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Аннотация
Найдутся ли родители, которым все равно, каким будет

их малыш? Конечно же, нет. Все мечтают о здоровом и
прекрасном ребенке. Поэтому готовиться к его появлению на свет
необходимо задолго до этого счастливого момента, причем не
только будущей маме, но обязательно и будущему отцу. Их этой
книги вы можете узнать с чего начать подготовку в беременности
и родам, как запланировать пол бедующего ребёнка, какие
изменения происходят в организме будущей мамы и как к ним
адаптироваться, а также какой образ жизни нужно вести чтобы у
вас родился здоровый малыш.



 
 
 

Содержание
Вы решили стать мамой: с чего начать? 5

Семь основных правил 5
Конец ознакомительного фрагмента. 12



 
 
 

Илья Мельников
Молодая мама: планы

и беременность



 
 
 

 
Вы решили стать

мамой: с чего начать?
 
 

Семь основных правил
 

Найдутся ли родители, которым все равно, каким будет их
малыш? Конечно же, нет. Все мечтают о здоровом и прекрас-
ном ребенке. Поэтому готовиться к его появлению на свет
необходимо задолго до этого счастливого момента, причем
не только будущей маме, но обязательно и будущему отцу и
уже за три месяца до зачатия возле будущей мамы следует
формировать сильное и доброе биополе

Есть семь основных правил, которые помогут родить здо-
рового, умного малыша.

1. Надо настроиться на добрый лад и весь свой образ жиз-
ни подчинить подготовке к зачатию ребенка. С момента при-
нятия такого решения думайте только о хорошем, приятном
и добром. Ваши мысли способны материализоваться. Ведь
если чего-то очень сильно хочешь, это обязательно сбывает-
ся. При этом главное заключается не в любви к будущему
малышу, а в том, чтобы представить его сильным, здоровым,
удачливым. Греки не рекомендовали зачинать ребенка после
нервного расстройства или под влиянием сильных эмоций –



 
 
 

гнева, страха, отчаяния. Само зачатие должно проходить пе-
ред восходом солнца, когда организм отдохнул и полон сил.

2. Важно выбрать пору года, когда должен родиться ма-
лыш. Здесь у каждого свое мнение, и каждая пора года хоро-
ша. Но следует знать, что дети, родившиеся осенью, особен-
но поздней, наиболее здоровые, поскольку еще в утробе ма-
тери получают большое количество витаминов в летне-осен-
ний период. Если же вас интересует интеллект ребенка, то
доказано, что самые умные дети появляются на свет в янва-
ре, феврале и марте. Это связано с сезонными колебаниями
уровня тестостерона в организме женщины. Именно его уро-
вень у матери определяет мощь интеллекта. «Удачные» дети
получаются весной. Именно в это время активность спермы
увеличивается на 16 %, нежели осенью. Древние отмечали,
что занятие любовью на природе, среди цветов или в краси-
вом доме дает лучшее потомство, чем в убогой и мрачной
обстановке.

3. Большое значение имеет возраст будущей мамы. Иде-
ально, если этот возраст колеблется от 20 до 24 лет, посколь-
ку именно в эти годы организм женщины наиболее готов к
воспроизводству. Однако до 30 лет возможность рождения
здорового ребенка очень велика. Если же возраст женщины
больше 35 лет, а отца – больше 40 – это тоже не беда, хотя
и увеличивается риск патологии плода. В этом возрасте уже
могут проявиться какие-либо хронические заболевания. По-
этому постоянное наблюдение врача в таком возрасте просто



 
 
 

необходимо.
4. И мужчина, и женщина за три месяца до зачатия ма-

лыша должны отказаться от вредных привычек. Курение,
употребление спиртного и даже кофе в большом количе-
стве снижают сперматогенез и затрудняют процессы опло-
дотворения. Забеременеть от курящего мужчины значитель-
но сложнее, чем от некурящего. И чем он дольше курит,
тем дольше может не наступать беременность. Если же ку-
рит женщина, то возможны преждевременные роды и пато-
логия развития плода. Употребление алкоголя перед зачати-
ем также грозит выкидышем и патологией. Кстати, если бу-
дущему папе необходимо отказаться от всех вредных при-
вычек хотя бы на три месяца, то маме – на крайне долгий
срок: три месяца перед зачатием + девять месяцев беремен-
ности + период кормления ребенка грудью. Плохую услугу
может оказать и частое посещение сауны, купание в холод-
ной воде, загорание под палящими лучами солнца. Одним
словом, нельзя допускать перегревания или переохлаждения
организма в целом и детородных органов в частности.

5. Будущей маме очень важно позаботиться о правильном,
сбалансированном, полноценном питании. Старайтесь избе-
гать экзотических фруктов и продуктов. Особенно опасай-
тесь цитрусовых и киви. Чтобы не вызвать у ребенка врож-
денную аллергическую реакцию, употребляйте в пищу толь-
ко те фрукты и овощи, которые произрастают в вашем реги-
оне, причем каждый день съедайте не менее 400 г овощей и



 
 
 

фруктов. Из основных продуктов отдайте предпочтение мя-
су птицы или телятине, три раза в неделю ешьте рыбу. Ни в
коем случае не переедайте, вес будущей мамы должен соот-
ветствовать ее возрасту и росту.

Приведем таблицу соотношения роста и веса, который
считается нормальным:



 
 
 



 
 
 

Если ваш вес не соответствует норме, надо срочно при-
нимать меры. Причем чем раньше, тем лучше. Исключите
из дневного рациона все мучное и сладкое, употребляйте в
пищу больше овощей. И обязательно занимайтесь спортом.
Таким образом, вы не только похудеете, но и укрепите орга-
низм перед предстоящим испытанием. Привести вес в нор-
му желательно за полгода до момента зачатия, чтобы вес был
стабильным. В этом случае вы сможете избежать большой
прибавки в весе после родов. Переходить на голодную или
разгрузочную диету во время беременности нельзя, чтобы не
лишать себя и ребенка важных питательных веществ.

6. Чтобы родить здорового малыша, надо самим быть здо-
ровыми. Уточните, были ли у кого-нибудь из ваших род-
ственников или а роду мужа генетические заболевания, по-
скольку возможна передача их по наследству. Если такие за-
болевания были, надо обязательно проконсультироваться у
врача, чтобы определить степень риска. А если супруги яв-
ляются кровными родственниками (пусть и далекими), это
значительно увеличивает риск развития патологии у ребен-
ка.

Для здоровья важно место работы. Если вы или ваш су-
пруг имеет дело с ядохимикатами или токсинами, то это мо-
жет вызвать бесплодие или нарушения в нормальном созре-
вании половых клеток. У мужчин нарушается процесс об-
разования мужских половых клеток, что и приводит к рож-



 
 
 

дению детей с нарушениями в развитии. Ионизирующие из-
лучения ведут к генетическим изменениям. А отсюда – и
«сбой» в развитии ребенка. Можно получить облучение, ра-
ботая в атомной промышленности, с рентгеновскими луча-
ми, при хранении радиоактивных отходов. Если вы хотите
родить здорового ребенка, от такой работы придется отка-
заться. Кроме того, если вы подвергаетесь на работе боль-
шим физическим нагрузкам или нередко находитесь в состо-
янии стресса, нервничаете – это тоже не самые лучшие усло-
вия для развития будущего малыша.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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