
Беременность – это физиологический процесс, происходящий в организме женщины и 

заканчивающийся рождением ребенка. Беременность преображает женщину, привнося в ее жизнь 

особенные моменты. Хоть и связана она с определенными сложностями, но в то же время приносит 

массу преимуществ, благоприятно влияющих на долгосрочное здоровье матери. С момента зачатия 

женщина начинает уделять больше внимания своему благополучию в интересах ребенка. Она 

старается больше расслабляться, проводить время на природе и придерживаться установленного 

распорядка дня. Это способствует улучшению ее самочувствия и внешности.  В период ожидания 

ребенка женщины часто погружаются в размышления о глубинных аспектах жизни, проявляя 

усиленную мудрость и осмотрительность. Интересный факт, что беременность может внести 

омолаживающий эффект в организм, особенно заметный у тех, кто становится матерью после 40 

лет. «Зрелые» мамы отмечают прилив молодости после рождения малыша, что вполне объяснимо 

изменениями в гормональном балансе. Эти изменения благоприятно сказываются не только на 

внешности, но и на регуляции менструального цикла, улучшая его, если ранее были замечены 

неполадки. Исследования показывают, что материнство может оказывать положительное влияние 

на продолжительность жизни женщин. Матери, как правило, переживают своих однолеток, 

которые не имели детей, на несколько лет. Улучшаются когнитивные функции, повышается 

физическая активность.  Происходят структурные изменения головного мозга: наблюдается рост 

определенных областей благодаря воздействию гормонов. 

Беременность оказывает благоприятное влияние на разные аспекты здоровья женщины. 

Например,  изменение характера менструального цикла. Некоторые женщины замечают, что после 

того, как они стали матерями, боли во время менструации уменьшаются. Это может быть связано с 

сменой положения матки относительно шейки, что упрощает процесс выделения менструальной 

крови и снижает дискомфорт. Однако стоит учитывать, что причины болезненных менструаций 

могут быть разнообразными, и не во всех случаях беременность сможет принести облегчение. 

Значимо беременность влияет на такое заболевание женского организма как эндометриоз.   Это 

состояние, при котором клетки, аналогичные тем, что выстилают внутреннюю часть матки, 

обнаруживаются в необычных местах. Они могут расти на органах таза, в мышцах матки или даже 

в удаленных частях тела, таких как легкие или глаза. Обычно это вызывает боли во время 

менструаций, потому что эти клетки реагируют на менструальные гормоны. Во время 

беременности, когда менструальный цикл останавливается, улучшение наступает из-за 

прекращения гормональных колебаний, что замедляет рост и активность очагов эндометриоза. К 

тому же, чем дольше женщина кормит ребенка грудью, тем меньше выраженность симптомов 

эндометриоза, поскольку менструации могут отсутствовать и в этот период, продлевая 

положительный эффект. 

Известно так же, что шансы заболеть раком груди у тех, кто родил, вдвое ниже по сравнению с теми, 

кто детей не имел. Кормление младенца грудью еще больше уменьшает этот риск. Исследования 

показывают, что роды также могут уменьшить вероятность рака яичников и рака эндометрия. 

Однако, эта закономерность не всегда применима к женщинам, которые имеют множество детей. 

Это лишь часть полезных эффектов, связанных с вынашиванием и вскармливанием ребенка. 

Беременность имеет действительно значительные преимущества для женского организма. 

Итак, если беременность наступила, то первым и самым важным пунктом  является консультация 

врача акушера-гинеколога, во время которой подтверждается факт беременности и определяется 

ее срок, проводится общий и гинекологический осмотр, также составляется план дальнейших 

обследований, осмотров, и даются рекомендации по образу жизни, питанию, назначаются 

необходимые витамины и лекарственные препараты (при необходимости). 



 Оптимальным является планирование беременности, когда на прегравидарном этапе (до 

беременности) есть возможность провести полное обследование и лечение выявленных 

заболеваний при необходимости, плановую вакцинацию, начать соблюдать здоровый образ жизни 

и принимать фолиевую кислоту с целью максимального повышения вероятности рождения 

здорового ребенка.  

Важное значение на прегравидарном этапе имеет нормализация массы тела. Как избыточная, так 

и недостаточная прибавка массы тела во время беременности ассоциирована с акушерскими и 

перинатальными осложнениями. Беременные пациентки с ожирением (ИМТ≥30 кг/м2) составляют 

группу высокого риска перинатальных осложнений: самопроизвольного выкидыша, гестационного 

сахарного диабета, гипертензивных расстройств, преждевременных родов, оперативного 

родоразрешения, антенатальной и интранатальной гибели плода, тромбоэмболических 

осложнений. Беременные с ИМТ≤20 кг/м2 составляют группу высокого риска задержки развития 

плода. 

В среднем, кратность посещения врача акушера-гинеколога во время беременности при отсутствии 

патологии беременности составляет от 5 до 7 раз. Оптимальным временем первого визита к врачу 

является 1-й триместр беременности (до 10 недель).  

Нормальная беременность – одноплодная беременность плодом без генетической патологии или 

пороков развития, длящаяся 37-41 недель, протекающая без акушерских и перинатальных 

осложнений. Зачастую во время беременности появляются симптомы, которые пугают будущую 

маму. Давайте разберѐмся, какие изменения считаются нормой беременности.  

Тошнота и рвота. С этим симптомом знакома каждая 3я беременная. Если рвота не более 2-3 раз в 

сутки, чаще натощак, не нарушает общего состояния – это физиологический признак беременности. 

Выход – кушать чаще, малыми порциями, исключить из рациона жирные, жареные блюда, 

шоколад, острые блюда, газированные напитки, кофе, крепкий чай. Тошнота и рвота прекращаются 

обычно к 16-20 неделям. При плохом самочувствии – обратитесь к врачу.  

Болезненность молочных желѐз в 1м триместре беременности. Гормональные изменения 

приводят к отѐчности и нагрубанию молочных желѐз. Постепенно болевые ощущения пропадут. 

Подберите удобное бельѐ. 

 Боли внизу живота. Могут возникать при натяжении связочного аппарата матки во время еѐ роста 

(ноющие боли или внезапная колющая боль внизу живота). А после 20 недель – тренировочные 

схватки. Длительность до 1 минуты, не регулярные. Разобраться где норма, где патология поможет 

врач на приѐме.  

Изжога Частый симптом в 3м триместре беременности. Чем помочь себе: не принимать 

горизонтальное положение после еды, кушать маленькими порциями, соблюдать диету из 

предыдущего пункта, носить свободную одежду, не сдавливающую область желудка.  

Запоры Беременные часто сталкиваются с запорами. Их возникновение также связано с 

гормональными изменениями в организме женщины. Включите в рацион больше зелени, овощей 

и фруктов. Не помогает, обратитесь к врачу.  

Геморрой Проявляется у 8-10% женщин. Как помочь себе: справиться с запорами – Кушать больше 

клетчатки, пить достаточно воды, не забывать о физической активности. Не наступает облегчение, 

обратитесь к терапевту или проктологу.  



Варикозная болезнь развивается у 20-40% женщин. Причина: повышение венозного давления, 

тонус стенки сосудов снижен. Поможет: ношение компрессионного трикотажа. При выраженном 

расширении вен нижних конечностей обратитесь к сосудистому хирургу.  

Более обильные выделения из влагалища без дискомфорта, зуда – норма беременности. Боль в 

спине. Большинство беременных сталкиваются с этой проблемой на 5-7 месяце беременности. 

Причины: растѐт нагрузка на спину, смещается центр тяжести, снижается тонус мышц. Увеличьте 

физическую активность.  

Боли в лобке  - достаточно редкая проблема. Появляется на поздних сроках беременности. Носите 

бандаж. 

 Многие симптомы нормальной беременности можно сгладить благодаря правильному рациону и 

умеренной физической нагрузке. 

Вы должны четко соблюдать все рекомендации врача, своевременно проходить плановое 

обследование, соблюдать рекомендации по правильному образу жизни во время беременности, 

а именно:  

- избегать работы, связанной с длительным стоянием или с излишней физической нагрузкой, 

работы в ночное время и работы, вызывающей усталость, 

 - избегать физических упражнений, которые могут привести к травме живота, падениям, стрессу: 

занятий контактными видами спорта, различных видов борьбы, видов спорта с ракеткой и мячом, 

подводного погружения, 

 - быть достаточно физически активной, ходить, делать физическую зарядку для беременных в 

течение 20-30 минут в день (при отсутствии жалоб и противопоказаний),  

- при путешествии в самолете, особенно на дальние расстояния, одевать компрессионный трикотаж 

на время всего полета, ходить по салону, получать обильное питье, исключить алкоголь и кофеин,  

- при путешествии в автомобиле использовать специальный трехточечный ремень безопасности, - 

сообщить врачу о планируемой поездке в тропические страны для проведения своевременной 

вакцинации,  

- правильно и регулярно питаться: потреблять пищу достаточной калорийности с оптимальным 

содержанием белка, витаминов и минеральных веществ, с обязательным включением в рацион 

овощей, мяса, рыбы, бобовых, орехов, фруктов и продуктов из цельного зерна, 

 - избегать использования пластиковых бутылок и посуды, особенно при термической обработке в 

ней пищи и жидкости, из-за содержащегося в ней токсиканта бисфенола A,  

- ограничить потребление рыбы, богатой метилртутью (например, тунец, акула, рыба-меч, 

макрель), - снизить потребление пищи, богатой витамином A (говяжей, куриной утиной печени)  

 -ограничить потребление кофеина менее 300 мг/сутки (1,5 чашки эспрессо по 200 мл или 2 чашки 

капучино/лате/американо по 250 мл, или 3 чашки растворимого кофе по 250 мл),  

- избегать употребления в пищу непастеризованное молоко, созревшие мягкие сыры, паштеты, 

плохо термически обработанную пищу,  



- если Вы курите, постараться бросить курить или снизить число выкуриваемых в день сигарет,  

- избегать приема алкоголя во время беременности, особенно в первые 3 месяца.  

Немаловажным для беременной женщины является ее эмоциональный фон. На всем протяжении 

беременности Вам нужно избегать стрессовых ситуаций и эмоциональных переживаний. Половые 

контакты во время беременности не запрещены при Вашем нормальном самочувствии. В случае 

болей, дискомфорта, появлении кровяных выделений при половых контактах, а также при 

появлении зуда, жжения во влагалище и белей необходимо прекратить половые контакты и 

обратиться к врачу.  

 

Симптомы, при наличии которых беременной необходимо обратиться к врачу: 

 - рвота > 5 раз в сутки,  

- потеря массы тела > 3 кг за 1-1,5 недели, 

 - повышение артериального давления > 120/80 мм рт. ст.,  

- проблемы со зрением, такие как размытие или мигание перед глазами,  

- сильная головная боль 

 - боль внизу живота любого характера (ноющая, схваткообразная, колющая и др.) 

 - эпигастральная боль (в области желудка), 

 - отек лица, рук или ног 

, - появление кровянистых или обильных жидких выделений из половых путей,  

- лихорадка более 37,5,  

- отсутствие или изменение шевелений плода на протяжении более 12 часов (после 20 недель 

беременности). 

 При наличии у беременной резус-отрицательной крови отцу ребенка желательно сдать анализ на 

определение резус-фактора. При резус-отрицательной принадлежности крови мужа дальнейшие 

исследования на выявления антирезусных антител и введение антирезусного иммуноглобулина не 

потребуются.  

Начиная со второй половины беременности, всем беременным рекомендуется посещать курсы для 

будущих родителей, где будущие мамы получат ответы на возникающие во время беременности 

вопросы. 

 

 


