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МЕДИЦИНСКИЙ 
ДИСКЛЕЙМЕР

Медицинская информация в этой книге предназначена 

для использования исключительно в образовательных це-

лях. Никакие сведения в ней не заменят квалифицирован-

ного врача, не смогут поставить точный диагноз, назначить 

эффективное лечение, дать заключение о возможных рисках 

и пользе терапевтических мероприятий. Читатели, которые не 

проконсультируются с физиотерапевтом, будут игнорировать 

рекомендации врача или прекратят назначенное им лечение 

из-за информации, содержащейся в этой книге, подвергнут 

свое здоровье риску. Если у читателя возникнут подозрения 

о наличии у себя или у близких возможных заболеваний, сле-

дует немедленно обратиться за профессиональной медицин-

ской помощью.

Ни автор, ни издатель не несут ответственности за травмы 

или инциденты, произошедшие в результате действий, моти-

вами которых выступила информация из этой книги.

Упоминание в книге торговых марок и брендов не явля-

ется рекламой. Читатель может изучить состав таких средств 

и при желании приобрести доступные аналоги.



Медицинский дисклеймер 

Издатель не несет ответственности за упущения в содер-

жании этой книги. Автор и издатель будут рады всем, кто 

обратится при обнаружении неточностей или ошибок, заме-

ченных в тексте.



10

ВСТУПЛЕНИЕ

Во всех культурах мира и во все времена были специали-

сты, которые передавали знания из поколения в поколение, 

из рук в руки. Эти специалисты занимались восстановлением 

здоровья людей своего племени, своей деревни или общины 

и в том числе — ведением беременности, подготовкой к родам, 

непосредственно родами и восстановлением после рождения 

ребенка. Это обширные темы, и каждая требует отдельной 

книги. В этой мы разберем именно восстановление безболез-

ненной сексуальной жизни и здоровья после родов.

Речь пойдет о физиологических причинах нарушений сексу-

альной жизни у женщин после родов. Мы разберем основные 

моменты, такие как опущение органов малого таза, недержа-

ние мочи, сухость влагалища, боль во время секса, шрамы, 

диастаз, слабость мышц тела. Найдем причины, сформируем 

упражнения и рекомендации.

Следует заранее предупредить партнера о возможности 

таких нарушений, чтобы не возникло острых семейных и со-

циальных проблем. Тогда мужчина будет знать и понимать, 

почему его любимая жена вдруг стала сексуально малоактив-

ной, что это временный период и его не нужно бояться, что 
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Вступление

его можно и нужно исправить. Вот этим мы с вами и будем 

заниматься.

Пример 
из практики — история Ирины

Мой первый секс после родов был чрезвычайно болез-
ненным. В процессе проникновения, да и после тоже, 
я чувствовала сильную, резкую и непрекращающуюся 
боль, которая не утихала на протяжении часов трех, 
не меньше. Я оценила боль по десятибалльной шкале: 
10 баллов я могла бы поставить просто невыносимой 
боли, но тогда я ощущала боль на твердую 8. Думая, 
что это временный эффект послеродового восстанов-
ления, я решила просто перетерпеть его, но вскоре 
обнаружила, что совсем стала избегать секса. По этой 
причине через два месяца обратилась к врачу. Я расте-
рялась, когда врач сказала мне, что никогда не слышала 
о подобной проблеме у женщин, которым не делали 
эпизиотомию 1.

1 Эпизиотомия — хирургический разрез промежности в родах для уве-

личения размера родовых путей; предупреждает самопроизвольный 

неконтролируемый разрыв промежности. — Здесь и далее прим. ред.
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