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ЛЮБА МАТУСЮ!

Вітаємо вас із народженням вашого малюка.
Під час вагітності та пологів ваш організм зазнавав вели-

чезних навантажень у зв’язку із тими змінами, які в ньому від-
бувалися. Тому природно, що відразу після пологів виглядаєте і 
почуваєтеся не так, як до вагітності. Потрібен час, щоб ви від-
новилися.

Вам під силу зробити так, щоб цей період минув якомо-
га легше та радісніше. Тепер у вас є стимул старатися не лише 
для себе, а й для вашого малюка. Знайте, немовля дуже чутливо 
вловлює ваш настрій. Якщо добре вам, то і йому теж добре.

Вашому синочку чи донечці потрібна здорова, щаслива, 
красива та ласкава мама. Стати такою вам допоможе ця книга.

У ній ви знайдете важливу інформацію про те, що потрібно 
робити з найперших днів після пологів у пологовому будинку і 
після повернення додому, про те, як відновлюватися після зви-
чайних пологів, епізіотомії, кесаревого розтину. Ви дізнаєтеся, 
як впоратися із післяпологовою депресією, безсонням, анемією, 
порушеннями у роботі щитоподібної залози; як доглядати за во-
лоссям, зубами, нігтями, шкірою обличчя, грудьми; як позбу-
тися целюліту; як повернути фігуру; як правильно харчуватися. 
Крім того, ви прочитаєте про те, як відновити інтимні стосунки 
після пологів і насолоджуватися ними.

Бажаємо вам успішного відновлення!
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Перші дні
ПІСЛЯ ПОЛОГІВ

Післяпологовий період

Післяпологовим лікарі називають період, який триває 
від моменту відходження посліду до 6-8 тижнів після пологів.

За цей час відбувається серйозна перебудова жіночого ор-
ганізму, який повинен адаптуватися до нових умов. Поступово 
зникають усі ті зміни, яких він зазнав у зв’язку із вагітністю та 
пологами. Цей процес контролюють відповідні гормони.

Найбільш інтенсивні зміни відбуваються у перші два 
тижні після пологів. Скорочуються матка і стінки піхви, фор-
мується канал шийки матки. Післяпологовий період супро-
воджується кров’янистими виділеннями зі статевих шляхів, 
зміною функції ендокринної системи та молочних залоз.

 ⇒ У цей період молодій мамі слід відмовитися від від-
відування лазні, сауни, басейну, занять фітнесом!
⇒ Активні заняття спортом можна відновити, лише 
коли закінчиться післяпологовий період.
⇒ У перші два місяці після пологів можна виконувати 
спеціальні комплекси фізичних вправ для породіль, зо-
крема вправи для зміцнення м’язів тазового дна.

Медичний персонал — 
ваші помічники у пологовому будинку

У пологовому будинку за вами і малюком постій-
но спостерігатимуть фахівці. Найчастіше стан жінки конт
ролюють акушер-гінеколог та акушерка, а за дитиною сте-
жать педіатр-неонатолог і дитяча медсестра.

!

Перші дні ПІСЛЯ ПОЛОГІВ
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вілих частинок шкіри). Цей метод омолоджує шкіру, поліпшує 
обмінні процеси і стимулює природне вироблення колагену. 
Ви помітите результат після 7–10 процедур. Якщо ви навіть не 
позбудетеся стрій повністю, то принаймні зробите їх набагато 
тоншими і надасте їм майже природного кольору.

⇒ Озонотерапія. Ультразвук можна комбінувати з озо-
нотерапією – ін’єкційним введенням озоно-кисневої суміші 
у підшкірну жирову клітковину. Процедура насичує шкіру 
необхідними поживними елементами, справляє регенеруючу 
дію, сприяє інтенсивнішому виробленню природного колаге-
ну. Для видалення стрій знадобиться 8–20 сеансів, що про-
водяться 1 раз на тиждень.

Ультразвукова терапія, озонотерапія, водоростеві об-
гортання, професійні косметичні та фармацевтич-
ні препарати ефективні лише у тому випадку, якщо 
розтяжки існують до 6 місяців, залежно від індиві-
дуальних особливостей шкіри, і доки вони рожевого 
кольору.
Найбільшого ефекту від методів боротьби з розтяжка-
ми можна чекати, якщо почати лікування упродовж 
перших трьох місяців після пологів.

⇒ Пілінг найкраще проводити у спеціалізованій клініці, 
а не в салоні, оскільки він вимагає високого професіоналізму 
від лікаря-косметолога.

У період лактації пілінг протипоказаний!

Для видалення розтяжок роблять серединний і глибокий 
пілінги, які зачіпають не лише поверхневі, а й глибокі шари 
шкіри. При цьому використовуються фенолова або трихлор
оцтова кислота. При їхній дії відбувається опік поверхневих 
шарів шкіри, який стимулює оновлення клітин, інтенсивне 
вироблення колагену і прискорений клітинний обмін. Ця про-
цедура досить болісна, тому може знадобитися анестезія. Зне-
болювальний засіб вводять у вену або приймають як звичайну 
таблетку. Відновний період після пілінгу становить від двох 

УСУНЕННЯ розтяжок

! 

! 
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тижнів до двох місяців. В цей час жінці потрібно користу-
ватися сонцезахисними кремами, щоб на оновленій шкірі не 
з’явилися пігментні плями. Окрім того, може знадобитися за-
стосування професійних регенеруючих кремів і сироваток, які 
за необхідності призначить косметолог.

⇒ Лазерне шліфування. Незважаючи на використання міс-
цевого чи навіть загального наркозу, ця процедура доволі бо-
лісна. Проте вона дуже ефективна, оскільки робить розтяжки 
невидимими. Лазерний промінь вирівнює шкіру, прискорює 
регенеративні процеси, посилює вироблення колагену. Про-
цедура триває 1–1,5 години, залежно від площі оброблюва-
ної поверхні. Вона також вимагає відновного періоду. Відразу 
після сеансу шкіра виглядає почервонілою і дещо набряклою. 
Ці наслідки шліфування минають через 2–3 дні. Упродовж 
наступного місяця потрібно регулярно втирати у шкіру спе-
ціальні регенеруючі креми, які призначить лікар-косметолог, 
що проводив процедуру.

⇒ Упродовж трьох місяців після лазерного шліфу-
вання не можна піддавати шкіру дії прямих сонячних 
променів, тому лазерну терапію бажано проводити у 
холодну пору року.
⇒ У період лактації лазерне шліфування протипоказане!

⇒ Абдомінопластика. Застарілих стрій, які за кольором 
схожі на здорову шкіру, що є довкола них, але значно змі-
нюють її рельєф, повністю позбутися можливо лише за допо-
могою операції – абдомінопластики.

Вона підходить лише тим молодим мамам, в яких роз-
тяжки розташовуються у ділянці живота. Для грудей і стегон 
хірургічних методів не існує.

Абдомінопластика передбачає видалення ділянки шкіри 
з розтяжками з наступним натягненням шкіри. Таким чи-
ном можна поправити фігуру – прибрати обвислий животик. 
Проводиться операція під загальним наркозом.

Операція можлива, лише коли організм повністю від-
новився після пологів, тобто не раніше, ніж через 
1,5–2 роки.

! 

! 

ПОВЕРНЕННЯ З ПОЛОГОВОГО БУДИНКУ ДОДОМУ
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Корисні підказки для татка

⇒  Жінки кажуть, що коли з’являються діти, романтика 
стає ще важливішою, ніж раніше! Візьміть це, будь ласка, до 
уваги. «Найголовніше, що батько може зробити для своїх ді-
тей, – це кохати їхню матір», – писав Теодор М. Хезбург.  
І це справді так.

⇒  У сексі бувають періоди достатку і голодні часи. Бу-
ває, що жінки деякий час після народження дитини не хочуть 
близькості. Через погане самопочуття, втому, боязнь знову 
завагітніти, та й просто через гормональні зміни, які з ними 
відбуваються. Крім того, лікарі радять відновлювати інтимні 
стосунки не раніше, ніж через 8 тижнів. Організму потрібен 
час для відновлення. Постарайтеся це зрозуміти. Не змушуй-
те дружину робити те, до чого вона не схильна. Висловлюйте 
своє кохання дотиком, поцілунком, словом.

⇒ Татко поряд із немовлям – дуже сексуальне видовище. 
Майте це на увазі!

⇒ Візьміть на себе частину хатньої роботи і давайте ма-
тусі відпочити. Тоді у неї з’являться енергія і бажання.

⇒ Підтримуйте дружину, говоріть їй частіше, яка вона 
красива і чудова мама.

⇒ Робіть їй приємні сюрпризи, радуйте якомога час-
тіше.

⇒  Не критикуйте її за те, що вона «не в макіяжі», дім 
не прибраний і ви не бачите свого улюбленого пирога, який 
дружина ставила на стіл до народження дитини і пекла мало 
не півдня.

Планування наступної вагітності
Мінімальний проміжок між вагітностями залежить від 

того, як у жінки перебігали пологи і післяпологовий період. 
Якщо пологи відбулися через природні пологові шляхи без 
ускладнень, то наступну вагітність можна планувати за два 
роки, тобто приблизно через рік після закінчення годування 
дитини грудьми. До цього часу організм жінки повністю від-
новиться і підготується до нової вагітності.

Якщо жінці було зроблено кесарів розтин, то вагітність 
слід планувати не раніше, ніж через 2–3 роки. Це залежить 
від перебігу післяопераційного періоду: від того, чи не було 

ПОВЕРНЕННЯ З ПОЛОГОВОГО БУДИНКУ ДОДОМУ
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запальних ускладнень (післяпологового ендометриту, не-
спроможності швів на матці і т.  ін.), і від того, як загоївся 
післяопераційний шов. Це дуже важливо, оскільки раніше від 
цього терміну післяопераційний рубець на матці може не ви-
тримати навантаження нової вагітності і розійтися.

Проте відкладати нову вагітність більш ніж на 5 років теж 
не варто, оскільки в рубці утворюється сполучна тканина, яка 
практично не здатна до розтягування. А це може позначитися 
на перебігу наступної вагітності.

Визначення вагітності у мами-годувальниці
Визначити стан вагітності у жінки, яка годує грудьми і не 

користується протизаплідними засобами, складно. Адже у неї не 
буде достовірної ознаки вагітності – відсутності менструації.

Проте є способи дізнатися, чи не чекаєте ви ще одного 
малюка.

Якщо ви годуєте дитину грудьми і у вас відсутня мен-
струація, то визначити вагітність можна за складом молока.  
У разі повторної вагітності зміниться рівень гормонів, оскіль-
ки ці процеси взаємопов’язані.

Зверніться до лікаря при першій підозрі на вагітність. 
Це важливо і для вас, і для новонародженого, оскіль-
ки одночасне годування новонародженого і розвиток 
ембріона небажане.

Ознаки вагітності:
	 обважнілі з підвищеною чутливістю груди;
	 збільшення виділень з піхви;
	 відраза до деяких продуктів, а також алкоголю, кави, 

тютюнового диму або, навпаки, гостра потреба в інших; печія;
	 часті позиви до сечовипускання;
	 підвищена збудливість;
	 депресивний стан;
	 втома, млявість не лише до вечора, а й удень;
	 постійна сонливість або безсоння;
	 слабкість, запаморочення, часом нудота і навіть блю-

вання (але це не обов’язкові супутники вагітності).
Усі ці зміни спричинені гормональною перебудовою, оскіль-

ки ваш організм готується до того, щоб виносити дитину.

Відновлення інтимних стосунків

! 
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