с этим тужьтесь — для облегчения рождения плечиков. Когда оба плечика уже будут находиться снаружи, туловище и ножки выскользнут без труда.
• Заверните ребенка в то, что у вас есть, и положите на живот или грудь (как позволит длина пуповины).
• Не тяните детское место наружу, оно должно выйти само. Если профессиональной помощи ждать неоткуда, заверните детское место в газету, полотенце и держите на более высоком месте, чем то, на котором находится ребенок. Пуповину придется перерезать и перевязать подручными средствами.
• Ребенка держите в тепле.
Муж настаивает, чтобы я рожала нашего первенца за границей. Средства нам позволяют это сделать, но мне не очень-то хочется уезжать. Ведь если я рожу здесь, то рядом будут и муж, и мама, и подруги. А там я буду чувствовать себя очень одиноко. И деньги, мне кажется, лучше потратить на малыша, а не на эту поездку. Но муж наслушался каких-то страшных историй про наши роддома и говорит, что только за границей я рожу здорового ребенка. Стоит ли мне уезжать? 
Идея рожать за границей в последнее время становится все более популярной. Если раньше это было скорее «VIP»-привилегией, то сегодня такой вид медицинских услуг является актуальным для россиян «среднего класса». Вполне естественно, что спрос рождает предложение. Если поискать, то обязательно найдете довольно большое количество турфирм, специализирующихся на такой деятельности. Они есть во многих городах России.
Почему все большее число россиянок стремится рожать именно за границей? Наверное потому, что западные медики в условиях нормальной конкуренции стараются во всем предупредить возможное недовольство со стороны клиента. Там хорошо отлажена система юридической защиты прав пациентов. Наша юридическая система оставляет желать лучшего, так как опыта рассмотрения прецедентов на медицинской почве очень мало, система доказательств врачебной ошибки не разработана. И сегодня, когда есть возможность сравнивать традиции отечественной и западной медицины, большое количество людей отдает предпочтение зарубежным клиникам, уповая не только на современное оборудование, но и на уважение к пациентам. Тот, кто может себе позволить выбирать, выбирает сформированные многими десятилетиями традиции швейцарских, немецких, французских клиник.
Без больших расходов рассчитывать на роды за границей несерьезно. Путешественница с животиком должна приехать в город, где расположена клиника, за 3–4 недели до ожидаемого срока. Все оставшееся до родов время ей придется где-то жить и что-то есть.
Статья расходов: проживание, питание. Сумма — по возможностям. Проживание в гостинице до родов и после, для прохождения восстановительного лечения, — от 50 до 250 у. е. в день.
Статья расходов: медицина. Предварительная консультация с обследованием перед направлением в клинику — от 500 до 1800 у. е., УЗИ — 125–190 у. е. Стоимость самих родов колеблется от 6300 (8300 у. е. — за кесарево) до 26 000—30 000 у. е. Сюда входят медицинские анализы, консультации, медсестринский надзор, роды, возможное хирургическое вмешательство, массаж, прививки для ребенка. Нормальные роды включают в себя 5–6 дней пребывания в клинике и полный пансион.
Статья расходов: переводчик. Берет за один час 30–50 у. е.
Статья расходов: транспорт. Авиаперелет в среднем обходится в 500–600 у. е. И вопрос не только в деньгах. В большинстве авиакомпаний действуют ограничения по перевозке беременных. Для пассажиров немецкой Lufthansa срок беременности не должен превышать 6 месяцев. Израильская ELAL не сажает в самолет, если срок беременности больше 32 недель. Английская British Airways берет на борт женщин со сроком до 28 недель. Аэрофлот не разрешает перелет за 7 дней до предполагаемого срока родов и в течение 7 дней после.
Статья расходов: сопровождающий (муж, мама, подруга, родственник). Деньги на переезд, проживание, питание умножьте на два (три, четыре…). Если сопровождающий сможет быть вашим переводчиком на родах, деньги будут сэкономлены.
Женщины едут за границу в поисках надежной методики ведения родов. Схема предоставления услуг по родовспоможению в большинстве стран примерно одинакова. Но в каждой клинике есть свои нюансы. Минимальное вмешательство в процесс родов — главная тенденция в западной медицине. Кесарево сечение делают лишь по чрезвычайным медицинским показаниям. При необходимости во время родов делают стимуляцию, по требованию или предварительному договору с роженицей — эпидуральную анестезию. Но в большинстве случаев для обезболивания стараются применять естественные методы: массаж, водные процедуры и т. п.
В родильных домах женщины проводят не более 3 дней после появления малыша на свет, если применялось кесарево сечение — 5 дней; пребывание в клинике сверх срока оплачивается отдельно.
Внимание! Выбирая между отечественной и зарубежной системой родовспоможения, знайте, что никаких принципиальных расхождений в технике принятия родов между российской и западной медициной не существует.

Малыш появился на свет

Я представляю себе, как буду счастлива, когда мой малыш наконец родится — такой любимый и долгожданный! Все мучения будут позади, и я смогу прижать к груди моего карапузика и полюбоваться его гримасками. Для меня он, конечно, будет самым лучшим на свете, но ведь у врачей есть своя система оценки состояния здоровья новорожденного. Я слышала, что есть такая система — «шкала Апгар», по которой врачи выставляют оценку родившемуся малышу. Что собой представляет эта шкала? 
Интересно, что свою первую оценку в баллах малыш получает уже в роддоме. Не успел он родиться, как врачи уже оценили его по шкале Апгар, которая включает в себя 5 показателей:
• Сердцебиение.
• Дыхание.
• Рефлексы.
• Мышечный тонус.
• Цвет кожи.
По каждому из этих показателей выставляется оценка в баллах: высший — 2; низший — 0. Потом показатели складываются.
Шкала Апгар позволяет мгновенно дать характеристику новорожденного и решить — нуждается ли он в помощи или справится сам.
Если малыш сразу закричал и задышал ровно, он получит 2 балла. А если на его личике просто появилась гримаса — получит 1 балл.
При частоте сердечных сокращений выше 100 в минуту врач выставляет 2 балла, ниже 100 — 1 балл.
Если у малыша наблюдаются активные движения, его оценивают на 2 балла, если ручки и ножки слегка сгибаются — 1 балл.
Важный показатель — цвет кожного покрова. Если малыш розовый, ему ставят 2 балла, если бледный — 0 баллов, если бледные только ручки и ножки — 1.
Если ваш малыш не получил в сумме 10 баллов — не расстраивайтесь. Максимальная оценка выставляется редко. Спустя 4 минуты проводят повторную оценку по шкале Апгар. Если адаптационные возможности ребенка хорошие, то в течение этого времени кожа его розовеет, нормализуются дыхание и сердцебиение, возрастает мышечная активность. При оценке менее 8 баллов малышу требуются медицинская помощь и даже интенсивная терапия.
Интересно, что чувствует родившийся малыш? Как у него развиты слух и зрение? И неужели он, едва родившись, уже умеет сосать молочко из маминой груди? 
Малыш появляется на свет с различными рефлексами. Очень важный среди них — сосательный. Органы пищеварения новорожденного ребенка способны усвоить за сутки 500–700 мл материнского молока. Он реагирует на запахи и узнает маму по приятному запаху молока. Сосательный рефлекс является преобладающим и формируется еще до рождения, однако не все дети сразу берут грудь.
Среди малышей выделяются две группы — активно сосущие и ленивые. Первые с открытыми ротиками приближаются к маминой груди, сами находят сосок, с удовольствием причмокивая, сосут молоко, а наевшись, выпускают сосок и сладко засыпают. Дети из группы «ленивых» (чаще ослабленные, вялые), пососав несколько минут, тут же засыпают. Если такого ребенка растормошить, он проснется и сделает еще несколько сосательных движений.
У новорожденного имеется и вкусовой рефлекс. Ему нравится сладкая водичка, а если вы «подсунете» ему кислое или соленое — сморщится и заплачет.
Беспокойство у младенца могут вызвать и громкие звуки — он наморщит свой крошечный лобик, как бы прислушиваясь. А вот ласковая речь, так же как и негромкая, мелодичная музыка, будут приятны малышу. Кстати, имейте в виду, что нежные, тихие звуки способствуют развитию малыша. Чтобы у маленького лучше развивался слух, почаще с ним разговаривайте и пойте песенки.
Видит малыш с самого рождения, хотя в первые дни зрение его в основном сводится к ощущению света. Движения глазных яблок не совсем скоординированы, внутренние прямые мышцы глаза развиты сильнее наружных, чем объясняется частое физиологическое косоглазие у новорожденных. Большинство младенцев, только что появившихся на свет, еще не способны фиксировать взгляд на предмете, хотя у некоторых малышей эта способность явно выражена.
Слезные железы развиты, но слезы при плаче почти не появляются.
Чувство осязания у малышей развито очень хорошо. Проверьте: приложите сосок или палец к его губам, и у него тут же появятся сосательные движения.
У маленьких детей развита чувствительность к температуре. Вот почему при асфиксии применяются горячие (39 °С) ванны с последующим обрызгиванием водой более низкой температуры.
Болевая чувствительность у новорожденных развита меньше, чем у детей более старшего возраста.
Вот он какой: такой маленький, а все у него есть — и рефлексы, и ощущения!


...
Я немного побаиваюсь того дня, когда я вернусь с малышом из роддома. В роддоме все-таки врачи, медсестры — в любой момент подскажут, что делать, и помогут, если будет что-то не так. А дома я окажусь совершенно одна со своим малышом. Муж целый день на работе, а мама живет далеко. Справлюсь ли я? Ведь у меня совершенно нет опыта… 
Как только вы вернетесь из роддома, у вас начнется новая жизнь, полная радостей и тревог, — жизнь с любимой и долгожданной крохой. Вам предстоит адаптироваться к своей новой роли, а малышу — привыкнуть к родному дому. Самое главное — ничего не бояться. Из родильного дома, в котором вы лежали, передадут сведения в детскую поликлинику, и в первый же день к вам придут участковый врач и патронажная сестра. В течение первого месяца патронажная сестра будет приходить к вам почти каждый день и следить за здоровьем малыша. Она же будет сообщать вам, когда нужно явиться в поликлинику для осмотра специалистов и вакцинации.
С первых минут пребывания дома малыш должен чувствовать тепло и ласку. Начнем с того, что в доме должно быть чисто. Нет, стерильность не нужна, тем более что она практически невозможна. Достаточно обычной чистоты — чистые полы и отсутствие пыли.
Стерильными должны быть (по крайней мере, в первый месяц жизни малыша) только нижние распашонки и пеленки, так как они будут прикасаться к еще не зажившему пупку. Эти вещи нужно каждый раз кипятить с детским мылом и проглаживать горячим утюгом. Остальное белье достаточно просто стирать.
Утром нужно прокипятить в течение 5–7 минут все бутылочки, соски, пустышки, которые понадобятся на день.
В воду для купания в первый месяц добавляют слабые дезинфицирующие растворы. Вы можете заранее приготовить раствор марганцовокислого калия и добавлять его в ванночку, чтобы вода стала нежно-розовой. Но только не бросайте кристаллики марганцовки в ванночку — они не растворятся и, попав на кожу ребенка, могут вызвать ожог.
Детскую ванночку, прутики кроватки, игрушки вымойте с мылом. В общем, старайтесь соблюдать чистоту, но не доводите ситуацию до абсурда, а себя — до невроза.
Не старайтесь специально прогревать комнату перед купанием. Купать и переодевать малыша можно при нормальной комнатной температуре — 20–22 °С.
Первые прогулки должны быть короткими. По 10–15 минут малыш «гуляет» на руках у мамы или папы. Потом вы сможете уже гулять с коляской или ставить коляску на лоджию, но так, чтобы она была защищена от дождя и ветра.
Бережно относитесь и к своему здоровью. Не нужно в холодное время, услышав крик малыша, выскакивать на лоджию в легком халатике и тапочках на босу ногу. Любое переохлаждение после родов может стать причиной острого воспаления матки.
Укладывая ребенка спать, приглушайте звуки в комнате и по возможности не ходите мимо его кроватки. Когда он заснет, не стремитесь создавать абсолютную тишину, но резкого шума или стука все-таки избегайте.
Каким должен быть режим дня новорожденного ребенка? 
Режим дня новорожденного выглядит примерно так: 
Бодрствование: 18.00–19.00
Сон: 19.00–20.45
Купание: 20.45
Кормление: 21.00
Ночной сон: 21.00–06.00
Ночное кормление: 24.00 (или 3.00)
Если ребенок утром просыпается раньше или позднее указанного времени, соответственно изменяются часы кормлений, дневного и ночного сна. Но интервалы между кормлениями, длительность сна и бодрствования должны сохраняться.
Постепенно длительность бодрствования будет увеличиваться от 30–40 минут до 1,5 часов.
Укрепление здоровья маленького ребенка напрямую связано с процессом его воспитания. И тому и другому способствуют рациональное питание, правильный режим дня, разумное чередование сна и бодрствования.
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Какие гигиенические процедуры необходимы новорожденному? Как ухаживать за его носиком, ушками, ноготочками? Все это такое крохотное — страшно повредить… А еще подруга меня напугала, что пупок у малыша может загноиться — как избежать этой неприятности? 
При рождении ребенка пуповину перевязывают и перерезают. Оставшиеся полсантиметра пуповины высыхают за неделю. После отпадения пуповины остается маленькая ранка — пупок, который зарубцовывается в течение нескольких дней.
Чтобы через пупок не попала инфекция, нужно тщательно за ним ухаживать. Перед каждым кормлением его следует обрабатывать 3%-ным раствором бриллиантового зеленого (или попросту — зеленки) [6] . Если кожа вокруг пупка покраснела и рубцевание не наступает, срочно обратитесь к врачу.
Кожа новорожденного очень нежная, легкоранимая, и даже небольшие погрешности в уходе могут привести к появлению потницы, опрелостей, раздражению. Ухаживая за кожей и слизистыми оболочками малыша, нужно соблюдать правила личной гигиены и проявлять большую осторожность.
Постарайтесь, чтобы все эти процедуры не причиняли малышу неприятных ощущений. Тогда вам будет легче в дальнейшем осуществлять гигиенический уход за ним.
Один раз в день малышу необходимо делать полный туалет. Лучшее время для этой процедуры — промежуток между утренними кормлениями.
Главное правило — поменьше дискомфорта ребенку! Поэтому у вас все должно быть готово заранее. На пеленальном столике должны лежать: одежда, чистые подгузники, тальк, прокипяченное растительное масло, детский крем, вата, теплая кипяченая вода, тазик, ковшик и прочие принадлежности, которые вы используете для ухода за малышом. Подмойте малыша и протрите все тельце ватой, смоченной в кипяченой воде. Тщательно просушите тельце и, если нужно, присыпьте тальком или смажьте растительным маслом кожные складочки.
Ребенка нужно ежедневно умывать ваткой, смоченной в теплой кипяченой воде. Влажным ватным жгутиком следует прочистить наружную поверхность ушной раковины. Если за ушами имеются трещинки, их смазывают прокипяченным растительным маслом.
Внутреннюю поверхность ушных раковин очищают скрученными ватными жгутиками. Одной рукой оттягивают ушко малыша книзу и чуть назад, а другой осторожно проникают в наружный слуховой канал. В первые недели эту процедуру производят один раз в неделю, а когда малыш станет чуть постарше — ежедневно.
Не пользуйтесь спичками, зубочистками и другими твердыми предметами, завернутыми в вату. Так вы можете травмировать наружный слуховой проход и барабанную перепонку. Очищайте влажным ватным или марлевым тампоном все складки и извилины ушной раковины.
В носу малыша имеются крошечные волосики, которые выталкивают из носа попавшие туда пыль и слизь. Поэтому носик малыша тоже нужно прочистить влажным ватным жгутиком. Если у маленького слипаются реснички, их можно протереть смоченной в кипяченой воде ваткой.
Уход за ногтями новорожденного нужно начинать с первых же дней, поскольку малыш может поцарапать ноготками лицо. Ногти нельзя обрезать очень коротко, чтобы они не начали врастать и не появились заусеницы. Нужно использовать острые ножницы с закругленными концами. На пальчиках рук ногти обрезают, закругляя, а на ножках — под прямым углом. Лучше всего обрезать ногти после ванны. Головку малыша при этом нужно повернуть так, чтобы кусочки ногтей не попали ему в рот, глаза или нос.
Чтобы ноготки были мягкими, вечером их можно смазывать прокипяченным растительным маслом.
Если малыш очень беспокойный, то, во избежание царапин на лице, надевайте ему на руки рукавички без пальцев — маленькие мешочки, которые завязываются на запястье, либо специальные распашонки с закрытыми рукавами (кармашками).
В первый год жизни малыша нужно подмывать после каждого опорожнения кишечника. А в первые полгода желательно подмывать еще и после каждого мочеиспускания. До месяца подмывают теплой кипяченой водой, а в дальнейшем — просто теплой водой из крана.
Подмывать нужно спереди назад, от половых органов к заднему проходу, чтобы инфекция не попала в половые органы. Затем следует осторожно промокнуть кожу чистой пеленкой и смазать складки кожи растительным маслом или детским кремом с помощью ватного тампона. Детям старше одного месяца нужно смазывать складки только при наличии опрелостей. Если опрелость осложнилась гнойничками, помогут воздушные ванны, которые на всех стадиях заболевания оказывают целительное действие. Тельце малыша укутайте, а опрелые места оставьте открытыми на несколько часов в теплой комнате.
Последний этап ежедневного туалета — причесывание. Делают это головной щеткой с ручкой и тонкой, легко моющейся щетиной. Какими бы редкими и мелкими ни были волосы малыша, их нужно причесывать ежедневно, производя мягкие движения по ориентации волос, пока они не станут гладкими.
Если у малыша на головке шершавая кожа, можно перед причесыванием втереть в нее несколько капель кипяченого растительного масла. Мягкую часть детской головки — родничок — причесывают обычно, как и всю головку. Не надо опасаться, что этим вы повредите малышу.
Если малыш заболел и его нельзя купать, за головкой следить все равно надо. Раз в несколько дней нужно чистить кожу головы при помощи влажного компресса, чтобы удалить следы загрязнения и пота. Затем следует просушить головку и пригладить гребешком или щеткой.
Внимание! У некоторых новорожденных на личике появляется сыпь в виде крошечных, блестящих, белых прыщиков. Если и у вашего малыша вы заметили нечто подобное, не беспокойтесь — эта сыпь пройдет через какое-то время без всякого лечения.
Красные, гладкие высыпания на щечках малыша тоже не представляют никакой опасности и исчезнут сами. 
Частенько на губах у новорожденного появляются отслоения слизистой, наподобие мозоли . Лечения данное явление не требует и со временем само проходит.
Иногда, если малыш перегревается, то у него появляются мелкие розовые прыщики под мышками, на шее, груди, спине и на лице — потница . Для того чтобы избежать этого явления, не нужно кутать ребенка и перегревать его. Потница быстро излечивается воздушными ваннами. Кроме того, пораженные потницей участки кожи можно припудривать картофельным крахмалом.
При образовании корочки или появлении экземы на кожном покрове головки необходимо за 10–12 часов до общей ванны смазать головку 1–2%-ным салициловым вазелином. После смазывания корковые отложения смягчаются и могут быть удалены при простом причесывании.
Несколько слов необходимо сказать о стуле новорожденного. Стул малыша — это показатель его здоровья. Именно поэтому вам нужно регулярно за ним следить.
В первые дни стул малыша может быть зеленоватым, 4–5 раз в сутки. Это — «переходный» стул. Нормальный стул не должен содержать слизи. Он однородный, желтый, с кисломолочным запахом, 5–6 раз в сутки.
Если стул учащается, в нем появляется слизь и он приобретает зеленоватый оттенок. Ребенок становится беспокойным. В этом случае вам следует вызвать педиатра.
Пеленать или не пеленать малыша? Мама говорит, что раньше памперсов не было, и ничего — всех вырастили. И еще она считает, что нужно туго пеленать, чтобы ребенок сам себя не будил. А на памперсы, говорит, нечего деньги выкидывать. А по-моему, памперсы — это очень удобно. 
Современные неонатологи утверждают, что пеленки в гардеробе младенца лучше заменить ползунками, распашонками и широкими конвертиками, потому что такая одежда не сковывает движений. А свобода необходима малышу, чтобы активно расти и развиваться. Есть, конечно, и несогласные — те, кто убежден в том, что пеленки — неотъемлемая часть приданого крохи.
Сторонники пеленания уверены, что огромное пространство пугает малютку. Если же завернуть его в ткань, он почувствует себя так же спокойно, как у мамы в животике. То есть пеленки как бы возвращают малышу то, что у него отняли при рождении.
Давайте проследим за спором сторонников и противников пеленания.
Сторонники. Пеленание сделает ножки малютки идеально ровными.
Противники. На самом деле форма ног зависит от многих факторов, но только не от одежды. Тут важную роль играют наследственность, достаточное поступление в организм витамина D, правильное питание и развитие.
Сторонники. Если туго завернуть малютку в ткань, у него быстрее пройдет гипертонус (напряжение мышц).
Противники. Пеленание, наоборот, нарушает естественное положение конечностей. В первые месяцы жизни ручки и ножки ребенка прижаты к животику. Они должны разгибаться постепенно. Этот процесс можно ускорить только с помощью регулярного массажа и гимнастики.
Сторонники. В пеленке кроха спит намного спокойнее, не будит себя ручками. В плотном коконе он не сможет пошевелить и пальчиком. Резкие и частые движения рук во сне говорят о перевозбуждении нервной системы.
Противники. Такую проблему нельзя решить с помощью пеленания. Тут нужно специфическое лечение, которое назначит невролог. Например, ванночки с успокаивающими травами: мятой и валерианой.
Вы можете занять любую позицию плюс еще посоветоваться с врачом. На всякий случай противники пеленания советуют вот что: попросите мужа, чтобы он обмотал вас простыней так, чтобы вы не могли пошевелить ни рукой ни ногой, и положить на кровать. Полежите в таком положении минут десять, а после этого примите решение — пеленать или не пеленать свою крошку.
Преимущества свободы. Открытое пространство действительно может вызывать чувство дискомфорта у ребенка. Но так будет только в первое время, постепенно он привыкнет к новым ощущениям. Помогите ему в этом — почаще берите его на руки и прижимайте к себе.
Быстроеразвитие. Тактильные ощущения, мелкая моторика, образное и логическое мышление лучше развиты у тех деток, которым предоставляли свободу движений с самого рождения. Все дело в том, что в первые месяцы ребенку необходимо трогать все, что его окружает. Пеленка же лишает его возможности знакомиться с новым миром.
Кожа без воспалений. Одна из основных причин опрелости и потницы — влажная среда. В широких ползунках кожа крохи проветривается. А при пеленании ткань перекрывает доступ воздуха к порам, создает парниковый эффект, который приводит к покраснению и раздражению.
Укрепление мышц. Обратите внимание, как часто малыш двигает ручками и ножками, шевелит пальчиками, поворачивает голову. Таким образом кроха укрепляет мышцы и учится управлять своим телом. Небольшие физические нагрузки быстрее снимут гипертонус, благодаря им кроха научится переворачиваться со спинки на животик, ползать, ходить.
Правильное дыхание. В просторной рубашечке у ребенка не стянута грудная клетка, поэтому легкие работают в полном объеме. При глубоком и ровном дыхании кровь полноценно насыщается кислородом и все обменные процессы активизируются.
Сильный иммунитет. Если малыш все время плотно «запакован» в ткань, его организм привыкает к теплу. Поэтому даже незначительный перепад температуры может привести к переохлаждению. Иммунная система ослабевает и не способна противостоять болезнетворным микроорганизмам.
Нормальное кровообращение. В свободной одежде кровеносные сосуды не пережимаются, и кровь циркулирует так, как нужно. А значит, и теплообмен в организме не нарушается. Пеленка же нередко становится причиной переохлаждения или перегревания.
Я мечтаю о том, как буду кормить своего малыша грудью. Мне кажется, что нет более счастливого момента в жизни женщины, чем тот, когда она прижимает к груди свое дитя. Единственное, чего я побаиваюсь, это всяких осложнений, например, мастита. Как правильно кормить ребенка, чтобы избежать проблем с грудью? 
Для того чтобы правильно кормить ребенка грудью, необходимо соблюдать несколько правил. Самое главное из них: получайте от кормления удовольствие! 
Не следует воспринимать кормление как работу, как утомительную обязанность, как нелегкое испытание.
Теперь поговорим об остальных правилах кормления. 
Место кормления. Для кормления надо выбрать наиболее подходящее место (как правило, в детской комнате, недалеко от кроватки и пеленального столика).
Одно должно быть:
1. Спокойным и достаточно уединенным. Никто не должен беспокоить ни вас, ни ребенка.
2. Удобным. Вы не должны уставать от того, что находитесь в напряжении в течение 15–20 минут, пока ребенок ест. Хорошо, если есть возможность откинуться на что-то, если можно подложить подушку под локоть, если можно расслабить ноги, чтобы не затекали.
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Подготовка к кормлению. Перед каждым кормлением тщательно вымойте руки (даже в том случае, если вам кажется, что они чистые) и обработайте грудь кипяченой водой. После этого соски и область вокруг них оботрите куском марли, смоченной в кипяченой или борной воде. 
Перед кормлением вы можете сцедить капельку молока — чтобы быть уверенной, что молоко совсем чистое (ведь микробы могут проникнуть в молоко через не совсем чистый сосок).
В первые недели во время кормления надевайте марлевую маску, причем так, чтобы рот и нос были прикрыты. Такую маску нетрудно сшить самой, а лучше сшить несколько масок. Они очень пригодятся во время дальнейших кормлений — если вы или кто-то из близких заболеет ОРЗ. Марлевая маска должна состоять из 2–3 слоев — тогда использование ее будет достаточно эффективным.
Устройтесь поудобнее. В первые дни это может быть положение на постели, лежа на боку, ребенок лежит параллельно с вами. Затем — сидя в удобном кресле.
Если же вы кормите сидя, то постарайтесь занять такое положение, чтобы ребенок лежал у вас на коленях, а вы бы только придерживали его головку локтем. Не следует во время кормления держать ребенка на руках: он хоть и нетяжелый, но за время кормления вы устанете.
Если вы пользуетесь кремом для сохранения эластичности кожи груди, следите за тем, чтобы этот крем не попал на сосок. Перед кормлением смойте крем теплой водой с мылом.
Кормление. Ну вот, малыш приник к груди и начал есть. Головка его лежит у вас на сгибе локтя. Чтобы рука не устала, подложите под локоть подушку или пусть локоть опирается на подлокотник кресла. Вы должны расслабиться. Можно поставить под ноги невысокую скамеечку — чтобы ребенок, лежащий у вас на коленях, был как раз на уровне груди, а вам не надо было наклоняться.
Обратите внимание на «сосательный» рефлекс: едва ребенок почувствовал запах молока, едва коснулся личиком вашей груди, он начинает искать сосок, начинает открывать ротик, шевелить губами. Помогите ему, вложите ему сосок в ротик.
Во время первых кормлений ребенок еще, возможно, и сам не понимает, чего хочет, — просто срабатывает рефлекс. Поэтому есть смысл немножко помочь малышу, выдавить несколько капелек молока. Он быстро распробует вкус, и активности у него прибавится. Впоследствии он сообразит, что к чему.
В течение кормления следите за тем, чтобы ребенок захватывал не только сам сосок, но и околососковый кружок (ареолу).
Проверьте, не мешает ли грудь дышать малышу. Носик ребенка должен быть свободен (нельзя, чтобы он прижимался к груди), носовые ходы чисты. Слегка прижимайте грудь сверху большим и указательным пальцами — чтобы грудь не мешала ему дышать.
Бывает, что, наевшись, ребенок не хочет отпускать грудь. В таком случае ему можно слегка прижать носик.
Если по каким-либо причинам вам надо прервать кормление, а малыш еще не наелся, нельзя просто оторвать его от груди. Он не захочет отпускать грудь, и потому может травмировать сосок деснами. Слегка нажмите малышу на подбородок, и ребенок отпустит сосок. А можно сунуть ребенку в ротик мизинец — и только затем отнять грудь.
Признаки правильного кормления. При сосании и кормлении малыш получает массу положительных эмоций и ритмических раздражителей, которые способствуют более быстрому становлению его центральной нервной системы, а значит, и общему развитию. Поэтому надо постараться, чтобы кормление протекало правильно. Пренебрежение правилами кормления быстро приводит к нежелательным осложнениям. Самое неприятное из них — уменьшение молока (гипогалактия) и вследствие этого недокорм малыша.
Вкратце правильное кормление можно охарактеризовать так: медленное, глубокое сосание с паузами. Можно видеть или слышать глотание. Время сосания 10–20 минут. Затем ребенок сам отпускает грудь.
Основные признаки правильного кормления: 
• Матери удобно, она расслаблена.
• Тело ребенка прижато к телу матери, лицом к груди.
• Голова и тело ребенка лежат в одной плоскости.
• Подбородок ребенка касается груди.
• При касании груди происходит захватывающий рефлекс.
• Ребенок спокоен и сосредоточен, его ротик широко открыт, нижняя губа вывернута наружу, и он не выпускает грудь.
• Мать спокойна. Она смотрит на ребенка, гладит его, помимо контакта «кожа к коже» контакт «глаза в глаза».
• Во время кормления грудь кажется круглой.
• После кормления грудь мягкая. Соски набухшие, вытянуты вперед. Кожа выглядит здоровой.
Ничто не должно отвлекать внимание младенца от кормления. Даже в первые дни он чутко реагирует на эмоциональное состояние матери, а к месячному возрасту обычно отказывается сосать грудь, если мать возбуждена. Поэтому во время кормления пусть ваши близкие не отвлекают вас от малыша, не разговаривают с вами, не ходят по комнате. Ребенок должен «ощущать» ваше спокойствие, «чувствовать», что вы никуда не торопитесь, не нервничаете. 
После кормления. После того как вы покормили ребенка, не спешите укладывать его в кроватку, подержите несколько минут в вертикальном положении. Дело в том, что во время еды он заглатывает немного воздуха. Подождите, пока этот воздух выйдет: вы услышите, как ребенок срыгнет. Если же вы не будете соблюдать этого правила и сразу после кормления положите ребенка, то он может срыгнуть молоком и остаться голодным. Случается и худшее — если ребенок лежит в данной ситуации на спине. Срыгнутое молочко может попасть ему в дыхательное горло и бронхи. Возникает так называемая асфиксия — ребенок не может дышать, синеет. В любом случае старайтесь после кормления положить ребенка на бочок.
Бывает, что ребенок срыгивает молочком даже после отхождения проглоченного воздуха. В этом случае нет причин расстраиваться, поскольку теряет он съеденного немного. Можно даже сказать — избавляется от излишка.
Внимание! Умейте отличать обычное срыгивание от рвоты. Если срыгивание — явление чисто физиологическое, то рвота — уже признак болезни.
Срыгивает ребенок молоком неизмененных качеств: молоко нествороженное, имеет обычный цвет и запах. При рвоте картина меняется: молоко из рвотных масс створожено, желтоватого цвета и неприятного, кисловатого запаха. Как правило, рвотой сопровождается повышение температуры — даже у детей более старшего возраста. Еще при рвоте может быть вздутым животик, ребенок ведет себя беспокойно. В таких случаях надо срочно обращаться за помощью к врачу. После того как ребенок поел, обращайтесь с ним очень осторожно. Ваша забота теперь о том, чтобы молоко, которое малыш съел, осталось у него в желудке. Нянчить и укачивать его в это время не надо.
У меня родились двойняшки. Вся семья счастлива — еще бы! Два чудных мальчугана — один краше другого! Единственная проблема заключается в том, что один из сыновей ест очень активно, можно даже сказать, жадно, а другой — как-то вяло и неохотно. Что делать? Один малыш буквально объедает другого! 
Наблюдения показали, что разные дети сосут грудь с разной активностью. Большинство детей кушают спокойно, насыщаются через 10–15 минут после начала кормления. Но есть такие, которые как бы с жадностью, с торопливостью набрасываются на сосок, захлебываются, заглатывают много воздуха и в результате часто срыгивают — и не воздухом, а молоком. Другие, наоборот, сосут вяло, порой, не насытившись, засыпают.
Как быть в последних двух случаях?
Детей, слишком активно сосущих грудь, следует немного придерживать, приостанавливать на минутку-другую — подержать в вертикальном положении; после того как ребенок срыгнет воздухом, опять дать ему грудь.
Детей, сосущих грудь вяло, надо тормошить, не давать засыпать, нужно отнимать и снова давать сосок.
Закончив кормление ребенка грудью, обязательно протрите сосок стерильным марлевым тампоном либо чистой салфеткой. На коже соска и околососкового кружка не должно оставаться молоко — оно засохнет и будет раздражать кожу, что может привести к воспалению.
Затем сделайте воздушную ванну продолжительностью 10–15 минут. Если соски здоровы, то обрабатывать и смазывать их ничем не надо.
После воздушной ванны вложите в бюстгальтер одноразовые прокладки для груди. После каждого кормления их необходимо менять (а можно и чаще).
Какова должна быть продолжительность кормления и до какого возраста вообще нужно кормить ребенка ? 
Строго продолжительность кормления не регламентируется. У самых маленьких кормление может длиться 10 минут, у детей постарше — 15 минут (если у мамы достаточно молока). Дальше малыш сосет, что называется, по инерции — доедает. Потом обычно откидывает головку от груди или засыпает.
Если в груди мало молока или грудь слишком «тверда», кормление может длиться дольше. Но никогда время кормления не должно превышать 20 минут, поскольку тем самым укорачиваются промежутки между кормлениями, необходимые для правильного усвоения пищи. В то же время количество высасываемого ребенком молока не увеличивается.
Кроме того, слишком длительное пребывание ребенка у груди способствует образованию трещин соска. Бывает, малыш, насытившись, кусает сосок деснами, порой он делает это довольно сильно и может травмировать нежный сосок.
Что касается сроков кормления, то матери кормят детей грудью в основном до 6 месяцев, иногда и дольше — до 9—12 месяцев, и даже до полутора лет. Сколько времени будете кормить своего малыша вы, полностью зависит от вас, от вашего ребенка, а также от количества и качества вашего молока. Помните, что даже кратковременное кормление в течение 2 недель принесет ребенку определенную пользу.
Если вы хотите кормить грудью подольше, но вместе с тем сократить число кормлений, вы можете постепенно вводить в рацион ребенка разнообразные продукты, что вполне совместимо с кормлением материнским молоком.

У меня не хватает молока, и малыша приходится докармливать смесью. А мне очень хочется, чтобы он получал больше грудного молока — ведь это самое полезное питание. Как можно увеличить лактацию? 
Лактация у кормящих матерей нарушается по разным причинам. Снижение лактации — гипогалактия — часто наблюдается у родильниц с признаками инфантилизма (недостаточность развития молочных желез, механизмов, регулирующих лактацию), перенесших поздние токсикозы (особенно тяжелые формы), патологическую кровопотерю во время родов, акушерские операции, сопряженные с травмами, послеродовые септические процессы. Понижению секреции молока способствуют трещины сосков, маститы, неправильное кормление (нерегулярность, неполное опорожнение железы и др.).
Гипогалактия может проявиться в течение первых десяти дней после родов (ранняя форма) или позже (поздняя форма).
Лечение гипогалактии 
Применяют пролактин или сочетание его с маммофидином, а также окситоцин внутримышечно.
Назначают витамины А (внутримышечно в течение 25 дней), В 12(внутримышечно на протяжении двух недель), РР (по 0,05 г внутрь 2 раза в день в течение 7-10 дней по 10 мл за 10 минут до кормления), С (по 0,2 г внутрь 10–14 дней подряд).
Можно применять микродозы йода (10 мл 0,5%-ного раствора йодида калия разводят в 200 мл дистиллированной воды, принимают по 1 чайной ложке 3 раза в день).
При гипогалактии часто дают хороший эффект физиотерапевтические процедуры: ультрафиолетовое облучение молочных желез (ежедневно в течение 15–20 дней), воздействие на молочные железы ультразвуком (6–8 процедур продолжительностью от 2 до 5 минут).
А еще мы можем посоветовать вам некоторые напитки, способствующие увеличению лактации.
Настой аниса 
Семена аниса — 1 ст. ложка, вода — 0,5 л.
Семена аниса залить кипятком, оставить в термосе на ночь, после чего принимать по 1/2 стакана за 20 минут до еды.
Настой тмина 
Семена тмина — 2–3 ч. ложки, вода — 1 стакан.
Семена тмина залить кипятком и настаивать в термосе 1012 часов (на ночь). Принимать в течение дня.
Настой семян укропа 
Семена укропа — 1 ст. ложка, вода — 1 стакан.
Семена укропа измельчить, залить горячей водой и настаивать 2 часа. Пить по 1/2 стакана 2 раза в день или же по 1 ст. ложке 6 раз в день.
Настой семян зелени укропа Зелень и семена укропа — 1 ст. ложка, вода — 300 мл. Измельченную зелень и семена укропа залить прокипяченной и охлажденной водой, закрыть крышкой и настаивать на кипящей водяной бане 15 минут, часто помешивая. Затем снять, обязательно охладить (минимум 45 минут) и только затем процедить, отжать остаток. Полученный настой принимать 3–4 раза в день до еды.
Настой мелиссы Трава мелиссы — 5 г, вода — 1 стакан. Траву мелиссы залить кипятком и настаивать 2 часа. Принимать в течение дня.
Настой крапивы Крапива двудомная — 4–6 ст. ложек, вода — 2 стакана. Крапиву залить кипятком и настаивать 2 часа. Употреблять в течение дня 3–4 раза до еды.
Настой петрушки 
Семена петрушки — 15 г, вода — 200 мл.
Семена петрушки измельчить в порошок, залить кипятком, кипятить 15 минут, процедить. Пить по 1/4 стакана 4–6 раз в день.
Настой грецких орехов Очищенные грецкие орехи — 1/2 стакана, молоко — 500 мл. Очищенные грецкие орехи заварить в термосе кипящим молоком и настаивать 3–4 часа. Принимать по 1/3 стакана за 20 минут до каждого кормления (через день).
Настой ромашки 
Цветки ромашки — 5 г, сладкий напиток — 1 стакан.
Цветки ромашки залить сладким напитком, настаивать 20 минут и выпивать натощак. Принимать 2 стакана днем и третий на ночь в течение недели.
Настой желтого донника 
Трава желтого донника — 5 г, вода — 1 стакан.
Измельченную траву желтого донника залить холодной водой, настаивать 3 часа. Принимать по 1/3 стакана в течение дня.
Сок морковный Вымытую щеткой морковь натереть на мелкой терке, отжать сок. Пить по 1/2 стакана 2–3 раза в день. Для улучшения вкусовых качеств можно добавить молоко, мед или фруктово-ягодный сок. Чтобы не снижать действие морковного сока, добавления не должны быть большими: 1–2 ст. ложки на 1 стакан сока.
Сок редьки с медом 
Сок редьки — 100 мл, вода кипяченая — 100 мл, мед — 1 ст. ложка, соль по вкусу.
Сок редьки разбавить охлажденной и слегка подсоленной кипяченой водой. Добавить мед.
Тминный напиток 
Семена тмина — 15 г, сахар — 100 г, лимон — 1 шт., лимонная кислота — 2 г, вода — 1 л.
Тмин, сахар, лимон и лимонную кислоту залить водой и варить на очень слабом огне 5—10 минут. Охладить до комнатной температуры, процедить и пить по 1/2 стакана 2–3 раза в день.
Напиток из аниса, фенхеля и душицы 
Плоды аниса — 10 г, плоды фенхеля — 10 г, трава душицы — 10 г, вода — 1 стакан.
Плоды аниса растереть, смешать с плодами фенхеля и травой душицы. 1 ч. ложку смеси залить кипятком и настаивать 2 часа. Пить по 1/2 стакана 2–3 раза в день.
Сметана с анисом (укропом, фенхелем) Семена аниса (укропа, фенхеля) — 5 г, сметана — 200 г. Семена аниса (укропа, фенхеля) положить в сметану и поставить томиться в духовку на тихий огонь. Через час вынуть. Принимать теплую смесь на ночь.
Сметана с тмином 
Сметана — 1 стакан, плоды тмина — 1 ст. ложка.
Плоды тмина прокипятить 3 минуты в сметане. Употреблять смесь утром в один прием.
Сливки с тмином 
Сливки — 2 стакана, семена тмина — 3 ст. ложки.
Сливки влить в керамический горшок, добавить семена тмина, закрыть крышкой и на 30–40 минут поставить в духовой шкаф для томления (при малом нагреве). После охлаждения пить утром и вечером.
Морковь, тертая с молоком 
Морковь тертая — 3 ст. ложки, молоко или сливки — 3/4 стакана, мед — 1 ч. ложка.
Тертую морковь залить молоком или сливками. Пить по 1 стакану 2–3 раза в день. Вечером в напиток можно добавить 1 чайную ложку меда.
У моей подруги в период кормления ребенка начался лактационный мастит. Она так намучилась, что я от одних ее рассказов начинаю впадать в панику — вдруг и меня ожидает нечто подобное. Почему начинается мастит и как его избежать? 
Мастит, или грудница, — воспаление молочной железы, развивающееся у матери в период кормления ребенка. Чаще это заболевание возникает у молодых женщин после первых родов. Причина мастита — микробы, попадающие в железу чаще всего через трещины на сосках или околососковых кружках. Молодая мать нередко неумело прикладывает ребенка к груди, в результате сосок легко получает повреждение. Особенно затруднено кормление, если у женщины соски плоские или втянутые. Не дожидаясь появления мастита, нужно проводить его профилактику.
• При неправильной форме сосков с первых месяцев беременности следует оттягивать соски, обтирать их жестким полотенцем, соблюдать правила личной гигиены.
• При кормлении надо стараться, чтобы ребенок обязательно захватывал не только сосок, но и большую часть околососкового кружка.
• Поскольку развитию мастита способствует застой молока в грудной железе, после каждого кормления необходимо сцеживать оставшееся молоко [7] .
Для лечения трещин на сосках можно применять 1–4%-ный спиртовой раствор бриллиантового зеленого, 0,2%-ную фурацилиновую мазь, мазь каланхоэ, 2%-ный раствор хлорофилипта в масле, настойку календулы . 
Если, несмотря на лечение, трещины не заживают, временно (на 1–3 дня) нужно отлучить ребенка от груди и кормить его сцеженным молоком.
Первыми симптомами начинающегося мастита являются повышение температуры до 39 °С и выше (часто с ознобом ), боль и напряжение молочной железы . Кожа над воспаленным участком краснеет и лоснится. При появлении перечисленных симптомов необходимо обратиться к врачу.
Если врач долго не приходит, лечение следует начать самим, так как мастит развивается очень быстро.
Часто первые признаки обнаруживаются вечером или ночью, а лечение начинают только с приходом врача утром или днем. Несвоевременно начатое лечение может привести к нагноению в молочной железе.
При высокой температуре необходимо принять жаропонижающее ( аспирин, анальгин и др.) и начать антибиотикотерапию, лучше — синтетическими пенициллинами ( оксациллин, метициллин, ампициллин — по 1 г 4 раза в сутки). Лечение этими препаратами следует продолжать 7-10 дней.
При затвердении в молочной железе , покраснении, болезненности, повышении температуры необходима фиксация приподнятой груди (кормление и сцеживание могут продолжаться).
После устранения застоя молока в молочной железе к ней необходимо прикладывать холод. Целесообразно также ограничить потребление жидкости.
При нагноении показано срочное хирургическое вмешательство.
Как часто нужно купать малыша и как правильно это делать? Нужно ли кипятить воду и какой должна быть температура воздуха в помещении? Новорожденного ребенка нужно купать каждый день. Воду для ванны кипятить не надо (температура 36–37 °С), но необходимо добавить небольшое количество раствора марганцовки до получения слабо-розового цвета (первые 2–2,5 недели, до полного заживления пупочной ранки). 
Процедуру купания можно осуществлять в любое время дня, лучше всего вечером, перед предпоследним кормлением, однако, если маме кажется, что данная процедура возбуждает малыша, ее можно проводить в послеобеденное время.
Температура в ванной комнате должна быть 25 °С. Нахождение ребенка в воде не более 2–3 минут, мыло или пену для купания использовать не чаще двух раз в неделю, затем новорожденного можно ополоснуть более прохладной водой.
Техника купания 
• Малыш находится в воде так, чтобы верхняя часть его груди находилась под водой, а голова кладется на локтевой сгиб руки купающего.
• Сначала ребенку моют лицо ваткой без мыла, затем головку с мылом. Мыло необходимо смывать по направлению ото лба к затылку так, чтобы оно не попадало в глаза, тельце ребенка намыливают мыльной рукой или марлей.
• После купания промокнуть ребенка нежной тканью. Если кожа после ванны сухая или имеются раздражения, то можно воспользоваться детским кремом или маслом.
• Пупочную ранку после купания необходимо обработать 3%-ным раствором перекиси водорода и 5%-ным раствором марганцовки с помощью ватной палочки (100 мл воды + 5 г марганцовки, процедить через двойной слой марли, раствор должен быть свежеприготовленный).
Могу ли я сама делать своему малышу массаж или нужно обязательно ходить с ним в поликлинику к профессиональному массажисту ? 
Детский массаж — дело тонкое. Вроде бы в нем используются практически те же самые приемы, что и в классическом массаже, но только выполнять их следует очень мягко и нежно. Не все приемы классического массажа (особенно многие приемы ударной вибрации) показаны ребенку первого года жизни.
Выполнять массаж ребенка в возрасте до одного года нужно с большой осторожностью, в совершенстве владея приемами и техникой проведения детского массажа. Кроме того, при выполнении массажа следует учитывать анатомо-физиологические особенности организма ребенка.
Я не возьму на себя ответственность давать какие-либо рекомендации по массажу, поскольку не могу знать состояния здоровья вашего малыша и особенностей его развития. Так или иначе, сеансы массажа вам назначат в детской поликлинике и осуществлять их будет опытный массажист. Вот он-то и скажет вам, какие массажные движения необходимы вашему малышу, и покажет, как их правильно делать.
Всю беременность я мечтала о том, как буду чинно прогуливаться по аллеям парка с коляской. А теперь вдруг задумалась: я рожу ребенка зимой — будет холодно. Как же я буду гулять со своей крохой? 
Первая прогулка с малышом может состояться через несколько дней после выписки из роддома. Ее продолжительность зависит от температуры воздуха.
Зимой первая прогулка — 10–15 минут при температуре воздуха не ниже —10 °С. В теплое время года — несколько больше.
Продолжительность прогулок в зимний и весенний период 1,5-2 часа, летом — как можно дольше.
На прогулку можно одеть малыша в комбинезон или костюмчик. В холодное время года можно использовать теплый спальный мешок. На головку надеть чепчик и шапочку.
Одеяло для прогулки необходимо в осенне-зимний период и ранней весной, первые 2–3 месяца жизни, а затем ребенок хорошо себя чувствует в комбинезоне.
Костюмчиков для прогулки надо иметь не менее 2–3 штук (легкий трикотажный и теплый).
Пока я была беременна, мне казалось, что, родив ребенка, я стану самой счастливой женщиной на свете. Но все оказалось не так. Выйдя из роддома, я стала унылой и плаксивой — мне кажется, что период ожидания был гораздо интереснее моей теперешней жизни. Прошло только две недели, а я уже устала так, будто год не спала. Раньше все суетились вокруг меня, спрашивали, как я себя чувствую, а теперь как будто бросили меня одну с ребенком. Муж целый день на работе, подругам некогда. Неужели я так и не почувствую радости материнства — ведь я так этого ждала? 
Послеродовая депрессия — явление нередкое. В той или иной степени она возникает почти у 50% родивших женщин. Частично это явление связано с гормональной перестройкой в организме женщины. Другая причина — огромная усталость, которая наваливается на женщину с первых же дней появления малыша. Первые месяцы после рождения ребенка требуют много сил. Если он плохо спит, у мамы просто не остается времени на то, чтобы восстановить силы. Женщину может мучить тревога за малыша, боязнь сделать что-то не так — ведь у нее пока еще нет опыта. Есть, конечно, мамы, которые с первых дней чувствуют уверенность в себе и своих силах, но очень часто подобное ощущение приходит позже, когда малышу исполняется один-два месяца.
Если роды были тяжелыми, а может, даже была сделана операция, положение еще больше усугубляется. У женщины может сильно болеть грудь из-за трещин сосков. Ребенок при этом плохо ест и становится очень беспокойным. Причиной депрессии может стать чисто психологический момент: пока женщина была в положении, все проявляли к ней повышенное внимание, заботились, интересовались ее самочувствием. А тут все как будто о ней забыли и спрашивают исключительно о ребенке. В результате мама чувствует себя очень одиноко. Маму могут мучить чувство вины перед ребенком и ощущение собственной неполноценности. Она становится капризной и слезливой. С одной стороны, она боится одиночества, а с другой — постоянно хочет остаться одна. Наконец, она начинает проявлять безразличие к ребенку, а также негативное отношение к мужу и самой себе.
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Ну и наконец, ее может удручать собственное отражение в зеркале. От былой фигуры не осталось и следа. Пока она ходила беременной, изменение внешности было оправданным, а теперь — живот исчез, но фигура от этого хорошей не стала. 
Вот, собственно, ряд причин послеродовой депрессии. Признаком ее является постоянное чувство угнетенности. Появляются нервозность, страх, апатия, чувство постоянного беспокойства. В результате женщина, которая не высыпается из-за ребенка, не может уснуть даже в те благословенные часы, когда малыш спит. Бессонница не дает ей восстановить силы после тяжелого дня.
Послеродовая депрессия вызывает потерю аппетита. Если женщина мало ест, она чувствует себя еще более изможденной, а это усиливает депрессию. Обязательно нужно хорошо питаться! Даже если приходится себя заставлять. Можно есть часто, но небольшими порциями.
Отношения с супругом в этот момент могут очень испортиться. А между тем любящий мужчина должен понять: подобное состояние жены свидетельствует о том, что она превысила свои физические и эмоциональные возможности. И это не означает, что она перестала любить мужа или равнодушна к ребенку — ей попросту нужна помощь.
Внимание! Послеродовую депрессию необходимо предотвращать, а если она появилась, — преодолевать.
Как говорится: «Предупрежден, значит, вооружен». Вы теперь знаете, что такое «послеродовая депрессия», и, если начнете испытывать нечто подобное, не замыкайтесь в себе, а попросите о помощи. Важно, чтобы вы сами отдавали себе отчет в том, что происходит. Скажите себе: «Успеть все — невозможно. А значит, я должна находить время для отдыха». Поговорите с мужем и родственниками, объясните, что с вами происходит. Для того чтобы наладить новую жизнь, необходимо время. Старайтесь рассчитывать свои силы. Отложите какие-то дела — вы успеете сделать их потом, когда передохнете. Помните, что малыш не всегда будет таким беспокойным и ваша усталость будет не бесконечной. Не нервничайте, когда малыш начинает плакать. Просите мужа и родственников помогать вам. Обратите внимание на свою внешность: неряшливый вид усугубляет плохое настроение. Домашняя одежда, в которой вы проводите много времени, должна быть не только удобной, но и элегантной. В ней вы будете нравиться и самой себе, и мужу. 
Старайтесь больше гулять с ребенком — это пойдет на пользу не только малышу, но и вам. Пообщайтесь с другими женщинами — многие из них переживают те же волнения, что и вы. И постарайтесь быть внимательной к мужу: берегите ваши отношения! Очень нередки случаи разводов именно в тот период, когда в семье появился малыш, которого все с таким нетерпением ждали.
Если депрессия не проходит, нужно обратиться за помощью к врачу. Но мы надеемся, что у вас ее вообще не будет. Заботьтесь о себе, берегите себя. Вашему малышу нужна здоровая и счастливая мама.
Раньше у меня была прекрасная фигура, но беременность стала для нее настоящим испытанием. Я вот смотрю по телевизору на звезд театра, кино и эстрады — как прекрасно они выглядят после рождения детей! А я что — хуже? Как мне восстановить фигуру после родов? Например, как убрать живот, который раньше всегда был плоским, а теперь стал просто огромным и обвис? 
У вас всегда был подтянутый живот, а после родов все-таки провис? Что ж, это вполне естественно. Конечно, органы сместились, мышцы и кожа растянулись. Помогут исправить положение традиционные упражнения; для ощутимого результата необходимо их делать по 8—10 раз.
1. Лежа на полу, приподнимайте прямые ноги на высоту 30 см и удерживайте в этом положении 5–7 секунд.
2. Лежа на спине, руки вытяните вверх. Пальцами ног зацепитесь за край дивана. Мах руками — и вы сели. Выпрямите спину, разведите руки в стороны и несколько раз отведите их резко назад. Медленно лягте на пол.
3. В таком же положении выполняйте движения ногами, как при езде на велосипеде.
4. Лягте на спину, руки положите вдоль тела, в согнутых ногах зажмите книгу. Поднимайте и опускайте голени, удерживая ноги на весу.
5. Выполняйте упражнение «Ножницы» ногами, сидя на полу, слегка откинувшись назад, опираясь на согнутые руки за спиной.
6. Стойка «Свечка». Усложните упражнение, закидывая прямые ноги, обе или по одной, пытаясь достать пол как можно дальше за головой.
7. Стоя на ногах или коленях, прогибайтесь назад, подняв подбородок.
Я очень волнуюсь — вдруг после кормления грудь обвиснет и потеряет упругость? Неужели понадобится пластическая операция ? 
Связь между кормлением ребенка грудью и ее деформацией не столь однозначна. Многие женщины, выкормившие одного или нескольких детей, сохранили грудь в прекрасном состоянии. И полно женщин, никогда не кормивших, но считающих свою грудь некрасивой. Некоторые врачи считают, что форма груди меняется не из-за процесса кормления, а из-за увеличения молочных желез. А к увеличению молочных желез приводит и обычное переедание: излишнее накопление жира способствует преждевременному опусканию груди.
Итак, простейшие способы избежать «грудных» проблем: 
• не переедать;
• носить удобный бюстгальтер, хорошо поддерживающий грудь.
Другая проблема — слишком нежные или плоские соски. Они будут трескаться при сосании. Чтобы избежать болезненных ощущений после родов, начните уже сейчас готовить грудь к кормлению. Вам помогут:
• обмывания тела до пояса прохладной водой, растирание жестким полотенцем — эта гигиеническая процедура укрепляет весь организм, и в том числе повышает тонус кожи груди. После обмывания протрите грудь насухо жестким полотенцем, но будьте осторожны, чтобы не повредить соски;
• легкий массаж одновременно обеих грудей круговыми движениями;
• воздушные ванны на свежем воздухе или в помещении, но принимать их следует только с разрешения врача. Воздушные ванны проводятся в месте, защищенном от ветра и воздействия прямых солнечных лучей, при температуре не ниже 18 °С. Продолжительность процедуры — от 10 до 30 минут;
• гимнастика для сосков — в течение 3–4 минут два или три раза за день. Захватив сосок двумя пальцами у самого основания, осторожно вытягивайте его вперед. Это придаст ему необходимую выпуклость, а впитываемый крем сделает кожу соска более мягкой и эластичной. Руки, конечно, необходимо вымыть, а соски обработать спиртом и смазать борным вазелином или детским кремом. Иногда могут потребоваться и специальные корректоры для сосков.
После беременности и родов ноги у меня стали просто как у слона. Как вернуть им былую красоту и стройность ? 
Если после родов у вас сильно поправились ноги, выполняйте следующие упражнения:
1. Лежа на спине, слегка приподнимите прямые ноги и сделайте 30–40 раз перекрестные движения ногами (как можно быстрее).
2. Выполняйте махи ногой вперед-назад с максимальной амплитудой, держась за спинку стула.
3. Встаньте за спинкой стула и попытайтесь переносить над ней ногу. Повторите 10–12 раз каждой ногой.
4. Крутите «педали велосипеда» в очень быстром темпе, лежа на спине. Мышцы ног должны быть совершенно расслаблены, повторите упражнение 40–60 раз.
Стремясь уменьшить объем бедер, не делайте упражнения на носках, не приседайте и не напрягайте мышцы. Вам рекомендован массаж бедра от колена вверх.
Странно: многие женщины полнеют после родов, а я, наоборот, похудела. И ноги стали просто спиченками. Как бы их подкачать, чтобы придать форму ? 
Если после родов у вас сильно похудели ноги, вам поможет следующий комплекс упражнений:
1. Сядьте на корточки, упритесь руками в пол. Резко меняйте положения ног, вынося их назад.
2. Сидя на корточках, переносите тяжесть тела с одной ноги на другую. Руки держите за головой.
3. Руки положите на пояс и прыгайте, поочередно вынося прямые ноги вперед.
4. Приседайте.
5. Сядьте по-турецки, а потом пробуйте встать на скрещенных ногах. Сначала делайте упражнение с помощью рук.
6. Сидя или стоя: зажмите мяч между щиколотками. Считая до 4-х, сильно зажимайте мяч, на счет 5 — расслабьте мышцы. Выполните упражнение 10–20 раз.
Во время беременности я набрала слишком большой вес, и у меня появились такие растяжки — просто ужас! Как с ними бороться ? 
Тщательно ухаживайте за кожей. Чуда, конечно, не произойдет, но от массажа и крема рубцы станут менее заметными. Имейте в виду, что растяжки легче предупредить, чем вылечить, поскольку стрии — те же шрамы, только маленькие.
Хотелось бы обратить внимание на то, что не нужно верить в «чудодейственные» средства, которые способны полностью избавить вас от растяжек. Операция тоже не выход, так как на месте иссечения одного шрама (стрии) может остаться другой (след от операции). Просто ко всему нужно подходить с умом и начать ухаживать за кожей с самого начала беременности.
Во время беременности я очень поправилась — и это при том, что я старалась как-то ограничивать себя в еде. Родив малыша, я перестала отказывать себе в удовольствии вкусно покушать и поправилась еще сильнее. Как теперь избавиться от лишних килограммов? 
Во время беременности вам приходилось ограничивать себя в еде, и теперь, став мамой, вы подумали: «Ну все! Теперь я буду есть все, что захочу!» Желание понятное, но… Так вы не похудеете! А неужели вам хочется, чтобы вас принимали за беременную, в то время как вашему ребенку уже несколько месяцев? Посмотритесь в зеркало: несколько лишних килограммчиков сбросить не помешает, правда? Значит, недоедать нельзя ни в коем случае. Вообще, правильное питание очень важно для вас и вашего малыша, особенно если он на грудном вскармливании. Ешьте так часто, сколько потребуется. Дробное питание в течение дня — это всегда лучший вариант.
Диета должна быть хорошо сбалансированной, ведь от этого зависит питание ребенка. Кроме того, правильный выбор продуктов поможет и вам самой восстановить форму. Если женщина переедала во время беременности, то бедрам и тазовой области будет немного труднее вернуть первоначальный вид.
Если вы стараетесь меньше есть жирной и сладкой пищи, включайте в рацион больше овощей и фруктов, и снижение веса произойдет само собой. Старайтесь ограничить потребление кофеина и избегать алкоголя.
Что делать, если заботы о малыше не оставляют времени ни на зарядку, ни на бассейн, ни на поход в спортивный зал? И, к своему ужасу, вы замечаете, что не худеете после родов, а прибавляете — уже несколько килограммов. Атак хотелось быстрее вернуться к первоначальному размеру одежды и удалить все лишние складки на теле.
Не паникуйте. Для начала проконтролируйте свой режим питания. Вы целиком поглощены малышом, пока он не спит, и практически забываете о себе.
Перед кормлением выпиваете большую кружку чая с молоком, выбирая самый жирный сорт для «улучшения грудного молока». А как только ребенок засыпает, набиваете желудок чем попало.
При неправильном питании не только набираются лишние килограммы, но и усталость не проходит.
Внимание! Вот несколько запретов: 
• Не переедайте. Выработка грудного молока зависит от гормона пролактина, а не от обильности материнского питания.
• Не отказывайте себе в ужине, не страшно, что вы поедите за четыре часа до сна.
• Не существует категорически запрещенной еды, есть лишь временные ограничения. Жиры должны составлять не более четверти от общей калорийности рациона. Если вы придерживаетесь нормы в 1500 ккал, то ежедневно можно получать не больше 40 г чистых жиров. Для справки: в литре однопроцентного кефира и в столовой ложке растительного масла содержится 10 г, а плитка молочного шоколада — это 70 г чистого жира.
• Не увлекайтесь жирным молоком. Хотите похудеть — ешьте обезжиренные продукты. Кефир, йогурт и молоко — не более 1% жирности, творог — не более 5%, сыр — максимум 30%.
• Не употребляйте много мясной пищи: достаточно 1 раза в день, на завтрак или обед. А вот свежие, вареные и тушенные без жира овощи старайтесь включать в каждый прием пищи.
• Не ешьте орехи и семечки. Незаметно для себя вместе с парой горсточек орехов вы получите почти половину дневной нормы калорий и превысите лимит жиров.
• Не отказывайтесь от зерновых продуктов — каш на воде или с обезжиренным молоком, цельного хлеба, коричневого риса. А вот сладкое лучше исключить из рациона.
• Не отказывайтесь от воды в пользу соков. В литре апельсинового сока содержится целых 900 ккал, а в килограмме свежих апельсинов — всего 400. Исключите газированные сладкие напитки. В них — сахар, кофеин и множество совершенно не нужных вам с ребенком красителей, ароматизаторов и консервантов.
• Помните о приеме витаминно-минеральных добавок, но и не превышайте допустимые нормы.
• Не принимайте специальные лекарства и добавки для похудения, а также «очищающие» травяные чаи, когда кормите грудью. Их применение отразится на качестве молока.
• Не увлекайтесь диетами и голоданием. Все эти экстремальные способы похудения неминуемо отразятся как на вашем здоровье, так и на самочувствии ребенка.
• Помните, что кормление грудью само по себе является отличным способом похудеть. Ведь с молоком уходят запасы того самого «жира», который был накоплен организмом во время беременности — как раз для кормления. Природа все предусмотрела!
Когда вы перестанете кормить грудью, можно включить в рацион какую-нибудь из добавок, сжигающих жир.
Здоровья и счастья вашей семье!

Примечания
1
Интерфероны — общее название, под которым в настоящее время объединяют ряд белков со сходными свойствами, выделяемых клетками организма в ответ на вторжение вируса.
2
Фенилкетонурия — врожденное, передающееся по наследству нарушение обмена веществ.
3
Муковисцидоз — системное наследственное заболевание, характеризующееся поражением желез внешней секреции, тяжелыми нарушениями функций органов дыхания и желудочно-кишечного тракта.
4
Помимо этого при регулярном прослушивании, например, классической музыки (особенно струнных инструментов), у малыша формируется тонкий музыкальный слух!
5
Однако не увлекайтесь «чистыми» овощными соками — непривыкший желудок может заболеть, и притом очень сильно. Лучше смешивать овощные соки с морковным, причем морковный сок в этой смеси должен преобладать. Если вы решили пить «чистый» сок (например, свекольный), то начинайте с совсем маленьких доз — буквально по чайной ложечке в день!
6
Только ради всего святого, не переборщите с зеленкой! Бывали случаи, когда родители «перебарщивали» и новорожденные детки получали ожоги! Делайте все так, как говорит врач. Если сомневаетесь, лучше десять раз переспросить, чем заниматься самодеятельностью.
7
Современные неонатологи советуют делать это ТОЛЬКО в том случае, если у вас СЛИШКОМ МНОГО молока. Если молока не хватает, сцеживаться ни в коем случае не следует — лучше чаще прикладывать ребенка к груди. Существует методика, рекомендованная скандинавскими специалистами. Она называется «Три дня в постели с ребенком». Мамочки, у которых не хватает молока, в течение нескольких дней прикладывают ребенка к груди как можно чаще, то есть буквально проводят все время в постели с новорожденным. Дело в том, что сосание стимулирует выработку молока. Чем чаще кормящая прикладывает ребенка к груди, тем больше молока начинает вырабатываться.
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