
Êàê âûñûïàòüñÿ ïî íî÷àìÐîæäåíèå ðåáåíêà - ðàäîñòíîå è äîëãîæäàííîå ñîáûòèå. Íî íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ðîäèòåëÿì ïðèõîäèòñÿ íåëåãêî â ïåðâûå ìåñÿöû æèçíè ìàëåíüêîãî ÷åëîâåêà. È äíåì, è íî÷üþ ìàëûøó íóæíû âíèìàíèå è çàáîòà. Ìîëîäàÿ ìàìà íî÷üþ âñòàåò ê ìàëûøó ïîêîðìèòü, óñïîêîèòü, ïîïðàâèòü îäåÿëî, ïðîñòî óáåäèòüñÿ, ÷òî âñå â ïîðÿäêå è ñîí ðåáåíêà ñïîêîåí. Ïî äàííûì îïðîñîâ, â ïåðâûå øåñòü ìåñÿöåâ æèçíè ìàòü âñòàåò ê ðåáåíêó 6-8 ðàç çà íî÷ü. Áåñïîêîéñòâî çà ìàëûøà è ïðåðûâèñòûé ñîí íå ïîçâîëÿþò ìàìå ðàññëàáèòüñÿ è ïîëíîöåííî îòäîõíóòü. Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ óäåðæèâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó â ïîñòîÿííîì òîíóñå, ÷òî ÷àñòî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ñíà. Ïðîÿâëÿåòñÿ ýòî â òîì, ÷òî, ïðîñíóâøèñü íà ïëà÷ ðåáåíêà, ìàìà íå ìîæåò ïîòîì óñíóòü.Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ óáåäèòü ñâîé îðãàíèçì óñíóòü. Íî íå âñå îíè ïîäõîäÿò äëÿ êîðìÿùåé ìàòåðè. Ê ïðèìåðó, ñíîòâîðíûå ïðåïàðàòû èñïîëüçîâàòü íåëüçÿ, òàê êàê îíè ïðîíèêàþò â ãðóäíîå ìîëîêî è íåáåçîïàñíû äëÿ ìàëûøà. Ñ òàêèìè ïîïóëÿðíûìè ðàñòèòåëüíûìè ñðåäñòâàìè, êàê âàëåðèàíà è ïóñòûðíèê, òîæå ñëåäóåò áûòü îñòîðîæíûìè: ïåðåä íà÷àëîì ïðèåìà ñòîèò ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.Ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò ìîëîäûì ìàìàì ìåòîäèêè ðåëàêñàöèè áåç ïîìîùè ïðåïàðàòîâ. Âîò íåñêîëüêî ýôôåêòèâíûõ è áåçîïàñíûõ ñïîñîáîâ ñíÿòü íàïðÿæåíèå è óñíóòü.ÉîãàÓïðàæíåíèÿ éîãè äåëàþò òîê âíóòðåííåé ýíåðãèè ïëàâíûì, ìûñëè è ÷óâñòâà ñïîêîéíûìè, à òåëî ðàññëàáëåííûì. Ýòè óïðàæíåíèÿ ýôôåêòèâíû, ïðåæäå âñåãî, ïðè ðåãóëÿðíîì âûïîëíåíèè. Íî åñëè âàì íå óäàåòñÿ âûáðàòüñÿ â ôèòíåñ-êëóá, òî éîãîé ìîæíî çàíèìàòüñÿ äîìà, íàïðèìåð, ïî âèäåîêóðñó.Â êà÷åñòâå ñêîðîé ñíîòâîðíîé ïîìîùè ïîïðîáóéòå ëå÷ü íà ñïèíó è ìåäëåííî ïîäòÿíóòü êîëåíè ê ãðóäè, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è óäåðæàòü íåñêîëüêî ñåêóíä, çàòåì îïóñòèòü. Èëè âûòÿíèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé, ñîæìèòå ïàëüöû â çàìîê ëàäîíÿìè íàðóæó, ïîäíèìèòå ðóêè íàä ãîëîâîé è ïîòÿíèòåñü ââåðõ.ÌàññàæËåãêèé äåñÿòèìèíóòíûé ñàìîìàññàæ ñ ðàññëàáëÿþùèìè ýôèðíûìè ìàñëàìè - ïðåêðàñíûé ñïîñîá ðàññëàáèòüñÿ è ïîäãîòîâèòüñÿ êî ñíó. Ïîãëàæèâàþùèìè äâèæåíèÿìè ìàññèðóéòå êîæó ëèöà è øåè, çàòåì êîíå÷íîñòåé ïî íàïðàâëåíèþ îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ê òóëîâèùó. Ìîæíî ïîïðîñèòü îá ýòîì âàøåãî ïàðòíåðà. Â ýòîì ñëó÷àå íåæíîñòü è îùóùåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà óñèëÿò ýôôåêò ìàññàæà.Ðàññëàáëÿþùåå äûõàíèåÌåäëåííîå ãëóáîêîå äûõàíèå ñïîñîáñòâóåò ðàññëàáëåíèþ ñêåëåòíûõ ìûøö, ñíèæàåò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è ïîìîãàåò áûñòðåå çàñíóòü. Ìåäëåííî âäûõàéòå ÷åðåç íîñ, ñ÷èòàÿ îò îäíîãî äî ÷åòûðåõ. Çàäåðæèòå âîçäóõ â ëåãêèõ íà îäíó ñåêóíäó, çàòåì ìåäëåííî âûäûõàéòå ÷åðåç íîñ. Ïîâòîðÿéòå óïðàæíåíèÿ, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî çàñûïàåòå.Ìûøå÷íàÿ ðåëàêñàöèÿÌûøå÷íàÿ ðåëàêñàöèÿ ïîìîãàåò ñíÿòü èçëèøíå âûñîêèé òîíóñ ìûøö, âûçâàííûé âîçáóæäåíèåì íåðâíîé ñèñòåìû. Ëåæà â ïîñòåëè, ïîî÷åðåäíî ñèëüíî íàïðÿãàéòå è ðàññëàáëÿéòå ìûøöû ðóê (êèñòè, ïðåäïëå÷üÿ, áèöåïñ, òðèöåïñ), ìûøöû ëèöà, øåè, áðþøíîé ïðåññ è ò.ä., ïîêà íå äîáåðåòåñü äî ñòîï. ×åðåç 10-15 ìèíóò âû áóäåòå ðàññëàáëåíû îò ãîëîâû äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ.Ðàññëàáëÿþùèå ôàíòàçèèÐàññëàáëÿþùèå ôàíòàçèè ïîçâîëÿþò îòâëå÷üñÿ îò áåñïîêîéíûõ ìûñëåé è ïëàâíî âîéòè â ñîí. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êàêîì-íèáóäü ïðèÿòíîì, êîìôîðòíîì ìåñòå, íàïðèìåð, íà òåïëîì ïåñ÷àíîì ïëÿæå èëè ó ãîðíîãî ðó÷üÿ. Ïîñòàðàéòåñü ðàññìîòðåòü âûìûøëåííîå âàìè ìåñòî â ìåëü÷àéøèõ äåòàëÿõ è îùóòèòü ïðèêîñíîâåíèÿ, çàïàõè, óñëûøàòü çâóêè.
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