
31-я неделя
Рост малыша уже достигает 39–42 см, 
вес — 1,5–1,6 кг. Он уже выглядит как 
новорождённый, но имеет малый вес, 
органы и системы ещё созревают и 
продолжают совершенствоваться.

Почки работают — выводят мочу в 
околоплодные воды. Это не вредно 
для крохи, ведь состав амниотической 
жидкости постоянно обновляется. 
Печень и желчный пузырь 
функционируют. Поджелудочная 
железа пока вырабатывает только 
инсулин, а после рождения ребёнка 
начнёт синтезировать ферменты для 
переваривания пищи. Как и прежде 
будущему малышу необходимо 
получать питательные вещества, 
антитела и нутриенты от организма 
матери.

Гайд по беременности
С 31 по 40 недели

От первой мысли «хочу ребёнка» 
до рождения любимого малыша столько 
волнений, тревог и ожиданий! 
Вы планируете стать мамой, и уже 
сейчас так хочется дать малютке самое 
лучшее, заложить потенциал 
на здоровое и успешное будущее? 
Мы готовы поддержать вас на этом 
непростом пути! 

К этому сроку малыш может 
перевернуться в животе и занять 
физиологически правильное 
положение — головой вниз. Но 
некоторые малыши до самых родов 
располагаются ножками вниз.


В 3-м триместре некоторые мамы могут 
отмечать чрезмерную прибавку веса и 
появления отёков. Важно 
придерживаться здорового рациона и 
следить за состоянием — кушать часто 
и небольшими порциями, выбирать 
полезные продукты, богатые ценными 
питательными веществами, без лишних 
калорий.


Одним из важных незаменимых 
нутриентов в питании мамы является 
йод, необходимый для полноценной 
работы щитовидной железы. При 
дефиците этого микроэлемента у плода 
могут развиться симптомы 
врождённого гипотиреоза, что влияет 
практически на все функции организма. 
Йод содержат такие продукты как: 
морская капуста, рыба, зелень, орехи, 
йодированная соль.

Даже самый сбалансированный 
рацион питания не всегда может 
восполнить растущие потребности 
будущей мамы в ряде витаминов и 
минералов, поэтому при 
необходимости можно добавить приём 
специальных комплексов для будущих 
мам. С этой целью созданы специально 
адаптированные для беременных 
женщин биологически-активные 
комплексы. Они содержат витамины и 
минералы, дополнительная дотация 
которых очень важна для сохранения 
здоровья будущей мамы и 
правильного роста и развития плода.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* создан 
с учётом физиологических 
потребностей в витаминах 
и минералах беременных 

и кормящих женщин

33-я неделя
Малыш продолжает расти, в длину 
может достигать 43–45 см, вес — около 
1,8–2 кг. Ему уже тесновато в утробе, его 
мышцы довольное крепкие, поэтому 
каждое его движение ощутимо для 
мамы и иногда шевеления могут быть 
болезненными, причинять временный 
дискомфорт.


Кроха продолжает накапливать 
подкожный жир, укрепляются мышцы и 
кости. А вот череп остаётся умеренно 
пластичным, чтобы малыш мог успешно 
пройти по родовым путям, когда придёт 
время.

На 33-й неделе будущая мама может 
испытывать недомогания, связанные с 
возросшей нагрузкой на организм. 
Не исключено появление нарушений 
сна — из-за сложности в принятии 
удобного положения тела и частых 
позывов к мочеиспусканию.


В 3-м триместре возрастают 
потребности плода во многих ценных 
нутриентах. Например, активизируется 
транспорт железа от матери через 
плаценту. Недостаточный уровень этого 
нутриента в организме женщины может 
стать причиной некоторых осложнений, 
а также возможно затруднит 
послеродовое восстановление. 
Дефицит железа может негативно 
отразится и на будущего малыша. Также 
перед рождением плод активно 
потребляет фолиевую кислоту из 
организма женщины.

Практически все системы плода 
сформированы и функционируют, 
тренируются слух, зрение, обоняние и 
другие органы чувств. Продолжают 
совершенствоваться дыхательная и 
иммунная системы. Кожа обретает 
естественный оттенок.

Сбалансированное питание при 
необходимости можно дополнить 
приёмом специальных комплексов для 
беременных.

34-я неделя
Рост малыша может достигать 45 см, 
вес — около 2 кг. Малышу всё теснее 
в матке, ручки и ножки прижимаются 
к телу в согнутом положении.

Пушковые волосы (лануго) и 
внутриутробная смазка практически 
исчезают, накапливается подкожный 
жир. Организм малыша готовится к 
будущему питанию грудным молоком — 
надпочечники вырабатывают 
необходимые гормоны, а сосательный 
рефлекс кроха тренирует, посасывая 
собственный пальчик.


К кормлению грудью готовится и 
организм мамы. Молочные железы, как 
правило, увеличились в объёме, ореолы 
сосков потемнели, из них уже может 
сочиться немного густого молозива. 
Если этого не происходит, беспокоить 
не стоит — молозиво должно появиться 
в первые дни после родов.

На личике крохи уже нет морщин 
и складок, оно имеет индивидуальные 
черты. Скелет продолжает крепнуть, 
и только кости черепа пока не 
сходятся полностью, чтобы сохранять 
умеренную гибкость при прохождении 
по родовым путям. Ноготки на руках 
уже достигают кончиков пальцев, у 
мальчиков яички полностью 
опускаются в мошонку.

Плоду в матке становится всё теснее, он 
может двигаться менее активно, чем 
раньше, а каждый толчок хорошо 
ощутим для мамы. Если малыш ещё не 
занял физиологическое положение 
головой вниз, то женщине может быть 
рекомендована специальная 
гимнастика.

У малыша уже подросли брови, 
ресницы, волосы на голове, ногти на 
пальчиках. Кожа разглаживается и 
розовеет, контуры тела становятся 
более округлыми, чем раньше. 
Необходимость в пушковых волосках 
на теле снижается (так как появляется 
жировая прослойка) и они постепенно 
отпадают. Печень и почки в полной 
мере функционируют, выводя из 
организма вредные вещества.

При необходимости на данном сроке 
может быть назначено УЗИ, например, 
для определения оптимального 
способа родоразрешения или при 
подозрении на осложнения 
беременности.

32-я неделя
Длина тела плода может составить 40–
43 см, вес — около 1,6–1,9 кг. 
Антропометрические показатели на 
этом сроке могут отличаться, зависят 
от наследственности, течения 
беременности, питания будущей мамы 
на протяжении всего срока 
вынашивания.


Происходит важное событие в 
становлении иммунитета — плод 
начинает вырабатывать значительно 
больше собственных 
иммуноглобулинов, чем раньше. Они 
помогают организму защищаться от 
инфекций и патогенов. К моменту 
рождения уровень иммуноглобулинов 
увеличится ещё больше.

Уже сейчас стоит задуматься о 
подготовке к грудному вскармливанию 
и о важности полноценного питания в 
дальнейшем для полноценного 
развития ребёнка. Как правило, при 
грудном вскармливании нужны те же 
нутриенты, которые необходимы и для 
благополучного течения 
беременности — полиненасыщенные 
жирные кислоты омега-3, железо, 
магний, йод, селен, молибден, 
витамины А, D, С, группы В и другие. 
Способствовать достаточному 
потреблению этих и других нутриентов 
может дополнительный приём 
специальных БАДов, витаминно-
минеральных комплексов для будущих 
и кормящих мам.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* содержит 
микроэлементы, которые 

могут быть так необходимы 
будущей маме во время 

беременности

Матка продолжает увеличиваться 
в размере и давить на внутренние 
органы, кости и мышечные связки. 
Женщина может чувствовать 
дискомфорт со стороны желудочно-
кишечного тракта. Вскоре живот 
опустится (незадолго перед родами), 
и дышать станет ощутимо легче. При 
болях в пояснице, промежности 
будущей маме могут порекомендовать 
специальные упражнения. В этот 
период могут происходить ложные 
схватки. В отличие от истинных, они 
носят нерегулярный, спонтанный 
характер, длятся не более 3–5 минут.

35-я неделя

35-ю неделю можно назвать финишной 
в плане внутриутробного развития. 
Личико уже имеет узнаваемые черты, 
на пальчиках есть уникальный 
дактилоскопический рисунок. 
Выделительная система полноценно 
работает — моча выделяется 
в околоплодные воды, а состав 
амниотической жидкости постоянно 
обновляется и безопасен для малыша.


На этом сроке важно наблюдать 
за шевелениями крохи. Так как ему 
тесно в матке, его активность может 
снизиться, по сравнению с 
предыдущими неделями, но малыш 
должен подавать «сигналы» не реже 
10 раз в течение 12 часов. Если кажется, 
что шевеления редкие или слишком 
частые — нужно обратиться к врачу.

Малыш уже примерно 46 см, вес — 
около 2,5 кг. Малыш «наливается» — 
кожа становится гладкой и розоватой, 
покрыта сыровидной смазкой. В лёгких 
накапливается всё больше 
специального вещества 
сурфактанта — шансы на выживание 
в случае преждевременных родов 
значительно повышаются.

36-я неделя

Вероятно, плод уже занял 
окончательное положение в матке — 
для переворота уже вряд ли найдётся 
свободное место. По этой же причине 
шевеления могут стать немного реже, 
но предельно ощутимыми для мамы. 
В организме женщины начинают 
вырабатываться гормоны, 
стимулирующие роды — окситоцин 
и простагландины, могут участиться 
тренировочные схватки.


Срок беременности приближается 
к финалу, поэтому не рекомендуется 
уезжать из населённого пункта, где 
находится ваш роддом, а документы 
и обменную карту всегда нужно иметь 
при себе. Наготове должна быть и 
собранная сумка в роддом.

Малыш выглядит практически как 
новорождённый. Рост — около 45–48 
см, вес — примерно 2,5–2,8 кг. Почти 
все органы и системы работают, но для 
появления на свет рановато — крохе 
нужно ещё набрать вес, принимая от 
мамы питательные вещества через 
плаценту. Однако если роды начнутся 
раньше срока, малыш, скорее всего, 
сможет дышать сам, сосать грудь и 
глотать молоко.

37-я неделя
По достижению срока 37 недель 
беременность считается доношенной, 
хотя не обязательно роды вот-вот 
произойдут. Срок вынашивания 
нормальной беременности составляет 
40 недель.

Плод накопил достаточно жира — 
около 15% от общей массы тела. Это 
обеспечит ему минимальную 
терморегуляцию после появления на 
свет. С каждым днём растут кости и 
мышцы, крепнет диафрагма, происходит 
тренировка дыхания. Малыш 
становится пухлее, гримасничает и 
трогает себя и пуповину, сосёт пальчик, 
иногда икает. Пушковые волоски с тела 
практически исчезают, а количество 
смазки на коже, наоборот, 
увеличивается.

Параметры плода на поздних сроках 
зависят от наследственности и питания 
мамы, а также особенностей течения 
беременности. В среднем рост 
составляет 48–50 см, вес — 2,6–3 кг.

Перед родами, как правило, 
опускается живот, становится легче 
дышать, может немного уменьшиться 
вес. К предвестникам родов относят 
и отхождение слизистой пробки — 
частично или полностью. Это может 
произойти и за пару недель, и за 
несколько часов. А вот появление 
регулярных схваток, интервалы между 
которыми становятся всё короче, или 
отхождение вод — веские причины 
срочно отправиться в роддом.

Внимательно следите за своим 
самочувствием, чтобы не пропустить 
возможные предвестники родов. Так, 
при обнаружении слизи во 
влагалищных выделениях можно 
заподозрить отхождение пробки. 
А если выделения станут обильными 
и жидкими — не исключено 
подтекание вод. Необходимо срочно 
прибыть в роддом.

Понять, что момент «Х» уже скоро, 
можно по отхождению слизистой 
пробки. Густые желеобразные 
выделения при этом могут быть 
обильными или, наоборот, 
небольшими — если пробка отходит 
постепенно. Экстренными признаками 
скорых родов считаются регулярные 
длительные схватки и/или отхождение 
вод. В таких случаях роды произойдут 
в ближайшие часы.

38-я неделя
Ребёнок полностью сформировался и, 
вероятно, готов к появлению на свет. 
Оставшиеся дни до родов он будет 
продолжать накапливать подкожный 
жир и питательные вещества, которые 
получает от материнского организма.

Живот на поздних сроках достигает 
максимального размера, поэтому 
будущей маме может быть сложно 
поддерживать физическую активность. 
Могут наблюдаться проблемы со сном, 
боли в спине и промежности, 
дискомфорт со стороны ЖКТ.


Лёгкие плода готовы к дыханию после 
рождения — с первым вздохом 
альвеолы начнут в полной мере 
функционировать и обеспечивать 
доставку кислорода из воздуха в кровь.


Перед родами малыш, как правило, 
продвигается вниз, к родовым путям, 
поэтому живот немного опускается, а 
мама может отметить, что дышать стало 
легче. Из груди может начать сочиться 
молозиво — первое питание малыша. 
Но не обязательно это происходит 
сейчас, чаще — в первые часы и дни 
после родов.

Параметры тела малыша 
индивидуальны, в среднем рост 
составляет 48–52 см, вес — около 3 кг.

39-я неделя
До встречи с малышом осталось совсем 
немного — роды могут начаться 
в любой момент. Антропометрические 
параметры плода сейчас 
индивидуальны, в среднем он весит

3–3,5 кг, рост — около 50–52 см.

Организм готовится к родам, выделяет 
гормоны, стимулирующие родовую 
деятельность. Могут измениться 
выделения из влагалища — стать более 
густыми и увеличиться в объёме. Если 
появилась слизь, вероятно, начинает 
отходить пробка. Это не значит, что 
роды начнутся прямо сейчас, её 
отхождение может продолжаться 
несколько дней или даже недель. 
Насторожить должны интенсивные 
и регулярные схватки — если интервал 
между ними всего несколько минут, это 
повод срочно оправиться в роддом. Ещё 
один явный признак начала родов — 
отхождение околоплодных вод.

В дополнение к полноценному питанию 
при необходимости можно продолжить 
приём специальных БАД для будущих и 
кормящих мам. Это позволит накопить 
запас нутриентов для предстоящего 
грудного вскармливания, чтобы кроха 
мог получать все необходимые 
витамины и минералы в достаточном 
для полноценного развития количестве 
с материнским молоком. Витамины 
и минералы нужны и материнскому 
организму для восстановления после 
родов.

У малыша появились те самые милые 
складочки и припухлости, 
характерные для новорождённых. 
Ребёнок полностью сформирован, 
на голове есть волосы, на пальчиках 
выросли ногти. Внутренние органы 
функционируют, дыхательная система 
готова к работе вне материнской 
утробы, пищеварительный тракт — 
к перевариванию материнского 
молока.

На 39-й неделе важно не пропустить 
плановое КТГ, чтобы следить за 
состоянием плода. Необходимо 
продолжать регулярно сдавать 
анализы мочи. Это позволит 
контролировать работу почек.

40-я неделя
На эту неделю выпадает 
предварительная дата родов, которую 
отсчитывают от первого дня месячных, 
предшествующих зачатию. Пришло 
время рожать. Но иногда случается так, 
что малыш не торопится на свет.

В последние недели беременности 
нагрузка на организм особенно высока. 
В связи с приближающимися родами 
женщина может отметить характерные 
изменения в самочувствии, например: 
опущение живота, ложные схватки, 
отхождение слизистой пробки, 
послабление стула. Поводом для 
экстренного прибытия в роддом 
считаются истинные схватки (частые и 
регулярные) и/или отхождение 
околоплодных вод.


До момента «Х», когда вы встретитесь с 
малышом, остались считанные дни, а 
может — даже часы. Лёгких вам родов и 
счастливого материнства!

Параметры тела плода сейчас 
соответствуют новорождённому 
малышу, зависят от наследственных 
факторов, качества питания мамы, 
возможных особенностей течения 
беременности. В среднем рост 
составляет около 50–54 см, вес — 
примерно 3,2–3,7 кг.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* содержит 
селен, цинк, незаменимые 
жирные кислоты омега-3, 

каротиноиды, а также витамины 
Е и С, которые могут 

способствовать правильному 
развитию малыша

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.


