
21-я неделя
Во второй половине беременности 
все внутренние органы плода 
сформированы, но их развитие на 21-й 
неделе беременности ещё 
продолжается. Рост плода составляет 
примерно 27–29 см, вес — 350–450 г.


У крохи уже есть свой режим дня, сон 
занимает около 16–20 часов в сутки. 
В период бодрствования малыш 
перебирает ножками и ручками, сосёт 
пальчик, переворачивается в утробе. 
Активные движения способствуют 
развитию координации и укреплению 
первых мышц.

На 21-й неделе оформляются брови 
и ресницы, веки начинают моргать. 
Эндокринная система, почки, 
кишечник функционируют. Малютка 
по-прежнему кажется очень 
худеньким, но процесс накапливания 
подкожного жира набирает обороты. 
Во второй половине беременности 
он значительно прибавит в весе 
и округлится.

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. Они содержат витамины и 
минералы, дополнительная дотация 
которых очень важна для сохранения 
здоровья будущей мамы и 
правильного роста и развития плода.

С 22-й недели у мальчиков начинается 
процесс опущения яичек в мошонку.


Установить предлежание плода пока 
невозможно, в матке много места для 
переворотов, и кроха меняет 
положение тела. Шевеления малыша 
уже хорошо ощутимы для мамы, пока 
они лёгкие и нежные, ассоциируются 
с плаванием рыбки в аквариуме.


Ввиду быстрого увеличения матки, 
которая давит на мышцы, связки, 
внутренние органы, могут появиться 
неприятные симптомы — например, 
изжога, одышка, чувство тяжести 
в желудке, боли в пояснице и внизу 
живота. Если они становятся 
интенсивными, следует 
проконсультироваться у врача.

Все органы и системы сформированы 
и находятся на стадии созревания. 
Желудочно-кишечный тракт, сердце, 
эндокринная и мочевыделительная 
системы уже работают. Лёгкие пока 
не способны функционировать. 
Совершенствуются обменные 
процессы, а в мозге уже имеется 
полный набор нейронов. Активно 
развивается вестибулярный аппарат, 
движения малыша становятся всё 
более скоординированными.

22-я неделя
Длина тела плода составляет примерно 
29 см, вес — около 500 г. 
Антропометрические показатели могут 
отличаться и зависят от 
индивидуальных особенностей — 
например, от типа телосложения 
родителей, питания мамы и качества 
работы плаценты, которая доставляет 
плоду питательные вещества.

Гайд по беременности
С 21 по 30 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! 

2-й триместр считается благоприятным 
периодом, по сравнению с другими 
этапами — гормональный фон 
налаживается, а живот ещё не столь 
большой, чтобы сильно ограничить 
активность мамы. Можно в полной мере 
наслаждаться своим новым статусом 
в ожидании малыша.

Питаться нужно часто, маленькими 
порциями, не переедать и не допускать 
чувства голода. Не увлекаться 
экзотическими продуктами — они могут 
вызывать аллергию, даже если раньше 
такой реакции не было. Рекомендуется 
также отказаться от строгих диет.


Богаты витамином D печень трески, 
тунец, лосось, говяжья печень, яичные 
желтки. Вырабатывается этот нутриент 
и под воздействием ультрафиолета, 
когда на кожу попадают лучи солнца.

Питание будущей мамы должно быть 
сбалансировано: в ежедневном меню 
присутствуют мясные и молочные 
продукты, свежие фрукты и овощи, 
злаки.

Будущей маме важно скорректировать 
свой рацион, перейти на максимально 
здоровое рациональное питание. 
На помощь могут прийти специальные 
комплексы для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье 
и обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

На протяжении всей беременности 
единственным источником 
поступления нутриентов, 
необходимых для правильного 
развития плода, является организм 
будущей мамы. Однако 
сбалансировать рацион питания так, 
чтобы организм был обогащён всеми 
полезными веществами, удаётся не 
всегда. Поэтому при необходимости 
можно добавить специальные 
витаминно-минеральные комплексы 
для будущих мам, которые помогают 
сохранить её здоровье и обеспечить 
благоприятные условия для развития 
ребёнка.

27-я неделя
Эта неделя замыкает 2-й триместр 
беременности. В длину плод может 
достигнуть размера 36 см, вес — около 
900–1000 г.


В лёгких крохи накапливается всё 
больше сурфактанта, под кожей — 
бурого жира, необходимого для 
терморегуляции. Тело покрывают 
защитная смазка и волоски лануго, под 
кожей просматриваются кровеносные 
сосуды. Ребёнок уже может занять 
постоянное положение в матке, но 
не исключено, что плод снова 
перевернётся. Если беременность 
многоплодная, на следующей неделе 
может начаться ваш отпуск по 
беременности и родам.

На этом сроке беременности нередко 
возникают или усиливаются проблемы 
с пищеварением. Основная причина 
заключается в том, что по мере развития 
плода матка увеличивается в размерах 
и давит на органы брюшной полости, 
оставляя меньше пространства для 
петель кишечника и других внутренних 
органов. Чтобы успешно решать эти 
проблемы, приходится вносить 
коррективы в свое питание, в частности 
переходить на дробное питание — есть 
чаще, но более мелкими порциями. 
Не допускается использование острых, 
солёных, жареных и копчёных блюд.

Совершенствуются высшие нервные 
функции, интенсивно развиваются 
полушария мозга. Щитовидная и 
поджелудочная железы работают всё 
активнее. Налаживаются собственные 
обменные процессы, независящие от 
материнского организма.

Существуют витамины и целый ряд 
минералов (железо, кальций, магний, 
калий, натрий и другие), которые 
крайне важны для организма каждого 
человека, а во время беременности 
потребность будущей мамы ещё и 
суммируется с нуждами плода. 
Обеспечить необходимую дневную 
норму микроэлементов только за счёт 
обычного питания не всегда 
представляется возможным. 


На помощь может прийти 
дополнительный приём витаминно-
минеральных комплексов, регулярное 
употребление которых может 
способствовать полноценному 
развитию плода и сохранению 
здоровья матери.

26-я неделя
Малыш растёт, длина тела может 
составлять 37–38 см, вес — около 1,2–
1,3 кг.

Стабильно функционирует костный 
мозг — производит клетки крови. 
Эндокринная система тоже работает. 
Пищеварительная система готовится 
к усвоению грудного молока — пока 
переваривает частички амниотической 
жидкости, которую заглатывает плод. 
Из них формируется первородный кал 
меконий. Почки выводят до 0,5 л мочи в 
сутки — она попадает в амниотическую 
жидкость, состав которой обновляется 
раз в несколько часов.


Тренируется малыш и в своих первых 
навыках: сосательном, глотательном, 
хватательном. Продолжается 
становление иммунной системы, но 
пока кроха во многом зависит от 
маминых антител.


Матка значительно увеличилась и 
находится примерно на ладонь выше 
пупка. Растёт нагрузка на позвоночник, 
ноги, внутренние органы. Не исключены 
умеренные боли в пояснице, 
подреберье, внизу живота. 
Проконсультируйтесь со специалистом 
по поводу подбора и актуальности 
ношения бандажа.

Продолжает накапливаться 
подкожный жир, разглаживаются 
складки кожи, тело розовеет. Кости и 
мышцы укрепляются. Органы чувств 
тренируются в работе: малыш 
чувствует запахи и вкусы, слышит 
звуки извне, реагирует на свет.

28-я неделя
Начинается 3-й триместр беременности. 
В этот период плод будет стремительно 
расти и «дозревать» в утробе мамы. 
Размер малыша уже может превышать 
37 см, вес — в среднем около 1–1,2 кг.

Глазки крохи открываются и 
закрываются, реагируют на свет. 
Совершенствуются полушария мозга, 
нервная деятельность, органы чувств. 
Малыш может трогать себя и пуповину, 
сосать пальчик, зевать икать, морщить 
носик, неосознанно улыбаться. Радужка 
глаз и волосы постепенно обретают 
пигмент, но пока его немного.


Мама может легко отслеживать 
периоды сна и бодрствования малютки 
по его шевелениям. Считается нормой, 
если плод «напоминает о себе» не реже 
10 раз в течение 12 часов. За одно 
шевеление принимают серию движений 
подряд. Если плод долгое время 
неактивен или редко шевелится, нужно 
сообщить об этом врачу.


На этом сроке матка почти достигает 
нижнего края рёбер, поэтому в 
сдавленном состоянии находятся и 
легкие, которые поджаты диафрагмой, 
и петли кишечника. Это естественные 
последствия развития беременности, 
которые, однако, могут привести к 
запорам и тошноте.

Устанавливается постоянная скорость 
сердечного ритма — до самых родов 
сердечко будет биться с частотой 
примерно 120–140 ударов в минуту. 
Тело крохи постепенно округляется, 
обретает младенческую припухлость. 
Кожа розовеет. Пушковые волоски 
(лануго) частично отпадают.

Важно внести коррективы в диету: 
подходы к столу должны быть более 
частыми и с небольшими порциями — 
это называется «дробное питание». 
А сама пища должна быть более легкой 
и удобоваримой.


Однако сбалансировать рацион 
питания так, чтобы организм был 
обогащён всеми полезными 
веществами, удаётся не всегда. 
Поэтому при необходимости можно 
добавить специальные витаминно-
минеральные комплексы для будущих 
мам, которые помогают сохранить её 
здоровье и обеспечить благоприятные 
условия для развития ребёнка.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* содержит 
микроэлементы, которые 

могут быть так необходимы 
будущей маме во время 

беременности

Иммунная система крохи пока 
несовершенна, в утробе его защищают 
от патогенов антитела мамы.


На протяжении всей беременности 
единственным источником поступления 
нутриентов, необходимых для 
правильного развития плода, является 
организм будущей мамы. С учетом всех 
потребностей женщины «в интересном 
положении» созданы 
специализированные витаминно-
минеральные комплексы.

Так, хром требуется для нормального 
углеводного обмена, марганец обладает 
антиоксидантным эффектом, селен 
необходим для полноценного развития 
нервной системы, молибден — для 
профилактики анемии беременных 
и врожденных пороков развития мозга 
у плода.

На ладошках и ступнях малыша всё 
заметнее уникальные рисунки. Растут 
брови и ресницы, веки 
приоткрываются. Плод тренируется 
делать дыхательные движения — 
заглатывает околоплодные воды, 
а затем выталкивает часть наружу. 
Другая часть жидкости попадает 
в кишечник, затем превращается 
в первородный кал меконий. Если 
кроха заглотит большую порцию воды, 
он может начать икать — мама отметит 
характерное ритмичное подрагивание 
живота.

Регулярное употребление комплекса 
витаминов и минералов во время 
беременности способствует 
полноценному развитию плода и 
сохранению здоровья матери.

23-я неделя
Плод в длину достигает 28–30 см, вес — 
приблизительно 500 г. По пропорциям 
тела плод почти как новорождённый, но 
пока маленький и худенький — впереди 
ещё много времени для набора веса, 
созревания органов и систем до 
рождения. На 23-й неделе усложняются 
и развиваются органы чувств, поэтому 
ласковые слова и нежные поглаживания 
распознаются малышом.

25-я неделя
Рост плода составляет примерно 32–34 
см, вес – 600–700 г. В этот период он 
начинает активно набирать вес и всё 
больше походить на новорождённого в 
миниатюре.


Кожа постепенно разглаживается и 
бледнеет, под ней всё больше бурого 
жира. Укрепляется костная системы, 
хрящи плотнеют. Когда малыш 
бодрствует, женщина ощущает явные 
толчки. А если супруг приложит к 
животу руку, то тоже почувствует 
шевеления малютки. Если малыш 
чересчур активен, попробуйте 
погладить животик и ласково 
поговорить с непоседой. Зачастую 
мамин голос и поглаживания действуют 
успокаивающе.

С этого срока живот достаточно активно 
растёт, матка оказывает давление на 
кишечник, поэтому нужна коррекция 
рациона с добавлением в питание 
большего количества свежих продуктов 
без консервантов и красителей, но с 
достаточным количеством пищевых 
волокон. При необходимости можно 
дополнить питание приёмом 
специальных комплексов БАД для 
будущих мам, которые помогают 
сохранить её здоровье и обеспечить 
благоприятные условия для развития 
ребёнка.

Дыхательная система практически 
оформлена — есть даже сеть альвеол, 
однако «запуск» лёгких возможен 
только после рождения. Лицо обретает 
характерные черты, не исключено, что 
на УЗИ удастся рассмотреть — на кого 
похож малыш. Появляются волосы на 
голове, вскоре они обретут пигмент, 
заложенный генетически. Плод 
тренируется в управлении 
пальчиками — сжимает и разжимает 
кулачки. Ребёнок уже может занять 
определённое положение в матке, 
но ещё есть время и для переворота.

Следите за потреблением жидкости, 
нужно пить, ориентируясь на чувство 
жажды и не ограничивать приём воды, 
опасаясь отёков.

Однако сбалансировать рацион 
питания так, чтобы организм был 
обогащён всеми полезными 
веществами, удаётся не всегда. 
Поэтому при необходимости можно 
добавить специальные витаминно-
минеральные комплексы для будущих 
мам, которые помогают сохранить её 
здоровье и обеспечить благоприятные 
условия для развития ребёнка.

26-я неделя
В длину плод уже около 35 см, вес 
достигает 800–900 г.

Если кроха не сделал это ранее, на 26-й 
неделе он откроет глазки и начнёт 
моргать. Радужка при этом имеет 
голубой оттенок, и если генетически 
заложен другой цвет глаз, он проявится 
позже. В лёгких продолжает 
вырабатываться сурфактант (вещество, 
поддерживающее форму альвеол). Плод 
всё ещё не может дышать 
самостоятельно, но в случае 
преждевременных родов шансы на 
спасение увеличиваются с каждой 
новой неделей.


Шевеления становятся всё более 
интенсивными, возможно, маме даже 
удастся понять, где сейчас находится 
маленькая пяточка, упирающаяся в 
матку. Становится очевидно, когда кроха 
спит, а когда бодрствует.


Во 2-м триместре происходит 
интенсивный рост плода, и в организм 
матери должно поступать достаточное 
количество витаминов и минералов — и 
для покрытия её потребностей, и плода. 
Важную роль при этом играют витамины 
группы В, необходимые для укрепления 
иммунитета, синтеза белков, обмена 
веществ, поддержания работы 
сердечно-сосудистой, нервной и 
пищеварительной систем. Эти 
нутриенты содержатся в бобовых, 
печени, яйцах, рыбе, сезонных овощах и 
фруктах.

Малыш открывает для себя чувства — 
сначала слух и вкус. В 26 недель 
беременности он уже слышит и 
способен распознавать ласковый 
мамин голос, тихую мелодичную 
музыку, а во время прогулок — 
приятные звуки природы. В утробе 
малыш слышит удары материнского 
сердца, и этот естественный 
«метроном» успокаивает его.

Кожа состоит из густой сети капилляров, 
обильно снабжается кровью и имеет 
красноватый оттенок. Бурый жир, 
необходимый для терморегуляции, 
продолжает накапливаться под кожей.


Важно потреблять достаточно жидкости, 
но для питья предпочтительна обычная 
питьевая вода, столовая минеральная 
вода без газа, фруктовые чаи, соки, 
разбавленные водой, морсы, компоты. 
Стоит отказаться от любых газировок, 
особенно сладких и с яркими 
красителями и уделить внимание 
продуктам, которые богаты железом, 
особенно — источникам животного 
происхождения (постное мясо, 
субпродукты, молочные продукты, яйцо, 
рыба).

Лёгкие сформированы, но пока 
не способны функционировать 
самостоятельно, вырабатывается 
сурфактант — вещество, выстилающее 
поверхность альвеол, чтобы они 
держали форму. Малыш уже различает 
вкус околоплодной жидкости, слышит 
звуки, ориентируется в 
пространстве — благодаря развитию 
внутреннего уха. Мышцы тела крепнут, 
толчки становятся всё ощутимее для 
мамы.

24-я неделя
Малыш в 24 недели беременности весит 
500–600 г, его рост — 28–30 см. Это 
время, когда у плода продолжается 
активное развитие всех органов и 
систем. В матке ему становится теснее, 
но ещё достаточно свободного места 
для переворотов. Будущая мама всё 
более явно ощущает шевеления 
малыша, иногда они столь выражены, 
что вызывают болезненные ощущения 
в различных отделах живота или под 
рёбрами.

Необходимо пополнять запасы железа, 
потому что ребёнок активно расходует 
его для роста и развития. Для 
дополнительной дотации железа 
соответственно возросшим 
потребностям организма будущей 
мамы созданы специальные 
витаминно-минеральные комплексы 
для беременных женщин, которые 
могут способствовать полноценному 
развитию плода и сохранению 
здоровья матери.
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Обеспечить необходимую дневную 
норму микроэлементов только за счёт 
обычного питания не всегда 
представляется возможным. На 
помощь может прийти 
дополнительный приём витаминно-
минеральных комплексов, регулярное 
употребление которых может 
способствовать полноценному 
развитию плода и сохранению 
здоровья матери.

30-я неделя
Вес плода значительно увеличивается, 
активно определяются его шевеления. 
Его рост составляет примерно 39–40 см, 
вес — около 1,3–1,5 кг. Ощущения 
будущей мамы полностью 
сконцентрированы на том, что 
происходит в её животе: как 
расположен плод, как часто он 
совершает движения, болит ли низ 
живота. Ведь 30-я неделя 
беременности — срок, когда плод 
должен занять физиологическое 
положение, способствующее 
нормальному прохождению его по 
родовым путям в момент появления на 
свет.

Грудная клетка плода опускается и 
поднимается, имитируя дыхание, но 
первый вздох будет возможен только 
после появления на свет. Продолжает 
накапливаться в лёгких сурфактант 
(вещество, которое поддерживает 
форму альвеол). Во время такого 
внутриутробного «дыхания» 
тренируется и желудочно-кишечный 
тракт — малыш заглатывает 
амниотическую жидкость и частично 
переваривает её. Активно развивается 
мозг и нейронная сеть, углубляются и 
множатся извилины на полушариях.


В 30 недель беременности многие 
женщины уходят в отпуск по 
беременности и родам, который также 
называют декретным. Недаром будущую 
маму отправляют в декрет именно на 
этом сроке. Нагрузка на материнский 
организм существенно возрастает по 
мере увеличения плода, поэтому ей 
необходимо избегать физического и 
эмоционального напряжения, следить 
за своим самочувствием, планово 
посещать необходимых специалистов и 
проходить обследования.

Органы и системы сформированы, но 
им ещё нужно время, чтобы 
функционально созреть и 
подготовиться к работе после 
рождения ребёнка. Глаза открываются 
и закрываются, реагируют на свет, 
взгляд уже может фокусироваться.
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