
Готови ли сте за 
родители?

RO
P5

30
32

 N
HS

 C
re

at
iv

e 
20

22
 

Съвети и подкрепа за нови 
родители 

#ReadyforParenthood
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Bulgarian



Поздравления за това, че 
сте родители за първи път 

Когато човек стане родител, животът му 
се променя. Може да е както забавно 
и вълнуващо, така и изтощително и 
изключително трудно.

Кампанията ни #ReadyforParenthood 
има за цел да подкрепя родителите и 
лицата, полагащи грижи за първи път. На 
разположение е много информация и 
подкрепа за новороденото Ви бебе, така 
че искайте всякаква помощ, от която се 
нуждаете.

#ReadyforParenthood



Грижи за новороденото

Ако бебето Ви се роди преждевременно 
(преди 37-мата седмица) или не се чувства 
добре, може да се наложи да се полагат 
грижи за него в отделението за новородени. 

Ако за бебето Ви се 
полагат специални 
грижи, вероятно се 
тревожите, но ще 
получите цялата 

информация и 
подкрепа, 
от които се 
нуждаете.

Ще участвате в грижите за бебето си и ще Ви 
оказват съдействие, за да го храните, миете,  
да му сменяте пелените и да го държите. Това  
ще Ви помогне да  
установите връзка  
помежду си.



Привързване

Установяването на връзка с новороденото 
Ви бебе може да отнеме време. Можете да 
започнете да го опознавате чрез контакт на 
кожата. Като прекарвате 
време заедно, обръщате 
внимание 
какво 
харесва 
бебето Ви и 
разговаряте 
с него, 
докато го храните 
или сменяте 
пелените му, 
разполагате 
с чудесни 
начини за 
установяване 
на връзка.

Като държите бебето си, осъществявате контакт 
с очите, усмихвате му се и му говорите – всичко 
това помага на бебето да се чувства сигурно и 
свързано с Вас и ще Ви помогне да изградите 
връзката си.

Бебето Ви обича да е с Вас!



Хранене на бебето 

Кърменето осигурява много ползи за майките 
и бебетата. Ако имате нужда от помощ с 

кърменето, попитайте акушерката 
или здравния си консултант или се 
свържете с местната група за помощ 

с кърменето.

Ако бебето Ви е на около шест месеца и стои 
в седнало положение със стабилна глава и 
координира очите, ръцете и устата си, може да 
е време да въведете твърда храна. Важно е да 
не избързвате прекалено с процеса. Говорете 
със здравния си консултант.



По-безопасен сън

Най-сигурният начин за Вашето бебе да спи е 
да лежи по гръб върху твърд, плосък матрак в 
детско креватче, ясла или бебешка кошница. 
Избягвайте  
прегряването, което  
може да причини  
синдром на  
внезапната детска  
смърт (СВДС).

Някои родители избират да споделят 
леглото с бебето си. Важно е да знаете как 
да го правите безопасно. Потърсете съвет 
от специалист и следвайте съветите за по-
безопасен сън от Lullaby Trust.



Бебето плаче 

Всички бебета плачат, а някои плачат повече 
от другите. Плачът е начинът, по който бебето 
Ви показва, че се нуждае от Вас. То може да е 
гладно, уморено, да му е горещо или студено 
или да има нужда от гушкане или от смяна на 
пелените.  

Без значение колко стресирани или разочаро-
вани се чувствате, никога не бива да разтърс-
вате бебето си. Поговорете с някого, ако имате 
нужда от помощ или подкрепа. Ако се при-
теснявате, че бебето Ви не е добре, говорете с 
личния си лекар или се обадете на NHS 111.



Перинатално (следродилно) 
психично здраве 

Раждането на дете е значимо житейско събитие 
и е естествено да изпитвате различни 

емоции. Ако сте притеснени или 
сте в депресия, поговорете 
със семейството, приятелите, 
акушерката, здравния 
консултант или личния си 
лекар. Отделете време за 

себе си и продължавайте 
да правите нещата, 

които харесвате.

Ако смятате, че 
партньорът 
Ви страда от 
следродилна 

депресия, 
насърчете я да 

потърси необходимата 
помощ и лечение. 

Можете да помогнете, като споделяте 
задълженията – грижите за бебето, както и 
ежедневните неща като домакинските задачи.

Обичайно е партньорите също да се тревожат 
или депресират, така че потърсете помощ, ако 
се чувствате притеснени.



Обстановката, която осигуряваме на децата 
си, помага за оформяне на преживяванията 
им. Опитайте се да се храните здравословно 
и да правите редовни упражнения и това ще 
насърчи здравословното поведение на  
децата Ви.

Здравословен  
живот

Физическата активност повишава 
енергийните нива и Ви помага да се чувствате 
добре. Това не означава непременно да 
станете член на фитнес клуб. Бутането на 
количката до магазините или в парка е добър 
начин да привнесете активност в живота си. 
Някои паркове дори имат безплатни зелени 
фитнес зали, които  
можете да  
използвате.



Тазово здраве

След раждането влагалището Ви ще кърви. 
В началото кръвотечението ще е обилно и 
ще Ви трябват супер абсорбиращи дамски 
превръзки. Ако сте със зашити рани, 
поддържайте шевовете чисти и сухи и кажете 
на акушерката, здравния консултант или 
личния си лекар, ако се притеснявате за тях.

Често срещано явление след раждане е 
изпускането на малко количество урина, 
когато се смеете, кашляте или се раздвижите 
рязко. Упражненията за тазово дъно могат 
да помогнат при такива 
оплаквания. Ако 
имате болки в таза 
или изпускате 
урина, поискайте 
направление за 
физиотерапия, 
която ще Ви 
помогне.



Спиране на 
тютюнопушенето

Тютюнопушенето може да увреди здравето 
на бебето Ви и след раждането. Пасивното 
пушене може да увеличи заплахата от 
синдром на внезапна детска смърт (СВДС), 
както и вероятността бебето Ви да бъде 
прието в болница с белодробни проблеми 
или инфекции през първата си година.

Спирането на тютюнопушенето може 
да е трудно, но никога не е късно да 
опитате. Говорете с акушерката, здравния 
консултант или личния си лекар или се 
свържете с местната служба за спиране на 
тютюнопушенето.



Здрави взаимоотношения

Раждането на дете често натоварва 
взаимоотношенията. Отделяйте време за 
партньора си винаги, когато  
можете. Правете малки  
жестове, които да  
накарат другия  
човек да се чувства  
обичан и приобщен.

Говорете с някого, ако имате нужда 
от помощ или подкрепа. Има много 
начини да се свържете с консултант по 
взаимоотношенията, а някои от тях предлагат 
безплатни услуги. Домашните конфликти и 
насилие могат да се влошат след раждането. 
Потърсете помощ и се обадете на 999, ако сте 
в непосредствена  
опасност.



Контрацепция и почивка 
между бременностите

Можете да забременеете само три седмици 
след раждането, дори ако кърмите и 
менструацията Ви не е започнала отново.

Освен ако не искате да забременеете 
отново, важно е да използвате някакъв вид 
контрацепция всеки път, когато правите секс 
след раждането, включително първия път. 
Говорете с личния си лекар или се свържете 
с местната клиника за семейно планиране за 
повече информация.



Ваксинации

Ваксинациите за бебета и деца се осигуряват 
безплатно от личния лекар, като началото 
се поставя малко след раждането на детето. 
Освен че защитавате собственото си дете, 

защитавате и други бебета и деца, 
като предотвратявате 

разпространението 
на болести.

Ваксинираните лица много по-рядко 
се разболяват сериозно; трябва да се 
ваксинирате срещу заболявания, когато Ви 
бъде предложено. 



Полезни връзки 
По-долу са представени редица полезни ресурси, за да 
научите повече за всяка от темите, разгледани в тази 
брошура:
Грижи за новороденото
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth 
• nhs.uk (търсете premature babies ) 
Привързване
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (кликнете върху baby moves )
Хранене на бебето
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (търсете breastfeeding) 
• �nhs.uk/start4life/baby (кликнете върху feeding your baby )
По-безопасен сън
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (търсете SIDS ) 
Бебето плаче 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (търсете crying baby ) 
Перинатално (следродилно) психично здраве 
• tommys.org (търсете postnatal depression ) 
• mind.org.uk (търсете perinatal ) 
• nct.org.uk (търсете perinatal depression )

Здравословен живот 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (търсете keeping fit ) 
Тазово здраве 
• nct.org.uk (търсете pelvic floor )
• nhs.uk (търсете post pregnancy )
• squeezyapp.com
Спиране на тютюнопушенето 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (търсете breast feeding and smoking )
• lullabytrust.org.uk/smoking 
Здрави взаимоотношения 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
Контрацепция и почивка между бременностите 
• nhs.uk (търсете contraception after baby )
• nhs.uk (търсете planning baby )
• nhs.uk (търсете planning another pregnancy )
Ваксинации 
• nhs.uk (търсете pregnancy and covid )
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

За повече информация относно тази кампания и за 
още ресурси, посетете:
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



Готови ли сте за 
родители?
За повече информация посетете:

southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

За още кратки съвети за родителството потърсете 
#ReadyforParenthood в избрания от Вас канал в 
социалните мрежи.

Предоставено за Вас от регионалния екип по 
майчинство на NHS South East с подкрепата на 
широк кръг от заинтересовани страни, включително 
следните местни системи за майчинство и проблеми 
с новородените (LMNS):

• Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire West LMNS
• Frimley Health LMNS
•	 Southampton, Hampshire, Isle of Wight and Portsmouth 

LMNS
•	 Kent and Medway LMNS
•	 Surrey Heartlands LMNS
•	 Sussex LMNS 

Може да се заинтересувате и от другата ни кампания: 
Готова ли сте за бременност?

За повече информация посетете: 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

Готова ли сте за 
бременност?

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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#ReadyforParenthood


