В каких позах можно спать при беременности?
В каких позах можно спать при беременности? Этот вопрос актуален для многих будущих мам, ведь от этого зависит не только собственное самочувствие, но и полноценное развитие малыша. Стоит сказать, что с наступлением беременности зачастую приходится отказаться от самых любимых и распространенных поз, в частности, на спине и на животе, отдавая предпочтение сну на боку.
Позы для сна при беременности в первом триместре:
Особенностью первого триместра является то, что плод пока настолько мал, что не выходит за пределы малого таза. К тому же его надежно защищают плацента и околоплодные воды, поэтому в этом случае при беременности спать на животе разрешается.
Единственное, что может доставить дискомфорт в такой позе, так это возросшая чувствительность груди и ее нагрубание, особенно это касается дам с пышными формами. Поэтому если возникают подобные неприятные ощущения, то от сна на животе стоит отказаться, ведь это поможет отлично выспаться.
Как можно спать при беременности во втором триместре
После 12-й недели плод начинает активно расти, соответственно, увеличиваются объемы живота, вследствие чего количество поз для сна при беременности сокращается. В частности, уже не разрешается спать на животе, а только на боку либо спине. Ведь в противном случае на малыша начинает давить ваш вес, что мешает его полноценному развитию и даже может возникнуть угроза его травмирования.
Как спать в третьем триместре
Медики считают, что примерно после 28 недели, а то и раньше, следует исключить и сон на спине. В этом случае нет разницы, как спать при беременности двойней либо одним малышом — на спине однозначно нельзя.
Это объясняется тем, что матка и плод настолько увеличились в размерах, что стали давить на кишечник, поясницу, и, что немаловажно, на полую вену. В результате нарушается кровоток, а плод начинает получать кислород в гораздо меньшем количестве. Поэтому беременность в третьем триместре может сопровождаться головокружениями, обострением геморроя, трудностями с дыханием и иными проблемами. Их источник — именно сон на спине при беременности.
О том, что нарушен кровоток, вам сообщит малыш, который начнет активно толкаться, выражая свое недовольство. Поэтому если во время сна заметна возросшая активность ребенка, лучше сменить позу на более безопасную — на боку.
Преимущества сна беременных на боку
Спать на боку при беременности — самое верное решение, которое позволяет быть уверенной в том, что кровь без перебоев поступает малышу. Чтобы сделать сон еще более комфортным, можно согнуть правую ногу в колене и положить ее на подушку. Сон на боку позволяет:
Уменьшить отеки рук и ног, ведь налаживается нормальное функционирование почек;
Обеспечить полноценный приток крови к плаценте, исключив вероятность кислородного голодания малыша;
Поддержать оптимальную работу сердца матери;
Исключить давление на печень;
Избежать возникновения болей в области таза и спине.
Множество подушек — настоящее спасение для беременных
Выбирая позы сна при беременности, стоит позаботиться и о том, чтобы в разрешенной позе спать было действительно комфортно. Для этого рекомендуется использовать разнообразные подушки и валики, которые можно расположить везде, где это будет удобно. Например, наличие подушки под правой ногой, согнутой в колене при сне на боку, гарантирует нормальный кровоток в области ног и, соответственно, отсутствие онемения.
Как показывает практика, сон при беременности (большой живот вносит в это немалые корректировки) будет более удобным, если под спину подложить небольшой валик. Отлично себя зарекомендовала и специальная подушка для беременных, которая выполнена в виде подковы. Благодаря ее большим размерам расположиться на ней можно с максимальным комфортом.
Для тех, кто боится, что возникнет желание улечься на спину либо живот, можно положить сбоку по подушке. Такое естественное препятствие не позволит перевернуться в опасную позу, а значит, будущая мама сможет расслабиться и не беспокоиться, что во сне она нанесет вред своему малышу.
Также подушки можно разместить под животом, между коленями, под руками — способов множество. Главное, чтобы вам было удобно.
Варианты поз для сна при беременности
-В положении лежа на левом боку, правая нога сгибается в колене, под нее кладется подушка. Левая нога при этом прямая либо согнутая. Для большего удобства еще одну подушку можно обнять руками;
-Подушка для беременных пропускается между ног (положение — лежа на левом боку), после чего ею оборачивается живот. Второй ее конец заводится за спину и подкладывается под голову. Получается своего рода «гнездышко»;
-Под спину можно подложить подушку (поза — на левом боку), а вторую — сжать ногами. Это позволит избежать случайного переворота на спину либо живот.
What are sleeping positions during pregnancy
What are sleeping positions during pregnancy? This issue is relevant for many expectant mothers, because it affects not only their own health, but also the full development of the baby. It should be said that with the pregnancy you often have to give up the most popular and common positions, particularly on the back and abdomen, giving preference to sleep on your side.
Sleeping positions during pregnancy in the first trimester
A feature of the first trimester is that the fetus is so small that it does not go beyond the small pelvis. Moreover, it is reliably protected by the placenta and amniotic fluid, so in this case during the pregnancy it is allowed to sleep on your stomach.
The only thing that can bring discomfort in this position is the increased breast tenderness and its engorgement, it is especially true with  curvaceous women. Therefore, if you experience such discomfort, you should give up the sleeping on your stomach, because it will give a good night's sleep.
Sleeping positions during pregnancy in the second trimester 
After the 12th week the fetus begins to actively grow, the volume of the abdomen, respectively, increases, so that the number of sleeping positions during pregnancy decreases. In particular, it is not allowed to sleep on your stomach, but only on the side or back. Otherwise your weight begins to push on the baby, which prevents its full development, and may even be at risk of serious injury.
Sleeping positions in the third trimester 
Doctors believe that after about 28 weeks, or even earlier, sleeping on your back should be given up. In this case, there is no difference how to sleep during pregnancy with twins or one baby - sleeping on the back should definitely be excluded.
This is because the uterus and the fetus are so increased in size, that they began to put pressure on the intestines, lower back, and, importantly, on the vena cava. As a result of impaired blood flow, the fetus starts to get less oxygen. Therefore, the third trimester of pregnancy may be accompanied by dizziness, worsening of hemorrhoids, difficulty while breathing and other problems. Their source is the sleep on the back during pregnancy.
The fact that the blood flow is disrupted, you will be told by the baby who begins to actively push, expressing his/her dissatisfaction. Therefore, if during the sleep the activity of the child is markedly increased, it is better to change the position on a more secure - on your side.
Benefits of sleeping on the side
Sleeping on your side during pregnancy is the right decision, which allows you to be sure that the blood flows without interruption to the baby. To make sleep more comfortable, you can bend the right leg at the knee and put it on the pillow. Sleeping  on the side allows to:
Reduce the swelling of hands and feet, as the normal functioning of kidneys is adjusted;
Provide a full flow of blood to the placenta, eliminating the chance of oxygen starvation of the baby;
Support the optimal performance of a mother's heart;
Avoid pressure on the liver;
Avoid pain in the pelvis and back.
Lots of pillows is a real salvation for pregnant women
Choosing a sleeping positions in pregnancy, you should take care that in a permitted position the sleep is really comfortable. It is recommended to use a variety of pillows and cushions that can be placed wherever is convenient. For example, the presence of cushion under the right leg bent at the knee when sleeping on the side, making the blood flow in the legs and, consequently, no numbness.
As practice shows, sleeping during pregnancy (big belly makes a lot of adjustments in it) will be more comfortable, if you put a small cushion under the back. Well-proven is a special pillow for pregnant women, which is in the form of a horseshoe. Due to its large size it is possible to stay on it with the maximum comfort.
For those who are afraid that there is a desire to lie down on your back or stomach, the pillows can be put on the sides. This natural barrier will not allow to roll into a dangerous position, which means that the expectant mother can relax and not worry about that while sleeping she will harm her baby.
It is also possible to place a pillow under the belly, between your knees, under your hands - there are a lot of ways. It is important that you feel comfortable.
Options of sleeping positions during pregnancy
-In the supine position on the left side, right leg is bent at the knee, under it the pillow is placed. Left leg is straight or bent. For added convenience, you can hug with your hands another pillow;
-Pillow for pregnant women is passed between the legs (position - lying on your left side), then the stomach is wrapped with it. Its second end is put behind the back and is laid under the head. It turns out a kind of a "nest";
-Under the back, you can put a pillow (posture - on the left side), and the second one- to compress by the legs. This will prevent accidental roll on the back or stomach.
