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Y, atig
"YTO B3ATH C COBOI
B POAAOM?"

CIMCOK, CO3AAHHBIN HA OITBITE
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A paboraro aoyrorr ¢ 2020 ropa m
IIOHAAA, YTO B CTPAHAAPTHBIX CITMICKAX

AASl CYMOK B POAAOM YACTO HE XBATAET
OYEHDb BAKHBLIX BEITIEH.

Céctpsbl TOXKE 3TO OTMEYATOT:

CBeuu OT 3anopa bepute camoe
rnaBHoOE 1717

MHe BCe Npuroamnocs, 0CO6EHHO
efa

A Npo BOAY 3abblna,a oHa
OKas3blBaeTCA KaK HY>XHa
6bln1a,6n1aro MHe NpUHecnu

a MHe fa)ke Npo YyNKU HUYEro He
cKasanu B poaJomMe,xoTb A UX U 6pana
C co60M,He NPUroannnCh.

XO4y ckasaTb 6epuTe ¢ coboM
no6osnblue BoAbl)
M ewbTe GUHUKN,3TO obNeryaeT pogpbl
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Yo ke BCE-TAKU TOYHO ITOHAAOOHTCH, 4
YTO MOKHO BOOOIIIE HE OPATh?

Kaxkpaas wcropus poOAOB YHUKAABHA,
II0O3TOMY, CIIICKHA MOTYT OBITH Pa3HBIE.

Ho 3Aeck A HOCTaparoCch COOPATh AAA
BAC TO, YTO OYVAET IIOAE3HBIM AAf
KAKAOU POKEHUIIHI.

B poasoMm mer cobmpaem .5 cymxn. OHn
AOAKHBI OBITh IIPO3PAYHBIE, KYIIUTH HX
MOKHO Ha MAPKETIIAECHUCAX:

B poaoByro
B nmocaepoaoByrO
Ha BpIInCcKy



(@doula_in_hijab

6 L CIUULCOSE
beugeds b frogobyro cyury
AOKyMEHTHI:
TACIIOPT;

ITOAVIC OOA3ATEABHOTO MEAMITHHCKOTO
crpaxosanug (OMCO);

CHINAC;

OOMEHHAs KapTa;

KOIINSA ATICTA HETPYAOCIIOCOOHOCTH;
POAOBOH CEPTU(HUKAT;

KOHTPAKT Ha POABL;

rracriopt, moanc OMC u pe3yApTaThI
AHAAM30B IIAPTHEPA (ECAU
ITAQHUPYIOTCA HAPTHEPCKUE POABL).
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Bemm:
MOFOITIHECSA PE3MHOBBIE TAITOYK,
MOOHMABHBII TEACPOH U 3aPAAHOE
YCTPOUCTBO;
IIPOAYKTBL: IITOKOAQA, IICYEHBE,
OATOHYHMKH, BOAA B OYTBIAKAX;
KOMIIPECCHOHHBIE IYAKH.

%WWﬁWMWM&J

XHAKAO, BO3MOKHO,0VAET YAOOHO B
BHAE€ OOHBKH, 3aKPBIBAFOIIIEH IIICIO 1
ITOADOPOAOK;

ITAATBE, KOTOPOE BaM OYAET YAOOHO
HOCHTH B POAOBOM OTAEAEHHUH, ITOKA
VAYT CXBATKU;

HOCKH, AYYIIIE TEIIABIC,
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IIpeAMETBI, KOTOPbIE OYAYT
IIOAE3HBI AAF OOAETYEHUA CXBATOK -
MACCAKHBIN MAYUK, SACKTPOHHBIE
CBEYKH C TEIIABIM CBETOM, HAYIITHUKH,
moArmncaubsle VI makersr ¢
OyMaKHBIMH CaA(PETKAMHE C
HECKOABKHUMH KAIIAAMHA 3(DUPHBIX
MACEA; TEPMOC C AFOOMMBIM YaeM U

T.A.

«Takxe MOXKHO B3ATb C COOOM
(PUMHUKH - OHI IIOMOTAFOT BEIPAOOTKE
OKCHUTOITHA B POAAX, 4 TAK/KE IIOCAE
POKAEHHSA MAABIIIIA MOKHO CAEAATD
CYHHY - aT-TaXHUK - CMa3bIBAHIIC
dPUHIKOBON KamuIe HeOa peOeHKA
IIEPEA IIEPBBIM IIPUKAGABIBAHIEM K

I py,AI/I.»
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CymKa B IOCAEPOAOBOE
OTAEACHHE OYAET caMas
OOABIIIAA, TAK KAK B HE€ AOAKHBI
BMECTHUTBHCS BEIITU AAST MAMBI 1
peOeHKa Ha 3 AHA.

gm&m&gmmu CIUUCOL W
Gl HCOHUYUHOL

COPOYKH (2—3 IITYKU);
XAAAT;
OIOCTTaABTEP AAS KOPMACHUS;
IIOAOTEHIIE;
OAHOPA30BBIE€ ITOCAEPOAOBBIE TPYCUKHA
MAU TPYCUKU U3 DAACTUYHOU CETKU U
ITOCAEPOAOBBIE TPOKAAAKH;
OAHOPA30BBIE IIEACHKU;
IIPOKAAAKH AASl TPYA;
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TeAb AAfl AYIITA, IITAMITYHD,
KOHAUITIOHEDP AAA BOAOC;

3yOHAs ITaCTa U ITIETKA, MOYAAKA,
PACYECKA;

YXOAOBasi KOCMETHKA AASl AWITTA BT TEAQ
— HAIIPUMEP, YBALKHAIOIINN UAN
AETCKAU KPEM, 4 TAKKE CIIEMUAABHBIN
KPEM AASl COCKOB - AAHOAWH;
CTOAOBBIE IPHOOPHI — ECAT POAAOM
X HE IIPEAOCTABASET.

Yoo 2 godatiuia dec

gamam CrUcCoere.:

HECKOABKO XUAXKAOOB THUIIA OOHBK;

2 YUCTBIX IAATBA C AOCTYIIOM K I'PYAH,
YTOOBEI OBIAO YAOOHO KOPMHTB;
HECKOABKO IIaPp HOCKOB;
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IITIPOKUE IIITAHBI IIOA ITAATBE, YTOOBI
IIPH OCMOTPE JKIBOTA BBl HE ACKAAU C
TOABIMHA HOTI'AMU,

TyaA€THAS OyMara;

HAKAAAKHA Ha TYAA€THBII OOOAOK.

Ha IIEPBBIE 2 CYTOK - IIOCAEPOAOBBIC
TPYCHI KaK IIOATY3HUKH - 10 11T

Ha CAEAYIOIIINE CYTKH -
IIOCAEPOAOBBIE CETYATHIE TPYCHI U
IIPOKAAAKH (MOKHO OOBITHEBIE
HouHsble) - 10 mrT;

MHUKPOKAW3MA - HA CAYYaU 3aII0PA;
CBEYH PEKTAABHBIE, IO THIIY, IIPOKTO-
IAUBEHOAQ - HA CAYIald TEMOPPOS;
AE30AOPAHT;

2 OYTBIAKH ITUTBEBOM BOABI 110 1,5
ATTPA,;
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Henopramasnca eaa Aaq mepekyca -
OpexH, CYXOPYKTHI, IITOKOAAAHBIE,
3AAKOBBIE OATOHYNKH, ITPOCTHIE
IIEUYCHBSA U T.A.

CAMITBL, PACHAIIIOHKH, KOMOMHE30HBI -
3-4 11T

CPEACTBO AAS ITIOAMBIBAHUS,
BIIMTHIBAIOIIME IIEACHKH D IIIT.;
AETCKHE BAQKHBIE CAA(ETKY;
IIOATY3HUKH — B CPEAHEM IIO 3 IIITYK
HA CYTKU IIPEOBIBAHUS;

IIPUCHIITKA HAW KPEM ITOA ITOATY3HUK.
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MACAO AAS
HOBOPOKACHHBIX -
MAEAABHO YOUPAET
MEKOHUH, TOTOM YAOOHO
yOHPATh UM K€ KOPOIKH
HA TOAOBE UAM IIPOTHUPATH
CKAQAOYKH;

BATHBIE AHICKH - AAS
VCITOAB30BAHUS MACAQ.
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6 U MHA
1ftts

B mocaeanelt cymke AOAKHA OBITH
OAEKAA AASl BBIIIMCKH U3 POAAOMA.
DTy CYMKY MOKHO B3fITb Cpa3y C
COOOM, KOTAQ BEI OYAETE €XaTh B
poaaoM. Ilepea Boimuckon
IIOIIPOCUTE ACKYPHYIO AKYIIIEPKY
IIPUHECTHU €TI0 U3 XPAHUAUIIIA.

ngCWW/,%MZ CIUUCOFS
Gl HOCHALYUHOL .
OACKAQ U OOYBB

Y10 a1 A0OOaBUAA OBI:
IIAPOBOU OTHAPUBATEAD
HEOOABIIION, ECAHU
BaIlle ITAAThE MHETCS.
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Demercue Z%W

3AECh TAABHOE VIUTHIBANTE CE30H.
B AeTtHee Bpemsa peOEHKY XBATUT U
OAHOT'O-ABYX CAOEB OAEKAHI (B
3aBHICHMOCTH OT TEMIIEPATYPHI). B
MEKCE30HbE U 3UMOM UX TPEOYETCs
ropasA0 OOABIIIE.

CAHWII UAHM PACITAIIIOHKA;

JeIIYUK;

TEIABIE BEIIH (CAUII, PACIIAIIIOHKA);
TEIIABIA KOHBEPT, ECAU XOAOAHO.



(@doula_in_hijab
% ALHCOIHOEC AMOMMEILIIEC

CyMKa B POAAOM AOAKHA OBITH OOAEE
AU MeHee ToToBa yxke ¢ 30-1
HeaeAnd. [ Iycte Oyaer, mocterreHHO
HAITOAHANTE €€ U yOUPAUTE TO, ITO
BAM HE ITOAXOAHT.

A commpoBOKAaIO >KEHIIIMH BO BpeMA
OepeMEHHOCTU U POAOB, TAE€ MBI
BMECTE TOTOBHM CyMKY B POAAOM.

BDTO CTAHOBUTCA €II€é OAHOM

q@ IIPUYUHOM, YTOOBI JKEHITITHA

IITAQ B POABI 0€3 cTpaxa u
TPEBOT, 3Has KaK IIPUMEHATH

000

Pa3HbIC MCTOABI CAMOIIOMOIITHN
n HPO)KI/IBZLHI/IH pOAOB.
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Bo3MOKHOCTB B AFOOOMI MOMEHT

CBA3ATHCA C AOYyAOU U IIOAYYHUTH
IIOAAEPIKKY - OAHA U3 OCHOB
OAATrOIIOAYYHBIX POAOB, IIO0

MHAOCTHU AAAAXA.

Mpuwna Ha mapadoH NOTOMY
YTO Yy Hac HeT HUKakunx XK un
nepuHaTanbHbIX LLEHTPOB, TO
eCTb MHe 6yKBaJibHO HEOTKyAa
Hay4YnTbCA AblaTbh U ABUraTbCH
N NPOXMBATb CXBATKMWU... HE XO4Y
YUMTbCA NO ypoKam B HOTY6e,

A HepBHMYao Korga cnbliy
pa3Hble MHEHUS, TaK MOXXHO/TaK
Henb3s. Jlyywe Bbibpatb 0AHOIO
cneunanucTa n LOBEpPUTbLCA

eMy U He cnywaTtb 6onblue

HuKoro. Cectpy Munayuly

nopekKkoMeHa0Banu yxxe
pOAMBLLNE CECTPbI No3TOMY A

CNOKOWHAa

OT TOro 4TO NoAAEPXUBaIn B
nepenoMHbleé MOMEHTbI
Korpa He ocTaBanocb CUN

lNycTb Annax Bo3gacTt Bam Hanny4ywnm
3a noaaepxKy

3aboty

U Takoe yyacTne YYP Y@

Bbl 661111 pAAOM HAaCTOJbKO
Hackonbko MoXeT 6bITb TO/IbKO Mama

HaBepHoe @ B YYVP
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yCrnoKouTenbHbIMWU. Haao 6b1no
pelnTb 3Ty Npo6eMy 1 1 He Morna
HWKOMY MPU3HaTLCA 06 3TOM YeCTHO,

Kpome Munaywm anan, MeHs MNOUMMET

TONIbKO OHa. f 6blna yBEpPEeHa,yvTO

OHa MeHs He ByaeT ocyxaaTb Unu
CMeATbCA Haj Moen NPpobIeMOoM.
A MNOSTHOCTbLHO pacKpbina ayuwy ,Bece
pacckaszana,kak ectb. OHa 6blina
CO MHOW Ha cBA3u 24//, oHa MeHsl
CWNbHO Noaaep)KuBana, NOCTOAHHO
XBanuna jaeana o4eHb fefibHble
COBETbI, HaLl/la MaCCaXXUCTKY B
Hallem paloHe, KoTopas aenana
MHe paccnabnsaowmmn Maccax
BCEro Tena, nocymrana kak Hago
cLEeXUBaTbCca,YT0O COXPaHUTb

B, KXXAbIW AieHb 3a MeHA

XoTena 6bl 0CTaBUTb OT3bIB U
nobnarofapuTb Bac 3a Bally NOMOLLb,
noaLep>KKy BO BPEMS CONMPOBOXAEHUS
Mo€en 6epeMeHHOCTU U pofioB. OYyeHb
6narofiapHa BaM , YTO B TaKMe MOMEHTbI
OKasblBaeTe He TONbKO NOAAEPXKKY

B NJ1aHe pOAOB , HO U 3MOLMOHANBHO

N NCUXONOIrMYECKH , OTMEYyY YTO
kpyrnocytouHo@P&s. OyeHb TpeneTHoe
OTHOLIEeHUe y Bac n no Munoctu
Annaxa, [OBOAUTE A0 KOHLA CBOU
3agaum.

MHe ouyeHb NoHpaBunack Bawa nogauya,
TO YTO YPOKM 6e3 Xapama, 6€3 My3biKU
W aypaTa, To 4To Balie conpoBoXxaeHue
roN0COBOE N BCE NOHATHO OOBACHANN.
Annoxymma 6apuk.

MOEe COMNpPOBOXAeHUe 6epeMeHHOCTH

¢ cecTpon Munayw npoxoauT
3aMevaTenbHO, XxBana Annaxy. A O4eHb
AOBOJIbHA TEM, Kak OHa paboTaerT.

OHa He NPOCTO [0yNa, OHa — YesloBexK,
KOTOPbIA BCEM CepALeM U AYLLOWH
nepexvBaeT 1 NPOXXMBAaeT BCE BMECTE C
BaMM.

korpaa 6bl A HKM Hanwucana, Bcerpaa
nony4arkd MOMeHTallbHble OTBETHI,
BCerga nosyyaro He rnpocTo «CyXyHo»
nHOpMaLMIo, «<Cyxme» OTBETbI, a
noapo6Hble, Takue, YTo Nocne He
OCTaéTCA HUKaKMX BOMNPOCOE. TAaKXe
cecTpa He orpaHMYMBaeTcs OTBETOM
No KOHKPETHO 3aflaHHOMY BONpoOCY —
OHa Bcerga faét 6onblie! Annoxlymma
6apuk! s 6e3ymHo paga, uTo Annax cBén
MEHSA C HEW.

A YYBCTBYIO ce64 HaMHOro CrMoKoMHee
BMecCTe C Hel, TaK KaK nbon Bonpoc,
noboe nepexuBaHue NPOXOAAT nocne
06LLEHUA C HEX, NOCNne e€ pasbACHEHUHA.
TaK)Xe oHa cTapaeTcs MakcuManbHo
06nerynTb Balle COCTOAHUE, HACKONbKO
3TO B €€ cunax. f yXe Hayana
COBETOBaTh €€ CBOMM BNIM3KUM, TaK
Kak TaKon BaXXHbli Nepuo XU3HK
AOMKEH NPOXOANTE MArKO, CNOKOWHO U
KOMGOPTHO, @ MUnayLw MMEHHO 3TO U
aenaet. Annox1ymma 6apuk!

YecTHO cKaszaTb A Bce adhmpsbl Mo
HECKONbKO pa3 nepecnywiana v Tenepb
MOTY C YBEPEHHOCTLIO CKasaTb , YTo

1 rOTOBA WH LWa ANNax MopasibHoO U
buranyeckun anbxamaynunnax . Moka
He 6blN0 3HaHWe Ha cYeT pofax 6bin
MNOCTOSIHHbIA CTPax U3 3a TOro YTo
crblwana/ynTana uCTOpPMN MHOTMX
CECTEP XOTS Y KAXA0ro OHO 6biBaeT
WHAUBUAYANbHO. 3aTo Tenepb f 3Hato
MHOroe afbxamaynuniax 1 roToBnk
ce6A 3apaHee XOTb iyMana 4To He4ero
He ycnero. [Ixxasaku J1nsaxu XxoMpoH Bam
cecTpa 3a Ball LeHHbli TPYAY ¢y &
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gmﬂ BBl XOTUTE HIPUUTH K
OCO3HAHHBIM POAAM O€3 CTPAXOB U
BOAHEHHU, TO 3AIIUIITTECHh HA
0€CITAATHYFO AMATHOCTHYIECKYIO
KOHCYABTAILIUIO B AUPEKT aKKAyHTA

@doula_in_hijab

I'A€ BEI IIOAYIUTE B IIOAAPOK UEK-AUCT
MEPp IO  OOAETYEHHUIO  CXBATOK,
IIO3HAKOMHUTECH C IIPOIPAMMOU MOUX
COIIPOBOXKAECHUU U IIPAMO B IIEPENUCKE
CMOKETE IIOHATH, ITOAXOAHUT OHAa BaM

MNAN HCT.



(@doula_in_hijab



	Гайд
	"ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ В РОДДОМ?"
	Список, созданный на опыте

	Я работаю доулой с 2020 года и поняла, что в страндартных списках для сумок в роддом часто не хватает очень важных вещей.

	Сёстры тоже это отмечают:
	Что же всё-таки точно понадобится, а что можно вообще не брать? Каждая история родов уникальна, поэтому, списки могут быть разные.
	Но здесь я постараюсь собрать для вас то, что будет полезным для каждой роженицы.
	В роддом мы собираем 3 сумки. Они должны быть прозрачные, купить их можно на маркетплейсах:

	1.
	2.
	В родовую В послеродовую На выписку

	Стандартный список вещей в родовую сумку:
	Документы:
	паспорт; полис обязательного медицинского страхования (ОМС); СНИЛС; обменная карта; копия листа нетрудоспособности; родовой сертификат; контракт на роды; паспорт, полис ОМС и результаты анализов партнёра (если планируются партнёрские роды).

	Вещи:
	моющиеся резиновые тапочки; мобильный телефон и зарядное устройство; продукты: шоколад, печенье, батончики, вода в бутылках; компрессионные чулки.


	В этот список можно добавить:
	хиджаб, возможно,будет удобно в виде боньки, закрывающей шею и подбородок; платье, которое вам будет удобно носить в родовом отделении, пока идут схватки; носки, лучше теплые;
	@doula_in_hijab

	предметы, которые будут полезны для облегчения схваток - массажный мячик, электронные свечки с теплым светом, наушники, подписанные ЗИП пакеты с бумажными салфетками с несколькими каплями эфирных масел; термос с любимым чаем и т.д.
	Сумка в послеродовое отделение будет самая большая, так как в нее должны вместиться вещи для мамы и ребенка на 3 дня.

	Стандартный список вещей для женщины:
	сорочки (2–3 штуки); халат; бюстгальтер для кормления; полотенце; одноразовые послеродовые трусики или трусики из эластичной сетки и послеродовые прокладки; одноразовые пелёнки; прокладки для груди;
	гель для душа, шампунь, кондиционер для волос; зубная паста и щётка, мочалка, расчёска; уходовая косметика для лица и тела — например, увлажняющий или детский крем, а также специальный крем для сосков - ланолин; столовые приборы — если роддом их не предоставляет.

	Что я добавила бы                                в этот список:
	несколько хиджабов типа боньки; 2 чистых платья с доступом к груди, чтобы было удобно кормить; несколько пар носков;

	широкие штаны под платье, чтобы при осмотре живота вы не лежали с голыми ногами; туалетная бумага; накладки на туалетный ободок. на первые 2 суток - послеродовые трусы как подгузники - 10 шт; на следующие сутки - послеродовые сетчатые трусы и прокладки (можно обычные ночные) - 10 шт; микроклизма - на случай запора; свечи ректальные, по типу, прокто-гливенола - на случай геморроя; дезодорант; 2 бутылки питьевой воды по 1,5 литра;
	Непортящаяся еда для перекуса - орехи, сухофрукты, шоколадные, злаковые батончики, простые печенья и т.д.

	Вещи для новорождённого:
	слипы, распашонки, комбинезоны - 3-4 шт; средство для подмывания; впитывающие пеленки 5  шт.; детские влажные салфетки; подгузники — в среднем по 8 штук на сутки пребывания; присыпка или крем под подгузник.

	Я бы добавила в этот список:
	масло для новорожденных - идеально убирает меконий, потом удобно убирать им же корочки на голове или протирать складочки; ватные диски - для использования масла.
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	Сумка на выписку из роддома
	Стандартный список         для женщины:
	одежда и обувь
	Что я добавила бы:      паровой отпариватель                небольшой, если       ваше платье мнется.

	Детские вещи
	Здесь главное учитывайте сезон. В летнее время ребёнку хватит и одного-двух слоёв одежды (в зависимости от температуры). В межсезонье и зимой их требуется гораздо больше.
	слип или распашонка; чепчик; тёплые вещи (слип, распашонка); теплый конверт, если холодно.

	Важные моменты:
	Сумка в роддом должна быть более или менее готова уже с 30-й недели. Пусть будет, постепенно наполняйте ее и убирайте то, что вам не подходит.
	Я сопровождаю женщин во время беременности и родов, где мы вместе готовим сумку в роддом.
	Это становится ещё одной причиной, чтобы женщина шла в роды без страха и тревог, зная как применять разные методы самопомощи и проживания родов.


	Возможность в любой момент связаться с доулой и получить поддержку - одна из основ благополучных родов, по милости Аллаха.
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	Если
	и вы хотите прийти к осознанным родам без страхов и волнений, то запишитесь на бесплатную диагностическую консультацию в директ аккаунта
	где вы получите в подарок чек-лист мер по облегчению схваток, познакомитесь с программой моих сопровождений и прямо в переписке сможете понять, подходит она вам или нет.
	@doula_in_hijab
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