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О чем эта книга

 
Эта книга рассказывает о том, как я готовилась к своим

первым родам и как они прошли.
Один человек назвал ее моими мемуарами. Я сначала оби-

делась, потому что мне казалось, что это больше, чем просто
мемуары, но потом поняла, что он прав, ведь так оно и есть
и ничего плохого в этом нет. Опыт даже одного человека,
рассказанный честно, как есть, может быть полезен.

Это была моя первая беременность и я очень волновалась.
У меня было много вопросов и я искала надежные источни-
ки информации, спрашивала врачей, читала книги по аку-
шерству, психологии, анестезиологии, ходила на занятия для
беременных, спрашивала уже рожавших женщин, разговари-
вала с другими беременными, готовилась физически и пси-
хологически. В  результате  – полное обезболивание родов
естественным путем без использования медикаментов, от-
сутствие травм, быстрое восстановление после родов, и что
самое главное, отсутствие родовых травм у малыша. Хочу
добавить, что ко вторым своим родам я готовилась по соб-
ственной книге и они также прошли хорошо.

У меня нет медицинского образования, небольшой опыт
(двое детей) и я никогда не писала книг, но успех от про-
шедших родов так меня удивил и вдохновил, что я реши-
ла поделиться опытом с  другими. Однако хочу отметить,



 
 
 

что книга не содержит универсальной методики, гарантиру-
ющей легкие и безболезненные роды, да такой и не может
существовать, потому что каждые роды, как и все естествен-
ное, уникальны и требуют индивидуального подхода. Книга
лишь описывает, какими они могут быть, если подготовить-
ся к ним.

Здесь вы найдете историю моих родов, общую информа-
цию о родах, сведения о родовой боли, ее причинах и спо-
собах преодоления, рекомендации по физической подготов-
ке к родам, описание типичных ситуаций и ошибок на каж-
дом этапе родов, упражнения и специальные техники дыха-
ния, помогающие справиться с ними, рекомендации по по-
ведению во время родов.

Одной этой книги скорее всего будет недостаточно для то-
го, чтобы хорошо подготовиться к родам, потому что через
книгу невозможно все объяснить, да и это не входило в мои
планы. Я всего лишь хотела указать на важные моменты, об-
ратить ваше внимание на основные темы для размышления
и указать путь по которому нужно двигаться, а результат бу-
дет зависеть только от того как вы пойдете по этому пути.

Имеются противопоказания. Требуется консультация спе-
циалиста.



 
 
 

 
Обратная связь

 
Ваши замечания, предложения и  вопросы отправляйте

по адресу электронной почты Usova-9-1@yandex.ru.
Мы будем рады узнать ваше мнение!



 
 
 

 
Представление о родах

сформированное
книгами и фильмами

 
В современном мире нас окружает множество источников

информации, к  сожалению, не всегда достоверной. Невер-
ная информация создает ложное представление о действи-
тельности, влияет на наше поведение, губительным образом
воздействует на нашу жизнь. В частности, это касается про-
цесса родов и отношения к ним. В фильмах и книгах часто
изображают рожающих женщин кричащими от боли, стра-
дающих и зовущих на помощь. Все это художественный вы-
мысел. Не исключено, что это целенаправленная политика
по сокращению населения планеты. Такое изображение ро-
дов неизбежно накладывает свой отпечаток на формирова-
ние отношения к процессу родов у общества в целом. Мо-
лодые нерожавшие девушки с юных лет представляют себе
роды очень болезненными и подсознательно не хотят иметь
детей.

Этим не  ограничивается запугивание родами женщин.
Под воздействием страха происходят изменения в организ-
ме женщины и рождение ребенка действительно проходит
тяжело и  болезненно. Страх заставляет женщину концен-
трироваться на своих внутренних ощущениях, и малейший



 
 
 

дискомфорт воспринимается как боль. Этих неприятных по-
следствий можно избежать, если женщина будет расслабле-
на.

Здравый смысл подсказывает, что роды – это естествен-
ный процесс и не должен вызывать не то чтобы страданий,
даже дискомфорта. Природа – самый мудрый творец: поощ-
ряя организмы к размножению, она сделала роды безболез-
ненными. Достаточно посмотреть на животных – они рожа-
ют детенышей довольно легко. Стоны, возникающие при ро-
дах, подобны стонам, которые возникают при перетягивании
каната (ведь, как известно, роды – это большой физический
труд), они не являются криками от боли, как это показывают
в фильмах.

Роды – это такой же физиологический процесс как пере-
варивание пищи или работа кровеносной системы. Более то-
го, женский организм предназначен для этого: форма тела
женщины, гормональные особенности ее организма, нерв-
ная система отличаются от мужских. На протяжении всей бе-
ременности организм под воздействием гормонов готовится
к этому важному событию – увеличивается подвижность по-
ясничного отдела, костей таза, размягчается шейка матки…

Ключом к легким родам является полное расслабление те-
ла и ума. Необходимо дать своему телу совершить этот физи-
ческий труд. Для того чтобы роды прошли успешно, живот-
ным достаточно довериться своим инстинктам, человеку же
мешает «здравый смысл». Но и человек способен пройти че-



 
 
 

рез это безболезненно, стоит лишь специально подготовить-
ся перед родами.

Женщине нужно знать, что ее ожидает, и  быть уверен-
ной, что все идет хорошо. Для этого ей необходимы сведения
о том, что такое роды, как они проходят, каких ощущений
ожидать, как помочь своему телу подготовиться к родам, как
вести себя во время родов, что можно и что нельзя делать,
чтобы не навредить себе и ребенку.



 
 
 

 
Как я готовилась к родам

 
Я не могу назвать себя терпеливым или смелым челове-

ком. Наоборот, я настоящий паникер. Я, как и  большин-
ство людей, боюсь боли. Я не прыгала и не собираюсь пры-
гать с парашютом, всегда отворачиваюсь, когда у меня бе-
рут кровь, и никогда ни за что не соглашусь лечить зубы без
обезболивания, даже если «это совсем маленькая дырочка,
вы ничего не почувствуете». Однако я ответственный чело-
век, и чувствуя свою ответственность за своего ребенка, я
многое могу.

Родов, как и любая женщина, я очень боялась. У меня бы-
ла возможность сделать их безболезненными, используя для
этого самый современный и, как считается, самый эффек-
тивный и безопасный метод – эпидуральную анестезию, од-
нако я твердо решила, что делать этого не буду. На это у ме-
ня было несколько причин:

Во-первых, обезболить  – значит перестать чувствовать,
отключить голову, заблокировать, временно разорвать связи
между нервами, а я не хотела переставать чувствовать, не хо-
тела выключаться, не хотела отвлекаться, не хотела бросать
своего ребенка одного в этом первом для него испытании.

Роды – это испытание не только для матери, но и для ре-
бенка. Голова ребенка, проходя через родовой канал, сжи-
мается на треть! Тело тоже испытывает давление и скручи-



 
 
 

вание. Т.е. дискомфорт испытывает не только мать, но и ре-
бенок. Более того, считается, что человек до определенно-
го возраста помнит свои роды. Если ребенка трех лет спро-
сить, как он рождался, он подробно расскажет. Мать и ре-
бенок связаны не только посредством пуповины, они испы-
тывают глубокую психологическую связь. Ребенок чувству-
ет или не чувствует поддержку со стороны матери. Как же
я буду знать, что ему больно, если сама не буду ничего чув-
ствовать?

Во-вторых, мне бы самой не хотелось что-либо проспать
или забыть. Рождается мой ребенок. По-моему, это большое
и важное событие в жизни любой матери, такое нельзя про-
пустить.

В-третьих, на сегодняшний день нет такого вида обезбо-
ливания, у которого не было бы побочных эффектов. Нет
безвредного волшебного укола или таблетки. Это либо нар-
котические вещества, либо введение иглы в  позвоночник.
У  беременных и  так непредсказуемая реакция организма
на все, зачем еще рисковать в такой момент?

Мне стало понятно, что к родам, как и к любому важному
событию в жизни, необходимо готовиться. Сейчас существу-
ет множество курсов, на которых учат не только как правиль-
но тужиться и дышать во время родов, но и как ухаживать
за новорожденным. На мой взгляд, неважно, насколько пол-
ные эти курсы или сколько часов вы этому посвятили. Важ-
но осознанно подходить к этому вопросу. Каждая девушка



 
 
 

только самостоятельно может определить, когда она готова
к родам. Она это почувствует, когда выяснит все непонятные
для себя моменты, когда всему научится, когда приобретет
уверенность в себе.

Мне хватило двух посещений кабинета ЛФК для беремен-
ных, где мне показали, какие упражнения нужно делать для
подготовки мышц к родам, как правильно дышать и посове-
товали вдохновляющую книгу Грентли Дик-Рид «Роды без
страха и боли», и одной лекции о том, как проходят роды,
когда ехать в роддом, что взять с собой. Дальше я уже зани-
малась дома, каждый день делала упражнения и могла зада-
вать вопросы своему доктору.

Не могу сказать, что я была абсолютно спокойна и увере-
на что все пройдет гладко. Некоторые вещи, которые я про-
читала в книге и услышала на лекции, меня немного напу-
гали: «Суть естественных родов в том, что женщина испы-
тывает дискомфорт, не превышающий тот, который она спо-
собна вынести», «Во время первого периода родов можете
заниматься чем хотите, можете молиться», «Если вы тужи-
тесь и вам становится больнее, значит вы тужитесь правиль-
но». Но страх за  свое здоровье и  здоровье своего ребенка
победил, и я убедила себя, что если это и будет больно, то
только терпимо.

В результате я получила огромное удовольствие от про-
цесса родов, это было настоящее приключение! Доктор смот-
рел на меня с восхищением, а потом сказал мне: «Вы такая



 
 
 

собранная, вы такая молодец!».
Мне очень весело и приятно вспоминать о своих родах,

надеюсь, мой пример вдохновит вас.



 
 
 

 
Естественные роды

или кесарево сечение
 

Прежде всего хочу предостеречь вас: без острой необхо-
димости не стоит прибегать к кесареву сечению. Я достаточ-
но много общалась с беременными женщинами, и некото-
рые из них были настолько напуганы предстоящими родами,
что были согласны рожать только под наркозом и сами про-
сили докторов сделать им операцию, хотя она им не требо-
валась. Тогда я не могла ничего им возразить. Теперь, имея
хоть и небольшой, но все же опыт, могу.

Естественные роды  – это не  всегда страдания. Многие
женщины считают, что рожать с помощью кесарева сечения
лучше, легче, безопасней. Думают, что они уснут, доктора
все сделают, и они проснутся свежими, счастливыми, не бу-
дут ничего помнить, а на руках у них будет спать ребенок.
На самом деле все не так.

Кесарево сечение – это полосная операция, после которой
предполагается разрез на  животе, реанимация, различные
ограничения и множество осложнений. Медицина – наш по-
мощник, но во многих случаях безопасней наблюдать со сто-
роны и  лишь поддерживать в  трудные моменты. Природа
мудрее в этом вопросе.

Я не  пытаюсь убедить вас в  том, что кесарево сечение
вредно и нужно его всеми способами избегать. В некоторых



 
 
 

случаях только оно может помочь сохранить жизнь вашего
ребенка. Я лишь прошу вас быть благоразумной и слушать
врачей, которые гораздо компетентней в этом вопросе.



 
 
 

 
Как прошли мои роды

 
Беременность длится около 40  недель. Именно столько

времени необходимо для полного развития ребенка и под-
готовки организма матери к  родам. День, когда истекают
эти сорок недель, называется предполагаемой датой родов
(ПДР). Если ребенок не рождается до этого дня, он считается
переношенным, организм матери уже не может снабжать его
питательными веществами и кислородом в нужном объеме,
и роды вызываются принудительно. Я очень боялась и не хо-
тела этого, так как читала, что дети, рожденные таким обра-
зом, не могут самостоятельно дышать, рождаются очень бес-
покойными и много болеют. Не знаю, насколько это правда,
но в любом случае, слаженная работа организма, когда ро-
ды наступают естественно, и принудительный вызов сокра-
щений матки – это большая разница.

Тем не  менее, назначенный день наступил, а  роды все
не начинались. Я ждала их весь день, схватки были, но сла-
бые и нерегулярные, а этого недостаточно, чтобы малыш ро-
дился. Я перепробовала все известные мне методы неме-
дикаментозной стимуляции родов (разумеется, в разумных
пределах): закончила все дела, которые планировала сделать
до родов, уговаривала своего малыша, но роды все не насту-
пали. Я ждала схваток, но были только схваточки, а под ве-
чер и они совсем утихли.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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