
•
αφνικά τα πιο απλά πράγµατα στη ζωή, όπως ο πρωινός
καφές, το βραδινό κοκτέιλ ή το ραντεβού στο κοµµω-
τήριο, χρειάζονται αναθεώρηση. Ειδικά στην αρχή της
εγκυµοσύνης, πολλές γυναίκες έχουν ένα βουνό απο-

ρίες σχετικά µε την κατανάλωση τροφών και ποτών ή τη συµβίωση
µε κατοικίδια ζώα. Το σωστό είναι να µη ζητάτε πληροφορίες από
συγγενείς και φίλους αλλά µόνο από το γυναικολόγο σας. 

¶ƒ∂¶∂π ¡∞ ∫√æø ∆∏¡ ∫∞º∂´¡∏; 
Καλό θα είναι να ελαττώσετε την ποσότητα του καφέ που πίνετε κα-
θηµερινά, αλλά δεν χρειάζεται να τον κόψετε εντελώς. Φροντίστε
να µην καταναλώνετε περισσότερο από 300 mg καφεΐνης τη µέ-
ρα, διότι τα υψηλά επίπεδα καφεΐνης µπορεί να οδηγήσουν σε χα-
µηλό βάρος του µωρού, ακόµα και σε αποβολή. Να θυµάστε ότι
300 mg καφεΐνης ισοδυναµούν περίπου µε 3 κούπες στιγµιαίο κα-
φέ ή 4 φλιτζάνια στιγµιαίο καφέ ή 3 φλιτζάνια καφέ φίλτρου ή 6 φλι-

τζάνια τσάι ή 8 κουτιά κόκα κόλα ή 4 κουτιά δυναµωτικό ποτό ενέρ-
γειας ή 8 σοκολάτες βάρους 50 gr καθεµία. Επίσης η καφεΐνη πε-
ριλαµβάνεται σε ορισµένα φάρµακα για το κρύωµα και το συνάχι.
Μην ξεχνάτε να συµβουλεύεστε πάντοτε το γιατρό σας πριν πάρε-
τε οποιοδήποτε φάρµακο. 

∆π °π¡∂∆∞π ª∂ ∆√ ∞§∫√√§; 
∆εν υπάρχουν στοιχεία που να δείχνουν ότι η ελαφριά και περιστα-
σιακή κατανάλωση αλκοόλ κατά την εγκυµοσύνη βλάπτει το µωρό.
Ωστόσο υπάρχουν µελέτες που δείχνουν ότι η συχνή κατανάλωση
µεγάλης ποσότητας αλκοόλ µπορεί να επηρεάσει σοβαρά την ανά-
πτυξή του. Για να είστε σίγουρες, κόψτε εντελώς το αλκοόλ ή πε-
ριορίστε το στις 2 µονάδες, µία ή δύο φορές την εβδοµάδα. Μία
µονάδα αλκοόλ ισοδυναµεί µε ½ ποτήρι κανονική µπίρα ή 25 ml,
δηλαδή µία µεζούρα, αλκοολούχο ποτό (ουίσκι, τζιν, βότκα κλπ.) ή
1 µικρό ποτήρι κρασί ή 1 µικρό ποτήρι λικέρ. 

À°∂π∞°À¡∞π∫∂™

284 mc
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∞¶√ ∆√¡ π∞∆ƒ√ ™∆∂º∞¡√ Ã∞¡¢∞∫∞* 



285 mc

∫∞¡∂π ¡∞ µ∞ºø ∆∞ ª∞§§π∞ ª√À; 
Ιδανικά δεν θα πρέπει να βάφετε τα µαλλιά σας, τουλάχιστον τις
πρώτες 12 εβδοµάδες της εγκυµοσύνης που γίνεται η οργανογέ-
νεση του εµβρύου. Σταδιακά, και µετά την 20ή εβδοµάδα, µπορεί-
τε να κάνετε ανταύγειες και χρήση µη χηµικών βαφών. 

¡∞ ∫√æø ∆√ ∫∞¶¡π™ª∞; 
Όταν καπνίζετε, το µονοξείδιο του άνθρακα και άλλα δηλητηριώ-
δη αέρια εισέρχονται στους πνεύµονές σας. Αυτό σηµαίνει ότι το
µωρό σας παίρνει λιγότερο οξυγόνο και δεν µπορεί να µεγαλώσει
σωστά και ότι η νικοτίνη κάνει την καρδιά του να χτυπάει πιο γρήγο-
ρα. Εισπνέοντας τον καπνό άλλων αυξάνονται οι πιθανότητες το
µωρό σας να πάσχει από κρίσεις άσθµατος, παθήσεις του θώρα-
κος, βήχα και κρύωµα και να χρειαστεί να εισαχθεί στο νοσοκο-
µείο. Επίσης µπορεί να γεννηθεί νωρίτερα και µε µικρότερο βάρος. 

Αν κόψετε το κάπνισµα τώρα, αυξάνονται οι πιθανότητες να έχε-
τε καλή εγκυµοσύνη και να γεννήσετε ένα γερό µωρό. Η γέννα
σας θα είναι ευκολότερη και το µωρό θα αντιµετωπίσει κα-
λύτερα τυχόν επιπλοκές στον τοκετό. Μειώνονται οι πιθανό-
τητες το µωρό να γεννηθεί πρόωρα και να αντιµετωπίσει προ-
βλήµατα αναπνοής, τροφής και υγείας, τα οποία συνδέονται
µε την πρόωρη γέννα, όπως και να γεννηθεί µε λιγότερο βά-
ρος και να έχει περαιτέρω προβλήµατα στη διατήρηση της
σωστής θερµοκρασίας του σώµατος. Ακόµα είναι µικρότε-
ρος ο κίνδυνος αιφνιδίου θανάτου και γενικά όλα θα είναι
καλύτερα για το µωρό αργότερα. Τα παιδιά των οποίων οι γο-
νείς καπνίζουν έχουν µεγαλύτερες πιθανότητες να υποφέ-
ρουν από παθήσεις που χρειάζονται νοσοκοµειακή παρα-
κολούθηση (όπως το άσθµα). 

Όσο νωρίτερα αποφασίσετε να κόψετε το κάπνισµα τόσο το κα-
λύτερο. Αλλά ακόµα και αν το σταµατήσετε έστω τις τελευταίες
εβδοµάδες της εγκυµοσύνης θα είναι χρήσιµο. 

µ√∆∞¡∞, √ª√π√¶∞£∏∆π∫∞
º∞ƒª∞∫∞ ∫∞π ∞ƒøª∞∆√£∂ƒ∞¶∂π∞ 
∆εν είναι όλα τα «φυσικά» φάρµακα ασφαλή για την εγκυµοσύνη.
Βεβαιωθείτε ότι ο/η πρακτικός σας διαθέτει τις απαραίτητες γνώ-
σεις και πείτε του/της ότι είστε έγκυος. Ενηµερώστε το γιατρό ή τη
µαία σας για τα φάρµακα που χρησιµοποιείτε. 

¡∞ ™À¡∂Ãπ™ø ¡∞ °Àª¡∞∑√ª∞π; 
Όσο πιο δραστήρια και σωµατικά υγιής είστε κατά τη διάρκεια της
εγκυµοσύνης τόσο πιο εύκολα θα προσαρµοστείτε στις αλλαγές
που θα υποστεί το σώµα σας. Θα σας βοηθήσει, επίσης, να αντι-
µετωπίσετε καλύτερα τον τοκετό. Συνεχίστε τις καθηµερινές σω-
µατικές δραστηριότητες και ασκήσεις (αθλήµατα, χορό ή βόλτα
στα µαγαζιά) για όσο καιρό νιώθετε άνετα. Μην εξουθενώνετε τον
εαυτό σας και να θυµάστε ότι θα πρέπει να επιβραδύνετε τις σω-
µατικές δραστηριότητες όσο προχωράει η εγκυµοσύνη σας. Εάν
δεν γυµνάζεστε, µην ξεκινήσετε ξαφνικά να αθλείστε εξαντλητι-
κά. Καλό είναι να ξεκινήσετε µετά την 9η-10η εβδοµάδα της εγκυ-
µοσύνης. Προσπαθήστε να είστε δραστήριες σε καθηµερινή βάση.
Μισή ώρα περπάτηµα την ηµέρα µπορεί να σας βοηθήσει. Απο-

φύγετε τις εξαντλητικές ασκήσεις όταν κάνει πολλή ζέστη. Αν πα-
ρακολουθείτε κάποιο τµήµα γυµναστικής, βεβαιωθείτε πως ο δά-
σκαλος γνωρίζει ότι είστε έγκυος και πόσων µηνών. Ιδανική άσκη-
ση είναι η κολύµβηση (σας βοηθάει τώρα που έχετε πάρει βάρος).
Αποφύγετε όµως το ποδήλατο και την ιππασία. 

∆π ¡∞ ∫∞¡ø ª∂ ∆∏ °∞∆∞ ª√À; 
Τα περιττώµατα της γάτας είναι πιθανό να περιέχουν έναν οργανι-
σµό που προκαλεί την τοξοπλάσµωση, έναν ιό που µπορεί να βλάψει
το µωρό. Αποφύγετε να βρίσκεστε κοντά σε γάτες ή έστω να αδει-
άζετε την άµµο της γάτας όταν είστε έγκυος. Εάν δεν υπάρχει κα-
νείς άλλος για να το κάνει, να χρησιµοποιείτε προστατευτικά γάντια
µιας χρήσης. O δίσκος πρέπει να καθαρίζεται καθηµερινά και να
τον αφήνετε για 5 λεπτά σε βραστό νερό ώστε να απολυµαίνεται.
Αποφύγετε τη στενή επαφή µε άρρωστες γάτες και να φοράτε γά-
ντια όταν ασχολείστε µε τον κήπο (ακόµα κι αν δεν έχετε γάτα) για-
τί το χώµα µπορεί να περιέχει περιττώµατα. 

Στα αρνιά και τα πρόβατα µπορεί να αναπτυχθεί ένας οργανι-
σµός που ονοµάζεται χλαµύδιο και προκαλεί αποβολή στις προβα-
τίνες. Είναι επίσης φορείς της τοξοπλάσµωσης. Αν ζείτε στην εξοχή,
αποφύγετε το άρµεγµα των προβάτων, όπως και οποιαδήποτε επα-
φή µε νεογέννητα αρνιά. Εάν παρατηρήσετε συµπτώµατα γρίπης
έπειτα από επαφή µε κάποιο πρόβατο, ενηµερώστε το γιατρό σας. 

ª¶√ƒø ¡∞ ∫∞¡ø ™∂•; 
Πολλά ζευγάρια ανησυχούν αν πρέπει να κάνουν σεξ κατά την
εγκυµοσύνη. ∆εν υπάρχει κανένας σωµατικός λόγος που να
εµποδίζει τη σεξουαλική επαφή κατά τη διάρκεια µιας φυσιολογι-
κής εγκυµοσύνης. ∆εν βλάπτει το µωρό, καθώς το πέος δεν µπο-
ρεί να εισχωρήσει πέρα από τον κόλπο. Απλώς ίσως να µην είναι
πια τόσο εύκολο και πιθανότατα θα πρέπει να βρείτε διαφορετι-
κές στάσεις. Εάν είχατε κάποια αποβολή στο παρελθόν, ζητήστε
από το γιατρό σας να σας συµβουλεύσει. Καλό είναι να αποφύ-
γετε τη σεξουαλική επαφή εάν είχατε παρατεταµένη αιµορραγία
κατά την εγκυµοσύνη. ■■mc

*O Στέφανος Χανδακάς, MD MBA PhD, είναι µαιευτήρας-εν-
δοσκοπικός χειρουργός-γυναικολόγος, επιµελητής του Princess
Royal University Hospital στο Λονδίνο και επιστηµονικός συνεργά-
της του Νοσοκοµείου Ιασώ (περισσότερα:  www.woman.com.gr).
To βιβλίο του 9 µήνες, Oδηγός εγκυµοσύνης κυκλοφορεί από τις
εκδόσεις Φερενίκη.

ª¶√ƒ∂π∆∂ ¡∞ ¶π¡∂∆∂
∫∞º∂, ∞§§∞ §π°√∆∂ƒ√.  º√ƒ∞∆∂
°∞¡∆π∞ √∆∞¡ ∞§§∞∑∂∆∂ ∆∏¡  

∞ªª√ ∆∏™ °∞∆∞™. 
∫√æ∆∂ ∆∂§∂πø™ ∆√ ∫∞¶¡π™ª∞.
™À¡∂Ãπ™∆∂ ∆∏ °π√°∫∞ ∫∞π ∆√ ™∂•


