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здраве

Ако си в очакване на 
бебе, навярно вече си 
започнала да изучаваш 
с подробности всичко, 
което ще се случи 
с тялото ти и с 
малкото съкровище, 
което расте в теб. 
А ето как да се 
погрижиш за себе си.

КАЛЕНДАР НА 
щастливата  

бременна
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попитай специалист

ЕПИДУРАЛНАТА 
УПОЙКА
Всяка бременна очаква с нетърпение раждането и първата среща с 
детето. Но този трепет върви ръка за ръка и със страха. Именно 
той е причина част от бъдещите майки да се питат не е ли по-до-
бре да им бъде поставена епидурална анестезия.

П
овечето бъдещи 
майки, слушайки 
разказите на прия-
телки и познати, се 
страхуват от болката, 
която предстои да 

изпитат при раждането. Именно 
по тази причина съвременната 
бременна често обсъжда вари-
антите за обезболяване по време 
на раждането.

Най-разпространеният метод 
днес е епидуралната анестезия.
Същността на тази методика 
се състои във въвеждането на 
анестетик под твърдата обвивка 
на гръбначния мозък, там, къде-
то преминават гръбначно-мозъч-
ните нерви, и „обезвреждайки 
ги“, спасяват раждащата от усе-
щането на болка.

Що е то епиду-
рална анестезия? 
Тя неслучайно е толкова попу-
лярна както сред акушер-гине-
колозите, така и сред родилките. 
Отстранява болката и помага 
на жената да си поеме глътка 
въздух. При въвеждане на по-
малко количество от препарата 
родилката може самостоятелно 
да се придвижва, без при това да 
изпитва дискомфорт. По време 
на цезарово сечение майката се 

С какво е полезна 
епидуралната 
анестезия:
 облекчава болката при 
раждане и дава възможност 
на жената да събере сили за 
„важния момент“;

 понижава кръвното наля-
гане, хипервентилацията на 
белите дробове и нивото на 

намира в съзнание и не пропу-
ска чудесния момент от първата 
си среща с мъника.
По правило въвеждането на 
анестетика се осъществява до-
зирано, а дозировките са мини-
мални. Всичко това позволява на 
черния дроб да пречиства кръвта 
бързо, без да дава на лекарство-
то да стигне до бебето. По този 
начин на практика епидуралната 
анестезия е безопасна за малкото.

„В началото целта на епидуралната 
анестезия не е била да облекчи състоя-
нието на майката, а да спре определен, 
застрашаващ състоянието й, процес.“

Епиду-
ралната 

анестезия не 
е подходяща 

за всички.

24 
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здраве

ЩО Е ТО
„ПЪРВИ КОНТАКТ“?

От изключителна 
важност за здравето 
на бебето е първият 
човек, до когото 
то се допира, да е 
майка му.

Р
аждаш едно бебе 
и екип много за-
ети хора го взима 
да му прави едни 
неща... Не че 
разбираш какво 

му правят и защо и що-ни-
кой-не-ми-го-даде-да-го-гу-
шна-20-часа-се-мъчих, но го 
приемаш, и го преглъщаш, 
защото нали, "така е редно" и 
"така трябва". 

„
88% – 
от българките, участвали в анкета 
за практиката „първи контакт“ 
между майка и новородено са се 
чувствали така.

 А ВСЪЩНОСТ НЕ 
ТРЯБВА. И НЕ Е 
РЕДНО. 
Напротив.
Коалиция от неправителствени 
организации, работещи в сферата 
на майчиното и детското здраве 
от много години, през декември 
2015-та проведоха on-line анкета 
за практиките в българските ро-
дилни отделения. На въпросника 
отговориха 5292 жени, от всички 
около 180 000 родили в България 
през последните 3 години. Те не 
са представителна извадка, тъй 
като не са избрани по способи-
те на социологията. За сметка 
на това обаче са впечатляващо 
много (за сравнение – национал-
но представителната извадка на 
социологическите изследвания е 
около 1000 респонденти при над 
6 млн. пълнолетни граждани), и 
са активни (никой не ги е търсил, 
сами са избрали да отделят от 
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раждане

ИЗКУСТВОТО ДА СИ 
ПОЧИВАШ ПО ВРЕМЕ 
НА РАЖДАНЕ
Когато става въпрос за раждане, 
си подготвена за всичко, освен за 
почивка. Виж кои са моментите 
за релаксация и как да ги използваш 
пълноценно. Н

а английски думата „labour” означава 
„труд” и „раждане”. Не съм лингвист, 
но това надали е случайно. Точно как-
то българската дума за „бременна” е 
„трудна”. Идеята за болка и мъка и по 
време на 9-те месеца и в момента, в 

който даваш живот, е толкова вкоренена в нас, че 
трудно успяваме да се отърсим от нея. А ние сме 
създадени да бъдем майки от мига, в който сме 
заченати като жени.

Защо имаш нужда от по-
чивка, докато раждаш?
Да съумееш да се отпуснеш по време на раждането 
е от съществено значение и за теб, и за бебето. Ко-
гато се спокойна, тялото ти произвежда повече от 
хормоните, които съдействат процесът да се осъ-
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Капаните 
на СТУДА
Макар че не можем да се 
оплачем от мразовита 
зима, нека се запознаем с 
характерните заболявания на 
студеното време.

С
ки сезонът все още продължава. Ми-
нусовите температури и силният вятър 
понякога се отразяват отрицателно на 
детския организъм. Възможни са раз-
лични заболявания, като основните са 
хипотермия (състояние на организма, 

при което телесната температура пада под 35 гра-
дуса), измръзване и студова алергия.

ХИПОТЕРМИЯ
Интензивното вътрешно охлаждане на организма 
е състояние, което е опасно за здравето на детето. 
Охлаждането, естествено, най-често се случва по 
време на прекалено дълга разходка в студено вре-
ме, когато детските крачета лесно измръзват. 

 Симптоми
Основният симптом на хипотермия са мускулните 
тремори. Детето трака със зъби, тялото му трепе-
ри. Кожата му е бледа и студена, дишането и сър-
цебиенето са учестени. Появява се сънливост, вие-
не на свят, понякога - изтръпване на крайниците.

 Как да помогнеш?
Ако детето е охладено, но без опасни симптоми, 
може да го стоплиш у дома, без да прибягваш до 
медицинска помощ. 
Необходимо е детето да бъде в топла стая, да го 
разтриеш с мека кърпа. Тази процедура води до 
рефлекторно разширяване на кръвоносни съдове, 
което допринася за затопляне. След това го завий 
с одеяло и му предложи топла напитка. Къпането 
също е сгряващо средство, но помни, че бързото 
затопляне е недопустимо, тъй като е опасно за 
здравето. Затова първоначално температурата на 
водата трябва да е около 30 градуса, като посте-
пенно стане 37.  

 Кога е нужен лекар?
Ако дълго време симптомите на хипотермия не 
отшумяват (летаргия, мускулни тремори, учестено 
дишане), незабавно се обади на бърза помощ.

 Как да не допуснеш преохлаждане?
Погрижи се за топли зимни дрехи за разходката. 
Навън често проверявай състоянието на детето, 
като докосваш горната част на гърба и шията: тези 
участъци трябва да бъдат топли (носът и бузите ви-
наги са студени, когато времето е студено).
По време на сън температурата в стаята е добре 
да не пада под 19 градуса. Ако детето постоянно се 
отвива, купи му спален чувал. 

ИЗМРЪЗВАНЕ
Измръзването се получава под въздействието на 
ниските температури. То се проявява като малки 
сърбящи зачервени области по кожата. 

 Симптоми 
Обикновено децата могат да се сблъскат с първа 
или втора степен измръзване. Първата се характе-
ризира с лека болка, която след сгряване намалява. 
На измръзналите части може да се наблюдава оток 
и почервеняване. Обикновено такова състояние 
след няколко дни изчезва и не остават следи. За 
втората степен са характерни мехурчета, възник-
нали след затопляне на фона на лилаво-синьо 
оцветявана на кожата. Възстановяването отнема 
най-малко две седмици.  

 Какво да правиш?
За да възстановиш притока на кръв, трябва вни-
мателно да разтриеш със суха кърпа измръзналите 
части от тялото, за да не травмираш и без това 
пострадалата кожа. Нека детето бъде в топла стая. 
Помни, че при измръзване не  следва рязко затоп-
ляне. Ако са измръзнали пръстите на ръцете, може 
да ги постави в топла вода, като постепенно увели-
чаваш температурата на водата. С
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Как да подготвиш 
детето за ваксина?

Макар че здравите деца 
обикновено понасят без 
проблеми ваксините, 
много майки се страхуват 
и вълнуват от тези 
манипулации.

Т
ук няма да коментираме дали сме за 
или против ваксините, а ще се спрем 
на онези моменти преди и след вакси-
ниране, които биха били от полза за 
детето, а и за мама. За малкото - да 
бъдат снижени или напълно да избег-

нати нежелани реакции, а мама - да бъде спо-
койна за своето съкровище.

Подготовка за ваксината
Основно правило е да не натоварваш детския органи-
зъм. 3-4 дни преди насрочената ваксина се постарай 
да не променяш режима на малкото. Не се препоръчва 
въвеждането на нови продукти в менюто, както и в 
това на мама (ако детето е на кърма), за да се избе-
гнат евентуални алергични реакции, които могат да 
се провокират от ваксините.
За да не се разболее детето след ваксина, не го сре-
щай с много хора, избягвай резки промени на климата, 
откажи се от ходене на гости и пътуване с градски 
транспорт.
Много лекари считат за неоправдана профилактика 
даването на антихистамини и температуропони-
жаващи средства на здрави деца, но е добре да ги 
имаш в домашната аптечка. Само педиатърът може 
да реши дали прилагането им е необходимо, в какво 
количество и т.н.

В поликлиниката
В деня на ваксината педиатърът ще прегледа дете-
то - ще провери дали гърлото е червено, има ли тем-
пература. Непременно се консултирай с лекаря какви 
са възможните усложнения след ваксиниране и какво 
да правиш в случай, че се проявят.
След като приключи манипулацията, гушни детето, 
предложи му любимата играчка или любимото лаком-
ство (ако е по-голямо).  
Не напускай поликлиниката веднага след ваксини-

рането. Изчакай 
поне 10-15 минути 
за евентуални не-
желани реакции. А 
дори и след като 
си тръгнете, ако 
забележиш нещо 
нередно, веднага 
се върни при пе-
диатъра. Усложне-
ния се случват твърде рядко, но нека не забравяме, 
че съществуват.

След ваксиниране
Препоръчва се поне седмица след ваксинирането да 
не се въвеждат нови продукти в детското меню и в 
майчиното (ако кърмиш). Не бива да се притесняваш, 
ако детето 2-3 дни след ваксиниране няма апетит. 
Нека приема повече течности. 
Повишената температура след ваксина е нормална 
реакция на детския организъм и показва, че имун-
ната система започва да изгражда антитела. През 
първото денонощие след ваксиниране проследявай 
температурата и ако тя не надвишава 38,5 градуса, 
не прибягвай до температуропонижаващо средство. 
Мястото на инжекцията може да се зачерви и подуе. 
Това е нормално и не изисква предприемането на ня-
какви мерки. Добре е да не къпеш детето след вак-
синиране.
Ако малкото се чувства добре, разходките са напъл-
но безопасни. Много педиатри съветват след вакси-
на детето да бъде повече време на свеж въздух, но да 
не бъде в компанията на много хора. 

Борислава Байкушева-Бонева

ВАЖНО!
Помни, че нежелани реакции 
от ваксините при здрави 
деца се случват твърде 
рядко. Консултирай се с хо-
меопат за специфични пре-
парати, които се препоръч-
ват като превенция. 
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БРУКСИЗЪМ, 
или защо детето 
скърца със зъби

Скърцането със зъби се нарича 
бруксизъм и този проблем се среща 
при децата най-вече във възрастта 
между 2 и 15 години.

Б
руксизмът е съкращаване на дъвка-
телните мускули по време на сън, от 
което се чува и скърцането, което мо-
же да продължи от няколко секунди 
до няколко минути. При това подобни 
скърцания могат да се повторят много 

пъти през нощта. Разпространено е мнението, че 
този проблем при децата е свързан с наличието на 
глисти, което обаче съвсем не е точно така. За да 
е ясна причината и да се намерят отговори на въз-
никващите въпроси, нужна е консултация с лекар. 

Възможни причини
По повод причините за възникване на брукси-
зъм медиците все още нямат единно мнение, така 
че на въпроса „кой е виновникът за неприятното 
скърцане“ няма ясен отговор.
 

Тъй като скърцането със зъби през нощта 
се провокира от хипертонуса на дъвкателна-

та мускулатура, се счита, че причината се крие в 
нервното разстройство, напрежението, наличието 
на постоянни дразнещи фактори. Детската психика 
е много крехка, стресът може да бъде предизвикан 
дори от ново място, посещение на детска градина, 
раждането на братче или сестриче. По време на 
сън детето не може да контролира движението на 
лицевите мускули и те непроизволно се съкраща-
ват. Именно затова нощната форма на бруксизъм 
се среща много по-често, отколкото дневната: по 
време на бодърстване детето може да контролира 
ситуацията и да възпрепятства скърцането със зъби.
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Вкусна психология 
(как навиците на хранене влияят 
на характера на детето)

П
сихологията е нау-
ка, която се развива 
непрекъснато. Пре-
наталните специа-
листи вече доказват 
как вътреутробното 

развитие и начинът на раждане 
влияят върху поведенческите ни 
реакции. Ред е и на нутриционис-
тите да се включат, давайки своя 
принос за разширяване на психо-
логическото познание. 

Храна и насилие
Родителите се тревожат, когато 
детето не иска да се храни. Счи-
тат, че всяко средство в името 
на целта „детето да бъде нахра-
нено“ си заслужава. Но... това е 
наистина голяма заблуда. Днес 
много родители са съгласни, че 
да заставиш малкото да яде наси-
ла и със заплахи е недопустимо, 
но изнудването все още се среща 
често. Казвала ли нещо от ро-

да на: „Ако не ядеш, значи не 
ме обичаш“. Така направената 
констатация кара детето да се 
чувства объркано в чувствата 
си към близките, то трудно мо-
же да си обясни как така него-
вото желание или нежелание 
да се храни се свързва с обичта 
(вероятно и ти самата не би 
могла да обясниш). По този 
начин обаче се създават зави-
симости. 

Може да ти се стори 
странно, но отношението 
към храната в някои 
случаи оказва влияние върху 
бъдещето на децата - как ще 
възприемат себе си, как ще 
вземат решения.
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ОСНОВНИ СТЪПКИ 

В РАЗВИТИЕТО

Не пропускай да разбереш...
 Кога да очакваш първата усмивка.

 Как да помогнеш на мъника да проходи.

 Защо е важно бебето да пълзи.

Нужно е да знаеш...
Малките човеци са цели 
Вселени, поверени на гри-
жите ни. Затова не е до-
бре да се опитваме да ги 
поставяме "в калъп". И все 
пак има едни стожери в 
развитието им, които ни 
показват дали бебето е 
здраво, дали е емоционал-
но стабилно и т.н. За тях 
е редно да следиш, но ви-
наги говори с педиатъра, 
ако нещо те тревожи. Не 
забравяй - всеки има свой 
индивидуален темп на 
развитие.

 

ДИНАМИЧНИ,  

ЕМОЦИОНАЛНИ И  

ИЗПЪЛНЕНИ С ПРОМЕНИ 

СА ПЪРВИТЕ ДВАНАДЕСЕТ 

МЕСЕЦА ЗА ВСЯКО БЕБЕ 

И НЕГОВИТЕ  

РОДИТЕЛИ.



С
поред българската традиция 25 
март – Благовещение – е денят, в 
който, ако продупчиш ушичките на 
детето ще го боли най-малко и ня-
ма да има никакви усложнения. Да-
ли ще вярваш на поверия или не е 

твой избор, но има някои правила, които е добре 
да спазиш.
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Не една и две майки се питат: 
„Кой е най-подходящият 
момент, за да сложа обички 
на дъщеря си?” Решихме да 
потърсим отговор на този 
въпрос.

полезно

ОБИЧКИТЕ –
КАКВО Е ДОБРЕ  

ДА ЗНАЕШ
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СУПА ОТ ОРАНЖЕВА ЛЕЩА ТАРАТОР С ЧЕРВЕНО ЦВЕКЛО

САЛАТА С БРОКОЛИ СЛАДКИШ С ОРЕХИ И ПОРТОКАЛИ 

рецепти
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Дали е нормално 
детето да тропа с 
краче, да се тръшка 
на пода, да лъже... 
Дааа, това са етапи 
от развитието, 
присъщи на всички 
деца по целия свят.

Еволюция 
на  

поведениe
„лошото“  

развитие
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Какви промени се случват 
в организма ти след 
раждането и кога трябва 
да се обърнеш към 
специалист

ТИ ВЕЧЕ СИ  
УСМИХНИ СЕ, 

С
лед раждането в тялото 
на родилката стартират 
нови промени. Когато 
плацентата бъде отделе-
на, нивото на хормони-
те естроген и прогесте-

рон се понижава. Започват да се 
изработват в големи количества 
хормони, необходими за лакта-
цията, такива като окситоцин и 
пролактин.

КАКВО СЕ СЛУЧВА 
ВСЪЩНОСТ?
Матката започва да се свива 
и жената може да усеща леки 
контракции, особено по време 
на кърмене. Веднага след ражда-
нето този орган тежи 1 кг, но за 
следващите седмици възвръща 
нормалните си 50-60 гр. Отде-
лянето на лохии продължава 
5-6 седмици след раждането до 
пълното свиване на матката и 
до зарастването на раните, обра-
зувани на мястото на отделилата 
се плацента. През първите 2-3 
дни те са яркочервени – в този 
период главният компонент на С
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МАЙКА

здраве
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специално за татко

ВТОРИ БАЩА

Съществителното „пастрок“ не се е наложило 
толкова в комуникацията ни, колкото „мащеха“, 
но в психологически смисъл много хора асоциират 
втория баща с присъщото на втората майка 
негативно отношение. А това не е вярно за нито 
една от двете ситуации

Н
аскоро се запознах 
с една директорка 
на детска градина, 
която сподели, че 
80% от децата й са с 
разделени родители. 

Някои са разведени, други ни-
кога не са имали брак. Част от 
тези семейства са в нови конфи-
гурации – родителите имат нови 
връзки, а понякога „вторият“ 
родител идва със своите деца от 
предишна връзка. 

Сложни взаимоотношения за 
всички. 
Следващите редове са опит 
да протегнем ръка към бащи-
те, които влизат в тази роля 
„наготово“.  Ако си такъв - 
това не е рецепта и няма да 
свърши работата вместо теб. 
Но кратките и ясни съвети 
може би ще ти дадат идея как 
да построиш собствените си 
взаимоотношения в новото 
семейство.

Утвърди 
ролята си
 Не забравяй, че децата на 
партньорката ти имат и би-
ологичен баща. Не се опитвай 
да се конкурираш с него. 
 Бъди търпелив. Не очаквай 
децата да откликнат веднага на 
вниманието, грижите и обичта 
ти. Често те са много наранени 
от раздялата на биологичните 
си родители, а създаването 
на нова връзка на майката ги 
разстройва допълнително. Вре-
мето наистина е най-доброто 
лекарство (както в старото 
клише), но е добре да използ-
ваш това време, за да бъдеш 
позитивен, внимателен и гри-
жовен към децата.
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полезно

РАБОТИЛНИЦА  

Ръчно изработените подаръци винаги 
очароват, защото носят лично отношение. А 
мартенички се правят толкова лесно!

З
адава се един от 
най-любимите ни 
празници – първи 
март. Според народ-
ните вярвания, този 
ден бележи края на 

зимата. А настъпващата про-
лет има своя амулет за здраве 
– мартеницата. Предлагаме ти 
тази година, заедно с малчо да 
откриете една истинска домаш-
на работилница за мартеници 
и да зарадвате всички близки 
и роднини с изработени от вас 
украшения. 

ЗА  
МАРТЕНИЦИ
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ПРОГРАМА

СОФИЯ�  The Mall, бул. „Цариградско шосе“ 115, 
   ЕТ. 2, 10 часа

 
ДАТА ТЕМА

24.02 АБВ на кърменето. Какво е нужно да знаем за едно успешно начало.  
Лектор: Ася Демирева, IBCLC, консултант по кърмене

16.03 Задължителни консултации и имунизационен календар през първата година на 
бебето. Криви на растежа. Лектор: Д-р Елена Вучкова, педиатър, ендокринолог, 
МБАЛ „Здравето“

30.03 Захранване на бебето и предпазване от хранителни алергии.  
Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.

ПЛОВДИВ  Mall Plovdiv, ул. „Перущица” 8, ет.3, 10 часа

 
ДАТА ТЕМА

9.03 АБВ на кърменето: успешното начало, възможните проблеми, решения за всяка 
ситуация. Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.

БУРГАС  мебелен магазин Aiko, бул. „Янко Комитов” №8, 11 часа

      

ДАТА ТЕМА

11.03 АБВ на кърменето: успешното начало, възможните проблеми, решения за всяка 
ситуация. Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.



УЧИЛИЩЕ ЗА РОДИТЕЛИ

ВАРНА  �Ресторант Bodega, Бул. „Сливница” № 9, срещу 
Фестивален и конгресен център Варна, 10 часа

ДАТА ТЕМА

12.03 АБВ на кърменето: успешното начало, възможните проблеми, решения за всяка 
ситуация. Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.

РУСЕ  Mall Rousse, бул. „Липник“ 121 Д, последен етаж, 11 часа 
 

ДАТА ТЕМА

13.03 АБВ на кърменето: успешното начало, възможните проблеми, решения за всяка 
ситуация. Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.

ПЛЕВЕН �Плевен, Панорама МОЛ Плевен, 
пл. „Иван Миндиликов“ №1, 10 часа

ДАТА ТЕМА

14.03 АБВ на кърменето: успешното начало, възможните проблеми, решения за всяка 
ситуация. Лектор: Ася Демирева, IBCLC консултант по кърмене.

С партньорството на:
Със съдействието на 
Национална асоциация 
„Подкрепа за кърмене“




