
 

        Σ.Ε.Ι. ΘΕΑΛΟΝΙΚΗ 

ΥΟΛΗ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΣΩΝ ΤΓΕΙΑ & 

………….ΠΡΟΝΟΙΑ 

    ΣΜΗΜΑ ΦΤΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 
 

 

ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΕΡΓΑΙΑ  
                                                 

 

 

ΛΟΤΒΡΟΤ ΦΡΔΗΓΔΡΗΚΖ 

     Δπιβλέποςζα Καθηγήηπια: Αλεξάνδπα Υπιζηάπα 

 

ΘΔΜΑ 
ΦΤΗΚΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΖ ΜΑΗΔΤΣΗΚΖ.  

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΗ ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ 

ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΚΑΗ ΜΔΣΑ. ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΗ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ. 

 

 
© ΘΔΑΛΟΝΙΚΗ 2008-2009 



 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Λάμπει μέζα μου εκείνο που αγνοώ μα ωζηόζο λάμπει…” 

                                                   Οδυζζέας Ελύηης 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3 

 

ΠΔΡΙΔΥΟΜΔΝΑ 

 

    ΠΡΟΛΟΓΟ ........................................................................................................................ 6 

 

    ΔΙΑΓΩΓΗ.......................................................................................................................... 7 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 
 

ΣΟ ΣΑΞΗΓΗ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ......................................................................................... 8 

Ζ ΜΑΓΔΗΑ ΣΖ ΤΛΛΖΦΖ.......................................................................................................9 

ΣΗ ΔΗΝΑΗ  ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ; ........................................................................................................ 10 

ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΟΤ ΓΔΝΝΖΣΗΚΟΤ ΤΣΖΜΑΣΟ ΣΖ ΓΤΝΑΗΚΑ ................................. 10 

Έμσ γελλεηηθά φξγαλα (αηδνίν) ............................................................................................. 10 

Έζσ γελλεηηθά φξγαλα .......................................................................................................... 11 

ΟΡΜΟΝΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ – ΧΜΑΣΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ .......................................................... 11 

Ο ΔΜΜΖΝΟΡΡΤΗΑΚΟ ΚΤΚΛΟ ..................................................................................... 12 

ΟΗ ΟΡΜΟΝΔ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ................................................................................... 12 

ΟΗΣΡΟΓΟΝΑ ......................................................................................................................... 13 

ΠΡΟΓΔΣΔΡΟΝΖ ..................................................................................................................... 13 

ΥΟΡΗΑΚΖ ΓΟΝΑΓΟΣΡΟΠΗΝΖ ................................................................................................... 13 

ΠΛΑΚΟΤΝΣΗΑΚΖ ΓΑΛΑΚΣΟΓΟΝΟ ........................................................................................ 13 

RELAXIN ............................................................................................................................... 13 

ΜΔΛΑΝΗΝΟΓΟΝΟ-ΟΡΜΟΝΖ (ΜSH)......................................................................................... 14 

ΓΔΝΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ ΣΟ ΧΜΑ ΣΖ ΓΤΝΑΗΚΑ ............................................................ 14 

ΣΑ ΣΖΘΖ .............................................................................................................................. 15 

Ζ ΜΖΣΡΑ ............................................................................................................................... 15 

Ζ ΓΗΑΣΑΖ ............................................................................................................................ 15 

ΟΗ ΤΣΟΛΔ ......................................................................................................................... 15 

Ο ΚΟΛΠΟ ............................................................................................................................. 15 

ΟΗ ΕΧΣΗΚΔ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΔ .................................................................................................. 16 

ΣΟ ΑΗΜΑ ............................................................................................................................... 16 

Ζ ΚΑΡΓΗΑ .............................................................................................................................. 16 

ΟΗ ΠΝΔΤΜΟΝΔ ..................................................................................................................... 16 

ΣΑ ΝΔΦΡΑ .............................................................................................................................. 16 

ΟΗ ΑΡΘΡΧΔΗ ........................................................................................................................ 17 

Ζ ΔΠΗΓΔΡΜΗΓΑ ..................................................................................................................... 17 

 Ζ ΜΔΛΑΥΡΧΖ ................................................................................................................. 17 

    Ζ ΤΦΖ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ .................................................................................................. 17 

ΟΗ ΡΑΓΑΓΔ ....................................................................................................................... 17 

ΟΗ ΑΛΛΑΓΔ ΣΑ ΜΑΛΛΗΑ ................................................................................................ 18 

ΟΗ ΑΛΛΑΓΔ ΣΑ ΝΤΥΗΑ .................................................................................................... 18 

ΣΑ ΓΟΝΣΗΑ ΚΑΗ ΣΑ ΟΤΛΑ .................................................................................................. 18 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 
 

ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΚΑΗ  Ζ ΔΞΔΛΗΞΖ ΣΖ ............................................................................... 20 

Ζ ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ........................................................................................... 21 

ΣΑ ΣΑΓΗΑ ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ....................................................................... 21 

ΠΛΑΚΟΤΝΣΑ ....................................................................................................................... 22 

ΟΜΦΑΛΗΟ ΛΧΡΟ ................................................................................................................. 22 

ΑΜΝΗΑΚΟ ΑΚΟ – ΑΜΝΗΑΚΟ ΤΓΡΟ ..................................................................................... 22 

ΑΤΞΖΖ ΣΟΤ ΜΔΓΔΘΟΤ ΣΖ ΜΖΣΡΑ .................................................................................. 22 

    ΘΔΔΗ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ................................................................................................ 23 

ΣΟΚΔΣΟ –ΣΗ ΔΗΝΑΗ Ο ΣΟΚΔΣΟ;...................................................................................... 23 

ΣΑΓΗΑ ΣΟΚΔΣΟΤ ............................................................................................................... 23 

1Ο ΣΑΓΗΟ ΣΟΚΔΣΟΤ – ΣΑΓΗΟ ΓΗΑΣΟΛΖ ............................................................................ 23 

2Ο ΣΑΓΗΟ ΣΟΚΔΣΟΤ  - ΣΑΓΗΟ ΔΞΧΘΖΖ ............................................................................. 24 

3Ο ΣΑΓΗΟ ΣΟΚΔΣΟΤ – ΣΑΓΗΟ ΤΣΔΡΟΣΟΚΗΑ ...................................................................... 24 

ΚΟΗΝΧΝΗΚΟ-ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΔΠΖΡΔΑΕΟΤΝ ΣΖΝ ΠΟΡΔΗΑ ΣΖ 

ΚΤΖΖ ................................................................................................................................. 24 

ΓΔΝΗΚΑ .................................................................................................................................. 24 

1.ΖΛΗΚΗΑ ΣΖ ΜΖΣΔΡΑ.................................................................................................. 25 

2.ΑΡΗΘΜΟ ΠΡΟΖΓΟΤΜΔΝΧΝ ΣΟΚΔΣΧΝ ..................................................................... 25 

3.ΚΟΗΝΧΝΗΚΟΗ  ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ  ΣΖ ΜΖΣΔΡΑ ............................................................ 25 

4.ΔΘΝΗΚΟΣΖΣΑ ΣΖ  ΜΖΣΔΡΑ ..................................................................................... 26 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 
 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ-ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΥΧΡΗ ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ               

ΠΑΡΔΜΒΑΖ ........................................................................................................................ 28 

     ΔΠΗΠΛΟΚΔ-ΠΑΘΖΔΗ ................................................................................................ 28 

 ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ (Υσξίο θπζ/ηηθή παξέκβαζε) .......................... 28 

ΈΚΣΟΠΖ (ΔΞΧΜΖΣΡΗΑ) ΚΤΖΖ .............................................................................................. 28 

ΔΠΑΠΔΗΛΟΤΜΔΝΖ ΔΚΣΡΧΖ .................................................................................................. 28 

ΠΑΛΗΝΓΡΟΜΖ ΚΤΖΖ ............................................................................................................ 29 

ΜΤΛΖ ΚΤΖΖ ........................................................................................................................ 29 

ΤΠΔΡΔΜΔΖ ΣΖ ΚΤΖΖ ..................................................................................................... 29 

ΠΡΟΓΡΟΜΗΚΟ ΠΛΑΚΟΤΝΣΑ ............................................................................................... 29 

ΠΡΧΗΜΖ ΡΖΞΖ ΤΜΔΝΧΝ......................................................................................................... 29 

ΠΑΡΑΣΑΖ ΣΖ ΚΤΖΖ........................................................................................................ 30 

ΣΟΞΗΝΑΗΜΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ(εθιακςία) ....................................................................................... 30 

ΔΡΤΘΡΑ ................................................................................................................................. 30 

ΣΟΞΟΠΛΑΜΧΖ ................................................................................................................... 31 

ΛΗΣΔΡΗΑΖ ........................................................................................................................... 31 

ΤΝΓΡΟΜΟ ΔΠΗΚΣΖΣΖ ΑΝΟΟΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ (AIDS) ............................................................ 31 

ΤΦΗΛΖ ................................................................................................................................. 32 

ΒΛΔΝΝΟΡΡΟΗΑ ....................................................................................................................... 32 

ΔΡΠΖ ΣΧΝ ΓΔΝΝΖΣΗΚΧΝ ΟΡΓΑΝΧΝ ...................................................................................... 32 

ΟΞΤΣΔΝΖ ΚΟΝΓΤΛΧΜΑΣΑ .................................................................................................... 33 

ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΑΝΑΗΜΗΑ (ΝΟΟ ΣΟΤ COOLEY) ....................................................................... 33 

ΑΤΜΒΑΣΟΣΖΣΑ RHESUS ...................................................................................................... 33 

ΓΗΑΒΖΣΖ ΚΤΖΖ ............................................................................................................. 33 

 



 

 

5 

 

ΒΛΑΠΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΑΗ ΟΤΗΔ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΔΠΖΡΔΑΟΤΝ ΣΖΝ 

ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ .......................................... 35 

   ΚΑΠΝΗΜΑ ......................................................................................................................... 35 

   ΟΗΝΟΠΝΔΤΜΑ..................................................................................................................... 35 

   ΑΛΛΔ ΔΘΗΜΟΓΟΝΔ ΟΤΗΔ ............................................................................................ 35 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 

 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ-ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ....................................................... 37 

ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΑΚΖΖ ΚΑΗ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ................................................................ 38 

ΣΟΥΟΗ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΑΚΖΔΧΝ .................................................................. 38 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΚΑΗ ΘΔΡΑΠΔΗΑ................................................................ 38 

     1)ΠΟΝΟΗ Δ ΑΤΥΔΝΑ-ΑΤΥΔΝΗΚΟ ΤΝΓΡΟΜΟ ...................................................................... 41 

      2)ΠΟΝΟΗ ΚΑΣΑ ΜΖΚΟ ΣΖ ΠΟΝΓΤΛΗΚΖ ΣΖΛΖ(ΠΛΑΣΖ) .............................................. 41 

      3)ΠΤΔΛΗΚΟ ΠΟΝΟ ΚΑΗ ΟΦΤΑΛΓΗΑ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ......................................... 45 

      4)ΑΝΑΠΝΔΤΣΗΚΑ ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ .................................... 51 

     Ζ ΧΣΖ ΣΑΖ ΓΗΑ ΣΖΝ ΔΓΚΤΟ ΓΤΝΑΗΚΑ .......................................................................... 54 

      5)ΚΤΚΛΟΦΟΡΗΚΟ ΠΡΟΒΛΖΜΑ ΣΑ ΚΑΣΧ ΑΚΡΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ ........................ 55 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5 

 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ  ΣΟΤ ΣΟΚΔΣΟΤ ............................................................................................. 63 

ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΠΑΡΔΜΒΑΖ ΜΔΣΑ ΣΟΝ ΣΟΚΔΣΟ ........................................... 63 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΟΤ ΣΟΚΔΣΟΤ ......................................................... 64 

      ΗΥΗΑΚΖ ΠΡΟΒΟΛΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ..................................................................................... 64 

      ΣΑ ΓΗΓΤΜΑ ......................................................................................................................... 64 

      Ζ ΓΔΝΝΑ ΜΔ ΔΜΒΡΤΟΤΛΚΟ ................................................................................................ 65 

      Ζ ΑΝΑΡΡΟΦΖΖ .................................................................................................................. 65 

      ΣΑ ΠΡΟΧΡΑ ΜΧΡΑ ............................................................................................................... 65 

    ΚΑΗΑΡΗΚΖ ΣΟΜΖ ............................................................................................................... 66 

   ΟΗ ΔΝΓΔΗΞΔΗ ΣΖ ΚΑΗΑΡΗΚΖ ΣΟΜΖ  .............................................................................. 66 

    ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ   ΠΑΡΔΜΒΑΖ  ΜΔΣΑΓΔΝΝΖΣΗΚΑ ............................................ 67 

Πφζν απνηειεζκαηηθή είλαη φκσο ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο;.................... 71 

     Άξζξν 1 .............................................................................................................................. 71 

     Άξζξν 2 .............................................................................................................................. 71 

     Άξζξν 3 .............................................................................................................................. 72 

     Άξζξν 4 .............................................................................................................................. 73 

     Άξζξν 5 .............................................................................................................................. 74 

     Άξζξν 6 .............................................................................................................................. 74 

     Άξζξν 7 .............................................................................................................................. 75 

     Άξζξν 8 .............................................................................................................................. 75 

     Άξζξν 9 .............................................................................................................................. 76 

    Άξζξν 10 ............................................................................................................................. 77 

   ΓΔΝΗΚΑ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ .............................................................................................. 78 

   ΔΠΗΛΟΓΟ .......................................................................................................................... 78 

   ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ.................................................................................................................. 80 

 

 
 

 



 

 

6 

 

ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

 
ηελ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία, ε νπνία πξαγκαηνπνηείηαη ζην 7

ν
 εμάκελν ησλ ζπνπδψλ 

κνπ κε ηε βνήζεηα ηεο εμεηδηθεπκέλεο εηζεγήηξηάο κνπ θ. Αιεμάλδξαο Υξηζηάξα, πξαγκαηεχνκαη 

έλα ζέκα πνπ αθνξά ηελ εγθπκνζχλε γεληθά, ηε κεηάβαζε ζηε κεηξφηεηα θαη ηηο αιιαγέο πνπ 

ζπλνδεχνπλ ηελ πνξεία ηεο γπλαίθαο ζηελ αλάπηπμε θαηλνχξησλ ξφισλ θαη επζπλψλ. Δθηφο φκσο 

απφ απηή ηελ επράξηζηε κεξηά ηεο εξγαζίαο πνπ πεξηιακβάλεη πιεξνθνξίεο γηα ηνλ εξρνκφ κηαο 

λέαο δσήο ζηνλ θφζκν, ζα αζρνιεζψ θαη κε έλα δπζθνιφηεξν θνκκάηη πνπ αθνξά ηηο επηπινθέο 

πνπ κπνξεί λα πξνθχςνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο (θπξίσο κπνζθειεηηθέο παζήζεηο). Έηζη, 

ζεψξεζα ζσζηφ λα αλαθεξζψ ζηηο θπζηνζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο πνπ κπνξνχλ λα 

εθαξκνζηνχλ γηα ηε θαιχηεξε  ζεξαπεία θαη αληηκεηψπηζή ηνπο. 

Αθξνγσληαίνο ιίζνο γηα ηελ απφθαζε επηινγήο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζέκαηνο ήηαλ πάλσ 

απ„φια ε αγάπε κνπ γηα ην ζαπκαζηφ θαηλφκελν ηεο εγθπκνζχλεο θαη ησλ παξαγφλησλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζε απηήλ. Δπίζεο, ζεκαληηθφ θίλεηξν θαη εξέζηζκά κνπ ήηαλ ε παξφηξπλζε ηεο θ. 

Υξηζηάξα κέζσ ηνπ καζήκαηφο ηεο «Φπζηνζεξαπεία ζηε καηεπηηθή – γπλαηθνινγία – νπξνινγία».   

Ζ εξγαζία απηή πεξηέρεη θπξίσο ην ηαμίδη πξνο ηελ εγθπκνζχλε θαζψο θαη έλα επξχ 

θάζκα ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ γηα φιεο ηηο πάζρνπζεο πεξηνρέο. Αθφκε, αλαθέξεηαη ζηηο 

αιιαγέο πνπ επηθέξεη ε εγθπκνζχλε, ηφζν ζην ζψκα φζν θαη ζε δσηηθέο ιεηηνπξγίεο, ηελ 

αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ, ηνλ ηνθεηφ θαη ηα ζηάδηά ηνπ θαζψο επίζεο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ 

πξνθχπηνπλ ζήκεξα απφ ηελ θνηλσλία θαη κπνξεί λα επεξεάδνπλ ηελ πνξεία ηεο θχεζεο. Σέινο 

αλαθέξεηαη ζηα πξνβιήκαηα θαη ηηο επηπινθέο πνπ είλαη πηζαλφ λα παξνπζηαζηνχλ, θαζψο επίζεο 

θαη ζηε ζεξαπεία-αληηκεηψπηζή ηνπο. 

Πέξα απ‟ ηελ πιεξφηεηα θαη ην εχξνο ησλ πιεξνθνξηψλ πνπ πεξηέρεη θαη κεηαδίδεη ε 

εξγαζία απηή, ε ζεκαληηθφηεξε πξνζθνξά ηεο είλαη ε παξνπζίαζε ηνπ ηαμηδηνχ πξνο θαη θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε, ηεο κεηάβαζεο ζηε κεηξφηεηα θαη ησλ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ – επηπινθψλ πνπ 

ελδέρεηαη λα πξνθχςνπλ. Δίλαη ε πξνζέγγηζε πνπ δίλεη έκθαζε ζηε γπλαίθα θαη ην ηαμίδη θαη 

πξνβάιιεη φηη ε εγθπκνζχλε – κεηξφηεηα δελ απνηεινχλ ζηηγκηαία θαηλφκελα αιιά είλαη 

απνηέιεζκα ελφο «καγηθνχ ηαμηδηνχ», επαιεζεχνληαο ηε ξήζε: Ο δξφκνο είλαη ε ραξά… 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ θ. Υξηζηάξα, σο εμεηδηθεπκέλεο θαζεγήηξηαο ζε απηφλ ηνλ 

ηνκέα, γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηά ηεο αιιά θαη γηα ηηο ρξήζηκεο επηζεκάλζεηο ηεο. 

Δπίζεο, επραξηζηψ ηνπο γνλείο κνπ γηα ηελ ακέξηζηε ζπκπαξάζηαζή ηνπο, ηελ ςπρνινγηθή 

ππνζηήξημε θαη ηε δχλακε πνπ κνπ έδσζαλ γηα λα νινθιεξψζσ ην δχζθνιν έξγν ησλ ζπνπδψλ 

κνπ. Δπίζεο, ζέισ λα εθθξάζσ απφ θαξδηάο ηηο πην βαζηέο κνπ επραξηζηίεο γηα ηνλ 

πνιπαγαπεκέλν κνπ αδειθφ , Νίθν θαζψο θαη ην θίιν κνπ Γηάλλε γηα ηε γεληθή επηκέιεηα ηεο 

πηπρηαθήο κνπ, ηελ ππνκνλή ηνπο θαη ηηο ρξήζηκεο ζπκβνπιέο ηνπο. 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 
 

 

 Με ηελ αλάπηπμε ηεο βηνκεραλίαο θαη ηελ πιεζπζκηαθή έθξεμε ησλ πφιεσλ, θπξίσο κεηά 

ην 2
ν
 παγθφζκην πφιεκν, νη νηθνγέλεηεο  άξρηζαλ λα γίλνληαη ζηγά-ζηγά ππξεληθέο. Όια ηα παηδηά 

ηνπ δπηηθνχ θφζκνπ έρνπλ δηθαίσκα ζηε κφξθσζε, αγφξηα θαη θνξίηζηα ζπνπδάδνπλ καδί θαη 

επηιέγνπλ ίδηα επαγγέικαηα, κε ηα ίδηα δηθαηψκαηα, ηηο ίδηεο ππνρξεψζεηο θαη ηηο ίδηεο νηθνλνκηθέο 

απνιαβέο. Οη λέεο ηερλνινγίεο άιιαμαλ ηνπο ξπζκνχο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο θαη νη γπλαίθεο 

απέδεημαλ φηη κπνξνχλ λα ηηο παξαθνινπζνχλ ην ίδην γξήγνξα κε ηνπο άληξεο. 

 Απφ ην 2
ν
 κηζφ ηνπ 2

νπ
 αηψλα ε δσή ησλ γπλαηθψλ άιιαμε ξαγδαία. Οη γπλαίθεο κε ηνλ 

πξνζσπηθφ ηνπο θφπν θαη ηε κφξθσζή ηνπο, θεξδίδνπλ ηελ ηζφηεηα θαη ηελ ηζνηηκία κε ηνπο 

άληξεο. Έρνπλ ηζάμηεο απνιαβέο, γίλνληαη θπβεξλήηεο θξαηψλ θαη ζπλερίδνπλ λα είλαη κεηέξεο. Ο 

θνηλσληθφο ηνπο ξφινο φκσο έρεη αιιάμεη, φπσο θαη νη θνηλσληθέο ζρέζεηο ζπλνιηθά. πνπδάδνπλ 

γηα ρξφληα γηα λα γίλνπλ επηζηήκνλεο θαη παιεχνπλ γηα ηελ επαγγεικαηηθή ηνπο εμέιημε θαη 

θαηαμίσζε. Δπηθεληξψλνληαη ζηελ επαγγεικαηηθή θαξηέξα, ελψ ν γάκνο, ε νηθνγέλεηα θαη ε 

κεηξφηεηα δελ απνηεινχλ πξνηεξαηφηεηά ηνπο.  

Πνιιά θνξίηζηα ζήκεξα, σξηκάδνπλ θαη κέλνπλ έγθπεο ελψ γλσξίδνπλ ειάρηζηα γηα ηε 

κεηξφηεηα. Οη γπλαίθεο αιιά θαη νη άληξεο ζεσξνχλ φηη ζα είλαη πνιχ σξαίν λα έρνπλ ην δηθφ 

ηνπο κσξφ, ρσξίο είλαη πξνεηνηκαζκέλνη θαη λα γλσξίδνπλ ηηο αιιαγέο πνπ ζα επηθέξεη ζηε δσή 

ηνπο. Οη πεξηζζφηεξεο λέεο γπλαίθεο εγθπκνλνχλ ρσξίο λα γλσξίδνπλ ηη είλαη ε εγθπκνζχλε, ελψ 

πηζαλφλ λα κελ έρνπλ δήζεη απφ θνληά ηελ εγθπκνζχλε κηαο άιιεο γπλαίθαο. Οη πεξηζζφηεξεο 

λέεο ζεσξνχλ φηη ε εγθπκνζχλε ζα είλαη ε πην επηπρηζκέλε πεξίνδνο ηεο δσήο ηνπο-θαη είλαη 

πξάγκαηη- αιιά επηθέξεη ηφζεο πνιιέο αιιαγέο γηα ηηο νπνίεο θαη νη ίδηεο είλαη απξνεηνίκαζηεο.  

Παξφια απηά, γηα ηελ θάζε γπλαίθα, ε γέλλεζε ελφο παηδηνχ είλαη έλα ππέξνρν γεγνλφο 

ηεο δσήο ηεο θαη ε πην επράξηζηε εκπεηξία. Γηα ην ιφγν απηφ φκσο, πξέπεη λα θξνληίζεη ψζηε ηφζν 

ε εγθπκνζχλε φζν θαη ν ηνθεηφο λα εμειηρζνχλ νκαιά.  Έηζη, θάζε γπλαίθα πξέπεη λα είλαη 

ελεκεξσκέλε γηα θάζε ηη απξφζκελν πνπ κπνξεί λα παξνπζηαζηεί. Μηα απξνζδφθεηε επηπινθή 

κπνξεί πάληα λα ζπκβεί, ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, φζν θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηνθεηνχ. Γελ πξέπεη λα απνθιείεηαη πνηέ ε πηζαλφηεηα φηη κπνξεί λα παξαζηεί ε αλάγθε ηεο 

θαηζαξηθήο ηνκήο ή λα ρξεζηκνπνηεζεί εκβξπνπιθφο. Δπνκέλσο, ζε πεξίπησζε πνπ πξνθχςεη θάηη 

ηέηνην, πξέπεη λα είλαη πξνεηνηκαζκέλε, γλσξίδνληαο ηη πξφθεηηαη λα αληηκεησπίζεη. 

Γηα κηα λέα γπλαίθα ζήκεξα, ην πην πηζαλφ είλαη ε πξψηε γέλλα πνπ ζα παξαθνινπζήζεη 

λα είλαη ε δηθή ηεο. Τπάξρνπλ λέεο γπλαίθεο πνπ πηζηεχνπλ φηη ε θαηζαξηθή ηνκή είλαη θαιχηεξε 

επηινγή απφ ην θπζηνινγηθφ ηνθεηφ. Γη „ απηφ επζχλνληαη νη ίδηεο νη επίηνθεο, ηφζν γηαηί δελ είλαη 

ζσζηά ελεκεξσκέλεο γηα ηα ζέκαηα ηεο εγθπκνζχλεο, φζν θαη γηαηί λνκίδνπλ φηη ε θαηζαξηθή 

ηνκή ηηο απαιιάζζεη απφ ηνπο πφλνπο ηνπ ηνθεηνχ.  

ε παιαηφηεξεο επνρέο, θαζψο δελ ππήξραλ εμειηθηηθέο κέζνδνη φπσο ζήκεξα, ππήξρε 

κεγάινο θίλδπλνο γηα ηε δσή ησλ επηηφθσλ. ηηο κέξεο καο ε αλάπηπμε ηεο επηζηήκεο θαη ηεο 

ηαηξηθήο ηερλνινγίαο ειαρηζηνπνηνχλ ηελ πεξηγελλεηηθή ζλεζηκφηεηα. Οη κνλάδεο εληαηηθήο 

λνζειείαο λενγλψλ θαηαθέξλνπλ λα βνεζήζνπλ ηελ επηβίσζε ησλ παηδηψλ πνπ θάησ απφ άιιεο 

ζπλζήθεο δελ ζα επηβίσλαλ. Οη γπλαίθεο έρνπλ πνιχ θαιή ηαηξηθή παξαθνινχζεζε θαζ‟φιε ηε 

δηάξθεηα  ηεο εγθπκνζχλεο αιιά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ινρείαο, αλ ρξεηαζηεί. Σέινο ζα πξέπεη 

θαη νη ίδηεο λα ζπκκεηέρνπλ ζην θπζηνινγηθφ ηνθεηφ φζν πην ελεξγά κπνξνχλ θαη λα δέρνληαη ηε 

κεηάβαζε ζηε κεηξφηεηα κε ραξά θαη θαηάλπμε. 
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Ζ ΜΑΓΔΗΑ ΣΖ ΤΛΛΖΦΖ 
 

 

 

Γηα λα έξζεη ζηνλ θφζκν κηα αλζξψπηλε δσή, 

ρξεηάδεηαη νη δχν γνλείο λα πξνζθέξνπλ θάηη απφ ηνλ εαπηφ 

ηνπο ζε κηθξνγξαθία. Σφηε αθξηβψο, ε θχζε παίξλεη φια ηα 

ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ παηέξα θαη ηεο κεηέξαο θαη 

δεκηνπξγεί έλα παηδί. Όια απηά ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά βξίζθνληαη ζηα εηδηθά θχηηαξα, πνπ ν 

θαζέλαο απφ ηνπο δχν ηνπο πξνζθέξεη. Σα θχηηαξα απηά 

είλαη ην σάξην απφ ηε κεξηά ηεο κεηέξαο θαη ην 

ζπεξκαηνδσάξην απφ ηελ πιεπξά ηνπ παηέξα. 

Σα σάξηα θέξνπλ φιν ην θιεξνλνκηθφ πιηθφ ηεο 

γπλαίθαο, βξίζθνληαη ζηηο σνζήθεο ηεο θαη δεκηνπξγνχληαη 

θαηά ηελ εκβξπτθή δσή ηνπο. Γη‟ απηφ ιέγεηαη πσο νη 

γπλαίθεο γελληνχληαη κε έηνηκν ην γελεηηθφ ηνπο πιηθφ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο γφληκεο πεξηφδνπ ηεο δσήο κηαο 

γπλαίθαο, θάζε κήλα έλα σάξην εηνηκάδεηαη γηα λα 

γνληκνπνηεζεί. 

ηηο δπν σνζήθεο ηεο, ε γπλαίθα θπιάζζεη  ρηιηάδεο σάξηα κέζα ζηα σνζπιάθηά ηνπο. 

Κάζε κήλα ελαιιάμ, κία απφ ηηο δχν σνζήθεο αθήλεη έλα σνζπιάθην λα σξηκάζεη θαη απφ κέζα 

ηνπ, ζην κέζν ηνπ θχθινπ, ειεπζεξψλεηαη έλα σάξην. Απφ ηα ρηιηάδεο σάξηα πνπ έρεη κία γπλαίθα, 

κφλν ηα 400-500 ζα ειεπζεξσζνχλ θαη ζα δηαηεζνχλ γηα γνληκνπνίεζε. Ο ηξφπνο πνπ γίλεηαη ε 

επηινγή ηνπ σνζπιαθίνπ πνπ ζα σξηκάζεη θάζε κήλα είλαη άγλσζηνο. Σν σάξην είλαη ην 

κεγαιχηεξν θχηηαξν ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη κπνξνχκε λα ην δνχκε κε γπκλφ κάηη. Σν 

κέγεζνο ηνπ σαξίνπ είλαη 250.000 θνξέο κεγαιχηεξν απφ απηφ ηνπ ζπεξκαηνδσαξίνπ. Ζ δσή ελφο 

σαξίνπ δηαξθεί πεξίπνπ 24 ψξεο. 

Αληίζεηα κε ηε γπλαίθα, νη άληξεο αλαπαξάγνπλ ζπλερψο ην γελεηηθφ ηνπο πιηθφ, ηα 

ζπεξκαηνδσάξηα. Δίλαη αζηξνλνκηθφο ν αξηζκφο ησλ ζπεξκαηνδσαξίσλ πνπ παξάγνληαη ζ‟ φιε ηε 

δηάξθεηα δσήο ελφο άληξα. Απηά, παξάγνληαη ζηνπο φξρεηο θαη απνθηνχλ ηελ ηθαλφηεηα λα 

θηλνχληαη  θαη λα γνληκνπνηνχλ ζηελ επηδηδπκίδα, φπνπ θαη απνζεθεχνληαη. 

Με θάζε εθζπεξκάηηζε απειεπζεξψλνληαη πεξί ηα 80-300 εθαηνκκχξηα ζπεξκαηνδσάξηα, 

ηα νπνία ρξεηάδεηαη λα δηαλχζνπλ ηεξάζηηα απφζηαζε ζε ζρέζε κε ην κέγεζφο ηνπο γηα λα 

ζπλαληήζνπλ ην σάξην. Πξφθεηηαη γηα έλα κεγάιν αγψλα δξφκνπ θαη αληνρήο ζε άγλσζην 

πεξηβάιινλ. Λφγσ ησλ αληημννηήησλ, ε θχζε πξνέβιεςε λα ππάξρεη έλαο ηφζν κεγάινο αξηζκφο 

ζπεξκαηνδσαξίσλ, έηζη ψζηε ηα πξνβιεκαηηθά θαη αδχλακα λα κελ κπνξνχλ εχθνια λα 

ηεξκαηίζνπλ. Ζ δσή ελφο ζπεξκαηνδσαξίνπ κεηά ηελ εθζπεξκάηηζε δηαξθεί πεξίπνπ 48 ψξεο. 

Απφ ηα εθαηνκκχξηα ησλ ζπεξκαηνδσαξίσλ, κεξηθά θαηνξζψλνπλ λα δηαζρίζνπλ ηε 

κήηξα, λα πεξάζνπλ ζηε ζάιπηγγα θαη λα πιεζηάζνπλ ην σάξην. Όηαλ θηάζνπλ ζην σάξην 

πξνζπαζνχλ λα πεξάζνπλ κέζα ζ „απηφ θαη φηαλ έλα απφ απηά, ην πην ηζρπξφ, ηα θαηαθέξεη, ηφηε 

γίλεηαη ε γνληκνπνίεζε. 

Απηή είλαη ε κεγαιεηψδεο ζηηγκή ηεο ζχιιεςεο. Απφ απηά ηα δχν θχηηαξα ζα γελλεζεί 

έλαο λένο άλζξσπνο, κηα λέα δσή. Απηή ηε ζηηγκή, έλα παηδί μεθηλά ην ηαμίδη πξνο ηε γέλλεζε, 

μεθηλά κηα πεξηπέηεηα δεκηνπξγίαο (Μσξατηνπ 2004, Κξεαηζάο 2003).                          
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ΤΙ ΕΙΝΑΙ  ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ 
 

 

Ζ θχεζε ή εγθπκνζχλε είλαη κηα θπζηνινγηθή θαηάζηαζε 

ζηε δσή ηεο γπλαίθαο πνπ πεξηιακβάλεη ηε ρξνληθή 

πεξίνδν απφ ηε ζηηγκή ηεο εκθχηεπζεο ηνπ εκβξχνπ ζηε 

κεηξηθή θνηιφηεηα, κέρξη ηελ πιήξε αλάπηπμή θαη έμνδφ 

ηνπ θαηά ηνλ ηνθεηφ. Γηαξθεί 280 εκέξεο ή 40 εβδνκάδεο 

ή 9 κήλεο θαη 10 εκέξεο, κεηξψληαο απφ ηελ 1
ε
 εκέξα ηεο 

πεξηφδνπ ηνπ ηειεπηαίνπ θχθινπ, δειαδή ηνπ θχθινπ πνπ 

έγηλε ε ζχιιεςε. 

Αλ ε θχεζε δηαξθέζεη 41 εβδνκάδεο ή θαη 

πεξηζζφηεξν, ρσξίο ηελ έλαξμε σδηλψλ πνπ ζεκαηνδνηνχλ 

ηνλ ηνθεηφ, ηφηε ραξαθηεξίδεηαη σο παξαηαζηαθή. 

Αληίζεηα, αλ ε θχεζε ηεξκαηηζηεί πξηλ ηελ 24
ε
 εβδνκάδα 

ραξαθηεξίδεηαη σο έθηξσζε, δειαδή απνβνιή ηνπ 

θπήκαηνο. Αλ ν ηνθεηφο πξνθιεζεί κεηαμχ 24
εο

 εβδνκάδαο 

θαη 28
εο

 εβδνκάδαο, ραξαθηεξίδεηαη σο πξψηκνο θαη αλ 

επηζπκβεί κεηαμχ 29
εο

 θαη 37
εο

 εβδνκάδαο, σο πξφσξνο 

θαη ην λενγλφ πξφσξν. 

Σν κέγεζνο, ε ρσξεηηθφηεηα θαη ην βάξνο ηεο 

κήηξαο απμάλνληαη ζεκαληηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. Οιφθιεξε ε κήηξα ππεξηξέθεηαη θαη 

πεξηζζφηεξν ην κπνκήηξην. Σν ελδνκήηξην γίλεηαη παρχ 

θαη κεηαηξέπεηαη ζην νλνκαδφκελν θζαξηφ, ε δε αγγείσζή 

ηνπ γίλεηαη πην πινχζηα. Ο θζαξηφο επνκέλσο είλαη ην ίδην 

ην ελδνκήηξην, ην νπνίν παξνπζηάδεη ραξαθηεξηζηηθή 

εηθφλα  πνπ εκθαλίδεηαη κφλν ζηελ εγθπκνζχλε 

(Κξεαηζάο 2003). 

 

 

 

ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΟΤ ΓΔΝΝΖΣΗΚΟΤ ΤΣΖΜΑΣΟ ΣΖ ΓΤΝΑΗΚΑ 

 

Σν γπλαηθείν γελλεηηθφ θαη νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα ζρεηίδνληαη αλαηνκηθά θαη 

εκβξπνινγηθά. Σν γελλεηηθφ ζχζηεκα ηεο γπλαίθαο απνηειείηαη απφ ηα εμσηεξηθά (αηδνίν) θαη 

απφ ηα εζσηεξηθά γελλεηηθά φξγαλα (θφιπνο, κήηξα, ζάιπηγγεο, σνζήθεο), κε ζπκβνιηθφ φξην 

κεηαμχ ηνπο ηνλ παξζεληθφ πκέλα. 

 

Έξυ γεννηηικά όπγανα (αιδοίο) 

 

 Δθήβαιο: ιηπψδεο έπαξκα πάλσ απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε, πνπ θαιχπηεηαη απφ ηξηρσηφ 

δέξκα. 

 Μεγάλα σείλη ηος αιδoίος: δχν κεγάιεο δεξκαηηθέο πηπρέο, πνπ ζπγρσλεχνληαη πξνο ηα 

εκπξφο ζην εθήβαην (πξφζζηνο ζχλδεζκνο ησλ κεγάισλ ρεηιέσλ), θαιχπηνληαη ζηελ έμσ 

επηθάλεηα απφ ππθλή ηξίρσζε θαη πεξηέρνπλ ηλνιηπψδε ηζηφ κε πνιιά ιεκθηθά αγγεία. 

 Μικπά σείλη αιδοίος: δχν δεξκαηηθέο πηπρέο πνπ απνιήγνπλ πξνο ηα εκπξφο ζηελ πφζζε 

θαη ζην ραιηλφ ηεο θιεηηνξίδαο θαη πεξηέρνπλ ζπλεθηηθφ ηζηφ κε πνιιά αγγεία. 
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 Γέπμα ηων μεγάλων σειλέων: απνηειείηαη απφ πνιχζηηβν πιαθψδεο επηζήιην, ρφξην θαη έλα 

ιεπηφ ζηξψκα ιείσλ κπηθψλ ηλψλ (δαξηφο ρεηηψλαο). 

 Γέπμα ηων μικπών σειλέων: απνηειείηαη απφ πιαθψδεο επηζήιην πνπ κεηαβάιιεηαη 

βαζκηαία πξνο ηε βάζε ησλ ρεηιέσλ ζε βιελλνγφλην επηζήιην. 

 ηπαγγώδη ζώμαηα ηηρ κλειηοπίδαρ: θαιχπηνληαη απφ ηνπο βνιβνζεξαγγψδεο κχεο, νη 

νπνίνη παγηδεχνπλ κε ηε ζχζηαζή ηνπο ην αίκα ζηα ζεξαγγψδε ζψκαηα θαη επηθέξνπλ ηε 

ζηχζε ηεο θιεηηνξίδαο. 

 Ππόδομορ ηος κολεού: Δίλαη ην ηκήκα ηνπ αηδνίνπ πνπ εθηίλεηαη απφ ηελ θιεηηνξίδα κέρξη 

ηα κηθξά ρείιε. Καιχπηεηαη απφ βιελλνγφλν κε πνιχζηηβν πιαθψδεο επηζήιην. 

 Παπθενικόρ ςμέναρ: Δίλαη κηα ιεπηή κεκβξάλε απφ ζπλεθηηθφ ηζηφ ζηελ είζνδν ηνπ 

θνιενχ. 

 

  Έζυ γεννηηικά όπγανα 

 

 Κόλπορ: Δπηκήθεο ζσιήλαο ζρήκαηνο Η (ζε εγθάξζηα δηαηνκή), κε θαηεχζπλζε πξνο ηα 

πίζσ θαη άλσ (ζε φξζηα γπλαίθα) θαη κε βιελλνγφλν απφ πνιχζηηβν πιαθψδεο επηζήιην ρσξίο 

αδέλεο. 

 Σπάσηλορ: θσλνεηδέο ζθιεξφ φξγαλν, κε πνιχζηηβν πιαθψδεο επηζήιην ζηελ ελδνθνιπηθή 

επηθάλεηα θαη θπιηλδξηθφ ζηνλ απιφ. 

 ώμα μήηπαρ: κπψδεο φξγαλν ζε ζρήκα αλεζηξακκέλνπ απηδηνχ, ζε πξφζζηα θιίζε θαη 

θάκςε πνπ θαιχπηεηαη απφ πεξηηφλαην. 

 άλπιγγερ: Λεπηνί αγσγνί, πνπ εμνξκψληαη απφ ηα θέξαηα ηεο κήηξαο θαη δηαλνίγνληαη 

ειεχζεξα πξνο ηελ πεξηηνλατθή θνηιφηεηα, κε νξνγφλν  ρηηψλα ζηελ εμσηεξηθή επηθάλεηα θαη 

θπβνεηδέο επηζήιην ζηνλ απιφ.  

(Υαηδεκπνχγηαο 2003, Μσξατηνπ, Καινγεξφπνπινο 2004, www.aarogya.com)  

 

 

 

ΟΡΜΟΝΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ – ΧΜΑΣΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ 

 

ρεδφλ φιεο νη αιιαγέο πνπ αηζζάλεηαη ε γπλαίθα λα ζπληεινχληαη ζην ζψκα ηεο 

νθείινληαη ζηελ απμεκέλε παξαγσγή κηαο ζεηξάο ζειπθψλ νξκνλψλ θαη νξκνλψλ ηεο 

εγθπκνζχλεο. ηελ αξρηθή θάζε ηεο εγθπκνζχλεο, νη σνζήθεο είλαη ππεχζπλεο γηα ην θχξην 

κέξνο ηεο νξκνληθήο παξαγσγήο, πνιχ γξήγνξα φκσο ε νξκνληθή ζπκβνιή ηνπ πιαθνχληα 

ππεξηζρχεη πνζνηηθά. Ζ παξαγσγή νξκνλψλ είλαη θνινζζηαία. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ 

νπνηαδήπνηε θάζε ελφο ζπλήζνπο εκκελνξξπζηαθνχ θχθινπ, ε κέγηζηε εκεξήζηα παξαγσγή 

κηαο πνιχ ζεκαληηθήο νξκφλεο, ηεο πξνγεζηεξφλεο, κφιηο πνπ ζα έθηαλε ζε κεξηθά ρηιηνζηά 

ηνπ γξακκαξίνπ, πξνο ην ηέινο φκσο, ηεο εγθπκνζχλεο ε παξαγσγή απηή θηάλεη ζηα 250 

ρηιηνζηά ηνπ γξακκαξίνπ ηελ εκέξα. Όιεο νη νξκφλεο πξνθαινχλ ηηο αιιαγέο πνπ πξφθεηηαη 

λα ζπληειεζηνχλ ζηε δνκή ηνπ ζψκαηνο, θαζψο θαη ηηο δηεξγαζίεο πνπ απαηηνχληαη ψζηε ην 

ζψκα ηεο λα κπνξεί λα ηξέθεη ην αλαπηπζζφκελν κσξφ.  

(Stoppard 1995, www.indmedica.com) 

 

 
 

 

http://www.indmedica.com/


 

 

12 

 

 

 

Ο ΔΜΜΖΝΟΡΡΤΗΑΚΟ ΚΤΚΛΟ 
 

 

Ζ πξψηε παξέθθιηζε απφ ηε θπζηνινγηθή νξκνληθή ιεηηνπξγία ζπκβαίλεη ζηελ αξρή ηεο 

εγθπκνζχλεο. Ο εκκελνξξπζηαθφο θχθινο αξρίδεη φηαλ κία νξκφλε (ε σνζπιαθηνηξφπνο) ηεο 

ππφθπζεο ππνβνεζεί ηελ αλάπηπμε ελφο σαξίνπ ζ ‟έλα σνζπιάθην, κέζα ζε κία απφ ηηο 

σνζήθεο. ‟ έλαλ  εκκελνξξπζηαθφ θχθιν 28 εκεξψλ, ε σνξξεμία ζπληειείηαη γχξσ ζηε 14
ε
 

κέξα, νπφηε ην σνζπιάθην δηαξξεγλχεηαη απειεπζεξψλνληαο ην σάξην, ην νπνίν αξρίδεη λα 

θαηεβαίλεη ηε ζάιπηγγα θαη λα θαηεπζχλεηαη πξνο ηε κήηξα. ηελ άθξε ηεο ζάιπηγγαο, ην 

βνεζνχλ θξνζζνί πνπ ην θαηεπζχλνπλ ζηελ πνξεία ηνπ.  

 Δπίζεο, ζ „απηή ηε θάζε, ηα εζσηεξηθά ηνηρψκαηα ηεο κήηξαο (ελδνκήηξην) αξρίδνπλ λα 

γίλνληαη παρχηεξα, ελψ ε βιέλλα ζηνλ ηξάρειν ηεο κήηξαο γίλεηαη αξαηφηεξε, ψζηε λα 

δηεπθνιπλζεί ε δηείζδπζε ηνπ ζπέξκαηνο. Αλ ην σάξην δελ έρεη γνληκνπνηεζεί, γχξσ ζηελ 24
ε
 

κέξα, ην σρξφ ζσκάηην αξρίδεη λα εμαζζελεί θαη νη νξκνληθέο αιιαγέο πνπ επαθνινπζνχλ 

έρνπλ απνηέιεζκα ηελ απνβνιή ηνπ ελδνκήηξηνπ ηελ 28
ε
 κέξα θαη ηελ εκθάληζε αηκνξξαγίαο 

ζηελ πξψηε κέξα ηνπ επφκελνπ θχθινπ. 

ηελ πεξίπησζε εγθπκνζχλεο, ε γνληκνπνίεζε γίλεηαη γχξσ ζηε 14
ε
 κέξα ηνπ θχθινπ, ελψ 

γχξσ ζηελ 21
ε
 κέξα γίλεηαη ε εκθχηεπζε ηνπ γνληκνπνηεκέλνπ σαξίνπ ζην ηνίρσκα ηεο 

κήηξαο. πλεπψο, κεζνιαβνχλ 3 ή 4 κέξεο αλάκεζα ζηελ εγθαηάζηαζε θαη ηε ζπλήζε 

ππνρψξεζε ηνπ σρξνχ ζσκαηίνπ. Ο νξγαληζκφο έρεη ζηε δηάζεζή ηνπ κφλν απηφ ην ζχληνκν 

ρξνληθφ δηάζηεκα, κέζα ζην νπνίν κπνξεί λα ζηακαηήζεη ηελ ππνρψξεζε θαη λα παξεκπνδίζεη 

ηελ εκκελφξξνηα. Πηζαλφηαηα, πξφθεηηαη γηα θάηη πνπ ην επηηπγράλεη κία παλίζρπξε νξκφλε, ε 

ιεγφκελε ρνξεηαθή γνλαδνηξνπίλε, πνπ παξάγεηαη απ„ ην γνληκνπνηεκέλν σάξην θαη ηεο 

νπνίαο άκεζε απνζηνιή ζεσξείηαη πσο είλαη ε ζπληήξεζε ελφο πγηνχο σρξνχ ζσκαηίνπ, 

θαζψο θαη ε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ ησλ νηζηξνγφλσλ θαη ηεο πξνγεζηεξφλεο, πνπ παξάγεηαη 

απ„ ηηο σνζήθεο. Μ‟ απηφλ ηνλ ηξφπν,  ην ζψκα ηεο κεηέξαο θαη ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν, ην 

νπνίν ζ „ απηή ηε θάζε είλαη απιψο έλα κηθξνζθνπηθφ ζθαηξίδην θπηηάξσλ, ζπλεξγάδνληαη  

γηα λα δηαηεξήζνπλ άζηθηε ηελ εγθπκνζχλε θαη γηα λα απνηξέςνπλ ηελ εκκελφξξνηα. 

Οη ηηκέο ησλ νξκνλψλ κεξηθψλ εγθχσλ δελ απμάλνληαη ηθαλνπνηεηηθά, ψζηε λα 

εκπνδίζνπλ ηελ εκθάληζε αηθλίδησλ αηκνξξαγηψλ ζηε θάζε ηεο αλακελφκελεο πξψηεο 

πεξηφδνπ ηνπο, ελψ ζε νξηζκέλεο ελδέρεηαη λα εκθαληζηεί ιίγν αίκα ηελ επνρή πνπ, αλ δελ 

εγθπκνλνχζαλ, ζα είραλ ηε δεχηεξε ή ηελ ηξίηε ηνπο πεξίνδν. ηελ πεξίπησζε απηή, ην αίκα 

πξνέξρεηαη απ‟ ην ελδνκήηξην θη φρη απ‟ ην γνληκνπνηεκέλν σάξην θη ε αηκνξξαγία δελ 

πξνμελεί βιάβε ζην έκβξπν. Πάλησο, αλ ηα νξκνληθά επίπεδα είλαη πνιχ ρακειά, είλαη ζρεδφλ 

βέβαην φηη ζα επαθνινπζήζεη απνβνιή. (Ηαηξάθεο,2004, Καινγεξφπνπινο 2004, Stoppard 

1995).    

   

 

ΟΗ ΟΡΜΟΝΔ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

 

Οη νξκφλεο πνπ παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θχεζε είλαη ηα νηζηξνγφλα θαη ε 

πξνγεζηεξφλε, ε ρνξεηαθή γνληδνηξνπίλε, ε πιαθνπληηαθή γαιαθηνγφλνο (HPL), ε relaxin θαη ε 

κειαληλνγφλνο. Καη νη δχν πξψηεο ζεσξήζεθαλ ππεχζπλεο γηα ηελ αιιαγή ηεο δηάζεζεο ζηελ 

έγθπν ελψ αθφκα, ππνζηεξίρηεθε ην ελδερφκελν δηαηαξαρήο ζε νξηζκέλεο γπλαίθεο, ηεο 

ηζνξξνπίαο ησλ δχν απηψλ νξκνλψλ. Οη γξήγνξεο αιιαγέο ησλ νηζηξνγφλσλ θαη ηεο 

πξνγεζηεξφλεο νδεγνχλ ζε κεηαβνιέο ηεο δηάζεζεο, πνπ θπκαίλνληαη απφ ηελ έμαξζε έσο ηελ 

θαηάζιηςε (Stoppard 1995). 
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ΟΗΣΡΟΓΟΝΑ 

 

Σα νηζηξνγφλα είλαη νη θχξηεο γπλαηθείεο θπιεηηθέο νξκφλεο. Καηά ηελ εγθπκνζχλε 

παξάγνληαη ζε δηάθνξα πνζά, αλάινγα κε ηελ ειηθία ηεο θχεζεο. Παξάγνληαη ζηνλ 

πιαθνχληα ρξεζηκνπνηψληαο νπζίεο  απ„ ηνπο αδέλεο ησλ επηλεθξηδίσλ ηεο κεηέξαο θαη ηνπ 

εκβξχνπ. Δπεξεάδνπλ φιεο ηηο πιεπξέο ηεο εγθπκνζχλεο. Δίλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθά γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ γελλεηηθνχ αγσγνχ, ησλ νξγάλσλ αλαπαξαγσγήο θαη ησλ καζηψλ 

(Stoppard 1995).   

 

 

ΠΡΟΓΔΣΔΡΟΝΖ 

 

Σα νηζηξνγφλα θαη ε πξνγεζηεξφλε απνηεινχλ ηηο θπξηφηεξεο νξκφλεο πνπ παξάγνληαη 

απφ ην γελλεηηθφ ζχζηεκα ηεο γπλαίθαο. Απφ απηέο, ε πξνγεζηεξφλε είλαη ε θαηεμνρήλ 

νξκφλε ηεο εγθπκνζχλεο, παξάγεηαη απφ ηνλ πιαθνχληα θαη δίλεη πιεξνθνξίεο γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ. Δπίζεο ραιαξψλεη ηνπο καιαθνχο κπο. Ζ εμέηαζε γίλεηαη ζην αίκα θαη νη 

ιακβαλφκελεο ηηκέο είλαη αλάινγεο κε ηελ ειηθία ηεο θχεζεο. Πξνεηνηκάδεη ηα ζηήζε γηα ηε 

γαινπρία. Ζ  ραιάξσζε ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ αξζξψζεσλ ζηελ πξνπαξαζθεπή γηα ηνλ 

ηνθεηφ κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο θηλήζεηο ηνπ εληέξνπ, πξνθαιψληαο δπζθνηιηφηεηα πνπ έρεη 

απνηέιεζκα ηε δεκηνπξγία πφλσλ ζηελ πιάηε. Αλεβάδεη επίζεο θαη ηε ζεξκνθξαζία ζψκαηνο 

(Stoppard 1995). 

 

 

ΥΟΡΗΑΚΖ ΓΟΝΑΓΟΣΡΟΠΗΝΖ 

 

Μία ηξίηε νξκφλε, ε ρνξηαθή γνλαδνηξνπίλε, πνπ παξάγεηαη ζηελ αξρή ηεο θχεζεο, 

ζπγθέληξσζε ην ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ, θαζψο ηε 10
ε
 εβδνκάδα ηεο θχεζεο θζάλεη ζην 

αλψηεξν ζεκείν ησλ επηπέδσλ ηεο ζην αίκα ηεο εγθχνπ θαη ζηε ζπλέρεηα ππνρσξεί ζε πνιχ 

ρακειά επίπεδα. Ζ αλζξψπηλε ρνξηαθή γνλαδνηξνπίλε ίζσο λα είλαη ππνςήθηα έλνρε. Απηφ 

γηαηί, ε δηάξθεηα δσήο ηεο αληηζηνηρεί κε αθξίβεηα ζρεδφλ ζηε δηάξθεηα ηεο λαπηίαο ζην 1
ν
 

ηξίκελν ηεο θχεζεο, φπσο θαη ηεο πξσηλήο αδηαζεζίαο θαη πηζαλφλ λα ζρεηίδεηαη κε ηελ 

εκθάληζε ηεο πξνγελλεηηθήο θαηάζιηςεο. πληεξεί ηε ιεηηνπξγία ησλ σνζεθψλ, κέρξη λα 

αλαιάβεη ην έξγν απηφ ν πιαθνχληαο (Stoppard 1995). 

 

 

ΠΛΑΚΟΤΝΣΗΑΚΖ ΓΑΛΑΚΣΟΓΟΝΟ 

 

Παξάγεηαη απφ ηνλ πιαθνχληα θαη απνηειεί βαζηθφ παξάγνληα γηα ηε θπζηνινγηθή 

παξαγσγή γάιαθηνο. Ζ παξνπζία ηεο ρξεζηκνπνηείηαη σο ηξφπνο ειέγρνπ ηεο 

απνηειεζκαηηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ πιαθνχληα θαηά ην ηειεπηαίν ζηάδην ηεο εγθπκνζχλεο. 

Γηνγθψλεη ηα ζηήζε θαη πξνθαιεί έθθξηζε πχαηνο, πεξίπνπ ζηνλ 5
ν
 κήλα. Όηαλ βξίζθεηαη ζε 

ρακειά επίπεδα, ελδερνκέλσο ν πιαθνχληαο λα κε ιεηηνπξγεί αξθεηά θαιά, ψζηε λα ηξέθεηαη 

επαξθψο ην έκβξπν (Stoppard 1995). 
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RELAXIN 

 

Πηζαλφηαηα, παξάγεηαη απφ ηνλ πιαθνχληα. ε πεηξάκαηα πνπ έρνπλ γίλεη ζε δψα, βξέζεθε 

φηη ραιαξψλεη ηνλ ηξάρειν ηεο κήηξαο θαη ηηο αξζξψζεηο ηεο ππέινπ. Μπνξεί λα επηθέξεη 

θάπνηα ραιάξσζε ζηνπο ζπλδέζκνπο θαη ηηο αξζξψζεηο (Stoppard 1995 ). 

 

ΜΔΛΑΝΗΝΟΓΟΝΟ-ΟΡΜΟΝΖ (ΜSH) 

 

Καηά ηελ εγθπκνζχλε, ηα επίπεδά ηεο είλαη πςειφηεξα ηνπ θαλνληθνχ. Γηεγείξεη ην δέξκα 

γηα ηελ παξαγσγή ρξσζηηθήο. Παξαηεξνχληαη ηφλσζε ηνπ ρξψκαηνο ησλ ζειψλ, θειίδεο θαθέ 

ρξσζηηθήο ζην πξφζσπν (παλάδεο), ζην εζσηεξηθφ κέξνο ησλ κεξψλ θαη κία ζθνχξα γξακκή 

ζην θέληξν ηεο θνηιηάο. ε κεξηθέο γπλαίθεο παξφιαπηά, δελ εκθαλίδνληαη νη κεηαβνιέο απηέο. 

Χζηφζν, είλαη πνιχ δχζθνιν λα γίλνπλ εξεπλεηηθέο κειέηεο γηα ηα επίπεδα ησλ νξκνλψλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Ζ εγθπκνζχλε είλαη κηα πεξίνδνο ελλέα κελψλ, φπνπ νη ηηκέο 

ησλ επηπέδσλ ησλ νξκνλψλ κεηαβάιινληαη θάζε βδνκάδα θαη δεκηνπξγνχληαη ζπλερψο λέεο 

νξκνληθέο ηζνξξνπίεο θαη αιιειεπηδξάζεηο, γεγνλφο πνπ δπζρεξαίλεη ηε δηεξεχλεζε ηεο 

ελδερφκελεο νξκνληθήο αηηηνινγίαο ηεο πξνγελλεηηθήο θαηάζιηςεο (Stoppard 1995).   

 

 

ΓΔΝΗΚΔ ΑΛΛΑΓΔ ΣΟ ΧΜΑ ΣΖ ΓΤΝΑΗΚΑ 

 

 

ΣΑ ΣΖΘΖ 

 

 

Σν ζηήζνο θαη ην ζρήκα ηνπ δηαθέξνπλ απφ άηνκν ζε άηνκν 

θαη παξνπζηάδνπλ κεηαβνιέο, αλάινγα κε ηε θάζε ηνπ 

εκκελνξξπζηαθνχ. ην δεχηεξν κηζφ ηνπ θχθινπ, κεηά ηελ 

σνξξεμία, ζηηο πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο παξαηεξείηαη δηφγθσζε ησλ 

καζηψλ. Αθξηβψο πξηλ ηελ εκκελφξξνηα, ε ζχζηαζή ηνπο γίλεηαη 

θάπσο νδψδεο, θαζψο νη γαιαθηνθφξνη αδέλεο δηνγθψλνληαη, ε 

πεξηνρή γχξσ απφ ηηο ζειέο θνπζθψλεη ειαθξά, επεηδή 

δηαζηέιινληαη νη ζκεγκαηνγφλνη αδέλεο θαη νη ζειέο 

επαηζζεηνπνηνχληαη. Οη αιιαγέο ζηνπο καζηνχο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο θχεζεο απνηεινχλ ίζσο, κία απφ ηηο πξψηεο ελδείμεηο 

εγθπκνζχλεο. 

Οη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο  πνπ έρνπλ θχθιν 28 εκεξψλ ζα 

παξαηεξήζνπλ κηα ζαθή δηφγθσζε ησλ καζηψλ κε ηε ζπκπιήξσζε 6-8 εβδνκάδσλ εγθπκνζχλεο, 

2-4 εβδνκάδεο κεηά ηελ αλακελφκελε πεξίνδν. Σα ζηήζε ζα είλαη ζθηρηά θαη γεληθψο επαίζζεηα 

θαη ζα‟ ρνπλ πεξηζζφηεξεο θαη κεγαιχηεξεο εκθαλείο θιέβεο απφ ην ζπλεζηζκέλν. Ζ θαγνχξα θαη 

νη αξαηέο ζνπβιηέο είλαη ζχλεζεο θαηλφκελν. 

Απφ ηηο αξρέο ηεο εγθπκνζχλεο, ηα ζηήζε ηεο εγθχνπ ζα αξρίζνπλ λα παξάγνπλ έλα είδνο 

γάιαθηνο πνπ νλνκάδεηαη πχαξ. Μπνξεί λα εθθξίλεηαη είηε αθνχζηα είηε κε καιάμεηο, ρσξίο φκσο 

λα ππάξρεη ιφγνο αλεζπρίαο, αλ δελ θαηαθέξεηαη λα βγεη νχηε ζηαγφλα (Stoppard 1995). 
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Ζ ΜΖΣΡΑ 

 

Σξία είλαη ηα θχξηα έξγα πνπ επηηειεί ε κήηξα θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Δίλαη ην φξγαλν ζην 

νπνίν γίλεηαη ε εκθχηεπζε ηνπ γνληκνπνηεκέλνπ σαξίνπ, θηινμελεί ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν θαη 

ην εθβάιεη κε ηνλ ηεξκαηηζκφ ηεο εγθπκνζχλεο. Γηα λα πεηχρεη ην δεχηεξν απφ απηά, ε κήηξα 

πξέπεη λα κεγαιψζεη, ελψ ζα πξέπεη λα αλαζηείιεη ηε θπζηνινγηθή ηεο ηάζε λα ζπζπάηαη φπνηε 

ππάξρεη θάηη κέζα ηεο (Stoppard 1995).  

 

 

Ζ ΓΗΑΣΑΖ 

 

Γηα λα κπνξέζεη λα θηινμελήζεη ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν, ηνλ πιαθνχληα θαη ηα πγξά 

πνπ ηνλ πεξηβάιινπλ, ν εζσηεξηθφο φγθνο ηεο κήηξαο πξέπεη λα κεγαιψζεη θαηά 1000 πεξίπνπ 

θνξέο. ην 1
ν 

 ήκηζπ ηεο εγθπκνζχλεο, ε κήηξα θεξδίδεη γξήγνξα βάξνο, θπξίσο ράξε ζηελ 

αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ησλ κπηθψλ ηλψλ. Κάζε κπηθφ θχηηαξν ηεο κήηξαο κεγαιψλεη θαηά 50 

θνξέο, αξρηθά ιφγσ ηεο επίδξαζεο ησλ νηζηξνγφλσλ. 

ην κέζν ηεο εγθπκνζχλεο, απηφο ν ξπζκφο αλάπηπμεο επηβξαδχλεηαη, αιιά ν φγθνο ηεο 

κήηξαο κεγαιψλεη γξήγνξα επεηδή νη κπηθέο ίλεο ηεληψλνληαη θαη ιεπηαίλνπλ. Ζ αλάπηπμε απηή 

έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο ηεο κήηξαο θαηά 20 πεξίπνπ θνξέο. Ζ δηαζηνιή ηεο 

κήηξαο πεξλάεη απαξαίηεηε κέρξη ηε 16
ε
 βδνκάδα πεξίπνπ νπφηε ε κήηξα αξρίδεη λα πξνεθβάιιεη 

απφ ηελ πχειν. ηελ 36
ε
 εβδνκάδα, ην άλσ κέξνο ηεο κήηξαο έρεη αλέβεη θαη έρεη θηάζεη θάησ 

απφ ην ζηέξλν. Όηαλ γίλεη ε εκπέδσζε ηεο θεθαιήο ηνπ κσξνχ, μαλαθαηεβαίλεη (Stoppard 1995). 

 

 

ΟΗ ΤΣΟΛΔ 

 

Έλα απφ ηα θπζηθά ζπζηαηηθά ηνπ κπνκεηξίνπ είλαη φηη πθίζηαηαη ζπζηνιέο θαζ‟φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη θαηά έλαλ αδχλακν θαη βξαρχβην ηξφπν, θάηη πνπ ίζσο λα κελ 

ππνπέζεη ζηελ αληίιεςε, αλ θαη φηαλ αθνπκπήζεη ην ρέξη ζηελ θνηιηά, γίλεηαη αηζζεηφο ν κπο 

θαζψο ζθίγγεηαη θαη λα ζθιεξαίλεη. Απηέο νη αλεπαίζζεηεο θαη αλψδπλεο θηλήζεηο νλνκάδνληαη 

ζπζηνιέο Braxton Hicks θαη παξνπζηάδνληαη πεξίπνπ θάζε 20 ιεπηά ζ‟φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο. Δίλαη εμαηξεηηθήο ζεκαζίαο, γηαηί εμαζθαιίδνπλ θαιή θπθινθνξία αίκαηνο 

δηακέζνπ ηεο κήηξαο θαη βνεζνχλ ζηελ αλάπηπμή ηεο. Σν πηζαλφηεξν είλαη λα κελ ππνπέζνπλ 

ζηελ αληίιεςή απηέο νη ζπζηνιέο, παξά κφλν ηνλ ηειεπηαίν κήλα ηεο εγθπκνζχλεο. Σφηε, κπνξεί 

λα εθιεθζνχλ, εζθαικέλα, ζαλ ε απαξρή ηνπ ηνθεηνχ (Stoppard 1995). 

 

 

Ο ΚΟΛΠΟ 

 

ηηο αξρέο ηεο εγθπκνζχλεο, αιιάδνπλ επίζεο θαη νη θνιπηθνί ηζηνί, ψζηε ν θφιπνο λα 

δηαζηαιεί επθνιφηεξα γηα ηνλ ηνθεηφ. Σα κπτθά θχηηαξα δηεπξχλνληαη θαη ν βιελλνγφλνο 

παξνπζηάδεη δηέγεξζε. Παξελέξγεηα ηνπ γεγνλφηνο απηνχ είλαη κηα αχμεζε ησλ θνιπηθψλ 

εθθξίζεσλ. Μηα άιιε επίπησζε απηήο ηεο απμεκέλεο χγξαλζεο θαη δηφγθσζεο ηνπ θφιπνπ, 

κπνξεί λα είλαη κηα αχμεζε ζηε ζεμνπαιηθή απφιαπζε. Χζηφζν, απηφ είλαη θάηη πνπ δηαθέξεη απφ 

γπλαίθα ζε γπλαίθα θαη ζα παξνπζηάδεη κεηαιιαγέο ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο 

(Stoppard 1995). 
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ΟΗ ΕΧΣΗΚΔ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΔ 
 

 

ΣΟ ΑΗΜΑ  

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ν φγθνο ηνπ αίκαηνο απμάλεηαη πεξίπνπ θαηά 1,5 

ιίηξν. Πεξίπνπ απφ ηε 10
ε
 εβδνκάδα, ν φγθνο αίκαηνο αξρίδεη λα απμάλεηαη βαζκηαία, γηα λα 

θηάζεη ζην χςηζην ζεκείν ηνπ ζην ηξίην ηξίκελν. Σν παξαπαλίζην αίκα ην ρξεηάδνληαη ε κήηξα, ε 

νπνία παίξλεη ην 25%, ηα ζηήζε, θαζψο θαη άιια δσηηθά φξγαλα. Αθφκε θαη ηα νχια παίξλνπλ 

απμεκέλε πνζφηεηα αίκαηνο (Stoppard 1995). 

Ζ ΚΑΡΓΗΑ 

 

Ζ θαξδηά έρνληαο λα πξνσζήζεη πεξηζζφηεξα  πγξά ζην ζψκα, πξέπεη λα δνπιέςεη 

παξαπάλσ. ην δεχηεξν ηξίκελν, έρεη απμήζεη ην θφξην ηεο εξγαζίαο θαηά 40%. Γίλεηαη 

ππεξηξνθηθφηεξε γηα λα κπνξέζεη λα αληαπεμέιζεη ζ‟απηφ ην έξγν, φκσο νη παικνί ηεο κφιηο πνπ 

απμάλνληαη, ζε ζχγθξηζε κε ην ξπζκφ πνπ είραλ πξηλ απφ ηελ εγθπκνζχλε. Σν κεγαιχηεξν κέξνο 

ηεο επηπιένλ θπθινθνξίαο θαηεπζχλεηαη πξνο ηε κήηξα. Δπίζεο απμάλεηαη ε ξνή ηνπ αίκαηνο πξνο 

ηνπο λεθξνχο. Ζ επηδεξκίδα ηξνθνδνηείηαη κε πεξηζζφηεξν αίκα θαη  γη‟ απηφ έρεη πην ξνδαιή 

φςε, είλαη πην δεζηή θαη ηδξψλεη πεξηζζφηεξν. Καηά ην ηξίην ηξίκελν, ε κήηξα ίζσο λα πηέδεη ηε 

κεγάιε θιέβα ηεο θνηιηάο, φηαλ ε έγθπνο μαπιψζεη αλάζθεια. Απηφ θάλεη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο 

λα πέθηεη θαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη δαιάδα θαη αδπλακία (Stoppard 1995). 

  

 

ΟΗ ΠΝΔΤΜΟΝΔ 

  

Γηα λα ηξνθνδνηήζνπλ κε νμπγφλν ην επηπιένλ αίκα, πξέπεη θαη νη πλεχκνλεο λα 

εξγαζηνχλ ζθιεξφηεξα. Αλ αζθείζηε αξθεηά ζηνλ θαζαξφ αέξα, ε ηξνθνδνζία ησλ πλεπκφλσλ κε 

αίκα βειηηψλεηαη. Καηά ην 3
ν
 ηξίκελν θαη ηδηαίηεξα είλαη κεγάιε ε θνηιηά ή πξφθεηηαη λα 

γελλεζνχλ πεξηζζφηεξα απφ έλα κσξά, ε κήηξα ζα αξρίζεη λα πηέδεη ηνπο πλεχκνλεο. Μπνξεί λα 

γίλεη αηζζεηή δπζθνξία θαη λα είλαη αλαγθαία ε ιήςε βαζηψλ αλαπλνψλ. Ζ φξζηα ζηάζε, αθφκε 

θαη ζην θξεβάηη, βνεζάεη επίζεο πνιχ (Stoppard 1995). 

 

 

ΣΑ ΝΔΦΡΑ 

 

Tα λεθξά πξέπεη ηψξα λα θηιηξάξνπλ θαη λα θαζαξίζνπλ 50% πεξηζζφηεξν αίκα απφ πξηλ, 

γεγνλφο πνπ έρεη σο ζπλέπεηα λα είλαη πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθέο φιεο νη λεθξηθέο ιεηηνπξγίεο 

θη έηζη ην ζψκα λα απαιιάζζεηαη απφ ηελ νπξία θαη ην νπξηθφ νμχ κε ηαρχηεξν ξπζκφ απ „ φηη 

πξηλ ηελ εγθπκνζχλε. Σα λεθξά δελ θάλνπλ φκσο δηάθξηζε αλάκεζα ζηα ηξνθηθά θαηάινηπα θαη 

ηηο ηξνθηθέο νπζίεο. Έηζη θαη ε γιπθφδε, καδί κε ηα κεηαιιηθά άιαηα θαη ηηο βηηακίλεο, θεχγνπλ 

γξεγνξφηεξα απφ ην αίκα. Απηφο είλαη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο γηα ηνλ νπνίν πξέπεη λα θξνληίδεη ε 

γπλαίθα λα δηαηεξεί ζηα ζσζηά επίπεδα ηε δηαηξνθή ηεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη ηδηαίηεξα ηε 

ιήςε βηηακηλψλ θαη κεηαιιηθψλ αιάησλ. 

Παξάιιεια κε ηελ αλάγθε ηνπ νξγαληζκνχ λα απαιιαγεί απφ κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

νχξσλ, ε ζπζπψκελε κήηξα εξεζίδεη ηελ θχζηε πνπ βξίζθεηαη θνληά ηεο θαη πνιιέο θνξέο 

δεκηνπξγεί ηελ αλάγθε ζπρλφηεξσλ νπξήζεσλ. Απηή απνηειεί θαη κία απφ ηηο πξψηεο ελδείμεηο 

εγθπκνζχλεο (Stoppard 1995). 
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ΟΗ ΑΡΘΡΧΔΗ 

 

Με ηνλ εξρνκφ ηεο εγθπκνζχλεο θαη ηελ έθθξηζε νξηζκέλσλ νξκνλψλ, νη ζχλδεζκνη απηνί 

θαη ηδηαίηεξα ηεο ππέινπ αξρίδνπλ λα καιαθψλνπλ θαη λα γίλνληαη πεξηζζφηεξν εχθακπηνη. Απηφ 

απνηειεί πξνπαξαζθεπή γηα ηνλ ηνθεηφ, νπφηε νη πεξηζζφηεξνη ζχλδεζκνη ηεο ππέινπ 

πξνεηνηκάδνληαη θαηά ηξφπν πνπ λα επηηξέπεη ζην κσξφ έλα εχθνιν πέξαζκα ζηελ πνξεία ηνπ 

πξνο ηνλ έμσ θφζκν (Stoppard 1995). 

 

 
 

Η ΔΠΙΓΔΡΜΙΓΑ 
 

Μνινλφηη κεξηθέο γπλαίθεο ιάκπνπλ απφ θαιή πγεία θαηά ηελ εγθπκνζχλε ηνπο, ελ 

ηνχηνηο ζηελ επηδεξκίδα εκθαλίδνληαη νξηζκέλεο φρη θαη ηφζν θνιαθεπηηθέο αιιαγέο, νη νπνίεο, 

φκσο, εμαθαλίδνληαη ιίγν κεηά ηε γέλλεζε ηνπ κσξνχ(Stoppard 1995). 

 

 

 

Ζ ΜΔΛΑΥΡΧΖ 

 

Σν λα ζθνπξαίλεη ε επηδεξκίδα, ζε θάπνην βαζκφ, θαηά ηελ εγθπκνζχλε απνηειεί 

θαζνιηθφ ραξαθηεξηζηηθφ. Όκσο ην πφζν ζθνπξαίλεη εμαξηάηαη απφ ην ρξψκα ηεο θάζε γπλαίθαο. 

Οη μαλζέο, νη θνθθηλνκάιιεο θη αθφκα θαη νη κειαρξηλέο κε σρξή επηδεξκίδα, κπνξεί λα 

παξαηεξήζνπλ κηθξή δηαθνξά, ελψ νη γπλαίθεο πνπ ε επηδεξκίδα ηνπο έρεη ρξψκα ζηαξέλην κπνξεί 

λα αλαθαιχςνπλ φηη φιν ηνπο ην δέξκα γίλεηαη ζθνπξφηεξν. Πεξηνρέο πνπ ζθνπξαίλνπλ 

πεξηζζφηεξν φπσο νη ζειέο, ε ζειαία άισο, ε θνηιηά θαη ε πεξηνρή ησλ γελλεηηθψλ νξγάλσλ 

παξακέλνπλ ζε ρξψκα ζθνχξν θαθέ γηα ην ππφινηπν ηεο δσήο ηνπο (Stoppard 1995). 

 

 

 

Ζ ΤΦΖ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ 

 

Ζ επηδεξκίδα κπνξεί λα γίλεη μεξφηεξε ή ιηπαξφηεξε, κπνξεί λα ρεηξνηεξέςεη ή λα 

θαιπηεξέςεη θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Σα πςειά επίπεδα ησλ νξκνλψλ θαη ε κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

αίκαηνο πνπ θπθινθνξεί ζ ‟απηήλ, έρνπλ δηάθνξεο επηπηψζεηο ζηελ επηδεξκίδα. Ζ ιηπαξφηεηα 

απνξξέεη απφ ηε δξάζε ηεο πξνγεζηεξφλεο, πνπ πξνθαιεί ηελ έθθξηζε ζκήγκαηνο. Δληειψο 

απξνζδφθεηα, κπνξεί λα εκθαληζηνχλ θειίδεο, εμαηηίαο ησλ δηαθπκάλζεσλ πνπ παξνπζηάδνπλ ηα 

νξκνληθά επίπεδα, φρη κφλν ζην πξφζσπν, αιιά θαη ζηελ πιάηε. Μηα απμεκέλε θαηαθξάηεζε 

πγξψλ κπνξεί ή λα ζηξψζεη θάπνηεο ξπηίδεο ή αληίζεηα λα πξνθαιέζεη πξήμηκν ζην πξφζσπν, 

αλάινγα κε ην ζρήκα ηνπ(Stoppard 1995). 

 

 

ΟΗ ΡΑΓΑΓΔ 

 

Παξνπζηάδνληαη ζηελ επηδεξκίδα ππφ δηάθνξεο ζπλζήθεο θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη είλαη 

ην ζρίζηκν ηνπ θνιιαγφλνπ ηνπ δέξκαηνο. Σν δίθηπν ησλ ειαζηηθψλ δεζκψλ πνπ επηηξέπεη ζην 

δέξκα λα ηεληψλεηαη κε ηελ θίλεζε ή κε ηελ αιιαγή κεγέζνπο ή ζρήκαηνο. Σα ζεκάδηα ηεο 

εγθπκνζχλεο νθείινληαη ζην γεγνλφο φηη βξίζθνληαη ζε ςειά επίπεδα νη ζειπθέο νξκφλεο πνπ 

θπθινθνξνχλ ζην αίκα. Μία απφ ηηο επηπηψζεηο απηψλ ησλ νξκνλψλ είλαη ε δηάζπαζε θαη ε 
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αθαίξεζε ηεο πξσηεΐλεο απφ ην δέξκα. Έηζη απνζπλδένπλ ηηο θνιιαγνληθέο δέζκεο θαη θάλνπλ 

ηελ επηδεξκίδα ιεπηή ζαλ ραξηί. Δμσηεξηθά εκθαλίδεηαη επαίζζεηε θαη ηεδαξηζκέλε ζε νξηζκέλα 

ζεκεία – ηα ζεκεία φπνπ παξνπζηάδνληαη ξαγάδεο. 

Καηά ηελ εγθπκνζχλε, ηα ζεκάδηα απηά είλαη πηζαλφ λα εκθαληζηνχλ ζηα ζηήζε, ηελ 

θνηιηά, θαζψο θαη ζηνπο κεξνχο θαη ηνπο γινπηνχο (Stoppard 1995).  

 

 

 

 

 

 

ΟΗ ΑΛΛΑΓΔ ΣΑ ΜΑΛΛΗΑ 

 

 Ζ εγθπκνζχλε κπνξεί λα έρεη επηπηψζεηο αθφκα θαη ζηα καιιηά. Μπνξεί ε θάζε γπλαίθα 

λα δεη ηα θαηζαξά καιιηά λα ηζηψλνπλ θαη ηα ίζηα θαηζαξψζνπλ θαη νη αιιαγέο απηέο κπνξνχλ λα 

παξακείλνπλ θαη κεηά ηε γέλλεζε ηνπ κσξνχ. Σα καιιηά κεξηθψλ γπλαηθψλ γίλνληαη ιηπαξά ή 

ρσξίο δσληάληα, ηδίσο πξνο ην ηέξκα ηεο εγθπκνζχλεο. Σν γεγνλφο απηφ νθείιεηαη ζηα πςειά 

επίπεδα πξνγεζηεξφλεο ζην αίκα, ε νπνία δηεγείξεη ηνπο ζκεγκαηνγφλνπο αδέλεο ηνπ ηξηρσηνχ ηεο 

θεθαιήο. Σα καιιηά θαηά ηελ εγθπκνζχλε γίλνληαη πξννδεπηηθά ππθλφηεξα εμαηηίαο ησλ 

νξκνληθψλ αιιαγψλ πνπ θάλνπλ παξαπάλσ απφ ην 90% ησλ καιιηψλ λα πεξλνχλ ζε θάζε 

αλάπηπμεο (Stoppard 1995). 

 

 

ΟΗ ΑΛΛΑΓΔ ΣΑ ΝΤΥΗΑ 

 

Σν ζρίζηκν θαη ην ζπάζηκν ησλ λπρηψλ  είλαη έλα άιιν πξφβιεκα πνπ κεξηθέο γπλαίθεο 

αληηκεησπίδνπλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Μεηά ηνλ ηνθεηφ, ηα λχρηα επαλέξρνληαη ζηελ 

πξνεγνχκελε θαηάζηαζή ηνπο, φκσο ηα λχρηα ησλ γπλαηθψλ  πνπ θαηά ηελ εγθπκνζχλε ήηαλ πην 

γεξά θαη ιακπεξά, κπνξεί κεηά ηνλ ηνθεηφ λα γίλνπλ πην εχζξαπζηα (Stoppard 1995).  

 

 

 

ΣΑ ΓΟΝΣΗΑ ΚΑΗ ΣΑ ΟΤΛΑ 

 

πλεζίδεηαη λα ιέγεηαη φηη ην κσξφ απνξξνθά ην αζβέζηην απφ ηα δφληηα ηεο κεηέξαο, κε 

ζπλέπεηα ηα δφληηα ηεο λα θηλδπλεχνπλ λα ζαπίζνπλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε. Πξφθεηηαη γηα 

εζθαικέλε αληίιεςε, αθνχ δελ ππάξρεη ηξφπνο λα αθαηξεζεί ην αζβέζηην απφ ηα δφληηα. 

Πάλησο, ηα πςειά επίπεδα ηεο πξνγεζηεξφλεο πνπ παξάγεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, θάλνπλ ηα άθξα ησλ νχισλ, γχξσ απφ ηα δφληηα, καιαθά θαη ζπνγγψδε, 

δεκηνπξγψληαο έηζη θαηάιιειεο πξνυπνζέζεηο γηα κφιπλζε (Stoppard1995).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
ο
  

 

ΔΞΔΛΗΞΖ ΦΤΗΟΛΟΓΗΚΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ 

ΣΟΚΔΣΟ - ΣΑΓΗΑ ΣΟΚΔΣΟΤ 
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Ζ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΚΑΗ  Ζ ΔΞΔΛΗΞΖ ΣΖ 

 

 

Ζ εγθπκνζχλε είλαη ε δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία, ν νξγαληζκφο ππφθεηηαη ζε κεγάιεο 

βηνινγηθέο θαη ςπρνινγηθέο κεηαβνιέο. Μηα θαλνληθή εγθπκνζχλε δηαξθεί, απφ ηε κέξα ηεο 

ζχιιεςεο κέρξη ηνλ ηνθεηφ, πεξίπνπ 273 κέξεο.  ‟απηφ ην ρξνληθφ δηάζηεκα αλαπηχζζεηαη ην 

έκβξπν απφ ην κέγεζνο ελφο γνληκνπνηεκέλνπ σαξίνπ έσο ην κέγεζνο ελφο ψξηκνπ γηα γέλλεζε 

λενγλνχ, πεξίπνπ 50 cm θαη 2.5 - 3.5 kg. 

Ζ θχεζε πξνθαιεί αιιαγέο ζηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο θαη έθδειεο κεηαβνιέο ζηε 

κέιινπζα κεηέξα, θαζψο α)θάπνηεο αθεξεκέλεο θαη απφκαθξεο έλλνηεο θαη θαηαζηάζεηο φπσο 

γνληκφηεηα, νινθιήξσζε εαπηνχ, πέλζνο, γίλνληαη ακεζφηεξα αληηιεπηέο θαη αηνκηθέο, β)βηψλεη 

απεηιέο αλαθνξηθά κε ην ζψκα ηεο(παξακφξθσζε, αχμεζε βάξνπο, κεηαβνιή ηεο εκθάληζεο ηνπ 

ζηήζνπο, ξαγάδεο θ.ά) θαη θφβνπο ζρεηηθά κε ην πψο ην βιέπεη ε ίδηα θαη νη άιινη. Σν πξφβιεκα 

ηεο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο ζρεηίδεηαη κε ηελ ειηθία ηεο εγθχνπ. Οη γπλαίθεο άλσ ησλ 35 εηψλ, θαηά 

ην 3
ν
 ηξίκελν ηεο θχεζεο αλέθεξαλ ιηγφηεξα ζσκαηηθά πξνβιήκαηα θαη είραλ ζεηηθφηεξε εηθφλα 

γηα ην ζψκα ηνπο απφ ηεο γπλαίθεο ειηθίαο 20-29 εηψλ. 

Κάπνηα ζπκπηψκαηα πνπ εκθαλίδνληαη θαηά ην 1
ν
 ηξίκελν είλαη επεξγεηηθά γηαηί ζέηνπλ 

ζε θίλεζε ηε δηεξγαζία ηεο αξρηθήο ζχλδεζεο κε ηελ εγθπκνζχλε. Ζ θαληαζίσζε ηεο απφθηεζεο 

ελφο παηδηνχ θαζίζηαηαη πξαγκαηηθή. Σα πξψηα ζπκπηψκαηα ιεηηνπξγνχλ ζαλ κηα πεξίνδνο 

ζηαδηαθνχ επαλαπξνζαλαηνιηζκνχ απφ κηα εμσηεξηθή ζε κία εζσηεξηθή ζπλείδεζε. Αληίζεηα, ε 

απμαλφκελε θπζηθή ηαιαηπσξία ησλ ηειεπηαίσλ κελψλ πξνεηνηκάδεη ηε γπλαίθα λα μερσξίζεη ηνλ 

εαπηφ ηεο απφ ην παηδί πνπ θέξεη ηφζνπο κήλεο. 

Οη έληνλεο αιιαγέο ηνπ 1
νπ

 ηξηκήλνπ πξνθαινχλ έλα μερσξηζηνχ είδνπο ςπρνινγηθνχ 

stress, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ εθδειψζεηο φπσο λαπηία, έκεην, δάιε, θεθαιαιγία θαη δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο. Σα ζπκπηψκαηα απηά ζηαδηαθά ππνρσξνχλ, αιιά δελ παξέρνληαη πιήξσο ζηα 

επφκελα ηξίκελα. ην ηξίκελν είλαη πην ζπρλά ηα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο, ε αυπλία θαη νη 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, πνπ κάιινλ ζρεηίδνληαη κε ηελ έληνλε ζσκαηηθή κεηαβνιή. Ζ αλεζπρία, ε 

λεπξηθφηεηα θαη ε θαηάζιηςε είλαη πην έληνλεο ζην 3
ν
 ηξίκελν. Σν αίζζεκα θφπσζεο 

παξαηεξείηαη απφ ην 1
ν
 ηξίκελν, κεηψλεηαη θαηά ην 2

ν
 ηξίκελν θαη απμάλεηαη ζην 3

ν
 ηξίκελν φζν 

πιεζηάδεη ν ηνθεηφο. 

Σα ζπλαηζζήκαηα ηεο εγθχνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, αθφκα θαη πξηλ απφ απηή, 

επεξεάδνπλ έληνλα ηε ζηάζε ηεο απέλαληη ζην παηδί πνπ ζα γελλεζεί. Ρπζκίδνπλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ 

νπνίν ζα ην ππνδερηεί θαη ζα ηνπ ζπκπεξηθεξζεί. Σα ζπλαηζζήκαηα είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλα κε 

ηε ζρέζε πνπ είρε ε ίδηα κε ηε κεηέξα ηεο. 

Καηά ηνπο ηξεηο ηειεπηαίνπο κήλεο, νξηζκέλεο γπλαίθεο ζπρλά βαζαλίδνληαη απφ 

ηξνκαθηηθά φλεηξα ή αλαπηχζζνπλ δηάθνξεο θνβίεο θαη δξακαηηθέο θαληαζηψζεηο ζρεηηθά κε ην 

έκβξπν ή ηελ ψξα ηνπ ηνθεηνχ (Μσξατηνπ 2004,Ηαηξάθεο 2004).   
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Η ΑΝΑΠΣΤΞΗ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ 

 

 

 Με ηε γνληκνπνίεζε αξρίδεη κηα 

δηαδηθαζία αλάπηπμεο  θαη δεκηνπξγίαο, ε νπνία 

κεηά απφ 280 κέξεο ή 40 εβδνκάδεο ζα 

θαηαιήμεη ζηε γέλλεζε ελφο λενγλνχ. Σν πφζν 

ζεκαληηθή είλαη απηή ε πεξίνδνο θαίλεηαη απφ 

ην γεγνλφο φηη απφ έλα θχηηαξν κεγέζνπο 

θεθαιήο θαξθίηζαο ζρεκαηίδεηαη έλαο πιήξεο 

αλζξψπηλνο νξγαληζκφο. Ζ δηαδηθαζία 

αλάπηπμεο επηηειείηαη γξήγνξα θαη είλαη 

δχζθνιν λα γίλνπλ αληηιεπηέο νη εμειηθηηθέο 

δηεξγαζίεο αλάπηπμεο ησλ δηαθφξσλ νξγάλσλ 

θαη ζπζηεκάησλ ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ εκβξχνπ, 

γηαηί ιακβάλνπλ ρψξα παξάιιεια δηάθνξεο 

δηεξγαζίεο κε δηαθνξεηηθνχο ξπζκνχο. 

 Παξφιν πνπ ζήκεξα γλσξίδνπκε φιε ηε 

δηαδηθαζία αλάπηπμεο ηνπ εκβξχνπ, ζέιεη 

θάπνηα πξνζπάζεηα γηα λα θαηαλνήζεη θαλείο 

φηη π.ρ θαηά ηνλ ηξίην κήλα αλαπηχζζνληαη νη 

θσλεηηθέο ρνξδέο, ελψ παξάιιεια αλαπηχζζνληαη ηα γελλεηηθά φξγαλα ζηα αγνξάθηα, αξρίδνπλ 

λα ιεηηνπξγνχλ νη λεθξνί…Ζ δπζθνιία έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη φινη νη άλζξσπνη κπνξνχκε λα 

θαληαζηνχκε κηα δηαδηθαζία κφλνλ φηαλ έρνπκε δεη θάηη αλάινγν. Όηαλ νη αηζζήζεηο καο δελ καο 

έρνπλ πξνζθέξεη ηηο αλάινγεο εκπεηξίεο, ηφηε δπζθνιεπφκαζηε λα ζρεκαηίζνπκε εηθφλεο κφλν 

απφ ηηο πεξηγξαθέο. Πνιχ πεξηζζφηεξν, φηαλ πξφθεηηαη γηα εμειηθηηθέο δηαδηθαζίεο. 

 Δθηφο φκσο απφ ηελ αλάπηπμε ησλ νξγάλσλ θαη ησλ ζπζηεκάησλ, ην έκβξπν αλαπηχζζεη 

ηε δηθή ηνπ πξνζσπηθφηεηα, δίλνληαο ην παξφλ ηνπ κε δηάθνξεο αληηδξάζεηο θαη θηλήζεηο. Έλα 

έκβξπν θισηζά, ζηξηθνγπξίδεη, ηεληψλεηαη, πηπηιίδεη ην δάρηπιφ ηνπ, παξάγεη ήρνπο, έρεη 

ιφμπγθα…Όια ηα έκβξπα δελ παξνπζηάδνπλ ηηο ίδηεο αληηδξάζεηο, νχηε αληηδξνχλ κε ηελ ίδηα 

ζπρλφηεηα. Αθφκε είλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη κπνξνχλ θαη απνθηνχλ θάπνηεο επαηζζεζίεο ή 

ζπλήζεηεο, φπσο γηα παξάδεηγκα λα ηνπο αξέζεη λα αθνχλε κνπζηθή ή θάπνην είδνο κνπζηθήο. Οη 

ςπρνιφγνη ιέλε φηη νη ςπρνθνηλσληθέο αληηδξάζεηο αξρίδνπλ πνιχ πξηλ απφ ηε γέλλεζε θαη φηη 

ππάξρεη ζπλάθεηα κεηαμχ ηεο πξνγελλεηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο αλάπηπμεο κεηά ηε γέλλεζε 

(Μσξατηνπ 2004, Ηαηξάθεο 2004). 

 

ΣΑ ΣΑΓΗΑ ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ 

 

 Ακέζσο κεηά ηε γνληκνπνίεζε θαη ηε δεκηνπξγία ηνπ πξψηνπ εκβξπτθνχ θπηηάξνπ αξρίδεη 

ν πνιιαπιαζηαζκφο ησλ θπηηάξσλ θαη ε πνξεία πξνο ηε κήηξα. Όηαλ ην γνληκνπνηεκέλν σάξην 

θηάζεη ζηε κήηξα, εγθαζίζηαηαη θαη αξρίδεη λα δηαθνξνπνηεί ηα θχηηαξά ηνπ θαηά ηέηνην ηξφπν, 

ψζηε ην θάζε έλα λα έρεη εμεηδηθεπκέλε δνκή, έηζη ψζηε εμειηζζφκελα λα πξαγκαηνπνηνχλ 

εμεηδηθεπκέλεο ιεηηνπξγίεο. Καηφπηλ, ηα θχηηαξα νξγαλψλνπλ ηζηνχο θαη αξρίδεη ε νξγαλνγέλεζε. 

 Σα θχηηαξα θαηαηάζζνληαη ζε ηξία ζηξψκαηα. Απφ ην εμσηεξηθφ ζηξψκα ζα 

ζρεκαηηζηνχλ ην δέξκα, ην λεπξηθφ ζχζηεκα θαη ηα αηζζεηήξηα φξγαλα. Απφ ην κεζαίν ζηξψκα 

ζα ζρεκαηηζηνχλ ν ζθειεηφο, ην κπτθφ ζχζηεκα θαη ην θπθινθνξηθφ ζχζηεκα. 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 1
νπ

 ηξηκήλνπ δεκηνπξγνχληαη φια ηα φξγαλα θαη γηα ην ιφγν απηφλ ε 

ζπγθεθξηκέλε πεξίνδνο νλνκάδεηαη ζηάδην νξγαλνγέλεζεο. Καηά ην ζηάδην ηεο νξγαλνγέλεζεο, 
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εμσηεξηθνί παξάγνληεο φπσο αθηηλνβνιίεο, θάξκαθα ή παζήζεηο ηεο κεηέξαο, κπνξνχλ λα 

δεκηνπξγήζνπλ βιάβεο ζηα φξγαλα ηνπ εκβξχνπ. 

 ην ηέινο ηνπ 1
νπ

 ηξηκήλνπ έρνπλ αλαπηπρζεί ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ, ηα ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπ αλζξψπηλνπ φληνο. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 2
νπ

 ηξηκήλνπ ηα φξγαλα απμάλνληαη θαη 

εμεηδηθεχνληαη θαη νη θηλήζεηο ηνπ εκβξχνπ αξρίδνπλ λα γίλνληαη αληηιεπηέο απφ ηε κεηέξα. Καηά 

ην 3
ν
 ηξίκελν, ε αλάπηπμε ζπλερίδεηαη θαη ε πεξίνδνο απηή απνηειεί ζηάδην σξίκαλζεο ησλ 

πεξηζζνηέξσλ ζπζηεκάησλ θαη πξνεηνηκαζίαο γηα ηελ έμνδν (Μσξατηνπ 2004). 

 

ΠΛΑΚΟΤΝΣΑ 

 

 Γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ, πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη ν πιαθνχληαο. Ο πιαθνχληαο 

είλαη έλα φξγαλν κε δχν επηθάλεηεο, κία πξνο ηελ πιεπξά ηνπ εκβξχνπ θαη ηελ άιιε 

πξνζθνιιεκέλε ζηε κήηξα. Μέζσ απηνχ γίλεηαη ε αληαιιαγή ηεο χιεο θαη ησλ αεξίσλ, δειαδή ν 

πιαθνχληαο πξνκεζεχεη ζην έκβξπν φια ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά γηα ηε δσή ηνπ θαη ηελ 

αλάπηπμή ηνπ, ελψ παξάιιεια εθθξίλεη φιεο ηηο απαξαίηεηεο νξκφλεο γηα ηελ νκαιή πνξεία ηεο 

εγθπκνζχλεο. Δθηφο απφ ηα ρξήζηκα ζπζηαηηθά, απφ ηνλ πιαθνχληα κπνξνχλ λα πεξάζνπλ νπζίεο 

βιαβεξέο γηα ην έκβξπν, φπσο ηα δηάθνξα θάξκαθα, φινη νη ηνί, κεξηθά κηθξφβηα. Έλαο ψξηκνο 

πιαθνχληαο κηαο ηειεηφκελεο θχεζεο έρεη δηάκεηξν πεξίπνπ 20 cm, πάρνο 3-4 cm θαη βάξνο 500-

1000 g Μσξατηνπ 2004). 

 

 

ΟΜΦΑΛΗΟ ΛΧΡΟ 

 

 Σν έκβξπν ζπλδέεηαη κε ηνλ πιαθνχληα κε ηνλ νκθάιην ιψξν ή νκθαιίδα. Ο νκθάιηνο 

ιψξνο απνηειείηαη απφ κία θιέβα θαη δχν αξηεξίεο, κέζσ ησλ νπνίσλ γίλνληαη φιεο νη 

αληαιιαγέο κεηαμχ κεηέξαο θαη εκβξχνπ. ην ηέινο ηεο εγθπκνζχλεο, ην κήθνο ηνπ θηάλεη ηα 60 

cm. Αλ ην κήθνο ηνπ νκθάιηνπ ιψξνπ είλαη κηθξφ, δεκηνπξγνχληαη πξνβιήκαηα θαηά ηνλ ηνθεηφ 

θαη κπνξεί λα απαηηεζεί θαηζαξηθή ηνκή. Αλ αληίζεηα ην κήθνο ηνπ είλαη κεγάιν, ηφηε θαζψο ην 

έκβξπν θηλείηαη, κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θφκπνπο ή πεξηηπιίμεηο κε ηελ νκθαιίδα, κε απνηέιεζκα 

ηελ εκθάληζε πξνβιεκάησλ θαηά ηνλ ηνθεηφ (Μσξατηνπ 2004).  

    

ΑΜΝΗΑΚΟ ΑΚΟ – ΑΜΝΗΑΚΟ ΤΓΡΟ 

 

 Σν έκβξπν θηλείηαη κέζα ζην ακληαθφ πγξφ, πνπ ην πξνζηαηεχεη θαη δηεπθνιχλεη ηελ 

θίλεζή ηνπ. Ζ πνζφηεηα ηνπ ακληαθνχ πγξνχ, θαηά ην ηέινο ηεο θχεζεο, είλαη πεξίπνπ έλα ιίηξν 

θαη εκπεξηέρεηαη ζηνλ ακληαθφ ζάθν. Λφγσ ηεο παξνπζίαο εκβξπηθψλ θπηηάξσλ κέζα ζην 

ακληαθφ πγξφ, γίλεηαη ιήςε θαη εμέηαζή ηνπ (ακληνπαξαθέληεζε) γηα ηνλ έιεγρν δηαθφξσλ 

παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ πνπ αθνξνχλ ην έκβξπν (Μσξατηνπ 2004). 

 

ΑΤΞΖΖ ΣΟΤ ΜΔΓΔΘΟΤ ΣΖ ΜΖΣΡΑ 

 

 Καζψο ε εγθπκνζχλε εμειίζζεηαη, έλα απφ ηα ελδεηθηηθά ζεκεία ηεο παξνπζίαο ηεο είλαη ε 

αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ηεο κήηξαο. ε κία γπλαίθα πνπ δελ είλαη έγθπνο, ε κήηξα βξίζθεηαη πίζσ 

απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ν ππζκέλαο ηεο κήηξαο νινέλα 

αλέξρεηαη πάλσ απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε, πξνο ην ζηήζνο, αθνινπζψληαο ηελ πνξεία αλάπηπμεο 

ηνπ εκβξχνπ. Καηά ηνλ 3
ν
 κήλα, ν ππζκέλαο ςειαθάηαη πάλσ απφ ηελ εβηθή ζχκθπζε, θαηά ηνλ 

4
ν
  κήλα ςειαθάηαη κεηαμχ εβηθήο ζχκθπζεο θαη νκθαινχ. Καηά ηνλ 6

ν
 κήλα ην χςνο θηάλεη 
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ζηνλ νκθαιφ, θαηά ηνλ 7
ν
 κήλα είλαη 2-3 δάρηπια πάλσ απφ ηνλ νκθαιφ θαη θαηά ηνλ 8

ν
 κήλα 

θηάλεη ζην ςειφηεξν ζεκείν ηεο πνξείαο ηνπ. Καηά ηελ πεξίνδν απηή, νη έγθπεο ληψζνπλ ηελ 

θνηιηά ηνπο λα πηέδεηαη. Καηά ηνλ 9
ν
 κήλα, ην χςνο ηεο κήηξαο θαηέξρεηαη ιίγν θαη κεηαηίζεηαη 

πξνο ηα εκπξφο (Μσξατηνπ 2004). 

 

ΘΔΔΗ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ 

 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ην έκβξπν παίξλεη πνιιέο ζέζεηο θαη ζηάζεηο. Πξνο ην 

ηέινο ηεο εγθπκνζχλεο, ιφγσ ηνπ κεγέζνπο ηνπ, αλαγθάδεηαη λα κε κεηαθηλείηαη πνιχ θαη παίξλεη 

ηελ ηειηθή ηνπ ζέζε, πνπ έρεη θαη θαηά ηνλ ηνθεηφ. Σα πεξηζζφηεξα  έκβξπα έρνπλ θάζεηε ζέζε, 

κε ην θεθάιη πξνο ηα θάησ (θεθαιηθή πξνβνιή). Έλαο κηθξφο αξηζκφο εκβξχσλ (πεξίπνπ ην 10%) 

έρνπλ θάζεηε ζέζε, αιιά κε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη ηα πφδηα πξνο ηα θάησ (ηζρηαθή 

πξνβνιή). Σέινο, έλα κηθξφ πνζνζηφ εκβξχσλ εκθαλίδεη ινμή ή εγθάξζηα ζέζε (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

ΣΟΚΔΣΟ 

 

ΣΙ ΔΙΝΑΙ Ο ΣΟΚΔΣΟ; 

 

 Ο ηνθεηφο είλαη κία θπζηνινγηθή δηαδηθαζία, θαηά ηελ νπνία ην έκβξπν εμέξρεηαη απφ ηε 

κεηξηθή θνηιφηεηα δηακέζνπ ηνπ θφιπνπ. Έλαο ηνθεηφο μεθηλάεη κε ηελ εκθάληζε ησλ πφλσλ 

(σδηλψλ) ή κε ηελ εκθάληζε πγξψλ (ξήμε ζπιαθίνπ) ή κε ηελ εκθάληζε αίκαηνο. Κάζε ηνθεηφο 

πεξηιακβάλεη ηξία ζηάδηα, ην ζηάδην ηεο δηαζηνιήο, ην ζηάδην ηεο εμψζεζεο θαη ην ηξίην ζηάδην 

ηεο πζηεξνηνθίαο (Μσξατηνπ 2004). 

  

ΣΑΓΙΑ ΣΟΚΔΣΟΤ 

 

 Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ πξηλ απφ ηελ έλαξμε απηψλ ησλ βαζηθψλ ηξηψλ ζηαδίσλ ηνπ 

ηνθεηνχ πξνεγείηαη έλα πξνπαξαζθεπαζηηθφ ζηάδην, ε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ θπκαίλεηαη απφ 2-4 

εβδνκάδεο. ηε δηάξθεηα απηψλ ησλ εβδνκάδσλ ην γελλεηηθφ ζχζηεκα πξνεηνηκάδεηαη γηα ηνλ 

επεξρφκελν ηνθεηφ. 

 Καηά ην πξνπαξαζθεπαζηηθφ ζηάδην εκθαλίδνληαη ραξαθηεξηζηηθνί ήπηνη πφλνη 

(ςεπηνσδίλεο ή λφζεο σδίλεο). Οη πφλνη απηνί εληνπίδνληαη θπξίσο ζην ππνγάζηξην (θάησ κέξνο 

ηεο θνηιηάο), ρσξίο πεξηνδηθή επαλάιεςε, δειαδή δελ επαλαιακβάλνληαη αλά ίζα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. 

 Οη λφζεο σδίλεο βνεζνχλ ην έκβξπν λα πάξεη ηελ ηειηθή ηνπ ζέζε θαη καιαθψλνπλ θαη 

εμαιείθνπλ ηνλ ηξάρειν. Πνιιέο θνξέο νη γπλαίθεο πνπ γελλάλε γηα πξψηε θνξά (πξσηφηνθεο) 

λνκίδνπλ φηη άξρηζε ν ηνθεηφο ηνπο. Ζ δηαθνξά κε ηηο σδίλεο ηνπ ηνθεηνχ είλαη φηη νη ηειεπηαίεο 

επαλαιακβάλνληαη πεξηνδηθά, ζε ζπγθεθξηκέλα ρξνληθά δηαζηήκαηα (Μσξατηνπ 2004). 
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1
Ο

 ΣΑΓΙΟ ΣΟΚΔΣΟΤ – ΣΑΓΙΟ ΓΙΑΣΟΛΗ 

 

 θνπφο ηνπ πξψηνπ ζηαδίνπ ηνπ ηνθεηνχ είλαη ε δηάλνημε ηνπ ζηνκίνπ ηεο κήηξαο ηφζν, 

φζν ρξεηάδεηαη γηα λα πεξάζεη κέζα απφ απηφ, ην θεθαιάθη ηνπ εκβξχνπ. 

 Όηαλ κεηά απφ δηάθνξεο δηεξγαζίεο ε κήηξα ιάβεη ην κήλπκα ηεο έλαξμεο ηνπ ηνθεηνχ, 

ηφηε ζπγθεληξψλεη φιεο ηηο δπλάκεηο ηεο, ζπζπά φινπο ηνπο κπο ηεο θαη εμαζθεί δχλακε πξνο ηα 

επάλσ θαη πιάγηα, γηα λα αλνίμεη ην θάησ κέξνο δειαδή ηνλ ηξάρειν. Παξάιιεια σζεί ην έκβξπν 

πξνο ηνλ θφιπν, δειαδή πξνο ηελ έμνδν. Σν έκβξπν κε ηε δχλακε πνπ αζθνχλ ηα ηνηρψκαηα ηεο 

κήηξαο επάλσ ηνπ, εκπεδψλεηαη ζηνλ ηξάρειν θαη ηνλ πηέδεη λα αλνίμεη(δηαζηνιή). Αλ ην έκβξπν 

θαηέξρεηαη κε ην θεθάιη ηνπ (θεθαιηθή πξνβνιή), πηέδεη κε ην θεθάιη ηνπ, δηαθνξεηηθά πηέδεη κε 

φπνηα πξνβάιινπζα  κνίξα ηνπ ζψκαηφο ηνπ θαηέξρεηαη. 

 Πξηλ απφ ηελ έλαξμε ηνπ ηνθεηνχ, φπσο πξναλαθέξζεθε, ν ηξάρεινο είλαη 

πξνεηνηκαζκέλνο γηα ηε δηαζηνιή. Όηαλ φινη νη κχεο ηεο κήηξαο ζπζπψληαη, ε κήηξα ζθιεξαίλεη. 

Καηά ηε ζχζπαζε, ηα λεχξα πηέδνληαη ή ζθίγγνληαη θαη έηζη δεκηνπξγείηαη πφλνο. Γηα λα έρνπλ 

απνηέιεζκα ζηνλ ηξάρειν, νη ζπζπάζεηο πξέπεη λα επαλαιακβάλνληαη αλά ίζα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. Γηα ηελ ηζρπξή ζχζπαζε ησλ κπψλ απαηηείηαη ν εθνδηαζκφο ηνπο κε ελέξγεηα, ηελ 

νπνία παίξλνπλ απφ ην νμπγφλν. Έηζη αλάκεζα ζε δχν σδίλεο ππάξρεη πάληα κία παχια γηα λα 

ραιαξψζνπλ νη κχεο θαη λα απνθαζίζηαηαη ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε νμπγφλν, ψζηε λα κπνξνχλ 

λα ζπλερίζνπλ ηηο ζπζπάζεηο ηνπο (Μσξατηνπ 2004). 

 

 2
Ο

 ΣΑΓΙΟ ΣΟΚΔΣΟΤ  - ΣΑΓΙΟ ΔΞΩΘΗΗ 

 

 Με ηελ επέιεπζε απηνχ ηνπ ζηαδίνπ ν ηξάρεινο έρεη πιένλ δηαζηαιεί θαη ην άλνηγκά ηνπ 

είλαη πεξίπνπ 11 εθ., φζν δειαδή ρξεηάδεηαη γηα λα πεξάζεη ην θεθάιη ηνπ εκβξχνπ. Σν έκβξπν 

βξίζθεηαη πηα πνιχ ρακειά θαη εηνηκάδεηαη λα γελλεζεί. 

 Οη ζπζπάζεηο αξαηψλνπλ ιίγν, αιιά γίλνληαη πην έληνλεο θαη αλαγθάδνπλ ηελ επίηνθν λα 

ζθηρηεί κε φιε ηεο ηε δχλακε πξνο ηα θάησ, γηα λα βγεη ην έκβξπν. Πξψηα  βγαίλεη ην θεθαιάθη 

ηνπ παηδηνχ, αθνινπζεί ν επάλσ φκσο ηνπ, κεηά ν θάησ ψκνο ηνπ θαη ηέινο ην ζψκα. Σν έκβξπν 

είλαη πηα λενγλφ. 

 Ζ λέα κεηέξα ληψζεη ραξά θαη αλαθνχθηζε. Ζ πξνζνρή φισλ ησλ παξεπξηζθνκέλσλ 

ζπγθεληξψλεηαη πιένλ ζην λενγλφ, ζηελ θαιή ηνπ αλαπλνή θαη αξηηκέιεηα ( Μσξατηνπ 2004 ). 

 

3
Ο

 ΣΑΓΙΟ ΣΟΚΔΣΟΤ – ΣΑΓΙΟ ΤΣΔΡΟΣΟΚΙΑ   

 

 Σελ έμνδν ηνπ εκβξχνπ αθνινπζεί πάληα ε έμνδνο ηνπ πιαθνχληα, ηνπ νξγάλνπ πνπ 

παξέρεη ηελ ηξνθή θαη ην νμπγφλν ζην έκβξπν. 

 πλήζσο 10-15 min κεηά ηελ έμνδν ηνπ εκβξχνπ ν πιαθνχληαο έρεη απνθνιιεζεί απφ ηα 

ηνηρψκαηα ηεο κήηξαο. Σελ απνθφιιεζε αθνινπζνχλ ρακειήο έληαζεο σδίλεο, πνπ βνεζνχλ ηελ 

θέλσζε ηεο κήηξαο θαη απφ ην ηειεπηαίν πεξηερφκελφ ηεο. Με ηελ έμνδν ηνπ πιαθνχληα απφ ηε 

κήηξα ν ηνθεηφο έρεη νινθιεξσζεί (Μσξατηνπ 2004).  
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ΚΟΗΝΧΝΗΚΟ-ΓΖΜΟΓΡΑΦΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΔΠΖΡΔΑΕΟΤΝ ΣΖΝ 

ΠΟΡΔΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ 

 

ΓΔΝΗΚΑ 

Ζ ειηθία ηεο κεηέξαο, ν αξηζκφο ησλ πξνεγνχκελσλ ηνθεηψλ, ε θνηλσληθή ηάμε θαη ε 

εζληθφηεηα είλαη θνηλσληθφ-δεκνγξαθηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηεο κεηέξαο θαη 

ηελ πνξεία ηεο θχεζεο. 

ΖΛΗΚΗΑ ΣΖ ΜΖΣΔΡΑ 

 

Σα άθξα ηεο ειηθίαο ηεο κεηέξαο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα επεξεάζνπλ ηελ πγεία ηεο θαη ηελ 

πνξεία ηεο θχεζεο δηαθέξνπλ βηβιηνγξαθηθά ζε δηάθνξα κέξε ηνπ θφζκνπ. Γεληθά, ζεσξείηαη φηη 

ην θάζκα ειηθηψλ 20-29 είλαη εθείλν κε ην κηθξφηεξν δπλεηηθφ θίλδπλν. 

Καηά ηελ εγθπκνζχλε ζηελ εθεβεία, ππάξρεη απμεκέλε πηζαλφηεηα γηα αλαηκία, 

πξνεθιακςία, ππεξβνιηθή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελδνκήηξηα θαζπζηέξεζε ηεο 

αλάπηπμεο ηνπ εκβξχνπ θαη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα επηπινθψλ θαηά ηνλ ηνθεηφ. Ζ πξνγελλεηηθή 

ζλεζηκφηεηα θαη ε κεηξηθή ζλεζηκφηεηα είλαη επίζεο απμεκέλεο.  

Ζ κεηέξα κεγάιεο ειηθίαο έρεη κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα γηα παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο απφ 

ηα δηάθνξα ζπζηήκαηα, απηφκαηεο εθηξψζεηο, χπαξμε εκβξχνπ κε ρξσκνζσκηθέο αλσκαιίεο, 

δίδπκε θχεζε θαη παξαηεηακέλν ηνθεηφ. Ζ πξνγελλεηηθή ζλεζηκφηεηα θαη ε κεηξηθή ζλεζηκφηεηα 

είλαη επίζεο απμεκέλεο. Αληίζεηα, ε απμεκέλε ειηθία ηεο κεηέξαο δε θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε 

ρακειφ βάξνο γέλλεζεο θαη πξφσξν ηνθεηφ. 

 

 

ΑΡΗΘΜΟ ΠΡΟΖΓΟΤΜΔΝΧΝ ΣΟΚΔΣΧΝ 

 

Δδψ αλαθεξφκαζηε ζπλήζσο ζηνλ αξηζκφ ησλ γελλήζεσλ ηεο κεηέξαο ζε ειηθία θχεζεο 

πάλσ απφ 24 εβδνκάδεο, άζρεηα κε ηελ θαηάιεμε ηεο θχεζεο. ηελ εθηίκεζε απηνχ ηνπ 

παξάγνληα δελ πξέπεη λα αγλνεζεί ην γεγνλφο φηη απηφο ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ ειηθία θαη ζε 

θάπνην βαζκφ κε ηελ θνηλσληθή ηάμε. 

πλνιηθά, ν θίλδπλνο θαθνχ πξνγελλεηηθνχ απνηειέζκαηνο κε ηελ αχμεζε ηνπ αξηζκνχ 

ησλ ηνθεηψλ δε θαίλεηαη λα έρνπλ κηα ζηαζεξή ζρέζε. Γεληθά ν πξψηνο ηνθεηφο έρεη απμεκέλν 

θίλδπλν ζε ζρέζε κε ην δεχηεξν ηνθεηφ αλ θαη ν βαζκφο ηνπ θηλδχλνπ πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ 

ειηθία. Σν κέζν βάξνο ησλ παηδηψλ πνπ γελλήζεθαλ απφ άηνθεο γπλαίθεο είλαη ζηαζεξά 

ρακειφηεξν απφ εθείλν ησλ παηδηψλ πνπ γελλήζεθαλ απφ πνιχηνθεο, αλ θαη ππνζηεξίρηεθε φηη νη 

δηαθνξέο ζην κέζν βάξνο γέλλεζεο κπνξεί λα εμεγεζνχλ απφ δηαθνξέο ζην βάξνο ησλ κεηέξσλ 

ζε απηέο ηηο νκάδεο ησλ γπλαηθψλ. 

 

 

ΚΟΗΝΧΝΗΚΟΗ  ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ  

 

Ζ ζεκαζία ησλ θνηλσληθψλ παξαγφλησλ ηεο κεηέξαο είλαη γλσζηνί εδψ θαη πνιιά ρξφληα. 

Ζ λενγληθή ζλεζηκφηεηα γηα παξάδεηγκα, ζρεηίδεηαη ζηελά κε ηηο θνηλσληθέο αληζφηεηεο. Ζ 

θνηλσληθή ηάμε πξέπεη λα ζεσξείηαη σο δείθηεο θηλδχλνπ ζηνλ ππφ κειέηε πιεζπζκφ. Ζ 

θνηλσληθή κεηνλεθηηθφηεηα, θαηά πάζα πηζαλφηεηα, ζρεηίδεηαη κε έλα επξχ θάζκα 

πεξηβαιινληηθψλ, ηαηξηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ πνπ ζπρλά ζρεηίδνληαη κε ην 

πεξηγελλεηηθφ απνηέιεζκα. Όηαλ νη θνηλσληθφ-νηθνλνκηθνί παξάγνληεο ρσξίδνληαη ξηδηθά απφ 

απηφ πνπ ελδείθλπηαη ηαηξηθά ή απφ ηηο πξνηηκήζεηο ηεο γπλαίθαο, δεκηνπξγνχλ πξφβιεκα. ε 
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ζηελφηεξν πιαίζην, ελψ ην ζπίηη ζεσξείηαη σο “παξάδεηζνο αζθαιείαο”, είλαη ην κέξνο εθείλν κε 

ηηο ζπρλφηεξεο εθδειψζεηο βίαο ζηε ζεκεξηλή θνηλσλία, θάηη πνπ κπνξεί επίζεο λα επεξεάζεη ην 

πεξηγελλεηηθφ απνηέιεζκα. ηελ επηζηεκνληθή έξεπλα, νη θνηλσληθέο ζπζρεηίζεηο πξέπεη λα είλαη 

πεξηζζφηεξν ην θίλεηξν γηα πεξαηηέξσ έξεπλα θαη ιηγφηεξν ν ηειηθφο ζθνπφο ηεο αλάιπζεο. 

 

 

 

 

 

ΔΘΝΗΚΟΣΖΣΑ ΣΖ  ΜΖΣΔΡΑ  

 

Ζ θπιή θαη ε εζληθφηεηα είλαη ζχλζεηνη παξάγνληεο πνπ είλαη δχζθνιν λα κεηξεζνχλ κε 

αθξίβεηα θαη ζρεηίδνληαη κε άιινπο πνιχπινθνπο παξάγνληεο. Γηα παξάδεηγκα, ε ρακειή 

πεξηγελλεηηθή ζλεζηκφηεηα πνπ δηαπηζηψλεηαη ζε γπλαίθεο πνπ γελλήζεθαλ ζηελ Απζηξαιία, 

ζηνλ Καλαδά θαη δνπλ ζηελ Αγγιία, κπνξεί λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη απηή ε νκάδα γπλαηθψλ 

πεξηιακβάλεη κεγαιχηεξε αλαινγία επαγγεικαηηψλ. Ζ πξνεγνχκελε πεξηγελλεηηθή ζλεζηκφηεηα 

είλαη θαιχηεξε απφ εθείλε πνπ παξαηεξείηαη ζηηο ρψξεο πξνέιεπζεο. 

Ζ εζληθφηεηα ζεσξείηαη ζπρλά σο δείθηεο εθηίκεζεο ηνπ επηπέδνπ ηεο πνηφηεηαο δσήο. 

Όκσο κέζα ζην ίδην ην έζλνο ππάξρνπλ έληνλεο δηαθνξέο ζε απφςεηο, αμίεο, πξαθηηθέο, 

εθπαίδεπζε, δνκή ηεο νηθνγέλεηαο, ζεμνπαιηθή ζπκπεξηθνξά, αληηζπιιεπηηθέο κεζφδνπο, 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θ.ι.π Κάπνηεο απφ απηέο έρνπλ κηθξή ζρέζε κε ην επίπεδν πγείαο ή ηελ 

χπαξμε λνζεκάησλ αιιά άιιεο ζεκαληηθέο. Γεληθά, ε εζληθφηεηα  ζεσξείηαη έλαο απφ ηνπο 

ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ρακειφ βάξνο γέλλεζεο πνπ ζρεηίδεηαη ζηελά 

κε ηε λενγληθή ζλεζηκφηεηα θαη λνζεξφηεηα θαηά ηελ παηδηθή ειηθία. 

Οξηζκέλεο παζήζεηο πνπ θαηαηάζζνπλ ηελ θχεζε ζε εθείλεο ηνπ πςεινχ θηλδχλνπ 

παξνπζηάδνληαη κε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζε νξηζκέλεο εζληθφηεηεο. Γηα παξάδεηγκα, ε α-θαη β-

ζαιαζζαηκία είλαη ζπρλφηεξεο κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ ησλ Μεζνγεηαθψλ ρσξψλ ελψ ε 

δξεπαλνθπηηαξηθή αλαηκία ζε άηνκα Αθξηθαληθήο θαηαγσγήο (Ηαηξάθεο 2004).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
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ΔΠΗΠΛΟΚΔ-ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

ΥΧΡΗ ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΠΑΡΔΜΒΑΖ 
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ΔΠΗΠΛΟΚΔ-ΠΑΘΖΔΗ 

 

ε απηφ ην θεθάιαην ζα αλαθεξζνχκε ζηηο γεληθέο αιιά θαη εηδηθφηεξεο επηπινθέο πνπ 

κπνξνχλ λα παξνπζηαζηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο αιιά θαη κεηά απφ απηή. Θα ηηο 

νκαδνπνηήζνπκε ζε ηξεηο θαηεγνξίεο. Πξψηνλ, ζηηο επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο πνπ 

δελ κπνξνχκε λα έρνπκε θπζηθνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε (γεληθέο ηαηξηθέο επηπινθέο). Γεχηεξνλ, 

ζηηο επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο πνπ έρνπκε θπζηθνζεξαπεπηηθή παξέκβαζε (θπξίσο 

ζηνπο κπνζθειεηηθνχο πφλνπο) θαη ηέινο ζηηο επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ.  

 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΣΑ ΣΖΝ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ (Υωπίρ θςζ/ηική παπέμβαζη) 

 

ΈΚΣΟΠΖ (ΔΞΧΜΖΣΡΗΑ) ΚΤΖΖ 

 

 Κάζε θχεζε θαηά ηελ νπνία ην γνληκνπνηεκέλν σάξην δελ εγθαζίζηαηαη ζηε θπζηνινγηθή 

θνηιφηεηα ηεο κήηξαο ιέγεηαη έθηνπε ή εμσκήηξηα θχεζε. Ζ έθηνπε θχεζε δελ απνηειεί πνιχ 

ζπρλφ θαηλφκελν θαη θαη‟ απηήλ ζπλήζσο ην γνληκνπνηεκέλν σάξην εγθαζίζηαηαη ζηε ζάιπηγγα. 

Σα ζπκπηψκαηα πεξηιακβάλνπλ ηελ εθξνή κηθξήο πνζφηεηαο αίκαηνο απφ ηα γελλεηηθά φξγαλα, 

ζπλήζσο θαθέ ή θαθεθφθθηλνπ ρξψκαηνο θαη πφλν ζην αξηζηεξφ ε δεμί ππνγάζηξην. 

 Όηαλ ε ζάιπηγγα δηαηαζεί πνιχ, ξήγλπηαη θαη ε έγθπνο ληψζεη έλαλ νμχ πφλν ζην αξηζηεξφ 

ή δεμί ππνγάζηξην. Σν αίκα πνπ εμέξρεηαη απφ ηα γελλεηηθά φξγαλα είλαη πεξηζζφηεξν, ε έγθπνο 

αηζζάλεηαη δάιε θαη ηάζε γηα ιηπνζπκία θαη ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο πφλν ζηελ σκνπιάηε. 

Δπηβάιιεηαη ε άκεζε πξνζαγσγή ηεο ζηελ πιεζηέζηεξε καηεπηηθή θιηληθή ή ζην πιεζηέζηεξν 

λνζνθνκείν. 

 Κάπνηε ε εμσκήηξηα θχεζε απνηεινχζε απεηιή γηα ηε δσή ηεο εγθχνπ. ήκεξα φκσο, κε 

ηε δηελέξγεηα έγθαηξεο ρεηξνπξγηθήο, ν θίλδπλνο απηφο έρεη πεξηνξηζηεί ζεκαληηθά. Με ηελ 

επέκβαζε δηαθφπηεηαη ε εγθπκνζχλε, αιιά ε γπλαίθα κπνξεί λα μαλακείλεη έγθπνο 

(Καινγεξφπνπινο 2004, Μσξατηνπ 2004) 

 

ΔΠΑΠΔΗΛΟΤΜΔΝΖ ΔΚΣΡΧΖ 

 

Δίλαη ε θαηάζηαζε εθείλε θαηά ηελ νπνία παξνπζηάδεηαη αηκνξξαγία απφ ηα γελλεηηθά 

φξγαλα ηεο εγθχνπ θαηά ην πξψην ήκηζπ ηεο θχεζεο. Ζ αηκνξξαγία αθνινπζείηαη απφ πφλν ζην 

ππνγάζηξην ή ηελ νζθχ. 

ε πεξίπησζε επαπεηινχκελεο έθηξσζεο, ε έγθπνο πξέπεη λα ζηακαηά θάζε 

δξαζηεξηφηεηα, λα μαπιψλεη θαη λα δεηά ηαηξηθή βνήζεηα. 

Αλ ε θαηάζηαζε δελ ηχρεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο θαη ε έγθπνο δελ αθνινπζήζεη πηζηά ηηο 

νδεγίεο πνπ ζα ηεο δνζνχλ, ππάξρεη θίλδπλνο απνβνιήο ηνπ θπήκαηνο (Μσξατηνπ 2004, 

Καινγεξφπνπινο 2004). 
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ΠΑΛΗΝΓΡΟΜΖ ΚΤΖΖ 

 

Ζ παιίλδξνκε θχεζε είλαη κία ζρεηηθά ζπάληα επηπινθή ησλ πξψησλ κελψλ ηεο 

εγθπκνζχλεο θαη θαη‟απηήλ ην θχεκα πεζαίλεη κέζα ζηελ θνηιφηεηα ηεο κήηξαο. 

 Δθδειψλεηαη θιηληθά κε εθξνή κηθξήο πνζφηεηαο αίκαηνο θαθέ ρξψκαηνο απφ ηα 

γελλεηηθά φξγαλα, ελψ ζηγά – ζηγά ππνρσξνχλ φια ηα ζεκεία θαη ζπκπηψκαηα ηεο εγθπκνζχλεο. 

 Ζ αηηηνινγία ηεο δελ είλαη απφιπηα εμαθξηβσκέλε. πλήζσο επηζπκβαίλεη ζε κε βηψζηκα 

έκβξπα ιφγσ ηεο παξνπζίαο πνιιψλ αλσκαιηψλ (Καινγεξφπνπινο 2004, Μσξατηνπ 2004). 

 

ΜΤΛΖ ΚΤΖΖ 

 

Δίλαη ζπάλην θαηλφκελν θαη κνηάδεη πνιχ κε ηελ παιίλδξνκε θχεζε. Δθδειψλεηαη κε 

αηκνξξαγία απφ ηα γελλεηηθά φξγαλα. Σν αίκα έρεη ρξψκα θαθέ ή θφθθηλν θαη κέζα ζ΄ απηφ 

παξαηεξνχληαη κηθξέο θχζηεο (Καινγεξφπνπινο 2004, Μσξατηνπ 2004).  

 

  

  ΤΠΔΡΔΜΔΖ ΣΖ ΚΤΖΖ 

 

 Οη κηζέο ζρεδφλ έγθπεο γπλαίθεο παξαπνληνχληαη γηα πξσηλή αδηαζεζία θαη έκεηνπο. Σν 

θαηλφκελν απηφ πεξηνξίδεηαη ή ππνρσξεί πιήξσο κεηά ην πξψην ηξίκελν ηεο θχεζεο θαη δελ είλαη 

αλεζπρεηηθφ. Μπνξεί λα αληηκεησπηζηεί κε ςπρνινγηθή ελζάξξπλζε θαη δηαηξνθή αλάινγε κε ηηο 

επηζπκίεο ηεο εγθχνπ. Υξήζηκε είλαη ε απνρή απφ εξεζηζηηθέο ηξνθέο ή ε πιήξεο απνρή απφ 

ζηεξεά ηξνθή θαη ε απνθιεηζηηθή ρνξήγεζε πγξψλ γηα δχν 24σξα. 

 Τπάξρνπλ φκσο πεξηπηψζεηο φπνπ ε έγθπνο εκέζεη ην πεξηερφκελν ηνπ ζηνκάρνπ ηεο κεηά 

απφ θάζε γεχκα. Ζ θαηάζηαζε απηή έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηνλ θίλδπλν 

αθπδάησζεο. Δπεηδή νη πεξηπηψζεηο απηέο είλαη δχζθνιν λα αληηκεησπηζηνχλ κφλν κε 

δηαηξνθηθνχο ρεηξηζκνχο, ε έγθπνο ρξεηάδεηαη νιηγνήκεξε λνζειεία ζην λνζνθνκείν. Δθεί ζα ηεο 

ρνξεγεζνχλ ελδνθιεβίσο πγξά, γηα ηε ξχζκηζε ηνπ ηζνδπγίνπ ησλ πγξψλ θαη ησλ ειεθηξνιπηψλ 

ηεο (Καινγεξφπνπινο 2004, Μσξατηνπ 2004).  

 

 

ΠΡΟΓΡΟΜΗΚΟ ΠΛΑΚΟΤΝΣΑ 

 

 Έηζη θαιείηαη ε εληφπηζε ηνπ πιαθνχληα ζην θάησ κέξνο ηεο κήηξαο, ε πίεζε ηνπ νπνίνπ 

πξνθαιεί αηκνξξαγίεο, πνπ απνηεινχλ ζπλήζσο ην κφλν ζχκπησκα ηεο δηαηαξαρήο. 

 Χζηφζν, κεξηθέο θνξέο ε θαηάζηαζε κπνξεί λα απνβεί επηθίλδπλε. Αλ ν πιαθνχληαο 

απνθξάμεη ηνλ ηξάρειν ηεο κήηξαο, πηζαλφλ λα απαηηεζεί θαηζαξηθή ηνκή (ζα αλαθεξζνχκε 

ζ‟απηήλ παξαθάησ εθηελέζηεξα). 

 Ζ δηάγλσζε γίλεηαη κε ππεξερνγξάθεκα. Οη έγθπεο πνπ έρνπλ δηαγλσζκέλν πξνδξνκηθφ 

πιαθνχληα θαη παξνπζηάδνπλ αηκνξξαγίεο, θαιφ είλαη λα κελ απνκαθξχλνληαη απφ ηελ πφιε 

(Καινγεξφπνπινο 2004,Μσξατηνπ). 

 

ΠΡΧΗΜΖ ΡΖΞΖ ΤΜΔΝΧΝ 

 

 χκθσλα κ‟απηήλ ν ακληαθφο ζάθνο ξήγλπηαη απηφκαηα θαη αξρίδεη ε εθξνή ηνπ ακληαθνχ 

πγξνχ. πλήζσο αθνινπζνχλ νη σδίλεο θαη δηαζηνιή ηνπ ηξαρήινπ. 
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Λφγσ ηνπ θηλδχλνπ ινίκσμεο ρνξεγνχληαη αληηβηνηηθά. Ζ έγθπνο πξέπεη λα παξακείλεη 

μαπισκέλε. Αλ ππάξρνπλ ζπζπάζεηο ηεο κήηξαο, αθνινπζείηαη εηδηθή θαξκαθεπηηθή αγσγή. Όια 

ηα αλσηέξσ επηρεηξνχληαη εθφζνλ ε δηαζηνιή δελ έρεη πξνρσξήζεη πνιχ, κε απνηέιεζκα ηελ 

εκθάληζε ηνθεηνχ. 

 Αλ κία έγθπνο δηαπηζηψζεη εθξνή ακληαθνχ πγξνχ, ζα πξέπεη ακέζσο λα μαπιψζεη θαη λα 

επηθνηλσλήζεη κε ην γηαηξφ ηεο, πνπ ζα απνθαζίζεη γηα ηελ πεξαηηέξσ αγσγή (Καινγεξφπνπινο 

2004, Μσξατηνπ 2004). 

 

ΠΑΡΑΣΑΖ ΣΖ ΚΤΖΖ 

 

 Όηαλ ε εγθπκνζχλε ππεξβεί ηελ 40ή εβδνκάδα, ηφηε πξφθεηηαη γηα παξάηαζε ηεο θχεζεο. 

Κάζε παξάηαζε ηεο θχεζεο πξέπεη λα εμεηάδεηαη πνιχ ζνβαξά, γηαηί κεηά ηηο 40 εβδνκάδεο ε 

γήξαλζε ηνπ πιαθνχληα δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζξέςεο ηνπ εκβξχνπ, κε απνηέιεζκα θίλδπλν γηα 

ηελ επηβίσζή ηνπ. 

 Μεξηθέο θνξέο ε παξάηαζε ηεο θχεζεο δελ είλαη αιεζήο, επεηδή δελ είλαη γλσζηή ε 

αθξηβήο εκεξνκελία ηεο ζχιιεςεο. ηηο πεξηπηψζεηο απηέο, γίλεηαη έιεγρνο γηα λα δηαπηζησζεί ε 

πξαγκαηηθή ειηθία ηεο εγθπκνζχλεο. Όηαλ ε παξάηαζε ηεο θχεζεο επηβεβαησζεί, επηρεηξείηαη 

θαξκαθεπηηθή πξφθιεζε ηνθεηνχ (Καινγεξφπνπινο 2005, Μσξατηνπ 2004). 

 

ΣΟΞΗΝΑΗΜΗΑ ΣΖ ΚΤΖΖ (εκλαμψία) 

 

 Δίλαη απεηιή γηα θάζε εγθπκνζχλε, γηαηί απνηειεί ζνβαξφ πξφβιεκα ηφζν γηα ηε κεηέξα 

φζν θαη γηα ην έκβξπν. ηελ εκθάληζε ηνμηλαηκίαο κπνξεί λα παίδεη ξφιν θαη ην βάξνο πνπ ζα 

πάξεη ε γπλαίθα θαηά  ηελ εγθπκνζχλε ηεο. 

 Ζ ηνμηλαηκία εθδειψλεηαη κε νηδήκαηα θπξίσο ζηα θάησ άθξα, αχμεζεο ηνπ βάξνπο ηνπ 

ζψκαηνο, αχμεζεο ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ιεπθσκαηνπξία. 

 Απνηειεί πνιχ επηθίλδπλε θαηάζηαζε, γηαηί ζπλνδεχεηαη απφ δηαηαξαρέο ηεο ιεηηνπξγίαο 

ησλ λεθξψλ, ηνπ ήπαηνο θαη ηνπ κεραληζκνχ πήμεο ηνπ αίκαηνο. Παιαηφηεξα ε ηνμηλαηκία 

εκθάληδε πςειή ζλεηφηεηα. ήκεξα κε ηελ ηαθηηθή παξαθνινχζεζε ησλ εγθχσλ, ν θίλδπλνο 

απηφο ηείλεη λα εμαιεηθζεί. 

 ηηο έγθπεο πνπ παξνπζηάδνπλ πξνεθιακπηηθέο εθδειψζεηο (νηδήκαηα, αχμεζε βάξνπο θαη 

ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο) ζπληζηάηαη ηαθηηθή παξαθνινχζεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, δηαηξνθή 

πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θαη θησρή ζε αιάηη, θαηάθιηζε ζην πιάη, εξεκία θαη ηαθηηθή εμέηαζε 

νχξσλ γηα ιεχθσκα. Άιια ζπκπηψκαηα πνπ κπνξεί λα εκθαληζηνχλ είλαη πνλνθέθαινη, δαιάδεο 

θαη δηαηαξαρέο ηεο φξαζεο (Καινγεξφπνπινο 2004, Μσξατηνπ 2004). 

 

ΔΡΤΘΡΑ 

 

 Πξφθεηηαη γηα ηελ πνιχ γλσζηή παηδηθή λφζν, πνπ νθείιεηαη ζηνλ νκψλπκν ηφ. 

Δθδειψλεηαη κε θειηδψδεο εμάλζεκα εξπζξνχ ρξψκαηνο, πνπ ζπλνδεχεηαη απφ ήπην θλεζκφ. Ο 

ηφο κεηαδίδεηαη θπξίσο κε ηα ζηαγνλίδηα (νκηιία, βήραο, θηάξληζκα). Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη 

πξνζβάιινληαη θαηά ηελ παηδηθή ειηθία θαη ε λφζνο θαηαιείπεη κφληκε αλνζία. 

 Ζ λφζεζε απφ εξπζξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν 

απνβνιψλ θαη γέλλεζεο παηδηψλ κε ζνβαξέο αλσκαιίεο (θαηαξξάθηεο, γιαχθσκα, θαξδηνπάζεηα, 

αθνπζηηθέο δηαηαξαρέο, θαζπζηεξεκέλε αλάπηπμε). 

 πλεπψο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο νη επίηνθεο ζα πξέπεη λα ππνβάιινληαη ζε 

εμέηαζε αίκαηνο γηα εξπζξά, γηα λα δηαπηζηψζνπλ αλ είλαη άλνζεο (δειαδή αλ έρνπλ αλνζία ιφγσ 
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πξνεγνχκελεο λφζεζεο). Γηαθνξεηηθά απαηηείηαη ε ιήςε κέηξσλ. Γπζηπρψο ν εκβνιηαζκφο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο απαγνξεχεηαη, δηφηη ην εκβφιην απνηειείηαη απφ δψληα 

εμαζζελεκέλν ηφ θαη δελ πξνθπιάζζεη απφ ηηο εκβξπηθέο επηπινθέο ηεο λφζνπ. Αλ κηα γπλαίθα 

πνπ ζθνπεχεη λα ηεθλνπνηήζεη ππνβιεζεί ζε εκβνιηαζκφ θαηά ηεο εξπζξάο, ζα πξέπεη λα 

αλαβάιεη ηεο εγθπκνζχλε ηεο γηα ηνπιάρηζηνλ ηξεηο κήλεο. 

 

ΣΟΞΟΠΛΑΜΧΖ 

 

 Ζ πάζεζε νθείιεηαη ζην θνθθίδην ηνμφπιαζκα, πνπ είλαη παξάζηην. Σν ηνμφπιαζκα 

πξνζβάιεη ηα θαηνηθίδηα δψα θαη πνπιηά θαη απφ απηά κεηαδίδεηαη ζηνλ άλζξσπν. πλήζσο ν 

άλζξσπνο πξνζβάιιεηαη απφ θχζηεηο ηνπ παξαζίηνπ, πνπ απνβάιινληαη κε ηα θφπξαλα ησλ 

κνιπζκέλσλ δψσλ. Μπνξεί αθφκα λα κνιπλζεί κε ηε βξψζε αηειψο καγεηξεκέλνπ θξέαηνο 

κνιπζκέλνπ δψνπ. 

 Ζ ηνμνπιάζκσζε ζηνλ άλζξσπν είλαη ζπρλά αζπκπησκαηηθή. Χζηφζν ε πξνζβνιή κηαο 

γπλαίθαο θαηά ηνπο πξψηνπο κήλεο ηεο εγθπκνζχλεο  νδεγεί ζπρλά ζηελ απνβνιή ηνπ εκβξχνπ. 

Αλ ε κφιπλζε γίλεη αξγφηεξα, ην παξάζηην κπνξεί λα πξνζβάιιεη ην έκβξπν, ην νπνίν δηαηξέρεη 

ηνλ θίλδπλν λα γελλεζεί κε πδξνθεθαιία ή κηθξνθεθαιία ή άιιεο εγθεθαιηθέο βιάβεο. 

Πξνιεπηηθά απαηηείηαη πξνζνρή ζηε δηαηξνθή θαη ζηελ επαθή κε νηθφζηηα ή άιια δψα. 

 

ΛΗΣΔΡΗΑΖ 

 

Δίλαη κνιπζκαηηθή λφζνο, πξνθαινχκελε απφ ην θνξπλνβαθηεξίδην ιηζηέξηα. Πξνζβάιιεη 

ηνλ άλζξσπν κε ηελ θαηάπνζε κε επαξθψο πιπκέλσλ θαη βξαζκέλσλ θξεάησλ θαη ιαραληθψλ. 

 Σα ζπκπηψκαηά ηεο είλαη ίδηα κε απηά ηεο γξίπεο. Ζ δηάγλσζε γίλεηαη κε εμέηαζε αίκαηνο. 

Ζ ιηζηεξίσζε θαηά ηελ εγθπκνζχλε πξνζβάιιεη ην έκβξπν θαη κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ απνβνιή 

ηνπ. Αλ ην έκβξπν δελ απνβιεζεί, ππάξρεη θίλδπλνο εκθάληζεο επαηνζπιεληθήο πξνζβνιήο ηνπ. 

 

ΤΝΓΡΟΜΟ ΔΠΗΚΣΖΣΖ ΑΝΟΟΑΝΔΠΑΡΚΔΗΑ (AIDS) 

 

 Ο ηφο ηνπ AIDS (HIV) είλαη ζε φινπο γλσζηφο. Αλ θαη γηα θαλέλαλ άιιν ηφ δελ έρνπλ 

γξαθηεί θαη ιερζεί ηφζα πνιιά, σζηφζν ε λφζνο εκθαλίδεη ζπλερή εμάπισζε. 

 Ο ηφο HIV πξνζβάιιεη επηιεθηηθά ηα θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ηελ 

άκπλα ελαληίσλ ησλ ινηκψμεσλ. Έηζη, ηα ζπκπηψκαηα ηνπ AIDS έρνπλ ζρέζε κε ηε ινίκσμε πνπ 

εκθαλίδεη ν πάζρσλ. Δπεηδή ε λφζνο ραξαθηεξίδεηαη απφ καθξχ αζπκπησκαηηθφ ζηάδην δηάξθεηαο 

πνιιψλ εηψλ, κπνξεί θάπνηνο λα είλαη θνξέαο ηνπ ηνχ ρσξίο λα ην γλσξίδεη, κε απνηέιεζκα λα 

κνιχλεη ηνπο άιινπο. 

 Ζ κεηάδνζε ηνπ ηνχ γίλεηαη θπξίσο κε ην αίκα θαη ηε ζεμνπαιηθή επαθή. Καηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζχλεο, κηα έγθπνο θνξέαο κπνξεί λα κνιχλεη ην έκβξπφ ηεο δηακέζνπ ηνπ πιαθνχληα. 

Αλ ην έκβξπν δελ κνιπλζεί θαηά ηελ εγθπκνζχλε, δηαηξέρεη θίλδπλν κφιπλζήο ηνπ θαηά ηνλ 

ηνθεηφ, θαηά ηε δηέιεπζή ηνπ απφ ηα εμσηεξηθά φξγαλα ηεο κεηέξαο ηνπ. Αθφκε, ην λενγλφ 

κπνξεί λα κνιπλζεί θαη θαηά ην ζειαζκφ. 

 

 



 

 

32 

 

ΤΦΗΛΖ 

 

 Σα ηειεπηαία ρξφληα, θπξίσο κεηά ηελ επξεία ρξήζε ηεο πεληθηιίλεο, ε ζχθηιε νινέλα θαη 

πεξηνξίδεηαη. Απηφ φκσο δελ ζεκαίλεη φηη έρεη εμαιεηθζεί. 

 Ζ λφζνο νθείιεηαη ζηελ σρξά ζπεηξνραίηε, ε νπνία κεηαδίδεηαη κε ηε ζεμνπαιηθή επαθή. 

Ζ δηάγλσζε γίλεηαη κε εμέηαζε αίκαηνο, φπνπ αλαδεηνχληαη ηα αληηζψκαηα έλαληη ηνπ κηθξνβίνπ. 

 Αλ κηα έγθπνο πξνζβιεζεί απφ ζχθηιε θαη δελ ππνβιεζεί ζε ζεξαπεία, δηαηξέρεη ηνλ 

θίλδπλν λα απνβάιεη ή λα γελλήζεη έλα παηδί λεθξφ ή πάζρνλ απφ ζπγγελή ζχθηιε. Αλ ε ζπγγελήο 

ζχθηιε δελ δηαγλσζηεί έγθαηξα, δεκηνπξγεί βιάβεο ζην δέξκα, ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα, ηα 

νζηά θαη ηα δφληηα ηνπ παηδηνχ. 

 Ζ ζχθηιε εθδειψλεηαη αξρηθά κε έλα αλψδπλν έιθνο ζηα γελλεηηθά φξγαλα, πνπ κεηά απφ 

4-8 εβδνκάδεο αθνινπζείηαη απφ έλα γεληθεπκέλν εμάλζεκα. Αθφκα κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ 

κηθξέο δηνγθψζεηο ζηα έμσ γελλεηηθά φξγαλα, αδηαζεζία, πνλνθέθαινη θαη ηξηρφπησζε.  

   ΒΛΔΝΝΟΡΡΟΗΑ 

 

 Αηηία ηεο βιελλφξξνηαο είλαη ν γνλφθνθθνο, ν νπνίνο κεηαδίδεηαη κε ηε ζεμνπαιηθή 

επαθή. Έλα κεγάιν πνζνζηφ εθείλσλ πνπ πάζρνπλ απφ ηε λφζν δελ παξνπζηάδνπλ ζπκπηψκαηα. 

ηηο γπλαίθεο παξνπζηάδεηαη έλα βιελλψδεο έθθξηκα απφ ηα γελλεηηθά φξγαλα. Ζ δηάγλσζε 

γίλεηαη κε θαιιηέξγεηα ηνπ θνιπηθνχ εθθξίκαηνο ή ηνπ εθθξίκαηνο ηεο νπξήζξαο. 

 ε πεξίπησζε πνπ κηα γπλαίθα πξνζβιεζεί απφ βιελλφξξνηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, ην έκβξπν δελ δηαηξέρεη θίλδπλν ελδνκήηξηαο κφιπλζεο δηακέζνπ ηνπ πιαθνχληα. 

Χζηφζν, ππάξρεη θίλδπλνο κφιπλζήο ηνπ θαηά ηνλ ηνθεηφ, ιφγσ ηεο δηέιεπζεο ηνπ απφ ηα 

κνιπζκέλα έμσ γελλεηηθά φξγαλα ηεο κεηέξαο ηνπ. ηελ πεξίπησζε απηή, πξνζβάιινληαη ηα 

κάηηα ηνπ λενγλνχ, πξνθαιψληαο γνλνθνθθηθή νθζαικία. Ζ θαηάζηαζε απηή ζήκεξα 

πξνιακβάλεηαη κε ελζηαιάμεηο ζηαγφλσλ ληηξηθνχ αξγχξνπ θαη αληηβηνηηθνχ ζηα κάηηα ησλ 

λενγέλλεησλ. 

 

ΔΡΠΖ ΣΧΝ ΓΔΝΝΖΣΗΚΧΝ ΟΡΓΑΝΧΝ 

 

 Αλαγλσξίδεηαη σο ην ζπρλφηεξν ζεμνπαιηθά κεηαδηδφκελν λφζεκα. Αίηηφ ηνπ είλαη ν ηφο 

ηνπ έξπεηα ηχπνπ 2, ν νπνίνο αλήθεη ζηελ ίδηα νηθνγέλεηα κε ηνλ ηφ πνπ πξνθαιεί ηνλ επηρείιην 

έξπεηα, ηνλ νπνίν νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη έρνπλ εκθαλίζεη ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ζηε δσή ηνπο 

(ζπλήζσο κεηά απφ γξίπε ή έληνλε θφπσζε). 

 Σν εμάλζεκα ηνπ έξπεηα ησλ γελλεηηθψλ νξγάλσλ είλαη φκνην κε απηφ ηνπ επηρείιηνπ 

έξπεηα. Μεηά απφ πφλν ή αίζζεκα θαχζνπ ηνπηθά εκθαλίδεηαη ην εμάλζεκα, ην νπνίν απνηειείηαη 

απφ κηθξέο θπζαιίδεο, πνπ ζηε ζπλέρεηα ξήγλπληαη θαη ζρεκαηίδνπλ κηθξά έιθε. Σν εμάλζεκα 

αθνινπζείηαη απφ αίζζεκα αδπλακίαο θαη ίζσο ππξεηφ. 

 Αλ κηα γπλαίθα πξνζβιεζεί ή παξνπζηάζεη ππνηξνπή έξπεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, ππάξρεη θίλδπλνο απνβνιήο ή πξφσξνπ ηνθεηνχ ελφο παηδηνχ πνπ πηζαλφλ λα έρεη 

κνιπλζεί απφ ηνλ ηφ είηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελδνκήηξηαο δσήο είηε θαηά ηε δηαδηθαζία ηνπ 

ηνθεηνχ. Πνιιά απφ ηα παηδηά απηά πεζαίλνπλ θαη άιια παξνπζηάδνπλ βιάβεο ζην θεληξηθφ 

λεπξηθφ ζχζηεκα, ηα κάηηα θαη ην δέξκα. 

 Λφγσ ηεο κεγάιεο επίπησζεο ηεο λφζνπ θαη ησλ πνιχ ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πνπ 

δεκηνπξγεί, ην ηζηνξηθφ έξπεηα γελλεηηθψλ νξγάλσλ πξέπεη λα αλαθέξεηαη απφ ηελ έγθπν θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο καηεπηηθήο εμέηαζεο  θαη λα γίλεηαη εμέηαζε αίκαηνο γηα αλαδήηεζε IgM 

αληηζσκάησλ θαηά ηνπ ηνχ, πνπ ππνδειψλνπλ πξφζθαηε ινίκσμε. Ζ πάζεζε απνηειεί έλδεημε γηα 

θαηζαξηθή ηνκή. 
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ΟΞΤΣΔΝΖ ΚΟΝΓΤΛΧΜΑΣΑ 

 

 Δίλαη έλα ζεμνπαιηθά κεηαδηδφκελν λφζεκα, πνπ νθείιεηαη ζε ηφ. Οη βιάβεο ηνπ κνηάδνπλ 

κε ζπίινπο(θξεαηνειηέο). Όηαλ απμεζνχλ ζε αξηζκφ, ζπλελψλνληαη θαη παίξλνπλ ηε κνξθή 

θνπλνππηδηνχ. Σν ρξψκα ηνπο είλαη ιεπθσπφ θαη είλαη πην καιαθά απφ ηνπο ζπίινπο. Ζ 

ζεξαπεπηηθή ηνπο αληηκεηψπηζε γίλεηαη κε θξπνπεμία, ειεθηξνθαπηεξίαζε, εθαξκνγή δηαιχκαηνο 

πνδνθπιιίλεο θαη κε αθηίλεο ιέηδεξ. Αλ κηα γπλαίθα πξνζβιεζεί θαηά ηελ εγθπκνζχλε, ην έκβξπν 

δελ δηαηξέρεη θίλδπλν. Χζηφζν, ζε ζπάληεο πεξηπηψζεηο, κεγάινο αξηζκφο θνλδπισκάησλ κπνξεί 

λα απνθξάμνπλ ηελ είζνδν ηνπ θφιπνπ θαη λα απαηηεζεί θαηζαξηθή ηνκή. 

ΜΔΟΓΔΗΑΚΖ ΑΝΑΗΜΗΑ (ΝΟΟ ΣΟΤ COOLEY) 

 

 H λφζνο παξνπζηάδεηαη ζε δηάθνξεο κνξθέο. Ζ πην ζπρλή κνξθή ζηελ παηξίδα καο είλαη ε 

β-κεζνγεηαθή αλαηκία. Ζ πάζεζε κεηαθέξεηαη απφ πγηείο  γνλείο ζηα παηδηά ηνπο. Σν πνζνζηφ ησλ 

θνξέσλ ηεο λφζνπ ζηελ Διιάδα αλέξρεηαη ζε 7,5%. Όηαλ έλα παηδί πάζρεη απφ κεζνγεηαθή 

αλαηκία ρξεηάδεηαη ζπρλά κεηαγγίζεηο αίκαηνο, γηαηί ν νξγαληζκφο ηνπ παξάγεη κηθξφηεξε 

πνζφηεηα αηκνζθαηξίλεο θαη ηα εξπζξά ηνπ αηκνζθαίξηα δνπλ κηθξφηεξν ρξφλν απφ ηνλ 

θπζηνινγηθφ. 

 Οη εθδειψζεηο ηεο λφζνπ αξρίδνπλ απφ ην πξψην 6κελν ηεο δσήο θαη αξρηθά 

πεξηιακβάλνπλ σρξφηεηα θαη επαηζζεζία ζηηο ινηκψμεηο, θαζψο θαη κείσζε ηεο ελεξγεηηθφηεηαο 

ηνπ παηδηνχ. 

 Σα παηδηά κε κεζνγεηαθή αλαηκία γελληνχληαη απφ γνλείο πνπ είηε πάζρνπλ απφ ηε λφζν 

είηε είλαη θνξείο. Οη πάζρνληεο είλαη πάληα ελήκεξνη ησλ επηπηψζεσλ ηεο λφζνπ, ιφγσ ηδίαο 

πείξαο. Σν πξφβιεκα αθνξά ηνπο θνξείο, νη νπνίνη είλαη αζπκπησκαηηθνί θαη ζπλήζσο αγλννχλ 

ηελ θαηάζηαζή ηνπο. Αλ κφλν έλαο γνλέαο είλαη θνξέαο, ππάξρεη πηζαλφηεηα 50% ην παηδί ηνπο λα 

γελλεζεί θνξέαο θαη 50% λα είλαη απφιπηα πγεηέο. Αλ φκσο θνξείο είλαη θαη νη δχν γνλείο, ηφηε 

ππάξρεη πηζαλφηεηα 25%  ην παηδί λα γελλεζεί κε κεζνγεηαθή αλαηκία, 50% λα είλαη θνξέαο θαη 

25% λα είλαη απφιπηα θπζηνινγηθφ. 

 Αλ θαη νη δχν γνλείο είλαη θνξείο ηεο πάζεζεο θαη ζέινπλ νπσζδήπνηε λα ηεθλνπνηήζνπλ, 

ηφηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο γίλεηαη κηα εηδηθή εμέηαζε, γηα λα δηαπηζησζεί αλ ην παηδί 

ηνπο πάζρεη απφ ηε λφζν. Παιαηφηεξα, γηα ην ζθνπφ απηφ γηλφηαλ ακληνπαξαθέληεζε, ελψ ζήκεξα 

γίλεηαη βηνςία ηξνθνβιάζηεο. Ζ εμέηαζε δηελεξγείηαη κεηαμχ 9
εο

 θαη 11
εο

 εβδνκάδαο ηεο θχεζεο. 

ΑΤΜΒΑΣΟΣΖΣΑ RHESUS 

 

Οη άλζξσπνη κπνξνχλ λα δηαθξηζνχλ ζε δχν κεγάιεο νκάδεο ζηνπο rhesus-ζεηηθνχο (RΖ+) 

θαη ζηνπο rhesus-αξλεηηθνχο (RΖ-). Ο παξάγνληαο Rhesus είλαη κία νπζία πνπ βξίζθεηαη ζηελ 

επηθάλεηα ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ ηνπ αίκαηνο. 

Έλα άηνκν Rh- κπνξεί λα έξζεη ζε επαθή κε Rh+ αηκνζθαίξηα κε δχν ηξφπνπο  α) κε 

κεηάγγηζε Rh+ αίκαηνο (θάηη πνπ γίλεηαη πάξα πνιχ ζπάληα) θαη β) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, φηαλ Rh- κεηέξα θπνθνξήζεη Rh+ παηδί. 

Γηα λα γελλήζεη κηα Rh- γπλαίθα Rh+ παηδί, ζα πξέπεη ν παηέξαο ηνπ παηδηνχ λα είλαη Rh+ 

θαη ην παηδί λα θιεξνλνκήζεη απφ απηφλ ηνλ παξάγνληα Rhesus, θάηη πνπ δελ ζπκβαίλεη πάληα. 

Σν πξψην Rh+ παηδί πνπ ζα θπνθνξήζεη κία Rh-έγθπνο ζπάληα έρεη πξφβιεκα, δηφηη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δελ παξαηεξείηαη είζνδνο Rh+ αηκνζθαηξίσλ ζηελ θπθινθνξία ηεο 

κεηέξαο, πνπ ζα νδεγνχζαλ ζε επαηζζεηνπνίεζή ηεο θαη αλάπηπμε αληί-Rh αληηζσκάησλ. Χζηφζν 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ ην αίκα ηνπ παηδηνχ έξρεηαη πάληα ζε επαθή κε ην αίκα ηεο 

κεηέξαο, ε νπνία έηζη επαηζζεηνπνηείηαη πξνο παξαγσγή αληηζσκάησλ. Δπεηδή γηα λα ηεζεί ζε 

ιεηηνπξγία ν κεραληζκφο παξαγσγήο αληηζσκάησλ ρξεηάδνληαη πεξίπνπ 72 ψξεο, ε ελδνκπτθή 
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ρνξήγεζε θαηά ην ρξνληθφ απηφ δηάζηεκα έηνηκσλ αληη-Rh αληηζσκάησλ αλαζηέιιεη ηελ 

πεξαηηέξσ δηαδηθαζία κεηξηθήο παξαγσγήο ηνπο. 

ε επφκελε θχεζε Rh+ παηδηνχ, ε Rh- γπλαίθα πνπ έρεη ππνβιεζεί ζηελ παξαπάλσ αγσγή 

δελ είλαη επαηζζεηνπνηεκέλε θαη επνκέλσο δελ δεκηνπξγνχληαη πξνβιήκαηα γηα ην έκβξπν. Αλ 

φκσο δελ έρεη γίλεη ε ρνξήγεζε ησλ αληη-Rh αληηζσκάησλ ή ε έγθπνο έρεη ππνβιεζεί ζε 

κεηάγγηζε Rh+ αίκαηνο ή έρνπλ πξνεγεζεί ηερλεηέο δηαθνπέο θχεζεο ή απνβνιέο ρσξίο ηε 

ρνξήγεζε ησλ Rh αληηζσκάησλ, ηφηε ηα αλαπηπζζφκελα αληί-Rh αληηζψκαηα απφ ηελ 

επαηζζεηνπνηεζείζα κεηέξα δηέξρνληαη δηα ηνπ πιαθνχληα ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ηνπ 

εκβξχνπ, ζπλδένληαη κε ηα Rh+ εξπζξνθχηηαξά ηνπ θαη ηα θαηαζηξέθνπλ, κε απνηέιεζκα ηελ 

εκθάληζε αλαηκίαο. Ζ αληηκεηψπηζε ηεο αλαηκίαο απηήο εμαξηάηαη απφ ηελ ειηθία ηεο 

εγθπκνζχλεο θαη πεξηιακβάλεη πξφθιεζε ηνθεηνχ ή ελδνκήηξηα κεηάγγηζε αίκαηνο. Αλ ην λενγλφ 

παξνπζηάζεη αλαηκία, ηφηε κπνξεί λα γίλεη αληηθαηάζηαζε ηνπ αίκαηφο ηνπ (αθαηκαμνκεηάγγηζε).  

 

ΓΗΑΒΖΣΖ ΚΤΖΖ 

 

 Γηαβήηεο ηεο θχεζεο νλνκάδεηαη ε δπζαλεμία ζηε γιπθφδε, ηεο νπνίαο ε έλαξμε ή ε 

δηάγλσζε γίλεηαη γηα πξψηε θνξά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Ο δηαβήηεο  ηεο θχεζεο ζπλήζσο 

γίλεηαη πην ήπηνο ή εμαθαλίδεηαη κεηά ηνλ ηνθεηφ. Ζ θακπχιε αλνρήο γιπθφδεο πνπ ζηε δηάξθεηα 

ηεο θχεζεο είλαη παζνινγηθή, κεηά ηελ θχεζε γίλεηαη θπζηνινγηθή. 2%-5% φισλ ησλ κε 

δηαβεηηθψλ εγθχσλ ζα αλαπηχμνπλ δηαβήηε ηεο θχεζεο. 

 Γπλαίθεο κε παξάγνληεο θηλδχλνπ, φπσο έθδειε παρπζαξθία, αηνκηθφ ηζηνξηθφ δηαβήηε 

ηεο θχεζεο, γιπθνδνπξία ή ηζρπξφ νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ πξέπεη λα θάλνπλ θακπχιε αλνρήο 

γιπθφδεο. 

 Ζ δηάγλσζε γίλεηαη κε ηνλ νκαδηθφ πξνζππησκαηηθφ έιεγρν φισλ ησλ εγθχσλ, φπσο 

πεξηγξάθεηαη πην θάησ. Αλ ζηνλ πξνεγνχκελν έιεγρν δηαπηζησζνχλ ηηκέο γιπθφδεο>140mg, 

γίλεηαη ηξίσξε θακπχιε αλνρήο γιπθφδεο.  

 Ζ πξνζεθηηθή δηεξεχλεζε ηνπ βάξνπο ηνπ εκβξχνπ κε ππεξερνγξάθεκα είλαη ζεκαληηθή 

δηφηη ε ζπρλφηεηα ηεο καθξνζσκίαο παξακέλεη απμεκέλε θαη ζε απηέο ηηο αζζελείο. Όπσο θαη ζηα 

άιια είδε δηαβήηε, ε κε ζσζηή παξαθνινχζεζε απμάλεη ηνλ θίλδπλν επηπινθψλ απφ ην έκβξπν 

(φπσο πδξάκλην-πνζφηεηα ακληαθνχ πγξνχ, δπζρέξεηα, ζάλαην). ηε κεηέξα κπνξεί λα εκθαληζηεί 

κεγάιε αχμεζε βάξνπο, πξνεθιακςία θαη ππεινλεθξίηηδα (νη νπξνινηκψμεηο είλαη ζπρλέο). 

 Όπσο θαη ζηηο άιιεο κνξθέο δηαβήηε, έηζη θαη εδψ, επηβάιιεηαη ε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ 

ζαθράξνπ. Ζ αζζελήο πξέπεη λα έρεη εηδηθφ δηαηηνιφγην (επηζπκεηή είλαη ε αξρηθή ζπλεξγαζία κε 

δηαηηνιφγν), λα αζθείηαη ζπζηεκαηηθά θαη λα αιιάμεη ηξφπν δσήο, απνθεχγνληαο ηελ θαζηζηηθή 

δσή. Οη εκεξήζηεο ζεξκηδηθέο αλάγθεο πνπ πξέπεη λα εμαζθαιίδνληαη ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο 

είλαη 1800-2400kcal. Αλ κε ηα πξνεγνχκελα κέηξα δελ επηηπγράλνληαη ηα επηζπκεηά επίπεδα 

γιπθφδεο ζα απαηηεζεί ε ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο. 

Σα επίπεδα γιπθφδεο πξέπεη λα ειέγρνληαη φηαλ ε αζζελήο είλαη λεζηηθή θαη κηα ψξα κεηά απφ 

θάζε γεχκα. 

 Οη ζπγγελείο αλσκαιίεο ηνπ εκβξχνπ εμαθνινπζνχλ λα απνηεινχλ ζνβαξφ πξφβιεκα θαη 

θαίλεηαη φηη ε θαθή ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο πξηλ απφ ηε ζχιιεςε απμάλεη ην πνζνζηφ 

ηνπο. Υαξαθηεξηζηηθέο είλαη νη ζπγγελείο θαξδηνπάζεηεο, ε απιαζία ηνπ ηεξνχ νζηνχ θαη ε 

ππνιεηπφκελε αλάπηπμε ησλ θάησ άθξσλ.  

 Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο ζηελ θχεζε έρεη ζπλδεζεί κε κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα γηα 

ελδνκήηξην ζάλαην ηνπ εκβξχνπ απφ ηελ 38
ε
 εβδνκάδα ηεο θχεζεο θαη απμεκέλα πνζνζηά 

λενγληθήο λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο, ιφγσ ηνπ ζπλδξφκνπ αλαπλεπζηηθήο δπζρέξεηαο θαη 

ππνγιπθαηκίαο. Γεληθά ν Γ απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα ελδνκεηξίνπ ζαλάηνπ ηνπ εκβξχνπ άζρεηα 

αλ πξνυπήξρε ηεο θχεζεο ή αλ εθδειψζεθε θαηά ηε δηάξθεηά ηεο (Ηαηξάθεο 2004). 



 

 

35 

 

ΒΛΑΠΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΑΗ ΟΤΗΔ ΠΟΤ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ 

ΔΠΖΡΔΑΟΤΝ ΣΖΝ ΑΝΑΠΣΤΞΖ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ 

ΚΤΖΖ 

 

ΚΑΠΝΗΜΑ 

 

Σν θάπληζκα ελνρνπνηείηαη γηα ζρεδφλ δηπιάζην θίλδπλν απηφκαησλ απνβνιψλ, 

ππνιεηπφκελε αλάπηπμε ησλ εκβξχσλ, πξνσξφηεηα, ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, αηθλίδην λενγληθφ 

ζάλαην θαη ζπαληφηεξα γηα πξφσξε απνθφιιεζε ηνπ πιαθνχληα. 

 Οη βιαπηηθνί παξάγνληεο πνπ θπξίσο ελνρνπνηνχληαη γηα ηηο δπζκελείο επηδξάζεηο ηνπ 

θαπλίζκαηνο είλαη ην κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα θαη ε ληθνηίλε. 

 Ζ δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο βειηηψλεη ην βάξνο ηεο γέλλεζεο ηνπ 

λενγλνχ, ηδηαίηεξα αλ ε δηαθνπή γίλεη πξηλ ηηο 16 εβδνκάδεο ηεο θχεζεο. Τπνινγίζηεθε φηη αλ 

φιεο νη γπλαίθεο ζηακαηνχζαλ λα θαπλίδνπλ, ζα γηλφηαλ ειάηησζε ησλ εκβξπηθψλ θαη λενγληθψλ 

ζαλάησλ. 

 Απφ ηελ αξρή ηεο θχεζεο επνκέλσο ζπληζηάηαη ζηελ έγθπν λα απνθεχγεη ην θάπληζκα ή 

ηνπιάρηζηνλ λα ην πεξηνξίζεη ζην ειάρηζην. 

 

ΟΗΝΟΠΝΔΤΜΑ 

 

Ζ αηζαλφιε δηέξρεηαη ειεχζεξα απφ ηνλ πιαθνχληα θαη ηνλ εκβξπτθφ αηκαην-εγθεθαιηθφ 

θξαγκφ. Δίλαη έλα γλσζηφ ηεξαηνγφλν θαη ε εκβξπτθή ηεο ηνμηθφηεηα είλαη δνζνεμαξηψκελε. Ο 

κεγαιχηεξνο θίλδπλνο παξαηεξείηαη ζηε δηάξθεηα ηνπ πξψηνπ ηξηκήλνπ αιιά επεξεαζκφο ηεο 

αλάπηπμεο ηνπ εκβξπηθνχ εγθεθάινπ ζπκβαίλεη ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Ζ αηζαλφιε 

δηέξρεηαη ειεχζεξα απφ ηνλ πιαθνχληα θαη ηνλ εκβξπηθφ αηκαην-εγθεθάινπ ζπκβαίλεη ζε φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 

 Ζ κεγάιε θαηαλάισζε νηλνπλεπκαηνχρσλ πνηψλ πξνθαιεί ραξαθηεξηζηηθφ ζχλδξνκν 

(εκβξπηθφ αιθννιηθφ ζχλδξνκν) πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ θαζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο (θαηά ηελ 

εκβξπηθή δσή, κεηά απφ ηνλ ηνθεηφ ή θαη ησλ δχν), αλσκαιίεο ηνπ πξνζψπνπ, ησλ αξζξψζεσλ 

θαη ηεο θαξδηάο θαη αλαηνκηθέο-ιεηηνπξγηθέο αλσκαιίεο ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ 

εκβξχνπ. 

 Ζ κεγάιε θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο κπνξεί επίζεο λα επζχλεηαη γηα ην ζάλαην ηεο 

κεηέξαο θαη ηνπ λενγέλλεηνπ. Γελ έρεη θαζνξηζηεί κε αθξίβεηα ε κηθξφηεξε αζθαιήο δφζε 

αιθνφι γηα ην έκβξπν θαη ε θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο ζπζηήλεηαη γεληθά, λα απνθεχγεηαη ζηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο. 

 

 

ΑΛΛΔ ΔΘΗΜΟΓΟΝΔ ΟΤΗΔ  

 

 Ζ ιήςε εζηζκνγφλσλ νπζηψλ αληελδείθλπηαη ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο αιιά θαη εθηφο απφ 

απηήλ. Ζ θνθαΐλε, ε εξσίλε κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ζηε κεηέξα θαη ην 

έκβξπν-λενγλφ. Ζ θνθαΐλε κπνξεί λα πξνθαιέζεη έληνλε αγγεηνζπζηνιή πνπ λα νδεγήζεη ζε 

θαθνήζε ππέξηαζε, θαξδηαθή ηζραηκία θαη εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Μπνξεί επίζεο λα έρεη άκεζε 

θαξδηνηνμηθή δξάζε θαη λα νδεγήζεη ζε αηθλίδην ζάλαην. Ζ θνθαΐλε έρεη ηζρπξφηεξε ζαλαηεθφξν 

δξάζε απφ ηελ εξσίλε θαη θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο γηα ην έκβξπν. Ζ ρξήζε θνθαΐλεο ζηε 

δηάξθεηα ηεο θχεζεο κπνξεί λα ζπλεπάγεηαη απηφκαηε έθηξσζε, εκβξπηθφ ζάλαην, πξφσξε ξήμε 

ησλ πκέλσλ, πξφσξν ηνθεηφ, ελδνκήηξηα θαζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο, ρξψζε ηνπ ακληαθνχ 
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πγξνχ κε κεθψλην θαη απνθφιιεζε ηνπ πιαθνχληα. Ζ θνθαΐλε είλαη επίζεο ηεξαηνγφλνο θαη ε 

ρξήζε ηεο έρεη ζπζρεηηζηεί κε εκβξπηθά εγθεθαιηθά έκθξαθηα, κηθξνθεθαιία, αλσκαιίεο ηνπ 

νπξνγελλεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ εκβξχνπ. Σα λενγλά πνπ γελλήζεθαλ απφ κεηέξεο πνπ έθαλαλ 

ρξήζε θνθαίλεο παξνπζηάδνπλ λεπξνινγηθέο αλσκαιίεο, δηαηαξαρέο πξνζαλαηνιηζκνχ θαη 

θηλεηηθέο δηαηαξαρέο. Σα παηδηά ησλ κεηέξσλ πνπ ηε ρξεζηκνπνηνχλ παξνπζηάδνπλ ζπρλά 

ςπρνθηλεηηθέο δηαηαξαρέο αιιά θαη ην ζχλδξνκν ηνπ αηθλίδηνπ ζαλάηνπ (Ηαηξάθεο 2004). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
ο
   

 
 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΗ ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΑΚΖΖ ΣΖΝ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 
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ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΑΚΖΖ ΚΑΗ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

 
Καηά ηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο, ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ηεο εγθχνπ απμάλεη πεξίπνπ 

θαηά 20% ζε ζρέζε κε ην πξν ηεο εγθπκνζχλεο βάξνο. Δπηπιένλ, ε αχμεζε απηή ηνπ βάξνπο 

ιακβάλεη ρψξα ζε ζπγθεθξηκέλε πεξηνρή ηνπ ζψκαηνο, γεγνλφο πνπ έρεη σο ζπλέπεηα ηε 

κεηαηφπηζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο θαη ηελ επηβάξπλζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ησλ θάησ 

άθξσλ. 

  Αθφκε, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ, ε έγθπνο ζα πξέπεη λα έρεη ηνλ έιεγρν ησλ κπψλ 

πνπ παίδνπλ πξσηαξρηθφ ξφιν ζηελ εμέιημε ηνπ ηνθεηνχ ηεο θαη ηνπο νπνίνπο ζα πξέπεη λα έρεη 

ηελ ηθαλφηεηα λα ζπζπά θαη λα ραιαξψλεη. 

 Ζ άζθεζε θαηά ηελ εγθπκνζχλε κπνξεί λα αξρίζεη απφ ην πξψην κήλα θαη λα ζπλερηζηεί 

κέρξη ηνλ ηνθεηφ. Αιιά θαη κεηά ηνλ ηνθεηφ θαη ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο ινρείαο ε άζθεζε 

ζπλερίδεηαη. 

 Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ, ε έγθπνο πξέπεη λα δηαηεξεί ξπζκφ ηέηνην 

πνπ λα κελ ηεο πξνθαιεί πφλν, λα κε θζάλεη ζην νξηαθφ εχξνο ηεο θίλεζεο θαη λα απνθεχγεη ηηο 

ππεξβνιέο θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο. Αθφκα, ζα πξέπεη λα αθνινπζεί κε επηκέιεηα 

θαη ζρνιαζηηθφηεηα ην πξφγξακκα, φζν ην δπλαηφλ ζπγθεληξσκέλε ζηελ εθηεινχκελε άζθεζε, 

ζην κέηξεκα θαη ηελ αλαπλνή. ηελ αξρή κπνξεί λα ηεο θαλεί δχζθνιν, αιιά κεηά απφ ιίγεο 

κέξεο ζα πξνζαξκνζηεί θαη ε ζπλέρεηα ζα είλαη πνιχ εχθνιε. 

  

 

ΣΟΥΟΙ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΑΚΗΔΩΝ  

 

1. Πξνεηνηκαζία ησλ κπψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ εγθπκνζχλε θαη ζηνλ ηνθεηφ άκεζα 

(κχεο ηεο θνηιηάο, ηνπ πεξηλένπ, ξαρηαίνη ηεο νζθπτθήο κνίξαο)  θαη έκκεζα (κχεο 

ξαρηαίνη, ηνπ απρέλα θαη ησλ άθξσλ). Με ηελ πξνεηνηκαζία απμάλεηαη ε ηθαλφηεηα 

δηάηαζεο θαη ζχζπαζεο-ραιάξσζεο, ε ηνληθφηεηα θαη ε αλνρή ησλ κπψλ απηψλ, αιιά 

θαη νιφθιεξνπ ηνπ νξγαληζκνχ. 

2. Έιεγρνο ησλ ζπζπάζεσλ ησλ κπψλ θαη εθαξκνγήο πίεζεο θαη ραιάξσζεο κέζσ 

αλαπλεπζηηθψλ αζθήζεσλ. 

3. Αλάθηεζε απηνπεπνίζεζεο θαη ςπρηθήο δχλακεο ηεο εγθχνπ, κέζσ ηεο γλψζεο θαη ηεο 

ζσζηήο πξνεηνηκαζίαο ηεο γηα ηελ ελεξγφ ζπκκεηνρή ηεο ζηνλ ηνθεηφ (Μσξατηνπ 

2004, Υξηζηάξα 2004). 

 

 

 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ ΚΑΗ ΘΔΡΑΠΔΗΑ 
(Με θςζιοθεπαπεςηική παπέμβαζη) 

 

 

1) ΠΟΝΟΙ Δ ΑΤΥΔΝΑ – ΑΤΥΔΝΙΚΟ ΤΝΓΡΟΜΟ 

 

Δίλαη ζρεδφλ βέβαην, πσο ε θαζεκεξηλφηεηα ηεο εγθχνπ θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ 

ζπζζσξεχνληαη ζ' απηή, ηε γεκίδνπλ άγρνο γηα ηελ νκαιή εμέιημε ηεο εγθπκνζχλεο, θνχξαζε, 

αιιά θαη πνλνθεθάινπο, πνπ ζην ηέινο ηεο θάζε κέξαο γίλνληαη φιν θαη πην ελνριεηηθνί γηα ην 

λεπξηθφ ηεο ζχζηεκα. Παξαθάησ παξνπζηάδεηαη έλα πξφγξακκα ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ πνπ 

αθνξνχλ ηε ραιάξσζε ηνπ θεθαιηνχ - απρέλα πνπ ζηφρν έρνπλ λα ελδπλακψζνπλ ηνπο κπο ηεο 

πεξηνρήο αιιά θαη λα ραιαξψζνπλ απηφλ. Δίλαη εχθνιεο αζθήζεηο πνπ κπνξεί ε έγθπνο λα θάλεη 

πνιιέο θνξέο κέζα ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο (www.org.au).  
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Κλινική εικόνα 

 

Δθδειψλεηαη ζπλήζσο κε πφλνπο ζηνλ απρέλα πνπ πνιιέο θνξέο αληαλαθινχλ θαη ζηνπο 

ψκνπο ή θαη ηελ ηληαθή ρψξα κε κνξθή ηληαθήο θεθαιαιγίαο. Μπνξεί λα ππάξμεη θξηγκφο θαη 

πεξηνξηζκφο ζηηο θηλήζεηο ηνπ απρέλα. ε ζνβαξφηεξεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα ππάξρνπλ 

κνπδηάζκαηα θαη ηζηκπήκαηα (βεινληάζκαηα) ζηα ρέξηα, απφ νζηεφθπηα πνπ πηέδνπλ κία ή 

πεξηζζφηεξεο ξίδεο ζηα κεζνζπνλδχιηα ηξήκαηα. ε αθξαίεο πεξηπηψζεηο ζε πξνρσξεκέλε 

εγθπκνζχλε κπνξεί λα παξνπζηαζηεί δάιε, ίιηγγνο, πξνζσξηλή απψιεηα φξαζεο θαη ηάζε 

ιηπνζπκίαο. 

 

 Θεπαπεςηικέρ αζκήζειρ για ηον αςσένα 

   

ηελ φξζηα ζηάζε ηα ρέξηα θέξνληαη ραιαξά δίπια ζην ζψκα. 

 

Α. Υαιαξψλεη ην θεθάιη πξνο ηα πίζσ (εηζπλνή). Κηλεί ην θεθάιη εκπξφο, ην ζαγφλη 

αθνπκπά ζην ζηέξλν (εθπλνή) (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β. Αθήλεη ην θεθάιη λα πέζεη πξνο ηα δεμηά (εηζπλνή). Αθήλεη ην θεθάιη λα πέζεη πξνο ηα 

αξηζηεξά (εθπλνή). 
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Γ. ηξέθεη ηη πξφζσπν πξνο ηα δεμηά (εηζπλνή). ηξέθεη ην πξφζσπν πξνο ηα αξηζηεξά 

(εθπλνή) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Γ. Πεξηζηξέθεη αξγά ην θεθάιη εθηειψληαο θχθιν δεμηφζηξνθα θαη αξηζηεξφζηξνθα. 

Δπαλάιεςε ηεο θάζε άζθεζεο 5 θνξέο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ιζομεηπική εμππόρ και πίζυ 

 Γηα ηελ άζθεζε κπξνζηά, ε έγθπνο ηνπνζεηεί ηα ρέξηα ηεο επίπεδα ζην κέησπφ ηεο. ηε 

ζπλέρεηα, σζεί ζηαζεξά πξνο ηα εκπξφο θαηά κέησπν ηα ρέξηα ηεο. Σν θιεηδί ζε απηή ηελ άζθεζε 

είλαη λα κελ επηηξέςεη ην κέησπν λα πξνρσξήζεη πξνο ηα εκπξφο ψζηε λα δηαηεξήζεη ζηαζεξή ηελ 

έληαζε ησλ κπψλ ηνπ απρέλα ηεο. Κξαηάεη  γηα 10 δεπηεξφιεπηα θαη ζηε ζπλέρεηα ραιαξψλεη. Γηα 

ηελ ίδηα άζθεζε πξνο ηα πίζσ, βάδεη ηα ρέξηα ηεο πίζσ απφ ην θεθάιη. πξψρλεη ηα ρέξηα πξνο ηα 

κπξνο, θξαηψληαο ζηαζεξφ ην θεθάιη. Σν θιεηδί ζε απηή ηελ άζθεζε είλαη λα κελ επηηξέςεη ην 

θεθάιη ηεο λα θηλεζεί πξνο ηα πίζσ, έηζη ψζηε λα δηαηεξήζεη ζηαζεξή ηελ έληαζε ησλ κπψλ ηνπ 

απρέλα ηεο. πλερίδεη πηέδνληαο γηα 10 δεπηεξφιεπηα θαη ζηε ζπλέρεηα ραιαξψλεη θαη 

επαλαιακβάλεη ηελ άζθεζε (www.woman only.gr).  
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Ιζομεηπική αςσένα δεξιά και απιζηεπά 

 

Ζ έγθπνο ηνπνζεηεί ην δεμί ηεο ρέξη παξάιιεια κε ηελ πιεπξά ηνπ θεθαιηνχ ηεο. ηε 

ζπλέρεηα, πξέπεη λα πηέζεη ζηαζεξά ην θεθάιη ηεο ζην δεμί ρέξη. Σν θιεηδί ζε απηή ηελ άζθεζε 

είλαη λα κελ επηηξέςεη ην θεθάιη λα θηλεζεί έηζη ψζηε λα δεκηνπξγήζεη θαη λα δηαηεξήζεη 

ζηαζεξή ηελ έληαζε ησλ κπψλ ηνπ απρέλα. ηε ζπλέρεηα ε έγθπνο πηέδεη ην δεμί ηεο ρέξη γηα 10 

δεπηεξφιεπηα  θαη ζηε ζπλέρεηα  επαλαιακβάλεη ηελ άζθεζε θαη απφ ηελ αξηζηεξή πιεπξά. 

 

 

2) ΠΟΝΟΙ ΚΑΣΑ ΜΗΚΟ ΣΗ ΠΟΝΓΤΛΙΚΗ ΣΗΛΗ (ΠΛΑΣΗ) 

 

Πνιχ ζπρλά εκθαλίδνληαη ζηε εγθπκνζχλε πφλνη ζηελ πιάηε θαη ζηε κέζε, νθεηιφκελνη 

ζηελ επηβάξπλζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θπξίσο ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο θαη ηνπ φγθνπ 

ηεο κήηξαο θαη ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο. 

ηελ πεξίπησζε απηή θαιφ είλαη λα θνξέζεη ε έγθπνο έλα ιαζηέμ εγθπκνζχλεο, γηα λα 

θξαηάεη ζηαζεξνχο ηνπο θνηιηαθνχο ηεο κπο. Αθφκε ζα πξέπεη λα απνθχγεη παπνχηζηα κε ςειά 

ηαθνχληα θαη λα θξνληίζεη ψζηε ην ζηξψκα ηνπ θξεβαηηνχ ηεο λα κελ βαζνπιψλεη γηαηί ππάξρεη 

πηζαλφηεηα επηδείλσζεο ηνπ πξνβιήκαηνο. 

πλήζσο ν θπξηφηεξνο ιφγνο εκθάληζεο πφλσλ ζηελ πιάηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο είλαη ε αληηζηαζκηζηηθή ιφξδσζε θπξίσο ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο. Δμαηηίαο ηνπ βάξνπο ηεο θνηιηάο ε έγθπνο θάκπηεη ηνλ θνξκφ πξνο ηα πίζσ (έθηαζε) γηα 

απνθαηάζηαζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο (www.woman only.gr). 

 

Κλινική εικόνα 

 

Οη γινπηνί ηεο εγθχνπ πξνέρνπλ πξνο ηα πίζσ θαη πάλσ, ππάξρεη αχμεζε ηνπ νζθπτθνχ  

θπξηψκαηνο – πξνπέηεηα θνηιηάο (κπξνζηά θαη θάησ). Παξνπζηάδεηαη πηψζε ησλ ψκσλ θαη ηεο 

θεθαιήο πξνο ηα κπξνο θαη ηα θάησ άθξα θέξνληαη ζε έζσ ζηξνθή θαη κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ 

βιαηζνπνδία. 

 

Θεπαπεςηικέρ αζκήζειρ για ώμοςρ-πλάηη 

 

 

 

 

 Έθηαζε ησλ ψκσλ (α): Σεο ιέκε λα ελψζεη ηα ρέξηα ηεο πίζσ απφ 

ηελ πιάηε κε ηνλ έλα αγθψλα πξνο ηα πάλσ θαη ηνλ άιιν πξνο ηα 

θάησ. Κξαηάεη ζ‟απηή ηε ζέζε κεξηθά δεπηεξφιεπηα θαη 

επαλαιακβάλεη ηελ άζθεζε, αιιάδνληαο ηε ζέζε ησλ αγθψλσλ. 

 

 

 

    Έθηαζε ησλ ψκσλ (β): Λέκε ζηελ αζζελή λα ελψζεη ηηο παιάκεο 

ηεο πίζσ απφ ηελ πιάηε, θάκπηνληαο πξνο ηα πίζσ ηνπο αγθψλεο. 

Κξαηάεη γηα κεξηθά δεπηεξφιεπηα θαη ραιαξψλεη. 
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 Άζθεζε γηα ηελ πιάηε : Υξεζηκνπνηψληαο κία θαξέθια γηα θαιχηεξε ζηήξημε θάζεζηε θαη 

ζεθψλεζηε πνιιέο θνξέο γηα λα δπλακψζνπλ νη κχεο ηεο πιάηεο θαη νη κεξνί θαη λα γίλεη πην 

επιχγηζηε ε ιεθάλε. 

Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε έλα ραιί γηα λα κελ δνξίδνληαη νη κχεο ηεο γάκπαο. 
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Άζκηζη για ηην πλάηη 

 

Ζ έγθπνο γνλαηίδεη θαη αθνπκπά ηηο παιάκεο ζην πάησκα, ελψ ηα ρέξηα είλαη ηελησκέλα 

παξάιιεια κε ηνπο κεξνχο. Σν ζψκα ζηεξίδεηαη ζηα γφλαηα θαη ηηο παιάκεο. Δηζπλένληαο, 

θαηεβάδεη ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε πξνο ην πάησκα θαη ζεθψλεη ην θεθάιη πξνο ηα πίζσ (Μσξατηνπ 

2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ηε ζπλέρεηα εθπλένληαο, θαηεβάδεη ην θεθάιη πξνο ην ζηήζνο θαη ηεληψλεη ηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε πξνο ηα πάλσ. Μεηά απφ 5 επαλαιήςεηο ραιαξψλεη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Βαζχ θάζηζκα (ε έγθπνο γνλαηίδεη θαη θάζεηαη ζην ρψξν πνπ δεκηνπξγνχλ νη δχν θηέξλεο, 

αλ ελσζνχλ ηα δχν κεγάια δάρηπια ησλ πνδηψλ). Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη ζε θαηαθφξπθε ζέζε. 
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Δηζπλένληαο, θέξλεη ηα ρέξηα ηελησκέλα θαηαθφξπθα πάλσ απφ ην θεθάιη. Δθπλένληαο, 

ιπγίδεη ην ζψκα πξνο ηα εκπξφο, θαηεβάδεη ηα ρέξηα ηελησκέλα ζην πάησκα θαη αθνπκπά ην 

κέησπν ζην πάησκα. Δηζπλένληαο, θέξλεη ηελησκέλα ηα ρέξηα θαηαθφξπθα πάλσ απφ ην θεθάιη. 

Δθπλένληαο, θαηεβάδεη αξγά ηα ρέξηα ζηα γφλαηα. Μεηά απφ 5 επαλαιήςεηο, ραιάξσζε 

(Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ζ έγθπνο γνλαηηζηή εηζπλέεη θαη πξνβάιεη ην ζηήζνο πάλσ θαη κπξνζηά, εθπλέεη θαη 

θακπνπξηάδεη. Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε ιπγίδεη πξνο ηα πίζσ αιιά φρη πνιχ, ε θίλεζε γίλεηαη ζηελ 

πεξηνρή ηνπ ζηέξλνπ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ζ έγθπνο ζε φξζηα ζηάζε κε ηα ρέξηα πιεγκέλα πάλσ απφ ην θεθάιη, εηζπλέεη θαη γέξλεη αξηζηεξά, 

εθπλέεη θαη γέξλεη πξνο ηα δεμηά. 
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Βαπελάκι: Ζ έγθπνο μαπισκέλε αγθαιηάδεη ηα γφλαηα πιέθνληαο ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ, 

δίλεη δχλακε ζηα πφδηα θαη θάλεη «καζάδ» ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Βαπελάκι: Ζ έγθπνο μαπισκέλε αγθαιηάδεη ηα γφλαηα πιέθνληαο ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ, 

ζηξέθεη νιφθιεξν ην ζψκα δεμηά θαη αξηζηεξά, κε ηελ βνήζεηα ησλ πνδηψλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) ΠΤΔΛΙΚΟ ΠΟΝΟ ΚΑΙ ΟΦΤΑΛΓΙΑ ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΔΓΚΤΜΟΤΝΗ  

 

Ζ νζθπαιγία θαη ν ππειηθφο πφλνο, (νμχο ή ρξφληνο) κπνξεί λα είλαη ζπλδεζκηθήο, 

νπηζζνπεξηηνλατθήο ή αγγεηαθήο αηηηνινγίαο ή λα ζρεηίδνληαη κε ην κπηθφ ζχζηεκα, ηνπο 

κεζνζπνλδχιηνπο δίζθνπο ή ηα λεχξα. Δκθαλίδεηαη ζε δηαηαξαρέο ηνπ νπξνπνηεηηθνχ θαη ηνπ 

γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο, θαζψο θαη ζε κπνζθειεηηθέο παζήζεηο ή δπζιεηηνπξγίεο πνπ 

εκθαλίδνπλ πνιιέο νκνηφηεηεο κε ηνλ αληίζηνηρν ππειηθφ πφλν θαη ηελ νζθπαιγία ησλ 

ζπιαρληθψλ παζήζεσλ. ε νξηζκέλεο κάιηζηα πεξηπηψζεηο εκθαλίδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο πξνβιήκαηα πνπ επζχλνληαη άκεζα ή έκκεζα γηα ηελ νζθπαιγία θαη πεξηνξίδνπλ ζε 

κεγάιν βαζκφ  ηελ θηλεηηθφηεηα ηεο γπλαίθαο. 

Οζθπαιγία ζηελ εγθπκνζχλε. Ζ έγθπνο γπλαίθα ζπρλά παξαπνληέηαη άιινηε γηα άιιεο 

έληαζεο πφλν ζηελ νζθχ, πνπ νθείιεηαη ζηελ θαηαπφλεζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

Οη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα πφλν ζηε κέζε ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο πεξηιακβάλνπλ ηε 

κεγάιε ειηθία, ηελ πνιπηνθία, ην ηζηνξηθφ παξφκνηνπ πφλνπ πξηλ απφ ηελ θχεζε, ην θάπληζκα θαη 

ηελ εξγαζία κε θπζηθή θαηαπφλεζε. Ζ απμεκέλε ζπρλφηεηα ζηξνθψλ ηεο κέζεο θαη θάκςεσλ 

κπξνζηά, φπσο θαη ε θαζηζηή ζέζε είλαη ηδηαίηεξα επηβαξπληηθνί παξάγνληεο. 
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Παθογένεια ηος πόνος 
 

Οη ζεκαληηθφηεξνη παξάγνληεο πνπ πξνδηαζέηνπλ ζηελ εκθάληζε ηεο νζθπαιγίαο θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε είλαη:  

 

1. Οπμονικέρ αλλαγέρ  

  

ηελ εγθπκνζχλε, ηα πςειά επίπεδα ησλ νηζηξνγφλσλ, ηεο ξειαμίλεο θαη ηεο 

πξνγεζηεξφλεο πξνθαινχλ νίδεκα θαη απμάλνπλ ηελ αγγεηνβξίζεηα ζε φινπο ηνπο καιαθνχο 

ηζηνχο θαη θαηά ζπλέπεηα επηθέξνπλ ραιάξσζε θαη δηάηαζε ησλ ζπλδέζκσλ ησλ ηεξνιαγφλησλ  

αξζξψζεσλ, ηεο εβηθήο ζχκθπζεο θαη ησλ κεζνζπνλδχιησλ αξζξψζεσλ. 

 

2. Οι αλλαγέρ ηηρ ζηάζηρ ηος ζώμαηορ  
 

Οθείινληαη θπξίσο ζηε κεηαθίλεζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο πξνο ηα εκπξφο, 

επεηδή απμάλεη ν φγθνο ηνπ θπήκαηνο θαη κεγεζχλεηαη ε θνηιηά. 

Ηδηαίηεξα θαηά ηηο ηειεπηαίεο εβδνκάδεο ηεο εγθπκνζχλεο, θαηά ηηο νπνίεο πξέπεη λα 

δηαηεξεζεί θαη ε θπζηνινγηθή ιφξδσζε, ε αζηάζεηα ησλ ππειηθψλ αξζξψζεσλ εθζέηεη ηνπο κχεο 

θαη ηνπο ζπλδέζκνπο ηεο ππέινπ ζε αζπλήζεηο ζηάζεηο. Ζ κεηαθίλεζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο ηνπ 

ζψκαηνο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο πξνο ηα εκπξφο θιήζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο 

ζηελ νζθπτθή ηεο κνίξα, θαζψο θαη ηελ αχμεζε ηεο γσλίαο ηνπ επηπέδνπ ηεο εηζφδνπ ηεο ππέινπ 

ζε ζρέζε πξνο ην νξηδφληην επίπεδν. Ζ κεηαβνιή απηή αληηκεησπίδεηαη απφ ηελ έγθπν γπλαίθα, 

ζηελ πξνζπάζεηά ηεο λα αλαθφςεη ηε θνξά θαη πηψζε ηνπ ζψκαηνο πξνο ηα εκπξφο, θάλνληαο 

αληηζηαζκηζηηθή ππεξιφξδσζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (αχμεζε ηεο νζθπτθήο ιφξδσζεο). Δάλ ε 

ζηεξηθηηθή δχλακε ησλ κπψλ είλαη αλεπαξθείο, φπσο παξαηεξείηαη ζηελ έγθπν πνπ δελ αζθείηαη 

θαζφινπ, ε πξφζζηα θιήζε ηεο ππέινπ απμάλεη αθφκα πεξηζζφηεξν κε απνηέιεζκα ηελ πεξαηηέξσ 

αχμεζε ηεο νζθπτθήο ιφξδσζεο.  

 Με ηελ ππεξιφξδσζε αλαπηχζζεηαη ιαζεκέλν <αληαλαθιαζηηθφ ζηάζεο>, λέα δειαδή 

θαηάζηαζε ηζνξξνπίαο ζηελ φξζηα ζέζε, πνπ ζπλεπάγεηαη δηαξθή ζχζπαζε (βξάρπλζε) θαη 

κεγάιε θαηαπφλεζε ησλ ξαρηαίσλ κπψλ, ζε ζπλδπαζκφ πάληνηε κε ηε ραιάξσζε θαη ηε δηάηαζε 

ησλ ζπλδεζκηθψλ ζηεξηγκάησλ. Σα πξνβιήκαηα απφ ηε κεηαβνιή ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο 

επηηείλνληαη φηαλ απμάλεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο θαη φηαλ ε έγθπνο θνξάεη παπνχηζηα κε ςειά 

ηαθνχληα. 

 Μεηά ηνλ ηνθεηφ ε νζθπαιγία ζπλερίδεηαη ή θαη επηδεηλψλεηαη, επεηδή παξέξρεηαη θάπνηνο 

ρξφλνο κέρξη λα επέιζεη ε παιηλδξφκεζε ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ κπψλ θαη λα ζηαζεξνπνηεζνχλ 

νη ππειηθέο αξζξψζεηο. 

 

3. Οι λανθάνοςζερ ανυμαλίερ ηηρ ζπονδςλικήρ ζηήληρ. 

 

 Αλαθέξνληαη κεηαμχ άιισλ ζε πεξηπηψζεηο δηζθνθήιεο, ζε δπζκνξθίεο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο ή ζε νζηηθέο παζήζεηο, αιιά θαη ζε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο. 

 ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κπνξεί λα γίλεη γηα πξψηε θνξά εκθαλήο κηα νξζνπεδηθή 

αλσκαιία ή λα επηδεηλσζνχλ ηα ζπκπηψκαηα απφ κηα πξνυπάξρνπζα νξζνπεδηθή δηαηαξαρή φπσο 

π.ρ απφ δηζθνθήιε. 

 Χο πξνο ηηο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, πξνδηαζεζηθφ παξάγνληα ηεο νζθπαιγίαο ζηε 

γπλαίθα θαηά ηελ εγθπκνζχλε απνηειεί θαη ε αλεπάξθεηα ηεο δίαηηαο ζε αζβέζηην, πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε απαζβέζησζε ησλ νζηψλ. Γίλεηαη ζπλεπψο θαηαθαλέο φηη ζθειεηηθέο δηαηαξαρέο απφ 

αλεπάξθεηα αζβεζηίνπ δελ έρνπλ πηζαλφηεηεο λα εκθαληζηνχλ ζε θνηλφηεηεο κε θαιή δηαηξνθή, 

αιιά κπνξνχλ εχθνια λα επέιζνπλ ζε πεξηνρέο κε θαθή δηαηξνθή (www.pyblicpain.htm, 

www.pelvicinstability.org.uk, www.imop.gr). 
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Κλινική εικόνα 

 
ηελ εγθπκνζχλε ε γπλαίθα ζπρλά παξαπνληέηαη γηα εχθνιε θφπσζε θαη ειαθξά 

νζθπαιγία (άιγε θαηά κήθνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο), ιφγσ ηεο θαηαπφλεζεο ησλ ξαρηαίσλ 

κπψλ απφ ηελ ππεξιφξδσζε. Ζ νζθπαιγία απηή επηδεηλψλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ηδίσο 

φηαλ ε έγθπνο παξακέλεη φξζηα γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. πλεζηζκέλα θαη ραξαθηεξηζηηθά 

ηεο εγθπκνζχλεο ζπκπηψκαηα απνηεινχλ επίζεο ν πφλνο θαη ε επαηζζεζία ζην εθήβαην. Σα 

ζπκπηψκαηα παξαηεξνχληαη ηδίσο θαηά ηε βάδηζε θαη ηε κεηαβνιή ηεο ζέζεο ηεο εγθχνπ ζην 

θξεβάηη.  

 ε ππεξβνιηθή θαηαπφλεζε ή θνχξαζε, ζε ππεξβνιηθή θάκςε ζψκαηνο, ηδίσο θαηά ηελ 

αλχςσζε βάξνπο, θαη ζε ππεξβνιηθφ βάξνο ε έγθπνο παξαπνληέηαη επηπιένλ γηα δηάρπηα άιγε 

θαηά κήθνο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

ε κεξηθέο πεξηπηψζεηο φκσο ν πφλνο ζηελ νζθχ ζπλδέεηαη θαη κε επίζεκε ηζρηαιγία,κε ηξφπν 

πνπ ε γπλαίθα είλαη αλίθαλε λα θηλεζεί. 

Ο πφλνο εμαθαλίδεηαη ζπλήζσο κεηά ηνλ ηνθεηφ, ελψ ζε ζπάληεο πεξηπηψζεηο ηα 

ζπκπηψκαηα κπνξνχλ λα παξακείλνπλ θαη ζηε ινρεία, φηαλ ζπλππάξρεη θαη δηζθνθήιε. 

 

 

Θεπαπεςηική αγυγή 

 
Καηά ηελ εγθπκνζχλε ε ζεξαπεία εμαξηάηαη απφ ην αίηην. ηελ ήπηα νζθπαιγία, φηαλ δελ 

βξίζθεηαη θάπνηα ζπγθεθξηκέλε πάζεζε, ε ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε ηνπ πξνβιήκαηνο γίλεηαη (α) 

κε ηελ θαηαηφπηζε ηεο εγθχνπ πάλσ ζην πξφβιεκά ηεο, θαη εηδηθφηεξα ζην ζέκα ησλ νξκνληθψλ 

αιιαγψλ θαη ησλ αιιαγψλ ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ εγθπκνζχλε, θαη (β) ζηελ παξνρή 

ζπκβνπιψλ. Οη ζπκβνπιέο απηέο αλαθέξνληαη ζηε δηφξζσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο ηεο εγθχνπ 

θαη ζηελ νξγάλσζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ηεο, κε ζηφρν λα απμεζνχλ ηα ελδηαθέξνληά ηεο θαη νη 

πεξίνδνη αλάπαπζεο. 

 Δπίζεο, επηβάιιεηαη ε άζθεζε ηεο εγθχνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Με ηε 

ζσζηή άζθεζε, ηελ απνθπγή ηξαπκαηηζκνχ ή παξαηεηακέλνπ ηνθεηνχ θαη ηελ ηαρεία 

θηλεηνπνίεζε ηεο ιερψλαο πεξηνξίδεηαη ν πφλνο ζηελ νζθχ, επεηδή ειαρηζηνπνηείηαη ν θίλδπλνο 

απψιεηαο ηνπ κπτθνχ ηφλνπ θαη ηεο ζπλδεζκηθήο ζηήξημεο. 

 ηε βαξηά νζθπαιγία θαηά ηελ εγθπκνζχλε ηα βαζηθά ζηνηρεία ηεο ζεξαπεπηηθήο αγσγήο 

είλαη απηά πνπ εθαξκφδνληαη θαη ζηηο παζήζεηο ησλ κεζνζπνλδχιησλ δίζθσλ, δειαδή ε 

αλάπαπζε, ηα ζεξκά επηζέκαηα, ε ήπηα κάιαμε ησλ καιαθψλ κνξίσλ ηεο ξάρεο θαη ε ειάηησζε 

ηνπ κπζηθνχ ζπαζκνχ κε αλαιγεηηθά(www.publicpain.gr, www.imop.gr). 

 

 

Αζκήζειρ Kegel 

Πξφθεηηαη γηα ηηο δηάζεκεο αζθήζεηο πνπ ελδπλακψλνπλ ηνπο κπο ηεο ππέινπ. Οη 

ηειεπηαίνη ραιαξψλνπλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ έπεηηα απφ ηνλ ηνθεηφ θαη ε επαλαθνξά ηνπο ζηελ 

αξρηθή θαηάζηαζε είλαη άθξσο απαξαίηεηε. Οη ελ ιφγσ αζθήζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη πάξα πνιχ 

ζπρλά σο ζεξαπεία ηεο πξφσξεο εθζπεξκάησζεο ζηνπο άλδξεο θαη κνηάδνπλ κε αιιεπάιιειεο, 

εζθεκκέλεο δηαθνπέο ηεο νχξεζεο. Ζ δηεμαγσγή ησλ αζθήζεσλ ιίγν θαηξφ κεηά ηνλ ηνθεηφ 

ελδέρεηαη λα παξνπζηάδεη κηθξή δπζθνιία, σζηφζν είλαη απαξαίηεηεο θαη ελ ηέιεη 

απνηειεζκαηηθέο, πξαγκαηνπνηνχληαη δε σο εμήο:  
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 Αζθήζηε πίεζε ζηνπο κπο ηεο ππέινπ ζαλ λα επηδηψθαηε ηελ νχξεζε γηα πεξίπνπ 3 

δεπηεξφιεπηα θαη ζηε ζπλέρεηα δηαθφςηε ηε, ραιαξψλνληαο γηα άιια 3 δεπηεξφιεπηα. 

Δπαλαιάβεηε ηε δηαδηθαζία.  

 Μπνξείηε λα μεθηλήζεηε θάλνληαο δέθα επαλαιήςεηο ησλ 3 δεπηεξνιέπησλ, 3 θνξέο 

ηελ εκέξα θαη ζηαδηαθά απμήζηε ην ξπζκφ ησλ επαλαιήςεσλ.  

 Όηαλ πιένλ αηζζαλζείηε πσο κπνξείηε λα θάλεηε επθνιφηεξα ηελ άζθεζε, κε 

δηζηάζεηε λα θάλεηε απφ 50 σο 100 επαλαιήςεηο ζε δηαθνξεηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα ηεο εκέξαο 

(www.in.gr, www.pelvic.gr, www.parent.gr). 

 

Δνδεικηικό ππόγπαμμα αζκήζευν 

 

 

 Άζθεζε γηα ηε ιεθάλε : Ξαπισκέλε αλάζθεια, κε ηα γφλαηα δηπισκέλα θαη ηηο παηνχζεο λα 

ζηεξίδνληαη ζην πάησκα, εηζπλεχζηε θαη αλαζεθψζηε ηα ηζρία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ηε ζπλέρεηα, εθπλεχζηε θαη θξαηεζείηε ζηελ ίδηα ζηάζε γηα κεξηθά δεπηεξφιεπηα. Καηεβάζηε 

απαιά ηα ηζρία, εηζπλεχζηε θαη επαλαιάβεηε ηελ άζθεζε (Jordi Vigue 1994) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Άζθεζε γηα ηε ιεθάλε: Ζ έγθπνο απφ 4πνδηθή ζέζε ζην πάησκα, κε νξηδνληησκέλε ηελ πιάηε, 

ζθίγγεη ηνπο κπο ησλ γινπηψλ θαη ηξαβάεη πξνο ηα κέζα ηνπο θνηιηαθνχο. ηε ζπλέρεηα 

αξρίδεη λα θηλεί πξνο ηα εκπξφο ηε ιεθάλε ελψ εθπλέεη. Γηαηεξεί απηή ηε ζηάζε γηα κεξηθά 

δεπηεξφιεπηα(Jordi Vigue 1994). 
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Μία ελαιιαθηηθή άζθεζε είλαη λα ζθίγγεη ηνπο κπο ηεο ιεθάλεο, ελψ νπξεί, γηα λα 

αλαθφςεη ηε ξνή ησλ νχξσλ. Μεηξάεη κέρξη ην 5, ραιαξψλεη  θαη επαλαιακβάλεη. Μπνξεί λα γίλεη 

είηε ζηελ φξζηα ζέζε είηε ζηελ χπηηα. 

 

 

 Άζκηζη για πόδια-λεκάνη 

 

 Ζ έγθπνο γνλαηίδεη θαη ζηεξίδεηαη ζηηο παιάκεο, κε ην θεθάιη λα θνηηάεη κπξνζηά. 

Δηζπλένληαο, ηεληψλεη ην αξηζηεξφ πφδη παξάιιεια πξνο ην έδαθνο θαη ιπγίδεη ην αξηζηεξφ 

γφλαην, έηζη ψζηε ηα δάρηπια ηνπ αξηζηεξνχ πνδηνχ λα θαηεπζχλνληαη πξνο ην θεθάιη. 

Δθπλένληαο, θέξλεη ην αξηζηεξφ γφλαην πξνο ην ζηήζνο θαη ην θεθάιη πξνο ηα θάησ, έηζη ψζηε ε 

κχηε λ „ αθνπκπά ζην γφλαην. Δπαλάιεςε ηεο άζθεζεο 5 θνξέο κε θάζε πφδη θαη ζηε ζπλέρεηα 

ραιάξσζε (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άζκηζη για ηη λεκάνη  

 

     Ζ έγθπνο θάζεηαη ζε βαζχ θάζηζκα, ελψλνληαο ηηο παιάκεο ησλ ρεξηψλ κπξνζηά ζην 

ζηήζνο. Σν θεθάιη θξαηείηαη ςειά. Δηζπλένληαο, πηέδεη κε ηνπο αγθψλεο ηεο ηα γφλαηα φζν 

κπνξεί πξνο ηα έμσ. Δθπλένληαο, ηεληψλεη ηα ρέξηα ελσκέλα κπξνζηά, κε ην θεθάιη αλάκεζα 

ζηα ρέξηα. Δπαλάιεςε ηεο άζθεζεο 5 θνξέο θαη ραιάξσζε (Μσξατηνπ 2004). 
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Άζκηζη για ηη λεκάνη, πόδια και γλοςηούρ  
 

     ηελ φξζηα ζέζε, ηα πφδηα είλαη αξθεηά αλνηθηά. Δηζπλένληαο, πιέθεη ηα δάρηπια ησλ 

ρεξηψλ θαη αθήλεη ηα ρέξηα ραιαξά. Δθπλένληαο, ιπγίδεη ηα γφλαηα θαη θαηεβάδεη ηνπο 

γινπηνχο πεξίπνπ 20cm. Δηζπλένληαο, αλφξζσζε. Δθπλένληαο ιπγίδεη ηα γφλαηα θαη θαηεβάδεη 

ηνπο γινπηνχο ιίγν πεξηζζφηεξν απφ ηελ πξνεγνχκελε θνξά. Δηζπλένληαο, αλφξζσζε. 

Δθπλένληαο θαηεβάδεη ηνπο γινπηνχο ζην βαζχ θάζηζκα. Δθπλένληαο ζεθψλεηαη θαη 

ραιαξψλεη. 5 επαλαιήςεηο θαη ραιαξψλεη(Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άζκηζη για ηοςρ γοθούρ και ηη λεκάνη 

 

 Ζ έγθπνο γπλαίθα φξζηα κε ηα πφδηα αλνηρηά, κε θάζεηε ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε 

ιπγίδεη ηα γφλαηα θαη ζθίγγεη ηνπο θνηιηαθνχο, ηζηψλεη ηα γφλαηα ρσξίο λα ηα 

ηεληψλεη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ζ έγθπνο φξζηα κε ηα πφδηα αλνηρηά, κε θάζεηε ηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε, ιπγίδεη 

ηα γφλαηα θαη ζθίγγεη ηνπο θνηιηαθνχο. εθψλεη ην δεμί γφλαην, ην αξηζηεξφ 

πξέπεη λα είλαη ραιαξφ θαη ην πφδη λα παηάεη θαιά ζην πάησκα. Ηζηψλεη ηα 

γφλαηα ρσξίο λα ηα ηεληψλεη, ελαιιάμ. 
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4) ΑΝΑΠΝΔΤΣΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΑ ΚΑΣΑ ΣΗ ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΣΗ ΚΤΗΗ 

 

 Ζ θχεζε πξνθαιεί αλαηνκηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο αιιαγέο πνπ επεξεάδνπλ ην αλαπλεπζηηθφ 

ζχζηεκα θαη ηελ αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία. 

 

Κλινική εικόνα 

 

Ζ πξννδεπηηθή δηφγθσζε ηεο κήηξαο πνπ πξνθαιεί απψζεζε ηνπ δηαθξάγκαηνο κέρξη θαη 

4 εθαηνζηά, νη θπζηνινγηθέο αιιαγέο ηνπ θπθινθνξηθνχ θαη νη απμεκέλεο πνζφηεηεο 

πξνγεζηεξφλεο πξνθαινχλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αλαπλεπζηηθνχ 

πξνβιήκαηνο ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Ζ αληίζηαζε ησλ αεξνθφξσλ νδψλ κεηψλεηαη ζηελ 

εγθπκνζχλε εμ „ αηηίαο ηεο κπνραιαξσηηθήο επίδξαζεο ηεο πξνγεζηεξφλεο ζηνπο ιείνπο κπο ησλ 

βξφγρσλ. Οη θνηιηαθνί κχεο έρνπλ αζζελέζηεξν ηφλν θαη είλαη ιηγφηεξν ελεξγείο ζηε δηάξθεηα ηεο 

θχεζεο, θάλνληαο ηελ αλαπλνή λα είλαη πεξηζζφηεξν δηαθξαγκαηηθή. 

 ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, ππάξρεη απμεκέλνο ξπζκφο κεηαβνιηζκνχ θαη επνκέλσο 

απμεκέλε θαηαλάισζε νμπγφλνπ. Ο αεξηζκφο απμάλεη θαηά 40% θαη παξαηεξείηαη πηψζε ηνπ  

PCO2 (πνπ εμηζνξξνπείηαη απφ απμεκέλε λεθξηθή απέθθξηζε δηηηαλζξαθηθψλ). 60% πεξίπνπ ησλ 

εγθχσλ παξαπνληνχληαη γηα δχζπλνηα. Ζ χπηηα ζέζε επεξεάδεη δπζκελψο ηελ αλαπλεπζηηθή 

ιεηηνπξγία ζηελ πξνρσξεκέλε εγθπκνζχλε. 

  Δθηφο απφ ηελ ελδερφκελε θαξκαθεπηηθή αγσγή, ε δηαβίσζε ηεο αζζελνχο πξέπεη λα 

είλαη ζε πγηέο πεξηβάιινλ.  Δπίζεο, έλα πξφγξακκα αλαπλεπζηηθψλ αζθήζεσλ ζα βνεζήζεη ζηε 

βειηίσζε ηνπ πξνβιήκαηνο(Υξηζηάξα 2001, Υξηζηάξα 2004). 

  
Θεπαπεςηική αγυγή 

 

Έλα θπζηνζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα ινηπφλ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη: 

 

          Α) Αναπνεςζηική θςζικοθεπαπεία 

 

Δθκάζεζε αλαπλνήο (ζσξαθηθήο-δηαθξαγκαηηθήο) γηα θαιχηεξε νμπγφλσζε ησλ 

πλεπκφλσλ θαη θηλεηηθφηεηα ηνπ ζψξαθα. 

 

                Κοιλιακή αναπνοή 

 

- Ξαπιψλνπκε αλάζθεια, αλ είλαη δπλαηφλ ρσξίο καμηιάξη, κε ηα πφδηα ειαθξά 

αλνηθηά θαη ηα κάηηα θιεηζηά. 

- Φέξλνπκε ην δεμί καο ρέξη πάλσ ζηελ θνηιηά, ηνλ αξηζηεξφ αληίρεηξα θάησ απφ ηελ 

αξηζηεξή καζράιε θαη ηα ππφινηπα δάρηπια αλνηθηά πάλσ ζην ζηήζνο. 

- Δηζπλένπκε αξγά θαη νδεγνχκε φιν ηνλ αέξα ζηελ πεξηνρή ηεο θνηιηάο. Σν δεμί 

ρέξη αλαζεθψλεηαη θαη ληψζνπκε δηάηαζε ζηα θνηιηαθά ηνηρψκαηα. 

- Δθπλένπκε αξγά θαη ην δεμί καο ρέξη, πνπ αθνινπζεί ηα θνηιηαθά ηνηρψκαηα, 

θαηεβαίλεη. 

- Σν αξηζηεξφ καο ρέξη παξακέλεη αθίλεην θαζφιε ηε δηάξθεηα ηεο θνηιηαθήο 

αλαπλνήο. 

- Ζ αλαπλνή απηή βνεζά ζηε ραιάξσζε. Έηζη, ε γπλαίθα κπνξεί λα αζθείηαη ην 

βξάδπ ζην θξεβάηη ηεο γηα λα θνηκεζεί ήξεκα. Αθφκα βνεζά πνιχ ζηελ 

θαηαπνιέκεζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ εθλεπξηζκνχ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ 

είλαη πνιχ ρξήζηκε ζην δηάζηεκα κεηαμχ δχν σδηλψλ, θαζψο δίλεη ηε δπλαηφηεηα 
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ζηελ επίηνθν λα ραιαξψζεη θαη λα αλαθηήζεη ηηο δπλάκεηο ηεο (Υξηζηάξα 2001, 

Μσξατηνπ 2004). 

 Θυπακική αναπνοή 
 

- Ξαπιψλνπκε ζηελ ίδηα ζηάζε θαη ραιαξψλνπκε. 

- Δηζπλένληαο αξγά, ζπγθξαηνχκε ηνλ αέξα ζηελ πεξηνρή ηνπ ζψξαθα θαη αθήλνπκε 

ηα ζσξαθηθά ηνηρψκαηα λα δηεπξπλζνχλ φζν καο είλαη επράξηζην. Με ην αξηζηεξφ 

καο ρέξη ληψζνπκε ηε δηεχξπλζε ηεο ζσξαθηθήο θνηιφηεηαο. 

- Δθπλένπκε, αθήλνληαο ηνλ αέξα λα γιηζηξήζεη αξγά κέζα απφ ηα ξνπζνχληα. 

- Καηά ηε ζσξαθηθή αλαπλνή ην δεμί καο ρέξη παξακέλεη αθίλεην, γηαηί ν αέξαο δελ 

εηζέξρεηαη ζηελ θνηιηά. 

- Ζ ζσξαθηθά αλαπλνή βνεζά ζηελ έλαξμε ηεο σδίλαο. Μφιηο αξρίδεη κία σδίλα, 

θαηά ην ζηάδην ηεο δηαζηνιήο, παίξλνπκε αξρηθά δχν ζσξαθηθέο αλαπλνέο 

(Υξηζηάξα 2001, Μσξατηνπ 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αναπνεςζηικέρ αζκήζειρ ζε ζςνδςαζμό με κάμτη-έκηαζη ηυν σεπιών 

 

  Απφ φξζηα ζέζε, θέξλεη ηα ρέξηα ζηελ έθηαζε (εηζπλνή). Λπγίδεη ηνπο αγθψλεο θαη ηα           

δάρηπια αθνπκπνχλ ζηνπο ψκνπο (εθπλνή). 10 επαλαιήςεηο. 
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Αναπνεςζηικέρ αζκήζειρ ζε ζςνδςαζμό με πεπιαγυγέρ ηυν σεπιών 
 

Απφ ηε ζέζε ηεο πξνεγνχκελεο άζθεζεο εθηειείηαη θπθιηθή θίλεζε απφ ηηο αξζξψζεηο 

ηνπ ψκνπ, αθνπκπψληαο ηα δάρηπια ζηνπο ψκνπο. Δθηειείηαη 10 θνξέο θίλεζε πξνο ηα εκπξφο 

θαη 10 θνξέο πξνο ηα πίζσ (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ έγθπνο ζε φξζηα ζηάζε κε ηα γφλαηα αλνηρηά θαη ιπγηζκέλα θαη ηα ρέξηα ηελησκέλα θαη 

δεκέλα πάλσ απφ ην θεθάιη, εηζπλέεη θαη αλεβαίλεη, εθπλέεη θαη θαηεβαίλεη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αναπνεςζηικέρ αζκήζειρ για εκγύμναζη ζςγκεκπιμένυν μςικών ομάδυν κςπίυρ ηυν 

κοιλιακών. 

(θ’ αναθεπθούμε εκηενέζηεπα παπακάηω ζηο ππόγπαμμα ηων κοιλιακών) 

 

 Φπζηθέο αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο γηα πην βαζηά θαη θπζηθή αλαπλνή (γέιην, θξαπγέο, 

θηέξληζκα, ραζκνπξεηφ). 
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 Πξφιεςε θαη δηφξζσζε θαθψλ ζηάζεσλ ηνπ θνξκνχ. 

Πξέπεη λα κάζεη ε έγθπνο λα ζηέθεηαη ζηε ζσζηή ζηάζε : 

 

Καηά ηελ νξζνζηαζία, έρεη κεγάιε ζεκαζία ε ζσζηή ζηάζε, γηα λα κελ ππάξρνπλ 

πξνβιήκαηα κε ηελ πιάηε ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπ κσξνχ. Πξνζπαζνχκε λα κελ  γέξλεη πξνο ηα 

κπξνο ην θνξκί. πληζηάηαη, επίζεο, λα ζηεξίδεηαη ην βάξνο αλάκεζα ζηηο θηέξλεο θαη πάλσ ζηηο 

κχηεο θαη ησλ δχν πνδηψλ, λα ρξεζηκνπνηνχκε ηνπο θνηιηαθνχο θαη ηνπο γινπηηαίνπο κπο θαη λα 

πεξπαηάκε ζηεηή. Οη κέιινπζεο κεηέξεο δε ζα πξέπεη λα θνξάλε ηαθνχληα γηαηί εληζρχνπλ ηελ 

θαθηά ζπλήζεηά ηνπο λα γέξλνπλ πξνο ηα κπξνο (Jordi Vigue 1994). 

 

 

 

 

Η ΩΣΗ ΣΑΗ ΓΙΑ ΣΗΝ ΕΓΚΤΟ 
ΓΤΝΑΙΚΑ 

 
-Τπαβήξτε τοςρ ώμοςρ ππορ τα πίσω 
 
-Φέπτε ππορ τα πάνω το στήθορ και την κοιλιά 
 
-Κπατήστε ίσια την πλάτη 
 
-Συίξτε τοςρ κοιλιακούρ μςρ 
 
-Συίξτε τοςρ γουούρ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
-Κατά την οπθοστασία, κπατάτε τιρ πατούσερ σε 

απόσταση τη μία από την άλλη 
 
(Jordi Vigue 1994, www.pregnancy.org) 
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Δλψ θάζεηαη ε έγθπνο γπλαίθα πξέπεη λα ζηεξίδεη ηελ πιάηε ηεο ζηε ξάρε ηεο θαξέθιαο 

γηα λα κελ θνπξάδεηαη, Αθφκε, ζην βαζκφ πνπ απηφ είλαη δπλαηφλ, ζα πξέπεη λα έρεη ζεθσκέλα ηα 

πφδηα ηεο, ζηεξίδνληάο ηα ζε έλα ζθακλάθη ή έλα ηξαπεδάθη (www.pregnancy.org). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) ΚΤΚΛΟΦΟΡΙΚΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΣΑ ΚΑΣΩ ΑΚΡΑ ΣΗ ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΣΗ ΚΤΗΗ 

 

 Σνπιάρηζηνλ κία ζηηο είθνζη γπλαίθεο εκθαλίδεη θιεβηθά πξνβιήκαηα (θπξίσο θάησ 

άθξσλ) ζηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Οη θηξζνί δελ πξνθαινχληαη απφ ηελ θχεζε αιιά ζπρλά 

πξσηνπαξνπζηάδνληαη θαηά ηε δηάξθεηά ηεο. 

 Ζ απμεκέλε εκθάληζε θιεβηθψλ πξνβιεκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο είλαη 

αλακελφκελε αθνχ ε δηνγθσκέλε κήηξα πηέδεη ηε θάησ θνίιε θιέβα, ηηο ιαγφληεο θιέβεο (θαη ηελ 

θνηιηαθή ανξηή). Ζ απμεκέλε ινηπφλ θιεβηθή πίεζε απηψλ ησλ αγγείσλ κεηαθέξεηαη ζην θιεβηθφ 

ζχζηεκα ησλ θάησ άθξσλ γηα λα πξνθαιέζεη ζηε ζπλέρεηα εκθάληζε θηξζψλ καδί κε θιεβηθή 

ζηάζε θαη νίδεκα. ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, ε θιεβηθή πίεζε ησλ κεξηαίσλ θιεβψλ απμάλεηαη 

ηνπιάρηζηνλ δχν θνξέο κε απνηέιεζκα νη ηηκέο ηεο θιεβηθήο πίεζεο ζηα θάησ άθξα λα είλαη 

ηνπιάρηζηνλ 20 εθ. H2O. Έλα άιιν απνηέιεζκα ηεο απφθξαμεο ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζηα θάησ 

άθξα είλαη ε ειάηησζε ηεο ηαρχηεηαο ξνήο ηνπ αίκαηνο πνπ ζε χπηηα ζέζε, ζηηο ηειεπηαίεο 

εβδνκάδεο ηεο θχεζεο πέθηεη ζρεδφλ ζην κηζφ ηνπ θπζηνινγηθνχ. Ζ θαηάζηαζε απηή βειηηψλεηαη 

φηαλ ε έγθπνο βξίζθεηαη ζε πιάγηα μαπισηή ζέζε. Παξάιιεια, κε ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο 

πξνγεζηεξφλεο ζηελ θχεζε, ππάξρεη πξννδεπηηθή ειάηησζε ησλ πεξηθεξηθψλ αγγεηαθψλ 

αληηζηάζεσλ, κε απνηέιεζκα απμεκέλε θιεβηθή δηαηαζηκφηεηα θαη δηπιαζηαζκφ ηνπ θιεβηθνχ 

φγθνπ. Φιεβηθή δηάηαζε κπνξεί λα παξαηεξεζεί ζηηο θιέβεο ηνπ αηδνίνπ, ηνπ θφιπνπ ή αθφκα θαη 

ηεο βνπβσληθήο ρψξαο (Ηαηξάθεο 2004, Πνξθπξηάδνπ 1992). 

 

Κλινική εικόνα 

 

 ηελ εγθπκνζχλε ε ζξνκβνθιεβίηηδα ησλ θάησ άθξσλ είλαη ε πην ζπρλή κνξθή θιεβηθήο 

ζξφκβσζεο. Ζ απμεκέλε πεξίκεηξνο ηεο θλήκεο ιφγσ νηδήκαηνο, ν πφλνο θαη ε επαηζζεζία κεηά 

απφ πίεζε θαη ε ςειάθεζε ηεο επηπνιήο θιέβαο κε ηελ αίζζεζε ηεο <ρνξδήο> βνεζνχλ ζηε 

δηάγλσζε ηεο επηπνιήο θιεβηθήο ζξφκβσζεο.  

 



 

 

56 

 

Θεπαπεςηική ανηιμεηώπιζη 

 

  Ζ ζεξαπεπηηθή αγσγή πεξηιακβάλεη ηελ αλχςσζε ηεο θλήκεο πνπ ζα αλαθνπθίζεη απφ ην 

νίδεκα θαη ηελ ηνπηθή επίζεζε πγξήο ζεξκφηεηαο πνπ ζα ειαηηψζεη ηελ επαηζζεζία. Ζ ρνξήγεζε 

αλαιγεηηθψλ ζα αλαθνπθίζεη απφ ηνλ πφλν, πνπ ζπρλά ζπλππάξρεη θαη ε άζθεζε κε έκθαζε ηα 

θάησ άθξα ζα επηηξέςεη ηελ θαιχηεξε θπθινθνξία(Ηαηξάθεο 2004, Πνξθπξηάδνπ 1992). 

 

 

 

Δνδεικηικό ππόγπαμμα αζκήζευν κάηυ άκπυν  

 

Ζ γπλαίθα θάζεηαη ζην πάησκα θαη ζηεξίδεη ην ζψκα ηεο ζηα ρέξηα θαη ηνπο γινπηνχο. Ζ 

ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη ζε θαηαθφξπθε ζέζε θαη ηα κάηηα θιεηζηά. ‟απηή ηε ζέζε εθηειεί ηηο 

παξαθάησ αζθήζεηο. 

Δθηειείηαη θάκςε ησλ δαθηχισλ θαη ησλ αζηξαγάισλ ησλ πνδηψλ. Δηζπλνή ζηελ θάκςε, 

γηα 10 θνξέο(Μσξατηνπ 2004).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Έθηαζε ησλ δαθηχισλ θαη ησλ αζηξαγάισλ ησλ πνδηψλ. Δθπλνή ζηελ έθηαζε γηα 10 

επίζεο θνξέο. 
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Απφ ηελ ίδηα ζέζε, πεξηζηξνθή ησλ αζηξαγάισλ. Πξψηα ην δεμί πφδη, θαηφπηλ ην 

αξηζηεξφ, 5 θνξέο δεμηφζηξνθα θαη 5 θνξέο αξηζηεξφζηξνθα. Δηζπλνή-εθπλνή γηα έλαλ θχθιν 

(Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ηελ θαζηζηή ζέζε θέξλεη ην δεμηφ αζηξάγαιν πάλσ ζηνλ αξηζηεξφ κεξφ. Πεξηζηξέθεη κε 

ην αξηζηεξφ ρέξη ην δεμηφ πφδη 5 θνξέο δεμηφζηξνθα θαη 5 θνξέο αξηζηεξφζηξνθα. Σν ίδην θάλεη 

κε ην άιιν πφδη. Δηζπλνή-εθπλνή ζε θάζε ζηξνθή (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ηελ θαζηζηή ζηάζε πιέθεη ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ θάησ απφ ην δεμί κεξφ. Φέξλεη ην 

γφλαην πξνο ην ζηήζνο εηζπλένληαο θαη ηεληψλεη ην πφδη κπξνζηά, εθπλένληαο. Δπαλαιακβάλεη 

ηελ άζθεζε κε ην άιιν πφδη θαη εθηειεί 5επαλαιήςεηο ηεο άζθεζεο κε ην θάζε πφδη (Μσξατηνπ 

2004). 
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ηελ θαζηζηή ζηάζε αλνίγεη ηα πφδηα θαη εθηείλεη ηα ρέξηα. Έρνληαο ίζα ηα ρέξηα, αθνπκπά 

ην κεγάιν δάθηπιν ηνπ αξηζηεξνχ πνδηνχ κε ηε δεμηά παιάκε. Σν αξηζηεξφ ρέξη θέξεηαη 

ηελησκέλν πίζσ ζηελ πιάηε (εηζπλνή). 

ηξέθεη ηνλ θνξκφ θαη θάλεη ην ίδην θαη απφ ηελ άιιε κεξηά εθπλένληαο. 10 επαλαιήςεηο 

(Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ηελ θαζηζηή ζηάζε ελψλεη ηα πέικαηα ησλ πνδηψλ, θέξλνληαο ηηο θηέξλεο φζν ην 

δπλαηφλ πην θνληά ζην ζψκα. Πιέθεη ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ θαη ηα βάδεη θάησ απφ ηα δάρηπια 

ησλ πνδηψλ. πξψρλεη ηα γφλαηα πξνο ην πάησκα θαη ηα επαλαθέξεη. 20 επαλαιήςεηο (Μσξατηνπ 

2004). 
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Ζ έγθπνο θάζεηαη ζηηο θηέξλεο ηεο, γέξλεη ηνλ θνξκφ ηεο κπξνζηά θαη αθνπκπά ηηο 

παιάκεο ηεο ζην πάησκα. Δθπλένληαο θάζεηαη ζηηο θηέξλεο ηεο, ελψ νη παιάκεο ηεο κέλνπλ 

αθίλεηεο ζην πάησκα (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Δηζπλένληαο, ζηεξηδφκελε ζηα ρέξηα, γιηζηξά ην ζηήζνο θαη ηελ θνηιηά ζην πάησκα, 

θέξλεη ην ζηήζνο πξνο ηα εκπξφο θαη ην θεθάιη πξνο ηα πίζσ. Δθπλένληαο, αθνινπζψληαο 

αληίζηξνθε πνξεία, μαλαθάζεηαη ζηηο θηέξλεο. Δηζπλέεη, ζεθψλεη ηνπο γινπηνχο θαη ζηεξίδεηαη 

ζηηο παιάκεο. Μεηά απφ 5 επαλαιήςεηο, ραιάξσζε (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ έγθπνο μαπισκέλε, εηζπλνή θαη θάκςε ηνπ αξηζηεξνχ γφλαηνο ζε γσλία 90
ν
, έθηαζε 

πξνο ηα πάλσ, κε έθηαζε ηεο πνδνθλεκηθήο, επαλαθνξά κε εθπλνή, ελαιιάμ. 
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Κιείδσκα ηνπ γνλάηνπ: Ζ έγθπνο μαπισκέλε ιπγίδεη ην δεμί πφδη θαη ην αγθαιηάδεη κε 

πιεγκέλα ηα ρέξηα. Δηζπλέεη – εθπλέεη θαη ραιαξψλεη, ελαιιάμ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε ζην πιάη, κε ην θεθάιη λα αθνπκπά ζην θάησ ρέξη, ην πάλσ πφδη 

λα είλαη ιπγηζκέλν θαη ην θάησ πφδη λα είλαη ηελησκέλν. Δηζπλέεη θαη ην πάλσ πφδη αλεβαίλεη 

ςειά, εθπλέεη θαη ην θαηεβάδεη, ελαιιάμ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κπνξεί λα πξνθχςνπλ πξνβιήκαηα ζηελ θπθινθνξία 

θαη ησλ άλσ άθξσλ κε απνηέιεζκα ην νίδεκα, ηνλ πφλν θαη ηελ αίζζεζε βάξνπο ζηα ρέξηα. 
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Δνδεικηικό ππόγπαμμα αζκήζευν για ηα άνυ άκπα 

 

Α. ηελ θαζηζηή ζηάζε, ε έγθπνο, ηεληψλεη ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ. Δηζπλνή. Κιείλεη 

ζθηρηά ηηο γξνζηέο κε ηνλ αληίρεηξα κέζα. Δθπλνή. Δθηεινχληαη 10 επαλαιήςεηο θαη ε έγθπνο 

ραιαξψλεη (Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β. Με ελσκέλα ηα δάρηπια ιπγίδεη ηνπο θαξπνχο πξνο ηα πάλσ, ζαλ λα ζπξψρλεη έλαλ 

ηνίρν. Δηζπλνή. Λπγίδεη ηνπο θαξπνχο πξνο ηα θάησ κε ηα δάρηπια ελσκέλα. Δθπλνή. 

Δθηεινχληαη 10 επαλαιήςεηο θαη ε έγθπνο ραιαξψλεη(Μσξατηνπ 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Γ. Έρνληαο κφλν ην δεμηφ ρέξη ζηελ έθηαζε, ζθίγγεη ηε δεμηά γξνζηά θαη πεξηζηξέθεη ηνλ 

θαξπφ 10 θνξέο δεμηφζηξνθα θαη 10 θνξέο αξηζηεξφζηξνθα. Σα ίδην εθηειεί θαη κε ην αξηζηεξφ 

ρέξη(Μσξατηνπ 2004). 
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Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε έλα καμηιάξη θάησ απφ ηα γφλαηα, αλπςψλεη ην αληηβξάρην(ελαιιάμ) ή 

ηα αληηβξάρηα θαη θάλεη: 

 

 Άζκηζη 1:θάκςεηο θαη εθηάζεηο ησλ δαθηχισλ, θάκςεηο θαη εθηάζεηο ηεο περενθαξπηθήο 

άξζξσζεο  θαη ζχγρξνλε θάκςε ησλ δαθηχισλ, πεξηαγσγή ηεο περενθαξπηθήο άξζξσζεο 

κε ηα δάρηπια επζηαζκέλα θαη ηα δάρηπια ζε θάκςε. 

 Άζκηζη 2:θάκςε θαη έθηαζε ζηελ άξζξσζε ηνπ αγθψλα, ελαιιάμ γηα ην θάζε ρέξη θαη 

θαηφπηλ θαη ηα δχν καδί. 

 Άζκηζη 3:θάκςε ζηελ άξζξσζε ηνπ αγθψλα θαη ειαθξά ζηνλ ψκν, ηα δάρηπια 

αθνπκπνχλ ζηνλ ψκν θαη θάλεη θάκςε – έθηαζε, απαγσγή-πξνζαγσγή θαη πεξηαγσγέο. 

 Άζκηζη 4:κε επζηαζκέλνπο ηνπο αγθψλεο εθηειεί :θάκςε-έθηαζε, απαγσγή-πξνζαγσγή 

θαη πεξηαγσγή ησλ ψκσλ (Μσξατηνπ 2007). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5
Ο
  

 

 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ  ΣΟΤ ΣΟΚΔΣΟΤ 

ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ ΠΑΡΔΜΒΑΖ ΜΔΣΑ ΣΟΝ ΣΟΚΔΣΟ 
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ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΟΤ ΣΟΚΔΣΟΤ 

 

Αθφκα θαη νη θαινπξνγξακκαηηζκέλνη ηνθεηνί κπνξεί λα κελ εμειηρζνχλ φπσο 

αλακέλεηαη. Ηδηαίηεξα φηαλ ε γπλαίθα πξσηνγελλάεη, ζπρλά ν ηνθεηφο δελ γίλεηαη φπσο ζα ‟πξεπε. 

Μπνξεί λα κελ είλαη εχθνια θαηαλνεηφ πφζε αληνρή ρξεηάδεηαη ζηνλ πφλν θαη ε έγθπνο λα 

εμαληιεζεί πξφσξα, ή ην κσξφ λα πάζεη δπζθνξία θαη λα πξέπεη λα γελλεζεί γξήγνξα. Θα πξέπεη 

λα κελ απνθιείεηαη ε πηζαλφηεηα λα παξαζηεί αλάγθε λα γίλεη θαηζαξηθή ηνκή ή λα 

ρξεζηκνπνηεζεί εκβξπνπιθφο (Stoppard 1995). 

 

ΙΥΙΑΚΗ ΠΡΟΒΟΛΗ ΣΟΤ ΔΜΒΡΤΟΤ 

 

Πξφθεηηαη γηα ηελ πεξίπησζε πνπ ην κσξφ έξρεηαη κε ηα νπίζζηα. Σα πεξηζζφηεξα κσξά 

βξίζθνληαη ζ‟ απηή ηε ζηάζε ζε θάπνηα θάζε ηεο εγθπκνζχλεο κέρξη ηελ 32
ε
 βδνκάδα, νπφηε 

αλαπνδνγπξίδνπλ απφ κφλα ηνπο. Χζηφζν, πεξίπνπ έλα 4% παξακέλνπλ ζ‟απηή ηε ζηάζε. Οη 

πεξηζζφηεξνη ηνθεηνί απηνχ ηνπ είδνπο είλαη νκαινί θαη ην παηδί γελληέηαη απφιπηα θπζηνινγηθφ. 

Μπνξεί ν γηαηξφο λα πξνζπαζήζεη λα γπξίζεη ην παηδί, θαζνδφλ πξνο ηελ θιηληθή, πηέδνληαο 

ειαθξά ηελ θνηιηά. Πξφθεηηαη γηα αλψδπλε δηαδηθαζία, ζπρλά φκσο ην κσξφ μαλαγπξίδεη ζρεδφλ 

ακέζσο ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε (Stoppard 1995, www.babyworld.co.uk). 

 

ΣΑ ΓΗΓΤΜΑ 

 

 

Πξηλ απφ ρξφληα ίζσο λα ήηαλ 

έθπιεμε ε γέλλεζε δηδχκσλ. Μεηά ηελ 

έμνδν ηνπ πξψηνπ παηδηνχ, γηλφηαλ 

αληηιεπηφ φηη ππήξρε αθφκα έλα έκβξπν 

ζηε κήηξα θαη ν ηνθεηφο ζπλερηδφηαλ 

κέρξη ηελ έμνδν θαη ηνπ δεχηεξνπ παηδηνχ. 

ηηο κέξεο καο, κε ηελ επξεία 

εθαξκνγή ηεο ππεξερνγξαθίαο, ε δίδπκε 

θχεζε δελ απνηειεί έθπιεμε γηα ηελ 

επίηνθν, εθφζνλ παξαθνινπζείηαη ηαθηηθά 

θαηά ηελ εγθπκνζχλε ηεο. Αθφκε, ήηαλ 

γλσζηφ παιαηφηεξα φηη 1 ζηνπο 80 

ηνθεηνχο αθνξνχζε δίδπκε θχεζε. 

ήκεξα φκσο κε ηε ρνξήγεζε νξκνλψλ 

γηα ηελ πξφθιεζε σνξξεμίαο θαη απηφ έρεη αλαηξαπεί. ηηο γπλαίθεο φπνπ πξνθαιείηαη σνξξεμία 

κε ηε ρνξήγεζε νξκνλψλ σξηκάδνπλ πεξηζζφηεξα απφ έλα σάξηα, κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη 

φρη κφλν ν αξηζκφο ησλ δίδπκσλ θπήζεσλ, αιιά θαη ησλ ηξηδχκσλ θαη γεληθά ησλ πνιχδπκσλ. Ο 

δίδπκνο ηνθεηφο είλαη ζπλήζσο δπζθνιφηεξνο απφ ηνλ ηνθεηφ ελφο εκβξχνπ, δελ είλαη φκσο θαη 

πην επψδπλνο. Ζ δπζθνιία έγθεηηαη ζηε ζέζε πνπ έρνπλ πάξεη ηα δχν έκβξπα κέζα ζηε κήηξα. 

Τπάξρνπλ πεξηπηψζεηο φπνπ ην πξψην έκβξπν γελλήζεθε θπζηνινγηθά, αιιά απηφ δελ θαηέζηε 

δπλαηφ γηα ην δεχηεξν, γηα ην νπνίν απαηηήζεθε θαηζαξηθή ηνκή. Γηα ην ιφγν απηφ ζηηο δίδπκεο 

θπήζεηο, θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα δηελεξγείηαη ππεξερνγξάθεκα, γηα λα κειεηεζεί ε ζέζε ησλ 

εκβξχσλ θαη λα απνθαζηζηεί ην είδνο ηνπ ηνθεηνχ. 

ηελ πεξίπησζε ηεο γέλλεζεο ησλ δηδχκσλ, ε πξψηε θάζε ηνπ ηνθεηνχ είλαη εληαία. 

Μφιηο γίλεη ε πιήξεο δηαζηνιή ηνπ ηξαρήινπ θαη είζαζηε ζε ζέζε λα θάλεηε εμψζεζε θαη ηα δχν 
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κσξά βγαίλνπλ ην έλα κεηά ην άιιν. Τπάξρνπλ φκσο δχν αθφκε ζηάδηα, απ‟ ηα νπνία ην δεχηεξν 

είλαη ζχληνκν, ηδίσο αλ ην δεχηεξν παηδί είλαη πην κηθξφζσκν απφ ην πξψην. Σα πεξηζζφηεξα απφ 

ηα δεχηεξα κσξά γελληνχληαη 10-30 ιεπηά κεηά ην πξψην.  

Απφ ζπλαηζζεκαηηθή, άπνςε, ε γέλλεζε δηδχκσλ δηαθέξεη απφ ηε γέλλεζε ελφο παηδηνχ. 

Δίλαη ηφζε ε ραξά φηαλ γελληέηαη ην πξψην παηδί, ψζηε ε γέλλεζε ηνπ δεχηεξνπ πεξλάεη πεξίπνπ 

ρσξίο λα ηελ θαινπξνζέμεη ε κεηέξα. 

πρλά ηα δίδπκα λενγλά είλαη ειιηπνβαξή θαη ρξεηάδνληαη ηδηαίηεξε θξνληίδα θαη 

παξαθνινχζεζε θαηά ηηο πξψηεο εκέξεο ή βδνκάδεο ηεο δσήο ηνπο. Αθφκα νη δίδπκνη ηνθεηνί 

ζπρλά μεθηλνχλ λσξίηεξα, είλαη δειαδή πξφσξνη. Έηζη, ηα δίδπκα είλαη θαί πξφσξα θαί 

ειιηπνβαξή,  γη„ απηφ απαηηείηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηνλ ηνθεηφ θαη ζηε θξνληίδα ηνπο. 

Όπσο είλαη θπζηθφ, φζν απμάλεηαη ν αξηζκφο ηεο πνιχδπκεο θχεζεο (ηξίδπκε, ηεηξάδπκε 

θ.ι.π) ηφζν ηα πξνβιήκαηα πξνσξφηεηαο θαη κεησκέλνπ βάξνπο πνιιαπιαζηάδνληαη (Stoppard 

1995, www.babyworld.co.uk). 

 

Ζ ΓΔΝΝΑ ΜΔ ΔΜΒΡΤΟΤΛΚΟ 

 

 Έλα απφ ηα επηρεηξήκαηα πνπ πξνηάζζνπλ νη ππέξκαρνη ηνπ θπζηνινγηθνχ ηνθεηνχ είλαη 

φηη ν εκβξπνπιθφο ρξεηάδεηαη ηφζν ζπρλά, επεηδή πάληνηε ζηηο κεηέξεο ρνξεγνχληαη θάξκαθα θαη 

λαξθσηηθά πνπ παξεκπνδίδνπλ ηηο πξνζπάζεηέο ηνπο λα γελλήζνπλ. Με άιια ιφγηα, θάπνην 

πνζνζηφ γελλήζεσλ κε εκβξπνπιθφ κάιινλ επηβάιιεηαη απφ ηνπο γηαηξνχο. Δπί αηψλεο, ν 

εκβξπνπιθφο απνηεινχζε ηε κνλαδηθή κέζνδν ηνθεηνχ πνπ δελ ήηαλ θπζηνινγηθή. 

 Γεδνκέλνπ φηη ε θαηζαξηθή ηνκή έρεη απνβεί αζθαιέζηεξε, ε ρξήζε εκβξπνπιθνχ έρεη 

ειαηησζεί, ζε ζεκείν πνπ δελ επηζηξαηεχεηαη πηα ζε επηθίλδπλεο πεξηπηψζεηο ηνθεηνχ. ήκεξα, ν 

εκβξπνπιθφο ρξεζηκνπνηείηαη φηαλ πηα έρεη νινθιεξσζεί ην πξψην ζηάδην, ν ηξάρεινο έρεη 

πιήξσο δηαζηαιεί θαη ην θεθάιη ηνπ κσξνχ έρεη θαηέβεη ζηελ πχειν ηεο κεηέξαο, ρσξίο φκσο λα 

κπνξέζεη λα θαηέβεη πεξηζζφηεξν, ή αλ ππάξρνπλ ελδείμεηο δπζθνξίαο ηνπ εκβξχνπ ή ηεο 

κεηέξαο. Σν πφηε ζα ρξεζηκνπνηεζεί εκβξπνπιθφο εμαξηάηαη απφ ηελ θξίζε ησλ γηαηξψλ 

(Stoppard 1995, www.babyworld.co.uk). 

 

Ζ ΑΝΑΡΡΟΦΖΖ 

 

Ο ηξφπνο απηφο κπνξεί λα πξνηηκεζεί απφ ηε ρξήζε εκβξπνπιθνχ, ηδίσο αλ έρεη γίλεη ζηε 

γπλαίθα ξαρηαία αλαηζζεζία. Υξεζηκνπνηείηαη φηαλ παξαηεξείηαη θαζπζηέξεζε ζην δεχηεξν 

ζηάδην ηνπ ηνθεηνχ. ε αληίζεζε κε ηελ εκβξπνπιθία, γηα ηελ αλαξξφθεζε δελ απαηηείηαη πιήξεο 

δηαζηνιή ηνπ ηξαρήινπ. Ζ δηαδηθαζία ζπλίζηαηαη ζε εηζαγσγή ζηνλ θφιπν ελφο κηθξνχ 

κεηαιιηθνχ πψκαηνο, ην νπνίν ζπλδέεηαη κε εηδηθή αλαξξνθεηηθή ζπζθεπή θαη ηνπνζεηείηαη 

επάλσ ζην θεθάιη ηνπ βξέθνπο. Γηα ηε ζσζηή απηή ηνπνζέηεζε ρξεηάδεηαη πεξίπνπ έλα ηέηαξην 

ηεο ψξαο. 

Ζ ρξήζε ηεο βεληνχδαο ζπλεπάγεηαη ειάρηζηεο ζνβαξέο επηπινθέο. Απιψο ην θεθάιη ηνπ 

κσξνχ ζην ζεκείν πνπ ηνπνζεηείηαη ην πψκα θαη γίλεηαη ην <ξνχθεγκα>, θάλεη έλα ειαθξχ 

πξήμηκν πνπ κέζα ζε κηα-δπν κέξεο εμαθαλίδεηαη εληειψο(Stoppard 1995, 

www.babyworld.co.uk). 

 

ΣΑ ΠΡΟΧΡΑ ΜΧΡΑ 

 

Γηα λα ζεσξήζνπκε πξφσξν έλα κσξφ δελ αλαθεξφκαζηε απνθιεηζηηθά θαη κφλν ζην 

ρξφλν πνπ πεξλά αλαπηπζζφκελν ζηελ θνηιηά ηεο κεηέξαο, αιιά θαη ζην βάξνο ζην νπνίν έρεη 

http://www.babyworld.co.uk/
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θηάζεη ηε ζηηγκή πνπ γελληέηαη. ηα πξφσξα θαηαηάζζνληαη ηα κσξά πνπ γελληνχληαη ειαθξφηεξα 

ησλ 2,5 θηιψλ. Έλα κσξφ κπνξεί λα γελλεζεί έμη εβδνκάδεο λσξίηεξα θαη λα κελ είλαη πξφσξν, 

ελψ κπνξεί λα γελλεζεί ηελ 39
ε
 εβδνκάδα θαη λα είλαη πξφσξν. 

αλ γεληθφο θαλφλαο, ν πξφσξνο ηνθεηφο αξρίδεη ρσξίο θακία πξνεηδνπνίεζε θαη πξψηε 

έλδεημε κπνξεί λα είλαη ε ξήμε ησλ πκέλσλ, ε έλαξμε ησλ ζπζηνιψλ ηεο κήηξαο ή ιίγν αίκα ζηνλ 

θφιπν. πλήζσο, ν πξφσξνο ηνθεηφο θαη νη σδίλεο ηνπ εμειίζζνληαη ζπληνκφηεξα θαη αλεηφηεξα 

απ‟ φηη ζηνλ νινθιεξσκέλν ηνθεηφ, θπξίσο επεηδή ην θεθάιη ηνπ κσξνχ είλαη κηθξφηεξν θαη πην 

καιαθφ (Stoppard 1995,www.babyworld.co.uk). 

   

 

ΚΑΙΑΡΙΚΗ ΣΟΜΗ 

 

   ην παξειζφλ ε εγθπκνζχλε θαη ν ηνθεηφο κηαο γπλαίθαο ήηαλ κηα εκπεηξία ηξαπκαηηθή ε 

νπνία έζεηε ζε άκεζν θίλδπλν ηφζν ηε δηθή ηεο δσή φζν θαη ηνπ κσξνχ ηεο. ήκεξα, κε ηα κέζα 

πνπ δηαζέηνπκε, ε θαηάζηαζε απηή έρεη επηπρψο αλαηξαπεί, κεηαηξέπνληαο ηνλ ηνθεηφ ζε κία 

θαηαλπθηηθή ζρεδφλ  εκπεηξία ζχλδεζεο ηεο κεηέξαο κε ην λενγλφ. Ζ αλάπηπμε ηεο κεζφδνπ ηεο 

θαηζαξηθήο ηνκήο έρεη ζπκβάιιεη θαηά πνιχ ζηε κείσζε ησλ επηπινθψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηνθεηνχ. Γελ πξέπεη λα μερλάκε φκσο φηη, παξφια ηα πιενλεθηήκαηά ηεο, είλαη κία ρεηξνπξγηθή 

δηαδηθαζία κε φινπο ηνπο θηλδχλνπο πνπ απηή ζπλεπάγεηαη.    

    Ο δηθφο καο ξφινο σο θπζηνζεξαπεπηέο είλαη κελ επηθνπξηθφο, αιιά ζεκαληηθφο, ηφζν γηα 

ηελ πξνεηνηκαζία ηεο εγθχνπ γηα ηνλ ηνθεηφ (είηε θπζηνινγηθφο είηε κε θαηζαξηθή), φζν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ επηπινθψλ ηνπ. 

    θνπφο καο είλαη λα επαλαθηήζεη ε γπλαίθα ηελ πξφηεξε θπζηθή ηεο θαηάζηαζε θαη λα 

ζπκβάιινπκε ελεξγά, ηφζν ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο ςπρνινγίαο ηεο, φζν θαη ζηελ πξνζαξκνγή 

ηεο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά κε ην λέν κέινο ηεο νηθνγέλεηαο.   

    Σα ηειεπηαία ρξφληα, ζε πνιχ κεγάιε αλαινγία πνζνζηψλ, πξαγκαηνπνηείηαη θαηζαξηθή 

ηνκή σο απνηέιεζκα επηπινθήο ηνπ θπζηνινγηθνχ ηνθεηνχ. ην παξειζφλ, φηαλ ππήξραλ 

επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ θηλδχλεπαλ ηφζν ε κεηέξα φζν θαη ην κσξφ. Παξφια 

απηά νη επηπινθέο έρνπλ κεησζεί ζεκαληηθά θαη απηφ ζπκβαίλεη γηαηί ζε ζρέζε κε παιαηφηεξεο 

επνρέο ε ηερλνινγηθή πξφνδνο παξέρεη εμειηγκέλα κέζα θαη ηαηξηθέο κεζφδνπο πνπ βνεζνχλ ζηε 

κείσζε ησλ επηπινθψλ θαη ηεο ζλεηφηεηαο.  

    Με ηνλ φξν θαηζαξηθή ηνκή ελλννχκε ηελ επέκβαζε θαηά ηελ νπνία γίλεηαη ιαπαξνηνκία, 

δειαδή ηνκή ηνπ ηνηρψκαηνο ηεο κήηξαο  θαη δίνδνο (ηνθεηφο) ηνπ εκβξχνπ απφ απηή ηελ ηνκή. Ζ 

ηνκή απηή κπνξεί λα είλαη είηε θάζεηε (ζηνλ ππννκθάιην ρψξν), είηε ρακειή, εγθάξζηα ζηε 

βνπβσληθή ρψξα. ήκεξα, ζηηο πεξηζζφηεξεο ησλ πεξηπηψζεσλ, γίλεηαη εγθάξζηα ηνκή ηεο κήηξαο 

ζην θαηψηεξν ηκήκα ηεο (Stoppard 1995, Υξηζηάξα-ζεκεηψζεηο 2004, Μσξατηνπ 2004). 

    

 ΟΙ ΔΝΓΔΙΞΔΙ ΣΗ ΚΑΙΑΡΙΚΗ ΣΟΜΗ  

  

 Ζ δπζηνθία παξακέλεη ε ζπρλφηεξε έλδεημε γηα πξψηε θαηζαξηθή ηνκή. Δλδείμεηο 

θαηζαξηθήο ηνκήο κπνξεί λα έρνπκε απ ‟ηε κεηέξα ζε δηαθνξεηηθέο πεξηπηψζεηο. Όηαλ γηα 

παξάδεηγκα ε κεηέξα έρεη ππνζηεί πξνεγνχκελε θαηζαξηθή ηνκή, ηφηε θξίλεηαη ζίγνπξα αλαγθαίν 

λα είλαη θαη ε δεχηεξε. Δπίζεο αλ είλαη πξσηφηνθνο κεγάιεο ειηθίαο, θαζψο κπνξεί λα ππάξμνπλ 

ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία ηεο κεηέξαο, αλ ππάξρεη πξνεγνχκελε ηλνκπσκαηεθηνκία ή ηέινο, αλ 

έρνπκε αδπλακία εμέιημεο ηνπ ηνθεηνχ, δειαδή πξφβιεκα ζηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο κήηξαο. 

 Έρνπκε αθφκε ελδείμεηο θαηζαξηθήο ηνκήο απφ ην έκβξπν, φπσο γηα παξάδεηγκα φηαλ ην 

κσξφ έρεη αλψκαιεο πξνβνιέο ή ζέζεηο πξνβνιψλ. Αλ ππάξρνπλ αλψκαια ζρήκαηα (εγθάξζην-

ινμφ), αλ έρνπκε πξνδξνκηθφ πιαθνχληα, αλ έρνπκε πνιχδπκε θχεζε (αλ ην πξψην έκβξπν δελ 
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είλαη θεθαιηθφ), αλ έρνπκε αιινίσζε ησλ παικψλ ηνπ κσξνχ, αλ έρνπκε πξφπησζε νκθαιίδαο 

(δει ην κσξφ δελ παίξλεη ηε ζέζε πνπ ζα„ πξεπε, δειαδή κε ην θεθάιη πξνο ηα θάησ, αιιά 

πξνβάιιεη ν νκθαιφο ηνπ). 

 Άιιε έλδεημε ζα κπνξνχζε λα είλαη ε βαξηά ηζναλνζνπνίεζε θαη ηέινο ε πξνσξφηεηα θαη 

ην κηθξνχ βάξνπο έκβξπν (θπξίσο ζε ηζρηαθή πξνβνιή.)  

Σέινο κπνξεί λα έρνπκε ελδείμεηο θαηζαξηθήο ηνκήο απφ ηε κεηέξα θαη ην έκβξπν. Αλ 

ππάξρεη αδπλακία εμέιημεο ηνπ ηνθεηνχ (θεθαινππειηθή δπζαλαινγία), ή απνηπρεκέλε πξφθιεζε 

ηνθεηνχ, θαζψο επίζεο πξφσξε απνθφιιεζε ηνπ πιαθνχληα ή ππεξηαζηθή λφζνο ηεο θχεζεο, ηφηε 

νδεγνχκαζηε ζε θαηζαξηθή ηνκή.  

Σέινο αλ ππάξρεη ελεξγφο έξπεηαο ησλ  γελλεηηθψλ νξγάλσλ ή ζαθραξψδεο δηαβήηεο πνπ 

δε ξπζκίδεηαη ζσζηά θαη παξνπζηάδεη επηπινθέο. Δπηζεκαίλεηαη φηη ζε πεξίπησζε θαηζαξηθήο 

ηνκήο κπνξεί λα επηρεηξεζεί θνιπηθφο ηνθεηφο αλ ε κεηεγρεηξεηηθή πνξεία ηεο πξνεγνχκελεο 

θαηζαξηθήο ήηαλ θαιή, αλ δελ ππάξρνπλ άιιεο ελδείμεηο θ.η.ι., αλ έρεη πεξάζεη ηθαλνπνηεηηθφ 

ρξνληθφ δηάζηεκα απφ ηελ πξνεγνχκελε θαηζαξηθή ηνκή θαη αλ κεηά απφ ηελ πξνεγνχκελε 

κεζνιάβεζε θπζηνινγηθφο ηνθεηφο.  

   Ζ ζπρλφηεηα ηεο θαηζαξηθήο ηνκήο θπκαίλεηαη ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο απφ 15-22% ηνπ 

ζπλφινπ ησλ ηνθεηψλ. ηε ρψξα καο ε ζπρλφηεηα ππνινγίδεηαη φηη είλαη ππεξδηπιάζηα απφ απηά 

ηα πνζνζηά. ηελ Ακεξηθή αλαθέξεηαη ζπρλφηεηα 25%. Σα πνζνζηά θαηζαξηθήο ηνκήο γηα 

δπζηνθία είλαη ππεξδηπιάζηα ζηε Βφξεηα Ακεξηθή, ζε ζχγθξηζε κε πνιιέο ρψξεο ηεο δπηηθήο 

Δπξψπεο, αθφκε θαη χζηεξα απφ πξνζαξκνγή ζε παξάγνληεο φπσο είλαη ην βάξνο ηνπ παηδηνχ θαη 

ε ρξεζηκνπνίεζε ηεο επηζθιεξίδηαο αλαιγεζίαο. Γεληθά, ζε ζρέζε κε πξνεγνχκελεο δεθαεηίεο, ε 

ζπρλφηεηα ηεο θαηζαξηθήο ηνκήο έρεη απμεζεί (ηξηπιαζηαζηεί ή ηεηξαπιαζηαζηεί). Απηφ νθείιεηαη 

ζε: 

- Δπθνιφηεξε απφθαζε γηα θαηζαξηθή ηνκή αλ πξφθεηηαη γηα ηζρηαθή πξνβνιή.  

- Βειηίσζε ηεο ηερληθήο, ησλ ζπλζεθψλ αληηζεςίαο, ηεο αλαηζζεζίαο, θ.ι.π., κε απνηέιεζκα 

ηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ κεηξηθψλ ζαλάησλ (πνπ φκσο είλαη πεξηζζφηεξνη απφ φηη ζην 

θπζηνινγηθφ ηνθεηφ). 

- Ζιεθηξνληθή παξαθνινχζεζε ηνπ εκβξχνπ ζηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ. Με απηή κπνξεί 

έγθαηξα λα αληρλεπηεί πηζαλή εκβξπτθή δπζρέξεηα, αιιά θαη λα νδεγεζεί ε γπλαίθα ζε θαηζαξηθή 

ηνκή απφ ππεξεθηίκεζε ησλ επξεκάησλ.  

- Διαρηζηνπνίεζε ησλ εκβξπνπιθηψλ κε κεηαιιηθνχο εκβξπνπιθνχο ιφγσ επηπινθψλ, 

έιιεηςεο εθπαίδεπζεο θ.η.ι. 

- Καιχηεξε επηβίσζε ησλ πξφσξσλ παηδηψλ κεηά απφ θαηζαξηθή ηνκή.  

- Αχμεζε ηεο ειηθίαο απφθηεζεο παηδηνχ απφ πνιιέο γπλαίθεο ιφγσ επαγγεικαηηθψλ ή 

άιισλ ππνρξεψζεσλ.  

   Αμίδεη ηέινο λα ζεκεησζεί, ε απμεκέλε ζέιεζε ηεο ίδηαο ηεο γπλαίθαο πνπ παξαηεξείηαη 

ηα ηειεπηαία ρξφληα, θαζψο έρνπκε αχμεζε ησλ πεξηπηψζεσλ πνηληθήο δίσμεο ησλ γηαηξψλ ζε 

πεξηπηψζεηο αηπρεκάησλ (Δξγαζία 2007). 

  

ΦΤΗΟΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΖ   ΠΑΡΔΜΒΑΖ  ΜΔΣΑΓΔΝΝΖΣΗΚΑ 

 

Ακέζσο κεηά ηνλ ηνθεηφ (είηε θπζηνινγηθφ είηε κε θαηζαξηθή) ε παξέκβαζε ηνπ 

θπζηνζεξαπεπηή είλαη θαίξηα. Μεηά ηνλ ηνθεηφ ιφγσ ηεο ραιάξσζεο πνπ παζαίλνπλ νη θνηιηαθνί 

κχεο δελ είλαη δπλαηφλ λα θξαηήζνπλ ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε ζηε ζσζηή ζέζε. Αθφκα, ε ραιάξσζε 

απηή κπνξεί λα επηθέξεη αιιαγή ζηε ζέζε ησλ νξγάλσλ ηεο θνηιηάο κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηάο ηνπο. Ζ εηδηθή θπζηθνζεξαπεία κεηά ηνλ ηνθεηφ μεθηλά ακέζσο. Αλ έρεη 

πξαγκαηνπνηεζεί θαηζαξηθή ηνκή αξρίδεη απ‟ ηελ 2ε κεηεγρεηξεηηθή κέξα, αθφηνπ έρνπλ δνζεί νη 

απαξαίηεηεο ηαηξηθέο νδεγίεο. Δπίζεο, δίλνπκε κεγαιχηεξε έκθαζε ζηνπο θνηιηαθνχο, μεθηλψληαο 

πάληα κε αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο. Γίλνπκε πξνζνρή θαη απνθεχγνπκε ηελ θάκςε πξνο ηα κπξνο, 
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ηηο πξψηεο κέξεο, θαζψο ππάξρεη δηάηαζε ιεπθήο γξακκήο θαη κπνξεί λα επέιζεη νκθαινθήιε 

(Υξηζηάξα 2004). 

  

 

   Ο θςζιοθεπαπεςηήρ μποπεί να παπέμβει ζηα ακόλοςθα ζημεία: 

 

 Μπνζθειεηηθνί πφλνη ζε ιαηκφ, ψκνπο θαη πιάηε 

 Πφλνη ζην πεξίλεν, ζηελ εβηθή ζχκθπζε 

 Γηάηαζε νξζνχ θνηιηαθνχ 

 Γηαηαξαρέο θαηά ηελ νχξεζε ή ζηηο θελψζεηο 

 Άηππα θνηιηαθά άιγε (ζηελ θίλεζε) 

 Πφλνο ζην ζεκείν ηεο ηνκήο(κεηά απφ θαηζαξηθή) 

 

 

κοποί ηυν αζκήζευν: 

 

-χζπαζε θαη ηζρπξνπνίεζε ησλ κπψλ ηνπ ζψκαηνο 

-Δπαλαθνξά ειαζηηθφηεηαο ησλ θνηιηαθψλ κπψλ θαη ησλ κπψλ ηνπ πεξίλενπ, 

-Πξνθχιαμε απφ ηε ραιάξσζε θαη πξφπησζε ησλ γεληθψλ νξγάλσλ 

-Απνθπγή δπζθνηιηφηεηαο 

 

 

 Δκμάθηζη αζκήζευν για ηοςρ κοιλιακούρ 

 

- Λέκε ζηελ αζζελή λα ζπξψμεη ηνλ νκθαιφ πξνο ηα κέζα (λα ξνπθήμεη ηελ θνηιηά 

πξνο ηα κέζα). Λέκε λα θξαηήζεη ζηαζεξή ηε κέζε ηεο θαη λα αλαπλέεη αξγά θαη 

ζηαζεξά. Κξαηάεη ην  

ξνχθεγκα γηα 5-10 δεχηεξα θαη ραιαξψλεη. Δπαλαιακβάλεη ηελ άζθεζε γηα 5-10 

θνξέο. Μπνξεί λα γίλεη είηε ζε φξζηα είηε ζε θαζηζηή ζέζε. 

 

- Απφ χπηηα ζέζε κε ιπγηζκέλα ηα γφλαηα ιέκε ζηελ αζζελή λα βάιεη ηα ρέξηα θάησ 

απ ‟ηε κέζε ηεο θαη λα πξνζπαζήζεη λα ζεθψζεη ην πφδη ηεο απ ‟ην έδαθνο 

ηεληψλνληάο ην. Κξαηάεη ην πφδη απηή ηε ζέζε γηα 5-10 δεπηεξφιεπηα θαη 

επαλαθέξνπκε. ηε ζπλέρεηα θάλνπκε ην ίδην θαη γηα ην άιιν πφδη(Μσξατηνπ 

2004). 
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Πλάγιοι κοιλιακοί 

 

     ηελ φξζηα ζηάζε, ηα πφδηα αλνηθηά. Δηζπλένληαο θέξλεη ηα ρέξηα ζηελ έθηαζε. 

Δθπλένληαο, ζηξέθεη ηε κέζε πξνο ηα δεμηά, ελψ ην αξηζηεξφ ρέξη πηάλεη ην δεμηφ ψκν θαη ην δεμηφ 

ρέξη ηπιίγεηαη γχξσ απφ ηε κέζε. Δηζπλένληαο, έξρεηαη κπξνζηά θαη θέξλεη ηα ρέξηα ζηελ έθηαζε. 

Δθπλένληαο, ζηξέθεη ηε κέζε αξηζηεξά, ην δεμί ρέξη πηάλεη πηάλεη ηνλ αξηζηεξφ ψκν, ελψ ην 

αξηζηεξφ ρέξη ηπιίγεηαη γχξσ απφ ηε κέζε. Δπαλάιεςε ηεο άζθεζεο θαη ραιάξσζε (Μσξατηνπ 

2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ηελ φξζηα ζέζε, ηα πφδηα αλνηθηά. Πιέθεη ηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ θαη ηα θέξλεη ζηνλ 

απρέλα. Δηζπλένληαο, θάλεη πιάγηα θάκςε δεμηά θαη εθπλέεη ζην θέληξν. Δηζπλένληαο, θάλεη 

πιάγηα θάκςε αξηζηεξά θαη εθπλέεη πάιη ζην θέληξν. 5επαλαιήςεηο, αλφξζσζε ηνπ θνξκνχ θαη 

ραιάξσζε (Μσξατηνπ 2004). 
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Γενικοί κοιλιακοί 

 

 

 Ύπηηα κε ηα γφλαηα ζε θάκςε ε έγθπνο πξαγκαηνπνηεί πιάγηεο θάκςεηο δεμηά θαη αξηζηεξά. 

Σα ρέξηα αγθαιηάδνπλ ηελ θνηιηά πξναζπίδνληαο έηζη ηνπο θνηιηαθνχο κπο (Υξηζηάξα 2004). 

 

 Ύπηηα κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα πίζσ απφ ην θεθάιη. Δθηεινχληαη εθπλνή, θάκςε 

ηνπ θνξκνχ, θξάηεκα ζχζπαζεο γηα 6΄΄.Δπαλαθνξά ζηελ αξρηθή ζέζε θαη 

ραιάξσζε(Υξηζηάξα 2004). 

 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε, εθπλέεη θαη θάκπηεη ην θεθάιη θαη ηνλ θνξκφ 

πξνο ηα αξηζηεξά, ην αξηζηεξφ ρέξη αθνπκπά ην δεμί γφλαην, εηζπλέεη θαη ραιαξψλεη, ελαιιάμ 

(Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε, εθπλέεη, θάκπηεη ην αξηζηεξφ πφδη θαη 

ζηξέθεη ηνλ θνξκφ πξνο ηα αξηζηεξά, εηζπλέεη θαη ραιαξψλεη, ην ίδην αληίζηξνθα (Μσξατηνπ 

2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα πιεγκέλα πίζσ απφ ηνλ απρέλα, 

εθπλέεη θαη θάκπηεη ην θεθάιη πξν ηα εκπξφο, εηζπλέεη θαη ραιαξψλεη (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα πιεγκέλα πίζσ απφ ηνλ απρέλα, 

εθπλέεη θαη θάκπηεη ην θεθάιη θαη ηνλ θνξκφ πξνο ηα εκπξφο κε ηα ρέξηα λα αθνινπζνχλ ηελ 

θίλεζε, εηζπλέεη θαη ραιαξψλεη (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα πιεγκέλα πίζσ απφ ηνλ απρέλα, 

εθπλέεη θαη θάκπηεη ην θεθάιη θαη ηνλ θνξκφ πξνο ηα αξηζηεξά, ην αξηζηεξφ ρέξη αθνπκπά ην 

δεμί γφλαην, εηζπλέεη θαη ραιαξψλεη, ελαιιάμ (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα πιεγκέλα πίζσ απφ ηνλ απρέλα, 

θάλεη πιάγηεο θάκςεηο, ην δεμί ρέξη αθνπκπά ηνλ αξηζηεξφ κεξφ θαη αληίζηξνθα (Μσξατηνπ 

2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα νξηδφληηα αλνηρηά, ζηξέθεη ηνλ 

θνξκφ αξηζηεξά – δεμηά (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα νξηδφληηα αλνηρηά, θάλεη θάκςεηο 

θαη εθηάζεηο ησλ θάησ άθξσλ, ελαιιάμ (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα νξηδφληηα αλνηρηά, θάλεη 

ςαιηδάθηα (Μσξατηνπ 2007). 

 

 Ζ έγθπνο ζε χπηηα ζέζε κε ηα γφλαηα ζε θάκςε θαη ηα ρέξηα νξηδφληηα αλνηρηά, θάλεη 

πνδήιαην (Μσξατηνπ 2007). 
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Πόζο αποηελεζμαηική είναι όμυρ η άζκηζη καηά ηη διάπκεια ηηρ 

εγκςμοζύνηρ? 
 

 

Άπθπο 1 
 

Ο Hendrickson – Larsen K. ζην άξζξν ηνπ κε ηίηιν «Training and sports competition 

during pregnancy and after childbirth. Physical training is beneficial for mother and child», πνπ 

δεκνζηεχηεθε ηνλ Απξίιε ηνπ 1999 πξαγκαηνπνίεζε κία έξεπλα ε νπνία αλαθέξεηαη ζην θαηά 

πφζν ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, είλαη επεξγεηηθή ηφζν γηα ηε κεηέξα φζν θαη 

γηα ην παηδί. 

Ζ ζσκαηηθή άζθεζε θαη ε δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη πνιχ 

θνηλή ζήκεξα θαη πνιιέο γπλαίθεο ζπλερίδνπλ αθφκε θαη κεηά απφ ηε 25
ε
 εβδνκάδα ηεο θχεζεο. 

Αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν έληαζήο ηεο, ε άζθεζε δελ έρεη απνδεηρζεί λα ζπλδέεηαη κε θάπνηνλ 

πξνθαλή θίλδπλν. Ζ κέηξηα άζθεζε θαίλεηαη λα είλαη επεξγεηηθή, απμάλεη ηελ πεξηθεξηθή 

επίδξαζε ηεο ηλζνπιίλεο  θαη κεηψλεη ηνλ ελδερφκελν θίλδπλν θπεηηθνχ δηαβήηε. Οη έγθπεο πνπ 

αζθνχληαη, φρη κφλν ηείλνπλ λα έρνπλ  θαιχηεξε πγεία θαη απηνπεπνίζεζε, έρνπλ θαη κεησκέλν 

θίλδπλν λα παξνπζηάζνπλ θαηάζιηςε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, αιιά βξίζθνπλ θαη ηνλ 

ηνθεηφ ιηγφηεξν επψδπλν. Οη γπλαίθεο πνπ αζθνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, 

παξνπζηάδνπλ κεησκέλνπο δείθηεο άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ.  

 

Αποηελέζμαηα : 

 

Ο Hendrickson – Larsen Κ ζηελ έξεπλα ηνπ ρξεζηκνπνίεζε γηα δείγκα 2 νκάδεο γπλαηθψλ 

πνπ βξίζθνληαλ ζε ελδηαθέξνπζα, ζε ειηθίεο απφ 25-35 εηψλ. ηε κία νκάδα αλήθαλ νη γπλαίθεο 

πνπ αζθνχληαλ ζπζηεκαηηθά πξηλ, αιιά ζπλέρηδαλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. ηε 

δεχηεξε νκάδα αλήθαλ γπλαίθεο πνπ αζθνχληαλ πξηλ ηελ εγθπκνζχλε αιιά φρη θαη θαηά ηε 

δηάξθεηα απηήο. Σν απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο ήηαλ φηη νη γπλαίθεο πνπ ζπλέρηζαλ ηελ άζθεζε θαη 

κεηά ηελ εγθπκνζχλε εκθάληζαλ κηθξφηεξν πνζνζηφ πφλσλ ζηελ πιάηε ή γεληθφηεξα ζηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε. Δπίζεο νη έγθπεο πνπ είλαη ζε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε έρνπλ πνιχ ιηγφηεξεο 

πηζαλφηεηεο λα εθδειψζνπλ δηαβήηε θχεζεο, ζε ζχγθξηζε κε φζεο δελ δηαηεξνχληαη ζε θφξκα. 

Απηφ ηζρχεη ηφζν γηα ηηο έγθπεο κε θπζηνινγηθφ βάξνο, φζν θαη γηα ηηο παρχζαξθεο (PUBMED).  

 

 

Άπθπο 2 
 

Ο Davenport MH κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ, Charlewwort S, Vander spank D, Sopper MM, 

Mottola MF ηνλ Οθηψβξε ηνπ 2008, πξαγκαηνπνίεζαλ κία κειέηε ζην άξζξν ηνπο, κε ηίηιν 

«Development and validation of exercise target heart rate zones for overweight and obese pregnant 

women». Σν άξζξν απηφ, αλαθέξεηαη ζηηο επηθπξσκέλεο πνζνζηηαίεο  δψλεο θαξδηαθψλ παικψλ, 

θάηη πνπ δελ έρεη αλαπηπρζεί γηα ηηο ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο έγθπεο γπλαίθεο . 

Ο ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο είλαη λα θαζνξηζηεί εάλ ηα απνζέκαηα θαξδηαθψλ παικψλ 

πεξηγξάθνληαη θαιχηεξα απφ ηελ αεξφβηα ηθαλφηεηα ζηε κέγηζηε ή ζηελ ειάρηζηε έληαζε ηεο 

άζθεζεο ζηηο ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο έγθπεο γπλαίθεο. Δθαηφλ έμη γπλαίθεο κεηαμχ 16
εο

  θαη 

20
εο

  εβδνκάδαο θχεζεο κε ηαηξηθή άδεηα, πέξαζαλ απφ κηα πξννδεπηηθή δνθηκή ζηελ εζειεκέλε  

θνχξαζε. Σα ζηνηρεία απφ θάζε 4
ν
  κέινο ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα αληηπαξαβνιή. Με ηε ρξήζε 

εμηζψζεσλ ζπλειέγεζαλ ζηνηρεία γηα θάζε κέινο θαη θαηφπηλ ζπγθεληξψζεθαλ γηα λα βγνπλ νη 
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κέζεο ηηκέο ηεο νκάδαο ζε ζρέζε κε ηελ κέγηζηε θαη ηελ ειάρηζηε έληαζε.  Με ηε ρξήζε θαη 

θάπνησλ αθφκα καζεκαηηθψλ εμηζψζεσλ θηάλνπκε ζην ζπκπέξαζκα φηη γηα ηηο ζηαηηθέο 

ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο έγθπεο γπλαίθεο νη βέιηηζηνη θαξδηαθνί παικνί θαηά ηελ άζθεζε είλαη 

102-124 (20-29 εηψλ) θαη 101-120 (30-39 εηψλ), αληηπξνζσπεχνληαο κηα ειαθξηάο έληαζεο 

άζθεζε φπσο ζπζηήλεηαη απφ ην ακεξηθαληθφ θνιιέγην ηεο αζιεηηθήο ηαηξηθήο γηα ηηο παξαπάλσ 

ζηαηηθέο έγθπεο γπλαίθεο. Οη ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο γπλαίθεο πνπ έρνπλ έγθξηζε γηαηξνχ 

κπνξνχλ λα αζθεζνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κέζα ζηηο επηθπξσκέλεο δψλεο. 

 

Αποηελέζμαηα : 

 

Ο Davenport MH καδί κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ Charlewwort S, Vander spank D, Sopper 

MM, Mottola MF ζηε κειέηε πνπ έθαλαλ ρξεζηκνπνίεζαλ δείγκαηα 106 γπλαηθψλ κεηαμχ 16
εο

 

θαη 20
εο

 εβδνκάδαο θαη ειηθία  20-29 ην έλα δείγκα θαη 30-39 ην άιιν. 

Σα απνηειέζκαηα πνπ έβγαιαλ ήηαλ φηη γηα ηηο ππέξβαξεο έγθπεο γπλαίθεο είλαη θαιχηεξε 

θαη απνηειεζκαηηθφηεξε ε ειαθξηάο έληαζεο άζθεζε. Δπίζεο, ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, πνπ 

επηηπγράλεηαη κε ηε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, έρεη αλαξίζκεηα επεξγεηηθά νθέιε 

φρη κφλν γηα ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα, αιιά θαη γηα φιεο ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ 

(PUBMED). 

Άπθπο 3  
 

 Ο Barakat R, ζην άξζξν ηνπο κε ηίηιν «Does exercise training during pregnancy affect 

gestational age?», ηνλ Αχγνπζην ηνπ 2008 κε ηε βνήζεηα ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ, Stirling JR θαη 

Lucia A, αλαθέξνληαη ζην αλ κπνξεί λα ππάξμνπλ επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο 

εμαηηίαο ηεο άζθεζεο. 

Τπάξρεη δηακάρε γηα ην αλ ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κπνξεί λα 

απμήζεη ηνλ θίλδπλν πξφσξνπ ηνθεηνχ. Απηή ε κειέηε ζηφρεπζε λα θαζνξίζεη ηελ πηζαλή ζρέζε 

αλάκεζα ζηελ θαλνληθή άζθεζε πνπ εθηειέζηεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δεχηεξνπ θαη ηξίηνπ 

ηξηκήλνπ ηεο εγθπκνζχλεο απφ πγηήο έγθπεο γπλαίθεο κε θαζηζηηθή δσή θαη ηεο θπεηηθήο ειηθίαο 

ηε ζηηγκή ηεο παξάδνζεο. Σν επνπηεπφκελν επηκνξθσηηθφ πξφγξακκα εζηίαζε θπξίσο ζηελ πνιχ 

ειαθξηά ηνλσηηθή άζθεζε θαη πεξηιάκβαλε πεξίπνπ 80 ζπλεδξίεο (ηξεηο θνξέο αλ εβδνκάδα, 35 

ιεπηά αλά ζπλεδξία απφ ηηο εβδνκάδεο 12-13 ζηηο εβδνκάδεο 38-39 ηεο εγθπκνζχλεο). Κακία 

ζεκαληηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε κεηαμχ ησλ νκάδσλ κε θνηλά ραξαθηεξηζηηθά (ειηθία, ζπλήζεηεο 

θαπλίζκαηνο, αξηζκφο σξψλ πνπ ζηέθνληαη) πνπ ζα κπνξνχζαλ ελδερνκέλσο λα επεξεάζνπλ ηελ 

θπεηηθή ειηθία. Ζ κέζε θπεηηθή ειηθία δελ δηέθεξε κεηαμχ ηεο αζθνχκελεο (39 εβδνκάδεο, 3 

εκέξεο ) θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ (39 εβδνκάδεο, 4 εκέξεο ). Πξνεγνπκέλσο ζηαηηθά, πγηήο έγθπεο 

κε ηελ θχεζε singleton κπνξνχλ αθίλδπλα λα ζπκκεηέρνπλ ζηα κέηξηα, επνπηεπφκελα 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο κέρξη ην ηέινο ηεο θχεζεο δεδνκέλνπ φηη απηφ δελ ζα είρε επηπηψζεηο ζηελ 

θπεηηθή ειηθία. 

 

Αποηελέζμαηα: 

 

 Οη Barakat R, Stirling JR, Lucia A, ζην άξζξν ηνπο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ην 2008 

ήζειαλ λα δηαπηζηψζνπλ θαηά πφζν ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξφσξν ηνθεηφ. Σα απνηειέζκαηα πνπ έβγαιαλ ήηαλ φηη κε 

έλα πξφγξακκα ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ κέηξηαο έληαζεο δελ ζα ππήξρε 

πξφβιεκα παξνπζίαζεο επηπινθψλ(PUBMED). 
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 Άπθπο 4 
 

 

Ο Artal R  πξαγκαηνπνίεζε κία κειέηε  κε ηίηιν «Exercise and pregnancy » ηνλ Απξίιε 

ηνπ 1992. θνπφο ηνπ ήηαλ λα βγάιεη έγθπξα απνηειέζκαηα γηα ην αλ είλαη αζθαιήο ε άζθεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο.  

Παξά ηνπο ζεσξεηηθνχο θηλδχλνπο θαη γηα ηε κεηέξα θαη γηα ην έκβξπν πνπ απαξηζκνχληαη 

ζε απηφ ην άξζξν, ε άζθεζε ζηελ εγθπκνζχλε πνπ γίλεηαη κε επίβιεςε, εκθαλίδεηαη λα είλαη 

αζθαιήο ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο. Ζ ηξέρνπζα δεκνζηεπκέλε ινγνηερλία πεξηιακβάλεη ηα 

αθφινπζα ζπλεπή ζπκπεξάζκαηα: 1. Γπλαίθεο πνπ αζθνχληαλ πξηλ απφ ηελ εγθπκνζχλε θαη 

ζπλέρηζαλ λα ην θάλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δχγηδαλ ιηγφηεξν, έβαιαλ ιηγφηεξα 

θηιά θαη γέλλεζαλ κηθξφηεξα κσξά απφ ην αλακελφκελν. 2. Όιεο νη γπλαίθεο, αλεμάξηεηα απφ ην 

αξρηθφ επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κεηψλνπλ ηε δξαζηεξηφηεηά ηνπο θαζψο ε 

εγθπκνζχλε πξνρσξεί. 3. Κακία πιεξνθνξία δελ είλαη δηαζέζηκε γηα λα αμηνινγήζεη εάλ νη 

ελεξγέο γπλαίθεο έρνπλ ηελ θαιχηεξε έθβαζε εγθπκνζχλεο απφ ηηο ζηαηηθά αληίζηνηρεο ηνπο. 

Κακία πιεξνθνξία δελ είλαη δηαζέζηκε γηα ηηο γπλαίθεο κε θαζηζηηθή δσή. 4. Οη γπλαίθεο πνπ 

θάλνπλ γπκλαζηηθή ηείλνπλ λα έρνπλ κεγαιχηεξε αληνρή ζηηο σδίλεο. 5. Ζ άζθεζε κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί σο ελαιιαθηηθή θαη αζθαιήο ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε γηα ηνλ θπεηηθφ δηαβήηε. Ζ 

εγθπκνζχλε δελ πξέπεη λα είλαη πεξηνξηζηηθή θαη ε θαξδηαγγεηαθή θαη κπτθή ηθαλφηεηα κπνξεί λα 

δηαηεξεζεί εχινγα. Ο πεξηνξηζκφο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξέπεη λα ππαγνξεπζεί απφ ηηο 

καηεπηηθέο θαη ηαηξηθέο ελδείμεηο κφλν. Οη πξνκεζεπηέο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο πξέπεη λα 

ελεκεξψζνπλ ηηο έγθπεο γπλαίθεο γηα ηνπο πηζαλνχο θηλδχλνπο ηεο πξνηεηλφκελεο άζθεζεο.  

 

 

 

Αποηελέζμαηα : 

 

 

Ο Αrtal R  κε ηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζε έβγαιε 

νξηζκέλα ζπκπεξάζκαηα. 

Πξψηνλ νη γπλαίθεο πνπ αζθνχληαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο έβαδαλ ιηγφηεξα θηιά, δεχηεξνλ, θακία πιεξνθνξία 

δελ έρεη βξεζεί γηα ην αλ νη πην ελεξγεηηθέο γπλαίθεο έρνπλ 

θαιχηεξε εμέιημε ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο, απφ απηέο πνπ έρνπλ 

θαζηζηηθή δσή. Σξίηνλ, νη γπλαίθεο πνπ αζθνχληαη έρνπλ 

κεγαιχηεξε αληνρή ζηηο σδίλεο ηνπ ηνθεηνχ θαη ηέηαξηνλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ε άζθεζε βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήο θαη κπτθήο ιεηηνπξγίαο (PUBMED). 
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Άπθπο 5 
 

 

Ο Paislly TS, ζην άξζξν ηνπ κε ηίηιν «Exercise during pregnancy: a practical approach» ην 

Γεθέκβξε ηνπ 2003, πξαγκαηνπνίεζε κία έξεπλα καδί κε ηνπο Joy EA θαη  Price RJ πνπ ζθνπφ 

έρεη λα κειεηήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 

Ζ ζηάζε απέλαληη ζηελ άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο έρεη αιιάμεη 

εληππσζηαθά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνεγνχκελσλ 20 εηψλ. Οη πξφζθαηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη, 

ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, ε άζθεζε είλαη αζθαιήο θαη γηα ηε κεηέξα θαη γηα ην έκβξπν 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, θαη ζπζηήλνπλ ηελ έλαξμε ή ηελ ζπλέρεηα ηεο άζθεζεο ζηηο 

πεξηζζφηεξεο εγθπκνζχλεο. Απηή ε έθζεζε παξνπζηάδεη ηε ινγηθή πίζσ απφ ηηο αιιαγέο θαη 

πξνζθέξεη ηα εθπαηδεπηηθά εξγαιεία πνπ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα αξρίζνπλ ηε 

αιιαγή ζπκπεξηθνξάο. Πξνηείλνπκε επίζεο αζθήζεηο γηα ηηο έγθπεο γπλαίθεο πνπ είλαη ζηαηηθέο,  

θπζηθά ελεξγέο θαη αζιήηξηεο. Οπιηζκέλνο κε απηέο ηηο πιεξνθνξίεο, ν γηαηξφο ζα εμνπιηζηεί 

θαιχηεξα γηα λα μεθηλήζεη κηα ζπδήηεζε ζρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηηο 

πξνγελέζιηεο επηζθέςεηο. 

 

Αποηελέζμαηα : 

 

Ο Paislly TS, καδί κε ηνπο έκπεηξνο ζπλεξγάηεο ηνπ Joy EA θαη Price RJ ζην άξζξν ηνπο 

πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2003 έθαλαλ κία έξεπλα πνπ ζθνπφ είρε λα πξνηείλεη έλα αζθαιέο 

ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα γηα φιεο ηηο γπλαίθεο, απηέο πνπ δελ αζθνχληαλ θαζφινπ, απηέο πνπ είραλ 

κία ζπρλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηέινο απηέο πνπ ήηαλ αζιήηξηεο. Έηζη έβγαιαλ ην 

απνηέιεζκα φηη φιεο νη γπλαίθεο κε ηε ζπκβνπιή ηνπ γηαηξνχ ηνπο κπνξνχλ λα μεθηλήζνπλ έλα 

νινθιεξσκέλν πξφγξακκα αζθήζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο (PUBMED).  

 

Άπθπο 6 
 

Ο Barakat R, Ruiz JR, Lucia A. ζην άξζξν ηνπ κε ηίηιν «Exercise during pregnancy and 

risk of maternal anaemia: a randomised controlled trial» ην Γελάξε ηνπ 2009 πξαγκαηνπνίεζε καδί 

κε ηελ νκάδα ηνπ κία έξεπλα πνπ ζθνπφ είρε λα εμεηάζνπλ ην πνζνζηφ εκθάληζεο αλαηκίαο  θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο πξαγκαηνπνηψληαο έλα ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα αζθήζεσλ.  

Ο ζθνπφο απηήο ηεο ηπραίαο ειεγρφκελεο δνθηκήο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε ηεο 

θαλνληθήο άζθεζεο (3 θνξέο/εβδνκάδα) πνπ εθηειέζηεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δεχηεξνπ θαη 

ηξίηνπ ηξηκήλνπ ηεο εγθπκνζχλεο γηα ηνλ θίλδπλν κεηξηθήο αλαηκίαο.  Γηαρσξίζακε ηπραία 160 

ζηαηηθέο πγηείο γπλαίθεο ζε κηα πξνπφλεζε θαη ζε κηα νκάδα ειέγρνπ. Καηαγξάςακε ηηο αξρηθέο 

αηκαηνινγηθέο κεηαβιεηέο ζηελ αξρή ηνπ 2
νπ

  θαη 3
νπ

  ηξηκήλνπ. 

Ζ ζπρλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ κε κεηξηθή αλαηκία ήηαλ παξφκνηα ζηηο δχν νκάδεο θαηά 

ηελ θχεζε (θαη < απφ 10%). Ζ πνξεία ησλ αηκαηνινγηθψλ πξνζαξκνγψλ ήηαλ θαλνληθή θαη 

παξφκνηα θαη ζηηο δχν νκάδεο πνπ απεηθνλίδνπλ κηα ζηαζεξή πηψζε ζηε ζπγθέληξσζε 

αηκνζθαηξίλεο πέξα απφ ην 2
ν
  ηξίκελν ιφγσ ηνπ haemodilution θαη κηα άλνδν αξγφηεξα ζηελ 

θχεζε ιφγσ ηνπ haemoconcentration. Δλ πεξίιεςε, ε θαλνληθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

δεχηεξνπ κηζνχ ηεο εγθπκνζχλεο δελ απμάλεη ηνλ θίλδπλν κεηξηθήο αλαηκίαο, νχηε αιιάδεη ηηο 

αηκαηνινγηθέο κεηαβιεηέο. 

 

Αποηελέζμαηα: 

 

ηελ έξεπλα απηή ινηπφλ, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην Γελάξε ηνπ 2009, πήξαλ κέξνο 2 

νκάδεο θάζε κία απφ ηηο νπνίεο απνηεινχληαλ απφ 80 πγηείο έγθπεο γπλαίθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Barakat%20R%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Ruiz%20JR%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Lucia%20A%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus


 

 

75 

 

δεχηεξνπ θαη ηξίηνπ ηξηκήλνπ ηεο εγθπκνζχλεο ηνπο. Σν απνηέιεζκα ινηπφλ ηεο έξεπλαο απηήο 

ήηαλ φηη ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο δελ απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

αλαηκίαο νχηε άιισλ αηκαηνινγηθψλ επηπινθψλ (PUBMED). 

 

Άπθπο 7 
 

Ο Schlüsell MM, ην 2008 έθαλε κία κειέηε πάλσ ζην άξζξν κε ηίηιν «Physical activity 

during pregnancy and maternal-child health outcomes: a systematic literature review», έθαλε κία 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε καδί κε ηνπο  Souza EB, Reichenheim ME θαη Kac G γηα λα 

εξεπλήζνπλ ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ηφζν γηα ηε κεηέξα φζν θαη γηα ην παηδί. 

Απηή ε ζπζηεκαηηθή βηβιηνγξαθηθή επηζθφπεζε έγηλε γηα λα εξεπλήζεη ηα απνηειέζκαηα 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο γηα ζπγθεθξηκέλεο εθβάζεηο 

πγείαο κεηέξαο-παηδηνχ. Ζ αλαδήηεζε πεξηέιαβε ηα άξζξα πνπ δεκνζηεχζεθαλ απφ ην 1980 σο ην 

2005 ζην MEDLINE θαη ηηο βάζεηο δεδνκέλσλ ηνπ LILACS ρξεζηκνπνηψληαο ιέμεηο θιεηδηά φπσο 

ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε ζσκαηηθή άζθεζε, ε εγθπκνζχλε, θαη ε θχεζε. Δπηιέρζεθαλ 37 

άξζξα κε βάζε ηελ κεζνδνινγηθή ηνπο πνηφηεηα. Φαίλεηαη λα ππάξρεη κηα ζπκθσλία φηη κηα 

ειαθξηά έσο κέηξηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ είλαη έλαο παξάγνληαο θηλδχλνπ θαη κπνξεί 

αθφκε θαη λα ζεσξεζεί πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο γηα κεξηθέο πεξηπηψζεηο. Δληνχηνηο, κεξηθέο 

κειέηεο βξήθαλ κηα ζρέζε κεηαμχ ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δξαζηεξηνηήησλ (π.ρ. ην αλέβαζκα ζθάιαο 

ή ε παξαηεηακέλε νξζνζηαζία) θαη ηνπ αλεπαξθνχο βάξνπο γέλλεζεο, ηεο πξφσξεο γέλλαο θαη 

ηεο απνβνιήο. Λίγεο κειέηεο βξήθαλ κηα ζρέζε κεηαμχ ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο 

αχμεζεο βάξνπο ηεο κεηέξαο, ηνλ ηνθεηφ, ή ηελ εκβξπτθή αλάπηπμε. Ζ πεξαηηέξσ έξεπλα 

απαηηείηαη γηα λα θαιχςεη απηά ηα θελά θαη λα παξέρεη ηηο νδεγίεο γηα ηελ έληαζε, ηε δηάξθεηα, 

θαη ηε ζπρλφηεηα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 

 

Αποηελέζμαηα:  

 

Οη  Schlüssel MM, de Souza EB, Reichenheim ME, Kac G πέξα απφ ην άξζξν ηνπο πνπ 

δεκνζηεχηεθε ην 2008, ρξεζηκνπνίεζαλ άξζξα πνπ δεκνζηεχηεθαλ ζην Medline απφ ην έηνο 1980 

– 2005 γηα λα εμεηάζνπλ ηα πνζνζηά παξνπζίαζεο θηλδχλνπ ζηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο απφ 

ηελ άζθεζε. Δπίζεο ζέιεζαλ λα εμεηάζνπλ ηελ έληαζε πνπ πξέπεη λα έρεη ε άζθεζε γηα ηηο 

έγθπεο γπλαίθεο (κέηξηα ή ειάρηζηε), ηε δηάξθεηα, θαζψο θαη ηε ζπρλφηεηα. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ πσο ε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε είλαη πην επεγεξηηθή απφ ηελ κέγηζηε, επίζεο, ε δηάξθεηα 

δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηηο 3θνξέο ηε βδνκάδα γηα 35-40 ιεπηά πεξίπνπ (PUBMED). 

 

Άπθπο 8 
 

Ο  Retnakaran R, καδί κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ, Sermer M, Connelly PW, Zinman B, θαη 

Hanley AJ, ην 2008, έθαλα κηα κειέηε κε ηίηιν « Pre-gravid physical activity and reduced risk of 

glucose intolerance in pregnancy: the role of insulin sensitivity ».  

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξηλ ηελ εγθπκνζχλε έρεη ζπλδεζεί κε έλαλ κεησκέλν θίλδπλν 

θπεηηθνχ δηαβήηε mellitus (GDM), αλ θαη νχηε νη ηχπνη αζθήζεσλ νχηε νη θπζηνινγηθνί 

κεραληζκνί πνπ θξχβνληαη θάησ απφ απηήλ ηελ πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε δελ έρνπλ κειεηεζεί 

θαιά. Καηά ζπλέπεηα, επηδηψρζεθε λα κειεηεζνχλ νη ζρέζεηο κεηαμχ ησλ ηχπσλ ζσκαηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ πξηλ ηελ εγθπκνζχλε θαη ησλ κεηαβνιηθψλ παξακέηξσλ ζηελ εγθπκνζχλε, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο αλνρήο ζηελ γιπθφδε, ηεο επαηζζεζίαο ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηεο 

ιεηηνπξγίαο βήηα-θπηηάξσλ.  ρέδην / αζζελείο / κεηξήζεηο:  851 γπλαίθεο ππνβιήζεθαλ ζε κηα 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Schl%C3%BCssel%20MM%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22de%20Souza%20EB%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Reichenheim%20ME%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Kac%20G%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Schl%C3%BCssel%20MM%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22de%20Souza%20EB%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Reichenheim%20ME%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Kac%20G%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Sermer%20M%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Connelly%20PW%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Zinman%20B%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Hanley%20AJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
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δνθηκή αλνρήο ζηελ γιπθφδε (GCT) θαη ζε κηα πξνθνξηθή εμέηαζε αλνρήο ζηελ γιπθφδε (OGTT) 

ζηα ηειεπηαία ζηάδηα ηεο εγθπκνζχλεο. Απηφ παξήγαγε ηέζζεξηο νκάδεο αλνρήο ζηελ γιπθφδε:(η) 

GDM (II) εμαζζελεκέλε αλνρή ζηελ γιπθφδε ιφγσ θχεζεο (GIGT) (III) αλψκαιν GCT κε ηελ 

θαλνληθή αλνρή γιπθφδεο ζε OGTT (αλψκαιν GCT NGT) θαη (iv) θαλνληθφ GCT κε NGT ζε 

OGTT (θαλνληθφ GCT NGT). Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξηλ ηελ εγθπκνζχλε αμηνινγήζεθε 

ρξεζηκνπνηψληαο ην εξσηεκαηνιφγην Baecke, ην νπνίν κεηξά (η) ζπλνιηθή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη (II) 3 ζπζηαηηθέο πεξηνρέο ηνπ: εξγαζία, ειεχζεξνο ρξφλνο ρσξίο άζθεζε, θαη 

έληνλε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Απνηειέζκαηα: Ζ αλνρή ζηελ γιπθφδε βειηηψλεηαη ζηα 

απμαλφκελα ηεηαξηεκφξηα ηεο ζπλνιηθήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξηλ ηελ εγθπκνζχλε 

(p=0.0244). Δθηηκψληαο φηη νχηε ε εξγαζία νχηε ε δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξνπ ρξφλνπ ρσξίο 

αζθήζεηο δηέθεξαλ κεηαμχ ησλ νκάδσλ αλνρήο γιπθφδεο, ε έληνλε/αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πξηλ 

ηελ εγθπκνζχλε ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε ζηηο γπλαίθεο κε θαλνληθφ GCT NGT έλαληη ησλ 

γπλαηθψλ κε (η) αλψκαιν GCT NGT (p=0.0018), (II) GIGT (p=0.0025), θαη (III) GDM 

(p=0.0044). Δηδηθφηεξα, ε έληνλε/αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζρεηίζηεθε κε επαηζζεζία 

ηλζνπιίλεο (πνπ κεηξηέηαη ζε IS(OGTT)) (r=0.21, p<0.0001). Δπηπιένλ, ζηελ πνιιαπιάζηα 

αλάιπζε γξακκηθήο αξλεηηθήο κεηαβνιήο, ε έληνλε/αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πξηλ ηελ 

εγθπκνζχλε απνδείρηεθε έλαο ζεκαληηθφο αλεμάξηεηνο πξνάγγεινο ηνπ IS (OGTT) ζηελ 

εγθπκνζχλε (t=4.97, p<0.0001). 

 

 

 

 

Αποηελέζμαηα: 

 

  Ζ έληνλε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πξηλ ηελ εγθπκνζχλε ζπλδέεηαη κε έλαλ κεησκέλν 

θίλδπλν δπζαλεμίαο ζηελ γιπθφδε θαηά ηελ εγθπκνζχλε, κηα πηζαλή  επίδξαζε πνπ νθείιεηαη 

ζηελ εληζρπκέλε επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε(PUBMED). 

 
 

 

Άπθπο 9 
 

Ο Brown W. ζην άξζξν ηνπ κε ηίηιν «The benefits of physical activity during pregnancy » 

ηνλ Μάξηην ηνπ 2002 αλαθέξεηαη ζηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ηεο ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. 

Οη ζηφρνη απηνχ ηνπ άξζξνπ είλαη (1) λα ζρνιηάζνπλ ηα ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηνπο 

θηλδχλνπο πγείαο θαη ηα νθέιε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (PA) γηα ηηο έγθπεο γπλαίθεο θαη ηα 

αγέλλεηα έκβξπά ηνπο θαη (2) λα ζπδεηήζνπλ ηα νθέιε δεκφζηαο πγείαο κε ηελ ζπκκεηνρή ζηελ 

θαηάιιειε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Σα ζηνηρεία απφ ηα 

πξφζθαηα έγγξαθα ηεο έξεπλαο θαη ε αλαζεψξεζε ηνπο πξνηείλνπλ φηη ππάξρνπλ πηζαλά νθέιε 

απφ ηελ θαηάιιειε PA απφ ηελ άπνςε ηνπ ειέγρνπ βάξνπο θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, ηα νπνία είλαη πηζαλφ λα έρνπλ ζεκαληηθά καθξνπξφζεζκα νθέιε δεκφζηαο πγείαο. 

Οη αλεζπρίεο φηη πηζαλέο παξελέξγεηεο ηεο άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, φπσο ε 

ππεξαηκία, ην κεησκέλν βάξνο ηνπ εκβξχνπ θαη ε κεησκέλε θπεηηθή ειηθία δελ ππνζηεξίδνληαη 

απφ ηηο πην πξφζθαηεο επηζηεκνληθέο αλαζεσξήζεηο. Οη θπζηνινγηθέο πξνζαξκνγέο ζηελ άζθεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο εκθαλίδνληαη λα πξνζηαηεχνπλ ην έκβξπν απφ πηζαλή βιάβε  

θαη ελψ έλα αλψηεξν επίπεδν αζθαινχο δξαζηεξηφηεηαο δελ έρεη θαζηεξσζεί, ηα νθέιε απ‟ απηφ 

είλαη ελεξγά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη εκθαλίδνληαη λα μεπεξλνχλ νπνηνπζδήπνηε 

πηζαλνχο θηλδχλνπο . Όιεο νη απνθάζεηο γηα ηε ζπκκεηνρή ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε 
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δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο πξέπεη εληνχηνηο λα ιεθζνχλ απφ ηηο γπλαίθεο θαηφπηλ ζπκβνπιήο 

ηαηξνχ. 

Αποηελέζμαηα: 

 

Ο Brown W. χζηεξα απφ ηελ έξεπλα απφ ην άξζξν πνπ εμέηαζε έβγαιε ην ζπκπέξαζκα 

πσο ε άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο φρη κφλν δελ κπνξεί λα πξνθαιέζεη βιάβε ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ, αιιά κπνξεί λα πξνζθέξεη καθξνπξφζεζκα νθέιε ηφζν γηα ηε κέιινπζα 

κεηέξα, φζν θαη γηα ην έκβξπν (PUBMED). 

 

 

Άπθπο 10 
 

 

Ο Cavalcante SR, κε ηελ πνιχηηκε βνήζεηα ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ  Cecatti JG, Pereira RI, 

Baciuk EP, Bernardo AL,θαη  Silveira C., ηνλ Ηαλνπάξην ηνπ 2009, έθαλαλ κηα κειέηε κε ηίηιν 

«Water aerobics II: maternal body composition and perinatal outcomes after a program for low 

risk pregnant women ». 

θνπφο ήηαλ λα εξεπλήζνπλ αλ ε αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία 

ηφζν ηεο κεηέξαο φζν θαη  ηνπ παηδηνχ. 

ΤΠΟΒΑΘΡΟ: λα αμηνινγήζεη ηελ ζρέζε κεηαμχ ηνπ aerobic χδαηνο, ηεο κεηξηθήο 

θαξδηαγγεηαθήο ηθαλφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, ηεο πξνζπάζεηαο θαη ησλ 

εθβάζεσλ ησλ λενγλψλ. ΜΔΘΟΓΟΗ: Μηα ηπραία, ειεγρφκελε θιηληθή δνθηκή πξαγκαηνπνηήζεθε, 

ζηελ νπνία 34 έγθπεο γπλαίθεο δηαηέζεθαλ ζε κηα νκάδα aerobics χδαηνο θαη 37 ζε κηα νκάδα 

ειέγρνπ. Όιεο νη γπλαίθεο ππνβιήζεθαλ ζε πεξηνδηθά ηεζη θνπψζεσο ζε 19,.25 θαη 35 εβδνκάδεο 

ηεο εγθπκνζχλεο θαη αθνινπζήζεθαλ κέρξη ηνλ ηνθεηφ. Ζ θαηαλάισζε νμπγφλνπ (VO2 

αλψηαηνο), νη ζθπγκνί ηεο θαξδηάο (CO), ε θπζηθή θαηάζηαζε, ε ζεξκνθξαζία δέξκαηνο, ηα 

ζηνηρεία φζνλ αθνξά ηελ πξνζπάζεηα θαη ηνλ ηνθεηφ, θαη νη εθβάζεηο ησλ λενγλψλ 

αμηνινγήζεθαλ. πρλέο αιιαγέο ησλ κεηαβιεηψλ ησλ βαζηθψλ γξακκψλ θαη ησλ δχν νκάδσλ 

εθηειεζηήθαλ αξρηθά θαη έπεηηα ε αλάιπζε ησλ εθβάζεσλ πξαγκαηνπνηήζεθε. Σα 

θαηεγνξηνπνηεκέλα ζηνηρεία ζπγθξίζεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο chi-square test θαη αξηζκεηηθά, 

ρξεζηκνπνηψληαο ηα ηεζη ηνπ Student's t ή ηνπ Mann-Whitney. Wilk's Lambda ή ε αλάιπζε 

Friedman ζηηο επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο εθαξκφζηεθε γηα ηε ζχγθξηζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, ησλ θαξδηαγγεηαθψλ εθβάζεσλ θαη ηεο κεηξηθήο ζεξκνθξαζίαο. 

 

 Αποηελέζμαηα: 

 

   Ζ θαηαλάισζε νμπγφλνπ (VO2)πςειφηεξε θαη ζηηο δχν νκάδεο ζην δεχηεξν ηξίκελν, 

αιιά επέζηξεςε ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα ζην ηξίην ηξίκελν. Καη ζηηο δχν νκάδεο, νη θαξδηαθνί 

παικνί απμήζεθαλ φζν ε εγθπκνζχλε πξνρσξνχζε θαη ε κέγηζηε ζεξκνθξαζία θαηά ηελ άζθεζε 

ήηαλ πςειφηεξε απφ ηε θπζηνινγηθή ζεξκνθξαζία, ππνρσξνχζε πεξαηηέξσ κεηά απφ πέληε ιεπηά 

μεθνχξαζεο θαη έκελε ζε απηφ ην επίπεδν κέρξη θαη 15 ιεπηά κεηά απφ ηελ νινθιήξσζε άζθεζεο. 

Γελ ππήξμε θακία δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζρεηηθά κε ηε δηάξθεηα (457,9 +/- SD 249,6 

ελαληίνλ 428,9 +/- SD 203,2 ιεπηά) ή ηνπ ηχπνπ ηνπ ηνθεηνχ. Δπηζθιεξίδηα έλεζε, δεηήζεθε απφ 

ζεκαληηθά ιηγφηεξεο γπλαίθεο ζηελ νκάδα aerobics χδαηνο (27% ελαληίνλ 65% RR = 0,42 0.23-

0.77). Tα απνηειέζκαηα ησλ λενγλψλ 95% CI ήηαλ παξφκνηα θαη ζηηο δχν νκάδεο.  

ΤΜΠΔΡΑΜΑ: Ζ θαλνληθή πξαθηηθή ηνπ κέηξηνπ aerobic χδαηνο απφ ηηο έγθπεο γπλαίθεο 

ζηαηηθνχ θαη ρακεινχ θηλδχλνπ δελ ήηαλ θαηαζηξεπηηθή ζηελ πγεία ηεο κεηέξαο ή ηνπ παηδηνχ. 

Γελ ππήξμε θακία επηξξνή ζηε θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα ηεο κεηέξαο, ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ ή 
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ηνλ ηχπν ηνπ ηνθεηνχ, εληνχηνηο, ππήξμαλ ιηγφηεξα αηηήκαηα γηα ηελ αλαιγεζία θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ ηνθεηνχ ζηελ νκάδα aerobics χδαηνο (PUBMED). 

 

Άπθπο 11 
 

Ο Cavalcante SR, καδί κε ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ Cecatti JG, Pereira RI, Baciuk EP, Bernardo 

AL,θαη  Silveira C, έθαλαλ κία κειέηε γηα ην άξζξν ηνπο κε ηίηιν :Water aerobics II: maternal 

body composition and perinatal outcomes after a program for low risk pregnant women. Ζ έξεπλα 

απηή έιαβε ρψξα ηνλ Ηαλνπάξην ηνπ 2009 θαη ζηφρν είρε ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο αζθάιεηαο ηνπ aerobics χδαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο.  

Μηα ηπραία ειεγρφκελε δνθηκή πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζε 71 ρακεινχ θηλδχλνπ έγθπεο γπλαίθεο 

πνπ δελ αζινχληαη, νη νπνίεο ρσξίδνληαη ηπραία ζην aerobics χδαηνο θαη θακία ζσκαηηθή άζθεζε. 

Ο κεηξηθφο ζσκαηφηππνο θαη νη πεξηγελλεηηθέο εθβάζεηο αμηνινγήζεθαλ. Γηα ηελ ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη κέζνδνη Chi-square, Fisher's ή Student's t-tests. Ζ  επηθηλδπλφηεηα 

θαη ην 95% CI ηνπο ππνινγίζηεθαλ γηα ηηο θχξηεο εθβάζεηο. Ο ζσκαηφηππνο αμηνινγήζεθε κε ηελ 

παξέιεπζε ηνπ ρξφλνπ ρξεζηκνπνηψληαο MANOVA ή ηελ πνιιαπιή αλάιπζε Friedman.  

 

 

 

Αποηελέζμαηα: 

 

 Γελ ππήξμε θακία ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ νκάδσλ ζρεηηθά κε ηελ αιιαγή βάξνπο, 

BMI ή ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ιίπνπο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Ζ επίπησζε 

ησλ πξφσξσλ γελλήζεσλ (RR = 0,84 95%ci:0.28-2.53), νη θνιπηθέο γελλήζεηο (RR = 1,24 

95%ci:0.73-2.09), ην ρακειφ βάξνο γέλλεζεο (RR = 1,30 95%ci:0.61-2.79) θαη ην επαξθέο βάξνο 

γηα ηελ θπεηηθή ειηθία (RR = 1,50 95%ci:0.65-3.48) δελ ήηαλ επίζεο ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ 

ησλ νκάδσλ. Γελ ππήξμε θακία ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε ζπζηνιή θαη δηαζηνιή, ηελ πίεζε ηνπ 

αίκαηνο θαη ην πνζνζηφ θαξδηαθψλ παικψλ πξηλ απφ θαη ακέζσο κεηά ηε ζχλνδν aerobic χδαηνο.  

ΤΜΠΔΡΑΜΑ: Σν aerobic χδαηνο γηα ηηο έγθπεο γπλαίθεο πνπ δελ αζινχληαη απνδείρζεθε 

αζθαιέο θαη δελ ζπλδέζεθε κε νπνηαδήπνηε αιιαγή ζηνλ κεηξηθφ ζσκαηφηππν, ηνλ ηξφπν 

ηνθεηνχ, ην πξφσξν πνζνζηφ γέλλεζεο, ηελ επεκεξία ή ην βάξνο ηνπ κσξνχ. 
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ΓΕΝΙΚΑ ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 
 

Μεηά ηελ αλαζθφπεζε ησλ άξζξσλ κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη ε ζσκαηηθή άζθεζε 

θαη ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ζεκαληηθά, αθφκα θαη λα εθκεδελίζoπλ ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο δηαβήηε θχεζεο, θαζψο θαη άιισλ επηπινθψλ πνπ κπνξεί λα πξνθχςνπλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, φπσο ν πξφσξνο ηνθεηφο. 

Ζ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε ζηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη έλαο απφ ηνπο πιένλ 

θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο πνπ θαζπζηεξεί ηελ εθδήισζε ρξφλησλ παζήζεσλ θαη παξαηείλεη ην 

πξνζδφθηκν επηβίσζεο. Ύζηεξα απφ έξεπλα πνπ δηεμήρζεη ζην παλεπηζηήκην ηεο Ομθφξδεο ην 

2008 απφ έκπεηξνπο εξεπλεηέο, έδεημε φηη ηα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο ησλ γπλαηθψλ πνπ δελ 

αζθνχληαλ  νχηε πξηλ αιιά νχηε θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, αλεμάξηεηα απφ ην βάξνο 

ηνπο, είλαη κεγαιχηεξα απφ απηψλ πνπ αζθνχληαλ. χκθσλα ινηπφλ κε ηελ έξεπλα, απηνί νη 

εηδηθνί πηζηεχνπλ φηη ε θάζε γπλαίθα κπνξεί λα πεηχρεη έλα κέζν επίπεδν θαιήο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, απιά θαη κφλν πεξπαηψληαο δσεξά κηζή ψξα ηελ εκέξα. 

Ζ ζεξαπεπηηθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο είλαη πνιχ ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο γηα ηελ πξφιεςε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Δπίζεο ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, 

πνπ επηηπγράλεηαη κε ηε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, αιιά θαη κεηά, έρεη αλαξίζκεηα επεξγεηηθά νθέιε φρη κφλν γηα ην θαξδηαγγεηαθφ 

ζχζηεκα ηεο εγθχνπ, αιιά θαη γηα φιεο ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ ηεο. 

Οη έγθπεο πνπ αζθνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη είλαη ζε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε έρνπλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ δηαβήηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, ζε ζχγθξηζε κε απηέο πνπ δελ δηαηεξνχληαη ζε θφξκα. Απηφ ηζρχεη ηφζν γηα 

δηαβεηηθέο γπλαίθεο πνπ έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο, φζν θαη γηα ηηο παρχζαξθεο.  

Δπίζεο δηαπηζηψλνπκε φηη ηφζν ε αεξνβηθή φζν θαη νη αζθήζεηο κε βάξε είλαη ζεκαληηθέο 

γηα ηελ πγεία ηεο εγθχνπ. Δάλ ε έγθπνο δελ έρεη ρξφλν λα εηζαρζεί ζε εηδηθνχο ρψξνπο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχληαη πξνγξάκκαηα εθκάζεζεο αλαπλνψλ, εηδηθψλ ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ, ηφηε 

ζα πξέπεη λα πξνζπαζήζεη λα κελ παξακέλεη ζηαηηθή γηα πνιχ ψξα κέζα ζηελ εκέξα. Μία θαιή 

ιχζε πνπ πξνηείλνπλ νη εηδηθνί είλαη ε έγθπνο λα πεξπαηά αξθεηά θαη γεληθά λα αλαδεηά επθαηξίεο 

λα θάλεη θάπνηα δξαζηεξηφηεηα κέζα ζηελ εκέξα. 

Σέινο πνιχ ζεκαληηθή είλαη ε δηάξθεηα θαζψο θαη ε ζπρλφηεηα πνπ πξέπεη λα αζθείηαη ε 

έγθπνο γηα λα έρεη νπζηαζηηθά απνηειέζκαηα. Οη έξεπλεο απέδεημαλ φηη ε θαζεκεξηλή άζθεζε 

ήπηαο έληαζεο, φπσο ην πεξπάηεκα έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. Έλα απφ απηά είλαη ε κείσζε 

ησλ σδηλψλ ζηε θάζε εμψζεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηνθεηνχ. Αληίζεηα, ε πςειήο έληαζεο 

άζθεζε παξαπάλσ απφ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, κπνξεί λα επηθέξεη αληίζεηα απφ ηα αλακελφκελα 

απνηειέζκαηα.     
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ΔΠΙΛΟΓΟ 

 

 
 Φηάλνληαο ζην ηέινο απηήο ηεο εξγαζίαο, ζα κπνξνχζακε λα πνχκε πσο θηάζακε ζην 

ηέινο ελφο ηαμηδηνχ, γηαηί αλακθηζβήηεηα, ζαλ έλα κεγάιν ηαμίδη ζα κπνξνχζακε λα 

ραξαθηεξίζνπκε απηήλ ηελ πνξεία, ε νπνία μεθηλά κε αθεηεξία ηε ζχιιεςε, δηαζρίδεη νιφθιεξε 

ηελ πνξεία ηεο εγθπκνζχλεο, κε ηηο εθπιήμεηο θαη ηνπο πηζαλνχο θηλδχλνπο πνπ κπνξεί λα 

αληηκεησπίδεη, θαη θηάλεη ζην ζαπκαζηφ πξννξηζκφ ηεο γέλλεζεο κηαο λέαο χπαξμεο. 

 Ζ εγθπκνζχλε απνηειεί κηα απ‟ ηηο πην μερσξηζηέο πεξηφδνπο ζηε δσή κηαο γπλαίθαο θαη 

παξφηη δηαξθεί ελλέα κήλεο, ζηελ νπζία είλαη κφλν ε αξρή κηαο πνιχ κεγαιχηεξεο πεξηφδνπ, 

εθείλε ηεο λέαο δσήο πνπ ζα επηθέξεη. Καηά ηε δηάξθεηα απηψλ ησλ ελλέα κελψλ, νη αιιαγέο πνπ 

πθίζηαηαη κηα γπλαίθα είλαη ξαγδαίεο θαη αθνξνχλ ηηο νξκνληθέο ηεο ιεηηνπξγίεο, ηελ εμσηεξηθή 

ηεο εκθάληζε (π.ρ. αχμεζε βάξνπο, αιιαγέο ζην δέξκα), δσηηθέο ηεο ιεηηνπξγίεο (φπσο ην αίκα, 

ηελ θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο), αιιά θαη ηελ ίδηα ηεο ηελ ςπρνζχλζεζε. Καζ‟ φιν απηφ ην 

δηάζηεκα ε γπλαίθα πξέπεη λα ελδηαθεξζεί πιένλ, φρη κφλν γηα ηε δηθή ηεο δσή αιιά θη εθείλεο 

ηελ νπνία θπνθνξεί θαη ε νπνία αξρίδεη λα έρεη δσηηθέο αλάγθεο απ‟ ηηο πξψηεο θη φιαο ζηηγκέο 

ηεο. 

 Πξάγκαηη, απ‟ ηνπο πξψηνπο κήλεο δεκηνπξγνχληαη βαζηθά δσηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

εκβξχνπ, ηα νπνία αλαπηχζζνληαη θαη σξηκάδνπλ σο ηε ζηηγκή ηεο γέλλεζεο. Πξέπεη ινηπφλ ε 

κεηέξα λα θξνληίδεη ψζηε λα πξνθπιάζζεη ην παηδί πνπ θπνθνξεί, θαζψο πέξα απφ ηηο δηαδηθαζίεο 

γηα ηηο νπνίεο θξφληηζε ε κεηέξα θχζε («ζηέγε» ή ηξνθή ηνπ εκβξχνπ), ζα είλαη εθείλε ε νπνία 

δελ πξέπεη λα επλνήζεη πηζαλνχο βιαπηηθνχο παξάγνληεο (βιαβεξή ηξνθή, δηαηάξαμε «ζηέγεο», 

θάπληζκα, νηλφπλεπκα, πξφιεςε απφ αξξψζηηεο θ.ι.π.). Δίδακε πσο νη πηζαλνί παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ή κπνξεί λα βιάςνπλ ηελ πνξεία ηεο εγθπκνζχλεο κπνξεί λα πνηθίινπλ θαη ζε πνιιέο 

πεξηπηψζεηο λα είλαη απξφβιεπηνη, ή κε εχθνια αληηκεησπίζηκνη. Ζ πξνθχιαμε φκσο απφ 

ζεκειηψδεηο θηλδχλνπο εθ κέξνπο ηεο κεηέξαο είλαη ηθαλέο γηα λα νδεγήζνπλ ζε κηα νκαιή 

εγθπκνζχλε, ε νπνία παξφηη ζπλνδεχεηαη απ‟ ηηο σδίλεο, ηνπο θηλδχλνπο θαη ηηο ςπρνινγηθέο ηεο 

κεηαπηψζεηο, έρνπλ σο απνηέιεζκα ηε γέλλεζε κηαο λέαο χπαξμεο, απνηέιεζκα ηθαλφ γηα λα 

αλαηξέζεη θαη λα εμαιείςεη θάζε ηη δπζάξεζην πξνεγήζεθε απηνχο ηνπο ελλέα κήλεο, κέρξη ηε 

ζηηγκή ηνπ ηνθεηνχ. 

 Κιείλνληαο, λα ζεκεηψζνπκε πσο κε ηελ εμέιημε θαη ηελ πξφνδν ηεο επηζηήκεο, ε 

κέιινπζα κεηέξα κπνξεί θαη ππνζηεξίδεηαη κε ηνλ θαιχηεξν δπλαηφ ηξφπν απφ εμεηδηθεπκέλνπο 

γηαηξνχο θαη θπζηνζεξαπεπηέο. Με ηηο κεζφδνπο θαη ηα εξγαιεία πνπ δηαζέηνπλ, παξέρνπλ πνιχ 

ζεκαληηθή βνήζεηα κε εηδηθέο ζεξαπείεο θαη πξνγξάκκαηα άζθεζεο, πξηλ αιιά θαη κεηά ηελ 

εγθπκνζχλε. Ζ πνξεία πξνο ηε γέλλεζε γίλεηαη νκαιφηεξε θαη πην επράξηζηα αλεθηή. Με απηφλ 

ηνλ ηξφπν, κπνξεί θαη κεγαιψλεη ηφζν ε πξνζκνλή γηα ην ηέιεην γεγνλφο ηνπ ηνθεηνχ, φζν θαη ε 

επθνξία ηεο κεηέξαο, ε νπνία έρεη άκεζν αληίθηππν θαη ζην ίδην ην έκβξπν. Έηζι, δεν είναι μόνο η 

εςηςσία ηηρ γέννηζηρ πος δίνει αξία ζηον πποοπιζμό ηος ηαξιδιού, αλλά και ηο ίδιο ηο ηαξίδι για ηον 

πποοπιζμό πος ολοκληπώνει ηην εςηςσία… 
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