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ПЕРВЫЙ МЕСЯЦ
— Я беременна! Что делать?

— Радоваться! В каждом из нас природой за-
ложен свой потенциал. Предназначение жен-

щины в первую очередь — быть мамой! Вам 
предстоит нелегкий путь длиною в 40 недель. 

Давайте пройдем его вместе!

КАК РАСПОЗНАТЬ  
«ИНТЕРЕСНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ»?

Есть ряд симптомов, по которым можно опре-
делить свой новый статус — «статус» будущей 
мамочки.

Отсутствие менструации

Именно задержка месячных является наибо-
лее достоверным подтверждением начавшейся 
беременности. И, к слову говоря, если бере-
менность действительно подтвердится, то вы 
сможете попрощаться с месячными на очень 
продолжительный срок — 9 месяцев. Если бе-
ременность желанная, что эта новость просто 
суперская! Не правда ли?

Эмоциональные качели

Одним из самых ранних признаков беремен-
ности являются беспричинная нервозность 
и раздражительность. Причем вы не може-
те контролировать свое поведение, даже если 
понимаете, что оно не соответствует норме. 
Вспышки агрессии могут быть такой силы, что 
с ними не сравнится ни один ПМС. На самом 
деле конкретно вы тут ни при чем. Это состо-
яние вызвано гормональной перестройкой ва-
шего организма, которая предшествует всем 
остальным процессам и более явным призна-
кам беременности.

Изменение груди

Да, как ни странно, но на раннем сроке бере-
менности с одновременным проступанием вен 
в молочных железах начинает набухать грудь. 
Возникает ощущение, которое можно описать 
как «тянет грудь».

Утреннее недомогание

Еще одно проявление новой жизни внутри 
вас — тошнота или подташнивание, попросту 

ранний токсикоз. Он может сопровождаться 
рвотой в каждый прием пищи, а может высту-
пать как легкая тошнота в конкретный времен-
ной промежуток в течение дня.

Увеличение естественных выделений

Может увеличиться активность микрофло-
ры влагалища, при этом вы заметите обиль-
ные хлопьевидные выделения белого цвета. 
Но это специфический признак беременности, 
и встречается он далеко не у всех.

Изменение вкуса

Изменяется обоняние. Некоторые запахи 
становятся просто невыносимыми, другие 
странным образом очень привлекательны. Тя-
нет на солененькое (а вот почему, поговорим 
чуть позже). 

ВАЖНО!
Если вы не наблюдаете у себя ни одного 

из перечисленных признаков, это еще не 

означает, что беременности нет. На ран-

нем этапе самыми достоверными «инфор-

маторами» станут тест на беременность 

и гинеколог.

Тесты на беременность 

Для точного определения вашего состоя-
ния можно использовать тест-полоски, про-
дающиеся в любой близлежащей аптеке. Они 
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представляют собой полоску бумаги, которую 
опускают в емкость с мочой и через 5—10 ми-
нут по количеству проявившихся полосок 
видят результат. Подобные средства диагно-
стики позволяют с вероятностью 90 % узнать 
о беременности. Однако, несмотря на то, что 
в инструкции может быть указано, что тест 
действует с первых дней после зачатия, это не 
всегда так. Лучше всего проводить процедуру 
с первых дней задержки. 

Если вы уверены в том, что беременны, 

а результат теста отрицательный, повто-

рите процедуру через пару дней, при этом 

внимательно читайте инструкцию на упа-

ковке, возможно, вы что-то сделали не так.

Осмотр у гинеколога
Стопроцентно гинеколог может подтвердить 

факт беременности только на сроке 4—5 не-
дель. Поэтому раньше бежать к врачу не имеет 
смысла.

ЧТО-ТО С ВОСКРЕСЕНЬЯ  
МЕНЯ ТЯНЕТ НА СОЛЕНЬЯ

Почему беременных тянет на солененькое? 
И есть ли этому логическое объяснение? 

Соль — источник натрия, микроэлемента, ко-
торый незаменим в организме любого челове-
ка. Для чего он нужен? Для нормальной рабо-
ты сердца, головного мозга, почек и мочевого 
пузыря. 

У беременной женщины часть запасов соли 
забирает малыш, отсюда и тяга будущей ма-
мочки к соленым продуктам — ей нужно вос-
становить свои запасы. Ко всему прочему 
натрий необходим для циркуляции крови 
в плаценте и для наличия оптимального коли-
чества околоплодных вод. Затем, когда плацен-
та полностью сформируется, а это происходит 
в I триместре, соль становится уже ненужной. 
Поэтому-то вас и тянет на соленое в основном 
в начале беременности. 

Нормы соли в сутки для будущей мамы:
I триместр — 12 г;
II триместр — 9 г;
III триместр — 3 г.

Эти цифры даны для здоровой женщины, не 
имеющей осложнений беременности и проб-
лем со здоровьем.

Многие мамочки, будучи в интересном по-
ложении, поглощают соленые помидорчики 
и огурчики в невероятных количествах, оправ-
дывая себя тем, что они беременны, поэтому им 
можно. При этом совершенно забывают о том, 
что соленые продукты могут по-разному ска-
заться на их здоровье и самочувствии малыша.

Хрустящие соленые огурчики разрешены 
лишь в небольшом количестве: достаточно 
двух среднего размера в день в I триместре, не 
больше одного — во II. 

Почему? Ограничения связаны с уксусом, 
который разрушает зубную эмаль, драгоцен-
ную в этом положении, и повышает аппетит, 
что приводит к набору лишнего веса.

Соленые помидоры можно употреблять по 
одному в неделю. 

Почему? Они провоцируют появление оте-
ков и скачки артериального давления.

Малосоленая красная рыба — идеальный для 
вас вариант. Сорта можете выбирать любые, но 
рыбка при этом должна быть обязательно ма-
лосоленой, и употреблять ее рекомендуется не 
более одного кусочка в день. 
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Если вы будете есть солености в меру, то ни-
какого вреда не будет, наоборот, состояние на 
начальных сроках беременности даже улуч-
шится и будет способствовать полноценному 
развитию маленького организма.

«НЕТ» ВРЕДНЫМ ПРИВЫЧКАМ
Идеально, если вы бросите курить за три ме-

сяца до беременности, но раз мы уже имеем то, 
что имеем, немедленно бросайте курить. Вы 
уже мама, поэтому в первую очередь должны 
думать о крохе. 

Если вы еще сомневаетесь, то придется объ-
яснить, чем это грозит.
· При курении на ранних сроках ребенок полу-

чает недостаточно кислорода и питательных 
веществ, что может привести к появлению 
врожденных заболеваний или даже к гибели. 

· У курящих матерей чаще рождаются дети 
с такими пороками развития, как волчья 
пасть, заячья губа и т. д. Это все является 
следствием недостатка кислорода во время 
внутриутробной жизни. Конечно, многое 
сейчас можно исправить хирургическим пу-
тем, но ведь можно просто не курить...

· Курение может спровоцировать отслойку 
плаценты. При этом начнется сильное кро-
вотечение, остановить которое можно только 
операцией. В такой ситуации ребенка спасти 
удается не часто, а те, кто выживает, часто 
остаются инвалидами, так как при отслойке 
плаценты плод испытывает острую гипок-
сию. Представьте, что вам зажали рот и нос, 
сколько вы протянете без кислорода?

Откроем вам большой секрет: избавляться 
от этой вредной привычки легче всего именно 
будучи в интересном положении. Осознание 
ответственности плюс токсикоз позволяют от-
казаться от сигарет быстро и без стрессов.

Также губительно влияет на малыша и алко-
голь. Даже умеренное употребление алкоголя 
во время беременности может привести к дли-
тельным изменениям в головном мозге, и, что 
главное, ущерб вы не видите. Иногда, 2—3 раза 
в течение беременности, можно позволить 
себе 100—200 г натурального сухого вина, но 
не больше и не чаще! Это же совсем не труд- 
но — потерпеть 9 месяцев, чтобы потом не  
бегать с ребенком по больницам всю свою 
оставшуюся жизнь.

ВАЖНО!
Будьте осторожны в употреблении про-

даваемых без рецепта средств от кашля 

и простуды. Многие из них содержат 

алкоголь, некоторые — до 25 %!

МАМА, Я УЖЕ ЗДЕСЬ!
Обычно о беременности мамочка узнает 

в конце первого месяца, а то, бывает, и позже. 
Поэтому первые четыре недели пролетают как 
бы незамеченными. А внутри вас уже зароди-
лась новая жизнь: оплодотворенная яйцеклет-
ка образует зародыш. Крошка попадает в мат-
ку через трое суток после зачатия. Потом дней 
через семь внедряется в полость матки и оста-
ется на весь срок беременности. Со второй не-
дели будущий ребенок начинает жить за счет 
маминых ресурсов, так как весь запас пита-
тельных веществ яйцеклетки уже им исчерпан. 

В это время зародыш очень уязвим, он чутко 
реагирует на заболевания матери, на ее вред-
ные привычки, прием лекарств. 

На 2—3-й неделе начинается образование пу-
повины и плаценты. Закладывается хорда — за-
чаток маленького позвоночника. Появляются 
кровеносные сосуды. Закладывается сердечко.

Внешне плод пока похож на маленькую го-
рошину. Постепенно эмбрион растет, разви-
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вается, увеличивается в размерах, меняет фор-
му. Формируется его нервная система, спинной 
и головной мозг. Появляются первые клетки 
крови. 

В конце 3-й недели беременности начина-
ются первые сердечные сокращения. В зачатке 
мозга образуются небольшие углубления — 
будущие глазки. Появляются зачатки ручек 
и ножек. Закладываются внутренние органы: 
печень, почки, кишечник, мочевыводящие ор-
ганы.

ДОРОГОЙ, ТЫ СТАНЕШЬ ПАПОЙ

Если муж обожает сюрпризы, то просто так 
выпалить ему утром за завтраком новость о бе-
ременности нельзя. Нужно подумать, как ска-
зать о беременности оригинально.

Например, можно сделать надпись на асфаль-
те под окнами квартиры. Ночью, когда люби-
мый уснет, на асфальте большими буквами 
напишите что-то вроде «Сережа, ты станешь 
папой!». Утром муж подойдет к окну, посмо-
трит вниз, удивленно хмыкнет, мол, кому это 
так подфартило, потом вспомнит, что он вроде 
как тоже Сережа. Здесь вам представится по-
трясающая возможность понаблюдать за сме-
ной эмоций на лице любимого, пока до него до-
ходит, что папой скоро становиться ему.

Или напишите sms мужу приблизительно 
такого содержания: «Папа, купи мне томатно-
го сока и баночку соленых огурчиков, а маме 
купи цветы, она это заслужила».

Если ваш мужчина прагматичен и спокоен, то 
оставьте сюрпризы в стороне. Для вас подой-
дет другой вариант. Отличный ужин, красиво 
сервированный стол, вечернее платье и «До-
рогой, …». В противном случае реакция обес-
кураженного мужа на беременность непред-
сказуема.

А еще можно заказать столик в ресторане 
и накрыть на три персоны. До поры до време-
ни не признавайтесь, кого ждете. Договори-
тесь с официантом, чтобы через полчаса вынес 
мужу конверт со словами: «Ваш гость опаз-
дывает, просил передать Вам ЭТО». А внутрь 
положите результат теста с запиской такого 
содержания: «Прошу прощения за опоздание, 
в небе пробки. Буду через 9 месяцев. Аист».

Или переименуйте свое имя в телефоне мужа 
на имя «Аист», а утром, когда муж уйдет на 
работу, отправьте ему sms-сообщение: «Я уже 
вылетел... Буду такого-то числа... Жди».

Можно купить воздушные шарики — один 
обычный, а другой двойной (шарик в шарике) 
и подарить мужу с намеком, что это МЫ —  
семья!

Еще один оригинальный способ: устройте 
у себя дома обед, созовите будущих бабушек-
дедушек и предложите сделать фото на память. 
Сами выступите в роли фотографа. И вот вме-
сто того чтобы сказать: «Улыбаемся, сейчас 
вылетит птичка», выпалите: «Я беременна!» 
После чего сделайте фото лиц родственников. 
Поверьте, зрелище будет незабываемым!

Или попробуйте сделать так: испеките пирог, 
внутрь которого положите записку, где вы все 
честно сообщаете. Он, до слез растроганный 
вашей заботой, начинает уминать за обе щеки 
ваше кулинарное творение, а там… Или спрячь-
те записку на дно коробки любимых конфет 
вашего мужа.

Итак, первый месяц пройден. Запасайтесь 
терпением, настраивайтесь позитивно, потому 
что впереди вас ждет много интересных и при-
ятных моментов. А появление на свет крохи от-
кроет для вас целый мир и станет новой стра-
ницей в вашей жизни.
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ВТОРОЙ МЕСЯЦ 
Даже если первый месяц прошел для вас  

незаметно, под знаком «неведения», то на 
втором месяце вы почувствуете свою  

беременность во всей красе. Именно в этом 
месяце вы впервые столкнетесь со всеми  

«прелестями» токсикоза. 

ГЛАВНАЯ ЗАДАЧА —  
ЗАЩИТИТЬ И УБЕРЕЧЬ

Со второго месяца матка начинает увеличи-
ваться, поэтому «заподозрить» вашу беремен-
ность гинеколог может с помощью обычного 
осмотра. В конце первого месяца размер матки 
равен размеру куриного яйца. К концу второго 
месяца матка становится величиной с гусиное 
яйцо. На третьем месяце матка имеет величину 
крупного апельсина. 

На 6—7 неделях максимален риск угрозы 
прерывания беременности, поэтому больше 
отдыхайте, не расстраивайтесь по пустякам 
и внимательно следите за изменениями в сво-
ем самочувствии!

ТАКАЯ «БЕЗОБИДНАЯ ПРОСТУДА»
Такая безобидная, на первый взгляд, про-

студа сейчас представляет для вас серьезную 
опасность. Во время активного формирова-
ния плода и закладки его внутренних органов 
и систем вирусы могут нанести непоправимый 
вред. Значительно усложняет ситуацию и то, 
что на раннем сроке вам противопоказано боль-
шинство лекарственных препаратов. Лечиться 
можно разве что травами — из них готовят на-
стои и чаи, используют для промываний носа 
и приготовления отваров для ингаляций. «Вы-
тягивают» кашель и примочки из капустных 
листьев, их смазывают медом и прикладывают 
на ночь к груди. 

ВАЖНО!
Не увлекайтесь фитолечением, некоторые 

травы небезопасны во время беременно-

сти. Перед употреблением того или иного 

лекарства проконсультируйтесь с врачом.

И, конечно же, лучше всего от простуды по-
беречься: воздержаться от посещений мест 
с большим скоплением людей, в периоды осен-
не-зимних эпидемий перед выходом из дома 
смазывать в носу оксолиновой мазью. А еще 
правильно питаться и достаточно отдыхать: 
иммунитет сейчас и так значительно снижен, 
так зачем же ослаблять его еще больше? 

ИНТИМ НЕ ПРЕДЛАГАТЬ!
Если у вас существует угроза прерывания бе-

ременности, придется отказаться от интимных 
отношений в первом триместре. Остальным 
женщинам нет смысла лишать себя и любимо-
го человека радостей секса, но все же секс не 
должен быть  слишком активным — осторож-
ность не помешает.

Иногда у беременных в первые три месяца 
ослабевает или вовсе пропадает половое вле-
чение. Это явление вызывается снижением 
выработки тестостерона — гормона, участвую-
щего в регуляции либидо. Первый триместр — 
самый непростой период беременности, время 
приспособления женского организма к новому 
состоянию. Присущие первому триместру не-
домогания также могут существенно снизить 
половое влечение. Во втором триместре, когда 
ваш организм адаптируется к беременности, 
либидо восстанавливается.  

Я ТО ПЛАЧУ, ТО СМЕЮСЬ
Будьте готовы к перепадам настроения. Это 

характерное явление для будущей мамочки. 
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Виноваты в эмоциональной нестабильности, 
как и в большинстве других проблем бере-
менных, изменения в гормональном балансе. 
Организм беременных усиливает секрецию 
прогестерона. Для женщины это очень важ-
ный гормон. В первые три месяца прогестерон 
необходим для имплантации плодного яйца, 
формирования плаценты. Также достаточный 
уровень прогестерона способствует расслаб-
лению мышечного слоя матки и защищает от 
выкидыша. Не все знают, что прогестерон — 
еще и гормон, отвечающий за возникновение 
у женщины материнского инстинкта.

УЧИМСЯ БЫТЬ ОПТИМИСТАМИ
Из-за повышения уровня прогестерона вы мо-

жете стать раздражительной, обидчивой, конф- 
ликтной, плаксивой. Но все в наших руках, 
в том числе и настроение. Управляйте своими 
мыслями и эмоциями, старайтесь быть спокой-
нее и уравновешеннее ради вашего малыша — 
лишние волнения ему совсем ни к чему. Если 
в вашей душе бушуют эмоции, на малютку об-
рушивается спровоцированная ими гормональ-
ная буря. Зачем неокрепшей детке такие на-
грузки? При желании любящая мама способна 
сдерживать негативные эмоции и настраивать-
ся на позитивное мышление, чтобы сберечь 
нервную систему малыша, которого носит под 
сердцем. Не зацикливайтесь на недомоганиях 
беременности, думайте о том, что они обяза-
тельно пройдут. Пусть кроха внутри вас пере-
живает лишь добрые и светлые чувства.

ТОКСИКОЗ ДОВЕЛ ДО СЛЕЗ
С симптомами раннего токсикоза — тошно-

той, рвотой, нетерпимостью некоторых запа-
хов, повышенным слюноотделением, изжогой, 
изменениями в пищевых пристрастиях и даже 
извращением вкуса, слабостью, сонливо-
стью — в той или иной мере сталкивается мно-
жество будущих мам. Женщины с хорошим 
здоровьем, без хронических заболеваний легче 
адаптируются к беременности, токсикоз у них 
проявляется минимально. Крепким здоровьем 
может похвалиться далеко не каждая мамочка, 
поэтому вопрос облегчения явлений токсикоза 
всегда остается актуальным. 

ВАЖНО!
При тяжелом токсикозе со рвотой чаще 

трех раз в сутки, потерей веса более 3 кг, 

снижением давления, необходимо без 

промедления обратиться к доктору. Ле-

чение в стационаре улучшит состояние.

Причины токсикоза первого триместра кро-
ются в эндокринной перестройке организма, 
изменении обмена веществ. Высокая гормо-
нальная активность усиливает работу органов 
внутренней секреции. Происходят изменения 
в выделении желудочного сока, работе всей 
пищеварительной системы. 

Часто токсикоз начинается на втором меся-
це беременности. Его проявления исчезнут до 
конца третьего месяца, реже — четвертого.

Поколения будущих мамочек выработали 
тактику борьбы с ранним токсикозом. Она до-
статочно проста:
· пищу принимать нужно часто, маленькими 

порциями;
· не переедать, не доводить себя до сильного 

чувства голода;
· не есть слишком холодное либо слишком го-

рячее;
· на голодный желудок тошнота усиливается;
· завтракать лучше в постели, полулежа. При-

готовьте еду с вечера или попросите близких 
подать вам завтрак в постель. Не торопитесь 
подниматься, побудьте в постели еще при-
мерно 15 минут. 
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Прислушиваясь к своим новым вкусовым 
предпочтениям, выберите продукты и блюда, 
которые не вызывают тошноты. Вам подойдут 
супы-пюре, овощные блюда, фрукты, каши, 
перемолотое мясо, блюда из творога, продукты 
для детского питания. Не нагружайте пищева-
рительный тракт жареными и жирными блю-
дами. 

Многим женщинам при тошноте помогает 

вода с лимонным соком и имбирем, слабый 

мятный чай, ломтики лимона и апельсина.

При рвотах после приема жидкости пейте 
понемногу, небольшими глотками, чтобы из-
бежать обезвоженности организма. Тошноту 
могут провоцировать определенные запахи, 
избегайте их.

ОБОЙДЕМСЯ БЕЗ ЛЕКАРСТВ
В первом триместре вас могут беспокоить го-

ловные боли, головокружения, утомляемость, 
сонливость. Лекарства от головной боли бере-
менным противопоказаны, поэтому здесь луч-
ше обойтись профилактикой: высыпаться, ве-
сти спокойный образ жизни, избегать душных 
помещений, каждый день гулять на свежем 
воздухе.

Я ПОХОЖ НА ЧЕЛОВЕЧКА
Второй месяц — период бурного роста и раз-

вития эмбриона. К его окончанию сформируют-
ся зачатки всех органов и систем, а оставшиеся 
месяцы беременности уйдут на их совершен-
ствование.

Малыш на этом сроке повышенно уязвим. 
Прежде всего потому, что формируются все 
его органы. К тому же защитная функция пла-
центы станет полноценной лишь к четвертому 
месяцу. Поэтому так важно оберегать себя от 
контактов с вредными химическими вещества-
ми, носителями инфекций, вести здоровый об-
раз жизни. А если будущая мама заболела, то 
прием любых лекарственных препаратов нуж-
но согласовывать с доктором. 

К концу восьмой недели эмбрион выпрям-
ляется, пропадает хвостик, конечности удли-
няются, выделяются кисти рук и ступни на 

ногах. Пальчики просматриваются, но еще не 
разделены. 

Скелет эмбриона начинает окостеневать, 
формируется мышечная система. Интенсивно 
развиваются нервная, кровеносная, дыхатель-
ная системы, внутренние органы: желудок, ки-
шечник, печень, почки. Формируются половые 
железы. У выделительной системы теперь два 
отверстия. 

В сердце образуются четыре полости, оно ра-
ботает, как сердце взрослого человека. Мозг 
тоже приобретает «взрослый» вид, покрывает-
ся извилинами. 

Костный мозг развивается, но основным цен-
тром кроветворения он станет только с 11—
12 недели. 

В конце второго месяца развития кроха весит 
до 11 г, его рост — 3 см. Он плавает в пузыре 
с амниотической жидкостью, может двигаться.

К концу второго месяца у малютки появля-
ется настоящее человеческое лицо! Оно пока 
непропорционально. Глаза находятся ближе 
к бокам головы, на них нет век. Ушки — как 
щели, нос сглажен. Начинают вырисовываться 
губки. В деснах формируются зачатки молоч-
ных зубов.

ЗАЧЕМ НУЖНА ПЛАЦЕНТА?
Плацента — необычный орган, появляющий-

ся у женщины лишь на время беременности. 
«Детское место» связывает организмы мамы 
и ребенка. Плацента имеет вид плоского дис-
ка, недаром с латинского языка «плацента» 
переводится как «лепешка». Она формируется 
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к 16 неделям, а полностью созревает к 36 не-
делям. Наилучшее расположение плаценты — 
на боковых стенках, в дне матки, где оптималь-
ное количество кровоснабжающих сосудов. 
Если плацента находится в нижних отделах 
матки, плацентация называется низкой. Когда 
же плацента перекрывает шейку матки, ставят 
диагноз «предлежание плаценты». К низкому 
расположению плаценты и предлежанию мо-
гут привести многократные роды, кесарево се-
чение в прошлом, аборты, эндометриоз, миома. 
На момент родов плацента весит до 650 г, ее 
толщина до 4 см, диаметр — до 20 см. С пла-
центой ребенок сообщается пуповиной. В пу-
повине есть вена и две артерии, связанные 
с системой кровообращения плода. 

Основное назначение плаценты — обес-

печить плод кислородом и питательными 

веществами.

Через плаценту плод избавляется от угле-
кислого газа и продуктов жизнедеятельности. 
Плацента защищает малыша от многих вред-
ных веществ, инфекций, но сквозь нее могут 
проникнуть алкоголь, наркотики, вирусы и на-
вредить плоду. Плацента вырабатывает гор-
моны, важные для вынашивания плода, его 
развития. «Детское место» предупреждает им-
мунологический конфликт между организма-
ми матери и ребенка, не допуская отторжения 
плода. Вместе с тем плацента пропускает к ма-
лышу материнские антитела, защищающие его 
от болезней.

На УЗИ обязательно изучается плацента, 
ведь от нее зависит развитие малыша. 

ФОЛИЕВАЯ КИСЛОТА + ЙОД =  
ЗДОРОВЫЙ ПЛОД

Мнения врачей о необходимости принятия 
будущими мамочками витаминно-минераль-
ных комплексов в первом триместре неодно-
значны. Часть докторов советует принимать 
их еще до планирования беременности и сра- 
зу после ее наступления. Остальные врачи 
считают, что в первом триместре женщине  
достаточно приема фолиевой кислоты (вита-
мина В

9
).

Название фолиевой кислоты происходит от 
слова folium — лист, из-за ее содержания в ли-
стовой зелени. Небольшое количество фоли-
евой кислоты синтезируют микроорганизмы 
толстого кишечника, но его недостаточно. Ос-
новной процент витамина В

9
 мы получаем из 

продуктов питания.

Содержание витамина В
9
  

в продуктах питания

Продукт питания
Содержание  

(мкг/100 г продукта)

Арахис 240

Печень говяжья 240

Печень куриная 240

Печень свиная 225

Фасоль 90

Орехи грецкие 77

Фундук 68

Капуста брокколи 63

Салат 48

Миндаль 40

Ячневая крупа 40

Белые грибы 40

Шампиньоны 30

Хрен 37

Фолиевая кислота — соединение нестойкое, 
разрушается на свету и во время термической 
обработки. Известна еще одна особенность фо-
лиевой кислоты: наш организм лучше усваива-
ет ее не из продуктов, а в виде аптечных пре-
паратов. 

Желательно продолжить прием фолиевой 
кислоты и во втором триместре, в этот период 
более чем у половины беременных возникает 
дефицит витамина В

9
. Во втором триместре 



14

будущие мамы переходят на витаминно-мине-
ральные комплексы, в их составе может быть 
и фолиевая кислота.

Позаботьтесь и о профилактике дефицита 
йода. Недостаточное его поступление в орга-
низм чревато разными неприятностями со здо-
ровьем. Замените на своем столе обычную соль 
йодированной. Только помните, что йод в соли 
разрушается при высоких температурах, по-
этому йодированную соль добавляйте в гото-
вые блюда. 

Йод содержится в первую очередь в морепро-
дуктах, в меньшем количестве он есть в говя-
дине, крупах, фруктах, овощах. 

Содержание йода  
в продуктах питания

Продукт питания
Содержание  

(мкг/100 г продукта)

Морская капуста 300

Кальмары 300

Хек 160

Минтай 150

Треска 135

Окунь 60

Мойва 50

Сом 50

Тунец 50

Горбуша 50

Зубатка 50

Камбала 50

В сутки будущей маме требуется до 250 мкг 
йода. Включая в рацион йодсодержащие про-
дукты с первых недель беременности, женщина 
предупредит недостаток йода на 3—4 месяце. 
На этом сроке начинает работать щитовидная 
железа ребенка, и организм матери может ощу-
щать недостаток йода.

ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ:  
УМЕРЕННОСТЬ ПРЕЖДЕ ВСЕГО

Основное правило физической активности 
будущей мамы в первые три месяца беремен-
ности — умеренность. Это самый критичный 
период за все время ожидания ребенка. Нельзя 
долго и интенсивно выполнять упражнения, 
перенапрягаться, заниматься на тренажерах, 
требующих значительных усилий, поднимать 
тяжести. Продолжительные бег и прыжки 
могут навредить — вызвать угрозу прерыва-
ния беременности. Утренняя зарядка, легкий 
фитнес днем принесут пользу. Если вы рань-
ше не занимались каким-либо видом спорта, 
беременность — не самое подходящее время, 
чтобы начинать его осваивать. При хорошем 
самочувствии можно посещать плавательный 
бассейн. Чтобы больше двигаться и одновре-
менно насыщать организм малыша кислоро-
дом, гуляйте на свежем воздухе не реже двух 
раз в день.

НАЧИНАЕМ ОТСЧЕТ —  
ВСТАЕМ НА УЧЕТ

На втором месяце можно и даже нужно стать 
на учет в женскую консультацию при роддоме 
или в частном медицинском центре. Для по-
становки на учет понадобятся паспорт гражда-
нина РФ и полис обязательного медицинского 
страхования. Все равно, где вам был выдан по-
лис, вы можете обслуживаться с ним в любой 
точке России согласно единой системе обяза-
тельного медицинского страхования.

Лучше становиться на учет там, где вы по-
следнее время следили за своим женским здо-
ровьем. Медицинская карта даст врачу все не-
обходимые сведения о нем. 

Вас должны поставить на учет при первом 
обращении к специалисту. Отдельные док-
тора могут пытаться отказать, мотивируя тем, 
что срок маленький. Но не на тех напали, мы-
то с вами в этом деле подкованные! Имейте 
в виду, что вам не имеют права отказывать. 

По законодательству постановка на учет до 
12 недель поощряется. Будущим мамам, став-
шим на учет в ранние сроки беременности — до 
12 недель, положено небольшое единовремен-
ное пособие. 
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Чтобы получить пособие, нужно взять в жен-
ской консультации справку о постановке на 
учет. Работающие женщины получают выпла-
ту по месту работы, студентки — в учебном уч-
реждении, неработающие — в районном управ-
лении социальной защиты населения.

Не всегда будущая мамочка может наблю-
даться в женской консультации по месту про-
писки. Если фактически вы проживаете по 
другому адресу, то имеете право обслуживать-
ся в ближайшей женской консультации.

Вы не обязаны получать услуги участкового 
гинеколога. Вы можете выбрать любого врача 
в консультации, перейти к другому специали-
сту при отсутствии взаимопонимания с преж-
ним.

Если вы решили стать на учет и получать ус-
луги акушера-гинеколога в коммерческом ме-
дицинском центре, узнайте отзывы клиентов 
о нем, внимательно изучите условия договора, 
который предложат заключить. Вам подойдет 
только такой центр, который выдает обменную 
карту и листы нетрудоспособности по бере-
менности и родам. Учтите, что без обменной 
карты вас не примут в обычное отделение род-
дома, направят в отделение для необследован-
ных рожениц, где повышается риск контакта 
с инфекциями. Без листа нетрудоспособности 
вы не сможете оформить больничные и декрет-
ные выплаты.

СТАНДАРТНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ  
ДЛЯ НОВОЙ ФИГУРЫ

Ну, готовьтесь, теперь вас обследуют всю, от 
макушки до пяточек. А как вы хотели? Любые 
возможные риски должны быть исключены. 
Вы ведь хотите крепкого и здорового малыша, 
не так ли? Значит, вперед, обследоваться! 

При постановке на учет вас ожидают стан-
дартные процедуры: подробный опрос о со-
стоянии здоровья, взвешивание, измерение 
давления, определение размеров таза тазоме-
тром — инструментом, похожим на большой 
циркуль. Обязателен осмотр на кресле со взя-
тием мазка. Акушер-гинеколог выпишет вам 
направления на анализы: общий анализ кро-
ви из пальца, биохимический анализ крови из 
вены, общий анализ мочи. 

ВАЖНО!
Помните, что результаты всех анализов 

может расшифровать только врач. Ни 

подружки, ни Интернет, ни бабушки вам 

тут не помощники. Расшифровка анали-

зов на основании поверхностных знаний 

может нанести только вред.

Кровь исследуют на группу и резус-фактор, 
свертываемость, носительство вирусов гепати-
та В и С, сифилис, ВИЧ. Доктор порекомен-
дует сдать анализ крови на TORCH-инфек- 
ции — краснуху, герпес, токсоплазмоз, цитоме-
галовирус.

Вы обязательно получите направления к ло-
ру, окулисту, стоматологу, терапевту, на элект-
рокардиограмму. С учетом хронических за-
болеваний могут понадобиться консультации 
других специалистов. Все это нужно для полу-
чения полной картины состояния вашего здо-
ровья, от которой зависит благополучное про-
текание беременности. 

Ни в коем случае не отказывайтесь от поста-
новки на учет в женской консультации, сдачи 
анализов. Не возмущайтесь, что перед каждым 
посещением гинеколога нужно сдать анализ 
крови из пальца, общий анализ мочи. К примеру, 
«обычный» анализ мочи помогает выявить опас-
ное нездоровье. Повышение содержания лейко-
цитов в моче указывает на инфекцию мочевы-
делительной системы, повышенный белок — на  
заболевание почек, а во второй половине бере-
менности — на гестоз (поздний токсикоз).


