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ÄÉÁÔÑÏÖÇ
Ç äéáôñïöÞ åßíáé óçìáíôéêÞ ãéá ôçí õãåßá ïðïéïõäÞðïôå áôüìïõ ðüóï ìÜëëïí ãéá ôçí Ýãêõï.
Åãêõìïóýíç äå óçìáßíåé "ôñþù ãéá äýï" Üñá äå äéêáéïëïãåßôáé ç áíåîÝëåãêôç ðñüóëçøç
âÜñïõò. Ç ðñüóëçøç âÜñïõò êáé ç ðïéüôçôá ôçò äéáôñïöÞò ðñÝðåé íá õðïëïãßæïíôáé. ÌÝ÷ñé ôï
ôÝëïò ìéÜò ïìáëÞò åãêõìïóýíçò äéêáéïëïãåßôáé ç ðñüóëçøç 12-14 ðåñßðïõ êéëþí áðü ãõíáßêåò
ìå öõóéïëïãéêü âÜñïò êáôÜ ôçí ÝíáñîÞ ôçò. 
Óå ãõíáßêåò ðá÷ýóáñêåò Þ õðÝñâáñåò óõíéóôÜôáé éäéáßôåñç ðñïóï÷Þ êáé óõíéóôÜôáé ó÷åäéáóìüò /
äéáéôïëüãéï áðü ôç óýìâïõëï Ðáèïëüãï ôïõ ÊÝíôñïõ.
Ç ðá÷õóáñêßá Ý÷åé Üìåóç ó÷Ýóç ìå áõîçìÝíåò åðéðëïêÝò, êýçóçò-ôïêåôïý-ëï÷åßáò êáé åðéðôþóåéò
óôç ìåôÝðåéôá õãåßá ôçò ìçôÝñáò êáé ôïõ ðáéäéïý. 
Óôï 1ï ôñßìçíï óõíéóôÜôáé íá áõîçèåß åëÜ÷éóôá (1-3 êéëÜ) Þ êáèüëïõ ôï âÜñïò ôçò ìçôÝñáò, áðü
ôïí ôÝôáñôï Ýùò ôïí üãäïï ìÞíá ðåñßðïõ 6-8 êéëÜ êáé ôïí ôåëåõôáßï ìÞíá 1-2 êéëÜ.
Åßíáé ðïëýôéìç ç êáôáíÜëùóç öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí óå êáèçìåñéíÞ âÜóç êáé ç Üöèïíç ëÞøç
õãñþí (íåñü, ãÜëá, ÷õìïß ÷ùñßò ãëõêáíôéêÜ - ü÷é áíáøõêôéêÜ, ü÷é áëêïüë). Âáóéêü óôïé÷åßï ôçò
äéáôñïöÞò åßíáé ïé ðñùôåÀíåò. Ðñïôåßíåôáé ç êáôáíÜëùóç øáñéþí, êñÝáôïò, øùìéïý ïëéêÞò
Üëåóçò êáé îçñþí êáñðþí. Ïé áíÜãêåò ãéá áóâÝóôéï êáëýðôïíôáé ìå ôç óõíÞèç êáèçìåñéíÞ
êáôáíÜëùóç ãÜëáêôïò, ôõñéïý êáé ãéáïõñôéïý.
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äéáôñïöÞ - Üóêçóç - öÜñìáêá 

Óçìáóßá äßäåôáé êáé óôïí ôñüðï ìáãåéñÝìáôïò. ÐÜíôá ðñÝðåé íá áöáéñåßôáé ôï ëßðïò áðü ôï êñÝáò,
ôá öáãçôÜ íá åßíáé ìáãåéñåìÝíá óå åëáéïëÜäï, íá áðïöåýãïíôáé ôá ôçãáíçôÜ êáé ôá ãëõêÜ êáé íá
ðñïôéìïýíôáé ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïéüíôá ÷áìçëÜ óå ëéðáñÜ. 
Óå ðåñéðôþóåéò ðïõ êñßíåé ï éáôñüò ÷ñÞóéìï èá ÷ïñçãÞóåé åðéðëÝïí óõìðëçñþìáôá äéáôñïöÞò (ð.÷.
óßäçñï, áóâÝóôéï Þ âéôáìßíåò).
Áí õðÜñ÷åé íüóïò ôçò ìçôÝñáò (ð.÷. óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò) èá ëÜâåé åéäéêü ðñüãñáììá äéáôñïöÞò
êáé ðáñáêïëïýèçóçò.

ÄÉÁÉÔÁ - ÄÉÁÔÑÏÖÇ ÓÔÇÍ ÅÃÊÕÌÏÓÕÍÇ 
• ¢öèïíá öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ.
• Êüêêéíï êñÝáò, ãÜëá, ôõñß, ãéáïýñôé.
• ÅëÜ÷éóôç æÜ÷áñç-¼÷é ëßðïò.
• Áðïöýãåôå ôá ìáëáêÜ ôõñéÜ êáé ôï óõêþôé.
• Áðáãïñåýåôáé ôï êÜðíéóìá. 
• Áðïöýãåôå ôï áëêïüë.
• Óõìðëçñþìáôá äéáôñïöÞò & âéôáìßíåò ìå ïäçãßåò éáôñïý.

ÁÓÊÇÓÇ
Óáöþò ôá ïöÝëç ôçò óùìáôéêÞò Üóêçóçò åßíáé óçìáíôéêÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò. ¸íáò
êáíüíáò ðïõ éó÷ýåé ãéá üëç ôçí åãêõìïóýíç åßíáé: "êÜíåôå ü,ôé óáò åðéôñÝðåé ôï óþìá óáò". ¼ôáí
ôï óþìá óáò áíôéäñÜóåé ìå åíü÷ëçóç Þ êïýñáóç óôáìáôÜôå ôç äñáóôçñéüôçôá êáé áñ÷ßæåôå ôçí
áíÜðáõóç. ÂÝâáéá ïé ñõèìïß êÜèå äñáóôçñéüôçôáò èá ðñÝðåé íá åßíáé ìåéùìÝíïé óå óýãêñéóç ìå
áõôïýò ðïõ åß÷å ç ãõíáßêá ðñéí ôçí åãêõìïóýíç.
Ç Üóêçóç âïçèÜ óôç äéáôÞñçóç ôïõ âÜñïõò êáé óôç äéáôÞñçóç ìéÜò êáëÞò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò êáé
ìõúêïý ôüíïõ. ¸ôóé ç ðñïóáñìïãÞ ôïõ óþìáôïò óôçí åãêõìïóýíç èá åßíáé êáëýôåñç êáé ç
åðáíáöïñÜ ôïõ ìåôÜ ôïí ôïêåôü ôá÷ýôåñç.
ÓõíéóôÜôáé ç áðïöõãÞ ôùí áóêÞóåùí ðïõ Ý÷ïõí Ýíôïíá ôñáíôÜãìáôá Þ âÜñç. Êáëýôåñç Üóêçóç
èåùñåßôáé ôï âÜäéóìá Þ ï äéÜäñïìïò óå êáèçìåñéíÞ âÜóç, ôï êïëýìðé, ôï ðïäÞëáôï, ç ãéüãêá êáé
ï ÷ïñüò ìå ó÷åôéêÜ Þñåìïõò ñõèìïýò.
Óå ìåñéêÝò ðåñéðôþóåéò ìðïñåß ï éáôñüò íá áðáãïñåýóåé ôç óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá áí êñßíåé üôé
õðÜñ÷åé ìéá äýóêïëç åãêõìïóýíç êáé íá ÷ïñçãÞóåé öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ.
• Äéáôçñåßôå ôáêôéêÞ óùìáôéêÞ Üóêçóç - ôïõëÜ÷éóôïí 3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá.
• Áðïöýãåôå ôïõò Ýíôïíïõò ñõèìïýò êáé ôá âÜñç.
• ÏðïéáäÞðïôå åíü÷ëçóç åßíáé ìÞíõìá ãéá äéáêïðÞ ôçò Üóêçóçò.
• ÓõíéóôÜôáé íá ðßíåôå Üöèïíá õãñÜ, éäéáßôåñá ôï êáëïêáßñé (íåñü, öõóéêïýò ÷õìïýò).

ÖÁÑÌÁÊÁ
ÃåíéêÜ ç ëÞøç öáñìÜêùí ðñÝðåé íá áðïöåýãåôáé. ÁñêåôÜ öÜñìáêá ìðïñïýí íá âëÜøïõí ôï Ýìâñõï.
ÌéêñÝò åíï÷ëÞóåéò ìðïñïýí íá áíáêïõöéóôïýí ìå áðëÝò äéáäéêáóßåò êáé íá áðïöåõ÷èåß ç ëÞøç
öáñìÜêïõ (ð.÷. ç äõóêïéëéüôçôá ìå ôç äéáôñïöÞ-Üóêçóç, ç ïóöõáëãßá ìå Þðéåò áóêÞóåéò,
áíÜðáõóç Þ æåóôü ìðÜíéï êëð).ÕðÜñ÷ïõí âÝâáéá ðåñéðôþóåéò ðïõ ç ÷ïñÞãçóç öáñìÜêïõ åßíáé
áðáñáßôçôç (ð.÷. áíôéâéïôéêü ãéá öëåãìïíÞ ) ïðüôå ðñÝðåé íá åíçìåñùèåß ï èåñÜðùí éáôñüò ðñéí ôç
÷ïñÞãçóÞ ôïõ þóôå íá äïèåß ôï áóöáëÝóôåñï óêåýáóìá. ¼ëá ôá öÜñìáêá ðñÝðåé íá èåùñïýíôáé
åðéêßíäõíá ìÝ÷ñé íá åíçìåñùèåß êáé íá äþóåé ïäçãßåò ï éáôñüò. Ðñßí áðü ïðïéáäÞðïôå éáôñéêÞ Þ
ïäïíôéáôñéêÞ ðñÜîç ðñÝðåé íá åíçìåñþíåé ç ãõíáßêá ãéá ôçí åãêõìïóýíç ôçò.
Ïé åèéóôéêÝò ïõóßåò áðáãïñåýïíôáé. Ç áêôéíïâïëßá (áêôéíïãñáößåò) áðáãïñåýåôáé. 
• Èåùñåßóôå üôé üëá ôá öÜñìáêá åßíáé âëáâåñÜ ìÝ÷ñé íá óõìâïõëåõôåßôå ôïí éáôñü óáò.
• Ðñßí áðü êÜèå éáôñéêÞ ðñÜîç åíçìåñþóôå ôï ðñïóùðéêü ãéá ôçí åãêõìïóýíç óáò.



Åëðßæïõìå ôï åíçìåñùôéêü áõôü Ýíôõðï íá Ýñéîå ëßãï öþò óôçí üëç äéáäéêáóßá ôçò
åãêõìïóýíçò. Ç åãêõìïóýíç ðáñÜ ôéò êÜðïéåò äõóêïëßåò ôçò åßíáé ðñïåôïéìáóßá ãéá
Ýíá ìåãáëåéþäåò êáé ÷áñïýìåíï ãåãïíüò.

×ñåéÜæåôáé õðïìïíÞ êáé øõ÷ñáéìßá óå êÜèå ôçò âÞìá. Ôï æåõãÜñé ðñÝðåé íá îÝñåé üôé
ôï ìùñü Ýñ÷åôáé íá óõìðëçñþóåé ôçí Þäç õðÜñ÷ïõóá åõôõ÷ßá ôïõ. ¸ôóé ç
ðñïóùðéêÞ æùÞ ôùí äýï óõíôüöùí äåí ìðáßíåé óôï ðåñéèþñéï, áëëÜ êÜíåé ÷þñï ãéá
áêüìá ìßá ÷áñÜ.

Ç ïìÜäá ôïõ ÊÝíôñïõ Ãõíáéêïëïãßáò & Ãïíéìüôçôáò åßìáóôå ðÜíôá óôç äéÜèåóÞ óáò
ìå ðñïèõìßá êáé åõáéóèçóßá.

Åõ÷áñéóôïýìå ðïõ ìáò åðéôñÝðåôå íá ìïéñáóôïýìå ôçí åõôõ÷ßá óáò.

Åõ÷üìáóôå ç ðïñåßá ôçò êÜèå åãêõìïóýíçò íá åßíáé åõ÷Üñéóôç ãéá üëá ôá æåõãÜñéá
êáé üëá ôá ìùñÜ ôïõ êüóìïõ íá åßíáé õãéÞ êáé êáëïöùôéóìÝíá.

Íá óáò æÞóåé !!

Ìå Åêôßìçóç

Çëßáò Ã. ÔóÜêïò
& óõíåñãÜôåò
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