
Οη Έθεβνη ξσηνύλ 

Οη Δηδηθνί Απαληνύλ



Καηεγνξίεο Θεκάησλ:

• Γπλαηθνινγηθά

• Γηαηξνθή

• Γεξκαηνινγηθά

• ΢ηνκαηηθή Τγεία

• Φπρνινγηθά



ΓΤΝΑΙΚΟΛΟΓΙΚΑ

• Γηαηί νη γπλαίθεο έρνπλ πεξίνδν;

• Καηά ηελ έκκελν ξύζε επηηξέπεηαη λα 

θάλνπκε κπάλην;

• Θα ήζεια λα κάζσ γηα ηνλ θαξθίλν ηνπ 

ηξαρήινπ ηεο κήηξαο.

• Δίκαη 15 εηώλ θαη δελ έρσ αδηαζεηήζεη 

αθόκα, γηαηί;

• Γηαηί δελ αλαπηύζζεηαη ην ζηήζνο κνπ; 

•Αλ κείλσ έγθπνο θαη θάλσ  έθηξσζε ή 

απνβνιή, ππάξρεη πεξίπησζε λα κελ 

θπνθνξήζσ πνηέ μαλά;



Ο Γπλαηθνιόγνο θνο Πάηξεο καο ελεκεξώλεη:  

• Πεξίνδνο είλαη ε απνβνιή ηνπ 

ώξηκνπ σαξίνπ

•Σν κέγεζνο ηνπ ζηήζνπο πνηθίιεη  

ρσξίο απηό λα είλαη πξόβιεκα

• Μέρξη ηα 26 καο κπνξνύκε λα 

θάλνπκε ην εκβόιην ηνπ θαξθίλνπ 

ηνπ ηξαρήινπ

• Όηαλ ν θύθινο είλαη κηθξόηεξνο 

ησλ 20 εκεξώλ θαιό είλαη λα 

επηζθεθηνύκε ηνλ γηαηξό.

• Γελ πξέπεη λα θνξάκε 

ζηεζόδεζκν κε κπαλέιεο

• Όηαλ μεθηλήζνπκε λα έρνπκε 

ζεμνπαιηθέο επαθέο ε επίζθεςε 

ζηνλ γπλαηθνιόγν είλαη 

ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΗ   



ΓΙΑΣΡΟΦΗ

• Πόζν ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ε δηαηξνθή ζηελ 

εθεβηθή ειηθία; Ση πξέπεη λα πξνζέρνπκε;

• Πνηά είλαη ε θαηάιιειε δηαηξνθή γηα έλαλ 

έθεβν;

• Πνην ζεσξείηαη ην θαηάιιειν βάξνο γηα ηελ 

ειηθία καο;

• Γηαηί παραίλσ ζηελ θνηιηά ή ζηελ πεξηθέξεηα;

• Ση είλαη ηα άζπξα ζεκάδηα ζηα λύρηα κνπ;

• Δπηηξέπεηαη λα θάλσ δίαηηα;



Η Γηαηξνθνιόγνο θα  Οξθαλνπδάθε καο ζπκβνπιεύεη: 

• Σν θαηάιιειν βάξνο γηα ηνλ έθεβν 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε ην ύςνο ηνπ θαη 

ππνινγίδεηαη  από ηελ εηδηθή 

θακπύιε ελώ,  νη ζπλέπεηεο ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη πνιιέο θαη 

ζνβαξέο όπσο : Γηαηαξαρέο ζηελ 

αλάπηπμε, θαξδηνπάζεηεο, νξκνληθέο 

δηαηαξαρέο, πξνβιήκαηα ζηα νζηά 

θαη ηηο αξζξώζεηο, ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα θ.α.

• ΟΙ απζηεξέο δίαηηεο δελ ελδείθλπληαη γηα ηνπο 

εθήβνπο θαζώο βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο 

αλάπηπμεο αλ όκσο θάπνην παηδί άλσ ησλ 12 εηώλ 

είλαη παρύζαξθν, ππέξβαξν ή ιηπνβαξέο είλαη 

θαιό λα επηζθεθηεί θάπνηνλ εηδηθό



• Η ζπζζώξεπζε ιίπνπο ζε 

ζπγθεθξηκέλα ζεκεία ηνπ ζώκαηνο είλαη 

θπξίσο γνληδηαθό. Τπάξρνπλ θπξίσο δύν 

ζσκαηόηππνη «ην αριάδη», όηαλ ην ιίπνο 

είλαη πεξηζζόηεξν ζηελ πεξηθέξεηα θαη 

«ην κήιν» όηαλ ην ιίπνο ζπγθεληξώλεηαη 

ζηελ θνηιηά. Ο ηύπνο αριάδη ζεσξείηαη 

από πνιινύο πην αληηαηζζεηηθνύο όκσο 

είλαη πεξηζζόηεξν αζθαιήο γηα ηελ πγεία 

από ηνλ ζσκαηόηππν κήιν, θαζώο ζηελ 

θνηιηαθή πεξηνρή βξίζθνληαη θαη 

ιεηηνπξγνύλ πνιιά δσηηθά όξγαλα 

• Σα άζπξα ζεκάδηα ζηα λύρηα  είλαη εκθαλέο ζεκάδη έιιεηςεο 

αζβεζηίνπ γηα λα αληηκεησπηζηεί ζα πξέπεη: λα θαηαλαιώλνπκε 

ηαθηηθά γάια, ηπξί, γηανύξηη θαη γεληθά ηξνθέο πνπ εκπεξηέρνπλ γάια.

ΠΡΟ΢ΟΥΗ!!! Όηαλ πίλνπκε γάια λα βάδνπκε κέζα κέιη θαη όρη 

ζνθνιάηα γηαηί εκπνδίδεη ηελ απνξξόθεζε ηνπ αζβεζηίνπ.  



Η θαηάιιειε δηαηξνθή γηα έλαλ έθεβν πεξηέρεη:

4-6 γεύκαηα εκεξεζίσο (πεξίπνπ θάζε 3 ώξεο) κε πξώην 

θαη πνιύ ζεκαληηθό ην πξσηλό.

Πην ζπγθεθξηκέλα:

• 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα όζπξηα ή ιαδεξά

• 1-2 θνξέο ςάξη ή ζαιαζζηλά

• 1-2 θνξέο  θνηόπνπιν

• 1-2 θνξέο θόθθηλν θξέαο 

• 1-2 θνξέο θάπνην δπκαξηθό, ξύδη θηι.



Υξήζηκεο ΢πκβνπιέο:

 Πεξηνξίδνπκε ην αιάηη, ηα αλαςπθηηθά θαη ηα έηνηκα 

αικπξά ζλαθο.

 Πίλνπκε αξθεηό λεξό.

 Καηαλαιώλνπκε θαζεκεξηλά ζαιάηεο 

 Απμάλνπκε ηελ θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ

 Σξώκε κόλν ζε έλα – δύν ζεκεία ηνπ ζπηηηνύ

 Γελ θηηάρλνπκε ιίζηα κε θαιέο ή θαθέο ηξνθέο.

 Αγαπάκε ην ζώκα καο.

 Γελ δπγηδόκαζηε δηαξθώο θαη δελ ζπγθξίλνπκε ή 

θξίλνπκε ην δηθό καο βάξνο ή ησλ ζπκκαζεηώλ καο.

 Γελ ζπαηαιάκε πιεζώξα σξώλ ζηελ ηειεόξαζε θαη 

ηνλ Η/Τ. Απμάλνπκε ηελ θπζηθή καο δξαζηεξηόηεηα.  



ΓΔΡΜΑΣΟΛΟΓΙΚΑ

• Πνπ νθείιεηαη ε αθκή πνπ αληηκεησπίδνπλ  νη 

πεξηζζόηεξνη έθεβνη;

•΢ε πνηα ειηθία εκθαλίδνληαη ηα ζππξάθηα θαη ζε 

πνηα ζηακαηνύλ; Πσο κπνξώ λα απαιιαγώ από 

απηά;

• Γηαηί έρσ πηηπξίδα;

• Πσο κπνξώ λα έρσ πγηή καιιηά; 

• Από πνηα ειηθία κπνξώ λα καθηγηάξσ ην 

πξόζσπό κνπ; 



Η Γεξκαηνιόγνο θα Νηθνιή καο απαληά…………

• Σα ζππξάθηα είλαη θιεηζηνί πόξνη πνπ δελ επηηξέπνπλ ζηελ 

ιηπαξόηεηα ηνπ δέξκαηνο λα βγεη πξνο ηα έμσ.

• Ξεθηλνύλ θαηά ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο (πεξίπνπ ζηελ ειηθία 

10-12 εηώλ) όπνπ απμάλνληαη νη νξκόλεο θαη εθθξίλνπλ πνιιέο 

νπζίεο θαη κπνξεί λα κελ ζηακαηήζνπλ πνηέ. 

• Ο θαιύηεξνο ηξόπνο  

αληηκεηώπηζεο ηεο αθκήο είλαη ν 

πνιύ θαιόο θαζαξηζκόο ηνπ 

πξνζώπνπ κέζα ζηε κέξα θαη 

ζσζηή δηαηξνθή.

• Πηηπξίδα είλαη μεξό δέξκα ηνπ 

ηξηρσηνύ  ηεο θεθαιήο, ελώ ε 

ιηπαξόηεηα είλαη ε έληνλε 

έθθξηζε ιηπαξώλ νπζηώλ από 

ην δέξκα



• Γηα πγηή καιιηά δελ ινύδνκαη 

πάλσ από 2-3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, ρξεζηκνπνηώ ήπηα 

ζακπνπάλ, ν αθξόο ζα πξέπεη λα 

κέλεη πεξίπνπ 10 ιεπηά όηαλ 

ινύδνκαη θαη λα μεπιέλσ κε 

άθζνλν λεξό 

• Σν καθηγηάδ δελ πξνθαιεί 

πξόβιεκα ζην δέξκα όηαλ γίλεηαη 

κε ζσζηά θαιιπληηθά θαη 

θξνληίδνπκε λα ην απνκαθξύλνπκε 

θαιά κέζα ζε ιίγεο ώξεο. 

Πξνηηκνύκε εθείλα πνπ γξάθνπλ 

«no paraben» ή κε 

θαγεζσξνγώλα ( θαγέζσξαο

είλαη ην ζππξάθη). 

Πξνζνρή!!! Λέκε λαη ζηνλ ήιην 

θαη ην αξγό ζηαδηαθό καύξηζκα 

κε ζσζηή αληειηαθή 

πξνζηαζία, όρη ζηελ απόηνκε 

έθζεζε ζηνλ ήιην ρσξίο 

πξνζηαζία θαη ζηα ειηαθά 

εγθαύκαηα-θίλδπλνο γηα 

θσηνγήξαλζε θαη θαξθίλν



΢ηνκαηηθή Τγεία

• Πώο κπνξώ λα έρσ πγηή νύια θαη 

δόληηα;

• Πνηέο νδνληόβνπξηζεο είλαη θαιύηεξεο; 

Οη ζπκβαηηθέο ή νη ειεθηξηθέο;

• Κάζε πόηε πξέπεη λα βνπξηζίδσ ηα 

δόληηα κνπ;

• Πώο ρξεζηκνπνηείηαη ην νδνληηθό λήκα;



Η Οδνληίαηξνο θα Υαηδεληθήηα καο ζπκβνπιεύεη….   

Καιή ζηνκαηηθή πγεία ζεκαίλεη:

Α) Γόληηα ρσξίο ηεξεδόλα

Β) Ούια ρσξίο νπιίηηδα

Γ) Μείσζε κηθξνβίσλ ηνπ ζηόκαηνο

Γ) Ιθαλνπνηεηηθή πνζόηεηα ζάιηνπ

Δ) Γεξή θαξδηά



΢πκβνπιέο: 

 Βνύξηζηζκα κεηά από θάζε γεύκα (αθνύ πεξηκέλνπκε 

15 ιεπηά). Αλ απηό δελ είλαη εθηθηό πίλνπκε λεξό γηα λα 

θαζαξίζνπκε ην ζηόκα θαη καζάκε καζηίρα ρσξίο δάραξε.

 Γελ παξαιείπνπκε πνηέ ην βξαδηλό βνύξηζηζκα θαη 

πξηλ από απηό ρξεζηκνπνηνύκε νδνληηθό λήκα, ην νπνίν 

ην πεξλάκε αλάκεζα από ηηο ζρηζκέο όισλ ησλ δνληηώλ

 Γιπθά κόλν 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα

 Όρη ηζηκπνινγήκαηα

 Έιεγρν ζηνλ νδνληίαηξν θάζε 6 κήλεο



 Άκεζε δηόξζσζε νξζνδνληηθώλ πξνβιεκάησλ

 Πξνζνρή ζηηο ηξνθέο κε θξπθή δάραξε

 Όιεο νη νδνληόβνπξηζεο είλαη θαιέο, αξθεί λα είλαη 

καιαθέο, λα ηηο ρξεζηκνπνηνύκε ζσζηά θαη λα ηηο 

αιιάδνπκε θάζε 2-3 κήλεο



ΦΤΥΟΛΟΓΙΚΑ

• Ση είλαη ην άγρνο;

•Πσο κπνξώ λα αληηκεησπίζσ ην άγρνο ησλ εμεηάζεσλ;



Ο Φπρίαηξνο θνο Γεξνύραιεο καο βνεζάεη λα 

θαηαιάβνπκε ηνλ εαπηό καο….

 Άγρνο είλαη ην αίζζεκα ηεο πίεζεο θαη ηεο αλεζπρίαο πνπ 

ληώζνπκε όηαλ πξέπεη λα πάξνπκε κηα απόθαζε.

Πξαγκαηηθό άγρνο έρνπκε όηαλ βξηζθόκαζηε ζε δίιιεκα θαη 

πξέπεη λα απνθαζίζνπκε, όια ηα άιια είλαη πίεζε, αλεζπρία ή 

πξνβιεκαηηζκνί.

 Ο θαιύηεξνο ηξόπνο αληηκεηώπηζεο ηνπ άγρνπο ησλ εμεηάζεσλ 

είλαη ε θαιή πξνεηνηκαζία θαη νη ςπρνινγηθέο αζθήζεηο πνπ 

κπνξνύκε λα θάλνπκε ζην ζπίηη.



 Αληηκεησπίδνπκε ην άγρνο κε όζε πεξηζζόηεξε ςπρξαηκία 

γίλεηαη. Μηιάκε ζηνπο αλζξώπνπο γύξσ καο γηα ηνπο 

πξνβιεκαηηζκνύο θαη ηα δηιιήκαηα καο. Αλ δελ ηα θαηαθέξλνπκε, 

επηζθεπηόκαζηε θάπνηνλ εηδηθό. Η θαξκαθεπηηθή αγσγή είλαη ε 

έζραηε ιύζε  θαη κόλν κε ηαηξηθή ζπληαγή.  



Δπραξηζηνύκε γηα ηελ 

πξνζνρή ζαο!!!

Τπεύζπλνη θαζεγεηέο:

Κσζηακέλα Διέλε

Καησπόδε Διέλε


