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ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΕΓΚΥΟΥΣ 

 

Σε περίπτωςθ εγκυμοςφνθσ ενθμερϊςτε τον Ιατρό Εργαςίασ (ΙΕ) τθσ εταιρείασ / του 

οργανιςμοφ.  

 

Να αποφεφγετε κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ να χειρίηεςτε βαρζα φορτία. Ζθτιςτε 

τθ ςυνδρομι άλλων ςυναδζλφων αν πρζπει να μεταφζρετε κάποιο βάροσ  

 

Αν κατά τθ διάρκεια τθσ εργαςίασ προβλζπεται να κάκεςτε (π.χ. ταμείο), να φροντίηετε τα 

πόδια ςασ να ακουμποφν ςε υποπόδιο και όχι να κρζμονται από το κάκιςμα.  

 

Αν πρζπει να ανζβετε ςε κάποιο φψοσ για να τοποκετιςετε αντικείμενα, κυμθκείτε ότι θ 

εγκυμοςφνθ περιορίηει τθν ευκινθςία ςασ. Να αποφεφγετε ζτςι, μεγάλα φψθ και να 

εξαςφαλίηετε πάντα καλι ςτιριξθ ςτα ςθμεία που πατάτε.  

 

Κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ  να φοράτε χαμθλά παποφτςια.  

 

Να αποφεφγετε ροφχα, τα οποία πιζηουν ςτθν κοιλιά ι ςτα κάτω άκρα, δθλ. ςτενζσ 

φοφςτεσ, ςτενά  παντελόνια, ςτενά καλςόν. 

 

Αν θ εργαςία ςασ είναι ςυνικωσ ςε όρκια ςτάςθ, να επιδιϊκετε μετακινιςεισ και όχι 

ςυνεχι ορκοςταςία. Αν αιςκάνεςτε κοφραςθ ςτθ μζςθ ι βάροσ ςτα πόδια, φροντίςτε να 

αναπαυκείτε για λίγο και μετά να ςυνεχίςετε τθν εργαςία ςασ. 

 
  


