
Ñîäåðæàíèå

Âìåñòî ïðåäèñëîâèÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4

×ÀÑÒÜ I. Äî… . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Ïîë ðåáåíêà ìîæíî çàïëàíèðîâàòü! . . . . . . . . . . . . 6

Âû áåðåìåííû. ×òî äåëàòü?! . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

×òî ïðîèñõîäèò ó âàñ âíóòðè? . . . . . . . . . . . . . . . 12

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . 23

Áåðåãèòåñü: âàðèêîç! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28

Ïîâûøàåì óðîâåíü ãåìîãëîáèíà è æèçíåííûé òîíóñ . . 30

Óõîä çà êîæåé è âîëîñàìè âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè . . 45

Ãèìíàñòèêà äëÿ áóäóùåé ìàìû . . . . . . . . . . . . . . 50

Ñîáèðàåì âåùè â ðîääîì . . . . . . . . . . . . . . . . . 89

×ÀÑÒÜ II. Ïîñëå… . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 91

Ïîñëåðîäîâîé ïåðèîä. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 92

Ñåêñ. Áûòü èëè íå áûòü?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94

Îòêóäà áåðåòñÿ ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿ? . . . . . . . 96

Çäåñü áóäåì äåëàòü òàëèþ! . . . . . . . . . . . . . . . . 105

Êðàñèâî æèòü íå çàïðåòèøü! . . . . . . . . . . . . . . . 118

×ÀÑÒÜ III. Ìîé ìàëûø . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 129

Âñå äåòè îäèíàêîâûå? . . . . . . . . . . . . . . . . . . 130

Áûñòðåå, âûøå, ñèëüíåå! . . . . . . . . . . . . . . . . . 131

Ãóáêè áàíòèêîì, áðîâêè äîìèêîì… . . . . . . . . . . 133

Çà÷åì íóæíû ìàññàæ è ãèìíàñòèêà? . . . . . . . . . . . 137

Ïîëåçíûå ñîâåòû . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 144


