





Ольга Дан

Гимнастика для будущей мамы и малыша




Моему любимому женскому врачу Надежде Валентиновне Барановой посвящается





Вместо предисловия



«Интересное положение»... Что может быть интереснее?!

Работа, обустройство дома, водительские курсы или курсы иностранных языков, фитнес, путешествия, интересные кулинарные рецепты, общение с подругами... Как все успеть? А еще нужно прекрасно выглядеть, чтобы радовать своим цветущим видом окружающих и получать самой удовольствие от собственного отражения в зеркале.

Что ж, теперь еще одной заботой больше – внутри вас растет и развивается маленькая частичка вас и вашего любимого мужчины. Возможно, у вас уже есть дети и вы прекрасно понимаете, что жизнь ваша через девять месяцев значительно изменится, она будет подчинена распорядку дня новорожденного малыша. А если все впервые... Только не надо паниковать! Женщина – существо гибкое, привыкает и адаптируется к условиям окружающей среды очень быстро.

Во-первых, не вы первая и не вы последняя. А во-вторых, вы наконец-то стали настоящей женщиной – то есть той, которая познала радость материнства. А еще моя любимая врач-гинеколог мне объяснила, что беременность – это не болезнь, а, напротив, показатель здоровья. Вы взяли в руки эту книгу, вы беременны, а значит – здоровы, с чем вас и поздравляю!





Часть I

До…




В ЭТОЙ ЧАСТИ

• Пол ребенка можно запланировать!

• Вы беременны. Что делать?!
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• Дыхательные упражнения

• Берегитесь: варикоз!
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Пол ребенка можно запланировать!



Если вы уже беременны, то эта глава может вам пригодиться через несколько лет, когда вы соберетесь рожать еще одного наследника или наследницу. В любом случае эта информация будет полезна если не вам, то вашим подругам.

Итак, можно ли запланировать пол ребенка? Нам известно со школы: биологический пол ребенка определяет мужчина, именно он является носителем хромосомы Y. Так как же появляются девочки и мальчики? Если произошло соединение женской хромосомы X с мужской X – будет девочка, а если с Y – мальчик. Раньше ученые считали, что природа сама «программирует» рождение девочек и мальчиков, соблюдая соотношение 1:1, чтобы все в мире было в равновесии. Сейчас уже доказано, что природа здесь ни при чем. И хотя в популярной когда-то песенке поется, что «на десять девчонок, по статистике, девять ребят», в действительности мальчиков «программируется» больше.

От каких факторов зависит пол ребенка? От сексуальности партнеров, особенности их репродуктивной системы, окружающей среды. Как бы мужчины ни пеняли бы потом на жен – мол, «не смогла мне наследника родить», на 80% пол ребенка зависит от мужской сексуальной активности.

Если супруги занимаются сексом часто, у них больше вероятности зачать мальчика. Соответственно чем больше воздерживаются будущие родители, тем больше шансов зачать девочку.

Чем этот объясняется? Если мужчина воздерживается от половых актов, сперма не выделяется, и происходит определенная внутренняя перестройка организма, выработка антител. Таким образом если мужчина воздерживается, у его Х-сперматозоидов больше шансов проникнуть в организм женщины, так как Y-сперматозоиды блокируются антителами.

Европейские медики утверждают, что если вы на месяц, а лучше на полтора откажетесь от половой жизни, то шансы появления на свет девочки составляют 80-90%. Причем придется отказаться даже от эротических фантазий, мастурбация тоже исключается.

Если все вышесказанное вам не пригодилось, потому что вы уже беременны, помните, что после зачатия изменить пол ребенка невозможно! Если вы уже беременны, забудьте про планирование пола ребенка! Иначе ваш малыш будет развиваться в не очень комфортной обстановке, что может после его появления на свет негативно отразиться на психике.

Французские медики считают, что планированию пола может способствовать диета. Женщины, мечтающие о сыне, должны обогатить свой рацион питания белковой пищей; ешьте больше мяса, а также пряностей, все острое и соленое. Если в ваших планах дочь, «налегайте» на овощи, фрукты и молочные продукты.





Вы беременны. Что делать?!



Итак, свершилось! Тест на беременность положительный. Что делать дальше? Прежде всего обрадуйте отца будущего ребенка и устройте с ним романтический вечер, поскольку вы оба молодцы. Отметьте в календарике дату предполагаемого зачатия ребенка. Если вы не знаете точно, то отметьте день, когда у вас началась последняя менструация. Это поможет установить точный срок беременности и примерную дату родов, которую определяют, отсчитывая 280 дней от первого дня последней менструации. Затем обсудите со своим мужем, другом, возлюбленным, будете ли вы сообщать кому-нибудь о вашей радости, на каких сроках и кому именно, и наконец... отправляйтесь к врачу.

На приеме у гинеколога вам, помимо осмотра, предстоит ответить на множество стандартных вопросов, касающихся вашего здоровья, сдать мазок по Папа (Папаниколау) и другие необходимые анализы мочи и крови (тест на резус-фактор, определение группы крови).


Мазок по Папаниколау необходим для выявления атипичных (неправильной формы и размера) клеток. Обнаружение в анализе таковых гинекологи называют дисплазией, которая делится на три степени. Дисплазия I степени может указывать на невылеченный хламидиоз, гонорею или трихомониаз; II и III предполагает сдачу дополнительных анализов и обследование у онколога. Не пугайтесь! Причиной изменения формы и размера могут быть воспалительные заболевания (после лечения клетки вернутся в норму). Кстати, в США этот мазок обязателен для всех женщин, проводится раз в год.



Даже если ваш визит состоится на 6-7-й неделе, врач уже сможет определить, существует ли угроза нормального течения вашей беременности. Кроме того, примерно на этом же сроке вам могут предложить такое исследование, как анализ ворсинок Хориона.

Исследуя кусочек ткани, из которой развивается плацента, – его берут либо через вход в матку, либо иглой, вводимой через брюшную стенку, – удается установить вероятность наследственных заболеваний и аномалий развития ребенка.

При первом посещении врача вам измерят давление. Обсудите со специалистом, какие его показатели являются нормальными для вас, и не забывайте ежедневно контролировать их изменения. Также внимательно следите за собственным весом.

Проявите инициативу: посоветуйтесь с врачом, какие витамины и когда вам стоит начать принимать. Еще один плюс раннего посещения женской консультации состоит в том, что вставшим на учет до 12-й недели полагается единовременное пособие в размере 100% от минимальной оплаты труда на день предоставления декретного отпуска.

Будем надеяться, что ваше первое посещение женской консультации закончилось удачно. Почему будем надеяться? Да потому что всякое бывает... Я, к примеру, решила «заскочить» в женскую консультацию по пути в магазин, оставив дома полный развал и гору грязной посуды... Но поскольку 28-летних женщин считают «старородящими» (если это происходит в первый раз), то меня тут же под белы рученьки из женской консультации препроводили в больницу на сохранение.

Но, во-первых, я не хотела нарушать свой насыщенный ритм жизни, во-вторых, чувствовала себя прекрасно и не считала себя «старородящей». Позвонив своему знакомому гинекологу, услышала: «Никаких лекарств не принимать, срочно выписываться под личную ответственность и бегом ко мне!». Результат – активная жизнь все 9 месяцев и прекрасный здоровый ребенок.

Дорогие мои читательницы, я хотела бы вас предупредить, что вышерассказанная история – это мой личный опыт. Это вовсе не означает, что от сохранения нужно отказываться. Просто будьте готовы ко всему – на всякий случай. Ведь мы с вами живем в России, самой непредсказуемой стране.

Но вернемся к врачебным осмотрам. Следующий визит к гинекологу при нормальном течении беременности вам скорее всего назначат ближе к 10-й неделе. Либо на таком сроке, либо ранее вам предложат сдать анализ крови на ВИЧ-инфекцию и реакцию Вассермана (сифилис), а также могут посоветовать провести гемостазиограмму и оценить таким образом свертываемости крови.

На 12-13-й неделе вы можете пройти первое УЗИ. Для вас это возможность познакомиться с малышом визуально, а для врача – способ проверить, нет ли каких-нибудь патологий у вашего будущего ребенка. При желании в некоторых медицинских центрах вам могут записать УЗИ на видео. У меня дома хранятся такие ценные видеоматериалы. Когда сын спросил: «А какой я был, когда сидел у тебя в животике?» мне было что ему продемонстрировать.

Очередная врачебная консультация вас ждет на 14-й неделе. Не забудьте спросить доктора и медсестру обо всем, что вас волнует. К этому времени уже наверняка будут известны ваша группа крови и резус-фактор. Женщинам с отрицательным резус-фактором регулярно (раз или два в месяц) следует сдавать кровь на наличие антител. Не стоит из-за этого паниковать: то, что у 15% женщин резус-фактор отрицательный, вовсе не означает, что осложнения во время беременности неизбежны. Увеличение количества антител в крови обычно происходит, если в прошлом были выкидыши и аборты. Но даже в этом случае положение может исправить своевременное введение иммуноглобулина антирезуса.

В советские времена существовал миф, что женщина с отрицательным резусом крови может родить только одного ребенка, максимум двух, да и то в родах должны возникнуть большие проблемы. Из-за этого моя мама, передавшая мне по наследству отрицательный резус-фактор, очень боялась за меня.

Практика показывает, что каких-то особых проблем или осложнений в период беременности и родов не наблюдается. А моя соседка по дому с отрицательным резусом – счастливая мать троих очаровательных детишек!

В следующий раз дверь женской консультации вы откроете, наверное, через месяц – на 18-й неделе беременности. Однако помните: если вас что-нибудь беспокоит – нарушение выделительной функции, запор, чрезмерное потоотделение, судороги, боль в животе, анемия или просто неважное самочувствие, не ждите этого срока.

В этот период вы впервые ощутите первые движения ребенка. Тогда же настает время для очередного УЗИ. Врач сообщит вам вес, рост, а при удачном стечении обстоятельств состояние и пол малыша, проконтролирует его развитие и состояние вашей матки.

После 20-21-й недели иногда проводится амниоцентез, или исследование околоплодной жидкости на наличие каких-либо отклонений у плода. Но необходимость в нем возникает, только если вы старше 37 или в семье есть наследственные заболевания.

Кроме того, после 20-й недели (иногда после 30-й) вам на руки выдается обменная карта, в которую занесены все данные, касающиеся протекания вашей беременности, результаты анализов, положение плода и его размеры. Отныне, куда бы вы ни выходили из дому, не забывайте брать ее с собой.

На 22-й неделе снова пора заглянуть в женскую консультацию, даже если вас ничто не беспокоит. Как и во время каждого посещения, вас взвесят. Врач проверит, не начинается ли у вас варикозное расширение вен, порекомендует принимать больше железа и кальция, чтобы избежать токсикоза второй половины беременности.

На 24-й неделе вам предстоит сдать общий анализ мочи, сделать биохимический анализ крови, в том числе и на содержание глюкозы, чтобы проконтролировать, не начался ли так называемый диабет беременной. Необходимо снова сделать гемостазиограмму, которая позволит узнать, каково состояние плода, не существует ли угрозы плацентной недостаточности или кровотечения при родах.

Учтите, если до сих пор вы медленно прибавляли в весе, то теперь можете быстро располнеть.

28-я неделя – осмотр гинеколога на этом сроке выявляет существенные моменты, например, какое положение занимает плод: во время первой беременности он уже может расположиться вниз головой. Не удивляйтесь, если вас попросят повторить сдачу мазков: у беременной ослаблен иммунитет, из-за чего могут активизироваться возбудители молочницы или кольпита.

Следующие посещения врача приходятся на 29-ю, 32-ю и 34-ю недели. Вам подскажут, как бороться с одышкой, отеками, поздним токсикозом. Предупредят, какие симптомы указывают на приближение родов. Объяснят, как отличать ложные схватки от настоящих. На этом сроке порог женской консультации вам придется переступать еженедельно и сдавать анализы; потерпите, вы уже у финиша! На 36-37-й неделях экран ультразвукового аппарата снова продемонстрирует вам вашего карапуза. По его размерам врач узнает, могут ли возникнуть осложнения при родах, есть ли необходимость в особых способах родовспоможения.

Если вы хотите лучше подготовиться к родам с психологической точки зрения, то рекомендую отправиться на курсы или тренинги по подготовке к родам. Можно читать толстые и умные книжки. Я пыталась это делать. Единственная полезная информация, которую мне удалось вынести из чтения, заключается в том, что, когда роды начнутся, успокаивайте себя тем, что рано или поздно, но они закончатся.





Что происходит у вас внутри?




Когда я прошла первое УЗИ и увидела, что внутри меня живет самый настоящий, но очень маленький малыш, я испытала шок. По моим представлениям, вынесенным из уроков анатомии в школе, я предполагала, что увижу на мониторе нечто бесформенное, а там «плавал» детеныш с ручками и ножками, глазками и ротиком! Поэтому знать, что же происходит внутри нас все эти девять месяцев, не помешает.





4-я неделя



Месячные не начались в срок, и тест на беременность подтвердил, что вы беременны.

Ваш ребенок на 3-й день после оплодотворения начал вырабатывать гормон ЧХГ (человеческий хорионический гонадотропин). В течение этой недели ваш ребенок – зигота – становится эмбрионом и будет являться таковым до 10-й недели. В конце данного срока ваш ребенок имеет размер 0,4-1 мм – как песчинка.





5-я неделя



У вас появилась невероятная утомляемость и сонливость, а грудь становится сверхчувствительной.

На прошлой неделе ребенок состоял из двух слоев, на этой неделе добавится третий. Эктодерма станет кожей, волосами, нервной системой, зубной эмалью. Эндодерма разовьется в конечности и пищеварительный тракт. Мезодерма превратится в скелет, мышцы, выделительную, репродуктивную и кровеносную системы. На задней части эмбриона образуется желобок, который, сворачиваясь, станет нервной трубкой. Нервная трубка последовательно становится хордой, спинным мозгом и нервной системой.

К концу недели на обеих сторонах нервной трубки образуются сегменты – прообразы мышц и костей. Начинается формирование сердечно-сосудистой системы. Прежде всего из клеток мезодермы появляются сосудики в желточном мешке и в желтом теле. В области груди возникает примитивное сердце – трубка.

В конце недели кровяные тельца приходят из оболочки желточного мешка и прогоняются через ребенка посредством сокращений сердца-трубки. В целом мешок, эмбрион и окружающие его мембраны имеют размер 1 см, а собственно эмбрион там занимает 1,5 мм.





6-я неделя



Начинается органогенез – период, когда формируются главные внутренние и внешние структуры, этот период длится до 10-й недели, хотя их развитие будет продолжаться и после родов. Ваш ребенок принимает С-образную форму. Большой выступ на внутренней части «С» показывает, где сейчас находится сердце. На этой неделе появляются крошечные ответвления – ручки и ножки, а также зачаток головки с уже заметными ямками и утолщениями, из которых позже разовьются глаза, угли и нос.

К концу недели закрывается головной конец нервной трубки. Ваш ребенок имеет длину 4 мм – это уже рисовое зернышко.





7-я неделя



Утомляемость прогрессирует. Большинство женщин начинает преследовать чувство утренней тошноты. От тошноты все спасаются по разному: кто-то не расстается с бутылкой минеральной воды, кому-то помогает кислое яблочко, кто-то носит с собой лимонную корку и нюхает ее во время приступов, кто-то делает дыхательные упражнения, о которых мы поговорим далее.

Все органы, начавшие развиваться на прошлой неделе, растут и изменяются. Быстрее всего растет голова – из-за быстрого развития мозга. Она округляется, уже заметны глазницы. Появились зачатки носа, и начал формироваться рот. В дыхательной системе комочки на конце трахеи раздвоились на бронхиальные ветви, которые потом станут правыми и левыми бронхами. Сердце, на прошлой неделе бывшее всего лишь трубкой, начинает разделяться на камеры с артериями. Появляются вены. Образуются печень, желчный пузырь и селезенка, хотя своих функций они пока не выполняют.

Сейчас ваш ребенок вырос до размеров горошины – 8 мм.





8-я неделя



Если вы на 8-й неделе отправитесь делать УЗИ, то узнаете, что ребенок начал делать первые непроизвольные движения. Начинают вырисовываться ушные раковины, нос и верхняя губа. Хорошо видны руки и пальчики на них. Нижние конечности разовьются намного позже. В конце 8-й недели ваш ребенок имеет длину 13 мм, как маленькая креветочка.

Не удивляйтесь, если вы внизу живота будете ощущать спазмы, как перед месячными. Ничего страшного в этом нет, но на всякий случай покажитесь врачу.





9-я неделя



На этой неделе у вашего малыша становятся различимы пальцы на ручках и ножках, правда, они пока еще перепончатые. Скелет в основном состоит из хрящей, но в руках уже начинают образовываться кости.

Внешний облик также продолжает формироваться: появились веки, хотя они будут спаяны еще несколько недель. Хорошо видны ушные раковины. Развилась шея, и голова уже не так прижата к груди. Плацента доставляет ребенку питание от вас и возвращает вам отработанные продукты. Любите ли вы орехи кешью?

Ваш ребенок сейчас величиной именно с этот орешек – 18 мм.





10-я неделя



Это заключительная неделя стадии эмбриона. После этой недели вплоть до родов ребенок официально именуется «плод». Пальцы его разъединились, перепонки между ними исчезли. Хвост, заметный в течение нескольких недель, выглядит обрубком, к началу 11-й недели он совсем исчезнет. Ваш ребенок стал похож на человека. Пол еще определить невозможно, но у мальчиков уже начинается секреция тестостерона. Ваш ребенок имеет длину 3 см.





11-я неделя



Ваш малыш – настоящий головастик! Его голова составляет половину длины тела, быстрый рост которого начнется в последующие три недели. Глаза широко расставлены, уши расположены низко, ноги коротки по сравнению с телом. На 11-й неделе печень составляет 10% веса ребенка. Начинают работать почки, то есть производить мочу. Эта моча пополняет объем околоплодной жидкости. Отработанные продукты передаются через плаценту в кровеносное русло, и выводите их уже вы.

Малыш имеет длину 5 см и весит 8 г.





12-я неделя



Тот, кто у вас в животе, становится все более и более похожим на человечка. Все системы организма уже сформировались, им остается расти и развиваться. Часть кишечника, выдававшаяся в пуповину, опускается в полость живота. Плацента полностью взяла на себя функцию производства прогестерона. К концу недели рост ребенка составляет 61 мм, вес 14 г.

У вас внутри живет Мальчик-с-пальчик или Дюймовочка.





13-я неделя



К концу первого триместра беременности кишечник малыша располагается в брюшной полости. Ростом ваш ребенок 75 мм, как маленькое яблочко, а весит 30 г.





14-я неделя



Хрящики, составляющие скелет ребенка, трансформируются в кости. Руки достигают длины, пропорциональной телу. Внешние гениталии уже появились, но на УЗИ различить их еще нельзя. Ребенок может зевать, сосать палец, прыгать и кувыркаться, но вы пока этого не чувствуете. Размер его – с грушу – 8,7 см, вес 45 г.





15-я неделя



Внешность ребенка становится более ярко выраженной: несколько тонких волосков отмечают брови, пробиваются волосы на голове и на теле. Ручки сжимаются в крошечные кулачки. На этой неделе желчный пузырь выделяет желчь, и она поступает в кишки. Продолжается образование костей, а также костного мозга. Теперь рост вашего ребенка 10 см, а весит он 78 г.





16-я неделя



Малыш может уже двигать глазками. Голова держится выше, шея хорошо развилась. Глаза сместились к центру, а уши приблизились к своему конечному положению. Ноги удлинились, стали пропорциональнее по отношению к телу. Начинают появляться крохотные ноготочки. Размеры ребенка становятся более внушительными – с небольшой банан: вес 110 г, длина до 12 см.





17-я неделя



В этот период на теле у ребеночка вырастают тонкие пушистые волоски – лануго, первичный пушок. Густое белое вещество – первородная смазка, вырабатываемая особыми железами, – тончайшим слоем обволакивает нежную кожу, защищая ее от водного окружения. Бороздки на подошвах и ладонях появляются через 10 недель, сейчас они уже закрепились – это основа для будущих отпечатков пальцев, они определены генетически. Плацента передает ребенку питание и кислород и забирает отработанные продукты. Сейчас она такого же размера, что и ребенок. В конце 17-й недели ваш ребенок имеет длину 13 см и весит 155 г.





18-я неделя



Черты лица малыша становятся все четче. Уши заняли свое окончательное положение и уже позволяют слышать звуки внешнего мира, проникающие сквозь жидкость. Ребенок имеет размеры грейпфрута: длина – 14 см, вес – 200 г.





19-я неделя



Рост ребенка становится менее интенсивным. У основания шеи, за грудной клеткой, вокруг почек начинает образовываться жир – важнейший источник тепла для новорожденного. Легкие развиваются, увеличивается поток крови, растут бронхиолы. Глаза пока закрыты, но ребенок уже отличает свет от темноты. Сильный свет, направленный на ваш живот, проникает в матку, и ребенок поворачивается в эту сторону.

На 19-й неделе ваш ребенок размером с баклажан: рост – 15 см, вес – 260 г.





20-я неделя



Пять месяцев – срок солидный! Ваш ребенок – это крошечный человек с волосиками на голове и малюсенькими ноготками на пальчиках рук и ног. Он может зевать, сосать палец, играть с пуповиной, мальчики играют со своим пенисом. У девочек матка уже сформировалась, но влагалища еще нет.

Вес – 320 г и рост – 16 см – такие параметры у вашего наследника или наследницы.





21-я неделя



Нервная система ребенка развилась настолько, что он может глотать околоплодную жидкость. Большая часть жидкости усваивается, а твердый материал (в основном отпавшие клетки кожи) проходят в прямую кишку, где и остаются до рождения, когда будут выведены первыми сокращениями кишечника. В деснах находятся зачатки постоянных и молочных зубов.

Небольшой кабачок – вот примерная величина вашего ребенка: вес – 390 г, рост – 17,5 см.





22-я неделя



Продолжают расти волосы на голове, лучше обозначились брови. Однако пигмент, задающий цвет волос, меланин, появится позже.

Вес вашего ребенка – 460 г, а рост 19 см – маленькая тыковка.





23-я неделя



Глаза малыша могут уже двигаться быстро, стимулируя этим движением развитие мозга. Средний 23-недельный ребенок имеет рост 20 см и вес 545 г. Когда-то в детстве мне читали сказку, в которой дедушка главной героини делал куколок из кукурузных початков. Сейчас такая кукла внутри вас.





24-я неделя



Это очень важная веха в развитии малыша – начало жизнеспособности, то есть обретение способности жить самостоятельно. До сих пор легкие еще не функционировали, но теперь на концах капилляров, приносящих кровь, образовались терминальные мешочки, отделенные тончайшей пленкой от наполненных воздухом (после рождения) альвеол. До того кислород из легких не попадал в кровеносную систему. Теперь стал вырабатываться сурфактант (поверхностно-активное вещество), пока в небольших количествах; его производство стремительно возрастает на последних неделях.

Сурфактант образует тонкую пленку на стенках капиллярных мешочков, отчего они не смыкаются под воздействием дыхания.

Рост вашего ребенка составляет 21 см, а вес – 630 г.





25-я неделя



Малыш активно двигается в животе, вы это уже прекрасно ощущаете, и если будущий отец положит ладонь на ваш живот, то тоже услышит малыша.

Знакомые шутят, что вы проглотили арбуз? И абсолютно справедливо, потому что рост вашего малыша уже 28 см, вес – 725 г, как у небольшого арбузика.





26-я неделя



Несмотря на то что малыш постепенно накапливает жирок, выглядит он худеньким, его кожа красная и сморщенная. У малыша появляется вкус; разумеется, еще до рождения сладкое детям нравится больше, чем горькое. В утробе матери дети уже начинают гримасами реагировать на вкус.

Ваш ребенок имеет рост 23 см, вес – 820 г.





27-я неделя



Начинается третий триместр внутриутробной жизни малыша. У него работают все основные системы органов, хотя им еще предстоит развиваться. Головной мозг стремительно растет. Ребенок имеет рост 24 см и вес 910 г.





28-я неделя



Наконец малыш открыл глаза! Они, как правило, голубые, их обрамляют тонкие короткие реснички; окончательно цвет глаз установится через несколько месяцев после рождения.

Если у вас мальчик, яички начнут опускаться в мошонку. Ребенок проявляет интерес к тому, что происходит за стенами его водяного дома. Исследования показали, что дети осваивают начала языка еще в утробе матери; часто детский крик по ритму и интонациям напоминает голос матери. Дети могут научиться различать определенные песни и стишки.

Ваш ребенок имеет рост 35 см от макушки до кончиков ножек, а весит примерно 1 кг.





29-я неделя



Ребенок наращивает жирок, который скоро составит 4% веса ребенка. В селезенке образуются кровяные тельца, начинает работать иммунная система. Антитела, передаваемые от вас к ребенку, помогут защитить его от инфекции после рождения, пока его собственная иммунная система слаба. Зубы еще спрятаны в деснах, но на них уже появилась эмаль.

Полный рост ребенка – 37 см, вес – 1150 г.





30-я неделя



Малыш активно познает окружающий мир: глаза ребенка широко открыты, он реагирует на яркий свет, просвечивающий сквозь живот. У него растут волосы, вся голова может быть покрыта ими, в зависимости от этноса. Хотя ребенок растет, кожа у него остается сморщенной.

Ребенок весит 1300 г, а полный его рост – 37,5 см.





31-я неделя



Малыш продолжает активно расти и прибавлять в весе. Под кожей больше не просвечивают кровеносные сосуды. Он освоил сосание и частенько сосет собственный палец. У него хорошо работают почки; частью околоплодной жидкости становится моча.

Рост вашего ребенка сейчас 39 см, а вес 1500 г.





32-я неделя



Нервная система вашего ребенка все больше развивается. У него сужаются зрачки, когда свет попадает на лицо. Поверхность мозга прорезают извилины. Голова становится пропорциональной по отношению к телу. Череп – не монолит, а ряд костей, соединенных подвижными перемычками-швами, это позволит затем голове протолкнуться сквозь родовой канал. В весе произошла небольшая прибавка – 1700 г, рост увеличился на 1 см.





33-я неделя



Все пальчики его рук и ног покрывают бороздки – кожный рисунок. Ему еще хватает места для движения, и он толкается и кувыркается изо всех сил. Но пространство сужается, и к концу недели кувырки закончатся. Если он еще не успел устроиться головой вперед, потом ему это будет сделать очень сложно.

На 33-й неделе ребенок имеет рост 41 см, вес 1900 г.





34-я неделя



Кожа вашего малыша становится гладкой и розовой. Это произошло благодаря тому, что жир составляет 10% веса ребенка. Вес маленького уже 2100 г, рост – около 43 см.





5-я неделя



«...И растет ребенок там не по дням, а по часам...» Ему становится уже очень тесно в вашем животе. Еще бы – при росте 44 см он весит около 2300 г.





36-я неделя



Малыш сосет все подряд – до чего дотянется – пальцы на руках и даже на ногах. Из-за такого энергичного сосания и за счет процентного увеличения жира щечки малыша стали довольно пухлыми. Сейчас ребенок весит в среднем 2500 г, его рост – 45 см.





37-я неделя



Ребенок, как медведь в спячке, активно «нагуливает» жирок – по 30 г в день – жизненный запас до тех пор, когда у вас появится молоко. В нервной системе перемены: вокруг нервов создается защитная оболочка; этот процесс будет продолжаться в течение первого года жизни, он позволяет лучше координировать движения. Выработка сурфактанта в легких идет полным ходом, все готово к дыханию воздухом через несколько дней или недель. Малыш набрал вес 2700 г при росте 46 см.





38-я неделя



Ребенок потерял лануго – очень тонкие волоски, покрывавшие его тельце и конечности. Первородной смазки стало меньше, ногти доросли до кончиков пальцев.

В росте и весе опять прибавления: средний вес составляет 2900 г, а рост – 48 см.





39-я неделя



Почему ваш малыш перестал активно толкаться? Да потому что у него нет места для активных движений. Он уже большой: рост – 49 см, а вес – 3150 г.





40-я неделя



Малыш готов появиться на свет! Очень ждем!






Дыхательные упражнения




Правильная гимнастика и правильное дыхание – вот что поможет сохранить вашу фигуру в идеальном состоянии и сделает течение вашей беременности легким. Вы, вероятно, знаете, что дыхание бывает правильное и неправильное. К сожалению, большинство «исповедует» второе. Мы влезаем в узкие джинсы, пуговица на которых застегивается еле-еле, натягиваем юбку или платье на размер меньше того, который нам нужен.

Что мы имеем в итоге? При таком дыхании расширяется главным образом верхняя часть грудной клетки, и связано оно преимущественно с работой мышц, поднимающих плечи, ключицы, лопатки и ребра. Грудная клетка расширяется очень незначительно, и только в верхней части, соответственно и легкие на вдохе расширяются мало. Имейте в виду, что для подъема плеч, ключиц и лопаток требуются большие затраты сил; мышцы, участвующие в дыхании, слишком напрягаются и поэтому быстро утомляются. В результате при верхнегрудном дыхании количество воздуха, поступающее в легкие при вдохе, минимально, а напряжение дыхательного акта – максимально. Это приводит к учащению дыхания, слишком высокому положению гортани и напряжению голосовых связок.

Дорогие учителя, экскурсоводы, дикторы, телефонные диспетчеры! Теперь вам понятно, почему после работы вы чувствуете себя как выжатый лимон, – вы просто неправильно дышите! Некоторые из нас, особо одаренных, могут дышать так называемым боковым способом. При нем грудная клетка расширяется в основном в стороны, и наполняются воздухом преимущественно средние сегменты легких. Однако при боковом дыхании сильно втягивается низ живота, а это вредит работе органов пищеварения. Тем не менее такое дыхание является более здоровым и менее утомительным.

Наши любимые мужчины дышат животом – это так называемое брюшное дыхание, при нем наиболее интенсивно работает диафрагма, а помогают ей мышцы брюшного пресса. Между прочим, при таком дыхании проводится своеобразный массаж внутренних органов: печени, селезенки, кишечника, но верхние и средние отделы легких практически не задействованы. Таким образом, самое правильное – смешанное дыхание. Именно оно является полным и наиболее эффективным.

А теперь попробуем начать дышать правильно! Сделайте выдох и задержите дыхание до того предела, когда уже очень захочется глотнуть воздуха. Затем медленно вдыхайте через нос, считая при этом до девяти. Контролируйте, чтобы на счет «один, два, три» воздух вошел в живот (он при этом слегка округляется, увеличиваясь), на счет «четыре, пять, шесть» вдохните грудью (грудная клетка расширяется), на счет «семь, восемь, девять» у вас приподнимаются плечи, а живот слегка втягивается. Получился полный вдох. Полный выдох нужно делать в той же последовательности: мышцы живота расслабляются, грудная клетка опадает, плечи опускаются.

Попробуйте несколько недель делать по 2-3 полных вдоха и выдоха. Не забывайте задерживать дыхание! В течение месяца можно довести количество полных вдохов до 10-12. Тренировать правильное дыхание лучше всего натощак.


На работе перед обеденным перерывом вы можете попробовать сделать парочку несложных дыхательных упражнений, развивающих правильное дыхание.

Сидя на стуле, сделайте глубокий вдох и медленно выдыхайте через нос, отмечая по часам с секундной стрелкой или по своему ритмичному счету продолжительность выдоха. По мере тренировки выдох должен удлиняться примерно на 2-3 секунды каждую неделю. Однако не надо удлинять его через силу, задыхаясь при этом.

Сидя на стуле, сделайте прерывистый вдох через нос. У вас должны получиться 3-4 вдоха с небольшими выдохами между ними, причем каждый следующий вдох должен быть глубже предыдущего. Затем на 2-4 секунды задержите дыхание и быстро и сильно выдохните через широко раскрытый рот. Повторите 3 раза.



Можно пойти и по другому пути. Именно по нему уже несколько лет уверенно и успешно движется Мадонна – она занимается дыханием по системе йогов. Йога содержит великое множество пранаям – методов контроля дыхания. Этим пранаямам не одна тысяча лет, и в большинстве случаев новоизобретенные дыхательные техники опираются именно на древнее йогическое знание, поскольку правильное дыхание – один из пяти фундаментальных принципов йоги.





Комплекс дыхательных упражнений от Мадонны



1. Сядьте на пол, выпрямите спину, скрестите ноги. Для лучшей концентрации, выполняя эти упражнения, можно закрыть глаза. Руки вытяните перед собой и сомкните в замок. Вдохните глубоко и медленно, отводя при этом плечи назад и касаясь руками груди. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохните. Выполнить 6-10 раз.

2. Сядьте на пол, скрестив ноги, руки поднимите до уровня груди и сомкните в ладонях. Глубоко и плавно вдыхайте, медленно поднимая руки над головой. Опуская руки, плавно выдыхайте. Выполните 6-10 раз.

3. Лягте на бок. Вытягивая руки вверх, прогнитесь, осуществляя при этом глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохните. Выполнить 2-5 раз.

4. Лягте на спину, положив руки вдоль туловища ладонями на пол, а ноги сомкнув. На вдохе медленно садитесь (можете помочь себе руками). Выпрямите спину и сделайте плавный вдох. Опираясь на руки, прогнитесь назад, выполняя при этом глубокий вдох. Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохните. Выполнить 3-7 раз.

5. Лягте на спину, как в предыдущем упражнении, немного согните ноги. Сделайте глубокий вдох, приподнимая при этом живот (можете помогать себе плечами и не отрывайте ступни от пола). Возвращаясь в исходное положение, плавно выдохните. Выполнить 5-10 раз.

6. Расставьте ноги на ширину плеч и вытяните руки перед собой. Начинайте делать медленный и плавный вдох, поднимая при этом руки. Когда руки будут над головой, задержите дыхание на несколько секунд и начинайте выполнять выдох, опуская руки до исходного положения. Сделать 7-10 раз.

7. Встаньте, раздвинув ноги шире плеч. Руки должны быть напряжены и вытянуты вдоль туловища. На вдохе начинайте заводить руки назад, сводя лопатки. На выдохе медленно вернитесь в исходное положение. Выполнить 10-15 раз.

Некоторые удивятся: у беременных и так проблемы с обонянием и восприятием запахов, какая тут может быть ароматерапия? Именно ароматерапия поможет избежать вам многих проблем и осложнений, связанных с беременностью. Только внимательно следуйте советам и соблюдайте меры предосторожности.

Нужно ли консультироваться у врача? Обязательно, если беременность протекает с какими-либо осложнениями! Если же беременность протекает без проблем – желательно, особенно если врачу вы доверяете.





Рекомендации для беременных по использованию аромамасел



Используйте не более половины обычной дозы аромамасел. Обязательно смешивайте эфирные масла с транспортной основой. Ни в коем случае не используйте масла в чистом виде! Приобретайте только натуральные эфирные масла высшего качества! Избегайте дешевых подделок!

Исключите внутреннее употребление аромамасел.

Нельзя употреблять аромамасла кедра, мускатного ореха, пачули, розмарина, базилика, можжевельника, фенхеля, мелиссы, чабреца (тимьяна), гвоздики, сосны. Полезные для вас аромамасла: петитгрейна, розового дерева, эвкалипта, ромашки, герани, лаванды, лимона, апельсина, грейпфрута, мандарина, сандала, чайного дерева, ладана.





Боремся с повышенной утомляемостью





Аромамедальоны



Если вы на работе выполняете ответственную работу, а силы на исходе, то вам помогут добавленные в аромамедальон 3 капли масла апельсина или 4 капли масла герани.





Аромакурительницы



Этот способ хорош для восстановления сил дома или на работе. В аромакурительницу капните 4 капли масла имбиря, или 6 капель масла мандарина, или 5 капель масла лимона. Для аромакурительницы также хорошо подходят следующие смеси:

• 2 капли масла герани + 4 капли масла лаванды;

• 4 капли масла апельсина + 4 капли масла эвкалипта;

• 2 капли масла чайного дерева + 2 капли масла ромашки + 2 капли масла эвкалипта + 2 капли масла корицы;

• 3 капли масла мирра + 3 капли масла сандала;

• 3 капли масла эвкалипта + 1 капля масла сандала.





Аромаванны



Избавить вас от усталости и нервного истощения помогут прохладные ванны с маслами герани, апельсина, грейпфрута, гвоздики, эвкалипта.

Также для ванны подойдут смеси:

• 2 капли масларозового дерева + 4 капли масла герани;

• 3 капли масларозового дерева + 1 капля масла сандала + 2 капли масла лимона;

• 2 капли масла мандарина + 2 капли масла эвкалипта + 2 капли масла апельсина + 2 капли масла сандала.

Можете добавить эти смеси в гель для душа.









Берегитесь: варикоз!




Многим будущим мамам знакомо чувство усталости, тяжести, жжения и покалывания в ногах. Это первые признаки варикоза. Позднее могут появиться отеки и боли. Внешние проявления варикоза – это сосудистые «звездочки» и заметные вены. Вопреки расхожему мнению, проблемы с венами после родов не заканчиваются. Конечно, бывает, что расширенные вены после рождения малыша исчезают, поскольку нормализуются вес и концентрация половых гормонов. Однако результатом значительных изменений соединительной ткани во время беременности может стать необратимое повреждение венозных стенок и клапанов. Это особенно характерно для женщин, которые имеют дополнительные факторы риска (наследственная предрасположенность, избыточный вес, малоподвижный образ жизни).

Природа позаботилась о том, чтобы во время родов мама не потеряла слишком много крови: во время беременности под воздействием гормонов кровь становится гуще. Однако сгущение крови, а также венозный застой значительно повышают риск образования в венах ног маленьких кровяных сгустков, называемых тромбами. У будущей мамы риск возникновения тромбоза выше, чем у других женщин в 3-5 раз. Возможна закупорка вен тромбом и их воспаление – тромбофлебит. Образование тромбов чревато и грозным осложнением – тромбоэмболией легочной артерии, угрожающей здоровью мамы и ребенка. Высокий риск развития тромбоза сохраняется в течение шести недель после родов, особенно после кесарева сечения или большой кровопотери во время родов.





Как предотвратить появление варикоза?



• Пейте достаточное количество воды.

• Не допускайте запоров. Основную долю вашего рациона должны составлять продукты с большим количеством клетчатки.

• Исключите горячие ванны. Принимайте душ.

• Завершайте водные процедуры обливанием ног прохладной водой.

• Ограничивайте пребывание в условиях жары на открытом солнце.

• Ведите активный образ жизни. Регулярные двухчасовые прогулки в комфортном темпе – отличная тренировка для сосудов. Очень полезны аквааэробика и плавание, занятия в воде предотвращают венозный застой. А вот силовые нагрузки недопустимы.

• Носите удобную обувь на каблуке не выше 3-4 см.

• Носите удобную специализированную одежду. Слишком узкие брюки (даже в первом триместре беременности), чулочно-носочные изделия и белье с тугими резинками затрудняют кровообращение.

• Не стойте и не сидите подолгу – не возлагайте на ноги лишнюю статическую нагрузку. Сидите правильно – не сутультесь, не скрещивайте ноги под стулом и не кладите ногу на ногу;

• Ни в коем случае не поднимайте тяжести!

• Не делайте эпиляцию воском и не пользуйтесь электроэпилятором.

• Давайте ногам отдых периодически в течение дня (или хотя бы вечером), положив их на подушку выше уровня сердца. В таком положении надо находиться примерно 15-20 минут.

• Используйте наружные гели с сосудоукрепляющим эффектом. Безопасный препарат поможет подобрать ваш врач.







Повышаем уровень гемоглобина и жизненный тонус




Говядина, печень, сардины – эти продукты обязательно должны быть в вашем рационе. А еще много овощей и фруктов, но каких – вот в чем вопрос. Только не делайте из еды культа. Старайтесь употреблять те или иные овощи и фрукты в зависимости от сезона.





Абрикосы



Абрикосами мы обычно питаемся только тогда, когда нам удается вырваться в отпуск на юг. Поскольку до наших северных широт абрикосы доходят не в лучшем виде, да и обходятся они нам втридорога, то абрикосовым соком себя особенно не побалуешь. Поэтому, если вам удалось выбраться летом в южные края, наедайтесь абрикосами вдоволь!.

Почему абрикосы лечат? У абрикосового сока очень насыщенный и сладкий вкус, это оттого, что абрикосы содержат до 27% сахара. В этом фрукте присутствуют органические кислоты, такие как салициловая, яблочная, лимонная, а также витамин С, провитамин А и витамины группы В. Калий, содержащийся в абрикосах в достаточном количестве, поддерживает работу сердечной мышцы, Железо, которым также богат абрикосовый сок, способствует повышению уровня гемоглобина в крови. А фосфор и магний, входящие в состав этого сока, активизируют работу мозга.

При каких заболеваниях полезны абрикосы и сок из этих плодов? Это:

• анемия;

• атеросклероз;

• заболевания сердечно-сосудистой системы;

• заболевания почек;

• ожирение;

• упадок сил.

Противопоказания. Нельзя употреблять больным диабетом из-за высокого содержания сахара.





Гранаты



Все знают, что в гранатовом соке очень много витаминов, но почему-то не все его пьют. А между прочим, его целительные свойства люди использовали с древнейших времен. Известно, что сам великий Гиппократ снижал повышенную температуру при помощи гранатового сока.

Почему гранат лечит? Гранаты содержат витамин С, провитамин А, витамины группы В, а также набор микроэлементов, в частности, много железа. Благодаря такому составу гранаты славятся своим общеукрепляющим действием. Хорошо восстанавливает силы гранатовый сок после перенесенных заболеваний и операций, потери крови. При приеме чистый гранатовый сок рекомендуется разбавлять водой.

При каких болезнях следует есть как можно больше гранатов или пить гранатовый сок? Вот их перечень:

• анемия;

• атеросклероз;

• заболевания дыхательных путей;

• бронхиальная астма;

• расстройства желудочно-кишечного тракта;

• заболевания почек и желчного пузыря;

• воспалительные процессы в ротовой полости;

• упадок сил.





Персики



К выбору этих плодов для сока надо подходить очень серьезно. В пищу годятся только спелые плоды без каких-либо пятен.

Почему персики лечат? Персики не только отличаются прекрасными вкусовыми качествами, но и лечебными свойствами. В них много витаминов А и С, которые способны поддерживать в здоровом состоянии слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта и наши кожные покровы.

В персиковом соке содержатся в достаточном количестве железо и калий, что благотворно влияет на работу сердечно-сосудистой системы.

Медь и аминокислоты нормализуют обмен веществ, процесс усвоения пищи.

Советуем вам не забывать про эти вкусные и сочные плоды, если у вас:

• анемия,

• нарушение сердечного ритма,

• желудочно-кишечные заболевания,

• запоры.

Противопоказания. Не рекомендуется употреблять персики при аллергических состояниях. Из-за большого количества сахара они противопоказаны людям, страдающим диабетом и ожирением или стремящимся сбросить вес.





Яблоки



В наших северо-западных широтах яблоко – самый распространенный фрукт. Это одна из древнейших плодовых культур, упоминание о которой мы встречаем в древних мифах и священных книгах.

Ученые считают, что родиной яблок можно считать Малую Азию, из которой яблони «перекочевали» в Египет, а оттуда в Палестину и Грецию.

Дикие яблони на территории нашей страны росли с незапамятных времен. Как культурное растение яблоня упоминается в летописях Киевской Руси. Когда Москва стала столицей нашего государства, в ней также были разбиты яблоневые сады.

Почему яблоки лечат? В яблоках содержится витамин С. Причем если готовить сок из всем хорошо известной антоновки, то достаточно двух яблок этого сорта – и вы восполнили суточную норму витамина С. Помимо этого, в яблочном соке есть витамины В6, РР, Е, К.

Яблочный сок отличает высокое содержание фруктозы, а также органических кислот: яблочной, лимонной, винной, салициловой, бензойной.

Все это способствует оздоровлению микрофлоры, нормализации обмена веществ.

Яблочный сок очень богат пектиновыми веществами, которые способны очищать наш организм изнутри, выводя шлаки, вредные продукты распада, тяжелые металлы, токсины. Это предупреждает развитие раковых опухолей.

Железо, марганец, кобальт, медь, калий, натрий, йод, фосфор, цинк, никель, молибден присутствуют в яблочном соке в изобилии. Эти микроэлементы улучшают качество крови, а также работу кишечника, укрепляют иммунную систему нашего организма.

Заболевания, при которых необходимо включать в рацион яблоки:

• кишечные инфекции;

• болезни сердца и сосудов;

• болезни почек;

• гипертония;

• анемия;

• подагра;

• запоры;

• гастрит с пониженной кислотностью;

• авитаминоз;

• диабет;

• ожирение;

• кожные заболевания.





Вишни



Исследователи утверждают, что побеги вишневых деревьев были завезены в Рим из Малой Азии.

Вишня является одной из первых южных ягод, известных на Руси. В XII веке сады в Московском княжестве разводил Юрий Долгорукий – именно с его именем связывают появление этого чудесного дерева на Руси.

Почему вишня лечит? В вишнях содержатся витамины С, B1, РР, вот почему вишневый сок обладает кроветворным, мочегонным, желчегонным и отхаркивающим действием.

Наличием в нем веществ, близких по составу к аспирину – салицилатов, объясняется его антисептический и жаропонижающий эффект.

Богаты вишни и антоцианами, флавоноидами, гликозидами, а также различными кислотами, которые способны укреплять наши капилляры и беречь наш мозг от склероза.

В вишневом соке витамин В9 присутствует в сочетании с достаточным количеством железа, что благотворно сказывается на состоянии крови.

При каких болезнях употребляют вишни? Вот их полный перечень:

• анемия;

• артрит;

• заболевания дыхательных путей;

• лихорадка;

• атеросклероз;

• заболевания почек;

• запоры;

• сердечно-сосудистые заболевания.

Противопоказания: гиперацидный гастрит, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки.





Тонизирующие напитки из фруктов и ягод



• Применяйте в качестве тонизирующего средства абрикосовый сок в смеси с морковным (взять в равных частях). Пить по 2 стакана сока в день.

• Пейте банановый сок по 1/4 стакана 3 раза в день в промежутках между приемами пищи.

• Пейте по 1 ч. ложке 5-6 раз в день сок красной рябины.

• Пейте по 1/2 стакана 3-4 раза в день дынного сока.

• Пейте по 1/2 стакана 3 раза в день грушевого сока в промежутках между приемами пищи.

• Пейте по 2 ст. ложки клюквенного сока 4-5 раз в день.

• Возьмите 2/3 стакана теплой кипяченой воды, растворите 1 ст. ложку меда, добавьте 1/3 стакана гранатового сока и 4 ст. ложки лимонного сока. Пить по 1 стакану 3-4 раза в день через 30 минут после еды.

• Смешайте 1/2 стакана грейпфрутового сока, 6 ст. ложек лимонного сока и 6 ст. ложек сока красной рябины. Пейте эту смесь 4-5 раз в день после еды. При желании можно подсластить соковую смесь медом.





Салат



Когда мы употребляем листья салата в пищу, то стараемся выбрать листики помельче и более нежного окраса. На самом деле больше полезных веществ содержится именно в темно-зеленых листьях, и именно из этих листьев рекомендуется готовить сок.

Почему салат лечит? В листьях салата содержится большое количество железа и магния. Очень важно, чтобы в нашем организме запас этих двух элементов постоянно обновлялся.

Железо накапливается в печени и селезенке и затем используется для «производства» красных кровяных телец. Магний, который к нам поступает из сока салатных листьев, укрепляет мышечную ткань, мозг и нервную систему.

В салате также содержатся кремний, сера и фосфор. Эти полезные микроэлементы отвечают за здоровье нашей кожи, сухожилий и волос.

Салат просто необходим будущим мамам, поскольку он обладает высоким содержанием железа. Эти сочные зеленые листья помогут также беременным женщинам снять нервное напряжение и усталость.

Диетологи также советуют употреблять салат людям, страдающим ожирением и лишним весом, так как он является сильным мочегонным средством. Помимо этого, салат помогает нормализовать обмен веществ, что предупреждает хрупкость сосудов.

Итак, салат должен быть в рационе людей, страдающих:

• анемией;

• гипертонией;

• туберкулезом;

• заболеваниями желудочно-кишечного тракта.





Свекла



Свеклу начали культивировать более чем за 2 тысячелетия до нашей эры. Уже тогда в Вавилоне, Иране, Ассирии клубни использовали как лекарственное средство, листья же употребляли в пищу. Готовить блюда из корнеплодов первыми стали арабы, затем распробовали этот овощ индийцы. Из Индии свекла перекочевала в Древнюю Грецию и Рим.

Гиппократ отмечал, что свекольный сок способен регулировать сосудистый тонус и препятствует образованию тромбов в сосудах. В середине XX века венгерские диетологи начали вводить в дневной рацион онкологических больных свекольный сок; при этом у пациентов отмечалось улучшение самочувствия.

Почему свекла лечит? В свекле содержится много солей железа – незаменимых в процессе кроветворения, также они обеспечивают транспортировку кислорода от легким к другим органам.

Свекла по содержанию аминокислот, необходимых нашему организму, опережает другие овощи. В этом овоще содержится и клетчатка, и пектиновые вещества, и азотистые соединения.

В свекле ученые обнаружили большое количество различных витаминов: С, В1, В2, В9, РР, а также небольшое содержание каротина и пантотеновой кислоты. В свекле также содержится медь, которая, так же как и железо, способствует поддержанию нормального состава крови. Кроме всех вышеперечисленных полезных веществ в свекле присутствуют калий и хлор, помогающие очистить печень, почки и желчный пузырь.

Диетологи считают, что каждая женщина, беременная или нет, должна выпивать в день 1 стакан свекольного сока (или по полстакана утром и вечером). Но при этом надо иметь в виду, что употреблять свекольный сок в чистом виде не рекомендуется, поскольку он оказывает очень сильное очистительное действие.

Его можно употреблять, смешивая с другими соками, например с морковным.

Свеклу применяют при следующих заболеваниях:

• гипоавитаминозе;

• анемии;

• воспалениях слизистых оболочек дыхательных путей;

• болезнях желудочно-кишечного тракта;

• энтероколите;

• холецистите;

• гепатите;

• атеросклерозе;

• гипертонии.

Противопоказания: нельзя пить только что выжатый свекольный сок, поскольку в нем содержатся летучие вещества, которые могут вызвать тошноту, рвоту, слабость, падение пульса и артериального давления. В очень больших количествах свежий свекольный сок может привести к коматозному состоянию. Поэтому помните, что до употребления свекольный сок должен постоять несколько часов в холодильнике.





Сладкий, или болгарский, перец



Родиной этой овощной культуры принято считать Южную Азию и Южную Америку. В этих странах перец культивируют как многолетнее растение. В Европу овощ был завезен Колумбом, который наблюдал, как южноамериканские индейцы использовали его в качестве приправы.

В Европе с XV века перец стали использовать как пряное, декоративное и лекарственное растение. Благодаря болгарским селекционерам, которые вывели несколько сортов этого замечательного растения, сладкий перец еще называют болгарским.

Почему сладкий перец лечит? В перце содержится высокий процент витамина С. Можно выпить 1/4 стакана сока из перца – и вы удовлетворите суточную потребность своего организма в этом витамине. Также в перце обнаружены в большом количестве витамины В6, Е, а также никотиновая и фолиевая кислоты. Витамин Р, обладающий способностью укреплять стенки тонких кровеносных сосудов – капилляров, был впервые выделен из экстракта именно этого овоща.

В перце содержатся глюкоза, фруктоза и сахароза. По мере созревания плодов в них уменьшается количество крахмала и увеличивается содержание сахара.

В этом овоще также имеются органические кислоты: яблочная, лимонная и щавелевая. А сколько в нем таких полезных микроэлементов, как калий, кальций, магний, железо, медь, цинк, фтор, йод! Отдельно хотелось бы обратить ваше внимание на наличие в перце кремния. Этот элемент является составной частью соединительных тканей. Когда кремния в организме мало, человек начинает негативно реагировать на изменения погоды, может ухудшиться и психическое состояние. Недостаток кремния отражается и на нашем внешнем виде: ухудшается деятельность сальных желез, волосы становятся тонкими и ломкими, может начаться облысение, а кожа теряет эластичность. Кремний уникален еще и потому, что в отличие от железа и других микроэлементов прекрасно усваивается организмом в любом возрасте.

Сок этого овоща обладает поливитаминным и тонизирующим действием. Он повышает аппетит, а также помогает снизить содержание сахара в крови.

Итак, употребляйте сладкий перец при наличии:

• авитаминоза;

• анемии;

• упадка сил;

• атеросклероза;

• отеков сердечной мышцы;

• гипотонии;

• сосудистых расстройств;

• пневмонии;

• бронхита;

• артрита;

• подагры;

• метеоризма;

• ломкости ногтей;

• выпадении волос.

А также ешьте болгарский перец с целью профилактики простудных заболеваний.

Противопоказания: гиперацидный гастрит; язвы желудка и двенадцатиперстной кишки; повышенная секреторная функция желудка; острые и хронические гастриты; энтериты; колиты; геморрой; острые и хронические гепатиты; панкреатиты; острые и хронические почечные заболевания; тяжелые формы ишемической болезни сердца; нарушение сердечного ритма; гипертония; повышенная нервная возбудимость; эпилепсия; бессонница.





Топинамбур



Свое интересное название этот овощ получил от индейцев Северной Америки племени тупинамба. Индейцы первыми приобщились к пользе и целительной силе топинамбура.

В XVII веке топинамбур попадает в Европу, где становится всеобщим любимцем: его используют в пищу, применяют как лекарственное средство, за уникальность его освящает католическая церковь.

Основная масса европейцев употребляла топинамбур в свежем виде, а также в виде сока. Жителей же Голландии и Швеции можно поистине считать гурманами – они отваривали корнеплоды в вине и масле.

В XVII веке топинамбур был ввезен в Россию Петром I. Овощ произвел настоящий фурор в качестве лекарственного средства и получил от россиян такие прозвища, как «земляная груша» и «волжская репа».

Почему топинамбур лечит? В топинамбуре содержится масса полезных для нашего организма веществ. В его клубнях 10-15 % инсулина, который в отличие от сахарозы и крахмала хорошо усваивается организмом и обладает противодиабетическими свойствами. Помимо инсулина, топинамбур богат фруктозой. В его соке содержится большое количество полезных микроэлементов – железо, кремний, цинк, а также витамины С, В1, В2.

Этот сок очень полезен жителям крупных городов и людям, работающим на предприятиях с вредными условиями труда, поскольку способствует активному выводу из организма различных токсинов. Исследования, проведенные современными учеными, показали, что сок топинамбура является и лекарством, и средством профилактики различных заболеваний. Выяснилось, что топинамбур оказывает противораковое действие. У больных диабетом этот овощ нормализует содержание сахара в крови.

Помимо всего прочего, сок и кашица из топинамбура являются прекрасным косметическим средством. Соком можно протирать лицо, что избавит вас от раздражения кожи. А маска из кашицы рекомендуется при дряблой коже. Если эти процедуры выполнять регулярно, то это может способствовать восстановлению эластичности кожи, а также разглаживанию мелких морщинок.

Топинамбур окажет лечебное действие и облегчит состояние при:

• гипертонии;

• анемии;

• сахарном диабете;

• панкреатите;

• цистите;

• пиелонефрите;

• лейкозе;

• туберкулезе;

• атеросклерозе;

• упадке сил;

• бессоннице.

Кроме того, это прекрасное профилактическое средство при отложении солей, инфаркте миокарда, инсульте, желудочно-кишечных заболеваниях.





Шпинат



В диком виде шпинат произрастает в долинах Кавказа, Туркмении и Афганистана. Впервые о нем сообщается в древнем трактате «Набатейское земледелие», написанном в Сирии в IV веке. В Западной Европе шпинат начали выращивать в XIII веке сначала в Германии, затем во Франции и Англии. В России шпинат стал известен в царствование Анны Иоанновны, но широкое распространение получил только в конце XVIII в.

Почему шпинат лечит? Шпинат отличается высокой питательной ценностью, так как по содержанию белка (34 %) и уступает только мясу.

Помимо белков, в этом растении много легкоусвояемого организмом человека железа (до 0,12%) и в общей сложности 2,1% минеральных веществ, ведущее место среди которых принадлежит калию, а также витамины С, А, группы В, РР, Р, Е, D, К.

Шпинат можно употреблять в свежем и вареном виде, для приготовления щей и борща. Используют его и для различных подливок. Кстати, из его сока готовят краситель, который используют при консервировании зеленого горошка.

Заготавливают шпинат впрок в виде пюре или сушат, а затем перемалывают в кофемолке и используют полученный порошок как приправу.

Шпинат содержит хлорофилл, близкий по химическому составу к гемоглобину крови. Однако если у вас проблемы с почками или желудком, имеются нарушения обмена веществ, старайтесь ограничить его употребление – это следствие высокого содержания щавелевой кислоты.

Итак, лечите шпинатом:

• малокровие;

• болезни горла и легких;

• авитаминоз;

• нервное истощение;

• рахит;

• туберкулез;

• сахарный диабет;

• лучевую болезнь.

Кроме того, используйте шпинат для профилактики опухолей.





Общеукрепляющие коктейли на основе овощей



1. Возьмите 1/4 стакана свекольного сока, 1 стакан томатного сока, 1/4 стакана морковного сока, 4 ст. ложки сока сладкого болгарского перца, 4 ст. ложки сока шпината, 4 ст. ложки лимонного сока, смешайте. Употребите напиток в течение дня в 4 приема.

2. Возьмите 1 стакан томатного сока, 1/3 стакана свекольного сока, 1/4 стакана сока топинамбура (можно заменить на картофельный), смешайте. Добавьте 2 ст. ложки лимонного сока и мелко нарезанную петрушку. Выпить в течение дня в 4 приема.

3. Возьмите 10 частей морковного сока и 6 частей сока шпината, смешать. Принимайте 4 раза в день по 1/2 стакана. Курс должен длиться не менее 2 месяцев.

4. Возьмите 10 частей морковного сока, 3 части свекольного, 3 части огуречного и 2 части сока болгарского перца, смешать. Принимайте 4-6 раз в день по 1/2 стакана. Курс – не менее 2 месяцев.

5. Возьмите 1/4 стакана свекольного сока, 1/4 стакана морковного сока, 1/4 стакана картофельного сока, 1/4 стакана капустного сока, 4 ст. ложки сока болгарского перца, смешайте. Выпейте в течение дня в 6 приемов.

6. Смесь из 1/4 стакана сока топинамбура и 1/4 стакана капустного сока пейте 3 раза в день.






Уход за кожей и волосами во время беременности




Беременность существенно меняет внешность женщины, но, к сожалению, многие будущие мамы настолько заняты подготовкой к появлению на свет малыша, что начисто забывают об уходе за кожей и волосами. Поскольку гормональные сдвиги, происходящие в организме в период беременности, прежде всего отражаются на коже, следует несколько изменить привычный макияж в соответствии с каждым триместром беременности. Помните, что макияж необязательно должен быть полным (тональная основа, румяна, тушь, тени, помада), достаточно обозначить акценты и скрыть недостатки, если они имеются.

Процедура нанесения макияжа должна быть максимально простой. В первый триместр беременности женщина чувствует усталость и раздражение. Перспектива вставать с постели на 15 минут раньше, чтобы успеть сделать макияж, едва ли вдохновит работающую беременную женщину, особенно если принять во внимание токсикоз.

Если до беременности вы редко пользовались косметикой, возможно, самое время начать, иначе в глазах коллег вы однажды прочтете нескрываемую жалость. Поэтому старайтесь все же пользоваться косметикой, пусть и совсем чуть-чуть, например, подчеркните выразительность глаз с помощью туши, слегка оживите щеки румянами, отказавшись от тональной основы, подводки и контурного карандаша для губ.

Если у вас появилась хлоазма (гиперпигментация кожи лица при беременности), попытайтесь скорректировать эту ситуацию с помощью косметики. Качественная основа под макияж или маскирующее средство помогут скрыть дефекты кожи и выровнять тон. Главное – не использовать вместе консилер и тональную основу, так как это слишком бросается в глаза.

Если в период беременности кожа склонна к шелушению и появлению прыщей или быстро становится жирной, измените стратегию ухода. Скорее всего, обычные средства не смогут решить эти проблемы и стоит подыскать специальные кремы, тоники и прочие косметические продукты, адаптированные к вашим изменившимся потребностям. В частности, обратите внимание на матирующие средства, а также на косметику, регулирующую уровень жирности кожи. Напротив, для устранения сухости подберите качественное увлажняющее средство.

Беременность – не самое лучшее время для экспериментов. Старайтесь противостоять искушению полностью сменить имидж. В вашей жизни и без того происходит достаточно перемен, и вам не нужно слишком много думать о внешности – лучше побеспокойтесь о здоровье.

При выборе любой косметики – как для ухода, так и декоративной – обязательно проверяйте, насколько она подходит для вашей кожи. Помните, что в период беременности кожа становится более чувствительной. Также проверяйте, не входят ли в состав средства определенные вредные химические вещества (в частности, витамин А и его производные), ведь через кожу они попадут в организм и могут спровоцировать выкидыш или будущие заболевания у вашего ребенка. Существуют косметические средства, предназначенные только для беременных, ищите их в специализированных магазинах или аптеках.





Натуральные средства по уходу за кожей лица



Во время беременности часто возникает пигментация кожи. Ниже приведены рецепты масок, которые помогут выровнять цвет лица и насытить кожу витаминами. Естественно, фрукты должны быть свежими, так же как и приготовленные из них соки.

Белковая маска. Взбейте 1 яичный белок до образования пены, добавьте 1 ст. ложку лимонного сока и нанесите на лицо. Через 15 минут смойте теплой водой. Эту маску можно использовать ежедневно. Она хорошо отбеливает кожу и стягивает поры.

Смородиново-крахмальная маска. Возьмите 1 ч. ложку картофельного крахмала, разведите его соком черной смородины так, чтобы получилась сметанообразная масса, и нанесите на лицо. Через 20 минут смойте прохладной водой.

Лимонно-огуречная маска. Натрите половинку небольшого огурца на терке, добавьте 1 ст. ложку лимонного сока, перемешайте. Наложите эту кашицу на лицо. Через 20-30 минут смойте прохладной водой.

Творожно-крыжовниковая маска. Возьмите 1 ст. ложку нежирного творога, добавьте 2 ст. ложки крыжовенного сока, тщательно перемешайте. Нанесите на лицо, через 15-20 минут смойте сначала теплой водой, а затем холодной.

Дынная маска. Дольку дыни натрите на терке, добавьте 1 ч. ложку лимонного сока и нанесите кашицу на лицо. Через 15 минут смойте прохладной водой.

Смородиново-лимонный тоник. Смешайте 10 ст. ложек лимонного сока, 6 ст. ложек сока красной смородины и 10 ст. ложек воды. Протирайте этим тоником лицо несколько раз в день.

Лимонно-огуречный тоник. Смешайте 10 ст. ложек огуречного сока, 10 ст. ложек лимонного сока и 5 ст. ложек воды. Протирайте полученной смесью лицо 2-3 раза в день.

Клубничная маска. Разотрите половину свежего куриного желтка, добавьте 1 ст. ложку клубничного сока и 1 ч. ложку жирной сметаны, хорошенько перемешайте. Нанесите на лицо. Смойте теплой водой через 20 минут. После этого рекомендуется нанести питательный крем.

Средиземноморская маска. 1 ст. ложку жирной сметаны, 1 ст. ложку виноградного сока, 1 ч. ложку подогретого оливкового масла тщательно перемешайте до образования однородной массы. Нанесите на лицо, через 15-20 минут смойте теплой водой.

Малиновая маска. Разотрите половину свежего желтка, добавьте 1 ст. ложку малинового сока и 1 ч. ложку подогретого растительного масла. Тщательно перемешайте до получения однородной массы. Нанесите на лицо. Через 20 минут смойте сначала теплой, а затем холодной водой.

Персиковая маска. Возьмите 2 ст. ложки персикового сока с мякотью, 1 ч. ложку сметаны, 1/2 ч. ложки крахмала, тщательно разотрите и перемешайте. Нанесите на лицо, через 15 минут смойте прохладной водой. После этого рекомендуется нанести питательный крем.

Увлажняющая маска. Для этой маски вам понадобятся 6-8 ватных дисков. Их надо смочить в соке (сливовом, яблочном, клубничном, земляничном), аккуратно наложить на лицо и спокойно полежать, закрыв глаза, 20-30 минут. Эта маска очень хорошо снимает усталость, дает возможность полностью расслабиться и отдохнуть.

Тонизирующая маска. 1 ст. ложку измельченных овсяных хлопьев залейте 2 ст. ложками кипятка, дайте настояться до получения густой кашицы. Добавьте 1 ст. ложку персикового, абрикосового или сливового и 1/2 ч. ложки лимонного сока. Тщательно перемешайте, нанесите на лицо, через 15-20 минут смойте сначала теплой, потом прохладной водой.

Творожно-малиновая маска. К 1 ст. ложке жирного творога добавьте 1 ст. ложку малинового сока и 1 ч. ложку жирной сметаны, разотрите до получения однородной массы. Нанесите на лицо. Через 20 минут смойте теплой водой.

Творожно-земляничная маска. К 1 ст. ложке творога добавьте 1 ст. ложку земляничного сока (можно заменить клубничным, но польза будет меньше) и 1/2 ч. ложки оливкового масла, разотрите до получения однородной массы. Нанесите на лицо, через 15-20 минут смойте сначала теплой, потом прохладной водой.





Натуральные средства по уходу за волосами



Средство от выпадения волос. Растворите в 1 л теплой кипяченой воды сок 1 лимона и 2 ст. ложки уксуса (лучше яблочного или виноградного). Промывайте этим раствором волосы после каждого мытья.

Средство для улучшения роста волос. Возьмите 50 мл репейного масла, нагрейте на водяной бане. Равномерно втирайте в кожу головы, также нанесите на волосы по всей длине. Наденьте полиэтиленовую шапочку, замотайте голову полотенцем. Через 1 час вымойте голову. Такую процедуру рекомендуется делать 1-2 раза в неделю.

Маска для жирных волос. 50 мл оливкового масла подогрейте на водяной бане, добавьте 3 ст. ложки лимонного сока и втирайте в кожу головы. Наденьте полиэтиленовую шапочку для мытья в душе, поверх укутайте махровым полотенцем. Через 40 минут дважды промойте голову шампунем для жирных волос.

Маска для сухих волос. 50 мл оливкового масла подогрейте на водяной бане, добавьте 6 ст. ложек облепихового сока. Втирайте в кожу головы, смажьте кончики волос. Наденьте полиэтиленовую шапочку для мытья в душе, поверх укутайте махровым полотенцем. Через час дважды промойте голову шампунем для сухих волос.

Средство от перхоти. Смешайте 10 мл касторового масла и 10 мл спиртовой настойки календулы, подогрейте на водяной бане, добавьте 1 ст. ложку лимонного сока и втирайте в кожу головы. Укутайте голову на 30 минут, затем промойте водой.







Гимнастика для будущей мамы





Разминочный комплекс





Упражнение 1



Цели упражнения

• Улучшить подвижность и гибкость шейного отдела позвоночника.

• Растянуть мышцы верхней части позвоночника.

• Предупредить головокружения.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

2. Осторожно на вдохе наклоняйте голову вправо, постепенно растягивая мышцы шеи (рис. 1).

3. На выдохе вернитесь в исходное положение.

4. Такие же движения проделайте влево, вперед, назад.

5. Выполняйте по 4-6 движений в каждую сторону.

6. Закончить упражнение можно вращательными движениями головы по часовой и против часовой стрелки.





Упражнение 2



Цели упражнения

• Укрепить позвоночник.

• Снять нагрузку с плечевого пояса.

• Укрепить мышцы плеч, спины.

• Повысить подвижность суставов.

• Улучшить осанку.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены.

2. Выполняйте вращательные движения плечами, слегка приподнимая и заводя то назад, то вперед (рис. 2).

3. Выполните по 20 движений назад и вперед.
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Рис.1
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Рис.2





Упражнение 3



Цели упражнения

• Улучшить осанку.

• Снять напряжение с позвоночника.

• Тонизировать мышцы рук.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, ноги вместе.

2. На вдохе поднимите вверх правую руку.

3. На выдохе сцепите руки за спиной в замок (рис. 3).

4. На вдохе прогнитесь назад, насколько сможете.

5. На выдохе вернитесь в исходное положение.

6. Повторите то же самое, начав с левой руки.

7. Выполняйте 5-7 раз.





Упражнение 4



Цели упражнения

• Улучшить осанку.

• Укрепить мышцы позвоночника и рук.

• Повысить подвижность и гибкость суставов.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, ноги вместе.

2. На вдохе разведите руки в стороны.

3. На выдохе заведите их за спину, сложите ладони «лодочкой» (рис. 4).

4. На вдохе прогнитесь назад, насколько возможно.

5. На выдохе вернитесь в исходное положение.

6. Выполните 5-10 раз.
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Рис.3
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Рис.4





Упражнение 5



Цели упражнения

• Повысить гибкость позвоночника.

• Укрепить мышцы спины и рук.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, руки опущены, сделайте вдох.

2. На выдохе сделайте шаг вперед правой ногой.

3. На вдохе поднимите прямые руки вверх, прогнитесь назад (рис. 5).

4. На выдохе опустите руки, вернитесь в исходное положение.

5. Сделайте шаг левой ногой и повторите упражнение.

6. Выполняйте 4-8 раз.





Упражнение 6



Цели упражнения

• Укрепить мышцы спины, рук, ягодиц.

• Повысить гибкость позвоночника.

• Снять напряжение с позвоночника.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены.

2. На вдохе разведите руки в стороны.

2. На выдохе заведите за спину, сложите ладошки «лодочкой».

3. Сделайте вдох.

4. На выдохе нагнитесь вперед, прогнув спину (рис. 6).

5. На вдохе потяните мышцы спины.

6. На выдохе вернитесь в исходное положение.

7. Выполните 5-10 раз.
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Рис.5
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Рис.6





Упражнение 7



Цели упражнения

• Укрепить мышцы шеи и спины.

• Расслабить руки и грудные мышцы.

Как выполнять

1. Поставьте ноги чуть шире плеч.

2. Наклонитесь вперед. Спину при этом держите параллельно полу.

3. Качайте руками вправо-влево, голова должна следовать за руками (рис. 7).

4. Начните выполнять это упражнение, делая по 5 махов каждой рукой.

5. Через неделю попробуйте увеличить постепенно количество махов.

6. Доведите количество махов до 20 каждой рукой.

7. Можете выполнять это упражнение ежедневно, делая от 5 до 20 махов каждой рукой в зависимости от настроения.

8. Рекомендуется средний темп.





Упражнение 8



Цели упражнения

• Улучшить осанку.

• Укрепить мышцы ягодиц и ног.

Как выполнять

1. Встаньте прямо, расставьте ноги немного шире плеч, положите руки на бедра.

2. Сделайте глубокий вдох.

3. На выдохе выполните полуприсед. Следите, чтобы спина была прямая, плечи разведены назад (рис. 8).

4. Сделайте глубокий вдох.

5. На выдохе вернитесь в исходное положение.

6. Выполняйте 7-10 раз.
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Рис.7
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Рис.8





Упражнение 9



Цели упражнения

• Улучшить осанку.

• Укрепить и тонизировать мышцы ягодиц и ног.

Как выполнять

1. Сядьте на корточки, обопритесь на правую ногу, левую вытяните в сторону.

2. Сделайте глубокий вдох.

3. На выдохе перенесите вес тела на правую ногу, согнутую в колене (рис. 9).

4. Сделайте глубокий вдох.

5. Выполняйте 4-6 раз.





Упражнение 10



Цели упражнения

• Расслабить позвоночник.

• Укрепить мышцы ног и ягодиц.

Как выполнять

1. Лягте на спину, руки вытяните вдоль туловища.

2. Сделайте глубокий вдох.

3. На выдохе согнутые в коленях ноги подтяните к животу.

4. Ритмично дыша, имитируйте ногами бег, ноги при этом не должны касаться пола (рис. 10).

5. Выполнять это упражнение нужно до ощущения легкой усталости.

6. Опустите ноги на пол, полежите на спине, подышите спокойно и глубоко.
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Рис.9
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Рис. 10







Йога для беременных





«Кошка»



Цели упражнения

• Расслабить мышцы спины.

• Увеличить подвижность и гибкость позвоночника.

• Улучшить общее состояние.

Как выполнять

1. Встаньте на четвереньки, следите за тем, чтобы бедра и руки были вертикальны.

3. Выполняя мягкие глубокие ненапряженные вдохи и выдохи, плавно округляйте спину на выдохе (рис. 11) и прогибайте ее на вдохе (рис. 12).

4. Сделайте 10-20 вдохов-выдохов.

5. Выполняете движения тела так, чтобы они соответствовали мягкому растянутому глубокому дыханию.





«Стойка леопарда»



Цели упражнения

• Проработать поясничный отдел.

• Снять напряжение поясницы и спины.

• Укрепить мышцы спины.

Как выполнять

1. Исходное положение как в предыдущем упражнении.

2. В ритме дыхания своего тела, стараясь не сгибать рук и не отрывать ладоней от пола, на выдохе опускайте таз на пол с одной и с другой стороны (рис. 13).

3. Опуская таз на пол, постарайтесь на секунду-полторы полностью расслаблять тело, прежде чем поднимать его обратно в исходное положение.

4. Выполните 6-8 упражнений в одну и в другую стороны.
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Рис. 11
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Рис. 12
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Рис.13





«Змея»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы рук, пресса, ягодиц.

• Усилить гибкость позвоночника.

Как выполнять

1. Исходное положение – «Кошка».

2. Перенесите таз вперед до достижения позы «Змея».

3. Некоторое время оставайтесь в этом положении, осваивая его.

4. Наблюдайте ощущения, после чего аккуратно попробуйте развернуть плечи в одну сторону, затем в другую (рис. 14).

5. Если при выполнении этого упражнения возникает отчетливое ощущение дискомфорта в области поясницы, не держите тело на весу. Опустите колени на пол.

6. Если вы уверенно выполняете это упражнение, старайтесь, разворачивая плечи, не разворачивать таза.

7. Выполните 5-7 раз.
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Рис. 14





«Ребенок»



Цели упражнения

• Расслабить позвоночник.

• Нормализовать дыхание.

• Отдохнуть.

Как выполнять

1. Исходное положение – «Кошка».

2. Из этого положения на выдохе перейдите в положение «Ребенок».

3. Опустите лоб на пол.

4. Постарайтесь хорошенько вытянуть спину, не отрывая таза от стоп (рис. 15).

5. Расслабьте тело, продолжая ровно дышать.

6. Проведите в такой позе 2-3 минуты.




[image: ]


Рис.15





Упражнение «Шагающая кошка»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы рук, спины.

• Тонизировать мышцы ног, ягодиц.

Как выполнять

1. Исходное положение – «Кошка». Перенесите ладонь одной руки туда, где находится ладонь противоположной (рис. 16).

3. После этого на вдохе вторую руку круговым движением мимо таза поднимайте вверх (рис. 17).

4. Затем следует выдох, в течение которого поднятая рука опускается вниз накрест на место, где в нормальном положении кошки находится ладонь другой руки (рис. 18).

5. После чего повторяется цикл для другой руки – на очередном вдохе она поднимается мимо таза, а на следующем выдохе – опускается накрест на место ладони противоположной руки.

6. Выполните 3-5 раз для каждой руки.
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Рис.16
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Рис. 17
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Рис. 18





«Стебель бамбука»



Цели упражнения

• Расслабить позвоночник.

• Укрепить мышцы ягодиц и ног.

• Улучшить гибкость поясничного отдела.

Как выполнять

1. Лягте на спину, руки в стороны (рис. 19).

2. Поднимите одну ногу вверх (рис. 20). Удерживайте ногу выпрямленной.

3. На выдохе опускайте ее в противоположную сторону до касания пола (рис. 21).

4. Затем на вдохе выполняйте широкое круговое движение этой ногой через вертикальное положение до касания пола с другой стороны.

5. Выполняйте несколько циклов таких движений в ритме мягкого плавного дыхания.

6. После этого опустите ногу и выполните упражнение для другой ноги.

7. При выполнении упражнения старайтесь не отрывать плечи от пола.
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Рис. 19
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Рис. 20
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Рис. 21





«Кобра»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы спины, рук.

• Тонизировать мышцы ягодиц, ног.

• Расслабить позвоночник.

Как выполнять

1. Исходное положение – «Кошка».

2. Немного разведите колени так, чтобы при опускании таза назад на стопы и наклоне вперед живот расположился между бедрами, выполните упражнение «Ребенок».

3. Через стороны заведите руки назад за спину. Выполните кистевой замок и поднимайте руки вверх, разворачивая кисти в правильном направлении так, чтобы раскрывались плечи (рис. 22).

4. Некоторое время удерживайте это положение, наблюдая ощущения, сохраняя плавное глубокое дыхание.





«Ворота»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы пресса, рук и ног.

• Тонизировать мышцы спины и шеи.

Как выполнять

1. Сядьте на пол, ноги вытянуты, раздвинуты до ширины плеч, стопы натянуты на себя (рис. 23).

2. На вдохе оторвите таз от пола и поднимите его вверх (рис. 24).

3. На выдохе опускайте таз в исходное положение.

4. Выполните упражнение в динамическом режиме несколько раз, сохраняя мягкое глубокое дыхание.

5. Подняв таз в последний раз, удерживайте его 20-30 секунд.

6. Примите исходное положение, отдохните.
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Рис. 22
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Рис. 23
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Рис. 24





«Бабочка»



Цели упражнения

• Проработать область таза.

• Расслабить мышцы спины, снять напряжение со всего тела.

Как выполнять

1. Сядьте на пол, расположите ноги перед собой.

2. Колени разведите в стороны, стопы отстоят от таза на 2,5-3 длины стопы (рис. 25).

3. Захватив щиколотки руками, на вдохе потянитесь макушкой вверх и немного вперед, растягивая позвоночник (рис. 26).

4. На выдохе начинайте наклонять корпус вперед, сохраняя вытягивание из копчика вдоль прямого позвоночника.

5. Продолжая мягко и глубоко дышать, доберитесь до предельного положения тела в вытянутом наклоне и удерживайте это положение некоторое время.
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Рис. 25




[image: ]


Рис. 26





«Пальма»



Цели упражнения

• Расслабить мышцы спины.

• Тонизировать мышцы ягодиц и ног.

Как выполнять

1. Лягте на пол, вытянитесь, руки сложите на груди.

2. Поднимите прямые ноги вверх и разведите в стороны, насколько это возможно (рис. 27).

3. Оставайтесь в этом положении в течение такого времени, которое вы можете сохранять мягкое плавное дыхание.

4. Опустите ноги на пол, расслабьтесь.
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Рис. 27







Пилатес для беременных





Упражнение 1



Цели упражнения

• Укрепить мышцы ягодиц и ног.

• Расслабить мышцы спины.

Как выполнять

1. Встаньте на четвереньки, одну ногу вытяните назад, носок натяните на себя (рис. 28).

2. Выполняйте ногой невысокие махи вверх (рис. 29).

3. Сделайте 10-15 махов.

4. Согните эту же ногу в колене и выполняйте махи вверх согнутой ногой.

5. Сделайте 10-15 махов.

6. То же самое проделайте с другой ногой.
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Рис. 28
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Рис. 29





Упражнение 2



Цели упражнения

• Расслабить мышцы спины.

• Укрепить мышцы ног.

• Тонизировать ягодичные мышцы.

Как выполнять

1. Лягте на спину, руки вытяните вдоль туловища.

2. Согнутые в коленях ноги поднимите вверх (рис. 30).

3. Попеременно вытягивайте вверх то одну, то другую ногу (рис. 31).

4. Когда вы тянетесь носком ноги вверх, прочувствуйте, как у вас растягивается все тело.

5. Выполните упражнение несколько раз в медленном темпе.
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Рис. 30
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Рис. 31





Упражнение 3



Цели упражнения

• Укрепить мышцы живота и спины.

• Тонизировать мышцы рук и ног.

• Улучшить подвижность и гибкость позвоночника.

• Сформировать правильную осанку.

Как выполнять

1. Сядьте на пол, ноги разведите на ширину плеч, спину выпрямите.

2. Вытяните руки перед собой на уровне плеч.

3. Ноги слегка согните в коленях, стопы потяните на себя (рис. 32).

4. Вдохните, максимально приблизив живот к спине, и потянитесь вверх.

5. На медленном выдохе начните постепенное скручивание позвоночника от головы до лопаток. При этом корпус должен максимально растягиваться за счет втягивания живота (рис. 33).

6. На медленном вдохе вернитесь в исходное положение, потянитесь вверх.
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Рис. 32
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Рис. 33





Упражнение 4



Цели упражнения

• Укрепить мышцы живота.

• Тонизировать мышцы шеи, спины и предплечий.

Как выполнять

1. Лягте на спину. Ноги согните в коленях. Руки согните в локтях и заведите за голову (рис. 34).

2. На вдохе прижмите живот к спине и начните медленно скручивать корпус от головы к лопаткам. Макушкой максимально тянитесь вверх, растягивая при этом позвоночник (рис. 35).

3. На выдохе вернитесь в исходное положение.

4. Для того чтобы укрепить все мышцы живота, такие же движения можно производить, расположив согнутые в коленях ноги слева от корпуса, а затем справа.
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Рис. 34
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Рис. 35





Упражнение 5



Цели упражнения

• Укрепить мышцы ягодиц и бедер.

• Тонизировать мышцы ног, рук и спины.

• Повысить координацию.

• Развить силу и подвижность тазобедренных суставов.

Как выполнять

1. Лягте на бок, постарайтесь выровняться в одну линию.

2. Голову положите на согнутую в локте руку; если у вас при этом устает шея, вытяните руку на полу и голову положите на руку (рис. 36).

3. Согните в колене правую ногу и выдвините перед левой (рис. 37).

4. На вдохе прижмите живот к спине и медленно начните поднимать левую ногу от бедра. Поднимайте вверх, насколько можете.

5. На выдохе опустите ногу.

6. То же самое проделайте лежа на другом боку.
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Рис. 36
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Рис. 37





Упражнение 6



Цели упражнения

• Тонизировать мышцы живота.

• Укрепить мышцы внутренней поверхности бедра.

• Улучшить координацию.

Как выполнять

1. Лягте на бок, вытянитесь в одну линию, голову положите на согнутую в локте руку.

2. На вдохе правую ногу поднимите вверх под углом 45 градусов. Оттяните носок (рис. 38).

3. На выдохе сделайте 2-4 пружинящих маха. Ногу ни в коем случае не сгибайте в колене (рис. 39).

4. На вдохе выпрямите ногу на уровне таза, натяните носок на себя и заведите прямую ногу перед собой.

5. На выдохе вернитесь в исходное положение.




[image: ]


Рис. 38
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Рис. 39





Упражнение 7



Цели упражнения

• Тонизировать мышцы предплечий, живота, шеи.

• Уменьшить объем талии.

• Укрепить мышцы бедер.

• Повысить подвижность тазобедренного сустава.

Как выполнять

1. Лягте на бок, вытянитесь в одну линию, голову положите на согнутую в локте руку (рис. 40).

2. На вдохе прижмите живот к спине и начните поднимать верхнюю ногу вверх. Тяните носок, всю ногу растягивайте от бедра (рис. 41).

3. На выдохе вернитесь в исходное положение.

4. То же самое выполните лежа на другом боку.

5. Таз и ноги при выполнении этого упражнения должны быть максимально напряжены.
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Рис. 40
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Рис. 41





Упражнение 8



Цели упражнения

• Укрепить мышцы задней части бедра.

• Тонизировать мышцы ног, живота, предплечий и шеи.

Как выполнять

1. Лягте на бок, вытянитесь в одну линию, голову положите на согнутую в локте руку.

2. На вдохе прижмите живот к спине. Постепенно выпрямляя ногу и подтягивая носок на себя, заведите ее перед собой (рис. 42).

4. На выдохе согните верхнюю ногу в колене и максимально заведите назад. Носок ноги напряжен. Старайтесь максимально растянуть ногу от бедра (рис. 43).

5. На выдохе вернитесь в исходное положение.
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Рис. 42
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Рис. 43








Собираем вещи в роддом



До родов осталась только пара недель, начинаем складывать вещи, которые необходимо взять с собой в роддом.

Во-первых, вам понадобятся документы. Направление в роддом или договор с роддомом, или договор с личным доктором. Договор с личным врачом следует заключить не позднее 35-36-й недели – чем раньше, тем лучше. Заранее обсудите волнующие вас темы. Исходя из нашего опыта общения с уже родившими женщинами (на школе мам, на массаже), искренне советуем вам рожать у докторов по чьей-либо рекомендации. В роддоме вам понадобятся:

• Заполненная обменная карта, с результатами необходимых анализов.

• Анализы на СПИД.

• Результаты УЗИ (если есть).

• Страховой полис.

• Паспорт.

Во-вторых, вещи, которые пригодятся в процессе родов.

• Просторная удлиненная теплая футболка с рукавами или ночная рубашка.

• Хлопчатобумажные и теплые носки, но не шерстяные.

• Моющиеся тапочки.

• Минеральная вода без газа.

• Легкая еда.

• Небольшое махровое полотенце.

• Салфетки для лица.

• Все, что может вас отвлечь от схваток и поднять вам настроение: яркие журналы, плеер с любимой музыкой, книга, журнал...

В-третьих, вещи, которые понадобятся после родов.

• Гигиенические принадлежности: зубная щетка, зубная паста, мыло, туалетная бумага, расческа, питательный крем.

• Гигиенические прокладки с высокой гигроскопичностью (2-3 пачки).

• Приготовьте заранее два бюстгальтера для кормления. Удобно, если бюстгальтер будет с застежкой спереди.

• Могут пригодиться сменные прокладки для грудных желез, впитывающие молоко, если соски слабые. Возможно, понадобится сборник молока. Это пластмассовая раковина, которая позволяет сохранять соски сухими и удерживает вытекающее молочко. Раковину заранее подготовьте: тщательно вымойте.

• Слабительные свечи на глицериновой основе или травяное слабительное. Возможно, понадобится клизма.

• Заранее познакомьтесь со списком продуктов, которые можно приносить в роддом после родов. Вспомните о правилах питания во время кормления грудью. Будьте особенно внимательны к продуктам первые два-три месяца после родов, если кормите малыша грудью и в летнее время!

В-четвертых, вам понадобятся вещи для малыша.

• Обычно для ухода за малышом просят принести памперсы. В роддоме предпочитают именно памперсы, а не подгузники. Совет: не покупайте сразу много. При выборе памперсов нужно учитывать: пол ребенка, вес ребенка, кожную реакцию малыша на материал, из которого они сделаны, и, конечно, качество. Начните с одной упаковки. Посмотрите, как на них реагирует малыш, нравятся ли они ему.

• Из одежды необходимы две распашонки – ситцевая и фланелевая или трикотажные разной плотности, памперс, чепчик, шапочка, две пеленки – тонкая и более плотная; толщина одеяла зависит от времени года.

Ну что? Вы готовы? Тогда с Богом!





Часть II

После...




В ЭТОЙ ЧАСТИ

• Послеродовой период

• Секс. Быть или не быть?

• Откуда берется послеродовая депрессия?

• Здесь будем делать талию!

• Красиво жить не запретишь!

Поздравляю! У вас все получилось отлично! Ребенок здоровый и самый красивый: глаза – ваши, носик – дедушкин, выражение лица как у папы, а ямочки на щеках – бабушкины. Вы – молодчина! Роды позади. Вы уже дома. Теперь для вас начался послеродовой период...





Послеродовой период



За примерно восемь недель вашему организму надо успеть справиться с резкой гормональной перестройкой: вместо гормонов беременности организм начинает вырабатывать гормоны, отвечающие за лактацию. Процесс инволюции матки и другие изменения, происходящие в вашем теле, тоже требуют больших затрат сил. Кроме того, вам, возможно, приходится еще и бороться с перепадами настроения, что тоже типично для женщины в этот период времени. Чрезвычайно важно, чтобы вы могли позволить себе побольше отдыхать. Тогда вы сможете накопить новые силы для прекрасной, но вместе с тем иногда и очень утомительной жизни с ребенком. Постарайтесь по возможности спать тогда, когда спит ребенок, будь это ночь или день. Великое множество пеленок стирать не надо – памперсы вам в помощь. Если есть какие-либо дела по дому, их можно сделать и тогда, когда малыш бодрствует. Одна моя подруга, у которой ребенок в младенчестве был довольно беспокойный, спала тогда, когда и он, а занимаясь хозяйством, укладывала малыша в самодельный слинг, сделанный из большого платка. Так они и хозяйничали вдвоем.

Что же происходит внутри нас в послеродовой период? В результате послеродовых схваток матка почти полностью возвращается к первоначальным размерам (с 1 кг до 50 г). В послеродовые недели происходит отторжение слизистой оболочки матки. Эти выделения называются лохии. Первоначально лохии светло-красные и довольно обильные, но уже через несколько дней после родоразрешения они будут напоминать кровопотери при обычной менструации, а через три-четыре недели сменятся мажущими выделениями. При лохиях лучше всего пользоваться не тампонами, а прокладками!

Начинают быстро исчезать скопления жидкости в ногах и суставах. Вы заметите это по тому, что ночью иногда будете просыпаться в поту. Не волнуйтесь – примерно через неделю это пройдет.

Если вы в дородовый период пренебрегали занятиями, описанными в первой части, то ваш живот, скорее всего, еще несколько недель будет выглядеть так, будто вы на четвертом месяце беременности. Если занимались, то у вас, как и у меня, сразу после родов живот «прилипнет» к спине. Благодаря кормлению грудью и с помощью соответствующей гимнастики вы можете укрепить его. Но в первое время тренируйте только косые мышцы живота. Дело в том, что в период беременности брюшная стенка в середине существенно растягивается, а если вы будете делать упражнения, тренирующие прямые мышцы живота, то будете только способствовать этому растяжению. Не торопитесь, дайте себе время прийти в норму, а главное, не садитесь на диету: из организма будут вымываться вредные вещества, скопившиеся в жировых отложениях, которые могут попасть в грудное молоко. К тому же это так естественно, что молодая мама отличается округлостью форм.

Продолжайте следить за тем, чтобы питание было сбалансированным. Теперь, когда вы особенно утомлены и обессилены, вам надо потреблять больше витаминов и минеральных веществ (прежде всего железо, цинк, кальций). Возможно, врач посоветует вам также принимать в течение нескольких недель какой-нибудь железосодержащий препарат, если во время беременности у вас было малокровие или если при родах вы потеряли много крови. Посоветуйтесь с врачом о выборе поливитаминов.





Секс. Быть или не быть?



Что вам посоветовал врач по этому поводу? Шесть недель «ни-ни»? Я бы посоветовала вам ориентироваться по обстоятельствам... Безусловно, на характер сексуальных отношений супругов в послеродовый период влияют многие факторы: течение родов, наличие каких-либо осложнений, самочувствие самой женщины, ребенка и то, как она справляется с новыми для нее материнскими обязанностями. Немаловажно, какими были отношения партнеров до и во время беременности, насколько отец ребенка принимает участие в уходе за ним, сколько мама спит и как она справляется с кормлением грудью.

Почему врачи советуют подождать именно шесть недель? Да потому что, с точки зрения акушера-гинеколога, раннее возобновление половой жизни после родов увеличивает риск кровотечения и воспаления в полости матки. Врачами давно замечено, что нарушение диеты, утомительная работа, физические (и в том числе спортивные) нагрузки, слишком раннее возвращение к общественной и профессиональной деятельности, сильное волнение и возобновление супружеских отношений в первые восемь недель после родов могут причинить вред женщине, замедлить или нарушить послеродовое восстановление организма. Матка становится таких размеров, какой она была до беременности, и ее слизистая оболочка полностью восстанавливается лишь к концу шестой недели послеродового периода. И действительно, в этот период женщина особо уязвима в плане развития воспалительных заболеваний половых органов.

Практика показывает, что многие женщины не торопятся возобновлять половую жизнь в течение первых трех месяцев, полугода и даже года после родов в силу различных функциональных нарушений в половых органах, а также психологических причин – ощущения потери сексуальной привлекательности, послеродовой депрессии или просто повышенной утомляемости.

Дорогие мои читательницы! Подумайте о своих любимых мужчинах! Вашему ребенку, естественно, очень нужны ваши любовь и внимание. Уверяю вас, что мужчины в этом тоже очень-очень нуждаются, ведь они хоть и большие, но дети. Пойдите на компромисс, попробуйте другие виды секса, но мужчину без удовольствия оставлять все же не следует.

Почему вас пугает секс после родов? Все очень естественно – вы боитесь и беспокоитесь по поводу целостности швов во влагалище (если у вас были разрывы или вас «разрезали»). Слизистые и кожные покровы в области входа во влагалище и промежности очень чувствительны в послеродовый период. В области швов, особенно при давлении, могут возникать болевые ощущения, поэтому при половом контакте женщина может оказывать неосознанное сопротивление проникновению. При возобновлении половой жизни в послеродовый период очень важно внимание и неторопливость партнера, использование тех поз, при которых можно контролировать свои движения и избежать боли. Многие мужчины это понимают сами. Однако обсудить эту проблему с мужем не помешает.

После родов, особенно если были разрывы или разрез промежности, могут наблюдаться дряблость мышц и опущение стенок влагалища, нарушение мочеиспускания. Могут изменяться ощущения при половом контакте. Для того чтобы не было ощущения увеличения объема влагалища, следует с первых дней после родов выполнять упражнения для укрепления мышц тазового дна, а до восстановления мышечного тонуса рекомендуются позы, при которых бедра женщины плотно сомкнуты.

А этот абзац дайте прочесть своим любимым. Одним из главных факторов, снижающих сексуальное влечение, является утомление, поэтому очень важны помощь и поддержка отца при решении бытовых проблем, совместный уход за ребенком. Иногда достаточно просто дать маме выспаться.





Откуда берется послеродовая депрессия?




К сожалению, она бывает у 85% только что родивших женщин. Если вас преследуют чувства апатии, отчужденности, наблюдается упадок сил, постоянное недовольство собой и окружающими – значит, это она, послеродовая депрессия.

Почему она на вас напала?

• После родов происходят значительные гормональные изменения. Если во время беременности возрастающий уровень гормонов обеспечивает оптимальный кровоток в сосудах плаценты, а в момент родов – способность матки к сокращениям, то после родов он значительно снижается, что вызывает определенный эмоциональный спад.

• Переутомление и недосыпание, связанные с кормлением и уходом за новорожденным.

• Характер семейных отношений вообще может быть одним из источников депрессии в послеродовом периоде, когда особенно необходимы поддержка и внимание любимого человека. Любые сложности во взаимоотношениях с мужем и родителями могут стать провоцирующим фактором послеродовой депрессии.

• Значительную роль в формировании эмоциональных переживаний, в том числе отрицательных, играет психологическое восприятие себя как матери и представление самой женщины о «нормальной» семейной жизни. Зачастую это определяется опытом семейной жизни, полученным в детстве и юности, наблюдениями за взаимоотношениями ее собственных родителей и, кроме того, ее собственными отношениями с каждым из родителей в отдельности. Доверие, поддержка и любовь родителей способствуют формированию у будущей мамы уверенности в себе, что помогает впоследствии адаптироваться к новой для себя роли матери. А если у женщины нет положительного опыта семейной жизни, который помогает строить взаимоотношения в собственной семье, она оказывается неподготовленной к восприятию себя в роли жены, а затем и матери. Ей труднее понять причины неизбежных трудностей семейной жизни. Она хуже адаптируется к любому стрессу, в том числе к беременности и родам.

• Послеродовые психические расстройства могут быть также связаны с инфекцией, попавшей в организм во время родов через половые органы.

• Отсутствие секса и ласк, поскольку именно эта сторона жизни помогает женщине чувствовать себя действительно женщиной.

• Недовольство своей внешностью.





Методы борьбы



• Ни в коем случае не замыкайтесь, рассказывайте о своих переживаниях и беспокойствах мужу, маме, подруге.

• Стройте активные планы на жизнь: когда вы выйдете на работу, когда начнете в сто первый раз пытаться освоить английский язык, куда поедете отдыхать, – в общем, убедите себя в том, что и кормящая мать может быть активным членом социума.

• Устраивайте с мужем романтические вечера или романтические прогулки с коляской.

• Читайте оптимистичную литературу, смотрите комедии.

• Ухаживайте за собой: 10-15 минут в день необходимо тратить на себя любимую – это должно стать вашим правилом.

• Если вы чувствуете, что ситуация критична, пойдите к психотерапевту: поверьте, это не страшно.

• Озадачивайте своего любимого, чтобы он знал, что ему делать и как он может вам помочь. Поверьте, мужчины зачастую бездельничают не оттого, что они ленивы, а оттого, что женщины не ставят перед ними четких задач, чтобы потом на это обидеться.





«Натурпродукт» – ваше здоровье и хорошее настроение




Бороться с депрессией и плохим настроением можно натуральными средствами. На помощь вам могут прийти аромамасла.





Аромамасла против неврастении



Холодные компрессы

• Добавьте в стакан с ледяной водой 3 капли масла шалфея и 4 капли масла мандарина, тщательно размешайте. Возьмите ткань, хорошо впитывающую воду, и обмакните ее в стакан. Постарайтесь собрать при этом с поверхностью воды все масло. Слегка отожмите и приложите эту повязку к вискам.

• Размешайте в стакане прохладной воды 2 капли масла майорана, 2 капли масла герани, 2 капли масла мяты.

Сделайте ватно-марлевую повязку и намочите ее этой ароматной водой. Затем наложите повязку на лоб и туго обвяжите голову полотенцем. Полежите спокойно с закрытыми глазами 20-30 минут.



Аромаванны

• От этого недуга хорошо помогают прохладные ванны с использованием масел ладана, пихты, шалфея. Принимать такие ванны следует 20-30 минут.

• Отлично подходит для добавления в ванну следующая ароматная смесь: 1 капля масла эвкалипта + 2 капли масла ладана + 3 капли масла майорана + 1 капля розового масла + 2 капли масла герани.



Аромакурительницы

Для аромакурительниц подходят масла ладана, розмарина, мандарина.





Аромамасла против депрессии



Аромаванны

Это средство, которое в первую очередь избавит вас от депрессии. Вам помогут аромамасла черного перца, апельсина, бергамота, чайного дерева, грейпфрута, майорана и их сочетания.

• 3 капли масла черного перца + 2 капли масла чайного дерева + 3 капли масла майорана.

• 4 капли масла бергамота + 4 капли масла грейпфрута.

• 3 капли масла апельсина + 3 капли масла чайного дерева + 1 капля масла майорана + 2 капли масла бергамота.

• 2 капли масла грейпфрута + 2 капли масла черного перца + 4 капли масла бергамота.



Аромакурительницы

Для аромакурительницы подойдут масла герани, кипариса, розмарина, иланг-иланга, лаванды, пачули и их сочетания.

• 1 капля масла герани + 2 капли масла кипариса + 3 капли масла иланг-иланга.

• 2 капли масла розмарина + 3 капли масла кипариса.

• 2 капли масла иланг-иланга + 2 капли масла лаванды • 2 капли масла пачули.

• 3 капли масла герани + 3 капли масла розмарина.

• 1 капля масла пачули + 2 капли масла розмарина • 1 масла герани.



Аромамассаж

Прогнать депрессию поможет массирование височных областей маслами сандала, черного перца, мирры и пачули. Поможет также массаж затылочной области маслами бергамота, майорана, грейпфрута.





Аромамасла против повышенной нервной возбудимости



Аромакурительницы

С ее помощью вы легко справитесь с нервным перевозбуждением. Вам помогут масла лаванды, мандарина, герани, иланг-иланга и ароматические композиции с ними.

• 3 капли масла лаванды + 1 капля масла розового дерева + 2 капли масла иланг-иланга.

• 4 капли масла мандарина + 2 капли масла герани.

• 2 капли масла мандарина + 1 капля масла иланг-иланга + 2 капли масла лаванды + 1 капля масла герани.



Аромамедальоны

Благодаря маслам кедра, кипариса, ладана, мандарина и аромамедальону вы сможете контролировать свое состояние в любом месте. При этом масла могут сочетаться таким образом.

• 1 капля масла ладана + 1 капля кипариса + 2 капли ромашки.

• 2 капли масла мандарина + 1 капля кедра.

• 3 капли кипариса + 1 капля ладана.



Аромаванны

Вода хорошо способствует расслаблению, а в совокупности с аромамаслами имбиря, ладана, лаванды, иланг-иланга особенно. Прохладные ванны следует принимать в течение 30-40 минут. Вам помогут следующие композиции.

• 4 капли масла имбиря + 1 капля масла кедра + 3 капли масла ладана.

• 3 капли масла иланг-иланга + 4 капли масла лаванды.

• 3 капли масла ромашки + 2 капли масла ладана + 2 капли масла лаванды.

• 2 капли масла мандарина + 2 капли имбиря + 4 капли иланг-иланга.



Ароматические массажи и растирания

Для ароматического массажа возьмите 30 мл транспортного масла, добавьте 10 капель масла сандала. Доверьте делать массаж этой ароматной смесью своему партнеру, поскольку ароматы сандала не только хорошо расслабляют, но и настраивают на романтический лад. Растирания вы можете выполнять сами.

Для этого смешайте 10 мл любого увлажняющего молочка для тела с 4 каплями масла розового дерева и 4 каплями масла имбиря. Спокойно и не торопясь разотрите себя. Помогает снять нервное напряжение мытье головы: 10 мл любого шампуня, 2 капли масла чайного дерева, 1 каплю масла иланг-иланга, 2 капли масла сандала перемешайте до однородной массы.

Втирайте эту ароматную массу в кожу головы массажными движениями 5-10 минут. Промойте волосы очень теплой, но не обжигающей кожу водой, ополосните прохладной.





Аромамасла против нервного истощения и переутомления



Аромамедальоны

Если вам надо сосредоточиться, а силы на исходе, то вам помогут добавленные в аромамедальон 3 капли масла апельсина, или 4 капли масла герани, или 2 капли масла мускатного ореха.



Аромакурительницы

Этот способ хорош для восстановления сил дома или на работе. В аромакурительницу капните 5 капель масла гвоздики, или 4 капли имбиря, или 6 капель масла мандарина, или 5 капель масла лимона. Для аромакурительницы также хорошо подходят следующие смеси.

• 2 капли масла герани + 4 капли масла лаванды + 2 капли масла розмарина.

• 4 капли масла мускатного ореха + 4 капли масла эвкалипта.

• 2 капли масла розмарина + 2 капли масла шалфея + 2 капли масла мяты + 2 капли масла корицы.

• 3 капли масла мирры + 3 капли масла гвоздики + 2 капли масла розмарина.

• 3 капли масла эвкалипта + 4 капли масла пачули + 1 капля масла сандала.



Аромаванны

Избавить вас от усталости и нервного истощения помогут прохладные ванны с маслами герани, мускатного ореха, гвоздики, пачули.

Для использования подойдут следующие смеси.

• 2 капли масла мяты + 4 капли масла герани.

• 3 капли масла розмарина + 1 капля масла мускатного ореха + 1 капля масла пихты + 2 капли масла лимона.

• 2 капли масла мандарина + 2 капли масла эвкалипта + 2 капли масла гвоздики + 2 капли масла мирры.

• 1 капля масла тимьяна + 2 капли герани + 1 капля ладана + 2 капли мяты.



Баня или сауна

Если вы решили расслабиться в бане или сауне, то побрызгайте камни или печку парилки ароматной водой. Для этих целей вам подойдут масла гвоздики, пачули, мяты, эвкалипта, апельсина. Соблюдайте осторожность при дозировке! Для применения в бане и сауне вполне достаточно 2-3 капель аромамасла!





Банан – природный антидепрессант



Этот желтый фрукт действительно поднимает настроение. Еще он обладает многими полезными свойствами. В бананах содержится очень много аскорбиновой кислоты, поэтому банановый сок может стоять на страже нашего организма во время зимних эпидемий, а также круглый год поддерживать его защитные функции. В большом количестве в банановом соке присутствуют провитамин А и витамины группы В. Благодаря этому банановый сок активизирует обмен веществ, выводит из организма шлаки, понижает уровень холестерина в крови, тонизирует работу желудочно-кишечного тракта.

В банановом соке содержатся особые вещества, которые способны повышать настроение и снимать стресс, поэтому банан является природным антидепрессантом. Также ешьте их как можно больше, если у вас:

• понижен иммунитет;

• имеется воспаление слизистой оболочки желудка;

• запоры;

• заболевания желудочно-кишечного тракта;

• простудные заболевания;

• бессонница;

• заболевания нервной системы;

• депрессия;

• упадок сил.

Противопоказания. Поскольку бананы содержат большое количество углеводов, их не рекомендуется употреблять людям, страдающим избыточным весом и ожирением.





Дыня – плод оптимистов



Многие очень любят ароматную дыню. Но не все знают, насколько она полезна. Дынный сок можно употреблять не только ради удовольствия, но и в качестве лечебного средства.

Дыня богата витаминами С и РР, каротином, фолиевой кислотой, железом и клетчаткой. Это сочетание полезных веществ благотворно сказывается на работе сердечно-сосудистой системы, а также улучшает кровь.

Дынный сок обладает высоким процентным содержанием воды, поэтому является прекрасным мочегонным средством.

Сахара в этом соке содержится до 13 %, поэтому он оказывает общее тонизирующее действие, а также обладает успокаивающим и повышающим настроение эффектом.

Особенно полезна дыня при:

• атеросклерозе;

• заболеваниях почек;

• болезнях крови;

• запорах;

• геморрое;

• заболеваниях сердечно-сосудистой системы;

• заболеваниях нервной системы;

• депрессии;

• угнетенном состоянии;

• упадке сил.

Противопоказания. Из-за высокого содержания сахара дыню не рекомендуется принимать людям, страдающим ожирением и диабетом.







Здесь будем делать талию!




Когда начинать заниматься собой? На следующий день после родов. Тогда одним переживанием по поводу своей «угасшей» внешности будет меньше. Так что нечего себя жалеть! Вы смогли родить ребенка – это показатель вашего здоровья. Пусть мама у вашего малыша будет красивой, а жена у вашего мужа – сексуально-привлекательной.





Интимная гимнастика



Почему после родов у нас возникают проблемы с нашими внутренними органами? Растущая матка оказывает давление на мышцы тазового дна и промежности, чем растягивает их и смещает. Родовая нагрузка довершает начатое во время беременности растяжение и смещение, приводит к опущению органов малого таза, снижению интимной чувствительности и дискомфорту во время полового акта.

К сожалению, строение женских половых органов таково, что, кроме проблем в интимной жизни, такое опущение со временем приводит к осложнениям со стороны мочевой и пищеварительной систем. С возрастом мышцы еще более ослабляются, и опущение прогрессирует, это приводит к неудержанию мочи и запорам.

Тем не менее при всей серьезности проблемы не стоит отчаиваться. Ситуация поправима и зависит только от нашей настойчивости и трудолюбия. Так как основная нагрузка приходится на мышечный аппарат тазового дна, то, как и любые другие, эти мышцы можно укрепить, выполняя специальную «зарядку».

Впервые комплекс по укреплению мышц промежности и тазового дна предложил врач по фамилии Кегль. Изначально комплекс рассматривался исключительно как средство от лечения недержания мочи, однако со временем стало понятно, что упражнения имеют множество преимуществ, особенно для женщин в послеродовом периоде.

Стоит помнить, что, как и на любую физическую нагрузку после родов, на эти упражнения распространяется ряд правил, нарушение которых грозит ухудшением здоровья и самочувствия.

Итак, приступать к выполнению комплекса стоит только на второй день после неосложненных родов. Стоит повременить с началом гимнастики женщинам с воспалительными заболеваниями, кровотечениями и тем, у кого малыш появился на свет с помощью кесарева сечения. Операция предполагает послеоперационный период, в течение которого физическую нагрузку должен дозировать и подбирать врач.

Успех выполнения упражнений Кегля заключается прежде всего в правильном определении мышц, которые должны подвергаться тренировке.

Существует несколько методов определения «правильных» мышц. Первый метод – прервать мочеиспускание силой мышц тазового дна. Это несложное упражнение нужно повторить несколько раз для того, чтобы точно определить, какие именно мышцы сокращаются, и запомнить это ощущение.

Второй метод заключается во введении пальца во влагалище и сокращении мышц промежности и тазового дна до ощущения давления на пальцы. Мышцы ягодиц и брюшного пресса при этом должны быть абсолютно расслаблены.

Исходное положение – лежа на спине с полусогнутыми в коленях и разведенными ногами. Голова при этом должна находиться на невысокой подушке или валике, стопы плоско стоять на полу, руки лежать параллельно туловищу, ладонями вниз. Упражнение нужно начинать, сокращая мышцы, как минимум, на 3 секунды, а затем плавно расслабляя.

Считается, что минимальное количество упражнений, которое нужно выполнять для достижения эффекта – 25, однако далеко не каждая женщина может выполнить такое количество сразу, поэтому правильнее будет опытным путем определить «свое» количество и со временем его наращивать.

С течением времени можно не только увеличивать количество повторов и время напряжения, но и изменять исходное положение и ритм движений, делая серию быстрых сокращений или же наоборот, сокращая мышцы нарочито медленно.

Позиция для выполнения комплекса может быть совершенно разной: сидя, стоя или лежа ровно на спине. Самое главное – определиться с группой мышц и запомнить ощущение от правильного сокращения, что поможет в дальнейшем выполнять упражнения максимально эффективно.

Максимальное количество сокращений, которое обеспечивает достаточную силу мышц тазового дна и которое не нуждается в увеличении – 3 повтора по 30 раз в день. Если вы достигли этого уровня, значит, ваши мышцы вполне состоятельны и вы нуждаетесь только в поддерживающей тренировке.





«Постельная» гимнастика




Ваш малыш мирно посапывает в своей колыбельке или на вашей кровати. А вы прилегли с книжкой рядом. На несколько минут отложите книжку в сторону и займитесь самыми простыми упражнениями. С их помощью можно начать приводить себя «в форму». Малыша ваши действия не разбудят, а вас не утомят.

Провести 5-минутную разминку с пользой для своей фигуры – поверьте, это стоит того! Каких результатов мы сможем добиться за 5 минут? Немалых! Судите сами:

• укрепим растянутые во время родов мышцы промежности, чтобы не было опущения стенок влагалища, недержания мочи при смехе, кашле, чихании;

• подтянем мышцы передней брюшной стенки;

• ускорим сокращения матки;

• улучшим деятельность кишечника и мочевого пузыря;

• повысим жизненный тонус;

• поспособствовуем прекращению кровянистых выделений;

• улучшим сон и аппетит.





Разминка с пользой для фигуры



1. На вдохе постарайтесь как можно сильнее выпятить живот и на некоторое время задержать его в таком положении. Расслабьтесь, почувствуйте, какие мышцы работали. На выдохе максимально втяните живот и замрите ненадолго в таком положении.

2. Пошевелите пальцами ног, выполните круговые движения сначала щиколотками, а затем от бедра в одну и другую стороны, натяните носки прямых ног на себя, затем от себя.

3. Пошевелите пальцами рук, выполните круговые движения кистями, затем от плеча, расслабьтесь.

4. Несколько раз напрягите мышцы ягодиц и ануса.

5. Заведите руки за голову. На выдохе поднимите одновременно руки и ноги вверх, задержитесь в таком положении, затем медленно опустите их. Плотно вдавите поясницу в кровать, расслабьтесь.

6. Согните ноги в коленях, опустите оба колена вправо. Вернитесь в исходное положение и опустите колени влево.

7. Упритесь ногами в кровать и поднимите ягодицы. Задержитесь в этом положении.

8. Лягте на спину, согнув сведенные вместе колени. Выдохните, втяните живот, напрягите ягодицы, поднимите таз вверх и крепко прижмитесь спиной к кровати. Выдержите такую позу, медленно считая до четырех.

9. Удобно лягте, вытяните ноги (пятки на расстоянии примерно 30 см). После этого согните стопы, потяните их вверх, затем вниз. Движения стоп должны быть быстрыми и энергичными. Выполняйте упражнение не меньше 30 секунд, в завершение сделайте по 8 вращательных движений обеими стопами.

10. Лягте на бок, согнув колени. Выдохните и втяните живот, округлив при этом спину, затем расслабьтесь и выпрямите спину в пояснице. Начните с 6 раз и постепенно увеличьте число повторов до 20 на каждом боку.

11. Лягте на спину, согнув колени и разведя их в стороны. Втягивайте мышцы влагалища внутрь и вверх, как будто хотите удержать выпадающий тампон. Задержите мышцы в напряженном состоянии, затем расслабьтесь. После этого повторите быстрое сокращение мышц, удерживая мышцы в напряжении в течение 2-3 секунд. Старайтесь выполнять это упражнение каждые 15-30 минут в течение дня.

12. Лягте на спину, согните колени. Выдохните и поднимите таз вверх, втянув живот и напрягая ягодицы. Прижмите подбородок к груди и поднимите вверх плечи и голову. Сохраняйте такое положение в течение 4 секунд. После этого медленно опуститесь на кровать. Начните с 6 раз, постепенно увеличивайте число повторов до 20.







Восстанавливающая гимнастика для груди




Эти упражнения помогут вам безболезненно пройти период беременности, родов и кормления, сохранив высокую упругую грудь.





Разминка



1. Сядьте на стул, спину держите прямо. Несколько раз надавите ладонями на предплечья. Почувствуйте, как ваши грудные мышцы сначала напрягаются, затем расслабляются. Начните с 10 повторений, постепенно увеличивайте их число до 20.

2. Сядьте на стуле прямо, колени и ступни в стороны. Втяните живот и плотно устройтесь на сиденьи. Наклонитесь вправо, контролируя свое тело и не позволяя ему отклоняться вперед или назад. Протяните руку к полу. Следите, чтобы живот был подобран. Медленно вернитесь в исходное положение, расслабьте мышцы живота.

3. Встаньте прямо. Поднимите локти так, чтобы плечи образовывали прямой угол с предплечьями, кисти рук опустите. Поднимайте и опускайте локти 8 раз. Отведите локти и плечи назад. Повторите 8 раз.

4. Встаньте прямо, ноги вместе, руки скрестите перед собой. Резким движением разведите руки, затем скрестите их снова. Плечи при этом старайтесь не поднимать. Повторите упражнение 10-14 раз.

5. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Поднимите руки над головой, согните в локтях, приложив ладони одну к другой. С силой прижмите ладони друг к другу. Расслабьтесь. Повторите движения 8-10 раз.

6. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите небольшой мяч и поднимите его на уровень груди. Сильно сжимайте мяч обеими ладонями. Сохраняя напряжение, медленно досчитайте до 10, расслабьтесь. Повторите 8-10 раз.

7. Встаньте прямо, лицом к спинке стула, опираясь на нее левой рукой. Поднимитесь на носочках так высоко, как только можете, и вытяните над головой правую руку. Наклонитесь назад, стараясь как можно дальше запрокинуть руку. Вернитесь в исходное положение. Сделайте упражнение, опираясь на спинку стула правой рукой. Повторите по 5-10 раз на каждую руку.

8. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Левая рука на бедре, правую руку вытяните вперед. Опишите большой круг правой рукой, начиная движение вперед. Мышцы груди при этом должны быть напряжены, руки сжаты в кулаки. Упражнение выполняется в быстром темпе. Сделайте рукой 3 круга вперед, затем столько же назад. Повторите упражнение каждой рукой по 3-5 раз. Постепенно увеличивайте число повторений.

9. Встаньте прямо, ноги вместе, руки поднимите вверх. Синхронно обеими руками начинайте делать вращательные движения: 4 движения вперед, 4 – назад и 4 – попеременно меняя руки. Ладони при этом должны быть плотно сжаты, руки максимально напряжены. Выполните эти вращения по 4-6 раз.

10. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Выполняйте вращательные движения плечами, слегка приподнимая их и заводя то назад, то вперед. Движения выполняются медленно. Представьте, что ваши плечи – это ручки кофемолки, которой вы не спеша мелете ароматные зерна. Выполните 20 движений назад, 20 движений вперед.





Основной комплекс



1. Встаньте прямо или сядьте на табурет. Руки на поясе, плечи развернуты и отведены назад. Медленно наклоняйте голову вперед, коснитесь подбородком груди. Сделайте выдох. Мышцы предплечий и груди должны быть напряжены. Неторопливо отведите голову назад. Сделайте вдох. Повторите упражнение 8-12 раз.

2. Ноги на ширине плеч, руки поднимите вверх, правой рукой обхватите левое запястье, левой – правое. Выполняйте наклоны вправо-влево, прогибаясь как можно сильнее. Руки при этом не разжимайте! Старайтесь держать их все время напряженными. Повторите наклоны по 10-12 раз в каждую сторону.

3. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. Поднимите руки вверх над головой, наклонитесь вперед, затем прогнитесь. Постарайтесь ладонями коснуться пола. Наклоняясь назад, делайте вдох, вперед – выдох. Повторите упражнение 8-10 раз.

4. Встаньте на колени. Обопритесь ладонями о сиденье стула, стоящего примерно в метре от вас. Пальцы рук разверните в стороны. Живот втяните. Медленно сгибая руки в локтях и разводя их в стороны, старайтесь опустить тело как можно ниже (опускаясь вниз, лучше сводить вместе лопатки, чем выгибать вниз плечи и шею). Выдохните. С помощью усилия рук вернитесь в исходное положение. Вдохните. Выполняйте упражнение столько раз, сколько сможете. Постепенно увеличивайте число повторов.

5. Встаньте прямо, согните руки в локтях таким образом, чтобы предплечья образовали с плечом прямой угол, ладони сожмите в кулаки. Резким движением отведите руки назад, вернитесь в исходное положение. Делать упражнение надо очень энергично, не расслабляя мышц. При отведении рук назад можно сделать сильный неумный выдох. Повторите 10-20 раз.





Комплекс упражнений с гантелями



1. Встаньте прямо. Вытяните левую руку вверх, а правую вперед, ладонью вниз. Попеременно поднимайте вверх то левую, то правую руку.

2. Встаньте прямо, слегка согните ноги в коленях. Поднимите локти. Обе руки вытолкните локтями вверх и затем снова опустите вниз, не меняя положения локтей. При выполнении упражнения следите, чтобы ваша спина оставалась прямой.

3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки разведите в стороны. Начинайте выполнять круговые вращательные движения руками, амплитуда движений должна увеличиваться. При выполнении упражнения следите за тем, чтобы руки были прямые.

4. Встаньте прямо, согните руки в локтях таким образом, чтобы предплечья образовали с плечами прямой угол. Резкими движениями попеременно опускайте и поднимайте согнутые в локтях руки. Начните выполнять упражнение медленно, постепенно увеличивайте темп.

5. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Руки согните в локтях и прижмите к плечам. Делайте вращательные движения плечами вверх, вперед, назад. Упражнение выполняйте медленно.







Восстанавливающая гимнастика для бедер и ягодиц



Бедра и ягодицы всегда были нашими «больными» местами. Обычно во время беременности и после родов они первыми теряют форму.

Что же делать, чтобы их «оформить»? Комплекс несложных упражнений поможет вам справиться с этой проблемой.

1. Встаньте на колени, обопритесь обеими руками о пол (спина параллельна полу). Левую ногу медленно вытяните назад, посмотрите на нее через плечо. На выдохе замрите на 3-5 секунд в этом положении. На вдохе вернитесь в исходное положение. Повторите 6-10 раз на каждую ногу.

2. Лягте на спину, ноги согните в коленях, стопы поставьте на пол, руки вытяните вдоль туловища. На выдохе оторвите таз от пола, при этом втяните мышцы ягодиц и живота, почувствуйте напряжение. На вдохе вернитесь в исходное положение, расслабьтесь. Повторите 10-12 раз.

3. Сядьте на пол, ноги вытянуты вперед. На выдохе опускайтесь на правый бок, поворачивая таз вправо, опираясь при этом на правую руку и поднимая вверх левую руку. На вдохе вернитесь в исходное положение. Повторите по 6-10 раз в каждую сторону.

4. Лягте на спину, руки на уровне плеч, ладони прижаты к полу. Ноги поднимите вверх перпендикулярно полу. На выдохе скрестите их, почувствуйте напряжение. На вдохе разведите ноги в стороны. Повторите 10 раз.

5. Лягте на живот, вытяните ноги, подбородком обопритесь на руки. Медленно, с напряжением поднимайте правую ногу. На выдохе замрите на несколько секунд, прочувствуйте напряжение. На вдохе вернитесь в исходное положение, расслабьтесь. Повторите по 4-6 раз на каждую ногу.

6. Лягте на левый бок, обопритесь на левую руку, ноги вытянуты. Правую ногу отведите назад, не сгибая в колене. На выдохе почувствуйте напряжение ягодичных мышц, замрите на несколько секунд. На вдохе вернитесь в исходное положение. Повторите по 6-8 раз на каждую ногу.

7. Встаньте, поставьте ноги вместе, руки положите на пояс. Сделайте вперед глубокий выпад правой ногой, покачайтесь в полушпагате, поменяйте ногу. Нога, оставшаяся сзади, должна стоять на полной ступне, а не на носке. Постепенно увеличивайте количество повторений.

8. Лягте на живот, руки заведите на спину, пальцы соедините в замок. Не сгибая коленей, поднимите ноги и руки, чтобы тело приняло форму лодочки. Продержитесь в таком положении от 10 до 30 секунд.

9. Встаньте на колени, руки вытяните вперед на уровне плеч. На выдохе сядьте влево от пяток, повернув руки вправо. На вдохе вернитесь в исходное положение. Затем сядьте вправо, повернув руки влево, снова примите исходное положение. Повторите это упражнение по 6-10 раз в каждую сторону.

10. Сядьте на пол, поднимите вверх слегка согнутые в коленях ноги, руки вытяните вперед. Используя исключительно ягодичные мышцы, повернитесь влево, затем вправо.





Восстанавливающая фитнес-гимнастика




Это основной комплекс упражнений для молодой мамы, которая хочет оставаться в форме. Его нужно начинать выполнять через 2-3 месяца после родов.





«Море волнуется»



Цели упражнения

• Подтянуть мышцы передней брюшной стенки.

• Тонизировать мышцы бедер, ягодиц.

• Укрепить мышцы промежности.

Как выполнять

• Лягте на спину. Согните ноги в коленях и расставьте в стороны так, чтобы можно было обхватить их у лодыжек. При этом стопы не отрывайте от пола!

• На вдохе поднимите бедра и ягодицы как можно выше. На выдохе опуститесь на пол. Повторяйте это упражнение в течение минуты.

• В последний раз подняв бедра, задержитесь в этом положении, напрягая ягодицы и мышцы живота.

• Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь. Вытяните ноги, закройте глаза и почувствуйте свое тело.

• Представьте, что вы – морская царевна. Вы прекрасны!





«Улитка»



Цели упражнения

• Тонизировать мышцы бедер, плечей и предплечий.

• Расслабить спину.

• Укрепить позвоночник.

Как выполнять

• Представьте, что вы – любопытная улитка, которая решила выглянуть из своего домика, чтобы познакомиться с окружающим миром.

• Сядьте на пол и соедините подошвы стоп. Обхватите стопы руками так, чтобы лодыжки оказались лежащими на руках.

• Точка посередине запястья с внутренней стороны – это источник женской энергии. Упражнение стимулирует эту точку.

• На выдохе медленно наклонитесь к ногам: улитка возвращается в свой уютный домик.

• На вдохе вернитесь в исходное положение.

• Выполняйте упражнение в течение минуты.

• Затем некоторое время оставайтесь в этой позе неподвижно, закройте глаза, почувствуйте свое тело.





«Цветок»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы брюшного пресса.

• Тонизировать мышцы бедер, ягодиц, плечей и предплечий.

• Улучшить осанку.

Как выполнять

• Встаньте на колени, вытяните руки вверх над головой.

• Слегка прогнитесь, зафиксируйте это положение и сосчитайте до пяти.

• Выпрямитесь, встряхните руки, повторите упражнение.

• Первые 10 дней выполняйте упражнение 5 раз. Затем постепенно доведите число повторов до 15.





«Ласточка»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы брюшного пресса.

• Тонизировать мышцы груди, плечей и предплечий.

Как выполнять

• Лягте на живот, вытянитесь, ноги вместе, руки за головой в замке.

• Поднимайте корпус и голову вверх, стараясь при этом развести локти в стороны. Следите за тем, чтобы ноги были соединены вместе и плотно прижаты к полу.

• Зафиксируйте точку максимального подъема, медленно опуститесь и расслабьтесь.

• Первые две недели выполняйте упражнение 3 раза в день, далее постепенно увеличьте число повторов до 10. В дальнейшем выполняйте упражнение 5-10 раз в день.





«Неваляшка»



Цели упражнения

• Укрепить мышцы брюшного пресса.

• Тонизировать мышцы бедер.

• Улучшить осанку.

• Укрепить позвоночник.

Как выполнять

• Лягте на спину, вытянитесь, ноги вместе. Руки вытяните вверх, кисти «лодочками».

• На вдохе поднимайте корпус. Когда сядете прямо, потянитесь руками к потолку.

• На выдохе примите исходное положение.

• Начните выполнять упражнение 10 раз в день. Затем постепенно доведите число повторов до 30-40.





«Лодочка»



Цели упражнения

• Тонизировать мышцы бедер, плеч.

• Подтянуть мышцы передней брюшной стенки.

Как выполнять

• Лягте на спину, вытянитесь, ноги на ширине плеч. Руки вытяните вдоль туловища, кисти «лодочками».

• На вдохе слегка приподнимите левую руку и правую ногу, потяните их друг к другу. Следите за тем, чтобы ноги и руки были прямыми, а мышцы напряжены!

• На выдохе примите исходное положение.

• То же проделайте с правой рукой и левой ногой.

• Начните выполнять упражнение 10 раз в день. Постепенно доведите число повторов до 30-40.







Красиво жить не запретишь!





Растяжки – это не приговор!



Еще одна неприятность, которая подстерегает нас после родов, – это растяжки, или стрии. Рубцовая ткань состоит в основном из коллагеновых волокон, которые разрастаются на месте разрушения дермы. На поверхности рубцов, как правило, отсутствуют сальные, потовые железы, а также пушковые волосы. Количество сосудов и нервных окончаний в области рубца уменьшено. Самое обидное, что они не загорают, а только ярче выделяются на «шоколадном» теле.

Для тех, кто увлекается ароматерапией, в борьбе с растяжками открывается широкий выбор приятных и полезных процедур. Для рассасывания и уменьшения стрий применяют спреи, примочки, компрессы, сауны, обертывания, маски и растирания чистыми эфирными маслами.

В качестве базисной основы для приготовления различного рода ароматических смесей рекомендуют очищенные растительные масла, мед, йогурт, кефир, творог, фруктовое пюре, соки, яичный желток, картофельное, рисовое или овсяное пюре, а также глину, морские водоросли. Основу всегда можно подобрать, исходя из ваших предпочтений и возможностей.

На 1 ч. ложку основы можно добавить до 10 капель розового масла, 15 капель масла имбиря или муската, 20 капель масла мирры или розмарина, 25 капель масла нероли, иссопа или ладана. Только учтите, что некоторые из вышеперечисленных эфирных масел противопоказаны при частых судорогах, повышенной свертываемости крови (иссоп), выраженной гипертонии (имбирь, мускат), бессоннице и нервном истощении (мускат).


Ванна. Наиболее эффективная методика. Обеспечивает полный контакт ароматических веществ с поверхностью тела. Эфирное масло надо смешать с основой-эмульгатором (солью, медом, пеной для ванн). Если капнуть масло прямо в воду, большая его часть осядет на поверхности. Помните, что начинать прием ванн следует с 5-минутных процедур. Горячие ванны применяются только в том случае, если нужно вылечиться от простуды. До и после ванны пейте больше жидкости.

Сауна. Эфирные масла прекрасно дополняют лечебные свойства сауны, воздействуя на организм одновременно через кожу и органы дыхания. Можно взять с собой в сауну термостойкий сосуд с широким горлышком. Его нужно наполнить водой и добавить несколько капель эфирного масла. На первых порах достаточно 3-5-минутной процедуры.

Обертывание. Перед процедурой смешайте эфирное масло с основой и добавьте смесь в теплую воду из расчета примерно 15 капель на 2-3 л. В ароматической воде можно намочить простыню или большое полотенце и завернуться во влажную ткань на 2-3 минуты.

Массаж. При массаже кожа быстрее разогревается, аромат эффективнее воздействует на нервную систему, а эффект продлевается на 1-1,5 часа. Массажная ароматическая смесь – это 3-5 капель эфирного масла на 10 мл основы. В качестве основы лучше всего использовать очищенное растительное масло.

Маски, кремы. При изготовлении масок и кремов в небольшое количество основы (вазелин, детский крем, косметическое молочко на кончике чайной ложки) надо добавить 2-3 капли эфирного масла.

Ароматический чай. Нанесите 3-7 капель эфирного масла на стенки герметически закрывающейся посуды. Храните в ней чай, периодически встряхивая. Дней через пять чай будет готов к употреблению.



Прекрасные результаты в уходе за бюстом и борьбе с растяжками на груди дают эфирные масла сандала, розы, нероли, лаванды.

Вы можете принимать ванны с эфирными маслами, можете наносить на кожу косметические ароматические смеси. Обратите внимание на несколько эффективных процедур, с помощью которых можно улучшить упругость бюста и сохранить его форму.


Ванна Мерилин Монро. В стакан с теплыми сливками добавьте 4 капли масла нероли, 4 капли масла сандала и 2 капли розового масла. Влейте эту смесь в горячую ванну и подождите, пока вода немного остынет, а помещение наполнится пряным ароматом. Длительность процедуры – 30 минут. После ванны ополаскиваться под душем не обязательно. Промокните кожу сухим полотенцем, грудь разотрите влажным и холодным махровым полотенцем. Если у вас есть такая возможность, после ванны походите 15 минут обнаженной – ваша кожа должна высохнуть естественным образом.

Растирание под душем. На 10 мл обычного геля для душа добавьте 2 капли масла лаванды, 4 капли масла розы, 3 капли масла нероли. Эту смесь нанесите на мочалку и массируйте бюст, стоя под душем. Мочалка не должна быть очень жесткой! Затем смойте гель прохладной водой.

Растирание после душа. На 10 мл растительного масла (желательно миндалевого) добавьте 4 капли масла сандала, 4 капли розового масла и 4 капли масла нероли. Все тщательно перемешайте. Смесь втирайте круговыми движениями по часовой и против часовой стрелки в области проблемной кожи, растяжек. Такие растирания помогут увлажнить кожу и улучшить кровообращение.



Растяжки на бедрах тоже поддаются коррекции. Эффективны, например, прохладные аромаванны и растирания. Особое внимание хочу обратить на рецепт разглаживающей смеси!


Разглаживающая смесь. Смешайте 2 капли масла розмарина, 1 каплю масла лаванды, 1 каплю масла лимона, 2 капли масла герани. Добавьте смесь в 10 мл очищенного растительного масла, хорошенько все перемешайте. Втирайте смесь несколько раз в день в области рубцов. Для растираний хорошо подходят и такие смеси (не забывайте добавлять растительное масло!):

• 4 капли масла нероли + 2 капли масла кедра + 3 капли масла розы;

• 6 капель масла розы + 4 капли масла лаванды;

• 3 капли масла розы + 3 капли масла иланг-иланга + 4 капли масла сандала;

• 4 капли масла лаванды + 4 капли масла розы + 4 капли масла нероли.






Разглаживающая ванна. Наполните ванну прохладной водой, добавьте ароматическую смесь (см. рецепты смесей) с основой-эмульгатором (медом, солью, пеной для ванн).

После такой ванны можно не принимать душ. Слегка промокните полотенцем кожу, дайте ей обсохнуть естественным образом.

Рецепты смесей:

• 2 капли масла кедра + 4 капли масла нероли + 2 капли масла ромашки;

• 4 капли масла лаванды + 3 капли масла ромашки;

• 3 капли масла розы + 4 капли масла иланг-иланга +1 капля масла кедра;

• 4 капли масла сандала + 2 капли масла розы + 2 капли масла иланг-иланга;

• 3 капли масла ромашки + 2 капли масла розы + 3 капли масла нероли.







Целлюлит? Скажите ему: «Прощай!»





Причины появления целлюлита



Речь сейчас пойдет о специфическом воспалительном процессе, от которого страдают восемь из десяти женщин независимо от возраста, телосложения, веса и физической активности. Этот процесс может сформироваться уже в четырнадцать лет. Я имею в виду воспаление подкожно-жировой клетчатки.

Что я слышу? У вас такого не наблюдается? А если я вам сообщу, что воспаление подкожно-жировой клетчатки иначе называется целлюлит? Ну вот, вы тяжело вздохнули. Вздохами и грустными взглядами в зеркало мы вряд ли себе поможем, так что будем бороться с этой неприятностью при помощи знакомой с древних времен ароматерапии.

Распределение жира в теле человека зависит от пола, возраста и расовой принадлежности. Как правило, женщины имеют более высокий процент жировой ткани от веса тела, чем мужчины, что проявляется более толстым слоем подкожно-жировой клетчатки. Типичным для женщин является отложение жира в области верхней трети наружной и внутренней поверхности бедер, ягодиц, нижней части туловища.

С возрастом отмечается увеличение количества жира в области живота, как за счет подкожного, так и за счет межкишечного жира. Напротив, на нижних конечностях количество подкожного жира с возрастом уменьшается, но увеличивается объем межмышечного и внутримышечного жира.

Расовая разница зон накопления жира также очевидна. По сравнению с другими расами, у чернокожих людей отмечается преимущественное отложение жира в области ягодиц, что связано с характерным для этой расы поясничным лордозом (специфическое искривление позвоночника кпереди).

Распределение жировой ткани зависит еще и от локализации. Подкожно-жировая клетчатка передней брюшной стенки и верхней части нижних конечностей включает два слоя – поверхностный и глубокий. Поверхностный жировой слой состоит из компактных, плотных «брикетов» жира, заключенных в хорошо организованную фиброзную оболочку. Глубокий жировой слой состоит из более рыхлого жира, разделенного беспорядочной сетью фиброзных перегородок.

Полный перечень причин целлюлита выглядит следующим образом.

• Гормональные нарушения, связанные с беременностью и родами.

• Несбалансированное питание.

• Дряблые и слабые мышцы.

• Стрессы, которые очень активно влияют на железы внутренней секреции.

• Замедленное кровообращение.

• Наследственность.

• Загрязнение окружающей среды.

Если вы не уберегли свое драгоценное тело и, подойдя к зеркалу, увидели на нем бугорки и ямки, то запаситесь терпением, потому что излечение целлюлита займет не день и не два, этот долгий процесс должен идти изнутри.





Как вы можете сами себе помочь?



1. Пересмотрите рацион питания. Исключите продукты с высоким содержанием жиров и ешьте побольше овощей, фруктов, зерновых и бобовых. Именно они восстанавливают натриево-калиевый баланс, очищают межклеточные пространства от застойных явлений. Если у вас целлюлит, знайте, что ваш организм нуждается в калии – он содержится в бананах, апельсинах, арбузах, печеном картофеле. Этот микроэлемент хорошо очищает лимфу. Кроме того, в день нужно выпивать до восьми стаканов питьевой воды.

2. Регулярные занятия спортом улучшат кровообращение и циркуляцию лимфы в организме, а специальные упражнения укрепят слабые мышцы бедер, пресса и ягодиц. Все это знают, но не все делают – времени не хватает, да и просто лень. Те, кому не лень, могут совмещать просмотр сериалов с нехитрыми упражнениями. Тем же, кому лень, но кто себя все-таки любит, можно предложить пойти в бассейн, так как вода очень благотворно влияет на наши больные места. Ну а тем, кому совсем-совсем лень, я адресую следующие пункты этого перечня.

2. Баня. Русская баня – это своеобразный массаж при помощи веника и перепадов температур, который благотворно и омолаживающе влияет на нашу кожу.

3. Массаж. Прекрасные результаты дает массаж с антицеллюлитными кремами с последующим обертыванием – он направляет токсины в лимфатические протоки, через которые они выводятся из организма. Но эта процедура противопоказана при варикозном расширении вен, тромбозах и повышенном артериальном давлении.

4. Если вы не можете по каким-либо причинам обратиться к дорогостоящему специалисту-массажисту, стимулируйте кожу массажной щеткой или мочалкой, что также способствует улучшению микроциркуляции крови и лимфы. Очень хорош «роликовый массаж» при помощи специального приспособления, снабженного иголками, – он увеличивает упругость мышц и повышает гибкость соединительной ткани.

5. С помощью перечисленных выше процедур вы достигните лучшего эффекта, если будете совмещать их с ароматерапией.

Какие же эфирные масла помогут нам в этой борьбе за свою фигуру, а значит, и за свою личную жизнь, а следовательно, за счастье?

Это аромамасла лимона, гуараны, чайного дерева, грейпфрута, герани, бергамота, корицы, муската. Вещества, которые находятся в этих маслах, способны на многое.

Они:

• стимулируют сжигание жира;

• помогают укреплению коллагеновых волокон в ткани;

• препятствуют образованию жировых клеток;

• усиливают кожное кровообращение, укрепляют и увлажняет кожу;

• обладают антисептическими свойствами;

• предупреждают появление капиллярной сетки, повышают тонус вен;

• освежают, тонизируют, снимают усталость;

• препятствуют старению кожи, обогащают кожу витамином Е.

В борьбе с целлюлитом вам помогут аромакурительницы, аромаванны, ароматическая вода, аромакомпрессы, аромамассаж и растирания. Ниже приведено количество антицеллюлитных эфирных масел в расчете на 1 ч. ложку основы (лучше всего использовать миндальное масло):

• грейпфрут – 10 капель;

• герань – 8 капель;

• бергамот – 10 капель;

• корица – 3 капли;

• мускат – 5 капель;

• чайное дерево – 5 капель.

В качестве основы можно также использовать подходящий крем или молочко для тела, однако следите, чтобы они не содержали в своем составе минеральное масло, создающее пленку, из-за чего активные вещества не могут проникать в кожу. Я приведу вам несколько рецептов устранения целлюлита, которые не потребуют от вас особых затрат времени и средств.


Индонезийский рецепт «Стебли бамбука». Не пугайтесь, натуральные стебли бамбука вам не понадобятся, просто для индонезийцев бамбук – символ стройности. Эта полезная процедура усиливает микроциркуляцию крови, способствует выводу лишней жидкости и токсинов, улучшает эластичность, стимулирует обменные процессы, предотвращающие накопление жира в целлюлитных бляшках.

Возьмите гущу от выпитого заварного кофе, капните в нее 10 капель масла чайного дерева, предварительно смешанного с основой, перемешайте до однородной ароматной массы. Стоя под душем, нанесите эту смесь на кожу, растирая ею проблемные места, затем сполоснитесь прохладной водой. Эту процедуру можно продолжать, пока не устанут руки. Выполнять ее следует через день. Вода в душе не должна быть горячей.



Следующим средством пользуются многие топ-модели и манекенщицы, повышая таким образом тонус и эластичность кожи, увлажняя и насыщая ее кислородом, питая и укрепляя все слои кожи. Также это улучшает микроциркуляцию, повышает тонус кожи и сосудов.


Рецепт «Мисс Вселенная». Вам понадобится гель для душа, которым вы обычно пользуетесь. Налейте небольшое количество геля в емкость, капните в него 4 капли эфирного масла герани и 4 капли бергамота, перемешайте и намыливайте этой смесью проблемные места. Затем возьмите либо массажер, либо массажную рукавичку, либо жесткую мочалку и массируйте проблемные места, втирая смесь 20 круговыми движениями по часовой стрелке и 20 движениями – против часовой. После этого хорошенько смойте гель с тела, промокните слегка полотенцем и на влажную кожу нанесите любое молочко для тела, предварительно смешав его с 4 каплями грейпфрута.

Рецепт «Наяда». Эта процедура обеспечит вашу кожу полноценным питанием, она обладает стимулирующим кровообращение эффектом, улучшает усвоение активных компонентов, способствует выведению шлаков. Приготовьте себе аромаванну. Использовать при этом рекомендуется следующие масла:

• можжевельник – 8 капель;

• лимон – 10 капель;

• бергамот – 8 капель;

• грейпфрут – 6 капель;

• розмарин – 10-12 капель;

• лаванда – 10 капель.

Или смеси:

1. По 3 капли масел можжевельника, грейпфрута, лимона, лаванды.

2. По 4 капли масел розмарина и грейпфрута + 2 капли масла лимона.

3. По 4 капли масел розмарина и лаванда + 5 капель масла бергамота.



Мне хотелось бы заметить, что борьба со злейшим врагом женской фигуры длится не неделю и не месяц, она длится постоянно. Поэтому будет эффективнее, если эти полезные процедуры войдут в устойчивую привычку, как, например, привычка чистить зубы.







Часть III

Мой малыш




В ЭТОЙ ЧАСТИ

• Все дети одинаковые?

• Быстрее, выше, сильнее

• Губки бантиком, бровки домиком...

• Зачем нужны массаж и гимнастика?

• Полезные советы





Все дети одинаковые?



С медицинской точки зрения – да. Но, конечно, не с точки зрения родителей. По их мнению, их ребенок – самый лучший.

У наших с вами «самых-самых» малышей медики выделяют три периода возрастных изменений:

• от рождения и до первого месяца жизни;

• от первого месяца и до 12 месяцев жизни;

• от первого года и до 3 лет.

Каждый из данных периодов характеризуется определенными анатомо-физиологическими и нервно-психическими изменениями, происходящими в детском организме. Ребенок в утробе матери постоянно двигается, что отмечается ею.

Весят новорожденные в среднем 2,5-4 кг. Однако вес может колебаться как в меньшую, так и в большую сторону.

Известно, что масса новорожденного может вначале уменьшиться на 100-200 г, но к 10-му дню от рождения все нормализуется, и вес к первому году жизни доходит до 10 кг. Рост в среднем 48-52 см (у девочек эти показатели меньше).

В зависимости от возраста увеличение роста тела происходит в среднем:

• до 3 месяцев – 3 см;

• от 4 до 6 месяцев – 2-2,5 см;

• от 7 до 9 месяцев – 1,5-2 см;

• от 10 до 12 месяцев – 1 см;

• на 2-м году жизни – 2-10 см;

• на 3-м году жизни – 2-8 см.

Когда вы будете развитие своего малыша сравнивать со стандартами из умных книжек, помните о том, что оно скачкообразно, ему предшествует замедленный, накопительный период развития.

Необходимо также иметь в виду, что развитие каждого ребенка индивидуально, поэтому указанные нормы не являются догмой и не стоит слишком педантично ориентироваться на них.





Быстрее, выше, сильнее!



Да, именно под таким девизом развиваются наши малыши. Динамика их роста удивительно стремительна!

1-й месяц. Младенец начинает фиксировать взгляд на движущихся игрушках, улыбается, реагирует на яркие цвета и громкие звуки, ищет глазами близких. Приподнимает головку без фиксации, плачет без слез.

2-й месяц. Малыш длительно находится в положении лежа на животе, сравнительно долго удерживает головку. В хорошем настроении гулит, а в тревожном состоянии громко кричит.

3-й месяц. Ваш сын или дочка проявляет интерес к игрушкам, тянется к ним, удерживает их, ощупывает. Лежа на животе, приподнимается на руках, умеет переворачиваться со спины на живот и на бок. Находясь у взрослых на руках, хорошо держит головку, улыбается окружающим. В этот период он активно двигает ручками, ножками, проявляет общительность.

4-й месяц. Ребенок начинает капризничать, но раздражитель в виде игрушки, бутылочки, соски вызывает у него любопытство, заинтересовывает. Он желает больше общаться, выражает удовольствие улыбкой, сам меняет позы, использует много звукосочетаний. Мышцы спины укрепляются, ребенок оживленно реагирует на близких активными движениями рук и ног. Долго фиксирует взгляд на игрушках, касаясь их ладонями.

5-й месяц. Укрепляются мышцы спины, что позволяет ему самостоятельно переворачиваться с живота на спину и обратно. Опираясь на ладони, он высоко поднимает голову, отыскивает глазами предметы и дотягивается до них. Значительно увеличивается общение ребенка с близкими людьми, он узнает их по голосу, реагирует на свое имя.

6-й месяц. Начинают развиваться мышцы нижних конечностей. Ребенок сидит, пытается встать на ноги, при протягивании к нему рук пытается ползти. Он реагирует на новых людей, изучает их, радуется, плачет. Самостоятельно сидит.

7-8-месячный ребенок настоящий проказник, активно ползает, добирается до различных предметов, за ним нужен постоянный присмотр.

В 9 месяцев ребенок что-то лепечет на своем языке, строит рожицы и получает удовольствие от реакции окружающих. Ему уже можно давать задание на отыскивание нужного предмета, он увлеченно занимается игрушками. При кормлении сам держит чашку, но, если вовремя не подстраховать, может бросить ее на пол. Он требует общения, понимает слова «сядь», «подай», «возьми», «держи крепко», играет в ладушки и т. д.

В 10 месяцев малыш пытается ходить без посторонней помощи. Он хорошо встает самостоятельно, осознает, что его любят окружающие, и ревнует, если другим детям взрослые уделяют больше внимания. Четко понимает «да» и «нет».

А в 11-12 месяцев ребенок самостоятельно стоит, приседает, сидит на корточках, поднимает упавшую игрушку, отдельными пальцами кисти берет мелкие предметы (есть опасность, что может положить их в рот). Подражает звукам, жестами выражает свои желания («дай», «возьми на ручки» и т. д.).

Теперь вы можете определить, какая рука у него более развита – правая или левая. Кроме того, малыш начинает самостоятельно делать первые шаги, и этому необходимо всячески способствовать.

В завершение необходимо отметить, что:

• слух развивается еще внутриутробно и совершенствуется;

• вкус также развивается внутриутробно;

• с 1,5-2 лет у новорожденного устанавливается цветовое зрение и к 4 годам жизни проявляется максимальная острота зрения;

• запахи начинает различать уже 2-3-месячный ребенок, и к 6-7 годам обоняние уже формируется окончательно;

• тактильная чувствительность развивается с 5-6-й недели жизни ребенка, и поэтому приемы массажа и самомассажа во время беременности очень необходимы для развития нормального, здорового младенца.





Губки бантиком, бровки домиком...



А глазки у него голубенькие... А ямочки на щеках – загляденье! Посмотрите, какой у него удивительно-осмысленный взгляд!

Еще, помимо внешних данных, которыми мы так восторгаемся, у наших малышей есть уже определенные умения и навыки. Да, они кое-что умеют с рождения. Кое-что они умели и сидя внутри нас, например, сосать пальцы, пинаться, кувыркаться.

Новорожденный ребенок в состоянии бодрствования находится совсем небольшую часть суток. Но начиная с 3-4-й недели жизни над кроваткой ребенка необходимо подвешивать красочные игрушки, чтобы он мог их рассматривать. На высоте около 70 см над грудью ребенка подвешивается яркий шар, крупная игрушка. Движения глаз у ребенка становятся координированными, он фиксирует взгляд, появляется улыбка. Ребенок пытается удерживать головку при вертикальном положении тела или когда он на руках у взрослых. Тактильные раздражители через кожный анализатор вызывают положительные эмоции, двигательные реакции. Но движения еще случайные, беспорядочные. Число дыханий 40-45 раз в минуту, а пульс – 130-140 ударов в минуту.

Основное в этот период – стимулирование активных движений, направленных на мышцы-разгибатели, так как в это время их тонус снижен.

Ребенок, которому пошел второй месяц, отвечает улыбкой на нежный, ласковый разговор, следит за двигающейся игрушкой, может сосредоточить взгляд на зрительном раздражителе, фиксировать слуховой источник. Появляются движения выпрямленных рук, он ощупывает понравившиеся игрушки.

В связи с этим необходимо вешать более яркие игрушки на более низком уровне, чтобы ребенок мог их касаться, доставать, захватывать, наталкиваться, изучать, осязать. Если взрослый начинает разговор, ребенок поднимает голову, поворачивает ее в соответствующую сторону, улыбается в ответ на ласковые слова. Лежа на животе, хорошо поднимает голову и удерживает ее в течение 1-1,5 минуты в вертикальном положении. Но пассивных движений еще делать нельзя. В это время происходит закрытие малого родничка, если он был открыт. Ребенок начинает гулить, удерживать предметы.

В три месяца ребенок при общении оживленно двигает ручками и ножками, улыбается, лежит на животе, опираясь на предплечья, и высоко поднимает голову, фиксируя ее. Свободно удерживает голову в вертикальном положении, поворачивает ее в различных направлениях, находя глазами взрослого, прислушивается к его словам, песне, прибауткам, проявляя при этом положительные эмоции, радостное настроение. Отклоняет голову в сторону раздражителя, исчезает феномен ползания.

У четырехмесячного ребенка постепенно исчезает физиологическая гипертония мышц нижних конечностей. Ребенок опирается уже на ладони в позе лежа на животе, поворачивается со спины на живот, делает «мостик», прогибая позвоночник, удерживает в руках предметы. Громко смеется при общении с ним, узнает мать, смотрит в сторону источника звука, рассматривает и захватывает висячие предметы. Сам придерживает бутылочку во время еды. Пытается переворачиваться со спины на бок. Число дыханий – 35-40 раз в минуту, пульс – 130-135 ударов в минуту.

Пятимесячный ребенок отлично узнает мать, уверенно хватает предметы и тащит их в рот. Протягивает руки к игрушкам уже сознательно, удерживает их по 20-30 секунд. Хорошо сидит, устойчиво стоит при поддержке под мышки. Переворачивается со спины на живот, на бок, долго лежит на животе. Различает строгую и ласковую интонацию взрослого. В этом возрасте малыш уже может оценить классическую музыку, но ритмичная, джазовая мелодия раздражает ребенка.

Некоторые дети в этом возрасте начинают хорошо держаться на воде, плавать. Как мы знаем, к 3 месяцам жизни ребенка исчезает физиологический гипертонус мышц на руках (сгибательный), а к 4 месяцам то же происходит и на ногах ребенка.

Полугодовалый ребенок реагирует на свое имя, начинает лепетать, подолгу занимается любимыми игрушками, свободно переворачивается с живота на спину, ползает, сидит без поддержки, берет предмет одной рукой. Произносит слоги «ба», «ма», «дя», восстанавливается ползание, но уже на условном рефлексе: ребенок сам, отталкиваясь, продвигается вперед по поверхности массажного стола. У него в этом возрасте начинают развиваться молочные зубы, сначала нижние (средние резцы). Укрепляются мышцы спины и плечевого пояса. Ребенок понимает просьбы взрослого «сядь», «повернись», «ляг», «дай».

Семимесячный ребенок хорошо ползает, а также выполняет различные манипуляции с предметами, игрушками. Взглядом находит нужное ему, выполняет простейшие задания: «брось», «возьми в другую руку», произносит слоги «ма-ма», «ба-ба-ба», много лепечет. Самостоятельно сидит, берет бутылочку с молоком и тянет в ротик, встает на колени, четвереньки. Прорезываются верхние средние резцы, число дыханий 30-35 раз в минуту, пульс – 120-125 ударов в минуту.

В восемь месяцев ребенок сравнительно хорошо сидит, стоит, длительно и разнообразно занимается с различными игрушками. Выполняет просьбы «поиграем в ладушки», «дай игрушку», «ручку». Находит взглядом, фиксируя, несколько предметов. Его интересует отражение в зеркале, он делает попытки ходить. Выполняет много различных манипуляций, таких, как складывание кубиков, пирамиды, садится и ложится без посторонней помощи.

На девятом месяце ребенок начинает самостоятельно ходить, слегка придерживаясь за руку родителей, знает свое имя, встает на колени, собирает мелкие предметы. Усваивает смысл многих слов: «вот мишка», «вот киска», повторяет много слогов, пытается стоять без поддержки и опоры. Есть верхние молочные зубы, и уже выходят резцы.

Ребенок взрослеет (как говорится, не по дням, а по часам), ему десять месяцев. Он поднимается и стоит без опоры, хорошо сидит на стуле, делает попытки самостоятельно ходить, держась за одну руку. Знает много слов: «сделай так», «подай мяч», «сложи кубики», рассматривает картинки в книжке. В это время родителям необходимо обучать его ходить, удерживая за обе ручки одновременно. Поддерживать разговор демонстрацией (показом), то есть вы что видите, то и проговариваете. Сейчас детские врачи советуют не «опускаться» до упрощенных понятий типа «бибика», «ава-ава», «ам-ам», а называть вещи своими именами – «машина», «собака», «еда». Я на личном опыте убедилась, что хотя ребенок начинает говорить немного позже, но зато уже говорит нормальными словами (насколько он их может выговорить). Ребенок начинает понимать запрещающие слова: «нельзя», «не трогай», «верни», «отдай» и т. д.

В одиннадцать месяцев он овладевает многими действиями: поднимается из позы сидя, приседает, нагибается, надевает в определенном порядке кольца, ставит кубики. Делает первые самостоятельные шаги. Выполняет многие просьбы взрослого, приносит требуемую игрушку, мячик, куклу, машинку. При поддержке за одну руку хорошо ходит. Самостоятельно стоит. Правая рука в выполняемых манипуляциях начинает преобладать, особенно выделяется второй палец правой кисти. Пытается самостоятельно снимать носки, обувь.

В год ребенок делает первые шаги без поддержки, он знает название многих предметов, показывает части своего тела, произносит отдельные слова. Выполняет поручения: «принеси», «дай», «найди». Легко повторяет за взрослыми новые слоги, слова. Использует около 5-10 слов, но произносит их по-своему. Пьет самостоятельно из чашки, кружки. Спит уже около 14-16 часов в сутки.





Зачем нужны массаж и гимнастика?




Да, ваш кроха действительно крохотный. Крохотный настолько, что муж боится его брать в руки. А вы думаете: вроде советуют делать гимнастику для новорожденных и массаж, а как к такому малышу подступиться – неизвестно... Поверьте, с гимнастикой вы точно можете справиться и сами, а массаж грамотно может сделать только человек с медицинским образованием.

Приемы массажа и гимнастики можно начинать со второго месяца жизни ребенка, а в некоторых случаях (например, при явно выраженной патологии) и ранее. Рациональнее проводить массажные манипуляции на специальном массажном столе (или на пеленальном); подобные столы есть в детских поликлиниках, лечебно-профилактических и дошкольных учреждениях. Дома можно проводить детский массаж на обычном столе (даже в детской кроватке), но предварительно нужно постелить вдвое сложенное байковое одеяло, сверху положить клеенку или непромокаемую ткань и пеленку. Летом, если есть возможность, массировать на открытом воздухе при температуре не ниже 20-24 °С. Желательно начинать массаж не ранее чем через 40-45 минут после еды. Ребенок должен быть спокоен, а при всех видах раздражительности, возбудимости, плаче откажитесь от предстоящей процедуры. Специалист по детскому массажу не должен использовать никаких мазей, растираний, даже детскую присыпку, тальк и масло применять по необходимости. Массаж необходимо выполнять осторожно, мягко, чистыми, теплыми руками. Массажный стол должен быть высотой до 75 см, шириной – 80 см, длиной – 110-120 см (некоторые авторы рекомендуют другие размеры – 70x70x90 см).

Перед массажем ребенка раздевают, подмывают, укладывают на массажный стол на спину, ногами к массажисту, проводя воздействие, начиная с массажа рук, ног, живота, груди, затем спины, ягодичной области и завершая массажем нижних конечностей, стоп с выполнением гимнастических упражнений.

Показания к применению массажа и гимнастики у детей:

• врожденная мышечная кривошея;

• врожденный вывих бедра, дисплазия тазобедренного сустава;

• врожденная косолапость;

• пупочная грыжа;

• рахит;

• детский церебральный паралич;

• сколиоз;

• послеоперационный период;

• врожденные дефекты позвоночника;

• гипотрофия, анемия;

• пневмония у новорожденных, бронхиальная астма;

• родовые травмы периферических нервов;

• асфиксия (в легкой форме);

• лимфатико-гипопластический диатез в раннем возрасте;

• хронические бронхиты, плевриты, ателектазы;

• дискинезия, а также дисфункция желудочно-кишечного тракта;

• болезни щитовидной железы.

Массаж направлен также на улучшение физического развития.

Противопоказания к применению массажа и гимнастики у детей:

• острые лихорадочные состояния;

• заболевания кожи (гнойные и гнойничковые);

• остеомиелит;

• склонность к кровотечениям;

• тяжелые формы недостаточности питания (гипотрофия, атрофия);

• острые воспалительные поражения лимфатических узлов, мышц, костей (экзема, лимфадениты, флегмоны);

• острые артриты, туберкулез костей и суставов;

• врожденные пороки сердца, протекающие с выраженным цианозом и расстройством компенсации;

• диатез (геморрагическая форма), особенно при гемофилии;

• острые формы нефрита;

• острые формы гепатита;

• большие пупочные, бедренные, мошоночные грыжи с явным выпадением органов брюшной полости и наклонности ущемления;

• значительные расстройства нервной системы.





Гимнастика для малыша




Применять гимнастику в сочетании с массажем рекомендуется с 1,5-2-месячного возраста.





Активный комплекс



Упражнение 1

Первые активные движения связаны с реакцией на положение тела. Так, в позе лежа на животе дети активно поднимают и удерживают головку. Руки ребенка при этом располагаются перед грудной клеткой, головка слегка повернута в сторону. При данном гимнастическом упражнении нагрузка приходится на мышцы – разгибатели спины.



Упражнение 2

Это упражнение называется «парение». Для выполнения активного упражнения «парение» расположите обе или одну руку у ребенка под животиком и, приподнимая его, фиксируйте в данной позе на несколько секунд. Ребенок при этом отводит головку и плечики назад и прогибает спинку. При выполнении этого упражнения участвуют мышцы – разгибатели спины и мышцы – разгибатели тазобедренного сустава. После 5-6 месяцев жизни это упражнение можно усложнить следующим образом: из исходного положения лежа на спине ребенка приподнимают за ручки, затем переводят его в позу стоя, усложняя движение колец или предметов, за которые фиксируется кистями ребенок.



Упражнение 3

В возрасте от 3 до 5 месяцев гимнастические упражнения усложняются за счет поворотов со спины на живот при поддержке ребенка за одну ручку; при этом фиксируют голени обеих ножек ребенка, лежащего на животике, всегда поддерживая ручку ребенка, противоположную стороне поворота.



Упражнение 4

В 6-8 месяцев подключают гимнастические упражнения на стимуляцию ползания по направлению к игрушке или ползание с вашей помощью (ладонь упирается в стопы малыша, чтобы ему было от чего отталкиваться).



Упражнение 5

После освоения элементов ползания необходимо постепенно перейти на гимнастические упражнения, связанные с позой ребенка сидя. Приподнимание головы и плеч из позы лежа на спине необходимо проводить, отводя руки в стороны и одновременно приподнимая их.



Упражнение 6

Упражнение «парение» в позе ребенка лежа на животе выполняется за счет мышц шеи, груди, брюшного пресса. Гимнастическое упражнение «присаживание» при хорошем тонусе мышц ребенка может быть выполнено при поддержке как за обе ручки, так и за одну, а также с использованием колец или предметов, которые ребенок может удерживать. Постепенно можно переходить на присаживание за согнутые ручки.



Упражнение 7

В конце первого года жизни ребенка для развития мышц брюшного пресса включают гимнастические упражнения на самостоятельное присаживание с фиксацией коленных суставов.



Упражнение 8

При нормальном развитии ребенка в этот период жизни осваивают наиболее сложные гимнастические упражнения, такие как переход в позу стоя с помощью рук. Упражнения проделывают с предметами, кольцами, игрушками, усложняя движения сгибанием и разгибанием рук – «бокс».



Упражнение 9

Постепенно вводят движения для развития верхних конечностей, такие как круговые вращения руками, поднятие рук вверх (вместе и поочередно), скрещивание их, усложняя эти движения одновременным захватом предметов (палочки). В этом же возрасте подключаются также команды «возьми игрушку» – наклоны туловища ребенка вперед, приседание.





Пассивный комплекс



Это комплекс упражнений, которые вы будете активно помогать делать ребенку:

• отведение рук в стороны;

• скрещивание рук на груди;

• сгибание и разгибание рук;

• сгибание и разгибание ног вместе.

Данные движения можно выполнять как попеременно, так и одновременно. Все выполняемые пассивные движения необходимо проводить медленно, с учетом физиологического направления движений, не допускать насильственных действий. Амплитуду, дозировку и повторяемость движений нужно постепенно увеличивать, строго учитывать индивидуальность ребенка и его состояние в настоящее время.

Рефлекторные гимнастические упражнения, в основе которых лежит использование врожденных двигательных рефлекторных реакций, проводятся в первые 3-5 месяцев жизни ребенка, когда еще не утратились безусловные двигательные рефлексы – «автоматическая походка», ладонно-ротовой рефлекс, хоботковый рефлекс, сохранение равновесия, защитно-оборонительные рефлексы.



Упражнение 1

Рефлекторные гимнастические упражнения для стоп. При легком надавливании на подошву в середине средней линии стопы при сжатии пальцев пальцы стопы ребенка сжимаются («в кулачок»). При надавливании на наружный свод стопы по линии наружного края стопы вызывается рефлекторное движение пальцев – разведение, разжатие, круговые движения стопы.



Упражнение 2

Гимнастическое упражнение на рефлекторное ползание. Раздражая подошвы обеих стоп лежащего на животике ребенка, вызвать ползание. Ребенок, отталкиваясь от подпирающей ладони, проползает вперед по плоской, жесткой поверхности стола. Надо заметить, что данный рефлекс угасает у здоровых детей в возрасте 3-4 месяцев, а у недоношенных сохраняется до 5-6 месяцев.



Упражнение 3

Гимнастическое упражнение на рефлекторное разгибание позвоночника. При движении пальцами снизу вверх вдоль паравертебральной линии (параллельно позвоночнику) ребенок прогибает спинку назад и отводит головку в том же направлении. Если данное движение выполнять слева, то позвоночник ребенка изгибается вправо, и наоборот. Необходимо заметить, что это рефлекторное гимнастическое упражнение для разгибателей спины используют в первые 4 месяца жизни ребенка и позднее, что необходимо для укрепления мышц спины.



Упражнение 4

Гимнастическое упражнение на рефлекторное разгибание и сгибание ручек и ножек.

В практике выполнения наиболее распространенных рефлекторных гимнастических упражнений используют рефлекс Моро. Он проявляется в том, что при внезапном резком звуке (щелчок, удар) и пассивном поднятии обеих ног рефлекторно разгибаются обе руки и пальцы на них, затем ручки и ножки возвращаются в исходное положение (сгибательную позу). Необходимо отметить, что асимметрия рефлекторных движений конечностей указывает на гемипарез или травматическое поражение соответствующей стороны. Рефлекс Моро физиологически сохраняется в течение 6 месяцев, затем утрачивается.



Упражнение 5

Гимнастическое упражнение на симметричный хватательный рефлекс. Если на ладонь новорожденного слегка надавить, возникает ответная реакция – рефлекторное сгибание пальцев кисти и удерживание. Естественно, при нарушении хватательного движения или при его асимметрии можно предположить наличие пареза сгибателей пальца одной руки. Этот рефлекс убывает с 4-го месяца жизни ребенка, а к году полностью исчезает.









Полезные советы





Грудное вскармливание: да или нет?



Да! Однозначно, да!

Иммунная система ребенка, находящегося на грудном вскармливании, значительно выше, чем у ребенка на искусственном питании. У каждой женщины молоко вырабатывается природой не просто так, а в расчете именно на ее ребенка. Содержащиеся в нем вещества нужны именно вашему младенцу, а не грудничку вообще. Состав молока изменяется с возрастом ребенка, и даже в разных порциях в течение дня различается содержание белков, жиров и углеводов. В утреннем молоке больше углеводов – малышу предстоит длиннющий день и ему нужна уйма энергии. Днем с молоком матери ребеночек получит белки – это строительный материал организма. И потребности в «кирпичиках» для роста будут удовлетворены. Вечером, когда малышу предстоит отход ко сну и хочется, чтобы сон был сладок и крепок, очень кстати вечерняя порция молока. В ней больше всего жиров. Согласитесь, что предусмотреть такие тонкости в искусственных смесях просто невозможно!

В кормлении грудью есть три критических периода: 3-10-й день от рождения ребенка, 20-30-й день и 3-й месяц. В эти дни происходит гормональная перестройка в материнском организме, и секреция грудного молока под особенной угрозой. Что же нужно делать? Особенно строго в эти дни соблюдайте диету, избегайте волнений и применяйте фитотерапевтическую профилактику.

Фитотерапию следует начинать задолго до того, как вы обнаружите, что молока нет или катастрофически не хватает. Как догадаться, что это произойдет, особенно если роды первые? Расспросите родственниц: если у вашей матери, старшей сестры были проблемы с кормлением грудью – пора начинать заваривать травки. Также следует побеспокоиться, если незадолго до беременности вы тяжело болели, перенесли в течение жизни заболевания половой сферы. Какие же растения помогают избавить малыша от питания из баночек? Это столовый салат, редька, укроп, фенхель, тмин, крапива, лесной орех, одуванчик, душица, мелисса, анис. Одни растения можно употреблять в естественном виде, например, салат или лесные орехи. Другие можно заваривать. Получится чудодейственный настой. Вот прекрасный рецепт: 1 ч. ложку измельченных семян салата, тмина, укропа, аниса, фенхеля заварите 1 стаканом крутого кипятка, а когда остынет, пейте по 2 ст. ложки 6 раз в день. Не пренебрегайте травяными чаями. Ко всему прочему они еще и вкусны. Вот еще рецепт: возьмите 8 частей обычного байхового чая и смешайте с двумя частями мелиссы или душицы, дудника, крапивы. Можно заваривать чай и со смесью из этих трав. Пить нужно как обычный чай. Можно с бубликами. А лучше с бородинским хлебом – в его рецептуру входит очень полезный тмин. Отличное средство – морковь. Она содержит бета-каротин, очень полезный для кормящих грудью. 2 ст. ложки тертой моркови положите в стакан молока. Таких «коктейлей» нужно выпивать в день не меньше трех.





Вводим прикорм



Правила есть не только в грамматике, но и во введении прикорма малышу. Вы посмотрите по таблицам, приведенным ниже, на четкие правила введения прикорма, однако все происходит индивидуально, и лучше этот вопрос обсудить с диетологом или педиатром.

При введении прикорма вы должны учитывать, что:

• любой новый продукт следует вводить понемногу (начиная с 5-10 г). При хорошем глотании и усвоении прикорма, отсутствии аллергической реакции на продукт его можно давать регулярно, за 1-2 недели постепенно увеличивая объем до рекомендуемой дозы;

• давать прикорм следует до кормления грудью (за исключением фруктовых соков – см. ниже);

• лучше использовать детское питание промышленного производства, поскольку оно готовится из чистых, экологически безопасных продуктов и обогащается витаминно-минеральными комплексами;

• не следует сразу вводить пюре или каши из нескольких компонентов. Для начала лучше всего придерживаться принципа монокомпонентности, чтобы при необходимости легче было выявить причину аллергической реакции;

• постепенно рацион ребенка можно расширять, добавляя каждый новый компонент в течение 4-5 дней.

В последнее время врачи большинства развитых стран отказываются от практики раннего введения прикорма. Мой ребенок первые полгода питался только моим молоком. Если у ребенка нет пищевой аллергии и проблем с кишечником, то первой пищевой добавкой может быть фруктовый сок. Сначала вводят, как правило, яблочный сок, начиная с нескольких капель. Если вы предпочитаете соки собственного приготовления, используйте яблоки только зеленого цвета. Натуральный сок следует разводить кипяченой водой в соотношении 1:1. Любой сок лучше давать во время или после кормления.

При выборе соков следует учитывать их специфические свойства. Так, вишневый, гранатовый, черносмородиновый, черничный соки содержат дубильные вещества и оказывают закрепляющее действие. Их можно давать детям с неустойчивым стулом. Детям со склонностью к запорам полезны морковный, свекольный, абрикосовый, сливовый соки. Виноградный сок детям лучше вообще не давать, поскольку он содержит много сахара, который усиливает процессы брожения в кишечнике. С клубничным и цитрусовыми соками тоже стоит быть поосторожнее, поскольку они часто вызывают аллергическую реакцию. Фруктовое пюре нужно вводить через две недели после введения фруктового сока. Овощное пюре для начала лучше готовить из кабачка или цветной капусты. Нарежьте овощи кусочками – не слишком мелкими, чтобы питательные вещества не вываривались. Залейте минимальным количеством воды и варите (или, скорее, тушите) при закрытой крышке на слабом огне. Когда вся или почти вся вода выкипит, а кусочки овощей станут мягкими, протрите их через сито. Когда ребенок привыкнет к этим продуктам, ассортимент овощей следует расширить, постепенно вводя морковь, картофель, тыкву, репу, свеклу. В овощное пюре в зависимости от возраста хорошо добавлять желток, растительное масло, молоко, мясное пюре. За неделю количество овощного пюре можно довести до 100-150 г в день, заменив им одно из грудных кормлений. К возрасту введения овощного пюре (4,5-5,5 месяцев) ребенок обычно уже переходит на пятиразовый режим кормления. Еще одно кормление грудью постепенно заменяется с началом введения каши. Каши из многих злаков содержат большое количество вещества, называемого глютен (клейковина). Микрофлора кишечника у грудного ребенка еще не вполне сформирована, в ней может недоставать фермента, расщепляющего глютен. Продукты неполного расщепления глютена оказывают токсическое действие на кишечник, поэтому предпочтение следует отдавать кашам, не содержащим клейковину, – рисовой, гречневой, кукурузной.

Позже можно ввести и пшеничную (манную) и овсяную каши. В готовые каши нужно добавлять сливочное масло. При аллергии на коровье молоко каши нужно готовить на овощном отваре или разводить их специальной смесью (соевой или на основе гидролизата молочного белка).

Введение мясного пюре также лучше начинать с какого-либо одного сорта мяса. Мясное пюре промышленного производства желательно покупать без овощных добавок, чтобы точно знать объем съедаемого ребенком мяса. Если мясное пюре готовится в домашних условиях, мясо следует подвергнуть двойному вывариванию: варить в течение 20 минут, затем бульон слить, вторично залить мясо горячей водой и варить до готовности. Мясной бульон не рекомендуется давать детям до двухлетнего возраста.

Примерно через месяц после введения в рацион ребенка мясного пюре можно начать давать рыбу (пюре). Однако учтите, что рыба может вызвать аллергию, поэтому вводить ее следует с осторожностью.

Кисломолочные продукты рекомендуется вводить со сниженным содержанием белка коровьего молока (для уменьшения риска аллергии). Цельное молоко до 9 месяцев используется только для приготовления различных блюд (овощное пюре, каши).



Схема введения прикорма здоровым детям
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Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!



Как бы это ни было банально, но это действительно так! Где вы живете? Я – в Питере. Солнца у нас немного, воздух как в большом мегаполисе, вода кругом, но в ней особенно не покупаешься. Выход один – юг. Когда можно ехать с ребенком на юг? Со здоровым ребенком можно ехать когда угодно при условии, что поездка будет длиться не менее месяца. Про результаты пребывания ребенка на юге можно говорить все что угодно. Я убедилась на личном опыте: после того, как я с полуторагодовалым ребенком съездила на юг на два месяца, он не болел весь год. Однако учтите, что все индивидуально.

Очень важно изначально правильно выбрать климат, чтобы пребывание на юге было максимально полезным.

Прежде чем планировать поездку на тот или иной курорт, желательно знать, каковы климатические особенности той местности и как этот климат может повлиять на организм ребенка?

Для южных курортов характерны тропический, субтропический и приморский климат. Климат тропиков и субтропиков – теплый и влажный, отличающийся высокой и устойчивой температурой воздуха, минимальной скоростью ветра и высокой влажностью воздуха (до 80 %). Более половины дней в году здесь преобладает пасмурная и дождливая погода. Богатая растительность субтропиков выделяет в воздух большое количество ароматических веществ, обладающих успокаивающим действием, и фитонцидов (веществ, оказывающих губительное действие на микробы).

Вместе с тем летом при высокой температуре и влажности воздуха теплоотдача организма затруднена, что может неблагоприятно влиять на кровообращение и сердечную деятельность, особенно у детей раннего (до трех лет) и дошкольного возраста, имеющих несовершенные процессы терморегуляции. Оптимальным сезоном для отдыха в данной климатической зоне является осень и зима.

Особенности приморского климата зависят от географического расположения местности, берегового ландшафта и розы ветров.

Целебными свойствами обладают преимущественно теплый приморский климат южных широт. Близость водной среды снижает суточные колебания температуры воздуха, обеспечивает его чистоту, вызывает распыление капелек морской воды в воздушное пространство. Этот климат более показан детям, он вызывает тренировку механизмов адаптации организма ребенка.

Не удивляйтесь, если на второй день или через неделю пребывания на юге ребенок «выдаст» вам температуру – это организм адаптируется к новым условиям. Длительность адаптационного периода зависит от возраста ребенка, контрастности климата и часовых поясов: чем младше ребенок, тем период адаптации длится дольше (до 5 дней), у ослабленных детей он может достигать 7-10 дней, что не позволяет в полном объеме воспользоваться благоприятными факторами курорта, общение с которыми в эти дни надо свести к минимуму и не стремиться побыстрее начинать «оздоравливаться».

Что такое гелиотерапия? Это то, чем мы с вами занимаемся под лучами солнца – загорание. Инфракрасные лучи оказывают на организм ребенка тепловое действие, они обогревают, проникают в кожу и ткани на достаточно большую глубину (до 4 см).

Под влиянием инфракрасных лучей расширяются сосуды, усиливается кровообращение, улучшается питание тканей, что способствует устранению воспалительных процессов. Ультрафиолетовые лучи в отличие от инфракрасных не обладают согревающим действием, они не ощутимы телом и проникают в кожу на значительно меньшую глубину. Вместе с тем биологическая активность их значительно выше, так как под действием ультрафиолетовых лучей в коже образуется витамин D, предупреждающий развитие рахита у детей.

Кроме того, ультрафиолетовые лучи обладают бактерицидным (убивающим микробов) действием, оказывают благоприятное влияние не только на кожу, но и способствуют укреплению организма в целом. Однако надо помнить, что солнце является не только нашим другом, но может стать врагом. Неумеренно интенсивное солнечное облучение, особенно днем, когда солнце находится в зените, может незаметно привести к сильным ожогам кожи, особенно у детей младшего возраста, а тем более у новорожденных, имеющих нежную, очень чувствительную, восприимчивую к облучению кожу.

Кроме того, влажное тело ребенка (из-за потоотделения или после купания) еще более подвержено солнечным ожогам. Поэтому для исключения нежелательных побочных реакций на солнечное излучение необходимо строго соблюдать правила приема солнечных ванн. Так, во избежание перегрева в летние месяцы на юге солнечные ванны рекомендуется принимать до 10 и после 16 часов.

Важным является соблюдение принципа постепенности, то есть гелиотерапию начинают с 3-5 минут с постепенным увеличением дозы, прибавляя каждые 2-3 дня по 3-5 минут, доводя до 10-15.

С детьми старше 3 лет можно сочетать загорание с игрой, переводя их с чередованием в 5 минут то на солнце, то в тень. Детям младше 3 лет пребывание на открытом солнце не рекомендовано, только в тени деревьев или под тентом. Игры под прямыми лучами солнца, даже если ребенок в легкой одежде и головном уборе, не рекомендованы или должны быть резко ограничены. Играть следует в тени деревьев при рассеянном солнечном излучении.

При приеме солнечных ванн ребенку необходимо одевать панаму, загорать без одежды в трусиках из хлопчатобумажной ткани. Загорать рекомендуется на топчанах или шезлонгах, а не на покрывалах или специальных подстилках, так как наличие пространства между поверхностью земли и ложем обеспечивает циркуляцию воздуха во время процедуры, что снижает риск перегревания. Чистый морской воздух также обладает целебными свойствами вследствие содержания микрокристаллов солей (хлорида, сульфата, бромида, йодида натрия, кальция и магния), что улучшает восстановительные процессы в слизистой оболочке дыхательных путей, стимулирует местный иммунитет, способствует устранению воспалительных процессов в бронхах и легких, усиливает отхождение мокроты.

Более того, насыщенный йодидами и бромидами морской воздух восстанавливает состояние тормозно-возбудительных процессов в коре головного мозга, способствует улучшению сна, уменьшению раздражительности ребенка. Освежающие бризы, волнение моря вызывают ионизацию воздуха, насыщая его полезными отрицательными аэроионами и гидроаэроионами. Сон при открытых окнах, балконных дверях в зданиях, расположенных рядом с морем, обладает хорошим оздоравливающим эффектом.

Загадочный термин «талассотерапия» обозначает всего лишь морские купания. Талассотерапия оказывает выраженное благоприятное влияние на весь организм ребенка, особенно на обменные процессы и кровообращение. При морских купаниях на детский организм действуют солевой состав и органические вещества морской воды, ее температура, солнечные лучи, фитонциды морских водорослей и, что очень важно при талассотерапии, повышается эмоциональный тонус ребенка. При купании в море необходимо учитывать температуру воды и условия внешней среды.

На основе этих параметров разработаны таблицы предельно допустимой продолжительности морских купаний в минутах. Детям старше 3 лет можно купаться при волнении моря не более 1 балла и лучше использовать режим слабых воздействий, то есть начинать купаться детям можно при температуре воды в море 24-25 °С с 1,5-2 минут с постепенным увеличением до 5-6 минут, промежутки между купаниями должны составлять не менее 30 минут.

Купание в море малышам младше 3 лет рекомендуется после предварительной подготовки, то есть окунания в море в течение 3-5 дней, по 1-2 раза в утреннее посещение пляжа и вечернее. Желаемый оздоравливающий эффект наступает только при соблюдении правил постепенности, регулярности, дозированности талассотерапии. При отсутствии возможности купания в море (шторм и др.) можно в этих целях использовать открытые бассейны или надувные детские бассейны, которые можно поставить на берегу.

При этом вода в надувном бассейне нагревается быстрее. Учитывая возможность управлять температурой воды в бассейне, для детей младше 3 лет ее показатели устанавливают в пределах 30-32 °С. Начинать купания в бассейне следует также с предварительных окунаний, но число подобных процедур можно увеличить до 2-3. Купаться в бассейне можно начинать с 1,5-2 минут и постепенно увеличить время до 6-8 минут.

После купания обязательно накиньте на ребенка полотенце (можно с капюшоном) и тщательно обсушите кожу и волосы. Не забудьте влажные плавки или купальник сменить на сухую одежду.

Наличие в воде хлорида натрия и других микроэлементов позволяет рекомендовать использование морской воды для полосканий горла (если ребенок уже освоил этот процесс). Однако для этих целей воду следует брать вдали от берега и из глубины.

Псаммотерапия – это лечение нагретым песком. Этот метод оздоравливания издавна применялся при рахите, хронических заболеваниях суставов. Морской песок обладает небольшой теплоемкостью, малой теплопроводностью, хорошо нагревается солнцем и довольно долго сохраняет тепло. Песочные ванны оказывают на организм ребенка тепловое и в меньшей степени механическое действие. Лечение песком можно проводить с 3-летнего возраста.

Рекомендуются местные песчаные ванны, засыпая только определенную часть тела, желательно в утренние часы при температуре песка 30-40 °С. Сухой горячий песок быстро и равномерно согревает ребенка, вызывая благоприятную ответную реакцию со стороны нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма.

Нагретый песок стимулирует окислительные процессы, а за счет потоотделения облегчает функцию почек. Однако псаммотерапия является довольно нагрузочной процедурой, поэтому при ухудшении самочувствия, появлении сердцебиения песочные ванны следует прервать.

Песок и гальку можно использовать просто для лежания и ходьбы босиком по неровной поверхности, что стимулирует рефлексогенные зоны организма.
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