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Часть I

ОБРАЩЕНИЕ 

К БУДУЩИМ МАМАМ

Давайте начнем вашу здоровую беременность! Читая следующие гла-

вы, помните, что у вас есть прекрасная возможность подготовить 

свое тело и разум к путешествию под названием «Материнство».



Глава 1

Как родилась эта книга 
и как ею пользоваться

КАК МЫ СОБРАЛИ 

НЕОБХОДИМУЮ КОМАНДУ 

ДЛЯ СОЗДАНИЯ КНИГИ

Беременность — самое знаменательное 

событие в жизни женщины, поэтому эта 

книга может стать для вас самой важной 

на данном этапе жизни. Вынашивая 

идею написания книги, мы задавали 

беременным женщинам вопрос: «Кто, 

на ваш взгляд, должен стать автором 

книги о беременности?» Оказалось, что 

большинство женщин хотели бы видеть 

авторами такой книги людей опытных 

и высокообразованных.

Конечно, читательницы хотели бы 

получить совет опытной матери. У нас 

есть такой человек: Марта Сирс, мать 

восьмерых детей (семерых из которых 

она родила), преподаватель на курсах 

для будущих матерей и профессиональ-

ная медсестра.

Также будущие матери хотели бы 

услышать советы опытного акушера. 

Поэтому в нашей команде появилась 

доктор Линда Холт — мать, акушер, 

профессор кафедры акушерства Чикаг-

ского университета, за свою тридцати-

летнюю карьеру в акушерстве она при-

няла около 3000 родов. 

В нашей команде есть и доктор Би 

Джей Шелл — мать двоих детей, аку-

шерка с двадцатипятилетним стажем, 

принявшая в свои заботливые руки 

более 3000 малышей. Мы считаем, что 

она является самой образованной и 

опытной акушеркой в США. Мы рады, 

что доктор Би Джей участвовала в на-

писании этой книги, поскольку имен-

но акушерки имеют взвешенный взгляд 

на беременность, воспринимая ее как 

естественное физиологическое состоя-

ние женщины.

Целью здоровой беременности яв-

ляется рождение здорового малыша, 

поэтому среди наших авторов есть 

доктор Уильям Сирс — педиатр с соро-

калетним стажем, возглавлявший от-

деление для новорожденных при уни-

верситетской больнице, специалист, 

который присутствовал на тысячах 

сложных родов.
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О ЧЕМ ХОТЯТ УЗНАТЬ 

БУДУЩИЕ МАТЕРИ, 

ЧИТАЯ КНИГУ

Мы задали беременным женщинам во-

прос: «Чего вы больше всего ждете от 

книги?» Они ответили, что хотят полу-

чить самую современную информацию 

о том, каким образом чувствовать себя 

во время  беременности максимально 

здоровой и родить здорового ребенка. 

Поэтому часть разделов этой книги бу-

дет посвящена здоровью будущей мате-

ри, а затем, следуя обычному формату, 

мы рассмотрим беременность месяц за 

месяцем.

Со слов молодых матерей, им не 

понятны те гормональные изменения, 

которые происходят в организме во 

время родов. Беременность — не вре-

мя для изучения учебников. Будущим 

матерям необходимо чтение в удоволь-

ствие. 

Наша цель — создать книгу, каждая 

страница которой заставит вас улыб-

нуться. Надеемся, вам понравятся нео-

бычные вставки в тексте с высказыва-

ниями от имени малыша — как будто 

у вас внутри есть свой личный тренер, 

подсказывающий вам, как вести здо-

ровый образ жизни.

Мама, будь внимательна 

к своему здоровью, чтобы 

я лучше рос.

И наконец, мы спросили акушеров: 

«Какую книгу вы бы посоветовали бу-

дущим матерям — своим пациенткам?» 

На что они ответили: «Книгу, которая 

расскажет беременным женщинам, как 

следить за своей беременностью, по-

высить шансы на здоровую беремен-

ность, легкие роды и рождение здоро-

вых детей».

Спасибо, мама, что про-

читала эти советы и после-

довала им.

Наше путешествие начнется с того, 

что мы проследим, как ваш ребенок 

растет у вас в утробе. Мы рассмотрим, 

что происходит с вашим организмом 

и организмом вашего ребенка, а также 

расскажем, как исполнить ваше самое 

заветное желание — родить здорового 

ребенка.

За последние десять лет были про-

ведены многочисленные исследования, 

которые показали, что образ жизни ма-

тери влияет не только на здоровье ново-

рожденного, но и на образ жизни ребен-

ка, который он будет вести в будущем. 

Работая над программой материнского 

здоровья, мы задались вопросом, почему 

во многих книгах, а также на различных 

курсах для будущих матерей мало вни-

мания уделено аспектам образа жизни 

матери.

Авторы книг часто беспокоятся о том, 

что «не хотят накладывать на будущую 

мать дополнительное чувство вины 

из-за того, что она узнает, как ее образ 

жизни во время беременности может 

нанести вред ребенку». Мы считаем 

такое мнение старомодным и прино-

сящим вред малышам. На собственном 

‘‘

‘‘
‘‘

‘‘


