Последний месяц

Все мы хотим родить без боли и травм! Но достаточно ли просто хотеть?
Да, конечно, позитивный настрой и психологическая подготовка очень важны и они безусловно сделают своё дело в родах , но я хочу рассказать о подготовке своего тела физически.

Первое! Физические упражнения .
Все конечно знают о пользе гимнастики и физ. упражнений. Их нужно не лениться делать всю беременность. 
Я хочу познакомить вас с упражнениями последнего триместра, которые нацелены именно на роды.

1)Дыхание 

3 глубоких вдоха через нос и выдох через рот, губы трубочкой.

2)"Танец в животике"
ноги на ширене плечь, руки на поясе, колени чуть согнуть.
Движение делать только бёдрами , остальное тело на месте
Качаем бёдрами в стороны 10 раз
только вперёд 10, только назад 10, вперёд и назад, и по кругу.
В этом упражнении мышцы матки и преса мягко подталкивают малыша и он упражняется вместе с мамой.

3)Сесть в позу лягушки. Стопы соприкосаются, руками взяться за голени и локтями надавливать на область коленей пружинящими движениями.
Это упражнение на растяжку паховых и лонных мышц.

4)Сесть на корточки с широко раздвинутыми ногами . Живот находится между ног.
Пальцы рук сжать в замок, локти разводят колени.

· Начинаем напрягать мышцы влагалища и ануса снизу в верх,

· задержать напряжение и 

· медленно расслабляем сверху в низ. Полностью расслабить.

· Делать не менее 10 раз.

Это очень известное упражнение " ЛИФТ" , хорошо тренирует именно мышцы участвующие в родах.

5)встать на четвереньки и поочерёдно то прогибать спину, то выгибать.
Делать 10 раз. Упражнение "ДОбрая и злая кошка"
Это упражнение как бальзам на душу нашей многострадальной поясницы.

6) Сесть по "турецки" и сделать 5 быстрых вдохов- выдыхов через губы трубочкой, затем очень глубокий 1 вдох носом и выдых также ртом.
Тренировка дыхания.

7)лечь на бок и полностью расслабиться, пообщаться мысленно с малышом.
Вот минимальный набор обязательных упражнений, который поможет укрепить именно те мышцы , которым больше всего достанется в родах.

Второе! Питание.
1)За месяц до родов надо снизить потребление мяса в пищу. Не более 2 раз в неделю. Заменить рыбой.
Мясо сильно снижает элластичность тканей , а разрывы нам никчему.
Хлеб есть грубого помола с отрубями. обязательно сыр и овощи все.
Орехи можно все кроме АРАХИСА.

2) пить на ночь био кефир. Помогает от изжоги и регулирует пищеварение

3) Молоко грудное состоит из крови и лимфы. Кровь мы насышаем с помощью правильного питания, а вот лимфу хорошо бы почистить.
Для этого с утра на тощак берём 1 ложку раст масла и полоскаем во рту 10 - 15 мин.
Потом выплюнуть!
Так делать каждое утро в теч. недели или 10 дней. 1 раз в месяц.

ТРЕТЬЕ! Готовим грудь.
Стимуляция сосков приводит к маточным сокращениям, поэтому все манипуляции проводим с осторожностью.
1) после душа вытирать грудь грубым полотенцем

2)как можно чаще ходить с открытой грудью

3) носить только х/б лифчик без прокладок

4)в конце бер-ти из сосков может выделяться молозиво. Маленькие желтоватые капельки. Его не надо сразу смывать , а просто разотрите по соску и ареоле.
5) грудь не мыть мылом. Пользоваться гелем для душа.

6) Очень рекомендую ! За месяц до родов мазать соски и ареолу мазью " ПУРЕЛАН- 100" . Это 100% ланолин, который отлично смягчает кожу делая её элластичной.
После родов мазать после каждого кормления и не смывать перед ним.
У меня за 10 мес кормления не было ни одной трещены только благодаря ему.
Продаётся в маг. " Кенгуру"

Четвёртое. Промежность.
За три месяца до родов , ежедневно после вечернего душа делать такие манипуляции:
1) большим пальцем руки надавить на заднюю стенку влагалища до ощущения небольшого жжения и массировать из стороны в сторону. Если делать регулярно, то можно заметить как чуство дизкомфорта и жжения от надавливания проходит.

2) смазывать маслом примулы вечерней промежность. Втирать! Подойдёт любое натуральное косточковое масло. Главное , что бы не содержалось парафинового и селиконового масла, которое не проникает в поры, а лишь создаёт плёнку сверху кожи.
Можно использовать детское масло" САНОСАН". с обогащённой формулой.
пить масло Примулы вечерней ,можно только если срок уже больше 40 недель , а врач говорит , что шейка жёсткая и не готовая к родам.

плавание .
Занимаясь водной гимнастикой, легче добиться желаемой растяжки , освоить приёмы расслабления. Так же это очень эффективная психологическая подготовка к родам . Многие женщины , на пике схватки ,вспоминают свои ощущения и представляют себя совершенно расслабленной , лежащей на воде .
Занятия в воде подтягивают все мышцы, оздоравливают и закаляют весь организм. 
Так же водные занятия учат задерживать дыхание , что очень пригодится маме на схватках , а так же это подготовит и малыша , т.к. в родах он будет испытывать нехватку кислорода.

На последних месяцах беременности , животик становится весьма тяжёлым и у будущей мамы часто болит спина. И я ,на собственном опыте ощутила , какая же это прелесть погружаться в толщу воды и мгновенно терять это чуство тяжести , чуствовать себя невесомой . А уж какой заряд бодрости и хорошего настроения .... 

Лучше всего , конечно, ходить в специальную группу , где занятия проводит опытный инструктор , ориентируемый именно на беременных.

В продолжении разговора о последних месяцах беременности :
В последний триместр беременности ваше положение становится заметно всем окружающим , так сказать , невооружённым взглядом, - животик становится большим и тяжёлым. 
Многие женщины начинают переживать за свою внешность , за своё изменившееся тело , беспокоятся , что беременность безвозвратно отнимет у них красоту.
Именно таким беременным женщинам нужны советы психологов , чтобы к рождению ребёнка создать фундамент для физического здоровья и внутреннего комфорта:

Доверяйте тем процессам , которые происходят сейчас внутри вас , принимайте этот важный опыт изменений. Женское тело удивительно пластично и способно претерпевать всевозможные изменения, связанные с беременностью, родами , кормлением грудью , но оставаться красивым. Будте благодарны ему за то , и лишь немного помогите своим позитивным отношением к этим переменам. Беспокойство по поводу " ушедшей фигуры" - это чаще всего боязнь не угодить чьим-то представлениям о красоте.

Расслабьте свои мысли , разрешите себе меняться , прислушивайтесь к своим новым желаниям , не бойтесь стать другой! 
Пусть в вашей голове прочно осядет мысль , что беременность , это великий Божий дар женщине . Период этой важнейшей миссии очень короткий , наслаждайтесь и гордитесь своей беременностью.

Закрепить уверенность в собственной беременной красоте поможет уход за своей внешностью. Посещайте салоны красоты , делайте причёски , пользуйтесь привычной косметикой.
Питайте свою кожу маслом и кремом . Особенно хорошо миндальное масло - оно не жирное , легко впитывается , содержит протеин и витамин Е.
Примерно с 5 - го месяца начинайте после душа массировать грудь, живот и бёдра маслом зародышей пшеницы. Это предотвратит появление растяжек.

Чтобы помочь полюбить своё меняющееся тело , можно выполнить такое упражнение. Мссируя каждую часть тела , мысленно или в слух благодарите его за работу :" Благодарю вас бёдра , за то что вы поддерживаете моё тело , благодарю тебя животик , что ты вынашиваешь моего малыша , благодарю тебя грудь , что ты готовишься кормить детку " и т.п. Фантазируйте и будте добрее к себе.

Для того , чтобы оставаться красивой и молодой , нужно больше двигаться. Однако во время беременности важно правильно подобрать для себя физические нагрузки. Ориентируйтесь прежде всего на собственные ощущения. Не заставляйте седя делать упражнения , которые приносят вам 
дизкомфорт , даже если вокруг все их делают. Главный критерий для упражений выполняемых беременной ,- это удовольствие от их выполнения и хорошее самочувствик после занятий. Йога , плавание , пешие прогулки и спец. гимнастика - вот лучшие виды физ. нагрузки для будущей мамы.

Важнейшее предназначение женщины - дарить жизнь. Мама , которая радуется своей беременности , особенно красива. Загадочная погруженность внутрь себя , мягкость движений , сияние глаз делают её неотразимой и более прекрасной нежели в добеременном состоянии.
Важно помнить об этом и не допускать мыслей о том , что расплатой за материнство будет испорченная фигура и измученный вид. Не подвергайте своё сознание такому програмированию. Будте уверенны , что материнство сделает вас по - настоящему женственной.
Найдите для себя вдохновляющий пример женщины , которая не утратила привлекательности после рождения одного, двух , трёх детей.
Помните, всё в ваших руках! 

диета перед родами
(это с сайта МАТЕРИНСТВО)
Самый главный принцип - в период беременности пища должна быть простой и полезной. Прежде всего это означает отсутствие в меню всевозможных консервов -сгущенки, компотов, готовых соков, йогуртов (если нет специальных пометок "без консервантов"). Все это при накоплении в организме может вызвать у ребенка диатез и дисбактериоз. Беременность - это очень хорошее время для того, чтобы начать новую жизнь, причем во всех отношениях. Например, начинать закаливаться и обливаться холодной водой. Или - попробовать применить принципы раздельного питания. Ведь любая мама хочет, чтобы ее ребенок не болел. Значит, именно сейчас нужно оздоравливаться самой. (Подумайте, ведь в природе все животные питаются именно раздельно, не смешивая животную и растительную пищу ). Сейчас выпущено уже достаточно много книг о раздельном питании, из которых можно подробно узнать об этих несложных и полезных правилах. 

За месяц до родов
За месяц до предполагаемых родов рекомендуется убрать из рациона животный белок - мясо, рыбу, яйца, масло, молоко. Остаются кисломолочные продукты, растительная пища, каши на воде, печеные овощи, свежие соки, минеральная вода, травяные чаи. (Но с травами надо быть аккуратными. Например нельзя пить сборы в которые входит чабрец потому что он стимулирует сокращения матки.)

За две недели до родов
Приблизительно за две недели до родов нужно убрать из питания каши и хлеб, оставляя только растительную пищу и кисломолочные продукты. Это помогает кишечнику оставаться незагруженным. Кроме того к этому сроку малыш уже до статочно большой и организму тяжело перерабатывать тяжелую пищу. 

За неделю до родов
За неделю до родов остается только растительная пища (исключаются кисломолочные продукты). 

В день родов
В день родов, если уже чувствуются схватки или отошли воды лучше ничего не есть. Это связано с двумя причинами: во-первых, во время схваток часто появляется тошнота, а во вторых, кишечник должен быть пустым, так как после родов очень тяжело ходить в туалет. Клизму лучше делать в самом начале родов (это менее болезненно, чем в разгар схваток). Можно попить минеральную водичку с лимоном, потому что во время схваток сохнет рот. 

В первый день после родов
В первый день после родов можно поесть что-нибудь легкое: йогурт, творог, мюсли (без шоколада и без меда) кукурузные хлопья, овсяную или гречневую кашу, печеные яблоки, банан, желтые персики, немножко печенья, кусочек нежирной и несоленой вареной рыбы. 

На второй день после родов
Начиная со второго дня и до момента прихода молока количество еды должно быть сокращено до минимума! Нужно это для того, чтобы молока не прибыло больше, чем может съесть ребенок, чтобы не было распирания груди. Жидкости можно себе позволить не больше полулитра в день (минеральная вода, очищеннай вода, кислый морс). Если ребенок будет достаточное время сосать, то молоко придет равно мерно (кстати, в природе животные именно так и поступают - первые два-три дня не выходят из норы и не едят). 

После прихода молока
И, начиная с третьего-четвертого дня, когда молоко уже пришло, можно постепенно возвращаться к привычному режиму питания. Но не наваливаться на высококалорийную пищу, ведь в это время мама еще мало двигается, не тратит много энергии. 

Проблемы с кишечником у беременных
Около 80% беременных жалуются на проблемы с кишечником (запоры, поносы). Это связано с перестройкой организма и, как правило, представляет собой дисбактериоз. Избежать подобных недомоганий можно, употребляя в пищу как можно больше растительной клетчатки - свежих, тушеных, печеных овощей и фруктов, трав. А также - периодически очищая кишечник, то есть с помощью обычной клизмы. При отсутствии противопоказаний (угроза выкидыша, например) можно ежемесячно делать клизму из воды комнатной температуры со столовой ложкой лимонного сока или яблочного уксуса. Начинать можно с полулитра, а в дальнейшем можно довести до двух литров воды. Особенно клизма рекомендуется тем, кто жалуется на длительные (до недели) запоры. Для хорошей работы кишечника можно устраивать разгрузочные дни. Но - все должно быть в радость. Если вы ненавидите творог, не нужно давиться им в течение целого дня. Можно "посидеть" день на фруктах или на овсянке, или на яблоках, на соках (свежеприготовленных!). 

Лекарственные добавки
Любые лекарства, добавки, витамины принимайте в последнюю очередь, если нет другого выхода. Почти все вещества, которые нужны организму, можно получить из продуктов питания. Не хватает кальция? Можно скорлупу одного вареного яйца измельчить, погасить лимонным соком. И чайная ложка такой смеси удовлетворит дневную потребность в кальции. 

Для того, чтобы сделать ткани родовых путей более эластичными, можно воспользоваться таким способом - ежедневно выпивать стакан свежего морковного сока и после этого - столовую ложку растительного масла. (Но только, если нет проблем с печенью!) 

Хорошо, если заранее, перед родами, вы приготовите сбор из трав: чабрец (здесь он как раз кстати), мята, мелисса, душица, шиповник, смородина или малина. Чай, заваренный на этом сборе, нужно пить понемножку во время схваток и после родов

Вобще , старт к началу родов даёт малыш . Когда его лёгкие созревают , они выделяют спец. вещество , в ответ на которое мамин организм начинает вырабатывать большое колличество гормонов , которые обеспечивают весь процесс родов от начала до конца.
По статистике ,мальчики дольще находятсяв матке , т.к. у них чуть позже происходит полное созревание лёгких.

После 40 недель нет необходимости сразу же стимулировать начало родов . Необходимо контралировать состояние ребёнка и плаценты (КТГ и УЗИ) , и если всё в норме можно ждать естественного начала процесса.
Ещё конечно важно , чтобы врач с 38 недель наблюдал состояние шейки матки. Она должна постепенно размягчаться и приоткрываться ,пропуская палец.

Существует целый ряд естественной стимуляции начала родов :
Размягчает шейку 
сперма , вернее содержащиеся в ней гармоны простагландины.
Масло примулы вечерней в капсулах (после 40 недели) пить 3 дня

Если шейка готова , схватки может простимуллировать так : 

длительная быстрая ходьба 
подъём по ступелькам высоко поднимая колени.
Мытьё пеолов на четвереньках , вернее само движение , когда стоишь на коленях и согнувшись двигаешь руками из стороны в сторону
стимуляция сосков + оргазм в сексе
касторовое масло - средство наших бабушек .Перестальтика кишечника оказывает стимулирующее воздействие на матку, всвязи с чем наченаются схватки.

Если уж говорить о медикаментозной стимуляции родов , по мед. показаниям, то лучшим и более щадящим средством, (по сравнению с внутривенным введением окситоцина ) является простагландиновый гель , который вводится непосредственно к шейки матки во влагалище. С помощью него шейка быстро "дозревает" и начинаются схватки.

Вот только после родов записан такой чай из трав , который хорошо сокращает матку( я пила):

Надо заваривать травы и понемногу пить: тысячелистник+пастушья сумка( равными частями) + мёд с прополесом+лимон. ( если склонность к аллергии можно без мёда)

Дыхательные упражнения во время беременности - основа подготовки к родам.

Секрет правильного дыхания заключается в управлении вдохом и выдохом. Дыхательная гимнастика исключительно важна и полезна во время беременности: будучи очень важным элементом подготовки к ответственному моменту родов, она имеет, в то же время, и самостоятельную ценность. 
Дыхание беременной женщины довольно своеобразно. 
Растущая матка смещает органы брюшной полости и диафрагму вверх, вследствие этого движение диафрагмы затрудняется, объем легких уменьшается. Тело беременной должно приспосабливаться к этому, ведь растущий в матке малыш требует все больше кислорода (потребность в кислороде к концу беременности увеличивается более чем на 30-40%). 
Кроме того, организм приспосабливается к возросшим потребностям в кислороде и за счет усиления работы сердца и увеличения количества эритроцитов (красных кровяных телец) — переносчиков кислорода. 
Выполнение специальных дыхательных упражнений во время беременности помогает организму быстрее и полнее приспособиться к новым требованиям.

Дыхательные упражнения желательно выполнять ежедневно, либо включив их в комплекс гимнастики (между физическими упражнениями и в конце комплекса), либо в процессе релаксации, либо как самостоятельную группу упражнений.
Общая продолжительность дыхательных упражнений не должна превышать 10 минут в день. Такое ограничение связано с тем, что у беременных и так снижается концентрация углекислого газа в крови, а частое дыхание будет снижать ее еще больше, что может привести к головокружению. 
Если во время выполнения дыхательных упражнений вы почувствовали головокружение, вдохните и не выдыхайте, по возможности, 20-30 секунд, и неприятные ощущения исчезнут.

Типы дыхания

Грудное дыхание
Одну руку положите на живот, а другую - на грудь. Сделайте полный выдох, затем, вдыхая через нос, наберите в легкие как можно больше воздуха. Очень важно, чтобы рука, лежащая на животе, в этот момент почти не двигалась. Другая же рука должна подниматься за счет того, что при вдохе ребра раздвигаются и поднимаются, а диафрагма опускается. Сделав полный вдох, задержите дыхание, а затем медленно выдыхайте через нос.

Дыхание с задержкой 
Глубоко вдохните воздух через нос, в конце вдоха задержите дыхание, сосчитайте мысленно до 10, а затем резко выдохните через рот. В процессе тренировок можно попытаться довести счет до 20 или даже до 30. Дышать таким образом надо непосредственно в момент рождения малыша (конец второго периода родов).

Поверхностное дыхание
Теперь можно попробовать дышать легко, быстро, ритмично и бесшумно. Выполняя это упражнение, помните: двигаться должна только верхняя часть грудной клетки, а не живот. Следите за тем, чтобы вдох был равен выдоху. Постарайтесь постепенно увеличивать продолжительность поверхностного дыхания до 10, 20, 30 секунд, а к концу беременности - до 60. Поверхностное дыхание не должно быть беспорядочным, сохраняйте один и тот же ритм: вдох и выдох за 2 секунды. Это упражнение легче делать с закрытыми глазами. Поверхностное дыхание поможет при сильных схватках во время раскрытия шейки матки потому, что в нем не участвует диафрагма (первый период родов). Во время схваток важно, чтобы диафрагма - мышца, разъединяющая грудную и брюшную полость, которая напрягается и опускается при вдохе, - не давила на матку. Поэтому чем легче будет ваше дыхание, тем меньше опускается диафрагма, что и требуется в этот момент.

Прерывистое дыхание 
Приоткройте рот, высуньте язык, вдыхайте и выдыхайте шумно (как собачка). Ритм дыхания должен быть учащенным: делайте по одному вдоху-выдоху в секунду. В процессе тренировок постарайтесь дышать таким образом сначала 30 секунд, затем 45, а позднее 60.
Прерывистое дыхание будет полезно в конце первого периода родов, когда у женщины появляется желание тужиться, но делать этого нельзя до тех пор, пока головка малыша не опустится, и в конце второго периода, когда она уже рождается.

Брюшное дыхание
Положите одну руку на живот, другую - на грудь. Перед началом упражнения сделайте полный выдох. Затем вдохните через нос, поднимая брюшную стенку (то есть надув живот). Рука, лежащая на животе, должна двигаться, а другая (на груди) оставаться почти неподвижной. Затем медленно выдохните через рот, постепенно опуская брюшную стенку (к концу выдоха она должна вернуться в исходное положение).
Это упражнение поможет вам правильно выполнять следующий тип дыхательного цикла.

Полное дыхание
Перед началом упражнения сделайте полный выдох. Затем медленно вдыхайте, поднимая брюшную стенку (живот). Задержите дыхание в конце вдоха, и медленно выдохните через рот, опуская сначала грудь, а затем ребра. Полное дыхание необходимо для того, чтобы отдыхать между схватками. Это упражнение может вызвать головокружение, поэтому делать его лучше лежа и не более 3-4 раз подряд.

Как применять дыхательные упражнения в родах

Первый период. В конце этого периода головка ребенка, продвигаясь в родовых путях, начинает давить на прямую кишку, и у мамы появляется желание тужиться. Но головка еще не закончила свой путь к выходу, поэтому делать этого пока нельзя. По мере приближения схватки роженица ощущает нарастающее напряжение матки. В это время нужно дышать глубоко, делая полные вдохи и выдохи (полное дыхание). 
• Схватка началась (будущая мама чувствует боль и напряжение матки). Теперь дышать надо поверхностно (частота дыхания должна быть наполовину реже обычной). По мере усиления схватки частота дыхания увеличивается: дышите ритмично и учащенно, примерно в два раза чаще, чем обычно. Старайтесь держать рот открытым и соотносить силу дыхания с силой схватки. 
• Когда схватка достигнет своего пика, сделайте 4 вдоха, потом спокойно выдохните (дыхание с задержкой). 
• С окончанием схватки сделайте полный вдох (животом и грудью), медленно выдохните до конца, напрягая живот (полное дыхание). 
• Между схватками нужно расслабиться и дышать как обычно. 

Второй период. Шейка матки полностью раскрывается, и приходит время тужиться, ведь именно посредством потуг рождается малыш. Потуга происходит под влиянием следующих факторов: сильной схватки, давления диафрагмы на матку сверху и давления мышц передней брюшной стенки спереди. В течение одной схватки надо потужиться три раза. 
• С началом схватки глубоко вдохните через нос, чтобы максимально опустить диафрагму, которая будет давить на матку сверху (грудное дыхание). Закончив вдох, задержите дыхание. Затем сильно напрягите мышцы живота, которые будут давить на матку спереди, выталкивая малыша. При этом мышцы промежности должны оставаться расслабленными. Схема примерно такова: глубокий вдох – полный выдох и тужимся, тужимся, тужимся. Тужиться надо на полном вдохе, диафрагмой и всем объемом воздуха в легких надавливая на матку.
• По окончании схватки дышите глубоко и спокойно. 
• Во время рождения головки ребенка акушерка попросит вас не тужиться во время схватки. Это нелегко, но выполнимо. Надо будет открыть рот и подышать часто и поверхностно (поверхностное дыхание). Для того чтобы без усилий сойти с ритма дыхания, которому вы следовали во время потуги, можно слегка откинуть голову назад, это поможет изменить характер дыхания. Благодаря усилиям роженицы, головка малыша родится плавно, мягко, не травмируя родовые пути мамы.

Да , действительно есть такое ,довольно распространённое, мнение , что нужно перед родами пить масло и заваренные листья малины .

Я консультировалась по этому поводу с 2 разными практикующими натуропатами. Оба в голос сказали что листья малины действительно могут применяться в предродовой подготовке. Но! не для подготовки шейки матки, а для инициирования начала родовой деятельности. Листья малины , другими словами , могут помочь начаться родам в нужное время, спровоцировать маточные сокращения. Именно поэтому листья малины противопоказаны до 36 недели беременности. 
Так что можно пить листья малины на последних неделях , они скорее всего помогут начаться родам в срок, особено тем, у кого есть опасения по поводу маточной дистонии.

На счёт масла: 
ОЛивковое масло это ценный источник Витамина Е. А витамин Е в свою очередь очень важен для подготовки к родам, так как он повышает эластичность тканей, в том чмсле и шейки матки. Т.е. достаточное кол-во Вит. Е в организме поможет шейке и промежности быть в родах более эластичными и не порваться. Но именно к созреванию шейки матки оливковое масло не имеет отношения. И если эластичность промежности можно повысить путем ее массажа с маслом в последние недели, то с шейкой этого не добьешься. Пить оливковое масло- это хорошо. Идеально-нерафинированное.

Отвечу на своём примере , т.к. я не акушер , не специалист и рожала впервые.

Во всё время беременности я старалась узнать как можно больше всевозможной информации о родах : я читала книги , журналы , инет, разговаривала с рожавшими и т.п . Далее нашла очень хорошие курсы , где занятия ведут опытная акушерка и психолог. И к родам я уже подошла с богажом знаний и с чётким представлением какими я хочу сделать свои роды.

Если говорить конкретно про стимуляцию , то я теоритически знала в какой ситуации её необходимо делать , в какой можно повременить и попробовать безмедикаментозные методы , а в какой вобще не нужно к ней прибегать.

Далее я выбрала себе роддом и врача путём очень тщательного узучения вопроса. Перед родами мы 5 раз встречались с моим врачом на приёме. И каждый раз в спокойной обстановке и в доверительной беседе мы обсуждали все мои пожелания и волнующие вопросы в родах. Я увидела , что этот человек разделяет мои взгляды , я стала ему доверять . Я сама ему сказала , что даю себе отчёт в том , что роды нельзя предугадать и если что не так , то я с пониманием и уважением отнесусь к его решению о медикаментозном вмешательстве.
Непосредственно на родах он всё мне объяснял и например сказал , что схватки ослабели и раскрытие пошло медленно ,- мы с мужем тут же начали притворять в жизнь все возможные способы стимуляции , а когда он в след. раз посмотрел меня , то удивился , что так всё сработало .

на следующий день после родов (с нашего согласия) у нас брали интервью группа медиков , которым нас поставили в пример , как самую подготовленную пару и были очень удивленны , что мы не имеем медицинского образования.

Вобщем для меня есть 4 составляющие :

· Сначала надо чётко определиться о каких родах ты мечтаешь. Не просто в целом , а нужно иметь свою точку зрения по каждому вопросу.

· Подготовиться к ним морально и физически

· Далее найти то место , где есть соответствующие условия , для таковых родов

· найти того врача , того человека который разделит твои взгляды и сделает 
всё , чтобы твоя мечта сбылась.

Это то , что называется "Всё от меня зависящее". А уж остальное в руках Бога , хотя даже с этой стороны можно немного подготовиться (есть спец. родовые молитвы , икона "Помошница в родах" и разные обряды.) 

