
Полезное влияние беременности на организм женщины 

 

 

 

 

 

Всем интересно, полезно ли женщине вынашивать и рожать ребенка? Ведь организм за 

это время полностью изменяется. 

Женский организм уникален, ведь только женщины способны к деторождению. Мужчины 

– сильный пол, обладающий многими достоинствами: крепкой мускулатурой, 

аналитическим умом, выносливостью. Но они не способны зачать, выносить и родить 

маленькое существо, частичку себя. Природой такая возможность дана только женщинам, 

причем сравнить ее можно разве что с чудом. Только вдумайтесь: в один прекрасный день 

внутри женского организма начинает развиваться будущая жизнь, она растет, питается, 

отдыхает, шевелится. Этот период своей жизни женщина всегда будет вспоминать с 

нежностью, забудутся неприятные ощущения по утрам, тянущие боли в пояснице и 

болезненные схватки. А вот забыть, как внутри шевелится малыш, щекоча ваше тело 

нежными ручками и ножками, просто невозможно! 

Организм женщины предназначен для вынашивания, рождения и вскармливания ребенка. 

Если женщина старается в течение жизни обмануть естественные процессы, 

предохраняясь от беременности, природа наказывает гормональными сбоями, 

заболеваниями в молочной железе и детородных органах. В этот период у женщины 

исчезают гинекологические заболевания, связанные с гормональными нарушениями. 



Большинство девушек, страдающих болезненными месячными, после беременности и 

родов смогут вздохнуть спокойно. Чаще всего болезненные спазмы уходят в забвение. Это 

связано с изменением гормонального фона у молодой мамы. 

Заботясь о будущем малыше, женщина старается питаться полезными продуктами, что 

положительно сказывается на общем состоянии организма беременной. Как правило, 

будущая мама избавляется от вредных привычек, если таковые имелись до беременности. 

Такой отказ тоже положительно влияет на весь организм. 

С наступлением беременности будущая мама больше обращает внимание на свое 

здоровье, заботясь о малыше. Она старается больше отдыхать, гулять на свежем воздухе, 

соблюдать режим дня. Все это позитивно отражается на состоянии ее здоровья и внешнем 

виде. 

Можно посетить курсы для будущих родителей, где есть возможность завести новые 

знакомства, которые разделяют общие интересы. Что впоследствии может стать крепкой 

дружбой или возможно перерасти в деловые отношения. 

Налаживаются замечательные отношения с близкими людьми, в особенности с мужем. 

Сами отношения становятся намного теплее и нежнее. 

Беременность омолаживает организм женщины, особенно это касается мамочек после 35-

40 лет. «Поздние мамы» после рождения ребенка вновь ощущают себя молодыми. Это и 

неудивительно, за время беременности изменился гормональный фон, что положительно 

влияет на месячный цикл и внешний вид. Беременность и роды в зрелом возрасте 

восстанавливают регулярность менструаций, если с этим были проблемы.  

Некоторые женщины агрессивно воспринимают выражение «польза беременности». Сразу 

с горечью начинают перечислять появившиеся после родов проблемы: 

 посыпались зубы; 

 появились растяжки и лишний вес; 

 хронические запоры; 

 выпадают волосы; 

 хроническая усталость, ребенок не дает отдохнуть; 

 послеродовая депрессия. 

А не мы ли в большей части этих проблем виноваты? Ведь если о своем здоровье 

подумать заранее, этих проблем могло бы не быть! 

1. Чтобы сохранить зубы здоровыми во время беременности и кормления грудью, до 

наступления беременности они должны быть вылечены. Затем, правильно 

организовав свое питание и прием витаминов, удерживать баланс кальция в 

организме. И обратите внимание, что у небеременных подруг тоже зубы портятся, 

если их не лечить. 

2. В появлении растяжек и лишнего веса виновата, прежде всего, наследственность. 

Но и сами мы иногда наплевательски относимся к своему здоровью. Так уж 

повелось, что с самых первых дней беременности окружающие начинают 

подкармливать будущую маму «за двоих». Да и беременная часто проявляет 

слабость, уминая булки на ночь и списывая на то, что ведь хочется в этом 

положении иногда нарушить режим. В результате за 9 месяцев незаметно 

набралось 15-20 лишних килограммов, скинув которые, мы и найдем те самые 



растяжки.Так же стоит отметить важность правильного питания и правильно 

физической активности во время беременности. Для этого нужно:  

 Исключить все источники, которые могут содержать потенциальные тератогены,                          

например пищу и добавки с большими концентрациями витамина А и лекарства, 

содержащие ретиноиды. 

 

 Отказаться от продуктов, которые могут быть микробиологически небезопасными 

и служить резервуаром таких инфекций, как листериоз (незрелые мягкие сыры, 

непастеризованное молоко, паштеты), токсоплазмоз (термически 

недообработанное мясо, плохо промытые овощи), сальмонеллёз (сырые или 

недоготовленные яйца, майонез, термически недообработанное мясо, особенно 

курица). 

 Использовать только йодированную соль. 

 Поскольку количество фолиевой кислоты, необходимое для минимизации риска 

ДНТ, обычно невозможно получить с пищей, следует принимать 400 мкг/сут этого 

нутриента с прегравидарного периода (всем потенциальным матерям) до 12-й 

недели гестации. 

 Ограничить потребление кофеина до 200 мг/сут (примерно две чашки кофе). 

 При выявленном дефиците лактазы употреблять безлактозные молоко и молочные 

продукты. 

 Включать в рацион продукты, содержащие железо в составе гема (мясо, рыба). 

 Избегать употребления алкоголя и табакокурения (в том числе пассивного и 

курения кальяна).  

 Из-за возможного загрязнения ртутью (а также полихлорированными бифенилами 

и другими липофильными агентами) беременным и кормящим следует исключить 

из рациона крупную рыбу, находящуюся на вершине пищевой цепочки в своей 

среде обитания (такую как марлин, тунец, акула, рыба-меч, королевская макрель, 

кафельник, щука и т.п.). Ограничить потребление жирной рыбы с низким 

потенциальным содержанием ртути (сардин, сельди, форели) до двух порций в 

неделю. Белую рыбу с низким содержанием жира (треску, пикшу, камбалу) можно 

есть без опасений. 



 

 Беременной следует изменить распорядок дня таким образом, чтобы она 

чувствовала себя максимально комфортно. В первую очередь, это означает наличие 

достаточного времени на отдых. Начиная со второго триместра, следует 

стремиться, чтобы продолжительность суточного сна составляла не менее 9 ч в 

сутки, включая эпизод дневного сна. 

 Факт положительного влияния дозированных физических нагрузок на состояние 

организма беременной не подлежит сомнению. Однако их интенсивность зависит 

от телосложения и привычного образа жизни женщины. Рекомендуемая кратность 

занятий — 2–3 раза в неделю. При этом очень важно, чтобы нагрузки были 

систематическими. 

 Беременной пациентке с нормальным течением беременности должна быть 

рекомендована умеренная физическая нагрузка (20-30 минут в день). 

 Физические упражнения, не сопряженные с избыточной физической нагрузкой или 

возможной травматизацией женщины, не увеличивают риск ПР и нарушение 

развития детей. 

 Беременной пациентке должны быть даны рекомендации по избеганию физических 

упражнений, которые могут привести к травме живота, падениям, стрессу 

(например, контактные виды спорта, такие как борьба, виды спорта с ракеткой и 

мячом, подводные погружения). 



 

 Большинству беременных наиболее подходят ходьба, плавание и специальный курс 

лечебной физкультуры (аэробики), который можно выполнять в условиях 

спортивного зала или дома. Весьма полезны кардиозанятия на щадящем 

велотренажёре (горизонтальный велотренажёр со спинкой), йога и пилатес, 

адаптированные для будущих мам. 

 Комплекс для беременных исключает упражнения, связанные с бегом, прыжками, 

резкими движениями и эмоциональным напряжением. 



 

 Курение во время беременности ассоциировано с такими осложнениями как ЗРП, 

ПР, предлежание плаценты, преждевременная отслойка нормально расположенной 

плаценты (ПОНРП), гипотиреоз у матери, преждевременное излитие 

околоплодных вод, низкая масса тела при рождении, перинатальная смертность  и 

эктопическая беременность. Примерно 5-8% ПР, 13-19% родов в срок ребенком с 

низкой массой тела, 23-34% случаев внезапной детской смерти и 5-7% смертей в 

детском возрасте по причинам, связанным с патологическим течением 

пренатального периода, могут быть ассоциированы с курением матери во время 

беременности. Дети, рожденные от курящих матерей, имеют повышенный риск 

заболеваемости бронхиальной астмой, кишечными коликами и ожирением. 

 Беременной пациентке должны быть даны рекомендации по отказу от приема 

алкоголя во время беременности, особенно в 1-м триместре. 

 

3. Несмотря на отсутствие высоко доказательных данных негативного влияния малых 

доз алкоголя на акушерские и перинатальные осложнения, накоплено достаточное 

количество наблюдений о негативном влиянии алкоголя на течение беременности 

вне зависимости от принимаемой дозы алкоголя, например, алкогольный синдром 

плода и задержка психомоторного развития. 

4. Возникновение запоров во время беременности и после родов тоже во многом 

связано с питанием. Употребление свежих овощей и фруктов, физическая 

активность, питьевая вода в количестве 1.5-2 л отрегулируют работу кишечника, и 

запоры ему будут не страшны. 

5. Выпадающие волосы беспокоят женщин разных возрастных групп. Чтобы они 

были здоровыми, надо правильно питаться и ухаживать за ними всегда, включая 

беременность. 

6. Хроническая усталость. Это просто лишняя возможность пожалеть себя. О какой 

усталости идет речь в наш век готового питания для детей, памперсов и городской 



квартиры? Вспомните наших прабабушек: они с утра должны были сбегать к 

колодцу за водой, напоить корову, выдоить молока, и это все до завтрака! 

Старайтесь правильно организовать свой день, уделяя внимание только жизненно 

важным делам. Если это не помогает, напишите расписание дня, конкретно указав, 

в какое время что делать и куда идти. 

7. Послеродовая депрессия. Причин возникновения этих психологических проблем 

множество, но в основном, если между супругами существует взаимопонимание и 

любовь, для депрессии просто нет места. 

После успешного зачатия происходит слияние биологических систем матери и её 

будущего ребёнка. 

И в результате включаются пусковые механизмы физиологического процесса, названного 

«омолаживающая сыворотка»: 

 замедление старения организма; 

 сверхбыстрая регенерация тканей и т. Д 

Взаимосвязь поздней беременности и омоложения женского организма. 

Несмотря на определённые риски, которые несёт в себе поздняя беременность, 

специалисты отмечают оказываемое ею положительное влияние на организм матери. В 

ходе вынашивания младенца в кровь женщины выбрасывается повышенное количество 

гормонов. Они способствуют мобилизации защитных сил организма. Женщины, имеющие 

хотя бы одного ребёнка, живут на несколько лет дольше своих нерожавших сверстниц. 

Кроме того, в их организмах происходят следующие изменения: 

 улучшение памяти и восприятия новой информации; 

 поддержание высокой активности и отличной координации движений; 

 увеличение некоторых долей головного мозга, спровоцированное избытком 

гормонов; 

 повышение активности эндокринной системы и нормализация обмена веществ. 

Как видим, пользы от беременности намного больше. А самое главное, у вас будет 

маленький человечек, которого вы будете любить всю жизнь. Он сплотит вашу семью и 

будет для вас источником радости 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Берегите себя и помните, что беременность благоприятно сказывается 

на состоянии вашего здоровья! 

 

 


