
        
            
                
            
        

    Annotation
Декретный отпуск – это время, которое есть у всех женщин и которое можно провести очень по-разному. Конечно, это период, когда нужно в первую очередь заботиться о ребенке. Но неужели для этого требуется забыть о себе? Забыть о маникюре, каблуках, платьях в обтяжку и веселых компаниях? Ведь формы уже не те, совсем нет сил, и остается лишь одно желание – хоть немного поспать в тишине.

Эта книга поможет вам выйти из послеродового кризиса. Вы узнаете, как восстановиться после кесарева сечения и позаботиться о груди, организовать правильное питание без насилия над собой и вернуть былые формы.

Вы найдете здесь проверенные методики определения количества жира в теле, научитесь подсчитывать расход энергии в течение дня. Сможете выбрать подходящую физическую нагрузку, получите множество полезных советов о том, как найти время для себя, выйти из депрессии в этот сложный для женщины период и составить план действий на ближайший год.

Книга Олеси Трефиловой пробудит в вас желание не только похудеть, но и жить в ладу с собой. Ведь только счастливая мама сможет подарить радость всей семье.

На сайте pohudetvdekrete.ru вы можете бесплатно скачать рабочую тетрадь по восстановлению после родов и проработать основные моменты, описанные в книге.
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Об авторе 


Мне 32 года, и я мама двоих очаровательных девочек-погодок. До беременности работала бухгалтером и жила легкой свободной жизнью.

Когда я родила первую дочку, то поправилась на 15 кг. Пришлось в течение года упорно работать над собой. Результаты не заставили себя ждать – я вернула былые формы. А после рождения второго ребенка у меня появилось 17 кг лишнего веса.

Вначале мне было не до себя: все силы и время забирали дети. И только год спустя я посмотрела на себя другими глазами. И поняла, что хочу выглядеть иначе.

Я начала собирать необходимую информацию из всех возможных источников. Это были и форумы в Интернете, и блоги тех, кто похудел и знал в этом толк. Я перечитала кучу книг по питанию и тренировкам. Пробовала разные диеты и даже участвовала в нескольких программах похудения. Все это, казалось, дает свой результат, но в промежутках между программами я все равно полнела. Тогда я стала использовать только те методы, которые можно применять постоянно, без стрессов и сильных нагрузок. При этом они дают хороший результат: постоянное и планомерное снижение веса, при котором не страдают ни тело, ни здоровье, ни нервы.

В этой книге я не только собрала безопасные методы похудения, но и ответила на самые популярные среди молодых мам вопросы на тему восстановления после родов. Выполняя задания, которые содержатся в данной книге, вы узнаете о том, как восстановить свое тело и обрести душевное равновесие в нелегкий послеродовый период.


Введение 


Всем известно, что беременность – это большое испытание для женщины. Но еще большим испытанием становится процесс рождения и воспитания ребенка. Непрерывный стресс теперь испытывает не только наш мозг, но и все тело.

Первое, что мы замечаем в зеркале после родов, – это неприятного вида живот. Почему он остался? И такой большой! Я как будто и не рожала!.. Это не живот, а не определенной формы желе! Приходит состояние печали и безысходности. Только крики любимого чада, от которых сердце наполняется любовью, заставляют забыть о себе. Вот оно – то чудо, ради которого стоит жить! Мысли о теле уходят на дальний план: «Как-нибудь все уйдет. Или не уйдет… Это уже не важно. Главное – этот комочек, что пищит рядом. И зовет меня! Маму! Ура! Я теперь мама!»

Начинаются повседневные хлопоты и заботы о нашем маленьком сокровище. Только отражение в зеркале иногда напоминает о том, что я, мое тело все-таки существуем…

Мысли опять «убегают» к детской кроватке. Так проходят дни и ночи. Пока в один прекрасный момент мама не застывает перед зеркалом. Если у тела действительно есть собственное сознание, то оно, наверное, в этот момент испытывает огромную радость: «Наконец-то очнулась! Посмотри на меня, я – часть тебя. Я тоже имею ценность!» И, уже со слабой надеждой: «Позаботься обо мне, пожалуйста!»

Мама медленно окидывает взглядом каждый сантиметр своего тела, от лица к животу и обратно. Потом поворачивается спиной.

«На кого я стала похожа? Где моя былая стройность?»

 
Не переживай, дорогая мама! Твой стройный силуэт никуда не делся. Он просто спрятался глубоко внутри тебя. И ждет освобождения. Сбрось тот груз, что накапливался не один месяц, а может быть, даже не один год.

Никаких сверхусилий не понадобится. Только одно условие: позволь себе похудеть! Позволь стать стройной девушкой, что способна взбудоражить сердца не одного десятка мужчин. Ты этого достойна!

Сейчас ты – мама номер один. Но вместе с тем ты – женщина номер один! Отговорки не принимаются.

Шаг за шагом, постепенно, без надрывов вы вернете свои формы. Нужно просто захотеть и поверить, что эта мечта обязательно сбудется. И двигаться вперед, несмотря ни на что.

 

до похудения

 

после похудения

 

Глава 1. Восстановление мышц живота 



Что стало с моим животом? 


Очень многие мамы с тоской задают себе этот вопрос. И сколько бы ответов ни находили, все равно остается растерянность: что же делать?

Все девять месяцев организм создавал новую жизнь. И надо отдать ему должное за проделанную работу. Благодаря его сверхусилиям рядом с женщиной лежит маленькое чудо и улыбается во сне.

Впереди новая, осмысленная жизнь. Порой веселая, порой бессонная. Но всегда наполненная счастьем. Вы теперь мама! Возможно, не в первый раз. И рождение каждого ребенка открывает для вас все новые измерения вашего бытия. Меняется не только ваше сознание, но и организм в целом. И если о внутреннем перерождении знаете только вы сами, то тело – это то, что у всех на виду.

Живот. Чтобы привести его в порядок, необходимо уделить внимание трем вещам:

• мышцам на животе,

• восстановлению матки,

• содержанию жира в этой области.

 
Сначала поговорим о мышцах. Во время беременности прямые мышцы живота расходятся и дают возможность будущему ребенку полноценно расти. Но после родов это расхождение остается, несмотря на то, что живот сдувается до размера, соответствующего пятому месяцу беременности.

Честно говоря, я испытала потрясение, когда увидела, что живот после родов остался большим. Это была моя первая беременность, и я почему-то была уверена, что сразу после родов он исчезнет. Хотелось побыстрее вернуть былую стройность. Позже я поняла, какие глупости сидели у меня в голове.

Вы отчаялись? Не переживайте. Мечта иметь подтянутые формы непременно исполнится. Но для этого нужно некоторое время. Примерно четыре-восемь недель необходимо матке, чтобы вернуться в свое дородовое состояние.

У вас есть два месяца, чтобы полноценно насладиться материнством, не думая о своих формах. В этот период трудятся ваши гормоны. И пусть ваш живот совсем потерял тонус – не расстраиваетесь. Втянуть вы его еще успеете. Главное – знать, как. А пока приспосабливайтесь к новой жизни, к появлению нового члена семьи. Домашние заботы ждут своего часа, а малыш – обеда. Придет время, и вы полноценно займетесь собой.

«Очень запомнилось первое мытье маленькой попки. Уревелись с дочкой обе, я – от страха уронить, дочка – от бесцеремонного к себе отношения».
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Недавно просматривала фотографии, где моей дочке исполнился месяц. Я уже и забыла, какими бывают малыши, когда рождаются. И очень приятно видеть, как твоих детей, со страхом и трепетом, держит муж. Сколько нежности в его глазах!

…Иногда очень хочется, чтобы и на тебя так смотрели, поэтому вернемся к теме нашего разговора.

 
Итак, что же мы знаем о жире? Он «обитает» в трех местах:

• внутри каждой клетки,

• непосредственно под кожей,

• около внутренних органов.

 
Во время беременности организм подготовился и увеличил количество жира в каждой клетке нашего тела. Такую «команду» дали ему гормоны, но не надо этого пугаться. Когда мы переедаем, излишки калорий переходят в запасы подкожного жира. Он помогает нам не только пережить голодные дни, но и сохранить тепло во время морозов.

Если место под кожей заканчивается, жир начинает откладываться рядом с внутренними органами. Это может быть:

• желудок или печень,

• желчный пузырь или кишечник,

• почки или половые органы.

 
Такой жир называют висцеральным. При большом количестве отложений лимфа и кровь не могут полноценно циркулировать в теле. Легкие начинают работать вполсилы. Они не могут раскрыться до конца, когда мы дышим. Возникает дефицит кислорода в организме. Поэтому опасность обладания пышными формами налицо.

Мужчины с «пивным пузом» имеют висцеральный жир в большом количестве. На поздних сроках беременности я ходила гулять и замечала таких «беременных» мужчин рядом с собой. Становилось немного грустно: я-то понимала, насколько тяжело носить этот груз. Но мы сейчас говорим не о мужчинах, а о нас, любимых. И о том, как привести себя в порядок. Чтобы этого достичь, необходимо запомнить основные пункты вашего плана работы на ближайший год:

• уменьшить жир в теле,

• подтянуть тонус мышц,

• постоянно контролировать свое здоровье,

• быть счастливой до безумия.

 
Лучший повод для счастья у вас, безусловно, уже есть. Но и других можно найти предостаточно, если посмотреть вокруг. Поводы для счастья могут только увеличиваться. И возвращение вашей былой стройности – один из них.

Предлагаю вам по мере прочтения выполнять задания. Тогда к концу книги вы увидите, как обстоят дела с вашим лишним весом и что с ним можно будет сделать.

Задание. Что вы хотите увидеть через год?

Напишите свои цели и желания на ближайший год.

• Поставьте точную дату:

Через год: «___» 20__ года

• Укажите ваш желаемый вес:

Я вешу ______ кг

• Опишите ваши ощущения:

Я чувствую себя:

_____________________________________________________

• Закройте глаза, расслабьтесь, представьте себя через год. Посмотрите, что происходит вокруг вас. Какие еще изменения вы заметили? Здесь может быть все что угодно. Поменялись отношения с мужем и детьми, появились новые увлечения, сделали ремонт в квартире, завели собаку. Ниже запишите, чего вы достигли за это время.

Еще я добилась следующих результатов:


Может, это диастаз? 


Это слово до поры до времени мало кому известно. Но все беременные когда-то становятся мамами и после родов получают диастаз – расхождение прямой мышцы живота по серединной линии, которая проходит вертикально через пупок. Разница только в размерах. От него зависит, как быстро вы придете в форму.

«Первый ребенок – начинаешь ходить в одежде для беременных, как только на тесте появляются 2 полосочки. Второй ребенок – носишь обычную одежду, пока влезаешь в нее. Третий ребенок – «беременная» одежда – это и есть твоя обычная одежда».
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Я тоже после вторых родов отказалась покупать себе одежду. Попыталась мотивировать себя на похудение. Сказала, что не куплю себе новую одежду, пока не начну влезать в старую.

Мотивация не сработала. Очень долго пришлось ходить в «беременной» одежде. Потом я на все плюнула, сходила в магазин и побаловала себя одеждой на несколько размеров больше.

Чтобы определить, есть ли у вас диастаз, необходимо провести небольшой тест. Он состоит из нескольких шагов.

Шаг 1. Лягте на спину, колени согните, стопы поставьте на пол.

Шаг 2. Положите одну руку за голову, а вторую – на живот таким образом, чтобы пальцы рук лежали на срединной линии на уровне пупка.

Шаг 3. Расслабьте живот и слегка надавите пальцами в том месте, где вы их зафиксировали.

Шаг 4. Слегка поднимите верхнюю часть туловища. Убедитесь, что грудная клетка движется к тазу.

Шаг 5. Как только мышцы начнут двигаться, зафиксируйте, сколько пальцев помещается между ними, насколько глубоко пальцы уходят внутрь (рис. 1).

Шаг 6. Прощупайте, сколько пальцев помещается между напрягшимися мышцами выше и ниже пупка на три-пять сантиметров.

Тест помогает не только определить размеры данной проблемы, но и существование ее в принципе. Дело в том, что при небольшом расхождении мышцы приходят в норму без каких-либо усилий с вашей стороны. Такая ситуация бывает при диастазе 1 степени, она характерна для первой беременности.

 

Рис. 1

 
Вы когда-нибудь замечали стройную женщину, у которой ниже пупка есть небольшой животик? Это типичное проявление диастаза 2 степени.

В этом случае мышцы расслаблены в нижней части живота. После родов они не вернулись в исходное состояние, тогда как пресс выше пупка пришел в норму. Здесь нам поможет спорт. И мы будем его активно использовать.

Есть такие ситуации, когда мышцы не смогли вновь соединиться, и срединная линия слегка выпирает наружу. Дело в том, что эта линия состоит из соединительной ткани и не имеет мышц. Поэтому подтянуть ее физичес ки невозможно. Так проявляет себя диастаз 3 степени. Здесь на помощь приходят хирурги и делают абдоминопластику.

Это операция, восстанавливающая тонус стенок живота, когда удаляется избыток свисающей кожи и жировой ткани.

Такая процедура позволяет вернуть маме плоский животик (рис. 2).

 

Рис. 2

«Доктор прописал сыну вставлять в попу свечки, ребенок начинает плакать, говорит: «Не надо…» В общем, изо всех сил сопротивляется. Доктор долго и нудно объясняет всю пользу от этого дела… В конце концов, Максим говорит: – Ладно. Вставляйте. Только, чур, не поджигать».

https://vk.com


Если у вас диастаз, не паникуйте раньше времени. Многие думают, что:

• он вызывает боль и постоянное вздутие живота,

• устраняется только хирургическим вмешательством,

• вызывает необратимые повреждения брюшной стенки,

• мышцы живота никогда уже не восстановятся.

 
На самом деле все это мифы, не стоит им доверять. Когда я в свое время нащупала у себя эту проблему, тоже немного испугалась.

Но потом взяла себя в руки и решила ее устранить. Теперь у меня расстояние между мышцами составляет 0,5 см, и я уже не волнуюсь по этому поводу.

 
Задание. Проведите тест на наличие диастаза

Выполните все шаги, описанные выше. Определите размеры и узнайте степень диастаза. Отметьте галочкой ваш результат:

• На данный момент у меня диастаз:

• отсутствует;

• 1 степени (до 7 см);

• 2 степени (больше 7 см);

• 3 степени (обвислый живот);

• Не смогла определить.


Как избавиться от диастаза 


Чтобы справиться с этой проблемой, необходимо лишь усилие воли и наличие свободного места на ковре. Заранее

 
хочу предупредить, что существуют упражнения, которые противопоказаны при диастазе. К ним относятся:

• упражнения, при которых вы лежите на спине на фитболе (большой мяч для занятий аэробикой);

• позы йоги, когда вы растягиваете мышцы живота (поза собаки, поза коровы);

• дыхание животом (вакуумное);

• упражнения на пресс, когда вы сгибаете верхнюю часть спины от пола против силы тяжести. Например, скручивание лежа, перекрестные упражнения на пресс, «велосипед», отжимания, «планка»;

• подъем и перенос тяжестей;

• различные упражнения на четвереньках.

– Ты какие-нибудь упражнения на пресс делаешь?

– Ну, разве что подметание пола в положении «раком» и выгребание кота из-под дивана боком».

http://bibo.kz


«А что же тогда можно делать?» – спросите вы.

Существуют пять простых, но вместе с тем действенных упражнений. Они помогут вам восстановить свои мышцы без ущерба для здоровья.

Упражнение 1.

Подъем таза лежа на спине

Лягте на пол, на спину, согните ноги в коленях. Отрывайте таз, одновременно поднимая бедра вверх. Задержитесь в верхней точке. Сожмите ягодицы и напрягите пресс. Выполните 3 подхода по 10 повторений (рис. 3).

 

Рис. 3

 
Упражнение 2.

Приседание у стены с мячом между коленями

Прижмитесь спиной к стене. Зажмите коленями небольшой мяч. Присядьте до угла 90 градусов. Задержитесь в нижней позиции на 25-30 секунд. Выпрямите ноги, вставая во весь рост. Выполните 3 подхода по 10 повторений (рис. 4).

 

Рис. 4

 
Упражнение 3.

Подъем ног из положения лежа

Лягте на спину. Согните колени. Ступни поставьте на пол. Поднимите правую ногу вертикально вверх, отрывая корпус от поверхности. Опустите ногу, вернув ее в исходное положение. Повторите то же самое для левой ноги. Выполните по 10 повторений каждой ногой (рис. 5).

 

Рис. 5

 
Упражнение 4. Слайды ногами

Лягте на спину. Вытяните ноги. Слегка приподнимите прямые ноги и начинайте шагать в воздухе. Выполните 3 подхода по 20 повторений (рис. 6).

 

Рис. 6

 
Упражнение 5. Скручивание с полотенцем

Оберните живот полотенцем. Лягте на пол. Скрестите концы полотенца на талии. Перехватитесь крест-накрест руками. Слегка приподнимите голову, шею и верхнюю часть плеч. Потяните за концы полотенца, одновременно сближайте грудь с тазом. Выполните 3 подхода по 10 повторений (рис. 7).

 

Рис. 7

 
Выполняйте данные упражнения не меньше трех раз в неделю, тогда вы заметите первые изменения уже через полтора-два месяца занятий. Эти упражнения простые, действенные и крайне эффективные.

Однако надеяться на одни физические нагрузки не стоит. Весь секрет в том, что восстанавливаться надо не по частям, а всем телом одновременно. Тогда вы действительно увидите в зеркале прекрасные результаты.

 
Задание. Мои упражнения, чтобы убрать диастаз

Отметьте галочкой, какие упражнения вы хотели бы попробовать сделать:

• Подъем таза лежа на спине

• Приседание у стены с мячом между коленями

• Подъем ног из положения лежа

• Слайды ногами

• Скручивание с полотенцем

 
Если у вас появится возможность, то как часто вы станете их делать


Как убрать живот после родов 


Раньше, во времена наших мам и бабушек, живот убирали простым перетягиванием. Брали простыню и крепко перематывали ею живот. Благодаря этому методу формы быстро приходили в норму. Но мы с вами живем в век информационных технологий, и знаний мы можем получить намного больше, чем когда-то могли наши мамы и бабушки.

Врач «Клиникома», акушер-гинеколог Елена Березовская, автор многих книг по гинекологии на вопрос: «Можно ли перетягивать живот после родов?» отвечает: «Не полотенцами надо укреплять, а зарядочкой…». В этой главе я уделю внимание именно упражнениям. Они полезны всем.

Тут неважно, мама вы или нет. Главное, чтобы было желание подтянуть свой живот.

Но если вы мама маленького ребенка, имейте в виду, что приступать к занятиям можно только через месяц, а лучше через два месяца после родов. К этому времени матка придет в нормальное состояние, а гормональные изменения более или менее завершатся.

Есть два упражнения, которые можно делать как при диастазе, так и без него.

Они отлично укрепляют мышцы пресса, поэтому я снова их повторю.

 
Упражнение 1. Подъем таза лежа на спине

Лягте на пол, на спину, согните ноги в коленях. Отрывайте таз, одновременно поднимая бедра вверх. Задержитесь в верхней точке на 10 секунд. Сожмите ягодицы и напрягите пресс. Выполните 3 подхода по 10 повторений (рис. 8).

 

Рис. 8

 
Упражнение 2. Приседание у стены (можно выполнять без мяча при условии, что стопы поставлены на ширине плеч).

Подойдите к стене. Прижмитесь к ней плотно спиной. Ноги поставьте на ширину плеч и сделайте шаг вперед. Начинайте скользить вниз по стене. Когда ваши бедра станут параллельны полу, начинайте подниматься вверх, не помогая себе руками. Выполните 2 подхода по 15 повторений (рис. 9).

 

Рис. 9

 
А теперь добавляйте к себе в копилку новые упражнения.

 
Упражнение 3. Скручивания на полу

Лягте на спину. Согните ноги в коленях. Руки за головой. На выдохе подведите верх туловища (плечи) к коленям. При этом используйте только мышцы живота. В конечной точке задержитесь на несколько секунд и возвращайтесь в исходное положение. Выполните 2 подхода по 20 повторений (рис. 10).

 

Рис. 10

 
В этом упражнении нельзя отрывать спину от пола. В противном случае будет активно работать не пресс, а мышцы спины.

 
Упражнение 4. Подъем прямой спины лежа

Лягте на спину.

Скрестите руки на груди. Заведите ноги под любую неподвижную поверхность – это может быть какой-нибудь предмет мебели.

Начинайте отрывать спину от пола и поднимать ее вверх. Делайте выдох на сокращении и вдох – когда возвращаетесь в исходное положение. Выполните 3 подхода по 10 повторений. Со временем увеличивайте количество повторений (рис. 11).

 

Рис. 11

 
Упражнение 5. Статическое удержание корпуса

Лягте на живот. Упритесь предплечьями в пол, чтобы появился прямой угол в руках. Поднимитесь над полом, отрывая грудь и живот.

Касание с полом должно получиться только в двух точках – предплечья и ступни ног. Вытянитесь в струнку. Не позволяйте тазу «гулять» вверх-вниз. Зафиксируйтесь в таком положении.

Выполните 3 подхода по 30 секунд (рис. 12).

 

Рис. 12

 
Это упражнение известно как «планка». Оно одновременно самое сложное и самое продуктивное. Предыдущие упражнения укрепляли верхние слои живота.

А «планка» помогает усилить дополнительно внутренние мышцы.

 
Первый раз я смогла простоять в «планке» только 10 секунд. Второй раз продержалась 15. Так что не унывайте, если у вас не получается делать все упражнения в полную силу. Главное – сравнивать себя не с соседской девушкой, а с самой собой до и после начала новой жизни. Это и будет ваша главная победа.

 
Задание. Ваши упражнения для укрепления пресса

В таблице 1 отметьте галочкой упражнения, которые вы сможете выполнять.

 
Таблица 1


 
Запишите ближайшую дату, когда вы сможете приступить к занятиям:

«___» 20__г.

После выполнения упражнений записывайте свой результат. Сколько вы смогли сделать за тренировку? Вы увидите, насколько быстро наш организм приспосабливается к физическим нагрузкам. Если заниматься постоянно, то в дальнейшем тело само будет просить движений.


Как правильно делать «планку» 


Я бы хотела уделить этому упражнению наибольшее внимание, поэтому расскажу о нем подробно. Кстати, 15 мая 2016 года, как утверждает телеканал ВВС, китайский полицейский поставил новый мировой рекорд по удержанию планки – 8 часов 1 минута и 1 секунда. Нам до этих рекордов далеко, но присмотреться к упражнению стоит.

«Планку» можно отнести к базовым упражнениям. При его выполнении суставы остаются неподвижными, а ваш организм работает в максимальную силу. Укрепляется мышечный корсет живота и спины. Работают руки и ноги. Тренируются ягодицы и грудь. Нет такого тренажера, который бы заменил «планку» по своей результативности.

Так ли она хороша, я проверила на себе. Действительно тяжело. Действительно чувствую многие мышцы. Мне, как человеку движения, трудно оставаться на одном месте. Тут приходится проявлять всю волю и терпение. Смотрела на часы и повторяла фразу: «Я смогу, я выстою».

 
С каждым разом я действительно стала стоять все дольше и дольше.

Главное в выполнении «планки» – настроиться психологически. Сосредоточьтесь и сконцентрируйтесь на своей цели.

Нам необходимо удержаться в горизонтальном положении как можно дольше.

В результате вы прокачаете не только мышцы тела, но и вашу волю к победе, что в дальнейшем вам очень пригодится в жизни.

«Встречаются две женщины:

– Привет, что делала?

– По магазинам гулять ездила.

– Что нагуляла?

– Силу воли».

http://anekdoty.ru


«Планка» не только накачивает мышцы, но снимает с них напряжение. Особенно это актуально, если вы ведете сидячий образ жизни.

Мышцы напряжены и не могут расслабиться. Когда шея и спина ноет, вспомните о «планке».

Дома за вами никто не наблюдает. Можно смело прервать свою работу. «Планка» не отнимет много времени, зато пользу принесет огромную.

Итак, рассказываю подробно технику упражнения.

Шаг 1. Примите горизонтальное положение – упор лежа. Лучше, чтобы вы видели себя в зеркале.

Шаг 2. Поднимите тело, опираясь на локти, предплечья и носки стоп. При этом руки согнуты до угла в 90 градусов.

 

Рис. 13

 
Шаг 3. Мысленно проведите прямую линию от головы до пят. И выровняйтесь по воображаемой линии. Держите спину плоской. Напрягите мышцы живота. Контролируйте, чтобы живот не провисал в середине и ягодицы не поднимались вверх.

Шаг 4. Задержитесь на 30–60 секунд и выполните 3–5 повторений.

Тренируйте упражнение по возможности несколько раз в день. Старайтесь следующий раз простоять дольше. Даже 1–2 секунды покажут результат.

Если вам тяжело выполнять «планку» в таком варианте, можно попробовать облегченный. Чтобы выполнить данное упражнение, необходимо просто согнуть колени (рис. 14). Когда вы достигнете уровня двух минут, можно переходить к обычной «планке».

 

Рис. 14

 
Слушайте свое тело. Если замечаете неприятные ощущения, то это упражнение пока вам не подходит. Ведь вы стараетесь не только накачать мышцы, но и быть при этом здоровой. Поэтому без фанатизма. «Планка» может способствовать повышению кровяного давления. В этом случае не наносите себе во вред, откажитесь от такой нагрузки.

Главный показатель того, что вы движетесь в правильном направлении, – это ваши ощущения. Чувствуете себя хорошо – значит ваше. Если плохо – смело отказывайтесь и ищите что-то новое. То, что принесет вам пользу и приятные впечатления.

Вы являетесь непосредственным индикатором своего состояния. Это что-то вроде техники безопасности.

Кстати, вспомните о диастазе, при котором данное упражнение запрещено. Собирайте персональный набор физических нагрузок. Все мы не похожи друг на друга,

как и наши тела. То, что даст максимальный результат одной маме, у другой не сработает. Ищите, пробуйте, экспериментируйте и составляйте свой коктейль спортивной эффективности.

«Пошла гулять со своим двухмесячным малышом на детскую площадку. Сижу, пью сок, читаю журнальчик, никого не трогаю, только вот прохожие как-то косятся.

Через полчаса мимо проезжал муж и участливо сказал: «Пойдем домой, дорогая».

Посмотрела в зеркало, а я в бигудях… в больших и разноцветных!»

http://mama.ru


Задание. «Планка»

Запишите, сколько времени вы простояли в «планке» в первый раз.

 

 
В дальнейшем старайтесь делать это упражнение каждый день. Наблюдайте за своим прогрессом. Уже через несколько дней вы почувствуете силу в своих мышцах.


Что делать с обвисшей кожей 


Вы старались, худели, худели. И вот получили долгожданный результат: на весах минус N количество килограммов.

 
Но ушла одна проблема и появилась другая. Я говорю об обвисшей коже на животе. Что делать в этом случае?

Самый радикальный способ – это сделать абдомино-пластику. Она позволяет восстановить красивые контуры живота. Но следует помнить, что это все-таки операция, и от нее могут остаться рубцы. Возможно, хирург предложит вам попробовать мини-абдоминопластику. Это вмешательство выполняется с помощью эндоскопического оборудования.

Не советуют ходить к хирургам в случае, если:

• вы хотите еще стать мамой,

• имеете ожирение 2,3,4 степеней,

• у вас диабет,

• проблемы с сердцем,

• есть рубцы выше пупка.

«В операционной:

– Сестра, наркоз.

– Какой?

– Наш… местный.

– Баю-баюшки-баю…»

http://celitel.info



Если вы не сторонник радикальных методов, а поклонница домашней косметологии, то вам есть где разгуляться. Весь смысл манипуляций с кожей состоит в том, чтобы улучшить кровообращение. Тем самым к тканям поступает не только кислород, но еще и множество полезных питательных веществ. Стимулируется отток лимфы. Создается новый коллагеновый каркас. В этом вам помогут:

 
• Контрастный душ

Массируйте им область живота и бедер. Добавьте к процедуре жесткую мочалку. Разотрите проблемные места. Тем самым улучшается кровообращение и питание тканей. Радуйте себя ежедневно, и заметите улучшения уже через месяц.

• Баня

Отличный способ расслабить мышцы, улучшить кровообращение и вывести токсины из организма. Балуйте себя такими походами раз в неделю и подключайте различный массаж.

• Самомассаж

Используйте простые поглаживания, похлопывания живота. Допускается немного оттягивать кожу, делать легкие пощипывания. Делайте массаж в течение 10 дней. Это запустит процесс обновления клеток. Улучшится кровообращение, и лишняя жидкость уйдет из клеток.

• Медовый массаж

Перед выполнением процедуры лучше разогреть кожу. Затем нанесите мед и начинайте делать легкие похлопывания кончиками пальцев по животу. Когда осмелеете, можете резко убирать пальцы от кожи.

• Вакуумный массаж

Он выполняется или специальными банками дома, или аппаратом в салоне. Нанесите ароматическое масло. Банки прикрепите по обе стороны от срединной линии живота и начинайте медленно водить вокруг пупка.

Затем прикрепите банки на линию талии. И все также медленно двигайте банки от талии по бедру вниз. Время массажа составляет 5–10 минут. По окончании вотрите в кожу антицеллюлитный крем или гель. Лучше, если вы после процедуры немного полежите в тепле под одеялом.

• Лед

Возьмите кусочки льда и водите ими по животу. Необходимо добиться легкой красноты на теле. Тем самым вы улучшите кровообращение и добавите тонус. Потом побалуйте кожу кремом для упругости.

• Обертывания

Они помогают ускорить обменные процессы, выработать коллаген и уменьшить объемы. Купите или приготовьте смесь самостоятельно. Подогрейте ее до 40 градусов и нанесите на проблемную кожу. Оберните живот пленкой и занимайтесь своими делами. Через 40–60 минут снимите пленку и смойте состав.

На форуме www.stranamam.ru одна из участниц поделилась своим опытом первого обертывания.

«Нашла рецепты обертывания, как обычно решила попробовать на себе. Сегодня муж на обед пришел:

– Купи мне шоколадку, горькую, 43 % какао, дешевую, – говорю.

– Зачем? Ты же на диете, и почему горькую?

– А мне все равно в попу втирать.

Он как давай надо мной ржать. Сейчас перезванивает:

– Есть только с орехами.

– А как я орехи в попу втирать буду?

– Так скраб же.

– Ага, буду сидеть 40 минут, орехи в себя впитывать. Вот теперь думаю, как весело будет вечером, когда мне принесут эту шоколадку».

Вечером:

«Ой, девочки. Принес мне шоколадку, слава богу, без орешков и изюма. Ну, я, как порядочная мама, вручила сына папе и начала заниматься собой. Приготовила сию шоколадку, пленку и кисточку, не рукой же мазать.

Притащила все в зал (одной же скучно мазюкаться), мои – ноль эмоций, сидят и смотрят телек. Начала я мазюкаться – и запах шоколада сделал свое. Мои сладкоежки не выдержали и полетели как мухи на мед. Сразу помогать мне стали.

Папа так тщательно и с таким энтузиазмом красил мне попу шоколадом, мне даже стало страшно, вдруг куснет, а то я выглядела как большой киндер-сюрприз, а сына пытался рукой куда-нибудь вляпаться и тоже хотел попробовать на зуб. Честное слово, такого веселого обер тывания у меня в жизни не было».



Желаю и вам устраивать подобные домашние приключения. И красоту наведете, и семью развеселите.

 
Задание. Мои процедуры

Подумайте и запишите, как вы можете на этой неделе поухаживать за своим телом:

 
Теперь поставьте конкретные даты, чтобы не свернуть с намеченного пути:

 
Я обязуюсь заняться собой


Когда я увижу первые результаты 


«Апчхи!.. Ой, я, кажется, похудел!»

Мультфильм «Винни пух и все-все-все»


Мы все мечтаем побыстрее сбросить вес. Ждем, что появится нечто, способное решить эту проблему. Но «нечто» не существует, и ждать его бесполезно. Единственное, что нам поможет, это наши собственные усилия.

Для осознания ситуации приходится пробираться через толстую стену из лени и нежелания смотреть на мир открытыми глазами. Нам легче жалеть себя, сваливать всю вину на обстоятельства. Жить иллюзиями, созданными нашим мозгом.

Я знаю, что вы не такие! Желание измениться у вас уже проснулось. Не прячьте его. Хольте и лелейте. Именно из этого маленького зерна вырастет та прекрасная барышня, которой вы мечтаете стать.

Не переживайте, если вы от природы склонны к полноте. Если заедаете стресс конфетами. Я сама заядлая сладкоежка и худышкой никогда не была. Но выход есть. Он заключается в том, чтобы начать двигаться. Двигаться всем телом. Каждый день. Идти к своей реальной и притом счастливой жизни. Для этого вам не нужно десятки лет изнурять себя строгими диетами и физическими нагрузками. Всего лишь год. Один год. На перезагрузку. На переоценку себя как личности, как мамы, как женщины.

Я начала с того, что купила себе красивую тетрадь формата А4 на 80 листов. Принесла ее, открыла первую страницу. Я хотела записывать в нее разный полезный материал, как делала это в школьном возрасте. Тогда Интернета не было. Я вырезала заметки из журналов и газет на тему красоты, похудения и ухода за собой. Прежнюю тетрадь я называла дневником здоровья. Теперь решила что-то подобное сделать снова.

Моя рука застыла над первым листом. Я думала, как назвать мое творение. Результат не заставил себя ждать: «Книга преображений». Так я ее назвала. Тетрадь давно уже исписана до корки. Листая страницы, я поняла, какой огромный скачок в моем развитии произошел за такой небольшой период. Мне даже не верилось, что я столько сделала за 6 месяцев. Через полгода я завела другую тетрадь.

Моя новая «Книга преображений» пополняется день ото дня все новыми открытиями. Главное – я вижу результат. С каждым днем растет моя уверенность в том, что я могу. Я действительно могу! И вы тоже можете! Прос то не ставили перед собой такой цели.

Что касается сроков похудения, то тут все индивидуально. Есть женщины, которые тают на глазах после родов. А есть те, кто набирает килограммы день от дня. Все зависит от ваших усилий. Не будет усилий – не будет результата.

«Пришли мы с мужем недельке на 38-й в «МУМУ», семейную кафешку. Расположились у окошка, сидим, болтаем. И на меня такой жор напал, что мы заставили тарелками весь стол. И грибы-ягоды, картошка, шашлык, мороженое, короче, места свободного не было.

За соседний столик подсела пара – девушка и парень (наши ровесники). Косятся на нас, а мы все едим, едим.

Наелись, Костик мой говорит: «Ну че, обжора, вылезешь из-за стола-то?» Я говорю: «Постараюсь!»

Видели бы вы эти огромные 4 глаза той пары за соседним столом, когда я кряхтя отодвинула стул и вытащила из-за стола свое немаленькое пузо. А муж еще громко так говорит: «Ну че, на каток?»
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Ориентируйтесь в среднем на год-полтора работы над собой. Не бойтесь в это время делать перерывы и отдыхать. Отдых – это самый лучший источник энергии и вдохновения для новых свершений. Пусть в это время вы не делаете зарядку, питаетесь как попало. Главное – вы сделали первый шаг.

Небольшая передышка – и смело можно покорять другую вершину.

Все в мире подчинено колебаниям, и наша жизнь тоже. Поэтому не вините себя за срывы. Не говорите, что у вас не получится.

Гоните прочь такие мысли. В момент срывов находите утешение в семье и детях. Постепенно вы будете отвыкать от старого образа жизни и переходить на новые рельсы. Москва не сразу строилась, и ваше тело тоже. Дайте ему время привыкнуть к новой жизни. Потом оно отблагодарит вас сторицей.

 
Задание. Ваша книга преображений

Заведите себе тетрадь любого размера и качества. Главное – чтобы она вам нравилась, чтобы вам хотелось в ней писать. Назовите ее так, как вам хочется. Название должно мотивировать вас на свершения. Послушайте себя.

Может, это будет «Книга маленькой пышечки» или «Дневник худеющей мамы». Решать вам.

Записывайте полезные советы, мысли и рассуждения. Все, что вас волнует в данный момент. Позвольте бумаге освободить вас от тягостных мыслей. Доверьтесь ей. По прошествии времени пролистайте ее – и вы увидите, как менялась ваша жизнь. Как вы становились лучшей версией себя.


Глава 2. Восстановление формы и упругости груди 



Как избавиться от лактостаза 


Практически у каждой кормящей мамы после родов появляется страх перед лактостазом – застоем молока в груди, который приводит к воспалениям. Молоко не может полноценно вытекать, и образуется молочная пробка.

Ох, уж этот лактостаз! Не обошел он меня стороной, как и многих моих знакомых мам. Причем оба раза мне пришлось иметь с ним дело, и это самое неприятное из воспоминаний послеродового периода. В больнице молока в груди после родов практически не было. Дети плакали от голода, и первые ночи были бессонными. Наступил долгожданный третий день. Говорят, что именно тогда начинает приходить молоко.

Утром мы, мамочки, налили по большой кружке чая и стали рассуждать, когда ждать лактации. Не успели допить чай до конца, как из груди началась показываться долгожданная жидкость.

«Ура, молоко пришло!» – с этими криками мы схватили детей и попытались их накормить.

И тут начались проблемы. У одной сосок не сформировался. У другой грудь слишком большая. У третьей ребе-

нок не хочет помогать маме. Кому-то было очень больно. А ночью было еще хуже. У одной девушки грудь налилась молоком настолько, что терпеть уже не было сил.

«… Две пудовые гири вместо привычного второго-третьего размера. Больно! Страшно! Плохо. Словом, ужас!

Врач посоветовал капустный лист прикладывать, чтобы отек снять. Звоню мужу, прошу капусту принести.

Принес. Шесть кочанов. Ржала вся палата. А муж такой невозмутимый: «Откуда я знаю, сколько тебе капусты надо?! Я посчитал, что тебе шесть дней еще лежать, вот и принес шесть кочанов – по кочану на день».
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Расскажу историю девушки, которая лежала со мной в палате. Она миниатюрного телосложения, и грудь небольшая. После появления молока ее просто разрывало от боли. Но ребенок не мог ничем помочь: сколько бы ни сосал, все равно ни одной капли в рот не попадало. Причиной тому стали ее узкие протоки. Наследственность сыграла плохую шутку.

По ночам ребенок орал, не давал никому спать. Она бегала к медсестрам, просила смесь, а в ответ слышала грубые упреки: не умеет якобы сцеживать! А у кого сразу получается, если ребенок первый? Вызвали дежурную акушерку, которая славилась своим умением разрабатывать грудь. Это был кошмар. С какой силой она это делала! Она просто истязала молодую маму! Та плакала, но результат, надо признать, был: молоко начало проступать. Сколько же сил было приложено, чтобы достать эти драгоценные крохи! Полночи молодая мама простояла около стенки, прижатая акушеркой. А та, не жалея сил, сцеживала молоко из груди.

Облегчение пришло ненадолго. На следующее утро все повторилось. Груди наполнились, а молоко не идет. Теперь подключили физиопроцедуры. Оказывается, есть специальная технология, помогающая размягчить грудь. После нее молоко выходит из груди очень легко.

После выписки к ней домой бегала акушерка, чтобы разработать грудь, но все усилия оказались безуспешными. Ребенка перевели на искусственное вскармливание, а молодой женщине назначили лекарства, помогающие завершить лактацию.

«Трудно считать ложки со смесью, сколько уже положила в бутылочку. Нашла выход: пока накладываю, громко считаю. Примерно так: «Один-один-один», вторую ложку брошу: «Два-два-два» и т. д. Сели пить чай, думаю, что это муж на меня так странно смотрит. А я сахар в чашку насыпаю и громко с выражением говорю: «Один-один-один…» Хорошо, что еще дома была, а не в кафе или гостях…»
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У меня в груди тоже были застои. Я с гордостью продвинутой мамы стала пользоваться молокоотсосом. Появилась возможность уйти из дома: теперь свежесцеженное молоко всегда стояло в холодильнике. Но однажды у меня заболела грудь, и я побежала к врачу. Прием вел мужчина, известный маммолог. Я думала, что воспаление идет полным ходом, потому что было ужасно больно, и тряслась от страха. Меня смущало то, что с такой проблемой иду к мужчине. Зашла в кабинет и дрожащим голосом объяснила, что происходит. Показала свое имущество. Врач пощупал грудь, посмотрел на меня как на дуру и с возмущением спросил: «А сцеживаться кто будет?» Я была поражена, потому что перед походом к врачу все до капли молокоотсосом собрала и была уверена, что груди пустые.

Мне было неловко, когда этот молодой и красивый мужчина начал учить меня, как правильно сцеживать молоко, но что значит консультация со специалистом! Ни в одном информационном источнике я не нашла таких действенных рекомендаций. Научил-таки он меня этому ремеслу.

Немного о молокоотсосах. По своему опыту знаю, что это очень хорошая штука. Выручала не раз. Но выяснилось, что в первые месяцы после родов он не может сцедить молоко без остатка. По крайней мере, так было у меня. Еще один минус этой штуки в том, что она способствует развитию трещин, если перестараться. Поэтому рекомендую использовать эту чудо-технику с умом.

Если вы сцеживаете молоко руками, не слушайте бабушек с их древними методами, когда женщину выдаивают, как корову, с такой силой, что не передать словами. При этом происходит сильное перерастяжение тканей, и грудь будет больше обвисать, не говоря о микротравмах, которые вы наносите ей каждый раз при таком сильном давлении. Молочные железы начнут воспаляться, и добыть оттуда молоко будет еще сложнее.

Для снятия воспаления сделайте компресс. Смешайте полстакана водки и ложку соли, намочите в этом растворе бинт.

Грудь намажьте мазью с гидрокортизоном, оставляя открытые участки. Затем наложите смоченные бинты. Закройте груди пищевой пленкой или пакетами. Обмотайте теплым шарфом. В таком наряде можно ходить час. С груди спадут отеки, и вы легко сцедите молоко.

 
Внимание! Такое молоко ребенку давать нельзя. Вылейте его в раковину.

Перед началом лечения обязательно консультируйтесь со своими врачами. Мне данную процедуру прописал мой врач-маммолог.

Она мне помогала. Я, правда, забывала класть соль – бывает же у мамаш потеря памяти. Эффект от компресса тем не менее был.

«Обычно я укладываю ребенка спать в кроватку, а после первого ночного кормления беру к себе. Однажды уложила его и уснула. Он ночью не просыпался. Я под утро чувствую, что грудь полная, надо кормить, стала его искать у себя в кровати, все перерыла, под одеялом, под подушками, на пол посмотрела, вдруг свалился, – нигде нет. Муж от моих поисков проснулся, говорит: «Ты чего тут шаришь?» Я отвечаю: «Ребенок куда-то закатился, покормить надо». Он пошел и принес его из кроватки».
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Обычно женщина кормит одной грудью, а вторую оставляет на следующее кормление. В этом случае появляется вероятность того, что вторая грудь переполнится и вызовет болезненные ощущения. Поэтому в конце кормления можно дать вторую грудь, чтобы немного снять напряжение.

Говорят, сколько молока ребенок выпил, столько и прибудет в следующий раз. Если не давать ему опустошать грудь до конца, то потом молока прибывает меньше. До тех пор, пока не исчезнет совсем. Тут нужно вспомнить, что все мы разные. Организм индивидуален: у кого-то молоко течет рекой, а кто-то мучается, страдает и собирает драгоценные капли. Кто-то будет ходить с переполненной грудью и копить молоко, а кто-то не сможет терпеть боли и подкормит младенца либо сцедит. Только вы знаете, что лучше для вас в тот или иной момент жизни.

Итак, подведем итоги. Чтобы кормить грудью без проблем, необходимо соблюдать несколько правил:

• избегать застоев молока;

• сцеживать руками, не травмируя грудь, либо пользоваться молокоотсосами;

• контролировать количество молока в груди, стараться придерживаться равномерного значения;

• опустошать обе груди на ночь, так как большой перерыв в кормлении приводит к перерастяжению груди.

 
Задание. Комплекс мер по предупреждению лактостаза

Запишите, что вы будете делать для поддержания груди в здоровом состоянии. Если у вас появились какие-то проб лемы, укажите здесь дату, когда вы сходите к врачу.

 
Я записалась к врачу на «___» 20__г.


Почему обвисла грудь 


Самая привлекательная часть тела доставляет женщинам немало переживаний и хлопот. Хочется, чтобы грудь выглядела всегда красивой и подтянутой. Чтобы нравилась мужчинам, да и себе тоже.

 
Однако жизнь вносит свои коррективы, в частности, беременность. После родов грудь очень сильно «набирает» в размере: женщине необходимо выполнять свою природную функцию и кормить ребенка.

Когда эта функция выполнена на 100 процентов, грудь становится меньше и обвисает. Со временем она может заполниться жиром и вернуть былые формы. Но провисание останется.

Почему же грудь обвисает? На этот вопрос есть два ответа. Во-первых, кожа после беременности теряет упругость и становится дряблой. Во-вторых, грудные мышцы ослабевают и уже плохо держат грудь. Неправильно подобранный бюстгальтер также может стать причиной ее обвисания, поэтому подойдите к этому ответственно. Покупайте только качественное белье в специализированных отделах. Особенно если вы кормите грудью.

Чем сильнее провисание, чем больше времени прошло после рождения ребенка, тем сложнее вернуть грудь в прежнее состояние естественными методами.

Существует миф, что грудь можно накачать. Это в корне неверно. Дело в том, что в самой груди мышц нет. Мышцы находятся под ней, они отделяют грудь от ребер. Подтянуть мышцы и тем самым скорректировать форму груди можно, но увеличить ее размер – увы. Такова физиология человека.

Рамер груди зависит от количества жира, который в ней содержится. Когда мы были подростками, наша грудь была наполнена более плотной жировой тканью, чем сейчас. Поэтому она имела такие красивые формы.

Если мы обратимся к мышечному корсету, то увидим, что за провисание груди ответственны грудные мышцы. Если поумничать, то это большая и малая пекторальные грудные мышцы. Благодаря им грудь и поддерживается в нужном положении.

«Девушка едет в электричке, пишет эсэмэску. Сзади два парня (она их видит в отражении). Один смотрит на ее грудь и показывает четыре пальца. Второй решительно мотает головой и показывает три. Она потрясена их наглостью. В конце концов первый не выдерживает и возмущенно шепчет:

– Да четвертый это айфон»!»
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Оказывается, грудное вскармливание никак не влияет на форму груди. Она дается природой и зависит от генов, конституции тела и возраста. После сорока соединительная ткань теряет эластичность, и грудь начинает провисать – это естественное явление. Старайтесь не забывать про эту деликатную часть тела и ухаживать за ней.

 
Задание. Уход за грудью

Запишите, как бы вы хотели ухаживать за своей грудью. Может быть, это будет контрастный душ, массаж или просто нанесение специального крема.

Запишите, что вам необходимо сделать в первую очередь, чтобы ваши желания реализовались. Например, сходить в магазин или позвать бабушку, чтобы посидела с ребенком в то время, когда вы будете заниматься собой.


Физкультура для груди 


Перед тем как приступать к упражнениям, хочу вас приободрить. Не надо бояться того, что вы перекачаете мышцы и будете похожи на мужчину. Генетика вам этого не позволит. Зато вы улучшите осанку, подтяните тонус мышц, и грудь приобретет более «аппетитный» вид.

«Женская мудрость: если вложить свою грудь в ладошки мужчины, то он перестает на вас злиться».
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Чтобы вы не стеснялись это делать, рекомендую активно заниматься упражнениями. Достаточно выполнять первые три, и грудь обретет другой вид.

 
Упражнение 1. Отжимания

Примите положение упор лежа. Руки на ширине плеч. Стопы на ширине таза, упор на пальцы ног. На вдохе руки сгибаются в локтях, корпус направляется вниз, на выдохе руки разгибаются. Выполните 2 подхода по 10 отжиманий (рис. 15).

 

Рис. 15

 
Упражнение 2. Разведение гантелей

Лежа на скамье, поднимите гантели над собой. Для устойчивости поставьте ноги, согнутые в коленях, на скамью или на пол. Ладони обращены друг к другу. Выпрямите спину и придайте позвоночнику нейтральное положение.

Разведите руки с гантелями в сторону, чтобы почувствовать, как растягиваются мышцы груди. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение (рис. 16).

 

Рис. 16

 
Поднимая гантели, делайте выдох. Не разгибайте руки в локтевых суставах полностью и не напрягайте плечи слишком сильно. Делайте упражнение медленно. Долго задерживаться в верхней точке не стоит. Не касайтесь гантелей вверху и не прижимайте их близко к телу.

 
Упражнение 3. Пуловер

Примите положение лежа. Можно использовать фитбол. Возьмите гантель, обхватив двумя руками. Теперь поднимите руки строго над собой, немного согните в локтях и следите за тем, чтобы на протяжении всего упражнения угол сгиба оставался постоянным. Вдохните и опустите руки за голову. Нижняя точка – руки параллельно полу (рис. 17).

Одно из главных правил выполнения упражнения «Пуловер» – соблюдать амплитуду. Именно стремление ее увеличить является одной из основных ошибок, влекущей за собой травмы плеча.

 

Рис. 17

 
Задержитесь в нижней точке буквально на секунду – так вы прочувствуете растяжение самых широких мышц спины – и начинайте возврат в исходное положение, при этом выдох делая не ранее прохождения руками половины пути, то есть ближе к верхней точке.

В процессе выполнения старайтесь не выгибаться мостиком, поднимая вверх бедра: таким образом вы перераспределяете нагрузку с груди и спины на ноги и пресс, а значит, пуловер теряет всякий смысл. Постоянно держите мышцы в напряжении – так вы нагружаете именно их, а не позвоночник.

«В детской комнате жена кормит дочку грудью. Муж с тестем и племянником сидят на кухне. Муж заглядывает в детскую и спрашивает:

– Что там Аня делает? Племянник отвечает:

– Поставила малую на зарядку».
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Следующие упражнения легко выполнять дома.

 
Упражнение 4. Монах

Поставьте ноги на ширине плеч, спина прямая, руки сложите как монах – на уровне груди, ладонями друг к другу.

Сдавите ладони как можно сильнее и удерживайте такое напряженное состояние в течение 20 секунд. Выполняйте до тех пор, пока не почувствуете легкое жжение в области солнечного сплетения.

В среднем необходимо выполнять по 10 повторений в 3-5 подходов (рис. 18).

 

Рис. 18

 
Упражнение 5. Разведение с книгами

Возьмите в руки две гантели или книги одинакового веса.

Займите исходную позицию: ноги на ширине плеч, спина прямая.

Прямые руки разверните ладонями вверх и вытяните перед собой на уровне груди.

Одновременно вставайте на носки и разводите руки с отягощением в стороны.

Вернитесь в исходное положение, не опуская при этом рук и вставая на всю стопу.

Выполните 5 подходов по 20 повторений (рис. 19).

 

Рис. 19

 
Упражнение 6. Раздвинь стену

Подойдите к дверному проему и упритесь руками в косяк.

Пытаясь как бы сдвинуть стену, давите вперед в течение одной минуты.

Затем слегка наклонитесь вперед, чтобы увеличить давление на грудь, и давите еще в течение минуты.

Выполните 3 подхода по 3 минуты на каждую руку (рис. 20)

 

Рис. 20

 
Задание. Ваши упражнения для укрепления мышц груди

Отметьте галочкой упражнения, которые вы сможете выполнять.

 

 
Запишите ближайшую дату, когда вы сможете приступить к занятиям:

«___» 20__г.

 
После выполнения упражнений записывайте свой прогресс.


Как правильно делать отжимания 


Немного хочу остановиться на отжиманиях, так как это упражнение по своей эффективности может заменить несколько других, которые необходимо выполнять с гантелями или на тренажере. Это самое известное упражнение. Оно помогает не только развить силу рук, но и укрепить мышцы живота и плеч.

Выполните 3 подхода по 10 повторов с перерывом в минуту. Это позволит вам сжечь до 100 ккал. Быстрее вы можете израсходовать энергию только с помощью быстрого бега или скакалки. То есть лишний вес гарантированно будет уходить. Используя разные виды отжиманий, можно обойтись без работы с гантелями.

Классическое отжимание
Делаем упор на носочках и ладонях, руки перпендикулярны полу, лопатки направляются к тазу, грудь развернута, дыханию ничто не мешает (рис. 21а).

 

Рис. 21а

 

Рис. 21б

 
Сгибаем руки в локтях, предплечье отходит от корпуса примерно на 45 градусов. Опускаемся до касания грудью пола, затем плавно выжимаем тело в исходное положение. Работают мышцы груди, рук, пресса и ягодиц (рис. 21б).

Отжимания от скамьи или другой поверхности
Это может быть диван, кровать, даже стол или подоконник. Чем выше опора, тем легче будет отжиматься. При этом обратите внимание на свой пресс. Необходимо сильнее втягивать его, чтобы полностью исключить прогиб в пояснице (рис. 22а, 22б).

 

Рис. 22а

 

Рис. 22б

 
Если вы не можете отжаться от пола, то это упражнение для вас будет выходом из положения. Его выполнять легче, чем отжимания с колена.

Отжимания с отягощением
Хотите усложнить себе задачу?

Накидайте несколько пачек крупы в рюкзак, наденьте его на спину и начинайте выполнять классические отжимания.

Только не сводите пальцы вместе, а растопырьте их. Так вы избежите травмы запястья.

Отжимания на трицепс (заднюю поверхность руки)
Ладони поставьте на линии плеч. При движении вниз руки не должны отрываться от корпуса. Локти не разводите, они едут по ребрам.

Избегайте прогиба в пояснице. Не опускайте первой на пол грудь. Сначала руки (рис. 23).

 

Рис. 23

Как правильно дышать при отжимании?
При опускании тела расслабляемся и вдыхаем. При отжимании выдыхаем. Во многих упражнениях необходимо делать выдох на усилии, и это упражнение не исключение.

– Дышиии!!! Я говорю ДЫШИ!!!

– Как?..

– Паровозиком!!!

– Чух-чух-чух…

Тут акушерки чуть не упали со смеха».
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Любые упражнения в домашних условиях не должны выполняться сразу. Перед началом необходимо сделать разминку в течение 5–7 минут. Это могут быть любые кардионагрузки. Таким образом вы прогреете тело. Если работаете над руками, то разминку завершите рывками согнутых рук перед грудью, круговыми вращениями в плечевом суставе.

Прежде чем заниматься тренировками, предлагаю вам сделать тест, чтобы оптимально подобрать дозировку нагрузок. Он заключается в следующем: сделайте классические отжимания с «чистой» техникой. Посчитайте, сколько отжиманий вы максимум можете сделать. Это будет ваша контрольная цифра.

Сколько раз отжимаетесь от пола?
• 0–5 раз

Начинайте отжиматься от дивана или скамейки. Выполняйте 4–5 подходов по 10 повторений с перерывом не более минуты. Делайте упражнения через день в течение месяца. Через месяц повторите тест, если будете отжиматься 5–10 раз от пола, переходите в другую группу. Если тест показал, что вы можете отжиматься не более пяти раз от пола, то постепенно делайте замену опоры на пол. То есть первые 2–3 подхода – отжимания от пола, следующие подходы – отжимания от дивана или другой опоры. Через месяц снова проведите тест.

• 5–10 раз

Выполните 5 подходов по 10 медленных отжиманий. Если вам становится легко выполнять упражнения по такой схеме, то увеличивайте количество повторений в каждом подходе.

• Больше 10

Первый месяц тренировок выполнять 4–5 подходов по 15–20 повторов. Если вы легко выполняете этот уровень тренировки, то пора переходить на отягощения.

Общие рекомендации:

• Если желаете похудеть, старайтесь не отдыхать между подходами больше 90 секунд.

• Выполняйте тренировки через день.

• Если вы в каждом повторе можете легко выполнять по 25 отжиманий, то переходите на ежедневные тренировки.

• Избегайте неестественных положений тела и чрезмерно жестких позиций. Найдите то положение, в котором вам комфортно выполнять отжимания.

• Держите торс, бедра и ноги ровно. Неестественный прогиб в пояснице и торчащий кверху зад – признак слабого поясничного отдела.

• Держите ноги вместе. Выполнять упражнение с широко расставленными ногами значительно легче, поскольку отпадает необходимость стабилизировать торс во время движения.

• Руки должны быть прямыми в самой высокой точке упражнения, но не распрямляйте локти до конца – держите их «мягкими», слегка согнутыми. Это помогает снизить нагрузку на суставы.

• Дыхание должно быть ровным. Запомните теперь одно неписаное правило: выдыхаем на подъеме и вдыхаем – когда опускаемся вниз. Если же вы заметили, что дыхание сбивается или вам не хватает воздуха, просто сделайте дополнительный вдох.

Помните, что если вы научитесь делать отжимания правильно, то вам не придется покупать оборудование для дополнительных упражнений для груди. А это разведение гантелей и жимы от груди. Как уже говорилось, обычных отжиманий будет достаточно, чтобы натренировать необходимые вам мышцы. Поэтому не унывайте, учитесь, и награда в виде упругой груди не заставит вас ждать.

 
Задание. Мой план тренировок по отжиманиям

Сделайте тест, сколько можете сделать отжиманий. Определите свой начальный уровень.

Я делаю отжиманий.

Запишите свой план физической нагрузки на ближайшие дни. Какие упражнения вам подходят?

Мой план тренировок:

_____________________________________________________

Пропишите, когда вы будете заниматься в следующий раз. Следите за своим прогрессом.

 


Глава 3. Восстановление после кесарева сечения 



Какие бывают осложнения после операции 


Когда я поступила в приемную родильного дома, там уже сидели девушки. Они ждали своей очереди, чтобы оформить документы. Но так как я приехала на «скорой», то меня пустили первой.

После осмотра врач не решился брать меня на роды и отправил в отделение для беременных.

В палате уже лежала одна молодая женщина, она приехала на плановое кесарево сечение. Через несколько часов к нам привели еще двоих из очереди в приемной. Целый день мы болтали, обсуждали «беременные» темы, страшилки и анекдоты.

«У меня было кесарево запланировано. Звоню мужу рассказать и жалуюсь, что есть не разрешают. А он мне на полном серьезе: «Правильно не разрешают, тебе ж ЖЕЛУДОК разрезать будут, ребенка доставать, надо, чтоб пустой был».
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Некоторые женщины-первородки боялись рожать, сами хотели, чтобы им сделали кесарево сечение. Другие, наоборот, хотели родить самостоятельно, но по врачебным показаниям это было невозможно. Ночью все плохо спали, каждая боролась со своими «тараканами».

Утром пришла главврач, отправила нас на УЗИ. Потом по очереди всех в срочном порядке отправили рожать. Нас было четверо.

Одна беременная была направлена на плановое КС (кесарево сечение). Другие настроились на естественные роды. В итоге только я смогла родить сама. Остальных кесарили.

«Я, когда начала в операционной после кесарева отходить, открываю глаза, все плывет и кружится, обвожу мутным взглядом вокруг – никого! Думаю: «Сейчас громко крикну, позову врача или медсестру, узнать хоть, как ляля». На деле вместо громкого крика, как хотела, раздалось сиплое, тихое и медленное: «Люююююдиииии!!! Ауууууууууу, вы гдееееее???!!!»

Прямо над головой послышался смешок анестезиолога (кверху глаза у меня не поднимались) и такой же протяжный ответ: «Мы здеееееесь!!!»
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Все знают, что такое кесарево сечение. Меня встреча с операционным столом обошла стороной. После родов я периодически подходила к дверям палат прооперированных мам, с которыми лежала в отделении патологии беременных.

Я очень за них переживала, зная истории и проблемы каждой. В палату не пускали. Я мучила медсестер просьбами рассказать о самочувствии «боевых подруг». Хотя сама видела, что не все так просто. После я попросила написать одну из них о том, как идет восстановление, на что получила не очень оптимистичный ответ. Решила его вставить как есть:

«Кесарево не дает полного восстановления. Организм не понимает, что я родила: не было молока. И ощущение хуже, чем при самой операции. Мышцы живота и белой линии не сошлись, вот и пупочная грыжа. Иммунитет плохой у ребенка, он не прошел родовые пути. Этот укол, который ставят в спину, делается вслепую – боли в пояснице на всю жизнь. И он влияет на ребенка, его достают резко, и он не понимает, что с ним произошло, среда другая. Неврологические проблемы. У меня вес не сбрасывается, кровотечения маточные сильные, потом со временем появляются послеоперационные спайки. Молока нет, ребенок на искусственном вскармливании – иммунитета нет, и это на всю жизнь, не говоря о психологическом состоянии матери. Это как вина, что не смогла, что не дала и прочее. Боже мой! Ведь Он дал детей рожать, а не доставать за головку щипцами! Вот так кратко».



Есть такие счастливчики, точнее, счастливицы, которые очень легко перенесли роды. Но большинство знает и другую сторону медали. Восстановление после обычных родов – далеко не самый простой процесс. А при кесаревом сечении к обычным послеродовым проблемам подключаются послеоперационные.

Чаще развиваются инфекции из-за травм матки во время операции, случается отек или большая потеря крови в месте будущего шва. Хуже идет заживление и восстановление, особенно если было использовано много нитей.

 
Эндометрит, аднексит, параметрит – все это разновидности воспалений. Отличаются они только местом локализации. Это может быть матка, придатки или околоматочная клетчатка. Такие осложнения в будущем приводят к нарушению менструации, болям в тазовой области. Либо становятся причиной последующего невынашивания плода, вплоть до бесплодия.

Чтобы этого не допустить, после операции проводят профилактику осложнений. Обычно это прием антибиотиков широкого спектра действия, попытка восполнить кровопотерю и обезболивание. Тогда все системы организма будут работать, не давая сбоя. Медсестры тщательно контролируют состояние новоиспеченных мам.

«Потом меня в послеродовую отвезли и забыли обо мне до следующего дня.

Я из интеллигентной семьи и всегда была тихоней. Терпела до упора, потом начала поскуливать, а после заорала так, что прибежала санитарочка. Смотрит на меня: «Ты кто?» – «Я сегодня в 5 утра родила, хочу в туалет, хочу поесть…» Она улетает с криками по коридору: «Мамка нашлась, она не сбегала! Девки, звоните обратно в милицию, нашлась мамка!!!»
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Когда же мама приезжает домой, то может обнаружить у себя ряд проблем.

• Спайки при сращении соединительной ткани. Так организм защищается от гнойных воспалительных инфекций.

• Нарушение работы кишечника. Проявляется вздутием живота, поносом или запором.

 
• Грыжа возникает при продольном разрезе. Причиной может стать несколько беременностей подряд.

• Келоидный рубец представляет собой широкий неровный шрам. Никаких болей и других неприятных ощущений. Нет опасности для здоровья. Скорректировать данный дефект помогут:

• узи,

• мази и крема,

• гормоны,

• лазер,

• иссечение рубца.

 
Если вы заметили любые симптомы осложнений после кесарева, сразу же обращайтесь к врачу, чтобы вовремя принять меры.

Старайтесь дома тщательно следить за своим состоянием. Каждый день осматривайте шов, замеряйте температуру тела, наблюдайте за выделениями. Такая самостоятельная диагностика поможет вам выявить нарушение на ранних стадиях. Тем самым вы сохраните свое здоровье.

 
Задание. Моя профилактика после КС

Запишите, что вы будете делать, чтобы избежать осложнений после кесарева сечения:


Если появились спайки после кесарева сечения 


Спайки – очень распространенное явление после операции. Так организм защищает себя от инфекций. К сожалению, из-за них иногда срастаются части кишечника с расположенными рядом органами. Проблему достаточно тяжело определить, не прибегая к хирургическому вмешательству.

Спайки появляются не только после кесарева сечения, но также и после других хирургических вмешательств в области живота.

Моя знакомая перенесла в молодости две операции по удалению кист в области яичников. Забеременеть в течение десяти лет так и не смогла.

Недавно ее направили на удаление яичников. Хирурги во время операции заметили большое количество спаек, окутавших кишечник и другие внутренние органы. Вырезать им ничего не пришлось, только сделали так называемую чистку брюшной полости. Они удалили спайки и сохранили яичники.

Теперь есть надежда на повторную беременность и рождение ребенка.

Меня тоже беспокоили спайки внутри матки. Они перекрывали маточные трубы, и я лет семь не могла забеременеть. Через четыре месяца после удаления спаек я забеременела.

Заметить это явление непросто. Единственный сигнал, на который стоит обратить внимание, – так это непроходящие боли в животе или пояснице и нарушение стула. Не надо грешить на неправильное питание. Советую обратиться к врачу. Он поставит точный диагноз и назначит лечение.

«Лечение:

2000 г. до н. э. – На, съешь этот корешок.

1000 г. н. э. – Эти корешки – колдовство! Прочти молитву!

1850 г. н. э. – Эти молитвы – глупое суеверие! Выпей эту микстуру!

1940 г. н. э. – Эти микстуры – обычное шарлатанство! Выпей эту таблетку!

1985 г. н. э. – Эти таблетки неэффективны! Прими этот антибиотик!

2005 г. н. э. – Эти антибиотики искусственного происхождения! На, съешь этот корешок».
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В борьбе со спайками применяют:

• ультразвук (если спайки не слишком сильно проявили себя),

• комплекс физиопроцедур (уменьшает боли, избавляет от последствий спаек),

• полостную операцию (нет гарантии, что спайки вновь не образуются).

«Зачем тогда операция?» – спросите вы. Дело в том, что во время хирургического вмешательства удаляются грубые спайки, влияющие на функционирование внутренних органов.

Стоит потом уделить внимание профилактике их повторного появления. Самое лучшее, что вы можете сделать, – это двигаться и питаться правильно. В общем, вести здоровый образ жизни.


Осложнения на швах 


Бывают случаи, когда после операции появляются осложнения на швах. Давайте разберемся, почему это происходит.

Швы наложили неправильно. Сосуды недостаточно ушили, и могут появиться кровотечения в области шва или гематомы. Кровотечения возникают при неправильной обработке и перевязке. Здесь поможет только врач. Он назначит лекарства и подскажет, как вести себя в дальнейшем, чтобы исключить повторное кровотечение.

Шов воспалился. Причиной такой ситуации может стать попадание инфекции в рану. Вы можете увидеть покраснение самого шва и кожи вокруг. Появляется отек. Бывает выделение гноя или крови из раны. Повышается температура тела.

В таких случаях необходимо лечение антибиотиками под контролем врача. Только так вы устраните проблему. Ни в коем случае не затягивайте с посещением врача и не занимайтесь самолечением, иначе шов может загноиться настолько, что без повторной операции уже не обойтись.

Расхождение швов встречается крайне редко, но оно тоже случается через неделю после операции. Причиной может стать поднятие тяжестей весом больше 4 кг либо скрытая инфекция, в результате которой ткани медленно срастаются.

Среди поздних осложнений можно выделить так называемые лигатурные свищи. Если говорить простым языком, то это воспаление вокруг нитей на шве. К этому приводит либо отторжение швов, либо инфекция, которая попала в рану. В результате таких перемен образуется небольшое уплотнение (свищ). Оно вызывает боль при прикосновении. Чувствуется, как «горит» это место, и видна краснота возле шва.

Свищи образуются не сразу. Может пройти несколько месяцев, прежде чем вы его заметите. Поэтому женщине необходимо в течение нескольких лет следить за своим швом. Как только вы заметите изменения, обратитесь к врачу, вылечить такое осложнение легче на ранних стадиях.

 
Задание.

Если вы чувствуете недомогание, запишитесь к врачу:

Я иду на прием «___» 20__г.


Что можно делать после кесарева сечения, а что нельзя 


Любая женщина, которая прошла через кесарево сечение в первый раз, задается этим вопросом. Ведь от этого зависит, насколько быстро пойдет восстановление. И здесь однозначного мнения нет.

Одни врачи говорят, что необходимо как можно раньше встать с постели, ходить, двигаться и «разрабатывать себя».

Другие, наоборот, требуют сохранять покой и запрещают носить тяжести, в том числе и ребенка.

Многое зависит от особенностей самих родов, от вашего здоровья и текущего состояния. От того, насколько вы легко перенесли кесарево сечение. Если ваше самочувствие удовлетворительное, то единственная тяжесть, которую вы можете поднимать, – это ваш драгоценный малыш.

Молодой отец держит на руках орущего младенца и приговаривает: «Боренька, спокойно! Боренька, спокойно!»

Прохожий наблюдает эту картину и говорит:

– Как только у вас хватает терпения слушать крик своего Бореньки! Вы просто молодчина!

– Что значит своего Бореньки?! Его зовут Миша. Боренька – это я».
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По мере роста ребенка нагрузка постепенно будет увеличиваться. Это будет для вас лучшей тренировкой. Хотя врачи придерживаются мнения, что в течение первых двух месяцев молодой маме поднимать можно не более двух килограммов.

Над своим прессом после кесарева сечения можно будет начать работать через месяц, а лучше через два. Это, в принципе, не отличается от рекомендаций при диастазе. В течение шести-восьми недель после родов у женщины не прекращаются кровянистые выделения. Их называют лохиями. Прекращение выделений сигнализирует о полном восстановлении слизистой оболочки матки. После этого можно возобновлять половые отношения. Не забывайте о контрацепции: следующую беременность ваш организм пока осилить не сможет.

После операции рубец заживает довольно длительное время. Только через два-три года он достигает состояния, когда разрешается беременеть повторно. К этому времени ваш организм восстановится, и можно подумать о следующем ребенке.

До сих пор идут споры о том, каким образом вести очередные роды, если женщина уже ранее перенесла кесарево сечение. Считается, что сам рубец на матке уже является прямым показанием к повторной операции. Но есть исключения. Тут важен индивидуальный подход. Врач на протяжении всей беременности оценивает здоровье и состояние рубца по данным УЗИ. Учитывает то, как вы перенесли предыдущее кесарево сечение. Поэтому, если желаете рожать самостоятельно, то постарайтесь найти «своего» врача, который будет понимать вашу позицию и поддерживать ее. А не наоборот, как у нас часто встречается.

 
Задание. Мои «нельзя»

Мы склонны нарушать запреты, данные врачами, что впоследствии сказывается на нашем здоровье. Я предлагаю вам составить список из пяти пунктов того, что вам ни при каких условиях делать нельзя, поскольку это может привести к плачевным последствиям.

Например: не нести ребенка на руках, когда идете по лестнице.

1. _______________________________________________________

2. _______________________________________________________

3. _______________________________________________________

4. _______________________________________________________

5. _______________________________________________________

 
Далее запишите, как вы можете избежать дополнительной нагрузки. Например, договоритесь заранее с кем-нибудь о помощи. Или придумайте другой способ, чтобы не нарушать свои запреты.


Как восстановить физическую форму 


Восстановление физических сил после кесарева сечения отличается от восстановления после естественных родов. Здесь нам поможет отдельный комплекс упражнений, с помощью которых вы быстрее вернетесь к обычной жизни и забудете неприятные ощущения.

Упражнение 1. Вращение стоп

В положении лежа или полусидя вращайте стопы по часовой и против часовой стрелки. Делайте упражнение плавно без резких движений. Выполнить не менее 10 вращений.

Упражнение 2. Укрепление ягодиц

Лежа на кровати, напрягайте и расслабляйте ягодицы. Во время напряжения старайтесь сжимать мышцы влагалища. Достаточно сделать 10 раз.

Упражнение 3. Разминка для ног

Когда вы сидите, прижимайте свои колени к стулу или кровати. В момент напряжения задержитесь на 7 секунд, а затем расслабьте ноги. Здесь работает задняя поверхность бедра. Повторите несколько раз.

К своему комплексу добавьте обычное сгибание и разгибание ног, а также зарядку Кегеля.

Каких результатов можно ожидать:

• вернется тонус мышц,

• матка быстрее сократится,

• многие осложнения обойдут вас стороной.

 
После кесарева сечения необходимо поберечь свой живот. Качать пресс можно не раньше чем через шесть недель после родов и с разрешения лечащего врача. Он осмотрит ваш шов и порекомендует нагрузки.

Чтобы восстановить пресс живота следует начинать с самых простых упражнений. Врачи советуют использовать следующий комплекс:

 
Упражнение 1.

В положении лежа на полу согните ноги в коленях. Поставьте ступни на пол, разведите колени и обнимите живот, положа руки накрест ладонями вниз. Вдох. Выдох. На выдохе оторвите от пола голову и плечи, а бока сдавите ладонями. Несколько секунд задержитесь. Затем расслабьтесь. Выполните 5 повторений (рис. 24).

 

Рис. 24

 
Упражнение 2.

Лежа на полу, сделайте медленный вдох, чтоб живот наполнился воздухом. Резко сделайте выдох и одновременно втяните живот, насколько сможете. Задержитесь на 5 секунд и расслабьтесь.

 

Рис. 25

 
Упражнение 3.

Лежа на полу, делайте плавно «велосипед» ногами. Спина должна быть прижата к полу (рис. 26).

 

Рис. 26

 
Упражнение 4.

Лежа на полу, сделайте вдох-выдох. На выдохе поднимите голову. Спустя несколько занятий с головой поднимайте плечи. Еще через некоторое время подключите корпус (рис. 27).

 

Рис. 27

«Маленький сын увидел мой новый турник. Попросился повисеть. Я поднял его. Он висит.

Я предупреждаю: «Если устанешь и захочешь, чтобы я тебя снял, говори заранее!» Он висел, висел… Слышу, кричит мне: «Заранее!»
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Весь секрет правильного восстановления заключается в постепенно нарастающей физической нагрузке. Природа позаботилась о женщине. Ребенок является лучшим восстанавливающим средством, так как обычные упражнения в такой ситуации являются запрещенными.

Задание. Мои упражнения

Запишите упражнения, которые вы возьмете на вооружение, чтобы укрепить свое тело после кесарева сечения.


Ходьба после кесарева сечения 


Очень многие мамы боятся лишний раз пошевелить пальцем. Не дай бог, если что-то произойдет. Вдруг швы разойдутся?! Излишние опасения вредят не только вам, но и напрягают тех, кто живет рядом. Малоподвижный образ жизни – не лучший способ послеродового восстановления.

Лучшей физической нагрузкой в данный период является ходьба. Не просто ходьба по дому в тапочках, а активные вылазки на улицу по любому случаю. Конечно, сначала вам необходимо преодолеть рубеж длиною в комнату. После этого вам предстоит освоить квартиру. Когда сможете по ней бегать, как в дородовый период, пора выбираться на улицу.

«Дама сообщает приятельнице:

– Чтобы похудеть, доктор прописал мне ежедневную верховую прогулку.

– Ну и как, уже есть результаты?

– О, да! Лошадь уже похудела».
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Обычная картина после операции. Согнувшись в три погибели, как черепаха, ползет новоиспеченная мама. При этом она не забывает охать и ахать на каждом углу, чтобы привлечь к себе внимание. Хочется тепла, любви, ласки и заботы. Жалкий вид – отличный помощник в этом. Дорогие мамы, не обижайтесь на меня за сарказм. Я и без операции так ходила, и сидеть после родов в течение месяца не могла. И так же ныла, и стонала. Но потом поняла, что так вести себя вредно. А по-другому – можно и даже нужно. Не делайте такую ходьбу и такое поведение своей новой привычкой. Старайтесь после возвращения домой постепенно выпрямлять спину, подтягивать живот. Именно так, с гордо поднятой головой, учитесь ходить. Только аккуратно, не запнитесь ненароком.

Помощником в ходьбе станет послеродовый бандаж. Проверено на себе. С ним намного легче двигаться и сидеть тоже. Да и нагрузка на швы снизится в разы.

Ходить всегда, ходить везде. И под дождем и по воде… Но это уже отступление. А если серьезно, то прогулка до ближайшей аптеки или магазина будет вам на пользу. Проветритесь и мышцы потренируете. Но в первую очередь, конечно, заручитесь одобрением лечащего врача.

Обычная зарядка не должна занимать у вас больше 20 минут. Нагрузки своему организму давайте постепенно, не изнуряйте его. Ваше самочувствие – самый лучший индикатор.

 
Задание. Ходьба после кесарева сечения

Поставьте себе цель пройти определенный участок в качестве первой тренировки. Это может быть комната, или квартира, или дорога до подруги в соседний подъезд. В общем, решите сами. А теперь продумайте первую дис танцию:

 
И дату, когда вы ее пройдете: «____» 20__г.


Глава 4. Восстановление здорового питания 



Как правильно питаться, Чтобы не навредить здоровью 


Первое время этот вопрос вообще не стоит перед вами. Сначала мы думаем о том, как питаться, чтобы не навредить малышу. Примерно 4–5 месяцев жизни на одной гречке с мясом научили меня, что нужно поменьше слушать любителей посоветовать. Да и не любителей тоже. Прислушиваться нужно прежде всего к себе. В первую очередь, к ребенку. Хотя и он может дать ошибочные сигналы.

Например, колики. Я за первую бессонную неделю стала экспертом в этом вопросе. А через два месяца могла проконсультировать не хуже врача любую маму. Я знала наизусть все лекарства и способы их использования. Даже нашла суперэффективные таблетки, которые так и не смогла достать по причине их дефицита.

Но вся «фишка» состояла в том, чтобы просто переждать момент. Дети рождаются с разной нервной системой и в разных условиях. От этого очень многое зависит. Первая дочь очень сильно мучилась. Мы, как молодые родители, боялись лишний раз сделать что-то не так. Нам твердили про газоотводную трубочку многодетные папы и мамы. А мы слушали местного врача, который утверждал, что это вредно для ребенка. На третий месяц осмелели и стали пользоваться этой штукой чаще. Со вторым ребенком я перестала бояться и делала все на автомате.

«Беспокойство:

Первый ребенок – как только он кривит ротик, берешь его на руки.

Второй ребенок – берешь на руки, когда его крики угрожают разбудить первого ребенка.

Третий ребенок – учишь первого ребенка качать коляску, где лежит третий».

https://vk.com


К чему все это? К тому, что не надо думать, что ребенку плохо только по причине вашего питания. Такая причина имеет место, но не в качестве главной.

Раскрою вам небольшой секрет: когда я съедала домашние йогурты, а потом через некоторое время кормила грудным молоком ребенка, у него стул был почти идеальным. Еще на помощь приходил пробиотик «Наринэ-форте». Покупала я его в обычном супермаркете. По 5–10 капелек добавляла в смесь или в сцеженное молоко и кормила. Если вы кормящая мама, то только эксперименты помогут вам найти выход из ситуации. Пробуйте разную еду и смотрите на реакцию ребенка. Не мне вас учить, вы и так все знаете.

Вы перестали кормить грудью. Теперь, кажется, можно есть все, что захочешь. Берегись, фигура, где мои булочки и копченая колбаса?!

Стоп. Теперь, в этот переходный период главное – не сорваться в бездну под названием «Безобразное питание». Попридержите коней. Сейчас самое время перейти на здоровое питание.

«Здоровое питание – это необходимость профильтровать воду из-под крана, перед тем как заварить «Доширак».

http://anekdoty.ru


Дам вам несколько советов, которые вы и так, наверно, знаете:

• Питайтесь дробно, то есть часто. Можно даже каждый час закидывать себе что-нибудь в рот. Одна девушка так и похудела после родов.

• Уменьшите порцию. Вы перешли из статуса беременной женщины в статус молодой мамы. Кушать за двоих вам теперь не обязательно.

• Много двигайтесь. Хотя это к питанию не относится, но все-таки стоит об этом помнить. А то вдруг забудете?

• Замените булки и сладости на фрукты и сухофрукты. При желании и возможности вовсе откажитесь от сладкого.

• добавьте зелени. Брокколи, шпинат, горошек на зеленой тарелке. Что может быть вкуснее? Только торт со сливками! Чтобы не «добить» себя зеленым цветом, добавьте в блюдо другие разноцветные овощи, мясо или рыбу.

• Завтрак съешь сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай врагу. Можете не завтракать, если не хочется. Организм еще спит. Обедайте на здоровье. А про ужин не забывайте. Только он должен быть белковым. Лучше два вареных яйца перед сном. Или творог, или рыба. Что вам по вкусу. Не забываем про пункт № 1. Едим больше 3-х раз в день.

• Пейте воду. Даже младенцу с весом в 3 кг нужно в сутки 100 мл воды. Подсчитайте, на каждые ваши 30 кг необходим литр чистой жидкости. Причем за один прием организм усваивает только 150 мл воды. Не заливайте в себя по пол-литра сразу.

Просто соблюдая эти семь пунктов, вы можете называться героем здорового образа жизни. Если вы ввели в привычку только один пункт, то это уже большой прогресс. Не сдавайтесь, не сворачивайте с намеченного пути. Я с вами. По крайней мере, мысленно.

 
Задание. Мои здоровые привычки

Запишите то, что считаете полезным для вас в плане питания.

 
А затем выделите то, что сможете реально сделать.


Можно ли есть все, Что хочется 


В принципе, да. Недавно наткнулась на информацию про компульсивное переедание. Оказывается, мы можем бороться с ожирением путем процесса легализации еды. Что это значит?

Попробуйте провести над собой эксперимент. Берете продукт или блюдо, которое можно есть без остановки. Наедаетесь им до отвала в течение нескольких дней. Пока не надоест. Обычно после переедания смотреть не можешь на любимый продукт. Прямо как в детстве.

«Заходим после садика в супермаркет. Ребенок делает широкий жест рукой и говорит:

– Мама, сегодня твой день – я не буду ничего просить!»

http://anekdotifoto.ru


Оказывается, не зная информации, я все же пользовалась таким методом. Только агрессивно. Я ненавидела себя за то, что меня тянет к сладкому. Что не могу остановиться, пока все не съем.

Я брала одну конфету, другую и, как наркоман, поедала остальные. Я пыталась себя остановить. Но инстинкты сильнее. Со словами: «На, подавись! Чтобы тебе тошно было!» я съедала все без остатка. Потом меня «накрывало» дикое чувство вины. Наступало время самобичевания.

В чем здесь ошибка с моей стороны? Эта тяга называется эмоциональным голодом. Он избирателен. Вы едите только любимые продукты, независимо от голода. Остановиться здесь невозможно. Зависимость в чистом виде.

Теперь я себе позволяю так себя вести и не виню за то, что съедаю все без остатка.

Нет разницы, с каким чувством вы съедите все свои сладкие или несладкие сбережения. Вы все равно их съедите. С этим надо смириться. Пока не проработаете другие причины.

Вместо того чтобы злиться, ешьте с удовольствием, смакуя каждый кусочек. Никакого чувства вины после! Наслаждение – вот что делает людей счастливыми. Так почему бы не воспользоваться одним из способов порадовать себя, если другие пока недоступны? Со временем вы перейдете на иной режим. А пока радуйтесь жизни во всех возможных ее проявлениях.

 
Задание. Мой эксперимент

Предлагаю вам попробовать легализовать один из любимых продуктов, от которого вы хотите отказаться или есть его редко и мало. Закупите сверх нормы выбранный продукт дня на четыре. Ешьте только его, пока не закончится.

Метод не подействует, если вы заранее настроены скептически. Если поверили в действенность данного процесса, то ниже предлагаю вам записать дату эксперимента и выводы, прямо как в лабораторной работе.

Я ставлю эксперимент «___» 20__г.

Мои выводы:

________________________________


Обязательно ли сидеть на диетах 


Очень многие из нас хоть раз в жизни сидели на диете. И до сих пор помнят это ощущение, когда надо терпеть во что бы то ни стало. Ведь я худею! Я становлюсь стройнее день от дня… Как много заблуждений по поводу диет сидят в нашей голове! А все почему? Да потому, что никто нам не рассказывает, как происходит обмен веществ на самом деле. Я немного напряглась и разыскала информацию.

Оказывается, не все то золото, что блестит. Не любая диета помогает обрести здоровье. Скорее, наоборот, придерживаясь диеты, вы можете его ухудшить. После ее завершения «награда» в виде лишнего веса будет вам обеспечена.

«– Я тут похудеть решила, сходила к диетологу, прошла курс жесткой диеты и пропила курс похудательных таблеток…

– И сколько ты потеряла?

– 20 тысяч рублей!»

http://vseanekdotu.ru


Почему диеты не помогают? Все дело в том, что наш организм настолько хитрый и приспособленный к выживанию, что даже питаясь минимальным пайком, вы все равно будете набирать вес. Так природа позаботилась о спасении тела в экстремальных ситуациях. Когда вы начинаете ограничивать себя в еде, в голове раздается звоночек. Организм понимает, что больше еды не получит, и начинает делать запасы на случай еще большей голодовки.

В начале диеты вы будете терять вес. Когда организму не хватает веществ, он берет их из мышц – получается, что тело «съедает» само себя. Сначала ваш мозг не подозревает о том, что вы решили над своим телом поэкспериментировать. Ему не хватает энергии – и он тратит жир. Но когда вы продолжительное время сидите на диетах, он приспосабливается, и ему начинает хватать для полноценной работы именно того количества пищи, которое вы даете.

Показателем начала этого процесса становится остановка потери веса. Организм перестроился и начал работать как раньше. Часть откладывать в жир, а часть расходовать на работу организма.

Например, раньше вы съедали 4000 ккал в день. Из них, например, 800 ккал переходило в жир. Затем вы стали потреблять только 1500 ккал в день. Когда организм подстроился под вас, то он стал откладывать в жир все те же 20 процентов, а именно 300 ккал.

 
Даже если вы сильно ограничите себя и будете есть, как во время войны, по 500 ккал, все равно 100 ккал пойдет в жир. Человеческое существо очень хорошо приспособлено к выживанию. Иначе не жили бы мы столько лет.

«– Доктор, вы мне на ночь есть запретили, вот я и простыла!

– А какая связь?

– Ну как же, я всю ночь у холодильника простояла, на курицу смотрела, вот меня и продуло!»

http://vseanekdotu.ru


Так что не мучайте себя диетами. Я сама – яркий пример того, о чем говорю. Я героически выдержала месяц жестких ограничений в еде и потеряла 5 кг. Я клялась, что буду отныне правильно питаться, ведь мне так нравится моя фигура. За месяц привыкла к здоровой пище. Старалась быть примером для подражания худеющим людям. На третьей неделе мне захотелось себя побаловать. Через день – снова. А потом меня понесло.

На меня нашел такой жор! Я перестала себя контролировать и целый месяц питалась почти одними булочками, хлебом и сладостями. Я не могла смотреть на мясо и кашу. Овощей мне даром не надо было. Только булки.

Я упорно не вставала на весы. «А зачем? – думала я. – Ведь похудела на 5 кг. Мне нравится моя фигура. Теперь я красотка». Но растущий животик говорил об обратном. Я решилась встать на весы лишь через 2,5 месяца.

Сказать, что я была удивлена, – значит ничего не сказать. Я думала, что набрала 1–2 кг. Боялась посмотреть на весы. Там было +5 кг лишнего веса. А ведь мне таких усилий стоило похудеть! И вот этот бешеный срыв дал такой результат.

 
Это был последний раз, когда я сидела на диетах. Решила больше не ограничивать себя. Начала есть то, что захочу. Мой вам совет: не изнуряйте себя диетами, если они вам трудно даются. А решившись один раз изменить свое питание, будьте готовы питаться так всю жизнь. Иначе вы вернетесь туда, откуда начинали свой «забег» к здоровой жизни.

 
Задание. Выявляем ограничения

Порой мы считаем, что не зависим от диет, а на самом деле являемся закоренелыми сторонниками жестких ограничений. Прошу вас ответить на эти вопросы, чтобы выявить убеждения, которые мешают вам есть все, что хочется, и при этом не поправляться.

• Подумайте, какие ощущения вызывает в вас мысль о том, чтобы перестать следить за количеством пищи, которое вы съедаете?

• Сможете ли вы держать в холодильнике столько еды, сколько хотите, и даже больше?

• Что самое сложное в том, чтобы разрешить себе есть все?

• Что вам сделать невозможно?

• Какие внутренние барьеры вам мешают?

 
Например, мои ограничения таковы:

Только контроль поможет мне стать стройной. Я боюсь, что если не буду сидеть на диете, то перестану себя контролировать и буду есть все подряд. В результате наберу лишний вес. Буду толстой, как мои родственники.

Вывод одного мужчины, который не смог легализовать еду и отказаться от диет: «Я откажусь от диет только тогда, когда у меня будут гарантии, что я не стану переедать».


Какие продукты стоит исключить при похудении 


Конечно, есть все подряд – это неблагодарное дело. Нам Бог дал мозг не для того, чтобы мы его проедали, а для того, чтобы думали. Поэтому раз мы «человеки ра зумные», то будем соответствовать отведенной нам роли.

«Я раньше была худенькая, просто в садике меня укусила толстая девочка!»

http://edinstvennaya.ua


Почему нельзя есть много сладостей, сахара и булок?

Дело в том, что когда эти продукты поступают в наш желудок, у нас резко повышается уровень сахара в крови и выделяется много инсулина. Это приводит к проблемам в организме.

Когда инсулин попадает в кровь, глюкоза превращается в гликоген и откладывается в мышцах и печени.

 
Когда места в них не хватает, глюкоза начинает превращаться в жир и откладываться под кожей. А если и там нет места, то около внутренних органов.

Кроме того, когда инсулин попадает в кровь, появляется сильное чувство голода и недоедания. Обычно мы сразу «закидываем» в себя новую порцию еды с высоким содержанием углеводов. Появляется зависимость. Чтобы чувствовать себя хорошо, мы автоматически начинаем поедать сладости каждые 2–3 часа.

Вот весь процесс: съел конфету – повысился уровень глюкозы в крови – выделилось много инсулина, который доставляет глюкозу в органы и ткани. Причем инсулина всегда выделяется несколько больше, так как организм со временем теряет к нему чувствительность. Сахар из крови он переправляет настолько быстро, что иног да возникает такое состояние, как углеводный провал (нехватка сахара в крови).

Появляется слабость, снижается работоспособность, физическая и умственная. Иногда появляются головные боли, связанные с голодом, или озноб. Резко появляется аппетит, организму необходима очередная доза углеводов. Получается замкнутый круг. Так ведут себя быстрые углеводы.

«– Дорогая, тебе торт на шесть кусков порезать или на четыре?

– На четыре, я шесть не съем…»

http://anekdoty.ru


Так как разные продукты дают разную скорость и количество выделения инсулина, то появился такой термин, как гликемический индекс. С помощью него оценивают влияние продуктов питания после их употребления на уровень глюкозы в крови.

 
Сейчас немного поумничаю.

Так, если продукт имеет высокий гликемический индекс (далее – ГИ), то он способен быстро повысить уровень сахара в крови. А если ГИ у продукта низкий, то количество сахара, которое выделяется в кровь, меньше. Чем выше ГИ, тем больше сахара будет в крови при употреблении продуктов.

ГИ чистой глюкозы равен 100 единицам. Например, ГИ у белого хлеба намного выше, чем у черного, поэтому сейчас я перешла на цельнозерновой хлеб, который не дает резко «скакать» сахару в крови.

ГИ зависит от обработки продуктов. Например,

• вареные каши – высокий ГИ, залитые кипятком и настоявшиеся – низкий ГИ;

• ГИ вареной моркови в три раза больше, чем у сырой моркови;

• сухари и гренки – ГИ ниже, чем у свежего хлеба.

 
Продукты с низким ГИ подавляют аппетит, гормоны, которые при этом выделяются, сообщают организму о наступлении насыщения.

Если вы будете есть продукты с низким ГИ, то сможете не переедать и в то же время оставаться сытым.

 
Секреты снижения гликемического индекса:

• сочетайте углеводы с белковыми продуктами или с жирами. Они замедляют всасывание углеводов.

• Тщательно пережевывайте пищу.

• Покупайте хлеб из цельного зерна.

• Сырые фрукты и овощи лучше соков.

• Крупы лучше не варить, а залить кипятком и дать настояться несколько часов.

 
Поэтому мой вам совет: переходите на пищу с невысоким (менее 70) гликемическим индексом. И тогда уровень сахара не будет «скакать» по верхним пределам.

 
Задание. Замена продуктов

Посмотрите ГИ часто употребляемых вами продуктов. Если ГИ выше 65, подумайте, какими другими продуктами с пониженным ГИ вы их замените.

Например: белый хлеб заменяю на цельнозерновой.


Сколько пить воды 


Общеизвестный факт, что человек на 80 процентов состоит из воды. Организм нуждается в ней ежедневно. Я повторюсь, что на каждые 30 кг веса принято потреблять 1 литр чистой воды. Необходимо учитывать нашу индивидуальность и место жительства. Кто-то потеет больше, где-то климат жарче.

Основной показатель потребности в воде – это жажда. Иногда голод говорит о недостатке воды. Поэтому сначала выпейте воды. Если это реальный голод, то он многократно усилится через 15–20 минут. Такой прием поможет избежать излишнего переедания.

Считается, что суточная норма – восемь стаканов в день. Излишек воды опасен так же, как и ее недостаток. Самое главное в приеме – это равномерность. Не надо заливать в себя литр за раз только из-за того, что не успели выпить суточную дозу. Необходимо в течение дня равномерными порциями и по возможности через одинаковые промежутки времени выпивать воду. Не более 150 мл в один прием. Больше организм не усвоит.

Пить лучше между приемами пищи, так как вода во время еды смывает желудочные соки. Интересный факт: если запивать еду холодной водой, то через 20 минут желудок «сбросит» еду в кишечник, так и не переварив ее. И попросит новую порцию еды.

«Она такая внезапная…

Подошла к холодильнику, отрезала огурчик и… внезапно съела пять котлет с тортом и лапшой».
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Лучше пить из бутылки, нежели из стакана. Так как из бутылки мы выпьем столько, сколько хочет наш организм, а из стакана все, что налили. Мы потеряем ощущение в потребности воды, которую организм захотел именно сейчас. И можем выпить лишнего.

Купите несколько бутылок маленького объема и расставьте их в «стратегически важных» местах. Как только ваш взгляд упадет на бутылку, отпейте несколько глотков. Организм будет вам за это благодарен.

Начинайте свой день со стакана теплой воды. Лучше слегка подкислить ее лимоном.

Тем самым вы не только будите организм, но и запускаете очень важные процессы.

Как и в случае с едой, если воды не хватает в организме, он начинает ее запасать. Появляются отеки. Особенно это актуально во время беременности. Местные врачи держали меня под контролем и разрешали мне пить только один стакан воды в день.

 
Было жаркое лето. Я очень мучилась отеками. Гинекологи рассказывали страшилки на эту тему во время беременности. Тяжелыми выдались эти последние месяцы с животом. В итоге маловодие мне ставили уже на 24 неделе беременности. Так и проходила с этим диагнозом до родов.

Ребенок рос, а места ему не хватало. В результате были проблемы после родов.

Со вторым ребенком я плюнула на питьевой режим и пила столько, сколько хотела. Живот был в два раза больше, маловодия мне не ставили. Вторая дочка прыгала с удовольствием в животе, как на батуте. Родилась абсолютно здоровая.

Позже моя троюродная сестра, которая живет в Испании, рассказывала, что там врачи, наоборот, заставляют во время беременности пить много воды, около трех литров в день. Ведь теперь жидкость необходима не только организму мамы, но и растущему ребенку. Ограничение по количеству воды испанские доктора считают опасным.

 
Задание. Питьевой режим

Посчитайте свою норму воды: 35 × вес (кг) =мл

 
Запомните постулаты:

• Выпивать суточную норму воды.

• Выпивать стакан теплой воды с лимоном утром натощак.

• После еды не пить 2-2,5 часа.

• Еду не запивать чаем, кофе и другими жидкостями.

• За 30 минут до еды выпивать 1 стакан воды.

• В перерывах между едой (через 2 часа после еды) пить как минимум каждый час, можно чаще.


Есть ли смысл считать калории 


Все знают, что с помощью калорий измеряют количество энергии, поступившей к нам с пищей. Считается, что сколько калорий в пище, столько энергии получит наш организм. Именно это количество он будет использовать, чтобы поддержать процесс жизнедеятельности.

«На приеме у диетолога:

– Вы калории считаете?

– Только перед сном, если хочется заснуть».
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Для меня стало открытием, что данное утверждение сейчас уже не актуально. Попробую доказать. Вспомните в вашем окружении людей, которые едят много жирной и сладкой пищи, но при этом не полнеют. В среднем они могут поглощать 5000 ккал в день. Если придерживаться мнения: сколько съели, столько и усвоили, то при таком раскладе человек должен моментально поправиться.

Приведу другой пример. Вы также, наверное, знаете людей, которые сидят на диетах, но при этом их вес не снижается, а даже наоборот – увеличивается. Хотя их рацион составляет 1000 ккал в день.

Все дело в том, что люди и их организмы абсолютно разные, несмотря на внешнее сходство. Обстоятельства жизни тоже разные. Поэтому выдавать одно решение для всех проблем не имеет смысла.

То же касается и калорий. Не все калории одинаково полезны. Не все они усваиваются на 100 процентов. Вы, наверное, догадались, что речь идет о мучном и сладком. Содержание пустых и вредных калорий в этой еде зашкаливает, к тому же она приводит к усилению чувства голода. Таким образом, жир еще больше накапливается.

Что касается усвоения пищи, то здесь все происходит индивидуально. У кого-то 99 процентов питательных веществ усваивается с пищей, у кого-то – всего 30 процентов. Один человек за счет еды восполняет свою потребность в энергии. Другой – откладывает в жировые запасы.

Теперь о самой еде. Например, продукты, богатые клетчаткой, значительно снижают процесс всасывания пищи. Значит, калорий усвоится меньше. Зрелые сорта твердого сыра тоже препятствуют всасыванию в кишечнике определенной части жиров. Сами жиры усваиваются по-разному.

Жиры животного происхождения намного легче, чем жиры растительные. Хотя здесь есть одно «но». Если вы в процессе приготовления пищи будете сочетать растительный жир и животный, например, будете жарить котлеты на растительном масле, то жиров в вашем организме усвоится в два раза больше, нежели если бы вы готовили котлеты без масла, например, на пару.

Что касается растительных жиров, то, употребляя их отдельно от животных, можно свести к минимуму их усвоение, так как часть их вообще не всасывается и идет по кишечнику транзитом. А оставшаяся часть имеет настолько низкую калорийность, что жир не откладывается в теле.

Возьмите на заметку: никогда не смешивайте растительный жир с животным. Употребляйте их отдельно друг от друга. Кроме усвоения жиров существуют различия в усвоении белков и углеводов.

Вот почему подсчет калорий не так уж и важен. Необходимо уделить внимание не калорийности пищи, а ее составу.

 
Задание. Мои продукты

В течение недели записывайте все блюда и продукты, которые составляют весь ваш рацион. Это не обязательно должны быть продукты, которые вы ели на этой неделе. Я говорю о том, чтобы записать все то, что вы едите в своей повседневной жизни.

 
Продукты и блюда в моем рационе:

_____________________________________________________________

Посмотрите на список и вычеркните те, от которых вам легко отказаться. Это должны быть продукты, которые содержат пустые калории и которые не полезны для организма. Попробуйте больше не употреблять отмеченные продукты и блюда.


Можно ли устраивать голодные дни 


Раньше я считала, что голодовка – это хорошо. Я слушала умных людей. Они говорили: «Голодная кровь выводит токсины из организма. Особенно если провести голодовку перед баней». Чем я пользовалась очень долгое время.

Подробнее о схеме: 1 раз в неделю голодать 12 или 24 часа. Кто как сможет. Один раз в месяц – 3 дня без еды. И раз в полгода – неделя для самых выносливых. Голодать по нескольку дней, как предлагается в схемах, я не смогла.

 
Я из вышесказанного применяла только однодневное голодание. Не ела с шести вечера и до обеда следующего дня.

Это дикое, животное чувство голода я запомнила на всю жизнь. При этом пить воду надо в больших количествах и до начала голодания прочистить организм. Голодание с полным кишечником приводит к отравлению организма токсинами. По этой же причине не рекомендуется ходить в баню с наполненным желудком.

Так вот, о чувстве голода. Однажды иду я домой в один из голодных дней. Смотрю на часы – 13:00. Думаю, надо продержаться еще. А есть очень хочется. Но, как меня учили, я самоотверженно пью воду и повторяю: «Сегодня праздник души и тела. День лечебного голодания. Мое тело очищается и наполняется здоровьем». Без этой мантры голодать нельзя, так утверждал источник данного метода. Я думаю, что это для того, чтобы не впасть в депрессию и не свихнуться от голода окончательно.

Так вот, иду я мимо многоэтажного дома. Лето, солнце, птички поют, погода прекрасная. Чувствую, как из одного окна пахнет едой. Иду дальше и ловлю другие запахи.

А я голодная до ужаса. И чувствую, как желудок медленно наполняется соками и ферментами, голодная слюна застряла в горле… Запах блинчиков… Кто-то варит суп… О боже, как я хочу этот суп! Мои ощущения настолько обострились, что я стала чувствовать множество запахов вокруг. Я, как голодный волк, который ищет добычу, шла по улице и принюхивалась к запахам. Внутренний голос предательски просил еды. И уже не помогало знание, что у меня сегодня праздник – праздник души и тела, день лечебного голодания. Я чуть ли не бежала домой, чтобы наброситься на холодильник и смести оттуда все имеющееся. Но понимая правила выхода из голодовки, я жадно вцепилась в морковку. Потом исчезли все яблоки, которые были в доме.

 
После этого я больше над собой так не издевалась. Пусть у меня будет праздник души и тела каждый день, но без насилия над своим организмом.

«– Существуют ли таблетки от голода?

– Да! Котлеты!»
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Слышали о том, что если не будешь есть после шести, то обязательно похудеешь. Это своего рода мини-голодовка. Но что в этом случае происходит? Организм, чувствуя, что к нему не поступает пища, расходует свой материал. Когда вы после голодания начинаете есть, он усваивает калорий в разы больше.

Например, когда вы в обычном режиме съедите кашу, он усвоит 50–60 процентов, а может быть, и меньше, «зная», что вы будете есть снова через несколько часов. После мини-диеты организм не уверен, что вы не станете над ним издеваться снова. Он начнет делать запасы на случай повторного голода. И из той же каши возьмет все 90–100 процентов питательных веществ.

Возможен обратный процесс, то есть в сторону роста веса. Поэтому не надо себя мучить. Я долго пыталась худеть и лечить свой организм таким способом, пока не прозрела. Прозрейте и вы. Кормите свое тело регулярно, без перебоев, и оно ответит вам не только благодарностью, но и здоровьем.

 
Задание. Питание

Запишите, что вам необходимо сделать, чтобы питаться регулярно. Например, заранее составлять список продуктов или ставить в холодильник еду, уже разложенную по тарелкам. Чтобы, чувствуя голод, не сметать все, что там имеется, а разогреть заранее приготовленную тарелку с едой.


Как не переедать, если любишь вкусно покушать 


Я гурман и никогда не перестану им быть. При этом я не могу остановиться, пока не почувствую, что съеденное уже стоит в горле.

В результате появляется тяжесть и другие бяки, связанные с перееданием.

Знакома вам такая ситуация?

Если да, то можно прибегнуть к различным хитростям, чтобы убить сразу двух зайцев: и поесть в удовольствие, и не набрать лишнего.

Прежде чем сесть за стол, спросите себя: «Действительно ли я хочу есть? Действительно ли я голодна?» Если да, то выпейте стакан воды. Иногда организм на жажду подает сигнал голода. Если после воды желание остается, тогда действительно пора есть.

Так вы будете есть меньше. Одновременно этот стакан добавляется в суточную норму потребления жидкос ти. Иногда об этом просто забываешь, потому что пить не хочется, особенно зимой.

«Я слежу за своей фигурой, но стоит мне только отвернуться, она уже что-то ест».
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Второй шаг. Отключите телевизор, планшет и компьютер. Телефон отодвиньте подальше, чтобы не возникало желания в него залезть. Ведь просто сидеть за столом и смотреть в тарелку как-то дико в наше время, когда вокруг столько гаджетов, и элементарный телевизор стоит в каждой семье на кухне.

Я отучилась от этой привычки после санатория. Там нет телика. И четыре человека за столом либо общаются, либо смотрят в тарелку. Обычно в свою, а не к соседу.

Накройте стол красиво, чтобы было приятно смотреть на свою еду. Украшайте ее, проявите свои творческие способности. Для большей важности положите вилку, нож и ложку. Представьте, что вы в ресторане, и не спеша наслаждайтесь едой. Вот вам и повод, чтобы в сотый раз не готовить надоевшую гречку. Приготовьте что-нибудь изысканное и в то же время полезное.

Знаете ли вы секрет синих и зеленых тарелок? Если нет, то я с вами поделюсь. Только тихо, никому не рассказывайте. Бытует мнение, что эти цвета снижают аппетит. Я не пробовала, но есть женщины, которым такие волшебные тарелочки помогали.

Вот, пожалуй, и все. Если вы не заедаете стресс, то переедание вам не грозит. А если все-таки балуетесь, то советую вам попробовать легализовать любимые продукты и наесться вволю.

 
Задание. Мои меры от переедания

Запишите ваши действия от переедания.

 
Я обязуюсь:

• не смотреть телевизор во время еды.

• пить воду при чувстве голода.

Ваши варианты:


Я не могу отказаться от сладкого 


Знакома ли вам ситуация, когда бешено хочется чего-нибудь сладкого? И вы мир готовы продать, лишь бы получить задуманное? А дома муж, который следит за вами. Или за теми конфетами в шкафчике, которые так стремительно уменьшаются в количестве день ото дня. Он делает вид, что заботится о вас. Не хочет, чтобы вы еще больше поправлялись. И когда он сам хочет попить чай со сладким, этого сладкого, как назло, не оказывается на месте, потому что вы его уже съели. Но муж никогда не признается в том, что ничто человеческое ему не чуждо.

«Пухленькая девушка на скамейке в парке ест пирожные. После пятого пирожного ей со скамейки напротив говорят:

– Кушать так много пирожных вредно. И кожу испортишь, и фигуру – станешь толстой…

– А мой дедушка дожил до 105 лет.

– Неужели он ел по 5 пирожных в день?

– Нет, он не лез не в свое дело».
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Я, конечно, немного утрирую. Муж тоже за вас переживает, когда вы иногда срываетесь во время похудения. Таким образом он пытается вам помочь, но… делает еще хуже. Потому что тогда вы из внутреннего протеста съедите по-тихому даже больше, чем планировали.

Потом будете прятать фантики, чтобы вас не заподозрили в «преступлении». В конце концов, вместо того чтобы получать удовольствие, вы будете испытывать чувство вины из-за того, что сорвались и наелись сладостей. Вам же нельзя, вы худеете… От конфет и прочих радостей только поправляются. И от этих мыслей становится еще хуже.

Знали бы вы, как ошибаетесь. Начнем с мыслей. Дело в том, что стоит нам подумать о том, какая конфета вкусная, у нас уже происходят физиологические процессы. Вырабатывается инсулин. Процесс набирания веса запущен.

Особенно это касается тех, которые говорят: «Я сладкое не ем, а все равно толстею». Потому что в этом случае вы сдерживаетесь, думая при этом о сладостях и о том, какое удовольствие они приносят. Получается, что нет разницы, съели вы конфету или нет, тело все равно отреагирует одинаково, и вы наберете вес.

Это в пользу того, чтобы не страдать, а съесть конфету и получить от нее удовольствие по полной. И не корить себя за это. Добавляем к этому знаменитую силу мысли и, поедая вкусняшки, приговариваем: «Я ем сладости и худею». Причмокиваем и говорим: «Я получаю удовольствие и худею», «Я могу съесть много сладкого и худеть каждый день».

Причем такая ситуация реально была в моей жизни. Я каждый день наедалась конфетами. Дело было под Новый год. Каждый день весы мне показывали минус в весе. Это было до тех пор, пока не наелась на ночь.

 
В потреблении сладкого есть свои секреты. Ешьте их в первой половине дня. Много спите. Во сне вы худеете, но только при условии, что вечером была исключительно белковая пища.

 
Задание.

Поставить себе цель: есть вкусняшки в первой половине дня, а во второй – только белковую пищу с овощами.

С «___» 20__ г. я ем сладкую и углеводную пищу до обеда, на ужин ем белковую пищу и дополняю ее овощами.


Что такое углеводная зависимость 


Бывает зависимость алкогольная, бывает табачная, бывает наркотическая.

Об этих неприятных явлениях мы знаем и слышим по телевизору чуть ли не каждый день. Но никто нам не говорил о том, что существует углеводная зависимость. Она ничуть не легче первых трех.

«– Никотин вызывает зависимость. Никотин вызывает зависимость.

– Зависимость слушает, прием!»
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Сладости – это в чистом виде углеводы. Многие не могут от них отказаться. Почему? Сейчас снова немного поумничаю. Потому что стоит только разобраться с биологическими процессами, как все встанет на свои места. Прошу вас набраться терпения и изучить эту тему.

 
Углеводы – это самый доступный источник энергии в нашем организме. Мозг потребляет глюкозы больше всего. Если нам ее не хватает, или ее слишком много, тогда происходит нарушение обменных процессов и работы самого мозга.

Есть углеводы, которые легко усваиваются. После их употребления в кровь быстро поступает необходимая нам глюкоза.

Когда уровень ее концентрации в крови достигает определенного уровня, начинает вырабатываться гормон инсулин.

Он помогает доставить глюкозу в клетки, где в митохондриях она разлагается до углекислого газа и воды. При этом высвобождается энергия и запасается в молекулах АТФ. Избыток углеводов переходит в гликоген (животный крахмал).

Если после этого процесса уровень глюкозы все еще остается высоким, то запускаются механизмы, которые начинают превращать глюкозу в жир.

Сахарный диабет возникает тогда, когда в вашем организме хронически поддерживается высокий уровень глюкозы.

Таким образом, начинает снижаться чувствительность к инсулину.

«Решил отказаться от сахара в кофе и чае. Налил, сделал глоток – не то, достал «сникерс» – вот теперь нормально!»
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Другой процесс. Когда уровень сахара в крови снижается настолько, что его не хватает организму, начинает выделяться другой гормон – глюкагон. Он стимулирует процесс, при котором гликоген из печени и мышц превращается обратно в глюкозу.

В нашем организме запасы гликогена невелики. Они быстро истощаются.

Когда это происходит, печень начинает синтезировать глюкозу из аминокислот и жирных кислот. Их получают из распада жира в жировых клетках. При этом жировые клетки остаются. Они только делятся своим материалом, и при удобном случае снова восстанавливают потраченный запас жира.

Процесс накопления жира напрямую связан с инсулином. Нормальная реакция организма:

• сахар поступил в кровь – выработался инсулин – он убирает сахар в ткани – по идее, сахара в крови быть не должно.

Но у некоторых людей выделяется инсулина больше, чем нужно, так как рецепторы организма потеряли чувствительность. На это существует две причины:

• наследственность;

• дефицит хрома.

Когда мы в течение жизни начинаем есть постоянно много сладкого, то организм привыкает вырабатывать много инсулина. Клетки со временем теряют к нему чувствительность. Так проявляет себя углеводная зависимость.

 
Задание.

Проведите тест и измерьте окружность талии. Можно говорить о снижении чувствительности к инсулину тогда, когда у женщин талия больше 80 см, а у мужчин больше 94 см.

Моя талия см.


Зачем нужен пиколинат хрома 


«Что это еще за хром? – спросите вы. – Железо знаю, йод тоже. А вот про хром никогда не слышала». Оказывается, этот микроэлемент играет не меньшую роль, чем железо, магний или йод. Почему?

Все потому, что он подавляет желание съесть сладкое. Это настоящий спасательный круг для сладкоежек. На уровне физиологии он помогает поддерживать постоянный уровень сахара в крови.

Именно поэтому вам не захочется закинуть в рот чего-нибудь вкусненького.

Посмотрим еще глубже. Когда вашему организму не хватает хрома, рецепторы на клетках не могут распознать инсулин, поступивший в кровь. Происходят скачки инсулина, и появляется желание съесть что-нибудь сладкое.

«– Официант! Принесите мне кусочек сахара!

– Извините, но он будет уже девятым.

– Ну и что! Предыдущие ведь утонули».
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Где взять хром? В обычных пекарских дрожжах. Две столовые ложки в день покроют дефицит хрома. Но после приема дрожжей вы получите неприятный бонус в виде несварения и повышенного газообразования. Поэтому лучше использовать хром, купленный в аптеке.

Таблетки в виде пиколината хрома 200 мг можно принимать по утрам в количестве 1 штуки каждый день. В жидком виде достаточно 20 капель под язык.

 
Задание. Пиколинат хрома

Определите свою потребность в хроме по тому, как много вы едите сладкого в день. Если считаете, что нужно есть меньше, купите в аптеке пиколинат хрома и начинайте употреблять его каждый день.

Внимание! Результат вы увидите не раньше второй недели применения. Поэтому не торопитесь с выводами относительно этого микроэлемента.


Обязательно ли есть мясо 


Что такое для нас мясо? Это, прежде всего, белок. Он, как известно, является строительным материалом для нашего организма. Если в него не будет поступать достаточное количество этого вещества, то клетки начнут разрушаться. Появятся воспаления, а вслед за ними различные заболевания. Нехватка белка в процессе похудения может стать причиной того, что мышцы начнут атрофироваться, вместо того чтобы расти и развиваться или, как минимум, поддерживать заданный уровень жизни.

Необходимо знать, сколько белка вы потребляете в сутки. Существуют определенные нормы. Например, для человека, который ведет сидячий образ жизни и мало двигается, достаточно употребить количество белка в расчете 1 г на 1 кг вашего веса. Если же вы относите себя к спортсменам, то необходимо удвоить цифры: 2 г на 1 кг веса.

Например, вы съели 100 г мяса, тогда ваш организм получил 19 г белка. Или 300 г рыбы – это 45 г белка.

В 100 г сыра содержится 29 г белка, в 100 г йогурта – 3 г, в твороге той же массы – 18 г, в яйце – 3,3 грамма. Обратите внимание на кешью – 100 г этих орехов содержат 25 г белка.

 
Ниже я приведу примерные показатели по количеству белка в 100 г различных продуктов.

 

 
Есть белки, которые хорошо усваиваются организмом. Они содержатся в яйцах, молочной сыворотке, некоторых сортах мяса и рыбы. Также известно, что животная пища усваивается лучше, организм переваривает до 90 процентов исходного материала, тогда как из растительной пищи добывается только 60–80 процентов белка.

Вы, конечно же, сами сможете различить, где белок животного происхождения, а где – растительного. И составлять список продуктов, я думаю, нет необходимости. Нужно только запомнить, что если вы не доедаете суточную норму белка более чем на 20 процентов, то клетки вашего организма умирают каждый день и не восстанавливаются совсем, то есть вы сами медленно себя убиваете день ото дня.

Что касается вегетарианцев, то им необходимо увеличить свою суточную дозу потребления белка на ⅓, потому что растительная пища плохо усваивается организмом.

«Худею… Приготовила на ужин морковные котлеты. Муж ржет и просит завтра сделать отбивные из укропа».
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Существует еще один момент. Не все, что вы съели, непременно усвоится организмом, даже если вы наелись мяса. Например, в баранине содержится 16,3 процентов белка. И только 12,9 процентов будет усвоено.

Приведу еще примеры:

• в говядине 18,9 процентов белка, из них усвоится 14,5;

• в куриных яйцах 17,1 процентов белка, усвоится из них 15,4.

• в сметане 2,6 процентов белка, усвоится 2,6.

• в твороге 18,2 процентов белка, усвоится 16,8.

 
Во всем нужна мера, в том числе и при потреблении белковых продуктов. За один прием наш организм сможет усвоить лишь 30 г белка.

Поэтому объедаться шашлыками или жареной курицей не стоит. Иначе произойдет неприятное: остатки неусвоенной пищи начнут гнить у вас в кишечнике. Будут вырабатываться токсины, образовываться свободные радикалы, которыми нас запугивают СМИ. И неспроста. Ведь они повреждают клетки нашего организма. Их молекулы похожи на ершики, которые царапают все, что их окружает.

В результате здоровые молекулы повреждаются, в организме появляется воспаление, что опять же приводит к заболеваниям. Это аксиома, и спорить с ней бесполезно.

Поэтому баланс важен не только в эмоциональной сфере, но и в сфере нашего питания.

 
Не ограничивайте себя каким-то одним продуктом. Ешьте как можно больше разнообразной пищи, в том числе и белковой.

Не подсаживайтесь на одну курятину, или индюшатину, или орешки.

Каждый продукт содержит только определенный вид белка. Нашему организму для полноценной работы нужны все виды аминокислот. По-другому он работать не умеет.

 
Задание. Сколько съедать белка?

Рассчитайте свою норму белка и сравните с тем, что вы потребляете за день.

Мой вес × 1 г (2 г для спортсменов) = суточная норма белка

Для вегетарианцев:

Мой вес × 1,5 г (3 г для спортсменов) = суточная норма белка

Моя суточная норма белка г. __________________________________________

Фактически за день я потребляют белка. _____________________________________________


Когда лучше есть – до или после упражнений 


Мы не всегда задумываемся над тем, когда ели последний раз и какая еда залетела к нам в рот. Только общение с фитнес-тренерами и диетологами помогает прозреть в этом вопросе. Я, например, никогда не думала дальше лозунга «Не занимайся на полный желудок». Мне в голову не приходило отмечать количество и качество приема пищи.

«Очень толстая пациентка спрашивает у профессора:

– Скажите, доктор, какие упражнения полезны для похудения?

– Я рекомендую вам поворачивать голову справа налево и слева направо, – ответил доктор.

– Как часто?

– Всякий раз, когда вас угощают!»
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С качеством все ясно. Убираем из рациона сладости, мучное и сдобное, копчености, солености и фастфуд. А что же с количеством? Специалисты рекомендуют не сокращать радикально по калорийности свое меню, если начали активно заниматься физическими нагрузками.

В этом случае ваше тело теряет не жир, а мышцы. Они сгорают во время тренировок. Так организм заботится о себе, оставляя жир на самый крайний случай. В результате вы потеряете мышцы, а вес восстановите за счет жира.

Раз уж мы говорим о похудении, то рекомендация такова: не есть перед тренировкой. То есть между последним застольем и походом в фитнес-зал или пробежкой на улице должно пройти как минимум 2 часа.

Усилить эффект поможет голодание в течение часа после тренировки, так как в это время жиры продолжают активно сжигаться. Ну, а если вы решили нарастить себе мышцы, то, придя домой, побалуйте себя гречкой или любыми сложными углеводами.

Иначе ситуация обстоит с водой. За час до физической нагрузки выпивайте 2 стакана чистой воды. Во время тренировки помогает питье через каждые 15–20 минут (по 4–6 глотков воды). Так вы убережете свой организм от обезвоживания и сохраните силу организма.

 
Задание. Питание и тренировки

Запомните постулаты:

• Не есть 2 часа перед тренировкой.

• Не есть 1 час после тренировки.

• Выпить 2 стакана воды за час до тренировки.

• Во время физической нагрузки пить по 4–6 глотков воды через каждые 15–20 минут.


Почему спортсмены худеют на низкоуглеводной диете 


Название «Низкоуглеводная диета» говорит само за себя. Это значит, что человек практически перестает употреблять углеводы, оставляя в своем рационе только белки и жиры. Что происходит в этом случае?

Образуется целая цепочка реакций организма:

• Недостаток углеводов приводит к падению уровня глюкозы в крови.

• Глюкозу утилизирует инсулин. Следовательно, организму не надо вырабатывать большое количество этого гормона.

• Низкий уровень инсулина провоцирует рост гормона, который, в свою очередь, отвечает за процессы распада. Начинается расщепление жиров и синтез глюкозы из мышц.

• Параллельно организм расходует на энергию запасы гликогена. Он берет их из печени и мышц. Ведь углеводов больше не поступает, и энергию ему брать неоткуда.

 
Так продолжается до тех пор, пока наше тело не поймет, что углеводов он больше в пище не увидит. Тогда организм перестраивается на резервное питание за счет жира. Жир расщепляется на кетоновые тела. Получается физиологический кетоз. На его фоне снижается холестерин и подавляется аппетит.

«Купил вчера кошке диетический корм для похудения, так она его не ест, зараза. Может, он так и работает?»
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Когда мы употребляем большое количество углеводов, то организм перестает реагировать на выделенный инсулин, снижается чувствительность рецепторов.

При низкоуглеводной диете рецепторы снова восстанавливают свою функцию по распознаванию инсулина в крови. Тем самым восстанавливается нарушенный ранее обмен веществ.

Однако глюкоза нам все равно нужна. И при такой диете организм начинает сам ее вырабатывать, используя собственные мышцы. Поэтому спортсмены употребляют комплексы аминокислот, чтобы мышечная масса не разрушалась.

Низкоуглеводную диету можно встретить под другим названием: «Кетоновая диета». Для ее соблюдения существует ряд условий, чтобы не навредить здоровью.

1. Вам не больше 35 лет.

2. Вы обладаете здоровым организмом, который может легко перенести недостаток углеводов и повышенное содержание жиров.

3. Обладателям лишнего веса больше 15 кг данная диета не подходит.

4. Сидеть на диете можно не больше двух месяцев.

5. Перед началом ограничений пройти минимальное обследование у врача:

• сдать общий и биохимический анализ крови,

• узнать уровень холестерина и гемоглобина,

• исследовать печень.

6. Во время диеты много спите и отдыхайте. Соблюдайте режим сна и отдыха. Проводите время на свежем воздухе.

7. Пейте больше воды. Добавьте в рацион минеральную воду – 5–6 стаканов в день.

8. Исключите прием алкоголя в любом виде.

9. Обязательно принимайте поливитаминный комплекс.

10. Необходимо прервать диету и обратиться к врачу:

• при появлении головной боли,

• дискомфорте в теле,

• болях и вздутии живота.

11. Добавьте в рацион клетчатку (50 г в сутки достаточно).

12. Выполняйте умеренные физические нагрузки: пешая прогулка и плавание в неспешном темпе.

13. Нежелательны ежедневные физические нагрузки в тренажерном зале или работа на огороде до изнеможения.

Используя данные принципы, вы легко перенесете низкоуглеводную диету.

Главное – создать правильный настрой, хорошее настроение. И никакой самодеятельности. Если решились попробовать, то соблюдайте инструкцию.

Худейте с умом, не пренебрегайте советами тех, кто прошел этот путь.


Чем популярно белково-углеводное чередование 


Сейчас набирает популярность так называемая диета белково-углеводного чередования (БУЧ). Она не дает таких побочных эффектов, как низкоуглеводная диета. К минусам последней можно отнести:

• потерю мышечной массы,

• нехватку сил на активную умственную и физическую работу,

• перепады настроения.

Основное правило диеты – чередовать количество потребляемых углеводов. Срок похудения разбивается на циклы:

• белковые или низкоуглеводные дни (потребление белка в размере 3–4 г/кг, углеводов – 0–1,5 г/кг);

• высокоуглеводные дни (белок – 1–1,5 г/кг, углеводы – 5–6 г/кг);

• средние дни (белок – 2–3 г/кг, углеводы – 2–2,5 г/кг).

 
Что происходит во время диеты?

Низкоуглеводные дни. В теле заканчиваются запасы гликогена. Он содержится в мышцах и печени и дает организму энергию вместо углеводов. Затем в топку идут жиры. К концу второго дня использование жиров достигает своего максимума.

Организм не будет расходовать весь свой жир и со временем перейдет на аварийный режим работы. Что это значит?

 
Он начнет снова набирать жир в качестве «антистрессовой подушки». На энергию пойдут в расход мышечные клетки. Чтобы этого не допустить, существует высокоуглеводный день, в течение которого резко наращивается доля углеводов в рационе. При этом сокращаются белки и жиры (жиры сводятся к минимуму для того, чтобы не мешать усвоению углеводов).

Такое питание сбивает с толку организм, и он продолжает сжигать жиры, одновременно откладывая в мышцы и печень гликоген. За один день невозможно восполнить запасы гликогена, которые были потрачены ранее.

Для этого придумали 4-й день цикла, так называемый средний день. Вы сокращаете потребление углеводов и увеличиваете потребление белка. За этот день происходит дальнейшее восстановление организма за счет углеводов. Затем весь цикл повторяется.

«Если вы хотите похудеть, не потребляйте всего лишь три вещи: белки, жиры и углеводы».
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В первые дни такой диеты можно потерять до 1 кг веса. Это в основном вода. На третий день вес вернется обратно. Не расстраивайтесь. Это все та же вода. 1 г углевода задерживает 4 г воды. К следующему циклу вес придет в норму. Он не является показателем качества диеты. Необходимо измерять объемы тела. Лучше всего следить за его составом, отмечать изменения процентного содержания жира в организме.

Достоинства диеты:

• Нет привыкания к ежедневному уровню калорий.

• Избыточная энергия не откладывается в жир.

• При дефиците калорий обменные процессы не замедляются.

• Улучшается обмен веществ.

• В качестве топлива мышцы не используются.

• Нет жестких ограничений в питании.

• Стресс сведен к минимуму.

 
Существуют различные варианты диеты:

• 5 дней безуглеводные (белковые) дни + 2 дня загрузочные (углеводные) дни;

• 2 дня белковых + 1 углеводный день;

• 3 дня белковых + 1 высокоуглеводный +1 средний день;

• 2 дня белковых + 2 высокоуглеводных + 2 средних дня;

• вариант, при котором употребляется постоянное количество белков и регулируется только количество углеводов.

• Приведу пример из практики. На форуме ovulation.org.ua девушка поделилась своим опытом использования белково-углеводного чередования:

«Сначала я придерживалась четких предписаний в отношении количества белков и углеводов. Сейчас уже немного расслабилась, но все равно следую примерно этой схеме.

Что я исключила категорически:

– сахар вообще, заменила на сахарозаменитель в кофе,

– хлеб, булки, муку заменила хлебцами,

– временно исключила картофель, рис, но ем гречку, овсяную кашу.

Мой рацион питания такой:

– 1–2 – белковые дни: углеводы 0,5 г/кг, белки 2 г/ кг;

– 3 день: 4 г/кг углеводы, белки 1 г/кг;

– 4 день: 2 г/кг углеводы, 2 г/кг белки. Количество жиров на каждый день – 30 г всего. Это норма потребления жиров вообще.

Ем в белковые дни мясо, рыбу, творог, яйца, сыр, овощи как гарнир.

В углеводные дни – овощи, стала добавлять фрукты, немного мяса. Вечером в углеводный день стараюсь съесть белки и немного углеводов. В смешанный день ем все в одинаковых пропорциях. Напитки: кофе, чай, цикорий. Добавляю молоко и сливки. По объему получаются очень сытные порции, так что от голода я не страдаю. Еще важно: надо есть каждые 3 часа, нельзя доводить себя до голода, чтобы потом не набивать желудок до ощущения распирания.

Вела себе дневник на одном форуме, записывала, что ела, в тетрадь и в таблицу эксель. Теперь сделала себе хорошую таблицу в экселе. Забиваю туда все, что ела, количество углеводов/жиров/белков/ ккал, все это у меня суммируется, и я контролирую, таким образом, калорийность и количество Б-У-Ж.

Я начала диету 5 октября с весом 94,3. Вчера, 4 ноября, я весила 86,2. Т. е. за месяц я скинула 8,1 кг. К сожалению, не измерила объемы сначала, сделала это уже позднее. По сантиметрам ушло ОБ со 122 до 117. С талией я что-то перемудрила, т. к. явно сантиметров стало меньше, а до начала диеты я, наверное, неправильно замерила. Получилось больше. Что я бы хотела сказать после этого месяца диеты, и почему я выбрала для себя системный подход к похудению Тома Венуто?

1. На диету надо настроиться. Я ОЧЕНЬ долго к этому шла, а потом все сделала в один день. Вот что бы я хотела посоветовать. Начинайте прямо сегодня. Не надо садиться на голодные диеты, т. к., скорее всего, это приведет к срыву. Выбирайте диету исходя не из быстрого резуль тата, а из пользы для организма. Всегда хочется похудеть быстро, но этот путь неверный, а резуль тат, скорее всего, будет кратковременным. Не заго няйте себя в угол голодовками и малокалорийным рационом.

Итак, если вы из тех, кому трудно (не называю это диетой) перейти на правильное питание, начать надо с ограничения ряда продуктов – сахар, мучное. И начать надо прямо сегодня.

2. Для похудения важно питаться по определен ному режиму. 5–6 раз в день, каждые 3–4 часа. Ужин должен быть за 3 часа до сна, а не до 18 часов. Но желательно, чтобы последний прием пищи был не позднее 20–21 часа.

Объяснение такое, что обменные процессы в нашем организме связаны с временем суток, и вечером они замедляются. Т. е. все, что мы съели в вечернее время, будет не перерабатываться, а откладываться. Поэтому вечером можно съесть что-нибудь белковое. Например, творог, выпить кефир или рыбу с небольшим количеством овощей.

3. Нашему организму нужны все составляющие: и белки, и углеводы, и жиры. Нужно подобрать их эффективное соотношение. Также нужно знать, какая калорийность рациона нам нужна для поддержания нашего веса, а какая для того, чтобы мы начали худеть.

Рассчитываем, записываем и придерживаемся. Также надо убрать из питания вредные продукты, выбрать полезные методы приготовления.

4. Контроль! Чтобы понимать, насколько эффективны предпринятые нами меры, необходимо следить за нашими параметрами: вес, объемы, состав тела (жир, вода, мышцы). Правильное похудение за счет уменьшения жира, а также лишней воды.

5. Спорт. Отдельная тема, но необходимая. Если подвести итог, то худеть надо с пользой для здоровья!»



Полностью поддерживаю эту девушку. Считаю, что белково-углеводное чередование является прекрасной альтернативой жестким диетам.


Можно ли пить таблетки для похудения 


Рынок «похудательных» таблеток растет день от дня. Мы то и дело натыкаемся на рекламу какого-нибудь чудо-средства.

Оно преследует нас и в интернете, и на экране телевизора. Даже тогда, когда мы стоим в очереди в аптеке. Делать нечего, разглядываешь витрины, а там тебе улыбаются девушки с сантиметровой лентой, обмотанной вокруг талии, и призывают следовать за ними.

Что скрывается за коробочками с улыбающимися стройняшками? Обычно это мочегонные и диуретические чаи, порошки и даже таблетки. И мало кто догадывается, что кроме этого в средство для похудения добавляются наркотические средства, в лучшем случае вызывающие привыкание.

Кроме того, таблетки и чай с одним и тем же названием очень отличаются по своему составу, если один вы купите в России, а другой за рубежом. Ни для кого не секрет, что для России делают препараты совсем другого качества, нежели, например, для Америки или Японии. Известно, что подпольные базы по расфасовке чая и лекарств существуют в Таиланде и Китае.

Кто слышал или пробовал так называемые «тайские таблетки»? Их привозят нелегально из азиатских стран. У лекарств нет сертификатов. Поэтому можно только догадываться об их истинном составе.

«Полная пациентка у врача. Врач:

– Таблетки для похудения пьете? Пациентка:

– Пью.

– А сколько?

– Сколько, сколько… Пока не наемся!»
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В России официально разрешены только два препарата:

• орлистат,

• сибутрамин.

Орлистат не всасывается в кровь, а выводится из организма естественным путем: механизм его действия заключается в том, что он не дает ферментам расщеплять жир. Максимально орлистат блокирует только 30 процентов всех съеденных жиров. Остальное все равно попадет в организм, как бы вы ни старались.

Сибутрамин воздействует на рецепторы голода в нашей голове. Он не вызывает зависимости и способствует появлению чувства насыщения.

Нет желания есть сладкое. Можно жить без перекусов. Но есть и противопоказания:

• тяжелая почечная и печеночная недостаточность,

• психические заболевания,

• артериальная гипертония,

• ишемическая болезнь сердца,

• нарушения ритма сердца,

• сердечная недостаточность,

• глаукома.

Нельзя сибутрамин принимать одновременно с другими препаратами, которые оказывают действие на центральную нервную систему.

 
Из побочных эффектов можно выделить:

• сухость во рту,

• отсутствие аппетита,

• запоры,

• бессонница,

• повышение артериального давления.

 
Как и любые лекарственные препараты, такие таблетки нельзя назначать себе самому. Необходимо проконсультироваться с врачами-диетологами и только после этого приступать к их применению. Это обязательное условие, если вы хотите не только похудеть, но и сохранить свое здоровье.


Глава 5. Восстановление физических сил 



Как узнать, сколько во мне жира 


Люди, которые пытаются похудеть, тщательно следят за своими килограммами. Главный результат для них – это цифра на весах, которая должна снижаться день ото дня. Но нельзя ставить во главу угла исключительно вес. Почему?

Организм состоит из тканей, жира и воды. Худеть мы можем за счет потери тех же составляющих. Очень часто при снижении веса человек теряет воду или мышцы, но никак не жир.

После ограничений вес в большинстве своем возвращается к изначальной цифре.

Вес все тот же, а состав тела уже другой. Уменьшился процент содержания мышц в тканях, а процент жира в организме увеличился.

Например, вы начинали худеть при 35 процентах жира, а вскоре обнаружили у себя 40 процентов жировых отложений. Как это узнать?

Существуют специальные весы с анализатором состава тела. Они вам подскажут, из чего вы состоите на данный момент.

Кроме того, процент жира можно рассчитать по специальной формуле или произвести расчеты с помощью калькулятора в Интернете.

«Смотрю на себя в зеркало: за что моему мужу такое счастье, потом встаю на весы – да еще и столько!»
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Сложная формула, которая учитывает ваше телосложение (для мужчин расчеты будут другие):

% = 495 / (1,29579–0,35004 (log (талия + бедра – шея)) + 0.22100 (log (рост))) – 450


Существует более простая формула – Формула Келе. Она предназначена для обычных людей, ведущих малоподвижный образ жизни, но не подходит для спортсменов. Мы ведь с вами не чемпионы по бодибилдингу, а обычные мамы после родов. Так что смело считаем процент жира. А он равен отношению веса в кг к росту в м в квадрате:

% = Вес / рост2


Нормальный показатель для здоровой женщины составляет 23–24 процента жира. У сильно тренированных спортсменок это 10–15 процентов. Если у вас меньше 17 процентов жира, то худеть вам не стоит. Обычно на этой отметке организм начинает сопротивляться, ведь это его запасы.

Взрослой женщине трудно добиться показателя ниже 17 процентов, так как эстрогены и другие половые гормоны способствуют превращению еды в жир. В основном они откладываются в области малого таза для того, чтобы поддержать и сохранить плод во время беременности.

Жир в грудных мышцах, ягодицах, внутренней поверхности бедра, в области половых органов составляет 10–12 процентов от общего содержания жира в организме. Избавиться от него очень трудно. 3 процента скапливается в головном и спинном мозге.

 
Доктор А. Ренке предупреждает женщин, что если они снизят процент жира до 13 и меньше, то могут серьезно навредить своему здоровью. Перестает вырабатываться эстроген, в результате исчезают менструации. Это может приводить к бесплодию. При отсутствии эстрогена размягчаются кости, и женщина может страдать заболеваниями костей даже в молодом возрасте.

Поэтому не увлекайтесь сушкой тела, которая приводит к максимальному истощению жировой прослойки. Это опасно для женского здоровья. Теперь я знаю, какой подарок просить у мужа к 8 Марта. Это будут весы с анализатором состава тела.

 
Задание.

Предлагаю вам узнать процент содержания жира в теле. Это можно сделать несколькими способами:

• Рассчитать по формуле.

• Использовать калькулятор в Интернете.

• Сходить в центр здоровья или другое учреждение, где стоят весы с анализатором тела. Запишите свои результаты.

 
В моем теле % жира на «__» 20__г.


Что такое жиросжигатели 


Сейчас все большую популярность набирает спортивное тело у женщин. Модно показывать кубики на животе не только мужчинам, но и представительницам прекрасного пола. Раньше жиросжигатели были уделом бодибилдеров, а сейчас их начинает употреблять чуть ли не каждый третий, желающий похудеть. Поэтому они занимают высшую строчку по популярности в магазинах спортивного питания.

 
По-другому такие препараты называют термогениками. В чем их суть? Жиросжигатели – это спортивные стимуляторы обмена веществ. Они имеют такой состав, который позволяет ускорить метаболизм тела. В основе любого термогеника лежит эфедриноподобное вещество. Что это значит?

Эфедрин был известен еще в Древнем Китае как мощный стимулятор. Его добывали из растения эфедра. Оно содержит вещества, которые резко повышают мышечную энергетику человека. Начинает вырабатываться адреналин и норадреналин. Сердце бьется быстрее, повышается артериальное давление, в крови появляется глюкоза. Мышцы, сердце и головной мозг получают больше крови, расширяются бронхи.

Вспомнила про такой препарат, как бронхолитин. Раньше его часто использовали в лечении детских болезней, сейчас же можно получить только по рецепту – и все из-за того же эфедрина. У моей дочки был отек легких и горла, она не могла дышать. «Скорая», госпитализация и все такое. Мы это пережили. Сначала ребенку вводили инъекции адреналина, а потом перешли на бронхолитин. Плюс ингаляции – великая вещь. После выписки я бегала с рецептом по аптекам, но бронхолитин удалось найти только в одной из них.

Так вот, вернемся к нашим жиросжигателям. Какое еще действие производит эфедрин? Он угнетает аппетит, повышает энергетический уровень за счет того, что увеличивается температура и энергия в теле расходуется быстрее.

На данный момент исследования показали, что эфедрин – наиболее опасный препарат по количеству побочных эффектов. Бывают даже случаи внезапной смерти. Но наука не стоит на месте, и производители спортивных добавок тоже. Сейчас все чаще рекламируются препараты, не содержащие эфедрин (Ephedrafree).

«Встретились Винни-Пух и Пятачок:

– Слушай, ты уже не поросенок, а свинья настоящая. Похудел бы, что ли!

– Да я даже сжигатель жира пробовал, только шкварки на шкуре выступают».
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Расскажу о некоторых препаратах, применяемых спорт сменами для потери жира.

• Кленбутерол, в народе просто «клен». Это лекарственное средство для лечения бронхиальной астмы. В отличие от эфедрина, он разрешен к применению и общедоступен.

Плюс этого препарата в том, что он не дает разрушаться вашим мышцам во время диеты при ограничении белковой пищи. Таким образом, при похудении человек теряет мышц меньше, чем если бы худел без этого препарата.

Данный препарат работает только при дефиците калорий и при интенсивных тренировках. Благодаря ему можно сбросить до 5 кг лишнего веса.

«Клен» помогает активировать работу тех рецепторов, которые отвечают за жировой обмен. В результате жиры сгорают на 20–30 процентов эффективнее. Как и эфедрин, кленбутерол расширяет бронхи и легкие, повышает температуру тела.

Принимать препарат можно в течение двух недель, не больше. Затем на такой же период сделайте перерыв, после которого можно повторить прием «клена». Чтобы смягчить побочные эффекты, доза лекарства увеличивается постепенно. В результате курс приема выглядит как пирамида. К шестому дню устанавливается максимальная доза, которую принимают до 12-го дня. Затем плавно выходят, уменьшая дозировку каждый день на 20 мкг.

 
При появлении побочных эффектов дозировку уменьшают немедленно.

Кроме «пирамиды», существует схема применения препарата, которую называют «пульс»: 2 дня принимают, 2 дня отдыхают. Такой способ менее эффективен, чем «пирамида».

О каких побочных эффектах идет речь:

• дрожь конечностей,

• учащенное сердцебиение,

• проблемы со сном,

• беспокойство,

• сильное потоотделение,

• озноб,

• скачки артериального давления,

• тошнота,

• диарея.

 
Большую часть побочных эффектов можно убрать, если совместить прием «клена» с кетотифеном.

Кетотифен – распространенное противоаллергическое средство. Оно позволяет продлить прием кленбутерола до 30 дней. Поэтому спортсмены очень часто сочетают эти два препарата.

• ЭКА(эфедрин+кофеин+аспирин). Такая смесь помогает эффективно избавляться от лишнего веса. Это так называемый «классический жиросжигатель». Он позволяет меньше разрушать мышцы и повышает качество тренировок.

Эфедрин влияет на выработку гормона норадреналина. Он, в свою очередь, активирует рецепторы и ускоряет похудение. Тогда как «клен» сразу взаимодействует с рецепторами. Эфедрин снижает аппетит, и появляется желание тренироваться.

Кофеин стимулирует ЦНС. Наше тело начинает активно тратить энергию, тем самым увеличивая количество сжигаемых жиров. Через месяц приема ЭКА можно потерять до 3 кг веса, даже если вы не сидели на диете и не тренировались.

Спортсмены знают, что на фоне эфедрина и кофеина лучше всего работают низкоуглеводные диеты. При этом необходимо давать кратковременные нагрузки большой интенсивности. Например, силовую работу или забеги на короткие дистанции 4–5 раз в неделю.

Сочетание ЭКА с диетой и тренировками дает потрясающий эффект: удается сбросить больше 10 кг за 2 недели. Только учтите, резкое похудение опасно для здоровья, тогда как при сочетании ЭКА с высокоуглеводной диетой эффективность препарата снижается в несколько раз.

Аспирин усиливает работу эфедрина. Но ученые доказали, что положительное влияние аспирина настолько мало, что его лучше исключить, так как часто появляются побочные эффекты в виде головной боли, тошноты и раздражения ЖКТ. При этом он практически не влияет на количество сжигаемого жира.

Часто можно заметить, что эфедрин заменяют аналогами. Например,

• природные – сида (Sidacordifolia) и китайский хвойник (MaHuang),

• синтетические – тироксин (гормон щитовидной железы).

 
Вместо кофеина:

• орехи кола,

• экстракт гуараны.

 
Аспирин заменяют:

• на экстракт белой ивы,

• салицин.

«Едут в купе чукча и русский. Русский через некоторое время спрашивает:

– А что это ты глотаешь какие-то таблетки, а потом пищишь: «Пи-пи-пи…»

– Это я лекарство принимаю, однако. Там написано: «После приема пищи».
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• DNP (2,4-динитрофенол)

Хочу немного рассказать вам об этом препарате, так как он очень опасен для здоровья. И если кто-то вам предложит его в качестве жиросжигателя, гоните его взашей.

DNP применяется:

• как детонирующее средство во взрывчатке,

• как яд для насекомых, чтобы защитить растения,

• в качестве жиросжигателя.

 
В 40-х годах врачи заметили, что рабочие по производству 2,4-динитрофенола стремительно теряют вес. После этого открытия препарат стали применять как средство для похудения. Однако через несколько лет в США он был запрещен из-за появившихся побочных явлений. О нем забыли до тех самых пор, пока не вспыхнул бум интереса к спортивным телам.

Известно, что «Мистер Олимпия», бодибилдер Дориан Ятс, часто употреблял DNP, чтобы быстро сбросить большое количество лишнего веса перед соревнованиями. Так понеслась слава DNP как жиросжигателя. Надо признать, что он в разы превосходит по эффективности ЭКА. Однако тем, кто его применяет, придется мириться с такими последствиями, как отдышка, повышение артериального давления, пульса и температуры тела. Человек постоянно потеет. Чтобы не обезводить свой организм окончательно, надо постоянно пить воду, даже ночью. При этом ощущается постоянная слабость. За сутки этот препарат выводит из организма до 400 г чистого жира. Кожа приобретает желтый оттенок, а хрусталики глаз темнеют. А еще после приема препарата часто возникает катаракта.

Основной же побочный эффект – это смерть. Другие расписывать, думаю, не стоит. И так понятно: если вы останетесь в живых, то сами нанесете своему организму удар ниже пояса. И вряд ли когда-нибудь его восстановите. Не зря же он детонирует во взрывчатых веществах; подорвать здоровье с его помощью – пара пустяков. Помните об этом и не держите его даже рядом.


Основной обмен – зачем мне нужно о нем знать 


Здесь мы поговорим не об обмене материальных ценностей, а об обмене физиологическом. Под основным обменом понимают минимальное количество энергии, которое затрачивает человек в состоянии полного покоя натощак. Зная этот показатель, мы сможем ответить на вопрос: сколько калорий затрачивает наш организм на поддержание жизненных функций?

Даже тогда, когда человек находится в состоянии полного покоя, не принимает пищу и не находится в движении, его организм работает. Он выделяет энергию на дыхание, кровообращение и другие функции тела.

 
В среднем основной обмен составляет 1 ккал в час на 1 кг веса. Существуют таблицы основного обмена, которые учитывают рост, вес и возраст женщины.

Зачем нам нужны эти цифры? Это необходимое условие при составлении диет. Чтобы не вредить организму, необходимо потреблять калорий больше, чем их участвует в вашем основном обмене. Иначе произойдет нарушение метаболизма. Тело начнет экономить на процессах дыхания, кровообращения и снижать расход энергии на эти функции. При этом вы все равно будете набирать лишний вес, даже сидя на диете.

«Хотите похудеть? Значит, так: вы едите все, что хотите, в любом количестве, в любое время дня и ночи, но при одном условии – на 10 рублей в день!»
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Необходимо знать, что с возрастом основной обмен снижается. И можно постепенно снижать суточное потребление калорий. Чтобы избежать лишнего веса, ешьте минимальное количество пищи. Основная цель – утолить голод. Питаться сбалансированно, полноценными продуктами.

По результатам исследований, направленных на влияние различных ограничительных диет на организм, последовательное сокращение из рациона питания белков, жиров и углеводов приводит к значительному снижению работоспособности. Проводились тесты, в результате которых было доказано, что при таких диетах у людей ухудшались слух и зрение, снижалась точность движений.

Избежать подобных ошибок поможет формула, которую предлагают эти же ученые.

 
421 = УАЖ

У – углеводы

А – аминокислоты (белки)

Ж – жиры

4,2,1 – число порций элементов углеводов, белков и жиров, которые обязательно должны входить в каждый прием пищи.

Порция – стандартное количество какого-либо продукта.

С помощью данной формулы вы можете самостоятельно составить свой рацион питания. Вам необходимо только знать состав продуктов по белкам, жирам и углеводам. Такие таблицы можно легко найти в Интернете или в специальной литературе по питанию.

Сейчас существуют калькуляторы калорий. На основании данных о том, что ты ешь в течение дня, такой калькулятор автоматически просчитывает не только калории, но и состав пищи.

В итоге вы узнаете, сколько употребили белков, жиров и углеводов в течение дня.

Кроме основного обмена необходимо знать, сколько энергии требуется вам для активной деятельности.

Таким образом, вы суммируете количество основного обмена в калориях и количество двигательной активности.

Добавьте 15 процентов неуточненных суточных затрат энергии, и получите цифру, которая покажет, сколько калорий требуется вашему организму.

Таким образом, чтобы вес остался на одном уровне, вы должны есть не больше, чем расходуете энергии. Если ваша цель уменьшить вес, необходимо увеличить двигательную активность и снизить калорийность питания. Причем избавляться от жира надо постепенно.

 
Задание.

Используя калькулятор основного обмена веществ (есть в Интернете), определите, сколько калорий необходимо вашему телу для основного обмена и сколько – с учетом поддержания физической активности.

Например, при моих параметрах:

– основной обмен 1300 калорий в сутки;

– с учетом моей физической активности требуется 1600 калорий в сутки.

Вывод простой: все, что съедено больше 1600, откладывается про запас.

Запишите свои результаты:

Мой основной обмен составляет __________ калорий.

для ежедневной деятельности мне требуется _____________ калорий.


Что думают о методах похудения медики 


Диетологи вывели мудрое правило: худеть нужно по 500 г в неделю, то есть по 2 кг в месяц. Но это 2 кг чистого жира. Добавьте к этому воду и потерянные мышцы, и цифра за месяц увеличится.

Медики утверждают, что те килограммы, которые медленно уходят, затем не набираются снова. Причем при одной и той же диете разные люди будут худеть по-разному, так как организм индивидуален.

Профессор В. И. Белов дает такие рекомендации по снижению веса:

• Во время перехода на новый низкокалорийный режим питания вырабатывайте привычку есть не спеша.

• Вставайте из-за стола с небольшим чувством голода. Насыщение через кровь происходит только через 30 минут после начала приема пищи.

• Убирайте из рациона продукты с пустыми калориями: сахар, конфеты, пирожные, алкоголь.

• Ограничьте потребление соли до 4–5 г в день.

• Ограничьте потребление сметаны, сливок, молока с высоким содержанием жира, сливочного масла и других животных жиров, мучных и макаронных изделий, картофеля, каш, варенья.

• Употребляйте в один прием как можно более однообразную пищу. При таком питании быстро происходит насыщение, и пища усваивается гораздо эффективнее.

Принимайте в разное время хлеб, молоко, виноград, яблоки и другие фрукты (кроме груш). Ешьте вместе продукты, которые хорошо сочетаются. Белковую пищу (мясо, рыба, яйца, творог) сочетать с любой зеленью и овощами (кроме картофеля). Крахмалистая пища (хлеб, каши, картофель, макароны) хорошо усваивается с зеленью и овощами, но не с белками.

• Вредны для пищеварения сладкие десерты. Пока переваривается первое блюдо, сладкое начинает бродить и превращаться в спирт и уксус. Поэтому мед и фрукты выделите в отдельный прием пищи. Если этого не делать, то значительная часть пищи будет разлагаться и вызывать раздражение желудка. Возникает ложное чувство голода. Вы начинаете чаще принимать пищу и переедать.

• Еда должна быть разнообразной, как в течение дня, так и в течение недели и месяца.

• Ежедневно употребляйте продукты, которые помогают расходовать жиры из резерва организма. Это капуста, морковь, свекла, зеленый салат. Отдавайте предпочтение растительному маслу и хлебу грубого помола.

«– Вот ваша диета: в день 300 г тушеных кабачков, 400 г зелени цикория и много листьев салата. – Доктор, колокольчик на шею нужен или так пастись?»
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• Принимайте пищу только по чувству голода, а не когда приходит время. Иначе у вас выработается рефлекс как у собаки Павлова, и вы съедите больше, чем надо организму. Поэтому не рекомендую завтракать после сна, а подождать, пока не проголодаетесь.

• Последний ваш прием пищи – не позднее чем в 18–19 часов, если вы ложитесь спать в 22–23 часа.

• Для снижения веса требуется непрерывная физическая нагрузка анаэробного характера. Это могут быть бег, плавание, ходьба, езда на велосипеде, коньки, лыжи, аэробика. Рекомендуется заниматься при частоте сердечных сокращений (ЧСС) 100–120 уд/мин.

При ЧСС, равной 150–160 уд/мин, резко снижается сгорание жира.

При ЧСС, равной 170 уд/мин и выше, жир перестает распадаться.

• Длительная физическая нагрузка необходима для похудения, так как в первые 20 минут расходуются жиры и углеводы, которые находятся в крови. После того как их запасы заканчиваются, организм переходит к жирам.

• После физической нагрузки не принимайте пищу в течение часа, поскольку жиры все еще продолжают сгорать. Помните, большая нагрузка снижает аппетит, малая – повышает.

• Вместе с анаэробной нагрузкой обязательно включайте в двигательный режим упражнения на силу и гибкость.

• Добавьте процедуры, улучшающие кровообращение. Массаж, обертывание, контрастный душ.

• Дополнительное средство для похудения – регулярное голодание. Отказ от пищи на 24–26 часов раз в неделю и 2–3 дня – раз в месяц.

Вот такие рекомендации дают специалисты. И многие из них я беру на вооружение. А вы?

Задание.

Какие советы я внедрю в свою жизнь:


Можно ли худеть без спортзала 


Очень многие худеют, только сгоняя сто потов в «тренажерке». Но я до того не люблю тратить время на дорогу, что мне проще позаниматься дома. Да и лень, честно говоря, бегать по спортзалам. Не мое это. Что касается физической нагрузки, то могу сказать следующее.

Пересмотрела множество комплексов упражнений для тренировок дома и в спортзале. Многие из них сложны в выполнении. Только физически хорошо подготовленный человек сможет правильно и эффективно их выполнять.

 
Мама после родов – это полный мешок с костями. По крайней мере, я так себя чувствовала. Подруге жаловалась на постоянную усталость, и мне казалось, что я полная развалюха в прямом и переносном смыслах этого слова. Пошла на прием к ревматологу и жаловалась на боли в коленях. Она, осмотрев меня, удивилась, насколько истончены были мои ножные мышцы. Они совсем не держали суставы. Что уж говорить о других частях тела… При этом я считала себя достаточно подкачанной. Я чувствовала силу в ногах и ребенка спокойно носила на руках, даже двух. И была не худой. Тем не менее, рекомендация звучала одна: похудеть, накачать мышцы и все тело привести в порядок. Только тогда организм покажет себя с другой стороны.

Бегать мне тогда было нельзя, да и сейчас этот вид спорта мне запрещен. А плавание, тренажерный зал, велосипед, лыжи, коньки в моем распоряжении.

«– Че делаешь?

– Решила похудеть. Вчера купила диски с аэробикой…

– Ну, и как?

– Сейчас сижу, ем пирожные и смотрю».

http://anekdoty.ru


Я говорила, что не люблю «тренажерку». Сколько ни покупала абонемент в зал, все равно меня хватало только на одно посещение. Бассейн – это попроще. Но не всегда выдается время на то, чтобы выбраться за пределы квартиры без детей. Поэтому я определила для себя такой вариант: налаживание питания и ходьба. Когда не удается специально выйти и походить, я катаю коляску на прогулке. Или утром, когда отведу старшую в садик, – не спешу домой. Хожу по району с полчаса.

 
Стараюсь не пользоваться машиной или автобусами, когда есть возможность пройтись пешком.

Для начала я вам рекомендую выполнять упражнения лечебной физкультуры. Или такой минимум: пресс, отжимания, приседания, «планка», различные махи ногами (лежа на спине, на боку, стоя на коленях), подъем таза лежа на спине. Не забывайте про спину: лежа на животе или на спине, вытягивайте руки и ноги. Делайте «лодочку».

Когда ваши мышцы немного окрепнут, а это произойдет через месяц еженедельных тренировок, можно переходить на более сложный уровень тренировок. Есть так называемые суставные гимнастики. Они очень хорошо прорабатывают все мышцы тела. При этом выполняются они на полу, то есть нагрузка на суставы минимальна. Это важно, когда у вас много лишнего веса. Я, например, через 15 минут такой тренировки уже выдыхалась. И все-таки продолжала, доводила запланированное до конца. 60 минут – и ты прокачана.

Через месяц переходите к силовым тренировкам, которые сейчас очень популярны. Мне они понравились тем, что их можно выполнять всего 7, 10 или 15 минут, а результат будет такой же, как и при 60-минутной тренировке. Я говорю об интервальных тренировках, когда быстро переходишь от одного упражнения к другому и практически не отдыхаешь.

Что это такое?

Существует так называемый протокол Табата. Табат – это доктор, который исследовал спортсменов, чтобы выявить оптимальный процесс тренировки, цель которой – повысить выносливость и эффективность усваивания кислорода. Итак, он обнаружил, что эта цель достигается при интенсивных тренировках в течение 20 секунд. Затем идет 10 секунд отдыха и далее – 20 секунд тренировки.

 
Доктор Трап со своими коллегами доказал, что 20 минут интервальных тренировок три раза в неделю дают больший результат, чем обычные кардиотренировки в течение тех же трех раз в неделю. Потому что интенсивные физические нагрузки, даже непродолжительные по времени, помогают сохранить и даже нарастить мышцы, тогда как при обычной кардиотренировке велика вероятность с похудением потерять не только жир, но и мышечную массу.

Интенсивные тренировки также полезны диабетикам, потому что при этом активно вырабатывается белок. Он помогает улучшить метаболизм глюкозы.

«Ты от фитнеса устала? Ущипни себя за сало!»

http://atkritka.com


Приведу пример такой тренировки без детального описания упражнений, потому что лучше один раз посмотреть, чем сто раз прочитать.

Уделите 10 минут разогреву тела. Затем начинайте интервальную тренировку.

Основное правило: интенсивная работа в течение 20 секунд, затем 10 секунд отдыха. Повторить весь комплекс 8 раз.

Между комплексами 2 минуты дается на восстановление дыхания. В это время можете медленно походить.

 
Упражнения:

• берпи, • отжимания, • махи с гирей, • прыжок-присед,

• боковые выпады с прыжком,

• запрыгивание на коробку,

• прыжки в разножку,

• выпрыгивание вверх.

 
Помните, что перетренировка вредна для здоровья. У вас могут появиться такие симптомы, как:

• нежелание тренироваться,

• раздражительность,

• апатия,

• бессонница,

• исчезновение мотивации,

• учащение пульса,

• утомляемость,

• сонливость,

• потливость,

• отсутствие аппетита,

• незапланированное падение веса тела,

• склонность к простудным заболеваниям.

Впоследствии вам будет очень трудно восстановиться. Поэтому совмещайте интенсивные тренировки с периодами восстановления и отдыха.

 
Задание. Мой выбор

Подберите для себя оптимальную физическую нагрузку и запишите ниже, чем вы будете заниматься.


Что такое плиометрика 


Плиометрика в последнее время стала набирать популярность.

Многие звезды Голливуда именно этот метод используют для поддержания формы.

Проще говоря, это прыжковая гимнастика, которая отлично помогает сгонять лишний жир. Причем выполнять ее можно в домашних условиях.

Единственное ограничение – это ваша физическая подготовленность и состояние организма.

Существуют определенные правила выполнения упражнений.

• Обязательно выполняйте движения правильно. Медленно отточите технику, а затем переходите на более быстрый темп.

• Не загоняйте свой организм. Если вам тяжело, отдыхайте и между упражнениями, и после каждого цикла.

• В тренировке используется круговой метод. Это значит, что каждое упражнение необходимо выполнять определенное количество секунд.

• Оптимальное время отдыха между упражнениями: 12–25 секунд для новичков, и 5–12 секунд для продвинутых пользователей.

• Оптимальное время для упражнений: 25–30 секунд для новичков, 30–50 сек. для продвинутых.

• Оптимальное время всей тренировки: 15–25 минут для новичков, 20–35 минут для продвинутых.

• Количество кругов: 2–4 для новичков, 4–7 для продвинутых.

«Разговаривают два приятеля по мобильному:

– Привет, ты где сейчас?

– В спортзале. Железо качаю. Мышечную массу наращиваю.

– А жену-то, небось, в фитнес-клуб спровадил?

– Не угадал! В кафешке напротив. Пышечную массу наращивает».

pohudetvdekrete.ru


• За час до тренировки не есть, так как полный желудок вызовет не только тяжесть, но и тошноту с головокружением во время выполнения упражнений.

• Необходимо хорошо разогреться перед тренировкой.

• Тренироваться можно не чаще 3–4 раз в неделю. Плиометрическая гимнастика дает сильную нагрузку на организм, поэтому к ней есть противопоказания.

• Нельзя тренироваться при наличии проблем сердца, артериального давления, при суставных заболеваниях и нарушениях в позвоночнике.

• Постепенно увеличивайте нагрузку.

 
Почему именно плиометрика? В ней задействовано максимальное количество мышц.

Это помогает быстро развить силу, скорость и выносливость.

Организм работает на пределе своих возможностей. Таким образом сжигается огромное количество калорий за минимальное время. Причем так же быстро проявляется рельеф тела.

Если вы чувствуете, что плиометрика вам под силу, тогда рекомендую попробовать.

 
Ее легко выполнять дома. Она занимает мало времени и не требует специального оборудования. Достаточно вашего тела и желания, а дальше как пойдет.


Можно ли похудеть, занимаясь на фитболе 


Фитбол – большой упругий мяч диаметром от 45 до 95 см, который используется для занятий аэробикой. Во многих семьях он валяется, как что-то ненужное. Признайтесь, мы пользуемся им только в первые дни после покупки, а потом забываем о его существовании. Лишь иногда, мельком взглянув в угол, думаем с чувством тревоги и вины, что с ним надо что-то делать. И выбросить жалко, и заниматься неохота. Ладно, пусть дети балуются, пока не надоест.

С такими мыслями идем на кухню, чтобы налить себе чаю, даже не подозревая, что над этим изобретением трудились лучшие доктора мира.

Врач-физиотерапевт из Швейцарии Сьюзен К. Фогельбах разрабатывала в свое время оздоровительную программу для детей с ДЦП с участием фитбола. Позже Джоан Познер Мауэр из Америки использовала его при лечении людей с травмой позвоночника. Сегодня многие детские учреждения в Норвегии, Швеции и Финляндии заменили обычные стулья на надувные мячи. Педиатры считают, что сидение на мячах – это лучшая профилактика сколиоза.

Чем же так полезен фитбол?

• Для удержания равновесия необходимо постоянно находиться в напряжении. Поэтому вы сжигаете больше калорий, чем при обычной тренировке.

• Занятия на фитболе можно проводить дома. Дополнительного инвентаря и присутствие фитнес-тренера не требуется.

• На фитболе может заниматься человек, имеющий противопоказания к обычным тренировкам. Например, варикозное расширение вен, или заболевание позвоночника или суставов, или просто избыточный вес. Потому что упражнения на фитболе не нагружают нижний отдел поясницы и некоторые сухожилия.

• Гибкость, эластичность и силу мышц – этот коктейль вы получите с помощью фитбола.

• Разнообразие упражнений позволяет выбрать для себя оптимальную нагрузку.

Как выбирать фитбол? В магазине произведите замеры. Сядьте на него, как на стул. Колени должны быть под прямым углом. Если ноги не удается поставить таким образом, берите другой мяч и опять садитесь. Не доверяйте продавцам, которые на глаз вам скажут, какой номер мяча вам подходит. Не стесняйтесь, пробуйте. Только так вы сможете подобрать для себя подходящий тренажер.

«Любой, даже самый крутой тренажер, в домашних условиях превращается в вешалку».

http://anekdoty.ru


Какие упражнения можно делать с фитболом?

 
Упражнение 1. «Планка» в динамике

Примите упор лежа, вытяните руки. Положите обе ноги на фитбол, касаясь голенью и стопой. Поймайте равновесие. Начинайте поочередно поднимать ноги (рис. 28).

 

Рис. 28

 
Упражнение 2. Обратные отжимания

Прислоните фитбол к опоре. Повернитесь к мячу спиной и обопритесь на него прямыми руками. Кисти рук повернуты к опоре.

Начинайте отжимание, сгибайте руки до образования прямого угла между предплечьем и плечом.

Задержитесь в нижней точке и вернитесь в исходное положение (рис. 29).

 

Рис. 29

 
Упражнение 3. Отжимания от пола, ноги на фитболе

Примите упор лежа на прямых руках. Поставьте ноги на фитбол, упираясь в него голенью и коленом. Старайтесь держать тело прямо, не расслабляйте его. Сделайте отжимание от пола (рис. 30а, 30б).

 

Рис. 30а

 

Рис. 30б

 
Упражнение 4. Подъем ягодиц на фитболе

Лягте на фитбол так, чтобы лопатки полностью соприкасались с мячом. Бедра оставьте «в воздухе» без опоры. Стопы на полу поставьте на ширине плеч.

Медленно поднимайте бедра вверх, делая «мостик». Когда образуется прямая линия, зафиксируйтесь на несколько секунд, а затем вернитесь в исходное положение. Держите все тело в напряжении (рис. 31а, 31б).

 

Рис. 31а

 

Рис. 31б

 
Упражнение 5. Подъемы ног от пола

Нижняя часть живота и таз лежат на фитболе. Руками упритесь в пол. Ноги поставьте на носки.

Поднимайте поочередно ноги вверх, напрягая ягодицы.

Выполняйте упражнение медленно, чувствуя, как работают мышцы (рис. 32а, 32б).

 

Рис. 32а

 

Рис. 32б

 
Упражнение 6. Подъемы таза, ноги на фитболе.

Лягте на пол.

Расположите ноги на мяче, касаясь его только икрами.

Ногами подкатите мяч к себе, сгибая колени и поднимая таз.

При этом напрягаются пресс и ягодицы.

Задержитесь на пару секунд.

Поясница не должна прогибаться.

Вернитесь в исходное положение, откатив мяч обратно.

Не расслабляйте мышцы во время всего подхода (рис. 33).

 

Рис. 33

 
Упражнение 7. Наклоны в стороны на спине

Фитбол между ног.

Лягте на пол, руки в стороны. Зажмите фитбол между стопами и поднимите ноги вверх. Должен образоваться прямой угол между телом и ногами.

Делайте наклоны ногами в стороны. При этом не отрывайте верхнюю часть спины от пола. Работайте мышцами пресса, поворачиваясь в талии (рис. 34).

 

Рис. 34

 
Упражнение 8. «На вершине»

Живот на фитболе, руки на полу, ногами тянитесь вверх.

Лягте нижней частью живота на фитбол. Удерживайте равновесие руками, выставив их перед собой на пол.

Медленно поднимайте обе ноги вверх и держите ноги немного врозь.

Задержитесь в верхней точке на пару секунд и примите исходное положение (рис. 35).

 

Рис. 35

 
Упражнение 9. Приседания около стены

Фитбол придвиньте к стене, прижмите его спиной в области поясницы. Ноги выставьте вперед. Делайте приседания до образования прямого угла ногами. Мяч должен перекатываться от поясницы до лопаток. Колени не должны выступать за линию носков (рис. 36).

 

Рис. 36

 
Рекомендации по работе с фитболом:

• Выполняйте каждое упражнение в 3 подхода по 10 повторений.

• Не забывайте перед началом сделать разминку, чтобы разогреть мышцы.

• Во время упражнения держите тело в напряжении, не расслабляйтесь.

• Отдыхайте между подходами по 5 минут.

• Чем сильнее накачан мяч, тем сложнее на нем балансировать.

• Заканчивайте тренировку растяжкой тех мышц, которые работали. Это позволит вам избежать боли на следующий день.


Как проводить разминку перед тренировкой 


Обычно неподготовленный человек сразу бросается в бой. Он начинает активно отжиматься и приседать, чтобы не потерять настрой – а вдруг потом не захочется? Кое-как пятую точку с дивана оторвал, решил позаниматься, так надо побыстрее все сделать, пока запал не кончился. А то скоро любимый телесериальчик начнется…

Профессиональные же спортсмены знают, насколько важно провести подготовку тела перед занятием. Они не стесняются крутить руками и ногами перед забегом.

Давайте будем брать пример с них. Делаем разминку. Это может быть любая кардионагрузка в течение 5–10 минут или специальный комплекс упражнений.

Разминка:

• вращения головой, повороты в разные стороны;

• махи ногами в разные стороны;

• приседания, не более 10 раз;

• вращение руками и запястьями;

• вращение стоп в разные стороны;

• повороты корпуса влево, вправо;

• наклоны во все стороны;

• круговые вращения тазом.

 
Теперь можно приступать к основным движениям. Благодаря разминке разогреваются мышцы, повышается их эластичность, и снижается вероятность травм.


Что делать после тренировки 


Не только разминка важна перед основным комплексом упражнений. Необходимо правильно завершить тренировку. Физика проста: при занятии упражнениями мышцы сокращаются и после тренировки остаются сжатыми. Необходимо восстановить длину мышц. Это и называется отдыхом. Пока мышца не отдохнула, она не восстановится. Результат в конечном итоге будет снижен.

Первое – вам необходимо восстановить дыхание. Продышитесь. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Медленно походите. Затем переходите к растяжке. Примите необходимую позу. Медленно растяните мышцу до предела. Замрите на 30 секунд. До предела – это значит до ощущения легкой боли, небольшого дискомфорта в теле, но не более.

Нельзя при растяжке делать покачивания и рывки. Растянули мягко мышцу и держим определенное время. Статика и никакой динамики. Мы, как новички, не должны замахиваться на сложные методы растяжки. Различные выпады, «мостики», «березки», «бабочки» и «шпагаты» оставьте тем, кто это умеет и не первый день занимается.

Во время растяжки важно правильно дышать. Глубоко, медленно, без задержки дыхания. Наклоны делайте на выдохе, все остальное на вдохе. Так вы обретете прекрасное тело и снизите болевые ощущения после тренировки.


Можно ли заниматься спортом, если вы кормите грудью 


Очень многие мамы не позволяют себе заниматься спортом, так как считают его вредным во время лактации. Существует множество предрассудков по этому поводу. Один из них заключается в том, что молочная кислота попадает в молоко и меняет его на вкус.

По этому поводу было проведено исследование, и ученые доказали, что молочная кислота вовсе не попадает в молоко. То есть на вкус оно остается прежним.

Однако обратите внимание на вашу переутомляемость. Организм в стрессе выделяет гормон адреналин. Он, в свою очередь, подавляет выработку пролактина (один из гормонов ацидофильных клеток передней доли гипофиза). Это ведет к снижению выработки молока. Поэтому хороший отдых и умеренная, правильная физическая нагрузка требуется молодой маме, чтобы сохранить молоко.

Совсем без спорта нельзя. Ваши мышцы во время беременности ослабли. Их необходимо укрепить и подготовить к большим нагрузкам. Ребенок каждый день растет. А ваши мышцы на спине и животе – нет. Они по-прежнему ослаблены. И вероятность проблем со спиной возрастает многократно.

«Решила с утра заняться бегом. Добежала до кухни, сделала кофе, сижу – бегаю глазами по монитору. Прям чувствую: спорт – это мое…»

http://podolsk-woman.nprom.ru


Что делать? Беречь грудь от отжиманий, бега и прыжков. Выполнять упражнения, чтобы привести их в тонус, а не накачать как бодибилдер. Не нагружайте сильно свои мышцы. Лучше занимайтесь ходьбой, плаванием, йогой, фитнесом сразу после кормления или за 1,5-2 часа до него.

Пример комплекса упражнений.

 
Упражнение 1.

Лежа на полу, согните ноги в коленях. Руки за голову, под поясницу можно положить валик из полотенца.

Поднимите верхнюю часть тела, затем опустите (рис. 37).

 

Рис. 37

 
Упражнение 2.

Лежа на полу, ноги выпрямите. Поднимите ноги под углом 45 градусов, задержитесь и опустите. При этом верхняя часть тела не должна отрываться от пола (рис. 38).

 

 

Рис. 38

 
Упражнение 3.

Сделайте отжимания, опираясь на подоконник либо диван (рис. 39).

 

Рис. 39

 
Упражнение 4.

Примите положение на четвереньках. Поднимайте назад и вверх ногу, согнутую в колене, задержитесь в верхней точке и примите исходное положение. Поменяйте ногу.

Выполняйте упражнение медленно, чувствуя мышцы задней поверхности бедра и ягодицы (рис. 40).

 

Рис. 40

 
Упражнение 5.

Лежа на боку, поднимите сведенные вместе ноги вверх. Сделайте покачивания с небольшой амплитудой вверх-вниз. Перевернитесь на другую сторону и повторите движение ногами (рис. 41).

 

Рис. 41

 
Упражнение 6.

Лежа на спине, руки вдоль тела, ноги согнуты в коленях. Не отрывая плечи от пола, приподнимите таз. Задержитесь и опуститесь в исходное положение (рис. 42).

 

 

Рис. 42

 
Каждое упражнение выполните столько раз, сколько сможете. Но максимум 10 повторений в 3 подхода.

Это поможет вам укрепить мышцы живота, рук, спины и ягодиц, оставаться в тонусе и при этом не перенапрягать себя.


Какие упражнения можно делать вместе с ребенком 


Очень многие утверждают, что невозможно заниматься спортом с ребенком на руках.

Это утверждение верно только при классическом понимании слова «спорт», при котором надо непременно идти в тренажерку, заниматься фитнесом или аэробикой. При этом надо где-то оставить ребенка, а самой вырваться в спортивное общество.

Но мы, мамы, прекрасно понимаем, что оставить ребенка не у всех бывает возможность и даже желание. Обычно много страхов у первородящих женщин. Я вообще не хотела отпускать свое первое сокровище из виду.

Нам на помощь приходят альтернативные виды спорта, такие как катание коляски и укачивание малыша. Да, да, вы не ослышались. Ваши повседневные дела тоже можно назвать видом спорта и пренебрегать ими не стоит. Вместо того чтобы расстраиваться по поводу нехватки времени, проведите его с пользой.

«Муж говорит жене после свадьбы:

– Дорогая, сиди дома. Занимайся уборкой, готовкой, стиркой, детьми. Пока ты моя жена, ты работать не будешь».

https://shutochki.info


Самая лучшая нагрузка на организм – это ходьба на свежем воздухе. Причем не в темпе бешеной пчелы, а нормальная активная ходьба, при которой вы не задыхаетесь и не напрягаетесь. В таком состоянии ваша частота пульса – около 110 ударов в минуту. Есть специальная формула, по которой можно вычислить индивидуальные показатели частоты сердечных сокращений, так называемые ЧСС.

Максимально допустимая ЧСС = 220 – возраст в годах
Есть определенная вилка ЧСС для физических нагрузок (65–85 процентов), например, при моих данных ЧСС от 110 до 120 жир активно уходит. Если свыше 140 – начинает резко замедляться процесс сгорания жиров, а при 170 вообще прекращается.

Вы когда-нибудь замеряли свой пульс, когда активно пытаетесь похудеть, пыхтя на тренажерах или прыгая в группе по аэробике? Я решила провести эксперимент и измеряла свой пульс во время ходьбы на тренажере. Оказалось, что при ЧСС 110–120 мне было очень легко. Я не напрягалась. Было удивительно, как при такой нагрузке может снижаться вес.

Это стало открытием. Ведь для меня привычный темп физической активности – это когда язык на плечо можно заваливать. При этом пульс зашкаливал. Но, как ни парадоксально, в этом случае организм не только не тратит жиры, но и оставляет их про запас. Замедляется обмен веществ.

Все дело в том, что для нашего тела в этот период наступает стрессовый период. Он не знает, что вы специально трудитесь на тренажере. Он думает, что появилась какая-то опасность, раз так усердно работают ваши мышцы. Чтобы выжить в таких условиях, жиры перестают сжигаться.

Поэтому лучший вариант сброса веса – это активный шаг, при котором вам легко дышится. Один нюанс: ходить надо на свежем воздухе. Только при избытке кислорода запускается активный процесс избавления от жира. Поэтому прогулки с коляской – наилучший вариант для похудения молодой мамы.

«В любви – как в мотоцикле: третий либо лишний, либо в коляске…»

https://shutochki.info


Другой любимый инструмент в этом деле – фитбол. Когда была беременной, этот мяч стал мне лучшим другом. Кто им пользовался, тот поймет. После рождения дочки он тоже пригодился.

Сначала на нем делала гимнастику моя малышка. В комплексе с детским массажем это незаменимая вещь в развитии ребенка. Потом сама эксплуатировала фитбол. Расслабляла мышцы спины. Делала упражнения.

По ночам укачивала на нем дочку, которая никак не хотела засыпать. Потом, когда ей исполнилось два года, фитбол заменил нам батут. Я крепко зажимаю мяч между коленями, дочка встает на него и прыгает. Я ее поддерживаю. Работают мои руки и внутренняя поверхность бедра, которая все время напряжена и позволяет удерживать мяч в нормальном состоянии.

Когда я играю с дочкой, подкидываю ее или, наоборот, приседаю, мышцы снова задействованы и работают по полной. Иногда дети выполняют роль утяжелителя в упражнениях на пресс или спину. Возможностей масса, легко можно их отыскать в повседневной жизни. Было бы желание…

Мое преимущество в том, что я живу в пятиэтажном доме без лифта. Каждый раз, когда поднималась с ребенком на руках, я проклинала свой пятый этаж. Но потом нашла в этом массу плюсов. Постепенно я накачала свои мышцы ног и рук. Теперь для меня такая нагрузка в радость.

У меня нет возможности выбраться в спортзал. А тут, если хочешь попасть домой, двигаться надо. Тяжело, не спорю. Главное – поймать момент, когда нагрузка становится вредна. Ребенок вырастает до таких размеров, что тащить его на себе уже становится опасно для спины и суставов. Я сразу чувствую в эти моменты боль в пояснице и коленях. Сейчас моя младшая весит 12 кг.

Я вам специально не стала писать конкретные упражнения: все вы живете в разных местах и в разных условиях. Я уверена, что если немного задуматься над вопросом, как из своей повседневной жизни сделать тренировку для тела, то у вас появится масса идей. Даже игры с детьми можно превратить в сплошную зарядку. Я уже не говорю о том, что когда у них вдруг пропадет желание кататься на самокатах и велосипедах, их придется таскать на себе…

 
Задание. Рассчитать ЧСС

Выполните расчет по формуле:

Максимально допустимая ЧСС = 220 – возраст в годах.

Найдите 65 и 85 процентов от максимально допустимой ЧСС. Это будет ваша вилка, при которой оптимально выполнять физические нагрузки. Следите за пульсом и не превышайте 85 процентов, тогда ваше тело будет терять жир.

Запишите результаты:

_____________________________________________________________________


Я совсем не высыпаюсь… простые способы привести себя в норму 


Ни для кого не секрет: спать надо восемь часов в сутки. Избыток, как и недостаток сна, оказывает негативное влияние на организм. Не всегда маме в декрете удается поспать, даже если она целый день провела дома: приходится подстраиваться под детский режим. А если у тебя двое или трое детей, то подстраиваться приходится под режим каждого из них. Мама одна, и везде надо успеть.

Как быть со сном? Придется разбить привычное понимание сна: непрерывный сон в течение восьми часов для мам нереален. По крайней мере, некоторым, у которых дети по ночам не спят и днем бодрствуют.

Я помню периоды, когда мне удавалось поспать лишь два часа в сутки. И ничего, как-то держалась. Четырехчасовой сон – это для меня теперь норма. Семь часов поваляться в постели – это праздник. А девять часов – это несбыточная мечта.

Как быть в такой ситуации? Выход один – добирать сон в течение дня. Даже 15 минут на подушке сделают свое дело. Дети не успеют понять, что их мама задремала, а вам небольшой отдых будет на руку. Спать в привычном смысле этого слова может не получиться. Мои дети, например, сразу бегут в спальню и начинают играть непосредственно на мне.

Теперь я сплю рядом с местом их игровой деятельнос ти. Когда они пребывают в процессе бурного исследования и развития, я ложусь недалеко и закрываю глаза. Пока дети не поняли подвоха. Иногда удается урвать часок. Смешно видеть со стороны папу или маму, спящих в детском домике, или надувном бассейне, или просто на полу. Где упал, там и заснул. Наш папа тоже страдает недосыпом.

Как привести себя в норму? Выход один – сделать сон приоритетной потребностью. Все другие дела откладывать – и спать при любой возможности. Лучше вздремнуть часок, чем потратить его на домашние дела или даже на спорт. Физические нагрузки не дадут результата, если ваш организм истощен и вы хронически не высыпаетесь.

 
Сон – это лучшее лекарство. Не зря так говорят люди, ведь во сне мы не только восстанавливаем силы, но и худеем тоже.

Доказано, что после 25 лет гормон роста помогает избавиться от жира во сне.

В детстве этот гормон шел на развитие организма. Теперь помогает сжигать жиры. Советую активно этим пользоваться.

Приведу пример. Дело было под Новый год. Детям дали сладкие подарки.

Они у меня маленькие, и я стараюсь им сладкого много не давать. И тут начинается праздник сладкоедства у мамы и папы, потому что они активно поедают подарки.

Как тут не растолстеть?

Я стала каждое утро вставать на весы и заметила, что когда я ела конфеты в первой половине дня, то весы показывали – 100–200 г, а однажды – 300 г. При этом мне удавалось хорошо поспать.

«Одна из загадок природы: как это женщина может от 1 кг конфет растолстеть на 5 кг?»

http://edinstvennaya.ua


Как только я поела сладостей на ночь, весы откликнулись +500. Для незнающих, это вода в виде отеков. А когда просто ела вечером, то вес был на одном уровне. При этом я, повторюсь, спала до семи утра, а не до пяти, как обычно.

Стоило мне нечаянно нарушить свой режим сна, как я стала стремительно набирать вес. Сладости уже не лопаю, но стресс делает свое дело и откладывает запасы на более жесткие дни.

Поэтому примите золотое правило: сон превыше всего. Он зачастую важнее нестиранных вещей и неприготовленного ужина. Добрая, выспавшаяся мама, как добрая фея, будет порхать весь день. А невыспавшаяся ведьма никому еще добра не принесла. Заботьтесь о себе. И да пребудет с вами сон.


Глава 6. Восстановление эмоциональных сил 



Чувство вины после родов 


Если бы мне велели изобразить чувство вины в виде какого-нибудь животного, я бы нарисовал осьминога. Со скользкими, извивающимися щупальцами, которые опутывают твои внутренности и сжимают изо всей силы.

Аннабель Питчер


Вы когда-нибудь испытывали чувство вины? Я – да. Много раз. Особенно после того, как появились дети. Пытаешься быть идеальной матерью, а не получается. И накатывает, словно волной, самобичевание. Всю вредность чувства вины я оценила только тогда, когда родила вторую дочь, и то не сразу.

Я винила себя в том, что не смогла родить без осложнений и последствий; в том, что неправильно реагировала на различные ситуации с ребенком, и это приводило к плачевным ситуациям. Я мучилась каждый день и все не могла себя простить. Пока однажды не оказалась в кабинете детского психолога. Там с первых же моих фраз врач поняла, что меня гложет именно это чувство.

Сразу без всяких «но» психолог заявил: «Избавляйтесь от чувства вины. Как хотите, но избавляйтесь». Рекомендаций по этому поводу она не дала. Но я поняла, что с этой бякой что-то надо делать.

Когда она в очередной раз накатывала, я пыталась контролировать мысли, думать о другом. Понемногу стало получаться. Постепенно я сумела убедить себя в том, что делала все, что могла. Все, что было в моих силах на тот момент. Ведь я тогда не знала, как надо. А теперь знаю. Тогда у меня просто не было опыта. Сейчас, с колокольни всезнайки я понимаю, что должна была поступить по-другому. Но ни нужных знаний, ни поддержки у меня тогда не было.

Спустя год я уже прочитала не одну книгу на волновавшую меня тему. Даже прошла курсы о том, как вести себя с детьми, на которых проработала очень много вопросов, в том числе и чувство вины.

«Где не было умысла, там нет и вины».

Ливий Тит


Теперь могу сказать следующее. Просто так, как по мановению волшебной палочки, изменить себя невозможно. Если даже понимаешь, что делаешь себе во вред.

Первый шаг к решению проблемы заключается в одном действии. Оно, пожалуй, самое главное. Перестаньте оправдываться! В чем бы то ни было. Даже в мелочах. Если вы оправдываетесь, значит, в чем-то виноваты.

Проблема в том, что ярлык виновности навесили себе вы сами. Никто в вашем окружении про вас так не думает. Вы слишком много рассуждаете и делаете выводы, порой не самые правильные. А потом живете в этом заблуждении очень долгое время, причиняя вред себе и окружающим вас людям.

В одной эзотерической книге я прочитала, что если вы испытываете чувство вины, то вас обязательно настигнет наказание. Вы ведь себя считаете виновным, а винов ных всегда наказывают. Железная логика, не так ли? Посмотрев на ситуацию с этой точки зрения, можно сказать, что винить себя как минимум непрактично. Вы же не хотите большую часть жизни испытывать превратнос ти судьбы?

«Конь в яблоках и гусь в яблоках – это две принципиально разные судьбы!»

http://anekdoty.ru


Есть еще один способ вернуть душевное равновесие. Я им пользовалась, когда испытывала негативные чувства к детям. Мне было стыдно, что я в определенные моменты не могу сдержаться и кричу на них.

Он заключается вот в чем. Вы пишете все свои мысли относительно ситуации, причем каждая следующая фраза должна быть немного позитивнее предыдущей. Так до тех пор, пока не получите полное облегчение. Таким образом, вы прописываете всю ситуацию как есть. Потом думаете, что бы вам могло принести облегчение? От какой мысли вам станет немного легче? Например, «Меня бесят мои дети. Меня раздражает, когда они кричат, играют и бесятся.

Я понимаю, что это их естественное состояние. Но я не могу это терпеть. Мне тяжело. У меня болит голова.

Мне хочется побыть одной, выйти на улицу и погулять. Мне хочется насладиться этой жизнью. Дети ни в чем не виноваты. Я просто устала и срываюсь на них.

Я их люблю. Они у меня самые лучшие на свете. Так хорошо, что они уже выздоравливают. Я буду любить их еще сильнее, чтобы они больше не болели. И пусть себе кричат и радуются жизни.

Все у нас хорошо. У меня хорошие отношения с детьми».

Сравните первую и последнюю фразу. Насколько они противоположны друг другу. Эмоции при таких утверждениях тоже разные. Такой тайм-аут позволяет не наделать еще больше глупостей. Выровнять свое эмоциональное состояние можно за пять минут. Чувство вины за свое поведение проходит. Но это не разовая работа, а постоянная, до тех пор, пока совсем не отпустит.

Постарайтесь в критических ситуациях представить, что это все сон. Посмотрите на происходящее с другой стороны. Сама знаю, что это очень трудно. Такой навык вырабатывается со временем. Но если задаться целью, то все обязательно получится.

Когда ты особым образом «просыпаешься во сне», начинаешь анализировать, кто что делает и зачем, то всплывают истинные причины поведения. Ты наблюдатель, а не участник этого спектакля. И всегда получается принимать верные решения в такой позиции. Я этой техникой пользовалась, когда не могла успокоить своих детей перед сном. Или когда они истерили и пытались вывести меня из себя.

Теперь, когда у меня возникают ситуации, в которых раньше я бы себя винила, я позволяю себе делать ошибки. Ведь я тоже живой человек, и так я приобретаю свой опыт. Чувство вины теперь мне не товарищ. А ведь прошел всего лишь год. За это время у меня получилось справиться со своими тараканами в голове.

Если кто-то смог, значит, сможете и вы. Берите веник – и вперед, на генеральную уборку. Со своим мысленным мусором пора расставаться. Ни к чему он вам. Ведь впереди столько всего интересного! А положить его некуда. Потому что голова завалена хламом. Разгребайте его. Ставьте вместо него новые впечатления на «полочки». Красиво их расставляйте и радуйтесь жизни. Ваши дети – прекрасный тому повод.

 
Задание. Моя ситуация

Попробуйте взять одну ситуацию, которая вас раздражает, и прописать все мысли по поводу нее. С каждым разом старайтесь искать что-нибудь хорошее в данной ситуации. Пишите до тех пор, пока к вам не придет полное облегчение. Если не хватит здесь места, возьмите обычный лист бумаги и продолжите там. Доверьтесь своей руке, она все за вас напишет.


Где взять время на себя, когда вам никто не помогает 


Знакома ли вам ситуация, когда ребенок не спит круг лые сутки и постоянно на вас висит? Вы не можете не то что ужин приготовить, а даже в туалет спокойно сходить. Не говоря уже о том, чтобы помыться или принять ванну, намазюкаться кремами или побаловать себя маникюром.

Когда я вспоминаю себя с грудничком на руках, мне становится одновременно и смешно, и грустно. Взъерошенная, невыспавшаяся, я не помнила, когда в последний раз нормально ела… Ребенок «попался» на редкость неспокойным. А с кем не бывает?

Тут попрошу вас немного задуматься над фразой: «Женщина – это сердце семьи. Как она себя чувствует, так живет вся ее семья». Поэтому надо сломать стереотип, что все самое лучшее – детям, потом мужу, а остатки, в виде крох, себе. В таком случае ничего лучшего вы никому дать не сможете, потому что у вас самих этого лучшего нет.

 
Я долго не могла привыкнуть к другой расстановке приоритетов, где я у себя – на первом месте. Для меня это было дико, потому что меня, как и большинство женщин, учили приносить себя в жертву другим. Только тогда ты якобы будешь хорошей женой и матерью своим детям. Иначе никак.

Но дело в том, что, только уделяя время себе, ты наполняешься и силами, и любовью, и здоровьем, и счастьем. И все это изобилие можно подарить детям и мужу – они расцветут от этого гораздо больше, чем от вашего несчастного вида.

«Оставила дочек на весь день на мужа. Младшей было около двух лет. Возвращаюсь домой – муж спит в зале на диване. Младшая бродит вокруг него с ложкой в руках, рядом стоит стул, по стулу очень равномерно размазан суп, на дочке шортики, надетые задом наперед, снимаю их – а там памперс – и тоже задом наперед.

Тут муж открывает глаза и счастливо заявляет: – Накормил, напоил, переодел – в общем, все под контролем».

https://vk.com


Для начала необходимо позволить себе иметь время на себя. Я до сих пор иногда об этом забываю. Не позволяю себе сходить в бассейн, поваляться на диване с книжкой или посидеть в кино. Мне кажется, что это неважно.

Проблема в том, что я совершенно не даю себе времени заботиться о себе. Именно не «у меня нет времени», а «не даю себе времени». Это большая разница.

Как-то я общалась по этому поводу с коучем и жаловалась на нехватку времени, чтобы завершить один проект. Она говорит:

– А сколько ты времени можешь позволить на него в данный момент?

– Два часа, – ответила я.

– А сколько хочешь свободного времени?

– Шесть часов.

– Теперь давай посчитаем, сколько раз в течение дня ты подходишь к проекту. Посчитай время, которое ты на него тратишь в течение дня.

Мне казалось, что на проект я трачу очень мало времени, не больше 30 минут. Но после подсчета оказалось, что за день мне удается поработать именно два часа. Ни больше ни меньше.

Тогда коуч предложила мне просто позволить себе иметь в своем распорядке именно те желанные часы свободного времени. И знаете, у меня получилось. Я работала по шесть часов в день.

Так и со временем, выделенным для себя. Если вы не позволяете себе отдохнуть хотя бы 30 минут, то этого времени в вашем дне не будет совсем. Поэтому первый шаг – позволение. Начинайте с минимума. Пусть это будут те же 30–45 минут в день.

«А как их использовать, когда дома аврал?» – спросите вы.

Я предлагаю вам начать отдыхать по 15 минут. В течение дня, когда почувствуете усталость, прилягте на 15 минут, и пусть весь мир подождет. Таких промежутков отдыха получится два-три, и вы израсходуете свои 45 минут.

«Сегодня услышал по телевизору, что взрослому льву требуется 20 часов на отдых каждый день. Я так и знал – я взрослый лев!»

http://vse-shutochki.ru


Когда научитесь делать паузы, можно переходить к более продвинутому уровню. Составьте список своих хотелок, начиная от похода в магазин и заканчивая косметологом. Только хочу предупредить, что эти хотелки именно для вас и вашего тела. А не для детей или еще кого-нибудь.

Теперь подумайте, что бы вы смогли из этого списка выполнить на неделе. Даже когда вы думаете, что это невозможно. Выберите то, что будет требовать от вас наименьших затрат, как физических, так и денежных.

Заведите календарь, ежедневник или научитесь пользоваться планером в телефоне. Я все это перепробовала. Мне как-то удобнее взять обычный лист формата А4. Нарисовать там клеточки по количеству дней в месяце и вписать все свои дела, начиная от визитов к врачу с детьми и заканчивая походом в кино с мужем.

Такая бумажка хранится на кухне и всегда под рукой. Там я записываю рабочий график мужа, дела, привязанные к конкретному времени, и свои хотелки тоже. Я заметила: когда планы пишешь на бумаге, они имеют свойство исполняться. Ты на подсознательном уровне стремишься их выполнить.

Для достижения цели и ее планирования используйте метод 10-балльной шкалы. Для начала определитесь с желаниями. Затем нарисуйте шкалу на бумаге от 1 до 10 баллов. 10 – это ваша желаемая цель. Запишите ее. Определите, на сколько баллов вы продвинулись сейчас к этой цели. Где на этой шкале вы находитесь сейчас. Обычно у меня это отметка 3 или 5.

Потом посмотрите снова на 10 и задайте себе вопрос: «Какой должна быть моя жизнь в этом направлении, чтобы я поставила ей 9 баллов? Что мне надо сделать, чтобы из «девятки» я перешла в «десятку»?». Запишите ответ напротив этой цифры. Далее посмотрите на отметку 8 баллов и задайте те же вопросы. Что бы вы сделали для перехода из «восьмерки» в «девятку»? И так далее, до тех пор, пока не дойдете до текущего момента.

Потом отдохните минутку и посмотрите на всю картину в целом. Переходя от балла к баллу, вы увидите действия, которые надо совершить, чтобы перейти из сегодняшнего дня к «десятке».

Только хочу вас предупредить – не идите от меньшего балла к большему. В большинстве случаев возникает самосаботаж, и вам не удастся найти нужные действия. Этому могут помешать ваши установки. Они действуют в настоящем и управляют вашим поведением.

Чтобы обойти этот момент, предлагаю заглянуть в будущее. Думать, что происходило бы, если бы вы так делали. Вы не утверждаете. Вы ставите предположение. Безо всяких «надо» и «хочу».

Мозг воспринимает такой подход так, как будто это происходит не с ним, а с другим человеком, и дает спокойно новые решения проблемы. Таким образом, у вас появляется план достижения вашей цели.

«Еду сегодня домой, сижу за рулем… Дочка на заднем сиденье сидит, что-то там болтает мне. Я ей поддакиваю, но не слушаю – дорогой занята. И тут из общего фона выделяю фразу: «Черепахи так долго живут, потому что им надо успеть дойти до своей цели…»

http://anekdoty.ru


Еще немного про тайм-менеджмент. Я перепробовала много методик по планированию времени. Видимо, я такая лентяйка, что не могу их применять постоянно. Поэтому свой тайм-менеджмент я опишу в несколько строк.

 
Каждый день я выполняю пункты: «стирка – глажка – готовка – уборка». Если выполнила все четыре, значит, поставила галочку в продвижении домашних дел. Никаких подробных списков я не составляю. Единственное, что могу записать, это список продуктов, который должен купить мой муж.

Отдельно планирую только отдых, все, что связано со здоровьем, и проекты. Расписываю шаги по достижению целей методом 10-балльной шкалы. Ставлю сроки, записываю их в календарь. Кроме этого в календарь добавляю график работы мужа и дела, привязанные ко времени. Например, поход в больницу. Остальное время занимает повседневная жизнь.

Кто-то из спикеров на тему нехватки времени сказал: «Возьмите листок бумаги. Согните его пополам, а потом еще пополам. Так до тех пор, пока вы не сможете дальше сгибать свой лист. Теперь возьмите ручку и запишите там свои дела.

Сколько дел у вас получится записать? В лучшем случае только одно. Поэтому не пишите длинных списков. Вы все равно их не выполните. У вас должна быть всего одна главная цель на день, одна главная цель на неделю, на месяц, год и т. д. Только так, фокусируясь на одном, вы сможете добиться цели.

Поэтому упростите себе задачу. Эти длинные списки, конечно, могут служить вам напоминанием, но не старайтесь их выполнить за один раз. В большинстве случаев либо не получится, либо вы перегорите. Поберегите себя и действуйте равномерно в пределах своих возможностей.

 
Задание. Ставим цель, прописываем шаги

Я предлагаю вам выделить 1–2 часа на себя в течение дня.

 
Один раз в неделю позволить себе выбраться куда-нибудь часа на три.

Раз в месяц позволить себе отдыхать целый день или большую его часть.

Запишите цели по личному времени, сколько часов вы хотите тратить на себя в день, неделю и месяц.

________________________________________________________

Теперь напишите, чем вы наполните свое личное время.

Днем я буду делать следующее:

________________________________________________________

Раз в неделю:

________________________________________________________

Раз в месяц:

________________________________________________________

Используйте метод 10 баллов, определите шаги, ведущие к цели:

________________________________________________________

Запишите, какие ресурсы необходимо привлечь, чтобы вы смогли отдохнуть. Например, позвать на помощь бабушку или няню.

________________________________________________________

Теперь я предлагаю действовать. И не давать залеживаться своим записям.


Как вспомнить, Что такое самодисциплина 


Сразу представляется армия и замученные новобранцы, не так ли? Но в реальной жизни никто над нами не стоит и палкой не грозит. Ничего страшного не произойдет, если мы поспим пару лишних часов или займемся зарядкой.

В этом вся сложность. Мы привыкли подчиняться. Выполнять то, что нам говорят другие. Так проще. Не надо думать и напрягать свои извилины. Садик, школа, работа. Везде ты обязан. Везде должен.

А что мы должны своему телу? Да обычно ничего. Оно не кричит, не требует и не будет наказывать, если не сделаешь так, как надо. Тело умеет бунтовать только одним способом – своими болячками. Только тогда мы начинаем чесать одно место – обычно это затылок, – чтобы подумать, к какому бы еще врачу сходить и какие бы лекарства пропить, чтобы уже не болело. Ведь надо опять бежать на работу, или в садик, или в школу, или дома вылизывать каждый уголок. Или еще где-нибудь пахать.

А выход рядом, только мы в упор не хотим его замечать. Ведь это так просто!

 
«Не может быть, чтобы это помогло! – будете возмущаться вы. – Дайте нам сложный план по выходу из болезни. Мы будем пыхтеть ради здоровья. Чтобы опять работать, как паровоз, не замечая ничего вокруг себя».

О каком выходе я говорю? Я говорю об отдыхе. Отдых для тела и мыслей. Надо не только очищаться от шлаков, как к этому призывают нас с экранов телевизоров. Необходимо наполнять себя приятными вещами и минутами. Только так вы зарядитесь на полную катушку.

Замечено, что, только двигаясь к цели, человек счастлив. Он наполняется энергией и силой тогда, когда видит результаты своей работы. Я думаю, что в нашем случае лучшая мотивация – увидеть в зеркале свои горящие глаза и тающий день ото дня вес.

Если вас это не мотивирует, подумайте, так ли оно вам надо. Может быть, вас устраивает жизнь в своем нынешнем теле, и вы ничего не хотите менять. А если появилось желание к переменам, то начните с маленьких шагов. Они принесут вам огромную радость! С каждым днем вы станете замечать, как начинаете увереннее шагать к цели и как растет в вас желание идти дальше.

Кто-то начал худеть потому, что муж загулял или перестал обращать внимание. Кто-то сильно заболел, и только здоровый образ жизни помог излечиться. Кто-то, как я, захотел увидеть в зеркале былые формы. Всех объединило одно: женщину не устраивает текущее положение дел. Категорически не устраивает.

Если бы все было хорошо, то можно было бы продолжать жить так же, не думая о похудении. Но нет. Возникает бунт. Я хочу жить лучше! По-моему, это самая лучшая мотивация. Это вообще двигатель эволюции и развития мира. Так почему бы к нему не присоединиться и не сделать себя счастливой?


Как найти в себе силы, чтобы начать действовать 


Иногда и хочется и колется, и сил нет. Это состояние мне знакомо, могу назвать его причину: это полное обезвоживание организма и спад энергии в целом.

Первое, что в таком случае поможет, – это, как я уже писала выше, сон. Много сна. Как только вы начнете высыпаться, у вас появятся другие мысли. Более позитивные. Они помогут запустить ваш внутренний двигатель.

Следующий шаг тоже элементарен. Пейте воду. Перед тем, как восполнять энергию, устраните обезвоживание организма, наполните каждую его клеточку водой. Доказано, что мигрени возникают в большинстве случаев из-за недостатка воды. Проверено на личном опыте: сон и вода – лучшие друзья. Еще добавьте свежий воздух и активную ходьбу. Тогда ваша батарейка начнет заряжаться. Ну, а как же без правильного питания? Сладкое не только вырабатывает гормон счастья, но и действует наоборот. Из-за переизбытка углеводов у вас может возникнуть депрессия.

После этого добавьте в свою жизнь удовольствие в любой форме, кроме вредной еды. Рекомендую составить список того, что доставляет вам приятные эмоции. Раскидайте их по своему календарю и, раз уж записали, то действуйте. Сначала вам будет трудно позволить себе делать это, а потом вы втянетесь в ритм и не сможете остановиться.

 
Задание. Мой список удовольствий

Составьте список тех действий, которые приносят вам удовольствие и наполняют энергией. Пусть это будут 10 пунктов.

 
1. ________________________________________________________

2. ________________________________________________________

3. ________________________________________________________

4. ________________________________________________________

5. ________________________________________________________

6. ________________________________________________________

7. ________________________________________________________

8. ________________________________________________________

9. ________________________________________________________

10. ________________________________________________________

Теперь старайтесь выполнять один пункт в день. И вы быстро поменяете свое настроение с минуса на плюс.


Как закрепить результат и не набрать вес снова 


Я не призываю вас есть только здоровую пищу. На первых порах это нереально. Я лишь за то, чтобы вы смогли сохранять комфорт, когда едите то, к чему привыкли. Но со временем вы сами откажетесь от вредной еды. Это произойдет естественным образом, без какого-либо насилия.

А сейчас, если хочется майонеза, то положите чуть-чуть. Если любите сдобу, съешьте любимую булочку, только с утра, а не перед сном. Конфеты тоже иногда допустимы с чаем. Но пусть это будет отдельный прием пищи, а не добавка к обеду, где уже было употреблено первое и второе блюдо, и вы добрались до десерта. Погрызите яблоко и успокойтесь.

Чтобы не набирать вес, необходимо поработать с первопричиной своего положения. Чаще всего это неприятные ситуации из детства. Бывает, что причины кроются в недавних событиях. Вспомните тот период, когда вы начали поправляться. Что в вашей жизни тогда произошло? Какие события негативного характера на вас повлияли?

Существует более глубокая проработка причин лишнего веса и ситуаций, связанных с ними. Обычно мы даже не подозреваем, с чего все началось. Очень часто в детстве нас недооценивали родители, или сильно ругали, или принижали нашу женственность. Одна женщина во время проработки лишнего веса рассказала, что когда ей было пять лет, она надела красивое платье и испачкала его. Мама это увидела, схватила девочку за волосы и отругала грубыми словами. Теперь женщина считает, что недостойна того, чтобы выглядеть красиво.

Лиз Бурбо в своих книгах объясняет: лишний вес является некой защитой для человека. Когда-то он пережил нечто, что выбило его из колеи. Чем больше человек в весе, тем больше обид у него накопилось. Лишний вес для него теперь как броня от новых нападок, от новых обид.

То же самое происходило и со мной. Было так больно, эмоционально больно, и мой лишний вес стал броней от нападок со стороны окружающих. Со временем я привыкла к своему весу и приняла себя такой, какая я есть. Я полюбила свой лишний вес, и моя самооценка повысилась.

Я научилась радоваться тому, что есть. Купила себе красивую одежду большего размера, сходила в салон красоты, привела себя в порядок. Даже начала краситься по утрам – не для кого-то, а для себя, чтобы видеть в зеркале прекрасное отражение.

Потом на меня опять стал обращать внимание муж, но не потому, что я похудела (а ему нравятся именно худые девушки), а потому что я стала светиться изнутри и выглядеть привлекательно снаружи, даже оставаясь округлой. Я расслабилась. Перестала изнурять себя ради других, а себе я нравилась и такой. Так прошел год.

И вот однажды, взглянув на свою фотографию «со стороны», я поразилась, насколько я полная. Почему-то мысленно я считала себя худее и, оказывается, любила не себя, а свой воображаемый образ. Такая нестыковка дала мне повод задуматься. Хочу ли я жить с такими формами или нет?

Вот тогда и запустился мотиватор: не хочу выглядеть так, как сейчас, хочу выглядеть лучше. И понеслось. Мой труд не пропал даром. Сейчас я сижу и пишу эту книгу, и мои весы показывают отличный результат.


Заключение 


Предлагаю вам помечтать. Закройте глаза и представьте, что вы сбросили тот груз, который отягощал вашу жизнь. Вы подходите к зеркалу и видите себя. Ваше тело изменилось.

Оно уже не такое, как раньше. Живот не висит. Ноги постройнели, а ягодицы подтянулись. На лице появилась улыбка – она излучает счастье! Глаза тоже светятся любовью. Любовью к самой себе. И вы радостно потираете руки потому, что вам предстоит наслаждаться жизнью. И вы больше не забудете о себе, о своем любимом теле.

Запомните свое отражение в зеркале. Ваше тело, глаза, улыбку. И то состояние счастья и удовлетворенности от того, что жизнь теперь потекла в нужном русле.

Я желаю вам от всей души добиться такого состояния в реальной жизни. Не путем физического изнеможения. Не путем преодоления трудностей и нервных срывов. А путем легкого и планомерного движения к заданной цели.

Я глубоко верю, что вы ее обязательно добьетесь. Ведь все в вас уже заложено изначально. Вы уже знаете, как прийти к финишу с минимальными затратами. Стоит только прислушаться к себе, к своему сердцу. Только оно знает, как вам будет лучше.

Я уверена, что завтра, а быть может, и сегодня вы сделаете первый шаг навстречу к своей мечте. Удачи вам в достижениях! Здоровья вашим детям! И пусть счастье не покидает вашего семейного гнезда!
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