
Êðàñèâàÿ, ñòèëüíàÿ, ãëàìóðíàÿ è... êîðìÿùàÿ ìàìà Àâòîð Ãóòþì Îëüãà19.02.2015Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 19.02.2015                                                           Ïîçàäè 9 ìåñÿöåâ  îæèäàíèÿ è ðîæäåíèå âàøåãî ìàëûøà, ïåðâûå áåññîííûå íî÷è è ïðèâûêàíèå ê  íîâîé ðîëè. Âû - ìàìà, ñàìàÿ ïðåêðàñíàÿ äëÿ ñâîåãî ðåáåíêà.Íî íàñòóïàåò äåíü, êîãäà âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàøà âíåøíîñòü ñîâñåì íå  òà, ÷òî áûëà äî áåðåìåííîñòè, ÷òî åñòü ëèøíèå êèëîãðàììû, à òóò êîæà  ðàñòÿíóëàñü, âîëîñû íå òîãî öâåòà, ÷òî õîòåëîñü áû. È âû ñ ãðóñòüþ  ñëûøèòå ñîâåòû, ÷òî ïîêà êîðìèøü ãðóäüþ  íåëüçÿ ñòðè÷üñÿ, êðàñèòüñÿ,  õóäåòü è ìíîãî åùå ÷åãî.     Äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ, òàê ëè ýòî. Ïðàâäà ëè òî, ÷òî êîðìÿùàÿ ìàìà äîëæíà îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ ïî÷òè âî âñåì. Êîíå÷íî æå, íåò! Îáðàç æèçíè êîðìÿùåé ìàìû ïðàêòè÷åñêè íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò îáðàçà  æèçíè îáû÷íîé çäîðîâîé æåíùèíû. ×òîáû íàâåñòè êðàñîòó, ìîæíî î÷åíü  ìíîãîå. Îñíîâíûå îãðàíè÷åíèÿ êàñàþòñÿ ïîïàäàíèÿ âðåäíûõ âåùåñòâ â îáùèé  êðîâîòîê, èç êîòîðîãî îíè ìîãóò ïîïàñòü â ìîëîêî, è òî íå âñå. Íåêîòîðûå  íå ìîãóò ïðîíèêíóòü â ìîëîêî, ïîòîìó ÷òî ó íèõ ñëèøêîì êðóïíûå  ìîëåêóëû. Áîëüøèíñòâî âåùåñòâ öèðêóëèðóþò èç êðîâè â ìîëîêî è îáðàòíî,  ïîêà íå âûâåäóòñÿ èç îðãàíèçìà. Ïîýòîìó ñîâåðøåííî  áåññìûñëåííî  ñöåæèâàòü ìîëîêî ïîñëå êàêîé-ëèáî ïðîöåäóðû, ïîñëå ïðè¸ìà ëåêàðñòâà èëè  ïîñëå âûïèòîãî àëêîãîëüíîãî íàïèòêà. ÏèòàíèåÊîðìÿùèõ ìàì ÷àùå âñåãî âîëíóåò âîïðîñ ïîõóäåíèÿ. Êîíå÷íî, çà  áåðåìåííîñòü íàáðàëñÿ ëèøíèé âåñ. È ýòî íå ïðîñòî òàê, ýòî  "ïðèäóìàíî"  ïðèðîäîé, ÷òîáû çàùèòèòü ðåáåíêà îò ãîëîäà. Òî åñòü, âåñü âàø ëèøíèé  æèðîê áóäåò óõîäèòü â ïåðâóþ î÷åðåäü ñ êàæäûì êîðìëåíèåì.  Íà âûðàáîòêó  ìîëîêà â ñðåäíåì â ñóòêè óõîäèò 500-600 êàëîðèé. Òàêèì îáðàçîì,   êîðìëåíèå íå òîëüêî ïîëåçíî ðåáåíêó, íî è íàïðÿìóþ âûãîäíî ìàìå.  Êîðìÿùàÿ ìàìà òåðÿåò ïðèìåðíî îêîëî êèëîãðàììà â ìåñÿö çà ïåðâûå 6  ìåñÿöåâ, åñëè îíà ïèòàåòñÿ òàê æå,  êàê ïèòàëàñü äî áåðåìåííîñòè. Åñëè ÷åðåç äâà ìåñÿöà (íî íå ðàíüøå!) ïîñëå ðîäîâ, âàø âåñ  îñòàíîâèëñÿ, òî ìîæíî ïîïðîáîâàòü îãðàíè÷èòü ñåáÿ â åäå, íî ñúåäàòü íå  ìåíüøå 1500-1800 êàëîðèé â ñóòêè. Ïèòàíèå êîðìÿùåé ìàìû äîëæíî áûòü  ðàçíîîáðàçíûì. Êèëîãðàììû áóäóò óõîäèòü ïîñòåïåííî, íî íå áîëüøå 450  ãðàìì â íåäåëþ, òîãäà ýòî íå ñêàæåòñÿ îòðèöàòåëüíî íà êîðìëåíèè ãðóäüþ.Ïîëåçíûì áóäåò îãðàíè÷åíèå "âðåäíûõ" æèðîâ  (ñëèâî÷íîå ìàñëî, æèðíûå  ñîðòà ìÿñà, êîëáàñû) è óãëåâîäîâ (êîíôåòû, ïå÷åíüÿ,  ïèðîæíûå, âûïå÷êà).Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî äèåò, êîòîðûå íå  âñåãäà îïðàâäàíû, à èíîãäà äàæå âðåäíû, ïîýòîìó ïðåæäå ÷åì íà÷àòü  ñîáëþäàòü êàêóþ-ëèáî äèåòó, ïðîêîíñóëüòèðóéòåñü ñ âðà÷îì-äèåòîëîãîì.  Ñèäåòü íà æåñòêîé äèåòå ñ èñïîëüçîâàíèåì îäíîãî äâóõ ïðîäóêòîâ &ndash; íå  æåëàòåëüíî &ndash; ýòî ìîæåò íàíåñòè âðåä çäîðîâüþ ìàìû.Èñïîëüçîâàíèå ÷àåâ äëÿ ïîõóäàíèÿ íå ðåêîìåíäóåòñÿ âî âðåìÿ ãðóäíîãî  âñêàðìëèâàíèÿ â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî äåéñòâèå ÷àåâ ÷àùå âñåãî îñíîâàíî íà  ìî÷åãîííîì èëè ñëàáèòåëüíîì ýôôåêòå, ÷òî ìîæåò âûçâàòü îáåçâîæèâàíèå è  ïîòåðþ íåîáõîäèìûõ âåùåñòâ îðãàíèçìó, à òàêæå ñíèçèòü êîëè÷åñòâî ìîëîêà.ÑïîðòÎòíîñèòåëüíî çàíÿòèé ñïîðòîì ïðàêòè÷åñêè íå ñóùåñòâóåò îãðàíè÷åíèé  â  òîì ñëó÷àå, åñëè íàãðóçêà óâåëè÷èâàåòñÿ ïîñòåïåííî è íå òðàâìèðóåòñÿ  ãðóäü. Èõ ñòîèò íà÷èíàòü íå ðàíüøå ñïóñòÿ  6 íåäåëü ïîñëå ðîäîâ. Ñòîèòü  ïîìíèòü, ÷òî áîëüøèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ìîãóò ñíèçèòü âûðàáîòêó ìîëîêà è  èõ ëó÷øå ïåðåíåñòè íà ìîìåíò, êîãäà ðåáåíêó áóäåò îêîëî 9 ìåñÿöåâ,  ÷òîáû â ñëó÷àå íåõâàòêè ìîëîêà, ìàëûø "äîåë" èç ïðèêîðìà.Âû ñîâåðøåííî ñïîêîéíî ìîæåòå ïëàâàòü â ëþáîì âîäîåìå, ãëàâíîå, ÷òîáû  íà ñîñêàõ íå áûëî òðåùèí. Åñëè âû ïîñåùàåòå áàññåéí ñ õëîðèðîâàííîé  âîäîé, ïåðåä êîðìëåíèåì õîðîøî ïîìîéòåñü â äóøå.Ñàóíà è áàíÿÑóùåñòâóþò ðàçíûå äàííûå îòíîñèòåëüíî ïîñåùåíèå ñàóíû è áàíè.  Êîëè÷åñòâî ìîëîêà ìîæåò óâåëè÷èòüñÿ, ñíèçèòüñÿ èëè íèêàê íå èçìåíèòüñÿ.  Íî åñëè âû äî áåðåìåííîñòè ïîñåùàëè ïîñòîÿííî ñàóíó, òî ñïóñòÿ 6 íåäåëü  ïîñëå ðîäîâ ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ýòîìó. Íî íå çàáûâàéòå, â áàíå ïðîèñõîäèò  èíòåíñèâíàÿ ïîòåðÿ æèäêîñòè. Ïîýòîìó áåðèòå ñ ñîáîé äîñòàòî÷íîå  êîëè÷åñòâî ïèòüåâîé âîäû, ÷òîáû ýòî íå ñêàçàëîñü îòðèöàòåëüíî íà  êîëè÷åñòâå ìîëîêà.Íå ïîñåùàéòå áàíþ ñðàçó ïîñëå àêòèâíûõ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé, ñûòíîãî îáåäà, à òàêæå íà ãîëîäíûé æåëóäîê è ÷àùå 1 ðàçà â íåäåëþ.Ñàëîííûå ïðîöåäóðûÄëÿ áåçîïàñíîñòè êîðìÿùèì ìàìàì àíòèöåëëþëèòíûå êðåìà ðåêîìåíäóåòñÿ  ïîêóïàòü â àïòåêàõ â îòäåëå äëÿ áåðåìåííûõ. Ðàçëè÷íûå ïðîöåäóðû, òèïà  îáâåðòûâàíèé, ïðèíöèï êîòîðûõ îñíîâàí íà  âûâåäåíèè òîêñèíîâ,  íå  ðåêîìåíäîâàíû, ïîòîìó ÷òî èç êðîâè òîêñèíû ìîãóò ïîïàñòü ñ ìîëîêîì ê  ðåáåíêó. Âñåãäà óòî÷íÿéòå ïðèíöèï äåéñòâèÿ ïðîöåäóðû. Ìåçîòåðàïèÿ íå ðàçðåøàåòñÿ âî âðåìÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ.Óõîä çà âîëîñàìèÏî äàííûì Ìåæäóíàðîäíîé Ìîëî÷íîé Ëèãè,  ñàìà êðàñêà äëÿ âîëîñ è  ñðåäñòâà äëÿ õèìè÷åñêîé çàâèâêè íå îêàçûâàþò äåéñòâèÿ íà ðåáåíêà.  Âðåäíûì ìîæåò áûòü âäûõàíèå çàïàõà ýòèõ ñðåäñòâ. Ïîýòîìó îòíîñèòåëüíî  îêðàøèâàíèÿ ðåêîìåíäàöèÿ îäíà - êðàñèòüñÿ â õîðîøî ïðîâåòðèâàåìîì  ïîìåùåíèè. Î÷åíü âàæíî ,÷òîáû âàø ìàëûø íå íàõîäèëñÿ â îäíîì ïîìåùåíèè ñ  âàìè âî âðåìÿ ïðîöåäóðû &ndash; ïàðû åìó òîæå âðåäíû.  Åñëè ïîñëå îêðàñêè ó  âàñ åñòü îùóùåíèå, ÷òî âû íàäûøàëèñü êðàñêîé, òî ïîñëå îêðàøèâàíèÿ  ïðîñòî ïðîãóëÿéòåñü íà ñâåæåì âîçäóõå ÷óòü áîëüøå, ÷åì îáû÷íî. Óõîä çà ðóêàìè, áðîâÿìè è ðåñíèöàìèÂû ñïîêîéíî ìîæåòå íàðàùèâàòü è êðàñèòü íîãòè, áðîâè è ðåñíèöû. Ãëàâíîå, ÷òîáû èíñòðóìåíòû áûëè ñòåðèëüíûìè.Ñîëÿðèé è çàãàð Çàãàð â ñîëÿðèè íå âëèÿåò íà ëàêòàöèþ èëè íà ñàìî ìîëîêî. Ïðàâèëî  îäíî - íå çàãîðàéòå äîëãî è ïðèêðûâàéòå ãðóäü, ÷òîáû íå òðàâìèðîâàòü  ñîñêè, èíà÷å êîðìëåíèÿ ñòàíóò î÷åíü áîëåçíåííûìè. Òàêæå âî âðåìÿ  êîðìëåíèÿ ãðóäüþ &ndash; ìîæåò óñèëèâàòüñÿ ïèãìåíòàöèÿ êîæè. Åñëè âû ñêëîííû ê  ïèãìåíòàöèè  áóäüòå àêêóðàòíåå ñ ñîëÿðèåì.ÒàòóèðîâêèÅñëè êîðìÿùåé ìàìå î÷åíü çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü òàòóèðîâêó, ñäåëàòü åå  ìîæíî, íî ñ áîëüøîé îñòîðîæíîñòüþ. Ñàìè ÷åðíèëà ïðîíèêíóòü â ìîëîêî íå  ìîãóò, íî ïðîöåññ íàíåñåíèÿ òàòóèðîâêè ñîïðîâîæäàåòñÿ ðèñêîì çàðàæåíèÿ,  òàêæå çàðàæåíèå âîçìîæíî â ïåðèîä çàæèâëåíèÿ òàòóèðîâêè.  Âíèìàòåëüíî  ñëåäèòå, ÷òîáû â ñàëîíå ñîáëþäàëèñü ñàíèòàðíûå íîðìû è ÷òîáû èíñòðóìåíòû  áûëè ñòåðèëüíûìè. Çàòåì òùàòåëüíî ñëåäóéòå ðåêîìåíäàöèÿì ïî óõîäó çà  çàæèâàþùåé òàòóèðîâêîé.Íî âñå-òàêè áîëüøèíñòâî ìàñòåðîâ òàòóàæà ðåêîìåíäóþò "ïðèéòè çà òàòóèðîâêîé" ïîñëå îòëó÷åíèÿ.Íàäååìñÿ, ÷òî ýòà èíôîðìàöèÿ áóäåò ïîëåçíîé âñåì êîðìÿùèì ìàìàì è âû  ñïîêîéíî ñìîæåòå ïîñåùàòü ñàëîíû è íàâîäèòü êðàñîòó. À ãëàâíîå, íå  çàáûâàéòå, ëó÷øåå ñðåäñòâî äëÿ  ñîõðàíåíèÿ ìîëîäîñòè è êðàñîòû &mdash; âàøå  õîðîøåå íàñòðîåíèå, îíî íå òîëüêî ñîâåðøåííî áåçâðåäíîå, íî è î÷åíü  ïîëåçíîå äëÿ âàñ è âàøåãî ðåáåíî÷êà.Àâòîð: Îëüãà Ãóòþì, ó÷àñòíèöà ãðóïïû ïîääåðæêè ÃÂ ïðè ÀÊÅÂ, Ìîëäîâà {jcomments on}Ïîäãîòîâëåíî ïî ìàòåðèàëàì: http://www.azbukamama.ru, http://rostovmama.ru/, ñòàòüè ìåæäóíàðîäíîé îðãàíèçàöèè «La Leche League»Ïóáëèêóåòñÿ ñ ëþáåçíîãî ðàçðåøåíèÿ àâòîðà.Èñòî÷íèê: http://mamaplus.md                  
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