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Κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, μιασ κατάςταςθσ φυςιολογικισ και ευχάριςτθσ 
για τθ γυναίκα, ο οργανιςμόσ τθσ υφίςταται μια πτϊςθ του ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ, 
απαραίτθτθ για να δεχκεί το ςϊμα τθσ το ζμβρυο και να μθν ξεκινιςει τθ διαδικαςία 
αποβολισ του. Αυτι θ ανοςοκαταςτολι είναι παράγοντασ που αυξάνει τισ πικανότθτεσ να 
προςβλθκεί από ιοφσ και να νοςιςει. Γι’ αυτό  το λόγο, οι μζλλουςεσ μθτζρεσ κα πρζπει να 
είναι ιδιαίτερα προςεκτικζσ και να προφυλάςςουν τον οργανιςμό τουσ, ιδιαίτερα κατά τουσ 
χειμερινοφσ μινεσ όπου ζχουμε ζξαρςθ των λοιμϊξεων από τουσ ιοφσ τθσ γρίπθ ι του 
κοινοφ κρυολογιματοσ. 

Υπάρχει θ τάςθ να ςυγχζουμε τθ γρίπθ με το κοινό κρυολόγθμα, παρόλο που 
οφείλονται ςε διαφορετικοφσ τφπουσ ιϊν, μιασ και τα ςυμπτϊματα και ςτισ δφο 
περιπτϊςεισ είναι παρόμοια, μόνο που τθσ γρίπθσ είναι πιο ζντονα και υπάρχει ακόμα ο 
κίνδυνοσ για επιπλοκι από δευτερογενείσ βακτθριακζσ λοιμϊξεισ, οπότε και τα 
ςυμπτϊματα αλλάηουν και διαρκοφν περιςςότερεσ μζρεσ (π.χ. πνευμονία). Η μετάδοςθ των 
ιϊςεων αυτϊν ςυνικωσ οφείλεται ςτθν επαφι των χεριϊν με διάφορα μολυςμζνα 
αντικείμενα (και κατόπιν ςτθν επαφι των χεριϊν μασ με τθ μφτθ, το ςτόμα και τα μάτια 
μασ). Επίςθσ, ςτον αζρα θ μετάδοςθ μπορεί να γίνει μζςω των ςταγονιδίων από το βιχα, το 
φτάρνιςμα και τθν ομιλία. Συνικωσ, οι ιϊςεισ διαρκοφν από 2 ζωσ 7 θμζρεσ και ςτθν 
πλειονότθτά τουσ υποχωροφν αφοφ «κάνουν τον κφκλο τουσ», γι’ αυτό και θ χριςθ 
αντιβίωςθσ δεν ζχει καμία χρθςιμότθτα εδϊ, εκτόσ αν τα ςυμπτϊματα επιμζνουν όποτε 
χρειάηεται εκτίμθςθ από ιατρό για τθν πικανότθτα βακτθριακισ λοίμωξθσ ι άλλθσ 
επιπλοκισ. 

 Έτςι, ςυνικωσ ςτο κοινό κρυολόγθμα ζχουμε ςυμπτϊματα όπωσ λίγο πυρετό ι και 
κακόλου, αίςκθμα κόπωςθσ, καταρροι ι βουλωμζνθ μφτθ, βιχα, πονόλαιμο, φτάρνιςμα 
και πονοκζφαλο. Στθν περίπτωςθ τθσ γρίπθσ ζχουμε ςχεδόν πάντα πυρετό και μάλιςτα 
απότομο και υψθλό, και τα ςυνικθ ςυμπτϊματα είναι βουλωμζνθ μφτθ, ρίγθ, πόνοι ςτο 
ςϊμα (μυαλγίεσ, αρκραλγίεσ) και αίςκθμα κακουχίασ, εφίδρωςθ, πονοκζφαλο, 
ενδεχομζνωσ και ςυμπτϊματα από το γαςτρεντερικό (διάρροιεσ). Στθν περίοδο τθσ 
εγκυμοςφνθσ τα ςυμπτϊματα μιασ ίωςθσ ενδζχεται να διαρκζςουν για μεγαλφτερο 
διάςτθμα από το ςυνθκιςμζνο, αφοφ όπωσ προαναφζρκθκε, το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα 
τθσ εγκφου είναι πιο ευάλωτο.  

 
Αντιμετϊπιςη 
Γενικά, κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ δεν πρζπει να αντιμετωπίηουμε το 

κρυολόγθμα ι τθ γρίπθ με εφθςυχαςμό, γιατί ο οργανιςμόσ είναι πολφ ευαίςκθτοσ. Με τθν 
ζναρξθ των ςυμπτωμάτων πρζπει θ ζγκυοσ να ςυμβουλεφεται το γιατρό τθσ, προκειμζνου 
να μθ κζςει ςε κίνδυνο τον εαυτό τθσ και το ζμβρυο. Η ζγκαιρθ και ςωςτι αντιμετϊπιςθ 
τθσ αςκζνειασ εξαςφαλίηει ςε μεγάλο βακμό τθ γριγορθ, χωρίσ επιπλοκζσ, ανάρρωςι τθσ.  
Μερικζσ απλζσ και αςφαλείσ ςυμβουλζσ για ανακοφφιςθ των ςυμπτωμάτων, είναι: 
 να αποφεφγετε τθν υπερβολικι κοφραςθ και να ξεκουράηεςτε αρκετά, 
  να καταναλϊνετε πολλά υγρά, κυρίωσ νερό, αλλά και χλιαρά ροφιματα και να 

κάνετε γαργάρεσ με χαμομιλι και οξυηενζ αν πονάει ο λαιμόσ ςασ,  
 να κάνετε ηεςτά μπάνια για τισ κρυάδεσ και τισ μυαλγίεσ, επίςθσ οι υδρατμοί κα ςασ 

βοθκιςουν  να αναπνεφςετε καλφτερα, μπορείτε ακόμα να χρθςιμοποιείτε και 
υγραντιρα με αικζριο ζλαιο ευκαλφπτου,  

 για τουσ μυϊκοφσ πόνουσ μπορείτε να ανακουφιςτείτε και με εντριβζσ, 
 για τθν καταρροι προτιμιςτε ρινικζσ ςταγόνεσ φυςιολογικοφ οροφ, ρινικζσ 

ειςπνοζσ ι ρινικι αλοιφι με βάςθ τον ευκάλυπτο.  



 για το βιχα χρθςιμοποιείςτε καραμζλεσ με βάςθ το μζλι και άλλα βότανα, ακόμα 
και κάποιο φυτικό ςιρόπι το οποίο μπορεί να ςασ προτείνει κι ο φαρμακοποιόσ ςασ, 

 ενιςχφςτε τθν άμυνα του οργανιςμοφ ςασ για γρθγορότερθ ίαςθ με τθ λιψθ 
βιταμινϊν και κυρίωσ τθσ βιταμίνθσ C. Μπορείτε να προμθκευτείτε κάποιο αςφαλζσ 
ςυμπλιρωμα από το φαρμακείο ςασ, αλλά καλό είναι να αυξιςετε και τθν 
κατανάλωςθ φροφτων και χυμϊν,  

 αν ζχετε πυρετό προτιμιςτε να κάνετε χλιαρό μπάνιο ι να βάλετε κρφεσ κομπρζςεσ 
ςτο μζτωπο, επίςθσ κατά τθν εγκυμοςφνθ επιτρζπεται θ λιψθ παρακεταμόλθσ (π.χ. 
depon, apotel, panadol), θ οποία ζχει αναλγθτικζσ και αντιπυρετικζσ ιδιότθτεσ, 
αλλά για μεγαλφτερθ αςφάλεια ρωτιςτε το γιατρό και τον φαρμακοποιό ςασ για το 
πϊσ κα τθ χρθςιμοποιιςετε,   

 γενικά θ χριςθ φαρμάκων κατά τθν διάρκεια τθσ κφθςθσ απαγορεφεται, γι’ αυτό αν 
χρειαςτεί να γίνεται μόνο ςε εξαιρετικζσ περιπτϊςεισ και μόνο κατόπιν 
ςυνεννοιςεωσ με το γιατρό,  

 ςε περίπτωςθ που ζχετε πολφ υψθλό πυρετό ι ζντονο πόνο ςτο ςτικοσ κα πρζπει 
αμζςωσ να ενθμερϊςετε το γιατρό ςασ για να αποφφγετε τυχόν επιπλοκζσ.  

 
Πρόληψη 
Ο καλφτεροσ τρόποσ απαλλαγισ από τα ενοχλθτικά ςυμπτϊματα του 

κρυολογιματοσ,  αλλά και από τον κίνδυνο για επιπλοκι από τον ιό τθσ γρίπθσ, είναι θ 
λιψθ προλθπτικϊν μζτρων, γι’ αυτό αν είςτε ζγκυοσ ςυνιςτάται: 
 Να αποφεφγετε τθν επαφι με άτομα που νοςοφν αλλά και τουσ κλειςτοφσ και 

πολυςφχναςτουσ χϊρουσ, λόγω των ευνοϊκϊν ςυνκθκϊν μετάδοςθσ των ιϊν.  
 Να φροντίηετε να πλζνετε ςυχνά τα χζρια ςασ με ςαποφνι και ηεςτό νερό και να 

κακαρίηετε ςχολαςτικά τα αντικείμενα που χρθςιμοποιείτε. Να χρθςιμοποιείτε 
αντιςθπτικά μαντθλάκια για τα χζρια, όταν δεν ζχετε νερό. 

 Να αποφεφγετε να αγγίηετε τα μάτια, το ςτόμα και τθ μφτθ.  
 Να αποφεφγετε τθν ζκκεςθ ςτο κρφο.  
 Να αερίηετε ςυχνά τα δωμάτια και τα κλινοςκεπάςματα. 
 Να ακολουκείτε μια ιςορροπθμζνθ διατροφι, ζτςι ϊςτε να εξαςφαλίηεται θ 

πρόςλθψθ  όλων των απαραίτθτων βιταμινϊν και κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, το οποίο 
ζτςι κι αλλιϊσ πρζπει να εφαρμόηεται κατά τθν εγκυμοςφνθ. Φροντίςτε να 
καταναλϊνετε πολλά λαχανικά και φροφτα, με ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτισ πθγζσ 
βιταμίνθσ C, θ οποία λειτουργεί ωσ αςπίδα του οργανιςμοφ.  

 Να κοιμάςτε αρκετζσ ϊρεσ κακθμερινά και να ξεκουράηεςτε.  
 Να αποφεφγετε τθν ζκκεςθ ςτο πακθτικό κάπνιςμα, κακϊσ μειϊνει τθν τοπικι 

αντίςταςθ του βλεννογόνου του φάρυγγα, του λάρυγγα, τθσ τραχείασ και των 
πνευμόνων, οπότε αυξάνεται ο κίνδυνοσ προςβολισ από κάποιον ιό. 
                                                                                                                              


