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Подходящите 
упражнения за третия 
триместър ще ти 
помогнат раждането 
по естествен път 
да протече по-леко и 
успешно.

П
ериодът от 6-ия до 
9-ия месец е най-
тежък за бремен-
ната жена, защото 
диафрагмата е пов-
дигната високо от 

увеличената матка, дишането 
е затруднено, общият център 
на тежестта е изместен и това 
предизвиква болки в гърба и 
кръста. Отоците по долните 
крайници са често срещано 
неразположение. Какви уп-
ражнения биха помогнали в 
случая?

Гимнастика 

Изходни положения:	
подходящи са от тилен лег, 

страничен лег, колянна опора и 

много рядко от стоеж.

Цел: комплексът е наситен 

от дихателни упражнения. Та-

ка се тренира дълбоко гръдно 

дишане, както и умението да 

не задържаш дишането при 

напрягане на коремната стена. 

А това е от значение в проце-

са на раждането.

Помагат за: увеличаване 
на белодробната вентилация, 

което е профилактика на вът-

реутробната асфиксия (нама-

лен приток на кислород към 

плода). И
лю
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Упражненията 
са подходящи за 

нормално протичаща 
бременност, 

задължително след  
консултация с  

акушер–гинеколог.

за бъдещи 
майки

1Изходно положение: стоеж
●  Ходене в кръг с повдигане на ръ-

цете напред и нагоре с вдишване и 

връщане до долу с издишване. Про-

дължителност: 1 минута.

●  Сгъване и разгъване на глезенни-

те стави и кръгови движения с тях. 

Продължителност: 1 минута.

❱❱❱ продължение от миналия брой

здраве

В л е з  в  m o e t o d e t e . b g /
bremennost-i-rajdane.html и 
прочети „Да станеш майка на 
40 години.“ 

Упражнения за през 
III триместър

Избери 
подходяща 
музика за 
упражненията. 
Не забравяй, че 
бебето също 
слуша – а според 
специалисти, 
за него най-
добрата е 
класическата.
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грижамоята бременност

(21–24 гестационна седмица)

Шести месец 
на бременността

М
ъничето вече е дълго около 
30 см и тежи към 800 грама. 
То е твърде подвижно – пра-
ви средно между 20 и 60 
движения на час. А може и 
повече, в зависимост от това  

дали е спокойно или тревожно. По принцип 
в периода между 16 и 26 гестационна седмица 
бебето е най-жизнено. Едва ли може да се 
обясни чувството, което изпитва бъдещата 
майка, усещайки движенията на малкото. Ви-
диш ли издуто място по коремчето си, погали 
го и ще усетиш мърдането на малкото чове-
че. Кажи му нещо и то ще реагира на допира 
и гласа ти. Вече чува и знае как се променят 
настроението и тона ти. Освен това реагира и 
на звуци. Като се замислиш, всъщност мъни-
чето се намира в един доста шумен свят. Уда-
рите на твоето сърце, дишането ти – това са 
вътрешните звуци, но то е готово да отговори 
и на външните. Например ако слушаш една 
и съща музика, съвсем възможно е бебето да 
покаже своите предпочитания към определе-
ни песни или стил, точно чрез движенията си. 
И тук е мястото да ти припомним, че според 
специалистите класическата музика влияе из-
ключително ползотворно на мъничето.  
Все повече и повече говори на малкото чове-

Като че ли все повече 
осъзнаваш реалността на 
случващото се. Дали защото 
подмяната на гардероба е 
свръхналожителна или пък 
защото движенията на бебчо 
са все по-осезаеми?

24 
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Големият 
  ден –

Предстои ти нещо 
неповторимо и 
запомнящо се за цял 
живот – раждането на 
твоето съкровище.

К
олкото повече набли-
жава Денят, толкова 
повече нарастват при-
тесненията. Дали ще 
разбереш, че раждането 
започва, ами ако закъс-

нееш за родилния дом, всичко 
ли ще бъде наред? Няма как да 
не си задаваш подобни въпроси. 
Ето защо ще се опитаме да ти 
отговорим, за да бъдеш колкото е 
възможно по-спокойна и по-под-
готвена за предстоящия тъй дъл-
гоочакван ден. И преди всичко, 
опитай се да „изпратиш“ там ня-
къде по-надалеч притесненията и 
да се настроиш позитивно. Защо-
то всичко, което ще ти се случи е 
изключително важно и заслужава 
твоята емоционална стабилност. 

Малките и големи 
знаци
Има признаци, по които можеш 
да разбереш, че бебето е на път да 

се появи. И бъди сигурна, че няма 
как да объркаш настъпващия мо-
мент, нищо, че ще ти се случи за 
първи път. Освен това, родилният 
процес не протича толкова светка-
вично. И така, наблюдавай тялото 
си и ще можеш да се ориентираш, 
че събитието наближава.

 Смъкване на бебето
Коремът ти се „измества“ на-
долу. Или бебето се придвижва 
към таза. Това може да се случи 
от няколко седмици до няколко 
часа преди раждането. Тогава 
ще усетиш, че дишаш по-лесно. 
Освен това натискът, който ще 
започне да оказва бебето, ще е 
причина за по-често уриниране. 

 Болки в кръста
Тези болки може да съпътстват 
и цялата бременност, но с на-
ближаването на термина обик-

новено стават постоянни.

 Загуба на тегло
Възможно е в седмицата преди 
раждането да свалиш от 0,5 до 
1,5 кг, в резултат на промяна на 
хормоналните нива. 

 Изпадане на цервикална-
та запушалка
С наближаването на термина и 
зачестяването на контракциите  
маточната шийка се разширя-
ва. Това води до „изпадане“ на 
цервикалната запушалка, която 
представлява секрет с по-гъста 
консистенция.  В повечето случи 
тя е предвестник на предстоящо 
раждане, което може да започне 
в следващите дни. Но диапа-
зонът от време варира, затова 
бъди подготвена да тръгнеш, ко-
гато контракциите зачестят. 

 Контракции

какво се 
случва 

Влез в moetodete.bg/
bremennost-i-rajdane.html и 
прочети „Пренатален масаж – 
защо е полезен?“ 
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АБВ на кърменето

36 

Кърмене на

Всички майки знаем 
колко дълги ни се 
струват 9-те месеца 
до срещата с бебето. 
И колко е важно те да 
преминат спокойно – 
до края. 

П
онякога мъниците 
решават да ни изне-
надат. Появяват се 
месец или дори два 
преди очакваната 
дата. Да запазиш 

самообладание пред диагнозата 
„недоносен” не е никак лесно. 
За недоносено или новородено с 
ниско тегло се счита бебе, родено 

С официалното 

съдействие на 

Национална асоциация 

„Подкрепа за 

кърмене” 

Консултантите от 

Национална асоциация 

„Подкрепа за кърмене” 

към Националния коми-

тет по кърмене можеш да откриеш на  

тел. 0896 418 488. Ще получиш 

консултация по телефона или у дома. 

Ако е необходимо, ще те насочат 

към консултант, който е в близост 

до твоя дом. Полезна информация 

можеш да откриеш и на официалния 

сайт на асоциацията:  

www.podkrepazakarmene.com

преди 36-ата гестационна седмица 
и с тегло при раждането под 2500 
г. В зависимост от теглото си при 
раждането тези деца се разделят 
на няколко групи – степени на 
недоносеност:

 1- ва степен на недоносе-
ност – с тегло между 2500-
2000 г. 
 2- ра степен – между 
2000-1500 г. 
 3- та степен – между 
1500-1000 г. 
 4-та степен – под 1000 г.
Не може, а и не бива преждевре-
менно родените деца да се срав-
няват с тези, родени на термина. 
Това трябва да се има предвид 

както при оценката на нервно-
психическото и двигателното им 
развитие, така и при определяне 
на начина на хранене, вида на 
храната, а по-късно и  времето на 
захранване. Затова за тях лекарите 
са въвели допълнителен крите-
рий – коригирана възраст (която 
се отчита  спрямо термина), като 
допълнение към  реалната възраст 
(която се отчита спрямо датата 
на раждането). Така ако детето е 
родено януари, а терминът е бил 

недоносено бебе
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здраве

Топло,
Времето е все по-прекрасно 
и си готова да приемеш, че 
болестите са в „отпуск“. Не 
бъди толкова сигурна. И сега 
ужасът за всяка майка – „парещо 
дете“ е съвсем възможен.

Д окосваш 
устни до 
челцето на 
малкото и 
всичко ти 
е ясно –  

пак температура. Навън 
и без това е толкова 
топло, а сега на детето 
му е още по-неприятно. 
Откъде пък тази тем-
пература сред лято, не 
спираш да се чудиш. 
Причини винаги има...
Имай предвид, че по-
вишената температу-
рата, независимо от 
сезона, може да бъде 
свързана с наличието 
на остри респираторни 
инфекции, стомашни 
инфекции, пневмонии, 
ангини, възпаление на 
вътрешните органи и 
т.н. В крайна сметка 
повишената темпера-
тура се явява защитно-
приспособителна реак-
ция на организма, като 
при това се стимулира 
и имунитета, и се уни-

щожават болестотвор-
ните бактерии и вируси.

5 причини 
детето да 
вдигне тем-
пература 
през лятото

Преохлаждане
Всъщност преохлаж-
дането на детето през 
лятото се случва мно-
го по-често, отколкото 
през студените месеци. 
Причини могат да бъ-
дат по-продължително 
пребиваване в морето, 
реката, басейна. Как-
то и  резките смени на 
температурата – напри-
мер къпане в прохлад-
на вода, а после игра 
на горещия пясък под 
слънчевите лъчи и об-
ратно.

Аклиматизация
Познат сценарий – с въодушевление организирате 
лятната почивка, независимо дали на море или на 
планина, пристигате изпълнени с красиви очаква-
ния и... детето се разболява. Случва се така, защо-
то климатът е различен от този, с който е свикнал 
малчо. Имай предвид, че на детския организъм са 
необходими не по-малко от 7-10 дни, за да се прис-
пособи към новите климатични условия: атмосфер-
но налягане, температура и влажност на въздуха, 
по-различна храна. Подобни стресове влияят отри-
цателно на защитните сили на детския организъм.

Простуда
Специалистите отбелязват, че през топлите ме-
сеци родителите на са така бдителни, както през 
студените. И това е понятно – в горещините не 
навличаш детето, пък и разхладителните напитки 
не са така строго охранявани :).  Да не говорим за 
къпането, пръскането с вода, играта с водни пис-
толети... лятото е немислимо без тези удоволст-
вия. Освен това, заради жегите често се стараеш у 
дома да става течение. Само че детето не винаги 
е в състояние рязко да промени начина си на жи-
вот и... внезапно вдига температура. Простудата се 
оказва сред основните проблеми за това.

по-топло...

Ангина, фарингит
Освен простудните и вирусните заболявания през 
лятото често се срещат и ангината, и фарингита, 
които са съпътствани с висока температура. В го-
рещия летен ден е достатъчно малкото да изяде 
един сладолед, да изпие чаша студен сок от хла-
дилника и резултатът е възпаление на носоглът-
ката – фарингит или на сливиците – ангина, като 
тези заболявания протичат много по-тежко през 
лятото, отколкото през зимата. За съжаление, в 
тези случаи, няма как да се пренебрегне антибио-
тикът, който ще назначи педиатъра.  с

н
. 
sh

u
tt

e
rs

to
ck

.c
o

m



56 

специални страници

Току-що сте станали 
родители, а сезонът е 
подходящ за море... или 
ски, или пикници сред 
природата. Трябва ли 
да се откажеш от тези 
удоволствия?
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Ч
естният отговор гла-
си – Не. Просто тряб-
ва много внимателно 
да подготвиш... всич-
ки роднини :). Защо-
то от тях ще срещнеш 

най-голяма съпротива на подоб-
на идея. Обстоятелство, което е в 
твоя полза, ако ти или таткото не 
сте родени в града, в който живее-
те. Тогава просто ще организираш 
пътуване при баба и дядо, за да се 

запознаят с мъничето. Друг вари-
ант е да обмислиш много добре 
къде да се настаните с бебето и да 
предвидиш почивката да трае ми-
нимум една седмица. Но да започ-
нем от начало.

Кога можеш да пъ-
туваш с бебето?
Веднага, щом се почувстваш до-
бре след раждането. Което обик-

новено се случва към края на 
първия месец. Да, на все повече 
жени в България се случва да не 
раждат в града, в който живеят. 
Дали заради избор на болница и 
специалисти, или заради специ-
фичен проблем, който изисква 
по-добро оборудване и екип, това 
е факт. В такъв случай ще ти се 
наложи да пътуваш дори дни след 
самото раждане. И това няма да е 
кой знае какъв проблем. Но идея-
та ни е да поговорим за истинска 
ваканция, не за налагащи опреде-
лено действие обстоятелства. Ето 
ти най-простичките ориентири:

 Да е минала първата консул-
тация при педиатъра и поне 5 дни 
от поставянето на ваксината сре-
щу хепатит В – това ще ти даде 
спокойствието, че с бебето всичко 
е наред, храни се и наддава добре. 
Ако му поставят ваксина е хуба-
во да изчакаш няколко дни, за да 
следиш за евентуална реакция.

Първа 
 ваканция 
 с бебе
кога и как?

С
 д

еца... на път
!
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ДОКТОРЪТ – 

Редица въпроси минават през 
главата ти, когато отиваш 
на педиатър. Разбери как 
да се концентрираш върху 
най-важното, за да получиш 
точните отговори.

П
осещението при 
лекар обикно-
вено минава 
като надпрева-
ра с времето. 
Все пак всичко 

ще мине както трябва, ако 
следваш пет лесни стъпки, кои-
то ще ти помогнат за ефикасно 
общуване с педиатъра. 

Избери си лекар- 
педиатър. Много роди-
тели се спират на вариант, в 
който посещават един лекар 
по здравна каса и друг – на 
свободен прием. Важно е да из-
градиш лична връзка с лекаря, 
така че е добре да посещаваш 
винаги един и същ. Той най-до-
бре от всички ще познава дете-
то ти. Ще е наясно на кое лече-
ние реагира добре и на кое - не. 
Не бързай да ходиш при даден 
лекар, само защото всички 
казват, че е „най-добрият”. Из-
бери педиатър, на който имаш 
доверие и с когото можеш да 
разговаряш открито.

Отиди 
подгот-
вена (с 
написано 
домашно). 
Записвай си симптоми-
те, които забелязваш при 
твоето мъниче. Ако ситуацията 
наложи да отидете в спешния 
център, трябва да опишеш на 
лекаря накратко историята на 
здравословното състояние на 
бебчето – дали има антибиоти-
ци, които не му действат, дали е 
алергично към някое лекарство, 
какви други медицински тесто-
ве са му правени или дали към 
момента подлежи на някакво 
лечение и т.н.

Подготви си 
списък с въ-
проси. Притиска-
на от времето, можеш 
да пропуснеш важни 
въпроси. Не напускай 
кабинета преди да полу-
чиш обяснение за всичко! 

ръководство
 

15  минутен 
 разговор
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здраве

Когато вече имате 
едно или две деца, 
въпросът за предпаз-
ването от нова бре-
менност става много 
актуален за повечето 
семейства. Кои са 
най-добрите начини?
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Bажно е 
да си за-
позната с 
контрацеп-
цията след 
раждането, 
защото мо-
жеш да заб-
ременееш 
дори още 

преди първия ти месечен цикъл 
след като си родила. Тази въз-
можност съществува, тъй като 
всъщност овулацията се случва 
приблизително две седмици 
преди менструацията. Имайки 
предвид тези факти, става ясно, 

че е добре да имаш познания по 
темата още докато си бременна. 
Защото след раждането и без 
това те връхлитат куп нови пре-
живявания и емоции, и едва ли 
ще отделиш специално време за 
размисли относно контрацеп-
цията. А твоята информираност 
ще те предпази от нежелани 
изненади. Освен това, от чисто 
здравословна гледна точка, лека-
рите препоръчват една следваща 
бременност да бъде поне след 6 
месеца. 

Истини и заблуди
 – можеш да забре-
менееш твърде скоро 
след като си родила, 

дори и цикълът ти да не 
е възстановен. Принципно 

пречки няма. 

 – кърменето не пред-
пазва от забременя-
ване. Имай предвид, 

че ако не кърмиш овулацията 
настъпва около 45-ия ден след 
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Контрацепция след 
раждането
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Мъжките майки 
„юнашки“

Вкъщи вече тропат 
малките крачета на 
твоето момченце. 
Знаеш ли обаче 
как успешно да се 
справиш с ролята на 
мъжка майка?

Н
яма мом-
ченце, което 
да не иска 
да стане 
точно като 
тате - силен, 

да може всичко, да знае 
всичко и пр., и пр.  За все-
ки дребосък тате направо е 
върхът, въпреки че толкова 
рядко има време за игри или 
четене на приказки. И ето че 
ти, мамо, влизаш в ситуация-
та на  24-часовата алтернати-
ва, приятел, закрилник и дру-
гарче на същия този мъник. 
Ти именно си винаги налице, 
било да пресушиш сълзите 
заради обеленото коляно, да 
сготвиш любимите манджич-
ки, да бдиш като орлица 
над малчо и да го пазиш от 
всички опасности на големия 
свят, да играеш какви ли не 
игри, дори когато хич не ти 
е до това и нямаш сили, да 
не пропуснеш да го погалиш 
или приспиш с някоя въл-
шебна история. Успоредно 
с всички тези ангажименти 
обаче си и нещо много по-
важно – ти си неоспоримият  
критерий кое е хубаво и 
кое – лошо, кое е правилно 
и кое – грешно. И ето че 
стигаме до основния въпрос 
– как собственият ти пример 
и поведение произвеждат от 
скъпоценния ти малчуган 
определен тип мъж.
Въпросът, който стои пред 
теб в позицията на майка на 
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Н
е бързай със заключението, че щом си 
с деца – няма почивка. Напротив, тя 
може да бъде още по-забавна и по-неза-
бравима. Разбира се, не може всичко да 
се предвиди, но ти предлагаме няколко 
идеи, които вярваме, че ще ти помог-

нат да организирате още по-добре ваканцията си.

До 1 година
 Използвайте личния лек автомобил, така ще 
можете да спирате винаги, когато се налага. 
 Ако нямате възможност, предпочитайте влака 
пред автобуса. 
 Ако бебчо е под 4-5 месеца, добра възможност 
е и пътуването със самолет, защото малкото все 
ще не се движи и спи повече.
 Избягвайте натоварените дни и натоварените 
маршрути, за да не попаднете в задръстване или 
дълги опашки. 
 Съобрази се с режима на детето – хранене, 
спане, игра.
 Предварително се увери, че има възможност 
хотелската стая да се обезопаси.

От 1 до 2 години
 Избери тих хотелски комплекс с детски кът, 
басейн и добро обслужване по стаите. Така наис-
тина ще имаш малко време за истинска почивка. 
 Избягвай луксозните ресторанти (онези с бе-
лите и добре изгладени покривки) - надали ще ви 
посрещнат с отворени обятия. Предпочитайте за-
веденията на открито с дървени пейки или пласт-
масови столчета. 
 Предварително се договори с таткото, че за 
половината от времето той ще отговаря за малкия 
и ще тича след него, за да можеш и ти да посе-

 свежи идеи за 
незабравима

днеш и да хапнеш. 
 Планирай поне по едно физическо занимание 
на ден, като ритане на топка, в което може да 
участва цялото семейство.
 Не предвиждай прекалено много дейности 
накуп, води се според интересите и възможностите 
на детето.
 Ранното ставане и тръгване – в 5 или 6 сутрин-
та, ще ти спести например пътуването в най-горе-
щите часове от деня и ще ти отпусне още малко 
време с детски сън. 

От 3 до 4 години  
 Твоето дете е вече достатъчно голямо, за да 
вземе пряко участие в подготовката на ваканцията.
 Предложи му няколко дестинации, покажи му 
снимки от курортите, разгледайте заедно брошури-
те и го остави да се включи в избора на мястото.
 Избери маршрут с красиви места, които да 
разгледате при по-дългите почивки.
 На тази възраст и пътуването със самолет мо-
же да се окаже забавно приключение за малчугана. 
 Избери хотел, в който ще ползвате намаление 
за нощувките на детето.
 Планирай фамилни занимания, като пикник, 
посещение на музей.

Лятната почивка може да бъде 
спокойна и удовлетворяваща, 
ако поне до някъде планираш 

събитията :).

Кристина Димова

18 ваканция
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