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Ние сме част 
от Вселената и 
няма как да не 
се влияем от 
природните 
закони. Едни 
от основните 
признаци 
на нашата 
зависимост 
се явяват 
биоритмите.
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Един от най-важните етапи в 
живота на всяка жена е нейната 
бременност и появата на бял свят 
на мъничето.

ШУМ В 
УШИТЕ?!

П
рез бременността настъпват много 
промени за жената, както външни, 
така и вътрешни. Най-честите ранни 
оплаквания са гадене и повръщане, 
умора, сънливост, киселини. А за как-
во свидетелства шумът в ушите?

Причини за  
появата на шум в ушите
Причините могат да са най-различни. Често пъти 
шумът в ушите действа на нервната система на 
бъдещата мама и я докарва до стресово състояние. 
Разбира се, проблемът не бива да се игнорира, 
както и всяко друго изменение в организма на 
бременната жена, тъй като в този период тя тряб-
ва да мисли не само за собственото си здраве, но и 
за това на бебето.
Шумът в ушите може да прилича на дишане, със-
кане или пулсиране. Може да се прояви във всяка 

здраве

С
н
. 
is

to
ck

p
h

o
to

.c
o
m



28 

хранене

Как и с какво да се храниш, след 
като си бременна? Информацията 
е толкова много, че може и да се 
затрудниш с правилното решение.

3принципа на
ЗДРАВОСЛОВНОТО 

ХРАНЕНЕ
В

ероятно вече си чула какви ли не 
страхотии – как храната може да е 
виновна за алергии на бъдещото дете, 
за проблеми с неговото развитие… И 
с мисълта, че искаш да дадеш най-

доброто от себе си за твоето бебе, започваш да 
спазваш всевъзможни правила относно храни-
телния режим. Или просто махваш с ръка на 
всичко и продължаваш да се храниш така, как-
то и до сега. Как ли е правилно да постъпиш? 
Менюто на бъдещата мама трябва да бъде 
преди всичко разнообразно и пълноценно. Ето 
и основните принципи, с които е добре да се 
съобразяваш:

1.Колкото по-бързо 
е дошъл продуктът 
от природата  

на масата, толкова е 
„по-жив“, съответно  
и по-полезен. 
Това се отнася за абсолютно всичко: и за 
месото, и за рибата, и за зеленчуците, и за 
плодовете, и за млечните продукти. Ясно 
е, че млякото, което не се разваля седмици 
наред, консервите, колбасите, замразеното 
месо или риба са далеч от понятието „жива 
храна“. 
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АЗ СЪМ 
СЪВЪРШЕНО 
СПОКОЙНА!

Известно е, 
че излишните 
вълнения през 
бременността не са 
за предпочитане. 

Влез в moetodete.bg/
bremennost-i-rajdane.html и 
прочети „Следващото раждане“ С
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ато че ли често се 
случва, дори и най-
близките да забравят, 
че бъдещата мама 
има нужда от спокой-
ствие и даже без да 

се усетят „изливат“ върху нея 
всичките си преживявания – и 
добри, и лоши. Не бива да обви-
няваме близките в егоизъм и да 
се опитваме непременно да ги 
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попитай специалист

Дори в самото 
заглавие има 
противоречие – та 
какво в този изконен 
процес може да е 
съвременно и ново? 
Както са раждали 
жените преди хиляди 
години, така раждат 
и днес. Да, ама не! 
Затова следващите 
редове са за теб!

РАЖДАНЕТО ДНЕС: 
ДА ГО НАПРАВИМ СЪВРЕМЕННО

ПЛАЦЕНТАТА  

В
ъзможностите, които 
се предоставят днес 
на родилката, могат 
да направят проце-
са индивидуален, 
комфортен и много 

по-малко болезнен. В миналото 
акушерките строго следят родил-
ката да не става от леглото, след 
като започнат контракциите й, 
но днес вече тези забрани не 
съществуват. Има доказателства, 
че вертикалното положение на 
тялото на жената през първата 
половина на раждането съкра-

щава процеса за пълното раз-
критие на шийката на матката с 
2-3 часа. А това от своя страна 
спестява на жената немалко бо-
лезнени контракции и предпазва 
бебето от хипоксия (та нали по 
време на всяка контракция бебе-
то преживява кратък кислороден 
глад).
Предродилната зала често днес 
изглежда по-скоро като фитнес: 
висящи въжета, гимнастически 
топки, шведска стена и т.н. И 
нищо чудно – тези уреди по-
магат на много майки да пре- С
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ПЪПНА ХЕРНИЯ 

СИМПТОМИ И ЛЕЧЕНИЕ
Пъпната херния е една 
от честите хирургични 
патологии и се среща 
при всяко пето дете, а 
при недоносените – при 
всяко трето. Как да се  
справиш с проблема?

П
ъпната херния въз-
никва най-често при 
новороденото и по 
правило в първия 
месец след раж-
дането на бебето. 

Известно време след падането 
на пъпния остатък може да се 
появи изпъкване в областта на 
пъпчето –1-2 см над коремчето. 
Не винаги стърчащото пъпче 
означава, че бебето има херния, 
това може просто да е анато-
мична особеност.
Пъпната херния е следствие на 
дефект на предната коремна 
стена, предизвикан от нейната 
слабост. Появата й може да се 
ускори от силна кашлица, запек, 
продължителен плач, може да 
е симптом на заболявания като 
рахит, хипотрофия, понижен то-
нус на мускулите.

ПРИЧИНИ  
ЗА ВЪЗНИКВАНЕТО
5 до 15 дни след раждането пъпче-
то на бебето пада. Пъпният пръс-
тен се състои от две части: долна, 
където преминават пъпните арте-

ПРИ ДЕЦАТА
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полезно

Забавни опити 
за деца

Трудно е да обясниш 
на малкия си наследник 
законите на природата. 
Затова пък можеш да 
му предоставиш всичко 
необходимо за първите 
му експерименти и той 
в процеса на играта ще 
научи много неща

Л
есните опити за деца развиват 
мисленето, любознателността 
на мъника, дават му първата 
представа за природата. Осо-
бено ако майката не бърза да 
споделя изводите на глас пред 

детето, а му дава възможност да намери 
отговорите само. И нека предположенията 
и отговорите му да не са верни винаги. То-
ва не е важно. Най-важното не е отгово-
рът, а въпросът и търсенето на „истината“. 
Е, да се захващаме за работа!

  55
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УРОЦИ ПО... 
Играейки, детето се 
развива физически и 
психически, учи се да 
общува, да разговаря, 
да се движи… Ето 
как да го научиш 
на самостоятелни 
занимания.

Р
ано или късно всеки 
родител си задава въ-
проса: кога най-сетне 
детето ми ще започне 
да се заиграва само? 
Самостоятелните 

му игри са важни не само за 
теб (най-после имаш няколко 
свободни минути :), но те са и 
отлично поле за развитие на 
малкото човече. 
Играейки, то изпитва положи-
телни емоции, развива речта, 
мисленето, въображението, 
концентрацията и паметта си. 
Много деца с лекота научават 
азбуката, смятането, цветовете 
и геометричните фигури по-
средством игра. Затова е важно 
рожбата ти да се научи да се 
занимава сама, а твоята задача 
е да помогнеш, правейки играта 
интересна и увлекателна. 

Откъде да  
започнем
Разбира се, ако мал-
чуганът ти все още 
няма годинка, не оч-
аквай да се заиграва 
продължително вре-
ме. Рожбата ти ще се 
чувства по-спокойно 
и самоуверено, когато 

е близо до теб, а най-
добре – гушната в ръцете 

ти :). Давай й максимум 
топлина и любов. 

На възраст 1-1 1/2 години малки-

ИГРА 

Наблюдавайки 
как детето 

играе, можеш да 
анализираш и своето 
поведение, тъй като 

то подражава на 
възрастните и в 

играта вижда себе 
си като мама 

или тате. 
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Понякога се случва 
и така тепърва 
разбираш що е 
да си майка и 
установяваш, че 
това вълнение 
ще ти предстои 
отново и то 
скоро.    

Породените деца

Н
е бързай да изпадаш 
в паника, ако си с 
бебе на ръце и те-
стът за бременност 
се окаже положите-
лен. Помисли колко 

е прекрасно - ще бъдеш мама и 
за още едно малко съкровище. 
Ако основните ти притеснения 
са дали ще се справиш с две 
бебета, отговорът е категоричен 
– Да! Мама се справя с всичко. 
Ако имаш опасения относно 
дали толкова скорошна бремен-
ност и съответно раждане ще са 
безпроблемни, то едва ли някой 

ще ти даде еднозначен отговор, 
но акушер-гинекологът със 
сигурност ще ти разясни особе-
ностите. Ако решиш, че толкова 
малка разлика между децата 
не е никак добре, определено 
грешиш. Всяка една ситуация 
има своите плюсове и минуси. 
Независимо в какво отстояние 
във времето идват децата, те ни 
носят както постоянни грижи, 
така и безкрайни радости. 

Влез в moetodete.bg/dete.
html и прочети „Левичар-
ството – недостатък или 
предимство“
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БЕЗГРИЖНО  
     ЛЯТО

 със спешни ситуации или заболяване

 с проблемите при пътуване

 с грижата за бебето през лятото

Нужно е 
да знаеш...
Край морския бряг или в 
планината, на село при 
баба или във ваканцион-
ното селище винаги бъди 
внимателна за детето си. 
Родителите с опит знят, 
че за малчуганите всяка 
нова обстановка е като 
Страната на чудесата, 
която само чака да бъде 
изследвана :). Ето защо 
прецени кои са потенциал-
ните опасности и ги ели-
минирай, за да се радвате 
на спокойна и приятна 
почивка

Не пропускай да разбереш...

Как да се справиш...
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Мненията за периода на майчинството 
са разнообразни: липса на комуникация, 
изолация, рутина, хронична умора... Как да 
не ти стане скучно през този период, а да 
се чувстваш удовлетворена и доволна?

ВРЕМЕ

З
а да не изпадне мла-
дата майка в депресия, 
тя трябва да намира 
възможност да си 
почива от детето и да 

„краде“ време един-
ствено и само за себе си. Както 
казваше любимият ни герой Алф 
от едноименния сериал: „От Алф 
за Алф“, или както твърди моя 
близка позната (и то не само 
една): „Ако майката е щастлива 
и спокойна, то и детето ще се 
чувства добре“. Затова погрижи 
се за себе си: направи си вана, 
маникюр, прочети любимата си 
книга, отиди на гости на прия-
телка, а вечерта остави детето 
на бабата и заедно с мъжа ти се 
разходете в парка, пийте кафе, 
посмейте се с приятели.
Тези съвети безспорно са правил-
ни, но най-добрият начин да се 
спасиш от депресията и апатията 
е просто да се наслаждаваш на 
общуването с детето. В крайна 
сметка, майчинството не е заточе-
ние, не е изолация, това е уникал-
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7 заповеди за 
ЩАСТЛИВИ МАМИ
За една жена едва ли има 
по-голямо щастие от 
това да бъде мама...

Д
ецата са нашето най-
голямо съкровище, 
но понякога, попа-
дайки във въртележ-
ката на майчинство-
то, като че ли лесно 

губим себе си и дори попадаме в 
бездните на депресията. За да не 
се случва това, следвай нашите 
златни правила, които ще ти 
помогнат да останеш в хармо-
ния – както със света, така и със 
себе си. 

1. �ОСТАНИ ВЯРНА 
НА СЕБЕ СИ

С появата на детето твоят жи-
вот се променя кардинално и 
няма как да бъде както преди. 
Вместо обаче да съжаляваш 
за изгубени възможности, по-
добре се постарай да намериш 
време за твоите любими зани-
мания. Да, това е сложно, дори 
ти се струва немислимо, но си 
стува да легнеш час по-късно 
или да станеш час по-рано, за 
да посветиш време на нещо 
любимо за себе си. В противен 
случай все някога ще дойде 
моментът, когато целият свят 
ще ти е крив и лесно ще изре-

2.�НЕ СЕ  
ПРЕВРЪЩАЙ  
В МЪЧЕНИЦА

Не си длъжна да бъдеш мама 
24 часа в денонощието. Освен 
майка ти си жена, дъщеря, при-
ятелка и, не на последно място, 
човек със свои потребности и 
мечти. Ако си оставила детето 
на грижите на таткото, а ти си 
излязла навън за среща с прия-
телки или си на фризьор, няма 
нужда да звъниш през 10 минути 
и постоянно да мислиш какво се 
случва в момента у дома – дали 
малкото се храни, спи и т.н. 
Понякога е нужно да „избягаш“ 
от рутината на ежедневните дей-
ности. И не забравяй – да излез-
еш навън без дете е необходима 
глътка въздух не само за теб, но 
и за всички любими хора у дома. 
Имаш нужда от почивка, за да 
се заредиш с нови сили и да бъ-
деш още по-полезна за всички.

чеш: „Заради теб (вас) всичко 
зарязах“. Слушайки подобни 
думи, детето интуитивно ще 
направи извода, че е тежест за 
теб. Мъжът ти също не би бил 
във възторг от подобни твои 
изказвания. 
Жени, които считат, че успеш-
но се справят с майчинството и 
получават удоволствие от нова-
та ситуация, прекарват времето 
си с приятелки средно по 1-3 
часа на седмица. Мами, които 
често са раздразнителни и не-
доволни, отделят по-малко от 
час за общуване с приятелки.
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Е
два ли има семей-
ство, в което да не 
се повишава тон, 
да не се изричат 
думи, за които по-
сле  можем да съ-

жаляваме и да се извиняваме, да 
не се използват закани и заплахи 
уж за доброто на детето. 
Едва ли има семейство, в което 
да не присъстват прегръдките 
и целувките, размяната на неж-
ност и обич, да се изричат най-
топлите думи, които правят дни-
те ни по-леки и по-усмихнати. 
С две думи във всяко семей-
ство чувствата и емоциите са 
достатъчно шарени. И това е 
съвсем нормално, тъй като, без 
значение на възрастта, всеки е 
личност със свои особености, 
потребности, изяви. Но в цялото 
разнообразие е задължително 
в шарките да преобладават 
светлите цветове :). За целта е 
нужно да се научим да контро-
лираме емоциите си.

От конкретна 
ситуация към...
Детето си е наумило, че иска да 
си обуе сандалите и нищо не е в 
състояние да го разубеди. Нищо, 
че навън вали. Нищо, че трябва 
да тръгнете за яслата и всъщност 
вече закъснявате за... всичко. Оп-
итваш се да използваш благи ду-
ми, но без ефект и... постепенно 
напрежението нараства, нервите 
не издържат и започваш да кре-
щиш. Изричаш куп небивалици, 
като: „Бързо си обуй обувките, 
иначе ще те дам на Торбалан“, 
„Ще те пребия, дай тук обув-
ките“... и после ти става криво, 
чувстваш се виновна. Ако анали-
зираш ситуацията, ще разбереш, 
че може би си прекалила, и 
нищо чудно да потърсиш прош-
ка. Така или иначе след малко 
отново ще бъдеш онази мама, 
която нежно прегръща малкото. 
Позната ситуация, нали? 

...извода
Ако подобни ситуации са единич-
ни случаи – добре. Ще се съгла-
сим, че и ти си човек, нервите ти 
не са от желязо, пък и няма как 

да мислиш за всяка дума, която 
излиза от устата ти. Просто си 
афектирана и дори сама не се 
чуваш какви ги приказваш. Но 
ако заплахите и крясъците съпро-
вождат постоянно дните – това 
не е добре. Да, ти си човек, но 
детето – също. Всеки е индивиду-
алност и има нужда от зачитане 
и уважение. Как би разтълкувал 
малчо подобни реакции – кре-
щиш му, а после го прегръщаш? 
Със сигурност ще му е трудно да 
разбере поведението ти, което би 
довело най-вероятно и до непра-
вилни изводи.

Причини винаги има,
Често пъти причина за повиша-
ването на тон са онези детски 
постъпки, които са неприемливи 
за родителите. Повечето възраст-
ни искат мъникът да ги слуша, да 
изпълнява това, което му казват. 
Но детето е личност и няма как 
постоянно да следва определени 
изисквания. То също има право 
на мнение и принципно няма ни-
що лошо в това да го отстоява.
Освен това децата активно 
опознават света. Любопитство-
то и стремежът към новото ги  
привлича като с магнит към 

Контролирай 
Безкрайно 
обичаме децата 
си, но това не 
ни пречи да им 
повишаваме 
тон или да ги 
заплашваме. Защо 
ли се случва така?

емоциите си

психология



УЧИЛИЩЕ ЗА РОДИТЕЛИ     

Не пропускайте да вземете своята 
карта за отличници, съберете трите 
печата и имате шанса да спечелите 
една от страхотните ни ежемесечни 
награди!

НАГРАДИ
СПЕЦИАЛНАТА КАРТА ЗА ОТЛИЧНИЦИ

х2

х2

Комплект книги 
от поредицата 
„Здравей, мое бебе”  
на сп.„Моето дете”

За непотърсени награди в рамките на 2 месеца, организаторите не носят отговорност

Наградите от месец май се теглят през месец юни

х3

Бебешки буйки

х2х3
Детски 
слънцезащитен 
спрей Avene

VIVID Интерактивни 
домашни любимци

Комплект Alverde 
Mamagluck    
 Масло  за тяло 
Душ крем
Олио за тяло

ВЗЕМИ
Име: �������������������������������������������������������������������������������
Тел�: �������������������������������������������������������������������������������
Град: ������������������������������������������������������������������������������

*събери 3 печата. Всеки месец можеш да спечелиш много награди от Училище за родители Моето дете.



  95
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КОИ СА ЛЕКТОРИТЕ В

Симона

Райчева
HR специалист
Симона е HR специалист 
от повече от 10 г., зани-
мава се с администрира-
не на персонал, трудово 
правни консултации и без-
опасност на труда.  Твър-
ди, че професията сама 

я е избрала. От 9 години  се занимава с Трудова 
психология.  Кариерата си започва в НОИ като съ-
трудник по изплащане на обезщетения за болнични 
и  майчинство, а по-късно продължава пътя си в 
международна компания като HR. Работата й за 
нея е изключителна възможност да бъде от полза, 
превеждайки тази суха и  сложна материя на дос-
тъпен общочовешки език. Красимира

Чалова
Лекар-специалист  
по акушерство и  
гинекология в СБАЛАГ 
„Селена“ гр. Пловдив; 
докторант по Аку-
шерство и гинеколо-

гия към Медицински Университет 
Пловдив
Краси е изключително дейна и енергична млада 
дама, с богат опит в сферата на акушерството 
и гинекологията. В свободното си време обича да 
кара колело, занимава се с power yoga и не пропуска 
възможност да е сред природата. Ето какво казва 
д-р Чалова за ползата от посещение на Училище за 
родители: „Ценните съвети, които бихте получи-
ли, мили бъдещи родители, ще улеснят вашия лекар 
при водене на вашето предстоящо раждане и ще 
ви подготвят за предстоящото вълнуващо и малко 
страшно събитие. Ще ви накарат, бидейки по-под-
готвени за предстоящото, да му се насладите без 
страх и да изживеете този паметен момент като 
най-запомнящото се събитие в живота ви! Затова 
присъединете се към нашите лекции и станете 
част от семейството на Училище за родители.“

Ива  
Петкова
Лидер- 
консултант 
по кърмене
Ива открива Ла 
Лече Лига малко 
след раждането на първото си дете. В Ла Лече 
Лига цени особено много елементът на помощ 
от майки за майки  и като Лидер се е посветила 
на мисията да направи кърменето лесно и при-
ятно за колкото се може повече майки, като им 
помогне да се справят с предизвикателствата, 
вслушвайки се в себе си и своето бебе. Ива Пе-
ткова е майка на две големи деца, Александър и 
Матеа, и на един котарак – тийнейджър. Когато 
не тича по задачи, свързани с деца, котки и рабо-
та, води Ла Лече Лига срещи с майки и изнася лек-
ции, като едни от най-приятните за нея теми са 
свързани със захранването на бебето и предста-
вяне на идеи за приготвяне на вкусна и забавна 
храна за цялото семейство.Освен майка и лидер-
консултант по кърмене, Ива още и дизайнер на 
дрехи и аксесоари, художник, скитник, майстор 
на кексчета и… скрита лимонка.

ПРЕЗ ЮНИ



�The Mall, бул. „Цариградско шосе“ 115, ет. 2СОФИЯ

В края на всяка 

лекция –  

томбола  

с атрактивни  

награди

Първите 20 гости, дошли на всяка от срещите ни, 
получават специален подарък 

14.06 
10 часа

Кога? Кой?

28.06 
10 часа

Подготовка за раждане.  
Нормално или секцио? Възстановяване. 

 ��Най-важните стъпки в подготовката за раждането.
 ��Кои са медицинските причини за раждане секцио.
 ��Защо естественото раждане не е страшно?
 ��Как да се възстановим бързо и леко.

Излизането по майчинство.  

 �АБВ в документацията за отпуските по майчинство
 Къде и за какво да внимава всяка майка
 Правата на майките и кой ги защитава
 �Как бързо и лесно да се ориентираме в бумащината  

на съвременното майчинство

Какво?

УЧИЛИЩЕ ЗА РОДИТЕЛИ

Д-р Сесил Кедикова,  
Акушер-гинеколог

Симона  
Райчева-Демерджиева,  
HR специалист

програмата през юни



С партньорството на:

ПЛОВДИВ, СТАРА ЗАГОРА, БУРГАС, ВАРНА, РУСЕ

Нашите лекции са безплатни и не изискват предварително записване.

Къде? Кога? Кой?

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

БУРГАС 

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

СТАРА  
ЗАГОРА
Аптеки Марви  
бул. Патриарх Евтимий №116 

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

�мебелен магазин Aiko,  
бул. „Янко Комитов” №8  

Излизането по майчинство.

 АБВ в документацията за отпуските по майчинство
 Къде и за какво да внимава всяка майка
 Правата на майките и кой ги защитава
 Как бързо и лесно да се ориентираме в бумащината на съвременното майчинство

УЧИЛИЩЕ ЗА РОДИТЕЛИ

8.06.2017, 10 часа

8.06.2017, 16 часа

9.06.2017, 10 часа

10.06.2017, 10 часа

11.06.2017, 10 часа

Симона Райчева-Демерджиева, 
HR специалист

Симона Райчева-Демерджиева,
HR специалист

Симона Райчева-Демерджиева, 
HR специалист

Симона Райчева-Демерджиева, 
HR специалист

Симона Райчева-Демерджиева, 
HR специалист

Повече информация относно темите, лекторите и датите на провеждане на срещите на Учили-
ще за родители „Моето дете” можеш да намериш на www.moetodete.bg, а също така и на фейсбук 
страницата ни Училище за родители Моето дете, където можеш да задаваш и конкретни въпро-
си, свързани с провеждане на срещи, получаване на подаръци, участие в игри.


