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Âû äåðæèòå â ðóêàõ ïðîäîëæåíèå 

ìîåé êíèãè «ß ìàìà ïåðâûé ãîä». 

Â îòëè÷èå îò ýíöèêëîïåäè÷íî-

ñòè ïåðâîé, ýòà íåáîëüøàÿ, íî ÿð-

êàÿ êíèæêà ñîñòîèò èç ïðàêòèêè 

îò ïåðâîé äî ïîñëåäíåé ñòðàíèöû. 

Îíà ïîëíîñòüþ ïîñâÿùåíà îäíîé 

òåìå — îáùåíèþ ñ ìàëûøîì â èã-

ðàõ ñ ñàìîãî ïåðâîãî åãî äíÿ. 

Êàê ìàìà, ÿ çíàþ, íàñêîëüêî áåñ-

öåííûì ìîæåò ñòàòü ýòîò èñòî÷íèê 

èäåé, êîãäà â âàøåé æèçíè òîëüêî-

òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ ìàëûø. Â êíèãå 

âû íàéäåòå è ãîòîâûå ìàëåíüêèå 

ïîäñêàçêè íà êàæäûé äåíü äëÿ âà-

øåãî îáùåíèÿ ðåáåíêîì íà êàæ-

äûé ìåñÿö — âåäü ïîðîé èç ãîëî-

âû âûëåòàþò äàæå ïðîñòûå âåùè, 

îñîáåííî â íà÷àëå ìàòåðèíñòâà. 

È ïåðâûå ðàçâèâàþùèå èãðû — 

ñ èõ ïîìîùüþ âû ìÿãêî è çàáîòëè-

âî ïîìîæåòå ìàëûøó îñâàèâàòü åãî 

òåëî, óïðàâëÿòü åãî äâèæåíèÿìè, 

ñòèìóëèðîâàòü ðå÷ü, çðèòåëüíîå, 

ñëóõîâîå, òàêòèëüíîå âîñïðèÿòèå, 

à òàêæå ìåëêóþ ìîòîðèêó. ×òî 

âàæíî, ýòè çàíÿòèÿ — åùå è çàìå-

÷àòåëüíûé ñïîñîá âûðàçèòü ðåáåí-

êó âàøó ëþáîâü ïîíÿòíî äëÿ íåãî. 

Íàêîíåö, åæåäíåâíûå èãðû ïîìî-

ãóò ôîðìèðîâàòü âàæíóþ äëÿ âàñ 

îáîèõ ýìîöèîíàëüíóþ ñâÿçü, â êî-

òîðîé âçðàùèâàåòñÿ âàøà ñïîñîá-

íîñòü ïîíèìàòü ìàëûøà íå òîëüêî 

óìîì, íî è ñåðäöåì.

Ìíå íðàâèëàñü êàæäàÿ ìèíó-

òà ðàáîòû íàä êíèãîé. Â íåé åñòü 

è ìîé îïûò ìàòåðèíñòâà, è ïðî-

ôåññèîíàëüíûå çíàíèÿ î ðàçâè-

òèè ìàëåíüêèõ äåòåé â ýòîò ïåðè-

îä — â êîììåíòàðèÿõ, êîòîðûìè 

ñíàáæåíû ìíîãèå èãðû è èäåè. 

Íàäåþñü, ÷òî êíèãà ïîääåðæèò 

è âäîõíîâèò âàñ â íà÷àëå âàøåãî 

ìàòåðèíñòâà. Âåäü èñòîðèÿ êàæäîé 

ëþáâè — ýòî ìíîæåñòâî ìàëåíü-

êèõ è êîíêðåòíûõ ñîáûòèé, â êî-

òîðûõ ìû ïåðåäàåì, êàê òåïëûå 

ëó÷è, ñâîè ÷óâñòâà è ñîãðåâàåì 

èìè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Áóäó ðàäà, 

åñëè èäåè, êîòîðûìè ÿ äåëþñü 

ñ âàìè, ïîìîãóò ñîçäàòü è èñòîðèþ 

âàøåé ëþáâè ñ ðåáåíêîì.

Âàø àâòîð Òàòüÿíà Àïòóëàåâà

P.S. Áóäó ðàäà âàøèì îòêëèêàì, 

îòçûâàì è ïðåäëîæåíèÿì. Ïèøèòå 

ìíå — www.aptulaeva.ru

ƒ !="“2"3L2 , %!% ,  ,2=2 ,!

4



Èãðà îòëè÷íî ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ðåáåíêà. ß íàäåþñü, 

âû ñìîæåòå ýòî íàáëþäàòü äåíü çà äíåì â òå÷åíèå ãîäà. 

ß íàäåþñü è íà òî, ÷òî ðàçíîîáðàçèå èäåé â ìîåé êíèãå 

ïîçâîëèò âàì, êàê ìàìå, èãðàòü ñ ðåáåíêîì ñ óäîâîëüñòâè-

åì — âåäü ýòî ãëàâíûé êëþ÷ äëÿ ðàçâèòèÿ ìàëûøà. Êîãäà 

ìàìà ðàäóåòñÿ îáùåíèþ, ðåáåíîê âñå âïèòûâàåò êàê ãóá-

êà, äàæå â òàêîì ìëàäåí÷åñêîì âîçðàñòå. 

Èãðû è çàíÿòèÿ, íàïîëíåííûå èãðîé, — îñíîâà äëÿ ðàçâèòèÿ 

êàæäîãî ìàëûøà. Ïî÷åìó æå èãðà òàê âàæíà? Ïðèäÿ â ìèð, 

ðåáåíîê ñðàçó ìíîãîìó ó÷èòñÿ. Â ýòè ïåðâûå  ìåñÿöû åãî 

ìîçã ðàçâèâàåòñÿ ñàìûìè áûñòðûìè òåìïàìè, ÷åì êîã-

äà-ëèáî ýòî áóäåò â åãî æèçíè. Èìåííî ÷åðåç îïûò èãðû 

è ðàäîñòè îí èçó÷àåò ìèð âîêðóã, êîòîðûé âàæíî ïîùó-

ïàòü, óâèäåòü, óñëûøàòü, îùóòèòü è ïîíÿòü.  Ïîìî÷ü åìó 

â ýòîì ìîæåòå òîëüêî âû — åãî ìàìà.

ß ïîñòàðàëàñü ñîáðàòü èãðû, êîòîðûå ëåãêî âîïëîòèòü 

â æèçíü è èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî ïðîñòûå âåùè, áóêâàëü-

íî òå, ÷òî íàõîäÿòñÿ ó âàñ ïîä ðóêîé äîìà — áûòîâûå ïðåäìåòû 

è îáû÷íûå èãðóøêè. Ýòî î÷åíü âàæíîå óñëîâèå äëÿ âàñ êàê ìàìû, âåäü 

êðîìå ðåáåíêà âû çàíèìàåòåñü åùå äîìàøíèìè äåëàìè. È êðîìå òîãî, 

äîì ìàëûøà — ýòî èäåàëüíîå ìåñòî, ãäå îí ëó÷øå âñåãî ÷óâñòâóåò ñåáÿ, 

ðàçâèâàåòñÿ è ñ íàñëàæäåíèåì èãðàåò. Òàê ÷òî çàíÿòèÿ â êàæäîé ãëàâå 

íå ïîòðåáóþò îò âàñ ñëîæíîé îðãàíèçàöèè èëè ïîèñêà ìàòåðèàëà è óæå 

çà ñ÷åò ýòîãî ïðèÿòíû. 

Êîãäà âû èãðàåòå âìåñòå, íå ñòàâÿ ïåðåä ñîáîé öåëü, íî ñ ðàäîñòüþ, òî ïî-

íåâîëå ðàçâèâàåòå ìàëûøà, ÷òîáû èññëåäîâàòü, ýêñïåðèìåíòèðîâàòü è ïî-

ëó÷àòü íîâûé îïûò, êîòîðîãî îí æàæäåò. Èãðîé âû ñòè-

ìóëèðóåòå ðàçâèòèå åãî ãîëîâíîãî ìîçãà, ñåíñîðíûõ 

è ýìîöèîíàëüíûõ îùóùåíèé.

Îáùàÿñü òàê, âû áóäåòå íàáëþäàòü, êàê ìåíÿåò-

ñÿ è ðàçâèâàåòñÿ ðåáåíîê. È îáÿçàòåëüíî áóäå-

òå âîçíàãðàæäåíû, âèäÿ äîñòèæåíèÿ â îñâàèâà-

íèè åãî ðå÷è, çíàíèé î ìèðå, îñîçíàíèÿ ñâîåãî 

òåëà è åãî âîçìîæíîñòåé. È ñ áîëüøèì òðåïåòîì 

ñòàíåòå çàìå÷àòü, êàê óêðåïëÿþòñÿ åãî îòíîøå-

íèÿ ñ âàìè è äðóãèìè áëèçêèìè, à âàøà ñâÿçü 

ñòàíîâèòñÿ ãëóáæå, âñå áîëüøå íàïîëíÿÿñü ÷óâ-

ñòâîì ëþáâè.
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Âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ ìåñÿö çà ìåñÿöåì 

ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ ðåáåíêà èëè âûáè-

ðàòü èãðû èç ðàçíûõ ìåñò, êîòîðûå ïîä-

õîäÿò âàøåìó íàñòðîåíèþ è óðîâíþ åãî 

ðàçâèòèÿ. Âû ìîæåòå ïîâòîðÿòü ïîíðà-

âèâøèåñÿ èãðû ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî õî-

òèòå è â ëþáîì âîçðàñòå. Ïîèùèòå è âû-

áåðåòå òå óíèâåðñàëüíûå èäåè äëÿ âàøåãî 

âðåìåíè âäâîåì, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ëþ-

áèìûìè äëÿ âàñ îáîèõ, â òå÷åíèå âñåõ 12 

ìåñÿöåâ.

, !/ , "%ƒ!=“2
Æåëàÿ èñïîëüçîâàòü ðàíüøå èäåè èç áî-
ëåå «âçðîñëûõ» ìåñÿöåâ, áóäüòå óâåðå-
íû, ÷òî ðåáåíîê ñìîæåò èãðàòü â ýòó 
èãðó. Íåêîòîðûå çàíÿòèÿ òðåáóþò áî-
ëåå ñëîæíûõ íàâûêîâ, êîòîðûå ó ïîä-
ðîñøåãî ìàëûøà ïîÿâÿòñÿ ÷óòü ïîçæå. 

Âñå äåòè ðàçâèâàþòñÿ ñ ðàçíîé ñêîðî-
ñòüþ. Ðóêîâîäñòâóéòåñü òåì, îò êàêèõ 

èãð ìàëûø ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå. È çà-
ãëÿíèòå íà ñòð. 278, ãäå íàõîäèòñÿ Äåí-
âåðñêèé òåñò — òàáëèöà ñðåäíåãî âîçðà-
ñòà ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ îò ðîæäåíèÿ 

äî 12 ìåñÿöåâ. Ñâåðÿéòåñü ñ íèì, ÷òîáû 
ïîäáèðàòü èãðû äëÿ ðåáåíêà è ïðè ýòîì ïîìíèòå, ÷òî ïîêàçàòåëè ÿâëÿþòñÿ óñðåäíåííûìè.
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, ,   K% % …=“2!% …, Èíîãäà âû ìîæåòå áûòü óñòàâøåé 

îò áåññîííûõ íî÷åé, ïëîõîãî ñà-

ìî÷óâñòâèÿ èëè ïðîñòî áûòü ðàñ-

òåðÿííîé îò òîãî, ÷òî íå ïîíèìàå-

òå, ÷òî õî÷åò ðåáåíîê. Ïîýòîìó ìîÿ 

çàäà÷à — äàòü âàì ñòîëüêî èäåé, 

êîòîðûå ìîãëè áû â êàæäûé äåíü 

âíîñèòü ÷òî-òî íîâîå. Âû íàéäåòå 

ñïîêîéíûå è ðàññëàáëÿþùèå çàíÿ-

òèÿ, êîãäà, äàæå îáùàÿñü ñ ðåáåí-

êîì, âû ñìîæåòå âîññòàíàëèâàòü 

ñèëû è óëó÷øàòü ñâîå íàñòðîåíèå.

…  ƒ=K/"=L2  % “ K !
Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òå èäåè, êîòîðûå ïðåäíàçíà-÷åíû òîëüêî äëÿ âàñ — ýòî ñâÿùåííûå ìèíóòû âàøå-ãî îòäûõà è âðåìÿ íàåäè-íå ñ ñîáîé. Ïîâòîðÿéòå èõ ñòîëüêî, ñêîëüêî òðåáóåò âàøà äóøà è òåëî.

, !=L2  “= ,

Êàêóþ áû âû èãðó íå âû-

áèðàëè êàæäûé äåíü, âû 

âûáèðàåòå åå è äëÿ ñåáÿ. 

Åñëè âû óâëå÷åíû åþ, òî 

îáà ïîëó÷èòå óäîâîëüñò-

âèå è ìàêñèìóì ðåçóëüòà-

òà, à òåïëîòà âàøèõ îòíî-

øåíèé ñäåëàåò âðåìÿ èãð 

äëÿ ðåáåíêà îñîáåííûì. 

Ñ÷àñòëèâûé ðåáåíîê ðàñ-

òåò ñî ñ÷àñòëèâîé ìàìîé.

  % ,*%…*,?

Âñå èãðû ðàçâèâàþò ó ìàëûøà ðàçíûå íà-

âûêè, îäíè íàöåëåíû òîëüêî íà 1–2, äðó-

ãèå îáúåäèíÿþò áîëüøå ðàçâèâàþùèõ çà-

äà÷. Íî áîëüøèíñòâî èìååò àêöåíò â ÷åì-òî 

êîíêðåòíîì. Äëÿ óäîáñòâà ìû ââåëè èêîí-

êè — îíè îðèåíòèðóþò âàñ, íà ÷òî íàöåëå-

íà òà èëè èíàÿ èäåÿ:

  çðèòåëüíîå âîñïðèÿòèå

  ñëóõîâîå âîñïðèÿòèå 

è ðàçâèòèå ðå÷è

  òàêòèëüíîå âîñïðèÿòèå

  ðàçâèòèå êðóïíîé/ìåëêîé ìîòîðè-

êè è ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ

  ðàçâèòèå ýìîöèé

  ðàçâèòèå íàâûêîâ ñîöèàëèçàöèè 

è óêðåïëåíèå ñâÿçåé ñ äðóãèìè 

ëþäüìè

  âðåìÿ òîëüêî äëÿ ìàìû
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l= = " .2%  “ 
  Поддерживает физический контакт

  Изучает и привыкает к малышу

  Отдыхает и восстанавливается после родов

  Устанавливает эмоциональную связь с малышом



b=  = /  " .2%  “ 
  Узнает ваш запах

 Различает ваше лицо на близком расстоянии

 Устанавливает с вами зрительный контакт

 Любит тесные объятия

“ 
1



*%›= * *%›   
Â ïåðâûå äíè ñîõðàíÿéòå ñ âàøèì ìàëû-
øîì áëèçêèé êîíòàêò — êîæà ê êîæå, 
äåðæèòå â ñâîèõ îáúÿòèÿõ, ëåæèòå âìå-
ñòå ãîëûìè ïîä îäåÿëîì, ÷òîáû ñîõðà-
íèòü òåïëî, îñîáåííî åñëè äîìà ïðîõëàä-
íî. Âû ìîæåòå êëàñòü ðåáåíêà íà ñâîþ 
ãðóäü òàê, ÷òîáû îí ñëûøàë ñòóê âà-
øåãî ñåðäöà è åãî ìåðíîå óñïîêàèâà-
þùåå áèåíèå. Èññëåäîâàíèÿ íåäîíîøåí-
íûõ äåòåé ïîêàçûâàþò, ÷òî êîíòàêò êîæà 
ê êîæå íå òîëüêî ðàçâèâàåò ôèçè-
÷åñêè (âû äîëæíû ïðè ýòîì ÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî), íî 
è ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëó÷-
øèõ ñïîñîáîâ óñòàíîâëå-
íèÿ ýìîöèîíàëüíîé ñâÿ-
çè ñ ðåáåíêîì. Áóäüòå 
óâåðåíû, ÷òî êàê ðî-
äèòåëü âû îáÿçàòåëü-
íî ïðîâîäèòå êàêîå-òî 
âðåìÿ â òåñíûõ îáú-
ÿòèÿõ ñ ìàëûøîì 
êîæà ê êîæå.

 
K% , K%  % %*=  

Îïîëàñêèâàéòå ïðîõëàäíîé âîäîé ïåðåä êàæäûì êîðìëåíèåì ãðóäü, êîòîðîé áóäåòå êîðìèòü, îñîáåí-íî â æàðêóþ ïîãîäó. Ïåðåä òåì, êàê ïðèñòóïèòü ê êîð-ìëåíèþ, ïîëîæèòå ëàäîøêó ìàëûøà íà âàøó ãðóäü è ñäåëàéòå åþ ïîãëàæèâàþùèå äâèæåíèÿ, âîçìîæíî, îí ïîïðîáóåò åå êàê-òî óõâàòèòü. Çàïàõ âàøåé êîæè è ìîëîêà, ïðèêîñíîâåíèå ê âàì — ýòî áîëüøîå óäîâîëüñòâèå äëÿ âàñ îáîèõ, êîòîðîå ñòèìóëè-ðóåò âûðàáîòêó ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà.

1 м
е
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32! ……,  3 /"= *, 
Óìûâàÿ ðåáåíêà, èçó÷àéòå åãî ëè÷èêî, íàõîäèòå 

çíàêîìûå ÷åðòû è åùå ëó÷øå óáåæäàéòåñü, íà 

êîãî èç ðîäñòâåííèêîâ îí ïîõîæ. Ýòîò ðèòó-

àë ìîæíî äåëàòü ìåäëåííî è ñ óäîâîëüñòâèåì, 

ñëîâíî êàæäûé ðàç çàíîâî çíàêîìÿñü ñî ñâîèì 

ðîäíûì ÷åëîâå÷êîì.

Äâàæäû â äåíü, óòðîì è âå÷åðîì, ïðîòè-

ðàéòå ëè÷èêî ìàëûøà òåïëîé âîäîé 

ñ ïîìîùüþ ñïîíæèêà (âàòíîãî äè-

ñêà, âëàæíîé ñàëôåòêè).

Êàæäîå óòðî ïðîìûâàéòå ãëàçêè ìàëûøà îò íàðóæ-

íîãî óãëà ê âíóòðåííåìó (íîñèêó) — â ïåðâûå äâà ìåñÿ-

öà îðãàíèçì íå âûäåëÿåò ñëåçû è ãëàçà íå ìîãóò ñàìîñòî-

ÿòåëüíî î÷èùàòüñÿ.

Íîñèê î÷èùàéòå òîëüêî ïðè ïîâûøåííîì îòäåëåíèè ñëèçè, 

îñòîðîæíî óáèðàÿ âñå ëèøíåå ñ ïîìîùüþ âàòíûõ òóðóíäî÷åê.

Óøè — òîëüêî ñíàðóæè (óøíóþ ðàêîâèíó, ñëóõîâîå îòâåðñòèå è ïðåä-

äâåðèå ñëóõîâîãî ïðîõîäà).

*%!%K% *= C=  2, 

Ïîëîæèòå â íåå ïåðâîå ôîòî âàøå-

ãî ðåáåíêà ñ ÓÇÈ, áðàñëåò ñ èìå-

íåì è âðåìåíåì ðîæäåíèÿ èç ðîä-

äîìà. Â ýòîì ãîäó âû ìîæåòå 

ïîëîæèòü â íåå ïåðâóþ ïîãðåìóø-

êó, ðàñïàøîíêó, ÷åï÷èê è êðîøå÷-

íûå ïèíåòêè, îòêðûòêó-ïðèãëàøå-

íèå íà êðåùåíèå — âñå, ÷òî áóäåò 

ðàññêàçûâàòü èñòîðèþ æèçíè âà-

øåãî ðåáåíêà.
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“, …= / = / =  
Êîãäà ìàëûø íå ñïèò, îí âñå âðåìÿ ÷òî-òî äåëàåò, äàæå åñëè 

ýòî íå òàê çàìåòíî äëÿ îêðóæàþùèõ. Íî ëþáàÿ ìàìà âñåãäà 

âèäèò ýòè äâèæåíèé è ìèìèêó. Ïðèñìîòðèòåñü ê ìëàäåíöó. 

Ïðîñûïàÿñü, îí óæå ïîäàåò ñèãíàëû î òîì, ÷òî ïîðà óäåëèòü 

åìó âíèìàíèå. Îí ìîæåò ñëåãêà ïîïèñêèâàòü,  ïîêðÿõòûâàòü, 

ñîïåòü. Îòâå÷àéòå íà íèõ: ëÿãòå ðÿäîì, ïîñìîòðèòå åìó 

â ãëàçà, ïîãëàäüòå ëè÷èêî, ñïèíêó, ðó÷êè è íîæêè.

1 м
е
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Дневни՞ 

дост՜жени՝ 

малыша
Каждый день, замечая в своем 

ребеночке что-то новое, запи-

сывайте свои наблюдения в его 

дневник и вклеивайте фото-

графии, которые вам  нравятся. 

Хотя вам может  показаться, 

что заводить такой  дневник 

слишком рано для добавления 

заметок и фотографий неделя 

за неделей или из месяца в ме-

сяц, на самом деле это помо-

гает вам быстро создавать 

его историю. Благодаря тако-

му дневнику вы не забудете, ка-

ким ваш ребенок был, какой он 

сейчас и сможете навсегда за-

печатлеть в памяти столь дра-

гоценный первый год. Если у вас 

близнецы, фотографируйте их 

и вместе, и по отдельности; 

когда они подрастут, то захо-

тят увидеть фотографии сво-

его братишки или сестренки 

и конечно, свою личную историю 

развития.

“ “ *=L2  , "%!*3L2  

Âîðêîâàíèå è ïðîèçíîøåíèå äëèííûõ ðàñòÿíóòûõ 

çâóêîâ, ñþñþêàíüå ñ ìàëûøîì èìåþò æèçíåííî âàæíîå çíà-

÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ åãî ðå÷è ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ. Èññëåäîâàíèÿ 

ïîêàçûâàþò, ÷òî äëèííûå, ÷åòêèå çâóêè, êîòîðûå ïðîèçíîñÿò 

ðîäèòåëè ñâîåìó íîâîðîæäåííîìó — ýòî êëþ÷ äëÿ ðàçâèòèÿ 

ÿçûêîâîãî ïðîöåññà. Òàê ÷òî íå ÷óâñòâóéòå ñåáÿ íåëîâêî, èñ-

ïîëüçóÿ ïåâó÷óþ ðå÷ü èëè ïðåóâåëè÷åííóþ ìèìèêó, ÷òî-

áû ïðîèçâåñòè äëèííûå ãëàñíûå íåæíûì ãîëîñîì, 

êîãäà ðàçãîâàðèâàåòå ñ ðåáåíêîì.
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C,2=…,    …=“2!% …,   
È îò åäû çàâèñèò õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå ìëàäåí-

öà. ×åì ïðàâèëüíåå âû ïèòàåòåñü, òåì ëó÷øå 

÷óâñòâóåò ñåáÿ ðåáåíîê, ïîòîìó ÷òî âñå ïèòà-

òåëüíûå âåùåñòâà ïîñòóïàþò â åãî îðãàíèçì 

ñðàçó ÷åðåç âàøå ìîëîêî.

"!   …= ,…   
Äëÿ òîãî ÷òîáû ìåæäó âàìè è ìàëûøîì âîçíèêëà ñèëüíàÿ ýìîöè-

îíàëüíàÿ ñâÿçü, âàì âäâîåì íåîáõîäèìî âðåìÿ îò âðåìåíè îñòàâàòüñÿ 

íàåäèíå, îäèí íà îäèí, ÷òîáû âû ìîãëè ó÷èòüñÿ ïîíèìàòü åãî ÿçûê, 

ñèãíàëû è îùóùàòü â ïîëíîé ìåðå ñâîå ó÷àñòèå â òîì, ÷òî ïîìîãàåòå 

åìó ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ. Çäåñü íå íóæíî äåëàòü ÷òî-íèáóäü ñëîæ-

íîå è ñïåöèàëüíîå — ïðîñòî ïðîâîäèòå âìåñòå âðåìÿ, ãëÿäÿ íà 

ìàëûøà è âîðêóÿ ñ íèì, — ýòî ëó÷øèé ñïîñîá äëÿ âàñ 

óçíàâàòü äðóã äðóãà.

  ïîëåçíûå ïðîäóêòû 
äëÿ âàñ, à çíà÷èò, 
è äëÿ ìàëûøà

   ïîòåíöèàëüíûå 
àëëåðãåíû è ãàçî-
îáðàçóþùèå ïðîäóêòû

�  ìÿñî: êóðèöà, ãîâÿäèíà, 
òåëÿòèíà, êðîëèê, ðûáíîå 
ôèëå (áåëûå ñîðòà),

�  îâîùè (öâåòíàÿ êàïóñòà, 
êàðòîôåëü),

�  íåæèðíûå ìîëî÷íûå 
è êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû 
áåç äîáàâîê,

�  êðóïû (ãðå÷êà, îâñÿíêà, 
ïøåíî, ïåðëîâêà, ðèñ),

�  íàïèòêè: ìèíåðàëüíàÿ 
âîäà
áåç ãàçà, òðàâÿíûå ÷àè;

�  ñëàäîñòè — çåôèð, ïàñòè ëà;

�  ôðóêòû: çåëåíûå ÿáëîêè, 
ãðóøè-êîíôåðåíö.

Â ïåðèîä êîðìëåíèÿ ãðóäüþ 
èñêëþ÷èòå ïðîäóêòû:
�  ñîäåðæàùèå èñêóññòâåííûå 

àðîìàòèçàòîðû, êðàñèòåëè, 

êîíñåðâàíòû;

�   êîëáàñíûå èçäåëèÿ 

è êîï÷åíîñòè;

�  ñ ñîäåðæàíèåì ýêñòðàêòèâíûõ 

âåùåñòâ, ñîëè, ýôèðíûõ ìàñåë 

(ìÿñíûå è ðûáíûå áóëüîíû, 

÷åñíîê, ëóê, êîíñåðâû, 

ìàðèíàäû, ñîëåíüÿ), 

�  âûçûâàþùèå ïîâûøåííîå 

ãàçîîáðàçîâàíèå â êèøå÷íèêå 

(âèíîãðàä, ñàõàð, êîíäèòåðñêèå 

èçäåëèÿ).
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…% …=  “" ƒ   
Óêðåïëåíèþ ýìîöèîíàëüíîé ñâÿçè ïî-

ìîãàþò íî÷íûå êîðìëåíèÿ. Îáÿçàòåëüíî 

êîðìèòå ìàëûøà ïî íî÷àì, ÷òîáû îáåñ-

ïå÷èòü äîñòàòî÷íóþ âûðàáîòêó ãðóä-

íîãî ìîëîêà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîí áûë 

íå ñëèøêîì ðâàíûì, ïîñòàâüòå  äåòñêóþ 

êðîâàòêó âïëîòíóþ ðÿäîì ñ âàøåé èëè 

äàæå ïîëîæèòå ìàëûøà ðÿäîì ñ ñî-

áîé — âû äîâîëüíî áûñòðî íàó÷èòåñü îò-

êëèêàòüñÿ íà åãî ìàëåéøèå ïîïèñêèâàíèÿ 

è äâèæåíèÿ ñêâîçü ñîí, íå ïðîñûïàÿñü ïîëíî-

ñòüþ. Íî ÷òîáû óñòàëîñòü è ðàçäðàæåíèå íå íà-

êàïëèâàëèñü êàê ñíåæíûé êîì îò íåïðèâû÷-

íîãî ðàñïèñàíèÿ, ñïèòå âìåñòå ñ ìëàäåíöåì 

÷àñ-äðóãîé äíåì. Äóìàéòå î ñåáå ðàäè ðå-

áåíêà: îñòàâëÿéòå âñå äåëà è ëîæè-

òåñü îòäûõàòü.

C!,*%“…%" …,  
, %?3? …,   
Îñòîðîæíî ïîõëîïûâàéòå, 
ïîãëàæèâàéòå êèñòè, ðó÷-
êè è íîæêè âàøåãî ìàëû-
øà óñïîêàèâàþùèìè äâèæå-
íèÿìè è îí ïîëþáèò íåæíûå 
ïðèêîñíîâåíèÿ, îùóùàÿ èõ 
ñâîåé êîæåé. Ïîïðîáóéòå 
òàêæå ïîãëàæèâàòü ðåáåíêà 
øàðèêîì ìÿãêîé âàòû ïî åãî 
ñïèíêå, ðó÷êàì è íîæêàì, 
ëàäîøêàì è ñòóïíÿì, ÷òîáû 
äàòü åìó íîâûå îùóùåíèÿ.
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