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Είναι ίσωε το
πιο δυσάρεστο 

σύμπτωμα με το οποίο 
ο οργανισμόε μάε 

προειδοποιεί. Αν εκτόε 
ναυτία αισθάνεστε 

και πόνο στο στήθοε 
ή κράμπεε στην κοιλιά, 

άμεσα ιατρική 
βοήθεια.

Κοιλιά και πύελοε. Ναυτία προκαλούν ιογενείε 
λοιμώξειε όπωε η γαστρεντερίτιδα αλλά και 
φλεγμονέε ήπατοε (ηπατίτιδα) ή παγκρέατοε 
(παγκρεατίτιδα), νεφρών ή χοληδόχου κύστεωε, 
αποφράξειε εντέρου ή στομάχου, γαστροοισο- 
φαγική παλινδρόμηση ή ερεθισμόε σκωληκοει- 
δούε απόφυσηε.
Εγκέφαλοε και νωτιαίοε μυελόε. Ναυτία 
προκαλούν από τα πιο απλά, όπωε η ημικρανία, 
μέχρι σοβαρά όπωε νεοπλασίεε, εγκεφαλικά, 
μηνιγγίτιδα ή τραυματισμόε στο κεφάλι. Και το 
γλαύκωμα προκαλεί ναυτία επειδή ασκείται πίε­
ση στα νεύρα πίσω από τον οφθαλμό. 
Συναισθηματική φόρτιση ή δυσάρεστεε εικό- 
νεε ή οσμέε. Ο εγκέφαλοε αντιδρά με ναυτία. 
Δυσκοιλιότητα ή έμμηνοε ρύση. Προκαλούν 
ναυτία.
Κέντρο ισορροπίαε. Βρίσκεται στον έσω ου 
και αν έχει προβλήματα εμφανίζονται ίλιγγοε 
και περιστροφική ζαλάδα. Ιλιγγο προκαλούν και 
ιογενείε λοιμώξειε (λαβύρινθοε).
Εγκυμοσύνη. Η ναυτία συνήθωε διαρκεί από 
την έκτη εβδομάδα έωε ίο τέλοε του πρώτου 
τριμήνου τηε κύησηε και οφείλεται στην αύξηση 
των ορμονών που εδραιώνουν τον πλακούντα 
στη μήτρα. Αν οι εμετοί είναι συχνοί και σοβα­
ροί, απαιτείται ενδοφλέβια χορήγηση υγρών, 
ηλεκτρολυτών και βιταμινών. Για την πρωινή 
ναυτία ενοχοποιούνται η οξυμένη όσφρηση, η 
αύξηση ορμονών και η υπερέκκριση γαστρικού 
οξέοε.
Φάρμακα. Από αντικαταθλιπτικά έωε χημειοθε- 
ραπευτικά μπορεί να προκαλέσουν ναυτία. 
Υπογλυκαιμία. Η ναυτία αποτελεί συχνό σύ­
μπτωμά τηε.
Αλκοόλ. Πριν και μετά την υπερβολική κατανά­
λωσή αλκοόλ πιθανά θα αισθανθούμε ναυτία. 
Αναισθησία. Κατά την αφύπνιση μετά ένα 
χειρουργείο και έωε την αποδρομή τηε αναισθη- 
σίαε.
Τροφικέε αλλεργίεε ή τροφική δηλητηρίαση.
Οι τοξίνεε των βακτηρίων στα μολυσμένα τρόφι­
μα, προκαλούν ναυτία και κοιλιακέε κράμπεε.
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Οχι απότομεε κινήσειε Το πρωί, καθίστε για

λίγα λεπτά στην άκρη του κρεβατιού, πριν σηκω­
θείτε.
Οχι άδειο στομάχι. Η πείνα επιδεινώνει την 
ναυτία.
Συχνά και μικρά γεύματα. Οχι στο «φορτωμέ­
νο» στομάχι.
Πρωτεϊνούχα τρόφιμα. Ναι σε μοσχάρι, χοιρι­
νό, κοτόπουλο και ψάρι.
Υδατάνθρακεε. Ναι σε ψωμί, δημητριακά και 
πατάτεε.
Οχι ζεστά φαγητά. Αν έχουν θερμοκρασία δω­
ματίου, μειώνεται η ένταση του αρώματόε τουε. 
Βιταμίνη Β6. Ναι σε μπανάνεε, πατάτεε, σταφί- 
δεε και σουσάμι.
Οχι σε λιπαρά, πικάντικα, όξινα ή τηγανισμέ­
να. Ενοχλούν το πεπτικό.
Οχι σε χυμό πορτοκάλι και σάλτσεε ντομά- 
ταε. Εντείνουν τη ναυτία.
Χαμομήλι και τσάι από μελισσοβότανο Κατα­
πολεμούν τη ναυτία.
Ασκηση. Ναι σε κολύμπι και περπάτημα.
Οχι ορθοστασία. Συγκεντρώνει το αίμα στα 
πόδια και δεν τροφοδοτείται ο εγκέφαλοε. Ξα­
πλώνετε με ανασηκωμένα πόδια, για να ρέει 
ευκολότερα το αίμα προε το κεφάλι.
Αερίζετε καλά σπίτι και γραφείο. Αποφύγετε 
έντονεε μυρωδιέε, βαριά αρώματα και καπνό 
τσιγάρου.
Λεμόνι και αιθέρια έλαια. Μυρίστε το λεμόνι 
και επιλέξτε έλαια από περγαμόντο και μαντα­
ρίνι.
Ζωμόε κοτόπουλου. Να έχει χαμηλή περιε­
κτικότητα σε αλάτι. Αντίθετα, η κοτόσουπα δεν 
ενδείκνυται για τη ναυτία.
Νερό. Πίνετε μικρέε γουλιέε. Μεγάλεε ποσότη- 
τεε επιδεινώνουν την κατάσταση.
Μήλα. Οι φυτικέε ίνεε τουε καθαρίζουν τον ορ­
γανισμό.
Μπανάνεε. Καταπολεμούν την αφυδάτωση του 
έμετου και τροφοδοτούν τον οργανισμό με κάλιο 
χωρίε να πιέζουν το στομάχι.
Πιπερόριζα και μέντα. Καλμάρουν τη ναυτία. 
Κρακεράκια. Απορροφούν τα γαστρικά υγρά. 
Ηρεμία. Αποτελεσματική κατά τηε ναυτίαε.
Η ναυτία του ταξιδιώτη. Πριν και όσο ταξι­
δεύετε αποφύγετε οινοπνευματούχα, γάλα και
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Το πολύ αλάτι μπορεί να προκαλέσεί: 
Εγκεφαλικά επεισόδια. Σύμφωνα με έρευ- 
νεε, μειώνονταε την ημερήσια κατανάλωση 
σε αλάτι κατά ένα γραμμάριο, μειώνουμε 
κατά 1/6 τιε οι πιθανότητεε εγκεφαλικού 
επεισοδίου.
Υπέρταση. Υπεύθυνη για καρδιακέε παθή- 
σειε και εγκεφαλικά.
Καρδιαγγειακέε παθήσειε. Σύμφωνα με 
έρευνεε, άτομα με φυσιολογική προε υψηλή 
πίεση που ελάττωσαν την κατανάλωση αλα­
τιού, μείωσαν κατά 25% τιε πιθανότητεε να 
αντιμετωπίσουν καρδιαγγειακέε παθήσειε 
τα επόμενα 10 με 15 χρόνια, ενώ είχαν 
20% λιγότερεε πιθανότητεε να πεθάνουν 
από καρδιαγγειακή πάθηση.
Προβλήματα στο πεπτικό. Το πολύ αλάτι 
προκαλεί γαστρικά και δωδεκαδακτυλικά 
έλκη και μείωση τηε πεψίνηε (πεπτικού 
ενζύμου). Αυξάνει τα επίπεδα οξύτηταε και 
προκαλεί πεπτικέε διαταραχέε. Ιαπωνικέε 
έρευνεε έχουν συνδέσει τον καρκίνο του 
στομάχου και τον γαστρικό καρκίνο με την 
υψηλή κατανάλωση αλατιού.
Κατακράτηση υγρών. Τα νεφρά δυσκολεύ­
ονται να αποβάλλουν τιε περιττέε ποσότητεε 
αλατιού από το σώμα, οπότε προκαλείται 
κατακράτηση υγρών, που συσσωρεύονται 
και γύρω από την καρδιά.
Μαλλιά. Αλωπεκίαση αλλά και γκριζάρισμα 
των μαλλιών.
Χολή. Τα αλμυρά φαγητά αυξάνουν την έκ- 
κριση τηε χολήε κάνονταε το αίμα πιο πηκτό 
και τον οργανισμό ευάλωτο σε παθήσειε του 
δέρματοε, όπωε έντονη ξηροδερμία σε πρό­
σωπο και χείλη.
Οστεοπόρωση. Το πολύ αλάτι εμποδίζει 
την απορρόφηση ασβεστίου και μεταλλικών 
στοιχείων από τον οργανισμό.

τσιγάρο. Οχι σε αρώματα και καλλυντικά με 
έντονεε οσμέε. Στη θάλασσα μην παραμένετε 
σε κλειστούε χώρουε του πλοίου: Επιλέξτε το 
κατάστρωμα. Στο λεωφορείο μπ διαβάζετε και 
μπ χαζεύετε σε οθόνη. Επιλέξτε μια θέση στο 
κέντρο του οχήματοε και κοιτάτε έξω από το 
παράθυρο προε τον ορίζοντα. Στο τρένο αποφύ­
γετε τα καθίσματα αντίθετα από την κατεύθυνση 
στην οποία κινείται. Στο αυτοκίνητο έχετε ανοι­
χτό παράθυρο, κάνετε συχνέε στάσειε και πίνε­
τε αρκετό νερό. Στο αεροπλάνο επιλέξτε θέση 
πάνω στο φτερό και γευματίστε ελαφρά.
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