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Àíàëèç êðîâè ïîçàäè, è ðåàëüíîñòü íà÷èíàåò äîõîäèòü 
äî âàñ. Âàø ñïèñîê âîïðîñîâ ðàñòåò âìåñòå ñ ýòèì ãîëî-
âàñòèêîì: êàê ñêîðî ìíå ïðèäåòñÿ ïëàòèòü âòðèäîðîãà 
çà âñå ýòî óæàñíîå îáìóíäèðîâàíèå äëÿ áåðåìåííûõ? 
Êàê ïîäàâèòü äèêîå æåëàíèå ðàçîäðàòü â êëî÷üÿ âñå ýòè 
àêêóðàòíî ñîáðàííûå ñïðàâî÷êè, àíàëèçû è ñîâåòû? 
Íåóæåëè òåïåðü ïîëîâèíó ñâîáîäíîãî (à òàêæå è ðà-
áî÷åãî) âðåìåíè ÿ áóäó ïðîâîäèòü â æåíñêîé êîíñóëü-
òàöèè, è â îñíîâíîì — â î÷åðåäÿõ?! Ýòî âñå íîðìàëüíî 
è âïîëíå åñòåñòâåííî. Ðàññëàáüòåñü. Íèæåñëåäóþùàÿ 
èíôîðìàöèÿ óñâîèòñÿ òàê æå ëåãêî, êàê çàáûòûé òåïåðü 
âàìè êîôåèí, êîòîðûé âû êîãäà-òî ïîòðåáëÿëè âåäðà-
ìè. ×èòàéòå.

Ваш организм и что с ним делать

Ешьте за двоих (но не за четверых или пятерых)

Ïîäîæäèòå, ìîÿ õîðîøàÿ. Âàì îòíþäü íå ñâåòèò åñòü 
êèëîãðàììû ñûðà, çàïèâàÿ ëèòðàìè ìàðòèíè. Ðåáåíîê 
ñèëüíî çàèíòåðåñîâàí â òîì, ÷åì âû ïèòàåòåñü, è ñêî-
ðî íà÷íåò äèêòîâàòü âàì ñâîè óñëîâèÿ: ëþáèìûå ïðî-
äóêòû áóäóò âûçûâàòü ó âàñ ñòîéêèé ðâîòíûé ðåôëåêñ, 
îò îäíîãî àðîìàòà êîôå ó âàñ áóäåò ñâîäèòü æåëóäîê, 
à ëþáàÿ æèäêîñòü, ÷òî ïîïàäàåò â âàø îðãàíèçì, áóäåò 
ïðåâðàùàòüñÿ â îòåêè. Âàì ïðèäåòñÿ ïîä÷èíèòüñÿ âíóò-
ðèóòðîáíîìó êîíòðîëþ, åñëè íå õîòèòå ïðîâîäèòü ïî 
íåñêîëüêó ÷àñîâ â äåíü, îáíÿâ óíèòàç, è áîðîòüñÿ ñ åæå-
âå÷åðíåé èçæîãîé. Òàê ÷òî áóäåòå åñòü áîëüøå ôðóê-
òîâ è îâîùåé, ïèòü ìíîãî ÷èñòîé âîäû áåç ãàçà (ìîæåòå 
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Ваш организм и что с ним делать

äîãàäàòüñÿ, ÷òî áóäåò ñ âàìè îò ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ, 
ñëîâî «ãàçû» ãîâîðèò ñàìî çà ñåáÿ), ñïðàâëÿÿñü ñ ïîçû-
âàìè ê òîøíîòå ñ ïîìîùüþ ëèìîíà, êèâè è îðåøêîâ.

Шоколадное печенье

«×åñòíî ãîâîðÿ, ÿ âñþ æèçíü ïèòàþñü ïîëóôàáðèêàòà-
ìè è âñÿêèì ìóñîðîì âðîäå ÷èïñîâ è ñîëåíûõ ôèñòàøåê. 
Ó ìåíÿ ïîðîé êîí÷èêè ïàëüöåâ èçëó÷àþò îðàíæåâîå ðà-
äèîàêòèâíîå ñèÿíèå. È ÷òî, ÿ äîëæíà òåïåðü ”ïðàâèëü-
íî ïèòàòüñÿ“?»

Ïåðâûì äåëîì íóæíî âûÿñíèòü, êàêàÿ åäà äëÿ âàñ âðåä-
íà. Íåêîòîðûå ïðîäóêòû ñîâñåì íåñëîæíî âû÷èñëèòü 
(íþõàòåëüíûé êîêñ, íàïðèìåð, èëè âíóòðèâåííûé ãå-
ðîèí), íî áîëüøèíñòâî êàê-òî óñêîëüçàåò îò ðàçîáëà-
÷åíèÿ. Âîò íåñêîëüêî îñîáûõ ïðèìåò, êîòîðûå ïîìîãóò 
âàì ïîíÿòü, ïîäõîäèò ëè âàì ñåé÷àñ äàííûé ïðîäóêò, 
âðåäåí èëè æå ïðîñòî íåçàìåíèì.

Îí îêðàøèâàåò âàøè çóáû â ôèîëåòîâûé öâåò, íî ýòî  �
íå âèíî?

Íà óïàêîâêå íàïèñàíî «ìîëî÷íûé», íî êîðîâà òóò âðî- �
äå è íè ïðè ÷åì?

Ìîæíî ëè åãî êóïèòü íà ÿðìàðêå ôåðìåðñêîãî õîçÿé- �
ñòâà?

Â ñîñòàâå ïðîäóêòà íà ýòèêåòêå ìíîãî êîìïîíåíòîâ, íà- �
÷èíàþùèõñÿ ñ Å-…?

×òîáû äîñòàòü åãî ñ ïîëêè â ñóïåðìàðêåòå, âàì ïðè- �
øëîñü ñîãíóòüñÿ â òðè ïîãèáåëè?

Îäèí àðîìàò ïðîäóêòà óæå âûçûâàåò âî ðòó ïîæàð? �
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Как уберечь от себя коробку с печеньем 

Èíîãäà âû íàïðî÷ü çàáûâàåòå î òîì, ÷òî âñå, ÷òî âû 
ïîãëîùàåòå, ïîïàäàåò íà îáåäåííûé ñòîë âàøåãî ìà-
ëûøà, îñîáåííî åñëè âû ïðèîòêðûëè êîðîáî÷êó ñ ïå-
÷åíüåì è óæå íåíàðîêîì ñãðûçëè äîáðóþ ïîëîâèíó. 
Íî íèêîãäà íå ïîçäíî ñäåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð è îñ-
òàíîâèòüñÿ. (Õîòÿ ýòî íå ñîâñåì òàê. Íà âîñüìîì èëè 
äåâÿòîì ìåñÿöå èëè ïîñëå ðîäîâ, íàïðèìåð, óæå áóäåò 
ñëèøêîì ïîçäíî.) Ëó÷øå õðàíèòü íå ðåêîìåíäîâàííóþ 
âàì åäó (äîïóñòèì, åñëè ó âàñ ìóæ — ñëàäêîåæêà) â ñà-
ìîì òðóäíîäîñòóïíîì ìåñòå âàøåãî äîìà. Îäíî èç ðå-
øåíèé — âîçäâèãíóòü ïîëîñó ïðåïÿòñòâèé ìåæäó âàìè 
è âðåäíûìè ïðîäóêòàìè (ïîñòàâèòü êîäîâûé çàìîê 
íà õîëîäèëüíèê è ñîîáùèòü êîä òîëüêî ìóæó è êîòó). 
È ïîìíèòå, ÷òî òåïåðü ïîñëåäñòâèÿ óïîòðåáëåíèÿ âðåä-
íûõ ïðîäóêòîâ (îòåêè, èçæîãà, òîøíîòà è ðâîòà, èçáû-
òî÷íûé âåñ) áóäóò ïðîÿâëÿòüñÿ ìîëíèåíîñíî — ïðîñòî 
îãëÿíóòüñÿ íå óñïååòå, êàê îêàæåòåñü â áîëüíèöå, ãäå 
âàñ òî÷íî íå æäåò ìåíþ âàøåé ìå÷òû.

Не смотрите на беременных сзади �

Çàíÿòèå ñïîðòîì âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè — îòëè÷íûé 
ñïîñîá ñìÿã÷èòü àòàêó ëèøíèõ êèëîãðàììîâ è óñêîðèòü 
âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ðîäîâ. Íî çíàéòå: âû òåïåðü — 
õîäÿ÷èé öèðê. Ïîêà âû ïûõòèòå íà áåãîâîé äîðîæêå, 
áóäüòå óâåðåíû, ÷òî â ãëàçàõ èíñòðóêòîðà âû — íå ïðå-
êðàñíàÿ äàìà, êîòîðóþ áåðåìåííîñòü ñäåëàåò åùå áîëåå 
æåíñòâåííîé, à î÷åðåäíàÿ íåóêëþæàÿ áåãåìîòèõà. È âñå 
æå íå îòêàçûâàéòåñü îò åæåäíåâíûõ çàíÿòèé. Êîãäà âû 
îñòàåòåñü â ôîðìå, âû íå òîëüêî óêðåïëÿåòå ñâîé îðãà-
íèçì âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, íî è çàðàíåå óñêîðÿåòå 
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âîññòàíîâëåíèå ôèçè÷åñêèõ ñèë ïîñëå ðîäîâ. Êîíå÷íî, 
ñëèøêîì õîðîøî — òîæå íåõîðîøî, è ìàìàøà, êîòîðàÿ 
ñòàðàåòñÿ áûòü â ñïîðòèâíîé ôîðìå, äîëæíà óìåòü âî-
âðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ. Íå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ ñëåäóþùè-
ìè âèäàìè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:

ãðåêî-ðèìñêîé áîðüáîé; �

áîÿìè áåç ïðàâèë; �

ïðûæêàìè ñ øåñòîì ñ òðàìïëèíà; �

áîðüáîé ñàáìèøí (åñëè âû ïðåäñòàâëåíèÿ íå èìååòå îá  �
ýòîì, ïîæàëóé, ýòî äàæå ê ëó÷øåìó).

Òåì, êòî â ôèòíåñå ñîâñåì íîâè÷îê, íî õî÷åò çàíèìàòü-
ñÿ áåçîïàñíûìè óïðàæíåíèÿìè âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, 
ìîæíî ïîñîâåòîâàòü:

ñîðåâíîâàíèÿ ïî âÿçàíèþ; �

íàáëþäåíèå çà ïòè÷üèìè áîÿìè; �

èçãîòîâëåíèå îðèãàìè ñ ïðèìåíåíèåì âñåõ ñèë è ðå- �
ñóðñîâ;

äðåìîòó ó òåëåâèçîðà âî âðåìÿ ïðîñìîòðà ìàðàôîíñêèõ  �
áåãîâ;

ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå âåñà è ðàçìåðà. �

Как хочется здоровой быть,  �

когда и ног не видно

Âî âðåìÿ ïåðâîãî òðèìåñòðà âàñ íà÷èíàåò áåñïîêîèòü, 
÷òî âëèÿåò, à ÷òî íå âëèÿåò íà çäîðîâüå âàøåãî ðåáåíêà. 
Íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå îáû÷íî îêàçûâàþò àëêîãîëü, 
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êîôåèí è ïðîñìîòð ôèëüìîâ òèïà «×óæèå». À ýòî çíà-
÷èò, ÷òî âàì íàäî ðàñïðîùàòüñÿ ñ ïîëîâèíîé ñâîèõ ñòà-
ðûõ ïðèâû÷åê. À âîò íåêîòîðûå àëüòåðíàòèâû âðåäíûõ 
ïðèâû÷åê äëÿ áåðåìåííûõ.

Вместо курения

попытайтесь сварить куриный суп.

Вместо «Кровавой Мэри»

попытайтесь посмотреть «Мэри Поппинс, до свидания».

Вместо отказа от физической активности

попытайтесь отказаться на время от мысли о физической привлека-

тельности.

Âåðîÿòíî, âàñ òàêæå çàèíòåðåñóåò, êàêèå âèäû ôèçè÷å-
ñêîé àêòèâíîñòè âàì ïîäõîäÿò. Ìîæåòå ëè âû èãðàòü 
â òåííèñ? Ó÷àñòâîâàòü â ãîíêàõ? Ïðûãàòü ñ ïàðàøþòîì? 
Âîçìîæíî, âàøà ðàáîòà òðåáóåò îò âàñ íåîáûêíîâåííîé 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè èëè ïîäâåðãàåò âàñ âðåäíîìó âîç-
äåéñòâèþ (åñëè âû, äîïóñòèì, æóðíàëèñòêà èëè ëè÷íûé 
ïîìîùíèê êàêîé-íèáóäü çíàìåíèòîñòè). Ïðè ëþáîé 
âîçìîæíîñòè êîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì, êîòîðûé óæå 
íåíàâèäèò âàñ. Îäíèì âîïðîñîì áîëüøå â áåñêîíå÷íîì 
ïîòîêå ðàññïðîñîâ — ðàçâå ýòî ïðîáëåìà?

Где и как рожать? 

Выбираем «эшафот»

Íèêîãäà âî âñåé ÷åëîâå÷åñêîé èñòîðèè æåíùèíà íå èìå-
ëà ñòîëü ìíîãî àëüòåðíàòèâ, è íèêîãäà åùå îíà íå ïðè-
íèìàëà òàêèõ áåñòîëêîâûõ ðåøåíèé. Äàâàéòå îñòàâèì 
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Где и как рожать? Выбираем «эшафот»

ýòî ìàìàøàì, ó êîòîðûõ êó÷à âðåìåíè íà òî, ÷òîáû 
èçó÷èòü, äî êàêîãî ýêñòðèìà ìîæíî äîéòè, ðîæàÿ ñîáñò-
âåííîãî ðåáåíêà. Ïîâåðüòå, íè îäíà æåíùèíà íå áûâàåò 
â âîñòîðãå, êîãäà ñêðèïèò çóáàìè îò áîëè âî âðåìÿ äî-
ìàøíèõ ðîäîâ áåç àíåñòåçèè è ðåàíèìàöèîííîãî îáî-
ðóäîâàíèÿ äëÿ çàñòðÿâøåãî â ðîäîâûõ ïóòÿõ ìëàäåíöà. 
Êîãäà äåëî äîõîäèò äî ïîÿâëåíèÿ íà ñâåò ÷åëîâå÷åñêîãî 
ñóùåñòâà èç ìàòåðèíñêîé óòðîáû, ýòîãî âåëè÷àéøåãî 
òàèíñòâà, ìåðçêàÿ òåòêà â áåëîì õàëàòå ñòàíîâèòñÿ ñïà-
ñèòåëüíèöåé, à «âñå ýòè ñàäèñòû» — ñòàåé àíãåëîâ, íå-
ñóùèõ íàäåæäó íà èçáàâëåíèå îò ìó÷åíèé. Äåðæè ñâîþ 
èãëó ïîáëèçîñòè, äîðîãàÿ òåòÿ äîêòîð. Îíà ïîíàäîáèòñÿ 
íàì, ÷òîáû çàøèòü íåîáúÿòíóþ ïåùåðó, êîòîðàÿ êîãäà-
òî áûëà îáû÷íîé ïðîìåæíîñòüþ.

Платное отделение родильного дома:  �

апофеоз счастливой беременности

Åñëè âû íàïóãàíû äî ïîëóñìåðòè ìàìèíûì ðàññêàçîì 
î âàøåì ïîÿâëåíèè íà ñâåò â ñîâåòñêîì ðîääîìå è ãî-
òîâû çà ñâîé ñ÷åò îòðåìîíòèðîâàòü ïðåñëîâóòîå çäàíèå, 
ëèøü áû ñ âàìè òàì îáðàùàëèñü ïî-÷åëîâå÷åñêè, ïëàò-
íîå îòäåëåíèå — ýòî âàø âûáîð! Âàì ïîçâîëÿò âçÿòü 
ñ ñîáîé â ñâÿòàÿ ñâÿòûõ ìóæà, ìàìó, ïîäðóãó èëè äàæå 
öåëóþ ñâèòó ñîïðîâîæäàþùèõ. Âû, ñêîðåå âñåãî, íå 
óñëûøèòå êðèêîâ îäèíîêî ñòðàäàþùèõ íà áåñïëàòíîì 
îòäåëåíèè ðîæåíèö, ãàäàþùèõ, çàãëÿíåò ê íèì êòî-
íèáóäü â ýòîì òûñÿ÷åëåòèè èëè èì ïðåäñòîèò ðîäèòü 
è âûðàñòèòü çäåñü ñâîåãî ðåáåíêà ñàìîñòîÿòåëüíî. Îä-
íàêî áóäüòå ãîòîâû, ÷òî äàæå ñîëèäíàÿ çàïëà÷åííàÿ çà 
îáñëóæèâàíèå ñóììà íå èçáàâèò âàñ îò íåêîòîðûõ ìà-
ëîïðèÿòíûõ îáÿçàòåëüíûõ ïðîöåäóð…
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Çà âàøè äåíüãè âàì ñìîãóò ïðåäëîæèòü âñå âîçìîæíûå 
âèäû îáåçáîëèâàíèÿ: îò ñïåöèàëüíîãî ðåçèíîâîãî ìÿ÷à, 
íà êîòîðîì ÿêîáû óäîáíî ïåðåæèäàòü ñõâàòêè, äî ýïèäó-
ðàëüíîé àíåñòåçèè: ïîñëå òàêèõ ðîäîâ âû ïðîãóëèâàåòåñü 
â èíâàëèäíîé êîëÿñêå — âû áåçìÿòåæíû è íè÷åãî íå îùó-
ùàåòå íèæå ïîÿñà. Âïðî÷åì, íèêòî íå ãàðàíòèðóåò, ÷òî 
ïîñëå ðîäîâ âû áëàãîïîëó÷íî âûéäåòå èç ýòîãî ñîñòîÿ-
íèÿ — âàñ äàæå ïîïðîñÿò ïîäïèñàòü ñïåöèàëüíóþ áóìàãó 
î òîì, ÷òî âû ïðåäóïðåæäåíû î âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèÿõ 
ïðîöåäóðû (àãà, âïëîòü äî ëåòàëüíîãî èñõîäà).

Åñëè âû çàðàíåå çàêëþ÷èòå êîíòðàêò ñ ðîääîìîì èëè 
äîãîâîðèòåñü ñ îïðåäåëåííûì âðà÷îì, áóäüòå ãîòîâû, 
÷òî âàøè ðîäû áóäóò ñòèìóëèðîâàòü. À âû êàê äóìàëè? 
Ðîääîìà ïåðèîäè÷åñêè çàêðûâàþòñÿ íà òàê íàçûâàåìîå 
ïðîâåòðèâàíèå (êòî çíàåò, ÷òî òàì ìîæíî ïðîâåòðèâàòü 
öåëûé ìåñÿö?), à âðà÷è òîæå ëþäè è õîòÿò èìåòü îòïóñ-
êà è âûõîäíûå.

×àñòî â ïîñëåðîäîâûõ ïëàòíûõ ïàëàòàõ ïðåäóñìîòðåíà 
äîïîëíèòåëüíàÿ êðîâàòü, ÷òîáû âàø èçìó÷åííûé åùå 
âî âðåìÿ ðîäîâ ìóæ ìîã ïîçâîëèòü âàì åùå íåñêîëü-
êî äíåé èçäåâàòüñÿ íàä íèì íå â äîìàøíåé îáñòàíîâêå. 
Ýòè ïàëàòû ïîðîé ïîõîæè íà íîìåðà â òðåõçâåçäî÷íûõ 
îòåëÿõ, õîòÿ çà òðåòü ñòîèìîñòè âïîëíå ìîæíî ñíÿòü 
íîìåð â «÷åòûðåõ-ïÿòè çâåçäàõ» ïî ñîñåäñòâó.

Альтернативные роды: печальный исход �

Роды в воде: дышать — это для лузеров

Âû ðåøèëè ïðîãóëÿòüñÿ ïî ëåçâèþ áðèòâû âî âðåìÿ 
ðîäîâ, òàê ïî÷åìó áû íå ïðèõâàòèòü ñ ñîáîé è ðåáåíêà? 
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Äîáðî ïîæàëîâàòü â âîäíûå ðîäû, ìîäíûé âèä ñîâðå-
ìåííîãî ýêñòðèìà! Âîäà — îäíà èç ñàìûõ áëàãîïðèÿò-
íûõ ñðåä äëÿ ïðîíèêíîâåíèÿ â ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì 
âñåâîçìîæíûõ áàêòåðèé è èíôåêöèé, ðàçâå íå îá ýòîì 
âû ìå÷òàëè? Åñëè âû íå ïåðåæèëè áóðíûé ðîìàí ñ âî-
äÿíûì äåâÿòü ìåñÿöåâ íàçàä è íå íàãëîòàëèñü â ïåðâîì 
òðèìåñòðå ËÑÄ, âðÿä ëè âàø ðåáåíîê ïîÿâèòñÿ íà ñâåò 
ñ æàáðàìè. Âàì ðåøàòü, íóæåí ëè åìó êèñëîðîä ñðàçó 
ïîñëå ðîæäåíèÿ, èëè ïóñòü ïîçàäûõàåòñÿ åùå ïàðó ìè-
íóò. Êðîìå òîãî, ðàç âû òâåðäî íàìåðåíû êîðìèòü ãðó-
äüþ, ïîêà êàê âàø ìàëûø íå íàó÷èòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî 
çàêàçûâàòü ñåáå ñòåéê, òàê ïî÷åìó áû íå ïðåäîñòàâèòü 
åìó òàêîå ïðåèìóùåñòâî, êàê… âîçäóõ â ýòè ïåðâûå äðà-
ãîöåííûå ìîìåíòû åãî æèçíè? Äà, êñòàòè, è ñåáå äî-
ñòàâüòå óäîâîëüñòâèå — ïîäûøèòå êèñëîðîäîì, ðàç âû 
âñå åùå íå óøëè â ãëóáîêîâîäüå.

Дома и стены помогают!

Ñîáñòâåííî, òîëüêî ñòåíû òàì è ïîìîãàþò. Èëè âû 
äóìàåòå, ÷òî ìàññàæ, òåõíèêå êîòîðîãî îáó÷èëè íà óñ-
êîðåííûõ êóðñàõ âàøåãî ìóæà, õîòü ñêîëüêî-íèáóäü 
óìåíüøèò áîëåâûå îùóùåíèÿ? Õà! Äà áîëüøèíñòâó ðî-
æåíèö ìåíüøå âñåãî õî÷åòñÿ, ÷òîáû íåïîñðåäñòâåííûé 
âèíîâíèê èõ ñòðàäàíèé ñâîèìè òðÿñóùèìèñÿ îò ñòðàõà 
ðó÷îíêàìè ïðèêàñàëñÿ ê èõ ñïèíå èëè, òåì áîëåå, æè-
âîòó! Ìîæåò áûòü, âû íàäååòåñü íà ÷óäåñíûé ýôôåêò 
ñïåöèàëüíîãî äûõàíèÿ, êîòîðîå âû êîëëåêòèâíî ðàçó-
÷èâàëè ïîñëåäíèå ïàðó ìåñÿöåâ? Èëè, ñîâñåì êóðàì íà 
ñìåõ, ðàññ÷èòûâàåòå, ÷òî áóäåòå âî âðåìÿ ðîäîâ ïåòü 
õèòû 80-õ, ÷òîáû îáëåã÷èòü áîëü ïðè ñõâàòêàõ? Âû íå 
âñïîìíèòå íè ñëîâà, êðîìå, ìîæåò áûòü, «ìàìà!», «ìíå 
íóæíî îáåçáîëèâàþùåå!» è «ñêîëüêî åùå îñòàëîñü?» 




