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Аннотация
К младенцам инструкция не прилагается – а жаль! Ведь у родителей новорожденного столько вопросов: почему он не спит почти всю ночь и когда это кончится, как узнать, хватает ли ему молока, отчего он плачет и в каких случаях нужно обращаться к врачу, а в каких беспокоиться не о чем. Времени и сил на поиски информации обычно не хватает, на противоречивые советы друзей и родственников не всегда можно положиться. Именно поэтому британский медицинский журналист Симона Кейв и педиатр Каролина Фертлмен, обе – опытные мамы, написали книгу «Ваш малыш неделя за неделей». Это подробное руководство, в котором собрано и представлено в удобном формате все, что нужно знать молодой маме в первые полгода жизни ее ребенка. Каждая глава описывает одну неделю и разбита на разделы, посвященные сну, плачу, кормлению, развитию младенца и т. д.
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Введение


Кто угодно скажет вам, что к младенцам инструкция не прилагается. Тем не менее вот она — перед вами. Мы написали книгу «Ваш малыш неделя за неделей», чтобы мягко направлять вас в течение первых шести месяцев жизни вашего ребенка. Мы постараемся быть рядом с вами каждый раз, когда ваше сердце начнет колотиться от того, что малыш плачет, или у него появится небольшой насморк и вы соберетесь немедленно везти его к врачу.
Конечно, мы понимаем, что родителям очень нужно знать как можно больше об их новорожденных малышах: почему они не спят почти всю ночь, нормальный ли у них стул, хватает ли им еды. Но мы также понимаем, что вы будете сильно уставать. Родителям младенца непросто найти время даже на то, чтобы позавтракать, что уж говорить о подробном изучении статей о желтухе новорожденных. Вот почему мы собрали все факты, которые надо знать о ребенке каждую неделю в первые полгода его жизни, и представили их в простом и удобном формате. Каждая глава разбита на разделы, где вы найдете ответы на самые разные практические вопросы, касающиеся младенческого сна, плача, подгузников, случаев, когда надо обращаться к врачу, и т. д.
Начиная с первой недели, когда ваш малыш только родился, мы разъясняем все: сколько подгузников надо сменить ему за сутки, сколько ему нужно спать, сколько и почему он может плакать. Мы постарались описать каждое событие, которое может случиться в эту первую неделю, а также рассказали о визитах врача, о том, как определить, есть ли у ребенка обезвоживание и хорошо ли он ест. В книге даже есть раздел «Что происходит с мамой», в котором описывается, когда, например, может начаться послеродовая депрессия. Такую подробную информацию вы найдете во всех главах, рассказывающих, что нужно знать о ребенке в каждую конкретную неделю его жизни.
Вы заметите, что в книге мы всегда говорим о ребенке «он». Это связано только с тем, что у нас на двоих шестеро детей, и первые четверо — мальчики. Если бы у нас было больше дочерей, мы с тем же успехом говорили бы «она».
Мы знаем, что по всей стране собираются небольшие компании мам с детьми примерно одного возраста, и они общаются и делятся друг с другом наблюдениями за своими малышами. Следуя их примеру, мы написали эту книгу так, будто вам дает советы хорошая подруга, которая к тому же является консультирующим педиатром и опытной мамой, и у нее есть ребенок, который родился тогда же, когда и ваш.

Философия

Проводя исследования, чтобы написать эту книгу, мы заметили, что специалисты по уходу за детьми делятся на две основные группы. Есть те, кто рекомендует вводить строгий распорядок дня с регулярными кормлениями и фиксированным временем сна, и те, кто подчеркивает важность следования желаниям ребенка и призывает все делать по его требованию, не глядя на часы. Оба эти подхода имеют свои плюсы и минусы, поэтому мы решили придерживаться золотой середины, беря только лучшее от того и другого. Но важно отметить, что в первые месяцы жизни дети меняются настолько быстро, что принципы, которыми вы руководствуетесь, тоже должны стремительно меняться. Советы, которые актуальны для двухнедельного малыша, не обязательно подойдут для полуторамесячного. И вот здесь-то и обнаруживает свои преимущества система «неделя за неделей».
Например, в течение первых нескольких недель вы обязательно должны следовать принципу «природного» взращивания ребенка, укачивая его и кормя хоть целый день. Это имеет решающее значение для его развития, и к тому же кормление по часам на этом этапе может грозить малышу обезвоживанием. Уход за новорожденным по такому принципу позволяет вам в первые недели быть неорганизованной и делать все хаотично, что значительно снижает стрессовость ситуации. Но если вы будете практиковать такой расслабленный и неструктурированный подход слишком долго и в шесть недель ваш малыш будет по-прежнему требовать еды каждый час и засыпать только на руках, то вы очень быстро вымотаетесь. Вот почему мы предлагаем пошаговую программу обучения сну и советуем, что делать на каждой конкретной неделе, чтобы к шести месяцам ребенок научился спокойно спать всю ночь.
Мы также объясняем, как ввести распорядок дня для ребенка, но наш подход — одновременно мягкий и реалистичный, и мы делаем много исключений, учитывая, что ваш малыш может быть особенно беспокойным или мучиться от колик. На протяжении всей книги мы даем вам советы, чтобы вы могли лучше понять, в чем проблема и почему, например, ваш малыш плохо ест или спит.
Мы старались не указывать вам, что делать, и не давать жестких инструкций, а ограничиваться советами и консультациями, ведь, в конце концов, это ваш ребенок. Материнский инстинкт очень силен, и мы хотим не противодействовать ему, а, наоборот, укрепить его, «вооружив» вас информацией, чтобы вы могли с большей уверенностью делать то, что считаете лучшим для своего ребенка.

Как получить максимум от книги «Ваш малыш неделя за неделей»

Мы знаем, что вы очень заняты и устаете за день, поэтому организовали книгу так, чтобы в ней легко можно было найти интересующую вас информацию. Очевидно, вы будете каждый раз читать ту главу, которая посвящена неделе, соответствующей возрасту вашего ребенка. И, вероятно, поймете, что хотите прочитать и про будущие недели, чтобы понять, что вас ждет впереди. Но как только ваш ребенок родится, у вас, скорее всего, уже не останется времени на то, чтобы изучать эту книгу от корки до корки, хотя, конечно, если вы читаете ее во время беременности, то это отличный способ подготовить себя к будущему материнству.
Нет необходимости знакомиться с каждым разделом в каждой главе, просто выбирайте то, что вам нужно. Так, если вас беспокоят вопросы кормления, вы можете сразу читать соответствующий раздел, а если надо будет, позже вернетесь к разделам о купании или развитии малыша.
Кстати о развитии: не беспокойтесь, если у вашего ребенка все будет идти не совсем так, как описывается в книге. Все дети очень разные, поэтому, конечно, в вашем случае все может быть несколько иначе. Особенно это относится к разделу «Развитие и игры», посвященному вехам в физическом и психическом взрослении ребенка. Назначение этого раздела в большей степени развлекательное: мы просто хотим помочь вам заметить крошечные изменения, которые происходят с младенцем, например, когда он перестает постоянно сжимать ручки в кулаки. Вряд ли этот раздел поможет вам выявить какие-то проблемы, скажем, со слухом у новорожденного, но это и не главная его цель. И уж конечно, меньше всего мы хотели бы пробудить в вас чувство соревновательности или вызвать тревогу.
Мы постарались очень точно объяснить, когда и в каких случаях недостижение определенной вехи в развитии можно считать проблемой. Во всех остальных случаях вы должны знать, что ваш ребенок развивается совершенно нормально, просто в своем темпе.
Если вы ищете какую-то информацию, которой нет в конкретной главе, то всегда можете вернуться назад или пролистать книгу на одну-две главы вперед, чтобы получить более подробную картину.

Введение прикорма

Начав читать книгу, вы поймете, что удобнее всего знакомиться с той главой, которая соответствует возрасту вашего ребенка. Но есть одно исключение: это наша пошаговая программа введения прикорма, которую мы начинаем в 17 недель. Многие мамы не хотят вводить прикорм так рано, возможно, и вы захотите подождать, пока малышу не исполнится шесть месяцев. Мы описали все связанные с этим преимущества и недостатки, и это поможет вам решить, когда начинать вводить прикорм. Но когда бы вы ни решились на это, просто откройте главу «18-я неделя» и начните выполнять нашу программу, следуя советам всех последующих недель.

Охрана здоровья и безопасность

В разделе «Когда обращаться к врачу» мы рассказали о самых распространенных детских болезнях. Обратите внимание: заболеть ими можно и в каком-то другом возрасте, не обязательно на той неделе, когда мы о них говорим. Но мы дали их описание в те недели, когда дети болеют ими чаще всего. И как мы подчеркиваем на протяжении всей книги, вы должны обращаться к врачу во всех случаях, когда обеспокоены состоянием ребенка. Советы по безопасности также могут пригодиться на любой неделе, хотя мы даем их тогда, когда, по нашему мнению, они имеют наибольшее значение.

Для кого эта книга?

Эта книга — важнейший источник информации для людей, которые впервые стали родителями, в том числе для отцов, но мы также настоятельно рекомендуем ее тем, у кого родился второй, третий или даже четвертый ребенок. Хотя вы уже делали все это раньше и можете молниеносно поменять подгузник, уход за новорожденным — чрезвычайно трудное занятие, сколько бы детей у вас ни было до этого. И не забывайте, что, имея старших детей, вы будете уставать больше, чем раньше. Поэтому вам будет полезно иметь под рукой такое руководство, чтобы освежить в памяти, когда ребенок должен начать спать три раза в день или как часто вы должны кормить его.
Мы искренне надеемся, что книга «Ваш малыш неделя за неделей» будет вам надежным помощником в первые месяцы жизни ребенка и поможет избавиться от страха сделать что-то не так. Мы сами мамы и хотели бы иметь такую книгу, когда родились наши дети. Только перестав волноваться, вы можете начать наслаждаться общением со своим малышом, зная, что он здоров и что вы все делаете правильно. Мы считаем, что если вы будете вооружены соответствующими знаниями, то сможете чувствовать себя намного увереннее, а значит — следовать своим инстинктам и поступать так, как будет лучше всего для вашего ребенка.

1-я неделя


Вы возвращаетесь из роддома с малышом и вдруг осознаете реальность происходящего. Перед этим о вас несколько дней заботился медицинский персонал, но теперь вы сами по себе и начинаете понимать, как мало вы на самом деле знаете об уходе за новорожденным.
Не бойтесь: вас не бросили совсем одну — на следующий день после выписки из роддома к вам придет ваша участковая медицинская сестра. Скорее всего, она явится без предупреждения, но не беспокойтесь о том, что дома не прибрано, а вы не одеты, — она придет, чтобы помочь, и не будет осуждать вас. Медсестра спросит, как вы себя чувствуете физически и эмоционально, а также осмотрит вашу грудь, независимо от того, собираетесь ли вы кормить ею малыша или нет. Она ответит на все вопросы по уходу за ребенком и окажет любую необходимую помощь, например с грудным вскармливанием.
Медсестра осмотрит также ребенка. Она взвесит его, проверит пупочную ранку, оценит цвет кожи, чтобы выявить или исключить желтуху, и измерит ему температуру. На седьмой день после родов она также возьмет анализ крови из пятки малыша (тест Гатри[1]), и от укола ребенок может немного поплакать. Анализ нужен, чтобы исключить фенилкетонурию — редко встречающееся серьезное нарушение обмена веществ, и гипотиреоз, который встречается при низком уровне гормона щитовидной железы. Некоторые лаборатории на основании полученных результатов выявляют и другие заболевания, такие как муковисцидоз. Все эти состояния поддаются коррекции, если обнаружить их сразу же, но если начать проводить лечение позже или не проводить вовсе, то это очень негативно скажется на здоровье и развитии ребенка. Если вы ничего не услышите о результатах анализа в течение пары недель, не переживайте: значит, ваш новорожденный здоров. Обычно родителям сообщают результаты, если у их малыша выявлены проблемы.
Если вы рожали дома, то акушерка уйдет через несколько часов после родов и вернется позже в этот же день или на следующий. Тогда же придет и врач, чтобы осмотреть ребенка.
Независимо от того, рожали ли вы дома или в больнице, ваша медсестра будет приходить к вам в течение 10 дней, возможно через день. Она оставит вам номер телефона, по которому можно звонить 24 часа в сутки, и поэтому вы не будете чувствовать себя брошенной. В первую неделю вполне естественно иметь десятки вопросов, поэтому не стесняйтесь спрашивать акушерку, даже если вам кажется, что ваши опасения могут показаться глупыми.
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Сон

Общее количество часов в сутки: 16–20
Режим: нерегулярно
После родов ваш малыш будет очень уставшим, поэтому в первую ночь вы сможете хорошо выспаться и тоже немного отдохнуть. Младенец может проспать до 10 часов, и все это время он не будет просить есть или хотеть, чтобы ему поменяли подгузник. Если вы проводите эту ночь в роддоме, вставьте беруши и постарайтесь как следует поспать: возможно, это будет ваша последняя спокойная ночь на ближайшие несколько месяцев.
Уже на вторую ночь все может измениться, так как к ребенку придет аппетит, и он будет просыпаться каждый час или два, чтобы поесть. У новорожденных еще нет циркадных ритмов, которые регулируют биологические часы организма, поэтому малыши не бывают более сонными ночью, чем днем. Напротив, они то дремлют, то едят сутки напролет, не понимая, день сейчас или ночь.
Утешайте себя тем, что новорожденные не могут бодрствовать дольше 90 минут подряд. Если ребенок проснулся, скажем, в 4 утра, и вы никак не можете уложить его, знайте: примерно через полтора часа он в любом случае уснет. Для новорожденных совершенно нормально спать в первую неделю хаотично, так что даже не думайте о режиме сна. Самое большее, сколько он сможет проспать без перерыва, — это три часа. Постарайтесь смириться с этим и не беспокойтесь о том, что не высыпаетесь, — скорее всего, уже к концу недели вы заметите небольшое улучшение, когда ребенок сможет дольше ждать между кормлениями. Чувствовать усталость и небольшое головокружение на этой неделе нормально, это значит, что вы адекватно удовлетворяете потребности малыша. Пока что вы не можете предпринять ничего для того, чтобы он спал дольше.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: обычно один — три часа, но некоторые — и до 12 часов
В начале первой недели у вас может возникнуть обманчивое ощущение спокойствия, потому что ребенок будет почти все время спать. Видимо, так задумано природой, чтобы дать возможность и вам, и малышу оправиться после родов. Но через несколько дней ребенок начнет плакать больше, а вы, вероятно, не будете понимать, почему. Вы еще не знаете своего младенца достаточно хорошо, чтобы различать виды его плача, но скорее всего, он будет плакать, потому что голоден. Он еще слишком мал, чтобы плакать от переутомления или потому, что у него мокрый подгузник. Так что, независимо от того, кормите ли вы грудью или из бутылочки, предлагайте ему молоко всякий раз, когда он плачет, — это лучший способ успокоить его.

Непрекращающийся плач

Некоторые дети, находящиеся на грудном вскармливании, плачут непрерывно в течение многих часов подряд, и это может начаться на второй-пятый день, потому что они не получают достаточно молока. В первые дни в груди появляется молозиво — густое молоко, богатое антителами и питательными веществами. Оно помогает защитить ребенка от инфекций. Пока что его вырабатывается совсем немного, но это соответствует аппетиту новорожденного, потому что поначалу он не слишком голоден.
Примерно на третий день на смену молозиву приходит настоящее молоко. Оно не такое жирное, но его гораздо больше, и ребенок чувствует себя после кормления сытым. Однако малыш может оказаться готов к настоящему молоку раньше, чем ваш организм начнет его вырабатывать. В итоге получится, что ребенок будет очень спокоен, пока вы лежите в роддоме, но как только вы вернетесь домой, начнет беспрерывно плакать. Это будет продолжаться, пока выработка молока не наладится, на что может уйти до пяти дней.
Естественно, это неприятно, когда вы не можете накормить голодного младенца, но не расстраивайтесь: просто прикладывайте его к груди чаще, и это ускорит появление молока. Сосание младенцем груди активизирует выработку гормона, который за это отвечает, — пролактина.
В ожидании прихода молока вам, возможно, захочется дать ребенку молочную смесь. Плюс здесь в том, что малыш перестанет плакать. Но есть и большой минус: если вы не будете прикладывать малыша к груди достаточно часто, это еще больше задержит приход молока. За несколько дней ребенок не дойдет до истощения, и вы убедитесь в этом, когда медсестра взвесит его.
Тем не менее можно пойти на компромисс и дать малышу 30–50 мл смеси, когда он кажется особенно расстроенным, а потом, когда он немного успокоится, приложить его к груди. И хотя некоторые педиатры не рекомендуют давать детям смесь так рано, если вы пытаетесь кормить грудью, все же лучше иметь наготове дежурную бутылочку, чем снова попасть в больницу, если молоко так и не придет, а ребенок будет голодать и возникнет риск обезвоживания.

Кормление

Общее количество молока в сутки: около 450–600 мл (30–90 мл за один раз)
График: нерегулярно, до 12 раз в сутки
На первой неделе ваша главная задача — наладить кормление младенца. Это может оказаться непросто, потому что новорожденные еще толком не знают, что делать, когда им предлагают грудь или бутылочку.
В любом случае кормите малыша по требованию. Это очень важно, поскольку желудок у новорожденных очень маленький, и им нужно есть часто. Сейчас специалисты не рекомендуют приучать младенца к четырехчасовым перерывам между кормлениями, потому что тогда он постоянно будет голодным.
Предлагайте вашему малышу молоко каждый раз, когда он плачет, и на время забудьте о режиме. Кормление по требованию не предполагает никакого распорядка: иногда младенец будет требовать еды каждый час, а потом вы обнаружите, что он не просит еды уже четыре часа. Но не давайте ему спать больше четырех часов, потому что у него понизится уровень сахара в крови, и он будет испытывать слабость, мешающую проснуться.
Вы также заметите, что малыш будет выпивать разное количество молока в разное время: иногда всего 30 мл, а в другой раз — целых 90 мл. При грудном вскармливании вы не будете знать, как много съедает ребенок, но заметите, что кормления различаются по продолжительности — от пяти минут до часа.

Грудное вскармливание

Преимущества грудного вскармливания бесчисленны, и постоянно обнаруживаются все новые доводы в его пользу. Дети, выкормленные материнским молоком, реже, чем искусственники, страдают от респираторных инфекций, дисбактериоза, аллергии, диабета. Также благодаря грудному вскармливанию они получают больше шансов иметь впоследствии высокий IQ, у них снижается риск развития болезней сердца. Другие преимущества грудного вскармливания заключаются в том, что вы будете сжигать дополнительные 200 калорий в день, что поможет сбросить вес после беременности, и кроме того, у вас снизится риск развития рака молочной железы. Наконец, подгузники вашего малыша не будут пахнуть так сильно, как у детей, находящихся на искусственном вскармливании.
Но грудное вскармливание требует сноровки, и многие женщины осваивают его с трудом. Около 70 % мам в первую неделю пробуют кормить своих новорожденных детей грудью, но на второй неделе их число снижается до 50 %. А в возрасте шести месяцев только один из пяти детей еще пьет материнское молоко. Мы рассмотрим причины, по которым женщины отказываются от грудного вскармливания на этой и следующей неделе, и попробуем объяснить, как решить эти проблемы.

Почему вы можете захотеть отказаться от грудного вскармливания на этой неделе

Вы не можете начать

Если кажется, что ребенок потерял ваш сосок, пощекочите его щечку, обращенную к вам, чтобы помочь ему определиться с направлением: новорожденные часто ищут сосок не там, где надо. Вы также можете выдавить немного молока рукой, чтобы привлечь его запахом.
Вам может мешать то, что он сучит ручками. В этом случае заложите ручку, находящуюся снизу (ближнюю к вам), себе за спину. Можете также попробовать спеленать малыша, сложив пеленку треугольником. Заверните каждую ручку углом пеленки и спрячьте концы за спину — тогда младенец не сможет шевелить руками.
Если он сердится и как бы борется с вами, убедитесь, что вы не прижимаете его голову к своей груди, и вместо этого аккуратно придвиньте его к себе за плечи. Также проверьте правильность положения «нос к соску».

Малыш не понимает, что надо делать

Грудное вскармливание является естественным, но тем не менее нужно немало мастерства, чтобы помочь малышу научиться уверенно захватывать сосок. Когда вы не можете правильно приложить ребенка к груди, он дергается и крутит головой в поисках еды, с каждой минутой становится все голоднее и испытывает все большую досаду и разочарование. Зато, если все получится, он начнет пить молоко долгими, спокойными глотками и, скорее всего, уснет у груди.
Чтобы научить новорожденного правильно брать грудь, нужно немного практики, и через пару недель вы будете просто засовывать его под рубашку, а он будет спокойно сосать сам.
Но пока приготовьтесь к тому, что этот процесс будет занимать больше времени и усилий и малыш будет «забывать», как это делается, от одного кормления к другому.


Обучение технике грудного вскармливания

Самый простой способ научиться — это попросить кого-то быть рядом с вами во время каждого кормления, чтобы показывать, что нужно делать. В роддоме, где все заняты и спешат, это непросто, но постарайтесь уже там получить максимум помощи, даже если приходится постоянно просить медсестер еще раз проконсультировать вас.
Конечно, все выглядит хорошо и понятно, когда медсестры советуют использовать технику «животиком к мамочке, носиком к соску», но когда вы вернетесь из роддома домой, может оказаться, что все эти советы бесполезны и у вас ничего не получается. Тем не менее вам доступна и другая помощь: ваша медсестра придет к вам на следующий день после выписки из роддома и поможет с кормлением.
УЧИМСЯ ПРАВИЛЬНО ПРИКЛАДЫВАТЬ РЕБЕНКА К ГРУДИ
1. Положите ребенка себе на колени: пока вы только учитесь кормить грудью, так вам будет удобнее. Положите себе под спину подушку, чтобы чувствовать себя комфортно. Другую подушку подложите себе на колени под ребенка: пока он еще очень маленький, и она поможет ему находиться на уровне груди.
2. Держите ребенка так, чтобы он был в проверенном положении «животиком к маме, носиком к соску» (он должен касаться вас животом, а его нос должен быть на одной линии с соском). Поначалу это может показаться неудобным, но если вы будете держать ребенка, прижимая к себе, ему не придется тянуться за едой.
3. Осторожно поднесите грудь ко рту ребенка и пощекочите ему подбородок соском, пока он не откроет рот очень широко, а затем быстро вставьте сосок в рот. Если он держит рот широко открытым и его нижняя губа выпячивается и обхватывает сосок, значит, вы все сделали правильно. Но если его рот или губы выглядят сжатыми, вам придется начать все заново, поскольку он открыл рот недостаточно.

Если через несколько дней у вас так и не получится правильно приложить ребенка к груди, вы можете обратиться за помощью к консультантам по грудному вскармливанию, которые работают при крупных больницах[2]. Эти женщины проходят специальную подготовку, чтобы помочь решать проблемы с кормлением.

Как понять, правильно ли вы кормите

Вы не можете видеть, сколько грудного молока получает ребенок, но если он набирает вес, выглядит после еды сонным и довольным и у него по меньшей мере восемь мокрых подгузников в день, то скорее всего он ест хорошо и ему всего хватает. Вы можете понять, что малыш берет и сосет грудь правильно, если его рот открыт, а нижняя губа выпячивается, вы видите, как у него работают челюстные мышцы, и слышите, как он глотает. Если его губы сжаты как для поцелуя, щеки втягиваются внутрь и он издает щелкающие звуки, то, вероятно, он не захватил сосок правильно и не получает достаточно молока.

Что делать, если вы не можете покормить ребенка грудью

Если вы окажетесь не в состоянии накормить отчаянно голодного младенца посреди ночи и никто не может помочь вам до утра, то сцедите молоко в какой-нибудь сосуд или чашку, откуда ребенок сможет сосать. В роддомах бывают такие специальные поильники — спросите, можно ли забрать несколько штук домой. Если их нет, подойдет колпачок от бутылочки. Простерилизуйте его или хотя бы прокипятите в воде 4–5 минут. Если у вас нет молокоотсоса, сцедите молоко рукой, просто сжимая каждую грудь. Затем «посадите» ребенка и дайте ему пососать из чашки. Возможно, он будет лакать, как кошка, и многое прольется. А если у вас мало молока (и это очень вероятно, потому что вы нервничаете и устали), вы всегда можете использовать молочную смесь.
ПОТЕРЯ ВЕСА РЕБЕНКА
Для ребенка нормально в первые 10 дней жизни потерять до 10 % того веса, с которым он родился. После этого малыш должен начать набирать вес, особенно если он находится на грудном вскармливании. Потеря веса происходит потому, что новорожденный еще не очень хорошо ест, а также потому, что его почки еще не созрели и производят большие объемы мочи. Если у вас доношенный ребенок, то потеря веса – это не проблема, потому что у него достаточно жира и жидкости, чтобы спокойно перенести эти несколько дней. Недоношенного ребенка почти наверняка оставят в роддоме, пока он не начнет прибавлять в весе.

Консультанты по грудному вскармливанию не советуют в таком раннем возрасте давать грудничку бутылочку, потому что ребенок запутается, переключаясь с пластиковой соски на материнский сосок, и к тому же техника сосания бутылочки — другая. Но другие специалисты считают, что малыши хорошо адаптируются, и если вы в отчаянии, то в экстренном случае можно дать и бутылочку, и это не повлияет на грудное вскармливание. В любом случае продолжайте предлагать ребенку грудь, потому что это увеличивает выработку молока.

Искусственное вскармливание

Большой минус искусственного вскармливания — это неодобрение, которое вы будете встречать со стороны консервативных сторонников кормления грудью. Но сейчас нарастает обратная реакция по отношению к тем, кто критикует матерей, кормящих смесью. Это происходит потому, что акушеры понимают: большинство женщин хотели бы кормить грудью, но в конечном итоге переходят на искусственное питание, потому что грудное вскармливание дается им слишком тяжело.
Поэтому, если у вас не получается кормить грудью или вы с самого начала решили кормить малыша смесью, не тратьте время и энергию на угрызения совести. Вы будете в большинстве, так как преобладающая часть британских женщин на каком-то этапе начинают кормить детей смесью, и их малыши растут на искусственном молоке. Вы можете также выбрать смешанное кормление, используя комбинацию грудного молока и смеси.
Ключ к успешному искусственному вскармливанию — в правильной организации. Кормление из бутылочки занимает меньше времени, потому что через соску дети пьют быстрее, так что выстройте для себя эффективную систему, чтобы свести к минимуму время, затрачиваемое на стерилизацию и подготовку. Вам понадобится шесть бутылочек с сосками, они должны быть вымыты и простерилизованы. Вы можете хранить их в стерилизаторе или в плотно закрытом контейнере, пока вам не понадобится одна бутылка, чтобы приготовить смесь. Согласно инструкциям, вы должны готовить ее непосредственно перед употреблением и не хранить. И если ваш ребенок сделает всего несколько глотков, оставшееся придется вылить. Будьте готовы к тому, что на этой неделе вам предстоит выливать много недопитой смеси и задействовать больше шести бутылочек за сутки, но это нормально и не продлится долго. Попробуйте готовить по 90 мл смеси для каждого кормления (скоро вы поймете, нужное ли это количество), и пусть ваш ребенок ест сколько захочет.
Как только вы вынимаете молоко из холодильника, будь оно искусственное или грудное, его уже нельзя ставить туда снова, и если ребенок не выпил его, вы должны сразу же вылить остатки.
КАК ПРЕКРАТИТЬ ВЫРАБОТКУ МОЛОКА И СПРАВИТЬСЯ С НАГРУБАНИЕМ МОЛОЧНЫХ ЖЕЛЕЗ
Если вы решили не кормить грудью, вам нужно остановить выработку молока. Не сцеживайтесь, так как это только усилит его приток. В крайнем случае сцедите совсем немного, чтобы почувствовать облегчение. Можно положить в бюстгальтер капустные листы – они хорошо облегают грудь, охлаждают и успокаивают ее. Считается, что они снижают и приток молока. Исследования показали, что листья капусты являются одним из наиболее эффективных средств в борьбе с нагрубанием груди, хотя никто точно не знает, почему. Одна из теорий заключается в том, что сера, которая содержится в капусте, помогает снять раздражение и воспаление. Компрессы со льдом или пакеты замороженного горошка также могут принести облегчение. Еще вы можете попробовать выпить ибупрофен – противовоспалительные болеутоляющие лучше всего подходят для лечения нагрубания молочных желез.

Примечание: парацетамол является самым безопасным болеутоляющим, если вы кормите грудью. Кормящим матерям не следует принимать ибупрофен и аспирин, который противопоказан детям младше 12 лет, поскольку это может привести к острой печеночной энцефалопатии, известной как синдром Рейе.


Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 8–12
Количество грязных подгузников в сутки: 0–12
На этой неделе вы, вероятно, не будете иметь ни малейшего представления о том, как часто нужно менять малышу подгузник. Общие рекомендации — менять его примерно каждые три часа, в ночное время — чуть реже. Также вы, вероятно, не знаете, какую мочу и стул считать нормальными. Если у ребенка меньше шести мокрых подгузников в сутки, это может указывать на обезвоживание, так же как и темная, желтая моча. Она должна быть почти бесцветной, а подгузники — тяжелыми. Если мокрых подгузников больше восьми в день, это говорит о том, что ваш ребенок получает достаточно жидкости.
В первые несколько дней кишечные испражнения состоят из мекония — это липкий, густой, черно-зеленый стул с незначительным запахом. Он состоит из переваренной слизи и накапливается в кишечнике, пока ребенок находится в матке. Как только ребенок начнет есть больше молока, цвет стула будет постепенно меняться к коричнево-желтому, а сам стул может стать очень жидким и разбрызгиваться при испражнении. Так будет в течение еще нескольких дней. Затем, если вы кормите грудью, стул ребенка станет светло-желтого цвета и будет довольно жидким, похожим на французскую горчицу. Если ребенок на искусственном вскармливании, то стул будет более густым и темным.
После того как кормление молоком установится, ребенок может ходить по большому после каждого приема пищи, и, вероятно, вам придется менять подгузники на этой неделе очень часто. Чтобы каждый раз не раздевать малыша, вы всегда можете заглянуть в подгузник, расстегнув кнопочки на штанишках, чтобы увидеть, чистый ли он.

Купание

На этой неделе вам не обязательно купать ребенка, хотя, если хотите, вы можете сделать это. Пусть ваша медсестра будет рядом, чтобы показать вам, как действовать. Но вы должны каждый день умывать малышу личико и подмывать его. Используйте вату и теплую воду (кипяченая охлажденная вода лучше всего, но можно мыть младенца и обычной водопроводной). Для умывания лица и подмывания берите разную посуду. Используйте вату, чтобы вытереть малыша после умывания, и пока что обходитесь без мыла или шампуня. Вата должна быть 100 %-но натуральной — такая впитывает лучше, чем полусинтетическая.
Начинайте умывание с того, что аккуратно протрите глазки младенца двумя разными кусочками ваты, затем протрите все лицо. Протрите под подбородком и за ушками, потому что молоко, которое едят малыши, может засыхать там. Сами ушки чистить не надо.
Вы можете вымыть ребенку голову: скорее всего у него так мало волос, что вы легко сможете высушить их, протерев ватой. А если у вашего ребенка пышная шевелюра, попробуйте использовать фен, включив его на холодный режим, — возможно, ребенку это даже понравится. Убедитесь, что лицо малыша высохло, прежде чем приступать к подмыванию, чтобы он не замерз. Когда начинаете подмывать ребенка, подотрите его попу подгузником, затем протрите ее и все складочки влажной ватой. В завершение снова протрите ребенка сухой ватой. В таком раннем возрасте лучше не использовать детские влажные салфетки, хотя они чрезвычайно удобны. Даже салфетки без запаха содержат химикаты, а ваш малыш еще слишком мал.
Протирайте пенис и тестикулы у мальчика, но не отодвигайте назад крайнюю плоть. Подтирайте девочку спереди назад (вверх к спинке), чтобы не занести бактерии из кишечника в мочевыводящие пути. Протирайте ее гениталии, но лишь снаружи — не открывайте слишком сильно половые губы.

Пупочная ранка

Новорожденных обычно выписывают домой с пластиковым зажимом на пупке, который запечатывает пуповину. Свежая пупочная ранка может выглядеть влажной. Это нормально, и через несколько дней она подсохнет и потемнеет. Зажим сам отвалится между первой и четвертой неделями, и под ним вы увидите заживший пупок.
А пока отворачивайте верхний край подгузника, чтобы он не натирал пупочную ранку. Вы также должны проверять запах пупочной ранки, и если он слегка неприятный — это нормально, но если запах действительно нехороший, это может указывать на инфекцию, особенно если кожа вокруг пупка стала красной и горячей. В таком случае надо сразу же обратиться к врачу.
Вы можете купать ребенка вместе с зажимом на пупке, но после купания осторожно протирайте его чистой тканью и ватой. Вообще держите пупочную ранку в чистоте, аккуратно протирая ее каждый день или через день ваткой, смоченной в воде, а потом тщательно высушивайте сухой ватой. Ребенку не больно, когда вы дотрагиваетесь до ранки.
Когда зажим наконец отпадает, пупок еще может слегка кровоточить, прежде чем ранка подсохнет окончательно. Но если она остается влажной дольше двух недель и неприятно пахнет, сообщите об этом вашему врачу или медсестре.

Развитие и игры

Ваш ребенок может видеть на расстояние до 30 см, и хотя все еще выглядит в его глазах нечетко, он может разглядеть ваше лицо. На этой неделе он будет реагировать на лица больше, чем на что-либо другое. Клетки сетчатки глаз еще не полностью развились, поэтому цвета кажутся малышу приглушенными. Черно-белый мобиль над пеленальным столиком или кроваткой — единственная игрушка, которую может заметить новорожденный.
Ваш ребенок знает ваш голос еще со времени нахождения в утробе и быстро запомнит ваш запах, поэтому у вас на руках он чувствует себя спокойнее, чем у других людей. Если вы коснетесь ладошки малыша, он схватит ваш палец. Он также сожмет пальцы на ногах, когда вы дотронетесь до его ступни. Это первичные рефлексы, с которыми рождаются младенцы. Среди других врожденных рефлексов — поисковый. Погладьте малыша по щеке, и он повернется в сторону пальца, думая, что это сосок. Младенцы также с рождения умеют глотать и имеют естественный сосательный рефлекс: осторожно положите палец (чистый!) в рот малыша, и вы будете удивлены, с какой силой он начнет сосать его.

Когда обращаться к врачу
Желтуха

Это состояние возникает, когда незрелая печень ребенка не может избавиться от избытка красных кровяных клеток, которые были необходимы во время беременности. Желтуха развивается примерно через сутки после рождения, а ее пик приходится примерно на третий день. Проходит она, как правило, через 10 дней. Смотрите на кожу и белки глаз, они пожелтеют, если у ребенка есть желтуха. Неонатальная желтуха редко является проблемой — она встречается у 60 % детей. Если желтуха сохраняется дольше двух недель, ваша медсестра порекомендует сдать анализ крови и назначить лечение. Если у ребенка тяжелое проявление желтухи, ему назначат фототерапию, при которой он будет спать под лампой ультрафиолетового света. Эти световые волны поглощаются кожей, что помогает устранить излишки красных кровяных клеток. Лечению желтухи также может помочь, если вы положите малыша рядом с окном, которое выходит на солнечную сторону. Но будьте внимательны, потому что ребенок может перегреться, если его оставить на солнце слишком надолго. Частое кормление, каждые два-три часа, также помогает лечению.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Купите детское автокресло
В роддоме вам не позволят увезти ребенка домой на машине, если у вас нет детского автокресла, поэтому позаботьтесь об этом заранее и научитесь правильно устанавливать его. Кресла для новорожденных сделаны так, чтобы ребенок был повернут лицом назад. Самое безопасное место для детского кресла – на заднем сиденье. Если вы устанавливаете автокресло на переднее пассажирское сиденье, сначала отключите или демонтируйте в автосервисе подушку безопасности. Если она сработает при аварии, то убьет ребенка, так что, если вы не можете отключить ее, установите детское кресло сзади.
Большинство детских автокресел крепятся с помощью ремней безопасности, но даже если они правильно закреплены, кресло все равно может немного двигаться. В современных автомобилях есть другая система, которая называется «изофикс». Считается, что она лучше и безопаснее, так как кресло крепится непосредственно к автомобильной раме и уже точно не может двигаться. Какое бы кресло вы ни выбрали, главное – знать, как оно крепится, чтобы обеспечить ребенку должную защиту.


Обезвоживание

У некоторых детей, находящихся на грудном вскармливании, на первой неделе жизни может произойти обезвоживание, если мама не осознает, что на самом деле ее ребенок не получает достаточно молока. Это может случиться потому, что он неправильно берет грудь или просто недостаточно часто ест.
Об обезвоживании свидетельствуют сухие подгузники, а также провал родничка — мягкой, неокостеневшей области на голове. По мере усиления обезвоживания ребенок может стать вялым и ему будет трудно есть, его губы могут стать сухими, и он потеряет больше 10 % веса, с которым родился.
Если вы подозреваете обезвоживание, срочно поговорите с вашей медсестрой, поскольку недостаток жидкости и солей может причинить серьезный вред здоровью ребенка. Хотя это бывает редко, но в тяжелом случае обезвоживания ребенок нуждается в срочной госпитализации. Малышу могут поставить капельницу или трубку для кормления, ведущую к желудку через нос. Чтобы избежать обезвоживания, убедитесь, что ваш ребенок берет грудь правильно. Также имейте в виду, что некоторые дети бывают очень спокойными в первую неделю, так что, даже если новорожденный не требует еды, кормите его каждые три часа днем и каждые четыре часа ночью.

Что происходит с мамой

Кровотечение после родов — это нормально, и оно будет обильнее, чем во время обычных месячных. Используйте гигиенические прокладки, а не тампоны, чтобы свести к минимуму риск инфекции. Если на прокладке вы заметите сгусток диаметром больше 3 см, скажите об этом медсестре — это может означать, что в матке осталась часть плаценты.
Послеродовая депрессия затрагивает около 80 % женщин, так что будьте готовы к тому, что примерно на пятый день вам захочется расплакаться. Это должно быстро пройти, когда прекратятся резкие скачки гормонов. Недосыпание может усугубить послеродовую депрессию, поэтому постарайтесь больше спать. Это нелегко, потому что вам надо ухаживать за новорожденным, но если вы найдете возможность хотя бы немного вздремнуть днем, это уже заметно поможет.
Температура выше 38 ºС может говорить об инфекции, хотя некоторые женщины чувствуют озноб и температура у них поднимается, когда примерно на третий день приходит молоко. Если у вас высокая температура, поговорите с вашей медсестрой, чтобы выяснить, все ли с вами в порядке.
Когда придет молоко (обычно это происходит между третьим и пятым днем), ваша грудь может затвердеть. Облегчение принесет частое прикладывание ребенка к груди. Обертывание теплой фланелевой тканью и теплая ванна также помогут молоку течь свободно и сделать грудь более мягкой.
Вы также можете почувствовать болезненное самопроизвольное выделение молока, когда, например, ребенок плачет. У некоторых женщин это вызывает острое жгучее ощущение в груди, но оно быстро проходит, а после пятой недели вообще перестанет появляться.
Если у вас было кесарево сечение, из шва может выделяться небольшое количество жидкости. Об этом не стоит беспокоиться, но если выделения продолжаются дольше одного дня, сообщите вашей медсестре, потому что иногда швы могут расходиться.
Если вам делали эпизиотомию (хирургический разрез, чтобы увеличить влагалище для родов) или у вас был разрыв тканей, вероятно, швы будут болеть всю неделю, и вам может понадобиться обезболивающее. Парацетамол безопасен для кормящих матерей. Если вам нужно что-то более сильное, попробуйте парацетамол с кодеином (что также безопасно), хотя это может вызвать запор. Боль можно облегчить, если сидеть на пакете со льдом, или попробуйте специальные резиновые кольца, которые делают для рожениц. Такие кольца можно купить в аптеках. Не принимайте солевые ванны, т. к. швы могут разойтись.
Геморроидальные узлы, появившиеся при родах, также могут быть очень болезненными, и если у женщины был геморрой и до родов, то от потуг он только увеличился. Хорошая новость заключается в том, что даже большие узлы исчезнут сами собой через несколько месяцев после родов. А пока избегайте запоров и не стойте слишком долго, так как все это только усугубит ваше состояние. Попросите в аптеке какой-нибудь крем, который поможет уменьшить кровотечение и снять боль. Иногда швы могут затруднять свободный выход крови, что будет усиливать ваш дискомфорт. Попробуйте делать упражнения для мышц тазового дна и напрягать анус. И обязательно обратитесь к врачу, если вы действительно плохо себя чувствуете.
Вы можете почувствовать спазмы в матке во время кормления грудью, потому что гормоны стимулируют ее сокращение, чтобы она возвращалась к своему нормальному размеру. Если боль очень сильная, вы также можете принять парацетамол.
Мочеиспускание, вероятно, будет вызывать жгучие ощущения пару дней. Попробуйте поливать себя теплой водой, пока писаете, или можете попробовать пописать, сидя в теплой ванне. Если дискомфорт продолжается дольше двух дней, поговорите с вашей медсестрой, чтобы исключить инфекцию мочевыводящих путей.
Первое опорожнение кишечника после родов будет вызывать болезненные ощущения, особенно если у вас есть швы. Но лучший совет — просто справиться с этим: на самом деле все не так плохо, как вам кажется, и швы не разойдутся. Если вы не сходили в туалет за четыре дня после родов, пейте много воды и черносливовый отвар.
Не переживайте, если вы не почувствовали связи с вашим малышом в тот же момент, как увидели его: обычно это чувство приходит к матерям в течение первой недели, а примерно одной женщине из десяти нужно и еще больше времени. Так что если этого пока не произошло, то обязательно скоро произойдет. Иногда матерям тяжело почувствовать связь с ребенком, потому что они страдают от послеродовой депрессии. Поговорите с врачом или медсестрой, если после двух недель вы по-прежнему не будете чувствовать связь с ребенком.
Если вы пробуете кормить грудью и ничего не получается, то наберитесь терпения и помните, что кормление ребенка грудным молоком в течение хотя бы одного дня дает импульс развитию его иммунитета и помогает защитить его от инфекций.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Закажите молокоотсос
Если вы кормите грудью и хотите сцеживать молоко, приобретите молокоотсос (электрический или ручной). Вы можете взять его напрокат либо купить в аптеке. Например, среди мам очень популярен молокоотсос фирмы Avent. Учтите, что на доставку может уйти несколько дней и что в аптеке его может не оказаться, и тогда молокоотсос придется заказывать.
У обоих видов есть свои преимущества: электрический молокоотсос гораздо быстрее, но ручной более компактный и его можно взять с собой в офис, если вы планируете вернуться на работу, когда еще будете кормить грудью.
На первой неделе вам не понадобится сцеживать молоко, если только не окажется, что ваш ребенок не может сосать нормально, но и тогда вы можете сделать это вручную. Вообще лучше не начинать сцеживаться слишком рано, потому что малыш еще только учится правильно брать грудь, а сцеживание приведет к тому, что вы будете давать ему молоко из бутылочки, которая требует другой техники сосания. Поэтому, если вам все-таки необходимо покормить ребенка сцеженным молоком, мы рекомендуем использовать чашку-поильник.
Сцеживание даст вам возможность отлучаться из дома без ребенка на более длительное время. К тому же оно может стимулировать выработку молока, что очень полезно в первые недели, если по какой-то причине у вас с этим проблемы.


2-я неделя


Закончились волнение и суета после возвращения домой из роддома, и теперь наступает время, когда вы остаетесь наедине с ребенком. Ваша мама, наверное, уже собрала свои вещи и уехала домой, медсестра зайдет на этой неделе в последний раз, а ваш муж, вероятно, вернулся на работу. Остаться вдвоем с малышом — это может быть не только интересно, но и очень сложно.
Но не переживайте, у вас по-прежнему есть поддержка. Вы свяжетесь со своим врачом-гинекологом и сходите на осмотр через месяц после родов, кроме того, вы сходите на прием к участковому педиатру. Не стесняйтесь высказывать доктору любые опасения — он с удовольствием успокоит вас, а если нужно, направит к специалисту.
На этой неделе вы, вероятно, отважитесь в первый раз выйти с ребенком из дома, хотя даже дойти до входной двери уже может оказаться проблемой. Собираться по два часа или дольше — в первые недели это нормально. Несколько наших советов помогут вам делать это быстрее, но многое зависит от вашего малыша.
Постарайтесь выйти на улицу сразу после кормления, тогда ребенок не будет плакать от голода целый час или даже дольше. Смените перед кормлением подгузник и наденьте слюнявчик, чтобы не пришлось переодевать малыша, если он срыгнет. Пусть сумка с подгузниками будет собрана заранее, так же как и остальные вещи, которые вам понадобятся (например, ключи и мобильный телефон).
Звучит довольно просто, но, вероятно, в реальности малышу понадобится еще одна смена подгузника после еды, а пока вы будете делать это, он описает одежду, и вам придется переодевать его, а за это время он уже снова проголодается.
Единственное, что вам остается, — это выйти на второй круг кормления и смены подгузников и надеяться, что теперь вам повезет больше. Нет смысла выходить на улицу с голодным ребенком, потому что он заплачет и через 10 минут вам придется вернуться домой.
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Сон

Общее количество часов в сутки: 16–20
Режим: нерегулярно
Ваш малыш еще слишком мал, чтобы понимать разницу между днем и ночью, так что готовьтесь к еще одной тяжелой неделе с бессонными ночами. Вам может показаться, что этот трудный этап не закончится никогда, но уже к концу этой недели вы заметите, что ребенок начинает спать между кормлениями чуть дольше.
Все дети вливаются в ритм дня и ночи за несколько недель, но вы можете ускорить этот процесс, попробовав следующее. Пусть во время ночных кормлений в комнате будет приглушенный свет (достаточно ночника или прикроватной лампы), не улыбайтесь и не разговаривайте с малышом, избегайте зрительного контакта. Не беспокойтесь о том, что будете казаться «недружелюбной», — малыша утешут ваш запах, прикосновения и, конечно же, молоко, которое вы ему даете.
Чтобы научить его отличать день от ночи, не давайте ему в дневное время спать больше трех часов подряд и не старайтесь специально не шуметь, например, не стесняйтесь оставлять включенными телевизор, стиральную машину и телефон. Малышу пойдет на пользу научиться спать под шум, и когда он подрастет, вам не придется ходить вокруг него на цыпочках.

Синдром внезапной смерти младенца

Как и большинство матерей, вы, вероятно, знаете о риске внезапной смерти внешне здорового ребенка и обеспокоены этим, тем более в первые недели, когда ваш малыш выглядит таким крошечным и беззащитным. А чувство усталости может только усилить вашу тревогу. Но синдром внезапной смерти младенца (СВСМ) встречается редко, например, в Великобритании он уносит жизни 300 детей в год — меньше чем одного ребенка на 2000. Пик приходится на возраст в два и три месяца, а затем риск быстро идет на убыль и почти полностью исчезает после шести месяцев.
Причины внезапной смерти внешне здорового ребенка до сих пор точно не известны, но специалисты полагают, что это может быть вызвано необнаруженным дефектом сердечного ритма. Другая теория заключается в том, что отдел мозга, который посылает сигнал, когда дыхание сбивается, у младенца недоразвит, и это значит, что если у него во сне возникнут проблемы с дыханием, он не проснется.
Вы можете сделать многое, чтобы свести риск к минимуму, и как только предпримете все меры предосторожности, можно будет уже не беспокоиться. Если вы понимаете, что все равно постоянно тревожитесь и проверяете, дышит ли ваш ребенок, чаще, чем один-два раза за ночь, то поговорите с медсестрой или врачом, и они сумеют успокоить вас.

Как снизить риск внезапной смерти младенца

Укладывайте ребенка спать на спину
Это самое безопасное положение для сна. Случаи внезапной смерти младенцев сократились в Великобритании на 75 % после проведенной в 1991 г. кампании «Спать на спине» (Back to Sleep). Лежа в таком положении, ребенок с меньшей вероятностью может задохнуться, срыгнув молоко, так как он автоматически повернет голову в сторону. Вы можете заметить, что вашему ребенку удобнее спать на животе и так он быстрее успокаивается, но не позволяйте, чтобы это вошло в привычку: для него безопаснее спать на спине даже во время короткого дневного сна. И не давайте ему спать на боку, потому что так он легко может перекатиться на живот.
Не курите
Теперь, когда почти все малыши спят на спине, самым серьезным фактором риска остается курение. Не позволяйте никому в вашем доме курить и держите ребенка подальше от сигаретного дыма. Если вы или отец ребенка курите, делайте это только на улице, держите прокуренную одежду подальше от спальни и не кладите ребенка с собой в постель, так как было доказано, что это повышает риск внезапной смерти младенца.
Кормите грудью
Исследования показали, что риск внезапной смерти младенца в три раза ниже для детей, находящихся на грудном вскармливании, по сравнению с детьми на искусственном вскармливании. Никто не знает, почему так происходит, но одна из теорий заключается в том, что при грудном вскармливании между матерью и ребенком устанавливается более тесная и чуткая связь.
Не давайте ребенку перегреваться
Перегрев — один из известных факторов, влияющих на синдром внезапной смерти младенца, поэтому не кутайте ребенка во множество одежд и одеял и никогда не надевайте шапочку, когда он спит в помещении, ведь у малышей теплообмен происходит через голову. В идеале температура в спальне должна быть около 16–20 ºС — этого достаточно для того, чтобы чувствовать себя комфортно в пижаме и халате. Но не надо паниковать, когда в летнее время температура сильно повышается, поскольку внезапная смерть младенцев чаще происходит в зимние месяцы. Считается, что зимой люди слишком сильно кутают своих детей.
В ЧЕМ ДОЛЖЕН СПАТЬ РЕБЕНОК
Выше 26 °С – без одеяла, на ребенке должна быть только маечка.
24°–26 °С – без одеяла, на ребенке должен быть комбинезон.
21°–24 °С – одно тонкое одеяло или плед, и на ребенке должна быть маечка, или без одеяла, и на ребенке должны быть маечка и комбинезон.
18°–21 °С – одно тонкое одеяло, на ребенке должен быть комбинезон.
16°–18 °С – два тонких одеяла, на ребенке должны быть маечка и комбинезон.
Ниже 16 °С – три тонких одеяла, на ребенке должны быть маечка и комбинезон.

Общее правило: ребенок должен носить на один слой одежды больше, чем вы. Более подробно о том, в чем должен спать малыш, читайте во врезке.
Сделайте кровать ребенка безопасной
Всегда укладывайте ребенка в положении ногами к изножью кроватки или моисеевой корзины. Завозившись во сне, он будет двигаться к изголовью, подальше от одеяла, и не сможет задохнуться, накрывшись одеялом с головой.
Не используйте бамперы для кроваток, пуховые одеяла и подушки, так как есть небольшой, но риск, что младенец может в них задохнуться. Для детской кроватки хорошо подходят хлопчатобумажные пледы крупной вязки («сотовые» пледы), специально предназначенные для младенцев. Подоткните края пледа под матрас, и пусть плед не поднимается выше уровня груди. Не надо укрывать ребенка до подбородка.
Другое хорошее решение для кроватки — детский спальный мешок, но это может быть дорого, потому что по мере роста малыша придется покупать новые. Правда, многие мамы говорят, что оно того стоит: малыш лучше спит, чувствуя себя в безопасности, потому что он хорошо укутан.
В первые шесть месяцев ставьте кроватку ребенка или моисееву корзину в вашей комнате и старайтесь не укладывать ребенка спать днем в отдельной комнате хотя бы первые три месяца. Практика показала, что это тоже снижает риск внезапной смерти младенца. Избегайте подержанных матрасов и постельного белья. Почти половина всех младенцев, которые погибают от синдрома внезапной смерти, имеют повышенный уровень токсина, производимого бактериями золотистого стафилококка, а они сохраняются и размножаются в материале, из которого изготавливают матрасы. Для снижения риска большинство современных матрасов делают водонепроницаемыми и с пластиковым покрытием.


Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: обычно два — четыре часа, но некоторые дети — и до 12 часов
Если на этой неделе ваш малыш будет плакать чуть больше — это нормально. Так будет продолжаться по нарастающей примерно до шести недель. Это единственный доступный ребенку способ общения, но в первые недели вам будет довольно тяжело угадывать, что означает плач малыша и в чем именно он нуждается. Его самое первое и главное требование — по-прежнему еда, так что всегда пробуйте предлагать ему молоко.

Чрезмерный плач

Если ваш ребенок окажется чрезмерным крикуном, то скорее всего именно на этой неделе он покажет свое истинное лицо. Абсолютно здоровый ребенок может плакать до 12 часов в сутки, почти без перерыва. Конечно, можно перепробовать все — кормление, срыгивание, укачивание и смену подгузника, но если ничего не помогает, легко впасть в уныние и начать всерьез беспокоиться за малыша. В этом случае желательно посетить врача, чтобы исключить какие-либо медицинские проблемы. Зная, что ваш ребенок здоров, вы начнете чувствовать себя менее тревожно, и ваша уверенность сама по себе может подействовать на младенца успокаивающе.
Родственники и друзья, у которых есть опыт общения с детьми, незаменимы, если они могут помочь вам и на время избавить вас от вашего кричащего чада. Только постарайтесь не чувствовать себя плохой матерью, когда в чужих руках ребенок вдруг перестанет плакать. Помните, что другие люди менее эмоциональны по отношению к вашему малышу и наверняка лучше высыпаются.
Иногда матерей с их плачущими новорожденными госпитализируют, и не потому, что у малыша есть какие-то проблемы со здоровьем, а просто чтобы дать маме передохнуть, выспаться и прийти в себя, когда она вымотается так, что хоть в петлю лезь.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 540–690 мл (до 90 мл за один раз)
График: нерегулярно, до 12 раз в сутки
Кормление по-прежнему остается для вашего ребенка не очень-то привычным занятием, так что не удивляйтесь, если иногда он будет путаться. Пьет ли он из бутылочки или сосет грудь, ему требуется сноровка, чтобы правильно захватить сосок или соску, и он может от раза к разу забывать, что надо делать. Поэтому на этой неделе продолжайте практиковаться и не ожидайте слишком многого. Вам по-прежнему следует кормить малыша по требованию и не беспокоиться о режиме. Вы можете заметить, что иногда новорожденный в состоянии подождать четыре часа до следующего кормления, а в другой раз снова захочет есть всего лишь через час.

Грудное вскармливание

Многие женщины примерно в это время отказываются от грудного вскармливания из-за различных проблем, таких как нехватка молока или боль в сосках. Это может быть чрезвычайно неприятно, когда ваш голодный, плачущий малыш требует еды, но проявите упорство, потому что, как только вы научитесь кормить грудью, вы поймете, что это совсем не требует усилий и намного удобнее, чем пользоваться бутылочкой. Ведь вы можете покормить малыша в любое время и в любом месте. И конечно же, малыш получит много пользы от грудного молока.

Почему вы можете захотеть отказаться от грудного вскармливания на этой неделе

Боль и трещины в сосках
Если вы страдаете от боли каждый раз, когда кормите малыша, то знайте, что вы не одиноки: потрескавшиеся, натертые и кровоточащие соски — чрезвычайно распространенное явление в эти первые дни. Понятно, что многие женщины бросают кормить именно поэтому, но вы можете помочь себе пережить ближайшие несколько дней, пока все не заживет.
Наиболее вероятная причина проблем заключается в том, что ребенок неправильно берет грудь, так что убедитесь, что его губы покрывают ареолу соска, а его рот широко раскрыт. Скорее всего, приложив малыша к груди, вы уже не захотите прекращать кормить его. Но если почувствуете какой-либо дискомфорт, то остановитесь немедленно, потому что трещины могут появиться уже через 15 минут сосания. Засуньте палец малышу в рот, чтобы он перестал сосать и вы могли бы убрать грудь.
Если ребенок берет грудь правильно, то боль должна прекратиться. Но правильное прикладывание не принесет большого облегчения, если ваши соски уже натерты и потрескались. Если это так, то плохая новость заключается в том, что вам придется продолжать кормить через боль, иначе молоко перегорит. В самом крайнем случае можете в течение пары дней давать ребенку сцеженное молоко. Но чем скорее вы вернетесь к кормлению грудью, тем лучше, потому что оно само по себе «укрепляет» соски, а также вытягивает их, если они плоские. Это хорошая новость: будьте настойчивы, и когда ваши соски укрепятся, вам уже не нужно будет так заботиться о технике правильного прикладывания.
Постарайтесь возобновить кормление как можно раньше, потому что, когда вы минуете этот сложный период, оно покажется вам даже приятным занятием. А чтобы сложности поскорей остались позади, вы можете попробовать использовать специальный крем. «Лансино» для кормящих матерей — пожалуй, наиболее эффективный крем для сосков, одобренный Ла Лече Лигой[3] Великобритании. Но он продается не во всех аптеках, так что будьте готовы к тому, что придется поискать его. Крем содержит ланолин и образует густой липкий «защитный барьер» над соском, что снимает острую боль во время кормления. Также он оказывает успокаивающее действие на кожу, если наносить его после кормления. Еще вы можете за 15 минут до кормления принять парацетамол с кодеином. Это мощное обезболивание, которое не повредит ребенку, пока вы кормите. Но учитывайте, что кодеин вызывает запор после двух дней применения. Кроме того, если принимать максимальную дозу в течение трех недель и больше, он может вызвать привыкание.
В качестве последнего средства вы можете попробовать специальные накладки на соски. Это сделает кормление менее болезненным, но ребенок не будет получать так же много молока, как без накладок, потому что они отрицательно влияют на его выработку. Еще один недостаток заключается в том, что ребенок может привыкнуть к сосанию через накладку и ему будет трудно вернуться к сосанию прямо из соска. Но если вопрос стоит ребром, использовать накладки или отказаться от грудного вскармливания, то, конечно, стоит попробовать и их. Однако старайтесь ограничивать их использование, если можете, или используйте только для одного наиболее болезненного соска. Плоские соски более склонны к болезненности, но ребенок будет постепенно вытягивать их. Ношение накладок замедляет удлинение сосков, и это еще одна причина, чтобы постараться обойтись без них.
Нехватка молока
Иногда женщины думают, что у них вырабатывается недостаточно молока, хотя в действительности такой проблемы нет. Если ваш ребенок набирает вес и много писает и какает, то не волнуйтесь: очевидно, что у вас хватает молока и нет необходимости пытаться измерить его количество, сцеживаясь.
Но если вы по-прежнему обеспокоены, и ваш ребенок, поев, становится скорее раздраженным, нежели успокоенным, попробуйте сцеживаться после каждого кормления. Если вы не сможете сцедить больше 15 мл из обеих грудей за 10 минут, то у вас действительно мало молока. Тогда вы можете предпринять следующие шаги для увеличения его выработки.
НЕ ТОРОПИТЕ РЕБЕНКА ВО ВРЕМЯ КОРМЛЕНИЯ
Если кажется, что ребенок замедлился и начинает к концу кормления сосать как-то нерегулярно, это значит, что он выпил так называемое «переднее» молоко, которое утоляет жажду, и добрался до «заднего» молока, более жирного и питательного. Поэтому не спешите закончить кормление или поменять грудь, когда он начинает снижать темп.

• Продолжайте сцеживаться после каждого дневного кормления. Делайте это в течение недели, и вы заметите, что молока становится больше. Вы можете выливать его, потому что его все равно будет немного, и лучше, чтобы ребенок был голоден к следующему кормлению, а значит, много и хорошо сосал. Тем не менее, если малыш плохо набирает вес, можете давать сцеженное молоко ему. Для этого посоветуйтесь с врачом.
• Кормите по требованию, и пусть ребенок ест столько, сколько хочет. Предлагайте ему обе груди. Чем больше грудь стимулируется, тем больше она вырабатывает молока.
• Убедитесь, что ваш организм не обезвожен, поскольку это снижает выработку молока. Выпивайте не меньше трех литров воды в день и пейте в течение всей ночи. Пусть в спальне стоит кувшин с водой.
• Не курите, потому что было доказано, что это тоже снижает количество молока. Курение также отрицательно влияет на рефлекс выделения молока, срабатывающий во время кормления или когда ваш ребенок плачет.
• Считается, что выработку молока увеличивают отсутствие стресса, регулярный прием пищи, теплые ванны или душ. Поэтому устраивайте себе «сеансы лени», когда вы с малышом просто лежите в постели, позволяя ему сосать, когда он хочет. Сами при этом пейте много воды, ешьте, что вам нравится, читайте журналы или смотрите телевизор. Если будете делать это каждый день, вы поневоле перестанете беспокоиться о домашних делах, и это, безусловно, поможет справиться с проблемой.


Искусственное вскармливание

На этой неделе ваш ребенок должен начать есть намного лучше. Вероятно, он будет выпивать 60–90 мл за один раз. Устанавливать режим кормления еще слишком рано, поэтому продолжайте кормить по требованию и будьте готовы еще неделю выливать много недопитого молока.

Мытье бутылочек

Как только вы все организуете, кормление из бутылочки почти не будет требовать усилий. Единственная проблема может возникнуть, если вы вымоете бутылочку недостаточно тщательно и бактерии вызовут у малыша диарею. Теплое молоко является идеальной питательной средой для бактерий, а у новорожденного все еще очень слабая иммунная система.
Чтобы снизить риск заражения, необходимо чистить и стерилизовать бутылочки правильно. Поэтому сразу же после каждого кормления тщательно промывайте бутылочку, соску и крышку в теплой воде — это предотвратит засыхание молока. Если у вас есть время, используйте щетку для бутылочек и немного жидкости для мытья посуды. Ополосните все тщательно, чтобы смыть мыло, затем простерилизуйте.
Вы, наверное, заметили, что стерилизация бутылочек — это самая трудоемкая часть всего процесса кормления, которая может занимать довольно много времени. Поэтому выберете метод стерилизации, который подходит именно вам, ведь бутылочки для детского питания нужно стерилизовать до шести месяцев. Потом можно мыть их в посудомоечной машине, если она у вас есть. Если нет, то придется продолжать стерилизовать их до года.

Таблетки для стерилизации

Это самый дешевый и подходящий для путешествий способ стерилизации, но немного более трудоемкий и неудобный по сравнению с другими. Вы просто добавляете одну таблетку в два литра холодной воды в большой неметаллической емкости и оставляете там бутылочки, соски, кольца и крышки как минимум на 30 минут. Готовясь к кормлению, вымойте руки, ополосните бутылочки и соски теплой кипяченой водой, приготовьте смесь, закройте бутылочки с сосками простерилизованными колпачками и сразу же уберите их в холодильник.

Электрический паровой стерилизатор

По размеру этот прибор чуть больше, чем чайник. Он представляет собой пластиковый контейнер, который можно включить в розетку и держать на кухонном рабочем столе. После мытья помещаете бутылочки в стерилизатор, наливаете туда немного воды и включаете. Стерилизация занимает около восьми минут, после чего все будет готово к использованию. В зависимости от модели вы можете стерилизовать до шести бутылочек одновременно.

Паровой стерилизатор для микроволновой печи

Этот прибор похож на электрический стерилизатор, но вместо того, чтобы включать в розетку, его ставят на пять минут в микроволновую печь. Размером он примерно вполовину меньше электрического и стоит примерно в два раза дешевле, но в нем можно простерилизовать не больше четырех бутылочек за один раз.


Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 8–12
Количество грязных подгузников в сутки: 0–12
К концу этой недели вы смените более 100 подгузников, и вам будет казаться, что именно они занимают главное место в вашей жизни. Но скоро все станет проще, потому что вы научитесь менять их быстро, и к следующей неделе у вас будет уходить на все про все не более пяти минут. К тому же ребенок начнет какать реже.
Сейчас его почки еще незрелые, поэтому они вырабатывают большие объемы мочи. Его кишечник также незрел, поэтому малыш может испражняться после каждого кормления (а может и раз в два дня, и оба эти варианта являются нормой).
Лучший совет на этой неделе — держать рядом с пеленальным столиком рулон кухонных бумажных полотенец: ребенок может какать очень часто и даже в то время, когда вы меняете ему подгузник.
КАК МЕНЯТЬ ПОДГУЗНИКИ МАЛЬЧИКАМ И ДЕВОЧКАМ
Заправляйте пенис мальчика вниз, чтобы он не смог написать через верхний край подгузника и намочить одежду.
У девочек иногда бывают белые выделения из влагалища, в которых также может содержаться кровь. В первые недели об этом не стоит беспокоиться – это вызвано материнскими гормонами.

Малыш может какать и в течение всей ночи, потому что его внутренние биологические часы еще не установились. Очень утомительно менять подгузники ночью, но вам необязательно делать это при каждом ночном кормлении, если он ест реже, чем каждые три часа: вероятно, он накакает совсем немного, и от этого не появятся опрелости.

Сумка для смены подгузников

Вероятно, на этой неделе вы захотите выйти куда-то вместе с ребенком, а для этого вам необходимо собрать сумку для смены подгузников. Она не должна быть большой, главное — постоянно пополнять ее, чтобы подгузники не закончились в самый неподходящий момент. Положите в сумку следующее:
• по одному подгузнику на каждый час, который вы планируете провести вне дома (это с запасом, хотя новорожденные могут ходить в туалет очень часто и через короткие промежутки времени);
• пачку детских влажных салфеток — они более удобны, чем вата и вода, и большинство мам в конечном итоге переходят на них. Их недостаток в том, что они стоят дороже и, если они ароматизированы, то запах может быть удушающим;
• что-то, чтобы вытереть попу малыша насухо, — старая пеленочка отлично подойдет;
• пакет для грязных подгузников;
• матрасик, на который можно положить ребенка. (Продаются специальные пеленальные матрасики для путешествий, которые довольно компактно складываются.)

Купание

Если до этого вы только подмывали и протирали малыша, то теперь можете начать купать его каждые несколько дней. Первое купание может показаться довольно сложным, но вы быстро привыкнете и после примерно пяти раз будете чувствовать себя уверенно и спокойно.

Первое купание ребенка

Цель этой первой ванны не в том, чтобы начисто вымыть ребенка, а в том, чтобы он просто начал привыкать к воде, а вы бы немного попрактиковались.
Можно использовать детскую ванночку, но если ее нет, большая ванна тоже подойдет. Единственный недостаток в том, что у вас быстро устанет спина из-за того, что вы будете держать ребенка согнувшись. Используйте резиновый коврик для ванной, чтобы ребенок не скользил, или можете купить специальное пластиковое детское сиденье, которое крепится ко дну ванны. Сделайте ванну неглубокой, всего 5–8 см, так вам будет легче управляться.
Убедитесь, что вода не слишком горячая. Это можно проверить запястьем или локтем, где кожа более чувствительна к температуре по сравнению с ладонями и пальцами. Всегда сначала открывайте холодную воду, чтобы не обжечь ребенка: большинство ожогов у маленьких детей случаются, когда родители забывают открыть холодную воду. Однако имейте в виду, что многие молодые мамы делают ванну слишком холодной, потому что боятся обжечь малыша. Вашему новорожденному не понравится, если его посадят в прохладную ванну, так что вода должна быть теплой и приятной.
Пусть вода набирается, а вы тем временем разденьте малыша до подгузника и заверните в полотенце. Когда придете в ванную, можете положить его на пол, пока будете проверять и, если надо, регулировать температуру воды. Снимите подгузник, и если малыш накакал, вам придется подмыть его. При этом держите его наполовину завернутым в полотенце, чтобы он чувствовал себя в тепле и безопасности.
Затем медленно опустите ребенка в воду в полувертикальном положении, при этом одной рукой обхватите его ниже плеч и под мышку, убедившись, что поддерживаете его голову, а другой рукой держите под попу.
Когда он «сядет» на дно ванны, можете убрать одну руку снизу, но по-прежнему держите его плечи. Так у вас освободится одна рука, чтобы мыть его. Однако ребенок может начать извиваться, скользить и тревожно кричать. В этом случае держите его двумя руками, пока второй человек будет мыть его. Не нужно во время первого приема ванны намывать малыша с мылом и шампунем — помойте его водой и мягкой тряпочкой (пусть у него будет своя). Аккуратно протрите тряпочкой лицо, волосы, под подбородком, под мышками, руки и попу.
Если рядом нет никого, кто мог бы вам помочь, и вы почувствуете, что вам нужно держать ребенка двумя руками, тогда просто покачайте его в воде минуту или две и даже не думайте о том, чтобы мыть его.
Если вашему малышу понравится его первая ванна, что маловероятно, все равно лучше не купать его дольше пары минут и вынуть до того, как он замерзнет. Он пока очень чувствителен к переменам температуры. Так что пусть в ванной комнате будет тепло, и пусть полотенце будет наготове, чтобы вы сразу могли завернуть в него малыша.

Что делать, если ребенку не нравится купаться

Есть много причин, по которым некоторые дети поначалу не любят купаться, но утешайте себя тем, что это быстро изменится и после примерно шести раз ребенок, скорее всего, начнет наслаждаться купанием. А пока вы можете подумать о следующем:
• убедитесь, что ребенку не холодно, проверяйте температуру воды и воздуха в ванной комнате;
• попробуйте купать его, завернув в пеленку, — это поможет ему чувствовать себя увереннее;
• если вы будете купать ребенка, когда он голоден или хочет спать, это почти наверняка приведет к слезам, поэтому выберите правильный момент: хорошо, если это будет примерно через полчаса после еды. Кроме того, выберите такое время дня, когда ребенок бодр, возможно, утром. Пока что не думайте о купании как о ритуале перед отходом ко сну;
• постарайтесь расслабиться, потому что малыш может почувствовать вашу тревогу, все время успокаивайте ребенка и улыбайтесь ему;
• пусть время, проведенное в ванной, не будет долгим. Даже просто окунуть ребенка на 20 секунд уже хорошо, если он очень расстроен.


Развитие и игры

Ваш малыш начинает узнавать ваше лицо. Исследования показали, что, видя лицо мамы, ребенок испытывает приятные ощущения и успокаивается. Он будет смотреть на вас, но пока еще не сможет установить с вами зрительный контакт. Проводите несколько минут в день, давая ребенку разглядывать вас, возможно во время кормления или смены подгузника. Улыбайтесь и воркуйте с ним, потому что он будет заворожен выражением вашего лица.
Продолжайте трогать его ладошки, чтобы срабатывал хватательный рефлекс, — это помогает развивать мышцы пальцев. Любое движение, даже самое незначительное, помогает укреплять его мышцы. Ваш ребенок еще не может контролировать свою голову, и лежа он будет поворачиваться на одну сторону. Но когда вы держите его на руках, вы заметите небольшие движения головой, когда он будет пытаться смотреть на вас.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Укладывайте ребенка спать на спину
Не забывайте класть ребенка на спину, когда он спит. Было доказано, что это снижает риск внезапной смерти младенца на 75 %. Убедитесь, что няни или бабушки и дедушки делают то же самое: люди старшего возраста могут думать, что ничего страшного в укладывании ребенка на живот нет.


Когда обращаться к врачу
Шумное дыхание

Новорожденные часто сопят, особенно во сне. Эти звуки могут показаться тревожными, но на самом деле беспокоиться не стоит. Как правило, это происходит, потому что у малыша закладывает нос, так как он проводит много времени на спине. Таким сопением он просто очищает носовые проходы от слизи и пыли.
Еще одна вероятная причина — это обычная простуда. Многие дети заболевают простудой в первые несколько недель, потому что посмотреть на малыша приходят много друзей и родственников. Новорожденные особенно подвержены простудам по ряду причин. Во-первых, носовые проходы малыша такие крошечные, что они быстро забиваются, и это осложняется тем, что он проводит много времени на спине. Другая проблема заключается в том, что новорожденные могут дышать только носом, они научатся дышать ртом только к шести месяцам. Из-за простуды ваш малыш может плакать больше, чем обычно, а спать меньше. Попробуйте подложить сложенное полотенце под матрас, чтобы его голова была чуть-чуть приподнята, — это поможет излишней слизи попасть из носа в желудок, а не скапливаться в носовых проходах. Вы также можете использовать обычные солевые капли для носа — они не обязательно должны быть специально для младенцев и обычно свободно продаются в аптеках. Капните одну или две капли в каждую ноздрю перед кормлением, чтобы помочь очистить носовые проходы. Некоторые мамы пробуют назальные аспираторы, которые также можно купить в аптеке, — они предназначены, чтобы очищать нос ребенка. Нужно сжать резиновую грушу, вставить пластиковый наконечник в ноздрю, зажимая пальцем другую, и, отпустив грушу, высосать слизь из носа. Но зачастую такие аспираторы не очень хорошо работают, и дети, как правило, ненавидят их. В качестве альтернативы можно самой высосать слизь из носа малыша, а затем выплюнуть. Это звучит гораздо хуже, чем есть на самом деле, и многие смелые мамы прибегают именно к этому методу. Вы также можете купить капли от заложенности носа, которые капают на постельное белье, но их нельзя использовать, пока ребенку не исполнится три месяца.
Иногда обычная простуда может стать причиной более серьезных проблем. Проглоченная слизь, например, может вызывать рвоту и привести к обезвоживанию. Если ваш малыш срыгивает очень много молока, обращайте внимание на подгузники. Помните, что у него должно быть по крайней мере восемь мокрых подгузников в сутки.
ТЕМПЕРАТУРА ВЫШЕ 38 °С
Самый простой и точный способ измерить температуру – это воспользоваться ушным термометром. Он покажет температуру в считаные секунды. Высокая температура может указывать на инфекцию, например, дыхательных путей, и ее нужно быстро начать лечить. Не давайте малышу «Калпол» (жидкий парацетамол для детей), пока ему не исполнится три месяца, потому что, хотя он и собьет температуру, но может замаскировать более серьезные проблемы. Однако, если ребенка осмотрел доктор, вы можете дать малышу это лекарство, даже если ему еще нет трех месяцев.

Из-за заложенного носа ребенку может быть трудно сосать, что тоже может привести к обезвоживанию организма. Если во время кормления он начинает капризничать, вертеть головой, сердиться и плакать, это может означать, что ему трудно дышать и сосать одновременно и ему нужна помощь.

Прерывистое дыхание

Прерывистое дыхание часто встречается у новорожденных и пугает родителей, но на самом деле для ребенка нормально иметь неправильный ритм дыхания и даже делать паузы до 10 секунд. Так происходит потому, что мозговой центр, который отвечает за дыхание, еще не очень хорошо развит.
Иногда ребенок может перестать дышать больше чем на 20 секунд. Если такое случится, срочно отвезите его в больницу, в отделение неотложной помощи. Этот синдром известен как «очевидное жизнеугрожающее событие» и затрагивает менее 1 % детей, но такие дети обязательно должны быть госпитализированы.

Что происходит с мамой

Есть вероятность, что вы можете неожиданно описаться. Не беспокойтесь: это случается со многими женщинами и должно пройти к шестой неделе. Недержание мочи при кашле или смехе тоже распространено, но может продолжаться до года. Роды ослабляют мышцы тазового дна, которые контролируют мочевой пузырь, поэтому важно делать специальные упражнения. Сжимайте мышцы, как будто вы пытаетесь остановить мочеиспускание, удерживайте их сжатыми несколько секунд и делайте по 10 повторов. Занимайтесь этим каждый раз, когда кормите малыша, чтобы убедиться, что вы выполняете упражнения в течение всего дня. Сначала вы не будете чувствовать никаких изменений, но все равно продолжайте, и ваши мышцы вскоре окрепнут.
Если у вас было кесарево сечение, вам все равно нужно делать такие упражнения, потому что ваши мышцы растянулись и ослабли за время вынашивания младенца, поддерживая его вес, а также под влиянием гормонов беременности.
У вас по-прежнему большой живот, но теперь он не выглядит тугим, таким, будто вот-вот лопнет. Скорее он похож на желе, из-за чего вы, наверное, чувствуете себя непривлекательной. Но сильно расстраиваться не стоит — помните, что ваша талия становится тоньше день ото дня, потому что из организма выходит лишняя жидкость (после беременности можно потерять до восьми литров жидкости).
На этой неделе швы будут заживать, и вам не нужно будет их снимать, потому что они рассосутся сами.
Если вы кормите грудью, то возможно, у вас будет подтекать молоко. Это прекратится в течение ближайших нескольких недель, но пока может доставлять некоторые неприятности. Используйте прокладки для бюстгальтера, и так как молоко может подтекать и ночью, то спать придется тоже в нем. Чтобы остановить несвоевременное выделение молока, прижмите соски ладонями, но не делайте так слишком часто, потому что это может сократить его выработку.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Запишитесь на прием к врачу
После вашего возвращения из роддома акушерка должна посещать вас в течение 10 дней, а потом, если вы и ваш ребенок чувствуете себя хорошо и больше не нуждаетесь в ее помощи, она передаст вас участковому врачу. Позвоните на этой неделе в поликлинику, чтобы записаться на первый прием.


3-я неделя


На этой неделе к вам зайдет ваш врач. У него вы сможете получить информацию обо всем, что касается ухода за ребенком. Не бойтесь побеспокоить его вопросами, он готов к этому, и к тому же у него, вероятно, будет больше времени, чем у акушерки.
Врач также расскажет вам о местной детской поликлинике, куда вы сможете ходить каждую неделю, чтобы вашего ребенка осматривали и взвешивали. Он даст вам карту вашего ребенка, если вы еще не получили ее у акушерки. Это история его роста и развития с самого рождения. У каждого ребенка есть такая карта, и кроме таблиц с указанием роста и веса она содержит информацию о сделанных прививках, заметки врача о здоровье и развитии ребенка и т. д. Всегда берите эту карту с собой на прием к любому врачу. Вы можете держать ее в полиэтиленовом пакете (для лучшей сохранности) в сумке для подгузников, чтобы она точна была с вами, когда вы пойдете в поликлинику.
На этой неделе ваш врач сделает первую запись о весе и росте ребенка. Затем вы сможете следить по диаграмме, как ваш малыш растет по сравнению с другими детьми того же возраста. На графике есть разноцветные линии, которые называются процентили, и если ваш ребенок находится на 50-й процентили, это означает, что у него средние показатели. Если он на 25-й процентили, это означает, что из каждых 100 новорожденных 75 детей имеют показатели больше, чем у вашего ребенка, а 25 — меньше.
Если показатели вашего ребенка находятся слишком далеко от 50-й процентили, вы можете встревожиться и начать думать, что он слишком крупный или слишком мелкий, слишком длинный или слишком короткий. Но имейте в виду, что из 100 измеренных детей только один будет на 50-й процентили, в то время как показатели остальных распределятся между двумя наружными линиями, так что волноваться не о чем.

Сон

Общее количество часов в сутки: 16–20
Режим: нерегулярно
Вы заметите, что на этой неделе ваш ребенок обращает больше внимания на то, что его окружает, и это значит, что он не будет спать так много, как сразу после рождения. К тому же он будет легче просыпаться, например, если вы будете шуметь или поправлять ему одеяло. Чтобы помочь ему спать дольше, вы можете попробовать пеленать его. Это древняя традиция плотно заворачивать ребенка в ткань, и учеными доказано, что пеленание действительно помогает детям спать крепче. Дело в том, что оно не дает младенцу дергать ручками, отчего дети часто просыпаются, а также создает ощущение безопасности, напоминая о замкнутом пространстве внутри маминого живота.
Еще одно преимущество пеленания в том, что оно вызывает у малыша чувство сонливости: через несколько дней вы заметите, как он начнет понимать, что заворачивание в пеленку — это сигнал к тому, что пора спать.
Другие плюсы пеленания в том, что оно может успокоить вашего ребенка, когда он капризничает, а также гарантирует, что он останется лежать на спине. Это снижает риск внезапной смерти, что важно для детей чуть постарше, которые уже начинают переворачиваться. Но учтите, что некоторые дети просто не любят, чтобы их пеленали, поэтому, если ваш малыш капризничает и злится, сдайтесь.
Некоторые дети выпутываются из пеленок, потому что их пеленают неправильно или не слишком туго, либо потому что они уже слишком большие и активные и могут сами размотать пеленку. Обычно это происходит после восьми недель, и если такое случилось, то лучше перестать пеленать ребенка, потому что он может запутаться в пеленке и задохнуться.
Другой риск пеленания — это перегрев ребенка, так что убедитесь, что малышу не будет жарко, потому что это тоже связывают с синдромом внезапной смерти. НИКОГДА не накрывайте голову или лицо ребенка.

Как пеленать ребенка

1. Возьмите хлопчатобумажную пеленку или детский плед (в зависимости от температуры) и сложите треугольником.
2. Положите ребенка на пеленку (плед) так, чтобы его шея находилась посередине линии сгиба.
3. Возьмите дальний правый угол, оберните им левую руку ребенка и заправьте кончик под спину. Его левая рука должна быть плотно прижата к боку.
4. Сделайте то же самое с другим углом пеленки (пледа).
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Если ребенок сосет свои пальцы — обычно дети начинают делать это к шестой неделе, — то согните его ручку так, чтобы пальцы выглядывали из пеленки рядом с лицом.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 2–5 часов
Ребенок плачет все больше, и хотя голод по-прежнему остается основной причиной, он также может плакать, если хочет покакать, пукнуть, срыгнуть или даже пописать. Считается, что это происходит из-за путаницы сообщений о чувствах, которые поступают в мозг: он еще слишком незрелый, чтобы отличать боль от других ощущений, например, когда нужно срыгнуть. В результате ребенок воспринимает всю получаемую информацию об ощущениях как дискомфорт и поэтому плачет. Другая причина, по которой он расстраивается, в том, что его мозг получает слишком много сигналов, которых он не понимает.
Если ребенок плачет из-за того, что хочет пукнуть или покакать, это можно понять по тому, что он гримасничает, а его лицо краснеет. Возьмите его на руки и утешьте, а заодно наберитесь терпения на ближайшие несколько недель, в которые его мозг будет постепенно учиться различать ощущения. Большинство специалистов сейчас сходятся во мнении, что если вы будете быстро отвечать на плач ребенка, то и плакать он будет меньше, чувствуя себя в безопасности. Теперь не принято считать, что родители должны в таком раннем возрасте оставлять детей «выплакаться».
Создание для ребенка ощущений, похожих на те, что он испытывал в материнской утробе, тоже будет действовать успокаивающе — вот почему пеленание может нравиться малышу. Вы также можете попробовать использовать рюкзак-кенгуру или слинг. Ребенок будет прижиматься к вам, и ваши движения будут укачивать его точно так же, как было в утробе. Ему будет тепло и уютно, и он будет слышать, как вы говорите и дышите. Вы можете носить рюкзак или слинг, когда выходите куда-то с ребенком или даже пока занимаетесь делами по дому. Исследования показали, что дети, которых в первые 12 недель родители носят в рюкзаках-кенгуру или на руках по крайней мере три часа в день, более довольны и меньше плачут. На рынке очень много слингов, и все они достаточно сложны в использовании, так что потренируйтесь, прежде чем класть туда ребенка.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–750 мл (до 105 мл за один раз)
График: 7–10 раз в сутки
На этой неделе вы можете заметить первые признаки того, что ваш ребенок входит в режим кормления через каждые три часа. Но не давите на него, потому что он еще очень мал и его по-прежнему нужно кормить по требованию. Вероятно, четкого графика у вас не появится до 12-й недели.
Многие младенцы в возрасте около трех недель переживают скачок роста и развития. Это может продолжаться до двух дней, и ребенок будет выглядеть голодным больше обычного и немного капризным, особенно если вы кормите грудью. Возможно, вам придется кормить его чаще, чтобы у вас пришло больше молока в соответствии с новыми потребностями ребенка. Независимо от того, кормите ли вы грудью или из бутылочки, продолжайте кормить по требованию.

Грудное вскармливание. Докорм смесью

Многие мамы, кормящие грудью, примерно в это время решают докармливать ребенка смесью. Обычно это происходит по двум причинам. Во-первых, это может случиться, потому что ребенок переживает свой первый скачок роста. Если дело в этом, то вы заметите, что ребенок вдруг стал гораздо голоднее и просит больше молока, чем у вас есть. В таком случае лучше сделать так, чтобы у вас увеличилась выработка молока, чем давать ему смесь, потому что в конечном итоге вы будете давать ему все больше и больше смеси по мере его роста, вместо того чтобы позволять вашему молоку вырабатываться в бóльших объемах. В этой ситуации надо кормить ребенка каждый раз, когда он просит, и это будет дополнительно стимулировать выработку молока. Через несколько дней его станет больше. После этого ребенок перестанет так часто требовать поесть и будет вести себя спокойнее.
РАСЧЕТ ВРЕМЕНИ КОРМЛЕНИЙ
Отсчет времени при кормлении идет от начала одного до начала следующего: например, если вы начинаете одно кормление в два часа, а следующее – в пять часов, то это расценивается как кормление ребенка через три часа.

Другая причина, по которой мамы начинают докармливать младенцев смесью, заключается в том, что молока становится мало под вечер, когда они устают. Дать ребенку смесь на ночь — это верный способ быстро успокоить его. Кроме того, это помогает детям спать дольше, потому что смесь питательнее, чем грудное молоко. Многие женщины счастливо кормят грудью многие месяцы, добавляя бутылочку смеси перед сном. Но если вы хотите придерживаться исключительно грудного вскармливания, то попробуйте сцеживаться по утрам, когда у вас больше всего молока, и давать его ребенку в вечернее время. Вы также можете попробовать кормить ребенка вечером чаще, чтобы увеличить выработку именно «вечернего» молока. Или же вы можете давать ребенку смесь по вечерам только в «чрезвычайных» ситуациях, например, когда вы особенно устали и у вас нет молока. Если вы будете делать это не чаще, чем раз в несколько дней, то это не должно повлиять на выработку молока по вечерам.

Смешанное вскармливание

Сейчас ваш ребенок, вероятно, уже умеет правильно брать грудь и поэтому не должен испытывать проблем при переходе на бутылочку с соской и обратно. Но если вы начнете докармливать ребенка из бутылочки прежде, чем он научится правильно брать грудь, то он поймет, насколько легко сосать молоко из бутылки, и решит не мучиться с грудью, особенно если ему это тяжело дается.

Выбор смеси

Вы, конечно, уже заметили, что в магазинах предлагается довольно большой выбор молочных смесей, и наверняка задавались вопросом, какая больше подойдет вашему ребенку. Обсудите это с врачом, но оптимальным вариантом будет та смесь, которая содержит высокий процент сыворотки, — она будет ближе всего к грудному молоку. Большинство смесей для новорожденных, например SMA Gold, Farley’s First Milk и Aptamil First, содержат высокий процент сыворотки.
Смеси следующей ступени будут содержать меньше сыворотки, но больше казеина, который должен лучше утолять голод у детей после шести месяцев. Также в них содержится больше витаминов. Объемные банки с сухой смесью — самый экономичный вариант, в то время как картонные упаковки с готовой жидкой смесью — более удобные, но и более дорогие. Избегайте альтернатив коровьему молоку, таких как смеси на соевом или козьем молоке, если только это не предписание вашего врача. Эти смеси могут вызвать аллергию и привести к непереносимости молочного белка.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 6–10
Количество грязных подгузников в сутки: 0–10

Опрелость

Примерно в этот период у малышей начинают появляться опрелости, так что следите за появлением покраснений на попе малыша. Главное в лечении опрелости — действовать быстро: у некоторых детей кожа на попе становится такой раздраженной, что начинает кровоточить, и такое состояние может развиться всего за несколько часов. Но всего несколько часов правильного лечения могут уменьшить дискомфорт и привести к заметным улучшениям, потому что у младенцев кожа заживает быстрее, чем у взрослых.

Причина

Сыпь возникает из-за того, что моча, взаимодействуя с бактериями, содержащимися в стуле, формирует аммиак. Аммиак сжигает кожу, вызывая покраснение, воспаление, а иногда и кровоточивость. Бактерии в стуле разрастаются в щелочной среде, а у детей на искусственном вскармливании более щелочной стул, и это делает их более уязвимыми по сравнению с грудничками.

Профилактика

Меняйте подгузник малышу сразу же после того, как он покакал. Подмывайте его как следует, используя вату и воду или детские влажные салфетки для чувствительной кожи, не содержащие спирта и ароматизаторов. Тщательно вытирайте кожу пеленочкой, ватой или даже высушивайте феном, выбрав прохладный режим. Используйте крем под подгузник, если ваш ребенок подвержен опрелостям, — это создаст защитный барьер, замедляя попадание аммиака на кожу.

Лечение

При первых признаках опрелости используйте антисептический крем, такой как «Судокрем» или «Драполен». Вы можете наносить эти кремы в качестве профилактики при каждой смене подгузников, если ваш малыш подвержен особо тяжелой форме опрелостей. Что касается крема под подгузник, то его лучше наносить немного — тонкая пленка на коже будет лучше, чем густо наложенный крем. Пусть ребенок как можно больше времени проводит без подгузника: даже пять минут помогают, но пара часов будет гораздо эффективнее. Оставьте чистый подгузник у него под попкой, и пусть ребенок лежит на своем пеленальном матрасике на полу. При постоянных опрелостях попробуйте мазь или крем на основе титана, например «Метаниум».


Купание

Вы, наверное, уже несколько раз купали своего малыша и чувствуете себя более уверенно. Возможно, вам не терпится попробовать какие-нибудь вкусно пахнущие пены для ванны, но лучше не торопиться с этим, так как ваш ребенок еще очень мал. Попробуйте детский шампунь или мыло, чтобы помыть ему голову, попу и складки под подбородком, но не пользуйтесь этими средствами чаще, чем раз в несколько дней, чтобы не пересушить кожу.
После ванной можете помассировать ребенка, втирая ему в кожу оливковое масло или масло из виноградных косточек, которое можно купить в аптеке. Вряд ли у ребенка сейчас очень сухая кожа, поэтому вам не нужно использовать увлажняющий крем или лосьон для тела, но сделать ему легкий массаж с маслом будет неплохо — это поможет установить связь между вами и ребенком, а также даст ему расслабиться. Попробуйте гладить его животик круговыми движениями по часовой стрелке или мягко поглаживать ручки и ножки. Оставьте ребенка завернутым в полотенце, чтобы он не замерз, и делайте все интуитивно: ребенок даст вам понять, что ему нравится, а что нет, и когда надо остановиться.

Акне у детей

Почти у 40 % новорожденных примерно на этой неделе появляются прыщики. Считается, что это происходит из-за материнских гормонов, которые еще остаются в детском организме. Но кроме того, что это выглядит непривлекательно на фотографиях, никакой проблемы в этом нет, и акне ничуть не беспокоит ребенка. Прыщики пройдут сами примерно к 12-й неделе, а пока просто умывайте малыша ваткой с водой и промакивайте кожу насухо. Не применяйте никаких лосьонов и не выдавливайте прыщики, и тогда у ребенка на коже не останется ни единого шрама или следа.
ПОДМЫШКИ
Не забывайте мыть и вытирать подмышки малыша. Вероятно, он будет во время купания опускать ручки вниз, из-за чего мыть и вытирать подмышки будет сложно. Но многие мамы обнаруживают неприятный сырный запах после того, как несколько недель забывают как следует мыть своему младенцу подмышки.


Развитие и игры

На этой неделе ваш малыш перестанет все время сворачиваться, стремясь принять позу эмбриона, и в целом перестанет выглядеть как только что рожденный ребенок. Но ножки он по-прежнему будет сгибать.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не трясите ребенка
Если ребенок не переставая плачет и никак не хочет засыпать, это может вывести из равновесия даже опытную мать. Если вы поймали себя на том, что хотите сильно встряхнуть младенца, чтобы он успокоился, то знайте: одного такого раза может хватить, чтобы нанести ребенку черепно-мозговую травму или даже убить его. Если чувствуете, что вы на грани, отдайте ребенка своему партнеру или кому-то еще, кто есть дома. А если дома никого нет, то просто положите ребенка в его кроватку, где он будет в безопасности, и выйдите из комнаты. Вы удивитесь, как быстро вы успокоитесь, а ваш малыш снова станет для вас самым дорогим существом на земле (даже если он продолжает беспрерывно кричать).
Если вы когда-либо потеряете контроль и сильно тряхнете ребенка, немедленно обратитесь за медицинской помощью. Даже если кажется, что с ребенком все в порядке, у него может быть внутреннее кровотечение, и тогда потребуется госпитализация или даже операция.

На этой неделе ребенок начнет издавать звуки, похожие на нечто среднее между плачем и криком. Это первая стадия развития речи. Таким образом малыш практикуется в произнесении гласных звуков.
Ребенка может успокаивать «белый шум», например звук автомобиля или фена. Дело в том, что эти звуки похожи на приглушенные шумы, которые он слышал, находясь в утробе. Но сейчас, когда вокруг нет водного барьера, все звучит для него более четко.

Когда обращаться к врачу
Проблемы со слухом

В Великобритании ежегодно рождается около 900 детей, страдающих глухотой или нарушениями слуха. Чем раньше это выявится, тем меньше у ребенка будет проблем с речью, социальным и эмоциональным развитием. Поэтому важно проверить слух младенца.

Прошел ли ваш ребенок скрининг?

В идеале ваш малыш должен был пройти скрининг в роддоме перед выпиской или в детской поликлинике на этой неделе. Но так как программа скрининга новорожденных еще не начала работать в полную силу, возможно, вашему малышу еще не проверили слух. В этом случае попросите врача сообщить о вас в местную службу скрининга.

Как работает слуховой тест

Тестирование проходит быстро и безболезненно и заключается в том, что ребенку вставляют наушник, и аппарат воспроизводит тихие щелкающие звуки. Если ваш ребенок может их услышать, то в ответ на щелчки улитка внутреннего уха издает звуки, которые регистрируются компьютером. Тест занимает несколько минут, и его часто делают, когда малыш спит.

Результаты

Если у вашего ребенка есть проблемы со слухом, то ему назначат дальнейшее обследование и могут установить слуховой аппарат. Вам предоставят поддержку и информацию о том, как помочь ребенку. Но даже если малыш пройдет тест успешно, вы все равно должны следить за его слухом в повседневной жизни, так как некоторые проблемы развиваются позже. Смотрите, вздрагивает ли он от громких звуков, а когда станет старше, будет ли поворачивать голову в вашу сторону, услышав ваш голос. Экссудативный отит может стать причиной потери слуха.


Что происходит с мамой

Если у вас до сих пор есть выделения, то на этой неделе они должны быть уже незначительными. Если это не так, поговорите с вашим врачом.
У многих женщин после родов, особенно после кесарева сечения, развивается анемия. Ее признаки — крайняя усталость и бледный, вместо насыщенного розового, цвет нижнего века изнутри. Если у вас наблюдаются такие симптомы, приобретите в аптеке железосодержащий препарат.
У вас могли быть боли в тазовой области, потому что расстояние между суставами расширилось во время беременности и родов. Если болевые ощущения не прошли и беспокоят вас, то поговорите с вашим врачом или акушеркой — они могут направить вас к физиотерапевту.
Если вы кормите грудью, у вас может закупориться молочный проток. Это будет выглядеть как красное пятно на груди. Проверьте, не слишком ли тесный у вас бюстгальтер, и убедитесь, что ребенок полностью опустошает проблемную грудь, прежде чем вы дадите ему другую. Теплая ванна, обертывание фланелевой тканью и массаж болезненного участка помогут справиться с проблемой. Сосание ребенка также поможет, так что прикладывайте его к груди, даже если это вызывает неприятные ощущения. Сцеживание тоже полезно. Можно попробовать и другое положение во время кормления, например «мяч для регби»: положите ребенка под свою руку, так чтобы его голова выглядывала из-под вашей подмышки как раз у груди.
На этой неделе большинство отцов возвращаются на работу после двухнедельного отпуска. Для вас, папы, это будет нелегко, потому что вы вымотаны, и, вероятно, вам трудно сосредоточиться на работе. А вернувшись вечером домой, вы можете застать ребенка плачущим, а его маму — уставшей и отчаянно ждущей, что вы ее смените. Утешайте себя тем, что это не будет длиться вечно. Да, несколько недель будет тяжело, но потом вы заметите, что постепенно все становится проще, ребенок плачет меньше, а его мама обретает уверенность и спокойствие.

4-я неделя


На этой неделе вы, вероятно, в первый раз пойдете в детскую поликлинику. Не забудьте взять с собой карту ребенка, а также запасные подгузники, потому что вам придется полностью раздеть малыша, чтобы взвесить его.
Ухаживать за малышом на этой неделе будет несколько проще, так как вы уже попрактиковались в кормлении, купании и смене подгузников. В целом все будет под контролем, если только у ребенка нет колик. Колики, которые начинаются примерно в этот период, бывают у одного из десяти младенцев и выражаются в безутешном плаче по вечерам, потому что малыша мучают газы. Вы можете кое-что предпринять, чтобы помочь малышу и он меньше плакал, но лекарства как такового от этой напасти нет, и многих родителей колики их младенцев заставляют помучиться. Так что вам останется лишь делать все возможное, чтобы как-то пережить ближайшие три месяца, после чего колики в большинстве случаев неожиданно проходят сами.

Сон

Общее количество часов в сутки: 15–18
Режим: нерегулярно
Вполне возможно, что стремление уложить ребенка спать уже стало для вас в какой-то степени одержимостью, и к этому времени вы наверняка уже попробовали и петь, и укачивать малыша. Вы можете заметить, что некоторым людям это особенно хорошо удается: они просто берут вашего плачущего младенца на руки, каким-то образом успокаивают его, и он засыпает. Но научиться убаюкивать ребенка может любой, для этого нужно только немного терпения и практики. И, конечно, ребенок не должен быть голодным, иначе ничего не получится.
Доброжелательные друзья и родственники могут сказать, что вы сами создаете себе проблемы на будущее, укачивая ребенка. Они могут даже предложить оставить его плакать одного, пока он не уснет. Не обращайте внимания на такие советы. Матери укачивали и пели колыбельные своим детям с начала времен, и в любом случае сейчас еще слишком рано думать о методе «контролируемого плача» (когда вы оставляете плачущего ребенка одного, чтобы научить его засыпать самостоятельно).
Но если укачивать трехнедельного младенца — это совершенно нормально, то над тем, чтобы не давать ему привыкать к какому-то слишком сложному способу укладывания, стоит подумать. Например, если вы носите его на руках вверх и вниз по лестнице или даже катаете на машине по кварталу. Это может быть разовым быстрым решением проблемы, когда вы уже устали бороться за тишину, но, конечно, не стоит катать ребенка на машине каждую ночь. Поэтому постарайтесь, чтобы все было «без затей», даже если ребенок заснет не так быстро. Это очень важно, потому что, когда придет время учить его засыпать самостоятельно, будет проще, если он привык всего лишь к легкому укачиванию.
А пока вы можете научиться искусству успокаивания ребенка на руках. Оно вам пригодится, когда придется укладывать малыша, если он переутомился или заболел, — в тех случаях, когда ему нужна дополнительная помощь, чтобы уснуть. К тому же очень приятно иметь такой навык, чтобы всегда уметь уложить своего ребенка. Попробуйте сделать следующее и посмотрите, что сработает в вашем случае. Имейте в виду, что у вашего партнера будет свой собственный уникальный способ укладывания малыша.

Укачивание

Эти нежные движения напоминают ребенку о нахождении в утробе и, безусловно, ускоряют засыпание. Во время беременности вы могли заметить, что ваш ребенок был активен ночью, когда вы пребывали в спокойствии, а когда вы ходили и двигались, казалось, что он спит. С точки зрения ребенка, ничего не изменилось: ему легче уснуть, когда он в движении.
Так что выберите положение, в котором и вам, и малышу удобно, и всегда придерживайтесь этого положения. Голова малыша может лежать у вас на плече или на сгибе руки. Постарайтесь попасть в регулярный ритм раскачивания. Просто ходить взад и вперед по комнате может быть достаточно, чтобы успокоить ребенка. Продолжайте придерживаться этого ритма, пока он не заснет. В первый раз это может занять 20 минут, и ребенок может заплакать еще сильнее перед самым засыпанием. Но будьте настойчивы и не сомневайтесь, что в конечном итоге способ сработает. Всегда смотрите на часы. Это помогает, потому что иногда кажется, что малыш плачет уже бесконечно долго, а на самом деле прошло всего несколько минут.

Пение

Пение помогает вам расслабиться, а также успокаивает малыша, потому что он знает голос мамы и папы еще с тех пор, когда находился в утробе. Дети учатся распознавать мелодии раньше, чем язык, и через несколько дней ваш малыш начнет ассоциировать ваше пение с тем, что пора спать.

Шипение

Для малыша ваше «ш-ш-ш-ш» будет звучать как звук пульсирующей крови, который он слышал, находясь в утробе, и этот звук успокоит его. Также это может помочь снять напряжение, когда вы в отчаянии от того, что ваш малыш не спит глубокой ночью. Порой вы можете шикать на него довольно раздраженно, потому что сильно устали, но ваш малыш услышит в этих звуках только спокойствие.

Крепкие объятия

Как и все дети, ваш малыш очень любит, когда его держат на руках и обнимают, потому что ему тепло и ему нравится ваш запах. А если вы будете держать его голову на своей левой руке (любимое положение большинства мам), то его ухо будет близко к вашему сердцу, и он будет слышать, как оно бьется.
ТЕСТ «МЯГКАЯ РУЧКА»
Когда ребенок находится в фазе глубокого сна, его руки становятся абсолютно мягкими. Приподнимите его ручку и, если она безвольно упадает вниз, то малыша можно положить в кроватку: он не проснется. Но если рука все еще немного жесткая, возможно, придется подождать до тех пор, пока он не уснет крепче.
ОБУЧЕНИЕ СНУ: ЗОЛОТОЕ ПРАВИЛО УКЛАДЫВАТЬ РЕБЕНКА, ПОКА ОН ЕЩЕ НЕ УСНУЛ
Если вы хотите начать раннее обучение сну, укладывайте ребенка в кроватку, когда он спокойный и сонный, возможно оттого, что вы укачивали его, но до того, как он полностью уснет. Затем посмотрите, сможет ли он заснуть сам. Главная задача – научить ребенка засыпать самостоятельно. Это умение будет ключом к долгим, спокойным ночам.
Начните делать это упражнение днем, когда у вас больше энергии и вы в состоянии лучше справиться, если малыш проснется и начнет плакать после того, как вы 15 минут укачивали его и пели. Если он заплачет, попробуйте сказать «ш-ш-ш» и положить руку ему на живот или тихонько покачайте кроватку. Если это не сработает, тогда возьмите его на руки и начните все снова.
Не переживайте, если вам не очень удается эта техника, потому что научить ребенка засыпать самостоятельно сложно, и в течение ближайших недель вам еще придется возвращаться к началу и пробовать снова и снова. На данном этапе просто уложить его спать – уже само по себе очень полезно. Это поможет ему начать понимать, что такое ночь и день, а также что такое дремать днем.


Похлопывания по попе

Легкие, ритмичные похлопывания по попе могут действовать на малыша успокаивающе, потому что они напоминают ему биение вашего сердца, которое он слышал и чувствовал, находясь в утробе.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: обычно один — три часа (больше трех часов, если у него колики)
Вероятно, вы заметили, что ваши вечера перестали быть такими, как раньше: вы с вашим партнером торопясь заглатываете ужин, держа на руках плачущего младенца. Или того хуже: вам приходится давать ребенку грудь за столом, пока ваш партнер режет вам еду на кусочки.
Примерно девять из десяти новорожденных по каким-то необъяснимым причинам плачут вечерами, и это длится от 15 минут до часа. Никто не знает точно, почему дети так делают. Возможно, причина в том, что они устают от переживаний дня и им просто нужно, чтобы их утешили. Их беспокойство может обостриться, если вы кормите грудью, потому что в конце дня у вас будет меньше всего молока, ведь вы тоже устаете за день. Эффективно работающих способов прекратить вечерний плач не существует — вам просто придется проводить время, укачивая и обнимая малыша, или давать ему грудь для утешения (сосание само по себе помогает успокоиться). Но в конце концов ваши спокойные вечера вернутся, потому что необъяснимый плач редко продолжается дольше трех месяцев.

Колики

Если необъяснимый плач длится больше трех часов и похоже на то, что вашему малышу очень больно, он поджимает ножки к животу и выгибается, то скорее всего у него колики. Это состояние, когда стенки кишечника слишком сильно сокращаются, делая животик малыша твердым и болезненным. Медики ставят диагноз «колики», если младенец плачет в течение трех часов и более, это начинается в возрасте трех недель и случается не менее трех раз в неделю. В возрасте от шести до восьми недель происходит обострение, а примерно после 12 недель колики прекращаются сами собой. Тем не менее в ваших силах кое-что предпринять, чтобы успокоить малыша, и это поможет и вам, и ребенку справиться с проблемой.
Как бы сильно ни плакал малыш, сохраняйте уверенность и помните, что колики не являются серьезным заболеванием: здоровье ребенка не пострадает, и никаких последствий не будет.

Теплая ванна и массаж

Приступы колик, как правило, случаются в одно и то же время каждый день, так что перед приступом (но не во время) купайте ребенка в теплой ванне — это поможет мышцам живота расслабиться. Вы можете также помассировать его животик до начала колик круговыми движениями по часовой стрелке, чтобы помочь газам пройти по кишечнику к выходу. Как правило, массаж во время приступа колик только усугубляет его, хотя все дети разные, и некоторые родители говорят, что это помогает.

«Инфакол»

Эти капли можно купить в любой аптеке, и вы можете давать их ребенку в течение всего дня, чтобы помочь выйти скопившимся газам. «Инфакол» — не какое-то чудодейственное средство, и некоторые родители говорят, что он не помогает, однако другие считают, что эффект есть. Так или иначе, это чуть ли не единственное абсолютно безвредное средство, которое можно давать детям с самого рождения. Когда ребенку исполнится месяц, можете начать давать ему укропную воду, которая дешевле, чем «Инфакол», но это тоже не панацея. Главное — НИКОГДА, ни при каких обстоятельствах не давайте малышу алкоголь, в том числе чтобы прекратить его плач.

Прогулки

Когда начинается приступ колик, вы всегда можете собрать ребенка, положить его в коляску и пойти гулять, чтобы он поспал или хотя бы отвлекся. Вы также можете покатать его на машине, так как почти все младенцы при этом засыпают. Главная проблема этой стратегии заключается в том, что пик приступа колик может случиться поздно ночью, когда вы вряд ли захотите бежать на улицу с коляской или садиться за руль. И вы определенно не должны всегда полагаться на такой метод, так что избегайте пользоваться им дольше трех дней подряд — это тот срок, за который у ребенка может выработаться привычка.

Проверьте технику кормления

Если вы кормите грудью, то убедитесь, что ваш ребенок захватывает грудь правильно и не глотает воздух. Если малыш находится на искусственном вскармливании, попробуйте поэкспериментировать с сосками. Среди них бывают специальные, предназначенные для того, чтобы облегчить проблему колик.

Срыгивание

Кормите ли вы грудью или из бутылочки, очень важно давать ребенку срыгнуть, чтобы выпустить проглоченный воздух. Посадите его в вертикальном положении и потрите ему спинку, делайте так примерно в течение пяти минут в середине кормления и после него. У новорожденных воздух может выйти через 40 минут после кормления, но, когда малыш подрастет и его пищеварительная система разовьется, это будет происходить быстрее.

Выпускание газов

Положите ребенка на спину и нежно надавите его коленками ему на живот. Иногда это приводит к тому, что малыш выпускает газики. Однако будьте осторожны и лучше воздержитесь от такого «упражнения» во время приступа колик, потому что оно может быть крайне болезненным. Вы также можете посадить его и аккуратно наклонить вперед, подталкивая голову к коленям. Это помогает вызвать отрыжку, но, опять же, может оказаться чрезвычайно болезненным для ребенка, если у него приступ колик, так что не делайте этого, если ему больно.
Другая техника — положить ребенка себе на руку спинкой вверх и осторожно помассировать ему животик.
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Ходите, держа ребенка на руках и укачивая его

Это, наверное, то, что во время приступа колик вам придется делать чаще всего, чтобы помочь ребенку. Попробуйте носить его в слинге или рюкзаке-кенгуру, пока ходите по дому, — это позволит вам освободить руки. Если вашему малышу не нравятся укачивания, положите его животом к себе на живот и поглаживайте по спине.
Убедитесь, что ваш партнер (или кто-то еще) будет рядом, чтобы помочь вам с укачиванием и убаюкиванием, потому что это может быть очень изнурительно и физически, и морально. Вы можете даже задуматься о том, чтобы нанять помощника: няня, приходящая хотя бы раз в неделю, уже поможет вам снять напряжение, ведь она может выходить с ребенком на пару часов погулять.

Воспользуйтесь берушами или музыкальным плеером

Без сомнения, очень тяжело слушать, как плачет ваш ребенок, когда вы мало чем можете ему помочь. Используйте беруши или слушайте музыку в плеере, чтобы немного «убавить звук» детского плача. Это поможет вам сохранять спокойствие, и ребенок почувствует, что вы не нервничаете, когда держите его на руках.

Краниальная остеопатия

Это мягкая и безопасная процедура, которая призвана снять напряжение в теле малыша, явившееся следствием травматичных родов. Многие родители признают, что это может иметь эффект, но мало кто может сказать, что это чудодейственное средство. Поинтересуйтесь в поликлинике или поищите в Интернете контакты краниального остеопата.


Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–750 мл (до 120 мл за один раз)
График: 7–10 раз в сутки
Не переживайте, если ваш ребенок все еще не приблизился к режиму кормления через каждые три часа: он пока очень мал, и для него и для вас важнее другое — чтобы он набирал вес. Главное, чтобы в первые месяцы жизни ребенка вы регулярно посещали с ним поликлинику, потому что прибавка в весе — это объективный показатель, и иногда он помогает выявить скрытые проблемы. Но даже учитывая вышесказанное, надо признать, что некоторые медики придают «правильному» набору веса слишком большое значение. Каким бы ни был вес, если ваш ребенок выглядит довольным и счастливым, скорее всего, он здоров. Поэтому постарайтесь не преувеличивать значение этого показателя: молодым мамам свойственно впадать в крайности и начинать взвешивать детей на кухонных весах. Большинство младенцев в течение первых шести месяцев жизни набирают около 113–170 г в неделю, но мало у кого это происходит строго по графику. Отклонения плюс-минус в ту или другую сторону весьма вероятны. Следующие разделы рассказывают о том, когда действительно следует беспокоиться о весе ребенка.

Недостаточная прибавка в весе

Медленный набор веса в течение пары недель чаще всего бывает временным явлением, например, если ребенок был простужен и поэтому потерял аппетит. Обычно за этим следует период, в течение которого малыш будет отличаться повышенным аппетитом и быстро доберет нужный вес.
Другой причиной медленного набора веса в этом возрасте может быть то, что ваш ребенок родился более крупным, чем заложено в его генетической программе, поэтому теперь он просто находит свою настоящую процентиль на диаграмме веса. В снижении на одну процентиль нет ничего страшного, хотя большинство врачей будут обеспокоены, если ваш ребенок уйдет вниз на две процентили.

Отсутствие прибавки в весе

Если ребенок не прибавляет в весе больше двух недель, то это повод для беспокойства. В этом случае надо обязательно проконсультироваться с врачом, потому что, возможно, малыш не получает достаточно молока и ему может грозить обезвоживание. Это неприятно, но проблемы с кормлением в первые недели жизни очень распространены, особенно у грудничков. Но вы наверняка сумеете их решить с помощью вашего врача.

Потеря веса

Если ваш ребенок довольно быстро теряет вес, то это почти наверняка связано с обезвоживанием и проблемами с кормлением. Другая вероятная причина — приступ гастроэнтерита, который вызывает рвоту и диарею. В любом случае обратитесь к врачу, так как это может серьезно повлиять на здоровье ребенка. Медленная, но уверенная потеря веса в течение нескольких недель — еще более тревожный сигнал, который может говорить о проблемах с сердцем.

Избыточный набор веса

Малыш может набрать до 680 г в течение двух недель, и если это случилось однократно и ваш ребенок чувствует себя хорошо, то поводов для беспокойства нет. Возможно, это как раз тот случай, когда ребенок добирает свой вес, жадно глотая молоко, после периода простуды. Но если ваш малыш набирает избыточный вес и выглядит так, будто чувствует себя не очень хорошо, то его должен осмотреть врач и проверить, не накапливается ли в его организме жидкость, что может говорить о сердечной недостаточности.
КАКОЙ РОСТ И ВЕС БУДЕТ У РЕБЕНКА, КОГДА ОН ВЫРАСТЕТ
На такой ранней стадии показатели роста и веса ребенка никак не указывают на его будущие размеры. Более точными ориентирами могут служить размеры мамы и папы. Но начиная с трех месяцев диаграмма веса может указывать на будущие проблемы с ожирением и давать более четкое представление о том, каким будет ваш ребенок, когда станет взрослым.


Грудное вскармливание

Если вы хотите, чтобы на каком-то этапе в будущем ваш ребенок мог пить из бутылочки, то можете начать давать ее ему на этой неделе. Он еще довольно мал, чтобы сразу правильно взять ее, но если не начать сейчас, то через несколько недель может случиться так, что он откажется брать ее совсем. Многие кормящие мамы безуспешно борются за то, чтобы их пятимесячные младенцы взяли бутылочку, когда они хотят выйти куда-то или рассчитывают на то, что их партнер сможет кормить ребенка ночью.
Дать ребенку бутылочку сейчас несложно — можно предложить ему сцеженное грудное молоко или молочную смесь, и ему нужно всего около 50 мл, чтобы освоить процесс сосания. Чтобы сохранить привычку, предлагайте ребенку бутылочку каждые три дня.

Искусственное вскармливание

До сих пор вы кормили ребенка по требованию, но, возможно, вы уже задаетесь вопросом, не переедает ли он. Самый простой способ понять это — посмотреть на диаграмму веса. Если ребенок находится в пределах нормы и никакого резкого увеличения веса не происходит, значит, все в порядке.
Другой способ — это наблюдать за ребенком, пока вы кормите его. Когда ему уже достаточно, он отвернет голову от бутылочки и будет казаться незаинтересованным. В такие моменты не пытайтесь заставить его выпить еще молока или допить оставшееся.
Если он засыпает ближе к концу кормления, но продолжает слегка посасывать бутылочку, это значит, что он сыт и просто наслаждается процессом сосания. Уберите бутылочку и посмотрите, уснет ли он. Если он запротестует, дайте ему пососать палец. К признакам того, что вы дали ему слишком много смеси, относятся чрезмерное срыгивание и боли в животе: малыш будет задирать ножки вверх и плакать.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 6–10
Количество грязных подгузников в сутки: 0–10
На этой неделе вы по-прежнему будете тратить большую часть своего времени на смену подгузников, потому что работа кишечника малыша остается сверхактивной и непредсказуемой. Это осложняет дело, ведь вам наверняка приходится заниматься этим в самых разных местах. Так что, если вы еще не сделали этого, купите пеленальный матрасик для путешествий. Он незаменим в тех случаях, когда приходится менять подгузник, скажем, в общественном туалете.
Даже если в уборной есть комната матери и ребенка, класть ребенка на общий матрас на пеленальном столике — не лучшая идея. Дело в том, что кишечные бактерии могут легко попасть с общего матраса на ручки вашего ребенка, а он потом потянет их в рот. В течение первых трех месяцев иммунная система малыша еще очень незрелая, и использование своего собственного пеленального матраса снижает риск подцепить какую-нибудь инфекцию.

Купание
Обрезание ногтей

Обрезать ногти новорожденному — довольно сложная работа, потому что пальчики у него очень маленькие. Но ногти у младенцев растут очень быстро, и нужно подстригать их хотя бы раз в неделю, чтобы малыш не оцарапал себе лицо. Самый простой способ — обкусывать его ногти: они очень мягкие, и таким образом вы точно не порежете ему пальцы.
Если такой способ вам не подходит, подождите, пока ребенок уснет. Используйте детские маникюрные ножнички с тупыми концами. Некоторым мамам проще пользоваться детскими кусачками для ногтей, но они чрезвычайно острые, поэтому будьте осторожны. Перед тем как стричь ноготок, оттяните подушечку пальца. Убедитесь, что вы не оставляете никаких острых углов на ногтях.
Если вы все-таки порезали малышу пальчик, не вините себя слишком сильно — такое часто случается. Порезы у ребенка заживают гораздо быстрее, чем у взрослого. Просто промокните кровь чистой тканью и оставьте ранку заживать.
Рукавички-антицарапки полезны, когда ребенку уже пора подстричь ногти, но вы еще не успели это сделать.
Не слишком беспокойтесь о ногтях на ногах ребенка: ими он себя не оцарапает, и растут они не так быстро, как на руках, поэтому их нужно обрезать раз в несколько недель. Иногда ногти на ногах кажутся вросшими, потому что их окружают подушечки пальцев. Прежде чем подстригать, просто приподнимите ноготок или, если это слишком сложно, оставьте все как есть: новорожденные не страдают от вросших ногтей.

Развитие и игры

Ваш малыш уже знает, как махать ручками, и начинает делать это более энергично. Он также начинает тянуться к предметам кулачками (он еще слишком мал, чтобы контролировать свои пальцы), а когда тянется, то делает это медленно и, наверное, не всегда достигает своей цели.
Хотя малыш знает ваш запах, голос и лицо, он все еще видит только общие очертания. На конкретные черты лица он начнет обращать внимание только через несколько недель. Так что, если вы кардинально поменяете прическу, это собьет малыша с толку. Даже если вы просто соберете волосы в хвост или наденете шапку, ему будет трудно узнать вас.
БЕЗОПАСНОСТЬ Подогревание молока
Когда вы подогреваете смесь или сцеженное молоко, будьте предельно осторожны, если используете микроволновую печь. Многие врачи и медсестры скажут вам, что микроволновкой в этих целях вообще лучше не пользоваться. Вместо этого лучше поставить бутылочку в миску с теплой водой. Дело в том, что при разогревании в микроволновке внутри молока могут образоваться очень горячие «островки» и ребенок рискует обжечься. Пользование микроволновой печью может быть безопасным, только если вы всегда будете хорошо встряхивать бутылочку и проверять температуру молока на своем запястье.

Движения малыша пока остаются неконтролируемыми, но они крайне важны для его развития. Каждый раз, когда он делает какое-либо движение, система обмена сообщениями в его мозгу совершенствуется, потому что он учится связывать ощущение объекта, скажем ощущение вашего пальца в его ладони, с тем, как объект выглядит и где находится его собственная рука. Когда таких сообщений поступит в мозг достаточно, он начнет понимать, что у него в руке что-то находится.

Когда обращаться к врачу
Рефлюкс

Срыгивание небольшого количества молока является для малышей нормой. Это происходит потому, что клапан между желудком и пищеводом (трубкой, связывающей рот и желудок) по-прежнему недоразвит и слаб. Если ваш ребенок набирает вес и отрыжка его не тревожит, не волнуйтесь, даже если кажется, что его слишком сильно «тошнит» и он срыгивает все, что съел (на самом деле родители часто переоценивают количество молока, которое ребенок срыгивает). Ребенок должен перерасти рефлюкс после семи месяцев, когда клапан разовьется и укрепится, а также когда малыш будет проводить меньше времени на спине, научившись садиться, и начнет есть твердую пищу. А пока вы можете уменьшить количество грязного детского белья, если будете использовать нагрудники и тканевую салфетку.
Однако некоторые младенцы действительно страдают от рефлюкса, срыгивают слишком много молока, и к тому же они более чувствительны к кислоте, поднимающейся из желудка. Тяжелое проявление рефлюкса может привести к недостаточному набору веса. К тому же оно может вызвать воспаление и кровотечение в пищеводе. Поэтому, если ваш ребенок недостаточно набирает вес или его рвет и в рвоте есть пятна крови, обратитесь к врачу. Но имейте в виду, что отрыжка с кровью может быть, если вы кормите грудью и у вас кровоточат соски.
Чтобы помочь ребенку справиться с рефлюксом, тщательно проделывайте все упражнения для выпускания проглоченного воздуха, кормите его часто и маленькими порциями, приподнимите изголовье кроватки. Можете попробовать сажать его в мягкий детский шезлонг-баунсер. Ваш врач может выписать антацидное средство, такое как детский «Гавискон», снижающее кислотный рефлюкс. Если улучшения не будет, врач может дать вам направление на госпитализацию, чтобы провести исследование на рН, которое измеряет, сколько кислоты срыгивает малыш. После того как диагноз подтвердится, ребенку могут назначить препарат для ускорения опорожнения желудка или даже для сокращения выработки кислоты. Как правило, рефлюкс успешно лечится.
Знайте, что обычно он начинается в первые несколько недель, хотя иногда и в возрасте трех месяцев. Обычно особенно острый период приходится на четыре месяца и заканчивается к семи, а у большинства детей к году эта проблема исчезает полностью.

Что происходит с мамой

Во время беременности мышцы живота у вас могли разойтись в середине, чтобы оставить место для ребенка. Это случается более чем у двух третей женщин. После родов эти мышцы остаются в таком же состоянии. Вы даже можете нащупать щель между ними, нажимая пальцами в области выше пупка. Сейчас лучший способ укрепить мышцы брюшного пресса — это втягивать живот каждый раз, когда вы поднимаете ребенка. Не делайте никаких упражнений, по крайней мере пока не пройдете осмотр у врача через шесть недель после родов, потому что, если вы начнете заниматься слишком рано, это расстояние между мышцами может увеличиться. Кроме того, мышцы корпуса тоже ослаблены, и лишняя нагрузка на них может повредить спине. Если у вас было кесарево сечение, вы также можете пробовать сокращать мышцы брюшного пресса, когда поднимаете ребенка, но не делайте этого, если вам больно. И не поднимайте ничего тяжелого хотя бы до полутора месяцев после родов. Просто помните, что ваша мышечная ткань была рассечена во время операции, и это еще больше ослабляет мышцы.
На этой неделе вы можете почувствовать настоящее переутомление. Прилив энергии после родов, возможно, дал вам сил на первые пару недель, но сейчас уже сказывается недосыпание. Есть две вещи, которые могут помочь. Во-первых, постарайтесь спать днем хотя бы полтора часа. Попросите родственников или друзей взять на это время ребенка, чтобы вы могли закрыть дверь в спальню и отдохнуть по-настоящему. Делайте так хотя бы два дня подряд, и вы уже почувствуете себя гораздо лучше. Во-вторых, ночью постарайтесь проспать четыре часа подряд. Даже один четырехчасовой сон будет иметь большое значение для вашего психического состояния. Это может означать, что вы отправитесь спать в восемь вечера, оставив вашего партнера с малышом в моисеевой корзине, с бутылочкой и пачкой подгузников. Делайте все, что может понадобиться, но добейтесь этого четырехчасового сна.
Примерно на этой неделе может начаться послеродовой психоз. Это состояние отличается от послеродовой депрессии, а его первые признаки — бессонница и чувство тревоги. Затем у женщины могут быть галлюцинации, ощущение, будто ее никто не любит, резкие переходы от депрессии к мании. Другой симптом — это угрозы поранить себя или ребенка, но едва ли женщина осознает, что что-то идет не так. Такое состояние связано с беременностью, и ему подвержена примерно одна женщина из 500, причем зачастую не страдавшая прежде психическими заболеваниями. В этом случае женщина, конечно же, нуждается в психиатрической помощи и лекарствах, ее госпитализируют, вероятно, вместе с ребенком. Несколько недель лечения вернут ее к норме, хотя иногда до полного выздоровления может пройти несколько месяцев.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Выберите имя
Заранее договоритесь, как назвать ребенка. Наверняка вы уже сделали это, но многие супружеские пары продолжают спорить даже тогда, когда приходят регистрировать малыша.


5-я неделя


Большое событие этой недели — регистрация ребенка. По закону у вас есть месяц, чтобы зарегистрировать новорожденного, так что если вы до сих пор этого не сделали, то сроки поджимают. Если вы не расписаны с отцом ребенка, но он хочет, чтобы его имя было вписано в свидетельство о рождении, то вы оба должны прийти в загс. Если же вы состоите в браке, то может прийти кто-то один.
Регистрация происходит в вашем местном загсе. Обычно для нее не нужно записываться заранее (но позвоните по телефону, чтобы уточнить). После того как подойдет ваша очередь, весь процесс займет около 10 минут.
Другой вопрос, который вам нужно решить на этой неделе, — хотите ли вы пользоваться пустышкой. Многое зависит от вашего ребенка и от того, сколько он плачет, но если вы сделаете выбор в пользу пустышки, то удивитесь, узнав, сколько у нее преимуществ.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–17
Режим: бодрствует вечерами
Маловероятно, что сейчас ваш ребенок проявляет какие-то признаки режима сна, кроме того, что по вечерам он бодрствует. Теперь, когда малышу уже несколько недель, возможно, он будет бодрствовать вплоть до часа ночи или даже дольше, и если вы попытаетесь уложить его спать, скажем, часов в семь, то в конечном итоге будете весь вечер бегать к нему в комнату, потому что его нужно будет то кормить, то укачивать.
Пока проще следовать такому «режиму», который устанавливает сам ребенок, по крайней мере временно. Поставьте его моисееву корзину в тихий, слабо освещенный угол гостиной так, чтобы вы могли сразу уложить его, если он вдруг все же задремлет. Но скорее он будет хотеть, чтобы большую часть вечера его держали на руках и кормили, и вероятнее всего вы просто будете держать его на коленках, пытаясь смотреть телевизор. Не чувствуйте себя виноватыми, просто наслаждайтесь тем, что можете подолгу обниматься с малышом, потому что уже через пару месяцев вечерами он будет спать в своей кроватке.

Совет по обучению самостоятельному сну – укладывание на ночь

Наблюдайте, в какое время вечером ваш ребенок, наконец, начинает укладываться на ночь (10-минутный сон не в счет). Речь идет о глубоком сне после того, как малыш досыта наестся молока. Если это происходит в одно и то же время в течение трех ночей подряд, то теперь вы знаете, когда начинается ночной сон. Теперь вы можете начинать ритуал отхода ко сну примерно за 30 минут до этого времени. Если это не слишком поздно и у вас остаются силы, вы можете искупать ребенка и даже сделать ему расслабляющий массаж. В противном случае просто отнесите его в спальню, чтобы покормить на ночь и уложить. Пусть свет будет приглушенным, а ваш голос тихим. После нескольких таких процедур малыш должен понять: это означает, что пришло время спать.
Если у вашего ребенка колики, то вероятно, вам придется подождать еще несколько недель, прежде чем установится время ночного сна, но не переживайте: ваши спокойные вечера вернутся.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: обычно 1–6 часов
На этой неделе ваш малыш будет плакать больше, чем когда-либо, и это нормально. Вероятнее всего, эти приступы длительного, интенсивного и необъяснимого плача будут продолжаться еще несколько недель, прежде чем наступит улучшение. После этого можете рассчитывать на то, что ребенок начнет жить по более четкому расписанию, спать спокойнее, есть через равные промежутки времени и, конечно, меньше плакать. А пока предстоит переживать по несколько часов плача в день, и многие родители в этот момент не выдерживают и дают малышу пустышку, даже если раньше хотели обойтись без нее.
Если безутешный плач ребенка становится невыносимым или если малыш хочет постоянно сосать для утешения, находясь на грудном вскармливании, то безусловно вам стоит рассмотреть вариант с пустышкой. Грудничкам не стоит давать пустышку раньше, чем на этой неделе, поскольку это затруднит для них осваивание техники сосания груди, и к тому же это может нарушить сложный баланс между выработкой молока и потребностью ребенка в нем. Однако детям на искусственном вскармливании, если нет проблем с кормлением и набором веса, можно давать пустышку с двух недель.
Многие мамы беспокоятся, что если они дадут малышу пустышку, то будут плохими родителями и в конечном итоге получат трехлетку с кривыми зубами, который будет требовать свою пустышку весь день. Но на самом деле помимо недостатков у пустышки есть и преимущества. Без пустышки ребенок может начать сосать большой палец, что для зубов хуже, в частности потому, что вам будет труднее отучить его от этой привычки позже. Но даже при всем при этом у некоторых детей сосание пальца или пустышки абсолютно не влияет на развитие зубов, так как оно зависит от продолжительности и интенсивности сосания.
НЕОБЪЯСНИМЫЙ ПЛАЧ
Если ваш ребенок до настоящего момента был достаточно спокойным, а теперь его не унять, возможно, он заболел. Измерьте ему температуру (если она выше 38 °C, значит, у него жар), а также обратите внимание на другие тревожные симптомы, например, потерю аппетита. И если они есть, позвоните врачу.

Вот небольшой список «за» и «против» пустышки, чтобы вы сами могли их взвесить.

Плюсы и минусы пустышки

Плюсы:
• Пустышка — быстрый способ успокоить кричащего ребенка. Его дыхание станет спокойнее и ритмичнее, когда он начнет сосать.
• Маленькие дети любят сосать почти постоянно, потому что это их успокаивает. Если вы кормите грудью, пустышка может дать вам передышку.
• Пустышка лучше, чем сосание пальцев, потому что последнее может нанести больший вред зубам. К тому же сосание пустышки увеличивает выработку слюны, которая помогает при прорезывании зубов.
• Вы можете просто выбросить пустышку, когда придет время. А отучить сосать палец гораздо сложнее.

Минусы:
• Пустышки могут привести к искривлению зубов и открытому прикусу, когда передние верхние и нижние зубы не смыкаются при закрывании рта.
• Сосание пустышки может ослаблять голод, так что не давайте малышу пустышку, если он не прибавляет в весе.
• Пустышки могут привести к заражению инфекциями и диарее, так что всегда стерилизуйте их и держите в чистоте.
• Развитие речи также может пострадать, поскольку ребенок не будет лепетать, если у него во рту пустышка, а лепет — это основа будущей речи.
• Если вы дадите малышу пустышку в надежде, что он не будет сосать большой палец, он может выплюнуть ее и все равно выбрать палец.

Советы по использованию пустышки

• Используйте пустышку только, когда ребенок плачет и ему надо утешиться, чтобы уснуть. Уберите пустышку перед тем, как он окончательно заснет. Первые несколько раз, когда вы это сделаете, он будет плакать, но все равно настаивайте на своем, иначе он будет всегда стараться засыпать с пустышкой.
• Купите несколько пустышек и держите их чистыми. Лучше всего стерилизовать их вместе с бутылочками.
• Заменяйте пустышку на новую, если она треснула.
• Не пользуйтесь лентами или резинками для удерживания пустышки, так как они могут обмотаться вокруг шеи ребенка.
• Убедитесь, что ребенок получает достаточно молока, чтобы его голод не маскировался сосанием пустышки.
• Старайтесь использовать пустышку только первые 12 недель, когда ребенку нравится сосать для успокоения. После этого сломать привычку и отучить ребенка от пустышки будет сложнее.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 660–840 мл (до 120 мл за один раз)
График: 7–10 раз в сутки
Теперь ваш ребенок может глотать быстрее, и это означает, что, скорее всего, кормления будут длиться по 40 минут, а не по целому часу. Плюс в том, что перерывы между кормлениями станут длиннее, иногда до четырех часов. Но более быстрое кормление может означать, что он будет проглатывать больше воздуха, поэтому ему нужно много срыгивать.
Если вам повезло и ваш ребенок не заглатывает воздух во время кормления, вам не стоит особенно беспокоиться из-за срыгиваний. Но некоторые младенцы очень чувствительны к газам, и в этом случае вам нужно сделать срыгивание неотъемлемой частью кормления и терпеливо ждать, пока воздух, наконец, выйдет. Небольшое количество проглоченного во время кормления воздуха формирует в желудке маленькие пузырьки, которые потом превращаются в большие пузыри воздуха, и их можно отрыгнуть. Вот почему дети часто особенно сильно страдают от газов в конце дня.

Когда давать ребенку срыгнуть

Вы можете делать это в середине кормления и затем снова в конце. Или можно подождать, пока ребенок сам прервется во время кормления, и тогда дать ему срыгнуть. Ждите пять минут, чтобы воздух мог выйти, или даже дольше, если ребенок проявляет признаки дискомфорта. Иногда нужно до 40 минут, чтобы после окончания кормления вышел воздух.

Разные способы помочь ребенку срыгнуть

1. Посадите ребенка себе на колени, положите его подбородок между своими большим и указательным пальцами, аккуратно потрите ему спинку. Можете немного наклонить его вперед — это поможет высвободить проглоченный воздух, но может не понравиться малышу, особенно если его мучают газы, так что не делайте этого, если он протестует.
2. Держите ребенка в вертикальном положении, прижимая к своей груди так, чтобы его голова свешивалась через ваше плечо. Живот малыша будет прижиматься к вашей груди, и это может способствовать выходу воздуха. Также можете погладить ему спинку.
3. Положите ребенка к себе на колени животом вниз и погладьте спинку. Если чередовать такое лежачее положение с двумя предыдущими вертикальными, то это может помочь выйти и газам.

Грудное вскармливание

Теперь грудное вскармливание установилось, и вы, вероятно, наслаждаетесь его удобством: вам не приходится посреди ночи возиться с бутылочками, и если раньше у вас возникали болезненные ощущения, когда приходило молоко, то теперь эта проблема осталась в прошлом. Но осложнения все равно могут случаться: например, у вас могут снова начать болеть соски, если вы стали обращать меньше внимания на технику прикладывания. Также может случиться приступ мастита, инфицирование протока, или, возможно, вы обнаружите, что ваш ребенок предпочитает сосать только из одной груди. Но, как и всегда, у всех проблем есть решения, и вам стоит бороться за сохранение грудного вскармливания.
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Мастит

Мастит может начаться в любой момент, хотя довольно часто это происходит именно на этой неделе, поскольку выработка молока увеличивается. Маститу предшествует закупоривание молочных протоков, поэтому начинайте лечение, как только заметите эту проблему. Горячие ванны, обертывание теплой фланелевой тканью, массаж и частые прикладывания ребенка к груди должны помочь раскупорить проток.
Если он окажется инфицированным, вам придется принимать антибиотики, но при этом вы можете продолжать кормить в течение всего курса лечения. Так что, если через сутки не почувствуете улучшения, обратитесь к врачу.

«Любимая» грудь

Другая проблема, которая часто встречается на этой неделе, заключается в том, что ребенок начинает предпочитать одну грудь. Обычно это происходит, потому что вам, как и большинству мам, удобнее кормить какой-то одной грудью, и вы, естественно, предлагаете ребенку именно ее, особенно, когда куда-то выходите и вам неловко кормить на публике. Конечно, в той груди, которую вы чаще даете, выработка молока увеличивается, что и поощряет ребенка выбирать ее, и такой режим устанавливается очень быстро.
Постарайтесь разорвать этот круг сразу же, пока выработка молока в другой, «нелюбимой» груди не снизилась. У многих женщин, кормящих одной грудью, к концу периода вскармливания груди становятся ассиметричными. Предлагайте ребенку «нелюбимую» грудь первой, а также сцеживайте из нее молоко, чтобы увеличить его выработку. Вам понадобится пара дней, чтобы исправить ситуацию.


Искусственное вскармливание

К этой неделе вы наверняка уже научились готовить смесь очень быстро и эффективно, но не торопитесь, когда отмеряете количество ложечек и воды. Очень важно разводить детское питание в точных пропорциях, потому что, если оно будет слишком концентрированным, это даст повышенную нагрузку на почки и кишечник ребенка. Всегда четко следуйте инструкциям и никогда не поддавайтесь искушению добавить порошка чуть больше, чем надо, чтобы малыш «подольше потерпел между кормлениями».
Если вдруг у вашего ребенка начнется диарея, врач может посоветовать готовить более жидкую смесь, чем обычно, чтобы предотвратить обезвоживание, но так можно делать не дольше, чем несколько дней подряд, чтобы ребенок набирал нужные калории. И вы не должны делать этого сами, если не получали указаний от врача.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–8
Теперь вы наконец-то начнете замечать, что мокрых и грязных подгузников становится меньше. На этой неделе вы будете менять их уже не так часто, потому что малыш будет писать реже, так как его почки теперь более развиты. И если он какал каждый раз после еды, то к концу недели и это изменится, потому что кишечник тоже начинает работать лучше. А это значит, что вы наконец-то сможете не менять памперсы среди ночи. Ничего страшного, если малыш поспит в немного влажном подгузнике, потому что сама по себе моча не вызывает раздражения кожи.

Купание

Теперь, когда ваш малыш уже не кажется таким хрупким, вы могли бы попробовать искупаться вместе с ним (если вы еще этого не делали). Это чудесный опыт, который еще крепче свяжет вас с ребенком. Вы можете положить малыша себе на грудь и осторожно поливать его водой.
Пусть вода будет немного прохладнее, чем вы обычно делаете для себя, потому что она должна больше подходить ребенку, чем вам. И в первые пару раз вы наверняка захотите, чтобы ваш партнер был рядом, чтобы передать вам ребенка, а потом принять его. Но вы можете и сами забраться в ванну, держа ребенка на руках, если в ней лежит специальный противоскользящий коврик.
После ванны вам нужно будет надеть махровый халат, потому что у вас не будет времени вытереться, пока вы не вытрете и не оденете малыша. Самый лучший вариант — это чтобы ваш партнер забрал ребенка и пошел вытирать его, а вы добавили бы горячей воды и еще немного полежали в ванне.
Многие папы тоже любят купаться с ребенком, хотя зачастую поднимают много шума, если малыш пописает в воду (хотя моча стерильна, так что это не проблема). Хорошо, что дети редко, если вообще когда-либо, какают в ванне.

Развитие и игры

На этой неделе ваш ребенок начнет плакать своими первыми слезами, что может выглядеть прямо-таки душераздирающе. Это происходит потому, что слезные железы начинают производить достаточное количество жидкости. До сих пор малыш плакал с сухими глазами.
Кроме того, на этой неделе ваш ребенок будет более энергично пинаться, так как он учится использовать свои крупные мышцы: он укрепляет те из них, которые в конечном итоге позволят ему встать на ноги и начать ходить. У вашего ребенка уже есть шаговый рефлекс, и вы можете заставить его «пойти», попробовав следующее: держите малыша под мышки в вертикальном положении над столом, затем сделайте так, чтобы одна его ступня коснулась поверхности стола, и это вызовет шаговый рефлекс. Затем быстро сделайте так, чтобы обе его ножки как бы стояли на столе, и вы увидите, как они сделают несколько шажков.
Хотя малышу по-прежнему надо почти постоянно прислонять свою голову к вашему плечу, он уже в состоянии удерживать ее в течение нескольких секунд. Он постепенно укрепляет мышцы шеи и учится управлять ими. У детей мышцы развиваются от шеи вниз. Управление мышцами будет прогрессировать в течение ближайших нескольких недель: сначала ребенок научится двигать руками, затем укрепит свое туловище, чтобы сидеть, и, наконец, разовьет мышцы ног для ходьбы.
Положите ребенка на живот и поместите какие-нибудь игрушки перед его лицом, чтобы он мог на них смотреть. Он может ненадолго поднять голову, и это тоже поможет мышцам спины и плечевого пояса развиваться. Наверное, ребенку будет нравиться лежать на животе всего несколько минут, но все равно настаивайте, потому что после шести недель он, вероятно, совсем откажется от этого. Между тем это положение имеет большое значение для его физического развития. Лежание на спине не дает такого же укрепляющего эффекта для мышц, поэтому у детей сегодня часто бывают задержки в развитии моторных навыков, и они начинают переворачиваться и ползать позже, чем в прошлом. Это не проблема, и ваш ребенок в конце концов обретет нужные навыки, но все же выкладывайте его на живот как можно чаще, чтобы компенсировать те многие часы, которые он проводит, лежа на спине.
Еще одно преимущество выкладывания ребенка на живот заключается в том, что это снижает его шансы получить синдром плоской головы (подробнее о нем читайте в главе «24-я неделя» в разделе «Когда обращаться к врачу»). Хотя этот синдром и не угрожает здоровью, он получил гораздо более широкое распространение, потому что детей сейчас обязательно укладывают спать на спину. Дети могут лежать на животе с первого же дня, но родители относятся к этому настороженно, опасаясь синдрома внезапной смерти младенца. Однако если вы находитесь рядом и следите, чтобы малыш не уснул, то причин для беспокойства нет.
Вы можете попробовать «побеседовать» с ребенком, потому что сейчас он может произносить гласные звуки, такие как «ии» и «аа». Если вы будете делать то же самое, то увидите, что он отвечает вам. Одна из функций его плача заключается также и в том, чтобы попрактиковаться в произношении этих звуков.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Ожоги в ванной
Когда набираете ванну для ребенка, всегда сначала открывайте холодную воду, а потом горячую, чтобы случайно не обжечь ребенка. Кожа у детей тоньше, чем у взрослых, поэтому они больше подвержены ожогам. К тому же младенец не может отскочить от горячей воды, что делает потенциальный ожог намного более опасным.
Если вы обожгли ребенка
Сразу же положите его в холодную воду как минимум на 10 минут и приложите к обожженной коже лед (подойдет и пакет замороженного горошка, завернутый в хлопчатобумажную ткань). Это поможет снять покраснение. При любых ожогах ребенка должен осмотреть врач. Если вы не можете встретиться с врачом, а покраснение не прошло за два часа или ваш малыш плачет от боли, отвезите его в больницу в отделение неотложной помощи.
Не поддавайтесь искушению выпить чашку чая или кофе, держа ребенка на руках: вода может обжигать и через 15 минут после того, как он вскипела в чайнике, а ребенок становится с каждым днем все более подвижным.
Если вы облили ребенка горячим напитком
Снимите с малыша мокрую одежду, чтобы открыть обожженный участок кожи, и проделайте все, что описано выше. Но если ожог по размеру больше, чем ладонь ребенка, это значит, что поражен 1 % поверхности кожи, и это потенциально очень опасно. Отвезите его в больницу, так как ему могут понадобиться внутривенные вливания, обезболивание и, возможно, пересадка кожи.


Когда обращаться к врачу
Стеноз привратника желудка

Это редкое, но серьезное заболевание, при котором блокируется выход из желудка, поскольку кольцо мышц между ним и двенадцатиперстной кишкой утолщается. Это означает, что из желудка может выходить очень мало молока, и он переполняется настолько, что в конце концов ребенка рвет. При этом его может вырвать почти всем молоком, которое он выпил, и так происходит после каждого кормления. Иногда струя рвоты бьет на расстояние метра. После рвоты ребенок чувствует себя очень голодным. Также можно заметить, что он редко какает, не прибавляет в весе и выглядит исхудавшим.
Стеноз привратника в пять раз чаще встречается у мальчиков и, как правило, случается в возрасте от четырех до восьми недель. При этом есть большой риск обезвоживания, так что нужно как можно быстрее обратиться к врачу. Он проверит, насколько сильно набухает живот малыша во время кормления, чтобы установить, есть ли риск стеноза. Если УЗИ подтвердит диагноз, то ребенку сделают операцию, чтобы расширить выход из желудка. После этого малыш полностью поправится.

Что происходит с мамой

Сейчас вы перестанете быстро сбрасывать вес. Теперь, чтобы продолжать терять килограммы, вам придется выработать режим питания и физических упражнений, но если вы кормите грудью, то не худейте больше чем на 500 г в неделю, иначе это плохо скажется на выработке молока. Избегайте тяжелых физических нагрузок (это бег, игра в сквош, подъем большого веса в тренажерном зале), потому что ваши связки еще ослаблены и вы можете получить травму. Гормоны беременности ослабили связки мышц тазового дна, чтобы вы могли родить ребенка, но они действуют не избирательно, поэтому ослабли все связки в организме. Примерно через три месяца они станут достаточно плотными, чтобы риск получить травму заметно снизился, но понадобится пять месяцев, чтобы они окончательно вернулись к нормальному состоянию. Лучшее упражнение на данный момент — это катать коляску с малышом: ходьба сжигает около 350 калорий в час, и к тому же вам не придется нанимать для прогулок няню.
Важно также следить за своей осанкой, особенно когда поднимаете и укачиваете малыша, а также когда кормите грудью. В это время очень легко начать сутулиться, особенно когда чувствуете себя очень уставшей, но неправильная осанка может привести к болям в пояснице. Во время беременности изгиб вашего позвоночника изменился так, чтобы выдерживать вес ребенка. Теперь позвоночник постепенно возвращается к прежнему состоянию, и полное восстановление может занять до трех месяцев.
Если ваше плохое настроение после родов так и не прошло, то у вас может развиться послеродовая депрессия, хотя чаще она возникает между четырьмя и шестью месяцами после рождения малыша. Ваш врач, возможно, даст вам специальный опросник, чтобы выявить, есть ли у вас склонность к послеродовой депрессии.
Послеродовая депрессия затрагивает одну из десяти женщин, и если в прошлом вы уже страдали от депрессий, то риск еще выше. Женщина может стать плаксивой, не радоваться ребенку, раздражаться; также у нее может начаться бессонница, пропасть аппетит, она может излишне тревожиться о малыше или считать себя плохой матерью. Легкая форма депрессии может пройти сама собой в течение трех-шести месяцев, хотя иногда длится около года. Удивительно, что только одна из четырех мам обращается за помощью, но если вы чувствуете себя подавленно большую часть времени в течение недели и дольше, поговорите с вашим врачом.
Многие папы сначала не чувствуют связи со своими детьми. Возможно, это трудно понять, особенно когда вы, папы, видите, как мама малыша смотрит на него словно на самое удивительное создание на свете. Но вы тоже ощутите это чувство, только позже. Через пару недель малыш начнет улыбаться, а затем и смеяться, и вы, наконец, заметите, что получаете кое-что взамен. В этот момент папы и начинают чувствовать связь с детьми.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Шестинедельный осмотр
Запишитесь с ребенком на прием к врачу. Выписывайте вопросы, которые у вас возникают и еще возникнут до визита к доктору.
Если у вас были осложненные роды, вас должен осмотреть гинеколог, и в этом случае вас наверняка уже записали на прием.


6-я неделя


Вашему ребенку почти полтора месяца, и на этой или на следующей неделе ему нужно будет пройти осмотр у врача, чтобы убедиться, что он бодр и здоров. Возьмите с собой запасные подгузники, потому что ребенка надо будет полностью раздеть, чтобы взвесить. Врач проведет полный и тщательный осмотр, включая проверку глаз, ушей, рта, тазобедренных суставов, позвоночника, сердца, живота, половых органов, рук и ног.
Маловероятно, что этот осмотр выявит что-то нехорошее: здоровье большинства детей в норме. Проблема, которую могут обнаружить на этом осмотре, — шумы в сердце, которые бывают у одного ребенка из ста. Любые серьезные проблемы с сердцем, несомненно, уже были бы выявлены раньше, поэтому на данном этапе у ребенка вряд ли обнаружат что-то более серьезное, чем небольшое отверстие в сердце, которое может закрыться само по себе или, возможно, потребует небольшой операции.
Другая проблема, которую могут выявить на этом осмотре, — врожденный вывих бедра, который бывает у одного из тысячи младенцев. Это тоже лечится сразу же, обычно при помощи хирургического вмешательства или накладывания гипса.
Врач спросит вас о кормлении ребенка, улыбается ли он, поворачивается ли к свету и вздрагивает ли от громких звуков. Эта информация поможет оценить развитие малыша. Также этот осмотр — хорошая возможность для вас задать свои вопросы.
Вы тоже должны будете пройти осмотр через шесть недель после родов.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–17
Режим: ночью спит больше, чем днем
Режим сна у вашего ребенка по-прежнему кажется довольно беспорядочным, хотя вы заметите, что ночью он просыпается реже, потому что начинает различать время суток. Это первый шаг к тому, чтобы спать без перерывов до утра, но обучение этому — долгий процесс, и пока что ваш сон будет по-прежнему прерывистым. Особенно тяжело то, что вы пока не можете ложиться спать рано, когда силы уже исчерпаны, потому что по вечерам ваш ребенок почти наверняка плачет и нуждается в частых кормлениях.

Стоит ли класть ребенка с собой в кровать?

Примерно в это время многие мамы настолько отчаиваются, что ночью с чувством вины кладут ребенка с собой в кровать, чтобы наконец хоть немного поспать. Врачи говорят, что не надо спать вместе с ребенком, но многие мамы все равно делают это просто из-за усталости. Риск при этом не так уж и велик, но все равно стоит предпринять некоторые меры предосторожности, например, не курить и не пить алкоголь. Папе тоже придется воздерживаться или спать отдельно.
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Если вы вдруг уснете во время кормления малыша грудью, а когда, вздрогнув, проснетесь, поймете, что проспали много часов, то знайте: вы не одна такая. По некоторым оценкам, на Западе до 40 % мам спят со своими детьми (а в других культурах этот процент еще выше), и среди них больше тех, кто кормит грудью, потому что им не надо вставать ночью, чтобы покормить.
Полагают, что если вы кормите грудью и спите вместе со своим ребенком, то ваши циклы сна подстраиваются и через несколько ночей начинают совпадать, потому что вы вместе просыпаетесь и засыпаете и остаетесь в полусне, пока малыш ест. Это выглядит как волшебное быстрое решение для мам, которые страдают от недосыпания, и так поступают мамы во всем мире.
Но если вы уже пробовали спать вместе с ребенком или только рассматриваете такую возможность, то наверняка переживаете, не придавите ли вы его во сне. По статистике, вероятность этого очень мала: в Великобритании около 300 детей в год умирают от синдрома внезапной смерти младенца, из них менее чем 1 % умирает от удушья в кровати с родителями. И согласно исследованию, опубликованному в British Medical Journal в 1999 г., этих смертей можно избежать. Это исследование показало, что дети никогда не умирали от удушья в кровати с родителями, если только родители не курили, не пили, не засыпали с ребенком на диване (который мягче, чем кровать, и поэтому там больше шансов задушить ребенка), не были чрезмерно уставшими и если ребенок не запутывался в одеяле. Хотя большинство молодых родителей описали бы себя как «очень уставших», вам стоит беспокоиться только в том случае, если вы устали настолько, что даже не смогли бы выйти из дома. Если это так, то не кладите ребенка к себе в кровать.
Таким образом, при условии, что вы предпримете все меры предосторожности, спать с малышом довольно безопасно. И, более того, есть свидетельства, что это даже полезно для ребенка. Из всех млекопитающих люди рождаются самыми незрелыми и поэтому нуждаются в тесном контакте с другим человеком для элементарного выживания. Некоторые исследования показывают, что дети, которые спали с родителями, лучше учатся в школе, меньше страдают от стрессов и чувствуют себя более уверенными. Будете ли вы или не будете спать вместе с ребенком — это ваш личный выбор. Но что бы вы ни решили, вы должны обсудить это с вашим партнером, чтобы вы оба остались довольны этим решением.
КАК НЕ ОКАЗАТЬСЯ В ОДНОЙ КРОВАТИ С ПЯТИЛЕТНИМ РЕБЕНКОМ
Если вы хотите класть ребенка в свою кровать, но не хотите, чтобы он спал с вами, когда подрастет, то выполняйте два основных правила, чтобы избежать возникновения вредных привычек.
Во-первых, не позволяйте ему использовать вас как «пустышку», когда кормите его грудью. Вашему малышу это будет казаться прекрасным, и он не захочет засыпать сам без вашей груди. Поэтому, когда он закончит есть, заберите у него грудь и все же лучше положите его обратно в его кроватку, даже если он будет протестовать.
Во-вторых, пусть ребенок всегда засыпает сам в своей кроватке. Иначе многие родители оказываются в ситуации, когда единственный способ уложить ребенка – это полежать вместе с ним минут двадцать, терпеливо ожидая, пока он уснет.

Некоторые родители спят в одной кровати со своими детьми с самого рождения и продолжают делать это до тех пор, пока ребенку не исполнится три года, в надежде, что потом он сам захочет спать отдельно. Другие, наоборот, никогда не кладут ребенка к себе в кровать, даже чтобы покормить ночью, и кормят, сидя в кресле. Но многие родители выбирают нечто среднее: сначала укладывают ребенка в его кроватку, потом, когда он просыпается ночью, чтобы поесть, мама берет его к себе в кровать и оставляет там на несколько часов или до утра. Она может делать это каждую ночь или всего пару раз в месяц, или, возможно, когда малыш болеет и плохо спит. Другой вариант — купить кроватку с одной открытой стороной, чтобы придвигать ее к взрослой кровати. Это учит ребенка спать отдельно от родителей, но позволяет ему придвигаться к маме и кушать, почти не просыпаясь.
Если вы раздумываете, стоит ли спать с ребенком в одной кровати, то задайте себе один важнейший вопрос: как бы вы справились с ситуацией, если бы ваш малыш умер от синдрома внезапной смерти младенца, находясь в вашей кровати? Стали бы вы мучиться от чувства вины и сожаления, несмотря на то что эта смерть вряд ли наступила из-за того, что вы спали вместе? Также имейте в виду, что сообщение о смерти от несчастного случая может попасть в газеты с комментариями специалистов, которые будут советовать родителям никогда не спать со своими младенцами. Поэтому, хотя акушеры и врачи часто советуют спать с ребенком с соблюдением мер предосторожности, западное общество в целом все еще настороженно относится к совместному сну. И это само по себе осложняет принятие решения.

Безопасный совместный сон

• Никогда не кладите ребенка в свою кровать, если вы или ваш партнер курит.
• Не спите вместе с ребенком, если вы пили алкоголь или принимали наркотики.
• Не спите вместе с ребенком, если чрезмерно устали.
• Не спите вместе с ребенком, если вы или ваш партнер страдаете ожирением.
• Не спите вместе с ребенком на водяном матрасе и убедитесь, что матрас жесткий.
• Не засыпайте вместе с ребенком на диване: малыш может оказаться в ловушке в неудобном углу или среди диванных подушек и задохнуться.
• Используйте как можно меньше подушек и держите их подальше от ребенка.
• Не накрывайте ребенка вашим одеялом, используйте только одну хлопковую простыню — это самый безопасный вариант. Или же заправляйте одеяло как-то так, чтобы он было как можно дальше от головы ребенка.
• Не кладите ребенка между собой и стеной, иначе он может соскользнуть с матраса и попасть в ловушку.
• Убедитесь, что между матрасом и изголовьем кровати нет пространства, в которое ребенок может упасть и задохнуться.
• Не кладите ребенка с собой в кровать, если он в своем спальном мешке, иначе ему будет слишком жарко.
• Срежьте все пуговицы со своей ночной рубашки или пижамы, потому что ребенок может начать сосать их. По крайней мере убедитесь, что они крепко пришиты.
• Не давайте ребенку спать на животе, хотя он может спать у вас на груди: было доказано, что так младенцы начинают дышать в одном ритме с матерью, и тем самым риск внезапной смерти снижается.
• Не оставляйте ребенка одного без присмотра в вашей кровати — он может упасть.
• Не кладите подушки вокруг кровати, чтобы смягчить падение ребенка: если он все же упадет, то может задохнуться в этих подушках.
• Предупредите вашего партнера, что кладете ребенка в кровать. Очень важно, чтобы он всегда знал о присутствии ребенка, особенно когда вы кладете туда малыша среди ночи.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: обычно 1–6 часов
На этой неделе малыш будет плакать дольше: плач набирает обороты перед тем, как достичь пика на следующей неделе. Слушая плач ребенка, вы наверняка замечаете, что его крики преследуют разные цели. Постепенно, в ближайшие несколько недель, вы научитесь различать их, а затем плач пойдет на спад.

Различные причины плача

Голод — ритмичный и неумолимый, этот плач будет продолжаться и продолжаться почти без пауз, и ничто его не остановит, кроме молока. Поэтому, если ребенок голоден, покормите его.

Боль — пронзительный плач, почти как если бы ребенок кричал от боли. Вы можете услышать этот плач, когда ребенка мучают газы или когда ему делают прививку, или если вы случайно выгнули ручку назад, одевая его. Постарайтесь выучить этот плач как можно быстрее, чтобы уметь сразу же распознать его, если ваш ребенок заплачет от боли, вызванной более серьезными причинами.

Усталость — плач с множеством вариаций: сильный и решительный, стихающий до хныканья, прерывистый с паузами. Плач от переутомления станет наиболее распространенным в ближайшие недели.

Эмоции — такой плач охватывает все: например, когда ребенку наскучило лежать в одном и том же месте, или он испугался громкого звука, который заставил его вздрогнуть, или он сердится, потому что его не берут на руки, или молоко закончилось раньше, чем он наелся. Иногда эмоциональный плач сопровождается тем, что ребенок выпячивает нижнюю губу и выглядит ужасно обиженным.
Этот вид плача сложнее распознать, потому что у него есть много вариаций и у каждого ребенка он свой. Иногда он может звучать, как будто ребенок специально выжимает плач из себя, чтобы разжалобить вас, но на самом деле он плачет искренне, потому что действительно так чувствует.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 660–900 мл (до 135 мл за один раз)
График: 7–10 раз в сутки
Когда ваш ребенок только родился, его нужно было кормить по требованию в течение всего дня и ночи, и, вероятно, вы кормили его часто, но понемногу. Теперь его желудок стал больше, и он может дольше обходиться без молока. Большинство детей уже могут проводить по три часа между кормлениями днем (помните, что это три часа от начала одного кормления до начала следующего) и по четыре часа ночью. Если ваш малыш по-прежнему любит частые кормления крошечными порциями, попробуйте помочь ему сломать эту привычку — ваша жизнь станет намного проще, особенно по ночам.

Грудное вскармливание

Если вы еще кормите чаще, чем каждые два часа, возможно, ваш ребенок не наедается как следует. Помните, что грудное молоко меняется во время кормления: сначала ребенок получает «переднее» молоко, сладкое, водянистое, хорошо утоляющее жажду, с высоким содержанием молочного сахара, но с низким содержанием жира. Оно дает мгновенный прилив энергии. Позже в процессе кормления начинает поступать более густое, так называемое «заднее» молоко, в котором больше жира и калорий. Поэтому важно быть терпеливой и дать ребенку полностью закончить сосать из одной груди, перед тем как прикладывать его к другой, если вы кормите из двух сразу. Или не прикладывайте его к другой груди до следующего кормления. Дайте ему сосать из одной груди по крайней мере минут 20 и наблюдайте, как его сосание замедляется и он становится вялым и расслабленным. Это значит, что он добрался до «заднего» молока, которое позволит ему дольше оставаться сытым.

Искусственное вскармливание

Если ребенок не хочет выпивать бóльшую часть бутылочки и вы по-прежнему выливаете много молока, возможно, дело в том, что он взял в привычку есть часто и понемногу в течение всего дня и ночи. Кроме того, что вы впустую расходуете много смеси, вам еще и очень тяжело кормить его по ночам.
Сейчас ребенок должен выпивать 135 мл за один раз. Если вы хотите поменять ситуацию с частыми кормлениями, начните с дневных. Днем у вас будет больше сил и энергии, а те изменения, которых вы добьетесь, хорошо скажутся и на ночных кормлениях.
Начните с того, чтобы ребенок подождал пять дополнительных минут прежде, чем вы начнете его кормить, и посмотрите, как он будет реагировать. Если он не очень против, то увеличьте это время до 10 минут и так дальше, пока он не начнет проводить между кормлениями по три часа. Потом вы можете постепенно работать над тем, чтобы он проводил по четыре часа между кормлениями ночью. Не вводите на данном этапе слишком жесткий график и слушайте, что говорит вам ваш ребенок. Если он говорит, что действительно не готов ждать так долго между кормлениями, то пусть пока будет так: вы всегда можете попробовать снова через пару недель.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–8
Детки и на грудном, и на искусственном вскармливании довольно часто тужатся и краснеют, когда какают, даже если стул у них очень мягкий. Считается, что это происходит потому, что мышцы ануса не очень хорошо расслабляются, а также потому, что дети, как правило, какают лежа, и им не помогает сила земного притяжения.
Чрезмерно сильные потуги должны пройти примерно к 10-й неделе. Но учтите, что они могут быть вызваны запором, который нуждается в лечении.

Купание
Себорейный дерматит у новорожденного

Это состояние, когда кожа на голове ребенка покрывается корочкой с пятнами коричнево-желтых жирных хлопьев. Хотя это и выглядит неприятно, ребенка это не беспокоит, и он не чувствует ни зуда, ни боли. Скорее всего, это состояние пройдет после шести месяцев.

Лечение себорейного дерматита

Вы можете слегка втереть оливковое масло в кожу головы ребенка перед купанием, а затем расчесать его волосы (как бы мало их ни было) мягкой детской щеткой, чтобы вычесать корочки. Смойте масло детским шампунем — это тоже поможет удалить корочки.
Известно, что масло чайного дерева также эффективно в лечении себорейного дерматита. Добавьте несколько капель к четырем столовым ложкам оливкового масла и смажьте этой смесью голову ребенка перед сном, а наутро смойте шампунем. Также можно смешать несколько капель масла чайного дерева с детским шампунем.
Если себорейный дерматит у вашего ребенка особенно тяжелый, используйте лечебный шампунь (его можно купить в аптеке). Ваш врач может также назначить мягкое местное гормональное средство. НИКОГДА не отковыривайте корочки, как бы сильно ни хотелось.

Развитие и игры

Если вы попробуете перемещать какой-нибудь предмет из стороны в сторону над головой ребенка, то он сможет следить за ним глазами. Это происходит потому, что его мозг развился достаточно, чтобы предвидеть движение предмета, что позволяет ему следить за ним.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Никогда не чистите соски бутылочек солью
Многие родители допускают ошибку, моя соски бутылочек соленой водой, чтобы лучше их очистить. Вы не должны этого делать, потому что соль очень сложно смыть водой полностью, и ваш ребенок будет эту соль проглатывать. Почки вашего малыша еще слишком незрелы и не могут справиться с выведением соли, поэтому ее уровень в крови может очень резко подскочить, что может привести даже к летальному исходу.

Ограничьте время, которое ребенок проводит в автокресле, потому что оно жесткое и не дает малышу двигаться, что мешает мышцам развиваться. Худшее, что вы можете сделать, — это переносить малыша в машину и из машины в этом автокресле и оставлять его там часами. Когда вы находитесь дома, лучше положите ребенка в специальное детское креслице-баунсер — оно позволяет ребенку свободно двигаться. А самый лучший вариант — класть ребенка на живот на пол, когда он бодрствует, или как вариант класть его на спину: оба эти положения развивают мышцы ребенка.

Когда обращаться к врачу
Молочница

Если ребенка стало необъяснимо трудно кормить и он кажется раздражительным, вполне возможно, что у него кандидоз полости рта (молочница). Это довольно распространенное явление у новорожденных. Некоторые дети заражаются молочницей от матери во время родов, особенно если она страдала от вагинального кандидоза во время беременности.
Молочница — это грибковая инфекция, вызванная грибком Candida albicans, процветающим в теплой и влажной среде, поэтому он заражает влагалище, рот, соски во время кормления грудью и паховую область. Кандидоз полости рта делает ротовую полость малыша болезненно чувствительной, поэтому кормление может быть затруднено. Посмотрите, есть ли у него во рту, на языке и на внутренней поверхности щек белые пятна. Если вы протрете их тканью, возможно, они не исчезнут, но если все же отойдут, то под ними окажутся красные болезненные пятна. Молочница может также привести к тяжелой форме пеленочного дерматита с пятнами ярко-красного цвета, который не будет поддаваться лечению средствами, которые используют при обычных опрелостях. Вы можете также заметить белые пятна на коже малыша.
Если вы подозреваете, что у ребенка молочница, важно обратиться к врачу, так как это грибковая инфекция, которая требует лечения. Врач назначит противогрибковые капли, которые надо будет капать в рот ребенка после кормления, а также противогрибковый крем, чтобы смазывать кожу под подгузником. Если вы будете чаще оставлять ребенка без подгузника, это поможет ускорить заживление. Состояние обычно улучшается после двух дней лечения, и важно продолжать принимать медикаменты после исчезновения симптомов, чтобы не допустить рецидива.
Если вы кормите ребенка грудью, то вам также следует мазать соски противогрибковым кремом после каждого кормления. Если вы чувствуете боль в сосках после кормления, скорее всего, они тоже поражены молочницей.

Что происходит с мамой

Если у вас нет никаких осложнений, то в шесть недель вы пройдете последний послеродовый осмотр у гинеколога. Доктор обследует ваш живот, чтобы убедиться, что матка возвращается к своему нормальному состоянию. Также у вас возьмут анализ мочи и измерят давление. Наконец, врач проверит шов от эпизиотомии, если он у вас есть.
На осмотре можете сообщить врачу, если вы все еще плохо чувствуете себя после родов в психологическом плане, потому что это может указывать на послеродовую депрессию. Также вы можете пожаловаться врачу, если швы все еще болят, потому что они уже не должны быть чувствительными, и сообщите, если вам больно заниматься сексом или вы даже не можете и думать об этом из-за боли.
Если у вас еще не было секса, то вы, конечно, не исключение, потому что многие женщины предпочитают подождать несколько месяцев после родов, отчасти потому что они боятся, что им будет больно. Но вообще секс уже не должен быть болезненным, если только у вас не слишком много швов, поэтому поговорите с врачом, если вам все еще больно после нескольких первых раз.
Перспектива снова забеременеть тоже может быть причиной, по которой женщины не хотят заниматься сексом после родов, поэтому поговорите с вашим врачом о контрацепции. Также женщины часто беспокоятся, что секс уже не будет таким приятным, потому что влагалище стало «больше». Но это напрасное опасение, так как влагалище очень эластично и через шесть недель после родов оно возвращается к своим прежним размерам. Кроме того, вы можете продолжать делать упражнения для мышц тазового дна, чтобы подтянуть их.
Некоторые женщины опасаются, что просто не смогут наслаждаться сексом, как раньше, — и это тоже миф. Скорее всего, все будет как прежде, а многие говорят, что становится даже лучше, потому что они начинают чувствовать особую близость со своим партнером из-за того, что у них есть общий ребенок. Некоторые женщины признаются даже, что после родов им стало легче достигать оргазма. Считается, что это происходит потому, что кровоснабжение половых органов после родов улучшается.
Контрацепция
Если вы не кормите грудью, то менструация может начаться в любой момент. Важно поговорить с врачом о контрацепции, потому что вы можете забеременеть за две недели до первой менструации.
Если вы кормите грудью, все равно не полагайтесь на это как на средство контрацепции – это не сработает. Если раньше вы принимали противозачаточные таблетки, то теперь нужно будет рассмотреть другие способы, поскольку комбинированные противозачаточные таблетки содержат эстроген (так же, как и прогестерон), который мешает выработке молока. Многие кормящие женщины выбирают мини-пилюли, которые содержат только прогестерон, не нарушающий лактацию. Но есть недостаток – такие таблетки не очень надежны. Обсудите их плюсы и минусы с врачом.
Другой вариант – это диафрагма (противозачаточный резиновый колпачок), хотя прежде, чем пользоваться им, вам надо будет восстановиться после родов. И наконец, многие пары выбирают презервативы, пока женщина не закончит кормить грудью и не начнет снова пить таблетки.

Но главная причина, по которой вы можете не хотеть секса, — это обычная усталость в сочетании с гормональными скачками, которые снижают либидо. Наберитесь терпения, ваша сексуальная жизнь вернется, а пока не смущайтесь и посоветуйтесь с врачом, если вас что-то беспокоит. Врачам постоянно приходится помогать людям с такими проблемами. Также важно поговорить с вашим партнером о том, что вы чувствуете: объясните ему, что многие женщины какое-то время воздерживаются от секса, но сексуальная жизнь вернется довольно скоро. Чем больше терпения и понимания он проявит, тем быстрее вы захотите секса.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Запишитесь на послеродовые занятия
Через шесть недель после естественных родов и через восемь-десять недель после кесарева сечения можно посещать спортивные занятия для недавно родивших мам. Вы можете поинтересоваться в местных спортклубах, есть ли у них послеродовая йога или пилатес.
Но есть и отличная альтернатива – прогулки с коляской. Если вы будете гулять по крайней мере один час в день и увеличивать темп ходьбы, пока не почувствуете себя слегка запыхавшейся, то вам не придется посещать спортзал, чтобы вернуть прежнюю форму.


7-я неделя


На этой неделе вас, вероятно, ожидает важное событие — первая улыбка вашего ребенка. Возможно, вы уже замечали какие-то проблески улыбки на протяжении последних нескольких недель, когда смотрели, как ваш малыш слегка улыбается во сне. Эти ранние улыбки радовали вас, но они отойдут на второй план, стоит вам увидеть первую настоящую улыбку, когда ваш ребенок посмотрит вам в глаза и улыбнется, потому что он счастлив.
Так что родителей эта неделя вознаградит за их усилия, ведь они заметят значительный прогресс в развитии ребенка. На ваших глазах он превратится из странного маленького существа, которого волнуют только голод и боль в животике, в настоящего маленького человечка, интересующегося людьми и предметами, которые его окружают.
Но в то же время это и трудная неделя, потому что плач ребенка достигнет пика, малыш будет переживать скачок роста, а еще он начнет бороться со сном и потому переутомляться, что еще больше затруднит процесс укладывания и обучения сну.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–17
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы дневной сон составлял в общей сложности около трех часов
По мере того как ваш ребенок становится более общительным, он начинает сопротивляться сну, потому что вместо этого он предпочел бы бодрствовать и играть. И вместо того, чтобы засыпать от усталости после того, как он попил молока и выпустил газы, малыш будет бороться со сном, ведь он очень взволнован новым миром, который открыл для себя. В результате он будет чрезмерно уставать.
Ночью вам будет легче понять, почему ребенок плачет, потому что вы будете уверены, что он устал, даже если он отчаянно сопротивляется засыпанию. Но днем сложнее понять, что происходит, отчего ребенок может пробыть без сна слишком долго. А когда он слишком переутомляется, ему и впрямь становится сложнее заснуть, потому что он взвинчен и перевозбужден. Может показаться логичным не давать малышу спать днем, чтобы он вымотался и лучше спал ночью, но это не сработает. Ребенок должен спать как минимум три часа в течение дня, иначе он будет чувствовать себя настолько уставшим и возбужденным, что ночной сон тоже нарушится. Вспомните, как вы сами чувствуете себя после напряженного дня — голова гудит, и хотя вы вымотаны, уснуть никак не удается. Поэтому очень важно наблюдать за сигналами того, что ребенок устал, и укладывать его спать, прежде чем он выбьется из сил.
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ПРИЗНАКИ ТОГО, ЧТО РЕБЕНОК УСТАЛ
• он зевает;
• трет глаза;
• тянет себя за ушки;
• хнычет;
• избегает зрительного контакта.


Когда укладывать ребенка днем

Малыши этого возраста устают примерно через два часа бодрствования, поэтому, если вы будете укладывать ребенка спать через пару часов после предыдущего сна, он не успеет стать капризным, плаксивым или слишком устать, чтобы спокойно уснуть. Вам покажется трудным установить для ребенка режим дневного сна, потому что он еще слишком мал и потому что у вас вряд ли уже установилось определенное время, когда вы укладываете его на ночь. Но если вы нацелитесь на то, чтобы он спал по крайней мере три часа днем, это уже будет хорошим началом. В конце концов у него появится более определенный режим, и он будет спать днем три раза: один раз утром, подольше в обед и, наконец, недолго ближе к вечеру.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 1–6 часов
На этой неделе плач ребенка достигнет пика, но уже со следующей недели начнется улучшение. Считается, что дети плачут на этой неделе так много из-за значительного прогресса в развитии, ведь малыш начинает улыбаться и общаться, а это требует много энергии и концентрации. Ваш малыш быстро устает и становится плаксивым.
Этот огромный скачок совпадает с рывком в физическом росте, так что, если вы кормите грудью, на этой неделе младенцу может не хватать молока, и это еще один повод поплакать. А если вы кормите из бутылочки, то ребенку все равно нужно дополнительное «топливо», чтобы обеспечить рост, и этой добавки он тоже будет требовать плачем.
И чтобы окончательно усложнить ситуацию, на этой неделе ребенок начнет плакать по новой причине — из-за чрезмерного утомления. Когда ребенок был новорожденным, он просто засыпал, как только чувствовал усталость, но теперь, когда он подрос и начал бороться со сном, это делает его капризным и плаксивым, по мере того как он все больше и больше утомляется. Переутомившийся ребенок может просто запутаться в своих ощущениях и перестать понимать, что на самом деле его беспокоит. И он будет плакать так, как будто хочет есть, тогда как на самом деле ему просто хочется утешиться. Поэтому угадывать, из-за чего плачет ребенок, становится еще труднее. Ключ к решению проблемы переутомления — в том, чтобы укладывать ребенка до того, как он слишком сильно устанет. Но так как, скорее всего, у него еще нет режима сна, то для подстраховки предлагайте ему молоко, когда он начинает хныкать, а если еда его не заинтересует, укладывайте спать.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 660–900 мл (до 150 мл за один раз)
График: 6–10 раз в сутки. Скачок роста может потребовать более частых кормлений, чем обычно
Вашего ребенка на этой неделе ожидает скачок роста, и, возможно, он окажется даже более значительным, чем предыдущий, поэтому будьте готовы к тому, что малыш будет очень голодным. Ребенку потребуется дополнительная энергия, чтобы «подпитать» прогресс в своем развитии, выражающийся в умении улыбаться и общаться. Как вы могли заметить во время предыдущего скачка роста, малыш может стать раздражительным, особенно если вы кормите грудью, потому что ему будет не хватать молока. Довольно часто мамы думают, что у них «кончилось» молоко, но на самом деле это не так. Это может быть просто совпадением, что вашему ребенку нужно больше молока, а ваши груди смягчаются примерно в это же время, потому что выработка молока уже установилась. Как и в прошлый раз, начинайте кормить часто и помногу, чтобы выработка молока увеличилась в соответствии с требованиями ребенка. И независимо от того, находится ли малыш на грудном или искусственном вскармливании, голод будет одной из основных причин плача на этой неделе. Скачки роста обычно проходят в течение двух дней, после чего малыш становится спокойнее. Он может даже пропустить какое-нибудь из кормлений, потому что будет в состоянии выпивать больше молока за один раз.

Грудное вскармливание и алкоголь

Возможно, вы задавались вопросом, сколько алкоголя вы можете пить, если кормите грудью. Хорошая новость в том, что вам не обязательно воздерживаться так строго, как во время беременности, когда даже малые количества алкоголя могли навредить ребенку. Но все же на этой неделе, когда ваш ребенок переживает скачок роста, лучше продолжить воздержание, потому что алкоголь может влиять на то, сколько молока выпивает малыш.
Употребление вами спиртного во время грудного вскармливания не принесет вреда младенцу, потому что алкоголь в молоке не сохраняется. После метаболизации он полностью выводится из организма, а значит, и из молока. Но при этом небольшое его количество все-таки может попасть к ребенку, если вы будете кормить его вскоре после того, как выпили. Алкоголь может быть в молоке в течение 30–90 минут после употребления, поэтому, если вы выпили, подождите полтора часа, прежде чем кормить. Необходимости сцеживать молоко и выливать его нет, разве что у вас слишком затвердели груди и вы не можете больше ждать.
Основная проблема заключается в том, что алкоголь снижает выработку гормона окситоцина, который отвечает за производство молока и за то, чтобы оно текло из соска. Из-за этого малышу может стать труднее сосать, и исследования показывают, что алкоголь заставляет малыша есть чаще, но съедать при этом меньше, что в долгосрочной перспективе может привести к недостаточному набору веса. Считается, что два маленьких бокала вина уже влияют на количества молока, потребляемого ребенком.
Однако странным образом употребление алкоголя заставляет вас чувствовать, что в груди стало больше молока. Это происходит потому, что алкоголь увеличивает уровень гормона пролактина, который стимулирует накопление молока в груди. Но ребенку это не приносит никакой пользы, потому что выход молока из соска затрудняется и сосать становится сложнее.

Искусственное вскармливание – соски бутылочек

Скачок роста на этой неделе означает, что у вашего малыша будет пара «голодных» дней, когда он начнет требовать больше еды. Следуйте его желаниям и будьте готовы кормить его чаще и наливать в его бутылочку больше молока. Также вы можете подумать о новой соске для бутылочки, потому что ребенок может хотеть пить молоко жадно и быстро, и, возможно, ему понадобиться соска с дырочкой большего размера.
ТЕМПЕРАТУРА МОЛОКА
До настоящего момента вы подогревали молоко, чтобы оно понравилось ребенку. Возможно, вы подумываете о том, чтобы постепенно приучить его к более холодному молоку, потому что это будет намного удобнее, особенно когда вы будете выходить из дома. Если он ест хорошо, попробуйте разогревать молоко чуть послабее и посмотрите, как он будет реагировать. Как только малыш привыкнет к более прохладному молоку, снижайте температуру дальше до тех пор, пока не перестанете подогревать его совсем.

Если во время кормления щеки младенца втягиваются внутрь, это значит, что он прикладывает слишком много усилий и молоко течет слишком медленно. Поэтому вы можете попробовать соску следующего размера после самого первого, для новорожденных. Другим признаком того, что малышу нужна другая соска, может быть то, что он сосет слишком медленно и прекращает есть скорее потому, что сдался и бросил, а не потому, что наелся. Но если вы дали ему новую соску и он начал захлебываться и давиться, это значит, что поток слишком быстрый для него и вам нужно вернуться к прежней.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–6
В эти дни вам придется менять не так много подгузников, как раньше, потому что малыш начинает лучше переваривать и усваивать то, что съедает, и соответственно меньше какать. Тем не менее некоторые делают это несколько раз в день, в то время как другие — один раз в четыре дня, а иногда у детей бывает запор.

Запор

Если стул ребенка мягкий и ему не больно ходить в туалет, значит, запора у него нет. Обычно у детей на грудном вскармливании запоров не бывает, потому что они получают больше гормона мотилина, который помогает пищеварительной системе. Но все же иногда запоры случаются и у грудничков.
Дети на искусственном вскармливании страдают от запоров чаще, потому что смесь переваривается тяжелее и стул от нее бывает более густым. Кроме того, смесь не содержит мотилин, который стимулирует опорожнение кишечника.

Признаки запора у ребенка

Если стул у ребенка мягкий, то никаких проблем не возникает, даже если он тужится. Скорее, надо обратить внимание, если ребенок с трудом выталкивает из себя суховатый стул, больше похожий на твердый стул взрослого человека. Это значит, что у ребенка запор.

Лечение

Попробуйте помассировать малышу животик в ванной — в теплой воде малыш будет расслабленным, поэтому это идеальное время для массажа. Если ваш ребенок находится на искусственном вскармливании, убедитесь, что вы разводите смесь правильно и добавляете достаточно воды, потому что обезвоживание может вызвать запор.
Поговорите с вашим врачом о том, чтобы дать ребенку бутылочку воды (кипяченой и охлажденной), так как иногда это помогает при запоре. Сливовый отвар тоже может помочь, но и тут сперва посоветуйтесь с врачом. Если запор продолжается больше 10 дней или если ребенок явно испытывает дискомфорт, обратитесь к врачу, чтобы он назначил слабительное или суппозитории. Но НИКОГДА не используйте их сами без консультации с доктором.


Купание

Многие десятилетия матери пользовались тальком как детской присыпкой, придающей малышам особый аромат свежести. Это самый простой способ высушить попу ребенка после смены подгузника, но подумайте дважды, прежде чем использовать его.
Хотя тальк по-прежнему можно приобрести в отделе детских товаров в аптеках и супермаркетах, он потерял свою популярность среди мам, которые считают, что он может быть опасен. Оказывается, действительно существуют риски, связанные с использованием талька, и поэтому его лучше избегать.
Во-первых, тальк делают в основном из измельченных силикатов, и эти частицы настолько малы, что их легко вдохнуть. А вдыхание талька иногда приводит к пневмонии, отеку дыхательных путей и даже смерти.
Также было проведено исследование возможной связи между использованием талька и возникновением рака яичников. Предположительно тальк может проходить через шейку матки и оседать в яичниках. Но доказательство того, что тальк вызывает рак, не вполне убедительно, и многие эксперты отрицают эту связь. Также есть опасение, что тальк обладает структурой, схожей с асбестом, но нет доказательств того, что он так же опасен.
Лучше подсушивать кожу на попе ребенка, оставляя его без подгузника или пользуясь ватой, хлопковой тканью либо феном, включенным на низкую температуру.

Развитие и игры

Когда ребенку исполняется семь недель, каждый родитель начинает взволнованно ждать, что малыш вот-вот широко улыбнется ему. К сожалению, все происходит не совсем так, и если вам повезет, вы увидите робкую полуулыбку, когда будете с ребенком смотреть друг на друга. Вы ответите малышу своей широкой улыбкой, и в течение ближайших нескольких дней его улыбка станет более определенной. Этот первый обмен улыбками с малышом так увлекателен, что заставит вас забыть о бессонных ночах и часах плача. Возможно, вы увидите всего одну мимолетную улыбку за целый день, но все дети должны так или иначе начать к восьмой неделе улыбаться.
Раньше малыш узнавал вас лишь по общим очертаниям, но теперь он обращает внимание на черты вашего лица, замечает глаза, нос и рот. Это помогает ему сформировать более четкое представление о том, как вы выглядите, и не теряться, если вы измените прическу или наденете очки. Способность различать лица в деталях позволяет ребенку начать узнавать и других людей, например папу, братьев и сестер, бабушек и дедушек.
Примерно в этом возрасте малышу начнут нравиться двигающиеся предметы, так что вы можете купить мобиль и повесить его над кроваткой или пеленальным столиком. Ребенку будет проще всего увидеть черно-белый мобиль, но он также сможет различить основные яркие цвета, так что лучше выбирать игрушки не пастельных тонов.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Никогда не давайте ребенку аспирин
Аспирин может вызвать у ребенка состояние, которое называется синдромом Рейе и ведет к поражению печени и даже смерти. Поэтому никогда не давайте его ребенку. Рекомендуемое болеутоляющее для детей до шести месяцев – это детский парацетамол, такой как «Калпол». Женщины, кормящие грудью, также должны избегать аспирина.


Когда обращаться к врачу
Пупочная гранулема

Прищепка на пупке вашего малыша уже должна была отвалиться, а пупок зажить и выглядеть хорошо. Однако примерно у одного из 50 детей пупок не заживает, и когда прищепка отваливается, под ней виден ярко-красный липкий кусочек ткани. Это пупочная гранулема. В ней нет нервных окончаний, поэтому ребенок ничего не почувствует, если дотронуться, и она должна зажить в течение нескольких месяцев.
Тем не менее, если пупок у вашего ребенка выглядит сейчас не так, как обычно у всех людей, то вам надо показать его врачу. Пусть пупочная гранулема не является серьезной проблемой и, вероятно, ее даже не придется лечить, но в некоторых случаях врач решает ускорить процесс заживления и перевязывает ее хирургической нитью, чтобы она засохла и отвалилась. Кроме того, ее можно удалить нитратом серебра. Обе процедуры просты и безболезненны.

Что происходит с мамой

Если вы кормите грудью, то заметите, что сейчас молоко стало меньше подтекать, а грудь сделалась мягче. Вам может показаться, что выработка молока сократилась, но это не так. На самом деле она подстроилась под запросы ребенка.
Матка вернулась к своим нормальным размерам, тем же, что до беременности, потому что мышечные волокна сократились. Но живот все еще остается довольно большим, потому что у вас сохранился жир, отложившийся во время беременности. Это природные запасы питательных веществ для ребенка, и постепенно они исчезнут, пока вы будете кормить грудью. Пока еще рано садиться на диету, но вы можете ограничить себя в шоколаде, тортах, печенье и чипсах, особенно если кормите смесью, а не грудью. Но не удивляйтесь, если от усталости вы будете чувствовать, что у вас не хватает силы воли отказаться от этих продуктов: это биологический факт — усталость заставляет вас употреблять больше сахара и углеводов, чтобы поддерживать энергию на должном уровне.
Если у вас было кесарево сечение, ваш шов должен полностью зажить, и теперь вы снова можете начать поднимать тяжести. Вы можете также снова начать водить машину, но будьте осторожны, потому что при аварийном торможении можете почувствовать боль.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Запишите ребенка на прививки
В возрасте двух месяцев вашему ребенку должны сделать очередные прививки[4]. Вам нужно будет купить «Калпол» (детский парацетамол) на случай, если у малыша после прививки будет жар. Скажите в аптеке, что вам нужно лекарство именно для двухмесячного ребенка. Поговорите с вашим врачом о любых опасениях, которые возникают у вас в связи с предстоящей вакцинацией.


8-я неделя


Если вы хотите, чтобы у ребенка был режим дня, то эта неделя — первая, когда вы можете начать что-то для этого предпринимать. До сих пор малыш был еще слишком мал для какого-либо графика, и ему просто нужно было, чтобы его кормили и укачивали каждый раз, когда он плачет.
И сейчас все еще рано вводить жесткий график кормления и сна, но вы можете постепенно выстраивать некую канву ваших ежедневных занятий. Преимущество такой канвы заключается в том, что она поможет вам понимать, хочет ли малыш есть или спать, и вам будет проще угадывать, из-за чего он плачет. Сейчас и впоследствии это станет особенно важно, потому что голод теперь не главная причина, по которой ребенок может плакать: он будет все чаще расстраиваться по другим причинам, таким как усталость и даже скука, и его потребности будут расти.
Распорядок дня подходит отнюдь не всем, и многие матери предпочитают просто наблюдать за сигналами, которые подает ребенок, и реагировать на них, инстинктивно угадывая, чего он хочет. Недостаток режима в том, что вы можете так зациклиться на нем, что не заметите, как ребенок «говорит» вам что-то важное, и в итоге вам обоим придется плохо. Вы даже можете не накормить ребенка как следует, если будете слишком строго придерживаться графика и не поймете, что он плачет, потому что голоден.
С другой стороны, гибкий график, когда вы поощряете ребенка есть и спать примерно в одно и то же время, должен иметь преимущества и для вас, и для малыша. Вы не будете тратить время зря, предлагая ему еду, когда он не голоден, и сможете укладывать его спать, прежде чем он переутомится и начнет капризничать. В результате вы сможете быстро удовлетворять основные потребности ребенка. Но главное, как всегда, оставаться чувствительной и реагировать на то, что малыш «говорит» вам.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–17
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы дневной сон составлял в общей сложности около трех часов
Идеальный режим, к которому стремятся многие родители, — это 12 часов непрерывного сна ночью и около двух-трех часов в течение дня. Некоторые дети начинают спать так к возрасту 16 недель, но многим другим для этого нужен год или даже больше. Однако если вы предпримете некоторые подготовительные шаги в эти первые недели, то безусловно вам будет легче ввести более организованный график сна и бодрствования, когда ребенок станет чуть старше.
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На прошлой неделе мы говорили о дневном сне, но, как и большинство мам, вас, без сомнения, больше волнует ночной сон ребенка. Так что на протяжении следующих нескольких недель мы сфокусируемся на ночном сне.

Более продолжительный сон ночью

Надеемся, что ваш ребенок уже спит ночью по четыре или пять часов без перерыва и его сон стал крепче, так как биологические часы малыша настроились на смену дня и ночи. Но если он все еще путает время суток, то вам надо бороться с этим, чтобы потом можно было научить ребенка спать всю ночь и войти в правильный режим дня.
Продолжайте вести себя ночью очень спокойно: пусть свет будет приглушенным и никаких игр. Днем не давайте ребенку спать дольше трех часов подряд, а общая продолжительность дневного сна не должна превышать четырех часов.
Один испытанный и проверенный способ помочь ребенку лучше спать ночью — это старая добрая прогулка в коляске, чтобы дышать свежим воздухом в течение дня. Теперь эффективность этого метода подтверждена наукой: исследование, опубликованное в Journal of Sleep Research, показало, что дети в возрасте 6, 9 и 12 недель, которые хорошо спали ночью, получали в два раза больше солнечного света (т. е. гуляли днем между 12 и 16 часами), чем те дети, которые ночью спали плохо. Исследователи связывают это с тем, что нахождение под солнцем помогает регулировать гормон сна мелатонин, который влияет на понимание ребенком разницы между ночью и днем.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 45 минут — 4,5 часа
С этой недели ваш малыш начнет плакать меньше, и вы заметите, что постепенно его необъяснимое беспокойство по вечерам будет сходить на нет. Даже дети, страдающие от колик, скоро начнут демонстрировать признаки улучшения. В течение следующих шести недель это станет все заметнее по мере того, как ребенок будет расти и познавать окружающий мир.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–960 мл (до 150 мл за один раз)
График: 6–9 раз в сутки
Большое преимущество введения графика кормления в том, что вы будете иметь довольно четкое представление о том, когда ваш ребенок голоден, а когда он плачет от переутомления. К тому же, если вы установите график кормления, то в ближайшие недели сможете откорректировать его так, чтобы в конце концов перестать кормить ребенка ночью и наконец вернуть себе полноценный сон.
В главе «6-я неделя» мы говорили о том, что надо постепенно заставлять ребенка ждать между кормлениями дольше — три часа днем и четыре ночью. На этой неделе мы продолжим эту тему и рассмотрим другие способы помочь ребенку сделать перерывы между кормлениями длиннее.
Но как бы сильно вам ни хотелось установить график кормления, всегда руководствуйтесь требованиями малыша: если он кажется очень голодным, значит, скорее всего, так и есть, поэтому дайте ему столько молока, сколько он хочет.

Грудное вскармливание

При грудном вскармливании установление графика потребует более значительных усилий, потому что выработка молока должна адаптироваться к новому расписанию, на что может уйти несколько недель.
Начните с того, чтобы ребенок сосал достаточно долго и мог добраться до жирного «заднего» молока, и в течение трех дней записывайте, когда и сколько он ест. Вероятно, вы увидите, что у вас уже вырисовывается некий график. Следующий шаг — определить «неорганизованный» период в распорядке кормления. Ниже приведены некоторые из наиболее распространенных «неорганизованных» периодов, которые могут иметь место каждый день, и рассказано, как с ними бороться.

Утренний перекус

Утром у вашего ребенка может быть несколько кормлений близко друг к другу, скажем, в 6.30, в 7 и в 8.30 утра. Это может происходить, если вы просыпаетесь с затвердевшей за ночь грудью и вам хочется поскорее покормить ребенка, причем по чуть-чуть с каждой стороны, чтобы избавиться от дискомфорта. В таком случае ребенку будет не хватать жирного «заднего» молока, и он опять очень быстро проголодается. Попробуйте кормить его из одной груди, а из другой, если надо, просто сцедите немного молока.

Послеобеденная нерешительность

Вы можете заметить, что в определенное время дня ребенок, кажется, сам не знает, чего хочет. Например, где-то после обеда он просит, чтобы его покормили, но при этом не выглядит особенно голодным. Обычно это происходит потому, что на самом деле он устает и его нужно уложить спать, но от переутомления он сам запутывается и думает, что ему нужно утешение в виде еды. Попробуйте накормить его поплотнее в обед, а потом уложите спать, прежде чем он раскапризничается.

Неутолимый вечерний голод

Если ваш малыш не может наесться в вечернее время и хочет, чтобы его кормили постоянно, то в этом нет ничего необычного. Как правило, так происходит, потому что к концу дня, когда вы устаете, у вас становится меньше молока. Вы можете попробовать пить больше жидкости во второй половине дня, чтобы поддерживать уровень гидратации, а также расслабиться, посмотрев телевизионный сериал примерно в пять вечера. Некоторые мамы сцеживают излишки молока утром и дают его ребенку вечером, а другие дают детям по вечерам бутылочку со смесью. Однако приверженцы чисто грудного вскармливания выступают против этого, потому что это нарушает естественный баланс между потребностями ребенка и выработкой молока. В большинстве случаев он выравнивается сам в течение ближайших нескольких недель, и вскоре выработка молока в вечернее время увеличивается. Но если вы в отчаянии ищете быстрое решение, то слегка «срезать углы» не помешает, и это не слишком нарушит природный баланс: многие мамы буквально молятся на «ночную» бутылочку смеси, которая помогает ребенку проспать дольше.

Ночные пробуждения, по которым можно сверять часы

Вы можете заметить, что после того, как вы укладываете ребенка на ночь, он просыпается через час и требует, чтобы его покормили, или вы кормите его в 2 часа ночи, а потом он просыпается в 3.30, и так каждую ночь без исключений. Скорее всего, если ваш ребенок просыпается в одно и то же время каждую ночь, это больше привычка, чем голод. Вы можете попробовать просто утешить малыша, а не кормить его, если он уже поел в последние два часа, хотя, если он настаивает на том, что голоден, сдайтесь и покормите его, так как он еще очень маленький.


Искусственное вскармливание

Если ребенок находится на искусственном вскармливании, ввести график кормления легче, потому что смесь переваривается медленней и малыш может ждать между кормлениями дольше, а еще потому, что вы можете точно измерить, сколько он съедает.
Если ваш ребенок набирает вес удовлетворительно, то можно кормить его каждые три часа днем и каждые четыре часа ночью. Например, вы можете кормить ребенка в 7 утра, затем в 10, 13, 16, 19, 23, 3 часа ночи и снова в 7 утра.
СЛУШАЙТЕ СВОЕГО РЕБЕНКА
Как и у взрослых, у детей бывают дни, когда они особенно голодны и нуждаются в дополнительном молоке. Поэтому очень важно не быть слишком строгой, когда речь идет о расписании кормлений, и всегда следовать потребностям ребенка. И вот почему:
• ребенок может переживать очередной скачок в развитии, и тогда ему нужно дополнительное питание;
• в жару ребенка может мучать жажда;
• возможно, он заболел и ему хочется есть чаще и маленькими порциями вместо обычных обильных, но редких кормлений;
• если вы кормите грудью, у вас может быть мало молока, потому что вы устали, обезвожены или болеете, и в этом случае малыш будет требовать дополнительных кормлений, чтобы компенсировать его нехватку.

Сложите общее количество миллилитров молока, которое ребенок выпивает в сутки, и разделите на семь, чтобы понять, сколько нужно на одно кормление.
Ребенку понадобится несколько дней, чтобы привыкнуть к новому расписанию, но постепенно он адаптируется, и как только это произойдет, вы увидите, что предугадывать его потребности стало гораздо легче. Но даже если малыш начнет следовать расписанию, в течение дня или ночи будут какие-то моменты, когда он окажется особенно голоден, а также будут дни, когда по какой-то причине он будет хотеть есть чаще. Старайтесь оставаться чуткой и реагировать на потребности вашего ребенка и на то, что он «говорит» вам: ведь он лучше, чем кто-либо, знает, сколько именно молока ему нужно.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–6

Какого цвета стул считать нормальным?

Многие родители беспокоятся, в порядке ли стул у их ребенка, но большинство опасений оказываются ложной тревогой. Стул может сильно различаться по цвету, и почти любой оттенок коричневого или даже зеленого считается нормой.
Стул зеленого цвета с большей вероятностью будет у ребенка на грудном вскармливании, если он ест слишком много «переднего» молока и недостаточно «заднего». «Переднее» молоко более разбавленное и содержит больше лактозы, оно стимулирует пищеварительный тракт ребенка продвигать его слишком быстро, производя зеленый разбрызгивающийся стул. Не беспокойтесь, если это случилось один раз, но если ваш ребенок плохо прибавляет в весе и у него постоянно зеленый стул, то обязательно кормите его достаточно долго из одной груди, чтобы он добрался до питательного, жирного «заднего» молока. Также с помощью специалиста по грудному вскармливанию можно проверить, правильно ли ребенок захватывает грудь и есть ли у него возможность выпить все «заднее» молоко.
Иногда зеленый стул указывает на кишечную инфекцию. Также следует обратиться к врачу, если стул ребенка имеет кремово-белый, черный или красный цвет — последнее указывает на кровь в стуле (см. раздел «Когда обращаться к врачу» в этой главе).

Купание

Ваш ребенок может дрожать, когда ему становится холодно после ванны или когда его раздевают. Дрожащий подбородок и трясущиеся ручки и ножки — не повод для тревоги, просто это знак того, что нервная система малыша еще недостаточно развита. Дрожь прекратится через месяц или два.

Развитие и игры

Ваш ребенок уже может немного держать голову и перестал быть таким хрупким, как в первые дни. Но если вы пользуетесь слингом, не поддавайтесь искушению посадить ребенка спиной к себе, чтобы он смотрел на мир. Многие мамы так делают, но еще слишком рано — подождите, пока ребенку исполнится три месяца. Пока он еще не может достаточно хорошо держать голову и с куда большим удовольствием, свернувшись, прижмется к вам. К тому же его зрение все еще недостаточно развито для того, чтобы он развлекался, глядя по сторонам. И тем более не думайте о том, чтобы сажать ребенка в переноску-рюкзак, который носят на спине, — вам придется подождать хотя бы до шести-восьми месяцев, в зависимости от того, насколько хорошо он будет держать голову.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не оставляйте ребенка на пеленальном столике
С первого дня жизни ребенка скажите твердое НЕТ тому, чтобы оставлять его на пеленальном столике. Многие родители признаются, что иногда оставляют своего малыша на столике на несколько секунд, пока сами бегут в другой конец комнаты за забытой маечкой или тюбиком крема. В этом возрасте ребенок начинает больше двигаться, и возможно, всего через несколько недель он начнет переворачиваться, поэтому крайне опасно оставлять его без присмотра на пеленальном столике даже на секунду.

Малышу по-прежнему будет нравиться разглядывать лица (особенно ваше) больше, чем все остальное. Но ему также начнут нравиться и другие визуальные раздражители. Вот какие вещи сделают его мир интереснее: черно-белые портретные фотографии, шахматные доски, движущиеся листья, широкие полосы и потолочный вентилятор. Возможно, вы могли бы в теплый день поставить его моисееву корзинку под деревом в саду или положить шахматную доску рядом с его пеленальным столиком: ему понравятся симметричные структуры, потому что они будут как бы плыть перед глазами. Чтобы развлечь ребенка в этом возрасте, не нужно много усилий.

Когда обращаться к врачу
Необычный стул

Стул у новорожденных может быть очень разным, и об этом, в общем-то, не стоит беспокоиться (см. раздел «Подгузники» в этой главе). Но иногда, если вы видите что-то необычное, лучше обратиться к врачу. Вот список того, на что нужно обращать внимание.

Стул белого цвета

Обязательно обратитесь к врачу, если стул у ребенка кремово-белого цвета: это говорит о возможных проблемах с печенью. Покажите малыша доктору как можно быстрее и, если можете, возьмите небольшой образец стула с собой. Стул белого цвета полон жира, который не всасывается кишечником. Такой стул не тонет, но это трудно определить, потому что ребенок какает в подгузник.

Стул зеленого цвета

Единственный случай, когда стоит беспокоиться о зеленом стуле, — это если у ребенка к тому же поднялась температура (выше 38 ºC) и если его рвет или он выглядит нездоровым, потому что все эти симптомы указывают на кишечную инфекцию. В этом случае также отвезите ребенка к врачу как можно быстрее, поскольку заболевание может привести к обезвоживанию.
Нередко младенцы переносят слабо проявляющуюся кишечную инфекцию, которая приводит к зеленому стулу, но в целом ребенок чувствует себя хорошо. Такие инфекции часто проходят незамеченными, так что если ребенка ничто не беспокоит, то можно не переживать о зеленом стуле.
Есть и другие причины, вызывающие зеленый стул: медикаменты, которые вы даете ребенку, или железосодержащие пищевые добавки, которые принимаете вы и при этом кормите грудью. Кроме того, малыш может быть чувствителен к каким-то продуктам в вашем рационе, например к молочным, но в этом случае у него могут проявляться и другие симптомы, в частности дерматит. Если вы подозреваете, что так и есть, то обратитесь к врачу и попросите направление к диетологу.

Стул красного или черного цвета

Красный или черный цвет говорит о крови, попавшей в стул ребенка, и это может быть опасно, хотя чаще всего причина оказывается совершенно безобидной — трещины в сосках. Но вы обязательно должны сообщить о проблеме своему врачу, если кажется, что ребенок чувствует себя плохо, потому что иногда кровь в стуле указывает на тяжелое заболевание.
Итак, самая распространенная причина крови в стуле — это если вы кормите грудью и у вас есть трещины сосков: когда ребенок сосет, он запросто может высосать вместе с молоком довольно много крови. Это не причинит ему никакого вреда, и беспокоиться не стоит. Такой стул может быть и черного цвета, потому что кровь переваривается и в кишечнике меняет цвет с ярко-красного на черный.
Еще одна причина черного стула — если ребенку прописали препараты железа.
Стул может содержать кровь, если у ребенка есть анальная трещина (разрыв), которая появилась из-за запора. Вы не сможете увидеть трещину сами, но кровь будет ярко-красной, и она будет покрывать стул как пленка. Трещины обычно заживают сами по себе, но вы должны постараться, чтобы у ребенка не было запоров.
Если у ребенка диарея, кровь в стуле может быть из-за инфекции кишечника или из-за того, что стенка кишечника повреждена. Если дело именно в этом, то ребенок будет выглядеть так, как будто он очень плохо себя чувствует, и в этом случае нужно срочно обратиться к врачу.


Что происходит с мамой

Очень сложные роды могли сильно травмировать вас душевно, и, возможно, вы ловите себя на том, что до сих пор рассказываете всем о них, переживая ужасные подробности снова и снова, и клянетесь, что больше никогда не будете иметь детей, потому что не сможете заставить себя пройти через этот кошмар еще раз, даже если раньше хотели родить четверых. Если ваши воспоминания о родах все еще свежи и вы никак не можете от них отделаться, стоит обсудить это с врачом. Часто женщинам становится спокойнее, когда они понимают, почему была проделана именно та или иная процедура (например, эпизиотомия или экстренное кесарево сечение). Вы будете не первой женщиной, которая хочет поговорить о сложных родах с профессионалами, и наверняка получите сочувственный отклик.

9-я неделя


Надеемся, что вы записали ребенка на прививки, и, возможно, вас это немного тревожит. Это нормально, когда мама беспокоится о безопасности вакцинации и о том, как ребенок перенесет ее. Но с точки зрения возможных побочных эффектов программа вакцинации первого года жизни ребенка не вызывает опасений, и почти все дети в этом возрасте успешно проходят ее.
Все дети рождаются с хорошим иммунитетом, который они получают от матери, находясь в утробе, и прививки защитят вашего ребенка от целого перечня смертельных болезней как раз в то время, когда его иммунитет начинает снижаться.
В прошлом было несколько страшных историй, связанных с прививками, но теперь бояться нечего. Во-первых, опасения возникали из-за того, что вакцины содержали консервант на основе ртути, который называется тиомерсал, но теперь он не используется. Другим поводом для беспокойства была живая оральная вакцина от полиомиелита, при получении которой существовал некоторый риск заболеть. Но потом была разработана новая инактивированная неживая вакцина, и это риск сошел на нет. Современная вакцина против полиомиелита не дается перорально, а вводится как инъекция и является частью прививки «пять в одном».
Наконец, в начале 1970-х гг. пресса писала о вакцине против коклюша, что она вызывает судороги, но исследование оказалось ошибочным, и связь между судорогами и вакцинацией не была доказана. К тому же вакцина против коклюша тоже была обновлена и теперь содержит меньше токсинов и дает меньше побочных эффектов, таких как отеки и покраснения.
Вы можете переживать из-за того, как ваш ребенок отреагирует на укол. Но большинство двухмесячных детей в первый раз даже не заметят его, хотя могут расстроиться, когда их уколют еще раз пару минут спустя, потому что уже начнут понимать, что происходит. Если вы кормите грудью, попробуйте кормить ребенка, пока ему будут делать прививку, иногда это помогает. Или просто крепко обнимите его после уколов, и он успокоится в считаные секунды.
Если у вашего ребенка поднялась температура, прививки надо отложить на неделю. Медсестра не будет против, да и сама не станет делать прививки, если у ребенка температура, даже если вы придете в назначенное время. Ведь иначе малышу может стать хуже, к тому же вакцина не будет столь эффективна, потому что иммунная система ребенка будет активно бороться с болезнью, а значит, и вакцине начнет сопротивляться активнее, чем нужно. Соответственно, организм не выработает нужного иммунитета. Но если у ребенка простуда без повышенной температуры, то делать прививки можно. Наконец, если у ребенка когда-либо были судороги, вы должны сообщить об этом врачу или медсестре, которая будет проводить вакцинацию.
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Возможно, ваш ребенок будет неважно себя чувствовать один-два дня после прививки, но после этого все будет в порядке.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–17
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы малыш спал ночью пять часов без перерыва, а днем в общей сложности около трех часов
Половина всех младенцев в этом возрасте начинает спать ночью по пять часов и больше без перерыва. Если ваш ребенок один из них, то поздравляем, потому что многие родители борются хотя бы за три часа беспрерывного ночного сна. Но если ваш младенец еще не спит ночью подолгу, то не отчаивайтесь, потому что скоро ситуация должна улучшиться: до 70 % всех трехмесячных детей начинают спать не менее пяти часов подряд в ночное время. А тем временем еще раз вспомните о золотом правиле обучения сну — укладывать ребенка, пока он еще не уснул.
Дети, как и взрослые, засыпают и просыпаются в течение ночи несколько раз. Ваша задача — научить малыша засыпать самостоятельно, после того как он проснется, так чтобы в конце концов он не нуждался ни в укачивании, ни даже в кормлении. Когда он научится успокаиваться сам, вы приблизитесь к тому, чтобы научить его спать всю ночь.
Чем больше ребенок будет практиковаться в самостоятельном засыпании в эти первые недели жизни, тем проще вам будет научить его спать всю ночь через пару месяцев. Поэтому каждый день уделяйте время тому, чтобы учить его успокаиваться самостоятельно, даже если вам кажется, что никакого прогресса не видно. Этот навык необходим, чтобы спать всю ночь, и в конце концов ребенок этому научится.
Если вы пока не добились успеха в приучении младенца засыпать самостоятельно, тому может быть несколько причин.

1. Он засыпает во время кормления

Это очень распространенная причина, и ее нужно устранить как можно скорее, пока это не превратилось в стойкую привычку (что обычно происходит после трех месяцев).
Если вы уверены, что ваш ребенок уже съел достаточно молока, но продолжает сосать просто для успокоения, осторожно уберите соску бутылки или свой сосок, тем самым побуждая его засыпать без утешительного сосания. Возможно, малыш вдруг взбодрится и начнет протестовать. В этом случае верните ему грудь или бутылочку и повторите попытку еще раз. Возможно, вам придется пробовать раз сто, прежде чем он воспримет это спокойно и сумеет заснуть без сосания, но приложите усилия сейчас, и в будущем вы будете пожинать их плоды, когда вам не надо будет кормить малыша, чтобы он заснул.
КОГДА НАДО ЗАБЫТЬ ПРО ОБУЧЕНИЕ СНУ
Иногда удается без проблем положить ребенка в кроватку и быстро его успокоить. Но временами ему нужно больше помощи, чтобы уснуть, и тогда можно прибегнуть к вашей технике укачивания, которую вы оттачивали неделями. И хотя ваша конечная цель – научить ребенка засыпать самостоятельно, вы можете забыть об обучении, если малыш болеет, переутомлен, его мучают газы или, например, он вошел в фазу неглубокого чуткого сна и его разбудил телефон. Это расстроило его, и чтобы он успокоился, вы можете помочь ему уснуть снова. Однако, чем чаще ребенок засыпает сам, тем лучше. Поэтому в течение ближайших нескольких месяцев старайтесь постепенно сводить к минимуму помощь, которую вы оказываете ему перед сном, а также как можно чаще давать ему уснуть самостоятельно.


2. Вы укладываете ребенка, когда он еще слишком бодр

Подождите, пока ребенок станет вялым и расслабленным, прежде чем положить его в кроватку. Может показаться, что это нечестно — ждать, пока он будет в полудреме, но помните, что ваш ребенок учится довольно сложному навыку и ему нужна ваша помощь.

3. Вы не даете ребенку достаточно времени, чтобы успокоиться

Детям может понадобиться несколько минут, чтобы успокоиться и уснуть, так что не спешите вбегать в его комнату слишком быстро: немного хныканья может быть признаком того, что ребенок вот-вот уснет, так что не торопитесь снова взять его на руки. Но если вы уверены, что это не сработает и он не успокоится сам, то возьмите его на руки и начните все заново.


Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 40 минут — 4 часа
На этой неделе ребенок будет плакать меньше, чем прежде, и теперь пришло время подумать о том, когда можно не успокаивать его. По каким-то неизвестным причинам младенцы часто немного плачут, прежде чем заснуть. Так что, если вы учите вашего ребенка засыпать самостоятельно, слушайте внимательно и постарайтесь научиться узнавать это хныканье, предшествующее сну. Запомнив, как оно звучит, вы уже не будете бежать в комнату к ребенку, чтобы «помочь» ему, когда он и так почти уснул или пытается снова заснуть сам, проснувшись ночью. Но не допускайте, чтобы его плач переходил в отчаянный рев, потому что ребенок еще слишком мал, чтобы заснуть после того, как сильно наплачется. Однако непродолжительное и негромкое хныканье — это нормально.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–960 мл (до 180 мл за один раз)
График: 6–9 раз в сутки
Теперь вы лучше понимаете своего ребенка и можете заметить, если он чувствует себя после кормления плохо. Родители детей в возрасте около двух месяцев очень часто подозревают у них непереносимость молока или аллергию, но это редко подтверждается, потому что такие проблемы встречаются только у одного из 50 или даже 100 младенцев и чаще — у искусственников. Если все же у вашего ребенка аллергия или непереносимость молока, скорее всего, он перерастет это к году, и уж точно — к двум годам.
Поэтому, хоть вам и хочется найти причину, по которой ребенок бесконечно хнычет и мучается животом, реальность такова, что дети часто плачут без каких-либо явных причин, и вы, вероятно, никогда не узнаете, почему именно. В то же время важно не переводить малыша на специальные гипоаллергенные смеси без надобности или без консультации с врачом, поскольку эти продукты уступают в питательности смесям на коровьем молоке, которое по составу ближе всего к грудному молоку.
Если вы кормите грудью, не исключайте без необходимости из своего рациона молочные продукты, поскольку именно сейчас вы должны есть их больше, чем когда-либо, ведь беременность истощила запасы кальция в вашем организме.

Признаки аллергии на молоко

Настоящая аллергия проявляется очень остро: ребенок сильно срыгивает несколько раз в день, у него водянистый стул (возможно, даже с пятнами крови), и он плохо прибавляет в весе. У него также может быть дерматит или сыпь и насморк. С большей вероятностью у ребенка может развиться аллергия на молоко, если вы или его отец аллергики, что проявляется в атопическом дерматите, астме и сенной лихорадке.

Признаки непереносимости молока

При непереносимости молока у ребенка может быть немного водянистый стул, возможно, со слизью. Также он может страдать от болезненного несварения.

Грудное вскармливание

Только особо чувствительные дети подвержены влиянию белка коровьего молока при грудном вскармливании, поэтому маловероятно, что вам придется исключать из своего рациона молочные продукты. Если вы все же решите сделать это, то исключите их на две недели, и если симптомы у ребенка пройдут, то, значит, у него действительно есть проблемы с усвоением белка коровьего молока. В противном случае станет очевидно, что у него нет непереносимости или аллергии на коровье молоко, и вы сможете продолжать употреблять молочные продукты.
Если же вы все-таки подозреваете, что у ребенка есть проблемы с молочными продуктами, то поговорите с вашим врачом, потому что это будет иметь значение, когда малыш начнет есть твердую пищу.
НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ЛАКТОЗЫ
Ваш ребенок может стать чувствительным к лактозе (молочному сахару) после приступа гастроэнтерита. У него может заболеть живот, появиться газы и даже пенистый стул, и понадобится пара недель, прежде чем кишечник научится снова справляться с лактозой. Но очень маловероятно, что непереносимость лактозы возникнет по какой-то другой причине, так как обычно она встречается только у взрослых и детей старшего возраста. Это происходит, когда в организме нет фермента, чтобы расщеплять лактозу, но у всех младенцев этот фермент есть.


Искусственное вскармливание

Если ваш врач подтвердит, что у ребенка есть непереносимость или аллергия на коровье молоко, то быстрое решение проблемы — это смена смеси. Есть смеси, в которых молочный белок предварительно расщеплен. Если симптомы исчезнут, то вам будет предложено под наблюдением врача снова ввести смесь на основе коровьего молока, и если симптомы появятся снова, то диагноз уже не будет вызывать сомнений. Некоторых детей переводят на смеси на соевом молоке, но проблема в том, что точно так же может возникнуть непереносимость или аллергия на сою, и тогда улучшения не наступит.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
Возможно, вы заметили, что у вашего малыша очень жидкий стул, почти такой, как при диарее. Но для младенцев жидкий стул нормален, особенно если они находятся на грудном вскармливании. Однако если у ребенка действительно диарея, то ее нужно лечить быстро, чтобы не допустить обезвоживания.

Когда беспокоиться не стоит

Не стоит беспокоиться, если иногда у ребенка бывает очень жидкий стул, вытекающий из подгузника на спину, если, конечно, при этом у малыша нет жара и он чувствует себя хорошо. Разбрызгивающийся стул может случаться у детей на грудном вскармливании, потому что они пьют слишком много «переднего» молока, богатого лактозой. Оно стимулирует пищеварительный тракт продвигать пищу слишком быстро, в результате чего получается такой жидкий стул. Попробуйте ждать подольше, пока ребенок сосет одну грудь, прежде чем прикладывать его ко второй. Подумайте о том, чтобы за одно кормление давать только одну грудь и прикладывать ко второй, только если он совершенно точно не наелся.

Когда стоит беспокоиться

Если стул ребенка заметно жидкий, его очень много, он разбрызгивается, пахнет намного сильнее, более водянистый и частый, то это говорит о диарее. Главная ее опасность — в обезвоживании, поэтому кормите ребенка чаще, чем обычно, и обратитесь к врачу в течение суток, если симптомы не исчезнут.

Купание
Большая ванна

На этой неделе вы можете начать купать ребенка в большой ванне, если до сих пор этого не делали. Он может стать уже довольно большим для своей детской ванночки и двигаться в ней так активно, что вода расплескивается. Если ваша детская ванночка стояла на подставке, то сейчас самое время переместить ее на пол, чтобы она не перевернулась. Для большой ванны стоит купить резиновый коврик, чтобы ребенок не скользил в ней, или даже специальное детское сиденье для ванны, которое очень облегчит мытье головы.

Развитие и игры

На этой неделе ребенок может начать произносить согласные звуки, поэтому слушайте, как он говорит «гу», «га», «ку» и т. д. Копируйте его, а он будет «отвечать» вам.
Теперь ребенок будет чаще раскрывать ладошки, потому что он утрачивает свой хватательный рефлекс. Вместо того чтобы сжимать без разбору все, что вы положите в его кулачок, он будет хватать объекты более целенаправленно и держать их пару секунд. Также он начнет тянуться и шлепать по предметам перед собой. Так что вы можете положить его на игровой коврик или натянуть над кроваткой или коляской погремушки на резинке, чтобы он забавлялся, пытаясь ударить по ним.
Если ваш ребенок по-прежнему не улыбается, то обратитесь к врачу. Возможно, у него проблемы с развитием или дефект зрения, из-за которого он не различает лица.

Когда обращаться к врачу
Реакция на вакцину

Наиболее вероятная реакция вашего ребенка на прививку — это короткий плач после укола, а затем хныканье. В течение двух дней после прививки он может чувствовать себя не очень хорошо — это нормально. Можно облегчить состояние малыша, давая ему детский парацетамол, например «Калпол», — сначала через 20 минут после укола, а затем, если нужно, каждые четыре часа. Перед применением еще раз внимательно прочитайте инструкцию по дозированию лекарства.
БЕЗОПАСНОСТЬ Срезайте ленты и тесемки
Всегда срезайте с игрушек ленты и веревочки длиной больше 10 см, чтобы ребенок не задушился ими. Также не стоит привязывать ленточкой пустышку к его одежде.

Лучше регулярно давать «Калпол», чем ждать болезненных симптомов, — это поможет ребенку избежать недомогания. Даже двухмесячному малышу это лекарство не причинит вреда.
Небольшая температура до 38 ºC — не повод для беспокойства, просто старайтесь не закутывать ребенка во много слоев одежды и в несколько одеял и не давайте ему обезвоживаться. Если на месте укола появится небольшое пятнышко, оно может продержаться пару недель и вызывать неприятные ощущения при прикосновении, так что будьте осторожны, одевая и купая малыша.
Известный, но редкий побочный эффект вакцинации заключается в том, что у ребенка могут случиться судороги. Это неконтролируемые ритмические движения с закатыванием глаз, при этом ребенок может начать втягивать губы, таращить глаза и/или потерять сознание. Поствакцинальные судороги обычно случаются в течение 48 часов после прививки и не являются серьезной проблемой — просто это очень неприятно и тревожно для родителей. Если такое произойдет, вызовите скорую, положите ребенка на бок в безопасное положение, чтобы его дыхательные пути были свободны, и считайте, сколько секунд длится судорога (врач спросит вас об этом). Вы можете охладить малыша, если у него жар: снимите с него одежду и промакивайте его губкой, смоченной в прохладной воде. Важно показать ребенка врачу, потому что другие причины судорог могут быть намного серьезнее — например, менингит или эпилепсия, — и их следует исключить.
Тем не менее судороги бывают у очень немногих детей, а некоторые даже не испытывают после прививок недомогания. Так что если с ребенком ничего не случилось в течение 48 часов после вакцинации, то можете не волноваться. Крайне редко у детей случается аллергическая реакция на вакцину, приводящая к анафилактическому шоку, при котором становится трудно дышать. Это случается только у одного ребенка из 500 000 и происходит почти сразу же, пока малыш еще в поликлинике, так что врачи смогут ему помочь.

Что происходит с мамой

Во время беременности кальций из вашего организма пошел на формирование костей и зубов ребенка, и вы можете продолжать терять кальций, если кормите грудью. Поэтому обязательно употребляйте продукты, в которых он содержится. Дневную дозу кальция содержит пол-литра молока, большой кусок сыра или два с половиной йогурта. Зеленые овощи тоже содержат кальций, но чтобы получить нужное его количество, придется съесть нереально много, например, шесть порций шпината или 22 порции брокколи в день. Поэтому если вы не большая поклонница молочных продуктов, то стоит подумать о содержащей кальций пищевой добавке.
В долгосрочной перспективе грудное вскармливание оказывает положительное влияние на ваши кости, а утраченная костная масса восстанавливается у кормящих матерей в течение года после прекращения вскармливания. Также было доказано, что, чем дольше кормят грудью, тем ниже потом риск развития остеопороза.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите кроватку
Пришло время подумать о покупке детской кроватки, и не только потому, что ребенку уже становится тесно в моисеевой корзине. Он начинает активнее двигаться и может легко перевернуть ее. К тому же доставка детской кроватки может занять до нескольких недель, так что начните выбирать и купите ее сейчас. Можно использовать кроватку, бывшую в употреблении, если она крепкая и в хорошем состоянии, но купите новый матрас, чтобы снизить риск синдрома внезапной смерти младенца.
При покупке детской кроватки рассмотрите следующие вопросы: может ли она трансформироваться в кроватку побольше, когда ребенок подрастет, достаточно ли высоки стенки, чтобы двухгодовалый ребенок не перелез через них, достаточно ли крепка сама кроватка, потому что сильный малыш с удовольствием будет трясти и возить ее по всей комнате.


10-я неделя


Надеемся, сейчас вы уже чувствуете, что самое сложное осталось позади. Ваш ребенок становится улыбчивым и отзывчивым, за ним стало проще ухаживать, потому что он меньше плачет, его уже не надо так часто кормить и менять ему подгузники, и, возможно, он дольше спит ночью.
Правда, если у вас особенно требовательный малыш или у него колики, то ваши вечера все еще не назовешь спокойными, но скоро все должно измениться. Улучшения будут постепенными, но вашему ребенку больше двух месяцев, и он уже совсем не такой, каким был, когда только родился. Так что, если вам все еще сложно справляться, потерпите немного, потому что очень скоро станет легче.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы ночной сон малыша составлял хотя бы пять часов без перерыва, а дневной — в общей сложности около трех часов
Вы почти наверняка уже умеете быстро успокаивать ребенка, потому что точно знаете, как его держать, нравится ли ему пение или звуки «ш-ш-ш» и какой ритм укачивания ему подходит. Но хотя это чрезвычайно полезно — уметь быстро уложить малыша, не менее важно научить его засыпать самостоятельно.
Главная проблема умелого укладывания ребенка заключается в том, что он быстро привыкает к этому ритуалу и потом отказывается засыпать по-другому. Возможно, вам приходится сильно качать его в коляске, чтобы он уснул, или танцевать с ним по комнате, напевая, или даже ходить вверх и вниз по лестнице. Когда вы выясните, что именно помогает вашему малышу уснуть, важно помнить, что есть тонкая грань между умением укладывать ребенка и приучением его к тому, отчего в будущем придется отучать. Если вы осознаете, что у ребенка развиваются плохие привычки, это поможет вам остановиться, прежде чем они укоренятся. Не нужно ничего менять кардинально, действуйте постепенно: детям нужно около трех дней, чтобы привыкнуть к новому укладу.
Ваша конечная цель — класть ребенка в кроватку и выходить из комнаты, оставляя его, чтобы он заснул сам. Первый шаг к этой цели — избегать сложных ритуалов укладывания. Так, если сейчас вы энергично трясете коляску, попробуйте качать ее спокойнее. В первый раз ребенку может понадобиться больше времени, чтобы уснуть, но он скоро привыкнет к новому ритму. Постепенно вы сможете попробовать не качать ее совсем. Или если вы танцуете с малышом по комнате и поете, попробуйте для начала перестать петь. Опять же малышу понадобится немного больше времени, чтобы уснуть, потому что он привык к вашему пению, но скоро он научиться засыпать без него, даже если какое-то время будет протестовать. Следующий шаг — смените танцы на мягкое покачивание, и чтобы ребенок привык и к этому, может понадобиться несколько дней.
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Худшая привычка, которую развивают родители, — это возить ребенка в машине, чтобы он уснул. Если это ваш случай, прекратите это делать немедленно. Да, ваш малыш будет кричать так, что стены будут дрожать, но если он накормлен, на нем чистый подгузник, и вы крепко держите его в руках, или он лежит в кроватке и вы держите свою руку на его животике, то можете быть уверены, что никаких проблем у него в действительности нет. Если он успел сильно привыкнуть к вечерним катаниям, вам придется подождать примерно час, хотя в этом возрасте хватит, скорее, 20 минут. Потерпите три-четыре вечера, и вы сломаете дурную привычку: ваш ребенок будет с радостью засыпать у вас на руках или в кроватке — на ваш выбор. Добиться этого будет нелегко, но альтернатива — катать его на машине каждую ночь, пока ему не исполнится четыре года. С такой проблемой сталкиваются многие родители, и намного проще избавиться от плохой привычки сейчас, чем когда ребенок будет старше, — после трех месяцев его уже будет сложно «перепрограммировать». Обучение ребенка сну может показаться утомительным, но приложенные вами усилия избавят вас от значительных трудностей в будущем.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 30 минут — 3,5 часа
На этой неделе ваш ребенок будет плакать меньше, чем на прошлой, и если у него колики, то вы можете рассчитывать на резкое улучшение в течение ближайших недель. В прошлой главе мы говорили о том, что вы можете начать сознательно оставлять ребенка плакать на несколько минут, чтобы увидеть, уснет ли он снова сам. Вы также можете начать оставлять его плакать на несколько минут днем и не торопиться взять его на руки, например, если он захнычет, пока вы одеваетесь или принимаете душ. Просто поговорите с ним, продолжая делать то, что делаете, а не неситесь к ребенку. Увидев, что вы сохраняете спокойствие, он, скорее всего, тоже почувствует себя более уверенно и спокойно.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–960 мл (до 210 мл за один раз)
График: 6–9 раз в сутки
Если у вас требовательный малыш или он страдает от колик, то вы, вероятно, уже отчаялись найти способ успокоить его. Вам приходится перебирать бесчисленное множество причин, почему он так много плачет, и пытаться найти решение. Часто родители винят аллергии и всякого рода непереносимости. И если вы кормите ребенка смесью, то, несомненно, задумывались, не стоит ли переключиться на другую марку, чтобы улучшить его пищеварение. Однако изменение вашего рациона или переключение на другую смесь едва ли что-то изменят. К сожалению, иногда надо просто смириться и принять тот факт, что для некоторых детей совершенно нормально быть беспокойными и много плакать в течение первых трех месяцев.

Грудное вскармливание

Если вы кормите грудью, то, возможно, ваши доброжелательные родственники и друзья советуют вам перестать употреблять шоколад, кофе, острую пищу, бобовые, сыр и множество других продуктов, потому что они могут повлиять на ваше молоко и стать причиной газов и несварения у ребенка. На самом деле это чепуха, и при грудном вскармливании вы можете есть почти все, что вам нравится.
Это правда, что от капусты, фасоли и брокколи вас может пучить, но эти газы будут в вашем кишечнике, а не в крови, а грудное молоко производится из того, что содержится в крови. Так что ваш ребенок не будет страдать от газов сильнее, если вы съедите эти продукты. Что касается чеснока, который якобы влияет на ребенка, это тоже неправда. Чеснок действительно влияет на вкус молока, но исследования показали, что он не влияет на пищеварение малыша. В других культурах дети не страдают от колик сильнее, чем на Западе, даже если их матери едят блюда со множеством специй и чесноком. Так что если вам кажется, что малыша стало пучить больше после того, как вы съели пряный карри из фасоли, то это почти наверняка совпадение. В конце концов, младенцы капризничают постоянно, и очень хочется найти причину в том, что вы недавно ели, потому что это создает иллюзию, будто вы можете контролировать ситуацию. Но большинство малышей часто плачут по необъяснимым причинам, и вы ничего не можете с этим поделать.
Также в проблемах с кормлением и с тем, что ребенок не может уснуть, обвиняют кофеин, но ничего не случится, если вы не будете пить слишком много кофе в течение дня, потому что на самом деле в молоко попадает очень мало кофеина. Оптимальное количество кофе, которое рекомендуют педиатры, — от одной до трех чашек в день. Шоколад также содержит кофеин, и поэтому некоторые считают, что его не надо есть, если кормишь грудью, но, чтобы этот кофеин как-то повлиял на ребенка, вам придется съесть огромное количество шоколада.
Конечно, всегда есть риск, что у вашего ребенка действительно может быть аллергия или непереносимость того или иного продукта, и в этом случае ваша диета может повлиять на малыша. Однако вероятность этого крайне невысока, и чаще всего аллергию вызывает коровье молоко, но и такой аллергии подвержены только 1–2 % детей. Другие продукты вызывают аллергию еще реже, так что пытаться убирать что-то из вашего рациона практически бессмысленно.
Если же вы действительно убеждены, что какой-то определенный продукт негативно влияет на вашего ребенка, то исключите его на пару недель, чтобы посмотреть, наступит ли улучшение. А когда вы захотите снова попробовать «подозреваемый» продукт, имейте в виду, что то, что вы едите, попадает в молоко через четыре-шесть часов.

Почему вы должны правильно питаться во время грудного вскармливания

Возможно, вы думаете, что здоровое питание, в отличие от фастфуда, делает ваше молоко более ценным, но это не совсем так: ребенок будет в любом случае получать из молока все необходимые питательные вещества, в том числе железо и кальций. Единственный, кто проиграет от неправильного питания, — это вы, потому что вам будет не хватать важных витаминов и минералов. Так что вы должны есть здоровую пищу, прежде всего, чтобы поддерживать свое здоровье и энергию. Но есть и еще один хороший повод употреблять много фруктов и овощей: ваше питание влияет на вкус молока. Ученые обнаружили, что, когда детей переводят на твердую пищу, им больше нравятся фрукты и овощи, если при грудном вскармливании мама включала их в свой рацион.


Искусственное вскармливание

Возможно, вы слышали от других мам, что они сменили молочную смесь и сразу заметили улучшения, потому что их ребенок начал плакать меньше. Однако вряд ли истинной причиной была новая смесь. Дети внезапно становятся более спокойными, и их меньше мучают колики, потому что они подрастают. Обычно эти изменения происходят в возрасте около трех месяцев. Но все равно многие мамы желают найти волшебное средство. Конечно, вы можете попробовать разные смеси или даже перейти от смеси в порошке к жидкой версии той же марки, но единственная разница будет во вкусе, и ваш ребенок может просто предпочесть один бренд другому.
Не поддавайтесь искушению купить смесь с низким содержанием железа, так как нет доказательств, что такие смеси сокращают газообразование, несмотря на утверждения, что они могут помочь от колик, вздутия и дискомфорта. Такие смеси содержат слишком мало железа для вашего ребенка, в то время как в обычной смеси его достаточно, а железо не так легко всасывается в кровь из молочной смеси, как из грудного молока.
Если у вашего ребенка нет аллергии или непереносимости коровьего молока, то нет и смысла переходить на другую смесь. Лучше как следует делайте упражнения, чтобы ребенок выпускал лишний воздух, в середине и в конце кормления, а также следите за тем, чтобы он не заглатывал слишком много воздуха во время него: убедитесь, что его рот широко раскрыт, а губы плотно обхватывают соску.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
Если вы используете одноразовые подгузники, вероятно, иногда вас охватывает чувство вины, когда вы думаете о мусорных полигонах, куда они потом отправляются. На одного только вашего ребенка уйдет около 5000 подгузников до тех пор, пока он не приучится к горшку, и чтобы эти подгузники разложились, понадобится около 200 лет. Но если до сих пор вы не придавали много значения охране окружающей среды, то можете начать сейчас, когда ухаживать за ребенком становится легче.
Однако прежде чем перейти на многоразовые подгузники, тоже нужно все взвесить. Во-первых, они не так уж экологичны, как можно подумать, потому что вы будете тратить электричество, чтобы стирать и сушить их, плюс остается проблема слива грязной мыльной воды. Но при этом с ними нет проблемы разложения на открытом воздухе.
Во-вторых, большой недостаток многоразовых подгузников в том, что вам придется нести их грязными домой, если вы куда-то выходили с ребенком, и конечно, эти подгузники больше протекают, так как они не столь эффективны, как одноразовые.
Некоторые люди утверждают, что пеленки снимают проблему опрелостей, потому что кожа малыша соприкасается только с чистым хлопком, а не с синтетическими материалами. Но другие говорят, что одноразовые подгузники лучше впитывают влагу и потому более эффективны в борьбе с опрелостями.
В любом случае большой плюс многоразовых подгузников — их стоимость, потому что, купив один раз около 18 пеленок, вы уже больше не будете тратиться.

Купание

До сих пор вы, возможно, использовали оливковое масло, чтобы увлажнять кожу малыша. Но в возрасте около двух месяцев кожа у ребенка может стать суховатой, так что, возможно, вы захотите использовать какие-то другие средства для ее увлажнения. Избегайте использования пены для ванны, потому что она содержит моющее средство, которое еще больше сушит кожу. Шампунь тоже сушит, поэтому ограничьте мытье головы одним разом в неделю: малышам, да и детям постарше совсем необязательно постоянно намываться. Вместо мыла можете использовать специальный детский гель.

Развитие и игры

Сейчас ваш ребенок уже не будет сворачиваться, когда вы кладете его на живот, и сможет поднимать и держать голову в течение примерно 10 секунд или даже дольше. Поощряйте ребенка, помещая перед ним яркие игрушки. По мере того как он учится пользоваться руками, ему начнут нравиться погремушки и все, что шумит. Он уже достаточно взрослый, чтобы установить связь между тем, что он делает руками, и тем, что он при этом слышит или видит, вот почему шумные пластиковые игрушки ярких цветов так нравятся детишкам этого возраста.
Вашему ребенку до сих пор надо несколько секунд, чтобы сфокусироваться на объекте, и вы сами это заметите, когда будете держать перед ним игрушку: сначала он будет смотреть на нее и моргать и только потом действительно увидит ее.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не позволяйте ребенку упасть
Ваш ребенок уже достаточно большой, чтобы можно было усадить его в подушки на диване, но делайте это только, когда вы сами находитесь рядом. Никогда не оставляйте ребенка на диване без присмотра, например, если хотите быстро сбегать в другой конец комнаты за пультом от телевизора, потому что с малышами в возрасте до года часто происходят несчастные случаи, когда они ломают кости, откуда-нибудь упав.


Когда обращаться к врачу
Атопический дерматит

Атопический дерматит у детей развивается в возрасте около двух месяцев, так что, если у вашего ребенка он есть, вы начнете замечать первые признаки примерно в это время. От него страдает один малыш из семи, но если у вас или у отца ребенка был дерматит, сенная лихорадка или астма, то риск возрастает в два раза, потому что это наследственное заболевание. Безотказного лекарства от атопического дерматита не существует, но это состояние можно корректировать, и обычно оно не перерастает в серьезную стадию. Во многих случаях оно полностью проходит само до двух лет, и уж почти наверняка — к подростковому возрасту.
ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ АЛЬТЕРНАТИВНЫХ МЕТОДОВ ЛЕЧЕНИЯ
Атопический дерматит – это заболевание, от которого нет лекарства, и при его тяжелых проявлениях люди часто впадают в отчаяние, чем пользуются шарлатаны. К тому же это состояние часто проходит само по себе так же внезапно, как появилось, вот почему многие неквалифицированные «гуру», использующие нелицензионные продукты, заявляют, что могут вылечить его.
Если вы решите встать на альтернативный путь, то в конечном итоге только потеряете деньги и можете ухудшить состояние ребенка, потому что многие альтернативные продукты не тестировались и не имеют лицензии. К тому же «знатоки», которые утверждают, что могут вылечить дерматит, будут пытаться отговорить вас от использования традиционных методов лечения, предписанных вашим врачом. Но это станет крайне опасным, если произойдет инфицирование.
Как бы там ни было, если кто-то из знакомых посоветует вам чудо-крем, на который они просто молятся, постарайтесь использовать для ребенка только максимально натуральное средство и сначала проведите тестирование: намажьте кремом небольшой участок поврежденной кожи и подождите два дня. В любом случае всегда помните, что если бы это средство было действительно эффективно, то педиатры по всей стране стали бы рекомендовать его своим пациентам, потому что они регулярно лечат детей с тяжелыми проявлениями дерматита и не меньше вашего хотят найти безотказное лекарство.

В первую очередь обратите внимание, нет ли у ребенка шелушения кожи на щеках, под коленками и на локтях, хотя дерматит может проявиться и в другом месте.
Еще один способ обнаружить его — заметить участок кожи, шероховатый на ощупь, как будто покрытый невидимым слоем песка. На самом деле, пока дерматит не обострится, проблем не будет. Но в периоды обострения пораженные участки сильно зудят, на их месте появятся красные пятна, которые превратятся в волдыри, и из них будет сочиться прозрачная жидкость. Малыш будет чесаться, иногда до крови, а в этом случае возникает риск инфицирования.
Как только вы заподозрите дерматит, отправляйтесь к врачу, чтобы подтвердить диагноз. Врач порекомендует вам средство, которое нужно будет наносить на кожу малыша, и мягкий гормональный крем, который понадобится при обострениях.

Что вы можете сделать дома

Важно лечить дерматит каждый день, даже между обострениями, когда ребенку ничто не причиняет беспокойства. Если вы будете поддерживать кожу ребенка хорошо увлажненной, это поможет укрепить ее и облегчить обострения, поэтому всегда смазывайте малыша после купания смягчающим кремом после того, как вытрете его.
Мойте голову ребенка только раз в неделю, используя шампунь для детей с чувствительной кожей, а вместо мыла используйте увлажняющий гель. Также вам следует всегда подрезать ребенку ногти и надевать ему на ночь рукавички-антицарапки, чтобы он не расчесывал себя, когда экзема вызывает сильный зуд. Одевайте его в хлопковую одежду, чтобы кожа дышала и оставалась прохладной. Кроме того, вы можете купить бесшовную одежду, чтобы снизить раздражение.
Также стоит выяснить, нет ли у ребенка аллергии на молоко, так как она встречается у 1 % детей. Обсудите это с врачом, так как вы не должны менять питание малыша сами, без медицинской консультации. Когда у него случается обострение, наносите гормональный крем немедленно, до трех раз в день или как указано в инструкции. Не откладывайте использование гормонального крема в надежде, что обострение пройдет само — оно не пройдет, а использование лечебного средства поможет снять его, пока оно не стало слишком серьезным. Хотя длительное использование гормонального крема может сделать кожу тоньше, нет ничего страшного в том, чтобы применять его в течение пары недель во время обострения, — эти кремы довольно щадящие и содержат не более 1 % гормона. Поэтому пользуйтесь спокойно и дайте лекарству сделать свою работу. Осторожность можно проявлять, нанося крем на лицо, и ваш доктор даже может выписать для лица другое, более мягкое гормональное средство. Особенно аккуратными нужно быть с кожей вокруг глаз, потому что она и так довольно тонкая. Некоторые врачи считают, что на кожу вокруг глаз вовсе не стоит наносить гормональный крем, так что обсудите это с вашим доктором.

Что может сделать ваш врач

Атопический дерматит у детей обычно протекает в легкой форме и никогда не угрожает жизни, но тяжелые его случаи могут быть очень неприятными. Из-за дерматита ребенок может не спать по ночам, расчесывая кожу до крови и плача, что, в свою очередь, заставляет не спать всю семью. Если дерматит проявляется на лице, это может быть очень некрасиво. Наконец, родителям нужно тратить много времени и сил на лечение, так как дерматитом надо заниматься постоянно. Кроме первого визита к врачу и повторных визитов за новыми рецептами вы должны обращаться за медицинской помощью, если язвочки увлажняются или кровоточат, потому что это создает риск инфицирования. В особо тяжелых случаях врач может прописать местный крем с антибиотиком и, возможно, пероральные антибиотики. Если дерматит причиняет ребенку много беспокойства, вы можете попросить вашего врача выписать антигистаминные препараты: они снимают зуд и являются седативными.


Что происходит с мамой

Пройдет около двух лет, прежде чем запасы железа в вашем организме вернутся на тот уровень, который был до беременности, поэтому убедитесь, что потребляете его достаточно. Хорошими источниками железа являются красное мясо, курага, темно-зеленые овощи, яйца и обогащенные железом мюсли. Пейте апельсиновый сок, потому что витамин С способствует лучшему усваиванию железа, и снизьте потребление чая, так как танин, наоборот, подавляет этот процесс. Если вы подозреваете, что у вас есть анемия, поговорите с врачом насчет препаратов железа. Признаками анемии могут быть усталость, одышка, и если вы посмотрите на внутреннюю поверхность нижнего века, она будет бледно-розовой, а не ярко-красной. Вы можете попробовать препарат железа в виде сиропа: в отличие от таблетированных препаратов, он не вызывает запор.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите постельные принадлежности
Если вы собираетесь купить кроватку для ребенка, убедитесь, что у вас есть достаточно постельных принадлежностей. Вам понадобится три простыни и либо два тонких одеяла (больше тех, что подходят для моисеевой корзины), либо два детских спальных мешка. Не покупайте подушки, ватные и стеганые одеяла, так как они не понадобятся, пока ребенку не исполнится по крайней мере год. Не используйте бамперы для кроватки, потому что ребенок может в них запутаться и даже задохнуться.


11-я неделя


Надеемся, что на этой неделе, вы начнете укладывать ребенка в кроватку, потому что он становится слишком большим для моисеевой корзины и намного активнее двигается, из-за чего она может перевернуться. Если по какой-то причине вам необходимо попользоваться моисеевой корзиной еще пару недель, то ставьте ее на пол, а не на подставку, поскольку теперь это слишком ненадежно. В идеале детская кроватка должна стоять в вашей спальне, потому что было доказано, что риск внезапной смерти младенца снижается, если ребенок спит в одной комнате с родителями. Лучше подождать до шести месяцев, прежде чем укладывать ребенка в отдельной комнате.
Еще одна веха на этой неделе — то, что купание в ванне станет для ребенка настоящим весельем. Это значит, что вы сможете полагаться на купание, чтобы отвлечь малыша и поднять ему настроение в конце дня, когда он устает и капризничает.
Примерно сейчас уже можно понять, будут ли глаза у вашего ребенка карими или голубыми, хотя всегда возможны сюрпризы, и иногда окончательный цвет устанавливается к году или даже позже.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы ночной сон малыша составлял хотя бы пять часов без перерыва, а дневной — в общей сложности около трех часов
Ребенок будет выглядеть совсем крошечным, когда вы положите его в новую кроватку, но это не значит, что он слишком мал, чтобы спать в ней. Дети могут спать в кроватках с рождения, но родители часто выбирают моисееву корзину из-за удобства, потому что ее можно переносить из комнаты в комнату. Еще одно преимущество моисеевой корзины в том, что, будучи маленькой, она, возможно, напоминает малышу ограниченное пространство в утробе матери.
Когда вы в первый раз положите малыша в кроватку, он, вероятно, будет плакать и отказываться спать. Вам придется помочь ему привыкнуть к его новой кроватке, стоя рядом с ним и держа свою руку на его животике или спинке, возможно, поглаживая его. Кладите его, когда он сонный и не слишком капризный, возможно, стоит попробовать сделать это после кормления.
Не переживайте, если поначалу он невзлюбит свою новую кроватку: малыш привыкнет к ней за пару дней, если вы поможете ему и потратите немного больше времени на то, чтобы уложить его.
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Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 30 минут — 3 часа
Если у вашего ребенка колики, он по-прежнему будет плакать по вечерам, и так продлится еще пару недель. Теперь вы довели до совершенства ваш ритуал успокаивания и, наверное, смирились с тем, что плач каждую ночь неизбежен. Но в плаче ребенка есть один положительный физиологический аспект: дело в том, что со слезами высвобождаются гормоны стресса. Вот почему, когда дети плачут (и взрослые тоже), они снимают таким образом напряжение и после чувствуют себя лучше. Так что в ожидании того дня, когда ребенок перерастет колики, утешайте себя мыслью, что его плач помогает ему пережить болезненные ощущения. И раз уж речь зашла о физиологических преимуществах плача, стоит отметить: никаких доказательств того, что он развивает легкие, как любят заявлять многие люди, которые оставляют своих детей подолгу плакать, не существует!

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1020 мл (до 210 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
На этой неделе дети довольно часто вдруг перестают быть голодными маленькими обжорами и становятся как будто даже равнодушны к еде. Вместо того чтобы жадно глотать, малыш отвлекается и смотрит по сторонам. А все дело в том, что его зрение развилось достаточно, чтобы он мог видеть всю комнату. Так что если в комнате есть другие люди или вы кормите его не дома, или даже если у вас просто включен телевизор, то малышу гораздо интереснее не еда, а что происходит вокруг. Чтобы помочь ему сосредоточиться, вам, возможно, придется уйти в спальню, где тихо и нет отвлекающих факторов.

Грудное вскармливание

То, что ребенок начинает больше отвлекаться во время кормления, представляет проблему для грудного вскармливания, потому что его лицо прижато к груди и он не может видеть, что происходит вокруг него. Он будет поднимать голову, если услышит что-то интересное, и может сделать вам больно, резко дернув сосок. Чтобы избежать этого, попробуйте держать руку возле его затылка так, чтобы вы могли прижать его голову обратно к своей груди, когда он дернется. Затем отстраните его от соска, засунув в рот палец.
Если нет возможности уйти для кормления в тихую комнату, вы можете накрыть ребенка шалью, чтобы он не отвлекался на разглядывание, но это, однако, не сработает в шумном помещении, потому что ребенок будет все слышать и ему будет любопытно узнать, что происходит.
Также вы можете заметить, что ваш ребенок сосет минуту или две, потом останавливается, чтобы взглянуть на вас и, возможно, улыбнуться, а затем снова возвращается к своей трапезе. Хотя это и затягивает кормление, постарайтесь извлечь из этого максимум удовольствия и наслаждайтесь общением с ребенком «за обедом». Когда новизна пройдет, он уже не будет так часто прерываться для общения во время еды.

Искусственное вскармливание

Если вы кормите из бутылочки, ваш ребенок не будет так много отвлекаться, как грудничок, потому что он может одновременно есть и смотреть по сторонам. Вы даже можете посадить его на колени спиной к себе. Вы заметите, что во время некоторых кормлений он больше будет хотеть смотреть по сторонам, а во время других, обычно перед сном и ночью, предпочтет прижаться для успокоения к вам. Как и дети на грудном вскармливании, он, наверное, захочет «поговорить» во время кормления, останавливаясь, чтобы взглянуть на вас между глотками молока. Позвольте ему делать это, потому что прием пищи для него теперь становится общественным событием, а не просто возможностью наполнить животик.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
На прошлой неделе мы говорили об использовании многоразовых подгузников для защиты окружающей среды. Но если вы предпочитаете одноразовые или можете пользоваться многоразовыми только время от времени, то поищите подгузники, которые являются более экологичными. Они бывают биоразлагаемыми. И еще: никогда не выкидывайте пустые полиэтиленовые пакеты, которые вы приносите из магазинов, — используйте их для утилизации подгузников.
Кроме использования экологичных подгузников вы можете сделать и еще кое-что, чтобы смягчить влияние, которое ваш кроха оказывает на окружающую среду. Прежде всего, вы наверняка заметили, что теперь вам приходится гораздо больше стирать. Поэтому, прежде чем включать стиральную машину, убедитесь, что она действительно заполнена, потому что так вы будете экономить электроэнергию. Другой способ экономить электричество — не выбирать более высокую температуру, чем действительно нужно для стирки. Также можно использовать слюнявчики и нагрудники, чтобы уменьшить количество грязной одежды.

Купание

С этой недели ваш ребенок начнет по-настоящему наслаждаться купанием, и вы можете купить ему какие-нибудь игрушки для ванной. Пары пластиковых уточек будет достаточно. Желтый — это один из основных цветов, и он заинтересует ребенка больше, чем пастельные тона. Видя, как уточки проплывают рядом с ним, малыш будет с удовольствием пытаться шлепнуть по ним ручками и ножками.

Развитие и игры

Вы в силах помочь малышу укрепить мышцы, нужные, чтобы сидеть, поддерживая его под мышки и помогая ему сохранять равновесие в положении сидя. Гримасничайте перед его лицом, чтобы он держал голову поднятой, но не играйте в такую сидячую игру больше пары минут, потому что ребенок быстро устанет.
На этой неделе вы с достаточной степенью уверенности сможете понять, какого цвета будут глаза у вашего ребенка, хотя окончательный оттенок пока трудно будет определить, потому что они могут продолжать темнеть до года или иногда даже дольше. Но если у вашего ребенка карие или зелено-карие глаза, то почти наверняка они останутся темными. А если голубые, то они, скорее всего, так и останутся голубыми или станут зелеными либо серыми.
До настоящего момента ваш малыш не мог видеть предметы в трех измерениях, и его видение мира было плоским. Это происходило потому, что он видел каждым глазом немного различающиеся изображения, и мозгу приходилось подавлять одно из них, чтобы картинка в целом не двоилась. Теперь его мозг способен смешивать два изображения, и его трехмерное видение полностью развилось. Это позволит малышу попадать по игрушкам точнее.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не оставляйте ребенка одного в машине
Если ваш малыш уснул на заднем сиденье машины, вам может захотеться оставить его там, пока вы быстренько сбегаете в магазин, чтобы не будить его и не возиться с перекладыванием в коляску. Но вы никогда не должны оставлять ребенка в машине одного, потому что его могут украсть или у него случится тепловой удар. Машина может очень сильно перегреться летом, даже если открыть окна.


Когда обращаться к врачу
Менингит

Менингит — это заболевание, при котором воспаляются оболочки головного мозга. Это очень серьезно, но, к счастью, крайне редко встречается. Тем не менее всем важно знать симптомы этой болезни, потому что промедление в лечении может привести к очень тяжелым последствиям.
Симптомы включают в себя отказ от еды, озноб, раздражительность и рвоту, что может случиться и при обычной простуде, и это затрудняет диагностирование менингита. Ребенок также может казаться вялым, очень бледным, у него могут быть холодные руки и ступни и боли в ногах. Эти симптомы развиваются в течение всего восьми часов после заражения. Затем, спустя примерно от 12 до 24 часов, вы можете заметить, что ребенок стал чувствителен к свету и пронзительно кричит, когда вы берете его на руки, потому что у него болит голова. У него также может появиться сыпь на теле (см. «“Стеклянный” тест» ниже).
Если у вашего ребенка есть хотя бы два из этих симптомов и вы инстинктивно чувствуете, что он болен, то отвезите его в отделение неотложной помощи, где врачи будут только рады проверить его и, надеемся, исключить менингит. Худшее, что вы можете сделать, — это отложить обращение за медицинской помощью, так как менингит может привести к летальному исходу всего за несколько часов. Не рискуйте, ожидая более выраженных симптомов, — это может стоить вашему ребенку жизни. И если вас отправили домой, а ребенку становится хуже, не стесняйтесь вернуться обратно и попросить осмотреть его еще раз.
Если врачи заподозрят менингит, они сделают ребенку люмбальную пункцию (введут небольшую иглу в спину, чтобы забрать немного жидкости вокруг спинного мозга) и назначат внутривенное введение антибиотиков (через капельницу в руке) в качестве меры предосторожности, пока будут ждать результатов анализа. При бактериальном менингите требуется длительный курс антибиотиков, и для восстановления ребенку может понадобиться несколько месяцев. Ребенок пройдет проверку слуха, чтобы исключить глухоту, наиболее распространенное осложнение этого заболевания. Другие осложнения, в том числе некоторые трудности с обучением, будем надеяться, пройдут по мере того, как ребенок будет становиться старше.

«Стеклянный» тест

Менингококковая инфекция может вызвать заражение крови — септицемию, которая проявляется в виде красных или фиолетовых пятен на коже. Они не бледнеют при нажатии, поэтому вы можете поместить чистый стеклянный стакан на пятнышко и надавить: если оно не исчезает и не становится бледнее, то немедленно везите ребенка в больницу в отделение неотложной помощи. Но пожалуйста, обратите внимание, что ребенок может заболеть менингитом, а пятна так и не появятся, поэтому не ждите их, чтобы обратиться за медицинской помощью.


Что происходит с мамой

Сейчас мышцы вашего живота снова срастаются и становятся крепче. Это первый шаг на пути к плоскому животу. Вы можете ускорить процесс, выполняя легкую гимнастику, но не стоит начинать ее, если разрыв между мышцами все еще больше, чем два пальца. Чтобы измерить его, лягте на спину, согните ноги в коленях и поднимите голову. Вы будете чувствовать, как мышцы живота собираются вместе, когда вы поднимаетесь. Вы должны почувствовать, что пробела между мышцами нет, прежде чем делать какие бы то ни было упражнения.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Прививки
Запишите ребенка на следующий тур вакцинации, которую он должен пройти в три месяца. Если первая вакцинация была отложена, например, из-за простуды, то проследите, чтобы между прививками прошло хотя бы четыре недели.


12-я неделя


На этой неделе даже самые трудные дети начнут спать крепче, плакать меньше и есть по определенному, достаточно регулярному расписанию. Некоторые малыши начинают жить по такому графику, когда им всего несколько недель, большинство переходят на режим дня в два месяца, а все остальные — примерно на 12-й неделе.
Но каким бы ни был ваш ребенок в первые недели жизни, вы можете рассчитывать, что скоро ваша жизнь станет легче: пройдут колики, а вместе с ними и вечерний плач, и малыш будет менее чувствителен к маленьким переменам, которые могли сильно расстраивать его в первые недели. Ваш ребенок становится крепче, и его теперь удобнее держать и, тем более, одевать и купать.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы малыш спал ночью хотя бы пять часов без перерыва, а днем в общей сложности около трех часов
В настоящее время цикл сна ребенка удлинился с 40 минут (когда он был новорожденным) до часа. Это значит, что теперь он переходит в фазу легкого (быстрого) сна каждый час, а все остальное время проводит в фазе глубокого сна без сновидений, когда почти ничто не может его разбудить. В конце концов этот цикл увеличится у вашего ребенка до 90 минут, как у взрослых, но сейчас он, в отличие от вас, проводит большую часть ночи в фазе быстрого сна, вот почему малыши так легко просыпаются.
Некоторые антропологи выдвигают теорию, что продолжительные фазы быстрого сна у детей — это своего рода защитный механизм, чтобы ребенок не умер от голода или воздействий внешней среды в течение ночи. Дети запрограммированы часто просыпаться и плакать, если им что-нибудь нужно. Все это, конечно, очень хорошо, но часто младенцы просыпаются безо всякой причины, поэтому важно научить ребенка не просыпаться во время фазы быстрого сна полностью. В конце концов он перестанет пробуждаться, даже чтобы поесть, и тогда, как и взрослые, будет несколько раз за ночь ненадолго пробуждаться и сразу же снова засыпать, а наутро даже не помнить, что просыпался.
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КАК СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ МАЛЫШ РЕЖЕ ПРОСЫПАЛСЯ НОЧЬЮ
1. Пусть в спальне будет темно, потому что во время фазы быстрого сна ваш ребенок может на несколько секунд открыть глаза.
2. Не торопитесь сразу брать малыша на руки, если он зашевелится, потому что так вы гарантированно разбудите его окончательно. Для детей нормально немного постанывать и плакать и даже открывать глаза в полусне. Так что подождите несколько минут, чтобы решить, стоит ли кормить или укачивать его, потому что есть вероятность, что он снова уснет сам.
3. Не шумите: большинство шумов будит чувствительных детей во время фазы быстрого сна. Другие дети могут спать на фоне знакомых шумов, но будут вздрагивать и просыпаться от чего-то необычного, например звука противопожарной сигнализации. Когда ребенок дышит тихо и не двигается, он находится в фазе глубокого медленного сна, так что вы можете спокойно шуметь, не разбудив его. Но если он шевелится в своей кроватке, вероятно, он в фазе быстрого сна, поэтому соблюдайте тишину. Некоторые родители решают не ходить на цыпочках вокруг ребенка, когда он спит, чтобы он привык спать в любой обстановке. Если вы решите делать так, то знайте, что непременно разбудите ребенка несколько раз, прежде чем он привыкнет к шуму, но это стоит потраченных усилий, потому что потом он станет менее чувствителен к звукам.


Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 30 минут — 3 часа

Отучение ребенка от пустышки

Если ваш ребенок сосет пустышку, хорошо бы попытаться отучить его от нее, прежде чем он слишком привыкнет к ней. Труднее ломать привычки после того, как ребенку исполнится три месяца, так что, если можете, постарайтесь убрать пустышку сейчас. В первый раз вы дали ее малышу, вероятно, когда ему было около месяца и, несомненно, собирались попользоваться ею всего пару недель, и то только в тех случаях, когда ребенок сильно плачет и нужно успокоить его перед сном. Возможно, вы даже намеревались убирать ее перед тем, как он уснет, чтобы пустышка не превратилась в единственное средство для засыпания, с которым придется бороться позже. Если вам удалось придерживаться этих ограничений, то ваш ребенок не сосет пустышку слишком часто, и когда вы совсем перестанете ею пользоваться, он не особенно расстроится. Но более вероятно, что вашему малышу пустышка нужна, чтобы уснуть, и мысль об отучении от нее внушает вам страх, потому что вы понятия не имеете, как сумеете заставить ребенка перестать плакать и засыпать без нее.
Есть хорошая новость: исследования показали, что пустышка снижает риск синдрома внезапной смерти младенца, потому что с ней ребенок не спит слишком крепко. Ученые даже предполагают, что если вы «забудете» дать малышу пустышку, то это повысит риск внезапной смерти больше, чем если бы он вообще никогда не пользовался пустышкой. Так что у вас есть отличный предлог, чтобы отложить полный запрет. В то же время вы могли бы ограничить ее использование только тем временем, когда надо спать, и не брать ее с собой, когда вы выходите на улицу. Да, он будет громко плакать в супермаркете, и вы должны будете стать более организованной в плане кормлений, потому что не сможете «купить» пять минут тишины пустышкой, но зато скоро он научится засыпать в коляске без нее. Это не должно занять больше недели, ведь пока он еще очень мал, к тому же движение коляски само по себе компенсирует отсутствие пустышки.
Когда вы все-таки решите полностью отказаться от пустышки, самый лучший способ — сделать это резко и решительно. Ваш малыш будет в смятении примерно неделю, и первые три ночи станут особенно тяжелыми. Но вы также можете отучать его от пустышки постепенно, возможно, вынимая ее изо рта, как только ребенок заснет, и не используя ее в течение дня — только ночью. Хорошее время, чтобы прекратить пользоваться пустышкой совсем, — между шестью месяцами (когда риск синдрома внезапной смерти минимален) и годом (в год ваш ребенок станет намного более сознательным и требовательным). Но не откладывайте отучение от пустышки до двух лет, иначе вам действительно придется вести с ребенком войну.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1080 мл (до 210 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
Неважно, кормите ли вы грудью или из бутылочки, — теперь вы уже не беспокоитесь о том, делаете ли вы это правильно и достаточно ли съедает ребенок. Поэтому сейчас самое время подумать о том, чтобы стать организованнее и сделать вашу жизнь удобнее. Если вы кормите грудью, подумайте о том, чтобы замораживать сцеженное молоко, а если из бутылочки — решите, как можно упаковывать сухую смесь порциями и брать ее с собой, когда вы с ребенком куда-то выходите. И то и другое заставляет повозиться, поэтому и не стоило беспокоиться об этом раньше.

Грудное вскармливание

Возможно, вы планируете делать запасы молока, если собираетесь вернуться на работу и не хотите, чтобы ребенок переходил на смесь. Лучшее время для сцеживания — утром, когда молока у вас больше всего, но старайтесь сцеживаться после кормления, чтобы ребенок не оставался голодным. Вы можете сцеживаться так часто, как захотите, но помните, что тем самым вы за несколько дней увеличите выработку молока, и у вас больше не будет точного баланса между его количеством и потребностью ребенка. По этой причине имеет смысл создавать запас молока постепенно, что вполне возможно, потому что в замороженном состоянии оно хранится два месяца.
Вам понадобятся молокоотсос и формы для льда, в которых вы будете замораживать молоко. Разливайте его в простерилизованные формы, а затем перекладывайте замороженные кубики в пластиковые пакетики. Чтобы разморозить молоко, положите необходимое количество в простерилизованную бутылочку и поставьте ее в миску с горячей водой, чтобы кубики растаяли. Не замораживайте молоко повторно. Если будете сцеживаться вне дома, то надо будет убирать молоко в холодильник и затем нести его домой в сумке-холодильнике. Если вы считаете, что вся эта возня со сцеживанием того не стоит, не чувствуйте себя виноватой, потому что при замораживании молоко теряет большинство питательных веществ. Так что особой разницы между смесью и замороженным грудным молоком нет.

Искусственное вскармливание

Когда вы выходите куда-то с ребенком, у вас есть несколько вариантов, как покормить его вне дома. Вы можете приготовить бутылочки заранее и носить их в сумке-холодильнике. Недостаток такого варианта в том, что все это лишняя тяжесть.
Другой вариант — использовать готовую жидкую смесь, что дорого и опять же тяжело. Или же можете использовать сухую смесь, которая продается в пакетиках специально для путешествий, что избавляет вас от необходимости насыпать порошок в специальный контейнер. Смесь в пакетиках, однако, стоит дороже, чем в банке.
Самый дешевый вариант — использовать сухую смесь из большой банки: надо будет измерить точное количество порошка, которое вам понадобится, и положить его в контейнер с крышкой. Вы можете купить специальные контейнеры, у которых есть три отделения (т. е. для трех кормлений) и у каждого отделения своя крышечка, что позволяет легко насыпать порошок в бутылочку. Затем вы просто добавляете воду. Это требует некоторой предварительной подготовки, но зато это самый экономичный вариант. (Такие контейнеры делает фирма Аvent, и их можно купить в крупных аптеках.)
Надеемся, вашему ребенку больше не нужно подогревать молоко, но если он все еще требователен к температуре, то придется искать, где подогреть бутылочку, когда вы вне дома. В ресторанах и кафе вы можете попросить чайник горячей воды и подождать, пока она остынет. Как и всегда, проверьте температуру молока перед тем, как давать его ребенку. Другой вариант — носить с собой термос с горячей водой, наливать ее в бутылочку и давать воде остыть до нужной температуры перед тем, как добавлять порошок.
Наконец, помните, что нужно сохранять соски бутылочек стерильными, используя защитные колпачки, и держать стерилизованные бутылочки и соски в полиэтиленовых пакетиках. Кладите бутылочки в сумку не рядом с подгузниками и пеленальным матрасом, а в другое отделение.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
Подгузники больше не будут занимать основное место в вашей жизни, потому что вы уже умеете менять их быстро, и к тому же вам вряд ли теперь нужно заниматься этим по ночам. Маловероятно, что ваш ребенок будет какать ночью, хотя, конечно, могут быть и исключения.
Ребенок будет не только меньше какать, но и меньше тужиться, потому что теперь мышцы ануса у него почти полностью развились. Если все же он начнет тужиться, напрягаясь, и ему будет больно ходить в туалет, то, вероятно, у него запор.
Еще одна перемена на этой неделе — в том, что ваш малыш будет реже писать, пока вы меняете подгузник, так что отныне вам нечасто придется заново подмывать его и менять ему всю одежду. Да и в целом ребенок будет мочиться реже, потому что его мочевой пузырь увеличивается и удерживает больше мочи.

Купание

При условии, что ваш ребенок наслаждается купанием, вы можете подумать о том, чтобы он чувствовал себя в воде еще более уверенно. Главное — не перестраховываться слишком сильно и наслаждаться множеством брызг, и это тот случай, когда очень нужны папы. Никакой проблемы в том, что малыш намочит лицо и голову, нет, и даже если вода попадет ему в глаза, вреда от этого не будет. Если вы будете радоваться и смеяться, то и ребенок будет счастлив. Но если ваш малыш пока не очень любит купаться, то подождите пару недель, прежде чем начинать слишком шумные игры в воде.

Развитие и игры

Ваш ребенок продолжит упражняться в попадании по игрушкам, которые висят над его игровым ковриком, над кроваткой или коляской. И вы увидите, что день ото дня он будет становиться все более метким. Но он по-прежнему не сможет дотягиваться до предметов одним четким движением, потому что система обмена сообщениями между его мозгом, глазами и руками все еще развивается, поэтому он будет делать много отрывистых движений.
Теперь мышцы шеи ребенка достаточно сильны, так что, сидя у вас на руках, он в состоянии легко держать голову и разглядывать все вокруг. А когда он лежит на животе, то может оттолкнуться грудью от пола и быстро оглядеться по сторонам, прежде чем снова уронит голову.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Обезболивающие
Никогда не давайте ребенку обезболивающие средства для взрослых, даже парацетамол. Если у вас закончился «Калпол», а ваш малыш заболел или почувствовал себя плохо после прививок, возможно, вы решите дать ему маленький кусочек взрослой таблетки. НЕ ДЕЛАЙТЕ ЭТОГО! Это крайне опасно, потому что взрослая таблетка содержит в 10 раз больше парацетамола, чем можно дать ребенку. Вы просто не сможете точно разделить таблетку на такие мелкие части. И никогда не давайте ребенку лекарства для взрослых в жидком виде – подождите, пока появится возможность сходить в аптеку и купить препарат для детей.


Когда обращаться к врачу
Кашель

Когда у вашего ребенка начинается кашель, вы, естественно, тревожитесь, думая, что у него может быть серьезное заболевание. Но самая распространенная причина кашля — это обычная простуда, которая может раздражать дыхательные пути, где образуется много слизи. Такой кашель обычно проходит сам, и о нем не стоит беспокоиться, даже если это грудной кашель, который иногда длится в течение недели. Если ваш малыш ест хорошо, кажется счастливым и у него нет жара, то можно не обращаться к врачу. Но если кашель усиливается, ребенок перестает спать по ночам и отказывается от еды, у него поднимается температура, то покажите его педиатру. Возможно, у малыша воспалительный процесс, который нужно лечить антибиотиками.

Пневмония

Иногда грудной кашель развивается в такое серьезное заболевание, как пневмония. Наиболее характерные симптомы — это учащенное дыхание (почти один вдох в секунду), вялость и потеря аппетита. У ребенка также начнется тревожный грудной кашель, жар, боль в груди, он будет плохо есть. В очень редких случаях ребенок с пневмонией может кашлять кровью.

Коклюш

Это тоже редкое заболевание, так как большинство детей сейчас получают прививки против коклюша. Начинается он как обычная простуда, но за ней следуют жестокие приступы кашля, во время которых ребенку тяжело даже вздохнуть. При таких симптомах нужно немедленно обращаться за медицинской помощью, потому что коклюш может быть смертельно опасен. Приступы могут происходить в течение первых двух недель, после чего обычный кашель будет сохраняться до трех месяцев.

Круп

Это вирусная инфекция, которая поражает голосовые связки, в результате чего у ребенка появляется похожий на звук тюленя лающий кашель, хрип и шумное дыхание на вдохе. Несмотря на этот пугающий кашель, важно не паниковать, чтобы ребенок оставался спокойным: если он будет спокоен, его дыхательные пути расслабятся и будут лучше раскрываться. Вы также можете отнести его в ванную комнату и набрать ванну, чтобы наполнить помещение паром, который принесет ребенку облегчение.
Хрипы, если они не мешают ребенку спать ночью, не представляют такой опасности, чтобы вызывать скорую. Но если вам кажется, что малышу трудно дышать, немедленно обратитесь за медицинской помощью.

Бронхиолит

Это распространенная вирусная инфекция, вызывающая мокрый грудной кашель, который может длиться несколько недель. Как правило, об этом не стоит беспокоиться, но если кажется, что ребенок плохо себя чувствует, у него поднимается температура и он с трудом ест, то обратитесь к врачу.
ГОМЕОПАТИЯ
Есть много гомеопатических средств для лечения различных видов кашля. Обязательно попробуйте их, но не следует полагаться на них до такой степени, чтобы откладывать визит к врачу. Если у ребенка грудной кашель, поднимается температура и начинаются трудности с дыханием, то необходима врачебная консультация, потому что, если не начать лечение бактериальной инфекции вовремя, она может стать опасной для жизни. Вас может беспокоить, что доктор пропишет ребенку антибиотики, но он сделает это только в случае крайней необходимости.



Что происходит с мамой

Теперь ваше тело вернулось к норме, и вы можете приступать к активным тренировкам. Начинайте медленно и увеличивайте нагрузку постепенно, так как может понадобиться до пяти месяцев, чтобы ваши связки полностью вернулись к тому состоянию, в котором были до беременности. Помните, что даже если раньше вы были в очень хорошей физической форме, то сейчас может пройти еще до трех месяцев, прежде чем вы сможете снова тренироваться в полную силу. Будьте особенно осторожны с высокоэффективными нагрузками (когда надо отрывать обе ступни от пола), такими как бег, прыжки и аэробика. Некоторые женщины предпочитают возвращаться к подобным занятиям не раньше чем через пять месяцев после родов.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите контейнеры для хранения молока
Потратьте некоторое время на походы по магазинам, чтобы купить подходящую посуду для замораживания сцеженного молока и для того, чтобы возить с собой смесь, когда вы куда-то выезжаете вместе с ребенком. Ваш малыш будет пить грудное молоко или смесь до года, поэтому стоит сразу выбрать правильные вещи: в долгосрочной перспективе это сэкономит вам деньги. Это значит, что в случае с грудным вскармливанием вам не придется покупать молочную смесь вовсе, а если ребенок находится на искусственном вскармливании, вам не придется переплачивать за удобство, например за готовую жидкую смесь в картонных упаковках.


13-я неделя


Три месяца — это рубеж, после которого ребенок перестает быть беспомощным крошечным существом. Вместо того чтобы тосковать по той среде, в которой он находился, пока был в утробе, он начинает познавать внешний мир и становится подвижным, улыбчивым, воркующим малышом, чья единственная цель, похоже, подружиться с каждым, кого он видит.
До сих пор вы делали все, чтобы удовлетворить каждую потребность вашего ребенка, но теперь можно немного расслабиться, потому что он будет менее требовательным, его можно будет реже кормить и реже менять подгузники, и к тому же он будет лучше спать ночью. Так что сейчас подходящий момент, чтобы начать думать об обучении ребенка сну, если вы еще этого не начали. Сейчас все еще легко привить малышу что-то новое, но постепенно он будет все больше укореняться в своих привычках, поэтому так важно, чтобы они были хорошими, а не плохими.
Также на этой неделе у ребенка, скорее всего, произойдет очередной скачок развития и роста, поэтому будьте готовы к тому, что у него будет волчий аппетит. И на этой неделе ребенку должны второй раз сделать прививки, если первые ему сделали в возрасте восьми недель.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы ночью малыш спал хотя бы пять часов без перерыва, а днем в общей сложности около трех часов
Когда ребенку исполнится три месяца, возможно, вы начнете чуть лучше высыпаться. Но сейчас все еще слишком рано думать о том, чтобы класть ребенка спать и забывать о нем до утра, хотя 70 % детей в этом возрасте спят по пять часов подряд или дольше в течение ночи.
Если ваш ребенок спит пять часов без перерыва, то, используя медицинский язык, можно сказать, что он «спит всю ночь». Конечно, медицинское определение «вся ночь» отличается от родительского, и вы, без сомнения, ожидаете, что ваш ребенок начнет в конце концов спать около 12 часов подряд. Он и начнет, но не сейчас.
Если у вашего малыша еще нет этого пятичасового отрезка ночного сна, то, возможно, он весит слишком мало, чтобы быть в состоянии провести так много времени без пищи: младенцы должны весить не менее 5 кг, чтобы проспать без еды пять часов.
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Если же ваш ребенок весит достаточно, то вы можете мягко направить его к более продолжительному ночному сну, сперва убедившись, что он достаточно ест в течение дня, а также в том, что у него нет привычки обязательно прикладываться к груди или бутылочке, чтобы снова уснуть, если он вдруг проснулся, находясь в фазе быстрого сна. В этом случае вам нужно отучить ребенка засыпать во время кормлений (см. раздел «Сон» в главе «9-я неделя»).
Не расстраивайтесь слишком сильно, если ваш ребенок еще не может спать в ночное время по пять часов подряд, так как большинство детей развиваются своими темпами, но в конце концов до 80 % всех девятимесячных детей начинают спать ночью как минимум по пять часов без перерыва.

Плач

Сколько ребенок может плакать в сутки: 1 час
Если у вашего ребенка были колики, скоро вы будете праздновать окончание этого непростого периода, потому что бесконечный плач по вечерам резко прекратится на этой или следующей неделе. Большинство детей по достижении трех месяцев начинают плакать намного меньше, а если малыш вдруг все-таки расплачется, вам будет проще понять, почему.
Даже если ваш ребенок не страдал от колик, все равно вы будете больше наслаждаться тишиной, потому что ребенок станет плакать значительно меньше, чем в первые недели. Некоторые дети плачут всего по пять минут, хотя средний показатель — примерно час в день.
Существует несколько исключений, и некоторые дети продолжают много плакать без особых на то причин. Если вас это беспокоит, то обратитесь за профессиональной помощью. Если никаких медицинских проблем не выявится, вам будет спокойней.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 210 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
Большинство детей в возрасте около трех месяцев переживают скачок роста и развития, так что готовьтесь к тому, что ваш малыш будет не только более голодным, но и более уставшим и капризным, чем обычно. Как и в прошлые разы, если вы кормите грудью, вам предстоит тяжелая работа, потому что выработка молока должна будет увеличиться и подстроиться под потребности ребенка. Так что будьте готовы пару дней посидеть спокойно дома и позвольте вашему ребенку сосать столько, сколько он захочет. Вам может показаться, будто вы возвращаетесь к бессистемному и хаотичному подходу, который был в первые дни, без какого-либо режима, но все же переживите эти несколько дней: это не продлится долго, просто у вас должно прийти больше молока.
Если вы кормите из бутылочки, то следуйте пожеланиям вашего малыша и, соответственно, увеличивайте количество смеси. Вполне вероятно, что ему понадобится лишних 50 мл в день, а возможно и больше. После этого скачка роста потребность в еде станет более стабильной и будет увеличиваться постепенно по сравнению с первыми тремя месяцами жизни.

Купание

На прошлой неделе мы рассказывали, как сделать так, чтобы малыш чувствовал себя в воде увереннее. Возможно, теперь вы захотите попробовать поливать ему голову и лицо водой из ладони. Когда будете делать это, сначала назовите его по имени, а потом, выливая воду, говорите «уиии». Это выработает у него рефлекс: он будет узнавать ваши слова и в конце концов научится закрывать глаза и рот. Это не только приучит ребенка не бояться воды, но и облегчит мытье головы в будущем, ведь большинство малышей ненавидят, когда им в глаза попадает вода, если они не привыкли к этому.
Если ваш ребенок случайно хлебнет воды из ванной и начнет кашлять и плеваться, сохраняйте спокойствие, держите его крепко, пока он прочистит дыхательные пути, и если он сильно расстроится или испугается, то выньте его, закутайте в полотенце и крепко обнимите, пока он не успокоится. Главное, чтобы вы сами не беспокоились: хлебнуть немного воды из ванны не опасно для ребенка.

Развитие и игры

Ваш ребенок может начать поднимать колени к груди, когда лежит на спине, и покачиваться из стороны в сторону. Это подготовка к тому, чтобы перекатываться, что он начнет делать через пару месяцев. В то же время это позволяет ему перемещаться по кругу и осматривать комнату с разных ракурсов. Положите его на пол на мягкий коврик, чтобы у него было много места для движения.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не споткнитесь об игрушки
У вашего ребенка уже есть несколько игрушек, поэтому всегда убирайте их на место, чтобы не споткнуться о них. Каждый год происходят несчастные случаи, когда родители спотыкаются о детские игрушки, и эти случаи становятся особенно опасными, если игрушки были оставлены наверху лестницы, у стеклянной двери, на каменном полу или рядом с мебелью с острыми углами, – все это может причинить тяжелые травмы при падении. Заведите хорошую привычку сейчас и всегда убирайте все на место.

Ваш ребенок может на этой неделе впервые засмеяться, и чтобы поощрить его хихиканье, вы можете осторожно пощекотать его, пораздувать щеки, сделать вид, что чихаете, или театрально покашлять. Конечно, если вы сами много улыбаетесь и смеетесь, ребенок тоже захочет присоединиться.

Когда обращаться к врачу
Хрипы

Вы можете встревожиться, услышав, как малыш издает странные хрипы во время каждого выдоха, но на самом деле это вполне обычное явление у детей в возрасте между 12-й и 20-й неделями. Ваша первая мысль может быть о том, что у ребенка астма. Хорошая новость заключается в том, что хрип во время дыхания, как правило, исчезает, когда ребенок подрастает и его легкие становятся более зрелыми. Но при этом хрип все же может означать, что астму диагностируют позже. Обычно это бывает примерно в полтора года, но у большинства детей с хрипами эта болезнь не развивается.
До четверти всех детей в возрасте до пяти лет страдают от хрипов, вызванных вирусами, и это в три раза чаще встречается у мальчиков. Такие хрипы могут продолжаться в течение нескольких месяцев. Пассивное курение может сделать ребенка более предрасположенным к вирусным хрипам, потому что его легкие будут иметь меньшую емкость. Бронхиолит также способен вызвать постоянные хрипы, которые могут продолжаться в течение нескольких недель.
Аллергия в этом возрасте вряд ли вызовет хрипы, потому что у младенцев до девяти месяцев редко проявляются реакции на шерсть животных, траву, пыль и другие природные аллергены. Если хрипы вашего ребенка вызваны аллергией, то ему может понадобиться больше времени, чтобы перерасти это состояние.

Лечение

Пусть ваш врач обследует ребенка, затем он может назначить «Атровент» и/или «Вентолин», которые используют для лечения астмы и других проблем с дыханием. Эти препараты можно давать ребенку с помощью ингалятора в сочетании со спейсерным устройством. Оно представляет собой большой пластиковый контейнер, прикрепленный к лицевой маске, которая надевается на нос и рот малыша.
Кроме лекарств есть меры, которые вы можете предпринять сами, включая грудное вскармливание, которое, как было доказано, снижает риск астмы. Избегайте помещений, где курят, и если вы сами курите, то откажитесь от этой привычки.


Что происходит с мамой

Если вы кормите грудью, то, возможно, на этой неделе перестанете чувствовать болезненный приход молока. Это совершенно нормально и не означает, что его у вас стало меньше. Вы также заметите, что уже не волнуетесь о том, как давать грудь: теперь вы просто подносите ребенка к ней, и он сам со всем справляется.
Должно быть, у вас много молока, а значит, сцеживание вряд ли нарушит баланс между его выработкой и потребностью ребенка. Так что, возможно, настало время иногда сцеживаться, чтобы оставлять ребенка и выходить куда-то самой по вечерам, конечно, если вы еще этого не делаете. Держите телефон включенным, но постарайтесь не звонить домой каждые полчаса, потому что, хоть в это и сложно поверить, с вашим ребенком все будет в порядке и без вас.
Почаще выходите вместе с партнером. Даже если вы будете бóльшую часть вечера говорить о вашем ребенке, все равно время, проведенное наедине друг с другом, поможет вам вспомнить те далекие дни, когда вы были «нормальной» парой и не спорили, кто больше устал и чья очередь вставать к малышу.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите кроватку для путешествий
Если вы подумываете о покупке дорожной кроватки, то сейчас самое время, потому что теперь путешествовать с малышом стало довольно просто. Он достаточно большой, чтобы не просыпаться каждые два часа ночью, но пока достаточно мал, чтобы не обращать особого внимания на то, где спит.
Чем раньше вы купите дорожную кроватку, тем больше пользы от нее получите. Расходы будут оправданы, потому что такую кроватку можно будет использовать как манеж, который через несколько месяцев станет незаменим. Ребенок будет подвижным, и вам понадобится оставлять его в безопасном месте, когда вам надо, скажем, в туалет.
При покупке дорожной кроватки выбирайте легкую и компактную, чтобы вы могли без труда нести ее в сложенном состоянии, но также достаточно крепкую в разложенном виде, чтобы активный малыш с ней не справился. Кроме того, важно, чтобы вы могли ее правильно собрать, потому что некоторые модели, по словам тех, кто их пробовал, очень неудобны в сборке. Прежде чем покупать, попытайтесь разложить и сложить ее в магазине.


14-я неделя


За последние три месяца у вас наверняка бывали моменты, когда вы проводили почти весь день с ребенком на руках, потому что он был особенно безутешен. Или, возможно, вы клали его в свою кровать от отчаянья и от того, что были не в состоянии выдержать затяжной процесс укачивания и укладывания его обратно в кроватку. Кто-то может сказать, что вы «избаловали» ребенка и что ему было бы лучше с четким расписанием и режимом дня. Эти люди могут даже сказать, что ваш ребенок обхитрил вас и обвел вокруг пальца. Не обращайте внимания. Младенцы не манипулируют родителями. Они плачут, когда им что-то нужно, просто потому что это их единственное средство общения. И если вы нежили и баловали своего ребенка в течение всех этих недель, то вас можно поздравить, потому что теперь большинство специалистов убеждены: частые объятия с родителями помогают детям расти уверенными в себе.
Конечно, вы должны и дальше продолжать «портить» ребенка, но важно, чтобы у него не развились дурные привычки, такие как кормление каждые два часа ночью. Ближайшие несколько месяцев будут критическими для прививания хороших привычек в отношении питания и сна. Организм малыша сам будет требовать больше сна ночью, и если вам удастся уберечь его от дурных привычек, то вы окажетесь на финишной прямой к тому, чтобы научить его спать всю ночь.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: ночью спит больше, чем днем. Старайтесь, чтобы малыш спал ночью хотя бы пять часов без перерыва, а днем в общей сложности около трех часов
Начиная с этой недели ваши вечера будут снова принадлежать вам, потому что сейчас вы сможете укладывать ребенка довольно рано. Это становится возможным, потому что он больше не плачет от колик и общего вечернего перевозбуждения, к вечеру становится сонным, и у него больше не бывает тех всплесков активности, когда в 9 часов вечера он вдруг становится очень общительным. В главе «5-я неделя» мы предложили купать малыша по вечерам и приучать его к определенному ритуалу отхода ко сну, но теперь вы увидите, что ваш ребенок и сам не прочь ложиться спать пораньше. Ритуал может быть примерно следующим: ванна, чистый подгузник, песенка, кормление, объятие и поцелуй на ночь. Затем вы должны будете положить его в кроватку, выйти из комнаты и дать ему 10 минут на то, чтобы уснуть.
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Для укладывания на ночь выберите время, когда ребенок сам становится сонным, и затем соблюдайте ритуал каждый вечер, проделывая все в одно и то же время. Вы заметите, что через четыре дня ваш ребенок начнет и сам понимать, что пришло время ложиться спать, поэтому к моменту, когда вы будете класть его в кроватку, он уже будет чувствовать сонливость. Затем вы можете перенести время укладывания на ночь примерно на 20 минут раньше и делать так каждые несколько дней, пока не дойдете до удобного вам времени. Некоторые родители стараются укладывать ребенка в 7 часов вечера, другие в 8 вечера, чтобы успевать провести с ним время после работы. Но какое бы время вы ни выбрали, позже, если будет нужно, вы всегда сможете поменять его. В конце концов, когда часы переводят на летнее или зимнее время, родителям довольно легко удается перестроить и режим дня ребенка.

Если ваш ребенок не успокаивается или снова просыпается слишком быстро

Теория — это одно, но на практике установление режима сна требует терпения, настойчивости и времени. Процесс укладывания — один из самых сложных моментов обучения ребенка тому, чтобы он спал всю ночь, зато усилия, приложенные сейчас, окупятся позже, когда малыш будет засыпать сам без вашей помощи.
УСПОКАИВАНИЕ РЕБЕНКА ПЕРЕД СНОМ
Нацельтесь на то, чтобы постепенно использовать больше «минимальных» методов утешения и меньше «максимальных». Но конечная ваша цель – не использовать никаких методов, позволяя ребенку засыпать самостоятельно.
«Максимальные» методы:
• включить ночник;
• покормить;
• спеть колыбельную;
• укачать;
• развеселить, чтобы он перестал плакать;
• положить в свою кровать;
• держать на руках, пока не уснет.
«Минимальные» методы:
• не включать свет;
• издавать тихие звуки «ш-ш-ш»;
• поглаживать его, когда он лежит в своей кроватке;
• стоять или сидеть рядом с кроваткой, но не трогать его, просто, чтобы он видел, что вы рядом.

Когда вы начнете приучать ребенка ложиться спать в одно и то же время, вряд ли он будет засыпать сразу же, как только вы положите его в кроватку. И когда вы наконец его уложите, он почти наверняка проснется час спустя. Первое, что надо сделать, — это подождать пять минут, чтобы убедиться, что ребенок не просто хнычет перед тем, как снова заснуть. Не оставляйте его плакать в одиночестве дольше, чем на пять минут, потому что он еще слишком мал для обучения сну по методу контролируемого плача. Если вы уверены, что он уже не уснет сам, то попытайтесь успокоить его, но выбирайте для этого «минимальные», а не «максимальные» методы утешения (см. таблицу выше). В первые несколько недель, когда вы будете укладывать ребенка рано, его, возможно, будет трудно успокоить и вам все равно придется использоваться «максимальные» методы. Не переживайте: главное — приучить ребенка, его организм, чувствовать к вечеру усталость и сонливость. Когда вы разберетесь с физиологией, вам будет проще работать над психологией, потому что малыш будет хотеть спать, а значит, менее остро реагировать на то, что вы будете меньше помогать ему при укладывании.
На следующей неделе мы рассмотрим причины, по которым ваш ребенок может отказываться успокаиваться и укладываться по вечерам, а пока посмотрите таблицу, где перечислены способы, которыми можно утешить ребенка перед сном.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 210 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
Если вы кормите грудью, то можете заметить, что примерно на этой неделе ваш малыш станет меньше интересоваться едой днем, но будет особенно голодным ночью. Это происходит по ряду причин: возможно, вы очень заняты днем, особенно если у вас есть другие дети. В результате вы не тратите на кормление так много времени, как хотелось бы вашему ребенку, его кормление прерывается, потому что братья и сестры тоже хотят вашего внимания, и возможно, иногда вы начинаете кормить его позже, потому что сильно заняты. Но ночью малыш получает вас в свое полное распоряжение и может есть долго, ни на что не отвлекаясь.
Еще одна причина сокращения времени дневного кормления в том, что ребенок много отвлекается на окружающую обстановку и уже не так заинтересован в продолжительном кормлении, как раньше. Опять же, ночью он может наверстать упущенное днем, съедая больше и ни на что не отвлекаясь.
Также если вы стали много выходить из дома в эти дни, то, возможно, задерживаете начало кормлений, или, если вы кормите где-то в общественном месте, вам может быть немного неловко, и вы стараетесь побыстрее все закончить.
Если вы замечаете, что такое поведение входит в привычку, то постарайтесь перестроиться, прежде чем дневной аппетит ребенка резко снизится и он будет есть только по ночам.

Ломаем привычку много есть по ночам

Самый простой способ изменить эту привычку — сделать так, чтобы ребенок ел достаточно в течение дня, и тогда он не будет таким голодным ночью. Поэтому смотрите на часы, кормите его регулярно и находите время и возможность для спокойных кормлений, когда никто не будет вас отвлекать. Если кажется, что это не приносит должного результата, вам придется сокращать ночные кормления ребенка до одного раза в четыре часа, чтобы увеличить его аппетит днем. Установление нового режима кормления может занять несколько ночей, прежде чем он начнет влиять на аппетит ребенка днем. Вам придется нелегко, потому что малыш будет плакать и требовать еды, пока вы смотрите на часы и ждете, чтобы прошло четыре часа (вы или ваш партнер можете держать его на руках, пока ждете). Но это даст результат и полностью изменит его режим кормления днем и ночью. Снова эта проблема может возникнуть, когда вы начнете вводить прикорм.

Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
Теперь вы умеете менять подгузники молниеносно, без суеты и неразберихи. Но когда этот процесс происходит «на автопилоте», возрастает вероятность того, что вы забудете вымыть руки после смены подгузника. Между тем даже крошечная частица стула на ваших пальцах может легко заразить ребенка кишечной бактерией и вызвать у него диарею.
Если вы заметите, что кто-то другой тоже забыл помыть руки (возможно, ваш партнер, няня или бабушка), просто напомните им. Это может раздосадовать их, но лучше так, чем ваш ребенок заболеет.
Начиная с этой недели мы больше не будем включать в главы раздел «Подгузники», потому что никаких существенных изменений вас не ожидает. Исключение составит неделя, когда вы начнете вводить прикорм, поэтому в главе «18-я неделя» этот раздел появится еще раз.

Купание

Если ваш ребенок уже привык к тому, что вы выливаете воду из ладони ему на лицо во время купания, то можете немного продвинуться и начать поливать его из маленькой чашки. Это станет следующим шагом в обучении его не бояться воды. Делайте это каждый день и не забудьте предупреждать ребенка, произнося его имя и говоря «уиии» или что-то другое на ваше усмотрение. Главное, чтобы он понимал, что сейчас вы собираетесь полить его водой. При этом важно делать это регулярно и проводить время в ванной весело и шумно. Также важно, чтобы ваш малыш наслаждался купанием и чтобы вы не давили на него слишком сильно со всеми этими водными играми. Если он удивляется, это хорошо, но делайте все так, чтобы он не пугался.

Развитие и игры

К настоящему времени ваш малыш полностью потерял свой хватательный рефлекс, и теперь он будет держать ладошки открытыми, а не зажатыми в кулачки. Если вы положите свой палец в его ладонь и он сожмет его, это будет не рефлекторная реакция, а сознательный выбор ребенка. Он так же и отпустит ваш палец, когда сам захочет, а раньше вам приходилось вытягивать предметы из его кулачков или ждать, пока ручки устанут и сами раскроются.
Если вы используете рюкзак-кенгуру, то можете начать сажать ребенка спиной к себе, потому что теперь он достаточно хорошо держит голову и ему будет удобно в таком положении. К тому же теперь ему очень интересен внешний мир, и он с удовольствием будет смотреть по сторонам. А если захочет поспать, то вы сможете пересадить его лицом к себе.
Ваш ребенок уже достаточно большой, чтобы любить одних людей больше, чем других, и он демонстрирует свои предпочтения улыбкой. Он будет широко улыбаться людям, которых знает и любит, и дарить скромную улыбочку тем, кого не знает. Но привыкнув к новому человеку, начнет широко улыбаться и ему.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не отвлекайтесь на ребенка, когда ведете машину
Когда вы за рулем, не поддавайтесь искушению повернуться назад и помочь ребенку, если он вдруг начал плакать. Даже если он кричит во все горло, вы мало что можете сделать, пока ведете машину, кроме того, чтобы просто поговорить с ним. Помните, что он в полной безопасности в своем автокресле, и постарайтесь сосредоточиться на дороге, пока не найдете место, где можно остановиться и припарковаться.


Когда обращаться к врачу
Косоглазие

Многие дети в возрасте до трех месяцев кажутся косоглазыми, потому что глаза у них еще не могут двигаться синхронно. Но к этой неделе мышцы глаз у младенца должны уже достаточно развиться, и если все же кажется, что он косит, это может быть вызвано близорукостью, из-за которой он не может как следует фокусировать зрение. В этом случае ему нужны очки, чтобы помочь глазам перестроиться. Даже младенцы всего нескольких месяцев от роду могут носить очки. Очень важно лечить косоглазие, потому что иначе глазные мышцы и зрение не будут развиваться должным образом. Также ребенок может делать упражнения для укрепления мышц глаз (например, надо будет закрывать ему один глаз и давать смотреть на какие-то предметы другим).

Что происходит с мамой

Возможно, вы уже записались на какие-то занятия для молодых мам и познакомились с новыми людьми. Эти занятия помогают справляться и с послеродовой депрессией, что подтвердило исследование, опубликованное в International Journal of Nursing Practice. Попробуйте найти ближайшую к вам группу молодых мам в Интернете.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Запишите ребенка на очередную вакцинацию, которую он должен пройти в четыре месяца.


15-я неделя


Теперь, когда малыш перерос колики и период вечерних капризов, у вас будет больше времени и энергии, чтобы учить его спать всю ночь без перерыва. На этой неделе мы продолжим обсуждать тему укладывания малыша на ночь, потому что это очень важно для установления режима сна. Если вы четко установите часы ночного сна, вам будет намного легче наладить его продолжительность и укладывание днем.
Даже если вы решили выбрать не такой жесткий подход к режиму вашего ребенка и не давить на него, устанавливая четкий график, все равно примерно на этой неделе вы заметите, что он естественным образом больше устает к вечеру и крепче спит ночью. Тем не менее сейчас еще рано говорить о том, чтобы ребенок проспал всю ночь, не просыпаясь, но большинство родителей определенно начинают высыпаться лучше, чем тогда, когда их малышу было всего пару недель от роду.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: стремитесь к тому, чтобы ночью ребенок спал без перерыва как минимум пять часов, а днем несколько раз в общей сложности три часа. Старайтесь укладывать его на ночь пораньше
На прошлой неделе мы говорили об установлении четкого времени укладывания на ночь. Если пока у вас с этим не ладится, потерпите, потому что вашему малышу могут потребоваться недели и даже месяцы, чтобы начать засыпать всегда в одно и то же время. Но в любом случае стоит продолжать приучать его к определенному времени укладывания, потому что это основа всего режима сна, и если вам удастся выработать правильные привычки в этом возрасте, то будет намного проще, когда ребенок станет старше. Дальше мы приводим несколько причин, по которым возникают проблемы с укладыванием.

Слишком поздний дневной сон

Убедитесь, что ваш ребенок просыпается после вечернего дневного сна как минимум за два часа до укладывания на ночь, иначе он будет полон сил и просто не захочет ложиться спать снова. Впоследствии интервал между последним дневным сном и укладыванием на ночь нужно будет увеличить до трех часов.
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Выброс адреналина

Проводите последний час перед ночным сном как можно спокойнее и не позволяйте ребенку слишком возбуждаться. Таким образом вы предотвратите выброс адреналина в кровь, а этот гормон заряжает энергией, и ребенку не захочется спать еще как минимум час.

Грязный подгузник

Если во время укладывания ваш малыш покакал, он испытывает дискомфорт и не может заснуть. Вы сами заметите, что, чем старше становится малыш, тем больше его беспокоит грязный подгузник, поэтому стоит всегда проверять его, если малыш не засыпает. Однако вечерние испражнения с возрастом становятся все реже, и если малышу надо сменить подгузник, то, скорее всего, этот случай — исключение.

Слишком уставший малыш

Если по какой-то причине вы укладываете ребенка очень поздно (возможно, вы куда-то выезжали), то ему может понадобиться больше времени, чтобы уснуть. Так происходит, потому что он пропустил свое время сна из-за включенного света и шума, а также потому что он слишком устал и перевозбудился, вместо того чтобы быть спокойным и сонным. Все, что вы можете сделать, — это следовать вашему обычному ритуалу, возможно, немного ускоряя его. Также приготовьтесь к тому, что ребенку понадобится больше вашей помощи, чтобы уснуть, например, чтобы вы погладили его по спинке, и чуть больше времени на то, чтобы успокоиться.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 210 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
В этом возрасте ваш ребенок может есть ночью от одного до трех раз, один из которых, вероятно, приходится на полночь. Возможно, вы задаетесь вопросом, стоит ли будить ребенка, чтобы покормить, перед тем как лечь спать самой. По большому счету это неплохой вариант, потому что, накормив ребенка как следует, можно рассчитывать на то, что до следующего кормления он проспит дольше, дав вам получше выспаться. Если такая схема работает, то продолжайте кормить его перед тем, как ложитесь сами. Но есть ряд причин, по которым это может не срабатывать. Во-первых, во время этого кормления ваш ребенок может проснуться полностью, и потом вы потратите целую вечность, чтобы снова уложить его. Или же, наоборот, он не захочет просыпаться вовсе и вам так и не удастся накормить его. Вы даже можете заметить, что после этого ночного кормления остаток ночи проходит скорее беспокойно, чем спокойно. Это происходит, потому что, будя ребенка, вы нарушаете его естественный циркадный ритм — цикл засыпаний и пробуждений, что нарушает весь ночной сон. Также возникает проблема переполненного желудка, из-за чего пища плохо переваривается, а мочевой пузырь переполняется, что, в свою очередь, становится причиной протекшего подгузника. Разумеется, все это тоже мешает малышу спать.
Если вы понимаете, что это ночное кормление не способствует более спокойному сну, то не настаивайте, перенесите его на более позднее время. В любом случае нет смысла насильно вырабатывать у ребенка привычку к этому дополнительному ночному кормлению.

Купание

Если ваш ребенок наслаждается купанием в ванне и спокойно относится к тому, что вы поливаете его голову водой из чашки, можете взять чашку большего объема, например, размером с большой стакан йогурта. Плюс всего этого плескания заключается в том, что ребенок будет более уверенно чувствовать себя в воде и быстрее научится плавать. Малыши не могут плавать, держа голову над водой, так как голова у них слишком велика по отношению к телу. Они могут плавать только под водой, вот почему ваши занятия в ванной дадут ребенку преимущество, если позже вы решите отвести его в бассейн на уроки плавания.

Развитие и игры

На этой неделе ваш малыш может начать издавать высокие пронзительные звуки, немного похожие на крик динозавра, и вы заметите, что он получает удовольствие от собственного голоса и экспериментирует с разными звуками.
Ежедневные попытки дотянуться до игрушек, которые малыш предпринимал все эти дни, наконец начинают давать результаты: движения ребенка становятся более плавными, чем раньше. С этой недели малыш в любой момент может начать хватать игрушки сам.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Замена детского автокресла
Если вы попали в аварию, даже самую незначительную, очень важно поменять детское автокресло. Проведенное исследование показало, что почти половина всех родителей даже и не думают выкинуть еще раз кругленькую сумму на новое кресло. Тем не менее оно может оказаться повреждено (и эти повреждения не всегда заметны) и уже не гарантировать необходимой защиты ребенку. По этой же причине вы не должны покупать подержанные детские автокресла, и не надо одалживать их у друзей.

Если держать его в вертикальном положении над столом, можно заметить, что его ножки стали достаточно сильными, чтобы выдерживать вес собственного тела. Вместо того чтобы сгибаться, они теперь выпрямляются, принимая вес тела на себя. Так малыш готовится к тому, чтобы в будущем начать вставать и ходить.

Когда обращаться к врачу
Неопустившиеся тестикулы

Когда мальчик находится в утробе, его тестикулы сначала формируются в области живота и потом опускаются в мошонку. Это происходит примерно на 36-й неделе беременности. Но примерно у 3 % мальчиков опускания тестикул так и не происходит. Среди недоношенных детей этот процент достигает 30. На первый взгляд, таких мальчиков не отличить от тех, у кого тестикулы опустились, но если приглядеться получше, то будет видно, что мошонка пустая.
Не опустившиеся тестикулы не являются серьезным дефектом, это не причиняет боли, не осложняет процесс мочеиспускания, и к трехмесячному возрасту в 75 % случаев проблема разрешается сама собой. Оставшейся трети мальчиков остается ждать, потому что шансы, что тестикулы все-таки опустятся, все еще высоки. Обратите внимание: вы почти наверняка легко увидите тестикулы в мошонке вашего сына, когда он купается в ванной. Также можно заметить, как они втягиваются вверх в область паха, когда холодно или когда вы дотрагиваетесь до мошонки. Но иногда бывает трудно определить, опустились ли тестикулы, и в таком случае надо обратиться к специалисту.
Если все же тестикулы у вашего сына не опустились в мошонку к шести месяцам, обратитесь к педиатру за направлением на операцию, которую нужно будет сделать в возрасте между одним и двумя годами. Это небольшая операция, и сделать ее необходимо, потому что температура внутри живота слишком высока для тестикул и может отрицательно сказаться на выработке спермы и репродуктивной функции в будущем. Это также увеличивает риск развития рака тестикул, отчасти из-за более высокой температуры внутри живота, отчасти из-за невозможности провести должное мануальное обследование тестикул, если они не опустились в мошонку.

Что происходит с мамой

Во время беременности увеличивается выработка меланина, из-за чего на вашем животе могла остаться темная вертикальная полоска от пупка до лобковой кости. Вы также могли заметить, что ваши веснушки или родинки потемнели, а лицо выглядит загоревшим. К настоящему времени этот темный цвет должен начать пропадать, хотя может пройти до шести месяцев, прежде чем он исчезнет полностью.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Уроки плавания
Если вы хотите научить ребенка плавать, запишитесь на уроки плавания для малышей. Ребенок может посещать бассейн примерно с 16-й недели, после того как сделает все прививки. Вы можете записаться на занятия для мам и малышей, где деток учат не бояться воды, где много веселых игр и музыки, а можете выбрать что-то более серьезное, например занятия, где ребенка учат плавать под водой на случай, чтобы он мог спастись, если нечаянно упадет в воду. Новорожденные дети могут инстинктивно двигаться под водой довольно долго, но теряют эту способность примерно к четырем месяцам. Тем не менее ребенка все еще можно научить плавать под водой, и большинство детей получают удовольствие от этих занятий.
Не забывайте, что хлорированная вода сушит кожу, и это может быть не очень хорошо для детей с атопическим дерматитом. Если у вашего ребенка проблемы с кожей, обильно смазывайте ее смягчающим кремом после бассейна и будьте готовы бросить занятия, если ее состояние ухудшится.


16-я неделя


Если ваш малыш неожиданно стал раздражительным и все время просится на руки, возможно, у него режутся зубки. Нет ничего необычного в том, что зубы начинают причинять боль примерно в это время, даже если они вылезут не раньше, чем через несколько месяцев. Вы увидите, что, как только зуб прорежется сквозь десну, боль прекратится. Наиболее неприятные ощущения ребенок испытывает в последние несколько часов перед тем, как зуб вылезет на поверхность.
Присмотритесь, нет ли у вашего малыша обильного слюноотделения, покраснения десен и щек, расстройства сна, кусается ли он, трет ли ушки. Все это признаки режущихся зубов. Первыми обычно появляются нижние передние зубки. Не бойтесь регулярно давать малышу дозу детского парацетамола (например, «Калпола»), если он страдает из-за прорезывания зубов. Если давать парацетамол на ночь в течение пары недель, это поможет ребенку уснуть и не принесет вреда, разумеется, при соблюдении дозировки. И если «Калпол» приносит облегчение, то это только подтверждает, что малышу действительно было больно. Охлажденные прорезыватели для зубов и анестетические гели также снимают болезненные ощущения, а некоторые мамы прибегают к помощи гомеопатии.
Еще один побочный эффект режущихся зубов заключается в том, что обильно отделяемая слюна раздражает кожу на щеках и подбородке. Не трите сильно подбородок ребенка: это только усилит слюноотделение, лучше аккуратно промакивайте слюну. Если кожа выглядит сильно раздраженной, ее можно смазывать кремом. Обильное слюноотделение также может иметь слабительный эффект, но будьте внимательны и не перепутайте это с настоящей диареей. Некоторые мамы убеждены, что режущиеся зубы провоцируют и опрелости от пеленок, но этому нет медицинского объяснения, возможно, это просто совпадение.
Что же касается возраста, когда у ребенка появятся зубы, в среднем это шесть месяцев, но четких границ нет: некоторые дети рождаются с зубами, а у некоторых они появляются только ближе к году. Так или иначе, обычно первый зуб появляется в период между четырьмя и девятью месяцами.
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Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: стремитесь к тому, чтобы ночью ребенок спал без перерыва как минимум пять часов, а днем несколько раз в общей сложности три часа. Старайтесь укладывать его на ночь пораньше
На этой неделе вы можете задуматься о том, чтобы начать устанавливать режим дневного сна. В главе «7-я неделя» мы объясняли, что ваш малыш был еще слишком мал, чтобы следовать четкому режиму, но сейчас он определенно уже достаточно подрос, чтобы спать в установленные часы. Преимущество режима дневного сна заключается в том, что это помогает ребенку лучше спать ночью, так как за день он не устает слишком сильно, а значит, не капризничает и легче успокаивается. К тому же, если он научится укладываться днем, ему будет легче укладываться и ночью.
Минус четкого расписания в том, что вы становитесь менее свободной: новорожденного малыша можно положить в слинг или коляску, и он просто спит, когда надо, и вам не приходится планировать свой день слишком строго. Но по мере взросления малыш перестает засыпать так легко. Может дойти до того, что вы отправитесь в магазин и вместо того, чтобы совершать покупки, будете укачивать его в коляске или гулять с коляской по кварталу, пока ваши друзья ждут вас в кафе.
Если у вас есть хотя бы примерное представление о том, когда ваш ребенок должен спать днем, вам будет легче укладывать его и, соответственно, свести к минимуму плач от того, что он слишком устал и не может успокоиться. В идеале днем он должен спать в своей кроватке: это поможет ему крепче спать в кроватке и ночью. Но в реальной жизни вам наверняка придется выходить днем в то время, когда малыш спит. Поэтому найдите компромисс: пусть он хотя бы один раз днем спит в кроватке. А стремиться нужно к тому, чтобы к полугоду в половине случаев малыш спал днем в кроватке, и это поможет ему спокойно спать всю ночь.

В какое время ребенок должен спать днем

В этом возрасте вашему ребенку, вероятно, нужно спать днем три раза. Первый раз он захочет спать примерно полтора часа спустя после утреннего пробуждения и проспит около получаса. Затем он захочет спать в обеденное время и проспит подольше. Хорошо бы положить его в это время в кроватку, чтобы он поспал пару часов. Это его основной дневной сон, в котором он будет нуждаться до трех лет. Поэтому приложите все усилия к тому, чтобы ребенок привык к этому дневному сну, и на ближайшие три года это даст вам гарантированную возможность самой передохнуть днем.
Последний дневной сон будет ближе к вечеру, возможно около 16.30, и продлится около получаса. Вероятно, это будет первый сон, от которого малыш откажется, когда ему исполнится пять месяцев. А пока что постарайтесь, чтобы этот сон заканчивался по крайней мере за два часа до ночного.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: 5–8 раз в сутки
Если у вашего малыша режутся зубки, то ему может быть больно сосать, так как он ощущает покалывание и пощипывание в деснах. Вы можете заметить, что он выглядит очень голодным, но потом отворачивается от груди или бутылочки, трясет головой и плачет от боли. Потом он снова хочет вернуться к еде, но снова испытывает слишком сильный дискомфорт, чтобы продолжать. Это отличается от потери аппетита, потому что, когда малыш не хочет есть, он изначально не проявляет интереса к молоку.
Если вы кормите ребенка из бутылочки, можете попробовать соску с дырочкой побольше или даже предложить чашку-поильник — так ребенок будет прикладывать меньше усилий, чтобы сосать, и соответственно давление на десны уменьшится. Еще можете попробовать давать детский парацетамол (например, «Калпол») за 15 минут до кормления, это тоже помогает. Но если выберете «Калпол», следите за дозировкой и помните, что вы не сможете облегчать боль перед каждым кормлением.

Купание

Подумайте о том, чтобы ввести какие-нибудь ритуалы во время купания, например определенные песенки, которые вы будете петь, моя ребенку голову, или, возможно, какие-то стишки, когда вынимаете ребенка из воды. Это не только придаст купанию веселья, но и станет частью общего ритуала завершения дня и успокоения перед ночным сном. Эти песенки и стишки будут казаться малышу особенно успокаивающими и важными, когда он станет старше.
Начиная с этой недели никаких особых изменений в купании вашего малыша быть не должно, поэтому мы больше не будем освещать эту тему, за исключением того момента, когда малыш начнет есть твердую пищу. Тогда, на 18-й неделе, мы еще раз включим этот раздел.

Развитие и игры

На этой неделе некоторые детки первый раз переворачиваются с живота на спину. Это происходит, когда, лежа на животе, они поднимают голову, вертят ею, чтоб посмотреть, что происходит вокруг, и в конце концов опрокидываются на спину. Когда это впервые случится, малыш удивится, но обрадуется, поэтому похвалите его как следует.
Ковер на полу и его собственная кроватка, будучи достаточно мягкими и в то же время упругими, являются лучшими местами для упражнений в перекатывании. Но малышу понадобится как минимум еще одна неделя, чтобы он смог перекатываться с живота на спину с легкостью. Что же касается перекатывания со спины на живот, то здесь нужно больше сил, так что это может случиться не раньше чем через месяц или даже больше. Но когда он научится это делать, то может захотеть иногда спать на животе. Не стоит переживать по этому поводу: он не задохнется, потому что к тому времени уже будет уметь легко переворачиваться обратно на спину.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не оставляйте детское сиденье на кровати
Старайтесь не ставить детское сиденье или автокресло на стол или кровать, потому что они могут легко перевернуться, когда ребенок возится в нем. Сиденья и автокресла нужно ставить на пол или, соответственно, крепить в автомобиле. Это становится особенно важно сейчас, потому что ребенок все более подвижен и может очень сильно пинаться, сидя в креслице. И, конечно же, никогда не оставляйте ребенка без присмотра на кровати или диване.

Если вы уже пробовали играть с ребенком в «ку-ку», то, возможно, расстроились, потому что он не очень-то реагирует. С одной стороны, он рад видеть ваше лицо, но с другой, как только вы прячете его за ладонями, сразу же забывает, что вы вообще тут были. Так происходит, потому что он еще слишком маленький и, по его разумению, если он не видит объект, значит, этого объекта просто не существует. Но когда вы убираете руки, он видит ваше лицо и радуется, потому что уже умеет узнавать и хорошо вас знает. Понятие о постоянстве объекта разовьется у ребенка только к шести месяцам, а до тех пор он живет в волшебном мире, где предметы и люди просто исчезают и появляются перед его глазами.

Когда обращаться к врачу
Конъюнктивит

Глазные инфекции могут возникать вследствие ОРВИ. Также конъюнктивитом можно заразиться при контакте с более старшими детьми, если они дотронутся до глаз малыша просто из любопытства. Симптомы конъюнктивита следующие: гноящиеся глаза по утрам и ярко-красное внутреннее нижнее веко. Сначала инфекция может поразить только один глаз, но, скорее всего, распространится и на другой.
Конъюнктивит, как правило, не опасен, но вызывает дискомфорт. Инфекция обычно длится нескольких дней, если она бактериальная, и в этом случае лечится мазью с антибиотиком, которую выпишет врач. Если же инфекция вирусная, то может понадобиться несколько недель, чтобы она прошла сама.
Конъюнктивит зачастую связан с холодом и в этом случае должен закончиться, как только станет тепло. И хотя конъюнктивит проходит сам, все же обратитесь к врачу, если глаза малыша выглядят воспаленными дольше 24 часов.
Невозможно определить, является ли инфекция вирусной или бактериальной, без взятия мазка, поэтому большинство врачей назначают мазь с антибиотиком, чтобы вылечить конъюнктивит наверняка. В отличие от антибиотиков, принимаемых орально, глазные мази можно использовать совершенно спокойно.
Чтобы удалять отделяемое из глаз по утрам, протирайте глаза ваткой, смоченной в охлажденной кипяченой воде. Используйте новый кусочек ваты для каждого глаза во избежание перекрестного инфицирования. Также следует стирать полотенце вашего малыша каждый день, пока он инфицирован, и не позволять никому в семье пользоваться им.

Что происходит с мамой

Беременность делает волосы гуще, так как их рост замедляется и старые волосы перестают выпадать. Однако сейчас рост волос возобновляется, поэтому приготовьтесь к тому, что в ближайшие несколько месяцев вы будете видеть забитый слив в ванной и свои волосы по всей подушке. Это, конечно, поначалу может встревожить вас. Но беспокоиться не стоит — выпадают старые волосы. А если вы кормите грудью, возможно, они начнут выпадать не раньше, чем вы закончите вскармливание. В любом случае не переживайте: в конечном итоге ваша шевелюра не поредеет. Правда, возможно, вам следует увеличить потребление железа, потому что анемия иногда становится причиной истончения волос.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите комплект прорезывателей для зубов
Запаситесь прорезывателями для зубов, которые можно охлаждать в морозильной камере, тюбиком охлаждающего геля для десен и детским парацетамолом, таким как «Калпол». Боль при прорезывании зубов всегда усиливается ночью, когда ребенок лежит и десны пульсируют сильнее, так что неплохо иметь под рукой успокаивающие средства.


17-я неделя


С этой недели вы теоретически можете начать хорошо высыпаться ночью, потому что ребенок в возрасте четырех месяцев, если он весит 7,3 кг или больше, в состоянии проспать восемь часов без кормления. Если ваш ребенок может проспать всю ночь, то вас можно поздравить. Но стоит иметь в виду, что для младенцев весьма характерно снова начать просыпаться среди ночи, так что работайте над хорошими привычками своего малыша, такими как укладывание в одно и то же время и умение засыпать самостоятельно.
Если же ваш ребенок далек от того, чтобы спать всю ночь, можете утешить себя тем, что вы в большинстве: например, в Великобритании, по данным Совета по экономическим и социальным исследованиям, менее четверти всех новорожденных в возрасте до 10 месяцев спят всю ночь.
В это время многие родители считают, что их ребенок не может проспать всю ночь из-за голода и из-за того, что он пока не ест твердую пищу. Но нет никаких доказательств того, что употребление твердой пищи увеличивает продолжительность сна, зато есть малыши, которые могут проспать восемь часов только на молочной смеси или грудном молоке.
Другое важное событие на этой неделе — очередной тур прививок. Если по какой-то причине они были отложены, например, потому что ваш ребенок был простужен или вы не смогли прийти в назначенный день, не беспокойтесь, потому что задержка не снизит их эффективности. Просто запишитесь на следующую ближайшую дату.

Сон

Общее количество часов в день: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы ночью он спал восемь часов без перерыва, а днем спал три раза
Некоторые дети уже могут спать ночью до восьми часов без перерыва. Если ваш ребенок еще не очень хорошо спит по ночам, то вы, без сомнения, разочарованы, не говоря уже о том, что сильно утомлены. И хотя нет способов быстро научить ребенка спать всю ночь, все же есть шаги, которые вы можете предпринять, и один из них — это вырабатывание хорошей привычки спать днем.
На прошлой неделе мы объясняли, что обучение ребенка укладываться днем самостоятельно помогает ему засыпать самостоятельно и ночью. Сейчас нужно стремиться к тому, чтобы класть ребенка в кроватку, давать ему пять минут на успокоение, после чего он должен заснуть и крепко проспать час или два. Такая тренировка потребует довольно много времени и терпения, но одно из преимуществ этой «работы» над дневным сном — в том, что днем у вас больше сил, чем в середине ночи.
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Как привить ребенку хорошую привычку спать днем

1. Наблюдайте за ребенком, чтобы вовремя заметить признаки усталости

Если малыш начинает тереть глаза, кажется капризным, не таким энергичным и активным, значит, настало время сна. Вам нужно уложить его спать довольно быстро, пока не начался следующий прилив энергии. Время, когда он захочет спать, может слегка меняться в зависимости от того, как он спал ночью и насколько активно провел утро. Но как только дневной сон войдет в привычку, ребенок будет хотеть спать в одно и то же время.

2. Установите режим дневного сна

Днем, как и перед ночным сном, ребенку нужен четкий знак того, что пора спать. Это может быть какое-то быстрое и простое действие, например, дайте ему немного молока, а потом уложите в спальный мешок и в кроватку.

3. Убаюкивайте малыша

В идеале ребенок должен засыпать сам, но в этом возрасте ему, скорее всего, нужно немного помочь, чтобы он заснул днем. Как всегда, чем меньше вы будете делать, тем лучше, поэтому избегайте слишком сильного укачивания и придерживайтесь простого метода, например, стойте рядом с кроваткой и поглаживайте его по спинке или просто держите на руках.

4. Что делать, если малыш плачет

Вполне вероятно, ваш ребенок будет протестовать и всем своим видом показывать, что не хочет спать. Пройдитесь по контрольному списку и убедитесь, что он накормлен, подгузник сухой, он не спал уже больше двух часов и у него ничего не болит. Теперь вы можете быть уверены, что ваш малыш плачет, потому что и в самом деле устал и должен поспать. Оставайтесь спокойной, несмотря на плач, не сомневайтесь в себе и не пытайтесь изменить выбранную технику убаюкивания. Можете воспользоваться берушами, чтобы «убавить звук» его плача, также это поможет спокойно следить за временем: в этом возрасте он вряд ли будет плакать дольше 15 минут. Вы заметите, что плач постепенно переходит от постоянного к прерывистому, с паузами, а потом и вовсе затихает. Ребенок может плакать и кричать очень сильно в течение 5–10 минут. Постарайтесь оставаться спокойной и уверенной, напоминайте себе, что он должен лечь спать и что вы как мать должны научить его укладываться самостоятельно. По возможности не прибегайте к кормлению как к способу успокоения.

5. Увеличивайте время дневного сна

Вероятно, малыш проснется через 40 минут, после того как уснул, потому что это как раз длина цикла его сна. Если в этот момент вы окажетесь рядом, попробуйте тихонько сказать «ш-ш-ш», поглаживая его по спинке, и, возможно, он снова уснет и таким образом научится засыпать сам.


Кормление

Общее количество молока в день: 720–1200 мл (до 240 мл за один раз)
Режим: 5–7 раз в сутки
Тема отлучения от груди довольно сложна, и мы поговорим об этом на следующей неделе. А пока помните, что вы не должны вводить прикорм раньше 18-й недели.

Развитие и игры

Если ваш малыш с удовольствием проводит время, лежа на животе, и делал это регулярно в течение последних нескольких месяцев, то у него была хорошая практика отталкивания груди от пола. Теперь он может приподнимать грудь, опираясь на предплечья, и задерживаться в этом положении на пару минут, чтобы хорошенько поразглядывать все вокруг. Это укрепляет мышцы его рук и туловища и готовит к тому, чтобы в возрасте около семи месяцев начать ползать.
На этой неделе ваш малыш «обнаружит» свои ручки и начнет сосать их и играть с ними. Если вы пеленаете малыша, то теперь можете оставлять их свободными, чтобы он мог успокаиваться и засыпать, посасывая их. Малышу важно научиться успокаиваться и засыпать самостоятельно, чтобы в будущем он мог проспать много часов. Также руки обеспечивают ребенку множество развлечений: он изучает их, играет, тянет себя за пальцы.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Пристегивайте малыша в коляске
Всегда пристегивайте малыша ремнями, когда он лежит в коляске, особенно теперь, когда он может активно двигаться. Также очень важно застегивать ремни автокресла, перед тем как вы вынимаете его с сидящим в нем ребенком из машины. Сейчас вероятность того, что ребенок может выпасть из кресла, намного выше, чем раньше, потому что он крепнет и может возиться и пинаться намного сильнее.


Когда обращаться к врачу
Бронхиолит

Бронхиолит — это вирусная инфекция, которой дети могут заразиться в период с сентября по апрель. Это распространенное заболевание, которое переносят до 90 % детей в возрасте до двух лет. Но как только у ребенка выработается иммунитет к респираторно-синцитиальным вирусам, он вряд ли снова заболеет бронхиолитом.
Бронхиолит начинается с простуды, которая длится около четырех дней, а потом переходит в сухой, скрипучий кашель, который продолжается еще несколько дней. Затем обычно появляется мокрый грудной кашель, который длится еще 10 дней или чуть дольше. Это происходит из-за того, что бронхиолы (маленькие дыхательные трубочки) в легких поражаются вирусом. Кроме кашля у ребенка может подняться температура и появиться насморк. Большинство детей переносят вирус так, что родители даже и не знают, что за болезнь у их ребенка, принимая это за обычную простуду.
Для диагностики острого бронхиолита нужно взять образец мокроты путем введения трубочки в нос ребенка.
Еще одним признаком того, что у ребенка был бронхиолит, является развитие постбронхиолитного кашля, который может длиться до восьми недель. В это время ребенок, однако, должен чувствовать себя хорошо, есть с аппетитом и нормально прибавлять в весе.

Когда бронхиолит становится серьезным заболеванием

Некоторые младенцы переносят бронхиолит особенно тяжело и нуждаются в госпитализации. Поэтому обратитесь к врачу, если у ребенка есть следующие проявления:
• ребенок плохо ест, хотя это может быть связано и с заложенностью носа, из-за чего сосать становится труднее, так что стоит беспокоиться, только если малыш вообще не хочет молока;
• ребенок выглядит печальным и подавленным. Вы наверняка заметите, если ваш малыш вдруг станет не таким, как обычно;
• ребенок мало писает: это может быть связано с тем, что он мало ест. Но если подгузник совершенно сухой дольше пяти часов, обратитесь к врачу;
• у ребенка апноэ — это когда ваш ребенок перестает дышать на 10 секунд или дольше, и это может произойти, и когда он бодрствует, и когда спит. В целом это нормально для детей — делать короткие паузы, когда они дышат, и дышать неритмично. Но если у ребенка апноэ, ему нужна медицинская помощь;
• ребенку трудно дышать. Заложенный нос и сопение сами по себе не представляют угрозы, но если ваш малыш задыхается — это серьезная проблема, и вам сразу станет понятно, что происходит что-то неладное. Отвезите ребенка в больницу, в отделение неотложной помощи;
• у ребенка синеют губы или язык. Это означает, что малышу стало трудно дышать, и ему не хватает кислорода. Иногда синие губы могут означать, что ему просто очень холодно. Но если вы уверены, что ребенок не замерз, а губы посинели, отвезите его в больницу в отделение неотложной помощи.

Что происходит с мамой

Вы, вероятно, замечаете, что чаще испытываете стресс с тех пор, как стали мамой. Прошли те времена, когда вы могли ходить растрепанной и ничего не делать по выходным после напряженной рабочей недели или подолгу накладывать макияж перед тем, как пойти развлекаться вечером. Теперь вы на дежурстве 24 часа в стуки, семь дней в неделю, и даже когда ребенок крепко спит, вы за него отвечаете.
Никуда не деться от факта, что быть родителем — это тяжелый труд, который может долго держать вас в состоянии стресса. Так что очень важно выработать некоторые стратегии выживания, потому что ситуация не поменяется еще довольно долго.
Подумайте, что вы делали, чтобы расслабиться, раньше, когда у вас не было детей. Скажем, если раньше вы каждое утро занимались спортом или каждый вечер выбирались из дома, то сейчас, если вы будете делать то же самое хотя бы пару раз в месяц, то уже почувствуете себя лучше. Попросите вашего партнера пойти часок погулять с коляской, потому что даже просто посидеть дома одной будет для вас полезно — это поможет вам расслабиться и отдохнуть.
Послеродовая депрессия может наступить в любое время в течение первого года, но чаще всего она развивается примерно между четырьмя и шестью месяцами. Она может прийти внезапно или начинаться постепенно, даже если все вокруг считают, что вы прекрасно справляетесь.
Послеродовая депрессия может иметь много симптомов: например, у вас будут возникать мысли о том, что жизнь превратилась в длинный серый туннель, появится плаксивость, раздражительность, заторможенность, постоянное беспокойство, чувство вины, переживания, что вы плохая мать.
Поговорите с вашим врачом. Послеродовая депрессия обсуждалась также в главе «5-я неделя».
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите посуду и все необходимое для прикорма
Если вы планируете вводить прикорм в ближайшие несколько недель, то вам потребуется следующее:
• пластиковая ложечка для прикорма (эти ложечки тонкие и мягкие и разработаны так, чтобы легко проскальзывать в ротик ребенка);
• слюнявчики;
• детская рисовая каша. Она продается в сухом виде и разбавляется грудным молоком или смесью. Если вы кормите грудью, то можете сцедить немного молока или так же использовать смесь.
Все это можно купить в аптеке.


18-я неделя


Если вы подумываете о введении прикорма, то эта неделя — самое раннее, когда вы можете начать. А если ваш ребенок родился недоношенным, то надо подождать до тех пор, пока пройдет 17 недель после предполагаемой даты, когда он должен был родиться. Введение прикорма на более ранних сроках может слишком перегрузить его пищеварительную систему и почки.
Многие мамы стремятся ввести прикорм пораньше, но в настоящее время рекомендуется подождать, пока ребенку не исполнится шесть месяцев. Это противоречит той позиции, которую занимали предыдущие поколения, когда мамы спешили скорей начать кормить младенцев более твердой пищей, иногда всего в месяц. И если ребенок ел ее, то считалось, что это доказывает, насколько быстро он развивается. Но сейчас считается, что, чем позже ребенок начнет есть твердую пищу, тем лучше. Всемирная организация здравоохранения рекомендует матерям кормить детей исключительно грудью или из бутылочки первые полгода, не вводя прикорм.
Министерство здравоохранения Великобритании также рекомендует ждать до шести месяцев, но ряд европейских экспертов придерживается мнения, что вводить прикорм можно в промежутке между четырьмя и шестью месяцами.
Вы сбиты с толку? И не только вы. Исследований на эту тему много, а единой позиции пока не выработано. Как бы то ни было, мы рекомендуем вводить прикорм ближе к полугодовалому возрасту, но не переживать и не терзаться чувством вины, если по каким-то причинам вы решите сделать это немного раньше. Однако не откладывайте введение прикорма, когда ребенку уже исполнится полгода, потому что иначе он начнет испытывать дефицит железа, у него возникнут проблемы с развитием, и к тому же чем старше ребенок, тем сложнее научить его жевать.
Большое преимущество шестимесячного возраста в том, что малыш сможет сразу есть больше разнообразной пищи и будет уже достаточно большим, чтобы пробовать еду, которую нужно брать руками. К тому же полугодовалого младенца проще отлучить от груди, чем четырехмесячного. И вы сможете быстрее добиться того, чтобы малыш ел самостоятельно, в то время как в более младшем возрасте он еще не готов к тому, чтобы употреблять твердую пищу, которую можно брать руками.
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Сон

Общее количество часов в день: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы ночью он спал без перерыва как минимум восемь часов и три раза днем
Продолжая нашу всеобъемлющую тему, как научить ребенка спать всю ночь, на этой неделе мы поговорим о том, как сократить ночные кормления. Если ваш ребенок весит 7,3 кг или больше, то физически он способен проспать восемь часов без еды. Но в реальности, скорее всего, будет другая история. Для большинства детей в этом возрасте естественно просыпаться около четырех раз за ночь, так что если вы кладете ребенка в кроватку в 7 часов вечера, то очень вероятно, что он проснется около 8–9 часов вечера, потом где-то в полночь, потом, вероятно, между 2 часами ночи и 4 часами утра и, наконец, рано утром, около 5 часов.
В идеале малыш может снова засыпать сам без особых проблем, по крайней мере три раза из этих четырех, и, возможно, на четвертый раз захочет поесть. Но не исключено, что ваш ребенок будет требовать еды каждый раз, и если вы начнете его кормить, а это четыре раза за ночь, то он действительно начнет чувствовать себя голодным, хотя вполне способен довольно долго обходиться без пищи. Поэтому постарайтесь сокращать эти кормления до тех пор, пока не придете к одному кормлению за ночь. Начните с первого кормления в 8–9 часов вечера — это будет проще всего, так как к этому времени малыш едва ли успеет проголодаться после предыдущего кормления. Дайте ему чуть меньше молока, чтобы он постепенно отвыкал от еды в это время. Если вы кормите малыша из бутылочки, уменьшайте объем на 30 мл каждые два дня, а если кормите грудью, уменьшайте время кормления на две минуты тоже каждые два дня. Через пару недель ваш ребенок, скорее всего, отвыкнет от этого кормления и не будет просыпаться в это время.
Есть еще один способ сократить количество кормлений — кормить ребенка позже, чем он требует. Таким образом, если он всегда просыпается в 8 часов вечера, не кормите его до 9 часов и растягивайте это время вплоть до полуночи, когда он в любом случае проснется для своего второго кормления. Малыш, конечно, может расстроиться из-за того, что вы не кормите его по требованию, но попробуйте успокоить его другими способами, например, стоя у его кроватки и поглаживая по спине. Понадобится около трех ночей для того, чтобы ребенок привык к новому расписанию. После того как вы исключите из режима первое кормление в 8 часов вечера, можете приступать к тому, чтобы исключить следующее и так до тех пор, пока ребенок не перестанет просыпаться ночью, чтобы поесть.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 5–8 раз в сутки плюс прикорм — одна ложечка детской рисовой каши в день
Некоторые признаки указывают на то, что ваш ребенок готов к введению прикорма. Так, вы можете заметить, что теперь еда стала интересовать его больше.

Признаки того, что ребенок готов к прикорму

Он тащит предметы в рот и интересуется вашей едой, внимательно наблюдая, когда вы едите, и, возможно, пытаясь схватить вашу вилку или тарелку. Это самый главный показатель того, что ребенок готов к отлучению от груди, потому что он непосредственно «говорит» вам об этом:
• он просыпается ночью чаще, чем раньше, и требует еды;
• он снова становится голодным уже через час после кормления.

Первый шаг прикорма – детская рисовая каша

Вы можете купить сухую детскую рисовую кашу в коробках в магазине или в аптеке. Ее разводят грудным молоком, смесью или водой. Мягкий молочный вкус каши будет знаком малышу, и вряд ли детская каша вызовет аллергию, вот почему она хороша для начала прикорма. Начните с приготовления всего одной ложки риса и следуйте инструкциям на упаковке, чтобы определить нужное количество молока. Консистенция каши должна быть достаточно жидкой, как густой суп, подогревать ее не обязательно.
ВАШ МАЛЫШ ЕЩЕ НЕ СПИТ ВСЮ НОЧЬ?
Имейте в виду, что многие родители склонны преувеличивать, когда речь заходит о том, как «хорошо» их ребенок спит ночью. Вы тоже можете немного приукрасить свой рассказ. Ведь друзья и родственники постоянно спрашивают вас, как спит малыш, и если вы признаетесь, что он до сих пор не спит как «по учебнику», то на вас обрушится шквал советов, зачастую противоречащих друг другу. А между тем сон вашего ребенка – это не соревнование и не гонка, поэтому небольшое преувеличение не повредит.
ГОТОВ ЛИ ВАШ РЕБЕНОК К ПРИКОРМУ?
Если ваш ребенок начинает проявлять некоторые из приведенных выше признаков, например, он быстро становится голодным, то, вероятно, он почти готов к переходу на прикорм. Но прежде чем начинать, «пройдитесь» по следующему списку. Это даст вам уверенность, что он физически способен воспринимать твердую пищу.
• Ваш малыш удвоил свой вес с момента рождения. Это важно, потому что, как только он начнет есть твердую пищу, он уже не будет так быстро прибавлять в весе. Ему проще и быстрее насытиться морковным пюре и детской рисовой кашей, чем молоком, но из молока он получает больше калорий.
• Он может хорошо держать голову и уверенно сидеть с поддержкой.
• В семье нет истории пищевой аллергии. Если есть, то лучше дождаться, пока ребенку не исполнится полгода, прежде чем вводить прикорм.
• У него уже пропал рефлекс выталкивания, который не дает ему проглотить то, что попадает в рот. Это защитный механизм, и вы не узнаете, сохранился он или нет, пока не начнете кормить малыша с ложечки. Будьте готовы отложить введение прикорма на несколько недель, если даже после нескольких кормлений у ребенка все еще проявляется этот рефлекс.
Если вы отметили первые три пункта в этом списке, то можете задуматься о начале прикорма. Если же вы решили пока не вводить его, то можете быть уверены в том, что молока или смеси будет вполне достаточно для ребенка, пока ему не исполнится шесть месяцев.

Прикорм начинают с одного кормления в день, поэтому выберите любое время — завтрак, обед или полдник. Предложите малышу прикорм примерно за 10 минут до обычного времени кормления, когда он будет бодр, но еще не слишком голоден и капризен. Конечно, если он становится раздражительным, дайте ему половину или даже все молоко, прежде чем снова предложить кашу.
Используйте пластиковую детскую ложку — она мягче, чем металлическая, и ею вы вряд ли сможете повредить малышу десны. Посадите ребенка в детский стульчик или к себе на колени и положите ему в рот ложечку каши. Он, вероятно, будет сильно удивлен и почти наверняка все выплюнет. Но все же попробуйте дать ему еще несколько ложечек и не переживайте, если ребенок ничего не съест: ваша задача в том, чтобы он просто почувствовал вкус более твердой пищи во рту. Знайте, что будет довольно грязно и много каши окажется на лице малыша и на полу. К концу недели ребенок может наконец проглотить ложечку каши, так как он привыкнет перемещать еду от губ к задней части рта. Но вам надо сделать так, чтобы время кормления было коротким, веселым и непринужденным, так что не беспокойтесь о том, как много он в действительности съест.
Если ваш ребенок «говорит» вам, что он не хочет есть, зажимая рот и отворачивая голову, то пропустите этот прием пищи. Возможно, он захочет попробовать снова на следующий день. А возможно, на этой неделе еще слишком рано вводить прикорм. Если он так и не понимает, как и зачем нужно есть, и ему это вовсе неинтересно, то просто следуйте его желаниям и не сомневайтесь: запакуйте коробку с кашей и отложите введение прикорма еще на пару недель.
ГИГИЕНА
В идеале вы должны стерилизовать миску и ложку ребенка, но так как их гораздо легче вымыть, чем бутылочки, то вам не обязательно быть такой прилежной. Детскую посуду достаточно мыть в посудомоечной машине или обдавать кипятком после того, как вы ее помыли.


Подгузники

Количество мокрых подгузников в сутки: 4–8
Количество грязных подгузников в сутки: 0–5
Введение прикорма никак не должно сказаться на том, сколько малыш писает, и количество мокрых подгузников не сократится. А стул в течение нескольких следующих недель может стать немного тверже и реже.

Купание

Во время купания убедитесь, что вы хорошо промыли подбородок и шею малыша, потому что каша или пюре могут засохнуть между складок кожи.

Развитие и игры

Как мы уже говорили в прошлой главе, сейчас ваш ребенок умеет опираться на руки, когда лежит на животе, и следующий шаг — это когда он отталкивается грудью и одновременно поднимает ноги. Это также помогает малышу укрепить мышцы туловища в подготовке к ползанию. А пока он будет получать удовольствие от того, что может помахать ручками и поиграть в «самолетик».
БЕЗОПАСНОСТЬ
Убирайте все опасные предметы подальше от ребенка
С тех пор как ребенок начал перекатываться, следите, чтобы рядом с ним не было никаких опасных предметов, таких как полиэтиленовые пакеты или мелкие предметы, которые он может проглотить. Всегда переоценивайте расстояние, на которое ваш малыш может укатиться, потому что он обязательно удивит вас.

Теперь малыш начинает по-настоящему любить, когда вы поете ему детские песенки, и особенно если вы при этом делаете какие-то движения вместе с ним, например «раскачиваете лодочку». После того как вы повторите песенку шесть раз, ребенок запомнит ее и будет узнавать, и вскоре после этого у вас уже появятся любимые песенки, которые вы будете петь вместе, когда он подрастет.

Когда обращаться к врачу
Потница

Потница — это распространенный вид сыпи, которая появляется, когда малышу слишком жарко. Появляется она, как правило, летом, если на нем слишком много слоев одежды. Потовые железы ребенка еще не очень хорошо развиты, поэтому организм не может сам должным образом регулировать температуру. Вместо того чтобы выделять пот, железы могут закупориться, вызывая воспаление, известное как потница. Вы заметите маленькие розовые прыщики и волдыри, часто в складках в области паха, а также в подмышках и по всему телу и лицу. При этом ребенок может быть раздражительным и его щеки могут гореть, потому что ему слишком жарко.
ПИЩЕВАЯ АЛЛЕРГИЯ И НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ
Каждый раз, когда вы будете вводить новый продукт в рацион ребенка, следите, не появятся ли признаки аллергии или непереносимости. Если в течение трех дней вы не заметите высыпаний на коже, рвоты или диареи, значит, продукт не вызывает аллергии. Не предлагайте ребенку новый продукт в последнее кормление, потому что тогда он может всю ночь промучиться несварением, и что еще опаснее, ночью вы можете не заметить кожных высыпаний. Если ребенок проявляет умеренную аллергическую реакцию, отложите введение этого продукта еще на несколько недель.

Остудите ребенка, сняв с него часть одежды, а если через час он не остынет, оботрите его холодной губкой в ванной. Напоите его молоком, чтобы избежать обезвоживания, и откройте окна. Высыпания вскоре должны поблекнуть, но если ребенок не остыл и через три часа или если температура поднялась выше 38 ºС, вызовите врача.

Что происходит с мамой

Если вы кормите грудью и решили ввести прикорм, то, вероятно, в ближайшие пару месяцев вы перестанете терять в весе. Это произойдет потому, что выработка молока сократится и калории уже не будут так легко сжигаться.
Плюс в том, что с уменьшением выработки молока вам будет меньше хотеться есть, и это поможет вернуться к весу, который был до беременности.
Некоторые женщины могут вернуться к своему прежнему весу только после того, как они бросают кормить совсем. Дело в том, что во время беременности организм создает запасы жира, которые не сгорают, пока вы кормите грудью.

19-я неделя


Время, когда вы учите малыша есть с ложки, очень волнующее. На этой неделе мы двигаемся дальше и кроме рисовой каши вводим два новых продукта, чтобы ребенок попробовал другие вкусы. Однако с кормлением ребенка могут быть связаны и переживания: многие мамы тревожатся, что их ребенок съедает недостаточно, а позже — что его рацион недостаточно питателен. Но парадокс в том, что тревожиться — это как раз худшее, что вы можете сделать, кормя ребенка, потому что он перенимает ваше настроение и тоже начинает нервничать, а это, в свою очередь, сказывается на том, сколько он съедает. Будьте спокойны и знайте, что если вы предлагаете ему еду, то истощение ему точно не грозит, даже если он плохо поест день или два.
Что касается здорового питания, то сейчас самое время прививать полезные привычки, потому что ваш ребенок с удовольствием будет пробовать все, что вы положите ему в рот. Если в течение следующих нескольких месяцев вы представите ему как можно более разнообразное меню, то он будет менее привередлив, когда подрастет, и с большим удовольствием будет есть овощи, а не упрямо требовать одни только куриные наггетсы.
Итак, при введении прикорма ключ к успеху в том, чтобы расслабиться, сохранять спокойствие и учить малыша собственным примером. Всякий раз, когда вы волнуетесь из-за того, что ваш ребенок ест или не ест, вспоминайте свой собственный рацион. Если вы пять раз в день едите свежие фрукты и овощи, а также готовите и едите домашнюю пищу, то ваш ребенок в конечном итоге будет делать все то же самое.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы он спал без перерыва как минимум восемь часов ночью и три раза днем
Если ваш ребенок спит с вами в вашей кровати, то, возможно, стоит подумать о том, чтобы избавиться от этой привычки, прежде чем он слишком привыкнет к роскоши обниматься с мамой и папой по ночам. Некоторые родители любят спать вместе с малышами и предпочитают позволить природе диктовать, когда ребенку будет пора перейти в отдельную кровать. Нет ничего страшного в том, чтобы ваш ребенок спал с вами несколько лет, если оба родителя не против и такое положение дел устраивает вашу семью. Но большинство родителей хотят вернуть себе свое личное пространство раньше, чем через несколько лет, а в этом случае сейчас самое время научить ребенка спать в его собственной кроватке. Наиболее вероятный сценарий таков, что ваш ребенок обычно спит в своей кроватке и попадает в вашу кровать только во время ночного кормления.
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Эту привычку довольно легко сломать, потому что ваш ребенок, скорее всего, уже привык засыпать сам. Просто не засыпайте во время кормления, чтобы после вы могли положить малыша обратно в его кроватку. У вас может уйти на это какое-то время, и это непросто делать в середине ночи, когда у вас нет сил. Но результат стоит приложенных усилий, потому что если вы не перестанете укладывать ребенка с собой, то обнаружите, что с возрастом будет гораздо сложнее убедить его спать отдельно.
Некоторые дети напрочь отказываются спать самостоятельно и засыпают только вместе с родителями, и тогда вам самим приходится ложиться, чтобы ребенок уснул. Если вы находитесь в такой ситуации и вам это не нравится, то советуем вернуться к некоторым основным техникам обучения сну и научить его засыпать самостоятельно. Смотрите предыдущие главы, начиная с четвертой недели, чтобы получить пошаговое руководство.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 720–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 5–7 раз в сутки
Прикорм: две чайные ложки детской рисовой каши на молоке плюс морковное или грушевое пюре два раза в день

Прикорм – пюре из моркови и груши

Надеемся, что на прошлой неделе ваш ребенок съел немного детской рисовой каши, и в этом случае вы можете продолжить введение прикорма и перейти к морковному пюре. Если же нет — продолжайте еще пару дней предлагать ребенку кашу, и если улучшения не будет, то отложите введение прикорма на несколько недель.
На этой неделе ваша цель — познакомить малыша с новыми вкусами, которые, вероятно, ему понравятся. Как и прежде, вы не должны переживать, если он будет съедать мало, потому что молоко по-прежнему остается для него основным источником питания. Морковь хороша для начала прикорма, потому что она сладкая, что нравится малышам, и вряд ли вызовет аллергическую реакцию. Морковь надо варить, пока она не станет совсем мягкой. Если вы взяли свежую морковь, обязательно почистите ее или можете для удобства использовать замороженную. Разомните сваренную морковку вилкой или прессом для пюре, а затем протрите ее через сито, чтобы у вас получилась очень мягкая однородная масса. Также можно использовать кухонный комбайн, блендер или ручную мельницу. Смешайте одну или две чайные ложки морковного пюре с грудным молоком или смесью до консистенции густого супа, также можете добавить сухой рисовой каши, если хотите. На самом деле морковь не обязательно с чем-то смешивать, это делают лишь для того, чтобы придать пюре знакомый вкус, увеличить объем и помочь вам контролировать консистенцию по аналогии с разведением рисовой каши молоком. Предлагайте ребенку столько моркови, сколько он захочет, — в этом возрасте он не может переесть. При этом можете продолжать использовать рисовую кашу на протяжении всей программы по введению прикорма, чтобы увеличивать объемы пюре. Готовое пюре хранится в холодильнике 24 часа, но никогда не храните его, если добавляли в него молоко. Вы также можете замораживать пюре (без добавления молока) в формочках для льда. На данном этапе вам понадобится примерно один кубик замороженного пюре на одно кормление.
Если через три дня у ребенка не проявились никакие побочные реакции на морковь, вы можете предложить ему пюре из груши, которую вы так же чистите, варите, разминаете и протираете через сито, как делали с морковью. Теперь у малыша будет выбор из трех блюд — рисовая каша, морковь и груша. Когда через несколько недель ребенок начнет глотать более уверенно, можете делать консистенцию пюре немного гуще, добавляя сухую рисовую кашу, так чтобы ложка немного наклонялась, но не падала, когда вы втыкаете ее в пюре.

Развитие и игры

Примерно на этой неделе вы начнете замечать, что ваш ребенок лучше хватает и поднимает предметы, потому что он научился пользоваться большим пальцем отдельно от остальных четырех. Это позволяет ему использовать свои руки как клещи, обеспечивая точность и крепость захвата. Но он не сможет брать мелкие предметы большим и указательным пальцем, пока ему не исполнится восемь месяцев.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не пользуйтесь детскими ходунками
Не сажайте малыша в детские ходунки (пластмассовая рама на колесах с сиденьем, в которой ребенок может «ходить»). Они дают детям свободу, которая превосходит их природные двигательные способности в этом возрасте, и это может быть очень опасно, потому что приводит к тому, что дети добираются до ножей или падают с лестниц.

Хотя ребенок еще не в состоянии сидеть сам, вы можете поддерживать его в сидячем положении, держа за руки, и обнаружите, что его спина уже не такая круглая, как была, когда он только родился, — она выпрямляется. Также укрепляются и его шейные мышцы, что позволяет ему хорошо держать голову. Но малыш не сможет сидеть без поддержки, пока ему не исполнится хотя бы шесть месяцев, и даже тогда он будет сидеть очень неуверенно.

Когда обращаться к врачу
Рвота

В первые несколько месяцев жизни ваш малыш время от времени срыгивал молоко. Возможно, это случалось часто, если у вас особенно «чувствительный» малыш. Но по мере роста рвота может указывать на более серьезное состояние. Если ребенка вырвало один раз, то беспокоиться не о чем: некоторые незначительные инфекции, например простуда или боль в горле, а также избыток слизи и кашель могут вызывать рвоту у малышей.
Но если малыша вырвало больше двух раз за сутки, и при этом он не особенно «чувствительный» ребенок, то вам следует обратиться к врачу. Рвота, которая сопровождается диареей, скорее всего, говорит о гастроэнтерите (кишечной инфекции) или пищевом отравлении, и в этом случае ребенку грозит обезвоживание. Вы можете лечить его дома, давая ему много молока, чтобы поддерживать должный уровень жидкости. Вы также можете использовать смесь для регидрации, чтобы восполнить потерю солей и жидкости, — ее можно купить в аптеке без рецепта. И давайте малышу разбавленное пюре из апельсина или черной смородины, так как сахар способствует лучшему всасыванию жидкости.
Если ваш ребенок стал меньше писать и вы не увидели ни одного мокрого подгузника за шесть часов, то обратитесь к врачу, так как обезвоживание для младенцев крайне опасно. Еще один признак обезвоживания — это холодные пальцы рук и ног. Ваш врач, вероятно, пропишет смесь для регидрации и может назначить анализ кала, чтобы определить кишечную бактерию, которая вызвала расстройство желудка.
Иногда рвота может указывать на серьезные проблемы, например, если в ней есть кровь и при этом вы уверены, что это не из-за грудного вскармливания и трещин в сосках. В таком случае ребенка необходимо обследовать, поэтому отвезите его в больницу, в отделение неотложной помощи. Вы также должны отвезти ребенка в больницу, если его рвота ярко-зеленого или желтого цвета, что бывает при непроходимости кишечника, серьезном отравлении, а также после падения или удара головой.
Другие заболевания, которые могут вызвать у ребенка рвоту, — это инфекция мочевыводящих путей и менингит. Очень важно вовремя обратить внимание, если ребенка неожиданно вырвало, потому что это может быть проявлением серьезной болезни.

Что происходит с мамой

Хотя вашему ребенку только четыре месяца, пришло время подумать о том, кто будет присматривать за ним, если вы планируете вернуться на работу. Многие мамы уже решили этот вопрос и даже вернулись к работе. Но если вы еще ничего не подыскали, то не стоит беспокоиться: многие женщины находят отличное решение буквально в последние пару месяцев декретного отпуска. Начните интересоваться и спрашивать людей: у вас еще есть время для собеседований с нянями и пробного посещения яслей.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Оборудование для приготовления пюре
Закупите все необходимое для приготовления пюре, чтобы вы могли замораживать его и делать запасы, что, безусловно, сэкономит вам время и облегчит работу. Вам понадобится блендер или кухонный комбайн, чтобы протирать большие объемы продуктов. Также вам понадобятся мягкие контейнеры для льда, чтобы замораживать пюре.


20-я неделя


Если вы устали от чистки, варки и приготовления пюре, возможно, вы раздумываете, не покупать ли готовое детское питание в баночках. В таком выборе нет ничего плохого, ведь сегодня многие производители детского питания используют органические ингредиенты, которые нравятся детям. К тому же покупать готовое детское питание удобно, и вы можете быть уверены, что его приготовили на безупречно чистой кухне. Если вы выезжаете куда-то с ребенком, то покупать детское питание в баночках точно имеет смысл, потому что домашнее пюре может быстро испортиться, особенно в летнюю жару. Недостатком готового детского питания является стоимость, так как готовить дома определенно дешевле, особенно в этом возрасте, когда вы будете выбрасывать большую часть содержимого банки, потому что после вскрытия ее можно хранить не больше 24 часов.
Также вы должны подумать и о негативных последствиях для окружающей среды и о том, что ингредиенты, из которых приготовлено детское питание в банках, могут быть не очень свежими. В плане питательности готовое детское пюре не так хорошо, так как содержит высокий процент воды, а, следовательно, меньше питательных веществ и калорий. Как только ваш ребенок начнет в шесть месяцев есть мясо, имейте в виду, что мясное детское питание в банках на самом деле содержит очень мало мяса, а органическое детское питание не обогащено железом, поэтому после шести месяцев лучше не покупать его.
Наконец, вкус готового детского питания не такой насыщенный, как у домашнего пюре, что может затруднить привыкание ребенка к еде за общим столом, когда он подрастет.
Ничто не сравнится с домашней едой, но если вы все же решили покупать готовое питание, не надо чувствовать себя виноватой, потому что этим вы не навредите ребенку, особенно во время начала прикорма, когда он по-прежнему получает основные питательные вещества и калории из молока, а не из твердой пищи.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы он спал как минимум восемь часов без перерыва ночью и три раза днем

Болезнь

К настоящему моменту ваш ребенок наверняка уже привык к определенному режиму, особенно если вы прикладывали усилия к тому, чтобы научить его засыпать самостоятельно и спать дольше. Но этот режим может нарушиться, если ваш ребенок заболеет или у него начнут резаться зубки.
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Вы почти наверняка поймете, что ребенок сам не свой и что теперь он плачет ночью не потому, что слишком сильно устал, заскучал или хочет есть, а потому что ему действительно больно. Тон такого плача, как правило, намного выше. Единственное правило для больных детей заключается в том, что нет никаких правил. Поэтому, если вы как раз работаете над тем, чтобы установить режим сна, можете забыть об этом, пока малыш болен. Утешайте ребенка любыми способами и давайте ему столько молока, сколько ему надо. Оставлять больного ребенка плакать очень опасно, потому что у него может резко подскочить температура, а вы не заметите этого и не окажете вовремя медицинскую помощь.
Единственная часть режима сна, которой стоит придерживаться, — это время, когда вы укладываете его на ночь. Постарайтесь продолжать укладывать ребенка в обычное время, когда он уже «запрограммирован» на сон. Если соблюдать обычный режим, ребенок будет чувствовать себя увереннее и безопаснее, и это поможет ему утешиться, если он плохо себя чувствует. Поэтому, если вы считаете, что ваш ребенок нездоров, отложите на время обучение и кормите его по требованию, кладите в свою кровать, если он к этому привык, и убаюкивайте его, чтобы помочь ему уснуть.
А когда малыш поправится, вам придется напомнить ему о хороших привычках и заново научить засыпать самостоятельно. Но во второй раз он научится этому намного быстрее, особенно если до болезни эти полезные привычки уже были усвоены и если он болел всего несколько дней.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График кормлений: молоко 4–6 раз в сутки плюс два замороженных кубика пюре два раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, морковное и грушевое пюре
Новые продукты: пюре из легко усваиваемых овощей и фруктов, например тыквы, пастернака, яблока
На этой неделе продолжайте расширять детское меню новыми продуктами из приведенного выше списка, вводя их по одному каждые несколько дней. Если ваш малыш ест с удовольствием, можете начать прикармливать его два раза в день.

Замораживание и хранение

Теперь, когда вы готовите много пюре для вашего ребенка, готовьте его «оптом», чтобы сэкономить время. Варите и готовьте сразу много овощей, потом заливайте готовое пюре в формочки для льда и остужайте в холодильнике или в специальных пакетах для замораживания перед тем, как убрать в морозильную камеру, потому что, если сразу положить туда теплое пюре, оно может разморозить другие продукты. Когда кубики застынут, можете переложить их в пакетики, подписать, поставить дату, запечатать и хранить в холодильнике до шести недель.
Чтобы разморозить пюре, положите три кубика в микроволновую печь и сначала разогревайте минуту на самой большой мощности, вплоть до закипания, потом размешайте пюре и подогрейте еще 30 секунд. Суть в том, что надо разогреть пюре равномерно. Еще раз тщательно размешайте, чтобы внутри не осталось очень горячих «островков», и дайте как следует остыть — помните, что детский ротик очень чувствителен к ожогам. Вы также можете прокипятить замороженное пюре в кастрюльке или оставить его на ночь в холодильнике для размораживания, прежде чем кипятить. Очень важно кипятить всю замороженную еду и съедать потом как можно быстрее, чтобы избежать пищевого отравления.
Перед тем как предлагать ребенку, попробуйте пюре сами: так вы проверите температуру и подадите ребенку пример. Разделить с малышом еду — это лучший и самый естественный способ заинтересовать его. Вряд ли малыш доест все до конца, но не надо пытаться собрать и сохранить остатки его еды: очень тщательно соблюдайте правила гигиены, так как маленькие дети подвержены пищевым отравлениям. Поэтому выбросьте то, что он не доел, а еще лучше доешьте сами — вы только выиграете от того, что будете есть больше овощей, а малыш поймет, что маме тоже очень нравится его еда.

Напитки

Молоко

По мере того как ваш малыш учится есть твердую пищу, его интерес к молоку может снижаться, и вероятно, он даже будет пропускать какие-то кормления. Тем не менее молоко останется его основной едой и источником питательных веществ по крайней мере до шести месяцев.

Вода

Вы можете предлагать ребенку кипяченую остуженную воду из детской чашки-поильника во время каждого кормления. Чашки-поильники с мягкими носиками хороши для этого возраста, но вы можете поэкспериментировать, чтобы понять, какая чашка лучше подойдет вашему ребенку. Помните, что некоторые дети вообще не пьют из чашки, пока им не исполнится полгода или даже больше, поэтому наберитесь терпения.
Малышу, вероятно, не понравится вода, потому что она не сладкая, но все же настаивайте. Сделайте несколько глотков из его чашки сами, превратите это в игру и не ждите, что ребенок захочет пить воду сам, пока вы не предложите ее ему хотя бы 20 раз. И даже тогда он сделает всего один или два глотка. Все равно продолжайте стараться, и в конце концов он будет пить воду, а пока не очень сильно переживайте, потому что ребенок получает достаточно жидкости из молока и овощного или фруктового пюре.
Молоко должно оставаться главным напитком для ребенка во время кормлений, пока он не начнет есть продукты, содержащие белок, и в этот момент вы можете постепенно сокращать количество молочных кормлений, а вместо молока предлагать воду, чтобы утолить жажду.

Сок

Не поддавайтесь соблазну напоить ребенка фруктовым соком, даже если он разбавлен. Кто-то может сказать вам, что нет ничего страшного в разбавленном соке, но с точки зрения ухода за зубами сок вреден тем, что в свежих фруктах содержится очень много сахара и кислоты. Ребенок сосет из своей чашки-поильника медленно, и сок будет долго находиться во рту, соприкасаясь с зубами и вызывая кариес.
Единственное преимущество сока в том, что ребенок привыкает к нему быстрей, чем к воде, потому что сок сладкий на вкус. Но как только он распробует сок, будет почти невозможно убедить его пить воду. И хотя сок содержит полезный витамин С, лучше предлагать ребенку свежие фрукты и овощи, которые не навредят зубам.


Развитие и игры

Сейчас ваш ребенок начинает тянуть в рот, сосать и жевать все, что может схватить. Для него это удобный способ изучать новые предметы, так как его рот более чувствителен, чем пальцы.
Теперь, когда ребенок уверенно хватает игрушки, мобиль над его кроваткой начнет расстраивать его, потому что он отчаянно будет пытаться схватить его. На замену мобилю хорошо подойдут игрушки, которые крепятся к боковой стенке кроватки: ребенок может свободно хватать их и играть с ними. Вы можете купить всевозможных ярких животных на застежках-липучках, но возможно, стоит убирать эти игрушки на ночь.
Зато когда вы вернете игрушки в его кроватку утром, они позволят вам самим еще пять минут поваляться в кровати. После первого кормления можете класть малыша обратно в кроватку с этими специальными «утренними» игрушками, и в течение следующих нескольких месяцев вы увидите, что ребенок будет рад проводить все больше и больше времени один, играя с ними.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Срезайте пуговицы с игрушек
Убедитесь, что на игрушках вашего ребенка нет пуговиц и мелких деталей, которые можно откусить и проглотить. Ваш ребенок достиг того возраста, когда он все тянет в рот, и он уже может довольно сильно кусаться даже деснами, тем более если у него режутся зубы.


Когда обращаться к врачу
Отит

Если малыш тянет себя за уши и трясет головой, это может говорить о том, что у него болит одно или оба уха. Также ему может быть больно сосать, а если у него особенно тяжелая инфекция, то он может кричать часами и ни за что не хотеть укладываться, потому что ему нужно утешение и потому что боль усиливается, когда он лежит. Обратите внимание, что те же симптомы бывают при прорезывании зубов, поэтому проверьте, не собирается ли очередной зуб прорезаться сквозь десну.
Ушные инфекции часто возникают примерно на четвертый день простуды, потому что слизь скапливается и закупоривает евстахиевы трубы, которые осушают ухо, соединяясь с глоткой. Это означает, что жидкость не может выходить из уха, накапливается и инфицируется, что приводит к воспалению среднего уха.
Если вы подозреваете, что у ребенка болит ухо и к тому же у него поднялась температура, отвезите его к врачу, который сможет подтвердить диагноз и, возможно, назначит антибиотики. Несильную боль в ухе при отсутствии жара можно лечить дома детским парацетамолом, таким как «Калпол», но если через два дня ребенку не стало легче, все равно обратитесь к врачу. Режущиеся зубки также могут вызывать боль в ушах, и это тоже лечится детскими обезболивающими.
Иногда отит приводит к разрыву барабанной перепонки, и тогда из уха вытекает желтый или белый гной. Его можно заметить на постели ребенка. Когда это происходит, боль сразу же облегчается, а перепонка за несколько дней заживает. В этом случае вам необязательно обращаться к врачу, потому что, когда перепонка лопается, инфекция проходит сама. Аккуратно вытрите гной ватным диском, но не пытайтесь залезть внутрь уха и никогда не используйте ватные палочки.

Что происходит с мамой

Если вы до сих пор кормите грудью, знайте, что благодаря этому снизился риск того, что до шести лет ребенок заболеет астмой, и в два раза снизился риск того, что он заболеет отитом. Если вы сомневаетесь, стоит ли продолжать кормить грудью или перейти на смесь, то имейте в виду, что грудное вскармливание до шести месяцев дополнительно снижает риск развития у ребенка астмы и развития у вас остеопороза, когда вы станете старше.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите детское питание в банках
Запаситесь несколькими баночками детского питания, даже если вы намерены кормить малыша едой домашнего приготовления. Баночки хороши для чрезвычайных ситуаций, например, если вам надо отлучиться. Тому, кто будет кормить ребенка вместо вас, проще открыть баночку, чем рыться в вашем холодильнике и суетиться с разогреванием замороженного пюре. Баночки также удобны, когда вы выходите вместе с ребенком, и к тому же это более гигиенично, чем брать с собой домашнюю еду. Банки герметично закрыты, и их не обязательно хранить в холодильнике.


21-я неделя


Наверняка вы уже давали ребенку какие-то лекарства, например, во время прививок, и скорее всего, это был детский парацетамол. Но даже несмотря на то, что в вашей аптечке есть это лекарство, вы, возможно, относитесь к его использованию настороженно. Не стоит — если вы лишите ребенка обезболивающего, это приведет лишь к ненужным страданиям. Большинство родителей воздерживаются от того, чтобы дать ребенку обезболивающее, из-за неверных представлений о лекарствах. Но если вы используете детские препараты и соблюдаете дозировку, указанную в инструкции, то можете быть уверены, что ребенку ничего не угрожает. Если сомневаетесь, нужно ли ребенку обезболивающее, лучше дайте, потому что одна доза детского парацетамола, даже если можно было обойтись без нее, уж точно не причинит малышу никакого вреда.
Возможно, вы также думаете, что если давать ребенку лекарство слишком часто, то он привыкнет к нему, но это не так. Два распространенных детских обезболивающих, парацетамол и ибупрофен, не теряют своей эффективности при частом использовании. Детский ибупрофен не влияет на слизистую желудка (хотя это может случаться у взрослых), потому что ребенок ест слишком часто и его желудок никогда не бывает пуст, к тому же слизистая детского желудка более устойчива к подобному воздействию. Также не стоит беспокоиться о том, что парацетамол повредит печени ребенка, хотя это возможно у взрослых при передозировке. Детский организм перерабатывает и выводит этот препарат более эффективно, и риска не возникает даже при длительном или частом использовании. Детские лекарства безопасны, и педиатры спокойно дают их собственным детям.
Но при всем этом помните, что жизненно важно соблюдать правильную дозировку, и если вы по ошибке дадите ребенку одну лишнюю дозу, это может быть очень опасно.
Единственная потенциальная проблема с тем, чтобы свободно давать ребенку обезболивающее, заключается в том, что это может скрыть более серьезные проблемы. Поэтому, если ребенок нуждается в лекарстве более трех дней, обратитесь к врачу, чтобы исключить серьезные заболевания. Детский парацетамол, как правило, рекомендуют для детей от двух месяцев, начиная с первых прививок, а детский ибупрофен — от трех месяцев. Эти препараты продаются в виде сиропа. Конечно, очень хорошо иметь оба этих лекарства под рукой, потому что вы можете использовать и то и другое. Они работают по-разному и в сочетании будут давать очень мощный, но безопасный обезболивающий эффект, который бывает необходим в тех случаях, когда у ребенка режутся зубы или болят уши, или он страдает от ангины. Так что вполне допустимо давать рекомендуемую дозу каждого обезболивающего одновременно, когда ребенку нужен особенно сильный болеутоляющий эффект. Вы также можете чередовать два обезболивающих средства, чтобы избежать превышения допустимой в течение суток дозировки.
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Большинство детей ненавидят лекарства, пока им не исполнится около 10 месяцев, но сладкий сироп глотают с удовольствием. Однако пока лучше забыть об использовании медицинской мерной ложечки и купить в аптеке шприц (без иглы). Детский «Нурофен» продается уже со шприцем, что очень удобно. Используйте шприц, чтобы влить лекарство в рот ребенка, ближе к основанию языка, но стараясь вылить его на какую-то одну сторону, чтобы не вызвать рвотный рефлекс. Руки ребенка можно спеленать или попросить папу подержать их, а вы должны действовать при этом уверенно, четко и быстро. Возможно, это не самый приятный способ давать лекарство упирающемуся ребенку, но он точно не оценит, если вы будете медлить и затягивать этот неприятный для него процесс.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы он спал без перерыва как минимум восемь часов ночью и два-три раза днем

Пропуск одного дневного сна

Примерно на этой неделе ваш ребенок начнет пропускать свой последний дневной сон и спать только два раза в день, утром и в обед. Вы заметите, что в какие-то дни он все-таки будет спать вечером, а в какие-то совсем не захочет засыпать. Следуйте желанию ребенка: ему понадобится около двух недель, чтобы войти в новый график дневного сна. Убедитесь, что между его последним дневным сном и укладыванием на ночь есть перерыв минимум в три часа.

Продукты, которые помогут ребенку лучше спать ночью

Примерно в это же время малыш, вероятно, начнет пропускать и молочное кормление, особенно если он два раза в день ест более твердую пищу. Есть надежда, что он начнет пропускать и ночное кормление. Ведутся споры о том, помогает ли твердая пища лучше спать ночью, и некоторые мамы говорят, что определенно помогает и что их детки после введения прикорма начинают пропускать ночное кормление. Однако специалисты утверждают, что ребенок может проспать всю ночь, попив только молока, потому что при том же объеме оно содержит больше калорий.
Но вы можете быть уверены в том, что есть некоторые продукты, которые более благоприятны для сна. Очевидно, что если от какой-то пищи у малыша несварение, то он будет плохо засыпать и просыпаться в течение ночи из-за газов и боли в животе. Поэтому старайтесь не давать ему вечером, а также в течение ближайших нескольких недель плохо усваиваемую пищу, такую как фасоль, чечевица, лук и капуста, потому что все это провоцирует газообразование.
Важно также давать ребенку продукты, которые медленно высвобождают энергию, так как они будут поддерживать стабильный уровень сахара в крови, и это поможет ему дольше не чувствовать голода. Например, груши, яблоки, персики и морковь имеют низкий гликемический индекс, а значит, высвобождают сахар медленно. В то же время картофель, тыква, пастернак, рис и папайя имеют высокий гликемический индекс и высвобождают сахар быстро, заряжая ребенка энергией на ближайшие несколько часов. Интересно, что молоко имеет очень низкий гликемический индекс, и это значит, что оно действительно способно поддерживать малыша в течение долгого времени.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 4–6 раз в сутки плюс два замороженных кубика пюре два раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, пюре из моркови, груши, тыквы, пастернака, яблока
Новые продукты: продолжайте вводить легко усваиваемые продукты, такие как молодой кабачок, картофель. Можете также попробовать банан, папайю и авокадо. Их не надо варить, достаточно просто размять.
На этой неделе мы расширяем наш список пюре, так что продолжайте предлагать ребенку каждые несколько дней новые продукты. Так вы поощряете его попробовать множество разных вкусов. Пюре из картофеля и бананов получаются более густыми, чем другие, поэтому в них, возможно, придется добавить побольше грудного молока или смеси. Но мы будем повторять этот же список на следующей неделе, так что нет необходимости торопиться и перепробовать на этой неделе все. Малыш сможет сделать это в течение ближайших нескольких недель и даже месяцев.
Вероятно, вы заметите, что некоторые продукты нравятся ребенку больше, чем другие. Нет ничего плохого в том, чтобы кормить его любимыми блюдами чаще, но не переставайте предлагать и все остальное. Иногда малышам надо предложить что-то 20 раз, прежде чем они, наконец, решатся съесть это. И ваша цель сейчас скорее в том, чтобы предоставить ребенку множество разных вкусов, а не просто накормить его, потому что его основное питание — это по-прежнему молоко. Создавайте новые вкусы, смешивая два разных фрукта или овоща. Также можно добавить мягкие травы, такие как базилик или кинзу, — отварите их и разомните вместе с овощами.

Развитие и игры

Теперь ваш малыш будет тянуть в рот свои ступни, пока вы переодеваете его, потому что теперь он в состоянии держать предметы двумя руками.
Кроме того, начиная с этой недели он в любой момент может перевернуться со спины на живот. Это получится у него скорее, если он уже хорошо умеет раскачиваться из стороны в сторону, когда лежит на спине, и если он уже может переворачиваться с живота на спину. Но не расстраивайтесь, если ваш малыш не будет переворачиваться еще пару месяцев, ведь это требует большого мастерства. Ему нужны и сила, и координация, чтобы качнуться, одновременно выгибаясь назад и пытаясь убрать одну руку в сторону, а вторую использовать, помогая себе перевернуться.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не шлепайте ребенка
Иногда малыши могут довести даже самых добрых и терпеливых родителей. В ходе одного из опросов, проведенных в Лондоне, ошеломляюще много – 75 % – родителей признались, что шлепали своих детей в возрасте до года. Опрос проводился анонимно среди 403 родителей всех социальных групп и возрастов.
Но шлепать ребенка – это абсолютно неприемлемо, даже если он будит вас среди ночи, выплевывает еду или постоянно плачет. Это не улучшит его поведение. Если вы ударили ребенка, это говорит о том, что вы не справляетесь и вам нужна помощь, например, вашего партнера, или, возможно, стоит поговорить с вашим врачом. Если вам окажут поддержку, у вас будет время немного успокоиться и прийти в себя.

Когда ваш ребенок научится переворачиваться на живот, все равно продолжайте укладывать его спать на спине, чтобы снизить риск синдрома внезапной смерти младенца, и переворачивайте его обратно на спину, если заметите, что во сне он лег на живот. Однако не терзайте себя страхами и не стойте над его кроваткой всю ночь: в возрасте пяти месяцев риск внезапной смерти младенца крайне низок. А когда малышу будет восемь месяцев, он станет настолько минимальным, что вы вообще можете забыть о том, чтобы переворачивать его обратно на спину.

Когда обращаться к врачу
Травмы головы

Случаи, когда родители нечаянно роняют детей или когда те скатываются с кровати или пеленального столика, происходят очень часто, особенно в этом возрасте, когда ребенок становится чрезвычайно подвижным. Если ваш ребенок упадет, он, скорее всего, ударится головой, и удар может быть болезненными, но есть надежда, что не слишком серьезным.
Вам не надо везти ребенка к врачу, если он упал с высоты меньше 60 см на мягкую поверхность (например, на ковер), сразу заплакал, но успокоился в течение примерно 10 минут, и ваш инстинкт подсказывает, что с ним все в порядке.
Однако отвезите ребенка в отделение неотложной помощи, если вы обеспокоены его падением и заметили какие-то из следующих тревожных признаков:
• он не заплакал сразу же, и это может означать, что он потерял сознание;
• если его рвет, это говорит о мозговой травме. Хотя иногда детей может вырвать один или два раза и после незначительных ушибов;
• ребенок грустный и раздражительный спустя два часа после падения;
• вы видите шишку на месте удара, и вас это беспокоит;
• определенно везите ребенка в больницу, если припухлость на голове мягкая и влажная на ощупь. Это указывает на перелом черепа: трещина в кости вызывает немедленное воспаление, и ребенку должна быть оказана неотложная помощь.

Что происходит с мамой

Если вы кормите грудью, ваш менструальный цикл уже мог восстановиться, хотя у некоторых женщин менструация не возобновляется еще довольно долго. После рождения ребенка менструации обычно становятся более обильными, но менее болезненными.
Роль молодой мамой может быть очень интересной в плане новых знакомств. Возможно, вы проводите время за чашкой кофе с другими мамами и болтаете о своих малышах. Но иногда молодым мамам бывает одиноко: не всем удается обзавестись новой приятной компанией, возможно, кто-то недавно переехал на новое место или до самых родов работал.
Попробуйте сходить на местную игровую площадку или в центр здоровья, где бывают уголки для малышей, в которых они могут играть на безопасном расстоянии от детей постарше. Вы также можете записаться на йогу для мам и малышей или на плавание (наведите справки в местном спортивном центре).
Вам достаточно выбрать какую-то одну группу, а дальше все закрутится, как снежный ком, потому что другие мамы подскажут вам, что еще интересного есть в вашем районе.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите книгу рецептов
Примерно через месяц ваш ребенок будет достаточно взрослым, чтобы есть мясо, рыбу, молочные и мучные продукты, а также более крупные кусочки и еду, которую можно брать руками (например, овощи и фрукты, нарезанные соломкой). Это сделает кормление более интересным для малыша, так что купите книгу детских рецептов, чтобы почерпнуть интересные идеи, в том числе новых видов пюре.


22-я неделя


Когда вы продолжаете вводить прикорм, важно помнить, что это не гонка. Так же как вы следовали желаниям вашего малыша, когда он только родился и начинал пить молоко, нужно следовать его желаниям и сейчас. Пусть ребенок сам подскажет вам, как быстро стоит продвигаться с твердой пищей. Если у него проявляются какие-то реакции на конкретный продукт, например легкая диарея, сделайте на несколько дней перерыв и не давайте этот и другие новые продукты. Ничего страшного, что это задержит программу введения прикорма. Никогда не принуждайте ребенка есть, если он не голоден, отступите, даже если вы потратили много времени на возню с замороженными кубиками пюре только для того, чтобы выбросить их.
Лучший способ пробудить аппетит у вашего ребенка — это есть всей семьей вместе, сидя за одним столом. Это наиболее естественный способ приучения ребенка к еде. И старайтесь делиться с ним своей едой (если она включена в список продуктов для прикорма), например, вы можете позволить ему пососать грушу или банан. Он будет в восторге от того, что ему разрешают есть «взрослую» пищу.
Не расстраивайтесь и не тревожьтесь в те дни, когда кажется, что ваш ребенок совсем не заинтересован в еде. Просто помните, что ваша долгосрочная цель — научить его получать удовольствие от еды. Ваша встревоженность, как правило, действует на малыша, поэтому постарайтесь оставаться спокойной, когда кормите его.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: старайтесь укладывать ребенка на ночь пораньше, стремитесь к тому, чтобы он спал как минимум восемь часов без перерыва ночью и два-три раза днем
Если ваш малыш все еще не очень хорошо спит ночью, то постоянное недосыпание уже начинает очень заметно сказываться на вас, вызывая раздражительность и даже депрессию. Но, вероятнее всего, проблемы со сном у вашего ребенка связаны с вашим собственным поведением.
Если вы все время встревожены, это только ухудшает ситуацию, потому что ребенок чувствует вашу напряженность и тоже нервничает. Поэтому важно, чтобы вы оставались спокойной и сохраняли уверенность в том, что ваш малыш будет спать хорошо. Это проявится в вашем языке тела и жестов.
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Если вы чувствуете, что слишком напряжены, постарайтесь уединиться. Скорее всего, это придется на время, когда надо укладывать ребенка на ночь, поэтому попросите папу малыша или кого-нибудь еще помочь вам. Если вам будут помогать в течение хотя бы нескольких дней, это снимет напряжение, и вы сумеете лучше справляться со сложными ситуациями в течение дня. А когда вы, наконец, немного расслабитесь, ваш ребенок тоже успокоится.
Быстрее всего помогают снять стресс физические упражнения. Так что берите коляску, загружайте ее покупками и идите, толкая ее, в горку. Идите немного быстрее, чем обычно. Вы почувствуете, как сильно бьется сердце и как вы запыхались, — в этот момент уровень гормона стресса снижается.
Режим сна вашего малыша может нарушаться еще и потому, что подсознательно вы хотите, чтобы он задержался на младенческой стадии развития и боитесь, что он слишком быстро вырастет. Большинство мам сразу же начнут отрицать это и говорить, что они отчаянно пытаются приучить ребенка спать всю ночь, но если вы будете честны сама с собой, может оказаться, что доля правды в этом есть, особенно если вы знаете, что у вас больше не будет детей. Спросите себя, насколько сильно вы дорожите теми моментами посреди ночи, когда обнимаете и успокаиваете малыша, и действительно ли вам нужно мгновенно реагировать на его крики или все же вы можете оставить его на несколько минут, чтобы он попробовал уснуть сам. В конце концов, если вы счастливы оттого, что часто подходите к ребенку ночью, ничего страшного или неправильного в этом нет: ваш малыш уж точно не останется в проигрыше от такого дополнительного внимания.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 4–6 раз в сутки плюс два-три замороженных кубика пюре два раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, пюре из моркови, груши, тыквы, пастернака, яблока, молодого кабачка, картофеля, банана, папайи и авокадо
Продолжайте предлагать пюре из легко усваиваемых продуктов, представленных в предыдущие недели.
«Осваивайте» фрукты и овощи из списка, который мы представили вам на прошлой неделе, чтобы дать ребенку попробовать новые вкусы. Сейчас он, вероятно, будет кушать больше и лучше, но не удивляйтесь, если вдруг малыш откажется от еды. Дети могут поступать так по ряду причин, но пока он хорошо ест молоко и писает не меньше, чем обычно, беспокоиться не о чем. Продолжайте предлагать ему еду, но если он ею совсем не интересуется, сразу убирайте.

Причины, по которым ребенок может не хотеть есть

Самая распространенная причина — это простуда, которая часто начинается с боли в горле. Начнем с того, что у ребенка может и не быть никаких явных признаков простуды, таких как насморк, поэтому лучше просто с пониманием отнестись к тому, что малышу сейчас не хочется никакого пюре, и не давить на него. Как только простуда пройдет, вернется и интерес к еде.
Другие болезни также могут повлиять на аппетит ребенка, так что внимательно следите за ним и измеряйте температуру, если вам кажется, что ему нездоровится. Малыш может отказываться от еды и из-за режущихся зубов, потому что давление на десны вызывает боль. Если вы уверены, что причина потери аппетита именно в этом, можете дать ему за 20 минут до еды детский парацетамол, и вы увидите, что он сразу захочет кушать.
Наконец, возможно, ребенок просто не голоден или устал, поэтому постарайтесь определить, не пора ли ему спать или же он плохо спал ночью, или недавно поел молока и пока еще сыт.
Возможно ваш малыш — «ночной едок», или ночью вы часто прикладываете его к груди, чтобы убаюкать, поэтому он не очень заинтересован в еде днем. Обычно это случается с детьми на грудном вскармливании, которые спят в кровати с родителями. Если вы пытались решить эту проблему и вам не удалось, то сейчас самое время занять жесткую позицию. Не кормите ребенка после трех ночи, и тогда через четыре часа к семи утра он будет с нетерпением ждать завтрака.
У вас может уйти пара дней на то, чтобы «разбудить» его дневной аппетит; да, он будет плакать рано утром, но установить такой режим кормления совершенно необходимо, потому что ребенку скоро будет полгода, и он начнет получать больше калорий и питательных веществ из твердой пищи и меньше — из молока.

Развитие и игры

Сейчас ваш ребенок уже может играть в специальном детском шезлонге или домашних качелях. Это качели на жгутах, которые висят в дверном проеме. Ребенка пристегивают, и он может как бы встать на пол и попрыгать. Вскоре он научится пружинить, разворачиваться и крутиться и будет наслаждаться такой подвижностью и укреплять мышцы ног. Дайте малышу попрыгать пять минут в первый день и постепенно, если он не против, увеличивайте время до 20 минут. Но, конечно, если малыш начинает хныкать, забирайте его немедленно, потому что это значит, что он устал.
До сих пор ваш ребенок ровно лежал на спине в своей кроватке или коляске, но теперь он достаточно подрос, накопил сил и научился держать голову, чтобы начать садиться и с интересом рассматривать то, что его окружает. Когда малыш не спит, вы можете сажать его в коляске и потом укладывать, когда пора спать.
Сейчас малыш может начинать сидеть без поддержки в течение нескольких секунд: он будет пытаться удержать равновесие и воспринимать это как веселую игру. Обложите ребенка подушками, чтобы помочь ему сидеть, пока он не упадет, — ему это понравится. Но не оставляйте так ребенка без присмотра.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Не добавляйте в бутылочку крупу
Доброжелательные родственники старшего возраста могут посоветовать вам добавить в бутылочку с молоком какую-нибудь детскую крупу, чтобы сделать молоко сытнее и чтобы малыш лучше спал ночью. Однако не стоит так поступать, потому что таким молоком ребенок действительно наестся быстрее и не получит достаточного количества жидкости, что может привести к обезвоживанию.


Когда обращаться к врачу
Инфекции мочевыводящих путей

Инфекции мочевыводящих путей очень опасны для младенцев, поэтому нужно немедленно показать ребенка врачу. Наиболее очевидные симптомы — рвота и жар, также вы можете заметить, что моча имеет сильный запах несвежей рыбы. Врач должен направить ребенка в больницу, где его обследуют и возьмут анализы, чтобы выявить какие-либо проблемы с почками, возможно, врожденные. Болезни почек могут вызвать повышенное кровяное давление, а впоследствии и почечную недостаточность, вот почему так важно оказать ребенку срочную медицинскую помощь. Обследование в больнице также позволит понять, есть ли проблемы с мочевыводящими путями. Врачи проверят размер, форму и расположение почек, а также выяснят, нет ли у ребенка рефлюкса, когда моча вбрасывается из мочевого пузыря обратно в почки. Однако такое бывает чрезвычайно редко.
Если инфекция мочевыводящих путей случается у мальчика, это намного тревожнее, потому что мальчики менее склонны к таким инфекциям, и, вероятнее всего, это признак проблем с почками.
Девочки, напротив, более склонны к инфекциям мочевыводящих путей, поэтому так важно подтирать их спереди назад (вверх к спине), меняя грязные подгузники, чтобы предотвратить попадание бактерий из кишечника в мочевой пузырь.

Что происходит с мамой

К сожалению, у вас больше не осталось никаких отговорок, чтобы откладывать возвращение к занятиям физическими упражнениями, если только у вас нет травмы или какой-то другой веской причины. Как бы то ни было, но использовать роды в качестве оправдания вы больше не можете. Физически вы готовы, так что выходите и начинайте усердно заниматься. Конечно, с точки зрения фитнеса, возможно, надо наращивать нагрузку постепенно, потому что, как и любой другой человек, вы просто травмируетесь, если попытаетесь сделать слишком много за слишком короткий промежуток времени. Но что касается гормонального фона и связок, то они полностью восстановились.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Стульчик для кормления
Купите высокий детский стульчик для кормления, потому что уже скоро ваш ребенок будет достаточно сильным, чтобы сидеть в нем. В отличие от кроватки и автокресла, вы вполне можете купить подержанный, хотя и новые стоят не так уж дорого. Кроме общего внешнего вида оцените, можно ли сложить стульчик и легко ли его мыть. Также посмотрите, убирается ли столик для посуды и можно ли регулировать высоту стула так, чтобы впоследствии, когда ребенок подрастет, придвигать его к вашему общему столу. Обратите внимание на надежность креплений, которые удерживают ребенка. Помните, что, когда малыши подрастают, они начинают пробовать выбраться из своих стульчиков.


23-я неделя


Вполне вероятно, что на этой неделе у вашего малыша появится первый зуб. И возможно, вы уже задумываетесь, как будете чистить ему зубы. Самый простой способ — это протирать их влажной тканью или ватным тампоном. Не используйте зубную пасту в этом возрасте, потому что ваш ребенок еще слишком мал, чтобы выплевывать ее.
Кроме протирания вы также можете пользоваться небольшой мягкой детской зубной щеткой и осторожно чистить зубы каждый вечер. Но это нужно больше для того, чтобы привить малышу хорошую привычку чистить зубы, чем для того, чтобы счистить с них налет. Чистите зубы недолго, чтобы ребенок не успевал сильно расстроиться, и потом протирайте. Когда малыш подрастет и у него вырастут коренные зубы, вы сможете перестать протирать их и просто продолжать чистить щеткой.
Очень скоро вы поймете, насколько трудно чистить ребенку зубы, поэтому очень важно следить, чтобы у него не появился кариес. Вот как можно защитить зубы вашего малыша. Во-первых, в детское питание не надо добавлять сахар — это не только вызывает кариес, но и делает ребенка сластеной. Другое твердое «нет» надо сказать привычке засыпать с бутылкой молока или сока во рту — пока ребенок будет клевать носом, засыпая, его зубы будут контактировать с сахаросодержащей жидкостью, что приводит к кариесу. Грудное молоко тоже сладкое, так что, если ваш малыш спит с вами в кровати, не позволяйте ему прикладываться к груди в течение всей ночи, как только у него появятся зубы. Молоко в бутылочке тоже может портить зубы, если в течение дня ваш ребенок потягивает его часами, чтобы утешиться. Введите одно полезное правило — не позволяйте ему пить из бутылочки или кружки, когда он едет в коляске, потому что в конечном итоге он растянет свое питье на все то время, пока вы гуляете.
Конечно, обычная вода безопасна для зубов, и ее можно пить в любое время, но сок — еще хуже, чем молоко, потому что он более сладкий и к тому же содержит кислоту, и это относится даже к натуральному разбавленному фруктовому соку. Не давайте ребенку сок, и тогда он просто не привыкнет к нему.
В заключение скажем, что если ваш ребенок не сосет подолгу из бутылочек и кружек после полутора лет, то нет необходимости посещать стоматолога до тех пор, пока ему не исполнится пять лет. Но отведите его к стоматологу раньше, если заметите что-то неладное, например, коричневые пятна на зубах, которые могут быть кариесом.
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Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: стремитесь к тому, чтобы ребенок спал как минимум 8–12 часов без перерыва ночью и два-три раза днем. Старайтесь укладывать его на ночь пораньше
В этом возрасте некоторые дети начинают спать ночью по 12 часов без перерыва, но не беспокойтесь, если ваш малыш еще не спит так долго. Вы, безусловно, в большинстве, но если продолжите работать над правильным режимом сна ребенка, то в конце концов и он начнет спать по 12 часов. На протяжении всей книги мы говорили о том, что не существует быстрых решений, чтобы научить ребенка укладываться спать, но есть кое-что, что вы можете сделать, чтобы сон ребенка был крепче.
Во-первых, убедитесь, что у него было достаточно физической и умственной нагрузки в течение дня, иначе перед сном он будет бодр и активен. Плавание — это отличный вид нагрузки для малышей в этом возрасте, так как они слишком малы, чтобы ползать. В некоторых бассейнах подогревают воду во время сеансов для родителей с детьми, поэтому стоит позвонить в бассейн и узнать, делают ли они это и подходит ли вам время таких сеансов. Также вы можете записаться на специальные развлекательные занятия для родителей с детьми.
Что бы вы ни выбрали, малышу понравится шлепать по воде и брыкаться, и конечно, он будет уставать от таких занятий. Плавание также стимулирует умственное развитие ребенка, потому что он будет находиться в новой интересной обстановке. Вы также можете поощрять ребенка к активному движению в течение дня, укладывая его на игровой коврик, вместо того чтобы подолгу держать его в коляске или автокресле. Проводите время, играя с ребенком и показывая ему яркие игрушки и другие интересные предметы. Даже такое простое действие, как игра с газетой (ее можно пинать, рвать и мять), принесет ребенку огромное удовольствие. Также развитию ребенка поможет, если он будет проводить время с другими людьми, например с бабушкой и дедушкой. Они могут петь ему песенки, и ребенку будут очень нравиться разные голоса и лица. Даже если вы поедете с ним куда-нибудь на поезде, автобусе или автомобиле, это сильно взволнует малыша, конечно, если вы не делаете этого каждый день.
Еще попробуйте массаж, который можно сделать частью ритуала отхода ко сну. Исследования из Университета Майами доказали, что дети, которым делают массаж, реже просыпаются ночью и меньше плачут. Исследование также показало, что поглаживания не дают таких преимуществ, но массаж с ощутимым давлением, чтобы на коже оставались следы, весьма эффективен. Для массажа используйте оливковое масло и убедитесь, что ребенку достаточно тепло. Заверните его в полотенце, затем нежно помассируйте ему руки, ноги и живот. Потом переверните его и помассируйте спину и плечи. Для первого сеанса хватит и пяти минут, и, возможно, для начала будет достаточно помассировать только ноги. Вам понадобится несколько сеансов, чтобы дойти до массажа всего тела, так как ребенку надо привыкнуть к новым ощущениям. Как и всегда, прислушивайтесь к тому, что вам «скажет» ваш малыш. Вероятно, у него будут свои предпочтения, например, ему может не понравиться массаж живота. Имейте в виду, что некоторым детям массаж вообще не нравится, и в таком случае не делайте его.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 4–6 раз в сутки плюс два-три замороженных кубика пюре три раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, пюре из моркови, груши, тыквы, пастернака, яблока, молодого кабачка, картофеля, банана, папайи и авокадо
Новые продукты: пюре из трудно усваиваемых продуктов, таких как брокколи, цветная капуста, лук-порей, фасоль и горох.
Продукты, которые не надо варить, а достаточно просто размять: малина, очищенные персики и нектарины, цитрусовые, например, апельсины. Также вы можете добавлять во фруктовые пюре сок лимона и лайма
Ваш ребенок, вероятно, уже готов есть прикорм три раза в день, но, как и всегда, следуйте его желаниям. Вы также можете заметить, что он хочет меньше молока, чем раньше, и он может даже пропускать некоторые молочные кормления. Тем не менее старайтесь кормить его молоком не меньше четырех раз в сутки, потому что оно по-прежнему остается для малыша основным источником получения питательных веществ и калорий.
Чтобы рацион вашего ребенка оставался разнообразным, вы уже можете вводить в него почти любые овощи и фрукты, главное, чтобы они были размяты до нужной консистенции и их было легко глотать.
Фрукты и овощи из списка, приведенного выше, усваиваются немного труднее, чем те, которые мы предложили ранее. Новые овощи, скорее всего, вызовут газообразование, а фрукты становятся более кислыми, и это может привести к расстройству пищеварительной системы. Поэтому, вводя новые продукты, внимательно следите за реакцией ребенка в течение нескольких дней.
Давайте малышу апельсины (лучше в виде сока, а не пюре), но при этом поите его соком с ложечки, а не из кружки или бутылки, чтобы у ребенка не выработалась привычка к сладким напиткам. Попробуйте добавить свежевыжатый сок в овощное или фруктовое пюре, например, смешайте немного сока лайма, лимона или апельсина и добавьте в банановое пюре.

Развитие и игры

Многие дети уже так легко перекатываются, что могут пересечь комнату, так что освободите место, чтобы ребенок мог двигаться свободно.
Менять ребенку подгузник становится все труднее, потому что он все больше извивается, пинается, хватает сумку с подгузниками и крем. Чтобы отвлечь его, попробуйте повесить рядом с пеленальным столиком небьющееся зеркало: ребенок будет очарован видом «другого малыша», и это облегчит смену подгузника.
Кратковременной памяти ребенка хватает всего лишь на несколько секунд, и это означает, что, если вы заберете у него игрушку или выйдете из комнаты, он очень скоро все забудет и снова развеселится, увидев ее или вас. Его долгосрочная память развита лучше, и теперь он может помнить игрушку, которую видел два дня назад. Некоторые специалисты считают, что дети в этом возрасте могут помнить, что происходило 10 дней назад. Более развитая долговременная память позволяет вашему малышу чувствовать себя комфортно и успокаиваться в знакомом для него «мире», т. е. видя одних и тех же людей и предметы изо дня в день.
Вашему малышу по-прежнему очень нравится ваше лицо, и теперь он начнет трогать его, засовывать пальцы вам в рот и нос, тянуть вас за волосы и пытаться ткнуть в глаз. Это замечательная игра для малыша, и он вовсе не пытается разозлить или обидеть вас, даже когда делает что-то довольно грубо. Нет смысла стараться объяснить ему, чтобы он не делал вам больно, потому что дети до 10 месяцев не понимают слова «нет».
БЕЗОПАСНОСТЬ
Отмеряйте лекарства точно
Не давайте ребенку лекарство обычной ложкой, потому что так вы не сможете отмерить точное количество. Давать лекарство в правильной дозировке жизненно важно, поэтому, чтобы отмерить 2,5 или 5 мл, используйте только шприц или специальную пластиковую ложечку, которая продается в упаковке вместе с лекарством.


Когда обращаться к врачу
Экссудативный отит

Как правило, экссудативный отит бывает у малышей после года, но иногда им может заболеть и грудничок. Важно выявить это заболевание как можно раньше, потому что, если слух ребенка ухудшится, это негативно повлияет на развитие речи. Этому заболеванию наиболее подвержены дети с расщепленным небом и дети курящих родителей, но оно может развиться у любого ребенка. Экссудативный отит возникает, когда нарушается проходимость евстахиевой трубы, соединяющей среднее ухо и заднюю стенку глотки. Это приводит к тому, что в среднем ухе скапливается жидкость, и это снижает слух. Также это может вызывать болезненные ощущения.
Если вам кажется, что ребенку больно и он трет свои ушки, или если вам кажется, что он слышит хуже, чем раньше, вы должны отвести его к врачу. Могут быть и другие признаки, например, если он не просыпается, когда вы шумите рядом, если он не оборачивается, чтобы посмотреть, кто вошел в комнату, или если он не лепечет в ответ, когда вы разговариваете с ним. Врач осмотрит уши ребенка и запишет его на более тщательное обследование, а затем, если у ребенка нет болевого синдрома, вам останется только ждать, пока проблема разрешится сама собой, — это происходит почти во всех случаях, но может занять несколько месяцев.
Если в течение трех месяцев улучшения не будет, ваш врач направит вас к отоларингологу, который может назначить гормональные капли в нос. Если между годом и двумя улучшение по-прежнему не наступит, ребенку могут назначить небольшую операцию, чтобы ввести в ухо специальную трубку для вентиляции среднего уха. Это маленькая пластиковая трубочка, которая прокалывает барабанную перепонку и таким образом снимает давление, что улучшает слух. Трубочки обычно выпадают в течение 6–18 месяцев, после чего экссудативный отит, надо надеяться, пройдет. Операция проводится под наркозом в условиях дневного стационара.

Что происходит с мамой

Несомненно, вы уже давно мечтали спать всю ночь без перерывов, но теперь, когда ваш ребенок, наконец, дает вам покой до утра, вы с удивлением обнаруживаете, что сами спите не очень-то хорошо. Это довольно распространенное явление среди матерей, а все дело в том, что ваши биологические часы перестроились и вы привыкли спать короткими интервалами. Так что нужно немного времени, чтобы вернуть нормальный сон. И поскольку ваш ребенок спит по ночам все лучше и лучше, вы тоже вскоре сможете. Бесконечные бессонные ночи станут далеким воспоминанием даже раньше, чем вы ожидаете.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Выбираем ясли или няню
Многие женщины возвращаются на работу через шесть месяцев после родов, и если вы тоже это планируете, то начните в течение ближайших двух недель пробовать оставлять ребенка в яслях или с няней. Даже если вы будете делать это пару раз в неделю, это поможет ему привыкнуть к новому распорядку дня, а также даст вам уверенность, что все будет хорошо.


24-я неделя


Один из наиболее спорных вопросов в уходе за ребенком — это так называемый контролируемый плач, когда вы оставляете рыдающего ребенка одного, чтобы он научился засыпать самостоятельно. Некоторые специалисты говорят, что это жестоко и из-за этого ребенок перестает доверять вам, в то время как другие утверждают, что это проверенный, быстрый и эффективный метод обучения. Приверженцы обеих этих школ правы. Что касается маленького ребенка, то намеренно оставлять его плакать в течение долгого времени может быть опасно, но для ребенка постарше, у которого есть проблемы со сном, нет ничего более действенного. Поэтому, чтобы метод контролируемого плача успешно сработал, подождите, пока ребенок достигнет нужного возраста.
Не всем родителям приходится прибегать к этому методу: если вам повезло иметь спокойного ребенка и удалось научить его засыпать самостоятельно с раннего возраста, то вам не придется проходить через это испытание. Но если ваш малыш все еще часто просыпается ночью и вы понимаете, что измучены недосыпом, то лучший возраст, чтобы попробовать метод контролируемого плача, — от пяти месяцев до года. Годовалые дети намного более упорны и будут плакать дольше, а детей до пяти месяцев нельзя оставлять плакать, потому что им все еще требуется ночное кормление, особенно если они не добирают в весе или им меньше четырех месяцев. Если вы не покормите голодного младенца, это может грозить обезвоживанием, вот почему мы советуем подождать, пока ребенку будет пять месяцев, прежде чем начать оставлять его одного.
Кроме того, до пяти месяцев вы едва ли научитесь распознавать детский плач, поэтому можете не понять, кричит ли малыш из-за того, что просто расстроен, или потому что у него что-то болит. Но как только ребенок подрастет и вы будете уверены, что ему не нужно молоко, даже если он его хочет, нет ничего страшного и жестокого в том, чтобы практиковать контролируемый плач. На самом деле с этим быстродействующим, хотя и строгим методом, в целом ваш малыш будет плакать меньше, чем если вы станете применять более мягкий подход, позволяя ему рыдать помалу, но в течение многих месяцев.
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Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: стремитесь к тому, чтобы ребенок спал как минимум 8–12 часов без перерыва ночью и два-три раза днем. Старайтесь укладывать его на ночь пораньше
Если вы решили попробовать контролируемый плач, то вам понадобится три или самое большее четыре ночи, чтобы увидеть результат. Вероятно, ребенок будет кричать целый час, иногда два. Он может плакать еще больше на вторую ночь, но на третью должно наступить улучшение.
Если ваш малыш привык к кормлению в течение всей ночи, то для начала вы можете попробовать контролируемый плач только для одного пробуждения. Можете начать с самого укладывания на ночь: оставьте его, чтобы он плакал, пока не уснет. Затем, когда малыш научится засыпать сам, вы можете начать сокращать его ночные кормления по одному, также используя метод контролируемого плача. Это растягивает процесс, но, возможно, так вам будет проще справляться, к тому же вы обнаружите, что ваш ребенок будет учиться все быстрее и плакать все меньше.

Зачем это делать

Вы так измучены, что вам уже трудно быть хорошей мамой, потому что не хватает энергии, чтобы в течение дня смеяться и веселить ребенка, не говоря уже о том, чтобы выходить с ним на прогулку.
Возможно, у вас есть другие дети, у которых тоже есть свои потребности, а еще надо подумать о вашем собственном здоровье и об отношениях с партнером. Кроме того, матери, которые плохо спят по ночам, больше подвержены послеродовой депрессии.

Выберите хорошее время

Выберите время, три или четыре ночи, когда вы и ваш партнер можете позволить себе не спать и быть на следующий день уставшими. В эти дни у вас не должно быть других важных дел, и убедитесь, что вы и ваш партнер единодушны по поводу плана действий, потому что, когда ваш ребенок начнет рыдать ночь напролет, вы оба будете испытывать сильное напряжение и, вероятно, начнете ссориться, если один из вас решит отступить.

Предупредите соседей

Если ваши соседи узнают от вас, что этот плач будет повторяться в течение только нескольких ночей, они проявят больше терпимости, и вам не придется переживать из-за того, что вы тревожите их ночью.

Убедитесь, что ребенок не болен

Убедитесь, что ваш ребенок чувствует себя хорошо. Если он простудился или у него режутся зубки, то оставлять его плакать будет жестоко — детям, как и взрослым, когда им плохо, нужна любовь и поддержка. Поэтому внимательно следите за ребенком в течение дня и убедитесь, что он здоров. Также можете измерить ему температуру перед сном, просто чтобы удостовериться, что все в порядке, — она должна быть ниже 38 °С.

Накормите ребенка

Последнее за день кормление должно быть сытным. Если вы кормите грудью, у вас должно быть достаточно молока. Сейчас вы уже знаете, что, когда ребенку хватает молока, он доволен и выглядит полусонным.

Смените подгузник

Не будите ребенка специально, чтобы сменить подгузник, но когда кладете его в кроватку, убедитесь, что он чистый и сухой и что вы нанесли достаточно крема, чтобы защитить кожу на случай, если он покакает, пока будет плакать.

Сделайте кроватку безопасной

Уберите игрушки, одеяло, мобиль и бамперы так, чтобы малыш не мог запутаться во всем этом. Лучшее решение — положить его в детский спальный мешок, из которого ребенок не вылезет, даже если будет активно двигаться.

Будьте готовы сменить постельное белье

Некоторые дети кричат так сильно, что их тошнит, так что положите запасную простыню и много детских влажных салфеток рядом с кроваткой. Если ребенка стошнит, вы сразу же поймете, насколько жестким может быть метод контролируемого плача, и вам придется быть сильной духом, чтобы не схватить малыша на руки и не начать утешать его. Но все же постарайтесь устоять, иначе вы только затянете процесс и продлите страдания малыша. Постарайтесь сменить простыню быстро и спокойно: вы можете постелить сначала одну половину, потом вторую, так что вам даже не придется доставать малыша из кроватки. Не разговаривайте с ребенком и делайте все как можно быстрее, чтобы малыш не надеялся, что сейчас его возьмут на руки и покормят.

Если вы приняли решение, то пути назад нет

Худшее, что вы можете сделать, используя метод контролируемого плача, — это позволить ребенку проплакать 25 минут, а потом вдруг решить, что вы больше не можете этого вынести и нужно немедленно это прекратить. Ребенок сразу поймет, что после 25 минут плача мама обязательно появится и даст ему молочка.
Если вы сдадитесь, то, конечно, будете не первым родителем, кто так сделал, но если после этого вы захотите продолжить применять метод контролируемого плача, то вам понадобится еще больше твердости характера, потому что ребенок теперь будет настроен более решительно, зная, что плачем можно добиться того, чего он хочет.

Пока он плачет

Малыш будет то очень громко орать, то жалобно хныкать, заставляя вас чувствовать себя бессердечным человеком, начисто лишенным родительских инстинктов. Напоминайте себе, что ребенок не голоден, что у него сухой подгузник и он не болен. Следите за временем, и когда пройдет час, вы будете знать, что скоро все закончится. Это также поможет вам понять, чего ожидать в следующие две ночи. Попробуйте посмотреть кино, если сможете сосредоточиться на фильме, — это лучший способ скоротать время. Некоторые люди могут даже заснуть в соседней комнате, вставив беруши.
О ЧЕМ ГОВОРИТ ЕГО ПЛАЧ
Внимательно слушайте плач ребенка и задайтесь вопросом, что бы он мог вам сказать, если бы вы понимали его. Это, наверное, будет что-то вроде: «Я в ярости. Я хочу, чтобы меня вынули из кроватки и дали молока, потому что я к этому привык. Где же ты? Ты уже должна быть здесь, ты что – не слышишь меня? Тогда я буду плакать еще громче, чтобы ты пришла и взяла меня».
И вряд ли он сказал бы: «Мне страшно, меня не любят, и я чувствую себя неуверенно, мне плохо и больно, я ужасно голоден, потому что давным-давно не ел, я один во всем мире, и это причиняет непоправимый ущерб моему развитию, и я никогда не прощу тебя». Помните, что он еще малыш с очень простыми потребностями, а не сложный подросток.


Заходить ли к нему в комнату, когда он плачет

Многие специалисты предлагают заходить к ребенку каждые пять минут, чтобы просто проверить его, но не брать на руки. Идея заключается в том, что он должен успокаиваться, видя вас, и, в конечном счете, уснуть. На бумаге это выглядит как более гуманный вариант метода контролируемого плача, когда вы пытаетесь не обращать внимания на крики вашего ребенка и смотрите кино. Но реальность такова, что, когда вы войдете в его комнату, он будет с нетерпением ждать, что вы вынете его из кроватки, а когда поймет, что ничего подобного вы делать не собираетесь, то расстроится еще больше и заплачет еще громче. Непременно попробуйте заходить к нему время от времени, но скорее всего, выяснится, что так вы еще больше мучаете ребенка. Проверить малыша — это, конечно, хорошо, и вы убедитесь, что с ним все в порядке, за исключением того, что он сильно расстроен, но уходить из комнаты будет тяжело для вас обоих. Поэтому наш совет — проверять ребенка так, чтобы он не видел вас, возможно, через слегка приоткрытую дверь.

На следующий день

Ваш ребенок проснется отдохнувшим, будет ласковым и нежным, как обычно, и вести себя так, будто ничего не произошло. Должно быть, вы будете чувствовать себя виноватой, но доведите программу до конца, раз уж решили попробовать метод контролируемого плача, тем более что этот метод не принесет ребенку никакого вреда.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 4–6 раз в сутки плюс два-три замороженных кубика пюре три раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, пюре из моркови, груши, тыквы, пастернака, яблока, молодого кабачка, картофеля, банана, папайи и авокадо, брокколи, цветной капусты, лука-порея, фасоли, гороха, малины, персика, нектарина, апельсина, сок лимона и лайма
Новые продукты: курица, индейка, говядина, свинина, ягнятина
Теперь, когда вашему ребенку уже почти шесть месяцев, вы можете вводить в его рацион мясо. Начните с курицы, которая легче усваивается. Нарежьте ее мелко и сделайте пюре. Можно добавить воды или молочной смеси, чтобы ребенку было легче глотать его. Подавайте курицу с овощами, например с картофелем, чтобы сделать полноценный обед. Если курица будет пользоваться успехом, попробуйте предложить ребенку красное мясо; начать можно с говядины.
МАЛЫШ-ВЕГЕТАРИАНЕЦ
Если вы решили, что ваш ребенок будет вегетарианцем, то он может получать необходимое ему железо из бобовых, зеленых овощей и яиц. Но железо, содержащееся в этих продуктах, не усваивается так же легко, как содержащееся в мясе, поэтому поговорите с врачом о рационе вашего ребенка. Витамин С особенно важен для малышей-вегетарианцев, так как он помогает усвоению железа. Хорошие источники этого витамина – черника, киви, малина и цитрусовые.
Как только вашему ребенку исполнится полгода, следите, чтобы как минимум два раза в день он получал яйца или молочные продукты, такие как сыр и йогурт, чтобы потреблять достаточное количество белка. Животный белок имеет самое высокое качество, далее следует соя – единственный растительный продукт, который содержит все аминокислоты. Кормите ребенка сыром тофу, у него пресный вкус и очень мягкая текстура. Фасоль и чечевица также являются хорошими растительными источниками белка.

Мясо — отличный источник железа, и очень важно, чтобы ваш ребенок получал мясное питание и впредь. Дети рождаются с запасом железа в организме, но к полугоду он исчерпывается, вот почему надо приучить ребенка к мясу довольно быстро.

Детское питание в баночках

Если вам трудно делать пюре самостоятельно, потому что это отнимает время и силы, и вы решили покупать баночки с детским питанием, то знайте, что кроме этого есть множество способов готовить детское питание дома и делать это быстро и легко.
• Попробуйте тщательно протертое авокадо, папайю, бананы или персики. В них можно добавить немного молочной смеси и детской рисовой каши.
• Картофель можно быстро приготовить в микроволновой печи, а затем растереть с небольшим количеством оливкового масла.
• Вы можете купить нарезанный и замороженный шпинат в кубиках, которые можно разогреть в микроволновой печи и сделать пюре.
• Хорошо делать пюре из тофу, а также из консервированных бобовых: бобов, фасоли и нута (турецкого горошка). Все они богаты белком, и их не нужно варить.

Предлагая ребенку новый продукт, по-прежнему не забывайте подождать несколько дней, чтобы убедиться, что он не вызывает аллергии.

Развитие и игры

Ваш малыш уже может сидеть самостоятельно около 10 секунд, хотя пока делает это неуверенно и шатко, потому что его голова все еще очень велика относительно тела и не позволяет удерживать равновесие. Пусть малыш сидит на чем-то мягком, например, на ковре, чтобы не удариться о твердую поверхность, если упадет. В течение следующих нескольких недель бедра и спина ребенка укрепятся достаточно, чтобы он мог сидеть дольше, и это позволит ему вдоволь рассматривать комнату и играть с игрушками.
Кроме того, ребенок уже в состоянии хватать движущиеся предметы и понимает, как быстро и в каком направлении предмет движется, чтобы сильно по нему ударить. Вместо резких движений малыш теперь двигает руками плавно, пытаясь схватить игрушку. И теперь он достаточно ловко перекладывает небольшие предметы из одной руки в другую.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Пожарная сигнализация
Вы уже наверняка оборудовали дом противопожарной сигнализацией, но если нет, очень важно сделать это немедленно. Малыши особенно уязвимы в случае пожара, потому что не могут двигаться и не в состоянии спастись ни от огня, ни от задымления.
Советуем установить сигнализации на каждом этаже, и не только в комнатах, но также в коридоре и на лестничной площадке. Ваш дом или квартира только выиграют, если вы установите еще больше сигнализаций в зависимости от планировки.
Противопожарные сигнализации бывают двух видов: ионизационные и оптические. Ионизационные дешевле и очень чувствительны к открытому пламени, в то время как оптические дороже и больше реагируют на тлеющее возгорание, например, если загорается мебель. Вы также можете купить комбинированный вариант, и это будет лучшим решением.
Какой бы вариант вы ни выбрали, следите за тем, чтобы батарейки в датчиках не садились, а также старайтесь каждую неделю тестировать сигнализацию. Ежегодно люди гибнут от удушья во время пожаров из-за того, что вынимают батарейку из датчика задымления и забывают вставить новую.
Также стоит разработать план эвакуации из дома, чтобы вы с ребенком и другие члены семьи точно знали, как покинуть его быстро и безопасно, если случится худшее.

Сейчас ваш малыш уже может предвидеть приятные события, которые должны с ним произойти, например, купание. Поэтому он может сучить ножками, качать головой и визжать, когда вы несете его, завернутого в полотенце, в ванную.
Хотя ваш ребенок еще не умеет говорить, он уже очень хорошо общается. Например, он поднимает свои ручки, когда хочет, чтобы его взяли на руки, обнимает вас, когда не хочет, чтобы вы его отпускали, и прогибается в спине, когда желает, чтобы его положили.
В последние несколько недель ваш ребенок играл со своими ножками, а теперь начинает использовать их наравне с руками, чтобы держать и исследовать игрушки, но это короткий этап, который он перерастет в течение месяца.

Когда обращаться к врачу
Синдром «плоской головы»

Это состояние, когда мягкий череп ребенка становится плоским в затылке из-за долгих часов сна на спине. Оно встречается все чаще, потому что родители укладывают детей на спину, чтобы снизить риск внезапной смерти младенца. Вы также можете заметить, что у ребенка появляется плешь на затылке от того, что он много времени проводит, лежа на спине.
Другая проблема возникает, если ребенок любит лежать, повернув голову на один бок, в результате чего возникает асимметрия черепа, известная как плагицефалия.
Чтобы исправить это, вы можете осторожно поворачивать его голову в другую сторону, пока он спит, хотя не исключено, что потом он снова примет свое любимое положение. Вы также можете положить пеленальный матрасик так, чтобы ребенок смотрел на вас с противоположной стороны, — это поможет уменьшить уплощение головы с одного бока. Если малыш будет проводить много времени на животе, пока бодрствует, это тоже будет способствовать тому, что его голова не деформируется сильнее.
Слабовыраженные синдром «плоской головы» и плагицефалия проходят сами собой, когда ребенок начинает сидеть и меньше времени проводит, лежа на спине. Однако некоторые младенцы так и вырастают со слегка деформированным черепом, но в этом нет ничего страшного, потому что это чисто косметическая проблема, и как только у ребенка отрастут волосы, она будет едва заметна. Но если вы все же обеспокоены, для перестраховки обратитесь к врачу.

Что происходит с мамой

Запишитесь на прием, если вы еще не были у стоматолога. Очень вероятно, что вам понадобится лечение. Во-первых, пока вы были беременны, вам могли оказывать только минимальную стоматологическую помощь, например, вам не делали рентген и могли пропустить какие-то малозаметные дырочки, которые надо залечить. Также вы, возможно, позволяли себе много сладких продуктов и напитков, пока были беременны. А став молодой мамой, едва успевали одеться по утрам, не говоря уж о том, чтобы пользоваться зубной нитью и тщательно чистить зубы дважды в день. Наконец, если вы кормите грудью, то вам нельзя пользоваться фторсодержащей жидкостью для полоскания рта, поэтому у вас нет возможности как следует защититься от кариеса.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Купите приспособления, которые сделают дом безопасным для ребенка
Уже сейчас вам пора подумать о том, чтобы сделать дом безопасным для малыша. Кроме того чтобы принять стандартные меры безопасности, например, убрать тяжелые декоративные элементы, которые ребенок может схватить или опрокинуть, вы также должны купить воротца для лестницы, замки для ящиков и пластиковые крышки для розеток. Вам также могут понадобиться каминная решетка, стопоры для дверей и специальные мягкие покрытия на углы, если в доме есть мебель с острыми углами. Это можно купить в детских магазинах, а также в магазинах для ремонта, но чтобы найти все, нужно время.


25-я неделя


Поздравляем! Вашему малышу уже шесть месяцев, и теперь он ест твердую пищу, почти научился сидеть, подумывает о ползании и не всегда прибегает к плачу, чтобы что-то вам сообщить.
За эти шесть месяцев он достиг потрясающих успехов в росте и развитии, и это только начало. К концу своего первого года малыш будет ползать, хлопать в ладоши, махать ручкой, обедать вместе со всей семьей, сидя на высоком стульчике. Он даже может начать ходить, а возможно, и скажет одно-два слова.
Приготовьтесь к тому, что еще не один год он будет огорчать и озадачивать вас, и будут дни, когда вам покажется, что это уж слишком, но, поговорив с другими родителями, вы поймете, что не одиноки. Не забывайте, что рядом с вами всегда будет ваш врач, готовый помочь и дать совет, а также порекомендовать других специалистов, в том числе психологов, диетологов, логопедов и физиотерапевтов.
Если вас когда-либо что-то серьезно обеспокоит, не стесняйтесь обращаться к врачу даже без предварительной записи или везите ребенка в отделение неотложной помощи. Врачам и сестрам понадобятся считаные минуты, чтобы оценить его состояние, и они сами скорее предпочтут просто успокоить вас, чем пропустить серьезное заболевание у ребенка.
Для родителей первые шесть месяцев жизни их малыша в равной степени и радостное, и трудное время, и успешно преодолеть все сложности этого периода — немалое достижение. Теперь вам будет во многих отношениях легче: ваш ребенок станет более самостоятельным и независимым, будет меньше требовать от вас и больше отдавать, хотя вы по-прежнему останетесь центром его вселенной еще на многие-многие годы. Вы будете испытывать трепет, наблюдая, как в нем проявляется собственная индивидуальность и характер, и это огромная радость для родителей. Так что наслаждайтесь вашим малышом в полной мере и цените возможность быть рядом с ним и каждый день помогать ему познавать этот мир. Он будет расти уверенным, счастливым и способным ребенком, потому что вы поможете ему в этом.

Сон

Общее количество часов в сутки: 14–16
Режим: стремитесь к тому, чтобы ребенок спал как минимум 8–12 часов без перерыва ночью и два-три раза днем. Старайтесь укладывать его на ночь пораньше
На протяжении всей книги мы говорили о том, как обучить ребенка ночному сну, но даже если ваш малыш легко усвоил эту науку, едва ли он спит в точности «по учебнику». Простая простуда или боль при прорезывании очередного зуба гарантирует ему и вам беспокойную ночь. Недостаток сна — это участь всех родителей, и предыдущие поколения боролись с этим так же, как и сегодняшние мамы и папы.
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В следующий раз, когда встанете с постели, чтобы успокоить плачущего младенца, утешайте себя тем, что вы поступаете лучше, чем наши предшественники, которые прибегали к помощи лекарств и алкоголя, чтобы успокоить своих малышей! В XVIII веке матери не видели ничего плохого в том, чтобы давать своим беспокойным детям джин или делать из него сладкий пунш. Младенцы из высших слоев общества сосали пустышки, смоченные в коньяке. А в XIX веке детям свободно давали опиум в разных видах, чтобы родители могли спокойно поспать.
Во времена промышленной революции нормой был 18-часовой рабочий день, поэтому опиумные смеси под называнием «Мамин помощник» или «Спокойный младенец» казались находкой для измученных родителей. А укропная водичка использовалась вплоть до начала прошлого века и хорошо помогала, потому что содержала алкоголь. Современная ее версия тоже содержит немного алкоголя, чтобы успокоить ребенка.
Возможно, вы думаете, что заставлять ребенка уснуть с помощью лекарств — это крайность, но и сегодня множество родителей покупают детские антигистаминные препараты, которые обладают седативным эффектом. Их можно приобрести без рецепта, и они предназначены для детей от трех месяцев, но мы не рекомендуем использовать их, чтобы наладить крепкий сон, поскольку они не лечат основную причину нарушения сна.
Как ни ужасно, огромное количество родителей считают, что дать ребенку алкоголь — это забавно, и надеются, что он поможет ребенку крепче уснуть. Но на самом деле это чрезвычайно опасно, потому что алкоголь оказывает мощное влияние на уровень сахара в крови, и это грозит младенцу комой и даже смертью. Поэтому никогда не поддавайтесь искушению дать вашему ребенку хотя бы капельку алкоголя, даже просто слизнуть ее с вашего пальца.
Нет никаких способов быстро научить ребенка спать всю ночь. Это тяжелая, изнурительная работа, и если вы не видите прогресса и вам кажется, что никакие методы, которые вы пробуете, не работают, то поговорите с вашим врачом. Возможно, он даст вам направление к специалистам, которые помогут бороться с нарушениями сна.

Кормление

Общее количество молока в сутки: 600–1200 мл (до 240 мл за один раз)
График: молоко 4–5 раз в сутки плюс четыре-пять замороженных кубиков пюре три раза в день
Прикорм: детская рисовая каша, пюре из моркови, груши, тыквы, пастернака, яблока, молодого кабачка, картофеля, банана, папайи, авокадо, брокколи, цветной капусты, лука-порея, фасоли, гороха, малины, персика, нектарина, апельсина, сок лимона и лайма, курица, индейка, говядина, свинина, ягнятина
Новые продукты, которые надо будет ввести в ближайшие недели: изделия из пшеницы, рыба, яйца и молочные продукты
Это последняя неделя нашей программы по отлучению от груди, хотя этот процесс будет продолжаться в течение всего первого года жизни ребенка. Но сейчас нужно, чтобы ребенок начал есть изделия из пшеницы. Мы также дадим несколько советов по поводу дальнейшего введения новых продуктов. К концу первого года ваш ребенок будет есть очень много всего. На этой неделе попробуйте дать ему детские хлопья с пшеницей, которые легко проглотить, или сделайте пюре из цельнозерновых хлопьев и смешайте его с молочной смесью. Подождите семь дней, прежде чем продолжать вводить новые продукты, чтобы убедиться, что у ребенка нет побочных реакций.
Затем переходите на молочные продукты. Можете начать добавлять немного коровьего молока или обычного йогурта в овощные пюре. И снова подождите неделю, чтобы убедиться, что у ребенка нет непереносимости молочных продуктов.
Когда начнете давать малышу рыбу, выбирайте мягкую белую и удаляйте все кости. Не давайте ему копченую рыбу, так как она слишком соленая.
И, наконец, вы можете дать ребенку яйца. Начните с желтка, так как он, в отличие от белка, с меньшей вероятностью вызовет аллергическую реакцию. Всегда проверяйте, сварен ли желток вкрутую, чтобы снизить риск пищевого отравления.

Начало прикорма в шесть месяцев

Если вы ждали, пока вашему ребенку исполнится шесть месяцев, прежде чем вводить прикорм, то возможно, вы захотите пройти нашу программу ускоренными темпами, чтобы убедиться, что малыш получает все необходимые питательные вещества.
Не торопите его на этапе рисовой каши, потому что ребенку нужно время, чтобы привыкнуть к новым ощущением и новой текстуре во рту и научиться глотать более твердую пищу. Но как только вы перейдете к фруктовым и овощным пюре, можете ускорить нашу программу и не предлагать малышу слишком большое разнообразие вкусов, а сразу перейти к мясу. Нацельтесь на то, чтобы начать давать ему мясо через месяц, т. е. когда ему будет семь месяцев. Ведь очень важно пополнить запасы железа в детском организме, так как к шести месяцам они заканчиваются.
Когда вы пройдете всю программу по отлучению от груди и ваш малыш с удовольствием будет есть мясо, пшеничные и молочные продукты, рыбу и яйца, вы можете продолжить знакомить его с более необычными фруктами и овощами.

Продукты, не подходящие для полугодовалого ребенка

Хотя ваш ребенок уже может есть разнообразную пищу, все же некоторые продукты лучше отложить до тех пор, пока он не подрастет.

Еда крупными кусочками

Старайтесь не давать ребенку еду крупными кусочками, пока ему не исполнится семь месяцев, после чего уже необязательно перетирать пюре так тщательно. В семь месяцев в него уже можно добавлять небольшие кусочки вареных овощей, макаронных изделий, горошек и т. д. В этом возрасте также можете начать давать ребенку еду, которую едят руками, например, кусочки сыра или тосты, которые он сможет брать сам и жевать.
АЛЛЕРГИЯ
Если в семье есть случаи аллергических заболеваний, то с особой осторожностью отнеситесь к пшеничным продуктам, яйцам и молоку, так как эти продукты чаще всего вызывают аллергию. Считается, что если не вводить их в рацион ребенка до года, то это поможет снизить риск развития пищевой аллергии. И если у кого-то в семье есть пищевая аллергия, то именно так стоит поступить.
Если у кого-то в семье была аллергия на арахис, сенная лихорадка, аллергический дерматит или астма, то не давайте ребенку арахисовое масло и продукты, содержащие его, пока малышу не исполнится три года. Это позволит снизить вероятность развития у ребенка этих видов аллергии. Но если ни у кого в семье нет аллергии на орехи, то ваш ребенок может есть их в измельченном виде, начиная с шести месяцев.


Паштет, непастеризованный мягкий сыр и моллюски

Эти продукты могут вызвать пищевое отравление, так что не давайте их ребенку, пока ему не исполнится хотя бы год.

Мед

Подождите, пока ребенку исполнится год, прежде чем давать ему мед, потому что иногда он содержит бактерии, которые могут вызвать детский ботулизм у малышей до года.

Соль

В течение первого года не добавляйте в детское питание соль, а потом старайтесь, чтобы ребенок не попробовал ее как можно дольше. Дети не должны привыкать ко вкусу соли, потому что это увеличивает риск сердечных заболеваний, когда они становятся старше. Почки детей также еще слишком незрелые, чтобы справиться с пищей, содержащей много соли. Постарайтесь ограничить ребенка в соленых продуктах, таких как колбасы и пакетированные снеки, которые не предназначены для малышей.

Печенье

Старайтесь как можно дольше избегать сладкой еды, потому что добавленный сахар делает детей сладкоежками.

Обезжиренное молоко и сыр

Дети должны есть продукты с полноценной массовой долей жира, по крайней мере, до двух лет. Жир им нужен для развития мозга, также он помогает усвоению витаминов.

Клетчатка

Дети не должны есть продукты с высоким содержанием клетчатки, потому что эта масса заполняет желудок, притупляя чувство голода, и получается, что в итоге ребенок съедает меньше.

Орехи

Старайтесь не давать ребенку целиковые орехи, пока ему не исполнится пять лет, чтобы он не подавился. Также прочтите нижеследующий раздел об аллергии, чтобы понять, стоит ли давать малышу арахисовое масло и измельченные орехи до пяти лет.

Целиковые ягоды вишни и винограда

Каждый год дети умирают от того, что давятся этими ягодами, так что режьте их пополам или даже на четвертинки и удаляйте все косточки до тех пор, пока ребенку не исполнится пять лет.


Витамины

Если вы еще кормите грудью, можно давать ребенку витамины в каплях, чтобы дополнить его рацион. Это будет гарантировать, что он получает достаточно витаминов А и D, которых некоторым младенцам не хватает. Но детям, которые выпивают по крайней мере 600 мл молочной смеси в сутки, не нужны дополнительные витамины, потому что молочные смеси и так обогащены ими. Витамины для малышей в каплях продаются в аптеке.

Развитие и игры

Между семью и десятью месяцами дети начинают ползать, и если ваш ребенок будет «ранним ползунком», тогда он начнет свои попытки уже сейчас. Выглядеть это будет примерно так: лежа на животе, он будет стремиться вперед, отталкиваясь руками и ногами. Поощряйте эти попытки, положив перед ним игрушку.
Если вы играете с ребенком в «ку-ку», то сейчас он уже может предвидеть, когда вы скажете эти слова и откроете свое лицо, и будет смеяться, ожидая этого. Раньше он этого не ждал, потому что тогда у него еще не развилось представление о постоянстве объекта. Он думал, что, если он не видит кого-то или чего-то, значит, этого не существует. Новое понимание означает, что теперь он будет искать игрушку, которую уронил, вместо того чтобы думать, что ее больше нет.
БЕЗОПАСНОСТЬ
Закрывайте розетки
Ваш ребенок становится все более подвижным, поэтому вам нужно закрыть розетки специальными пластиковыми защитными крышечками. Вам также следует установить защитные воротца наверху лестницы. Защита внизу пока не нужна, так как ребенок еще слишком мал, чтобы ползти вверх по ступенькам, хотя и это время скоро наступит.

Сейчас ваш ребенок уже может копировать вашу мимику, так что веселитесь: высовывайте язык, раздувайте щеки, открывайте и закрывайте рот, как рыба.
Зрение вашего малыша улучшается, и он может видеть более мелкие детали, поэтому ему нравятся более сложные игрушки, такие, где надо открывать дверцы, где есть кнопки, на которые нужно нажимать, ручки, которые надо крутить, и т. д. Но сначала вам придется немного помочь ему с этими игрушками. И не ждите, что в этом возрасте ребенок сможет сосредоточиться на игрушках дольше, чем на пару минут.

Когда обращаться к врачу
Ветрянка

Если вы сами болели ветрянкой, то примерно до трех месяцев ваш ребенок защищен от нее благодаря антителам, которые передались ему от вас через плаценту во время беременности. В более слабой форме эта защита сохранится до шести месяцев. Но начиная с полугода у малыша уже не останется иммунитета к ветрянке, и он будет более уязвим.
Заболевание начинается с высокой температуры, затем появляется сыпь на лице и теле, которая позже распространяется на руки и ноги. В течение нескольких часов эта сыпь превратится в волдыри и будет сильно чесаться, но через четыре дня малышу должно стать легче. Вы можете не обращаться к врачу, разве что вы не уверены в диагнозе или сильно переживаете за ребенка. В случае ветрянки врач вряд ли сможет сделать что-то большее, чем просто успокоить вас.
Обрежьте малышу ногти, чтобы он не смог сильно расчесать кожу, попытайтесь надеть ему рукавички-антицарапки, дайте детский парацетамол или ибупрофен, чтобы сбить высокую температуру, попробуйте прохладную ванну с пищевой содой, чтобы облегчить зуд, и смажьте язвочки успокаивающим лосьоном.
Хотя ветрянка — это очень неприятно, ваш ребенок переболеет ею всего один раз, и вы можете радоваться, что по крайней мере эта проблема больше не возникнет. Через пять дней после появления первых высыпаний, после того, как волдыри покроются коркой, малыш перестанет быть заразным, а если кто-то подхватил от него инфекцию, то заболеет не раньше чем через 10 дней.

Что происходит с мамой

Со времени ваших родов прошло шесть месяцев, вы сбросили почти весь лишний вес и выглядите отлично! Вероятно, и чувствуете вы себя, как до родов, и у вас много энергии, но вашему организму может понадобиться целый год, чтобы восстановиться полностью. Вы уже могли заметить, что стали больше подвержены простудам и другим заболеваниям, особенно если вернулись на работу. А значит, в течение следующих шести месяцев вам надо вести здоровый образ жизни и пораньше ложиться спать, чтобы организм окончательно пришел в норму.
Жизнь уже никогда не будет прежней после того, как вы стали мамой, но очень важно находить возможность проводить время без ребенка. Выходить куда-то без него может показаться странным, но вы быстро научитесь ценить свое свободное время. Ни в коей мере не чувствуйте себя виноватой, потому что быть хорошей мамой — значит быть счастливой и спокойной мамой. Так что, если у вас еще нет хорошей няни, начните искать ее.
ПЛАНЫ НА БУДУЩЕЕ
Будущее
На протяжении всей книги в разделе «Планы на будущее» мы давали вам всевозможные практические советы, чтобы помочь организовать быт с маленьким ребенком. При этом мы старались, чтобы вы всегда были на один шаг впереди.
Но теперь мы оставляем вас с вашим шестимесячным малышом, и планировать свое будущее так тщательно уже не получится. Начиная с этого возраста развитие, интересы и физические потребности у всех детей сильно различаются. Несомненно, в течение ближайших месяцев и лет у вас не будет недостатка в добрых советах, но каждый ребенок и каждый опыт воспитания ребенка уникальны. То, что работает у других, не обязательно подойдет вам и вашему ребенку, и именно поэтому быть родителем – такая сложная задача, но вместе с тем и бесконечная радость.


Конспект программы по введению прикорма


Самое раннее, когда вы можете начать вводить прикорм, — это 17 недель (четыре месяца), но многие мамы следуют рекомендациям Министерства здравоохранения Великобритании и Всемирной организации здравоохранения и кормят только грудью до шести месяцев.
Если вы решите вводить прикорм в шесть месяцев, возможно, вам захочется пройти нашу программу быстрее, чтобы ребенку хватало важных питательных веществ, запасы которых в его организме начинают истощаться.
Не торопите малыша на этапе рисовой каши, потому что ребенку нужно время, чтобы привыкнуть к новым ощущениям и новой текстуре во рту и научиться глотать более твердую пищу. Но как только вы перейдете к фруктовым и овощным пюре, можете ускорить нашу программу и не предлагать ребенку слишком большое разнообразие вкусов, а сразу перейти к мясу. Нацельтесь начать давать ему мясо через месяц после того, как начнете вводить прикорм, т. е. когда ему будет семь месяцев. К этому возрасту очень важно пополнить запасы железа в детском организме.
Когда вы пройдете всю программу по отлучению от груди и ваш малыш с удовольствием будет есть мясо, пшеничные и молочные продукты, рыбу и яйца, вы можете продолжить знакомить его с более необычными фруктами и овощами.

Примечание: когда мы говорим «молоко», мы имеем в виду грудное молоко или молочную смесь. Мы не предлагаем вводить коровье молоко и другие молочные продукты до 8-й недели нашей программы.

Первая неделя

Одна чайная ложечка рисовой каши, разведенной водой или молоком один раз в день.
Ребенок, вероятно, выплюнет большую часть, потому что он не привык к твердой пище, но хорошо, чтобы он просто почувствовал ее у себя во рту.

Вторая неделя

Две чайные ложки рисовой каши, разведенной водой или молоком, плюс пюре из моркови или груши два раза в день.
Ваш ребенок может пробовать на этой неделе новые вкусы. Как только он сможет глотать кашу, дайте ему несколько ложечек морковного пюре, и если через три дня у него не проявится аллергических реакций, предложите ему грушевое пюре. Его можно смешать с рисовой кашей и молоком, чтобы сделать вкус более знакомым, а также чтобы увеличить объем. Вы можете продолжать использовать рисовую кашу на протяжении всей программы всякий раз, когда захотите увеличить массу пюре.

Третья неделя

Два замороженных кубика пюре два раза в день.
Попробуйте пюре из легко усваиваемых фруктов и овощей, таких как кабачок, тыква, яблоко и пастернак.
Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша.
Вы можете начать замораживать овощные и фруктовые пюре в формочках для льда и давать малышу два кубика за один раз. Создавайте детское меню, вводя новые продукты каждые несколько дней.

Четвертая неделя

Два замороженных кубика пюре два раза в день.
Добавьте пюре из кабачка и картофеля. Можете также попробовать бананы, папайю и авокадо, которые не нужно варить, а достаточно просто размять.
Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша, кабачок, тыква, яблоко и пастернак.

Пятая неделя

Два-три замороженных кубика пюре два раза в день.
Продолжайте делать пюре из легко усваиваемых фруктов и овощей, перечисленных прежде. Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша, кабачок, тыква, яблоко и пастернак, картофель, банан, папайя и авокадо.

Шестая неделя

Два-три замороженных кубика пюре три раза в день.
Попробуйте дать малышу более трудно усваиваемые фрукты и овощи, например, брокколи, цветную капусту, белокочанную капусту, лук-порей, фасоль и горох. Вы также можете попробовать пюре из малины, очищенных персиков и нектаринов, а также апельсинов, плюс можете добавлять сок лимона и лайма в другие фруктовые пюре.
Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша, кабачок, тыква, яблоко и пастернак, картофель, банан, папайя и авокадо.

Седьмая неделя

Три-четыре замороженных кубика пюре три раза в день.
С этой недели вы можете начать давать ребенку курицу, индейку, говядину, свинину и баранину.
Когда вашему ребенку будет почти шесть месяцев, вы можете предложить ему мясо. Начните с курятины, она лучше усваивается. Убедитесь, что хорошо протерли ее и сделали однородное пюре. Можете добавить воды или молочной смеси, чтобы ребенку было проще глотать его. Предложите мясо вместе с пюре из овощей или картофеля, чтобы сделать полноценное блюдо.
Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша, кабачок, тыква, яблоко и пастернак, картофель, банан, папайя, авокадо, брокколи, цветная капуста, белокочанная капуста, лук-порей, фасоль, горох, малина, персик, нектарин, апельсин, сок лимона и лайма.

Восьмая неделя

Четыре-пять замороженных кубиков пюре три раза в день.
Рыба, яйца пшеничные и молочные продукты могут быть введены в течение ближайших нескольких недель.
Вы можете дать малышу детские хлопья, содержащие пшеницу, которые легко проглотить, или попробовать сделать пюре из цельнозерновых пшеничных хлопьев и смешать его с молочной смесью. Подождите семь дней, чтобы убедиться, что у ребенка нет побочных реакций на продукты из пшеницы, а затем переходите на молочные продукты. Вы можете начать использовать немного коровьего молока во время приготовления пищи или добавить натуральный йогурт в овощное пюре. И опять подождите неделю, чтобы убедиться, что у ребенка нет непереносимости коровьего молока. Когда начнете давать ребенку рыбу, выбирайте мягкую белую и удаляйте все кости. Не давайте копченую рыбу, так как она слишком соленая.
И, наконец, вы можете дать вашему ребенку яйца. Начните с желтка, так как он с меньшей вероятностью, чем белок, может вызвать аллергическую реакцию. Всегда проверяйте, сварен ли желток вкрутую, чтобы не допустить пищевого отравления.
Продукты, использовавшиеся до сих пор: рисовая каша, морковь и груша, кабачок, тыква, яблоко, пастернак, картофель, банан, папайя, авокадо, брокколи, цветная капуста, белокочанная капуста, лук-порей, фасоль, горох, малина, персик, нектарин, апельсин, сок лимона и лайма, курица, индейка, говядина, свинина и баранина.

Сноски

1 В России эта диагностика проводится в роддомах на третьи четвертые сутки после рождения ребенка. — Прим. ред.

2 У нас в стране такие консультанты есть в некоторых роддомах, а также в коммерческих организациях, координаты которых можно найти в Интернете. — Прим. ред.

3 Ла Лече Лига — международная общественная организация, оказывающая поддержку кормящим женщинам и предоставляющая информацию о грудном вскармливании. Была создана в США в 1956 г. Группы Ла Лече Лиги есть в 68 странах мира, в том числе и в России. — Прим. ред.

4 РФ календарь прививок для детей до полугода отличается от британского и выглядит так: 12 часов — первая вакцинация против вирусного гепатита В; 3–7 дней — первая вакцинация против туберкулеза; 1 месяц — вторая вакцинация против вирусного гепатита В; 3 месяца — первая вакцинация против дифтерии, коклюша, столбняка, полиомиелита; 4,5 месяца — вторая вакцинация против дифтерии, коклюша, столбняка, полиомиелита; 6 месяцев — третья вакцинация против дифтерии, коклюша, столбняка, полиомиелита, вирусного гепатита В. — Прим. ред.
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