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ÄÅÉÊÔÇÓ ÌÁÆÁÓ ÓÙÌÁÔÏÓÔï éäáíéêü èá Þôáí íá áñ÷ßóåôå ôçí

åãêõìïóýíç ìå Ýíá öõóéïëïãéêü

âÜñïò êáé íá ðÜñåôå ëßãá êéëÜ þóôå

íá äéáôçñÞóåôå ôçí õãåßá ôïõ óþìáôüò

óáò ôçí ðåñßïäï áõôÞ. Ôï áêñéâÝò

âÜñïò ðïõ èá áðïêôÞóåôå åîáñôÜôáé

áðü äéÜöïñïõò ðáñÜãïíôåò.

Ãéá íá õðïëïãßóåôå ôçí åíäåäåéãìÝíç

áýîçóç ôïõ âÜñïõò óáò êáôÜ ôçí

åãêõìïóýíç óáò ðñÝðåé íá ãíùñßæåôå

ôï äåßêôç ìÜæáò ôïõ óþìáôïò óáò

(äßðëá ðáñáôßèåôáé ï áíôßóôïé÷ïò

ðßíáêáò).

Ï äåßêôçò ìÜæáò ôïõ óþìáôüò óáò

Óçìåéþóôå ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò óáò

ðñéí áðü ôçí åãêõìïóýíç óôçí êÜèåôç

óôÞëç ôïõ ðßíáêá êáé ôï ýøïò óáò

óôçí ïñéæüíôéá. Ôï óçìåßï ðïõ

ôá äýï óçìåßá óõãêëßíïõí åßíáé

ï äåßêôçò ìÜæáò ôïõ óþìáôüò óáò.

Ç áíïé÷ôü÷ñùìç ðåñéï÷Þ ôïõ ðßíáêá

äåß÷íåé ôï éäáíéêü åýñïò ôéìþí.

� Áí ï ÄÌÓ åßíáé ìéêñüôåñïò ôïõ 19,

åßóôå ëéðïâáñÞò.

� Áí ï ÄÌÓ åßíáé ìåôáîý ôïõ 19

êáé ôïõ 26, Ý÷åôå óùóôü âÜñïò.

� Áí ï ÄÌÓ åßíáé ìåôáîý ôïõ 27

êáé ôïõ 30, åßóôå õðÝñâáñç.

� Áí ï ÄÌÓ åßíáé ìåãáëýôåñïò

ôïõ 30, åßóôå ðá÷ýóáñêç.
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ÅÎÙÔÅÑÉÊÅÓ ÁËËÁÃÅÓ 5

Ç áýîçóç âÜñïõò Ôï ðáñáðÜíù

ó÷åäéÜãñáììá äßíåé ôï óõíéóôþìåíï

âÜñïò áíÜëïãá ìå ôï äåßêôç ìÜæáò ôïõ

óþìáôüò óáò. Íá ëÜâåôå õðüøç óáò,

üìùò, ðùò ïé äåßêôåò áíáöÝñïíôáé

óå ìïíüäõìç êýçóç. Ï ñõèìüò ðïõ

èá ðáßñíåôå âÜñïò ðïéêßëëåé áðü

åâäïìÜäá óå åâäïìÜäá. Äõóôõ÷þò

äå ãíùñßæïõìå ðïéá åßíáé ç ðéï

êáôÜëëçëç óôéãìÞ ãéá íá áõîçèåß

ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò óáò êáôÜ ôç

äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò. Óýìöùíá

ìå êÜðïéåò Ýñåõíåò, áí ðáßñíåôå

ðïëý ìéêñü âÜñïò óôçí áñ÷Þ

ôçò åãêõìïóýíçò, Ý÷åé ìéêñüôåñç

åðßäñáóç óôçí áíÜðôõîç ôïõ åìâñýïõ

áð’ ü,ôé ìéá ìéêñÞ áýîçóç âÜñïõò

êáôÜ ôï 2ï Þ 3ï ôñßìçíï. ÌåñéêÝò

ãõíáßêåò áðïêôïýí ìåãÜëï âÜñïò

óôçí áñ÷Þ êáé ëéãüôåñï áñãüôåñá.

Ôßðïôå áðü ôá ðáñáðÜíù äåí åßíáé

áðáñáßôçôá áíèõãéåéíü.

ÐÜíôùò, íá èõìÜóôå ðùò ôÝôïéåò

áõîÞóåéò óôï âÜñïò äåí áðïôåëïýí

êáíüíá: ïé ãõíáßêåò ðïõ ðáßñíïõí

ëéãüôåñï Þ ðåñéóóüôåñï áðü ôï ìÝóï

üñï ìðïñïýí íá ãåííÞóïõí õãéÞ

ìùñÜ. Áí üìùò Ý÷åôå ìéêñüôåñï Þ

ìåãáëýôåñï âÜñïò áðü ôï êáíïíéêü,

ßóùò ðñÝðåé íá óõìâïõëåõôåßôå

äéáôñïöïëüãï Þ äéáéôïëüãï ãéá íá

ëÜâåôå óõãêåêñéìÝíï ðñüãñáììá

äéáôñïöÞò. Óôï êåöÜëáéï 4

èá äéáâÜóåôå ðåñéóóüôåñá ãéá ôçí

õãéåéíÞ äéáôñïöÞ óôçí åãêõìïóýíç.

Äå ÷ñåéÜæåôáé íá áíçóõ÷åßôå

õðåñâïëéêÜ ãéá ôï âÜñïò ðïõ

Ëéãüôåñï áðü19 (ëéðïâáñÞò) 12,5 ùò 18 êéëÜ (28-40 ëßâñåò)

19-26 (öõóéïëïãéêÞ) 11,5 ùò 16 êéëÜ (25-35 ëßâñåò)

27-30 (õðÝñâáñç) 7 ùò 11,5 êéëÜ (15-25 ëßâñåò)

30 êáé Üíù (ðá÷ýóáñêç) 7 êéëÜ (15 ëßâñåò) Þ ëéãüôåñï

ÄÅÉÊÔÇÓ ÌÁÆÁÓ ÓÙÌÁÔÏÓ ÓÕÍÉÓÔÙÌÅÍÇ ÁÕÎÇÓÇ ÂÁÑÏÕÓ

Ïé áñéèìïß áõôïß áíáöÝñïíôáé óôï óõíïëéêü óùìáôéêü âÜñïò ðïõ èá ðÜñåôå

óå üëç ôç äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò óáò. ¸ôóé äå èá îÝñåôå áí öôÜóáôå

ôï óôü÷ï óáò ùò ôç ìÝñá ôïõ ôïêåôïý óáò. Ôá ðáñáðÜíù óôïé÷åßá áöïñïýí

ãõíáßêåò ðïõ ðåñéìÝíïõí Ýíá ìùñü. Áí ðåñéìÝíåôå äßäõìá Þ ôñßäõìá,

ìðïñåß íá ðÜñåôå ðïëý ðáñáðÜíù. Ç ìÝóç áýîçóç âÜñïõò ãéá ôéò äßäõìåò

êõÞóåéò åßíáé 15,5-20,5 êéëÜ, ãéá ôéò ôñßäõìåò êõÞóåéò åßíáé 20,5-23 êéëÜ

êáé åîáñôÜôáé êáé áðü ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóÞò óáò.

ÐÙÓ ÊÁÔÁÍÅÌÅÔÁÉ ÔÏ
ÂÁÑÏÓ ÓÔÇÍ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇ

� ÅÌÂÑÕÏ 39%

� ÁÉÌÁ 22%

� ÁÌÍÉÁÊÏ ÕÃÑÏ 11%

� ÌÇÔÑÁ 11%

� ÐËÁÊÏÕÍÔÁÓ 9%

� ÌÁÓÔÏÉ 8%

ðáßñíåôå. Óôç Âñåôáíßá ïé ãéáôñïß

Ý÷ïõí ðÜøåé íá ìåôñïýí ôï âÜñïò

ôùí åãêýùí óôéò åîåôÜóåéò ñïõôßíáò.

ÊáôÜ ôç ãíþìç ôïõò åßíáé ðéï

ïõóéáóôéêü íá åëÝã÷ïõí ôçí áíÜðôõîç

ôïõ åìâñýïõ ìå ôç ìÝôñçóç ôïõ ýøïõò

ôïõ ðõèìÝíá ôçò ìÞôñáò (âë. óåë. 91).

Áí õðÜñ÷åé ëüãïò áíçóõ÷ßáò,

ðñï÷ùñïýí óå ôáêôéêïýò

õðåñç÷ïãñáöéêïýò åëÝã÷ïõò.
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ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ
Áí ç éêáíüôçôá ôïõ ðëáêïýíôá íá èñÝøåé ôï Ýìâñõï ðå-
ñéïñéóôåß, ôüôå åêåßíï äýóêïëá åðéâéþíåé. Êáèþò áõôü
ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé ðñïâëÞìáôá óôï Ýìâñõï, ï ãéáôñüò
èá óáò óõóôÞóåé åéäéêÝò ðñïöõëÜîåéò ìåôÜ ôçí 40Þ åâäï-
ìÜäá ãéá íá äéáóöáëßóåé ôçí õãåßá ôïõ åìâñýïõ.
� ÊáôáãñáöÞ ôùí êéíÞóåùí ôïõ ìùñïý Èá ðñÝðåé íá áíá-

ìÝíåôå ôïõëÜ÷éóôïí 10 êéíÞóåéò åíôüò 12þñïõ çìåñç-
óßùò (âë. óåë. 207). Áí áõôü äå óõìâåß, Þ áí ôï Ýìâñõï
äåß÷íåé ëéãüôåñï æùçñü áð’ ü,ôé óõíÞèùò, êáëÝóôå ôï
ãéáôñü óáò Þ ðçãáßíåôå óôï ìáéåõôÞñéï áìÝóùò.

� Ðáñáêïëïýèçóç ôùí êáñäéáêþí ðáëìþí Åêôåëåßôáé
áðü ôç ìáßá óôçí êëéíéêÞ Þ óôçí áßèïõóá ôïêåôþí.

� Âéïöõóéêü ðñïößë Åßíáé Ýíáò õðÝñç÷ïò ðïõ ìåôñÜ ôéò
áíáðíåõóôéêÝò êéíÞóåéò êáé ôéò êéíÞóåéò ôùí Üêñùí ôïõ
ìùñïý, êáèþò êáé ôçí ðïóüôçôá ôïõ áìíéáêïý õãñïý.

ÐÁÑÁÔÁÓÇ ÔÇÓ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇÓ

5
1 Ç óõíïõóßá ðñïåôïéìÜæåé ôïí ôñÜ÷çëï ãéá ôïêåôü.

Ôï óðÝñìá åßíáé ðëïýóéï óå ðñïóôáãëáíäßíåò,
äçëáäÞ ïñìüíåò ðïõ Ý÷åé áðïäåé÷ôåß üôé ìáëáêþíïõí
ôïí ôñÜ÷çëï. Ï ïñãáóìüò, åðßóçò, ðñïêáëåß
óõóðÜóåéò óôç ìÞôñá.

2 Ï åñåèéóìüò ôùí èçëþí ðñïêáëåß Ýêêñéóç ôçò
ùêõôïêßíçò, ôçò ïñìüíçò ðïõ ðñïêáëåß óõóðÜóåéò
óôç ìÞôñá. Åíßïôå ï åñåèéóìüò ôùí èçëþí åßíáé äõíáôüí
íá ðñïêáëÝóåé ðáñáôåôáìÝíåò, éó÷õñÝò óõóðÜóåéò, ìå
áðïôÝëåóìá íá ìåéùèåß ç ñïÞ ôïõ áßìáôïò ôïõ åìâñýïõ.
Ç ôå÷íéêÞ áõôÞ ðñÝðåé íá åöáñìüæåôáé õðü ôçí
åðßâëåøç ôïõ ãéáôñïý.

3 Ç óõíáéóèçìáôéêÞ åôïéìüôçôá åßíáé óõóôáôéêü
ôïõ ôïêåôïý ðïõ óðáíßùò óõæçôåßôáé. Ïé ãõíáßêåò
ðïõ äåí Ý÷ïõí ðñïåôïéìáóôåß óõíáéóèçìáôéêÜ ìðïñåß
õðïóõíåßäçôá íá åìðïäßæïõí ôç ãÝííá. Áí Ý÷åôå

ôñüðïé íá ðñïêëçèåß ï ôïêåôüò öõóéïëïãéêÜ

6 ÐÑÏÅÔÏÉÌÁÓÔÅÉÔÅ ÃÉÁ ÔÇ ÃÅÍÍÇÓÇ ÔÏÕ ÌÙÑÏÕ ÓÁÓ

áíçóõ÷ßåò ãéá ôçí åðßäñáóç ðïõ èá Ý÷åé óôç æùÞ óáò
ôï íÝï ìùñü, íá ôï óõæçôÞóåôå ìå ôï óýíôñïöü óáò êáé
ôï ãéáôñü óáò.

4 ÐïëëÜ âüôáíá êáé ïìïéïðáèçôéêÜ öÜñìáêá óõ÷íÜ
äéåãåßñïõí ôç äñáóôçñéüôçôá ôçò ìÞôñáò. Äåí õðÜñ÷ïõí
åðéóôçìïíéêÝò ìåëÝôåò ðïõ íá êáèïñßæïõí ðüóï
áóöáëåßò Þ áðïôåëåóìáôéêÝò åßíáé ïé ìÝèïäïé áõôÝò,
ãé’ áõôü ìç ëáìâÜíåôå ôßðïôá ÷ùñßò éáôñéêÞ êáèïäÞãçóç.

5 Ç äáêôõëéêÞ áðïêüëëçóç ôùí ìåìâñáíþí áðü ôá üñéá
ôïõ ôñá÷Þëïõ ãßíåôáé áðü ôï ãéáôñü óáò. Óå ìåñéêÝò
ìåëÝôåò ç äéáäéêáóßá áõôÞ öáßíåôáé ðùò ìåéþíåé
ôçí ðéèáíüôçôá ðáñÜôáóçò ôçò êýçóçò.
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Ç ðáñÜôáóç ôçò åãêõìïóýíçò ãéá ëßãåò çìÝñåò èá óáò
äþóåé ðáñáðÜíù ÷ñüíï îåêïýñáóçò ðñéí áðü ôïí ôï-
êåôü. Ìüíï ôï 5% ôùí ãõíáéêþí ãåííïýí óôçí þñá
ôïõò – ç ðëåéïíüôçôá ãåííÜ ëßãï áñãüôåñá.

Ï êýñéïò ëüãïò ðïõ äåí ôçñïýíôáé ïé çìåñïìçíßåò ðïõ
Ý÷ïõí èÝóåé ïé ãéáôñïß åßíáé ãéáôß õðïëïãßæïíôáé ìå âÜóç
ôçí çìåñïìçíßá ôçò ôåëåõôáßáò ðåñéüäïõ óáò. Ôï ìùñü
ðñÝðåé íá ãåííçèåß äýï åâäïìÜäåò ðñéí Þ ìåôÜ ôçí ðñï-
âëåðüìåíç çìåñïìçíßá êáé ãéá ôï ëüãï áõôüí ç åãêõìïóý-
íç óáò èåùñåßôáé ðáñáôåôáìÝíç ìåôÜ ôçí 42ç åâäïìÜ-
äá.

Åßíáé åðßóçò óõíçèéóìÝíï íá êáèõóôåñåß ôï ìùñü íá
ãåííçèåß áí ç ìçôÝñá åßíáé ðñùôïôüêç. Ç ðñþôç ãÝííá
ðáñáôåßíåôáé ÷ñïíéêÜ êáôÜ ìÝóï üñï ïêôþ çìÝñåò ìåôÜ
ôçí ðñïâëåðüìåíç çìåñïìçíßá. Ôï äåýôåñï ðáéäß ãåííéÝ-
ôáé êáôÜ ìÝóï üñï ôñåéò çìÝñåò áñãüôåñá. Åðßóçò, ç ìç
åìðÝäùóç êåöáëéïý ôïõ åìâñýïõ óôç ëåêÜíç ìðïñåß íá
êáèõóôåñÞóåé ôïí ôïêåôü. Áí ç êýçóç ðëçóéÜóåé ôçí 42ç
åâäïìÜäá, ï ãéáôñüò óáò ôüôå õðï÷ñåùôéêÜ èá ðñïêá-
ëÝóåé ôå÷íçôÝò óõóðÜóåéò ãéá íá áñ÷ßóåé ï ôïêåôüò (âë.
óåë. 186).
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ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏ

ÁÍÔÉÌÅÔÙÐÉÆÏÍÔÁÓ ÔÁ ÓÕÍÇÈÇ ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ

ÁÍÔÉÌÅÔÙÐÉÆÏÍÔÁÓ ÔÁ ÓÕÍÇÈÇ ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ 7

� Íá ëáìâÜíåôå ìéêñÜ êáé óõ÷íÜ ãåýìáôá, þóôå íá ìçí Ý÷åôå

ðïôÝ Üäåéï óôïìÜ÷é.

� Ìçí áêïëïõèåßôå ðéóôÜ êÜðïéï áõóôçñü ðñüãñáììá

äéáôñïöÞò áõôÞ ôçí ðåñßïäï. Íá ôñþôå ü,ôé ìðïñåßôå.

� Áí ç íáõôßá åíôåßíåôáé üôáí ðëÝíåôå ôá äüíôéá óáò,

íá áëëÜæåôå óõ÷íÜ ôýðï ïäïíôüðáóôáò.

� Áí ç íáõôßá åíôåßíåôáé ìå ôç óéåëïãüíï Ýêêñéóç óôï óôüìá

óáò, ðéåßôå óôáãüíåò ëåìïíéïý.

� Ôï ôæßíôæåñ –óå ïðïéáäÞðïôå

ìïñöÞ– âïçèÜ ðïëëÝò ãõíáßêåò.

� ÄïêéìÜóôå íá êáôáíáëþíåôå

îåñü øùìß, ðáôÜôåò êáé Üëëåò

åýðåðôåò, ü÷é ãëõêéÝò

ôñïöÝò, ðëïýóéåò

óå õäáôÜíèñáêåò.

� Íá Ý÷åôå êñÜêåñ äßðëá áðü ôï

êñåâÜôé óáò – áí öÜôå áðü áõôÜ

ðñéí óçêùèåßôå áðü ôï êñåâÜôé,

èá âïçèçèåßôå.

� ÄïêéìÜóôå «âñá÷éüëéá íáõôßáò» ðïõ ðùëïýíôáé óôá

öáñìáêåßá êáé óôá êáôáóôÞìáôá õãéåéíÞò äéáôñïöÞò.

ÐñùéíÞ áäéáèåóßá

ÁéóèÞìáôá íáõôßáò êáé åìåôïý ìðïñåß íá íéþóåôå

ïðïéáäÞðïôå óôéãìÞ ôçò çìÝñáò, ãé’ áõôü êáé ï

÷áñáêôçñéóìüò «ðñùéíÞ áäéáèåóßá» åßíáé áôõ÷Þò. Ðåñßðïõ

ôï 75% ôùí ãõíáéêþí õðïöÝñïõí áðü áõôÞ, áðü ôçí 5ç

Þ 6ç åâäïìÜäá ôçò åãêõìïóýíçò ôïõò. Ç ðñùéíÞ

áäéáèåóßá óõíÞèùò õðï÷ùñåß –Þ ãßíåôáé ëéãüôåñï Ýíôïíç–

ðñïò ôï ôÝëïò ôïõ ðñþôïõ ôñéìÞíïõ. ÊáíÝíáò äå ãíùñßæåé

áêñéâþò ôçí áéôßá ðïõ ôçí ðñïêáëåß, áëëÜ ïé ðåñéóóüôåñïé

åéäéêïß ðéóôåýïõí ðùò ó÷åôßæåôáé ìå ôç ÷ïñéáêÞ

ãïíáäïôñïðßíç (âë. óåë. 60).

¼ôáí ç áäéáèåóßá äåí ïäçãåß áðáñáßôçôá óå åìåôü, åßíáé

éäéáßôåñá äõóÜñåóôç êáé ðñïêáëåß áëçèéíÞ êáôÜðôùóç.

Áí ç æáëÜäá ôåèåß åêôüò åëÝã÷ïõ –áí ÷Üóåôå âÜñïò, áí äåí

ìðïñåßôå íá ëÜâåôå õãñÞ Þ óôåñåÜ ôñïöÞ ÷ùñßò íá êÜíåôå

åìåôü Þ áí Ý÷åôå ëéðïèõìßåò– óõæçôÞóôå ôï ìå ôï ãéáôñü

óáò. Åêåßíïò èá áðïêëåßóåé ôçí ðåñßðôùóç íá ðÜó÷åôå

áðü ôï óðÜíéï êëéíéêü óýíäñïìï ôçò õðåñÝìåóçò ôçò

êýçóçò. ÐÜíù áðü üëá, üìùò, ìçí áíçóõ÷åßôå. Ç íáõôßá

äåí åßíáé åðéâëáâÞò ïýôå ãéá åóÜò ïýôå ãéá ôï ìùñü.

Ôï éäáíéêü âÜñïò ðïõ ìðïñåßôå íá ðÜñåôå åßíáé äýï êéëÜ.

ÁëëÜ áêüìá êé áí ÷Üóåôå âÜñïò óôçí áñ÷Þ ôçò êýçóçò

äåí åßíáé ðñüâëçìá.

� Íá åßóôå ñåáëßóôñéåò ó÷åôéêÜ ìå ôï ôé ìðïñåßôå íá êÜíåôå.

ÊáíÝíáò äåí Ý÷åé õðåñâïëéêÝò áðáéôÞóåéò áðü åóÜò.

� Íá îåêïõñÜæåóôå üóï èÝëåôå, êñáôþíôáò ôá ðüäéá óáò

øçëÜ ôá áðïãåýìáôá, êáé íá êïéìÜóôå íùñßò.

� ÅÜí åßíáé åöéêôü, óôçñé÷ôåßôå óôç âïÞèåéá ôùí Üëëùí

óå ü,ôé áöïñÜ ôéò ïéêéáêÝò åñãáóßåò. Åßíáé ðïëý óçìáíôéêü,

åéäéêÜ áí Ý÷åôå Þäç ðáéäéÜ, íá óáò äéåõêïëýíïõí þóôå

íá îåêïõñÜæåóôå.

� Íá ôñÝöåóôå õãéåéíÜ (âë. óåë. 97) êáé íá áðïöåýãåôå

ôçí êáöåÀíç êáé ôá ãëõêÜ, ðïõ ìðïñåß ìåí íá óáò

ðñïóöÝñïõí áñ÷éêÜ åíÝñãåéá áëëÜ óôç óõíÝ÷åéá íéþèåôå

ìåãáëýôåñç êüðùóç êáèþò ôá åðßðåäá óáê÷Üñïõ óôï

áßìá ðÝöôïõí.

� Íá êÜíåôå Þðéåò áóêÞóåéò êáèçìåñéíÜ.

Êüðùóç

ÐïëëÝò ãõíáßêåò åêðëÞóóïíôáé ìå ôï ìÝãåèïò ôçò

åîÜíôëçóçò ðïõ áéóèÜíïíôáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñþôïõ

ôñéìÞíïõ. Áõôü åßíáé áðüëõôá öõóéïëïãéêü. Ç êüðùóç

åßíáé ôï áðïôÝëåóìá ôùí óõíïëéêþí ìåôáâïëþí ðïõ

ëáìâÜíïõí ÷þñá, óõìðåñéëáìâáíïìÝíçò êáé ôçò

êáôáêüñõöçò áýîçóçò óôá åðßðåäá ôùí ïñìïíþí.

Èá äéáðéóôþóåôå ðùò ç åîÜíôëçóç èá õðï÷ùñÞóåé

áðü ôç 12ç ùò ôç 14ç åâäïìÜäá. Óôï äéÜóôçìá áõôü

èá áéóèáíèåßôå ðéï åíåñãçôéêÞ êáé ó÷åäüí öõóéïëïãéêÞ,

Ýùò ôçí 30Þ ìå 34ç åâäïìÜäá ðïõ èá áéóèáíèåßôå

åê íÝïõ êüðùóç. Óå áõôÞ ôç öÜóç, üìùò, ç êüðùóç

ïöåßëåôáé óôï ðáñáðáíßóéï âÜñïò ðïõ öÝñåôå.

ÐñïóðáèÞóôå ëïéðüí íá îåêïõñÜæåóôå üðïôå ìðïñåßôå,

ðåñéïñßóôå ôéò äñáóôçñéüôçôÝò óáò êáé öñïíôßóôå

íá êïéìÜóôå ðåñéóóüôåñï.
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� Íá êÜíåôå óõ÷íÜ ôéò áóêÞóåéò ãéá ôç ëåêÜíç. Áõôü èá

âïçèÞóåé ôïõò ìõò íá äõíáìþóïõí êáé íá õðïóôçñßîïõí

áðïôåëåóìáôéêÜ ôï óöéãêôÞñá ôçò ïõñÞèñáò.

� Ç áðþëåéá ïýñùí ìðïñåß åðßóçò íá åßíáé óýìðôùìá

ïõñïëïßìùîçò (âë. óåë. 259). Êáëýôåñá ëïéðüí

íá åðéóêåöôåßôå ôï ãéáôñü óáò.

� Ç óõíå÷Þò áðþëåéá õãñþí ìðïñåß åðßóçò íá åßíáé

åíäåéêôéêÞ ôçò ñÞîçò ôùí õìÝíùí. Ï ãéáôñüò óáò

èá èÝóåé ôç óùóôÞ äéÜãíùóç.

ÆÜëç êáé ëéðïèõìßá

Ïé æáëÜäåò åßíáé óõíçèéóìÝíåò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò

åãêõìïóýíçò. Áñ÷éêÜ ìðïñåß íá ïöåßëïíôáé óôçí ðßåóç

ôïõ áßìáôïò ðïõ ðñïóðáèåß íá áíôáðïêñéèåß óôçí áõîçìÝíç

êõêëïöïñßá. Óôéò åðüìåíåò öÜóåéò ôçò åãêõìïóýíçò,

ç æÜëç ïöåßëåôáé óôçí ðßåóç ðïõ áóêåß ç ìÞôñá óå ìåãÜëá

áéìïöüñá áããåßá. Ôá ÷áìçëÜ åðßðåäá ôïõ óáê÷Üñïõ

óôï áßìá êáé ç ÷áìçëÞ ðßåóç, üðùò åðßóçò êáé ç áðüôïìç

ïñèÞ óôÜóç Þ ôï æåóôü ðåñéâÜëëïí ìðïñåß íá åðéöÝñïõí

êñßóåéò ôÝôïéïõ åßäïõò.

Ïé ëéðïèõìéêÝò ôÜóåéò, üìùò, óðáíßæïõí óôçí

åãêõìïóýíç êáé, áí óáò óõìâåß êÜôé ôÝôïéï, èá ïöåßëåôáé

óôçí ðáñïäéêÜ ìåéùìÝíç áéìÜôùóç ôïõ åãêåöÜëïõ.

Áõôü äåí åðçñåÜæåé êáèüëïõ ôï ìùñü óáò. ÐñÝðåé üìùò

íá ôï áíáöÝñåôå áìÝóùò óôï ãéáôñü óáò, ãéáôß ìðïñåß

íá áðïôåëåß Ýíäåéîç óïâáñÞò áíáéìßáò (âë. óåë. 252).

ÁêñÜôåéá ïýñùí

ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ôåëåõôáßùí ìçíþí ôçò åãêõìïóýíçò

ìåñéêÝò ãõíáßêåò ðáñáôçñïýí ìéêñÞ áðþëåéá ïýñùí,

éäßùò üôáí âÞ÷ïõí, ãåëïýí, öôåñíßæïíôáé Þ ìåôáêéíïýíôáé

áðüôïìá. Ç êáôÜóôáóç áõôÞ áíáöÝñåôáé ùò áêñÜôåéá

ïýñùí åê ðñïóðáèåßáò êáé åßíáé áðüëõôá öõóéïëïãéêÞ.

Ïöåßëåôáé óôçí ðßåóç ðïõ áóêåß óôçí ïõñÞèñá

ç äéïãêùìÝíç ìÞôñá.

8 ÔÏ ÓÙÌÁ ÓÁÓ ÊÁÔÁ ÔÇ ÄÉÁÑÊÅÉÁ ÔÇÓ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇÓ

ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ

� Íá óçêþíåóôå ðÜíôïôå áðü ôï êñåâÜôé Þ ôçí êáñÝêëá

óéãÜ óéãÜ, þóôå ôï áßìá óáò íá ðñïëáâáßíåé íá áéìáôþíåé

ôïí åãêÝöáëï.

� Íá îáðëþíåôå ðÜíôïôå óôï ðëÜé, åöüóïí áõôü åßíáé

äõíáôüí. Ìçí îáðëþíåôå áíÜóêåëá.

� Íá ðßíåôå ðïëëÜ õãñÜ, êáèþò ç æÜëç ìðïñåß íá åßíáé

Ýíäåéîç áöõäÜôùóçò, êáé íá ôñþôå áëìõñÜ.

� Íá ôñþôå ôñïöÝò ðëïýóéåò óå Üìõëï –øùìß, ìáêáñüíéá,

ñýæé, äçìçôñéáêÜ– óå êÜèå ãåýìá. ÐñïôéìÞóôå ôá ìéêñÜ,

óõ÷íÜ ãåýìáôá ðñïêåéìÝíïõ íá äéáôçñÞóåôå óå

éêáíïðïéçôéêÜ åðßðåäá ôï óÜê÷áñï óôï áßìá óáò.

� ¼ðïôå âãáßíåôå íá Ý÷åôå óôáößäåò Þ êÜðïéï öñïýôï

óôçí ôóÜíôá óáò. ¸ôóé èá ìðïñÝóåôå íá áíåâÜóåôå

ãñÞãïñá ôç ãëõêüæç óôï áßìá óáò, áí ÷ñåéáóôåß.

� Áí æåóôáßíåóôå, ðÜñôå ëßãï êáèáñü áÝñá êáé ÷áëáñþóôå

ôá ñïý÷á óáò – êõñßùò óôç ìÝóç êáé óôï ëáéìü óáò.

� Áí áéóèÜíåóôå ðùò èá ëéðïèõìÞóåôå, ðñïóðáèÞóôå

íá êáèßóåôå ìå ôï êåöÜëé óáò áíÜìåóá óôá ðüäéá óáò

Þ îáðëþóôå öñïíôßæïíôáò ôá ðüäéá íá âñßóêïíôáé øçëÜ.
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ÁÍÔÉÌÅÔÙÐÉÆÏÍÔÁÓ ÔÁ ÓÕÍÇÈÇ ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ 9

ÁéìïññïÀäåò

Ïé êéñóïß ôïõ ïñèïý, ïé ïðïßïé ïíïìÜæïíôáé áéìïññïÀäåò,

ðñïêáëïýíôáé áðü ôçí ðßåóç ðïõ áóêåß ç ìÞôñá óå ðïëëÜ

ìåãÜëá áéìïöüñá áããåßá, ðñïêáëþíôáò Ýôóé äéüãêùóç

ôùí áããåßùí êáé ïßäçìá. Ç ðñïãåóôåñüíç ÷áëáñþíåé

ôá áããåßá, åðéäåéíþíïíôáò ôï ïßäçìá. Áêüìá êé áí êáôáöÝñåôå

íá áðïöýãåôå ôéò áéìïññïÀäåò êáôÜ ôç äéÜñêåéá

ôçò åãêõìïóýíçò óáò, åßíáé ðéèáíü íá ôéò áðïêôÞóåôå

êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ôïêåôïý.

Ïé áéìïññïÀäåò êáìéÜ öïñÜ áéìïññáãïýí. Åíþ áõôÞ

ç áéìïññáãßá äåí åßíáé åðéâëáâÞò, áí ãßíåé óõ÷íÞ,

ðñÝðåé íá áðåõèõíèåßôå óå ãáóôñåíôåñïëüãï. Áí ìÜëéóôá

ïé áéìïñïÀäåò óáò ãßíïõí éäéáßôåñá ïäõíçñÝò, ôüôå èá

ðñÝðåé íá êáôáöýãåôå óå åéäéêÞ áãùãÞ.

Ðüíïò ôùí óôñïããýëùí óõíäÝóìùí

Ìåôáîý ôçò 18çò êáé ôçò 24çò åâäïìÜäáò ìðïñåß

íá íéþóåôå Ýíáí ïîý ðüíï Þ Þðéá åíü÷ëçóç óå ìßá Þ êáé

óôéò äýï ðëåõñÝò ôçò êïéëéÜò Þ óôçí ðåñéï÷Þ ãýñù áðü

ôç âÜóç ôùí ìçñþí. Ï ðüíïò ãßíåôáé ïîýôåñïò üôáí óôÝêåóôå

Þ êéíåßóôå ãñÞãïñá êáé áôïíåß üôáí îáðëþíåôå. Ðñüêåéôáé

ãéá ôï ëåãüìåíï ðüíï ôùí óôñïããýëùí óõíäÝóìùí.

Ïé óôñïããõëïß óýíäåóìïé åßíáé æþíåò éíþäïõò éóôïý ðïõ

óõíäÝïõí ôçí êåöáëÞ ôçò ìÞôñáò ìå ôá ÷åßëç ôïõ áéäïßïõ.

Êáèþò ç ìÞôñá äéåõñýíåôáé óôï äåýôåñï ôñßìçíï,

ç äéÜôáóç ôùí óõíäÝóìùí áõôþí ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé

äõóöïñßá. Åíþ ìðïñåß íá åßíáé áñêåôÜ äõóÜñåóôï, åßíáé

áðïëýôùò öõóéïëïãéêü. Ï ðüíïò óõíÞèùò åîáöáíßæåôáé

Þ ìåéþíåôáé ìåôÜ ôçí 24ç åâäïìÜäá.

� Íá êÜíåôå äéáëåßììáôá üôáí ðåñðáôÜôå Þ óôÝêåóôå. Åðßóçò

íá ôïðïèåôåßôå øçëÜ ôá ðüäéá óáò üôáí êÜèåóôå.

� Óå êÜèå ôáêôéêÞ åðßóêåøÞ óáò óôï ãéáôñü

óáò íá áíáöÝñåôå êÜèå ðüíï ðïõ

ôõ÷üí íéþèåôå óôçí êïéëéÜ. ¸ôóé

èá åßóôå ðÜíôïôå óßãïõñç üôé

üëá ðÜíå êáëÜ.

� Åëáôôþóôå ôéò áìõëïý÷åò ôñïöÝò êáé ôá ãáëáêôïêïìéêÜ

êáé áêïëïõèÞóôå ìéá õãéåéíÞ äéáôñïöÞ (âë. óåë. 97).

� Íá ôñþôå öñïýôá, ãéáôß âïçèïýí óôçí Üìâëõíóç

ôùí óõìðôùìÜôùí.

� Ïé ìÝíôåò, ïé ôóß÷ëåò, ôá ìéêñÜ óõ÷íÜ ãåýìáôá êáé

ôá ìðéóêüôá ìðïñåß íá ðåñéïñßóïõí ôç óéåëüññïéá.

� ÐñïóðáèÞóôå íá âïõñôóßæåôå Þ íá îåðëÝíåôå ôá äüíôéá óáò

ìå ðñïúüíôá ìÝíôáò ãéá íá öñåóêÜñåôå ôçí áíáðíïÞ óáò.

� Ðéåßôå ìåñéêÝò óôáãüíåò ÷õìü ëåìïíéïý.

ÁõîçìÝíç óéåëüññïéá

Ç õðåñÝêêñéóç ðôõÝëùí ìðïñåß íá åßíáé ðñüâëçìá áëëÜ

ìüíï ãéá ôï ðñþôï ìéóü ôçò åãêõìïóýíçò. Ôá óõìðôþìáôá

ðåñéëáìâÜíïõí Ýêêñéóç äéðëÜóéáò ðïóüôçôáò óéÝëùí

ðéêñÞò ãåýóçò, óêëçñÞ ãëþóóá êáé ðñçóìÝíá ìÜãïõëá

êáé ïöåßëïíôáé óôïõò äéïãêùìÝíïõò óéåëïãüíïõò áäÝíåò.

Ï ðôõåëéóìüò åìöáíßæåôáé ðéï óõ÷íÜ óå ãõíáßêåò ðïõ

õðïöÝñïõí áðü ðñùéíÞ áäéáèåóßá êáé ìðïñåß íá êÜíåé

ðñïóùñéíÜ ôç íáõôßá ðéï áíõðüöïñç.

ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ

� ÐñïóðáèÞóôå íá áðïöýãåôå ôçí Ýíôïíç ðñïóðÜèåéá

êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êÝíùóçò, äéüôé åðéôåßíåé ôçí ðßåóç

ôùí áéìïöüñùí áããåßùí.

� Íá êÜíåôå äõï-ôñåéò öïñÝò ôçí çìÝñá Ýíá æåóôü ëïõôñü.

� Áíáêïõößóôå ôçí ðåñéï÷Þ ìå åéäéêÜ åðéèÝìáôá.

� ÓõæçôÞóôå ìå ôï ãéáôñü óáò ãéá ôç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ.

� Íá êïéìÜóôå óôï ðëÜé êáé íá áðïöåýãåôå ôçí ðïëýùñç

ïñèïóôáóßá.

� ÊÜíôå ôáêôéêÜ áóêÞóåéò ãéá ôïõò ìõò ôçò ëåêÜíçò

(âë. óåë. 122), ðïõ âïçèïýí óôç âåëôßùóç

ôçò êõêëïöïñßáò ôïõ áßìáôïò óôçí ðåñéï÷Þ.
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� Íá ôñþôå óõ÷íÜ, ìéêñÜ ãåýìáôá.

� Íá ðáßñíåôå Ýíá áíôéüîéíï ìåôÜ ôá ãåýìáôá êáé ðñïôïý

êïéìçèåßôå – åëÝãîôå áí åðéôñÝðåôáé ç ÷ñÞóç ôïõò êáôÜ

ôçí åãêõìïóýíç.

� Íá ôñþôå îåñÜ ìðéóêüôá üôáí áéóèÜíåóôå êáïýñåò.

Ìðïñåß íá åîïõäåôåñþóïõí ôï üîéíï ðåñéâÜëëïí.

� Áðïöýãåôå ôá êáõôåñÜ êáé ëéðáñÜ åäÝóìáôá.

� Áðïöýãåôå ôï öáãçôü ðñéí áðü ôïí ýðíï – ïé êáïýñåò

ðáñáôçñïýíôáé êõñßùò üôáí îáðëþíåôå.

� ÐñïóðáèÞóôå íá êïéìÜóôå ìå ôï êåöÜëé óáò áêïõìðéóìÝíï

óå ðïëëÜ ìáîéëÜñéá.

� Áí ïé îéíßëåò ãßíïõí áíõðüöïñåò, óõæçôÞóôå ôï

ìå ôï ãéáôñü óáò. ºóùò óáò ÷ïñçãÞóåé êÜðïéá öÜñìáêá

ðïõ åíäåßêíõíôáé ãéá åãêýïõò.

10 ÔÏ ÓÙÌÁ ÓÁÓ ÊÁÔÁ ÔÇ ÄÉÁÑÊÅÉÁ ÔÇÓ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇÓ

Ñéíïññáãßá êáé ñéíéêÞ óõìöüñçóç

Ôá õøçëÜ åðßðåäá ôçò ðñïãåóôåñüíçò êáé ôùí

ïéóôñïãüíùí áõîÜíïõí ôç ñïÞ ôïõ áßìáôïò óôï óþìá óáò

êáé ðñïêáëïýí ïßäçìá óôïõò âëåííïãüíïõò ôçò ìýôçò óáò.

Áõôü Ý÷åé óõíÝðåéá ôç óõìöüñçóç êáé ôçí õðåñÝêêñéóç

âëÝííáò. Ç áõîçìÝíç ñïÞ ôïõ áßìáôïò áóêåß åðßóçò ðßåóç

óôá åõáßóèçôá áããåßá ôçò ìýôçò óáò, êáèéóôþíôáò óáò

ðéï åðéññåðåßò óå ñéíïññáãßåò. Ç ñéíéêÞ óõìöüñçóç

åðéäåéíþíåôáé, åíþ ìåôÜ ôç ãÝííá óôáäéáêÜ êáëõôåñåýåé.

ÁÝñéá êáé öïýóêùìá

Ôá ñåøßìáôá êáé ôá áÝñéá óå áôõ÷åßò, áðñüâëåðôåò

óôéãìÝò ìðïñåß íá áðïâïýí éäéáßôåñá åíï÷ëçôéêÜ êáé íá

óáò öÝñïõí óå äýóêïëç èÝóç. Åßíáé, üìùò, áíáðüöåõêôá

óõìðôþìáôá ôçò åãêõìïóýíçò. Áêüìá êáé ðñïôïý ëÞîåé

ôï ðñþôï ôñßìçíï, ðéèáíüí íá áíáêáëýøåôå ðùò

ç êïéëéÜ óáò Ý÷åé öïõóêþóåé êáé ôåíôùèåß· ðñüêåéôáé

ãéá ìéá áíåðéèýìçôç ðáñåíÝñãåéá ôçò ðñïãåóôåñüíçò,

ðïõ ïäçãåß óå êáôáêñÜôçóç õãñþí. ÁõôÞ ç ïñìüíç

åðßóçò åðéâñáäýíåé ôçí êßíçóç ôùí åíôÝñùí ìå óõíÝðåéá

áõôÜ íá äéïãêþíïíôáé. Ôá ïéóôñïãüíá åðßóçò ðñïêáëïýí

äéüãêùóç ôçò ìÞôñáò, äßíïíôÜò óáò ôçí áßóèçóç üôé

ç êïéëéÜ óáò Ý÷åé öïõóêþóåé.

� Ãéá íá áðïöýãåôå ôá áÝñéá êáé ôá ñåøßìáôá ðñÝðåé

êõñßùò íá êáôáðïëåìÞóåôå ôç äõóêïéëéüôçôá.

� Áðïöýãåôå ôá ìåãÜëá ãåýìáôá ðïõ èá óáò áöÞóïõí

ìéá áßóèçóç öïõóêþìáôïò êáé äõóöïñßáò Þ ôñïöÝò

ðïõ ãíùñßæåôå ðùò èá åðéäåéíþóïõí ôçí êáôÜóôáóÞ óáò.

Ôá êñåììýäéá, ôï ëÜ÷áíï, ôá ôçãáíçôÜ, ïé ëéðáñÝò óÜëôóåò

êáé ôá öáóüëéá óõ÷íÜ åõèýíïíôáé ãé’ áõôÞ ôçí êáôÜóôáóç.

� Ìç âéÜæåóôå üôáí ôñþôå. Áí ôñþôå âéáóôéêÜ, êáôáðßíåôå

áÝñá, ðïõ èá äçìéïõñãÞóåé óôá ÝíôåñÜ óáò èýëáêåò áÝñá

ðïõ èá óáò ðñïêáëïýí ðüíï.

Îéíßëåò

Ìéá áßóèçóç êáøßìáôïò ðïõ íéþèåôå óôï Üíù ìÝñïò

ôïõ õðïãáóôñßïõ êáé êïíôÜ óôï óôÝñíï åßíáé éäéáßôåñá

óõíÞèçò ðñïò ôï ôÝëïò ôçò åãêõìïóýíçò. Åßíáé áðïôÝëåóìá

ôùí ïîÝùí ðïõ ðáñÜãïíôáé óôï óôïìÜ÷é óáò êáé

ðñïùèïýíôáé ðñïò ôï êÜôù ìÝñïò ôïõ ïéóïöÜãïõ

(ôïõ óùëÞíá ðïõ åíþíåé ôï óôüìá ìå ôï óôïìÜ÷é).

Ïé îéíßëåò åßíáé ðéï Ýíôïíåò êáôÜ ôç äéÜñêåéá

ôçò åãêõìïóýíçò ãéáôß ôï õøçëü åðßðåäï ôçò ðñïãåóôåñüíçò

ðïõ ðáñÜãåôáé óôï óþìá óáò ìðïñåß íá åðéâñáäýíåé

ôç äéáäéêáóßá ôçò ðÝøçò êáé íá ÷áëáñþóåé ôï ìõ ôïõ

óöéãêôÞñá ìåôáîý ïéóïöÜãïõ êáé óôïìÜ÷ïõ. Ðñüêåéôáé

ãéá ôï ìõ ðïõ öõóéïëïãéêÜ åìðïäßæåé ôçí ðñïò ôá Üíù

êßíçóç ôùí óôïìá÷éêþí üîéíùí õãñþí.

ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏ

� ÁõîÞóôå ôç ëÞøç õãñþí.

� Öñïíôßóôå íá áõîçèåß ç õãñáóßá ôçò áôìüóöáéñáò

ôïõ óðéôéïý óáò, éäßùò óôçí êñåâáôïêÜìáñÜ óáò ôç íý÷ôá.

� Íá êñáôÜôå ôï êåöÜëé óáò øçëÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ýðíïõ.

� Óå ðåñßðôùóç óïâáñÞò óõìöüñçóçò, êÜíôå åéóðíïÝò

áôìþí âñáóôïý íåñïý Þ ÷ñçóéìïðïéÞóôå óôáãüíåò

öõóéïëïãéêïý ïñïý óôç ìýôç óáò. Ìç ÷ñçóéìïðïéåßôå

öáñìáêåõôéêÜ óêåõÜóìáôá åêôüò åÜí óáò ôá Ý÷åé óõóôÞóåé

ï ãéáôñüò óáò.

� Íá öõóÜôå ìå ðñïóï÷Þ ôç ìýôç óáò.

� Íá ôñþôå ôñïöÝò ðëïýóéåò óå âéôáìßíç C, ðïõ âïçèÜ

ôá ôñé÷ïåéäÞ áããåßá óáò íá äõíáìþóïõí.
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� ×áëáñþóôå êáé áðïöýãåôå ôï óôñåò. ÐñïóðáèÞóôå

íá ìçí ðáíéêïâëçèåßôå áí íéþóåôå üôé óáò êüâåôáé

ç áíáðíïÞ – ï ðáíéêüò èá åðéäåéíþóåé ôçí êáôÜóôáóç.

� Ìçí êáìðïõñéÜæåôå. Óôáèåßôå åõèõôåíÞò êáé áöÞóôå ÷þñï

óôï óôÞèïò óáò íá áíáðíåýóåé.

� Áí áóèìáßíåôå, ðïíÜôå óôï óôÞèïò êáé ìåëáíéÜóïõí

ôá ÷åßëç êáé ôá äÜ÷ôõëÜ óáò, êáôáöýãåôå óôï ãéáôñü óáò

ôï óõíôïìüôåñï äõíáôüí.

Ëá÷Üíéáóìá

Ôá äýï ôñßôá ôùí åãêýùí Ý÷ïõí óõ÷íÜ ôçí áßóèçóç üôé ôïõò

êüâåôáé ç áíáðíïÞ. Áõôü ïöåßëåôáé óôçí áõîçìÝíç Ýêêñéóç

ôçò ðñïãåóôåñüíçò ðïõ åðéôá÷ýíåé ôçí áíáðíåõóôéêÞ

ëåéôïõñãßá. ÊáôÜ ôï ôåëåõôáßï ôñßìçíï ïé äõóêïëßåò

óôçí áíáðíïÞ ïöåßëïíôáé åðßóçò êáé óôç äéïãêùìÝíç

ìÞôñá óáò, ðïõ ðéÝæåé ôï äéÜöñáãìá êáé ôïõò ðíåýìïíåò.

Ç áíáðíïÞ óáò èá âåëôéùèåß, êáèþò ôï ðáéäß ðáßñíåé

èÝóç êáé êáôåâáßíåé óôç ëåêÜíç êáôÜ ôç äéÜñêåéá

ôùí ôåëåõôáßùí åâäïìÜäùí.

� ÂÜëôå ðïëëÜ ìáîéëÜñéá êÜôù áðü ôçí êïéëéÜ óáò.

Åðßóçò âÜëôå ìáîéëÜñéá êÜôù êáé áíÜìåóá áðü ôá ðüäéá

óáò, ãéá íá ìðïñÝóåôå íá âñåßôå ìéá ðéï Üíåôç óôÜóç.

� ÊÜíôå Ýíá æåóôü, ÷áëáñùôéêü ìðÜíéï ðñéí êïéìçèåßôå.

� Ðéåßôå æåóôü ãÜëá. Óôï æåóôü ãÜëá åëåõèåñþíåôáé

ôñõðôïöÜíç, Ýíá öõóéêü áìéíïîý ðïõ èá óáò íõóôÜîåé.

� Ìçí ôñþôå ðïëý ðñéí îáðëþóåôå. Íá ôñþôå íùñßôåñá

ôï áðüãåõìá êáé ìåôÜ íá ðáßñíåôå Ýíá åëáöñý ãåýìá

ðñïôïý îáðëþóåôå.

� Åéóðíåýóôå ðïëý öñÝóêï áÝñá. Áíïßîôå Ýíá ðáñÜèõñï

ãéá íá ìçí êïéìÜóôå óå áðïðíéêôéêü ðåñéâÜëëïí.

� ÐñïóðáèÞóôå íá áóêåßóôå ôáêôéêÜ.

Áûðíßåò

ÐïëëÝò ãõíáßêåò ðáñáðïíéïýíôáé ãéá äõóêïëßåò óôïí ýðíï

êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ôåëåõôáßùí ìçíþí ôçò êýçóçò. Áõôü

åí ìÝñåé ïöåßëåôáé óôç öõóéïëïãéêÞ áíõðïìïíçóßá íá

áðïêôÞóïõí ðáéäß. Ìðïñåß, üìùò, íá ïöåßëåôáé êáé óôéò

åíï÷ëÞóåéò ðïõ öõóéïëïãéêÜ ðáñáôçñïýíôáé êáôÜ ôïõò

ôåëåõôáßïõò ìÞíåò. Êáèþò ç ìÞôñá äéïãêþíåôáé, ðïëëÝò

öïñÝò èá åßíáé ðñáãìáôéêÜ ðñüêëçóç ôï íá âñåßôå ìéá

áíáðáõôéêÞ óôÜóç ãéá íá êïéìçèåßôå.
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12 ÔÏ ÓÙÌÁ ÓÁÓ ÊÁÔÁ ÔÇ ÄÉÁÑÊÅÉÁ ÔÇÓ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇÓ

� Äéïñèþóôå ôç óôÜóç óáò üôáí óôÝêåóôå, ðñïêåéìÝíïõ

íá éóïññïðÞóåôå ôï êÝíôñï âÜñïõò (âë. óåë. 116).

� Íá êÜèåóôå óå êáñÝêëåò ìå êáëÞ óôÞñéîç óôç ìÝóç.

Öñïíôßóôå, åðßóçò, ôá ãüíáôÜ óáò íá åßíáé ðéï øçëÜ

áðü ôç ëåêÜíç.

� Íá êïéìÜóôå óôï ðëÜé, óå óêëçñü óôñþìá. Íá Ý÷åôå Ýíá

ìáîéëÜñé áíÜìåóá óôá ãüíáôÜ óáò êáé êÜôù áðü ôç êïéëéÜ

óáò ãéá íá õðïóôçñßæåôå ôç ìÝóç óáò (âë. åéêüíá óåë. 71).

� Íá áíõøþíåôå óùóôÜ ôá üðïéá ôõ÷üí âÜñç, þóôå íá ìçí

ðéÝæåôå ôç ìÝóç óáò: íá êñáôÜôå ôá ðüäéá óáò áíïé÷ôÜ.

Ìç ëõãßæåôå ôç ìÝóç áëëÜ ôá ãüíáôá. ¼ôáí óçêþíåôå

êÜôé, íá ñß÷íåôå ôï âÜñïò óôïõò ìçñïýò äéáôçñþíôáò

ôç ìÝóç óáò ßóéá.

� ¼ôáí ìåôáöÝñåôå ôóÜíôåò, óéãïõñåõôåßôå ðùò Ý÷åôå ìïéñÜóåé

óùóôÜ ôï âÜñïò. Áí ìåôáöÝñåôå øþíéá ìáíáâéêÞò, ÷ùñßóôå

ôï âÜñïò óå äýï óáêïýëåò êáé ðÜñôå áðü ìßá óå êÜèå

÷Ýñé. Áí Ý÷åôå ìéá ìéêñÞ ôóÜíôá óôçí ðëÜôç ìå äýï éìÜíôåò,

ðåñÜóôå ôïõò êáé óôïõò äýï þìïõò.

� Íá öïñÜôå ÷áìçëÜ ôáêïýíéá.

� Íá âÜæåôå æåóôÜ åðéèÝìáôá óôá óçìåßá ðïõ íéþèåôå ðüíï.

Ôï ìáóÜæ ìðïñåß åðßóçò íá áðïâåß áðïôåëåóìáôéêü.

Äõóêïéëéüôçôá

Ôá óêëçñÜ êüðñáíá åßíáé áðïôÝëåóìá ôùí õøçëþí

åðéðÝäùí ðñïãåóôåñüíçò ðïõ åðéâñáäýíïõí ôï Ýíôåñï.

Áõôü óçìáßíåé ðùò ôá ðåñéôôþìáôá ôïõ ïñãáíéóìïý

áðïâÜëëïíôáé ìå âñáäýôåñï ñõèìü. Ôáõôü÷ñïíá

ç äéïãêïýìåíç ìÞôñá ðéÝæåé ôï Ýíôåñï. Ç ëÞøç

óõìðëçñùìÜôùí óéäÞñïõ åðéäåéíþíåé ôï ðñüâëçìá.

� Íá ôñþôå ôñïöÝò ðëïýóéåò óå ßíåò, üðùò äçìçôñéáêÜ,

öñïýôá, ëá÷áíéêÜ. Ç õðåñâïëéêÞ ðïóüôçôá ôñïöþí ìå ßíåò

ìðïñåß üìùò íá ðñïêáëÝóåé äõóöïñßá, öïýóêùìá

Þ áÝñéá. ÐñÝðåé ëïéðüí íá ðåéñáìáôéóôåßôå ãéá íá äåßôå

ðïéåò ôñïöÝò áíÝ÷åôáé êáëýôåñá ï ïñãáíéóìüò óáò.

� Íá ðßíåôå Üöèïíá õãñÜ – áñáéùìÝíï öñïõôï÷õìü, ãÜëá

êáé íåñü.

� Íá ôñþôå äáìÜóêçíá êáèçìåñéíÜ.

� Áí åßíáé áðáñáßôçôï, ðÜñôå Ýíá ìáëáêôéêü êåíþóåùí.

Ðñïúüíôá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí öëïýäåò ispaghula äéáôßèåíôáé

óôï åìðüñéï. Ìðïñåßôå íá ôá ðáßñíåôå óõ÷íÜ, ìßá Þ äýï

öïñÝò ôçí çìÝñá. Åßíáé ðñïôéìüôåñï íá áðïöýãåôå

ôá êáèáñôéêÜ ðïõ ìðïñåß íá äçìéïõñãÞóïõí êïéëéáêü

óðáóìü êáé åíßïôå óõóðÜóåéò ôçò ìÞôñáò.

� Íá áóêåßóôå êáèçìåñéíÜ. Ç Üóêçóç êéíçôïðïéåß

ôá Ýíôåñá êáé äéåõêïëýíåé ôéò êåíþóåéò.

Ðüíïò óôç ìÝóç

Ôá äýï ôñßôá ôùí åãêýùí ðáñáðïíéïýíôáé ãéá ðüíïõò óôç

ìÝóç óå êÜðïéá öÜóç ôçò êýçóçò. Åõôõ÷þò ìüíï ôï Ýíá

ôñßôï åî áõôþí Ý÷ïõí óïâáñÝò åðéðôþóåéò óôç óõíÝ÷åéá.

ÕðÜñ÷ïõí äýï óçìáíôéêÝò áéôßåò ãéá

ôïí ðüíï óôç ìÝóç óôç äéÜñêåéá

ôçò êýçóçò. Ïé áñèñþóåéò óáò

÷áëáñþíïõí êáèþò ðñïåôïéìÜæïíôáé

ãéá ôïí ôïêåôü. Ç ÷áëÜñùóç áõôÞ áëëÜ

êáé ç óõíå÷þò äéïãêïýìåíç ìÞôñá

ìåôáâÜëëïõí ôçí éóïññïðßá

ôïõ óþìáôüò óáò.

ÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏ
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� Ìç óôÝêåóôå üñèéá ãéá ðïëëÞ þñá. Íá êÜíåôå óõ÷íÜ

äéáëåßììáôá êáé íá êÜèåóôå ìå ôá ðüäéá øçëÜ.

� Áí ôá ÷Ýñéá óáò åßíáé ðñçóìÝíá, êñáôÞóôå ôá øçëüôåñá

áðü ôï åðßðåäï ôçò êáñäéÜò, êáé ü÷é óôï ðëÜé.

� Ìç öïñÜôå óôåíÜ ñïý÷á êáé ðáðïýôóéá.

� Íá öïñÜôå åéäéêÜ åëáóôéêÜ êáëóüí, ðïõ ìðïñåß

íá óõíôáãïãñáöÞóåé ï ãéáôñüò óáò.

� Íá ðßíåôå Üöèïíï íåñü ãéá íá áðïâÜëëåôå

ôá ðáñáðáíßóéá õãñÜ.

� Ìçí ðåñéïñßóåôå ôï áëÜôé, åêôüò êáé áí ç ðßåóÞ óáò

åßíáé éäéáßôåñá õøçëÞ (âë. óåë. 265).

� ÐåñðáôÞóôå îõðüëõôåò.

Èá óáò áíáêïõößóåé áðü

ôïí ðüíï ôçò êñÜìðáò.

� Ôï ôÝíôùìá ôùí ðïäéþí

êáé ôùí ðåëìÜôùí ìðïñåß

íá áìâëýíåé ôïí ðüíï

(âë. óåë. 118).

� Ôï ìáóÜæ óôá ðüäéá ìðïñåß

íá ðåñéïñßóåé ôïí ðüíï

óôï åëÜ÷éóôï.
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ÊáôáêñÜôçóç õãñþí êáé ðñÞîéìï

Ôï óþìá óáò ðñÞæåôáé ëüãù ôçò êáôáêñÜôçóçò õãñþí

óôïõò éóôïýò. Ôï ðñÞîéìï óõíäÝåôáé ìå ôç öõóéïëïãéêÞ

áýîçóç ôùí õãñþí óôçí åãêõìïóýíç. Äýï óôéò ôñåéò

åãêýïõò áíáðôýóóïõí ïßäçìá (ðñÞîéìï) êÜðïéá óôéãìÞ.

ÓõíÞèùò ôï ïßäçìá åìöáíßæåôáé óôá ðüäéá êáé óôïõò

áóôñáãÜëïõò, óôá ÷Ýñéá êáé ôá äÜ÷ôõëá ôùí ÷åñéþí.

Åßíáé ðéï Ýíôïíï ôï âñÜäõ, ýóôåñá áðü ðáñáôåôáìÝíç

ïñèïóôáóßá Þ üôáí êÜèåóôå óå ðïëý æåóôü ìÝñïò.

Ôï ïßäçìá ìðïñåß íá åßíáé êáé óýìðôùìá ðñïåêëáìøßáò,

ãé’ áõôüí ôï ëüãï èá ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá ôï áíáöÝñåôå

óôï ãéáôñü óáò üðïôå ôïí åðéóêÝðôåóôå.

Êéñóïß

Óõ÷íÜ åìöáíßæïíôáé äéïãêùìÝíá áããåßá êÜôù áðü ôï äÝñìá

ôùí ðïäéþí êáé êáìéÜ öïñÜ óôï áéäïßï êáé ãýñù áðü ôïí

ðñùêôü ìå ôç ìïñöÞ áéìïññïÀäùí. Ôï öáéíüìåíï áõôü

ðñïêýðôåé êáèþò ç ìÞôñá ðéÝæåé ôá áããåßá ôçò ëåêÜíçò,

áõîÜíåé ôçí ðßåóç óôá áããåßá ôùí ðïäéþí êáé ðñïêáëåß

ðáëéíäñüìçóç. Ôï áßìá ëéìíÜæåé êáé Ýôóé ôá áããåßá

ôùí ðïäéþí óáò äéïãêþíïíôáé. Ïé ðéèáíüôçôåò íá

ðáñïõóéÜóåôå êéñóïýò åßíáé áõîçìÝíåò áí Ý÷åôå

ïéêïãåíåéáêü éóôïñéêü, áí åßóôå õðÝñâáñç Þ áí óôÝêåóôå

Þ êÜèåóôå ãéá ðïëëÝò þñåò ôçí çìÝñá. ÓõíÞèùò äåí åßíáé

ïäõíçñïß áëëÜ åíßïôå óõíäÝïíôáé ìå äõóöïñßá Þ ðüíï.

Ïé êéñóïß õðï÷ùñïýí óõíÞèùò ìåôÜ ôïí ôïêåôü, áëëÜ

êáìéÜ öïñÜ ü÷é åíôåëþò.

ÊñÜìðåò óôá ðüäéá

Óõ÷íÜ, üôáí Ý÷åôå Þäç ðÜåé ãéá ýðíï, ðáèáßíåôå êñÜìðåò

óôá ðüäéá óáò. Åßíáé ìÜëéóôá óõ÷íüôåñåò êáé ðéï ïäõíçñÝò

üóï ðñï÷ùñÜ ç êýçóç. Äåí åßíáé ãíùóôÞ ç áéôßá ðïõ

ôéò ðñïêáëåß – ìßá áðü ôéò èåùñßåò ôéò óõíäÝåé ìå ÷áìçëÜ

åðßðåäá ìáãíçóßïõ êáé áóâåóôßïõ. Ç êüðùóç êáé

ç êáôáêñÜôçóç õãñþí óôá ðüäéá óôï ôÝëïò ôçò çìÝñáò

åíï÷ïðïéïýíôáé ãéá ôçí ðñüêëçóç ôïõ öáéíïìÝíïõ.

Ìåñéêïß ãéáôñïß ðéóôåýïõí ðùò ïé êñÜìðåò ó÷åôßæïíôáé

ìå ôç ìåßùóç ôçò êõêëïöïñßáò, ç ïðïßá åðéäåéíþíåôáé

üôáí êÜèåóôå.

� Ìç óôÝêåóôå áêßíçôåò ãéá ðïëëÞ þñá.

� ÐñïóðáèÞóôå íá êÜíåôå ðïëëÜ äéáëåßììáôá êáôÜ

ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò ãéá íá áíáðáýïíôáé ôá ðüäéá óáò.

� Êáèßóôå ìå ôá ðüäéá õðåñõøùìÝíá üóï ðåñéóóüôåñç

þñá ìðïñåßôå.

� Áí ðñÝðåé íá êÜèåóôå áêßíçôåò ãéá ðïëëÞ þñá, íá êïõíÜôå

ðüôå ðüôå ôá ðüäéá óáò ãéá íá äéåõêïëýíåôå ôçí

êõêëïöïñßá ôïõ áßìáôïò. Ëõãßóôå ôá ðÝëìáôÜ óáò

ðÜíù-êÜôù, ãéá íá åìðïäßóåôå ôï áßìá íá ëéìíÜóåé.

� Íá öïñÜôå êÜëôóåò õðïóôÞñéîçò Þ ìéëÞóôå ìå ôï ãéáôñü

óáò ãéá íá óáò óõíôáãïãñáöÞóåé åéäéêÜ åëáóôéêÜ êáëóüí.

� Íá áðïöåýãåôå êáëóüí Þ êÜëôóåò ìå ëÜóôé÷á ðïõ ðéÝæïõí

Ýíá óõãêåêñéìÝíï ìÝñïò ôïõ ðïäéïý óáò.

ÔÉ ÌÐÏÑÅÉÔÅ ÍÁ ÊÁÍÅÔÅ ÃÉ’ ÁÕÔÏÐÑÏÂËÇÌÁÔÁ
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Åóåßò êáé ôï ìùñü óáò ßóùò åðçñåáóôåßôå áðü ôç ñý-
ðáíóç êáé ôá ÷çìéêÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé óôá ðñïúüíôá
êáèçìåñéíÞò ÷ñÞóçò. Èá ðñÝðåé, ëïéðüí, íá öñïíôß-
æåôå þóôå ôï ðåñéâÜëëïí óáò, ôüóï óôçí åñãáóßá üóï
êáé óôï óðßôé, íá åßíáé õãéåéíü êáé áóöáëÝò.

Ãéá ôï óêïðü áõôüí èá ðñÝðåé íá áíáèåùñÞóåôå ôéò êá-
èçìåñéíÝò óõíÞèåéÝò óáò ìå ãíþìïíá ôçí åðßäñáóç ðïõ
ðéèáíüí íá Ý÷ïõí ó’ åóÜò êáé óôï ìùñü óáò.

ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΟΙΚΙΑΚΟΥ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΥ
Ôá ðñïúüíôá ïéêéáêïý êáèáñéóìïý äå èá âëÜøïõí ôï ìù-
ñü, áëëÜ áðïöýãåôå íá ÷ñçóéìïðïéåßôå üóá åßíáé éäéáßôå-
ñá ôïîéêÜ, üðùò ôá êáèáñéóôéêÜ ôùí öïýñíùí. Áí äåí
ìðïñåßôå íá áðïöýãåôå ôç ÷ñÞóç êáèáñéóôéêþí ìå äõíá-
ôÝò áíáèõìéÜóåéò, óéãïõñåõôåßôå ôïõëÜ÷éóôïí ðùò ï ÷þñïò
áåñßæåôáé êáëÜ.

Åðßóçò, ïé Ýãêõïé ðñÝðåé íá áðïöåýãïõí ôçí ÝêèåóÞ
ôïõò óå ìðïãéÝò ðïõ ìðïñåß íá ðåñéÝ÷ïõí ìüëõâäï, êá-
èþò êáé êÜðïéá latex ÷ñþìáôá ðïõ ìðïñåß íá ðåñéÝ÷ïõí
õäñÜñãõñï. Ôá ðåñéóóüôåñá õäñïäéáëõôÜ ÷ñþìáôá åðé-
ôñÝðïíôáé, áëëÜ ðÜíôá íá åëÝã÷åôå ôçí åôéêÝôá ôïõò, ãéá
íá óéãïõñåõôåßôå ðùò äåí ðåñéÝ÷ïõí äõíçôéêÜ åðéêßíäõíá
óõóôáôéêÜ. Ôï âÜøéìï óáöþò ðñÝðåé íá ãßíåôáé ðÜíôá óå
êáëÜ áåñéæüìåíïõò ÷þñïõò.

ΕΝΤΟΜΟΚΤΟΝΑ
Ç ðåñéóôáóéáêÞ åðáöÞ ìå åíôïìïêôüíá äå âëÜðôåé ôï
ìùñü. Ùóôüóï, ç åðáíáëáìâáíüìåíç Ýêèåóç óå ÷çìéêÜ
ãéá ìåãÜëç ÷ñïíéêÞ ðåñßïäï åßíáé åðéâëáâÞò. ÕøçëÜ åðß-
ðåäá Ýêèåóçò óõó÷åôßæïíôáé ìå ðñïâëÞìáôá óôïí ôïêå-
ôü. ÕðÜñ÷ïõí ðïëëÜ ðñïúüíôá óôçí áãïñÜ, öéëéêÜ ðñïò
ôï ðåñéâÜëëïí, ðïõ äå èá èÝóïõí óå êßíäõíï ôï áãÝííçôï
ìùñü óáò. Áí óôï óðßôé óáò õðÜñ÷ïõí áíåðéèýìçôá Ýíôï-
ìá, áðïöýãåôå êáôÜ ôï äõíáôüí ôïí øåêáóìü ìå óðñÝé
êáé ÷ñçóéìïðïéÞóôå åíáëëáêôéêÝò ëýóåéò.

ΚΑΤΟΙΚΙΔΙΑ ΖΩΑ
ÐïëëÝò ãõíáßêåò áíáñùôéïýíôáé áí ôá êáôïéêßäéÜ ôïõò
áíôéðñïóùðåýïõí êÜðïéï êßíäõíï ãéá ôçí åãêõìïóýíç
ôïõò. Ç áëÞèåéá åßíáé, üìùò, ðùò äå äçìéïõñãïýíôáé ðñï-

âëÞìáôá áðü ôá êáôïéêßäéá. Ôï êáôïéêßäéï ðïõ ðéèáíüí
íá ðñïêáëÝóåé êÜðïéá ðñïâëÞìáôá åßíáé ç ãÜôá, ãéáôß
ðïëëÝò áäÝóðïôåò ãÜôåò åßíáé öïñåßò ôçò ëïéìþäïõò áóèÝ-
íåéáò ðïõ ëÝãåôáé ôïîïðëÜóìùóç (âë. óåë. 257).

Ïé ãÜôåò ðïõ äå âãáßíïõí ðïôÝ Ýîù áðü ôï óðßôé äåí
åãêõìïíïýí êéíäýíïõò. ÅðåéäÞ ôï ôïîüðëáóìá áíåõñßóêå-
ôáé óôá ðåñéôôþìáôá ôïõ æþïõ, êáëü åßíáé íá ìçí êáèá-
ñßæåôå ôï êáëÜèé ìå ôçí Üììï ôïõò. Áí áõôü äåí åßíáé äõ-
íáôüí, ôüôå íá ôï êÜíåôå öïñþíôáò ãÜíôéá êáé íá ðëÝíå-
ôå ôá ÷Ýñéá óáò áìÝóùò ìüëéò ôåëåéþíåôå.

ΤΖΑΚΟΥΖΙ, ΣΑΟΥΝΑ ΚΑΙ ΑΤΜΟΛΟΥΤΡΑ
Ïé Ýñåõíåò äåß÷íïõí ðùò ïé Ýãêõïé ôùí ïðïßùí ç èåñìï-
êñáóßá ôïõ óþìáôïò õðåñâáßíåé ôïõò 38,9° C ãéá ðåñéó-
óüôåñá áðü äÝêá ëåðôÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí ðñþôùí
åðôÜ åâäïìÜäùí ôçò åãêõìïóýíçò Ý÷ïõí ìåãáëýôåñåò ðé-
èáíüôçôåò íá áðïâÜëïõí Þ íá öÝñïõí óôïí êüóìï ðáéäéÜ
ìå åëëåßììáôá ôïõ íùôéáßïõ óùëÞíá üðùò äéó÷éäÞ ñÜ÷ç.
ÅðïìÝíùò, åßíáé æùôéêÞò óçìáóßáò ç áðïöõãÞ ôùí õøç-
ëþí èåñìïêñáóéþí êáôÜ ôçí ðåñßïäï ôçò êýçóçò. ÌåôÜ
ôï ðñþôï ôñßìçíï, üìùò, ç ðåñéóôáóéáêÞ ÷ñÞóç ôïõ ôæá-
êïýæé, ôçò óÜïõíáò êáé ôùí áôìüëïõôñùí ãéá ëéãüôåñï áðü
äÝêá ëåðôÜ êñßíåôáé ëïãéêÞ êáé áóöáëÞò.

ΜΟΛΥΝΣΗ
Ç ðïéüôçôá ôïõ áÝñá åßíáé Ýíá ìåãÜëï èÝìá ãéá ìåñéêÝò
åãêýïõò êáé åéäéêÜ ãé’ áõôÝò ðïõ æïõí óôçí ðüëç, ïé ïðïßåò
îáöíéêÜ óõíåéäçôïðïéïýí ðüóï ìïëõóìÝíç åßíáé ç áôìü-
óöáéñá. Äåí õðÜñ÷ïõí óôïé÷åßá ðïõ íá êáôáäåéêíýïõí
ðùò ç æùÞ óôçí ðüëç åßíáé åðéóöáëÞò ãéá ôçí áíÜðôõîç
ôïõ ìùñïý. Áõôü, üìùò, ðïõ ìðïñåßôå íá êÜíåôå åßíáé íá
ðåñéïñßóåôå ôï ÷ñüíï ðïõ ðåñíÜôå óå ðåñéï÷Ýò ìå õøçëÜ
ðïóïóôÜ ìüëõíóçò. ËÜâåôå åðßóçò õðüøç óáò ðùò ç
ðïéüôçôá ôçò óýóôáóçò ôïõ áÝñá ìðïñåß íá åßíáé äýï ìå
ôñåéò öïñÝò ÷åéñüôåñç óôï óðßôé áð’ ü,ôé Ýîù. Ãéá ôï ëü-
ãï áõôüí, íá ðåñéïñßóåôå óôï åëÜ÷éóôï ôç ÷ñÞóç ôùí ôï-
îéêþí ÷çìéêþí êáèáñéóôéêþí ãéá ôï óðßôé (âë. ðáñáðÜ-
íù). ÅëÝãîôå áí õðÜñ÷ïõí åóôßåò õãñáóßáò Þ ìïý÷ëáò óôï
óðßôé óáò êáé óéãïõñåõôåßôå ðùò ïé óõóêåõÝò èÝñìáíóçò
äåí åêëýïõí ìïíïîåßäéï ôïõ Üíèñáêá.

14 ÔÏ ÓÙÌÁ ÓÁÓ ÊÁÔÁ ÔÇ ÄÉÁÑÊÅÉÁ ÔÇÓ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇÓ

ÊÁÈÇÌÅÑÉÍÏÉ ÊÉÍÄÕÍÏÉ
Η

Β
ΙΒ

Λ
Ο

Σ
ΤΗ

Σ
ΕΓ

Κ
Υ

Μ
Ο

ΣΥ
Ν

Η
Σ

© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ 2005



Ôï ãåãïíüò üôé åßóôå Ýãêõïò äå óçìáßíåé ðùò ðñÝðåé
íá êÜèåóôå óôï óðßôé êïõêïõëùìÝíç ìå ìéá êïõâÝñ-
ôá. Áí ç åãêõìïóýíç óáò åîåëßóóåôáé ïìáëÜ êáé ëáì-
âÜíåôå óôïé÷åéþäåéò ðñïöõëÜîåéò, ìðïñåßôå êáé ôþ-
ñá íá åîåñåõíÜôå ôïí êüóìï, áí ôï åðéèõìåßôå.

Áí ôáîéäåýåôå óôï åîùôåñéêü, èá ðñÝðåé íá îÝñåôå ðùò ïé
õðçñåóßåò õãåßáò ðïõ ðáñÝ÷ïíôáé ìðïñåß íá åßíáé äéáöï-
ñåôéêïý ôýðïõ Þ ìðïñåß íá ìçí ðñïóöÝñïíôáé äùñåÜí. Ãéá
ôï ëüãï áõôüí èá ðñÝðåé íá äéáèÝôåôå êáôÜëëçëç éäéùôé-
êÞ áóöÜëåéá ðïõ íá óáò êáëýðôåé óôïí óõãêåêñéìÝíï ðñï-
ïñéóìü. Óõìâïõëåõôåßôå ôïí ðáèïëüãï óáò ãéá ôá åìâü-
ëéá Þ ôï åßäïò ôçò áíïóïðïßçóçò ðïõ ðéèáíüí ÷ñåéÜæå-
óôå, üðùò êáé ãéá ôç öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ ðïõ ìðïñåßôå íá
ëÜâåôå ãéá óõíçèéóìÝíá ðñïâëÞìáôá. Åßíáé ðñïôéìüôåñï
íá ìçí ôáîéäåýåôå óå ðñïïñéóìïýò ìå ìåãÜëï õøüìåôñï
– ç ðñïóáñìïãÞ óôï ìåéùìÝíï ïîõãüíï ìðïñåß íá áðïâåß
ðïëý åðéêßíäõíç ãéá åóÜò êáé ôï ðáéäß óáò, éäßùò êáôÜ ôï
ôåëåõôáßï ôñßìçíï.

ΠΟΤΕ ΝΑ ΤΑΞΙΔΕΨΕΤΕ
¸íá áðü ôá åñùôÞìáôá-êëåéäéÜ ðïõ ôßèåíôáé åßíáé ðüôå
ìðïñåßôå íá ôáîéäÝøåôå ìå áóöÜëåéá. ÃåíéêÜ åßíáé áóöá-
ëÝóôåñåò ïé ìåôáêéíÞóåéò ìåôáîý ôçò 18çò êáé ôçò 24çò
åâäïìÜäáò, üôáí ï êßíäõíïò áðïâïëÞò Þ ðñüùñïõ ôïêå-
ôïý åßíáé ìéêñüò. Ðñïöáíþò, ÷ñåéÜæåôáé íá ëÜâåôå õðü-
øç óáò ôç äéêÞ óáò éäéáßôåñç öõóéêÞ êáôÜóôáóç – áí ðå-
ñéìÝíåôå ôñßäõìá, ãéá ðáñÜäåéãìá, äå óõíéóôþíôáé ôá ôá-
îßäéá ïýôå áõôÞ ôçí ðåñßïäï, ãéáôß èá Ý÷åôå áíÜãêç áðü
óõ÷íüôåñïõò éáôñéêïýò åëÝã÷ïõò.

ΝΑ ΤΡΩΤΕ ΥΓΙΕΙΝΑ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΑ
Íá ðñïóÝ÷åôå ôé ôñþôå êáé ðßíåôå óå õðáíÜðôõêôåò ÷þ-
ñåò. Âåâáéùèåßôå üôé áêïëïõèåßôå ôéò ïäçãßåò ðåñß õãéåé-
íÞò äéáôñïöÞò ðïõ ðåñéãñÜöïíôáé óôï êåöÜëáéï 4. Íá
áðïöåýãåôå êÜèå äõíçôéêü ðáñÜãïíôá êéíäýíïõ (âë. óåë.
110). Íá åðéëÝãåôå åóôéáôüñéá ðïõ äåß÷íïõí íá ôçñïýí
ôïõò êáíüíåò õãéåéíÞò êáé íá åßóôå óßãïõñåò ãéá ôï ôé ôñþ-
ôå. Íá åßóôå åðéöõëáêôéêÝò ìå ôá êñÝáôá ðïõ ìðïñåß íá
åßíáé ìéóïøçìÝíá. Íá îåöëïõäßæåôå ôá öñïýôá ðñïôïý
ôá öÜôå. Ðñïôïý ôáîéäÝøåôå, íá åíçìåñùèåßôå ãéá ôçí ðïéü-

ôçôá ôïõ äéáèÝóéìïõ ðüóéìïõ íåñïý óôï óçìåßï ôïõ ðñïï-
ñéóìïý óáò – áí Ý÷åôå áìöéâïëßåò ãéá ôï äéáèÝóéìï íåñü
ôïõ äéêôýïõ, íá ðßíåôå åìöéáëùìÝíï. Óôçí ðåñßðôùóç áõ-
ôÞ ßóùò åßíáé óêüðéìï íá ðëÝíåôå áêüìá êáé ôá äüíôéá óáò
ìå ôï íåñü áõôü. Íá áðïöåýãåôå åðßóçò ôá ðïôÜ ðïõ ðåñéÝ-
÷ïõí ðÜãï.

Διάρροια των ταξιδιωτών
Åßíáé óýíçèåò ôï öáéíüìåíï ôçò äéÜññïéáò êáôÜ ôç äéÜñ-
êåéá åíüò ôáîéäéïý. Åíþ, ëïéðüí, áðü ìüíï ôïõ äåí áðï-
ôåëåß óçìáíôéêü ãåãïíüò, ìðïñåß íá óáò áöõäáôþóåé êáé
íá óáò ðñïêáëÝóåé áäõíáìßá êáé ëéðïèõìéêÝò ôÜóåéò. Óå
áêñáßåò ðåñéðôþóåéò ìðïñåß íá åðÝëèåé ðñüùñïò ôïêåôüò
Þ íá õðÜñîåé åëÜôôùóç ôçò ñïÞò ôïõ áßìáôïò óôï óþìá
ôïõ ìùñïý.

ΝΑ ΠΡΟΣΕΧΕΤΕ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΣΑΣ
Ìðïñåß íá åßíáé äýóêïëï íá âñåßôå öáñìáêåßï óôïí ôü-
ðï üðïõ ôáîéäåýåôå, åðïìÝíùò åßíáé ðñïôéìüôåñï íá ðñï-
ìçèåõôåßôå åê ôùí ðñïôÝñùí ôá öÜñìáêá ðïõ ìðïñåß íá
óáò ÷ñåéáóôïýí, ìå ôçí ðñïûðüèåóç ðùò êáé ï ãéáôñüò
óáò èåùñÞ áóöáëÞ ôç ëÞøç ôïõò. ÖõóéêÜ, áí ðÜñåôå ìá-
æß óáò êáé ëßãá öÜñìáêá ðáñáðÜíù äå âëÜðôåé.

Áí óêïðåýåôå íá ëåßøåôå ãéá ìåãÜëï äéÜóôçìá, ÷ñåéÜ-
æåôáé íá âñßóêåóôå óå åðáöÞ ìå Ýíá ãõíáéêïëüãï-ìáéåõ-
ôÞñá óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ðñïïñéóìïý óáò. Óéãïõñåõôåßôå
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ÐÑÏÅ×ÅÉ Ç ÕÃÅÉÁ
Åëïíïóßá Äåí óõíéóôÜôáé óôéò åãêýïõò íá

ôáîéäåýïõí óå ÷þñåò üðïõ åíäçìåß ç åëïíïóßá.

Ðñüêåéôáé ãéá ìéá óïâáñÞ áóèÝíåéá ðïõ ìðïñåß

íá èÝóåé óå óïâáñü êßíäõíï ôçí Ýãêõï êáé

ôï ìùñü ðïõ ìåãáëþíåé ìÝóá ôçò. Åíþ õðÜñ÷ïõí

óêåõÜóìáôá ðïõ ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéçèïýí,

äåí åßíáé åêáôü ôïéò åêáôü áðïôåëåóìáôéêÜ.

Áí äåí ìðïñåßôå íá áðïöýãåôå ôï ôáîßäé,

óõìâïõëåõôåßôå ôï ãéáôñü óáò.
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ΤΑΞΙΔΙ ΜΕ ΤΟ ΑΥΤΟΚΙΝΗΤΟ
Äåí åíÝ÷åé êéíäýíïõò ãéá ôçí åãêõìïóýíç, åêôüò ßóùò áðü
ôï ãåãïíüò üôé ðéèáíüí íá êÜèåóôå óôçí ßäéá óôÜóç ãéá
ðïëëÞ þñá. Óôá ìáêñéíÜ ôáîßäéá íá óôáìáôÜôå áíÜ äßùñï
ãéá íá îåðéÜíåóôå. Íá öïñÜôå æþíç áóöáëåßáò. Ôï áìíéá-
êü õãñü ðïõ ðåñéâÜëëåé ôï ìùñü ÷ñçóéìåýåé ãéá ôçí áðü-
óâåóç ôùí êñáäáóìþí êáé áðïôñÝðåé üðïéï ôñáýìá áðü
ôçí ðßåóç ôçò æþíçò áóöáëåßáò. Áí äå öïñÜôå æþíç, áóöá-
ëþò èÝôåôå ôïí åáõôü óáò óå ìåãáëýôåñï êßíäõíï. Ïé Ýñåõ-
íåò äåß÷íïõí ðùò ç âáóéêÞ áéôßá åìâñõúêïý èáíÜôïõ óôá
ôñï÷áßá äõóôõ÷Þìáôá åßíáé ï èÜíáôïò ôçò ìçôÝñáò.

ΑΕΡΟΠΟΡΙΚΟ ΤΑΞΙΔΙ
Ôá áåñïðïñéêÜ ôáîßäéá åðéôñÝðïíôáé áðü ôéò ðåñéóóüôå-
ñåò áåñïðïñéêÝò åôáéñåßåò ìÝ÷ñé êáé ôçí 36ç åâäïìÜäá
ôçò êýçóçò. Èá ÷ñåéáóôåßôå, üìùò, ìéá åðéóôïëÞ áðü ôï
ãéáôñü óáò üðïõ íá âåâáéþíåé ðùò åßíáé áóöáëÝò íá ôáîé-
äÝøåôå.
� Ôåíôþóôå ôá ðüäéá óáò Íá óçêþíåóôå óõ÷íÜ áðü ôç

èÝóç óáò êáé íá ðåñðáôÜôå ìÝóá óôï áåñïðëÜíï. Ç
ðáñáôåôáìÝíç ðáñáìïíÞ óôçí ßäéá èÝóç èá ðñïêáëÝ-
óåé óõóóþñåõóç ôïõ áßìáôïò óôá ðüäéá óáò. Ôï ðåñ-
ðÜôçìá èá âïçèÞóåé ôï êõêëïöïñéêü óáò êáé ôçí
áðïôñïðÞ èñïìâþóåùí.

� Íá ðßíåôå óõ÷íÜ íåñü Íá Ý÷åôå ìáæß óáò Ýíá ìðïõêÜ-
ëé íåñü êáé íá ðßíåôå áðü áõôü óõ÷íÜ. Ôï áåñïðïñéêü
ôáîßäé ìðïñåß íá óáò áöõäáôþóåé óå áðßóôåõôï âáèìü.

� Íá êÜèåóôå êïíôÜ óôï äéÜäñïìï Íá åðéäéþîåôå ç èÝóç
ðïõ èá êëåßóåôå íá âñßóêåôáé êïíôÜ óôï äéÜäñïìï,
þóôå íá ìçí åíï÷ëåßôå ôïí äéðëáíü óáò ôáîéäéþôç êÜ-
èå öïñÜ ðïõ èá èÝëåôå íá ðÜôå óôçí ôïõáëÝôá.

Íá öïñÜôå ðÜíôá ôç æþíç áóöáëåßáò êáôÜ

ôç äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò. ¼ôáí ôç äÝóåôå,

óéãïõñåõôåßôå ðùò ç ôáéíßá Ý÷åé áóöáëéóôåß

êÜôù áðü ôçí êïéëéÜ óáò êáé ü÷é ðÜíù

áðü áõôÞí.

åðßóçò ðùò ïé Ýëåã÷ïé ðïõ ïöåßëåôå íá êÜíåôå –ãéá ðá-
ñÜäåéãìá, åîÝôáóç ôïõ åðéðÝäïõ ôïõ óáê÷Üñïõ óôï áßìá
ãéá áíß÷íåõóç äéáâÞôç ôçò êýçóçò Þ ïé åîåôÜóåéò ãéá ôïí
Ýëåã÷ï ôçò áíÜðôõîçò ôïõ åìâñýïõ– ìðïñåß íá ðñáãìá-
ôïðïéçèïýí óôïí óõãêåêñéìÝíï ðñïãñáììáôéóìÝíï ÷ñü-
íï. Áí óêïðåýåôå íá ôáîéäÝøåôå êáôÜ ôï ôñßôï ôñßìçíï,
èá ðñÝðåé íá ìÜèåôå áí õðÜñ÷ïõí äõíáôüôçôåò ðáñï÷Þò
ìáéåõôéêþí õðçñåóéþí Þ ìåôáöïñÜò óå ôüðï üðïõ õðÜñ-
÷ïõí ôÝôïéåò õðçñåóßåò óôçí ðåñéï÷Þ ðïõ èÝëåôå íá åðé-
óêåöôåßôå.

Ταξίδια σε τροπικές χώρες
Áí ó÷åäéÜæåôå íá åðéóêåöôåßôå ôñïðéêÝò ÷þñåò, üðïõ ìå-
ñéêÝò áóèÝíåéåò ðáñáôçñïýíôáé ìå ìåãÜëç óõ÷íüôçôá,
ßóùò ÷ñåéáóôåß íá åìâïëéáóôåßôå ðñïôïý áíá÷ùñÞóåôå
(âë. óåë. 77). Ï ãéáôñüò óáò åßíáé åêåßíïò ðïõ èá óáò óõì-
âïõëåýóåé ãéá ôá åìâüëéá ðïõ èá óáò åßíáé áðáñáßôçôá.
Äå óõíéóôÜôáé óôéò åãêýïõò íá ôáîéäåýïõí óå ÷þñåò üðïõ
ç åëïíïóßá åßíáé éäéáßôåñá óõ÷íÞ (âë. óåë. 81). Êáé Üëëåò
áóèÝíåéåò, üìùò, åßíáé äõíáôüí íá ìåôáäïèïýí áðü ôá
Ýíôïìá. Ìðïñåßôå íá áðïöýãåôå äÞãìáôá öïñþíôáò ìá-
êñéÜ ñïý÷á ðïõ êáëýðôïõí üëï ôï óþìá êáé êÜëôóåò. ×ñç-
óéìïðïéÞóôå åíôïìïáðùèçôéêü áëëÜ ðÜíôá ìå óýíåóç.
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