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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

 

Εισαγωγή 

ΕΝΟΤΗΤΕΣ: 

1. ΠΡΟΛΗΨΗ ΝΟΣΗΜΑΤΩΝ-ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ 

- Ορισμός - Κλάδοι - Υποχρεώσεις  υγιεινής 

- Ορισμός υγείας και σκοπός αυτής 

- Ορισμός επιδημιολογίας και σκοπός αυτής 

- Επιδημία, πανδημία, ενδημικά νοσήματα 

-    Λοιμώδη νοσήματα –Ταξινόμηση-Τρόποι μετάδοσης  

- Βρεφική θνησιμότητα 

- Παθογόνοι μικροοργανισμοί 

- Μέθοδοι & μέσα καταστροφής μικροβίων (απολύμανση, αντισηψία, 

αποστείρωση ) 

- Εντομοκτονία, Μυοκτονία 

- Υγιεινή της κατοικίας 

- Ατομική Υγιεινή 

- Υγιεινή Παιδικών Σταθμών 

- Παιδικά ατυχήματα 

- Ηλίαση-Θερμοπληξία 

- Νοσήματα πολιτισμού - Κοινωνικά νοσήματα 

2. Υγιεινή νερού και  διατροφής 

- Νερό 

- Χαρακτηριστικά-Στοιχεία πόσιμου νερού 

- Κύκλος νερού 

- Σκληρό / Μαλακό νερό 

- Μικροβιολογική εξέταση νερού 

- Χημικές ουσίες στο νερό 

- Ασθένειες που μεταδίδονται με το νερό 

- Αλλοιώσεις τροφίμων 

- Οργανοληπτικός έλεγχος τροφίμων 

-  Πρόληψη τροφικών δηλητηριάσεων 
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3. ΥΓΙΕΙΝΗ ΧΩΡΩΝ ΜΑΖΙΚΗΣ ΣΙΤΙΣΗΣ 

- Χώρος αποθήκης 

- Χώρος αποθήκης με ψύξη 

- Συστήματα λειτουργίας μαγειρείου 

- Τραπεζαρία 

 

   ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ & ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ                                       

   ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
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ΕΝΟΤΗΤΑ Α: ΠΡΟΛΗΨΗ ΝΟΣΗΜΑΤΩΝ-ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ 

 
Εισαγωγή 

Η κατάκτηση και διατήρηση ενός ικανοποιητικού επιπέδου υγείας αποτελεί κύρια 

προτεραιότητα των σύγχρονων κοινωνιών. Στις αναπτυσσόμενες χώρες οι κακές 

συνθήκες υγιεινής, η απουσία κατάλληλων συστημάτων ύδρευσης και 

αποχέτευσης, ο υπερπληθυσμός, ο μαρασμός και οι κακές συνθήκες διαβίωσης, 

αποτελούν κάποιες από τις κυριότερες απειλές για την υγεία. Στις αναπτυγμένες 

χώρες τα σημαντικότερα προβλήματα υγείας συνδέονται με τον τρόπο ζωής (life 

style), τα ατυχήματα, τις κακές έξεις, τη βία, το stress, τη μόλυνση του 

περιβάλλοντος. 

Στην Ευρώπη η αξιόλογη βελτίωση του επιπέδου υγείας τον τελευταίο αιώνα με  

δραματική  μείωση  της  θνησιμότητας  και  νοσηρότητας  είναι  το  αποτέλεσμα  

συνδυασμού  κοινωνικών  και  οικονομικών  μεταβολών, εξελίξεων  στη  

θεραπευτική  ιατρική  και  εφαρμογή  μέτρων  δημόσιας  

υγείας συμπεριλαμβανόμενης της πρόληψης. Η  πρόληψη  εκφράζει  τις  

προσπάθειες  των  λειτουργών  της  υγείας  να προλάβουν  την  εκδήλωση  νόσων  

και  ασθενειών  και  τις  συνέπειες  τους  για  το  άτομο,  την  κοινωνία και  το  

περιβάλλον  μέσω  προγραμμάτων  προαγωγής της υγείας. 

Η  πρόληψη  είναι  μια  δυναμική  διαδικασία  που  περιλαμβάνει  τρία  

στάδια:   

α) πρωτογενής πρόληψη :  περιλαμβάνει  μέτρα  ατομικής  και  ομαδικής  

προστασίας. Σημαντικά δείγματα πρωτογενούς πρόληψης αποτελούν η χλωρίωση  

και φθορίωση του  νερού,  η  διαχείριση  των  λυμάτων  και  οι  μαζικοί εμβολιασμοί.  

β) δευτερογενής πρόληψη : αποσκοπεί  στην  πρώιμη  διάγνωση  και  θεραπεία. 

Παραδείγματα  αποτελούν  η  εφαρμογή  του  test pap  και  της  μαστογραφίας  

στις  γυναίκες  και  ο  έλεγχος  όλων  των  νεογνών  για  συγγενή  

υποθυρεοειδισμό,  φαινυλκετονουρία  και  έλλειψη  ενζύμου  G6PD.   γ)  

τριτογενής  πρόληψη  :  αποσκοπεί  στην θεραπεία, αποκατάσταση και την 

επανένταξη. 

Η  μεγαλύτερη  πρόκληση  της  πρόληψης  σήμερα  είναι  να  πείσει  και  να  

εκπαιδεύσει το άτομο, την οικογένεια και το σύνολο της κοινωνίας στην υιοθέτηση  

ενός  υγιεινού προτύπου  διαβίωσης.  Κύριος  στόχος  της  πρόληψης  είναι  η  
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αποφυγή  του  «πρώιμου  θανάτου»  και  η  αύξηση  του  

προσδόκιμου επιβίωσης σε συνδυασμό με τη καλύτερη δυνατή ποιότητα ζωής. 

Σύμφωνα με τους Marrot και Morris τόσο οι προσωπικοί όσο και οι  περιβαλλοντικοί 

παράγοντες  βρίσκονται  σε  άμεση  αλληλεπίδραση  κατά  τη  διάρκεια  της  ζωής  

και  ασκούν  δυναμική  επίδραση  στην  κατάσταση της υγείας. Κοινωνιολογικές  

μελέτες  στο  παρελθόν  έχουν  συσχετίσει  το  επίπεδο  υγειάς  του  ατόμου  με  

την  κοινωνική  τάξη  από  την  οποία  προέρχεται. Η μεγαλύτερη απειλή για την 

υγεία είναι η φτώχεια. Συμφώνα  με  τους  δείκτες  υγείας  τα  άτομα  των  

χαμηλότερων  κοινωνικοοικονομικών  τάξεων  παρουσιάζουν  υψηλοτέρα  

ποσοστά  βρεφικής  θνησιμότητας και μεγαλύτερη  συχνότητα  λοιμώξεων.  

Το  κοινωνικό  περιβάλλον  και  η  ατομική  συμπεριφορά  επηρεάζουν  την  

εκδήλωση  μιας  νόσου.  Σήμερα  τα  λοιμώδη  νοσήματα  δεν  αποτελούν  πλέον  

την  κύρια  απειλή  για  την  υγεία.  Έχουν  αντικατασταθεί  από  τα  νοσήματα  

του  πολιτισμού  (καρδιαγγειακά,  καρκίνος,  ατυχήματα, αυτοκτονίες, AIDS).  

Η Ελλάδα,  ακολουθώντας  την  πορεία  των  αναπτυγμένων  χωρών,  πέτυχε  

σημαντική  πρόοδο  στον  έλεγχο  και  περιορισμό πολλών  λοιμωδών  νοσημάτων 

(εκρίζωση ευλογιάς, φυματίωση), μέσω μαζικών  εμβολιασμών  και  συνεχών  

βελτιώσεων  στη  διατροφή  και  στις  συνθήκες  υγιεινής  και  διαβίωσης.  

Η  πρωτοβάθμια  φροντίδα  υγειάς  αποτελεί  αναπόσπαστο  μέρος  τόσο  του 

υγειονομικού συστήματος της χώρας, του οποίου είναι κεντρικός μοχλός και  

επίκεντρο,  όσο  και  της  κοινωνικής  και  οικονομικής  ανάπτυξης  της  

κοινότητας σε όλη της την έκταση. Είναι το πρώτο επίπεδο επαφής των ατόμων,  

της  οικογένειας  και  της  κοινότητας  με  το  Εθνικό  Σύστημα  Υγείας. 

Σκοπός κάθε συστήματος υγείας είναι η διασφάλιση και η βελτίωση του  επιπέδου  

υγειάς  του  πληθυσμού  μέσω  της  πρόληψης,  της  περίθαλψης και της  

θεραπείας,  με  τελικό  στόχο  τη  βελτίωση  της  ποιότητας  ζωής  του  

πληθυσμού.  Ένα  σύστημα  υγείας  που  προάγει  την  πρόληψη  πρέπει  να  

περιλαμβάνει τα παρακάτω:  

 Εκπαίδευση  στην  πρόληψη  των  προβλημάτων  υγείας  και  παράλληλα  

παροχή  μεθοδολογίας  τρόπων  ελέγχου  και  πρώιμης  διάγνωσης. 

 Προαγωγή της σωστής διατροφής και παροχή ποιοτικής σίτισης. 

 Παροχή ασφαλούς ύδρευσης και διαχείρισης των αποβλήτων. 

 Φροντίδα  μητέρας-παιδιού  και  σωστός  οικογενειακός  προγραμματισμός.  
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 Μαζικοί  εμβολιασμοί  έναντι  των  κυριότερων  λοιμωδών  νοσημάτων  και  

ενίσχυση  της  έρευνας  για την  παραγωγή  νέων  εμβολίων.   

  Πρόληψη και έλεγχο τοπικών ενδημιών. 

 Αντιμετώπιση κοινών νοσημάτων και τραυμάτων. 

 

ΒΑΣΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ: 

Αγωγή Υγείας: είναι η εκπαιδευτική διαδικασία που στοχεύει στην διαμόρφωση 

προτύπων συμπεριφοράς, οι οποίες προάγουν τη σωματική, πνευματική και 

κοινωνική ευεξία και απελευθερώνουν τις ανθρώπινες δυνατότητες. 

Προαγωγή Υγείας: είναι μια παρεμφερή έννοια όπου επικεντρώνεται στην 

ανθρώπινη δράση και βούληση. Είναι η διαδικασία που δίνει τη δυνατότητα στους 

ανθρώπους να ελέγχουν και να βελτιώνουν την υγεία τους. 

Στόχοι Προαγωγής Υγείας: 

 Η μείωση των ανισοτήτων στην υγεία ( αποτελεσματική συμμετοχή κοινού, στον 

προσδιορισμό στόχων σχετικά με την ανάπτυξη δεξιοτήτων για την λήψη 

αποφάσεων σε ατομικό και συλλογικό επίπεδο) 

 Η προστασία του περιβάλλοντος και της υγείας του ανθρώπου από καθετί 

απειλητικό (συνεργασία όλων των φορέων) 

  Η εξασφάλιση ίσων ευκαιριών έτσι ώστε όλοι οι άνθρωποι να είναι ικανοί να 

αναπτύξουν όλο το δυναμικό υγείας ( εκπαίδευση, νομοθεσία, οικονομικά μέτρα 

κ.α.) 

 

 Υγεία: ( ΠΟΥ 1946 ) είναι «η κατάσταση της 

πλήρους σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής 

ευεξίας και όχι μόνο η απουσία ασθένειας η  

αναπηρίας».  

 

Η υγεία δεν είναι θέμα τύχης αλλά αποτέλεσμα επιλογών, αποφάσεων και 

γνώσεων. 

 Υγιεινή: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 Επιδημιολογία: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 Επιδημία: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 Πανδημία: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 Ενδημία: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 
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 Ενδημικά νοσήματα: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 Λοιμώδη Νοσήματα: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

 

 Μόλυνση: είναι η είσοδος στον οργανισμό 

ενός παθογόνου μικροοργανισμού, όπως 

μικρόβια, ιοί, μύκητες κλπ., χωρίς να 

προκαλείται νόσος.   

 

  Λοίμωξη: είναι μια κατάσταση που μπορεί 

να ακολουθήσει τη μόλυνση. Είναι η ανάπτυξη 

ή εγκατάσταση παθογόνων μικροβίων στον 

οργανισμό, με αποτέλεσμα την πρόκληση 

φλεγμονής (ερυθρότητα, θερμότητα, οίδημα, 

πόνο). 

Μια μόλυνση δεν είναι απαραίτητο να εξελιχθεί σε λοίμωξη (αν η άμυνα του 

οργανισμού εξουδετερώσει άμεσα τους μικροοργανισμούς). Οι βασικοί παράγοντες 

που καθορίζουν το αν μια μόλυνση θα οδηγήσει σε λοίμωξη είναι: η άμυνα του 

οργανισμού και η τοξικότητα των μικροοργανισμών. Η λοίμωξη, σε αντίθεση με τη 

μόλυνση, συνοδεύεται από συμπτώματα, που οφείλονται στη φλεγμονή.  

 Ενδονοσοκομειακή λοίμωξη: είναι η λοίμωξη 

που εμφανίζεται στο νοσοκομείο, σε οποιαδήποτε 

ηλικία, κυρίως σε άτομα με εξασθενημένο 

ανοσοποιητικό σύστημα (μπορεί να εμφανιστεί 48-

72 ώρες μετά την εισαγωγή του αρρώστου στο 

νοσοκομείο, καθώς και μετά την έξοδό του) και 

οφείλεται σε μικροβιακά αίτια είτε της χλωρίδας 

του ασθενή είτε του νοσοκομειακού 

περιβάλλοντος. 

Πρόληψη: καλό και σωστό  πλύσιμο χεριών, αποστειρωμένα εργαλεία, απομόνωση 

ασθενών, απολύμανση επιφανειών και αντιβιοτικά. 

http://www.care.gr/search/?q=%CE%BB%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
http://www.care.gr/search/?q=%CF%86%CE%BB%CE%B5%CE%B3%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%AE
http://www.care.gr/search/?q=%CE%BC%CF%8C%CE%BB%CF%85%CE%BD%CF%83%CE%B7
http://www.care.gr/search/?q=%CE%BB%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
http://www.care.gr/search/?q=%CE%BC%CF%8C%CE%BB%CF%85%CE%BD%CF%83%CE%B7
http://www.care.gr/search/?q=%CE%BB%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
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 Βρεφική θνησιμότητα: ως βρεφική θνησιμότητα ή δείκτης βρεφικής 

θνησιμότητας (Infant mortality rate, IMR) ορίζεται (αναλογικά) ο αριθμός των 

θανάτων βρεφών ηλικίας κάτω του ενός έτους ανά 1.000 ζωντανές γεννήσεις. 

Παραδοσιακά, ο πιο συνηθισμένος λόγος παγκοσμίως ήταν 

η αφυδάτωση από διάρροια. Προς το παρόν, η πιο συχνή αιτία θανάτου βρεφών 

είναι η πνευμονία. Άλλες αιτίες βρεφικής θνησιμότητας περιλαμβάνουν 

τον υποσιτισμό, την ελονοσία, τη συγγενή δυσπλασία, διάφορες λοιμώξεις και το 

σύνδρομο του ξαφνικού θανάτου. Η βρεφοκτονία, η βρεφική κακοποίηση, η 

βρεφική εγκατάλειψη και παραμέληση επίσης συνεισφέρουν στη βρεφική 

θνησιμότητα, αλλά σε μικρότερο βαθμό από τις προηγούμενες αιτίες.  

Σχετικές στατιστικές κατηγορίες είναι οι ακόλουθες: 

 Περιγεννητική θνησιμότητα: περιλαμβάνει τη θνησιμότητα των εμβρύων από την 

22η εβδομάδα της εγκυμοσύνης μέχρι και την 7η ημέρα μετά τη γέννηση των 

νεογνών. 

 Νεογνική θνησιμότητα: περιλαμβάνει τη θνησιμότητα των νεογνών στις πρώτες 

28 ημέρες μετά τη γέννησή τους. 

 Μετανεογνική θνησιμότητα: περιλαμβάνει τη θνησιμότητα των βρεφών μετά την 

28η ημέρα, αλλά πριν συμπληρωθεί το 1ο έτος από τη γέννησή τους. 

 Παιδική θνησιμότητα: περιλαμβάνει τη θνησιμότητα των νηπίων από το 1ο μέχρι 

το 5ο έτος από τη γέννησή τους. 

 Παράγοντες υγιεινής που, όταν εκλείπουν, συντελούν στη βρεφική 

θνησιμότητα ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των σημειώσεων ). 

Παθογόνοι μικροοργανισμοί: 

Μικρόβια: είναι μικροοργανισμοί ορατοί μόνο με 

μικροσκόπιο και συνήθως αποτελούνται από ένα και 

μοναδικό κύτταρο. Τα μικροσκοπικά αυτά αόρατα με 

γυμνό μάτι έμβια όντα βρίσκονται παντού στη φύση, 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%BD%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B5%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%86%CF%85%CE%B4%CE%AC%CF%84%CF%89%CF%83%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CE%AC%CF%81%CF%81%CE%BF%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BD%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CF%80%CE%BF%CF%83%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CF%85%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%BD%CE%AE%CF%82_%CE%B4%CF%85%CF%83%CF%80%CE%BB%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CF%8D%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%BF_%CF%84%CE%BF%CF%85_%CE%BE%CE%B1%CF%86%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CF%8D_%CE%B8%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%84%CE%BF%CF%85&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%B3%CE%B5%CE%BD%CE%BD%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B8%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B9%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BC%CE%B2%CF%81%CF%85%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B3%CE%BA%CF%85%CE%BC%CE%BF%CF%83%CF%8D%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%B5%CE%BF%CE%B3%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B8%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B9%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CE%BF%CE%B3%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B8%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B9%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B8%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B9%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1&action=edit&redlink=1
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σε όλα τα αντικείμενα, σε όλους τους ζωντανούς και νεκρούς οργανισμούς και 

αποτελούν αναπόσπαστο μέρος του περιβάλλοντος. Η αλληλεπίδρασή τους με τον 

άνθρωπο και την φύση δημιουργεί φαινόμενα που επηρεάζουν καθοριστικά, άμεσα ή 

έμμεσα την ζωή και την υγεία .  

Τα μικρόβια διακρίνονται σε παθογόνα, τα οποία ενοχοποιούνται για την πρόκληση 

διαφόρων ασθενειών στον άνθρωπο και στα ζώα και σε μη παθογόνα όταν δεν 

προκαλούν ασθένειες. Το γεγονός ότι τα μικρόβια προκαλούν ασθένειες είναι γνωστό 

εδώ και αιώνες. Ο Άγγλος Δρ John Snow απέδειξε ότι η χολέρα δεν ήταν μίασμα αλλά 

οφείλεται σε ένα μικρόβιο το δονάκιο. Ο Hansen, Νορβηγός ιατρός, ανακάλυψε το 

μυκοβακτηρίδιο της λέπρας. Ο πατέρας της βακτηριολογίας Robert Koch ανακάλυψε 

πολλά παθογόνα βακτήρια με κυριότερο το μυκοβακτηρίδιο της φυματίωσης.  

Τα παθογόνα μικρόβια αποτελούν τον στόχο μας όσον αφορά τα απολυμαντικά και 

τα αντισηπτικά για την πρόληψη και την μετάδοση λοιμωδών νοσημάτων. Οι 

μικροοργανισμοί που επηρεάζουν την ανθρώπινη υγεία διακρίνονται σε : βακτήρια, 

μύκητες, ιούς και πρωτόζωα. 

 

 Μέθοδοι και μέσα καταστροφής μικροβίων: ( βλέπε απαντήσεις στο τέλος των 

σημειώσεων ). 

 

Εντομοκτονία: 

Με τον όρο απεντόμωση ή εντομοκτονία, εννοούμε την καταπολέμηση και τον έλεγχο 

του πληθυσμού των εντόμων στο χώρο. Η εντομοκτονία είναι μια έμμεση 

απολύμανση, μιας και τα έντομα είναι φορείς παθογόνων μικροοργανισμών για τον 

άνθρωπο. Για την αντιμετώπιση του προβλήματος, καταφεύγουμε στη χρήση χημικών 

μέσων (εντομοκτόνα). Εντομοκτόνο ονομάζεται οποιαδήποτε τοξική ουσία 

χρησιμοποιείται για την εξόντωση των εντόμων. Τα εντομοκτόνα χρησιμοποιούνται 

κυρίως για να εξοντώνουν έντομα τα οποία έχουν καταστροφικές συνέπειες στις 

καλλιέργειες ή για να καταπολεμούν έντομα τα οποία είναι φορείς ασθενειών 

επικίνδυνων για την ατομική αλλά και την δημόσια υγεία. Η ευρύτερη διάκριση των 

εντομοκτόνων είναι σε φυσικά  και σε συνθετικά εντομοκτόνα. Μια άλλη διάκριση των 

εντομοκτόνων είναι σε εντομοκτόνα γεωργικής / κτηνοτροφικής χρήσεως και σε 

εντομοκτόνα οικιακής χρήσεως, κατηγορίες που ορισμένες φορές είναι 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BD%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1
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επικαλυπτόμενες. Μια επιπλέον διάκρισή τους βασίζεται στη χημική τους σύσταση, 

την τοξικολογική τους δράση αλλά και τον τρόπο δράσης τους. Στην περίπτωση 

αυτή ταξινομούνται ανάλογα με το αν δρουν στο πεπτικό σύστημα, στο αναπνευστικό 

ή διεισδύουν μέσω επαφής με το σώμα (εντομοκτόνα επαφής). Τα περισσότερα 

συνθετικά εντομοκτόνα δρουν και με τους τρεις τρόπους και γι' αυτό προτιμάται η 

διάκρισή τους ανάλογα με τη χημική τους σύσταση. Τα περισσότερα εντομοκτόνα είτε 

ψεκάζονται στα φυτά είτε επιτάσσονται (υπό μορφή σκόνης) απευθείας στα φυτά είτε 

στη διαδρομή που ακολουθούν για να φθάσουν ως αυτά (έρποντα έντομα).  

Σκοπός της χρήσης των διαφόρων χημικών μέσων είναι κυρίως η καταστροφή των 

εστιών παραγωγής τους (φωλιές), που μπορεί να βρίσκονται σε οποιοδήποτε σημείο 

του χώρου. Η απαλλαγή από τα ανεπιθύμητα έντομα επιτυγχάνεται με τους 

παρακάτω τρόπους ανάλογα την περίπτωση: 

- ψεκασμός ( με διάφορα είδη ψεκαστήρων ) 

- εφαρμογή εντομοκτόνων σε μορφή gel 

- χρησιμοποίηση δολωμάτων σε μορφή gel 

- χρήση παγίδων φωτός 

Η αποτελεσματικότητα των παραπάνω μεθόδων 

εξαρτάται από: 

- την εμπειρία και την υπευθυνότητα του      

συνεργείου 

- την καθαριότητα των χώρων 

- τη συχνότητα των επαναλήψεων          

Επίδραση στο φυσικό περιβάλλον: 

Τα εντομοκτόνα επηρεάζουν την άγρια ζωή είτε άμεσα είτε έμμεσα: Το εντομοκτόνο 

δεν κάνει διάκριση ανάμεσα σε έντομα και άλλα ζώα, με συνέπεια τις καταστροφικές 

επιδράσεις του να τις υφίστανται και άλλες μορφές ζωής, όπως, π.χ. τα πτηνά, τα 

οποία θα το εισπνεύσουν. Αυτό είναι πιθανόν να έχει ακόμη σοβαρότερες συνέπειες, 

καθώς επηρεάζουν άμεσα την τροφική αλυσίδα. Τα εντομοκτόνα δεν κάνουν επίσης, 

όπως είναι φυσικό, διάκριση ανάμεσα σε ωφέλιμα και βλαβερά έντομα. (Στις αρχές 

Μαρτίου πολλοί Αμερικανοί μελισσοκόμοι όταν πήγαν να επισκεφτούν τα μελίσσια 

τους, εν όψει της νέας περιόδου επικονίασης, τα βρήκαν είτε άδεια είτε με τις μέλισσές 

τους νεκρές σε ποσοστό 95%). Ένα επιπλέον πρόβλημα που προκύπτει από την 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BB%CF%85%CF%83%CE%AF%CE%B4%CE%B1
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χρήση εντομοκτόνων είναι η τάση που έχουν ορισμένα έντομα να αναπτύσσουν 

μηχανισμούς αντίστασης απέναντι σε αυτά. Έτσι, η εφαρμογή ενός εντομοκτόνου 

μπορεί αρχικά να εξοντώσει την πλειοψηφία των ατόμων σε ένα πληθυσμό εντόμων, 

κάποια όμως από αυτά είναι πιθανό να αναπτύξουν ανθεκτικότητα και να μην 

εξοντωθούν.  

Μυοκτονία: 

Η μυοκτονία μπορεί να χαρακτηριστεί ως μία πολυσύνθετη εργασία. Αρχικά θα πρέπει 

να γνωρίζουμε καλά τις κτιριακές εγκαταστάσεις και να έχουμε ολοκληρωμένη εικόνα 

για τον περιβάλλοντα χώρο. Μετέπειτα θα πρέπει να γίνει εκτίμηση του πληθυσμού 

των τρωκτικών που υπάρχουν στο χώρο και να εντοπιστούν οι πιθανές πηγές που 

προμηθεύονται τη τροφή τους. Στη συνέχεια ακολουθεί προσεκτική δόλωση του χώρου 

με ειδικά τρωκτικοκτόνα δολώματα. Η επιλογή των σημείων δόλωσης καθώς και η 

μορφή των δολωμάτων εξαρτάται από τον χώρο και τον πληθυσμό όπως αυτά έχουν 

εκτιμηθεί από τα παραπάνω στάδια της εφαρμογής. 

Κύριος σκοπός της μυοκτονίας είναι η καταπολέμηση κάθε είδους τρωκτικού που 

τυχόν θα εισβάλει σε ένα χώρο και η λήψη προληπτικών μέτρων για την παρεμπόδιση 

πιθανής επαναμόλυνσης. Τα βήματα σχεδιασμού και υλοποίησης των 

προγραμμάτων μυοκτονίας που εφαρμόζονται είναι η επιθεώρηση των χώρων και ο 

εντοπισμός των κρίσιμων σημείων ελέγχου, η δημιουργία προστατευτικού δικτύου 

δολωματικών σταθμών και παγίδων σύλληψης, η διεξαγωγή τακτικών επισκέψεων 

ελέγχου και καταγραφής των ευρημάτων μέσω εξελιγμένων μηχανογραφημένων 

συστημάτων, η στατιστική επεξεργασία αυτών και τέλος η ενημέρωση και λήψη των 

απαραίτητων διορθωτικών ενεργειών για την οριστική λύση του προβλήματος.  

Για την εφαρμογή μυοκτονίας χρησιμοποιούνται: 

- δολωματικοί σταθμοί 

- παγίδες σύλληψης      

                       

Ιδιότητες μυοκτόνων σκευασμάτων: 

Πρόκειται για εύχρηστα σκευάσματα τα οποία προσελκύουν και 

καταπολεμούν τα τρωκτικά που έχουν αναπτύξει ανθεκτικότητα. 

- Με την δράση του φαρμάκου δεν προκαλούνται δυσάρεστες 

οσμές στο  χώρο. 
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- Δεν σκορπίζεται από τον αέρα και δεν αλλοιώνεται από την υγρασία.  

-Το φάρμακο δρα κατόπιν 3-4 ημερών. 

- Είναι φάρμακα δεύτερης γενιάς το οποίο σημαίνει ότι μικρές δόσεις αρκούν για να 

πάρει το τρωκτικό την θανατηφόρα ποσότητα δραστικής ουσίας. 

Προληπτικά μέτρα: 

- Ορθή συντήρηση και κατασκευή κτιριακών εγκαταστάσεων 

Στις κτιριακές εγκαταστάσεις δεν θα πρέπει να υπάρχουν ανοίγματα, τρύπες ή 

κοιλότητες τις οποίες μπορούν να χρησιμοποιήσουν τα τρωκτικά ως είσοδο, δίοδο ή 

φωλιά.  Οι αποχετεύσεις συχνά αποτελούν εισόδους προς τα κτίρια. Για τον λόγω αυτό 

θα πρέπει να συντηρούνται τα στόμιά τους και τα ανοίγματα των φρεατίων να είναι 

προφυλαμένα με σχάρες. Κούφια δάπεδα και χωρίσματα, ψευδοροφές και 

περιβλήματα σωληνώσεων αποτελούν εισόδους και εστίες πολλαπλασιασμού για τα 

τρωκτικά. 

- Καθαριότητα και τακτοποίηση του χώρου 

Αντικείμενα τα οποία δεν πρόκειται να χρησιμοποιηθούν αμέσως δεν πρέπει να 

αφήνονται κοντά σε γωνίες ούτε πρέπει να παραμένουν ακίνητα για πολλές μέρες 

ώστε να μην αποτελούν καταφύγιο για τρωκτικά. Επίσης πρέπει να απομακρύνονται 

από τα κτίρια και τον περίβολο, αντικείμενα τα οποία μπορούν να προσφέρουν 

καταφύγιο στα τρωκτικά. Όπου υπάρχουν στοιβαγμένα πολλά κιβώτια, πρέπει να 

τοποθετούνται το ένα πολύ κοντά στο άλλο δεδομένου ότι τα τρωκτικά αποφεύγουν να 

διασχίζουν ανοιχτούς χώρους. 

- Ελαχιστοποίηση μέσων διαβίωσης 

Τα τρωκτικά για να επιβιώσουν και να πολλαπλασιαστούν, χρειάζονται νερό, τροφή 

και κατοικία. Για αυτόν το λόγω οποιαδήποτε τροφή είναι κατάλληλη για τη διατροφή 

τους, όπως, δημητριακά, ξηροί καρποί, λιπαρές ουσίες περιλαμβανομένων και των 

ζωικών λιπών, πρέπει να φυλάσσονται σε καλά κλεισμένους μεταλλικούς κάδους. Ενώ 

παράλληλα πρέπει να αποκλειστεί η πρόσβαση σε νερό. 

Λόγοι εφαρμογής μυοκτονίας: 

Η παρουσία ποντικών και αρουραίων είναι ιδιαίτερα επικίνδυνη για τη Δημόσια Υγεία 

καθώς είναι μηχανικοί φορείς μικροοργανισμών, μολύνουν το περιβάλλον και τα 
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τρόφιμα με τα κόπρανά τους (σαλμονέλες, παράσιτα) και με τα ούρα τους 

(λεπτοσπείρωση).  

Ρυπαίνουν τα τρόφιμα με τα περιττώματα, τα ούρα, τις τρίχες και το σμήγμα του 

δέρματός τους και τα καθιστούν ακατάλληλα ή μειώνουν την εμπορική τους αξία.  

Καταναλώνουν τα τρόφιμα, για την ακρίβεια υπολογίζεται ότι ένας αρουραίος 

καταναλώνει ημερησίως 28g περίπου ξηρής τροφής, ενώ ένας ποντικός 3-4g περίπου. 

Καταστρέφουν την συσκευασία των τροφίμων όπου το κόστος της επανασυσκευασίας 

ξεπερνά κατά πολύ την αξία του τροφίμου που κατανάλωσαν.  

Προκαλούν βλάβες στα ηλεκτρικά καλώδια και στους αγωγούς από μολύβι, με 

συνέπεια να εγκυμονούνται κίνδυνοι βραχυκυκλωμάτων ή διακοπής της 

ηλεκτροδοτήσεως, πυρκαγιάς  ή πλημμύρας. 

Υγιεινή της κατοικίας: 

Πρωταρχικός σκοπός της κατοικίας από την εμφάνιση του ανθρώπου στη γη μέχρι 

σήμερα , είναι η προστασία του ανθρώπου από τις καιρικές συνθήκες. Ως πρώτη 

κατοικία χρησιμοποιήθηκαν οι σπηλιές των βράχων και τα δέντρα. Η κατοικία  

συμβάλει στην διαμόρφωση της προσωπικότητας , της ψυχοσύνθεσης αλλά και στην 

ανάπτυξη των σωματικών και ψυχικών ικανοτήτων του ανθρώπου. Συμβάλλει , 

ειδικότερα , μαζί με την οικογένεια, στην αγωγή υγείας δημιουργεί αίσθημα ασφάλειας , 

ανάπαυσης και ψυχικής ηρεμίας . Ο άνθρωπος  από την στιγμή της γέννησης του 

μέχρι τον θάνατο του  περνά στο σπίτι του το μεγαλύτερο μέρος της ζωής του. 

- Η κατοικία, για να ικανοποιεί την προαγωγή της σωματικής και ψυχικής 

υγείας, πρέπει να πληρεί τα ακόλουθα : 

 Τα κτίρια πρέπει να έχουν δομή, στερεότητα, αντοχή  και  

ευστάθεια  ανάλογες  με  το  είδος  της  χρήσης  τους  και  

να  έχουν κατασκευαστεί σύμφωνα με τις διατάξεις του 

Κτιριοδομικού κανονισμού και όλων των Δομικών 

Κανονισμών (Αντισεισμικός, Οπλισμένου Σκυροδέματος, 

Φορτίσεων κ.λ.π.) 

 να βρίσκεται μακριά από εργοστάσια, υπόγεια νερά κ.α. 

 να έχει κατάλληλο υδραυλικό και αποχετευτικό  σύστημα. 
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 να έχει καλό προσανατολισμό. 

 να έχει κατάλληλη θερμοκρασία (18-20c).  

 προστασία από θόρυβο (εντός & εκτός της κατοικίας).  

 Ο θόρυβος επηρεάζει την ακοή (τα 80 dB ορίζονται ως κατώτατη τιμή για λήψη 

μέτρων) και την ψυχική κατάσταση του ατόμου. Προκαλεί εκνευρισμό, πονοκέφαλο 

και άχγος.  

     Ο θόρυβος μπορεί να περιοριστεί όταν: 

 οι βιομηχανίες και τα αεροδρόμια κτίζονται μακριά από κατοικημένες περιοχές. 

 όταν οι τοίχοι, τα δάπεδα, η οροφή διαθέτουν μονωτικά υλικά και τα παράθυρα 

διπλά τζάμια 

      Η κεντρική θέρμανση είναι υγιεινότερη διότι: 

     - δεν αλλοιώνει τον ατμοσφαιρικό αέρα 

     - δεν αποτελεί αιτία πυρκαγιάς και δηλητηριάσεων 

     -  δημιουργεί σταθερή και ομοιόμορφη θερμοκρασία σε όλους τους χώρους 

     - να έχει επαρκή αερισμό - φυσικό (παράθυρα, πόρτες) & τεχνητό (ανεμιστήρες, air-  

        condition). 

       Σε περίπτωση που η ανανέωση του αέρα επιτυγχάνεται με τεχνητά μέσα 

       (εξαερισμός/ κλιματισμός), αυτά πρέπει:  

 να λειτουργούν κατά τρόπο ώστε να αποφεύγεται η έκθεση των ατόμων σε 

ενοχλητικά ρεύματα  

 να διατηρούνται σε καλή κατάσταση λειτουργίας, διότι  ενδέχεται να επιφέρουν 

κίνδυνο  στην υγεία (νόσος λεγεωναρίων ή νόσος των κλιματιστικών, είναι νόσος του 

αναπνευστικού συστήματος που οφείλεται σε λοίμωξη από βακτήρια του 

γένους Λεγεωνέλλα ή Λεγιονέλλα (Legionella) 

 συλλογή και αποκομιδή των οικιακών απορριμμάτων. Εκτεθειμένα απορρίμματα 

αποτελούν κίνδυνο  λοιμωδών και παρασιτικών νοσημάτων 

 ασφαλή αποθήκευση και συντήρηση τροφίμων (αποφυγή τροφικών 

δηλητηριάσεων) 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9B%CE%B5%CE%B3%CE%B5%CF%89%CE%BD%CE%AD%CE%BB%CE%BB%CE%B1&action=edit&redlink=1
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 πρόληψη οικιακών ατυχημάτων-ασφάλεια : 

 αποφυγή ολισθηρών δαπέδων, απομάκρυνση ολισθηρών χαλιών, καλωδίων 

 τοποθέτηση αντιολισθητικού χαλιού στο μπάνιο & χειρολαβών 

 επαρκής φωτισμός σε όλους τους χώρους 

 έλεγχος θερμαντικών συσκευών 

 έλεγχος σωστής αποθήκευσης  χημικών ουσιών, φαρμάκων, απορρυπαντικών 

 σωστή διάταξη επίπλων - αντιμετώπιση ακαταστασίας,   

  κατάλληλα υποδήματα & ρούχα (αποφυγή πτώσεων) 

Ατομική Υγιεινή: 

Οι κανόνες της προσωπικής υγιεινής αποτελούν 

ακρογωνιαίο λίθο καλής υγείας όχι μόνο για  κάθε άτομο 

ξεχωριστά, αλλά και για την δημόσια υγεία γενικότερα, 

αφού η εξάπλωση ασθενειών συνδέεται άρρηκτα με τους 

κανόνες αυτούς. 

Η προσωπική υγιεινή δεν είναι μόνο θέμα πολιτισμού και κουλτούρας, είναι 

θέμα παιδείας και πάνω από όλα υγείας. Εκπαιδεύουμε λοιπόν από πολύ νωρίς τα 

παιδιά  στο πώς να φροντίζουν αποτελεσματικά την καθημερινή τους υγιεινή. 

Ταυτόχρονα, μέσα από αυτή τη διαδικασία, μεγαλώνουμε παιδιά υπεύθυνα με αγάπη 

για το σώμα τους και αυτοσεβασμό.   

Η καθαριότητα του σώματος, αλλά και του περιβάλλοντος, αποτελούν σημαντικά 

στοιχεία για τη σωματική και ψυχική υγεία του ανθρώπου. Η καθημερινή καθαριότητα 

του σώματος είναι απαραίτητη για την καλή κυκλοφορία του αίματος, την αποφυγή 

δυσοσμίας και την απομάκρυνση των μικροβίων από το δέρμα. Τα μικρόβια 

διακρίνονται σε παθογόνα και μη παθογόνα. Τα παθογόνα είναι αυτά που προκαλούν 

λοιμώξεις. Μικρόβια βρίσκονται και στις κοιλότητες του οργανισμού χωρίς να 

προκαλούν κάποιο νόσημα και αποτελούν τη φυσιολογική χλωρίδα του ανθρώπινου 

σώματος. Αυτή βρίσκεται στη στοματική κοιλότητα, στην κοιλότητα του κόλπου, στο 

σπέρμα, στην ουρήθρα, στο αναπνευστικό σύστημα, στο γαστρικό και στους 

οφθαλμούς. Τα μικρόβια αναπτύσσονται σε υγρό περιβάλλον, που δεν πλένεται 
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συχνά. Όταν κάποιος είναι καθαρός και υγιής αποκτά φυσική αντίσταση στην 

ασθένεια.  

Η ατομική υγιεινή είναι η πρωτογενής φροντίδα του σώματος, την οποία οφείλει να 

εφαρμόζει συστηματικά κάθε άτομο. Έχει ως στόχο την πρόληψη της ασθένειας, τη 

διατήρηση της υγείας και την καλλιέργεια της αισθητικής. Η ατομική υγιεινή 

περιλαμβάνει την καθαριότητα του σώματος ( πρόσωπο, μαλλιά, αυτιά, πόδια, νύχια, 

χέρια, υγιεινή γεννητικών οργάνων), τον υγιεινό ύπνο, τη στοματική υγιεινή και άλλες 

καθημερινές συνήθειες. 

 

 

 Πρόσωπο: 

Ο καθαρισμός του προσώπου είναι απαραίτητο να γίνεται καθημερινά (πρωί –

βράδυ) με άφθονο νερό, σαπούνι και προϊόντα για βαθύτερο καθαρισμό 

(γαλάκτωμα- λοσιόν). Τα ατομικά είδη καθαρισμού (πετσέτα, ξυραφάκια), πρέπει να 

είναι αυστηρά προσωπικά. 

Μαλλιά: 

Ο καθαρισμός των μαλλιών επιτυγχάνεται με τακτικό λούσιμο, το οποίο πρέπει να 

γίνεται τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα. Επιπρόσθετα το χτένισμα βοηθάει στον 

αερισμό του τριχωτού της κεφαλής και στην καλύτερη κυκλοφορία του αίματος στο 

δέρμα της κεφαλής και στις ρίζες των τριχών. Η σωστή διατροφή επιπλέον είναι ένας 

παράγοντας που ωφελεί την υγεία των μαλλιών. 

Αυτιά: 

Τα αυτιά  διαθέτουν τη λειτουργία του «αυτοκαθαρισμού» από την κυψελίδα («κερί») 

που παράγεται στο δέρμα του έξω ακουστικού πόρου.  Οι μπατονέτες ή οτιδήποτε 

ανάλογο χρησιμοποιείται για τον καθαρισμό του αυτιού, ιατρικά δεν επιτρέπεται. Η 
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εισαγωγή τους στον έξω ακουστικό πόρο μπορεί να οδηγήσει σε συσσώρευση 

«κεριού» αλλά και σε διάφορα ατυχήματα (τραυματισμό του δέρματος και πρόκληση 

ωτίτιδας, παραμονή βαμβακιού στον πόρο, διάτρηση τυμπάνου, κλπ). Για αυτό 

συνίσταται τακτικό και επιμελημένο πλύσιμο με νερό και καθαρισμός με προσωπική 

πετσέτα. 

 

Μάτια: 

Τα μάτια είναι πολύτιμα και ευαίσθητα όργανα. Για αυτό χρειάζονται επιμελημένη 

φροντίδα. Απαραίτητη είναι η παρουσία των δακρύων για την υγιεινή των ματιών και 

προκειμένου να διατηρούνται και να επιτελούν τη λειτουργία τους, ο καθαρισμός 

αυτών συνιστάται να γίνεται με καθαρά χαρτομάντιλα, με απαλές κινήσεις στα 

βλέφαρα και στις γωνίες όχι πιεστικά και τρίβοντας, γιατί υπάρχει κίνδυνος 

ερεθισμού. Για τη σωστή λειτουργία των οφθαλμών θα πρέπει εκτός από το 

πλύσιμο, να ακολουθούμε μια υγιεινή διατροφή, να φοράμε γυαλιά ηλίου, για να τα 

προστατεύουμε από τις υπεριώδεις ακτινοβολίες, σε περιπτώσεις που το απαιτεί η 

δουλειά μας, να χρησιμοποιούμε προστατευτικά γυαλιά, για να αποφεύγουμε τυχόν 

τραυματισμούς-μολύνσεις. Να αποφεύγουμε τις πολλές ώρες διαβάσματος και την 

υπερβολική προσκόληση στον υπολογιστή. Να χρησιμοποιούμε τα γυαλιά οράσεως 

και να ακολουθείτε τακτικός οφθαλμολογικός έλεγχος, ιδιαίτερα σε περιπτώσεις, που 

συνυπάρχει κάποιο πρόβλημα υγείας (οφθαλμολογικό, διαβήτης). 

 

Σώμα: 

Καθημερινά πάνω στο ανθρώπινο σώμα 

συγκεντρώνονται μικρόβια, τα οποία 

σχηματίζουν ρυπαρές ουσίες και αν δεν 

απομακρυνθούν εγκαίρως, επιβαρύνουν την 

υγεία, την εξωτερική εμφάνιση καθώς και την 

συναναστροφή μας με τους άλλους (κακοσμία). 

Για αυτό και είναι απαραίτητο το καθημερινό 

μπάνιο με ζεστό ή χλιαρό νερό και σαπούνι. Με 

ιδιαίτερα σχολαστικό καθαρισμό πρέπει να φροντίζουμε καθημερινά ευαίσθητες 

περιοχές όπως μασχάλες, γεννητικά όργανα, πόδια (αποφυγή μυκήτων), απαραίτητο 

επίσης κρίνεται και το τακτικό πλύσιμο και κόψιμο των νυχιών. Απαραίτητη επίσης 

κρίνεται η καθημερινή ανανέωση των ρούχων , κάλτσες και εσωρούχων. 
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Χέρια: 

Το σωστό πλύσιμο των χεριών είναι πολύ σημαντικό, αφού τα χέρια μας μπορούν 

να “φιλοξενούν” πολλά και διαφορετικά επικίνδυνα βακτήρια (E.coli, Salmonella, 

κ.α.) τα οποία οδηγούν σε ασθένειες, αλλά και πιο “ήπια” βακτήρια, όπως εκείνα 

που προκαλούν κρυολόγημα και ίωση. 

Τα μικρόβια, στα χεριά, μπορούν να μολύνουν την τροφή καθώς και πληγές ή 

τραύματα.  

Πλένετε τα χέρια: 

 κάθε φορά που είναι εμφανώς λερωμένα 

 μετά από πολλές χειραψίες 

 πριν φροντίσετε το πρόσωπό σας, έναν ασθενή ή ένα βρέφος 

 μετά την επιστροφή από την εργασία 

 μετά από χρήση κοινόχρηστων αντικειμένων 

 μετά από βήχα ή φτάρνισμα 

 πριν την Παρασκευή φαγητού 

 πριν και μετά το γεύμα 

 πριν και μετά την τουαλέτα 

 μετά την περιποίηση κάποιου αρρώστου 

 πριν και μετά την περιποίηση κάποιου τραύματος 

 μετά την ενασχόληση με κάποιο ζώο 

 Καθαρίστε-περιποιηθείτε και κόψτε τα νύχια σας 
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Δόντια:  

Η Στοματική Υγιεινή περιλαμβάνει το σύνολο των ενεργειών για την φροντίδα των 

δοντιών όπως η απομάκρυνση της μικροβιακής πλάκας και η διατήρηση ενός 

περιβάλλοντος που δεν ευνοεί την εκδήλωση παθήσεων των δοντιών, των ούλων 

και γενικά της στοματικής κοιλότητας(ουλίτιδα, τερηδόνα). Η καλή στοματική υγιεινή 

σε συνδυασμό με τη σωστή διατροφή και τις τακτικές επισκέψεις στον οδοντίατρο 

αποτελούν τους τρεις σημαντικότερους παράγοντες για τη διατήρηση της 

στοματικής υγείας. 

Η πρόληψη είναι πάντα προτιμότερη από την θεραπεία. Ακολουθώντας σωστές 

συνήθειες στοματικής υγιεινής μπορούμε να αποφύγουμε τα περισσότερα 

προβλήματα των δοντιών και ούλων. Αφιερώνοντας λίγα λεπτά κάθε μέρα για τον 

καθαρισμό των δοντιών μας μπορούμε να γλυτώσουμε την ταλαιπωρία της 

οδοντιατρικής θεραπείας και τα υψηλά κόστη που συνεπάγεται. 

Οι κύριες μέθοδοι στοματικής υγιεινής είναι: 

Βούρτσισμα των Δοντιών 

Το καθημερινό βούρτσισμα των δοντιών είναι το απολύτως 

απαραίτητο μέτρο για τη διατήρηση καλής στοματικής 

υγιεινής. Ο μηχανικός καθαρισμός των δοντιών με την 

οδοντόβουρτσα είναι ο αποτελεσματικότερος τρόπος για την 

απομάκρυνση της μικροβιακής πλάκας και των υπολειμμάτων 

των τροφών. 

Η οδοντόκρεμα βοηθά στον καθαρισμό και παράλληλα προσφέρει επιπλέον 

συστατικά όπως το φθόριο και αντιμικροβιακούς παράγοντες που δυναμώνουν τα 

δόντια και καταπολεμούν την πλάκα. Το σημαντικότερο όμως έργο για τη 

στοματική υγιεινή εκτελείται από τη μηχανική δράση της οδοντόβουρτσας. Για αυτό 

πρέπει να φροντίζουμε να βρίσκεται σε καλή κατάσταση αλλάζοντας την τακτικά, 

και φυσικά να γνωρίζουμε πως να τη χρησιμοποιούμε σωστά. Η διάρκεια και ο 

σωστός τρόπος βουρτσίσματος των δοντιών έχουν άμεση σχέση με την 

ποιότητα του καθαρισμού της πλάκας που μπορούμε να επιτύχουμε. 

Το βούρτσισμα της γλώσσας είναι επίσης σημαντικό για την αντιμετώπιση της 

κακοσμίας του στόματος. 

 

http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/odontovourtsa.htm
http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/odontokrema.htm
http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/sosto-bourtsisma-dontion.htm
http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/vourtsisma-glossas.htm
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Οδοντικό νήμα 

Το οδοντικό νήμα ολοκληρώνει τον καθαρισμό και την υγιεινή των 

δοντιών καθαρίζοντας τα σημεία ανάμεσα στα δόντια και κάτω από τη 

γραμμή των ούλων, στα σημεία δηλαδή που δεν μπορούν να 

εισχωρήσουν οι ίνες της οδοντόβουρτσας. Για αυτό είναι απαραίτητη 

η σωστή χρήση οδοντικού νήματος τουλάχιστον μια φορά την 

ημέρα. Συμπληρωματικά χρησιμοποιούνται επίσης: 

Βουρτσάκια Μεσοδοντίων 

Πρόκειται για ειδικά μικρά βουρτσάκια σε διάφορα πάχη που 

είναι ιδιαίτερα χρήσιμα για ασθενείς με οδοντιατρικές γέφυρες 

για τον καθαρισμό κάτω από τις θήκες των δοντιών. Μπορούν 

επίσης να χρησιμοποιηθούν εναλλακτικά του νήματος για τον 

καθαρισμό των μεσοδοντίων διαστημάτων (δηλ. ανάμεσα στα 

δόντια) 

Στοματικά Διαλύματα 

Τα στοματικά διαλύματα αποτελούν συμπληρωματικά μέσα στοματικής υγιεινής και 

χρησιμοποιούνται μετά την ολοκλήρωση του βουρτσίσματος. Προτιμήστε 

φθοριούχα διαλύματα που περιέχουν και αντιμικροβιακούς παράγοντες, ώστε 

εκτός από τη διατήρηση της φρεσκάδας της αναπνοής να αυξάνουν και την 

προστασία των δοντιών. Τα στοματικά διαλύματα λειτουργούν μόνον επιβοηθητικά 

και η χρήση τους ΔΕΝ μπορεί να υποκαταστήσει το βούρτσισμα των δοντιών και τη 

χρήση οδοντικού νήματος. 

http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/odontiko-nima.htm
http://www.dontiastoma.gr/info/hygiene/odontiko-nima-xrisi.htm
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Οι σημαντικότερες οδηγίες για την σωστή φροντίδα των δοντιών και τη 

διατήρηση καλής στοματικής υγείας: 

 Βουρτσίζετε τα δόντια σας τουλάχιστον 2 φορές την ημέρα. 

 Μάθετε να βουρτσίζετε σωστά τα δόντια σας και για τουλάχιστον 3 λεπτά. 

 Προτιμάτε μέτρια ή μαλακή οδοντόβουρτσα. Αλλάζετε την κάθε 3 μήνες. 

 Χρησιμοποιείτε φθοριούχες οδοντόκρεμες και στοματικά διαλύματα. 

 Χρησιμοποιείτε οδοντικό νήμα τουλάχιστον μία φορά την ημέρα. 

 Χρησιμοποιείτε βουρτσάκια μεσοδοντίων αν έχετε θήκες, γέφυρες δοντιών,     

εμφυτεύματα, ή σιδεράκια. 

 Αποφεύγετε τροφές που βλάπτουν τα δόντια. 

 Μην ξεχνάτε τον επαγγελματικό καθαρισμό των δοντιών κάθε 6 μήνες από τον 

οδοντίατρο. 

 Εκτός από τις παραπάνω κοινές βασικές οδηγίες, τα άτομα κάθε ηλικιακής 

ομάδας έχουν διαφορετικές ανάγκες.  

Υγιεινή γεννητικών οργάνων: 

Η συστηματική υγιεινή & φροντίδα του γεννητικού συστήματος είναι ιδιαίτερα 

σημαντική στην: 

 Αποφυγή και πρόληψη των μολύνσεων και φλεγμονών. 

 Προαγωγή και προστασία της σεξουαλικής υγείας (Σ.Μ.Ν.), (επιβάλλεται 

πλύσιμο της ευαίσθητης περιοχής πριν και μετά τη σεξουαλική επαφή). 

 Προαγωγή της αναπαραγωγικής υγείας και γονιμότητας. 

     Καθαριότητα Ανδρικών Έξω Γεννητικών Οργάνων: 

 Τραβιέται η πόσθη του πέους προς τα κάτω 

 Αποκαλύπτεται  ολόκληρη η βάλανος 

 Πλύσιμο με άφθονο νερό  και σαπούνι  

 

      

 

http://www.paidiatros.com/paidi/diatrofi/why-water-is-essential


 22 

      Καθαριότητα γυναικείων έξω γεννητικών οργάνων: 

 Καθημερινός τοπικός καθαρισμός με ένα ουδέτερο 

σαπούνι και άφθονο νερό.  

 Να δίνεται προσοχή στη χρήση καλλυντικών-

αντισηπτικών σαπουνιών (πρόκληση αλλεργιών).  

      Καθαριότητα αιδοίου & κόλπου: 

 Πλύσεις με άφθονο νερό και ουδέτερο σαπούνι. Το 

νερό δεν πρέπει να ρίχνεται με πίεση μέσα στον κόλπο, γιατί μπορεί να παρασύρει 

μικρόβια προς τον τράχηλο και τη μήτρα. Καθημερινές κολπικές πλύσεις, δίχως να 

υπάρχει ιδιαίτερος λόγος δεν πρέπει να γίνονται, γιατί καταστρέφουν την οξύτητα 

(pΗ) και τους μικροοργανισμούς του κόλπου (φυσιολογική χλωρίδα).  

 Πλύσεις με χαμομήλι, σε περιπτώσεις ερεθισμού και ήπιων ενοχλήσεων. 

 Χρήση ήπιου αντισηπτικού υγρού (με τις οδηγίες του γυναικολόγου). 

 Ο καθαρισμός και το ξέπλυμα  να γίνεται με κατεύθυνση από τον κόλπο προς 

τον πρωκτό, καθώς στην περιπρωκτική περιοχή βρίσκονται μικρόβια που είναι 

παθογόνα για τον κόλπο. 

  Καθαρισμός τις μέρες περιόδου: 

 ο καθαρισμός να είναι ακόμα πιο σχολαστικός 

 να συνδυάζεται με συχνή αλλαγή σερβιέτας ή ταμπόν 

 να αποφεύγεται η σεξουαλική επαφή 

 ΔΕΝ συνιστώνται πλύσεις στο εσωτερικό του κόλπου με αντισηπτικά 

 πριν και μετά τον καθαρισμό θα πρέπει να πλένονται καλά τα χέρια  

 αλλάζετε καθημερινά εσώρουχα και προτιμάτε τα βαμβακερά που επιτρέπουν 

στο δέρμα να αναπνέει και δεν προκαλούν ερεθισμούς (πλύσιμο εσωρούχων σε 

υψηλές θερμοκρασίες) 

 μην χρησιμοποιείτε ποτέ ξένα εσώρουχα ή πετσέτες 

 κατά την σεξουαλική επαφή, χρησιμοποιείτε πάντα προφυλακτικό και 

προσέξτε ώστε να αποφευχθεί η μεταφορά μικροβίων από την περιπρωκτική 

στην γενετική περιοχή. 

http://www.paidiatros.com/asthenies/allergies/allergies-what-should-parents-know
http://www.paidiatros.com/efivos/sex-education/profylaktiko-antisyllipsi-prostasia
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Υγιεινή Παιδικών Σταθμών: 

Όλοι οι παιδικοί σταθμοί (δημοτικοί και ιδιωτικοί), οφείλουν να  

δίνουν ιδιαίτερη σημασία στην τήρηση των κανόνων υγιεινής και 

την προστασία της υγείας των παιδιών. Σε όλους  τους 

παιδικούς σταθμούς πρέπει να λαμβάνεται μια σειρά  μέτρων για 

τον περιορισμό των λοιμωδών νοσημάτων. Αυτά περιλαμβάνουν 

καταρχήν το πλύσιμο των χεριών με την είσοδο στον παιδικό 

σταθμό, πριν και μετά το φαγητό και μετά την χρήση τουαλέτας. 

Οι τραπεζοκόμες και το προσωπικό που περιποιείται τα μικρά 

σε ηλικία παιδιά χρησιμοποιούν γάντια μίας χρήσης και η 

αλλαγή στα σπάργανα γίνεται από συγκεκριμένο πρόσωπο σε 

ειδικό χώρο. Για την διατήρηση της υγιεινής και της 

καθαριότητας του χώρου το δάπεδο στους παιδικούς σταθμούς 

καλύπτεται από μοκέτα που είναι λεπτή, απέχει 1 – 1 1/2 μέτρο 

από τον τοίχο και καθαρίζεται καθημερινά με ηλεκτρική σκούπα. 

Επίσης, καθημερινά καθαρίζονται όλες οι ξύλινες επιφάνειες και 

τα παιχνίδια με τα οποία παίζουν τα παιδιά όταν βρίσκονται στον 

παιδικό σταθμό. Οι τάξεις αερίζονται συχνά και για τον 

περιορισμό του συγχρωτισμού υπάρχει πρόβλεψη ώστε για 

κάθε παιδί να αντιστοιχεί ζωτικός χώρος 1,5 m2 . Φυσικά, το 

προσωπικό και τα παιδιά στον παιδικό σταθμό ενημερώνονται 

εγκαίρως για οτιδήποτε έκτακτο. 

 

Παιδικά ατυχήματα : 

 

Τα ατυχήματα είναι η κύρια αιτία  τραυματισμού στα παιδιά. Πολλά και 

διαφορετικά είναι τα ατυχήματα όπως: τροχαία, πτώσεις, δηλητηριάσεις, 

εγκαύματα, πνιγμός, αθλητικά ατυχήματα, από όπλα, από ζώα, από φυσικές 

καταστροφές. Η κύρια αιτία των ατυχημάτων στο σπίτι ή στο σχολείο είναι η 

αμέλεια. Τα μικρά παιδιά είναι από τη φύση τους γεμάτα περιέργεια και δεν έχουν 



 24 

ανεπτυγμένη την αίσθηση του κινδύνου, γι' αυτό και είναι ιδιαίτερα επιρρεπή στα 

ατυχήματα. 

Για τους λόγους αυτούς, είναι σημαντικό να μάθουν από μικρή ηλικία να 

προστατεύουν τον εαυτό τους και να μην τον θέτουν σε κίνδυνο. Καθοριστικός είναι 

ο ρόλος των γονιών και των εκπαιδευτικών. 

Τι πρέπει να γνωρίζετε γενικά για τα ατυχήματα;  

 
 
 
 
 

 

 

 Κρατήστε παιχνίδια και εμπόδια μακριά από τα σημεία που κινούνται τα παιδιά. 

 Προσέχετε το παιδί όταν μαθαίνει να περπατάει.  

 Καλύψτε τις πρίζες, αποκρίνετε φθαρμένα καλώδια. 

 Τοποθετείστε προστατευτικά κιγκλιδώματα , σε σκάλες, κρεβάτια & μπανιέρες. 

 Ελέγξτε την επιφάνεια του δαπέδου για φθορά & ολισθηρότητα. 

 Τα παράθυρα και οι πόρτες πρέπει να είναι κλειδωμένα.  

 Προσέξτε τα μαγειρικά σκεύη. 

 Φάρμακα και απορρυπαντικά, πρέπει να φυλάσσονται σε ασφαλές μη 

προσβάσιμο μέρος για τα παιδιά. 

 Προσέξτε το παιδί την ώρα που τρώει. 

 Μάθετε στα παιδιά τη σωστή οδική 

συμπεριφορά. Κρατάτε πάντα τα μικρά παιδιά 

από το χέρι και τα έχετε από τη μέσα πλευρά του 

πεζοδρομίου. Και μην ξεχνάτε ότι τα παιδιά 

μαθαίνουν παρατηρώντας, γι' αυτό πρέπει να 

τους δίνετε το καλό παράδειγμα, ακολουθώντας 

οι ίδιοι τους κανόνες της σωστής οδικής 

συμπεριφοράς.   

 Εφόσον πηγαίνετε τα παιδιά στο σχολείο με το αυτοκίνητο, πρέπει να τους 

μάθετε να κάθονται πάντα στο πίσω κάθισμα, δεμένα με τον σωστό τρόπο. 



 25 

 Να εξηγήσετε στα παιδιά ότι δεν θα πρέπει να βγάζουν το κεφάλι τους έξω από 

το παράθυρο του αυτοκινήτου γιατί εάν κάνουν κάτι τέτοιο, ο κίνδυνος 

πρόκλησης ατυχήματος είναι μεγάλος. Στην περίπτωση που τα παιδιά 

πηγαίνουν με σχολικό λεωφορείο, πρέπει το ίδιο το σχολείο, αλλά και εσείς οι 

γονείς, να τους εξηγήσετε γιατί πρέπει και εκεί να φοράνε τη ζώνη ασφαλείας 

και να προσέχουν πολύ την ώρα που μπαίνουν και βγαίνουν από το 

λεωφορείο. 

 Αν τα παιδιά πηγαίνουν στο σχολείο με ποδήλατο να φορούν πάντα κράνος και 

τον απαραίτητο εξοπλισμό, κατάλληλα προσαρμοσμένο στον σωματότυπό 

τους, καθώς και να γνωρίζουν καλά και να ακολουθούν τους κανόνες οδικής 

κυκλοφορίας.  

 Τα παιδιά που πηγαίνουν με τα πόδια στο σχολείο πρέπει να φορούν 

ανοιχτόχρωμα ρούχα ή ρούχα με ένθετο ανακλαστικό υλικό, για να διακρίνονται 

από τους διερχόμενους οδηγούς, ειδικότερα το βράδυ. 

 Σχολικά ατυχήματα: 

  Όλα τα σχολεία πρέπει συνεχώς να ελέγχουν τις κτιριακές τους 

εγκαταστάσεις ώστε να είναι ασφαλείς για τα παιδιά που στεγάζουν.  

 Στην αρχή κάθε σχολικού έτους πρέπει να γίνεται μια ανοικτή συζήτηση 

μεταξύ εκπαιδευτικών και μαθητών, για θέματα πρόληψης παιδικών 

ατυχημάτων, κυρίως στους σχολικούς χώρους. 

 Η ύπαρξη συστήματος πυρασφάλειας είναι απαραίτητη σε κάθε σχολείο. 

Επιπλέον, θα πρέπει κάθε χρόνο να γίνεται άσκηση ασφαλούς εγκατάλειψης 

του κτιρίου σε περίπτωση φωτιάς.  

 Σε περίπτωση σεισμού υπάρχει μεγάλος κίνδυνος πρόκλησης ατυχήματος όχι 

μόνον εξαιτίας της σεισμικής δόνησης αλλά και λόγω του πανικού που 

δημιουργείται. Μόνος τρόπος για την προσπάθεια ελέγχου μιας τέτοιας 

κατάστασης είναι η πραγματοποίηση σε τακτά χρονικά διαστήματα ασκήσεων 

σεισμού.  

 Όλα τα σχολεία πρέπει να διαθέτουν πλήρες φαρμακείο για την παροχή Α' 

Βοηθειών, με κάποιον υπεύθυνο γι' αυτό και, αν είναι δυνατόν, έναν νοσηλευτή 

ή μια νοσηλεύτρια. Σημαντικό είναι ακόμη οι γονείς να ενημερώσουν έγκαιρα το 
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ιατρείο του σχολείου εάν το παιδί τους τυχαίνει να έχει κάποιο πρόβλημα 

υγείας. 

 Την ώρα του διαλείμματος πρέπει τα παιδιά να είναι υπό επιτήρηση. 

 Έλεγχος τροφίμων στο κυλικείο του σχολείου. 

 Εάν το σχολείο διαθέτει παιδική χαρά ή γυμναστήριο, πρέπει να γίνεται 

συνεχής έλεγχος, ώστε το υλικό (κούνιες, τσουλήθρες, μονόζυγα, μπασκέτες) 

και ο γύρω χώρος να πληρούν τους κανόνες ασφαλείας. 

 Το ατύχημα μπορεί να αποφευχθεί. Αν όμως συμβεί, παραμείνετε 

ψύχραιμοι και καλέστε αμέσως για βοήθεια. 

 

 Τροχαία ατυχήματα: 

Η Ελλάδα, βάσει των στοιχείων των θανατηφόρων 

τροχαίων ατυχημάτων της Eurostat , κατέχει την τρίτη 

θέση ανάμεσα στους 28 της Ευρωπαϊκής Ένωσης, μετά τη 

Ρουμανία και τη Λιθουανία.   

Τα τροχαία ατυχήματα στη χώρα μας αποτελούν την πρώτη αιτία θανάτου 

για τους νέους από 15 έως 29 ετών, ενώ είναι δεύτερη για τις ηλικίες 5 έως 14 

ετών και τρίτη για τις ηλικίες 30 έως 44 ετών. Τα τελευταία πενήντα χρόνια 

έχουν καταγραφεί 2 εκατομμύρια τραυματίες και 120.000 νεκροί στην Ελλάδα λόγω 

των τροχαίων ατυχημάτων. 

Τα ατυχήματα που χαρακτηρίζονται «σοβαρά» και «θανατηφόρα» αυξήθηκαν κατά 

3,8% και 8,3% αντίστοιχα, ενώ αντιθέτως τα «ελαφρά» μειώθηκαν κατά 10,9%. 

Η κυριότερη αιτία των τροχαίων ατυχημάτων είναι η αμέλεια των ίδιων των 

οδηγών. Ειδικότερα μέσα στο πρώτο εξάμηνο του 2015 σημειώθηκαν 328 

θανατηφόρα τροχαία. Αναφορικά με τα αίτιά τους, σε ποσοστό 28,7% αποδίδονται 

σε αμέλεια του οδηγού του οχήματος, το 38,7% ερευνάται ακόμη και το υπόλοιπο 

32,6% οφείλεται σε κίνηση στο αντίθετο ρεύμα. 



 27 

 

Σημαντικός παράγοντας στην πρόκληση θανατηφόρων τροχαίων 

ατυχημάτων θεωρείται η μέθη, καθώς το 50% αυτών οφείλεται στην 

κατανάλωση αλκοόλ και άλλων ουσιών. 

Η πρόληψη των τροχαίων ατυχημάτων βασίζεται στα παρακάτω δώδεκα 

σημεία : 

1. Να γίνεται χρήση ζώνης από όλους τους επιβάτες. 

2. Να γίνεται πάντα χρήση κράνους και στολής προστασίας (για τους δικυκλιστές). 

3. Τα παιδιά πρέπει να κάθονται στο πίσω κάθισμα, σωστά δεμένα ανάλογα με το 

ύψος και το βάρος τους. 

4. Όσο μεγαλύτερη είναι η ταχύτητα, τόσο πολλαπλάσιος είναι ο κίνδυνος 

εμπλοκής σε τροχαίο.      

5. Η απόσπαση της προσοχής αποτελεί σοβαρό κίνδυνο πρόκλησης τροχαίων 

(χρήση κινητού τηλεφώνου, κούραση του οδηγού, δυνατή μουσική, έντονες 

συζητήσεις κ.ά.). 

6. Να μη γίνεται χρήση αλκοολούχων ποτών. Αν πρόκειται να πιούμε, επιλέγουμε 

τον οδηγό της παρέας που δεν πίνει για να μας οδηγήσει με ασφάλεια στο σπίτι. 

7. Προσοχή: Ο κίνδυνος αυξάνεται σημαντικά σε περίπτωση ταυτόχρονης λήψης 

φαρμάκων. 

8. Πριν από το ταξίδι φροντίζουμε να έχουμε κοιμηθεί καλά, ενώ κατά τη διάρκειά 

του, πρέπει να κάνουμε κάθε 2-3 ώρες στάσεις για ξεκούραση, ή ξεμούδιασμα. 

9. Αρκετά τροχαία ατυχήματα οφείλονται στο ότι τα παιδιά, ή οι συνεπιβάτες 

http://www.andreasmorakis.gr/%cf%80%cf%81%cf%8c%ce%bb%ce%b7%cf%88%ce%b7-%cf%84%cf%81%ce%bf%cf%87%ce%b1%ce%af%cf%89%ce%bd-%ce%b1%cf%84%cf%85%cf%87%ce%b7%ce%bc%ce%ac%cf%84%cf%89%ce%bd/%ce%b1%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b1-%cf%84%cf%81%ce%bf%cf%87%ce%b1%ce%af%cf%89%ce%bd-%ce%b1%cf%84%cf%85%cf%87%ce%b7%ce%bc%ce%ac%cf%84%cf%89%ce%bd/
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ενοχλούν και εκνευρίζουν τους γονείς – οδηγούς. Για να υπάρχει ηρεμία κυρίως σε 

μεγάλες διαδρομές να βεβαιωνόμαστε ότι τα παιδιά στο αυτοκίνητο έχουν κάποια 

ασφαλή παιχνίδια για να απασχολούνται. 

10. Να μη χρησιμοποιείται η Λωρίδα Εκτάκτου Ανάγκης (ΛΕΑ). 

11. Αυστηρή τήρηση των κανόνων κυκλοφορίας. (ΠΡΟΣΟΧΗ: όχι παραβίαση του 

stop, του κόκκινου σήματος, κ.λ.π.). 

12. ΠΡΟΣΟΧΗ στην προσπέραση των αυτοκινήτων. 
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 Οικιακά ατυχήματα: 

Ο όρος ατύχημα, στην κυριολεξία, σημαίνει συμβάν που οφείλεται στην έλλειψη 

τύχης. Σήμερα πιστεύουμε πως 9 στις 10 φορές το ατύχημα οφείλεται σε 

ανθρώπινο λάθος, σε αμέλεια ή περιφρόνηση του κινδύνου. Ειδικότερα στα 

ατυχήματα των παιδιών, η άγνοια των γονιών και όλων όσων έχουν την επιμέλεια 

τους, αποτελεί έναν επιπρόσθετο σημαντικό αιτιολογικό παράγοντα. Ως εκ τούτου, 

τα ατυχήματα δεν είναι κακοτυχία, είναι νόσος που παίρνει διαστάσεις επιδημίας. 

Στα παιδιά, τα ατυχήματα αποτελούν την πρώτη αιτία θανάτου. Οι λόγοι είναι 

πολλοί και οφείλονται, κυρίως, στην ανωριμότητα της μικρής ηλικίας και εκφράζεται 

με αυξημένη περιέργεια, τάση για εξερεύνηση και εγωκεντρική σκέψη. Τα 

ατυχήματα διαφέρουν ανάλογα με την ηλικία. Στη βρεφική ηλικία κατά σειρά 

συχνότητας παρατηρούνται ατυχήματα από πτώση, εισρόφηση ξένου σώματος και 

ασφυξία, δηλητηριάσεις και εγκαύματα. Ομοίως, στην προσχολική ηλικία, οι 

πτώσεις κατέχουν την πρώτη θέση και ακολουθούν ο πνιγμός, οι δηλητηριάσεις και 

τα εγκαύματα.  

 Ατυχήματα στο σπίτι : (βλέπε απαντήσεις ερωτήσεων πιστοποίησης στο 

τέλος των σημειώσεων). 

Η πρόληψη των ατυχημάτων στο σπίτι αποτελεί κύριο μέλημα τόσο της 

Πολιτείας όσο και της ίδιας της οικογένειας. Η Πολιτεία θα πρέπει να 

επικεντρωθεί σε τρεις τομείς: 

 Ενημέρωση, με ειδικά σεμινάρια και εκπομπές στα ΜΜΕ, των παιδιών, των 

γονέων και των εκπαιδευτικών για τους τρόπους αποφυγής και προστασίας από τα 

ατυχήματα. 

 Ενίσχυση των Κέντρων Δηλητηριάσεως ή άλλων Ειδικών Κέντρων που έχουν ως 

έργο τους την πρόληψη και την αντιμετώπιση των ατυχημάτων. 

 Έλεγχος των φαρμακοβιομηχανιών, των βιομηχανιών παιχνιδιών, κ.λπ., ώστε να 

εφαρμόζουν ειδικούς κανόνες ασφαλείας. 

Η οικογένεια έχει ως χρέος να: 

 Επεμβαίνει στα σχέδια κατασκευής του σπιτιού, στη διαμόρφωση των χώρων, 

στην επίπλωση και στα αντικείμενα διακόσμησης και χρήσης. 
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 Επιτηρεί αυστηρά την κάθε κίνηση του παιδιού, ώστε έγκαιρα να αναγνωρίζει και 

να φροντίζει για την αποφυγή των κινδύνων. 

     Οδηγίες για την πρόληψη των ατυχημάτων: 

    Φροντίστε ώστε στο διαμέρισμα ή στο σπίτι σας και στον περιβάλλοντα χώρο 

να υπάρχουν προδιαγραφές ασφαλείας. Ο κατάλληλος φωτισμός μέσα και έξω 

από το σπίτι είναι απαραίτητο στοιχείο. 

    Μην εγκαταλείπετε ποτέ το παιδί σας μόνο στο σπίτι ή σε επικίνδυνα σημεία 

μέσα και έξω από το σπίτι χωρίς την παρουσία ενηλίκου. 

    Απομακρύνετε τα επικίνδυνα παιχνίδια από το σπίτι και μην αφήνετε ποτέ 

επικίνδυνα πράγματα στα χέρια των παιδιών. 

   Μην αφήνετε σημαντική ποσότητα νερού σε μεγάλα δοχεία ή στο μπάνιο και 

ασφαλίστε καλά πηγάδια, στέρνες ή άλλους χώρους συλλογής νερού. 

    Μην κυκλοφορείτε με φλιτζάνια ζεστών ροφημάτων απρόσεχτοι και αδειάστε 

όλα τα ποτήρια με τυχόν υπολείμματα ποτών. 

   Χαμηλώστε τον θερμοστάτη του θερμοσίφωνα, διατηρείστε σβησμένες τις εστίες 

της κουζίνας όταν δεν χρησιμοποιούνται και καλύπτετε πάντοτε τις ηλεκτρικές 

πρίζες. 

   Βεβαιωθείτε ότι βρίσκονται σε ασφαλή σημεία το σιδερωτήριο και τα φωτιστικά 

και φροντίστε να υπάρχει σύστημα ασφαλείας στον πίνακα του ηλεκτρισμού. 

   Τοποθετείστε σε ακίνδυνη θέση έπιπλα με αιχμηρά άκρα και αποφύγετε τις 

πόρτες με τζάμια και αυτές που κλείνουν μόνες τους. 

    Εξασφαλίστε ότι οι σκάλες δεν είναι απότομες και γυαλιστερές, όπως και τα 

πατώματα του σπιτιού.  

    Συνηθίστε να κλείνετε το κάλυμμα της τουαλέτας, μην αφήνετε να κρέμεται το 

κορδόνι από τις περσίδες και απομακρύνετε καρέκλες ή τραπέζια από τα 

παράθυρα του σπιτιού. 

    Σταματήστε να χρησιμοποιείτε πλαστικές σακούλες και εξασφαλίστε ότι ο 

σκουπιδοτενεκές φέρει κάλυμμα που ανοίγει δύσκολα και βρίσκεται σε ασφαλές 

σημείο. 

    Εξαφανίστε τα φυτά που μπορούν να προκαλέσουν δηλητηρίαση. 
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    Σοβαρευτείτε και φυλάξτε το κυνηγετικό ή υπηρεσιακό σας όπλο σε σίγουρο 

σημείο, άδειο και ασφαλισμένο. Φυλάξτε σφαίρες, σκάγια και μπαρούτι σε άλλο 

σημείο, σίγουρο και ασφαλές.  

    Μην αφήνετε φάρμακα και τσιγάρα σε προσιτά σημεία και κλείστε καλά τα 

ντουλάπια. 

Για τα ατυχήματα στο σπίτι δε φταίνε τα παιδιά, αλλά εμείς οι ενήλικοι. Είναι 

δική μας ευθύνη να τα προφυλάξουμε από τους κινδύνους που ελλοχεύουν 

σε κάθε σπίτι. Τα περισσότερα ατυχήματα μάλιστα μπορούν να αποφευχθούν, 

αρκεί να λάβουμε τα μέτρα μας.  

Νοσήματα πολιτισμού - Κοινωνικά νοσήματα: 

Τα νοσήματα του σύγχρονου πολιτισμού αποτελούν ασθένειες που σχετίζονται με 

τη συμπεριφορά και τον τρόπο ζωής του ανθρώπου. Η παιδική και η εφηβική 

ηλικία αποτελούν σημαντικούς σταθμούς της ανάπτυξης του ανθρώπου για την 

υιοθέτηση και την παγίωση συμπεριφορών. Υπό το πρίσμα αυτό, η αγωγή υγείας 

κατέχει τη δική της ξεχωριστή θέση. Η Ευρωπαϊκή Ένωση προτρέπει τα κράτη-

μέλη να αναπτύξουν δράσεις στη σχολική κοινότητα και υπογραμμίζει τον 

σημαντικό ρόλο των εκπαιδευτικών λειτουργών στη διαδικασία αυτή. 

Η μείωση –ακόμη και η εξάλειψη– των λοιμωδών νοσημάτων ακολουθήθηκε από 

την εμφάνιση άλλων ασθενειών που σχετίζονται με τα νέα πολιτιστικά πρότυπα, οι 

οποίες χαρακτηρίστηκαν ως «νοσήματα του σύγχρονου πολιτισμού». Ο καρκίνος, 

τα καρδιαγγειακά νοσήματα, τα ατυχήματα, οι ψυχικές ασθένειες, το AIDS, 

που πήρε τη μορφή επιδημίας και χαρακτηρίστηκε ως η μάστιγα του αιώνα, 

αποτελούν μερικές από τις νέες απειλές του ανθρώπινου είδους. Οι ασθένειες 

της σύγχρονης εποχής αποτελούν ασθένειες «συμπεριφοράς», καθώς βρίσκονται 

σε αιτιατή σχέση με τον τρόπο ζωής του ατόμου. Η επιταχυνόμενη στάθμη της 

Δημόσιας Υγείας σε μια κοινωνία δεν είναι έργο μόνο ιατρικό, αλλά αποτελεί τη 

συνισταμένη μιας συλλογικής προσπάθειας και απόρροια της υγειονομικής 

οργάνωσης, του βιοτικού επιπέδου, καθώς και της πολιτιστικής και μορφωτικής 

ανάπτυξης του πληθυσμού. Μέσα σε αυτό το πλαίσιο, το σχολείο, ως πολυδύναμο 

εκπαιδευτικό και πολιτιστικό κέντρο, διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην πρόληψη 

των νοσημάτων και την προαγωγή της υγείας. 
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Πρόληψη Καρδιαγγειακών Νοσημάτων-Συντελεστές Κινδύνου: 

 Οι καρδιαγγειακές παθήσεις (ισχαιμικές καρδιοπάθειες, στηθάγχη, ανακοπή, 

ανεύρυσμα, έμφραγμα, κ.α.)   είναι πρώτιστα αποτέλεσμα του τρόπου ζωής και για 

αυτόν τον λόγω επιβάλλεται αφενός η συνειδητοποίηση του κινδύνου εμφάνισής  

τους και αφετέρου η λήψη  μέτρων αποφυγή  τους.  

Μέτρα πρόληψης: 

 Αποφυγή καπνίσματος 

   Ισορροπημένη διατροφή, φτωχή σε 

λιπαρά, γλυκά, τηγανητά. Έλεγχο 

επιπέδων χοληστερόλης & 

τριγλυκεριδίων. 

 Έλεγχο για διαβήτη. 

 Αποφυγή στρεσογόνων καταστάσεων.               

 Τακτική άσκηση.                         

 Έλεγχο βάρους. 

 Αποφυγή λοιμώξεων. 

 Αποφυγή υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ ( μόνο μικρές ποσότητες, 

λειτουργούν ευεργετικά για την καρδιά). 

Πρόληψη Καρκίνου & Ενοχοποιητικοί Παράγοντες: 

Ο καρκίνος είναι ένα από τα σοβαρότερα  προβλήματα υγείας που παρατηρούνται  

σήμερα στις αναπτυγμένες χώρες. Οι στατιστικές  δείχνουν ότι αποτελεί τη δεύτερη  

πιο συχνή αιτία θανάτου μετά τις καρδιοπάθειες. Προσβάλλει ανθρώπους όλων 
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των ηλικιών και δημιουργεί κακοήθεις όγκους, οι οποίοι κάνουν μεταστάσεις και 

μετατρέπουν τα φυσιολογικά κύτταρα σε καρκινικά. 

Αιτίες καρκίνου: Ο   καρκίνος είναι μια πολυδιάστατη και   πολυπαραγοντική 

ασθένεια. Τα αίτια που  τον  προκαλούν έχουν αναζητηθεί σε  μολυσματικούς 

παράγοντες, όπως  είναι οι ιοί,  σε  περιβαλλοντικούς παράγοντες,  όπως  είναι οι 

διάφορες μορφές ακτινοβολίας, στον τρόπο ζωής (κάπνισμα,  κατάχρηση αλκοόλ,  

διατροφικές συνήθειες) και στις μεταλλάξεις.  

Ενδείξεις  για την πιθανότητα  εμφάνισης  καρκίνου :   

 Ασυνήθιστες αιμορραγικές εκκρίσεις. 

 Διόγκωση του μαστού ή εμφάνιση 
εξογκώματος. 

 Πληγή που δε θεραπεύεται.                                              

 Επίμονη βραχνάδα ή βήχας.                                                   

 Αλλαγές στην αφόδευση & την ούρηση. 

 Επίμονη δυσπεψία ή δυσκολία στην 
κατάποση.  

 Αλλαγή σε μια ελιά. 

 Πρόληψη: επιβάλλονται αλλαγές στον τρόπο ζωής, τεστ ελέγχου, εφαρμογή 

προγραμμάτων αγωγής υγείας για ενημέρωση του πληθυσμού. 

Ψυχικές ασθένειες- διαταραχές: 

Η ψυχική ασθένεια-διαταραχή καθορίζεται γενικά από ένα συνδυασμό του πώς ένα 

άτομο αισθάνεται, ενεργεί, σκέπτεται ή αντιλαμβάνεται. Αφορά όλες τις ηλικιακές 

ομάδες ανεξάρτητα από το κοινωνικο-οικονομικό πλαίσιο που ανήκουν. Είναι 

δυνατόν να σχετίζεται με συγκεκριμένες περιοχές ή λειτουργίες του εγκεφάλου ή 

και του υπόλοιπου νευρικού συστήματος, συχνά σε ένα κοινωνικό πλαίσιο.  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B3%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1
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Ταξινόμηση: 

 Υπάρχουν πολλές διαφορετικές κατηγορίες ψυχικών διαταραχών και πολλές 

διαφορετικές πτυχές της ανθρώπινης συμπεριφοράς και προσωπικότητας που 

μπορούν να διαταραχθούν. Κάποιες από τις πιο συχνές θα αναφερθούν 

παρακάτω: 

 Άγχος ή φόβος που διαταράσσει τη λειτουργικότητα μπορεί να ταξινομηθεί ως 

αγχώδης διαταραχή. Κοινώς αναγνωρισμένες κατηγορίες περιλαμβάνουν 

ειδικές φοβίες, γενικευμένη αγχώδη διαταραχή, διαταραχή κοινωνικού 

άγχους, διαταραχή πανικού, αγοραφοβία, ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή και 

μετατραυματική διαταραχή στρες. 

 Η διαταραχή του συναισθήματος που 

περιλαμβάνει ασυνήθιστα έντονη και 

παρατεινόμενη λύπη, μελαγχολία ή απόγνωση, 

είναι γνωστή ως μείζων καταθλιπτική 

διαταραχή (επίσης γνωστή ως μονοπολική ή 

κλινική κατάθλιψη). Ηπιότερη αλλά παρατεταμένη 

κατάθλιψη είναι γνωστή ως δυσθυμία. Η διπολική 

διαταραχή (επίσης γνωστή ως μανιοκατάθλιψη) 

περιλαμβάνει παθολογικά ανεβασμένη διάθεση, γνωστή ως μανία ή υπομανία, 

που εναλλάσσεται με κανονική ή καταθλιπτική διάθεση.  

 Η ομιλία και η αντίληψη της πραγματικότητας μπορούν επίσης να διαταραχθούν 

(πχ. παραληρητικές ιδέες, διαταραχές της σκέψης, ψευδαισθήσεις). Οι 

ψυχώσεις σε αυτόν τον τομέα περιλαμβάνουν τη σχιζοφρένεια και την 

παραληρητική διαταραχή.  

 Η προσωπικότητα τα κυρίαρχα χαρακτηριστικά ενός ατόμου που επηρεάζουν 

τις σκέψεις και τη συμπεριφορά ανάλογα την περίσταση-μπορεί να θεωρηθεί 

διαταραγμένη εάν κριθεί ότι είναι άκαμπτη και δυσπροσαρμοστική.  

 Οι διαταραχές πρόσληψης τροφής χαρακτηρίζονται από 

δυσανάλογη ανησυχία σε θέματα φαγητού και 

βάρους. Κατηγορίες σε αυτόν τον τομέα περιλαμβάνουν 

τη νευρική ανορεξία (ή αλλιώς ψυχογενή ανορεξία), την 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%8C%CE%B2%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE_%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CF%8D
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B3%CE%BF%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%BF%CE%B2%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%B4%CE%B5%CE%BF%CF%88%CF%85%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CE%AF%CE%B6%CF%89%CE%BD_%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%80%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CE%AF%CE%B6%CF%89%CE%BD_%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%80%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CF%85%CF%83%CE%B8%CF%85%CE%BC%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%B9%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BF%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%87%CE%B9%CE%B6%CE%BF%CF%86%CF%81%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CE%BF%CF%83%CF%89%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BD%CE%BF%CF%81%CE%B5%CE%BE%CE%AF%CE%B1
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ψυχογενή βουλιμία και τη διαταραχή επεισοδιακής υπερφαγίας.                                                

 Οι διαταραχές του ύπνου όπως η αϋπνία σχετίζονται με διαταραχές στα 

φυσιολογικά σχήματα ύπνου, ή ένα αίσθημα κούρασης παρά το γεγονός ότι ο 

ύπνος παρουσιάζεται φυσιολογικός. 

 Οι σεξουαλικές διαταραχές και οι διαταραχές ταυτότητας φύλου περιλαμβάνουν 

μεταξύ άλλων τη δυσπαρεύνια.  Διάφορα είδη παραφιλίας θεωρούνται ψυχικές 

διαταραχές (όπως η σεξουαλική διέγερση από αντικείμενα, καταστάσεις ή 

άτομα, θεωρείται παθολογική ή επιβλαβής για το άτομο ή για τους άλλους). 

 Οι άνθρωποι που είναι παθολογικά ανίκανοι να αντισταθούν σε συγκεκριμένες 

παρορμήσεις που μπορεί να είναι επιβλαβείς για τους ίδιους ή για τους άλλους, 

μπορούν να ταξινομηθούν στις διαταραχές ελέγχου των παρορμήσεων, 

περιλαμβάνοντας διάφορα είδη διαταραχών με "τικ", όπως είναι το σύνδρομο 

Τουρέτ, και διαταραχές όπως η κλεπτομανία, ή η πυρομανία. 

  Διάφοροι εθισμοί, όπως ο εθισμός στο τζόγο και τα τυχερά 

παιχνίδια θεωρούνται διαταραχές.  

 Ένα εύρος αναπτυξιακών διαταραχών το οποίο συμβαίνει πρωτίστως στην 

παιδική ηλικία μπορεί να διαγνωσθεί, όπως για παράδειγμα οι διαταραχές του 

φάσματος του αυτισμού, η εναντιωματική προκλητική διαταραχή  και η 

διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας (ΔΕΠΥ), που μπορεί 

να συνεχιστεί και στην ενήλικη ζωή. 

 Αιτιολογία: 

Οι ψυχικές διαταραχές μπορούν να προκύψουν από πολλές πηγές και σε πολλές 

περιπτώσεις δεν έχουν εδραιωθεί αξιόπιστες και αποδεκτές αιτίες. Μία κοινή 

παραδοχή είναι ότι οι διαταραχές είναι αποτέλεσμα γενετικών και αναπτυξιακών 

ευαισθησιών, οι οποίες εκδηλώνονται από το στρες, αν και υπάρχουν διάφορες 

απόψεις σχετικά με το τι καθορίζει τη διαφορετικότητα στα άτομα. Ορισμένοι τύποι 

ψυχικών διαταραχών μπορεί να θεωρηθούν κυρίως ως νευροαναπτυξιακές 

διαταραχές. 

Μελέτες έχουν δείξει ότι ποικίλα γονίδια (εν μέρει κληρονομικές) μπορούν να 

παίξουν σημαντικό ρόλο στη δημιουργία ψυχικών διαταραχών. Περιβαλλοντικά 

γεγονότα γύρω από την εγκυμοσύνη και τον τοκετό έχουν επισημανθεί ως πιθανά. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%85%CE%BB%CE%B9%CE%BC%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%8E%CF%80%CE%BD%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%8B%CF%80%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%94%CF%85%CF%83%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CF%8D%CE%BD%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B9%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8D%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%BF_%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%AD%CF%84
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8D%CE%BD%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%BF_%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%AD%CF%84
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%B5%CF%80%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B8%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CE%B6%CF%8C%CE%B3%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%87%CE%B5%CF%81%CE%AC_%CF%80%CE%B1%CE%B9%CF%87%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%87%CE%B5%CF%81%CE%AC_%CF%80%CE%B1%CE%B9%CF%87%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%85%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%95%CE%BD%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%BA%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AE&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BB%CE%BB%CE%B5%CE%B9%CE%BC%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A0%CF%81%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%87%CE%AE_-_%CE%A5%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%95%CE%A0%CE%A5
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%B3%CF%87%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CF%80%CF%84%CF%85%CE%BE%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AD%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CF%80%CF%84%CF%85%CE%BE%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%B1%CF%87%CE%AD%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B4%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%B3%CE%BA%CF%85%CE%BC%CE%BF%CF%83%CF%8D%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CE%BA%CE%B5%CF%84%CF%8C%CF%82
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Τραυματικές βλάβες του εγκεφάλου μπορούν να αυξήσουν τον κίνδυνο 

ανάπτυξης κάποιων ψυχικών διαταραχών. Υπάρχουν κάποια αβέβαια στοιχεία που 

εμπλέκουν τις ψυχικές διαταραχές με συγκεκριμένες ιικές λοιμώξεις, κατάχρηση 

ουσιών και τη γενικότερη φυσική κατάσταση. 

Κοινωνικές επιδράσεις φαίνεται ότι ενοχοποιούνται για την πρόκληση ψυχικών 

διαταραχών, όπως η κακοποίηση, η παραμέληση, το κοινωνικό άγχος, τα 

εργασιακά προβλήματα, η κοινωνικο-οικονομική ανασφάλεια, η μετανάστευση και 

διάφορα στοιχεία που υπάρχουν σε κοινωνίες και κουλτούρες ανά τον κόσμο. 

Η ανώμαλη λειτουργία των νευροδιαβιβαστικών κυκλωμάτων έχει εμπλακεί 

σε αρκετές ψυχικές διαταραχές, όπως το σύστημα της σεροτονίνης, 

της νορεπινεφρίνης, της ντοπαμίνης και του γλουταμινικού οξέως. 

Συσχετίσεις των ψυχικών διαταραχών με τη χρήση ουσιών περιλαμβάνουν 

το αλκοόλ, την κάνναβη και την καφεΐνη. 

 Μέθοδοι αντιμετώπισης: 

 Ψυχοθεραπεία: γνωστική- συμπεριφορική   

ψυχοθεραπεία, ψυχανάλυση, συστημική 

 ή οικογενειακή ψυχοθεραπεία. 

 Φαρμακοθεραπεία: αγχολυτικά, αντιψυχωτικά, 

ψυχοδιεγερτικά. 

 Άλλες θεραπείες εξειδικευμένες.      

AIDS : 

Το σύνδρομο της Επίκτητης Ανοσοανεπάρκειας (Acquired Immune Deficiency 

Syndrome)  προκαλείται από τον ιό της Ανθρώπινης Ανοσοανεπάρκειας 

HIV (human immunodeficiency virus infection ) και έχει λάβει το χαρακτηριστικό της 

μάστιγας. 

Είναι μια νόσος του ανθρώπινου ανοσοποιητικού συστήματος που προκαλείται 

από τον ιό της ανθρώπινης ανοσοανεπάρκειας (HIV). Η νόσος παρεμβαίνει στο 

ανοσοποιητικό σύστημα και παρεμποδίζει τη λειτουργία του, κάνοντας τα άτομα με 

AIDS περισσότερο πιθανά να αποκτήσουν λοιμώξεις. Αυτή η ευπάθεια 

χειροτερεύει με την εξέλιξη της νόσου. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%BF%CE%AF%CE%BC%CF%89%CE%BE%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CF%87%CF%81%CE%B7%CF%83%CE%B7_%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%B9%CF%8E%CE%BD&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CF%87%CF%81%CE%B7%CF%83%CE%B7_%CE%BF%CF%85%CF%83%CE%B9%CF%8E%CE%BD&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%AF%CE%B7%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CE%B1%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%AD%CE%BB%CE%B7%CF%83%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%85%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%B5%CF%81%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9D%CE%BF%CF%81%CE%B5%CF%80%CE%B9%CE%BD%CE%B5%CF%86%CF%81%CE%AF%CE%BD%CE%B7/%CE%BD%CE%BF%CF%81%CE%B1%CE%B4%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%BD%CE%B7&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CE%BF%CE%BE%CF%8D
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BB%CE%BA%CE%BF%CF%8C%CE%BB
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CE%BD%CE%BD%CE%B1%CE%B2%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%86%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%BD%CF%89%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE-%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%B9%CF%86%CE%BF%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%BD%CF%89%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE-%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B5%CF%81%CE%B9%CF%86%CE%BF%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CE%BB%CF%85%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CF%8C%CF%83%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%B9%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%83%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%B7%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/HIV
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Η προφύλαξη από την HIV λοίμωξη, επιτυγχάνεται πρωταρχικά μέσω 

του ασφαλούς σεξ και των προγραμμάτων ανταλλαγής συρίγγων και βελονών, 

αποτελεί στρατηγική κλειδί για τον έλεγχο της νόσου. Δεν υπάρχει θεραπεία ίασης 

ή προληπτικό εμβόλιο. Παρόλα αυτά η αντιρετροϊκή θεραπεία μπορεί να 

επιβραδύνει την εξέλιξη της νόσου και να οδηγήσει σε ένα προσδόκιμο ζωής κοντά 

στο φυσιολογικό. Παρότι η θεραπεία αυτή μειώνει τον κίνδυνο θανάτου και 

επιπλοκών από τη νόσο, τα φάρμακα αυτά είναι υψηλού κόστους και σχετίζονται 

με παρενέργειες οφειλόμενες αποκλειστικά σε αυτά (οι οποίες πολλές φορές 

συνδυάζονται με τις παρενέργειες που προκαλεί η χρόνια HIV λοίμωξη). 

Ο ιός και η νόσος αναφέρονται συχνά μαζί ως HIV/AIDS. Η νόσος αποτελεί 

τεράστιο πρόβλημα υγείας σε πολλά μέρη του κόσμου, και θεωρείται πανδημία. Το 

2010 περίπου 34 εκατομμύρια άνθρωποι είχαν HIV λοίμωξη παγκοσμίως. Από 

αυτούς περίπου 16,8 εκατομμύρια είναι γυναίκες και 3,4 εκατομμύρια είναι κάτω 

από 15 ετών. Το αποτέλεσμα είναι περίπου 1,8 εκατομμύρια θάνατοι από AIDS το 

2010, χαμηλότερα σε σχέση με τα 3,1 εκατομμύρια θανάτους του 2001. Από το 

1981, που το AIDS 

αναγνωρίστηκε για πρώτη φορά, 

έως το 2009 προκάλεσε σχεδόν 

30 εκατομμύρια θανάτους.  

Η γενετική έρευνα δείχνει ότι ο 

HIV προήλθε από την 

Κεντροδυτική Αφρική κατά τη 

διάρκεια των αρχών του 20ου 

αιώνα. Το AIDS αναγνωρίστηκε για πρώτη φορά από τα Κέντρα Ελέγχου και 

Πρόληψης Νοσημάτων (CDC) των Ηνωμένων Πολιτειών το 1981 και η αιτία του, ο 

HIV, αναγνωρίστηκε στις αρχές τις δεκαετίας του 1980. 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%AD%CF%82_%CF%83%CE%B5%CE%BE&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BC%CE%B2%CF%8C%CE%BB%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%91%CE%BD%CF%84%CE%B9%CF%81%CE%B5%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%8A%CE%BA%CE%AE_%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%B1%CF%80%CE%B5%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A0%CF%81%CE%BF%CF%83%CE%B4%CF%8C%CE%BA%CE%B9%CE%BC%CE%BF_%CE%B6%CF%89%CE%AE%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B4%CE%B7%CE%BC%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE
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ΕΝΟΤΗΤΑ Β : ΥΓΙΕΙΝΗ ΝΕΡΟΥ & ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 

Το νερό είναι από τους σπουδαιότερους παράγοντες για την ανάπτυξη και 

διατήρηση της ζωής στον πλανήτη. Είναι ανανεώσιμος φυσικός πόρος και η 

βιώσιμη διαχείριση του συμβάλλει στην αειφορία του Περιβάλλοντος και την 

Προαγωγή της Υγείας. Αποτελεί το 60% περίπου της μάζας του σώματος και είναι 

βασικός παράγοντας της κυκλοφορίας και της ηλεκτρολυτικής ισορροπίας του 

οργανισμού μας. Ποσοστό περίπου 0.5% από την ολική ποσότητα του νερού στη 

φύση (υπογείου και επιφανειακού: ποτάμια, λίμνες) προορίζεται για ανθρώπινη 

κατανάλωση.  

Το νερό χρησιμοποιείται ως πόσιμο, για την ατομική καθαριότητα, για οικιακή 

χρήση, στη γεωργία, στην κτηνοτροφία, στη βιομηχανία, στα ξενοδοχεία, στα 

νοσοκομεία, στα σχολεία κ.λ.π.  Το χρησιμοποιούμενο για ανθρώπινη κατανάλωση 

πρέπει να είναι από κάθε άποψη αβλαβές για την Υγεία των ανθρώπων, 

οργανοληπτικά άμεμπτο και απολύτως καθαρό, απαλλαγμένο από παθογόνους 

μικροοργανισμούς και οποιεσδήποτε ουσίες σε αριθμούς και συγκεντρώσεις που 

αποτελούν ενδεχόμενο κίνδυνο για την ανθρώπινη υγεία. Τα ποιοτικά του 

χαρακτηριστικά θα πρέπει να κυμαίνονται μεταξύ ορισμένων αποδεκτών ορίων, τα 

οποία αποτελούν τα πρότυπα ποιότητας και θεσπίζονται Νομοθετικά. Τα πρότυπα 

ποιότητας αυτά, στην Ελλάδα, καθορίζονται με την Κοινή Υπουργική Απόφαση Υ2/ 

2600/ 2001 που αποτελεί συμμόρφωση της Ελληνικής Νομοθεσίας προς την 

Οδηγία 98/ 83 Ε.Ε. Το πόσιμο νερό αποτελεί το υπ’ αριθμών ένα είδος διατροφής 

και είναι υψίστης σημασίας για την ικανοποίηση των κοινωνικών αναγκών του 

ανθρώπου. 

Γιατί λοιπόν το νερό είναι τόσο απαραίτητο; 

 

Το κύριο συστατικό του ανθρωπίνου σώματος είναι το νερό. Αποτελεί περισσότερο 

από το 50% του βάρους. Το νερό αποτελεί το κύριο συστατικό όλων των υγρών 

του ανθρωπίνου σώματος. Μερικά από αυτά τα υγρά είναι τα εξής: 

1.Το αίμα που όλοι ξέρουμε μεταφέρει στα διάφορα όργανα θρεπτικές ουσίες. 

2. Τα υγρά του στομάχου βοηθούν στη πέψη των τροφών. 

3. Αποτελεί το κύριο συστατικό των ούρων από τα οποία ο οργανισμός διώχνει 



 39 

άχρηστες ουσίες από το σώμα. 

4. Ο ιδρώτας βοηθά το σώμα μας να διατηρεί τη σωστή θερμοκρασία. 

      Χαρακτηριστικά-Στοιχεία πόσιμου νερού: 

 Το πόσιμο νερό πρέπει να είναι καθαρό από φυσική, χημική, βιολογική και 

μικροβιολογική άποψη και μπορεί να καταναλώνεται χωρίς να κινδυνεύει η 

υγεία του ανθρώπου.  

 Πρέπει να είναι άχρωμο και άοσμο. 

 Δεν πρέπει να έχει μεγάλη σκληρότητα γιατί αυτή προκαλεί δυσκολίες στην 

καθημερινή αλλά και τη βιομηχανική του χρήση.  

 Δεν πρέπει να περιέχει μεγάλη ποσότητα οργανικών ουσιών, βαρέων μετάλλων 

ούτε και παθογόνα παράσιτα ή μικρόβια.  

 Η θερμοκρασία του πρέπει να είναι σταθερή στους 10-15 βαθμούς Cο 

(Κελσίου). 

 Κύκλος του νερού: 

Γνωστός και ως υδρολογικός κύκλος είναι η συνεχής ανακύκλωση 

του νερού της Γης μέσα στην υδρόσφαιρα, στην ατμόσφαιρα και στηλιθόσφαιρα 

(έδαφος-υπέδαφος). Το συνεχές της κυκλικής διαδικασίας του κύκλου του νερού 

επιτυγχάνεται εξαιτίας της ηλιακής ακτινοβολίας. Το νερό του πλανήτη αλλάζει 

συνεχώς φυσική κατάσταση, από τη στερεά μορφή των πάγων στην υγρή μορφή 

των ποταμών, λιμνών και των θαλασσών και την αέρια κατάσταση των υδρατμών. 

Πιο συγκεκριμένα, λόγω της θέρμανσης και των ανέμων στην επιφάνεια της γης, τα 

νερά της εξατμίζονται και μαζεύονται ως υδρατμοί δημιουργώντας τα σύννεφα. Οι 

υδρατμοί συμπυκνώνονται, υγροποιούνται και στη συνέχεια πέφτουν ως βροχή, 

εμπλουτίζοντας έτσι τις αποθήκες νερού της γης, είτε είναι αυτές επιφανειακές, 

όπως οι θάλασσες και οι λίμνες, είτε είναι υπόγειες. 

Ο κύκλος του νερού αποτελεί αντικείμενο του επιστημονικού κλάδου 

της Υδρολογίας για ότι συμβαίνει ή παρατηρείται στο έδαφος και 

της Μετεωρολογίας για ότι συμβαίνει εξ αυτού στην ατμόσφαιρα. 

Ειδικότερα στη Μετεωρολογία ο υδρολογικός κύκλος αποτελεί το 

σπουδαιότερο καιρικό φαινόμενο ως σύνολο επιμέρους φαινομένων. Αυτός 

http://www.paidiatros.com/asthenies/symptomata/fever
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CF%81%CF%8C%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%84%CE%BC%CF%8C%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B9%CE%B8%CF%8C%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%89%CE%BB%CE%B9%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%AC%CF%83%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B7_%CF%84%CE%B7%CF%82_%CF%8D%CE%BB%CE%B7%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%B5%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CF%81%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CF%84%CE%AC%CE%BC%CE%B9
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CE%BC%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CF%83%CF%83%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%AD%CF%81%CE%B9%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CE%BE%CE%AC%CF%84%CE%BC%CE%B9%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%8D%CE%BD%CE%BD%CE%B5%CF%86%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%8D%CE%BA%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%AF%CE%B7%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%81%CE%BF%CF%87%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CE%BC%CE%BD%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B5%CF%89%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%84%CE%BC%CF%8C%CF%83%CF%86%CE%B1%CE%B9%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%84%CE%B5%CF%89%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%86%CE%B1%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%BC%CE%B5%CE%BD%CE%BF


 40 

ρυθμίζει την υγρασία του εδάφους, τη λαμπρότητα της ημέρας, και τέλος 

τη συχνότητα και ένταση των υδρομετεώρων, εκτός του γιγάντιου εκείνου έργου 

της μεταφοράς ενέργειας από τα μικρά στα μεγάλα γεωγραφικά πλάτη. 

Από τη θάλασσα, τις λίμνες και τα ποτάμια εξατμίζεται κάθε λεπτό μια ποσότητα 

1.000.000.000 (ένα δισεκατομμύριο) κυβικών μέτρων νερού που επιστρέφει στην 

ατμόσφαιρα. 

Η διαπνοή των φυτών είναι μια ακόμη λειτουργία που αποδίδει υδρατμούς στην 

ατμόσφαιρα. Η εξάτμιση και διαπνοή από την ξηρά συχνά δεν διακρίνεται και έτσι 

μιλούμε για εξατμοδιαπνοή . Μια μικρή ποσότητα υδρατμών στην ατμόσφαιρα 

προέρχεται από την εξάχνωση, μέσω της οποίας μόρια από πάγους και χιόνια 

μετατρέπονται απευθείας σε υδρατμούς χωρίς να περάσουν από την υγρή μορφή. 

Ωστόσο, το νερό των κατακρημνισμάτων δεν ρέει αποκλειστικά μέσα στους 

ποταμούς. Κάποιες ποσότητες διαπερνούν το έδαφος με τη λειτουργία της 

διήθησης και σχηματίζουν το υπόγειο νερό. Μέρος του νερού αυτού μπορεί να 

ξαναβρεί το δρόμο του προς τα επιφανειακά υδάτινα σώματα (και τους ωκεανούς) 

ως εκφόρτιση υπόγειου νερού. Όταν βρίσκει διόδους προς την επιφάνεια της γης 

εμφανίζεται με τη μορφή πηγών. Ένα άλλο μέρος του υπόγειου νερού πηγαίνει 

βαθύτερα και εμπλουτίζει τους υπόγειους υδροφορείς, οι οποίοι μπορούν να 

αποθηκεύσουν τεράστιες ποσότητες νερού για μεγάλα χρονικά διαστήματα. Ακόμα 

και το νερό αυτό όμως συνεχίζει να κινείται και με τη πάροδο του χρόνου μέρος του 

ξαναμπαίνει στους ωκεανούς όπου ο κύκλος του νερού "τελειώνει" και "ξεκινάει" εκ 

νέου. 

 

 

 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%BC%CF%80%CF%81%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%85%CF%87%CE%BD%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%B5%CF%84%CE%AD%CF%89%CF%81%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%93%CE%B5%CF%89%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B9%CE%BA%CF%8C_%CF%80%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%BF%CF%82
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Σκληρό/ Μαλακό νερό: 

Το πόσιμο νερό μπορεί να ποικίλλει από το μαλακό έως το σκληρό νερό με 

διάφορους ενδιάμεσους βαθμούς σκληρότητας. Ο βαθμός και η έκταση της 

σκληρότητας, συνήθως, αντικατοπτρίζει το ποσοστό ανθρακικού ασβεστίου που 

υπάρχει στο νερό, αλλά μερικές αρμόδιες αρχές αναφέρονται στο νερό με βάση το 

συνολικά διαλυμένο περιεχόμενο μετάλλων. Τεχνικά, ένα νερό θεωρείται σκληρό, 

όταν περιέχει παραπάνω από 75 χλγρ διαλυμένων στερεών ουσιών ανά λίτρο. 

Όπου, υπάρχει νερό σκληρό, ο οργανισμός εφοδιάζεται με τις απαραίτητες 

ποσότητες αναγκών σε μέταλλα (πάνω από 10% ασβέστιο, χαλκός, σίδηρος και 

ψευδάργυρος σε ιονισμένη ανόργανη μορφή).  

Τα οφέλη από το σκληρό νερό στην υγεία: 

 Μείωση του κινδύνου καρδιοαγγειακών παθήσεων. 

 Παρεμπόδιση απορρόφησης τοξικών μεταλλικών στοιχείων από το ασβέστιο. 

 Μείωση του κινδύνου καρδιακής ανεπάρκειας και αιφνιδίου θανάτου   λόγω του 

μαγνησίου. 

 Μείωση της θνησιμότητας από στεφανιαία νόσο, λόγω του υψηλού 

περιεχομένου σε πυρίτιο. 

 Το φθόριο προστατεύει από την ασβεστοποίηση της αορτής και από την 

τερηδόνα. 

 Το ιώδιο από το νερό μπορεί να συνεισφέρει μέχρι και 20% των καθημερινών 

απαιτήσεων από το μέταλλο αυτό. 

 Το υψηλότερο χρώμιο στο νερό (8,6 χλγρ ανά λίτρο) προστατεύει από την 

στεφανιαία νόσο. 

 Το λίθιο μειώνει τον κίνδυνο για διανοητικές και ψυχικές ασθένειες όταν 

περιέχεται στο νερό σε ποσότητα 100 χλγρ ανά λίτρο. 
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 Το σκληρό νερό προστατεύει από το έλκος του στομάχου και του 

δωδεκαδακτύλου. 

Που χρησιμεύει το μαλακό νερό; 

Το μαλακό νερό από την άλλη περιέχει περισσότερα τοξικά στοιχεία από το 

σκληρό, επειδή διαλύονται μέσα σε αυτό και περνάνε από το μηχανοστάσιο 

άντλησης και τις σωληνώσεις. Τα νερά μολύνονται από τα βιομηχανικά απόβλητα, 

όπως το κάδμιο και ο υδράργυρος ή από τα νιτρικά άλατα των λιπασμάτων από τη 

γη που καλλιεργείται. Τα νερά με νιτρικά και νιτρώδη άλατα αυξάνουν τον κίνδυνο 

μεθαιμοσφαιριναιμίας, που είναι μια ασθένεια στην οποία υπάρχει μειωμένη 

ικανότητα για μεταφορά οξυγόνου. 

Από την άλλη μεριά, μερικές φορές, όπως για οικιακή ή βιομηχανική χρήση μερικά 

σκληρά νερά πρέπει να μαλακώνονται ως ένα βαθμό. Το μαλάκωμα του νερού για 

οικιακή χρήση είναι κατάλληλο για το σπίτι, αλλά όχι για να το πίνουμε. 

Μικροβιολογική εξέταση νερού: 

Το φυσικό νερό περιέχει έναν μεγάλο αριθμό μικροοργανισμών, που αποτελούν 

μέρος της φυσιολογικής μικροβιακής του χλωρίδας, αλλά και μικροοργανισμούς 

που χαρακτηρίζονται ως  αλλόχθονες και εισέρχονται σε αυτό μέσω των φυσικών 

φαινόμενων (πχ βροχή) ή με την ανθρώπινη δραστηριότητα (πχ λύματα). Οι 

μικροοργανισμοί αυτοί μπορεί είτε να αποικίσουν τον άνθρωπο και να 

αποτελέσουν μέρος της φυσιολογικής μικροβιακής χλωρίδας του είτε να 

προκαλέσουν νόσο σε όλο τον πληθυσμό που εκτέθηκε (παθογόνα μικρόβια), ή 

μόνο σε ορισμένες ευπαθείς ομάδες του πληθυσμού (δυνητικά, ευκαιριακά 

παθογόνα μικρόβια). Ο μεγαλύτερος κίνδυνος μόλυνσης του ανθρώπου από το 

πόσιμο νερό προέρχεται από την άμεση ή έμμεση κοπρανώδη επιμόλυνση του. Η 

μικροβιολογική εξέταση του νερού είναι πρωταρχικής σημασίας και για το λόγω 

αυτό επιβάλλεται συστηματικός έλεγχος των μικροβιολογικών χαρακτηριστικών 

του. 
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Η μικροβιολογική εξέταση για την εκτίμηση της καταλληλότητας του 

εξεταζόμενου πόσιμου νερού περιλαμβάνει 3 στάδια: 

α) Σωστή δειγματοληψία. 

β) Σωστή και έγκαιρη μεταφορά του δείγματος στο εργαστήριο. 

γ) Ανίχνευση και ποσοτικοποίηση  των μικροβιολογικών δεικτών. 

Οι μικροβιολογικοί δείκτες είναι αλλόχθονοι μικροοργανισμοί, οι οποίοι περνούν 

παροδικά στο υδάτινο οικοσύστημα, προερχόμενοι κυρίως από τα κόπρανα του 

ανθρώπου και των θερμόαιμων ζώων. Οι συχνότεροι δείκτες είναι : είναι  το 

κολοβακτηρίδιο (Escherichia coli), οι εντερόκοκκοι, η ψευδομονάδα κ.α. 

 

Χημικές ουσίες στο νερό: 

Στο νερό είναι πιθανό να περιέχονται διάφορες βλαβερές και επικίνδυνες ουσίες 

όπως: 

Α. Σωματίδια (π.χ. άμμος, λάσπη, πουρί, σκουριά, προϊόντα διάβρωσης, 

χλωριούχο Βινύλιο ) τα οποία μαζεύονται  στη σχάρα της βρύσης ή κατακάθονται 

στο ποτήρι.  

Β. Οργανικές και ανόργανες χημικές ουσίες:  

 Μόλυβδος: Εισχωρεί στο νερό  από τις μολύβδινες σωληνώσεις, ή από τις 

ενώσεις των χάλκινων σωληνώσεων και γενικά των υδραυλικών 

εγκαταστάσεων. Προκαλεί: σοβαρότατα προβλήματα στο νευρικό  σύστημα, 

υψηλή πίεση του αίματος, εγκεφαλικά επεισόδια, καρδιακές προσβολές, παθήσεις 

των νεφρών, στειρότητα, αποβολές κ.λ.π. 

 Αμίαντος: Οι ίνες αμιάντου εύκολα μπορούν να εμφανιστούν στο νερό, από την 

διάβρωση των αμιαντοσωλήνων. Προκαλούν: στην αρχή καταστροφή της 

μεμβράνης του κυττάρου και στη συνέχεια ανοίγουν το δρόμο για τον καρκίνο.  

 Νιτρικά: Εισχωρούν στο νερό και στη συνέχεια στο στομάχι του ανθρώπου. 

Μπορούν να προκαλέσουν καρκίνο του στομάχου, του εντέρου κ.α.. Ο κίνδυνος 

είναι ιδιαίτερα μεγάλος για τα νεογνά καθώς προκαλούν ένα είδος αναιμίας, τη 

μεθαιμογλοβιναιμία, γνωστή και ως κυάνωση του βρέφους. Επίσης τα νιτρίδια 
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αντιδρούν με την αιμοσφαιρίνη του αίματος και την καθιστούν αδύναμη να 

μεταφέρει οξυγόνο στο ποσοστό που χρειαζόμαστε. 

 Χημικά εντομοκτόνα: Τα εντομοκτόνα καταστρέφουν το μυελό των οστών που 

παράγει το αίμα όπως και πολλά άλλα ένζυμα. Επίσης ευθύνονται για τη 

δημιουργία του καρκίνου, βλάβη στους νεφρούς κ.λ.π.  

 Ραδόνιο: Αυξάνει τον κίνδυνο για καρκίνο του στομάχου. 

 Υδράργυρος: Μπορεί να προκαλέσει βλάβη στους νεφρούς. 

Γ. Παθογόνοι μικροοργανισμοί (π.χ. ιοί, βακτήρια, πρωτόζωα κ.α) προκαλούν: 

διάρροια,  γαστρεντερίτιδα, λοιμώδεις και ιογενείς νόσους όπως ηπατίτιδα Α. Οι ιοί 

εντερικής προέλευσης βρίσκονται σε όλο το υδάτινο περιβάλλον, και πολλές φορές 

και στο πόσιμο νερό, λόγω της αντοχής τους στις μεθόδους επεξεργασίας 

αυτού. Τα πρωτόζωα είναι παρασιτικοί οργανισμοί που δημιουργούν λοιμώδεις 

επιδημίες στον άνθρωπο αλλά και στα ζώα. Μολύνουν το πόσιμο νερό με τις 

κύστες τους και προκαλούν τεράστια γαστρεντερικά προβλήματα. Ακόμα και το 

χλώριο που προστίθεται για την καταστροφή των ιών και βακτηρίων, μπορεί να 

σχηματίσει βλαβερά παραπροϊόντα με συνέπεια, βλάβες στους νεφρούς και στο 

συκώτι, νευρικές παθήσεις, βλάβες στο ανοσοποιητικό σύστημα, 

αρτηριοσκλήρυνση, προσβολή του μυϊκού συστήματος, κ.λ.π. 

Ασθένειες που μεταδίδονται από το νερό: 

Οι ασθένειες που μεταδίδονται από το 

νερό αποτελούν μια σημαντική πρόκληση για 

τον παγκόσμιο πληθυσμό, ιδιαίτερα στις 

αναπτυσσόμενες χώρες. Ο Παγκόσμιος 

Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) και η UNICEF 

εκτιμούν ότι ευθύνονται για το 80% του 

συνόλου των ασθενειών και το ένα τρίτο 

των θανάτων στις αναπτυσσόμενες χώρες.    

Σε μια ξεχωριστή έκθεση, ο ΠΟΥ εκτιμά ότι 

το 88% του συνόλου των ασθενειών που 

μεταδίδονται με το νερό οφείλονται στην κακή 
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υγιεινή, απολύμανση και την μη ασφαλή παροχή νερού. Το νερό ωστόσο είναι μια 

θεμελιώδη απαίτηση της ανθρώπινης ζωής, καθώς αποτελεί το 70% του σώματός 

μας.   

Οι ασθένειες που μεταδίδονται με το νερό οφείλονται σε δύο κύριες αιτίες: 

 Χημικοί κίνδυνοι και βιομηχανική ρύπανση, π.χ. επικίνδυνα επίπεδα χημικών 

ουσιών, νιτρικά ή βαρέα μέταλλα στην παροχή νερού λόγω της βιομηχανικής 

ρύπανσης ή της υπερβολικής χρήσης γεωργικών χημικών ουσιών. 

 Μικροβιακοί κίνδυνοι οποίοι μολύνουν το νερό με βακτηρίδια, ιούς και 

παρασιτικών οργανισμών που προκαλούν ασθένειες.  Πολλά από αυτά είναι 

μόλυνση η οποία προκαλείται μέσω του νερού που έρχεται σε επαφή με τα ζωικά 

και ανθρώπινα περιττώματα.  Ένα μόλις γραμμάριο περιττωμάτων μπορεί να 

περιέχει έως και 100 δισεκατομμύρια μικρόβια.          

 Ασθένειες και Συμπτώματα: (βλέπε απαντήσεις ερωτήσεων πιστοποίησης 

στο τέλος των σημειώσεων) 

     Συμβουλές πρόληψης: 

 Βεβαιωθείτε ότι το νερό είναι ορατά καθαρό. Μπορείτε να φιλτράρετε το νερό 

για να αφαιρέσετε τυχόν ορατούς ρύπους. 

 Πίνετε πάντοτε καθαρό ασφαλές νερό.  

 Εμβολιαστείτε για να προστατευτείτε από τις ασθένειες που προλαμβάνονται με 

εμβόλια. 

Αλλοιώσεις τροφίμων: 

Αλλοιωμένο είναι κάθε τρόφιμο που παρουσιάζει 

ανεπιθύμητη φθορά ή αποσύνθεση. Οι αλλοιώσεις των 

τροφίμων προκαλούνται από μικροοργανισμούς που 

είναι παρόντες στα αρχικά συστατικά των τροφίμων 

(πρώτες ύλες) ή μεταφέρονται στα ενδιάμεσα και τελικά 

προϊόντα διατροφής απ’ τους ανθρώπους, τα έντομα, τις 

μολυσμένες επιφάνειες εργασίας, τα σκεύη, τον 

εξοπλισμό, τον μολυσμένο αέρα κλπ. Οι αλλοιώσεις 
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μπορεί να είναι είτε ακίνδυνες, είτε επικίνδυνες για τον άνθρωπο. Οι ακίνδυνες 

προκαλούν μόνο αλλαγές όψεως, οσμής ή σύστασης ενός προϊόντος και το 

κάνουν μη αποδεκτό από το μέσο καταναλωτή σε συγκεκριμένο τόπο και χρόνο, με 

συνέπεια τη μείωση μέχρι μηδενισμού της εμπορικής του αξίας. Οι επικίνδυνες 

για την υγεία του καταναλωτή αλλοιώσεις του προϊόντος, εκτός από το μηδενισμό 

της εμπορικής του αξίας επισύρουν και την επέμβαση της πολιτείας που το 

κατάσχει και το καταστρέφει.  

Τα τρόφιμα αλλοιώνονται κυρίως από: 

Α) μικροοργανισμούς και βακτήρια: (σαλμονέλα), μύκητες και ιοί δημιουργούν 

ασθένειες όπως (τύφο, δυσεντερία, διφθερίτιδα, δηλητηρίαση κ.α.), όπου τηρώντας 

όρους υγιεινής μπορούμε να τους αποφύγουμε. 

Β) έντομα: (κατσαρίδες, μύγες, σκουλήκια, κ.α.). Η καλύτερη πρόληψη είναι η 

σωστή επιλογή χώρων αποθήκευσης και το συστηματικό πλύσιμο των τροφών.  

Γ) χημικοί παράγοντες: όπως κακή αποθήκευση, έκθεση στο φως, κακή 

κονσερβοποίηση και τα φυτοφάρμακα. 

Πρόληψη: Σε γενικές γραμμές η καλή ατομική υγιεινή, η καθαριότητα στους 

χώρους παρασκευής και αποθήκευσης, το επιμελές πλύσιμο των τροφίμων και η 

σωστή επιλογή τους, είναι τα όπλα απέναντι στους κινδύνους που υπάρχουν. 

 

 

 

 

 

 



 47 

Οργανοληπτικός έλεγχος τροφίμων: 

 Η επιστήμη του οργανοληπτικού ελέγχου είναι άμεσα σημαντική στις βιομηχανίες 

τροφίμων και ποτών και ειδικότερα στην οινολογία.  Μέσω του οργανοληπτικού 

ελέγχου, γίνεται ένας ουσιαστικός έλεγχος της ποιότητας των τροφίμων, των οίνων 

και ποτών, και κατ’ επέκταση ελέγχεται η τυποποίηση των προϊόντων. Είναι ο 

τελικός έλεγχος της ποιότητας με την ουσιαστικότερη βαρύτητα για τους 

καταναλωτές αφού η αποδοχή ή όχι ενός προϊόντος γίνεται ουσιαστικά μέσω της 

οργανοληπτικής εκτίμησης. Ο οργανοληπτικός έλεγχος συνίσταται στην 

αξιολόγηση των τροφίμων και ποτών μέσω των ανθρώπινων αισθήσεων. 

Τα χαρακτηριστικά των τροφίμων που εκτιμούνται είναι: 

 η εμφάνιση (χρώμα, σχήμα, μέγεθος) 

  η υφή με το χέρι ή το κουτάλι/μαχαίρι (σκληρότητα) 

 η υφή στο στόμα δάγκωμα ή μάσημα (σκληρότητα, ελαστικότητα, λιπαρότητα)  

 η οσμή, η γεύση, το άρωμα (flavor- οσμή/γεύση) και μετάγευση 

 Πρόληψη τροφικών δηλητηριάσεων: (βλέπε απαντήσεις ερωτήσεων 

πιστοποίησης στο τέλος των σημειώσεων) 

 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ Γ : ΥΓΙΕΙΝΗ ΧΩΡΩΝ ΜΑΖΙΚΗΣ ΣΙΤΙΣΗΣ 

Η υγιεινή των χώρων μαζικής σίτισης, πρέπει να 

διατηρεί τις προδιαγραφές του HACCP. To 

HACCP (Hazard Analysis & Critical Control 

Points)  είναι ένα σύνολο αρχών υγιεινής για την 

ασφάλεια των τροφίμων (Αξιολόγηση Κινδύνων 

και Κρίσιμα Σημεία Ελέγχου). Με τη λέξη 

«Κίνδυνος» νοείται κάθε φυσική, βιολογική ή 

χημική παράμετρος, η οποία συνδέεται με τα 
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τρόφιμα και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στην υγεία του καταναλωτή. Συνεπώς ως 

παραδείγματα κινδύνων μπορούν να αναφερθούν τα ξένα σώματα (φυσικοί 

κίνδυνοι), οι παθογόνοι μικροοργανισμοί (βιολογικοί κίνδυνοι), ή τα φυτοφάρμακα 

(χημικοί κίνδυνοι). Η εφαρμογή του Συστήματος HACCP επιβάλλεται απο την 

Ευρωπαϊκή και Ελληνική Νομοθεσία. Υπεύθυνος για τον έλεγχο της αγοράς στην 

εφαρμογή του Συστήματος HACCP από την πλευρά του κράτους είναι ο Ενιαίος 

Φορέας Ελέγχου Τροφίμων (Ε.Φ.Ε.Τ.). Στη χώρα μας τέθηκε σε εφαρμογή με την 

Κ.Υ.Α 487/4.12.2000 (ΦΕΚ1219Β) που εκδόθηκε σε εναρμόνιση με την κοινοτική 

οδηγία 93/43/ΕΟΚ. 

 
 Κανόνες υγιεινής στους χώρους μαζικής σίτισης (κουζίνα, μαγειρείο, 

τραπεζαρία, αποθήκη): (βλέπε απαντήσεις ερωτήσεων πιστοποίησης στο τέλος 

των σημειώσεων) 
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ΘΕΜΑΤΑ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΑΡΧΙΚΗΣ 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΤΑΡΤΙΣΗΣ ΝΕΟΥ ΤΥΠΟΥ- Ν.4186/2013 

ΟΜΑΔΑ Α - ΓΕΝΙΚΕΣ ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ 

 

ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΕΡΩΤΗΣΕΩΝ ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ 
 

- Ερώτηση 26: Ποιος είναι ο ορισμός, οι τομείς και οι υποχρεώσεις της 

υγιεινής;  

Απάντηση: Υγιεινή είναι η επιστήμη που 

ασχολείται με τη μελέτη των παραγόντων 

(περιβαλλοντικών, φυσιολογικών, 

μικροβιολογικών, γενετικών) που σχετίζονται 

με την εκδήλωση, μετάδοση και πρόληψη 

ενός νοσήματος στον άνθρωπο και τα ζώα με 

σκοπό (υποχρεώσεις) την πρόληψη, τη 

διατήρηση και την προαγωγή της υγείας τους.  

Κλάδοι Υγιεινής: Ατομική Υγιεινή, Υγιεινή των τροφίμων, Υγιεινή του νερού, 

Υγιεινή της κατοικίας, Δημόσια Υγιεινή, Επαγγελματική υγιεινή, Ψυχική Υγιεινή, 

Οδοντιατρική Υγιεινή, Διεθνής Υγιεινή. 

 

- Ερώτηση 27: Ποιος είναι ο ορισμός και ο σκοπός της επιδημιολογίας;  

Απάντηση: Επιδημιολογία είναι η επιστήμη που μελετάει την κατανομή και την 

εξέλιξη διαφόρων νοσημάτων ή χαρακτηριστικών στον ανθρώπινο πληθυσμό και 

των παραγόντων που τον διαμορφώνουν ή τον επηρεάζουν (ηλικία, φύλο, φυλή, 

γεωγραφική περιοχή και επάγγελμα).Στην Επιδημιολογία κάθε νόσος περιγράφεται 

κυρίως από τη συχνότητα εμφάνισης, το χρόνο διάρκειας και την εξέλιξη της. 

Στόχοι – σκοπός επιδημιολογίας: 

 H μέτρηση και περιγραφή της νοσηρότητας και θνησιμότητας ενός πληθυσμού.  

  Ο έλεγχος της χρονικής εξέλιξης μιας νόσου. 

  Η ανακάλυψη αιτιολογικών παραγόντων που προκαλούν µία νόσο.  

 Η μελέτη των συνθηκών και των αιτιών που προκαλούν επιδημίες (monitoring) 

π.χ. κάπνισμα και καρκίνος των πνευμόνων. 

  Η κατανόηση της ιστορίας των νοσημάτων (για πρόληψη και έλεγχο - 

screening).  
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  H ταξινόμηση των νοσημάτων.  

 Ο προγραµµατισµός, οργάνωση και αξιολόγηση των υπηρεσιών υγείας. 

 

- Ερώτηση 28: Τι είναι επιδημία, πανδημία, ενδημικά νοσήματα;  

  Απάντηση:  

 Επιδημία: χαρακτηρίζονται οι εξάρσεις ασθενειών που εμφανίζονται σε έναν 

ανθρώπινο πληθυσμό και δεδομένη χρονική περίοδο, σε βαθμό μεγαλύτερο του 

αναμενόμενου. 

 Πανδημία: ορίζεται ως η επιδημία που εξαπλώνεται  και εκτός των 

γεωγραφικών ορίων μιας χώρας. 

 Ενδημία: χαρακτηρίζεται  ένα φαινόμενο-συμβάν που επαναλαμβάνεται – 

αναπαράγεται συνεχώς σε μια συγκεκριμένη περιοχή ή ένα συγκεκριμένο τομέα. 

 Ενδημικά νοσήματα: είναι τα νοσήματα που εμφανίζονται συχνά ή με μεγάλη 

διάρκεια σε ένα συγκεκριμένο τόπο. 

- Ερώτηση 32: Τι γνωρίζετε για τα λοιμώδη νοσήματα; (ορισμός,   

ταξινόμηση, τρόποι μετάδοσης και πρόληψης).  

 Απάντηση:  

Λοιμώδη Νοσήματα: λοιμώδη ή μεταδοτικά 

νοσήματα εννοούμε εκείνα που οφείλονται σε 

ζωντανούς δυνητικά ή υποχρεωτικά νοσογόνους 

παράγοντες ή στα τοξικά προϊόντα τους. 

Προκαλούνται από ζωντανούς 

μικροοργανισμούς που ονομάζονται 

λοιμογόνοι παράγοντες, ή μπορεί να 

προκληθούν από τα τοξικά προϊόντα αυτών. 

Οι λοιμογόνοι παράγοντες που προκαλούν τα λοιμώδη νοσήματα 

μεταδίδονται ως εξής:   

1. Άμεση Μετάδοση: 

α) Με άμεση επαφή με άνθρωπο (όπως με το φιλί, το αγκάλιασμα, τη συνουσία, το 

δάγκωμα) 

β) Άμεση μετάδοση με σταγονίδια (όπως από την ομιλία, το βήχα, το φτάρνισμα) 

γ) Άμεση μετάδοση με επαφή με μολυσμένο ζώο (όπως από το δάγκωμα κάποιου 

ζώου. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%B7%CE%B8%CF%85%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
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2.Έμμεση Μετάδοση: 

α) Έμμεση μετάδοση με αγωγό (όπως με προσωπικά είδη, με σκεύη φαγητού, με 

στοιχεία του περιβάλλοντος, με τρόφιμα, με νερό, βιολογικά υγρά, αίμα, σπέρμα, 

που φέρουν τον λοιμογόνο παράγοντα) 

β) Έμμεση μεταδότη με διαβιβαστή (όπως με μηχανικό τρόπο: βελόνες εργαλεία, 

και με βιολογικό τρόπο: με κουνούπια, ψύλλους, μύγες που λειτουργούν ως 

ενδιάμεσοι ξενιστές του λοιμογόνου παράγοντα) 

3. Αερογενής Μετάδοση:  

α) Γίνεται με τη σκόνη από το έδαφος, τα πατώματα, τα μιασμένα ρούχα και 

αντικείμενα, που είναι φορτισμένα με λοιμογόνους παράγοντες 

β) Γίνεται με τα σταγονίδια και τους πυρήνες, που είναι τα υπολείμματα που 

μένουν μετά την εξάτμιση των υγρών συστατικών από τα σταγονίδια που πέφτουν 

κάτω από το βήχα, το φτάρνισμα, το σάλιο και τις αποχρέμψεις που πολλοί 

φτύνουν στο έδαφος. 

 

ΟΜΑΔΑ Β - ΕΙΔΙΚΕΣ ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ 

 

- Ερώτηση 46: Ποιοι είναι οι κανόνες για την πρόληψη τροφικών 

δηλητηριάσεων;  

Απάντηση: οι κανόνες για την πρόληψη τροφικών δηλητηριάσεων είναι οι 

ακόλουθοι: 

 Να πλένετε πολύ καλά τα χέρια σας, πριν, κατά τη 

διάρκεια της προετοιμασίας φαγητού και μετά. 

 Να διατηρείτε όλους τους χώρους, τις επιφάνειες της 

κουζίνας και τα σκεύη, σχολαστικά καθαρά. 

 Να μην αφήνετε ωμά τρόφιμα να παραμένουν σε 

επαφή με μαγειρεμένα φαγητά διότι πιθανόν να 

μεταφέρουν μικρόβια σε αυτά. 

 Να πλένετε καλά όλα τα ωμά φρούτα και λαχανικά με 

άφθονο τρεχούμενο νερό. 

 Να ψήνετε καλά τα φαγητά σας σε αρκετά ψηλή 
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θερμοκρασία έτσι ώστε να σκοτώνονται τα βακτήρια. 

 Διατηρήστε τη θερμοκρασία του ψυγείου σας κάτω από 4,4°C και του 

καταψύκτη κάτω από -18°C. 

 Να βάζετε στο ψυγείο φαγητά σε λιγότερο από δύο ώρες από τη στιγμή που τα 

μαγειρέψατε, για να αποφεύγεται ο πολλαπλασιασμός βακτηρίων. 

 Για την απόψυξη τροφίμων ποτέ μην τα αφήνετε στον πάγκο της κουζίνας. Για 

την απόψυξη να τα αφήνετε στο ψυγείο ή να χρησιμοποιείτε το φούρνο 

μικροκυμάτων ή τρεχούμενο νερό. 

 Να θυμάστε ότι, μολονότι είναι πολύ δελεαστικό να αγοράζουμε γαλακτοκομικά 

προϊόντα (λ.χ. μυζήθρα, ξινόγαλα) από το χωριό, κατά κανόνα δεν είναι 

παστεριωμένα, οπότε μπορεί να αποτελούν εστία μικροβίων. 

 Να αποφεύγετε να καταναλώνετε γαλακτοκομικά προϊόντα (παγωτά  γιαούρτια), 

αλλά και χυμούς με αλλοιωμένη συσκευασία  και βεβαίως όσα έχουν περίεργη 

γεύση, μυρωδιά ή υφή. 

 Να ελέγχετε την ημερομηνία λήξης των συσκευασμένων προϊόντων και τις 

προδιαγραφές συντήρησης. 

 Να προσέχετε το φαγητό από έντομα και τρωκτικά. 

 Να ελέγχετε την ακεραιότητα και την καθαρότητα του δικτύου παροχής πόσιμου 

νερού. 

 Να μην προμηθεύεστε εμφιαλωμένο νερό, που είναι εκτεθειμένο σε ήλιο και 

ζέστη. 

 Να αποφεύγετε την κατανάλωση πάγου σε χώρους εκτός ξενοδοχείου ή 

σπιτιού, όταν βρίσκεστε σε περιοχές (εκτός ή εντός Ελλάδας) όπου το πόσιμο 

νερό είναι επισφαλές. 

 Να επιλέγετε πού θα τρώτε με πρώτο κριτήριο επιλογής την τήρηση των 

κανόνων υγιεινής (καθαριότητα χώρου, σκεύη, τραπέζια, τραπεζομάντιλα, 

ενδυμασία προσωπικού). Ειδικά οι παρασκευαστές των τροφίμων πρέπει να 

φοράνε  σκουφάκι και γάντια.  

 Η καλή προσωπική υγιεινή, η ορθή προετοιμασία και διατήρηση των 

φαγητών, ο καλός καθαρισμός και αποθήκευση των τροφίμων, το τακτικό 

πλύσιμο των χεριών, η αποφυγή κατανάλωσης τροφίμων ή νερού που 
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πιθανόν να είναι επιμολυσμένα προφυλάσσουν από τις περισσότερες 

αιτίες τροφικής δηλητηρίασης. 

- Ερώτηση 47: Περιγράψτε τα συμπτώματα ασθενειών που μεταδίδονται από 

το πόσιμο νερό.  

Απάντηση: Οι ασθένειες και τα συμπτώματα που μεταδίδονται από την 

κατανάλωση πόσιμου νερού είναι τα ακόλουθα: 

 Ηπατίτιδα Α: ανορεξία, ναυτία, εμετό, έντονη καταβολή, ήπια καταρροϊκά 

συμπτώματα, πυρετό, διογκωμένο ήπαρ. 

 Πολιομυελίτιδα: πυρετό, εμετό, κεφαλαλγία, κυνάγχη, αυχενική δυσκαμψία. 

 Σαλμονελώσεις: ναυτία, εμετό, κοιλιακά άλγη, διαρροϊκές κενώσεις με αίμα 

κάποιες φορές, πυρετό. 

 Τυφοειδής Πυρετός: υψηλό & συνεχή πυρετό, κακουχία, κεφαλαλγία, κοιλιακά 

άλγη, κυνάγχη, ναυτία, εμετό, έντονο μετεωρισμό, διάρροιες ή δυσκοιλιότητα, 

αίσθημα ζάλης, αιφνίδια πτώση της θερμοκρασίας του σώματος, αλλαγή στο 

επίπεδο συνείδησης. 

 Δυσεντερία: οξύ διαρροϊκό σύνδρομο, ναυτία, εμετό, πόνο και κράμπες στην 

κοιλιά. 

 Χολέρα: διαρροϊκές κενώσεις, πολλούς εμετούς, κοιλιακούς κολικούς, 

βλενώδεις κενώσεις, ολιγουρία ή ανουρία, πυρετό, πτώση αρτηριακής πίεσης. 

 

- Ερώτηση 48: Ποιους κανόνες υγιεινής ακολουθούμε στους χώρους μαζικής 

σίτισης (κουζίνα, μαγειρείο, τραπεζαρία, αποθήκη);  

Απάντηση: 

 Προσωπικό: 

 Να διαθέτει βιβλιάριο υγείας. 

 Να προβαίνει σε σχολαστικό πλύσιμο χεριών. 

 Να καλύπτει το πρόσωπό του κατά το βήξιμο ή το φτέρνισμα. 

 Να αφαιρεί τυχόν κοσμήματα από τα χέρια. 

 Να διατηρεί τα νύχια καθαρά, κομμένα και όχι βαμμένα. 

 Να φορά καθαρές στολές εργασίας, γάντια και σκούφο. 
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 Καθαριότητα χώρων (μαγειρεία, τραπεζαρία, αποθήκη) : 

 Να διατηρούνται οι τοίχοι, τα πατώματα, οι οροφές & τα φωτιστικά καθαρά. 

 Να τοποθετούνται σίτες στα παράθυρα. 

 Να εφαρμόζεται σύστημα απολύμανσης (απεντόμωσης & μυοκτονίας). 

 Να μην παραμένουν στο χώρο τα απορρίμματα. 

 Να τηρούνται οι κατάλληλες συνθήκες θερμοκρασίας, υγρασίας, φωτισμού και 

αερισμού ( σε όλους τους χώρους). 

 Τα τρόφιμα που φυλάσσονται στις αποθήκες, να ελέγχονται οι ημερομηνίες 

λήξης των συσκευασμένων προϊόντων, όπως και οι προδιαγραφές 

συντήρησης. 

 Να διατηρούνται καθαρές οι επιφάνειες κοπής & παρασκευής τροφίμων, καθώς 

&  τα σκεύη. 

 Τα πιάτα να πλένονται σε υψηλές θερμοκρασίες στο πλυντήριο πιάτων. 

 Οι πάγκοι και η τραπεζαρία να είναι από υλικό που να απολυμένεται. 

 Τα υλικά και τα φαγητά να φυλάσσονται σε διαφορετικούς χώρους από τα 

καθαριστικά. 

 Να αποθηκεύονται σε ξεχωριστή θέση τα μαγειρεμένα από τα ωμά φαγητά. 

 Το φαγητό να προφυλάσσεται έως τη στιγμή του σερβιρίσματος. 

 Τα αποψυχθέντα τρόφιμα δεν πρέπει να επανακαταψύχονται. 

- Ερώτηση 49: Να αναφέρετε παράγοντες υγιεινής που, όταν εκλείπουν, 

συντελούν στη βρεφική θνησιμότητα.  

  Απάντηση:  

 Λοιμώξεις του αναπνευστικού: οφείλονται στην κακή υγιεινή της κατοικίας, σε 

ανεπάρκεια αερισμού και ηλιασμού. 

 Λοιμώξεις του γαστρεντερικού: οφείλονται σε ακάθαρτα χέρια και κακή 

συντήρηση τροφίμων. 

 Διαταραχές θρέψης  

 Διαταραχές ανάπτυξης (σωματική, πνευματική, ψυχική). 
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- Ερώτηση 51:Ποια μέσα και μεθόδους γνωρίζετε για την καταστροφή 

μικροβίων.  

Απάντηση:  

Απολύμανση: είναι η διαδικασία με την οποία επιτυγχάνεται η καταστροφή των 

παθογόνων μικροοργανισμών αλλά όχι των ανθεκτικών τους μορφών (π.χ. 

σπόροι, κύστες) με απολυμαντικές ουσίες, όπως χημικές (π.χ. αλκοόλη) ή φυσικές 

μεθόδους (π.χ. υψηλή θερμοκρασία). Αναφέρεται σε αντικείμενα και επιφάνειες. 

Διακρίνουμε τρεις κατηγορίες απολύμανσης: 

α) με φυσικά μέσα: 

- θερμότητα (υγρά θερμότητα , εδώ η απολύμανση γίνεται με υπέρθερμους 

υδρατμούς μέσα σε ειδικούς κλιβάνους , ξηρά θερμότητα, θερμαίνεται ξηρός αέρας 

σε κλίβανο 

-υπεριώδης ακτινοβολία 

· υπερδιήθηση 

· ιοντογόνος ακτινοβολία 

β) με ανόργανα χημικά μέσα: 

· οξέα και αλκάλια 

· ιόντα μετάλλου 

· αλογόνα και άλλα οξειδωτικά μέσα 

· υποχλωριώδη 

· υποβρωμιώδη 

· ιώδιο-ιωδιοφόρα 

γ) μή οργανικά χημικά μέσα 

· φορμόλη 

· φαινικό οξύ 

· σάπωνες και συνθετικά απορρυπαντικά 

· οινόπνευμα και άλλες οργανικές ουσίες 

 

Αντισηψία: είναι η διαδικασία με την οποία επιτυγχάνεται η απολύμανση επί 

ζώντων ιστών, χεριών ή δέρματος. Σύμφωνα με Ευρωπαϊκά πρότυπα, ένα 

χημικό διάλυμα ορίζεται ως απολυμαντικό εφόσον καταστρέφει το 99,999% των 

βακτηρίων και μυκήτων και το 99,99% των ιών.) σε αντικείμενα, εργαλεία και 

επιφάνειες. 
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Αποστείρωση: είναι μια ελεγχόμενη διαδικασία με την οποία επιτυγχάνεται η 

πλήρης καταστροφή όλων των μορφών μικροοργανισμών 

συμπεριλαμβανομένων και των σπόρων από ένα αντικείμενο με την χρήση 

φυσικών μέσων (π.χ. υψηλή θερμοκρασία, ατμός υπό πίεση) ή χημικών ουσιών.  

 

 

- Ερώτηση 97: Να αναφέρετε ατυχήματα βρεφικής ηλικίας μέσα στο σπίτι.  

Απάντηση: 

Στα μικρότερα των 5 ετών παιδιά, τα ατυχήματα στο σπίτι και τον περιβάλλοντα 

χώρο υπερβαίνουν το 60% του συνολικού αριθμού των ατυχημάτων. Το συχνότερο 

ατύχημα είναι η πτώση. Ακολουθεί η δηλητηρίαση (απορρυπαντικά, καθαριστικά 

και λευκαντικά αφορούν το 50% των μέσων δηλητηρίασης από είδη οικιακής 

χρήσης). Συχνή είναι, επίσης, η δηλητηρίαση από τον καπνό του τσιγάρου, καθώς 

και τα εγκαύματα από αναπτήρα και σπίρτα, αλλά και από καυτό ρόφημα που 

ενήλικοι ρίχνουν κατά λάθος στο παιδί (επειδή σκοντάφτουν ενώ κρατούν το παιδί 

αγκαλιά). 

      Ατυχήματα στο σπίτι: 

 Οι πτώσεις είναι από τα πιο συνηθισμένα ατυχήματα στο σπίτι. Τα βρέφη 

πέφτουν 2 φορές συχνότερα από τα μικρά παιδιά και 10 φορές συχνότερα από 

τα μεγαλύτερα. Η πτώση του βρέφους μπορεί να γίνει από την κούνια, το 

κρεβατάκι, το baby relax, τις απροστάτευτες σκάλες, το γυαλισμένο πάτωμα και 

τη στράτα που χρησιμοποιείται αρκετά μέχρι και σήμερα. 

 Η εισρόφηση ξένων σωμάτων (ξηροί καρποί, καρφίτσες, σταυρουδάκια, 

κ.λπ.) μπορεί να συμβεί από την ηλικία των 6 μηνών. 

 Τα ατυχήματα από πνιγμό στα παιδιά 2 - 4 ετών είναι 5 φορές περισσότερα σε 

σχέση με τα βρέφη και 2 φορές συχνότερα σε σχέση με τα παιδιά 6 - 12 ετών. 

 Τα εγκαύματα είναι τα συχνότερα και σοβαρότερα ατυχήματα στο σπίτι σε 

παιδιά ηλικίας 2 - 5 ετών και σε αυτή την ηλικία είναι 3 φορές περισσότερα από 

ότι στις μεγαλύτερες. Το 80% των εγκαυμάτων συμβαίνουν στην κουζίνα του 

σπιτιού και λιγότερα στο υπνοδωμάτιο και το λουτρό. Το 90% προκαλούνται 

από υγρή και το 10% από ξηρή θερμότητα. 
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 Οι πρίζες επίσης όπως και το μπάνιο με τα ξυριστικά και τα καλλυντικά. 

 Οι δηλητηριάσεις αποτελούν συχνή μορφή ατυχημάτων στα παιδιά, ευτυχώς 

όμως σπάνια είναι θανατηφόρες. 

 Τα ατυχήματα από χρήση εργαλείων (μαχαίρια, ψαλίδια), μηχανημάτων 

(τρυπάνια) και όπλων είναι συχνότερα στα μεγαλύτερα παιδιά. 

 Τα τσιγάρα. Η μάσηση τσιγάρου είναι από τα συχνότερα παιδικά ατυχήματα. Η 

ποσότητα καπνού ενός και μόνο τσιγάρου θεωρείται θανατηφόρος δόση για ένα 

παιδί. 

 Η πρόληψη των ατυχημάτων στο σπίτι αποτελεί κύριο μέλημα τόσο 

της Πολιτείας όσο και της ίδιας της οικογένειας. 
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	Επιμέλεια σημειώσεων: Υφαντή Ελένη Επισκέπτρια Υγείας MSc
	Επίδραση στο φυσικό περιβάλλον:
	Για την εφαρμογή μυοκτονίας χρησιμοποιούνται:
	- δολωματικοί σταθμοί
	- παγίδες σύλληψης
	- Ορθή συντήρηση και κατασκευή κτιριακών εγκαταστάσεων
	- Καθαριότητα και τακτοποίηση του χώρου
	- Ελαχιστοποίηση μέσων διαβίωσης


	 να λειτουργούν κατά τρόπο ώστε να αποφεύγεται η έκθεση των ατόμων σε ενοχλητικά ρεύματα
	 να διατηρούνται σε καλή κατάσταση λειτουργίας, διότι  ενδέχεται να επιφέρουν κίνδυνο  στην υγεία (νόσος λεγεωναρίων ή νόσος των κλιματιστικών, είναι νόσος του αναπνευστικού συστήματος που οφείλεται σε λοίμωξη από βακτήρια του γένους Λεγεωνέλλα ή Λεγ...
	 συλλογή και αποκομιδή των οικιακών απορριμμάτων. Εκτεθειμένα απορρίμματα αποτελούν κίνδυνο  λοιμωδών και παρασιτικών νοσημάτων
	 ασφαλή αποθήκευση και συντήρηση τροφίμων (αποφυγή τροφικών δηλητηριάσεων)
	 πρόληψη οικιακών ατυχημάτων-ασφάλεια :
	 αποφυγή ολισθηρών δαπέδων, απομάκρυνση ολισθηρών χαλιών, καλωδίων
	 τοποθέτηση αντιολισθητικού χαλιού στο μπάνιο & χειρολαβών
	 επαρκής φωτισμός σε όλους τους χώρους
	 έλεγχος θερμαντικών συσκευών
	 έλεγχος σωστής αποθήκευσης  χημικών ουσιών, φαρμάκων, απορρυπαντικών
	 σωστή διάταξη επίπλων - αντιμετώπιση ακαταστασίας,
	  κατάλληλα υποδήματα & ρούχα (αποφυγή πτώσεων)
	Βούρτσισμα των Δοντιών
	Οδοντικό νήμα
	Βουρτσάκια Μεσοδοντίων
	Στοματικά Διαλύματα
	 Ψυχοθεραπεία: γνωστική- συμπεριφορική   ψυχοθεραπεία, ψυχανάλυση, συστημική  ή οικογενειακή ψυχοθεραπεία.
	 Φαρμακοθεραπεία: αγχολυτικά, αντιψυχωτικά, ψυχοδιεγερτικά.
	 Άλλες θεραπείες εξειδικευμένες.
	AIDS :
	Το σύνδρομο της Επίκτητης Ανοσοανεπάρκειας (Acquired Immune Deficiency Syndrome)  προκαλείται από τον ιό της Ανθρώπινης Ανοσοανεπάρκειας HIV (human immunodeficiency virus infection ) και έχει λάβει το χαρακτηριστικό της μάστιγας.
	 Ασθένειες και Συμπτώματα: (βλέπε απαντήσεις ερωτήσεων πιστοποίησης στο τέλος των σημειώσεων)
	Συμβουλές πρόληψης:

	Η υγιεινή των χώρων μαζικής σίτισης, πρέπει να διατηρεί τις προδιαγραφές του HACCP. To HACCP (Hazard Analysis & Critical Control Points)  είναι ένα σύνολο αρχών υγιεινής για την ασφάλεια των τροφίμων (Αξιολόγηση Κινδύνων και Κρίσιμα Σημεία Ελέγχου). Μ...

