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В ОЖИДАНИИ РЕБЕНКА
   В этот сложный период весь организм женщины перестраивается. Несмотря на недомогания, ни в коем случае нельзя забывать о своем внешнем виде.
   Сшейте удобный сарафан со складками, пару блузок, приобретите свитерок, туфли на низком каблуке и... не забывайте о стрижке, уходе за лицом, руками (ногти лучше стричь коротко).
   Избегайте приема лекарств и особое внимание уделите пище — в ней должно быть как можно больше овощей и фруктов, молочных продуктов и как можно меньше — сладостей, мучного, острого, соленого, копченого.
   Прогулки, посильная домашняя работа, гимнастика помогут легче перенести роды. Находите для них время.
   Нервозность в этот период обычное явление. Но постарайтесь снимать ее аутотренингом, иначе малыш родится беспокойным.
   В последние шесть недель ванну принимать не рекомендуется. Лучше ограничиться душем — утром и вечером.
   Во избежание послеродовых полос до родов массируйте кожу живота, грудь.
   Устранить расширение вен поможет гимнастика, массаж ног.
   Чтобы соски груди не трескались во время кормлений, их нужно подготовить заранее — массировать через кусочки грубой ткани, вытягивать.

   Продумайте и подготовьте все заранее для появления малыша. Суеверия тут ни к чему. Все сразу купить невозможно.
   Для начала необходимы: 6—8 теплых пеленок, 10—12 тонких белых, по 5 распашонок теплых и тонких, косыночки, чепчики, марлевые подгузники.
   Определите место для сна ребенка, пеленания; купите ванночку, термометр, аптечку для матери.
   Схваткообразные ощущения в пояснице, внизу живота через каждые 10 мин.— сигнал к тому, что надо ехать в родильный дом. Повторнородящие должны спешить в роддом, когда схватки будут повторяться через 15—20 мин.
   При появлении кровянистых, водянистых выделений, даже когда схваток нет, тоже следует отправляться в родильный дом.
В ПЕРВЫЕ МЕСЯЦЫ ПОСЛЕ РОДОВ
Питание. Главная забота молодой матери о том, чтобы было больше молока. Специального средства для этого нет. Обильное питье ведет к увеличению мочи и пота, но не молока. Советы специалистов в этой области сводятся к тому, что надо вести правильный образ жизни — регулярно питаться, гулять, соблюдать правила кормления и... избегать расстройств нервной системы.
  Чем питаться матери? Тем же, что и до родов, но в больших количествах. Не есть сильнопахнущих вещества (лук, чеснок), не принимать лекарств, исключить алкоголь.
  Если у матери насморк, кашель, при кормлении ребенка обязательно нужна защитная маска.
  Перед каждым кормлением сосок груди необходимо промывать раствором борной кислоты.
  Семидневному ребенку требуется 400—500 г молока в сутки, трехмесячному— 800 г., шестимесячному — 900—1000 г. Наедается ли ребенок, проверяется путем взвешивания до и после кормления.
  2,5-3 часа — промежуток между кормлениями, ночью от 24 часов до 6 утра по возможности ребенка не кормить, и постепенно до 6—10 мес. увеличивать этот перерыв.
  Днем для кормления ребенка лучше разбудить, ночью этого делать не нужно.
  В одно кормление давать только правую грудь, в другое — левую.
  Через каждые 7—10 дней ребенка нужно взвешивать, мать должна показаться к врачу не позже, чем через 6 недель.
  Грудью желательно кормить до б мес, если необходим прикорм, то читайте главу этой книги «Кухня для малыша».
УХОД ЗА РЕБЕНКОМ
  Каждый день необходимо проветривать комнату, где спит мать и ребенок. Температура не должна быть выше 18 °. Если в комнате сухой воздух, поставьте на окно кувшин с водой.
  Постель для ребенка должна быть жесткой и без подушки. Не следует клеенкой закрывать весь матрац, а только то место, которое часто загрязняется.
  Не перегревайте ребенка и не кладите с собой в постель на ночь.
Каждодневное купание закаляет ребенка. В первые три недели температура ванны — 35—40°, продолжительность купания 5—7 минут. Затем температура снижается до 34—35°. Полезно также обливание водой с температурой на градус ниже.
  Мыть мылом ребенка достаточно раз в 2—3 дня.Места запревания смазываются после купания прокипяченным растительным маслом.
Ватными фитильками удаляются загрязнения из носа, ушей, ногти ребенка стригутся (не обкусываются матерью).
  Старайтесь сделать как можно коротким период использования соски-пустышки. От нее больше вреда, чем пользы.
Не кутайте малыша во время прогулок и помните, одежда не должна стеснять движений.
  Только сильный дождь, резкий ветер и большой мороз — помеха прогулкам, любая другая погода должна быть использована для гулянья.
  Часто у малыша «крепит» желудок. Если ребенок кричит, то сделайте очистительную клизму (кипяченая вода с температурой 28—30°), но систематически этого делать не следует. Облегчить состояние ребенка в этом случае может переворачивание на живот, легкий массаж живота, теплая пеленка, грелка (не более 45°) или купание в теплой ванне.
  Первая помощь ребенку при расстройстве желудка — дать поголодать 6—12 часов. Поить часто. Остуженной кипяченой водой без сахара. После этого кормить лучше сцеженным грудным молоком. Если не удалось достать грудного молока — свежим коровьим, разбавив его пополам водой и прокипятив. 2 ст. л. через каждые 2 часа.
  Не приучайте детей к рукам. При малейшем беспокойстве не следует брать их на руки, качать, а тем более кормить, если не пришло время.
ГИМНАСТИКА ГРУДНОГО МЛАДЕНЦА
Первое упражнение (способствует правильному дыханию). Ребенок лежит на спине. Мать берет его ручки и то разводит, то скрещивает их на груди.
Второе упражнение (при запорах, вздутиях кишечника). Ребенок лежит на спине. Мать берет ножки, попеременно сгибает и разгибает в коленях, приводя к животу ("велосипед»).
Третье упражнение (укрепляет мышцы всего туловища). Перевернуть на живот, поддерживать за ножки и под животиком («пловец»).
Четвертое упражнение (для укрепления мышц рук и груди). Ребенок опирается на ручки, мать осторожно поднимает за ножки («тачка»).
  Если ребенок заболел, то о признаках детских заразных болезней, первой помощи при несчастных случаях вы узнаете из главы этой книги «До того, как придет врач». 

