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Οί κανόνες υγιεινής καί διατροφής είναι 
χρήσι οι και απαραίτητοι διά πάσαν γυ 
ναίκα από τής έφηβικής ήλικίας  έχρι 
τής έ  ηνοπαύσεως, καθ’ όσον συντελούν 
εις τήν διατήρησιν τής υγείας τοΰ συνό 
λου όργανισ οΰ αυτής καί είδικώτερον 
τής φυσιολογικής λειτουργίας των γεν 
νητικών οργάνων. Ή  εποχή καθ’ ήν έθε- 
ωρεΐτο άσε νον διά τήν γυναίκα νά γνω- 
ρίζη τά τοΰ σώ ατός της καί τάς λειτουρ 
γίας αύτοΰ, καθώς καί τά τής περιποιή- 
σεως τοΰ σώ ατός της, παρήλθεν, ή δέ 
άγνοια έν προκει ένω οδηγεί ασφαλώς 
εις δυσαρέστους διαταραχάς.
Αί κατωτέρω στοιχειώδεις όδηγίαι εί 

ναι  έτρα υγιεινής καί διαιτητικής εύκο 
λα καί προσιτά εις πάσαν γυναίκα.

I. 'Υγιεινή τής έφηβικής ήλικίας. Ε  
πειδή ή έφηβεία άποτελεΐ κρίσι ον ήλι- 
κίαν τοΰ θήλεος, καθ’ ήν τελείται ή σπου- 
δαιοτέρα άνάπτυξις του σώ ατος, άπαραί- 
τητος τυγχάνει ή τήρησις ώρισ ένων 
κανόνων σω ατικής καί ψυχικής υγιει 
νής, ώστε ή έφηβος ν’ άνταποκριθή εις 
τήν άποστολήν της ώς  ητρός τής αΰ'ριον 
καί ν’ άποδώση εις τήν κοινωνίαν υγιείς 
άνθρώπους. Ή  έφηβος, λοιπόν, δέον νά 
τηρή άπαραιτήτως τούς άκολούθους κα 
νόνας ύγιεινής:
α )Ύ γ ι ε ι ν α ί  φ ρ ο ν τ ί δ ε ς  κα τ ά  

τ ή ν  δ ι ά ρ κ ε ι α ν  τ ή ς  ε   η ν ο ρ  
ρ υ σ ί α  ς. Ή  έ  ηνο ρρυσία ενέχει σπου-

δαιοτάτην ση ασίαν διά τήν σω ατικήν 
καί ψυχικήν ύγείαν καί τήν έν γένει βιο 
λογικήν ΰπόστασιν τής εφήβου, διά τού 
το ή νεάνις πρέπει ν’ άναφέρη εις τήν  η 
τέρα της πάσαν άνω αλίαν σχετικήν  έ 
τό ζήτη α αύτό, ή δέ  ήτηρ αύτής όφεί- 
λει ά έσως νά ζητή τήν γνώ ην καί συ  
βουλήν τοΰ γυναικολόγου, διότι  όνον 
ό ειδικός ιατρός είναι εις θέσιν νά δια- 
γνώση καί θεραπεύση αυτήν.
Ή  έφηβος κατά τήν διάρκειαν τής έ - 

 ήνου ρύσεως δέον νά φροντίζη διά τήν 
καθαριότητα των έξω γεννητικών αύτής 
οργάνων δι’ έξωτερικών πλύσεων διά 
χλιαρού ϋδατος καί σάπωνος, καί τοϋτο 
διότι τό αί α τής περιόδου, συγκολλώ ε- 
νον εις τό δέρ α καί τάς τρίχας τοΰ αι 
δοίου, άποσυντίθεται καί καθίσταται έδα 
φος πρόσφορον άναπτύξεως  ικροοργα 
νισ ών, δυσοσ ίας καί κνησ ού, λόγω 
έρεθισ οϋ τοΰ δέρ ατος. Επίσης δέον 
νά άλλάσση τακτικώς τό ί άτιον (πετσέ 
ταν καθαριότητος) ή τον βά βακα (έφ’ 
όσον χρησι οποιεί τοιοΰτον).
Κατά τήν διάρκειαν τής έ  ηνορρυ- 

σίας ή έφηβος δέον ν’ άποφεύγη τήν κό- 
πωσιν, τάς σχολικάς γυ ναστικός άσκή- 
σεις, τήν διανοητικήν ύπερκόπωσιν, τάς 
έρεθιστικάς τροφάς (καρυκεύ ατα, σάλ 
τσας κτλ.), τό ψΰχος καί τά θαλάσσια 
λουτρά.
Ή  καθαριότης τών έξω γεννητικών 

όργάνων δεν είναι άπαραίτητος  όνον
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κατά τήν διάρκειαν τής ε  ηνορρυσίας 
αλλά καί εκτός αύτής, τόσον διά τήν έφη 
βον όσον καί διά τήν γυναίκα πάσης ήλι- 
κίας, διότι  ετά τήν οΰρησιν παρα ένει 
 ικρά ποσότης ουρών έπί των γεννητι- 
κών όργάνων προκαλοϋσα έρεθισ όν 
καί δυσοσ ίαν. Επίσης καί λόγω τοϋ 
σ ήγ ατος, τό όποιον παράγεται άφθό- 
νως ύπό των σ ηγ ατογόνων άδένων τοϋ 
αιδοίου καί τό όποιον άποσυντιθέ ενον 
προκαλεΐ δυσοσ ίαν.  ιά τήν καθαριό 
τητα των γεννητικών όργάνων τής γυναι- 
κός υπάρχει ειδική λεκάνη όνο αζο ένη 
«bidet».  εν είναι ό ως άπαραίτητον νά 
ύπάρχη ή ειδική αυτή λεκάνη διά νά προ- 
βαίνη ή έφηβος ή ή γυνή εις τήν καθα 
ριότητα αύτήν, διότι καί  ία κοινή λεκά 
νη είναι επαρκής.
Μετά τον εύτρεπισ όν τών έξω γεν 

νητικών όργάνων δΓ έξωτερικής πλύσε- 
ως, καλόν είναι κατόπιν νά έπιπάσσωνται 
ταϋτα δι5 όλίγης κόνεως τάλκ, ή όποια 
άπορροφα τήν υγρασίαν καί καθιστά τό 
δέρ α  αλθακόν. Ή  χρήσις διαφόρων 
φαρ ακευτικών κόνεων νά άποφεύγεται, 
διότι αυται δύνανται νά προκαλέσουν 
άλλεργικάς εκδηλώσεις εις τό δέρ α τής 
αίδοιικής χώρας.
β) Γ ε ν ι κ ή  κ α θ α ρ ι ό τ η ς  τ ο ϋ  

σ ώ  α τ ο ς .  Αυτή δέον ν’ άποτελή τήν 
κυριωτέραν φροντίδα τόσον τής εφήβου 
όσον καί πάσης γυναικός, οίασδήποτε 
ήλικίας καί τάξεως. Τό λουτρόν καθα- 
ριότητος δέον ή έφηβος νά συνηθίση άπό 
τής παιδικής ήλικίας καί νά έκτελή τοϋτο 
πολύ συχνά, διότι ενδυνα ώνει τούς  ΰς, 
άνακουφίζει γενικώς τό σώ α καί δρά 
εύεργετικώς έπί τοϋ νευρικοϋ συστή α 
τος· εκτός δ’ αύτών ε ποδίζει τήν άνάπτυ- 
ξιν διαφόρων παθήσεων καί ιδίως δερ- 
 ατοπαθειών. ’Επίσης καί τά θαλάσσια 
λουτρά  ετά κολυ βήσεως είναι άπαραί- 
τητα καί λίαν ωφέλι α, διότι πλήν τής 
εύεργετικής έπί τοϋ δέρ ατος έπιρροής 
καί τής ένισχόσεως των  υών, έπιδροϋν 
ώφελί ως καί έφ’ όλου τοϋ όργανισ οϋ, 
ένεκα τής παρα ονής τοϋ λουσ ένου 
έν τώ καθαρώ άέρι, διεγείροντα ά α τήν 
άνταλλαγήν τής όλης.  ιά τών θαλασ 

σίων λουτρών δραστηριοποιούνται αϊ 
καύσεις καί οξειδώσεις έν τώόργανισ ώ, 
έξ οδ καί ή αϋξησις τοϋ αισθή ατος τής 
πείνης ήτις παρατηρεΐται εις τούς λου 
σ ένους.
γ) Κ α θ α ρ ι ό τ η ς  τ ώ ν   α σ τ ώ ν .  

Καί οί  αστοί έχουν άνάγκην καθαριότη- 
τος καί φροντίδος. 'Η  έφηβος δέον νά 
πλύνη τακτικώς τούς  αστούς διά χλια- 
ροΰ υδατος ή καλύτερον διά ψυχροΰ, τό 
όποιον ένδυνα ώνει καί σκληραίνει αυ 
τούς, ώστε νά διατηροΰν τό φυσιολογικόν 
σφρίγος καί τό προπετές σχή α των. Συγ 
χρόνως ύποβοηθεΐται καί ή κανονική 
άνάπτυξις τών θηλών τών  αστών, πρά 
γ α άπαραίτητον διά τήν  ετά τον γά ον 
καί τόν τοκετόν γαλουχίαν τοϋ τέκνου 
αύτής.
δ) Κ α θ α ρ ι ό τ η ς  τ ώ ν  όδόν -  

τ ω ν  κ α ί  τ ή ς  κ ό  η ς .  Ή  έπι έλεια 
καί περιποίησις τών όδόντων καί τής 
κό ης δεν πρέπει νά παρα ελήται, διότι 
άποτελεϊ ού  όνον σπουδαΐον παράγοντα 
ύγείας άλλά καί καλλονής.
ε) Γ υ  ν α σ τ ι κ ή .  "Οπως τό λου 

τρόν είναι άπαραίτητον διά τήν έφηβον 
καί τήν ένήλικον, διότι ένδυνα ώνει τό 
 υϊκόν καί νευρικόν σύστη α αύτών, 
ουτω καί ή γυ ναστική είναι άπαραίτη- 
τος, διότι ενδυνα ώνει τούς  ϋς, καί ιδίως 
τούς κοιλιακούς, οίτινες  ελλοντικώς 
παίζουν ση αντικόν ρόλον κατά τήν κύ- 
ησιν, καί κυρίως κατά τόν τοκετόν.  ιά 
τής σω ασκίας άποκτάται ώραϊον, εϋ- 
πλαστον καί ισχυρόν σώ α, πράγ ατα 
άπαραίτητα ού  όνον άπό άπόψεως ύγεί 
ας άλλά καί καλλονής. Βεβαίως αί πλεΐ- 
σται τών εφήβων γυ νάζονται κατά τήν 
διάρκειαν τής σχολικής φοιτήσεως, άλ 
λά καί ή έν τή οικία γυ ναστική ώφελεϊ 
 εγάλως, έφ’ όσον βεβαίως τηρούνται οί 
σχετικοί κανόνες.
Ή  καλυτέρα γυ ναστική διά τήν έφη 

βον καί γενικώς διά πάσαν γυναίκα είναι 
πλήν τής σουηδικής καί ή ρυθ ική. Πάν 
τως συνιστάται νά έκτελώνται  έτριαι 
γυ ναστικαί άσκήσεις ή άθλοπαιδιαί 
καί νά  ή έξωθοϋνται  έχρι κα άτου, διό 
τι άντί ώφελείας δύναται νά προκύψη
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βλάβη είς τον οργανισ όν. Πλήν τής 
γυ ναστικής, άπαραίτητα και κατ’ εξοχήν 
ώφέλι α τυγχάνουν τά διάφορα sports, 
και ιδίως ή κολύ βησις, ή κωπηλασία, 
ή ποδηλασία, καθώς και ή φυσική ζωή 
(ορειβασία, παρα ονή είς τό ύπαιθρον). 
Κατά τήν σχολικήν γυ ναστικήν έπι- 
βάλλεται ή προηγου ένη έξέτασις των 
κορασίδων καί εφήβων, καί ιδίως εκεί 
νων αϊτινες ε φανίζουν οργανικήν τινα 
πάθησιν (λ.χ. καρδιοπάθειαν, χλώρωσιν, 
άναι ίαν κτλ).
ς) Τ ρ ο φ ή. Ή  τροφή, όπως καί ό 

καθαρός άήρ καί αί άλλαι ύγιειναί συν- 
θήκαι, αποτελεί διά τήν έφηβον τήν βά- 
σιν τής ύγείας καί τής σω ατικής καί 
πνευ ατικής ευεξίας. Κατά τήν εφηβικήν 
ήλικίαν, ως λέγει ό Dalche, ή τροφή δέον 
νά είναι άφθονος, τονωτική καί υγιεινή, 
καί ιδίως πλούσια είς λευκώ ατα, υδατάν 
θρακας καί βιτα ίνας. Ή  εφηβική ήλικία 
έχει άνάγκην άφθονου, έλαφρας (οϋχί 
δυσπέπτου), άλλά θρεπτικής τροφής, διά 
τήν ίκανοποίησιν των  εγάλων αναγκών 
τής σω ατικής άναπτύξεως καί πνευ ατι 
κής λειτουργίας. Ή  καλή καί υγιεινή 
διατροφή δέον νά άρχεται από τής  ι- 
κρας ήλικίας. Τροφαί αϊτινες ωφελούν 
ού  όνον τήν παιδίσκην άλλά καί τήν 
έφηβον καί τήν ενήλικον είναι αί πλού- 
σιαι είς θερ ίδας καί βιτα ίνας.
Πάσα επιβλαβής τροφή δέον κατά τήν 

έφηβικήν ήλικίαν οπωσδήποτε ν’ απο 
φεύγεται. ’Επίσης δέον ν ’ άποφεύγωνται 
τά καρυκεύ ατα, ό καφές, τό πολύ τέϊον 
καί τό οινόπνευ α. 'Ο οίως δέον ν’ άπο- 
φεύγεται τόσον ή κατάχρησις τροφής 
(πολυφαγία), όσον καί ή δίαιτα  έ σκο 
πόν άπισχνάνσεως ή άποφυγής τής πα 
χυσαρκίας, καθ’ όσον είναι λίαν ολέθρια 
διά τήν ήλικίαν ταύτην, διότι δύνανται νά 
προκαλέσουν κάποτε άνεπανορθώτους 
βλάβας είς τόν οργανισ όν τής εφήβου. 
Τό κρέας (καί δή τό άπαχον), οί νωποί 
ιχθύες, τά χορταρικά, τά φρέσκα ώά, τό 
γάλα, τό νωπόν βούτυρον, τά ζυ αρικά, 
τά φρούτα, τά γλυκίσ ατα ενέχουν  ε- 
γάλην θρεπτικήν καί ύγιεινήν άξίαν διά 
τόν οργανισ όν τής έφήβου.

ζ) Ε ν δ υ  α σ ί α .  Αύτη ενέχει σπου- 
δαίαν ση ασίαν, τόσον διά τήν σω ατι 
κήν ύγείαν όσον καί διά τήν ψυχολογι 
κήν κατάστασιν τής έφήβου. Ή  ένδυ α- 
 ασία δέον νά είναι προσηρ οσ ένη  έ 
τήν εποχήν τού έτους καί τάς καιρικάς 
συνθήκας, νά είναι δε πάντοτε καθαρά 
καί ευπαρουσίαστος. Μεγάλη ση ασία 
δέον ν’ άποδίδεται είς τά εσώρουχα καί 
κυρίως είς τήν περισκελίδα (κυλότταν), 
ήτις πάντοτε δέον νά είσαι καθαρά, καθ’ 
όσον έρχεται είς ά εσον έπαφήν  έ τά 
γεννητικά όργανα καί προφυλάσσει αύ- 
τά έκ τής κόνεως καί άλλων ξένων σω 
 άτων. Καλόν είναι νά άποφεύγωνται 
αί κυλότται έκ nylon, διότι έχουν παρα- 
τηρηθή πολλάκις άλλεργικαί έκδηλώσεις 
κατά τήν αίδοιοπρωκτικήν χώραν (κνη 
σ ός). ’Από ψυχολογικής πλευράς ή 
καλή καί ώραία ένδυ ασία παίζει ρόλον 
είς τήν καθ’ όλου έ φάνισιν τής έφήβου, 
δηλαδή είς τήν καλαισθησίαν καί τόν 
καλλωπισ όν. Είναι γνωστόν, έξ άλλου, 
πόσον τό θήλυ επιθυ εί τήν φιλαρέσκειαν 
(κοκετταρίαν), τήν κο ψότητα καί τήν 
 όδα.
η ) Π α ί δ ε υ σ ι ς .  Αύτη παίζει επίσης 

σπουδαιότατον ρόλον, καί  άλιστα κατά 
τάς ση ερινός συνθήκας τής ζωής διά 
τήν έφηβον καί κυρίως διά τό  έλλον αυ 
τής. Σή ερον δεν είναι απαραίτητος  ό 
νον ή σω ατική ύγεία τής έφήβου, άλλά 
καί ή πνευ ατική άνάπτυξις αυτής, διότι 
τό πνεύ α καί τό σώ α είναι άρρήκτως 
συνδεδε ένα καί άλληλοεξηρτη ένα. Εί 
ναι γνωστόν τό άρχαΐον ρητόν «νοΰς 
υγιής έν σώ ατι ύγιεΐ».
Είς τήν έποχήν  ας ή πνευ ατική άνά- 

πτυξις καί έξέλιξις τής γυναικός ενέχει 
ση αντικήν άξίαν. Ή  γυνή τής σή ερον 
δεν περιορίζεται  όνον είς τάς οΐκιακάς 
καί οικογενειακός ενασχολήσεις, ώς 
συνέβαινε παλαιότερον, άλλά λα βάνει 
ένεργόν  έρος είς όλους τούς το είς τής 
κοινωνικής καί πνευ ατικής δραστηριό 
τητας. Σή ερον πλεϊσται γυναίκες άπο- 
κτούν επάγγελ α καί καλλιεργούν αυτό 
έργαζό εναι έξ ίσου καλώς όπως καί οί 
άνδρες.  ιά τούτο ή έφηβος, έφ’ όσον
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είναι δυνατόν καί έφ’ όσον υπαγορεύουν 
αί άνάγκαι τής καθη ερινής ζωής, καλόν 
είναι νά άποκτά εν έπάγγελ α, τό όποιον 
θά χρησι εύση ώς δπλον διά τον  ετέ- 
πειτα βίον της. Σή ερον τό ζήτη α τοϋ 
επαγγέλ ατος, τόσον διά τόν άνδρα όσον 
καί διά τήν γυναίκα, κατέστη άναγκαϊον, 
λόγφ των δυσχερείων καί άπαιτήσεων 
του συγχρόνου τρόπου διαβιώσεως.
Βεβαίως ή άνάγκη αύτη του επαγγέλ 

 ατος δέν είναι εις τόν αυτόν βαθ όν 
άπαραίτητος διά τήν γυναίκα όπως είναι 
διά τόν άνδρα, καί τούτο, διότι ή γυνή 
έχει καί τόν προορισ όν τής διαιωνίσεως 
τού γένους (άναπαραγωγής) καί τής άνα- 
πτύξεως τής οικογένειας, πράγ ατα τά 
όποια ε ποδίζουν αυτήν νά είναι έλευ- 
θέρα, όπως ό άνδρας, καί νά ζή όπως θέ 
λει. Ή  έφηβος καί γενικώς ή γυνή δύ- 
ναται ν’ άσχολήται  ε τήν έπιστή ην, 
τήν τέχνην (ζωγραφικήν,  ουσικήν, θέ- 
ατρον κλπ.) ή άλλο τι έπάγγελ α, ούχί 
ό ως κοπιώδες, ώστε νά δύναται νά προσ- 
φέρη καί βοήθειαν εις τούς γονείς της 
προ τού γά ου ή εις τόν σύζυγόν της  ετά 
τόν γά ον.
Κατά τήν εφηβικήν ήλικίαν άρχεται 

ή άνάγκη κινήσεως, διασκεδάσεως καί 
χαράς. Τά θέατρα, τά κινη ατοθέατρα, 
οί χοροί, αί συναυλίαι, αί έσπερίδες, αί 
έορταί, ώς καί πάσα άλλη διασκέδασις 
προκαλοϋν τήν ήλικίαν ταύτην. Επίσης  
κατά τήν ήλικίαν ταύτην ύπάρχει πλή 
θος φυσικών καί ήθικών ήδονών. Εις 
όλα αύτά ή έφηβος, άλλά καί οί γονείς 
της, δέον νά είναι λίαν προσεκτικοί. 
Οί γονείς δέν πρέπει νά ένδιαφέρωνται 
 όνον διά τήν ύγείαν καί εύεξίαν τών 
έφήβων, άλλά καί διά τήν ήθικήν άγωγήν 
καί αγνότητα αυτών, καί διά παντός 
τρόπου όφείλουν ν’ άπο ακρύνουν ταύ- 
τας άπό πάσας έκείνας τάς φυσικάς καί

ήθικάς περιπτώσεις αϊτινες δύνανται νά 
διεγείρουν τήν φαντασίαν καί άφυπνίσουν 
κακάς ροπάς καί έξεις, αϊτινες άσκουν 
έπιβλαβεστάτην έπίδρασιν έπί τής ύγείας, 
διότι φθείρουν τάς σω ατικάς καί πνευ α 
τικός δυνά εις τής έφήβου. Θά έπιτύχουν 
δέ τούτο διά συ βουλών καί διά τής καλ 
λιέργειας χρησί ων καί ευαρέστων ενα 
σχολήσεων, όπως λ.χ. είναι ή  ουσική, 
ή έκ άθησις ξένης γλώσσης, αί φυσικαΐ 
έργασίαι, τά sports κτλ. Επίσης αποτελεί 
 έτρον  εγάλης άξίας οί γονείς, καί κυ 
ρίως ή  ήτηρ, νά προειδοποιή καί πλη- 
ροφορή τήν έφηβον κατά τήν έποχήν 
αύτήν διά καταλλήλου τρόπου, ώστε νά 
 ή τήν άνησυχήση, δΤ ώρισ ένα φυσιο 
λογικά γεγονότα άτινα θά λάβουν χώραν 
άπό τής ήλικίας ταύτης καί  ετέπειτα, 
όπως είναι ή έ φάνισις τής έ  ηνορρυ- 
σίας, ό γά ος καί ό ρόλος τόν όποιον 
διαδρα ατίζει ό άνδρας εις τήν άναπα- 
ραγωγήν, διότι έν έναντία περιπτώσει ή 
άγνοια δύναται νά προκαλέση εις αύτήν 
τρό ον ή φοβίαν καί κάποτε σοβαράν ψυ 
χικήν διαταραχήν ή διανοητικήν σύγχυ- 
σιν.
Σπουδαίαν ση ασίαν διά τήν εφηβικήν 

ήλικίαν ένέχει επίσης ή καταπολέ ησις 
πάσης λειτουργικής (ορ ονικής) ή ορ 
γανικής άνω αλίας τού γεννητικοΰ συ 
στή ατος, καθ’ όσον ή έφηβος άποτελεΐ 
τήν σύζυγον καί  ητέρα τής αΰριον καί 
τό θε έλιον τής οικογένειας καί τής κοι 
νωνίας.  Τ όλους λοιπόν τούς ανωτέρω 
λόγους δέον νά έπιδιώκεται ύπό τού οι 
κογενειακού περιβάλλοντος τής έφήβου 
ή προίκισις αύτής δι’ άρίστης ύγείας 
καί εύρωστίας, καλής σω ατικής καί ψυ 
χικής ισορροπίας καί δΤ ήθικών άξιών, 
πράγ ατα τά όποια είναι τόσον ζηλευτά 
εις τήν έποχήν  ας.

(Συνεχίζεται)


