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Για να κρατάσ αυτό τον οδθγό ςτα χζρια ςου, μάλλον διανφεισ μια από τισ πιο όμορφεσ και 

μοναδικζσ περιόδουσ τθσ ηωισ ςου. Κατανοϊντασ το άγχοσ που πθγάηει από κάτι διαφορετικό, 

άγνωςτο και ίςωσ πρωτόγνωρο, δθμιουργιςαμε αυτό τον οδθγό, ςτθν προςπάκειά μασ να 

ενθμερϊςουμε απαλάςςοντασ από απορίεσ, άγχοσ και φόβουσ, προκειμζνου θ μαγεία ενόσ τζτοιου 

γεγονότοσ να μθν χακεί. 
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ΜΟΛΛ ΔΛΑΠΛΣΩΑ ΟΣΛ ΕΛΜΑΛ ΕΓΚΤΟ 

Ασ ξεκινιςουμε λοιπόν από τα βαςικά. Η θλικία τθσ εγκυμοςφνθσ υπολογίηεται από τθν 

τελευταία περίοδο τθσ γυναίκασ (προκειμζνου να ζχουμε ζνα ςυγκεκριμζνο και ςτακερό 

ςθμείο αναφοράσ) και διαρκεί 40 εβδομάδεσ ι 10 ςελθνιακοφσ μινεσ των 28 θμερϊν. 

Ρροκειμζνου να αποφευχκοφν παρανοιςεισ που πθγάηουν από το γεγονόσ ότι ςυνθκίηεται να 

υπολογίηεται θ διάρκεια ςε 9 θμερολογιακοφσ μινεσ, κάκε αναφορά ςτθν κφθςθ ςωςτό είναι 

να γίνεται ςε εβδομάδεσ. 

Από μια αρχόμενθ εγκυμοςφνθ κρατάμε το γεγονόσ ότι ζχουμε απζναντί μασ ζνα 

γόνιμο ηευγάρι (ςκεφκείτε ότι υπάρχουν ηευγάρια που δεν ζχουν ποτζ φκάςει ςτο ςθμείο ενόσ 

κετικοφ τεςτ κυιςεωσ). Ρρζπει λοιπόν να είςτε χαροφμενοι που ο πρϊτοσ ςτόχοσ επιτεφχκθκε 

και με λίγθ προςοχι και τθ ςωςτι κακοδιγθςθ κα φτάςουμε μαηί ςτθν επίτευξθ και 

ολοκλιρωςθ αυτοφ του καφματοσ. 

 

Συνικωσ θ γυναίκα κα αντιλθφκεί ότι είναι ζγκυοσ εντόσ των δφο πρϊτων εβδομάδων 

κακυςτζρθςθσ (μεταξφ λοιπόν 4 και 6 εβδομάδων κφθςθσ). Η κόπωςθ, θ υπνθλία, θ 

ςυχνοουρία, ζνα αίςκθμα τάςθσ ςτο μαςτό, θ πρωινι αδιακεςία και θ τάςθ προσ ζμετο είναι 

αναμενόμενα φυςιολογικά ςυμπτϊματα που μποροφν να βοθκιςουν τθν γυναίκα, ςε 

ςυνδυαςμό με τθν κακυςτζρθςθ τθσ εμμθνορρυςίασ, να αντιλθφκεί ότι είναι ζγκυοσ. Τα τεςτ 

κυιςεωσ που κυκλοφοροφν ςτο εμπόριο και βαςίηονται ςτθν ανίχνευςθ τθσ β-χοριακισ 

γοναδοτροπίνθσ (ορμόνθ που αυξάνεται ςτθν εγκυμοςφνθ) ςτα οφρα μποροφν να ανιχνεφςουν 

τθν κφθςθ από τθν πρϊτθ θμζρα κακυςτζρθςθσ. Ραρ’ όλα αυτά αν το τεςτ αποβεί αρνθτικό και 

τα ςυμπτϊματα επιμζνουν, θ ανίχνευςθ τθσ β-χοριακισ γοναδοτροπίνθσ ςτο αίμα είναι μια 

απλι, γριγορθ και ςχετικά φκθνι εξζταςθ που μπορεί να γίνει ςε οποιοδιποτε μικροβιολογικό 

εργαςτιριο. 
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Στο διάςτθμα αυτό ιςχφει ςτθ μαιευτικι θ αρχή του όλου ή του μηδενόσ. Αυτό πρακτικά 

ςθμαίνει ότι ζνασ βλαπτικόσ παράγοντασ που κα επιδράςει ςτθ γυναίκα( π.χ. ακατάλλθλο 

φάρμακο, ακτινοβολία κ.α.) είτε κα οδθγιςει ςε αποβολι, είτε μζςω μθχανιςμϊν 

επιδιόρκωςθσ θ κφθςθ κα ςυνεχιςτεί χωρίσ κανζνα πρόβλθμα. Σίγουρα κάκε γυναίκα που ζχει 

τθν υποψία ότι είναι ζγκυοσ πρζπει να ενθμερϊνει τον ιατρό τθσ πριν λάβει κάποια 

φαρμακευτικι αγωγι ι υποβλθκεί ςε κάποια εξζταςθ που πικανό να επθρεάηει τθν 

εγκυμοςφνθ. 

Η λιψθ φυλλικοφ/φολλικοφ οξζοσ τρεισ μινεσ πριν τθν ζναρξθ τθσ κφθςθσ ι ζςτω από 

τθν ζναρξθ αυτισ, βοθκά ςτθν μείωςθ τθσ πικανότθτασ βλαβϊν του νευρικοφ ςωλινα του 

εμβρφου, όπωσ επίςθσ και ςτθν πρόλθψθ νευροαναπτυξιακϊν διαταραχϊν. Καλό είναι λοιπόν 

εφόςον διαπιςτϊςετε ότι είςτε ζγκυοσ ςε ςυνεννόθςθ με τον μαιευτιρα να ξεκινιςει θ 

χοριγθςθ φυλλικοφ οξζοσ (εφόςον δεν ζχει γίνει νωρίτερα). 

 

 

Θ ΠΡΩΣΘ ΕΠΛΚΕΨΘ 

Η πρϊτθ επίςκεψθ ςτο γιατρό γίνεται περίπου ςτισ 6 εβδομάδεσ κφθςθσ εφόςον δεν 

υπάρχουν ανεπικφμθτα ςυμπτϊματα νωρίτερα. Στθν πρϊτθ αυτι επίςκεψθ ςθμαντικότερα 

είναι ο προςδιοριςμόσ τθσ θλικίασ τθσ κφθςθσ και  θ υπερθχογραφικι εντόπιςθ αυτισ,  

προκειμζνου να αποκλειςτεί μια ςχετικά ςπάνια περίπτωςθ εξωμθτρίου κφθςθσ (κφθςθ εκτόσ 

μιτρασ –ςυνθκζςτερα ςτθ ςάλπιγγα) κακϊσ και ο αρικμόσ των ςάκων κφθςθσ (μονιρθσ, 

δίδυμθ κφθςθ). 
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Σπάνια μπορεί ςτθν πρϊτθ αυτι επίςκεψθ  να μθν εντοπιςτεί κφθςθ (ςυνικωσ λόγω 

μικρότερθσ θλικίασ κφθςθσ) και ο γιατρόσ κα ηθτιςει επανεξζταςθ μετά από κάποιεσ θμζρεσ, 

ςυνοδευόμενθ ίςωσ από κάποιεσ αιματολογικζσ εξετάςεισ(β χοριακι). Σε μια φυςιολογικά 

εξελιςςόμενθ κφθςθ θ καρδιακι λειτουργία κα «ακουςτεί» μεταξφ 6 και 8 εβδομάδων, όποτε 

και θ ζγκυοσ κα υποβλθκεί ςε εξετάςεισ προγεννθτικοφ ελζγχου (αν αυτζσ δεν ζχουν γίνει πριν 

τθν επίτευξθ κφθςθσ). 

Ταυτόχρονα το ατομικό και οικογενειακό ιςτορικό του ηευγαριοφ κα προςδιορίςει τον 

κίνδυνο για γενετικά νοςιματα και επιπλοκζσ που μπορεί να προκφψουν ςτθν πορεία τθσ 

κφθςθσ, προκειμζνου να προλθφκοφν και να αντιμετωπιςτοφν ζγκαιρα. Ραρακάτω 

παρατίκενται οι βαςικζσ εξετάςεισ που περιλαμβάνονται ςτον προγεννθτικό ζλεγχο: 

 

 

 Γενική αίμαηορ 

 Ομάδα αίμαηορ – Rhesus 
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 Ηλεκηποθόπηζη αιμοζθαιπίνηρ, test Δπεπάνωζηρ 

 Σάκσαπο , Οςπία, Κπεαηινίνη, Οςπικό οξύ 

 TSH, FT3,FT4, anti-TPO, anti-TG 

 HbsAg, HCV, HIV I-II, VDRL 

 IgG και IgM για Επςθπά, Τοξόπλαζμα, CMV 

 Γενική ούπων και καλλιέπγεια ούπων 

 Καλλιέπγεια κολπικού και ηπασηλικού ςγπού 

 Καπδιολογική εξέηαζη 

 Τεζη Παπανικολάος 

 Κςζηική  Ίνωζη 

 

ΕΣΕΡΟΗΤΓΘ Β ΜΕΟΓΕΛΑΚΘ ΑΝΑΛΜΛΑ Ι «ΣΛΓΜΑ» 

Με τθν θλεκτροφόρθςθ αιμόςφαιρίνθσ κα προςδιορίςουμε εάν εςείσ ζχετε 

«ςτίγμα»μεςογειακισ αναιμίασ. Σε περίπτωςθ που εςείσ ζχετε κα ελεγχκεί και ο ςφντροφόσ 

ςασ. Αν ζνασ από τουσ δφο γονείσ ζχει ςτίγμα υπάρχει πικανότθτα (50%) το παιδί να είναι 

ετερόηυγο, οπότε θ κφθςθ ςυνεχίηεται κανονικά. Εάν και οι δφο γονείσ ζχουν ςτίγμα, υπάρχει 

πικανότθτα (25%) το παιδί να πάςχει από μεςογειακι αναιμία, οπότε ςυνιςτάται ο 

επεμβατικόσ ζλεγχοσ του εμβρφου (λιψθ τροφοβλάςτθσ) για να διαπιςτωκεί ι όχι αν πάςχει 

και να δοκεί θ αντίςτοιχθ γενετικι ςυμβουλι. 

 

 

ΚΤΣΛΚΘ ΛΝΩΘ 

Η Κυςτικι Ίνωςθ ι Κυςτικι Ινϊδθσ Νόςοσ ι Ινοκυςτικι Νόςοσ (Cystic Fibrosis) είναι θ 

πιο ςυχνι, παγκοςμίωσ, κλθρονομικι νόςοσ τθσ λευκισ φυλισ, που προκαλείται από τθ 

μετάλλαξθ ενόσ γονιδίου του εβδόμου χρωμοςϊματοσ και προςβάλλει πολλά ηωτικά όργανα 

και ςυςτιματα του ανκρϊπινου οργανιςμοφ. Ρρόκειται για μια γενετικι διαταραχι (ςυνεπϊσ 

μθ μεταδοτικι) που οι αςκενείσ φζρουν από τθ γζννθςι τουσ, ζχοντασ κλθρονομιςει δφο 

πακολογικά γονίδια τθσ Κυςτικισ Ίνωςθσ, ζνα από τον κάκε γονζα τουσ. Τα άτομα που φζρουν 
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ζνα μόνο πακολογικό γονίδιο λζγονται φορείσ του γονιδίου και κεωροφνται απολφτωσ υγιι. Για 

να γεννθκεί ζνα παιδί με Κυςτικι Ίνωςθ πρζπει απαραίτθτα και οι δφο γονείσ του να είναι 

φορείσ ι αςκενείσ. Σε αυτι τθν περίπτωςθ, όπωσ και με το «ςτίγμα», γίνεται επεμβατικόσ 

ζλεγχοσ του εμβρφου  (λιψθ τροφοβλάςτθσ) για να διαπιςτωκεί εάν πάςχει. 

Ο Μοριακόσ ζλεγχοσ ενόσ ηευγαριοφ (εξζταςθ αίματοσ) πρζπει να πραγματοποιείται 

πριν τθν εγκυμοςφνθ ι κατά τα αρχικά ςτάδια μιασ κφθςθσ. Ζτςι οι εξεταηόμενοι λαμβάνουν 

ζγκαιρα τθν κατάλλθλθ γενετικι ςυμβουλευτικι και τθ δυνατότθτα επιλογισ προγεννθτικισ 

διάγνωςθσ, αν αποδειχκοφν και τα δφο μζλθ ενόσ ηευγαριοφ φορείσ. 

 

ΠΛΚΑΝΘ ΘΜΕΡΟΜΘΝΛΑ ΣΟΚΕΣΟΤ 

Η πικανι θμερομθνία τοκετοφ (ΡΗΤ) προςδιορίηεται από τθν πρϊτθ θμζρα τθσ 

τελευταίασ εμμθνου ρφςεωσ. Αν ο προςδιοριςμόσ τθσ τελευταίασ περιόδου δεν είναι εφικτόσ, 

λόγω διαταραχϊν ςε αυτι, ο προςδιοριςμόσ τθσ θλικίασ  τθσ κφθςθσ και θ πικανι θμερομθνία 

τοκετοφ γίνεται υπερθχογραφικά. 

 

 

ΤΧΝΟΣΘΣΑ ΕΠΛΚΕΨΕΩΝ 

Στο πρϊτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ πικανϊσ να χρειαςτοφν δφο ζωσ τρεισ επιςκζψεισ 

μζχρι να εντοπιςτεί θ κφθςθ, να διαπιςτωκεί θ καρδιακι λειτουργία και να προςκομιςτεί ο 

προγεννθτικόσ ζλεγχοσ. Στθ ςυνζχεια και μζχρι τθν 32θ εβδομάδα, εφόςον δεν υπάρχει κάποια 

επιπλοκι ςτθν κφθςθ, κα χρειαςτεί να επιςκζπτεςτε τον ιατρό περίπου μία φορά τον μινα, 

οπότε να παρακολουκείται θ εξζλιξθ τθσ κφθςθσ, να γίνεται μζτρθςθ του Σωματικοφ Βάρουσ 
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και τθσ Αρτθριακισ Ρίεςθσ και να ςυνταγογραφοφνται οι απαραίτθτεσ γενικζσ εργαςτθριακζσ 

εξετάςεισ (αίματοσ και οφρων ανά 1-2 μινεσ ανάλογα με τα αποτελζςματα).Από τθν 32θ – 36θ 

εβδομάδα οι επιςκζψεισ κα γίνονται ανά 2 εβδομάδεσ και ςτθ ςυνζχεια ανά εβδομάδα ζωσ τον 

τοκετό. 

 

ΕΛΔΛΚΑ ΤΠΕΡΘΧΟΓΡΑΦΘΜΑΣΑ 

Αυχενική Διαφάνεια: γίνεται μεταξφ 11θσ και 14θσ εβδομάδασ από εξειδικευμζνο 

εμβρυομθτρικό ιατρό και ςε ςυνδυαςμό με αιματολογικό προςδιοριςμό κάποιων ορμονϊν 

προςδιορίηει το ςτατιςτικό κίνδυνο για ςφνδρομο Down και κάποια άλλα ςφνδρομα. Με βάςθ 

το αποτζλεςμα τθσ αυχενικισ κα αποφαςιςκεί ποιεσ γυναίκεσ χριηουν περαιτζρω επεμβατικοφ 

προγεννθτικοφ ελζγχου (λιψθ τροφοβλάςτθσ, αμνιοπαρακζντθςθ, ελεφκερο εμβρυικό DNA). 

Υπερηχογράφημα β’ επιπζδου: διενεργείται μεταξφ 20θσ-24θσ εβδομάδασ κφθςθσ από 

εξειδικευμζνο εμβρυομθτρικό ιατρό και με αυτό ελζγχεται κυρίωσ θ ανατομία του εμβρφου. 

Doppler υπερηχογράφημα: διενεργείται μεταξφ 30θσ-34θσ εβδομάδασ και ςκοπόσ του είναι ο 

κακοριςμόσ τθσ ανάπτυξθσ του εμβρφου και ςυγχρόνωσ θ μελζτθ τθσ αιμάτωςθσ τθσ μιτρασ, 

του πλακοφντα και του ίδιου του εμβρφου. 

 

ΕΛΔΛΚΕ ΕΞΕΣΑΕΛ 

Καμπφλη ςακχάρου: ςε όλεσ τισ γυναίκεσ χαμθλοφ κινδφνου ηθτείται να γίνει καμπφλθ 

ςακχάρου μεταξφ 26θσ-28θσ εβδομάδασ κφθςθσ προκειμζνου να εντοπιςτοφν οι ζγκυεσ εκείνεσ 

με Σακχαρϊδθ Διαβιτθ κφθςθσ και να αντιμετωπιςτοφν ζγκαιρα και κατάλλθλα. Είναι μια 



 

Βαςίλειοσ Κ. Βαγγόπουλοσ, Μαιευτιρασ – Χειρουργόσ Γυναικολόγοσ 
M.Sc. Κφθςθ Τψθλοφ Κινδφνου 

Ph.D. Γυναικολογικι Ενδοκρινολογία 
www.vaggopoulos.gr 

εξζταςθ που διενεργείται ςε οποιοδιποτε μικροβιολογικό εργαςτιριο και περιλαμβάνει τρεισ 

μετριςεισ του ςακχάρου ςτο αίμα: θ πρϊτθ νθςτικι 8 το πρωί, θ δεφτερθ μία ϊρα μετά και 

αφοφ εχει χορθγθκεί από του ςτόματοσ γλυκόηθ (75 γρ)  και θ τρίτθ δφο ϊρεσ μετά τθν πρϊτθ. 

Τισ τρείσ προθγοφμενεσ θμζρεσ θ ζγκυοσ πρζπει να ζχει καταναλϊςει υδατάνκρακεσ ενϊ για 

τθν εξζταςθ απαιτείται νθςτεία περίπου 10 ωρϊν. 

Σε ειδικζσ περιπτϊςεισ (παχυςαρκία, οικογενειακό ιςτορικό ΣΔ, προθγοφμενθ κφθςθ με ΣΔ, 

πακολογικζσ τιμζσ ςακχάρου ςε προθγοφμενεσ εξετάςεισ) ο ιατρόσ μπορεί να ςυςτιςει τθ 

διενζργεια τθσ καμπφλθσ νωρίτερα ςτθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ. 

Υπερηχογράφημα καρδιάσ εμβρφου: διενεργείται από εξειδικευμζνο καρδιολόγο ςε ειδικζσ 

περιπτϊςεισ (Σακχαρϊδθσ Διαβιτθσ από τθν αρχι τθσ κφθςθσ, πακολογικά ευριματα ςτα 

υπερθχογραφιματα αυχενικισ διαφάνειασ ι β’ επιπζδου) 

ΓΕΝΛΚΕ ΟΔΘΓΛΕ 

Ρρζπει να κυμάςτε ότι δεν είςτε αςκενισ! Μπορείτε υπό φυςιολογικζσ ςυνκικεσ να 

ςυνεχίςετε τθν εργαςία ςασ και τισ υπόλοιπεσ δραςτθριότθτζσ ςασ. 

 Η άρςθ μεγάλου βάρουσ και θ ζντονθ κόπωςθ πρζπει να αποφεφγονται. 

 Η λιψθ οποιαςδιποτε φαρμακευτικισ αγωγισ πρζπει να γίνεται μετά από ςυνεννόθςθ 

με τον ιατρό 

 Οι ακραίεσ κερμοκραςίεσ (πολφ χαμθλζσ ι πολφ υψθλζσ κερμοκραςίεσ) πρζπει να 

αποφεφγονται 

 Η χριςθ θλεκτρικισ κουβζρτασ κατά τθ διάρκεια του φπνου δεν ζχει τεκμθριωκεί με 

αςφάλεια ςτθν εγκυμοςφνθ 

 θ γυμναςτικι εφόςον τθροφνται όλεσ θ προχποκζςεισ ατομικισ αςφάλειασ 

αποδεικνφεται ευεργετικι κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ. Αν δεν είχατε αςχολθκεί με 

κάποιο είδοσ γυμναςτικισ προ εγκυμοςφνθσ, το περπάτθμα είναι θ αςφαλζςτερθ και 

αρκετά ευεργετικι γυμναςτικι. 

 Η καλι υγιεινι και θ αποφυγι ςυγχρωτιςμοφ ςε κλειςτοφσ χϊρουσ είναι απαραίτθτα 

για τθν αποφυγι ιϊςεων και λοιμϊξεων κατά τθν κφθςθ. 

 Η χριςθ του αντιγριπικοφ εμβολίου ςτισ εγκφουσ( κατά τθ διάρκεια του φκινοπϊρου 

και του χειμϊνα) και τα άτομα που ζρχονται ςε ςτενι επαφι ςυνιςτάται από τον 
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Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ και κρίνεται απόλυτα αςφαλισ. Ρροςτατεφει επίςθσ και 

τα νεογζννθτα που ζρχονται ςτον κόςμο ςε περιόδουσ που ενδθμεί θ γρίπθ. 

 Τα άνετα ροφχα και τα βαμβακερά εςϊρουχα εξαςφαλίηουν άνεςθ ςτθν κίνθςθ και 

καλφτερεσ ςυνκικεσ υγιεινισ 

 Αποφφγετε τα πολφ ψθλά τακοφνια και τθν παρατεταμζνθ ορκοςταςία. Φαρδιά 

παποφτςια με τακοφνι ζωσ 5 εκ εξαςφαλίηουν καλφτερθ ςτάςθ ςτο ςϊμα, μεγαλφτερθ 

άνεςθ και αςφάλεια ςτθν κίνθςθ. 

 Αποφφγετε τισ κάλτςεσ μζχρι το γόνατο που παρεμποδίηουν τθν άνετθ κυκλοφορία του 

αίματοσ και προτιμιςτε καλςόν εγκυμοςφνθσ. 
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ΣΑΞΛΔΛΑ ΚΑΛ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

 

Ρόςο ςυχνά ςασ απαςχόλθςε ο προγραμματιςμόσ ενόσ ταξιδιοφ κατά τθ διάρκεια τθσ 

εγκυμοςφνθσ ςασ και χρειάςτθκε να αναηθτιςετε επιςτθμονικι ςυμβουλι; Είναι αςφαλζσ ζνα 

ταξίδι με το αεροπλάνο, με το πλοίο, το τρζνο, ζνα μεγάλο ταξίδι με το αυτοκίνθτο; Τι 

χρειάηεται να προςζξω;  Είναι απαραίτθτθ κάποια ειδικι προετοιμαςία πριν από κάποιο ταξίδι 

ςτο εξωτερικό; 

ΠΟΣΕ; 

Κατά τθ διάρκεια του πρϊτου τριμινου τθσ κφθςθσ είναι ςφνθκεσ θ ζγκυοσ να 

εμφανίηει ναυτία, εμζτουσ και κόπωςθ, ςυμπτϊματα που πικανό να τθν οδθγιςουν ςτθν 

αναβολι ενόσ προγραμματιςμζνου ταξιδιοφ. Ο κίνδυνοσ αποβολισ είναι αυξθμζνοσ ςτα πρϊτα 

ςτάδια τθσ κφθςθσ-ςυγκριτικά με μια προχωρθμζνθ κφθςθ- ανεξάρτθτα από το αν ταξιδζψει ι 

όχι. Ταυτόχρονα οι απαιτοφμενεσ εξετάςεισ είναι αρκετζσ, ζτςι ϊςτε να απαιτοφν καλό 

προγραμματιςμό και διακζςιμο χρόνο. Τα παραπάνω κακιςτοφν ίςωσ το δεφτερο τρίμθνο τθσ 

εγκυμοςφνθσ το ιδανικότερο για τον προγραμματιςμό ενόσ ταξιδιοφ, εφόςον δεν ζχουν 

παρουςιαςτεί  επιπλοκζσ και αντενδείξεισ και λθφκοφν τα απαραίτθτα προλθπτικά μζτρα 

προςταςίασ. 

ΜΕ ΑΕΡΟΠΛΑΝΑ... 

Το ταξίδι με αεροπλάνο δεν αντενδείκνυται κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ εφόςον δεν 

υπάρχουν επιπλοκζσ. Καλό είναι θ ζγκυοσ να το ςυηθτιςει με το γιατρό τθσ πριν το 

προγραμματίςει. 
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Η πικανότθτα να γεννιςει μια γυναίκα αυξάνεται με τθν πάροδο των 37 εβδομάδων 

κφθςθσ, γεγονόσ που οδθγεί αρκετζσ αεροπορικζσ εταιρίεσ ςτθν απαγόρευςθ επιβίβαςθσ 

εγκφων ανάλογθσ θλικίασ κφθςθσ. Μετά τθν 28θ εβδομάδα οι περιςςότερεσ αεροπορικζσ 

εταιρίεσ κα ςασ ηθτιςουν ιατρικι βεβαίωςθ που να πιςτοποιεί τθν πικανι θμερομθνία τοκετοφ 

και τθν απουςία επιπλοκϊν. 

Ζνα μεγάλο αεροπορικό ταξίδι –διάρκειασ μεγαλφτερθσ των 5 ωρϊν- αυξάνει τον 

κίνδυνο φλεβοκρόμβωςθσ. Συνιςτάται για το λόγο αυτό θ κατανάλωςθ αρκετισ ποςότθτασ 

υγρϊν, θ αλλαγι κζςθσ και το περπάτθμα - όςο αυτό είναι εφικτό και αςφαλζσ-ανά 30 λεπτά. 

Η χριςθ ειδικϊν ελαςτικϊν καλτςϊν -που εφκολα βρίςκει κανείσ ςτα φαρμακεία-μπορεί να 

βοθκιςει και να μειϊςει τον κίνδυνο κρόμβωςθσ. Η επιλογι μιασ κζςθσ που να επιτρζπει 

μεγαλφτερο ελεφκερο χϊρο κινιςεων ςίγουρα κα ςασ βοθκιςει. 

ΚΑΛ ΒΑΠΟΡΛΑ.... 

Οι ακτοπλοϊκζσ εταιρίεσ ζχουν τθ δικι τουσ πολιτικι όςον αφορά ςτισ εγκφουσ 

επιβάτεσ. Σίγουρα ζνα ταξίδι με πλοίο μπορεί να επιδεινϊςει τθ ναυτία και τουσ εμζτουσ που 

παρατθροφνται ςτο πρϊτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ.  Καλό είναι εάν πρόκειται για πολφωρο 

ταξίδι να γνωρίηετε εάν υπάρχει ιατρικι υποςτιριξθ κατά τθ διάρκεια του ταξιδιοφ, εφόςον 

χρειαςτεί. Εάν ο γιατρόσ ςασ ζχει χορθγιςει φαρμακευτικι αγωγι  να τθν ζχετε μαηί ςασ και 

ςυμβουλευτείτε τον πριν τθν αναχϊρθςθ, προκειμζνου να ςασ δϊςει οδθγίεσ και φάρμακα που 

ίςωσ χρειαςτοφν ςε περίπτωςθ ναυτίασ και εμζτων. 

 



 

Βαςίλειοσ Κ. Βαγγόπουλοσ, Μαιευτιρασ – Χειρουργόσ Γυναικολόγοσ 
M.Sc. Κφθςθ Τψθλοφ Κινδφνου 

Ph.D. Γυναικολογικι Ενδοκρινολογία 
www.vaggopoulos.gr 

ΔΛΕΚΝΕΛ ΠΡΟΟΡΛΜΟΛ 

Τα διεκνι ταξίδια, εκτόσ από τθ διάρκεια του ταξιδιοφ, κζτουν ςυχνά και 

προβλθματιςμοφσ ςχετικά με νόςουσ που πικανϊσ ενδθμοφν  ςτθ χϊρα προοριςμοφ και ςε 

ενδεχόμενουσ εμβολιαςμοφσ που πρζπει να γίνουν πριν τθν επίςκεψθ ςυγκεκριμζνων 

περιοχϊν. Γενικά καλό είναι να αποφεφγονται κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, ταξίδια ςε 

χϊρεσ που απαιτοφν ειδικά εμβόλια . Σε περίπτωςθ που ζνα τζτοιο ταξίδι είναι εντελϊσ 

απαραίτθτο ςυμβουλευτείτε το Γυναικολόγο ςασ και το Κζντρο Ελζγχου Ρρόλθψθσ Νοςθμάτων 

(ΚΕ.ΕΛ.Ρ.ΝΟ.) και προςζξτε κατά τθν κατανάλωςθ φαγθτοφ και νεροφ. 

 

ΜΕ ΣΟ ΑΤΣΟΚΛΝΘΣΟ,ΣΟ ΣΡΕΝΟ ΚΑΛ ΣΟ ΛΕΩΦΟΡΕΛΟ 

Η κόπωςθ και θ ναυτία που παρατθροφνται ςυχνά κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ είναι 

δυνατόν να επιδεινωκοφν από ζνα πολφωρο ταξίδι με το αυτοκίνθτο ι οποιοδιποτε μζςο 

μαηικισ μεταφοράσ. Αναμφίβολα κα πρζπει να τθροφνται όλοι οι απαραίτθτοι κανόνεσ 

αςφαλείασ (ηϊνθ αςφαλείασ, ενεργοποιθμζνοι αερόςακοι, κανόνεσ αςφαλείασ που 

προβλζπονται ςε οποιοδιποτε μζςο). Η αλλαγι κζςθσ ι οι ςυχνζσ ςτάςεισ με το αυτοκίνθτο, 

μειϊνουν τον κίνδυνο κρόμβωςθσ που προκφπτει από τθν ςτάςθ του αίματοσ ςε πολφωρα 

ταξίδια. Ανανεϊςτε ςυχνά τον αζρα ςτο αυτοκίνθτο και τοποκετιςτε τθ ηϊνθ,  ϊςτε ο λοξόσ 

ιμάντασ να είναι ανάμεςα ςτο ςτικοσ ςασ και ο οριηόντιοσ κάτω από τθν κοιλιά ςασ και όχι 

επάνω ςε αυτι. 
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ΓΕΝΛΚΑ ΜΕΣΡΑ 

 Φορζςτε άνετα ροφχα και παποφτςια 

 υχνζσ ςτάςεισ, αλλαγι κζςθσ και stretching βοθκοφν αρκετά 

 Λάβετε όλα τα προβλεπόμενα μζτρα αςφαλείασ 

 υμβουλευτείτε το γιατρό ςασ πριν το ταξίδι ςασ 

 Ζχετε μαηί ςασ τθν κάρτα παρακολοφκθςθσ κφθςθσ, τθν καλφτερθ διάκεςθ και το 

χαμόγελό ςασ 

 

Να περάςετε όμορφα! 

 

 

ΕΞΟΤΑΛΛΚΘ ΕΠΑΦΘ ΚΑΣΑ ΣΘ ΔΛΑΡΚΕΛΑ ΣΘ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

H ςεξουαλικι επαφι κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ αποτελεί ζνα κζμα που ςυχνά 

εγείρει προβλθματιςμοφσ ςτα ηευγάρια, όςον αφορά ςτθν αςφάλεια τθσ κφθςθσ, τθ διάκεςθ, 

ςυχνά ακόμα και τθν θκικι. Η εγκυμοςφνθ προκαλεί ςτθ γυναίκα ςυναιςκθματικζσ και 

ςωματικζσ αλλαγζσ που ςυχνά επθρεάηουν τθ ερωτικι ηωι του ηευγαριοφ. Ο γυναικολόγοσ 

μασ, μασ απαντά ςε βαςικά ερωτιματα και προβλθματιςμοφσ που προκφπτουν ςχετικά με το 

κζμα αυτό. 

Είναι αςφαλισ θ ςεξουαλικι επαφι κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ; 

Από τθ ςτιγμι που κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ δεν υπάρχουν επιπλοκζσ, θ ςεξουαλικι 

επαφι κεωρείται αςφαλισ. Το ηευγάρι μπορεί να ζρχεται ςε επαφι όςο ςυχνά το επικυμεί. 

Σίγουρα ςυμπτϊματα που παρατθροφμε ςτθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, όπωσ θ ναυτία, θ 

κόπωςθ και θ υπνθλία μπορεί να επθρεάςουν τθ διάκεςθ τθσ εγκφου, γεγονόσ που οφείλει να 

γίνεται κατανοθτό από το ςφντροφό τθσ. 

Συχνά το ηευγάρι ανθςυχεί ότι θ επαφι κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ μπορεί να 

προκαλζςει αποβολι. Οι αποβολζσ του πρϊτου τριμινου οφείλονται κατά κφριο λόγω ςε 

ανωμαλίεσ του γενετικοφ υλικοφ. Το αμνιακό υγρό που πλθρεί το ςάκο μζςα ςτον οποίο 

βρίςκεται το κφθμα και τα ιςχυρά μυϊκά τοιχϊματα τθσ μιτρασ προςτατεφουν το κφθμα. 
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Ταυτόχρονα ο τράχθλοσ (είςοδοσ τθσ μιτρασ) φυςιολογικά είναι κλειςτόσ και «ςφραγίηεται» 

από τθν τραχθλικι βλζννθ που αποτελεί φραγμό ςτθν είςοδο μικροβίων από τον κόλπο, 

εξαςφαλίηοντασ με τον τρόπο αυτό ζνα περιβάλλον ςτείρο μικροβίων, μζςα ςτο οποίο 

αναπτφςςεται το ζμβρυο. 

Κατι τθ διάρκεια τθσ επαφισ μπορεί να αντιλθφκείτε μια πιο ζντονθ κινθτικότθτα του 

εμβρφου, θ οποία προκαλείται από τθν άνοδο των καρδιακϊν παλμϊν τθσ μθτζρασ και τισ 

κινιςεισ τθσ και όχι από μια δυςάρεςτθ αίςκθςθ ι ςτρεσ. 

Το πρωκτικό ςεξ δεν επιτρζπεται κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ, λόγω του ότι αυξάνει 

τον κίνδυνο μολφνςεων μζςω τθσ διαςποράσ μικροβίων από τον εντερικό ςωλινα και 

ταυτόχρονα μπορεί να είναι επϊδυνο, λόγω τθσ ςυχνισ φπαρξθσ αιμορροϊδοπάκειασ κατά τθ 

διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ. 

 

Κα παρατθριςω διαφορζσ ςτθ ςεξουαλικι πράξθ κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ; 

Οι γυναίκεσ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, λόγω των ορμονικϊν μεταβολϊν και 

των αλλαγϊν ςτθν κυκλοφορία του αίματοσ (αυξθμζνθ παροχι ςτθ γεννθτικι περιοχι και 

ςτουσ μαςτοφσ), είναι ςυνικωσ πιο ευαίςκθτεσ. Ταυτόχρονα παρατθροφνται φυςιολογικά 

αυξθμζνεσ κολπικζσ εκκρίςεισ που μπορεί να ζχουν διαφορετικι από τθ ςυνθκιςμζνθ οςμι. 

 

 

Τπάρχουν κάποιεσ κζςεισ τθσ εγκφου που ενδείκνυνται περιςςότερο; 

Με τθν πρόοδο τθσ εγκυμοςφνθσ το ηευγάρι κα ανακαλφψει τισ κζςεισ που 

εξυπθρετοφν περιςςότερο τθ ςεξουαλικι πράξθ. Λόγω των ςωματικϊν αλλαγϊν ςυχνά μια 

κζςθ τθσ εγκφου κατακεκλιμζνθ ςτο πλάι του ςϊματοσ είναι πιο άνετθ για τθ γυναίκα και 

ταυτόχρονα επωφελισ για το κφθμα. 
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Θ χριςθ προφυλακτικοφ είναι απαραίτθτθ; 

Το προφυλακτικό προςτατεφει από τα ςεξουαλικϊσ μεταδιδόμενα νοςιματα. Η χριςθ 

του λοιπόν κεωρείται απαραίτθτθ, όταν ο ςφντροφοσ ζχει κάποιο ςεξουαλικϊσ μεταδιδόμενο 

νόςθμα, αν θ ςχζςθ ςασ δεν είναι αυςτθρά μονογαμικι ι ςε περίπτωςθ που ζρχεςτε ςε επαφι 

με κάποιο νζο ςφντροφο κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ. 

Μπορεί θ ςεξουαλικι επαφι να προκαλζςει τοκετό; 

Η ςεξουαλικι πράξθ μπορεί να οδθγιςει ςε κάποιεσ ςυςπάςεισ τθσ μιτρασ, 

διαφορετικζσ όμωσ από εκείνεσ που βιϊνει θ γυναίκα κατά τθ διάρκεια του τοκετοφ. Αν και 

ςυχνά γιατροί ςυμβουλεφουν τα ηευγάρια να ζρχονται ςε επαφι προσ το τζλοσ τθσ κφθςθσ, 

προκειμζνου να ξεκινιςει ο τοκετόσ, κάτι τζτοιο δεν επιβεβαιϊνεται επιςτθμονικά. 

 

ε ποιεσ περιπτϊςεισ αντενδείκνυται θ ςεξουαλικι επαφι κατά τθ διάρκεια τθσ 

εγκυμοςφνθσ; 

Υπάρχουν ςίγουρα και περιπτϊςεισ που ο γιατρόσ ςασ κα ςασ ςυμβουλεφςει να 

αποφφγετε τθ ςεξουαλικι πράξθ, όπωσ ςε περιπτϊςεισ κολπικισ αιμόρροιασ ι αιμορραγίασ, ςε 

ιςτορικό πρόωρου τοκετοφ, ςε χαμθλι πρόςφυςθ του πλακοφντα  (βρίςκεται κοντά ςτο 

τραχθλικό ςτόμιο), ςε ριξθ του αμνιακοφ ςάκου και απϊλειασ αμνιακοφ υγροφ, ςε ιςτορικό 

ανεπάρκειασ τραχιλου ( πρόωρθ διαςτολι του τραχιλου). 

ε περίπτωςθ που δεν υπάρχει επικυμία για ςεξουαλικι επαφι κατά τθ διάρκεια τθσ 

κφθςθσ; 

Είναι επίςθσ κάτι φυςιολογικό που παρατθρείται ςυχνά ςτα ηευγάρια. Σε κάκε 

περίπτωςθ μοιραςτείτε  με το ςφντροφό ςασ τουσ προβλθματιςμοφσ, τισ ανθςυχίεσ, τουσ 

λόγουσ που αναςτζλλουν τθν επικυμία ςασ και βρείτε από κοινοφ διαφορετικοφσ τρόπουσ 

επικοινωνίασ και επαφισ. 



 

Βαςίλειοσ Κ. Βαγγόπουλοσ, Μαιευτιρασ – Χειρουργόσ Γυναικολόγοσ 
M.Sc. Κφθςθ Τψθλοφ Κινδφνου 

Ph.D. Γυναικολογικι Ενδοκρινολογία 
www.vaggopoulos.gr 

 

 

 

ΚΑΣΟΛΚΛΔΛΑ ΚΑΛ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

 

Είςαι ζγκυοσ ι προγραμματίηεισ μια εγκυμοςφνθ και ςυγκατοικείσ με ζνα μικρό 

τετράποδο ι ζνα φτερωτό φίλο; Ροια κατοικίδια κρφβουν κινδφνουσ, τι πρζπει να προςζχεισ 

και ποια πρζπει να απομακρυνκοφν; 

Γάτα και τοξοπλάςμωςθ 

Η τοξοπλάςμωςθ είναι θ νόςοσ που μασ απαςχολεί κυρίωσ ςτθν εγκυμοςφνθ, όταν 

υπάρχει επαφι με γάτεσ κατά τθ διάρκειά τθσ. Στον προγεννθτικό ζλεγχο, εξετάηεται πάντοτε θ 

γυναίκα για τθν φπαρξθ αντιςωμάτων ζναντι ςτο παράςιτο που προκαλεί τθ νόςο ( 

Τοξόπλαςμα).Ζτςι μπορεί ο γιατρόσ να καταλάβει εάν θ ζγκυοσ ζχει μολυνκεί κάποια ςτιγμι 

ςτο παρελκόν, οπότε και υπάρχουν αντιςϊματα που προςτατεφουν εκείνθ και το ζμβρυο από 

μια νζα λοίμωξθ. 
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Η μόλυνςθ με τοξόπλαςμα κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ ι λίγο πριν τθν ζναρξθ τθσ 

εγκυμοςφνθσ είναι ςυνικωσ αςυμπτωματικι για τθν αςκενι, ενζχει όμωσ κινδφνουσ για το 

ζμβρυο. Οι γάτεσ μολφνονται από τθν κατανάλωςθ ωμοφ μολυςμζνου κρζατοσ. Το παράςιτο 

ςτθ ςυνζχεια διζρχεται ςτα κόπρανα τθσ γάτασ, απ’ όπου και μπορεί να αποβάλλεται ζωσ και 

τρεισ εβδομάδεσ μετά τθ μόλυνςι τθσ. Οι μικρότερεσ ςε θλικία γάτεσ είναι πιο πικανό να 

μεταδϊςουν το τοξόπλαςμα ςυγκριτικά με τισ πιο ϊριμεσ. Ταυτόχρονα θ μετάδοςθ μπορεί να 

γίνει και από τθν επαφι των χεριϊν με ζδαφοσ όπου ζχουν αποβλθκεί τα παράςιτα (π.χ. κατά 

τθ διάρκεια κθπουρικϊν εργαςιϊν) ι από φροφτα και λαχανικά που ζχουν ζρκει ςε επαφι με 

το παράςιτο. Σφμφωνα με το Κζντρο Ελζγχου και Ρρόλθψθσ Νοςθμάτων των Η.Ρ.Α. (CDC)  δεν 

είςτε υποχρεωμζνοι να απομακρφνετε τθ γάτα ςασ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, πρζπει 

όμωσ να ακολουκείτε τισ παρακάτω οδθγίεσ προκειμζνου να μειωκεί ο κίνδυνοσ μόλυνςθσ από 

τοξόπλαςμα: 

 Αποφφγετε τθν εναςχόλθςθ με τθν υγιεινι και τθν περιποίθςθ τθσ γάτασ. Αν δεν 

υπάρχει άλλο άτομο που μπορεί να  αςχολθκεί με αυτό, επιβάλλεται θ χριςθ γαντιϊν 

μιασ χριςθσ και καλό πλφςιμο των χεριϊν με ηεςτό νερό και ςαποφνι μετά το τζλοσ τθσ 

κακαριότθτασ. 

 Η αμμολεκάνθ πρζπει να αλλάηεται κακθμερινά. Το τοξόπλαςμα κακίςταται 

μολυςματικό μετά από τθν πάροδο ενόσ 24ϊρου από τθν αποβολι του ςτα 

περιττϊματα τθσ γάτασ. 

 Δϊςτε ςτθ γάτα ςασ εμπορικι ξθρά τροφι ι κονςζρβεσ και όχι ωμά ι μιςοψθμζνα 

κρζατα. 

 Κρατιςτε τθ γάτα εντόσ του ςπιτιοφ. 

 Μθν πάρετε κάποια νζα γάτα ι μικρό γατάκι. 

 Φορζςτε γάντια για να αςχολθκείτε με κθπουρικζσ εργαςίεσ. 

 Μθν προετοιμάηετε ςτον ίδιο πάγκο και με τα ίδια ςκεφθ ωμό κρζασ και λαχανικά κατά 

τθ διάρκεια τθσ μαγειρικισ. 

 Ρλφνετε πολφ καλά τα φροφτα και τα λαχανικά πριν τθν κατανάλωςι τουσ με νερό και 

ξφδι  ι φάτε τα φροφτα αφοφ αφαιρζςετε τθ φλοφδα. 

 Ψιςτε πολφ καλά τα κρζατα και αφιςτε να περάςουν 3 λεπτά από το τζλοσ του 

ψθςίματοσ ζωσ τθν κατανάλωςι τουσ. 
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κφλοσ και εγκυμοςφνθ 

Ο κφριοσ κίνδυνοσ που πθγάηει από τθ «ςυγκατοίκθςθ» με ζνα ςκφλο ζχει να κάνει με 

τραυματιςμοφσ κατά τθ διάρκεια παιχνιδιϊν με ζνα μεγάλο ςκφλο. Εκπαιδεφςτε το ςκφλο ςασ 

να αποφεφγει να πθδάει ςτθν κοιλιά ςασ όταν κάκεςτε ι είςτε ξαπλωμζνθ. Ραράλλθλα πρζπει 

να ξεκινιςετε να εκπαιδεφετε το κατοικίδιό ςασ για τθν υποδοχι του νζου μζλουσ, 

προκειμζνου να αποφεφγει επικίνδυνα παιχνίδια και δαγκϊματα. 

 

Φτερωτοί φίλοι 

Τα πουλιά μπορεί να μεταδϊςουν κάποιεσ νόςουσ (καμπυλοβακτθρίδιο, ςαλμονζλλα, 

χλαμφδια) αν δεν ελζγχονται τακτικά. Αποφφγετε τθν επαφι και ανακζςτε τθν κακαριότθτα 

του πτθνοφ και του κλουβιοφ του ςε κάποιον άλλο, ι αν αυτό δεν είναι δυνατό, 

χρθςιμοποιιςτε γάντια μιασ χριςθσ και πλφνετε μετά τα χζρια ςασ με ηεςτό νερό και ςαποφνι. 

Ποντίκια και τρωκτικά 

Η επαφι με χάμςτερ και άλλα τρωκτικά που αποτελοφν κατοικίδια, απαγορεφεται κατά 

τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, αφοφ μπορεί να μεταδϊςουν τον ιό τθσ λεμφοκυτταρικισ 

χοριομθνιγγίτιδασ, που μπορεί να προκαλζςει αποβολζσ και εμβρυϊκζσ  ανωμαλίεσ. Το Κζντρο 

Ελζγχου και Ρρόλθψθσ Νοςθμάτων των Η.Ρ.Α. (CDC) ςυνιςτά τθν απομάκρυνςι τουσ κατά τθ 

διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ ι τθ φιλοξενία τουσ ςε μζροσ του ςπιτιοφ που δεν ζχει επαφι θ 

ζγκυοσ. 
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Χελϊνεσ, φίδια και ερπετά 

Άλλθ μια κατθγορία ηϊων που όλο και ςυχνότερα αποτελοφν κατοικίδια και ςυνιςτάται 

θ απομάκρυνςι τουσ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ αφοφ μπορεί ςυχνά να μεταδϊςουν 

τθ ςαλμονζλα, ζνα βακτιριο επικίνδυνο τόςο για τθν ζγκυο , όςο και για τα μικρά παιδιά (κάτω 

των 5 ετϊν). 

Σε κάκε περίπτωςθ ςυμβουλευτείτε το γιατρό ςασ  για τουσ κινδφνουσ και τα μζτρα 

πρόλθψθσ που είναι απαραίτθτα. Οποιοδιποτε κατοικίδιο κα πρζπει να ελζγχεται τακτικά από 

τον κτθνίατρο και να είναι πλιρωσ εμβολιαςμζνο. 

 

 

ΚΑΦΕ ΚΑΛ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

Η κατανάλωςθ καφζ αποτελεί μια αγαπθμζνθ ςυνικεια και ταυτόχρονα μια μορφι 

διαςκζδαςθσ τα τελευταία χρόνια και ςτθν Ελλάδα. Ρόςο ακϊα είναι όμωσ αυτι θ ςυνικεια 

κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ; 

 

Η καφεΐνθ, ουςία που περιζχεται ςτον καφζ, ςτο τςάι, ςτθ ςοκολάτα, ςε «ενεργειακά» 

ροφιματα, ςτθ ςόδα και ςε κάποια φάρμακα, διαπερνά τον πλακοφντα ( δφναται δθλαδι να 

φτάςει ςτο κφθμα) και δρα ωσ διεγερτικό, αλλά και ωσ διουρθτικό. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα 

τθν αφξθςθ του καρδιακοφ ρυκμοφ και τθσ αρτθριακισ πίεςθσ, κακϊσ και τθν αφξθςθ τθσ 

διοφρθςθσ ςτο άτομο που τθν καταναλϊνει. Ταυτόχρονα μπορεί να επιδράςει ςτο μοντζλο 

φπνου και κινθτικότθτασ του αναπτυςςόμενου εμβρφου. 
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Η υπερβολικι κατανάλωςθ καφεΐνθσ ζχει ςυςχετιςτεί με αποβολζσ, εμβρυϊκζσ 

ανωμαλίεσ, χαμθλό βάροσ γζννθςθσ, πρόωρο τοκετό κακϊσ και υπογονιμότθτα. Ραρ’ όλα αυτά 

τα αποτελζςματα μελετϊν ςε ανκρϊπουσ μζχρι ςιμερα είναι αντικρουόμενα. 

Οι περιςςότεροι επιςτθμονικοί φορείσ ςυνιςτοφν τον περιοριςμό τθσ κατανάλωςθσ 

καφεΐνθσ ςε 150-300mg θμερθςίωσ. Η περιεκτικότθτα διαφζρει ανάλογα με το είδοσ, τθν 

ποικιλία και τον τφπο του καφζ ι του προϊόντοσ που περιζχει τθν καφεΐνθ. Το Βαςιλικό 

Κολλζγιο Μαιευτιρων Γυναικολόγων τθσ Αγγλίασ (RCOG) ςυνιςτά τθν αποφυγι κατανάλωςθσ 

καφεΐνθσ ςτο πρϊτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ και τον περιοριςμό αυτισ ςε λιγότερα από 300 

mg θμερθςίωσ ςτα δφο τελευταία τρίμθνα. 

Συνοψίηοντασ, κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, θ κατανάλωςθ καφεΐνθσ καλό είναι 

να αποφεφγεται ι διαφορετικά να περιορίηεται ςτθν ελάχιςτθ δυνατι. Σε κάκε περίπτωςθ, 

ενθμερϊςτε το Γυναικολόγο ςασ για τισ ςυνικειζσ ςασ, ζτςι ϊςτε να τισ τροποποιιςετε με 

γνϊμονα τθν υγεία και τθν αςφάλεια του μωροφ ςασ. 

 

ΚΕΡΑΠΕΛΕ ΚΑΛ ΠΕΡΛΠΟΛΘΘ ΜΑΛΛΛΩΝ ΚΑΣΑ ΣΘ ΔΛΑΡΚΕΛΑ ΣΘ ΚΤΘΘ 

Η περίοδοσ τθσ εγκυμοςφνθσ αποτελεί αναμφιςβιτθτα ςτακμό ςτθ ηωι κάκε γυναίκασ. 

Δεδομζνου ότι αποτελεί μια φυςιολογικι διαδικαςία, δεν καταργεί το δικαίωμα τθσ γυναίκασ 

ςτθ φιλαρζςκεια και τθν περιποίθςθ τθσ εξωτερικισ τθσ εμφάνιςθσ. Η περιποίθςθ των μαλλιϊν 

απαςχολεί ςυχνά τθν ζγκυο και αποτελεί αντικείμενο ερωτιςεων και αποριϊν προσ το 

μαιευτιρα τθσ. 
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υμβαίνουν αλλαγζσ ςτα μαλλιά κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ; 

Κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ τροποποιείται ο κφκλοσ ανάπτυξθσ τθσ τρίχασ, λόγω 

των κυκλοφοροφντων ορμονϊν. Συχνά θ γυναίκα παρατθρεί τα μαλλιά τθσ να είναι 

περιςςότερα και οι τρίχεσ πιο χοντρζσ. Η τριχόπτωςθ επίςθσ περιορίηεται ςθμαντικά κατά τθ 

διάρκεια τθσ κφθςθσ. Κάποιεσ φορζσ παρατθροφνται και αλλαγζσ ςτο ςχιμα τθσ τρίχασ 

(περιςςότερο ςγουρά μαλλιά), χωρίσ να είναι κατανοθτόσ ο ακριβισ μθχανιςμόσ που οδθγεί ςε 

αυτι τθν αλλαγι. 

 

Είναι αςφαλείσ οι βαφζσ για τθν ζγκυο και το μωρό; 

Δεν υπάρχουν πολλά δεδομζνα ςτθ διεκνι βιβλιογραφία ςχετικά με τθν αςφάλεια και 

τθ χριςθ βαφϊν κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ. Ραρ’ όλα αυτά είναι γνωςτό ότι υπάρχει 

μια απορρόφθςθ τθσ βαφισ διαμζςου του δζρματοσ τθσ κεφαλισ, θ οποία ωςτόςο είναι μικρι. 

Αν και θ Αμερικάνικθ Ζνωςθ Μαιευτιρων Γυναικολόγων (ACOG) υποςτθρίηει ότι πικανϊσ οι 

βαφζσ μαλλιϊν είναι αςφαλείσ ςτθν εγκυμοςφνθ, λόγω ακριβϊσ τθσ μικρισ τουσ 

απορρόφθςθσ, υπάρχει διάςταςθ απόψεων μεταξφ των μαιευτιρων ςε αυτό το κζμα. Στο 
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πρϊτο τρίμθνο, που αποτελεί ευαίςκθτθ περίοδο λόγω τθσ οργανογζνεςθσ, καλό είναι να 

αποφεφγεται θ χριςθ βαφϊν. 

Ανεξάρτθτα από τθν απορρόφθςθ διαμζςου του δζρματοσ, οι περιςςότερεσ βαφζσ 

ζχουν και ζντονθ οςμι λόγω των χθμικϊν ςυςτατικϊν τουσ, που επίςθσ μπορεί να βλάψουν το 

κφθμα. Συνιςτάται θ  αποφυγι βαφϊν και προϊόντων περιποίθςθσ που περιζχουν αμμωνία, θ 

οποία ζχει ζντονθ οςμι. 

Για τον ίδιο λόγο ςυνιςτάται θ αποφυγι ακρυλικϊν χρωμάτων για τθν περιποίθςθ των 

νυχιϊν και προτείνεται θ χριςθ απλοφ μανό ςε καλά αεριηόμενο χϊρο.  

Είναι οι ανταφγειεσ αςφαλζςτερεσ; 

Οι ανταφγειεσ, λόγω τθσ διαδικαςίασ που ακολουκείται, κεωροφνται αςφαλζςτερεσ. Το 

προϊόν τοποκετείται ςε απόςταςθ απο το κφλακα τθσ τρίχασ και παράλλθλα καλφπτεται με 

ειδικι μεμβράνθ, γεγονόσ που περιορίηει τόςο τθν απορρόφθςθ όςο και τθ διάχυςθ μιασ 

ζντονθσ οςμισ.  Υπάρχουν επίςθσ φυτικζσ βαφζσ ςτο εμπόριο,που είτε δεν περιζχουν χθμικά, 

είτε περιζχουν ςε μικρότερθ περιεκτικότθτα. Αυτζσ οι βαφζσ επίςθσ κεωροφνται αςφαλζςτερεσ 

από τισ μόνιμεσ βαφζσ.  Οι βαφζσ χζνασ ςυγκαταλζγονται ςτισ φυτικζσ βαφζσ. 

Θ Αμερικάνικθ Ζνωςθ Εγκυμοςφνθσ (APA) ςυνιςτά: 

 Αποφφγετε τθ βαφι μαλλιϊν ςτο πρϊτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ. 

 Ολοκλθρϊςτε τθ διαδικαςία ςε καλά αεριηόμενο χϊρο. 

 Μθν αφινετε τθ βαφι περιςςότερο χρόνο απ’ ότι χρειάηεται. 

 Ξεπλφνετε το κεφάλι ςασ με άφκονο νερό μετά τθν ολοκλιρωςθ τθσ βαφισ. 

 Φορζςτε γάντια εάν βάφετε τα μαλλιά ςασ θ ίδια. 

 Μθν βάφετε ποτζ τα βλζφαρα και τισ βλεφαρίδεσ. 

 

Αν είςτε ζγκυοσ και εργάηεςτε ςε κομμωτιριο: 

 Αποφφγετε τθν πολφωρθ ορκοςταςία. 

 Χρθςιμοποιείςτε γάντια μιασ χριςθσ και προςτατευτικι μάςκα. 

 Φροντίςτε ο χϊροσ εργαςίασ ςασ να αερίηεται επαρκϊσ. 
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 Μθν ζχετε φαγθτό και νερό εκτεκειμζνα ςτο χϊρο εργαςίασ. 

Δεν χρειάηεται να αλλάξετε ςαμπουάν και προϊόντα περιποίθςθσ μαλλιϊν κατά τθ διάρκεια 

τθσ εγκυμοςφνθσ, εάν αυτά αποτελοφν κοινά προϊόντα του εμπορίου. Αν χρθςιμοποιείτε 

κάποιο ειδικό φαρμακευτικό προϊόν, ςυμβουλευτείτε το γιατρό ςασ για τθ χριςθ του όςο είςτε 

ζγκυοσ. Εάν τα προϊόντα που χρθςιμοποιείτε ζχουν ζντονο και δφςκολα ανεκτό άρωμα, 

χρθςιμοποιείτε προϊόντα χωρίσ άρωμα. 

Κάκε εγκυμοςφνθ είναι διαφορετικι. Συηθτιςτε με το γιατρό ςασ τουσ 

προβλθματιςμοφσ και τισ ανθςυχίεσ ςασ και ςίγουρα εκείνοσ, γνωρίηοντασ το ιςτορικό ςασ και 

παρακολουκϊντασ τθν εγκυμοςφνθ ςασ,  μπορεί να ςασ ςυμβουλεφςει με τον καλφτερο δυνατό 

τρόπο. 
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ΠΟΣΕ ΚΑ ΚΑΣΑΛΑΒΩ ΣΟ ΕΜΒΡΤΟ ΝΑ ΚΛΝΕΛΣΑΛ 

Για εκείνεσ που γίνεςτε μανοφλεσ πρϊτθ φορά περίπου ςτθν 20θ εβδομάδα κφθςθσ κα 

αντιλθφκείτε δειλά τα πρϊτα ςκιρτιματα του εμβρφου, τα οποία με τθν πρόοδο τθσ 

εγκυμοςφνθσ κα γίνονται όλο και πιο ζντονα. Για τισ πολυτόκεσ αυτό κα ςυμβεί περίπου μετά 

τθ 18θ εβδομάδα τθσ εγκυμοςφνθσ. 

ΝΑΤΣΛΑ ΚΑΛ ΕΜΕΣΟ 

Είναι ςυχνό ςτο πρϊτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ θ ζγκυοσ να παραπονείται για πρωινι 

αδιακεςία, ναυτία, τάςθ ι ακόμα και ζμετο. Οι ορμονικζσ αλλαγζσ που ςυμβαίνουν ςτον 

οργανιςμό αποτελοφν και τθν αιτία των παραπάνω ςυμπτωμάτων. Συνιςτάται: αποφυγι πολφ 

υδαρϊν τροφϊν, αποφυγι του καφζ, αποφυγι ζντονων οςμϊν και οπτικϊν ερεκιςμάτων, να 

τρϊτε αργά,να μθν ξαπλϊνεται απευκείασ μετά τθ λιψθ τροφισ, να καταναλϊνετε υγρά προσ 

αποφυγι τθσ αφυδάτωςθσ (οχι μεγάλεσ ποςότθτεσ απότομα, αλλά μικρζσ ςε τακτικά 

διαςτιματα), κάντε μικρά πιο ςυχνά γεφματα, καταναλϊςτε υδατάνκρακεσ, ξεκουραςτείτε. Το 

τηίντηερ (πιπερόριηα) μπορεί να βελτιϊςει τα ςυμπτϊματα και είναι αςφαλζσ είτε ςε φυςικι 

μορφι, είτε ςε μορφι ςκευαςμάτων. Αν παρ’ όλα αυτά  τα ςυμπτϊματα επιδεινϊνονται, θ 

λιψθ υγρϊν και τροφισ είναι αδφνατθ, αιςκάνεςτε αδφναμθ ενθμερϊςτε το γιατρό 

προκειμζνου να χορθγιςει κάποιο φαρμακευτικό ςκεφαςμα. Σε ςπάνιεσ περιπτϊςεισ 

χρειάηεται νοςθλεία προκειμζνου να γίνει ενδοφλζβια λιψθ υγρϊν και φαρμακευτικισ 

αγωγισ. Τα ςυμπτϊματα υποχωροφν ςταδιακά μετά το τζλοσ του πρϊτου τριμινου. 

ΚΑΟΤΡΕ 

Με τθν πρόοδο τθσ κφθςθσ πολλζσ γυναίκεσ παραπονιοφνται για καοφρεσ. Πχι, δε 

βγάηει μαλλιά το παιδί. Η μιτρα μεγαλϊνει ςε μζγεκοσ πιζηοντασ το ςτομάχι ,προκαλϊντασ 

παλινδρόμθςθ όξινων υγρϊν. Γενικά: κάντε μικρά ςυχνά γεφματα, αποφφγετε τισ πικάντικεσ και 

ιδιαίτερα όξινεσ τροφζσ, μθν ξαπλϊνετε αμζςωσ μετά τθ λιψθ τροφισ, ξαπλϊςτε ςτο πλάι ι με 

τον κορμό ςε δυο μαξιλάρια. Υπάρχουν ςκευάςματα που βοθκοφν ςτθν αντιμετϊπιςθ αυτοφ 

του ςυμπτϊματοσ. Συμβουλευκείτε το γιατρό. 
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ΔΤΚΟΛΛΛΟΣΘΣΑ 

Οι μεταβολζσ που ςυμβαίνουν ςτο ςϊμα ςασ, μπορεί να επθρεάςουν και τθν 

κινθτικότθτα του εντζρου οδθγϊντασ ςε δυςκοιλιότθτα. Συχνά ςε ςυνδυαςμό με τθ λιψθ 

ςκευαςμάτων ςιδιρου και αςβεςτίου θ δυςκοιλιότθτα είναι ζντονθ και ενοχλθτικι. 

Καταναλϊςτε τροφζσ πλοφςιεσ ςε ίνεσ, καταναλϊςτε αρκετά υγρά, αποφφγετε τροφζσ με 

ςτυπτικζσ ιδιότθτεσ (ρφηι, καρότο, μιλο). Η ςωματικι άςκθςθ μπορεί να βοθκιςει ςθμαντικά 

ςτθ δυςκοιλιότθτα. Αν τα ςυμπτϊματα παραμζνουν ςυμβουλευκείτε το γιατρό ςασ για 

φαρμακευτικι βοικεια. 

Ε ΠΟΛΑ ΚΕΘ ΕΛΝΑΛ ΚΑΛΤΣΕΡΟ ΝΑ ΚΟΛΜΑΜΑΛ 

Με τθν πρόοδο τθσ κφθςθσ και τθν αφξθςθ του μεγζκουσ τθσ μιτρασ θ ανεφρεςθ μιασ 

βολικισ ςτάςθσ ςτον φπνο γίνεται δυςκολότερο. Συνιςτάται θ ζγκυοσ να μθν κοιμάται 

ανάςκελα, γιατί ςε αυτι τθ κζςθ πιζηεται από τθ μιτρα ζνα μεγάλο αγγείο(κάτω κοίλθ φλζβα), 

γεγονόσ που μπορεί να προκαλζςει βραδυκαρδία ςτθν ίδια, πτϊςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και 

δυςφορία. Το αριςτερό πλάι είναι θ καλφτερθ κζςθ να ξαπλϊςει θ ζγκυοσ. 

ΚΑ ΕΜΦΑΝΛΩ ΡΑΓΑΔΕ; 

Αν και θ εμφάνιςθ ραγάδων είναι ςυχνι λόγω τθσ κοιλιακισ διάταςθσ, δεν είναι 

απαραίτθτο ότι κα εμφανιςτοφν ςε όλεσ τισ γυναίκεσ. Ενυδατϊςτε το δζρμα ςασ με κρζμεσ 

αφοφ ςυμβουλευκείτε το γιατρό ςασ. Το αμυγδαλζλαιο επίςθσ μπορεί να βοθκιςει ςτθν 

αποφυγι του ςχθματιςμοφ τουσ. 

ΕΜΦΑΝΛΑ ΜΛΑ ΚΑΦΕ ΓΡΑΜΜΘ ΣΘΝ ΚΟΛΛΛΑ. ΕΛΝΑΛ ΦΤΛΟΛΟΓΛΚΟ; 

Είναι ςυχνό και απολφτωσ φυςιολογικό φαινόμενο (linea nigra). Οφείλεται ςτισ 

ορμονικζσ μεταβολζσ που διεγείρουν τθν παραγωγι μελανίνθσ. Ριο ςπάνια εμφανίηεται μια 

ςκουρόχρωμθ περιοχι ςτο πρόςωπο τθσ εγκφου ( μθτρικό χλόαςμα). Πλα αυτά μετά το πζρασ 

τθσ εγκυμοςφνθσ εξαςκενοφν και ςταδιακά  ςυνικωσ εξαφανίηονται. Αποφφγετε τθν ζκκεςθ 

ςτον ιλιο και χρθςιμοποιιςτε αντθλιακό ςτο πρόςωπο και το ςϊμα. 
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Θ ΚΕΝΩΘ ΓΛΝΕΣΑΛ ΔΤΧΕΡΘ ΛΟΓΩ ΑΛΜΟΡΡΟΪΔΩΝ 

Αποτελεί επίςθσ ςυχνό πρόβλθμα κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ που οφείλεται ςτισ 

πιζςεισ που αςκοφνται από τθ μιτρα, ςτθ μείωςθ τθσ κινθτικότθτασ του εντζρου, τισ ορμονικζσ 

μεταβολζσ και τθ δυςκοιλιότθτα. Αίςκθμα καφςου, πόνοσ ακόμα και αίμα μπορεί να ςυνοδεφει 

τθν εμφάνιςι τουσ.  Συχνά χλιαρά ντουσ, κατανάλωςθ νεροφ, αποφυγι ζντονθσ εκοφςιασ 

προςπάκειασ για κζνωςθ, κατανάλωςθ τροφϊν πλοφςιων ςε ίνεσ είναι τα μζτρα που μποροφν 

να βοθκιςουν. Υπάρχουν φαρμακευτικζσ κρζμεσ ςυμβατζσ με τθν εγκυμοςφνθ που μπορείτε 

να χρθςιμοποιιςετε για ανακοφφιςθ τθσ ςυμπτωματολογίασ, κατόπιν ςυνεννόθςθσ με το 

γιατρό. 

 

ΔΕΝ ΑΚΟΤΩ ΣΟ ΠΑΛΔΛ 

Καταναλϊςτε κάτι γλυκό, ξαπλϊςτε ςτο πλάι και παρακολουκείςτε τισ κινιςεισ. Αν και 

πάλι δεν γίνουν αντιλθπτζσ οι κινιςεισ ι ςασ απαςχολεί το μοτίβο αυτϊν (διαφορετικό ςε 

ςχζςθ με το ςυνθκιςμζνο) ενθμερϊςτε τον ιατρό. 

 

ΕΧΩ ΑΤΞΘΜΕΝΑ ΚΟΛΠΛΚΑ ΤΓΡΑ 

Αυτό είναι κάτι ςυνθκιςμζνο ςτθν κφθςθ. Το Ph του κόλπου αλλάηει επιφζροντασ 

αλλαγζσ και ςτα κολπικά υγρά. Αν παρατθριςετε κάποια δυςάρεςτθ οςμι ι περίεργο χρϊμα 

ςτα υγρά, εμφανίςετε ςυμπτωματολογία (κνθςμόσ, πόνοσ) ενθμερϊςτε το γιατρό ςασ. Ρικανϊσ 

να γίνει καλλιζργεια κολπικοφ εκκρίματοσ για να διαπιςτωκεί αν υπάρχει κάποιο μικρόβιο και 

να αντιμετωπιςτεί κατάλλθλα. 
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ΠΟΣΕ ΚΑ ΠΡΕΠΕΛ ΝΑ ΕΣΟΛΜΑΩ ΣΘ ΒΑΛΛΣΑ ΓΛΑ ΣΟ ΜΑΛΕΤΣΘΡΛΟ ΚΑΛ ΣΛ ΠΡΕΠΕΛ ΝΑ ΒΑΛΩ 

ΜΕΑ 

Αν δεν υπάρχει κάποια άλλθ οδθγία από το ιατρό μετά τθν 32θ εβδομάδα κφθςθσ καλό 

είναι να αρχίςετε να ετοιμάηετε τθ βαλίτςα ςασ. 

 

 

 

 

 

Για τθ μαμά... 

 Ρλάνο τοκετοφ ( birth plan) 

 Επικεματα υγείασ (ςερβιετεσ 

μεγαλθσ ροισ) 

 Επικζματα ςτικουσ 

 Ρροςωπικα είδθ 

υγιεινισ(οδοντόβουρτςα, 

οδοντόκρεμα, ςαμπουάν, 

αφρόλουτρο) 

 Καλλυντικά  

 Στθκόδεςμοι κθλαςμοφ 

 Εςϊρουχα 

 Νυχτικό και πυτηάμεσ (που ανοίγουν 

μπροςτά) 

 Συςκευι για μουςικι (mp3, ipod) 

 Μάςκα φπνου 

Για το μπαμπά.... 

 Συςκευι για μουςικι (mp3, ipod) 

 Φωτογραφικι μθχανι/βιντεοκάμερα 

 οφχα για τθσ θμζρεσ που κα παραμείνει ςτο 

μαιευτιριο 

 Ρυτηάμεσ-φόρμεσ για τθ διανυκτζρευςθ 

 Τοποκζτθςθ κακίςματοσ αυτοκινιτου 

Για το μωρό ςασ.... 

 Φορμάκι εξόδου 

 Σκουφάκι 

 5-6 πάνεσ 

Για να δθλϊςετε το μωρό ςασ... 

 Φωτοτυπίεσ ταυτότθτασ γονζων 

 Λθξιαρχικι πράξθ γάμου* 

 Ριςτοποιθτικό οικογενειακισ κατάςταςθσ* 

 ΑΜΚΑ και των δφο γονζων 

 ΑΦΜ και των δφο γονζων 

 ΙΒΑΝ για επίδομα τοκετοφ 

*τελευταίου εξαμινου 
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ΠΩ ΚΑ ΚΑΣΑΛΑΒΩ ΟΣΛ ΓΕΝΝΑΩ 

 

 

 

Αυτό κα αποτελεί και το μεγαλφτερο άγχοσ ςασ όταν ο καιρόσ πλθςιάηει. Μθν 

ανθςυχείτε. Ο γιατρό κα ςασ ενθμερϊςει αναλυτικά όταν πλθςιάηει θ ϊρα για τα ςθμάδια τα 

οποία κα πρζπει να ςασ κινθτοποιιςουν. Σε γενικζσ γραμμζσ: 

 Συςπάςεισ (πετρϊματα) τθσ μιτρασ που ζρχονται και φεφγουν ανά πζντε-δζκα 

λεπτά ι ςυχνότερα και ςυνοδεφονται από αίςκθμα πίεςθσ προσ τα κάτω ( οι 

ςυςπάςεισ είναι ρυκμικζσ γίνονται με τθν πρόοδο του τοκετοφ πιο ζντονεσ και πιο 

ςυχνζσ) 

 Βλζννθ με πρόςμιξθ αίματοσ που εκρζει από τον κόλπο. 

 Μεγάλθ ποςότθτα ηεςτοφ διαφανοφσ υγροφ (νερά). 

αποτελοφν τισ πιο ςυνθκιςμζνεσ ενδείξεισ ότι ο τοκετόσ ξεκινάει. Με ψυχραιμία καλζςτε τον 

ιατρό, ενθμερϊςτε τον και εκείνοσ κα ςασ κατευκφνει. 
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ΔΛΑΣΡΟΦΘ ΚΑΛ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

Κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ είναι ςθμαντικι μια ιςορροπθμζνθ και πλοφςια 

διατροφι, που κα εξαςφαλίςει τθν καλι υγεία τόςο τθσ μθτζρασ, όςο και του εμβρφου. 

Σίγουρα οι κερμιδικζσ ανάγκεσ αυξάνονται(περίπου 150 κερμίδεσ/θμζρα ςτο πρϊτο και 350 

κερμίδεσ/θμζρα ςτο δεφτερο και τρίτο τρίμθνο), χωρίσ όμωσ αυτό να ςθμαίνει ότι θ ζγκυοσ 

πρζπει «να τρϊει για δφο». 

 Δεν ενδείκνυται θ κατανάλωςθ ροκφόρ, camembert, τυριϊν που περιζχουν μοφχλα και 

τυριϊν bluecheese. 

 Ρροτιμάτε τα κίτρινα ςκλθρά τυριά χαμθλϊν λιπαρϊν. 

 Τα γαλακτοκομικά προϊόντα που καταναλϊνετε κα πρζπει να είναι προϊόντα υψθλισ 

παςτερίωςθσ. 

 Δεν ενδείκνυται θ κατανάλωςθ ςυκωτιοφ και προϊόντων αυτοφ λόγω τθσ υψθλισ 

περιεκτικότθτασ ςε βιταμίνθ Α. 

 Τα κρζατα πρζπει να καταναλϊνονται καλοψθμζνα και όχι μετρίωσ ι κακόλου ψθμζνα 

 Απαγορεφεται θ κατανάλωςθ «πατζ» ςτθν εγκυμοςφνθ, ακόμα και τα πατζ λαχανικϊν. 

 Αντενδείκνυται θ κατανάλωςθ μεγάλων ψαριϊν που βρίςκονται ςε ανοιχτζσ κάλαςςεσ, 

όπωσ ο καρχαρίασ, ξιφίασ λόγω τθσ περιεκτικότθτασ ςε βαρζα μζταλλα που μπορεί να 

είναι τοξικά για το ζμβρυο. 

 Ρεριορίςτε τθν κατανάλωςθ τόνου και ςολωμοφ κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςισ ςασ. 

 Τα οςτρακοειδι και το ςοφςι πρζπει να αποφεφγονται γιατί είναι δφςκολο να 

μαγειρευτοφν καλά ςτο εςωτερικό τουσ. 

 Τα αυγά πρζπει να καταναλϊνονται καλομαγειρεμζνα και όχι ωμά ι μερικϊσ 

μαγειρεμζνα. 

 Αποφφγετε τα κονςερβοποιθμζνα τρόφιμα. 

 Τα ωμά φροφτα και λαχανικά πρζπει να πλζνονται πολφ ςχολαςτικά και όχι ςτον ίδιο 

πάγκο και με τα ίδια ςκεφθ που λίγο πριν προετοιμάςτθκε ωμό κρζασ. Μια καλι 

μζκοδοσ είναι θ εμβφκιςι τουσ ςε μια λεκάνθ με νερό και ξφδι και το ςχολαςτικό 

πλφςιμο μετά 
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 ΕΜΒΟΛΛΑ ΚΑΛ ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ   

 

Κατά τθ διάρκεια τθσ κφθςθσ ςυςτινεται ο εμβολιαςμόσ για τη γρίπη κατά τθν περίοδο 

ζξαρςθσ αυτισ από Οκτϊβριο ζωσ Μάιο.  Ο ιόρ ηηρ γπίπηρ είναι πιο πιθανό να πποκαλέζει ζοβαπή νόζο 

ζηιρ εγκύοςρ ζε ζσέζη με γςναίκερ πος δεν είναι έγκςερ, καθώρ και επιπλοκέρ ζηην εγκςμοζύνη (ππόωπορ 

ηοκεηόρ, διαηαπασέρ ανάπηςξηρ ηος νεςπικού ζςζηήμαηορ ηος εμβπύος κα)  

Συνιςτάται επίςθσ όλεσ οι ζγκυεσ να εμβολιάηονται ςε κάκε κφθςι τουσ (ανεξάρτθτα από το 

μεςοδιάςτθμα προθγοφμενου εμβολιαςμοφ)  για τον κοκκφτη από την 27η ζωσ την 36η εβδομάδα τθσ 

κφθςθσ, προκειμζνου να μεταφερκοφν  αντιςϊματα ςτο ζμβρυο, ζτςι ϊςτε όταν αυτό γεννθκεί να είναι 

προςτατευμζνο από τον κοκκφτθ. Ο κοκκφτθσ μπορεί να προκαλζςει ςοβαρζσ επιπλοκζσ ςτο νεογνό , 

όπωσ εγκεφαλικι βλάβθ, πνευμονία και μερικζσ φορζσ κάνατο.. 

Ρροτείνεται όλεσ οι ζγκυοι να εμβολιάηονται για τον COVID-19. Η ςφςταςθ αυτι βαςίηεται ςτο 

γεγονόσ ότι υπάρχουν ςυνεχϊσ αυξανόμενα δεδομζνα ςχετικά με τθν αποτελεςματικότθτα και τθν 

αςφάλεια των εμβολίων, ενϊ πλζον ζχει αποδειχκεί ότι θ κφθςθ ςχετίηεται με ςοβαρά ςυμπτϊματα 

τθσ νόςου. Ρροτείνεται οι ζγκυοι να εμβολιάηονται με τθν ενιςχυτικι δόςθ του εμβολίου COVID-19, 

λόγω του κινδφνου ςοβαρισ νόςθςθσ από τον ιό. Ριο ςυγκεκριμζνα, αντίςτοιχα με τισ οδθγίεσ τθσ 

Eκνικισ Eπιτροπισ Eμβολιαςμϊν για τον γενικό πλθκυςμό, οι ζγκυοι που ζλαβαν τισ πρϊτεσ δόςεισ του 

εμβολίου με mRNA εμβόλιο προτείνεται να λάβουν τθν τρίτθ ενιςχυτικι δόςθ ςε διάςτθμα ≥6 μθνϊν 

μετά τθ δεφτερθ. 
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Το εμβόλιο κατά του COVID-19 μπορεί να χορθγθκεί ταυτόχρονα με άλλα εμβόλια που 

προτείνονται ςτθν κφθςθ, όπωσ τθσ γρίπθσ και του κοκκφτθ. Δεν απαιτείται μεςοδιάςτθμα μεταξφ 

αυτϊν των εμβολιαςμϊν. 


