
Çäîðîâüå äëÿ äâîèõ Àâòîð Ãóäàíîâà Ìàðèÿ21.09.2007Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 14.10.2014Ñåãîäíÿ õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ãðóäíîå ìîëîêî &ndash; ëó÷øåå ïèòàíèå äëÿ  ìëàäåíöåâ. Îá ýòîì íàïèñàíî íà âñåõ óïàêîâêàõ äåòñêîãî ïèòàíèÿ, îá ýòîì  ñîîáùàþò êðàñî÷íûå ïëàêàòû â ïîëèêëèíèêàõ è æóðíàëû äëÿ ìîëîäûõ  ðîäèòåëåé. Áîëüøèíñòâî ìàì ìå÷òàþò âûêîðìèòü ñâîåãî ìàëûøà ãðóäüþ è  ïðèëàãàþò íåìàëî óñèëèé äëÿ ñîõðàíåíèÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ. È íå  íàïðàñíî. Òîëüêî â æåíñêîì ìîëîêå &ndash; è íèãäå áîëüøå &ndash; ñîäåðæàòñÿ âåùåñòâà äëÿ ðîñòà è äîçðåâàíèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà è íåðâíîé ñèñòåìû ÷åëîâå÷åñêîãî äåòåíûøà. Òîëüêî æåíñêîå ìîëîêî ïîìîãàåò ñòàíîâëåíèþ âñåõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì ïîÿâèâøåãîñÿ íà ñâåò ìëàäåíöà. Òîëüêî æåíñêîå ìîëîêî çàùèùàåò êðîøêó îò ìíîãèõ áîëåçíåé è ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé ôîðìèðîâàíèÿ êðåïêîãî èììóíèòåòà â áóäóùåì. Âñå ïîïûòêè èñêóññòâåííî âîñïðîèçâåñòè ñîñòàâ ìàìèíîãî ìîëî÷êà çàðàíåå îáðå÷åíû íà íåóäà÷ó : ìíîãèå åãî êîìïîíåíòû íåâîçìîæíî â ïðèíöèïå ñîçäàòü òåõíîëîãè÷åñêèì ïóòåì. Êàê íåâîçìîæíî ñîçäàòü àíàëîã ÷åëîâå÷åñêîé êðîâè&hellip; Íå ñëó÷àéíî èìåííî «áåëîé êðîâüþ» íàçûâàëè æåíñêîå ìîëîêî âî ìíîãèõ íàðîäàõ, ÷åé îïûò äîêàçûâàë åãî íåâåðîÿòíóþ æèâèòåëüíóþ è öåëèòåëüíóþ ñèëó. Ñîâðåìåííàÿ íàóêà òîæå ïîäòâåðæäàåò óíèêàëüíîñòü è ïîëüçó ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ. Ïðè÷åì íå òîëüêî äëÿ ìàëûøà , íî è äëÿ ìàìû òîæå! Êîðìèòü ãðóäüþ &ndash; ïîëåçíî äëÿ ìàìû? Âàì ýòî êàæåòñÿ íåîáû÷íûì? Âû ñëûøàëè èñòîðèè î ðàçðóøåííûõ çóáàõ, âûïàâøèõ âîëîñàõ è ðàñïëûâøåéñÿ ôèãóðå? Ïîâåðüòå, ýòî âñåãî ëèøü ìèôû, íå èìåþùèå ïîä ñîáîé íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ. Íî äëÿ íàøåãî ñïîêîéñòâèÿ è óâåðåííîñòè â ïðàâèëüíîñòè âûáîðà â ïîëüçó ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ, îòêóäà æå ýòè ìèôû âîçíèêàþò è ÷òî ñòîèò çà «ñòðàøèëêàìè» î âðåäå êîðìëåíèÿ ãðóäüþ äëÿ ìàìû. Âî-ïåðâûõ, ñàìûì ðàñïðîñòðàíåííûì èñòî÷íèêîì ìèôîâ î íåãàòèâíîì âëèÿíèè êîðìëåíèÿ íà çäîðîâüå ìàòåðè ÿâëÿþòñÿ ñàìè ìàòåðè. Ïðè÷åì òå, êîòîðûì ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íå óäàëîñü ïîëíîöåííî âûêîðìèòü ìàëûøà ñâîèì ìîëîêîì. Òàêèå æåíùèíû, îùóùàÿ â äóøå äîñàäó çà íåóäà÷ó, î÷åíü îõîòíî òèðàæèðóþò ñîáñòâåííûé íåãàòèâíûé îïûò. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû òðåçâî è ãðàìîòíî ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèíû îñìûñëèòü âîçìîæíûå îøèáêè, ïðèâåäøèå ê ïðîáëåìå, ìàìû-«íåóäà÷íèöû» îáâèíÿþò âî âñåì ñàìî ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå. Òèïè÷íûå èñòîðèè çâó÷àò ïðèìåðíî òàê : «ãðóäü äåôîðìèðóåòñÿ», «èñòîùàåòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà îò íî÷íîãî íåäîñûïàíèÿ», «âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñ ïîçâîíî÷íèêîì îò äëèòåëüíûõ êîðìëåíèé â íåóäîáíîì ïîëîæåíèè», «ðàçðóøàþòñÿ çóáû» è òàê äàëåå è òàê äàëåå&hellip; Òàêèå âûñêàçûâàíèÿ ïîäîáíû æàëîáàì àðõèòåêòîðà, ïåðåêëàäûâàþùåãî îòâåòñòâåííîñòü çà îáâàë çäàíèÿ íà ñòðîèòåëåé è íåêà÷åñòâåííûå ìàòåðèàëû. Åñëè âàñ îòãîâàðèâàþò êîðìèòü ãðóäüþ &ndash; âñåãäà óòî÷íÿéòå, ñìîã ëè ýòîò ÷åëîâåê ïîëíîöåííî âûêîðìèòü õîòÿ áû îäíîãî ðåáåíêà, è èç êàêèõ íàó÷íûõ èñòî÷íèêîâ (æåëàòåëüíî, ñ òî÷íîé ññûëêîé íà èçäàíèå) îí ïî÷åðïíóë íåãàòèâíóþ èíôîðìàöèþ. Âòîðûì èñòî÷íèêîì ìèôîâ ÿâëÿåòñÿ ýëåìåíòàðíàÿ íàó÷íàÿ áåçãðàìîòíîñòü â âîïðîñàõ êîðìëåíèÿ ãðóäüþ. Íóæíî ñêàçàòü î òîì, ÷òî îñíîâíûå èññëåäîâàíèÿ, êàñàþùèåñÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, íà÷àëè ïðîâîäèòüñÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå 20 âåêà. È ïðîâîäÿòñÿ äî ñèõ ïîð, âñå ïîëíåå è äîñòîâåðíåå ðàñêðûâàÿ ìèðó åãî ïîëüçó. Íî, ê ñîæàëåíèþ, â ðîññèéñêèõ ìåäèöèíñêèõ âóçàõ ýòà èíôîðìàöèÿ íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ. Äàæå ñåãîäíÿøíèå ñòóäåíòû íå èçó÷àþò ñîñòàâ ìîëîêà è îñíîâíûå ïðàâèëà óñïåøíîãî âñêàðìëèâàíèÿ. Ïîýòîìó ìíîãèå âðà÷è äàþò íåâåðíûå ñîâåòû, êîììåíòèðóÿ äåéñòâèÿ êîðìÿùåé ìàìû, à èíîãäà è âîîáùå (è ñîâåðøåííî íåîáîñíîâàííî!) çàïðåùàÿ äàâàòü ãðóäü ìàëûøó. Ñàìûå òèïè÷íûå âûñêàçûâàíèÿ èç ýòîé îáëàñòè áóäóò çâó÷àòü ïðèìåðíî òàê : «äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëî äîñòàòî÷íî ìîëîêà, íóæíî õîðîøî ïèòàòüñÿ è ïðèíèìàòü èñêóññòâåííûå âèòàìèíû», «ïðè áîëåçíè ìàòåðè êîðìèòü ðåáåíêà íåëüçÿ!» , «íóæíî ñîáëþäàòü ñòðîãóþ äèåòó â ïåðèîä ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ», «÷òîáû íå áûëî ìàñòèòà &ndash; íàäî ñöåæèâàòüñÿ», «åñëè êîðìèòü äîëüøå 20 ìèíóò &ndash; áóäóò òðåùèíû íà ñîñêàõ»&hellip; Òðåòüèì «ìèôîòâîðöåì» ÿâëÿåòñÿ &ndash; òîëüêî íå ñìåéòåñü!- ïðàêòèêà ñêîòîâîä÷åñòâà. Äà-äà, íà êîðìÿùóþ ìàìó àâòîìàòè÷åñêè ïåðåíîñÿòñÿ ñòåðåîòèïíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î äîéíûõ æèâîòíûõ! Êàêèå èìåííî? «Ìîëîêî ãîðüêîå îò òîãî, ÷òî Áóðåíêà ãîðüêóþ òðàâêó æåâàëà» , «ó áîëüíîé ñêîòèíêè &ndash; âðåäíîå ìîëîêî», «ó îäíîé êîðîâû ìîëîêî æèðíîå &ndash; à ó äðóãîé ñîâñåì ïóñòîå», «ìàëî ìîëîêà äàåò &ndash; ïîòîìó ÷òî ãîëîäíàÿ» , «ýòó êîðîâó óæå äàâíî äîèì &ndash; ïîñìîòðèòå, íà íåé òîëüêî êîæà äà êîñòè îñòàëèñü!» , «åñëè âûìÿ íå ìûòü è ðåãóëÿðíî íå äåçèíôèöèðîâàòü &ndash; áóäåò ìàñòèò»&hellip; Ýòè ñòåðåîòèïû óñòîé÷èâî æèâóò â íàðîäíîì ñîçíàíèè, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñîâðåìåííûé îáðàç æèçíè âåñüìà äàëåê îò êðåñòüÿíñêîãî áûòà ïðîøëûõ âåêîâ. ×åòâåðòûì èñòî÷íèêîì ìèôà î âðåäå êîðìëåíèÿ ñòàë êðàéíèé ôåìèíèçì. Îäèí èç ëîçóíãîâ ýòîãî äâèæåíèÿ óòâåðæäàåò î òîì, ÷òî âîîáùå â ïðèíöèïå âðåäíî è óíèçèòåëüíî áûòü ìàòåðüþ è äîìîõîçÿéêîé. À ÷òî òàê ïîëíî íå âûðàæàåò ìàòåðèíñòâî, êàê âûêàðìëèâàíèå ìàëûøà ñ ëþáîâüþ? Â 20 âåêå èäåàëîì æåíùèíû ñòàëà íå çàáîòëèâàÿ ìàòü, à óäàðíèöà ïðîèçâîäñòâà, ðîñêîøíàÿ ëþáîâíèöà, äåëîâàÿ êàðüåðèñòêà, íàó÷íûé ðàáîòíèê èëè âîåííûé âðà÷, íàïðèìåð. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðîøëûé âåê áåçâîçâðàòíî êàíóë â ïðîøëîå, ìû âñå äî ñèõ ïîð íåñåì íà ñåáå îòïå÷àòîê èäåîëîãèè æåíñêîé ýìàíñèïàöèè. À â ëîãèêå ýòîãî äâèæåíèÿ, ñàìîå ñòðàøíîå, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñ æåíùèíîé &ndash; áûòü ïîëíîöåííîé ìàòåðüþ è õîçÿéêîé äîìà, ïîëíîãî ñìåþùèõñÿ ðåáÿòèøåê. Îòñþäà è âñå èñòîðèè î òîì, ÷òî òðàòèòü ñâîå çäîðîâüå íà âûêàðìëèâàíèå ìàëûøà &ndash; áåññìûñëåííàÿ æåðòâà. Ïîýòîìó ïðåæäå ÷åì ïðèñëóøèâàòüñÿ ê íåáëàãîæåëàòåëüíîìó ìíåíèþ î ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè ñî ñòîðîíû êàêîãî-ëèáî ÷åëîâåêà, ïîèíòåðåñóéòåñü, êàê îí â ïðèíöèïå îòíîñèòñÿ ê èäåå ñîçäàíèÿ äîìàøíåãî î÷àãà, ðîæäåíèÿ äåòåé è ñàìîîòäà÷å æåíùèíû â îáëàñòè ìàòåðèíñòâà. È, íàêîíåö, ïîñëåäíèé èñòî÷íèê «ñòðàøèëîê» - ñîçíàòåëüíàÿ äåçèíôîðìàöèÿ. Íàïðèìåð, ýòîò õîä èñïîëüçóþò â ðåêëàìå òîâàðîâ äëÿ êîðìÿùèõ ìàì : «áåç íàøåãî ÷àÿ (êðåìà, ÁÀÄà, âèòàìèííîãî êîìïëåêñà, íèæíåãî áåëüÿ è ò.ï.) âû íå ñìîæåòå êîðìèòü áåç ïðîáëåì äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ!» Íàâåðíîå, áóäåò ëèøíèì ïðèçâàòü íå áûòü ñëèøêîì íàèâíûìè è íå ïîïàäàòüñÿ íà ðåêëàìíûå óëîâêè. À òàêæå ñòàðàòüñÿ ïðè âîçíèêíîâåíèè çàòðóäíåíèé ñâÿçûâàòüñÿ ñ êîíñóëüòàíòîì ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ äëÿ îáñóæäåíèÿ âîçìîæíûõ ïðîáëåì. À ÷òî æå ãîâîðèò ñîâðåìåííàÿ íàóêà î âëèÿíèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ íà çäîðîâüå ìàòåðè? Îáðàòèìñÿ ê äîêóìåíòàì Âñåìèðíîé Îðãàíèçàöèè Çäðàâîîõðàíåíèÿ. Èìåííî â íèõ ìîæíî íàéòè ñàìóþ äîñòîâåðíóþ è ïîñëåäíþþ èíôîðìàöèþ î êîðìëåíèè ãðóäüþ. Íàïðèìåð, â ïðàêòè÷åñêîì ðóêîâîäñòâå äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ïîä íàçâàíèåì «Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå : êàê îáåñïå÷èòü óñïåõ» îäíîçíà÷íî è àâòîðèòåòíî çàÿâëÿåòñÿ - ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå çàùèùàåò çäîðîâüå ìàòåðè. À â áðîøþðàõ äëÿ ìàòåðåé ïèøåòñÿ, ÷òî ñîñòàâ è êà÷åñòâî ìîëîêà íå çàâèñÿò îò ïèòàíèÿ æåíùèíû, è ÷òî ôîðìà ãðóäè èçìåíÿåòñÿ íå â ïðîöåññå ëàêòàöèè, à âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Èòàê, äàâàéòå ïîãîâîðèì ïî ïîðÿäêó îá îñíîâíûõ âîïðîñàõ, êàñàþùèõñÿ âçàèìîñâÿçè çäîðîâüÿ æåíùèíû è êîðìëåíèÿ ðåáåíêà ìîëîêîì. Îïèðàòüñÿ ìû áóäåì íà èçäàíèÿ ÂÎÇ («Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå : êàê îáåñïå÷èòü óñïåõ», «Ïèòàíèå äåòåé ðàííåãî âîçðàñòà», «Çäîðîâàÿ åäà âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè» (ó÷åáíûé êóðñ, 1998 ãîä), ñîâìåñòíîå çàÿâëåíèå ÂÎÇ è ÎÎÍ ÞÍÈÑÅÔ «Çàùèòà, ïðîïàãàíäà è ïîääåðæêà ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ», ó÷åáíûé êóðñ «Êîíñóëüòèðîâàíèå ïî âîïðîñàì ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ) è íà äàííûå, îïóáëèêîâàííûå â êíèãå èçâåñòíîãî àìåðèêàíñêîãî ïåäèàòðà Óèëüÿìà Ñèðñà «The baby book». Íåïëîõóþ èíôîðìàöèþ ñîäåðæèò ïîñîáèå ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ äëÿ áåðåìåííûõ è êîðìÿùèõ ìàì, âûïóùåííîå ñîâìåñòíî äåïàðòàìåíòîì çäðàâîîõðàíåíèÿ Ïðàâèòåëüñòâà ã. Ìîñêâû, Ôîíäîì ïðîäâèæåíèÿ è ïîääåðæêè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ «Æèâàÿ êàïëÿ» è Ðîññèéñêèì ãîñóäàðñòâåííûì ìåäèöèíñêèì óíèâåðñèòåòîì, îñîáåííî â ðàçäåëàõ, ïåðåâåäåííûõ ñ èíîñòðàííûõ áðîøþð. Ïðåèìóùåñòâà äëÿ çäîðîâüÿ ìàì.  - Óñïåøíîå âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ðîäîâ. Ãîðìîí îêñèòîöèí, âûðàáàòûâàþùèéñÿ â ìîìåíò ñîñàíèÿ ãðóäè ðåáåíêîì, ñïîñîáñòâóåò ñîêðàùåíèþ ìàòêè. Ýòî îñîáåííî àêòóàëüíî â ïåðâûå ïîë÷àñà ïîñëå ðîæäåíèÿ ìàëûøà äëÿ áëàãîïîëó÷íîãî îòäåëåíèÿ ïëàöåíòû è ïðîôèëàêòèêè ïîñëåðîäîâûõ êðîâîòå÷åíèé. Ïåðâîå ïðèêëàäûâàíèå ê ãðóäè è ïåðâîå äëèòåëüíîå êîðìëåíèå äîëæíû áûòü îñóùåñòâëåíû ñðàçó ïîñëå ðîäîâ &ndash; ê ýòîìó ïðèçûâàþò çàðóáåæíûå ìåäèêè è ÂÎÇ â ñâîåì äîêóìåíòå «Äåñÿòü øàãîâ, âåäóùèõ ê óñïåøíîìó ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ». Êîðìëåíèå ðåáåíêà â ïåðâûå 2 ìåñÿöà ïîìîãóò ìàòêå âîññòàíîâèòü ñâîþ äîáåðåìåííóþ ôîðìó, à ñîñåäíèì îðãàíàì áðþøíîé ïîëîñòè áëàãîïîëó÷íî çàíÿòü ñâîè îáû÷íûå «ìåñòà».  - «Îòäûõ» ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû. Áëàãîäàðÿ ñîñàíèþ ãðóäè â îðãàíèçìå ìàòåðè âûðàáàòûâàåòñÿ ãîðìîí ïðîëàêòèí, îòâå÷àþùèé çà êîëè÷åñòâî ìîëîêà. Ýòîò ãîðìîí ïîäàâëÿåò âûðàáîòêó ýñòðîãåíà è ïðîãåñòåðîíà &ndash; ãîðìîíîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ îâóëÿöèè è èçìåíåíèé â ñòåíêàõ ìàòêè äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ íîâîé áåðåìåííîñòè. Òàêèì îáðàçîì, ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå íàäåæíî ïðåäîõðàíÿåò âàñ îò çà÷àòèÿ. Îäíàêî, çäåñü ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåîáõîäèìûé çàùèòíûé óðîâåíü ïðîëàêòèíà ïîääåðæèâàåòñÿ òîëüêî ïðè îðãàíèçàöèè êîðìëåíèÿ ðåáåíêà åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì:  - ãðóäü äàåòñÿ ðåáåíêó òàê ÷àñòî è òàê íàäîëãî, êàê îí õî÷åò &ndash; äíåì, è, ÷òî îñîáåííî âàæíî, íî÷üþ (íå ìåíåå 3 ðàç çà íî÷ü) ;  - ìàìà íå ïðåäëàãàåò ìàëûøó äëÿ ñîñàíèÿ ïîñòîðîííèõ îðàëüíûõ îáúåêòîâ (ïóñòûøêè , áóòûëî÷êè) ;  - ïðèêîðì ââîäèòñÿ ìàëûøó ïîñëå 6 ìåñÿöåâ , îáúåì âçðîñëîé ïèùè óâåëè÷èâàåòñÿ î÷åíü ïîñòåïåííî ;  - íî÷üþ ìëàäåíåö ñïèò ðÿäîì ñ ìàìîé è ïîëó÷àåò ãðóäü ïðè ïåðâîì ïðèçíàêå áåñïîêîéñòâà âî ñíå. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îêîëî 95% ìàì, îðãàíèçîâàâøèõ êîðìëåíèå åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì, îñòàþòñÿ íå ñïîñîáíûìè ê íîâîìó çà÷àòèþ íà ïðîòÿæåíèè â ñðåäíåì 13-16 ìåñÿöåâ. À ó òðåòè ìàì îâóëÿöèÿ íå âîçîáíîâëÿåòñÿ â òå÷åíèè âñåãî ïåðèîäà ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ!  - Ïðîôèëàêòèêà ðàêà ãðóäè. Ãîðìîíû-ýñòðîãåíû ñïîñîáñòâóþò ðîñòó ðàêîâûõ êëåòîê â ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìå è òåñíî ñâÿçàíû ñ ðàêîâûìè îáðàçîâàíèÿìè. Êàê óæå óïîìèíàëîñü âûøå, ïðîëàêòèí &ndash; îñíîâíîé «ìîëî÷íûé» ãîðìîí &ndash; ïîäàâëÿåò âûðàáîòêó ýñòðîãåíà è çàìåäëÿåò ðîñò êëåòîê âîîáùå. Êîðìëåíèå îäíîãî ðåáåíêà õîòÿ áû íà ïðîòÿæåíèè 3 ìåñÿöåâ óìåíüøàåò ðèñê çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ãðóäè è ðàêîì ýïèòåëèé ÿè÷íèêîâ íà 50 è 25 % ñîîòâåòñòâåííî.  - Óëó÷øàåòñÿ ìàñòîïàòèÿ. Ñóùåñòâóåò äàæå òàêîé ñïîñîá íàòóðàëüíîãî ëå÷åíèÿ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ : âûêîðìèòü ìàëûøà ãðóäüþ äî 3 ëåò.  - Óìåíüøàåòñÿ ïîòðåáíîñòü â èíñóëèíå ó áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì.  - Ðèñê çàáîëåâàíèÿ â ïîæèëîì âîçðàñòå îñòåîïîðîçîì(îñòåîïîðîç &ndash; áîëåçíü, âûçâàííàÿ âûìûâàíèåì ñîëåé êàëüöèÿ èç êîñòåé) óìåíüøàåòñÿ òîæå íà 25 % ñ êàæäûì âûêîðìëåííûì ãðóäüþ ìëàäåíöåì. Ìîæåò áûòü, ìíîãèì æåíùèíàì ýòîò ïóíêò ïîêàæåòñÿ íå î÷åíü ñóùåñòâåííûì. Îäíàêî, åñëè ïîñìîòðåòü âîêðóã &ndash; ñòàð÷åñêèå ïåðåëîìû íå òàêàÿ óæ ðåäêîñòü. À åñëè ó÷åñòü, ÷òî îíè ïëîõî ïîääàþòñÿ êîìïåíñàöèè - òî ñòîèò ïîäóìàòü î ïðîôèëàêòèêå çàðàíåå!  - Âîññòàíîâëåíèå îáû÷íîãî âåñà. Îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ âîïðîñîâ ðîäèâøåé æåíùèíû : «Êîãäà æå ÿ ñíîâà ñòàíó òàêàÿ æå ñòðîéíàÿ, êàê è äî íà÷àëà áåðåìåííîñòè?» Îòâåò : ïðèìåðíî ÷åðåç ãîä &ndash; åñëè áóäåòå êîðìèòü ìàëûøà åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì! Äåëî â òîì, ÷òî â ïåðèîä âûíàøèâàíèÿ ìàëûøà îðãàíèçì ìàìû «äåëàåò çàïàñû» äëÿ ïîñëåäóþùåãî âûêàðìëèâàíèÿ ìàëûøà : à âäðóã íåóðîæàé? èëè ñòèõèéíîå áåäñòâèå? èëè çàñóõà ? Ó ìàìû äîëæíî áûòü ïðèãîòîâëåíî ìíîãî «çàïàñíûõ» êàëîðèé äëÿ âûðàáîòêè ìîëîêà â ïåðâûé, ñàìûé îòâåòñòâåííûé ãîä æèçíè êðîøêè. Åæåäíåâíî äëÿ ïðîèçâîäñòâà «äåòñêîãî ïèòàíèÿ» æåíñêèé îðãàíèçì ðàñõîäóåò äî 600 ÊÊëîðèé! Ïîýòîìó ñîâåðøåííî íåò íåîáõîäèìîñòè ñëåäîâàòü äèåòàì äëÿ ïîõóäåíèÿ &ndash; îíè, êàê ïðàâèëî, íå ïîìîãóò âîññòàíîâèòü äîáåðåìåííûé âåñ. Ïðèðîäà ïðåäóñìîòðåëà òîëüêî îäèí ñïîñîá âîçâðàùåíèÿ ïðåæíåé ïðèâëåêàòåëüíîñòè &ndash; äëèòåëüíîå ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåêîòîðûì ìàìàì, ó êîòîðûõ åñòü êàêèå-íèáóäü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì (ãîðìîíàëüíûå íàðóøåíèÿ, íàïðèìåð) äëÿ ïîõóäåíèÿ òðåáóåòñÿ áîëüøå âðåìåíè : ïîëòîðà, äâà, äâà ñ ïîëîâèíîé ãîäà àêòèâíîãî êîðìëåíèÿ ãðóäüþ. Òàêæå äîëãî âîññòàíàâëèâàòü âåñ áóäóò ìàìû, ÷üè äåòêè äîëüøå ðàçâèâàþòñÿ ôèçè÷åñêè, ïîçäíî ïîøëè, çàãîâîðèëè : âåäü ñîñòàâ ìîëîêà ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà, à ó òàêèõ ìàëûøåé äîëüøå ñîõðàíÿþòñÿ ïîòðåáíîñòè â êîðìëåíèè ãðóäüþ, õàðàêòåðíîì äëÿ ïåðâîãî ãîäà æèçíè. Ïåðå÷èñëèì åùå íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ïðè÷èí çàòÿíóâøåãîñÿ ïîõóäåíèÿ : ìàìà, âîïðåêè îòñóòñòâèþ ÷óâñòâà ãîëîäà, åñòü ñëèøêîì ìíîãî - «çà äâîèõ» ; íåçäîðîâîå ïèòàíèå ìàìû (ôàñò-ôóä, íî÷íûå êàëîðèéíûå ïðèåìû ïèùè...) ; íåðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå - çà îäèí ïðèåì ïèùè ìàìà ñúåäàåò ñëèøêîì ìíîãî ðàçíîîáðàçíûõ ïðîäóêòîâ (ðûáíûé ñóï âïåðåìåøêó ñ æèðíûì ìÿñíûì ïëîâîì è âñå ýòî ðàçáàâëåíî ñëèâîâûì êîìïîòîì), êîòîðûå âïåðåìåøêó óñâàèâàþòñÿ ãîðàçäî õóæå, ÷åì ïî îòäåëüíîñòè. Âîçìîæíû òàêæå ïðîñòî èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ñîñòîÿíèÿ âåñà êîðìÿùåé ìàìû âåñü ïåðèîä çðåëîé ëàêòàöèè. Â ëþáîì ñëó÷àå, ê íàñòóïëåíèþ ìîìåíòà èíâîëþöèè ëàêòàöèè, ëèøíèå êèëîãðàììû äîëæíû óéòè.  - Êàëüöèé óñâàèâàåòñÿ ëó÷øå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè , êîðìëåíèÿ ãðóäüþ è åùå ïîëãîäà ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ ëàêòàöèè! Ê òàêèì ñåíñàöèîííûì âûâîäàì ïðèøëè çàðóáåæíûå ó÷åíûå â õîäå ðÿäà èññëåäîâàíèé . Ïî÷åìó æå òîãäà ó íåêîòîðûõ æåíùèí èìåííî â ýòè ïåðèîäû æèçíè âîçíèêàþò ïîäîçðåíèÿ â íåõâàòêå êàëüöèÿ äëÿ èõ îðãàíèçìà? Ñêîðåå âñåãî, äåëî â íåïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííîì ïèòàíèè êîðìÿùåé ìàìû. Âàæíî âåäü íå ïðîñòî ïîãëîùàòü â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ýòîò ýëåìåíò. Âàæíî «ïîìîãàòü» êàëüöèþ ïîëíîöåííî óñâîèòñÿ èç ïèùè. Òàêæå âîçìîæíûìè ïðè÷èíàìè íåäîñòàòêà êàëüöèÿ ìîãóò áûòü ìàëåíüêèé (ìåíüøå 3 ëåò) èíòåðâàë ìåæäó áåðåìåííîñòÿìè, è îøèáêè â îðãàíèçàöèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ. Ïî÷åìó? Äåëî â òîì, ÷òî ðîæäåíèå ðåáåíêà âûçûâàåò öåëóþ ñåðèþ ãîðìîíàëüíûõ ïåðåñòðîåê : áåðåìåííîñòü &ndash; ðîäû - ñòàíîâëåíèå ëàêòàöèè (äî 3 ìåñÿöåâ ïîñëå ðîäîâ) - çðåëàÿ ëàêòàöèÿ - èíâîëþöèÿ ëàêòàöèè (ìåæäó 1,5 è 2,5 ãîäàìè ìàëûøà) - ïðåêðàùåíèå ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ &ndash; âîçâðàùåíèå îðãàíèçìà ê äîáåðåìåííîìó ñîñòîÿíèþ (â òå÷åíèè ïîëóãîäà). Èìåííî ðàáîòà ãîðìîíîâ â ýòè ïåðèîäû ñïîñîáñòâóþò áîëåå ïîëíîöåííîìó óñâîåíèþ êàëüöèÿ. Åñëè æå äàííàÿ ðåïðîäóêòèâíàÿ öåïî÷êà áûëà ïðåðâàíà (íàïðèìåð, ìàìà áðîñèëà êîðìèòü ìàëûøà äî íàñòóïëåíèÿ èíâîëþöèè ëàêòàöèè, èëè ïðîèçîøåë âûêèäûø, èëè ìàìà ïîòîðîïèëàñü ñ íîâîé áåðåìåííîñòüþ), åñëè íà ëþáîì èç ýòàïîâ ïðîèçîøëî ãðóáîå âìåøàòåëüñòâî èçâíå è áûë íàðóøåí åñòåñòâåííûé ãîðìîíàëüíûé áàëàíñ (íàïðèìåð, èñêóññòâåííàÿ ñòèìóëÿöèÿ ðîäîâ, èëè ëàêòàöèÿ ïðåðûâàëàñü ìåäèêàìåíòîçíûì ñïîñîáîì, èëè æåíùèíà èñïîëüçóåò ãîðìîíàëüíûå êîíòðàöåïòèâû), åñëè ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå íå áûëî îðãàíèçîâàíî åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì - ãîðìîíàëüíàÿ ñèñòåìà êîðìÿùåé ìàìû ðàáîòàåò íå ïîëíîöåííî, è êàëüöèé äåéñòâèòåëüíî ìîæåò óñâàèâàòüñÿ â íåäîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå. Ïîýòîìó ïðåæäå, ÷åì îáâèíÿòü â ðàçðóøåíèè çóáîâ ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå &ndash; ïîäóìàéòå, âñå ëè âû äåëàåòå â ñîãëàñèè ñ ïðèðîäîé è çäðàâûì ñìûñëîì.  - Ïðîôèëàêòèêà äåïðåññèè. Ïðè îòñóòñòâèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ ïîñëå ðîäîâ, ïðè âîçíèêíîâåíèè ïðîáëåì ñ êîðìëåíèåì, à òàêæå ïðè ðåçêîì åãî ïðåðûâàíèè, ó ìàìû ïðîèñõîäèò ðåçêîå ïàäåíèå óðîâíÿ ìàòåðèíñêèõ ãîðìîíîâ. Íà÷èíàþòñÿ òàê íàçûâàåìûå ýíäîãåííûå äåïðåññèè, äëÿ ïðåîäîëåíèÿ êîòîðûõ ÷àñòî íåîáõîäèìà ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü ïñèõîòåðàïåâòà. Â ñâîþ î÷åðåäü , ïðè íàëè÷èè óñïåøíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, ó êîðìÿùåé æåíùèíû ïðèñóòñòâóþò â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ãîðìîíû íåéðîïåïòèäû, â ÷èñëå êîòîðûõ èçâåñòíûé ãîðìîí ýíäîðôèí . Åãî äåéñòâèå âûçûâàåò ñîñòîÿíèå, ïîäîáíîå ðàäîñòíîìó ïðèïîäíÿòîìó ñîñòîÿíèþ äâóõ âëþáëåííûõ : «íàì ìîðå ïî êîëåíî, ãëàâíîå &ndash; ÷òî òû åñòü ó ìåíÿ, è ÷òî ìû âìåñòå!» Òàêàÿ ìàìà ñ ìóæåñòâîì ïåðåíîñèò òðóäíîñòè, ñ ðàäîñòüþ óõàæèâàåò çà ìàëûøîì, èçëó÷àåò ýìîöèîíàëüíóþ óäîâëåòâîðåííîñòü è, íåñìîòðÿ íà ÷àñòóþ óñòàëîñòü, ñëîâíî ëåòàåò íà êðûëüÿõ ëþáâè.  - Áîëåå êðåïêèé èììóíèòåò. Ýòî âûçâàíî ïîâûøåííûì ìåòàáîëèçìîì â îðãàíèçìå êîðìÿùåé ìàìû. Èíòåíñèâíûå îáìåííûå ïðîöåññû óñêîðÿþò âûâåäåíèå òîêñèíîâ, ïîâûøàþò òåìïû îáíîâëåíèÿ êîñòåé è òêàíåé, à òàêæå äåëàþò ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó íîñîãëîòêè ìåíåå âîñïðèèì÷èâîé ê âîçáóäèòåëÿì èíôåêöèè.  - Ïîâûøåííàÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü. Òàêîé ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ ðàáîòå äâóõ ãîðìîíîâ:  - ïðîëàêòèí - ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì òðàíêâèëèçàòîðîì. Îí ñëîâíî ïîñûëàåò ñèãíàë êîðìÿùåé ìàìå : « Óñïîêîéñÿ, íå íåðâíè÷àé, âñå áóäåò õîðîøî&hellip;»  - îêñèòîöèí &ndash; ïîìîãàåò æåíùèíå ñîñðåäîòî÷èòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî íà íóæäàõ ìàëåíüêîãî ðåáåíêà, îñòàâëÿÿ ïåðåæèâàíèÿ ïî ðàçíûì æèòåéñêèì ïîâîäàì ñëîâíî íà ïåðèôåðèè ñîçíàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, â ïåðèîä êîðìëåíèÿ ãðóäüþ ó æåíùèíû âûñòðàèâàåòñÿ ÷åòêàÿ ñèñòåìà æèçíåííûõ öåííîñòåé, áîëåå îñîçíàííî ñòðóêòóðèðóåòñÿ âíóòðåííåå ïðîñòðàíñòâî, óïîðÿäî÷èâàåòñÿ ðåàêöèÿ íà ñîáûòèÿ âíåøíåãî ìèðà, è ïîÿâëÿþòñÿ äîïîëíèòåëüíûå äóøåâíûå ðåñóðñû äëÿ ðåøåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðîáëåì. Ó ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ èìåþòñÿ åùå è êîñâåííûå ïðåèìóùåñòâà äëÿ çäîðîâüÿ ìàì :  - Îíî èñêëþ÷èòåëüíî ýêîíîìè÷íî! Âìåñòî çàòðàò íà èñêóññòâåííûå ñìåñè, áóòûëî÷êè, ïóñòûøêè, ñîñêè, ñòåðèëèçàòîðû, ïîäîãðåâàòåëè ïèòàíèÿ, ëåêàðñòâà äëÿ ìàëûøà, êîòîðûé áóäåò áîëåòü ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ðåáåíîê íà ãðóäíîì ìîëîêå, ó ìàìû åñòü âîçìîæíîñòü ïîòðàòèòü ýòè äåíüãè íà ÷òî-íèáóäü äðóãîå. Íà îçäîðîâèòåëüíóþ ïîåçäêó ê ìîðþ, íàïðèìåð, èëè íà ïîñåùåíèå áàññåéíà, íà ñåàíñû ìàññàæà è óñëóãè êîñìåòîëîãà.  - Ýìîöèîíàëüíàÿ ñâÿçü ìåæäó ìàìîé è ðåáåíêîì, âîçíèêàþùàÿ â ïðîöåññå åñòåñòâåííîãî âñêàðìëèâàíèÿ, òîæå ñûãðàåò ñâîþ ïîëîæèòåëüíóþ ðîëü äëÿ ñîõðàíåíèÿ ìàìèíîãî çäîðîâüÿ. Âû ñïðîñèòå, êàêèì îáðàçîì? Êàê èçâåñòíî, âñå áîëåçíè îò íåðâîâ. À ðåáåíîê, ñ êîòîðûì îòñóòñòâóåò ãëóáîêèé è äîâåðèòåëüíûé êîíòàêò, ìîæåò õîðîøî ïîäïîðòèòü íåðâû ðîäèòåëÿì! Äîëîé ïðåäðàññóäêè! Ïðåæäå ÷åì ðàçâåÿòü íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ îïàñåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âëèÿíèåì ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ íà çäîðîâüå ìàòåðè, ñêàæåì íåñêîëüêî ñëîâ î òîì, ÷åì êîíêðåòíî ÿâëÿåòñÿ æåíñêîå ìîëîêî. Âîò åãî êðàòêèé ñîñòàâ :  - Ñîäåðæèò áîëåå 400 êîìïîíåíòîâ  - Âîäà ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî 87-90% îò îáùåãî îáúåìà ìîëîêà  - Óãëåâîäû ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 7 % . Æåíñêîå ìîëîêî î÷åíü ñëàäêîå áëàãîäàðÿ ëàêòîçå &ndash; ìîëî÷íîìó ñàõàðó. Ýòîò êîìïîíåíò ìîëîêà íå âîñïðîèçâîäèì èñêóññòâåííî &ndash; à âåäü èìåííî áëàãîäàðÿ åìó, áûñòðî ðàñòóùèé ìîçã ìëàäåíöà ïîëó÷àåò ïèòàíèå è îáåñïå÷èâàåòñÿ íîðìàëüíàÿ ìèêðîôëîðà êèøå÷íèêà!  - Áåëêè ñîñòàâëÿþò âñåãî 1% îò âñåãî îáúåìà , íî èìåííî îíè ïîìîãàþò ðàçâèòèþ íåðâíîé ñèñòåìû è ðîñòó ìîçãà, ñîäåðæàò èììóííûå ôàêòîðû è ìíîãèå äðóãèå ïîëåçíûå âåùåñòâà. Áåëîê æåíñêîãî ìîëîêà íå èìååò àíàëîãîâ â ïðèðîäå &ndash; ïîýòîìó ó÷åíûå âñåãî ìèðà ãîâîðÿò î òîì, ÷òî êîðìëåíèå ìëàäåíöà ñìåñÿìè íà îñíîâå ìîëîêà äðóãèõ ìëåêîïèòàþùèõ ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ýêîëîãè÷åñêîé êàòàñòðîôîé.  - Æèðû çàíèìàþò îò 2 äî 4 % îò îáùåãî ñîñòàâà. Îíè &ndash; îñíîâíîé ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ äåòñêîãî îðãàíèçìà è îñíîâíîé èñòî÷íèê ýíåðãèè. Íàèáîëüøàÿ êîíöåíòðàöèÿ æèðà ñîäåðæèòñÿ â ìîëîêå, êîòîðîå íà÷èíàåò ïîñòóïàòü ðåáåíêó ÷åðåç 15-20 ìèíóò ïîñëå íà÷àëà êîðìëåíèÿ.  - Âèòàìèíû, ãîðìîíû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ôåðìåíòû äëÿ óñâîåíèÿ ìîëîêà, ôàêòîðû ðîñòà è ñûòîñòè, Áèôèäóñ-ôàêòîð è ìíîãèå äðóãèå æèçíåííî âàæíûå êîìïîíåíòû ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 1% îò îáùåãî îáúåìà. Âñå îíè ñîäåðæàòñÿ èìåííî â òîì êîëè÷åñòâå, êîòîðîå íåîáõîäèìî ðåáåíêó äàííîãî âîçðàñòà è â òîì âèäå, â êîòîðîì åìó ëåã÷å âñåãî èõ óñâîèòü.  - Ñîñòàâ ìîëîêà ïîñòîÿííî âàðüèðóåòñÿ : ó ðàçíûõ ìàòåðåé &ndash; ðàçíîå ìîëîêî, äëÿ íåäîíîøåííûõ è áîëüíûõ äåòèøåê &ndash; íåìíîãî äðóãîå ñîîòíîøåíèå êîìïîíåíòîâ. Íà èõ èçìåí÷èâîñòü âëèÿåò âðåìÿ ñóòîê, äëèòåëüíîñòü êàæäîãî ïðèêëàäûâàíèÿ, âîçðàñò ìàëûøà è ñîñòîÿíèå åãî çäîðîâüÿ. Âàðüèðóþòñÿ êîìïîíåíòû ìîëîêà - ïîñòîÿííî èçìåíÿåòñÿ è åãî âêóñ : áîëåå ãîðüêîå &ndash; êîãäà ïîñòóïàåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ãîðìîíîâ ; áîëåå ñîëåíîå &ndash; ïðè ïîëó÷åíèè ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâà ; áîëåå ñëàäêîå &ndash; «ïåðåäíåå» ìîëî÷êî, èìåþùåå âîäÿíèñòóþ êîíñèñòåíöèþ è ãîëóáîâàòûé öâåò. Ãðóäíîé ðåáåíîê ïðèâûê ê èçìåíåíèþ ñîñòàâà ìîëîêà! Äàííûå ýêñïåðèìåíòà, ïðîâåäåííîãî â Àíãëèè ïîêàçàëè, ÷òî íà àïïåòèò äåòåé, íà ÷àñòîòó ñîñàíèé è îáúåì âûñàñûâàåìîãî ìîëîêà âëèÿþò òîëüêî äâà ïðîäóêòà, ñúåäåííûõ ìàìîé : ÷åñíîê &ndash; êîãäà êîðìÿùèå æåíùèíû åëè ÷åñíîê, òî äåòêè ñîñàëè áîëüøå ! &ndash; è ñïèðòíîå, âûçûâàâøåå íåîõîòíîå ñîñàíèå ãðóäè. Äîðîãèå ìàìû! Ñ òî÷êè çðåíèÿ ðåáåíêà íå áûâàåò íåâêóñíîãî ìîëîêà!  - Â ìîëîêå ñîäåðæàòñÿ àíòèòåëà îò âñåõ çàáîëåâàíèé, êîòîðûå áûëè è åñòü ó ìàòåðè. Òàêèì îáðàçîì, ðåáåíîê ïîëó÷àåò íå ìàìèíó áîëåçíü, à çàùèòó îò ìàìèíîé áîëåçíè. Âåðîÿòíîñòü çàðàæåíèÿ îò ìàòåðè ãîðàçäî âûøå ñðåäè äåòåé èñêóññòâåííèêîâ.  - Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñðîêà êîðìëåíèÿ (ãîä, äâà, òðè&hellip;) ñóùåñòâåííî ñîñòàâ ìîëîêà ÍÅ èçìåíÿåòñÿ. Ìîæåò èçìåíÿòüñÿ êîëè÷åñòâåííîå ñîîòíîøåíèå ýëåìåíòîâ âíóòðè ãðóïïû &ndash; íî ýòî ñîâåðøåííî íå ïîâîä äëÿ áåçãðàìîòíûõ çàÿâëåíèé íà ïîäîáèè «Â âàøåì ìîëîêå ïîñëå ãîäà íè÷åãî ïîëåçíîãî íåò, îäíà âîäà!». Íàîáîðîò, ñ âîçðàñòîì ðåáåíêà ñîñòàâ ìîëîêà èçìåíÿåòñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíÿþùèìèñÿ ïîòðåáíîñòÿìè ðàñòóùåãî îðãàíèçìà. Íàïðèìåð, ïîâûøàåòñÿ æèðíîñòü ìîëîêà è ñîäåðæàíèå â íåì èììóíîãëîáóëèíîâ. Îòäåëüíî îòìåòèì, ÷òî â ñîñòàâå âûñîêî àäàïòèðîâàííûõ ñìåñåé íàñ÷èòûâàåòñÿ âñåãî ëèøü îêîëî 40 êîìïîíåíòîâ, ðàññ÷èòàííûõ íà ñðåäíåãî ðåáåíêà è íå óäîâëåòâîðÿþùèõ áîëüøèíñòâî ïîòðåáíîñòåé ðàçâèâàþùåãîñÿ îðãàíèçìà. «Êîãäà ÿ êîðìèëà ãðóäüþ &ndash; ó ìåíÿ íà÷àëè âûïàäàòü âîëîñû» Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå òóò íè ïðè ÷åì. Âîçìîæíûå ïðè÷èíû &ndash; íåõâàòêà ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ â ïèòàíèè ìàìû ; ïðîáëåìû ñ óñâîåíèåì ïèùè ; ãîðìîíàëüíàÿ ïåðåñòðîéêà . Ó ìíîãèõ æåíùèí âñòðå÷àåòñÿ è òàêàÿ ñèòóàöèÿ : çà âðåìÿ áåðåìåííîñòè, áëàãîäàðÿ äåéñòâèÿì ãîðìîíîâ, óëó÷øàåòñÿ ñîñòîÿíèå âîëîñ, à òàêæå ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåòñÿ èõ âûïàäåíèå. Íî ïîñëå ðîäîâ âñå ïðèõîäèò â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå &ndash; âûïàäàþò âñå âîëîñû, êîòîðûå íå âûïàëè ïðè áåðåìåííîñòè. «Ó ìåíÿ îò êîðìëåíèé áîëèò ñïèíà, îòåêàþò íîãè, ñìåñòèëèñü ïîçâîíêè» Îïÿòü-òàêè, äåëî ñîâñåì íå â ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè! Ñêîðåå âñåãî, áåäíàÿ ìàìà ïðîñòî êîðìèò â íåóäîáíîì äëÿ íåå ïîëîæåíèè è íåçíàêîìà ñ íåâåðîÿòíûì ðàçíîîáðàçèåì ïîç äëÿ êîðìëåíèÿ. Êîíå÷íî, åñëè ñïèíà áîëèò &ndash; åå íóæíî âûëå÷èòü. À äàëüøå, äëÿ ïðîôèëàêòèêè âîçíèêíîâåíèÿ òàêèõ ïðîáëåì, ëó÷øå ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó ñïåöèàëèñòà ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ. Îí îáó÷èò âàñ îñíîâíûì ïîëîæåíèÿì (èõ øåñòü : òðè &ndash; ñèäÿ, äâà &ndash; ëåæà, îäíî &ndash; ñòîÿ) , à ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîäáåðåò äëÿ âàñ è óäîáíûå àëüòåðíàòèâíûå ïîçû äëÿ êîðìëåíèÿ. «Ó ìåíÿ ñëàáîå çäîðîâüå &ndash; áîþñü, ÷òî íå âûäåðæó íàãðóçêó, åñëè áóäó äàâàòü ãðóäü» Íàãðóçêà äëÿ çäîðîâüÿ &ndash; ýòî , ïðåæäå âñåãî, áåðåìåííîñòü, ðîäû è óõîä çà ìàëåíüêèì ðåáåíêîì. Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå, ïîìèìî âûøåïåðå÷èñëåííûõ ïðåèìóùåñòâ äëÿ çäîðîâüÿ ìàìû, ñóùåñòâåííî îáëåã÷àåò óõîä çà êðîõîé. Ïîäóìàéòå, ÷òî ëåã÷å : ïîäíèìàòüñÿ íåñêîëüêî ðàç çà íî÷ü äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ è ïîäîãðåâà ñìåñè, ìûòü è ñòåðèëèçîâàòü áóòûëî÷êè, áåçóñïåøíî ïûòàòüñÿ óòåøèòü ïëà÷óùåãî ìàëûøà , èëè ïðîñòî äàòü ãðóäü, äàæå íå âñòàâàÿ ñ ïîñòåëè? «ß ñòðàäàþ ïîëèâàëåíòíîé àëëåðãèåé. Íå ïîâðåäèò ëè ìîå ìîëîêî ðåáåíêó?» Âñåìèðíàÿ Îðãàíèçàöèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ ïðèâîäèò ñîâñåì íåáîëüøîé ñïèñîê ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ èç-çà íàëè÷èÿ ó ìàòåðè êàêîãî-ëèáî çàáîëåâàíèÿ. Òÿæåëûå ôîðìû ïñèõîçà, ýêëàìïñèè è øîêà, èíôèöèðîâàíèå ÂÈ× ïîñëå ðîäîâ, î÷àã ãåðïåñà íà ãðóäè èëè ñîñêå, à òàêæå ïðèåì ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, çàïðåùåííûõ ïðè êîðìëåíèè ãðóäüþ, è ëå÷åíèå ìàòåðè, íåñîâìåñòèìîå ñ ëàêòàöèåé (õèìåîòåðàïèÿ, íàïðèìåð). Îñîáåííî õîòåëîñü áû ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ýòè íîñÿò âðåìåííûé õàðàêòåð, è êàê òîëüêî ìàìèíî çäîðîâüå ïðèäåò â íîðìó &ndash; êîðìëåíèå ìîæíî âîññòàíàâëèâàòü. Ïðè íàëè÷èè ëþáûõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé ìåäèêè ðåêîìåíäóþò ïðîäîëæèòü ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå , à ïðè íåîáõîäèìîñòè ëå÷åíèÿ æåíùèíû &ndash; ïîäáèðàòü ïðåïàðàòû, áåçîïàñíûå äëÿ ðåáåíêà, è òùàòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü ñîñòîÿíèå êðîõè íà ïåðèîä èõ ïðèåìà. Âñåìèðíàÿ Îðãàíèçàöèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ âñåãäà ïîä÷åðêèâàåò : ïîëüçà îò ñîâîêóïíîñòè ïðåèìóùåñòâ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ äëÿ ìàìû è ðåáåíêà çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàåò âîçìîæíûé ðèñê ïèòàíèÿ ìîëîêîì áîëüíîé ìàòåðè. «Õî÷ó áðîñèòü êîðìèòü, òàê êàê òåðÿþ çäîðîâüå èç-çà æåñòêîé äèåòû» Íåãðàìîòíî îðãàíèçîâàííîå ïèòàíèå êîðìÿùåé ìàìû &ndash; îäèí èç ñàìûõ ðàçðóøèòåëüíûõ ôàêòîðîâ äëÿ åå çäîðîâüÿ. Êàê ðàçîáðàòüñÿ â ïîòîêå ëîæíûõ ñòåðåîòèïîâ è äåçèíôîðìàöèè â ýòîì âîïðîñå? Áóäåì îïèðàòüñÿ ïî-ïðåæíåìó íà ðåêîìåíäàöèè ÂÎÇ. Äîêàçàíî ,÷òî ñîñòàâ ìîëîêà î÷åíü óñòîé÷èâ è íåèçìåíåí ó âñåõ æåíùèí, äàæå ïðè íàëè÷èè áîëüøèõ ðàçëè÷èé â êà÷åñòâå è êîëè÷åñòâå ïèùè. Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî êîðìÿùèõ ìàì æèâåò íà ïëàíåòå &ndash; è â àáñîëþòíî ðàçíûõ êëèìàòè÷åñêèõ, ýêîëîãè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ óñëîâèÿõ âñå îíè ïðîèçâîäÿò èäåàëüíîå ïî êà÷åñòâó ìîëîêî. Åñëè êîðìëåíèå ãðóäüþ îðãàíèçîâàííî åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì, òî ðåáåíîê ïîëó÷èò âñå, ÷òî åìó íåîáõîäèìî. Ìîëî÷íàÿ æåëåçà ïðîèçâîäèò ïîñòîÿííûé ñáàëàíñèðîâàííûé ñîñòàâ ìîëîêà äàæå åñëè â ïèòàíèè ìàìû íåäîñòàòî÷íî êàêèõ-ëèáî ýëåìåíòîâ. Ñîñòàâ ìîëîêà áèîëîãè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàí &ndash; êàê è ñîñòàâ êðîâè, íàïðèìåð. Ïîýòîìó åäèíñòâåííàÿ öåëü äèåòû êîðìÿùåé ìàìû &ndash; ïîääåðæàíèå çäîðîâüÿ ñàìîé ìàìû. Îáùèé ïðèíöèï â ñîñòàâëåíèè ìåíþ &ndash; ïèòàòüñÿ òàê æå õîðîøî, êàê è âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè (ïðè÷åì íå òîëüêî â ïåðâûå ìåñÿöû ïîñëå ðîäîâ, à íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðèîäà âñêàðìëèâàíèÿ!). Ìàëûø, áëàãîïîëó÷íî âûðîñøèé íà ýòèõ ïðîäóêòàõ çà 9 ìåñÿöåâ âíóòðèóòðîáíîé æèçíè, ïðîäîëæèò ïðåêðàñíî íà íèõ ðàçâèâàòüñÿ è äàëüøå. Êîíå÷íî, âàæíî ïèòàòüñÿ ðåãóëÿðíî, ðàçíîîáðàçíî, â äîñòàòî÷íîì îáúåìå. Âàæíî åñòü ôðóêòû, îâîùè, ìåä, îðåõè è áîáîâûå. Âàæíî ïèòü ñòîëüêî, ñêîëüêî õî÷åòñÿ. Âàæíî ïîëó÷àòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñëàäîñòåé &ndash; âåäü íà ïðîèçâîäñòâî ìîëîêà çàáèðàåòñÿ î÷åíü ìíîãî ãëþêîçû èç ìàìèíîé êðîâè, à íåõâàòêà ãëþêîçû íàðóøàåò ïèòàíèå ãîëîâíîãî ìîçãà, âûçûâàåò ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè è ãîëîâíûå áîëè. Âàæíî íå çëîóïîòðåáëÿòü õèìè÷åñêèìè äîáàâêàìè è êîíñåðâàíòàìè. Âàæíî íå «ïîêóïàòüñÿ» íà ðåêëàìó ïðîäóêòîâ, à òùàòåëüíî èçó÷àòü èõ ñîñòàâ &ndash; äàæå â øèðîêî ðåêëàìèðóåìûõ áèî-éîãóðòàõ åñòü ìíîãî âðåäíûõ âåùåñòâ. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ó âàñ è âàøåãî ìàëûøà &ndash; îáùàÿ ìèêðîôëîðà. À ýòî çíà÷èò, ÷òî åãî êèøå÷íèê áóäåò çåðêàëüíî îòîáðàæàòü êàðòèíó ñîñòîÿíèÿ âàøåãî êèøå÷íèêà, è ïðè÷èíîé åãî çàïîðîâ èëè ïîâûøåííîãî ãàçîîáðàçîâàíèÿ áóäóò ïîäîáíûå ïðîáëåìû â âàøåì æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå. Íàáëþäàòåëüíàÿ ìàìà áûñòðî óñòàíîâèò, îò êàêèõ ïðîäóêòîâ åé è ìàëûøó ïëîõî - îäíàêî, íàäî èìåòü â âèäó, ÷òî íèêàêèõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé íà ýòó òåìó íåò. Àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè ìîãóò âîçíèêàòü ó äåòèøåê ìàì-àëëåðãèêîâ - íî æåíùèíû ñ ýòèì äèàãíîçîì âîîáùå ïî æèçíè ïðèäåðæèâàþòñÿ äèåòè÷åñêîãî ïèòàíèÿ. Òàêæå âàæíî ïîìíèòü, ÷òî êîëè÷åñòâî ìîëîêà çàâèñèò îò ÷àñòîòû ïðèêëàäûâàíèé ê ãðóäè, à íå îò òîãî, ïüåò ëè ìàìà ñïåöèàëüíûé ÷àé äëÿ ëàêòàöèè èëè êîðîâüå ìîëîêî. Ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå, îðãàíèçîâàííîå åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì &ndash; âîò åäèíñòâåííàÿ ãàðàíòèÿ óñïåøíîé ëàêòàöèè. Äîáàâèì, ÷òî êðîìå éîäèðîâàííîé ñîëè, ÂÎÇ íå ðåêîìåíäóåò óïîòðåáëÿòü èñêóññòâåííûå âèòàìèíû. Îíè íå âëèÿþò íà ñîñòàâ ìîëîêà è ìîãóò ïðèâîäèòü ê ïðîáëåìàì ñî çäîðîâüåì ó ìàìû è ðåáåíêà. «Ìû æèâåì â ýêîëîãè÷åñêè íåáëàãîïðèÿòíîì ðàéîíå. Ñòîèò ëè ìíå êîðìèòü ãðóäüþ?» Îäíîçíà÷íî, ñòîèò! Íåò íèêàêèõ äîêàçàòåëüñòâ íåáëàãîïðèÿòíîãî âîçäåéñòâèÿ íà çäîðîâüå ðåáåíêà èëè åãî ðàçâèòèå, âûçâàííîãî çàãðÿçíåííûì ãðóäíûì ìîëîêîì. Âîçäåéñòâèå îòðèöàòåëüíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû áîëåå ñèëüíî äî ðîæäåíèÿ ìàëûøà, à íå âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ ãðóäüþ. Òåì áîëåå, ÷òî çàìåíèòåëè ãðóäíîãî ìîëîêà òîæå ñîäåðæàò âðåäíûå âåùåñòâà. Êîðìëåíèå ãðóäü âñåãäà ëó÷øå äëÿ ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. «Áîþñü èñïîðòèòü ôîðìó ãðóäè, åñëè áóäó êîðìèòü» Êàê óæå ïèñàëîñü âûøå, ôîðìó ãðóäè «ïîðòèò» áåðåìåííîñòü, à íå ëàêòàöèÿ. Íî ìàìà ñàìà ìîæåò íàâðåäèòü ñåáå : ðåãóëÿðíûå ñöåæèâàíèÿ ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ ðàñòÿæåê íà ãðóäè ; èñïîëüçîâàíèå êðåìîâ èëè àýðîçîëåé äàëåêî íå áåçîïàñíî ; íåïðàâèëüíîå ïðèêëàäûâàíèå ðåáåíêà ê ãðóäè äåôîðìèðóåò ñîñêè è âåäåò ê îáðàçîâàíèþ òðåùèí è ðóáöîâ ; ïëàñòèêîâûå è äðóãèå ïðîêëàäêè äëÿ ãðóäè ìîãóò ñäåëàòü êîæó ñîñêîâ âëàæíîé è âîñïðèèì÷èâîé ê èíôåêöèè &ndash; òàê ìîæíî ñïðîâîöèðîâàòü îïåðàöèþ ïî óäàëåíèþ ãíîéíîãî âîñïàëåíèÿ â ìîëî÷íîé æåëåçå ; êîðìëåíèå ïî ðåæèìó òîæå ïðèâîäèò ê ïåðåðàñòÿãèâàíèþ êîæè ãðóäè è âîçíèêíîâåíèþ ðàñòÿæåê ; åñëè ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå áûëî ïðåðâàíî äî íàñòóïëåíèÿ èíâîëþöèè ëàêòàöèè , òî ãðóäü ìîæåò íå âîññòàíîâèòü äîáåðåìåííóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü è óïðóãîñòü (ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè ñëåäóåò îòìåòèòü ,÷òî ïîñëå 30 ëåò ãðóäü îáâèñàåò ó âñåõ &ndash; è ó ðîæàâøèõ, è ó íåðîæàâøèõ). Êîðìèòåñü íà çäîðîâüå! Âûêîðìèòü ìàëûøà ãðóäüþ &ndash; ýòî ëè÷íîå ðåøåíèå êàæäîé æåíùèíû. Îíî äîëæíî áûòü ñâîáîäíûì è èíôîðìèðîâàííûì. Íàäååìñÿ, ÷òî íàøà ñòàòüÿ ïîìîãëà ðàññåÿòüñÿ ñîìíåíèÿì è ñòðàõàì. Â êîíöå êîíöîâ, âñå â ýòîé æèçíè òðåáóåò çàòðàò ñèë è çäîðîâüÿ. Âûáîð çà íàìè , íà ÷òî èõ òðàòèòü : íà ïîêîðåíèå Îëèìïèéñêîãî ïüåäåñòàëà? íà ìíîãî÷àñîâóþ ðàáîòó çà ñòîëîì â îôèñå â îæèäàíèè êàðüåðíîãî ðîñòà? íà ïèñàíèå äèññåðòàöèè? íà áåñêîíå÷íûå ðàçãîâîðû ïî ìîáèëüíîìó òåëåôîíó? Èëè íà ñëóæåíèå ìàëåíüêîìó ÷åëîâå÷êó, òîëüêî âõîäÿùåìó â ýòîò ìèð? Ðàäè òîãî, ÷òîáû åãî ñòàðò áûë óñïåøíûì, ðàäè òîãî, ÷òîáû íàøè óñèëèÿ ïðèíåñëè ñâîè ïëîäû &ndash; ñ÷àñòëèâóþ, îáåñïå÷åííóþ ñòàðîñòü â îêðóæåíèè ëþáÿùèõ äåòåé è âíóêîâ, â ñâîþ î÷åðåäü òðàòÿùèõ íà íàñ ñèëû è âðåìÿ&hellip; Ìàðèÿ Ãóäàíîâà,  êîíñóëüòàíò ïî ãðóäíîìó âñêàðìëèâàíèþ,  ÷ëåí Ìåæäóíàðîäíîé Àññîöèàöèè Êîíñóëüòàíòîâ ïî åñòåñòâåííîìó âñêàðìëèâàíèþ (www.akev.ru)Îïóáëèêîâàííî â èíòåðíåò-æóðíàëå &ldquo;Íàø ìàëûø&rdquo; íà ñàéòå www.ourbaby.ru â àâãóñòå 2007 ãîäà "Óâàæàåìûå ÷èòàòåëüíèöû! Åñëè ó âàñ âîçíèêëè âîïðîñû ïî äàííîé ñòàòüå,èëè ó âàñ ñõîæàÿ ñèòóàöèÿ, äîáðî ïîæàëîâàòü â ôîðóì ÀÊÅÂ "Îòâåòû íà âîïðîñû", ðàçäåë "Îáðàç æèçíè êîðìÿùåé ìàìû (Ïèòàíèå, âûõîä íà ðàáîòó, ïîñåùåíèå ñîëÿðèÿ, ñàóíû, îêðàøèâàíèå âîëîñ)".{jcomments off}
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