
Äîñòàòî÷íàÿ ëàêòàöèÿ: ãîòîâèòüñÿ íóæíî çàðàíåå!Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ãðóäíîå âñêàðìëèâàíèå â€“ èäåàëüíîå åñòåñòâåííîå ïèòàíèå äëÿ íîâîðîæäåííîãî, ñâîåîáðàçíàÿ áèîëîãè÷åñêàÿ è ýìîöèîíàëüíàÿ îñíîâà åãî ðàçâèòèÿ, à òàêæå îäèí èç ãëàâíûõ ôàêòîðîâ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ìàòåðè.Íîâîðîæäåííûé ðåáåíîê ÿâëÿåòñÿ åùå ÷àñòüþ ìàòåðèíñêîãî îðãàíèçìà, è åãî ðîæäåíèå èçìåíÿåò òîëüêî ñïîñîá ýòîé ñâÿçè, êîòîðàÿ âûðàæàåòñÿ â êîðìëåíèè ãðóäíûì ìîëîêîì. Ìàòåðèíñêîå ìîëîêî ñîäåðæèò â îïòèìàëüíûõ êîëè÷åñòâàõ è ñîîòíîøåíèÿõ áèîëîãè÷åñêè ïîëíîöåííûå áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, à òàêæå ãîðìîíû, èììóííûå òåëà, ôåðìåíòû, àíòèìèêðîáíûå è áèôèäîãåííûå ôàêòîðû. Ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ âûñîêàÿ áèîëîãè÷åñêàÿ öåííîñòü è óíèêàëüíîñòü ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà, êîòîðîå íå ìîæåò áûòü ïîëíîñòüþ çàìåíåíî íèêàêèìè, äàæå ñóïåðñîâðåìåííûìè èñêóññòâåííûìè ñìåñÿìè.Ïðîöåññ ëàêòàöèè (ò. å. îáðàçîâàíèÿ ìîëîêà â ãðóäíîé æåëåçå è åãî âûâåäåíèÿ ÷åðåç ñîñîê) îñíîâûâàåòñÿ íà ñëîæíîì âçàèìîäåéñòâèè ìàòåðè ñ âíåøíåé ñðåäîé è åå ðåáåíêîì. Âíåøíèå ôàêòîðû âî âñåì èõ ìíîãîîáðàçèè, âêëþ÷àÿ ïèòàíèå ìàòåðè, åå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è äð., èìåþò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê ðåãóëÿöèè ëàêòàöèè. Îò óáåæäåííîñòè àêóøåðîâ, ïåäèàòðîâ â íåîáõîäèìîñòè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ, îò ñèëû âíóøåíèÿ ýòîãî ïîñòóëàòà áåðåìåííîé è êîðìÿùåé ìàòåðè, åå ìóæó, âñåé ñåìüå âî ìíîãîì çàâèñèò, áóäåò ëè æåíùèíà êîðìèòü ðåáåíêà ãðóäüþ.Îäíàêî â ïîñëåäíåå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíûé ðîñò êîëè÷åñòâà äåòåé, ðàíî ëèøèâøèõñÿ ãðóäíîãî ìîëîêà. Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîðìëåíèÿ ãðóäüþ ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 4,5 ìåñÿöà. Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè ðàííåãî ïåðåâîäà äåòåé íà èñêóññòâåííîå âñêàðìëèâàíèå ÿâëÿþòñÿ ãèïî- è àãàëàêòèÿ (80,5%), îòêàç ðåáåíêà îò ãðóäè (13,2%), áîëåçíü ìàòåðè (7,5%), à òàêæå ñî÷åòàíèå íåñêîëüêèõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ (28,3%).Ïðåäóïðåæäàòü íåäîñòàòî÷íóþ ëàêòàöèþ ñëåäóåò çàäîëãî äî åå ðàçâèòèÿ: â ïåðèîä äåòñòâà áóäóùåé ìàòåðè, â ïóáåðòàòíûé ïåðèîä, âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ ãðóäüþ íåîáõîäèìî äåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ñîõðàíèòü ëàêòàöèþ. Íàèáîëüøåå çíà÷åíèå èìååò ïðåäóïðåæäåíèå èíôàíòèëèçìà: ïðàâèëüíûé ðåæèì æèçíè è ïèòàíèÿ, íà÷èíàÿ ñ ïåðèîäà íîâîðîæäåííîñòè, íîðìàëüíûå óñëîâèÿ ó÷åáû è áûòà, ïðîôèëàêòèêà òÿæåëûõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è èíòîêñèêàöèé, çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé (â ÷àñòíîñòè, îáÿçàòåëüíîå âûïîëíåíèå êîìïëåêñà óïðàæíåíèé äëÿ ãðóäíûõ ìûøö è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, óëó÷øàþùèõ êðîâîîáðàùåíèå â ìîëî÷íûõ æåëåçàõ è òåì ñàìûì ñïîñîáñòâóþùèõ èõ ðàçâèòèþ).Ëàêòàöèîííàÿ ñïîñîáíîñòü æåíùèíû, êàê ïîêàçàëè ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ, òåñíî ñâÿçàíà ñ åå ïñèõîëîãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè. Íåáëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà ëàêòàöèþ îêàçûâàþò íåâðîòèçì è ýìîöèîíàëüíàÿ íåçðåëîñòü, íèçêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåññîâûì âîçäåéñòâèÿì. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî öåëåíàïðàâëåííîå âîñïèòàíèå ó äåâî÷åê ÷åðò õàðàêòåðà, ïîìîãàþùèõ àäåêâàòíî îòíîñèòüñÿ ê æèçíåííûì ñèòóàöèÿì, à òàêæå ïîääåðæàíèå òðàäèöèè ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ â ñåìüå.Â ïåðèîä áåðåìåííîñòè íåîáõîäèìî öåëåíàïðàâëåííî ãîòîâèòü áóäóùóþ ìàòü ê êîðìëåíèþ ãðóäüþ. Ïîìèìî îðãàíèçàöèè ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ è ïðîâåäåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, óëó÷øàþùèõ êðîâîîáðàùåíèå â ìîëî÷íûõ æåëåçàõ, íàäî íàó÷èòü æåíùèíó ïðàâèëüíî ãîòîâèòüñÿ ê ïðåäñòîÿùåé ëàêòàöèè è óáåäèòü â âàæíîñòè åñòåñòâåííîãî âñêàðìëèâàíèÿ äëÿ åå ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ è çäîðîâüÿ ðåáåíêà. Ôîðìèðîâàíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ íà ïðåäñòîÿùåå êîðìëåíèå ãðóäüþ, ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå è õîðîøåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ êîðìÿùåé ìàòåðè - âçàèìîäåéñòâèå ýòèõ ôàêòîðîâ îïðåäåëÿåò ýôôåêòèâíîñòü ëàêòàöèè. Ïîêàçàòåëåì åå ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íûé îáúåì, ïîëíîöåííûé õèìè÷åñêèé ñîñòàâ ìîëîêà, àêòèâíîñòü ðåôëåêñà åãî îòäà÷è, ïîëîæèòåëüíàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ îêðàñêà ýòîãî ïðîöåññà, à òàêæå äîñòàòî÷íàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü.ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß ÃÐÓÄÈ  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñÿäüòå ïî-òóðåöêè. Ñïèíà äîëæíà áûòü ïðÿìàÿ, ðóêè ñîãíóòû, ëîêòè ïðèæàòû ê òóëîâèùó, êèñòè - íà ïëå÷àõ, ëîïàòêè ñâåäåíû. Íóæíî ïîäíÿòü ïëå÷è ââåðõ, çàòåì îòâåñòè èõ íàçàä, âíèç è âïåðåä. Ïîâòîðèòü ïÿòü ðàç.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - âñòàíüòå ïðÿìî. Ëàäîíè ñëîæèòå ïåðåä ñîáîé, ëîêòè äîëæíû áûòü íà óðîâíå ãðóäè. Äàâèòü ëàäîíÿìè äðóã íà äðóãà â òå÷åíèå 10 ñåê. Ïîâòîðèòü ïÿòü ðàç.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ïî-ïðåæíåìó ñòîéòå ïðÿìî. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ñòóïíè ïàðàëëåëüíû. Ïðàâàÿ ðóêà ëåæèò íà áåäðå, à ëåâàÿ îïèñûâàåò êðóãè, ñíà÷àëà ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, çàòåì ïðîòèâ. Ïîòîì ðóêè ìåíÿþòñÿ. Ïîâòîðèòü òðè ðàçà.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - âñòàòü ïðÿìî, íîãè âìåñòå. Ðóêè äâèãàþòñÿ, êàê ïðè ïëàâàíèè ñòèëåì Â«áðàññÂ».  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ðóêè ïîä ìûøêàìè. Ïðîèçâîäèòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ áîëüøîé àìïëèòóäû ëîêòÿìè â íàïðàâëåíèè âïåðåä-íàçàä. Ïîâòîðèòü äåñÿòü ðàç.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ðóêè íà óðîâíå ïëå÷. Â êàæäîé ðóêå - êèëîãðàììîâàÿ ãèðüêà (èëè ÷òî-òî âçàìåí). Ìåäëåííî ïîäíèìàòü è îïóñêàòü ðóêè. Ïîâòîðèòü âíà÷àëå ïÿòü ðàç, à çàòåì - ïÿòíàäöàòü. Íàêëîíèâøèñü âïåðåä ïîä óãëîì â 90 ãðàäóñîâ, äåëàòü âçìàõè ðóêàìè â ñòîðîíû.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òåïåðü ëîæèòåñü íà æèâîò. Ïîäíÿòü âûòÿíóòûå è ñëåãêà ðàçâåäåííûå â ñòîðîíû ðóêè è âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - îñíîâíàÿ ñòîéêà. Ïîäíÿòü ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ (ëàäîíè âíóòðü), ïîäíèìàÿ ãîëîâó. Ðóêè îïóñòèòü ÷åðåç ñòîðîíû âíèç (ëàäîíè íàðóæó), ñãèáàÿ êîëåíè è îïóñêàÿ ãîëîâó.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - òî æå. Îòâåñòè ðóêè íàçàä è âíèç. Âñòàòü íà âñþ ñòóïíþ.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Ïðèïîäíÿòü ãðóäíóþ êëåòêó, îäíîâðåìåííî íàêëîíèâ ãîëîâó íàçàä, - âäîõ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ðàññëàáèòü ìûøöû - âûäîõ.  - Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ëåæà íà ñïèíå. Ïîëîæèòü êèñòè ðóê ïîä ñïèíó, ëåãêî ïðèïîäíÿòü ãðóäíóþ êëåòêó, ïîääåðæèâàÿ åå ðóêàìè, âäîõ - âûäîõ, ïîëîæèòü êèñòè ðóê íà áåäðà è, íàæèìàÿ íà ãðóäíóþ êëåòêó, ñäåëàòü âûäîõ.
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