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Ня сум ная пра гул каНя сум ная пра гул ка  ��

КА ПІ ТАН 
ДАЛЬ НЯ ГА 

ПЛА ВАН НЯ,
АБО ВЯС НО ВЫЯ ЗА БА ВЫ 

Ў ЛУ ЖЫ НЕ
Прый шла вяс на. Да вай це па гля дзім ва кол. Што мы 
ба чым? Як пра ві ла, зна ё мую кар ці ну: на дзі ця чых 
пля цоў ках ма лыя кор па юц ца ў мок рым пяс ку, ка та-
юц ца на бруд на ва тай гор цы, гуш ка юц ца на арэ лях. 
А ма мы ў гэ ты час ся дзяць на блі жэй шых лаў ках, 
за ня тыя раз мо вай ад на з ад ной, аль бо па тэ ле фо не з 
сяб роў кай. Усё, што яны ро бяць — гэ та пе ры я дыч на 
па зі ра юць у бок сва іх дзя цей, каб яны не зва лі лі ся, 
не па бі лі ся, не на елі ся пяс ку. Але ж ро ля баць коў на 
пра гул цы зво дзіц ца не толь кі да та го, каб га ран та-
ваць бяс пе ку. Вя до ма, дзі ця ці не аб ход ны ней кі час 
для са ма стой на га па знан ня све ту, але вель мі час та 
бы вае так, што сум на гу ляць ад на му ці з ін шы мі 
дзець мі — да па ма жы це яму, раз на стай це ваш шпа-
цыр, зра бі це яго па зна валь ным і ці ка вым!

Ні для ко га не сак рэт, што ўсе дзе ці вель мі лю бяць лу жы-
ны. Але, боль шасць ма туль за ба ра ня юць на ват бліз ка па-
ды хо дзіць да іх, маў ляў, «на мо чыш но гі», «вы мур за еш ся». 
Па ра дуй це сваю кры ві нач ку, дай це атры маць аса ло ду ад 
та го, што ўсім ас тат нім дзе цям за ба ро не на. Але для гэ та га, 
вя до ма, па кла па ці це ся за га дзя пра не пра ма каль ныя бо ці кі 
і кант ра люй це дзе ян ні ма ло га.

Са мая па пу ляр ная вяс но вая гуль ня для ма лень кіх ка пі-
та наў даль ня га пла ван ня — гэ та за пус каць па пя ро выя ка-
раб лі кі ў раў чу кі. Пры гэ тым мож на зла дзіць спа бор ніц тва 
з су сед скі мі дзець мі і іх баць ка мі: чыё суд на да лей да плы ве 
або даў жэй пра тры ма ец ца і не пе ра ку ліц ца. Тон кая па пе ра 
хут ка на ма кае, та му, ка лі пла ну е це спус каць ка раб лі на 
ва ду, скла дай це іх з фоль гі ці каль кі. Та кі флот не то не, яго 
мож на вы ка рыс тоў ваць шмат кроць.

Ся род бяс печ ных гуль няў з ва дой, мож на вы лу чыць 
яшчэ не каль кі.

«Ме раць лу жы ны». Лу жы ны бы ва юць роз ныя. Доў гія 
і ка рот кія, мелкія і глы бо кія. Даў жы ню і шы ры ню лу жы ны 
мож на ме раць у кро ках, у бо тах (ру хац ца, ушчыль ную пры-
стаў ля ю чы но гі), у пал ках ды хоць у... па пу га ях, ка лі яны 
апы нуц ца пад ру кой. Ме раць іх мож на і «дзець мі», і «та та мі», 
і «ма ма мі», і «ба бу ля мі», а по тым дзі віц ца не су па дзен ню вы-
ні каў: лу жы на ў «та тах», ві да воч на, бу дзе мен шай за лу жы ну 
ў «му раш ках», на прык лад. Ка лі дзі ця пад рас це, увя дзі це па-
няц це «аб' ём». Час та ў ма лень кай на вы гляд, але глы бо кай 
лу жы не аб' ём ва ды бы вае боль шым, чым у ве лі зар най, але 
плыткай. Для дзі ця ці гэ та — са праўд нае ад крыц цё.

«То не — не то не». На бя ры це ка лек цыю роз ных дроб ных 
не па трэб ных рэ чаў і та пі це іх у лу жы не. Пры гэ тым за га дзя 
па ці каў це ся ў дзі ця ці: то не гэ ты прад мет ці не. Та ды ра зам 
з ім вы здзейс ні це ня ма ла дзіў ных ад крыц цяў. На прык лад, 
плос кая пя соч ная фор мач ка, кі ну тая ў лу жы ну ўверх дном, 
то не, а тая ж фор мач ка, пе ра вер ну тая ў вы гля дзе ка раб лі-
ка, плы ве. Ка лі на дзьмуць па кет па вет рам, ён бу дзе плыць, 
а па ку на чак з за гор ну тым у яго ка мень чы кам па то не. Га лоў-
нае, па гу ляў шы, не за будзь це ся пры браць за са бой.

«Пад вод ны шу каль нік скар баў». Да гэ тай гуль ні трэ-
ба пад рых та вац ца за га дзя. Знай сці ці ка вы прад мет, які не 
ба іц ца ва ды і то не, за га дзя па клас ці яго ў лу жы ну. І даць 
за дан не ма ле чы знай сці скарб. Шу каць мож на з да па мо гай 
па лак, гра бе лек з пя соч на га на бо ру, ну ці ру ка мі, ка лі ма ма 
да зво ліць. Для ста рэй шых дзе так мож на яшчэ і на ма ля ваць 
кар ту, па якой трэ ба знай сці па трэб ную лу жы ну.

Раз ма лёў ва ем лу жы ны. Нам спат рэ бяц ца не каль кі лу-
жын не да лё ка ад до ма і хар чо выя фар ба валь ні кі. Па ды дуць 
і фар бы для ве лі код ных яек. Пра па ну е це дзі ця ці аку рат на 
вы сы паць па ра шок у лу жы ну і раз мя шаць па лач кай. Вам 
аба ім бу дзе ці ка ва на зі раць, як лу жы ны афар боў ва юц ца ў 
вя сё лыя жыц ця ра дас ныя ко ле ры.

Та кім чы нам, мы ба чым, што лёг ка мож на раз на ста іць 
вяс но вы шпа цыр, каб ён быў ці ка вым, ка рыс ным і пры ем-
ным для ўсіх. А як вы ба ві це час са сва і мі дзет ка мі? Пі шы це, 
дзя лі це ся сва ім до све дам.

Пад рых та ва ла На тал ля ФІ ЛІ МО НА ВА

�

— Ра на ці поз на ця жар ная па чы нае 
шу каць ад ка зы на свае пы тан ні...

— І ка лі вы ро бі це гэ та ў ін тэр нэ це, 
то лепш на ме ды цын скіх сай тах: па жа да-
на, каб ін фар ма цыя бы ла пад рых та ва на 
ўра ча мі-спе цы я ліс та мі. Не ка рыс тай це ся 
звест ка мі бло гаў і фо ру маў. Гэ та ўсё ін-
ды ві ду аль на і час та не ад па вя дае рэ ча іс-
нас ці. Я іх са ма на ват пра гля даю, і мя не 
ча сам ахоп лі вае жах, ка лі ўяў ляю, што 
жан чы на мо жа гэ та пра чы таць і бу дзе по-
тым гэ тым жа кі ра вац ца. На жаль, па ток 
ін фар ма цыі нель га пе ра крыць.

Па чы тай це спе цы яль ную лі та ра ту ру. 
Хоць знай сці «свай го» аў та ра не так лёг-
ка, але пэў ныя звест кі атры ма е це. І, маг-
чы ма, са мы прос ты шлях — за пі сац ца на 
кур сы па пад рых тоў цы да ро даў. Амаль 
пры кож най ра дзіль ні іс ну юць та кія. Тут 
вас і ды хаць пра віль на на ву чаць, і як ся бе 
па во дзіць рас ка жуць, і ад не бяс печ на га 
пе ра сце ра гуць.

— Ка лі ўсё ж та кі да ро даў не пад-
рых та ва лі ся з да па мо гай лі та ра ту ры 
або кур саў, што ра біць?

— Слу хай це ўваж лі ва док та ра і вы-
кон вай це яго ўка зан ні. Па мя тай це, што 
пад час ро даў вы з ім за ад но і ён за ці-
каў ле ны ў най леп шым зы хо дзе не менш 
за вас.

— Што трэ ба най перш зра біць ці аб 
чым па ду маць жан чы не, якая да ве да-
ла ся пра сваё «ці ка вае» ста но ві шча?

— Най перш су па ко іц ца. Бо звы чай на 
ў та кія мо ман ты па чы на ец ца па ні ка. Трэ-
ба ўсвя до міць, што ця пер ваш ар га нізм 
ад каз ны за зда роўе яшчэ ад на го ча ла-
ве ка. Та му ад моў це ся ад шкод ных звы-
чак. Па-дру гое, ска рэк туй це хар ча ван не. 
Ежа па він на быць зда ро вай, на сы ча най 
ві та мі на мі і мік ра эле мен та мі, да стат ко-
ва па жыў най. За будзь це ся пра ды е ты. 
Ка лі пры трым лі ва е це ся ве ге та ры ян ства, 
ужы вай це больш ба бо вых. Вы ключ це з 
ра цы ё ну ка ву, бо яна спры яе па вы шэн ню 
то ну су мат кі.

Знізь це фі зіч ную ак тыў насць. Ад моў-
це ся ад на вед ван ня трэ на жор най за лы і 
са ўны, лаз ні. Су праць ба сей на ні чо га не 
маю. Не пад ні май це цяж ка га (больш за 
10 кг). Не ка то рыя ця жар ныя, на прык лад, 
бя руць на ру кі ста рэй шых дзя цей. Нель га 
так са ма пад ні мац ца па лес ві цы пеш шу 
больш за 10 па вер хаў.

Аба вяз ко ва ў хут кім ча се трэ ба стаць 
на ўлік у жа но чую кан суль та цыю, каб прай-
сці ўсе не аб ход ныя да сле да ван ні, здаць 
ана лі зы. Доб ры кан такт з гі не ко ла гам і 
вы ка нан не ўсіх яго рэ ка мен да цый — яшчэ 
адзін склад нік зда ро вай ця жар нас ці.

Спры яль ны мік ра клі мат у сям'і — так-
са ма важ ны мо мант. Пад час ця жар нас ці 
жан чы на хо ча ад чу ваць ся бе лю бі май, 
аба ро не най, упэў не най у заўт раш нім дні. 
Не бу дзе за ліш няй і да дат ко вая ўва га з 
бо ку муж чы ны. Гэ та не за ста нец ца не-
пры кме ча ным.

Будзь це ўваж лі вы мі з ме ды ка мен та мі. 
Ры зы ка па боч ных з'яў знач на ўзрас тае. 
Па мя тай це, што ў пер шым тры мест ры ад-
бы ва ец ца за клад ка ўсіх асноў ных ор га наў 
і сіс тэм, і важ на ў гэ ты час не на шко дзіць 
дзі ця ці. Та му ні я ка га са ма ля чэн ня!

Пры гэ тым па мя тай це, што ця жар-
насць — гэ та аб са лют на нар маль нае 
ста но ві шча для жа но ча га ар га ніз ма. Ра-

бі це ўсё, як у звы чай ным жыц ці, толь кі з 
па праў кай на но выя аб ста ві ны.

І ўлас ная па ра да: не стаў це ся да ця-
жар нас ці прос та, атрым лі вай це аса ло ду 
ад гэ та га ста но ві шча. Гэ та асаб лі вы час, 
ад па чы вай це, ка лі хо чац ца, ра бі це тое, 
што вам асаб лі ва да спа до бы: за вя дзі це 
аль бом па пад рых тоў цы да на ра джэн ня 
дзі ця ці, ра бі це фо та се сіі з му жам.

— А як на конт да дат ко вых ві та мі наў 
у гэ ты пе ры яд?

— Аба вяз ко вы мі мож на лі чыць толь кі 
фо лі е вую кіс ла ту ў пер шым тры мест ры. 
Яе лепш па чы наць пры маць яшчэ пад час 
пла на ван ня ця жар нас ці. Ві та мін Е і прэ-
па ра ты ёду так са ма бу дуць на ка рысць 
усім. А вось на конт по лі ві та мі наў — шмат 
су пя рэч нас цяў. Уво гу ле не ра зу мею, як 
мож на ства рыць та кі по лі ві та мін, які па-
ды дзе аб са лют най боль шас ці жан чын. У 
кож най — улас ная коль касць каль цыю, 
ка лію, жа ле за... Спра ва ў тым, што з ежы 
дзі ця «возь ме» столь кі ка рыс на га, коль кі 
яму па трэб на. А сін тэ тыч ныя ві та мі ны ўбу-
доў ва юц ца ў ар га нізм бес кант роль на, пры 
гэ тым вы цяс ня юць на ту раль ныя, якія вы 
атрым лі ва е це з ежай. Іх трэ ба ўжы ваць 
вы ключ на па па ка зан нях.

Сён ня час тая з'я ва, ка лі ху дзень кая 
жан чы на на ра джае вя лі кае дзі ця. Зра зу-
ме ла, гэ та да ец ца ёй ня лёг ка. Пы та ю ся: 
«Пры ма лі по лі ві та мі ны? — «Усю ця жар-
насць!» Па мя тай це, на зда ро вым, зба лан-
са ва ным хар ча ван ні дзі ця ні ко лі не пе ра-
бя рэ ў ва зе. Усё па він на ад бы вац ца, як 
за кла дзе на пры ро дай, нель га ўмеш вац ца. 
Та му я заў сё ды зма га ю ся з па га лоў ным 
ужы ван нем ві та мі наў.

— Мно гія сён ня, на слу хаў шы ся пра 
цяж кас ці на ту раль ных ро даў, ду ма юць 
аб тым, каб на ра джаць праз «ке са ра ва 
ся чэн не».

— Дзя куй Бо гу, гэ та апе ра цыя ні ко лі 
не бу дзе ў на шай кра і не ў лі ку «плат ных 
па слуг па вы ба ры». Яе ро бяць вы ключ на 
па па ка зан нях! Ка лі жан чы на мо жа ра-
дзіць са ма, трэ ба ства рыць для гэ та га ўсе 
ўмо вы. Ке са ра ва ся чэн не толь кі зда ец-
ца лёг кай апе ра цы яй. Трэ ба пе ра ка наць 
жан чы ну яшчэ да ро даў, што яна мо жа на-
ра дзіць са ма стой на. Звы чай на пры вод жу 
прык лад ця жар най, якой па ка за на бы ло 

«ке са ра ва», але яна да апош няй хві лі ны 
на стой ва ла на на ту раль ных ро дах, на ват 
пра сі ла ды яг наз ута іць.

Пры гэ тым мож на ска заць, што коль-
касць апе ра цый скла дае ка ля 20 пра цэн-
таў ад усіх ро даў. Пла на вых «ке са ра вых» 
не так шмат, больш эк стран ных. У су вя зі 
з гэ тым ха чу па пя рэ дзіць ця жар ных, каб 
пад час ро даў не пі лі шмат вад ка сці, бо, 
ка лі што, анес тэ зі ё ла гу бу дзе ця жэй ра-
біць тэр мі но вы нар коз.

— Пас ля пер ша га «ке са ра ва» на-
ступ ны раз са мой так са ма нель га на-
ра джаць?

— Не заў сё ды. Усё за ле жыць ад тэр мі-
ну. Ка лі не за доў га да ро даў шво ад апе-
ра цыі за над та тон кае, то іс нуе ры зы ка 
яго ра зы хо джан ня, та му на ступ ныя ро ды 
бу дуць так са ма праз «ке са ра ва». На ту-
раль на, што шво бу дзе ў тым жа мес цы. 
Ка лі ўсё доб ра за га і ла ся і ня ма су праць па-
ка зан няў, на ра джай це са мі, на зда роўе!

— Сён ня ўсё больш па пу ляр ны мі 
ста но вяц ца парт нёр скія ро ды...

— Кож ны ты дзень, як пра ві ла, ад на 
па ра на ра джае ў на шай ра дзіль ні су-
мес на, бы вае і дзве-тры. Вель мі доб рая 
прак ты ка. Па-пер шае, гэ та свед чыць аб 
вы со кім уз роў ні да ве ру парт нё раў, бо не 
кож ны муж чы на пой дзе на ро ды ра зам з 
жон кай, ды і не кож ная жон ка за хо ча, каб 
лю бі мы ча ла век быў з ёю ў гэ тую хві лі ну. 
Але та кое сур' ёз нае ра шэн не яны па він ны 
пры няць ра зам. У лю бым вы пад ку ні ко га 
ўга вор ваць нель га. І аба вяз ко ва да су мес-
ных ро даў трэ ба пад рых та вац ца, прай сці 
спе цы яль ныя кур сы, на прык лад.

— Як хут чэй ад на віц ца пас ля ро-
даў?

— Зноў жа не ўпа да ем у край нас ці. 
Ваш ар га нізм рых та ваў ся да ро даў 9 ме-
ся цаў, ця пер у вас ёсць 9 ме ся цаў, каб 
ад на віц ца. Ні я кіх трэ на жор ных зал і ды-
ет праз ты дзень пас ля ро даў. Але і не 
ад клад вай це «на пас ля». Праз паў та ра 
ме ся ца мож на па чы наць зай мац ца гім-
нас ты кай. Да рэ чы, ёсць ці ка выя прак-
ты ка ван ні, якія маг чы ма ра біць ра зам з 
дзі цем. Хар ча ван не па-ра ней ша му за ста-
ец ца зба лан са ва ным. Пас ля ро даў для 
жан чы ны асаб лі ва важ ны паў на вар тас ны 
сон. Да па мо га та ты бу дзе да рэ чы. Ён 
так са ма мо жа ўстаць ноч чу да ма ло га. 
Па дзя лі це па між са бою ся мей ныя аба-
вяз кі.

У гэ ты час ужы ван не по лі ві та мі наў бу-
дзе як раз на ка рысць. Ма ці, якая кор міць 
дзі ця ма ла ком, тра ціць шмат каль цыю, не 
ў леп шым ста не зна хо дзяц ца ску ра і ва-
ла сы. Іх трэ ба ўвіль гат няць, для ва ла соў 
ра біць па жыў ныя мас кі. Ка лі ін тэн сіў на 
губ ля е це ва ла сы, звяр ні це ся да ўра ча-
тры хо ла га. Рас цяж кі — яшчэ ад на не пры-
ем насць. Да па мо гуць са лон ныя пра цэ ду-
ры, але лепш па ча каць кры ху, маг чы ма, 
ску ра са ма ад но віц ца. Да рэ чы, пра фі лак-
ты ку рас ця жак мож на пра во дзіць яшчэ 
пад час ця жар нас ці — ін тэн сіў на ўвіль гат-
няць ску ру.

Яна ЛЫЧ КОЎ СКАЯ
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Дзі я на МАР ДАС:

«ЗМА ГА Ю СЯ З ПА ГА ЛОЎ НЫМ «ЗМА ГА Ю СЯ З ПА ГА ЛОЎ НЫМ 
УЖЫ ВАН НЕМ ВІ ТА МІ НАЎ»УЖЫ ВАН НЕМ ВІ ТА МІ НАЎ»

Пер шая ця жар насць для кож най 
жан чы ны — час но вых ад чу ван няў 
і пе ра жы ван няў. Апош нія ўзні ка юць 
не столь кі з-за пэў ных ня зруч нас цяў, 
коль кі з-за не вя до мас ці: ча го ча каць. 
Звы чай на ў жан чы ны паўстае вель мі 
шмат пы тан няў кштал ту: 
якія зме ны ад бы ва юц ца з яе ар га ніз мам; 
што мож на ес ці, а што не; 
чым да зво ле на зай мац ца, 
а на што трэ ба за быц ца; 
як ся бе па во дзіць. На гэ тыя і ін шыя тэ мы 
мы па га ва ры лі з акушэрам-гі не ко ла гам 
Га рад ско га клі ніч на га ра дзіль на га до ма 
№5 Дзі я най МАР ДАС.

Схе ма вы ра бу прос та га па пя ро ва га ка раб лі ка.


