
ε μία χϊρα με τόςεσ παραλίεσ όπωσ είναι η Ελλάδα είναι λογικό η θάλαςςα να είναι ο 

υπ’αριθμόν ζνα καλοκαιρινόσ προοριςμόσ. Ήλιοσ, αμμουδιά, καταγάλανα νερά, εικόνεσ 

μαγευτικζσ, αλλά και ενίοτε επικίνδυνεσ. Ασ ζχουμε λοιπόν υπ’ όψιν μασ τα εξήσ: * Θα το 

ζχετε ακοφςει από παντοφ και ιςχφει: Δεν βουτάμε ΠΟΣΕ με γεμάτο ςτομάχι. Δυςτυχϊσ, 

πολλοί επίδοξοι κολυμβητζσ παραβαίνουν αυτόν τον κανόνα και βουτάνε ςτην θάλαςςα 

αφοφ πρϊτα ζχουν «βουτήξει» ςε ζνα δελεαςτικό πιάτο. Αν, εν πάςη περιπτϊςει, δε 

μπορείτε να αντιςταθείτε, προτιμήςτε ζνα ελαφρφ γεφμα, όπωσ ζνα φροφτο ή μια ςαλάτα. 

* Μεγάλη προςοχή ςτισ άγνωςτεσ θάλαςςεσ. Αφήςτε τον ρόλο του… Ροβινςϊνα για 

κάποιον άλλο. Απότομα βαθιά νερά και ρεφματα μποροφν να μετατρζψουν την θζληςή ςασ 

για εξερεφνηςη ςε εφιάλτη. *Σο νυχτερινό μπάνιο όςο ειδυλλιακό και αν ακοφγεται 

εγκυμονεί κινδφνουσ κυρίωσ λόγω τησ περιοριςμζνησ ορατότητασ. * Μην κολυμπάτε υπό 

την επήρεια αλκοόλ. Αν επιλζξετε να πιείτε λιγάκι παραπάνω καλφτερα να αποφφγετε το 

κολφμπι, αφοφ το αλκοόλ εκτόσ του ότι μειϊνει ςημαντικά τον χρόνο αντίδραςησ, μασ κάνει 

να υπερεκτιμάμε αρκετζσ φορζσ τισ δυνάμεισ και τισ ικανότητζσ μασ. * Προςοχή ςτισ 

ουρολοιμϊξεισ: Όςο η θερμοκραςία ανεβαίνει κατά τουσ καλοκαιρινοφσ μήνεσ οι λοιμϊξεισ 

του κατϊτερου ουροποιητικοφ ςυςτήματοσ (ουρολοιμϊξεισ, κυςτίτιδεσ κλπ.) αυξάνονται. 

Για την πρόληψη του προβλήματοσ ενδείκνυται η αυξημζνη λήψη νεροφ και υγρϊν 

γενικότερα τισ θερμζσ ημζρεσ.  


