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Аннотация
В отличие от большинства изданий для будущих родителей,

в  этой книге главный герой не  мама и  не папа, а  крошечный
человечек – Малыш, чья жизнь только-только началась. Впереди,
до его рождения, еще целых девять месяцев и… сотни вопросов.
Как  растет этот крошечный человечек? Что  нужно сделать,
чтобы ему было хорошо и  уютно с  самых первых мгновений
жизни до рождения? Чем его порадовать? Как с ним общаться
и играть? Как уберечь от маминых огорчений? Как подготовить
дом к  его появлению? Как  сделать приход Малыша в  мир
праздником? Самые современные сведения из  разных научных
областей, практичные рекомендации позволят мамам и  папам
почувствовать себя любящими и нежными родителями задолго
до рождения Малыша. Книга адресована мамам и папам, а также
всем заинтересованным специалистам.
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Предисловие

 
В  вашей жизни уже появился малюсенький человечек.

А может, вы только планируете его появление. В любом слу-
чае, он уже прочно занял свое место в ваших чувствах, мыс-
лях и жизненных планах.

В  русском языке есть термины «зародыш», «эмбрион»,
«плод», но, к сожалению, нет теплого, доброго слова, кото-
рое бы обозначало человека в период, когда зарождается его
жизнь и происходит самое невероятное по скорости разви-
тие. Этого слова порой так не хватает, чтобы выразить лю-
бовь, нежность, все  самое важное и ценное, что приходит
в мир с появлением ребенка. И уж абсолютно точно без та-
кого слова никак не обойтись в этой необычной книге. Поду-
мав, мы решили назвать растущего человечка от зарождения
жизни до момента, когда он появится на свет, Малышом.
Именно так, с большой буквы. Родившись, он непременно
станет просто малышом (ребеночком, маленьким, лялькой),
милым и очаровательным. А пока наш Малыш – это главный
герой, которому посвящены все семь глав нашей книги.

Итак, с  момента слияния двух клеточек Малышу пред-
стоит решить очень важную жизненную задачу – сформиро-
ваться, вырасти и набраться сил для самостоятельной жиз-
ни. Темпы его развития в течение девяти месяцев настолько
велики, что превзойти их после рождения невозможно!



 
 
 

В науке пока еще мало сведений о жизни ребенка до рож-
дения, а каждая мама (и нередко папа) хочет знать о  сво-
ем Малыше как можно больше. Зачем? Чтобы превратить
280 дней в необыкновенное, полное любви и удивительных
открытий приключение, в  котором все важно и  все имеет
смысл.

Среди всех чудес на свете чудо появления новой жизни
остается самым потрясающим и загадочным. Кто ты, малень-
кий человечек? Что для тебя сделать, чтобы тебе было хоро-
шо и уютно с самых первых мгновений твоей жизни до рож-
дения? Чем тебя порадовать? Как с тобой общаться и играть?
Как уберечь от маминых огорчений? Как сделать твой при-
ход в мир праздником? Мы постарались ответить даже на те
вопросы, которые вы, быть может, пока еще и не задали себе.

Самая главная задача этой книги  – сделать так, чтобы
как можно раньше мама и папа почувствовали, что их жизнь
изменилась. Потому что в ней появился новый человечек –
любимый, желанный и самый лучший на свете.



 
 
 

 
Глава 1

Вы и ваш малыш
 

«Поздравляем, теперь вы родители!» Эту фразу мамы
и папы, скорее всего, услышат после рождения ребенка. Ка-
жется, все логично, ведь родители – это те, кто кого-то ро-
дили. Но представители современной науки, духовные прак-
тики все чаще говорят о том, что судьба человека начинает
формироваться… с мысли о зачатии! Не говоря уже о пери-
оде, когда существо из плоти и крови начинает развиваться
из отцовской и материнской клеток.

Поэтому если вы планируете ребенка или если он, совсем
крошечный, уже реально существует, тогда считайте себя ро-
дителями. Привыкая к новой роли, вы сможете настроиться
на Малыша и, когда придет ему черед появиться на свет, бу-
дете значительно сильнее, мудрее и ответственнее, чем ма-
мы и папы, для которых предшествовавшие 9 месяцев были
всего лишь периодом беременности.

Как  бы ответил ваш Малыш на  вопрос о  том, какими
он хотел  бы видеть своих родителей? Наверняка  – любя-
щими и  нежными, заботливыми и  дружными, ответствен-
ными и веселыми, умными, здоровыми и красивыми. Поче-
му? Да просто потому, что все эти качества являются усло-
вием его полноценного развития как до момента рождения,



 
 
 

так и во все последующие годы.
Попробуем понять, какую информацию вам следует усво-

ить в самую первую очередь, если вы планируете либо недав-
но узнали о появлении в вашей жизни Малыша – вашего ре-
бенка.



 
 
 

 
Ощущения, связанные
с новостью о малыше

 
Для  здорового развития ребенка с  самого момента за-

чатия очень важны любовь и искренние взаимоотношения
между будущими мамой и папой. На первый взгляд кажет-
ся, что только когда Малыш родится, ваше отношение друг
к  другу, к  жизни, к  окружающим людям, ваше мировоз-
зрение, дела, слова и поступки начнут оказывать непосред-
ственное влияние на  развитие характера, мироощущение,
духовные и нравственные качества ребенка. Но все не так
просто. Оказывается, все перечисленное оказывает влияние
на Малыша еще до рождения! Как же быть, ведь девять ме-
сяцев от зачатия до рождения ребенка – это период испы-
таний и проблем как для мамы, так и для будущего папы.
Как скажутся на Малыше происходящие в женщине преоб-
разования, частая смена настроения, раздражение или даже
уныние? Влияют ли на совсем малюсенького человечка пере-
живания отца? Вообще, передаются ли ему, такому крошеч-
ному, чувства, настроение родителей? И если да, то как они
влияют на темп его развития и общее самочувствие? Попро-
буем ответить на все эти вопросы.



 
 
 

 
ЕСЛИ ИЗВЕСТИЮ О МАЛЫШЕ
ОБА РОДИТЕЛЯ ОЧЕНЬ РАДЫ

 
Наверное, не  будет ошибкой предположить, что  раз вы

держите в  руках эту книгу, ребенок для  вас  – желанный
и ожидаемый. Хотя бывает и так, что о ребенке вроде пока
не думали, зачатие оказалось неожиданным, но известие это
стало радостным и счастливым.

Итак, ребенок, которого ждут:
•  более жизнеспособен, так  как  положительные

эмоции родителей являются одним из  условий
успешного вынашивания ребенка и  развития всех
его органов и  систем, а  также двигательной
и интеллектуальной активности;

•  имеет значительно больше шансов родиться
здоровым, так как родители заботятся о его «питании»;

•  лучше развивается до  рождения, так  как  к  его
клеткам в достаточном количестве поступает кислород;

•  часто улыбается (так  как  Малыши «повторяют»
эмоции мамы);

•  может активными движениями реагировать
на  прикосновения через стенки живота, а  также
на обращенные к нему ласковые слова.

Возможно, ваше отношение к родительству пока еще ско-
рее эмоциональное, чем осознанное. То есть вы радуетесь то-



 
 
 

му, что у вас будет Малыш, но плохо представляете, с ка-
кими испытаниями придется столкнуться после того, как он
появится на свет. Или: сосредоточены на своем текущем по-
ложении, не «загадываете» о том, что будет потом. Такое со-
стояние свойственно многим будущим мамам (а часто и па-
пам), хотя нисколько не мешает воспитывать в  себе роди-
тельские качества.

Родительские качества – это безусловная любовь к ре-
бенку, то  есть умение принять его таким, какой он есть;
это забота о его физическом и психическом благополучии;
это терпение и умение замечать новое в поведении, внеш-
ности ребенка; это стремление понять ребенка и обеспечить
ему уход; желание заботиться о  нем и  защищать; умение
радоваться его маленьким победам и поддерживать в  том,
что пока получается не очень хорошо.

Родительские качества не возникают сразу. Возможно, пе-
речисленные (и многие другие) качества уже есть у вас и ва-
шего партнера. Но может быть и так, что для их проявления
потребуется немалое время. А вот родителями вы станови-
тесь в тот момент, когда происходит зачатие ребенка. Дру-
гое дело, что ваш Малыш еще совсем малюсенький. Если вы
еще до рождения начнете относиться к нему как к члену се-
мьи, то после рождения быстрее сможете понимать его по-
требности, распознавать язык плача («я мокрый», «мне хо-
лодно», «я голодный», «мне одиноко», «поиграй со мной»,



 
 
 

«я соскучился по тебе» и др.) и откликаться в соответствии
с тем, что нужно крохе.

 
ЕСЛИ ЗАЧАТИЕ ОКАЗАЛОСЬ

НЕОЖИДАННЫМ: КАК ПРЕОДОЛЕТЬ
СОМНЕНИЯ И НАСТРОИТЬСЯ

НА ОЖИДАНИЕ МАЛЫША
 

Как  только вы узнали о  своей беременности, даже ес-
ли рождение ребенка не входило в ваши жизненные планы,
вам необходимо:

•  понять и  осознать, что  в  вашем теле сейчас
зарождается совершенно уникальная жизнь;

•  относиться к  этому крошечному существу
как  к  человеку, который является не  частью
вашего организма (хотя и  развивается внутри
вас), а  другим организмом, с  уникальным
генотипом, определенным темпераментом, особыми
потребностями и предпочтениями. Даже группа крови
у Малыша может быть другой! А потому важно…

•  как  можно скорее принять его существование
как свершившийся факт.

Зачатый ребенок получает по  23 хромосомы от  каждо-
го из  родителей. Комбинация генов уникальна, и  никогда
больше не повторится. Как только произошло оплодотворе-
ние, яйцеклетки и сперматозоида больше не существует. По-



 
 
 

является новая человеческая жизнь, представляющая собой
на этом этапе развития крошечный живой организм, веся-
щий всего лишь 0,0000015 г.

Сомнения, которые возникают при известии о беременно-
сти, сходны. Часто они связаны с рядом препятствий, меша-
ющих свободно и с радостью принять в свою жизнь ребенка.
Как можно помочь преодолеть эти трудности?

• Постарайтесь оставить мысли типа: «А вот если бы
ребенка не  было, то  было  бы так-то, и  я (или  мы)
могли  бы то и  это…». Это  все условное наклонение.
А в реальности – У ВАС УЖЕ ЕСТЬ РЕБЕНОК. И еще
есть 9 месяцев, чтобы успокоиться, принять этот факт,
подготовиться к рождению Малыша и обеспечить ему
благоприятный жизненный старт.

•  Проанализируйте и  честно ответьте себе,
не  прикрываясь общими словами, вроде «Я  еще
не готова (не готов)…», что именно пугает вас в факте
появления у вас ребенка (ведь он уже есть, хотя вы его
еще и не видите).

Наиболее частыми причинами «нежеланности» ребенка
бывают материальные трудности, сложные отношения с от-
цом ребенка и его нежелание принять факт отцовства, ран-
няя беременность и неустроенная жизнь, карьерные планы,
в которые не вписывается ребенок, нежелание нести ответ-
ственность, страх потерять независимость. Как правило, бу-
дущие родители хорошо осознают, что они теряют с появле-
нием ребенка, и даже близко не представляют, что приобре-



 
 
 

тают.
•  Попробуйте представить, что  чувствует ваш

ребенок, ведь несмотря на  то, что  он еще совсем
крошечный, он способен реагировать на идущие от вас
импульсы и  даже запечатлевать их. И  лучше, если
первым впечатлением об этом мире у него будет «меня
ждут, мне  рады», а  не  «самым дорогим людям я
не нужен».

• Простите себе все сомнения и… дождитесь 18 –
20-й недели беременности – это период, когда у многих
будущих мам отношение к  происходящему меняется.
Приходит осознание того, что  всего через четыре
с  половиной месяца (а  может, немного раньше) вы
увидите своего Малыша, сможете взять его на  руки,
прижать его к себе, поцеловать. У вас появится интерес
к необходимым атрибутам жизни с Малышом: одежде,
средствам ухода, игрушкам, посуде и  т.  д. Такому
«перевороту» во многом помогают первые шевеления
ребенка, его фотография или видео, сделанные на УЗИ,
относительно спокойная внутренняя жизнь мамы.
Иногда в середине беременности уже можно определить
пол, и  появляется возможность выбирать имя дочке
или сыну.

•  Если  же срок беременности перевалил
за  половину, а  вас продолжает мучить страх,
тревожные сны, навязчивые мысли, если ваше
состояние можно определить как депрессивное, значит,
необходимо обратиться за  помощью к  психологу



 
 
 

или психотерапевту.

При  состоянии тревоги, стресса происходит нарушение
кровообращения, и снабжение ребенка кислородом и пита-
тельными веществами ухудшается. Когда вы переживаете со-
стояние тревоги, ритм вашего сердца ускоряется, речь стано-
вится экспрессивной, что приводит к дополнительному вы-
делению гормонов стресса у вашего Малыша. Если возника-
ет тахикардия у вас, через несколько секунд она будет и у ре-
бенка, а  еще через минуту Малыш начнет «задыхаться».
В  результате ребенок хуже развивается, становится ослаб-
ленным, рождается физиологически незрелым, а при посто-
янных и сильных стрессах или длительном угнетенном со-
стоянии мамы в конце беременности может родиться и рань-
ше положенного времени. Кроме того, стрессы снижают им-
мунитет, и мама с Малышом оказываются безоружными пе-
ред инфекциями и другими вредными воздействиями.

Поэтому если вы долго находитесь в состоянии эмоцио-
нально негативном и нестабильном, нужно искать помощь
и поддержку.

Вам  могут помочь специальные занятия по  регуляции
своих эмоциональных состояний; беседы с  опытным пси-
хологом, который разбирается в особенностях эмоциональ-
ных переживаний родителей до рождения Малыша и в том,
как влияет состояние мамы на ребенка; занятия по подготов-
ке к будущему родительству.

Используйте в  качестве моральной поддержки общение



 
 
 

с  будущими или  недавно родившими мамами на  интер-
нет-форумах. Непосредственное общение, искреннее жела-
ние помочь, опыт и  поддержка других форумчанок поз-
воляют лучше понять себя и  свое состояние. Вы  сможе-
те посмотреть фотографии забавных карапузов, появление
на свет которых, возможно, тоже когда-то было под вопро-
сом, но сейчас их молодые родители представить себе не мо-
гут, как они жили без своих малышей. Полезным будет за-
глянуть на странички, где поддерживают тех женщин, кото-
рым никак не удается забеременеть.

Если у  вас нет возможности обратиться к  специалисту,
ищите поддержку у близких людей, обсуждайте свое состо-
яние с тем, кому доверяете. Плач, всхлипывания и даже го-
рестные рыдания в течение нескольких минут избавят от от-
рицательных эмоций, и это во много раз полезнее, чем затя-
нувшиеся раздражение или тоска.

Есть мнение, что Малыш всегда поймет свою будущую ма-
му и поможет ей – он всегда заодно с мамой. Так, известный
канадский психолог и философ Лиз Бурбо советует разгова-
ривать со своим Малышом, объяснять ему, что с вами про-
исходит, представлять себе, как он слушает, что может ду-
мать и что бы он ответил своей маме. Не переживайте по по-
воду того, что Малыш еще совсем не так, как взрослые, чув-
ствует, понимает, переживает. Помните, что только вы сей-
час можете передать ему радость, печаль, тревогу, можете
успокоить и даже (!) развеселить.



 
 
 

Бывают ситуации, когда будущая мама желает рождения
ребенка, но все вокруг: отец ребенка, бабушки и дедушки –
настроены против. В этом случае от будущей мамы потребу-
ется большое мужество – выстоять и принять на себя всю от-
ветственность за принятое решение. Вот лишь один пример,
а в реальности их – множество!

Тамара была успешным специалистом, хорошей дочерью,
вот только ее самый главный мужчина был женат и в своей
жизни ничего менять не собирался. Когда Тома забереме-
нела, вся ее семья «восстала», и единогласно (кроме Тама-
ры) было принято решение – ребенка быть не должно. В го-
лове не укладывалось: «Как же так, он, такой малюсенький,
есть, но я должна… А если оставлю? Родители возненавидят,
он будет расти без отца. Что делать?!» За поддержкой То-
ма побежала к старшей коллеге по работе, и мудрая женщи-
на ей сказала: «Рожай. Пройдет десять, двадцать лет. Ты бу-
дешь счастливой мамой, ведь у тебя будет ребенок! Бабуш-
ки и дедушки будут обожать твоих сына или дочку и нико-
гда не признаются (даже себе), что по их ужасному велению
могло быть иначе». Твердость, с которой были сказаны все-
го несколько фраз, убедила Тому оставить Малыша. Родил-
ся мальчик, который стал любимцем у  бабушки-дедушки,
не говоря уже о Тамаре. А ведь все могло быть иначе…

Итак, представьте, что ребенок уже родился, что он уже
с  вами, и  рядом с  этим чудом ваши теперешние заботы,
важные проблемы, упущенные профессиональные возмож-



 
 
 

ности, материальные трудности будут ничтожно малы. Более
того, вы только теперь и поймете, что раньше-то, собствен-
но, и не жили вовсе, и откроете для себя, как сильно можно
любить!



 
 
 

 
Как создать лучшие

условия для начала жизни
 

Чтобы будущие родители могли позаботиться должным
образом о  своем Малыше до  и  после зачатия, необходи-
мо знание различных генетических, экологических, эмоци-
ональных факторов, а также особенностей питания, которые
могут определенным образом влиять на развитие Малыша
в течение всего периода беременности.

Оптимальные условия включают:
• заботу о здоровье и питании до зачатия и во время

беременности;
• заботу об эмоциональном состоянии мамы;
• настрой на Малыша.

Заметьте, мы  написали «заботу о  здоровье», а  не  про-
сто «здоровье». Потому что крепким здоровьем может по-
хвастаться далеко не каждый. К счастью, забота о здоровье
позволяет «договориться» с нашими болячками и позволить
Малышу развиваться в как можно лучших условиях. То же
касается эмоционального состояния. Не всегда удается со-
владать с хандрой или навязчивыми мыслями. Но при опре-
деленных навыках они не задержатся надолго.

Рассмотрим каждое из условий с точки зрения влияния
на развитие Малыша.



 
 
 

 
ЗДОРОВОЕ РАЗВИТИЕ МАЛЫША:

ЧТО ЗАВИСИТ ОТ ВАС?
 

Советы по подготовке к зачатию настолько просты и об-
щеизвестны, что кажутся незначительными. Однако для кро-
шечного существа, его здоровья и благополучного развития
они могут быть определяющими.

 
ПОЧЕМУ МАЛЫШУ ВРЕДЯТ

КУРЕНИЕ И АЛКОГОЛЬ?
 

Развитие сперматозоидов в организме будущего отца про-
исходит в течение примерно 72 дней. Именно поэтому за-
ботливым папам имеет смысл позаботиться о здоровье сво-
ей части генов. Другими словами, за 2–3 месяца до зачатия
им следует отказаться от употребления спиртных напитков
и курения, так как именно в течение этого периода у муж-
чины образуются сперматозоиды, способные оплодотворить
яйцеклетку.

Созревание яйцеклетки происходит каждый месяц, но по-
следствия курения и  алкоголя могут сказываться и  спу-
стя некоторое время после прекращения их употребления.
Так что маме имеет смысл отказаться от них за те же 2–3 ме-
сяца, что и папе. Случаи, когда Малыш начинает свою жизнь



 
 
 

в условиях никотиновой интоксикации, нередки. Но пусть
это будет не ваш случай.

Что  же происходит с  Малышом? Оказывается, никотин
сужает кровеносные сосуды и  нарушает насыщение крови
кислородом, отчасти это приводит к риску развития у ребен-
ка желудочно-кишечных и дыхательных заболеваний. Кро-
ме того, каждая выкуренная сигарета приводит к спазму со-
судов матки, в результате которого нарушается поступление
кислорода и питательных веществ к ребенку, возрастает ве-
роятность развития аллергического дерматита и бронхиаль-
ной астмы, а следствием недостатка поступления кислоро-
да к мозгу может оказаться снижение темпа развития интел-
лекта Малыша. Алкоголь является сильнейшим внутрикле-
точным ядом, который оказывает токсическое воздействие
на  организм и  провоцирует развитие склонности к  этим
вредным привычкам у ребенка.

Следует также иметь в виду, что даже небольшие дозы ал-
коголя в самом начале жизни до рождения способны повре-
дить зрительный нерв Малыша, а значит, о хорошем зрении
он сможет только мечтать.

Вообще, алкоголь больнее всего ударяет по зрению ребен-
ка, а  никотин  – по  его мозгу, щитовидной железе (склон-
ность к ожирению) и иммунитету.

Не следует уповать на то, что после рождения можно будет
все нагнать. Если пострадает какой-то орган ребенка, то мно-
гие виды деятельности в дальнейшей жизни будут для него



 
 
 

непосильными.
 

ПОМОЩЬ ВРАЧА ДО ЗАЧАТИЯ МАЛЫША
 

Такая помощь нужна прежде всего для того, чтобы мак-
симально снизить риск нарушений в развитии, который воз-
можен в самые первые часы и дни после зачатия. Необходи-
мо посетить врача, и прежде всего акушера-гинеколога, те-
рапевта, стоматолога, при необходимости – уролога и генети-
ка. Если же у вас есть хронические заболевания, то не лиш-
ним будет пройти специалистов в этой области. Задача каж-
дого из перечисленных специалистов – обеспечить будуще-
му Малышу благоприятные условия для развития от зачатия
до рождения.

Как правило, для жизни крошечного существа являются
наиболее опасными:

•  скрытые инфекции, передающиеся половым
путем (гонорея, сифилис, хламидиоз, трихомониаз).
Влияние многих лекарственных препаратов,
направленных на  лечение половых инфекций,
пагубно сказывается на  развитии ребенка, поэтому
терапию инфекций приходится откладывать на период
второй половины беременности. Инфекция может
проникнуть в  организм ребенка как  до  рождения
(в  этом случае повышается риск невынашивания),
так  и  во  время родов (высок риск развития
хронических воспалительных заболеваний глаз,



 
 
 

половых органов, желудочно-кишечного тракта,
ухудшение общего состояния организма ребенка,
снижение его иммунитета);

•  вирус гепатита В  и  токсоплазмоз (риск
невынашивания);

• краснуха (пороки развития ребенка).

Кроме того, опасность для крохи могут представлять:
•  различные аллергические реакции родителей,

поскольку лекарственные препараты приводят
к  снижению маточно-плацентарного кровотока,
и жизнеобеспечение Малыша в итоге ухудшается;

•  хронические заболевания родителей, особенно
будущей мамы, так  как  во  время беременности
возникает риск обострения этих «болячек» и,
как  следствие, необходимость приема опасных
для ребенка лекарственных препаратов;

•  недолеченные зубы, которые могут стать
источником инфекции.

Коварными могут быть ситуации:
•  когда в  родословной одного из  родителей

имеются генетические расстройства: синдром Дауна,
серповидноклеточная анемия, дистрофия мышц и др.;

• если анализы крови одного из будущих родителей
показывают, что  он является носителем генетических
заболеваний;

•  если у  будущих родителей имеются врожденные
пороки;



 
 
 

• если у будущей матери были аборты, выкидыши;
• при длительном бесплодии;
• если будущие родители состоят в близком родстве;
•  в  случае, если женщина старше 35  лет, мужчина

старше 50 лет.

В перечисленных выше случаях требуется консультация
генетика.

Но здоровью и жизни маленького существа могут угро-
жать не только заболевания, но также:

•  рентгеновские обследования брюшной полости,
таза, спины (поясницы) во  второй половине
менструального цикла женщины (так  как  она может
оказаться беременной, еще  не  зная об  этом)
и  тем более в  период «ненаступления» очередной
менструации. Рентгеновское излучение обладает
онкогенным и мутагенным действием;

•  вредные условия труда будущих родителей.
Наиболее опасными в  этом отношении являются
профессии, при  которых приходится контактировать
с  химическими препаратами (в  это число
попадает, к  примеру, такая безобидная, на  первый
взгляд, профессия, как  парикмахер). Радиоактивное
облучение, химические вещества, металлы (ртуть,
свинец), лекарственные препараты (например,
тетрациклин) вызывают отклонения в  хромосомном
аппарате на уровне яйцеклеток и сперматозоидов.



 
 
 

 
ЗАЧЕМ ОПРЕДЕЛЯТЬ

БЛАГОПРИЯТНЫЕ ДНИ ДЛЯ ЗАЧАТИЯ?
 

Это  очень важно, и  не  просто благоприятные, а  макси-
мально благоприятные! Ведь если физически здоровый муж-
чина готов к оплодотворению постоянно (его организм по-
стоянно вырабатывает мужские половые клетки, начиная
с подросткового возраста и до глубокой старости), то спо-
собность к оплодотворению у женщины отличается циклич-
ностью. Обычно зачатие происходит в середине менструаль-
ного цикла. Примерно на 14-й день происходит разрыв фол-
ликула и выход яйцеклетки (овуляция). Таким образом, иде-
альное время для того, чтобы зачать ребенка, – 1–3 дня перед
точной датой овуляции. В это время организм будущей мамы
сообщает ей «Пора!» простым способом – повышением ба-
зальной (ректальной) температуры до 37,2 градусов (в дни,
не подходящие для зачатия, базальная температура состав-
ляет 36,8 градусов).

Следует иметь в виду, что процесс образования спермы
может быть нарушен из-за перегревания, получаемого от из-
лишне горячего душа, ванны, бани, слишком тесных тру-
сов или брюк, а также использования электрического одеяла
(с подогревом) ночью. Факторами, ухудшающими качество
спермы, могут быть стресс, недостаток отдыха, прием неко-
торых медикаментов.



 
 
 

Стресс и переутомление могут мешать зачатию и со сто-
роны мамы. Поэтому благоприятное время с физиологиче-
ской точки зрения следует подкрепить и эмоциональным на-
строем. Об этом – ниже.

 
ВЫ ХОТИТЕ, ЧТОБЫ МАЛЫШ БЫЛ
КРАСИВЫМ И ЖИЗНЕЛЮБИВЫМ?

 
Если появление ребенка в семье планируется, то нужно

настроиться на  зачатие, позаботиться о  том, чтобы основ-
ным фоном для зарождения новой жизни была ваша с парт-
нером любовь друг к другу. У нежных, любящих, заботливых
супругов близость является продолжением их чувств друг
к другу. Дети, зачатые в любви и нежности, чаще более при-
способлены к жизни, более здоровые и красивые. Вырастая,
они становятся более уверенными и жизнелюбивыми. Суще-
ствует предположение, что самые красивые дети были зача-
ты в большой любви.

 
АКТИВНОСТЬ МАЛЫША
С САМЫХ ПЕРВЫХ ДНЕЙ

 
Наверняка вы хорошо знаете о том, что свежий воздух,

природа, прогулки, физические упражнения с вами заодно
в вашем желании зачать ребенка. Плавание, аквааэробика,



 
 
 

йога, танец живота помогают стимулировать работу поло-
вых желез, укрепляют органы таза, способствуют выделению
гормонов. Но  чаще всего польза физических упражнений
(укрепление мышц, суставов, связок, помогающее избежать
растяжек, предотвратить разрывы во время родов и т. д.) по-
казана с точки зрения будущей мамы. Понятно, что мышеч-
ный тонус нужен маме, чтобы справиться с возрастающей на-
грузкой на организм. Также известно, что опасными для вы-
нашивания Малыша могут быть занятия велоспортом, бе-
гом, верховой ездой, а  также водными лыжами, альпиниз-
мом, подводным плаванием. Но  зачем активность самому
Малышу до рождения?

Дело в том, что движение и развитие ребенка неразрыв-
но связаны. С самых первых мгновений жизни, то есть сразу
после зачатия, организм человека претерпевает изменения,
для которых требуются идеальные условия, и одни из самых
важных – кислород, питательные вещества и отсутствие ток-
синов в организме матери. Малыш начинает совершать дви-
жения очень рано: уже  в  7,5 недель он реагирует на  при-
косновение к  коже в  области губ, а  в  8 недель  – к  любой
части тела; в  9 недель он заглатывает околоплодную жид-
кость, у него функционирует выделительная система, обра-
зуется и выделяется моча; в 10 недель появляется мышечная
активность, наблюдается открывание рта, а в 10,5 недель –
сгибание пальцев рук; начиная с 10–11 недель Малыш ак-
тивно передвигается в околоплодной жидкости, прикасается



 
 
 

к стенке плодного пузыря, может изменять траекторию свое-
го движения; в 11–12 недель уже есть хватательный рефлекс,
а в 13 – сосательный. Кроме того, с 3 недели у Малыша начи-
нает биться сердечко, также достаточно рано проявляет ак-
тивность его мозг. Малыш развивается гигантскими темпа-
ми! И ему нужна ваша поддержка, и в данном случае – фи-
зическая активность мамы, кислород и здоровые обменные
процессы в ее организме.

 
ПОЧЕМУ ЛЕКАРСТВА МОГУТ
СТАТЬ ДЛЯ РЕБЕНКА ЯДОМ

 
Отравление лекарствами может наблюдаться не  только

у детей и взрослых, но и у крошечного человечка в пери-
од от зачатия до рождения. Многие препараты нельзя при-
менять маленьким детям, а  у  вас не  просто маленький  –
совсем малюсенький! Ограничения по  использованию ле-
карств в период беременности не случайны. Следует также
иметь в виду, что вещества, входящие в лекарства, остаются
в организме в течение некоторого времени после их приема,
а потому могут оказывать влияние как на качество спермы
и яйцеклетки до зачатия, так и на формирование и разви-
тие Малыша после того, как зачатие произошло. Если избе-
жать приема лекарств никак нельзя, то лучше проконсуль-
тироваться с врачом и подобрать наиболее безопасные пре-
параты. Каждый раз, когда вам выписывают лекарства, на-



 
 
 

поминайте врачу, что вы планируете зачатие ребенка и тем
более – если его развитие уже началось.

Хотя траволечение, гомеопатия, ароматерапия безопас-
нее, чем  лекарства, их  использование также должно быть
осторожным – и только после консультации с врачом.

Отметим, что для вашего крохи представляют опасность
и гормональные препараты, или контрацептивы. Они могут
стать причиной невынашивания Малыша, маскулинизации
ребенка-девочки и некоторых других проблем со здоровьем.
Поэтому прием гормональных контрацептивов нужно пре-
кратить за 3–6 месяцев до зачатия.

 
ЕЩЕ РАЗ О ВАШЕМ РАЦИОНЕ

 
Для  того чтобы уже первые мгновения жизни Малыша

до рождения были благоприятными, нужно обратить внима-
ние на следующие моменты:

•  Ваша пища должна быть богата фолиевой
кислотой (витамин группы В), которая помогает
предотвратить развитие тяжелых пороков у  ребенка,
прежде всего мозга и  спинного мозга, особенно
в  случае, если родителям за  30 (хотя и  раньше
тоже имеет смысл принимать фолиевую кислоту).
Аномалии закладываются в  течение первых 28  дней
беременности, когда о  зарождении новой жизни
будущая мама может попросту не  знать, поэтому



 
 
 

прием фолиевой кислоты надо начать до  зачатия.
Включайте в свой ежедневный рацион шпинат, отруби,
цельнозерновые продукты, любые бобовые, дрожжи,
свежую зелень. В  достаточном количестве фолиевая
кислота содержится также в  зеленом чае, земляных
орехах (арахисе), печени и почках, желтых и оранжевых
овощах, свежих соках из овощей.

Как  правило, ваш  врач посоветует принимать
препараты фолиевой кислоты  – это  очень важно.
Особое внимание на запасы фолиевой кислоты полезно
обратить внимание тем, кто  принимал гормональные
препараты.

•  Гормональные контрацептивы ухудшают
усвояемость витаминов группы В  и  витамина С,
которые жизненно необходимы для здорового зачатия
и  развития ребенка. Поэтому следует обратить
внимание на  содержание в  рационе красной рыбы,
бурого риса, грецких орехов, печени, земляных орехов,
продуктов из  цельного зерна (витамины группы В),
а  также на  достаточное количество свежих фруктов
и  овощей, картошки в  «мундире», зелени, включая
укроп, базилик, петрушку, кинзу, брокколи, сладкий
перец и цитрусовые (витамины В и С).

•  Правильное питание необходимо не  только
будущей маме, но и отцу ребенка. Продукты, богатые
витаминами и микроэлементами, существенно улучшат
качество и  количество сперматозоидов в  семенной
жидкости. Например, зелень, орехи, свежие овощи
и  фрукты, морепродукты и  некоторые лекарственные



 
 
 

травы.



 
 
 

 
Первые потребности малыша

 
После того, как произошло зачатие, вашему Малышу тре-

буется бесперебойная поставка «строительных материалов»,
поэтому будущей маме придется поддерживать свой орга-
низм в состоянии здорового равновесия, обеспечивая своего
Малыша всем необходимым. Процесс роста и развития ре-
бенка настолько сложный и в то же время стремительный,
что  действовать предстоит комплексно, одновременно со-
блюдая важнейшие условия, которые касаются питания, под-
держания иммунитета, физической активности, применения
лекарственных препаратов и методов лечения во время бе-
ременности.

 
УСЛОВИЕ 1. ИММУНИТЕТ И ПОЗИТИВНАЯ

ЭНЕРГИЯ МАМЫ, ИЛИ ЖИЗНЬ
МАЛЫША БЕЗ РИСКА И УГРОЗ

 
Тело ребенка формируется из яйцеклетки матери и спер-

матозоида отца, поэтому он наполовину чужеродный орга-
низм для женщины. Чтобы не отторгнуть «пришельца», ор-
ганизм будущей мамы снижает иммунную защиту. Поэто-
му слова «надо себя беречь» придется сделать девизом до,
во время и после рождения Малыша.
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