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Κεφάλαιο 1

Η Γυναίκα στην εγκυμοσύνη

Ως εγκυμοσύνη περιγράφεται η διαδικασία κατά την οποία

μία γυναίκα φέρει ένα γονιμοποιημένο ωάριο, το οποίο αναπτύσσεται κι

εξελίσσεται μέσα της και διαρκεί μέχρι και τη γέννηση του βρέφους. Ο ιατρικός

όρος για την κυοφορούσα γυναίκα είναι "έγκυος" και για το μωρό πριν τη

γέννησή του "έμβρυο".

Μία φυσιολογική εγκυμοσύνη διαρκεί περίπου 40 εβδομάδες από τον

τελευταίο γυναικείο κύκλο (ή 38 εβδομάδες μετά τη γονιμοποίηση του ωαρίου).

Το πρώτο τρίμηνο εγκυμονεί για τη μέλλουσα μητέρα και τους μεγαλύτερους

κινδύνους για μία ενδεχόμενη αποβολή - ονομάζεται έτσι ο θάνατος από

φυσιολογική αιτία ενός εμβρύου. Αυτό μπορεί να οφείλεται σε προβλήματα

υγείας του εμβρύου, της μητέρας ή σε κάποια βλάβη που προκλήθηκε μετά τη

σύλληψη.

Η εγκυμοσύνη είναι για μία γυναίκα ίσως η σημαντικότερη και

ομορφότερη περίοδος της ζωής της και μία εκπληκτική εμπειρία πρωταρχικά για

την ίδια και σε μικρότερο βαθμό για τους οικείους της. Οι αλλαγές δε που

συντελούνται τόσο σε σωματικό επίπεδο όσο και στο ψυχικό και

συναισθηματικό κόσμο της μέλλουσας μητέρας είναι τεράστιες.

Το σώμα δεν είναι σε θέση να γνωρίζει την εγκυμοσύνη παρά μόνο όταν

το γονιμοποιημένο ωάριο (στο στάδιο της βλαστοκύστης) εμφυτεύεται στα

τοιχώματα της μήτρας, περίπου 7 ημέρες μετά τη γονιμοποίηση. Από τη στιγμή

εκείνη και μετά το ωάριο στέλνει την εντολή στο σώμα να συνεχίζει να

παράγει προγεστερόνη (από το ωχρό σωμάτιο ή corpus luteum). Τότε αρχίζει

να παράγεται και η hCG ( Χοριακή γοναδοτροπίνη), δηλαδή η ορμόνη της

εγκυμοσύνης. Σε μία φυσιολογική κύηση τα επίπεδα της ορμόνης hCG

διπλασιάζονται κάθε δεύτερη ημέρα, μέχρι περίπου την 9η εβδομάδα κύησης .
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΖΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ

Είναι καλύτερα να προγραμματίζεται η απόκτηση ενός μωρού από το να

βρεθεί μια γυναίκα σε κατάσταση εγκυμοσύνης από σύμπτωση. Αυτό γιατί

μπορεί να προετοιμάσει το σώμα της έτσι ώστε να βρίσκεται σε ιδανική φυσική

κατάσταση για την εγκυμοσύνη. Μπορεί να έχετε θετική ψυχική στάση και να

περιμένει με ευχαρίστηση αυτό που πρόκειται να συμβεί. Μία τέτοια

προετοιμασία θα δώσει στο αναπτυσσόμενο έμβρυο την καλύτερη ευκαιρία στη

ζωή. Εντούτοις είναι γνωστό πως μόνο οι μισές από τις εγκυμοσύνες είναι

προγραμματισμένες. Ειδικές πληροφορίες και συμβουλές, που πιθανόν να

χρειαστούν, αποτελούν την προγεννητική καθοδήγηση η οποία θα δοθεί από

έναν ειδικό σύμβουλο υγείας. Σε περίπτωση που υπάρχει κάποιο πρόβλημα

υγείας όπως διαβήτης ή κάποιο οικογενειακό ιστορικό με γενετικές ανωμαλίες

όπως το σύνδρομο δρεπανοκυτταρικής αναιμία, η συμβουλή ειδικού ιατρού

είναι απαραίτητη.

ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΥΓΕΙΑΣ

Πριν γίνει αναφορά στην ποιότητα και την ποσότητα του κατάλληλου για

την έγκυο φαγητού, θα πρέπει να γίνει αναφορά στον αριθμό των κιλών που

ενδείκνυται να πάρει.

Βάρος

Τα κιλά που ενδείκνυται να πάρει η γυναίκα κατά τη διάρκεια της

εγκυμοσύνης δεν πρέπει να ξεπερνούν τα 12. Στις περισσότερες γυναίκες, στην

αρχή της εγκυμοσύνης τα κιλά αυτά φαίνονται πολλά, καθώς όμως οι μήνες

περνούν ορισμένες τα θεωρούν λίγα. Μια καλή πρόταση είναι από την αρχή της

εγκυμοσύνης η έγκυος να βάλει στόχο ώστε τα συνολικά κιλά που θα πάρει να

μην ξεπεράσουν τα 9-10. Έτσι, δε θα ξεφύγει πολύ και δεν θα πάρει πολύ

βάρος.
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Ακόμη πρέπει να προσέχει ώστε η αύξηση του βάρους να γίνει σταδιακά

κι όχι απότομα. Η περίοδος της εγκυμοσύνης δεν είναι κατάλληλη ούτε για

υπερβολές ούτε για καταχρήσεις ούτε για δίαιτες αδυνατίσματος. Ένας χρυσός

κανόνας τονίζει ότι «καλό είναι να πάρει τα μισά από τα συνολικά κιλά του

πρώτους 6 μήνες και τα υπόλοιπα μισά στους 3 τελευταίους». Αυτό γιατί στους

πρώτους μήνες η ανάπτυξη του εμβρύου δεν είναι πολύ μεγάλη και οι πρωινές

αδιαθεσίες και οι έμετοι, που πιθανόν έχει, περιορίζουν τη διάθεσή της για

φαγητό. Αντίθετα, τους τελευταίους μήνες και το έμβρυο αναπτύσσεται

περισσότερο και η διάθεση της εγκύου για φαγητό, αυξάνεται.

Πίνακας 1 Κατανομή κιλών

Έμβρυο
Πλακούντας
Αμνιακό υγρό
Αύξηση του βάρους της μήτρας
Αύξηση του βάρους των μαστών
Αύξηση του βάρους του αίματος
Κατακράτηση υγρών
Λίπος

Σύνολο

3,3kg
0,6kg
0,8kg
0,9kg
0,4kg
1,5kg
1,4kg
3,1kg

12kg
Εάν η κατάσταση του βάρους υπερβαίνει τα φυσιολογικά όρια υπάρχει η

πιθανότητα γέννησης ενός μεγάλου μωρού και εμφάνιση δυσκολιών στον

τοκετό ή αντιθέτως, εάν βρίσκεται κάτω του φυσιολογικού τότε μπορεί το μωρό

να γεννηθεί μικρό με σημάδια υποσιτισμού πριν από τη γέννηση.

ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Ο έλεγχος της διατροφής μιας γυναίκας που πρόκειται να μείνει ή που

είναι ήδη έγκυος είναι άλλη μια σημαντική παράμετρος καθώς μέσω αυτής

φροντίζεται το βάρος και τα θρεπτικά συστατικά που είναι απαραίτητα για τη

μητέρα και το έμβρυο.
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Τροφές που θα πρέπει να αποφεύγονται κατά τη διάρκεια της
εγκυμοσύνης

 Συκώτι, κάψουλες μουρουνέλαιου τα οποία σε υπερβολικές ποσότητες δίνουν

πάρα πολλή βιταμίνη Α που έχει συνδεθεί με γενετικές ανωμαλίες όπως οι

οστικές παραμορφώσεις

 Μαλακά και μπλε τυριά τα οποία μπορεί να περιέχουν το βακτήριο Listeria το

οποίο μπορεί να προκαλέσει αθώα, μικρής διάρκειας επεισόδια διάρροιας,

μολονότι κάποιες φορές μπορεί να οδηγήσει σε αποβολή

 Κόκκινα κρέατα καθώς τα θρεπτικά συστατικά τους μπορούν να ληφθούν από

το γάλα, το αυγό, το ψάρι και τα λαχανικά

 Κατεψυγμένα ή ημιμαγειρεμένα κρέατα και μη παστεριωμένο γάλα ή τυρί τα

οποία μπορεί να είναι αιτία γριπποειδούς νόσου από Toxoplasma, ένα μικρό

παράσιτο που προσβάλλει τις γάτες και το οποίο μπορεί να βλάψει τα μάτια του

εμβρύου ή να είναι αιτία αποβολής

 Οι διατηρημένες τροφές, όπως κονσέρβες, παστά και αλλαντικά διότι

στερούνται βιταμινών και έχουν πολύ αλάτι

 Τα πολλά γλυκά, οι σοκολάτες, οι πάστες, τα μπισκότα, που μπορούν να

αντικατασταθούν από φρούτα

 Ατελώς μαγειρεμένα αυγά και ακατέργαστα προϊόντα αυγών που μπορεί να

προκαλέσουν δηλητηρίαση από σαλμονέλα η οποία με τη σειρά της μπορεί να

οδηγήσει σε σοβαρή διάρροια και αποβολή

 Φιστίκια, ειδικά αν η εγκυμονούσα, ο σύζυγος ή στενοί συγγενείς έχουν ιστορικό

σοβαρών αλλεργιών. Όταν η μητέρα τρώει φιστίκια κατά την εγκυμοσύνη

υπάρχει αυξημένος κίνδυνος το μωρό να γίνει αλλεργικό στα φιστίκια κατά την

παιδική ηλικία
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Τροφές που ενδείκνυνται κατά την εγκυμοσύνη

 Το γάλα είναι απαραίτητο. Καθημερινά απαιτείται η λήψη ενός λίτρου γάλακτος,

κατά προτίμηση φρέσκου. Το γάλα είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες, ασβέστιο,

φώσφορο και βιταμίνες Α και Β2

 Όλα τα γαλακτοκομικά προϊόντα(γιαούρτι, τυριά, μυζήθρα)

 Φρέσκα φρούτα και λαχανικά. Τα λαχανικά, ωμά ή βρασμένα στον ατμό είναι

πλούσια σε βιταμίνες και μέταλλα

 Το αυγό, 2-4 φορές τν εβδομάδα. Είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες, λίπη, ασβέστιο,

φώσφορο, σίδηρο και βιταμίνη Α

 Η σόγια, τα φασόλια, οι ξηροί καρποί(καρύδια, αμύγδαλα, φουντούκια, φιστίκια

Αιγίνης), το μαύρο πλήρες ψωμί και τα μπιζέλια είναι πλούσια σε πρωτεΐνες και

μέταλλα και πρέπει να αποτελούν μέρος της καθημερινής διατροφής της

εγκύου.
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Αντικαταστάσεις

 Η ζάχαρη από το μέλι

 Το άσπρο ψωμί από το μαύρο ψωμί

 Οι κομπόστες από τα φρέσκα φρούτα

 Το πλήρες γάλα από το γάλα με χαμηλά λιπαρά

 Το πλήρες γιαούρτι από το γιαούρτι με 2% λιπαρά

 Τα αναψυκτικά από τους φρέσκους χυμούς φρούτων

 Τα τσιγαριστά και τα τηγανητά από το βραστά

 Τα κοκκινιστά φαγητά από τα λεμονάτα φαγητά

 Η μπύρα από ένα ποτήρι άσπρο κρασί

 Τα ενδιάμεσα των γευμάτων(σνακς) από τα φρούτα

 Οι λιπαρές σαλάτες του εμπορίου από τις σαλάτες φρέσκων λαχανικών

 Οι ομελέτες από τα βραστά αυγά

 Το ξίδι από το φρέσκο χυμό λεμονιού

 Ο καφές από τα αφεψήματα

Διατροφικές απαιτήσεις της εγκυμοσύνης

Για να διασφαλιστεί η καλύτερη δυνατή ανάπτυξη του κυοφορούμενου

εμβρύου, θα πρέπει να δοθεί ιδιαίτερη προσοχή στις διατροφικές συνήθειες

κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Οι ανάγκες του οργανισμού για βιταμίνες,

πρωτεΐνες και μεταλλικά στοιχεία, αυξάνονται και είναι πολύ σημαντικό να

καλυφθούν, ώστε το έμβρυο να λάβει τα στοιχεία που του είναι απαραίτητα.

Ασβέστιο

Το ασβέστιο είναι απαραίτητο για τη δημιουργία των οστών αλλά και τη

μετέπειτα ανάπτυξη των δοντιών του μωρού, πρέπει οπότε να

προσλαμβάνονται ικανοποιητικές ποσότητες καθημερινά. Οι τροφές που

περιέχουν ασβέστιο είναι: το γάλα, το τυρί, τα φυλλώδη λαχανικά, το γιαούρτι.

Είναι προτιμότερο να επιλέγεται γάλα με λίγα λιπαρά, καθώς αποτελεί
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ασφαλέστερη διατροφική επιλογή. Όπως επίσης, είναι απαραίτητη η πρόσληψη

γάλακτος, διότι περιέχει βιταμίνη D, η οποία συμβάλει στην αφομοίωση του

ασβεστίου από τον οργανισμό.

Σίδηρος

Κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης ο οργανισμός αυξάνει τον όγκο του

αίματός, γεγονός που καθιστά την πρόσληψη σιδήρου αναγκαία. Οι τροφές που

θα προσφέρουν σίδηρο σε άφθονες ποσότητες είναι: το κόκκινο κρέας, το ψωμί

ολικής αλέσεως, το συκώτι, τα πουλερικά και ορισμένα λαχανικά.

Ψευδάργυρος

Ο ψευδάργυρος αποτελεί ένα άριστο μέσο για να παράγει ενέργεια το

σώμα, γι' αυτό είναι καλό να εμπλουτισθεί η διατροφή με τροφές που περιέχουν

ψευδάργυρο. Οι ξηροί καρποί, τα θαλασσινά, τα κρέατα, τα αυγά και το γάλα

είναι τροφές που θα δώσουν την επιπλέον ενέργεια που χρειάζεται ο

οργανισμός.

Βιταμίνη C

Η ανάπτυξη των οστών του εμβρύου αλλά και η γενικότερα καλή

ανάπτυξη του νέου οργανισμού ωφελείται πολλαπλά από τη βιταμίνη C. Για την

πρόσληψή της μπορεί να ενταχθεί στο διαιτολόγιό φρέσκα φρούτα και

λαχανικά. Πρέπει όμως να ληφθεί υπόψη ότι η βιταμίνη αυτή είναι υδροδιαλυτή,

οπότε ο οργανισμός δεν μπορεί να την αποθηκεύσει και χρειάζεται να τη

λαμβάνει μέσω εξωτερικών πηγών καθημερινά.

Βιταμίνες Β6, Β12 και φυλλικό οξύ

Η οικογένεια των βιταμινών Β, στην οποία ανήκει και το φυλλικό οξύ,

είναι εξαιρετικά σημαντική καθώς συμβάλλει στην ανάπτυξη του νευρικού

συστήματος του εμβρύου. Επιπλέον, είναι σημαντική η ύπαρξή τους για την

παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων αλλά και για την πρόληψη συγγενών
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ανωμαλιών. Οι τροφές που θα προσφέρουν τις βιταμίνες αυτές είναι: τα ψάρια,

τα πουλερικά, οι πατάτες, οι μπανάνες, το γάλα, το συκώτι, οι ξηροί καρποί, τα

πράσινα φυλλώδη λαχανικά. Οι βιταμίνες της οικογένειας Β είναι, όπως και η

βιταμίνη C, υδροδιαλυτές και άρα δεν αποθηκεύονται στον οργανισμό.

Πρωτεΐνες, ίνες και υγρά

Μέσα στις αυξημένες ανάγκες του οργανισμού για θρεπτικά συστατικά,

περιλαμβάνεται και η μεγαλύτερη ανάγκη για πρωτεΐνες. Για να διασφαλισθούν

οι αναγκαίες πρωτεΐνες κάποιες επιλογές είναι τα ψάρια, τα αυγά, το γιαούρτι

αλλά και το ούτως ή άλλως απαραίτητο, γάλα. Επιπλέον, για αποφυγή της

δυσκοιλιότητα και να διασφάλιση της καλής λειτουργίας του εντέρου, είναι

απαραίτητες οι τροφές πλούσιες σε ίνες τροφές. Τα αμύγδαλα, οι μπανάνες και

το ψωμί ολική αλέσεως, προσφέρουν άφθονες ίνες. Τέλος, πολλά υγρά, ώστε

να λειτουργούν αποτελεσματικά τα νεφρά αλλά και για τα προβλήματα της

δυσκοιλιότητας.

Ποτά που επιτρέπεται να πίνει η έγκυος και ποτά που θα πρέπει να
αποφεύγονται

Η έγκυος θα πρέπει να πίνει άφθονο νερό και γάλα, φρέσκους χυμούς

φρούτων και λαχανικών, όπως της ντομάτας και του καρότου, οι οποίοι είναι

πλούσιοι σε βιταμίνες. Επιτρέπονται ακόμα το αφέψημα του χαμομηλιού, της

μέντας, των λεμονανθών, του ιβίσκου και όλα όσα λειτουργούν καταπραϋντικά

και δε διεγείρουν το νευρικό σύστημα όπως ο καφές και το μαύρο τσάι.

Πιο συγκεκριμένα, η ευαισθησία στην καφεΐνη είναι σημαντικός

παράγοντας. Ένα άτομο που καταναλώνει τακτικά καφεΐνη έχει πεσμένη

ευαισθησία και η καφεΐνη στο άτομο αυτό δεν ασκεί μεγάλη επίδραση. Έτσι

λοιπόν στην εγκυμοσύνη αρκεί να πίνει τη μισή καφεΐνη από αυτήν που έπινε

προηγουμένως και δε θα έχει καμιά δυσάρεστη επίδραση. Αντιθέτως, ένα άτομο

που δεν καταναλώνει συχνά καφεΐνη μπορεί να νιώσει τις διεγερτικές

επιδράσεις της, ακόμα και με ένα φλιτζάνι.
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Όταν προσπαθούμε να σταματήσουμε την κατανάλωση της καφεΐνης,

εάν μάλιστα το κάνουμε απότομα, μπορεί να έχουμε διάφορα συμπτώματα

όπως πονοκεφάλους, αίσθημα κόπωσης ή υπνηλία.

Πρέπει να αποφεύγονται τα αεριούχα ποτά όπως όλα τα αναψυκτικά και

οι μπύρες. Οι θόρυβοι αερίων μέσα στο σώμα της γυναίκας ακούγονται σαν

κανονιές στα αφτιά του εμβρύου. Ακόμη, το αλκοόλ μπορεί να περάσει από την

κυκλοφορία του αίματος της μητέρας στην κυκλοφορία του αίματος του εμβρύου

και να δημιουργήσει προβλήματα στην ανάπτυξη των οργάνων του, γι’ αυτό και

θα πρέπει να αποφεύγεται.
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ΤΡΟΠΟΣ ΖΩΗΣ

Η έγκυος γυναίκα θα πρέπει να τροποποιήσει τον τρόπο ζωής της έτσι

ώστε να επιβαρύνεται όσο το δυνατόν λιγότερο η ίδια και το έμβρυο που

μεγαλώνει μέσα της. Μερικοί καλοί τρόποι θα ήταν η διακοπή του καπνίσματος,

η αποφυγή του οινοπνεύματος, η εκκίνηση μιας ήπιας μορφής άσκησης όπως

το κολύμπι ή το χαλαρό περπάτημα. Σημαντικό επίσης θα είναι να περιοριστεί

το άγχος και η κούραση έτσι ώστε ο οργανισμός να βρίσκεται σε όσο καλύτερη

κατάσταση γίνεται για να φιλοξενήσει το έμβρυο.

ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ

Με τη γυμναστική βελτιώνεται και διατηρείται η καλή υγεία και η σωστή

λειτουργία του οργανισμού. Ιδιαίτερα σε περιόδους όπου ο οργανισμός καλείται

να υπερβεί τα κανονικά όρια λειτουργίας του και να ενεργοποιήσει τα διάφορα

συστήματα υπό την πίεση ειδικών καταστάσεων, η ανάγκη της γυμναστικής

γίνεται επιτακτικότερη.

Με τη γυμναστική αυξάνει η ικανότητα πρόσληψης και μεταφοράς του

οξυγόνου στους ιστούς. Έτσι, η λειτουργία του κυκλοφορικού συστήματος

βελτιώνεται και αυξάνεται η τονικότητα των μυών και η ικανότητα σύσπασης και

χαλάρωσής τους.

Σε περιόδους όπου ο οργανισμός έχει ανάγκη αξιοποίησης των

δυνάμεων εκείνων που παραμένουν αδρανείς σε καταστάσεις ηρεμίας, η

γυμναστική δεν είναι απλά χρήσιμη, είναι αναγκαία. Η άθληση δίνει τη

δυνατότητα υπέρβασης του φραγμού αυτού και βελτίωση της αντίδρασης του

οργανισμού έναντι των αυξημένων απαιτήσεων.

Κατά την περίοδο της εγκυμοσύνης, το βάρος του σώματος της εγκύου

αυξάνεται περίπου κατά 20% σε σχέση με το προ της εγκυμοσύνης βάρος.

Επιπλέον η αύξηση του βάρους λαμβάνει χώρα σε συγκεκριμένη περιοχή του

σώματος, γεγονός που έχει ως συνέπεια τη μετατόπιση του κέντρου βάρους και

την επιβάρυνση της σπονδυλικής στήλης και των κάτω άκρων.

Ακόμη, κατά τη διάρκεια του τοκετού, η έγκυος θα πρέπει να έχει τον

έλεγχο των μυών που παίζουν πρωταρχικό αλλά και επικουρικό ρόλο στην
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εξέλιξη του τοκετού της και τους οποίους θα πρέπει να έχει την ικανότητα να

συσπά και να χαλαρώνει.

Η γυμναστική κατά την εγκυμοσύνη μπορεί να αρχίσει από τον πρώτο

μήνα και να συνεχιστεί μέχρι τον τοκετό. Αλλά και μετά τον τοκετό και σε όλη τη

διάρκεια της λοχείας η γυμναστική συνεχίζεται.

Κατά της διάρκεια της εκτέλεσης των ασκήσεων, η έγκυος πρέπει να

διατηρηθεί ρυθμό τέτοιο που να μην της προκαλεί πόνο, να μη φθάνει στο

οριακό εύρος της κίνησης και να αποφεύγει τις υπερβολές κατά την εφαρμογή

του προγράμματος. Ακόμα, θα πρέπει να ακολουθεί με επιμέλεια και

σχολαστικότητα το πρόγραμμα, όσο το δυνατόν συγκεντρωμένη στην

εκτελούμενη άσκηση, στο μέτρημα και στην αναπνοή. Στην αρχή μπορεί να της

φανεί δύσκολο, αλλά μετά από λίγες μέρες θα προσαρμοστεί και η συνέχει θα

είναι πολύ πιο εύκολη.

Αντενδείξεις

 Υπόταση που προκαλείται από την κύηση

 Πρόωρη ρήξη υμένων

 Πρόωρος τοκετός σε προηγούμενη κύηση

 Σκληρός τράχηλος ή ανεπάρκεια τραχήλου

 Αιμορραγία που επιμένει

 Πολύδυμη κύηση

 Υπερμέγεθες έμβρυο

 Σοβαρή ανοσοευαισθησία της εγκύου

 Ενεργός καρδιακή νόσος

 Συμφορητική καρδιοπάθεια

 Ρευματική καρδιοπάθεια

 Θρομβοφλεβίτιδα

 Πρόσφατη πνευμονική εμβολή

 Οξεία φλεγμονώδης πάθηση
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ΕΛΕΓΧΟΣ ΥΓΕΙΑΣ

Απαραίτητος είναι ο τακτικός έλεγχος της υγείας της μέλλουσας μητέρας

καθώς επίσης και το οικογενειακό και ιατρικό ιστορικό που θα βοηθήσει να

προβλεφθούν και να αποφευχθούν κάποιες ενδεχόμενες ανωμαλίες.

Ιατρικές Παθήσεις που μπορούν να προξενήσουν προβλήματα κατά τη
διάρκεια της εγκυμοσύνης

 Παθήσεις αιμοποιητικού συστήματος

 Εν τω βάθει φλεβοθρόμβωση

 Διαβήτης

 Επιληψία

 Καρδιολογικά προβλήματα

 Αυξημένη αρτηριακή πίεση

 Εμμένουσα φλεγμονή

 Προηγηθείσα πνευμονική εμβολή

 Ψυχιατρικές Παθήσεις
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 Θυρεοειδικές παθήσεις

ΗΛΙΚΙΑ

Η καλύτερη ηλικία για να γίνει μια γυναίκα μητέρα είναι, σωματικά, 20-35

ετών. Εάν μια γυναίκα είναι μεγαλύτερη ή μικρότερη από αυτές τις ηλικίες ο

κίνδυνος επιπλοκών είναι αυξημένος. Οι έφηβες γεννούν συχνότερα πρόωρα

και μικρότερα μωρά, ενώ οι ηλικιωμένες γυναίκες έχουν αυξημένο κίνδυνο να

γεννήσουν ένα μωρό με ένα επιπρόσθετο χρωμόσωμα. Αυτό ονομάζεται

τρισωμία και το πιο σύνηθες είναι το σύνδρομο Down.

Πίνακας 2 Κίνδυνος συνδρόμου Down ανάλογα με την ηλικία της μητέρας

Ηλικία της Μητέρας                                    Κίνδυνος συνδρόμου Down

20 ετών

30 ετών

35 ετών

36 ετών

40 ετών

45 ετών

48 ετών

1 στα 1.500 μωρά

1 στα 900 μωρά

1 στα 400 μωρά

1 στα 250 μωρά

1 στα 100 μωρά

1 στα 30 μωρά

1 στα 10 μωρά

Προσαρμοσμένος από Cuckle et al. (1987) British Journal of Obstetricks and

Gynaecology, vol. 94, page 387
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2

ΣΤΑΔΙΑ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ

1ος μήνας

Το μεγαλύτερο μέρος του 1ου μήνα της εγκυμοσύνης δεν γίνεται

αντιληπτό από την γυναίκα. Την πρώτη εβδομάδα της εγκυμοσύνης το σώμα

χάνει το εσωτερικό τοίχωμα της μήτρας και προετοιμάζεται να σχηματίσει ένα

νέο τοίχωμα το οποίο θα φιλοξενήσει το έμβρυο.

Αρκετές φορές υπάρχουν συμπτώματα όπως πρήξιμο στους μαστούς

και εύκολη κόπωση, όμως η γυναίκα αρχίζει να υποψιάζεται την εγκυμοσύνη,

συνήθως όταν καθυστερήσει η περίοδος. Τα περισσότερα τεστ κύησης του

εμπορίου θα καταδείξουν την εγκυμοσύνη την εβδομάδα μετά την αναμενόμενη
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περίοδο που καθυστέρησε. Το κύημα είναι τόσο μικρό που μόνο προς το τέλος

του 1ου μήνα μπορεί να γίνει αντιληπτό με το υπερηχογράφημα

2ος μήνας

Σε όλη τη διάρκεια του 2ου μήνα της εγκυμοσύνης (περίπου μέχρι το

τέλος της 10ης εβδομάδας) επιτελείται η δημιουργία όλων των οργάνων του

εμβρύου. Η διαδικασία αυτή είναι πολύ ευαίσθητη και για το λόγο αυτό θα

πρέπει να αποφεύγεται η έκθεση σε βλαπτικές ουσίες (τσιγάρο, αλκοόλ) και σε

φάρμακα χωρίς προηγούμενη συμβουλή του γυναικολόγου. Το έμβρυο είναι

καθαρά ορατό στο υπερηχογράφημα, ενώ είναι διακριτή και η λειτουργία της

καρδιάς του.
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Η μητέρα αισθάνεται ολοένα και περισσότερο ναυτία και κάνει εμετό,

ιδίως τις πρωινές ώρες. Υπάρχει γενικότερα εύκολη κόπωση, λόγω της ανόδου

της στάθμης των ορμονών στο αίμα. Ακόμα και απλές καθημερινές

δραστηριότητες φαίνεται να χρειάζονται πολύ περισσότερη ενέργεια και κόπο

από ότι πριν την εγκυμοσύνη οδηγώντας την έγκυο σε εξάντληση στο τέλος της

ημέρας. Είναι απαραίτητο η έγκυος να κοιμάται αρκετές ώρες κατά τη διάρκεια

της νύχτας και να εκμεταλλεύεται κάποια χρονικά διαστήματα κατά τη διάρκεια

της ημέρας προκειμένου να ξεκουράζεται.

3ος μήνας
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Μορφή του εμβρύου

Τα περισσότερα όργανα του εμβρύου ολοκληρώνουν τη μορφή τους

στον 3ο μήνα. Το έμβρυο είναι μια μικρογραφία ανθρώπου, τα βλέφαρά του

είναι κλειστά και το δέρμα του διάφανο. Από εδώ και πέρα το έμβρυο αυξάνεται

σε μέγεθος και συνεχίζεται η ωρίμανση των λειτουργιών των οργάνων του.

Αλλαγές στο σώμα

Στα μέσα αυτού του μήνα ο γυναικολόγος μπορεί να εντοπίσει τους

καρδιακούς παλμούς του εμβρύου με μια ειδική συσκευή. Η μήτρα ήδη έχει

αρχίσει να μεγαλώνει αρκετά ώστε να γίνεται ψηλαφητή από την κοιλιά.

4ος μήνας

Μορφή του εμβρύου
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Στον 4ο μήνα το έμβρυο έχει πλέον τα γνώριμα χαρακτηριστικά ενός

ανθρώπου σε μικρογραφία. Το βάρος του είναι περίπου 300-400 γραμμάρια.

Τα γεννητικά του όργανα έχουν διαμορφωθεί και προς το τέλος του 4ου μήνα

δίνεται η δυνατότητα να γίνουν ορατά με το υπερηχογράφημα. Το νευρικό και το

μυϊκό σύστημα του εμβρύου αναπτύσσονται ακόμα περισσότερο και οι κινήσεις

που κάνει είναι περισσότερο έντονες, τις οποίες η μητέρα αρχίζει να

καταλαβαίνει περίπου στην 18η εβδομάδα της εγκυμοσύνης. Τα βλέφαρα του

εμβρύου είναι κλειστά, ωστόσο μπορεί να αντιλαμβάνεται το φως. Με την

ανάπτυξη του κεφαλιού τα μάτια αποκτούν μια περισσότερο κεντρική θέση στο

πρόσωπο.

Αλλαγές στο σώμα

Τα συμπτώματα της ναυτίας και του εμετού έχουν μειωθεί αισθητά και η

γυναίκα βιώνει αυτήν την φάση της εγκυμοσύνης με σχετική ηρεμία αφού ο

κίνδυνος αποβολής έχει μειωθεί σε σχέση με το 1ο τρίμηνο. Το δέρμα της

εγκύου αποκτά μια ωραία υφή και εμφάνιση χάρη στην αυξημένη αιματική ροή

που έχει, όπως εξάλλου και όλα τα όργανα κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης.

Μετά την 16η εβδομάδα συχνά το δέρμα του μετώπου αρχίζει να

σκουραίνει (χλόασμα της εγκυμοσύνης). Περισσότερο σκούρο χρώμα μπορεί να

εμφανίσουν επίσης η μέση γραμμή στην κοιλιά και τα έξω γεννητικά όργανα. Οι

αλλαγές αυτές είναι ορμονικής φύσεως και στις περισσότερες περιπτώσεις

υποχωρούν μετά τον τοκετό.
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5ος μήνας

Μορφή του εμβρύου

Οι αναλογίες του εμβρύου πλέον πλησιάζουν αρκετά αυτές του

νεογέννητου. Κοιμάται αρκετές ώρες κάθε ημέρα (ακόμα και 18-20 ώρες) και

όταν είναι ξύπνιο αντιλαμβάνεται πολύ πιο εύκολα τους ήχους του

περιβάλλοντος. Τα βλέφαρα αρχίζουν να ανοίγουν και το έμβρυο

πραγματοποιεί πολύ πιο έντονες κινήσεις, οι οποίες γίνονται αισθητές από την

μητέρα. Στο δέρμα του αρχίζει να εμφανίζεται το σμήγμα, ένα λιπαρό έκκριμα

που προστατεύει το έμβρυο από την πολύμηνη παραμονή του στο αμνιακό

υγρό.
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Αλλαγές στο σώμα

Η μήτρα φθάνει σε ύψος μέχρι τον ομφαλό και μέχρι τώρα η έγκυος έχει

πάρει περίπου 4-5 κιλά. Από εδώ και μετά το βάρος θα αυξάνεται περίπου κατά

μισό κιλό την εβδομάδα.

Αν υπάρχει πρόβλημα αναιμίας, τότε από εδώ και μετά είναι πιθανό να

να γίνει εντονότερο αφού οι ανάγκες σε σίδηρο αυξάνουν, ενώ αυξάνεται και ο

όγκος του αίματος της μητέρας με αποτέλεσμα να επέρχεται μια αραίωση του

αιματοκρίτη.

Από τον 5ο μήνα πολλές γυναίκες παρουσιάζουν επώδυνες κράμπες

στα κάτω άκρα, που οφείλονται σε σταδιακή αύξηση του βάρους. Η κράμπα

αντιμετωπίζεται με διάταση της μυϊκής ομάδας που παρουσιάζει επώδυνη μυϊκή

σύσπαση. Συμπληρώματα διατροφής με μαγνήσιο θεωρείται ότι μειώνουν τη

συχνότητα εμφάνισης και την ένταση αυτών των συσπάσεων.
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6ος μήνας

Μορφή του εμβρύου

Το έμβρυο έχει τις αναλογίες του νεογέννητου, ωστόσο ακόμα δεν έχει

συσσωρεύσει λίπος κάτω από το δέρμα του και έτσι έχει ένα μακρόστενο

σχήμα. Από τον 6ο μήνα αρχίζει να συσσωρεύεται υποδόριο λίπος, το οποίο

μέχρι και τον 9ο μήνα θα δώσει στο νεογέννητο τη γνώριμη μορφή. Το λίπος

αυτό ονομάζεται και φαιό υποδόριο λίπος και συμβάλλει στη θερμορύθμιση του

νεογνού μετά τον τοκετό.

Με την περαιτέρω ωρίμανση του νευρικού και του μυϊκού συστήματος, το

έμβρυο έχει την ικανότητα να εκτελεί περισσότερο πολύπλοκες κινήσεις, όπως

να θηλάζει το δάχτυλό του. Είναι συχνό το φαινόμενο το έμβρυο να εμφανίζει

λόξυγκα σε αυτό το στάδιο, κάτι που πολλές μητέρες αναφέρουν ως

διασκεδαστικό.

Αλλαγές στο σώμα
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Το ύψος της μήτρας σταδιακά ξεπερνάει τον ομφαλό και η διάταση της

κοιλιάς της εγκύου γίνεται αρκετά έκδηλη. Ως αποτέλεσμα της διάτασης αρκετές

γυναίκες παρουσιάζουν κνησμό (φαγούρα) στην κοιλιά. Αυτό επιτείνεται όταν το

δέρμα είναι ξηρό. Ένας τρόπος για να βελτιωθούν τα συμπτώματα είναι η

ενυδάτωση του δέρματος της κοιλιάς με ειδικά γαλακτώματα και η αποφυγή

συνθετικών ρούχων.

Από τον 6ο μήνα στις περισσότερες εγκύους εμφανίζονται ραγάδες στο

δέρμα ως συνέπεια της γρήγορης διάτασης του δέρματος, αλλά και της

επίδρασης που έχουν οι ορμόνες της εγκυμοσύνης στη βιοσύνθεση του

κολλαγόνου του δέρματος. Ενυδατικά γαλακτώματα και κρέμες με βιταμίνη Ε

μπορεί να βοηθήσουν, ωστόσο όχι με μεγάλα ποσοστά επιτυχίας.

Λόγω της διάτασης της κοιλιάς και της μετατόπισης του κέντρου βάρους

προς τα εμπρός, στις περισσότερες εγκύους εμφανίζεται οσφυαλγία. Για να

αντιμετωπίζεται το σύμπτωμα συνιστάται η έγκυος να αναπαύεται συχνά, να

χρησιμοποιεί βοηθητικά μαξιλάρια όταν ξαπλώνει και να κάνει θερμά ντους. Σε

μερικές περιπτώσεις συνιστάται ήπιο μασάζ από εκπαιδευμένο ειδικό.

7ος μήνας
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Μορφή του εμβρύου

Στον 7ο μήνα το έμβρυο αυξάνεται σημαντικά σε μέγεθος και με το που

μπαίνει στον 8ο μήνα το βάρος του ξεπερνάει το 1.5 κιλό. Σε αυτήν την φάση

αυξάνεται δραματικά η ζήτηση του εμβρύου σε θρεπτικά συστατικά σίδηρο και

ασβέστιο. Τα μαλλιά του έχουν ήδη αναπτυχθεί και στα δάχτυλά του έχουν

σχηματιστεί τα νύχια. Το λίπος κάτω από το δέρμα συνεχίζει να αυξάνεται και το

έμβρυο αποκτά μια περισσότερο γεμάτη μορφή.

Αλλαγές στο σώμα

Η αύξηση του μεγέθους της κοιλιάς είναι αρκετά έκδηλη. Η πίεση του

στομάχου από την αναπτυσσόμενη μήτρα σε συνδυασμό με την επίδραση των

ορμονών της εγκυμοσύνης προκαλεί έντονη δυσπεψία. Πολλές γυναίκες

παρουσιάζουν οπισθοστερνικό καύσο (καούρα) μετά από ένα μέτριο γεύμα,

λόγω της καθυστερημένης κένωσης του στομάχου.

Στον 7ο μήνα εμφανίζεται πιο έντονα το πρόβλημα της δυσκοιλιότητας. Η

δυσκοιλιότητα γενικώς ταλαιπωρεί την έγκυο, λόγω της αύξησης της

προγεστερόνης και είναι έκδηλη από τους πρώτους μήνες. Στο τρίτο τρίμηνο η

δυσκοιλιότητα γίνεται περισσότερο έκδηλη, διότι η αναπτυσσόμενη μήτρα πιέζει

το έντερο και δυσχεραίνει την κινητικότητά του.

Ένα ακόμα πρόβλημα που πιθανόν να αντιμετωπίσει η έγκυος στο 3ο

τρίμηνο είναι η εμφάνιση αιμορροΐδων, ή η επιδείνωσή τους. Οφείλεται στην

αύξηση της πίεσης του φλεβικού δικτύου μέσα στην ελάσσονα πύελο, λόγω της

πίεσης από την μήτρα. Συνιστάται να αποφεύγεται πολύωρη ορθοστασία, ή η

παραμονή σε καθιστή θέση. Αν υπάρχει κνησμός (φαγούρα) ή πόνος θα πρέπει

να ενημερώνεται ο γυναικολόγος για την αντιμετώπιση και την πιθανή

χορήγηση κάποιου τοπικού σκευάσματος. Δεν θα πρέπει να χρησιμοποιούνται

τοπικά κρέμες χωρίς την προηγούμενη συμβουλή του γυναικολόγου.

Από τον 7ο μήνα και μέχρι το τέλος της εγκυμοσύνης η έγκυος

αισθάνεται αίσθημα λιποθυμίας όταν ξαπλώνει σε ύπτια θέση. Αυτό οφείλεται

στην πίεση που ασκεί η μήτρα στην κάτω κοίλη φλέβα, με αποτέλεσμα να
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μειώνεται η επαναφορά του αίματος στην καρδιά. Η έγκυος θα πρέπει να

ξαπλώνει όχι σε ύπτια αλλά στο αριστερό πλάγιο του σώματός της για να μην

βιώνει αυτό το σύμπτωμα. Επιπλέον όταν σηκώνεται από το κρεβάτι αυτό θα

πρέπει να γίνεται αργά, προκειμένου να δίνεται χρόνος για την ανακατανομή

του φλεβικού αίματος και την αποφυγή της υπότασης που μπορεί να

προκαλέσει λιποθυμικό επεισόδιο.

8ος μήνας

Μορφή του εμβρύου

Το έμβρυο συνεχίζει να αυξάνει το βάρος του ώστε να φθάσει τα

2800g προς το τέλος του 8ου μήνα. Το δέρμα του εμβρύου γίνεται ολοένα και

λιγότερο ερυθρωπό και ολοένα και λιγότερο ζαρωμένο, αφού συνεχίζεται η

εναπόθεση λίπους. Μέρα με την ημέρα το αναπνευστικό σύστημα του εμβρύου

γίνεται περισσότερο ώριμο με αποτέλεσμα ακόμα και αν προκληθεί πρόωρος

τοκετός το μεγαλύτερο ποσοστό των νεογνών να μπορεί να επιβιώσει. Οι
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κινήσεις που μπορεί να κάνει τώρα το έμβρυο είναι περιορισμένες σε εύρος

(αλλά όχι σε συχνότητα), λόγω του μικρότερου διαθέσιμου χώρου που έχει

μέσα στην μήτρα. Το σμήγμα, η λευκή κρεμώδης επάλειψη που έχει αναπτυχθεί

γύρω από το έμβρυο σταδιακά αποπίπτει. Το έμβρυο καταπίνει σε όλη τη

διάρκεια της εγκυμοσύνης αμνιακό υγρό με σμήγμα. Όλες αυτές οι εκκρίσεις

συσσωρεύονται στο γαστρεντερικό σύστημα του εμβρύου και αποβάλλονται με

τις πρώτες κενώσεις του νεογνού. Το υλικό που αποβάλλεται με τις κενώσεις

ονομάζεται μηκώνιο.

Αλλαγές στο σώμα

Η μήτρα συνεχίζει να αυξάνεται με αποτέλεσμα να γεμίζει σταδιακά όλη

την κοιλιά της εγκύου. Η πίεση από την μήτρα προς τα γειτονικά της όργανα

προκαλεί έντονα πεπτικά ενοχλήματα, καούρες, δυσκολία στην ανάσα και

συχνουρία. Η έγκυος μπορεί να αισθάνεται περισσότερο κούραση και

καταβολή, λόγω της όλης ταλαιπωρίας, στην οποία συμβάλλει η αναιμία που

πολύ συχνά αναπτύσσεται στην εγκυμοσύνη αλλά και της δυσκολίας που

αντιμετωπίζει στον ύπνο. Πολλές έγκυες περιγράφουν χαρακτηριστικά ότι

δυσκολεύονται να βρουν μια θέση που να τις ξεκουράζει στο κρεβάτι, λόγω των

μυοσκελετικών ενοχλήσεων και της δυσκολίας στην αναπνοή. Είναι χρήσιμο να

αποφεύγεται η εντελώς ύπτια θέση. Η κατάκλιση σε πλάγια θέση και η

τοποθέτηση ενός μαξιλαριού ανάμεσα στα πόδια μπορούν να βοηθήσουν.

Επιπλέον δεν θα πρέπει η γυναίκα να επανέρχεται απότομα σε όρθια θέση,

διότι είναι συχνά τα επεισόδια ορθοστατικής υπότασης και λιποθυμίας.
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9ος μήνας

Μορφή του εμβρύου

Το έμβρυο συνεχίζει να αυξάνει το βάρος του σε όλη τη διάρκεια του 9ου

μήνα. Έχει καταλάβει πλέον όλη την κοιλότητα της μήτρας και σε περισσότερο

από 96% των περιπτώσεων είναι γυρισμένο με το κεφάλι προς τα κάτω. Πλέον,

το αναπνευστικό σύστημα του εμβρύου θεωρείται αρκετά ώριμο ώστε ο τοκετός

να μπορεί να εξελιχθεί ανά πάσα στιγμή μέσα στον 9ο μήνα.

ΤΟΚΕΤΟΣ

Η αρχή του τοκετού είναι ένα συναρπαστικό γεγονός που σημαίνει ότι το

μωρό θα γεννηθεί σύντομα. Η αρχή του τοκετού φυσιολογικά συμβαίνει στις

περισσότερες γυναίκες μεταξύ των 38 και 42 εβδομάδων μετά την τελευταία

περίοδο. Μπορεί να αρχίσει από μόνος του (αυτόματος) ή με φαρμακευτική

παρέμβαση (προκληθείς)
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Αυτόματος

Η έναρξη του τοκετού:

 Αποβολή τραχηλικού βύσματος

 Αυτόματη ρήξη των υμένων

 Έναρξη ρυθμικών συσπάσεων

Προκληθείς

Αιτίες πρόκλησης του τοκετού

 Το πέρασμα της ημερομηνίας (υπερημερία)

 Υπέρταση (υψηλή αρτηριακή πίεση)

 Διαβήτης

 Πιθανότητα το μωρό να είναι μικρό (περιορισμένη ενδομήτρια ανάπτυξη)

 Αιμορραγία πριν από τον τοκετό

 Αίτημα της μητέρας

Τα τρία στάδια του τοκετού

 Πρώτο: Από την έναρξη των κανονικών συσπάσεων μέχρι την πλήρη διαστολή

του τράχηλου

 Δεύτερο: Από την πλήρη διαστολή του τράχηλου μέχρι την εξώθηση του μωρού

 Τρίτο: Από την εξώθηση του μωρού μέχρι την εξαγωγή του πλακούντα
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Πίνακας 3 Μέθοδοι ανακούφισης πόνου

ΜΗ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΕΣ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΕΣ

 Μουσική

 Κινήσεις/υποστήριξη και θέση

 Ζεστό Μπάνιο

 Μασάζ

 Αρωματοθεραπεία

 Υπνωτισμός

 Βελονισμός

 Διαδερμική ηλεκτρική τόνωση των

νεύρων

 Entonox

 Πεθιδίνη/μορφίνη/διαμορφίνη

 Επισκληρίδιος

ΕΠΙΠΛΟΚΕΣ

Αιτίες αιμορραγίας πριν από τον τοκετό

 Πρόδρομος πλακούντας (λάθος τοποθετημένος πλακούντας)

 Αποκόλληση

 Πρόδρομα αγγεία (αιμοφόρα αγγεία επιπροβαλλόμενα μπροστά από το κεφάλι

του μωρού ή τους γλουτούς, αναλόγως της προβολής του εμβρύου)

 Τοπικές αιτίες (τραχηλικός πολύποδας-μικρή, ακίνδυνη διόγκωση-ή καρκίνος

τράχηλου ή μυκιτιασική λοίμωξη)

Αιτίες Πρόωρου Τοκετού

 Πολλαπλή κύηση (παραπάνω από ένα έμβρυο)

 Πολυυδράμνιο (πάρα πολύ αμνιακό υγρό στη μήτρα)

 Φυσιολογικές ανωμαλίες της μήτρας, όπως διπλή κοιλότητα

 Ανεπάρκεια τραχήλου (ο τράχηλος διαστέλλεται πάρα πολύ εύκολα)

 Φλεγμονές (λιστερίαση, τοξοπλάσμωση)
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 Αιμορραγία πριν από τον τοκετό

 Τραύμα, για παράδειγμα από τροχαίο ατύχημα

 Ασθένεια της μητέρας, όπως ο διαβήτης

ΜΕΤΑΓΕΝΝΗΤΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ

 Πόνοι μετά τον τοκετό

 Πόνοι περινέου

 Λοίμωξη και αιμορραγία στη λοχεία

 Φλεβίτιδα και εν τω βάθει φλεβική θρόμβωση

 Επιλόχεια κατάθλιψη



30



31

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3

ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΠΟΥ ΓΙΝΟΝΤΑΙ ΣΤΗΝ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΤΗΣ
ΕΓΚΥΜΟΝΟΥΣΗΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ

Στους εννέα μήνες που διαρκεί μια εγκυμοσύνη, παρατηρούνται

ορισμένες αλλαγές στο δέρμα του προσώπου και του σώματος καθώς επίσης

και στα μαλλιά και τα νύχια της εγκυμονούσης. Αυτές οι αλλαγές μπορεί να είναι

φυσιολογικές αλλά και να οφείλονται σε παθολογικές καταστάσεις.

1ο Τρίμηνο

Πρόσωπο

Το πρώτο τρίμηνο όπου οι ορμονικές αλλαγές είναι και οι πιο έντονες, η

έγκυος μπορεί να υποφέρει από εμετούς, οι οποίοι αφυδατώνουν τον

οργανισμό, καθώς και από έντονη κόπωση. Αυτό σίγουρα επηρεάζει το δέρμα

του προσώπου.

Ένα λιπαρό δέρμα μπορεί να γίνει πιο λιπαρό και να εμφανίσει ακμή, ένα

ξηρό δέρμα μπορεί να γίνει πιο ξηρό και να εμφανίσει αφυδάτωση. Προτείνεται

η σωστή περιποίηση του δέρματος χωρίς δραστικές παρεμβάσεις. Η γνώμη του

δερματολόγου ή της αισθητικού είναι σημαντική εάν παρουσιάζεται κάποιο

έντονο πρόβλημα ακμής ή αφυδάτωσης.

Για τα λιπαρά δέρματα αρκεί ένα ήπιο σαπούνι με ουδέτερο pH ή

προτιμήστε ένα σαπούνι σε μορφή mousse που είναι πιο απαλό για το δέρμα.

Εάν δεν παρουσιάζεται έντονο πρόβλημα ακμής ανά 1-2 εβδομάδες ένα ήπιο

peeling προσώπου και μια αργιλώδης μάσκα που θα ανανεώσει και θα

καθαρίσει το δέρμα από το σμήγμα και τους περιβαλλοντικούς ρύπους είναι

ιδανικά.
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Είναι επίσης απαραίτητη μια ενυδατική, όχι ιδιαίτερα λιπαρή κρέμα και

οπωσδήποτε το καλοκαίρι μια αντηλιακή κρέμα με δείκτη προστασίας (SPF)

τουλάχιστον 40. Για ένα ξηρό δέρμα ένα ήπιο γαλάκτωμα και λοσιόν για τον

καθημερινό καθαρισμό του δέρματός, μια καλή ενυδατική κρέμα και

οπωσδήποτε αντηλιακό.

Θα πρέπει να αποφεύγονται καθ’ όλη την διάρκεια της εγκυμοσύνης

προϊόντα με λευκαντικές ουσίες, οι οποίες είναι ιδιαίτερα δραστικές και μπορεί

να ερεθίσουν το δέρμα. Επίσης είναι απαγορευτικές κατά τους καλοκαιρινούς

μήνες που μπορεί να προκαλέσουν περισσότερες πανάδες μετά την παραμονή

στον ήλιο.

Κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης μπορεί να εμφανιστούν έντονοι καφέ

λεκέδες, οι ονομαζόμενες πανάδες ή οι ήδη υπάρχουσες γίνονται πιο έντονες

και πιο πολλές και αυτό λόγω της υπερέκκρισης της μελανίνης κατά τη διάρκεια

της εγκυμοσύνης. Η λύση βρίσκεται στην καθημερινή και τακτική χρήση

αντηλιακής κρέμας. Όσον αφόρα το μέικ-απ τα απολύτως απαραίτητα θα ήταν

ό, τι καλύτερο.

Το έντονο μακιγιάζ με τις υπερβολικές ποσότητες σε πούδρες και

καλυπτικά θα πρέπει να αποφεύγεται. Το δέρμα θα πρέπει να «αναπνέει» ώστε

να μπορεί να αποβάλει γρηγορότερα τα ανεπιθύμητα χαρακτηριστικά που

μπορεί να εμφανίσει. Το μέικ-απ μπορεί να αντικατασταθεί με μια αντηλιακή

κρέμα με χρώμα, μια μικρή ποσότητα καλυπτικού στα σπυράκια και τα σημάδια

του δέρματος, λίγο χρώμα με μια πούδρα τερακότα, τα μάτια μπορούν να

τονιστούν με μάσκαρα σε διάφορα χρώματα και τα χείλη με ιριδίζοντα lip gloss.

Εάν τα χείλη σκάνε συχνά προτιμώνται πιο ενυδατικά προϊόντα, τα οποία

βρίσκονται σε μορφή σωληναρίου (και όχι stick) ή την γνωστή βαζελίνη.

Σώμα

Το δέρμα του σώματός μπορεί να παρουσιάσει έντονη αφυδάτωση καθ’

όλη την διάρκεια της εγκυμοσύνης, η οποία συνοδεύεται και από κνησμό καθώς

το δέρμα τεντώνει. Μια ενυδατική κρέμα που θα καλύπτει τις ανάγκες και θα

απορροφάται σύντομα είναι μια καλή λύση. Καλό θα είναι η κρέμα να μην

περιέχει αρωματικές ουσίες (όπως λοσιόν σώματος γνωστών αρωμάτων καθότι

περιέχουν χαμηλή περιεκτικότητα σε ενυδατικές ουσίες) αλλά περιέχει
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καταπραϋντικά συστατικά όπως η πανθενόλη, η καλέντουλα, καθώς και

ενυδατικά συστατικά όπως η βιταμίνη Ε.

Αποτρίχωση

Η πρόσκαιρη αποτρίχωση με κρέμες δεν ενδείκνυται αν και δεν έχει

αποδειχθεί ότι προκαλεί παρενέργειες, ενώ η αποτρίχωση με laser είναι

απαγορευμένη. Η καλύτερη λύση είναι η αποτρίχωση με το γνωστό σε όλους

κερί αποτρίχωσης.

Εάν το δέρμα είναι ευαίσθητο προτιμάται το κερί αζουλενίου και κατά

προτίμηση κρύο κερί (σε ρολέτα) που δεν δημιουργεί εγκαύματα.

Τριχωτό της κεφαλής

Τους πρώτους μήνες τα μαλλιά μακραίνουν πιο γρήγορα αλλά υπάρχει

και πιθανότητα να «πέφτουν» σε ποσότητες μεγαλύτερες του φυσιολογικού ή

μπορεί να είναι πιο λιπαρά. Δεν υπάρχει λόγος ανησυχίας καθώς αυτό

συμβαίνει από την απότομη αλλαγή στην παραγωγή των ορμονών κατά το

πρώτο εξάμηνο της εγκυμοσύνης.

Νύχια

Μαζί με τα μαλλιά μπορεί να παρατηρηθεί και μια πιο γρήγορη ανάπτυξη

των νυχιών. Η περιποίηση των άκρων κρίνεται απαραίτητη καθότι εκτός από

θέμα υγιεινής είναι και θέμα καλαισθησίας.

Το μανικιούρ και το πεντικιούρ καθ’ όλη την διάρκεια της εγκυμοσύνης

επιτρέπεται, αλλά δεν προτείνεται η αλλαγή μανικιουρίστα και θα πρέπει να

βεβαιώνεται ότι τα εργαλεία που χρησιμοποιούνται είναι αποστειρωμένα

(κυρίως τα μεταλλικά) ή μιας χρήσης.

2ο Τρίμηνο

Πρόσωπο
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Τα συμπτώματα στο δέρμα του προσώπου που υπήρχαν το πρώτο

τρίμηνο θα αρχίσουν να μειώνονται (αν παρουσιάζεται έντονο πρόβλημα ακμής

καλή θα ήταν μια επίσκεψη στο δερματολόγο), το δέρμα θα είναι πιο λαμπερό,

καθαρό και πιο μαλακό. Τώρα είναι μια καλή περίοδος για έναν καθαρισμό

προσώπου ή θεραπείες ενυδάτωσης ώστε να ανανεωθεί η επιδερμίδα.

Απαραίτητο είναι να ενημερωθεί η αισθητικός για την εγκυμοσύνη ώστε να

επιλεγεί η καταλληλότερη θεραπεία.

Σώμα

Το δέρμα του σώματός μπορεί να παραμένει αφυδατωμένο και να είναι

πιο έντονο το αίσθημα του ‘τραβήγματος’ κυρίως στην κοιλιά , η οποία ολοένα

και μεγαλώνει. Καθημερινά η κρέμα σώματος είναι απαραίτητη και ήρθε ο

καιρός για ένα ειδικό ενυδατικό προϊόν για το στήθος και την κοιλιά. Ένα προϊόν

που θα συστήσει ο δερματολόγος ή η αισθητικός, το οποίο δεν θα περιέχει

αρώματα αλλά συστατικά όπως η πανθενόλη , η βιταμίνη Ε, το λάδι jojoba και

το βούτυρο κακάο είναι ιδανικό.

Προτιμώνται επίσης τα οργανικά προϊόντα που βρίσκονται στα

καταστήματα βιολογικών προϊόντων. Όλα αυτά τα προϊόντα βοηθούν να

διατηρεί το δέρμα την απαραίτητη υγρασία, προσφέρουν ενυδάτωση και

προφυλλάσουν από τις δυσάρεστες ραγάδες , κυρίως στο στήθος και την

κοιλιά. Φυσικά εδώ παίζει μεγάλο ρόλο η κληρονομικότητα και η υγιεινή

διατροφή κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης.

Είναι επίσης μια καλή εποχή για μια επίσκεψη σε ένα κέντρο αισθητικής

ή SPA, το οποίο προσφέρει ειδικά πακέτα περιποίησης σώματος για εγκύους.

Εκτός από την ενυδάτωση που θα προσφέρει στο σώμα, το ειδικό μασάζ που

ακολουθεί προσφέρει μεγάλη ευεξία και χαλάρωση.

Η αποτρίχωση με κερί σε όλο το σώμα καθώς και την περιποίηση των

άκρων μπορεί να συνεχιστεί κανονικά. Καλό θα είναι η αποφυγή τοποθέτησης

ψεύτικων νυχιών καθότι μπορεί να αδυνατίσει τα νύχια.

Τριχωτό της κεφαλής
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Πιθανώς να μην υπήρχε καλύτερη κατάσταση για τα μαλλιά. Η

λιπαρότητα περιορίζεται , τα μαλλιά λάμπουν και συνεχίζουν να μακραίνουν με

γρήγορους ρυθμούς.

3ο τρίμηνο

Πρόσωπο

Το δέρμα του προσώπου, εκτός απροόπτου, θα παραμείνει σε καλή

κατάσταση. Το πρόσωπο σας ίσως στρογγυλέψει λόγω της απόκτησης βάρους

και μπορεί να αυξηθεί η λιπαρότητα του δέρματός αλλά αυτό είναι κάτι το

φυσιολογικό.

Σώμα

Το σώμα κατά το τελευταίο τρίμηνο αναμένεται να παρουσιάσει τις

μεγαλύτερες αλλαγές καθώς η ραγδαία αύξηση του βάρους προκαλεί πιο

έντονο το αίσθημα του ‘τραβήγματος’, τα πόδια μπορεί να παρουσιάσουν

κιρσούς ή φλεβίτιδα, τα πέλματα και οι παλάμες μπορεί να ‘φουσκώσουν’. Όλες

αυτές οι αλλαγές δυσχεραίνουν την κινητικότητά και την διάθεσή. Ένα spray με

μενθόλη που ανακουφίζει και δροσίζει τις γάμπες και τις πατούσες είναι μια

καλή επιλογή.

Οι περιποιήσεις που επιτρέπονταν στα δύο προηγούμενα διαστήματα

επιτρέπονται και τώρα στον ίδιο βαθμό.

Ειδικότερα

 Υπερμελάγχρωση: Το δέρμα γίνεται πιο σκούρο στις θηλές, στη μέση

γραμμή της κοιλιάς, στα μικρά χείλη και σε σημεία τριβής.

1. Μέλασμα-καφέ κηλίδες στο πρόσωπο
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2. Αλλαγή χρώματος των σπίλων(ελιές). Κατά τη διάρκεια της

εγκυμοσύνης οι μελαγχρωματικοί σπίλοι γίνονται πιο σκούροι

3. Εφελίδες (φακίδες) γίνονται πιο σκούρες

Αίτια: Γενετικοί παράγοντες, κληρονομικότητα, ορμονικές διαταραχές

(αύξηση οιστρογόνων, προγεστερόνης και μελανινοτρόπου ορμόνης,

έκθεση στον ήλιο)

Πρόληψη: Αντιηλιακή προστασία

Θεραπεία: Γενικά υπάρχει μια βελτίωση των παραπάνω αλλαγών

μετά τον τοκετό. Το μέλασμα συνήθως χρήζει αντιμετώπισης από το

δερματολόγο. Οι αλλαγές στους μελαγχρωματικούς σπίλους θα

πρέπει να εκτιμούνται από το δερματολόγο

 Ραβδώσεις: Πρόκειται για βλάβες του δέρματος που αρχικά είναι ροζ

ή κοκκινωπές οι οποίες με το πέρασμα του χρόνου γίνονται άσπρες ή

στο χρώμα του δέρματος. Το 90% των γυναικών εμφανίζουν

ραβδώσεις κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης.  Συνήθως

εμφανίζονται στο στήθος, την κοιλιά και τους γοφούς

Αιτίες: Γενετικοί παράγοντες, κληρονομικότητα, μεταβολικές αλλαγές

στο συνδετικό ιστό, μεγάλη αύξηση σωματικού βάρους. Έγκυες

μικρής ηλικίας έχουν συνήθως πιο έντονο πρόβλημα. Ρόλο παίζει και

το βάρος και ύψος γέννησης του νεογνού.

Πρόληψη: Προσοχή στο σωματικό βάρος

Θεραπεία: Μετά το τοκετό, συντηρητικά με τοπική φαρμακευτική

αγωγή ή επεμβατικοί τρόποι όπως peelings και lasers

 Διαταραχές στα αγγεία του δέρματος: Ερύθημα παλαμών,

κοκκινίζουν οι παλάμες, συχνά υποχωρεί μετά την εγκυμοσύνη,

αραχνοειδείς σπίλοι, συχνά υποχωρούν μετά την εγκυμοσύνη, μικρά

αιμαγγειώματα, μικρές κόκκινες ελιές, ευρυαγγείες προσώπου και

κάτω άκρων και φλεβίτις κάτω άκρων και περιπρωκτικά, πυογόνο

κοκκίωμα, ερυθρή βλάβη στο στόμα ή χείλη
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Θεραπεία: Επεμβατικοί τρόποι όπως lasers για μικρά αγγεία και

αγγειακούς όγκους, σκληροθεραπεία (έγχυση φαρμάκου στα αγγεία )

σε ευρυαγγείες κάτω άκρων.

Ουσίες καλλυντικών προϊόντων που πρέπει να αποφεύγονται:

Ρετινοειδή

Πολύ δυνατές ουσίες που τις βρίσκουμε σε αντιγηραντικά προϊόντα που

βοηθούν τη μείωση των ρυτίδων και βελτιώνουν τον τόνο του δέρματος, καθώς

και σε προϊόντα κατά της ακμής. Είναι ουσιαστικά μια μορφή βιταμίνης Α που

επιταχύνει την ανανέωση του δέρματος και αποτρέπει τη διάσπαση του

κολλαγόνου. Είναι καλό να τα αποφεύγουν οι μέλλουσες μητέρες αφού μελέτες

έδειξαν ότι μεγάλες δόσης βιταμίνης Α κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης

μπορεί να προκαλέσουν ανεπιθύμητα αποτελέσματα στο έμβρυο. Επιπλέον

ορισμένα λαμβανόμενα από του στόματος ρετινοειδή είναι γνωστό πως

προκαλούν γενετικές ανωμαλίες.

Σαλικυλικό Οξύ

Αυτό το οξύ το βρίσκουμε σε λοσιόν, τόνερ και κρέμες κατά της ακμής και

αντιγήρανσης και βοηθά στη μεγαλύτερη διείσδυση και απόφραξη των πόρων.

Το σαλικυλικό οξύ συμπεριλαμβάνεται όμως στην οικογένεια των ασπιρινών

που πρέπει να αποφεύγουν οι μέλλουσες μητέρες. Έρευνες έδειξαν η χρήση

από το στόμα κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης προκαλεί γενετικές ανωμαλίες

στο έμβρυο και διάφορες επιπλοκές της εγκυμοσύνης. Ιδιαίτερα βλαβερά είναι

τα πίλινγκ σώματος που ευνοούν τη μεγαλύτερη διείσδυση του προϊόντος.

Σόγια

Κάποιες μέλλουσες μητέρες αναζητούν τα φυσικά συστατικά, όπως η

σόγια, σε προϊόντα περιποίησης δέρματος, σκεπτόμενες ότι είναι απαλλαγμένα

από βλαβερά συστατικά, όμως αυτό δεν είναι απαραίτητο. Ενώ τα προϊόντα με



38

βάση τη σόγια για το πρόσωπο είναι γενικότερα ασφαλή, η σόγια έχει την τάση

να δημιουργεί τη λεγόμενη ‘’μάσκα της εγκυμοσύνης’’, σκούρα σημάδια δηλαδή

στο δέρμα του προσώπου όπως και το λάδι από περγαμόντο που βρίσκεται σε

πολλά οργανικά προϊόντα.

Η σόγια έχει οιστρογονική δράση η οποία μπορεί να προκαλέσει αυτά τα

σκούρα σημάδια, επίσης γνωστά ως μέλασμα ή χειρότερα, χλόασμα. Η ενεργός

σόγια είναι εντάξει, ωστόσο καθότι τα οιστρογενικά συστατικά έχουν αφαιρεθεί.

Αν το δέρμα είναι σκούρο ή αν υπάρχει μέλασμα, αυτά τα προϊόντα θα πρέπει

να αποφεύγονται ή επιλέγονται αυτά με ενεργό σόγια.

Προϊόντα κατά της ακμής

Πολλές γυναίκες παρουσιάζουν ακμή κατά την εγκυμοσύνη, ιδιαίτερα το

πρώτο τρίμηνο λόγω της αλλαγής στα επίπεδα οιστρογόνων ακόμη και εάν δεν

παρουσίασαν ποτέ ακμή. Εάν αντιμετωπίζεται ακμή στην εγκυμοσύνη ο

δερματολόγος μπορεί να σας συστήσει ένα ασφαλές τοπικό αντιβιοτικό.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4

ΑΙΣΘΗΤΙΚΕΣ ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΕΙΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ
ΕΦΑΡΜΟΣΘΟΥΝ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ

Η ψυχοσωματική κατάσταση μιας γυναίκας κατά την περίοδο της

εγκυμοσύνης είναι εξαιρετικά ευαίσθητη γεγονός που ορίζει τις περιποιήσεις, τις

μεθόδους και τα καλλυντικά σκευάσματα που μπορεί να χρησιμοποιήσει, μόνη

της ή με τη συμβολή κάποιου ειδικού της αισθητικής τέχνης.
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Αποτρίχωση

Οι λοσιόν που αφαιρούν τις τρίχες χημικά ή αυτές που ελαττώνουν την

ανάπτυξη της τρίχας ανάμεσα στα ξυρίσματα δεν εγκυμονούν κάποιον κίνδυνο,

εκτός αυτού της αλλεργίας. Όσο τα προϊόντα αυτά χρησιμοποιούνται όπως

πρέπει δεν θα πρέπει να υπάρχει πρόβλημα. Είναι μια πρόσκαιρη λύση της

οποίας τα συστατικά δεν εισέρχονται στο αίμα οπότε δε θα μπορούσαν να

έχουν κάποια επίδραση στο μωρό. Αν υπήρξε κάποια αλλεργική αντίδραση στα

προϊόντα αυτά στο παρελθόν αποφεύγεται η χρήση τους στην εγκυμοσύνη.

Επιπλέον, το δέρμα μερικών γυναικών στην εγκυμοσύνη μπορεί να γίνει πιο

ευαίσθητο και να δημιουργηθεί αντίδραση στα συστατικά ακόμα κ αν σε

προηγούμενες εφαρμογές δεν υπήρξε. Γενικότερα καλό θα είναι να δοκιμάζεται

μια μικρή περιοχή πριν την κανονική εφαρμογή για να διαπιστωθεί αν

υπάρχουν αντιδράσεις.

Μακιγιάζ

Υπάρχουν ορισμένα προϊόντα που δεν περιέχουν έλαια και είναι ασφαλή,

δεν επηρεάζουν δηλαδή την υγεία του εμβρύου. Τα καλλυντικά με ρετινόλη και

σαλικυλικό οξύ(που βρίσκεται κυρίως σε προϊόντα κατάλληλα για ακνεικά

δέρματα)θα είναι καλό να μην εφαρμόζονται στο δέρμα αυτή την περίοδο, ενώ

αν μια γυναίκα θέλει να είναι εξαιρετικά προσεκτική, καλό θα είναι να δοκιμάσει

μερικά καλλυντικά από ορυκτά συστατικά τα οποία κατά κύριο λόγο μένουν

στην επιφάνεια του δέρματος και δεν προκαλούν ερεθισμό στους

περισσότερους ανθρώπους.

Ηλεκτρόλυση

Δεν υπάρχουν αρκετά στοιχεία από έρευνες για να διαπιστωθεί αν η

ηλεκτρόλυση είναι ασφαλής κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Η ηλεκτρόλυση

χρησιμοποιείται ως μέθοδος αποτρίχωσης για πάνω από 100 χρόνια και σε όλα

αυτά τα χρόνια δεν υπήρξαν κρούσματα επιβλαβών επιπτώσεων που να

σχετίζονται με την εγκυμοσύνη. Εάν υπάρχουν αρκετές τρίχες στο πρόσωπο οι
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οποίες θα θελήσει η εγκυμονούσα να απομακρύνει το ρίσκο είναι πιθανότατα

πολύ μικρό.

Από την άλλη πλευρά, αν παρατηρούνται περισσότερες τρίχες απ’ ό, τι

συνήθως κατά την εγκυμοσύνη τότε θα είναι καλύτερο η γυναίκα να κάνει

υπομονή και να περιμένει να γεννηθεί το μωρό έως ότου εφαρμοσθεί η

ηλεκτρόλυση. Αν ενοχλούν πολύ τότε μπορούν να ξυρίσουν τις τρίχες

προσωρινά και ακόμα θα είναι καλό να περιμένει μετά την εγκυμοσύνη για να

κάνει ηλεκτρόλυση στην περιοχή της κοιλιάς, του μπικίνι και του στήθους.

Εάν σκοπεύει να θηλάσει δε θα πρέπει να γίνει ηλεκτρόλυση στο

στήθος(ιδιαίτερα γύρω από τις θηλές)κατά τη διάρκεια των δύο τουλάχιστον

τελευταίων εβδομάδων πριν και μετά την εγκυμοσύνη.

Αν  παρόλα αυτά η έγκυος θέλει οπωσδήποτε να κάνει ηλεκτρόλυση θα

πρέπει να βεβαιωθεί πως ο ειδικός έχει την απαραίτητη άδεια και τις γνώσεις

και πριν ξεκινήσει να συμβουλευτεί έναν δερματολόγο.

Ακμή

Είναι κοινό μια γυναίκα να είναι πιο επιρρεπής στην ακμή όταν είναι

έγκυος. Η εγκυμοσύνη μπορεί να προκαλέσει ακμή ή να χειροτερέψει τα

υπάρχοντα συμπτώματα. Τα υψηλότερα επίπεδα των ορμονών που

ονομάζονται ανδρογόνα είναι τουλάχιστον εν μέρει υπεύθυνα για τα

ξεσπάσματα της ακμής επειδή τείνουν να προκαλούν αύξηση των

σμηγματογόνων αδένων του δέρματος καθώς και αύξηση της έκκρισης

σμήγματος.

Αυτό το επιπλέον σμήγμα σε συνδυασμό με άλλους παράγοντες φράζει

τους πόρους του δέρματος δημιουργώντας ένα περιβάλλον στο οποίο τα

βακτήρια μπορούν να πολλαπλασιαστούν εύκολα. Όλα αυτά μπορούν να

οδηγήσουν σε εκρήξεις της ακμής και φλεγμονές του δέρματος.

Η ακμή κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης μπορεί να είναι ήπια, μέτρια ή

ακόμα και σοβαρή, μπορεί να συμβεί οποιαδήποτε στιγμή κατά τη διάρκειά της

ενώ τα συμπτώματα μπορεί να έρχονται και να φεύγουν.
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Τρόπος αντιμετώπισης

Δεν υπάρχει τρόπος να αποφευχθεί το πρόβλημα αλλά υπάρχουν

μερικές συμβουλές που μπορεί να βοηθήσουν. Καθαρισμός με ένα ήπιο

σαπούνι ή καθαριστικό, αποφυγή τριψίματος του προσώπου καθώς το δέρμα

ερεθίζεται και το πρόβλημα χειροτερεύει. Αν χρησιμοποιείται ενυδατική κρέμα

δε θα πρέπει να περιέχει λάδι. Οι βλάβες της ακμής δε θα πρέπει να

αλλοιώνονται με τα χέρια, καθώς το πρόβλημα θα επιδεινωθεί και μπορεί να

δημιουργηθούν ουλές. Στο μακιγιάζ προτιμώνται προϊόντα με βάση το νερό και

όχι το λάδι, τα οποία δε θα φράξουν τους πόρους και δε θα επιβαρύνουν το

δέρμα. Το μακιγιάζ θα πρέπει να απομακρύνεται πριν τον ύπνο.

Ο γιατρός θα πρέπει να ερωτηθεί για προϊόντα που καταπολεμούν την

ακμή καθώς δεν είναι όλα ασφαλή στην εγκυμοσύνη, ενώ αν η ακμή είναι

σοβαρή θα πρέπει να γίνει επίσκεψη σε ειδικό δερματολόγο. Πολύ σημαντικό

είναι να αποφευχθεί η πρόσληψη του φάρμακου Accutane(ισοτρετινοΪνη)η

οποία μπορεί να προκαλέσει σοβαρές γενετικές ανωμαλίες. Επίσης η

τετρακυκλίνη, δοξυκυκλίνη, μινοκυκλίνη που μπορεί να προκαλέσουν

ανωμαλίες των δοντιών και των οστών του εμβρύου.

Περιποιήσεις που επιτρέπονται κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης

 Αποτρίχωση(με ξυραφάκι και κερί όχι σε πολύ υψηλές θερμοκρασίες)

 Αισθητικές περιποιήσεις προσώπου(που δε θα φέρουν δυσφορία στην έγκυο)

 Περιποιήσεις άκρων

 Ελαφριές και ήπιες περιποιήσεις σώματος όπως μαλακά πίλινγκ

 Ηλεκτρόλυση με επιφύλαξη και αποφυγή των περιοχών του στήθους και της

κοιλιάς αλλά και περιοχών κοντά σ’ αυτές
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Περιποιήσεις που απαγορεύονται κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης

 Σολάριουμ

 Αποτρίχωση με Laser

 Περιποιήσεις με φύκια

 Αποτριχωτικές κρέμες παρόλο που δεν έχει αποδειχθεί ότι προκαλούν

προβλήματα μπορεί κάποια χημικά στοιχεία τους να απορροφηθούν απ’ το

δέρμα και να έχουν βλαπτικές ιδιότητες για το δέρμα

Μασάζ

Βασικός στόχος του μασάζ στην εγκυμοσύνη

Ο βασικός στόχος του μασάζ αυτού είναι η ολοκληρωτική και πλήρης

χαλάρωση του σώματος της εγκύου, αλλά και η συναισθηματική και ψυχική της

εξισορρόπηση σε μία περίοδο μεγάλων και σημαντικών αλλαγών. Το μασάζ

είναι ευχάριστο και μπορεί να βοηθήσει το σώμα μειώνοντας την ένταση των

μυών και βελτιώνοντας την κυκλοφορία του αίματος.

Το μασάζ και η πλήρης αναπνοή βοηθούν την οξυγόνωση και την καλή

κυκλοφορία του αίματος, εμποδίζοντας να εμφανιστούν συμπτώματα κόπωσης

και κακοδιαθεσίας. Η γυναίκα ξαπλώνει, χαλαρώνει το σώμα της, κλείνει τα

μάτια και απολαμβάνει την ενέργεια και την θερμότητα που μπορεί να της

προσφέρει το μασάζ.

Πιο συγκεκριμένα:

 Ανακούφιση από τις μυϊκές κράμπες τη δυσκαμψία και την ένταση

 Ανακούφιση από πονοκεφάλους, πόνους στην πλάτη, στα πόδια, οίδημα,

κατακρατήσεις και ισχιαλγία
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 Αύξηση των θρεπτικών ουσιών και του οξυγόνου στη μητέρα και κατ` επέκταση

στα κύτταρα και τον οργανισμό του εμβρύου

 Σταθεροποίηση στα επίπεδα των ορμονών του οργανισμού

 Αύξηση της ευελιξίας στους μύες

 Χαλάρωση και βελτίωση του ύπνου

 Αύξηση της αιματικής κυκλοφορίας

 Μείωση του στρες και όποιας επιβάρυνσης στην καρδιά

 Αποβολή των άχρηστων και τοξικών προϊόντων του σώματος μέσω του

κυκλοφορικού και του λεμφικού συστήματος

 Μείωση αϋπνίας

 Βελτίωση της έλλειψης ισορροπίας και της σωστής στάσης του σώματος

 Μείωση οιδημάτων των χεριών και των ποδιών

 Γενικότερα ευνοεί για έναν πιο εύκολο τοκετό

Θέσεις στις οποίες εφαρμόζεται το μασάζ για εγκύους

Ύπτια: Στη θέση αυτή εφαρμόζονται χειρισμοί για άνω άκρα – κάτω

άκρα, τα πέλματα, αυχένα και για μια ελαφρά μάλαξη στην κοιλιά.

Πλάγια: Στην πλάγια θέση εφαρμόζονται αρκετοί χειρισμοί, αφού

αποτελεί την πιο ασφαλή θέση για μια έγκυο. Αφού ολοκληρωθούν οι χειρισμοί

από τη μία πλευρά του σώματος, αλλάζει η θέση της εγκύου προκειμένου να

εφαρμοστούν και στην άλλη πλευρά. Η θέση αυτή σταθεροποιείται με κάμψη

του ισχίου και του γόνατος από τη μία πλευρά.

Πρηνή(υπό προϋποθέσεις): Για να πραγματοποιηθεί μάλαξη από την

πρηνή θέση απαιτείται ειδικός εξοπλισμός ( ειδικό μαξιλάρι ή κρεβάτι με τρύπα

ώστε να μην ασκείται πίεση στα κοιλιακά τοιχώματα). Ωστόσο η χρησιμοποίηση

αυτών των κρεβατιών μπορεί να προκαλέσει πίεση και διάταση στους μύες της

μήτρας και γι’ αυτό δεν συνίσταται η χρήση τους.
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Σε ποιους μήνες μπορεί να εφαρμοσθεί:

Οι απόψεις διίστανται ανάμεσα στους γιατρούς ενώ εξαρτάται και από το

σωματότυπο της εγκύου και το πόσο καλά εξελίσσεται η εγκυμοσύνη. Σαν

γενική εικόνα μπορούμε να πούμε ότι κατά το πρώτο και δεύτερο τρίμηνο της

εγκυμοσύνης 1 φορά την εβδομάδα είναι μια καλή συχνότητα και κατά το τρίτο

τρίμηνο μπορεί να αυξηθεί σε 2 ή 3 φορές. Βέβαια κατά το πρώτο τρίμηνο όπου

επιτελείται ο σχηματισμός των οργάνων του εμβρύου η μάλαξη πρέπει να είναι

εξαιρετικά ήπια ειδικά όταν εφαρμοστεί στον κορμό ή την κοιλιά.

Τα συμπτώματα πριν από τη θεραπεία είναι:

 Πρησμένα και κουρασμένα πόδια

 Πόνοι στη μέση την πλάτη και τον αυχένα

 Έλλειψη σωστής στάσης και ισορροπίας του σώματος

 Μειωμένο εύρος κίνησης και ευλυγισίας του σώματος

 Κακή διάθεση και ψυχολογία
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 Διαταραχές στον ύπνο

Μετά τη θεραπεία τα συμπτώματα δίνουν τη θέση τους σε :

 Τόνωση, χαλάρωση και ευεξία

 Μείωση των πόνων στο σώμα

 Μείωση των οιδημάτων και των κατακρατήσεων

 Καλύτερη διάθεση και ψυχολογία

 Αίσθημα του ύπνου μιας ολόκληρης νύχτας

 Καλύτερη ισορροπία του σώματος και ευλυγισία
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Αντενδείξεις

 Διαβητική Μητέρα

 Καρδιακή νόσο, καρδιακές διαταραχές, σοβαρή αναιμία

 Χρόνια Υπέρταση

 Ιστορικό προβλήματος ή αποβολής στην εγκυμοσύνη

 Μητέρες κάτω των 20 ή άνω των 35

 Ασθματική Μητέρα

 Υποψία για ομάδα αίματος RH Αρνητικό ή άλλων γενετικών προβλημάτων

 Χρήση ναρκωτικών ουσιών

 Ιστορικό πολλαπλού τοκετού

 Ανομοιόμορφος τράχηλος της μήτρας

 Σπασμωδικές διαταραχές

 Εμβρυϊκή Αρρυθμία

 Μείωση ή απουσία εμβρυϊκής κινητικότητας

 Καθυστέρηση της ανάπτυξης του εμβρύου

 Ερυθηματώδης Λύκος

 Χαμηλή αύξηση βάρους

Ρεφλεξολογία

Η ρεφλεξολογία είναι μια ευγενική τέχνη, μια εξαιρετικά αποτελεσματική

μορφή θεραπευτικού μασάζ των ποδιών. Ως θεραπεία, κατατάσσεται στον

τομέα της «εναλλακτικής ιατρικής» η θεραπείας. Θεωρείται μια ολιστική

θεραπευτική τέχνη που θέλει να αντιμετωπίζει το άτομο ως ολότητα,

προκειμένου να επιφέρει μια κατάσταση ισορροπίας και αρμονίας στο σώμα,

στο νου και στο πνεύμα.

Η ρεφλεξολογία δεν αποτελεί μαγική πανάκεια ούτε μορφή άμεσης

θεραπείας. Ο ρόλος της είναι να διευκολύνει την ίαση, να βοηθήσει το σώμα να

ενεργοποιήσει τη δική του θεραπευτική ενεργεία αλλά κυρίως να

χρησιμοποιηθεί σαν πρόληψη πάρα θεραπεία.
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Στα οφέλη της περιλαμβάνεται η μείωση της ένταση (στρες): οδηγεί σε

χαλάρωση. Η χαλάρωση βοηθά το σώμα να αυτό-θεραπευτεί ενισχύοντας το

αμυντικό σύστημα και να λειτουργήσει πιο αποτελεσματικά.

Η ρεφλεξολογία βελτιώνει την κυκλοφορία: η καλή κυκλοφορία

απαλλάσσει το σώμα από τις τοξίνες που συσσωρεύονται όταν τα ενδογενή

συστήματα καθαρισμού (λεμφικό, απεκκριτικό) δεν λειτουργούν σωστά.

Επιπλέον βελτιώνει την νευρική λειτουργιά (νευρικό

σύστημα): η χαλάρωση μειώνει την πίεση στα νεύρα και στα αγγεία,

βελτιώνοντας τη ροή του αίματος και την παροχή οξυγόνου και θρεπτικών

συστατικών σε όλα τα μέρη του σώματος.

Πριν ξεκινήσει η εφαρμογή ελέγχεται το πέλμα, τα ανατομικά του

στοιχεία, κακώσεις, ουλές, πληγές, τραύματα, κάλοι, σκληρύνσεις, πτυχώσεις ή

ρυτίδες. Η υφή του δέρματος, το χρώμα, η θερμοκρασία, η εφίδρωση, η οσμή,

έκζεμα, μύκητες και οιδήματα.

Η ρεφλεξολογία μπορεί να εφαρμοσθεί κατά τη διάρκεια της

εγκυμοσύνης, εάν και θα πρέπει να αποφεύγεται τις πρώτες 12 εβδομάδες,

δηλαδή κατά την πρώτη περίοδο που το σώμα προσαρμόζεται στις ορμονικές

και άλλες αλλαγές. Μετά τις 12 εβδομάδες οι μέλλουσες μητέρες βρίσκουν πως

η ρεφλεξολογία τις βοηθά στην αντιμετώπιση της κούρασης, της πρωινής

ναυτίας και άλλων συμπτωμάτων της εγκυμοσύνης.
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Αντενδείξεις

 Εάν έχει κάποιος μόλις φάει θα ήταν καλό να αποφύγει να κάνει ρεφλεξολογια

έως ότου χωνέψει.

 Σε περίπτωση που κάποιος παίρνει αγχολυτικά-αντικαταθλιπτικά φάρμακα,

παρακολουθείται από ψυχίατρο/ψυχολόγο.

 Σε περίπτωση που κάποιος έχει τοποθετημένο κάποιο μεταλλικό «βοήθημα» σε

κάποιο μέρος του σώματος. (πχ λάμες, κλπ).

 Σε περίπτωση που κάποιος μόλις έχει πάρει εξιτήριο από το νοσοκομείο.

Shiatsu

Η λέξη shiatsu είναι σύνθετη και αποτελείται από τις λέξεις shi, που

σημαίνει ‘’δάχτυλο’’ και atsu, που σημαίνει ‘’πίεση’’. Αποτελεί μια μορφή

σωματικής άσκησης, μια ολιστική θεραπεία που έχει τις ρίζες της στην Ιαπωνία.

Αναπτύχθηκε σε συνδυασμό με το βελονισμό και τη βοτανολογία και

περιλαμβάνει προγράμματα διατροφής και ασκήσεων. Σκοπό του έχει τη

χαλάρωση και αναζωογόνηση του σώματος και της πνευματικής-

συναισθηματικής πλευράς του ατόμου.

Η μέθοδος αξιοποιεί μια ποικιλία από τεχνικές, στις οποίες

συμπεριλαμβάνονται οι μαλάξεις, οι διατάσεις και η πίεση ειδικών σημείων

(acupoints). Το shiatsu είναι μία από τις γνωστότερες μεθόδους σωματικής

αγωγής(body work) και έχει σκοπό να εξασφαλίσει τη μέγιστη ευεξία,

επιδρώντας σε σώμα, νου και πνεύμα.

Το shiatsu στη διάρκεια της εγκυμοσύνης μπορεί να προσφέρει μεγάλη

βοήθεια και υποστήριξη ανακουφίζοντας από τα κοινά προβλήματα που

αντιμετωπίζει η μέλλουσα μητέρα, όπως:
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 Πόνοι, πιασίματα και εντάσεις μυοσκελετικές (πόνοι στη μέση, την

πλάτη, τον αυχένα, τα γόνατα-μυϊκές εντάσεις, κόπωση και πιάσιμο –πόνοι και

δυσκαμψία των αρθρώσεων –μυϊκές κράμπες).

 Κατακράτηση υγρών (πρήξιμο και οιδήματα κυρίως των κάτω

άκρων).

 Διαταραχές της πεπτικής λειτουργίας (καούρες, τάση για εμετό,

φούσκωμα, δυσκοιλιότητα ή διάρροια, βουλιμία, ανορεξία ή δυσπεψία).

 Αδύναμη κυκλοφορία του αίματος και της λέμφου, κρύα άκρα-

διογκωμένες φλέβες.

 Κόπωση.

 Αϋπνίες.

 Πονοκέφαλοι και ημικρανίες.

 Στρες, ανησυχία, ψυχολογικές μεταπτώσεις.

Το shiatsu με την ήπια προσέγγισή του καταφέρνει να προσφέρει βαθιά

χαλάρωση και ηρεμία τόσο στην μητέρα όσο και στο μωρό της, καθώς είναι

γνωστό ότι από τον 5ο μήνα της κύησης ωριμάζουν ο εγκέφαλος και τα όργανα

των αισθήσεων του εμβρύου, που ξεκινά να αντιλαμβάνεται και να αντιδρά στα

ερεθίσματα που προσλαμβάνει από τη μητέρα του, τα οποία εξαρτώνται από

την ψυχολογική και συναισθηματική της κατάσταση, και με τη σειρά τους

μπορούν να επηρεάσουν και να παίξουν σημαντικό ρόλο στην ψυχοπνευματική

του ανάπτυξη.

Το shiatsu μπορεί να εφαρμοστεί με ασφάλεια μετά το 1ο τρίμηνο της

εγκυμοσύνης. Υπάρχουν σημεία στο σώμα που αποφεύγεται να

χρησιμοποιηθούν κατά τη διάρκεια της κυήσεως, τα οποία όμως

αποδεικνύονται πολύτιμα στη διαδικασία του τοκετού, καθώς μπορούν να

βοηθήσουν τις συσπάσεις της μήτρας, την χαλάρωση του τραχήλου και την

ανακούφιση από τον πόνο.

Η εφαρμογή της μεθόδου γίνεται σε έναν ήσυχο, καθαρό χώρο, πάνω σε

ένα στρώμα στο δάπεδο και διαρκεί περίπου 1 ώρα. Η μητέρα φορά άνετα

ρούχα (κατά προτίμηση από φυσικό υλικό, όπως βαμβάκι) και ξαπλώνει σε μία

αναπαυτική θέση συνήθως στο πλάι ή ύπτια υποστηριζόμενη από μαξιλαράκια.
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Το shiatsu είναι συμπληρωματική αγωγή υγείας και ευεξίας που σε καμία

περίπτωση δεν υποκαθιστά ιατρική αγωγή ή πράξη και που θα πρέπει να έχει

την έγκριση του θεράποντος-γυναικολόγου.

Το Shiatsu έχει αποτελέσματα σε παθήσεις και ψυχοσωματικές

εκδηλώσεις αλλά πρέπει να αποφεύγεται:

 Η επιδίωξη θεραπείας μεταδοτικών παθήσεων

 Η εφαρμογή του σε άτομα με παθήσεις της καρδιάς, του ήπατος, των νεφρών

και των πνευμόνων

 Η εφαρμογή του σε άτομα με εσωτερικές αιμορραγίες που προκαλούνται με

εξωτερικό ερεθισμό(π.χ. αιμοφιλία, έλκος στομάχου ή δωδεκαδάκτυλου,

ανευρύσματα)

 Η επιδίωξη θεραπείας πασχόντων από σαρκώματα

 Η επιδίωξη θεραπείας ατόμων με πολλές οργανικές παθήσεις

 Η εφαρμογή σε περιοχή όπου υπάρχει πρόσφατο κάταγμα ή τραύμα

Κατά την κύηση, η δυσκοιλιότητα, η οποία είναι ένα πρόβλημα που

απασχολεί το μεγαλύτερο ποσοστό των εγκύων, μπορεί να αντιμετωπιστεί με

καθημερινό κυκλικό μασάζ δεξιόστροφα στην κοιλιά, χρησιμοποιώντας και λίγο

λάδι, ή με πίεση με τα τρία δάκτυλα στο σημείο όπου εντοπίζεται το φούσκωμα

για τρία λεπτά, με τα δύο χέρια, κάνοντας μια κίνηση προστριβής. Η τακτική

εφαρμογή των μαλάξεων αυτών, σε συνδυασμό με ένα πρόγραμμα

ισορροπημένης διατροφής μπορεί να βοηθήσει στην εξάλειψη της

δυσκοιλιότητας.

Με τη βοήθεια του shiatsu μπορούν να αντιμετωπιστούν και οι κράμπες

της γάμπας που ταλαιπωρούν τις γυναίκες κατά τη διάρκεια της κύησης.

Επιπλέον, η ναυτία, αν δεν οφείλεται σε παθολογικές καταστάσεις,

αντιμετωπίζεται με το shiatsu.
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ΑΡΩΜΑΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

Αναλύοντας τον όρο, η λέξη Άρωμα σημαίνει μυρωδιά εκλεπτυσμένης

ποιότητας που είναι η ευωδιά των φυτών. Δεν πρόκειται για αρώματα με την

τρέχουσα σημασία της κοσμητικής, αλλά για αγνά αποστάγματα ελαίων φυτών,

γνωστών για την θεραπευτική τους ιδιότητα. Αυτή η αποτελεσματική αρωματική

ουσία προέρχεται από τη ρίζα, το ξύλο, τα φύλλα, τα άνθη και τους καρπούς

των φυτών.

Τα αιθέρια έλαια έχουν πολύπλοκη μοριακή δομή, είναι αλκοόλες,

εστέρες, κετόνες, φαινόλες και αλδεΰδες. Τα αιθέρια έλαια που έχουν υψηλή

περιεκτικότητα σε αλκοόλες και εστέρες έχουν ήπιες θεραπευτικές ιδιότητες και

είναι ασφαλή για χρήση στο σπίτι. Για την εξαγωγή των αιθέριων ελαίων στη

γνήσια μορφή του, χρησιμοποιούνται διαφορετικές μέθοδοι, ανάλογα με το που

βρίσκεται το αιθέριο έλαιο. Πριν εφευρεθεί η απόσπαση των αιθέριων ελαίων

από τα φυτά, γινόταν έκθλιψη, εμπλουτισμός και εκχύλιση. Σήμερα

ακολουθείται η μέθοδος για την απόσταση αιθέριου ελαίου από τα λουλούδια,

με διαλύτη.

Τρόποι χρήσης

Η χρήση τους είναι κυρίως εξωτερική με μασάζ, εισπνοές, σταγόνες στην

μπανιέρα, κομπρέσες, καλλυντικά, αρωματικά χώρου κ.λπ. αλλά και εσωτερική

με κατάποση ελαίων αναμιγμένων με βάμματα, βρώσιμα λάδια ή σε μορφή

κάψουλας.

Εισπνοές: Συνίσταται κυρίως για παθήσεις του αναπνευστικού.

Γίνονται εισπνοές απευθείας από το μπουκάλι κρατώντας το κάτω από τη μύτη

και παίρνοντας μια βαθιά ανάσα. Αλλιώς, σε μια λεκάνη ή ένα μπολ με ζεστό

νερό, προσθέτονται 4-8 σταγόνες από το αιθέριο έλαιο της προτίμησης και

γίνονται εισπνοές βαθιά από τη μύτη για περίπου 5 λεπτά.

Μασάζ: Τα έλαια να χρησιμοποιούνται αραιωμένα σε κατά πολύ

μεγαλύτερη ποσότητα άοσμού λαδιού, κατά προτίμηση φυτικού, με αναλογία

3%. (5-6 σταγόνες ανά δύο κουτάλια της σούπας λάδι). Προσθέτονται σταγόνες

ελαίου σε λάδι και γίνεται μασάζ σε ολόκληρο το σώμα ή στην προβληματική
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περιοχή. Οι κινήσεις πρέπει να επικεντρώνονται στη μάλαξη των μυών, όχι της

επιδερμίδας.

Κομπρέσες: 5 με 10 σταγόνες ελαίου σε ζεστό νερό, σε ένα καθαρό

κομμάτι υφάσματος, στύβεται και εφαρμόζεται στην περιοχή που έχει ανάγκη.

Άρωμα στο χώρο: Σε ένα μικρό σκεύος με νερό, τοποθετείται ένα κερί

ρεσό. Προσθέτονται 6-10 σταγόνες αιθέριου ελαίου και ανάβουμε το κερί για να

θερμανθεί το μίγμα. Υπάρχουν ακόμα στην αγορά, ειδικές συσκευές αιθέριων

ελαίων όπου θερμαίνεται νερό με μερικές σταγόνες του επιλεγμένου ελαίου και

το άρωμα αφήνεται να επιδράσει ευεργετικά στη διάθεσή.

Στο μπάνιο: Αφού γεμίσει η μπανιέρα με ζεστό νερό, προσθέτονται 6-15

σταγόνες του επιλεγμένου ελαίου και αναδεύουμε για να ισομεριστεί η

ποσότητα σε όλη τη μπανιέρα.
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Όσοι εφαρμόζουν την αρωματοθεραπεία θα πρέπει να γνωρίζουν ότι:

 Δεν συστήνεται η εσωτερική χρήση των αιθέριων ελαίων

 Τα αιθέρια έλαια μπορεί να είναι τοξικά αν χρησιμοποιηθούν σε μεγάλες δόσεις

ή αν χρησιμοποιηθούν για μεγάλο χρονικό διάστημα

 Τα έλαια που πρέπει να αποφεύγονται κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης είναι:

βασιλικού, καμφοράς, αγριοκίμινου, κέδρου, χαμομηλιού, κανέλας,

ιεροβότανου, μάραθου, υσσώπου, αγριοκυπαρισιού, ματζουράνας, μύρου,

μοσχοκάρυδου, ρίγανης, δυόσμου, φλισκουνιού, δενδρολίβανου, φασκομηλιάς

και θυμαριού
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 Στα νεογνά μπορούν να χρησιμοποιηθούν λεβάντα, ρόδο, χαμομήλι ρωμαϊκό ή

μανταρίνι για αρωματισμό του χώρου ή το μπάνιο και αναμεμιγμένο με 10ml

από λάδι αμυγδάλου ή χοχόμπας για μασάζ

 Τα έλαια που φτιάχνονται από μπαχαρικά, π.χ. μαύρο πιπέρι, κανέλα,

γαρύφαλλο καθώς και όλα τα έλαια από εσπεριδοειδή μπορεί να ερεθίσουν το

δέρμα, επομένως δεν χρησιμοποιούνται παρά μόνο αν είναι πολύ καλά

διαλυμένα

 Τα αιθέρια έλαια πρέπει να φυλάσσονται σε δροσερό και σκοτεινό μέρος για να

διατηρηθούν πολύ καιρό. Ακόμα, πρέπει να αποφεύγονται τα πλαστικά και να

φυλάσσονται σε γυάλινα ή μεταλλικά δοχεία, λόγω του ότι το πολυαιθυλένιο έχει

την τάση να απορροφά τα αιθέρια έλαια

 Για καλύτερο αποτελέσματα τα αιθέρια έλαια πρέπει να αποθηκεύονται στην

αγνή τους μορφή και όχι αναμεμιγμένα με ένα βασικό λάδι. Με αυτό τον τρόπο

διατηρούνται από 18 μέχρι 24 μήνες

 Να αποφεύγεται η επαφή του αιθέριου ελαίου με τα μάτια

Αιθέρια έλαια ασφαλή στη χρήση τους κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης

θεωρούνται: το νερόλι, το τριαντάφυλλο, η λεβάντα, το μανταρίνι, το υλάγκ-

υλάγκ και το Αγγλικό ή ρωμαϊκό χαμομήλι. Αιθέρια έλαια ευεργετικά κατά τον

τοκετό θεωρούνται: η λεβάντα, το μοσχοκάρυδο, το γιασεμί, το τριαντάφυλλο, το

υλάγκ-υλάγκ και το γεράνι. Κατάλληλα για τη λοχεία θεωρούνται: το

περγαμόντο, η σάλβια, ο μάραθος, το λιβάνι, το γεράνι, η λεβάντα και το

πατσουλί.
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ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
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