


Τα κορίτσια στην εφηβεία 

 Αναυέροσν περισσότερα 
σωματικά προβλήματα σε 
στέσε με τα αγόρια: όπσο 
πνλνθέθαινπο πόλνπο ζην 
ζηνκάρη θαη ζην ζηήζνο 
αϋπλίεο νπηηθά 
πξνβιήκαηα δαιάδεο θαη 
εκέηνπο 

 Ψστολογικά ηα θνξίηζηα 
δηαθξίλνληαη από αξλεηηθή 
δηάζεζε, απηνππνηεκηζε, 
άγρνο επεξεζηζηηθόηεηα, 
θαηάζιηςε, δηαηαξαρέο 
δηαηξνθήο θαη απηνθηνληθό 
ηδεαζκό 



 Τα θνξίηζηα προβλεματίδονται κε ηελ εκθάληζε 

ηνπο ην βάξνο ηνπο ηε ζρέζε ηνπο κε ηνπο 

γνλείο κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο έληαζε θαη ηε 

ζεμνπαιηθή δξαζηεξηόηεηα 

 Ετθρική ζηάζη προς ηο άλλο θύλο: Σηελ 

πξώηε θάζε ηεο εθεβείαο, εηδηθά ηα θνξίηζηα, 

δείρλνπλ απνζηξνθή πξνο ηα κέιε ηνπ 

αληίζεηνπ θύινπ, απνζηξνθή πνπ γεληθεύεηαη 

αλεμάξηεηα από ηελ ειηθία, ηε ζπγγέλεηα ή ηελ 

πνηόηεηα ηεο ζρέζεο ζην παξειζόλ 



Τα αγόρια στην εφηβεία 

 Τα αγόξηα εκυράδοσν λιγότερες 
ανεσστίες ζρεηηθά κε ηα 
πξνζσπηθά ηνπο πξνβιήκαηα. 
Σπλήζσο εθθξάδνπλ ηηο 
εληάζεηο ηνπο κέζα από 
επηθίλδπλεο ζπκπεξηθνξέο 
όπσο ε ρξήζε νπζηώλ θαη ε 
ζύγθξνπζε κε ηνπο θνξείο ηεο 
εμνπζίαο 

 Σε αληίζεζε κε ηα θνξίηζηα 
αναπτύσσονται κε πην αξγνύο 
ξπζκνύο. Μπνξεί ε θνξύθσζε 
ηεο αλάπηπμή ηνπο λα 
θαζπζηεξήζεη κέρξη ηα 15-16 
έηε θαη ε δηαδηθαζία λα 
ζπλερηζηεί έσο θαη κεηά ηελ 
νινθιήξσζε ηνπ 20νπ έηνπο. 

 



Διαταραχές στην εφηβεία 

 Άγτος: Σπλδέεηαη θπξίσο κε θνηλσληθέο 
θαηαζηάζεηο θαη πεξηιακβάλεη πην γεληθνύο 
θόβνπο. Είλαη 2 έσο 3 θνξέο ζπρλόηεξν ζηα 
θνξίηζηα από όηη ζηα αγόξηα. 

 Καηάθλιυη – απόπειρες ασηοκηονίας: 
29% ησλ θνξηηζηώλ θαη 13% ησλ αγνξηώλ 
ραξαθηεξίδνληαη σο θαηαζιηπηηθέο 
πεξηπηώζεηο. Οη απόπεηξεο απηνθηνληώλ είλαη 
πεξηζζόηεξεο από ηηο επηηπρεκέλεο 
απηνθηνλίεο. Τν πνζνζηό απηνθηνληώλ ησλ 
αγνξηώλ είλαη κεγαιύηεξν από ησλ θνξηηζηώλ. 

 



 Διαηαρατή διαγφγής – ανηικοινφνική 

ζσμπεριθορά: Οη έθεβνη κε δηαηαξαρή 

δηαγσγήο ηείλνπλ λα δηαπξάηηνπλ 

αληηθνηλσληθέο πξάμεηο κε έλα ζηαζεξό ηξόπν. 

Η δηαηαξαρή απηή είλαη ζπρλόηεξε ζηα αγόξηα. 



Διατροφικές διαταραχές στην εφηβεία 

    Έλα από ηα ζπλεζηζκέλα 
πξνβιήκαηα ηεο εθεβείαο είλαη νη 
δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, όπσο ε 
αλνξεμία ή ε βνπιηκία. Τέηνηα 
θαηλόκελα ραξαθηεξίδνληαη από 
θαθή ζρέζε κε ην θαγεηό, αιιά θαη 
δηαηαξαγκέλε εηθόλα ησλ εθήβσλ 
γηα ηνλ εαπηό θαη ηελ εκθάληζή ηνπο. 
Τα πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε 
ηε δηαηξνθή νθείινληαη ζε 
ςπρνινγηθνύο αιιά θαη θνηλσληθνύο 
παξάγνληεο, κε θπξηόηεξν ηα 
πξόηππα ηεο ζεκεξηλήο θνηλσλίαο 
πνπ ζέινπλ ηνπο αλζξώπνπο πνιύ 
αδύλαηνπο. 

 



       Η δηαηξνθή, επίζεο, ησλ εθήβσλ αιιάδεη 
γηαηί ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξε ελέξγεηα, 
ιόγσ ησλ ζσκαηηθώλ αιιαγώλ (γέλλεζε 
λέσλ θπηηάξσλ) θαη δξαζηεξηνηήησλ. Καιό 
είλαη βέβαηα νη έθεβνη λα ιακβάλνπλ όια 
εθείλα ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ 
απαηηνύληαη γηα ηελ ειηθία ηνπο ην νπνίν 
ζπλαληάηαη δύζθνια ζηηο κέξεο καο ιόγσ 
ησλ πνιιώλ σξώλ ζην ζρνιείν, ηνπ 
θνξησκέλνπ πξνγξάκκαηνο θαη ησλ 
γνλέσλ πνπ είλαη απαζρνιεκέλνη.  
 
Η αλεζπρία πξνθαιείηαη όηαλ νη έθεβνη 
επηζπκνύλ λα ειέγμνπλ ην βάξνο ηνπ 
ζώκαηνο ηνπο θαη θηλδπλεύνπλ λα 
απνθηήζνπλ κε θπζηνινγηθέο δηαηξνθηθέο 
ζπλήζεηεο ή θαη λα αλαπηύμνπλ δηαηξνθηθά 
πξνβιήκαηα. Τα θνξίηζηα ζέινπλ λα είλαη 
αδύλαηα θαη ηα αγόξηα πην κπώδε, σο 
θαζξέθηηζκα ζηηο ζύγρξνλεο ηάζεηο ηνπ 
γπλαηθείνπ θαη αλδξηθνύ πξνηύπνπ 
αληίζηνηρα. Ωο απνηέιεζκα πηνζεηνύλ 
δηαζηξεβισκέλε αληίιεςε γηα ην ζώκα 
ηνπο θαη ην αμηνινγνύλ αξλεηηθά, αληίζεηα 
κε ηελ πξαγκαηηθόηεηα θαη πξνρσξνύλ ζε 
αθξαίεο ιύζεηο. 



 Γιαηί όμως οι έθηβοι δεν προζέτοσν ηη 

διαηροθή ηοσς;  

Γλσξίδνπκε όηη ην κπαιό ηνπ αλζξώπνπ 

αλαπηύζζεηαη κέρξη ηελ ειηθία ησλ είθνζη εηώλ. 

Επηζηήκνλεο πηζηεύνπλ όηη ην θνκκάηη ηνπ 

εγθεθάινπ πνπ παίξλεη κέξνο ζηελ όιε δηαδηθαζία 

ηεο ιήςεο απνθάζεσλ θαη ηεο ππεπζπλόηεηαο 

βξίζθεηαη αθόκα ζε εμέιημε θαη νη έθεβνη ίζσο λα 

κελ κπνξνύλ λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ όηη «παίδνπλ» 

κε ηελ πγεία ηνπο. Έρνπλ βαζηθέο γλώζεηο ζρεηηθά 

κε ην ηη είλαη ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη γλσξίδνπλ όηη ην 

αλζπγηεηλό θαγεηό είλαη θαθό γη’ απηνύο, αιιά 

αδηαθνξνύλ. 



Έφηβος και υγεία 

      Καηά ηελ εθεβεία ην άηνκν μεθηλά 
ηε δηαδηθαζία απηνλόκεζεο θαη 
απνθηά ζηαδηαθά ηελ επζύλε ηεο 
πγείαο ηνπ, απνθηώληαο γλώζεηο 
θαη πηνζεηώληαο ζπκπεξηθνξέο 
πνπ ζα θαζνξίζνπλ ηελ κειινληηθή 
πνηόηεηα ηεο δσήο ηνπ.  

 

      Είλαη γεγνλόο όηη πνιιά από ηα 
λνζήκαηα ησλ κειινληηθώλ 
ελειίθσλ κπνξνύλ λα πξνιεθζνύλ 
κε παξεκβάζεηο ζηνπο ζεκεξηλνύο 
εθήβνπο. Σηελ Ειιάδα δελ 
ππάξρνπλ αξθεηέο δνκέο γηα ηελ 
εθεβηθή ειηθία, κε απνηέιεζκα νη 
έθεβνη λα παξακεινύληαη θαη λα 
εθηίζεληαη ζε θηλδύλνπο. 



Μονάδα Εφηβικής Υγείας (Μ.Ε.Υ.) 
 

Τε Μ.Ε.Υ κπνξνύλ λα επηζθέπηνληαη έθεβνη 11 - 
18 εηώλ θαη ε νηθνγέλεηά ηνπο γηα ζπδήηεζε θαη 
επίιπζε ζεκάησλ πνπ ηνπο απαζρνινύλ: 

 Ελδνθξηλνινγηθά 

 Βάξνπο ζώκαηνο 

 Δηαηξνθήο 

 Άζθεζεο 

 Δεξκαηνινγηθά 

 Γπλαηθνινγηθά 

 Ψπρνινγηθά 

 Θέκαηα ζρνιηθήο επίδνζεο θ.ιπ. 

 Σσκαηηθή άζθεζε 

 



Άσκηση και εφηβεία 
 Σρεδόλ 1 ζηνπο 5 καζεηέο (18,7%) αζθείηαη ζσκαηηθά 

θαζεκεξηλά.  

  Έλα ζηα νθηώ 15ρξνλα θνξίηζηα (12,2%) δελ αζθείηαη  

 θαζόινπ, ζε ππεξδηπιάζην πνζνζηό από ό,ηη ηα 

αγόξηα(5,4%).  

 Τελ πεξίνδν 1998-2010 παξαηεξείηαη κείσζε ζην 

πνζνζηό ησλ καζεηώλ πνπ αζθνύληαη ζσκαηηθά 

ηνπιάρηζηνλ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

 Η ππνθηλεηηθόηεηα, ε νπνία παξαηεξείηαη ζηελ επνρή 

καο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

κε όια ηα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ παξνπζηάδνληαη 

θάπνηα ζηηγκή ζηελ ελήιηθε δσή καο.  

 



 
 
Στότος ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο 
ζε απηέο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο είλαη 
ε εθκάζεζε ησλ βαζηθώλ 
θηλεηηθώλ δεμηνηήησλ, ε αλάπηπμε 
θαη ε βειηίσζε ηεο ζύζηαζεο ηνπ 
ζώκαηνο, ηεο επιπγηζίαο, ηεο 
νξζνζσκίαο, ηνπ 
θαξδηναλπλεπζηηθνύ θαη 
κπνζθειεηηθνύ ζπζηήκαηνο, 
θαζώο θαη ε πξόιεςε ρξόλησλ 
πξνβιεκάησλ πγείαο. 
 
 Γηα ηνλ ιόγν απηό ν ACSM 
πξνηείλεη ηελ θαζεκεξηλή θπζηθή 
δξαζηεξηόηεηα ή ήπηα άζιεζε ζε 
απηέο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, γηα 
ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά, θαζώο θαη 
ηελ ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα 
ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο γηα 2-
3θνξέο/εβδνκάδα.  

 


