
∆
ο «να πάω κάπου και να είµαι όλη µέρα µε το µαγιό», το
απόλυτο όνειρο διακοπών, ενδέχεται να κρύβει κινδύ-
νους. Η ζέστη, η έκθεση στο νερό, η επαφή µε την άµµο
και τις πετσέτες, η χρήση κοινόχρηστων χώρων και οι συ-

χνότερες ερωτικές επαφές, όταν δεν συνδυάζονται µε τις απαραί-
τητες προφυλάξεις, απειλούν να πλήξουν την υγεία και την άδειά
σας. ∆εν θα τα καταφέρουν αν λάβετε τα µέτρα σας. 
ΠΡΟΛΗΨΗ Αν νιώθετε οποιαδήποτε ενόχληση, µη φύγετε διακο-
πές πριν δείτε το γυναικολόγο σας. ∆εν θέλετε να περάσετε τις επό-
µενες δύο εβδοµάδες παίρνοντας αντιβίωση για κάποια κολπίτιδα. 
ΠΕΤΣΕΤΕΣ Να έχετε µαζί σας οπωσδήποτε καθαρή πετσέτα είτε
βρίσκεστε σε παραλία είτε σε πισίνα. Αν χρησιµοποιείτε µια πετσέτα
δύο και τρεις φορές ή τη µοιράζεστε µε άλλους, κινδυνεύετε από
µύκητες. Για την παραλία, πάντως, είναι καλύτερα να απλώνετε µια
ψάθα και από πάνω την πετσέτα, καθώς µια βρεγµένη πετσέτα δεν
παρέχει πλήρη προστασία από τους µικροοργανισµούς. Φροντίστε
να πλένετε την πετσέτα θαλάσσης κατά τη διάρκεια πολυήµερων
διακοπών ή να έχετε µια δεύτερη. 
ΜΥΚΗΤΕΣ Oι µυκητιάσεις που παρουσιάζονται πιο συχνά τους κα-
λοκαιρινούς µήνες είναι η ποικιλόχρους πιτυρίαση (τα µικρά άσπρα
σηµάδια που βγαίνουν συνήθως στο στήθος και στην πλάτη) κι εκεί-
νες στα πόδια (πόδι αθλητή). Για να τις προλάβετε χρειάζεται σχο-
λαστική καθαριότητα, να µην κυκλοφορείτε χωρίς παπούτσια στην

άµµο ή την πισίνα, να µην κάθεστε µε βρεγµένο µαγιό στην άµµο, να
έχετε πάντα δική σας πετσέτα, να µην κάνετε κατάχρηση στο απο-
σµητικό και να φοράτε άνετα παπούτσια. 
ΘΑΛΑΣΣΑ Όταν κολυµπάτε σε αµφιβόλου καθαριότητας πισίνα ή
θάλασσα κινδυνεύετε από µύκητες και ουρολοιµώξεις. Γι’ αυτό πί-
νετε πολλά υγρά, φροντίζετε να κολυµπάτε σε καθαρά νερά, σε όχι
πολυσύχναστες πλαζ και όχι τις ώρες αιχµής. 
ΣΕΞ Τα σεξουαλικώς µεταδιδόµενα νοσήµατα είναι από τους µεγα-
λύτερους κινδύνους του καλοκαιριού. Τα περισσότερα, όπως τα χλα-
µύδια, οι βακτηριακές κολπίτιδες και τα κονδυλώµατα (ιός HPV), µε-
ταδίδονται µε την ερωτική επαφή. Γι’ αυτό, αν δεν έχετε σταθερό σύ-
ντροφο, η χρήση προφυλακτικού είναι απαραίτητη. 
ΑΝΤΙΗΛΙΑΚΑ Κάποια µπορεί, εξαιτίας της υψηλής θερµοκρασίας,
να δηµιουργήσουν αλλεργίες τόσο στο δέρµα όσο και στην ευαί-
σθητη περιοχή. Προτιµάτε ήπια, υποαλλεργικά προϊόντα.
ΣΑΠΟΥΝΙ Μην το παρακάνετε µε τη χρήση σαπουνιών για την ευαί-
σθητη περιοχή. Επειδή στις διακοπές πλενόµαστε συχνότερα, η υπερ-
βολική χρήση λάθος σαπουνιού µπορεί να διαταράξει την οξύτητα
(pH) του κόλπου, οδηγώντας τελικά σε µολύνσεις. Μη χρησιµοποι-
είτε τα εξειδικευµένα προϊόντα πάνω από 2-3 φορές την εβδοµάδα. 
ΝΤΟΥΣ Μετά τη θάλασσα ξεπλυθείτε οπωσδήποτε µε γλυκό νερό,
ακόµα και αν κάνετε ελεύθερο κάµπινγκ. Το αλµυρό νερό, αν µείνει
για πολλή ώρα, αλλάζει την οξύτητα του κόλπου και αυξάνει την πι-
θανότητα για ανάπτυξη µυκήτων στην ευαίσθητη περιοχή. 
ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ Αποφύγετε να κάνετε µπάνιο, τουλάχιστον τις 2 πρώ-
τες µέρες, ειδικά αν η περίοδος είναι βαριά. Ο τράχηλος είναι πιο
ανοιχτός αυτές τις µέρες, µε αποτέλεσµα να αυξάνεται ο κίνδυνος
για µολύνσεις της µήτρας, όπως ενδοµητρίτιδα ή πυελική φλεγµονή. 
ΤΟΥΑΛΕΤΕΣ Ποτέ µη χρησιµοποιείτε βρόµικες κοινόχρηστες του-
αλέτες (παραµονεύει το µικρόβιο του κολοβακτηρίου, που προκα-
λεί πυρετό, εφίδρωση, τσούξιµο, αίµα στα ούρα). Πλένετε τα χέρια
σας µε σαπούνι και νερό πριν από κάθε γεύµα.  ■■mc

*O Στέφανος Χανδακάς, MD MBA PhD, είναι µαιευτήρας-ενδο-
σκοπικός χειρουργός-γυναικολόγος, επιµελητής του Princess
Royal University Hospital στο Λονδίνο και επιστηµονικός συνεργά-
της του Νοσοκοµείου Ιασώ (περισσότερα:  www.woman.com.gr). 
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ΤΟ ΤΑΞΙ∆ΙΩΤΙΚΟ ΦΑΡΜΑΚΕΙΟ 
Πρέπει να περιέχει βαµβάκι, Hansaplast, λευκοπλάστη, αποστειρωµένες
γάζες, ψαλιδάκι και ελαστικούς επιδέσµους για τους µικροτραυµατισµούς.
Φυσιολογικό ορό, οινόπνευµα και Betadin για τις πληγές. Παυσίπονα,
αντιπυρετικά, υπακτικά (για δυσκοιλιότητα), χάπια για διάρροια και κάποιο
σκεύασµα για τη ναυτία. Κρέµα ή στικ για τσιµπήµατα από κουνούπια,
µέλισσες ή επαφή µε µέδουσες και φυτά, φυτικά εντοµοαπωθητικά και
καταπραϋντική κρέµα για ηλιακά ή άλλα εγκαύµατα.
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