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Íåçàìåòíî ïðîëåòèò ëåòî è ñíîâà íàñòóïèò ó÷åáíûé ãîä, ó ìíîãèõ äåòåé ýòî íîâûé ýòàï â ðàçâèòèè, ïðèîáðåòåíèè çíàíèé
óìåíèé, íàâûêîâ. Êàê ïîìî÷ü ðåáåíêó àäàïòèðîâàòüñÿ â øêîëå è ñîõðàíèòü æåëàíèå ó÷èòüñÿ? Êàê ðàçîáðàòüñÿ – ãîòîâ ëè
ðåáåíîê ê øêîëå?

×èòàéòå 
íà 2-é ñòð.

Â ÍÎÌÅÐÅ:
Çäîðîâüÿ âàì è âàøèì äåòÿì!
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Ìîæíî ëè áåðåìåííîé æåíùèíå çàíèìàòüñÿ ïëà-
âàíèåì? Êîãäà-òî áåðåìåííûì ðåêîìåíäîâàëîñü
áîëüøå ëåæàòü è ìåíüøå õîäèòü, ñåãîäíÿ âçãëÿ-
äû íà ýòîò âîïðîñ êàðäèíàëüíî èçìåíèëèñü. Ñî-
âðåìåííàÿ ìåäèöèíà ñ÷èòàåò, ÷òî áåðåìåííîé
æåíùèíå íóæíî áîëüøå äâèãàòüñÿ è ñîâñåì íå-
ïëîõî, åñëè îíà áóäåò äåëàòü ýòî â âîäå (åñëè, êî-
íå÷íî, åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü). 

×èòàéòå íà 4-é ñòð.

Ïðåçåðâàòèâû ñåãîäíÿ ñòàëè ïðåäìåòîì ïåðâîé
íåîáõîäèìîñòè, òàê êàê îíè ìîãóò íå òîëüêî ïðå-
äîòâðàòèòü íåæåëàòåëüíóþ áåðåìåííîñòü, íî è
çàùèòèòü îò áîëüøèíñòâà èíôåêöèé. Êàê âûáè-
ðàòü ïðåçåðâàòèâû, ãäå èõ ïîêóïàòü è êàêèå ïðå-
çåðâàòèâû ëó÷øå çàùèòÿò îò âñåõ íåïðèÿòíîñòåé? 

×èòàéòå íà 3-é ñòð.

Николаевский местный
благотворительный фонд «Юнитус»



– Êàê òû îòðåàãèðîâàëà, óçíàâ ñâîé äè-
àãíîç?

– Îôèöèàëüíî äèàãíîç ìíå ïîñòàâèëè
òðè ãîäà íàçàä. Íî ïîäîçðåâàþ, ÷òî óæå îêî-
ëî ïÿòè ëåò æèâó ñ ÂÈ×. Ïîñêîëüêó ÿ ìàëî
÷òî çíàëà îá ýòîé áîëåçíè, ðåàêöèÿ áûëà
óæàñíàÿ. ß ïîäóìàëà, ÷òî æèçíü ìîÿ çàêîí-
÷åíà. Êàæäûé äåíü ñìîòðåëà â çåðêàëî è äó-
ìàëà: «Ñåãîäíÿ ÿ âûãëÿæó òàê, çàâòðà ÿ áó-
äó âûãëÿäåòü õóæå». Åñëè áû ÿ õîòü ÷òî-íè-
áóäü çíàëà î áîëåçíè, òî îòíåñëàñü áû ê äè-
àãíîçó èíà÷å. Ýòî ñîñòîÿíèå ïðîäîëæàëîñü
äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå ïðèåõàëà â Íèêîëàåâ,
è íå óçíàëà, ÷òî ìû òàêèå æå ëþäè êàê âñå,
÷òî æèçíü ïðîäîëæàåòñÿ è ÷òî ñ ìîèì äèà-
ãíîçîì ìîæíî æèòü äîëãî. Ïðîñòî íàäî ñëå-
äèòü çà ñîáîé, ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåòû, íå
êóðèòü, íå ïèòü. 

– Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íåõâàòêà èíôîðìà-
öèè áûëà îñíîâíîé ïðè÷èíîé òâîåãî ïî-
äàâëåííîãî ñîñòîÿíèÿ?

– Äà, ìíå íå õâàòàëî èíôîðìàöèè. Äëÿ

ðàéîíà, â êîòîðîì ÿ æèëà, ÂÈ× áûë êàê ÷ó-
ìà. Èìåííî òàê åãî âîñïðèíèìàëè ëþäè.
Îíè äóìàëè: «Íåóæåëè ýòî è äî íàñ äî-
øëî»? 

Ìåíÿ òàì âîîáùå áîÿëèñü. Ëþäè ïîëàãà-
ëè, ÷òî ïðîáëåìà èõ íå êîñíåòñÿ. È âîò êîã-
äà îíà ïðèøëà, èñïóãàëèñü. Ñåé÷àñ ó íàñ â
ìåäó÷ðåæäåíèè ìíîãî áóêëåòîâ, áðîøþðîê,
íàêîíåö, è â øêîëàõ ñòàëè ãîâîðèòü î áîëåç-
íè. À âåäü îíà ìîæåò ïîðàçèòü ëþáîãî. Íå
îáÿçàòåëüíî, ÷òîáû òû áûë íàðêîìàíîì. ß,
íàïðèìåð, çàðàçèëàñü ïîëîâûì ïóòåì. Ñàìà
íå áûëà íàðêîìàíêîé, çàòî ìîé äðóã áûë
íàðêîìàíîì. Íî ÿ îá ýòîì íå çíàëà. 

– Êòî ïîìîã òåáå â ìîìåíò îò÷àÿíèÿ?
– Ìíå î÷åíü ïîìîãëè ðîäñòâåííèêè. Ñíà-

÷àëà ÿ ðàññêàçàëà ìàìå. Ñåñòðå ñðàçó íå
ãîâîðèëà, òàê êàê áîÿëàñü íåïîíèìàíèÿ.
Ïîòîì, êîãäà ñåñòðà óçíàëà îáî âñåì, âûÿñ-
íèëà, ÷òî ñóùåñòâóåò â Íèêîëàåâå ãðóïïà
âçàèìîïîìîùè è ïðåäëîæèëà ïåðååõàòü
ñþäà. Òàê ÿ è ñäåëàëà, ïîòîìó ÷òî òàì ÿ íå

ìîãëà æèòü, à ïðîñòî ïëàêàëà êàæäûé äåíü.
Ëþäè ñìîòðåëè ñ óäèâëåíèåì. Áûëî óæàñ-
íî. Èíîãäà ó ìåíÿ äàæå â àâòîáóñå äåíüãè
çà ïðîåçä íå áðàëè, áîÿñü çàðàçèòüñÿ. Äî
òàêîé ñòåïåíè ëþäè áûëè íå èíôîðìèðîâà-
íû. 

À ðîäíûå ìåíÿ ïîíÿëè, íèêòî íå îòâåð-
íóëñÿ. Âñå òîëüêî ðàäû êàê-íèáóäü ïîìî÷ü
ìíå. Ïðè íàøåì äèàãíîçå ìîðàëüíàÿ ïîä-
äåðæêà – ýòî ñàìîå ãëàâíîå. 

– Èç êàêèõ èñòî÷íèêîâ òû ñåé÷àñ áå-
ðåøü èíôîðìàöèþ î ÂÈ×? 

– Â ãðóïïå âçàèìîïîìîùè ìíå îòâå÷àþò
íà ëþáîé âîïðîñ, íèêîãäà íå óõîäÿò îò îò-
âåòà. Èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ ÿ ïîëó÷àþ, ïðî-
ñòà äëÿ ïîíèìàíèÿ. 

– À êàê îòíîñÿòñÿ ê òâîåìó äèàãíîçó íà
ðàáîòå?

– ß ñ÷èòàþ, ÷òî êîëëåãàì íå íàäî çíàòü.
Äàæå åñëè è óçíàþò, ìíå áóäåò óæå íå
ñòðàøíî. ß ýòîò ñòðàõ óæå ïåðåæèëà. È âñå
æå, ëó÷øå êîìó ïîïàëî î äèàãíîçå íå ãîâî-
ðèòü. Ëþäè æå ðàçíûå áûâàþò. ß äàæå íå
ìîãó ñêàçàòü òî÷íî, êàê áû ñàìà îòðåàãèðî-
âàëà, åñëè áû áûëà çäîðîâà. Ê ñ÷àñòüþ, ÿ íå
âñòðå÷àëàñü ñ äèñêðèìèíàöèåé. 

– ×òî äëÿ òåáÿ òåïåðü â æèçíè âàæíî?
– Ñíà÷àëà êàçàëîñü, ÷òî æèçíü çàêîí÷è-

ëàñü. Íî êîãäà ÿ ïðèåõàëà ñþäà, èíòåðåñû
ìîè ñîâåðøåííî èçìåíèëèñü. Ñåìüÿ âûøëà
íà ïåðâûé ïëàí. Äóìàëà, ÷òî íèêîãäà íå âûé-
äó çàìóæ, à òåïåðü âîò åñòü íàäåæäà. ß äóìà-
ëà, íå ñìîãó ðîäèòü äåòåé. À ñåé÷àñ ÿ çíàþ,
ìîæíî ðîäèòü äåòåé è æèòü, êàê îáû÷íûå ëþ-
äè. È ÿ âåðþ: íàéäóò ëåêàðñòâî. Ïîðîé äàæå
äóìàþ, ÷òî îíî åñòü, òîëüêî äî íàñ íå äîøëî.
ß î÷åíü õî÷ó ñîçäàòü ñåìüþ, èìåòü äåòåé. Íà
âòîðîì ïëàíå çäîðîâüå. Çà íèì ÿ ñëåæó. Êàæ-
äûå òðè ìåñÿöà ñäàþ àíàëèçû, ÷òîáû óçíàòü
ñâîé èììóííûé ñòàòóñ. È åñëè îí íèçêèé, ñòà-
ðàþñü åãî ïîääåðæèâàòü, ïîòîìó ÷òî õî÷ó
äîòÿíóòü ñåáÿ äî òîãî âðåìåíè, êîãäà íàéäóò
ëåêàðñòâà. ß æèâó íàäåæäîé.

ÆÈÂÓ ÍÀÄÅÆÄÎÉ
Èñòîðèè æèçíè ñ ÂÈ×

Ãîòîâíîñòü ðåáåíêà ê øêîëå îïðå-
äåëÿåòñÿ ñîâîêóïíîñòüþ åãî îáùåé,
èíòåëëåêòóàëüíîé è ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
ãîòîâíîñòü ê øêîëå âîçíèêàåò ó äå-
òåé íå ñàìà ïî ñåáå, à îáðàçóåòñÿ
ïîñòåïåííî è òðåáóåò ñïåöèàëüíûõ
çàíÿòèé ñ ðåáåíêîì. 

Êàê æå ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäãî-
òîâèòü ðåáåíêà ê øêîëå? 

Ó ðåáåíêà, ïîñòóïàþùåãî â
øêîëó, äîëæåí áûòü îïðåäåëåí-
íûé óðîâåíü ïîçíàâàòåëüíûõ èí-
òåðåñîâ, ãîòîâíîñòü ê èçìåíåíèþ
ñîöèàëüíîé ïîçèöèè, æåëàíèå
ó÷èòüñÿ. Íî ïîìíèòå, ÷òî æåëàíèå
ïîéòè â øêîëó è æåëàíèå ó÷èòüñÿ
ñóùåñòâåííî îòëè÷àþòñÿ äðóã îò
äðóãà. Ðåáåíîê äîëæåí ñòðåìèòü-
ñÿ â øêîëó, ÷òîáû óçíàòü ÷òî-òî íî-
âîå. Ìíîãèå ðîäèòåëè ïîíèìàþò,
íàñêîëüêî âàæíî ó ðåáåíêà æåëà-
íèå ó÷èòüñÿ, ïîýòîìó îíè ðàññêà-
çûâàþò ðåáåíêó î øêîëå, îá ó÷è-
òåëÿõ è î çíàíèÿõ, ïðèîáðåòàå-
ìûõ â øêîëå. Âñå ýòî âûçûâàåò
æåëàíèå ó÷èòüñÿ, ñîçäàåò ïîëî-
æèòåëüíîå îòíîøåíèå ê øêîëå.

Ñëåäóþùèì óñëîâèåì óñïåø-
íîé ó÷åáû ÿâëÿåòñÿ âûðàáîòêà ó
ðåáåíêà óìåíèÿ ïðåîäîëåâàòü
òðóäíîñòè. Âàæíî ïðèó÷èòü äåòåé
íà÷àòîå äåëî äîâîäèòü äî êîíöà.
Äàëåå íóæíî ïîäãîòîâèòü äî-
øêîëüíèêà ê íåèçáåæíûì òðóäíî-
ñòÿì â ó÷åíèè. Ñîçíàíèå ïðåîäî-
ëèìîñòè ýòèõ òðóäíîñòåé ïîìîãà-
åò ðåáåíêó ïðàâèëüíî îòíåñòèñü ê
ñâîèì âîçìîæíûì íåóäà÷àì.

Ïðè ïîäãîòîâêå ê øêîëå ðîäè-
òåëÿì ñëåäóåò íàó÷èòü ðåáåíêà
óìåíèþ ñðàâíèâàòü, ñîïîñòàâ-
ëÿòü, äåëàòü âûâîäû è îáîáùå-
íèÿ. Äëÿ ýòîãî äîøêîëüíèê äîë-
æåí íàó÷èòüñÿ âíèìàòåëüíî ñëó-
øàòü ÷òåíèå êíèãè, ðàññêàç âçðîñ-
ëîãî, ïðàâèëüíî è ïîñëåäîâàòåëü-
íî èçëàãàòü ñâîè ìûñëè, ãðàìîòíî
ñòðîèòü ïðåäëîæåíèÿ. Ïîñëå ÷òå-
íèÿ âàæíî âûÿñíèòü, ÷òî è êàê ïî-
íÿë ðåáåíîê. Ýòî ïðèó÷àåò ðåáåí-
êà àíàëèçèðîâàòü ñóòü ïðî÷èòàí-
íîãî, à êðîìå òîãî, ó÷èò ñâÿçíîé,
ïîñëåäîâàòåëüíîé ðå÷è, çàêðåï-
ëÿåò â ñëîâàðå íîâûå ñëîâà. Âåäü
÷åì ñîâåðøåííåå ðå÷ü ðåáåíêà,
òåì óñïåøíåå áóäåò åãî îáó÷åíèå
â øêîëå. 

Åùå âàæíî âîñïèòàòü â ðåáåí-
êå ëþáîçíàòåëüíîñòü, ïðîèçâîëü-
íîå âíèìàíèå, ïîòðåáíîñòü â ñà-
ìîñòîÿòåëüíîì ïîèñêå îòâåòîâ íà

âîçíèêàþùèå âîïðîñû. Âåäü äî-
øêîëüíèê, ó êîòîðîãî íåäîñòàòî÷-
íî ñôîðìèðîâàí èíòåðåñ ê çíàíè-
ÿì, áóäåò ïàññèâíî âåñòè ñåáÿ íà
óðîêå, åìó áóäåò òðóäíî íàïðà-
âèòü óñèëèå è âîëþ íà âûïîëíå-
íèå çàäàíèé.

Íåìàëîâàæíóþ ðîëü èãðàåò è
ëè÷íîñòíàÿ ãîòîâíîñòü ê øêîëå.
Ñþäà âõîäèò ïîòðåáíîñòü ðåáåí-
êà â îáùåíèè ñî ñâåðñòíèêàìè è
óìåíèå îáùàòüñÿ, à òàêæå ñïî-
ñîáíîñòü èñïîëíÿòü ðîëü ó÷åíè-
êà, à òàêæå àäåêâàòíîñòü ñàìî-
îöåíêè ìàëûøà. ×òîáû ïîëó÷èòü
ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîîöåíêå âà-
øåãî ðåáåíêà, ìîæíî ïðåäëîæèòü
åìó ìåòîäèêó «Ëåñåíêà». Ðèñóåòå
ëåñòíèöó, ñîñòîÿùóþ èç 11 ñòóïå-
íåê. Äàëüøå ãîâîðèòå, ÷òî íà ýòîé
ëåñòíèöå ðàñïîëàãàþòñÿ âñå ëþäè
íà ñâåòå: îò ñàìûõ õîðîøèõ, äî
ñàìûõ ïëîõèõ. Ââåðõó, íà ñàìîé
âåðõíåé ñòóïåíüêå – ñàìûé õîðî-
øèé ÷åëîâåê, à âíèçó, íà ñàìîé

íèæíåé ñòóïåíüêå – ñàìûé ïëîõîé
÷åëîâåê, ïîñåðåäèíå – ñðåäíèå
ëþäè. Ïðåäëîæèòå ðåáåíêó îïðå-
äåëèòü, ãäå åãî ìåñòî, íà êàêîé
ñòóïåíüêå. Ó ìëàäøèõ øêîëüíè-
êîâ íîðìîé ìîæíî ñ÷èòàòü 6-7 ñòó-
ïåíüêó, ó äîøêîëüíèêîâ – îíà ìî-
æåò áûòü âûøå, âïëîòü äî 11, íî

íèêàê íå íèæå 4 – ýòî óæå ñèãíàë
íåáëàãîïîëó÷èÿ.

Äëÿ áóäóùåãî øêîëüíèêà â îï-
ðåäåëåííîé ñòåïåíè âàæíà óñèä-
÷èâîñòü, óìåíèå ðåãóëèðîâàòü
ñâîå ïîâåäåíèå, âîçìîæíîñòü äî-
ñòàòî÷íî äëèòåëüíîå âðåìÿ âûïîë-
íÿòü íå î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíîå çà-
äàíèå, óìåíèå äîâîäèòü íà÷àòîå
äåëî äî êîíöà, íå áðîñàÿ íà ïîë-
ïóòè. Õîðîøî ïîìîãàþò âîñïèòà-
íèþ óñèä÷èâîñòè íàñòîëüíûå èã-
ðû, èãðû â êîíñòðóêòîð è ëåãî, çà-
íÿòèÿ ëåïêîé, àïïëèêàöèåé è ò.ï.,
òî åñòü òå èãðû, êîòîðûå ïðîäîë-
æàþòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãîå âðåìÿ. 

Êðîìå âñåãî ïåðå÷èñëåííîãî,
ðåáåíîê äîëæåí ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
óâåðåííî íàõîäÿñü âíå äîìà. Íóæ-
íî óìåòü ñàìîñòîÿòåëüíî îäåâàòü-
ñÿ è ðàçäåâàòüñÿ, ïåðåîáóâàòüñÿ,
çàâÿçûâàòü øíóðêè, ñïðàâëÿòüñÿ
ñ ïóãîâèöàìè è ìîëíèÿìè íà
îäåæäå, óìåòü ïîëüçîâàòüñÿ îá-
ùåñòâåííûì òóàëåòîì. 

Â ïåðâûå äíè çàíÿòèé 
Íà÷àëî øêîëüíîé æèçíè – òðóä-

íîå âðåìÿ äëÿ ëþáîãî ðåáåíêà.
Ìûñëü î òîì, ÷òî åìó ïðèäåòñÿ ñó-
ùåñòâîâàòü â íåçíàêîìîé îáñòà-
íîâêå, áûòü îêðóæåííûì íåçíàêî-
ìûìè ëþäüìè, âûçûâàåò áåñïî-
êîéñòâî ïðàêòè÷åñêè ó ëþáîãî
ïåðâîêëàññíèêà. Ïðàâèëüíàÿ ïîä-
ãîòîâêà ðåáåíêà ê íà÷àëó øêîëü-
íûõ çàíÿòèé ìîæåò çíà÷èòåëüíî
îáëåã÷èòü åãî áåñïîêîéñòâî. Íå
çàáóäüòå è î ñâîèõ ÷óâñòâàõ: åñëè
âû ñàìè ÷óâñòâóåòå áåñïîêîéñòâî
è âîëíåíèå, íàâåðíÿêà îíè ïåðå-
äàäóòñÿ è âàøåìó ðåáåíêó. Ïîýòî-
ìó, áóäüòå ñïîêîéíû è óâåðåííû â
ñåáå è â ñâîåì ðåáåíêå, è íå ïîç-
âîëÿéòå ñòðàõàì îìðà÷àòü ýòî
âàæíîå ñîáûòèå â æèçíè ðåáåíêà. 
Çàðàíåå:

Ïîçíàêîìüòå ðåáåíêà ñ åãî ó÷è-
òåëåì åùå äî îôèöèàëüíîãî íà÷à-
ëà çàíÿòèé.

Ïîñåòèòå íåñêîëüêî ðàç åãî áó-
äóùóþ êëàññíóþ êîìíàòó, äàéòå
åìó ïîñèäåòü çà ïàðòîé è âñå êàê
ñëåäóåò ðàññìîòðåòü, ÷òîáû îá-
ñòàíîâêà íå êàçàëàñü ðåáåíêó íå-
çíàêîìîé, ïðîãóëÿéòåñü âìåñòå ïî
øêîëå è øêîëüíîìó äâîðó.

Ïîñòàðàéòåñü çàðàíåå ïîçíà-
êîìèòü ðåáåíêà ñ íåêîòîðûìè èç
åãî îäíîêëàññíèêîâ. Õîðîøî, åñëè
ðåáåíîê áóäåò õîäèòü â øêîëó íå
îäèí, à âìåñòå ñ êàêèì-íèáóäü îä-
íîêëàññíèêîì, æèâóùèì ïî ñîñåä-
ñòâó.

Ðàññêàæèòå ðåáåíêó î ïðèáëè-
çèòåëüíîì ðàñïèñàíèè óðîêîâ è
âðåìåíè, îòâåäåííîìó íà óðîêè,
ïåðåìåíû, îáåä è âîçìîæíóþ ëè-
íåéêó ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé, à
òàêæå êîãäà íà÷èíàþòñÿ è êîí÷à-
þòñÿ óðîêè. 

Ñïðîñèòå ðåáåíêà, ÷òî îí ÷óâ-
ñòâóåò, èäÿ â øêîëó, î ïîëîæèòåëü-
íûõ è íåãàòèâíûõ âïå÷àòëåíèÿõ.
Ñòàðàéòåñü àêöåíòèðîâàòü âíèìà-
íèå ðåáåíêà íà ïîëîæèòåëüíûõ
ìîìåíòàõ: íà èíòåðåñíûõ çàíÿòè-
ÿõ è âîçìîæíîñòè çàâåñòè íîâûõ
äðóçåé.

Ñêàæèòå ðåáåíêó, ÷òî ÷óâñòâî-
âàòü âîëíåíèå íåñêîëüêî ïåðâûõ
äíåé – àáñîëþòíî íîðìàëüíî, è
÷òî ýòî èñïûòûâàþò âñå äåòè áåç
èñêëþ÷åíèÿ. Óñïîêîéòå åãî, ÷òî
ïðè âîçíèêíîâåíèè âîçìîæíûõ
ïðîáëåì âû ïîìîæåòå åìó èõ ðàç-
ðåøèòü.

Çàíÿòèå ïðîâåëà ïñèõîëîã
Íàòàëüÿ Îïîëèíñêàÿ

С участницей проекта Кристиной беседует 
психолог НМБФ «Юнитус» Татьяна Рогожинская

Íàöèîíàëüíàÿ ëèíèÿ òåëåôîíà äîâåðèÿ ïî ïðîáëåìàì ÂÈ×/ÑÏÈÄ: 

0-800-500-451
ON-LINE êîíñóëüòàöèè Íàöèîíàëüíîé ëèíèè òåëåôîíà äîâåðèÿ 

ïî ïðîáëåìàì ÂÈ×/ÑÏÈÄ: ICQ 271-324-528 http://helpme.com.ua

ËÅÒÍÈÅ 
ÓÐÎÊÈ

«Быть готовым к
школе – не значит
уметь читать, пи(
сать  и  считать .
Быть  готовым к
школе – значит
быть готовым все(
му этому научить(
ся» 

Ë. À. Âåíãåð
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Ñåãîäíÿ ïðåçåðâàòèâû âûïóñêàþòñÿ èç
òîíêîãî è ïðî÷íîãî ëàòåêñà, ÷òî ïîçâî-
ëÿåò îñóùåñòâèòü íåîáõîäèìóþ çàùè-
òó, ñîõðàíèâ ïðè ýòîì âûñîêóþ ÷óâñò-
âèòåëüíîñòü. È, òåì íå ìåíåå, ïðåçåð-
âàòèâû îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ïî
ðÿäó êðèòåðèåâ. Ýòî ôîðìà è òåêñòóðà,
íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå ñìàçêè, ðàç-
ìåð, ïðî÷íîñòü, ñðîê õðàíåíèÿ. Åñòü
ïðåçåðâàòèâû ðàçíûõ ðàñöâåòîê, ñâå-
òÿùèåñÿ â òåìíîòå, ñàìîíàäåâàþùèå-
ñÿ. Íî ñàìîå ãëàâíîå îòëè÷èå – ýòî êà-
÷åñòâî. 

×åì ïðåçåðâàòèâû
îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà 
Ïðåçåðâàòèâû ìîãóò èìåòü îáû÷-

íóþ óäëèíåííóþ ôîðìó, à ìîãóò –
àíàòîìè÷åñêóþ, ñîîòâåòñòâóþùóþ
ôîðìå ïîëîâîãî ÷ëåíà. 

Ïî òåêñòóðå îíè áûâàþò ãëàäêèìè
è òåêñòóðèðîâàííûìè, ó êîòîðûõ íà
ãëàäêîé ïîâåðõíîñòè åñòü âñåâîçìîæ-
íûå âûïóêëîñòè: ðåáðûøêè, êðóãëûå
âîçâûøåíèÿ ðàçíîé âåëè÷èíû è òàê
äàëåå (èõ íàçûâàþò «ôè÷è»). 

Íà íåêîòî-
ðûõ ïðåçåðâà-
òèâàõ ñîâñåì
íåò ñìàçêè
(îíè ïî-
ä î é ä ó ò
äëÿ ëþ-
ä å é ,
ñêëîííûõ
ê àëëåð-
ãè÷åñêèì
ð å à ê ö è -
ÿì), íà äðó-
ãèõ îíà ñòàí-
äàðòíàÿ (íàïðè-
ìåð, ñèëèêîíîâîå ìàñ-
ëî), íà òðåòüèõ êîëè÷åñòâî
ñìàçêè âäâîå áîëüøå, íà
÷åòâåðòûõ ïðèñóòñòâóåò àðî-
ìàòèçèðîâàííàÿ ñìàçêà (îáû÷-
íî ïàðôþìåðíûé èëè ôðóêòîâî-
ÿãîäíûé çàïàõ), íà ïÿòûõ – ñïåðìè-
öèäíàÿ (óáèâàþùàÿ ñïåðìàòîçîèäû è
íàðóøàþùàÿ èõ äâèãàòåëüíûå ñïî-
ñîáíîñòè), íà øåñòûõ – ñìàçêà, êîòî-
ðàÿ ñïîñîáñòâóåò ïðîäëåíèþ ïîëîâî-
ãî àêòà (â íåì åñòü âåùåñòâà, ïîäàâ-
ëÿþùèå ñåìÿèçâåðæåíèå, íî íå óãíå-
òàþùèå îñòàëüíûå ñîñòàâëÿþùèå ïî-
ëîâîãî àêòà). 

Âûïóñêàþòñÿ ïðåçåðâàòèâû áîëåå
ïðî÷íûå, íàäåæíûå è ñâåðõòîíêèå,
îáåñïå÷èâàþùèå ïîâûøåííóþ ÷óâñò-
âèòåëüíîñòü, ñâåòÿùèåñÿ â òåìíîòå (ñ
ôîñôîðåñöèðóþùèìè ñâîéñòâàìè) è
íà ñïåöèàëüíîé ðåçèíîâîé ëåíòå, êî-
òîðàÿ ïîçâîëÿåò íàäåâàòü èõ, âñåãî
ëèøü ïðèëîæèâ ê ãîëîâêå ïîëîâîãî
÷ëåíà. 

Ðàçìåðû ïðåçåðâàòèâîâ òàêæå áû-
âàþò ðàçíûìè. Òàê, ïðåçåðâàòèâû,
âûïóùåííûå â Åâðîïå, îáû÷íî èìåþò
òðè ðàçìåðà (49 ìì, 52 ìì è 56 ìì),
â ÑØÀ âûïóñêàþò áîëüøåå êîëè÷åñò-
âî ðàçìåðîâ (49 ìì, 51 ìì, 54 ìì è
57 ìì) è îíè âûðàæàþòñÿ â äþéìàõ (1
äþéì-2,54 ìì). Àçèàòñêèå ñòðàíû âû-
ïóñêàþò ìåíåå êà÷åñòâåííûå ïðåçåð-
âàòèâû, è ýòî ÷àñòî îòðàæàåòñÿ íà èõ
ðàçìåðå: áîëüøèé ðàçìåð êèòàéñêèõ
ïðåçåðâàòèâîâ èç-çà íåêà÷åñòâåííî-
ãî ëàòåêñà ñîîòâåòñòâóåò ìåíüøåìó
ðàçìåðó àìåðèêàíñêèõ èëè åâðîïåé-
ñêèõ ïðåçåðâàòèâîâ. 

Íàêîíåö, ïðåçåðâàòèâû îòëè÷àþò-
ñÿ äðóã îò äðóãà ïî ñðîêó õðàíåíèÿ, îí
ìîæåò áûòü îò äâóõ äî ïÿòè ëåò. Êàê
è ëþáûå ðåçèíîâûå èçäåëèÿ, ïðåçåð-
âàòèâû íóæíî õðàíèòü â ñóõîì ïðî-
õëàäíîì ìåñòå: îíè ïîðòÿòñÿ îò âûñî-

êîé òåìïåðàòóðû, ñîëíå÷íîãî ñâåòà,
ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ âåùåñòâàìè, âñòó-
ïàþùèìè â ðåàêöèþ ñ ëàòåêñîì (íà-
ïðèìåð, ðàçëè÷íûìè ìàñëàìè). 

Êàê âûáðàòü 
ïðåçåðâàòèâ 

Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî îáðà-
òèòü âíèìàíèå íà êà÷åñòâî èçäåëèÿ.
Êàê åãî îïðåäåëèòü? Íóæíî îáðàòèòü
âíèìàíèå íà ñëåäóþùèå êðèòåðèè: 

íà÷èíàåì ñ óïàêîâêè – îíà äîëæíà
áûòü çàïå÷àòàíà ïðîìûøëåííûì
ñïîñîáîì òàê, ÷òîáû ïðè âñêðûòèè
åå íåëüçÿ áûëî çàïå÷àòàòü ïîâòîð-
íî; íà âíåøíåé (ïîêðûâàþùåé óïà-
êîâêó ïëåíêå) è âíóòðåííåé ñòîðîíå
óïàêîâêè îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü
ìàðêèðîâêà ñ óêàçàíèåì íîìåðà
ïàðòèè è ñðîêà ãîäíîñòè, à òàêæå
øòðèõ-êîä, ïî êîòîðîìó ìîæíî îï-
ðåäåëèòü ñòðàíó-ïðîèçâîäèòåëÿ
(óïàêîâêè áåç øòðèõ-êîäà ëó÷øå íå
ïîêóïàòü);

ïðîâåðèòü ìîæíî è ñàì ïðåçåðâà-
òèâ: ïðè îñìîòðå íà ïðîñâåò îí äîë-
æåí áûòü îäèíàêîâîé òîëùèíû è
öâåòà, áåç äåôîðìàöèé è ïÿòåí; íå-
ïðèÿòíûé çàïàõ ïðåçåðâàòèâà ãîâî-
ðèò î åãî íèçêîì êà÷åñòâå. 

Ïðèîáðåòàòü ïðåçåðâàòèâû ëó÷øå
â àïòåêå, òàì îíè îáû÷íî ëó÷øåãî êà-

÷åñòâà è ïðàâèëüíî
õðàíÿòñÿ. Êàêóþ ôèðìó
ïðåäïî÷åñòü? 

Áîëåå êà÷åñòâåííûå ïðåçåðâàòèâû
åâðîïåéñêîãî, àìåðèêàíñêîãî è ÿïîí-
ñêîãî ïðîèçâîäñòâà, ïî÷òè íå îòñòàåò
îò íèõ êà÷åñòâî ïðåçåðâàòèâîâ èç Ìà-
ëàéçèè. ×àñòî íåêà÷åñòâåííûìè áû-
âàþò ïðåçåðâàòèâû èíäèéñêîãî, êè-
òàéñêîãî ïðîèçâîäñòâà è ïðîèçâîäñò-
âà äðóãèõ àçèàòñêèõ ñòðàí. Ìåíåå êà-
÷åñòâåííûå òàêæå ïîëüñêèå ïðåçåðâà-
òèâû. 

Íåíàäåæíîñòüþ îòëè÷àþòñÿ ïðå-
çåðâàòèâû ñ äîïîëíèòåëüíûìè ÷àñ-
òÿìè (íàïðèìåð, ñ óñèêàìè – îíè ÷à-
ñòî ïðîñòî ðàñïàäàþòñÿ), èç íàòó-
ðàëüíîé êîæè è åñòåñòâåííûõ ìåìá-
ðàí (íàïðèìåð, êèøîê æèâîòíûõ –
îíè íå ïðåäîõðàíÿþò îò âåíåðè÷åñ-
êèõ çàáîëåâàíèé). 

Íàäåæíûé ïðåçåðâàòèâ íå äîëæåí
ðâàòüñÿ è ñïîëçàòü. Íå ñïîëçàþò
îáû÷íî ïðåçåðâàòèâû àíàòîìè÷åñêîé
ôîðìû, à íå ðâóòñÿ áîëåå êà÷åñòâåí-
íûå ïðåçåðâàòèâû èçâåñòíûõ ôèðì. 

Ïðåçåðâàòèâ – ýòî íàäåæíîå áàðü-
åðíîå ñðåäñòâî ïðåäóïðåæäåíèÿ íå-
æåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòè è âåíåðè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. 

Àíæåëà Íèêîëàåíêî,  
ñîöèàëüíûé ðàáîòíèê

– Ñûíî÷êó øåñòü ëåò, åìó
ïîñòàâèëè äèàãíîç àöåòîíå-
ìè÷åñêèé ñèíäðîì. Ñêàæèòå,
÷òî ýòî òàêîå è îò ÷åãî îí âîç-
íèêàåò?

– Àöåòîíåìè÷åñêèé ñèíäðîì
– ñîâîêóïíîñòü ñèìïòîìîâ, êî-
òîðûå îáóñëîâëåíû ïîâûøåíè-
åì ñîäåðæàíèÿ â êðîâè êåòîíî-
âûõ òåë: àöåòîíà, àöåòîóêñóñ-
íîé êèñëîòû è áåòà-îêñèìàñëÿ-
íîé êèñëîòû. Òàêîå áîëåçíåí-
íîå ñîñòîÿíèå íåðåäêî áûâàåò
ó äåòåé â âîçðàñòå îò 1 äî 12
ëåò, ÷àùå ó äåâî÷åê. Âïåðâûå
ïðèñòóï îáû÷íî ñëó÷àåòñÿ ñ ìà-
ëûøàìè â âîçðàñòå ïÿòè ëåò.
Îñíîâíîé ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ
ïåðâè÷íîãî àöåòîíåìè÷åñêîãî
ñèíäðîìà ÿâëÿåòñÿ íàñëåäñò-
âåííàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü,
êîòîðàÿ ó äåòåé â ðàííåì âîç-
ðàñòå íîñèò íàçâàíèå íåðâíî-
àðòðèòè÷åñêèé äèàòåç. Ïðîâî-
öèðóþùèìè ôàêòîðàìè ìîãóò
ñòàòü: ñòðåññ, èíôåêöèè, ãîëî-
äàíèå, ïîãðåøíîñòü â äèåòå,
òîêñè÷åñêèå âëèÿíèÿ. 

– Êàê ðàñïîçíàòü êðèç?
– Äëÿ àöåòîíåìè÷åñêîãî

êðèçà õàðàêòåðíû ñèìïòîìû:
ìíîãîêðàòíàÿ íåóêðîòèìàÿ
ðâîòà, êîòîðîé çàêàí÷èâà-
þòñÿ âñå ïîïûòêè íàïîèòü
èëè íàêîðìèòü ðåáåíêà;
ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òå-
ëà äî 37,5-39îÑ; 
áëåäíîñòü êîæè èëè, íàîáî-
ðîò, ðóìÿíåö;
áåñïîêîéñòâî è âîçáóæäå-
íèå â íà÷àëå ïðèñòóïà, êîòî-
ðûå çàòåì ñìåíÿþòñÿ îáùåé
ñëàáîñòüþ, ñîíëèâîñòüþ;
ñõâàòêîîáðàçíàÿ áîëü â æè-
âîòå èëè òîøíîòà;
ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå,
íàðóøåíèå ðèòìà (àðèò-
ìèÿ);
çàïàõ àöåòîíà, èñõîäÿùèé
îò ìî÷è, ðâîòíûõ ìàññ èëè
èçî ðòà ðåáåíêà.

Íî ó÷òèòå, ÷òî ïîõîæèå
ñèìïòîìû ìîãóò ñîïðîâîæäàòü
êèøå÷íóþ èíôåêöèþ, îòðàâëå-
íèå, àïïåíäèöèò. Îáÿçàòåëüíî
âûçîâèòå âðà÷à è óòî÷íèòå äè-
àãíîç!

– Îò÷åãî ñëó÷àþòñÿ ïðè-
ñòóïû?

– ×àùå âñòðå÷àåòñÿ âòîðè÷-
íûé àöåòîíåìè÷åñêèé ñèìï-
òîì, êîòîðûé ðàçâèâàåòñÿ íà
ôîíå ñîìàòè÷åñêèõ, èíôåêöè-
îííûõ, ýíäîêðèííûõ çàáîëåâà-
íèé, îïóõîëåé è ïîðàæåíèé
ÖÍÑ. Ñàìûìè ðàñïðîñòðàíåí-
íûìè ïðîâîöèðóþùèìè ôàêòî-
ðàìè ÿâëÿþòñÿ: 

ÎÐÇ, ÎÐÂÈ;
æàðåíàÿ, îñòðàÿ, æèðíàÿ ïè-
ùà, áîëüøîå êîëè÷åñòâî
áåëêîâîé ïèùè, øîêîëàä,
ïåðååäàíèå;
ãîëîä;
ýìîöèîíàëüíûå ñòðåññû (íå-
ãàòèâíûå èëè ïîçèòèâíûå
ñèëüíûå ïåðåæèâàíèÿ);
êèøå÷íàÿ èíôåêöèÿ 
– ×òî äåëàòü, êàêèå ìåðû

íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü â
ñàìîì íà÷àëå ïðèñòóïà?

– Åñëè ó ðåáåíêà íà÷àëñÿ
ïðèñòóï ðâîòû, íå ïàíèêóéòå!
Ïåðâûì äåëîì óñïîêîéòå ìà-
ëûøà è íå ìåøêàÿ äåéñòâóéòå. 

1. Íåîáõîäèìî î÷èñòèòü êè-
øå÷íèê, ñäåëàéòå êëèçìó âî-
äîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû
(2 ðàçà â äåíü), à ïîñëå î÷èùå-
íèÿ – ìèêðîêëèçìó ñ òåïëûì
1% ñîäîâûì ðàñòâîðîì.

2. Íà÷èíàéòå îòïàèâàòü. Îáÿ-
çàòåëüíî çàñòàâëÿéòå êðîõó
ïèòü. Ïîèòü êàæäûå 10-15 ìè-
íóò ÷àéíîé ëîæêîé (äåòåé â âîç-
ðàñòå îò 6 äî 10 ëåò – ñòîëîâîé
ëîæêîé). Åñëè ðâîòà â ïåðèîä
îòïàèâàíèÿ ïîâòîðÿåòñÿ, òî äå-
ëàþò ïåðåðûâ íà 20 ìèíóò, à ïî-
òîì îïÿòü ïðîäîëæàþò îòïàèâà-
íèå. Ðàñòâîðàìè äëÿ îòïàèâà-
íèÿ ìîãóò áûòü ñëàäêèé ÷àé ñ ëè-

ìîíîì, ðåãèäðîí, ãàñòðîëèò, íå-
ãàçèðîâàííàÿ ñðåäíåìèíåðàëè-
çîâàííàÿ ùåëî÷íàÿ âîäà («Ïî-
ëÿíà êâàñîâà», «Áîðæîìè», êîì-
ïîò èç ñóõîôðóêòîâ).Ðåáåíîê
äîëæåí âûïèòü îò 0,5 äî 1,5 ë
æèäêîñòè â òå÷åíèå 4-6 ÷àñîâ (â
ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì).

3. Ðåáåíîê íå äîëæåí ãîëî-
äàòü, îäíàêî äèåòó ïîäáèðàþò,
ñîáëþäàÿ ïðèíöèï àêåòîãåííî-
ñòè (áåç âêëþ÷åíèÿ æèðà, ïóðè-
íîâûõ îñíîâàíèé è ðàçäðàæàþ-
ùèõ êîìïîíåíòîâ). Â ðàöèîíå
äîëæíû ïðåîáëàäàòü æèäêèå
ðèñîâàÿ, ãðå÷íåâàÿ, ãåðêóëåñî-
âàÿ, ìàííàÿ êàøè, ñâàðåííûå
íà âîäå, îâîùíîé (êðóïÿíîé)
ñóï, ïå÷åíûå ÿáëîêè è êàðòîø-
êà, ãàëåòíîå ïå÷åíüå. Äëèòåëü-
íîñòü òàêèõ ïèùåâûõ îãðàíè-
÷åíèé ñîñòàâëÿåò íå ìåíåå
5 äíåé. Ïîñëå ÷åãî äèåòà ðàñ-
øèðÿåòñÿ, ââîäÿòñÿ íåæèðíûå
ñîðòà ìÿñà, ìîëî÷íûå ïðîäóê-
òû. Â òå÷åíèå 14 äíåé ïîñëå
àöåòîíåìè÷åñêîé ðâîòû ëþáàÿ
ïîãðåøíîñòü â äèåòå ìîæåò
îïÿòü ïðèâåñòè ê ïîÿâëåíèþ
ðâîòû. 

4. Ñ öåëüþ óäàëåíèÿ êåòîíîâ
öåëåñîîáðàçíî íàçíà÷åíèå ýí-
òåðîñîðáåíòîâ (ñìåêòà, ýíòå-
ðîñãåëü). 

5. Âûçîâèòå âðà÷à. Âû äîëæ-
íû çíàòü ïðè êàêèõ ñèìïòîìàõ
ìîæíî çàïîäîçðèòü ó ðåáåíêà
àöåòîíåìè÷åñêèé ñèíäðîì è
êàê îáëåã÷èòü ñîñòîÿíèå ìà-
ëþòêè äî ïðèõîäà âðà÷à. Íå ïû-
òàéòåñü ñàìîñòîÿòåëüíî ñòà-
âèòü äèàãíîç. Äàæå åñëè ïðè-
ñòóïû ó êðîõè ïåðèîäè÷åñêè ïî-
âòîðÿþòñÿ è âû óæå èõ óçíàåòå,
îáÿçàòåëüíî âñÿêèé ðàç ïîêà-
çûâàéòå ìàëûøà ñïåöèàëèñòó,
à òàêæå ñîâåòóéòåñü ñ íèì îá
ýôôåêòèâíîì ëå÷åíèè è ïðî-
ôèëàêòèêå àöåòîíà.

– Îáÿçàòåëüíî ëè â òàêèõ
ñëó÷àÿõ êàæäûé ðàç ëîæèòüñÿ
â áîëüíèöó?

–Íåðåäêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî
ðâîòà ó ìàëûøà íå ïðåêðàùà-
åòñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ, è íàïîèòü
åãî íå óäàåòñÿ íè âîäîé, íè ëå-
êàðñòâàìè. Â ýòîì ñëó÷àå êðîõó
ïðèäåòñÿ îòâåçòè â áîëüíèöó,
ãäå åìó ïîñòàâÿò êàïåëüíèöó.
Óïîðíàÿ ðâîòà ÷ðåâàòà îáåçâî-
æèâàíèåì îðãàíèçìà è ïîòåðåé
ñîëåé. Òàêîå ñîñòîÿíèå î÷åíü
îïàñíî äëÿ ìàëåíüêîãî ðåáåíêà
è ìîæåò ïðèâåñòè ê òÿæåëûì
ïîñëåäñòâèÿì. Ïîýòîìó, åñëè
âðà÷ íàñòàèâàåò íà ãîñïèòàëè-
çàöèè, íå îòêàçûâàéòåñü. Íè÷å-
ãî ÷ðåçâû÷àéíîãî íå ïðîèñõî-
äèò, ïðîñòî ðåáåíêó íåîáõîäè-
ìà ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü, êîòî-
ðóþ äîìà îêàçàòü íåâîçìîæíî.
Ñîñðåäîòî÷üòåñü è âîçüìèòå â
áîëüíèöó âñå íåîáõîäèìîå äëÿ
ñåáÿ è ìàëûøà.

– Íóæíî ëè ñîáëþäàòü äè-
åòó ïîñëå îêîí÷àíèÿ àöåòî-
íåìè÷åñêîãî êðèçà? Åñëè äà,
òî êàêóþ?

– Ëþáîå áëþäî íà÷èíàéòå
äàâàòü ìèíèìàëüíûìè ïîðöèÿ-
ìè. Åñëè êàðàïóç îòêàçûâàåòñÿ
îò åäû, íå íàñòàèâàéòå. Åñëè
æå îí íîðìàëüíî âîñïðèíÿë ïè-
ùó, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå
åå êîëè÷åñòâî. Åñëè ìàëûø
èäåò íà ïîïðàâêó, ïîñòåïåííî
äåëàéòå åãî ðàöèîí áîëåå ðàç-
íîîáðàçíûì. Ïðèìåðíî ÷åðåç
äâå íåäåëè ðåáåíîê ìîæåò âåð-
íóòüñÿ ê ïîëíîöåííîìó ìåíþ.
Îäíàêî «òÿæåëûõ» áëþä â áóäó-
ùåì âñÿ÷åñêè èçáåãàéòå. Ìà-
ëûøàì, ñêëîííûì ê àöåòîíå-
ìè÷åñêèì ïðèñòóïàì, íóæíà
ñïåöèàëüíàÿ äèåòà. 

Çàïèñàëà 
Íàòàüÿ Îïîëèíñêàÿ

ÊÎÂÀÐÍÛÉ 
ÀÖÅÒÎÍ
На вопросы наших мам 
отвечает педиатр(инфекционист 
Елена Говорун

ÕÐÀÍÈ ÌÅÍß,
ÏÐÅÇÅÐÂÀÒÈÂ!
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×òî òàêîå àêâààýðîáèêà 
è êàê îíà âëèÿåò 

íà îðãàíèçì áåðåìåííîé
æåíùèíû

Àêâààýðîáèêà – ýòî ïëàâàíüå è
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ â âîäå.
Âîäà âñåãäà ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò
íà ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, çäîðîâûå
áåðåìåííûå æåíùèíû íå ÿâëÿþò-
ñÿ èñêëþ÷åíèåì. Òàê êàê â âîäå
÷åëîâåê íå îùóùàåò âåñà ñâîåãî
òåëà, îí ìîæåò ïåðåíîñèòü äîñòà-
òî÷íî âûñîêèå íàãðóçêè. 

Áåðåìåííûì æåíùèíàì æèç-
íåííî íåîáõîäèìî äâèãàòüñÿ. Âåäü
èìåííî äâèæåíèå ñïîñîáñòâóåò
ïðàâèëüíîé ðàáîòå ñåðäöà è
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, íàãðóçêà íà
êîòîðûå ñ êàæäûì íîâûì ìåñÿöåì
áåðåìåííîñòè íàðàñòàåò. Âî âðå-
ìÿ óïðàæíåíèé â âîäå ìîæíî ïðå-
êðàñíî ïîäãîòîâèòü îðãàíèçì ê ðî-
äàì: óêðåïèòü ìûøöû ñïèíû è æè-
âîòà, íàó÷èòüñÿ çàäåðæèâàòü äûõà-
íèå (ýòî î÷åíü ïðèãîäèòñÿ âî âðå-
ìÿ ñõâàòîê è ïîòóã). 

Êðîìå òîãî, ïëàâàíüå íå ïîçâî-
ëèò æåíùèíå íàáðàòü ëèøíèé âåñ,
÷òî, íåñîìíåííî, ïðèíåñåò åé óäîâ-
ëåòâîðåíèå è óëó÷øèò íàñòðîåíèå.
Ëèøíèé âåñ ìàòåðè îòðèöàòåëüíî
ñêàçûâàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè ðåáåíêà,
ïîýòîìó àêâààýðîáèêà ÿâëÿåòñÿ
ïðîôèëàêòèêîé òàêèõ íåïðèÿòíûõ
îñëîæíåíèé áåðåìåííîñòè, êàê, íà-
ïðèìåð, ãèïîêñèÿ ïëîäà (íåäîñòà-
òîê êèñëîðîäà, äîñòàâëÿåìîãî ê
òêàíÿì ïëîäà èç îðãàíèçìà ìàòå-
ðè). Ó áåðåìåííûõ æåíùèí âîññòà-
íàâëèâàåòñÿ ñîí, ïðîõîäèò ñëà-
áîñòü è ðàçäðàæèòåëüíîñòü, à òàê-
æå óìåíüøàþòñÿ òàêèå ïîñòîÿííûå
ñïóòíèêè áåðåìåííîñòè, êàê èçæî-
ãà, âçäóòèå æèâîòà, ãåìîððîé è âà-
ðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó æåíùèí, êî-
òîðûå çàíèìàëèñü âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè àêâààýðîáèêîé, ðîäû
ïðîõîäÿò íàìíîãî ëåã÷å, òàê êàê
ïðèîáðåòåííàÿ ýëàñòè÷íîñòü
ìûøö ïîìîãàåò ðåáåíêó äâèãàòüñÿ
ïî ðîäîâûì ïóòÿì. 

Ïîêàçàíèÿ 
è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ 

äëÿ çàíÿòèé àêâààýðîáèêîé 
Àêâààýðîáèêîé ìîæíî çàíè-

ìàòüñÿ íà ëþáîì ñðîêå áåðåìåí-
íîñòè â òîì ñëó÷àå, åñëè ó æåíùè-
íû íåò äëÿ ýòîãî ïðîòèâîïîêàçà-
íèé. Ñëåäóåò ïðàâèëüíî âûáèðàòü
áàññåéí: ëó÷øå, åñëè âîäà â íåì
áóäåò îáåççàðàæèâàòüñÿ áåç õëî-
ðà, à òåìïåðàòóðà åå áóäåò íà
óðîâíå 28-30î. 

Íî çàíÿòèÿ ïëàâàíèåì (òàêæå,
êàê è ëþáûìè äðóãèìè ôèçè÷åñêè-
ìè óïðàæíåíèÿìè) íè â êîåì ñëó-
÷àå íåëüçÿ íà÷èíàòü, íå ïîëó÷èâ
ðàçðåøåíèå âðà÷à, âåäü ó æåíùè-
íû âïîëíå ìîãóò áûòü êàêèå-òî ïðî-
òèâîïîêàçàíèÿ äëÿ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé â âîäå. Òàêèìè ïðîòèâî-
ïîêàçàíèÿìè ÿâëÿþòñÿ: 

óãðîçà ïðåðûâàíèÿ áåðåìåí-
íîñòè; 

ïðåäëåæàíèå ïëàöåíòû (ïëà-
öåíòà íàõîäèòñÿ â ñàìîì íèçó
ìàòêè, çàêðûâàÿ ñîáîé øåéêó
ìàòêè) – â òàêîì ñëó÷àå âî
âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ïëàöåíòà ìîæåò òðàâìè-
ðîâàòüñÿ;

ïîçäíèé òîêñèêîç áåðåìåííî-
ñòè (ãåñòîç) – îòåêè, ïîâûøå-
íèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,
áåëîê â ìî÷å;

ëþáûå îñòðûå çàáîëåâàíèÿ è
îáîñòðåíèå õðîíè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé;

ëþáûå «íåïîëàäêè» â îáëàñòè
ïîëîâûõ îðãàíîâ (íàïðèìåð,
çíà÷èòåëüíûå âûäåëåíèÿ) –
íåîáõîäèìî âûÿñíèòü èõ ïðè-
÷èíó;

êàê è ëþáîé äðóãîé ÷åëîâåê,
áåðåìåííàÿ æåíùèíà íå ìî-
æåò ïîñåùàòü áàññåéí, åñëè
ñòðàäàåò ãðèáêîâûìè çàáîëå-
âàíèÿìè êîæè.

Êàê ïðîõîäèò çàíÿòèå
àêâààýðîáèêîé äëÿ

áåðåìåííûõ æåíùèí 
Çàíÿòèå ñòðîèòñÿ â ñîîòâåòñò-

âèè ñ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåí-
íîñòÿìè æåíùèíû, ñðîêîì åå áå-
ðåìåííîñòè è ðåêîìåíäàöèÿìè
àêóøåðà-ãèíåêîëîãà æåíñêîé êîí-
ñóëüòàöèè. Åñëè â ïåðâîì è âòîðîì
òðèìåñòðàõ (ïåðâûå 24 íåäåëè)
áåðåìåííîñòè æåíùèíû ïëàâàþò
äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíî (åñëè, êî-
íå÷íî, ïîçâîëÿåò ñîñòîÿíèå), òî â
òðåòüåì òðèìåñòðå ðåêîìåíäóåòñÿ
ìåäëåííîå ïëàâàíèå è îñíîâíîé
àêöåíò äåëàåòñÿ íà âûïîëíåíèå
äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. 

Çàíÿòèÿ îáû÷íî äëÿòñÿ îò 40
ìèíóò äî ÷àñà. Æåíùèíû ñíà÷àëà
ðàçîãðåâàþòñÿ (ðàçìèíêà), ïëàâàÿ
â ñâîáîäíîì è íàèáîëåå îïòèìàëü-
íîì äëÿ ñåáÿ ðåæèìå, çàòåì ïîä
ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà çàíèìàþòñÿ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â âî-
äå, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ñïåöèàëü-
íûå ïðèñïîñîáëåíèÿ (ïðè ýòîì óê-
ðåïëÿþòñÿ îòäåëüíûå ãðóïïû

ìûøö), äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíè-
ÿìè è óïðàæíåíèÿìè íà ðàñòÿæêó. 

×òî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü 
ïðè çàíÿòèÿõ àêâààýðîáèêîé 

Âî âðåìÿ çàíÿòèé àêâààýðîáè-
êîé áåðåìåííûå æåíùèíû äîëæíû
ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ îá-
ùèõ ðåêîìåíäàöèé: 

ëþáûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè
äîëæíû ïîâûøàòüñÿ ïîñòå-
ïåííî, òàê, ÷òîáû óïðàæíåíèÿ
âûçûâàëè ïðèÿòíûé ïðèëèâ
ñèë, à íå èõ óïàäîê;

ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äîëæíû
áûòü ïîñòîÿííûìè, ñíà÷àëà
ðàç â íåäåëþ, ÷åðåç íåêîòî-
ðîå âðåìÿ (êîãäà îðãàíèçì
àäàïòèðóåòñÿ) – äâà ðàçà â íå-
äåëþ;

åñëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå æåí-
ùèíå ñòàëî íåïðèÿòíî íàõî-
äèòüñÿ â âîäå, íóæíî íåìåä-
ëåííî âûéòè èç áàññåéíà; çà-
íèìàòüñÿ ïëàâàíèåì íóæíî
òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà
æåíùèíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ õî-
ðîøî;

íåëüçÿ çàíèìàòüñÿ ïëàâàíè-
åì ñðàçó ïîñëå åäû è ïðèíè-
ìàòü ïèùó íåïîñðåäñòâåííî
ïîñëå íåãî. 

Àêâààýðîáèêà ïîçâîëÿåò æåí-
ùèíå ïðåêðàñíî ïåðåíåñòè ñîñòî-
ÿíèå áåðåìåííîñòè, ïîäãîòîâèòü
ñâîé îðãàíèçì ê ðîäàì è âîññòàíî-
âèòü åãî ïîñëå ðîäîâ. 

Àííà Âîëêîâà, 
ôèòíåñ-òðåíåð 

Íàòàëüÿ Âëàñåíêî

Ñêàçêà î öâåòíûõ òåíÿõ
Êîãäà-òî, äàâíî-äàâíî, âñå òåíè

ó ëþäåé áûëè öâåòíûìè: ó îäíèõ –
ôèîëåòîâûå, ó äðóãèõ – æåëòûå, ó
òðåòüèõ – çåëåíûå; ó âåñåëûõ – ñ
çîëîòûìè ïÿòíûøêàìè, ó ãðóñò-
íûõ – ñ ñåðåáðèñòûìè êðóãàìè, ó

ëåíèâûõ – òÿãó÷èå, ó îáèä÷èâûõ
– êîëþ÷èå. À åùå òåíè áû-
ëè ðàçíûìè íà âêóñ: ó äî-
áðûõ – ñëàäêèå-ïðåñëàä-

êèå, ó çëþê – ãîðüêèå, ó
âðóíîâ – ñîëåíûå. À âîò
öâåòû âñåãäà áûëè òîëüêî
áåëûìè. 

Îäíàæäû âåñíîé ñëó-
÷èëàñü ñòðàøíàÿ ãðîçà. Îíà

òàê áóøåâàëà, ÷òî âñå êðàñêè
òåíåé ñìåøàëèñü è ïðîñî÷èëèñü

â çåìëþ. 
Âûãëÿíóëî ñîëíûøêî, à âîêðóã –

öåëîå ìîðå ðàçíîöâåòíûõ ëåïåñòêîâ! Äà òàêèå êðàñèâûå
è ðàçíûå, ÷òî ãëàç íå îòâåñòè! À âîò òåíè âñå ñòàëè îäè-
íàêîâî ñåðûìè. 

Òû ñïðîñèøü: «À êàê æå âêóñ? ×òî ñ íèì ñòàëî?» Âñå
ïðîñòî! Ñîëåíîñòü âñÿ â îêåàí ñ ðó÷åéêàìè óáåæàëà,
è îí ñòàë òîæå ñîëåíûì. À âîò äàëüøå èíòåðåñíåå:
ëåòîì âìåñòî öâåòîâ íà ñòåáåëüêàõ ïîÿâèëèñü ðàç-

íûå ÿãîäû: êèñëûå, ñëàäêèå, ãîðüêîâàòûå! 
Íî áóäü îñòîðîæåí! Íå ïðîáóé íåçíàêîìûõ ÿãîä, ïîòîìó ÷òî ñðåäè

íèõ ïîïàäàþòñÿ ÿäîâèòûå, îñòàâøèåñÿ îò òåíåé ëþäåé, íèêîãäà íå âå-
ðèâøèõ â ÷óäî!

Ãîâîðÿò äåòè
Ïàøå 3 ãîäà.
– Ìàì, äàé ìíå ÑÎÊÎëàäêó!
Ìàìà ïðèíîñèò øîêîëàäêó.
Ïàøà:
– À ñîê ãäå?

* * *  
Ñîáèðàåìñÿ â äåòñêèé ñàä. Ëå-

íî÷êà (4 ãîäà) èäòè íå õî÷åò è ãî-
âîðèò:

– Ìàìà, ÿ ñåãîäíÿ íå ïîéäó â
ñàä, ó ìåíÿ òåìïåðàòóðà áîëèò.

* * *  
Äâóõëåòíèé Þðà ðàññìàòðè-

âàåò ïëàñòèêîâîãî áàðàíà. Ïàïà
ñïðàøèâàåò:

– Ýòî ó òåáÿ êòî?
Þðà:
– Îâåö!

* * *  
Ìàìà ïîäíèìàåòñÿ ïî ëåñòíè-

öå ñ Àëåíîé íà ðóêàõ. Îíà âñå
âðåìÿ êðÿõòèò.

Ìàìà:
– Àëþñÿ, òåáå íåóäîáíî?
– Íåò, ÿ ïîìîãàþ òåáå ñåáÿ íå-

ñòè.

* * *  
Íàòàøà (3,5 ãîäà):
– Ìàìà, ÿ ëþáëþ òåáÿ òàê æå

ñèëüíî, êàê ìóëüòèê ïðî êîòà Ëå-
îïîëüäà...

* * *  
Âîñïèòàòåëü â ñàäó ñïðàøèâà-

åò 3-ëåòíåãî Äèìóëþ:
– Êòî òåáÿ ñåãîäíÿ çàáåðåò?
– Ìåíÿ çàáåðåò ïàïèíà æåíà,

åå çîâóò Íàñòÿ, îíà ìîÿ ìàìà.

* * *  
2-ëåòíèé Ìèøà åäåò â Îäåññó

ñ äåäóøêîé íà àâòîáóñå. Íà ñî-
ñåäíåì ñèäåíüå åäóò íåçíàêîìûå
áàáóøêà ñ âíó÷êîé.

Áàáóøêà äîñòàåò ïàêåò ñ ÿáëî-
êàìè, äàåò îäíî âíó÷êå è óãîùà-
åò îäíèì ÿáëîêîì è Ìèøó. Äå-

äóøêà, æåëàÿ ïîä÷åðêíóòü âîñïè-
òàííîñòü è êóëüòóðíîñòü âíóêà, îá-
ðàùàÿñü ê Ìèøå, íàïîìèíàåò
åìó:

– Ìèøåíüêà, ÷òî íàäî ñêà-
çàòü?

Ìèøà (íåìíîãî ïîäóìàâ):
– Äàéòå ìîåìó äåäóøêå!

* * *  
Äàøà (3,5 ãîäà):
– Ãäå ìîè ïîäñîëíå÷íûå î÷-

êè?

* * *  
Àðèíà:
– Ìíå óæå 3 ãîäà èñïîëíè-

ëîñü, à äåíåã íèêòî íå äàåò!

* * *
5-ëåòíÿÿ Àëèíà ïîäõîäèò ê ïà-

ïå:
– Îé, ïàï, òû ÷åãî òàêîé ÷ìîð-

÷åííûé? Ó òåáÿ îïÿòü óì áîëèò?

* * *
4-ëåòíèé Ñàøà áåãàåò ïî ãàçî-

íàì ïîñëå äîæäÿ. Åìó ãîâîðÿò:
- Íå íàäî òàì áåãàòü, òðàâà ñû-

ðàÿ.
- Òàê íàäî åå ñâàðèòü! - îòâå-

÷àåò Ñàøà.

* * *  
Àíèòà:
- Ìàìà, ìåíÿ êîò çà ìîçã

óêóñèë!

ÇÀÏËÛÂ
ñ æèâîòèêîì
Аквааэробика для беременных


