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Твоето 
тяло
от глава до пети

И за да сме максимално 
полезни, в този брой 
сме обърнали специално 
внимание на всички 
проблеми, свързани с 
чревния тракт.

Киселини  
в стомаха
Киселините в стомаха, известни още 
като лошо храносмилане, кисел стомах 
или киселинен рефлукс, са сред общите 
оплаквания по време на бременността. 
Причиняват се от обратния поток на 
съдържимо от стомаха в хранопровода. 
Мускулите в областта на горната част 
на стомаха стават отпуснати и позволя-
ват на стомашните сокове да достигнат 
хранопровода и да раздразнят лигави-
цата. Освен това с нарастването си в 
утробата,  твоето бебче може да оказва 
натиск върху стомаха ти, свивайки го. 
Имай предвид, че киселините в стомаха 
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Отговорите на  
твоите въпроси...
...за бременността и раждането

доктор на повикване

 Бременна съм в 
4-ти месец. Август ще 
сме на море. Винаги 
съм обичала летните 
дискотеки и лудите 
танци. Но доколко безо-
пасно е това сега?
Купонът може да продъл-
жи и като си бременна :). 
Забавлявай се, но и спазвай 
някои основни правила:

 Това, че си с коремче, 
не значи да изключиш 
напълно танците. Разбира 
се, те не бива да бъдат 
прекалено динамични. 
Принципно физическото 
натоварване стимулира 
производството на ендор-
фини – веществата, „от-

говорни“ за прилива на 
добро настроение;

 Подбери удобни обувки 
на нисък ток като застра-
ховка срещу навяхване на 
крака или още по-лошо – 
падане;

 Поддържай градуса на 
настроението с безалко-
холни коктейли. Освен 
свежест те ще ти доставят 
и нужните витамини;

 Вслушвай се в тялото си 
– бебоците чуват най-силно 
басовите звуци и това ги 
напряга. Ако усетиш дис-
комфорт, просто се отдале-
чи на по-безшумно място и 
поговори на мъничето.

Танци до зори 

Важно!
Забраните за купона са ясни: без алкохол 
и цигари. Статистиката е категорична:
 жени, които употребяват алкохол 
през бременността, по-често раждат 
преждевременно, а децата са по-склонни 
към разболявания. 
 при пушачките опасността от спон-
танен аборт е 2-3 пъти по-висока, а 
теглото на новородените е средно с 
300 грама по-ниско.
Иначе танцувай разумно и се наслажда-
вай на положителните емоции :).
 

В л е з  в  m o e t o d e t e . b g /
bremennost-i-rajdane.html и 
прочети „Истмикоцервикална 
недостатъчност - серклаж“
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Обостряния    на хронични 
Бременността е 
стрес и изпитание 
за организма, а при 
наличие на хронични 
болести вниманието 
трябва да е двойно.

болести през          бременността 

К
огато очакваш де-
те, трябва внима-
телно да следиш 
за здравето си, 
особено ако имаш 
хронични пробле-

ми. Основното е редовно да по-
сещаваш лекаря и ако е нужно, 
да вземаш назначените медика-
менти. През бременността те се 
подбират така, че да не навредят 
нито на теб, нито на бебето.  

Хипертония
Това е един от най-честите и 
неприятни проблеми при бре-
менност, особено ако вземем под 
внимание, че хипертонията може 
да провокира захарен диабет, 
проблеми с бъбреците и други 
сериозни заболявания. Ако се 
наблюдава повишено кръвно на-
лягане още преди бременността, 
важни са консултациите с тера-
певт. Ако оставиш състоянието на 
самотек, което в никакъв случай 
не бива да се случва, това влияе 
на формирането на плода. При 
хипертония притокът на кръв 
към плацентата намалява и мъ-
ничето може да изостане в своето 
развитие. Същата патология се с
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9месеца 
грижи 

и забрани
Знаеш, че бременността не е болест, но все пак 
е нужно да обръщаш повече внимание дори на 
ежедневните дейности, с които си свикнала, като 
миенето на зъби примерно. 

На чист въздух
Прекарвай навън колкото може повече време. Разхождай се, защото 
движението е това, което повдига настроението ти и те зарежда 
със сили. А, когато си у дома, се постарай да е винаги проветрено 
и влажността да е подходящата.

Душ и вана
Внимавай с прекалено топлите 
душове и горещи вани. Могат 
да ти предизвикат контракции 
и кървене. Топлината засилва 
притока на кръв. Предпочитай 
хладни душове и внимавай с упо-
требата на измиващи средства. 
Най-добре е да си вземеш бе-
бешка козметика – хем ще си 
подготвена за човечето. Ако 
използваш гъба за сапунисване, 
сменяй я често или сведи упо-
требата й до минимум. Заради 
влагата в банята гъбите са иде-
ален развъдник на бактерии. Мо-
жеш да я сушиш на слънце, ако 
имаш тази възможност. Това 
буквално „удължава живота“ й.

Зъби
Те изискват специална грижа и 
внимание. И също така редовни 
посещения при зъболекар. Не-
лекуваните кариеси са добра 
предпоставка за инфекция, а 
това не е добре нито за теб, 
нито за бебето. Мий ги доста-
тъчно често, но не прекалено, 
защото заради хормоните на 
бременността венците ти ще 
станат много чувствителни и 
ще кървят неприятно.

Ръце
Не прекалявай с миенето и не 
се фиксирай в честото миене 
на ръце, още повече с разни 
дезинфектанти. Топла вода и 
сапун преди хранене са напълно 
достатъчни, за да поддържаш 
хигиената на ръцете си. От-
ново внимавай за измиващото 
средство, което ще използваш, 
защото съставките в някои 
сапуни могат да провокират 
алергична реакция.
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полезно

Лятото е най-дългоочакваният и 
любим сезон за много хора, като 
предпочитаната почивка е на 
море. С какво морската ваканция е 
различна, ако си бременна?

Влез в moetodete.bg/bremennost-i-rajdane.html 
и прочети "Как да родиш с усмивка?"

С коремче   на море
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доктор на повикване

Отговорите на
...за здравето, развитието и 

възпитанието 
на детето

твоите въпроси...

Детето и 
лекарствата
 Посъветвайте ме как да нака-
рам дъщеря ми да пие хапчета в 
редките случаи, когато се налага. 
Симона е на две години и е почти 
невъзможно да я склоня да приеме 
лекарство.

Често в такива ситуации се налага да при-
лагаш хитрост, за да премине успешно 
мъникът курса на лечение. Всички роди-
тели са наясно, че да накараш детето си 
да изпие хапчето, особено ако вече знае, 
че то е горчиво, е почти невъзможна 
мисия. Но има няколко хитрости, които 
ще ти помогнат да се справиш със ситу-
ацията. Първо, не забравяй, че малкото 
не бива да чувства, че от него се изисква 
нещо, за да не започне да капризничи. 
Децата с желание приемат лекарства с 
плодов вкус и във вид на сиропи, но сухи-
те прахчета е добре първо да се разбият 
например в плодов сок и тогава да се да-
ват. Хубаво е да са смесват 
с напитки, които детето пие 
рядко, защото рискуваш да 
запомни, че млякото има 
горчив вкус и дълго след 
това да отказва да го пие. 
Също е добре да не про-
пускаш да се информираш 
преди или след ядене се 
дава даденото лекарство. И, 
разбира се, никога не под-
хождай със сила, особено 
ако детето плаче в този мо-
мент. Рискуваш да повърне 
или пък да се задави

Опитай
по този начин:
 стрий таблетката на прах;
 след това разтвори пра-
хчето във вода, компот или 
чай;
 не разделяй една доза на 
две-три лъжички, защото рис-
куваш след първата да няма 
продължение;
 сложи до детето любимата 
му играчка и предложи да да-

дете първо на нея лекарство;
 помоли го да си отвори ши-
роко устата и да каже „ааа“;
 дай му лекарство, накла-
няйки лъжичката, за да може 
буквално да изсипеш теч-
ността от страни в бузката;
 увери се, че детето е пре-
глътнало, и избърши устните 
му със салфетка, усмихни се 
и го похвали, че се е държало 
като голям човек.
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грижа

Да отгледаш 
гений

Мислиш си, че мъничето се нуждае 
от сложни играчки и модерни 
методи за по-бързо развитие? 
Неее... То има нужда най-вече  от 
свобода, внимание и доверие.

Б
уквално с раж-
дането детето е 
готово да открива 
нови усещания и 
всячески да разши-
рява „репертоара“ 

на своите действия, или казано 
накратко – да расте. Твоята 
мисия се заключава не в това 
да „стимулираш“ развитието на 
мъничето, а просто да поддър-
жаш от ден на ден стремежът 
му към успех. И финансовите 
ти възможности в случая са без 
значение.

Поговори ми, 
мамо
Нищо не пречи да говориш с 
мъничето толкова често, колко-
то ти се иска. От самото ражда-
не то е готово да общувате. А на 
2 месеца бебето не издава нито 
един вик „просто така“: във 
всеки конкретен случай се стре-
ми да привлече вниманието на 
околните към себе си, да устано-
ви контакт. Говори му нежно и 
ласкаво, като го гледаш право в 
очите: мъничето е очаровано от 

човешкото лице, особено от очи-
те. След няколко месеца бебето 
ще знае точно как изразяваш 
нежност, радост, удоволствие, 
ще разпознава твоите моменти 
на гняв или умора и ще състави 
собствен емоционален „реперто-
ар“. И му се усмихвай колкото 
можеш повече. Подражавайки 
ти, твоето съкровище ще бъде 
най-усмихнатото дете на света!

Пробуждане 
на сетивата
Новороденото има добър слух. 
Трудно е да му се задържи внима-
нието, но то обожава познати до-
машни звуци или приятна музика. 
Проведи експеримент и в тази об-
ласт: пусни любимия си диск (не-
зависимо дали е на Моцарт или 



44 

с
н
. 
is

to
ck

p
h

o
to

.c
o

m

44 

здраве

КОД 
112

Кога е наистина 
необходимо да 
търсим спешна 
помощ – това 
е въпрос, който 
вълнува всеки 
родител. Но по-
важният е – къде да 
я намерим.

Л
ято е. Всичко може 
да стане през лятото. 
Мен питайте – само 
за два месеца, два 
пъти тичахме до Пи-
рогов. И двата пъти 

си мислех, че трябва да има 
някое място за гипсиране на дет-
ски ръчички, което да е на по-
малко от 15 км от мен – все пак 
живея в града със 102 болници!
Злоупотребих със служебно 
положение, за да попитам здрав-
ните власти (разбирай Минис-
терството на здравеопазването) 
написано ли е някъде черно 
на бяло какво трябва да прави 
родителят, когато детето му 
претърпи някакъв инцидент. Ето 
какво ми отговориха експертите 
на министерството след месец 
усилена подготовка:

Има ли МЗ инструк-
ция как родителят/
настойникът или 
придружителят да 
действа при инци-
дент с дете?
Задължение на личния лекар е 
да даде информация на родите-
лите и на детето как да реагират 
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Понякога, въпреки че 
няма явни признаци 
на хрема, нослето на 
детето е запушено 
и това състояние не 
преминава дори при 
лечение. Дали не се 
касае за синузит?

В
ъв вътрешността 
на носа на всеки 
човек има кухина, 
покрита с лига-
вица, през която 
преминава въздух, 

затопля си и се прочиства от 
микрочастиците. Освен нос-
ната кухина около носа има и 
околоносни кухини, покрити 
със същата лигавица. Възпале-
нието на тези кухини най-общо 

се нарича риносинузит. 
Риносинузитът се среща при де-
ца, които често боледуват от ле-
ки вируси и остри респираторни 
заболявания. Недоизлекуване-
то на подобни болести се явява 
благоприятен фактор за разви-
тието на възпаления. При това е 
много важно да се „улови“ про-
блемът в ранен стадий.

Симптоми  
и признаци
Своевременното установяване 
на риносинузита при детето оси-
гурява почти 90% от успешно-
то лечение. Затова е нужно да 
си наясно със симптомите. Ако 
хремата не преминава в про-
дължение на седмица е добре да 
обърнеш внимание на призна-
ци, като:
 �дали хремата е съпроводена с 

гнойни отделяния;
 �затруднено ли е носовото ди-

шане;
 �дали ту дясната, ту лявата ноз-

дра е запушена;
 �оплаква ли се детето от сухота 

в устата и гърлото;
 �често ли има храчки и каш-

лица;

 �сутрин има ли гнойни  
храчки;

 �оплаква ли се детето от бол-
ка в областта на очите, зъ-
бите, скулите и бузите, има 
ли главоболие;

 �в началото температурата 
може и да не е повишена 
или да е около 37 градуса, 
но ако не се вземат мерки, 
може да стигне до 38 гра-
дуса;

Риносинузит
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Биберонът  
залъгалка

Сукателният рефлекс се развива още в утробата. 
Целта му е да гарантира оцеляването на бебето 
като го подготви от рано за храненето. Кога 
обаче можем да включим „помощник” като 
залъгалката?

А
ко ще ставаш 
мама за втори 
път, вече си на-
ясно – биберо-
нът залъгалка 
може да те спа-

си в някои от най-кризисните 
моменти от отглеждането на 
детето. Даден в точния мо-
мент, се превръща в идеалното 
приспивателно и заместник на 
майчината гръд тогава, кога-
то мама има спешна работа 
навън, а някой все пак трябва 
да кротне човечето. Напосле-

дък обаче към родителите ле-
тят противоположни сигнали 
относно ползите и вредите от 
употребата на биберон. За да 
сме честни, трябва да кажем, 
че той наистина може да из-
глежда като идеалното сред-
ство за „затваряне на устата” 
на мъничето в онези мигове, 
в които наистина има нужда 
това да бъде сторено. Някои 
майки на шега го наричат „та-
па”, „запушалка” и какво ли 
не още. Но не бива да игно-
рираме факта, че за тази цел 

природата ни е дарила с гърди 
– те имат освен хранителна и 
успокоителна функция. И ре-
пликата „ползва ме за залъ-
галка” изобщо не е правилна. 
Всъщност, погледнато хроно-
логично и еволюционно, гър-
дите са „измислени” няколко 
милиона години преди залъ-
галките (още през Юра е има-
ло бозайници). И все пак – ние 
знаем, че ти ще купиш такъв 
биберон. Или ще ти подарят. 
Затова е добре да си информи-
рана за какво да следиш:

(кога и как да го използваш)
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Гъбични 
инфекции
Правилната грижа за кожата е от 
огромно значение за поддържане 
на нормалното й състояние 
и за предпазването на целия 
организъм от редица заболявания. 

Ч
есто използваме сравнението „нежно, 
като бебе”. Осъзнаваме ли обаче кол-
ко вярно е то и колко лесно ранима и 
деликатна е кожата на новородените 
и малките деца. Какви грижи пола-
гаме за нея в ранна възраст, обуславя 

бъдещата й устойчивост и податливост на влия-
нието на околната среда. 
Гъбичните инфекции са едни от най-често сре-
щаните в детска възраст. Те се причиняват от 
дерматофити, дрожди и плесени, които могат 
да попаднат в макроорганизма през въздуха, 
почвата и животните. Като цяло те се де-
лят на повърхностни и дълбоки. 
Предразположението  към 
заболяването се благопри-
ятства от различни фак-
тори на околната сре-
да като топлина, 
влага, стегнато 
бельо. 
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С
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циалниНе на 
капризите! 

Не пропускай да разбереш...
 Как да бъдеш „доброто и лошото ченге”?

 Кога да казваш „Не”.

 Защо правилата са важни?

Нужно е да знаеш...
Да балансираш между 
вечните забрани и задо-
воляването на всяка при-
щявка не е никак лесно. Не 
забравяй, че децата имат 
нужда от авторитет, но 
той със сигурност не се 
постига само със стро-
гост и наказания. 
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специални страници

Н
е

 на капризи
т

е!
 

Влез в moetodete.bg/bebe.html 
и прочети "Пълзенето на бебето" 
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хранене

И за малки, и за големи 
сладоледът е най-
предпочитаното 
и най-разхлаждащо 
лакомство за летните 
горещини.

Н
е всички родите-
ли са склонни да 
разрешат на мал-
чо от любимия 
десерт (защото 
често се превръ-

ща в основна храна). И не 
заради друго, а заради мерки 
за сигурност относно здраве-
то на детето. Крие ли всъщ-
ност сладоледът опасности за 
мъниците?

Мит: 
сладоледът  
се усвоява трудно 
Не е истина: Храно-
смилателната система на де-

цата над 3 години е способна 
да се справи с комбинацията 
от мазнини, въглехидрати и 
протеини, съдържащи се в 
лятното лакомство. Въпре-
ки това мъниците може да 
имат проблем с изобилието 
на млечната мазнина. Този 
компонент се усвоява лесно, 
но когато е в по-голямо ко-
личество, може да доведе до 
проблем със стомашно-чрев-
ния тракт. 
Но това може да се избег-
не, като предлагаш на детето 
сладолед с ниско съдържание 
на мазнини, или домашни 
плодови варианти, които си 
приготвила в комбинация с 
кисело мляко. 

Мит: 
плодовият сладо-
лед е по-полезен от 
класическия
Не е истина: Плодовите 
сладоледи се приготвят на осно-
вата на плодово пюре или сок, 
без добавяне на мляко, тъй че 
в тях няма млечна мазнина. Но 
пък те са богати на захари, а и 
15-30% се падат на въглехидрати-
те, които, когато са в изобилие, 
влияят отрицателно на дейността 
на ендокринната система. Ос-
вен това химичните аромати и 
оцветители може да способстват 
за развитието на алергични ре-

Любимото
лятно изкушение – 

СЛАДОЛЕДЪТ!
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Първата усмивка, 
първата любима 
играчка, първата 
самостоятелна лъжичка 
пюре – това са все 
важни моменти в 
порастването на 
мъничето.

Н
авиците на 
бебока бързо 
се променят, 
но някои осо-
бености на 
поведение са 

свързани с възрастта и с етапите 
на развитие. До първата годинка 
има няколко основни „фази на 
растеж“. Как да се справиш с 
тях без загуба на настроението и 
родителския авторитет?  

Слага всичко 
в устата си
Кога? 4-ти  
месец
Какво се случва?  Сла-

Важни моменти 

в развитието  
на детето
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С деца на  
планина
Няма по-приятно спасение от летните жеги 
от няколкодневна почивка сред прохладата на 
гориста местност.

З
а начало ще ви спо-
деля, че имам доста 
познати, които жи-
веят активно в пла-
нината. Катерачи, 
спелеолози, еколози, 

обикновени ентусиасти и чисто 
луди… Все хора, обвързали все-
кидневието си и целия си живот 
с планината. 
Опитай да си представиш един 
такъв волен дух (или направо 
два), прекарали последните де-
сет години кръстосвайки горите, 
покорявайки върховете, пре-
гръщайки езерата и язовирите, 
мечтаейки звездите… И затво-
рени доброволно между четири 
стени след раждането на бебе. 

в слинга (или в раницата, ако 
е по-голямо) и да отпрашиш 
нагоре по най-близкия баир, 
вероятно се нуждаеш от малко 
информация и увереност.
 

Избери лек маршрут
Най-лесният начин да избереш 
мрашрут за планинска разходка с 
деца е да попиташ свои познати 
с деца. Ако имаш предишен опит 
в планината, вероятно ще можеш 
сама да маркираш най-подхо-
дящата дестинация. Ако обаче 
търсиш нещо ново или просто не 
познаваш планините, събери ин-
формацията си от хора в сходна 
ситуация – те ще ти дадат най-
близки до нуждите ти съвети. 

Планирай прехода
 Ако никога не си ходила на 
планина, не стартирай тези на-
чинания с малки деца. Направи 
един преход с приятели или 

Не се връзва, нали…
Така е, не се връзва. Ако ти си 
от тези хора, които ходят на пла-
нина, значи си  виждала такива 
семейства. Те са там – по горите 
и върховете, заедно със своите 
бебета от най-ранната им въз-
раст. И бебетата им – с очите си 
съм виждала – стават едни здра-
ви, умни, обичащи света деца. 
Което ме навежда на идеята, че 
вероятно да отидеш на планина 
с бебе не е нито невъзможно, 
нито страшно, нито пък ужасно 
рисковано начинание. 
И все пак, ако контактите ти 
с природата никога не са били 
толкова интензивни, че да мо-
жеш просто да метнеш бебето с
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полезно

През лятото обезводняването е често срещан 
проблем. Знаете, че е хубаво да пиете по 1,5-2 л 
вода на ден, но не винаги успявате. Е, предлагаме 
ви освен да пиете вода и да не забравяте 
храните, които я съдържат.

О
безводняването 
не е само враг на 
красотата, но и на 
здравето. 70% от 
човешкия органи-
зъм са вода и изгуб-

вайки дори 6-8% от течностите, 
са възможни проблеми. За да 
избегнете обезводняване, не 
пренебрегвайте лятното меню. 

Списък с храните, 
които хидратират 
и освежават  
в горещините 

Диня
Един достатъчно популярен и оби-
чан плод, който се справя прекрас-
но с хидратацията. Съдържа 91% 
вода. В допълнение динята е източ-
ник и на ликопен - мощен антиокси-

Краставица
Този зеленчук може да се счита за 
най-добрата хрупкава закуска през 
лятото, с високото си съдържание 
на вода и хранителни вещества. В 
краставиците се съдържат 96,7% 
вода - дори повече отколкото в 
дините. Добавяйте ги в салати-
те, към сандвичите, в коктейлите. 
Краставицата може да изрежете 
във форма на цвете или слънце, с 
което да украсите детския сан-
двич. Със сигурност така ще е по-
апетитен за малчо :).

Ягоди,  
череши,  
вишни,  
боровинки
Сега им е времето на тези сладки и 
вкусни плодове. Яжте с пълни шепи 
:). Те осигуряват необходимото ко-
личество хранителни вещества, 
както и вода. Боровинките и ягоди-
те съдържат повече вода в сравне-
ние с черешите и вишните. Всич-
ки тези плодове могат да бъдат 
добавяни в кисело мляко, десерти, 
коктейли. А снимката на детето с 
обички от черешки е задължителна.

70% 
 

от човешкия 
организъм са водa

9полезни  

Има достатъчно вкусни и по-
лезни продукти, които могат да 
ви помогнат. Това са основно 
плодовете и зеленчуците, които 
съдържат голямо количество 
вода. Имайте предвид, че след 
термична обработка - варене, 
печене - количеството вода се 
променя. Затова ги предпочи-
тайте сурови и свежи.

храни

дант. Динята е вкусна както сама 
по себе си, така и с комбинация с 
други плодове, може да се добавя 
към фрешове, плодови салати, кок-
тейли. А докато детето похапва 
диня, може да го учите и да брои - 
колко са семките в твоето парче?


