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Ο βήχας ειναι πΟλυ ςυνήθιςμενΟς ήχΟς κατά 

τη διάρκεια του χειμώνα. Και αυτό γιατί σχεδόν πάντα συνο-

δεύει όλες τις λοιμώξεις του αναπνευστικού συστήματος, 

που είναι πολύ συχνές αυτή την εποχή. Δεν υπάρχει σχεδόν 

καμία περίπτωση ένα παιδί που θα κρυολογήσει ή θα έχει 

ιγμορίτιδα, ρινίτιδα ή βρογχίτιδα, να μην παρουσιάσει και 

βήχα και μάλιστα παρατεταμένο. Ο βήχας σε αυτές τις περι-

πτώσεις συνήθως εμφανίζεται τη δεύτερη ή την τρίτη μέρα 

της λοίμωξης. Η κύρια αιτία είναι οι βλέννες και οι ρινικές 

εκκρίσεις, που δεν αποβάλλονται με επιτυχία, αφού όλοι 

ξέρουμε ότι ένα παιδάκι δύσκολα μαθαίνει να φυσάει σωστά 

τη μύτη του. Οι εκκρίσεις αυτές, λοιπόν, κινούνται από τη 

μύτη προς τα κάτω, ερεθίζουν το φάρυγγα και το λάρυγγα 

και προκαλούν το βήχα. Πολλές φορές, επειδή ούτε τότε το 

παιδί καταφέρνει να τις αποβάλλει, οι εκκρίσεις φτάνουν 

μέχρι τους βρόγχους, συνδυάζονται με αυτές που παράγο-

νται από το αναπνευστικό δέντρο και τότε παρουσιάζεται 

αυτό που λέμε «βράσιμο» στο στήθος. Μην προσπαθήσετε 

να τον σταματήσετε. Ο βήχας σε ένα παιδί που παρουσιάζει 

λοίμωξη του αναπνευστικού συστήματος, είναι χρήσιμο και 

αναπόφευκτο σύμπτωμα. Επειδή η αποβολή των φλεγμάτων 

είναι δύσκολη, τα παιδιά χρειάζονται το βήχα, γιατί με τις 

δυνατές αντανακλαστικές κινήσεις που προκαλεί, μετακινεί 

τα εκκρίματα. Διαφορετικά, οι εκκρίσεις που συσσωρεύο-

νται στους βρόγχους, επικάθονται στην επιφάνειά τους και 

δημιουργούν τις προϋποθέσεις για μικροβιακή επιμόλυνση 

(βρογχοπνευμονία). 

Ο ι  β α σ ι κ ο ί  τ ύ π ο ι  β ή χ α 
Ο βήχας χωρίζεται σε δύο τύπους, που μπορεί εύκολα να 

διακρίνει ο γονιός ή όποιος άλλος βρίσκεται κοντά στο παιδί 

για πολλές ώρες της ημέρας. Υπάρχει ο λεγόμενος «ξηρός», 

δηλαδή αυτός που δεν συνοδεύεται από αποβολή βλέννας, 

και ο βήχας που χαρακτηρίζεται από τους γιατρούς σαν 

«παραγωγικός», στον οποίο παράγεται βλέννα. Είναι εύκολο 

να τους ξεχωρίσετε και σημαντικό να το κάνετε, ιδιαίτερα 

όταν ζητάτε τη γνώμη του γιατρού σας σχετικά με τη θερα-

πεία του. Εκείνος, με τη σειρά του, θα κρίνει ποιο σιρόπι 

ή άλλο φάρμακο πρέπει να σας συστήσει. Ακόμη και στην 

περίπτωση που χρειάζεται θεραπεία, υπάρχουν δύο τύποι 

φαρμάκων: τα καταπραϋντικά, που χρησιμοποιούνται για 

τον ξηρό βήχα, και τα αποχρεμπτικά, που είναι ειδικά για 

Ο βήχας έχει την εξήγησή του και δεν είναι πάντα κακό σημάδι για την υγεία 
του παιδιού. Μάλιστα, σε ορισμένες περιπτώσεις είναι και απαραίτητος. 
Τ η ς  ν ι ν ε τ τ α ς  Φ α Φ Ο υ τ ή 

Γιατί βήχει; 
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Α π ο φ ύ γ ε τ ε  τ η ν  ε π ί δ ε ι ξ η  
δ ύ ν α μ η ς  
Η μόνη αληθινή δύναμη που έχετε ως γονιός είναι αυτός ο 

μοναδικά δυνατός δεσμός που υπάρχει ανάμεσα σ’ εσάς και 

το παιδί σας. Αυτός ο δεσμός είναι η δική του (αλλά και η 

δική σας) ασφαλιστική δικλείδα. Οι γονείς επενδύουν πολλή 

από την ενέργειά τους στο να σκέφτονται για τη συμπεριφορά 

των παιδιών τους, ενώ σ’ αυτό που θα έπρεπε να δίνουν 

βάρος είναι το πώς να τη διαχειρίζονται. «Όσο παράλογο κι 

αν ακούγεται», μας λέει η ειδικευμένη παιδοψυχολόγος Αν 

Ντάγκλας, «όσο περισσότερο κυριαρχικό είναι το στυλ σας, 

τόσο λιγότερη μοιάζει η δύναμή σας στα μάτια των παιδιών. 

Για τα παιδιά, ένας control freak γονιός είναι ένας εύκολος 

αντίπαλος. Όταν ένα τρίχρονο παιδί αποφασίσει να κερδίσει 

μια μάχη εξουσίας, θα κάνει focus, θα επιμείνει και θα την 

κερδίσει, ενώ εσείς θα σκέφτεστε ακόμη πώς να του επιβλη-

θείτε. Μια πρόσφατη έρευνα που πραγματοποιήθηκε στο 

Εδιμβούργο σε δείγμα 4.000 παιδιών, από 12 έως 13 ετών, 

αποδεικνύει πως οι πιο δύσκολοι και προβληματικοί έφηβοι 

είχαν αυταρχικούς γονείς. Να θυμάστε, λοιπόν, πως οι γονείς 

που στηρίζουν αποτελεσματικά την ανάπτυξη των παιδιών 

τους δεν είναι ούτε πιο τρυφεροί, ούτε πιο αυστηροί, ούτε 

πιο απαιτητικοί από άλλους γονείς, αλλά είναι και τρυφεροί 

και απαιτητικοί και αυστηροί. Είναι εκείνοι που καταφέρνουν 

να συνδυάσουν τις τρεις πιο σημαντικές παραμέτρους της 

διαπαιδαγώγησης των παιδιών: Προσφέρουν αγάπη, βάζουν 

σαφή όρια -και επιμένουν στην τήρησή τους- και έχουν απαι-

τήσεις (πάντα εφικτές και ανάλογες με την αναπτυξιακή και 

γνωστική ηλικία) από τα παιδιά τους, υποστηρίζοντας τις 

ικανότητές τους και την προσωπικότητά τους. 

Μ ε ί ν ε τ ε  ο  ε α υ τ ό ς  σ α ς  
Σε πιο βελτιωμένη, βέβαια, μορφή. Οι άνθρωποι, όταν γίνο-

νται γονείς, είτε από φυσιολογική αγωνία είτε από υπερβο-

λικό αίσθημα ευθύνης, κάποιες φορές μεταλλάσσονται. Η 

φίλη μου η Στέλλα, από την ημέρα που έγινε μητέρα νομίζει 

πως έχει μεταμορφωθεί σε αυθεντία της μητρότητας. Πιστεύει 

πως πρέπει να τα γνωρίζει όλα, οφείλει να είναι πρότυπο πει-

θαρχίας και, βέβαια, ακολουθεί κατά γράμμα όλα τα γνωστά 

και άγνωστα εγχειρίδια που αφορούν τη σωστή ανατροφή. 

Κάποιες φορές τη βλέπω και δεν την αναγνωρίζω. Πού είναι 

εκείνος ο χαλαρός άνθρωπος που αντιμετώπιζε τα πάντα 

ψύχραιμα και ισορροπημένα; Γιατί, από τότε που έκανε 

παιδιά, το άγχος της έχει τετραπλασιαστεί και η ζωή της έχει 

γεμίσει κανόνες; Ο δόκτωρ Σαλ Σεβέρε, στο βιβλίο του «Πώς 

να συμπεριφέρεστε στα παιδιά σας, ώστε να συμπεριφερ-

θούν κι εκείνα αντίστοιχα», μας λέει: «Είναι βέβαιο πως το 

παιδί έτσι κι αλλιώς μας αλλάζει. Κυρίως, όμως, εσωτερικά. 

Αυτό, λοιπόν, που θα πρέπει προπαντός να κάνουμε είναι 

να ακολουθούμε το ένστικτο και τη διαίσθησή μας». Σήμερα 

Η ανατροφή ενός παιδιού αποτελεί μία από τις μεγαλύτερες 
προκλήσεις. Γι’ αυτό και εμείς σας δίνουμε επτά βασικές 
συμβουλές, για να βελτιώσετε τις ικανότητές σας ως γονιός. 
Τ η ς  Ε λ Ε ν η ς  χ α δ ι α ρ α κ ο υ 

Πώς να γίνουμε 
καλύτεροι γονείς 
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«χιόνια, κρύό, καιρός για δύό», λέει η γνωστή 

φράση, όμως τι γίνεται τώρα που, όπου να ’ναι, γίνεστε 

τρεις; Το μωρό που περιμένετε έχει φέρει τα πάνω-κάτω στη 

ζωή σας πριν καν γεννηθεί, και ένας από τους τομείς που 

αλλάζουν πρώτοι είναι η σχέση με το σύντροφό σας. Στη 

συγκεκριμένη περίπτωση, αυτό που έρχεται «πάνω-κάτω» 

είναι η ερωτική σας διάθεση και, κατά συνέπεια, οι σεξουα-

λικές επαφές. Τελικά, επιτρέπεται να κάνετε σεξ ή όχι; Ποιες 

στάσεις είναι οι πλέον ενδεδειγμένες; Και, το κυριότερο, τι 

είναι αυτό που σας κάνει να θέλετε λιγότερο ή περισσότερο 

σεξ από ό,τι παλαιότερα; 

Οι ορμόνες που εκκρίνονται στην εγκυμοσύνη προκα-

λούν μείωση της ερωτικής διάθεσης στη γυναίκα; 

Κανείς δεν μπορεί να προβλέψει πώς θα επηρεάσουν οι 

αλλαγές στα επίπεδα των ορμονών τον τρόπο με τον οποίο 

η γυναίκα αντιμετωπίζει το σεξ. Απόδειξη το ότι υπάρχουν 

έγκυοι που δεν θέλουν ούτε να ακούσουν για ερωτική επαφή 

και άλλες που γίνονται σεξουαλικά πιο δραστήριες από ό,τι 

ήταν πριν. Άλλωστε, για την έλλειψη ερωτικής επιθυμίας δεν 

ευθύνονται πάντα οι ορμόνες, αλλά και ο φόβος που μπορεί 

να νιώθει η γυναίκα, ο τρόπος με τον οποίο αντιμετωπίζει ο 

σύντροφός της την ίδια και το σεξ, τα ταμπού που ενδεχο-

μένως έχει ή και το εάν ο γυναικολόγος της είναι «αυστηρός» 

ή όχι. Να σημειώσουμε ότι πολλές φορές είναι απαγορευτική 

η σεξουαλική επαφή για ιατρικούς λόγους, όπως σε χαμηλή 

πρόσφυση πλακούντα, ανεπάρκεια έσω τραχηλικού στομίου 

και πολλές άλλες παθήσεις. Ο μαιευτήρας κάθε γυναίκας 

μπορεί να αποφασίσει αν επιτρέπεται το σεξ ή όχι. 

Η ερωτική επαφή είναι πιο επώδυνη κατά τη διάρκεια 

της εγκυμοσύνης; 

Χωρίς αυτό να σημαίνει ότι συμβαίνει σε κάθε γυναίκα και 

κάθε φορά, πολλές έγκυοι διαπιστώνουν ότι το σεξ τις κάνει 

συχνά να νιώθουν λίγο άβολα. Η αιτία είναι ότι ο τράχηλος, 

η μήτρα, αλλά και το στήθος είναι πιο ευαίσθητα αυτή την 

περίοδο. Επιπλέον, οι αλλαγές στα επίπεδα των ορμονών 

επηρεάζουν τη λίπανση του κόλπου και μερικές φορές 

παρατηρούνται περισσότερα υγρά - που, όμως, για κάποιες 

εγκύους είναι αντιαισθητικά. 

Τα ζευγάρια που επιλέγουν να απέχουν από το σεξ κατά 

τη διάρκεια της εγκυμοσύνης είναι πιο δύσκολο να απο-

καταστήσουν τις ερωτικές επαφές μετά τη γέννα; 

Όταν η «απόσταση» ανάμεσα σε ένα ζευγάρι διαρκέσει για ένα 

μεγάλο χρονικό διάστημα, τότε είναι γεγονός ότι θα χρεια στεί 

προσπάθεια για να αποκατασταθούν οι σεξουαλικές σχέσεις 

μετά τον τοκετό. Άλλωστε, οι καινούργιες ευθύνες που φέρνει 

μαζί του το μωρό σε συνδυασμό με την κούραση και την 

αϋπνία, που πρωταγωνιστούν στο πρώτο διάστημα μετά τη 

γέννησή του, επιδεινώνουν συχνά την κατάσταση και απο-

τελούν αφορμές για καβγάδες. Γι’ αυτό είναι προτιμότερο να 

Ερωτήσεις χωρίς 
ταμπού για το σεξ 

 *(και οι απαντήσεις τους)
Είτε έχει μεγαλύτερη διάθεση για ερωτικές επαφές είτε μικρότερη σε 
σχέση με πριν, το σεξ είναι ένα θέμα που δεν αφήνει ασυγκίνητη καμία 
έγκυο. Πιθανότατα, ούτε κι εσάς.
τ η ς  ε λ ε ν η ς  κ α ρ α γ ι α ν ν η
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ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΠΟΛΛΑ ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΓΙΑ ΝΑ ΕΠΙΛΕΞΕΙ µια 

γυναίκα το γιατρό που θα γίνει ο «σύµµαχός» της κατά τη 

διάρκεια της εγκυµοσύνης. Κάποιες επιλέγουν ένα γνωστό, 

έναν άνθρωπο εµπιστοσύνης. Άλλες προτιµούν µια γυναίκα 

γυναικολόγο, είτε γιατί νιώθουν αµήχανα να εκφράσουν οτι-

δήποτε τις απασχολεί σε έναν άντρα είτε επειδή αισθάνονται 

την αλληλεγγύη όταν ο γιατρός τους είναι του ίδιου φύλου 

και ειδικά όταν έχει περάσει την ίδια κατάσταση. Υπάρχουν, 

όµως, και κάποιες έγκυοι που παρακολουθούνται από φίλες 

τους γυναικολόγους, και αυτές είναι πραγµατικά τυχερές. Σ’ 

αυτές τις περιπτώσεις, η παρακολούθησή τους κατά την 

εγκυµοσύνη είναι άραγε διαφορετική από ό,τι θα ήταν εάν 

συνεργάζονταν τυπικά µε ένα γιατρό, και αυτό σηµαίνει ότι η 

κολλητή είναι πιο αυστηρή ή πιο χαλαρή όταν πρόκειται για 

τη φίλη της; Πάντως, τα θέµατα που συζητούν σίγουρα είναι 

πιο προσωπικά, και οι απαντήσεις που παίρνουν πιο άµεσες. 

Από την άλλη, η γυναικολόγος-φίλη δεν είναι η γειτόνισσα 

από τη διπλανή πόρτα που έχει τη συνήθεια να λέει: «Θα 

σου πω εγώ», αλλά ένας επιστήµονας µε µια πιο ανθρώπινη 

προσέγγιση και πάντα βασιζόµενη σε επιστηµονικές απόψεις. 

Να τι είναι πιθανό να σας συµβούλευε, λοιπόν, η κολλητή 

σας, αν ταυτόχρονα ήταν και η γυναικολόγος σας: 

« Μ π ο ρ ώ  ν α  σ υ ν ε χ ί σ ω 
ν α  κ υ ν η γ ά ω  τ η ν  κ α ρ ι έ ρ α  μ ο υ , 
ε ν ώ  ε ί μ α ι  έ γ κ υ ο ς ; » 
Οι έγκυοι δεν είναι ασθενείς, αλλά δύσκολα θα βρείτε γυναι-

κολόγο που να µη σας συµβουλέψει να ρίξετε τους ρυθµούς 

σας και να ασχολείστε αυτούς τους µήνες περισσότερο µε τον 

εαυτό σας παρά µε τη δουλειά σας. Μια φίλη-γυναικολόγος 

θα λάβει υπόψη όχι µόνο την πορεία της εγκυµοσύνης, αλλά 

και την ψυχολογία σας. Υπάρχουν γυναίκες που έχουν µεγάλο 

άγχος για να εξελιχθούν όλα καλά, που ανησυχούν µήπως η 

πίεση της δουλειάς τις επιβαρύνει. Σ’ αυτή την περίπτωση, 

η γιατρός (και κυρίως η φίλη) θα τους συστήσει να απέχουν 

από την εργασία τους. Υπάρχουν, βέβαια, και οι γυναίκες 

που µε κανέναν τρόπο δεν θέλουν να σταµατήσουν να εργά-

ζονται, αλλά δέχονται µεγάλη πίεση από το οικογενειακό 

τους περιβάλλον. Η φίλη, εδώ, πρέπει να τις στηρίξει και να 

τις απενοχοποιήσει, εξηγώντας τους τους λόγους για τους 

οποίους δεν είναι άρρωστες, αλλά απλά έγκυοι! 

« Ν α  σ υ ν ε χ ί σ ω  κ α ν ο ν ι κ ά  
τ ι ς  σ ε ξ ο υ α λ ι κ έ ς  ε π α φ έ ς ; » 
Οι σεξουαλικές επαφές δεν απαγορεύονται κατά την εγκυ-

µοσύνη, εφόσον δεν υπάρχει κάποιο πρόβληµα. Εκείνο 

που µπορούµε να εµπιστευτούµε πιο εύκολα στη γιατρό και 

φίλη είναι το αν έχουµε διάθεση για σεξ ή όχι. Όπως ίσως 

έχετε διαπιστώσει, είναι πολύ δύσκολο να µιλήσουµε στο 

γυναικολόγο που µας παρακολουθεί για τις σεξουαλικές µας 

ανάγκες. Κι όµως, αυτό είναι ένα ολόκληρο «κεφάλαιο» κατά 

την εγκυµοσύνη, όπου πολλές γυναίκες έχουν πιο αυξηµένη 

λίµπιντο και άλλες καµία διάθεση για ερωτικές επαφές. Η 

φίλη θα σας εξηγούσε ότι γι’ αυτό ευθύνονται οι ορµόνες, 

Δεν θα ήταν τέλειο η κολλητή σας να ήταν γυναικολόγος; 
Θα σας έλεγε, άραγε, διαφορετικά πράγματα από αυτά που 
συμβουλεύει ο γιατρός σας; Ποια είναι τα «μυστικά» της εγκυμοσύνης 
που οι γυναίκες γυναικολόγοι εμπιστεύονται μόνο στις φίλες τους; 
Τ Η Σ  Ζ Η Ν Ο Β Ι Α Σ  Κ Υ Ρ Ι Α Ζ Ο Π Ο Υ Λ Ο Υ

H φίλη μου η γυναικολόγος
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