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От издателя

Книга «Я скоро стану мамой» издается уже более 10 лет, с 2001 года, и сразу стала пользоваться популярностью. С самого начала работы над книгой перед автором была задача представить для читательниц — будущих мам свою «родную» книгу, которая была бы написана с учетом наших российских реалий и социальной действительности.
В новом издании книги, помимо традиционных вопросов физиологии беременности, автор уделяет больше внимания психологии беременности и взаимоотношениям между партнерами, отношениям в семье, физиологии и психологии развития будущего ребенка, более широко рассматриваются вопросы естественных методов терапии.
В книге детально описан подготовительный этап и сами роды, влияние психологических факторов во время родов на мать и ребенка.
За последние 10 лет многое изменилось в сфере медицинских услуг для будущих мам и рожениц. В частности, обозначилась явная тенденция к меньшему использованию лекарств во время беременности — будущих мам ориентируют на естественные методы терапии. В роддомах стремятся к отказу от радикальных способов родовспоможения, таких, например, как использование акушерских щипцов или общего наркоза. В наше время стал актуальным вопрос о том, чтобы беременность и роды проходили как можно более естественно, а будущие мамы стремились к такому образу жизни, ожидая малыша, который позволил бы им посвятить себя целиком этому этапу подготовки к материнству. Поэтому в книге будущая мама — это не просто объект медицинского и психологического исследования. Современная будущая мама продолжает жить полной жизнью: она работает, ездит отдыхать за город или на море и, естественно, остается женщиной. Все эти новые вопросы и тенденции нашли отражение в настоящем издании наряду с уже ставшими классическими, поэтому в этой универсальной книге каждая читательница сможет найти советы и рекомендации на каждый день.

От автора

Дорогая будущая мама!

Вы только готовитесь к беременности или уже ожидаете своего малыша… А мысль — «Я скоро стану мамой!» — становится для вас с каждым днем все ближе, и повторяете вы ее все чаще. Сначала она появляется у каждой из нас как тайная догадка, а потом становится радостной реальностью, и мы делимся ею с самыми близкими.
И вот наша жизнь начинает меняться, от глобальных вопросов до самых мелочей, вроде тех, что съесть на завтрак или какого врача выбрать. Беременность — это время перемен. Все эти перемены делают каждую из нас хрупкой и более уязвимой. И чтобы сохранить равновесие и устойчивость, мы нуждаемся в надежной поддержке, любви и заботливом отношении. Именно сейчас, как никогда раньше, нам очень нужны спокойствие и уверенность. Сначала это чувство защищенности нам дают наши близкие. А затем нам на помощь приходит наш природный инстинкт и женская интуиция (прислушайтесь к ней прямо сейчас).
С началом беременности включается та природная программа, которая помогает нам относиться ко многим вопросам гораздо спокойнее, подсказывает более мудрые решения и учит находить компромиссы. Ведь готовясь к материнству, мы становимся опорой не только для себя, но и для будущего малыша.
Я желаю вам:
• с легкостью пройти первый период привыкания к своей новой роли;
• найти врача, с которым у вас будут доверительные и надежные отношения;
• постепенно научиться понимать себя, свои внутренние потребности;
• с большой заботой относиться к потребностям своего организма, которые в это время будут все время меняться;
• уметь прислушиваться к своей интуиции и доверять ей;
• оставить в своей жизни только самое важное и отбросить ненужные, суетные дела;
• окружить себя только значимыми и любимыми людьми;
• наполнять свою жизнь положительными эмоциями.

И тогда вы, без сомнения, станете спокойной и уверенной в себе будущей мамой, для которой самое главное — это ожидание малыша. А что может быть важнее, когда вы готовитесь к встрече с ним через девять месяцев! Ведь вы хотите почувствовать его щечку на вашей груди, когда он родится, и увидеть, как он в первый раз улыбнется вам?
Пусть и эта книга выполнит свое предназначение — станет для вас ежедневной доброй помощницей и еще одним источником уверенности в своих силах.
Легкой вам беременности и счастливой встречи с вашим ребенком!
Ваш автор, Татьяна Аптулаева


Часть 1. Подготовка к зачатию и беременности


Здоровая мама – здоровый малыш.
Первая заповедь для будущей мамы

Вы решили родить ребенка… Бесспорно, это событие можно назвать самым ярким и значимым не только для вас, но и для всей семьи в целом. Время ожидания малыша становится началом нового этапа вашей жизни. Все начинает стремительно меняться, и вы чувствуете каждую деталь, штрих, каждое, даже самое незначительное изменение.
Беременность влияет на многие аспекты жизни. Первое, о чем задумываются будущие мамы, планируя или уже ожидая малыша, это состояние своего организма. И женщины совершенно правы в таком подходе. Ведь прежде чем дать имя малышу, представить свои разговоры с ним, его первые толчки и шевеления, необходимо позаботиться о своем здоровье. И если раньше никто особо не задумывался над таким понятием, как планирование беременности, то сегодня такая подготовка становится очень важным и ответственным этапом для многих женщин.

Новые принципы жизни

Ради будущего ребенка и своей новой роли необходимо по-другому взглянуть на привычный образ жизни и наверняка внести в него существенные изменения.
Из чего же складывается физическое здоровье будущей мамы?
В первую очередь это касается гастрономических привычек и пристрастий. Разнообразное и полноценное питание на протяжении всей беременности поможет вам сохранить достаточно энергии для жизни и работы, а также передать все необходимые питательные вещества будущему ребенку.
Во-вторых, необходимо позаботиться, как говорили раньше, о режиме труда и отдыха. Важно отдыхать и принимать пищу примерно в одно и то же время, по возможности не 2–3 раза, а от 4 до 6 в день. И, конечно же, больше спать. Так вы изначально начнете формировать правильные биоритмы вашего будущего ребенка. И хотя эта цель будет достигнута еще нескоро, установить оптимальный режим очень важно для вас.
[image: ]Режим питания поможет вам сохранить силы и обеспечить себя и будущего ребенка всеми питательными веществами. Режим сна обеспечит вас бодростью и силой на целый день.

Вы заметили, что с наступлением беременности вам больше хочется спать? Это означает одно: чем раньше вы ляжете в постель вечером, тем более бодрой и сильной почувствуете себя завтра. Предупредите заранее всех, кто имеет привычку звонить вам по ночам, и отключайте телефоны (и даже дверные звонки) до отхода ко сну. Ведь не зря все специалисты утверждают, что самый лучший восстанавливающий сон — с 22.00 до 24.00 часов. Если вы уснете как раз к этому времени — вам будет легко проснуться на следующее утро бодрой и отдохнувшей.
Обязательно позаботьтесь о своей физической активности. Будь то зарядка по утрам, посещение спортзала, бассейна или обычные прогулки перед сном. Начните физическую подготовку своего организма к предстоящей беременности и родам. Лучше, если это произойдет еще за три месяца до предполагаемого зачатия, но и после того, как вы обнаружили, что беременны, вполне можно заняться легким фитнесом: побольше прогулок на свежем воздухе, плавание в бассейне или открытом водоеме, не слишком сложные комплексы упражнений.
Все эти мероприятия значительно повысят иммунитет будущей мамы, который защитит ее от различных заболеваний типа ОРВИ или гриппа в течение всей беременности и после родов.
Одно из самых важных условий здоровья — это состояние организма в целом. Настройтесь на то, чтобы пройти полное обследование внутренних органов, в том числе половой сферы, убедиться в отсутствии каких-либо заболеваний, в том числе передающихся половым путем. Если вам или вашему партнеру требуется лечение, повремените с беременностью до полного выздоровления.
Вместе с этим уже сейчас пересмотрите свое отношение к лекарственным препаратам. Если вы привыкли при малейшей боли и недомогании сразу обращаться к таблеткам, вспомните о традиционных методах терапии с помощью растительных препаратов (трав).
Обратите внимание на те химикаты, которые вы используете в быту или на работе. Некоторые из них могут быть опасны для здоровья, в том числе для спермы мужа и для вашей яйцеклетки. Остерегайтесь рентгеновских лучей. В идеале будущим родителям не следует переутомляться ни умственно, ни физически и избегать всего, что волнует и нервирует.
Разумеется, такие комфортные условия с отсутствием каких-либо стрессов создать практически невозможно. Поэтому важно заранее понять, от каких стрессов вы можете себя уберечь, а чему перестанете придавать слишком большое значение, от каких волнений спрятаться невозможно, а значит, необходимо быть к ним готовой заранее.
Что касается наследственных или хронических заболеваний, в большинстве случаев они не являются помехой для рождения ребенка. Вы вполне можете выносить и родить здоровое потомство, только в течение всей беременности необходимо соблюдать особые предписания врачей.
[image: ]Создать идеальные условия для будущей беременности – это мечта многих. Приблизиться к таким условиям – в силах каждого. И все будущие мамы и папы смогут это сделать по-своему.


Возраст будущих родителей и рождение ребенка

По медицинским показаниям и физиологическим параметрам самое благоприятное время для рождения первого ребенка — 18–30 лет. Именно в этот период, по мнению медиков, организм готов справиться с такой непростой задачей наилучшим образом. И если ваша беременность приходится именно на этот период, считайте, что вы гармонично следуете ритмам природы и вам обеспечено благоприятное течение беременности с минимальной возможностью осложнений.
Ранней беременности, т. е. до 18 лет, сопутствуют как физиологические, так и психологические проблемы. Организму еще тяжело переносить такие мощные нагрузки, а юные мамы часто не чувствуют всю серьезность и ответственность своего положения.
Официальная медицина утверждает, что после 30 лет способности женского организма к зачатию снижаются на 50 %, то есть ровно вполовину. И тем не менее общемировые тенденции таковы, что женщины все чаще рожают первого ребенка ближе к 30-летнему возрасту и позже. Эта тенденция касается в полной мере уже и России.
[image: ]Поиск компромисса между стремлением сделать карьеру и стать матерью приводит к увеличению числа женщин, которых медики называют «пожилыми первородящими». И, к счастью, современные медицинские технологии теперь позволяют успешно вынашивать и рожать детей, в том числе первых, и в 40–45 лет.

И все же, если вы решаетесь родить ребенка после 35 лет, отнеситесь с большей ответственностью к подготовке организма, так как с возрастом вероятность появления проблем и опасностей значительно увеличивается. Вот некоторые из них, но самые распространенные:
1. Опасность не забеременеть вообще. Если после 30 лет способность к зачатию снижается на 50 %, то после 44 лет — уже на 80. Причина этого — снижение количества фолликулов, увеличение циклов без овуляции, уменьшение восприимчивости матки к оплодотворенному яйцу.
2. Увеличение опасности выкидышей (самопроизвольных абортов), которые чаще всего происходят по причинам, связанным со здоровьем женской половой системы.
3. Возрастание опасности для здоровья женщины. Чем старше будущие родители, тем более длительное время их организм, в том числе репродуктивные органы, подвергались вредному воздействию окружающей среды. С возрастом так называемые «тонкие» места в организме (уязвленные хроническими болезнями, например) становятся еще более хрупкими.
4. Вероятность рождения ребенка с синдромом Дауна или другими тяжелыми заболеваниями. Установлено, что в 25–30 % всех случаев рождения детей с синдромом Дауна «виноваты» патологии в женских хромосомах. С возрастом риск увеличения мутантных генов в организме возрастает.
И все же, подходя ответственно к вынашиванию и рождению ребенка, мы можем снизить все эти опасности и риски до минимума. И здесь очень уместно сказать о роли женщины в сохранении здоровья семьи, в том числе здоровья мужа.

Отдельное слово о мужском здоровье

Традиционно ответственность за здоровье будущего ребенка возлагают на женщину. В давние времена в России, когда устраивались конкурсы невест для царя, боярский совет и приближенные родственники оценивали не только красоту девушки и ее умение вести светскую беседу. Большое внимание уделяли количеству детей в семье потенциальной невесты, определяя таким образом возможную плодовитость девушки и ее физическое здоровье. И по сей день многие склонны возлагать ответственность за здоровье детей исключительно на женщину. А между тем ситуация изменилась.
Открытые возможности сменить свой социальный статус, стрессы и экология вносят свой вклад и в мужское здоровье. И часто — не лучшим образом. Поэтому, если мужчина не привык следить за своим здоровьем, женщине стоит проявить инициативу самой, подать положительный пример своему партнеру, а затем убедить и его заняться улучшением здоровья: отказаться от алкоголя во время подготовки к беременности, уменьшить количество сигарет, заняться физкультурой и оздоровить диету.

Приводим организм в порядок

Питание

Большинство из нас знает, как правильно питаться. Но на деле мы можем признаться в том, что часто действуем вопреки своим знаниям. Поэтому беременность и подготовка к ней — замечательный повод для изменения привычек.
Если свои гастрономические пристрастия привести в порядок еще до беременности, организму это пойдет только на пользу, а вам будет проще перестроиться под его новые потребности уже в период ожидания малыша. Поэтому сейчас неплохо освежить в памяти правила здорового питания, отказаться от вредных привычек и, наконец, начать питаться во благо своего здоровья и здоровья будущего ребенка.
Итак, дурные привычки:
• употреблять жареные и жирные продукты, консервы и продукты быстрого приготовления типа супов в пакетиках, особенно в большом количестве;
• наедаться или много пить перед сном;
• впадать в зависимость от гастрономических пристрастий окружающих, например мужа. Как известно, частенько мужчины обожают жареные крылышки, сырокопченые колбасы и прочие вредности;
• употреблять алкоголь;
• курить (как активно, так и пассивно).

Хорошие привычки:
• отдавать предпочтение вареному, печеному и приготовленному на пару;
• употреблять больше натуральных продуктов: злаков, фруктов, овощей (особенно в сезон);
• есть только свежие мясо и рыбу;
• пить свежевыжатые соки;
• ужинать не позднее, чем за три часа до сна.
Правильное здоровое питание скорректирует ваш вес, повысит иммунитет, сохранит хорошее настроение. Но в любом случае ваши новые привычки нужно подкреплять физической нагрузкой. Ведь основная причина лишнего веса — это малоподвижный, «диванный» образ жизни.
И еще, до беременности неплохо скорректировать и свой вес: полным избавиться от лишнего, слишком худеньким набрать недостающее.

Очищение организма

Если будущая мама живет в экологически чистой местности: за городом, в деревне или поселке, где ее окружает природа, свежий воздух и… ей доступны такие же экологически чистые продукты, — в этом случае необходимы лишь минимальные изменения. Если же будущая мама — жительница большого города или мегаполиса, ее рабочий день полон стрессов, среди дня невозможно спокойно пообедать, а на улице тяжело дышать от выхлопных газов, то, возможно, стоит задуматься об очищении организма.
[image: ]Процедура очистки организма от различных шлаков может стать одним из важных этапов подготовки к беременности. Это неоценимая по значимости и оздоравливающему воздействию на организм процедура для женщин, живущих в постоянном стрессе.

Очищение организма всегда начинают с кишечника и только затем переходят к другим органам — печени, почкам, а также к лимфосистеме и крови. Результаты такой процедуры, которая длится в стационаре от 5 дней до 21 дня, — это снижение веса, избавление от шлаков, вредных веществ, засоряющих организм. Благодаря ей высвобождаются силы для полноценной работы, укрепляется иммунитет, улучшается состояние организма в целом и общий тонус. Как правило, такие процедуры очень хорошо настраивают на позитивное отношение к собственному здоровью, после них гораздо легче поддерживать здоровый подход к питанию. Очистительными процедурами лучше всего заняться примерно за три месяца до беременности. И лучше всего проводить это мероприятие не в городе, разрываясь между клиникой и работой, а в загородном санатории, совместив лечебно-профилактические процедуры с отдыхом.

Еще раз о вреде алкоголя…

Еще в древности некоторые философы предлагали кастрировать пьяниц, находящихся в репродуктивном возрасте. А политики добивались правительственного разрешения на то, чтобы предостерегать потенциальных невест от дурной наследственности надписями на домах алкоголиков — «Пьяницы рождают пьяниц».
[image: ]Свидетельства современной медицины утверждают: алкоголь практически мгновенно действует на семенную жидкость, которая поддерживает жизнеспособность сперматозоидов.

В норме у здоровых непьющих мужчин содержится до 25 % патологических сперматозоидов. И нормальные половые клетки сводят до минимума шансы «нездоровых» клеток участвовать в зачатии. Однако после приема алкоголя шансы здоровых и патологических клеток становятся почти равными — вот что важно помнить будущим родителям. Алкоголь — это сильнейший внутриклеточный яд, который оказывает токсическое воздействие на организм, повышает опасность выкидыша и преждевременных родов. Это, кстати, касается и применения в больших количествах лекарственных настоек на спирту.
Таким образом, при планировании беременности приложите усилия вместе с партнером для того, чтобы полностью исключить алкоголь из своего употребления.

и курения…

Если вы курите, постарайтесь как можно раньше бросить эту дурную привычку. Можете представить себе, как ваш будущий малыш начинает свою жизнь в никотиновой интоксикации!
[image: ]Когда беременная женщина курит, в матке происходят сильнейшие спазмы сосудов, которые нарушают снабжение кислородом будущего ребенка.
[image: ]Избегайте пассивного курения!
Будущей маме и женщине, которая только готовится ею стать, нужно оградить себя по максимуму и от пассивного курения. Старайтесь не находиться в прокуренных помещениях (кафе, офисах, лестничных площадках), не стойте рядом с курящими на автобусных остановках в ожидании транспорта и при необходимости просите окружающих не курить при вас.
Проявляйте заботу о своем будущем ребенке. Он не должен страдать от недостатка кислорода.

Если курение для вас:
• Развлечение. Найдите занятие, которое вам нравится, и займитесь им в качестве альтернативы. Например, запишитесь в спортзал, займитесь танцами или йогой. Любая активная физическая нагрузка снимет напряжение и снизит желание курить.
• Способ общения. В этом случае стоит избегать общества курящих.
• Способ расслабиться или отвлечься от работы. Если снизить нервную нагрузку не удается, нужно научиться расслабляться на работе, например, за чашкой чая или выйдя на несколько минут из офиса на прогулку.
[image: ]Проблема загазованных дорог
Старайтесь не ходить вдоль дорог, где наблюдается большое скопление машин. Особенно это утверждение касается тех будущих мам, которые живут в больших городах.
Вред от воздуха, загазованного автомобилями, а особенно автобусами и грузовыми машинами, еще больше, чем от пассивного курения, поскольку объемы выхлопных газов очень высоки.
Старайтесь выбирать дороги, которые пролегают в отдалении от загруженных машинами трасс и шоссе.


Важность занятий физкультурой

Если раньше вы только давали самой себе самые «серьезные» обещания начать правильно питаться и заниматься спортом, то теперь у вас появился мощный стимул. Начните заниматься физкультурой раньше, чем наступит беременность — это станет лучшим подарком вашему организму.
Одна из самых важных причин для занятий физкультурой — подготовка к родам. И говорить об этом сейчас, когда впереди еще достаточно много времени, вполне естественно. С самого начала беременности почти каждая женщина задумывается о том, где и как она будет рожать. При этом собирается масса сведений и рассказов, в том числе «страшилки», одна другой ужаснее, о том, как это происходило у других. Чтобы вас не мучали кошмары во сне или наяву, займитесь физкультурой — связь между этими утверждениями прямая. Чем более подготовлено тело будущей мамы к родам, тем легче и проще ей будет рожать. А где и в какой позе — это вы решите позже.
[image: ]Сильное, гибкое тело, эластичные мышцы, способные растягиваться без усилий, хороший тонус мышц – это не только ваша женская красота и привлекательность. Это залог успешных и легких родов.

Эластичные мышцы зачастую спасают от разрывов промежности и необходимости использования лекарственных средств. А во время беременности, особенно на последних сроках, когда вес женского организма увеличивается, физические упражнения помогают во многом избежать появления растяжек на коже.
Таким образом, женщины, которые регулярно занимаются физкультурой или спортом до наступления и во время беременности (конечно, уже в особом облегченном режиме), набирают меньше лишних килограммов, их психика более устойчива, а роды протекают быстрее и легче, чем у тех, кто ведет «диванный» образ жизни.
Во время беременности тренер может стать для вас вторым после врача специалистом, который поможет сохранить вам физический тонус и чувство комфорта.

Рекомендации для занятий физкультурой

Гораздо легче сохранить здоровье во время беременности, если до ее наступления вы уделяли внимание своей физической форме.
[image: ]Помните про ограничения – во время беременности нужно избегать занятий велоспортом, бегом, верховой ездой (при этом появляется угроза выкидыша), а также водными лыжами, альпинизмом, подводным плаванием.

Выбирая тот или иной вид физических упражнений, руководствуйтесь принципом «нравится — не нравится». Оптимальные виды упражнений до и во время беременности — плавание, аквааэробика, йога, некоторые виды боевых искусств (ищите занятия, где уделяется внимание внутреннему настрою, а не только упражнениям), танцевальные направления. Эти занятия помогают стимулировать работу половых желез, улучшают работу половых органов, укрепляют мышцы таза, способствуют правильной выработке гормонов.
Если вы хотите, чтобы занятия давали результат, сохраняйте постоянный режим тренировок. Лучший режим — три раза в неделю от 20 минут до одного часа. Старайтесь заниматься не реже двух раз в неделю по 45 минут. Этот режим вы сможете соблюдать и во время беременности, снизив нагрузки и сменив набор упражнений.

[image: ]
Рис. 1. Выбирая вид физических упражнений, руководствуйтесь принципом «нравится — не нравится»

Осваивать нечто совершенно новое в этот период — не самая лучшая мысль, особенно если раньше вы ничем не занимались. Посоветуйтесь с врачом и тренером, какая степень нагрузки возможна для вас.
Очень хорошо, если вы сможете сочетать несколько видов физических упражнений. При разнообразии физической активности тело развивается более гармонично, а значит, лучше готовится к такой серьезной нагрузке, как беременность.
Фитнес — это оздоровительный комплекс, который сочетает в себе занятия физическими упражнениями с правильным питанием, регулирует работу всех внутренних органов, укрепляет сердце и сердечную систему, в результате чего создается хорошая база для здоровья будущего ребенка.
Тренеры утверждают, что благодаря активным занятиям на протяжении всей беременности женщина может не только вернуться к прежней форме, но даже улучшить ее. И еще. Физические нагрузки способствуют образованию в организме эндорфинов — гормонов удовольствия и радости, а значит, и настроение у вас всегда будет хорошее.
[image: ]Занятия физкультурой полезны для подготовки к беременности не только для того, чтобы поддерживать свой вес в норме, а настроение – в тонусе. Регулярные занятия важны для укрепления здоровья будущей мамы, сохранения чувства комфорта и успешных родов.

…Как известно, лень родилась гораздо раньше нас. И если все предыдущие аргументы не побороли ее, то задумайтесь… о запорах и геморрое. Помните об одной особенности работы организма в период беременности. Она заключается в том, что гормоны, которые призваны сохранять беременность, расслабляют гладкую мускулатуру матки и кишечника и одновременно замедляют его перистальтику, что может привести к запорам. Практически у каждой второй женщины возникают проблемы с ежедневным ритуалом посещения туалета. Ленивым будущим мамам, которые предпочитают диван прогулке, проблемы со стулом практически обеспечены. Поэтому подумайте, нужны ли вам такие сомнительные удовольствия. Если вы не можете заставить себя дойти до спортзала, устраивайте себе ежедневные прогулки в одиночестве, с мужем или подругой. Главное, чтобы они были постоянными и регулярными. Не снижайте свою двигательную активность.


Новый взгляд на лекарственные препараты

Готовясь к беременности, было бы неплохо пересмотреть аптечку и ваше отношение к лекарственным препаратам.
Сейчас следует внимательно изучать сопроводительную информацию к лекарствам прежде, чем покупать или принимать их. Если избежать приема лекарств нельзя, то лучше проконсультироваться с врачом и подобрать наиболее безопасные препараты.
Каждый раз, когда вам выписывают лекарства, напоминайте, что вы планируете родить ребенка.

Прием контрацептивов и планирование беременности

Большинство женщин используют те или иные контрацептивы в своей обычной жизни и, планируя беременность, очень часто задаются вопросом, как влияют контрацептивы на возможность зачатия ребенка. Все зависит от того, какое именно средство вы используете:
Гормональные контрацептивы. Все вещества современных контрацептивов выводятся из организма достаточно легко естественным образом. После прекращения приема гормональных контрацептивов беременность может наступить уже через 1–3 месяца. Но все же будет лучше, если у вас пройдет, как минимум, один цикл перед зачатием, поскольку эти таблетки — фармакологическое средство.
А в этот период лучше перейти на другие средства контрацепции — местные или барьерные. Если вы принимали таблетки больше года, постарайтесь увеличить оздоровительный период.
Гормональные препараты пролонгированного действия («Депо Провера»). Беременность возможна после окончания срока действия препарата в организме. Не делайте следующую инъекцию, если приняли решение забеременеть.
Механические контрацептивы (внутриматочные спирали). Если вы используете в качестве контрацептива спираль, вам ее должны удалить в женской консультации. В идеале спираль удаляется во время очередной менструации. Обычно женщине рекомендуют «отдохнуть» от спирали до следующих месячных и с началом нового цикла уже спокойно планировать беременность.
Местные средства («Фарматекс», «Патентекс-овал»). Эти средства с точки зрения влияния на женский организм наиболее безопасны. Они не влияют на выработку гормонов, не вносят никаких изменений в функционирование естественного цикла женщины. Чтобы забеременеть, достаточно прекратить их использование.


Мероприятия, способствующие зачатию

Отказавшись от контрацептивов и таблеток, проводя профилактические мероприятия по укреплению здоровья, можно постепенно перейти на безопасные для вас и вашего будущего ребенка альтернативные методы лечения и оздоровительные мероприятия, используя для этого траволечение, гомеопатию, ароматерапию. Эти методы часто являются еще и хорошими средствами, способствующими зачатию.
Соблюдайте единственное правило — во всех случаях предварительно консультируйтесь с врачом, насколько вам подходит то или иное средство.
Ароматерапия. Этот приятный способ часто помогает женщинам чувствительным, сильно переживающим за успех «мероприятия». Ароматерапия сочетает в себе, как минимум, два эффекта: возможность расслабиться и активизировать с помощью ароматов те или иные процессы в организме. Особенно этот метод можно рекомендовать тем женщинам, чей режим жизни наполнен стрессами, или неспокойным, тревожным женщинам.
[image: ]Рекомендуется использовать ароматерапию примерно за 3 месяца до планируемого зачатия.

Начните принимать расслабляющие ванны с ароматными маслами мелиссы, ромашки, розмарина, лаванды, герани (4–6 капель тщательно размешать в литре воды или молока).
Если вы проводите сеансы массажа, добавьте в массажное масло или крем эфирные масла цветков апельсинового дерева и розы. Они способствуют расслаблению и оптимизируют гормональный баланс.
На репродуктивную функцию организма оказывают благотворное влияние эфирные масла герани и розы. Они способствуют улучшению качества спермы у мужчин и восстанавливают регулярность менструального цикла у женщин. Для мужчины это могут быть обычные ванны (8–10 капель), а для женщины — сидячие ванны (5–7 капель).
Не забудьте в начале предварительно размешать масло в какой-либо основе: одном литре молока, кефира или сливок; можно в литре воды с 1 столовой ложкой меда — по переносимости.
Гомеопатия. Гомеопатия — это комплексная система, призванная восстановить естественный баланс организма и повысить его сопротивляемость болезни. Гомеопатические лекарства содержат только натуральные вещества растительного, минерального и животного происхождения.
Такое лечение направлено на укрепление организма в целом, а не на отдельные заболевания, повышая вашу способность к зачатию. За назначением лекарства и его дозировкой лучше обратиться к врачу гомеопату. Однако существуют и безрецептурные гомеопатические препараты, применяемые при бесплодии у женщин (например, фертилин) и мужчин (например, финадон).
Гомеопатическое лечение во время подготовки к беременности безопасным и надежным способом приводит все органы и системы организма в состояние гармоничного функционирования, сбалансировав не только процессы физического тела, но и психоэмоциональное состояние будущих родителей.
[image: ]Для усиления эффекта курс гомеопатического лечения стоит пройти и вам, и вашему партнеру.

Гомеопатия обладает огромным потенциалом возможностей в регулировании нарушений женской сферы. Процесс этот, однако, весьма сложный. Но можно порекомендовать в безрецепторном применении следующие препараты:
• Игнация 6 или 12 — при психологических перегрузках, особенно в эмоциональной сфере, переживаемых обидах (не принимать в период овуляции!), на ночь по 1 грануле;
• Цимицифуга 6 или 12 — при выраженном предменструальном синдроме, болезненных месячных в период болей, повторно по 3–4 гранулы;
• Пульсатилла 12 или 30 — при скудных месячных, ПМС с эстрогенной недостаточностью, 1–2 раза в неделю по 3–4 гранулы однократно.
• Натр муриатикум 30 для женщин, перенесших стресс, связанный с обидой, потерей близкого человека, курс по 3–4 гранулы 1–2 раза в неделю.
• Сепия 6 — при эмоциональных перегрузках, подавленном, депрессивном настроении, к тому же имеющих либо опущения органов, либо боли давящего к низу характера, принимать по утрам по 4–5 гранул.
[image: ]Помните! Гомеопатия действует по принципу подобия. Поэтому, если у вас возникает, особенно в первую неделю приема препарата, ощущение усиления или обострения проявлений, необходимо прервать его прием на 1 неделю. Лучше обратиться к врачу. В дальнейшем препарат принимайте в дозе, уменьшенной в 2 раза и вдвое реже, чем ранее.

Траволечение. Если вы чувствуете то или иное недомогание, используйте травы. Регулярный прием некоторых трав также способствует зачатию. Пейте настои или отвары трав, если у вас наблюдается:
• усталость, нехватка жизненных сил (женьшень, корица, имбирь, манжетка обыкновенная, мелисса лимонная);
• напряжение и беспокойство (валериана, пустырник, кора калины, вербена, мелисса лимонная, дикий овес, дикий ямс).
• нарушение гормонального баланса (корень ложного единорога, дикий ямс, женьшень).
Обычная дозировка для приготовления настоя — 2 столовые ложки сухого сбора трав на стакан воды. Настой принимают по 2 столовые ложки три раза в день.
Проконсультируйтесь дополнительно со специалистом, чтобы определить длительность и интенсивность вашего индивидуального курса.

Жизнь без стрессов и волнений

Каким будет ребенок по характеру, вы узнаете еще до его рождения. Обратите внимание на свое самочувствие и настроение во время беременности.

Прекрасно, когда беременность случается, что называется, по первому зову.
Чаще всего это происходит с двумя категориями женщин. Первая — это те, чей возраст, а соответственно, физиологические данные, идеально подходят для этого замечательного мероприятия. Вторая категория — те, кто внутренне очень хочет ребенка. И в этом случае нередко происходят «чудесные» события — часто беременность наступает практически при первых попытках, несмотря на возраст (у женщин после 30 лет и даже ближе к 40 годам) или стрессовую жизнь, и даже вопреки пессимистичным прогнозам врачей, обещавших невероятные трудности с зачатием.
[image: ]Отношения с партнером, пронизанные теплотой и заботой, – одно из самых важных условий для нормальной подготовки к беременности.

В таких случаях очень важен настрой на беременность — желание женщины дать новую жизнь. И если к желанию присоединяется уверенность в собственных силах и возможностях, а также поддержка любимого, этой внутренней волны может оказаться вполне достаточно, чтобы зачатие произошло. Именно от силы вашего желания во многом зависит, случится ли это событие раньше или позже. А остальные мероприятия — расслабляющие ванны, массаж или очищение организма — останутся верными и добрыми помощниками, ускоряющими ход событий.
Помимо внутреннего настроя, создайте в доме соответствующую обстановку. От того, какая атмосфера будет окружать вас весь подготовительный период и затем в течение девяти месяцев, напрямую зависит ваше самочувствие.
[image: ]Неизвестно, правда это или нет, но есть и такая версия: считается, что будущие малыши тоже выбирают родителей – они приходят в тот момент, когда женщина действительно готова стать мамой, готова любить своего малыша, заботиться о нем и принимать его таким, какой он будет.

В результате от вашего спокойствия зависит, как скоро произойдет это событие. Ваше состояние сыграет свою значительную роль в формировании характера будущего ребенка. Известен следующий факт — как проходит беременность у мамы, таким рождается и малыш. Будет ли он спокойным и жизнерадостным или нервным и плаксивым — эти черты во многом зависят от настроения и состояния мамы во время беременности. Ведь будущий малыш растет в матке, получая от вас не только здоровую пищу и витамины, но еще и ваши эмоции, чувства, настроения, которые затем вы увидите в чертах его характера.
[image: ]И все-таки физкультура, правильное питание – это только часть мероприятий. Подготовка к беременности начинается с внутреннего желания женщины стать матерью, дать новую жизнь. Беременность наступает именно тогда, когда вся душа и мысли женщины сосредоточены на будущем ребенке.



Ваш самый главный специалист – консультирующий врач

Очевидно, чем раньше вы найдете врача, который будет консультировать вас в течение всей беременности, тем лучше.
Вы можете самостоятельно провести оздоровительные мероприятия, при необходимости сбросите лишний вес, создадите в доме атмосферу тепла и уюта, а от мужа получите психологическую поддержку. Но поскольку беременность — это активно меняющееся физиологическое состояние организма, требующее постоянного наблюдения, вам не обойтись без специалиста.
Профессиональный долг акушера-гинеколога в этом и заключается — помогать будущей маме в течение беременности, не запугивая страшными диагнозами, а поддерживая ее психологически, вовремя отправляя на все необходимые анализы и обследования, в общем, делая все возможное, чтобы ребенок родился здоровым и крепким.
Чем раньше вы обратитесь к нему, тем увереннее будете чувствовать себя на протяжении всех месяцев ожидания. Именно для этого вам и нужен врач, который будет рядом с вами в течение беременности. С ним вы сможете обсуждать ваш образ жизни, самочувствие, питание — консультироваться по всем волнующим вас вопросам.
Сейчас, на этапе подготовки, акушер-гинеколог поможет определить нынешнее состояние вашего здоровья, необходимость того или иного лечения и ответит вам на множество других вопросов.

Встреча с врачом

Где и как искать врача? Определитесь со своей позицией.
Проще всего, конечно, обратиться в женскую консультацию по месту жительства. Особенно это касается тех женщин, которые живут в небольших городках или поселках и выбор у них невелик. Что же касается жительниц больших городов, то выбор врача иногда может стать отдельным занятием. Услуги такого рода развиваются сейчас очень активно: это могут быть и обычные женские консультации, и частные клиники, и школы подготовки к родам, и, наконец, частнопрактикующие врачи-акушеры.
Если по каким-то причинам врач женской консультации вас не устраивает, проведите опрос среди своих знакомых, приятельниц, которые уже стали мамами, и проконсультируйтесь с ними: возможно, они порекомендуют своего доктора. Метод рекомендаций, хоть и не всегда, но очень часто себя оправдывает.
И кроме того, вам нужно будет определиться в отношении к своей беременности. Хотите ли вы быть активной участницей событий или полностью положитесь на профессионализм специалиста. Нужно осознать, что вы ищете не просто врача, а партнера, который одновременно будет вам помощником и авторитетным лицом, которому вы сможете доверять и на которого сможете положиться.
Прежде чем пойти на первую встречу с врачом, подумайте о своих потребностях и желаниях.
[image: ]Составьте список вопросов, которые вас волнуют больше всего. Например, сможете ли вы рожать самостоятельно или, скорее всего, придется прибегнуть к медицинским средствам стимулирования родов или кесареву сечению; где бы вы хотели рожать – дома или в больнице; привлекают ли вас нетрадиционные методы подготовки к родам или вы достаточно консервативны в этом вопросе; возможно, вы хотите, чтобы во время родов рядом с вами присутствовал кто-то из близких.
После этих размышлений, определившись со своей позицией, можете отправляться на встречу с вашим возможным врачом.

Помните, что первые визиты вас ни к чему не обязывают, поэтому не нужно испытывать неудобства, если вы поймете, что врач вам не подходит. Лучше отказаться от услуг сразу, чтобы не сожалеть об этом после: недовольство и отсутствие взаимопонимания не улучшат ваши отношения, а главное, результат. Конфронтация с врачом вам не нужна, а хорошее самочувствие — одно из условий спокойной беременности.
Перед тем как отправиться на встречу, очень полезно записать все вопросы. Изучите внимательно этот приблизительный список, на его основе вы сможете составить собственный.
Вопросы по течению беременности:
• К каким изменениям в организме следует быть готовой?
• Каковы рекомендации по питанию во время беременности: какие продукты следует исключить из рациона, чтобы не набрать лишний вес, а какие нужны для здорового развития плода?
• Потребуется ли вам индивидуальная диета? Если вам нужно сбросить вес, то каким образом это лучше делать?
• Какая физическая нагрузка может быть рекомендована? Можно ли заниматься физическими упражнениями, какими и в каком режиме?
• Есть ли рекомендации по режиму дня, отдыха, половой жизни, приему лекарств?
• Как часто необходимо проводить УЗИ?
• Как врач может предусмотреть осложнения беременности? Сможет ли он справиться с ними самостоятельно, а в каких случаях направит к другим специалистам?
• Есть ли стандартные рекомендации для пациенток? Насколько учитываются их пожелания?
• Какие и с какого срока назначаются витамины для будущих мам? Есть ли возможность льготно получать их в аптеке?
• Можно ли звонить врачу? Если да, то как часто и в каком режиме можно получать от врача ответы на беспокоящие вопросы? Насколько врач может быть доступен?
• Есть ли рекомендации для будущего отца?
• До какого срока беременности можно продолжать работать?
• Будут ли и насколько будут влиять на беременность бывшие ранее аборты или выкидыши?
• Возможны ли естественные роды после кесарева сечения? Какие обстоятельства могут быть противопоказанием для естественных родов?
• Насколько высока вероятность того, что болезни родителей передадутся ребенку? И каким образом можно снизить риск возникновения наследственных заболеваний во время беременности?
• Как общаться с домашними животными?
• Как во время беременности готовиться к периоду после родов?
• Как справляться с отрицательными эмоциями, возможными страхами?
• Может ли врач дать свои рекомендации по роддомам или сделать некоторый обзор по особенностям роддомов, которые есть в вашем городе?

Подход врача к беременности и родам

Главное, чтобы мы понимали друг друга…

Предварительное знакомство с врачом позволит вам понять его подход и отношение к беременности и родам, который обусловлен в значительной мере образованием врача, его практикой и жизненным опытом. Знакомство с врачом также позволит понять, насколько взгляды специалиста соответствуют вашим. Одни врачи любят использовать самые современные технологии и приветствуют хирургическое вмешательство. Другие рассматривают беременность и роды как внутрисемейное событие и решение сложных вопросов предоставляют будущим родителям. Третьи, наоборот, берут все под свой контроль. Наконец, четвертые не вмешиваются активно в процесс, а наоборот, стремятся помочь женщине нормально выносить беременность и обрести уверенность в способности своего организма родить здорового ребенка.
[image: ]Подумайте, какой подход вам ближе всего, что бы вы хотели получать от контакта с врачом. Лучше всего, конечно, общаться с тем специалистом, с которым вы совпадаете в своих взглядах на беременность и роды или, наоборот, дополняете друг друга, если предпочитаете, чтобы вас взяли под опеку и уделяли максимум внимания.

Выбирайте врача, чей подход вам ближе всего. С другой стороны, не будьте слишком категоричны в своей позиции, не впадайте в крайности. Помните, что и ваши взгляды на некоторые вопросы могут измениться в процессе общения, например, вы откажетесь от нетрадиционного, хотя и, может быть, показавшегося на первый взгляд привлекательного способа рожать в домашних условиях.
Помимо прочего, одно из желательных условий вашего будущего сотрудничества — это возможность поговорить с врачом в любое время дня и получить ответы на все интересующие вопросы. Вы должны быть уверены в этом и не стесняться спрашивать об этом сразу же: тогда не придется переживать, что вы позвонили не вовремя или задаете слишком много вопросов.
[image: ]Обязательно учтите свои личные особенности. В этот период у некоторых женщин обостряется тревожность, мнительность, возрастает потребность в заботе со стороны других – это желание распространяется и на врача-акушера. И если вы – именно такая будущая мама, частый контакт со специалистом вам может быть действительно необходим. И возможно, если в женской консультации по месту вашей прописки такого врача нет, придется искать его в других государственных поликлиниках или обращаться в частные клиники.

Если у вас есть возможность звонить врачу — это гарантия того, что беременность пройдет спокойнее, а значит, спокойны будут и ваш будущий малыш, и ваши близкие. И, наконец, уверенность в том, что врач доступен для вас, серьезно снизит вашу возможную тревожность и обеспокоенность.

Что нужно знать врачу о вас?

Когда выберете врача, приготовьтесь и сами отвечать на его вопросы.
Общение, устраивающее вас обоих, может сложиться в том случае, если вы сможете доверять врачу как специалисту. С вашей стороны также требуется оставаться честной. Очень важно говорить врачу правду и только правду, не скрывая ни одного факта, даже того, который может вас сильно смущать по каким-то причинам, — любой скрытый факт может сыграть негативную роль во время беременности самым неожиданным образом.
Итак, что нужно сообщить врачу?
• В первую очередь врач выясняет, нет ли проблем, которые могут осложнить течение беременности.
• Первые вопросы врача часто касаются становления менструальной функции. Если менструации начались поздно или были нерегулярными, можно предположить недостаток женских гормонов в вашем организме, что в некоторых случаях чревато невынашиванием плода.
• Врачу нужно знать о заболеваниях и операциях, которые вы перенесли, чтобы определить их возможное влияние на протекание беременности.
• Отдельный вопрос о том, не болели ли вы гепатитом, сифилисом, СПИДом, заболеваниями, передающимися половым путем?
• Если вы пришли на прием уже беременной, скорее всего врач поинтересуется, как быстро наступила беременность. Если беременность наступила в пределах одного года, считается, что яичники работают нормально.
• Если беременность не первая, врачу важно знать, как проходили предыдущие беременности и чем они закончились: если родами, то на каком сроке, если с осложнениями, то с какими. Сообщите данные о своих детях, если они у вас есть: вес, рост, то, как они растут и развиваются сейчас.
• Если были выкидыши (самопроизвольные аборты), то на каком сроке и каким образом. Врач в этом случае может назначить вам дополнительные обследования, чтобы проверить свои гипотезы относительно вашего состояния здоровья или попытаться выявить причину выкидышей, чтобы снизить влияние этого фактора во время беременности.
• Если были искусственные аборты, также сообщите, на каком сроке это произошло, были ли после этих случаев осложнения: повторная операция, воспаления придатков или матки.
• Акушер-гинеколог может поинтересоваться условиями вашего проживания, а также отношениями с близкими людьми — эти факторы также оказывают влияние на течение беременности.
• Не менее важный вопрос — о здоровье будущего отца, его хронические или наследственные заболевания. Если вашему партнеру больше 50 лет, врач порекомендует провести дополнительные обследования, чтобы исключить возможные пороки развития плода.

Необходимые анализы и обследования до беременности

После того как врач получит о вас всю необходимую информацию, можно приступать к осмотру. Врач осмотрит вас и ваши репродуктивные органы, а затем даст направления на анализы, результаты которых нужно знать до наступления беременности. Цель всех обследований и анализов — необходимость убедиться в хорошем состоянии вашего организма, а при подтверждении каких-либо диагнозов провести полноценное лечение с помощью специалистов.
[image: ]Постарайтесь сделать все анализы еще до беременности, чтобы предупредить различные осложнения, а также подлечить все хронические заболевания, которые могут интенсивно развиваться во время беременности.

Для более детального обследования будущей маме назначают консультации специалистов — эндокринолога, окулиста, терапевта, оториноларинголога, стоматолога, иногда — генетика, невролога и ряд анализов крови и мочи. Обратите внимание на то, что некоторые обследования нужно проводить совместно с вашим партнером.

Обследования на выявление заболеваний половых органов и мочеполовой системы

Общий анализ микрофлоры влагалища

Нужен для того, чтобы исключить наличие заболеваний или дисбиоза влагалища, в том числе молочницы (кандидоза).
Очень многие женщины сегодня страдают от этого распространенного заболевания, пытаясь вылечиться самыми разнообразными способами. Молочница — заболевание, вызванное известным возбудителем: грибком рода кандида. Эти грибки в норме живут во влагалище здоровой женщины и иногда появляются в мазке в виде единичных спор, не требуя лечения. Лечения требует ситуация, когда молочница начинает вызывать дискомфорт своими проявлениями. Это выделения белого цвета, чаще творожистые, комочками, с кисловатым запахом; зуд, усиливающийся после полового акта, водных процедур или ночью. Жалобы возникают периодически. Возникновение молочницы провоцируют различные факторы: нарушения диеты, голодание, переохлаждение, стресс, болезнь, определенный период менструального цикла, прием противозачаточных таблеток.
Молочницу необходимо лечить до беременности.
[image: ]Кандидоз – это общее состояние организма, причиной которого чаще всего является снижение иммунитета. Если молочница плохо поддается лечению, в организме нужно искать нарушения или заболевания, которые могут вызывать снижение иммунитета и проявляются, в частности, кандидозом.

Причинами стойкой молочницы (кандидоза) могут быть: хроническая инфекция половой системы или любой другой системы организма. Иммунная система истощается в борьбе с хроническим воспалением, и это проявляется в том числе и кандидозом. Этому способствуют разные хронические заболевания почек, печени, гормональные нарушения со сниженной функцией щитовидной железы, состояние поджелудочной железы, нарушение обмена веществ (ожирение); генитальный герпес; прием различных гормональных препаратов (для лечения иммунных нарушений, гиперандрогении), а также антибиотиков, вызывающих иммунодефицит.
[image: ]Самой распространенной причиной молочницы является дисбактериоз кишечника.

Резервуар кандидоза в организме — кишечник, оттуда грибки попадают в другие места обитания. Хронические заболевания кишечника (колит, дисбактериоз), неправильное питание, в частности, избыток сладкого, тоже может приводить к развитию дисбактериоза и размножению грибков.
Помните, что кандидоз — это показатель общего неблагополучия в организме. И если молочница преследует вас слишком долго, а самые современные и проверенные лекарства уже не помогают, задумайтесь. Вполне возможно, что кроме специального лечения противогрибковыми препаратами потребуется полноценное обследование, чтобы выявить и устранить причины вашего слабого иммунитета.

Обследование, позволяющее определить снижение функции яичников

Функции яичников, которые исследуют с помощью этого обследования: гипофункция, дисфункция, генитальный инфантилизм.
Чтобы установить точный диагноз, акушер-гинеколог порекомендует в течение 3 месяцев составлять график базальной температуры. Утром, не вставая с постели, нужно измерять температуру в прямой кишке или во влагалище. Если диагноз подтверждается, назначают лечение малыми дозами гормональных препаратов.
Также врач порекомендует провести исследование гормонов крови по дням менструального цикла и, руководствуясь полученными результатами, даст советы относительно планирования беременности. Если зачатие наступает на благоприятном гормональном фоне, беременность обычно завершается благополучно.

Цитологический мазок из влагалища

По показаниям врача при обнаружении эрозии шейки матки у вас возьмут мазок на цитологию, чтобы исключить возможные раковые клетки в шейке матки.

Выявление истмико-цервикальной недостаточности (ИЦН)

Акушер-гинеколог может предположить этот диагноз, если ранее у женщины происходили выкидыши на ранних сроках или были искусственные аборты. Чтобы предупредить выкидыш, делают рентгеновское обследование матки (гистеросальпингография) и определяют ширину истмуса.
[image: ]Истмус – это перешеек, соединяющий шейку и тело матки. При нормальном течении беременности шейка раскрывается с началом родов, давая плоду возможность пройти через родовые пути.

Однако в некоторых случаях на сроке 12–20 недель внутренний зев шейки матки расширяется, плодное яйцо свободно спускается за пределы полости матки и происходит самопроизвольный выкидыш.
Лечение в этом случае проводят хирургическим путем. Для этого в период с 13 по 22 неделю на шейку матки в области внутреннего зева накладывают круговые лавсановые или шелковые швы. В последующие месяцы акушер-гинеколог наблюдает за состоянием швов, а на сроке 36–37 недель их снимает. Шейка матки, освобожденная от швов, размягчается, и наступает естественная готовность к родам.
Это обследование может быть особенно актуальным для женщин, у которых были выкидыши на ранних сроках или искусственные аборты, потому что во время беременности диагностировать ИЦН практически невозможно.

Выявление пороков развития матки, мешающих донашиванию плода

Наиболее распространенные аномалии — седловидная и двурогая матка, перегородка в матке. Эти аномалии легко диагностировать до наступления беременности с помощью УЗИ. Если диагноз подтверждается, врачи рекомендуют выработать индивидуальный план подготовки к беременности.

Обследования на инфекции мочеполовых путей обоих партнеров

Обследования на обнаружение кишечной палочки, стафилококка, хламидий, гарднерелл, уреаплазмы, полового герпеса, микоплазмы, сифилиса, цитомегаловируса, вируса папилломы человека.
Для установления диагноза производится забор содержимого цервикального канала и проводятся микробиологическое и иммунологическое исследования. Если диагноз подтверждается, комплексное лечение назначают обоим партнерам. Сюда входит прием антибиотиков, витаминов, иммуномодуляторов. Вы должны быть уверены в отсутствии каких-либо инфекций, так как некоторые вирусы, например цитомегаловирус, имеют тенденцию сильно развиваться именно во время беременности.
[image: ]Планировать беременность можно только после завершения терапии и повторных анализов. Должно пройти несколько месяцев, прежде чем вы с партнером начнете готовиться к беременности, так как после лечения остатки антибиотиков остаются в нашем организме, в крови и печени. Чтобы эти вещества были выведены из организма с естественными выделениями, требуется некоторое время.


Тест на СПИД

Это еще одно обязательное обследование, которое должны пройти оба партнера.


Консультация у генетика

Необходимость в консультации у генетика до зачатия ребенка нужна, если у обоих родителей или у одного из них:
1) в родословной были генетические расстройства (синдром Дауна, серповидноклеточная анемия, дистрофия мышц и др.) или другие нарушения;
2) анализы крови показывают возможность генетических заболеваний будущего ребенка;
3) имеются врожденные пороки;
4) у будущей матери были аборты, выкидыши;
5) наблюдается длительное бесплодие.
Кроме того, консультация у генетика необходима, если женщина старше 35 лет, а мужчина старше 50 лет или будущие родители состоят в близком родстве.

Обследование на токсоплазмоз

Это еще одно заболевание, заражаться которым ни в коем случае нельзя будущим мамам. Источники токсоплазмоза находятся в сыром мясе, фекалиях кошек и собак. Это одно из тех заболеваний, которыми болеют раз в жизни и так легко, что часто даже не замечают его — почти всегда токсоплазмоз протекает в скрытой форме. Через 2–3 недели после заражения повышается температура, увеличиваются лимфоузлы, возникает чувство разбитости. Иногда появляется сыпь, которая очень скоро исчезает. А вот стойкий иммунитет остается на всю жизнь: ни последствий заболевания, ни вторичного заражения можно не опасаться.
[image: ]Токсоплазмозом можно заразиться непосредственно от животного или употребляя в пищу сырое мясо, а через плаценту – от матери плоду. Токсоплазмоз опасен тем, что поражает нервную систему плода, вызывает различные уродства (слепота, глухота).

И хотя по статистике за время беременности инфицируется токсоплазмами около одного процента женщин, все-таки будущим матерям врачи рекомендуют пройти обследование на наличие в их крови соответствующих антител. Если будет вынесен положительный вердикт, все в порядке. Если диагноз окажется отрицательным, женщине следует быть осторожной в общении с животным, приняв профилактические меры и соблюдая элементарные правила личной гигиены.
Кошку во время беременности из дома выгонять необязательно. Покажите ее ветеринару, чтобы убедиться в отсутствии различных заболеваний. Не позволяйте ей лакомиться возможными переносчиками вируса — птицами и грызунами. Обязательно варите мясо и рыбу, которыми кормите домашнего питомца. Ежедневно чистите его туалет, так как при комнатной температуре возбудители токсоплазмоза сохраняют жизнеспособность в течение 2–4 дней. При чистке туалетной ванночки пользуйтесь резиновыми перчатками, надевайте их и во время работы в саду.
[image: ]В целях безопасности еще до беременности пересмотрите отношение к некоторым продуктам и способу их приготовления. Откажитесь от употребления плохо прожаренного мяса, некипяченого молока, сырых яиц, поскольку в этих продуктах могут содержаться возбудители токсоплазмоза.


Анализы

Развернутый анализ крови

Развернутый анализ крови включает в себя тридцать различных параметров, но в большинстве случаев достаточно десяти обязательных. Этот вид анализа определяет общее состояние организма, а также может выявить воспалительные процессы или другие отклонения.
При получении результатов обращают внимание на показатели гемоглобина и эритроцитов, их взаимную пропорцию (цветной показатель) и гематокрит — процентное соотношение клеток крови и плазмы. В зависимости от состояния организма показатели могут быть разными: они снижаются при кровотечении, железодефицитной анемии (малокровии), повышаются при обезвоживании и подъеме артериального давления, которые встречаются при токсикозе и патологии почек (нефропатии), под воздействием адреналина и в стрессовых ситуациях.
На результаты анализа может повлиять ваше настроение: скорость оседания эритроцитов (СОЭ) снизится, если вы перед сдачей анализа с кем-нибудь повздорите или рассердитесь на что-нибудь или кого-нибудь. Поэтому сдавайте анализы в спокойном состоянии, а вечером перед мероприятием откажитесь от жирной пищи.
[image: ]СОВМЕСТИМОСТЬ РЕЗУС-ФАКТОРОВ РОДИТЕЛЕЙ
Если женщина имеет резус-фактор положительный (Rh+) или они оба с мужем имеют отрицательный резус-фактор (Rh-), причин для беспокойства нет. Проблемы могут возникнуть, если у матери Rh-, а у отца Rh+.
Если резус-фактор будущего отца неизвестен, а у женщины резус отрицательный, то врач будет особо наблюдать такую будущую маму. Каждый месяц ей будет нужно сдавать анализ крови, чтобы исключить вероятность резус-конфликта, чтобы в случае необходимости принять нужные меры.
Для повышения устойчивости плода к вредному воздействию антител и улучшения плацентарного кровообращения беременным с резус-отрицательной кровью проводят соответствующее лечение.


Биохимический анализ крови

Расширенный анализ назначают, если у врача возникли подозрения на какие-то другие болезни. Результаты биохимического исследования помогают врачам выявить малейшие отклонения во внутренней среде организма, которые еще не успели отразиться на самочувствии будущей мамы. Например, повышенный уровень креатинина, мочевины говорит о проблемах с почками, а избыток глюкозы указывает на сахарный диабет.
[image: ]Кровь из вены сдают между 7 и 9 часами утра натощак и желательно не меньше чем через 12 часов после последнего приема пищи. Учтите, что йогурт, кефир, молоко, сок, чай, в том числе с сахаром, – это тоже еда, поэтому ничего не ешьте перед сдачей анализов.


Анализ на гиперандрогению, или Избыток мужских гормонов

Это заболевание также может отрицательно повлиять на развитие беременности и привести к ее прерыванию. Основной внешний признак гиперандрогении — повышенное оволосение. Волосы растут в «неположенных» местах: от пупка до лобка, вокруг молочных желез, на подбородке и на верхней губе. Однако этот признак — повышенное оволосение — может быть и следствием конституциональных особенностей женщины.
С помощью лабораторных методов — исследований суточного количества мочи на 17 КС и анализа гормонов крови (тестостерон, кортизол) — устанавливается количество андрогенов в крови. Назначается лечение малыми дозами дексаметазона, который нейтрализует повышенное количество мужских гормонов, позволяя плоду нормально развиваться. Прием этого препарата при необходимости продолжается и во время беременности: состояние женщины контролируется анализом мочи на 17 КС.



Прививки

Во время беременности, особенно в первые месяцы, прививки являются небезопасными для плода. Поэтому все необходимые прививки следует сделать до зачатия, например прививку от энцефалита, особенно если беременность приходится на весну и лето. Кроме того, есть два заболевания, которые особенно опасны для развития ребенка, — это краснуха и токсоплазмоз. И именно от этих двух заболеваний будущей маме нужно себя обезопасить.

Прививка от краснухи

Эта прививка в числе обязательных. Установлено, что у 20 % женщин отсутствует иммунитет к краснухе, и они могут заразиться ею во время беременности. Особенно это касается тех женщин, которые работают в детских учреждениях или имеют детей, посещающих детские сады и школы. Важно очень внимательно относиться к информации об этом заболевании, чтобы вовремя принять необходимые меры.
Заболевание начинается с припухания заднешейных и затылочных лимфатических узлов. Через один-три дня появляется сыпь на лице и шее, которая в течение нескольких часов распространяется по всему телу: спине, ягодицам, на коленях и локтях. Температура тела остается нормальной или слегка повышается. Картина болезни может быть выражена неярко, однако опасность заражения возникает уже за 1–2 дня до появления сыпи и особенно высока в период высыпания, поэтому больного рекомендуют изолировать до полного выздоровления примерно на 6 дней. После выздоровления сыпь исчезает бесследно.
Если женщина заразилась краснухой в первые месяцы беременности, вирус обязательно достигнет плод и заразит его. Результатом заражения чаще всего становится спонтанный выкидыш. Если беременность сохранилась, скорее всего при рождении у малыша обнаружат признаки врожденной краснухи, то есть патологическую триаду: катаракта, глухота, порок сердца. В течение нескольких месяцев после рождения дети с врожденной краснухой остаются заразными. Во втором и третьем триместре внутриутробное поражение плода и развитие порока сердца маловероятно, поэтому беременность не прерывают.
Лечение краснухи ограничивается постельным режимом, покоем, особых мер в этом случае врачи обычно не принимают.

Прививка от вируса папилломы человека

Ее делают девушкам с 13 до 26 лет. В настоящее время придают большое внимание профилактике этого заболевания, так как папилломавирус онкогенный, то есть на какой-то стадии развития вызывает рак шейки матки, диагностируемый даже при помощи суперсовременных средств практически на необратимой стадии.
Часто этот вирус живет в организме женщины, не давая о себе знать никакими проявлениями, но при благоприятных условиях внезапно «взрывается» онкологией женских органов. Сейчас, сделав вовремя прививку, данное заболевание можно исключить.


Заболевания, осложняющие течение беременности

Анемия. Выявляется при сдаче анализов крови. Диагноз выражается в снижении показателей гемоглобина и означает недостаток в крови железа. При этом нарушается основная функция эритроцитов — доставка кислорода к тканям. Признаки анемии — быстрая утомляемость, слабость, бледность и сухость кожи, запоры. Иногда у женщин начинают выпадать волосы, могут измениться и вкусовые пристрастия: например, появляется желание есть глину, мел, хотя такие гастрономические прихоти сегодня встречаются довольно редко.
Анемию нужно лечить до беременности, иначе потом она будет интенсивно развиваться. У беременных с анемией чаще возникают токсикозы, повышается риск преждевременных родов, естественная потеря крови во время родов может стать для них критической. У детей, родившихся от анемичных матерей, часто нарушена кроветворная функция организма.
Тем не менее многие специалисты считают, что анемия к концу беременности возникает практически у каждой женщины, поэтому не стоит пугаться, если она появится у вас в течение этого периода. С пятой недели внутриутробного развития начинается кроветворение плода, а значит, увеличивается и ваша потребность в железе. Плод начинает использовать кровь и содержащееся в ней железо для того, чтобы вырабатывать свой собственный гемоглобин. А в последние три месяца потребность материнского организма в железе возрастает до 200–400 мг в неделю.
[image: ]Во время беременности наблюдается естественное умеренное снижение уровня гемоглобина в крови. Дело в том, что у беременной женщины увеличивается объем жидкости в организме, в результате чего кровь несколько разжижается и уровень гемоглобина снижается.

В любом случае не усугубляйте свое положение — повысить уровень гемоглобина в крови следует до наступления беременности, а затем полноценно питаться, при необходимости принимать препараты железа и контролировать состояние с помощью анализов крови.
Варикозное расширение вен — заболевание всей сосудистой системы, которое выражается в хронической венозной недостаточности. При варикозном расширении вены увеличиваются в размерах, меняют свою форму, теряют эластичность. Особенно подвержены варикозу вены ног, прямой кишки и половых органов. Варикоз бывает чаще у гиперстеников (слишком полных женщин) и гипостеников (очень худых женщин).
Причины заболевания самые разные: наследственность, гормональные расстройства, тяжелые физические нагрузки, необходимость длительное время находиться в одной и той же позе (стоя или сидя); количество предыдущих беременностей и родов (от трех и больше), а также имевшие место в тот период осложнения.
Варикозное расширение вен, как и анемию, следует лечить до начала беременности — в 20–40 % случаев беременность является фактором риска для развития варикоза. Это происходит потому, что в организме увеличивается масса циркулирующей крови, повышается венозное давление и замедляется скорость кровотока в сосудах нижних конечностей, происходит изменение гормонального фона, кровоснабжения органов и тканей.
[image: ]Варикозное расширение вен – это не просто некрасивые ноги, это серьезная болезнь сосудистой системы, которую необходимо лечить.

Профилактику болезни нужно начинать с укрепления организма в целом. Если такой диагноз у вас уже есть, обратитесь к специалисту по сосудистой хирургии. Он может предложить вам консервативное или хирургическое лечение. Одним из способов профилактики и лечения является ношение специальных колготок. Они оказывают определенное давление (компрессию) на вены и поддерживают их в тонусе.
Аллергия. Если сами родители здоровы, но аллергия есть у кого-то из ближайших родственников, вероятность возникновения болезни у малыша составит 20–40 %. Если аллергии подвержены оба родителя, то риск ребенка получить ее довольно высок — 40–60 %. Шансы увеличиваются еще больше, если у родителей поражен один и тот же орган. Необходимо учитывать, что появление аллергии у малыша может быть связано с нарушением работы желудочно-кишечного тракта родителей. Поэтому будущим мамам необходимо следить за тем, чтобы флора кишечника была в норме. Если у вас возникают сомнения по этому поводу, обратитесь к специалисту.
Заболевания зубов. Обязательно посетите стоматолога. Окружающая среда, качество питьевой воды и продуктов питания, а часто и наше отношение к своему здоровью оставляют желать лучшего. Считается, что каждая женщина во время беременности теряет хотя бы один зуб. Если вы не вылечите свои зубы до беременности, у вашего ребенка уже в раннем детстве могут появиться подобные проблемы.
К тому же каждый нездоровый зуб — это очаг инфекции, который способен проявить себя в любой момент. Во время беременности в качестве профилактики нужно посетить стоматолога один-два раза.


Когда и как происходит зачатие

Как определить благоприятные для зачатия дни

Обычно зачатие приходится на середину менструального цикла. Примерно на 14-й день происходит разрыв фолликула и выход яйцеклетки (овуляция).
Соответственно идеальное время для того, чтобы зачать ребенка, один-три дня перед точной датой овуляции. Иначе говоря, природа предоставляет нам буквально считаные дни из 30 дней в месяце.
[image: ]Желая определить благоприятные для оплодотворения дни, многие женщины используют старый проверенный метод – это измерение базальной (в заднем проходе или во влагалище) температуры. Давно замечено, что начало повышения температуры в этой области совпадает с моментом выхода из яичника яйцеклетки.

О созревании яйцеклетки можно догадаться и по внешним физиологическим признакам. За пару дней до выхода яйцеклетки обычные выделения из влагалища становятся прозрачными и более жидкими — шейка матки в этот период начинает выделять секрет, похожий на яичный белок, вязкий, стекловидный, прозрачный. В день овуляции могут возникнуть боли в боку, напряжение в молочных железах, кровянистые выделения из влагалища — «малая менструация» (врачи называют викарными кровотечениями). Способность зрелой яйцеклетки к оплодотворению сохраняется в среднем на протяжении 48 часов после овуляции. Срок жизни сперматозоидов — приблизительно 4 суток после эякуляции (семяизвержения). Поэтому зачатие возможно в течение примерно 6 дней в середине менструального цикла (4 дня до овуляции и 2 дня после нее).
Поскольку здоровье будущего ребенка существенно зависит от полноценности половых клеток, лучше избегать зачатия в момент старения яйцеклетки. Оптимально, когда оплодотворение происходит в течение 20–24 часов после овуляции.

Факторы, влияющие на зачатие

У физиологически здоровых женщин, потенциально плодовитых и психологически готовых к материнству, зачатие происходит с большой легкостью. Но как показывают исследования, иногда 20–25-летней женщине требуется до 3–6 месяцев, чтобы забеременеть. У 30-летних этот период увеличивается до года и более.
Обратите внимание и на здоровье вашего партнера. Значительную роль в процессе оплодотворения играет возраст мужчины: у 45-летнего мужчины количество сперматозоидов втрое меньше, чем у 18-летнего юноши. Если у партнера анализы показывают сниженное количество активных сперматозоидов, половые контакты для зачатия ребенка рекомендуется начинать за два-три дня до предполагаемой овуляции.
[image: ]На вероятность зачатия ребенка влияет и образ жизни будущих родителей. Тесная, обтягивающая одежда, тяжелые стрессы, переутомления и, как следствие, гормональные нарушения в организме, инфекции половых путей и репродуктивных органов – все это ведет к уменьшению числа сперматозоидов во время эякуляции.

Отрицательное влияние на сперматозоиды оказывают и неблагоприятные условия работы будущих родителей, например, воздействие химикатов и ядовитых веществ. Наиболее опасными в этом отношении являются профессии, связанные с медициной, транспортом, а также с работой на некоторых фабриках, в парикмахерских, косметических салонах, химчистках. Радиоактивное облучение, химические вещества, металлы (ртуть, свинец), лекарственные препараты (например тетрациклин) вызывают отклонения в хромосомном аппарате на уровне яйцеклеток и сперматозоидов.
В индивидуальных случаях, когда срок овуляции сдвигается, нужно обратиться за консультацией к специалисту.

Наука о рождении красивых детей

Древние греки, которые культивировали физическую силу, красоту, ум и выносливость, изобрели отдельную науку о рождении красивых детей — называлась она каллипедия. В этой науке обращалось особое внимание на обстановку, которая окружала будущих родителей. Вы можете последовать их примеру и окружить себя приятными вещами. Цветы, картины, музыка, тонкие ароматы и радующая глаз обстановка или пейзаж — все это создает нужную атмосферу и благотворно сказывается на потомстве. Это уже научно доказанный факт. Считается, что духовное начало входит в оплодотворяемую яйцеклетку, давая жизнь индивидууму.
Так что желание родить ребенка — это еще один повод внимательно посмотреть на окружающее вас пространство и дом, в котором вы живете.
Но не менее важно, а может быть, даже значимее — это стремление к внутренней красоте, которая зависит от ваших эмоций, мыслей, ощущений.
Хотя сексуальность человека всесезонна, лучшим временем для зачатия считается конец лета — осень. Это время, когда вы чувствуете себя наиболее отдохнувшими, а организм не испытывает недостатка в витаминах, натуральных и минеральных веществах. Недаром на Руси больше всего свадеб приходилось именно на осень, после сбора урожая. Впрочем, все утверждения относительны.
Ведь если вы живете на юге, где много солнца, свежих фруктов, морской или горный воздух, вполне вероятно, вы не страдаете от недостатка витаминов в течение почти всего года. Но, с другой стороны, люди, живущие на севере, обладают более высоким иммунитетом и крепким здоровьем. Поэтому будет лучше, если вы просто прислушаетесь к себе, обратите внимание на свое самочувствие и поймете, в какое время года чувствуете себя лучше всего.
Обратите внимание и на сексуальные позы, которые считаются наиболее благоприятными для зачатия. С анатомической точки зрения поза «мужчина сзади» является оптимальной — в момент эякуляции сперматозоиды оказываются в непосредственной близости от шейки матки. А поза «наездницы» (женщина сверху), напротив, самая неподходящая, так как сперма стекает вниз, не достигая цели.
Планируя беременность, сохраните сексуальный акт естественным. Откажитесь от всевозможных лубрикантов: вазелин, косметическое масло, специальные кремы для интимного применения — все эти вещества способны вызвать изменения кислой среды влагалища, серьезно снижая вероятность того, что сперматозоиды вообще доберутся до яйцеклетки.
[image: ]Желание зачать ребенка не означает, что заниматься сексом нужно как можно чаще. Сексуальная гиперактивность так же, как и длительное воздержание, снижают качество спермы. Рекомендуемая частота интимных отношений – один раз в три дня. Именно за этот срок в организме мужчины формируется сперма нужной концентрации. Чтобы увеличить шансы на оплодотворение, половая близость между будущими родителями рекомендуется в период овуляции.


Пол будущего ребенка

С древних времен люди пытаются найти чудесный рецепт рождения ребенка определенного пола. Древние египтяне считали, что оплодотворение, произошедшее в полнолуние, благоприятствует появлению мальчика. Древнегреческий врач Эмпидокл считал, что в жару больше вероятность зачать мальчика, а в холод — девочку. В Германии в старину существовало поверье, что, если заниматься любовью в дождливую погоду, родится девочка, в сухую — мальчик.
Известно, что решающую роль в том, какого пола будет ребенок, играют мужские сперматозоиды. Сперматозоид и яйцеклетка несут в себе половинный набор хромосом. Кто появится на свет, зависит от того, какую половую хромосому доставил сперматозоид яйцеклетке, так как она является носителем только Х-половой хромосомы. А сперматозоид может быть носителем Х– или У-хромосомы. Если оплодотворение произошло сперматозоидом с У-хромосомой, появится мальчик, если Х-хромосомой — девочка.
Опытные врачи-гинекологи, основываясь на собственных наблюдениях, могут интуитивно предположить пол плода и по внешним данным будущей мамы.
И все же есть специалисты-демографы, которые хотят разгадать тайну этого явления природы, пытаясь понять, по какой причине рождаются мальчики или девочки.
[image: ]Точный пол будущего ребенка можно определить в середине беременности при ультразвуковом исследовании (точность определения мальчика – 100 %, девочки – 96 %).

Существует множество теорий, как родить ребенка желаемого пола. Возникли они еще в глубокой древности и продолжают появляться до сих пор.
Демограф Отфрид Хатольд утверждает, что половой акт в день овуляции повышает шанс зачать мальчика, а за два дня до нее — девочку. Он считает, что сперматозоиды, ответственные за женский пол, менее подвижны, но более живучи, чем сперматозоиды мальчиков. В день овуляции велика вероятность, что какой-то из более активных мужских сперматозоидов встретится с яйцеклеткой первым. Но достоверного подтверждения эта теория пока не имеет.
По мнению исследовательницы Валерии Грант, у энергичных и решительных женщин рождаются чаще мальчики. Она утверждает, что в организме женщины-лидера содержится больше мужского гормона тестостерона. Этим же Грант объясняет феномен рождения большего количества мальчиков после войн и эпидемий. Женщины в такие периоды переживают стресс, и в крови повышается уровень мужских гормонов.
[image: ]Ученые из Университета Окленда (США) после проведения соответствующего исследования пришли к выводу, что мальчики чаще рождаются у женщин с высокой самооценкой.

А французский ученый Жозеф Столковски начинал свою работу с наблюдений за одним из видов жаб. Он изменял состав среды обитания животных, добавляя в воду натуральные соли (натрия и калия или кальция и магния). В результате ему удалось нарушить пропорции появления самцов и самок. В воде, обогащенной калием, две трети было самцов, а при добавлении кальция такой же перевес был в сторону самок. Такие же результаты подтвердились при опытах на других животных. Затем Столковски стал изучать рацион беременных женщин. Выяснилось, что большинство мам мальчиков употребляли во время беременности продукты с низким содержанием кальция и высоким содержанием калия, а мамы девочек, напротив, предпочитали продукты, богатые кальцием. Поэтому, если родители имели определенное предпочтение по полу будущего ребенка, появился резон предлагать будущим родителям особый режим питания в зависимости от их пожеланий. Определенной диеты нужно придерживаться еще до зачатия, а с наступлением беременности перейти на другой режим питания.

Диета «для мальчика»

В мире разработано множество диет, которые по версии их авторов способствуют (правда, не совсем ясно, каким образом) зачатию ребенка определенного пола.
Диета «для мальчика» основана на большом количестве мяса, рыбы, зелени, специй, что означает преобладание минералов калия и натрия.
Что же рекомендуют женщине, желающей родить мальчика?
• Мясо — все сорта, колбасные изделия.
• Рыба — все сорта.
• Хлеб и крупы — печенье, несладкие бисквиты, манка, рис.
• Овощи — картофель, белая фасоль, чечевица, горох.
• Фрукты — разные, особенно бананы, абрикосы, апельсины, персики, черешня. Сухофрукты — чернослив, курага, финики.
• Любые консервы, дрожжи, соль — без ограничений.
• Напитки — чай, кофе, фруктовые соки, содовая минеральная вода. В небольших количествах пиво, вино.
Не рекомендуются в этом случае молочные продукты, минеральная вода, содержащая кальций, креветки, крабы, икра. Ограничиваются кондитерские изделия, в состав которых входят яйца, молоко, а также зеленый салат, стручковая фасоль, сырая капуста, кресс-салат, укроп, грецкие орехи, фундук, миндаль, арахис, какао, молочный шоколад.

Диета «для девочки»

Диета «для девочек» подразумевает больше разнообразных молочных продуктов и фруктов, орехов. При таком питании в меню должно больше содержаться кальция и магния (при некотором дефиците калия и натрия).
• Мясо — все сорта понемногу. Колбаса, ветчина, копчености не рекомендуются.
• Рыба — свежая и быстрозамороженная. Раки и креветки — не рекомендуются.
• Яйца — желательны.
• Крупы — любые.
• Хлеб и выпечка — без соли и дрожжей.
• Овощи — баклажаны, свекла, морковь, огурцы, спаржа, бобы, зеленый горошек, томаты.
• Фрукты — все, кроме слив, абрикосов, бананов, апельсинов, смородины, черешни. Орехи — миндаль, фундук, арахис (несоленые).
• Напитки — чай, кофе, шоколад, какао, минеральная вода, содержащая кальций.
[image: ]Нежелательны: сыр, мороженое, кукуруза, любые консервы, пряные соусы, жареная картошка, сырые помидоры, чечевица, оливки. Соль следует ограничивать.

Но, конечно, диета не дает абсолютной гарантии того, что родится ребенок нужного пола, поэтому больших надежд на этот способ возлагать не стоит.

Любите будущего ребенка независимо от его пола

Все же размышления о планировании определенного пола будущего ребенка остаются размышлениями. Самое главное — еще до зачатия желать и любить его, независимо от того, мальчик это будет или девочка. Благоприятные условия для здорового развития личности создаются только тогда, когда мать положительно относится к своей беременности, не загадывая определенный пол малыша.
Если же в семье ожидают мальчика или девочку, а внутри мамы развивается малыш противоположного пола, он, еще не родившись, чувствует себя нелюбимым и отверженным. Если родители не меняют свои предпочтения, это негативно отражается на его последующей жизни и касается его самоидентификации. Чаще всего это вызывает те или иные нарушения: появляются манеры, цели, стратегии поведения, присущие противоположному полу, тому, который ожидали будущие родители, выбираются соответствующие цели и профессии. В особо сложных случаях возникает стойкое неприятие своего пола и желание его сменить.
[image: ]Лучшее, что вы можете сделать для своего будущего малыша, – это полюбить его, независимо от половой принадлежности.




Часть 2. Психология подготовки к беременности


Почему я хочу ребенка?

Подготовительный этап включает в себя не только физическую, но и психологическую подготовку к беременности. Необходимо внутренне осознать, что вы хотите стать матерью, а ваш партнер — отцом.
Иногда очень полезно честно ответить самим себе на вопрос: для чего вам нужен ребенок? В дальнейшем это поможет избежать многих проблем.
Идеально, когда желание родить ребенка ради него самого и любовь к партнеру — это единственные причины, которые движут желанием двух близких людей. Ребенок становится частью вашей любви, он нужен вам сам по себе. С его появлением жизнь обретает новый смысл, и вы хотите только одного — чтобы он обязательно был в вашей жизни.
Но такая свободная от эгоистических желаний родительская любовь встречается не всегда. Чего же чаще всего хотят родители, решая родить ребенка?
Для мужчин характерно оставить после себя продолжение — это своего рода социально выраженный инстинкт и обоснование отцовства.
Такое желание само по себе конструктивно. Крайность, в которую не стоит впадать, — это пытаться «вылепить» ребенка в соответствии со своими амбициями. Желание навязать ребенку собственный образец жизни — значит лишить его возможности быть самим собой, быть счастливым. Не стоит за счет ребенка реализовывать свои неосуществленные мечты — ведь это не тот способ, чтобы освободиться от чувства неудовлетворенности жизнью.
[image: ]Ребенок может восполнить отсутствие любимого дела, близких отношений, потерю близкого человека. Но лучше освободить его от миссии осчастливить вас.

Среди женщин, особенно молодых девушек, весьма распространено стремление удержать партнера, «женив» его на ребенке. Иногда такой подход встречается и среди мужчин. Но отношения, основанные на манипуляции и шантаже, вряд ли принесут радость и счастье вашей семье. Может выйти боком такой способ и для ребенка: если партнер все же уйдет от вас, вся злоба, неудовлетворенные желания и отчаяние могут вылиться на маленького человечка, как на не оправдавшего надежд. Кроме того, когда ребенок подрастет, он усвоит методы манипулирования и обратит их против вас.
Есть родители, которые не связывают с ребенком особых ожиданий, а следуют принципу: все рожают — и нам надо. В этом случае появляется опасность того, что малыш будет расти эмоционально отстраненным, если после его рождения у мамы не проснется к нему материнский инстинкт и она останется равнодушной. Прохладное отношение родителей отражается на эмоциональном развитии ребенка. Подумайте о том, как сможет ваш ребенок выражать свои чувства, если он не увидит, как его мама выражает свою любовь, заботу, нежность, грусть и печаль.
Если вы в каком-то из примеров узнали себя, еще не поздно изменить отношение к рождению малыша.

Что пугает будущих мам, или страхи перед беременностью

Сегодня страх перед беременностью — очень распространенное явление. И чаще всего этот страх неосознанный. Проявляется он в том, что женщина, при искреннем желании иметь ребенка, под разными предлогами откладывает беременность на более поздний срок (например под предлогом, что нет подходящего партнера, не сделана карьера, не заработано достаточно денег и проч.). Еще более глубокие страхи нередко становятся серьезным препятствием для материнства, а беременность может не наступать совсем не из-за медицинских, а психологических причин. Вот наиболее распространенные страхи.
1. Страх не суметь вырастить ребенка и быть хорошей матерью. Этот страх свойственен прежде всего стремящимся к совершенству людям или тем, кому хочется остаться по-детски беззаботными и в чем-то безответственными. Для взрослого же человека, будь то женщина или мужчина, это скорее показатель инфантильности характера.
2. Страх потери личного времени и пространства. Для каждого взрослого человека естественно желание иногда побыть в одиночестве, наедине с самим собой. А ребенок, особенно в первые годы жизни, будет полностью зависеть от вас. Если же вы вообще ни от кого не хотите зависеть, скорее всего, это страх перед близкими отношениями, и, прежде чем заводить ребенка, стоит разобраться в себе.
3. Страх потери независимости. Чаще его испытывают активные, работающие женщины или те, кто не доверяет своему партнеру. Выбор «карьера или ребенок» при серьезном отношении к тому и другому становится принципиальным. Как распорядиться своей судьбой, решать только вам. И все же бояться трудностей не нужно, они преодолимы. Пример тому — многие знаменитые и удачливые женщины.
Наверняка вы сможете вспомнить таких успешных мам и среди своих знакомых. Помните, что без вас не появится новая жизнь. Чтобы не терять «карьеру» и найти время для работы, подумайте о том, кто станет вашим главным помощником дома в уходе за ребенком, чтобы вы могли находить время для работы. Привлеките своих родителей, найдите помощницу по хозяйству или няню, которая будет приходить к вам в определенное время.
[image: ]Стоит подумать заранее о новом графике работы. Возможно, вы организуете свою жизнь таким образом, чтобы часть работы делать дома, а непосредственно на рабочем месте станете появляться по договоренности с работодателем.

4. Страх потери прежней фигуры после родов. Этот страх присущ тем женщинам, которые считают, что их будут любить лишь в том случае, если они сохранят привлекательность. Зацикленные на собственной внешности женщины очень болезненно воспринимают любые изменения своего тела. В этом случае требуется особый такт и чуткость любимого мужчины. Чтобы спрогнозировать результат, поговорите со своим врачом или с фитнес-тренером, узнайте тип своей конституции, склонность к полноте. Небесполезно вспомнить, как влияли беременность и роды на фигуры вашей мамы и бабушек, насколько быстро они восстанавливались после родов и насколько активный образ жизни вели в послеродовой период. В целом этот надуманный страх теряет свою значительность, если женщина по-настоящему желает родить ребенка.
5. Страх родовой боли. Этот естественный страх испытывает практически каждая будущая мама. Если это чувство настолько сильно, что вы не можете с ним справиться, соберите как можно больше информации о родах еще до наступления беременности. Посетите занятия в школах для беременных, где женщины регулярно слушают лекции врача, смотрят видеофильмы о течении родов. Будущей маме необходимо знать, как протекают роды, из каких этапов они состоят, что происходит во время каждой из фаз, как ведет себя и что чувствует ребенок в эти моменты. Изучив эту тему подробно, вы сами не заметите, как ваш страх намного уменьшится.
6. Страх, что ваш партнер не сможет стать хорошим отцом. Каждая женщина, прежде чем планировать беременность, решает, сможет ли ее партнер стать хорошим отцом. Еще раньше (чаще всего подсознательно) женщина понимает, хочет ли она ребенка именно от этого мужчины. Если вы хотите родить ребенка, но не уверены в том, что ваш мужчина может стать хорошим отцом, если в ваших отношениях больше стрессов, чем поддержки, скорее всего, придется выбирать между ребенком и мужчиной либо рожать вопреки неясным перспективам и отсутствию гарантий.
В любом случае вы можете попытаться обсудить эту тему со своим партнером, прежде чем принимать окончательное решение. Разговор начистоту позволит понять уровень ваших взаимоотношений, а возможно, выявит какие-то другие страхи. Важно, чтобы разговор происходил без агрессии с вашей стороны и без желания во что бы то ни стало расставить точки над «i». Очевидно, что ваша искренняя и честная позиция поможет многое прояснить.
7. Страх быть связанной с определенным мужчиной. В такой ситуации трудно что-либо советовать, попробуйте хорошо все взвесить и довериться своим чувствам. Прислушайтесь к своему сердцу, к голосу интуиции — наши чувства редко нас обманывают. Если вы любите партнера, ваш внутренний ответ будет «да».
Конечно же, причины, по которым вы откладываете беременность, могут быть и объективными. Но чаще женщина неосознанно страшится стать матерью из-за глубоких нерешенных психологических вопросов. Например, если вы всегда чувствовали себя недолюбленной дочкой, то сейчас может быть страшно, что вы не сможете дать любовь ребенку. Многие ответы можно найти в истории вашей семьи. Например, женщин вашего рода по каким-то причинам покидали мужчины (уходили, бросали, погибали на войне или от несчастного случая) и матери оставались одни с детьми на руках. В этом случае по женской линии может сформироваться подсознательный страх рождения детей из-за другого страха — остаться одной, без поддержки партнера.
[image: ]Как бы то ни было, проблемы решаемы. В самых простых ситуациях достаточно искренне поговорить со своим партнером и вам обоим приложить усилия для сохранения отношений, полагаясь на интуицию и здравый смысл. Но в трудных случаях, когда нет сил справиться с проблемой самостоятельно, важно обратиться за помощью к профессиональному психологу.


Отношения в семье и планирование беременности

Какова будет реакция на подтверждение беременности, зависит от вашей внутренней готовности стать мамой. Если беременность желанная, вы и ваш партнер сразу почувствуете счастливое и радостное возбуждение. Если зачатие было случайным, известие о беременности может вызвать шок, и тогда придется приложить усилия, чтобы принять этот факт. При гармоничных отношениях пары, часто мужчина осознает и принимает беременность раньше женщины. Ведь его страх отцовства не настолько велик, как вышеперечисленные страхи будущей матери.
Настоящий переполох может вызвать такое в семье, находящейся в кризисе. Если отношения переполнены конфликтами и ссорами, стоит очень серьезно подумать о том, сможет ли ребенок «спасти» такую семью. В противоположность мнению о том, что появление ребенка может спасти брак, на самом деле беременность как раз становится проверкой на прочность брачных уз и отношений, острее выявляя все накопившиеся проблемы.
Прежде чем вы с мужем примете решение о прибавлении в семействе, посвятите время совершенствованию отношений, научитесь понимать чувства друг друга. Возможно, стоит поменять круг общения, чаще навещать родителей и бывать в семьях, где уже есть дети или ожидают ребенка.
[image: ]Психологи утверждают, что более благоприятны случаи, когда ребенка больше хочет мужчина. В этой ситуации, когда женщина сомневается, мужчина берет на себя ответственность и принимает главное решение, которое говорит о том, что именно с этой женщиной он готов соединить свою жизнь. Это действительно так, ибо, как говорили древние мудрецы, – верным доказательством любви мужчины к женщине является желание иметь общего с ней ребенка.

Если в вашей семье получается так, что именно вы выступаете в роли агитатора, отнеситесь внимательнее к своим мотивам. Редкий мужчина может полюбить ребенка, если не любит женщину, которая этого ребенка родила. Очень часто мужчины свое отношение к женщине переносят на детей. Именно этим отсутствием чувств к некогда любимой женщине объясняется такой примитивный факт, как нежелание мужчины выплачивать алименты после развода или общаться с собственными детьми, несмотря на то, что в других социальных ролях этот человек может быть вполне успешен, востребован и быть на хорошем счету.
Если беременностью и рождением ребенка вы захотели «спасти» брак и отношения с партнером, а на самом деле ситуация достигла грани развода, вы можете предпринять последнюю попытку, обратившись за консультацией к психологу.
Не стоит предаваться иллюзиям, что появление ребенка разрешит все проблемы, наоборот, вы можете оказаться в еще более обостренной конфликтной ситуации. Ведь сразу после родов молодые мамы полностью погружаются в заботы о новорожденном, и на разрешение застарелых семейных конфликтов у них не остается ни сил, ни времени.

Будущий отец: его поведение и чувства

Прекрасно, когда при виде положительного теста на беременность мужчина приходит в неописуемый восторг. В этом случае можно быть уверенной: ваша беременность пройдет без особых забот. Вполне возможно, что во время ожидания малыша ваш партнер по первому зову начнет разыскивать киви или фейхоа в три часа ночи в ближайших супермаркетах. Мужчина, для которого семья — жена и ребенок — составляет основу счастья жизни, делает все возможное для того, чтобы месяцы ожидания малыша стали самыми счастливыми. И такой мужчина станет воспринимать все естественные физиологические и психологические изменения, происходящие с вами, достаточно легко.
Однако некоторые мужчины, узнав о том, что вскоре станут отцами, впадают в легкую прострацию. Они пытаются делать вид, что беременность их не касается. Или попросту не воспринимают этого факта, пока он не станет в прямом смысле слова очевиден.
Часто это известие приводит мужчину в полную растерянность, отчасти связанную с непониманием своей будущей роли. Если он привык много времени посвящать себе, своей карьере, хобби или увлечениям, мужчине необходимо будет приложить некоторые усилия, чтобы принять скорое появление в семье ребенка. Для этого ему потребуется некоторое время. Кому-то его необходимо больше, кому-то — меньше. Позвольте мужу прийти в себя и справиться с собственными сомнениями.
Есть мужчины, которые привыкли к тому, что жена уделяет им очень много внимания. В этом случае им будет тяжело привыкать к внезапным изменениям в поведении супруги и тому, что теперь она может отвлекаться на свои переживания. Это замечание в особенности касается тех мужчин, которые были единственными детьми в семье и привыкли, чтобы все внимание близких было сосредоточено только на их персоне. В этой ситуации стоит постепенно и настойчиво приучать партнера уделять вам больше времени, сопереживать, помогать хотя бы в мелочах и постепенно осознавать присутствие в вашей жизни третьего человека.
Что же чаще всего тревожит мужчин, когда они узнают, что скоро у них появится ребенок?
• Боязнь потерять свободу. Наше понятие о свободе и независимости нередко является ложным. Часто оно имеет свои корни из подросткового периода, когда мы бунтовали против всех и не хотели быть зависимыми от родителей. Надо понять, что быть свободным — значит прежде всего быть свободным от общественного мнения, например, своих друзей. И перестать путать настоящую свободу и обычный эгоизм — удовлетворение только своих потребностей.
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Рис. 2. У мужчины с рождением ребенка тоже меняется отношение к окружающим

• Страх ответственности за семью. Этот страх преследует мужчин либо молодых, либо предъявляющих к себе слишком высокие требования. В такой ситуации нужно относиться к жизни проще и естественнее. Инфантильным мужчинам придется в такой ситуации сложнее всего — ведь им придется срочно взрослеть. Либо они не выдержат груз ответственности.
• Страх «потерять» жену. Во время беременности и первое время после родов женщины часто погружаются в себя или с головой уходят в заботы о ребенке, теряя интерес к сексу. Из-за этого мужчина испытывает ощущение ненужности и одиночества.
• Боязнь, что место мужчины займет ребенок. Этот страх свойственен недостаточно самостоятельным мужчинам. Есть и такие, кто испытывает ревность, часто становящуюся причиной грубого поведения мужчины.
• Страх перед старостью. Для некоторых мужчин рождение ребенка означает расставание с юностью, и такой переход в иное состояние для них весьма болезнен.
Что может сделать мужчина, чтобы помочь своей жене, не боясь проявления своих чувств? Прежде всего определить свое отношение к этому событию. Будущему отцу необходимо найти время, чтобы спокойно подумать и разобраться со своими чувствами.

Если вы решили рожать без поддержки партнера

Иногда не все в нашей жизни складывается идеально. И решение рожать ребенка без поддержки мужчины — это всегда очень отважный и ответственный шаг. Таких мам хочется поддержать особо.
Действительно, бывают случаи, когда присутствие отца будущего ребенка является скорее помехой, нежели помощью. Это касается ситуаций, когда мужчина не способен оказать ни эмоциональной, ни материальной поддержки, более того, сам нуждается или даже требует ее со стороны женщины. К таким партнерам относятся инфантильные мужчины, многие из которых часто страдают разного рода зависимостями, например, алкоголизмом, игроманией, и не способны справиться с проблемами самостоятельно.
Биологический отец, отец по крови, не всегда становится настоящим отцом для своего ребенка. Так бывает. И это объективные реалии жизни. Если попытки улучшить отношения или как-то изменить позицию партнера на участие в этом событии не увенчались успехом, не стоит тешить себя иллюзиями, что «может быть, он поймет и все наладится». Более того, очень часто беременность открывает женщине глаза на истинное положение дел. Она вдруг замечает, что именно она несла и несет груз ответственности за отношения и фактически выполняет материнскую роль по отношению к своему партнеру, постоянно заботясь о нем, но в ответ мало чего получает.
…А пока, если вы уже расстались с партнером, очень важно не оставаться наедине со своими переживаниями. Воспитывайте и культивируйте чувство уверенности в своих силах — оно вам жизненно необходимо. Спланируйте жизнь так, чтобы рядом находились близкие люди, готовые поддерживать вас и быть надежной моральной опорой, способные в случае необходимости помочь вам в каких-то бытовых делах. Обязательно оградите себя от тех, кто страдает нездоровым любопытством к таким нестандартным ситуациям. Вообще будьте готовы к тому, что ваш круг общения в этот период может претерпеть серьезные изменения.
Если вам нужна группа поддержки, познакомьтесь и завяжите отношения с другой будущей мамой, чтобы вместе посещать, к примеру, курсы подготовки к родам или общаться по насущным вопросам.
Позаботьтесь о том, чтобы во время родов кто-то из близких был рядом с вами и мог оказать моральную и бытовую поддержку. Кто привезет сумку в роддом с вещами для вас и вашего малыша? Кто поможет закупить для вас продукты? На эти и другие вопросы вам предстоит ответить в любом случае.
Спланируйте жизнь так, чтобы в послеродовой период у вас был источник финансовой помощи, и лучше организовать его необходимо заранее. Если ваша профессия позволяет работать на дому, эту возможность нужно обязательно использовать. Во время беременности и вплоть до родов работа на дому позволяет сберечь силы и нервы.
А когда родится ребенок, вы сможете зарабатывать деньги, не выходя из дома. Нужно только научиться распланировать свой режим дня.
[image: ]Помните и о том, что государство оказывает поддержку одиноким матерям. Обратитесь в социальную службу по месту жительства и узнайте всю необходимую информацию, чтобы после рождения ребенка получать положенные льготные выплаты.

Что касается отца ребенка, то он, по всей видимости, уже выполнил свою историческую миссию в вашей жизни. Не замыкайтесь на негативных мыслях. Не цепляйтесь за прошлое. Не стоит особенно рассчитывать на поддержку и участие отца ребенка. Ваши мысли и действия должны быть сосредоточены на настоящем и устремлены в будущее. В этом залог вашей независимости и личного счастья.
Если вы поймете, по каким причинам у вас не сложились отношения с уже бывшим партнером, очень вероятно, что через некоторое время в вашей жизни появится любящий, надежный и ответственный человек, которого ваш малыш с радостью назовет папой.
И еще. Погружаясь в материнство, не ставьте на себе крест как на женщине. Позвольте себе естественно пережить расставание с партнером, прочувствовать свое одиночество, которое в данной ситуации укрепит вас, а затем нужно снова вернуть себе ощущение привлекательности. Этим вы дадите многое и вашему будущему малышу. Ведь вообще-то он, как и все дети, хочет, чтобы у него был папа, а его мама все-таки стала счастливой женщиной.

Если беременность «вне плана»…

Неожиданная беременность может стать одновременно и радостным событием, и вызвать чувство ужаса. Какие бы чувства вы ни испытывали, необходимо смириться с тем, что произошло, и подумать о будущем. Важно правильно оценить ситуацию. Первое, что нужно решить, — собираетесь ли вы оставить ребенка. Вы можете и должны обсудить это со своим партнером, а может быть, и со всей семьей, хотя окончательное решение в любом случае останется за вами.
[image: ]Если беременность случилась нежданно-негаданно, подумайте о том, хотите ли вы ребенка, хотите ли стать мамой? Если для вас ответ на этот вопрос очевиден и не вызывает никаких сомнений, никакие трудности в будущем вас не испугают.

Что же может тревожить и пугать будущих мам?
• Готов ли дом для малыша. Это самый простой вопрос, если у вас решен жилищный вопрос. Для того, чтобы подготовить дом к рождению малыша, у вас будет еще много времени.
• Что делать с карьерой и работой. Многие мамы работают почти до конца беременности, а потом переходят на неполный рабочий день. С работодателем можно поговорить обо всем месяца через три-четыре, когда животик станет заметнее. С другой стороны, во время беременности ваши жизненные приоритеты могут кардинально измениться и карьера плавно отойдет на второй план, или вы решите в пользу работы на дому, что сейчас, в общем-то, не редкость среди молодых мам.
• Достаточно ли будет денег. Согласитесь, ответ на этот вопрос необходимо перепоручить вашему партнеру. Он актуален для мам, которые собираются рожать без поддержки отца ребенка или родственников. Но даже если денег в семье не так много, можно с уверенностью сказать, что, если вы хотите родить ребенка, материальные трудности вас не испугают. Более того, в первый год жизни ребенок требует финансовых затрат, а покупать все новое совсем необязательно. Вспомните, что у вас есть друзья и родственники, которые наверняка помогут с приобретением самого необходимого или легко поделятся с вами детскими вещами — от ползунков до колясок и кроваток, — из которых их дети уже выросли.
Имейте в виду, в такой случайной беременности есть свои плюсы. Большинство «незапланированных» малышей обладают хорошим здоровьем и богатым потенциалом для развития, а вы и ваш партнер оказались избавлены от тех трудностей, через которые проходят пары, стремящиеся во что бы то ни стало зачать ребенка.


Школы и курсы для будущих мам

Школа подготовки к родам выбирается так же серьезно, как и врач.
Бесплатные курсы для беременных есть практически во всех женских консультациях. За 3–4 занятия вам расскажут о физиологии родов, правилах питания, подготовке груди к кормлению. Если вы хотите знать больше, полученной информации вам будет явно недостаточно. В этом случае ищите школу подготовки к родам. Не пожалейте времени на поиски и постарайтесь посетить ознакомительные занятия в разных школах, благодаря которым вы сделаете правильный выбор.
Самая серьезная задача, которую помогают решать на курсах, — это формирование правильного отношения родителей к зачатию, беременности и рождению ребенка.
Разумеется, школы и курсы для будущих мам имеют много общего, например, сочетание теоретических и практических занятий. На лекциях будущие мамы узнают о физиологических и психологических аспектах беременности, об особенностях ее течения и внутриутробного развития плода. Вам расскажут, как физически подготовиться к родам с помощью специальных упражнений. Подробно объяснят, что делать на каждой стадии родов, чтобы облегчить процесс и маме, и ребенку. Кроме того, многие школы имеют свою библиотеку и видеотеку.
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Рис. 3. Перед родами полезно посещать школы и курсы для будущим мам

На практических занятиях мамы учатся правильному дыханию и использованию голоса во время родов, различным позам, которые могут использоваться в это время.
Преподаватели курсов учат будущих мам налаживать контакт с будущим малышом на занятиях арт-терапией, где используется рисование, пение, танцевальные движения.
Вас могут научить специальной гимнастике, которая поможет сохранить тонус мышц, предупредить растяжки на животе и, главное, будет безопасна для будущей мамы. Если при школе есть бассейн, вы не только сможете плавать в свое удовольствие, но и освоите технику задержки дыхания.
[image: ]Очень полезно привести в школу и будущего папу. Посещая такие занятия, мужчины часто меняют свое отношение к беременности и родам, начинают более активно принимать участие в событиях, которые до этого считали исключительно женской привилегией. Будущих пап учат на курсах технике массажа и другой помощи во время беременности и родов.

Курсы очень хорошо помогают женщинам снижать чрезмерный уровень тревожности благодаря новым знаниям, навыкам работы со страхами, присутствию других будущих мам, а также преподавателей курсов. Все это убеждает беременных женщин в том, что хорошие роды действительно возможны. Также многие школы продолжают консультировать мам и после появления малыша на свет.
И в то же время школы имеют свое отличие. Например, есть школы, которые готовят женщину или «беременную пару» к родам только в роддоме. Другие ориентируются на домашние или другие нетрадиционные виды родов.
Что немаловажно, у школ часто есть список «дружественных» роддомов, с которыми они поддерживают связь и организуют регулярные встречи с врачами, которые там работают.
Изучите возможности разных школ, найдите ту, которая больше всего придется по душе, и вступайте в «беременное» сообщество. Начать занятия вы сможете с любого месяца беременности.

Самостоятельная подготовка к беременности и родам

Если вы не собираетесь посещать специальные курсы, готовиться к родам все же имеет смысл. Особенно в тех случаях, если вас волнуют какие-то вопросы. Во-первых, нужно эффективно научиться пользоваться теми доступными возможностями, которые у вас есть: наладьте контакт с акушером-гинекологом, который вас наблюдает, найдите хорошие книги и журналы по беременности и родам, найдите интересный форум для будущих мам (но общаться в интернет-пространстве стоит только с позитивно настроенными женщинами). Найдите беременную «коллегу», чтобы общаться на темы, которые волнуют вас обеих.
[image: ]При этом вы должны помнить – все, что касается физической нагрузки, приема лекарств и прочих важных вопросов, особенно вызывающих сомнение, требует предварительной консультации с врачом. Вывод – в общении с ним проявляйте инициативу!

Вот несколько рекомендаций тем, кто решил самостоятельно подготовиться к родам.
1. Весьма эффективно плавание. Занятия в воде помогают расслабиться, тренируют позвоночник, мышцы ног и промежности. Особенно полезно ныряние: вы задерживаете дыхание, и малыш у вас в животе тоже начинает тренироваться. Он активно двигается, добывая себе кислород, и развивается более крепким и здоровым.
2. Делайте упражнения, которые повышают эластичность тазовых мышц. Попробуйте делать паузы во время мочеиспускания. Сжимайте мышцы: представьте, что внутри тампон, который нужно удерживать. Фиксируйте это ощущение как можно дольше. Хорошая работа тазовых мышц во время родов и быстрое восстановление в послеродовой период будут вам заслуженной наградой.
3. Научитесь техникам релаксации, которые помогут эффективно расслабляться, как во время беременности, так и во время родов, в паузах между схватками.
4. На все вопросы, которые вас волнуют, необходимо находить ответы. Удовлетворяйте свою потребность в информации, чтобы не попасть во власть страхов и ненужных волнений.
5. Ищите роддом и информацию о нем заранее. Особенно если вы предпочитаете общаться со знакомыми или рекомендованными специалистами. Практически все роддома сегодня работают по программе ВОЗ (Всемирной организации здравоохранения), которая гарантирует соблюдение правил деторождения, а именно — прикладывание малыша к груди матери после родов, чтобы обеспечить контакт «кожа к коже» и предоставление маме возможности дать малышу первое молозиво, рекомендуют придерживаться грудного вскармливания и свободного режима кормлений.
[image: ]Если там, где вы живете, небольшой выбор родовспомогательных учреждений, не беспокойтесь заранее. Вам в любом случае окажут помощь. Но при этом все равно за вами остается право выбора: вместо районного вы можете, например, поехать рожать в областной роддом.

Все вопросы — как с вами будут обращаться в роддоме, что здесь разрешено и т. д., — можно обговорить в личной беседе с доктором или заведующим отделением. Иногда такая договоренность с врачом или акушеркой оказывается гораздо эффективнее — в каждом городе, большом или маленьком, можно найти хорошего, ответственного и квалифицированного специалиста. Приложите немного усилий и проявите ответственность перед собой и будущим ребенком.
Нередко бывает и так, что участковый доктор из женской консультации может рекомендовать вам обратиться в тот или иной роддом, к тому или иному своему коллеге, и это оказывается весьма эффективно, потому что сведения о вас и особенности течения вашей беременности будут известны роддому, что называется, из первых рук. Поэтому попросите наблюдающего вас акушера-гинеколога связаться с врачом роддома, чтобы заранее с ним встретиться и обсудить насущные вопросы.

Часть 3. Беременность – девять месяцев ожидания

Беременность – время перемен


Изменения в организме в течение беременности

Изменения в репродуктивной системе

Во время беременности главную роль играет репродуктивная система женщины. Ваша матка становится словно центром вселенной, и весь организм работает над созданием и сохранением новой жизни, которая в вас началась.
Матка и яичники. Примерно после 12–16-й недели беременности ваши яичники впадут в спячку и снова «проснутся» только после родов для того, чтобы опять начать функционировать в полном объеме. Чаще всего это происходит после того, как вы перестанете кормить ребенка грудью. А ваша матка от зачатия к моменту родов увеличится в 500 раз, от 60–80 до 1500 г!
Плацента. Этот удивительный орган по сути является посредником между двумя организмами — он существует только во время беременности и является источником гормонов.
Когда будущий ребенок в виде эмбриона внедряется в оболочку матки, его окружают микроскопические губчатые выросты. С этого момента они стремительно увеличиваются в количестве и размерах, и к концу 16-й недели закачивается формирование плаценты, чьей задачей является сохранять беременность. К концу беременности плацента имеет 3–4 см толщины, а диаметр составляет 20–22 см.
Плацента прикрепляется к одной из стенок матки, наверху или на боковых ее стенках, и сообщается с кровеносной системой материнского организма своими сосудами.
Именно этот орган доставляет из материнской крови питательные вещества и кислород, необходимые для будущего ребенка, а также принимает от него переработанные вещества, выполняя выделительную функцию. У плаценты есть также иммунная и барьерная защитные функции — она является своеобразным фильтром, препятствуя попаданию некоторых веществ от матери к плоду.
После образования плаценты уровень гормонов возвращается к норме. Вместе с этим постепенно исчезают неприятные симптомы первого этапа беременности — тошнота, рвота, быстрая утомляемость.
[image: ]Функции плаценты:
• сохранять беременность,
• доставлять ребенку питательные вещества,
• защищать от неблагоприятных воздействий извне.

Амниотическая жидкость. Эмбрион развивается внутри амниотического пузыря. Иначе говоря, для ребенка эта жидкость, по составу напоминающая морскую воду, является той средой, где он живет, свободно развиваясь и двигаясь, как маленькая рыбка внутри аквариума. В течение внутриутробной жизни ребенок окружен амниотической жидкостью. В первые недели беременности этой жидкости всего несколько капель, а к моменту родов количество околоплодных вод достигнет одного литра. Воды обеспечивают постоянную температуру для развития будущего малыша, позволяют выводить из его организма некоторые вещества (например, мочу) и предохраняют от травматического воздействия извне.
[image: ]Амниотическая жидкость – это первая среда обитания и жизни вашего ребенка.


Изменения в других органах

Сердечно-сосудистая система

За время беременности объем циркулирующей крови увеличится примерно с 5 до 7–7,5 л, ведь в организме будущей мамы появляется еще один круг кровообращения — маточно-плацентарный. Этот малый круг обеспечивает жизнедеятельность будущего малыша. Именно поэтому ваше сердце будет работать интенсивнее, чтобы прокачивать больший объем крови, чем обычно.
Эти изменения налагают на будущую маму своеобразные обязательства, чтобы избежать легких недомоганий и поддерживать хорошее самочувствие. Нужно следить за уровнем гемоглобина в крови и нормальным артериальным давлением, чтобы не нарушалось кровоснабжение тканей.
Старайтесь ходить не слишком быстро, поддерживая равномерную скорость передвижения, чтобы не провоцировать лишний раз учащенное сердцебиение, создавая лишнюю нагрузку на сердце — ведь оно и без того учащенное из-за увеличенного объема крови в организме у беременных женщин.

Дыхательная система

Для того чтобы обеспечить будущего ребенка кислородом, дыхание становится более глубоким и частым. На последних месяцах беременности дышать становится еще тяжелее из-за того, что диафрагма поджимается выросшей маткой.
Для того чтобы избежать одышек, которые часто сопровождают будущих мам, необходимо сохранять спокойствие, а также всегда помнить про свою беременность, передвигаться плавно и размеренно, никуда не торопясь, не спеша и без лишней суеты.

Желудочно-кишечный тракт

Если вы избежите такого прозаичного явления, как запор, считайте, что вам повезло. Но лучше сразу наладить работу желудочного-кишечного тракта, как только вы узнаете о наступлении беременности. Дело в том, что перистальтика кишечника под воздействием гормонов снижается и, как следствие, запоры встречаются у каждой второй женщины. Необходимо стимулировать работу кишечника с помощью полноценного питания и сохранения двигательной активности.



Первый месяц – начало новой жизни

Кажется, это случилось, или Признаки беременности

О наступлении беременности мы догадываемся, когда появляются первые внешние признаки. Как только происходит оплодотворение, в организме женщины начинается активная перестройка, главную роль в которой играют гормоны прогестерона. Именно они проделывают огромную работу, вызывая все необходимые изменения для вынашивания и рождения ребенка. И пока вы еще не сделали тесты на беременность, обратите внимание на то, что происходит с организмом. Изменения, которые вы заметите, вполне возможно, являются признаками наступившей беременности.

Отсутствие менструации

Первый внешний признак наступившей беременности — это отсутствие менструации в обычный срок. Прекращение менструаций связано с тем, что при оплодотворении яйцеклетки в организме женщины начинает вырабатываться гормон прогестерон, который препятствует отделению слизистой эндометрия (матки), готовит ее к имплантации (принятию) плодного яйца. Обволакивая его, эндометрий становится пышным и мягким, — и этот природный механизм выглядит очень заботливо и нежно, словно плодное яйцо падает в мягкую пуховая подушку.
Безусловно, отсутствие месячных может быть связано и с другими причинами: эмоциональными и физиологическими стрессами, заболеваниями или приемом некоторых лекарственных препаратов.
С другой стороны, иногда при наступлении беременности бывают небольшие и короткие по длительности кровотечения, которые можно ошибочно принять за менструацию. На самом деле это всего лишь малая менструация, или имплантационное кровотечение. Если эта ложная менструация произойдет, волноваться по поводу своего здоровья или возможных опасностей для жизни будущего ребенка не нужно — она не влияет на течение беременности, оно безопасно и является скорее индивидуальной особенностью организма.

Изменение аппетита и появление тошноты

Очень чувствительные и восприимчивые женщины уже в первые недели беременности могут почувствовать изменение своих вкусов в еде. Например, может появиться отвращение к каким-либо конкретным продуктам. Иногда усиливается аппетит или, наоборот, появляется тошнота, особенно по утрам. До сих пор никто не может точно сказать, почему так резко меняются вкусовые пристрастия во время беременности, кроме того, что это связано с активной гормональной перестройкой. Изменения вкуса часто сопровождаются усиленным слюноотделением.

Изменения в груди

Гормональная перестройка организма вызывает изменения в груди. Как и во время менструации, грудные железы уже в первые недели беременности могут слегка увеличиться в размере, стать более чувствительными. Происходит так называемое нагрубание молочных желез. Это одно из событий, которое подготавливают женщину к предстоящему материнству.

Влагалищные выделения

Еще один характерный признак. Количество влагалищных выделений заметно увеличивается с первых недель беременности. Нормальные выделения в этот период — негустые, прозрачно-белые, очень светлые и без запаха. В зависимости от индивидуальных особенностей женщины, выделения могут быть как незначительными, так и обильными.
Если выделения становятся тягучими, желтовато-белыми, творожистыми, скорее всего, в этой благоприятной среде размножились дрожжевые грибки. Другими симптомами являются зуд, раздражение и покраснения кожи. Для лечения молочницы существуют безопасные для беременных средства, в том числе и в виде травяных настоев для местного применения. Не забывайте, что самолечением заниматься не следует — все средства должны быть назначены врачом.


Проведение тестов на беременность

Все внешние проявления могут быть признаками беременности, но не являются точными показателями. Поэтому, чтобы не гадать на ромашке, не бросать «орла или решку», для подтверждения предположений проведите тест. Самый простой тест на беременность можно купить в любой аптеке. Его легко провести в домашних условиях, только для начала нужно внимательно ознакомиться с инструкцией по применению.
Домашний тест проводится в течение пяти минут с помощью пробы мочи, взятой в любое время суток. Для беременности на ранних сроках имеет смысл тестировать утреннюю порцию мочи, так как концентрация гормона в это время наиболее высока. Если тест имеет положительный результат, то есть беременность подтвердилась, нужно как можно раньше прийти на консультацию к акушеру-гинекологу. В поликлинике или женской консультации вам назначат медицинские анализы на диагностирование беременности.
[image: ]Домашние тесты основаны на выявлении в моче наличия гормона хорионического гонадотропина человека. Гормон вырабатывается в организме с момента зачатия, поступая в том числе в мочу. Большинство тестов позволяют определить беременность уже в первый-второй день задержки менструации, то есть около двух недель после зачатия. Количество этого гормона постепенно увеличивается и достигает своего пика между 60-м и 80-м днем беременности.

Клиническое обследование. Большинство врачей очень точно диагностируют беременность, основываясь на обследовании груди и результатах гинекологического осмотра на сроке 5–6 недель. В половых органах происходят определенные изменения, которые квалифицированные врачи легко замечают. Матка становится мягкой и рыхлой, она увеличивается в размерах, при осмотре шейки матки наблюдается синюшная окраска слизистой оболочки. Основываясь на своем опыте и знаниях, врачи отмечают все эти изменения в женском организме.
Анализ мочи. Один из простых способов подтверждения беременности — анализ утренней мочи. Он основан на том же принципе выявления гормона — человеческого хорионического гонадотропина (ЧХГ), что и в домашнем тесте. К 10–14-му дню этот анализ способен выявить беременность в 99 % случаев.
Анализ крови. Дает точный результат в 90 % случаев, когда выполняется через несколько дней после задержки очередной менструации.
Ультразвуковое обследование. Различные методики ультразвукового исследования способны подтвердить беременность уже на третьей неделе беременности, что соответствует 3–6 дням задержки менструации. На экране можно увидеть, как начало свою работу только формирующееся сердце вашего будущего малыша, начиная с 5 недель беременности.
Какой метод диагностирования беременности выбрать, вы можете решить совместно с врачом. Как правило, в большинстве случае достаточно обычного врачебного осмотра и одного из анализов, мочи или крови.

Определение срока родов, или Когда ребенок появится на свет?

После того как все проведенные анализы дали положительный результат — ваша беременность подтвердилась! — можно подсчитать дату, когда малыш появится на свет. Вероятную дату родов поможет определить консультирующий врач. С большой степенью вероятности вы можете сделать это и самостоятельно — ведь вы знаете и чувствуете свой организм лучше всех, особенно если точно знаете, когда произошло зачатие.
[image: ]Знать сроки беременности необходимо, чтобы врач правильно оценивал развитие будущего ребенка в течение всего периода, диагностировать многоплодную беременность или степень доношенности ребенка при родах.

В норме индивидуальный цикл женщины составляет от 21 до 36 дней, в среднем — 28 дней. Овуляция чаще всего приходится на середину цикла, но может произойти раньше или позже. На длительность беременности влияют два основных фактора:
• индивидуальный цикл женщины,
• индивидуальное созревание плода.
В среднем беременность длится от 265 до 294 дней. И обязательно нужно включать в предполагаемые сроки общую погрешность в две недели в сторону увеличения или уменьшения срока. В любом случае, вы можете рассчитать на основе простой формулы свою предполагаемую дату родов.
Если ваш цикл регулярный и длится 28 дней, скорее всего роды совпадут с предполагаемой датой. Если цикл длиннее 28 дней, роды будут позже, а если цикл короче — раньше.
[image: ]Сделайте расчет предполагаемой даты рождения вашего малыша!
Вспомните первый день последнего менструального цикла.
К этой дате прибавьте 280 дней – это срок беременности – и вы получите предполагаемую дату родов.
Можете сделать наоборот: нужно прибавить к дате первого дня последнего цикла 7 дней и вычесть три месяца.

Беременность считается доношенной в том случае, если роды произошли на сроке от 38 до 42-й недели, но средняя ее продолжительность — 40 недель и часто именно по этому «календарю» врачи отслеживают развитие будущего ребенка.
Сложности с определением предполагаемой даты родов возникают в том случае, если у женщины нерегулярный менструальный цикл. Но сейчас точный срок беременности позволяет определять ультразвуковое исследование с использованием точных критериев: размер матки, размер и сердцебиение плода и т. д.

Оплодотворение, или Как начинается новая жизнь

Беременность начинается со встречи и слияния двух половых клеток, яйцеклетки и сперматозоида.
В момент овуляции яйцеклетка, выйдя из яичника и попав в маточные (фаллопиевые) трубы, совершает по ним путешествие благодаря течению жидкости, ритмичным сокращениям и движениям маленьких выростов в трубах (рис. 4). Туда же, в маточные трубы после полового акта попадают сперматозоиды, где и происходит слияние яйцеклетки с самым сильным и энергичным сперматозоидом. А пока сперматозоиды хаотично двигаются во всех направлениях, большинство из них, подвергаясь воздействию кислой среды вагинальных секретов, погибают в течение нескольких часов, не достигая канала шейки матки. Очень небольшой процент от общего числа сперматозоидов в действительности добирается до полости матки и предпринимает путешествие вверх.

[image: ]
Рис. 4. Оплодотворение

[image: ]Только несколько сотен из миллиона сперматозоидов достигает трубы, где находится яйцеклетка в ожидании самого сильного и энергичного кандидата. Тот сперматозоид, который проникает внутрь, выполняет свое предназначение, становясь единственным победителем.

Как у птичьего яйца, у яйцеклетки есть нечто вроде скорлупы — прочной и эластичной. Оставшиеся сперматозоиды пытаются попасть в яйцеклетку. Но как только одному из них удается преодолеть ее прочную оболочку и проникнуть внутрь, в структуре яйцеклетки происходят моментальные изменения — она становится недоступной для остальных сперматозоидов.
В соревновании за слияние с единственной яйцеклеткой участвуют все сперматозоиды, но проникает внутрь только один — лидер, самый быстрый, самый энергичный, самый здоровый! Остальным 60 миллионам участников достается другая, но тоже важная роль — они уменьшают сопротивление оболочки яйцеклетки и способствуют проникновению внутрь сперматозоида-лидера. Сперматозоиды окружают яйцеклетку своими ферментами, и как только самый целеустремленный проникает внутрь, их воздействие прекращается.
Каждый сперматозоид состоит из головки и хвоста (жгутика) и имеет длину приблизительно 0,05 мм. Для того чтобы проникнуть в яйцеклетку через заградительную мембрану, сперматозоид отбрасывает хвост за ненадобностью, оставляя только головку. В ней хранится самая ценная информация — генетический материал будущего папы. Лидер проникает внутрь… и происходит оплодотворение!
Эти изменения делают невозможным дополнительное оплодотворение яйцеклетки еще одним сперматозоидом. Возможно, именно эта программа оплодотворения объясняет нам глубинный смысл и суть женской верности одному мужчине — преданность единственному избраннику в каждой из нас заложена и определена самой природой.
Как только сперматозоид и яйцеклетка сливаются, формируется первая клетка нового организма — зигота. Очень скоро она начинает делиться вначале на две части, затем на четыре и так далее, образуя группу клеток, которую называют «тутовой ягодой», или бластоцитой. «Тутовая ягода» начинает свой путь вниз по маточной трубе и примерно через 4–7 суток попадает внутрь матки. Достигнув ее, она растет и постепенно превращается в эмбрион.
[image: ]Самая важная часть клетки на первом этапе – ядро хромосом. Оно выглядит как сеть крошечных палочек и содержит вещество ДНК. Хромосомы – это цепочки генетических единиц, которые несут в себе информацию о будущем ребенке. Общее количество генов в наборе из 23 пар хромосом составляет от 10 до 50 тысяч и возможность их сочетания бесконечна. Именно поэтому на земле нет ни одного человека, абсолютно похожего на другого по физическим параметрам. За исключением однояйцевых близнецов, которые имеют один и тот же генетический код, ведь после оплодотворения яйцеклетка делится на две одинаковые части и из каждой ее половинки развивается отдельный эмбрион.

С попаданием яйцеклетки в матку заканчивается одна из самых критических фаз развития. Достигнув полости матки, бластоцита прикрепляется к ее внутреннему слою — насыщенной кровью слизистой оболочке. Происходит имплантация клетки, решается вопрос, приживется ли она в женском организме. И если вы планируете беременность заранее, подумайте о том, чтобы создать будущему ребенку хорошие условия для его внутриутробной жизни.

Через неделю…

Как только процесс имплантации заканчивается, примерно через неделю после оплодотворения яйцеклетка выделяет слизь, которая сигнализирует о присутствии в матке нового организма со своим набором генов, отличным от того, в котором он живет и развивается.
Яйцеклетка внедряется в оболочку верхней части матки. По мере внедрения яйцеклетки оболочка становится мягкой и значительно увеличивается в объеме — чтобы дать место для развития эмбриона, будущего ребенка.
Начинается гормональная перестройка организма. Протеины и гормоны, которые формирует оплодотворенная яйцеклетка, попадают в кровь женщины. Наличие этих гормонов можно обнаружить, сделав анализ крови. Отсюда, в частности, и тест на определение беременности, определяющий наличие хорионического гонадотропина в организме матери. Этим способом с большой долей вероятности подтверждается наличие беременности еще до того момента, когда произойдет задержка менструации.
Из одной части бластоциты развивается эмбрион, то есть будущий ребенок в первые восемь недель. Другая часть бластоциты станет плацентой.
К 12-му дню плодное яйцо надежно защищено слизистой оболочкой матки. После завершения имплантации происходит разрастание трофобласта с образованием ворсинок хориона — предшественника плаценты. Одновременно развивается эмбриопласт, который затем превращается в амниотический мешок, пуповину и плаценту. Как же развиваются и какую функцию несут эти новые образования в вашем организме?


Изменения в организме в первый месяц (1–4 недели)


[image: ]
Рис. 5. Первый месяц беременности

В вашем организме начались потрясающие изменения, о которых вы даже не догадываетесь! Прежде всего — это огромная гормональная перестройка организма, которая начинается как следующая цепь событий после оплодотворения яйцеклетки. Ваш организм получил сигнал о произошедшем событии и начал важную и ответственную работу — производить изменения в соответствии с новыми условиями и выполнять задачи, которые будут появляться в течение следующих девяти месяцев.

Гормональные перемены

Очень многие физиологические изменения в организме во время беременности вызваны влиянием гормонов. За производство гормонов в первые три месяца беременности отвечает желтое тело в яичнике (хорионический гонадотропин человека). К сроку 16 недель созреет орган, который возьмет на себя функцию производства эстрогена и прогестерона — плацента. Кроме эстрогена и прогестерона в больших количествах производятся и другие гормоны, которые влияют на рост, минеральный баланс, обмен веществ и вызывают множество физиологических изменений материнского организма во время беременности. И все-таки основную работу проделывают именно эти два гормона.
[image: ]Задача гормональных изменений в первые 16 недель беременности – перестроить организм женщины для вынашивания малыша. Пока идет эта активная перестройка, будущей маме нужно настроиться на спокойное восприятие этого сложного периода.

За какие функции отвечают два основных гормона в организме будущей мамы?
Эстроген способствует утолщению слизистой оболочки матки, увеличению размеров мускулатуры матки и улучшению ее кровоснабжения, росту репродуктивных тканей, а также стимулирует снабжение кровью молочной железы. Именно высокое количество эстрогена в женском организме ответственно за изменение пигментации кожи, задержку воды в организме и «отложение» подкожного жира.
Прогестерон препятствует сокращению гладкой мускулатуры, размягчает матку, не позволяет ей чрезмерно сокращаться и способствует удержанию плодного яйца. Этот гормон расслабляет стенки желудка и кишечника, позволяя им таким образом поглощать больше питательных веществ. Кроме того, прогестерон размягчает стенки кровеносных сосудов, поддерживая в организме женщины нормальное артериальное давление.
Прогестерон играет важную роль во время родов, размягчая связки, хрящи и шейку матки, делая ткани эластичнее, позволяя растягиваться им во время прохождения малыша по родовым путям.
Помимо всего этот гормон вызывает реакцию торможения в коре головного мозга беременной женщины и таким образом оказывает на нее успокаивающее воздействие. Вот почему будущие мамы становятся очень спокойными, словно «толстокожими», и многие вопросы, которые беспокоили раньше, совершенно перестают их волновать.
[image: ]В первые 16 недель за поддержание беременности и выработку гормонов полностью отвечает организм матери, в том числе яичники. С этим связаны многие неприятные ощущения, которые чаще всего проходят к четвертому месяцу беременности. Ведь в этот период идет так называемая передача такого важного дела, как выработка гормонов, от одних органов – яичников – к другому – плаценте.


Физиологические изменения

В течение всего периода беременности все функции организма будущей мамы претерпевают изменения, постоянно приспосабливаясь к новым задачам и потребностям растущего плода.
Относитесь ко всем этим явлениям как естественным и совершенно нормальным. Воспринимайте их спокойно. Ведь беременность — это всего лишь особое состояние здоровья вашего организма в новых условиях. Оно абсолютно не равнозначно болезни, хотя в той или иной степени вы будете склонны испытывать различные недомогания на протяжении всего периода. Какие же первые симптомы изменений могут волновать женщину в начальный период беременности?
Уже в первый месяц беременности у многих женщин возникают тошнота и рвота. Чаще всего говорят об «утренней тошноте», хотя она может появляться в любое время дня или сопровождать будущую маму круглосуточно. Помимо тошноты, у некоторых женщин появляются и другие признаки гормональной бури, которая сейчас происходит в организме, — это чувство распирания и набухания молочных желез, изменения вкусовых предпочтений, запоры и вздутия живота.
[image: ]Единственная причина неприятностей первого периода беременности – выработка повышенного количества прогестерона и эстрогена.

Чтобы уменьшить эти неприятные ощущения, постарайтесь изменить диету. Ешьте больше овощей и фруктов, хлеб с цельными зернами, орехи, пейте больше жидкости: травяных напитков, соков, воды, ограничьте потребление кофе, крепкого черного чая и слишком жирной пищи.
В первые месяцы беременности у многих женщин возрастает частота мочеиспускания. При каждом посещении туалета старайтесь полностью опорожнять мочевой пузырь. Наклоняйтесь вперед, чтобы освободить его. На ночь, за три часа до сна, старайтесь не пить никакой жидкости, чтобы ваш сон был спокоен.
Под влиянием большего уровня эстрогена, прогестерона и других гормонов вы можете заметить ощутимые изменения в груди. Область вокруг сосков (ареола) увеличивается, набухает и темнеет. Грудь увеличивается в размерах, становится более чувствительной, на ней выступает сосудистая сетка, а в области сосков может появиться ощущение покалывания. Небольшие шишечки на ареоле, называемые железами Монтгомери, становятся более заметными, увеличиваются в размерах. Так грудь готовится к снабжению ребенка молоком. К моменту родов грудь станет тяжелее почти на целый килограмм.
В начальный период беременности у некоторых женщин случаются кровотечения, из-за которых многие начинают сильно волноваться и беспокоиться за сохранение беременности.
Причины кровотечений могут быть разными, и при их возникновении нужно сразу обращаться к врачу. Возможно, эти кровотечения и не столь опасны для вашего здоровья, но определить это может только врач:
1. Мнимая менструация, или имплантационное кровотечение.
2. Недостаток гормона беременности (прогестерона).
Если в организме вырабатывается недостаточное количество прогестерона, слизистая оболочка матки отторгается и кровоточит. Чаще всего это наблюдается у женщин с нерегулярным циклом или после вылеченного бесплодия. Недостаток прогестерона опасен невынашиванием беременности, самопроизвольным выкидышем.
3. Повреждение шейки матки.
Во время половой связи или интенсивной физической нагрузки шейка матки, усиленно снабжаемая кровью, может травмироваться, если у женщины есть эрозия. И в этом случае важно как можно скорее обратиться к консультирующему врачу.
4. Снижение иммунитета.
В первые месяцы беременности у большинства женщин естественно снижается иммунитет — этот процесс предусмотрен природой. Он необходим, чтобы оба организма — плода и матери — смогли принять друг друга, а у мамы не произошло отторжение плода как чужеродного тела. Единственная опасность заключается в том, что из-за снижения защитных функций организм женщины становится уязвимым к другим заболеваниям, самые частые из которых — это простуды и заболевания половой системы.
5. Трубная (внематочная) беременность.
При внематочной беременности обычно кровотечение начинается на 7–8-й неделе, когда оплодотворенное яйцо, застряв в маточной трубе из-за спаек, рубцов в яйцеводе, длительного использования внутриматочных спиралей или недолеченном воспалении яичников, увеличивается в размерах и может порвать яйцевод. Боли напоминают схватки в нижней части живота. В этом случае женщине требуется срочная госпитализация.
6. Выкидыш (самопроизвольный аборт).
Выкидышу обычно предшествуют сильные тянущие боли, похожие на боли при месячных. На таком раннем сроке чаще всего он происходит из-за генетических нарушений, недостатка гормона беременности или отклонений в строении матки. При первых же симптомах необходимо как можно раньше связаться с врачом и вызвать «Скорую».
[image: ]При любом кровотечении нужно как можно раньше обращаться к врачу, чтобы обезопасить себя от неприятностей.


Психологические изменения

Начало беременности — это период эмоциональных перепадов, взлетов и падений настроения и самочувствия женщины. Иногда перемены в настроении оказываются сильными и даже трудными для понимания. Размышления о материнстве могут то радовать, то вдруг огорчать. Особенно это касается тех случаев, когда известие о беременности явилось неожиданным, не входящим в жизненные планы или домашняя обстановка не слишком благоприятна.
В этот период будущие мамы могут чувствовать необычную усталость и испытывают желание много спать. Они с трудом поднимаются с постели утром, днем норовят «приложиться» к подушке, а вечером, едва добравшись до дома, сразу засыпают. Действительно, будущие мамы, особенно в первое время, нуждаются в более продолжительном сне из-за выросшего потребления энергии, сопровождающегося изменением скорости обмена веществ. Так организм приспосабливается, адаптируясь к своему новому состоянию.
Иногда у женщины возникает депрессия (только не путайте с депрессией обычные колебания в настроении!). Самые распространенные симптомы — плохое самочувствие, нарушение сна, отсутствие аппетита или, наоборот, постоянное желание есть, апатия, неожиданные резкие изменения настроения, ощущение внутренней пустоты.
Иногда женщина становится чрезвычайно чувствительной и сентиментальной. Ее до слез может растрогать сюжет мультфильма или книги. То кажется, что ее никто не любит, то ей вообще ничего не хочется. Плаксивость, чувство вялости и уныния могут сочетаться с временным понижением интеллектуальных способностей.
Ответственность за такое мощное изменение психологического состояния несет гормональная перестройка организма. В результате будущая мама в первые месяцы беременности словно сама становится маленьким ребенком, чувствительным, капризным, плаксивым, ранимым. В таком состоянии она воспринимает окружающее по-детски обостренно, чувствуя себя невероятно уязвимой. И в этом есть свои плюсы — такое самоощущение помогает ей настраиваться на собственного малыша.
На эмоциональное самочувствие будущей мамы может влиять социальная или бытовая неустроенность, многое зависит от реакции партнера на известие о беременности.
Если у вас появились признаки депрессии, попробуйте помочь себе и принять нужные меры.
Прежде всего постарайтесь понять, что с вами происходит, и определите причину вашего самочувствия. Подумайте, как ее можно устранить.
• Расскажите обо всем, что вас беспокоит, мужу и близким людям, которым вы доверяете.
• Идите на поводу у своих желаний. Если вам хочется, больше спите, отдыхайте.
• Не переставайте вести активный образ жизни, который отвлечет вас от грустных мыслей. Гуляйте, проводите расслабляющие мероприятия: принимайте ванны, занимайтесь физкультурой, ходите на концерты или выставки.
• Найдите или придумайте себе новое хобби.
Иногда нужно просто отпустить на волю все депрессивные ощущения, чтобы они прошли сами собой. Некоторые женщины умеют управляться со своими эмоциями и предупреждают об этом близких. Другие не способны спокойно воспринимать эмоциональную бурю, которая происходит в этот период. Но, как известно, любая буря заканчивается — нужно только уметь ее переждать. Ведь не секрет, что этому подвержены очень и очень многие женщины в первые месяцы беременности — так проходит адаптация к новому состоянию, — стихийно и часто неосознанно происходит понимание глобальной перемены в жизни.
[image: ]Колебания и депрессивные проявления настроения часто связаны с тем, что женщина не может определиться со своим отношением к беременности. Поэтому, как только она принимает появление ребенка в своей жизни как свершившийся факт – все волнения обычно заканчиваются. А настроение, как результат, становится ровным и стабильным.

Помните еще об одном. Все мы подвержены различным влияниям, в том числе так называемым модным тенденциям. Это проявляется не только в одежде, косметике или стиле жизни. Под влиянием моды меняются мировоззрение и мировосприятие человека. Это проявляется, например в повальном увлечении астрологией, фэн-шуй, позитивным мышлением, эзотерикой.
Многие глянцевые СМИ утверждают моду на абсолютный позитив и оптимизм во что бы то ни стало. Эта почти навязанная точка зрения отражается и в подходе к беременности. Во многих журналах и книгах вы можете встретить утверждение одного постулата: вы беременны, наступил самый счастливый период в вашей жизни. Это действительно так. Но это только часть правды, отражающая лишь наше стремление к идеалу…
Беременность — не очень долгая, но невероятно важная часть жизни, в которой есть место огорчениям и радости, грустным и счастливым переживаниям. И мудрость женщины в этот период состоит в том, чтобы с готовностью принять сейчас жизнь такой, какая она есть, не впадая в панику и крайности. Поэтому нужно быть готовой не только к радостным переживаниям, но и к таким прозаическим явлениям, как утренняя тошнота, запоры, бессонница или непонимание вашего состояния другими людьми. Тогда вы сможете принять спокойно и радостно все приятные сюрпризы, которые дает только беременность: первые шевеления малыша и его «ответы» на звук вашего голоса или первый портрет на УЗИ, который вы с гордостью положите в свой фотоальбом.
[image: ]Только когда вы сможете принять беременность как часть жизни со всеми радостными и дискомфортными проявлениями, она станет тем счастливым временем, о котором все говорят.


Наиболее частые причины для беспокойства

Вы понимаете, что теперь ваше здоровье, физическое состояние и настроение будут отражаться на будущем малыше. Поэтому нужно с большей внимательностью заботиться о себе и относиться к себе почти как к ребенку. Пусть ваши близкие тоже заботятся о вас более трепетно, проявляют максимум внимания. Многие ваши обязанности теперь нужно переложить на их плечи. Начните постепенно приобщать домашних к таким делам, как уборка, приготовление еды или походы в магазин.
Уже в первый месяц беременности начинает сказываться усталость, которая может быть вызвана различными причинами: нехваткой железа, белка, калорий, плохим освещением, загрязненным воздухом или малоподвижным образом жизни. Все эти неблагоприятные факторы можно устранить самостоятельно, вовремя отдыхая, придерживаясь правильного питания, занимаясь физическими упражнениями.
В особенности обратите внимание на пассивный отдых — сейчас нужно позволить себе спать на один-два часа дольше, чем обычно. Помните, что сон сну рознь — потребность в дополнительных часах для сна удовлетворять нужно так, чтобы сон приносил бодрость, возвращал силы и ясность ума. Если ваша усталость дойдет до обморочных состояний, срочно обратитесь к врачу.
Далеко не все происходящие в организме процессы стоит сразу относить к недугам и приниматься лечить их всеми доступными способами. Критически относитесь к советам подруг и знакомых. Не рекомендованные врачом лекарственные средства принимать не следует. Они могут быть безопасны для вас и способны нанести непоправимый вред формирующемуся организму будущего ребенка. Специалисты утверждают, что такие лекарства, как аспирин, транквилизаторы, диетические и успокаивающие таблетки, капли от насморка, в некоторых случаях вызывают осложнения беременности и пороки развития плода.

Тошнота

Появляющаяся утром или в течение дня тошнота — явление довольно распространенное в первом триместре.
Ранний токсикоз (тошнота) возникает у 75 % беременных. Обычно после трех месяцев он проходит, но иногда, особенно у женщин с многоплодной беременностью, может наблюдаться на протяжении всей беременности.
[image: ]Среди причин появления тошноты можно назвать такие:
• резкая гормональная перестройка;
• нарушение адаптации организма к новым условиям;
• изменение кислотности желудка;
• растяжение мышц матки;
• некоторое ослабление мышц пищевода;
• физическая и психическая усталость.

Чаще всего раннему токсикозу подвержены женщины:
• имеющие заболевания желудочно-кишечного тракта (колит, хронический гастрит, панкреатит, холецистит, язва желудка, двенадцатиперстной кишки);
• страдающие гипертонической болезнью;
• нервно-психическими расстройствами;
• с заболеваниями эндокринной системы (сахарный диабет),
• а также подверженные частым переутомлениям.
На возникновение токсикоза оказывает влияние и общее эмоциональное состояние, ваше отношение к беременности и отношение к ней окружающих.
Ранний токсикоз сопровождается тошнотой, рвотой, иногда слюнотечением, отечностью, легкой физиологической желтухой. Выявляют три степени тяжести раннего токсикоза (см. подробнее главу «Недомогания во время беременности»).
Не спешите употреблять лекарства без рекомендации врачей.
И помните, что ранний токсикоз лечится вполне успешно!

Как ослабить тошноту

Режим питания

• Соблюдайте разнообразную диету, богатую белками и углеводами.
• Принимайте пищу часто и небольшими порциями.
• Пейте больше жидкости: овощных и ягодных соков, кислых морсов, нежирных бульонов. Ешьте свежие овощи и фрукты, содержащие жидкость в большом количестве, особенно салаты, дыни, цитрусовые.
• Добавляйте в свой рацион витамины. Например, употребление перед сном витамина В помогает в лечении тошноты.
• Не ешьте блюда, запах и вид которых неприятен. Организм сам подскажет, что ему нужно.
• Не провоцируйте появление тошноты, доводя себя до голодного состояния. Пустой желудок часто вызывает тошноту. Ешьте сразу, как только почувствуете голод.
• Всегда держите под рукой, в том числе рядом с постелью, сухарики, крекеры, горсть изюма или орехов. Утром, прежде чем встать с кровати, погрызите сухарик, выпейте сок или стакан воды и только потом медленно и спокойно поднимайтесь.

Режим дня

• Не переутомляйтесь, позвольте себе поспать подольше.
• Как можно чаще гуляйте на свежем воздухе. Это небесполезно и для вашего мужа — совместное времяпрепровождение еще больше сблизит вас.
• Снижайте уровень стрессов, по возможности избегайте их.
В целом, чем спокойнее будет ваш образ жизни, тем меньше вас будут беспокоить проявления токсикоза.
Справиться с тошнотой помогают естественные методы терапии, самые доступные из них: цветотерапия, траволечение, ароматерапия и гомеопатия. Если вы занимаетесь йогой, проконсультируйтесь с тренером — он подскажет асаны и техники дыхания, с помощью которых вы сможете облегчить свое состояние.




Медицинские обследования и анализы

Первое обращение к врачу лучше делать по месту жительства, если у вас нет «личного» врача-гинеколога. Первый контакт с врачом покажет, возникнет ли у вас желание продолжить общение. Так или иначе, государственные женские консультации гарантированно предоставляют полное обследование беременных женщин.

Обязательные медицинские обследования можно воспринимать по-разному. Одни женщины относятся с подозрительностью к большому количеству анализов и обследований, другие в силу мнительности и повышенной тревожности готовы сдавать анализы хоть каждую неделю.
Медицинские обследования призваны в первую очередь сохранить уверенность женщины в своем здоровье и состоянии будущего малыша. А регулярные встречи с врачом, как показывает опыт, значительно снижают тревожность будущих мам.
[image: ]Чтобы женщину без проблем приняли в любой роддом независимо от места жительства, ей необходимо иметь родовой сертификат и обменную карту. Их будущая мама получает в женской консультации, посетив врача минимум 12 раз.

Вы вольны выбирать самые безопасные анализы и даже отказаться от тех обследований, которые покажутся лишними или по каким-то причинам опасными. Беременность — это особое состояние здоровья, и вмешательство медиков в процесс вынашивания ребенка должно происходить в исключительных случаях, когда есть серьезные симптомы того или иного заболевания у будущей мамы или ребенка. Особенно это касается тех мам, которые собираются рожать в первый раз. Известно, что при второй беременности женщины становятся более самостоятельными, они знают, как проходят девять месяцев ожидания, понимают, что им действительно необходимо, а от чего можно отказаться.
В настоящее время существует множество технических средств для пренатальной (дородовой) диагностики:
• При помощи ультразвука наблюдают за развитием плода.
• Анализы крови позволяют проверить, правильно ли функционирует плацента и в достаточном ли количестве обеспечивается будущий ребенок питательными веществами и кислородом.
• На основании анализа околоплодных вод и анализа хориона определяется наличие врожденных заболеваний.
[image: ]Если в обменной карте нет данных по последним анализам, проводимым после 30 недель беременности, будущую маму отправят в обсеварционное (инфекционное) отделение роддома, где рожают женщины с уже зафиксированными заболеваниями (туберкулезом, пневмонией, пиелонефритом, кожными заболеваниями и проч.). Это отделение полностью изолировано от того, где находятся обследованные роженицы. Чтобы этого не произошло, планируя рожать в роддоме, проходите все анализы вовремя.


Ультразвуковое исследование (УЗИ) в течение беременности

Одним из самых популярных видов обследования является ультразвуковая диагностика. Сегодня оно считается самым безопасным методом наблюдения ребенка во внутриутробный период, хотя и по этому вопросу иногда возникают неоднозначные мнения. Надо лишь отличать, что существует обычное УЗИ и трехмерное (3D) УЗИ, которое проводят только при особых показаниях врача.
Данное обследование необходимо для того, чтобы обеспечить рождение здорового малыша, предупредить возможные патологии, а также сохранить здоровье будущей мамы.
За девять месяцев вам предстоит пройти это обследование от 3 до 5 раз. Будущие мамы проходят его для того, чтобы получить точные данные о течении беременности.

Для чего проводится УЗИ?

1. Начало беременности — 1–4 недели. В первый раз может быть использовано для подтверждения беременности и определения места имплантации (прикрепления) плодного яйца. Также врач смотрит состояние хориона (будущей плаценты) и вод, измеряет диаметр плодного пузыря и копчико-теменной размер плода.
2. Первый триместр — 10–14 недель. В этом периоде важно исключить или выявить неразвивающуюся или многоплодную беременность, а также угрозу выкидыша, признаком которой может быть, например, гипертонус матки. УЗИ проводят для уточнения срока беременности и ставят предполагаемую дату родов, поскольку при последующих обследованиях точный срок установить уже сложнее.
Медики оценивают жизнедеятельность плода, регистрируя сердечную и двигательную активность. Также замеряют размер воротниковой зоны (толщину мягких тканей в области шеи) для того, чтобы исключить хромосомные заболевания.
3. Второй триместр — 20–24 недели. В это время самая важная задача УЗИ — исключение или выявление различных патологий развития, в частности исследования головки плода для диагностики врожденных пороков развития ЦНС (центральной нервной системы), прежде всего гидроцефалии.
Основные показатели, которые измеряются в это время у плода, — межтеменной размер головки, длина бедренной кости, окружности живота, а также при желании можно определить пол будущего малыша (если он не закрывает эту область ручками-ножками, достоверность определения достигает 90–96 %).
Со стороны будущей мамы врач оценивает расположение плаценты и ее зрелость, изучает качество и количество околоплодных вод, исследует шейку матки, чтобы исключить истмико-цервикальную недостаточность, которая может привести к прерыванию беременности или преждевременным родам.
4. Третий триместр — 32–36 недель. Медики оценивают системы и внутренние органы будущего ребенка, которые к этому времени уже сформированы, а также определяют предлежание плода — в это время он, как правило, уже занимает устойчивое положение. Также определяется интенсивность маточно-плацентарного кровотока и выявляется фетоплацентарная недостаточность, т. е. недополучение плодом кислорода и питательных веществ. Если это случается, важно назначить матери своевременное и правильное лечение в домашних условиях или стационаре.
5. Перед родами (непосредственно в роддоме). Могут назначить УЗИ для определения массы тела будущего малыша, его состояния, положения, которое он занимает, а также чтобы выявить обстоятельства, которые могут осложнить течение родов (обвитие пуповиной, мало– или многоводие и проч.) и принять окончательное решение о способе родов.
На всех этапах обследование с помощью УЗИ используется для того, чтобы увидеть полость матки, амниотическую жидкость, состояние плаценты, развитие плода, его сердцебиение, размеры, а также возможные нарушения и осложнения течения беременности.
Проводится УЗИ двумя способами: через брюшную стенку или влагалище.
[image: ]На ранних сроках беременности перед процедурой УЗИ женщине необходимо выпить около литра жидкости для получения четкого изображения. При последующих обследованиях УЗИ наполнять мочевой пузырь уже не требуется.

После подтверждения беременности в течение первых четырех недель врачи рекомендуют пройти полное медицинское обследование:
• Осмотр наружных половых органов: влагалища, шейки матки, органов малого таза, определение размеров таза.
• Измерение артериального давления крови.
• Измерение роста и веса. Эти сведения необходимы, чтобы определить, насколько ваш вес соответствует росту и возрасту и требуется ли его коррекция в зависимости от особенности конституции.
• Обследование внутренних органов: сердца, легких, почек, брюшной полости, грудной клетки.
• Обследование у стоматолога. Часто не вылеченный кариес становится причиной осложненной беременности, но даже если этого не случилось, поврежденные зубы из-за резкого оттока кальция из организма матери к плоду могут стремительно разрушаться. Стоматолог посоветует, как ухаживать за зубами в этот период.

Врачу также потребуется информация, которая касается следующих моментов:
• хронические болезни, перенесенные заболевания и операции,
• хронические и генетические заболевания в семье (если они есть, врач даст направление на выявление возможных генетических заболеваний);
• время наступления первых месячных, их продолжительность и регулярность,
• предыдущие беременности, если они были, то как протекали и чем заканчивались — родами, абортом, выкидышем;
• возраст, профессия и аналогичные сведения о вашем партнере;
• привычки в питании, занятиях физическими упражнениями,
• есть ли у вас вредные привычки (курение и употребление алкоголя);
• если вы или ваш партнер страдаете аллергией, расскажите о тех веществах и лекарствах, которые ее вызывают, как она проявляется и какое лечение обычно вы применяете.
Все эти обследования или часть из них особенно необходима тем будущим мамам, чья беременность оказалась неожиданной, ведь в этом случае они не проходили предварительного осмотра у всех специалистов, не готовились к ней заранее.
Существует перечень анализов, который обязателен для всех беременных, в случае их отсутствия женщину не смогут принять в отделение роддома для здоровых. Поэтому сделайте следующие анализы:
• анализ крови клинический, биохимический, определение группы крови и резус-фактора, на гепатит В и С, сифилис, ВИЧ-инфицирование;
• анализ мочи общий, на содержание сахара, белка, бактерий;
• мазок на флору из влагалища;
• анализ кала на яйца глистов;
• мазок из зева на патогенный стафилококк.
Другие специальные обследования врач назначает при особых показаниях.




Второй месяц (5–8 недель)

Изменения в организме женщины

Физиологические изменения. На втором месяце беременности рано ждать заметных изменений в своей внешности — они будут происходить постепенно. Возможно, к 6–7-й неделе вы и наберете несколько килограммов, а может быть, наоборот, ваш вес снизится из-за волнений или проявлений токсикоза.

[image: ]
Рис. 6. Второй месяц беременности

Сейчас более существенны те изменения, которые происходят внутри организма. Ваша матка уже размером с небольшой кулак. Она активно растет и иногда может вызывать спазмы в низу живота, из-за чего вы чувствуете некоторый дискомфорт (но не боли!). Многие женщины, даже на ранних сроках, ощущают ее сокращения. Это вполне естественно — матка сокращается в течение всего периода беременности, и вы вскоре привыкнете к этим ощущениям.
[image: ]Матка – динамический орган. Сокращения матки чередуются с расслаблением, она то приходит в кратковременный тонус, то расслабляется, находясь в постоянном движении. Эти движения вы будете ощущать в течение всего периода беременности.

Внешние изменения, которые проявляются практически сразу, чаще всего касаются кожи на лице. Реакция кожи на гормональные изменения бывает различной. У некоторых женщин кожа становится более упругой, чистой, здоровой. У других, напротив, как в подростковый период, лицо покрывается прыщами, на определенных участках кожа становится жирной, а на других — сухой и зудящей. Все эти неприятные симптомы после беременности проходят. Правда, это утверждение редко удовлетворяет будущих мам — каждой женщине хочется быть красивой в любой период своей жизни. Чтобы свести эти неприятности к минимуму, уделите внимание своему питанию — не только для здоровья, но и для красоты необходимо соблюдать диету и проводить витаминотерапию (врач порекомендует, какие именно витамины вам сейчас требуются и в какой дозировке их нужно принимать).
[image: ]Уход за кожей во время беременности приобретает большее значение, чем раньше. Дело в том, что в этот период обменные процессы через кожу происходят в усиленном режиме. В функции выведения токсинов кожа работает почти наравне с почками.

Отдельно уделите внимание тому объему жидкости, который вы потребляете в течение суток. В питьевом режиме нужно соблюдать баланс. Пейте столько, чтобы организм не страдал от обезвоживания и в то же время не возникали отеки при переизбытке жидкости. Рекомендуемый врачом объем может меняться в зависимости от состояния вашего организма в течение беременности.
Сейчас лучше отказаться от очень жирных кремов и ограничить использование декоративной косметики для ежедневного макияжа.
Уделите внимание общей гигиене. Если раньше вы были любительницей ванн, то теперь старайтесь принимать душ.
Помните, что кислород попадает в наш организм не только через дыхательные пути, но и через поры. Грязная кожа и закрытые поры затрудняют выведение вредных для организма веществ через потовые выделения и поступление лишнего «глотка воздуха» к ребенку. Чистая кожа улучшает кожное дыхание и облегчает работу почек, которые при беременности несут большую нагрузку. Если у вас возникло серьезное беспокойство по поводу состояния кожи, обратитесь к специалисту-дерматологу.
[image: ]Состояние кожи зависит от того, насколько полноценное и качественное ваше питание. Обратите внимание на свой ежедневный рацион и исключите продукты, которые могут провоцировать те или иные неприятные явления (зуд, прыщики, шелушения или жирный блеск).

В связи с гормональной перестройкой обычным симптомом в начале беременности является изменение вкусового восприятия, возникновение различных прихотей. Может возникнуть неодолимая тяга к какому-то одному продукту, а те блюда, которые вы любили, начнут вызывать отвращение. Например, некоторые будущие мамы в начале беременности не могут заставить себя есть мясо, даже диетическое, хотя именно оно является ценным источником животного белка, а также гемоглобина.
Но не переживайте, если организм отказывается от таких полезных продуктов. Во-первых, инстинкты в это время срабатывают так, как нужно. Во-вторых, со временем все наладится и обычно после третьего месяца беременности в питании все стабилизируется. А пока восполняйте белки в вашем организме с помощью других продуктов: кисломолочных, рыбы, яиц.
С другой стороны, самое обычное дело для беременной женщины встать среди ночи и отправиться на кухню к холодильнику, чтобы вытащить оттуда что-нибудь вкусненькое, или разбудить мужа, требуя нечто экзотическое, чего в доме никогда не бывало, например фуагра. Возникновение таких прихотей часто означает, что вам или вашему будущему ребенку не хватает питательных веществ, которые содержатся именно в этих продуктах. Но если вам захочется чего-то специфического вроде мела, золы, глины, сообщите об этом своему врачу. Разобравшись, каких именно веществ не хватает в вашем организме, он назначит необходимые препараты.
Психологические изменения. Если вы еще не перестроились внутренне на новое состояние, во втором месяце будете испытывать те же эмоции, что и в первом. Вас могут беспокоить колебания настроения: то страх, то радость, то беспокойство, то эмоциональный подъем.
Но если же перестройка завершилась и вы свыклись с новой ролью будущей мамы, настроение придет в норму. Не забывайте, что беременность — это время перемен. И как при любой перемене, которая случается в жизни, в течение этого и следующих месяцев вас периодически будут беспокоить противоречивые чувства.
[image: ]Ваша задача сводится к тому, чтобы чуть снизить уровень переживаний, сократив отрицательные эмоции и увеличив – положительные.

В то же время далеко не всегда удается прожить эти девять месяцев как сплошной солнечный день, без единого темного облачка. Что делать? Если внешние события все-таки омрачают время ожидания малыша и вы вынуждены испытывать стрессы, выход один — стараться принимать все, что приходит к вам из внешнего мира, воспринимая их как некие задачи, в которых вам нужно чему-то научиться.
Отношение к себе и внешние изменения. Помните, что многие внешние изменения связаны с вашим внутренним настроем, с тем чувством, с которым вы ожидаете ребенка. Прибавка в весе или пигментные пятна совсем не радуют многих будущих мам. Но когда вы устало или недовольно смотрите на себя в зеркало, вспомните о временности этих явлений. Когда женщина принимает свое новое состояние по-настоящему, она понимает, что беременность не отнимает, а добавляет обаяния, несет много радостей и много открытий.
Женщина погружается в себя, в свой внутренний мир, и в этом состоянии она прекрасна. После родов многие женщины замечают, что за время беременности они точно помолодели, организм обновился, а преследовавшие их болезни (например, частые простуды) куда-то исчезли.

Поведение будущей матери

Самая главная задача, которая стоит перед женщиной во время беременности, — сохранить свое здоровье и не навредить здоровью малыша, уберечься от осложнений и различных случайных происшествий. Их можно избежать, если быть осторожной и предусмотрительной. Старайтесь понимать потребности своего организма, внимательно прислушиваясь к нему. Важно, чтобы вам было удобно сидеть, лежать, ходить, спать. Ухаживая за своим телом, вы способствуете благоприятному развитию вашего ребенка.
С увеличением срока беременности ваш живот растет, это приводит к естественному изменению центра тяжести. И хотя сейчас внешне еще ничего не заметно, учитесь принимать меры предосторожности и безопасности. Старайтесь уже сейчас быть внимательной, чтобы сохранять равновесие. Ведь на более поздних сроках из-за большого живота сделать это будет сложнее. Чтобы уберечься от случайностей, придерживайтесь некоторых правил:
• откажитесь от высоких каблуков, неудобной обуви;
• оцените все опасности, которые могут вас подстерегать: скользкие полы, крутые лестницы, слабое освещение, обледенелые ступеньки;
• с осторожностью принимайте ванну или душ — на дно ванны лучше положить специальный резиновый коврик с присосками, благодаря которому вы будете чувствовать себя более устойчиво;
• не вставайте на стол, стул, не взбирайтесь на лестницы и стремянки;
• в автомобиле или самолете пользуйтесь ремнями безопасности.

Возможные недомогания у будущей мамы

В начале беременности у женщины может также наблюдаться тошнота, рвота, повышенное слюноотделение, изжога, запоры. Эти симптомы хоть и неприятны, но редко связаны с осложнениями, часто они проходят сами собой и к тому же заставляют будущую маму быть более внимательной к пище.
[image: ]Многие неприятные ощущения во время беременности имеют и положительную основу. Об этом нужно знать, чтобы относиться к подобным неприятностям спокойно.

Например, повышенная чувствительность к запахам важна, чтобы определить, не испорчен ли продукт. Благодаря обостренному обонянию беременная женщина ощущает почти неуловимые запахи — так природа заботится о матери и ее ребенке. А гормоны, из-за воздействия которых во время беременности возникают запоры, снижают маточный тонус и предохраняют от выкидыша.
Изжога появляется тогда, когда растущая матка начинает давить на диафрагму, из-за чего, в свою очередь, расслабляется мышечный сфинктер между пищеводом и желудком и пища вместе с желудочным соком движется в обратном направлении из желудка в пищевод. Желудочная кислота раздражает чувствительную слизистую оболочку пищевода, вызывая боль и само ощущение изжоги. Чтобы избежать этого или хотя бы ослабить неприятные ощущения, соблюдайте следующие рекомендации:
• не носите тесную одежду, особенно в области талии и живота;
• не переедайте — излишняя еда с трудом переваривается и переутомляет органы пищеварения. Избыток пищи в желудке вызывает ее движение обратно, вверх по пищеводу;
• процесс пищеварения начинается, когда пища попадает в рот. Поэтому пищу нужно медленно и хорошо прожевывать;
• исключите пищу, вызывающую желудочно-кишечный дискомфорт: горячие, острые, жареные блюда, шоколад, кофе, алкоголь;
• когда наклоняетесь, сначала сгибайте колени;
• спите на невысокой подушке;
• после приема пищи полезно некоторое время побыть в вертикальном положении (так уменьшается заброс пищи из желудка в пищевод). Если ко всему прочему у вас часто появляется отрыжка, это говорит о том, что вы слишком быстро едите. Старайтесь есть медленнее, тщательно пережевывая пищу.
Из-за усиленного кровообращения во время беременности происходит изменение венозной сети. Если ваши вены на теле стали отчетливей, то это всего лишь доказательство усиленной работы системы кровообращения. Такие естественные изменения не должны вызывать беспокойства. Впрочем, у некоторых женщин венозная сеть может до конца беременности оставаться почти незаметной.
Но есть другая категория будущих мам: уже на первом этапе беременности они сталкиваются с такой проблемой, как варикозное расширение вен. Причинами этого явления могут быть:
• увеличение давления на вены маткой;
• возрастающее давление в венах нижних конечностей;
• увеличение общего объема крови.
Чаще всего варикоз — наследственное заболевание: если кто-то из ваших близких родственников имеет его, то и у вас, возможно, есть к нему предрасположенность.
[image: ]Как можно распознать варикозное расширение вен? Для этого заболевания характерны чувство жжения, тяжести и болезненности в ногах, обычно на задней стороне ног появляется отчетливый рисунок – венозный серпантин, бегущий от коленей к бедрам. В тяжелых случаях кожа, пересеченная венами, становится сухой, чувствительной и отечной.

Если вы знаете, что у вас есть предрасположенность к этому заболеванию, постарайтесь свести к минимуму шансы его появления во время беременности. Соблюдайте несложные правила:
• Следите, чтобы прибавка веса происходила постепенно в течение всего периода беременности, избегайте его чрезмерного или резкого увеличения.
• Старайтесь не находиться слишком долго в одном положении, например, сидеть или стоять. Когда вы ложитесь, приподнимайте ноги, положив на какое-либо возвышение, спинку дивана или на подушки — пусть эта поза станет для вас привычной.
• Ни в коем случае не поднимайте тяжести (чем больше срок беременности, тем менее тяжелые вещи следует носить или поднимать).
• В конце первого триместра начинайте носить специальные эластичные колготки. Надевайте их, как только проснетесь, и снимайте перед сном, особенно это касается последних месяцев беременности.
• Любая стягивающая одежда — пояса, чулки, носки с эластичным верхом, подвязки — не для будущей мамы. То же самое относится и к тесной обуви.
• Занимайтесь физическими упражнениями, чаще бывайте на свежем воздухе, ведите активный образ жизни.
• Сохранить эластичность вен помогают продукты, богатые витамином С.
• Если будет необходимо, носите бандаж, который не только поддержит ваш увеличивающийся живот, но и ослабит давление матки на большую полостную вену.
[image: ]БУДУЩЕЙ МАМЕ НА ЗАМЕТКУ
Любая длительная статическая поза, то есть долгое пребывание в одной позе – лежа, стоя, сидя, для беременной женщины вредна.

Другая проблема, тесно связанная с предыдущей, — образование геморроидальных узлов. Геморроидальные узлы — это варикозное расширение вен в прямой кишке и заднем проходе. Провоцируют появление геморроя частые запоры, при которых характерны чрезмерные потуги при акте дефекации. К симптомам возникновения заболевания относятся: зуд, иногда жжение и боль при опорожнении кишечника, кровотечение из прямой кишки. Для смягчения зуда и жжения предназначены специальные мази и свечи, которые при необходимости выписывает врач. И все же любое заболевание лучше предупредить, чем лечить. Некоторые рекомендации помогут предотвратить неприятные ощущения.
• Постарайтесь чрезмерно не напрягаться при опорожнении кишечника.
• Чтобы не было сильного давления на вены прямой кишки, спите на боку.
• При запорах принимайте теплые сидячие ванны дважды в день — вода помогает расслабиться.
• После опорожнения кишечника обмывайте задний проход холодной водой с мылом.
• Компрессы из льда с ромашкой или тысячелистником помогут успокоить набухшие вены.
Если вы избежите появления геморроидальных узлов во время беременности, то значительно снизите риск их возникновения после родов.
Запоры во время беременности появляются у многих женщин, а у тех, кто страдал ими и раньше, эта проблема усиливается. Причинами запоров в это время являются расслабление гладкой мускулатуры матки и кишечника из-за высокого уровня прогестерона, а также усиление давления растущей матки на кишечник, что тормозит его активность.
Для нормального функционирования кишечника его нужно опорожнять каждые 24 часа, то есть один раз в сутки. Обычно это происходит в утренние часы, после завтрака. Чтобы предупредить подобные проблемы, принимайте профилактические меры:
• Пейте достаточное количество жидкости в течение дня. В зависимости от индивидуальных показаний врач может рекомендовать вам от 0,8 до 1,5 литра в сутки. Ограничения в объеме жидкости до 0,8 л в сутки рекомендуют при появлении отеков, развитии гестоза, хронической почечной недостаточности.
• Сохраняйте физическую активность, чаще бывайте на свежем воздухе.
• Введите в ежедневный рацион продукты, содержащие клетчатку: каши из грубых зерен (овсянка, перловка, гречка, пшеница), хлеб грубого помола, отруби, а также салаты, овощи (капуста, морковка), фрукты и сухофрукты (особенно чернослив и отвар из него), орехи.
• Есть нужно понемногу, но часто и тщательно пережевывая пищу.
Если причиной запора стали препараты железа, попросите врача заменить их на другие.


Медицинские обследования и анализы

В этот период их не так много:
• измерение веса будущей матери;[1]
• измерение давления;
• анализ мочи на содержание сахара, белка и микрофлоры;
• обследование рук, ног, живота на выявление отеков, варикозного расширения вен.


Третий месяц (9–12 недель)

Изменения в организме женщины

Физиологические изменения. Этим месяцем заканчивается первый триместр беременности.
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Рис. 7. Третий месяц беременности

К концу месяца ваш животик может быть уже чуть заметен! К 12-й неделе матка увеличивается настолько, что уже не умещается в малом тазу. Вы можете ощущать ее над лобковой частью: сейчас она растет вверх, заполняя сначала область малого таза, а затем брюшную полость. Матка обладает удивительным свойством растягиваться — в процессе беременности она превращается в мышечный мешок, который вмещает в себя плод и околоплодные воды. К концу беременности объем матки может увеличиться до 5–10 литров, в то время как до беременности он составлял всего 10 мл!
Считается, что после окончания первого триместра наступает относительно стабильный период следующих трех месяцев. А пока симптомы, характерные для первых двух месяцев, могут еще беспокоить: тошнота, рвота, изжога, отвращение к еде или конкретным запахам, частое мочеиспускание, постоянная усталость, сонливость. Кроме этого, могут добавиться и другие симптомы: увеличение вен на животе и ногах, ощущение покалывания или тяжести в груди.
Психологические изменения. Повышенная возбудимость становится отличительной чертой психического состояния женщины. Ее и саму беспокоит частая смена настроений, приступы раздражительности, нервозности и плаксивости. Но уже в конце третьего месяца внутреннее состояние стабилизируется и часто оно ощущается как совершенно новое и удивительно спокойное.
[image: ]Не разделяйте чувства на добрые и злые. Если вы научитесь мирно уживаться со всеми разнообразными эмоциями, то и ребенок благодаря вам научится открыто проявлять свои переживания.

Пробуйте разговаривать со своим малышом, делитесь с ним впечатлениями, рассказывайте о произошедших событиях, о своих переживаниях, удачах, а также о том, что не ладится. В любом случае постарайтесь сохранить оптимистичный настрой на то, что все хорошо и все огорчения пройдут, а вы вместе сумеете справиться со всеми невзгодами.
Пусть будущий ребенок станет вашим собеседником, вашим помощником и поддержкой в трудные моменты. Это особенно важно, если вы рожаете ребенка одна, без поддержки партнера, когда у вас что-то не ладится с мужем, а помощи со стороны родных или подруг нет. Не забывайте, у вас есть ребенок. Он все чувствует, и ваше отношение к нему уже сейчас влияет на всю его дальнейшую жизнь.

Поведение будущей матери

У многих женщин во время беременности возникают проблемы с весом. Причем он может быть как лишним, так и недостаточным. Недостаточность веса часто является следствием раннего токсикоза. Впрочем, в первые недели легкая потеря веса не так страшна — будущему ребенку пока не нужно много калорий. Гораздо важнее для него в этот период получать все питательные вещества в нужном объеме. И все-таки потом важно следить за весом: каждую неделю вам необходимо прибавлять примерно до 300–400 г. Для увеличения веса до нормы рекомендуется увеличивать частоту приема пищи и ее калорийность.
Нередко будущие родители считают, что для хорошего развития ребенка маме нужно усиленно питаться. В результате из-за избыточного рациона женщины сильно поправляются.
[image: ]Для полноценного развития организма будущего ребенка нужно питаться не за двоих, а для двоих, и увеличивать свое меню не в два раза, а максимум на треть. При этом важен не объем, а качество пищи.

Будущий ребенок потребует больше калорий и питательных веществ позже, во втором триместре и ближе к родам. Как правило, нормально питающаяся женщина за время беременности набирает в среднем 9–16 дополнительных килограммов. Поэтому правильное питание во время беременности предполагает знание того, чем следует питаться и как часто.

Возможные недомогания у будущей мамы

Растяжки

Во время беременности в результате внутренних изменений организма и увеличения веса могут появляться растяжки (или, как их называют специалисты, стрии) — это розовые или красные, слегка надсеченные полоски на груди, животе, ягодицах и бедрах. Поэтому в первую очередь помните о правильном питании и постепенном прибавлении веса. Если до беременности вы правильно питались, занимались каким-либо видом физических упражнений и ваша кожа достаточно эластична от природы, сильных растяжек, скорее всего, не появится.
После родов полосы от стрий посветлеют и уменьшатся, а радость рождения ребенка затмит подобные переживания. Эти мелочи покажутся уже совершенно незначительными.

Головная боль

Головная боль — недомогание, которое может возникать во время беременности, чаще всего в первом и втором триместрах. Это результат длительного психологического напряжения, вызванного усталостью, большими и длительными нагрузками, эмоциональным и физическим стрессом. А также мощными гормональными изменениями.
Если у вас тяжелая нервная работа, следует часто и много отдыхать в течение всего периода беременности и обязательно высыпаться. Если вы продолжаете работать, не допускайте появления чувства голода и уж тем более не голодайте длительное время, регулярно принимайте пищу, старайтесь избегать шума, громкой музыки, большого скопления народа; на работе и дома регулярно проветривайте помещение.
Причиной головной боли может стать и неправильное положение тела, когда вы чем-то заняты, например, во время работы за компьютером, чтением книги, при шитье и других занятиях. Время от времени делайте перерывы: выпрямляйтесь, вставайте из-за стола, ходите, сделайте комплекс простых упражнений. Очень полезен в таких случаях массаж шеи и плечевого пояса. Вы можете помассировать эти зоны самостоятельно или попросить об этом мужа.
Если вы знаете о своей склонности к головным болям, постарайтесь сейчас быть к себе еще более внимательной. Обратите внимание, в каких ситуациях появляется это недомогание. Через некоторое время вам станет понятна причина: душные помещения, чувство голода, чрезмерные волнения или все вместе взятое.
[image: ]Головные боли часто говорят о том, что женщина не научилась вовремя останавливаться, чувствовать свою усталость, делать перерыв для отдыха, и из-за большого напряжения не улавливает сигналы к отдыху и передышке. Отдыхать нужно не во время усталости, а до того, как она наступит.

Как только вы чувствуете, что ваше внутреннее напряжение возрастает, следует как можно быстрее сменить обстановку (выключить громкие звуки и побыть в тишине, выйти из душного помещения на свежий воздух и т. д.).
Для эффективной профилактики болей или их снятия обратитесь к методам релаксации: массажу, ароматерапии, цветотерапии или занятиям йогой.
Что еще вы можете делать самостоятельно?
• Принимать теплую ванну или душ (в течение 10–20 минут), вымыть голову;
• Выпить сладкий чай с лимоном;
• Использовать успокаивающие (седативные) травяные сборы, предварительно посоветовавшись с врачом. К ним относятся: отвар из душицы и пустырника, чабрец, корни валерианы и донника;
• Размять в руках и понюхать листочек герани или вдохнуть камфару;
• Использовать дыхательные упражнения.
Если до беременности вы не страдали от головной боли, но она стала появляться именно в этот период, сообщите о недомогании своему врачу. Сейчас особенно важны все профилактические мероприятия, которым следует уделить внимание.

Бессонница

Сильная усталость, плохое самочувствие, эмоциональные перепады могут провоцировать появление бессонницы. Чтобы восстановить нормальный сон, воспользуйтесь следующими рекомендациями:
• За три часа до сна не ешьте и не пейте кофе, чай, газированные напитки — они возбуждают нервную систему и сокращают продолжительность сна.
• Регулярно занимайтесь физическими упражнениями (минимум — 2 раза в неделю).
• Чтобы успокоиться, принимайте вечером душ или ванну с добавлением эфирных масел, трав или морской соли. Слушайте музыку, которая помогает расслабиться.
• Комната, где вы спите, не должна быть ни душной, ни холодной. Позаботьтесь об удобстве кровати, подушек и постельного белья. Проветривайте комнату перед сном. Если позволяют погодные условия, а окна выходят на тихую улицу, открывайте на ночь форточки.
• Если хотите поспать днем, пусть ваш сон длится не больше 1–1,5 часа.
В целом все рекомендации для хорошего сна ночью сводятся к тому, чтобы вечером вы чувствовали себя максимально расслабленно и спокойно и вас окружала соответствующая обстановка. Поэтому лучшее средство от бессонницы — это теплые и уютные вечера в кругу семьи, рядом с мужем, родителями или старшими детьми.



Медицинские обследования и анализы

Среди обычных обследований в этом месяце:
• измерение веса и кровяного давления будущей матери;
• анализ мочи для определения уровня сахара, белка и микрофлоры;
• УЗИ.
По показаниям врача вам могут назначить амниоцентез, если у врача есть подозрения на хромосомные аномалии, в частности болезнь Дауна. На это обследование будущие мамы направляются на основе полученных данных анализов крови и УЗИ.
Анализ проводится строго под контролем УЗИ, чтобы во время манипуляции не задеть плод и не повредить ему. Тонкой иглой врачи делают микроскопический прокол в животе женщины — пункцию — и вытягивают небольшое количество амниотической жидкости. После чего жидкость сразу направляется в генетическую лабораторию для полноценного исследования. Женщине рекомендуют в течение нескольких дней соблюдать щадящий образ жизни. Результаты исследования можно получить в день анализа.
[image: ]Среди достоинств этого метода – высокая степень надежности результатов, почти 100 %, и возможность определения хромосомных и генетических отклонений.

Обычно амниоцентез рекомендуется следующим группам женщин:
• старше 35 лет;
• анализ крови которых выявил большую вероятность хромосомных аномалий;
• родственники которых — носители редких наследственных заболеваний;
• в случае, если один или оба супруга — носители генетической патологии;
• уже имеющих ребенка с болезнью Дауна или другими хромосомными аномалиями.
Это исследование не особенно болезненное, оно требует лишь местного обезболивания. Если результаты анализа подтверждают серьезные нарушения в развитии ребенка, прерывание беременности на раннем этапе переносится легче как физически, так и психологически.
Однако предположение ученых о полном совпадении хромосомного набора хориона и эмбриона не всегда подтверждается, поэтому результаты могут быть неточными. Кроме того, при извлечении ворсинок хориона существует опасность попадания инфекции в организм беременной женщины, а также вероятность выкидыша (0,5–2 %).


Четвертый месяц (13–16 недель)

Изменения в организме женщины
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Рис. 8. Четвертый месяц беременности

Физиологические изменения. К 16-й неделе матка увеличивается — ее высота достигает уровня половины расстояния до пупка. При каждом вашем посещении акушер-гинеколог измеряет высоту матки для того, чтобы быть уверенным в нормальном развитии плода. Эту высоту соотносят с окружностью живота.
У каждой женщины размеры матки и будущего ребенка индивидуальны, поэтому и размеры живота у всех различаются индивидуально. В первую беременность живот бывает не особенно выпячен — мышцы, связки и сама матка сохраняют тонус и еще не растянуты. При повторных беременностях мышцы становятся более слабыми, в результате живот гораздо сильнее выдается вперед, чем в первый раз.
К четвертому месяцу большинство дискомфортных явлений первого триместра исчезают или возникают лишь время от времени. Аппетит приходит в норму, может даже усиливаться. Грудь продолжает увеличиваться, становясь уже не такой болезненно чувствительной, как в первые месяцы. Однако могут возникнуть и другие симптомы: легкие головокружения, особенно в душных помещениях; беловатые выделения из влагалища; иногда появляется варикозное расширение вен. Но все эти симптомы могут и не появиться.
Увеличивающаяся матка начинает давить на диафрагму. В результате становится труднее дышать и иногда может появляться ощущение легкого удушья. Волноваться из-за этого не стоит. Такое явление возможно в период беременности — это следствие физиологических и гормональных изменений. Но если к ощущению удушья добавляются еще другие симптомы — затрудненное дыхание, посинение губ и кончиков пальцев, боль в грудной клетке и тахикардия (учащенный пульс) — необходимо как можно скорее обратиться к врачу.
Психологические изменения. Обычно к 16-й неделе энергетический баланс в организме восстанавливается полностью — спокойствие и умиротворение, радость, хорошее настроение снова становятся вашим постоянным состоянием.

Поведение будущей матери

Следует быть готовой к тому, что многие знакомые станут давать различные советы относительно вашего состояния. Или задавать одни и те же вопросы, например, кушаете ли вы каждый день творог. Другие могут возмущаться тем, что вы много работаете или продолжаете ездить за рулем. Не спешите раздражаться. Воспринимайте спокойно и с юмором назойливые и ненужные советы. К этому нужно просто привыкнуть. Если вас действительно интересует что-то относительно протекания беременности или родов, лучше обратитесь к женщинам, у которых уже есть дети и мнению которых вы доверяете. Но прежде чем следовать тому или иному совету, проконсультируйтесь вначале со своим врачом.
Во время беременности, естественно, волнуют вопросы сексуальных отношений. В первом триместре из-за гормональной перестройки организма и возникающих в связи с этим неприятных явлений интерес к сексу часто снижается. Во втором триместре, примерно с 4-го месяца, когда состояние стабилизируется, интерес к сексу возвращается.
[image: ]Во время беременности гормональные изменения ведут к полнокровию и сверхчувствительности половых органов. Многие женщины именно в этот период впервые открывают в себе новые сексуальные ощущения и испытывают оргазм.

Со стороны ребенка обычно наблюдаются две реакции на сексуальную сторону жизни родителей: успокоение или, наоборот, повышение активности. Но ни та, ни другая реакция не говорит о неблагоприятном влиянии секса на будущего ребенка.

Возможные недомогания у будущей мамы

Кровотечения из носа

Рост уровня эстрогенов и прогестерона в период беременности вызывает усиленное кровообращение. Именно по этой причине слизистая носа становится более рыхлой и склонной к кровотечениям или появлению сгустков запекшейся крови внутри слизистой. Чаще всего это случается зимой, когда мы вынуждены много времени проводить в искусственно нагретых помещениях и дышать очень сухим воздухом. Ничего страшного в этом нет. Регулярно очищайте полость носа от сгустков, чтобы свободно дышать. Это явление пройдет само собой после родов.
Если кровотечения появляются, облегчайте свое состояние. Дома регулярно увлажняйте воздух, употребляйте витамин С и аскорутин, который укрепляет стенки сосудов. И не применяйте капель для носа или аэрозолей самостоятельно, пусть их назначит врач, если потребует ситуация.
Чтобы остановить кровотечение, не отклоняйтесь назад. Для этого нужно встать и наклониться вперед, затем зажать нос на пять минут.

Временные нарушения памяти

Во время беременности даже у самых рассудительных и организованных женщин может наблюдаться рассеянность, которая выглядит как временные нарушения памяти. Специалисты связывают это с гормональными изменениями. Похожие симптомы появляются у некоторых женщин во время месячных или в период климакса: забывчивость, невозможность сконцентрироваться на важных вопросах, рассеянность, невнимательность.
Не тревожьтесь сами и объясните свое состояние окружающим — после беременности все вернется в норму. Старайтесь избегать волнений и стрессов. Неважно, работаете вы или нет, записывайте все важные встречи и необходимые дела, вплоть до бытовых, в записную книжку. А чтобы не забыть про записную книжку, кладите ее на видное место.

Растущий вес

К четвертому месяцу становится актуальным вопрос растущего веса. Увеличение веса во время беременности самое естественное явление: развивающийся плод, плацента, амниотическая жидкость, матка, грудь, а также характерное в это время свойство организма удерживать добавочное количество жидкости и накапливать жир — все это является причиной дополнительных килограммов.
Между тем что и сколько вы съедаете, уже отражается на вашем весе, и при неосмотрительном поведении лишние килограммы набираются легко и почти незаметно. Начиная с 16-й недели нужно особенно внимательно придерживаться удобного для вас режима питания и соблюдать некоторые полезные правила:
• выбирайте еду полноценную, богатую питательными веществами;
• питайтесь четыре-шесть раз в день, чтобы не испытывать чувство голода до следующего приема пищи, и помните, что все перекусы между основными приемами пищи сказываются на увеличении веса.
Составьте меню, наиболее соответствующее вашим вкусовым предпочтениям. Старайтесь не отклоняться от этого режима, если только у вас не появятся какие-нибудь прихоти.
[image: ]Помните, что в течение беременности вес увеличивается неравномерно. Это связано в первую очередь с тем, как растет будущий ребенок.

Если в первый триместр основная задача состояла в том, чтобы плод основательно закрепился в организме матери, сформировались его основные системы и органы, и эти бурные процессы еще не отражались на вашем весе, то во втором триместре ребенок начинает расти и развиваться, а ваш вес — увеличиваться с каждым месяцем все более явно.
Наибольший прирост веса произойдет в последнем триместре, когда будущий новорожденный, который все больше становится похож на настоящего человечка, активно накапливает жирок, растет и вширь, и в длину.
Но если вес резко увеличивается в короткий промежуток времени, это может быть признаком преэклампсии — очень опасной формы тяжелого токсикоза. В таком случае нужно обязательно пройти обследование, чтобы выяснить причину резкого скачка веса и принять необходимые меры.
Ожирение во время беременности может привести к таким тяжелым последствиям, как сахарный диабет, нестабильность артериального давления, его скачки, появляется риск тяжелых родов.
Вас может беспокоить вопрос: сможете ли вы вернуться к своему изначальному весу после родов. Во время родов вместе с ребенком из организма женщины выходят околоплодные воды и плацента (послед), что составляет примерно 6–7 кг. В последующие два месяца после родов матка продолжает сокращаться.
Если вы правильно питаетесь, то через 2–4 месяца после родов вам, скорее всего, останется сбросить еще около 3–5 кг. Постепенно организм придет в норму. Но иногда нужно приложить усилия, чтобы помочь себе в этом: выполнять специальные упражнения и соблюдать более строгий режим питания.

Отечность рук и ног

Сейчас может наблюдаться отечность рук и ног. Объем жидкости, которую удерживают ткани во время беременности, составляет примерно четвертую часть веса, набранного в этот период. В основном жидкость скапливается в нижних конечностях, в ступнях и щиколотках. Положение усугубляют жаркая погода или долгое пребывание на ногах.
[image: ]В качестве профилактики необходимо при любой возможности класть ноги на возвышение, чтобы отечность спадала.

Умеренная отечность ног и пальцев рук — нормальное явление в этот период, поэтому не нужно использовать мочегонные средства, тем более не поставив об этом в известность врача. Но если отечность внезапная, вызывает беспокойство и, кроме того, распространяется на область живота и лицо, к врачу нужно обратиться немедленно.

Частые мочеиспускания

Если в первые недели беременности вас беспокоили частые мочеиспускания, то ко второму триместру этот характерный симптом, как правило, исчезает. Но в некоторых случаях он может сигнализировать о заболеваниях мочевыделительной системы, а также угрозе выкидыша (редко).

Недержание мочи

Иногда у беременной женщины случаются непроизвольные выделения мочи. Чаще всего это происходит при кашле, смехе или чихании. Эти явления говорят о расслаблении сфинктера мочевого пузыря, которое происходит как результат гормональных изменений в организме во время беременности. По мере развития беременности эти симптомы обычно проходят сами собой, и поэтому особого лечения не требуют. Исключение составляют уже рожавшие женщины, у которых из-за расслабления сфинктера может произойти опущение матки, и в этом случае нужно обратиться к врачу.

Инфекции мочеполовых путей (цистит, пиелонефрит)

Во время беременности нередко появляются инфекции мочевыделительной системы. Их вызывают бактерии, которые попадают в мочевой пузырь и иногда в почки через уретру — канал, по которому из организма выводится моча. Необходимо быть очень внимательной ко всем симптомам, чтобы выявить инфекцию уже на раннем этапе, так как она может инфицировать родовые пути и привести к преждевременному разрыву плодного пузыря.
Обычные симптомы инфекции мочевых путей — частые позывы к мочеиспусканию, жжение или зуд при мочеиспускании, кровь в моче. Если у вас появились какие-либо из этих признаков, обязательно обратитесь к врачу.
Цистит. Это бактериальная инфекция мочевого пузыря. Лечение проводят антибиотиками, которые помогают снять болезненные симптомы и предупредить распространение инфекции на почки. Можно обратиться и к естественным методам терапии — траволечению и гомеопатии, также поставив об этом в известность врача.
Пиелонефрит. Кроме названных выше общих симптомов, наблюдаются боли в поясничной области, высокая температура и общее ухудшение самочувствия. Лечение проводится специальными антибиотиками, назначается обильное питье. Этой инфекции особо подвержены женщины с заболеваниями почек либо с наследственной предрасположенностью к ним.
[image: ]После родов рекомендуют провести дальнейшее обследование, чтобы исключить возможность рецидивов. Для этого проводится специальное рентгенологическое обследование, способное выявить причины воспаления – поскольку задействованы рентгеновские лучи, во время беременности такое обследование не проводят.

Для профилактики появления инфекций мочевыделительной системы необходимо:
• больше употреблять жидкости, чтобы «смывать» бактерии. Особенно летом нужно пить столько, чтобы никогда не ощущать жажды (очень хороший мочегонный и урасептический, т. е. препятствующий распространению патогенной флоры, эффект имеют брусничные и клюквенные морсы, а также отвары из стеблей и листьев этих ягод);
• не задерживать позывы к мочеиспусканию;
• тщательно соблюдать гигиену половых органов: всегда надевать чистое белье, обмывать гениталии после посещения туалета и полового акта;
• надевать теплую одежду и не допускать переохлаждения в области таза, поясницы, ступней ног.
Мочекаменная болезнь. Это заболевание, при котором происходит образование камней в органах мочевыделительной системы, в большинстве случаев в почках и мочевом пузыре. Скопление небольших песчинок, которые образуются затем в камни, становятся причиной острых болей в пояснице или паху. Небольшие камни обычно выходят сами, для удаления более крупных порой требуется хирургическое вмешательство. Надо отметить, что если женщина уже имела это заболевание, ей нужно быть готовой к тому, что во время беременности может произойти отхождение части камней. В этот период мочеточник расширяется и становится проходимым для более мелких камней.

Аллергия

Считается, что во время беременности симптомы аллергии обычно снижаются. Но если она у вас усиливается, нужно выяснить причины совместно с врачом. Когда вы поймете, что именно является аллергеном, приложите все усилия, чтобы избегать его воздействия.
Самые распространенные аллергены:
• домашняя и уличная пыль;
• шерсть и выделения некоторых животных;
• пыльца и споры растений;
• бытовая химия.

Старайтесь выстроить свою жизнь так, чтобы избегать этих раздражителей:
• по возвращении с улицы мойте лицо и руки;
• попросите домашних делать почаще влажную уборку в доме;
• избегайте контактов с животными, если аллергия вызвана их шерстью;
• избегайте мест для курящих. На работе и дома просите не курить в вашем присутствии;
• не употребляйте продукты, вызывающие аллергию: потом будете корить себя за собственную слабость;
• не пользуйтесь бытовой химией, либо замените ее на гипоаллергенную (обычно производители указывают это на упаковках).

Выделения из влагалища

Вполне вероятно, что во время беременности вас начнет беспокоить увеличение выделений из влагалища. Эти выделения (светлые, жидкие, без запаха) не являются чем-то патологическим и напоминают те бели, которые появляются в середине менструального цикла, во время овуляции. Не переживайте по этому поводу, но и не забывайте выполнять необходимые гигиенические процедуры. Необходимо содержать в чистоте и сухости наружные половые органы, область промежности:
• тщательно ополаскивайте эту область во время принятия душа или ванны;
• носите хлопчатобумажное, а не синтетическое белье. Не носите стягивающую одежду: тугие трусики, колготки или брюки;
• не допускайте попадания во влагалище мыла, и особенно средств с сильным запахом: гелей для душа, пены для ванн, духов;
• не делайте самостоятельно спринцевания и орошения влагалища, кроме тех ситуаций, когда это рекомендовано врачом;
• при подозрении на инфекцию у мужа половой контакт противопоказан до получения анализов или до полного ее излечения.
Если выделения из влагалища стали иметь неприятный запах, изменился их цвет (он может стать серым или желтовато-зеленым) и в области половых органов появился зуд, обратитесь к врачу. Скорее всего, вам назначат лечение. Но даже если анализы подтвердят у вас молочницу, эти выделения не нанесут никого вреда вашему ребенку. А вы со своей стороны можете ускорить лечение, соблюдая гигиену. Чтобы бактерии кишечной флоры не попадали во влагалище, подмываться следует всегда по направлению от влагалища к заднему проходу.
[image: ]В своем рационе нужно резко сократить количество сахара и увеличить ежедневное потребление йогурта, содержащего живые бифидобактерии.




Медицинские обследования и анализы

Обычные обследования на 4-м месяце беременности:
• измерение веса и кровяного давления будущей матери;
• анализ мочи для определения уровня сахара и белка;
• определение размеров матки;
• осмотр рук и ног женщины: нет ли отеков, варикозного расширения вен;
• с помощью стетоскопа прослушивается сердцебиение плода.


Пятый месяц (17–20 недель)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис. 9. Пятый месяц беременности

Физиологические изменения. Живот округляется и становится достаточно заметным для окружающих. Сейчас матка имеет размер небольшой дыни.
[image: ]Если беременность не первая, то будущая мама может почувствовать движения будущего ребенка уже к 18-й неделе.

При первой беременности из-за отсутствия опыта ощущений мамочка обычно начинает чувствовать движения ребенка чуть позже, около 20-й недели. Впрочем, эти утверждения относительны. Время, когда первые движения будущего малыша становятся ощутимыми, зависит от чувствительности и индивидуальных особенностей каждой женщины. Часто именно с этими живыми движениями внутри будущая мама впервые полностью осознает свое состояние.
Психологические изменения. Этот период беременности традиционно считается самым спокойным и стабильным: все неприятные симптомы начала беременности отступают, живот еще не такой большой, чтобы создавать бытовые неудобства, и вы не начали томиться в ожидании часа Х.
К вам снова возвращается энергия, настроение улучшается и возвращается нормальный сон. Вас переполняет чувство радостного ожидания и уверенности в благополучном исходе беременности.
Время, когда вы впервые почувствовали движения малыша, наверное, самое подходящее, чтобы начать общение с ним. Женщины по-разному ощущают своего будущего ребенка. Кто-то сразу начинает говорить про себя исключительно во множественном числе, сообщая, что «мы» уже пришли или «мы» пошли спать… Другие общаются с ребенком уже с самых первых дней беременности, едва получив подтверждение о свершившемся событии. А кому-то нужно некоторое время, чтобы полностью понять произошедшее и осознать, что группа клеток, эмбрион, плод — как бы ни называли его медики — это будущий малыш. Многие женщины в силу своей стеснительности и застенчивости боятся или не знают, как разговаривать с будущим ребенком вслух, особенно если кто-то находится в данный момент рядом.
[image: ]Сейчас самое время подготовить себя психологически к появлению ребенка. Ведь с самых первых дней своего существования он чувствует ваше отношение к себе, весь окружающий мир, слышит голос будущего отца и чувствует перепады вашего настроения. Уже сейчас он начинает знакомиться с голосами родителей и способен выделять их среди нестройного хора других звуков и голосов.

Появление ребенка на свет принесет вам много хлопот. Ему понадобится все ваше внимание и забота, у него будут свои требования и капризы, свой подчас непростой характер. Поэтому не скупитесь на проявления любви и доброты, не поддавайтесь на раздражающие факторы — налаживайте контакт с будущим ребенком уже сейчас, начинайте общаться с ним сначала в одиночестве, если стесняетесь, а потом вместе с мужем, бабушками и другими детьми. Пусть ребенок постоянно чувствует вашу любовь.

Поведение будущей матери

На пятом месяце беременности точно открывается новое дыхание. После того как отступили все неприятности токсикозов, а перепады настроения стабилизировались, вы снова начинаете активную жизнь. Уделите больше внимания мужу и старшим детям.
Не забывайте наблюдать за реакциями своего организма, не доводите себя до изнеможения. Планируйте день так, чтобы у вас было время и для работы, и для отдыха. Когда родится малыш, умение распределять время и жить по режиму вам очень пригодится.
Ваш животик начал расти, и к концу беременности вам станет тяжело доставать тапочки из-под дивана. От размеров живота зависят позы, в которых вы спите. Так, например, лежать на спине не рекомендуется, потому что увеличившаяся матка сдавливает нижнюю полую вену, так что у некоторых женщин вызывает ощущение нехватки воздуха. О том, чтобы беременная женщина на поздних сроках не спала на животе, можно не говорить.
[image: ]Самое удобное положение для беременной женщины – лежа на боку: матка не давит на кровеносные сосуды брюшной полости, дышать легче, а сон становится спокойным.


[image: ]
Рис. 10. Удобная поза для отдыха и сна во второй половине беременности

Гормональные изменения, происходящие в этот период, могут принести немало волнений женщине.
Ногти могут стать неровными, необычно твердыми или совсем мягкими.
Структура волос меняется, иногда в лучшую, иногда в худшую сторону. Улучшение происходит в том случае, когда ранее недостаточное кровообращение становится более интенсивным, а в организме увеличивается количество питательных веществ. Очень часто волосы в это время растут настолько быстро, что некоторые будущие мамы предпочитают сразу стричься коротко, а другие, следуя народным приметам, решают не стричься вовсе. Делать это или нет, каждая мама решает сама.
В любом случае, усиленный рост волос в это время связан с тем, что в организме женщины повышается уровень аминокислот и питательных веществ, а количество волос увеличивается до 60 %. И если у вас во время беременности возросло желание быть красивой, ухоженной и вообще радовать глаз свой и окружающих, смело делайте на здоровье и красивые стрижки, и укладки, пользуйтесь безопасными для вас красками.
С другой стороны, желательно отказаться от радикальных экспериментов вроде стойкой окраски или химической завивки. Из-за гормональных изменений в организме химическая завивка может просто не получиться, а воздействие химических веществ даже в небольшом количестве может быть небезопасным для развития ребенка.

Дальние поездки на отдых

Если вы мечтали о путешествии, пятый-шестой месяцы беременности как нельзя лучше подходят для этой затеи — это самые стабильные и спокойные месяцы как психологически, так и физиологически. Вы можете отлучиться из дома вместе с мужем и заодно устроить маленький отдых от передряг первого триместра. Необходимо лишь проявить осмотрительность и здравомыслие при планировании романтического путешествия, чтобы отдых не был ничем омрачен.
• «Дикий» отдых лучше исключить. Пусть место отдыха будет ближе к цивилизации — важно, чтобы где-то поблизости находился врач и клиника. Вам нужно знать, что в любой момент вы можете получить квалифицированную медицинскую помощь. Адрес клиники узнайте сразу по прибытии на место отдыха, а лучше — еще до поездки.
• Возьмите с собой аптечку с витаминами и необходимыми лекарствами.
[image: ]Ваша акклиматизация должна пройти в минимальные сроки: не выбирайте места, климат которых резко отличается от привычного.

• Увеселительные мероприятия не должны утомлять. Соблюдайте привычный распорядок дня и рассчитывайте физические нагрузки.
• Не нужно совершать поездки в те страны, где можно легко подхватить какое-либо инфекционное заболевание.
• Не пейте воду из-под крана и не ешьте продукты неизвестного происхождения.
• Несмотря на большой соблазн изведать экзотические блюда, соусы или сладости, все-таки в ресторанах предпочтите здоровую и знакомую пищу.


Медицинские обследования и анализы

Между 20-й и 22-й неделями беременности проводится УЗИ — в этот период выявляют возможную врожденную патологию развития, которая определяет степень жизнеспособности ребенка. В основном смотрят состояние внутренних органов.
[image: ]Период с 20-й по 22-ю неделю – самое подходящее время для того, чтобы обследовать все органы ребенка – сердце, печень, позвоночник и др.

В особо тяжелых случаях — при нарушении развития плода — может быть рекомендовано прерывание беременности по медицинским показаниям.
Во время ультразвукового исследования доктор смотрит, соответствует ли сроку беременности развитие и положение плаценты, развитие внутренних органов ребенка, симметричность развития его ручек и ножек, также возможно исследование по желанию родителей и диагностируется пол ребенка, хотя свои половые органы малыш «показывает» не всегда. Особенно вредно это для мальчиков, длительность воздействия УЗИ для яичек неблагоприятна.
Беременной нужно стремиться проводить УЗИ на современном оборудовании и у грамотного специалиста. Ведь от результатов его исследования зависит многое: и ваше эмоциональное состояние, и здоровье будущего ребенка.
При проведении ультразвукового исследования будущие родители могут увидеть на экране компьютера своего малыша. Поэтому после процедуры УЗИ, как правило, появляется более сильная привязанность к вынашиваемому ребенку, полное осознание того, что он действительно есть. Особенно это утверждение относится к будущим папам — они начинают четко осознавать беременность своей жены и даже видят вполне реального ребенка.
В этот же месяц вас ожидают следующие обследования:
• измерение кровяного давления и веса;
• общий осмотр терапевта;
• анализ мочи;
• анализ на сифилис;
• выявление отеков;
• измерение формы и величины матки;
• осмотр у терапевта.


Шестой месяц (21–24 недели)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис. 11. Шестой месяц беременности

Физиологические изменения. К 21-й неделе матка уже достигает пупка, а живот сильно округляется. Вы уже можете прибавить к своему «добеременному» весу от 4,5 до 6 кг. Возрастает и активность будущего малыша. Будущая мама чувствует его все лучше и более явно. Ребенок начинает расти и, как правило, у женщины повышается аппетит.
В этот же период вас могут беспокоить увеличившиеся выделения из влагалища, зуд в области живота, отеки ног в конце дня, варикозное расширение вен, болезненность в низу живота из-за напряжения связок.
Обычное явление во время беременности — пигментация некоторых участков кожи. Темнеет область вокруг соска — пигментация может захватить большую часть кожного покрова груди. На животе образуется линия, идущая от пупка вниз. Темнеют бородавки, родинки, шрамы; неожиданно могут появиться веснушки на лице и теле. Возможно также появление хлоазм — окрашивания в области лба, носа и щек; если кожа светлая, то пятна темного цвета, у смуглых женщин, напротив, пятна светлее. Наиболее частые причины сильной пигментации — недостаток фолиевой кислоты в организме. Пигментация усиливается, если женщина длительное время находится на солнце. После родов все эти неприятные явления чаще всего проходят.
С шестого месяца вы можете начать носить бандаж. Необходимость в бандаже вы можете определить по своему самочувствию. Если у вас возникают боли в спине, в области поясницы, есть искривление позвоночника или остеохондроз, этот предмет поможет избавиться от дискомфортных ощущений. В женской консультации вам помогут измерить максимальную окружность талии для того, чтобы в аптеке или магазине вам подобрали правильный размер. Подбор бандажа нужно производить индивидуально.
[image: ]Бандаж – специальный пояс для удержания передней стенки и внутренних органов во время беременности и после родов. Акушер-гинеколог рекомендует бандаж, учитывая возраст мамы, срок беременности, положение плода, наличие угрозы прерывания беременности и количество предыдущих родов.

Удобнее всего бандаж в дороге, когда вы едете на работу, отправляетесь на прогулку или в поход по магазинам. В этом случае вы будете чувствовать себя достаточно легко, уверенно. В то время, когда вы сидите, бандаж лучше снимать — он мешает. Вы можете начать использовать его и на более поздних сроках беременности, начиная с 28–30 недель, когда действительно будете испытывать потребность поддерживать ваш большой животик вот этим дополнительным средством. Тем более что после родов бандаж также может вам понадобиться при выполнении домашней работы, когда вы будете носить ребенка на руках, а также — что немаловажно — чтобы ваш живот быстрее пришел в форму.
Выбирая этот предмет, учтите все детали: рекомендуемое время ношения, вид (пояс или трусики), способ регулировки объема (шнуровка или липкие ленты), а также возможность использовать его после рождения ребенка. Опыт показывает, что чаще бандаж используют женщины, ожидающие второго ребенка, когда мышцы живота уже не такие сильные. Но и при первой беременности такая необходимость также иногда возникает.
Правила ношения бандажа:
• надевайте его в положении лежа на спине, слегка приподняв бедра. В положении стоя матка опускается под собственной тяжестью;
• снимайте также в положении лежа;
• бандаж не должен вызывать чувство дискомфорта, за исключением первых 2–3 дней, когда идет период привыкания.
Психологические изменения. Ваше настроение стабильно, вы все больше погружаетесь в себя, что становится заметным и для окружающих. И хотя некоторые особо нетерпеливые будущие мамы начинают уставать, именно на 5–6-м месяцах большинство из них признается в том, что им нравится состояние беременности. Часто будущие мамы даже не хотят расставаться с этим ощущением, и до родов вспоминают этот период как самый безмятежный и счастливый.

Поведение будущей матери

На 6-м месяце беременности вы начинаете ощущать шевеления вашего малыша еще более отчетливо и энергично. Чувства, которые испытывает женщина при первых шевелениях плода, достаточно своеобразны, их трудно передать словами. Одни женщины сравнивают их с порханием крыльев бабочки или взмахиванием рыбьего хвоста. Другие утверждают, что они похожи на ощущения, которые возникают при прохождении газов по кишечнику. В дальнейшем эти ощущения становятся сильнее и характернее: они больше напоминают толчки изнутри. Эти толчки становятся первым способом общения малыша со своей мамой. И в дальнейшем будущие мамы уже начнут различать, что именно хотел сказать их малыш тем или иным видом пинка.
Все это зависит от индивидуальной чувствительности и умения прислушиваться к себе.
Ребенок шевелится постоянно, но вы чувствуете далеко не все его движения. Днем он практически не напоминает о себе, особенно если будущая мама сама достаточно активна. Шевеления ощутимы, когда женщина полностью расслаблена. Поэтому часто так бывает, что ребенок своими движениями будит маму ночью.
[image: ]У каждого ребенка собственная потребность в движениях, и не стоит волноваться из-за их неритмичности.

Если беременность первая, из-за недостатка опыта вы можете почувствовать эти ощущения несколько позже. На самом деле будущий ребенок двигается с самого начала беременности.
Будущая мама в зависимости от степени своей чувствительности впервые почувствует их между 14–22-й неделями.
Во время беременности возможно естественное изменение режима дня. Будущая мама вдруг замечает, что стала ложиться и просыпаться на несколько часов раньше, чем обычно. Гораздо реже происходит сдвиг на более поздний час. Чаще, если это позволяют семейные обстоятельства, у мам устанавливается режим, приближенный к естественным ритмам: они ложатся спать около 22.00 и легко встают в 7–8 утра. Если это так, лучше отключать телефон на ночь, чтобы ваши друзья, которые по привычке могут беспокоить вас, не разбудили поздним звонком. Но когда будущая мама спит днем, ее режим остается прежним.
К 6-му месяцу живот уже достаточно округлился. И теперь-то уж точно вам становится необходима специальная одежда. Беременность — не повод забыть о красоте и привлекательности. Главное правило — все вещи должны быть удобными, не сдавливать тело, особенно в области живота. Помните, что от одежды очень сильно зависит настроение женщины, а хорошее настроение способствует благоприятному развитию малыша. Он все чувствует и наверняка желает, чтобы его мама оставалась красивой.
Приобретайте одежду, которая пригодится вам и после беременности. Небесполезно просмотреть гардероб мужа: возможно, вам подойдут его рубашки, шорты, свитера. Выбирайте одежду из натуральных тканей — синтетика гораздо хуже пропускает воздух, а вам важно, чтобы кожа постоянно дышала.
Обратите внимание, что по мере роста живота все больше смещается центр тяжести — это естественные изменения физиологии беременности. Чтобы чувствовать себя уверенно, носите удобную обувь — достаточно просторную и, главное, устойчивую.
По мере увеличения срока беременности заметно увеличивается грудь. В области груди также активно происходят процессы, подготавливающие ее к кормлению ребенка. Пришла пора позаботиться о груди: обязательно носите бюстгальтер, он должен быть хлопчатобумажным с широкими бретельками.
[image: ]Начинайте подготовку груди к кормлению. Ежедневно принимайте контрастный душ и нежно массируйте один раз в день соски, смазывая их детским косметическим маслом или жирным кремом. Если соски сильно втянуты внутрь, приобретите специальные накладки.


Возможные недомогания у будущей мамы

Растяжки

Высокий уровень гормонов прогестерона и кортизола на коже женщины провоцирует растяжки (стрии). Основной способ профилактики стрий — это контроль веса, соблюдение разумного режима физических тренировок и правильного питания. Специальные питательные кремы, как, кстати, и бандаж, не всегда способны предохранить кожу от растяжек, но пользоваться ими для этих целей не помешает в любом случае. Это скорее уже дополнительные средства.

Дискомфорт в области живота

После беременности растяжки становятся светлее, большинство из них почти незаметны, хотя полностью они не исчезают. Значительное увеличение матки в середине беременности приводит не только к внешним изменениям кожи, появлению растяжек, но и к внутренним — растягиваются связки и мышцы, что может вызвать чувство дискомфорта в области живота. Это ощущение может появиться при вставании, во время кашля, смеха. Беременной женщине нужно отличать дискомфорт при растяжении мышц от боли в низу живота, опасной для вынашивания ребенка.

Сыпь, зуд

В середине беременности кожа становится очень чувствительной и нередко приводит к появлению сыпи с зудом. Причиной сыпи может быть аллергия на какие-либо продукты, растения или бытовую химию. В таком случае врач назначит щадящее антигистаминное средство, безопасное для организма будущего ребенка. Поскольку сыпь может быть и симптомом краснухи, о ее появлении нужно обязательно сообщить врачу.
Причиной зуда могут быть остроконечные кондиломы — образования в виде бородавок на тонкой ножке, располагающиеся вокруг наружных половых органов. Заражение происходит половым путем. Помимо дискомфорта, который доставляют папилломы, они могут быть еще и опасны. Их обязательно нужно лечить, чтобы плод не был инфицирован вирусом во время родов. Для лечения папиллом есть специальные средства (мази, свечи, витамины), которые выписывает врач.
Сейчас будущий малыш активно развивается и растет, поэтому ему все больше требуется питательных веществ. Если женщина не может обеспечить их в необходимом количестве, ребенок берет эти питательные вещества из материнского организма.

Анемия и низкий уровень гемоглобина

Вам нужно следить за нормальным уровнем гемоглобина в крови, который определяют в общем анализе крови и делают каждый триместр беременности. Гемоглобин входит в состав красных кровяных телец (эритроцитов). Его основная функция — перенос кислорода от легких ко всем органам и тканям. А кислород в свою очередь нужен для всех обменных процессов организма, в том числе и для будущего малыша. Соответственно его недостаток сказывается также на обоих организмах. Несмотря на то, что во время беременности уровень гемоглобина естественно снижается, все же поддерживать его в норме необходимо. И для этого важно предпринимать соответствующие профилактические меры для того, чтобы у вас не возникла анемия.
Нормальный уровень гемоглобина у женщин составляет 120–140 г / л. Во время беременности самая нижняя граница в пределах нормы — это 110 г / л. Этот уровень позволит легко перенести потерю крови во время родов, а затем кормить ребенка грудью, не испытывая недостатка железа в организме.
[image: ]Сниженный уровень гемоглобина – ниже 110 г / л – это анемия. И ее нужно обязательно лечить!

Для этого заболевания характерны слабость, повышенная утомляемость, бледный вид, необычные вкусовые пристрастия. Нужно учитывать, что анемия — один из факторов риска преждевременных родов.
[image: ]Железо лучше всего усваивается в сочетании с витамином С, поэтому употребляйте продукты, содержащие этот витамин.

Если у вас обнаружится анемия, врач выпишет вам необходимые добавки, содержащие железо (например, сорбифер). Также для профилактики анемии беременные женщины принимают витаминно-минеральные комплексы. И конечно, будущей маме нужно нормальное качественное питание. Подходите к решению этого вопроса комплексно.

Спазмы мышцы в области икр

Во втором и третьем триместре у будущих мам ночью во время сна могут неожиданно возникать спазмы мышц в области икр. Женщина чувствует, как стопа разгибается, вытягивается, а икроножная мышца напрягается так, что какое-то время ее невозможно расслабить. Этому могут быть две основные причины:
• застойные явления в сосудах ног, а также чрезмерная усталость, которая накапливается в течение дня;
• нарушения минерального обмена, поскольку в механизме сокращения мышц принимают участие калий, кальций и магний.
Что вы можете сделать при появлении судорог?
• Превозмогая боль, потяните ступню пальцами как можно сильнее, чтобы она была перпендикулярна голени;
• Если вы не в состоянии сделать это самостоятельно, обращайтесь за помощью к мужу — пусть он приведет ступню в нужное положение и помассирует голень.
Попытайтесь избежать этих неприятных ощущений, приняв соответствующие профилактические меры. Для этого вам, скорее всего, понадобится принимать витаминно-минеральные комплексы для беременных и, возможно, дополнительные препараты, содержащие кальций, например, глюконат кальция.
Если спазмы все-таки возникают, вам помогут следующие процедуры:
• регулярно ходите босиком по прохладной поверхности;
• делайте регулярный массаж ног с прогревающим кремом (теплым компрессом) перед сном;
• время от времени, и перед сном в том числе, делайте профилактическое упражнение: согните ногу в коленном суставе, подожмите пальцы ног и в таком положении несколько раз поднимайте и опускайте ее вверх и вниз.
Общие меры профилактики подобных судорог:
• сохранение активного образа жизни (гимнастика, прогулки, ходьба);
• частая смена поз при работе (сидя, стоя);
• контрастный душ для ног (ступни — лодыжки — голень), как программа минимум для закаливания;
• рацион, содержащий калий, магний и кальций: кисломолочные продукты, овощи, фрукты (хурма), а также исключение соленого и острого;
• поддержание питьевого режима и веса в норме.

Выделения из влагалища

Часто в период беременности увеличивается количество выделений из влагалища. Иногда они могут быть настолько обильными, что приходится использовать прокладки. Помните, количество выделений увеличивается во время сексуального и сильного эмоционального возбуждения. Выделения могут быть различными: одни являются совершенно нормальными, другие требуют лечения. Под влиянием гормонов в слизистой оболочке влагалища также происходят изменения, в результате которых выделения становятся более обильными, но они не имеют ни запаха и ни цвета.
Иногда во влагалищных выделениях появляются кровяные вкрапления. Их причиной могут быть перенесенные влагалищные инфекции, приводящие к тому, что стенки влагалища становятся сухими и раздраженными, а также эрозия шейки матки. При эрозии кровотечения появляются обычно после полового акта. Лечат эрозию уже после родов прижиганием кислотой или электротоком (лазером, холодом).
Если же выделения из влагалища имеют сильный запах, желто-зеленую окраску, творожистую структуру, сопровождаются зудом, это уже является поводом для беспокойства. Возможно, в половые пути проникла инфекция, требующая обязательного лечения.
Молочница (кандидоз) — одна из самых частых инфекций, которую вызывают дрожжеподобные грибки кандида. Развитию этого грибка способствует высокий уровень эстрогенов, а также большое содержание сахара в слизистой оболочке влагалища во время беременности.
[image: ]Появлению молочницы также способствует снижение иммунитета.

В нормальном состоянии в матке имеются грибки и бактерии, называемые лактобациллами. При нормальном процессе жизнедеятельности от шейки матки отслаиваются (слущиваются) клетки, в результате чего выделяется сахар, которым питаются грибки (обратите внимание на количество сладкого в вашем меню!). Лактобациллы преобразуют сахар в молочную кислоту, которая является неподходящей средой для роста патогенных организмов, включая грибки.
Признаки молочницы — густые белые творожистые выделения, зуд, жжение, покраснение вокруг влагалища. Ваш половой партнер также может заболеть молочницей, при этом у него не будет характерных признаков болезни. Поэтому лечение обязательно нужно проводить обоим. Для подтверждения диагноза берется мазок из влагалища. Женщине во время беременности назначают вагинальные свечи, половому партнеру — мазь.
Какие меры для лечения молочницы вы можете предпринять самостоятельно?
• В период лечения исключите жирное, мучное и сладкое.
• Больше ешьте зелени, овощей, фруктов, продуктов из цельных злаков.
• Обязательно употребляйте в пищу кисломолочные продукты.
Также если вам разрешит врач:
• Можно провести очистку толстого кишечника с помощью клизмы — это поможет оздоровить организм.
• Для укрепления иммунитета регулярно принимайте водные контрастные процедуры (душ, обливания).
• Можете принимать ванны с отварами мяты, лаванды, листьями березы, цветками ромашки.
[image: ]Учтите, что молочница требует комплексного подхода в лечении, поэтому обязательно нужно пролечить дисбактериоз и восстановить нормальную микрофлору кишечника. Очистка кишечника нужна для того, чтобы избавиться от «вредной» флоры и «развести» полезные бактерии. И старайтесь больше бывать на свежем воздухе.

Бактериальный вагиноз. Симптом этой инфекции — неприятный запах из влагалища. Лечение проводится антибиотиками, которые могут быть назначены и в период беременности.
Трихомоноз — заболевание, которое передается половым путем. Трихомоноз вызывают микроорганизмы, обитающие во влагалище и в предстательной железе мужчины. Симптомы сложно не заметить, они очень явно проявляются желтовато-зелеными жидкими пенистыми выделениями с неприятным запахом. Для установления диагноза берется мазок из влагалища. При положительном результате анализов назначают специальные антибиотики (не раньше второго триместра беременности).
Хламидиоз — также относится к бактериальным инфекциям, передающихся половым путем. В отличие от трохомоноза выявить его гораздо сложнее — заболевание протекает практически бессимптомно и поэтому часто ведет к различным осложнениям. У небеременной женщины хламидиоз может привести к бесплодию. У беременной в большинстве случаев заболевание передается и ребенку. Считается, что хламидиоз может стать причиной внезапной смерти грудных детей. Заболевание диагностируется с помощью специального бактериологического исследования.
Очень важно все инфекции лечить своевременно, чтобы не вызвать осложнений в течение беременности и развитии ребенка.



Медицинские обследования и анализы

В этом месяце проводятся обычные обследования:
• измерение веса и давления;
• анализ мочи;
• определение величины и высоты матки;
• прослушивание сердцебиения плода.


Седьмой месяц (25–28 недель)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис. 12. Седьмой месяц беременности

Физиологические изменения. Живот продолжает увеличиваться: матка находится уже на 5–7 см выше пупка.
[image: ]На одинаковых сроках беременности все женщины выглядят по-разному: у одной живот выступает больше, у другой он выше, у третьей – ниже, а у четвертой – «разбегается» в бока. Все зависит от индивидуальных особенностей.


[image: ]
Рис. 13. На одинаковых сроках беременности формы живота у женщин выглядят по-разному

В этот период (а этот месяц считается переходным от второго к третьему триместру) нормой считается еженедельная прибавка в весе до 300–400 г.
По мере увеличения матка давит на некоторые органы, из-за чего может возникать чувство сдавленности в тазовой области, боли в спине. Давление матки иногда мешает движению диафрагмы, что может вызывать одышку.
Гормональные изменения приводят к расслаблению суставов и тканей мышц. Они имеют свой положительный эффект — ткани и связки становятся более гибкими и эластичными, готовя женщину к родам.
С другой стороны, эти же изменения в некоторой степени повышают травмоопасность. Поэтому чем больше срок беременности, тем тщательней будущей маме нужно соблюдать правила безопасности, быть более внимательной к окружающему пространству. Это не значит, что теперь даже кастрюлька с водой приравнивается к непосильной тяжести и пора слиться в единое целое с диваном, пока ребенок не попросится на белый свет.
Продолжайте гулять по вечерам, занимайтесь легкой уборкой в доме, выполняйте физические упражнения, но все это нужно делать умеренно. Более того, если нет никаких противопоказаний, не прекращайте занятий: хорошая физическая форма не только поддержит ваш общий тонус, но и облегчит течение родов.
[image: ]В этот период из-за постепенного увеличения матки будущая мама рефлекторно выпячивает живот вперед и, не замечая этого, меняет осанку. Она становится величественной, плечики откидываются назад, и будущая мама начинает ходить неторопливо. Это естественный компенсаторный механизм.

Психологические изменения. Эмоциональное самочувствие во время беременности меняется. Если в первый триместр вас беспокоило здоровье будущего ребенка, вы осознавали свое новое состоянии и эмоциональные перепады были связаны именно с этими волнениями, то в последнем триместре появляются другие поводы для переживаний. В связи с приближающимися родами вы можете испытывать беспокойство и тревогу. Через считаные месяцы ваш социальный статус поменяется окончательно, и вы станете уже не будущей, а самой настоящей мамой.

Поведение будущей матери

Во время беременности даже в холодную погоду вы будете чувствовать, что вам жарко. Все дело в том, что обмен веществ у беременной женщины выше на 20 %. В связи с этим увеличивается выделение пота, особенно ночью. Чтобы потливость не доставляла дискомфорт, почаще принимайте душ, носите белье и одежду из натуральных тканей, пользуйтесь качественными дезодорантами.
Если на специальных курсах вас хорошо просветили о родовом процессе, вы уже предварительно выбрали роддом и знаете, как будете рожать, ваши волнения значительно уменьшатся.
Если вы до сих пор не выбрали роддом, пора заняться этим важным вопросом: так вы отвлечетесь от ненужных мыслей и заодно узнаете больше о родах. В это время нужно провести мониторинг роддомов, собрать максимальное количество отзывов о том или ином заведении. При этом не следует слепо доверять каждому частному мнению, потому что впечатления у каждой родившей субъективны.
Определяйтесь, где и как рожать: заключать ли контракт с платным отделением роддома, договариваться в частном порядке с врачом и акушеркой или ехать на роды по «скорой» в ближайшую больницу. Ценный совет может дать ваш врач, он порекомендует тот или иной роддом и даже конкретного акушера.
[image: ]Договариваться в конкретных деталях с врачом роддома имеет смысл не раньше 36–38-й недели, примерно за две-три недели до родов. Не стоит этого делать раньше, так доктор может забыть о вас через месяц, особенно если этот врач пользуется большой популярностью и у него рожает много женщин. Кроме того, врач может уйти в отпуск, а вы в результате попадете к другому специалисту. Договаривайтесь с учетом предполагаемого срока родов.


Возможные недомогания у будущей мамы

Обмороки

Иногда с беременными женщинами случаются обмороки. Это может случиться при резкой смене положения тела, в жаркую погоду, в душном помещении (в магазине, в общественном транспорте).
Чаще всего причиной обмороков является гипотония — пониженное артериальное давление, которое у будущих мам встречается не так редко. Особенно если и до беременности оно было таким же низким. Еще одна причина — гипогликемия, или снижение уровня сахара в крови. Это явление наблюдается, если мама вынуждена делать большие перерывы между приемами пищи. Вывод очевиден — не голодать и делать регулярные перекусы.
К головокружению может привести также давление растущей матки на кровеносные сосуды, а также пониженный гемоглобин в крови, то есть анемия.
Что вы можете сделать самостоятельно, чтобы избежать обморока?
• Не находитесь подолгу в душных помещениях, а если вам жарко, всегда расстегивайте одежду;
• Не стойте долгое время на ногах;
• Если организм реагирует на смену атмосферного давления, то в эти дни старайтесь соблюдать более щадящий режим;
• Всегда держите в сумке что-нибудь съестное;
• Принимая душ, не делайте воду слишком горячей.
Если предобморочные состояния для вас — не редкость, обязательно обратитесь с этим вопросом к врачу! Скорее всего потребуется сдать анализ крови для уточнения причин, а также регулярно измерять давление.
Если вы склонны к обморокам, носите с собой нашатырный спирт.

Боли в спине

Если под воздействием гормональной перестройки у вас возникают боли в спине, в области паха, ягодиц и нижней части живота, вы можете предпринять меры для профилактики этих неприятных ощущений, а именно:
• После 20 недель можно использовать бандаж, а также соблюдать двигательный режим.
[image: ]Сидите так, чтобы вам было удобно, и ни в коем случае не зажимая живот! Не сгибайтесь вперед во время сидения. Наоборот, стоит откинуть спину назад.

• Не сутулиться, сидя в кресле или на стуле. Не кладите ногу на ногу. Основание сиденья должно быть твердым. Обзаведитесь скамеечкой для ног, закажите ее в мастерской. Если большую часть дня дома или на работе вам приходится сидеть, не забывайте делать перерывы. Вставайте каждые 40–50 минут и просто ходите несколько минут.
• Не поднимайте и тем более не носите тяжелые предметы. Помните, что после 20 недель вес ограничивается до 3 кг. Если приходится все-таки делать это, избегайте резких движений. Прежде чем поднимать что-нибудь с пола, убедитесь, что вы прочно стоите на ногах. Затем слегка расставьте ноги для устойчивости и присядьте, согнув ноги в коленях. Покупки в магазине распределяйте в две сумки поровну или складывайте все в рюкзачок. И не поднимайте детей.
• Носите обувь с широким и устойчивым каблуком.
• Не стойте подолгу. Для предотвращения напряжения опирайтесь коленкой одной ноги на стул или скамейку.
• Если боль возникла, примите теплую ванну на 10–15 минут — вода поможет вам расслабиться.
Примечание: если состояние здоровья вам позволяет, то принимайте ванны при возникновении болей в спине. Вода температурой не выше 37 °C поможет вам расслабиться!
• При возникновении болей в спине нужно лечь в удобное горизонтальное положение, полежать и понаблюдать собой.
Выполняйте специальные физические упражнения, которые помогают снимать напряжение в спине:
• Сядьте «по-турецки», сложите руки перед грудью ладонями вместе, затем поднимите их вверх, сделав вдох и распрямив спину. (Помните, что после 34-й недели не рекомендуется держать руки вверху длительное время.)
• Чаще занимайте коленно-локтевое положение.

В течение первого триместра ваш организм требовал много времени для отдыха из-за серьезной гормональной перестройки. Второй и начало третьего триместра — время относительного спокойствия и равновесия, вы чувствуете себя бодрой и вполне активной. И все-таки полноценный отдых вам по-прежнему необходим.
На этом сроке появляется достаточно факторов, которые приводят к утомлению: увеличение веса, забота о семье и близких, работа, которая требует еще больше усилий, чтобы сделать все в срок и вовремя уйти в декрет.

[image: ]
Рис. 14. Фитбол поможет снять напряжение мышц спины

[image: ]Если возникла усталость, воспринимайте это как сигнал вашего организма о том, что пора отдохнуть.


Проблемы со сном

Спать нужно столько, сколько требует организм. Минимальное время для сна ночью обычно составляет 7–8 часов. Вы также можете спать один-два часа каждый день после обеда. Но помните, что если будете спать днем больше, чем нужно, организм немедленно ответит ночной бессонницей. Чтобы сон был полноценным, не ешьте на ночь, проветривайте свое спальное помещение, ложитесь спать не слишком поздно, старайтесь засыпать всегда в одно и то же время. Вместо того чтобы проводить вечер на диване перед телевизором, лучше прогуляться на свежем воздухе.
Вы можете плохо спать, если занимаете неудобное положение. С достаточно большим животом удобнее всего спать на боку, положив одну ногу на другую. Такое положение во время сна улучшит работу почек и выведение мочи из организма, и уменьшит отек ног. Эта рекомендация особенно касается тех женщин, которые испытывают во время беременности сложности с работой мочевыделительной системы.
Если же вас одолевает бессонница и никакие расслабляющие мероприятия не помогают, обратитесь к врачу, он порекомендует безопасное снотворное. Но лучше все-таки обойтись без этих средств, ведь снотворное действует и на организм ребенка. Лучше научитесь техникам релаксации.
На сон могут повлиять возникающие среди ночи судороги. Необходимо помассировать то место, которое свело, чтобы усилить приток крови к нему. Если мешает спать одышка, становится тяжело дышать, попробуйте поменять положение. Например, подложите под голову и плечи подушку.
С другой стороны, если вы стали регулярно просыпаться ночью (часто это происходит в 4–5 часов утра) и чувствовать при этом себя относительно бодрой, не заставляйте себя спать насильно, не крутите в голове навязчивые мысли про работу, здоровье будущего ребенка или что-то еще. Иногда лучше всего встать и сделать небольшое полезное для себя и дома дело: приготовить салат к завтраку, написать письмо друзьям, почитать книжку. Через некоторое время, обычно через 40–50 минут, ваш организм снова подаст сигнал о потребности во сне. Тогда бросайте дела и снова ложитесь в постель — заснете вы достаточно быстро.
Причиной таких ночных просыпаний может быть и ваш будущий малыш, который становится более активным и своими движениями может будить вас по ночам. Относиться к этому можно по-разному. Если вас это раздражает, тогда вы обратитесь к снотворному. Но скорее всего, эти предутренние пробуждения — всего лишь ваша подготовка к привычным для каждой мамы кормлениям малыша после родов, который будет просыпаться для своего первого завтрака именно в это время.
[image: ]Помните, что бессонница еще один повод пообщаться с ребенком перед сном: прочитать ему сказку, спеть колыбельную или просто что-то рассказать, принимая перед сном успокаивающую ванну с травами.


Отеки

Во второй половине беременности у некоторых женщин могут появиться признаки гестоза — отеки и болезненные ощущения в области ног и в запястьях, которые мешают брать в руки предметы. Причина такого явления — застой жидкости в тканях организма. Излишек жидкости сдавливает нерв, вызывая боль и неприятные ощущения. В таких случаях врач может назначить краткий курс приема диуретиков.
Впрочем, вы сами можете предпринять некоторые усилия для профилактики отеков:
• отвар из листьев брусники (по полстакана 3 раза в день);
• контролировать объем употребляемой жидкости в сутки (не больше 1,5 л);
• регулярно занимать коленно-локтевое положение.
Один из эффективных приемов, помогающих выведению жидкости из организма, — это коленно-локтевое положение. Во второй половине беременности почки испытывают двойную нагрузку. Увеличивающаяся матка давит на кровеносные сосуды, ведущие к почкам, кроме того, через почки проходит больший объем крови. Для облегчения работы почек всем будущим мамам, и особенно тем, у кого есть предрасположенность к пиелонефриту, рекомендуется это очень простое, но эффективное упражнение.
Если отеки стали для вас реальной проблемой, желательно делать это 4–5 раз в день по 15 минут. В качестве профилактики делайте упражнение в течение дня или по вечерам, за несколько часов до сна, от 2 до 4 раз.



Медицинские обследования и анализы

Во время беременности следует избегать иммунизации, особенно живыми вакцинами. Ни в коем случае нельзя делать прививки от краснухи и оспы. Только врач может определить, насколько для вас безопасны прививки от брюшного тифа, холеры и желтой лихорадки. Для них должны быть серьезные основания.
Если вы решили съездить в отпуск или у вас командировка в страну, где необходимо предоставить карту прививок, проконсультируйтесь по этому поводу с врачом. Все же будет лучше, если сейчас вы откажетесь от такой поездки. Помните, что по российскому законодательству беременные женщины освобождаются от командировок, от ночной и сверхурочной работы, а также переводятся на более легкий режим труда.


Восьмой месяц (29–32 недели)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис. 15. Восьмой месяц беременности

Физиологические изменения. До 25-й недели беременности нормой считается прохождение двух сокращений матки в час, до 31-й недели — около четырех и не более семи — вплоть до 37-й недели. Важно, чтобы они не были регулярными и ритмичными.
Сокращениями называют кратковременное повышение тонуса матки.
Сейчас матка возвышается над пупком на 7,5 см. Растущий малыш увеличил объем вашей талии до 100 см в окружности или даже больше. Сердце работает еще интенсивнее — в два раза сильнее, чем до беременности. Объем крови возрастает еще на 2,5 л.
Психологические изменения. В этот период самочувствие женщины вполне сносно. Чаще всего будущая мама прекрасно себя чувствует, несмотря на то, что ощущение усталости может появляться чаще. В большинстве своем это касается работающих женщин. Поэтому лучшим решением будет уход в декретный отпуск.
К работающей беременной женщине окружающие обычно относятся с большим уважением. И все же имеет смысл подумать о будущем ребенке, о том, что пора готовиться к родам без суеты, в тишине и спокойствии. Будущий малыш будет вам благодарен.
Если беременность начинает утомлять, есть повод обратиться к релаксации и другим естественным методам терапии. Естественные методы терапии будут полезны и в качестве подготовки к родам. Пойте, танцуйте, занимайтесь физкультурой, йогой, делайте упражнения, повышающие гибкость, — все это поможет вам расслабиться, а во время схваток — снять болезненные ощущения.
Чем ближе к финалу, тем больше вы думаете о том, как пройдут роды. Практически все женщины задумываются, смогут ли они выдержать родовую боль. Этот страх, во многом «разрекламированный» средствами массовой информации, кино и художественной литературой, заранее охватывает женщину. Насколько это соответствует истине, вы поймете исходя из собственного опыта. Но известно одно: любая боль усиливается из-за страха. Женщины, которые испытывают это чувство, рожают гораздо сложнее тех, кто заранее настраивается на процесс и хорошо знает, что будет происходить.
[image: ]Сейчас, когда до рождения малыша остается все меньше времени, начните вырабатывать правильное отношение к родам. Роды – это не экзамен и не пытка, а естественный процесс.

В природе ничего не бывает просто так. Боль, которая возникает в родах, тоже имеет свое значение. Болезненные спазмы появляются во время раскрытия шейки матки, и каждый спазм приближает рождение ребенка.
Основная причина страха — отсутствие необходимых знаний. Поэтому нужно как можно больше узнать о родах. И если вы до сих пор не посетили школу или курсы по подготовке к родам, вы успееете это сделать сейчас. Вам вполне хватит времени, чтобы подготовиться к этому событию достойно.

Поведение будущей матери

Большинство малышей располагаются в утробе продольно и головкой вниз к 30–34-й неделе. Если положение ребенка именно такое, врач может порекомендовать вам специальный бандаж, чтобы мышцам было легче удерживать увеличивающийся вес живота и снизить вероятность преждевременных родов.
Если малыш устроился поперечно или ягодицами вниз, носить или не носить бандаж, решит врач. Дайте ему время и возможность перевернуться. Помогите ему занять правильное положение.

При ягодичном предлежании в течение дня выполняйте специальные упражнения:
• повернитесь на левый бок и полежите в течение 10 минут;
• затем повернитесь на другой бок и снова полежите 10 минут.
Выполняйте это упражнение 6 раз в день по два-три раза в течение 2–3 недель. Ребенку может не понравиться, что его все время пытаются перевернуть. Он начнет активно шевелиться и, вполне возможно, займет нужное положение.

При поперечном предлежании вас могут направить на лечение в стационар, а упражнения нужно выполнять несколько иначе — вам нужно лежать на том боку, где расположена головка ребенка.
[image: ]По трудовому законодательству РФ после 30 недель беременности женщине предоставляется декретный отпуск на 18 недель. Если беременность многоплодная, женщина имеет право уйти в отпуск уже с 28-й недели сроком на 20 недель.

Декретный отпуск нужен, чтобы облегчить маме жизнь в последние месяцы беременности и спокойно, без суеты подготовиться к родам. Находясь в отпуске, вам не нужно по утрам спешить на работу, и вы сможете уделить больше времени себе. Хорошо, если вы станете придерживаться одного правила: чем тяжелее ваш вес, тем легче должен быть режим жизни.
Не увлекайтесь посещением магазинов. Ходите на занятия в школы для будущих мам, общайтесь в «позитивном беременном обществе», не забывайте и про «нормальных» людей — встречайтесь с друзьями и подругами, занимайтесь физкультурой, слушайте музыку, посещайте концерты, выставки или больше гуляйте.
Сейчас самое время уделить максимум внимания домашним: мужу, старшим детям, родителям. Ведь потом, после рождения ребенка, особенно в первые месяцы, вы будете всецело принадлежать малышу, выделяя только крохи времени для остальных членов семьи.
[image: ]Иногда большая активность ребенка доставляет маме неудобства. Чем можно облегчить болезненные ощущения?
Упражнение 1. Несколько раз сделайте упражнение «кошачья спинка».
Упражнение 2. Глубоко подышите: на вдох поднимите одну руку над головой, а на выдох – опустите. Повторите то же самое с другой рукой.


Возможность преждевременных родов

По статистике количество преждевременных родов остается примерно одинаковым во многих странах. В России этот показатель держится на уровне 7 % на протяжении последних 25 лет. Но это не значит, что будущей маме не стоит принимать меры, чтобы снизить вероятность такого события в своей жизни. С другой стороны, если это произойдет, помните, что преждевременно родившийся малыш жизнеспособен. Хороший медицинский уход, любовь и забота родителей — это то, что нужно ребенку, чтобы быстро догнать в развитии своих доношенных сверстников.
[image: ]Роды являются преждевременными, если они наступают при сроке беременности до 37 недель. Знайте, что сегодня интенсивная и реанимационная помощь оказывается новорожденным, с весом от 500 г, рожденным начиная с 22-й недели беременности.


Причины преждевременных родов

Спровоцировать преждевременные роды могут многие факторы. Если женщина будет знать их заранее, вероятность того, что она избежит досрочного родоразрешения, повышается.
Среди причин на первом месте стоят различные осложнения и патологии течения беременности и здоровья самой будущей мамы:
• истмико-цервикальная недостаточность (ИЦН);
• генитальные инфекции, а также воспалительные процессы других органов матери;
• состояния, которые могут приводить к перерастяжению матки и способствовать преждевременному изгнанию плода (многоплодная беременность, многоводие, крупный плод);
• пороки развития матки (анатомическая и функциональная ее несостоятельность); преждевременная отслойка плаценты, предлежание плаценты;
• тяжелые гестозы;
• различные заболевания будущей матери (нарушения функции щитовидной железы, надпочечников, яичников, гипофиза, а также острые инфекции, заболевания почек; сердечно-сосудистые заболевания, диабет и проч.).

Помимо медицинских причин, можно назвать — курение, прием лекарств без согласования с врачом или их передозировка; нехватка в организме определенных питательных веществ (плохое питание); тяжелая изнуряющая работа; неуравновешенное физическое и психическое состояние женщины, которое провоцирует острая или хроническая стрессовая ситуация на работе или дома, возраст до 18 и после 35 лет, а также любое повышение температуры тела.
Преждевременные роды может вызвать несчастный случай, например падение, которое может стать причиной еще и повреждения плода. Если после падения появляется кровотечение из влагалища, вытекание амниотической жидкости, спазмы в животе, а ребенок перестает двигаться — требуется срочное обращение к врачу.
И это далеко не все причины из тех, что приводят к преждевременным родам. Иногда настоящая причина так и остается невыясненной и для врачей, и для самой женщины. Тем не менее, чтобы была возможность избежать преждевременных родов, врач должен знать о беременной женщине максимум информации. А для этого не следует умалчивать о каких-то фактах из своей жизни, которые кажутся вам неприятными.
Если вы знаете, что у вас есть подобная предрасположенность по состоянию здоровья или по другим причинам, регулярное и ответственное медицинское обследование является для вас очень важным. Чем раньше будут начаты профилактические мероприятия, тем больше шансов избежать преждевременного появления вашего малыша на свет.
[image: ]В половине случаев в начале преждевременных родов происходит отхождение околоплодных вод.

Какие признаки указывают на начало преждевременных родов?
• Тупая боль в области поясницы, тяжесть, тянущие боли в животе, регулярные сокращения матки. Но при нормальном течении беременности тоже возникают схватки, поэтому диагностировать начало преждевременных родов иногда бывает сложно.
• Истечение жидкости из плодного пузыря с небольшим количеством крови — это повод как можно скорее обратиться к врачу. Если истечения жидкости не происходит, необходимо провести электронный мониторинг сокращений матки и выяснить, не начала ли раскрываться шейка матки.
[image: ]Что делать при угрозе преждевременных родов? Нужно срочно вызывать «Скорую помощь», а до ее приезда лечь в горизонтальное положение, принять успокоительные настойки (валериана, пустырник), 2–3 таблетки но-шпы. Самое главное, не впадать в панику, а настроиться на положительный исход дела.

Бывает и так, что все признаки начинающихся родов налицо, но разрыва плодных оболочек не произошло. В этом случае женщине предлагают лечь в стационар на сохранение. Если вам позволят остаться дома, сведите к минимуму физическую нагрузку. При угрозе преждевременных родов лучше всего соблюдать постельный режим. Врач может порекомендовать эффективные средства, успокаивающие маточные сокращения.
Если беременность больше 34 недель, большинство специалистов не видят причин для остановки родов. Особенно если преждевременные роды начинаются на фоне какого-либо заболевания или осложнения. Это может быть высокая температура, кровотечение, обострения сахарного диабета или пиелонефрита, то есть когда дальнейшее продление беременности становится опасным для жизни женщины.
Разрыв плодных оболочек и излитие околоплодной жидкости возможны на любом этапе беременности. В этом случае возникает опасность инфицирования матки, поэтому проводится бактериологическое обследование на выявление во влагалище болезнетворных микроорганизмов.
Если разрыв плодных оболочек происходит на сроке до 32 недель, врачи прилагают усилия для сохранения беременности. Ее продлевают до тех сроков, пока нет угрозы для жизни плода. В противном случае принимается решение о досрочном родоразрешении.
[image: ]Если роды начинаются раньше предполагаемого срока на 10–14 дней, в этом случае ребенок считается доношенным, а роды – произошедшими в срок.


Если ребенок родился раньше срока…

Рождение — это стресс для ребенка. А недоношенный ребенок — очень маленький и хрупкий, поэтому стрессовое воздействие во время родов ему перенести еще сложнее. Таким малышам гораздо тяжелее адаптироваться к новым условиям, ведь их внутренние органы не совсем подготовлены к выполнению своих функций. Малыши очень уязвимы, они рождаются с нехваткой положенного веса для обычных новорожденных — их вес меньше 2,5 кг. Внутренние органы и системы этих малышей обычно уже сформированы, хотя еще не так полноценно, как у доношенного ребенка.
Недоношенный малыш внешне отличается от ребенка, рожденного в срок. У него непропорциональное телосложение: голова слишком большая по сравнению с телом. Кости черепа податливы, швы и малый родничок открыты. Кожа тонкая, темно-красная, подкожная клетчатка практически не развита. Кожа обильно покрыта нежным пушком. Ногти у младенцев очень тонкие, пупок расположен ниже середины живота. У девочек недоразвиты половые губы, в связи с чем половая щель зияет, а у мальчиков яички не опущены в мошонку.
Чаще всего проблемы недоношенных детей связаны с терморегуляцией и дыханием.
Терморегуляция. Нормальную терморегуляцию затрудняют тонкий подкожный жировой слой и непропорционально большая по сравнению с весом площадь кожного покрова. В помещении, где находятся такие дети, нужно поддерживать постоянную температуру — неблагоприятные последствия могут вызвать как переохлаждение, так и перегревание маленького организма. Часто на головы недоношенных детей надевают капюшоны, так как именно непокрытая голова отдает больше всего тепла.
Дыхание. У недоношенных детей недостаточно защищена поверхность тканей легких, из-за чего часто развивается «синдром дыхательных расстройств», для которого характерны не расправившиеся до конца участки легочной ткани. В результате воздух поступает в легкие, но кислород не в состоянии проникнуть в кровь. От недостатка кислорода страдает весь организм, особенно мозг. При необходимости в таких случаях проводят искусственную вентиляцию легких, пока дыхательная система не начинает функционировать самостоятельно.
Иммунная система. Сниженная иммунная система ребенка, не готовая к новым условиям, не может пока защищать его достаточно хорошо. Любая инфекция, попавшая в организм, быстро нарушает деятельность жизненно важных органов. Риск заражения инфекционными заболеваниями у недоношенного ребенка в четыре раза выше, чем у ребенка, родившегося в срок.
Сердечно-сосудистая и нервная система. Сердечно-сосудистая система недоношенных детей несовершенна — любые раздражения вызывают учащение сердцебиения и повышение артериального давления.
Пищеварительная система. У детей, родившихся до 34-й недели, нарушена координация между сосательным и глотательным рефлексами. Поэтому их часто кормят с помощью зондов, вводя пищу (молоко) прямо в желудок, а затем, когда ребенок окрепнет и у него появится хороший сосательный рефлекс, его можно кормить грудным молоком у груди. Объем желудка у таких детей меньше, чем у доношенных.
Желтуха. У недоношенных детей желтуха бывает чаще и более продолжительной. Каждый ребенок рождается с большим количеством красных кровяных клеток, содержащих гемоглобин. В процессе распада гемоглобина образуется билирубин, избыток которого временно окрашивает кожу в желтый цвет. Желтуха в легкой форме постепенно проходит сама.
Выхаживание. Выхаживать недоношенных детей нужно с большой осторожностью. Даже состав воздуха, которым дышит ребенок, должен обязательно контролироваться. Чрезмерная концентрация кислорода небезопасна для ребенка весом меньше килограмма, так как у него пока недостаточно развиты сосуды, снабжающие кровью сетчатку глаз.
[image: ]Большинство исследований подтверждают: при правильном уходе недоношенные дети быстро восстанавливаются и не страдают ни физическими, ни умственными отклонениями.

Интересно, что у 34-недельного младенца более развитый вестибулярный аппарат, чем у ребенка, рожденного в срок. И эти дети могут развиваться в чем-то даже быстрее своих доношенных сверстников. Но для этого им гораздо чаще нужно быть рядом с мамой. Многие метаболические расстройства, которые наблюдаются у таких детей, связаны чаще всего не с фактом недоношенности, а скорее с отсутствием необходимого и достаточного контакта с родной мамой, недостатком материнской любви.
Многолетние наблюдения показывают: несмотря на описанные особенности малышей, при хорошем уходе, должном внимании, старания родителей и врачей не проходят зря! Дети, родившиеся раньше срока, успешно развиваются и после года своей жизни догоняют сверстников в развитии.



Медицинские обследования и анализы

В этом месяце будущую маму ожидают обычные медицинские обследования:
• измерение веса и кровяного давления;
• определение высоты дна матки;
• определение величины и положения будущего ребенка;
• выслушивание сердцебиения будущего ребенка;
• анализ мочи.
Также вас ожидают некоторые повторные анализы:
• анализ на сифилис;
• анализ на ВИЧ;
• анализ мазка на флору.


Девятый месяц (33–36 недель)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис 16. Девятый месяц беременности

Физиологические изменения. Вы заметно отяжелели — матка занимает уже почти всю брюшную полость и достигает ребер, поэтому дышать становится еще тяжелее. Если вы занимаете горизонтальное положение, может появляться чувство тошноты: матка все сильнее давит на крупные вены, замедляя возврат крови к сердцу. Поэтому будущей маме лучше всего лежать на боку или на высокой подушке — сейчас это самое удобное положение для отдыха.
В груди происходят активные изменения, подготавливающие организм матери к кормлению — выделяется богатое белками молозиво, предвестник молока.
Будущий ребенок дает о себе знать все чаще и активнее, чем иногда радует, а иногда доставляет беспокойство, тревожа ваш сон среди ночи.
Чем ближе момент родов, тем интенсивнее становятся маточные сокращения, которые имитируют настоящую родовую деятельность. Чтобы уменьшить эти подготовительные сокращения матки, врач может назначить вам расслабляющие препараты.
[image: ]Растущая матка может давить на желудок и вызывать определенные неудобства, в частности, изжогу. Чтобы уменьшить давление дна матки на желудок, ешьте небольшими порциями, но при этом увеличьте число приемов пищи.

Время от времени могут появляться ощущения дискомфорта в низу живота и напряжение матки. Отнеситесь к этим явлениям внимательно. Если ощущения дискомфорта связаны с обычным ростом матки (не ощущаются как боль), они кратковременны и могут возникать до 10 раз в сутки, а когда женщина занимает более удобное положение тела, проходят — значит, все идет нормально. В организме идет полным ходом подготовление к родам и могут возникать вот такие ложные схватки. Правда, они появляются не у всех будущих мам.
Если ощущения продолжаются, становятся болезненными, тянущими — это может означать начало родов. В этом случае нужно позвонить врачу или вызывать «Скорую», дожидаясь ее лежа. Если по срокам рожать еще рано, врачи применяют специальные препараты, чтобы остановить преждевременные роды.
Примерно за две недели до родов высота дна матки снизится и давление на диафрагму станет уменьшаться. Из-за того, что головка ребенка при этом опустится в область малого таза, ходить станет тяжелее, а позывы к мочеиспусканию снова участятся.
Психологические изменения. В настроении могут снова наблюдаться перепады. Если раздражительность, беспокойство и суетливость будут беспокоить вас, используйте методы релаксации, чтобы успокоиться.
Ваше настроение может отразиться на отношениях с мужем и близкими. Разумеется, все хорошо знают, что беременная женщина способна быть источником непредсказуемых эмоций, но все-таки лучше стараться не выплескивать их, тем более неожиданно. Лучше открыто делиться своими тревогами с близкими, которые уже достаточно хорошо подготовлены к перепадам вашего настроения.
Незадолго до родов эмоциями беременной женщины часто заражаются и окружающие. Вашего мужа может внезапно охватить чувство беспомощности и неопределенности, а такие переживания очень утомляют не только женщин, но и мужчин. Помните, что положение мужчины усугубляется тем, что он не может принять активного участия в процессе родов и хоть как-то повлиять на ход событий. А ждать, как известно, иногда гораздо труднее.

Поведение будущей матери

В этот период и вы, и ваши родственники беспокоитесь за здоровье будущего ребенка, а также за благополучный исход родов. Чаще всего беспокойство это необоснованно, тем более, если в течение беременности вы добросовестно проходили все основные медицинские обследования и вообще вели вполне здоровый и активный образ жизни.
И хотя в родах могут возникать неожиданные моменты, все же современные возможности медицины в большинстве случаев способны их снизить максимально и направлены именно на то, чтобы такие неожиданности как можно меньше отражались на здоровье мамы и ее малыша. Очень многое зависит, конечно же, от квалификации и степени ответственности медицинского персонала. Так что выбор роддома — это та сторона дела, о которой вам следует позаботиться заранее самой.
[image: ]Ближе к сроку родов тщательнее следите за своим весом. В течение одной недели можно прибавлять не более 300 г.

Постарайтесь уменьшить потребление мяса и хотя бы на это время забудьте о консервированных продуктах, острой, копченой и жареной пище. В целом в питании ориентируйтесь на собственные ощущения. Безусловно, если ваш организм сам отказывается от обильной жирной пищи, это хороший знак. В любом случае старайтесь употреблять те продукты, которые вам хочется, и по возможности вредную пищу заменять полезной.
Количество выпиваемой жидкости в сутки не должно превышать 1,5 л. Избыток жидкости, как вы знаете, приводит к сильным отекам. Отдайте предпочтение простой чистой питьевой воде, чайным напиткам с травами, брусничным или клюквенным морсам (они очень хорошо помогают снимать отеки), натуральным сокам или минеральной воде без газов, которая обладает легким мочегонным действием. Чтобы избежать отечности и изменений контуров лица, пользуйтесь нежирными кремами и старайтесь наносить их на лицо не позднее чем за 2 часа до сна.
В последнем триместре беременности о дальних и трудных поездках лучше забыть — не следует подвергать себя и будущего ребенка ненужному стрессу. Исключения могут быть сделаны только ради совершенно необходимых событий, и в этом случае нужно принимать все меры предосторожности.
В дороге может возникнуть опасность преждевременных родов, и не всегда рядом оказывается врач, готовый помочь. Помните, что авиакомпании не принимают для перелета беременных женщин со сроком больше 34 недель. Если вы не слишком уверенно водите машину, то стоит отказаться от роли водителя даже на короткие расстояния до ближайшего магазина: ваша степень внимания и сосредоточенности сейчас не из лучших. Пусть эти обязательства возьмет на себя ваш муж или родственники.
Многие будущие мамы задаются вопросом, можно ли по-прежнему принимать ванну. Ведь эта процедура — одна из самых приятных в принципе, а во время беременности — особенно.
[image: ]Если беременность ничем не осложнена, а чувствуете вы себя хорошо, спокойно, принимать ванны можно вплоть до излития околоплодных вод. Ограничения касаются лишь времени – оно не должно превышать 15 минут. Кстати, ванная является хорошим средством проверить, настоящие у вас схватки или «тренировочные».

Но если вы хотите подстраховаться, то за 2 недели до предполагаемого срока родов принятие ванны можете исключить, ограничившись душем.
Душ можно беспрепятственно принимать до начала родов. Даже если вода попадает во влагалище, слизистая пробка надежно защищает матку. Принимая ванну или душ, при необходимости прибегайте к помощи близких. Чтобы поверхность пола ванной была устойчивой, используйте резиновый коврик на присосках.
Продолжайте готовить грудь к кормлению ребенка: каждый день выдавливайте небольшое количество молозива (если оно выделяется). Вытягивайте, скручивайте, массируйте соски для их огрубения, если у вас нет угрозы прерывания беременности. Важно, чтобы к моменту рождения ребенка слизистая оболочка сосков была более твердой — это предохранит вас от неприятностей послеродового периода. Слишком нежные соски подвержены растрескиванию.

Медицинские обследования и анализы

В этот период врачи рекомендуют провести еще одно УЗИ, с помощью которого проверяется общее состояние организма будущей матери и ребенка:
• количество околоплодной жидкости;
• функционирование и степень зрелости плаценты;
• частота дыхания плода и его движения;
• сердечная деятельность;
• производятся замеры тела будущего ребенка: предполагаемая масса;
• окружность головки и животика;
• устанавливается наиболее точная дата родов.

В 36 недель проводится полное обследование:
• измерение веса и кровяного давления;
• анализ мочи;
• все анализы крови;
• выслушивание сердцебиения плода;
• определение высоты дна матки;
• определение положения и величины будущего ребенка.
По рекомендации врача некоторым женщинам назначают обследования у терапевта, а если есть показания, то и отдельных специалистов: уролога, кардиолога, окулиста и др.


Десятый месяц (37–40 недель)

Изменения в организме женщины


[image: ]
Рис. 17. Десятый месяц беременности

Физиологические изменения. Наконец вы добрались до финишной прямой — беременность подходит к своему естественному завершению, и совсем скоро вы станете самой настоящей мамой.
На последних неделях вес женщины чаще всего уже не увеличивается, а может, наоборот, даже уменьшаться. Это связано с тем, что амниотическая жидкость перестает вырабатываться. Ребенок в это время шевелится гораздо меньше. Ему все труднее переворачиваться в животе из-за того, что он сильно вырос.
В последний триместр и перед родами нужно быть готовой к тому, что физически и психически вы можете чувствовать утомление. Продолжают размягчаться связки в тазовой области, которые вызывают болезненные ощущения.
Матка увеличивается и достигает уровня реберных дуг. Иногда женщине кажется, что матка заполнила собой все свободное пространство и давит на все органы. Большинство женщин испытывают в последние недели дискомфорт, но в большинстве случаев это происходит из-за общей усталости организма.
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Рис. 18. Расположение внутренних органов женщины и будущего ребенка в утробе матери: 1 — толстая кишка, 2 — анус, 3 — влагалище, 4 — матка, 5 — мочевой пузырь

Психологические изменения. В это время женщины чаще испытывают усталость. Даже самым активным будущим мамам требуются более частые передышки в течение дня. Это и неудивительно: вы устали от постоянных перемен, которые происходят в организме, от нарастающей тяжести в животе, дискомфорта в области спины, перепадов настроения. К этому добавляется часто еще и неполноценный сон: будущая мама в это время может рано просыпаться, спать урывками, просыпаться несколько раз среди ночи, чтобы перевернуться на другой бок, сначала уложить живот, а потом пристроиться и самой. В конце концов вы можете просто устать от ожидания, которое ближе к родам становится все тягостнее.
За несколько недель до родов чувства и эмоции некоторых женщин становятся хаотичными и разрозненными. С одной стороны, они могут с нетерпением ждать наступления родов, с другой — сомневаются в своих силах, испытывают постоянное беспокойство, неуверенность, все ли сделано и подготовлено правильно.
Если вас одолевают подобные переживания, самым мудрым решением будет расслабиться и заняться делами, которые отвлекут вас от тревожных мыслей и приведут в спокойное состояние.

Поведение будущей матери

В последний месяц беременности вам практически не о чем заботиться, кроме как готовиться к тому, чтобы в любой момент отправиться в роддом. Обычно при первой беременности родовые схватки начинаются позже намеченного срока, но быть готовой к ним нужно.
Подготовьте к этому вашего мужа и близких родственников. Вы можете еще раз встретиться со своим врачом (в который уже раз за все это время!), и он даст вам рекомендации и напутствия. Вы можете заранее подготовить сумку с необходимыми вещами. Если уже вы знаете, где будете рожать, узнайте, что разрешено взять с собой именно в этот роддом.
В предродовой период относитесь к себе все с большей осторожностью и бережностью. Вам некуда торопиться, все произойдет в нужное время. Продолжайте заниматься легкими делами по дому, ежедневно гуляйте на свежем воздухе.
[image: ]Примерно за две недели до родов «опускается живот», то есть происходит снижение дна матки, так как головка ребенка входит в верхнюю часть родового канала. Вы легко об этом сможете догадаться. В тот момент, когда высота дна матки снизится, она перестанет давить на диафрагму. Вы почувствуете, насколько легче станет дышать, а общее состояние заметно улучшится.

Чем ближе к родам, тем больше времени вы можете посвятить общению с будущим малышом. Активней подключайте к этому мужа. Пусть будущий папа побольше общается с ребенком. Поглаживания по животу, легкие массажные движения важны и для ребенка, и для отца, который сейчас тоже находится в «растрепанных чувствах». Когда пойдете на последнее УЗИ, возьмите с собой супруга, чтобы и он полюбовался на малыша.
Если врачи рекомендуют вам отказаться от секса, уделите больше внимания ласкам и нежным прикосновениям, чаще общайтесь втроем.
Обсудите еще раз с консультирующим врачом или врачом, который будет проводить роды, какие ощущения возникают в начале родовой деятельности и когда его или акушерку нужно об этом ставить в известность.
[image: ]Когда ехать в роддом?
Если произошло излитие околоплодных вод и появились яркие кровяные выделения, вызывать «Скорую» нужно немедленно.

Если вы рожаете в первый раз, обратите внимание на следующие предродовые признаки:
• уменьшение веса. К началу родов некоторые женщины могут потерять до 1,5 кг;
• снижение дна матки;
• тянущая боль в области крестца;
• боли и спазмы в паховой области;
• после усталости вдруг появляется мощный прилив энергии, словно открывается второе дыхание;
• более обильные, густые слизистые выделения из влагалища, иногда розового цвета;
• однократный жидкий стул (понос).

Ехать в роддом нужно, когда:
• произошло излитие околоплодных вод;
• появились яркие кровяные выделения;
• перестал шевелиться плод;
• возникли регулярные схваткообразные боли в животе.
[image: ]При возникновении предродовых симптомов не паникуйте. Сядьте поудобнее и проследите за частотой и продолжительностью схваток. Когда схватки будут повторяться через каждые 15 минут, а их длительность достигнет 30 секунд, отправляйтесь в роддом. Не забудьте про приготовленную сумку с вещами и документами.

Многие женщины боятся, что роды могут начаться в общественном месте, неожиданно разорвутся оболочки и отойдут воды (начнет изливаться амниотическая жидкость). Даже если разрыв и произойдет, амниотическая жидкость будет вытекать не очень быстро, так как головка ребенка опустится и прижмет оболочки к матке. Если вы очень переживаете из-за этого, в период перед родами можете носить с собой гигиенические прокладки, чтобы при необходимости воспользоваться ими. Прокладки будут надежно впитывать жидкость из влагалища. В отличие от мочи, околоплодные воды невозможно остановить мышечным усилием, они прозрачны, не имеют цвета и запаха.
Самое надежное — за 2 недели до предполагаемого срока родов не удаляться далеко от дома.
Если роды действительно начнутся неожиданно в общественном месте, постарайтесь принять удобную позу, а если есть возможность, обязательно прилягте. И попросите окружающих вызвать вам «Скорую помощь».
[image: ]На последнем месяце беременности всегда носите с собой обменную карту и родовой сертификат. Даже если вы отправляетесь в ближайший магазин, пусть они лежат у вас в сумочке вместе с паспортом и полисом. Если вдруг случится такая неожиданность, женщину с этими документами примут в любой роддом, без них – отправят для родоразрешения в обсервационное (инфекционное) отделение роддома.


Вопросы врачу перед родами

Перед родами не мешает лишний раз пообщаться с врачом роддома. Возможно, у вас есть свой взгляд на то, какими бы вы хотели видеть свои роды. Составьте список, в котором вы обозначите свои пожелания и вопросы врачу:
• какую еду и / или напитки можно принимать во время родов и в каком количестве;
• когда нужно сделать клизму и удалять ли волосы с лобка (вы можете сделать это заранее дома);
• какие анализы и обследования необходимо пройти для допуска на роды будущему отцу или другим родственникам;
• есть ли у вас желание использовать обезболивающие средства, если да, то какие именно. Вы можете вместе с доктором обсудить самые безопасные и оптимальные;
• расскажите о своем желании менять позы во время родов. Узнайте, будет ли медперсонал поддерживать и поощрять в этом;
• каким образом будут помогать акушерка и врач;
• в каких случаях применяется кесарево сечение;
• используются ли в данном роддоме щипцы и можно ли избежать их применения;
• если вы хотите использовать естественные методы терапии во время родов, например, гомеопатию или ароматерапию, обсудите это с врачом заранее. Узнайте у врача, можно ли использовать специальную музыку или приглушенное освещение;
• можно ли во время родов воспользоваться видеокамерой или фотоаппаратом;
• разрешат ли вам сразу после родов приложить ребенка к груди, дать ему молозиво;
• как долго нужно находиться в роддоме;
• будет ли медперсонал помогать в кормлении грудью, если у вас возникнут с этим трудности.

Беременность пролонгированная или переношенная

Беременность продолжается 10 лунных месяцев. Длина лунного месяца зависит от продолжительности менструального цикла, и поэтому у каждой женщины он индивидуален.
[image: ]Чаще всего цикл женщины состоит из 28 дней, и среднестатистическая беременность длится 280 дней, или 40 недель.

Если у будущей мамы менструальный цикл больше — 30–32 дней, то будущий ребенок будет развиваться и созревать дольше, а беременность продолжится больше среднестатистических сроков. При этом у ребенка не будет признаков переношенности, а у плаценты — признаков старения. Поэтому волноваться по поводу увеличения сроков беременности в этом случае не стоит. Врачи называют такую беременность пролонгированной, но она не считается отклонением от нормы.
Если нужно установить, пролонгированная у вас беременность или переношенная, обратитесь к врачу-гинекологу — только врач сможет это определить.
Опасность переношенной беременности заключается в старении плаценты. Это состояние хорошо заметно во время ультразвукового сканирования. На экране монитора отчетливо видно уменьшение толщины плаценты и изменение ее структуры.
Если ребенок не рождается в срок, он начинает перезревать в организме матери. Его органы и центральная нервная система продолжают развиваться, но уже с ухудшением состояния.
Природой предусмотрено, что после созревания ребенок должен родиться и затем развиваться в других условиях, вне организма матери. Стареющая плацента не способна обеспечить ребенку необходимое количество кислорода. Его мозг становится более чувствительным к нехватке кислорода, из-за чего появляется опасность гипоксии и других осложнений.
Переношенная беременность чаще наблюдается у женщин со сниженной функцией яичников, хроническим воспалением придатков или нарушением обмена веществ. И все же основная причина задержки наступления родов — это недостаточная выработка гормонов, которые запускают процесс развития родовой деятельности. К ним относятся гормоны яичников эстрогены, тканевые гормоны простагландины, гормон гипофиза окситоцин.
[image: ]Если вам кажется, что роды запаздывают, допустим, срок превышен на 5–7 дней, обратитесь к врачу для проведения обследования. Если у женщины изначально присутствовала гормональная недостаточность, родовую деятельность приходится стимулировать. Чтобы приблизить начало родов, назначают гормональную терапию, которая заключается во введении недостающих гормонов внутримышечно в течение 5–7 дней.

Переношенный ребенок часто рождается весом 4–4,5 кг, кости его черепа плотные, роднички узкие, швы на головке часто сросшиеся. Первородной защитной смазки на коже ребенка мало или совсем нет. Все это создает сложные условия для естественных родов, ведь ребенок продолжает расти, становится достаточно крупным, а его головка уже не способна гибко менять форму при прохождении через родовые пути — материнский таз оказывается слишком узким. Это значительно повышает риск родовых травм у ребенка и сильных разрывов или кровотечений у женщины. Поэтому при переношенной беременности часто рекомендуют проведение операции кесарева сечения.


Медицинские обследования и анализы

Гинекологический влагалищный осмотр после 36 недель делается только по особым показаниям, например, если есть жалобы на боли в животе, зуд или патологические влагалищные выделения. Обследования бояться не следует, осторожный осмотр не провоцирует родовую деятельность. Последние гинекологические мазки делаются максимум до 32 недель беременности.
Если у женщины обнаруживается высокое количество белка в моче или повышенное кровяное давление, требуется госпитализация. Поэтому основные необходимые анализы в этот период — это анализ крови и мочи.
[image: ]Если роды не начались в 40 недель, каждую неделю женщине нужно обследоваться, измерять кровяное давление. Также потребуется анализ мочи, диагностика состояния здоровья будущего ребенка.

Для определения состояния будущего ребенка используют несколько видов обследований:
• ультразвуковое обследование необходимо, чтобы определить количество амниотической жидкости, степень старения плаценты и состояние ребенка;
• анализ движений плода;
• электронный мониторинг, чтобы определить частоту схваток, их силу, а также сердцебиение плода;
• окситоциновый (гипоксичный) тест. Выясняется влияние сокращений матки на сердцебиение плода;
• биофизический профиль. Дает практически полную информацию о состоянии плода (частота ударов сердца, количестве амниотической жидкости);
• определение объема крови, проходящей через пуповину;
• электрокардиография. Дает оценку работы сердца плода;
• амниоскопия (по специальным показаниям). Требуется для выяснения, нет ли у ребенка гипоксии.
Скорее всего вы ограничитесь несколькими анализами и исследованиями, которые назначит ваш врач для того, чтобы составить представление о состоянии мамы и ребенка.

Анализы и обследования, необходимые будущему отцу для участия в родах:
• справка от терапевта
• анализ крови на гепатит и ВИЧ
• флюорография.
Все анализы и справки должны быть сделаны не раньше двух недель до родов.


Собираем сумку в роддом

Поездка в роддом похожа на командировку или маленькое путешествие, с одной лишь разницей. Домой вы вернетесь уже не одна, а с малышом. В прошлые времена про рожениц так иносказательно и говорили: такая-то уехала в Ригу…

[image: ]
Рис. 19. Собирайте вещи в роддом по заранее подготовленному списку

Большинство роддомов требуют привозить свои вещи не в сумках или рюкзаках, а в обычных полиэтиленовых пакетах. Медики считают, что на пакетах гораздо меньше микробов и прочих вирусов, чем на дорожных сумках, которыми вы уже давно пользуетесь.
Чтобы ничего не забыть, внимательно изучите этот примерный список и определите, что вам действительно понадобится, а главное, что разрешат взять с собой. Возможно, что-то из перечисленного окажется лишним, но лучше иметь перед глазами максимально расширенный список, чтобы оставалась возможность выбора.
Обычно в каждом роддоме есть свой перечень вещей первой необходимости. Наличие других вещей вы можете дополнительно согласовать с администрацией роддома.
[image: ]Помните, что роддом является медицинским учреждением и одновременно это дом, в котором появится на свет ваш малыш.

Итак, что вам понадобится…

В дорогу:
• деньги на такси или на оплату парковки вашего автомобиля;
• часы с секундной стрелкой для измерения продолжительности схваток.

Для поступления в роддом:
• обменная карта (именно она нужна в первую очередь врачу), родовой сертификат, страховой полис; паспорт;
• мелочь или жетоны для телефонных автоматов или мобильный телефон с зарядным устройством;
• бутылка питьевой воды без газа или леденцы без сахара для увлажнения полости рта. Во время схваток женщина дышит то часто, то глубоко, из-за чего сильно пересыхает во рту. Если врачи не разрешат пить во время родов (в том случае, если предстоит анестезия), нужно просто ополаскивать рот водой;
• теплые хлопчатобумажные носки — во время родов теплообмен в организме меняется, поэтому женщину может знобить. Если ноги будут в тепле, вы почувствуете себя комфортнее;
• тапочки;
• книги, журналы;
• фотоаппарат, видеокамеру — по разрешению врача и в зависимости от вашего отношения к тому, стоит ли фиксировать процесс родов.

В послеродовое отделение:
• халат и 2–3 ночные рубашки. В роддомах часто выдают свое белье. Если этой услуги в роддоме нет, берите с собой свежее и чистое выглаженное белье. В холодное время года лучше взять байковые ночные рубашки и халатик. Для удобного кормления ребенка возьмите халат с пуговицами или рубашки с глубоким вырезом или застежкой на груди.
• Нижнее белье. Хотя врачи рекомендуют в первые дни после родов обходиться без этого предмета гардероба, вы можете воспользоваться обычными или одноразовыми трусиками, которые продаются в аптеке. Главное, чтобы они были удобны, хорошо поддерживали прокладки и нигде не сдавливали тело.
• Тапочки (2 пары: резиновые для душа и мягкие для палаты).
• 2 пары носков. В холодное время года или в межсезонье, когда в палате может быть прохладно, возьмите теплые носки, а в летнее время — легкие хлопчатобумажные.
• Полотенце для душа.
• Два маленьких полотенца для лица и рук.
• Зубная паста и щетка в специальном футляре.
• Туалетная бумага (самая мягкая и желательно без отдушки).
• Гигиеническая помада (от пересыхания губ).
• Косметика, зеркальце. После родов чаще всего не до красоты. Но все же раз в день стоит приводить себя в порядок, чтобы выглядеть ухоженной мамой. А уж в день выписки косметика вам пригодится наверняка.
• Целлофановые пакетики для мусора.
• Пакеты для мусора в рулонах компактны и удобны для использования (мелкий мусор, использованные памперсы, прокладки для груди и т. д.).
• Мыло (обычное детское без отдушек), шампунь, мочалка, крем для кожи.
• Расческа, фен, заколки.
• Гигиенические прокладки (с максимальным впитыванием).
• Прокладки для груди. Молоко начинает прибывать на 2–3-е сутки после родов. Чтобы одежда не промокала, понадобятся одноразовые (или многоразовые) прокладки.
• Бюстгальтер для кормящих мам. Правильно поддерживает грудь и имеет отстегивающиеся чашечки для удобного кормления.
• Крем, снимающий боль при растрескивании сосков (бепантен, эплан).
• Изюм, орехи, печенье, карамельки. Для перекусывания между обычными приемами пищи. Только будьте внимательны, иногда эти продукты у новорожденного вызывают аллергическую реакцию, поэтому, как только медсестры детского отделения или вы сами заметите изменения кожного покрова ребенка, исключите их из рациона.
• Чашка, ложка, тарелка, вилка, нож, салфетки, кипятильник или маленький чайник (по мере необходимости).
• Чайные пакетики, лимон, сахар, соль, вода бутилированная без газа. В роддомах пищу часто недосаливают, можно взять соль в маленькой коробочке или солонке. Но не забывайте: в первые дни после родов вам может быть назначена очень строгая диета.
• Книги, журналы, плеер.
• Блокнот и ручку.
• Фотоаппарат с пленкой и / или камеру.

Вещи для ухода за ребенком:
• Детский крем или очищающее масло — для ухода за кожей малыша.
• Влажные детские салфетки, которыми вы сможете вытирать малыша.
• Памперсы — вместо подгузников.

Одежда для поездки домой из роддома (заранее приготовьте ее дома):

• Одежда для мамы:
• комплект просторной одежды по сезону.
• Одежда для малыша:
Вариант 1. Специальный комплект для новорожденного.
Подгузник, пеленки (тонкая и теплая), чепчик (и / или шапочка в зависимости от погоды), конверт или одеяло по сезону.
Вариант 2. Одежда «по-взрослому».
Памперс или подгузник с непромокаемыми трусиками;
1 х/б бодик,
1 х/б ползунки и 1 х/б кофточка с длинными рукавами,
чепчик и носочки,
комбинезон или конверт по сезону (легкий или теплый).

Часть 4. Как растет и развивается будущий ребенок


Там, где есть любовь, всегда есть созидание.
Потому что любовь это и есть созидание.

Зарождение новой жизни можно сравнить с волшебством. Ваш ребенок существует уже тогда, когда вы только ожидаете результаты анализов и не вполне уверены в своей беременности. Для известной французской исследовательницы Франсуазы Дольто зачатие является встречей не двоих, а троих людей. Не только родители дают жизнь малышу, говорит Дольто, но ребенок дает себе жизнь своим желанием жить.
За период беременности ребенок проходит три стадии развития, которые начинаются с оплодотворения яйцеклетки и заканчивается родами.
1. Стадия яйца (предзародышевая) — продолжается от 0 до двух недель.
2. Стадия зародыша (эмбриональная) — охватывает период с 3 недель до конца второго месяца развития.
3. Стадия плода (фетальная) — начинается с третьего месяца развития и заканчивается появлением признаков родовой деятельности.
На первой стадии будущего малыша можно разглядеть только под микроскопом. Во второй период будущий ребенок своим размером и видом напоминает червячка, затем рыбку, птенчика и только потом приобретает все признаки млекопитающего.
Рассмотрим, что происходит в различные стадии беременности, как развивается ваш будущий малыш, что при этом вы можете чувствовать, чего нужно опасаться и что способствует благополучному развитию беременности.

Первый месяц (1–4 недели)

В этот период происходит очень много изменений, но женщина чаще всего еще даже не подозревает, что она — уже будущая мама. Это самый насыщенный событиями месяц в жизни зародыша. Величина зародыша — 0,12 мм, и в его генах уже заложена наследственная информация: будет ли это девочка или мальчик, какого цвета у него будут глаза и волосы, на кого он будет больше похож, на маму или папу, а может быть, на дедушку.

Вторая неделя

В результате сложного деления клеток появляется эмбрион — будущий малыш. Одновременно начинает формироваться «первая вселенная» малыша, в которой он будет пребывать девять месяцев своей жизни, — плацента, плодный пузырь и околоплодные воды. У этого совсем мелкого эмбриона уже есть своя собственная кровь, она циркулирует в ворсинках хориона. Кровь мамы и малыша разделены тонкой мембраной. Если беременность проходит нормально, эти два потока крови никогда не смешиваются.
Растущий внутри вас эмбрион еще совсем маленький — фактически это еще группа клеток, но они постоянно делятся, размножаясь, и растут очень быстро.
Будущий ребенок в этот момент уже представляет собой комбинацию из хромосом мамы и папы, взяв от каждого из родителей по 23 хромосомы, что в сумме составляет 46.

Третья неделя


[image: ]
Рис. 20. Третья неделя

У эмбриона появились вполне понятные размеры — 2 мм. Он похож на маленькое яблочное семечко, в котором уже формируется примитивная нервная система с головным и спинным мозгом, сердцем и жаберными дугами (зачатки лица, горла и внутреннего уха).

Четвертая неделя

Сейчас эмбрион похож на головастика длиной в 4–5 мм.
К концу первого месяца беременности у зародыша сформированы прообразы всех систем организма и основных органов: зачатки печени и двенадцатиперстной кишки, легких, происходит закладка первичной почки, появляются зачатки всех отделов мозга, формируется мозг. Конечности, будущие ручки и ножки, обозначены маленькими бугорками. Начинает сокращаться сердце.

[image: ]
Рис. 21. Четвертая неделя

Зародыш еще глубже погрузился в слизистую оболочку матки, начала формироваться амниотическая полость. Здесь появится плацента и сосудистая сеть, содержащая материнскую кровь.


Второй месяц (5–8 недель)

Эмбриональный период развития малыша продолжается. Это один из самых критических периодов развития ребенка, и это время предъявляет высокие требования к образу жизни будущей мамы, ее чувству безопасности, спокойствия, внутреннего настроя. Ведь сейчас эмбрион, это маленькое семечко, наиболее восприимчив практически ко всему, что способно влиять на его развитие. Поэтому, как только женщина узнает о наступлении беременности, ей важно снизить все вредные факторы в своей жизни до минимума. Поведение женщины в этот период можно сравнить с манерами хозяйки, соблюдающей все правила гостеприимства — ведь гость пока еще осваивается в новом «доме», требуя к себе очень бережного и даже трепетного отношения. В зависимости от того, как его встретят, так он и будет себя чувствовать. Подумайте еще раз о своих вредных привычках, взвесьте все «за» и «против». Станете ли вы окуривать его никотином? Как будете выбирать для него нужную и полезную еду, богатую витаминами и полезными веществами?
Внутренние клетки эмбриона формируют три различных пласта клеток, каждый из которых потом разовьется и превратится в различные части тела и органы. Называются они зародышевыми листками — эктодерма, эндодерма и мезодерма. Первый слой (эктодерма) превратится в нервную систему (включая мозг, глаза, уши), кожу и волосы. Второй слой (эндодерма) станет печенью, оболочкой кишечного тракта, легкими, поджелудочной и щитовидной железами. И третий слой (мезодерма) — кровеносной системой, урогенитальной системой, мышцами, скелетом и сердцем.

Пятая неделя

На этой неделе у малыша продолжают формироваться сердце, центральная нервная система (головной мозг), мышцы и кости. В течение этой недели сформируется основа скелета.
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Рис. 22. Пятая неделя

Мешок с околоплодной жидкостью, где находится эмбрион, уже сформирован. Практически сформирована собственная кроветворная система.

Шестая неделя

Размер будущего малыша около 8–9 мм. Зародышевые листки продолжают активно развиваться. Быстрый рост уже на этой неделе формирует тело будущего ребенка — появляется голова и поясница. Со стороны он похож на малюсенькую фасолинку, со склоненной головкой и загнутым внутрь хвостиком.

[image: ]
Рис. 23. Шестая неделя

Те будущие мамы, которые отправятся на этой неделе на ультразвуковое исследование, увидят живое существо — им покажут пульсирующую маленькую точку. Это стало биться сердце будущего малыша и начала действовать система кровообращения. Наметились уши в виде ямочек по краям головы ближе к шее и глаза — в виде уплотнений почти по бокам головы. Начали оформляться кисти рук и стопы ног. Эта маленькая «фасолинка» может даже потягиваться и весит целых 4,5 грамма!

Седьмая неделя

Будущий малыш растет с потрясающей скоростью. К концу этой недели он станет уже размером с небольшой боб — 11–13 мм.
У него намечаются ножки в виде коротких плавничков. Зачатки рук становятся длиннее и уже разделены на два сегмента — плечо и предплечье. Ручки и ножки имеют перепонки на кистях, в которых начинают развиваться пальчики.
Сердце уже разделилось на левую и правую камеры. Вместе с предсердной перегородкой они создают первый клапан, и ток крови с этого момента начинает действовать по строгому направлению — из правого предсердия в левый.
В легких появились зачатки бронхов — каналов, через которые в легкие человека поступает воздух. Растут полушария головного мозга. Развиваются глаза и ноздри, но пока они полностью затянуты кожей.
Развивается кишечник, и появился аппендикс. Между плацентой и эмбрионом образуется пуповина в виде одного большого кровеносного сосуда, который доставляет эмбриону богатую кислородом кровь, и двух сосудов, чья задача — выводить от эмбриона кровь, лишенную кислорода, и продукты обмена веществ.

Восьмая неделя

На 8-й неделе беременности длина вашего малыша 14–18 мм, он еще подрос! А его вес составляет 11 г.
К концу второго месяца у малыша появляются первые черты лица: прорисовались веки, выделились кончик носа и ноздри, образовался ротик. На этой неделе формируются внутреннее ухо и ушные раковины. В сердце уже присутствуют и работают клапаны аорты и легочной артерии. Уже довольно отчетливо можно различить локти, руки и ноги заметно удлинились. Руки согнуты в локтях. Лучики пальцев скоро станут фалангами кистей. На ножках заметны такие же лучики.
К этому времени сформировались все внутренние органы, которые есть у взрослого человека.
[image: ]Ну вот, ваш будущий малыш, пройдя за два месяца огромный путь от клетки до большого «боба» диной в 1,4–1,8 см, совершил настоящий подвиг. Завершен первый и самый ответственный период – формирование основных органов и систем будущего ребенка.



Третий месяц (9–12 недель)

Девятая неделя
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Рис. 23. Девятая неделя

Одно из важных событий этой недели — первые самостоятельные движения малыша. Ваш ребенок начинает менять положение тела и конечностей. Правда, он настолько мал, что почувствовать эти движения вам не удастся, зато их можно увидеть с помощью ультразвука.
Ребенок интенсивно развивается. Продолжают формироваться его органы и системы. Чуть-чуть выросли ручки и ножки. Пальцы рук тоже слегка удлинились и стали толще в местах, где скоро образуются подушечки. Ступни ног заметно удлинились.
Голова малыша постепенно приобретает привычные для нашего восприятия очертания, развивается шея.
В целом ребенок уже больше похож на человеческое существо, хотя и чрезвычайно маленькое. Пока невозможно определить, мальчик это или девочка, но очень квалифицированные специалисты во время УЗИ могут достаточно точно предположить пол ребенка. Особенно хорошо можно увидеть это при многоплодной беременности, когда развиваются дети разного пола.
Еще одно из важных событий, которое происходит на этой неделе, — будущий малыш, вернее, его почки, начинают образовывать мочу. Удаляет эти продукты обмена плацента.

Десятая неделя

Вес составляет около 13 г, а по размеру он уже с небольшую сливу.
В это время внутренние органы и системы ребенка формируются полным ходом. Он все больше начинает походить на человека. Хотя критический период уже пройден, расслабляться не стоит. На дальнейшее развитие также продолжает влиять питание и образ жизни мамы.
[image: ]Уже на третьем месяце беременности будущий малыш принимает участие в вашей жизни. Он чувствует все эмоции – волнение, радость или стрессы, которые вы испытываете. Если вы чувствуете страх, ваш организм выделяет гормон адреналин, который вызывает сердцебиение не только у вас, но и ребенка.


Одиннадцатая неделя

К этому времени длина ребенка 5–6 см, а вес уже около 14 г. По размеру он напоминает небольшой лимончик. На пальцах появляются ноготки. На личике начинает образовываться радужка — это часть глазного яблока, которая определяет цвет глаз.

Двенадцатая неделя
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Рис. 24. Двенадцатая неделя

Ваш будущий ребенок весит сейчас 16 г. Его длина может быть от 6 до 7,5 см. За последние три недели его размер почти удвоился. К 12-й неделе сформированы зачатки всех органов, и теперь их главная задача расти и развиваться. Пальцы рук и ног разделились, ногти продолжают расти.
На теле появляются отдельные признаки волос. Внешние половые органы достаточных размеров, чтобы уверенно определить пол ребенка.
У будущего малыша действует желудочно-кишечная система — тонкая кишка уже способна сокращаться и проталкивать воды, из которых он получает питательные вещества.
[image: ]Для врачей, которые раньше называли его не иначе, как эмбрион, он перешел на другой качественный уровень. Теперь специалисты называют будущего малыша «плодом». И этот плод становится все больше похожим на человечка.

Ваш будущий малыш уже многое умеет. К концу этого месяца он активно шевелится, правда, вы этого пока не чувствуете. Он икает, сгибает ручки и ножки, сжимает и разжимает кулачки, его даже можно заставить прищуриться, открыть рот, пошевелить пальчиками рук и ног. Оказывается, многие из этих «умений» — заслуга сформировавшегося вестибулярного аппарата.
Будущую маму и малыша можно поздравить. Период, во время которого решается вопрос, приживется малыш в мамином организме или нет, завершен (исключение составляют лишь те женщины, организм которых склонен к выкидышам). Организм малыша уже хорошо закрепляется в матке, и вероятность выкидыша сводится после этого периода к минимуму. Именно на этом достижении заканчивается первый триместр и начинается второй…
[image: ]Возьмите в руки яркий желтый апельсин – ваша матка сейчас имеет примерно такие размеры. Представьте, как внутри нее, постоянно двигаясь и кувыркаясь, растет ваш крошечный малыш.



Четвертый месяц (13–16 недель)

Скоро ваша беременность станет более заметна. Органы плода уже сформированы, и с 16-й недели он начнет питаться через плаценту, которая с этого периода будет полностью «ответственна» за сохранение беременности.
Задача плода на этом этапе развития — рост и подготовка к самостоятельной жизни вне организма матери.

Тринадцатая неделя

С этой и вплоть до 24-й недели начинается активный рост малыша. По сравнению с 7-й неделей будущий малыш вырос вдвое. Его вес составляет 14–20 г.
В этот период происходит интересная особенность: голова ребенка перестает расти так же активно, как и туловище. Если на 13-й неделе голова составляла почти половину длины малыша, то на 21-й неделе она будет составлять лишь треть этой длины. А к моменту родов голова ребенка составит только одну пятую часть! В общем, тело теперь начнет расти быстрее, чем голова. Лицо ребенка уже приобретает привычные черты.

Четырнадцатая неделя

Теперь вес ребенка около 25 г. По размеру он с ваш кулачок.
Уши ребенка переместились с шеи в нормальное положение по бокам головы, глаза сместились ближе к середине лица, шея вытягивается. Гениталии продолжают развиваться.
[image: ]На этой неделе могут начаться первые «тренировки» по дыханию – малыш втягивает околоплодные воды в свои маленькие легкие и выталкивает их обратно. Эти движения потом помогут ребенку после рождения в самостоятельном дыхании.


Пятнадцатая неделя

На 15-й неделе беременности вес ребенка около 45 г. По размеру он похож на мяч для гандбола.
Кожа еще тонкая, сквозь нее можно видеть кровеносные сосуды.
Тонкие пушковые волосы покрывают все его тело.
Ребенок уже умеет сосать свой большой палец.
В свободном плавании в околоплодных водах малыш может хватать свой пупочный канатик и переворачиваться, держась за него, как маленькая обезьянка на лиане.

Шестнадцатая неделя

Бурная жизнь внутри вас продолжается. На этой неделе длина плода достигает 11 см, а вес — 80 г.
Предела совершенству нет — в эти дни на головке появляется будущая прическа малыша — симпатичный пушок. От живота отходит пуповина: теперь она прикреплена на теле ниже, чем раньше. Хорошо сформированы ноготки. Ножки стали длиннее, чем ручки. Координация движений рук и ног стала лучше.
При проведении УЗИ на экране монитора можно видеть не только движения плода. Появляются новые интересные детали — часто в этом возрасте будущие родители и врачи видят, как малыш сосет свой большой палец. А если присмотреться внимательнее, можно разглядеть даже подобие первых гримасок малыша.
Ваш будущий малыш настолько уже развит, что способен крутиться, плавать в околоплодных водах и даже кувыркаться. Сейчас ему достаточно места, и он лишь слегка задевает стенки матки, резвясь внутри своей просторной вселенной.
Первые шевеления плода вы можете почувствовать между 16-й и 20-й неделями беременности. Однако все зависит от вашей индивидуальной чувствительности и от активности малыша, поэтому все беременные женщины начинают ощущать движения своего ребенка в разные сроки.
[image: ]На что похожи первые шевеления малыша? Многие мамы сравнивают эти ощущения с пузырьками воздуха или трепетанием крылышек бабочки или стрекозы. Некоторые даже не сразу понимают эти необычные ощущения внутри и не догадываются, что это такое. И только спустя несколько дней становится понятно, что так дает о себе знать ребенок. Потом, уже после родов, многие мамы всегда вспоминают с чувством нежности эти первые шевеления малыша.



Пятый месяц (17–20 недель)

Семнадцатая неделя

Размером малыш с раскрытую ладонь, а весит уже около 100 г.
С этой недели у ребенка начинает формироваться жировая прослойка, или подкожно-жировая клетчатка, она участвует в выработке энергии и обмене веществ. На 17-й неделе беременности вода составляет 89 г в общей массе плода, жир — 0,5 г. Для сравнения, у доношенного новорожденного на 3,5 кг общей массы приходится 2,4 кг жира.
Начиная с этой недели малыш реагирует на громкие шумы, поэтому к посещениям концертов и стадионов отнеситесь с осторожностью — может быть, ходить на такие шумные мероприятия пока не стоит. Вряд ли они понравятся вашему будущему ребенку.

Восемнадцатая неделя

Ребенок, чей вес сейчас около 150 граммов, очень активен — он то скрестит ножки, то кувыркнется через голову, то откинет головку, засунув в ротик большой палец.
[image: ]Работа материнского организма не пугает ребенка, а наоборот, успокаивает его – недаром в качестве успокоительного средства для беспокойных малышей в Японии продают диски с записью ровного спокойного сердцебиения.

Темпы роста будущего ребенка к этому времени немного замедляются. Зато у него начинают развиваться другие «способности». К примеру, начинает свою работу тот участок мозга, который отвечает за прием слуховых сигналов. И поэтому теперь ребенок слышит ток материнской крови, работу ее сердца, перистальтику кишечника. Эти первые и самые близкие звуки в прямом и переносном смысле создают своего рода чувство тыла, защищенности.

Девятнадцатая неделя

К 19-й неделе длина ребенка от головки до копчика 13–15 см, а вес — 200 г. К моменту появления на свет малышу предстоит увеличить вес в 15 раз!
Пушковые волосы появляются и на теле — их называют лануго, они исчезнут незадолго до рождения малыша. Эти волосы на тельце будущего ребенка обязательно должны появиться перед появлением родовой смазки. Но это уже события следующей недели!

Двадцатая неделя

Родовая смазка формируется из клеток кожи и тех самых пушковых волос, которые только что появились. Это вещество кремового цвета необходимо, чтобы защищать кожу ребенка. После того как малыш родится, смазку аккуратно удаляют стерильным маслом или вазелином.
Забавно, как иногда ребенок начинает икать, и чувствительные будущие мамы могут ощутить эту икоту в виде слабых и частых толчков.
На этой неделе длина тела равняется 17 см, вес — около 280 г. Вес и рост будущего ребенка, а также его возрастающая активность уже позволяют маме определить, что поделывает малыш — спит он, бодрствует или чем-то взволнован. Если ребенок недоволен или раздражен внешними звуками, он может пинаться, причем довольно сильно.


Шестой месяц (21–24 недели)

Двадцать первая неделя

Ваш малыш снова быстро растет. На этой неделе он весит 300 г, его длина почти 18 см — это размер небольшого банана.
К 21-й неделе пищеварительная система малыша развита так, что он уже может заглатывать околоплодную жидкость. Ученые полагают, что заглатывание околоплодных вод способствует росту и развитию пищеварительной системы плода. Возможно, этот процесс готовит пищеварительную систему ребенка к ее функционированию после рождения.
Будущий малыш растет и тренирует органы для жизни, вне маминого организма. Одно из первых чувств, которое развивается у зародыша, — чувство вкуса. Очень интересный факт заключается в том, что на 20-й неделе в полости рта плода в десять раз больше вкусовых рецепторов, чем останется после рождения. Исследователи определили, что будущим малышам нравится сладкий вкус: он с удовольствием пьет околоплодные воды, которые богаты углеводами.
И оказывается, будущий ребенок может заглатывать за одни сутки почти 500 мл околоплодной жидкости. Считается, что вместе с ней в организм ребенка поступает основное количество питательных веществ.
[image: ]В процессе заглатывания вод в организме ребенка образуются непереваренные остатки, которые скапливаются в пищеварительной системе. Меконий, или первородный кал, – вещество, обычно светло-желтого цвета, которое выделяется из толстой кишки ребенка в течение первых дней после рождения. При нормальном течении родов мекония в околоплодных водах быть не должно. Его появление в водах говорит о гипоксии плода и в этом случае принимаются специальные меры для лечения ребенка, чтобы предупредить возникновение пневмонии новорожденного и других осложнений.


Двадцать вторая неделя

У ребенка уже появились веки, ресницы и брови — почти законченный портрет! На пальчиках можно разглядеть крохотные ноготки. К этому времени органы и системы плода все больше дифференцируются.

Двадцать третья неделя

Тельце малыша округляется, но кожа еще морщинистая, так как подкожная клетчатка у него пока отсутствует. Пушок, которым покрыт плод, начинает темнеть.
[image: ]В период с 20 по 24-ю неделю проводят второе обследование с помощью ультразвука. Вы сможете увидеть на экране, что делает ваш малыш внутри матки. Может быть, он сосет большой пальчик? Или играет с пупочным канатиком, ведь у него уже работает хватательный рефлекс? А может быть, он поглаживает свое личико ручками, ощупывает ими ножки? В это время мальчики и девочки уже сильно различаются по поведению: девочки часто активничают, а мальчики часто лежат, спокойные, как маленькие слоники.


Двадцать четвертая неделя

На этой неделе ребенок весит около 570 г, а его длина составляет почти 21 см. Голова и туловище становятся все более пропорциональными.
Формируются два слоя кожи: поверхностный слой — эпидермис, и более глубокий — дерма. Эпидермис отвечает за образование кожного рисунка на подушечках пальцев, ладонях, ступнях, который определяется генетически. Дерма, находящаяся под эпидермисом, образует выросты. Они содержат нервные окончания и кровеносные сосуды.
Кожа сверху покрыта веществом, напоминающим тесто, — это первородная смазка, предохраняющая кожу ребенка от амниотической жидкости, а затем она облегчит ребенку его прохождение через родовые пути.
К этой же неделе начинают работать потовые железы, созревают легкие: в них образуется пленка, которая не позволит им склеиться при самостоятельном дыхании.
Малыш становится все эмоциональнее и подвижнее. Он уже может сердиться, волноваться, выражать свое недовольство — умеет напрягать мышцы вокруг глаз и сморщивать губки, изображая плач или улыбку.


Седьмой месяц (25–28 недель)

Малыш уже хорошо различает звуки внутри вашего организма и то, что происходит в окружающем мире. Он словно направляет свои «антенны» наружу, к окружающему миру. Он воспринимает и различает все, что происходит вокруг него: шум уличного движения, голоса, музыку. И, скорее всего, у него уже появились свои предпочтения, например, ему уже могут нравиться трели птиц, которые раздаются у вашего окна, или он уже пристрастился к классической музыке. Поэтому если вы еще не включали ему свои любимые мелодии, то сейчас самое время устраивать совместное прослушивание классической музыки или звуков живой природы.
При этом слишком резкие звуки пугают его, у него может даже ускориться сердцебиение (аритмия). Но сбой сердечного ритма может быть вызван и обычным ростом малыша. Поэтому сильно волноваться из-за этого не стоит. Аритмия прекратится, как только малыш подрастет. Помните, что обычный ритм его сердца намного чаще, чем у взрослого, — 120–160 ударов в минуту.
[image: ]В этот период ребенок впервые открывает свои глазки – они уже полностью сформированы и могут воспринимать свет. И хотя к нему проникает только 1 % дневного света, он уже очень чувствителен к нему. Если на ваш живот направить яркий фонарь, его взгляд устремится в сторону источника света.

К 28-й неделе увеличивается масса мозга, на нем начинают появляться характерные борозды и извилины. Головка малыша покрыта небольшими волосками.
Сейчас он начал активно поправляться — это связано с увеличением объема подкожной клетчатки. Ребенок весит уже около килограмма. Интересно сравнить его вес: всего два месяца назад он весил около 300 г.
В конце 28-й недели ребенок пользуется практически всем набором чувств:
• зрение — он способен различать световые потоки;
• слух — может слышать звуки внутри, они будут самые громкие, голоса родителей и любые другие звуки, находящиеся рядом с ним, — музыку, телевизор, радио;
• вкус и осязание — в какой-то степени оценивает вкус еды, которую съела его мама.
Единственное, чего пока он не может почувствовать, это запахи.
В конце этого месяца ребенок считается уже вполне жизнеспособным, а организм вполне сформировавшимся для самостоятельной жизни. У семимесячных детей, если они рождаются в такой срок, имеются все шансы для выживания.

Восьмой месяц (29–32 недели)

Двадцать девятая неделя

Малыш практически готов выйти в свет, но именно сейчас ему нужно расти и набираться сил. Ребенок интенсивно и старательно копит жирок, вовсю готовясь к самостоятельной жизни. Поэтому, несмотря на достаточное количество амниотической жидкости (около 750 г), места становится все меньше, и он постепенно определяется со своим постоянным положением в животике (матке) у мамы. А будущие мамы теперь уже чувствуют не столько шевеления всего тела ребенка, сколько толчки рук, ног и локтей. И иногда очень чувствительные!
Почки и мочевой пузырь ребенка активно работают. За сутки это дитя выделяет почти пол-литра мочи!
[image: ]Ваш малыш становится все более активным и всегда реагирует на прикосновения снаружи. Он хорошо ощущает, как, например, его мама кладет руку на живот, и даже отвечает ей, прижимаясь к месту, где находится рука, или толкаясь и пинаясь.


Тридцатая неделя

В этот период происходят «тренировки» по добыванию пищи — будущий малыш отрабатывает навыки сосательного и глотательного рефлексов.

Тридцать первая неделя

Ребенок прокачивает через свою кровеносную систему почти 500 миллилитров крови в сутки. А его глаза начинают реагировать на свет и тьму так же, как и глаза взрослого человека.

Тридцать вторая неделя

Примерно к 32-й неделе он займет свое окончательное положение. Чаще всего это положение головкой вниз, реже ребенок располагается вниз ягодичками (ягодичное предлежание). Независимо от положения, головка у малыша продолжает расти и к моменту рождения на 60 % становится похожей на голову взрослого.
В этот период ребенок уже вовсю кашляет и икает, но это не должно вызывать у вас особого беспокойства. Малыш уже хорошо различает оттенки вкуса и даже умеет выражать свои предпочтения.
Он чувствует боль, хорошо слышит. К этому времени у ребенка исчезают практически все морщины, а на голове растет довольно пышная шевелюра — первая прическа уже готова.
К концу этой недели малыш может весить 1,7 кг и имеет длину вместе с ножками 42 см.


Девятый месяц (33–36 недель)

Малыш округлился, кожа его стала розовой и гладкой. Накопление жира продолжается: он будет обеспечивать терморегуляцию после рождения. Волосы на голове стали гуще и длиннее. Пушок исчез, а вот накопление первородной смазки продолжается.
Ноготки выросли и начинают выступать за пальчики. У мальчиков яички опускаются в мошонку.
[image: ]Не только вы, но и ваш будущий малыш готовится к старту новой жизни! В животе становится тесно, он уже едва может шевелиться, – ему хочется больше места и пространства. Чтобы пройти через родовые пути с большей легкостью, череп ребенка в это время еще достаточно мягкий, податливый и способен менять форму. Это очень важное условие для успешного рождения – так природа заботится о том, чтобы мама и малыш взаимно приспосабливались и помогали друг другу во время родов.

К 36-й неделе личико малыша становится полненьким и кругленьким, у него появляются толстые щечки. Это все результат накопления подкожного жира. Он часто сосет большой пальчик, тренируя сосательные мышцы, дрыгает ножками и ручками, при этом его кожа массируется о стенки матки. И он все чаще и чаще открывает глазки.
Ребенок должен занять в матке окончательное положение к 36-й неделе — мышцы матки еще крепкие и нерастянутые. В каком положении находится ребенок, определить просто — его части тела уже легко прощупываются.
Ребенок набирает каждые семь дней примерно по 224 г. К тридцать шестой неделе он уже весит около 2,75 кг. Его длина до копчика — 34 см, до пяток — 46 см.

Десятый месяц (37–40 недель)

Ну вот, ваш малыш находится в состоянии готовности номер один! К 38–40-й неделе он считается вполне «доношенным плодом». Несмотря на свою готовность, в отличие от вас, он продолжает набирать вес и в последние недели. Чтобы выдержать резкие колебания температуры, переходя из теплой матки во внешний мир после родов, вашему ребенку нужен приличный жировой слой. И готовясь к новой форме жизни, он накапливает жировые запасы в последние месяцы своего внутриутробного пребывания.
В матке все меньше остается места, чтобы толкаться и ворочаться, поэтому он все реже переворачивается.
В последний месяц беременности ребенок каждый день прибавляет в весе по 14–15 г. Плацента перестает увеличиваться в своих размерах. Все органы и системы малыша уже развились и находятся на своих местах. В это время происходит улучшение зрения и координация глаз, а также становление функций головного мозга.
В самую последнюю очередь развиваются легкие и дыхательная система: ребенок активно тренирует свое дыхание. Во время «вдоха» в его легкие попадает амниотическая жидкость, а во время «выдоха» она выводится обратно. Формируются гормоны, которые обеспечат его жизнедеятельность вне материнского организма.
У ребенка уже развиты рефлексы, которые помогают ему выполнять хватательные движения, моргать, закрывать глаза, перебирать ногами, поднимать и опускать голову.
И если беременность проходит нормально, вес доношенного ребенка обычно составляет от 3150 до 3400 г, длина — 48–50 см, головка занимает одну четвертую или одну пятую всего тела малыша. Обычно к 38-й неделе ребенок опускается в область малого таза мамы, готовясь к рождению.
[image: ]По ощущениям многих будущих родителей, ультразвуковое обследование – это способ настоящей реальной встречи с ребенком, которого до этого они только пытались представить в своем воображении. Чаще всего именно после посещения УЗИ, увидев на экране своего ребенка, его движения, будущие родители впервые ощущают свою ответственность и еще большую заботу о малыше.


Виды предлежаний

В первой половине беременности ребенок достаточно подвижен — не зря будущих малышей часто сравнивают с рыбкой в аквариуме — он активно двигается, постоянно меняя свое положение. С развитием беременности, обычно к началу третьего триместра ребенок начинает быстро расти и менять свое положение так активно он уже не может — места внутри становится все меньше. Начиная примерно с 32-й недели будущий ребенок «определяется» со своим основным положением.
Положение ребенка — один из важных факторов, которые влияют на решение о способе родов, поэтому будущей маме важно знать о том, какие позиции может занять малыш и что можно сделать, чтобы он занял правильное положение.
Предлежащая часть тела ребенка — это та часть, которая будет «прокладывать дорогу» через родовые пути и первой появится на белый свет. Наиболее благоприятным положением в матке считается вертикальное положение головкой вниз, или так называемое головное предлежание. Головка ребенка — самая большая в диаметре часть тела, поэтому именно с ее рождением связаны главные трудности родов: после появления головки рождение туловища, ручек и ножек ребенка проходит легко и почти незаметно.
Самое оптимальное положение — это затылочное предлежание, то есть когда ребенок находится в вертикальном положении — голова направлена вниз и обращена ко входу в таз, а ягодицы находятся наверху, и все тело расположено продольно вдоль матки. Голова при этом входит в область таза несколько пригнутой, подбородок прижат к груди, затылок повернут вперед. Именно при таком положении голова занимает наименьший диаметр, а значит, легче всего будет продвигаться наружу. Таким образом устраивается большинство будущих малышей.

Виды предлежаний, при которых чаще показано кесарево сечение

Затылочное предлежание — не единственное, которое может занять ребенок. Но в процентном соотношении остальные встречаются гораздо реже.
Р
[image: ]
Рис. 25. Затылочное предлежание

При лицевом предлежании голова ребенка откинута назад относительно родовых путей. Роды, особенно первые, в этом случае могут быть трудными, и если ребенок до момента родов не поменяет положение, будущей маме, дабы избежать осложнений, чаще всего назначают кесарево сечение.

[image: ]
Рис. 26. Лицевое предлежание

Лобное предлежание — это промежуточное положение между лицевым и затылочным предлежанием. Голова повернута таким образом, что не способна пройти в тазовую область — диаметр ее слишком велик. В такой ситуации естественные роды невозможны — также необходимо применение кесарева сечения.
В поперечном предлежании ребенок располагается горизонтально вверх или вниз спиной. Самостоятельные роды при таком предлежании невозможны, поэтому кесарева сечения чаще всего не избежать.

[image: ]
Рис. 27. Поперечное предлежание

Ягодичное (тазовое) предлежание. Ребенок располагается ягодицами вниз, а голова находится в глубине матки.

[image: ]
Рис. 28. Ягодичное предлежание (смешанное)

Хотя роды при тазовом предлежании могут протекать нормально, но они чаще, чем при головном предлежании, сопровождаются осложнениями: родовыми травмами, асфиксией плода.
При ягодичном предлежании врач примет максимум предосторожностей. И если роды первые, особенно после 30–35 лет, или у женщины слишком узкий таз, а масса плода больше 3500 г, врачи, скорее всего, будут настаивать на кесаревом сечении, его делают в 80 % случаев.
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Рис. 29. Ягодичное предлежание. Вариант


Что вы можете сделать, чтобы ребенок занял правильное положение

При тазовом положении ребенка беременность проходит так же, как и при головном — это не является осложнением. Если вы узнали, что малыш повернулся не так, как нужно, то начиная с 32-й недели беременности выполняйте комплекс упражнений для перевода тазового предлежания в головное. По статистике, эффективность подобных упражнений составляет примерно 75 %.
Эти упражнения способствуют смещению плода ко дну матки головкой вперед.

Комплекс упражнений

Упражнение 1. «На боку». Лягте на ровную поверхность и лежите на том боку, куда смещена головка ребенка (обычно смещена в правое или левое подреберье). Это упражнение выполняют 3–10 минут 2–3 раза в день.
Примечание: спать рекомендуется на том боку, куда смещена головка плода. Также можете использовать эту позу просто во время отдыха.

[image: ]
Рис. 30. Упражнение лежа на боку

Упражнение 2. «Полумостик». Лягте на спину, подложив что-нибудь под поясницу таким образом, чтобы таз приподнялся на 20–30 см выше головы. В таком положении следует оставаться 5–15 минут. Под действием силы тяжести головка ребенка упирается в дно матки, а сам ребенок (которому это, видимо, не очень нравится) часто разворачивается в головное предлежание.
Примечание: упражнение выполняется 2 раза в день на голодный желудок.

[image: ]
Рис. 31. Упражнение лежа на возвышении

Упражнение 3. Примите коленно-локтевое положение примерно на 15 минут. Оставайтесь в таком положении 2–3 раза в день.
В этом положении ребенок получает больше простора для движений и поворотов.

Упражнение 4. Лягте на спину, поставьте стопы на ширине плеч, согните ноги в коленных и тазобедренных суставах, руки — вдоль тела.
На счет «раз» вдохните и приподнимите таз, опираясь на стопы и плечи. На счет «два» опустите таз вниз, сделайте выдох.
Затем выпрямите ноги и на вдохе напрягите мышцы ягодиц, втяните внутрь живот и промежность. Расслабьтесь и сделайте выдох. Повторите 5–7 раз.
Выполнять упражнения нужно после предварительного обсуждения такого «домашнего задания» с врачом. Вы должны быть уверены в том, что для их выполнения у вас отсутствуют медицинские противопоказания, к которым относятся:
• рубцы на матке от предшествующих операций;
• предлежание плаценты;
• опухоли матки;
• поздний токсикоз беременности;
• тяжелые экстрагенитальные (не связанные с половой системой) заболевания.
При ежедневном выполнении данных упражнений переворачивание плода на головку часто происходит в течение первых 7 дней, при условии, если у будущей мамы нет затрудняющих обстоятельств (мало– или многоводие, неправильная форма матки).
Если к 37–38-й неделе ребенок так и не поменяет свое положение, роды могут вестись в тазовом предлежании. Но окончательно решение о способе родов принимается уже в стационаре, куда отправляется будущая мама за 10–12 дней до предполагаемой даты родов.



Часть 5. Психология беременности – ваш малыш до рождения


Мама – первая вселенная будущего ребенка

Известно, что все эмоции, которые испытывает мама во время беременности, — и положительные, и отрицательные — влияют на психическое развитие ребенка. Ученые при помощи специальных видеосъемок наблюдали за мимическими реакциями плода. Результаты эксперимента показали, что эмоции мамы самым прямым образом отражаются на настроении ее ребенка: малыш улыбался, когда мама была веселой, если же у мамы было печальное настроение, личико малыша становилось тоскующим и унылым.
Впрочем, и без исследований любой опытный врач скажет о том, что состояние будущего ребенка зависит от того, в каком состоянии была его мама в период беременности. Если женщина переносит беременность с большими нервными нагрузками, ребенок рождается неуравновешенным, плаксивым, и вернуть ему спокойствие сложнее — для этого потребуется время и большое терпение мамы. Если же будущая мама спокойна, то и ребенок рождается спокойным.
[image: ]О влиянии материнского состояния на развитие ребенка знали еще две тысячи лет назад в Древнем Китае: в те времена беременные женщины освобождались от всякой работы и какой бы то ни было нагрузки. Главным занятием, которому они предавались, были прогулки по саду среди цветов и слушание прекрасной музыки.
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Рис. 32. Мама — первая вселенная малыша

Ребенок воспринимает окружающий мир с первого момента появления на этот свет. Но общение будущего ребенка с внешним миром начинается благодаря маме еще до рождения.
[image: ]Мама – это первая вселенная будущего малыша. Как только вы это представите, то сразу задумаетесь – чем же наполнить ее?

Любой маме под силу сделать так, чтобы знакомство будущего малыша с неведомым ему миром стало приятным. Подумайте о том, каким вы хотели бы видеть своего ребенка. Каждая мама сможет найти свой собственный ответ на этот вопрос. Но, безусловно, главным чувством, которое поможет сформировать гармоничную личность ребенка, будет ваша любовь к нему и его желанность. Ведь не зря говорят: самые красивые дети — это дети любви.

Общение с будущим ребенком

В некоторых странах Востока (например, в Китае и Корее) в день рождения ребенку… исполняется девять месяцев, то есть возраст человека исчисляется со дня зачатия, а не рождения. Вряд ли это национальный каприз, скорее — народная традиция, основанная на интуитивном знании.
Задуматься о внутриутробном развитии никогда не поздно — произойдет ли это в начале или середине беременности. Конечно, лучше, если будущая мама начнет общение со своим малышом в первые недели или месяцы после зачатия. Можно разговаривать с будущим ребенком с первых дней. Эти «беседы», простые и естественные, помогут и вам быстрее осознать свою новую роль. Начинайте с самых обыкновенных слов. Проснувшись, говорите будущему малышу «доброе утро», а перед сном желайте «спокойной ночи». С увеличением срока беременности, по мере того как малыш подрастает в животике, увеличивайте и продолжительность разговоров. Можно уже знакомить малыша с близкими родственниками и другими детьми, если они есть в семье, пусть они расскажут о том, как ждут малыша. Тогда родившийся ребенок начнет узнавать голоса близких.
[image: ]К мудрецу пришли родители, у которых только что родился ребенок. Они спросили его: «Когда нам начать воспитание новорожденного?» – «Вы опоздали на девять месяцев», – ответил им мудрец.


Вызываем на контакт: кто-кто в теремочке живет?

Вызывайте на контакт своего будущего ребенка. Только не делайте это слишком часто и навязчиво. Помните и о другой точке зрения, говорящей о том, что ребенку нужен прежде всего покой. А это ощущение передается прежде всего от спокойной мамы, отстраненной от суеты.
Можете звать его голосом в одно и то же время, сопровождая зов легкими постукиваниями по животу. Найдите для своего будущего малыша то обращение, которое понравится всем. Как же может мама называть своего ребенка, когда она даже не знает, кто у нее будет? Можно придумать сколько угодно таких временных имен — «малыш», «чудо», «пузико» «животик» или просто «мы». Спрашивайте его: «Кто-кто в теремочке живет? Кто-кто в невысоком живет?» Малыш постепенно начнет отвечать определенным шевелением. Только не беспокойте его слишком часто — стимулировать повышенную чувствительность ребенка не нужно. Выйти на контакт, начать общение помогает музыка. Проведенные исследования показали, что малыши в утробе у матери предпочитают классику и народные песни. Особенно благотворно влияют на нервную систему малыша и формирование его мозга музыка Моцарта и Вивальди.

Музыку – в студию! То есть в животик!!!

Шумы хорошо проникают в матку уже на восьмой неделе беременности. Как раз в это время у ребенка формируется спиральная трубка во внутреннем ухе. Имеет смысл оградить себя от раздражающих громких шумов, особенно производственных, с самого начала беременности. Если в течение беременности женщина вынуждена находиться на шумном производстве, после рождения не помешает проверить слух ребенка. Есть данные, что производственные шумы, постоянный громкий звук, являющийся неприятным раздражителем для женщины, может повлечь снижение слуха у ребенка.
Тем, кто работает на «шумной» работе — на заводе, фабрике, на улице, — нужно обязательно обсудить с врачом меры защиты от слишком громких звуков. Шум от бытовых приборов, пылесосов или стиральной машины ваш ребенок тоже будет слышать. Но беспокоиться в этом случае не стоит — от таких звуков будущие малыши не испытывают стресс. Ведь это естественные шумы вашего, а значит, и его, родного дома.
Слушайте во время беременности легкую, приятную музыку. Музыка бодрит, успокаивает, расслабляет. Она помогает выразить чувства: печаль, радость, грусть, веселье. Через музыку ваш ребенок устанавливает контакт с внешним миром. Известно, что музыка благоприятно влияет и на развитие интеллекта ребенка. Ученые объясняют такое благотворное влияние музыки тем, что она затрагивает оба полушария мозга — как правое, отвечающее за решение творческих задач, так и левое, «логическое». Особенно полезна для вас и вашего будущего ребенка классическая музыка.
Если раньше вы никогда не слушали подолгу классическую музыку в обычном исполнении, можете выбрать современную аранжировку этих произведений. Очень часто, прослушав современную вариацию, женщины возвращаются к классическому звучанию. На самом деле музыка воздействует на вас обоих. Поэтому привычка ставить диск с классикой или романтическими мелодиями полезна не только в целях воспитания будущего ребенка. Исследователи утверждают, что пятнадцати минут просушивания классики достаточно, чтобы снять усталость и утомление от напряженной интеллектуальной деятельности.
[image: ]КАКУЮ МУЗЫКУ НРАВИТСЯ СЛУШАТЬ МАЛЫШАМ?
• Антонио Вивальди «Времена года».
• В. Моцарт.
• П. Чайковский – «Времена года», основные мелодии из балетов «Лебединое озеро», «Щелкунчик», «Спящая красавица», пьесы из «Детского альбома».
• Дж. Верди – песенка герцога «Сердце красавицы склонно к измене» из оперы «Риголетто», застольная песня из оперы «Травиата».
• И. Штраус – вальсы, музыка из оперетты «Летучая мышь», «Альпийская сказка».
• Э. Григ – песня Сольвейг.

Дайте волю своей фантазии, включите воображение! С помощью звуков вы расширите первую вселенную малыша до необъятных размеров. Вы можете слушать шум прибоя и представлять море, можете в своем воображении оказаться в веселом летнем лесу и слушать пение птиц или стрекот кузнечиков…

Мамины песни

Можно не только слушать музыку. Пойте сами. Пение является одной из самых древних методик саморегуляции. Существуют специальные песни, которые помогают в родах. Иногда пение позволяет избежать хирургического вмешательства или применения лекарств. Конечно же, это не совсем обычное пение. Скорее, это определенные горловые звуки, которые расслабляют мышцы рта и шеи и облегчают раскрытие шейки матки.
Дело в том, что от высокотональных резких вскриков мышцы становятся менее пластичными — такой звук как бы переходит в верхнюю часть тела, а чем ниже тон вашего голоса, тем ниже он перемещается внутри тела. И если вы прямо сейчас попробуете пропеть, попеременно меняя высокий и низкий тон, то без труда заметите, как перемещается звук внутри вашего тела. Таким распевкам для родов могут учить в специальных центрах. Но если там, где вы живете, таких центров нет, просто пойте спокойные песни.
Напевая, женщина может прислушиваться к реакции будущего малыша на различные слова и звуки. Со временем становится понятно, какие песни ему нравятся, а какие — нет. Положительный «ответ» проявляется, например, в мягком барахтанье. Если же малышу что-то не нравится, то он вполне способен на резкие удары или пинки. И пока мама не прекратит занятие, которое малышу не нравится, эта акция протеста не закончится…
Используя подобные наблюдения, можно постепенно выбрать ребенку даже имя, в котором есть привлекательные для него звукосочетания и буквы. Поиграйте с именами, со словами и звуками, напевая их под мелодию, выделяя то одни, то другие.
Во время пения прикасайтесь к животу руками — так происходит тактильное общение с ребенком. Делайте легкие ритмичные похлопывания по животу в такт песне или музыке, которую вы напеваете или слушаете.
[image: ]Пение служит и кислородным тренингом для ребенка. Женщина вдыхает то больше, то меньше воздуха, задерживая на какой-то период дыхание и тем самым непроизвольно регулируя поступление кислорода к ребенку. Для него это очень необходимая тренировка перед родами.

Прослушивая или напевая колыбельную песню, приобнимите свой живот и делайте легкие укачивающие движения телом вперед-назад или из стороны в сторону.
В процессе пения состояние будущей мамы заметно улучшается: сердце работает более ритмично, приходит в норму артериальное давление.
У детей, прошедших дородовое «обучение вокалу», значительно снижается вероятность появления хронических заболеваний в течение первых лет жизни. Эти малыши, как правило, обладают высоким потенциалом интеллектуального развития. Они рождаются более крепкими физиологически, к внешней среде их организм приспосабливается гораздо легче.
Известно, что чем больше нейронов, тем шире резервы мозга. В мозге плода их закладывается достаточно много, с запасом. Во внутриутробной жизни используются не все, а вот регулярные занятия позволяют начать их использование, а затем и сохранить их основную часть.
[image: ]Сейчас в Японии специально продаются диски с сердцебиением спокойных мам. В России таких дисков пока нет, но врачи рекомендуют другой способ успокаивать детей. Примерно с четвертого месяца беременности, подобрав любимые вами мелодии, лучше классические, включайте их каждый день на 15–20 минут. Ваш малыш привыкнет к этой музыке, а потом она будет ассоциироваться у него с матерью, с чувством спокойствия и защищенности.

Звуки, информация, постоянно меняющаяся интонация, мелодии и звукосочетания стимулируют мозг к работе, и нейроны не погибают. Благодаря этому ребенок рождается с более развитым мозгом, который не только хранит уже довольно большой объем информации, но и способен справляться со множеством негативных воздействий.
Ребенок очень чутко относится ко всем колебаниям в настроении матери. Японские ученые провели эксперимент: на пленку было записано сердцебиение женщин, причем состояние одной во время беременности было спокойным, уравновешенным, у другой же, напротив, тревожным. Затем нескольким младенцам, которые были голодными или мокрыми и оттого громко плакали, включалось сердцебиение спокойной мамы. Через несколько минут все дети переставали плакать и успокаивались. Они подсознательно почувствовали, что при таком сердцебиении матери все хорошо и нет повода беспокоиться. Потом спокойным накормленным детям включали сердцебиение тревожной мамы. Все малыши тут же начинали плакать без видимых на то причин.
Реакция на звук наблюдается у плода уже на десятой неделе беременности, иногда даже раньше, не говоря о последнем триместре. Нельзя не считаться с тем, что еще неродившийся ребенок — это уже личность, способная многое воспринимать.
Если женщина просто изменяет глубину и частоту дыхания, ребенок не всегда явно реагирует на это. А когда она поет, его сердцебиение заметно изменяется и становится более гармоничным.
То, что ваш ребенок «усвоил» во время внутриутробной жизни, ему не стоит забывать. После рождения закрепляйте информацию, полученную за предыдущие девять месяцев, время от времени включая музыку и напевая песни снова. Одновременно можете знакомить малыша с новыми песнями и произведениями композиторов-классиков в соответствии с растущим уровнем интеллекта ребенка. Как показывают результаты 18-летней работы авторской программы С. Лазарева «Сонатал», резервы мозга у детей, обучавшихся еще до рождения посредством восприятия музыки и маминого пения, значительно выше, чем у их сверстников.


Налаживаем отношения

Очень важно, чтобы вы и ваш будущий ребенок сосуществовали вместе не только физиологически, но и были друг другу комфортны, особенно на последних месяцах беременности. Ведь чем ближе к родам, тем «самостоятельнее» становится малыш — у него уже появляются отчетливые периоды активного бодрствования и сна, он слышит голоса своих родителей, музыку, которую вы ему ставите в качестве «внутриутробного развития» или для того, чтобы успокоить, он чувствует все ваши переживания и эмоции. Согласитесь, это весьма важные причины для того, чтобы находиться в гармоничном контакте со своим малышом — «договориться» и построить свои отношения таким образом, чтобы не мешать друг другу, сделать так, чтобы ваши жизненные ритмы совпадали.
Многие мамы часто жалуются, что на последних месяцах им мешает огромный живот, из-за которого ничего не видно, невозможно даже надеть тапочки самостоятельно… Да, вы устали, но все же наберитесь терпения. Вспомните снова, что живот — это первый дом вашего малыша. Пусть он вам иногда мешает, пусть вы раздражаетесь на тяжелую ношу, но, с другой стороны, вам до поры до времени никуда от него не деться. И самое главное, от того, как будет чувствовать себя малыш внутри, зависит и его настроение, и характер: не забывайте, что многие черты личности формируются у ребенка именно во время беременности. Вспомните рассказы ваших подруг, мам. «Я была такой спокойной, уверенной, что все будет в порядке. И потом девочка получилась такая же спокойная и уверенная в себе»… Многочисленные истории из жизни только подтверждают этот факт: какая беременность, такой и рождается ребенок. Если в этот период беспокоили проблемы во взаимоотношениях с мужем, жизнь была полна тревог и волнений, ребенок так же воспринимает мир: он все время тревожится и беспокоится, даже по самым мелким поводам. И если дальнейшие отношения с родителями не подкорректируют это, тревожное восприятие останется с ним навсегда. Поэтому помните о том, что в ваших силах оставаться вместе с малышом спокойными и жизнерадостными.

Если вы загрустили или расстроились

Часто будущие мамы переживают и винят себя даже из-за того, что они испытывают негативные эмоции, страх, раздражение, злость или обиду. Все же стоит оставаться реалисткой, запретить себе испытывать такие негативные эмоции невозможно. Жизнь состоит из положительного и отрицательного, вместе образуя целостность и единство мира. Поэтому слезы или гнев — такая же часть жизни, как радость или бесшабашное веселье.
Если произошло событие, которое вывело вас из равновесия, сохраняйте контакт с малышом и в этом случае. Расскажите, что случилось, объясните ему свое состояние.
[image: ]Пусть ваши эмоции будут искренними – это гораздо важнее. А если вас беспокоит обилие отрицательных эмоций, то лучше начать работать над своим характером вместе с малышом. Он обязательно поможет своей маме.



Уроки расслабления вместе с будущим ребенком

Чтобы подготовить себя к общению с малышом, когда он станет более активным, небесполезно освоить методы расслабления. Учитесь нервно-мышечной релаксации — напряжению и расслаблению поочередно определенных мышц тела — уже в начале беременности.
Выделите время для расслабления и попробуйте поочередно чувствовать сначала холод, который напрягает и поддерживает в тонусе организм, а затем соответственно тепло, расслабляющее и успокаивающее. Научившись этому, вы сможете легко справляться с нервными и физическими перегрузками. Эти упражнения на релаксацию лучше всего проделывать под спокойную, желательно классическую музыку.
Если малыш будет очень беспокоить перед сном, пусть у вас появится привычка ежевечерне принимать теплую расслабляющую ванну. Это поможет ребенку войти в ваш режим. А после ванны уже в постели расскажите ему на ночь сказку или пропойте колыбельную…
КОЛЫБЕЛЬНАЯ

Спи, моя малышка, глазоньки закрой,
Спрячь под одеяльце носик озорной;
Все твои игрушки тоже глазки трут,
Около подушки и они уснут.
Машет серым ухом над тобою слон,
Он тебе навеет самый сладкий сон;
Кот-мурлыка до утра будет песни петь;
Мягким хвостиком своим тебе ножки греть.
Смелый рыжий львенок больше всех устал:
На твоих обидчиков больше всех рычал.
Спи, а мама будет рядышком сидеть
И на детку милую до утра глядеть.




Вкусы в еде. Чем кормит мама

Учитесь «слушать» свое состояние и отмечать происходящие изменения, а также настраиваться на своего ребенка, прислушиваясь к его «мнению». К концу второго триместра малыш становится разборчив в еде. Он начинает различать вкус пищи, которую употребляет мама. Так, задолго до своего рождения, у ребенка формируются предпочтения в еде. Но бывает, случается и наоборот — диктовать вкусы и формировать меню начинает будущий малыш. Он вполне может «отказаться» от рыбы, которую любит мама, и «заказать» мясо. Внимательные женщины знают, каким продуктам их малыш отдает предпочтение.

Поставим фильтр – от чего стоит ограждать ребенка

И почему бы в этот период не привить ребенку вкус не только к музыке? Ведь из того прекрасного, что нас окружает, есть живопись, поэзия, литература, природа! При этом учтите один момент, обращаясь к какой-то информации или виду искусства, будьте внимательны. Не каждая выставка современной фотографии несет в себе положительный заряд. Некоторые художники не создают новое произведение искусства, а скорее выбрасывают свои комплексы и страхи посредством картин или фотографий. Поэтому прислушивайтесь всегда к своим ощущениям. Если чье-то «искусство» вам не по душе, не стоит тратить на это время.
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Рис. 33. Занимайтесь любимым делом, чтобы получить позитивную энергию

Также внимательно подходите и к выбору литературы, фильмов, и просмотру телевизора. Если вы стремитесь оградить будущего ребенка от негативных эмоций и внимательно прислушиваетесь к внутреннему голосу, то наверняка откажетесь от книг или телепередач, несущих агрессию и насилие. Но, возможно, с удовольствием прочтете остроумные детективы или посмотрите хорошие старые комедии.
Вашему малышу во втором триместре можно уже читать короткие стихи и сказки, а во время прогулок на природе рассказывать о своих впечатлениях.
Во время третьего триместра налаживается более глубокий эмоциональный контакт с будущим ребенком. Чаще прислушивайтесь к своему малышу, рассказывайте ему забавные истории, пусть он научится общаться не только с вами, но и с другими членами семьи.
Слушайте спокойную музыку, больше гуляйте на свежем воздухе и запомните, что все это окупится сторицей: ваш ребенок родится более общительным, жизнерадостным, развитым.
У родителей есть шанс дать ребенку максимальные возможности для развития еще до рождения. Не упускайте его!
[image: ]Некоторые будущие мамы воспринимают прослушивание музыки или чтение сказок вслух неким занудным воспитанием, которое, между прочим, к подростковому возрасту ребенка исчезнет. Действительно, считать это воспитанием, скорее всего, не стоит. Вы лишь начинаете общаться с еще не родившимся человечком – своим ребенком. И своими действиями вы создаете ему тот мир, в котором он, возможно, проведет свою жизнь.


Медитация как способ общения с ребенком

Если в вашей жизни обстоятельства складываются так, что вы не можете отменить защиты диссертации, работу, какие-то насущные дела и проблемы, то даже в этой ситуации в течение дня желательно хотя бы один раз находить время для того, чтобы заняться самосозерцанием, осознать свое состояние, ощутить будущего малыша.
И помните: что бы сейчас ни происходило в вашей жизни, с чем бы вам ни пришлось сталкиваться, главное сейчас — вы сама и ваш ребенок.
Занятия медитацией — один из многих способов общения с ребенком. И даже если вы никогда этим не занимались, описываемый вариант не представляет ничего сложного.
Согласно постулатам системы йоги, в нашем теле присутствует семь энергетических центров, или чакр, каждая из которых ассоциируется со звуком и цветом. Медитация высвобождает энергию, очищая таким образом закрытые энергетические центры. Эта процедура расслабляет и в то же время наполняет тело энергией, является мощным и вполне безопасным инструментом снятия напряжения во время беременности. С ее помощью можно подготовиться к естественному, безо всякого стеснения, крику во время родов.
Чтобы подготовить себя к медитации, проделайте упражнение на глубокое дыхание.
Удобно расслабившись, начните с нижней чакры в тазовом поясе. Издав с выдохом звук «ю-ю-ю», ощутите, что звук исходит из глубин вашей тазовой области, протяните его до полного окончания выдоха. Затем сделайте паузу и свободно вдохните, повторите это несколько раз. Исторгая из себя звук, представьте испускаемый из глубины тазового пояса красный цвет, лучи которого выходят наружу.
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Рис. 34. Расположение чакр в женском организме

Пройдите все энергетические центры, пока не достигнете венчающей чакры. Эту чакру представляют в виде лотоса с тысячью лепестков (рис. 34. Расположение чакр в женском организме). Завершите медитацию, произнеся нараспев звук «ом-ом-ом», и некоторое время посидите молча.
После того как вы закончите этот этап, можете перейти к медитации о ребенке.
Для беременной женщины в Древнем Китае и Японии медитация была ежедневной процедурой, в процессе которой она общалась со своим еще не родившимся ребенком. Вы можете попробовать этот способ общения, возможно, он вам понравится.
Сядьте в удобной позе, закройте глаза. Дышите глубоко, расслабьтесь, почувствуйте себя спокойной, сосредоточенной, сфокусируйте свое внимание внутри себя, на ребенке.

[image: ]
Рис. 35. Общение с ребенком во время медитации

Рассмотрите внимательно крошечное тельце, головку, ручки, ножки и даже пальчики на руках и ногах. Попытайтесь представить вашего ребенка и его ощущения сейчас внутри вас. Вообразите, каковы ощущения чувствительной кожи, которую омывают теплые околоплодные воды, приятно ли ему двигаться и кувыркаться в невесомости. Услышьте те звуки, которые слышит ребенок: ваш голос, успокаивающее ритмичное биение вашего сердца.
Проведите некоторое время с ребенком, а затем откройте глаза, попытайтесь сохранить ощущение его присутствия внутри вас в то время, когда вы возвращаетесь к своим повседневным делам. Если вы почувствуете, что с помощью такого способа вы налаживаете тесную связь с малышом, можете проводить сеанс медитации в течение нескольких минут каждый день.


Часть 6. Питание во время беременности


Правила питания во время беременности

Разнообразное и сбалансированное питание, богатое витаминами и микроэлементами, имеет огромное значение для человека. Наши требования к меню полностью зависят от того, какой образ жизни мы ведем. Если мы активны, то испытываем потребность в более калорийной пище, которая восполняет ежедневный расход физической и психической энергии. Если жизнь спокойна, нетороплива, на работе нет сильных стрессов, потребность в большом количестве еды снижается.
Запросы в еде зависят от возраста и пола. Не обязательно вдаваться в научные теории, чтобы заметить, как различаются меню внука-подростка и его бабушки лет семидесяти, или у супругов, где жена предпочитает овощи и рыбу, а муж с удовольствием ест мясо в любом виде. Очевидно, что и во время беременности рацион женщины меняется из-за новых потребностей и желаний.
[image: ]Беременность – это, вероятно, один из самых мощных стимулов, чтобы привести в порядок свой рацион. В обычной жизни можно пропустить обед из-за отсутствия времени на работе и дождаться вечера с плотным ужином, а в противовес этому периодически изнурять себя разными диетами с голодными днями. Но сейчас время гастрономических экспериментов и неразумный режим питания важно изменить. Ведь если происходит какой-то перекос в сторону одного из видов продуктов или минералов, организм начинает страдать и реагировать различными недомоганиями.

Излишнее количество соли в меню провоцирует возникновение отеков и повышенное кровяное давление. Если в меню преимущественно содержатся блюда, содержащие жиры и холестерин, подвергается риску сердечно-сосудистая система. Сахар и сладости, как известно, плохо влияют на зубы и десны, а также на кишечник — ведь избыток сладкого часто является причиной дисбактериоза. А избыточное употребление калорийной пищи, как известно, ведет к ожирению, что, в свою очередь, влияет на весь организм в целом.
Недостаток микроэлементов и витаминов также играет отрицательную роль. При недостатке витамина А снижается иммунитет к инфекционным заболеваниям и ухудшается зрение; дефицит витамина В12 вызывает малокровие; витамин В9 отвечает за формирование и рост клеток; а отсутствие в рационе витамина Е увеличивает риск воспалительных процессов и ревматизма. Из-за нехватки кальция кости становятся хрупкими раньше времени. Витамин D играет большую роль в развитии скелета будущего ребенка, и его нехватка может привести к рахиту.

Ваше питание и развитие будущего ребенка

Во время беременности ответственность за питание ребенка ложится на вас. Каждую калорию, каждый миллиграмм витаминов и микроэлементов будущий малыш получает благодаря своей маме.
Обратите внимание, на какие процессы, происходящие в организме беременной женщины и плода, а затем и в организме новорожденного, влияет качество вашего питания.
Вес ребенка при рождении. Для того чтобы ребенок родился с нормальным весом, вам нужно качественно питаться в течение всего периода беременности. Нормой считается вес новорожденного от 2,9 до 3,8 кг. Ребенок с меньшим весом больше подвержен всевозможным заболеваниям, а очень крупный может осложнить процесс естественных родов.
Для того чтобы контролировать вес, вам пригодятся домашние весы. Вы можете взвешиваться каждое утро, внимательно следя за вашей естественной прибавкой в течение всего периода беременности. Показания лучше всего записывать в дневник, чтобы ничего не забыть.
Проверяйте количество и качество пищи, которую вы употребляете. Если вы хорошо и качественно питаетесь, соблюдаете правила питания и за весь период беременности прибавите 9–14 кг, ваш ребенок родится с нормальным весом.
Если за время беременности ваша прибавка в весе составит 20 кг из-за обильного, но некачественного питания, ребенок может недополучить всех необходимых питательных веществ и родиться с недостаточным весом.
[image: ]Помните, что большая прибавка в весе не всегда является гарантией того, что ребенок родится крупным.

Первый триместр и развитие внутренних органов будущего ребенка. В первые три месяца беременности, то есть в период с 1-й по 13-ю неделю, интенсивно развиваются важные внутренние органы будущего ребенка: сердце, печень, почки. В этот период, когда закладываются все основные органы, особенно важно питаться качественно, чтобы ваша пища была богата белками, витаминами и микроэлементами для строительства этих органов. Недостаток питательных веществ может затормозить развитие скелета или вызвать аномалии сердечно-сосудистой системы.
Третий триместр и развитие головного мозга будущего ребенка. Когда развитие большинства органов завершается — а это происходит к началу третьего триместра, — приходит время для интенсивного развития мозга будущего ребенка. В этот период организм нуждается в калорийных продуктах, богатых белками. И если в первые месяцы беременности питание могло быть нарушено из-за токсикоза, то потом, когда он перестает беспокоить, этот недостаток нужно восполнить обязательно.

Питание и состояние организма женщины во время беременности и родов

Питание для «легкой» беременности. Качество и количество вашей пищи оказывает влияние на весь организм. От того, насколько разнообразно меню, зависит самочувствие в течение всего периода беременности и после родов и даже качество молока.
Если вы хорошо питаетесь, беременность наверняка не доставит много неприятностей. Два самых серьезных и самых типичных осложнения — анемия и токсикоз — возникают при плохом, несбалансированном питании. Анемия проявляется как результат недостатка фолиевой кислоты, которая улучшает усвоение железа в организме. Механизм возникновения токсикоза еще до конца не изучен, но, как полагают исследователи, он проявляется у женщин, в питании которых не хватает белков.
Большинство женщин не испытывают серьезных осложнений во время беременности, хотя с мелкими неприятностями так или иначе сталкивается каждая. Это может быть варикозное расширение вен, запоры, простуда, судороги ног, косметические проблемы и др.
Правильное питание поможет вам избежать многих проблем. Пища, богатая витамином С, способствует укреплению сосудов, поэтому она поможет вам избежать кровотечения десен или из носа. Кроме этого, витамин С — отличное профилактическое средство против расширения вен. Пища, богатая протеинами, помогает уменьшать жировые отложения. Употребляя достаточное количество жидкости и пищу, богатую клетчаткой, вы наверняка предотвратите запоры.
Роды. Рождение ребенка требует от женщины огромных энергетических затрат. И на течение родов влияет в гораздо большей степени не только то, что вы ели во время первых схваток, а как питались в течение всей беременности. Недостаточное питание беременной может стать причиной патологических кровотечений и спонтанных преждевременных родов.
В связи с этим для беременной женщины особенно важно присутствие в меню продуктов, содержащих цинк. А в последние два месяца беременности стоит уменьшить потребление мяса и другой тяжелой или жирной пищи — к моменту родов очень важно хорошее самочувствие, а организму необходима относительная легкость. Сбалансированное питание способствует нормальному течению беременности и своевременным родам.
[image: ]Беременность – замечательный повод изменить свое отношение к питанию в целом. Снизив употребление жиров, сахара, соли и увеличив количество пищи, богатой клетчаткой, овощами и фруктами, вы снизите риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, инсультов, ожирения и др.
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Рис. 36. Пирамида продуктов


Как контролировать свой вес

Привычка постоянно «худеть» стала неактуальной. Сегодня ваша главная задача — грамотно и правильно набирать вес в течение всего периода беременности. Как не удивительно, но даже сегодня еще встречаются рекомендации для беременных питаться за двоих — за себя и за ребенка. Но это не так. Питаться для двоих, а не за двоих — вот правильный девиз будущей мамы.
Для начала нужно знать, что во время беременности каждая женщина естественно прибавляет в среднем от 9 до 12, максимум 14–15 килограммов — для женщин более полных. При условии, что до беременности ваш вес соответствовал росту и конституции, вы можете набрать чуть больше или чуть меньше указанных показателей — все зависит от индивидуальных особенностей организма. Равномерное прибавление веса в это время — знак того, что все идет хорошо.
За счет чего женщина набирает положенный вес во время беременности? Начнем с того, что около 5 % общего прироста веса приходится на плаценту и не менее 6 % — на амниотическую жидкость. Кроме того, во время беременности объем крови увеличивается на 50 %, и даже больше, если ребенок крупный, а это даст вам еще 1,6 кг дополнительного веса. К материнским запасам относится необходимое количество жиров — естественный резерв калорий для беременности и родов, который может составлять до 3–5 килограммов. Женщины, которые по каким-то причинам недобирают в весе, сталкиваются с проблемами снабжения плода достаточной энергией в последний период беременности и в большей степени подвергаются стрессу во время родов.
[image: ]Средняя потребность беременной женщины всего на 300 калорий больше и составляет примерно 2400 ккал в день.

В итоге к концу беременности дополнительный вес женщины распределяется таким образом:
• плацента — 680 г;
• околоплодная жидкость — 900 г;
• матка — 1130 г;
• молочные железы — 900 г;
• объем крови — 1600 г;
• ребенок — 3400 г;
• жировые запасы — 3000 г.
Так, в среднем получается около 12 кг.

Постепенное и плавное прибавление в весе является показателем того, что беременность проходит благополучно. Любые скачки в сторону резкого похудания или прибавки в весе служат сигналом, что в организме происходят какие-то неполадки.
Постепенное прибавление веса очень важно для хорошего самочувствия женщины. Контролируя это, вы будете не только лучше себя чувствовать, но и лучше выглядеть. Умеренная прибавка позволит вам быстрее восстановиться после родов, а быстрая и слишком большая — спровоцирует появление растяжек и рубцов на коже. Если соблюдать правила питания и равномерно прибавлять в весе, растяжек и обвислой кожи будет меньше, а жировые прослойки распределятся более равномерно. Для ребенка прибавка в весе, соответствующая норме, означает, что он получает регулярное питание, а вы своевременно снабжаете его необходимыми веществами и микроэлементами.
Согласитесь, все эти аргументы стоят того, чтобы внимательно следить за увеличением своего веса и соблюдать правильный режим питания. А худеть будете после родов!
[image: ]ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ДЛЯ БУДУЩЕЙ МАМЫ
Записывайте прирост своего веса в течение всего периода. В записной книжке или дневнике отведите страницу, где каждую неделю будете отмечать изменения в весе. Первой отметкой станет ваш вес до или в первые дни после наступления беременности. Взвешивайтесь в один и тот же день недели утром, сразу как встанете с постели, и до того, как оденетесь. Для наглядности можно построить график, чтобы отчетливо видеть изменения в организме.

В течение первого триместра больших изменений в весе наблюдаться не будет. Но, начиная со второго триместра, ребенок растет быстрее. Вот с этого времени прибавка в весе у женщины с нормальным весом составляет примерно около 400 г в неделю.
Женщины с нормальным весом, вынашивающие первого ребенка, еженедельно могут ожидать такой прибавки:
• до 10 недели — 200 г в месяц;
• с 10 по 20 неделю — около 300 г в неделю;
• с 20 по 30 неделю — около 400 г в неделю;
• с 30 по 40 неделю около 300 г в неделю.
Помните, что эти расчеты являются усредненными. Поэтому, если ваши данные отличаются от среднестатистических, проконсультируйтесь с врачом, чтобы составить свой личный график и лишний раз не беспокоиться.

Таблица № 1
Средние показатели прибавления в весе во время беременности
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Если вес больше нормы

Если ваш вес слегка превышает норму, постарайтесь похудеть до того, как забеременеете. Так вы освободите себя от некоторых проблем, в том числе связанных с кровообращением, расширением вен, повышенным давлением и пр. У полных женщин возникает больше проблем и во время родов. Если вы страдаете ожирением, неправильно думать, что вам не нужно больше поправляться и у вас уже есть все необходимое для нормального развития плода. Дело в том, что состав жировых запасов, накопленных во время беременности, сильно отличается от состава жировых отложений небеременной женщины. И в любом случае нужно помнить, что беременность — это не время для экспериментирования с диетами.
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Рис. 37. Следите за своим весом

Если есть проблемы с лишним весом, в течение беременности необходимо постоянно общаться с диетологом. Помните, что недостаточная прибавка в весе может отрицательно сказаться на развитии будущего ребенка: тонкая плацента ограничит количество питательных веществ, которые должны поступать к плоду, а сокращенный объем крови может вызвать гипоксию, то есть лишить ребенка кислорода. И если все-таки вы к моменту наступления беременности не приведете вес в норму, то теперь ваша цель будет состоять в том, чтобы за девять месяцев набрать не больше 6–10 кг.
[image: ]Женщинам с избыточным весом нужно стараться прибавлять в первом триместре около 300 г в месяц; во втором триместре – около 300 г в неделю; в третьем триместре – около 200 г в неделю.


Если вы прибавляете в весе слишком быстро

Первое, что нужно сделать в таком случае, — посоветоваться с врачом, особенно если вы соблюдаете все правила питания. Набирание веса может быть связано с недиагностированной двойней или тройней. Возможно, у вас нарушен обмен веществ, и тогда необходимо проверить состояние щитовидной железы.
На слишком быстрое увеличение веса может влиять работа почек, особенно при мочекаменной болезни и пиелонефрите. Во втором триместре это может говорить о развитии гестоза — позднего токсикоза, который осложняет беременность. Очень часто при этом у женщины появляются следующие симптомы:
• боли в пояснице и в низу живота, что говорит об угрозе выкидыша;
• отеки в области рук, ног, а также брюшной полости;
• повышенная утомляемость и раздражительность:
• если есть склонность к варикозному расширению вен, заболевание проявляется или обостряется.
Организм будущего ребенка в это время испытывает гипоксию — недостаток кислорода, что может привести к нарушениям в его развитии, самопроизвольному аборту или преждевременным родам, если срок беременности уже большой.
[image: ]Неожиданная прибавка в весе до 1,3 кг в неделю, сопровождающаяся головной болью, затуманиванием зрения и отеками, – повод для срочного посещения врача.

В любом случае сейчас нужно уменьшить потребление жиров. Исключите из меню жареную пищу, не заправляйте салаты маслом, майонезом. Переходите на пищу с меньшим количеством калорий, но сохраняя при этом необходимое количество полезных веществ. И, разумеется, больше двигайтесь, гуляйте на свежем воздухе. Ведь вы можете соблюдать все пункты диеты, но при этом практически не вставать с дивана. А между тем, известно, что лишний вес набирается не столько благодаря количеству съеденного, сколько малоподвижному образу жизни, особенно если вы в связи с беременностью перешли на домашний режим жизни.
[image: ]Слишком большая прибавка веса провоцирует появление самых разнообразных и не слишком приятных проблем, как у женщины, так и будущего ребенка.


Разгрузочные дни во время беременности

Их не следует проводить по собственной инициативе. Такие дни могут быть рекомендованы врачом, если вы слишком интенсивно набираете лишний вес. Но не чаще 1 раза в 7–10 дней. Эта хорошая профилактическая мера поможет снимать отеки, стимулирует обмен веществ, выводит из организма излишнюю жидкость, в целом улучшит и облегчит ваше состояние.
У вас могут быть разнообразные разгрузочные дни, благодаря которым вы можете ожидать снижение веса на 600–700 г.

Рекомендации по проведению разгрузочного дня:
• начинать разгрузочный день нужно с вечера одного дня до вечера следующего;
• если вам рекомендованы регулярные разгрузочные дни, выберете определенный день недели — так гораздо проще соблюдать график;
• проще проводить его в день, когда у вас много разных дел, чтобы вас не мучили мысли о еде, но при этом не должно быть интенсивной нагрузки (физической, эмоциональной, интеллектуальной). Обстановка должна быть спокойной;
• последнюю порцию молока или кефира лучше выпить незадолго до сна, чтобы не ложиться на голодный желудок;
• на следующий день после разгрузочного следует принимать только легкую пищу (каши на воде или овощи).
Разгрузочные дни могут быть актуальными в течение всей беременности, если вы вообще склонны к перееданию. Но особенно важными они становятся во второй половине беременности, когда будущий малыш активно набирает вес и вам, конечно, нужно позаботиться о том, чтобы легче себя чувствовать.

Таблица № 2
Варианты разгрузочных дней
[image: ]



Если вес меньше нормы

Если вы относитесь к группе «недовеса», у вас есть большой шанс родить ребенка с недостаточной массой тела. Вместо «нормальных» трех килограммов малыш может родиться с весом менее двух, если прирост вашего собственного веса будет меньше 11 кг. Чтобы избежать этого, во время беременности вам нужно набрать от 11 до 16 кг. В противном случае ваш организм, не имеющий собственных запасов, будет соперничать с организмом будущего ребенка в борьбе за витамины и микроэлементы. В такой ситуации плод начнет питаться, получая полезные вещества из вашего организма, и все равно недополучит их в необходимом количестве. В результате развитие ребенка замедлится и спровоцирует ряд заболеваний.
[image: ]Женщинам с недостаточной массой тела нужно прибавлять в первом триместре около 800 г в месяц; во втором триместре около 2400 г в месяц; в третьем триместре около 2000 г в месяц.

Важно выяснить причину вашего недостаточного веса: генетическая предрасположенность, болезни или повышенная нервозность. После выяснения причин нужно постараться, если это возможно, еще до зачатия ребенка, максимально приблизиться к своему нормальному весу. Во время беременности нужно питаться в усиленном режиме, предварительно получив рекомендации по диете от врача.
[image: ]Надо ли питаться за троих, если вы ожидаете двойню? Женщины, которые вынашивают близнецов, обычно набирают вес гораздо быстрее в первые месяцы беременности. Это вес не только двух или трех плодов, но и двух-трех плацент. Женщины, носящие двойню, должны постараться, чтобы прибавка в весе составила 14–18 кг. Чтобы малыши родились с весом не менее 2 кг, будущей маме начиная со второго триместра нужно прибавлять примерно по 600 г каждую неделю.

Добавим, что молодые женщины склонны прибавлять в весе больше, чем женщины старшего возраста. Беременные первым ребенком больше прибавляют в весе, чем те, у которых уже есть дети. Худые женщины поправляются гораздо заметнее, чем полные.
При этом учтите, что коррекцию в прибавке веса во время беременности нужно делать исходя из вашей конституции. Для женщин невысокого роста рождение ребенка с весом меньше 3 кг — это норма.

Если вы прибавляете в весе слишком медленно

В этом случае вам нужно посоветоваться с врачом, чтобы совместными усилиями выяснить причину. Попробуйте увеличить потребление жиров — чистый жир является концентрированным источником энергии. Таким образом, вы будете получать больше калорий. Если большинство беременных женщин выигрывают от того, что потребляют низкокалорийную пищу, то вам, наоборот, следует отдавать предпочтение высококалорийным продуктам. Не забывайте о продуктах, которые повышают аппетит. Например, принимайте пророщенную пшеницу — она является отличным стимулятором аппетита. Увеличьте частоту приема пищи до 5–6 раз в день с перерывами между ними не меньше трех часов, чтобы пища успела перевариться. Не переусердствуйте с физическими упражнениями, если вы предпочитаете активный образ жизни. Можете себе позволить иногда понежиться часок-другой в постели.


Вес после родов

После родов в течение одной недели большинство женщин теряют значительную часть того веса, который они набрали во время беременности. Еще от 1,5 до 3 кг обычно исчезают в течение шести недель после родов. С этого времени, если нет никаких противопоказаний, можно заняться легкой физкультурой. Но может пройти и не меньше полугода, прежде чем вы вернете свою прежнюю фигуру и снова почувствуете себя энергичной и полной сил. Некоторая прибавка может сохраниться навсегда.
В среднем после родов женщины прибавляют около 0,8 кг к тому весу, который был у них до беременности. Конечно, нужно будет приложить усилия, чтобы избавиться от лишних килограммов. А чтобы сохранить общий тонус и способность организма к быстрому восстановлению после родов, не забывайте про физические упражнения во время всего периода беременности.



Полезный рацион во время беременности

Количество калорий для будущей мамы

Наши потребности в калориях обусловлены тремя основными факторами. Они нужны для обмена веществ, теплообмена и физической активности.
Женщины более крупной или полной комплекции нуждаются в большем количестве калорий, чтобы обеспечить дополнительные запросы организма, например, для перекачивания значительно увеличивающегося объема крови.
Большее количество калорий нужно и тем беременным, которые продолжают активно работать, заниматься интеллектуальной деятельностью и физическими упражнениями, много ходят. Таким женщинам тоже нужно увеличивать потребление калорий в зависимости от степени активности своей жизни.
В любом случае независимо от физической активности или возраста женщины дополнительная энергия требуется для:
• роста и развития будущего ребенка;
• деятельности плаценты и материнских тканей.
[image: ]Между 10-й и 13-й неделями плоду требуется больше всего энергии и питательных веществ, так как именно это время считается самым активным периодом развития его внутренних органов.

Калорийная недостаточность, особенно в течение третьего триместра, может привести к меньшему весу ребенка при рождении.
В среднем большинству беременных женщин требуется 2400–2800 ккал в день.
Для того чтобы правильно набирать нужный вес, нужно получать сбалансированное питание, содержащее все необходимые витамины и микроэлементы, и знать, из чего это правильное питание состоит.

Рекомендации по триместрам

Первый триместр

• Работающим мамам нужно выстраивать график питания. Как только вы узнали, что ждете малыша, сразу начинайте перестраивать свой график питания, как бы это ни было сложно в рабочих условиях. Находите время для полноценного завтрака и обеда. Чем раньше вы это сделаете, тем лучше, чтобы не жалеть потом о неверно сделанных шагах.
• Начните уделять внимание качеству продуктов. Постепенно отказывайтесь от соусов, полуфабрикатов и консервов, содержащих вредные химические добавки.
• Употребляйте продукты, содержащих фолиевую кислоту. Без нее невозможен интенсивный обмен веществ, и ее недостаток способен вызвать аномалии в развитии будущего ребенка. Содержится в зелени, белокочанной капусте и брокколи, свекле, бобовых, орехах, яйцах.
• Сейчас вам нужны продукты, помогающие правильному формированию органов и систем будущего ребенка. Рекомендуются полноценные белки и витамины: нежирное мясо (кролик, курица, индейка), рыба и морепродукты, кисломолочные продукты, рис, свежие или замороженные овощи, сезонные фрукты.
[image: ]В 2002 году диетологи уточнили рекомендации по рациону беременных. В первом триместре энергетическую ценность ежедневного рациона повышать не требуется. Гораздо важнее состав продуктов, который вы употребляете. Во втором и третьем триместре необходимы дополнительные 340 ккал и 452 ккал / день соответственно.


Второй триместр

В это время матка, а также будущий ребенок активно растут, поэтому женщина набирает вес неравномерно, скачкообразно. Это говорит о том, что пора повысить калорийность ежедневного рациона.
• Увеличьте энергетическую ценность ежедневного рациона. Потребность в микроэлементах (железе, магнии, цинке, селене, кальции, калии) повышается. Если вы не будете увеличивать качество и количество пищи, будущий малыш начнет использовать ресурсы материнского, организма. Чтобы такого не произошло, вашего питания должно быть достаточно на двоих.
• Ограничьте потребление соли для профилактики отеков и возникновения лишнего веса. Страсть к солененькому должна закончиться вместе с гормональной перестройкой первого триместра. И сейчас наступает более ответственный период. Помните, отеки вызывает именно излишек соли в организме, который задерживает воду, однако сам объем потребляемой жидкости должен остаться тем же. Больше всего соли содержится в таких продуктах: майонез, сыр, колбасы, консервы — их следует исключить из рациона. Избыток соли нарушает обмен веществ.
• Обратите внимание на показатель гемоглобина. Во время беременности его уровень, естественно, снижается. Если по результатам анализов крови его необходимо повысить, то кроме приема витаминно-минеральных комплексов вам нужно обратить внимание на такие продукты: говядина, курица, рыба, а также гречка, сухофрукты, гранаты, зеленые овощи, свежая зелень. Усвоению железа помогает витамин С, поэтому ежедневно стоит употреблять в небольшом количестве цитрусовые (апельсины, грейпфруты, поме́ло, лимоны), а также настой шиповника или других ягод, например клюквы, клубники, вишни, смородины.

Третий триместр

• Готовьте организм к родам — это основная рекомендация в третьем триместре. Чтобы организм легче себя чувствовал, рекомендуется сократить до минимума потребление мяса за один месяц до родов. Так вы будете чувствовать себя легче.
• Можно повышать эластичность тканей для профилактики разрывов во время родов. Для этого нужно ежедневно в свое меню включать 1–2 столовые ложки растительного масла. Отказ от мяса также влияет на повышение эластичности мышц.


Белки – главные строители нашего организма

Каждая клетка живого организма содержит белки. Мышцы, кожа, волосы, ногти человеческого организма состоят главным образом из белков. Белки — основа жизни, они участвуют в обмене веществ и обеспечивают размножение живых организмов. Для нашего организма белок — это фундамент, строительный материал для восстановления и деления клеток в течение всей жизни. Если белков в питании недостает, взрослый человек ощущает упадок сил, у него снижается работоспособность, организм хуже сопротивляется инфекции и простуде. А для детей белок является одним из самых главных составляющих в питании — без него организм ребенка не может нормально расти и развиваться. Это утверждение в полной мере относится и к вашему будущему ребенку.
Чтобы обеспечить поступление белка в организм в полном объеме, важно понять, как он используется во время беременности.
В период беременности белок необходим для:
• создания плаценты и роста матки;
• питания будущего ребенка;
• кровоснабжения матери, которое должно возрастать, чтобы доставлять достаточно кислорода к материнским тканям и тканям плода;
• регулирования протекающих в организме процессов, образования антител, ферментов, гормонов. Здесь белок играет ключевую роль.

Белок является тем строительным материалом, которого во время беременности требуется все больше и больше. На первом этапе он используется для подготовки организма матери к вынашиванию беременности, затем участвует в формировании тканей и систем младенца. Исследователи до сих пор не могут сказать точно, какое количество белка необходимо будущему ребенку. Но неоспоримо одно — во время беременности его потребление необходимо увеличить.
Белок бывает животного и растительного происхождения.
[image: ]Животный белок содержится в молочных продуктах (молоко, сыр, йогурт, кефир), яйцах, рыбе, мясе, в том числе в мясе домашних птиц.
Поставщики растительного белка – зерновые (рис, кукуруза, пшеница), бобовые (бобы, соевые бобы), орехи и семена, тофу и другие соевые продукты, а также овощи (зеленый горох, брокколи).

Чтобы белок был усвоен, организм тратит много энергии. Эту энергию дает калорийная углеводная пища. Если вы употребляете мало углеводной пищи, то даже при нормальном количестве белков в вашем меню однажды вы можете обнаружить у себя явную белковую недостаточность. Поэтому вам необходимо получать калории из небелковых продуктов — с углеводами и жирами.
В обычной жизни при недостатке калорий организм использует потребляемый белок для накопления энергии, а не для создания клеток. Ведь если наш организм поставить перед выбором — производить энергию или создавать новые клетки, — то приоритетом станет энергия. Во время беременности приоритеты меняются — растущий внутри будущий ребенок будет забирать из вашего организма все питательные вещества, необходимые для строительства своего организма. То есть даже при дефиците необходимого «доминанта беременности» выберет программу создания новой жизни.
Самый доступный источник энергии — это глюкоза, которая поступает в кровь, когда углеводные продукты переварены и усвоены. Углеводные продукты могут повышать уровень глюкозы в крови только в течение трех-четырех часов после их поглощения.
Белок может быть обращен и в топливо для организма, но как строительный материал для клеток он незаменим. Поэтому во время беременности нужно питаться регулярно, часто и калорийно, обеспечивая организм достаточным количеством углеводной пищи и жирами, чтобы обеспечить себя энергией. А белок в это время необходим, чтобы поддерживать наш организм на должном уровне, а также для развития организма будущего ребенка.
[image: ]Белковые продукты – мясо, молоко, бобовые и цельное зерно – ценные источники не только белка, но и других питательных веществ.


Углеводы – основной источник энергии для организма

Углеводы — глюкоза, фрукты, овощи и цельное зерно — являются топливом для организма или поставщиками энергии. Углеводы для человека — это то же самое, что и для автомобиля бензин — без него машина не сдвинется с места. Поэтому и для нас ограниченное потребление углеводов может быть очень опасным, особенно во время беременности. Недостаток глюкозы, получаемой из углеводов, отрицательно сказывается на развитии нервной системы неродившегося ребенка. Если вы едите мало углеводов, в организме идет интенсивное сжигание жира, при этом образуются кислоты, которые могут нанести вред плоду.
Организм работает двадцать четыре часа в сутки. Даже когда вы спите, сердце бьется, легкие обеспечивают дыхание, а почки и печень очищают организм от токсинов. Кроме того, развитие и рост вашего ребенка тоже происходит каждую минуту, и энергия сжигается со скоростью в два раза большей, чем у взрослого человека. Поэтому ваш организм нуждается в непрекращающемся поступлении «топлива».

Откуда же поступает дополнительная энергия?

Существуют четыре потенциальных источника энергии; жиры, белки, углеводы и алкоголь (витамины и минералы не содержат энергии). Жиры служат самым концентрированным источником энергии и дают при расщеплении 9 ккал на 1 г. И хотя не существует исследований, позволяющих предположить, что беременным женщинам следует ограничивать потребление жиров, мы не рекомендуем вам потреблять жиры в большом количестве. Белок, как мы уже говорили выше, сейчас больше необходим в качестве строительного материала для формирования организма будущего ребенка.
Таким образом, единственным оптимальным источником калорий являются углеводы. Углеводы при расщеплении дают 4 ккал на 1 г. Многие богатые углеводами продукты насыщены витаминами, минералами и клетчаткой и имеют мало жиров.
Углеводы, которые содержатся в пище, довольно быстро превращаются в глюкозу, которая легко поступает в кровь для восполнения в организме необходимой энергии.
Исключение составляет клетчатка (целлюлоза), которой особенно много в растительной пище.
[image: ]Клетчатка практически не усваивается организмом, но выполняет важную роль балласта и помогает пищеварению, механически очищая слизистые оболочки желудка и кишечника, способствует росту полезной микрофлоры.

Хорошими источниками углеводов являются:
• хлеб: черный хлеб из цельного зерна, хлеб из пшеницы, макаронные изделия;
• овощи: все сырые овощи, брюссельская капуста, кочанная капуста, кукуруза, вареная зелень, пастернак, горох, картофель, шпинат;
• зерно: ячмень, темный рис, гречиха, геркулес, проросшая и дробленая пшеница, овсяная крупа;
• фрукты: яблоки с кожурой, ягоды всех видов, инжир, виноград, персики, чернослив, тыква, изюм, авокадо, гуава, папайя;
• фруктовые напитки;
• мед, сахар.


Жиры – наши великие защитники

Во время беременности жиры выполняют свою важную миссию.
Организм перерабатывает жиры для того, чтобы удовлетворить наши возросшие потребности в энергии, а также для накопления запасов на случай чрезвычайных обстоятельств. Еще одна функция жиров — поставлять в ткани организма жирорастворимые витамины и другие биологически активные вещества. Жиры входят в состав клеточных стенок, внутриклеточных образований, в состав нервной ткани.
[image: ]Если вам трудно смириться с дополнительными накоплениями жировой прослойки, учтите, что эти килограммы жира выполняют важную роль во время беременности. Это естественный способ защиты вашего младенца в критический период, который предшествует его появлению на свет, а также в период кормления грудью. Жировая прослойка защищает молочные железы так же, как и прослойка жира на ягодицах и бедрах защищает от холода жизненно важные органы, сохраняя тепло. Так, организм матери и ребенка защищены от переохлаждения и простуд.

Дополнительные килограммы жира появятся в течение беременности без особых ваших усилий. Посоветовать употреблять больше продуктов, содержащих жиры, можно только женщинам с недостаточным весом. Обследования крови показывают, что во время беременности из-за увеличения жира в крови женщин увеличивается и уровень холестерина. Только беспокоиться по этому поводу не стоит — сейчас это вполне нормальное явление.
Во время беременности пополняйте рацион разнообразными растительными маслами (кукурузное, подсолнечное, рапсовое, оливковое, соевое), а также 2 раза в неделю морской и океанической рыбой.
Напомним, что жиры необходимы любому человеку, так как они являются обязательной составной частью всех клеточных мембран, а в период беременности — для полноценного формирования мозга ребенка.

Витамины

Без сомнения, будущей маме требуется достаточное количество всех витаминов и для ее здоровья, и для здоровья малыша. Витамины нужны каждый день и в таких количествах, которые полностью удовлетворяют все потребности организма беременной женщины.

[image: ]
Рис. 38. Летом старайтесь есть больше витаминов в натуральном виде

Если у будущей мамы есть возможность употреблять витамины в натуральном виде, собирая их с грядок собственного огорода, то таким шансом нужно обязательно пользоваться. В целом считается, что сегодня качество натуральных продуктов, которые производят в массовых масштабах, ухудшилось. Поэтому в любом случае важно компенсировать возможный недостаток витаминов в виде специальных добавок для беременных женщин. Каждый витамин играет уникальную роль. Знание функций всех витаминов поможет вам сделать обоснованный выбор продуктов и с большим пониманием отнестись к рекомендациям по питанию (см. приложение 2).
[image: ]Правильное и сбалансированное питание, богатое белками, жирами и углеводами, естественно обеспечит ваш организм нужным количеством витаминов.

Но не переусердствуйте с желанием снабдить организм витаминами во что бы то ни стало. Избыток витаминов во время беременности может быть опасен и для вас, и для будущего ребенка так же, как и их недостаток. Например, повышенное содержание железа может раздражать желудок и вызвать запоры.
Большие дозы витаминов в виде добавок могут быть показаны для лечения отдельных заболеваний, но их следует принимать под наблюдением врача.
Делайте поправки на неминуемые «кулинарные потери» — при приготовлении пищи часто витамины могут естественно разрушаться или снижаться в своем количестве. Особенно губительно действует на витамины длительное воздействие высоких температур — оно способно разрушать большинство из них (за исключением разве что витамина Е). Поэтому лучше всего получать витамины из свежих овощей и фруктов, которые сохраняют свою полезность. Витамины надолго сохраняются и в сухофруктах, при условии их правильной заготовки, а также в замороженных и переработанных в варенья и прочие консервы продуктах.
Витамины делятся на две группы: жирорастворимые и водорастворимые. Жирорастворимые витамины могут накапливаться в нашем организме. Их нужно строго дозировать. К группе жирорастворимых относятся витамины А, D, Е и К; все остальные — водорастворимые. Некоторые витамины легко разрушаются под воздействием света или тепла, другие же относятся к категории стойких.
[image: ]Во время первых же консультаций у акушера-гинеколога поинтересуйтесь, какие витамины будут выдаваться вам льготно и в какой период, а что придется приобретать самостоятельно.


Нужны ли специальные добавки

Вопрос о том, нужно ли вам принимать специальные добавки, задайте доктору. На основе анализов крови, общего состояния вашего организма, с учетом вашего ежедневного меню врач определит необходимость тех или иных добавок.
Часто врач прописывает беременной пренатальные витамины. Они содержат рекомендуемую для женщины дневную дозу витаминов и минералов. Однако во имя собственного здоровья и здоровья ребенка не следует рассматривать их как замену пище. Пренатальные витамины по составу отличаются от обычных поливитаминов увеличенным содержанием железа, цинка и фолиевой кислоты. Возможно, это самая важная добавка к рациону во время беременности. Фолиевая кислота помогает предотвратить пороки центральной нервной системы у ребенка, а цинк помогает хрупким женщинам родить здорового ребенка.
[image: ]Специальные витамины хорошо усваиваются, если принимать их вместе с пищей в первой половине дня, лучше всего во время или сразу после завтрака.

Если женщина до беременности принимала длительное время противозачаточные таблетки, то это может мешать усвоению фолиевой кислоты. Тем не менее здоровая женщина, в ежедневном меню которой есть фрукты, овощи, хлеб из цельного зерна и каши, получает достаточное количество фолиевой кислоты. При недостатке этих продуктов и блюд требуется дополнительное количество фолиевой кислоты и других веществ. Сколько принимать этих таблеток, зависит от их типа и продолжительности курса.
Если вы пользовались контрацептивами с высоким уровнем эстрогена более полутора лет, возможно, у вас понижен уровень витамина В, и тогда вам наверняка нужны добавки, содержащие этот витамин. И все же стремитесь к тому, чтобы получать необходимое количество витаминов каждый день вместе с ежедневным меню.
[image: ]В целом ваш организм не должен испытывать недостатка в микроэлементах и питательных веществах, если вы:
• включаете в рацион разнообразные качественные продукты и учитываете свои индивидуальные потребности;
• принимаете витаминно-минеральные комплексы, согласованные с врачом;
• при необходимости используете витаминизированные смеси для будущих мам;
• соблюдаете сбалансированный режим питания, отдыха и нагрузок.
• В этом случае все показатели у вас должны быть в норме.



Минералы и микроэлементы

Как и витамины, минералы и микроэлементы поступают в наш организм с пищей. Как настоящие строители, минералы помогают образованию скелета и мягких тканей. А как регуляторы они оказывают влияние на самые разнообразные функции организма: сердцебиение, кровообращение, нервную деятельность, поддержание давления жидкости в организме и передачу кислорода из легких в ткани.
Некоторые минералы присутствуют в организме в значительных количествах — это кальций, фосфор, натрий, хлор, калий, магний, сера. Но это не значит, что этих минералов достаточно для нормального развития вашего будущего ребенка. В любом случае вам необходимо получать их дополнительно из продуктов или в составе специальных добавок.
Другие, не менее важные минералы присутствуют в очень малых количествах и называются микроминералами, или рассеянными минералами. К микроминералам относятся железо, хром, кобальт, медь, фтор, йод, ванадий, цинк, марганец, никель, селен, кремний, олово.
Все эти минералы нужны для нормальной деятельности вашего организма, а также для развития ребенка.
Но кроме полезных минералов существуют вредные — это свинец, кадмий, ртуть. В больших количествах они могут не только причинить вред, но привести к гибели плода. Разумеется, это случается крайне редко, а вам, чтобы обезопасить себя от проникновения в организм этих веществ, нужно очень внимательно относиться к окружающей среде.
Чтобы ребенок родился здоровым и крепким, кроме углеводов, белков, жиров, витаминов, вместе с пищей или витаминами ему нужно получать необходимые микроэлементы. И очень важно, чтобы вы обеспечили ими себя и будущего ребенка. Из этой главы вы узнаете, какие микроэлементы необходимы в течение девяти месяцев и каким образом можно их получить.

Кальций. Этот элемент присутствует в нашем организме в самом большом количестве. Большая часть общего «запаса» кальция находится в костной и хрящевой тканях, а значит, он важен для формирования этих тканей. Также кальций является важным компонентом в системе свертывания крови. Он играет значительную роль в работе многих ферментных систем, в т. ч. обеспечивающих сокращение мышц.
Во время беременности потребность в кальции значительно возрастает, поскольку соли этого элемента необходимы для формирования костной, нервной, сердечно-сосудистой систем плода, обеспечения нормальной свертываемости крови ребенка и основы для формирования зубов. Баланс кальция регулируется гормонами и витамином D, который поступает из продуктов питания или при облучении кожи солнечным светом.
Но если нет возможности часто бывать на солнце, нужно пить молоко с добавлением витамина D. Особенно это касается тех женщин, которые работают в помещении или живут в северном климатическом поясе.
[image: ]Женщине, вынашивающей одного ребенка, рекомендуется принимать около 1200 мг кальция в день.

А тем будущим мамам, которые не переносят молока, нужно принимать добавки этого витамина — его количество будет рекомендовано врачом.
Помните, что при дефиците кальция, поступающего в организм будущей мамы с пищей, ребенок «возьмет» его из ее костей и зубов.
И эта норма точно совпадает с его содержанием в одном литре молока. Это утверждение не означает, что теперь вам нужно пить в таком объеме молоко каждый день. Такой подход, даже если вы очень любите молоко, может привести к стойкой непереносимости этого продукта. Во-первых, вы можете добавлять его в оладьи или в любые другие продукты, где оно может использоваться: блины, каши, супы, булочки. Во-вторых, вы спокойно можете заменить молоко кисломолочными продуктами: кефир, йогурты, творог, сметана и проч.
Помимо молочных продуктов, отличным источником кальция являются миндаль, капуста белокочанная, брокколи в вареном виде, нежирные сыры, картофель, хлеб, пицца с сыром.

Таблица № 3
Суточная норма кальция для беременных женщин (1200 мг) в некоторых продуктах питания и их калорийность
[image: ]

Фосфор. Этот микроэлемент по большей части содержится в костной и мозговой тканях. Фосфор участвует в процессах обмена белков, жиров и углеводов, в деятельности мозга, скелетной ткани, сердечной мускулатуры и в образовании ряда гормонов.
Суточная потребность в фосфоре во время беременности — 1,3–1,5 г. Дефицит фосфора в организме ведет к нарушению обмена веществ, а также к нарушению кальциевого обмена и пародонтозу.
Усвоение фосфора в организме регулируют гормоны паращитовидной железы, витамин D и зависит от содержания кальция в организме.
Источники фосфора — рыба, мясо, неочищенное зерно, яйца.
Магний. Соединения магния активируют многие ферменты, в том числе и участвующие в кальциевом и фосфорном обмене.
[image: ]Суточная потребность магния для беременных женщин составляет 300 мг.

Из-за дефицита магния в организме может произойти нарушение кальциевого и фосфорного обменов.
Источники магния — крупы, орехи, темно-зеленые овощи, арбуз.
Железо. Потребности в железе меняются у женщины на протяжении всех месяцев беременности. По мере увеличения объема крови возрастает и потребность в железе. С его помощью образуется гемоглобин, который разносит кислород по тканям.
В первый триместр потребность в этом минерале остается практически на том же уровне, что и до беременности. Но начиная со второго триместра и до родов организм уже значительно увеличивает потребность в железе. А в последний месяц будущий ребенок предъявляет к количеству этого минерала самые высокие требования — именно в этот период ему необходимо создать собственные запасы железа в своем организме.
Помните, что организм будущего ребенка заберет столько железа, сколько ему потребуется. Считается, что практически каждая вторая женщина во второй половине беременности испытывает недостаток этого минерала, что в итоге приводит к анемии. Это недомогание обязательно сказывается на самочувствии женщины в виде усталости, раздражительности, сонливости.
Недостаточность железа у вас может возникнуть в тех случаях, если:
• употребляете мало овощей и фруктов (витамин С способствует усвоению железа);
• как донор сдаете кровь больше трех раз в году;
• если ваш организм еще активно продолжает расти;
• были беременны менее двух лет назад;
• у вас были обильные кровотечения во время менструации;
• вы вынашиваете двойню или тройню.
[image: ]Норма железа в период беременности составляет 35 мг в день.

Своеобразное состояние, при котором женщины испытывают странную потребность есть глину, землю, мел, сигаретный пепел, нафталиновые шарики, ластики или краску, специалисты часто связывают с низким уровнем железа в организме. Вроде бы между перечисленными веществами и железом ничего общего нет, но замечено, что все эти «странности» прекращаются с началом приема добавок, содержащих железо. Опасность таких гастрономических пристрастий заключается в том, что вместе с этими «продуктами» вы можете занести в организм какую-нибудь инфекцию либо отравиться. От штукатурки с краской грозит отравление свинцом или химикатами, «лакомство» нафталином — сердечной патологией плода, а с землей можно занести в организм паразитарные инфекции.
Чай и кофе мешают усвоению железа, поэтому во время беременности этими напитками злоупотреблять не стоит.
Чтобы организм не испытывал недостатка в железе, включите в меню следующие продукты: говяжью печень (в умеренных количествах, желательно паровую), вареные бобы, фасоль, томатный сок, горох, говядину, свинину, индейку, курицу, чернослив, яблоки, гранаты.
Выбирая железосодержащие продукты, имейте в виду следующее. Хотя витамин С, способствующий усвоению железа, больше содержится в продуктах растительного происхождения, наш организм гораздо лучше усваивает железо животного происхождения. Поэтому сохраняйте баланс между приемом разных источников железа.

Таблица № 4
Содержание железа в некоторых продуктах питания
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Калий и натрий. Эти элементы играют ведущую роль в регулировании водно-солевого баланса и кислотно-щелочного равновесия организма.
Натрий, хлор. Соль — это соединение двух элементов: натрия и хлора. В нашем организме соль, как и кальций, помогает регулировать состояние внутриклеточной жидкости. Потребность в натрии зависит от климатических условий и индивидуальных привычек человека. Взрослый человек потребляет в среднем около 4,4 г натрия в сутки.
Наш организм «запрограммирован» на поддержание постоянной концентрации ионов натрия в организме. Если в рационе недостаточно соли (например, при бессолевой диете) или при ее интенсивном выведении из организма (например, при потении), может наступить обезвоживание организма. И наоборот, при избыточном количестве соли в организме происходит излишняя задержка воды в тканях и сосудах, отчего, в частности, повышается кровяное давление.
[image: ]Основным пищевым источником натрия для нас является поваренная соль. В 100 г соли содержится 40 г натрия и 60 г хлора. Одна чайная ложка – около 5,5 г соли – содержит 2,132 г натрия.

Во время беременности и при кормлении грудью требуется больше натрия, но практически все женщины удовлетворяют эту потребность в процессе нормального потребления пищи. Поэтому не следует слишком ограничивать соль — такой подход может нанести вред и матери, и ребенку. Исключение, пожалуй, составляют лишь женщины, страдающие повышенным кровяным давлением.
Калий. Как и предыдущие микроэлементы, калий помогает регулировать баланс жидкости в организме. Он необходим для сердечной деятельности, при передаче нервных импульсов и для сохранения нормального кровяного давления.

Таблица № 5
Содержание калия в некоторых продуктах
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Последствия дефицита калия в организме — дистрофия (даже при нормальном потреблении белка), нарушения функции нервно-мышечной и сердечно-сосудистой систем, которые проявляются дискоординацией движений, сонливостью, болью в мышцах, пониженным артериальным давлением.
Практически невозможно получить избыточное количество калия с пищей. Избыток калия может возникнуть лишь при употреблении специальных препаратов калия, что может вызывать отравление.
Усвоению калия мешают алкоголь, кофе, сахар.
К источникам калия относятся изюм, фрукты, все зеленые овощи с листьями, орехи, грибы.
Йод. Содержится практически во всех тканях нашего организма. Но основная его часть входит в состав гормонов щитовидной железы, которые выделяются в кровь. Гормоны щитовидной железы участвуют во всех обменных процессах организма: в энергетическом обмене, в работе костно-мышечной системы, формировании нервной системы ребенка. Они влияют на репродуктивную функцию женщины, на физическое и умственное развитие ребенка.
[image: ]ДОМАШНИЙ ТЕСТ НА НАЛИЧИЕ ЙОДА В ОРГАНИЗМЕ
Вечером нарисуйте на груди палочкой, смоченной в йоде, несколько линий. Если утром, через 10–12 часов после нанесения, они исчезнут, вероятно, что вашему организму недостаточно йода. И хотя этот тест очень приблизительный, его результаты могут стать поводом для проведения анализа крови для получения более точной информации.

Для профилактики йододефицита достаточно принимать регулярно в пищу продукты, обогащенные йодом. Среди них на первом месте — йодированная соль.
Дефицит йода особенно заметен в зимне-весенний период, когда в нашем рационе преобладают рафинированные продукты, бедные витаминами и микроэлементами. В этот период снижается обмен веществ, так как щитовидная железа работает замедленно, а мы ощущаем эти проявления в виде вялости, апатии и увеличении веса.
Чтобы предотвратить йододефицит, достаточно каждый день употреблять вместе с пищей 5–6 граммов такой соли. Лучше если соль будет содержать йодат К (а не йодид), тогда она дольше сохраняет свои свойства. Помните, что йод легко испаряется. Во-первых, срок годности такой соли обычно не превышает трех месяцев, в просроченной соли йода уже нет. Во-вторых, йодированная соль должна быть упакована в непрозрачный полиэтиленовый пакет или фольгу и хранить ее следует в емкости с плотно закрывающейся крышкой. И наконец, солить продукты следует после приготовления, так как при высокой температуре йод быстро улетучивается.
[image: ]Для взрослых женщин норма потребления йода составляет 150 мкг в день. Во время беременности рекомендуется получать дополнительно 25 мкг для удовлетворения потребностей будущего ребенка. Таким образом, беременной женщине необходимо получать 175 мкг йода в день.

Йодом богаты такие продукты как морская рыба, морепродукты, морская капуста, хурма, сладкий перец и фейхоа. А вот белокочанная капуста и редька, наоборот, вымывают и без того малое количество йода из организма. Чтобы организм усвоил необходимый минерал, должен быть здоровым желудочно-кишечный тракт. Колиты, гастриты, дуодениты и другие подобные заболевания нарушают способность кишечника всасывать питательные вещества. Поэтому в период беременности женщине следует с особым вниманием относиться к своему кишечнику.
Фтор. Фтор укрепляет зубы и повышает их сопротивляемость к разрушению. Необходимое количество фтора мы получаем с питьевой водой. Излишек фтора грозит появлением обесцвеченных пятен на зубах — хотя для нашего организма это не вредно, но малоприятно в косметическом отношении.
Цинк. Цинк играет очень важную роль в период беременности: он участвует в образовании и развитии различных органов, скелета и внутренних систем плода, например, нервной системы и системы кровообращения. Этот минерал нужен, чтобы не нарушалось функционирование органов пищеварения и дыхания, а также для нормального обмена веществ, более быстрого заживления ран, поддержания в норме кожного покрова и состояния волос.
Большую часть цинка — 70 % — мы получаем из животных продуктов. Как и железо, цинк лучше усваивается из продуктов животного происхождения. Однако превышать норму потребления цинка не следует, поскольку в большом количестве он мешает усвоению железа и меди. Кроме того, у женщин, принимающих повышенные дозы цинка, есть риск родить детей с врожденными дефектами.
Как соблюсти норму при составлении меню, в которое должен входить цинк? Ответ очень прост. Разнообразное питание, в котором вы не будете слишком полагаться на рафинированные продукты, обеспечит достаточное количество цинка и для вас, и для вашего будущего ребенка.
Норма цинка во время беременности составляет 15 мг в день.
Хорошими источниками цинка являются: телячья печень, вареная говядина, баранина, бобы, сыр, цыпленок, нежирный йогурт, семя подсолнуха, креветки, овсянка, окунь, молоко.
Медь. У беременной женщины в крови содержится вдвое больше меди, чем у небеременной. И хотя медь находится в списке минералов, которые еще требуют изучения, известно, что она играет ключевую роль в образовании кровяных клеток, оболочек вокруг нервов и тканей связок, а также помогает в выработке энергии и в осуществлении процесса дыхания. В наибольших количествах медь концентрируется в головном мозге человека.
Факты нехватки меди во время беременности неизвестны. Считается, что достаточно того количества, которое содержится в пище и воде, которые мы употребляем в обычном режиме.
К источникам меди относятся цельное зерно, ракообразные, печень и почки, горох и бобы, свежие овощи и фрукты, изюм и орехи.
[image: ]СОБЛЮДАЙТЕ БЕЗОПАСНОСТЬ ПРИ ПРИГОТОВЛЕНИИ ПИЩИ
Блюда с соусами, которые готовятся на медленном огне в медных кастрюлях, могут содержать высокое количество меди. При варке в такой посуде быстрее разрушаются витамины С и Е. Для приготовления пищи используйте посуду из нержавеющей стали с медным дном.

Сера входит в состав некоторых аминокислот — основного структурного материала для синтеза белков, ферментов, гормонов инсулина, витамина В1. Сера играет важную роль в процессах окисления и восстановления, а также в обезвреживании токсических продуктов обмена путем образования в печени неядовитых химических соединений.
К источникам серы относятся: мясо, рыба, сыры, яйца, бобовые, хлеб, крупы.

Выбор напитков во время беременности

Что пить беременной женщине? Некоторые специалисты утверждают, что основным питьем будущей мамы должна стать обычная питьевая вода. Но все же лучше придерживаться разнообразие во всем, в том числе и в выборе напитков.
Чистая питьевая вода. Если вы живете в маленьком городке или поселке, где поблизости есть родники и колодцы, проблем с водой нет. Серьезные проблемы с качеством воды существуют в большинстве городов. Оптимальный выход — покупать чистую питьевую воду или использовать качественные фильтры для воды. Именно такая вода содержит полезные минералы — кальций и фтор.
Самый простой, но не очень эффективный способ очистки воды — это ее отстаивание в течение нескольких часов в емкости. Но этот процесс, как и кипячение, не уничтожит вредные микроорганизмы и не выведет тяжелые металлы.
[image: ]Беременной женщине необходимо избегать употребления загрязненной воды и использовать чистую воду не только для напитков, но и для приготовления пищи.

Несомненно, чай и кофе являются самыми популярными напитками в мире. Но они же — самые крупные источники кофеина.

Кофе. До сих пор ученые не могут сказать с точностью, какое же действие оказывает кофеин на беременную женщину и плод. Существуют самые разные мнения о полезности и вредности этого продукта. Некоторые женщины не могут начать свой день без чашки кофе и чувствуют себя «непроснувшимися». Поэтому ученые и врачи приходят к компромиссному решению, советуя беременным ограничить потребление кофе, желательно не более одной чашки в день и обязательно с молоком или сливками. Кофеин проникает в кровь очень быстро и стимулирует усталый мозг и мышцы. Так же быстро кофеин преодолевает и плацентарный барьер.
В отдельных случаях кофе может вызвать раздражение пищеварительного тракта. А большое количество этого напитка является одной из причин запоров у беременной женщины. При высоком уровне кофеина почки производят больше мочи, вызывая утрату жидкости, витаминов и минералов.
И конечно, все мы знаем о влиянии кофеина на сон. Если в течение беременности вы продолжаете неумеренно пить кофе, вскоре ваш ребенок не даст вам спокойно спать — ваша доза для него является чересчур большой. Выпейте на ночь стакан молока, тогда и вы, и малыш будете спокойно спать всю ночь. Помните, что ваш организм работает в усиленном режиме, а большое количество кофе создаст еще большую нагрузку.
При выборе кофе отдайте предпочтение натуральному. В нем нет никаких добавок, и учтите, что в кофе без кофеина химических веществ больше, чем в обычном растворимом.
Таблица, приведенная ниже, поможет вам определить, сколько кофеина вы потребляете ежедневно.

Таблица № 6
Содержание кофеина в продуктах
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Если вы увидите, что количество кофеина, которое вы потребляете каждый день, достаточно велико, начните менять привычки:
• Смените большие кружки на маленькие.
• Выбирайте напитки, которые не содержат кофеина: соки, вода, молоко.
• Снижайте потребление кофеина, заваривая обычный чай с травяными или фруктовыми добавками.
• Выбирайте путь постепенного и спокойного сокращения доз кофеина, иначе у вас появятся головокружения, нервозность и головные боли.
• Не забудьте про молоко или сливки, и тогда, если вы до беременности были кофеманкой, сможете совершенно спокойно пить каждое утро по чашке кафе, не опасаясь за здоровье своего будущего малыша.

Чай: черный или зеленый. Несмотря на то, что в чае меньше кофеина, чем в кофе, старайтесь все-таки пить чай не слишком крепким. Помните, что и в черном, и в зеленом чае примерно одинаковое содержание кофеина. Тем не менее имеет смысл произвести замену черного чая на зеленый, поскольку зеленый чай богат микроэлементами и активными веществами и выводит из организма токсины. Так что если уж вы решили выпить чаю, то лучше зеленого и некрепкого.
Фруктовые и травяные напитки. Сейчас вам было бы полезно обычный чай заваривать с фруктовыми или травяными добавками. Лучше, если все полезные и ароматные фрукты или травы будут в натуральном виде, а не из пакетиков. Вы можете заменить черный или зеленый чай на чайный бальзам, состоящий из добавленных в обычный чай лекарственных растений.
Также можно приготовить напиток из сухих трав, листьев, цветков, сушеных плодов, заваривая их как чай, из расчета одна чайная ложка на стакан кипятка. Для этого подойдет любая травка, не обладающая сильным запахом или неприятным вкусом и не действующая на эндокринную систему. Такие чаи заваривают из листьев малины, земляники, смородины, вишни, черники, брусники, травы мяты, мелиссы, зверобоя, иван-чая, цветков липы, календулы, фиалки, плодов шиповника, боярышника, рябины и калины. Не смешивайте растения и пейте только те чайные напитки, которые вам нравятся.
Ваш организм легко подскажет, напиток из какого растения сейчас принимать не хочется. Если неприятных ощущений нет, можете пить такой чай 2–3 дня, после чего делать перерыв на 1–2 дня, а потом заваривать другую траву.
[image: ]Чередуя травяные и фруктовые чаи, вы получите большой набор напитков, повторяющихся не чаще одного раза в месяц. Такие чайные напитки восполнят недостаток витаминов и микроэлементов – особенно, если ваша беременность приходится на зиму и весну.

Если травяные добавки вам по душе, все же проконсультируйтесь с врачом. Он подскажет, какие из трав и в каком количестве для вас лучше всего.
Какао. Это полезный напиток, если употреблять его в ограниченных количествах. Помните, что какао является сильным аллергеном. Аллергия на него встречается гораздо чаще, чем на кофе или цитрусовые. Если вы любите какао, найдите компромисс для своей ежедневной дозы. Какао — один из тех напитков, который лучше всего пить с нужным вам сейчас молоком. Знайте, что в больших количествах какао все же препятствует усвоению кальция в организме.
Минеральная вода без газа. Богата минеральными солями. Правда, и здесь важно сохранять разумный подход. В больших количествах минеральная вода может создавать серьезную нагрузку на почки беременной. Особенно это касается тех женщин, у которых бывают отеки или в моче обнаруживаются соли.
Соки. Пейте только те соки, в составе которых вы уверены. В некоторые напитки производители добавляют чрезмерное количество витаминов, усилителей вкуса и консервантов. Лучше готовить соки самостоятельно и пить свежевыжатые, в них гораздо больше витаминов.
[image: ]Исключите из списка своих напитков любые газированные напитки, в особенности сладкие, которые содержат синтетические химические вещества и не являются полезными вообще. Кроме того, газы в воде способствуют вспучиванию, бродильным процессам в желудке и кишечнике.



Возможные аллергены и их влияние на будущего ребенка

Этот вопрос сегодня становится все более актуальным и все чаще медики начинают запрещать уже во время беременности женщинам употреблять или, по крайней мере, сильно ограничивать определенные продукты. И это несмотря на то, что прямой связи между употреблением будущей мамой продуктов с высоким аллергенным потенциалом и появлением аллергии у ребенка пока не доказана.
Список потенциальных аллергенов совпадает с тем, который запрещен и мамам, кормящим грудью, — это шоколад, мед, орехи, цитрусовые. Но, с другой стороны, если мама не употребляет их, это также не гарантирует отсутствие аллергии. И все же, несмотря на ограничения врачей, помните, что во время беременности организм очень точно подсказывает, чего именно ему сейчас не хватает. И если будущей маме неудержимо хочется съесть какой-то определенный фрукт или овощ, то это здоровое желание. Тем более если вы хорошо переносите эти продукты. А вот если хочется поедать сыро-копченую колбасу килограммами, это уже другой вопрос. Здесь стоит подыскать здоровую альтернативу.
В любом случае внимательно отслеживайте свои пищевые реакции. Тот факт, что у ребенка может быть непереносимость тех же продуктов, что и у мамы, замечено давно.
[image: ]Обязательно пересмотрите свое питание, если у вас наблюдаются отеки, высокое давление, головокружения, повышенная утомляемость. Состояние любого человека, а будущей мамы в особенности, очень зависит от качества питания.


Каких продуктов нужно избегать будущей маме

Помните, беременность не накладывает на вас жесткие ограничения. Неполезные продукты вредны для всех, независимо от пола, возраста и других особенностей. Дело в том, что сейчас на вас лежит ответственность за здоровье еще одного человечка. Представьте, как бурно развивается организм будущего ребенка. Каждую неделю происходит что-то новое, появляются изменения в строении тела. И чтобы не помешать этому природному процессу, ваше питание тоже должно быть максимально естественным.
Не рекомендуются:
• пищевые добавки (соусы, приправы типа вегетты, бульонные кубики);
• полуфабрикаты промышленного производства;
• газированные напитки;
• блюда японской кухни из-за возможного избытка химических веществ, использующихся в качестве консервантов;
• злоупотребление продуктами с высоким аллергенным потенциалом;
• однообразное питание, голодание, переедание и диеты.

Перед употреблением рекомендуется подвергать обработке:
• мясо, рыба должны быть обработаны при высокой температуре;
• яйца должны иметь твердый желток после приготовления;
• фрукты должны быть хорошо промыты и вытерты.


Капризы беременных: просто хочется!

– В начале беременности меня тянуло на лимоны, потом на шоколад, а сейчас на кока-колу и боржоми… А вас?
– А мне все время чего-то хотелось: то креветок, то яблок с огурцами и майонезом, то шоколада и все время до трясучки!

Известно, что все женщины во время беременности хоть однажды, но испытывают навязчивое желание съесть что-нибудь необычное или обычное, но в большом количестве. Эти капризы, прихоти, навязчивые идеи посещают женщин традиционно в первом и третьем триместрах беременности, когда уровень гормонов в крови наиболее высок. Химические изменения в вашем организме вызываются усиленным действием гормонов — особенно эстрогена — они могут повлиять на состав слюны, а значит, и на вкусовые ощущения. Например, многие женщины на ранних сроках беременности жалуются на металлический привкус во рту.
Совершенно не обязательно, чтобы гастрономические прихоти будущей мамы были связаны только с чем-то нездоровым — давно известна тяга беременных на солененькое. Действительно, соленое усиливает циркуляцию возрастающего объема крови, это необходимо организму беременной женщины, в разумных пределах, конечно. У некоторых женщин неожиданно возникает слабость к каким-то фруктам, что может быть связано с подсознательным желанием изменить свой рацион.
[image: ]Потребность в новых вкусовых ощущениях – это сигнал вашего организма. Любые прихоти в еде – результат несбалансированного питания, недостатка определенных витаминов или микроэлементов.

Если раньше, еще до беременности, во время месячных или за несколько дней до них, у вас появлялось острое желание съесть батончик «Сникерса» одновременно с бутербродом, заправленным смесью майонеза и кетчупа, а сверху положить колбасу, то такие несуразные для окружающих желания наверняка могут у вас возникнуть во время беременности.
А вот если у вас появились странные причуды, не связанные с едой, есть повод насторожиться. О своей потребности съесть на завтрак в качестве десерта мел, глину, уголь или зубную пасту, обязательно сообщите своему врачу. Вместе вы разберетесь, какой минерал или другое питательное вещество требует ваш организм на самом деле.
И все же если ваши гастрономические капризы вас сильно смущают, можно попробовать их контролировать с помощью нехитрых приемов:
• Обязательно завтракайте. Так вы уменьшите вероятность возникновения тошноты или свою потребность в сладком. Если вы не подзарядились правильным завтраком (ржаной хлеб с маслом, каша, сок), днем наверняка почувствуете упадок сил, настроения и вас обязательно потянет к сладкому.
• Регулярно выполняйте физические упражнения. Небольшая нагрузка замечательно снижает аппетит, отвлекая от еды и гастрономических капризов.
• Поддерживайте себя в хорошем эмоциональном тонусе. Повышение аппетита часто связано с настроением. Все наши страхи, тревоги, неуверенность на физическом уровне часто выражаются в чувстве голода или нервном желании что-нибудь съесть, которое невозможно контролировать.
• Для удовлетворения капризов выбирайте здоровую альтернативу. Вместо мороженого съешьте замороженный йогурт, а вместо пирога — запеченное яблоко с корицей и медом.

Не забывайте и о том, что часто «нами мечтает телевизор», иначе говоря, житель любого города, живущий вдали от природы, подвержен влиянию рекламы. И все наши злоупотребления пирожными, фаст-фудом и шоколадом часто вызваны усталостью и стрессом. А истинные причины заключаются вовсе не в беременности, а, например, банальной нехватке света в квартире, ярких красок в жизни, свежих впечатлений. В общем, сейчас самое время заняться каким-то очень увлекательным делом: фитнесом, йогой, рукоделием, прогулками в парках… Уж чего вы пожелаете.
Часто беременным женщинам трудно обуздать свою тягу к сладкому. Некоторые женщины не могут контролировать это желание.
Иногда сладкое хочется из-за психологических причин. В этом случае отказ от удовлетворения каких-то желаний может выражаться на физиологическом уровне, например, в сильной головной боли. Стоит разобраться, в каких эмоциях вы испытываете недостаток. Возможно, вам лишь требуется чуть больше заботливого и теплого внимания со стороны близких людей или вы не успели своевременно обеспечить себя полезными сладостями: мед, варенье, сладкие фрукты.
[image: ]Желания нужно удовлетворять и загонять себя в спартанские условия не годится. Может так случиться, что, героически отказавшись сегодня от маленькой конфетки, завтра вы съедите самую большую плитку шоколада, которую найдете в ближайшем магазине.

Если вас неудержимо тянет на сладкое, причина может быть также и в недостатке каких-то веществ. К примеру, в шоколаде содержатся витамины группы В, которые, помимо прочего, отвечают за наше настроение. А шоколад, как известно, хорошо его повышает. Также в нем есть магний, который участвует в белковом, углеводном и фосфорном обмене. Качественный шоколад, особенно горький, вам не повредит. Но не забывайте: магний также содержится и в брокколи, говядине, овсянке и рисе.
Другой пример — постоянное желание есть мясные продукты. Если в вашем рационе вдруг появилось в большом количестве мясо: на завтрак салями, на обед бифштекс, а на ужин — жареные котлеты — то на это тоже следует обратить внимание. Помните, несмотря на то, что белок требуется беременной женщине, чрезмерное количество мяса может спровоцировать проблемы с пищеварением, особенно в последнем триместре беременности.
Возможно, эти мясные прихоти говорят о дефиците протеина в вашем организме. В этом случае нужно подобрать другие его источники: зерновые крупы, хлопья, рыбу, рис, сыр и орехи. Потребление мяса сократите до 1–2 раз в день, а от колбасы типа салями лучше отказаться вообще.
Иногда у будущей мамы возникают желания, которых она может испугаться. К таким желаниям чаще всего относится потребность выпить пива или вина. Официальные источники утверждают, что 1 раз в две недели можно без вреда для здоровья позволить себе бокал сухого белого вина или пива.
Обратите внимание на таблицу продуктов, которые должны присутствовать в ежедневном меню каждой женщины в период беременности (см. рис. 36. Пирамида продуктов).

А может быть, это капризы ребенка?

Вполне возможно, что на ваши гастрономические предпочтения влияет будущий ребенок. Это еще один повод обратить внимание на то, что вы хотите съесть. Часто будущие мамы замечают, что перестают любить мясо, а вместо этого предпочитают рыбу. Через несколько лет выясняется, что ребенку гораздо больше нравится рыба, чем мясо, и родители вспоминают, что свой выбор малыш сделал, еще находясь в животе у мамы. Поэтому из-за подобных изменений в гастрономических предпочтениях будущим мамам можно не волноваться.
Чаще волнует беременных вопрос об опасности возникновения у ребенка аллергии, если мама лакомится конфетами, апельсинами или шоколадом. Такая опасность может быть только в двух случаях. Если у ближайших родственников или у самой мамы есть аллергия на подобные продукты, значит, количество этих гастрономических аллергенов лучше сократить. Ну и конечно же, если не злоупотреблять этими продуктами. Впрочем, это правило распространяется на любые продукты — все должно быть в меру.
В общем, капризы — не мелочи жизни! Это сигналы о какой-либо потребности вашего организма или ребенка, поэтому не стоит прибегать к крайним мерам. Ешьте и пейте то, что вам хочется, соблюдая меру и чувство здравого смысла. И обязательно «переводите на русский язык» свои странные причуды!
[image: ]Беременность – один из немногих периодов, когда качество питания играет огромную роль. Природой устроено так, что требования развивающейся жизни выступают на первый план – организм женщины во время беременности отдает все свои ценные вещества для выживания ребенка.
В этом самопожертвовании заложена основа материнского инстинкта.
Поэтому цель будущей мамы – выносить здорового малыша и сохранить свое здоровье – является основой для качественного и полноценного питания женщины в этот период.



Неприятности, связанные с неправильным питанием

Токсикоз

«Во время токсикоза я спасалась только пивом и гранатами!!! Причем я просто засовывала нос в бутылку с пивом и дышала…»

В чем причина токсикоза

Никто из ученых до сих пор не может с уверенностью сказать, в чем заключается причина токсикоза. Самая распространенная теория утверждает: дурнота по утрам — это результат гормональных изменений в организме женщины. Впрочем, есть и другие закономерности, которые известны на сегодняшний день. Часто токсикоз возникает у тех женщин, которые неправильно питались до беременности. Это состояние усугубляют и эмоциональные факторы. Слишком неожиданное известие о беременности, семейные ссоры или сложности в отношениях с партнером — все это может вызвать токсикоз.
Есть мнение, что ранний токсикоз связан с состоянием желудочно-кишечного тракта, в частности, нарушением дезинтоксикационной (обезвреживающей) способности печени.
Некоторые ученые полагают, что тошнота и рвота даже полезны беременным, так как помогают организму матери и ребенку защититься от вредных микроорганизмов и ядовитых веществ и якобы токсикоз предохраняет малыша от повреждений, а женщину от выкидыша.
Надо отметить, что токсикоз практически не испытывают женщины, живущие в неиндустриальных районах. Многие из них не знают, что во время беременности бывает тошнота и рвота. Это утверждение относится и к примитивным племенам Африки и жителям сельской местности средней полосы России.
[image: ]Известно, что женщины с желанной беременностью реже испытывают тошноту, чем те, чья беременность оказалась неожиданной новостью.

Когда женщина живет в приближенных к естественной природе условиях, то:
• она испытывают меньший уровень стрессов;
• ее организм меньше подвергается воздействию вредных веществ извне благодаря экологически чистой окружающей среде;
• она меньше подвержена опасности выкидыша;
• а ее ребенок с высокой гарантией родится здоровым.
В общем, жизнь вблизи природы уже сама по себе является профилактикой токсикоза. Организму беременной женщины не нужно защищаться от вредных воздействий окружающей среды или стрессов. Это отчасти объясняет: явления сильного токсикоза быстро проходят в спокойной обстановке клиники и снова появляются при возвращении к обычным условиям жизни.

Когда ожидать токсикоз

Утренняя дурнота обычно начинается примерно через шесть недель после начала последнего менструального цикла. Для женщин с нерегулярными менструациями токсикоз может стать первым признаком беременности.
[image: ]Симптомы раннего токсикоза хорошо известны – это снижение аппетита, слюнотечение, тошнота, рвота, понижение артериального давления, реакция на запахи, которые раньше вас не раздражали.

Приступы тошноты обычно случаются по утрам, но могут длиться и целый день. Заканчиваются такие приступы обычно к 14–16-й неделе.
[image: ]ВРЕДНЫЙ СОВЕТ
Если вы стали переживать, что ваш токсикоз пропал…
У вас есть масса вариантов, чтобы убедиться в обратном. При первой же возможности зайдите в общественный туалет или в курилку.

Токсикоз в первом триместре — основная причина снижения или отсутствия аппетита у женщины. Организм матери требует прекратить прием пищи, а лекарствами чаще всего здесь не помочь. Гораздо эффективней индивидуальная диета, которую подберет наблюдающий врач или вы сами интуитивно и методом проб и ошибок определите наиболее оптимальный для вас набор продуктов. Кроме того, будущей маме следует больше отдыхать, ограничить физические нагрузки и наполнить свою жизнь положительными эмоциями.

Что делать, если вы испытываете тошноту?

Попробуйте воспользоваться одной или несколькими из предлагаемых рекомендаций.
• После пробуждения перекусите в постели. С вечера приготовьте сок или минеральную воду и сухарики и поставьте рядом с кроватью. Утром, не вставая с постели, съешьте свой завтрак. Так же подойдет изюм или курага, сухой крекер или небольшой бутерброд с сыром. Попросите ваших домашних принести вам в постель теплый чай. Начавшийся процесс пищеварения поможет удалить из вашего желудка лишнюю кислоту и предупредит приступ тошноты.
• Вставайте с постели медленно. Резкие движения могут спровоцировать тошноту.
• Включите в свой первый завтрак молочные продукты (кефир, сыр) и яйца.
• При слюнотечении вы можете ополаскивать рот настоем ромашки, мяты или шалфея.
• Проветривайте помещения. Свежий воздух нужен вам сейчас как никогда. В душных помещениях приступы тошноты обостряются. Открывайте форточки как можно чаще, особенно в спальне — перед сном. Если вы живете в городе, а ваши окна выходят на загазованную улицу, в вашем доме должен быть кондиционер… и много зеленых цветов. И чаще выгуливайте себя и будущего малыша на свежем воздухе.
• Ешьте, когда вам хочется и что хочется. Принимайте еду не реже, чем через каждые три часа, небольшими порциями. Вы можете позволить себе часто перекусывать солеными сухариками, орешками, сухофруктами. Иногда помогают соленые огурцы и квашеная капуста. В других случаях полезными оказываются леденцы и сосательные конфеты. В первой половине беременности полезно идти на поводу желаний своего организма.
• При раннем токсикозе рекомендуется принимать пищу комнатной температуры, то есть не слишком холодную или горячую.
• Исключите из рациона жирную пищу и включите в него больше углеводов.
• Избегайте всех неприятных продуктов и запахов. Запахи, которые вызывают у вас тошноту, могут быть какие угодно — парфюмерные, косметические, кухонные. У некоторых мам токсикозная реакция возникает даже на зубную пасту определенного типа. Все это необходимо исключать.
• Не запивайте еду.
• Откажитесь от супов на жирном мясном бульоне. Вы легко можете перейти на вегетарианские супчики в небольшом количестве или готовьте их на диетическом мясе (говядина, кролик, курица, рябчик).
• После еды сохраняйте вертикальное положение тела. В положении сидя и лежа пища не проходит вниз, а забрасывается «вверх», что часто и вызывает приступ тошноты.
• Пейте достаточно жидкости между едой. Фруктовый сок и напитки легко перевариваются и восполняют потребность организма в углеводах. Пить лучше медово-лимонный настой: в стакан теплой или прохладной воды добавьте 1–2 чайные ложки меда и сок 1/4 лимона. Пейте его 3–4 раза в день.
• В целом, прислушивайтесь к своему организму.
[image: ]Мята – одно из народных средств от токсикоза. Возьмите 1 столовую ложку мяты и залейте 2 стаканами кипятка, дайте настояться. Пейте полученный напиток несколько раз в день по 1/3 стакана.

Токсикоз не всегда связан только с видом или запахом еды. Вас может начать тошнить от выхлопных газов, когда вы едете в автобусе или автомобиле, в метро — от духоты и обилия народу, запаха краски или других средств, которые используются при ремонте, и даже от запаха свечного воска.
Тем не менее, если токсикоз продолжается довольно долго, вам не следует питаться только теми продуктами, которые не вызывают у вас отвращения.
[image: ]Однообразное меню не слишком хорошо влияет и на ваш организм, и на организм вашего ребенка. Ведь именно в первом триместре беременности формируются все его системы и органы, а для этого требуются питательные вещества, витамины и минералы, которые можно получить только с разнообразной пищей.

Разумеется, не стоит каждый день с усилием заливать в себя по литру молока, когда вы не можете слышать без нервных содроганий само словосочетание «коровье молоко». Примите меры для облегчения недомогания. Вы можете посоветоваться с врачом, возможно, он выпишет вам специальные средства. Небесполезно обратиться в таком состоянии к гомеопатическим или народным средствам. Вполне возможно, вам поможет запах мяты в платочке, который вы всегда будете носить с собой, или свежие корочки мандарина.

Токсикоз с рвотой

Токсикоз — явление неприятное, но не очень опасное, если только у вас нет постоянной рвоты. Главная опасность заключается в том, что женщина теряет жидкость, лишая себя и будущего ребенка ценных питательных веществ. Кроме того, ухудшается физическое состояние, появляется слабость. Рвота на ранней стадии беременности не окажет отрицательного влияния на вес вашего ребенка при рождении.
Если у вас плохой аппетит, старайтесь перекусывать при любой возможности. Если уходите из дома, берите с собой легкую еду вроде сухофруктов, крекеров или сухариков. Пейте достаточно жидкости, чтобы избежать обезвоживания. Ешьте блюда с высоким содержанием углеводов для поддержания энергетического баланса, а также овощи и свежие фрукты.
У некоторых женщин рвота появляется несколько раз в день и сопровождается снижением аппетита, изменением вкусовых и обонятельных ощущений, чувством слабости, снижением веса. Такие проявления относятся уже к токсикозу первой половины беременности. Выделяют три степени токсикоза.
Легкая степень. Рвота происходит до 4–5 раз в день и сопровождается небольшой потерей веса. В этом случае женщина может лечиться дома, под наблюдением врача, соблюдая диету и режим отдыха.
Умеренная степень. Рвота происходит до 10 раз в сутки и часто сопровождается обильным слюноотделением и ухудшением общего состояния. У женщины возникает слабость и апатия. Происходят заметные изменения в организме: потеря веса, температура тела повышается, учащается пульс, артериальное давление снижается, в анализе мочи появляется белок. Кожа становится бледной, на языке появляется белый налет. В этом случае необходима госпитализация.
Высокая степень. Такая форма встречается чрезвычайно редко, и для нее характерно нарушение функций жизненно важных органов и систем. Пища и жидкость не удерживаются в организме, рвота возникает до 20 раз в сутки. Потеря веса доходит до 2–3 кг в неделю, происходит интенсивное обезвоживание организма. Этот тип токсикоза лечится в стационаре.
Обязательно сообщите врачу о своем состоянии в следующих случаях:
• если рвота наступает более двух раз в день;
• если тошнота и рвота продолжаются после 14-й недели беременности;
• если вы быстро теряете вес.

Поздний токсикоз – гестоз

Гестоз — это осложнение второй половины беременности, при котором происходит расстройство функции важных органов, особенно сердечно-сосудистой системы. Гестоз характеризуется стойкими отеками в последние 3–4 месяца беременности. В первую очередь отекают ноги, кисти рук. Более серьезные симптомы — повышение артериального давления, появление белка в моче.
Если у вас повысилось артериальное давление, появилась головная боль, тяжесть в затылке, мелькание мушек перед глазами, тошнота, боли в верхней части живота, нужно немедленно обратиться к врачу.
[image: ]Чтобы своевременно диагностировать гестоз, необходимо регулярно:
• взвешиваться;
• измерять артериальное давление;
• сдавать анализ мочи и крови.

Лечение проводится в стационаре. Женщине назначаются успокаивающие, мочегонные препараты, а также лекарства, снижающие артериальное давление и улучшающие кровоток.
При гестозе ограничивают прием соли до 3 г в сутки и жидкости до одного литра. Будущей маме рекомендуется растительно-молочная диета, необходимо употреблять в пищу продукты, содержащие большое количество калия (изюм, виноград, дыни, инжир).
Будущей маме при гестозе хорошо помогает сбор из листьев березы белой, травы хвоща полевого, ягод и листьев брусники в соотношении 2:1:1:1. Две столовые ложки смеси нужно залить 400 мл кипятка, настоять час, процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день за 30–40 минут до еды при поздних токсикозах и наличии отеков.
Преэклампсия — гестоз третьей степени тяжести. Это осложнение беременности способствует возникновению повреждений мозга, сетчатки глаз, печени, развитием у женщины и/или плода одного или нескольких судорожных приступов (собственно «эклампсии»), нарушением работы почек. Преэклампсия, эклампсия является обязательным медицинским показанием для экстренного прерывания беременности из-за угрозы жизни женщине.


Изжога

Изжога представляет собой ощущение жжения в нижней части пищевода в сочетании с кислым (иногда металлическим) привкусом во рту. Обычно она возникает в последние три месяца, когда будущий ребенок активно растет и давит на окружающие органы. Но некоторые будущие мамы страдают этим и в начале беременности, а третьи не могут избавиться от нее и все 9 месяцев, особенно те, кто страдает некоторыми заболеваниями желудочно-кишечного тракта
Во время беременности клапан между пищеводом и желудком становится более расслабленным, чем обычно, так что пища легко может двинуться в обратном направлении. Кислый вкус, сопровождающий изжогу, возникает от желудочных кислот, которые поднимаются к пищеводу.
Действие изжоги ослабляется с помощью средств, нейтрализующих кислоты. Однако многие из средств мешают усвоению важных витаминов и минералов, кроме того, длительная нейтрализация кислот затрудняет усвоение железа. Не принимайте лекарств, содержащих натрий в большом объеме, например бикарбонат натрия (питьевая сода) — это вещество может привести к удержанию в вашем организме жидкости больше, чем вам нужно во время беременности. Если вас мучает сильная изжога, обратитесь к врачу, чтобы он прописал вам подходящее средство.
Что вы можете делать для профилактики изжоги:
• Ограничивайте прием жидкости во время еды.
• Тщательно пережевывайте пищу, стимулируя выделение слюны. Слюна является естественной щелочью и помогает нейтрализовать кислоты в пищеводе.
• Делите один привычный большой обед на три приема с короткими интервалами. Перейдите на более частый прием пищи меньшими порциями.
• Не ешьте блюда, которые вызывают раздражение желудка: острые и жирные блюда, шоколад, газированные напитки, кофе, гамбургеры.
• Не наклоняйтесь вниз после еды. Лучше полежите 15 минут в полувертикальном положении, положив под голову подушку.
• Можете после еды слегка пройтись, чтобы желудочный сок направлялся вниз, а не вверх. Не наклоняйтесь и не делайте резких движений.
• Носите удобную свободную одежду.
• Попробуйте пить кисель или молоко с добавлением масла фенхеля (натурального!), есть тертую морковку или миндальные орехи.
• Уменьшите количество стрессов, если они присутствуют в вашей жизни.
[image: ]Эффективной мерой борьбы с изжогой и ее профилактикой является отказ от жирной и острой пищи, а также переход на шестиразовое питание.

Если изжога появилась, попробуйте снизить ее проявления с помощью молока (пить нужно мелкими глотками) или пощелкайте обычные семечки. Не забывайте, что организм каждой беременной женщины реагирует на продукты индивидуально. Поэтому если не помогают традиционные способы, поищите личный метод борьбы с изжогой — одни спасаются минералкой (типа «Боржоми»), другие только желтыми яблоками, третьим помогает простая вода.

Частые мочеиспускания

Во время беременности посещение туалета становится особенно важным ритуалом. Бывает, что такая необходимость застает женщину в середине приема пищи, после нее и затем час спустя. В первой половине беременности частые позывы связаны с изменением гормонального фона, а также в отдельных случаях — повышенным тонусом матки и угрозой выкидыша, во второй половине — разросшаяся матка естественно оказывает давление на мочевой пузырь. Так что с этим «ритуалом» уже ничего не поделаешь, и учитывать эту особенность в своем графике жизни.
[image: ]Большинство проблем, связанных с пищеварением и работой мочевого пузыря во время беременности, разрешаются простыми изменениями в питании.

Очень важно, чтобы не страдал ваш сон, поэтому в поздние вечерние часы вы не пейте много жидкости и перед тем, как лечь спать, обязательно посетите туалет.
Существуют специальные упражнения, которые корректируют мышечный тонус мочевого пузыря, а также активизируют работу кишечника. Чтобы избежать «подтеканий», делайте упражнение Кегля для укрепления мышц тазового дна: напрягите, а затем расслабьте мышцы, которыми вы пользуетесь при мочеиспускании. Это упражнение можно делать в любое время и незаметно для окружающих.

Запоры

Не пренебрегайте нуждами своего организма. За невнимание к своим потребностям пищеварительная система отвечает стойким запором. В идеале кишечник должен освобождаться каждое утро после завтрака. Не покидайте туалет, не добившись результата, подождите несколько минут и ваши усилия будут вознаграждены.
[image: ]Помните, что не следует тужиться чрезмерно, иначе это спровоцирует появление еще одной проблемы – геморроя.

Если вы знаете, что утром вам нужно идти на работу или в поликлинику, старайтесь завтракать пораньше, по крайней мере, за 30–40 минут до выхода из дома, так как после этого кишечник начинает активную работу. И если вы побежите на работу сразу после завтрака, позывы застанут вас в дороге… В итоге, запоры не заставят долго ждать. Как только вы почувствуете потребность опорожнить кишечник, немедленно идите в туалет.
Рекомендации по профилактике и лечению:
1. Вам помогут физические упражнения. Активные движения и прогулки стимулируют работу всего организма, в том числе и кишечника.
2. Обязательно включите в свой рацион сырые овощи, цельное зерно, каши, то есть пищу с высоким содержанием клетчатки.
3. Ешьте чернослив, свеклу или пейте отвар чернослива. Эти продукты содержат изатин — естественное слабительное.
4. Есть еще один старый, но проверенный способ, который действует как размягчитель кала: стакан теплой воды с лимоном. Выпивайте этот напиток утром перед завтраком. Тщательно пережевывайте пищу: этот процесс стимулирует выделение слюны.
5. Вы также можете добавлять в готовые блюда 5–6 таблеток микрокристаллической целлюлозы на порцию или размоченные отруби (дозу подберите индивидуально). Кому-то хватит 2 столовые ложки в день, а кому-то потребуется целый стакан. Такой же эффект производит растительная клетчатка, которую содержит хлеб из муки грубого помола, овес, проросшая пшеница, фрукты (абрикосы, яблоки, финики, изюм), овощи (морковь, печеный картофель, артишоки, брокколи, цветная и белокочанная капуста, лук-порей, пастернак, кукуруза), свежая зелень.

Слабительная смесь

1. Ошпарьте кипятком и тщательно промойте по 0,5 чашки изюма, чернослива (без косточек), сухих яблок, инжира, кураги. Проверните сухофрукты в мясорубке, а затем миксером приготовьте пюре. Добавьте по 0,5 чашки настоя молотого льняного семени, толченых грецких орехов, жидкого меда (его подогревают на водяной бане) и тщательно перемешайте все в вязкую массу. Принимайте «лекарство» по 1 столовой ложке утром натощак, днем за 30 минут до обеда и на ночь перед сном. Храните смесь в холодильнике.
2. Залейте с вечера 1–2 чайные ложки льняного семени 0,5 стакана холодной кипяченой воды. Утром добавьте тертое яблоко или морковку, промытый и пропаренный изюм, мед по вкусу. Ешьте натощак по 1–2 столовые ложки.
3. Замочите 1–1,5 столовых ложек льняного семени в 0,5 стакана холодной воды (на ночь), утром смешайте с простоквашей, медом и соком по вкусу. Принимайте натощак по 0,5 стакана.
4. Ошпарьте и промойте горсть сухофруктов, залейте водой с вечера. Утром добавьте 2 столовые ложки просушенных на сковороде молотых отрубей, столовую ложку молотой проросшей пшеницы и мед по вкусу. Ешьте натощак по 1–2 столовые ложки.
Ни в коем случае не принимайте слабительного: это приведет к потере питательных веществ. Только врач может выписать вам то или иное лекарство. Запоры могут быть спровоцированы препаратами железа, но и в этом случае все коррективы вносятся врачом.


Геморрой

Геморрой, как и запор, в числе самых частых и неприятных спутников беременности. Он может протекать как в острой, так и в хронической форме. Иногда будущие мамы стесняются говорить о подобных проблемах даже с врачом и не знают, что делать — ведь многие слабительные препараты, как и другие лекарства, принимать во время беременности нежелательно. Но замалчивать эту проблему не стоит. Ею страдают около половины будущих мам. К основным причинам (малоподвижному образу жизни, неправильному питанию) добавляется давление на низ живота растущей матки.
Геморрой — это разновидность варикозных вен, которые разбухают в небольшие круглые шишечки вокруг анального отверстия. Причины возникновения этой болезни заключаются в том, что растущая матка сдавливает органы брюшной полости и препятствует опорожнению кишечника. В свою очередь прогестерон — гормон, усиленно вырабатывающийся в организме беременной женщины, — расслабляет гладкую мускулатуру кишечника, замедляет работу перистальтики и делает стенки геморроидальных вен чересчур растяжимыми и тонкими.
В результате одна проблема усугубляет другую — запор способствует геморрою, а воспаленные и легко кровоточащие геморроидальные вены при натуживании причиняют боль во время посещения туалета, усиливая проявления запора. В итоге вены начинают выступать вокруг анального отверстия, вызывая ощущение жжения или покалывания. Время от времени геморроидальные шишки могут разрываться и кровоточить. Понятно, что заболевание это довольно неприятное, и желание избавиться от него естественно.
[image: ]Развитию геморроя способствует застой крови в кавернозных венах прямой кишки и малого таза, т. е. длительное их переполнение, например, при хронических запорах, сидячем образе жизни и во время беременности.

Профилактика и лечение геморроя основывается на трех составляющих.
Во-первых, это правильное питание. Ваш ежедневный рацион должен быть богат овощами и фруктами при умеренном количестве мяса и углеводов. Ежедневно употребляйте в пищу свеклу, капусту, тыкву, морковь, арбузы, дыни (в зависимости от времени года). Отдавайте предпочтение хлебу из цельномолотого зерна, пшеничным отрубям.
Нехитрые приемы помогут стимулировать пищеварение, смягчить вздутия и раздражение кишечника. Вот некоторые из них:
• Растолочь в ступке 1 ч. л. семян аниса, фенхеля или тмина, залить 1 / 4 л. кипятка, дать настояться 10 минут.
• Вечером замочите в стакане чернослив или финики (2–3), утром съешьте и запейте это водой.
• Тушите яблоки, оказывающие легкое слабительное действие.
Помните, что появлению запоров способствуют черный чай, кофе, какао, шоколад, сладости, пирожные, недостаток жидкости.
Во-вторых, отрегулируйте периодичность опорожнения кишечника. Эта процедура должна происходить ежедневно в одно и то же время. С помощью диеты добейтесь, чтобы не было запоров.
В-третьих, важна гигиена области заднего прохода. После акта дефекации и очистки туалетной бумагой обмывайте анус прохладной водой с мылом — это одно из лучших средств лечения и профилактики геморроя.
• Принимайте теплые (не горячие, сидячие) ванны. Если боли сильные, ванны можно принимать и 3–4 раза в день и после каждого акта дефекации. В качестве добавки к ванне подходит ромашка. Вы можете проконсультироваться с врачом и о других возможных добавках.
• Прикладывайте пузыри со льдом. Слегка присыпьте кубик льда солью, чтобы поверхность подтаяла, заверните в салфетку и в таком виде приложите к геморроидальным узлам. Усилит лечебное воздействия 1–2 капли масла тысячелистника.
• Обратитесь к врачу, чтобы он порекомендовал безопасные ректальные свечи, например облепиховые.
• Выполняйте специальные упражнения.
1. Чтобы облегчить давление, которое оказывает матка на нижнюю часть кишечника, несколько раз в день принимайте коленно-локтевое положение.
2. Используйте традиционные упражнения Кегля. Вы можете делать такое упражнение несколько раз в день в любом положении: сидя, стоя или лежа.

Иногда разрывы геморроидальных узлов возникают и кровоточат не постоянно, а лишь время от времени. Обратите внимание, в какие периоды это случается. Не забывайте, что причинами геморроя могут стать и психологические проблемы. К ним относятся сильные приступы страха, постоянное внутреннее напряжение, которые будущая мама не осознает или тщательно скрывает от других людей.
[image: ]Если боль в области заднего прохода сильная, кровотечения не проходят, стоит обратиться к хирургу за консультацией. Возможно, после родов, которые провоцируют усиление этого заболевания, вам понадобится операция. Чтобы не допустить этого, попытайтесь все исправить с помощью консервативных способов терапии.


Отеки

Легкие отеки, то есть припухлость рук, ног, а иногда и лица, чаще всего появляются в последние месяцы беременности, обычно в конце дня или в жаркую погоду. Это считается нормальным явлением при условии, что у женщины нет других сопутствующих недомоганий, которые будут говорить о гестозе.
На последних сроках беременности ткани связок становятся более эластичными, они легче растягиваются во время родов. Этому способствует эстроген, который удерживает воду в тканях. Во время родов основная часть накопившейся за время беременности жидкости утрачивается. А оставшаяся часть естественно выводится из организма в течение недели после родов.
Не принимайте самостоятельно никаких мочегонных средств! Они могут вызвать тошноту, рвоту, головную боль или привести к потере аппетита. Проблемой отеков должен заниматься ваш врач. Он определит, не связана ли отечность с другими причинами, например, с повышенным давлением и появлением в анализе мочи белка выше нормы, что опасно для здоровья.
Если вы хотите избежать неприятных ощущений опухлости, попробуйте принять некоторые меры:
• Надевайте более свободную обувь, если прежняя стала тесной.
• Не носите узкие кольца и браслеты.
• Отдыхайте до 4–5 раз в день в положении лежа на боку и положив ноги на возвышение, чтобы обеспечить отток жидкости от ступней. Положение на боку позволит вашим почкам работать эффективнее — так ваша растущая матка не сможет блокировать нормальный приток крови к органам,
• При необходимости и рекомендации врача ограничьте потребление соли, так как она задерживает воду.
• Принимайте по согласованию с врачом отвары трав, обладающие мочегонным, а также антибактериальным эффектом (листья брусники), употребляйте зелень петрушки и укропа. Только обязательно согласуйте с доктором допустимую для вас дозировку!
• Занимайте 4–5 раз в день по 15–30 минут коленно-локтевое положение — это один из эффективных приемов улучшения функции почек, несмотря на его простоту.


Актуальные вопросы питания во время беременности

Если у вас не хватает времени…

Вы беременны, но продолжаете работать. Самое главное вы уже поняли — нельзя кормить себя сушками и быстрорастворимыми супами. Вопрос во времени, как заставить себя готовить качественную пищу. Возьмите на вооружение несколько рекомендаций.
• Готовьте обед на «десятерых». Известно, что некоторые блюда, например борщ или щи из кислой капусты, настоявшись, становятся только вкуснее. А подогревая суп порционно, вы максимально сохраните его питательные свойства.
• Замешивайте тесто на несколько выпечек. Чтобы каждый раз не замешивать очередную порцию теста — сегодня для булочек, завтра для печенья, а послезавтра для пирога, — делайте тройную порцию. Разделите порции по мешочкам и положите в морозильник.
• Пользуйтесь полуфабрикатами собственного приготовления. Вы можете заготавливать полуфабрикаты из овощей. Морковь, необходимую для заправки многих супов и гарниров, можно натереть, положить в холодильник в специальном контейнере и по мере надобности класть в готовое блюдо.
• Используйте микроволновую печь. Она удобна для быстрого размораживания, приготовления печеного картофеля и мясных блюд. Но не стойте перед печью во время ее работы — она излучает волны, воздействующие на ваш организм и организм плода.
• Просите о помощи. Даже если ваш муж никогда не включался в домашние дела, поручите ему некоторые обязанности, например походы в магазин, стирку, уборку.

Ваши помощники на кухне

Ваша кухня может стать незаменимым помощником в том, что касается сохранения всех полезных для вашего здоровья привычек. Зайдите на кухню и внимательно посмотрите, что в ней находится: возможно, вы отправите некоторые продукты «на выселение».
Из кухонных принадлежностей лучше выбрать те, которые вам понадобятся больше всего. К разряду необходимых стоит отнести следующие.
Антипригарная сковорода. Только с такой сковородой вы сможете жарить мясо или оладьи без масла или с небольшим его количеством. Лучше иметь сковороды разных размеров.
Пластиковые ложки, шпатели, лопатки. Защитят антипригарную посуду от царапин и преждевременного изнашивания.
Разделочные доски. На кухне должно быть несколько досок. Одни для сырых продуктов, другие — для готовых. Также нужно иметь разные доски для мяса и овощей.
Пароварка или скороварка. Оба этих предмета позволяют сохранить до 70–80 % полезных витаминов и минералов в овощах и фруктах при их обработке. В качестве альтернативы настоящей пароварке можно использовать кастрюлю с плотно закрывающейся крышкой, внутрь которой ставить специальное приспособление для приготовления овощей на пару.
Миксер. Хорошую порцию кальция вам обеспечит молочный коктейль, приготовленный с помощью миксера. Также миксер поможет вам хорошо растереть творог или приготовить суп-пюре.
Соковыжималка. Соки из свежевыжатых овощей и фруктов гораздо полезнее концентрированных и содержат нужные витамины и минералы. Но слишком не увлекайтесь — ведь вам необходима и клетчатка, которая содержится в свежих овощах и фруктах. И помните, что свежевыжатые соки нужно выпивать сразу, как только вы их приготовили.
Кухонный комбайн. Сэкономит время при приготовлении салатов и супов.
Микроволновая печь. Поможет быстро разморозить мясо, разогреть обед или ужин. Единственное правило: не стойте рядом с печью, когда она работает.
[image: ]Вы сами можете решить, какие из предметов вам нужны больше всего, а какие – не очень. Но если вы решили приобрести кухонную технику именно в этот период, не раздумывайте: с появлением малыша времени у вас отнюдь не прибавится. А несложные операции по приготовлению еды вы можете перепоручить мужу.



Питание и бюджет

Чтобы потребность в полноценном питании не сказывалась на бюджете семьи:
Учитывайте сезонные цены. В период урожая цены снижаются, а овощи и фрукты содержат больше витаминов и других питательных веществ. Покупая продукты с учетом сезона, вы будет платить за них меньше, а пользы получите вдвое больше. Если вы хотите лакомиться свежими овощами и фруктами круглый год без ущерба для кошелька, воспользуйтесь морозильником. А используя правильную технологию, вы сможете яблоки и ягоды превратить в сухофрукты, насушить грибы, сделать заготовки зелени и трав.
Делайте запасы. Как известно, квашеная капуста не уступает по своей полезности лимону, и понятно, что зимой именно такая капуста, а не «заморский» лимон будет содержать гораздо больше полезных веществ. К тому же приготовление квашеной капусты не требует большого времени. Для разнообразия используйте разные добавки: кроме традиционной моркови, вы можете взять свеклу, перец, добавить тимьян или тмин или другие приправы, которые вам больше по душе. Таких полезных заготовок можно сделать достаточно, а кроме удовольствия будет уверенность в качестве того, что вы приготовили.
Относитесь ко всему проще. Довольно часто мы выбираем продукты в яркой упковке, которая также входит в стоимость. Но продукты в простых пакетах или невзрачных «советских» коробочках далеко не всегда проигрывают по качеству.

Питание вне дома

Сегодня будущие мамы ведут достаточно активный образ жизни. Их можно встретить в туристической поездке, на деловых переговорах, в аэропорту, ресторане, на веселой вечеринке. Женщины разъезжают по всему миру и ходят на работу вплоть до родов. Ничего страшного в таком образе жизни нет, если вы помните о том, что вы беременны и соблюдаете все правила безопасности. Одно из главных правил — не забывать своевременно и качественно питаться.
И хотя при современных темпах работы очень сложно каждый день планировать свое питание вовремя, сейчас ваша задача сделать заботу о себе и будущем ребенке — приоритетной, то есть главной. Вы вполне способны заранее обдумать режим обедов и перекусывания, чтобы от этого не страдали ни ваша работа, ни вы, ни будущий ребенок.
Если на работе нет холодильника, приносите с собой еду, которая сохранится свежей в течение дня: нежирное молоко, соки, минеральную воду, творог, йогурт, кефир, сыр, крекеры, печенье, фрукты. Для большего удобства запаситесь своей утварью: тарелкой, чашкой и салфетками. Еще дома упакуйте свой обед и полдник и возьмите его с собой.
[image: ]Чувство голода может застать будущую маму в любое время и где угодно – на улице, в трамвае, в очереди к врачу в поликлинике. Чтобы не испытывать дискомфорт, носите с собой небольшой запас продуктов. Например:
• хлеб из муки грубого помола, крекеры;
• булочки или несладкий пирог;
• свежие, тщательно вымытые фрукты: яблоки, груши и пр.;
• кусочек сыра;
• йогурт;
• сок или молоко.
Имея такие запасы, вы никогда не останетесь голодной и, что важно, не соблазнитесь хот-догами или горячими булочками. Даже если вы знаете, что обязательно пообедаете где-нибудь, лучше все-таки иметь при себе набор продуктов, подходящий именно вам.


Питание в дороге

Девять месяцев — достаточно долгий период, и наверняка обстоятельства будут складываться так, что вы отправитесь в дорогу. Может быть, летом вы захотите съездить к морю, или по путевке за рубеж, или в деревню к бабушке. Как же правильно питаться во время таких поездок? Не запасайтесь исключительно пирожками и кефиром, как это делают «обычные» люди. Вам нельзя менять свое меню будущей мамы, только из-за того, что рядом не будет плиты.
Собираясь в поездку, захватите с собой самое необходимое. В вашу сумку должно вместиться нежирное молоко в пакетике, изюм и печенье. Если поездка рассчитана больше чем на сутки, возьмите с собой витаминные препараты. Если ваш путь лежит еще дальше, например, за границу, обеспечьте себя на всякий случай лекарствами от желудочных болезней, которые можно использовать беременным. Чтобы обезопасить себя от запоров, возьмите отруби и чернослив. Из столовых принадлежностей захватите обычный и консервный ножи, ложку. К своему стандартному «завтраку беременной женщины» добавьте что-нибудь посущественней: бутерброд, творог или холодного цыпленка с баночкой салата, даже если предполагается, что вас будут кормить. И не забудьте про напитки.
Приехав на новое место, позаботьтесь о питье. Иногда случаются ситуации, когда поблизости нет ни одного источника воды, а также магазина, или качество воды не внушает доверия. Не создавайте ситуации, когда вы и ваш ребенок будете мучиться жаждой.
[image: ]Не следует менять свой режим питания. Конечно, там, куда вы приедете, может быть другой режим или другие привычки, но вам нужно проявить силу воли, привлечь свое чувство ответственности и соблюдать установленный и уже проверенный график питания. Не соблазняйтесь экзотическими блюдами национальной кухни, не говорите себе, что упущенный обед можно восполнить замечательным ужином. Если голос своего организма вы уже перестали слышать из-за массы соблазнов или обычной лени, то ребенку важно начинать свою жизнь в относительном порядке.

Помните, что путешественников чаще, чем кого бы то ни было, мучают кишечные заболевания — диарея и спазмы желудка. Происходит это по разным причинам: в дороге можно съесть не самую свежую пищу, выпить некачественной воды, попробовать необычное вкусное блюдо, но желудок отреагирует на это по-своему. Конечно, эти желудочные приключения не очень испортят вашу поездку, но приведут к тому, что ребенок лишится питательных веществ. Проблемы с желудком могут пройти быстро, а могут длиться и несколько дней. Все зависит от индивидуальных особенностей вашего организма. Поэтому, собираясь в дорогу, запомните несколько важных правил.
• Не пейте сырую воду и по возможности не используйте для чистки зубов и полоскания рта.
• Не ешьте сырые овощи и фрукты, пока не вымоете и не протрете их тщательно сами.
• Не ешьте незнакомую пищу, если она не внушает вам доверия. Даже если то или иное блюдо рекомендовано человеком, кому вы доверяете.
• Оставьте все эксперименты с экзотическими блюдами до того времени, когда вы будете кормить исключительно себя.
• Посещайте рестораны с традиционной кухней. Заказывайте простую и знакомую вам пищу.
• Не покупайте пирожки и другие готовые продукты у уличных торговцев.
• Отказывайтесь от продуктов, если их достают последними с витрины, а не из холодильника.
• Не ходите в столовые и прочие заведения общепита, в которых обычно достаточно небрежно относятся к общепринятым нормам чистоты.
Поскольку во время путешествия вы планируете прогулки, походы, осмотр достопримечательностей, старайтесь не выходить на улицу, пока не посетите туалет. А для этого лучше позавтракать немного пораньше.


Безопасное питание: как отличить полезные продукты от вредных

В магазинах продается очень много вкусных продуктов. Среди них есть полезные, а есть и такие, от которых лучше отказаться, поскольку мы не всегда можем быть уверены в их «правильности».
Чтобы распознать ненужный вам продукт, внимательно изучайте этикетки. То, что там написано, очень важно. Вы поймете, действительно ли «натуральный продукт» является натуральным, и что значит надпись «без холестерина» на масле.
Итак, чтобы сделать правильный выбор, придерживайтесь следующих правил.
Внимательно читайте список ингредиентов. В первую очередь на этикетках бросается в глаза крупный шрифт. А на самом деле нужно обращать внимание на то, что написано очень мелко, то есть на состав продукта, его ингредиенты. Это и есть самая важная информация. Если вы хотите купить мясо кальмара, то на этикетке слово «мясо» должно быть написано первым в списке состава продукта, а не в конце, после крахмала и соли.
Если же хотите, чтобы в продукте было меньше сахара, то соответствующее слово, наоборот, должно быть написано в конце списка либо вообще отсутствовать. На этикетке, комментирующей состав хлеба из муки грубого помола, на первом месте в перечне состава должна стоять пшеница.
Старайтесь исключать продукты, содержащие неполезные добавки. Для этого проверяйте список на предмет присутствия в нем вредных консервантов, искусственных красителей, ароматизаторов, а также различных загустителей, например генномодифицированный крахмал, который часто используется в соусах.
Изучайте информацию о питательных свойствах продукта. Эта стандартная информация должна включать текст о размере порции, количестве калорий, белков, жиров и углеводов, а также о содержании того или иного микроэлемента или витамина и, наконец, о наличии соли, то есть натрия, в процентном соотношении к норме. Для беременной женщины это очень важная информация. Она поможет оценить питательность продукта.
[image: ]Помните, что многие производители занимаются своеобразной игрой для того, чтобы заполучить своего покупателя. Они постоянно играют формулировками и словами, запутывая нас в информации. Таким типичным примером являются манипуляции со словом «натуральный». Опросы общественного мнения показывают, что большинство людей отдают предпочтение продуктам, которые характеризуются как натуральные. Это происходит по понятным причинам. Для нашего сознания «натуральный» означает естественный, питательный, полезный. Поэтому обратите внимание, что «натуральный запах говядины» в полуфабрикатной каше – это всего лишь запах, но не мясо. А сок, который содержит «100 %-ный апельсиновый вкус», также относит эту стопроцентность не к количеству фруктов в напитке, а ко вкусу.

Среди других слов, которые также вводят нас в заблуждение, можно отнести и характеристику «диетический». Мы расшифровываем это слово как «продукт, содержащий мало калорий, приготовленный особым способом и предназначенный для особой диеты». Но если продукт действительно является диетическим, должна присутствовать надпись «низкое содержание калорий».
Исключите из своего рациона генетически модифицированные (или трансгенные) продукты. К ним зачастую относятся соя, кукуруза в консервах, хлопьях и мюсли. Не всегда мы с уверенностью можем сказать и о происхождении бананов и картофеля, ведь данные продукты необходимо выращивать в большом количестве, чтобы обеспечить все население земли.
Еще одна категория продуктов непригодна для тех, кто заботится о своем здоровье, — это так называемый «пищевой мусор». К нему относятся те продукты, которые были созданы пищевой промышленностью, т. е. их не существует в природе:
• растворимый кофе;
• кока-кола и аналогичные ей напитки;
• молоко длительного хранения (больше 6 месяцев);
• маргарин;
• чипсы;
• колбасы (сосиски, сардельки и проч.).
[image: ]Делайте свой выбор в пользу натуральных продуктов!


Соедините полезное и приятное

Полезные травы на кухне и в рационе

Свежая и ароматная еда — одно из самых больших удовольствий в нашей жизни. Запах пирогов в доме незримо создает тепло и уют. А многие блюда вызывают приятные воспоминания — шарлотка или пирог из яблок у многих ассоциируется с детством, а при запахе апельсинов или мандаринов мы часто вспоминаем веселые рождественские праздники и Новый год.
Сейчас вы можете еще больше обратить внимание не только на приятные запахи того или иного продукта, но и на их полезные свойства. Ведь многие из них оказывают на наш организм полезное воздействие.

Лечебные травы

• Кинза улучшает пищеварение и сон, укрепляет капилляры, снижает кровяное давление.
• Сельдерей содержит витамины А, С, B1, B2, никотиновую кислоту, магний, йод, фосфор, железо и кальций.
• Зеленый лук — известный источник витаминов А, С, E, В1, фолиевой кислоты, соли калия и железа. Обладает желчегонным действием. Особенно полезен весной для профилактики авитаминозов и гриппа.
• Укроп давно стал для нас привычной приправой к салатам и супам. А между тем, оказывается, эта трава способствует пищеварению и является естественным мочегонным средством. Его часто используют и для лечения цистита, так как укроп обладает бактерицидными свойствами.
• Петрушка из многих своих свойств очищает кровь, оказывает общеукрепляющее действие и обладает мочегонным эффектом. Кроме того, петрушка является хорошим средством для лечения запоров. Но помните, что употреблять ее нужно в умеренном количестве.
• Базилик укрепляет пищеварительную и нервную систему, избавляет от боли и бессонницы, а также является хорошим мочегонным средством.
• Мята — хорошее седативное успокаивающее средство, эта трава положительно влияет на нервную систему. Она эффективно очищает кровь, обладает антисептическим и антибактериальными свойствами.
Старайтесь использовать травы в свежем виде или правильно приготовленные сухие заготовки. Важно, чтобы вся зелень была выращена в экологически чистой местности, в деревенских огородах и теплицах. Для добавления свежих трав в блюда старайтесь их не резать, а рвать. Можете слегка их потолочь, чтобы высвободить аромат.

Приправы

Приправы помогут вам разнообразить обычные блюда, только нужно максимально использовать их полезные свойства. Для этого не стоит постоянно брать в качестве добавки к пище только одну приправу. Лучше почаще меняйте травы и приправы, чтобы получить максимальный эффект от их использования.
[image: ]Правило использования трав и приправ во время беременности
Многие травы являются фитоэстрогенами. Гарантия их безопасного использования заключается в малых порциях, а также постоянной смене одной специи другой.

• Тмин помогает при затрудненном дыхании и расстройстве пищеварения.
• Корица — прекрасное антисептическое средство. Она освежает дыхание и помогает при лечении простуд и насморка.
• Кардамон стимулирующее и мочегонное средство.
• Хрен помогает бороться с отеками, хорошо снимает кашель и простудные заболевания, в целом способствует пищеварению.
• Перец, черный, зеленый или белый, возбуждает аппетит, очищает кровь, снимает стресс и шок, избавляет от легочных и бронхиальных заболеваний.
• Мускатный орех полезен усталому организму, хорошо помогает при заболеваниях мочеполовой системы и стимулирует работу печени и желчного пузыря.
[image: ]Самое главное правило для беременной женщины – это разнообразное и качественное питание.
Продукты всегда должны быть свежими, именно в таком виде они содержат максимум питательных веществ.
Во время беременности можно удовлетворять свои прихоти, но при этом следует помнить, что питаться нужно «для двоих», а не «за двоих».
Помните о режиме: старайтесь не садиться за стол поздно вечером, чтобы такие ужины не отражались на вашем весе и сне.
Помните о ребенке: ешьте продукты, которые ему полезны.
И, наконец, чутко прислушивайтесь к потребностям своего организма, который всегда подскажет вам правильное решение о составе меню.





Часть 7. Физкультура во время беременности


Важность физкультуры

Во время беременности у женщины естественно возрастает чувствительность к малейшим изменениям в теле, будь то увеличение груди, боль в спине или изменение тонуса матки. Будущей маме небезразлично, какие последствия могут возникнуть в результате этих изменений.
Зная про естественное прибавление веса в период беременности и появление жировых прослоек, женщины тем не менее задаются вопросом, как поддерживать свой организм в тонусе в это время. Таким эффективным способом, без сомнения, является регулярное выполнение физических упражнений по следующим причинам:
• Регулярные занятия физкультурой позволяют эффективно контролировать массу своего тела, с их помощью можно избежать лишней прибавки веса.
• Двигательная активность улучшает работу кишечника, помогает сохранить стабильный режим функционирования кишечника и избежать запоров.
• Во время беременности, особенно во второй ее половине, возможно появление отеков ног. Умеренная нагрузка на мышцы ног снижает подобные явления.
• Во второй половине беременности из-за увеличивающегося веса усиливается прогиб в пояснице (лордоз), в результате чего часто возникают боли в этой области. От таких неприятных ощущений вас избавят натренированные мышцы спины и ношение дородового бандажа.
• Смещение центра тяжести из-за увеличенных молочных желез и растущего живота приводит к тому, что без надлежащей поддержки мышц спины плечи опускаются вниз. Это положение опасно развитием остеохондроза, защемлением спинного нерва и, как следствие, обмороками и головными болями. Чтобы не стать заложницей таких проблем, нужно укреплять мышцы верхнего плечевого пояса, рук и спины.
• Во время занятий вы рефлекторно учитесь управлять своим дыханием, что очень поможет вам во время родов.
• Хорошая физическая форма и, в частности, разработанные мышцы тазового дна облегчают родовую деятельность.

[image: ]
Рис. 39. Регулярные упражнения помогают оставаться бодрой и энергичной

Таким образом, занятия физкультурой повысят общий тонус вашего организма, укрепят суставы, связки и мышцы, особенно те, которым придется потрудиться во время родов, защитят вас от возможных разрывов мышц, растяжек на коже живота и бедер. Женщины, которые регулярно занимаются физкультурой во время беременности, рожают легче. Кроме того, такие роженицы в большей степени избегают разрывов промежности, а восстановительный период проходит легче и проще.
[image: ]Чем лучше физическая подготовка женщины, тем больше у нее сил и энергии, чтобы во время родов помочь малышу появиться на свет.

Занятия физкультурой благотворно отражаются на состоянии ребенка — он получает больше кислорода, поскольку улучшается кровоснабжение плаценты. А все это благоприятно влияет на развитие будущего малыша. Единственное, перегружать себя физическими упражнениями тоже не стоит.
Наконец, регулярные занятия физкультурой поддержат и ваше настроение, у вас появится уверенность в своих силах, вы снизите уровень тревожности и раздражительности, станете более уравновешенной и спокойной. А ваш позитивный настрой передается и ребенку.
[image: ]Занимаясь физкультурой, вы повышаете иммунитет своего организма – риск заболеть в течение девяти месяцев значительно снижается.

Каким же видом физических упражнений лучше всего заняться в этот период? Идеальным вариантом будет сочетание нескольких видов физкультуры: обычная утренняя гимнастика, несиловая аэробика, ходьба и плавание, которые стимулируют сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
Не снижайте значимость ежедневных прогулок на свежем воздухе. Они дарят вам много жизненной энергии, позволяют хорошо высыпаться и помогают вашему будущему малышу занять правильное положение.
Если вы хотите заниматься йогой, время беременности идеально подходит для этого — при условии, что ваш инструктор знает все особенности курса йоги в период ожидания ребенка.
Можно сочетать разные виды занятий, главное, чтобы они подходили и, что немаловажно, нравились вам. Что касается вечной проблемы времени, то именно сейчас у вас его должно быть больше, чтобы заниматься физкультурой полноценно, сочетая чувство ответственности, заботу о себе и ребенке и, конечно, получая от этого удовольствие.
Кстати, курящим женщинам в этот период гораздо легче избавиться от своей вредной привычки. Давно замечено, что регулярные занятия физкультурой существенно снижают желание курить.

Какие виды физических упражнений запрещены

Существуют некоторые виды спорта, которые категорически запрещены беременным. Вам нужно знать, что сейчас не стоит осваивать что-то новое и для вас неизвестное.
Если же вы никогда серьезно не занимались физкультурой, то специальный комплекс упражнений позволит вам постепенно, без напряжения обрести хорошую форму. Тяжелые физические упражнения запрещены уже в первые месяцы беременности.
Любительницы кататься на коньках могут делать это в первые три месяца беременности, соблюдая осторожность. Лыжницы могут заниматься любимым видом спорта до шестого месяца беременности включительно, но тоже со всеми предосторожностями.
И все-таки есть виды спортивных нагрузок, недопустимые в период беременности:
• ходьба быстрым шагом свыше 3 км в день;
• катание на лошадях;
• водные лыжи;
• ныряние и прыжки в воду;
• подводное плавание (кислородный аппарат может вызвать нарушение кровообращения, декомпрессивную болезнь, которая является угрозой для плода);
• бег на скорость;
• катание на горных и беговых лыжах на высоте более 300 м над уровнем моря;
• езда на велосипеде — опасна из-за угрозы падения и неудобства позы;
• любые групповые игры (баскетбол) из-за опасности травм;
• упражнения, угрожающие попаданием воздуха во влагалище («велосипед», стояние на руках, упражнение с подтягиванием колен к грудной клетке);
• упражнения, требующие значительного изгиба назад из-за опасности головокружений и падений.


Общие рекомендации для занятий физкультурой

Если до беременности вы уже занимались каким-то видом физкультуры, это значительно облегчит задачу выбора упражнений и вам потребуется лишь с учетом всех рекомендаций врача адаптировать прежние занятия к вашему нынешнему состоянию. Еще лучше посещать занятия, организованные специально для беременных, на которых соблюдают всю технику безопасности.
[image: ]Посоветовавшись с врачом и тренером, определите оптимальный режим занятий, их продолжительность и допустимую степень нагрузки в каждый триместр беременности.

Если у вас достаточно силы воли и желания, занимайтесь самостоятельно. Для этого нужно составить график занятий, который вы сможете соблюдать и обеспечивать, таким образом, регулярность. Подберите спокойную музыку, соответствующую вашему вкусу. Приготовьте спортивную форму — удобную, широкую, не стесняющую движений. Лучше, если белье будет хлопчатобумажным, а обувь — удобной и мягкой.

Интенсивность занятий

Все хорошо в меру. Это утверждение относится и к занятиям физкультурой во время беременности. Поэтому не переусердствуйте и придерживайтесь золотой середины. Физические упражнения нужно выполнять регулярно, 2–3 раза в неделю.
Для тех женщин, кто раньше не занимался физкультурой, вначале будет достаточно 30 минут. Имея хорошую физическую подготовку, можно заниматься 45 минут. При желании вы можете заниматься и каждый день, но в этом случае продолжительность занятий будет меньше — достаточно 20 минут.

Комплекс упражнений для будущих мам обычно состоит из трех последовательных этапов: разогревающий, умеренно интенсивный и релаксационный.
Разогревающие упражнения необходимы, чтобы подготовить организм к более интенсивным нагрузкам, они предупреждают внезапное ускорение сердечной деятельности и опасность повреждения «холодных» мышц или суставов. Очень важно перед началом занятий сделать упражнения на восстановление дыхание.
Очень важны для беременных упражнения на расслабление, которыми нужно заканчивать занятия. Если не выполнять релаксационных упражнений, возникает опасность нарушения кровообращения. Результатом может быть головокружение, боли в сердце, тошнота.
Если вы занимаетесь гимнастикой самостоятельно, учитывайте несколько моментов. Для первых занятий отведите не больше 20 минут: из них 10 минут на разогревание мышц, 5 минут для интенсивных упражнений и 5 минут для упражнений на релаксацию. Через некоторое время, когда вы почувствуете себя достаточно уверенно, можете продлить каждый этап до 35 минут.
[image: ]Все время занятий нужно сохранять спокойный темп. Излишний энтузиазм в начале тренировок или чрезмерная нагрузка обычно заканчивается потерей желания продолжать занятия, неприятной болью в мышцах и иногда может нанести вред и вашему состоянию, и будущему ребенку.


Двигаемся и соблюдаем правила безопасности

Во время беременности женщины уделяют большое внимание своей безопасности. Это касается в полной мере и занятий физкультурой. Для того чтобы спокойно заниматься, не боясь травм и падений, резкого ухудшения самочувствия или обмороков, соблюдайте несложные правила:
• Время для занятий. Не начинайте гимнастику сразу после еды или, наоборот, с чувством голода. Обязательно съешьте что-нибудь легкое или выпейте стакан жидкости за 15–60 минут до начала тренировки. Если вы с самого утра чувствуете себя хорошо и вам некуда спешить, делайте гимнастику за 30–45 минут до завтрака. В этот промежуток вы можете приготовить себе еду, убрать постель и сделать другие бытовые дела.
• Вы должны чувствовать себя устойчиво. В зависимости от поверхности пола, нужно выбирать обувь. Если пол скользкий, занимайтесь босиком или в специальной обуви, но не в носках. Заниматься аэробикой следует обязательно в обуви, лучше всего в кроссовках или кедах. Так вы избежите опасности травмы суставов и позвоночника.
• Используйте специальные гимнастические коврики, на которых вам будет удобно во время выполнения второй части гимнастики, которая обычно проводится на полу (сидя, с опорой на коленки, лежа на боку и пр.). Это необходимо, чтобы не травмировать коленные суставы и не испытывать боль при соприкосновении с жесткой поверхностью пола.
• Обеспечьте доступ свежего воздуха. Нельзя заниматься в душном помещении — это очевидно.
• Во время занятий организм неизбежно теряет жидкость. Чтобы избежать перегрева организма, при необходимости пейте воду понемногу до, после и во время тренировок.
• Прислушивайтесь к своему организму. Появление боли и ощущение перенапряжения, интенсивное выделение пота, учащенный пульс свыше 100 ударов в минуту в течение пяти минут после окончания занятия, непреодолимое желание поспать — все это признаки переутомления.
• Избегайте излишней усталости. В результате чрезмерных усилий кровь начинает выделять особые химические продукты, которые являются вредными для будущего ребенка. Тренировки нужны, чтобы получать от них удовольствие и укреплять тело, а не доводить себя до измождения. Чрезмерные нагрузки повышают риск преждевременных родов или рождения ребенка с недостаточным весом.
• Следует прекращать занятия при возникновении любого чувства дискомфорта: головной боли или боли в низу живота, в пояснице, в области грудной клетки, а также если у вас возникнет головокружение, тахикардия, затрудненное дыхание, повысится артериальное давление.
[image: ]Не расстраивайтесь, если врач категорически не рекомендует занятия физкультурой. Это может быть в тех особых случаях, если женщина ранее имела три и более самопроизвольных выкидыша или преждевременные роды.

Есть и другие противопоказания: кровотечение, предлежание плаценты, боль в сердце, высокое давление, сахарный диабет, патология щитовидной железы, анемия и другие заболевания крови, значительное превышение или недобор веса, а также проблемный характер предыдущей беременности.
В этой ситуации вы можете чаще гулять на свежем воздухе и, возможно, выполнять самые элементарные упражнения. Все-таки врачи совсем запрещают будущим мамам какую-либо нагрузку только в исключительных случаях. Так что обсудите с вашим акушером-гинекологом, что допустимо для вас, какие виды физкультуры вам подходят.

Советы в зависимости от срока беременности

В течение всего срока беременности:
• рекомендуется уделять внимание мышцам, которым придется хорошо поработать во время родов: мышцам тазового дна, промежности, брюшины. Именно они обеспечивают мощные потуги, а после родов, эластично сокращаясь, возвращаются на прежнее место, не давая животу провиснуть. Тренируя эти мышцы во время беременности, вы гораздо быстрее обеспечите себе возвращение к прежней фигуре после родов;
• не забывайте про мышцы спины, плечевого пояса, а также повышайте гибкость вашего позвоночника;
• не рекомендуются упражнения в положении лежа на животе;
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Рис. 40. Избегайте упражнений с резкими движениями

• избегайте упражнения, включающие резкие движения или требующие удержания равновесия, если вы к ним не готовы, а также связанные с прыжками и скачками;
• чем больше срок беременности, тем более внимательно нужно относиться к темпу занятий — он должен быть индивидуальным.

Первый триместр (4–16 недель)

[image: ]До 16-й недели беременности следует быть очень осторожной, особенно в дни, соответствующие дням вашей менструации. В этот период старайтесь не слишком сильно вытягивать руки вверх.

• До 16 недель. Следует избегать упражнений, которые оказывают давление на брюшную полость, а именно — поднимание вверх прямых ног из положения лежа на спине, резкие наклоны вниз, прогибы назад;
• полезны упражнения, включающие мягкие приседания, повороты корпуса. Эти движения укрепят мышцы ног и тазобедренные суставы.

Второй триместр (16–32 недели)

• 16–24 недели. Уделите внимание мышцам тазового дна, спины, развивайте гибкость позвоночника;
• 24–32 недели. Работа сердца становится более интенсивной, поэтому темп упражнений можно замедлить в соответствии с вашим самочувствием. Упражнения выполнять лучше медленно, зато это будет надежно и безопасно.

Третий триместр (32–40 недели)

• 32–36 недель. По-прежнему стоит уделять внимание мышцам тазового дна, спины, плечевого пояса, поддержанию общей гибкости организма;
• Сейчас категорически запрещено выполнять упражнения, включающие элемент «руки вверх» — это может спровоцировать отток околоплодных вод и повлечь преждевременные роды;
• от 36 недель. Уменьшите интенсивность физических упражнений. Стоит перейти на релаксационные упражнения для всего организма и отдельно для расслабления области промежности и тазового дна. Также необходимо уделить внимание тренировке дыхания, позам во время родов. Как нельзя лучше пойдут на пользу прогулки. Вернуться к занятиям можно будет через шесть недель после родов.




Упражнения для мышц влагалища

Упражнение «Кегля»

Это упражнение является одним из самых ценных, которому может научиться женщина. Его можно выполнять на протяжении всей беременности в любое время. Результат — сильные эластичные мышцы промежности, которые во время беременности помогут удерживать увеличивающееся давление вашего ребенка. Во время родов вы сможете контролировать и преодолевать сопротивление напряженной мускулатуры. Благодаря этому упражнению можно улучшить и интимные отношения — повышенный тонус и управляемость мышц влагалища значительно усиливают наслаждение обоих партнеров во время половой близости.
Исходное положение: лягте на спину, ноги согните в коленях, стопы поставьте на пол. Для удобства голову и плечи положите на подушку, а руки вытяните вдоль тела.
1. Напрягите мышцы в области заднего прохода и влагалища и попытайтесь удержать такое положение в течение 8–10 секунд.
2. Медленно расслабьте мышцы и отдохните.
Повторите не менее 25 раз в течение дня.
Примечание. Это упражнение вы можете выполнять и при посещении туалета, произвольно останавливая процесс мочеиспускания.


Упражнения для поддержания общего тонуса

Этот комплекс упражнений помогает снять напряжение, поддерживать тонус организма. Его можно выполнять в течение всего срока беременности. Упражнения достаточно безопасны, поэтому их можно выполнять самостоятельно.

Часть 1. Установление дыхания

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.
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Рис. 41. Установление дыхания

Оставаясь в исходном положении, сделайте несколько раз вдох и выдох.

Часть. 2. Упражнения на расслабление мышц шеи

Позволяют снимать напряжение мышц шеи и дополнительно расслабляют все тело.

Упражнение 1. Повороты головы от одного плеча к другому

Вариант 1 (для ранних сроков). Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на талии.
Поочередно делайте повороты:
1) касаясь подбородком груди;
2) касаясь затылком спины;
3) разворачивая голову в стороны (рис. 42);
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Рис. 42. Поворот головы в сторону

[image: ]
Рис. 43. Наклоны головы к плечам

4) наклоняя голову сначала в одну, затем в другую сторону;
5) положите ладонь руки на противоположную сторону головы, словно обнимая сверху, и помогайте наклонять голову в сторону обнимающей руки. Затем поменяйте руку и сделайте наклон в другую сторону (рис. 43).
Каждый наклон или поворот делать от 3 до 6 раз.
Вариант 2 (для более поздних сроков беременности). Исходное положение: сядьте в удобную позу, можно с опорой на стенку, голова опущена к груди.
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Рис. 44. Упражнение для поздних сроков

1. Медленно сделайте поворот головой на 180°, к затылку с одновременным вдохом (рис. 44).
2. Свободно опустите голову вперед с одновременным выдохом.
Примечание. Упражнение для шеи можно повторять несколько раз в течение дня.
[image: ]Угол поворота при выполнении вращательных упражнений для мышц шеи не должен превышать 180°.
При полном обороте (360°) возможно защемление нерва.



Часть 3. Упражнения для рук, груди и плечевого пояса

Снимают напряжение в области плечевого пояса. Особенно полезно для женщин, много занятых домашней работой или работающих в положении сидя, в том числе за компьютером.

Упражнение 1. Сжимание-разжимание кистей рук

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед и раскрыты в кистях.
Несколько раз до появления чувства легкой усталости, сжимайте и разжимайте их.

Упражнение 2. Вращение локтевыми суставами

Исходное положение: руки вытянуты в сторону.
Согнув руки в локтевой части, сделайте 4 вращательных движения сначала в одну сторону, затем 4 в обратную (рис. 45.).
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Рис. 45. Вращение локтевыми суставами


Упражнение 3. Вращение плечами

Исходное положение: кисти рук на плечах (рис. 46).
Сделайте 4 вращательных движения сначала вперед, затем назад.
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Рис. 46. Вращение плечами


Упражнение 4. Укрепление мышц груди

Исходное положение: соедините ладони между собой, подняв локти вверх (рис. 47).
Сжимайте их с силой на несколько секунд.
Повторите от 5 до 12 раз.
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Рис. 47. Укрепление мышц груди


Упражнение 5. Ножницы

Исходное положение: вытяните руки прямо перед собой.
Сделайте «ножницы», попеременно перекрещивая их между собой (рис. 48).
Повторите от 5 до 8 раз.
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Рис. 48. Ножницы


Упражнение 6. Разминание локтевых и запястных суставов

Исходное положение: вытяните руки вперед и соедините между собой пальцы рук крест-накрест.
Выворачивайте их снизу вверх.
Затем поменяйте положение рук.
Повторите от 4 до 7 раз.

Упражнение 7. Растяжение плечевых мышц

Вариант 1. Исходное положение: встаньте перед стеной на расстоянии 1–2 шага.
На вдохе опираетесь о стенку попеременно сначала разведенным в стороны локтями (рис. 49), затем опущенными вниз (рис. 50). На выдохе мягко оттолкнитесь от нее.
Повторите от 6 до 10 раз.
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Рис. 49. Сначала согните локти

[image: ]
Рис. 50. Опустите локти вниз

Вариант 2. Для более поздних сроков беременности.
Исходное положение: сидя на полу со скрещенными ногами, руки на плечах.
1. Вытяните вверх одну руку, словно пытаясь дотянуться до потолка, и затем опустите.
2. Выполните те же движения с другой рукой.
Повторить по 5–10 раз для каждой руки.
Примечание. Выполняя это упражнение, можно опираться на стенку или подушку. Старайтесь держать корпус ровно и не раскачиваться.


Часть 4. Упражнения для боковых мышц спины, живота и бедер

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.

Упражнение 1. Наклоны

1. Положив руки на талию, делайте наклоны по 2 раза в каждую сторону.
Повторите от 5 до 10 раз.
2. Вытянув руки вдоль туловища, делайте наклоны по 2 раза в каждую сторону, пытаясь дотянуться вниз ниже колена.
Повторите от 5 до 10 раз.
3. Положив руки на талию, сделайте мягкие развороты в каждую сторону по 2 раза. Повторите от 5 до 10 раз.
Примечание: во второй половине беременности, когда большой и уже утяжелившийся живот мешает сохранять равновесие, вы можете делать это упражнение, прислонившись к стене.

Упражнение 2. Разминание тазовой области

1. Положив руки на талию, делайте круговые вращения тазом сначала в одну сторону, затем в другую.
Повторите 5–7 раз.
2. Перемещайте тяжесть тела сначала на одну сторону таза, затем на другую (рис. 51).
3. Слегка присев, делайте движения тазом вперед и назад (рис. 52).
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Рис. 51. Перемещайте тяжесть тела в разные стороны

[image: ]
Рис. 52. Присядьте и подвигайте тазом вперед и назад


Упражнение 3. Наклоны вперед с опорой

Это упражнение выполняется по самочувствию.
Исходное положение: встаньте прямо, перед собой поставьте стул спинкой к себе. Наклонитесь вперед и обопритесь руками о стул (рис. 53).
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Рис. 53. Наклоны вперед с опорой

1. Прогибайтесь и тянитесь вниз, насколько вам позволяют мышцы спины и подколенные сухожилия.
2. Через несколько растягиваний задержитесь в этом положении на полминуты, ощущая все свое тело.
Примечание: выполняя упражнение и растягивая позвоночник, вы ощутите, как внутри словно становится больше пространства для вашего будущего малыша.

Упражнение 5. «Платочки»

Медленный поворот туловища улучшит тонус косых мышц живота и снимет напряжение с межпозвоночных дисков, которые «несут» на себе тяжесть подрастающего малыша.
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки поднимите перед собой. Для удобства возьмите платок или скакалку.
Стоя на месте, плавно поворачивайте корпус поочередно то в правую, то в левую сторону (рис. 54).

[image: ]
Рис. 54. Упражнение «Платочки»


Упражнение 6. Упражнение «Ласточка»

Это упражнение полезно для укрепления ягодичных мышц.
Исходное положение: встаньте прямо.
1. Обопритесь на любой предмет (например, стул или палку) на уровне пояса, опорную ногу слегка согните.
2. Другую ногу медленно отведите назад (примерно на 45 градусов) и в том же темпе опустите ее на носок. Если вы достаточно тренированы, старайтесь не касаться носком пола (рис. 55).
Повторите по 10 раз для каждой ноги.
Примечание. Упражнение также можно делать на коленях с опорой на предплечья.

[image: ]
Рис. 55. Упражнение «Ласточка»



Часть 5. Упражнения для развития гибкости мышц тазового дна

Упражнение 1. Присаживание с разведенными коленями

Исходное положение: стоя, ноги шире плеч.
1. Присаживайтесь вниз с опорой на всю стопу, ноги, согнутые в коленях, разведены, локти находятся поверх коленей, кисти удерживают лодыжки (рис. 56).

[image: ]
Рис. 56. Присаживание с разведенными коленями

2. Сохраняя это положение, слегка попружиньте вверх-вниз без усилий.
3. Вернитесь в исходное положение с выгнутой спинкой.
Примечание: Следите за дыханием: оно должно быть ровным и спокойным.


Часть 6. Упражнения для поясницы, живота, растягивания позвоночника

1. Упражнение «Кошачья спинка»

Уменьшает нагрузку беременной матки на позвоночник, рекомендуется в течение всего периода беременности вплоть до родов.
Исходное положение: стоя на коленях с опорой на руки. Постарайтесь расслабить мышцы спины (без чрезмерного изгиба позвоночника). Голову, шею и позвоночник держите на одной линии (рис. 57а).
1. На вдохе выгните спину вверх, растягивая позвоночник, опустив голову и потянув несколько раз, фиксируя максимально высокое положение (рис. 57б).
2. На выдохе опустите живот вниз и слегка потяните его еще вниз.
3. Медленно расслабьте мышцы и возвратитесь к исходной позиции.
Повторите 2–3 раза.

[image: ]
а)

[image: ]
б)
Рис. 57. Упражнение «Кошачья спинка»


2. Упражнение «Ищи хвостик»

Упражнение не вызывает утомления, позволяет заботиться о стройности фигуры, так как тренирует широчайшие мышцы спины и косые мышцы живота.
1. Изображая кошечку, поверните голову вправо и через плечо посмотрите назад, на ягодицы.
2. То же — в левую сторону.
Повторить 10 раз.
Примечание. Делайте упражнение плавно, без рывков.

[image: ]
Рис. 58. Упражнение «Ищи хвостик»


3. Упражнение «Кошечка»

Упражнение снимает напряжение с мышц поясницы. Очень эффективное упражнение в течение всей беременности, особенно во второй ее половине, когда тяжесть живота вызывает утомление и болевые ощущения в спине.
Исходное положение: стоя на коленях с опорой на предплечья.
1. Плавно покачайте бедрами из стороны в сторону.
2. Добавьте еще одно движение: начните вращать бедрами или одновременно качаться вперед-назад.
Примечание. Упражнение помогает ребенку занять правильное положение, наиболее благоприятное для родов. Особенно полезно это упражнение в последний триместр беременности.


Часть 7. Упражнения на общее растягивание и расслабление

Упражнение 1. Покачивания таза вперед и назад

Исходное положение: стоя на коленях с опорой на руки, ступни соединены, колени разведены.
1. Присаживайтесь назад на пятки, руки не отрываются от пола (рис. 59).

[image: ]
Рис. 59. Покачивания таза вперед и назад

2. В этом положении слегка растягивайтесь, покачиваясь вперед-назад и поддерживая таз приподнятым.

Упражнение 2. Растягивание тазовой области

Исходное положение: сидя на сведенных пятках, колени разведены, руки отведены назад с опорой ладонями внутрь (рис. 60).

[image: ]
Рис. 60. Растягивание тазовой области

1. Поднимите таз вверх и тянетесь тазом и бедрами вверх.
2. Продолжаете тянуться вверх несколько раз.
3. Затем медленно возвращаетесь в исходное положение.
Примечание: не задерживайте дыхание во время этого упражнения. Соблюдайте при этом важное правило безопасности — не запрокидывайте назад голову. Ваш взгляд должен быть направлен вверх, а подбородок стремиться к шее.

Упражнение 3. Растягивание мышц поясничного отдела спины

Исходное положение: сидя на полу со скрещенными ногами, руки вдоль туловища мягко опираются на пол (рис. 61).

[image: ]
Рис. 61. Растягивание мышц поясничного отдела

Делайте мягкие покачивающие движения вперед и назад, прогибая поясницу.
Примечание: во время этого упражнения вы словно покачиваете внутри себя будущего малыша и одновременно повышаете гибкость поясничного отдела позвоночника.



Беременность – время развития гибкости

Во время беременности выделяются гормоны, расслабляющие связки. Благодаря этому ваше тело становится более гибким. Эта уникальная возможность организма имеет глубокий смысл: женское тело трансформируется, постоянно претерпевает внутренние и внешние изменения. А во время родов эта способность к изменениям достигает своего пика — родовые пути женщины расширяются настолько, что через них проходит рождающийся ребенок. Это единственный период в жизни женщины, когда ее организм способен меняться настолько сильно. Такая уникальная способность женского организма полна почти мистического смысла для мужчин, для которых неведомы подобные возможности.
[image: ]Гормональные изменения, расслабляющие связки, позволяют приспосабливаться ко всем изменениям тела. Это качество можно эффективно использовать для физического совершенствования организма во время беременности и для подготовки к родам.


Развитие гибкости с помощью упражнений йоги

Беременность — один из самых благоприятных периодов, чтобы научить тело быть гибким.
Комплекс упражнений дает возможность развить гибкость и таким образом подготовить свой организм к процессу родов. Каждое из упражнений системы йоги связано с расслаблением. Здесь нет силовых элементов, движения достаточно мягкие, что позволяет их рекомендовать беременным женщинам.
[image: ]Отведите в своем доме специальный уголок для занятий йогой. Создайте в нем приятную атмосферу: поставьте цветы, положите красивые подушки, подберите спокойную музыку и т. д. Постелите на пол коврик или толстое мягкое одеяло. Особенно хорошо делать упражнения йоги по утрам.

Во время выполнения упражнений оставайтесь в одной позе до тех пор, пока вам будет удобно в ней находиться. При кажущейся их легкости, сначала вы все-таки можете чувствовать некоторый дискомфорт. Если же у вас появится головокружение или другие неприятные ощущения, сразу прекращайте занятия. Постепенно вы научитесь снимать напряжение с помощью дыхания, и ваши движения станут легкими и свободными. Регулярные тренировки со временем помогут увеличить и длительность упражнений. Выполнив упражнения, обязательно расслабьтесь и отдохните.

Упражнение 1. «Поза портного»

Упражнение улучшает кровообращение в тазовой области, увеличивает подвижность суставов и расслабляет мышцы тазового дна.
Исходное положение: сядьте на пол, прислонив спину к стене. Соедините подошвы ваших стоп, под каждое колено положите по подушке (рис. 62). Расслабьте мышцы рук, плечевого пояса и затылочной части шеи.

[image: ]
Рис. 62. Упражнение «Поза портного»

1. Дышите глубоко, расслабляя низ поясницы при выдохе.
2. Медленно потяните спину вверх по мере того, как начинаете вдыхать.
Время на выполнение: продолжайте упражнение около минуты или двух, обратите внимание на то, как постепенно проходит напряжение при дыхании.

Упражнение 2. Расслабление мышц таза

Упражнение позволяет расслабить мышцы таза и ног, снимает напряжение верхней части тела.
Исходное положение: сядьте на пол, прислонившись поясницей к стене. Широко, но так, чтобы было удобно, расставьте ноги, руки положите на колени.
1. Дышите глубоко, с выдохом расслабляя поясницу, бедра, тазовую область и ноги.
2. Сделайте вдох и ощутите чувство легкости и освобождения, поднимающееся вверх по спине.
3. Расслабьте шею и плечи.
Время на выполнение: сохраняйте это состояние минуту или две.
Примечание. Следите, чтобы нижняя часть колен была как можно ближе к полу.

[image: ]
Рис. 63. Упражнение на расслабление мышц таза


Упражнение 4. Расслабление шеи

Исходное положение: сядьте на краю подушки, скрестив ноги. Под каждое колено положите по валику или подушке. Расслабьтесь, дышите глубоко.
1. Расслабьте тазовую область, руки и плечи. Спину держите прямо.
2. Выполните несколько мягких вращательных движений головой поочередно в правую и левую сторону.
Повторить 3–4 раза.
Примечание. Делайте это упражнение медленно, без рывков, расслабляя поясницу на выдохе.

Упражнение 5. Расслабление плеч

Вариант 1. Исходное положение: как в предыдущем упражнении.
1. Поднимите руки вверх.
2. Опустите руки.
Повторить 1–2 раза.
[image: ]Упражнения, связанные с поднятием рук выше головы, нельзя делать после 34-й недели, так как эти движения вызывают риск преждевременных родов.

Вариант 2. Исходное положение: то же.
1. Поднимите правую руку вверх и согните ее в локтевом суставе, положите ладонь в центре верхней части спины.
2. Левой рукой возьмите за локоть правую.
3. Расслабьте поясницу и оставайтесь в таком положении несколько секунд.
Повторить 3–4 раза.

Упражнение 6. Растягивание плеч

Упражнение расслабляет грудь и плечи, улучшает дыхание, уменьшает сердцебиение, тонизирует мышцы, поддерживающие грудь.
Исходное положение: повернитесь лицом к стене, встаньте на колени, широко их расставив. Таз опустите на пятки.
1. Поднимите руки вверх, ладонями обопритесь о стену, расставив их приблизительно на 30 см одну от другой.

[image: ]
Рис. 64. Упражнение на растягивание плеч

2. Расслабьте и опустите плечи, держа руки прямыми и как можно выше, почувствуйте, как растягиваются плечи и поясница (рис. 64).
Удерживайте это положение несколько секунд. Старайтесь дышать глубоко.
3. Встаньте и потрясите плечами.
Повторите упражнение 4–5 раз.
Примечания:
1. Упражнение нужно делать медленно, не торопясь.
2. Не следует выполнять его после 34-й недели.

Упражнение 7. Расслабление поясницы

Исходное положение: сидя на полу с широко расставленными ногами (рис. 65).
Повернитесь вправо, удерживая правое колено левой рукой, и загляните за правое плечо.
1. Расслабьте поясницу, затем вернитесь в исходное положение.
3. То же — в левую сторону.
Повторить 5 раз.

[image: ]
Рис. 65. Расслабление поясницы


Упражнение 8. Расслабление нижней части тазового пояса

Упражнение расслабляет мышцы нижней части тазового пояса и задней стороны ног.
Исходное положение: встаньте, расставив ноги приблизительно на ширине плеч, ступни держите параллельно, руки сцепите за спиной (рис. 66).

[image: ]
Рис. 66. Упражнение на расслабление нижней части тазовой области

1. Не отрывая пяток от пола, медленно наклонитесь вперед, начиная от бедра, удерживая торс вытянутым, а шею расслабленной. Дышите глубоко.
2. Удерживайте позу несколько циклов дыхания, затем медленно вернитесь в исходное положение.
Повторить 5–8 раз.
Примечание. Избегайте наклонов вперед, если они вызывают у вас головокружение.

Упражнение 9. Расслабление тазовой области

Упражнение снимает напряжение в пояснице.
Исходное положение: встаньте на колени с опорой на руки. Расслабьте шею, дышите глубоко.
1. Выгните спину так, чтобы копчик был направлен вниз к пяткам.
2. Оставайтесь в таком положении несколько секунд, затем расслабьтесь.
Повторить 5–10 раз.
Примечание. Чтобы снять боли в спине, выполняйте упражнение несколько раз в день.

Упражнение 10. Укрепление тазовых мышц

Сидение на корточках раскрывает вашу тазовую область и представляет собой эффективную позу для родов.
Исходное положение: встаньте, расставьте ноги на ширину плеч. Носки слегка разверните наружу и медленно присядьте, стараясь не отрывать пятки от пола (рис. «Укрепление тазовых мышц»).
1. Переминайтесь с одной ноги на другую, стараясь не отрывать пятки от пола.
2. Раздвиньте колени локтями, обопритесь спиной о стену или сядьте на корточки.
Примечание. Упражнение следует выполнять только до 34-й недели.

Упражнение 11. Укрепление и расслабление мышц тазовой области

Это упражнение расслабляет и укрепляет мышцы основания тазовой области.
Исходное положение:
Вариант 1: на корточках, руки опираются о пол;
Вариант 2: стоя на коленях с опорой на руки, голова опущена на руки.

[image: ]
Рис. 67. Расслабление мышц таза

1. Сосредоточьте ваше внимание на нижней части тазовой области и на дыхании.
2. В конце каждого выдоха сожмите мышцы основания тазовой области, стараясь по возможности дольше удержать это положение (рис. 67).
3. При вдохе расслабьте мышцы тазовой области.
Повторить до 20 раз.
Примечание. Второе исходное положение не рекомендуется при варикозном расширении вен, если после 34 недель ребенок расположен «ягодицами к выходу» или при наложенном на матку шве.



Упражнения на общее расслабление

После выполнения всего комплекса упражнений обязательно сделайте 10–30-минутный перерыв для отдыха и расслабления.
1. Лягте удобно на бок, согнув одну ногу в колене. Положите под голову одну или две подушки и еще одну — между ногами, чтобы поддержать верхнее бедро.
2. Лягте на спину на 1–2 минуты, затем снова перевернитесь на бок.
Примечание: После 34-й недели беременности избегайте положения лежа на спине, так как в такой позе ваш ребенок недополучает кислород. Когда вам захочется сменить положение и отдохнуть, можно некоторое время постоять на коленях, подложив под них подушку.
Выполняя упражнение, сосредоточьте внимание на ритме своего дыхания, позволяя телу расслабляться постепенно, с каждым выдохом.
[image: ]Для того чтобы расслабиться максимально, используют прием переключения внимания от одной части тела к другой, постепенно приближаясь к полной релаксации всего организма.

Во время постепенного расслабления наше внимание сначала концентрируется на пальцах ног и затем переходит на стопы, поднимается до щиколоток, колен и т. д. Расслабив одну часть тела, мы переходим к другой, пока не дойдем до головы.
Итак, начинайте расслабление с пальцев ног с переходом на стопы, щиколотки, колени и бедра. Расслабив полностью ноги и почувствовав, что они стали мягкими и тяжелыми, переходите к туловищу.
Ощутите мягкий изгиб вашей спины и снимите напряжение верхней части спины и плеч.
Почувствуйте, как расслабился ваш живот.
Затем дайте расслабиться предплечьям, кистям рук — ладоням и пальцам: сделайте выдох и освободите их от напряжения.
Наконец расслабьте шею. Почувствуйте, как становятся мягкими мышцы лица. Представьте, как с вашего лица слетает усталость, освобождая брови, глаза, губы.
Сосредоточившись на вдохе и выдохе, ощущая мягкие волны своего дыхания, оставайтесь лежать, чувствуя все расслабленное тело.
Оставайтесь в этом состоянии некоторое время, почувствуйте, как вместе с вами отдыхает и ваш малыш. После завершения упражнений на расслабление можно выпить травяной чай или фруктовый сок. И если вам захочется поспать после такого сеанса, сделайте это, не задумываясь.

Плавание во время беременности

Плавание — одно из самых рекомендуемых видов физкультуры во время беременности. Вода обладает чудесными свойствами: расслабляет, тонизирует тело, тренируя мышцы. Занимаясь плаванием, вы будете прекрасно чувствовать себя в течение всей беременности и отлично подготовитесь к родам. Если у вас нет противопоказаний, вы можете заниматься плаванием в течение всей беременности от одного до трех раз в неделю. Плавание с небольшой нагрузкой окажет самое благоприятное воздействие на самочувствие, повысит тонус тела.
[image: ]Плавание не может заменить обычной гимнастики или аэробики, но только вода дает такое приятное ощущение невесомости и легкости и в то же время снимает напряжение и гораздо интенсивнее развивает мышцы.

Чем полезны водные процедуры для будущей мамы?
• Находясь в воде, женщина не чувствует веса своего тела. Такая легкость особенно приятна и необходима на последних месяцах беременности.
• Вода ослабляет воздействие силы притяжения, сокращая нагрузку на суставы и позвоночник.
• При погружении в воду тело испытывает многомерное сопротивление любому движению, превосходящее сопротивление воздуха в двенадцать раз. Поэтому для таких занятий требуется вдвое больше усилий и энергии, чем при занятиях «на суше». Противодействуя силе воды, мы укрепляем мышцы, особенно мышцы промежности, бедер, спины.
• Плавание позволяет хорошо расслабиться, помогает восстановить спокойный сон, что особенно важно в конце беременности.
[image: ]Движения в воде замечательно расслабляют мышцы тела, снимают неприятные ощущения в позвоночнике и суставах, усиливают обмен веществ, улучшают кровообращение.

В воде вы сможете выполнять различные упражнения без напряжения. Во время плавания дыхание становится более глубоким, что в дальнейшем поможет правильно дышать во время родов.

Рекомендации для занятий в бассейне

Вам обязательно нужно получить от врача разрешение на посещение бассейна, которое будет подтверждаться выданной вам справкой.
Врач может запретить посещать бассейн, если обнаружит противопоказания, а именно — кровотечения, обильные влагалищные выделения, склонность к отекам конечностей, а также при наличии таких симптомов, как тошнота, значительное изменение температуры тела после занятий в сравнении с обычной.
Температура воды в бассейне, который вы посещаете, должна быть около 27 °C.
Если при занятиях плаванием вы почувствуете усталость, нужно обязательно выйти из воды. Не доводите себя до изнеможения, даже если вы очень любите поплавать и поплескаться. Время пребывания в воде не должно превышать 30–45 минут.
[image: ]Плавать лучше на крайних дорожках, чтобы у вас всегда была возможность ухватиться за борта бассейна.

После выхода из воды тщательно оботритесь полотенцем, чтобы разогреть тело. А для предохранения кожи от сухости, используйте увлажняющие средства.
Непременное условие — чистота бассейна. Чрезмерное хлорирование воды может вызвать раздражение слизистой влагалища.
Чтобы чувствовать безопасно, посещайте бассейн в компании с мужем, подругой. Если есть возможность записаться на курсы плавания для беременных, воспользуйтесь ею — там вы всегда будете под наблюдением врача и инструктора. Если такой возможности нет, проконсультируйтесь с врачом, чтобы определить график занятий и получить рекомендации по выполнению упражнений.
В стандартный комплекс по подготовке к родам в бассейне входят упражнения:
• на растяжку мышц спины и позвоночника;
• для мышц промежности, благодаря которым они становятся эластичнее и меньше страдают во время родов;
• для дыхания, которые помогают будущей маме научиться правильно дышать: замедлять, учащать дыхание или делать его поверхностным — для этого нужно научиться задерживать дыхание под водой;
• для расслабления.
При выполнении гимнастического комплекса важно следить за тем, чтобы живот всегда находился в воде, — это уменьшит ощущение его веса.
Перед занятиями выпейте немного обычной или минеральной воды без газа для профилактики обезвоживания.
Водная стихия естественна не только для вас. Ваш малыш плавает в околоплодной жидкости в течение первых девяти месяцев своей жизни. Вполне возможно, что внутри он плавает и повторяет ваши движения.
[image: ]Насколько полезно ныряние? Вот факты из жизни искательниц жемчуга. Необходимость нырять глубоко под воду, умение задерживать дыхание, управлять своим телом в воде – все это как нельзя лучше подготавливает их тело к беременности. И как результат их роды протекают благополучно, без осложнений и достаточно легко. У большинства пловчих беременность проходит почти без токсикозов, а дети рождаются крепкими и здоровыми.

Комплекс упражнений в бассейне:
1. Лягте на спину и расслабьтесь — вода сама вытолкнет тело на поверхность. Для подстраховки держитесь за ручки на краю бассейна или пусть вашу спину слегка поддерживает помощник.
2. «Звездочка». Сделайте глубокий вдох и лягте на воду лицом вниз. Руки расправьте. Задерживайте дыхание как можно дольше. Затем встаньте на ноги и сделайте очень медленный вдох.
3. «Поплавок». Сделав вдох, опуститесь на воду и обхватите руками ноги. Находясь под водой, задержите дыхание и постарайтесь продержаться в «позе эмбриона» около 20 секунд.
4. «Ручеек». Сделав вдох, нырните и проплывите между ногами партнера. Попытайтесь повторить упражнение 6–8 раз.
5. Плавание «дельфинчиком». Ложитесь на спину, руки вдоль туловища, работают спина и ноги.
6. Растяжение мышц ног. Вы стоите около стены на одной ноге, а другую ногу ваш помощник отводит как можно дальше в сторону, вбок.
7. Встаньте лицом к стенке бассейна, сделайте перекат с пяток на носки. Постарайтесь тянуться носками вверх как можно выше. Повторите упражнение до 10 раз.
8. Обхватив руками мяч, выполняйте повороты вокруг своей оси. Повторите упражнение до 10 раз.
9. Держась за перила, поочередно повернитесь вправо и влево. Повторите упражнение до 10 раз.
10. Возьмитесь руками за перила. Удерживая между ног резиновый мяч, сжимайте его 8–20 раз.
При выполнении упражнений ориентируйтесь на свое самочувствие. И будьте благоразумны — пусть рядом с вами всегда находится помощник — муж, подруга или инструктор.


Как сохранить правильную осанку

Дополнительный вес, который появляется в течение беременности, приводит к увеличению естественного изгиба спины. С каждым месяцем живот будущей мамы растет все больше, и чтобы сохранить равновесие и удерживать вес, она естественно начинает отклонять спину назад. Благодаря гормональным изменениям, мышцы поясницы расслабляются, поэтому их можно травмировать, если делать резкие движения или неправильно поднимать даже дозволенные в это время тяжести. Чтобы избежать последствий, которые могут вызвать эти естественные изменения, нужно научиться сохранять правильную осанку.
[image: ]Помните, правильная осанка помогает и вашему ребенку занять необходимое для родов положение.

Правильная осанка помогает избежать излишней нагрузки на поясницу и ноги, плохая же, наоборот, приводит к напряжению в пояснице, тазовой области и коленях. Поэтому сейчас вам нужно особенно следить за собой для того, чтобы снизить вероятность возникновения болей в спине, в опорно-двигательной системе.
В первую очередь следует соблюдать правила безопасности:
• с самого утра обращайте внимание на свою осанку и помните о ней в течение дня. Расправьте плечи, выпрямитесь, а затем медленно пройдите небольшое расстояние. Попрактиковавшись, вы почувствуете осанку, соответствующую естественному равновесию. Вот тогда ваше тело будет естественно и изящно двигаться. Старайтесь не изгибать поясницу, когда стоите или идете: это приводит к напряжению мышц поясницы и живота.
• Носите обувь на низком или плоском каблуке, а при ходьбе держите ступни параллельно. Развернутые ступни приводят в напряжение мышцы крестцово-подвздошных сочленений, в результате чего может возникнуть боль в тазовой области и пояснице.
• Сидя за столом, ваша тазовая область должна быть расположена выше коленей — для этого нужно сидеть в достаточно высоком кресле. Чтобы меньше уставать в таком положении, нужно кресло с высокой спинкой, чтобы опираться на нее полностью. При необходимости положите между креслом и своей спиной небольшую подушечку.
• Очень важно не сидеть длительное время, не сутулиться и не наклоняться вперед. Помните об этом особенно в последние месяцы беременности — такая поза может заставить ребенка принять ягодичное положение, что затруднит течение родов. Сидите прямо, обеспечив опору для поясницы.
• Старайтесь регулярно заниматься гимнастикой (или плаванием). Крепкие мышцы тела, разработанные суставы помогут вам сохранять правильную осанку и чувствовать себя безопасно.
[image: ]Если лежать часто на левом боку, ребенок примет наиболее благоприятное – левое переднее положение, то есть когда его спина «смотрит» на левую сторону вашего живота.

Хорошая осанка и умение владеть своим телом во многом определяют спокойный ход беременности. Более того, хорошая осанка уменьшает утомляемость и боль, позволяет выполнять повседневную работу с наименьшим напряжением. Увеличивающийся вес и растущий живот не должны нарушать осанку и становиться причиной сильного дискомфорта.
Соблюдая следующие правила, вы облегчите свою жизнь не только в период беременности, но и в первые месяцы после рождения ребенка.

Осанка в положении стоя

Не стойте подолгу на поздних этапах беременности. Такое состояние нарушает кровообращение, замедляет возврат крови от ног к сердцу и голове, что может привести к головокружению.
Если вам все-таки приходится стоять в течение длительного времени, выполняйте ряд несложных упражнений для восстановления кровообращения:
• переступайте с одной ноги на другую, с пятки на кончики пальцев, сделайте несколько вращательных движений коленями, разомните ступни;
• для того чтобы избежать болей в спине в положении стоя, ставьте одну ногу на низкую скамейку или ящик. Это поможет выпрямиться и уменьшить напряжение в нижней части спины.

Осанка в положении сидя

В последнем триместре беременности старайтесь не сидеть подолгу — это затрудняет возврат венозной крови от ног. Не кладите ногу на ногу. Старайтесь чаще двигать (вращать) ступнями и коленями. Лучше всего сидеть с поднятыми ступнями, поставив ноги на опору, например на низкую скамейку.
На более поздних сроках вам понадобится стул с прямой спинкой (с него к тому же легче вставать). Дополнительное удобство спине обеспечат жесткая подушка, подоткнутая под спину, и низкая скамейка под ногами. Чтобы избежать напряжения в спине при вставании, сначала передвиньтесь к краю стула. Отдыхать в низких и глубоких креслах сейчас неудобно.
Как правильно встать. К концу беременности вставать с пола или кровати становится труднее. Резкий подъем, вскакивание приводит к напряжению мышц живота и нижней части спины. Правильно вставайте из положения лежа на полу:
1. Повернитесь на бок, согните ноги в коленях (рис. 68а).
2. Опершись на руки, сядьте на бедро, а затем, сохраняя опору, встаньте на колени (рис. 68б).
3. Поставьте одну ногу перед собой и, держась за вертикальную опору, встаньте (рис. 68в).
Чтобы встать с постели, повернитесь на бок, свесьте ноги и сядьте. И только после этого не спеша встаньте.

[image: ]
а)

[image: ]
б)
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в)
Рис. 68. Как правильно вставать


Как сохранить правильную осанку при выполнении домашних дел

Не забывайте, что во время беременности организм быстрее устает и медленнее восстанавливает силы. Кроме того, связки и суставы становятся очень уязвимыми. Но вы все равно продолжаете заниматься домашними делами. Чтобы нагрузка была не в тягость, соблюдайте несложные правила, которые помогут избежать вам ощущения дискомфорта.
Если требуется поднять предметы с пола. Чтобы поднять с пола какой-нибудь предмет, встаньте на одно колено и расположите предмет как можно ближе к груди. Поднимайтесь, опираясь на мышцы бедер.

[image: ]
Рис. 69. Как правильно поднимать вещи с пола

Если требуется положить вещи на полочку. Когда мы поднимаем руки, мышцы живота напрягаются, что часто вызывает неприятные болевые ощущения в области живота и в пояснице. В этом случае лучше пользоваться устойчивой стремянкой, низкой табуреткой либо специально освободить на время несколько полочек на удобном для вас уровне.

[image: ]
а) правильная

[image: ]
б) неправильная
Рис. 70. Поза при поднятии вещей на полочку

Когда пылесосите пол. Старайтесь не наклоняться сильно вперед, чтобы не вызывать напряжения и боли в области поясницы. Возьмите за привычку стоять прямо, держа трубу пылесоса за верхнюю часть негнущейся рукоятки.
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а) правильная
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б) неправильная
Рис. 80. Поза, когда вы пылесосите пол

Когда подметаете пол. Наклоняясь, следите, чтобы ноги не были выпрямлены и напряжены. Иначе у вас возникнет напряжение мышц поясницы, тазового дна, седалищного нерва, что может повлечь (как и любое чрезмерное тонизирование мышц) возбуждение матки и спровоцировать самопроизвольный выкидыш или преждевременные роды. Наклоняйтесь, сгибая ноги в коленях. Если вам нужно остаться в этой позе надолго, просто встаньте на колени, а еще лучше сядьте на стул.
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а) правильная
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б) неправильная
Рис. 81. Поза, когда вы подметаете пол

Когда гладите белье. Находясь в положении стоя долго, вы перегружаете мышцы спины. Кроме того, могут возникнуть проблемы с кровообращением: отеки, боли в ногах. Чтобы снять напряжение, поставьте одну ногу на возвышение, например, маленькую подставочку или скамеечку, или занимайтесь глаженьем сидя. Гладильная доска должна находиться на достаточной высоте, чтобы вам не пришлось наклоняться вперед.
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а) правильная
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б) неправильная
Рис. 82. Поза, когда вы гладите белье

Когда вы покупаете продукты. Вы можете ходить за продуктами с тележкой. Для того чтобы тележка с провизией не нарушала равновесие, оттягивая корпус назад и заставляя прогибаться, толкайте ее впереди себя, как обыкновенную коляску. Сохранять такую привычку нужно не только во время беременности, но и после родов.

[image: ]
а) правильная
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б) неправильная
Рис. 83. Осанка, когда вы идете с тележкой или чемоданом

Впрочем, обычно мы ходим за продуктами с сумками (пакетами). В этом случае распределяйте нагрузку равномерно в обе руки. А сумку через плечо замените рюкзаком, который поможет расправить спину.

[image: ]
а) правильная
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б) неправильная
Рис. 84. Осанка, когда вы несете сумки



Рекомендации по восстановлению фигуры после родов

Возвращение к прежней фигуре в течение полутора месяцев после родов — желание естественное, но не всегда реальное. Мы все отличаемся друг от друга комплекцией, у каждой есть свои особенности организма… Кто-то набрал в течение беременности девять, а кто-то и все четырнадцать килограммов. Но вернуть прежнюю фигуру или, по крайней мере, приблизиться к ней максимально все-таки можно.
Для начала определите свои потенциальные возможности восстановления фигуры — с учетом вашей конституции и веса, который вы набрали за время беременности. Определив примерные реальные сроки, вы сможете более спокойно отнестись к временным проблемам с фигурой.
[image: ]У каждой женщины свой индивидуальный срок восстановления фигуры.

Приступив к восстанавливающей гимнастике, не возлагайте единственную надежду исключительно на физические упражнения. Желаемая фигура вернется к вам только в сочетании с режимом питания, сбалансированным меню, а также соблюдением режима дня, физических нагрузок и отдыха. При этом помните, что домашние дела и уход за малышом не заменят полноценной разминки, так как основная нагрузка в этом случае приходится в основном на руки.
Тем, кто решил избавиться от лишнего веса в короткие сроки, лучше быть осторожнее: начав на третий день после родов с безудержным рвением качать пресс, вы рискуете спровоцировать кровотечение.
Еще один совет, который можно дать всем без исключения, — займитесь очищением организма, начните обливаться холодной водой или просто обтирайтесь влажным полотенцем, сейчас вам не помешает пройти курс общеукрепляющего массажа. Все эти мероприятия отлично повысят общий тонус уставшего после беременности и родов организма.
Если вы рожали естественным способом и роды прошли без осложнений, врачи не рекомендуют особо залеживаться в постели, чтобы организм быстрее восстановил свое нормальное кровообращение. Если все же были некоторые осложнения, например разрывы, то сроки, когда можно приступить к гимнастике, определит врач. Чаще всего в этих случаях женщинам позволяют приступить к занятиям через шесть недель.
[image: ]Гимнастика после родов должна включать упражнения:
• на укрепление мышц брюшного пресса;
• для поддержания формы груди;
• для восстановления функций спины и пояснично-крестцового отдела позвоночника, поскольку именно на них пришлись чрезмерные нагрузки во время беременности;
• для общего тонуса организма.

При выполнении упражнений для восстановления пресса с помощью поднимания ног, помните важное правило — их следует делать лежа на спине, поясница должна быть плотно прижатой к полу, а ноги согнуты в коленях.
Чтобы укрепить мышцы груди, делайте простые отжимания от пола или от стены.
Из растяжек рекомендуются наклоны вперед из положения сидя на полу к самым кончикам ног.
По возможности старайтесь ходить по дому без одежды, чтобы тело дышало свободно, а вы чувствовали себя расслабленно. Это тоже повышает иммунитет и закаляет.
Сексуальные игры — тоже относятся к своеобразной гимнастике, подтягивающей мышцы. Если роды прошли благополучно, возобновить интимные отношения можно спустя полтора-два месяца.

Комплекс упражнений для восстановления фигуры после родов

Этот набор упражнений вы можете взять за основу, составляя свой собственный и добавляя те, которые вы использовали в период до родов.
Запаситесь гантелями весом 1–1,5 кг или замените их пластиковыми бутылками с водой или песком.

Упражнение 1. Разминка

Исходное положение: встаньте прямо, расставив ноги на ширину плеч.

[image: ]
Рис. 85. Разминка

1. Поднимите высоко руки, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
2. Потянитесь.
Повторите 3–4 раза.

Упражнение 2. Удержание равновесия

Это упражнение помогает укреплять мышцы рук и плеч, живота и тазового дна, спины; полезно для профилактики болей в спине.
Возьмите гантели.
Исходное положение: встаньте прямо, живот втяните, напрягите ягодицы.
1. Отведите в сторону правую ногу, одновременно поднимите вверх руки.
2. Опустите руки и ногу вниз.
Повторите то же для левой ноги.
Примечание. Старайтесь при выполнении этого упражнения сохранять равновесие, не отводите назад таз; плечи и спину держите ровно.
Повторить 8–12 раз.

[image: ]
Рис. 86. Упражнение на удержание равновесия


Упражнение 3. Приседание

Упражнение укрепляет мышцы ног, особенно заднюю часть бедер, а также ягодицы, плечи, пресс.
Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе.
1. Согнув колени, наклоните корпус вперед.
2. Выполните приседание, вытянув руки вперед.
3. Выпрямитесь, втяните живот.
Повторить 10–12 раз.

[image: ]
Рис. 87. Приседание


Упражнение 4. Правильная осанка

Упражнение подтягивает мышцы спины, плеч, живота, помогает уменьшить объем талии.
Исходное положение: лежа на боку с опорой на локоть. Расправьте плечи, можете согнуть ноги в коленях.
1. Медленно поднимите корпус вверх.
2. Вернитесь в исходное положение.
Повторить 10–12 раз.

[image: ]
а)
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б)
Рис. 88. Правильная осанка


Упражнение 5. Плоский живот

С помощью этого упражнения мышцы вашего живота быстрее придут в норму.
Исходное положение: сядьте на пол, отклоните корпус немного назад, стопы держите вместе. Руки соедините перед грудью.
1. Приподнимите ноги, удерживая локти параллельно полу.
2. Опустите ноги на пол.
Примечание. Выполняйте упражнение в среднем темпе, не слишком медленно; старайтесь держать ровно спину и плечи. Повторить 20–30 раз.

[image: ]
а)

[image: ]
б)
Рис. 89. Плоский живот


Упражнение 6. Упражнение на расслабление

Исходное положение: лягте на пол, закройте глаза, руки вытяните вдоль туловища ладонями вверх. Дышите свободно и спокойно.
Оставайтесь в таком положении 5–6 минут.

[image: ]
Рис. 90. Упражнение на расслабление

[image: ]Если вы настроитесь на положительный результат, то уже через несколько недель заметите первые изменения.
Безусловно, занятия собой невозможны без помощи близких людей – периоды отдыха, когда кто-то сможет позаботиться о малыше, позволят освободиться от накопившейся усталости, избежать стрессов и восстановить свои силы.




Часть 8. Особые случаи


Конечно, замечательно, когда беременность является тем состоянием, которое приносит только радость. И все-таки будущей маме нужно помнить, что существует множество факторов, которые необходимо учитывать в это время. В числе их важно знать особенности своего организма и предугадывать возможные заболевания, чтобы избежать осложнений и прочих неприятностей в течение всех месяцев ожидания малыша.

Беременность и возраст женщины

Вопрос об оптимальном возрасте беременной женщины остается открытым. Медики утверждают, что лучший возраст по всем физиологическим параметрам для первой беременности — от 18 до 25 лет, а последующих детей лучше родить до 35 лет. Женщины с таким утверждением не спорят, но рожают тогда, когда они чувствуют готовность стать мамами психологически и материально. Многим удается родить в указанном медициной диапазоне, но с каждым годом мам, родивших своего первенца после тридцати, становится все больше.

Подростковая беременность – до 18 лет

Как правило, организм еще не готов к вынашиванию беременности, поэтому девушек-подростков относят к группе риска. Запланированный и желанный ребенок у таких мам скорее исключение, нежели правило.
Кроме того, беременность в этом случае обнаруживается не сразу, чаще — уже на достаточно поздних сроках. Девушки скрывают свое состояние из-за страха перед родителями и другими людьми или из-за того, что не понимают происходящих в своем организме изменений. Юные будущие мамы редко готовы к материнству, требующего ответственного отношения к себе и своему ребенку.
Организм юной мамы продолжает активно развиваться, поэтому анемия и другие заболевания часто становятся спутниками беременности, а дети рождаются с недостаточной массой тела или преждевременно.
Часто возникает вопрос, следует ли сохранять беременность в таком возрасте. Здесь многое зависит от личности самой девушки, осознания ответственности перед будущим ребенком, а также срока беременности и возможных последствий ее прерывания. Не меньшее значение имеет и отношение окружающих, в первую очередь это касается родителей девушки, а также будущего отца и его родителей.

Поздняя беременность – после 35 лет

Сегодня это совсем не редкость: за последние 15 лет количество женщин, рожающих в первый раз в 35–40 лет, удвоилось. И если еще десять лет назад женщина начинала переживать, что еще не стала мамой в 30 лет, то сейчас серьезно начинают беспокоиться об этом уже ближе к 35 годам.
[image: ]Приятная новость заключается в том, что если женщина старше 35 лет здорова, не бесплодна, не имела выкидышей, ее шансы родить физически и психически здорового ребенка такие же, как у двадцатилетней.

У поздней беременности есть свои плюсы и минусы. Основная опасность заключается в физиологических причинах. С возрастом биологические часы напоминают о себе все чаще, влияя на способность женщины к зачатию и вынашиванию ребенка.
Во-первых, овуляция происходит уже не каждый месяц, а реже. Во-вторых, имплантация оплодотворенных яйцеклеток в матке осложняется: в среднем только каждой восьмой оплодотворенной яйцеклетке удается «прикрепиться» в организме сорокалетней женщины.
Кроме того, у сорокалетних женщин риск выкидышей повышается в 2 раза чаще, чем у тридцатилетних. В-третьих, прежние гинекологические проблемы, например кисты, послеоперационные рубцы, также могут повлиять на способность к зачатию.
С другой стороны, как показывает опыт, беременность в более старшем возрасте имеет свои неоспоримые плюсы. Прежде всего это относится к тому, что женщина, как правило, уже достигает внутренней зрелости. Во многом она осознает всю полноту ответственности и готова к материнству психологически, не говоря о том, что к этому периоду она чаще всего уже решила основные вопросы и в профессиональной сфере и в обеспечении материальной базы.
«Поздние» мамы имеют многие преимущества. Они гораздо реже испытывают противоречивые чувства к будущему ребенку, чаще всего они изначально настроены на сохранение беременности. Этот факт особенно важен, поскольку уже известно, что, еще находясь в утробе, будущий малыш уже чувствует отношение матери к себе. Также такие будущие мамы чувствуют себя намного увереннее, независимее и благополучнее, что также отражается на общем состоянии во время беременности и после родов.
Женщины после 35 лет внимательнее относятся к состоянию своего здоровья на протяжении всей беременности. Они проще отказываются от вредных привычек, курения и алкоголя, с осторожностью относятся к лекарствам, заботятся о здоровом питании, регулярно посещают гинеколога. Благодаря такому ответственному подходу большинство женщин старшего возраста вынашивают беременность без проблем.
Хотя с одной стороны, женщинам старше 35 лет важно помнить, что они относятся к группе риска. У таких беременных повышается вероятность пороков развития плода, например, спинномозговой грыжи, рождения ребенка с синдромом Дауна, нарушением обмена веществ. Этот риск возможных нарушений вдвое выше, чем у молодых женщин. Но, с другой стороны, сегодня существуют достаточно точные методы дородовой диагностики, которые позволяют заранее распознавать генетически обусловленные болезни, пороки развития плода или плаценты. Врач обязан указать на все факторы риска и при необходимости обеспечить проведение соответствующих обследований.
В целом, все виды опасностей, которыми пугают врачи будущих мам, можно свести к минимуму, если женщина заранее готовит себя к предстоящей беременности.
Беременные женщины старше 35 лет обстоятельнее готовятся к родам. Правда, роды могут длиться несколько дольше: с годами маточный зев утрачивает эластичность и поэтому раскрывается медленнее, чаще возникает необходимость операции кесарева сечения. Тем не менее беременные во время родов ведут себя более активно и осознанно.


Под знаком близнецов: если вы ждете двойню…

В отличие от одноплодной, многоплодная беременность предъявляет к организму повышенные требования. Вероятность многоплодной беременности чаще обусловлена генетически. С другой стороны, количество женщин, которые могут родить двойню, сегодня увеличилось примерно в два раза. Во многом это связано с тем, что многие женщины откладывают рождение детей на более поздние сроки, а с возрастом в крови женщины увеличивается концентрация ФСГ (фолликулостимулирующий гормон), благодаря которому одновременно могут созреть несколько готовых к оплодотворению яйцеклеток. Во-вторых, при трудностях с зачатием женщины часто проходят курс гормональной терапии, при которой концентрация этого гормона увеличивается искусственно.
Близнецы зарождаются двумя путями: из одной оплодотворенной яйцеклетки или происходит оплодотворение сразу двух яйцеклеток. В первом случае близнецов называют однояйцевыми (копия один другого), вероятность их рождения составляет приблизительно 25 из 100 пар двойняшек, тогда как остальные 75 пар являются разнояйцевыми близнецами (похожими друг на друга не больше, чем обычные брат и сестра).
[image: ]Сегодня женщина может узнать о том, что она вынашивает двойню, уже на 5–10-й неделе беременности с помощью ультразвукового обследования, тогда как раньше эту «новость» можно было обнаружить не раньше, чем после 20-й недели беременности.

На более поздних сроках будущую маму двух малышей отличает огромный живот, больше, чем у «обычных» мам. А сама женщина, прислушавшись к шевелениям внутри, может с удивлением ощутить движения различной интенсивности одновременно в разных «углах» живота.

Особенности многоплодной беременности

Как только врач определит, что женщина ждет двойню или тройню, он зачисляет ее в категорию повышенной степени риска. Обычно в этой ситуации врач рекомендует более частые посещения для профилактического осмотра и контроля состояния будущей мамы, особенно во второй половине беременности (после 20 недель — 1 раз в две недели, после 30-й — каждую неделю).
У таких женщин выше риск появления токсикоза как на ранних стадиях, так и после 20-й недели. Нагрузка на все системы организма беременной увеличивается значительно, и потому она чаще подвержена утренней тошноте. Гестоз (поздний токсикоз) появляется в 4 раза чаще, чем при обычной беременности.
Лечить гестоз лучше в стационаре, поэтому при появлении первых же тревожных симптомов будущей маме нужно обратиться к врачу.
Даже при неосложненной многоплодной беременности будущая мама может чувствовать усталость гораздо чаще. Начиная со второго триместра, у женщины появляется одышка, связанная с тем, что увеличивающаяся матка смещает диафрагму, а также учащается сердцебиение, поскольку нагрузка на сердечную мышцу увеличивается в 3–4 раза. Также повышается риск варикозного расширения вен нижних конечностей.
При многоплодной беременности анемию считают «обычным» явлением — чаще всего это происходит во втором триместре. Это заболевание встречается почти у половины будущих мам: они жалуются на слабость, усталость. При этом страдают и будущие малыши — ведь им достается меньше кислорода, чем это необходимо.
Поэтому, как только становится известно, что женщина ждет двойню, нужно сразу продумать комплекс профилактических мер по сохранению здоровья. Среди них — более щадящий режим работы и отдыха, оптимальная сбалансированная диета по белкам, жирам и углеводам, насыщенная витаминами и микроэлементами с учетом потребностей двух детей, а не одного.

Питание

Гораздо чаще, чем при одноплодной беременности, будущие мамы нескольких детей страдают от дефицита железа. Мамам, вынашивающим двойню или тройню, необходимо помнить о дополнительном питании. Дело в том, что, когда в утробе развиваются близнецы, объем желудка женщины уменьшается из-за сдавливания его растянувшейся маткой. По этой причине следует разделять обычные приемы пищи на шесть небольших порций, которые будут включать в себя ценные для организма беременной женщины продукты. При этом дозировка нужных веществ должна увеличиться в 2–3 раза, в зависимости от того, сколько детей ожидается.
Поскольку беременная испытывает дефицит железа, ей следует принимать не только железосодержащие препараты, прописанные врачом, но и богатые железом продукты: каши, говядину, печень и другие субпродукты, сардины, репу, артишоки, дыню, картофель, запеченный в мундире, шпинат, фрукты.
В этот период кровеносные сосуды работают со значительной нагрузкой. Это значит, что в ежедневном меню женщины обязательно должны присутствовать продукты, содержащие витамин С. Чтобы получить суточную дозу витамина С, пополните свой ежедневный рацион следующими продуктами на выбор: 1 грейпфрут, 1 стакан грейпфрутового сока, 3 апельсина, 2 помидора, 100 г овощного сока, 1 сладкий перец, полкружки вареной цветной капусты. Принимайте не более 2 из перечисленных видов в день, регулярно чередуя их.
В дополнение ко всему врач скорее всего выпишет вам фолиевую кислоту в таблетках или в витаминных комплексах, поскольку она необходима для нормального роста тканей плода.

Режим дня

Будущей маме двойни нужен дополнительный отдых. Поэтому не стесняйтесь и активно привлекайте к домашней работе мужа и других домочадцев. Пусть они проявят максимальную заботу о вас.
Дома старайтесь чаще отдыхать — по мере приближения срока родов нужно больше лежать (лучше на боку, чтобы тяжелой маткой не сдавить нижнюю полую вену), а днем отдыхать трижды в общей сложности от 1 до 2,5 часа. Ноги кладите на возвышение, чтобы уменьшить отечность.
Для «двойных» мам особенно актуальны бандаж и специальные колготки, поскольку более быстрый рост матки провоцирует возникновение растяжек (стрий).
Чрезмерные физические нагрузки и подвижность не рекомендуются. Однако, планируя день, не забывайте, что прогулки на свежем воздухе очень полезны и для мамы, и для будущих малышей. Если вы почувствуете, что начинаете уставать гораздо сильнее, возможно, имеет смысл уйти в декретный отпуск раньше, чем при обычной беременности, или даже на некоторое время оставить работу.
[image: ]Декретный отпуск при многоплодной беременности предоставляется женщине на 2 недели раньше – в 28 недель.


Возможность преждевременных родов

Двойная или тройная нагрузка на матку нередко приводит к тому, что маточный зев раскрывается раньше времени и начинаются схватки. Кроме того, доказано, что при многоплодной беременности раньше «стареет» плацента. Именно по этой причине большая часть близнецов рождается примерно после 37-й недели, и только 10 % «выдерживают» до 40 недель. Поэтому главная задача врача, который ведет такую беременную, состоит в том, чтобы будущие дети «удержались» в материнской утробе до положенного срока.
Если будущую маму начинают беспокоить боли в низу живота и поясницы, напряжение матки, не стоит надеяться, что все пройдет само собой, и полагаться на случай. Будет разумней как можно быстрее обратиться в роддом — только там можно будет остановить преждевременно начинающиеся роды, чтобы дать возможность будущим малышам подрасти. Например, когда существует угроза преждевременного раскрытия маточного зева, на него накладывается шов или надевается на шейку матки мягкое силиконовое кольцо. Удаляют эти приспособления незадолго до родов.
При необходимости женщину отправляют в стационар для наблюдения, а преждевременные схватки стараются останавливать медикаментозным путем.
Рождение малышей естественным способом требует от врачей особого внимания. Из-за того, что матка перерастянута, роды обычно протекают медленно, раньше положенного изливаются околоплодные воды, родовая деятельность может ослабнуть, а будущая мама — быстро устать.
Плановая операция кесарева сечения (помимо обычных медицинских показаний для этого) рекомендована в том случае, если вес детей не превышает 1800 г, так как они очень слабы и могут не выдержать естественных родов. К этому способу прибегают и в том случае, когда у будущей мамы наблюдаются тяжелые заболевания сердца, почек и других органов.
Что касается оперативного вмешательства непосредственно в процессе родов, то к нему прибегают при неожиданных осложнениях, например, когда один плод препятствует выходу другого. Большинство близнецов после родов нуждаются в более внимательном и тщательном уходе. И все же сегодня каждая вторая двойня рождается без хирургического вмешательства.

[image: ]
Рис. 91. Расположение близнецов в утробе матери

[image: ]Первым по родовым путям прокладывает дорогу тот малыш, чья предлежащая часть, головка или попка, оказывается ближе к выходу. Именно этот ребенок испытывает самую большую нагрузку.

После того как родится первый малыш, врач определяет по наружным признакам положение второго, слушает его сердцебиение. За это время (5–7 минут) матка сокращается и обхватывает второго ребенка. Затем врач проводит влагалищное исследование, оценивает ситуацию, вскрывает плодный пузырь второго ребенка (женщина этого не чувствует), и роды продолжаются дальше.
После рождения последа врачи осматривают его, чтобы установить, одна или две плаценты было у малышей и сколько оболочек имелось между ними. Если их две — двойня однояйцевая, если четыре — двухяйцевая.



Опасности, которые нас подстерегают…

Влияние абортов, предшествовавших наступлению беременности

Риск преждевременных родов могут вызвать многократные аборты в прошлом и различные осложнения беременности в период с 12-й по 26-ю неделю. Риск также вызывают повреждения шейки матки во время проведенных ранее операций или предшествующих осложненных родов. Обо всех абортах или операциях, которые у вас были когда-то, нужно обязательно рассказать врачу.

Угроза выкидыша (самопроизвольный аборт)

Беременные женщины или те, кто только планирует беременность, нередко боятся выкидыша. Выкидышем считается самопроизвольное прерывание беременности до 22-й недели, когда вес плода меньше 500 г. В большинстве случаев опасный период ограничивается сроком до 12 недель.
Каковы причины выкидыша? Это могут быть различные нарушения в организме со стороны матери, чаще всего репродуктивных органов: крупная миома, мешающая яйцеклетке имплантироваться, или недостаток гормона желтого тела, прогестерона, функция которого заключается в сохранении беременности, истмико-цервикальная недостаточность и проч. Организм, почувствовав внутреннюю «неполадку», прерывает беременность. Почти 60 % всех ранних (до 8 недель) выкидышей происходят из-за неправильного развития плода вследствие генетических нарушений.
Среди причин не последнюю роль играет и возраст (старше 30 лет), некоторые заболевания женщины (например, проблемы с щитовидной железой, сахарный диабет, сердечно-сосудистые заболевания, дисфункция яичников), заболевание краснухой или другими инфекциями, резус-конфликт матери и плода и чрезмерные психологические стрессы.
Не забывайте о мерах безопасности, где бы вы ни были: дома, на улице, на работе. Не создавайте риск выкидыша, выполняя домашнюю работу. Вот список домашних дел, которые вам не следует делать во время ожидания ребенка:
• принимать активное участие в домашнем ремонте, если вы его все-таки затеяли. На вашем состоянии могут неблагоприятно отразиться содержащиеся в стройматериалах (особенно лаках, красках) химические вещества и чрезмерные физические нагрузки;
• передвигать тяжелую мебель или другие предметы;
• поднимать любые тяжести больше 2–3 кг (сумки, животные, дети и др);
• вешать белье, занавески и гардины. Это связано с опасностью падения, если вам приходится вставать, например, на стул. Вы можете не заметить, как начнется головокружение. Также это опасно в связи с тем, что приходится поднимать высоко руки, а эти движения вызывают напряжение матки.
Для этих обязанностей у вас есть близкие люди, которые могут взять их на себя.
Будьте осторожны, спускаясь и поднимаясь по лестнице, старайтесь не пользоваться переполненным общественным транспортом.
[image: ]Выкидыш может быть спровоцирован падением, при котором женщина сильно ударяется, поднятием тяжестей, интенсивными прыжками.

Вероятность снова потерять ребенка увеличивается с каждым выкидышем. Если две беременности подряд заканчивались таким образом, то при третьей беременности риск возрастает до 47 %. Такие выкидыши врачи называют привычными.
Но уже после пяти месяцев беременности риск выкидыша значительно уменьшается. И если в первом триместре причиной выкидыша является генетические «поломки» у плода, гормональный дисбаланс между матерью и плодом, то во втором триместре поводом самопроизвольного прерывания беременности чаще являются иные причины: воспаление матки или плаценты, тяжелая инфекция или невылеченная хроническая болезнь, рано раскрывшаяся шейка матки.
Если вы в группе риска. При угрозе выкидыша наблюдаются такие симптомы: тянущие боли в низу живота и в области крестца, небольшие выделения из половых путей. В том случае делают УЗИ матки, определят уровень гормонов. Если все анализы в норме, волноваться не нужно — беременность продолжается. Помните, что если врач определил вас в группу риска с угрозой выкидыша, это не значит, что выкидыш обязательно произойдет.
Обычно при угрозе выкидыша врач назначает курс успокаивающих (седативных) препаратов, спазмолитиков, витаминов и, если это нужно, гормонотерапию.
В зависимости от сложности случая будущей маме может быть рекомендовано лечение в стационаре, если на этом настаивает врач, либо все процедуры женщина сможет провести дома. Одно из главных условий благоприятного лечения в домашних условиях — это соблюдение максимального покоя и гармоничной семейной атмосферы.
Женщинам, для которых эта угроза является реальной, очень важно поработать над своим внутренним психологическим состоянием. Немаловажную роль играет ваш настрой на беременность.
Экстренный случай. При любых неприятных ощущениях в области живота или странных выделениях немедленно вызывайте врача. Только специалист правильно определит, что с вами случилось, и окажет квалифицированную помощь.
Начало выкидыша можно определить по появлению обильных кровянистых выделений, которые нередко сопровождаются болью и спазмами. Иногда боль бывает без выделений и продолжается целый день. Постарайтесь вызвать врача на дом. До его приезда вам нужно лечь на левый бок, а ноги положить на возвышение, например на подушку.
[image: ]Если выкидыш все-таки произошел, врачи рекомендуют выждать не менее 6 месяцев, прежде чем возобновить попытку забеременеть.

Физически после выкидыша женщины оправляются уже через 2–3 недели. Гораздо сильнее оказывает влияние психологический стресс. Произошедшее необходимо пережить, но нельзя надолго уходить в себя и свои переживания. Тем более, если вы действительно хотите ребенка, через некоторое время вам нужно настраиваться на новую беременность, с соблюдением всех предосторожностей и с учетом всех физиологических особенностей вашего организма и психологических факторов.

Миома

Это доброкачественная опухоль, растущая в мышечной ткани стенки матки. Причины ее возникновения до сих пор неизвестны. Как правило, появление миомы связывают с нарушением баланса половых гормонов и воспалительными процессами органов репродуктивной системы женщины, а также абортами.
Не последнюю роль играет и наследственная предрасположенность. Миома матки, как правило, возникает у женщин после 30 лет, хотя, как показывает статистика, в последнее время появляется и в более молодом возрасте.
Поскольку миома в редких случаях беспокоит женщину, чаще всего опухоль обнаруживается при осмотре у гинеколога.
Если миома обнаружена до беременности, обсудите с врачом план действий. Само по себе ее наличие не означает, что беременность и роды обязательно будут проходить с осложнениями. Более того, если опухоль не растет и не беспокоит, то часто врачи не видят необходимости в операции. Тем не менее при наличии миомы важно соблюдать все меры предосторожности и внимательно следить за своим состоянием в течение всего периода беременности.
Обследование беременной с миомой матки должно носить комплексный характер. Помимо общепринятых обследований, во время беременности врач особое внимание уделяет УЗИ, оценивая состояние, размер и расположение миоматозных узлов, иногда соотношение расположения узлов по отношению к плаценте может вызвать прерывание беременности, ухудшить развитие плода из-за недостаточного поступления к плоду кислорода и питательных веществ.
Иногда прибегают к оперативному лечению миомы во время беременности, но его делают в самых крайних случаях. Лучше эту проблему решить до зачатия.
[image: ]Если миома обнаружена во время беременности, необходимо дополнительное обследование с целью уточнения ее размеров и расположения по отношению к плаценте.

Чаще всего миома малых размеров не препятствуют вынашиванию беременности и правильному развитию плода. Чаще всего женщине настоятельно рекомендуют соблюдать спокойный режим жизни, своевременно отдыхать, тщательно контролировать свой вес.
Наблюдение специалиста позволит существенно снизить угрозу выкидыша.
При соблюдении всех рекомендаций беременность донашивается благополучно.
Следует помнить, что у каждой пятой женщины в начале беременности происходит рост миомы. Но это не должно стать поводом для аборта, потому что уже в 16–17 недель беременности рост узла останавливается.
При наличии миомы всегда решается вопрос, как будет рожать женщина: естественным путем или с помощью кесарева сечения. Последний способ используется в том случае, если размер и местоположения миомы препятствуют естественному ходу родов.

Загиб матки

Когда врач выявляет загиб матки, женщину начинает волновать вопрос, не повредит ли это развитию ребенка. Если матка подвижная, в первые недели беременности загиб проходит сам собой: с ростом плода матка выпрямляется.

Аномальное строение половых органов

У некоторых женщин встречается сразу две матки, две шейки. Однако чаще всего речь идет о похожем нарушении: две половинки матки тесно прикасаются друг к другу, из-за чего одна из них развита хуже другой. Еще один вариант: влагалище и шейка одна, а тело матки разделено на две части — это отклонение врачи называют двурогой маткой.
Поскольку двойная, или двурогая, матка не мешает вести полноценную половую жизнь, женщина может просто не знать о существовании подобной проблемы.
Довольно часто один из рогов матки оказывается недоразвитым (рудиментарным). Если оплодотворенная яйцеклетка окажется именно в этой рудиментарной части, вероятность прерывания беременности высока. Ведь ребенок не сможет развиваться в неподходящих для него условиях. А если плодное яйцо прикрепляется в основном роге, то скорее всего беременность будет развиваться вполне благополучно.
Впрочем, одним из условий хорошего развития событий считается внимательное наблюдение за состоянием беременной. Из-за того, что в неполноценной матке тесновато, будущий ребенок к моменту родов часто недобирает положенный вес или испытывает гипоксию, нехватку кислорода.
Чтобы разобраться с этим, врач назначит УЗИ матки. Что касается лечения, если беременность уже прерывалась, пациентке предлагают сделать операцию по соединению двух полостей матки в одну. Иногда внутри матки диагностируют перегородку, которая частично ее разделяет. Если плодное яйцо прикрепится к перегородке, через некоторое время плод перестанет получать необходимое количество пищи и кислорода, и беременность, скорее всего, прервется. Чтобы ситуация не повторилась, врачи могут предложить пациентке убрать перегородку эндоскопически.
[image: ]Если плодное яйцо прикрепится к стенке матки, шансы выносить ребенка значительно повышаются, но такая беременность требует тщательного медицинского наблюдения.

Нередко причины патологий в строении половых органов женщины кроются в беременности ее матери. Нормальному развитию органов могут препятствовать болезни в начале беременности (инфекционные или эндокринные), а также алкоголь, курение, влияние вредных химических веществ или радиации.
Матка, маточные трубы и влагалище начинают развиваться после 4 недель беременности из одного зародышевого листка: два особых протока сливаются друг с другом — в результате у будущей девочки появляется матка и влагалище, а свободные, не слившиеся части образуют маточные трубы. Если на каком-нибудь участке не произойдет положенного соединения, в системе возникает сбой, и половые органы затем развиваются с отклонениями.
Это важно знать не только для того, чтобы определить причины своих возможных осложнений во время беременности. Эти сведения необходимы, чтобы понимать, какую важную роль для нормального формирования организма ребенка играет тот образ жизни, который ведет будущая мама.

Внематочная беременность

Многие женщины опасаются внематочной беременности, которая действительно может вызвать серьезные осложнения.
Бывают случаи, когда беременность развивается не в матке, а в маточной (фаллопиевой) трубе, где происходит оплодотворение яйцеклетки. Очень редко беременность может развиваться также в яичнике, брюшной полости.
Обычно спустя 3–4 дня после оплодотворения плодное яйцо выходит из маточной трубы и попадает в матку, где внедряется в подготовленную оболочку и начинает развиваться уже в качестве эмбриона.
Несмотря на то, что расстояние, которое проходит оплодотворенная яйцеклетка, двигаясь из трубы в матку, невелико, этот путь может быть успешным только в том случае, когда труба здорова, реснички мерцательного эпителия, которые проталкивают яйцо по трубе, не повреждены и препятствия на пути нет.
Но если на пути оплодотворенной яйцеклетки оказывается препятствие, которое не позволяет ей попасть в матку (так называемая частичная непроходимость маточной трубы), беременность начинает развиваться в самой трубе. Такая беременность обречена на неудачу: с ростом и развитием яйцеклетки тонкая стенка трубы разрушается, что приводит к ее разрыву.
[image: ]Разрыв трубы всегда сопровождается острой болью, кровотечением, а иногда болевым шоком, и это происходит в срок до 8 недели беременности.

Почему это случается? Причина непроходимости маточной трубы часто остается неизвестной. Труба может быть перекручена или повреждена из-за инфекции тазовых органов, нарушенного гормонального обмена, что создает неправильное сокращение здоровой маточной трубы и яйцеклетка не может попасть в полость матки.
Типичные признаки внематочной беременности (помимо пропуска очередной менструации) — боли в низу живота разной силы и локализации. Боль сопровождается кровотечениями из влагалища, которые имеют темно-коричневую окраску и редко бывают яркими и обильными. При таких симптомах нужно незамедлительно обращаться к врачу. Врач проведет гинекологический осмотр, назначит ультразвуковое обследование и скорее всего направит в стационар.
Чем раньше врач определит диагноз, тем лучше, поскольку разрыв маточной трубы может иметь серьезные последствия. Острые боли в животе, тошнота, головокружение, обморок — все это свидетельствует о внутрибрюшном кровотечении, угрожающем жизни женщины, и требует неотложного хирургического вмешательства.
Раньше при диагнозе «внематочная, или трубная, беременность» удаляли всю трубу целиком с находящимся в ней зародышем. Правда, при этом должно было сохраняться условие, что другая труба — здорова. Сегодня возможны операции с сохранением маточной трубы, когда хирургическим путем удаляется зародыш из маточной трубы, а потом восстанавливается ее целостность. Это возможно при условии, если труба не разорвалась самопроизвольно, то есть только в том случае, когда женщина обратилась за медицинской помощью своевременно.
Восстановление маточной трубы может производиться либо с помощью обычной операции, либо с помощью эндоскопической хирургии. Однако, если возникает необходимость в полном удалении маточной трубы, обычно выясняют, здорова ли вторая.
[image: ]Важно знать, что большинство женщин, у которых осталась одна маточная труба, способны зачать и выносить ребенка.


Заболевания, осложняющие течение беременности

Сегодня очень многие женщины не проходят полного медицинского обследования, и зачастую беременность или ее планирование становится поводом, чтобы обойти всех врачей и сдать все анализы. В некоторых случаях в процессе обследований выявляются те или иные нарушения, о которых женщина даже не подозревала, либо подтверждается наличие ранее выявленных заболеваний.
В том случае, если подтвердился какой-либо диагноз, во время беременности, помимо привычных консультаций у гинеколога, необходимо наблюдаться дополнительно у конкретного специалиста.

Заболевания сердечно-сосудистой системы

Во время беременности сердце женщины увеличивается, нагрузка на него возрастает примерно на 30–40 %. Растущая матка подавливает диафрагму, отчего сердце поднимается и слегка наклоняется. Увеличивается скорость, с которой кровь циркулирует по телу, а потому пульс становится чаще примерно на 10 ударов в минуту. Кроме того, объем крови в организме увеличивается на треть.
В результате этих изменений многие женщины нередко страдают от одышки или отмечают учащенное сердцебиение, особенно ночью. В другое время эти симптомы могли бы указывать на серьезное заболевание, но сейчас, как правило, они говорят о том, что сердце и кровеносные сосуды приспосабливаются к новому состоянию организма.
Бывает, однако, что у женщины еще до беременности выявлено какое-либо заболевание сердца. В этом случае описанные изменения и дополнительные нагрузки во время беременности требуют особого внимания. Современная медицина обладает большими возможностями для лечения болезней сердца.
Если заболевание носит легкую форму, главным фактором, предупреждающим осложнения, является ограничение физической активности. Женщине следует избегать беспокойства и волнений. Об этом нужно помнить не только самой женщине, но и ее близким людям. В семье следует сохранять спокойную и доброжелательную атмосферу и всегда ориентироваться на мирное решение любого спорного вопроса.
[image: ]Женщине рекомендуют регулярно посещать врача, не переедать, сократить потребление соли и незамедлительно сообщать врачу о появлении любых угрожающих симптомов, таких как усиление одышки, особенно ночью, отечность щиколоток или боль за грудиной. Вас часто будет осматривать наблюдающий врач и кардиолог.

Если указанные симптомы повторяются, может потребоваться госпитализация. Нередко врачи направляют беременных женщин с заболеванием сердца в роддом в обязательном порядке на 30–32-й неделе, независимо от того, имеются ли у них угрожающие симптомы или нет, поскольку именно с этого времени нагрузка на сердце особенно увеличивается. Это необходимо для дополнительного обследования и профилактического лечения.
Как правило, болезни сердца не препятствуют естественным родам, за исключением тех случаев, когда осложнения представляют угрозу жизни матери, а значит, требуется проведение кесарева сечения.
Во время естественных родов используется кислородная маска: она помогает уменьшить одышку, не противопоказано и использование обезболивающих средств.
Вторую фазу родов часто искусственно укорачивают, чтобы чрезмерные потуги не оказались дополнительной нагрузкой на сердце.
Но часто врачи в такой ситуации рекомендуют операцию кесарева сечения.
Обычно у женщин с заболеванием сердца срок пребывания в роддоме увеличивается: это связано с необходимостью дополнительной проверки состояния мамы перед выпиской. Также следует обсудить с врачом вопрос новой беременности: короткий перерыв между ними может осложнить заболевание.

Диабет

С тех пор, как стал использоваться инсулин, женщины, больные диабетом, стали способны к вынашиванию беременности. Благодаря тщательному медицинскому наблюдению беременность больше не угрожает здоровью и жизни матери. Тем не менее диабет, даже в тех случаях, когда проводится правильное лечение, по-прежнему дает повод для беспокойства о ребенке.
При диабете нарушается процесс высвобождения инсулина после приема пищи, а в крайних случаях поджелудочная железа может практически прекратить его выработку. Из-за недостатка содержания инсулина сахар в крови остается высоким и попадает в мочу, так как почки не справляются с такой нагрузкой. Вот почему в период предродового наблюдения у больных диабетом регулярно берут анализ мочи на сахар.
[image: ]Рацион будущих мам с диабетом согласовывается с врачом-эндокринологом. Обычно в нем содержится уменьшенное количество углеводов (200–250 г), жиров (60–70 г) и нормальное или даже увеличенное количество белков (1–2 г на 1 кг массы тела). Общая энергетическая ценность в сутки – 2000–2200 ккал.

Иногда содержание сахара в моче может быть впервые обнаружено во время беременности. Это вовсе не означает, что у вас диабет, поскольку иногда причиной появления сахара в моче является сама беременность. Если по результатам двух-трех анализов выясняется, что уровень сахара в моче продолжает оставаться высоким, делается анализ крови, чтобы выяснить, не развился ли у вас диабет.
Обычно для диагностики диабета дают выпить раствор глюкозы, а затем через равные промежутки времени в течение дня берут пробы крови, чтобы посмотреть, как организм справляется с дополнительным количеством сахара. Постоянное наличие сахара в моче и повышенное содержание сахара в крови указывают на одну из разновидностей диабета. В редких случаях это может указывать на истинный диабет, но чаще всего это лишь следствие временного диабета беременных. И хотя он напоминает истинный диабет и влияет на течение беременности точно так же, с окончанием беременности заболевание проходит.
[image: ]Примерно у 50 % женщин диабет беременности в течение последующих 7–10 лет развивается в истинный диабет.

Лечение диабета во время беременности. Сахарный диабет беременных встречается у 4 % женщин. Эта форма заболевания развивается во время беременности и проходит вскоре после ее окончания.
Женщины, страдающие во время беременности диабетом, нуждаются в ежедневных инъекциях инсулина. Их можно делать самостоятельно. Дозировка зависит от количества сахара в моче или крови. Сегодня существуют домашние тесты крови, которыми можно пользоваться для определения дозировки. На ранних сроках беременности анализы приходится брать часто, поскольку уровень сахара в крови в это время меняется достаточно быстро. Поэтому на этот период женщине лучше находиться в стационаре, где легче регулировать дозировку инсулина.
[image: ]Тщательный контроль за уровнем сахара у беременной с диабетом имеет исключительно важное значение для предупреждения осложнений как у матери, так и у ребенка.

Поскольку риск для жизни матери увеличивается к концу беременности, роды у многих женщин происходят до наступления 40-й недели, а выбор даты зависит от ряда причин, в том числе от тяжести заболевания, дополнительных осложнений и зрелости плода.
Двадцать лет назад большинство женщин-диабетиков рожали с помощью кесарева сечения за 3–4 недели до предполагаемой даты родов. Электронный мониторинг и последние достижения в области контроля сахарного метаболизма во время родов изменили ситуацию к лучшему. Сегодня роды нередко происходят естественным путем и часто могут быть отложены до 39–40-й недели без риска для здоровья матери и ребенка.
Кесарево сечение делают тем категориям женщин, у которых:
• контролируемый уровень сахара остается очень высоким;
• имеются дополнительные осложнения;
• плод слишком крупный.
Дети мам, страдающих диабетом, нуждаются в тщательном уходе и наблюдении. Часто они рождаются крупными из-за избытка подкожного жира. Так же, как и недоношенные дети, малыши нуждаются в специальном кормлении, поддержании оптимальной температуры и тщательном контроле потребления сахара. При этом вероятность того, что дети женщин-диабетиков унаследуют это заболевание, пока не подтверждена. Имейте в виду, что сегодня есть возможность рожать в специализированных роддомах для женщин, больных сахарным диабетом. И если она у вас есть, обязательно ею воспользуйтесь!

Повышенное артериальное давление

Беременность существенно меняет объем крови, что нередко приводит к повышению кровяного давления. Отчасти это связано с тем, что сердечная мышца сокращается быстрее и чаще, а отчасти — с гормональными изменениями кровеносных сосудов.
Различают два вида гипертонии в зависимости от того, когда она появляется: в начале беременности или после 28-й недели.
О повышенном кровяном давлении говорят при показателях 140 / 90 мм рт. ст. и выше. Лечение повышенного давления на ранних сроках заключается в соблюдении стандартных рекомендаций: сбалансированное питание с низким содержанием поваренной соли, полноценный ночной сон, минимум физической нагрузки и напряженной работы вне дома.
[image: ]В этот период кровяное давление нужно часто проверять, а препараты от повышенного давления назначает врач. Если повышенное давление впервые обнаружено на ранних сроках беременности, женщину направляют на обследование в стационар, чтобы выяснить, нет ли для этого других причин, например, заболеваний почек или сахарного диабета.

Если давление стабильно повышается, требуется госпитализация. После тщательного обследования, возможно, врач придет к мнению, что лучше родить недоношенного ребенка, чем продолжить беременность, течение которой неизбежно будет сопряжено с различными проблемами.
Незначительное же повышение кровяного давления на ранних сроках беременности редко сказывается на будущем ребенке. После родов кровяное давление обычно нормализуется в течение нескольких дней.

Нарушение функционирования почек и мочевого пузыря

Во время беременности возрастает нагрузка на почки в связи с увеличением объема циркулирующей крови в организме, изменением анатомии растущей матки и тонуса мочевыводящих путей. Эта дополнительная нагрузка делает систему мочеиспускания более подверженной инфекциям. К наиболее распространенным воспалительным заболеваниям мочевыделительной системы относятся цистит, бессимптомная бактериурия и пиелонефрит.
Инфекция мочевого пузыря — цистит — встречается довольно часто и сопровождается жжением при мочеиспускании, частыми позывами, которые не приносят удовлетворения.
При остром цистите возникает слабость, снижается трудоспособность. Он может являться первым проявлением пилонефрита или других урологических заболеваний. Острый цистит продолжается от 7 до 10 дней. Если болезнь затягивается, врач назначает обследование, чтобы исключить воспалительный процесс почек.
Современные возможности медицины позволяют назначать щадящее лечение при беременности, безопасное для будущего ребенка.
Пиелонефрит, если он возникает впервые во время беременности, называется «гестационный пиелонефрит», или «пиелонефрит беременных». В частности, у беременных женщин происходят специфические изменения функции почек, что в совокупности с другими патологическими факторами может привести к развитию того или иного заболевания почек.
Заболевание встречается у 6–12 % будущих мам. Если пиелонефритом женщина страдала еще до беременности, то сейчас оно способно обостриться. Хотя это происходит не всегда — болезнь может протекать в скрытой форме. При гестационном пиелонефрите женщина может набрать к концу беременности до 19 кг веса и больше.
Самым грозным осложнением этого заболевания является острая почечная недостаточность, при которой почки полностью или частично прекращают свою работу. В остром периоде происходит внезапное ухудшение самочувствия, озноб, между приступами озноба наблюдается сильная слабость, головная боль, повышение температуры тела до 38–40 градусов, выраженная болезненность в поясничной области, учащенное и болезненное мочеиспускание.
Надо помнить, что острый инфекционный процесс может провоцировать выкидыш или начало преждевременных родов. Поэтому при первых же тревожных симптомах нужно обращаться к врачу, чтобы предупредить дальнейшее развитие болезни. Чаще всего женщину госпитализируют и наблюдают в условиях стационара. Часто боли усиливаются ближе к вечеру, особенно по ночам, а также в положении лежа на спине, при кашле и чихании.
При хроническом гестационном пиелонефрите характерны тупые боли в области поясницы, которые усиливаются при физической нагрузке, головная боль и повышенная утомляемость.
[image: ]Беременной с гестационным пиелонефритом рекомендуется лежать на «здоровом» боку – такое положение способствует лучшему оттоку мочи и ускоряет выздоровление. Для этой же цели несколько раз в день в течение 15–30 минут нужно принимать коленно-локтевое положение. Также беременной рекомендуют обильное питье при условии регулярного и достаточного мочеиспускания не менее 1500 мл мочи в сутки.

Хотя иногда данное заболевание может протекать и бессимптомно.
Беременность при пиелонефрите переносится тяжело, и женщину часто госпитализируют в дородовое отделение роддома, чтобы наблюдать за ее состоянием. При этом рекомендуется длительное лечение — не меньше 4–6 недель, которое проводят по общим принципам терапии воспалительного процесса.
При появлении любых болезненных симптомов заболеваний мочеиспускательной системы во время беременности не следует заниматься самолечением, например принимать отвары из трав, а сразу обращаться к врачу.
Какие меры профилактики вы можете предпринять самостоятельно?
• Соблюдайте диету, которая облегчает работу кишечника (свекла, чернослив).
• Избегайте острой, пряной, соленой пищи, консервированных продуктов с высоким содержанием соли и кислоты. Во время болезни рекомендуется молочно-растительная диета.
• Пейте жидкость в достаточном объеме: ячменный и овсяный отвары, отвары шиповника, клюквенные, брусничные и черносмородиновые морсы. Ограничение жидкости показано лишь при двустороннем процессе в почках или присоединении гестоза и появлении отеков.
• Чтобы на коже не возникало раздражения, носите белье из хлопка, регулярно принимайте душ. После физической близости, опорожнив мочевой пузырь, нужно подмываться водой с мылом. Это снизит вероятность попадания инфекции.
• После туалета вытирайтесь от влагалища к заднему проходу и подмывайтесь.
• Чтобы не застудить мочевой пузырь, в холодную или ветреную погоду, всегда надевайте теплое белье из натуральных тканей.

Диагностика и лечение. Инфекция в мочеполовой системе развивается быстро, поэтому принимать меры и обращаться к врачу следует незамедлительно.
Для диагностики ориентируются на анализы мочи, особое значение имеет ультразвуковое исследование почек, благодаря которому при воспалении определяют увеличение размеров почек и изменения в структуре.
Сегодня острый гестационный пиелонефрит не является показанием для прерывания беременности, если нет других медицинских показаний. Более того, некоторые специалисты утверждают, что прерывание беременности на фоне обострения способно усугубить воспалительный процесс.
Во время беременности заболевание может обостряться несколько раз, и в каждом случае женщина может быть госпитализирована. При гестационном пиелонефрите роды проводят чаще всего естественным путем, так как кесарево сечение в условиях инфицирования организма нежелательно.
Состояние «гестационного пиелонефрита» является временным. После родов функция почек восстанавливается, и большинство женщин чувствуют себя в дальнейшем нормально.

Мочекаменная болезнь

Это заболевание, при котором происходит образование камней в органах мочевыделительной системы, чаще — в почках и мочевом пузыре.
Основной причиной возникновения болезни считается нарушение обмена веществ, которое приводит к образованию нерастворимых солей, формирующих камни. Количество камней и их место расположения может быть разным.
К основным причинам развития болезни относят:
• Особенности воды и пищи. Например, постоянное употребление жесткой воды с большим содержанием кальциевых солей, острая и кислая пища, повышающая кислотность мочи, являются благодатной почвой для образования камней;
• хронические заболевания желудка и кишечника — гастрит, колит, язвенная болезнь;
• сильное обезвоживание организма, в том числе при инфекционном заболевании или отравлении;
• заболевания почек и органов мочеполовой системы — пиелонефрит, цистит и другие.
Все эти факторы, ведущие к развитию болезни, необходимо учитывать во время беременности и максимально снижать все провоцирующие обстоятельства. Мочекаменная болезнь не является противопоказанием для естественных родов. Но если в конце беременности возникают частые приступы, которые плохо поддаются лечению, часто ставится вопрос о досрочных родах. После родов состояние женщины, как правило, значительно улучшается.
[image: ]Изменения, которые происходят в мочевыводящих путях во время беременности, способствуют отхождению камней. При первых признаках почечной колики необходимо обратиться к врачу.


Бронхиальная астма

Приступ удушья опасен для беременной возникновением гипоксии, недостатком кислорода, который возникает и у будущего ребенка. Если приступы случаются достаточно часто и / или продолжаются долго, гипоксия может стать причиной нарушения развития мозга плода.
Отсутствие внимательного контроля над бронхиальной астмой в это время чревато задержкой внутриутробного развития плода, исходом которой может быть как минимум низкий вес ребенка при рождении, а как максимум его внутриутробное замирание (смерть).
Предсказать заранее, как беременность повлияет на состояние женщины, страдающей астмой, невозможно. Большинство противоастматических средств безопасны для беременных. Посоветовавшись с врачом, выберите самое адекватное в этой ситуации средство.
Все, кто страдает астмой, чаще всего знают причины, из-за которых происходит приступ. Поэтому во время беременности следует избегать провоцирующих событий или контактов.

Заболевания глаз (близорукость, миопия)

При наступлении беременности каждая будущая мама посещает врача-офтальмолога. Но особо тщательное обследование у этого врача требуется тем, у кого имеется близорукость, чтобы заранее определить состояние органов зрения.
Первое обследование рекомендуется на 10–14-й неделе беременности, даже если вы не испытываете никакого дискомфорта. Обычный осмотр дополнятся исследованием глазного дна после расширения зрачка. Если все в норме, за четыре недели до предполагаемой даты родов проводится контрольный осмотр глазного дна после расширения зрачка и врач дает свое заключение о рекомендуемой форме родоразрешения.
[image: ]От состояния ваших глаз зависит, какую форму родов, естественным путем или с помощью кесарева сечения, порекомендует врач. Это связано с тем, что роды являются весьма сильной физической нагрузкой и при патологически измененной сетчатке представляют объективный фактор риска ее отслойки.

Также на протяжении всей беременности следует особенно внимательно следить за состоянием своих глаз. И при появлении таких симптомов как световые вспышки, мелькания, плавающие помутнения перед глазом, искажения формы предметов, выпадение из поля зрения или его сужение, в виде «занавески», которые могут свидетельствовать о развитии осложнений миопической болезни, следует немедленно обратиться к окулисту.
При обнаружении изменений врач может порекомендовать медикаментозное, лазерное или хирургическое лечение (например, коагуляцию сетчатки), после проведения которого большинству беременных могут быть разрешены самостоятельные роды.
Будущим мамам даже с высокой степенью миопии следует знать, что распространенное мнение о том, что естественные роды возможны только при близорукости до 6,0 диоптрий, а при более высоких показателях — только кесарево сечение, неверно. Показаниями для проведения кесарева являются лишь наличие таких осложнений, как дистрофическая отслойка сетчатки, патологические изменения в сетчатке, которые представляют угрозу для развития осложнений.
Таким образом, если состояние ваших глаз удовлетворительное и никаких других осложнений не выявлено, то даже с высокой степенью миопии вы сможете рожать самостоятельно.



Часть 9. Естественные методы терапии


Выбор метода терапии

Естественные методы терапии очень популярны. И сегодня традиционная (аллопатическая) медицина вполне признает альтернативные подходы к лечению.
Беременность — это естественный и одновременно очень мощный поворотный период в жизни женщины. Это период сильных изменений и в организме и психике. В идеальном случае эти девять месяцев требуют наименьшего влияния извне со стороны стрессов, как психологических, так и физиологических.
Но в реальности так происходит редко. Часто возникает необходимость снижать уровень воздействия стрессов на психику беременной женщины, а также лечить возникающие недомогания, простуды и некоторые легкие заболевания. В этих ситуациях обращение к использованию лечебных средств должно быть по своему воздействию максимально безопасным для будущей мамы и ее малыша.
[image: ]Именно естественные методы терапии в этот период максимально открывают свои возможности для каждой женщины. Возможно даже, что благодаря беременности вы поменяете свой взгляд на лекарственные препараты и представление о здоровье в целом.

Во-первых, большинство этих методов допустимы во время беременности и являются безопасными, если вы правильно их используете. Во-вторых, многие из них женщина способна использовать самостоятельно, что значительно повышает веру в свои силы и способности заботиться о себе и о своем ребенке.
Разумеется, прежде чем использовать тот или иной вид терапии, нужно сначала ознакомиться с методикой ее применения — как она воздействует на организм, каких результатов можно ожидать; в каком объеме, количестве или дозировке рекомендуется применять то или иное средство…
Большинство естественных методов терапии дополняют друг друга, усиливая лечебное воздействие и сочетать их не возбраняется. Вы можете использовать самый различный спектр естественных методов терапии, и ароматические масла, и отвары из трав, и массаж, и цветотерапию. В такой возможности сочетания различных методов отражается подход к человеческому организму как единой целостной системе.

Ароматерапия

Еще тысячи лет назад люди заметили, что многие растения выделяют душистые вещества, обладающие сильным бактерицидным действием. Сегодня ароматерапия — это медицинская дисциплина, в основе которой лежит принцип воздействия на организм натуральных эфирных масел.
Природные эфирные масла укрепляют тело и дух, восстанавливая защитные функции организма и психики. Масла и их ароматы имеют бактерицидные, антисептические, противовоспалительные свойства, положительно воздействуют на нервную систему, на эмоциональную и психическую сферу, имеют высокий биоэнергетический потенциал.
Эфирные масла можно вдыхать, добавлять в ванну, применять в компрессах — так они проникают в кровеносную систему и, распространяясь по всему телу, улучшают самочувствие. Есть целый список различных заболеваний и недомоганий, при которых ароматерапия успешно помогает.
Для беременной женщины ароматерапия — это прекрасный способ расслабиться, снять тревоги, волнения, усталость.
[image: ]Во время беременности ароматерапия используется для:
• снятия нервного напряжения;
• борьбы с бессонницей;
• устранения симптомов раннего токсикоза, тошноты и рвоты;
• лечения цистита;
• профилактики и устранения отеков;
• лечения варикозного расширения вен;
• лечения кожных заболеваний;
• снижения и стабилизации артериального давления;
• лечения заболеваний дыхательной системы;
• уменьшение головных болей.

Начать изучение ароматерапии во время беременности лучше всего со списка тех масел, которыми можно пользоваться, и тех, которые использовать в этот период не рекомендуется. Запомните или носите с собой эти списки, когда будете выбирать масла в аптеке.
Использование эфирных масел во время беременности должно быть очень осторожным. Неправильно подобранные масла и их дозировка могут принести вред. Этот приятный во всех отношениях метод естественной терапии в это время требует точного соблюдения правил безопасности.

Список запрещенных во время беременности аромамасел

• Аралия китайская,
• иссоп,
• кедровое дерево,
• кипарис,
• мускатный орех,
• пачули (на последних неделях),
• майоран,
• мята болотная,
• мирра,
• розмарин,
• базилик,
• можжевельник,
• мелисса,
• чабрец (тимьян),
• гвоздика,
• шалфей,
• петрушка; полынь.
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Рис. 92. Ароматерапия станет вашим хорошим помощником

Таблица № 7
Список рекомендуемых масел во время беременности
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Правила использования аромамасел

Для ароматерапии очень важно качество эфирных масел. Помните, что синтетические масла в некоторых случаях могут вызывать негативные, в основном аллергические, реакции. Чтобы ароматерапия доставляла вам удовольствие и приносила пользу, приобретайте только те масла, которые имеют гигиенический сертификат.
[image: ]АРОМАТИЧЕСКОЕ МАСЛО: ТЕСТ НА КАЧЕСТВО
Возьмите белый лист бумаги и нанесите на него несколько капель масла. В течение 3 часов масло должно полностью испариться с листа бумаги, не оставляя выраженных жирных пятен. Если на бумаге появляются темные пятна – это показатель сомнительного качества масла, возможно свидетельство его разбавления или же применения специфических технологий по очистке масла.

Нужно знать, что настоящие и качественные эфирные масла не могут стоить дешево. Помните, что:
• во время беременности для любой процедуры следует использовать не более половины обычной дозы аромамасел;
• при массаже нужно использовать только сильно разбавленные, смешанные с основой (или эмульгатором), аромамасла;
• не следует принимать эфирные масла внутрь, а также избегать попадания масла в глаза и на половые органы;
• хранить ароматические масла нужно в темном месте, недоступном для детей;
• не стоит в один день прибегать к разным способам ароматерапии (ванны, массаж, ингаляции, аромалампа). Много — не значит хорошо;
• не пользуйтесь одним и тем же маслом больше 2 недель. Чередуйте масла или делайте перерывы в ароматерапии на 2–3 недели.
Перед тем как приступить к ароматерапии, желательно поговорить об этом с консультирующим врачом. Особенно это касается женщин, склонных к аллергии, или тех, чья беременность протекает с какими-либо осложнениями.
Если вы доверяете себе, можете заниматься этим самостоятельно, чутко ориентируясь на ощущения и реакции, которые у вас возникают на тот или иной запах. При возникновении дискомфорта немедленно прекратите использование данного масла и сообщите о своей реакции врачу.
Аллергические реакции у всех проявляются по-разному: у кого-то может закружиться и заболеть голова, а у кого-то проявляется в виде удушья и потливости. Если вам внезапно стало плохо во время сеанса ароматерапии, немедленно проветрите помещение (если пользуетесь аромакурительницей), примите контрастный душ или ванну с солью. И ни в коем случае не пользуйтесь маслом, если вам не нравится его запах.

Рекомендуемые дозировки масел и способы их применения

После консультации со специалистом и выбора подходящих для вас масел, можно устраивать сеансы ароматерапии дома. Когда вы будете выбирать масло, опирайтесь на собственные предпочтения: используйте то, что вам больше нравится.
[image: ]Правильно подобранные масла и соблюдение их дозировок – залог успеха в ароматерапии. Сейчас самое главное, уменьшить обычные дозы эфирных масел ровно в два раза. Именно в такой пропорции они будут безопасны и не навредят вам и будущему малышу.

Дозировки аромамасел зависят от того, какую процедуру вы собираетесь делать.
• Массаж — показан для поддержания общего тонуса организма, профилактики возникновения растяжек, а также снятия отеков и судорог.
Дозировка: на 1 ст. л. масла-основы (масло из зародышей пшеницы, жожоба, сладкого миндаля, обычного оливкового масла) добавляются 2–4 капли масла. Эфирное масло предварительно разводится в масле-основе.
Примечание: для массажа ног используйте 3–5 капель масла на 1–2 ст. л. основы.
• Ванны — эту процедуру рекомендуют для общего расслабления, а также, если вас беспокоят напряжение и боль в спине, бессонница, головные боли, запоры или цистит.
Дозировка: 4–6 капель, предварительно разбавленных эмульгатором.
Примечание: Прежде чем добавить масло в ванну, разведите его в одном литре молока (или кефира) или эмульгаторе (жидкое мыло или 1 чайная ложка меда на стакан воды). Это обезопасит вас от раздражения на коже — ведь во время беременности кожа становится очень чувствительной. Особенно это касается масел цитрусовых, использование которых может вызвать неприятные ощущения и в меньших количествах.
Время принятия ванны не более 10–15 минут.
Если вас беспокоят отеки, можете сделать отдельные ванночки для рук или ног, уменьшив дозу масел до 1–2 капель на таз с водой. Подержите руки или ноги в воде 10–15 минут, а затем оберните их теплым полотенцем еще на 15 минут, чтобы усилить эффект.
• Компрессы — показаны при варикозном расширении вен, геморрое, растяжении связок, ожогах.
Дозировка: 3–4 капли эфирного масла на 150 г воды. В полученной жидкости смочите кусок ваты или бинта и приложите его на больное место на два часа, укутав его сверху теплым полотенцем.
• Ингаляция — показана при тошноте, кашле, простудах, затрудненном дыхании.
Дозировка: 1–2 капли подходящего масла на 2–3 литра горячей воды в миске или небольшой кастрюле. Ингаляции делаются с осторожностью!
Накройтесь полотенцем и глубоко подышите над паром. Не забудьте закрыть глаза.

Ароматерапия и недомогания во время беременности

Каждая женщина сталкивается во время беременности с определенными недомоганиями. Прежде чем принимать какие-то лекарства, попробуйте себя в качестве ароматерапевта. Не забудьте предварительно проконсультироваться со своим с врачом.

Токсикоз

Утренняя тошнота. Чтобы предупредить утреннюю тошноту, попробуйте перед сном капнуть одну каплю эфирного масла перечной мяты на подушку или на носовой платок и положите его около подушки на всю ночь. Ароматические молекулы будут распространяться в воздухе и мягко воздействовать на организм, помогая сохранить желудок в спокойном состоянии. Попробуйте использовать этот метод в течение трех-четырех дней — ваше утреннее самочувствие должно улучшиться.
Тошнота в течение дня, потеря аппетита и рвота. В этом случае вам может помочь эфирное масло имбиря. Носите с собой флакон с эфирным маслом. При появлении тошноты в течение дня или реакции на какие-либо запахи, капните одну каплю масла имбиря на ладони и сильно разотрите их. Поднесите ладони к носу и сделайте несколько глубоких вдохов. Не втирайте масло имбиря в кожу!
Вместо медальона можно капать 1–2 капли масла на носовой платочек и периодически вдыхать его запах. При необходимости можно положить этот платочек рядом с собой, когда ложитесь спать.
[image: ]Рекомендуемые масла: имбирь (только в 1-м триместре!), мята перечная, апельсин, лимон. Вместо масла можно вдыхать аромат свежих корочек апельсина или мандарина – они также помогают снять неприятные ощущения.

Рвота. Эффективным средством от рвоты может стать паровая ингаляция. На пол-литра горячей воды нужно добавить одну каплю эфирного масла лимона, грейпфрута, чайного дерева. Накройте голову полотенцем и вдыхайте ароматизированный пар. Во время ингаляции глаза должны быть закрыты.
После прекращения рвоты для снятия напряжения в области желудка рекомендуется легкими поглаживающими движениями втирать в кожу выше пупка масляный раствор. Для его приготовления нужно хорошо смешать одну десертную ложку (10 мл) любого растительного масла с каплей масла мяты перечной, лимона или мандарина. Но ночь можно применять аналогичным образом масло лаванды.
Чтобы предупредить тошноту или рвоту в течение дня, втирайте эту смесь в область кожи над пупком каждое утро. Через 6 дней неприятные явления должны пройти.
[image: ]Максимальная доза имбирного масла, которую можно использовать ежедневно – 3 капли.


Проблемы с ногами

Растяжки. Предупредить растяжки (стрии) на коже во время беременности поможет ежедневный легкий массаж «опасных» зон — живота и бедер. Используйте для этого специальную смесь: в качестве основы — 1 ст. л. масла миндаля, жожоба или зародышей пшеницы и в качестве добавки 3 капли петитгрейна или нероли. Начинайте массаж с пятого месяца беременности и продолжайте его после родов, пока ваш вес не приблизится к прежнему.
Отеки на ногах. Если беспокоят отеки на ногах, принимайте теплые ванночки с маслами эвкалипта, лимона, мандарина. Если больше нравятся прохладные ванны, используйте масло лимона или апельсина. На таз с водой достаточно 2 капель, предварительно разбавленных в эмульгаторе (молоко, сливки, кефир, жидкое мыло, морская соль). После ванночки укутайте ноги и минут 15 спокойно полежите.
Боль в спине. В этом случае тоже поможет массаж. Сделайте смесь из масел ладана и розового масла (по 1 капле). Предварительно разбавьте полученную смесь в десертной ложке (10 г) масла сладкого миндаля. Перед сеансом обязательно разогрейте руки. Боль в спине поможет снять ванна с 4–6 каплями лавандового масла, разбавленного заранее в эмульгаторе.
Профилактика простуды и гриппа. В период эпидемии вирусных заболеваний проводите дома профилактические мероприятия, чтобы дезинфицировать воздух. Используйте для этого аромалампу при закрытых окнах и дверях (1 капля на 5 кв. м помещения). Для проведения первой процедуры достаточно 15 минут. А перед тем как выйти на улицу, капните в свой аромамедальон несколько капель масла.
Нарушение кровообращения и набухшие вены. Хорошо помогает ежедневный массаж с использованием масел. В качестве основы возьмите 2 столовые ложки масла миндаля и смешайте его с 2 каплями лаванды, 2 каплями мирта и 2 каплями петитгрейна (или лимона).
Если вены заметно выступают, наилучшего эффекта можно добиться с помощью масла герани (осторожно!). Используйте для этого 1–2 капли герани на 1 столовую ложку основы и легкими движениями массируйте ноги снизу вверх.

[image: ]
Рис. 93. Самомассаж полезен на любых сроках беременности

[image: ]Рекомендуемые масла с антисептическими свойствами: эвкалипт, сосна, чайное дерево, кайяпут.


Психологические проблемы

Нарушение сна. На ночь кладите рядом со своей подушкой носовой платочек с 1–2 каплями этих масел. Также от бессонницы помогают ванны с маслом нероли, лаванды, мандарина, петитгрейна или иланг-иланга.
Раздражительность. Чтобы вернуть спокойствие, используйте масла грейпфрута, мандарина, розы для своего аромамедальона или устраивайте сеансы ароматерапии на 15 минут дома, когда вас никто не беспокоит.
Усталость и переутомление. Позвольте себе расслабиться лежа на кровати, вдыхая аромат из аромамедальона или носового платка. Сделайте для себя обычную ванну или ванночку для ног, добавив масла лаванды, грейпфрута, бергамота, мандарина или лимона (не больше 3–5 капель). Не забудьте предварительно разбавить масло в сливках, молоке или кефире.



Массаж

Массаж — это один из самых популярных и доступных методов естественной терапии. Даже самый простой массаж благотворно воздействует на физическое и психоэмоциональное состояние. Массаж улучшает кровообращение, расслабляет мышцы, способствует улучшению пищеварения, ускоряет обмен веществ в организме, стабилизирует деятельность нервной системы.
Лечебный эффект метода заключается в том, что при проведении массажа расслабляется все тело и усиливается снабжение мышц кислородом и питательными веществами. Массаж улучшает кровоснабжение внутренних органов: легких, желудка, кишечника, усиливает ток лимфы и венозной крови, который способствует выведению из тканей ненужных продуктов обмена.
Массаж помогает развиваться мышцам тела, поддерживать их в тонусе, увеличивает способность мышц сокращаться и расслабляться. А чем лучше тонус мышц, тем успешнее позвоночник справляется с нагрузками, особенно это касается второй половины периода беременности.

Рекомендации по выполнению массажа

Помимо того, что этот метод терапии благоприятен для улучшения общего состояния организма, он может стать для вас еще одним способом совместного времяпрепровождения с партнером или просто порадовать саму себя. Несложные приемы снимут усталость, улучшат самочувствие и повысят настроение.
По мере увеличения живота многих женщин утомляют боли в спине. Массаж в этой области помогает значительно уменьшить боли и снизить напряжение мышц. Многие женщины отмечают, что во время беременности их тело становится более чувствительным, «просит» особенного ухода и внимания. И просьбы беременной потереть поясницу, размять плечи или помассировать ступни чаще всего обращены к мужу.
[image: ]Массаж во время беременности делается очень бережно, с особо внимательным отношением к ощущениям будущей мамы.

У вас не должно быть никаких противопоказаний для массажа. К ним относятся: угроза выкидыша, серьезные заболевания внутренних органов, все инфекционные заболевания (грипп, ОРВИ и проч.), высокая температура, повышенное артериальное давление, острые боли в спине, кожные заболевания.

Выбор позы для массажа

Поза выбирается исходя из сроков беременности. На ранних сроках — это обычное положение лежа на животе. Во втором триместре эта поза не только некомфортна, но и не рекомендуется. Ложитесь на бок или на спину. Для удобства подложите под голову подушечку, а под согнутую ногу — валик. На более поздних сроках нужно сидеть, оперевшись руками на стол.

[image: ]
Рис. 94. Принимайте эту позу во время массажа на поздних сроках

Когда ваше тело расслабляется, все происходящее вы воспринимаете особо чувствительно. Массаж делайте в теплой тихой комнате. Не забудьте про использование специального крема или растительного масла — руки должны свободно скользить по коже, не растягивая ее поверхность.
[image: ]Очень важно, чтобы во время массажа не возникало чувство дискомфорта – боль, напряжение, любое неприятное ощущение говорят или о неверных действиях массажиста, или о возможных противопоказаниях к процедуре.

Во время беременности противопоказан массаж с использованием поколачиваний, постукиваний и вибраций. В этот период можно использовать три вида движений.
Поглаживание — начальный прием любого массажа, он предполагает поглаживающие движения, которые охватывают большую поверхность тела.
Разминание — захватывание и скручивание участка кожи. Эти движения стимулируют кровообращение и помогают расслабить твердые, напряженные мышцы.
Растирание — мелкие круговые движения, которые также стимулируют кровообращение.
Все движения нужно делать расслабляюще — мягко и медленно. В области живота воздействие должно быть самым мягким — обычно это круговое растирание подушечками пальцев. Чуть сильнее можно разминать воротниковую зону спины, ступни или поясницу.

[image: ]
Рис. 95. Массаж поясницы

Основные зоны для массажных движений: спина, шея и плечевой пояс, ноги и руки. Массаж спины и шеи снижает нагрузку на позвоночник, особенно во второй половине беременности. Массаж рук и ног улучшает работу всех систем и органов, поскольку происходит воздействие на биологически активные точки.
При проведении массажа помните, что на теле у женщины есть зоны, воздействовать на которые не рекомендуется — это крестец, копчик, ахиллово сухожилие, пятка и основание большого пальца руки. Чрезмерное воздействие на них способно нарушать течение беременности вплоть до ее самопроизвольного прерывания.
[image: ]Самомассаж с помощью легких поглаживающих движений полезен на любом сроке беременности. Он благоприятно воздействует и на маму, и на будущего малыша.

Оказывается, будущий ребенок тоже реагирует на массаж, да и женщины на поздних сроках беременности могут почувствовать, как начинает двигаться малыш во время сеанса. Это подтверждают и опытные массажисты. Они чувствуют, как некоторые дети мгновенно затихают, а другие, наоборот, выходят на контакт с человеком, чьи руки прикасаются к животику их мамы. Иногда они даже могут поворачиваться поближе к рукам массажиста и подставлять спинку.


Виды массажа, разрешенные во время беременности

Некоторые виды массажа вы можете делать самостоятельно, доставив себе несколько приятных минут, — это массаж лица, шеи, плеч, рук и ног.

Массаж лица и кожи головы

Массаж лица и кожи головы поможет избавиться от утомления, головной боли, снять усталость и беспокойство. Этот приятный способ имеет и косметический результат. Перед массажем обязательно очистите кожу лица тоником. Массаж лица нужно делать с осторожностью. Помните, что кожа лица очень чувствительная, поэтому не растягивайте ее. Кроме того, нельзя массировать переднюю поверхность шеи и за ушами, так как в этих областях головы расположены лимфатические узлы.

[image: ]
Рис. 96. Массажные линии на лице

Учитывая эти рекомендации, приступайте к массажу лица и шеи:
• поглаживание ладонями: от середины лба, от середины подбородка и от переносицы — к вискам;
• похлопывания тыльной стороной ладоней под подбородком;
• поглаживающие движения ладонями от переносицы к волосам и далее — массирующие движения кончиками пальцев по волосяной части головы;
• пощипывания нижней челюсти от середины подбородка к ушам;
• надавливающие движения кончиками пальцев: от середины лба, середины подбородка, переносицы — к вискам;
• легкие постукивающие движения кончиками пальцев по всему лицу (та же траектория: от центральной части лица — к вискам и ушам).
Общая длительность массажа лица и шеи около 10 минут.
После завершения процедуры увлажните кожу лица. Вы усилите эффект, если нанесете после ее окончания подходящую маску для лица. После того как смоете маску, освежите лицо тоником и нанесите увлажняющий крем, а под глаза — крем для век.

Массаж шейно-воротниковой зоны, плеч и рук

Такой массаж весьма полезен для тех будущих мам, которым приходится работать за компьютером или долго находиться в положении сидя. Часто он помогает снизить проявления головных болей. Массаж в этих зонах очень хорошо помогает снимать напряжение и болезненность в плечах, шее. Особенно эффективен он по утрам или вечером перед сном.
• Поглаживающие движения противоположной рукой от основания шеи по плечу вниз по руке. Поглаживайте по очереди каждое плечо несколько раз.
• Разминающие движения плеча и руки противоположной рукой.
• Мелкие круговые движения от шеи к плечам.

Массаж ног

Пока живот не стал большим, делайте массаж ног самостоятельно. С его помощью вы снимите усталость и отечность ног, улучшив кровообращение. Техника выполнения массажа достаточно проста, вам нужно чередовать всего два приема — разминания и поглаживания.
• Поглаживающие движения по всей ноге — от голени к бедру (нога согнута в колене).
• Разминающие движения бедер и икр обеими руками одновременно.
• Поглаживающие движения кончиками пальцев вокруг коленной чашечки.

Массаж живота

Если вам хочется сделать себе массаж живота, не противьтесь этому желанию. Тем более что эта процедура — еще один способ общения с будущим малышом. Ваши поглаживания должны быть нежными и легкими. Делайте мягкие движения по часовой стрелке.
При профессиональном массаже воздействие на область живота во время беременности не производится, чтобы не провоцировать возникновения тонуса матки.

[image: ]
Рис. 97. Массаж живота



Массаж промежности – важный этап подготовки к родам

Это один из эффективных методов подготовки организма к естественным родам.
Рекомендовать его можно всем женщинам, потому что массаж:
• придает эластичность мышцам влагалища и промежности, которые испытывают максимальную нагрузку во время родов и тем самым снижает вероятность хирургического разреза промежности (эпизиотомия);
• готовит мышцы к правильному расслаблению в то время, когда ребенок будет проходить через родовые пути;
• полезен при повторных родах, особенно если предыдущие были осложнены эпизиотомией. Старый шов может потрескаться, так как с течением времени ткани теряют свою эластичность.
[image: ]Готовясь к родам, в последние шесть недель до часа X массаж промежности нужно делать 5–7 раз в неделю. Обсудите эту процедуру с вашим врачом, так как для этого вида массажа есть свои ограничения. Чтобы избежать обострения вагинита, герпеса и любых других инфекционных заболеваний, нужно будет вылечить их, прежде чем приступить к процедуре.


График массажа

Вы можете начать делать массаж на любом сроке.
В первом и втором триместре массаж достаточно делать один раз в 10 дней. Чем ближе к родам, тем массаж делается чаще. С 28-й недели — один раз в 5–7 дней, с 32-й недели — раз в 3–5 дней, с 36-й недели — через день, а вот с 38-й недели желательно делать массаж каждый день.
Лучше всего массаж делать вечером, после теплого душа или ванны. Для массажа вам понадобится какое-нибудь натуральное масло: розовое, ромашковое, календуловое, касторовое, оливковое, миндальное, пшеничное и даже простое простерилизованное подсолнечное масло.
[image: ]Если на поздних сроках беременности из-за большого живота вы уже не в состоянии делать массаж самостоятельно, привлеките к этой процедуре мужа.

Один сеанс массажа займет совсем немного времени — 5–7 минут, но во время родов вы оцените свои старания и наверняка не пожалеете о потраченном времени.
В некоторых роддомах используют это естественное вспомогательное средство для облегчения родов, смазывая маслом промежность роженицы. Таким образом достигают сразу два результата: мышцы промежности растягиваются эффективнее, а головка ребенка легче проскальзывает через смазанный маслом вход влагалища. Если в роддоме, где вы будете рожать, этот способ не используют, договаривайтесь об этом индивидуально.

Рекомендации по выполнению массажа промежности

Прежде чем выполнять массаж промежности, приведите в порядок свои руки — они должны быть чисто вымыты, а ногти коротко острижены. Вам нужно занять удобное положение полусидя (если массаж будет делать ваш партнер) или встать, поставив одну ногу на край ванны или стул (если будете выполнять массаж сами).
При самостоятельном выполнении массажа в первое время можно пользоваться зеркалом, чтобы смотреть на промежность, так вы лучше поймете, что надо делать. Если необходимо, используйте тонкие одноразовые перчатки.
1. Смажьте обильно область промежности снаружи и половые губы маслом так, чтобы пальцы легко скользили по коже.
2. Расслабьте мышцы влагалища и подвигайте пальцем внутри, то ускоряя, то замедляя ритм движения, осторожно двигаясь по направлению вниз, к анусу.
3. Совершайте давящие покачивающие движения на заднюю стенку влагалища (ближнюю к кишечнику) до появления чувства натяжения и покалывания — именно такие ощущения сопровождают прорезывание головки ребенка во время родов.
4. Подержите минуту — отпустите.
6. Через несколько секунд повторите движения.
6. Затем около одной минуты помассируйте смазанную кожу промежности с помощью большого и указательного пальца (большой палец внутри — указательный снаружи или наоборот).
Сначала мышцы влагалища будут немного напряжены, но со временем вы овладеете техникой массажа, и мышцы расслабятся.
Также вы можете заранее придать эластичность и мышцам малых губ, которые во время родов часто лопаются. Делается это очень просто: смажьте их маслом, слегка потяните и помассируйте.
Если массаж будет делать муж, вам будет гораздо легче. Во время массажа нужно учиться полностью расслабляться в ответ на чувство натяжения. Каждый раз пытайтесь отвлечься от чувства напряжения, не обращать на него внимания. Постепенно такую релаксацию вы доведете до автоматизма — это умение вам очень поможет во время схваток на родах.


Использование аромамасел во время массажа

Чтобы прикосновения были особенно нежными, используйте тальк, массажное масло или специальный крем. Предпочтительнее всего детское масло или крем, так как они не содержат искусственных ароматизаторов и добавок.
[image: ]ТЕСТ ЭФИРНОГО МАСЛА ДЛЯ МАССАЖА
Смешайте выбранное эфирное масло и основу в соотношении 1:5 и нанесите на внутреннюю сторону запястья. Вам нужно пронаблюдать за реакцией организма в течение суток. Если в этой области не появится покраснения, жжения или других неприятных реакций, масло можно использовать без опасений.

Какие масла может использовать будущая мама для массажа?
• Апельсин стимулирует защитные функции организма.
• Бергамот оптимизирует процессы пищеварения и нормализует артериальное давление.
• Жасмин гармонизирует функции желез внутренней секреции и способствует легкому вынашиванию ребенка, снижает артериальное давление.
• Лаванда — хорошее обезболивающее при суставных и мышечных болях, а также усиливает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям.
• Лимон препятствует варикозному расширению вен и развитию геморроя.
• Роза оптимизирует кровообращение, нормализует давление, устраняет спазмы сосудов.


Траволечение

Лечение травами — один из самых древнейших способов, который использует человек. Траволечение, или фитотерапия, снова популярна. Очень многие растения обладают лечебным, ранозаживляющим действием, и на основе их целебных свойств фармакология создает многие лекарственные средства.

Правила безопасности при использовании трав

Несмотря на то, что траволечение относится к естественным методам терапии и во многих случаях является хорошей альтернативой таблеткам, беременной женщине нужно пользоваться этим способом осторожно.
[image: ]Траволечение является одним из самых доступных и в то же время достаточно сильных методов лечения. Консультируйтесь с врачом по использованию трав – он подскажет нужную дозировку, а также длительность их приема.

Травы по своему воздействию достаточно сильны, и их передозировка или неверное использование может привести к неприятным последствиям. Неумелый подбор трав может спровоцировать кровотечение, повысить тонус матки, вызвать эмоциональное напряжение, бессонницу, подъем артериального давления, отеки.
[image: ]КАКИЕ ТРАВЫ КАТЕГОРИЧЕСКИ НЕ РЕКОМЕНДУЮТСЯ ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ?
Алоэ, анис, туя, крокус, барбарис, ракитник, аралия китайская, корень хлопчатника, пиретрум, желтокорень канадский, чистотел большой, можжевельник, корень жизни, папоротник мужской, омела белая, полынь обыкновенная, мускатный орех, мята болотная, чемерица зеленая, рута, полынь лекарственная, полынь горькая, пижма, душица, зверобой, земляника, иссоп лекарственный, крапива, кровохлебка, ламинария (морская капуста), донник обыкновенный, шалфей, мордовник.

И что полезно любому «обычному» человеку, для беременной может быть неблагоприятно. К примеру, привычный для нас чеснок мы можем употреблять ежедневно в своем меню для профилактики гриппа в зимнее время. Для будущей мамы это растение в больших количествах небезопасно, так как имеет абортивные свойства. Поэтому прежде чем принимать тот или иной отвар, консультируйтесь предварительно со своим врачом.

В каком виде используются травы

Траволечение, если его правильно использовать, является эффективным профилактическим средством различных болезней.
Во время беременности травы могут быть использованы для укрепления организма в целом и подготовки его к родам, а также при некоторых недомоганиях. Вы вполне можете подготовить травы самостоятельно.
Отвары готовят из коры, корней, семян, орехов.
Измельченное сырье помещают в эмалированную кастрюлю и заливают холодной водой, доводят до кипения и на медленном огне держат еще 10 минут. Отвары принимают по одному стакану утром и вечером.
Настои готовят из листьев, стеблей, цветков.
Для приготовления настоя используют одну или несколько трав, одинаковых по свойству. Смесь кладут в заварочный чайник, заливают кипятком и настаивают 15 минут, после чего приготовленный настой можно пить и использовать его как травяной чай, добавлять в обычный черный чай для профилактики авитаминоза и уменьшения дозы кофеина. В качестве лекарства настои пьют по одной столовой ложке 3 раза в день.
Травяные ванны. Очень эффективны ванны с добавлением готовых настоев и отваров из трав. Целебные компоненты растений легко проникают в кровь через поры кожи, придавая нам силы или снимая усталость.
Компрессы. Ткань смачивают в травяном настое и накладывают на больное место.
В домашних условиях чаще всего используют отвары или настои трав для употребления внутрь, приготовления витаминных чаев, расслабляющих и лечебных ванн, а также компрессов.
[image: ]Мази и настойки используются редко – мазь из-за трудности приготовления, настойки – из-за содержания в них спирта.



Недомогания и траволечение во время беременности

Список заболеваний и недомоганий, при которых можно обратиться к целебным травам, очень широк. Среди них можно назвать тошноту, изжогу, запоры, цистит, варикозное расширение вен, молочницу, усталость, бессонницу и многие другие. Если вы почувствуете какое-то недомогание, сначала обратитесь к своему врачу и проконсультируйтесь с ним. Получив полное представление о вашем здоровье, врач даст рекомендации по дозировке тех или иных трав, при необходимости пропишет растительные лекарственные средства. Все рекомендации вы можете выполнять дома самостоятельно, купив в аптеках необходимые сборы.

Профилактика простудных заболеваний

Чтобы предупредить простудные заболевания, особенно если беременность проходит в разгар эпидемии гриппа, можете принимать настой тысячелистника, липовый чай. Режим приема — 2–3 раза в день. Чтобы взбодрить и тонизировать организм, полезен чай из вербены.

Лечение горла при простуде

Можно сделать настой из ромашки с медом: пейте или полощите им горло 3–4 раза в день.

Угроза выкидыша

При угрозе выкидыша принимайте отвар из листьев малины, коры калины, дикого ямса. Заварить эти растения можно как вместе, так и отдельно, пить маленькими глотками.

Анемия

Отвары из лопуха, окопника, листьев малины, василька, боярышника, хмеля, плодов шиповника пить по стакану 2 раза в день. Вы можете добавлять в салаты, супы и другие блюда листья одуванчика, крапиву, щавель, листья кориандра.

Тошнота

Чтобы облегчить свое состояние, приготовьте отвар, используя одно или несколько растений — мелисса, хмель, цветки лаванды, цветки ромашки, листья малины, листья мяты перечной, семена фенхеля. Пейте отвар часто и понемногу в течение дня.
Эффективен при раннем токсикозе следующий настой: 3 г травы мелиссы и 8 г цветков календулы заливается 300 мл кипятка. Настаивать около часа. Принимайте отвар по 1 / 4 стакана 3 раза в день до еды до улучшения состояния.

Изжога

Из ромашки, мяты перечной, мелиссы, имбиря приготовить настой или отвар, принимать этот отвар нужно по 2 стакана в день медленно и маленькими глотками.

Цистит

Для лечения цистита используют отвар или настой из алтея лекарственного, хвоща, ромашки, кукурузных рыльцев, листьев малины. В период обострения этот напиток нужно принимать каждые полчаса.

Запоры

При этом недомогании поможет отвар из лопуха, фенхеля, одуванчика, льняного семени, который нужно пить по стакану 2 раза в день.

Геморрой

Для лечения геморроя эффективны компрессы. Приготовьте крепкий настой или растворите в небольшом количестве воды одну ложку настойки из следующих растений: листья окопника, календула, кора лещины, кора дуба, хвощ, подорожник, кора бузины. Смочите в полученном растворе полотенце и делайте 2–3 раза в день компресс. Помимо этого, вы можете принимать отвар из корня одуванчика, солодки или крапивы по стакану 2 раза в день (утром и вечером).

Отеки

При отеках рекомендуется отвар из листьев брусники, которая обладает мочегонным действием. Также вы можете приготовить отвар или настой из кукурузных рыльцев, хвоща, листьев одуванчика, подорожника и принимать его по 1/2 стакана 2–3 раза в день.

Варикозное расширение вен

Приготовьте настой из календулы, дубовой коры, подорожника, бузины, взяв одно или смешав несколько растений. Полученным настоем пропитайте хлопчатобумажное полотенце или салфетку и накладывайте компресс на больное место 2–3 раза в день на 30 минут.

Судороги нижних конечностей

Настой из хвоща, окопника, крапивы, дикого овса, боярышника принимать по стакану два раза в день.

Молочница

Приготовьте отвар из тимьяна или ромашки (или их смеси) и пейте по стакану 1–3 раза в день. Также можете принимать ванночки, добавляя в воду настой из календулы, розмарина, тимьяна, ромашки или проводить спринцевание, смочив стерильный ватный тампон, введите его во влагалище на несколько минут.

Рубцы беременности

Один-три раза в день пейте отвар из хвоща, листьев малины, кукурузных рыльцев — эти травы повышают эластичность кожи.

Высокое кровяное давление

Из боярышника, липового цвета, тысячелистника приготовьте настой и принимайте его по стакану 1–3 раза в день.

Боли в спине

Теплые ванны очень помогают снимать боли в спине, расслабляюще воздействуя на весь организм. Чтобы эффект от ванны был более ощутим, добавьте в ванну литр отвара лаванды, розмарина, имбиря.

Бессонница

Вернуть сон помогут настои или настойки из таких растений, как валериана, ромашка, мелисса, лаванда, листья малины, липовый цвет. Настой и отвар пьют по одному стакану на ночь, настойку — по 1–2 чайные ложки также на ночь.


Использование трав во время родов

Использование трав может помочь и во время родов, если во время беременности эти средства были для вас эффективны. Эти средства, скорее, используются при нетрадиционных домашних родах, а не в роддомах.

Слабые нерегулярные сокращения матки

Для улучшения родовой деятельности и в качестве тонизирующего средства используют отвар, настой или настойку из листьев малины или полыни. Настой нужно пить каждые полчаса по полстакана (эта же дозировка сохраняется во всех нижеследующих случаях применения лекарственных трав).

Слабые схватки

В этом случае рекомендуется настой из листьев ромашки, который тонизирует матку, усиливает схватки и успокаивает нервы.

Страх боли, напряжение и боль из-за сильных схваток

Чтобы расслабить мускулатуру матки, ускорив таким образом родовую деятельность и уменьшив ее болезненность, используют настой или отвар из трех трав — пустырника, жасмина лекарственного и листьев малины.
Если затягивается рождение последа, можно использовать растения, которые стимулируют сокращения матки. Настой или отвар из таких трав, как полынь, гвоздика, мускатный орех, мята болотная, рута душистая, принимайте через каждые 30 минут после рождения ребенка до момента рождения последа.


Недомогания после родов и траволечение

Травма промежности

Для приготовления крепкого настоя или настойки используйте одно из следующих растений: календулу, окопник или ясменник душистый. Полученный настой добавляйте в ванну. Если на промежности были разрывы, использовалась эпизиотомия, настой используется в виде примочек или орошения после подмывания.

Стимуляция сокращений матки

Приготовьте настой из листьев крапивы, водяного перца, малины, мяты болотной, боярышника Дугласа (калина сливолистная) и принимайте его по стакану два-три раза в день.



Гомеопатия

Гомеопатия стремится восстановить естественный баланс организма и повысить его сопротивляемость болезни. Этот метод основывается на том, что малые, но продолжительные дозы лекарств действуют на организм эффективнее, нежели большие.
Гомеопатия имеет достаточно преимуществ.
• Лекарства готовятся только из натуральных веществ: они могут быть растительного, минерального или животного происхождения.
• В отличие от других естественных методов терапии, гомеопатические лекарства безопасны и не имеют токсичного действия, они гипоаллергенны.
• Лекарство подбирается индивидуально, согласно признакам заболевания, стилю жизни, особенностям характера пациента.
• Передозировка гомеопатических средств невозможна.
Препараты гомеопатии противодействуют наследственным склонностям будущего ребенка к некоторым заболеваниям родителей. Также эти средства можно применять в профилактических целях.
Если вы хотите обратиться к гомеопатическим средствам, лучше не покупать их в аптеках. Они рассчитаны на массового потребителя. Ваше состояние сейчас требует индивидуального подхода, поэтому лучше обратиться к гомеопату, чтобы он подобрал средство специально для вас.
[image: ]Слово «ГОМЕОПАТИЯ» происходит от греческого «homeos», что означает «похожий», и «pathos» – «заболевание». Проще говоря: болезни лечат средствами, которые в большом объеме у здорового человека создают характерные признаки этого самого заболевания. Например, простуда проявляется через слезотечение и насморк. Такие же признаки есть у человека, когда он чистит лук. То есть, если простудившемуся человеку назначить сок лука в слабой дозе, он выздоравливает. В этом случае гомеопатическое средство – лук (гомеопатический препарат Цепа). Следует заметить, что все гомеопатические препараты выписываются с указанием цифры, обозначающей степень разведения (разбавления) исходного лекарственного вещества. В нашем примере Цепа 3 будет указывать, что исходное вещество – лук, разбавлено 3 раза по сотенной шкале разведений, т. е. концентрация сока лука составляет 100–3, или 1:1 000 000.

До встречи с врачом вы можете понаблюдать за своими ощущениями и реакциями — все это потом пригодится при общении с врачом.
Обратите внимание, как меняется ваше состояние в течение дня, при какой погоде вы чувствуете себя лучше или хуже, какая пища вам нравится, когда и какие появляются боли, как меняется ваше настроение и от чего оно зависит? Врач может поинтересоваться, как проходила беременность вашей мамы?
Эти и множество других вопросов могут быть заданы гомеопатом при первой встрече. Ваш режим дня, привычки, пристрастия, страхи, увлечения — все это имеет значение, чтобы помочь врачу выписать лекарство, подходящее именно для вас.

Обращение к гомеопатии во время беременности

Будущая мама может обратиться к гомеопату со следующими проблемами:
• пищеварительные расстройства (ранний токсикоз, тошнота, рвота, изжога, запоры, непереносимость тех или иных пищевых продуктов);
• угроза прерывания беременности (повышенный или недостаточный тонус маточной мускулатуры, угроза преждевременных родов; появление кровянистых выделений);
• гестоз (поздний токсикоз);
• анемия;
• заболевания вен (варикозное расширение вен и геморрой);
• хронические заболевания (гомеопатические средства помогут предупредить обострения, способствовать выздоровлению);
• простудные и инфекционные заболевания;
• молочница;
• кожный зуд;
• эмоциональные нарушения (плаксивость, вспыльчивость, тревожность).
Существует также гомеопатическая подготовка к родам, которая позволяет предотвратить такие различные нарушения, как слабость родовой деятельности (слабые, нерегулярные схватки или их прекращение, отсутствие или слабость потуг); слишком болезненные родовые схватки, затягивающие раскрытие шейки матки (дискоординация родовой деятельности), а также кровотечения.

Что можно делать самостоятельно

После консультации специалиста-гомеопата вам нужно появиться на прием уже после лечения. А во время курса важно соблюдать следующие правила:
• лекарство принимают за 15–30 минут до или после приема пищи или питья;
• не следует принимать более одного препарата одновременно. Исключение составляют так называемые тканевые соли;
• если вы принимаете лекарство в виде шариков, не глотайте их. Положите шарики под язык и подождите, пока они не растворятся;
[image: ]Гомеопатический курс лечения предполагает высокую самодисциплину – лекарства нужно принимать по расписанию, практически строго по часам. Но результат того стоит.

В первую неделю приема препаратов проследите за собой. Если ваше физическое и эмоциональное состояние ухудшается (хотя такие случаи происходят крайне редко) — прекратите прием лекарств и сообщите об этом врачу. Если симптомы ухудшения состояния быстро прошли, можно продолжать прием препарата, но в 2–3 раза уменьшенной дозе. Также следует уменьшить прием препарата до 1 раза в день или через 1 день — т. е. с перерывами. Если в течение недели ваше состояние не изменилось и по-прежнему беспокоит вас, а улучшения не происходит, возможно, был неверно подобран препарат. В этом случае тоже следует обратиться к консультанту.
Во время лечения следует исключить из рациона крепкий чай, кофе, сильные специи, мяту, ментол.

Тканевые соли

В нашем организме содержится 12 жизненно необходимых минеральных солей, баланс которых во время беременности из-за растущих потребностей организма меняется. Баланс солей можно поддерживать с помощью тканевых солей. Чаще всего будущим мамам рекомендуют пять видов солей — это фторид кальция, фосфат железа, фосфат магния, хлорид натрия, двуокись кремния.
Фтористый кальций (кальциум флуорикум 3 или 6) является основной составляющей всех соединительных тканей организма. Этот тип соли предотвращает варикозное расширение вен, растяжение и разрывы сухожилий, сухость кожи, полезен для зубной эмали. Также ее традиционно рекомендуют как средство для предотвращения растяжек. В течение всей беременности можно принимать по 1 шарику 2 раза в день. Обязательно делаются перерывы по 1 дню через 1 неделю и по 1 месяцу через каждый месяц приема.
Фосфат железа (феррум фосфорикум 3 или 6) — основа составляющей крови и других тканей организма. Укрепляет кровеносные сосуды, предупреждает появление анемии. Показания к применению во время беременности — 2, 5, 6, 9-й месяцы, по одному шарику 2 раза в день в течение 1–2 недель в каждый из этих месяцев. Препарат активизирует противовирусный иммунитет.
Фосфат магния (магнезиум фосорикум 3 или 6). Из него состоят клетки зубов, костей головного мозга, клетки крови и мышц. Уменьшает спазмы, судороги, невралгию. Показания к применению — 2, 3, 6, 7-й месяцы по одному шарику два раза в день по 1–2 недели в каждый их этих месяцев. Препарат обладает противосудорожным действием, особенно показан для женщин, постоянно зябнущих и чувствительных к боли.
Хлорид натрия (натрум муриатикум 6) регулирует водный баланс организма, выводит лишнюю воду из клеток. Предотвращает сухость кожи, изжогу, отечность конечностей, потребность в соленой пище, регулирует обмен веществ. Показания к применению — 3, 4, 7, 8-й месяцы по одному шарику два раза в день по 1–2 недели в каждый их этих месяцев. Этот также эндокринный регулятор, особенно полезен для женщин, подверженных обидам и замыкающимся от грусти.
Кремний (силицея 6) существует во всех соединительных тканях, а также в волосах, коже и ногтях. Нормализует состояние крови, кожи, волос и ногтей при ломкости и выпадениях последних. Влияет на укрепление памяти. Показания к применению — 4, 5, 8, 9-й месяцы по одному шарику два раза в день по 2–3 недели в каждый их этих месяцев.
Тканевые соли продаются в большинстве аптек, где есть гомеопатические средства.


Гомеопатические средства во время беременности

Тошнота

Главным препаратом для беременных при этом является Ipecaucuanha (Ипекакуана) 6. При возникновении тошноты: от запаха пищи — Colchicum (Колхикум) 6, от запахов духов, цветов — Phosphorus (Фосфор) 6, от съеденной пищи — Stryhnos Nux vomica. (Нукс вомика) 6 или 12, также Sepia (Сепия) 6 или 12, которая противопоказана при привычных выкидышах, особенно на поздних сроках беременности и Actea racemosa (Cimicifuga) — Цимицифуга 6, которая противопоказана в первую треть беременности из-за угрозы выкидыша.

Запоры

Лучше всего применять препарат ЛАКСАТИН, или Stryhnos Nux vomica. (Нукс вомика) 6, чередуя через 1 день с (Sulphur) Сульфур 6.

Цистит

Требует применения препарата ЦИСТОСАН. При жжении в мочевом канале при мочеиспускании и после него — Cantharis (Кантарис) 6 — редкими приемами. При опущении матки — Sepia (Сепия) 6 или 12, которая противопоказана при привычных выкидышах, особенно на поздних сроках беременности. При недержании мочи, подкапывании ее — Causthicum (Каустикум) 12 — редкими приемами. При болезненных позывах — Staphysagria (Стафизагрия) 6. При частом мочеиспускании может помочь Pulsatilla (Пульсатилла) 6 или 12, однако ее нельзя применять в начале беременности из-за ее абортивных свойств.

Кровотечения

Данный симптом требует обязательного наблюдения врача. Гомеопатия окажет хороший эффект в дополнение к врачебным назначениям. При внезапном кровотечении можно применить Aconitum (Аконит) в разведении 6 или 30, но только во 2-м периоде беременности из-за возможного абортивного действия. Потеря крови затяжная, или обильная, сопровождаемая резкой или нарастающей слабостью требует применения China (Хины) 6 или 12. Обильное кровотечение с тошнотой, рвотой — Ipecaucuanha (Ипекакуаны) 6. Все нарушения, связанные с травмой, в том числе потеря крови, хорошо купирует — Arnica (Арника) 6 или 12, или же препарат ТРАВМАСАН, конечно же, под наблюдением врача.

Противоестественные желания в еде

Можно преодолеть с помощью гомеопатических препаратов: при желании есть мел — Calcarea carbonica (Калькарея карбоника) 6, уголь и мел — Cicuta (Цикута) 6, глину, мел — Alumina (Алюмина) 6 или 12, грызть сухие вещи — печенье, макароны — Silicea (Силицея) 6; когда возникает неприятие молока — Bryonia; Calcarea carbonica, Natr carbonicum, Pulsatilla, Sabina, Sepia, Silicae, Sulphur при тяге к кислой, пряной пище — Hepar sulphur; злоупотребление кофе — Stryhnos Ignatia; а при желании есть только кислое и соленое — Conium, при отвращении к кофе — Bryonia, Belladonna, Calcarea carbonica, Stryhnos Nux Vomica, при отвращении к хлебу — China, Natr muriaticum, при отвращении к рыбе — Graphytes, при отвращении к жирной пище, особенно с тошнотой — China, Petroleum, Ptelea, при тяге к спиртным напиткам — препарат САНАС, или Arsenicum album, Moschus, Selenium.

Растяжки

Для профилактики растяжек во время беременности и после родов используйте Calendula officinalis 6, которую можно применять курсами по 1 неделе каждого месяца.

Психологические проблемы

Гомеопатия помогает справиться и с психологическими проблемами, возникающими во время беременности. Женщинам, стесняющимся своего нового положения, рекомендуют Baryta carbonica (Барита карбоника) 30–1 раз в неделю. Этот препарат следует назначать тем будущим мамам, которые пытаются по какой-то причине скрыть беременность с помощью тесных платьев или платков, шалей. Иначе говоря, этот препарат помогает женщине принять свое состояние.
Если женщина испытывает раздражительность, беспокойство, периодически головные боли, страхи, применяется Belladonna, если у нее возникает раздражительность с капризностью, боязнью болей, она часто злится, плачет — Chamomilla, для крепких, деловых, выносливых женщин — Nux vomica, для женщин депрессивных, подавленных, угнетенных, повторнородящих, особенно с опущениями внутренних органов — Sepia. Если подобное меланхолическое состояние улучшается от еды — хорошо действует Anacardium.
[image: ]Все эти препараты применяются весьма редко (1 раз в 2 недели или в месяц) в разведениях 30 или 200.



Гомеопатические средства во время родов

Гомеопатия полезна и во время родов, так как влияет одновременно и на физическое, и на эмоциональное состояние женщины.
Применять гомеопатические средства необходимо в зависимости от недомоганий, которые у рожающих женщин различны.
Перед родами, особенно при выраженном страхе, очень хорошо принять препарат Aconitum (Аконит) в разведении 30 или 1000 — однократно.
В начале родов также хорошо помогает однократный прием Arnica montana (Арника) — 30 или 200.
В случаях ослабления родовой деятельности, особенно при слабом раскрытии шейки, ее ригидности — хорошо принимать Caulophyllum (Каулофиллум) — 6, повторными приемами через 20–30 минут, до полного раскрытия зева матки.
Когда возникает общая слабость, истощенность, дрожь, страх во время родов — можно применять Gelsemium (Гельземиум) 6 или 30, повторно через 1–2 часа.
В случаях возникновения постоянного беспокойства с выраженным страхом, раздражительностью, сопровождающиеся подавленностью и угнетением — возможен однократный прием Arsenicum album (Арсеникум) 30.
При болезненных схватках с судорогами конечностей — Cuprum (Купрум) 6 или 30 повторно через полчаса.
При сильных родовых болях, особенно с головными болями, распирающего или давящего характера с легким «затуманиванием» сознания хорошо принимать Atroppa belladonna (Белладонна) 30 или 1000, не более 2–4 раз.
Также хороший эффект дает применение Соffeа (Коффея) 30, когда болезненные схватки сопровождаются сильной усталостью и слабостью.
Боли при родах — Actea racemosa-Cimicifuga (для женщин нервных, имевших выраженный предменструальный синдром с болями до судорог при месячных), Magnesia phosphorica (у женщин мягких, сильно боящихся болей), Belladonna (у женщин, чувственных, имевших сильные месячные в сочетании с головными болями), Nux vomica (у женщин волевых, крепких, но обидчивых, злоупотребляющих пищевыми излишествами), Chamomilla (у женщин капризных, нервных, часто злящихся). Все эти препараты можно приготовить к родам в разведении 30 и применять в период болезненных схваток, через каждые 1–2 часа.
Следует отметить хороший эффект применения препарата Secale (Секале) 6 сразу после родов 1–2 раза, который способствует нормальному сокращению матки и выбросу возможных остатков последа. Еще один препарат Arnica (Арника) 6 способствует быстрому прекращению кровотечений, особенно, если была сделана операция. После операции хороший эффект дает повторное применение препарата Staphysagria (Стафизагрия) 6 или 12.
Во время родов происходит мобилизация всех физических и душевных сил женщины, и, когда роды заканчиваются, она чувствует себя очень уставшей, к тому же часто беспокоят боли в области промежности. Гомеопатические препараты способны помочь при последствиях перенесенной травмы или операции, особенно, когда остаются обширные кровоподтеки (Arnica 6, или мазь Травмосан), при разрывах (Calendula 6 и соответствующая мазь Календула), при больших потерях жидкости — кровотечения, рвоты, поносы, поты — (China 6), а при гормональных сдвигах (Sepia 6 или 12).
[image: ]Помните, что действие гомеопатического препарата зависит, в том числе и от того, насколько вы бережно относитесь к своему организму: придерживаетесь ли здорового питания, сохраняете ли двигательную активность. Поэтому, когда будущая мама обращается за помощью к гомеопатии, ей важно заниматься своим душевным и физическим здоровьем, максимально исключив то, что вредит.



Остеопатия, акупунктура, шиацу, рефлексотерапия

Существуют методы естественной терапии, которые могут быть использованы только при участии высококвалифицированного специалиста. К ним относятся акупунктура, шиатсу, рефлексотерапия, остеопатия. Эти методы основаны на стимулировании определенных зон на теле человека: остеопаты работают с позвоночником и суставами, для рефлексологов главной зоной воздействия является стопа, а специалисты по шиатсу и акупунктуре работают с энергетическими точками и каналами человека.
Важно, чтобы специалисты знали и особенности применения своих методик во время беременности, в том числе и противопоказания. В целом при соблюдении техники безопасности эти методы дают прекрасные результаты.

Остеопатия

Остеопатия основана на том, что хорошее здоровье является результатом правильно выправленных суставов, в котором решающую роль играет состояние позвоночника, так как именно этот орган связывает между собой не только суставы, но и мышцы, и внутренние органы тела. По мнению остеопатов, если одна из систем не выровнена, страдает весь организм. Предшественниками остеопатов считаются костоправы.
Во время беременности остеопатия может стать хорошим способом для облегчения болей в спине. С помощью легких выравниваний остеопат поможет вашему телу справиться со все возрастающим давлением на позвоночник. Остеопатия может быть рекомендована и для лечения болей в шее и плечах, расслабления мышц, снятия головных болей, улучшения систем кровообращения и пищеварения и др. Помимо этого, часто остеопатия помогает выправлять родовые травмы ребенка, например, некоторые нарушения черепа.

Рефлексотерапия

Если среди всех видов массажа вы предпочитаете массаж ног, то рефлексотерапия будет для вас идеальной. Рефлексологи считают, что стопы, рассматриваемые вместе, представляют собой карту всего организма. При этом правая стопа представляет собой правую сторону тела, а левая — левую. На стопах расположены биологически активные точки, каждая из которых соответствует определенному органу или системе. Поэтому в рефлексотерапии используется массаж определенных зон для открытия энергетических каналов и восстановления циркуляции энергии в организме.
Этот метод можно рекомендовать для лечения таких недомоганий, как тошнота, запоры, вздутие живота, бессонница, усталость. Например, специалисты в рефлексотерапии проблемы запоров лечат, стимулируя зоны печени. Женщина и сама может массировать эту зону на внутреннем изгибе стопы с этой же целью, не вдаваясь в подробности сложной техники. Массажируя всю поверхность стопы, мы уделяем внимание зонам матки и органов малого таза. Опытные врачи и акушерки знают, что стимулирование определенных зон на стопах может значительно облегчить боль во время родов.
[image: ]Для рефлексотерапии существует ряд противопоказаний, например, нельзя применять этот метод в первом триместре беременности. Не экспериментируйте самостоятельно. Обратитесь к опытному специалисту, это будет гораздо эффективнее и безопаснее.


Акупунктура

Как метод лечения акупунктура, или иглоукалывание, признана совсем недавно, во второй половине XX века, хотя существует этот способ лечения более 2500 лет. Это система излечения, при которой специалисты работают с восстановлением баланса жизненной энергии человека. Метод основан на восточном философском представлении о том, что каждому внутреннему органу человека соответствует определенный энергетический канал на теле, и, воздействуя на эти каналы, можно излечивать внутренние органы. Лечение проводится с помощью тончайших игл, которые вводятся строго в определенные точки, активизируя соответствующие энергетические каналы.
При правильном введении игл процедура абсолютно безболезненна. Во время беременности акупунктура применяется при различных недомоганиях — токсикозе, изжоге, запорах, отеках, варикозном расширении вен; во время родов — для естественного обезболивания и стимуляции схваток. Акупунктура эффективна для борьбы с такой дурной привычкой, как курение, и как способ изменить тазовое положение плода на головное как благоприятное для естественных родов.
Хороший иглотерапевт наверняка обратит внимание на ваше питание и при необходимости даст нужные советы.

Шиацу

Как и многие восточные техники, шиацу использует надавливание пальцами определенных точек на теле, связанных с внутренними органами («ши» — палец, «атсу» — давление). При этом в организме освобождаются энергетические каналы, что в итоге оказывает положительное воздействие на здоровье человека.
Во время сеанса беременной женщине специалист уделит особое внимание почкам, селезенке и желудку — в восточной методике именно на эти органы обращают больше внимания, нежели в западной медицине. Считается, что почки являются первичным источником энергии плода, а селезенка с помощью желудка отвечает за производство крови, которая питает ребенка во время беременности. А проблемы с этими органами вызывают у женщины различные недомогания — цистит, отеки, бессонница, геморрой, запоры, одышка, судороги, изжоги. Шиацу особенно эффективен для предупреждения этих болезней.
[image: ]Нужно соблюдать особую осторожность, применяя этот метод во время беременности.



Работа с внутренними резервами психики

Существуют способы, которые основаны в первую очередь на работе с психикой. Известно, что наше физиологическое состояние весьма сильно зависит от психологического. Особенно это заметно в период, когда женщина готовится стать матерью, а ее внутреннее равновесие легко расшатывают стрессы. Если вы и раньше не обладали высокой стрессоустойчивостью, то сейчас можете особенно нуждаться в подобных методиках для достижения внутреннего баланса.
Время беременности — это тот период, когда нужно или максимально оградить себя от всех волнений, или, если это невозможно, учиться повышать степень своей устойчивости.
Эти методы — медитация, гипноз и самогипноз, визуализация и цветотерапия — в большей степени относятся к работе с внутренними резервами нашей психики, умению воздействовать на организм с помощью самовнушения. Используя их, в организме естественно ускоряются оздоровительные процессы. Ведь насколько успешно пройдут ваши роды, часто зависит и от вашей внутренней установки.

Медитация

Это состояние внутреннего покоя, которое достигается с помощью созерцания своего дыхания или повторения про себя одного звука.
Медитация — один из очень эффективных способов расслабления.
Это состояние помогает снимать нервное напряжение, учит владеть собой и позитивно относиться к жизни. Глубокая релаксация оказывает позитивное влияние не только на психическое, но и на физическое состояние человека.
Регулярно практикуя этот метод, можно снизить высокое кровяное давление и улучшить кровообращение, избавиться от головных болей, бессонницы и одышки. Это происходит благодаря ослаблению общего напряжения тела. Во время медитации проходят страхи и волнения, возвращается чувство душевного и физического благополучия, это ощущение передается и вашему ребенку.
[image: ]Используя опыт расслабления во время медитации, вам будет легче сохранить силы и самообладание в родах – легче раскроется шейка матки, лучше будет сокращаться матка, а после родов ощущение усталости не будет столь ощутимым.

Медитировать можно и самостоятельно, и занимаясь в группе.
Как подготовиться к медитации самостоятельно?
Для этого существуют некоторые правила.
Чтобы провести сеанс медитации, вам нужно 25–30 минут абсолютного покоя, а для этого необходимо, чтобы дома вас никто в это время не отвлекал. Не меньше чем за полчаса до сеанса ничего не ешьте и не пейте, чтобы тяжелый или наполненный желудок не отвлекал своей активной деятельностью.
Наденьте свободную одежду — брюки и футболку, и освободитесь от лишних аксессуаров, включая ремни, пояса, часы, цепочки, контактные линзы. В комнате, где вы будете медитировать, закройте плотно шторы, создайте полумрак, отключите все, что может помешать: телевизор, радио, телефоны. В комнате должно быть тихо и тепло.
Расположитесь на стуле или кровати, на полу на коврике или подушке — главное, чтобы вам было удобно в этой позе держать прямо спину и вы могли полностью расслабиться.
Процесс медитации заключается в следующем.
• Сядьте в удобную позу с прямой спиной или, наоборот, лягте на ровную поверхность так, чтобы вам было удобно. Сосредоточьтесь на своем дыхании: наблюдайте, как поднимается и опадает ваш живот при вдохе и выдохе, как воздух входит и выходит из тела. При этом дышите совершенно естественно, руки находятся на бедрах.
• Считайте каждый выдох, досчитав до 10, начинайте сначала.
• Через 5 минут считайте уже не выдох, а вдох.
• Еще через 5 минут просто наблюдайте за дыханием, осознавая, что ритм вашего дыхания сливается воедино с ритмом Вселенной.
• Во время медитации, особенно вначале, вам могут мешать сосредоточиться посторонние мысли. Постарайтесь не останавливаться на них, представьте их облаками, которые проплывают мимо.
• Через 20–30 минут постепенно возвращайтесь к реальности. Медленно откройте глаза и потянитесь.
Чтобы полностью расслабиться и почувствовать эффект от этой процедуры наиболее полно, используйте специальную музыку, настраивающую на определенный лад.
Во второй половине беременности медитировать можно лежа на спине или на боку.

Визуализация

Этот очень древний метод лечения нервных и физических недомоганий. Он заключается в том, что вы зрительно представляете некий образ, который воздействует на ваше психологическое состояние, формируя нужное вам отношение к беременности и будущему ребенку и, избавляясь при этом от того, что вас беспокоит.
Во время беременности визуализация может быть особенно интересна. Такими образами могут быть созерцание картин, внутренних или реальных, стимулирует позитивное отношение к себе, к своей жизни и здоровью.
Вы можете рисовать в своем воображении картины гармоничного развития вашего малыша в утробе, представлять, как легко и безболезненно пройдут роды.
[image: ]Представляйте и чувствуйте, как внутри вас зарождается новая жизнь и вы становитесь от этого сильной и счастливой. Научитесь представлять конкретные образы и картинки, погружаться в них. Находясь в них какое-то время, развивайте «сюжет» в нужную сторону. Ваши тревожные мысли можно запросто «сдуть» ветром или «смыть» волной.

Как и при медитации, нужно найти удобное место и время, чтобы вам никто не мешал. Включите спокойную музыку и постарайтесь расслабиться.
Когда вы расслабитесь, представьте приятную для себя картину или образ. Это может быть солнечный берег моря, дуновение легкого ветра, прикосновение мягких волн к вашему телу — все, что вам нравится. Сконцентрируйтесь на деталях и на тех приятных ощущениях, которые вызывает у вас этот образ.
Через некоторое время позвольте картинке растаять, сделайте глубокий вдох и постепенно возвратитесь к реальности.
Визуализация может применяться для лечения астмы, сердечных заболеваний, она эффективна для ослабления боли. При этом нужно представлять свое тело здоровым, гармоничным, наполненным исцеляющей энергией.

Примеры визуализаций:
1. Волны и морские глубины
Морской пейзаж, набегающие волны, крики чаек и шум прибоя — это идеальные образы любой психотерапевтической визуализации. Представьте себя лежащей на морском берегу и почувствуйте, как ласковая волна раз за разом омывает ваше тело, унося с собой напряжение, усталость и заботы. На вдохе волна отдает вам свое спокойствие и уверенность, а, уходя, смывает ваши страхи и тревоги, унося их в морские глубины.
2. Мой будущий малыш
Положите руки на живот и попробуйте почувствовать своего малыша. Представьте его себе и попробуйте разглядеть его всего и в отдельности волосики, глазки, носик. Что он сейчас делает? Сосет кулачок, спит или рассматривает пальчики? Какое у него настроение — он спокоен, весел или расстроен? Чего ему сейчас хочется? Услышать ваш голос, почувствовать руку на животе?
Такой прием поможет вам почувствовать вашего будущего малыша, передать ему ваши эмоции и ощущения, любовь и наладить первую связь.


Цветотерапия

Умело подобранная гамма цветов способна благотворнее воздействовать на нервную систему, чем иные микстуры.
В. М. Бехтерев

Этот метод очень тесно связан с предыдущим, часто они дополняют друг друга. Действие цветотерапии основано на свойствах цвета, которое используется организмом для активизации собственных внутренних ресурсов. Как известно, цвет способен воздействовать на настроение и чувства человека, а эмоции, в свою очередь, способны влиять на физическое здоровье, предотвращая некоторые психосоматические заболевания. Существуют разные способы цветотерапии.
Но будущей маме подойдут самые простые и безопасные методы цветотерапии для самостоятельного использования. Один из таких способов — ваша возможность выбирать определенную цветовую гамму для использования:
• в одежде и аксессуарах;
• в своем доме.
Очень важно окружить себя предметами необходимого вам цвета.
Белый цвет под одеждой служит фильтром и обеспечивает поглощение организмом этого нужного цвета.
Второй способ используется для самостоятельной работы и для этого потребуется время и соответствующая обстановка. Цветотерапия служит прекрасным средством для расслабления и отдыха дома или на работе. Закройте глаза и представьте на несколько минут нужный цвет.
Какие цвета и каким образом используются во время беременности?
Желтый и оранжевый — укрепляют нервную систему, снижая повышенную эмоциональность, помогают избавиться от отечности и способствуют нормализации работы надпочечников.
Обратите особое внимание на оранжевый. Во время беременности он используется в разных ситуациях. Особенно эффективен при опасности выкидыша. Нужно представить, что вы проглатываете поток оранжевого цвета, который проходит через ваше тело в половые органы и уходит в землю через ноги.
[image: ]К концу беременности, если опасаетесь сложностей с молоком после родов, можете стимулировать лактацию с помощью оранжевого цвета. Представляйте, что вы сидите под оранжевым водопадом.

Оранжевый цвет помогает при депрессии. Представляйте, как вы дышите оранжевым цветом, вдыхая его полностью в себя.
При работе с оранжевым соблюдайте одну предосторожность. Упражнения с этим цветом эффективны утром и днем, а вот поздним вечером из-за его сильной энергии у вас может возникнуть бессонница.
Голубой — особенно рекомендуется перинатальными психологами, если вы испытываете страх и беспокойство. Вы можете представлять его в виде чистого голубого неба. Представлять его особенно рекомендуют. Представляйте, как вы купаетесь в прекрасном голубом цвете, и все ваше тело залито этим цветом и ваши тревоги будут снижаться.
Синий — рекомендуется при бессоннице. Представьте, как вы вдыхаете глубоко в себя насыщенный синий цвет, и все ваше тело наполняется им. Чтобы усилить воздействие, установите в спальне слабый светильник с синим светом и используйте постельные принадлежности и ночное белье синего цвета.
Зеленый — повышает жизненный тонус и уменьшает раздражительность. И сейчас особенно полезно завести домашние цветы, тем более если ваша беременность приходится на холодные сезоны года и вы испытываете дефицит этого цвета.
Фиолетовый — помогает избавляться от разных страхов и улучшает сон. Он особенно глубоко воздействует на подсознательные процессы, поэтому очень эффективен, но, с другой стороны, при всей любви к этому цвету его объем или визуализацию стоит дозировать. Используйте его по мере необходимости.
Красный — во время беременности нужно использовать с осторожностью. Он хорошо поможет тем будущим мамам, которым нужно избавиться от вялости, уныния и повысить свою жизненную энергию, прибавить себе бодрости. Этот цвет улучшает процессы обмена веществ и кровообращения. Используйте его умеренно, лучше всего в виде детали одежды или аксессуара.

Гипнотерапия

Вид терапии, при котором человек погружается в особое состояние сознания и находится между бодрствованием и сном. Это состояние вызывают с помощью внушения, в котором можно активизировать волю пациента на борьбу с болезнью и в то же время расслабить тело, ослабить или совсем предотвратить боль.
Во время беременности использование гипноза особенно эффективно для лечения токсикоза (раннего и позднего). Также будущая мама может обратиться к специалисту в этом вопросе для избавления от таких зависимостей, как курение, алкоголь, наркотики, последствий стресса, страхов, сильной тревоги, а также разного рода психосоматических заболеваний: проблема лишнего веса, повышенное артериальное давление и проч.
[image: ]Весьма эффективно гипноз, а также самогипноз используется в родах для уменьшения боли. Если вам подходит этот прием, вы можете при желании научиться ему для релаксации и активизации внутренних резервов психики.

На первой встрече с врачом сеанс гипноза обычно не проводится. Доктор обсуждает с вами ваши тревоги и беспокойства, проверяет, насколько вы внушаемы.
В чем заключается процедура гипноза? Вы сядете или ляжете в удобную позу, и врач начнет медленно произносить слова тихим голосом, внушая желание спать. Когда вы полностью расслабитесь и войдете в состояние полудремы, врач предложит позитивно подумать о будущем, оценить проблему, которая вас мучает, с другой точки зрения и найти пути решения или внушит, что все страхи и беспокойства исчезают из вашей жизни. Продолжительность сеанса 30–60 минут. Затем вас мягко вернут в обычное состояние.
Психотерапевт может научить вас некоторым приемам самогипноза, а также сделать аудиозаписи сеансов гипнотерапии для самостоятельного использования.


Часть 10. Психология беременности


Беременность — время перемен. За этой классической фразой стоит очень многое: новые переживания, новый взгляд на отношения с окружающими и с миром вообще. И в течение девяти месяцев вы, скорее всего, очень многие из этих перемен прочувствуете на себе. Раздирающие вас на части переживания могут продолжаться почти всю беременность. Но мудрая природа не зря дала нам такой длительный период — он необходим для того, чтобы осознать, что происходит, и хорошо подготовиться к рождению ребенка, а также к тому, что жизнь изменится кардинально.

Переживания и волнения будущей мамы

Страх перемен, или Осознание нового состояния

Когда я увидела две полоски на тесте, то рыдала три часа…

Узнавая о своей беременности, каждая женщина испытывает стресс. Это происходит независимо от того, была ли беременность запланированной, желанной или оказалась неожиданной. В первом случае женщину охватывает состояние эйфории, радость вырывается наружу, хотя сначала эту тайну узнают только близкие люди. Если же новость становится неожиданностью, стресс может вызвать эмоциональный шок. Одновременно появляются самые противоположные чувства. Начинается все с растерянности (Что же делать?), которую сменяет вихрь вопросов (Что делать с работой? Учебой?), женщина может внезапно погрузиться как в безысходную тоску, так и в радостную эйфорию. Решения могут меняться на противоположные каждые несколько часов.
Первый стрессовый период условно можно назвать как кризис перемен, связанный с адаптацией (привыканием) к новому состоянию. Важность и значительность произошедшего события заставляет женщину волноваться, даже если беременность желанная. Одним за другим, бесконечной чередой, в голове у будущей мамы возникают разные вопросы: «Как будет проходить моя беременность?», «Что делать с работой?», «Когда теперь можно отправиться в отпуск?», «Буду ли я хорошей матерью?», «Отразится ли беременность на отношениях с мужем?».
Действительно, теперь в жизни женщины произойдут перемены, которые коснутся всех аспектов: работы или учебы, семейных отношений, планов на будущее. Даже если попытаться все предугадать и ответить на проблемные вопросы задолго до наступления беременности, в любом случае вам потребуется время, чтобы привыкнуть к своему новому состоянию и перестроиться. Внутренние терзания могут вызвать не только чувство усталости и раздражения, но и стать причиной токсикоза или даже спровоцировать угрозу выкидыша. Особенно это касается тех женщин, чья беременность не была запланированной.
[image: ]В этот период важнее всего осознать свое новое состояние. Отложите на время все проблемы, которые, как вам кажется, необходимо решить безотлагательно.

Просто скажите себе: я займусь этим завтра. И через некоторое время вы заметите, как некоторые вопросы разрешаются сами собой, без вашего участия. Самое приятное в состоянии беременности — это возможность с полным правом не реагировать на возникающие жизненные задачи или даже какие-то неурядицы.
И если вы еще не поняли, что множество вопросов можно спокойно отложить на некоторое время, то вскоре это особое состояние начнет само управлять вашими реакциями на те или иные события. Вы вдруг поймете, как много в нашей жизни ненужной суеты, и осознаете, что без этих хаотичных движений, которые порой кажутся необходимыми для решения насущных дел, вполне можно прожить. Самым важным станет для вас только ожидание малыша.
Осознать свою беременность — значит принять появление ребенка в жизни, начать совместное существование с ним в течение девяти месяцев. Постепенно вы начнете понимать потребности будущего малыша, его желания, научитесь слышать его сигналы и общаться с ним, рассказывая сказки или напевая колыбельную. А пока учитесь спокойно и естественно реагировать на свои неожиданные желания или прихоти — не слишком сопротивляйтесь им. Желание вздремнуть часок-другой днем или съесть какой-нибудь экзотический фрукт так же естественно для беременной женщины, как ежедневный восход солнца. Вероятно, самое главное, что необходимо сделать в первый период беременности, — осознать свое состояние.
Осознать беременность — значит, принять появление ребенка.
Пройдет немного времени, и вы заживете в новом ритме, более спокойном и гармоничном.

Перепады эмоций: капризность и раздражительность

Капризнее беременной женщины может быть только беременный мужчина…
Правда жизни

Время от времени, особенно в начале беременности, когда женщина еще не уверена в своих чувствах и не привыкла к новой роли, она становится беспокойной, более чувствительной к негативным воздействиям внешнего мира, ее легко ранить. Безобидное, на первый взгляд, событие, которое не тронуло бы женщину до беременности, теперь становится поводом для слез или гнева. Некоторые будущие мамы чувствуют себя так, словно попали в ловушку своей раздражительности. «Больше всего меня бесит то, что меня все бесит», — часто говорят беременные. И хотя подобное состояние не раз приходилось испытывать и раньше, теперь с этими приступами справиться гораздо труднее.
[image: ]Это неприятное психологическое состояние – повышенная раздражительность – не что иное, как сигнал для будущей мамы – пора переключать свое внимание на другие дела и расслабляться.

Умение расслабляться поможет женщине не только во время беременности, но и позже, во время родов. В целом это умение воспринимать мелкие и суетные события, сохраняя внутреннее спокойствие, благоприятно отразится на отношениях и с близкими, и с ребенком.
Самый простой способ расслабиться — включить приятную музыку, прилечь, расположившись поудобнее, сосредоточиться на своем дыхании. Уже через некоторое время вы почувствуете, как с каждым выдохом эмоциональное напряжение уходит, а вы успокаиваетесь. Впрочем, для кого-то более эффективным станет другое упражнение, которое можно условно назвать «зерна и плевела» или «важное и неважное». Если вы излишне суетны и раздражительны, каждый день делайте следующее упражнение — разделяйте все события дня на мелкие, недостойные ваших эмоций и важные, значимые. Если во время какого-либо события или при сообщении какой-то новости вы начинаете волноваться или раздражаться, подумайте, так ли важно это сейчас, когда вы ожидаете ребенка.
С другой стороны, если вас что-то растрогало или по-настоящему разозлило, не прячьте свои эмоции, не молчите, постепенно накапливая их. Наоборот, чем непосредственнее вы будете освобождаться от таких эмоций, изливая их наружу, тем лучше будет ваше самочувствие.
Отсюда вывод: эмоциям можно и нужно давать выход: хотите плакать — плачьте, есть желание рассердиться — выскажитесь в открытую, не молчите. Не держите за пазухой обиду, не копите отрицательные эмоции, иначе в один прекрасный момент вы взорветесь.
[image: ]Нужно ли сейчас контролировать свои эмоции? Сдерживая себя, мы, как правило, прилагаем массу усилий. Чтобы скрыть свои естественные эмоции, мы нередко притворяемся, стараясь быть людьми, приятными во всех отношениях. На самом деле гораздо важнее не столько контролировать себя и эмоции, сколько владеть собой.

Если вы владеете собой, то к любым неприятным высказываниям в свой адрес отнесетесь сдержанно. Прежде всего постарайтесь проанализировать причину, побудившую собеседника выразить негативные эмоции по отношению к вам. Скорее всего она не имеет лично к вам прямого отношения. Но даже если претензия справедлива, направьте свою энергию на то, чтобы максимально безболезненно решить ее. Таким образом вы освободите себя от лишних переживаний и сохраните спокойствие, а обидчика лишите удовольствия лицезреть ваши слезы или слушать ответную эмоциональную речь, от которой он получит дополнительное «топливо» для дальнейших рассуждений.
Если же вам сложно справиться с обидой, скажите себе честно: да, я обижена, мне плохо, я хочу плакать… и поплачьте. Вам сразу станет легче. Вместе со слезами вы освободитесь от обиды, а чувство облегчения вместе с вами испытает и ваш ребенок.

Впечатлительность

Часто женщина становится настолько впечатлительной, что легко впадает в панику после разговоров с врачом, выражающим даже незначительные сомнения относительно дальнейшего развития беременности. Будущая мама может до слез проникнуться сочувствием к несправедливо обиженному ежику или зайчику из детского мультфильма, приводя в недоумение своих близких. Повышенная сентиментальность и ранимость — это сигнал того, что пора сменить впечатления. С другой стороны, обостренное восприятие — это еще одна возможность посмотреть по-новому на окружающий мир,
В этот период женщина словно сама становится ребенком, по-новому, с удивлением и интересом, смотрит вокруг. Именно во время беременности многие женщины берут в руки кисточки и краски и начинают рисовать: свежесть восприятия приводит к созданию оригинальных выразительных рисунков. Попробуйте и вы сделать то же самое. Передайте свои впечатления будущему малышу, расскажите ему о том, какой мир: добрый, веселый или грустный. Старайтесь чаще выбираться на природу, посещайте театры, выставки.

Забывчивость, рассеянность…

Мысль поступила, и теперь безнадежно ищет мозги…

Временное снижение памяти вызвано гормональными изменениями, происходящими во время беременности. Запускается природный механизм формирования доминанты беременности — внимание женщины переключается с внешнего мира на внутренний, происходит мощная концентрация на своем состоянии, изменениях организма и будущем ребенке.
Даже рассудительные женщины, всегда организованные и способные решать сложные задачи, вдруг замечают, что забывают о важных встречах, не могут сконцентрироваться и теряют психологическое равновесие. К счастью, это состояние временное и вскоре проходит. Беспокойство по поводу своей памяти может только ухудшить общее самочувствие, поэтому считайте его нормальным и постарайтесь отнестись к нему с некоторым юмором.
[image: ]Записывайте то, что следует сделать дома и на работе. Это поможет избежать потенциального беспокойства. Вы должны знать, что такое состояние может продолжаться в течение всей беременности как результат гормональных перестроек и как результат усталости в течение нескольких недель после рождения ребенка. Ваша рассеянность и забывчивость исчезнут, когда ребенок начнет спать всю ночь.

Специалисты связывают ухудшение памяти во время беременности и после родов со следующими изменениями в организме женщины:
• замедление реакций вследствие более быстрой, чем до беременности, утомляемости;
• снижение внимания и ухудшение способности к восприятию;
• повышенная чувствительность к посторонним звукам.
Среди эмоциональных причин называют изменение общего настроя женщины, повышенную обидчивость, ранимость, депрессию.
Все эти факторы обусловлены внутренним состоянием будущей матери и являются источником нервного напряжения, навязчивых мыслей, подспудных тревог, влияющих на ухудшение памяти. Озабоченность и беспокойство снижают уровень внимания, без которого мы не способны что-либо хорошо запоминать.
Беспокойство из-за ухудшения памяти иногда вызывает приступы страха. А страх, в свою очередь, ухудшает память. В результате образуется замкнутый круг! Чтобы его разорвать, прежде всего будущей маме нужно освободиться от беспокойства.
Сейчас внутри вас идет самая важная работа по сравнению со всеми делами в жизни — это вынашивание беременности. Постарайтесь быть предельно внимательной и помнить о будущем малыше. И важно, чтобы те близкие, которые находятся рядом с вами, тоже помнили об этом и регулярно напоминали о вашем состоянии и главной задаче на данный момент жизни.
Таким образом, для улучшения памяти во время беременности и в послеродовой период необходимо заботиться о том, чтобы максимально снизить влияние негативных факторов.
Если рассеянность и забывчивость становятся вашими постоянными спутниками, не впадайте в панику. Сейчас вам поможет только одно — временно смириться, писать себе записки с заданиями, меньше волноваться и ждать, когда ваша память восстановится. Но если вы пригласите к себе в гости подругу, а сами уедете в это время на дачу, тут уж ничего не поделаешь. Если подруга разозлится и обидится, постарайтесь объяснить ей свое состояние, призвав на помощь чувство юмора.

Если ваша жизнь наполнена стрессами: что делать

С наступлением беременности все конфликты, скрытые или явные, часто обостряются. Это связано с тем, что сам период является кризисным в жизни женщины. С обострением вашей чувствительности и в связи с тем, что отношения с окружающим миром также претерпевают изменения, многое словно выходит наружу.
В разных статьях, книгах, средствах массовой информации вы можете прочитать о том, что беременность — это самое необыкновенное время, что будущая мама ни в коем случае не должна волноваться, что она должна радоваться и испытывать исключительно положительные эмоции. Если время ожидании малыша происходит именно так, это очень хорошо. Но, к сожалению, с наступлением беременности жизнь не меняется, она остается такой же, как и раньше, со всеми ее задачами и проблемами. А это значит, что все старые конфликты способны проявиться еще отчетливее.
[image: ]Самое главное, вы не должны и не обязаны чувствовать исключительно положительные эмоции. В это время может произойти многое. Не надо заранее загадывать или настраиваться на неприятности, но никто не застрахован от неприятных событий и во время беременности.

Что рекомендуется делать, если вы испытываете краткий или хронический стресс?
• Не испытывать чувство вины перед малышом за переживаемые вами негативные эмоции — это действует еще более разрушительно, нежели злость, негодование и даже страх.
• Не обвинять себя за какие-то мысли, которые могут иногда приходить к вам в голову, например, что ребенок может разрушить вашу карьеру или возникающие в минуту усталости размышления, оставлять беременность или нет. Это нормальные мысли, которые могут естественно посещать женщину в процессе осознания и принятия своей беременности.
• Позволить себе дать выход своим переживаниям и размышлениям наедине или лучше всего при поддержке того, кто вас любит и понимает.
• Подумать о том, с помощью каких способов, внешних или внутренних, можно снизить уровень стрессов. Например, не во всех случаях нужно по привычке вступать в конфликт с начальством или доказывать во что бы то ни стало свою правоту коллегам. Или если вы привыкли всегда надеяться только на себя, то, может быть, для вас пришла пора позволить себе наконец поддержку других людей?
• Испытывая стресс, негативные эмоции и размышления, гораздо важнее попросить у своего малыша прощения за то, что произошло, поговорить с ним внутренне и объяснить ваше состояние, чем испытывать чувство вины.
• Учиться перерабатывать стрессы, осознавать свои слабые места, больные точки и находить в себе новые ресурсы и силы для того, чтобы чувствовать себя уверенней.

[image: ]
Рис. 98. Беременность — время пересмотреть свое отношение к стрессам

Что это значит? Дело в том, что во время беременности каждая женщина острее воспринимает все свои так называемые «больные места»: заниженную самооценку, неумение отстаивать права или защищать интересы, страх просить помощи у других, даже самых близких, чрезмерная обидчивость или слишком частые приступы злости. Этот список можно продолжить. Но если вы почувствуете, какой дискомфорт вам доставляют эти явления, причиной которых вы являетесь сами, то сейчас самое время понять их. Ведь каждая из этих эмоций — злость, обида, страх — говорят о какой-то вашей внутренней потребности. И, конечно, было бы замечательно понять, чего вы хотите на самом деле: заботу, ласку, внимание?
У вас есть девять месяцев, которые изменят вашу жизнь.


Тревоги за здоровье ребенка

Плохие мысли из головы вон.
Заповедь будущей мамы

Порой будущая мама в силу своей впечатлительности тревожится за здоровье малыша: не будет ли у него отклонений в развитии, может ли навредить ребенку глоток пива, скажется ли выпитая на прошлой неделе таблетка анальгина, как теперь дышать загрязненным воздухом родного города, что делать с монитором компьютера и т. д. В памяти могут перебираться разные ситуации, и воображение будущей мамы рисует массу опасностей для ребенка. Лучший способ избавиться от подобного страха — регулярно общаться с врачами и получать их профессиональные консультации, а также вовремя проходить все необходимые обследования.
Не стоит преувеличивать опасения. Если есть возможность, живите за городом — это намного полезнее и приятнее. Спокойная загородная обстановка действует умиротворяюще, и все тревоги проходят сами собой. Город мы подсознательно воспринимаем как постоянный источник стрессов, а во время беременности это ощущение усиливается. Но поскольку возможность жить поближе к природе есть не у каждого, ищите плюсы в любой ситуации. Переключайте свое внимание на другие интересы, а «промахи» в виде полтаблетки анальгина компенсируйте отдыхом, сбалансированным питанием и общим позитивным настроем. Найдите рядом с домом парк и регулярно туда выбирайтесь. А по выходным можно выезжать вместе с мужем или другими родственниками за город хотя бы на несколько часов. Такие прогулки будут заряжать вас радостными эмоциями.

Страх перед родами

Один из наиболее распространенных страхов, который испытывают женщины, — это страх перед родами. Обычно он охватывает женщину на последних месяцах беременности, по мере приближения родов. Роды являются таким мощным физическим и психологическим переживанием, что их ожидание может быть связано с целой серией страхов.
Вполне понятно, что женщина боится боли, того, как пройдут роды, каким родится ребенок. Бывает, что в ожидании приближающихся родов женщина начинает испытывать страх перед смертью. Но страх собственной смерти — это скорее метафора, которая говорит о том, что именно та вы, какой вы были раньше, вместе с рождением малыша уйдет безвозвратно в прошлое. А вместо прежней появится совсем новая женщина… Подумайте об этом в свободные минуты.
Еще один источник этого страха может скрываться и в предчувствии переживаний будущего ребенка, который, как утверждают психологи, в процессе рождения проходит стадию психологического «умирания». Процесс рождения является одним из самых сильных и мощных переживаний человека, сопоставимым по силе разве что с переживанием смерти.
Что касается страха именно физиологической стороны родов, то здесь все обстоит несколько проще (хотя на самом деле оба фактора, и физический, и психологический, тесно связаны между собой). Для того чтобы снять психологическое напряжение, связанное с ожиданием родов, готовьтесь к ним заранее. Правило простое, но достаточно эффективное, так как неизвестность пугает больше всего.
Как показывает опыт, большинство страхов уходит, если заранее позаботиться об организации родов: найти подходящий роддом, узнать о его правилах, лично познакомиться с врачом и акушеркой, которые будут принимать вашего ребенка. Важно, чтобы эти люди обладали высокими профессиональными качествами и вызывали у вас симпатию и доверие. С ними роды пройдут легче. И если у вас есть потребность в том, чтобы в процессе родов возле вас находился близкий человек: муж, мама или подруга, — договоритесь об этом заранее как с родственниками, так и с администрацией больницы.
[image: ]У женщин, которые проходят специальную подготовку, роды протекают легче. Важно хорошо представлять физиологию родов, чтобы активно и осознанно принимать в них участие. Важно понимать, что у ребенка ощущения на порядок сильнее, чем у матери. Смотрите специальные фильмы, в том числе и художественные, читайте книги, журналы, пройдите курсы подготовки к родам.


Переживания, связанные с прошлым

Во время беременности женщина может заглядывать не только вперед, но и назад, вспоминая прошлое. Иногда именно в период ожидания ребенка она пытается проанализировать свои взаимоотношения с партнером, их взаимные чувства, а также понять, для чего ей нужен ребенок и почему она решила рожать. Далеко не каждой женщине понадобится эта работа, но для некоторых беременность может стать самым подходящим временем, чтобы осмыслить свою прошлую жизнь.
Вы можете вспомнить отношения с вашими родителями, особенно с матерью. Сейчас они могут предстать в новом свете, поскольку теперь вы смотрите на них сквозь призму своего материнства.
Не у всех, к сожалению, было счастливое, безмятежное детство и хорошие отношения с родителями. Кто-то, возможно, пережил трагедию в своей жизни, потерял близких или получил другого рода психологическую травму. Взросление человека и его становление как личности всегда связано с осознанием своего прошлого, с воспоминаниями о детстве.
Для того чтобы лучше понять себя, ведите дневник, записывайте ваши чувства и то, как они меняются. Вспомните и попытайтесь себе объяснить, какие были отношения в вашей семье, как в ней относились к детям. Возможно, через некоторое время вы поймете своих родителей, а через них и себя. Это поможет обнаружить те страхи и стереотипы, которые исподволь, прячась глубоко внутри, мешали вам проявлять свои чувства открыто.
Попытайтесь полностью вынести наружу свои эмоции — выплакать горе, высказаться и тем самым избавиться от гнева, страха, отвращения или ревности, особенно в том случае, если вы раньше держали это в себе. Если у вас был ранее выкидыш или аборт или вас тревожит память о прошлой неблагополучной беременности, очень важно вынести наружу затаенные или забытые болезненные воспоминания, связанные с такого рода опытом.
[image: ]В период беременности сны становятся более яркими, и с их помощью вы можете выявить свои подсознательные желания и тревоги. Записывая сны, вы получите еще одно средство исследования своего внутреннего мира.

Вы можете почувствовать, что в вашей жизни накопилось слишком много болезненных тревог и воспоминаний и вам одной не справиться со всеми нахлынувшими эмоциями. В таком случае записей в дневнике скорее всего будет недостаточно. Более того, в таком состоянии не рекомендуется «уходить в себя», оставаться один на один со своими мыслями и чувствами. Постарайтесь найти близкого человека или обратитесь к психотерапевту, с которым вы сможете вместе разобраться с теми эмоциями, которые мешают с радостью принимать нынешнее состояние.
Конечно, в силу обострившейся чувствительности во время беременности вам будет немного страшно обращаться к кому-либо из опасения, что это повредит ребенку. Поэтому прислушайтесь к себе очень внимательно: тот ли перед вами человек, можно ли обсудить с ним волнующие вас вопросы.
Проблемы, существующие внутри, помимо воли могут выплеснуться наружу с еще большей силой уже после родов, так как послеродовая депрессия — явление довольное распространенное. Замечено, благоприятная беременность, в которой было много положительных эмоций, серьезно снижает послеродовую депрессию. Обратившись за помощью проработать свои внутренние волнения во время беременности, вы уменьшите вероятность возникновения приступов плохого настроения и пессимизма после родов.
Поэтому, исследуя прошлое, важно осознать и все хорошее, что в нем было. И через это осознание важно прийти к уверенности, что вся любовь и нежность, полученная в детстве, наряду с моментами, которые причинили боль, хорошо подготовили вас к великому делу — материнству. Это чувство освободит вас для того полного ощущения радости, которое несет с собой рождение ребенка, и поможет обрести родительское счастье.


Ваши новые сновидения

Обычно люди видят во сне то, о чем они думают днем.
Геродот

Во время беременности будущим мамам снятся особые сны, в которых отражаются их эмоции: страхи и радости, переживания, тревоги и надежды. Повышенная впечатлительность и обострение интуиции во время беременности создают яркие и запоминающиеся сны, над которыми женщина часто задумывается. Будущие мамы придают своим снам очень большое значение, пытаются их понять, расшифровать, разгадать возможные предзнаменования.
[image: ]В этот период беременная женщина гораздо глубже воспринимает все происходящее вокруг, чувствуя скрытые мотивы поведения других людей или перемены, происходящие с ней самой.

Действительно, очень многие получают именно из снов «известие» о своей беременности. Особенно это относится к тем будущим мамам, для которых ребенок является желанным. Даже если такие сны не принимают конкретные формы, женщина способна расшифровать сигналы и образы сновидения. Будущей маме может присниться, что она видит или берет в руки младенца или какое-нибудь маленькое существо (рыбку, птичку, котенка и т. п.) или внезапно находит какой-то маленький ценный предмет (перстень в шкатулке, подковку и т. п.). Но бывает и так, что женщине снится ее будущий ребенок и даже сообщает во сне свое имя еще за несколько дней до того, как подтверждаются первые тесты на беременность.
[image: ]Большинство необычных снов связано с будущим ребенком и родами. Многие мамы отмечают, что во время беременности видят сны яркие, очень необычные, связанные с собой и будущим ребенком. Иногда женщинам заново открываются их собственные переживания из глубокого детства или даже из периода внутриутробной жизни.

Будущая мама может видеть своего ребенка и испытывать его переживания, то, как он себя чувствует, что делает. Такие сны еще больше настраивают на взаимное понимание двух близких людей — маму и малыша. Очень многие женщины говорят, что их ребенок снился им во время беременности, а женщина понимала, кто у нее родится: мальчик или девочка. Нередки случаи, когда во сне мама узнает имя будущего ребенка: она может позвать своего малыша по имени, спросить, как его зовут, и малыш ответит ей; или кто-нибудь из родственников сообщит имя ребенка, или сам ребенок назовет себя. Так иногда решается вопрос с выбором имени.
Часто женщине снится рождение малыша в каких-то образах — оно может представляться в виде дороги, реки, водопада, горного потока, солнечных лучей или восхода солнца. В таких иносказательных видениях или в конкретном виде роды снятся женщинам достаточно часто, и чем ближе это событие, тем чаще такие сновидения посещают будущую маму.
Реалистических снов, как на самом деле проходят роды, гораздо меньше. Из позитивных сновидений на эту тему можно назвать достаточно распространенный сюжет легких родов. Женщина видит во сне рождение ребенка, однако не ощущает боли. Достаточно часто снится рождение прекрасного, здорового ребенка (иногда близнецов). И в таких случаях женщина часто воспринимает такой сон с радостью, настраивается на роды с легким сердцем и в большинстве случаев именно так все и происходит. Часто подобные сновидения выполняют психотерапевтическую роль — они выдают женщине результаты ее внутренней работы о том, что бояться родов не стоит, а сама она достаточно подготовлена к этому важному событию в жизни.

Кошмары и ужасы…

Родила царица в ночь
не то сына, не то дочь…

А. С. Пушкин


Иногда будущим мамам снятся странные сны, которые, как им кажется, «ни в какие ворота не лезут». Из серии таких странных снов можно привести в пример, когда женщина во сне рожает не ребенка, какую-нибудь зверушку — котенка или щенка, и получается совсем как в пушкинской сказке: «родила царица в ночь не то сына, не то дочь…». Или женщине снится, что из ее живота торчат ручки или ножки ребенка, которые внезапно потом пропадают, а она очень сильно из-за этого переживает. И совсем кошмаром становится сон, когда женщина рожает даже не зверушку, а… футбольный мячик. Тут сложно не проснуться в холодном поту. Конечно, такие видения по прошествии некоторого времени вызывают желание от души посмеяться вместе с мужем или подругой. Но во время сна или сразу после пробуждения появляются смешанные чувства: растерянность, тревога или, наоборот, равнодушие или сильное смущение. Вероятнее всего, это говорит о том, что вы пока находитесь в процессе осознания своего нового состояния, а появление ребенка еще не стало полностью принятым фактом.

В кошмар превращаются многие сны о родах и чаще всего они имеют распространенные темы. К самым известным сюжетам относятся сны, когда женщине снится, как роды проходят с непереносимой болью, или завершаются рождением уродливого ребенка, или ребенок погибает, а женщина подвергается преследованиям и т. п.
Нередко встречаются сны о преждевременных родах, которые пугают будущих мам. Например, женщине снится, что она рожает прямо сейчас, в момент сновидения, до срока, и ребенок появляется на свет недоношенным.
[image: ]Часто женщина видит роды в так называемых символических снах – ей может сниться, что ее поглощает разверзшаяся земля или засасывает водоворот, снится извержение вулкана. Все это – сны, в которых выражаются самые обычные тревоги будущей мамы: о здоровье ребенка, о боли в родах. И было бы большой ошибкой воспринимать такие кошмары слишком прямолинейно. Если вам снятся подобные ужасы, скорее всего, вы очень мало знаете о процессе родов и не готовите себя к этому событию по-настоящему.

Займитесь такой подготовкой, и через некоторое время вы наверняка заметите, как изменились ваши сновидения: они стали другими, с более спокойными сюжетами. Вы заметите, что кошмарная составляющая исчезла, а на смену ей пришли новые сны о благополучном рождении малыша.
Будет очень полезно записывать самые запомнившиеся и яркие сны в свой «беременный дневничок». С его помощью вы сможете проследить, как меняются ваши ощущения в течение беременности. Записи помогут понять ваши волнения, в том случае, если снятся тревожные сны — отражения естественных страхов во время беременности. А потом, когда малыш подрастет, вы сможете рассказывать ему, как и в каких образах он снился вам. Возможно, новые сновидения станут для вас поводом не только для записей, но и для того, чтобы взять в руки кисточку, краски и перенести на бумагу их сюжеты.
[image: ]Иногда кошмары снятся по самым банальным причинам – вы спите в неудобной позе, или в душной комнате, или вы слишком поздно и плотно поужинали. Обратите внимание на эти простые вещи.


Необычные сны. Как их понимать

Если вам снится путешествие по бесконечному лабиринту и низким подземным тоннелям, то, возможно, так проявляются ваши неосознанные страхи перед родами. Сны, в которых охватывает удушье, ощущение невозможности вынырнуть из затягивающей бездны, выносят из подсознания переживания женщины о собственном рождении и возникшем тогда чувстве одиночества и отчаяния.
[image: ]Если вас мучают неприятные сны, не прячьте внутри себя эти переживания. Страхи, связанные с родами, вполне естественны, поскольку им сопутствуют сильнейшие переживания. Постарайтесь найти источник страха и примите его как часть своей внутренней жизни. Воплотившись в вашем сне, страшный образ дает своеобразную подсказку для поиска его причины. Расскажите ваш тревожный сон мужу, маме или подруге – любому близкому человеку – и попытайтесь проанализировать его вместе. Так вы снимите остроту переживаний.

Относитесь к своим снам философски: раз они снятся, вероятно, в них есть подсказка для решения каких-то вопросов в нынешней жизни. Например, сны, когда женщина вырывается навстречу к солнечному свету из темного тоннеля, где ей не хватало воздуха и было страшно, психологи объясняют как переживания ребенка в процессе рождения. С помощью таких снов мама начинает понимать, что чувствует ребенок во время родов, какой стресс он испытывает, и потом, когда этот момент наступает, она старается передать малышу всю свою безграничную любовь и преодолеть вместе с ним трудности рождения.
В сновидениях будущей мамы появляются иногда и мужчины: муж или бывшие партнеры и любовники. Иногда женщине могут сниться сны об измене супруга. Обычно это говорит о вашей неуверенности и уязвимости. В связи с изменениями тела, некоторые женщины перестают чувствовать себя привлекательными. Они часто переживают по поводу своего веса, опасаясь того, что не смогут вернуться к прежней форме. А встреча с бывшими любовниками во сне вовсе не означают, что вы этого желаете. Подобные сны показывают ваши противоречивые чувства в связи с надвигающимися переменами — скорее всего вы переживаете ностальгию по своей прошлой беззаботной жизни, о которой с рождением ребенка вам придется надолго забыть.
Но что бы вам ни снилось, относитесь к этому с известной долей юмора и легкости, будьте внимательны к необычным снам и чувствам, которые посещают вас, и если увиденное не идет из головы, постарайтесь расшифровать его «тайный» язык.
Опыт показывает, что чем лучше относится будущая мама к своему состоянию, чем больше знает о том, как проходят беременность и роды, тем меньше ее тревожат неприятные сны и тем больше ей снятся сказочные и необычные сюжеты с хорошим концом. Записывайте свои сны!



Беременность и взаимоотношения с окружающим миром

Время ожидания ребенка для семьи становится не только радостным самодостаточным событием. Это новая стадия жизненного цикла семьи, период ее взросления. Такое развитие иногда требует конфликтов — ведь сейчас не только женщина, но и будущий отец, и все родственники начинают готовиться к своим новым ролям.
Подсознательно защищаясь от неизбежного «взросления» и понимая, что прежняя «легкая» жизнь уходит навсегда, беременная женщина сама нередко превращается в ребенка. Ведь с рождением малыша все ее капризы закончатся, начнется первый, самый трудный и тяжелый год, когда молодая мама забудет даже слово «каприз».
Поэтому в ожидании ребенка женщина нередко «грешит» отношением к себе как к центру мироздания и неосознанно манипулирует близкими. Иногда это всех забавляет и смешит, особенно, если женщина сама потом осознает свои «детские» капризы. Но если будущая мама несколько перегибает палку, в таком поведении есть определенная опасность.
Помните, что даже самый близкий человек не способен оказывать поддержку постоянно, в любое время, отзываясь на каждую просьбу или жалобу. Никто из окружающих не сможет дать вам то, чем должен обладать каждый человек — внутренний стержень, который дает устойчивость, опору на свои внутренние резервы и стремление к гармонии.
Кроме того, большинство попыток заставить мир вертеться вокруг себя терпят фиаско, и тогда сложно избежать разочарования, слез или горького чувства одиночества.
[image: ]Отношение к своей беременности с долей здорового скепсиса и чувством юмора убережет от многих проблем. Иногда очень полезно периодически напоминать о себе: «Я просто временно ненормальная, только и всего». А признавать свои ошибки – значит, быть сегодня умнее, чем вчера. Всегда и везде тепло домашнего очага и семейное благополучие зависят прежде всего от женщины, а в период беременности и после родов – тем более. Об этом тоже надо помнить.

К сожалению, будущая мама не может ожидать, что все окружающие станут относиться к ее состоянию с должным уважением. Конечно, очень приятно, когда в автобусе уступают место, а в магазине пропускают без очереди только потому, что видят ваш округлившийся животик. Но не надо забывать, что такие поступки — не обязанность, а добрая воля незнакомых людей. Не нужно винить тех, кто лишен вежливости и внимания по отношению к беременной женщине. Но не стоит забывать и о своих обстоятельствах. Важно прикладывать усилия для конструктивного решения проблем. Если в общественном транспорте вам становится плохо, попросите, чтобы вам уступили место. А если, наоборот, просят вас уступить место, не спешите возмущаться. Спокойно и четко сообщите о своем состоянии.
Если на работе вы постоянно сталкиваетесь с проблемами вроде вынужденного пассивного курения, сквозняков от раскрытого окна или включенного кондиционера, поговорите с теми, кто не замечал или не придавал значения вашему состоянию. Иногда достаточно простых объяснений, чтобы вас поняли и пошли навстречу. Очень редко бывает, чтобы окружающие игнорировали такие простые бытовые просьбы беременной женщины. Если такое все же происходит, отношения не стоят того, чтобы поддерживать их.
[image: ]Спокойная уравновешенная женщина красива во время беременности красотой внутренней. Именно это пытаются передать художники и писатели в своих произведениях. Привлекательна та женщина, которая ни на кого не сердится, не обижается и носит в себе целый мир. На Руси все окружающие традиционно просили у беременной прощения перед родами. Ведь роды – серьезное событие, подойти к которому нужно забыв и простив все неприятности, обиды и расстройства.
Возможно, это связывалось с тем, что женщину таким образом освобождали от груза негативных эмоций и тем самым давали силы для родов. Поэтому, если вас беспокоят какие-то неприятные моменты в отношениях с окружающими, не ждите, когда они вспомнят об этом обычае и придут к вам с поклоном. Простите им все. А если вы не можете встретиться с обидчиком, простите его внутренне. Это необходимо прежде всего для вас и вашего ребенка.


Семья во время беременности

Лучшее, что может сделать отец для своего будущего ребенка, – это любить его мать.
Любовь сильна не тем, что позволяет нам мечтать, – ее мужество проверяется в реальности.
Мужество преодолевать трудности, проблемы, неудачи – словом, так или иначе испытывать себя, расти.
В. Альбисетти

Взаимоотношения с партнером

Для беременной женщины из всех окружающих людей самыми значимыми являются отношения с отцом будущего ребенка. Как правило, ожидание малыша делает отношения между супругами более глубокими. Но точно так же могут выйти наружу те вопросы, которые вы раньше не решались обсуждать и обходили их стороной, — ведь именно сейчас открываются новые возможности для взаимопонимания с супругом. Часто беременность дает толчок к тому, чтобы согласовать и укрепить отношения, если вы не успели сделать этого раньше.
[image: ]Девять месяцев, которые вам вместе с партнером предстоит прожить в новом качестве, дают возможность разобраться со всеми незавершенными проблемами и прийти к согласию по поводу всех аспектов жизни с ребенком. Неразрешенные проблемы могут выявиться открыто для того, чтобы вы сумели усовершенствовать свои отношения, научились слушать и слышать друг друга. И если вам дороги ваши отношения, посвятите этому вопросу сейчас как можно больше времени.

Даже если вы с партнером решили завести ребенка давно и заранее обсуждали это событие, все же осознание собственного отцовства и нового отношения к беременной жене может прийти к мужчине далеко не сразу. В то время как вы начнете все больше проникаться ощущением зреющей в вас новой жизни, у вашего партнера такого же состояния может и не возникать.
Есть определенная категория мужчин, которые не принимают физиологию беременности, не воспринимают состояние своей жены. Но это не означает, что такие будущие папы не будут любить своих детей. Если партнер относится именно к такому типу мужчин, не стоит на него обижаться. Проявите понимание со своей стороны. Не рассказывайте в подробностях о своем состоянии, не обсуждайте с ним физиологические проявления своей беременности. Мужчине спокойнее без таких рассказов, но при этом он все равно будет заботиться о вас и готовить дом к рождению ребенка. Ведь самое главное — это его отношение к вам.
Зачастую многим мужчинам требуется некоторое время, чтобы принять состояние беременности жены. В этом случае супруге понадобится приложить немного усилий для того, чтобы будущий папа обратил особое внимание на беременность, принял активное участие в дородовом периоде, научился по-новому заботиться о вас, был более терпеливым к вашим возможным эмоциональным всплескам, проявлял больше нежности и при возможности делал вам массаж и даже прошел соответствующую подготовку к родам на курсах. Если партнер сможет стать для вас опорой во всех отношениях, и прежде всего в эмоциональном плане, если он готов помогать вам, то за вас можно только порадоваться.
Так или иначе постепенно мужчина проникается чувством ответственности за двоих людей, ведь именно на него в первую очередь надеется его любимая женщина. Его чувства к ней становятся более нежными, трепетными и бережными.
В то же время мужчина может испытывать ревность к будущему ребенку, которого он воспринимает как соперника. В сексуальных отношениях возникает боязнь причинить ребенку вред. Наконец, в редких случаях мужчину могут смущать непривычные округлости. Он может испытывать страх перед новой ситуацией, перед ответственностью за ребенка. И в ваших силах помочь ему справиться с непривычным состоянием.
Что делать? Во-первых, дайте своему партнеру время привыкнуть к новому периоду ваших отношений. Поскольку мужчине часто бывает трудно говорить о своих страхах, начните разговор об этом первой. Расскажите ему, что происходит с вами, какие перемены вы чувствуете, что нового открываете в своем внутреннем мире, как ведет себя ребенок, если вы уже начали ощущать его движения. Дайте мужу понять, насколько важна его поддержка именно сейчас. Рассказывайте ему о своем состоянии и спрашивайте, как он себя чувствует в новой ситуации. Для того чтобы супруг лучше почувствовал ваше состояние и легче принял те изменения, которые сейчас происходят в семье, их нужно сделать для него наглядными.
Какие мероприятия помогают будущим отцам осознать изменения?
• Совместное посещение магазинов для будущих мам и выбор одежды, в которой вы будете выглядеть совершенно по-новому и в то же время очень женственно;
• Предварительное присматривание первой одежки малыша, колясок и кроваток в детских магазинах;
• Совместное чтение литературы по подготовке к беременности, родам и воспитанию детей;
• Просмотр кинофильмов, в которых тема беременности и родов является центральной;
• Более тесное общение и встречи с семейными друзьями, у которых уже есть дети.
Если вы ненавязчиво и мягко, без давления включите эти мероприятия в вашу семейную жизнь, ваш мужчина проникнется и примет уже идущие изменения гораздо быстрее и гармоничнее.
Поглощение беременностью и предстоящими родами — нормальное состояние, и все же постарайтесь сохранить психологический и физический контакт с мужем. Не обделяйте его своим вниманием. Интересуйтесь жизнью мужа, проявляйте о нем ту заботу, которую можете дать в это время сполна — так вы продемонстрируете, насколько он для вас важен. Хотя бы раз в неделю делайте что-нибудь вместе: обедайте в ресторане, сходите в кино или театр, посетите музей, просто выберитесь на прогулку. Поговорите с ним, обсудите свежие новости, не затрагивая тему ребенка. Благодаря своей заботе и любви вы обеспечите комфорт двум людям: ребенку и его отцу.
На протяжении беременности вы также можете готовить партнера к тому, что после родов большую часть времени вам придется отдать малышу, а ему — приспособиться к неизбежной временной «заброшенности», которая является уделом всех отцов.
[image: ]Вам обоим сейчас предстоит стать хорошими слушателями, внимательными к чувствам друг друга. Чуткое взаимопонимание в дальнейшем принесет вам радость: спокойной, крепко спаянной семье легче преодолеть все трудности после рождения ребенка.

В этом отношении полезно одно упражнение, для которого нужно найти время, чтобы вас никто не отвлекал. Сядьте рядом, лицом друг к другу. По очереди расскажите, какие чувства вы сейчас испытываете. Позвольте вашему партнеру выговориться, слушая его без комментариев, затем поменяйтесь ролями. Если при выполнении этого упражнения у вас возникнет чувство дискомфорта, значит, вам сложно быть открытой в отношениях с мужем. В этом случае имеет смысл подумать, что же вам мешает: страх быть не услышанной, боязнь своей агрессии или партнера. Возможно, если вы подумаете, то сможете лучше понять себя.
С другой стороны, не обязательно вот так целенаправленно делать именно такое психологическое упражнение. Вы можете просто откровенно поговорить в спокойной обстановке, когда вы оба расположены к откровенному разговору. А если вам совсем сложно это сделать вдвоем, иногда очень хорошо помогает разговор при участии друга или подруги семьи, которые очень трепетно относятся к вашим отношениям и готовы помочь, оказать поддержку вам обоим, чтобы обсудить то, что давно наболело.

Если муж не придает значения беременности

Если муж — близкий, внимательный, сочувствующий человек, с которым у вас есть общий язык, то невнимание остальных людей особо не задевает. Но иногда женщине кажется, что муж не придает должного значения беременности. Если он не тревожится по поводу болей в правом боку и не умиляется купленным распашонкам, скорее всего, вы преувеличиваете свои беспокойства. Мужчины порой действительно остаются внешне словно безучастными. Часто они нуждаются в активном вовлечении в «процесс» с вашей стороны.
С другой стороны, в этот особенный период женщинам свойственно предъявлять мужу завышенные требования: чтобы он и в вопросах беременности и родов разбирался, и семью обеспечивал, и в быту помогал, и был нежным, ласковым, и среди ночи за мороженым бегал. Все сразу бывает, но очень-очень редко, потому что мужья — такие же люди, как и их жены.
Чаще всего нехватка внимания со стороны мужа вызывает обиду, и женщина начинает или молча дуться, что вредно для будущей мамы, или выплескивать эмоции. Если вы чем-то недовольны — не молчите об этом, проговаривайте всё, такой подход гораздо более правильный. Единственное, о чем стоит подумать, адекватна ли форма ваших претензий. Может быть, имеет смысл перевести вашу энергию в конструктивное русло?
Но еще чаще женщина может испытывать даже не обиду, а беспокойство: если муж не так уж внимателен сейчас, может, тогда и ребенка любить не будет? Прежде чем предъявлять ему обвинения, попытайтесь понять, что происходит на самом деле. Есть ли в ваших подозрениях о равнодушии мужа реальная почва? Ведь ваш муж может быть человеком замкнутым и ему сложно проявлять любые свои чувства. Не нужно рубить сплеча в любом случае, не требуйте, чтобы он сразу проникся беременностью или в день родов стал образцовым отцом.
Обратите внимание и на свои переживания. Многие люди — и беременные женщины не исключение — путают ответственность и тревожность. Важно научиться различать их. Ответственность — это стремление готовиться к будущим событиям и уметь прогнозировать ситуации, а тревожность — это бессильное либо лихорадочное ожидание неприятностей. Взвесьте еще раз эмоции и попытайтесь определить, что вы испытываете на самом деле.
[image: ]Обратите внимание, что главная роль отца разыгрывается по отношению к матери, то есть к вам, а не к ребенку. Если муж заботится о вас, проявляет свою нежность, он уже выполняет функцию отца.

Другое дело, если у мужа стала проявляться агрессия, он стал задерживаться без объяснений на работе, принимать в больших дозах алкоголь, нужно действовать. Не затягивайте проблему, обратитесь за поддержкой к близким или к психологу. Причины подобных проблем могут быть какими угодно, но беременность — не лучшее время, чтобы пытаться решать их в одиночку. Будучи взрослым человеком, нужно искать решение проблем, а не впадать в панику.
Если вы хотите, чтобы ваш ребенок чувствовал себя счастливым, займитесь прежде всего супружескими отношениями!


Общение старших детей с будущим ребенком

Если у вас уже есть дети, вам предстоит не менее важная задача ввести вашего будущего малыша в сложившуюся семью. Другие дети, особенно если они еще маленькие, обязательно будут переживать, когда центром вашего внимания станет новый ребенок, забота о котором отнимет поначалу большую часть вашего времени и энергии. Ведь раньше малыш был единственным, кому предназначалась вся любовь и забота родителей, и ему совсем не хочется, чтобы они уделяли ему меньше заботы и внимания. Чтобы им было легче воспринять новые обстоятельства, заботливо и с любовью готовьте их к предстоящим переменам. Подготовка старшего ребенка к появлению нового члена семьи включает в себя две части — психологическую и организационную.

Психологическая подготовка

Начните с психологической подготовки, чтобы ваш малыш, которому вскоре предстоит принять гордое звание старшего, смог более спокойно адаптироваться к своей новой роли.
Во-первых, сообщить ребенку о скором прибавлении в семействе нужно именно вам. Не скрывайте от него этого события: дети интуитивно чувствуют, что от них что-то скрывают, а это усиливает их тревожность. И чем раньше вы пообщаетесь с малышом на эту тему, тем больше у него будет времени привыкнуть к тому, что скоро у него появится братик или сестренка.
[image: ]Заверьте своих старших детей в том, что они любимы, что вы планируете проводить с ними все свое свободное время, которое сумеете выкроить в первые несколько месяцев после родов. Расскажите ребенку, что у него скоро появится новый друг, с которым он будет играть.

Старший ребенок может принимать активное участие в ожидании младшего, например, вместе с вами выбирая имя будущему малышу. Если вы собираетесь в магазин детской одежды, можете взять его с собой, если его возраст уже позволяет принимать участие в таких событиях. Вместе вы можете выбрать подарок для новорожденного, а от имени младшего сделать подарок старшему. Это способствует созданию дружественных отношений между детьми.

[image: ]
Рис. 99. Подготовьте старшего ребенка к появлению младшего

Разговаривайте время от времени с ребенком о том, кто находится у вас внутри животика. Расскажите о том, что ваш живот будет расти, потому что малыш тоже растет и становится большим. Когда ваша беременность уже станет заметной, старший ребенок может прикладывать свои ручки к животику и «угадывать», где расположены голова, ручки и ножки младшего. Ребенок может обнимать будущего братика или сестренку, разговаривать с ним, но если он не захочет этого делать, то не заставляйте его.
Также вы можете познакомить ребенка с тем, какими бывают младенцы. Покажите ему его первые фотографии, когда он сам был совсем крохой. Наверняка у вас сохранился его первый костюмчик новорожденного, пинеточки, чепчик, распашонка. Достаньте и покажите ему и эти крохотные вещички. Расскажите, какой он был маленьким, как сосал молоко из вашей груди. Если у кого-то из ваших подруг есть маленькие дети, вы можете сходить к ним в гости, чтобы показать настоящего младенца.
А незадолго до родов подготовьте малыша к тому, что вы скоро «уедете за братиком / сестренкой». Он может помочь вам собрать вещи и положить что-то именно от себя (игрушку, фотографию).

Организационная подготовка

Понимая, что у вас будет меньше времени для общения со старшим ребенком, очень важно продумать возможные новые мероприятия, которые помогут ему легче перейти на новую ступень взрослости. Эта новая ступень заключается в том, чтобы увеличить его самостоятельность, а также скорее всего расширить круг общения. Все серьезные изменения в обычной жизни ребенка нужно сделать заранее.
Чтобы у ребенка не возникло чувства одиночества и ненужности, имеет смысл активизировать его связь с папой, другими родственниками или теми, кто вам в это время помогает. Это может и не избавить его от ревности к младшему, но точно будет развивать его коммуникативные навыки, способность общаться с разными людьми, а не только с мамой. Для этого очень полезно придумать папе с ребенком совместные мероприятия, которые их еще больше сблизят. Это могут быть и походы в магазин, и воскресные прогулки, и вечернее чтение сказок — все, что угодно.
Если малыш уже «созрел» для детского сада, стоит его туда записать заранее, чтобы он привык к новому коллективу и у него не создавалось ощущения, что от него таким образом хотят избавиться. Альтернативой детскому саду может стать приходящая няня, которая будет с ним заниматься, или специальные группы развития, в которые его можно отдавать на полдня.
[image: ]Если вы до сих пор еще не научили ребенка каким-то навыкам, например, самостоятельно одеваться, пользоваться горшком или своей посудой, то именно сейчас у вас есть для этого время. Ведь сразу после появления новорожденного все эти нововведения пройдут для вас со старшим ребенком с бо́льшим трудом и стрессами.

Готовясь к отправке в роддом, обязательно сообщите ребенку, кто с ним останется в ваше отсутствие. А тому, кто останется, важно дать подробный инструктаж о том, как ухаживать за вашим старшим, какие у него привычки и режим дня.
Но самое главное — помните, что после рождения малыша старшим детям придется очень нелегко. Не переусердствуйте с установлением дистанции. Старшего ребенка лучше всего сделать активным вашим помощником и участником событий. И хотя он, скорее всего, будет испытывать ревность и чувство покинутости, когда малыш появится, все же ему уже будет гораздо проще принять на себя роль старшего, который заботится о маленьких. Вовлекайте его в свои хлопоты и переживания.
Самое главное, в чем нуждается старший ребенок, это уверенность в маминой любви.




Сексуальные отношения во время беременности: мифы и реальность

Здоровые дети имели родителей, которые были счастливы в постели.
Александр Лоуэн

Можно ли заниматься сексом во время беременности?
– Конечно, а откуда же у детей на щеках ямочки берутся?

Многие будущие мамы задаются этим вопросом: а можно ли заниматься сексом во время беременности. Если обратиться к религии, то можно увидеть самые разные ответы на этот вопрос в зависимости от конфессии. Христианская религия утверждает бессмысленность половых отношений между супругами, так как главная цель — зачатие — уже выполнена. В индуизме секс с беременной женщиной приравнивается к молитве, а в даосизме утверждается, что при отсутствии секса жизненные силы в организме человека застывают, а энергии инь и янь приходят в расстройство.
Что касается медицины, то сегодня очень редко можно встретить акушера-гинеколога, который бы утверждал категорический запрет на секс в это время без особых на то оснований. Большинство врачей смотрят на этот вопрос здраво и спокойно. Нередко семейным парам даже «прописывают» занятия сексом незадолго до родов для того, чтобы у женщины быстрее раскрывалась шейка матки, и называют его «народным средством стимулирования родового процесса».
[image: ]Если вы чувствуете себя хорошо и ваша беременность проходит нормально, то можете заниматься сексом вплоть до начала родов. И это очень приятная новость для тех, кто всегда получал удовольствие от интимной близости. А таких женщин сейчас становится все больше.

К счастью, мнение официальной медицины за последние несколько лет изменилось в сторону более свободных взглядов относительно секса во время беременности. Если раньше врачи рекомендовали воздерживаться в первые и последние месяцы, то есть в периоды первого и последнего триместров беременности, то сейчас эти запреты возникают лишь в том случае, если у будущей мамы есть на это свои медицинские противопоказания.
И если у вас подобных противопоказаний нет, то получайте удовольствие на здоровье, свое и вашего будущего ребенка. Ведь на самом деле, если вам хочется секса, а вы от него необоснованно отказываетесь просто потому, что кто-то сказал «нельзя», то ваш организм будет от этого страдать.
Такое воздержание неполезно для будущей мамы, поскольку оно способствует тому, что, во-первых, в организме создается физиологическое напряжение, что вредно, во-вторых, провоцирует подсознательному накоплению отрицательных эмоций как со стороны женщины, так и со стороны мужчины. Все это в итоге начинает влиять и на общую атмосферу отношений между супругами.
Надо сказать, что часто именно во время беременности благодаря физиологическим изменениям секс для женщины становится особенно ярким. Дело в том, что в этот период усиливается приток крови к тазу, сужается влагалище, увеличивается клитор — все эти составляющие «работают» на более яркое чувство удовольствия. И иногда именно в эти девять месяцев у женщины по-настоящему пробуждается половое влечение, оно становится настолько сильным, что ему сложно сопротивляться.
[image: ]Главное, помните, то чувство глубокого расслабления и удовлетворения, которые вы получаете от интимной близости, очень полезно вашему будущему малышу, потому что он чувствует то же самое, что и его мама.


Влияет ли секс родителей на будущего ребенка?

Многие будущие родители волнуются еще из-за одного вопроса — а не повредит ли секс будущему малышу? Не беспокойтесь! Ваше дитя очень надежно защищено толстой стенкой матки, амниотическим пузырем и слизистой пробкой, которая закупоривает шейку матки. К тому же женщина интуитивно чувствует и занимает наиболее удобную для себя позу, при которой давление на живот не является сильным.
Конечно, после оргазма вы можете почувствовать, как сократится ваша матка, ощутить некие шевеления, но ничего вредного в этом нет… Если оба партнера получают от секса удовольствие и нежны друг с другом, все будет хорошо.
Еще одно мнение о том, что ребенок может получить психологический шок от сексуальных отношений между родителями, лишено оснований. Если женщина испытывает радость и удовольствие от занятий любовью, то малышу передаются все ее положительные эмоции.
В общем, акт любви, преисполненный нежностью и выражением самых трепетных чувств, может быть только самым благотворным для будущего малыша. В это время он практически купается в волнах вашей взаимной любви. А если говорить исключительно о физиологии, то гормоны удовольствия, эндорфины, которые в это время вырабатывает ваш организм, получает и ребенок. Так что не лишайте своего будущего малыша его первых удовольствий от жизни! В атмосфере любви и нежности вырастают и развиваются самые гармоничные дети.

Первый триместр

В первые месяцы беременности плод должен основательно закрепиться, «прижиться» в организме матери, поэтому при каких-то существенных неполадках организм будущего малыша может быть отторгнут — именно в этот период происходят самопроизвольные аборты, то есть выкидыши. Поэтому если у женщины есть подобные проблемы — высокая угроза выкидыша, привычное невынашивание беременности, — супругам нужно быть готовыми к временной паузе в интимных отношениях. Врач настоятельно порекомендует воздерживаться от сексуальных контактов в этот период.
Но чаще всего, если никаких медицинских противопоказаний для секса нет, у женщины в первые месяцы беременности может временно исчезнуть сексуальное желание. Например, возникает такое самочувствие, которое даже мысли о сексе вытеснит на задний план. Токсикозы, усталость, сонливость и повышенная утомляемость — все это не только не располагает к интимным отношениям, но и вообще сбивает женщину с привычного темпа жизни.
Если вы действительно погружены сейчас в такое тяжелое и эмоциональное, и психологическое состояние, вас одновременно мучают тошнота, плаксивость и раздражительность, найдите все же в себе силы, чтобы объяснить свое состояние мужу. Ведь для мужчины может быть совершенно непонятно, почему вы отказываете ему, а его сексуальность, между тем, находится на прежнем уровне. Поэтому, чтобы такая разница в сексуальных потребностях не стала поводом для обид и ссор на «ровном месте», рассказывайте партнеру о своем состоянии в подробностях: что с вами происходит, что вы хотите сейчас, а чего — пока нет и в том числе, как меняются сейчас ваши сексуальные ощущения.
Пусть ваша манера общения с мужем строится на простой формуле: что вижу, что чувствую, о том и говорю. Например, в связи с гормональной перестройкой всего организма у женщины может измениться чувствительность груди. И если раньше прикосновения к груди доставляли удовольствие, то сейчас, наоборот, эти же прикосновения могут вызвать раздражение. Или, в другом случае, если раньше вам нравились более решительные прикосновения, то сейчас вы можете испытывать потребность в мягких и нежных касаниях. Обращайте внимание на все свои меняющиеся потребности и сообщайте об этом супругу.
[image: ]В этот период откровенно говорите мужу, чего вам хочется: ласки и нежности или настоящего секса. Если вы к концу дня сильно устаете, пересмотрите прежние привычки: вместо сексуальных отношений в вечернее или ночное время используйте для этого утренние или дневные часы.

Если все-таки вы совершенно не испытываете потребности в сексуальных отношениях, во-первых, не стоит паниковать, во-вторых, подумайте в это время о своем муже. Попытайтесь сохранить интимную близость весь период беременности (за исключением тех моментов, когда секс противопоказан по состоянию здоровья). А мужу нужно всего лишь объяснить, чтобы он был с вами более нежен и, возможно, более спокоен в проявлениях своего темперамента. И как говорится, сейчас ему чаще нужно «начинать издалека», уделяя внимание предварительной ласке и нежности, которую он может к вам проявить.
Ведь если раньше вы могли приступать непосредственно к сексу быстрее или почти сразу, то сейчас эта ситуация, скорее всего, изменилась и снова стала похожа на тот «конфетно-букетный период», когда мужчине требовалось гораздо больше предварительных шагов в ухаживании для завоевания своей женщины.
Вот такой подход, в который, кстати, имеет смысл включить и маленькие подарки, цветы и приятные сюрпризы, во многом убережет вашу пару от недоразумений, которые возникают на сексуальной почве и выливаются в бытовые проблемы.
В целом, беременность — это период, когда в паре по-настоящему проверяется способность к гибкости, готовности к компромиссам, а также умения творчески расширять свой диапазон сексуальных игр и формы близости, несмотря на то, что с увеличением срока беременности выбор поз серьезно ограничивается. Все это при умелом подходе выводит пару на новый и более качественный уровень отношений, приводит к более глубокой близости в физиологическом и психологическом смысле.
Опыт показывает, что если паре удалось сохранить прежние интимные отношения в начале беременности, вторая треть становится особенно приятной. И психологи — специалисты по пренатальному (внутриутробному) развитию, знают, насколько важны гармоничные сексуальные отношения в паре для благополучного протекания беременности.
[image: ]Женщина, удовлетворенная своей сексуальной жизнью, с легкостью дает своему малышу заботу, нежность, понимание, она не будет срывать свое плохое настроение на окружающих, близких и на ребенке – ведь она любима и любит сама.

А в период внутриутробного развития и в первый год жизни ребенок отождествляет себя с матерью. И в дальнейшем отношения между матерью и ребенком становятся прообразом отношений человека с миром в целом, и с любовным партнером в частности — об этом не стоит забывать.
Поэтому особенно сейчас паре нужно стремиться к созданию гармоничных отношений, и женщине не следует слишком принуждать себя к сексу с партнером. Это лишь усугубляет стресс начального периода, что, в свою очередь, повышает риск выкидыша.
Но если вы без видимой причины чувствуете глубокое отвращение к интимной близости или с трудом достигаете оргазма, рекомендуется обратиться к психотерапевту или консультанту, специализирующемуся по вопросам сексуальности. Корни проблем могут быть связаны с вашим отношением к партнеру, в таком случае очень важно во всем разобраться, чтобы предотвратить возникновение ненужных осложнений до и после родов.

Второй триместр

Звание «золотого периода» беременности распространяется и на сексуальные отношения в это время. Как правило, все неприятные ощущения, страхи и тревоги, связанные с первыми месяцами беременности, проходят, и к женщине снова возвращается сексуальное желание. Токсикоз отступил, самочувствие улучшилось. В организме начинают происходить различные изменения: объем циркулирующей крови увеличивается — в результате кровенаполнение сосудов влагалища и вульвы во время полового возбуждения усиливается. В этот же период, как правило, становится интенсивнее и увлажнение женских половых органов. Все эти процессы способствуют возникновению приятных ощущений во время полового акта. Многие женщины впервые испытывают оргазм именно в это время. Вы можете обнаружить у себя даже мультиоргастичность, о существовании которой раньше не подозревали или лишь смутно догадывались.
[image: ]У многих женщин беременность является периодом повышенной сексуальности. Оргазм в это время безопасен и чаще всего полезен, потому что тонизирует матку и подготавливает ее к родам. Период расслабленности, который следует за оргазмом, успокаивает и насыщает вас энергией.

Ближе к концу данного триместра будущий ребенок заявляет о себе активнее, и супруги, конечно, не могут не заметить его «присутствия» рядом с ними. Это может повлечь у вас с мужем разные мысли о том, как он реагирует на ваши отношения, что чувствует во время вашей близости, а у некоторых даже возникает чувство, что малыш наблюдает за тем, чем «занимаются» его родители. К этим мыслям или легким сомнениям лучше отнестись с определенной долей юмора.

Третий триместр

В третьем триместре желания супругов могут снова снизиться по нескольким причинам. Во многом это связано с физическим состоянием женщины — большой живот затрудняет объятия, и близость с мужем начинает доставлять неудобства. Во время секса у женщины могут появляться боли. Иногда на снижение полового влечения влияют и психологические причины — из-за страха перед приближающимися родами и неизвестностью женщина зацикливается на этих переживаниях, и потребность в сексе временно исчезает. Также у женщины в это время активно начинает работать так называемый «гнездовой инстинкт» — ее внимание переключается на обустройство дома, подготовку жилища к встрече малыша, и это тоже может влиять на временное снижение полового влечения.
Надо сказать, что с приближением родов некоторый дискомфорт может появиться и у мужчины. И хотя некоторых мужчин возбуждает новый образ его любимой, иногда округлившийся животик может повергнуть их в смятенное состояние. Для мужчины любимая женщина временно ассоциируется с неким домом будущего малыша… Кроме того, он начинает осознавать свою партнершу как мать собственного ребенка. И это заставляет его переключать эротическое восприятие женского тела на более глубокий и сложный уровень. Так муж через состояние жены, которое становится все более заметным и ощутимым, начинает осознавать собственную семейную роль.
Но даже если оставить психологические аспекты, связанные с появлением ребенка в семье, чаще всего именно на мужчину падают организационные вопросы по покупке всего необходимого для малыша, выборе роддома вместе с женой, и, что немаловажно, ему предстоит договориться о коротком отпуске на работе, чтобы помочь жене в первые дни после возвращения домой. Все это тоже может отразиться на сексуальной активности будущего отца.
[image: ]Супругов может тревожить, что половой акт спровоцирует преждевременные роды. Но этого не произойдет, если, конечно, не пришло время рожать на самом деле. Если плод еще не созрел, а матка не готова к родам, ее естественные сокращения во время оргазма не могут стать причиной начала родовой деятельности.

В некоторых случаях врач может порекомендовать вам воздержаться от секса за 2–3 недели до предполагаемой даты родов, и тогда эту временную паузу надо будет выдержать.
Но бывает и так, что врачи, наоборот, незадолго до родов рекомендуют сексуальный контакт, чтобы простимулировать начало родовой деятельности. Дело в том, что в семенной жидкости мужчины содержатся простагландины — гормоны, которые смягчают шейку матки, делая ее более эластичной. Таким образом, снижается риск ее повреждений при прохождении ребенка во время родов. Во время оргазма в организме женщины вырабатывается окситоцин — гормон, вызывающий сокращения мышц матки, что собственно и вызывает у женщины очень приятные ощущения. Тот же самый гормон руководит процессом родов. Кроме того, сексуальная разрядка сопровождается выработкой эндорфинов — гормонов радости и удовольствия, те же гормоны являются в родах естественным обезболивающим средством. Сексуально активные, раскрепощенные женщины рожают, как правило, гораздо легче.


Ограничения и правила безопасного секса во время беременности

Если у вас возникают какие-либо сомнения, вопрос, можно ли вам заниматься сексом во время беременности, обсудите с врачом. Все-таки у вас должна быть уверенность, что нет никаких ограничений на ваш контакт с партнером.
Серьезные ограничения на занятия сексом накладывают следующие причины:
• высокая вероятность выкидыша;
• возможность преждевременных родов (преждевременные схватки и / или раскрытие шейки матки, разрыв плодного пузыря с отхождением околоплодной жидкости);
• многоплодная беременность;
• кровотечения или мазня из влагалища;
• низкое прикрепление или предлежание плаценты;
• наличие у одного из партнеров инфекции, передающейся половым путем;
• некоторые хронические заболевания.
[image: ]Иногда в целях профилактики попадания инфекции в родовые пути рекомендуют в последние восемь недель беременности использовать презервативы. Обсудите этот вопрос с врачом, чтобы разрешить для себя все сомнения. Все-таки у вас должна быть уверенность, что нет никаких заболеваний, ограничивающих вашу сексуальную жизнь.


Правила интимной гигиены во время беременности

На протяжении всего периода беременности соблюдайте правила гигиены. В это время выделения из половых органов женщины часто обретают специфичный или более сильный запах. Это обстоятельство может стать неким препятствием для партнера в орально-генитальном способе удовлетворения, которые очень многие предпочитают как один из излюбленных. Поэтому тщательный туалет наружных половых органов очень актуален.
Начиная со второго триместра старайтесь не переусердствовать с орошением и спринцеванием влагалища, не пользуйтесь интимными гелями — сделайте вашу жизнь максимально естественной, исключив достижения косметической индустрии. Обычного ежедневного душа, а также его принятие перед интимной близостью достаточно.
Если женщина после полового акта испытывает болевые ощущения или отмечает у себя кровотечение, следует обязательно обратиться к специалисту.

Выбор сексуальных поз во время беременности

Это тоже актуальный вопрос. На протяжении первых двух триместров беременности можно использовать практически любые позы. И только в третьем триместре станут невозможными и неудобными некоторые из них по самой объективной причине — увеличение размеров живота.
Поза, при которой женщина лежит на спине, нежелательна из-за возможного развития синдрома сдавливания нижней полой вены, на которой лежит матка с плодом. Дополнительный вес в виде супруга, разумеется, в этой ситуации совсем нежелателен.
Коленно-локтевое положение из-за повышенной нагрузки на область поясницы также не слишком комфортно. Что касается позы «женщина сверху», то она может быть неудобна из-за того, что женщине требуется прилагать значительные физические усилия в этой позе, а также контролировать глубину введения пениса во влагалище.
[image: ]Любые позиции при половом сношении должны исключать интенсивную физическую нагрузку супруги, а также давление на живот и прямой удар в шейку матки пенисом, слишком интенсивные фрикции, чтобы не вызвать преждевременный разрыв околоплодного пузыря. Иначе говоря, все позы должны быть щадящими и бережными.
Помните, что во время полового акта нельзя давить на живот и грудь беременной женщины.

Впрочем, многие женщины сами отказываются от таких поз, поскольку с увеличением живота они становится неудобны. С середины срока и далее, когда живот вырастет, следует избегать таких положений, при которых тяжесть вашего тела давит на него. Убедитесь, что в кровати достаточно мягких подушек, чтобы устроиться поудобнее.
Наиболее приемлемые позы — положение на боку (лицом или спиной к партнеру), на двух уровнях (женщина лежит поперек постели, на краю, а мужчина стоит перед ней на коленях), сидя.

Позвольте себе в этот период быть изобретательной и откровенно обсуждайте все вопросы с партнером, чтобы каждый из вас был полностью открыт — это необходимое условие для удовлетворяющего обоих полового акта. Иногда лучше сделать уклон на альтернативные формы секса — петтинг, мануальные и оральные способы стимуляции для сексуального удовлетворения.
Правил, как любить, нет, и во время беременности может наступить такой момент, когда вы сочтете полное совокупление нежелательным. Во время этого периода часто наслаждаются оральным сексом, и в связи с этим полезно знать, что влагалище во время беременности может разбухать и выделять повышенное количество жидкости из желез внутренней секреции, вследствие чего вкус в этой области и ощущения для партнера могут отличаться от обычных. Имейте в виду, что иногда врачи не рекомендуют сексуальное удовлетворение женщины с помощью орального секса, аргументируя это условие невозможностью проконтролировать чистоту флоры ротовой полости мужчины. А вот удовлетворение мужчины таким способом женщине не противопоказан — она может доставлять удовольствие своему партнеру сколько угодно.
«Беременные» супруги часто открывают для себя совершенно новые ощущения в поисках новых любовных игр, например, взаимный эротический массаж. Многие женщины при помощи секса избавляются от неприятных ощущений, сопутствующих беременности, например, токсикоза или тянущих болей в пояснице. Если врачи по каким-то причинам запретили сексуальный контакт, не стоит вовсе отказываться от физического взаимодействия, ведь кроме полового акта существуют иные формы интимного общения. Можно сделать акцент на нежный эротический массаж. Основные зоны, требующие внимания, — это голова, плечи, поясница, крестец и ступни ног женщины.
[image: ]Поищите что-то подходящее именно вам, будьте внимательны друг к другу, обсуждайте возникающие ощущения. Сексуальный массаж с ароматическими маслами позволит заняться сексом, используя только руки.

Можно использовать вибратор, но с соблюдением осторожности. Тщательно его очищайте после каждого применения, поскольку беременные очень восприимчивы к влагалищным инфекциям, особенно к грибкам.
Мастурбация может вызвать еще более сильные сокращения, чем обычный оргазм. Беременным с кровотечениями или довольно сильными предвестниками родов следует воздержаться от этого. Вообще воздерживайтесь от всего, что связано с большими физическими нагрузками или болезненными ощущениями.
Беременность — это замечательное время для наслаждения собственной сексуальностью без каких-либо страхов. Чувство слияния в одно целое, испытываемое во время и после полового акта, является естественным выражением любви. Ведь именно она составляет основу семейной жизни.



Часть 11. Роды


Ваша личная подготовка к родам

Осознайте, что рождение вашего ребенка станет событием, которое вы запомните на всю жизнь. И уже только одно это должно настроить вас на то, чтобы подготовиться к родам достойно.

После того как вы осознаете, что беременны, то рано или поздно начнете задавать себе вопросы, связанные с родами и появлением малыша на свет. В какой месяц и день родится ребенок? В каком роддоме я буду рожать? Смогу я рожать сама или с помощью кесарева сечения? Как мне нужно подготовиться к этому событию?
Эти вопросы могут стать для вас новым поводом для суеты и тревог… Однако пока малыш подрастает в своем первом пристанище, пока ваша матка растет, прибавляются килограммы, мы будем готовиться к важному событию. Как великие и мудрые стратеги, которые все свои победы обеспечивали заранее…
Давайте дадим себе слово, что готовиться к родам мы будем спокойно, без суеты, размеренно, с чувством уверенности, отнесемся взвешенно и критически ко всей информации и — обязательно — примем единственно правильное решение.
Итак, что же нужно будущей маме, чтобы подготовиться к родам?
Хорошая подготовка к родам предполагает ваше активное отношение к себе на протяжении всех месяцев беременности как с физической, так и с психологической стороны.

Физическая подготовка к родам предполагает, что вы будете соблюдать:
• сбалансированный полноценный рацион, включая режим питания и состав продуктов;
• оптимальную физическую нагрузку: регулярная гимнастика, прогулки на свежем воздухе, несложная уборка, возможность отдыхать в течение дня;
• равномерное прибавление веса, что избавит вас от возможных отеков.

Психологическая подготовка к родам предполагает, что вы будете:
— в течение всего периода расширять свои знания об особенностях протекания беременности и родов из достоверных источников и от квалифицированных специалистов;
— узнаете заранее информацию о том роддоме, где будете рожать.
[image: ]Роды – это мощный физиологический процесс, в котором, разумеется, задействованы и эмоции женщины, ее воля и желания, ее любовь к ребенку.


Необходимые знания

Знания – это лучшее лекарство от страха перед родами.

Поговорка «меньше знаешь, крепче спишь», явно не для беременной женщины. Скорее наоборот, будущей маме про роды нужно знать как можно больше. И готовиться к родам нужно — это очевидно.
Для начала установите нужный фильтр в изучении информации — научитесь отстраняться от так называемых «доброжелателей». Некоторым не терпится поделиться «страшилками», рассказами о том, что роды — это «невыносимо больно, тяжело, но… нужно все пережить ради ребенка». Есть и другой распространенный вариант: «родить — раз плюнуть» и «это совершенно элементарно».
Помните, что не существует двух одинаковых женщин, а значит, невозможны и два одинаковых сценария родов. Если вы нуждаетесь в поддержке и обсуждении родовых вопросов, обсуждайте это с тем, кто готов вас поддержать, передать адекватную информацию и проанализировать вашу позицию вместе с вами.
Итак, поставьте перед собой задачу к концу беременности знать о физиологии родов все:
• как начинаются роды;
• из каких периодов они состоят;
• что происходит в течение каждого из них;
• что должна делать женщина в каждую из фаз;
• что делает акушерка и т. д. и т. п.
Постарайтесь узнать побольше о вариантах родов.
• Место родов. Скорее ближе ко второму или началу третьего триместра вы начнете определяться с местом родов. Будет ли это какой-то конкретный роддом или вы решитесь на домашние роды. Соберите как можно больше информации о близлежащих роддомах, медперсонале и условиях, в которых находятся роженицы и родильницы. Воспользуйтесь рекомендациями вашего гинеколога или уже родивших мам.
• Знание особенностей своего здоровья. Вам следует знать состояние своего организма, чтобы быть готовой скорректировать план родов. Если вы по объективным причинам входите в группу риска, скорее всего, вам назначат плановую операцию кесарева сечения. В этом случае понадобится прежде всего психологический настрой на операцию.
• Предварительное знакомство с врачом, акушеркой, которые будут принимать у вас роды. Вы сможете это сделать или через организованные встречи, которые устраивают в школах будущих мам, если вы такие посещаете, или по предварительному звонку и договоренности вашего акушера-гинеколога, который может направить вас к конкретному врачу роддома. С врачом вы сможете обговорить основные вопросы о способе ваших родов и как они будут происходить.
• Заранее позвоните в приемное отделение роддома, чтобы узнать, какие вещи можно взять с собой. Первичную информацию могут дать в женской консультации, но подробно ответят на вопросы сотрудники роддома, в котором вы собираетесь рожать. Например, в некоторых роддомах разрешают привозить большие мячи, которые удобно использовать в первый период родов.

Если вы будете рожать самостоятельно, на основании рекомендаций врача вы можете:
• составить предварительный сценарий родов (вместе с врачом);
• улучшить свою физическую подготовку;
• потренироваться принимать различные родовые позы;
• научиться специальным упражнениям и технике дыхания, которая понадобится в первой и второй фазе родов во время схваток и потуг;
• потренировать мышцы промежности, уметь их расслаблять с помощью упражнений на мяче, упражнений Кегля, а также сохранять двигательную активность (прогулки, гимнастика);
• на последних неделях беременности исключить из рациона тяжелую пищу.

Вопросы, необходимые для составления плана родов

Будущие мамы все активнее включаются в процесс подготовки к родам, в том числе хотят принимать участие в решениях, которые касаются ведения родов. Большинство врачей сейчас идут навстречу таким желаниям, поэтому у вас есть возможность составить свой план родов. Этот план включает в себя обсуждение всех сторон процесса: пожелания родителей, рекомендации врача, исходя из состояния вашего здоровья, а также возможности конкретного роддома.
Вот какие вопросы вам стоит предварительно обсудить с врачом:
• когда нужно отправлять в роддом после начала схваток;
• какую еду и питье можно принимать в первом периоде родов;
• когда вы можете ходить или сидеть во время родов;
• если у вас близорукость, можно ли рожать в контактных линзах или использовать очки;
• возможно ли использование музыки, света, определенных предметов, которые вы принесете из дома для создания нужной вам атмосферы, а также фотоаппарата или видеокамеры;
• нужно ли удалять волосы в области лобка и проводить клизму перед родами;
• будут ли ваши роды проходить естественно или есть вероятность использования вспомогательных средств (введение лекарств внутривенно, например окситоцина, катетера, обезболивающих средств, акушерских щипцов);
• необходимо ли внешнее или внутреннее наблюдение за состоянием плода;
• сможете ли вы свободно двигаться во время родов и выбирать позы;
• можно ли избежать надреза промежности (эпизиотомии);
• допускается ли присутствие других членов семьи, кроме мужа, во время родов;
• будет ли у вас возможность подержать и покормить ребенка сразу после рождения;
• будет ли ваш малыш находиться с вами постоянно или его будут приносить только для кормления;
• докармливают ли детей в роддоме смесью помимо материнского молока;
• будут ли медсестры помогать налаживать грудное вскармливание и показывать, как ухаживать за ребенком, если у вас возникнут такие вопросы;
• будете ли вы находиться в одной комнате с ребенком;
• на сколько человек рассчитана каждая палата;
• возможно ли посещение родных или разрешена только передача вещей и продуктов;
• как долго вам будет необходимо находиться в роддоме.

Научитесь правильно дышать во время родов

В повседневной жизни мы не задумываемся, как дышим. Специалисты по экстремальным и стрессовым ситуациям уделяют пристальное внимание дыхательному процессу. Управлением своего состояния с помощью дыхания занимаются йоги, психологи, разведчики. Но все это в основном — мужская часть жизни.
В умении правильно дышать кроется ключ к здоровью, гармонии и умиротворению. Вы дышете за себя и своего ребенка в течение девяти месяцев и во время родов. От того, каково ваше дыхание — ровное и спокойное или прерывистое и частое, зависит и состояние малыша.
Польза для вашего самочувствия и здоровья ребенка будет несомненной, если каждый день вы сможете посвящать немного времени дыхательным упражнениям. Глубокое и сосредоточенное дыхание поможет успокоиться и мобилизовать ресурсы вашего организма, психологические и физиологические. Оно приводит тело в состояние гармонии, снимает внутреннее напряжение.
[image: ]Роды – один из самых важных моментов в жизни женщины, когда нужно осознанно управлять своим дыханием. Будущей маме важно знать технику дыхания, чтобы во время родов правильно выполнять команды акушерки.

Тренировочные занятия физическими упражнениями учат контролировать свое дыхание во время родов. В обычной жизни мы пользуемся брюшным, то есть поверхностным, дыханием, а в родах важно научиться грудному, или диафрагменному, дыханию, поскольку в родах нужно чередовать глубокие вдохи и задержку дыхания.
[image: ]Правильное дыхание повышает эффективность родов:
• снижает родовую боль и болезненность схваток;
• улучшает кровообращение в матке;
• уменьшает ощущение напряжения, распирания от схваток;
• снижает риск разрывов в области промежности, а также сосудов глаз;
• поддерживает силы и активность роженицы;
• улучшает самочувствие ребенка и его прохождение по родовым путям.

Примечание. При выполнении этих упражнений не забывайте о том, что вдох делается носом, а выдох — ртом. При этом рука, лежащая на животе, почти не двигается, а другая (на груди) должна подниматься, так как в это время ребра раздвигаются и поднимаются, а диафрагма опускается.

Глубокое (брюшное) дыхание для первого периода родов

Благодаря глубокому дыханию вы подстраиваетесь под ритмы своего организма, помогая раскрываться шейке матки в первый период родов.

Первый этап – почувствуйте свое дыхание

Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Положите одну руку на живот чуть ниже пупка и постарайтесь почувствовать естественный ритм своего дыхания. Расслабьтесь — так вы почувствуете, что живот при вдохе поднимается и выдохе опускается.

[image: ]
Рис. 100. Техника глубокого дыхания. Исходное положение


Второй этап – пробуем дышать волнообразно

Сделайте спокойный вдох через нос и медленный выдох через рот.
Вдох и выдох должны легко переходить друг в друга — без задержки.
Для того чтобы помочь себе, можете рисовать в своем воображении картины. Во время вдоха кислород (или энергия, сила) поступает прямо к ребенку. При выдохе спокойно выпускайте воздух.

[image: ]
Рис. 101. Во время глубокого дыхания рисуйте в воображении желаемые картины

Будет легче, если при этом вы будете издавать звук или издавать стон «аа-а».
Для усиления эффекта представьте, что вы лежите на берегу моря и слышите размеренный шум волны, как она накатывается (вдох) и откатывается далеко в море (спокойный долгий выдох).
Поддерживайте спокойный ритм. Если не нравится воображать картины, просто мысленно считайте (при вдохе, до 3–4, при выдохе — до 6–8, насколько хватает дыхания).

Третий этап – тренировка дыхания во время схватки

Теперь положите перед собой часы с секундной стрелкой. В периоде раскрытия схватка длится от 60 до 90 секунд — столько же времени вам следует дышать волнообразно.
• Сделайте обычный вдох.
• На выдохе представьте, как раскрываются ваши родовые пути, а поток воздуха выходит наружу не через рот, а через тазовую область. В конце выдоха слегка сожмите влагалищные и ягодичные мышцы.
• На вдохе расслабьтесь, возвращая мышцам обычный тонус.


Что делать между схватками

Упражнение «Распускание живота»

Цель упражнения — научиться расслаблять область живота и матки, чтобы использовать это умение в промежутках между схватками.
Исходное положение: примите любое удобное положение, закройте глаза и сконцентрируйте внимание в области живота.
• Почувствуйте поясницу, крестец, живот, ягодицы.
• Начните дышать животом и почувствуйте, как он наполняется теплом.
• Ощутите, как он становится легким, большим, свободным и полностью расслабленным, словно большая мягкая перина.
Примечание: выполнение упражнения полезно на любом сроке беременности.


Техника дыхания для схваток первого периода и потуг второго периода родов

«Дыши как собачка»: прерывистое (или поверхностное) дыхание

«Дыши как собачка» — именно так говорят акушерки роженице, когда наступает интенсивная схватка в первом и потуги — во втором периодах родов.
В этот момент у женщины возникает желание ослабить нарастающие ощущения. Сделать это можно как раз с помощью вот такого вида поверхностного дыхания. Оно позволяет расслабить именно те мышцы, которые хочется напрячь, но чего делать в этот момент не следует.
[image: ]Главная цель дыхания «по-собачьи» – естественное расслабление и обезболивание в перерывах между потугами, чтобы дать возможность вашему организму отдохнуть и набраться новых сил.

Тренировать этот тип дыхания вы можете в любом положении и любой тренировочной позе для родов. Этому легко научиться, просто вспомнив, как дышат собаки, когда им жарко.
• Положите руку на грудь и почувствуйте, как она поднимается и опускается. На вдохе воздух должен заполнять только грудную клетку (рис. 102а).
• Вдыхайте и выдыхайте быстро через рот с частотой примерно 1 раз в секунду (рис. 102б).
• Вдыхайте и выдыхайте одинаково интенсивно.
Примечание: глубину и частоту дыхания вы можете выбирать самостоятельно.
Возможны изменения частоты дыхания от 2 раз в секунду до 1 раза в 2 секунды.
Попробуйте дышать с различной частотой, как вам удобнее.
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а)
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б)
Рис. 102. Поверхностное дыхание

Во время тренировки этого вида дыхания вы довольно быстро, уже через несколько секунд почувствуете, как расслабляется ваше тело, возникает сонливость и зевота, голова тяжелеет, мысли куда-то уходят, взгляд расфокусируется, появляется легкое головокружение. Это происходит за счет того, что объем кислорода в вашем организме увеличивается и, как следствие, возникает ощущение сонливости и желания расслабиться.
[image: ]ВАРИАНТЫ ДЫХАНИЯ «СОБАЧКОЙ»
• «Задувание свечи» (выдох дольше вдоха). Выдох делается через вытянутые в трубочку губы, благодаря чему он удлиняется.
• «Всхлипывание». Сначала делается два быстрых коротких вдоха, как при всхлипывании, затем следует удлиненный, словно с облегчением, выдох.

Важные замечания:
• общее время для упражнений не должно быть длительным. Не увлекайтесь слишком частными тренировками поверхностного дыхания. Вам достаточно по 1–2 минуты за одно занятие;
• если появится ощущение головокружения, поднесите к лицу ладони и подышите в них;
• тренировку дыхания «задувание свечи» и «всхлипывание» можно начать с 20-й недели беременности. На его выполнение нужно не больше 2–3 минут с перерывами в 2–3 минуты;
• во время или сразу после этого упражнения ваш будущий малыш может реагировать — интенсивно шевелиться;
• если в течение 1–2 минут вы можете устанавливать ритм поверхностного легкого дыхания, начинайте комбинировать его с глубоким медленным дыханием;
• с началом схватки нужно дышать медленно, затем постепенно ускорять, делая более поверхностным и затем дышать так 30–60 секунд. С уменьшением интенсивности схватки вновь замедляйте и переходите на глубокое дыхание;
• помните, что во время родов давать команды, как дышать, будет акушерка, которую вам необходимо слушать.


Добавьте к дыханию голос

Существует прямая связь между раскрытием шейки матки и способностью свободно пользоваться своим голосом. Не углубляясь в научные исследования, мы знаем: во время сильных эмоций простой крик приносит облегчение. И в обычной жизни испытываем желание озвучить любую сильную эмоцию — будь то крик радости или гнева.
Если говорить про роды, то для их успешного хода особенно важно, чтобы женщина:
• не сдерживала себя, а легко и непосредственно выражала свои эмоции;
• шла навстречу всем своим ощущениям, в том числе болевым, и погружалась в них;
• сопровождала все, что она чувствует, своим голосом, в любой интенсивности и громкости.
[image: ]Во время родов не сдерживайте собственный голос и звуки, которые хотят вырваться наружу.
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Рис. 103. Самую большую нагрузку во время родов выполняют мышцы влагалища, уретры и ануса. Перед родами каждой женщине нужно научиться целенаправленно сокращать и расслаблять их

[image: ]Как не забыть правильно дышать во время родов?
Ответ очень простой – регулярно тренироваться. Для этого вам нужно заниматься дыхательной гимнастикой несколько раз в неделю, и вы доведете навыки до автоматизма.



Тренируем позы для родов

Не существует идеальной позы для родов. Есть та, которая лучше всего подходит именно вам.

Наша задача состоит в том, чтобы еще до наступления родов узнать все не только о самом процессе, но и о том, что мы сами можем сделать для того, чтобы помочь своему ребенку появиться на свет как можно легче. Поэтому следующая задача женщины, которой предстоит рожать самостоятельно: изучить возможные виды поз, которые можно использовать во время родов.
Этих поз не так много. Понять достоинства и недостатки каждой из них не так сложно. При этом важна не только теория, но и практика.
Издавна в самых разных странах и в разные времена женщины рожали естественно — так, как подсказывал им инстинкт. Африканки на время родов уходили в лес, где между деревьями им клали шест — женщина рожала, держась за него, то приседая, то вставая, а сами роды проходили на корточках. Индианки рожали, повиснув на лианах или ветках деревьев. А на Руси бабки-повитухи распаривали рожениц в банях, заставляли много ходить, иногда женщины рожали, повиснув на шее мужа.
Начиная с XVII века медицина стала постепенно отвоевывать свою точку зрения на единственно правильное, по мнению медиков, положение женщины во время родов. Для врачей самой удобной позой роженицы оказалась поза на спине. Так, медицина постепенно вывела женщину из активного участия в родах, а другие позы стали считать неким видом мракобесия, который могли использовать только бабки-повитухи в деревнях или нецивилизованные народы.
[image: ]Все родовые позы появились не случайно – женщинам всегда помогала природа. Повиснуть на шесте, лиане или на шее у мужа – это действие одного и того же закона физики – закона притяжения. Как яблоко с дерева падает вниз, так и ребенок проходит по родовым путям женщины сверху вниз. Представьте, что ваше тело – это сосуд, из которого нужно вылить воду, а для этого горлышко сосуда должно быть направлено вниз. Так и в родах: чтобы ребенку было проще идти по родовым путям, поза роженицы должна быть приближена по направлению его движения. Вам нужно лишь помочь ему.

Так какие же позы существуют во время родов? Когда речь идет о вертикальных позах, имеется в виду, что роженица может свободно двигаться: ходить, стоять или сидеть.
[image: ]Сторонники естественных родов утверждают, что активное участие мамы в процессе появления на свет ее малыша является залогом благополучных родов.

Какие преимущества дает женщине активное поведение во время родов:
• В вертикальном положении тела огромная матка (почти 6 кг) не сдавливает питающие ее кровеносные сосуды. Вертикальная поза стимулирует кровообращение в матке, в результате ребенок получает больше кислорода.
• Физическая активность женщины помогает течению родов: шейка матки лучше раскрывается, уменьшаются болевые ощущения во время схваток.
• Родовые пути легче приспосабливаются к размерам головки рождающегося ребенка и лучше растягиваются, уменьшая вероятность разрывов мягких тканей. При таком положении матери ребенку проще двигаться по родовому каналу.
• Чем сильнее и чаще становятся схватки, тем важнее для женщины умение максимально расслабляться, и вертикальное положение этому способствует.
• Вертикальная поза в родах эффективнее защищает ткани от разрывов и снижает вероятность применения такой неприятной процедуры, как рассечение промежности (эпизиотомии).
Женщины, которым разрешают стоять или сидеть на корточках, более активно участвуют в процессе родов и лучше чувствуют его.
Надо отметить, что активное участие женщины в родах требует и от врачей более высокой квалификации, нежели когда она находится в положении лежа.
Роды, во время которых женщина меняет положение, не требуют сложного оборудования, хотя существуют специальные кресла, разработанные с учетом вертикальных поз. При согласованных действиях врачей и роженицы выбор поз становится оптимальным. Движения женщины контролируются медиками и при необходимости они помогают корректировать ее поведение.
Женщина интуитивно чувствует, какую позу ей следует принять, и именно это положение оказывается наиболее благоприятным для рождения ребенка. Тело само подсказывает, какие движения ему необходимы, чтобы облегчить роды.
[image: ]Сегодня уже не спорят о том, какую позу в родах считать наиболее правильной. И сторонники консервативного подхода, и прогрессивные специалисты согласны, что во время родов женщина может сама выбирать наиболее подходящую ей позу. Тем не менее обязательно нужно обговорить с врачом возможность выбора поз заранее, учитывая состояние организма и медицинские показания.


Позы в вертикальном положении

Во всех этих позах, когда женщина сидит или стоит, ей помогает сила земного притяжения. Женщина получает ряд преимуществ: вдвое сокращается время схваток, ребенок лучше «входит» в родовые пути, что серьезно снижает вероятность применения акушерских щипцов или необходимость кесарева сечения. Использовать вертикальные позы рекомендуют женщинам с высокой степенью близорукости, пороками сердца, так как нагрузка на сердечно-сосудистую систему и глаза заметно снижается.

Стоя, с опорой на руки

Вашей опорой в этой позе могут стать подоконник, стол, стенка или партнер, который сопровождает вас в родах. Весь свой вес вы переносите на ваши руки и опору. При этом ноги вы разводите на ширине плеч, носки направлены слегка внутрь. Спина прогибается в пояснице, а таз отводится назад.
Плюсы. Эффективна в первом периоде родов. Хорошо снимается нагрузка на живот и поясницу.

[image: ]
Рис. 104. Поза с опорой на партнера

[image: ]
Рис. 105. С опорой на что-то устойчивое


На четвереньках, или коленно-локтевая поза

Женщина стоит на четвереньках, опираясь на согнутые руки и колени.
Плюсы. Поза считается наиболее физиологичной.
Вспомогательная роль этой позы заключается в том, что в первом периоде родов в этой позе можно двигать тазом, покачиваясь из стороны в сторону, по кругу, вперед-назад — такие движения помогают смягчать интенсивные ощущения во время схваток.

[image: ]
Рис. 106. Коленно-локтевая поза

[image: ]Основная роль этой позы заключается в том, что в таком положении взаимодействие силы тяжести и родовых схваток делают продвижение ребенка более эффективным. Опираясь на руки и на ноги одновременно, женщина легче управляет потугами, она видит результаты своих действий, ведь малыш рождается прямо у нее на глазах. В промежутках между схватками и потугами центр тяжести можно перемещать с ладоней на локти.

В таком положении легче дышать, поясница устает меньше, а промежность лучше расслабляется.
Позу на четвереньках часто рекомендуют при рождении крупных детей.
Минусы. Положение требует специального оборудования (кровати и стола), которого может не оказаться в выбранном вами родильном доме.

На коленях с использованием опоры

Эта поза является вариантом предыдущей. В ней коленями вы стоите на полу, а ваши руки опираются на стул, мяч или кровать.

[image: ]
Рис. 107. Вариант позы на коленях с опорой на мяч


На корточках

С началом родов, во время схваток и потуг, женщина сидит на корточках, опираясь на стопы.
Плюсы. Ребенок и матка хорошо снабжаются кислородом. Женщина тужится, помогая себе мышцами спины и плечевого пояса. Под тяжестью собственного тела малыш легче продвигается по родовым путям — угол наклона таза очень удобен для этого. Промежность расслабляется и равномерно растягивается, предупреждая разрывы. В таком положении спина не испытывает напряжения, и потуги проходят легче. Таз женщины расширяется, и его объем значительно увеличивается, что особенно важно, если рождается крупный ребенок.
Минусы. В такой позе быстро устают ноги, поэтому время от времени у женщины возникает необходимость вставать или ложиться на бок, чтобы немного отдохнуть.

[image: ]
Рис. 108. Поза на корточках



Роды в положении сидя

Поза с максимально широко разведенными ногами —

из всех возможных вариантов сидя считается лучшей. Это объясняется тем, что, чем меньше разведены ноги, тем больше они тормозят раскрытие шейки матки.
Широко разведенные колени увеличивают объем тазовой области, помогая раскрытию и продвижению ребенка по родовым путям.
В первой фазе родов сидеть во время схваток лучше на мягкой поверхности, так женщине легче и эффективнее расслабить мышцы промежности. Для этого можно использовать большой резиновый мяч или пуфик. Сидя на мяче можно делать вращательные движения по кругу, пружинистые движения вверх-вниз, колебания из стороны в сторону.
К началу второй фазы из этой позы женщины часто стремятся опуститься на пол и перейти в позу на четвереньках. Действительно, на полу роженица чувствует себя гораздо раскованней, а передвижения в пространстве не ограничены размерами кровати.

[image: ]
Рис. 109. Тренировка родовой позы с использованием большого мяча (в диаметре 55–70 см) во время беременности хорошо снижает нагрузку на позвоночник и расслабляет мышцы промежности.


Поза лотоса (или «сидя по-турецки»)

В этой позе ноги скрещены, а колени разведены, что дает большое пространство для области живота. Спиной вы можете опираться о стенку, подушку или мяч. При этом живот смещается вперед, давая отдых позвоночнику, тазовые кости раздвигаются, а мышцы промежности расслабляются. Вы можете помочь себе, руками раздвигая колени максимально широко.

[image: ]
Рис. 110. Поза лотоса


Поза ребенка

Очень удобна, как во время схваток, так и для отдыха между ними. Эта поза имитирует положение ребенка в утробе.
Положите перед собой большую подушку, встаньте на колени, максимально широко, но безболезненно разведите колени в стороны, обопритесь на подушку грудью, положив под голову руки. В такой позе голова ребенка не так сильно давит на шейку матки, что смягчает неприятные ощущения во время схваток.

На боку

Одна нога согнута в колене, а другая упирается в перекладину родильного стола. Такая поза рекомендуется, если роды затягиваются и тогда необходимо менять позу на более удобную, например, лечь на бок, подложив под согнутую ногу подушку.
Плюсы. Ребенок не сдавливает своим весом сосуды брюшной полости, что происходит, когда женщина долго лежит на спине.
Минусы. Не рекомендуется женщинам, у которых есть проблемы с позвоночником: сколиоз или травма копчика. Обсудите свои возможности с врачом-травматологом или ортопедом еще до того, как придет время рожать.

[image: ]
Рис. 111. Поза лежа на боку с приподнятой ногой

[image: ]Позы на четвереньках, лежа на боку и полусидя идеально подходят для отдыха во время родов, чтобы набраться сил. А поза лежа на боку помогает несколько замедлить стремительные роды.

Вертикальное положение во время родов удобно большинству женщин. Однако важно не то, какую позу вы займете, а то, насколько вы доверяете себе и чувствуете собственное тело. Постарайтесь во время беременности учиться понимать сигналы своего организма, подготовьте тело и сознание к предстоящим родам и будьте уверены в себе.
Помните, что идеальной позы не существует. Есть та, которая подходит именно вам. Все зависит от физиологии вашего организма и состояния здоровья. В процессе родов следуйте за своим телом — оно само подскажет нужную позу.


Роды в положении лежа на спине

Положение «лежа на спине» долгое время считалось исключительно правильным во время родов. Женщина лежит на спине, разведя ноги и согнув их в коленях. Если есть специальные поручни, она может держаться за них руками.
Когда появились первые сторонники вертикальных родов, эта поза подверглась серьезной критике. Действительно, она имеет свои недостатки. Горизонтальное положение тормозит родовую деятельность и иногда делает процесс мучительным, увеличивает травмоопасность, матка давит на кровеносные сосуды, проходящие вдоль позвоночника, из-за чего может нарушиться нормальное кровообращение. В этой позе роды часто замедляются, в результате увеличивается вероятность применения стимулирующих и болеутоляющих медикаментов. А последнее, в свою очередь, может повлиять на здоровье ребенка.

[image: ]
Рис. 112. Роды в положении лежа на спине


Кому рекомендованы роды в положении на спине

В то же время существуют объективные ситуации, когда женщине настоятельно рекомендуется именно такое положение. К ним относятся:
• преждевременные роды, внутриутробная задержка роста плода;
• тазовое предлежание ребенка. Если женщина находится в вертикальном положении, при небольшом открытии шейки матки, когда родовые пути еще не готовы к рождению малыша, может выпасть пуповина. Такая ситуация потребует операции экстренного кесарева сечения;
• использование эпидуральной анестезии. Несмотря на то, что при эпидуральной анестезии женщина перестает чувствовать боль, но не теряет способности двигаться, пациентке все же рекомендуют лежать, так как возникает мышечная слабость, а иногда снижается артериальное давление. Все это может привести к падению при попытке встать;
• стремительные (быстрые) роды. Вертикальное положение может еще больше ускорить процесс родов, что нежелательно для матери и ребенка. В этой ситуации такая поза провоцирует опасность разрывов промежности.
В перечисленных ситуациях поза лежа на спине наиболее удобна для того, чтобы врач или акушерка могли контролировать ситуацию и внимательно следить за родовым процессом. При необходимости женщина может улучшить свое положение, находясь в этой позе. Например, во время схваток и потуг можно поставить ноги на специальные подставки или прижать их к себе, согнув в коленях, а руками держаться за поручни стола, как бы натягивая вожжи.
Примечание: если в роддоме, где вы собираетесь рожать, придерживаются традиционных взглядов на роды, компромиссным решением может быть то, что женщина занимает позу лежа на спине непосредственно во время рождения ребенка. Эта фаза самая ответственная и короткая по продолжительности, которая занимает в среднем 20 минут. Остальное время — в периоде схваток — женщина принимает любые другие позы, которые ей удобны.
[image: ]Подготовка к родам – это подготовка не только к встрече малыша, но и к тому, чтобы впервые отпустить его от себя. Сейчас на помощь приходит сама природа, но и вся дальнейшая жизнь – это постепенное отпускание ребенка от себя в большой и незнакомый мир.
В этом и состоит зрелое материнство – уметь вовремя отпускать своих детей, позволять им самостоятельно делать следующие шаги на пути взросления.





Перед родами

Как определить приближение родов

Среди множества вопросов о родах будущие мамы меньше всего задаются вопросом, что именно вызывает начало родов. Действительно, это очень естественно: просто настал срок — ребенок созрел, как созревает яблоко на дереве, а вам пришло время стать мамой.
На протяжении всего периода беременности в организме происходили естественные изменения: рос и развивался ребенок, увеличивалась матка, все внутренние органы, сердце и почки работали с удвоенной силой. Вам нужно было лишь поддерживать здоровье организма. Так же и во время родов — все происходит само собой. Вам необходимо только помочь своему организму справиться с этой задачей, а ребенку — родиться.
Сейчас специалисты придерживаются мнения, что инициатором начала родов является ребенок, готовый к жизни вне утробы. Но скорее всего — это комбинация сигналов от организма матери, ребенка и плаценты.
За последние месяцы будущий малыш вырос, и ему стало мало места в мамином животике. Плацента начинает стареть, меняется соотношение размеров плода и количества околоплодных вод, потому что ребенок набирает свой максимальный вес (при переношенной беременности вес плода в утробе уменьшается).
Вполне возможно, эти обстоятельства вызывают у ребенка стресс, поэтому его организм начинает вырабатывать гормон стресса — кортизол. В это время в материнском организме увеличивается количество эстрогенов — гормонов, которые готовят матку к родам. Под их воздействием шейка матки укорачивается и размягчается, а сокращения матки становятся все более регулярными.
[image: ]Начало родов не всегда бывает ясным и определенным, особенно если женщина рожает в первый раз.

Но даже рожающие второго или третьего ребенка женщины не всегда могут с уверенностью определить точно начало родов. Поэтому все больше приближаясь к предполагаемой дате родов, с появлением каких-то новых ощущений беременная женщина задается вопросом: это роды или нет? Как же отличить действительное начало родовой деятельности от обычных предвестников, или, как говорят врачи, ложных схваток?

Изменения в организме матери за 1–3 дня до начала родов

В самом конце беременности в организме происходят изменения, готовящие женский организм к предстоящему событию. Одни изменения более заметны, другие — менее.
• Опорожнение кишечника (понос). За несколько дней до родов в организме активно вырабатывается вещество, которое стимулирует маточные схватки в начале родовой деятельности. Это вещество — простогландин — запускает механизм стимуляции гладкой маскулатуры, в том числе и кишечника. Часто именно это является причиной жидкого стула. Женщина может неоднократно сходить в туалет. При этом объем стула, как правило, несколько больше, чем обычно.
• Тошнота и рвота также могут появиться за несколько часов до первых родовых схваток. Это связано с действием гормонов, стимулирующих родовую деятельность. Такие явления могут возникать вместе и по отдельности, сопровождая первые слабые схватки.
• Отхождение слизистой пробки — в большинстве случаев она отходит с началом родовой деятельности или за несколько часов до ее начала. Этот комок плотной слизи с прожилками крови образуется еще в начале беременности. Функция пробки — защищать будущего ребенка от инфекции в течение всего периода. Готовясь к родам, шейка матки размягчается, начинает расширяться, и слизь выходит наружу. Иногда она отделяется словно пробка, выскакивающая под давлением. Обилие выделений и особенности их появления индивидуальны.
[image: ]Многие женщины боятся, что по неопытности не заметят отхождения пробки. Действительно, этот процесс иногда остается незамеченным, особенно если женщина соблюдает очень спокойный режим жизни. Если вы не заметите ее отхождения, не волнуйтесь. В этом случае ориентируйтесь на схватки и их продолжительность.

• Увеличение количества схваток Брекстона-Хикса. Врачи называют эти схватки ложными или предвестниковыми. Однако это самые настоящие схватки. Только говорят они не о начале родовой деятельности, а о подготовке к ней. Они проявляются тянущими, иногда спазматическими болями в низу живота. Но в отличие от родовых схваток боль не усиливается, а схватки проходят, когда женщина меняет свое положение тела, начинает ходить или принимает теплую ванну. Эти схватки нерегулярны, частота их не возрастает, и ощущаются они только в нижней части живота.
[image: ]Настоящим показателем начала родов являются регулярные схватки, которые сопровождаются периодическими сокращениями маточной мускулатуры и идут с устойчивой ритмичностью. Они всегда сопровождаются раскрытием шейки матки и, в отличие от «тренировочных», не проходят с приемом теплой ванны.

• Озноб. Часто все основные предродовые явления сопровождаются ощущением холода и ознобом. Таким образом, выражается скорее нервная реакция женщины в ожидании предстоящего события.

Все эти признаки говорят о том, что в самом скором времени вы отправитесь в роддом. Спланируйте дни перед родами так, чтобы не отлучаться надолго и далеко из дома. В этот период лучше произвести последние приготовления перед роддомом:
• Соберите или проверьте вещи и документы, необходимые для пребывания в роддоме.
• Можно заранее провести гигиенические процедуры — побрить волосы на лобке. Иногда эту интимную процедуру приятнее сделать дома самостоятельно или при помощи мужа. Постригите ногти, удалите с них лак.
• Перейдите на диетическую пищу. Сейчас вам нужны продукты, которые придадут силы и энергию. Это может быть некрепкий бульон, гренки, фруктовый сок, орехи или сухофрукты. Откажитесь от мучных изделий и мяса, заменив его рыбой, употребляйте больше клетчатки, чтобы легче прошли предродовые очистительные процедуры в организме.
Некоторые женщины в этот период чувствуют прилив энергии. Но не перестарайтесь с физической нагрузкой — делать генеральную уборку не самый лучший вариант.
В последние дни или сутки перед родами старайтесь больше отдыхать, чтобы набраться сил и энергии для будущего события. Можно выйти на прогулку в ближайший парк. Если вы чувствуете схватки, примите ванну минут на 15–20, чтобы расслабить мускулатуру матки и все тело, а заодно проверить, не начинаются ли роды. Если схватки остановились — значит, это всего лишь предвестники.
Последние дни могут быть действительно окрашены беспокойством и тягостным ожиданием. Будьте спокойны и терпеливы, ведь еще никто на свете не оставался беременной на всю жизнь. Запаситесь терпением — все идет своим чередом.

На что похоже начало схваток

…Сначала схватки трудноразличимы, они похожи на щипки или боли при менструации. Прислушайтесь к ощущениям. Нередко из-за начавшихся сокращений матки у женщины чаще и сильнее, чем обычно, возникает желание опорожнить мочевой пузырь. Если это действительно предродовые схватки, через какое-то время они станут чаще, более регулярными и ритмичными, а продолжительность и болезненность их усилятся. Некоторые роженицы сравнивают схватки с волнами, которые зарождаются в середине спины, набегают на бедра и соединяются в области живота. У многих возникает ощущение, что живот охватывает тугим поясом, который немного ослабляется, когда схватка проходит.
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Рис. 113. В начале родов к схваткам присоединяется ощущение боли и дискомфорта. Сначала очень слабые и трудноразличимые внизу живота и/или в области середины поясницы
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Рис. 114. По мере развития родового процесса схватки и болезненные ощущения, как волны, начинают распространяться от середины живота и поясницы к бедрам: живот как будто охватывает тугим поясом
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Рис. 115. В самой активной фазе болезненные ощущения охватывают всю область живота, поясницы и влагалища

[image: ]В начале родовых схваток нельзя принимать обезболивающие лекарственные препараты. Если ощущения действительно болезненны, используйте приемы естественного расслабления и не паникуйте.

Помните, что во время схваток боль притупляется, если активно двигаться. Поэтому в такие моменты не принимайте горизонтальное положение, не лежите на кровати. Походите по квартире, а если рядом с вами муж или подруга, можете даже немного прогуляться по улице. И все это время отмечайте на часах с секундной стрелкой продолжительность схватки. Если ритмичность схваток не «просчитывается», примите теплую ванну или душ. После них схватки обычно становятся более ритмичными.
[image: ]В прошлом на Руси роженице для облегчения и ускорения родов предписывалось перешагивать через различные предметы: коромысло, лопату, кочергу, мешок, штаны мужа и самого мужа и т. п. Роженица обходила 3 раза деревню, взяв с собой узелок соли. Если деревня была слишком велика, женщина обходила дом.

Если начало схваток пришлось на середину ночи, можно попробовать заснуть. Во время сна шейка матки продолжит постепенно раскрываться…
[image: ]Если начало схваток приходится на ночное время, женщине лучше все-таки поспать – организм в это время накопит силы для активной фазы родов. Да и время не будет тянуться слишком долго, утомляя и изматывая ожиданием.

Выберете для сна правильную позу. Положение на спине обычно замедляет ход родов. Лучше лечь на бок и затем каждый час переворачиваться с одного бока на другой. Если не можете уснуть, не лежите в постели. Вместо этого займитесь легким делом. Можете сделать бутерброды мужу, проверьте, все ли готово к отъезду в роддом. Самое главное, делайте все спокойно, без рвения и суеты, не торопясь, дышите глубоко и ровно, чуть замедляя темп на схватке.
Если вы убедились, что роды начинаются, можете слегка перекусить. Не забудьте, обильная жирная и тяжелая пища сейчас не нужна. Мясо, молоко и любые жирные продукты — тяжелая еда, которая увеличит нагрузку на организм при начавшихся родах. А легкая еда придаст сил.


Когда и как ехать в роддом

Если у вас произошло излитие околоплодных вод, срочно отправляйтесь в роддом, не дожидаясь появления схваток. Излитие вод — естественный процесс, свидетельствующий о начале родовой деятельности.
Также пора ехать в роддом, если вы наблюдаете следующие признаки:
• схватки стали регулярными и появляются каждые 5–10 минут, то есть в час происходит 12–15 схваток;
• каждая схватка продолжается около минуты;
• схватки не проходят, когда вы меняете положение;
• игнорировать схватки уже невозможно — вы чувствуете, что боль распространилась в область поясницы и бедра.
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Рис. 116. Если схватки появляются через каждые 5–10 минут, это сигнал, что пора ехать в роддом

Одновременно с этими ощущениями вы можете почувствовать потребность уйти в спокойное уединенное место. Недаром считалось, что роженица находится как бы между двумя мирами. Это связано с тем, что самоощущение женщины во время родов интенсивно меняется — она действительно погружается в особое состояние сознания. Ощущения женщины концентрируются на том, что с ней происходит, и она словно уходит внутрь себя.

Перед отъездом из дома

Перед отъездом из дома постарайтесь принять душ, смойте с лица косметику, если ею пользовались, положите в трусики гигиеническую прокладку.
Если вы еще не успели сделать клизму и не хотите делать ее в роддоме (если она обязательна в этом заведении), проведите эту процедуру самостоятельно до отъезда. Только помните и будьте готовы к тому, что спазмы матки при этом могут усилиться, а роды таким образом ускоряются.
Все украшения — кольца, серьги, браслеты — снимите и оставьте дома, вам в любом случае придется их оставить в приемном отделении.
Вызывая такси, учтите время суток (день или ночь), расстояние до родильного дома, а также возможность автомобильных пробок. Лучше не садиться за руль самой. Заранее решите, кто вас повезет, и спланируйте маршрут в роддом.
[image: ]В машине примите полулежачее положение, устроившись как можно удобнее. Для удобства захватите с собой пару небольших подушек, а на сиденье положите клеенку на случай отхождения околоплодных вод.

Отправляйтесь в роддом спокойно, возьмите с собой заранее приготовленную сумку. Если в роддоме обнаружится, что вы забыли какую-то вещь, не переживайте: ваши родные принесут все необходимое чуть позже.
Также помните, что первые роды обычно проходят медленнее, а последующие — чуть быстрее, а у некоторых женщин и вовсе все происходит стремительно. Учтите и эти особенности, когда будете планировать отъезд в роддом.


Вы приехали в роддом

Независимо от того, выбрали ли вы роддом целенаправленно или попали в него случайно, примите правила и традиции этого заведения.
Отношение к рожающей может быть эмоционально нейтральным, официальным, и женщина не встречает слишком теплого, как она может ожидать, приема медицинским персоналом. В итоге женщина расстраивается, нервничает, ей тяжело расслабиться и настроиться на нужную волну, чтобы полноценно подготовиться к родам. Но заранее не нужно ставить себя в зависимость от чужого настроения, сохраняйте свой настрой на хорошие роды.
В приемном отделении вам необходимо переодеться в халат и тапочки. Вы можете привезти с собой вашу домашнюю одежду, если это допускают условия роддома, но в некоторых заведениях принято рожать исключительно в «казенном» белье.
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Рис. 117. В приемном отделении принято носить халат и тапочки

В то время, пока вы будете переодеваться, медсестра запишет все ваши данные в личной карте. Для этого у вас попросят документы: паспорт, страховой полис, обменную карту, родовой сертификат.
Вас должны взвесить, измерить рост и объем таза, осмотрят кожу на наличие инфекционных и грибковых заболеваний, а также измерят температуру, пульс, артериальное давление и осмотрят горло.
После этого женщина переходит в смотровую комнату, где ей нужно полностью раздеться (одежда, в которой вы приехали, отдается провожающим или ее помещают в гардеробную).
Если все нормально, вы можете рожать в отделении для здоровых женщин.
В том случае, если вы приехали в роддом на «Скорой» и у вас нет предварительной договоренности с конкретным доктором, вас ожидает беседа с дежурным врачом. Он ознакомится с вашей обменной картой, выяснит, как проходила беременность, болели ли вы чем-нибудь в этот период, не было ли каких-либо осложнений.
[image: ]Обязательно расскажите врачу или акушерке о том, когда начались схватки, с какой периодичностью они повторяются, отошли ли воды, когда в последний раз принимали пищу и какую именно.

Правила общения с врачом:
• говорите о главном и самом существенном. Не будьте слишком многословной, описывая свою беременность, но и не забудьте сказать про важные моменты.
• Не спорьте и не пререкайтесь. Если у вас есть какие-то принципиальные пожелания относительно своих родов, выскажите их и постарайтесь спокойно прийти к оптимальному решению. Но лучше этот вопрос решить заблаговременно — обсудить все интересующие моменты с врачом и внести их в договор.
• Не молчите, если вас что-то тревожит — такая ложная скромность чревата осложнениями на родах.
• Вы можете поинтересоваться, насколько могут быть изменены те или иные правила, но диктовать их не вправе. Поэтому, чтобы не стать жертвой условий, которые вам не по душе, лучшее, что вы сможете сделать — узнать всю интересующую вас информацию заранее.
Следующий этап — влагалищный осмотр. Его проведет врач, чтобы узнать степень раскрытия и состояние шейки матки и понять, действительно ли началась родовая деятельность. Также он определит силу схваток, высоту стояния головки ребенка и ее положение, послушает его сердцебиение. Осмотр необходим, чтобы предварительно понять, как будут проходить роды. Также при необходимости вам могут провести дополнительное обследование с помощью ультразвука.
Во время беседы врач обязательно расскажет вам, как проходят роды, чтобы вы не боялись и не нервничали; подскажет, как правильно себя вести. Если он не заводит с вами этого разговора, не стесняйтесь — спросите его об этом сами. За этой информацией и советом вы можете также обратиться и к акушерке.
После осмотра врач составит план ведения родов. Попросите ознакомить вас с этим планом в подробностях; выясните то, что вам непонятно, а также необходимость тех или иных процедур; выскажите свои пожелания, которые по возможности должны учитываться. Сейчас для вас самое главное — это здоровье и безопасность вас и вашего ребенка.
Если родовая деятельность нормальная, а роды не стремительные, доктор будет производить осмотр и влагалищное обследование лишь время от времени.
[image: ]Отделения роддома
• приемное отделение – здесь беременную принимают, заводят личную карточку;
• предродовое отделение – во многих роддомах оно осталось, здесь находятся роженицы, у которых протекает первый этап родов, а с началом потужного периода их переводят «на кресло», т. е. в родильный блок;
• родильный блок – место, где непосредственно принимаются роды;
• оперативный блок – для тех, кто рожает с помощью кесарева сечения;
• родильное отделение – здесь женщина проводит первые два часа после родов, где ее наблюдают врачи;
• послеродовое отделение – место, где находятся мама с ребенком до выписки;
• отделение патологии беременных – сюда направляются женщины с патологией беременности;
• обсервационное отделение – это отдельный блок для женщин, имеющих серьезные вирусные, грибковые, бактериальные заболевания.


Гигиенические процедуры

Если дома вы не сделали себе клизму и не успели побрить волосы в области промежности, в роддоме вам могут предложить это сделать. Для этого роженице предлагают лечь на кушетку. Во время бритья промежности лежат на спине, во время клизмы — на боку спиной к медсестре. После клизмы нужно пройти в туалет на 20–30 минут, чтобы освободить кишечник. Затем женщина принимает душ и переодевается в «местную» или принесенную с собой рубашку и халат.
Для чего делается клизма? Считалось, что клизма уменьшает риск загрязнения во время родов из-за непроизвольной дефекации, уменьшает упор, на который наталкивается головка ребенка, когда проходит через родовые пути.
Но в принципе сейчас такого категоричного мнения по поводу проведения клизмы уже нет. В одних роддомах продолжают применять ее как обязательную процедуру, в других от этой практики отказались. Если в течение суток перед родами у женщины был нормальный стул, а при внутреннем исследовании не чувствуется твердого залегания кала, опасности блокировки родового канала нет.
И все же есть свои аргументы за проведение этой процедуры. Во-первых, во время родов может произойти непроизвольное опорожнение кишечника. И хотя стерильные подкладки, выбрасываемые вместе с калом, защитят новорожденного от загрязнения, все же это добавит в процесс родов неприятный момент.
[image: ]Если клизма будет сделана накануне родов, вы с большой степенью вероятности будете избавлены от этого события, нарушающего общую атмосферу родов. Если вы не хотите делать клизму в роддоме, проведите эту процедуру незадолго до выезда в роддом.

Во-вторых, когда клизму делают в начале схваток, она дополнительно стимулирует сокращение матки, усиливает родовую деятельность и способствует раскрытию шейки матки.
Другая предродовая процедура вызывает у многих женщин неоднозначное отношение — это бритье волос в области лобка и промежности. Раньше утверждалось, что волосы в этой области собирают различные бактерии, которые могут заразить ребенка во время родов. Сейчас эти опасения считаются преувеличенными, поэтому вместо бритья могут предлагать обработать промежность специальной жидкостью для профилактики и снижения риска заражения.
С другой стороны, аргументы за проведение этой процедуры тоже существуют. Во-первых, после родов врачи осматривают промежность женщины, чтобы убедиться в ее целостности, отсутствии разрывов, в том числе в области шейки матки. Делать это проще, когда промежность свободна от волос.
Во-вторых, при возникновении необходимости зашивать разрывы, даже самые мелкие, делать это нужно на чистой поверхности кожи — это золотое медицинское правило. Поэтому, если врачи в вашем роддоме рекомендуют процедуру бритья, постарайтесь со своей стороны облегчить их работу.



Как проходят роды

Процесс родов заключается в том, что ребенок выходит из матки через половые пути матери. Процесс рождения ребенка формируют две изгоняющие силы: схватки и потуги. На первом этапе главную роль выполняют схватки — это волнообразные сокращения гладкой мускулатуры матки. Благодаря схваткам происходит раскрытие шейки матки. Когда шейка матки раскрылась, начинаются потуги, чтобы способствовать рождению ребенка.
Роды — это естественный физиологический процесс, который управляется безусловными механизмами, схватками и потугами, непосредственно осуществляющими рождение ребенка.
[image: ]После раскрытия шейки матки к схваткам присоединяется второй компонент родовых сил, потуги – сокращение мышц брюшного пресса и диафрагмы.

Потуги также возникают рефлекторно, но в отличие от схваток женщина способна в значительной степени регулировать их. Начинаются потуги только во втором и третьем периоде родов, то есть во время изгнания плода, а также во время рождения последа. Ритмические сокращения матки будут наблюдаться еще некоторое время после родов.
Когда начинаются роды, схватки возникают непроизвольно, и женщина управлять ими не может — они возникают рефлекторно. В первый период каждая схватка продолжается 10–15 секунд, к концу родов — в среднем 60–80 секунд. Сначала паузы между схватками длятся 20–15–10 минут, затем они укорачиваются, к концу периода изгнания плода происходят каждые 2–3 минуты и даже чаще.
Схватки стимулируются окситоцином — гормоном, который вырабатывает женский организм. Этот же гормон используют для внутривенных вливаний во время родов, чтобы усилить схватки и сделать их более регулярными и эффективными.
Сокращения матки являются основной движущей силой родов, от их силы и продуктивности зависит полное расширение шейки матки, что дает возможность родиться ребенку. Если доминанта беременности не сформирована или наблюдается слабая гормональная деятельность, схватки могут быть нескоординированными и непродуктивными.
Для нормального течения родов требуются сильные и регулярные сокращения. Ни один из этих факторов в отдельности не является достаточным, чтобы самостоятельно вызвать родовую деятельность. Только совместное действие схваток и потуг вызывает, а затем поддерживает и усиливает родовой процесс.
[image: ]Роды состоят из трех последовательных фаз разной продолжительности.
1. Первый период – в это время происходит раскрытие шейки матки. Он самый продолжительный.
2. Второй период – потужной, завершается рождением ребенка.
3. Третий период – последовый, завершается изгнанием последа.


Как долго длятся роды

Все без исключения женщины задаются этим вопросом. В норме первые роды длятся до 24 часов, начиная с первых схваток, заканчивая рождением последа. Повторные роды проходят в более короткий период — около 12–14 часов. Во многом это связано с тем, что шейка матки уже раскрывалась и приобрела определенную эластичность.
В целом на длительность родов влияет множество факторов, которые могут как ускорить, так и замедлить этот процесс. Среди них можно назвать следующие:
• масса тела ребенка (чем больше вес ребенка, тем дольше длятся роды, особенно если женщина рожает в первый раз);
• предлежание плода (при ягодичном роды длятся дольше, чем при головном);
• интенсивность и частота схваток, которые у разных женщин бывают неодинаковыми.

Первая фаза родов: раскрытие шейки матки

Что происходит в организме женщины

К концу беременности шейка начинает размягчаться и становится готовой к раскрытию.
Активная фаза родов начинается с появления сильных схваток. Именно они дают вам сигнал, что пора отправляться в родильный дом.
Сокращения матки направлены сверху вниз, то есть со дна матки к ее шейке. Каждое сокращение стенки матки словно тянет шейку вверх, и благодаря им она раскрывается.

[image: ]
Рис. 118. Раскрытие шейки матки в сантиметрах

[image: ]Шейка матки является своеобразными воротами, которые раскрываются для того, чтобы выпустить ребенка на свет.
Полностью раскрытая шейка соответствует диаметру 10 см.

Сокращаясь, матка воздействует и на ребенка, толкая его понемногу вперед. Эти действия — раскрытие шейки матки и продвижение ребенка — происходят одновременно.
Плодный пузырь разрывается примерно на середине процесса раскрытия шейки матки, вместе с этим вытекает часть околоплодных вод.
Если пузырь не разрывается, его целостность нарушают искусственно врач или акушерка. Это значительно ускоряет ход родовой деятельности.
Первая фаза родов — самая длительная по сравнению с последующими периодами. Нельзя сказать с уверенностью, сколько времени будет проходить эта фаза, но совершенно точно она занимает 90 % всего времени родов.
При первых родах раскрытие шейки матки может продолжаться до 16–20 часов, а при повторных родах гораздо меньше — 9–12 часов.
В период раскрытия шейки акушерка или врач внимательно наблюдают за интенсивностью сокращений, характером раскрытия, степенью продвижения головы ребенка в родовых путях и его состоянием.
Когда шейка полностью раскрывается, женщину переводят в родовой зал. Здесь начнется новая фаза родов, во время которой ребенок появится на свет. К этому времени, то есть в разгар родовой деятельности, схватки повторяются каждые 2–3 минуты и длятся 40–80 секунд.

Действия женщины в первую фазу родов

Схватки происходят непроизвольно, их нельзя усилить, ослабить или изменить их ритм. Но это не означает, что вы должны оставаться пассивной. На этом этапе можно прогуливаться по коридору или палате, сидеть или стоять, принимать те позы, которые вам наиболее удобны и снижают болезненные ощущения.
Когда вы находитесь в положении стоя или прохаживаетесь, схватки ощущаются менее болезненно, боль в пояснице уменьшается, а малыш приспосабливается к размерам таза.
[image: ]Чем спокойнее и расслабленнее вы будете, тем эффективнее пройдут роды. Поэтому в первой фазе родовой деятельности перед вами стоят две задачи: правильно дышать и максимально расслабляться.

К моменту приближения схватки найдите позу, которая позволит вам максимально расслабиться, действуйте инстинктивно. Тело само подскажет вам нужное положение. Вы можете использовать подручные средства, например опора в виде кровати, стола или подоконника или если муж находится рядом с вами, можно повиснуть на нем, обхватив руками шею. И не торопитесь ложиться в постель.

Позы для первой фазы

Выбирайте ту позу, которая наиболее удобна и комфортна.
Во время родов женщина как бы погружается в себя. Она забывает свое социальное положение, теряет контроль над собой. Но в этом состоянии женщина далеко не беспомощна. Наоборот, она способна действовать неторопливо, инстинктивно находя ту позу, которая подходит лучше всего, от чего и зависит физиология родов.
Большинство женщин на ранней стадии родов инстинктивно наклоняются, держась за что-нибудь, или садятся на колени или на корточки. Эти позы эффективно снижают боль, особенно в области поясницы, помогают игнорировать внешние раздражители. Внешне они даже напоминают позу молящегося и, наверное, каким-то образом помогают перейти в другое состояние сознания.
• Наклонитесь вперед, облокотитесь на стол или подоконник либо положите верхнюю часть тела на подушку и измените центр тяжести. В таком положении мышцы живота расслабятся, и схватки ощущаются менее болезненно.
• Сядьте на большой надувной мяч, руками обопритесь о кровать и попробуйте подвигать тазом. Ваши действия помогут ребенку начать движение вперед.
• Во время схваток можно стоять, держась за край кровати.
• При усилении схваток можно сесть на корточки, держась руками за поручень.
[image: ]Во время первой фазы родов принимайте позы, которые максимально расслабят мышцы живота и промежности, участвующие в родах и уменьшат болезненность схваток.
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Рис. 119. Наклон вперед с опорой на что-то устойчивое
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Рис. 120. Поза лежа на боку с приподнятой ногой
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Рис. 121. Поза сидя на стуле с опорой
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Рис. 122. Поза сидя по-турецки с опорой на плечи помощника

[image: ]
Рис. 123. Поза сидя на стуле без опоры

Если есть возможность, можно принять теплую ванну в качестве естественного обезболивающего. Уже через несколько минут вы заметите, что схватки становятся менее болезненными.
Если рядом с вами находится партнер, пусть он в это время массирует вам поясницу по направлению снизу вверх.

Дыхание, или Почему во время родов нужно правильно дышать

Как только вы займете комфортное положение, начинайте сразу работать с дыханием, дышите глубоко. Вам нужно снабдить кислородом мышцы, которые испытывают сейчас серьезную нагрузку.
Если дышать часто и поверхностно, в ваши легкие, а также к ребенку поступит меньше кислорода. Частое дыхание возникает при сильном волнении. Поэтому постарайтесь найти силы, чтобы в момент схватки дышать как можно глубже.
Матка выполняет тяжелую, напряженную работу. Во время маточных сокращений мышцы поглощают кислород. Поскольку наш организм так устроен, что нехватка кислорода вызывает боль, матку необходимо постоянно насыщать кислородом, а также снабжать кислородом ребенка. Это возможно только при глубоком и полном дыхании — и это важная причина для того, чтобы научиться правильному дыханию во время родов.
Во-вторых, правильное дыхание во второй фазе родовой деятельности обеспечивает давление диафрагмы на матку, делая потуги эффективными. В свою очередь эффективные потуги помогают ребенку родиться мягко, не травмируя родовые пути матери.
В-третьих, глубокое дыхание приводит к снятию мышечного напряжения, то есть помогает лучше расслабляться. В итоге, расслабленные мышцы расходуют меньше кислорода, обеспечивая им матку и ребенка.
Кроме того, помните, что ваше состояние влияет на все тело. То есть общее напряжение ведет к более сильному напряжению шейки матки во время раскрытия, что приводит к сильной боли. И наоборот, чем расслабленнее вы себя чувствуете, тем легче раскрывается шейка матки…
[image: ]На первом этапе родов нужно стремиться к полному расслаблению и не совершать никаких потуг. Сейчас ваши потуги не усилят родовую деятельность, а сделают ее только более болезненной, кроме того, не следует делать напрасных усилий и зря тратить свои силы, которые пригодятся вам во втором периоде. Если вы хотите потужиться, сообщите об этом акушерке, она проверит, нужно ли вам это делать. Если нет, вы можете просто отдышаться, хотя матка может сильно давить вниз.

Не нужно и отстраняться от своих ощущений во время схватки. Наоборот, полностью примите свое состояние, раскройтесь и отдайтесь тому, что происходит с вами и вашим телом. Расслабляйтесь при возникновении боли как на физиологическом, так и на психологическом уровне. Воспринимайте боль как естественное ощущение — и тогда весь процесс родов пойдет легче.

Поведение женщины во время схватки

Приближение схватки. Когда схватка приближается, женщина чувствует, как начинает напрягаться матка. К моменту ее приближения дышите глубоко, делая полные вдохи и выдохи — совершайте полное дыхание.
Начало схватки. В начале схватки физиологические ощущения женщины усиливаются — появляется ощущение боли, и матка становится еще более напряженной.
Что делать? Полностью расслабьтесь, дышите поверхностно, делая быстрые, легкие и ритмичные вдохи и выдохи. Такое поверхностное дыхание нужно для того, чтобы диафрагма не давила на матку. При поверхностном дыхании диафрагма почти не двигается.
Пик схватки. Когда схватка достигнет пика, сделайте четыре вдоха, а потом выдохните.
Окончание схватки. Сделайте полный вдох животом, а затем медленно выдыхайте, напрягая живот.
В перерывах между схватками отдыхайте и нормально дышите до приближения следующей схватки.
[image: ]Между схватками боли исчезают бесследно – это особенность родовой деятельности. В это время женщина может отдыхать, накапливая силы до следующей схватки.

Боли при схватках всегда нарастают медленно, поэтому у вас есть время привыкнуть и приспособиться к ним. А между схватками всегда есть время, чтобы отдохнуть. Помните, что роды не длятся вечно, а значит, не вечно будет длиться и эта боль. Эта простая мысль может очень поддерживать вас. Но еще полезнее осознавать тот факт, что каждая схватка помогает ребенку продвигаться вперед и приближает его рождение.
Во время раскрытия шейки матки по мере продвижения головки ребенка по родовому каналу вы можете захотеть помочь ребенку и подтолкнуть его. Это выражается в желании тужиться. Но делать это без команды и наблюдения акушерки не нужно — до полного раскрытия шейки матки потуги лишь мешают процессу, увеличивая продолжительность родов, а также могут привести к серьезным разрывам шейки матки и травме головки плода.
К тому же лучше не тратить силы на ненужные ранние потуги, а приберечь их до второго периода родов, когда от вас потребуются максимум энергии. Поэтому постарайтесь расслабиться, заняв наиболее удобное положение тела.
В первой фазе родов очень важна окружающая обстановка. Теплота, покой, помощь и забота акушерки или партнера, возможность выбора поз — все это очень важно для женщины, чтобы благополучно перейти к следующему этапу родов.
[image: ]Тужиться нужно только с разрешения акушерки при полном раскрытии шейки матки.



Критический период: когда силы на исходе

Каждая женщина проходит через критический период, когда она становится особенно уязвимой и кажется, что силы покидают ее. Часто это происходит при недостаточном открытии шейки и, как правило, случается незадолго до следующей фазы, во время которой ребенку предстоит появиться на свет. Женщина испытывает что-то вроде физического и психического упадка, ощущает свою беспомощность. Но это состояние очень похоже на состояние спортсменов перед тем, как у них открывается второе дыхание в критический период.
В это время женщина может резко засомневаться в своих силах, внезапно почувствовать желание «сбежать», сдать позиции — именно в этот критический период большинство просят сделать эпидуральную анестезию. Роженица испытывает чувство неспособности справиться с возложенной задачей, чувство уныния и усталости — «я больше не могу», раздражения, страха. Женщину может начать знобить, бросать то в жар, то в холод. Она может испытывать позывы к тошноте или рвоте.
[image: ]Преодолеть критический период женщине часто помогает очень простой прием. Некоторые врачи советуют для такого случая припасти горький шоколад – при необходимости он моментально восстановит вашу энергетику.

В этот момент очень важно успокоить себя.
Интенсивность болей возрастать уже не будет, так как сокращения матки достигли пика своей активности.
Все говорит о том, что ребенок уже близок к рождению.
[image: ]Первый период – непроизвольный, в этот период женщина может только снижать боли от схваток. Второй период – потужной – произвольный, он во многом зависит от хорошего взаимодействия роженицы с акушеркой, которая руководит ее действиями и помогает делать потуги максимально продуктивными, при которых рождающийся ребенок страдает минимально. Очень важно взаимопонимание и выполнение команд.

Напомните себе, что этот период более короткий в родах и очень ответственный.
Пусть ваши помощники тоже не забывают об этом и проявят максимальную заботу.
Сейчас нужно найти возможность приспособиться к новому ритму. Как только вы настроитесь на продолжение, роды ускорятся, а шейка матки откроется быстрее. Вот тут вы наконец ощутите, как ваши старания вознаграждаются — ребенок вот-вот появится на свет. И в эти секунды вы чувствуете, как открывается второе дыхание.


Вторая фаза родов: рождение ребенка

По длительности вторая фаза родов гораздо короче первой — всего лишь 20–40 минут при первых родах и чуть меньше при последующих. Это самый интенсивный период родов, во время которого ребенок появляется на свет.
Какую бы позу ни выбрала женщина, для нее в этот момент очень важно грамотное участие со стороны окружающих. Опытные и отзывчивые помощники способны дать почувствовать женщине тепло и радость. Акушерка пользуется во время родов лишь простыми словами, но это не исключает с ее стороны твердости в определенных ситуациях, когда нужно поддержать активность рожающей женщины.

Что происходит во время родов с ребенком

Для того чтобы появиться на свет, ребенок проходит по родовому каналу, преодолевая различные препятствия, — он входит в область таза, проходит ее и выходит наружу. Чтобы преодолеть все, ребенок должен приспособиться к формам и размерам родового пути.
Вход головы ребенка в малый таз — особенно при рождении первенца — обычно происходит только с началом родовой деятельности. Женщина при этом может почувствовать, как опускается ребенок, иногда эти ощущения довольно болезненны. Если беременность не первая, женщины часто говорит: мне легче стало дышать… И уже ориентируются, что роды наступят в ближайшие 1–2 суток.
При входе в верхнее отверстие малого таза ребенок делает головой поворот вправо или влево — таким образом ему легче преодолеть первое препятствие.

[image: ]
Рис. 124. Прохождение ребенка через родовые пути

Затем ребенок опускается в область таза, поворачиваясь при этом уже по-другому. Преодолев выход, он встречает новое препятствие — мышцы промежности, куда некоторое время будет упираться головка. Под давлением головки промежность и влагалище постепенно расширяются, головка плода, в свою очередь, приспосабливается за счет природных механизмов — родничков на черепе — к родовым путям матери. Таким образом происходит взаимный процесс приспособления. И начинается непосредственное рождение ребенка.
[image: ]Разрывы часто происходят из-за неправильного поведения женщины в этот период, слишком ранних или ненужных потуг, неправильного выполнения команд акушерки, а вовсе не из-за того, что у вас не подготовлены мышцы промежности.
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Рис. 125. Перед вхождением в малый таз головка ребенка еще может свободно двигаться

[image: ]
Рис. 126. Когда головка ребенка входит в малый таз, женщина ощущает давление на вагину или боль. Чтобы пройти через родовые пути, плод должен совершать вращательные движения

[image: ]
Рис. 127. Ребенок поворачивается, и его позвоночник теперь расположен со стороны живота матери

[image: ]Во время родов важнее всего прохождение головы ребенка – это самая крупная часть тела. Если голова преодолела препятствие, тело пройдет без затруднений.

Некоторые особенности облегчают прохождение ребенка через родовые пути.
Изменения в организме матери:
• связки суставов таза к концу беременности расслабляются, отчего тазовая область расширяется на несколько миллиметров;
• гормоны беременности делают мягкие ткани промежности и влагалища более эластичными и способными растягиваться, что облегчает прохождение ребенка через родовые пути.
Особенности организма ребенка:
• в момент рождения череп ребенка очень податлив и благодаря родничкам может изменить форму в узком проходе. Кости черепа ребенка окончательно срастутся через несколько месяцев после рождения.

Поведение женщины во второй фазе родов

[image: ]О начале второй стадии часто говорит внезапное желание женщины сесть, опуститься на колени во время схватки или появляется острая необходимость схватиться за опору.

Поза, когда женщина рожает при поддержке под мышки со стороны партнера, очень эффективна: максимально используется сила тяжести при минимальных мускульных усилиях — мышцы в этой позе расслабляются лучше всего.
Во втором периоде родов схватки становятся все более частыми и продолжительными. Давление головы ребенка на область промежности вызывает желание тужиться. Во время потуг прислушивайтесь к советам акушерки. Вы должны активно участвовать в процессе родов, помогая матке подталкивать ребенка вперед.
Во время этой фазы не нужно тратить силы в потугах раньше, чем это желание станет непреодолимым. Именно сейчас, как никогда, нужно отдаться на волю энергий и инстинктов.
[image: ]Все действия и усилия, которые совершаются вами во время второй фазы, направлены на единственную цель – рождение ребенка, вашу помощь малышу выйти наружу.


[image: ]
Рис. 128. В положении лежа на спине во время потуг широко разведите колени, обхватите их руками и подтяните к груди

[image: ]
Рис. 129. Поднимите голову и одновременно как можно сильнее напрягите мышцы живота

Приближение потуги. Примите позу, в которой вы будете рожать, расслабьте промежность и дышите полной грудью.
Начало потуги. Глубоко вдохните через нос, этим вы максимально опустите диафрагму, благодаря чему увеличится давление матки на ребенка.
Закончив вдох, задержите дыхание.
Затем сильно напрягите мышцы живота, чтобы подтолкнуть ребенка вперед.
Если не удается задержать дыхание на все время схватки, выдохните через рот, опять вдохните и задержите дыхание.
Продолжайте потугу до конца схватки.
Окончание потуги. Дышите глубоко, вдыхая и выдыхая полной грудью.
Между потугами. Полностью расслабляйтесь между потугами — это позволит вам восстановить силы для следующих потуг.
Когда возникает чувство растяжения и легкого жжения, нужно прекратить тужиться и дышать медленно и поверхностно. Ваш врач или акушерка помогают определять моменты потуг и отдыха.
[image: ]Иногда акушерка просит потужиться роженицу вне потуг, если видит, что это приведет к эффективному продвижению ребенка.

С каждой потугой головка ребенка появляется все больше, и в определенный момент вас попросят не тужиться, а дышать быстро и поверхностно — одна лишняя потуга сейчас способна резко вытолкнуть голову ребенка и вызвать разрыв промежности. Поэтому будьте в эти мгновения осторожны.
Когда голова начнет растягивать промежность, можете сесть на четвереньки, раздвинув ноги. Если обстановка родильного дома и оборудование позволяет, вы можете использовать другие позы — «на четвереньках», полусидя на корточках или лежа на левом боку с согнутыми к себе коленями. В целом в выборе позы ориентируйтесь на свои инстинктивные желания.
Следуйте советам акушерки, чтобы вывести головку ребенка. После того как она выйдет из половой щели, акушерка высвобождает одно за другим плечи ребенка, а остальные части тела появляются уже без затруднений. С момента, когда будут выведены плечики, выталкивайте ребенка очень медленно, помогая ему.

Первый миг встречи

Только появившись на свет, новорожденные ведут себя по-разному. Уже с первых секунд жизни малыши демонстрируют свой темперамент и психические особенности.
Ваш ребенок может тут же сообщить о своем появлении громким криком. Возможно, это происходит от боли, так как в его легкие впервые врывается воздух, резко расширяя их. Или его пугают слишком яркий свет родильной и масса звуков, которые появляются слишком резко…
Покинув теплую и безопасную материнскую утробу, новорожденный неизбежно испытывает шок от столкновения с шумным, суетливым миром. Пережить это потрясение помогут малышу ваша забота и любовь…
Ребенок делает первый вдох. Его ноздри расширяются, лицо сморщивается, грудь поднимается, а рот приоткрывается.
Еще не так давно отсутствие крика ребенка при рождении было поводом для беспокойства: считалось, что крик свидетельствует о жизнеспособности ребенка, и медперсонал делал все, чтобы этот крик вызвать. Но на самом деле первый крик совершенно не связан со здоровьем ребенка. Важно, чтобы после первых вдохов цвет кожи ребенка стал розовым. Поэтому не переживайте, если ваш ребенок при рождении не закричал.
Ведь может случиться и так, что ваш малыш совершенно не захочет этого делать. Чаще всего так происходит, если малыша ласково и тихо принимают руки акушерки и затем сразу передают его к материнской груди. Тогда, сразу почувствовав мамино тепло, ребенок начинает тихо сопеть и искать вашу грудь. Поэтому обстановка, в которой встречают малыша, во многом очень влияет на реакцию ребенка…
Выйдя из материнской утробы мокрым, ребенок сразу почувствует холод, весьма неприятное чувство, с которым он никогда не сталкивался прежде, он легко может замерзнуть.
Описать чувство, которое испытывает мать при появлении своего малыша, почти невозможно. Наверное, это одновременное переживание сразу нескольких чувств и ощущений: удовлетворения, счастья, гордости и навалившейся усталости. Замечательно, если ребенка сразу положат вам на грудь. Так вы почувствуете связь с ребенком, осознаете реальность его существования.
[image: ]Первый час после родов – один из важных моментов в жизни матери и новорожденного. Этот момент может даже стать определяющим в том, как ребенок будет относиться к матери и через нее к другим людям. Обязательно попросите врачей, чтобы ребенка приложили к вашей груди сразу после рождения. Дайте малышу несколько капель молозива – этот ритуал имеет не только психологическое значение. С первыми каплями молозива происходит засев стерильного кишечника ребенка доброкачественной флорой, что очень важно для нормального функционирования его организма в целом.

В течение некоторого времени после рождения ребенка вы можете немного отдохнуть и подготовиться к заключительному этапу родов — рождению последа.
Мать и ребенок еще связаны пуповиной. В эти мгновения многое зависит от мамы, насколько она сделает эту связь богатой и совершенной — с этого момента между ними начинается диалог. Это первая встреча и узнавание друг друга, поэтому постарайтесь ее не пропустить.
Контакт «кожа к коже» матери и ребенка стимулирует женскую гормональную секрецию, которая необходима, чтобы вызвать схватки для спонтанного изгнания плаценты. Чем меньше спешки в этот момент, тем меньше риска для последующего кровотечения. Используйте этот момент для того, чтобы впервые приложить ребенка к груди. Хорошо чувствующий себя малыш найдет грудь, сам возьмет ее и, тихонько посапывая, начнет сосать свое первое молоко — лучшее средство иммунной защиты.

Действия врачей

Пока вы общаетесь с ребенком, врач фиксирует точное время его рождения.
Затем он перевязывает пуповину и обрезает ее. Эта процедура абсолютно безболезненна — в пуповине нет нервных окончаний. У здорового ребенка в момент рождения диаметр пуповины равен 1,5–2 см, а длина — примерно 55 см. Ее обрезают не сразу, а примерно через полчаса, когда она перестает пульсировать, становится плоской и бледной, уже выполнившей свою функцию.
Оставшийся пуповинный корешок усыхает и отпадет через неделю, а на его месте образуется ранка, которая заживает в течение нескольких дней. Вам просто нужно будет соблюдать некоторые предосторожности:
• Следите, чтобы кожа вокруг пупка была чистой и сухой, а сырые пеленки не соприкасались с ней.
• После купания область пупка промокайте стерильной ваткой.
• Если кожа мокнет, используйте хлорфиллипт, перекись водорода или зеленку.
• Если на пупке и вокруг него образовалось покраснение, покажите ребенка врачу.
[image: ]С момента обрезания пуповины начинается самостоятельная жизнь вашего малыша.


Первое обследование ребенка

Акушерка или врач-неонатолог проводят первый осмотр ребенка и определяют его состояние по шкале Апгар сначала сразу после рождения, а затем через пять минут.
В это же время производят так называемый «первый туалет новорожденного». У него очищают дыхательные пути, так как во время родов туда могла попасть слизь. С помощью стерильного теплого масла очищают от смазки кожу, которой он покрыт. Затем малыша взвешивают, измеряют вес тела, диаметр головы, обрабатывают пуповину, закапывают в глазки раствор альбуцида, девочкам дополнительно обрабатывают вульву. На руку ребенка надевают браслетик, где указана дата и время рождения, а также данные матери, чтобы не перепутать его с другими малышами.
[image: ]Сразу при рождении ребенка врач оценивает состояние ребенка по шкале Апгар. Он обращает внимание на цвет кожи ребенка, ритм сердцебиения, дыхание, проходимость носа, пищевода, заднего прохода, общую подвижность.

В последующие дни проводится более тщательный и детальный осмотр, включающий в себя неврологическое обследование безусловных рефлексов новорожденного: рефлекса автоматической ходьбы, хватательного и сосательного рефлексов, которые говорят о состоянии нервной системы новорожденного.

Шкала Апгар — метод, который позволяет оценить подготовленность ребенка ко внеутробной самостоятельной жизни. Оценка базируется на пяти основных признаках жизнеспособности младенца: сердцебиение, дыхание, окраска кожи, мышечный тонус и рефлекторная возбудимость.
1-й признак — сердцебиение. Если сердцебиение составляет меньше 100 ударов в минуту — 1 балл, если более 100 ударов — 2 балла.
2-й признак — дыхание. Если дыхание редкое, прерывистое — 1 балл, если малыш дышит нормально или сразу закричал — 2 балла.
3-й признак — окраска кожи. Бледная кожа с синим оттенком — 0 баллов. Если тело розовенькое, а ручки и ножки — бледные или синеватые — 1 балл, а если малыш розовый весь — 2 балла.
4-й признак — мышечный тонус. У нормального новорожденного руки и ноги напряжены, поджаты к животу, разогнуть их трудно. Такое напряжение называется физиологическим гипертонусом — 2 балла. Если тонус снижен — 1 балл. Если тонус отсутствует — 0 баллов.
5-й признак — рефлекторная возбудимость. Если на лице у новорожденного при рождении появляется гримаса — 1 балл, если эмоций никаких нет — 0 баллов, а если при отсасывании слизи изо рта и носа ребенок закричал, закашлял или чихнул — 2 балла.

[image: ]
Рис. 130. После рождения ребенка оценивают по шкале Апгар

Медики, оценивая состояние ребенка, награждают его баллами за каждый признак, а затем суммируют эти показатели.
Когда эту процедуру повторяют примерно через пять минут после рождения снова, как правило, показатели по шкале Апгар уже увеличиваются — ребенок набирает силу.
[image: ]Если ребенок родился с помощью кесарева сечения или при преждевременных родах, врачи всегда оценивают его состояние индивидуально.




Третья фаза родов: изгнание последа

С рождением ребенка роды не заканчиваются. Через несколько минут вы снова ощутите сокращения матки, но уже не такие сильные, как раньше. Правда, чаще женщина не чувствует их. Но в этом случае не нужно беспокоиться, врач внимательно следит за вашим состоянием, и когда появятся признаки полного отделения последа, врач попросит потужиться. При этом послед родится и выделится около 400 г крови, что является естественной кровопотерей в родах.
Кроме того, после рождения ребенка еще до отделения плаценты для профилактики избыточного кровотечения женщине иногда делают укол с окситоцином для того, чтобы матка лучше сокращалась. Сокращение мышц матки обеспечивает сжатие сосудов, которые соединяли матку с плацентой и остались открытыми после того, как плацента вышла. Благодаря этому исключаются кровотечения.
После рождения последа на живот кладут пузырь со льдом на два часа, холод которого способствует сокращению матки и прекращению кровотечения.

Пора отдохнуть…

После того как врач осмотрит вашу промежность и при необходимости подлатает разрывы, требующие нескольких стежков, вы можете наконец отдохнуть.
Для вас наступает момент, когда можно отдаться всем чувствам и уже с полной радостью пережить встречу с ребенком. Вы можете кормить ребенка грудью: молозиво поддержит его иммунную систему и поможет адаптироваться в изменившихся условиях в первые дни его самостоятельной жизни.
Акушерка и врач находятся рядом и наблюдают за вашим состоянием, за процессом сокращения матки, за выделениями. Вам измерят давление. И если с вами и вашим ребенком все в порядке, через два часа вас отправят отдыхать, переведя в послеродовую палату.



Психологические факторы во время родов

Атмосфера, в которой рождается ребенок, и ее значение

Во второй половине XX века французский врач Ф. Лебуайе впервые заявил о том, что ребенок при появлении на свет испытывает боль и огромный шок. Он выходит из своего теплого, темного, уютного убежища, и тут же его ослепляет яркий свет, шум, суета… В этих словах есть доля истины.
В то же время современная наука знает, что стресс прохождения через родовые пути необходим для окончательного завершения приспособления всех систем организма ребенка для самостоятельного существования вне утробы. Именно поэтому не следует лишь по прихоти делать кесарево сечение без особых медицинских показаний для этой операции.
В то же время очень простые приемы могли бы помочь ему снизить стресс от входа в новый мир. Нужно лишь обеспечить новорожденному подобие того спокойного и безмятежного мира, который он только что покинул.
[image: ]Нежность, теплота и любовь людей, встречающих ребенка, приглушенный свет, тишина и полумрак родильной комнаты – это все, что нужно для приходящего на этот свет человечка. Так ли это много?

Родовая деятельность, как и любой чувственный опыт, очень зависит от окружающей обстановки: свет, цвет, звуки, предметы интерьера. В идеале место рождения ребенка должно напоминать домашнюю атмосферу, быть наполненным чувством любви и нежности и меньше всего выглядеть медицинским кабинетом. Именно в такой обстановке любая женщина почувствует физическую и эмоциональную свободу, ощутив себя естественно и спокойно. Подобная атмосфера помогает роженице полностью переключиться на то, что происходит с ней, ее внутренний мир и вовремя реагировать на те изменения, которые происходят в эти мгновения в организме.
В идеале все раздражители должны быть сведены к минимуму. Иногда тихая, приятная музыка дает чувство защищенности и покоя. Помещение, где рожает женщина, должно быть достаточно теплым, чтобы она чувствовала себя комфортно, будучи обнаженной в прямом и переносном смысле этого слова.
После рождения ребенка кладут на живот матери, чтобы он услышал знакомое ему биение сердца, дыхание и мог расслабиться.
Самое главное — это внимание к нуждам ребенка, забота, терпение и нежность. «Ребенок переходит из одного мира в другой. Не тормошите его», — пишет Лебуайе.

Присутствие мужа во время родов

Если будущая мама приглашает на роды акушерку, маму или подругу, то особого смущения присутствие другой женщины обычно не вызывает. Чаще всего будущую маму волнуют противоречивые мысли о присутствии на родах мужа.
Самое распространенное беспокойство женщины относится к тому, что муж увидит свою любимую отнюдь не в изящной обстановке, а ее саму в довольно неприглядном виде. Зрелище родов для мужчины, как думают многие, станет причиной того, что она, любимая женщина, потеряет для своего партнера сексуальную притягательность.
Иначе говоря, основной страх женщин относится во многом к разряду эстетических, который, по их мнению, повлечет неминуемые последствия — расстройство сексуальной жизни семьи. Но может ли это утверждение относиться к мужу, действительно любящему свою жену?
Мужчину, с другой стороны, волнует: а выдержит ли он этот процесс, беспокоит страх не справиться со своими эмоциями. Самый главный вопрос, которым он задается: а что, собственно, я могу сделать? «Ведь рожаю не я. Рожает моя жена!»
[image: ]Не нужно забывать, что мужчина по своей природе подсознательно всегда стремится быть активным участником событий. Присутствие же на родах часто кажется ему именно тем случаем, где он – пассивный зритель, как никогда ощущающий свое бессилие. Ведь сейчас действует женщина!

Таким образом, обоих партнеров мучают свои «мужские» и «женские» вопросы.
Но если мужчина и женщина перестанут заботиться о том, как они будут выглядеть, и о своих переживаниях, а начнут думать о родах, как о семейном событии, и о ребенке, которому нужно помочь появиться на свет совместными усилиями, значимость этих вопросов «как я выгляжу, как я выдержу» отойдет на второй план.
Начинайте действовать. Вы можете оба подготовиться к родам.
Мужчины, которые волею судьбы вынуждены принимать роды в экстремальной ситуации, когда процесс начинается неожиданно и до роддома не доехать, совершенно не задумываются о том, как они себя в этот момент чувствуют: плохо ли им, нужно ли им срочно прилечь или выпить стакан воды. В этот момент все их действия направлены на то, чтобы помочь любимой женщине и ребенку. Более того, потом такие героические папы даже удивляются вопросам своих знакомых, как они не растерялись и не упали без чувств рядом с женой.
Компромиссный вариант участия мужа в родах может быть таким. Если мужчина не уверен в том, что выдержит вид родов, он может находиться рядом с женщиной на протяжении всего периода схваток, до начала второй фазы родов. Как только начинаются потуги и женщину переводят в родильный зал, мужчина остается в ожидании рождения ребенка.

[image: ]
Рис. 131. Исходное положение. Партнер кладет руку на нижнюю часть живота женщины

[image: ]
Рис. 132. Имитируя потуги, задача женщины — сопротивляться давлению руки партнера с помощью дыхания

В роддоме мужчина способен помочь жене — для этого существуют курсы подготовки к родам с участием будущего папы, часто они проводятся и при роддомах. Готовясь, мужчина должен помнить о том, что способен стать неоценимым помощником для жены во время самого волнительного и ответственного события их жизни.
Итак, присутствие мужчины во время родов имеет следующие преимущества:
• женщина более собранна и ответственнее относится к выполнению рекомендаций медицинского персонала — ведь сейчас именно она выполняет главную роль в осуществлении общего для супругов дела — рождения их ребенка;
• у женщины значительно снижаются болевые ощущения, а роды проходят намного легче. Все это происходит благодаря тем чувствам нежности и заботы, которые проявляет любимый человек по отношению к рожающей. Иногда женщине достаточно просто чувствовать поддержку партнера, чтобы вообще перестать ощущать боль. Этот удивительный факт доказан и исследованиями — проявления любви стимулируют выработку гормонов, облегчающих процесс родов. И это несмотря на то, что мужчина не может принять на себя боль рожающей жены;
• для устоявшейся семьи опыт совместных родов углубляет отношения супругов, делает их еще более трепетными и нежными, они переходят на другой качественный уровень;
• если будущий папа общался с ребенком до рождения, малышу тоже легче появляться на свет — ведь его ждет не только мама, но и папа;
• отношение папы к ребенку, в рождении которого он принимал активное участие, сразу становится более теплым, чем в тех случаях, когда ребенок появлялся на свет без участия в родах папы;
• и без сомнения, это событие станет общим воспоминанием на всю жизнь.
[image: ]Не нужно забывать и о том, что присутствие мужа положительно влияет не только на рожающую женщину, но и на медперсонал. Более того, в тех роддомах, где используют чаще, чем нужно, наркоз, анестезию, кесарево сечение, присутствие мужа является в какой-то степени необходимой защитой от неоправданного применения таких методов, ускоряющих родоразрешение.

В этом случае медперсонал не будет действовать исключительно по своим соображениям, а примет во внимание объективное состояние рожающей женщины. В присутствии мужа в поведении медперсонала исчезают такие вольности, как долгие беседы акушерки по телефону или грубость врачей по отношению к роженице. Как бы то ни было, такие факты во время родов происходят, поэтому, когда вы будете принимать решение о совместных родах в конкретном роддоме, учитывайте и этот момент. Возможно, присутствие супруга рядом является реальной необходимостью.
Таким образом, муж на родах — это вполне необходимый и иногда даже желательный человек, который положительно влияет и на женщину, и на медперсонал, создавая оптимальную атмосферу рождения ребенка. Все участники процесса становятся более активными, ответственными и внимательными, концентрируясь полностью на «встрече» малыша.

Но все же надо помнить, что отношения внутри каждой пары — индивидуальны. И не каждой женщине требуется непосредственная поддержка супруга. В некоторых случаях она сама выступает противницей присутствия мужа во время родов и ей не нужны трепетные ласки и внимание супруга. Иногда это событие женщине хочется пережить самостоятельно.
[image: ]…Женщине во время родов требуется тепло и участие человека, которому она полностью доверяет. И не случайно испокон века роженице часто помогал совсем не супруг, а другая женщина, уже имеющая детей.


Психологические условия для совместных родов

Я не испытал удовольствия от участия в родах, очень устал. Но по рассказам жены, ей было рожать намного легче, когда я был рядом. Так что решать нужно обоим супругам. Жене — стоит ли подвергать мужа столь сильному стрессу, а мужу — насколько он хочет облегчить жене это мероприятие.
По рассказам очевидца
Чтобы «рожать вместе», нужно очень доверять друг другу, чувствовать надежность партнера. Но даже если пара бесконечно любит друг друга и партнеры являются духовно близкими людьми, все же не всегда женщина готова к такому варианту, да и не каждый мужчина решится участвовать в родах.
Не следует решаться на совместные роды с целью вновь стать близкими друг другу — такой опыт лишь усугубляет отношения и играет положительную роль лишь для пар, которые изначально близки. Только в тех семьях, где есть настоящая близость и партнеры понимают, что роды — это естественный процесс, а их физиологичность не может быть эстетичной или неэстетичной, совместная встреча ребенка при его рождении возможна.
[image: ]Секс любящей пары после совместных родов становится еще более нежным. А отцы совершенно не боятся своих крох, они интересны друг другу с первых дней, хотя в обычных ситуациях настоящий интерес к ребенку у мужчины возникает гораздо позже, после трех лет. Папы, принимавшие роды и лично перерезавшие пуповину малыша, становятся потом самыми активными агитаторами совместных родов. Они считают это событие одним из самых ярких в своей жизни.

Когда вы задумываетесь о возможности совместных родов, помните о ситуациях, при которых участие мужчины может стать причиной ухудшения взаимопонимания в семье и даже разводов. Такое происходит в двух случаях.
1. Совместные роды не способны укрепить отношения, если в этот момент пара находится в кризисном периоде.
2. Если мужчина не подготовлен к родам, его присутствие будет только мешать процессу. Если у вас или мужа есть хоть какие-то сомнения, от этой затеи лучше отказаться…
Но, как всегда, возможен компромиссный вариант. Ведь несогласие мужа присутствовать при родах не означает нелюбви к вам — в конце концов чувства не определяются желанием или нежеланием участвовать в процессе родов и собственноручно перерезать пуповину.
Самое главное, не превращайте свое желание видеть супруга рядом во время родов в прихоть и каприз. Это событие не может относиться к разряду тех, на которые нужно решаться исключительно из чувства долга. И потом ваш муж сможет сделать гораздо больше, если в то время, когда вы находитесь в роддоме, он подготовит дом к вашему возвращению вместе с малышом.



Методы диагностики и использование лекарств во время родов

Все проводимые процедуры или применение лекарств должны быть согласованы с роженицей. Для того чтобы обезопасить себя от ненужных процедур, необходимо знать, какие лекарства, методы диагностики, стимуляции родов или обезболивания могут применяться во время родов.
При первом же знакомстве с роддомом выясните, проводится ли здесь электронное наблюдение за состоянием ребенка, как часто применяется надрез промежности, используются ли акушерские щипцы.
[image: ]Вы должны знать, когда и для чего нужны эти вспомогательные средства, не нанесут ли они вред ребенку, не злоупотребляют ли ими в роддоме для ускорения родового процесса. Все эти знания позволят понять, без чего вы сможете обойтись, а какие процедуры, возможно, будут необходимы.

Электронный мониторинг используется при длительных и трудных родах. Мониторинг позволяет следить за всем процессом родов, оценивая изменение сердечной деятельности ребенка под воздействием спазмов матки. Электронное наблюдение может быть как внешним, так и внутренним.
При внешнем наблюдении на живот женщине прикрепляются два датчика: один регистрирует удары сердца ребенка, другой измеряет давление и длительность схваток, сокращение матки. Результаты выводятся на монитор. Внутреннее наблюдение требуется для получения более точной информации о сердцебиении ребенка. Этот метод часто применяется, когда рождается двойня. Датчик вводится через шейку матки и прикрепляется к головке ребенка. Он замеряет удары сердца плода при условии, что оболочки плода разорваны, а шейка матки раскрылась на 10 см. На живот женщине прикрепляется датчик, который измеряет силу сокращений.
Очевидно, что при электронном мониторинге женщина не имеет возможности свободно двигаться в родах, поэтому выбор поз в данном случае ограничен. У врачей должны быть серьезные основания, чтобы использовать этот метод, особенно внутреннее наблюдение.
Введение лекарств внутривенно. Для того чтобы ввести лекарства внутривенно, используют капельницу. Делается это в исключительных случаях, когда возникает опасность нарушения естественного течения родов при некоторых проблемах течения родов, среди них:
• гипоксии плода,
• слабой родовой деятельности, когда нужно стимулировать раскрытие шейки матки;
• угрозе кровотечения;
• высоком артериальном давлении.

Родовая боль и способы ее снижения

У всех женщин представление о хороших родах свое: кто-то хочет во что бы то ни стало родить естественно, а другие склоняются к операции кесарева сечения по своим внутренним желаниям. Одни готовы преодолеть родовую боль. Другие, наоборот, хотят максимально уменьшить ее. И несмотря на усиленную пропаганду естественных родов, каждая женщина имеет право оставлять за собой право выбора. Ведь самое главное — родить здорового ребенка и сохранить свое здоровье. А с какими поправками это будет происходить, с анестезией или без, все зависит от личного решения женщины или от течения родов.
Различают две разновидности боли во время родов.
• Первая возникает во время маточных сокращений и растяжения шейки матки. Эта боль тупая, и она не локализована в конкретных зонах. Часто она ощущается не в месте возникновения, а отдается в область поясницы и крестца.
• Вторая появляется перед рождением ребенка и вызывается растяжением тканей в нижней части родового канала при продвижении плода и дальнейших потугах. Эта боль бывает острой, и женщины весьма точно ощущают ее в области влагалища, прямой кишки и промежности.
[image: ]Родовая боль относится к наиболее сильным болевым ощущениям, но она самая короткая по продолжительности и полностью исчезает между схватками.

Для тех женщин, которые решили рожать естественно, и у них нет на то никаких противопоказаний, существуют различные способы уменьшения родовой боли. И самое первое, что поможет значительно уменьшить боль, — это хорошая подготовка к родам: во-первых, психологическая, во-вторых, вы заранее сможете выбрать тот вариант облегчения боли, который будет наиболее безопасен и оптимален с точки зрения сохранения вашего здоровья и здоровья ребенка с учетом ваших личных предпочтений и особенностей организма.

Естественные методы уменьшения боли

Для того чтобы почувствовать еще больший эффект от естественной терапии во время родов, постарайтесь проверить воздействие трав, ароматов, массажа заранее, еще во время беременности.
[image: ]Помните, что использовать естественные методы впервые во время родов – не всегда лучшее решение. Желательно, чтобы у вас уже был опыт положительного воздействия этих средств и вы знали реакции своего организма.

В таком случае вы можете ожидать того же воздействия, что и раньше. Соответственно, если при массаже вашему организму проще расслабиться, прием гомеопатических аппаратов действительно концентрирует ваши силы на необходимые действия, а вдыхание ароматов помогает произвести определенную эмоциональную перестройку организма, тогда эти методы наверняка окажут вам неоценимую помощь во время рождения ребенка.
Массаж спины или ступней. Если прикосновения к коже действуют на вас расслабляюще, возможно, очень поможет массаж. Его может делать акушерка или близкие, которые знают индивидуальные особенности вашего организма.
В массаже во время родов придерживаются нескольких простых правил:
Растирания, поглаживания более эффективно используются в первом периоде и в перерывах между схватками
• Во время родов партнеру необходимо учитывать, что массаж особенно эффективен, когда прикосновения следуют дыхательному ритму женщины.
• При нарастающей схватке поглаживания нужно делать вверх на вдохе и вниз на выходе.
Если вы хотите использовать массаж во время родов, партнеру нужно научиться этому на подготовительных курсах.
Ароматерапия. Использование ароматических масел способно смягчить боль и сократить длительность родов — некоторые ароматы хорошо помогают женщине расслабиться. Уже на предварительной встрече с врачом вы можете обсудить этот вопрос о том, что возьмете с собой масла, которые сможете вдыхать во время родов, например, поднося платок к носу.
Возможно, есть некоторые запахи, которые воздействуют на вас особенно благотворно. Надо отметить большое психологическое воздействие запахов в это время. Когда женщине после схватки необходимо передохнуть, сделать паузу и не тратить зря силы, ароматы играют хорошую роль в переключении внимания роженицы на другой объект, она автоматически отвлекается, перестает концентрироваться на сложных моментах. Пока женщина вдыхает запахи, ее организм отдыхает, а значит, восстанавливается для дальнейших действий.
Гомеопатия. Существуют гомеопатические препараты, стимулирующие родовой процесс, облегчающие боль и общее самочувствие.
Гомеопатические препараты обычно рекомендуют принимать за несколько недель или дней до родов, чтобы организм мобилизовал силы и подготовился к этому событию.
[image: ]Имея опыт использования того или иного способа естественной терапии во время беременности, будет проще выбрать метод обезболивания родов, подходящий для вас лучше всего. И обязательно оговорите свои желания в предварительной беседе с врачом, который будет принимать у вас роды.


Медикаментозные средства облегчения боли

Болевые ощущения, которые испытывает женщина, зависят от индивидуальной переносимости боли, размеров головы и положения плода, силы сокращений матки, наличия предшествующих родов. Поэтому каждое обезболивание должно проводиться по индивидуальной программе.
Если роды затягиваются, выматывают женщину эмоционально и физически, нередко их приходится обезболивать. Необходимость этого зависит от чувствительности и психологического состояния женщины. Во время родов женщины могут сами попросить сделать анестезию, когда чувствуют, что их силы на исходе.
[image: ]Необходимость применения анестезии вопрос сложный – препараты не должны оказывать отрицательного воздействия на организм матери и ребенка. Поэтому для вас очень важно «на всякий пожарный» знать о препаратах обезболивания заранее, а не в тот момент, когда вас поставят перед фактом во время родов.

Болеутоляющие средства. В начальном периоде родов при хорошей родовой деятельности могут использовать болеутоляющие средства. К ним относятся спазмолитики, способствующие раскрытию шейки матки, а также наркотики короткого действия (например, промедол).
Средства вводятся внутривенно или внутримышечно.
Задача врача — правильно вычислить частоту инъекций и дозировку, которые были бы эффективны и вместе с тем не вызывали нарушения дыхания у ребенка.
К достоинствам этих препаратов можно отнести облегчение боли и ускорение раскрытия шейки матки.
Учтите, что промедол способен вызвать сонливость у ребенка, поскольку он способен проникать через плаценту, что может стать причиной ослабления дыхательной функции у новорожденного. Поэтому такие средства не рекомендуется применять во втором периоде родов, когда ребенок должен вот-вот появиться.
Ингаляционная анестезия. Во время схватки женщине дают подышать анестетик — закись азота, известную как «веселящий газ». Этот способ может быть эффективен при сильных схватках во время быстрых родов. Но такая методика обеспечивает хорошее обезболивание только у половины рожениц.
Местная анестезия. Применяется, чтобы вызвать чувство онемения болезненного места промежности во время рождения ребенка или после родов. В мышцы промежности вводят инъекцию обезболивающего средства. Местная анестезия неэффективна на протяжении родов, защищает лишь от боли при разрезе промежности, но не облегчает схватки.
Эпидуральная анестезия. В последнее время ее применение становится все более популярным. Для женщин, которые очень боятся боли, этот вид анестезии выглядит весьма привлекательным — эпидуральная блокада снижает чувствительность в нижних частях тела, но при этом женщина остается в сознании и видит, как рождается ребенок. Лекарственные препараты вводятся в спинномозговой канал поясничной области, для того чтобы блокировать болевые ощущения в нижней части тела.
Прежде чем произвести анестезию, акушер и анестезиолог должны оценить состояние роженицы и ребенка, иметь данные о прошлых анестезиях, если они были, и в течение предыдущих родов. Этот вид анестезии все чаще используется при кесаревом сечении, хотя может применяться и при других способах родов.
Как выполняется эпидуральная анестезия. Роженица ложится на бок или садится, кожа обрабатывается раствором антисептика. Затем анестезиолог выполняет местную анестезию кожи в месте пункции. Почти всегда одновременно ставят капельницу, которая позволяет воздействовать на возможные для такого вида анестезии изменения кровяного давления. Кроме того, капельница нужна для внутривенного введения окситоцина, усиливающего схватки, которые уменьшаются после анестезии. Обезболивание наступает через 10–20 минут после введения инъекции. Действие анестезии может быть продлено до конца родов, в этом случае дополнительные дозы вводятся через катетер. После родов катетер извлекается, и через несколько часов ощущения у женщины приходят в норму.
Во время действия эпидурального блока у женщины может сохраняться чувство давления при схватках, онемение, слабость и тяжесть в ногах, возникает некоторая дискоординация движений. У некоторых женщин схватки могут ослабевать на короткое время. И все же большинство отмечают, что анестезия помогает расслабиться, а способность матки сокращаться улучшается. При правильном применении анестезия не должна влиять на потуги. К наиболее частым неприятностям относятся снижение артериального давления (гипотензия) и головная боль.
[image: ]К применению эпидуральной анестезии есть противопоказания: нарушение свертывания крови, кожные заболевания, особенно в области пункции, кровотечение у женщины, тяжелое неврологическое заболевание, деформации позвоночного столба.

Общий наркоз. Обычно решение о применении общего наркоза принимается, когда возникает ситуация срочного проведения хирургического вмешательства, экстренного кесарева сечения и времени для эпидуральной анестезии уже нет. То есть этот вид анестезии, при котором женщина полностью засыпает, применяется довольно редко, в случае самой крайней необходимости.
В норме роды должны длиться не более суток. Если роды проходят под наблюдением опытного анестезиолога, то ни роженице, ни ее ребенку не грозит никакой опасности.
У такого вида анестезии есть свои недостатки. Если женщина рожала под общим наркозом, у новорожденного может наблюдаться снижение мышечного тонуса, замедленное или неритмичное дыхание и низкая частота сердцебиения.
Применение наркоза во время родов для женщины означает, что она пропускает момент рождения ребенка, не прикладывает его к груди. Это может привести к послеродовой депрессии, ощущению, что событие прошло мимо и его теперь невозможно восстановить в памяти. Поэтому если с женщиной все же произошла такая ситуация, нужно помнить, что применение наркоза — это вынужденная и крайняя мера, которая призвана спасти жизнь матери и ребенка. В такой ситуации единственное правильное решение — принять это событие внутренне и пережить его.

Влияние медикаментов на здоровье матери и ребенка

Вопрос применения медикаментов во время родов довольно сложный. Однозначно положительно ответить на этот вопрос можно только в одном случае — когда речь идет о выборе в пользу сохранения здоровья или даже жизни матери и ребенка. Этот выбор тесно связан с психологическими последствиями.
Женщина в своей конкретной ситуации должна знать, что делает выбор во благо своего здоровья и здоровья малыша, а не в пользу своего комфорта и желания во что бы то ни стало избежать родовой боли.
Врачи много спорят об этом, но все-таки большинство медикаментов негативно влияют на здоровье новорожденного.
[image: ]В современной медицине существует даже такой термин: «окситоциновый ребенок», когда речь идет о малыше, родившемся под воздействием препарата, стимулирующего родовую деятельность. Малыш появляется на свет как бы в состоянии наркотического опьянения. У таких детей есть проблемы: снижается иммунитет, что повышает восприимчивость к заболеваниям, угнетается нервная система, наблюдаются нарушения дыхания и работа желудочно-кишечного тракта.

Что касается состояния женщины, то использование болеутоляющих наркотиков и синтетических гормонов нарушает естественный гормональный баланс в организме. Во время родов запускается механизм работы женского организма под воздействием гормонов. Сбалансированная секреция гормонов — очень тонкий процесс, подверженный влиянию внешних условий и психических состояний.
Все это представляет серьезный аргумент в пользу невмешательства медикаментозными средствами в физиологию родов.

Психологические и психические последствия. О том, что роды играют важную роль в формировании личности ребенка, — это известный факт. Анестезия имеет свои психологические последствия как для женщины, так и для ребенка. Насколько глубоко и каким образом повлияют эти искусственные вмешательства на дальнейшую жизнь ребенка, никто точно не знает. Тем не менее каждой женщине необходимо знать обо всех факторах, которые могут иметь место.
Использование медикаментов нарушает естественную связь в родах мамы и малыша, которые были связаны между собой с самого начала — женщина не ощущает в полной мере появление своего ребенка физиологически и психологически. Под воздействием медикаментов этот первоначальный контакт нарушается.
Психологи утверждают, что это может нанести психологическую травму ребенку и вызвать у него ощущение одиночества. От того, как пройдут роды, зависит не только здоровье малыша, но и его отношения с родителями, его способность к общению с другими людьми, способность быть счастливым в своей жизни. Люди, получившие негативный опыт рождения, с трудом адаптируются к жизни, подвержены неврозам, им трудно налаживать отношения с близкими и реализовывать свои материнские или отцовские чувства.
Таким образом, вывод напрашивается следующий: если женщина способна рожать естественно и у нее нет на то серьезных противопоказаний, необходимо приложить для этого усилия. В силах каждой женщины ответственно готовиться к родам, тщательно выбирать способ родов и роддом, максимально снижая все стрессовые условия для появления малыша на свет.
В другом случае, если применение медикаментов или анестезии избежать невозможно, важно выбрать совместно с врачом тот способ, который минимально будет воздействовать на всех участников родового процесса — мамы и ребенка.
Разумеется, кардинальные методы могут быть использованы только в случае крайней необходимости, когда естественные роды являются реальной опасностью для матери и ребенка, а не прихотью или следствием лени медперсонала. В случае этой крайней необходимости важно суметь принять ситуацию внутренне — ведь риск будет гораздо меньшим и для мамы, и для малыша, а после родов многие упущения компенсируются квалифицированной помощью специалистов, обстановкой в доме и материнской любовью.
Что именно выбрать — может решить только сама женщина. Выбор зависит от ее позиции, образа жизни, психологии, жизненного опыта, от места, где она живет, ее окружения, а также от возможностей родильного дома.




Вынужденное хирургическое вмешательство

В большинстве случаев роды протекают естественным путем. Но иногда возникают причины, которые требуют хирургического вмешательства. Такие радикальные методы необходимы в том случае, когда естественные роды невозможны или становятся опасными для жизни матери или ребенка. И тогда врачи принимают решение о применении вынужденного хирургического вмешательства.

Операция кесарева сечения

Среди самых распространенных хирургических способов родоразрешения является операция кесарево сечение. Эта операция показана в следующих случаях:
• узкий таз матери независимо от объема головки ребенка;
• относительно узкий таз по сравнению с объемом головы ребенка и его весом (крупный плод),
• тяжелые хронические заболевания матери (сахарный диабет, гипертония, порок сердца, высокая степень миопии), когда требуется исключить потуги;
• многоплодная беременность с осложненным течением;
• предлежание плаценты (плацента перекрывает внутренний зев матки);
• неправильное расположение ребенка в матке;
• прерывание беременности раньше срока, если ее продолжение опасно для ребенка или матери.
Также решение о проведении кесарева сечения может быть принято непосредственно во время родов, если неожиданно возникнут серьезные осложнения: острая гипоксия ребенка, отсутствие эффекта медикаментозной терапии, отслойка плаценты, сильное кровотечение у матери.
[image: ]Сейчас кесарево сечение не является сложной операцией. Техника этой операции в наше время уже достигла таких высот, что при ожидаемых осложнениях кесарево сечение все чаще представляется вариантом с меньшим риском.

Все же надо помнить, что операция вызывает сильный стресс — после родов у очень многих женщин возникает депрессия, которую часто невозможно контролировать. Действительно, если кесарево сечение проводилось экстренно и будущая мама не была готова к такому исходу родов, то сильное разочарование от того, что она не принимала участия в рождении ребенка, чаще всего вызывает приступ депрессии, повергает в состояние эмоционального шока.
И все-таки в большинстве случаев применение кесарева сечения является плановым, то есть предусматривается уже в конце беременности. В этом случае будущая мама может психологически к нему подготовиться. По статистике, в России кесарево сечение составляет от 10 % до 27 % от всех родов.
Операция может быть плановой и экстренной. Когда показания к кесаревому сечению установлены во время беременности, операция считается плановой. Этот вопрос предварительно решается в том учреждении, где проводится наблюдение за течением беременности будущей мамы. Обследование проводят врач акушер-гинеколог и врачи других специальностей: терапевт, окулист, эндокринолог, при необходимости хирург, невропатолог, ортопед. Если у будущей мамы есть какие-либо заболевания, специалисты дают свои заключения о методе родоразрешения.
Окончательное решение о необходимости кесарева сечения и сроках его выполнения принимают врачи родильного дома. В каждом роддоме есть свои особенности проведения операции, обезболивания, ведения послеоперационного периода. Поэтому роддом лучше выбрать заранее и задать врачу все волнующие вопросы.

Когда ложиться в роддом

Дата операции должна быть по возможности максимально приближена к дате родов, а госпитализация — за 10–14 дней до родов. Обязательно учитываются пожелания будущей мамы.
[image: ]Свое согласие на проведение операции и обезболивания женщина излагает в письменном виде.

Чаще всего будущую маму направляют в роддом заранее, чтобы провести дополнительное обследование. При необходимости состояние женщины могут попробовать улучшить медикаментозно или другими способами. В это же время оценивается состояние будущего ребенка с помощью кардиотокографии, ультразвукового исследования, допплерометрии в сосудах системы «мать — плацента — плод».
Если роддом выбран заранее и принято решение о проведении кесарева сечения, все консультации и обследования можно пройти амбулаторно, без необходимости ложиться в стационар, а в роддом прийти накануне операции, проведя необходимую подготовку дома. Все это возможно, если беременность проходит без тяжелых осложнений, а состояние ребенка остается в норме. Но все-таки чаще всего врачи в таких случаях настроены решительно и настаивают на предварительной госпитализации.

Как готовиться к операции

Вечером перед операцией примите душ и проведите все гигиенические процедуры. Накануне вас осмотрит врач-анестезиолог. Важно хорошо выспаться. Если слишком сильно волнуетесь, можете принять на ночь легкое успокаивающее (по рекомендации врача). Ужин должен быть легким и не позднее шести-семи часов вечера. В день операции с утра нельзя ничего пить и принимать пищу. Накануне вечером и за 2 часа до операции проводится очистительная клизма. Непосредственно перед началом операции в мочевой пузырь вводится катетер, который удаляют только через несколько часов после операции.

Методы обезболивания при кесаревом сечении

Самый безопасный метод обезболивания как для матери, так и для ребенка — эпидуральная анестезия. Обезболивается только место операции и нижняя часть тела. Поэтому женщина находится в сознании, может слышать и видеть своего ребенка, а после окончания операции его можно приложить к груди.
[image: ]Общая анестезия сейчас используется редко, только в порядке срочной операции или по желанию роженицы.


Как выполняется кесарево сечение

После обезболивания женщине обрабатывают живот антисептиком и накрывают стерильной простыней. На уровне груди устанавливается преграда для сохранения стерильности и чтобы женщина не видела место операции. Врач делает разрез брюшной стенки. В большинстве случаев это поперечный разрез над лоном, крайне редко — продольный разрез от лона до пупка.
Затем делается разрез на матке (чаще — поперечный, реже — продольный), вскрывается плодный пузырь и изливаются воды.
Врач вводит руку в полость матки и извлекает ребенка. Пуповина пересекается, а ребенка передают неонатологу.

[image: ]
Рис. 133. Извлечение ребенка во время кесарева сечения

Наконец, рукой удаляют послед, еще раз осматривают состояние матки и зашивают ее специальной ниткой, которая рассасывается через 3–4 месяца. То же самое проделывают с брюшной стенкой. На кожу накладывают косметические швы, а сверху — стерильную повязку. В зависимости от методики и сложности операция продолжается в среднем 20–40 минут. Пока врач заканчивает оперативные манипуляции, ребенка могут передать женщине. Но скорее всего малыша вам просто покажут, как он выглядит, задерут ножку, чтобы показать, кто родился, мальчик или девочка, а затем передадут неонатологу.
Рассечение промежности (перинеотомия, эпизиотомия). Врачи обосновывают применение рассечения промежности для избежания у женщины сильных разрывов. Это может случиться, если голова ребенка очень крупная, а промежность — слишком высокая (расстояние между анусом и проходом во влагалища). Во время родов врачи принимают решение о разрезе в том случае, если видят, что промежность не готова выдержать выход головки ребенка без травмирования. Признаки этого — побелевшая от напряжения промежность, натянутые от напряжения мышцы, не способные к дальнейшему растяжению. Становится очевидным, что произойдет разрыв, и чтобы избежать этого, делается рассечение.
Существуют два вида рассечений: перинеотомия и эпизиотомия.
Перинеотомия используется сейчас крайне редко. Этот вид рассечения применяется, когда нужно ускорить роды, а промежность недостаточно растягивается или ребенок плохо себя чувствует. Также перинеотомия используется при преждевременных родах, чтобы не травмировать головку недоношенного ребенка. Промежность рассекается вниз, в направлении к заднему проходу.
Эпизиотомия используется при ягодичном предлежании плода или если требуется особая осторожность при извлечении головки недоношенного ребенка. Рассечение проводится под углом, в сторону бедра. Этот вид рассечения промежности используется чаще, так как не нарушает функцию прямой кишки.
Само слово «рассечение» звучит настолько неприятно, что у каждой женщины возникает вопрос, в чем же преимущества метода и можно ли его избежать? Медики отвечают так:
• разрез при рассечении заживает быстрее и лучше, чем самопроизвольный разрыв.
• рассечение промежности щадит ткани влагалища.
• выход влагалища расширяется, и ребенок может пройти через родовые пути.
Однако постарайтесь избежать необоснованного рассечения промежности. Практические данные показывают, что разрывы случаются далеко не всегда, а если случаются, то могут иметь меньшие размеры, чем разрез, и заживать ничуть не медленнее. Что касается ребенка, то его череп достаточно мягок и подготовлен к выходу из влагалища.
Последствия рассечения могут быть неприятными: неудобство при ходьбе, вставании, невозможность сидеть на твердых поверхностях, жжение при мочеиспускании. Однако при хорошем гигиеническом уходе за промежностью рана заживает на 5–6-е сутки.
Избежать разрывов поможет вам дородовая подготовка — гимнастика для развития гибкости и массаж промежности. Во время родов предпочтите позу не лежа, а сидя или стоя, в этом случае рассечение промежности требуется гораздо реже.
[image: ]Чтобы разрез заживал быстрее, врачи рекомендуют:
• не носить нижнее белье,
• производить подмывание промежности не реже 3 раз в сутки,
• проводить процедуру ультрафиолетового облучения (в роддоме).

Акушерские щипцы. Этим инструментом обхватывают голову ребенка и бережными движениями извлекают его из родовых путей. Но щипцы пользуются не самой лучшей репутацией, так как могут травмировать ребенка и ткани промежности матери, и потому используются сейчас все реже. Чаще всего вместо них используют сегодня операцию кесарева сечения.

[image: ]
Рис. 134. Извлечение ребенка с помощью акушерских щипцов


После операции

После операции на нижний отдел живота кладется пузырь со льдом на 1,5–2 часа, что способствует сокращению матки и уменьшению кровопотери.
В первые сутки после операции женщина обычно находится в реанимационной или палате интенсивной терапии, где проводится круглосуточное наблюдение за ее состоянием: общим самочувствием, артериальным давлением, пульсом, частотой дыхания, величиной и тонусом матки, количеством выделений, функцией мочевого пузыря.
В первый раз можно подняться через 6 часов после операции — женщине разрешают немного посидеть или постоять. Более активно двигаться родильница сможет примерно на следующий день после операции. Чтобы болевые ощущения при движении были не так сильны, рекомендуется использовать специальный послеродовой бандаж, который женщина надевает уже дома.

Введение препаратов после операции

Обязательно назначается обезболивание, частота введения этих препаратов зависит от интенсивности болевых ощущений. Обычно обезболивание требуется в первые 2–3 суток, затем введение препаратов постепенно прекращают. Также назначают препараты, способствующие сокращению матки, и препараты, нормализующие функцию желудочно-кишечного тракта. Чтобы восполнить потерю жидкости, внутривенно вводятся необходимые растворы.

Общение с ребенком

Пока женщина находится в послеоперационной палате, ребенок лежит в отделении новорожденных. Затем в послеродовом отделении женщина уже сама может ухаживать за ребенком, кормить его грудью и пеленать. Хотя иногда в первые несколько дней требуется помощь медперсонала или родственников.

Питание

В первые сутки после операции можно пить минеральную воду без газа, с добавлением сока лимона. До восстановления функции кишечника женщина находится на щадящем питании. Она может употреблять яйцо всмятку, жидкие каши, пить несладкий чай.
[image: ]После третьих суток женщина переходит на обычное меню, и ограничения по продуктам действуют, как и для кормящих мам.

В первое время после операции молоко может течь недостаточно обильно — поэтому для увеличения объема молока нужно пить достаточное количество жидкости, в норме до 2 литров. Через трое суток могут назначить профилактическую клизму.
Когда можно выписаться домой, решает врач. Обычно на 5-й день после операции производится ультразвуковое исследование матки. При благополучном состоянии маму с малышом отпускают домой на 6–7-й день после операции.

Восстановительный период

Некоторое время после операции у женщины сохраняется слабость, она слишком быстро утомляется, а в области шва чувствует небольшую боль. В первый месяц после операции нужно больше отдыхать. Пусть домашние помогут молодой маме восстановиться и возьмут на себя большинство обязанностей.
Принимать ванну можно лишь через 1,5 месяца после операции, до этого следует ограничиться только душем. В первые два месяца нужно оберегать себя от физических нагрузок и повременить с половыми контактами.
Через месяц-полтора врач должен снова осмотреть вас и оценить, насколько благополучно идет восстановление.
[image: ]Следующую беременность после кесарева сечения лучше планировать через 2 года. За это время ваш организм успеет полностью восстановиться после предыдущей беременности и перенесенной операции.

Есть мнение, что после кесарева сечения естественные роды невозможны, а рожать допустимо не более трех раз. Но это утверждение справедливо лишь отчасти, все зависит от причин применения кесарева сечения. Если оно было вызвано узостью таза, то и в следующий раз снова придется прибегнуть к такой операции.
Но если кесарево сечение пришлось делать из-за кровотечения, токсемии, больших размеров ребенка или неправильного предлежания, в следующий раз вполне возможны естественные роды. Если после кесарева сечения в следующий раз вы предполагаете рожать естественным путем, уделите особое внимание предродовой подготовке.
Не совсем верно и утверждение о том, что нельзя рожать при помощи кесарева сечения более трех раз. Врачи предлагают делать стерилизацию после третьих родов скорее из предосторожности, чем по необходимости. Есть женщины, которые рожали при помощи кесарева сечения четыре и пять раз. Но перед тем как планировать следующую беременность, важно оценить состояние шва на матке, что делается с помощью УЗИ.
Психологический кризис. Гораздо дольше после операции дает о себе знать психологическая травма. Женщины склонны упрекать себя в том, что не смогли родить самостоятельно и ничего не сделали для этого; что ребенок появился на свет одиноким, а у мамы не было возможности даже обнять его.
Женщины, рожающие с помощью кесарева сечения, совершают подвиг ничуть не меньший, чем те, кто рожает естественным путем, поскольку они претерпевают боли во время операции и после нее. А заключить в свои объятия ребенка можно будет немного позже и вообще все эмоциональные «потери» первых дней вы сможете восполнить в течение первого года жизни, уделяя внимание своему малышу.
[image: ]Если кесарево сечение запланировано, подготовьте к этому и своего будущего ребенка. Поговорите с ним еще во время беременности, расскажите о том, как все будет происходить, и о том, что ему нечего бояться.

Говоря о вынужденном хирургическом вмешательстве, нужно еще раз сказать, что оно действительно должно быть вынужденным и использоваться, лишь когда другого выхода нет.



Нестандартные роды

Роды дома

Сегодня большинство женщин рожают в роддомах. Хотя еще сто лет назад ситуация была противоположная — большинство женщин рожали дома, а в больницы попадали только женщины с осложнениями после родов.
И несмотря на то, что современные роддома заметно отличаются от тех, что были даже несколько десятилетий назад, всегда есть те, кто осознанно выбирает домашние роды.
По каким причинам женщина стремится к таким родам? К сожалению, одна из самых распространенных причин — это недоверие к официальной медицине, и, как ни печально, основания для такого отношения пока есть. Особенно это касается тех женщин, которые рожают не первого ребенка.
Еще одна распространенная причина — это желание сохранить глубокую интимность появления ребенка на свет, когда в родах принимают участие только самые близкие люди — муж, ближайшие родственники и опытная акушерка.
Так получается, что в представлении женщины домашние роды и роддом становятся своего рода двумя крайними вариантами мест, где может появиться ребенок. Образ роддома часто представляется в воображении некоторых женщины местом, где царит неоправданное увлечение медикаментозным ведением родов и работает равнодушный персонал. Другие, зная, что роды часто зависят от уровня роддома вообще, а выбор есть далеко не всегда, не хотят зависеть от обстоятельств, которыми они не способны управлять. В итоге родной дом часто представляется единственным местом, где роды протекают максимально естественно и спокойно, а ребенок появляется на свет в окружении любви.
Действительно, эта тенденция уже обозначилась: родившихся дома детей становится все больше. А в загсах уже появились специальные анкеты для регистрации доморожденных детишек.
Осознанно готовясь к домашним родам, женщины заранее находят акушерок, чаще всего по рекомендациям уже рожавших таким образом знакомых, и совместно готовят план своих родов. И все же желающим рожать дома нужно взвесить все «за» и «против», прежде чем окончательно принимать решение.
[image: ]Помните, что в нашей стране практика домашних родов не имеет официальный статус, она не сертифицируется. Это говорит только об одном: принимая решение рожать вне стен официального медицинского учреждения, всю юридическую ответственность вы берете только на себя. А для этого нужно быть очень уверенной в своих силах и, главное, состоянии здоровья.

Важно соблюдать «золотую середину», общаясь во время беременности и с врачом в женской консультации, и с акушером, который готовит вас к домашним родам. Ответственный и здравомыслящий специалист не станет уговаривать вас рожать дома, если не будет уверен в состоянии вашего здоровья и отсутствии возможных осложнений в процессе родов. В такой ситуации акушер, которому к тому же важна репутация, скорее предложит свое участие в ваших родах в роддоме, что станет мудрым компромиссом в решении вопроса.
Кроме всего прочего, есть два веских аргумента, которые должны заставлять вас задуматься о домашних родах.
1. Акушерка может не появиться на ваших родах — заболеет, застрянет в «пробке», окажется на других экстренных родах и будет вынуждена «принимать» ваши роды по телефону. В свою очередь, ваш дом может находиться достаточно далеко. И в такой ситуации придется принимать свои же роды совместными усилиями с близкими людьми. Задайте себе вопрос, готовы ли вы рожать самостоятельно при помощи одних родственников.
2. Роды — часто непредсказуемый процесс. Даже если беременность и состояние вашего организма не предвещают ничего экстренного, все-таки неожиданные осложнения во время родов случаются. Это может быть сильное кровотечение у женщины, обвитие или выпадение пуповины у ребенка.
[image: ]Задайте себе вопрос: что сможете сделать вы или акушерка, не имея под рукой необходимых медицинских препаратов и оборудования? И успеет ли машина доехать до ближайшего роддома в экстренном случае без тяжелых последствий.

Впрочем, даже если бы у нас в стране существовала практика дежурства «Скорой помощи» у подъезда роженицы, то в случае осложнений никто не может гарантировать свободные от «пробок» дороги или того, что карета «Скорой помощи» сумеет доехать до роддома вовремя, без последствий для матери и ребенка.
Но все же надо отдать должное женщинам, решившим рожать самостоятельно. Их объединяет одно положительное качество — все они добросовестно готовятся к родам, поддерживают хорошую физическую форму и берут на себя полную ответственность за своего ребенка задолго до его появления на свет. Они изначально занимают активную позицию по отношению к родам.

Роды в воде

Понятие «роды в воде» появилось совсем недавно. И рассматривать этот вопрос можно с двух сторон. В первом случае речь идет скорее о способе естественного обезболивания во время первого этапа родов. Во втором — о непосредственном рождении ребенка в воде.
Многие исследования подтверждают, что нахождение в воде в первый период родов существенно помогает снизить болезненные схватки и часто избавляет от применения анальгетиков. Водные процедуры облегчают состояние женщины и часто делают ненужными медицинские вмешательства. На первом этапе родов находиться в бассейне с водой очень полезно, особенно при болезненных схватках и медленном раскрытии шейки матки.
Теплая ванна естественно расслабляет тело, женщина эффективнее отдыхает между схватками, улучшая родовую деятельность, боль от схваток ощущается не столь сильно (тормозится передача импульсов в центральную нервную систему), что позволяет отказаться от обезболивающих средств. Кроме того, вода снимает ощущение тяжести, уменьшает секрецию адреналина и расслабляет мускулатуру, создает состояние релаксации.
Второй период родов, то есть непосредственно рождение ребенка, женщина проводит «на суше». Отчасти это связано с тем, что роженица чувствует необходимость стать более активной, чтобы помочь ребенку появиться на свет.
Иногда женщина так расслабляется в воде, что неохотно выходит из бассейна, даже если родовая деятельность быстро прогрессирует. Женщина интуитивно сознает, что рожать в воде не опасно, в этом нет ни малейшего риска ни для нее, ни для ребенка, который уже знаком с водной средой. Ребенок начинает дышать через легкие лишь тогда, когда выходит на поверхность.
[image: ]При родах в воде очень важно соблюдение температурного режима. Температура воды не должна опускаться ниже 34 °C и подниматься выше 36 °C – слишком теплая вода действует на матку расслабляюще, что приводит к ослаблению родовой деятельности. При температуре воды от 37 °C и выше могут возникнуть осложнения, связанные с преждевременной отслойкой плаценты и кровотечением.

Помещение, где рожает женщина, не должно быть сильно нагрето, так как контакт с холодным воздухом стимулирует первый вдох ребенка на поверхности. После родов в воде женщина встает на колени и берет ребенка, чтобы он почувствовал прикосновение материнских рук.
Несмотря на то, что некоторые женщины хотят оставаться в воде и после родов и изгнания плаценты, лучше выйти на поверхность, чтобы избежать попадания инфекции в матку.
Абсолютно противопоказан этот способ женщинам с узким тазом или несоответствием размеров таза и головки плода, при предлежании плаценты, гестозе, а также роженицам, страдающим диабетом, заболеваниями сердечно-сосудистой системы. Вне воды должны быть завершены роды при патологии шейки матки, гипоксии плода, крупном плоде, у психологически неуравновешенных женщин.
Исследования по родам в воде в России показали, что в таких родах ни одной женщине не потребовалось лекарственного обезболивания. Но все они проводились в условиях эксперимента: в специальном бассейне, по специальной методике и при тщательном наблюдении специалистов.
При несоблюдении всех этих условий возникает опасность для здоровья матери и малыша из-за возможности их инфицирования. Также при недостаточном контроле увеличивается риск тяжелых разрывов промежности, кровотечений и травм ребенка. Осложненные роды, многоплодная беременность, тазовое предлежание ребенка являются противопоказанием для родов в воде. Поэтому, выбирая роды в воде, удостоверьтесь в надежности клиники, где вы будете рожать, и профессионализме врачей. А возможно, вы придете к разумному компромиссу, оставаясь в воде только в первый период родов.
Если говорить о зарубежном опыте, то там действительно распространены родильные дома, которые принимают роды в воде. Они соответственно оборудованы и имеют штат профессионалов, специализирующихся на этом виде родов. Однако даже в учреждениях Швейцарии, поддерживающих эту методику, непосредственно в воде рожает меньше 30 % женщин.
[image: ]Большая часть женщин находится в ванне или бассейне лишь до конца первого периода родов. Преимущества родов в воде исчерпываются обезболивающим и успокаивающим эффектом теплых ванн.

Роды дома и роды в воде часто совмещаются — женщины рожают дома и в обычных ваннах. Разумеется, официальная медицина относится к любым родам вне родильного дома настороженно и скептически. С одной стороны, медиков можно понять — всевозможные осложнения, непредсказуемость родового процесса становятся поводом для критики, а акушеров, выступающих за нетрадиционные роды в воде или дома, воспринимают как самозванцев.
Только это очень относительно, как и все в нашей жизни — есть замечательные акушеры «от бога», есть прекрасные роддома с хорошим персоналом, есть квалифицированные врачи. Каждый раз, когда вы будете принимать решение, думайте не о том, как принято, что модно и за что ратует общественное мнение.
Прежде всего вам нужно принимать решение, исходя из того, в каком состоянии находится ваше здоровье, что подсказывает ваша интуиция, а также здравый смысл.


Неожиданное начало родов

Иногда роды могут начаться совсем неожиданно для вас. К сожалению, назвать точную дату родов зачастую невозможно, и роды могут произойти, например, на две недели раньше, чем предполагал врач. Существует несколько «факторов риска» родить вне стационара:
• вынашивание близнецов (они обычно рождаются не на 39–40-й неделе, а на 35–36-й);
• повторные роды (протекают значительно быстрее, чем первые);
• имевшие место ранее преждевременные роды или угроза преждевременных родов в течение этой беременности.
Часто от непредвиденных ситуаций женщины спасают себя, более внимательно прислушиваясь к своему организму. Как только вы почувствуете предвестники родов, все срочные дела, связанные с поездками, нужно отложить.
Разумеется, случаи, когда женщина рожает в кабинете своего начальника, редкое исключение, но роды могут начаться на даче за городом, когда вы их ждете на самом деле на две недели позже, или дома, но настолько быстро, что невозможность доехать до роддома становится очевидной.
В любом случае от неожиданностей не застрахован никто, а врачи — не ясновидящие, поэтому не нужно думать, случится с вами такой экстренный случай или нет, впадая в панику или легкомысленно отмахиваясь. Как говорится, на всякий случай лучше знать, как вести себя в подобной экстремальной ситуации.
[image: ]И если уж с вами такое случится, самое главное – сохраняйте спокойствие. Не впадайте в панику. Как известно, женщины рожали и до появления родильных домов. Это естественный процесс, и вы сможете с ним справиться даже вне больничных стен.


Что делать, если роды начались вне роддома

Если вы поняли, что роды начинаются, прежде всего постарайтесь организовать помощь со стороны, чтобы вы не остались в одиночестве. Позвоните сами или попросите домашних или окружающих вас людей вызвать «Скорую помощь». Пусть вас или вашего потенциального помощника проинструктируют по телефону.
Если дома вы оказались в одиночестве, срочно набирайте номер телефона кого-нибудь из родственников, подруги или соседей — вам по возможности нужно найти помощника в родах.
Подготовьте следующие предметы:
• таз или другая емкость;
• чистые простыни, чтобы подложить их по себя;
• полотенца, чтобы обтирать себя и ребенка;
• острые ножницы для пересекания пуповины, а также средство для их дезинфекции (йод, зеленка, водка);
• нитки, йод, бинт — чтобы перевязать, смазать и перебинтовать кончик пуповины;
• маленькая груша — для отсасывания слизи из носа и рта ребенка.
Вымойте руки — они должны быть чистыми.
Снимите одежду с нижней части тела.
Примите удобное положение либо лежа на боку, либо полусидя. Если женщина лежит на том боку, где располагается спинка плода, раскрытие шейки матки происходит быстрее.
Во время схваток и потуг старайтесь правильно дышать. Тужиться необходимо только во время потуг. С окончанием потуги необходимо расслабляться, отдыхать, набирая силы для следующей потуги. С началом потуг нужно сделать глубокий вдох, задержать воздух в легких и, постепенно выдыхая его, тужиться, максимально прижимая к груди согнутые в коленях ноги, если вы рожаете в позе лежа на боку.
Вспомните все, что вы читали или чему вас учили на курсах. Постарайтесь не бояться и не сопротивляйтесь усилиям матки — она сделает всю работу сама.
[image: ]Не стесняйтесь опорожнять мочевой пузырь, если вам хочется, это способствует нормальным сокращениям матки.

Природное женское чутье подскажет вам наиболее удобную позу, и вряд ли это окажется поза лежа на спине. Наиболее удобными для родов являются положения стоя на корточках и подобные ей. Попросите близких или тех людей, которые будут рядом, поддерживать вас под мышками во время родов. Обязательно нужно следить за продвижением головки ребенка, чтобы избежать ее травматизации.
Если вы рожаете одна, устройтесь таким образом, чтобы голова ребенка ни обо что не ударилась. Чтобы головка внезапно не выскочила, поддерживайте ее своей ладонью. Затем возьмите головку двумя руками и направляйте книзу, но не тяните. Чтобы плечики выходили легче, необходимо тужиться, но очень осторожно. После рождения плечиков все тело малыша выйдет уже без особого труда.

Действия помощника. Человек, который вам помогает, должен вымыть руки и подготовить все предметы, чтобы принять ребенка.
Когда появляется ребенок, то обычно сначала виден его затылок, а потом он повернется к правому или левому бедру матери.
Как только родится головка, подставьте под нее ладонь. В роддоме сразу после рождения ребенка скопившиеся у него во рту и в носу слизь и жидкость удаляют специальным вакуумным аппаратом. Вы можете применить для этой цели маленькую прокипяченную резиновую грушу. Если ее нет, слизь нужно отсосать с помощью рта и затем протереть бинтиком ротик ребенка.
[image: ]Если лицо ребенка закрывает плодный пузырь (это происходит в том случае, когда воды не отошли и плодный пузырь остался цел), необходимо сразу разорвать его руками или осторожно разрезать ножницами, а затем протереть нос и рот младенца чистым платком. Именно про таких детей говорят, что они «родились в рубашке». Счастливыми таких детей называют именно потому, что они не задохнулись от недостатка воздуха под пленкой плодного пузыря…

Когда появятся шея и плечики ребенка, обязательно проверьте, не обернулась ли вокруг шеи пуповина. Если это случилось, осторожно снимите пуповину через голову младенца или просто просуньте палец между его шеей и пуповиной, чтобы ослабить давление.
Поддерживайте тело ребенка, пока он не появится на свет полностью. Не торопясь, положите его на живот матери лицом вниз. В дыхательных путях могут остаться вода и слизь, а это положение поможет ребенку дышать.
Туго перевяжите пуповину нитками в двух местах на расстоянии 2–3 см и рассеките ее. Перерезать ее нужно, когда прекратится пульсация.
Кончик пуповины смажьте йодом и наложите на нее бинт. Насухо вытрите младенца и укройте чем-нибудь теплым, легкой пеленкой или одеяльцем.
[image: ]Не забудьте, что с появлением малыша роды еще не закончились. Теперь нужно дождаться детского места – этот период длится не более 30 минут. Ни в коем случае плаценту нельзя вытягивать за пуповину или массировать матку. Так можно нарушить естественный процесс отслойки плаценты, а это, в свою очередь, может привести к сильному кровотечению.

Через несколько минут после рождения ребенка женщина вновь чувствует потуги. Для удобства можете встать на колени или присесть на корточки. Во время потуг из половых путей женщины часто появляются кровянистые выделения (в норме — приблизительно 400 мл, то есть не больше одного-двух стаканов), свидетельствующие об отслойке плаценты от стенок матки; происходит также удлинение видимой части пуповины. Родившееся детское место заверните в ткань (полотенце или пеленку).
Что роженица может сделать для себя. После рождения последа положите на промежность чистую ткань (полотенце, прокладки, простыню). Если есть разрывы, зажмите их бинтами.
Начните кормить ребенка грудью — это будет полезно не только для малыша, но и для вас. Процесс кормления приводит к сокращению мышц матки и уменьшит кровотечение. Чтобы уменьшить кровотечение, помассируйте матку сверху, через переднюю брюшную стенку. Но если кровотечение продолжается, нужно немедленно вызывать «Скорую» и ехать в роддом. В этом случае женщину и ребенка помещают в обсервационное отделение и оказывают необходимую помощь.

Возможные осложнения

Если ребенок не начинает дышать. Разотрите младенцу грудь и спину, поддерживая головку чуть ниже уровня тела. Похлопайте сведенные вместе ступни по подошвам. Можно сделать контрастную ванночку, окуная ребенка сначала в холодную, затем в теплую воду. Если это не помогает, положите его на спину, отклоните голову назад и сделайте искусственное дыхание рот в рот. Не дышите слишком сильно: легкие новорожденного еще очень малы.
При отсутствии сердцебиения необходимо сделать младенцу массаж сердца. Отсутствие дыхания может быть вызвано асфиксией (например, если шейку ребенка все-таки передавила пуповина или в дыхательные пути попала слизь и жидкость).
Если кровотечение не останавливается. Положите на живот что-нибудь холодное (также вы можете взять из морозильной камеры любой замороженный продукт). Если у вас под рукой больше ничего нет, надавливайте руками на матку, сжимайте ее и стимулируйте соски.
В любой ситуации постарайтесь управлять процессом родов сами. Управляйте действиями помощника, следите за своим организмом, помогайте себе и ребенку, а природа поможет вам. После того как все закончится, дожидайтесь «Скорую помощь» или организуйте свою доставку в ближайший роддом — и вам, и вашему ребенку в любом случае требуется медицинский осмотр.


Первая встреча матери и ребенка

После родов наступает период взаимного узнавания: ребенок и мать изучают друг друга, молодая мама ищет в малыше знакомые черты, пытается почувствовать его маленькое тельце. Когда ребенка кладут на живот матери, ее охватывает теплота и нежность. При этом и плача ребенка достаточно, чтобы женщина ощутила себя матерью.
[image: ]Новорожденный понимает интонацию и откликается на нее. Ваша улыбка, поглаживание и даже сюсюканье скажут гораздо больше, чем слова любви, произнесенные обычным языком.

Ваш малыш моментально узнает мамин голос, ведь он слышал его на протяжении всей беременности сквозь стенки матки. Он отличает вас от других взрослых по запаху кожи. Он сразу узнает вас по всем этим ощущениям. Если вы кормите ребенка грудью, он быстро запоминает запах вашего молока.
Ваши объятия и прикосновения — главный источник любви, нежности, заботы и утешения для новорожденного.
Ваша взаимная привязанность складывается из общения, в котором вы с каждым днем будете узнавать друг друга все больше.
Многие мамы описывают необъяснимое чувство «любви с первого взгляда», которое охватывает их при первой встрече с малышом. Исследования подтверждают, что и новорожденный испытывает похожие чувства по отношению к своей маме.
Одни матери с первой же минуты ощущают, что связаны со своим малышом неразрывными узами, другим требуется время, чтобы почувствовать в себе такую привязанность.
[image: ]Некоторые женщины иногда не сразу испытывают материнские чувства к ребенку, относятся к нему равнодушно и могут переживать из-за отсутствия своих чувств. Причиной такого равнодушия может быть переутомление от родов. Поэтому женщине нужно время прийти в себя, чтобы оправиться от этих испытаний.

Иногда первая встреча с ребенком ставит родителей в неловкое положение, особенно это касается отца. Ведь часто родители представляют себе пухлого, розового малыша, а перед ними появляется испачканный слизью, красный, сморщенный младенец.

[image: ]
Рис. 135. Ваши прикосновения важны для малыша

Все чувства играют важную роль в раннем, первоначальном контакте ребенка с матерью. Возможно, дети тянутся к матери в связи с тем, что ощущают ее запах, который играет немаловажную роль. Но для того чтобы почувствовать в полной мере радость материнства и любовь к ребенку, требуется время.

Как кормить ребенка в первые дни

Время, отведенное на кормление, предназначено не только для того, чтобы насытить ребенка. Оно даст вам возможность узнать и полюбить друг друга.
Материнское молоко — это единственная пища, которая полностью соответствует потребностям новорожденного. Оно легко переваривается, имеет необходимую температуру, содержит антитела, которые позволяют предотвратить появление некоторых инфекций.
В первые дни молоко только прибывает, поэтому не нужно беспокоиться из-за того, что ребенок может не получить достаточное количество пищи. Объем вашего молока в первые дни находится в соответствии с потребностями ребенка. Ведь сейчас эти потребности минимальны — желудок малыша просто не в состоянии справиться с большим количеством пищи. Поэтому того малого количества молозива, которое производит материнская грудь, ему как раз вполне хватает.
Сейчас лучше подумать о том, как освоить технику кормления, потому что от этого также зависит, досыта ли сможет кормиться малыш.
В первые дни ребенок часто питается нерегулярно: или сосет беспрерывно, или берет грудь всего несколько раз в сутки. Такой стиль кормления называют вскармливанием по требованию. Из-за спонтанного графика питания также не следует волноваться, примерно через месяц у вас с малышом установится определенный режим.

Поза во время кормления

Первое время удобнее всего кормить лежа на боку. Через некоторое время можете поменять позу и кормить сидя, при этом рекомендуется одну ногу ставить на низкую скамеечку в зависимости от того, какой грудью вы кормите ребенка. Спина должна иметь опору. При кормлении сидя не наклоняйтесь вперед, чтобы засунуть сосок в рот ребенку.
В первое время для удобства кладите на колени подушку и опирайтесь на нее рукой, держащей ребенка, и поднесите его лицо к груди. Через некоторое время вы сами найдете то удобное положение, в котором сможете кормить без устали и напряжения столько времени, сколько потребуется малышу.

Положение женщины при кормлении ребенка


[image: ]
Рис. 136. Первые тренировки. Как кормить ребенка
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Рис. 137. Кормление в положении лежа на боку

[image: ]
Рис. 138. Кормление в положении сидя


Грудь во время кормления


[image: ]
Рис. 139. Во время кормления правильно поддерживайте грудь

[image: ]
Рис. 140. Чтобы дать грудь ребенку, возьмите ее большим и указательным пальцами возле околососкового кружка и приблизьте сосок к губам ребенка

• Во время кормления нужно правильно поддерживать грудь.
• Возьмите грудь большим и указательным пальцами свободной руки (большой палец сверху) возле околососкового кружка.
• Держа грудь таким образом, приблизьте сосок к губам ребенка и пощекочите их, перемещая сосок вверх-вниз. Это должно его побудить открыть рот. Как только рот приоткроется, осторожно поместите сосок в центр, чтобы ребенок мог его захватить. При необходимости повторяйте это до тех пор, пока малыш не сожмет сосок губами. Не торопите ребенка, он рано или поздно все поймет.
• Перед кормлением можно сцедить немного молока, чтобы ребенку было удобнее брать грудь, потому что сосок становится мягче.


Техника кормления

Убедитесь в том, что ребенок захватывает губами не только сосок, но и околососковый кружок (большую часть ареолы, так как там находятся млечные синусы). Иначе молочная железа не будет сжиматься.
Обратите внимание, чтобы ребенок случайно не начал сосать другую часть груди или собственный язык или губу. Чтобы проверить это, осторожно оттяните его нижнюю губку во время кормления.

[image: ]
Рис. 141. Захват соска
а) правильный. Ребенок должен свободно дышать
б) неправильный

Как только ребенок захватит сосок, обратите внимание на его нос — он должен дышать свободно. При необходимости надавите на грудь, чтобы освободить достаточно места для дыхания.
Признаком того, что процесс идет, являются сильные и ритмичные движения щек ребенка. Позже, когда молока станет больше, вы будете слышать глотательные звуки. Если ребенок правильно взял грудь, его нижняя губа вывернута, щеки округляются, подбородок прижат к груди, а ваша грудь примет округлую форму.
Если молоко поступает быстро, переполняя рот ребенка и даже вызывая кашель, прервитесь на некоторое время, чтобы сцедить немного молока для уменьшения притока.
Чередуйте молочные железы при каждом следующем кормлении.
До и после кормления протирайте грудь сначала влажной салфеткой, а затем сухой. Не пользуйтесь ароматизированным мылом и гелем для душа, так как эти средства «путают» малыша, маскируя запах материнского тела.
Не забывайте про регулярное сцеживание остатков молока. Если этого не сделать, может произойти застой молока, а организм — отреагировать повышением температуры, возникновением болей в груди. Малыш откажется брать грудь. И помните, что грудное кормление для ребенка сложно заменить по своему качеству другой пищей.


Часть 12. Популярные вопросы до и после рождения ребенка


Путешествия – охота к перемене мест

Желание получить новые впечатления и заряд положительных эмоций настраивает на смену привычной обстановки — будь то поездка к родственникам в деревню или путешествие к морю. Если ваши намерения серьезны, обсудите их с врачом заранее. Вы должны быть уверены в том, что у вас нет никаких противопоказаний для поездки.
[image: ]Два главных условия, которые необходимо предусмотреть, планируя путешествие, – максимальный комфорт и безопасность. Это относится к самой поездке и к тому месту, куда вы едете.

Обязательно захватите с собой медицинскую карту или ее копию. Если во время отдыха возникнет необходимость в медицинских услугах, при наличии всех необходимых данных о беременности врачам будет проще и легче разобраться с вашими недомоганиями и поставить правильный диагноз.
Для поездки выбирайте нежаркое время года. Путешествовать вы можете любым видом транспорта. Некоторые ограничения составляют лишь авиаперелеты — после 34-й недели беременности женщина должна предоставлять вместе с билетом медицинское разрешение на поездку, иначе ее не допустят на посадку.
В целом во время путешествия следует остерегаться не столько неудобств, связанных с определенным видом транспорта, сколько усталости от дороги. Будущей маме нужно избегать утомления, которое часто приводит к боли в пояснице и иногда даже вызывает угрозу прерывания беременности.
Противопоказаниями для дальних путешествий, независимо от срока беременности, являются нарушения в формировании плаценты (при низком ее расположении даже небольшая нагрузка увеличивает риск кровотечения), низкое предлежание плаценты, частая рвота, токсикоз второй половины беременности (появление белка в моче, отеки на руках и ногах, повышение артериального давления), некоторые хронические заболевания будущей мамы. Кроме того, доктора далеко не всегда рекомендуют путешествия женщинам, которые зачали с помощью ЭКО или использовали гормональную стимуляцию овуляции.
Если никаких осложнений и противопоказаний для перемещения на далекие расстояния у вас нет и врач «благословит» вас, можете отправляться в путешествие за положительными эмоциями.
[image: ]Идеальное время для путешествия – между 16-й и 30-й неделями беременности. Период приживания организма будущего ребенка и все неприятности гормональной бури вроде токсикоза уже завершен, а размер живота еще не стал помехой для свободного перемещения.


Выбираем место отдыха

Выбор места отдыха — ответственное мероприятие. Вам нужно учесть все:
• маршрут к месту отдыха: насколько он удобен;
• климат, желательно, чтобы разница в климате не была слишком ощутимой. Учтите, что вам предстоит акклиматизация, период которой зависит от адаптивных способностей организма;
• часовые пояса, эпидемиологическую обстановку, особенности местной кухни, необходимость профилактических прививок, транспорт, на котором вы будете перемещаться, расстояние, а также предполагаемый режим дня на отдыхе.
Итак, обо всем понемногу.

Выбираем вид транспорта

Автомобиль. Длительная поездка на автомобиле утомительна для многих даже очень здоровых людей, а для беременной женщины — особенно. Старайтесь делать остановки каждые час-полтора, чтобы несколько минут свободно походить, размять ноги и все тело. Избежать усталости и боли в пояснице во время поездки в автомобиле поможет небольшая подушка, если положить ее под спину таким образом, чтобы поясница прогибалась.

[image: ]
Рис. 142. Удобная поза в автомобиле

На пол постелите мягкий коврик, чтобы можно было снять обувь. Спинку сиденья лучше опустить под углом 100–110 градусов. Чтобы чувствовать себя в большей безопасности, лучше расположиться на заднем сиденье. Если такой возможности нет или вы хотите быть рядом с водителем, не забывайте о ремне безопасности, который нужно пристегивать правильно, то есть страхуя живот сверху и снизу.
Поезд. Путешествуя поездом, покупайте билет в спальный или купейный вагон, чтобы у вас была возможность максимально расслабиться в свободной и спокойной обстановке. Постарайтесь устроиться так, чтобы вы смогли удобно вытянуть ноги. Можете поставить их на чемодан, сумку или положить на противоположное сиденье. Под поясницу подложите валик или маленькую подушку.
Самолет. Многие будущие мамы боятся перелетов, но оснований для этого нет. Именно этот вид транспорта является самым удобным для беременной женщины, если поездки рассчитаны на 1000 и более километров. Учтите только, что большинство авиалиний не разрешает перелеты на значительные расстояния на последних шести неделях беременности, и, если возникает настоятельная необходимость в срочной поездке, лучше путешествовать на машине или поездом. При взлете и посадке происходит резкое изменение атмосферного давления, которое в этот период может вызвать сокращение сосудов, но опасности для вас и для ребенка это не представляет. Не стоит опасаться и недостаточности кислорода на борту самолета — сегодня это уже устаревшее понятие. В современных самолетах поддерживается нормальное атмосферное давление на протяжении всего полета.
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а)
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б)
Рис. 143. Удобное положение во время путешествия в поезде или самолете:
а) ноги опираются на сумку
б) ноги вытянуты горизонтально

Когда будут оформлять посадочный талон, сразу объясните свое положение и попросите, чтобы вам дали место в проходе или в первом ряду, чтобы у вас была возможность свободно вытянуть ноги. Для удобства опустите спинку кресла в горизонтальное положение. Во время полета постарайтесь время от времени вставать и прогуливаться по салону, чтобы не затекали ноги.


Отдых на курорте

Отправляясь на отдых, будущие мамы задаются вопросом, есть ли какие-то особые рекомендации для их особого положения. Вот несложные правила, которые вам не составит труда соблюдать.
• Выбирайте места отдыха с климатом, привычным для вас. В особенности следует избегать горной местности. Иногда акклиматизация затягивается до семи-десяти дней, а если вы едете именно на такой срок, то поездка может не принести ожидаемого удовольствия.
• Если вы жаждете активного отдыха с ежедневными прогулками по новой местности, запланируйте свою поездку в период с 12-й до 18-й недели беременности. В это время ваши объемы еще не мешают активно двигаться.
[image: ]Учтите, в ваших прогулках обязательно должна быть предусмотрена возможность для перерывов и пассивного отдыха (на скамейке в парке или музее, в кафе). Ходить много часов без перерыва не рекомендуется и на ранних сроках.

• После 18-й недели беременности делайте выбор в пользу «ленивого» отдыха на берегу моря. После того, как ваш животик увеличится, «бегать» для осмотра достопримечательностей будет уже нелегко. Тем более не следует выбирать экскурсии, которые предполагают постоянные подъемы и спуски по горным и холмистым местностям.
• Кремы от загара и средства защиты от комаров должны быть качественными. При покупке средства внимательно ознакомьтесь с информацией на упаковке — там должно быть написано, что препарат не противопоказан для беременных женщин.
• Не забудьте правила хорошего загара. В утренние часы без особой опаски можно загорать до 11 часов утра или после обеда, начиная с 16 часов. Загорайте только в тени — под зонтиком или деревьями. Не надо находиться на солнце слишком долго — это чревато маточным кровотечением, увеличением количества пигментных пятен и возникновением варикозного расширения вен.
• Не сидите слишком долго в морской воде и не ныряйте. Если вы засидитесь в воде, ваш будущий малыш, скорее всего, подаст вам сигнал о том, что пора выходить на сушу. Купайтесь и плавайте в спокойном темпе и недалеко от берега.
• Купальник в период беременности используйте максимально закрытый — уберегите ваш живот от перегрева и пигментных пятен. Представьте, как чувствует себя малыш, когда жаркие лучи солнца направлены прямо на него.
• Для экскурсий, которых не должны быть много за все время поездки, выбирайте нежаркое время. Не старайтесь осмотреть сразу все достопримечательности. И уж тем более в пылу энтузиазма не взбирайтесь на холмы и горы и не лазайте по доисторическим архитектурным развалинам. Лучше меньше, да лучше.
Выбирайте спокойный «ленивый» отдых. Старайтесь больше лежать, гулять в парках с красивыми экзотическими растениями — тогда удовольствие вам гарантировано. Смена обстановки, свежий морской воздух сделают за вас свое дело. Большинство будущих мам утверждают, что на море забывают про все недомогания и боли, становятся довольны своим внешним видом и говорят, что во время следующей беременности снова повторят подобную поездку.

Отдых за городом

Если вы решили не удаляться за тридевять земель, можно отправиться отдыхать за город: в деревню, на дачу или в пансионат. Свежий воздух и приятный лесной пейзаж будущей маме пойдут только на пользу. Пусть ваше место отдыха будет недалеко от цивилизации, примерно в 50–100 километрах от города. А в последние две недели перед родами постарайтесь переместиться поближе к родильному дому. Вам нужно быть уверенной, что в экстренном случае вы сможете быстро добраться до больницы.
[image: ]У некоторых древних народов существовал обычай отправлять беременных женщин подальше от общего быта, на особые лесные поселения, где будущие матери гуляли и предавались созерцанию природы.

Вдали от цивилизации и шумного города вы найдете то, что нужно беременной женщине, — спокойствие и умиротворение, возможность отвлечься от массы ненужных суетных дел. Вам никто не помешает заняться любимым увлечением: рисованием или фотографией, чтением книг, вышиванием или даже подготовкой диссертации — все это принесет огромное удовольствие. А неторопливо гулять по лесу, собирать грибы и ягоды, ловить рыбу, кататься на лодке — что может быть приятнее?
[image: ]Отправляясь в лес, наденьте одежду из плотной ткани и закрытую обувь, а вернувшись с прогулки, обязательно осмотрите себя и свою одежду. В доме, на окнах и дверях при необходимости установите противомоскитные сетки и запаситесь приборами, отпугивающими насекомых.

Отправляясь отдыхать за город, обязательно захватите с собой на всякий случай небольшую аптечку и все предметы, необходимые для вашего комфорта. Летом обезопасьте себя от возможных неприятностей, в частности, от укусов насекомых. Яд некоторых насекомых может вызвать аллергическую реакцию, плохо поддающуюся лечению во время беременности. Особенно остерегайтесь крупных насекомых: шмелей, ос, оводов — их укусы могут вызывать настоящую интоксикацию, которая проявляется в виде общей слабости, головокружения, озноба, сонливости и болей в сердце. Но помните, что не следует отгонять от себя летающих вокруг насекомых. Они не так агрессивны и не тронут вас, если от них активно не отмахиваться.

Аптечка будущей мамы

Отправляясь в путешествие или собираясь за город, обязательно возьмите с собой аптечку. Она должна быть компактной и содержать все, что необходимо для первой помощи. Если нет профессиональной аптечки, используйте вместо нее косметичку на «молнии» и расположите все предметы так, чтобы с легкостью находить в ней все необходимое. Следующего набора вполне достаточно, чтобы помочь при каких-либо недомоганиях.
1. Ушибы, кровотечения, ссадины:
• набор лейкопластырей разной величины с марлевыми прокладками;
• небольшой флакон 2 %-ной перекиси водорода (хорошо дезинфицирует, останавливает кровотечения);
• тугоэластичный бинт (травмы крупных суставов);
• раствор борной кислоты (очень хорошо дезинфицирует кожу и слизистые оболочки);
• бумага вощеная для компрессов (ее накладывают поверх примочки и прибинтовывают).
2. Стрессы:
• настойка валерианы или пустырника: 20–30 капель настойки хорошо успокаивают и улучшают сон;
• препарат «Новопассит» (создан на основе трав и не содержит спирта).
3. Инфекции носа, уха, нагноение глаз:
• дезинфицирующая мазь грамицидина, альбуцид или софрадекс в каплях.
4. Аллергия на цветочную пыльцу, траву, свежее сено, пух и перья птиц, шерсть животных:
• супрастин, кларитин (таблетки);
• глазные капли «Визин».
5. Средства от комаров:
• бальзам «Звездочка», прибор «Фумитокс».
6. Укусы:
• мази, содержащие анальгин, димедрол, новокаин;
• мазь «Спасатель» (снимает отек и боль в месте укуса), бутадионовая мазь, раствор соды.
7. Профилактика ОРВИ, гриппа:
• оксолиновая мазь (наносят на внутреннюю слизистую оболочку носа пред тем, как выйти на улицу в места скопления людей, в осенне-зимний период);
• бальзам ВИТАОН.
8. Усиления тонуса матки (болезненные ощущения в области живота, когда матка становится твердой и плотной, долго не расслабляется):
• Но-шпа не более 6 таблеток в сутки. (Противопоказания: истмико-цервикальная недостаточность.)
9. Пищевое отравление, диарея:
• активированный уголь, «Смекта» или «Неосмектин».

Будущая мама за рулем

Вождение машины для будущей мамы сделают безопасным и легким:
• кондиционер (климат-контроль);
• автоматическая коробка передач;
• гидроусилитель руля;
• подогрев сидений (важно в холодное время года).

Медицинские противопоказания к вождению
Абсолютно нельзя водить беременным при:
• угрозе выкидыша (кровотечение, боли в животе и т. д.);
• проявлениях раннего и позднего токсикоза (тошнота, обморочные состояния, слабость);
• анемии (головокружение, слабость, обморочные состояния);
• гипотонии, гипертонии;
• сильных отеках ног;
• на поздних сроках, свыше 28 недель;
• выраженной эмоциональной неустойчивости и рассеянности внимания.

Если вы продолжаете ездить за рулем во время беременности, будьте особо внимательны и к своему состоянию и ситуации на дороге. Если вы плохо себя почувствуете, в экстренном случае останавливайтесь и включайте «аварийку» — ваше здоровье дороже. Кроме того, сейчас особенно важно стараться не ездить в часы пик, чтобы не попадать в автомобильные пробки, и избегать выезды при плохих дорогах, например, в сильный дождь или гололедицу.
Большая часть акушеров-гинекологов не рекомендуют во время беременности водить автомобиль. А в некоторых странах, например Белоруссии, такой запрет действует на официальном уровне, и беременным женщинам категорически запрещено в это время учиться вождению автомобиля и сдавать на права.
[image: ]Некоторые женщины во время беременности подвержены эмоциональным перепадам, рассеянности, невнимательности. В таком состоянии вождение автомобиля опасно и для мамы, и для ее ребенка, и для окружающих.


Ежедневная гигиена беременной

Во время беременности в организме женщины происходят изменения, в результате которых многих будущих мам уже не устраивает обычный режим гигиены.
В силу гормональной перестройки, происходящей в организме, у беременной женщины усиливается потоотделение. Кроме того, в этот период пот приобретает несвойственный ему запах. Помимо этого, у беременных зачастую увеличивается количество мочеиспусканий и выделений из влагалища. В результате создаются благоприятные условия для размножения различных бактерий и грибков. Все эти условия в сумме создают потребность и необходимость в более частых гигиенических процедурах.
Основная ежедневная процедура для будущей мамы — это душ. Каждое утро вы можете принимать теплый, контрастный или прохладный душ, массируя тело жесткой рукавицей — такая процедура повышает общий тонус организма и улучшает настроение.
[image: ]Очень неплохо во время беременности обзавестись резиновым ковриком с присосками, который обеспечивает устойчивое дно. Каждый раз перед тем как принимать ванну или душ, стелите такой коврик. Устойчивое, нескользкое дно обеспечит безопасность, и вы не будете бояться входить в ванну или выходить из нее.

Находясь под бодрящими струями, старайтесь не направлять их прямо на живот. Ежедневный контрастный душ является замечательным профилактическим средством жировых складок на бедрах, груди, животе и ягодицах. Вода должна быть приятной, но не слишком горячей. Слишком горячая вода сушит кожу, а также способствует расширению сосудов и перераспределению тока крови, что может привести к головокружению и даже обморокам. Если контрастный душ неприятен вам или вы не можете на него решиться, то можете ограничиваться локальным закаливанием, ополаскивая в конце процедуры прохладной водой грудь, а также подставляя под струю холодной воды стопы и лодыжки.
Во время душа особое внимание уделяйте зонам, в области которых выделения происходят наиболее интенсивно — подмышки, промежность. Сейчас лучше отказаться от мыла, а вместо него использовать гель для душа с увлажняющим действием и нейтральным рН, снижающим вероятность раздражения.
Зубы. Во время беременности чистить зубы нужно гораздо чаще и уж точно не меньше, чем два раза в день. Обратите внимание на состояние своей зубной щетки — давно ли вы ее меняли? Зубная паста должна быть качественной. На этих предметах лучше не экономить. С другой стороны, даже на самую разрекламированную и вроде бы качественную пасту может возникнуть рвотная реакция. Тогда, конечно, следует подобрать ту, на которую такой реакции не будет.
Вы можете использовать флоссы — специальные нити разной толщины для чистки зубов. После употребления каких-либо сладостей, особенно карамели, леденцов, необходимо почистить зубы. Если же такой возможности нет, пожуйте жевательную резинку или просто прополощите рот кипяченой водой.

ВАННА, БАНЯ, СОЛЯРИЙ, САУНА

Ванна. Если вы хорошо себя чувствуете, то можете принимать ванну практически в течение всего периода ожидания малыша. Не стоит лишать себя этого приятного способа расслабления. Просто соблюдайте элементарные правила безопасности.
[image: ]Самое главное, во время беременности, особенно во второй ее половине, ванну можно принимать не дольше 10–15 минут, поддерживая температуру воды не выше 37 °C.

Слишком горячая вода оказывает чрезмерную нагрузку для неустойчивого кровообращения беременной. Из-за воздействия горячей воды повышается температура тела, а на последних месяцах беременности это влечет риск возникновения преждевременных родов. Принимая ванну, не забывайте питать кожу.
Можно добавлять в воду соль, отвары трав.
Солярий. О солярии до сих пор идут споры, насколько он полезен. Но во время беременности эту процедуру следует исключить. Дело в том, что в этот период организм в большом количестве вырабатывает кожный пигмент меланин. Именно поэтому во время беременности у многих женщин происходит изменение цвета кожи, особенно на лице. Под воздействием ультрафиолетовых лучей процесс пигментации становится еще более интенсивным. По этой же причине не следует загорать и под открытым солнцем. Прежде чем выходить на улицу в летний день, воспользуйтесь вначале качественным кремом от загара с высоким светозащитным фактором.
Баня, сауна. Если раньше вы не парились в бане или не ходили в сауну, не следует начинать это сейчас — у вас слишком неустойчивое кровообращение, чтобы получать удовольствие от подобной процедуры. Но даже если вы посещали сауну раньше, все же поговорите об этом с вашим врачом — пусть он даст вам разрешение на продолжение сеансов. Если у него будут возражения, придется посещение сауны на время оставить.
В целом при посещении сауны или русской бани ориентируйтесь на свои ощущения. Слишком не увлекайтесь: делайте заходы не больше 6–10 минут при максимальной температуре 80 °C, чтобы температура вашего тела не повысилась, так как это может навредить ребенку. Оставайтесь на нижних полках и сразу уходите, если почувствуете себя плохо и закружится голова.

Беременность – новые правила красоты

Прошли времена, когда будущие мамы переставали следить за собой: исчезал с лица макияж, волосы завязывались в «хвостик», а вместо модных нарядов появлялись неопределенного цвета бесформенные балахоны. С одной стороны, таким образом будущие мамы лишний раз старались не привлекать к себе внимания окружающих, ведь до сих пор многим кажется, что беременность нужно скрывать как можно дольше. С другой стороны, было время, когда специальные «беременные» и при этом качественные и красивые вещи негде было купить, да и привычки покупать одежду, которая будет актуальна всего несколько месяцев, у нас не было. Сегодня эта позиция изменилась — современная будущая мама хочет и может выглядеть еще более привлекательно в своем новом образе.
[image: ]Время ожидания малыша – это повод предстать в новом образе и еще одна возможность быть неповторимой.


Умение одеваться красиво и гигиенично

…Как здорово, когда нигде не жмет и не давит. Надо испытать всю прелесть беременности. В том числе и от специальной одежды!
Девиз будущей мамы
В обычной жизни женщина уделяет большое внимание внешней стороне одежды: насколько красиво выглядит этот свитер, подходит ли эта кофточка к цвету глаз, носят ли брюки того или иного фасона. Время беременности вносит свои коррективы в выборе одежды. На первый план выступает ее удобство и экологичность. Будущей маме нужно выбирать не только красивые, но и качественные во всех отношениях вещи.
Если вы присмотритесь к будущим мамам, то обратите внимание, что в этот период можно выглядеть очень привлекательно и даже вызывать чувство умиления и восхищения со стороны окружающих.

[image: ]
Рис. 144. Комбинация: джинсы и блузка, удобна в первые месяцы беременности

[image: ]
Рис. 145. Комбинация: юбка и широкая блузка хороша до середины беременности

[image: ]
Рис. 146. Популярный комбинезон

[image: ]
Рис. 147. Комбинация: брюки и широкая блузка — подходит для более поздних сроков

Специальный покрой вещей для беременных учитывает изменение пропорций тела, поэтому вы сможете спокойно приобретать одежду своего обычного размера.
Сегодня будущая мама может выбирать для себя абсолютно разный стиль одежды: и романтический, и спортивный, и даже деловой. Дизайнеры и производители предоставляют нам самый широкий выбор, и времена, когда самым популярным видом одежды для мамы был джинсовый комбинезон, тоже прошли.
На каком сроке беременности выбирать специальную одежду? Выбирайте ее, когда обычные вещи становятся для вас узкими и тесными. Не имеет смысла оттягивать момент покупки новой одежды и лишний месяц-другой пользоваться подтяжками, чтобы скрывать под свитером уже не застегивающиеся на пуговицы джинсы или брюки. Ведь вам все равно будет необходимо подбирать одежду, более широкую в талии, бедрах и груди. Так что можете отправиться в магазин или попросить вещи у бывших беременными подружек, особо не медля. Тем более, у этой одежды есть не один плюс.

[image: ]
Рис. 148. Такой сарафан похож на комбинезон — его можно комбинировать с разными блузками и свитерами, а ремешок можно постепенно увеличивать в объеме талии

Во-первых, в ней вы сразу почувствуете себя гораздо комфортнее. Во-вторых, быстрее примете естественные изменения своей фигуры, особенно если вас действительно это беспокоит. Ведь «беременная одежда» эстетично и красиво подчеркивает формы. Будьте уверены, что и партнер, и все окружающие оценят ваш новый внешний вид. И наконец, в-третьих, очень часто примерка такой одежды и вид вашего отражения в зеркале помогает отчетливо осознать, что вы — будущая мама.
[image: ]Как много вам нужно вещей? Если вы – любительница покупок, то, конечно же, можете полностью обновить ваш гардероб. Но при внимательном рассмотрении оказывается, что каждая женщина в этот период может обойтись несколькими новыми вещами. К ним относятся те, которые вы привыкли носить всегда.

Вот базовый список «беременной» одежды, который вы для себя можете сократить или расширить:
• брюки или джинсы с регулируемым поясом (1–2–3 штуки) или юбки, если вы предпочитаете именно этот вид одежды;
• блузки / туники / свитера на выбор, которые будут сочетаться с вашими брюками / джинсами или юбками;
• платье (придает женщине настоящее очарование).
Также существует список специальной «нижней» одежды:
• бюстгальтер (одного вполне может быть достаточно). Нужен, чтобы поддерживать грудь и не сдавливать ее. Обычно «беременные» бюстгальтеры делаются мягкими, без косточек и поролоновых вставок, но при этом отлично поддерживающими тяжелеющую грудь будущей мамы;
• трусики. Могут быть двух видов, полностью облегающие и закрывающие живот или коротенькие — под ним;
• колготки (в том числе компрессионные, если у вас есть склонность к варикозному расширению вен). Они помогают поддерживать нормальное кровообращение и снимать чувство усталости в ногах.
Все остальное — одежда по сезону, сарафаны, комбинезон, рубашки, футболки, леггинсы и проч. — все это вы можете покупать, учитывая свой стиль. Выбирайте одежду, которая легко комбинируется и сочетается между собой. Носите просторные рубашки с комбинезоном или брюками.
[image: ]Беременность – именно тот период, когда широкая рубашка на женщине выглядит очень уместно и красиво, и в то же время не слишком интимно, будто была вынута из мужнина гардероба.

Более ответственно к формированию гардероба придется подойти только тем будущим мамам, которые работают в компаниях со строгим дресс-кодом или чья должность обязывает соблюдать строго определенный стиль.
Покупая новую одежду и формируя «беременный» гардероб, учитывайте, что ваша беременность будет длиться три сезона. И имейте в виду, что ваша новая одежда пригодится вам еще некоторое время — после родов.
Бывший когда-то «хит» беременной одежды — специальный комбинезон, дизайн которого продуман до мелочей, — сейчас можно увидеть в самых разнообразных вариантах, в том числе не только из джинсовой ткани, которая для беременной женщины не всегда бывает удобной, но и из мягких материалов: шерсти, вельвета, даже бархата. Вы можете найти комбинезончик с мягкими резинками по бокам, которые можно растягивать по мере того, как будет увеличиваться ваш животик.
Если вы любите шить, проявляйте свою фантазию. Например, из двух ярких платков довольно просто шьется просторная блуза, которую можно надевать с брюками или юбкой. Во время беременности к брюкам подходят удлиненные жилеты, которые одновременно скрывают и утепляют растущий животик. Можете носить такой жилет нараспашку, даже если он еще застегивается.
[image: ]Одежда, которую носит будущая мама, должна защищать область живота и таза и быть свободной, не обтягивающей, из натуральных тканей.

На что нужно обращать внимание при выборе? Первое, что вас должно интересовать, это ткань. Отдавайте предпочтение одежде из натуральных волокон — лен, хлопок, шерсть. Именно такие ткани являются экологичными — они пропускают воздух, а значит, кожа дышит свободней, и не провоцируют и без того усиленное потоотделение. Одежда будущей мамы может быть любого стиля — от классического до спортивного. Учитывайте и цвет. На будущих мамах всегда приятно смотрятся цвета мягких тонов: розовый, серый, голубой, белый или приглушенный красный.
В холодные сезоны старайтесь носить одежду в несколько слоев — так вы будете надежнее защищены от ветров и сквозняков. Зимой и ранней весной удобнее всего шубки-трапеции или свингеры длиной до середины колена. Слишком длинные и тяжелые шубы не годятся — они создают дополнительную нагрузку на позвоночник. Если морозы не слишком сильны, идеальный вариант для верхней одежды — куртка на пуху или из синтепона. Для беременных женщин прекрасно подойдут и «горнолыжные» куртки с фиксаторами по бокам, которые позволяют регулировать степень приближенности к телу.
[image: ]В теплые дни, защищая себя от перегрева, выбирайте одежду светлых тонов из натуральных тканей. Готовясь к летнему сезону, позаботьтесь о том, чтобы в вашем гардеробе появилась шляпа с широкими полями, бейсболка или кепка, закрывающая лицо от прямых солнечных лучей.

Из одежды удобны двубортные сарафаны на завязках — их можно носить от третьего и до девятого месяца, подгоняя под изменяющуюся фигуру. Платье без талии — тоже решение проблемы, можно даже короткое и без рукавов, на молнии или пуговицах спереди. Так гораздо проще надевать его с большим животом. А к платью подберите несколько ярких рубашек с широкими рукавами.
Даже если вы не ограничены в финансах, поговорите со своими подругами, которые уже стали мамами. Наверняка у них осталась с тех пор уже ненужная им одежда — так вы еще больше разнообразите свой гардероб. Самое главное, чтобы вещи были комфортны для вас. Можете кое-что позаимствовать у мужа — мужские просторные майки, футболки и рубашки будут хорошо сочетаться с брюками или комбинезоном.


Ухаживаем за собой во время беременности

Лицо. Из-за гормональной перестройки организма кожа во время беременности претерпевает изменения, поэтому относиться к ней следует внимательно. Чтобы сохранить привлекательность и хорошо выглядеть, возможно, вам потребуется произвести частичную замену косметических средств из вашего привычного набора косметики. Но иногда средства по уходу за собой меняются практически полностью.
Сейчас организм производит больше эстрогенов, которые способствуют сухости кожи. Поэтому если ваша кожа от природы жирная или проблемная, вам скорее повезло, так как теперь ее состояние придет в норму, и вы забудете об угрях и жирном блеске.
Если ваша кожа по своему типу относится к сухой, то сейчас ухаживать за ней нужно еще более тщательно, чем обычно. Забудьте о спиртсодержащих лосьонах. Теперь для ежедневного ухода лучше использовать увлажняющие крема и время от времени делать питательные маски.
Может случиться так, что во время беременности у вас появятся прыщи. Это значит, что гормоны начали стимулировать работу сальных желез. Бороться с прыщами можно с помощью мягких очищающих средств, не содержащих мыла и спирта. В течение дня проблемную кожу полезно протирать антибактериальными салфетками. Ни в коем случае не вздумайте пользоваться кремами от подростковых угрей: для вас они небезопасны. Можете посоветоваться по этому поводу с врачом. Если он сочтет нужным, то пропишет вам дополнительно полезные добавки, например, витамины группы В.
Внимательно читайте аннотации к косметике, которую вы хотите приобрести. Обратите внимание, есть ли на этикетке пометка «гипоаллергенный».
Если вы чувствуете, что дома чрезмерно сухой воздух, увлажняйте его, чтобы ваша кожа могла свободно дышать. Сделать это можно с помощью регулярной влажной уборки, либо воспользуйтесь распылителем или увлажнителем воздуха.
[image: ]ЗАЩИТА ЛИЦА ОТ СОЛНЦА
Для предотвращения пигментных пятен всегда носите панаму или шляпу с широкими полями, закрывающими лицо. И будьте осторожны с использованием солнцезащитных средств – реакция кожи в период беременности на косметику очень непредсказуема.

Косметические процедуры. Некоторые виды ухода за кожей вам совсем не повредят. В период беременности ограничения касаются лишь серьезных чисток лица. Вы можете регулярно очищать кожу с помощью легкого пилинга, масок и скрабов, дополняя их эффект массажем и масками.
Лучше всего пользоваться не химическими, а натуральными средствами для чувствительной кожи. Делайте регулярно легкий скраб для лица, например, из тонкосмолотого кофе или из кофейной гущи. Таким же легким эффектом чистки лица является маска из сырой овсянки. Регулярное поверхностное отшелушивание — 1 раз в 1–2 недели, в зависимости от типа кожи, — поможет вам сохранить красивый цвет лица в течение всего периода беременности.

Маски очищают кожу лица и увеличивают приток крови к ней. Масками на основе натуральных ингредиентов можно пользоваться во все время беременности.
• Сметанная маска. Смешайте 100 г сметаны, яичный белок, измельченную корку лимона, добавьте растительное масло (1 чайную ложку) и все перемешайте. Оставьте маску на лице до полного высыхания, затем смойте.
• Для жирной кожи очень полезен йогурт. В нем содержится молочная кислота, которая подсушивает жирную кожу и сужает поры на лице Вы можете делать питательные маски с йогуртом ежедневно.
• Мята также подходит для ухода за жирной кожей. Разведите концентрат мяты в воде и нанесите на лицо ватным тампоном. Мята или мятный чай хорошо сужают поры на лице, а кожа становится светлее. Наносить мятные растворы на сухую кожу не следует, это высушит ее еще больше.
• Маска из черного хлеба хорошо очищает и не пересушивает кожу, а делается очень просто. Хлеб раскрошите и залейте теплой водой, чтобы получилась кашица. Нанесите маску на лицо и, как только она начнет подсыхать, смойте.
• Яйцо применяют для отбеливания пигментных пятен. Взбейте белок, добавьте к нему две капли камфарного спирта и нанесите смесь прямо на пигментные пятна. Через 20 минут смойте подсохшую маску теплой водой.
• Яичный желток, богатый лецитинами, очень полезен для ухода за сухой кожей. Для смешанной и сухой кожи является идеальной смесь желтка с одной ложкой любого растительного масла. В качестве питательной добавки положите ложечку меда.
Все маски наносятся на кожу на 10–20 минут, после чего смывают прохладной или чуть теплой водой.
Макияж будущей мамы. Большинство косметических средств, которые вы использовали до беременности, вполне подойдут и сейчас. При этом лучше отказаться от тех средств, которые способны забить поры — пудра и тональные кремы. Также следует учитывать, что все виды косметики должны иметь гигиеническое заключение — его требуют от поставщиков все солидные магазины.
Определите для себя тот минимум, который позволит вам выглядеть красиво и ухоженно. Главное, не слишком злоупотребляйте косметическими средствами. Ведь кто-то из модных и умных стилистов сказал замечательную фразу: «Если вы не расчесали волосы, уже не имеет смысла красить глаза».
Волосы. Благодаря большому количеству вырабатываемых эстрогенов волосы у некоторых беременных становятся густыми, хорошо растут, а у волос появляется красивый блеск и оттенок. У других женщин может произойти обратная реакция.
[image: ]В структуре волос содержится протеин, а в ногтях – кальций. Если эти вещества не поступают вместе с пищей или витаминами, ребенок будет забирать их из организма мамы. При ухудшении состояния волос или ногтей имеет смысл включить в свой рацион специальные добавки, содержащие протеин и кальций. Помните, что во время беременности все резервы организма направлены на вынашивание ребенка, и внимательно следите за своим состоянием. И при необходимости включайте в свой рацион нужные добавки.

Что касается окраски волос, химической завивки, мелирования и прочих радикальных экспериментов, то современные препараты могут быть небезопасны для ребенка, несмотря на то, что есть отдельные утверждения о безвредности подобных процедур. Прежде чем решиться на какие-либо изменения, обратитесь за консультацией к своему врачу и профессиональным парикмахерам.
Помните, что из-за меняющейся структуры волос результат окрашивания может оказаться совершенно непредсказуемым. Даже если вы используете тот же цвет краски, что и до беременности. Этот факт вам сможет подтвердить любой мастер-парикмахер.
Если окраска волос все же необходима, воспользуйтесь средствами растительного происхождения, например, хной или басмой. А для тонирования волос применяются очень многие растения: шафран, ромашка, семена цикория, ореховая скорлупа и многие других. Цветовая гамма этих естественных красителей ограничивается медно-коричневыми оттенками.
Для мытья головы во время беременности используйте качественные шампуни, а для ухода — средства на основе натуральных компонентов. И, между прочим, многие средства по уходу за волосами можно приготовить в домашних условиях.
• Оливковое масло хорошо для ухода за сухими волосами. Примерно за час до мытья нанесите оливковое масло на волосы, оберните их полиэтиленовой пленкой и махровым полотенцем. Очень полезно в оливковое масло добавлять ложку меда и растертый желток. Через час снимите полотенце и вымойте голову обычным способом.
• Мед хорошо использовать для придания блеска волосам и питания кожи головы, Разогрейте на водяной бане 2 столовые ложки меда и чайную ложку касторового масла (можете добавить несколько капель масла лаванды) и тщательно размешайте смесь. Кончиками пальцев нанесите полученную смесь на волосы, слегка массируя голову. Вымойте голову через 10–15 минут.
• Листья салата богаты минералами. Ценные минералы, которые содержатся в салате: фосфор, сера, кремний — очень благоприятно воздействуют на рост волос. Для приготовления маски измельчите листья с добавлением воды и небольшого количества морковного сока либо сока болгарского перца. Полученную кашицу нанесите на чистые волосы и через пять минут смойте водой.
• Питательная маска для истощенных волос: 1 часть травы подорожника, 1 часть травы крапивы, 1 часть ромашки аптечной, мякиш ржаного хлеба. Одну столовую ложку травяного сбора заливают 1,5 стакана кипятка и оставляют на 2 часа. Затем настой процеживают и размягчают в нем отделенный от корок ржаной хлеб. В результате должна получиться кашица. Ее наносят на волосы, затем надевают утеплительную шапочку или кусок целлофана и накрывают голову толстым махровым полотенцем. Действие маски — около 1 часа. После этого ее смывают чистой теплой водой.
Ногти. Нехватка кальция в организме беременной женщины (подробно — в главе «Питание») приводит к тому, что ногти становятся хрупкими и ломкими и нуждаются в особом уходе.
Первое, что нужно сделать будущей маме — пополнить ежедневный рацион продуктами, содержащими кальций. Во-вторых, важно заняться непосредственным уходом за ногтями. Очень полезен в этом случае массаж рук с лечебным маслом или кремом для укрепления ногтей. Для ломких ногтей рекомендуются ванночки из морской соли (ванночка для ногтей — 1 ст. л. соли на стакан теплой воды, время — 20 мин.). Процедуру проводят через день в течение 2–3 недель.
[image: ]Старайтесь регулярно делать маникюр. А когда будете отправляться в роддом, избавьтесь от длинных ногтей, чтобы потом случайно не поранить ими малыша.

Руки. Во время беременности кожа рук, как и весь организм в целом, становится более чувствительной ко всем внешним воздействиям, в некоторых случаях появляется склонность к раздражению и сухости. Необходимо регулярно пользоваться увлажняющим и питательным кремом для рук, содержащим экстракты натуральных компонентов календулы и ромашки.
Уход за кожей тела. Сейчас как никогда необходимо уделять внимание своей коже. Возьмите за правило 1–2 раза в неделю, но не чаще, проводить с помощью скрабов процедуру отшелушивания.
Если вы хотите заняться профилактикой растяжек на теле, особое внимание уделите самым «слабым» зонам: животу, бедрам. Нанесите скраб на мокрую кожу и массируйте ее круговыми движениями в течение нескольких минут, а затем тщательно смойте прохладной водой. Так вы ускорите клеточное обновление, повысите сопротивляемость тканей и предупредите дряблость кожи бедер и ягодиц. Эта процедура поможет насытить вашу кожу полезными микроэлементами: натрием, йодом, магнием, железом. В качестве дополнения воспользуйтесь укрепляющим кремом, богатым витаминами и натуральными маслами. Втирайте его круговыми движениями в кожу живота и бедер.
[image: ]Вы можете использовать скраб собственного приготовления – для этой цели смешайте соль с оливковым маслом и… скраб готов. Вместо соли можно использовать и обычную кукурузную крупу. Такой скраб хорошо очищает и питает кожу, после него не требуется крем.

Одновременно можете сделать щипковый массаж, который поможет сохранить эластичность кожи, а значит, способствовать уменьшению растяжек. Слегка захватывайте кожу кончиками пальцев, оттягивайте ее сантиметр за сантиметром вверх, пока не появится легкая краснота. Так же помассируйте бедра.
Иногда кожа очень сильно зудит. Особенно часто это бывает, когда будущий ребенок растет слишком быстро, увеличивая живот и растягивая кожу. Чаще увлажняйте кожу — это поможет вам снять неприятные ощущения.
Пользуйтесь только качественными дезодорантами.
Грудь. Во время беременности грудь заметно увеличивается. Уже через несколько недель после наступления беременности некоторым женщинам может понадобиться бюстгальтер на два размера больше прежнего. Кроме размера, нужно поменять и модель; выберите более закрытый прочный бюстгальтер, без косточек, на широких бретельках, с регулируемой застежкой и эластичной спинкой, поддерживающей грудь.
[image: ]Чтобы сохранить упругость кожи, каждый день массируйте грудь под прохладным душем. Движения должны быть круговыми и направлены сверху вниз к середине груди.

Если из сосков появляются мутноватые выделения (молозиво), обмывайте грудь более тщательно и чаще смазывайте кожу специальным смягчающим средством для предотвращения трещин.
После душа помассируйте грудь и разотрите полотенцем, не затрагивая область сосков. Околососковые кружки и сами соски не нужно мыть мылом. Ополаскивайте их холодной водой и промокайте полотенцем.
Живот. Кожа живота тоже нуждается в особом уходе. И хотя он увеличится в своих размерах гораздо позже, чем грудь, в целях профилактики нужно позаботиться о сохранении упругости кожи с самого начала беременности. Специалисты считают, что эластичность кожи — это наследственный фактор. Гены в этом вопросе играют решающую роль: именно от них зависит, насколько ваша кожа склонна к растяжкам в этот период. Тем не менее вы можете попытаться преодолеть наследственную предрасположенность, используя специальную косметику и массаж.
Ноги. Тяжелее всего приходится ногам, особенно во второй половине беременности. Вам приходится носить вес не только своего тела — добавляется вес растущего ребенка. Из-за этой нагрузки возникают другие проблемы ног: расширение вен, судороги, отечность.
Чтобы максимально снизить риск возникновения этих болезней, ваша обувь должна быть мягкой, с устойчивым каблуком, на нескользкой подошве. Такая обувь окажет вам настоящую поддержку в прямом и переносном смысле: уменьшится нагрузка на спину, активизируется мускулатура голени, а это в свою очередь убережет от боли в ногах и варикозного расширения вен.
[image: ]За ногами необходимо ухаживать. Таким уходом могут стать физические упражнения, снимающие отечность и поддерживающие в тонусе мышцы, специальные колготки, ванны с настоями трав, массаж, снимающий судороги. А лучше всего сочетать все способы.

Как можно раньше начинайте пользоваться специальными колготками. Они гораздо удобнее обычных, поскольку не сдавливают живот и талию. Надевать колготки нужно лежа. Приобрести их можно в аптеках, где вам помогут подобрать нужный размер.
Не забывайте про закаливание и разминку ног: ходите босиком по дому, а летом — по траве или по песку. Есть еще один приятный способ ухода за ногами — протирать их кусочками льда, приготовленного из настоя тысячелистника, шалфея, арники. Эта процедура одновременно уменьшает отечность и снижает чувство усталости.
Если появились судороги, делайте массаж ног — самостоятельно или с помощью партнера. Массаж нужно делать продольными движениями от стоп к колену и выше. Дома во время отдыха или на время сна пристраивайте ноги на возвышение.
И дома, и на работе старайтесь давать ногам отдых. Особенно если вам приходится подолгу находиться в одном и том же положении, например, сидеть или стоять:
• Если приходится долго стоять, находите возможность присаживаться или немного полежать.
• При каждой возможности снимайте обувь, чтобы ноги могли свободно дышать. Вытяните ноги вперед, потяните носки, согните стопы. Повторите упражнение 4–5 раз. Это сразу улучшит кровообращение в ногах.
• Не сидите в позе нога на ногу — это положение нарушает нормальное кровообращение.

Беременность и время года

Летняя беременность

Во время жары у большинства людей усиливается потоотделение. Для беременных женщин эта проблема важна вдвойне — усиленный обмен веществ повышает потливость. Поэтому летом особенно важна ежедневная гигиена беременной — душ можно принимать дважды в день: утром и обязательно вечером, чтобы смыть с себя всю накопившуюся за день пыль и пот. Вода должна быть теплой, переохлаждаться сейчас не следует. Если нет возможности принять душ, просто протрите кожу влажным полотенцем или налейте в тазик холодной воды, погрузите в нее по локоть обе руки и подержите их в воде несколько минут.
Хорошо, если вы будете носить с собой дезодорант. Лучше использовать шариковый или с распылителем, так как твердый закрывает поры. Откажитесь сейчас от дезодорантов, содержащих алкоголь и отдушку. Для ног, которые тоже потеют в это время, запаситесь специальным спреем.
Небесполезно сейчас использовать и спреи с термальной водой для освежения кожи лица в течение дня. Спрей, как и дезодорант, носите с собой в сумочке, отправляясь в женскую консультацию или на прогулку. Мелкие частички воды равномерно разбрызгиваются по лицу и увлажняют кожу. Одновременно с увлажнением происходит легкий, но очень полезный микромассаж. Для этих же целей можно использовать и обычную минеральную воду, надев на бутылку распылитель или неспиртовые тоники и спонжики, чтобы с их помощью протирать лицо.

Уход за кожей в летнее время

Летом кожа сильно иссушается, из-за чего становится более подверженной образованию растяжек. Особенно обратите внимание на кожу груди и живота. Старайтесь регулярно массировать их питательными кремами или лосьонами против растяжек. Для кожи лица используйте увлажняющие, снимающие раздражение нежирные кремы. Хороший увлажняющий крем выполняет двойную работу: он замедляет скорость испарения и задерживает потерю влаги.
Обратите внимание на реакцию кожи тела на различные кремы. Считается, что, чем меньше кремов на коже беременной женщины, тем лучше.
[image: ]Во время беременности, особенно летом, кожа работает практически наравне с почками, выводя из организма токсины. Хорошей альтернативой кремам для профилактики сухости может стать обычный яблочный уксус 3 %-ной концентрации. Увлажняя кожу всего тела, яблочный уксус одновременно убирает с ее поверхности токсины. Лучше всего эту процедуру делать утром после принятия душа.

Появление пигментных пятен на лице и теле провоцируют ультрафиолетовые лучи, проникающие даже сквозь облака. Пигментные пятна производят не очень приятное впечатление, поэтому вы можете постараться свести их появление к минимуму с помощью простых правил:
• Носите головные уборы с широкими полями или козырьками, прикрывающими лицо, или используйте солнечные зонтики.
• Старайтесь укрываться под тентами и навесами. Можете использовать для ухода за кожей качественные средства и косметику со светозащитным фактором. Если у вас очень чувствительная кожа, степень защиты должна быть не меньше 15 единиц.
• Самое хорошее время принятия солнечных ванн — после четырех часов дня. А если вы находитесь у какого-либо водоема — озера, реки или моря, то помните: вода, светлый песок, гравий, камень усиливают ультрафиолетовое излучение. И, несмотря на то, что пигментные пятна чаще всего появляются во второй половине беременности, начинать профилактику лучше всего с первых месяцев.
Прямые солнечные лучи и солярий во время беременности противопоказаны.
Другая проблема летом — состояние ног. Они отекают, становятся «чугунными», особенно в щиколотках. Поэтому в жаркую погоду для ног полезно делать контрастный душ и обливания холодной водой. А в конце дня, когда ноги совсем устанут, погрузите их на 15–20 минут в таз с водой, добавив в нее морскую соль и мяту или любое другое расслабляющее средство — свежий настой трав или каплю-другую эфирного масла. Одновременно с этой процедурой можно сделать массаж. После ванны и массажа смажьте ноги успокаивающим кремом или гелем, укутайте их и положите на возвышение.
В жаркую погоду у беременных часто возникают головокружения, иногда обмороки. Чтобы успокоить свой организм и стабилизировать кровяное давление, от понижения которого и возникают такие ощущения, принимайте ванну с добавлением масла розмарина. А из напитков лучше всего отдать предпочтение минеральной воде, несладким сокам, фруктовым и травяным чаям.


Зимняя беременность

Зима, несмотря на холода, является достаточно стабильным временем года. Температура воздуха в это время года относительно постоянна, и резкие перемены происходят очень редко. Поэтому зимний период, в отличие от весны или осени, не грозит осложнениями хронических заболеваний, скачками давления и прочими неприятностями, которые беспокоят в межсезонье. И все же несколько правил есть и для «зимней» беременности.
Зимой, особенно в самом ее начале, когда погода еще устанавливается, нужно остерегаться гололедов. Чтобы максимально снизить возможность падений и ушибов, заранее позаботьтесь о том, чтобы ваша обувь была не только теплой, но и устойчивой, без скользкой подошвы.
Еще одно неприятное зимнее обстоятельство, о котором нужно помнить, — это резкий перепад температуры при выходе из теплого помещения на улицу. Поэтому зимой важно одеваться грамотно — в несколько слоев одежды. То есть будущей маме нужно надевать под верхнюю одежду не один теплый свитер, который вы не сможете снять, если вдруг станет жарко, а 2–3 вещи, например, джемпер и кофточку, или теплую фланелевую рубашку, а под ней водолазка.
[image: ]Одежда в несколько слоев одновременно сохраняет тепло и защищает вас при необходимости от перегрева.

У будущей мамы всегда должна быть возможность снять лишнюю кофточку, когда становится жарко. Слишком теплая одежда зимой так же нежелательна, как и слишком легкая. Как только женщина заходит в метро или магазин, ей становится жарко, она перегревается и потеет. В итоге, выйдя обратно на улицу, есть все шансы переохладиться и замерзнуть — ведь попав на улицу из жаркого помещения, мы не сразу чувствуем холод, что часто и становится причиной простуд. Поэтому, зайдя в помещение, по возможности расстегивайтесь или снимайте верхнюю одежду — так вы нейтрализуете разницу температур.
[image: ]Зимой, если вам приходится часто бывать в людных местах в период эпидемий вирусных заболеваний, принимайте профилактические меры. Перед тем как выйти на улицу, смажьте слизистую оболочку носа небольшим количеством оксолиновой мази или бальзама «Витаон».


Уход за кожей зимой

Зимой, когда влажность воздуха резко снижается, кожа начинает страдать от недостатка влаги. Холодный ветер и низкая температура не лучшим образом влияют на состояние кожи лица и рук, а теплая шерстяная одежда и комнатный воздух дополнительно сушат ее. Считается, что в зимнее время кожа теряет от 5 до 10 % влаги.
Лицо. Не используйте для умывания мыло — оно лишит кожу естественной защитной оболочки. Вместо него возьмите специальный гель или пенку для умывания с увлажняющими добавками.
Основная опасность для кожи зимой — обморожение. Поэтому в холодное время года вместо увлажняющего крема используйте питательный и наносите его не менее чем за полчаса до выхода на улицу. Увлажняющий крем, содержащий воду, которая испаряется на морозе и охлаждает кожу, может привести к обморожению. А эта опасность подстерегает уже при минус пяти градусах.
Если вы почувствуете, что лицо стало замерзать, делайте легкие пощипывающие движения в области носа и щек, пока не согреете их.
Руки. Перед тем как выйти на улицу, смазывайте руки защитным кремом, а на морозе старайтесь не снимать перчаток или варежек. Если во время прогулки какой-то участок кожи все-таки потерял чувствительность и побелел, накройте это место, например, носовым платком, и через него слегка помассируйте. Дома этот участок кожи протрите растительным маслом. При более сильном обморожении обратитесь к врачу.
[image: ]Чтобы оказать первую помощь обветренным рукам и лицу, смажьте их оливковым маслом (не забудьте нанести его и на губы). Смойте масло через полчаса и нанесите еще на 20 минут на лицо и губы мед.




Соблюдаем правила безопасности в быту

Беременность не освобождает женщину от необходимых домашних обязанностей: стирки, уборки, приготовления пищи. Все эти хозяйственные дела — часть обязанностей каждой женщины. Только теперь нужно более внимательно относиться к тем средствам, которые вы используете в домашних делах, и при необходимости внести изменения в привычный набор.

Домашняя уборка

Часто во время уборки мы используем всевозможные чистящие, моющие, полирующие средства. Отказаться от них нельзя, но соблюдать меры предосторожности можно и нужно:
• откажитесь от использования аэрозолей. Вместо них приобретите аналогичные средства в жидком виде;
• старайтесь не применять чистящие средства с сильным запахом. Если же от их использования отказаться нельзя, обязательно надевайте маску, а затем хорошо проветривайте помещение;
• если информация на этикетке содержит предупреждение о токсичности вещества, не используйте его;
• одежду лучше чистить не в домашних условиях, а в химчистке. Либо перепоручите эту обязанность домашним;
• во время уборки и мытья посуды пользуйтесь перчатками. А чтобы ваша кожа не пересыхала, сначала наденьте матерчатые перчатки, а сверху уже резиновые;
• никогда не используйте одновременно моющие средства, основанные на аммиаке и хлоре, так как при смешивании эти вещества выделяют токсичные пары.

Контакт с вредными веществами

Свинец. Контакт со свинцом может повысить риск развития гипертонии, провоцировать прерывание беременности. У ребенка могут возникнуть небольшие невралгические расстройства, а также различные родовые дефекты. Самый распространенный источник свинца — краска.
Хлор. Как более активный элемент, хлор вытесняет из организма йод, ослабляя, таким образом, функциональное состояние щитовидной железы. Замечено, что при систематическом попадании в организм, например, с водопроводной водой, хлорорганические соединения могут утяжелять течение хронических заболеваний почек и печени, токсикозов беременности, а у детей приводить к развитию диатеза. Это еще один аргумент для использования чистой питьевой воды не только для напитков, но и для приготовления пищи. Чистая вода полноценна и по содержанию основных макро– и микроэлементов, в том числе по содержанию фтора и йода, а это крайне важно для профилактики кариеса и йододефицитных состояний.
[image: ]Готовя пищу, не пользуйтесь медной, фаянсовой, керамической и фарфоровой посудой, а также старой, с трещинками и сколами. Вместо нее используйте посуду из нержавеющей стали. Не ставьте в СВЧ-печи керамические блюда с продуктами.

Вредные насекомые и грызуны. Не выводите самостоятельно тараканов и прочих вредных насекомых или грызунов. Используемые для этого химические вещества способны вызывать различные дефекты в развитии плода. Вы можете применять специальные ловушки или вызвать специалистов. Во время обработки помещения, а затем в течение нескольких дней после дезинфекции лучше пожить в другом месте, а для проведения этого мероприятия привлечь своих домашних.
Домашние животные. Существует немало заболеваний, общих для человека и животных: бешенство, чесотка, лишай, глисты, грибки и др. Некоторые из таких заболеваний особенно опасны для беременной женщины. К ним относится листериоз — это заболевание передается от кошек и собак и может привести к выкидышу, иногда — к бесплодию. А также токсоплазмоз, который чаще передается от кошек.
Заражение обычно наступает при контакте (поглаживании) с бездомными кошками. Если животное давно живет в вашем доме, вероятность заболеть токсоплазмозом невелика: у вас уже выработалась защита от этой болезни. И все же будет нелишним подстраховаться. Чтобы обезопасить себя от подобных заболеваний, достаточно соблюдать простые правила гигиены:
• после общения с животными всегда мойте руки с мылом;
• уборку туалета животного перепоручите кому-то из близких;
• поддерживайте в чистоте туалет и места лежки животного;
• избегайте контакта с бездомными животными;
• если сомневаетесь, что животное здорово, покажите его ветеринару. При необходимости отдайте питомца на время беременности тому, кто мог бы о нем позаботиться;
• не давайте животному сырого мяса. Помните, что инфицированы могут быть мыши, которых ловит ваш питомец, а также другие животные, с которыми он контактирует;
• мясо покупайте только там, где оно проходит экспертизу;
• внимательно следите за состоянием здоровья вашего животного.

Бытовые приборы: микроволновая печь, обогреватели, электрогрелки — также требуют осторожного обращения.
Микроволновая печь:
• с помощью близких проверьте, правильно ли работает прибор;
• не пользуйтесь печью, если дверцы повреждены и закрываются неплотно;
• не стойте напротив печи во время ее работы ближе 1,5 метра.
Риск для матери и будущего ребенка исходит и от электромагнитного поля электрических обогревателей и грелок. Женщины, использующие эти приборы, подвержены выкидышам и преждевременным родам. Поэтому в холодное время лучше пользоваться обычными теплыми одеялами.



Работа во время беременности

[image: ]В первые месяцы ожидания ребенка и в течение всего периода формируется так называемая доминанта беременности, то есть время принятия своего нового состояния. Именно это связано с такими временными явлениями, как забывчивость, рассеянность, снижение интеллектуальных способностей. Так природа заботится о том, чтобы все силы и мысли женщины сконцентрировались на будущем ребенке, и формирует отношение к беременности в целом. Поэтому имеет смысл подумать о том, как вы сможете позаботиться о своем будущем малыше в этот период, включая работу, питание, физические и психологические нагрузки, в целом образ жизни.
Одна из установок, которая поможет вам сформулировать верную позицию, – это представить себя на месте своего ребенка.

Многие женщины продолжают спокойно работать до 30-й недели, если беременность проходит легко и без особых осложнений. А некоторые, особо активные будущие мамочки, не хотят расставаться с работой вплоть до самых родов.
Часто будущие мамы переоценивают свои силы. Некоторые считают, что должны работать с прежней интенсивностью. Как результат, все валится из рук, работа становится обременительной, а карьера представляется весьма расплывчато. Однако не стоит быть прежней активной карьеристкой и трудоголиком хотя бы в ближайшие девять месяцев, а расходовать энергию и силы только на необходимые дела. Не забывайте о том, что внутри вас идет огромная работа, и нужно сделать так, чтобы суметь сохранить и работу, и здоровье будущего малыша.
В самом начале беременности подумайте о том, как грамотно распланировать свой рабочий график во время беременности, и если вы планируете работать и дальше, то как вы представляете себе это после родов.
Учтите, что:
• чем больше срок беременности, тем чаще организму будут требоваться паузы для отдыха, даже самые коротенькие, в течение дня;
• с увеличением срока возрастают требования и к комфорту и безопасности вашего рабочего места. Вы и ваш будущий ребенок имеете на это право, позаботьтесь об этом;
• если не рассчитывать физические силы, вашу природную устойчивость к стрессу, работать будет нелегко. Подойдите к своим возможностям реалистично. Всегда действуйте по обстоятельствам;
• если вы ощущаете, что стресс от работы нарастает, нужно делать перерывы и устраивать передышку;
• избегайте авралов и сверхурочной работы по собственной инициативе. Как правило, такие нагрузки приводят к сбою ритмов жизни, сна, питания. Психическое перенапряжение в течение дня, когда нервная система находится в перевозбужденном состоянии, часто приводит к бессоннице. Отсутствие полноценного сна автоматически приводит к упадку сил и т. д. Равномерно распределяйте работу;
• если вы живете в городе, попытайтесь договориться с работодателем о том, чтобы приезжать на работу после часа пик, чтобы не создавать организму дополнительную нагрузку от стресса раннего вставания, вынужденного нахождения в толпе людей, вдыхания выхлопных газов в пробках, даже при наличии собственной машины.
Сейчас, во время ожидания малыша, особенно важно научиться прислушиваться к себе, адекватно воспринимать трудности. Впрочем, ваши зарождающиеся материнские чувства делают вас более осторожной и внимательной к себе.

График работы и состояние здоровья

В то же время, зная особенности своего состояния, не следует думать, что, если вы беременны, у вас появляются особые привилегии и вы можете позволить себе капризы. Постоянные опоздания на работу или перекладывание своих обязанностей на чужие плечи, несмотря на ваше положение, может вызвать обоснованные недоумения среди коллег и руководства.
Никто не отрицает, что вы находитесь на особом положении, и все же постарайтесь трезво оценить свои возможности. Если вам сложно сохранить прежний ритм, поговорите с руководителем о более гибком графике или временном освобождении от части обязанностей. И обязательно сделайте это официально, а не по умолчанию, словно само собой разумеющееся. Если вы проговорите с руководством ваши новые обстоятельства, это поможет избежать непонимания и потенциальных конфликтов в дальнейшем.
[image: ]Беременность – не повод строить из себя героиню, а предприятие не разорится, если вы временно снизите свою активность.

Ваша работоспособность зависит в первую очередь от состояния здоровья. Если вас изматывают токсикозы, работать полноценно, с полной отдачей, почти невозможно. Если вы не в силах избавиться от раздражающих факторов или их слишком много, подумайте о неполном рабочем дне. Чем больше вы сможете отдыхать, тем спокойнее будете реагировать на временные неудобства и трудности беременности. Расставьте приоритеты, что сейчас важнее: работа или здоровье будущего ребенка, которое во многом зависит от вашего душевного спокойствия. Разумные компромиссы практически всегда достижимы.
Многие исследования показывают, что рождение ребенка с маленьким весом, раннее отделение детского места, повышенное кровяное давление у матери часто связаны с неблагоприятными обстоятельствами на работе: постоянные стрессы, нестабильный график или изматывающая работа с утра до глубокого вечера — все эти факторы несут в себе физические и психические нагрузки. Поэтому нужно хорошо и обстоятельно подумать, сможете ли вы работать в течение всего срока беременности.

Подготовьтесь к переговорам с работодателем

Сообщить о своей беременности лучше всего вовремя, то есть не рано и не поздно. Не секрет, наши социальные условия таковы, что некоторые работодатели воспринимают отнюдь не с радостью новость о беременности своих сотрудниц. Прежде чем идти на переговоры с вашим начальником, изучите все свои права и обязанности, а также обязанности работодателя, чтобы чувствовать себя уверенно.
Иногда по отношению к беременной применяются не совсем корректные и честные методы. Женщине могут создавать все условия для ухода с работы, не меняя жесткий график ненормированного рабочего дня, отправляя в сложные командировки или не отпуская на прием в женскую консультацию. Если у вас сложилась такая ситуация, не поддавайтесь ни на какие уловки. Обратитесь за консультацией к юристу, если уверены, что сможете доказать свою правоту и соответственно неправомерность действий работодателя.
[image: ]Не пишите по просьбе руководства заявление об увольнении «по собственному желанию», даже если вам предлагают доработать еще две недели, соблюдая некий вид приличия.

Попытка уволить женщину только из-за ее беременности дает прямой повод обратиться с заявлением в трудовую инспекцию. Это совершенно не повредит вашей трудовой биографии, а предприятие, которое практикует такие методы, уже не будет повторять их для других женщин в подобной ситуации. В любом случае потом вы можете без сожаления оставить это место работы. При жесткой необходимости в деньгах можно найти другое место с возможностью работать дома, чтобы с риском для здоровья не страдать от сложных условий на работе.
И все-таки в большинстве случаев женщина в состоянии договориться со своим работодателем. Если обычный режим не предполагает слишком больших нагрузок или руководство идет вам навстречу, создавая более гибкие условия, работа для будущей мамы имеет свои преимущества.
• Это стимул быть в форме и следить за своей внешностью.
• Работа не позволяет набирать лишние килограммы, что часто происходит при домашнем образе жизни.
• На работе время идет быстрее, и дела не дают времени для тревожных и беспокойных мыслей.
• Работа дает уверенность в себе и в своем будущем, положительно влияет на самооценку как профессионала в своем деле.
Юристы со своей стороны советуют сообщить о своей беременности работодателю после первого триместра, когда ваше состояние уже приходит в норму, а животик вот-вот станет заметным для окружающих.
Готовясь к разговору, подумайте и определитесь со своими возможностями.
• До какого месяца беременности вы предполагаете работать?
• Позволяет ли ваша работа перейти на более гибкий график?
• Есть ли у вас возможность и желание брать работу на дом, а на рабочем месте появляться по договоренности с руководством?
[image: ]Подумайте о своей работе в целом, нравится ли она вам вообще, хотели бы вы вернуться на нее после декретного отпуска, насколько вы ею дорожите, есть ли у вас перспективы роста, являетесь ли вы для компании ценным сотрудником.
Постарайтесь объективно оценить свой профессионализм. Это позволит вам сформировать свою позицию в общении с начальством и, самое главное, понять, что же вы хотели бы сами.

Ведь бывает и так, что с наступлением беременности та работа для будущей мамы, на которой она провела много лет, вдруг совершенно теряет всякий смысл. И это тоже хороший признак! В этом случае материнство позволит вам прислушаться к себе, посмотреть на себя с новой позиции и, возможно, наконец сменить свою сферу деятельности.

Правила этикета для будущих мам в общении с коллегами

Сейчас все люди разделятся для вас на две отчетливые категории. Первые — это те, с кем общаться радостно и приятно. Эти люди всегда поддерживают вас, с пониманием относятся к колебаниям вашего состояния, готовы идти навстречу. Вторые — те, кто равнодушен к беременности, не делает вам никаких скидок или даже могут подозревать заранее, что вот сейчас-то вы и начнете пользоваться вашим положением.
С большим вниманием отнеситесь к своим коллегам. Сейчас действительно очень многое может проясниться в отношениях с ними и выяснится, как они относятся к состоянию беременности вообще и к вам в частности.
[image: ]Не стоит демонстрировать ваше состояние при каждом удобном случае или рассказывать о нем постоянно коллегам. Этот вопрос частной жизни и он может вызвать у некоторых сильное раздражение, злость, а у некоторых женщин – зависть к вашему положению.

Исходя из этого, тщательно выбирайте тех, кому вы можете пожаловаться при необходимости. Скорее всего вас больше поймут и проявят сочувствия женщины, у которых уже есть дети. Внимательно выбирайте тех, кто может вас как-то заменить в ваше отсутствие.
И никогда не забывайте благодарить за помощь, которую вам оказывают, устно или с помощью маленького, но приятного подарка или мелкой услуги. Даже если вы обратитесь к самому бескорыстному сотруднику вашей компании.



Компьютер и интернет дома и на работе

Сегодня большинство из нас не могут представить свою жизнь без компьютера — он стал практически неотделимой частью жизни, что в полной мере касается и будущих мам. С помощью Интернета женщины получают всю необходимую информацию о беременности, общаются в форумах на самые животрепещущие темы в «кружках по интересу», делают заказы в виртуальных магазинах с доставкой на дом, а также продолжают работать. Последнее условие — очень важно для современной женщины.
Зачастую именно компьютер и Интернет позволяют женщинам организовать так называемую частичную занятость на работе, выполняя часть дел дома. Компьютер позволяет работать женщинам, уже находясь в декретном отпуске и после родов. Эта возможность во многих случаях позволяет сохранить место работы и финансовую независимость.
До сих пор никто из ученых не может с полной достоверностью ответить на вопрос о вреде компьютера для человеческого организма. В нашей стране еще в 2003 году принято постановление главного санитарного врача РФ о том, что работа свыше трех часов за компьютером будущей маме противопоказана. Однако эти условия сложно соблюдать в реальности тем, для кого компьютер — это рабочий инструмент. На самом деле речь идет о том, как важно позаботиться о себе с помощью элементарных, но важных правил, которые помогут вам сохранить силы, энергию и здоровье.

Организация рабочего места для будущей мамы
• Экран должен находиться на уровне глаз. Под столом должно быть достаточно пространства, чтобы была возможность вытягивать ноги.
• Вместо стула поставьте кресло — крутящееся, с регулируемой высотой, подлокотниками и удобной спинкой, куда при необходимости можно подложить подушечку для профилактики пояснично-крестцового радикулита.
• Рекомендуемый режим работы за компьютером: 45 минут работаете — 15 минут отдыхаете. Ваш перерыв должен быть вне рабочего места. Вставайте, прохаживайтесь, сделайте 2–3 упражнения, поговорите с приятным человеком, послушайте приятную музыку. При любой возможности выходите на улицу подышать свежим воздухом.
• Время от времени меняйте позу. За 45–60 минут непрерывной работы меняйте позу 3–4 раза. Встряхните плечами, пошевелите ногами, помотайте головой — все это поможет вам избежать усталости. Если долго сидеть без движения, это ведет к застою крови в малом тазу и ногах, что, в свою очередь, провоцирует возникновение геморроя или варикозного расширения вен. Обзаведитесь специальной скамеечкой (высотой 15–20 см) для ног. Она позволит чаще менять положение, что улучшит кровообращение.
• Во время беременности работа за компьютером повышает риск возникновения «туннельного синдрома запястного сустава». Не опирайтесь запястьями о край стола, не держите руки на весу, подберите удобную эргономичную клавиатуру. Приучите себя не бить по клавишам, а лишь слегка касаться их ненапряженными пальцами. Лучше всего печатать вслепую — это полезно не только для глаз, но и для кистей рук. Делайте время от времени упражнения — встряхивайте кисти, вращайте ими, сжимайте и разжимайте кулаки.
• Устраивайте отдых для глаз. Время от времени делайте специальные упражнения: интенсивно моргайте, делайте вращательные движения глазным яблоком из стороны в сторону при закрытых веках, фокусируйте взгляд на удаленных на разное расстояние предметах.
• Источник света должен находиться слева или справа от вас. Если в помещении недостаточно света, необходимо сочетание естественного и искусственного освещения.

Дом в ожидании – приданое для малыша

Очень часто многие родители, узнав о скором пополнении семейства, затевают ремонт, чтобы подготовить дом к встрече малыша. Но делать ремонт — это значит иметь дело с различными химическими веществами: краской, клеем, лаком и др. Вдыхать запахи красок или находиться в полусогнутом состоянии, размазывая клей по обоям, — не лучшая затея для женщины, ожидающей ребенка. Поэтому если вы не успели сделать ремонт до беременности, сейчас подключите к этому мероприятию родственников или мужа, который, кстати, может просто пригласить бригаду специалистов. А вы в это время отдохните за городом, съездите в отпуск или просто поживите где-то в более безопасном месте, например, на даче или у родителей.
[image: ]Самое простое и в то же время необходимое, что можно сделать в вашем положении, – это освободить дом от ненужных вещей. Просмотрите внимательно содержимое шкафов, освободите от хлама и старых, ненужных вещей балкон или лоджию – ведь именно эта часть квартиры станет для вашего малыша первым местом для «прогулок» и сна на свежем воздухе.

Генеральная уборка внесет существенный вклад в изменение квартиры. Выбейте на улице подушки, матрасы, одеяла, пропылесосьте ковры, мягкую мебель, стены, перемойте всю посуду, какая есть в доме, доберитесь до книжных полок и протрите всю пыль влажной тряпочкой, перестирайте шторы, занавески, покрывала. Не забудьте про окна, батареи, люстры и другие заветные места для пыли. Проделав это, вы удивитесь тому, как изменилась ваша квартира. А чтобы придать ей еще большую новизну и нарядность, повесьте новые шторы, на стены — картины и фотографии.

Куда поставить детскую кроватку

Этот вопрос задают все родители, и часто в семье начинаются целые дискуссии по этому поводу.
В большинстве случаев новорожденные спят в одной комнате с родителями. Ведь малыш должен все время находиться под присмотром.

[image: ]
Рис. 149. Кроватка — один из самых основных предметов, необходимых малышу в первое время

[image: ]И мама, и малыш имеют огромную потребность в том, чтобы чувствовать друг друга рядом, очень близко и знать, что могут увидеть друг друга в любой момент. В первое время и маме, и малышу важно иметь эту территориальную близость. Первую общую комнату можно сравнить с более просторным первым жилищем малыша – животиком мамы. Этому утверждению вторят и многие врачи. Так, Альдо Нуари говорит, что ребенок растет с желанием никогда не расставаться с той женщиной, которая дала ему жизнь.

Эти глубинные психологические причины и самые простые бытовые задачи о заботе новорожденного говорят о том, что вопрос об отдельной комнате для ребенка чаще всего ставить еще рано.
Поскольку маме придется частенько вставать ночью, чтобы покормить малыша, позаботьтесь заранее, чтобы в комнате появился ночник с лампой 25–40 Ватт с удобным выключателем и расположением в комнате.
Место для кроватки должно быть удобно и для родителей, и для малыша, вдали от окон и дверей, а также розеток и батарей отопления.
Стоит позаботиться и о правильном тепловом режиме в детской комнате. Для этого повесьте в комнате термометр для определения температуры воздуха. Удобнее всего разместить его на уровне детской кроватки.
Главное условие экологического благополучия вашего ребенка в квартире — это чистота. Поэтому, когда малыш родится, влажную уборку необходимо делать каждый день. Для увлажнения воздуха вы можете использовать пульверизатор для цветов. Влажный воздух благотворно влияет на человеческий организм, усиливая обменные процессы, обогащая кровь и ткани кислородом, повышая иммунную защиту.
Хорошо, если в вашей квартире будут естественные природные ионизаторы: фикус, герань, традесканция. Комнатные растения к тому же очищают воздух от фенола, формальдегида, продуктов неполного сгорания бытового газа. Удостоверьтесь, что цветы в вашем доме нетоксичны. К токсичным растениям относятся, например, филодендроны, бегонии, олеандры.
Если у малыша все-таки будет своя комната, сделайте выбор в пользу обоев с неброским рисунком успокаивающих тонов: светло-зеленые, бежевые, теплые розовые. Слишком яркие цвета быстро утомят ребенка, а крупный рисунок может напугать.
Детская комната должна быть максимально просторной. Постарайтесь убрать из нее все собирающие пыль предметы — ковры, книги. Освободите комнату от лишних и громоздких вещей, эти вещи вытесняют из комнаты воздух. Оставьте в детской только самую необходимую мебель, отдайте предпочтение прочным, натуральным предметам, устойчивым и без острых углов.

Приданое для малыша

Сегодняшние младенцы превратились в серьезных потребителей. На них работают целые индустрии: от производителей колясок до изготовителей радионянь. Впрочем, родители и сами часто горят желанием приобрести для своих детей все самое лучшее и готовы к тому, что рождение ребенка прибавляет в семейном бюджете основательную статью расходов.
Соизмерьте свои желания с финансовыми возможностями и принимайте разумное решение. Основные потребности маленького ребенка выполнимы при любом объеме кошелька. Наряду с очень дорогими товарами всегда есть аналогичные товары хорошего качества, но по более демократичной цене. Кроме того, наверняка у вас есть подруги или знакомые, у которых сохранились уже ненужные им детские вещи.
[image: ]Прежде чем идти за покупками, составьте список самых необходимых вещей, которые понадобятся ребенку. При этом нужно в реальности представлять, для чего и зачем понадобится та или иная вещь. Так вы поймете, что нужно на самом деле, что является прихотью, а что с легкостью можно попросить в качестве подарка у друзей и родственников.

Необходимость в вещах, их количестве определяется у каждого человека его потребностями. В первые месяцы своей жизни ребенок ограничен совершенно конкретными, хотя и немногочисленными действиями.
• Основную часть суток малыш спит, а значит, ему нужны кроватка, матрасик, одеяльце, комплекты белья.
• В перерывах между сном, днем и ночью ему требуется еда. Кроме материнского молока, он будет пить воду или сосать соски. Поэтому вам потребуются бутылочки и соски. Их количество и модели вы определите потом в процессе жизни.
• Ежедневно, и не по разу, младенец справляет свои естественные нужды. Чтобы поддерживать его в чистоте и сухости, потребуются пеленки, подгузники, памперсы, а для стирки — детский стиральный порошок, мыло, тазики.
• Каждый день малышу нужно купаться. Значит, ему нужны ванночка, полотенце, шапочка, специальный термометр, чтобы измерять температуру воды.
• Ежедневно вы будете гулять с ребенком — на балконе или на улице. Значит, вам нужно приобрести коляску, пеленки, одеяльце, комплект одежды по сезону. Если у коляски есть съемная корзина, ее можно использовать, когда малыш будет спать на балконе.
• Малышу потребуется его первый небольшой гардеробчик — распашонки, ползунки, боди.
• Не меньше, чем предметы первой необходимости, ребенку нужны и первые игрушки.
• И, кроме всего прочего, ребенок нуждается в различных гигиенических процедурах, для которых понадобятся детское мыло, крем, специальное масло, присыпка.
И для большинства вещей, кроме колясок, разумеется, имеет смысл выделить отдельное место — специальный шкафчик или отдельную полку, чтобы не бродить по квартире в поисках той или иной конкретной вещи. А детская аптечка и предметы гигиены должны всегда быть под рукой, лучше всего прямо возле пеленального столика.

Первый гардероб вашего ребенка

Одежда для новорожденного. В первые месяцы своей жизни дети растут очень быстро, поэтому не нужно покупать много вещей. На первые три месяца ребенку подойдет одежда, соответствующая росту 56–62 см, сшитая из хлопчатобумажной ткани. Пеленки и распашонки могут быть ситцевыми, фланелевыми или трикотажными.
Если будете использовать одноразовые подгузники, достаточно иметь 3–4 смены детского белья. Если же вы решили повременить с их использованием, у вас должно быть в запасе не меньше 8–12 комплектов. Одежда ребенка должна быть ни тесной, ни слишком просторной. Перед тем как использовать вещи, их нужно выстирать, прокипятить и прогладить. Хотя многие мамы обходятся и без этих мероприятий, которые отнимают на самом деле много времени и сил.
1. Пеленки тонкие хлопчатобумажные — 20 шт. Практика показывает, что если вы не пользуетесь памперсами постоянно, то пеленок в таком случае никогда не бывает много. Очень удобно использовать пеленки вместо подгузников. При этом они больше впитывают влагу, а ножки малыша остаются свободными. Пеленки больших размеров можно смело использовать в качестве простыни в детской кроватке или коляске.
Пеленки нужны на все случаи жизни: завернуть малыша, чтобы он крепче спал; переодеть его в дороге или подложить на плечо, чтобы ребенок, срыгнув, не испачкал одежду взрослого. Сейчас в аптеках появились очень удобные одноразовые пеленки — для разнообразия вы можете купить и такие.
2. Пеленки теплые фланелевые — 10 шт. Особенно они необходимы «зимним» детям. Фланелевая ткань более гигроскопична, чем обычный ситец, и гораздо теплее него.
3. Подгузники марлевые (50 × 50 см) 20 шт. Их делают из марли или любой мягкой и тонкой ткани. Такие подгузники можно изготовить самостоятельно — это получится даже у самой неопытной рукодельницы. Вы можете практически не использовать их по прямому назначению, но они всегда пригодятся в качестве подручного средства, когда ребенок срыгнет или нужно будет быстро вытереть его.
Марлевые подгузники хорошо отстирываются в проточной горячей воде с помощью специального детского мыла.
4. Памперсы. В первое время не делайте стратегические запасы памперсов. Купите для начала на пробу одну упаковку памперсов самого маленького размера. И хотя производители памперсов следят за качеством используемых материалов, на нежной коже малыша все же может появиться аллергия. В этом случае вам придется попробовать памперсы разных производителей, прежде чем вы подберете оптимальный вариант.
Педиатры считают, что надевать памперсы лучше только на прогулку, в гости и на время сна, а в остальное время давать коже ребенка свободно дышать.
5. Распашонки, тонкие и теплые, на завязочках — 5–7 шт. Вместо них можно использовать трикотажные боди, которые удобнее и теплее.
6. Чепчики, тонкие или байковые, а также шапочка — 2 шт. — понадобятся для прогулок, после купания и при комнатной температуре ниже 18 градусов.
7. Боди с застежками или кнопками в паху — универсальная одежда для малыша. Такие боди позволяют легко менять памперс, не раздевая ребенка: 2–3 штуки.
8. Кофточки — тонкие батистовые и фланелевевые — 4 шт. Кофточки с зашитыми рукавами — маленькие дети могут случайно поцарапать себе лицо даже при условии, что им регулярно стригут ногти, поэтому такие кофточки-распашонки будут совсем не лишними.
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Рис. 150. Помните, что ребенок растет быстро, не покупайте очень много вещей на первое время

9. Комбинезон для улицы. В зависимости от сезона это может быть легкий трикотажный комбинезон, синтепоновый или меховой. Для «зимних» новорожденных лучше приобрести меховой конверт.
10. Ползунки — 2 шт. Сейчас педиатры все больше склоняются к тому, чтобы отказаться от тугого пеленания и сразу давать ребенку свободу движения. Даже недельного младенца на время бодрствования можно одевать в распашонку и ползунки.
11. Носочки теплые шерстяные и тонкие — 3–4 пары. Ребенку нужно постепенно привыкать ощущать обувь на ногах. Используйте мягкие носочки.
12. Теплый комбинезон-конверт или спальный мешок для холодной погоды.
13. Футболки с кнопками или пуговками на плечах. Летом понадобятся 3–4 штуки. Зимой лучше одевать малыша потеплее — в кофточки на пуговицах.
При покупке одежды учитывайте время года.
Постельные принадлежности
1. Одеяла: теплое шерстяное и легкое байковое;
2. Постельное белье: 2 простыни, 2 пододеяльника.
3. Полотенце махровое с уголком: уголком сразу укрывают головку малыша после купания и не дают случайному сквозняку ни малейшего шанса простудить его.
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Рис. 151. Перебор детских вещей доставит будущей маме много положительных эмоций

4. Клеенки — две большие клеенки (в кроватку и для пеленания) и несколько маленьких (в коляску, на колени, когда будете кормить и т. д.). Клеенки продаются в аптеках или специализированных магазинах.
Вот вещи, которые многие мамы считают не самыми удобными.
• Штанишки на резинке: новорожденный ребенок легко вылезает из этой одежды;
• варежки: лишают малыша важной тактильной информации, которую он получает, прикасаясь ручками к лицу;
• футболки с вырезом: голова новорожденного довольно большая по сравнению с туловищем, поэтому футболки с вырезом оставляют незакрытой значительную часть груди.
Правила ухода за детскими вещами. Стирать детские вещи нужно отдельно от другого белья в специальной емкости. В первые месяцы для стирки используйте детское мыло, натертое на крупной терке (так оно лучше будет растворяться в воде), или специальный детский порошок. После стирки белье необходимо прополоскать несколько раз и сушить его на воздухе. Ни в коем случае не сушите белье на открытом балконе или улице, откуда попадает уличная пыль или грязь.
[image: ]Выбор верхней одежды зависит также от сезона: весной и ранней осенью следует надевать легкие комбинезоны на синтепоне, поздней осенью и зимой – комбинезоны на пуху.

Верхнюю одежду ребенка нужно стирать по мере необходимости, но не реже чем через две недели.
Кроватка. Это предмет первой необходимости для малыша, и выбор кроваток сегодня достаточно широк. Только вам решать, что удобнее — кроватка на колесиках или на ножках, деревянная или пластиковая, светлая или темная. Если вы получили кроватку «в наследство», проверьте сохранность краски, которая покрывает поверхность. При необходимости покройте кроватку новым слоем краски, используя при этом только экологичное средство.

Если вы покупаете новую кроватку, учтите следующие рекомендации:
• расстояние между вертикальными планками должно быть не менее 5 см. Это важно, чтобы ребенок не смог просунуть между ними ручки или ножки и они не застряли в них;
• высота бортика кровати должна быть не менее 45 см над уровнем матраса. Когда ребенок вырастет, он будет вставать, держась за верхнюю панель, не давая никакой возможности перевалиться за бортик; лучше, если дно кроватки можно поднимать и опускать на разную высоту, так же как и передний бортик;
• поверхность дерева должна быть гладкой, без трещин. Понятно, что никаких заноз и ранок никому не нужно;
• не прельщайтесь кроватками с красивой декоративной резьбой. Важно, чтобы кроватка была проста в своем декоре и дизайне, тогда ребенок не будет цепляться ни за какие выступающие части.
Матрас. Иногда кроватки продаются вместе с матрасиком, но не всегда. И если вы выбираете матрас отдельно или хотите купить запасной, предварительно измерьте дно кроватки по периметру. Важно, чтобы зазор между краями матраса и кровати не превышал больше 4 см, а в идеале полностью покрывал дно.
[image: ]Очень важно обратить внимание на материал. Он должен быть плоским, плотным, легко чистящимся. Хорошее дополнение к матрасу – непромокаемая пеленка.

Бампер в кроватку — в первые месяцы эта вещь не обязательна, вы можете купить его, когда ребенок начнет активно двигаться, и тогда оцените все преимущества бампера по достоинству. Мягкие поролоновые бортики защитят головку малыша от ударов.
Как заправлять постель для ребенка. Положите все необходимые постельные принадлежности снизу вверх в таком порядке:
1. матрас,
2. большая клеенка (закрывает весь матрас),
3. простынка,
4. маленькая клеенка,
5. четверть или половина пеленки, на которую вы будете класть малыша ниже пояса.
Такой способ застилать постель вы будете использовать в первые месяцы жизни вашего малыша, пока он не начал активно двигаться.
Пеленальпый столик. Некоторые считают, что пеленальный столик относится к второстепенным вещам, ведь ребенка можно перепеленать где угодно: на обычном столе, на диване… Так или иначе, вы все равно будете искать место в квартире, которое выполнит функцию пеленального столика. Таким местом может быть что угодно: подходящая по размеру и, главное, по высоте тумбочка, журнальный столик, обычная доска, обтянутая поролоном и клеенкой.
Настоящие столики очень удобны: они не занимают много места, легко складываются, в них есть специальные отделения для мелочей, детской косметики и даже для ванночки.
Удобство такого столика в том, что он сохранит вашу спину — вам не придется постоянно сгибаться, чтобы одеть или раздеть ребенка. А малыш будет более спокойно переносить эту процедуру.

Купание малыша

Ванна для купания. Обычно для купания грудничков используют ванны из гладкой пластмассы, объем которых позволяет легко перемещать их по квартире. Ванночка должна быть устойчивой и сохранять температуру воды на протяжении всего купания.
Для измерения температуры используйте специальный термометр, который позволит за считаные секунды определить температуру воды в ванне. Таким же термометром может послужить локоть собственной руки. Если вода кажется вам комфортной, значит, купать малыша можно без опасений.
[image: ]В первом полугодии жизни ребенка нужно купать каждый день, а во втором – раз в два дня. При этом нужно строго следить за температурой воды – она не должна быть выше 37 °C и ниже 35 °C.

Возможно, вам не помешает кувшин или ковшик для ополаскивания, чтобы поливать ребенка сверху, вынув его из ванны.
После купания понадобится большое махровое полотенце, в которое вы укутаете своего малыша.

Детская косметика. Предметы первой необходимости в этом списке пока минимальны, это:
• Детское мыло. Самое простое, без отдушек и добавок.
• Влажные салфетки. Гораздо удобнее вытирать малыша ими, чем постоянно мыть его под краном.
• Если кожа у ребенка сухая, используйте масло или крем. Вам не нужны дорогие средства, покупайте проверенные кремы или масла с минимальным добавлением отдушек.
• Многие мамы наслышаны об опрелостях. Лучшая их профилактика — побольше «прогулок» на воздухе. Когда малыш не спит, не надевайте на него памперс или подгузник, пусть он некоторое время полежит совсем голенький. Если дома прохладно, заверните малыша в пеленку или просто прикройте его легким покрывалом. Если опрелости все же появятся, используйте жидкий тальк, который по консистенции напоминает крем, но подсушивает кожу. Сейчас выпускают специальные кремы под памперс для профилактики опрелостей, но покупать заранее их не нужно, возможно, они вам не понадобятся.
• Для обработки пупочной ранки потребуются стерильная вата и перекись водорода. Обработайте пупочную ранку вначале перекисью водорода, а потом зеленкой. Если ранка долго не заживает, поможет хлорфилипт. Обрабатывайте им ранку два раза в день.
• Отвары ромашки и череды пригодятся для купания малыша по необходимости.

Медицинские принадлежности

Вообще список вещей может быть увеличен в несколько раз. Детская индустрия выпускает с каждым годом все больше разных товаров, придумывая для каждой вещи обоснование, почему именно этот предмет должен быть в аптечке или косметичке ребенка. Будьте проще — смотрите на все реально и приобретайте вещи по мере необходимости. Вряд ли в первые недели жизни вашего малыша потребуется весь арсенал из ниже приведенного списка. Будет полезно изучить его, а в магазин или аптеку вы отправитесь, когда это действительно будет нужно:
• термометр для измерения температуры тела ребенка. Температуру тела измеряют в подмышечной впадине, во рту, на лбу;
• В зависимости от этого существуют различные разновидности термометров. Время измерения температуры у разных термометров варьируется от нескольких секунд до 7–10 минут. Помимо ртутных термометров, есть цифровые. А если малыш полюбит соски, можно с успехом использовать термометры-пустышки;
• этиловый спирт для пупочной ранки, обтирания ребенка при повышенной температуре тела, для обработки предметов ухода за ребенком;
• перекись водорода для обработки пупка;
• ромашка аптечная. Используется для купания и обработки кожных покровов, для орошения горла и питья при воспалении;
• семя укропа или фенхелевый чай понадобятся при коликах (в аптеке можно купить и готовые растворы);
• маленькая груша или аспиратор. Для отсасывания слизи из носика;
• газоотводная трубочка. Пользоваться ею часто врачи не рекомендуют.
• йод;
• баллон для клизмы. Для клизмы грудничку необходим баллон емкостью около 20 мл. Вы можете приобрести еще одну клизму, чтобы орошать зев настоями трав;
• медицинская маска, которую следует надевать при первых признаках вирусной инфекции у себя или ваших домашних. Это единственный способ не заразить малыша.
Эти средства используются по рекомендации врача:
• жаропонижающие средства (ректальные свечи с парацетамолом или жидкие формы парацетамола, например в виде сиропа);
• интерферон (для профилактики вирусных инфекций, лечения стоматита (заболевание слизистой полости рта);
• противоаллергические лекарства;
• витамин Д для профилактики рахита.
Также вы можете положить в детскую аптечку пипетки, бинты, масляный раствор вазелина.

Коляска

Сегодня выпускают столько различных моделей и конфигураций колясок, что при выборе можно запутаться. Самый главный параметр, на который стоит ориентироваться, — это удобство и безопасность.
Коляски бывают трех типов: коляски для новорожденных, прогулочные (сидячие) коляски для детей постарше и многофункциональные коляски-трансформеры, которые могут использоваться как коляски для новорожденных, а впоследствии превращаться в прогулочные.
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Рис. 152. Коляска существенно облегчит вам ежедневные заботы

Советы при выборе коляски:
• размер коляски. Если в доме есть лифт, измерьте ширину двери и убедитесь в том, что коляска свободно в него поместится. Для домов с узкими лифтами подойдут модели колясок, у которых ручка поднимается вверх;
• отдавайте предпочтение моделям с широкими и прочными колесами. Колеса должны быть большого размера, надежно прикреплены и обеспечивать мягкий ход. Проверьте надежность тормозов;
• большая сетка внизу коляски пригодится во время походов в магазин за продуктами;
• если вы пользуетесь автомобилем, убедитесь в том, что коляска легко складывается и помещается в багажник;
• изучите внимательно корзину в коляске. Навес корзины должен быть непромокаемым. В хорошей корзине имеются ремни безопасности и ручки, с помощью которых при необходимости ее легко вынуть. Съемная корзина позволит вам легко переносить малыша с улицы в помещение, даже если он спит. В первое время в этой корзине малыша можно укладывать спать на лоджию или на балкон. Обратите внимание на удобство отделений для разных детских мелочей.

Кормление малыша

Бутылочки. Раньше использовались стеклянные бутылочки с узким горлышком. Сейчас появились бутылочки с широким горлышком — как стеклянные, так и пластмассовые. Удобнее пользоваться пластиковыми с широким горлышком емкостью 150–200 мл с нанесенными делениями. У бутылочек должны быть также специальные колпачки для сохранения стерильности сосок.
Необходимое количество бутылочек определяется тем, как часто вы будете кормить ребенка: постоянно или изредка. В первом случае вам потребуется не меньше восьми бутылочек и для каждой сменная соска. Если кормить из бутылочки вы предполагаете изредка, то вам необходимо примерно три бутылочки: для питья, для сцеженного грудного молока, для смеси.
Приобретая бутылочки, не забудьте про щеточки для мытья.
Соски. Соски могут быть силиконовые и латексные, плоские и удлиненные, для бутылочек с узким и широким горлом, обычные или повторять форму женского соска, иметь от одной до трех дырок. Выбирайте соски в соответствии с предпочтениями ребенка: что-то ему будет нравиться, а что-то нет. Соски должны подходить к бутылочкам и хорошо мыться. Также вы можете купить стерилизатор для бутылочек и электронагреватель для подогрева смеси в бутылочках и баночках.
Пустышки. У любого грудного ребенка есть потребность в сосании. Для удовлетворения этой потребности и существуют пустышки. Приобретая пустышки, отдайте предпочтение тем, которые напоминают по форме электрическую лампочку, с легким но не слишком маленьким защитным кольцом (диаметром не меньше 3 см).
[image: ]Пустышки быстро изнашиваются, поэтому малышу потребуется не менее четырех штук. Подберите такие, которые ему понравятся больше всего.

Молокоотсос. При кормлении грудью очень важно обеспечить своевременное и полное сцеживание молока. Облегчить этот процесс помогают молокоотсосы. Использование молокоотсосов позволяет избежать травмирования груди при неумелом сцеживании вручную. Молокоотсос помогает выправить втянутые внутрь соски. В этом случае нужно готовить грудь к кормлению с помощью молокоотсоса еще во время беременности.
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Рис. 153. Не забудьте приобрести молокоотсос

Оптимальными являются ручные молокоотсосы поршневого типа. Они состоят из градуированной бутылочки, грудной накладки, герметизирующего кольца, сосок и приспособлений для обработки молокоотсоса.
Электрические оснащены устройством точной регулировки и контроля силы сцеживания. Их работа соответствует ритму сосания ребенка, что обеспечивает щадящее, безопасное сцеживание, не травмирующее соски.
Использование молокоотсоса позволяет избежать неприятностей, связанных со здоровьем мамы и малыша. Согласно статистике, у каждой третьей кормящей мамы возникает воспаление молочной железы. И из-за боли женщины часто прекращают кормить ребенка, не зная, что воспаление от этого только усиливается.

Специальные накладки на грудь. Женщины, кормящие грудью, сталкиваются с такими проблемами, как трещины сосков и подтекание молока. Для решения этих проблем существуют специальные накладки на грудь, которые используют при различных травмах соска.
Накладки изготавливаются из тонкого и эластичного материала, плотно облегающие грудь. Малыш сосет грудь через своеобразную силиконовую соску, повторяющую форму материнского соска. Чтобы сохранить телесный контакт мамы и ребенка, на накладке есть специальный боковой надрез, поэтому ощущения остаются как и при обычном кормлении, но грудь при этом не травмируется.
Для того чтобы избежать дискомфорта, связанного с подтеканием молока, используйте впитывающие прокладки, которые помещаются в бюстгальтер. Они могут быть одноразовыми и многоразовыми. Внутренний слой прокладок состоит из хлопка и прекрасно впитывает молоко.
[image: ]Еще одна полезная мелочь – пакеты для сбора и хранения грудного молока. Обычно мамы стерилизуют сцеженное молоко перед использованием, из-за чего теряется множество полезных веществ. В таких пакетах молоко надежно защищено от воздуха и инфекций, и в холодильнике его можно хранить до трех месяцев, не стерилизуя.

Весы для взвешивания грудного ребенка. С их помощью вы можете контролировать прибавку в весе ребенка, а также количество молока, съедаемого за одно кормление. Весы для грудных детей бывают шкальные, механические и электронные. Насколько нужна эта вещь, вы решите сами.

Игрушки для грудного ребенка. До двух месяцев ребенку вряд ли нужны какие-либо игрушки. Но с трех месяцев для гармоничного развития ребенка игрушки просто необходимы. Покупая своему малышу игрушки, не забудьте про следующие правила.
• Если игрушка разбирается, составляющие ее части должны быть достаточно крупными, чтобы ребенок не смог их проглотить.
• Шум, производимый игрушками, не должен быть слишком громким.
• В игрушках не должно быть острых выступающих деталей.
• Длина шнуров или веревочек в игрушках не должна превышать 25 см.
Игрушки для детей грудного возраста:
• погремушки разной формы и размеров;
• игрушки со встроенным музыкальным механизмом;
• моющиеся игрушки из нетоксичной пластмассы, в том числе моющиеся для ванночки;
• подвесные яркие движущиеся предметы, которые располагаются вне досягаемости ребенка;
• надувные игрушки.
[image: ]Если вы покупаете ребенку мягкие игрушки, позаботьтесь о том, чтобы они были надежно прошиты, а мягкие части оболочки не могли попасть в рот ребенка. Мелкие детали на игрушках должны быть надежно прикреплены, чтобы ребенок не смог их оторвать и проглотить.

Сумка-«кенгуру» или слинг. Незаменимы для женщин, которые ведут активный образ жизни. Эти приспособления позволяют малышу чувствовать мамино тепло и участвовать в домашних делах с первых дней после рождения. Они хороши и для походов в магазины, и для путешествий.
Малыш, находясь в такой сумке (или слинге), имеет возможность общаться с родителями, а полноценные контакты с папой и мамой очень важны для ребенка. Благодаря чувству защищенности возникает доверие к миру, которое формирует гармоничное психическое развитие ребенка.
И в слинге, и в «кенгуру» у малыша сохраняется неограниченный обзор, а значит, он получает новые впечатления из внешнего мира. Некоторые врачи даже рекомендуют женщинам в первые месяцы почаще носить ребенка на руках, особенно если он родился недоношенным.
Выбирая рюкзак-«кенгуру» или слинг, обратите внимание на следующие особенности:
• на сумках имеются ограничения по возрасту (до 9–11 месяцев) и по весу (до 9–10 кг);
• модель рюкзака. Существуют «кенгуру» только для ношения спереди или лицом ко взрослому (такой вариант наиболее подходит для самых маленьких детей), а также лицом вперед и за спиной. Продаются и вертикальные сумки, которые можно носить сбоку на бедре; а также такие, в которых ребенок находится в положении лежа без излишней нагрузки на позвоночник, что особенно важно в первые три месяца его жизни.
• изучите крепления рюкзака. Пояс должен быть достаточно широким и плотным, с пряжками для подгонки под фигуру. Такой способ крепления распределяет вес по всей спине, снижая утомление от веса ребенка;
• проверьте спинку рюкзака на степень ее жесткости. Чем тверже спинка, тем проще ребенку с еще не окрепшим позвоночником держаться прямо.
Если вы предпочитаете носить ребенка в сумке-«кенгуру», то особому испытанию подвергается ваша спина. Не носите слишком долго ребенка в «кенгуру» и учтите, что вес самой сумки должен быть достаточно легким.


Имя вашего ребенка

Наверное, далеко не все родители знают, как назовут своего ребенка до его рождения. Действительно, иногда выбор имени становится очень непростым вопросом, вызывая бурные семейные дискуссии. Подойти к нему нужно ответственно — ведь выбирать придется не за себя, а за другого человека, который будет носить это имя всю жизнь. И через некоторое время вам наверняка придется ответить своему ребенку на вопрос: почему вы назвали его именно так?
[image: ]В древности люди обожествляли солнце и луну, ветры и грозы – всю природу и ее явления, поскольку они были им непонятны. Люди давали имена своим богам в зависимости от места и времени их почитания, их функций и характеристик. Чтобы без особой надобности не произносить вслух настоящие имена богов, их называли «сверкающий», «сжигающий», «ясный», «блестящий» и т. д. Позднее, освободившись от суеверного страха перед богами, эти названия стали использовать для наречения людей.


Имена старинные, модные, новые…

Часто мы впервые задумываемся о том, какие существуют имена, когда приходит время выбора имени для будущего малыша. Мы сразу определяем популярные и модные, критически относимся к редким или устаревшим. Действительно, одни имена столетиями пользуются любовью, их с охотой дают детям в любые времена, а от других по каким-то причинам отказываются.
Все имена можно условно разделить на несколько групп: христианские и древнерусские, или языческие, а также иностранные, новые, модные и устаревшие.
До введения христианства на Руси некоторые имена были похожи на прозвища: Хромой, Лапоть, Воропай (грабитель), другие отражали отношение к родившемуся ребенку: Ждан, Неждан, или порядок их рождения: Первуша, Третьяк, Одинец (единственный). Отголоски имен-прозвищ сохранились в фамилиях: Зайцев, Горяев, Нежданов и т. п.
Первые христианские имена пришли на Русь в IX веке из Византии вместе с принятием православия. Эти имена, по церковным преданиям, были именами сподвижников и мучеников, которые внесли вклад в утверждении этой религии. Регистрация новорожденных проводилась церковью, а имена давались по месяцесловам (святцам), в которых на каждый день каждого месяца были записаны имена святых, почитаемых Русской православной церковью. Человек, получавший имя святого, обретал не только его покровительство, но и благодатную близость к нему: «По имени — и житие».
Древние русские имена (в том числе двухосновные княжеские и богатырские из эпоса, вроде Святослав или Владислав) существовали до принятия на Руси христианства, поэтому позже Церковь их не признавала, заклеймив как языческие.
Именно поэтому великому князю киевскому Владимиру Святославовичу при крещении было дано имя Василий. По этой же причине сменила свое имя и княгиня Ольга, ездившая в Византию для заключения договора и одной из первых принявшая христианство. При крещении ей было дано имя Елена.
[image: ]Именной состав старых календарей был богат мужскими именами, их насчитывалось до 900, в то время как женских имен насчитывалось не более 250.

Распространенность отдельных имен зависела главным образом от того, насколько часто они встречались в календаре. Так, некоторые мужские имена значились до 35 раз в году, имя Иван даже 79 раз, зато другие упоминались всего 1–2 раза, особенно это касалось женских имен.
Но несмотря на возросшее влияние Церкви, все же такие древнерусские имена как Всеволод, Ярослава, Святослав сохранились до наших дней, переживая свое новое рождение.

Имена и эпохи

То, как сильно влияет на популярность тех или иных имен время, очень хорошо можно увидеть на примере эпохи, которая наступила после Октябрьской революции.
С изменением общественного строя в 1920-е годы началось активное словотворчество. В этот период придумывались новые названия организаций, школ, профессий. Менялись названия улиц и целых городов. Таким образом люди пытались освободиться от старого уклада и утвердить новый. Разумеется, этот период не мог не повлиять на традиционный состав имен. Прежде популярные имена тоже становились признаками прошлой жизни, их активно стали вытеснять новые. Родители называли детей именами революционеров и мыслителей предыдущих эпох. Так, в нашей стране стали популярны имена Жанна, его давали в честь Жанны д'Арк, Марат — в честь Жан-Поля Марата, деятеля Французской революции. Многие мальчики получили имена Коммунар, а девочки — Коммунара. Появились имена Октябрь, Май, Октябрина, Декабрина. Новые имена пытались осмыслить, придать им значение, созвучное с новой революционной эпохой.
Появляются новые тенденции с экспериментированием имен и сейчас. Например, молодые родители Америки стали называть своих детей в честь… известных торговых марок. Сегодня в современной Америке подрастает поколение детей с именами Л'Ореаль, Шевроле или Армани, появились мальчики по имени Кэнон, названные в честь известного фотоаппарата, и девочки Селика — в честь известной марки автомобиля.
По данным психолога К. Эванса, наиболее популярны в качестве имени для своего чада названия автомобилей. Как считает психолог, популярность различных марок в качестве имен отражает стремление американцев к оригинальности. А такие изысканные марки, как коньяк Курвуазье, подсознательно связываются родителями с богатством и роскошью, которые они желают своему ребенку.


Магия имени

Имени, его звучанию и, главное, значению всегда уделялось особое внимание. Имя — носитель сущности человека. С давних времен люди были уверены в том, что существует особая магия имени, что имя может не только воздействовать на судьбу человека, но даже определять ее.
И не случайно у одного человека могло быть несколько имен: одно — настоящее, которое никому не сообщалось, кроме самых близких, и другое — мирское, которое использовалось в миру, среди людей. Настоящее имя называлось «тайным». И чтобы не попасть под влияние колдовства и чар незнакомого человека, называли всегда мирское — ненастоящее имя. По-видимому, люди считали, что знание имени дает человеку определенную власть.
Сокрытие имени было распространено повсеместно. Историк Н. И. Костомаров пишет об этом так: «Делалось это по верованию, что лихие люди, зная имя человека, могут нанести ему вред чародейственными способами и вообще легко его сглазить, поэтому в глазах людей прикрывались чужим именем, скрывая настоящее».
Назвать свое имя значило остаться беззащитным перед лицом враждебного мира. В то же время такой поступок являлся знаком большого доверия к собеседнику, которое, естественно, оказывалось далеко не каждому.
[image: ]У некоторых народов существуют целые обряды, связанные с магическим влиянием имени. Например, эскимосы в старости меняют имя, надеясь обрести новые силы. А когда у саамов (лопарей) женщине приходило время рожать, ей во сне являлся предок или родственник, который сообщал, кто из умерших воплотится в будущем ребенке и чьим именем его следует назвать. Если подобного сновидения не было, отец или кто-нибудь из родственников давал ребенку имя с помощью прорицания или по совету колдуна.

Знакомясь и называя имя другому человеку, мы как бы вручаем ключик к своей личности, открываем доступ к своей душе.

У каждого имени – свой знак Зодиака

Звездочеты и астрологи тоже не остаются в стороне в этом вопросе. Специалисты по звездам утверждают, что имя — наш второй гороскоп. И у каждого имени есть свое животное-тотем, любимое растение, собственный цвет и, главное, свой знак Зодиака. Все эти данные можно найти, например, в работах Руже, французского исследователя этой темы. Правда, у него описан далеко не весь список имен, которые встречаются в России. По утверждению астрологов, знак Зодиака, который соответствует имени человека, влияет на его характер примерно в два раза слабее, чем знак, под которым он родился. И, тем не менее, астрологи утверждают, что важно учитывать совместимость знаков рождения не только родителей и ребенка, но и совместимость имен в семье. Разумеется, эти утверждения важны для тех, кто уделяет звездам и их расположению большое значение в своей жизни. В этом случае будущим родителям можно обратиться за консультацией к специалистам в этих вопросах.

Влияет ли имя на характер и судьбу человека

О том, влияет ли имя на судьбу, задумывались не только знахари, шаманы и колдуны. О духовной сущности имен писали российские ученые. В начале века анализом имен в русской транскрипции занимался Павел Флоренский. Он пришел к выводу, что существует тайная и необъяснимая гармония между именем человека и событиями его жизни. Флоренский утверждал, что те, кого зовут Александр, имеют сангвинический, с уклоном к холерическому темперамент. С Алексеями комфортно общаться, но не следует рассчитывать на постоянные приятные отношения. А имя Елена воплощает в себе женскую природу.
Интересны наблюдения Г. Эйса, который проанализировал триста современных детективных романов и обнаружил связь между именами и судьбами героев.
[image: ]По данным исследований ученых-психиатров США, люди с забавными и странными именами в четыре раза больше предрасположены к разного рода комплексам. Вероятно, это связано с тем, что редкое имя, непохожее на другие, часто делает посмешищем его обладателя, и ребенок с детства вынужден находиться в оборонительной позиции, противопоставляя себя окружающим. Есть также утверждение, что девушки с экспрессивными необычными именами плохо продвигаются по служебной лестнице, с трудом делая карьеру, зато достигают заметных успехов в шоу-бизнесе.

Интуитивно понимая то, что имя может влиять на судьбу, писатели, актеры, певцы часто в начале своего творческого пути придумывают себе новое имя — псевдоним.
Существует несколько теорий о том, как влияет имя на судьбу человека. Представители эмоциональной теории утверждают, что имя человека как единый звук является неким раздражителем. Сочетание звуков каждого имени вызывает определенные эмоции у человека. «Музыка имени» может быть мягкой, нежной и возвышенной или, наоборот, вызывать ощущения холода и даже страха. От звучания имени, согласно этой теории, во многом зависит отношение окружающих к его носителю.
Согласно другой теории, каждый звук на уровне бессознательных ощущений ассоциируется с цветом. При проведении психологического эксперимента обнаружилось, что у большинства участников имя Татьяна вызывает представление о красном и близких к нему оттенках, а имя Елена ассоциируется с голубым. Было замечено, что красный цвет вызывает состояние тревоги, опасности, страдания, а голубой, наоборот, чувство покоя. Таким образом, эти составляющие влияют на имя, подсознательно формируя характер человека.
По данным Бориса Хигира, известного исследователя имен, Татьяны — это в основном натуры властные, несколько грубоватые и несдержанные, упрямые, стараются в чем-то походить на мужчин и присваивать их функции. Елены же, наоборот, олицетворяют собой мягкость и нежность.
Специалисты считают, что в имени играет роль каждая буква, особенно первая согласная. Буква «Л» якобы дает Лене гибкость характера, любовь к комфорту, рождает мечты о красивой жизни. Наталье же от буквы «Н» досталась избирательность в сердечных влечениях, а также некоторая колючесть, вызванная желанием отстаивать свою точку зрения.


Что важно учитывать при выборе имени ребенка

Итак, выбирая имя, очень важно помнить о нескольких моментах.
В имени важны его звучность и красота. Вероятно, это должно быть мягкое и изящное имя для девочки, твердое и мужественное для мальчика, если будущие родители хотят видеть таким своего ребенка. Попробуйте проверить имя «на вкус», прислушиваясь к ощущениям и чувствам, возникающим у вас при его звучании.
Звуки оказывают на нас такое же влияние, как и цвета. Так, в окружении черного цвета мы начинаем чувствовать себя угнетенно, а среди ярких красок поднимается настроение. Звук собственного имени сопровождает человека на протяжении всей жизни и, разумеется, оказывает на него влияние. Можно предположить, что обладатель имени Александр будет более мужественен, чем Олег, а девочка по имени Лиля будет более нежной и ласковее, чем Жанна. Стоит подумать, давать ли девочке мужское имя, например Виктория, Александра, Евгения, и как оно может отразиться на ее характере.
Вероятно, имя не должно быть слишком длинным или коротким, иначе его сложно будет варьировать. Важна в имени возможность различных вариантов и разных звучаний — ласковых и домашних, строгих и официальных. Чем шире количество вариантов имени, тем у родителей будет больше возможности передавать самые разные оттенки отношения к ребенку.
[image: ]Исследователь Ф. Величко, сторонник смыслового и фонетического значения имени, считает, что чем больше вариантов допускает имя, тем богаче его влияние на человека. Оно как бы учит его разносторонности, умению посмотреть на медаль жизни с обеих сторон.

Имейте в виду, что официально имя произносится вместе с фамилией и отчеством. Грустно это или смешно, такие имена как Ярослава Жулькина, Хризантема Кобылкина и Рудольф Кошкин встречаются в реальной жизни. Нельзя сказать наверняка, испытывают люди с подобными именами какие-то комплексы или нет. И все-таки таких сочетаний лучше избегать. Подобные сочетания в имени и фамилии чаще создают комический эффект и невольно привлекают внимание окружающих, и в этом внимании зачастую присутствуют не всегда приятные для обладателя имени удивление и любопытство. Помните, что имя должно гармонично сочетаться с фамилией и отчеством.
Если говорить о звуке имени, желательно, чтобы в сочетании имени с отчеством отсутствовало нагромождение согласных. Гармоничное звучание возникает в том случае, если ударение в имени и отчестве приходится на одинаковый по счету слог, например, Владимир Петрович или Ольга Игоревна. Важно, чтобы на стыке имени и отчества не появлялось скопления согласных или гласных. Сравните, как звучит, например, Лавр Григорьевич или Лидия Иаковна. Такие сочетания вызывают затруднения при произношении: гласные звуки теряются, а на согласных тяжело произносятся.
Если говорить об имени мальчика, разумно подумать об отчестве будущих внуков: легко ли оно образуется, насколько приятно или солидно звучит имя.
Помните об индивидуальности имени вашего ребенка. В советское время, когда прошел всплеск придумывания новых имен, резко сократилось их разнообразие. В одном школьном классе могло учиться шесть Сереж, пять Андреев или десять Владимиров. Если вы хотите, чтобы имя подчеркивало индивидуальность ребенка, подумайте — возможно, вы выберете более редкое имя. Это, кстати, поможет избежать того, что в детском саду или школе ребенка будут называть по фамилии. А у одноклассников и его друзей не будет соблазна придумывать с той же целью прозвище.
Есть традиция давать имена в честь близких людей, родственников, друзей или даже знаменитых людей. Возможно, для этого имеются очень веские основания, но подойти к этому вопросу все-таки следует очень серьезно. Имя в честь кого-то — отца или деда, матери или бабушки — всегда накладывает определенные внутренние обязательства на маленького человека, ведь такой акт всегда целенаправленный. Это своего рода скрытое пожелание такой же яркой судьбы, сильного или доброго характера, большого таланта. Существует также гипотеза, что если ребенку дают имя, которого еще не было в роду, его судьба будет отличаться от традиций, принятых в семье. К примеру, ребенок выберет профессию, которой еще не было ни у кого из родственников.
Выбирая имя ребенку, руководствуйтесь своим вкусом и интуицией. Возможно, это и будет самое правильное решение.

А может быть, лучше узнать имя… у самого ребенка?

Есть один нетрадиционный способ найти имя ребенку до его рождения — «спросить» его самого. Может быть, для кого-нибудь этот способ покажется странным или сомнительным, но попробовать все же можно. Во всяком случае, есть и такой вариант, когда имя выбирается на таком «семейном совете» — многие мамы часто говорят о том, что малыш сообщает сам или отзывается на имя в сновидениях женщины.
Попробуйте поговорить с ребенком, обращаясь к нему по выбранному имени. Пообщайтесь с будущим малышом, перебирая имена, и, возможно, вы найдете имя, которое ребенок примет как свое, отреагирует благосклонно и не будет его «отпинывать».
…А когда малыш появляется на свет, очень часто мамы и сами видят, кто у них родился: Ксюша или Настя, Федор или Семен. Многие мамы так и говорят: «Родился ребеночек, надо на него посмотреть — и он сам подскажет, как его зовут».



Приложения


Приложение 1. Имена и их основное значение

Мужские имена

Абрам — (древнеевр.) отец множества народов, великий отец народов. Имя библейского патриарха, от которого, по легенде, произошли люди, заселившие Палестину. Варианты — Авраам, Аврамий, Аврам.
Август — (рим.) величественный, священный,
Адам — (евр.) человек, вылепленный из земли или из глины.
Адриан — (ант.) житель Адрии.
Аким — (древнеевр.) Божий ставленник. Русская форма от Иоаким.
Александр — (греч.) защитник людей.
Алексей — (греч.) защитник.
Альберт — (древнегреч.) белый, благородный свет.
Анатолий — (греч.) восточный.
Андрей — (греч.) мужественный, храбрый.
Антоний — (греч.) вступающий в бой, состязающийся. Русская народная форма — Антон.
Аристарх — (греч.) глава лучших, лучший начальник.
Аркадий — (греч.) житель Аркадии, пастух. Имя Аркадий имеет тот же корень, что и Арктика — страна медведей. То есть Аркадий означает либо «пастух», потому что Аркадия — идиллическая страна пастухов, либо — «медведь», если брать буквальный перевод этой страны.
Арон — (древнегреч.) предположительно ящик, ковчег Завета.
Арсений, Арсен — (греч.) мужественный, мужской.
Артем, Артемий — (греч.) невредимый, здоровый.
Артур — (кельт.) медведь.
Архип — (греч.) повелитель конницы.
Афанасий — (греч.) бессмертный.

Бенедикт — (рим.) благословенный. Русская форма — Венедикт.
Богдан — (рус.) данный Богом.
Борис — (рус.) сокр. от Борислав.
Борислав — (рус.) славная борьба, борец за славу.
Бронислав — (рус.) славная броня, защита.
Будимир — (слав.) будет мир.
Булат — (тюрк.) крепкий, стальной.

Вавила — (евр.) мятежник, бунтовщик. Житель Вавилона.
Вадим — (рус.) смутьян, бунтовщик, спорщик и в то же время привлекательный, зовущий. По преданию, Вадим — вождь восставших против Рюрика новгородцев, недовольных самовластием пришельцев. Сокращенный вариант славянского имени Владимир.
Валентин — (рим.) здоровый, сильный.
Валерий — (лат.) быть здоровым, сильным. То же самое, что и Валериан.
Варлаам — (возм. из халдейского) дородный, тучный сын.
Василий — (греч.) царский, царственный.
Велимир — (от древнерус.) великий мир.
Венедикт — (лат.) благословенный.
Вениамин — (евр.) сын десницы, правой руки, то есть сын любимейшей из жен, любимый сын.
Вивиан — (рим.) живчик.
Викентий — (рим.) побеждающий, преодолевающий, победитель.
Виктор — (рим.) победитель.
Вилен — (нов.) сокращение от Владимир Ильич Ленин.
Виссарион — (греч.) лесной, житель леса.
Виталий — (рим.) жизненный.
Владилен — (нов.) сокращение от Владимир Ильич Ленин.
Владимир — (рус.) владеющий миром.
Владислав — (рус.) владеющий славой.
Власий, вариант Влас — простой, грубоватый.
Всеволод — (рус.) владеющий всем миром.
Вячеслав — (слав.) более славный, известнейший.

Гавриил — (древнеевр.) сила Бога, божественный воин, муж Божий, Божья оборона.
Геннадий — (греч.) благородный, родовитый.
Генрих — (древнегреч.) домоправитель, могущественный, богатый.
Георгий — (греч.) земледелец. Вариант — Егор, Юрий.
Герасим — (греч.) почтенный.
Герман — (рим.) единый, единоутробный.
Герман — (герм.) воин, дружинник.
Глеб — (рус.) значение неясно. Возможно, ранее заимствовано из скандинавских языков, древнегерм. — поставленный Богу, отданный под защиту Бога, любимец Богов.
Горислав (рус.) — горящая слава.
Григорий — (греч.) бодрствующий, не спящий, бдительный, бодрый.

Давид — (древнегреч.) любимый, возлюбленный.
Даниил — (евр.) Божий суд. Народный вариант — Данила.
Декабрин — (нов.) по названию месяца «декабрь». В честь декабристов.
Дементий — (лат.) укрощать, укротитель.
Денис — (греч.) бог жизненных сил природы. Русская форма от Дионисий (греч.) — посвященный Дионису, богу вина и виноделия.
Дмитрий — (греч.) принадлежащий Деметре, богине плодородия и земледелия.
Дорофей — (греч.) дар богов.

Евгений — (греч.) благородный.
Евграф — (греч.) писаный красавец.
Евдоким — (греч.) прославленный, окруженный почетом.
Евстигней — (греч.) добрый знак.
Елисей — (древнеевр.) тот, кого спасет Бог.
Емелиян — ласковый, приветливый. Русская форма — Емельян.
Еремей — (греч.) посвященный Гермесу, возвышенный Богом, вестник, посланец олимпийских богов. Вариант — Ерема.
Ермолай — (греч.) народ Гермеса.
Ерофей — (греч.) священный.
Ефим — (греч.) благочестивый, священный, благодушный, благожелательный.
Ефрем — (евр.) плодовитый.

Захар — (евр.) Бог вспомнил, память Господня.
Зиновий — (греч.) сила Зевса, богоугодно живущий.

Иаков — (евр.) второй по рождению из двоих близнецов, появившийся по пятам.
Иван — (евр.) дар Бога, благодать Господня.
Иисус — (сер.) Божья помощь. В русском именословии отсутствовало.
Игнатий — (греч.) неведомый, неизвестный.
Игорь — (сканд.) воинство, сила. Имя скандинавского бога изобилия.
Илларион — (греч.) веселый, радостный.
Илья — (евр.) верующий, Иегова мой Бог, крепость Господня.
Иннокентий — (рим.) невинный, безвредный.
Иосиф — (евр.) приумножение, прибыль, Богом приумноженный, Божья награда. В русском варианте Осип.
Ипполит — (греч.) распрягающий коней.
Ираклий — (греч.) от имени Геракл, посвященный Гераклу.
Исаак — (древнеевр.) смех.

Ким — (нов.) из начальных букв названия Коммунистический интернационал молодежи, а также корейское Ким — имя и фамилия.
Кир — (греч.) господин, владыка, власть, право, сила.
Кирилл — (греч.) господинчик, барчонок, малый господин.
Клавдий — (рим.) хромой, хромоногий.
Клемент — милостивый. Русская форма — Клим.
Константин — (рим.) сын постоянного, стойкий, твердый.
Корнилий — (рим.) рог, сильный. Русский вариант — Корней.
Кузьма — (греч.) украшение, заботящийся о красоте.
Ксенофонт — (греч.) чужестранный.

Лавр — (лат.) 1) лавр; 2) торжество.
Лаврентий — (рим.) увенчанный лаврами.
Лазарь — (евр.) Божья помощь.
Лев — царь зверей, могучий храбрец.
Леонид — (греч.) сын Льва, льву подобный.

Макар — (греч.) блаженный, счастливый.
Максим — (рим.) величайший.
Максимилиан — (рим.) потомок величайшего.
Марк — (лат.) молоток.
Мартин — (рим.) принадлежащий богу войны Марсу. Русская форма — Мартын.
Матвей — (евр.) Божий дар, дарованный Богом.
Мечислав — (слав.) прославивший себя мечом.
Мирон — (греч.) 1. благоухающий, источающие благовоние, 2. плачущий.
Митрофан — (греч.) имеющий славную мать.
Михаил — (евр.) богоподобный, божественный, как Бог.
Модест — (рим.) скромник, скромный.
Моисей — (евр.) извлеченный из воды.
Мстислав — (слав.) славный мститель.
Назар — (древнеевр.) посвященный Богу.
Нестор — (греч.) вернувшийся на родину.
Никита — (греч.) победитель.
Никанор — (греч.) победитель.
Николай — (греч.) победитель народов, победа людей.
Никон — (греч.) победитель.
Ной — (евр.) утешение.

Олег — (сканд.) священный.

Павел — (лат.) маленький.
Панкрат — (греч.) всемогущий, всевластный.
Пантелеймон — (греч.) всемилостивый.
Парамон — (греч.) твердый, надежный, верный.
Пахом — (греч) широкоплечий.
Петр — (греч.) камень.
Платон — (греч.) плечистый.
Поликарп — (греч.) многоплодный.
Порфирий — (греч.) пурпурно-красный.
Прокоп — (греч.) преуспевающий, опережающий.
Прохор — (греч.) плясать впереди, начальник хора, запевала.

Радомир — (слав.) радеть, заботиться о мире.
Рафаил — (евр.) исцеление с помощью Бога.
Рем — (лат.) брат Ромула, имя одного из легендарных основателей Рима.
Ренат — (лат.) возродившийся, вновь рожденный, возвратившийся.
Роберт — (древнегерм.) блеск, великолепие славы.
Родион — (греч.) 1. герой, 2. шиповник, роза.
Роман — (рим.) римлянин, римский
Ростислав — (слав.) да умножится твоя слава, возрастающая слава.
Руслан — (из араб.) лев.

Савва — (евр.) вино, неволя, плен, другой вариант — старец.
Савелий — (древнеевр.) испрошенный у Бога, тяжелый труд, нежданный.
Самсон — (древнеевр.) солнечный, солнцу подобный.
Святозар — (слав.) озаренный светом.
Святослав — (слав.) святая слава.
Севастьян — (греч.) почтенный, достойный почестей, высокочтимый, священный.
Семен — (древнеевр.) услышавший.
Серафим — (древр.) огненный ангел, пламенный.
Сергей — (рим.) высокий, высокочтимый.
Силантий — (рим.) молчальник.
Сильвестр — (рим.) лесной.
Сократ — (греч.) сохраняющий власть.
Соломон — (евр.) мирный.
Спартак — (греч.) житель Спарты.
Станислав — (польск.) славнейший.
Степан — (греч.) венок, венец, увенчанный.

Тарас — (греч.) беспокойный, смутьян, приводящий в смятение, тревожащий.
Тимофей — (греч.) богобоязненный, почитающий Бога.
Тихон — (греч.) приносящий счастье, бог счастья.
Трифон — (греч.) роскошно живущий, роскошный, изнеженный.
Трофим — (греч.) 1) упитанный, питомец; 2) кормилец.
Тимур — (тюрк.) железный.

Федор — (греч.) Божий дар.
Федот — (греч.) посвященный богам, Богом данный.
Феликс — (лат.) счастливый.
Феофан — (греч.) явленный богами.
Филимон — (греч.) любящий.
Филипп — (греч.) любящий коней.
Фома — (евр.) близнец.

Харитон — (греч.) прелестный, осыпающий милостями, щедрый.
Христофор — (греч.) помазанный на царство, носящий в себе, то есть чтящий Христа; исповедующий веру Христову.

Эдуард — (древнегерм.) собственность, защита; страж богатства.
Эммануил — (евр.) с нами Бог.
Эрик — (древнесканд.) — благородный предводитель.
Эрнест — (древнегерм.) серьезный, строгий.

Юлий — (рим.) кудрявый.
Юрий — (греч.) от им. Григорий — земледелец. На Руси бытовал свой вариант этого имени Юрик — резвый, подвижный.
Яков — (древнеевр.) следующий по пятам.
Ян — (зап. слав.) форма от Иван. Милость Божья.
Ярослав — (слав.) 1. яркая слава, сильный и славный; 2. славящий Ярилу.

Женские имена

Августа — (рим.) величавая, царственная.
Аврора — (лат.) утренняя заря. В античной мифологии богиня утренней зари.
Агата — (греч.) добрая, хорошая.
Аглая — (греч.) красота, блеск.
Агнесса — (греч.) чистая, непорочная.
Агния — (рим.) чистота, непорочность; (санскрит) огненная. Имя Агния считается родственным с именем древнего арийского бога Агни — прародителя огня.
Ада — (древнеевр.) наряжать, надевать украшения.
Аделаида — (древнеевр.) благородное сословие, положение.
Аксинья — русская форма имени Ксения.
Акулина — (рим.) орлица.
Алевтина — (греч.) натирающая благовониями. Другая версия — отражение.
Александра — женская форма от имени Александр. Мужественная защитница.
Алина — ставшая документальной уменьшительная форма от некоторых имен, например Альбина.
Алиса — (древнегерм.) малышка.
Алла — (герм.) значение не установлено, возможно, от греч. буква, вторая, следующая, другая. Алла — древнеарабская богиня неба и дождя.
Амалия — (древнегерм.) трудолюбие.
Анастасия — (греч.) воскрешенная.
Ангелина — (греч.) ангельская, вестница.
Анжела — (греч.) вариант от Ангелина.
Анисья — (греч.) успешно свершающая что-либо.
Анна — (евр.) благодать, милость, грация, миловидность.
Антонина, Антонида — (греч.) от Антон, дочь Антония.
Анфиса — (греч.) цветущая.
Аполлинария — (греч.) посвященная Аполлону.
Ариадна — (греч.) самая привлекательная, верная жена, строго сохраняющая супружескую верность. В античной мифологии Ариадна — дочь Миноса, которая помогла Тезею выйти из лабиринта.
Бэла, Бэлла — (лат.) красавица.

Валентина — (рим.) здоровая, сильная.
Валерия — (рим.) здоровая, сильная.
Варвара — (греч.) дикарка, чужеземная, иноземка.
Василиса — (греч.) царица, жена царя, правителя.
Венера — (лат.) любовь, в античной мифологии богиня любви и красоты.
Вера — (рус.) вера, верование.
Вероника — (греч.) победоносица, приносящая победу.
Виктория — (рим.) победа.
Вилена — см. муж. Вилен.
Виола, Виолетта — (лат.) фиалка.
Виринея — (рим.) зеленеющая, зеленая, цветущая, молодая, переносное значение: свежая, бодрая.
Влада — производное от имени Владислав.

Галина — (греч.) тишина, кротость, безмятежность.
Гелла — (греч.) солнечная.
Глафира — (греч.) красивая, изящная, стройная, утонченная, искусная.

Дарья — (перс.) победительница.
Диана — в греческой мифологии богиня, покровительница охоты, имя богини охоты, чистоты, луны.
Дина — (рус., нов.) вера, религия.
Домна — (рим.) госпожа.
Доротея — (греч.) подаренная богами.

Ева — (древнеевр.) живая, подательница жизни. В Библии — имя жены первого человека Адама, жизнь жизненная. Согласно легенде имя первой женщины на земле.
Евангелина — (греч.) благой вестник.
Евгения — (греч.) благородная.
Евдокия — (греч.) добрая слава, благоволение.
Евфросинья — (греч.) радостная.
Екатерина — (греч.) непорочная, всегда чистая.
Елена, вариант Алена — (греч. происхождение) избранная, святая, сверкающая.
Елизавета — (древнегреч.) Божья клятва.

Жанна — (фр.) вариант имени Иоанна, милость Божия.
Земфира — (цыган.) непокорная.
Зинаида — (греч.) рожденная Зевсом.
Злата — (слав.) золотая.
Зоя — (греч.) жизнь.

Изабелла — (исп.) красавица.
Инга — (из древнесканд.) имя бога изобилия.
Инна — (лат.) бурный поток, бурная.
Ираида — (греч.) героическая, дочь героя.
Ирина — (греч.) мир, по имени богини мирной жизни.
Ия — (греч.) фиалка.

Камилла — (лат.) молодой человек из знатной семьи, обязанный присутствовать при определенного рода жертвоприношениях.
Капитолина — (рим.) рожденная на Капитолии, одном из семи холмов Древнего Рима.
Карина — (лат.) киль корабля, впередсмотрящая.
Каролина — (лат.) королева.
Кира — (греч.) госпожа.
Клавдия — (рим.) хромоножка.
Клара — (лат.) ясная, светлая, чистая.
Клеопатра — (греч.) дочь славного царя, слава отца.
Констанция — (рим.) постоянная.
Ксения — (греч.) гостья, чужестранка.

Лада — (древнеевр.) любимая, милая. Языческая богиня красоты, любви и бракосочетаний.
Лариса — (греч.) чайка. Второе толкование — приятная, сладкая.
Лидия — (греч.) жительница Лидии, лидиянка
Лилия — по названию цветка.
Лия — (древнеевр.) антилопа, телушка.
Лидия — (греч.) азиатка, жительница Лидии.
Лолита — (лат.) сорная трава.
Лукерья — форма от Гликерия — сладкая.
Любовь — (рус.) значение то же, что у слова «любовь».
Людмила — (слав.) милая людям.
Люция — (рим.) светящаяся, сияющая.

Магдалина — (евр.) родом из гор, жительница Магдалы.
Майя — (древнегреч.) имя богини, матери Гермеса, мать, кормилица.
Маланья — (греч.) темная, смуглая. Вариант — Мелания.
Маргарита — (лат.) жемчужина, перл, жемчуг.
Марина — (рим.) морская, эпитет Афродиты.
Мария — форма Марианна (евр.): одно значение — «возвышенная, госпожа», «горькая, упорная», другое, возможно, «любимая, желанная».
Марта — (арам.) владычица, наставница, хозяйка, госпожа.
Марфа — русская форма от Марты.
Матильда — (древнегерм.) сила, сражение, опасная красота.
Матрена — русская форма от Матроны (рим.) — госпожа, мать семьи, почтенная дама.
Мелитина — (греч.) медовая.
Милица — (болг.) миловидная, милочка.
Мирослава — (старослав.) прославляющая мир.
Муза — (греч.) вдохновительница, богиня искусств.

Надежда — (слав.) то же значение, что у слова «надежда».
Наталья — (рим.) родная.
Нелли — (греч.) солнечная. Уменьшительное от Эллен, Елена.
Ника — (греч.) победа.
Нина — (груз.) значение не установлено, возможно, по имени легендарного основателя Ассирийского государства Нин; царица.
Нонна — (лат.) девятая, посвященная Богу, чистая, святая.

Оксана — (предположит. греч.) гостеприимство или чужая, чужестранка
Олимпиада — (греч.) олимпийская, дочь Олимпа.
Ольга — (сканд.) священная, святая.

Павла — (греч.) маленькая, малышка.
Пелагея — (греч.) морская.
Полина — 1) (лат.) маленькая; 2) (греч.) многозначительная; 3) франц. вариант имени Аполлинария — принадлежащая Аполлону, разговорная форма от Аполлинария, ставшая документальной.
Прасковья — (греч.) канун праздника, пятница.

Раиса — (греч.) уступчивая, легкая, легкомысленная, беспечная.
Ревекка — (евр.) связывающая, берущая в плен.
Регина — (лат.) царица.
Рената — (лат.) возродившаяся.
Римма — (лат.) яблочко, (рим.) римлянка. Это имя, подобно имени Инна, изначально было мужским.
Роза — (лат.) роза, царица цветов.
Роксана — (перс.) предсказательница, по имени жены Александра Македонского.

Сара — (евр.) родоначальница,
Светлана — (старослав.) светлая.
София — (греч.) мудрость.
Степанида — (греч.) дочь Степана.
Сусанна — (греч.) водяная лилия, белая лилия.

Таисья — (возм., греч.) принадлежащая Исиде, египетской богине Нила, сестре и жене Осириса, отождествляющейся с греческими богинями Деметрой и Ио и почитавшейся у греков как морское божество.
Тамара — (древнеевр.) смоковница, финиковая пальма.
Татьяна — (греч.) повелительница.

Ульяна — русская форма от Юлиана.
Устинья — русская форма от Юстинья — правильная, справедливая.

Фаина — (греч.) сияющая, светлая, блистающая; (рим.) счастливая.
Фаустина — (рим.) счастливая.

Христина — (греч.) Христос, христианин. Вариант — Кристина.

Эльвира — (возм. древнегреч.) защищающая все.
Эмма — (греч.) льстивая.

Юлия — (рим.) пушистая, кудрявая; (лат.) июльская.
Юнона — (лат.) молодая. В античной мифологии богиня брака и любви.

Яна — (древнеевр.) западнославянский вариант имени Иоанна — милость Божия.
Ярослава — (слав.) солнечная слава.


Приложение 2. Таблица витаминов
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Приложение 3.Таблица индексов пищевых компонентов в продуктах


Значение индексов пищевых компонентов
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Приложение 4. Таблица фазы родов
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Приложение 5. Родовой сертификат: инструкция по применению

Введение родовых сертификатов предполагает стимулирование работы женских консультаций и родильных домов на территории России. Данные сертификаты имеют цель привести к улучшению ситуации в родовспоможении, снижению материнской и младенческой смертности, повышению уровня сопровождения беременности и обслуживания. За каждым сертификатом стоит конкретная сумма, которая выплачивается из Фонда социального страхования РФ, а следовательно, женские консультации будут заинтересованы в каждой конкретной беременной.
Сертификат представляет собой документ розового цвета из четырех позиций: корешок, два талона и сам сертификат. Первый талон остается в женской консультации (ЖК), второй — в родильном доме, который роженица выберет самостоятельно. После рождения ребенка сертификат остается у женщины как свидетельство того, что она получила медицинскую помощь. В сертификате предусмотрены графы, в которых будет отмечены рост, вес ребенка при рождении, время и место рождения.
Сертификат не заменяет полиса обязательного медицинского страхования или каких-либо других документов. Действует он в любом населенном пункте России и выдается всем гражданкам РФ без исключения.

Чтобы получить сертификат, беременной женщине достаточно прийти на прием в свою ЖК на 30-й неделе беременности (при многоплодной беременности — на 28-й неделе). Врач выдаст ей сертификат и сразу же заберет талон № 1, предназначенный консультации. При этом беременная женщина не имеет права не отдать талон № 1, даже если она недовольна работой врача. Специалисты советуют поменять врача до срока в 30 недель, если к нему есть претензии. Отказать в просьбе сменить врача в консультации беременной женщине не имеют права. Если отказ имеет место, следует обратиться к заведующей консультацией или главврачу медучреждения.
Чтобы женская консультация могла получить финансирование по сертификату, требуется наблюдать беременную женщину непрерывно в течение 12 недель. Чем раньше будущая мама определится, где ей комфортнее наблюдаться, тем меньше вопросов возникнет по выдаче сертификата.
Следует учесть, что сертификат выдается на беременную женщину, а не на ребенка, поэтому даже при многоплодной беременности сертификат будет один.

Если беременная женщина вообще не вставала на учет в ЖК, сертификат ей выдадут в том роддоме, в котором она будет рожать. В этом случае талон № 1 будет погашен, то есть деньги по нему никто не получит.
Сертификат с талоном № 2 роженица забирает в роддом вместе с остальными документами. Чтобы роддом смог получить деньги по этому талону, существует пока лишь один критерий — до выписки мать и дитя живы.
Если роженица предпочитает вариант платных родов (заключается договор с определенным врачом и акушером), сертификат роддом не получает. К платным родам не относятся сервисные услуги (например, платная палата повышенной комфортности).
Следует учитывать, что беременная может активно использовать свое право на выбор роддома. Если жительница Архангельска решит рожать в Челябинске — роддом обязан ее принять.
Для сертификата не предусмотрены дубликаты в случае потери или порчи. Однако выдача документа будет зафиксирована в ЖК (талон № 1), благодаря чему роддом сможет получить деньги, доказав, что родоразрешение состоялось именно в нем.
Беременная женщина не может обменять сертификат на деньги, так как это не финансовая помощь матерям, а средство стимулирования медицинских учреждений.

Примечания

1 Измерять свой вес вы можете и самостоятельно, используя домашние весы. Если вызывает беспокойство давление, в аптеке приобретите тонометр — специальный прибор для измерения давления. Оба эти предмета — весы и тонометр — пригодятся в течение всего периода беременности и после родов.
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— HOPMATBHOTO YPOBHA | pa3sBHTHO pa- JKHPHBIE COPTA PhIG
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MpomykTsl

Koni-Bo kopenna, Mr

Kakao, ropsunii wokonaz (1 uatuxa, 240 ) 6-42
Kakao cyxoe (1 cr. noxxa) 15
Kodbe Bapenniii (1 vatika, 240 1) 128
Kodbe pactsopunsiii (1 cT. nioskka) 60
Kodbe 6es kocbenna (1 c. noskxa) 3
enensiit wait (180 ) 40
Yepbiit uait (240 1) 60
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E220

CylLieas Tpecka, pakH 1 Kok~
CEpBEI, CBEIKHE 1 3aMOPOKEHHBIE
pakooGpasHbIe, MApHHOBAHHbIE 1
cyLueHble PPYKThI, TOBUIO, KOH-
uTIOp, yKCyC, BUHA, HATHTKH 13
KOHLEHTPATOB (PPYKTOBBIX COKOB,
CylLieHbie rpHGbLI

OueHb OMacHo: BBIBOIMT Kalb-
LML M3 OPraHM3Ma M paspyluaeT
BHTaMUHEL rpyrneL B

E221-E224 Cyuenas phiba M KOHCEPBH, B 6O/IBILINX KOMMUECTBAX MOKET
CBe3KHe M 3aMOOKEHHBIE Pa- BBI3BATD TOLHOTY, CNAGOCTH,
k0oGpasHble, MapHHOBaHHbBIE TSKENOE U 3aTPYIHEHHOE Ibl-
V1 CyIlleHble pyKTHI, MOBIANO, | XaHWe, KALLEN, IIaBHOE — He
KOHUTIOP, YKCYC, BHHA, HAMHTKH | 310yNOTpe6nATS
M3 KOHLEHTPATOB (hPYKTOBBIX
COKOB, CyllIeHble rPHObI, MyKa 1
KapTochebHbie UHMCh

E230-E233 OBpaBaThiBaIoT KOXYPY HekoTo- | MOryT BbisBaTh anepruio
pbix GpyKTOB 171 NyuILIeit co-

XpaHHOCTH
E239 Tlo6aBnseTcs B chip 1 MakapoH- | [IpelicTaBIAeT onacHoCTs

Hble H3fleNHs

E240 (bopmansie-
rum)

HHorna nernonbaytor ans o6pabot-
KI MOJIOKa M MPH IPOH3BOJICTBE
HEKOTOPBIX COPTOB CYXOro BHHA

TOKCHUHO, IPHIHHHEIE KOCMe-
THYeckre GUpPMbI He 106aBIAOT
I@Ke B JIaK [UIA HOTTeH

E249-E250 MscHsie oHcepsst, cripokor- | [IpH BsauMoneiicTeuH ¢ Apyru-
eHble 1 BapeHbIe KONBacHble MH BEILIECTBAMH MOTYT MPEll-
H3nenua CTaBJIATb ONacHOCTb

E251-E259 MscHbie KoHCepBH, chipokor- | MoryT NpejicTaBiaTh onacHoCTs
eHble 1 BapeHbIe KONBacHble
H3nenua

E260—F263 Tecto, nyausrH, koHdeTsl, kepa- | OMACHOCTH He MpeCTABIAOT
TenlbHas pesnHKa, 3acaxapeHHbIe
PpyKTsI

E300-E303 MscHbie 1 phiBHbie KoHcepss,, | Butamus C cHHTETHUECKOTO

KonGacHble H3NeN s, KOHDHTIOP,
Ty IMHTH, KOHGETBI, KEBATEb-
Hajl Pe3VHKa, [IHBO, CHPOTIBI Ha
OCHOBE KOHLEHTpaTa PYKTOBBIX
COKOB 1 uas

MPOMCXOXKIEHHS BIIONHE 6e3-
BpeJieH, HO B GONbLIOM KOMH-
uecTBe 06/aiaeT MOUETOHHbIM
neficTBIeM
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YattHoe nepeso

JeauHdexus, mpocTyaHble 3a60NeBaHHA.

Msra nepeuman

TOKCHKO3, TOTOBHAA 6OMIb, CHATHE HANAKEHNA BO BPEMA POJIOB.

Hmups
(ocTopoHo!)

ToBbIILIAET MbIILIEUHEI] TOHYC, B TOM HHCIIE MATOUHBIL, IOSTOMY MPH-
MEHATD CJIE/lyeT C OCTOPOKHOCTbIO!

Bepramor TIpoTHBOBHPYCHOE, ONTUMHSHPYET HACTPOGHHE — AHTHIENPECCAHT.

Hepomt TpeioXparAeT oT pacTsviek (YCTPAHSAET CTPHH), UMEET aHTHBAPH-
KO3HOE, AHTHBHPYCHOE, CMA3MOTHTHHECKOE, IPOTHBOOTEHOE Jieil-
craite.

Derxens ToBbiLLIAET YIIPYTOCTS TKaHei!, IOMOTAET B yXojte 3a GIOCTOM, OB

WaET AKTALHIO MOC/E POIOB.
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Butamms | Paspymaerca | Baen wis: Tlepmarutsy, no- | Her nasmeix | 30-100 Mr | st sxentok,
H (6m0- nof Boazied- — CHHTe3a HEKOTOPbIX Teps anneTuTa, neyeHb, MOYKH, MACO,
THH) CTBUEM KHCIOf | KHPOB; MblLLEUHbE GO, NOMHIOPEL, UBETHAR
Cpebl, IpH — V1A HOPMaJM3aLHH TOILIHOTA, BbINa- KarycTa, rpiGhi,
Harpese pocTa 1 pyHKLMiA Opra- | eHHe BotoC GoGoEkie, opexi,
HnaMa
Butamus A | Moer pas- | Basen us: Morepaarme-  |Her nammbix | 800 okeu- | [ewers, Moroko,
(petnHoN, | pyarecs — NOAfep/KaHNA TKaHeH | THTa, I/la3Hble BAJIEHTOB | CBIP, MAC/IO, (PPYKTHI,
KADOTHH) | NpH BhICOKOi | omuTenus (BHelmeiiu | 3aGoneBanus, PeTHHONA | MMCTOBBIE OBOLM
TeMnepaType, | BHyTpeHHeit KoH); ocnabrenne 3pe-
Ha BoafIyXe, — POCTa, eMeHHs KINETOK | HHA, CHIDKEHHE
CBETY MTIPM | M PA3BUTHA IION; HMMyHHTETa.
BHCHXAHMM |- yBemMueHns conpotus- | Habbmoutocts
NAEMOCTH OpraHMSMa K | ONlacHa 1A

[T
— passuTIs KOCTei! 1
ay6os;

— XOPOILIETO 3pEHHUA.

Cesiza ¢ BbIIENIeHHEM
TOPMOHOB

310pOBBA M0~
na. Y eHIHHb!
MOJKET BBISbIBATD
ronosHble 6omH,
PBOTY, cyXocTh
CM3HCTOH 060-
JIOUKH, fedek-
ThI KOCTEH 1
nevenu. Tokeny-
Hble J103bI MOTYT
BOSHUKHYTh
TONIBKO MpH NpH-
HATHH 0COBBIX
nobasok
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TponykTh1 Mopuusa, r | Komuecrso, Mr | KanopuiinocTs, Kkan
Kaprodens neueriii ¢ ko- 60 844 220
HKypoit
CriareTTn o MACHbIM 250 665 330
coycom
Teikea 250 494 57
Bpokkonu BapeHas 250 456 44
BanaHb! 150 451 100
Horypr nexuphsiit 250 442 332
¢ dpykTamu
MooKO 2% KHPHOCTH 250 337 120
Monoxo mokonaagHoe 1% 250 425 160
FKMPHOCTH
ToBsinnHa nocTHas (BbIpe3ka) 90 343 178
Yeprocmms cyxoit Swr. 313 100
BuHorpan seneHbiit 250 296 160
BerunHa noctHas 90 269 133
TMomuzopet 70 254 24
Tupor ¢ Thikeoit 250 400 367
AnenbcHHb 150 250 65
YepHas cMopoanHa cBexas 250 247 45
Tpyka UbireKa 125 240 193
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E142 (6punnmano-
Bt seneHbiil)

acaxapensbie dpyKTsI, cHpOTE,
KapaMellb, rledeHbe, HKepb!

TokcHuHO

E145 (caxaprbiit
Konep)

MoposeHoe, nuiesoii ez,
BOJIKa, JIMKEPbI, HATMTKH THIA
OB, MyUHblE U3IEMHs

OBpaGoTanHit xiMECKH
caXap MOYKET BH3BAT ATIEprHio

E1s51

KapaMerts, Kpembi, MOpOKeHOe,
TMHILIEBOIt ef

Moser BhissaTs annepritio

E160 (kapaTiHonzs1)

Coycsl, npHnpassi, MyuHbie
H31ENHs, MOPOIKeHOE, THILLEBOi
nen

Kpacurenn npupomHoro npowc-
XOkzieHHA GesonacHsl

E161

MyuHbIe KOHIUTEPCKHE H3IeNH,
IPMNPaBHI, MOPOJKEHOe, TIHILE-
BOI1 J1efl, COyChbl

OnacHOCTH He MpeCTaBIAoT

E162 (kpacHsi cae-
KOBHBIIY)

MyuHbIe KOHIUTEPCKHE H3IeNH,
PMNPaBHI, MOPOJKEHOE, TIHILE-
BOI1 NI

Kpacurenn npupomHoro npowc-
XOkzieHHA GesonacHsl

E163 MyuHble KoHuTepckie uanenus, | OnacHOCTH He NPeICTaRIAIOT
PUNpaBhI, MOPOJKEHOE, TIHILe-
BOI1 NI
E180 (kpacHbiit loGaBnseTcs B 0GONOUKY CHIpOB | MoseT Bbi3BaTh annepruio
THTMEHT)

E200 (copbimoan
Kuenota)

ChbIphl, CaIOCTH M MyUHbIE H3fle-
M IPOMBILLITEHHOTO MPOH3BOAL-
CTBa, MaprapuH, KOHCEpBEL, X1e6
B yTaKoBKe, CyXOpYKTH, yKCYC,

KPEM [UTSl MyUHbIX H31e/HiT

OnacHOCTH He MpeCTaBIAoT

E201-E203 Chiphi, KUpBI H pacTUTeNbHble | ONACHOCTH He MPEACTABIAOT,
Macna (33 HCKTIOUEHHEM OTHB- | HO B GOMIbLLIOM KOTHUECTBe
KOBOTO), MaprapHH, CIHBOYHOE | MOTYT BbISBATH PACCTPOICTEO
Macno, e/IbMeHH pasiiuHblY | KLIeUHHKa
copros (HaumHKa), Maiiones,
Bhineuxa

E214-E219 Phi6Hbie KOHCepBHI, BTOUA OnacHoCTH He MpeICTaBnsT,

WKy 1 cypporaTsl, MaiioHes

HO B GO/IBLLIOM KOHYECTBe
MOTYT BHBATS PACCTPOCTEO
s —
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DH3HUECKHe CHMIITOMBI MpHunHBL Hopma Mumeste
Haspaume | xapakTepH- DyHKUHH HeJIOCTAaTOu- | HEOCTATOu- | MpH Gepe- HCTOUHHKH
CTHKH HoCTH HOCTH MEHHOCTH
Butamus | Paspymaerca |- Oecrieunsaer cxura- | Pasnpasarmens- | Motpe6nerne | 1,5Mr | Xne6 us uensroro
B, (tha- Ha BO3[lyXe, [PH | HHe YIVIEBOLIOB A1 BbiJle- | HOCTb, CHIDKEHHE | aJIKOrosisi B 3epHa, MeyeHsp, 6o-
M) PUOTOBIEHHH | NEHIA SHEPTHH, anneriTa, ycTa- | 60BIIOM GoBble, Kawm, opexH,
ey — ynyumaer anmeTHTH | M0CTH, GOMMB | KOMMECTBe ceMeuku, crapia,

[ranc— MBI, TOHH- priba, MoCTHOE MACO

— BaeH 11 dyHKI- JKeHHOe HACTpOE-

OHMPOBAHA HEBHOH | Hite

cucTeMb,

— MOMIEP/KHBAET TOHYC

CepIEUHBIX MbILLIL,

— Heo6XoIuM 1A pocTa

TKaHeit MaTepH 1 oA,

— cnocoBeTByeT passn-

THIO MO3Ta IOz
Butamus | CraGunen npu | HeoGxomum st Tepmarurs, Henoctatok L6mr  |Monoxo, fioryprer,
B, (puGod- |Harpesamim, |- paciuienneHns yoeso- | pacTpeckusatie | noTpe6ienia MACO, 3e1eHb, X1e6,
naBnH PAspyIIAeTCA | OB, KHIPOB H GENKOB; | CTMSHCTOM 060- | MOTIOHHEIX ka1, GoGogble,

oz Boanei- — BOCIO/IHEHHA SHEPTUH; | JIOUKH B yIIax MPOIYKTOB AL, opexu

CTBHEM cBeTa

~ CoaaHms M pocTa
TKaHe;

~ XOpOLLIEro 3peHns 1
3[I0POBOH KOKH

PTa, HapyLeHme
3peHHs, MpHEO-
T K XpOHMYe-
CKHM racTpHTaMit
H KOTMTaM,
anemus
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Koni-Bo

Ne OcHoBHoii 1] KT O6wem (1) HKupkocrs (r)
poy! () npHemon Hy ()

. _ ~ Kedpup/uait

1 | Teopor (HexupHEIi) 500-600 5 6es caxapa (500)

2 | Kecbutp (1 monoxo) 1500 6 —

3 | 6ok (chipbie WM 3anedeHHbie) 1500 5 Tlo 500

4 |Bent (rommua/ienaupran prtes 500 s Kedpp (500)

KypHHbIE IPyIKH 63 Koxku)

5 |Tpeunesas kawa (10 Bapk) 220 5 Hecnanate

> TP A0 Bap! > armki (1000)

6 Ogotuy (mo6bie OBOLLH, B TOM UHC- 1500 5 To 300

Jle neveHas ThIKBa HIH KabGauku)
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IauTensHOCTS Yro genars
®a3pl poioB YTo npoHCXOAHT by

nepuona SKEHIILHHe
Mepsan— dasa | Campiit paurens- |- Otnenenve cnusu- |- Eean Hauano cxsatox

pacKpEITHA WKy
MaTkn

Hbiit, 12-20 yacos

cToit npoGa;

— nepabie peryApHbie
cxparia;

~ nonHoe packpeITHe
HapyXHOTO 3eBa wefikn
MaTk,

~ Lleiixa marku pac-
KpBIBAETCA OT Havab-
HOTO IMaMeTpa 2 CM 1
IOCTHraeT aMaMeTpa
10 cm.

MPHXOTHTCA Ha Bedep-
Hee BpeMs, MOKHO Tleub
cnars.

— Yrobbt ycxopuTs npo-
liece packphiTiA weit-
KM MaTKH, JKeHIIHHa
MOJKET nporyBaThCH,
XOIMTb.

— Henumma sanimaer
6onee KompopTHyIo
nosy Bo Bpems ycie-
HuA cxBaTOK

Bropas — marsa-
HHA, KOTaa poskia-
eTca peGetok

Cambiit KopoTKuit
H HHTEHCHBHBIIY,
20-50 MuHyT

— YacThie ¥ MHTEHCHB-
Hbl€ CXBATKH.

- BosHukHOBeHHe 1o~
Tyr.

- Pe6eHok mpoxonut
yepes pOIloBhIE MyTH

— AKTHBHO yuacTBOBaTh
B npoliecce pozIoB Moj
PYKOBOJICTBOM aKyLLep-
KL

— TlpaBubHO Ty KuTh-
A, OTABIXATD MEKIY
CXBATOK, NIPABHIbHO
AblLIaTh

Tpetsa — dasa
POKIEHHA M-
cnena

Yepes 5-30 MuryT
rocne pokaeHHsA
peberka

— Poxpenne nnateHTst
M TI0710BO# 060N0UuKH
(nocnena)

— Obwiarbes ¢ peben-
KOM, CTIOKOHHO JIEXaTh
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Hazpanue

Hcnonszopanne

Merrpeitn

Pactmxsu, HapymeHye cHa.

Pozoeoe nepeso

PaspaKiTebHOCTS, HEPBO3HOCTD, HapylLieHHe KPOBOOGPALLEHHA,
TIOBBIIIEHHOE [IABJIEHHE, CTIa3MBl COCY/IOB.

Cocta
(ocTopoHo!)

TpocTyasie 3a607eBatIs, HHGEKIHN, TPUTT, OTEKH, CMATYaeT,
OCBEAET, PATKIDKACT CIIH3b.

Sskamnr OTeKt1, HHGEKLIH, MACTHT, OBBILLIEHHA TEMIEPATYPa, TOIOBHasA
60, neanHcbexuyA BoszyXa.

Pomauxa ToluHOTa, HKOTa, ZIEMPECCHH, OTeKH, LHCTHT, TOTOBHAA 601b, MO-
NOuHHIA (TPHMEHATS TOTbKO ¢ 4-T0 MecslIa).

Tepars HapyuieHiie KpoBoOGpalLieHHA, BaPHKOHOE PACLIMpEHHE BeH,

(B MaIbix 103ax)

HanpsKeHHe NPH PoJIaX, KOXKHbIe 3a60/eBaHHsA, OTEKH, LeJUTIOJHT,
MacTuT.

JlaBanna

Jlenpeccit, yeTanocTs, GeCrIoKOfCTEO, GECCOHHHLIA, BHICOKOE Kpo-
BAHOE JaB/IeHHe, HalpsKeHHe MPH POJiax, TOKCHKO3, TONIOBHaA 60b,
FeMOPPOt, NTHTMEHTALIA, MBI,

Tvon

BEIcOKoe KPORAHOE [IaBIeHHe, HapylLeHHe KpOBOOBPaLLIEHH, KO-
Hble GOneaHH, HHGEKLHH, BAPHKO3HOE PACLLIHPEHHE BEH, TeMoppoii,
TIHrMEHTALIHA, TIPBILLH.

Anenbcun

Crpecc, 6eCCOHHHIA, OPAKEHHA KOKH, PAcCabIAeT, OKashIBAET
YKpensiolliee BO3EHCTBHE, NPeoTBpallaeT obpasoBaHHe PacTs-
HeK.

Manpnapun

TMpenoTBpalaeT pacTKKH, UEIUTIONNT, aKTHBH3HPYET HEPBHYIO
CHCTeMy, y/IyUIlIaeT MHILEeBapEeHHe H YCBOEHHE BUTAMHHOB, adidek-
THBeH NpH 3a60eBaHNA feceH (MoNOCKaHHE).

Canpnan

OTexit, HHGeKLIH, OPAKEHNA KO, KPOME CMATUAIOLLIET, OCBea-
10LL1€ro S1efiCTBHS, HMEET MoYEroHHBle CBOICTBA, MOBHILIAET NI07I0B0e
[
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TpomykTsl Nopuus, r Kon-Bo senesa, mr | KanopuiiHocTs, Kkan
Meuerb kyputas 100 73 135
TMeueHn robmxba 250 54 186
Bobe1 co cBHHMHOI 60 43 286
Tinsepras konGaca 125 34 177
Otsap uepHoCMBA 250 15 90
ToMaTHBIi1 COK 125 14 40
Topox 100 13 63
Hnpeiika 100 12 135
Upmnexok 45 12 163
YepHOCHE CyXoit 10 100
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Hupexc
KOMIIOHeHTa

Tne MoxkHO OGHAPY:KHTH

CBeJleHHSA 0 TOKCHUHOCTH

E100

Topunita, Gy boHHBIE KyGUKH,
Cynbt B ynakoBKe, coyc Kappi

Her nanubix

E101 (puGocpnasut)

TNeueHbe, CIAIOCTH, MOJIOYHbIE
IPOIYKTHI

Cropee nonesen

E102 CrazocTy, cupors, HamuTkH, | MOJKeT BH3BaTh ariepriio
OBOILIHBIE KOHCEPBHI (KpoMe To-
MATOE), MOPOEHOE C KPEMOM
E104 Kapamens, sanuTku, mukepsi, | Cneayer nsGerats
MOpoKeHoe
E110 Kapamers, HamTku, mupoxsble, | Her manHbix
CaJOCTH, MOPOYKEHOE, THLLEBOH
nen
E122 CHpONEL, HAMHTKM, MOpoKeHoe | MOKET BH3BaTh anneprio
E123 PribHas nkpa BoaMoKHEI aeprex
E124 Kapamests, mMpokHBIe, Mlederbe, | BosMOKHEIi antepren
CHPOMb, HAMUTKH, Ca0CTH,
MOpOJKEHOE, MHLIEBOH
nex
E127 Kapamens, bpyKTbi B cuporte, | B GOMBLIX KOMMUYECTBaX Npex-
PHIPaBhl, MOPOYKEHOE, MHILE- | CTABIAET OMAaCHOCTb 1A LLIHMTO-
BOIt n1en BHJIHO¥ JKeNesbl
E131 Kapamentb, cHporisI, HKepb, TOKCHUHOCTS 10 KOHILA He Bbl-

MoposKeHoe, NHiLeBoit e

SICHeHa

E132 (iHnokapwith)

MoposkeHoe, MHLLIEBOH J€f, 3a-
caxapetle (bpyKTbL

BoaMOKHO, OKa3HIBAET KaHIIEPO-
reHHoe neficTBre

E140 (xnopodunnsi)

MoposkeHoe, NHLIEBOH TEx,
CNagocTH

TokciuHo
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Buramus HeoGxomum ans: Viymuenvie arme- | Motpebrenme | 17w | MusotHbie Gem,
B3 (sma- — PACIIETITIEHIA TIOKO3EL, | THTA, CHWKEHHE | anKorona NeveHb, MOCTHOE
1wiH) Genka, KHPOB; Beca, BhICHINaHHA Msco, phiGa, Mo-
— BOCTIONHEHHA SHEPIUM; | Ha KOXKe, TOMoB- penponyKTel, X166
— obittero pocTa 1 passu- | Has Gorb, Ha- w3 oTpyGeit, iitia,
THS 10718; PYILIEHHE CTyNa, 6060BbIe, TOMHIOPE,
— MOJUIEP)KaHNA 310POBbA | 61EIHOCTD, LNHHAT, KapTodenb,
KoM, HepBHOIT CUCTeMbI | yToMIIeHHe. MOTIOKO
M MUILEBaPHTENBHOTO H36brrounocts
TpakTa BbI3bIBAET 3y11
1 NIoKpacHeHue
KOKH
Butamun | Paspymaerca | Baen ws: Crukenyte Her nammbix | 4-7wmr | ToBmies nevens, nou-
BS(man-  |MpuHArpeBe |- MPOM3BOACTEA TOPMO- | MMMyHITETa, KH, MOTIOKO, phiba,
TOTEHOBas |M O] BO3EH- | HOB; YCTanocTb N JIOMalLHAsA [THLA,
KHCTOTa) | CTBHEM KHCTOi |~ 06pasoBaHIA HIMeHTa | pasipakeHue, GoGOBHie, AMHbIIL
cpebl M reMorobHHa TIOHIKEHHOE Ha- JKEJTOK, rpHbBI, Kap-
cTpoetne Todems
Butamm | CraGunen, Basen ws: Marnoxposne, | Xpommseckne | 22mr | Maco, neders, moum,
B6 (NMpH- | MOKET GbiTh |- Pa3sBHTHA MO3ra U HEpB- | HEPBOSHOCT, | 3aGonesarms Kal, X1, Ipopoc-
NOKCHH) | pASpYIIEH O | HbIX KNIETOK MIGZIEHIa; | CaBOCTS, ZIepMa- | KenyIouHo- s MweHHLa, oTpy-
BO3NEHiCTBHEM |- MOBHILICHHA UMMYHH- | THTBL, TOIHOTA | KHIIEYHOTO 61, GoGoEie, opexH,
CBETa 1 BHICO- | TeTa, CTpeCCOyCTOMM- TpakTa ceMeuKw, KyKypy3a,

Koii Temnepa-
TyphL

BocTH;
— BBIPAGOTKH KpacHBIX
KPOBAHDIX TEJELL;

— ycBoeHus Genos,
Kapos

phiBa, Kanycta, aso-
Kano, Ganabl
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E338-E341

TasmpoBasHbie GesamKoronbHbie
HATHTKM THINA «KOMED», KENATHH

OriacHOCTH He MpejCTaBseT,
M3GBITOK dhocdopa MoKeT CBA-
3bIBATD KaybLIME

E400-E405 TMyauHr, MopoyxeHoe, MaiioHes, |Her naHHbx
THBO, OXNIAKIEHHBIE MPOIYKTE
E406 (arap-arap) | MscHHie KOHCEPEH, PHOHEIE 310 BeweCTBO MPHPOTHOTO
TOMychaBPHKATEL, KOHATEPCKHE | MPOHCKOIKEHHA GE3BPEIHO, HO
H3eNHs B GOJIBLUMX KONHUECTBAX MOXKET
IefiCTBOBATh Kak criabuTeNbHOe
E407 Moposetioe, Maiiones, nyauury, | OnacHOCTH He MpeJCTaBIAOT,

KOH(ETBI, JeBaTenbHas peauHKa,
BbINEUKa, MACHBIE H PhIGHbIE KOH-
cepBb, sacaxapeHbie dpyKTbl

ecau He 3noyroTpebATL

E410 (kamenb pox-
KOBOTO IepeBa)

MscHbie KOHCEpBH, KapaMer,
KOH(ETEI, MOPOYKEHOE, KeBaTeb-
Hast pe3uHKa, COyCh, MaCTIa,
CNagocTH

OnacHOCTH He MPEeCTaBAOT

E413

Kapamens, kondeTt, MOposke-
HOe, JKeBaTe/IbHas PE3HHKa,
COYChI, KPEM II1 KOHIMTEPCKHX
M3IENHI, CIAfOCTH, NeleHLIb,
Ty AMHTH

Her nanubix

E414 (rymmapabux)

Coycpl, KpeMBbI U151 KOHIUTEPCKHX
M3JIENHi, JKeBaTeNbHasA Pe3HHKa,
Ty IMHTH, KapaMeJtb, CyXO(pyKTbI,
BhIMetKa (CTIoEHBIe GYTIOuK),
JKapeHble CeMeUKH

Mosxer BrisBaTs annepruio

E440 (nexrun)

MoposkeHoe, MOBHILIO, MyIMHIH,
KPEeM [UTA KOHAMTEPCKHX H3IeNHit

OnacHOCTH He MPEeCTaBAOT

E450 (nommdpoc-
)

TMopolKoBoE 1 KOHIEHTPHPOBaH-
HOE MOTIOKO, KapTodenbHaz MyKa,
oy pabpHKATEL 11 My IHHTOB,
IIABAEHBI CHID, MACHBIE KOHCEp-
BHL, BapeHbie KonGacHble M3eIA,
OKopoKa, NonyaGpHKATEI 13
MHTOLIAUBEro MACA, KOHMTEP-
CKHe HalennA

BbIBOIT H3 OpraHu3Ma KabLit
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Buramin | CraGnen, Baxen TMowwxenne Orxas ot 22wmr | [evenn, mouxw,
B, MOWeTpas- |- oBpasomaHn Genkos;  |ammeTura, ca- | ymoTpebre- HocTHOE MACO, ChIP,
PYLUATBCA IPH | — [EJIEHHA ¥ POCTa KJe- | 6OCTb, OfBILIKA | HHA MHILIA AVYHBIE JKENTOK, KBa-
Harpese ToK; KHBOTHOTO Luenas kanycta, Tody
— pasBuTHA YHKLHOHM- nponcxoxie- (coesnit TROpOT)
POBaHIA KIETOK Moara 1 s (Bereta-
HepBOE; pHaHCTEO)
— 0Bpa3soBaHNs KPACHBIX
KPOBSHBIX Tenel
Butamus | BeicTpo pas- | Baen uns: KpoBoToun- Xpommuecknie | 90mr | LluTpycosere, sy
C (ackop- | pymaerca — HOPMATIBHOTO (YHKIIMO- | BOCTb JleceH, saGonepara 1A, 3eennit Mepett,
6MHOBaA  |BKMIKOCTAX, | HUPOBAHHA KIETOK; CKJIOHHOCTb K JKETYAOUHO- uepHas CMOPOIHHa,
KHCOTa) | OTKPHITOM BO3- |~ Pa3sBHTHA KOCTeil, KpOBOTOATEKaM, | KHIIEYHOro ToMUZOpEL, Gpioc-
IyXe, IPH Ha- | 3y60B, KPOBEHOCHBIX CO- | ME[JIEHHOE Bbl- | TPaKTa CeNbCKas Karycra,
rpeBaHHH CyIOB; 3OPOBJIEHHE, LMHHAT, KapTodenb,
— yBeNMueHNs ycBOEHHA | cnaGoCTB, 6o B TOPUHLIE, LIHTIOBHIK
JKeNesa U3 PACTUTENbHBIX | CycTaBax
NPOZYKTOB
Qomesan |Paspymaerca | HeoGromum s Anemn Anorons, 400 Mr | OBoumas senenn
KHCIOTa | NPH KOMHATHOI | — IeNIEHHA KIETOK KypEeHHe, MpH- (lunuHar, canar-na-
TeMnepaType i | (OCHOBbI pocTa M0Aa); M HeKOTOpbIX TYK), Tletern, mouKH,
Ha COMHEUHOM |~ YBENMUeHHA KoNHuecTsa neKkapcr, GoGoHie, cnapia,
crete KIETOK B KpoBH npoTHEOsa- 6proccenbckas Kany-
YATOYHBIX CTa, anebCHHOBBIE
cpencs M aHaHACOBBIIT COKH,

KapTodhess, fiu-
Hbli1 JKEJTTOK, JIbIHA,
YepHaA CMOPOIHHA,
OpeXH 1 CeMenKH
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Buramin K
(BHKacomn)

Crabunen k
Harpesy, pas-
pyIaeTes nox
Bo3zelicTBHEM
CBETa M CHIb-
HBIX KHCITIOT

OGecneunsaer caepThl-
BaeMOCTB KPOBH, CrIo-
coBCTBY s MpEKPaLLEHHIO
KpoBOTeueHyii, oGpasosa-
HHIO GenKoB

Jlerko BosHHKaro-
1IHe CHHAKN

Her nannbix

10mr

TemHO-3eNEHbIe
JMCThA OBOLLEH
(wunuHar, kanycta
UBeTHAR, GPOKKOMH,
GenokoyaHHas),
Kpaniea, 3eneHbiit
yail, TOBAKbA MeYeHb,
YeueBHLla, MOTOKO,
AMYHBII JKENTOK, 110~
MHIOPEL, THIKBA
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E304

Maprapu, Maiiores, Macio

Crocobersyer obpasosatiio
KaMHeii B MOUEBOM Mysbipe

E305 (roxodepon)

Maprap, MaiioHes, Maciio, cae-
e KONBacHbIE HaTeNs, MyKa,
KapTodenbHIe X710

Buranmus E, cubresuposanbiit
13 PACTHTEEHBIX Macen — 6es-
BpefleH

E307-E309 Maprapus, MaiioHes, Mac7o, cee- | CHHTETHHECKHE TOKO(EPOTE
KHe KonBacHble WINEMMA, MyKa, | Ge3BpemHpl
KapTochenbHbIe X0MbA

E310-E312 Maprapus, Maiones, Mac1o BonbIiofi onacHoCTH He nper-
(3a MICKJL. OJMBKOBOTO), KeBa- craenser
TenbHas pesttka, Takske n06as-
NAIETCA B APOMATH3MPOBAHHEIE
BelllecTBa

E320 MaprapHH 1 rHIPHPOBAHHbIE 3anepKHBaeT KHIKOCTb B Opra-
KMDBI, JKEBaTe/bHasA Pe3MHKa, HH3Me, yBEMUHBAET COepKa-
KapeHbiit KapToens HUe XoeCTEpHHA B KpOBH

E321 Maprapus 1 ruapupoBatibie | HeT JAHHBIX, HO B COYETAHMM C

KUPBI, KeBaTeNbHazA PeanHKa,
KapeHbiii kapTodens

E320 B eBaTeNbHOM pesuKe,
BO3MOJKHO, He GesBpenieH

E322 (coesrii neuw-
THH)

MaprapuH, myauHrH, Kpem
V1A KOHIMTEPCKHX M3IENHi,
CIaloCTH, MOPOXKEHOE, LLIOKO-
Naz, FOTOBbIE 3aBTPaKH Ha 0C-
HOBE 3€PHOBBIX KY/IETYP, KOH-
e, BhiMeuKa, 3acasapeHHbE
pyKTEI

OnacHOCTH He MpeJCTaBIIAeT,
HO B GOJIBILIOM KOJMUYECTBE
MOXKET BO3[IEHICTBOBATb Ha
BCACBIBAIOLIYIO CMIOCOGHOCTD.
KHIIEUHHKa

E325-E327

Xneb, shineuxa, 0GonouKa chipa

OnacHOCTH He MpeCTaBIAoT

E330-E333

TpoxnagnrenbHbie HAMUTKH, 3a-
caxapeHbie (pyKTbI, Kpem 1A
MYUHbIX KOHIMTEPCKIX H3IEIHH,
BbINEUKa, JKEBATE/bHAA PE3HHKA,
OBOILIHEIE COKH 1 HEKTapH, hpyK-
TOBBIE CHPOTIB

OnacHOCTH He MpeCTaBIAoT

E334-E337

Hanwri, MoposeHoe, bpykTo-
BbIE CHPOIEL, OBOLLIHbIE COKH 1
HEKTapBl, TyIMHIH U BhIMEUKa,
sacaxapenHbie bpyKTh!

OnacHOCTH He MpeCTaBIAoT
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ncuxono""‘“ TATbSAHA ATTYAAEBA
(,epeMe\““w“ rICUXOAIOr NO BONPOCaM MarepuHCTBa,
aBTOP NONYSSAIPHBLIX KHUM NSt pOAUTENEN

v mama

A CKOPO
CTAHY MAMOI

MMaBHanA KHMra Uia rnasHoOro co6bITHSA B BalleM XXU3HU
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MponmykTsl Koxn-Bo mpoykTa, r KanopmiiHocTs, KKka/100 r
Monoko (1% KHpHOCTH) 1000 102
MonoKo (2% KHPHOCTH) 900 120
Horypr 250 175
Kedmp 250 160
JlepeBeHcKuii Chip 500 400
Kanycra 6enokouanHasn 370 225
Mungans 120 607
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