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БЕРЕМЕННОСТЬ
МОЕ ТЕЛО МЕНЯЕТСЯ, Я СТАНОВЛЮСЬ МАТЕРЬЮ

Во время беременности в организме женщины происходит 
целый ряд физических изменений, которые  помогают ему 

приспособиться к новым условиям и служат тому, чтобы ребенок 
получал все необходимое, а мать справилась с растущей нагрузкой. 

Очевидны также и изменения психоэмоционального профиля 
личности будущей матери.
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НАИБОЛЕЕ ЧАСТЫЕ 
ЖАЛОБЫ
Все 9 месяцев, пока длится беременность, 
организм будущей мамы претерпевает 
целый ряд изменений, и это помогает 
ему приспособиться к новым условиям. 
Перестройка организма начинается 
задолго до того, как беременность ста-
новится заметна окружающим. 
Растущий живот и тяжелеющая 
грудь – самые заметные из этих изме-
нений, но отнюдь не самые важные. 
Процесс этот затрагивает работу всех 
органов: сердечно-сосудистая система, 
кровь, желудочно-кишечный тракт, 
мочеполовая система и кожа особенно 
остро реагируют на происходящее. 
Беременность нередко сопровождается 
такими нарушениями пищеварения, как 
изжога, вздутие живота и запоры; в пер-
вые месяцы может участиться мочеиспу-
скание. 

НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ТЕЛУ ЛЕНИТЬСЯ

Иногда количество жидкости, задер-
живающейся в организме, возрастает, 
и это становится причиной самых раз-
ных проблем. Растяжки на коже 
и более яркая пигментация на опреде-
ленных ее участках также свидетель-
ствуют о физиологических процессах, 
происходящих в организме женщины.
Беременность – это испытание для 
организма, и многие недомогания  
являются следствием возрастающей 
с каждым днем нагрузки. Кровь бере-
менной женщины переносит теперь не 
только кислород, питательные веще-
ства и продукты обмена, необходимые 
ее организму: в этот процесс включен 
и обмен веществ в организме будущего 
ребенка. Поэтому неудивительно, что 
будущая мама часто чувствует уста-
лость или сонливость – в это время ей 
для хорошего самочувствия просто 
необходимы частые перерывы 
и отдых. Сон должен быть достаточно 
долгим, а положение во время него – 
удобным.

Даже тогда, когда беременность еще не заметна со сторо-
ны, организм уже испытывает большую нагрузку, вслед-
ствие чего женщина чувствует себя утомленной и обесси-
ленной, быстро устает при выполнении обычной для нее 
ежедневной работы. Это особенно ощутимо в первые четы-
ре месяца беременности. В это время образуется плацен-
та –  орган, который отвечает за обеспечение плода кисло-
родом и питательными веществами и удаление продуктов 
обмена. Плацента очень активна, поэтому  широко развет-
вленная система капилляров биологически целесообразна. 
Вместе с кислородом и питательными веществами кровь 
в плаценту поступает из организма матери.

Беременной женщине следует избе-
гать долгого стояния, а также 
сидения в позе “нога на ногу”, 
так как это затрудняет 
кровообращение.
При возникновении 
головокружения 
следует сесть, при-
поднять ноги и, 
опустив голову, 
поме-
стить ее 
между 
коленями.

ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ, ТОШНОТА, 
СЛАБОСТЬ, ОБМОРОК

Обмороки случаются, когда кровь не доставляет мозгу 
необходимого для его работы количества кислорода. 
Причиной может быть понижение артериального давле-
ния. Известно, что  во время беременности кровь, вслед-
ствие интенсивного кровообращения в матке, концен-
трируется в нижней части тела. Поэтому иногда, осо-
бенно во время резкой смены положения тела после 
долгой неподвижности, женщина может ощущать сла-
бость, головокружение или даже потерять сознание. 
Отказ от еды в течение долгого времени может привести 
к тем же последствиям. 
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ВОЗМОЖНЫЕ НЕДОМОГАНИЯ ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ

# Усталость
# Головокружение и обмороки
# Выступающие вены на груди, животе и ногах
# Варикозное расширение вен у предрасположенных к нему женщин

Кровеносная 
система:

Желудочно-
кишечный 
тракт:

# Тошнота и рвота
# Возросший аппетит или отвращение к определенным продуктам
# Изжога, вздутие живота
# Нарушения пищеварения

Мочеполовая 
система:

# Частое мочеиспускание
# Небольшие выделения

Кожа: # Волосы быстро покрываются жиром, появляется перхоть
# Более яркая пигментация сосков и половых органов
# Выделения из сосков

# Анемия
# Варикозное расширение вен на ногах
# Геморрой
# Отеки ног
# Отеки слизистой оболочки носа

# Изжога, вздутие живота, нарушения пищеварения
# Запоры
# Кровоточивость десен, кариес

# Редкое мочеиспускание
# Частые инфекции мочеполовых органов
# Выделения

# Повышенное потоотделение
# Пигментные пятна (на лице и животе)
# Зуд кожи живота
# Растяжки

1-Й ТРИМЕСТР БЕРЕМЕННОСТИ

Кровеносная 
система:

Желудочно-
кишечный 
тракт:

Мочеполовая 
система:

Кожа:

# Отеки на ногах
# Варикозное расширение вен
# Повышенное артериальное давление
# Затрудненное дыхание

# Изжога, вздутие живота, нарушения пищеварения
# Запоры
# Кровоточивость десен, кариес

# Частое мочеиспускание, воспаления мочевого пузыря
# Выделения, часто окрашенные в красноватый цвет
# Сокращения матки

# Зуд кожи живота
# Гиперпигментация
# Пигментация на средней линии живота

# Сильные боли в спине и в нижней части живота
# Судороги, отеки кистей рук
# Чувство тяжести

2-Й ТРИМЕСТР 
БЕРЕМЕННОСТИ

3-Й ТРИМЕСТР 
БЕРЕМЕННОСТИ

Кровеносная 
система:

Желудочно-
кишечный 
тракт:

Мочеполовая 
система:

Кожа:

Мускулы 
и кости

# Боли в спине
# Боли в нижней части живота

Мускулы 
и кости
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Чем больше срок беременности, тем 
более высокие требования предъявля-
ются к сердечно-сосудистой системе 
будущей мамы: развивающемуся 
плоду требуется все больше и больше 
питательных веществ. Чтобы удовлет-
ворять его растущие потребности, воз-
растает и объем крови, циркулирую-
щей в сосудах. Возрастают нагрузки 
на сердце – теперь оно должно спра-

УСТАЛОСТЬ

виться с большим объемом крови за те 
же отрезки времени, вследствие чего 
учащается сердцебиение. Вообще же, 
за время беременности активность сер-
дечной мышцы возрастает на 40%. 
Другой важный аспект – это перекачи-
вание крови “в обратном направле-
нии” – по венам организма к сердцу. 
В третьем триместре беременности 
здесь тоже могут появиться некоторые 
проблемы, так как матка давит на 
вены, расположенные внизу живота, 
затрудняя приток крови к сердцу. 
Дополнительное препятствие на пути 
венозной крови к сердцу – это расши-
ренные вены. Следует, однако, заме-
тить, что для здоровой беременной 
женщины все эти факторы представ-
ляют собой только возросшую нагруз-
ку, но не являются причиной заболе-
ваний.

Быстрая утомляемость – проблема, знакомая 
всем будущим мамам. Причина ее – в увели-
чившейся нагрузке на сердечно-сосудистую 
систему и возросшем объеме циркулирую-
щей в организме крови. Матка беременной 
женщины постоянно активна и “забирает” 
из крови много кислорода. 
Сердечно-сосудистая система реагирует на 
это так же, как, например, система атлета во 
время соревнований – она начинает работать 
активнее. Поэтому при любом виде деятель-
ности женщина устает быстрее, чем раньше. 
Чтобы снизить нагрузку на организм, жен-
щина должна всеми возможными способами 
стараться облегчить приток венозной крови 
к сердцу. А вообще, усталость – это сигнал 
о том, что организм не справляется с нагруз-
кой и ему нужен отдых.

1Упражнения для ног рассла-
бляют мышцы и стимулиру-

ют венозное кровообращение: 
сядьте поудобнее на стул, вытя-
ните ноги вперед, приподнимите 
пальцы ног вверх и опишите ими 
круг. Несколько раз повторите 

кругообразные движе-
ния сначала одной, 
а затем другой 
ногой, а в конце – 
обеими ногами, 

сначала в одном, 
а затем в другом 
направлении.

Если вы надолго остаетесь в одной 
позе, следите за тем, чтобы ноги 
были приподняты – например, на 
низкий табурет или 
пуфик. Так вы без 
особых усилий 
можете облегчить 
кровообраще-
ние.

3Не меняя положения, 
попеременно вращайте 

мыском то одной, то дру-
гой ноги наружу и внутрь. 
Все эти упражнения 
эффективны, если повто-
рять их многократно 
и регулярно.

СИСТЕМА 
КРОВООБРАЩЕНИЯ 
ВО ВРЕМЯ 
БЕРЕМЕННОСТИ

Мозг

Печень

Почки

Матка

2Приподнимите вытяну-
тые ноги. Сгибайте 

и снова вытягивайте их. 
Выполняйте это упражне-
ние попеременно правой 
и левой ногой, затем одно-
временно обеими ногами.

Эклампсия

Большую часть беременно-
сти артериальное давление 
ниже обычного. Однако 
в некоторых случаях оно, 
наоборот, возрастает, 
и тогда возникают проблемы 
с притоком к плаценте 
и плоду крови, а стало быть, 
кислорода и питательных 
веществ. Внезапное повы-
шение артериального давле-
ния во время беременности 
называют преэклампсией, 
а тяжелую форму гипертен-
зии, сопровождающуюся 

головными болями, 
называют эклампсией.

ЧТО ТАКОЕ...



АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ

Во время беременности понижается тонус стенок сосудов, 
а матка оказывает давление на нижнюю полую вену, рас-
положенную внизу живота. Поэтому кровь из нижней 
части тела медленнее достигает сердца, и артериальное 
давление снижается. Измерения давления у беременной 
женщины в положении лежа обычно показывают, что 
в нижней части тела оно выше, чем в верхней. При этом 
большую роль играет положение головки ребенка, которая  
давит на сосуды, затрудняя кровообращение. Постоянный 
контроль за изменениями артериального давления во 
время беременности важен прежде всего потому, что пони-
жение или повышение значений является сигналом 
 тревоги.

Нижняя 
полая 

вена

ПРОФИЛАКТИКА АНЕМИИ
Во время беременности объем 
циркулирующей в организме 
крови возрастает, а следова-
тельно, растет и способность 
ее клеток удерживать кисло-
род. Эта способность, в свою 
очередь, напрямую зависит 
от содержания в крови желе-
за. Поэтому ежедневное 
меню беременной женщины 
обязательно должно вклю-
чать большее количество 
железосодержащих продук-
тов. Кроме того, рекоменду-
ется принимать ежедневно от 
30 до 60 мг железа в капсу-
лах или таблетках.

МАССАЖ НОГ
Увеличение объема крови и давление на крупные вены 
в области таза, а также изменение гормонального фона 
могут вызывать расширение вен, в том числе и варикоз-
ное. Венозные клапаны, играющие важную роль в про-
цессе транспортировки крови к сердцу и противостоя-
щие силе земного притяжения, функционируют во 
время беременности менее  активно, поэтому вены на 
ногах расширяются. Это может быть также обусловлено 
генетической предрасположенностью, и если 
в вашей семье кто-то уже страдает варикоз-
ным расширением вен, особенно важно 
принимать соответствующие меры 

с самого на-чала. Следует избегать таких положений 
тела, которые затрудняют кровообращение: например, 
не стоит сидеть в позе “нога на ногу” или долго стоять. 
Вам вредны узкие носки или гольфы, а вот чулки или 
колготки с эффектом массажа, наоборот, стимулируют 
кровообращение, особенно когда в них двигаешься. 
Рекомендуются регулярные упражнения для ног и еже-
дневные прогулки продолжительностью не менее 20 
минут. Поможет вам и массаж ног, проводимый хоро-
шим массажистом или вашим партнером. Такой массаж 
помогает расслабиться и препятствует расширению вен.

1Регулярное растирание лодыжек 
в направлении коленного сустава 

стимулирует венозное кровообраще-
ние. Опытный массажист знает 

все необходимые приемы масса-
жа, но частое и простое погла-
живание ног бывает полезно.

2 Если ваши ноги все время холодные 
и вы страдаете от  судорог в лодыжках, 

попробуйте разминать ноги от щиколоток 
к колену и обратно, при этом при движе-
нии вверх следует надавливать лишь слег-
ка, а при движении вниз – сильнее.

3 Ваш партнер лучше всего может 
ознакомиться со всеми необходи-

мыми приемами массажа, если будет 
ассистировать опытному 

массажисту. Обладая 
нужными знаниями, он 
всегда сможет помочь 

вам в случае необхо-
димости.
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Беременные женщины часто жалуются на недомогания, 
связанные с функционированием желудочно-кишечного 
тракта. Некоторые из них сопровождают будущую маму 
все девять месяцев.  В течение  первых двух недель бере-
менности женщина  вдруг замечает, что ее отношение 
к пище изменяется: некоторые  привычные до сих пор про-
дукты вызывают отвращение,  к  другим, наоборот, возни-
кает повышенный аппетит. В первые три месяца беремен-
ности многие женщины страдают от утренней тошноты 
и даже рвоты; не следует забывать и о запорах, системати-
чески наблюдающихся у будущих мам. Часто в пищеводе 
возникает чувство жжения, называемое изжогой, причи-

ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНЫЙ ТРАКТ 
ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ

ной этого явления оказывается 
плод: растущее давление его 

на внутренние органы сжима-
ет желудок, вследствие чего 
желудочный сок проникает 
в пищевод. Со всеми этими 
недомоганиями можно впол-
не справиться с помощью 

домашних средств.

АППЕТИТ

Ставшее притчей во языцех изменение аппетита обычно 
пропадает к четвертому месяцу. Будущая мама должна 
отметить, какие продукты вызывают у нее аппетит, 
а какие –  отвращение. Если аппетит вызывают продукты, 
которые полезны, или, как минимум, не вредят будущей 
маме и ребенку, то нет причины отказывать себе в них. 
Если же дело обстоит иначе, то диету необходимо сбалан-
сировать. Конечно, здоровое питание на протяжении всей 

беременности имеет большое значение, особенно это каса-
ется первых нескольких месяцев. Во время первых недель 
беременности женщина, как правило, замечает, что ее 
гастрономические пристрастия меняются. Некоторые 
беременные едят больше, другие – наоборот, меньше, чем 
прежде. Иногда по вкусу приходятся такие продукты, 
которые прежде женщина совершенно не употребляла 
в пищу, а любимые блюда оказываются забытыми.

Питание  беременной женщины 
должно быть сбалансированным, 
ежедневный рацион должен вклю-
чать как можно больше овощей 
и фруктов.

Если гастрономические пристра-
стия будущей мамы не вредят 
ребенку, следуйте им спокойно.

УТРЕННЯЯ ТОШНОТА И РВОТА

Почти  половина всех беременных женщин страдает от 
утренней тошноты и рвоты. Кстати, приступы рвоты 
случаются не только по утрам, но и в течение всего дня. 
Причины этого явления еще недостаточно изучены. 
Считается, что определенную роль здесь играют нару-
шения кровообращения, изменения гормонального 
фона, а также эмоциональный фактор. В большинстве 
случаев подобные недомогания исчезают на третьем 
месяце беременности. Чтобы избежать тошноты или 
уменьшить ее, женщине нужно больше пить, однако 
не злоупотреблять жидкостью во время приема пищи.



ЗАПОРЫ
Запоры, часто случающиеся во время беременности, хотя 
и довольно безобидны, но весьма неприятны. Причина 
же их в том, что изменение гормонального фона приво-
дит к снижению активности кишечника. К этому присое-
диняется и сужение желудочно-кишечного тракта из-за 
растущего давления матки на окружающие органы 
пищеварения. Однако это вовсе не означает, что вялость 
в работе кишечника и запоры неизбежны во время бере-
менности. Лучшая профилактика запоров – сбалансиро-
ванное питание, которое включает продукты, содержа-
щие много балластных веществ, например овощей, фрук-
тов и зерновых. Важно также больше двигаться. 
Регулярно делайте гимнастику и выпивайте достаточное 
количество жидкости – от 1,5 до 2 л в день – и тогда вы 
победите запоры, а заодно проведете хорошую профилак-
тику геморроя.

Кишечник 
оттесняется 
растущей 
маткой вверх

Давление 
растущего 
плода снижает 
активность 
кишечника

Изжога
Изжога – это чувство жже-
ния в пищеводе, возникаю-
щее вследствие подъема 
уровня желудочного сока 
и раздражения им стенок 
пищевода. Это происходит, 
когда давление матки на 
внутренние органы возрас-
тает, желудок сжимается, 
теряя при этом свою актив-
ность. Чтобы избежать попа-
дания желудочного сока 
в пищевод, беременной жен-
щине следует есть как 
можно чаще, но понемногу. 
Помните, что продукты 
с высоким содержанием 
насыщенных жиров прово-
цируют изжогу, поэтому их 
следует избегать.

ЧТО ОЗНАЧАЕТ...

В полости рта беременной женщины тоже происходят измене-
ния: десны чаще воспаляются, слюноотделение растет. Давно 
опровергнуто господствовавшее в прежние времена неверное 
представление о том, что во время беременности вследствие сни-
жения количества минеральных веществ в организме неизбежен 
кариес, но тщательный уход за зубами все-таки очень важен. 
Необходимо правильно чистить зубы щеткой вращательными 
движениями или пользоваться электрической щеткой, чистить 
межзубные промежутки зубной ниткой по утрам и, особенно, по 
вечерам. Следует  избегать употребления белого сахара, сладо-
стей и выпечки или хотя бы  ограничить их количество в еже-
дневном рационе, заменив их свежими овощами и фруктами. 
Чтобы избежать проблем с зубами стоит обследоваться у стома-
толога на первом и третьем месяце беременности.

РЕКОМЕНДУЕТСЯ НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ

Пейте больше, особенно воды, и ешьте 
больше продуктов, содержащих бал-
ластные вещества. Вследствие высоко-
го содержания клетчатки деятель-
ность кишечника стимулируют следу-
ющие пищевые продукты:
# фрукты (яблоки, бананы, арбузы 
и дыни)
# свежие овощи (брокколи, стручко-
вая фасоль, огурцы), 
по возможности, 
не очищенные 
от кожуры
# продукты из 
неразмолотых 
зерновых
# хлеб из муки 
грубого 
помола
# сухофрукты

Из-за низкого содержания клетчатки 
и питательных веществ следует избе-
гать некоторых продуктов или употре-
блять их в пищу только в ограничен-
ных количествах. (Этот совет, кстати, 
относится не только к беременности, 
но и к периоду до и после нее):
# сладости, торты, пироги
# сахар, так как он содержит много 
“пустых” калорий
# насыщенные жирные кислоты 
(животные жиры, блюда, зажаренные 
на жире)
# алкогольные напитки

Гигиена полости рта 
особенно важна во 
время беременно-
сти. В этом вам 
поможет сбаланси-
рованное питание, 
содержащее 
минимум белого 
сахара и макси-
мум овощей 

и фруктов.

ГИГИЕНА ПОЛОСТИ РТА

15


