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Пролог

Тебе захотелось сгущенки с  чесноком или вдруг 

понравился выхлоп проезжающей машины? Или 

начинает тошнить на  ровном месте? Что ж, беги 

в аптеку за тестом: скорее всего, ты беременна.

Выдохни. 

Скачки самочувствия и  странные пристрастия  — 

это не  симптом болезни. Они не  навсегда. Через 

9  месяцев родится здоровый малыш, и  будет тебе 

счастье.
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Вступительное слово

Здравствуй, моя милая будущая мама!

Когда-то и я была в этом чудесном положении, когда 

ты живешь в ожидании знакомства с тем, кто станет 

для тебя самым главным и самым любимым челове-

ком на свете, и все вокруг радуются вместе с тобой, 

пропускают тебя в  очереди, уступают место, спра-

шивают о твоем самочувствии.

Но не всегда все так радужно и прекрасно.

Эта книга появилась именно из-за страхов, непо-

нимания и отсутствия времени у врачей в женской 

консультации.

Информация здесь ни в коей мере не заменяет оч-

ной консультации врача, но зато не придется лезть 

в гугл и в панике листать форумы, ища нормальные 

слова в нагромождении медицинских терминов.

У каждой из нас беременность проходит по-своему. 

Кто-то ее желает, кто-то нет; для кого-то она долго-

жданна, а для кого-то — случайна. Организмы тоже 

реагируют по-разному, у каждой могут возникнуть 

свои сложности — а могут и не возникнуть.

Но обо всем по порядку.
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Сними розовые очки 
(Моральная подготовка)

Кто бы что ни говорил, роды  — это больно (если, 

конечно, это не плановое кесарево, но и после него 

требуется реабилитация). Когда лежишь в  родзале 

и тужишься, стискивая руку мужа или подлокотник 

кресла, особенно рвешься, — это больно. Очень. Хо-

чется уйти, чтоб это быстрее кончилось, орать бла-

гим матом, но ничего из этого нельзя. Надо просто 

взять себя в  руки, пошире раздвинуть ноги и  ды-

шать. А  также внимательно слушать акушерку 

и выполнять ее команды. Роды — это как скорост-

ная трасса для работы женщины, где акушер — на-

дежный штурман.

Кстати, наш мозг устроен так, что уже через месяц ты 

начнешь забывать, как это было, и придешь к выводу: 

все прошло не так уж и плохо. Это защитная функ-

ция от матушки-природы, иначе мы бы уже вымерли.

Боль во время беременности и родов

Во время беременности организм женщины претер-

певает множество изменений, самым явным из ко-

торых является размягчение связочного аппарата 



С Н И М И  Р О З О В Ы Е  О Ч К И  ( М О Р А Л Ь Н А Я  П О Д Г О Т О В К А ) 1 3

и изменение наклона таза. Гинекологи считают, что 
раньше 20-й недели тазовые кости никуда не уедут, 
но это не гарантия. К сожалению, дисплазию соеди-
нительной ткани никто не отменял. В моем случае 
боли появились на 14-й неделе, да такие, что я воло-
чила за собой ногу. Поэтому, если знаешь, что со-
единительная ткань у тебя не очень, носи бандаж.

Бандаж  — довольно удобная штука, только важно 
подобрать его по размеру. Новомодный трансфор-
мер мне не  подошел, но  это не  значит, что и  тебе 
в  нем будет неудобно. Надо 
пробовать, примерять и, как 
ни странно, правильно исполь-
зовать. Бандаж, поддерживаю-
щий живот, надевается исклю-
чительно в  положении лежа 
на спине.

Помимо съехавшего таза, уси-
ливается прогиб в  пояснич-
ном отделе позвоночника, что 
тоже может вызывать боль. 
На  первых этапах можете ис-
пользовать гомеопатические 
гели для опорно-двигательного аппарата на  осно-
ве календулы, арники и  эхинацеи: они безопасны 
во время беременности (при  условии отсутствия 

индивидуальной непереносимости), но, по-хоро-

шему, сколько вытягивающиеся связки ни мажь, 

боль не  пройдет. Подход должен быть комплекс-

ным, и лучше обсуждать любое лечение с врачами. 

Какой бы организм 

ни был, пусть бере-

менный, пусть пожи-

лой, не прекращу 

говорить про необ-

ходимость лечеб-

ной физкультуры! 

Ежедневно! Да, это 

муторно и монотон-

но. Но, увы, мышеч-

ный корсет сам себя 

не укрепит.
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Так, при отсутствии противопоказаний от наблюда-

ющего тебя гинеколога можно даже делать массаж 

спины, правда, только в положении сидя и облоко-

тившись на спинку стула.

Наши мышцы сконструированы так, что они дол-

жны работать, суставы должны двигаться во всех 

имеющихся у  них плоскостях, а  положение в  про-

странстве должно быть максимально физиологич-

ным. То есть все нужные прогибы должны быть 

на месте. Крайне плохая идея — специально упло-

щать свою спину или, наоборот, усиливать прогибы 

и  скругления, постоянно сидя или стоя в  непра-

вильной позе.

Если до беременности ты занималась спортом, 

продолжай! Только, опять-таки, обсуди упраж-

нения с  гинекологом. Если он не  знает, что такое 

зарядка и как ее делать, найди йоготерапевта, спе-

циалиста по перинатальной йоге, доулу,  — в  це-

лом того, кто имеет соответствующее образова-

ние и желательно не трехмесячные онлайн-курсы. 

Не бойся спрашивать и искать информацию! За это 

никто не покусает, а тебе с этим организмом потом 

еще ребенка на ноги ставить и вести в лучшее бу-

дущее!

Самое лучшее упражнение для беременных — это 

«Кошка». В позе на четырех точках опоры: ладони 

и  колени. В  этом положении нужно внимательно 

следить за поясницей  — не  допускать сильного 
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прогиба в ней. И не «провисать» в плечевых суста-

вах, чтобы не  перегружать локти. Подробнее про 

упражнение можешь посмотреть в  соответствую-

щей главе.

Чем оно так хорошо? В этом положении беремен-

ная матка не давит на нижнюю полую вену, освобо-

ждает подвздошные артерии и тем самым улучшает 

кровоснабжение почек, на которые идет существен-

ная нагрузка. Еще «Кошка» уменьшает риски вари-

козного расширения вен нижних конечностей и по-

зволяет оттекать лимфе от нижней части туловища. 

По-хорошему, это упражнение нужно выполнять 

по 3–5 минут несколько раз за день. Так что в сле-

дующий раз, когда будешь стоять на четвереньках, 

можешь смело заявлять мужу, что у тебя трениров-

ка. Технику выполнения можешь посмотреть ниже 

на странице.

Что касается большой фармы, то тут все очень рас-

плывчато, потому как проводить опыты на  бере-

менных женщинах  — аморально, а  подопытные 

животные далеко не всегда реагируют так, как мы. 

Поэтому всегда надо заглядывать в  инструкцию 

к  препарату. Не  буду расписывать подробности 

клинической фармакологии: причин боли, ее разно-

видностей и  длительности очень много, и  то, что 

у одной снимается каким-нибудь простым спазмо-

литиком, у другой не в силах приглушить противо-

судорожный препарат.


