
ΚΕΦ 5.5 ΑΣΟΜΙΚΗ ΚΑΘΑΡΙΟΣΗΣΑ ΣΟΤ ΢ΩΜΑΣΟ΢ 

ΕΡΩΣΗ΢ΕΙ΢ ΕΠΑΝΑΛΗΨΗ΢ 

ΕΤΑΓΓΕΛΙΑ ΓΙΑΝΝΟΠΟΤΛΟΤ ΠΕ.87.01 

Α. Επιλζξτε για κάκε πρόταςθ ΢ωςτό ι Λάκοσ 

1.Τα κερμά μπάνια προκαλοφν χαλάρωςθ 

2. Το νερό και το ςαποφνι είναι τα μθχανικά μζςα που χρθςιμοποιοφνται για τθν 

κακαριότθτα του ςϊματοσ 

3. Η υπεριδρωςία απαιτεί αυξθμζνθ φροντίδα για τθν κακαριότθτα του ςϊματοσ 

4. Τα πόδια ακλθτι χαρακτθρίηονται από αυξθμζνθ εφίδρωςθ, μόλυνςθ και 

εξελκϊςεισ 

5. Τα νφχια των ποδιϊν κόβονται ςε ευκεία γραμμι 

6. Τα νφχια των χεριϊν χρειάηονται βοφρτςιςμα για τθν απομάκρυνςθ μικροβίων 

και ακακαρςιϊν 

7. Η πιτυρίδα προκαλείται από νεκρά κφτταρα του τριχωτοφ τθσ κεφαλισ και 

αντιμετωπίηεται με αποφυγι του βουρτςίςματοσ των μαλλιϊν 

8. Οι θλεκτροςυγκολλθτζσ μετάλλων επιβάλλεται να φοροφν προςτατευτικά γυαλιά 

9. Τα παιδιά προςχολικισ θλικίασ υποβάλλονται ςε οφκαλμολογικό ζλεγχο όταν 

παραπονεκοφν για μειωμζνθ όραςθ 

10. Η ςτοματικι κοιλότθτα ςυμβάλλει ςτθν αιςκθτικι του προςϊπου 

11. Οι πακιςεισ του ςτόματοσ δεν ζχουν επιπτϊςεισ ςε άλλα όργανα του ςϊματοσ 

12. Η οδοντικι τερθδόνα είναι νόςθμα του περιοδοντίου 

13. Η οδοντικι μικροβιακι πλάκα δεν περιζχει μικρόβια 

14. Φυςιολογικά θ ςτοματικι κοιλότθτα δεν περιζχει μικρόβια 

15. Η ηφμωςθ τθσ ςακχαρόηθσ από τα μικρόβια τθσ οδοντικισ πλάκασ προκαλεί τθν 

παραγωγι προςτατευτικοφ οξζοσ για τα δόντια 

16. Το γλυκό είναι προτιμότερο να τρϊγεται μετά το γεφμα και να ακολουκεί το 

πλφςιμο των δοντιϊν παρά ςτο ενδιάμεςο των γευμάτων 

17. Το ςφνδρομο τθσ φιάλθσ του γάλακτοσ προκαλείται από τθ ςυνεχόμενθ 

παραγωγι οξζοσ λόγω παραμονισ του μπιμπερό όλθ τθ νφχτα ςτο ςτόμα του 

παιδιοφ 

18. Τα μόνιμα δόντια που διαδζχονται τα τερθδονιςμζνα νεογιλά δεν επθρεάηονται 

και είναι πάντα υγιι 

19. Τα τερθδονιςμζνα δόντια μπορεί να ςυμβάλλουν ςτθν μθ φυςιολογικι 

ανάπτυξθ του προςωπικοφ κρανίου 

20. Η ουλίτιδα και θ περιοδοντίτιδα είναι χρόνιεσ φλεγμονζσ των δοντιϊν 

21. Η ουλίτιδα χωρίσ κεραπεία μπορεί να εξελιχκεί ςε περιοδοντίτιδα 

22. Η οδοντικι μικροβιακι πλάκα ςυμβάλλει ςτθν εμφάνιςθ των νοςθμάτων του 

περιοδοντίου 



23. Οι ανωμαλίεσ ςτθ ςφγκλειςθ των δοντιϊν δεν ςυμβάλλουν ςτθν εμφάνιςθ 

νοςθμάτων του περιοδοντίου 

24. Τα φκοριοφχα οδοντικά ςκευάςματα μειϊνουν τθν ανκεκτικότθτα των δοντιϊν 

25. Το ςφίξιμο των δοντιϊν ςυμβάλλει ςτθν εμφάνιςθ ουλίτιδασ και 

περιοδοντίτιδασ 

26. Η ουλίτιδα προκαλεί βλάβεσ ςτουσ βακφτερουσ ιςτοφσ που ςτθρίηουν τα δόντια 

27 Το κακθμερινό βοφρτςιςμα των δοντιϊν ςυςςωρεφει τθν οδοντικι μικροβιακι 

πλάκα 

28. Η επάλειψθ με οινόπνευμα βοθκά ςτθν υγιεινι του δζρματοσ του αυτιοφ 

29. Τα μαλλιά λερϊνονται από τθν ζκκριςθ ςμιγματοσ και το περιβάλλον 

30. Η τερθδόνα καταςτρζφει τουσ ςκλθροφσ ιςτοφσ των δοντιϊν 

31. Η περιοδοντίτιδα μπορεί να οδθγιςει ςτθ μείωςθ τθσ ςτιριξθσ των δοντιϊν ςτα 

οςτά τθσ άνω και κάτω γνάκου 

32. Η ζλλειψθ ςωματικισ άςκθςθσ οδθγεί ςε αδυναμία των μυϊν 

33. Η γυμναςτικι βοθκά ςτθν καλι λειτουργία του αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ 

34. Οι υπερταςικοί δεν πρζπει να ακλοφνται 

35. Η ςκολίωςθ μπορεί να διαγνωςτεί με απλι επιςκόπθςθ ςε όρκια ςτάςθ και 

επίκυψθ 

36. Η κφφωςθ είναι πάκθςθ των μυϊν 

37. Η ςωςτι ςτάςθ ςϊματοσ είναι βαςικι αρχι πρόλθψθσ για τισ πακιςεισ τθσ 

ςπονδυλικισ ςτιλθσ 

38. Η ςωματικι άςκθςθ μειϊνει τθν αντοχι 

39. Το κακθμερινό βοφρτςιςμα απομακρφνει τθν οδοντικι μικροβιακι πλάκα 

40. Η τερθδόνα μπορεί να επθρεάςει εκτόσ από τα δόντια και τθ γενικι υγεία του 

ατόμου 

 

Β. Επιλζξτε τθ ςωςτι απάντθςθ  

 

1. Σα πόδια 

Α. δεν πρζπει να πλζνονται ςυχνά για να μθν προκλθκεί θ κατάςταςθ «πόδια του 

ακλθτι» 

Β. πρζπει να πλζνονται ςυχνά χωρίσ να αλλάηουν και οι κάλτςεσ ταυτόχρονα με το 

πλφςιμο 

Γ. πλζνονται ςυχνά και τα νφχια κόβονται ςτρογγυλά 

Δ. πλζνονται ςυχνά και τα νφχια κόβονται μετά το μπάνιο 

 

2. Σα πόδια ακλθτι χαρακτθρίηονται από 

Α. υπεριδρωςία που προκαλεί μολφνςεισ και εξελκϊςεισ 

Β. μολφνςεισ και εξελκϊςεισ λόγω μειωμζνθσ εφίδρωςθσ 

Γ. αυξθμζνθ αντοχι λόγω ςωματικισ άςκθςθσ 

Δ. αδυναμία λόγω ζλλειψθσ ςωματικισ άςκθςθσ 



3. Σο μπάνιο του ςώματοσ 

Α. προκαλεί χαλάρωςθ όταν είναι ψυχρό 

Β. γίνεται ςε κερμοκραςία 35-37ο C 

Γ. αυξάνει τθν ενεργθτικότθτα όταν είναι ηεςτό 

Δ. γίνεται μόνο μετά από ςωματικι άςκθςθ 

 

4. Η γυμναςτικι 

Α. αντενδείκνυται τισ θμζρεσ τθσ περιόδου 

Β. αυξάνει τθν αρτθριακι πίεςθ 

Γ. μειϊνει τθν αρτθριακι πίεςθ 

Δ. επιδεινϊνει τθ λειτουργία του αναπνευςτικοφ ςυςτιματοσ 

 

5. Η ουλίτιδα 

Α. προςβάλει τουσ ςκλθροφσ ιςτοφσ του δοντιοφ 

Β. μπορεί να εξελιχκεί ςε περιοδοντίτιδα 

Γ. είναι αποτζλεςμα τθσ περιοδοντίτιδασ 

Δ. δεν προςβάλει τουσ ενιλικεσ 

 

6. Σα φκοριοφχα ςκευάςματα 

Α. χρθςιμοποιοφνται για τθν πρόλθψθ τθσ τερθδόνασ 

Β. προκαλοφν τερθδόνα 

Γ. προκαλοφν νοςιματα του περιοδοντίου 

Δ. προκαλοφν ουλίτιδα 

 

7. Μζτρο προφφλαξθσ από τθν τερθδόνα είναι 

Α. θ χριςθ ορκοδοντικϊν μθχανθμάτων ςτο ςτόμα 

Β. θ κατανάλωςθ γλυκϊν ςτα ενδιάμεςα των γευμάτων 

Γ. θ αποφυγι γλυκϊν ςτα ενδιάμεςα των γευμάτων 

Δ. θ ςυςςϊρευςθ τθσ οδοντικισ μικροβιακισ πλάκασ 

 

8. Η πιτυρίδα 

Α. είναι αρρϊςτια των μαλλιϊν 

Β. προκαλείται από τθ ρφπανςθ των μαλλιϊν από το περιβάλλον  

Γ. κεραπεφεται με αντιπιτυριδικό ςαμπουάν και καλό βοφρτςιςμα 

Δ. κεραπεφεται με αντιπιτυριδικό ςαμπουάν και αποφυγι βουρτςίςματοσ 

 

9. Σα χζρια πλζνονται ςυχνά και  

Α. τα νφχια τουσ κόβονται ςτρογγυλά 

Β. τα νφχια τουσ κόβονται ςε ευκεία γραμμι 

Γ. τραβιοφνται οι παρωνυχίδεσ μετά το μπάνιο 

Δ. τα νφχια τουσ κόβονται μία φορά τθν θμζρα 



10. Σα αυτιά 

Α. κακαρίηονται με otostick μζςα ςτον ακουςτικό πόρο 

Β. κακαρίηονται με otostick ςτθν εξωτερικι επιφάνειά τουσ 

Γ. κακαρίηονται με βαμβάκι μζςα ςτον ακουςτικό πόρο 

Δ. κακαρίηονται με βαμβάκι και otostick μζςα ςτον ακουςτικό πόρο 

 

11. Παράγοντασ βλαπτικόσ για τα μάτια είναι 

Α. ο επαρκισ φωτιςμόσ 

Β. θ χριςθ γυαλιϊν ςε θλεκτροςυγκολλιςεισ 

Γ. οι ιςχυροί άνεμοι 

Δ. θ χριςθ γυαλιϊν θλίου 

 

12. Η τερθδόνα 

Α. προκαλεί βλάβεσ ςτουσ μαλακοφσ ιςτοφσ του δοντιοφ 

Β. προκαλεί βλάβεσ ςτουσ ςκλθροφσ ιςτοφσ του δοντιοφ 

Γ. βελτιϊνεται με τθν ηφμωςθ υδατανκράκων από τθν οδοντικι μικροβιακι πλάκα 

Δ. είναι χρόνια φλεγμονι των οφλων 

 

13. Σα νοςιματα του περιοδοντίου δεν προκαλοφνται από 

Α. τισ τοξίνεσ των μικροβίων τθσ οδοντικισ μικροβιακισ πλάκασ 

Β. το ςφίξιμο των δοντιϊν 

Γ. τθν αναπνοι από το ςτόμα 

Δ. το ςυχνό βοφρτςιςμα των δοντιϊν 

 

14. Η ςωματικι άςκθςθ 

Α. μειϊνει τθν υπερζνταςθ 

Β. αυξάνει τθ χολθςτερίνθ του αίματοσ 

Γ. αυξάνει τθ γλυκόηθ του αίματοσ 

Δ. επιδεινϊνει τθ λειτουργία καρδιάσ και αγγείων 

 

15. Σα νοςιματα του μυοςκελετικοφ προλαμβάνονται με  

Α. μειωμζνθ ςωματικι άςκθςθ 

Β. πρόςλθψθ φκοριοφχων ςκευαςμάτων ςτθν παιδικι και νεανικι θλικία 

Γ. μειωμζνθ πρόςλθψθ αςβεςτίου ςτθν παιδικι και νεανικι θλικία 

Δ. τθ ςωςτι ςτάςθ ςϊματοσ ςε όλεσ τισ αςχολίεσ 

 

 

 

 

 

 



Γ. Αντιςτοιχίςτε τθ ςτιλθ α με τθ ςτιλθ Β 

 

΢τιλθ Α ΢τιλθ Β 

1.κφφωςθ Α. βλάβθ ςτουσ ιςτοφσ που ςτθρίηουν τα 
δόντια 

2.τερθδόνα Β. παραμορφωτικι ςτάςθ 

3.περιοδοντίτιδα Γ. προςβολι ςκλθρϊν ιςτϊν δοντιοφ 

4.πιτυρίδα Δ. επάλειψθ με κακαρό οινόπνευμα 

5.εξωτερικι ωτίτιδα Ε. αποκόλλθςθ νεκρϊν κυττάρων 

 

 

 

Δ. Απαντιςτε ςτισ παρακάτω ερωτιςεισ 

1. Για πιο λόγο το ςυχνό βοφρτςιςμα των δοντιών προφυλάςςει από τθν 

τερθδόνα; 

2. Ποια είναι θ ςφςταςθ για τθν κατανάλωςθ των γλυκών ςε ςχζςθ με τα 

γεφματα; Εξθγιςτε. 

3. ΢ε καπνιςτι 60 ετών με υπζρταςθ και ςακχαρώδθ διαβιτθ υπό 

φαρμακευτικι αγωγι, εκτόσ από τθ διακοπι του καπνίςματοσ κα 

προτείνατε να γυμνάηεται; Εξθγιςτε . 

 

Δ. Απαντιςεισ 

 

1. Η τερθδόνα καταςτρζφει τουσ ςκλθροφσ ιςτοφσ του δοντιοφ: αδαμαντίνθ, 

οδοντίνθ και οςτεΐνθ. Παράγοντεσ που ευνοοφν τθ δθμιουργία τθσ είναι τα 

μικρόβια τθσ οδοντικισ μικροβιακισ πλάκασ, θ ςυχνι κατανάλωςθ 

ηαχαροφχων τροφϊν όπωσ και θ ανκεκτικότθτα του δοντιοφ και ο 

παράγοντασ χρόνοσ. Η τερθδόνα δθμιουργείται αρχικά ςτισ επιφάνειεσ των 

δοντιϊν που κακαρίηονται δφςκολα από τισ τροφζσ και το ςυχνό βοφρτςιςμα 

βοθκά ςτθν απομάκρυνςι τουσ. Τα μικρόβια τθσ οδοντικισ μικροβιακισ  

πλάκασ ηυμϊνουν οριςμζνα είδθ υδατανκράκων (κυρίωσ τθ ςακχαρόηθ) 

παράγοντασ οξφ που επιδρά ςτο δόντι προκαλϊντασ τερθδόνα. Όταν δεν 

βουρτςίηονται τα δόντια ςυχνά θ οδοντικι πλάκα δεν απομακρφνεται, 

γίνεται όλο και πιο πυκνι και ςυςςωρεφονται περιςςότερα μικρόβια. Με τισ 

τροφζσ που ςυςςωρεφονται ιδίωσ αν καταναλϊνονται και ηαχαροφχεσ και 

τθν οδοντικι μικροβιακι πλάκα δθμιουργοφνται οξζα ςυχνά και για μεγάλο 

διάςτθμα με αποτζλεςμα των τερθδονιςμό των δοντιϊν. Αυτό αποφεφγεται 

με το ςυχνό βοφρτςιςμα των δοντιϊν. 

 

 



2. Η ςφςταςθ είναι να μθν καταναλϊνονται ςυχνά ηαχαροφχεσ τροφζσ. Όταν 

καταναλϊνεται ζνα γλυκό είναι προτιμότερο αυτό να γίνεται μετά το γεφμα 

και να πλζνονται τα δόντια παρά ςτο ενδιάμεςο των γευμάτων.  

Η τερθδόνα που καταςτρζφει τουσ ςκλθροφσ ιςτοφσ του δοντιοφ 

(αδαμαντίνθ, οδοντίνθ και οςτεΐνθ) προκαλείται από τθν οδοντικι 

μικροβιακι πλάκα και τθ ςυχνι κατανάλωςθ γλυκϊν ςε ςυνδυαςμό με τθν 

ανκεκτικότθτα του δοντιοφ και τον παράγοντα χρόνο. Τα μικρόβια τθσ 

οδοντικισ μικροβιακισ πλάκασ ηυμϊνουν οριςμζνα είδθ υδατανκράκων 

(κυρίωσ τθ ςακχαρόηθ) παράγοντασ οξφ που επιδρά ςτο δόντι προκαλϊντασ 

τερθδόνα. Η ςυχνι κατανάλωςθ ηαχαροφχων τροφϊν ζχει ςαν αποτζλεςμα 

τθ ςυχνι και για πολφ χρόνο δθμιουργία οξζων που ςυμβάλλουν ςτον 

τερθδονιςμό των δοντιϊν. Επίςθσ όταν δεν βουρτςίηονται τα δόντια θ 

οδοντικι μικροβιακι πλάκα δεν απομακρφνεται ςυςςωρεφονται 

περιςςότερα μικρόβια που παράγουν οξζα. Γι’ αυτό είναι προτιμότερο να 

τρϊγονται λίγα γλυκά και εάν καταναλϊνεται ζνα κα πρζπει να γίνεται μετά 

το γεφμα όπου κα ακολουκιςει βοφρτςιςμα των δοντιϊν. 

 

3. Η ςφςταςθ είναι να γυμνάηεται γιατί τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ είναι πολλαπλά 

ςωματικά και ψυχικά. Η ςωματικι άςκθςθ ςυμβάλλει ςτθν αποτελεςματικι 

λειτουργία τθσ καρδιάσ και των αγγείων, ςτθ μείωςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ, 

τθσ χολθςτερίνθσ και τθσ γλυκόηθσ (ςακχάρου) του αίματοσ, όπωσ και ςτθν 

καλι αναπνευςτικι λειτουργία. Επιπλζον βοθκά ςτθν απεξάρτθςθ από το 

κάπνιςμα και τα ναρκωτικά, ςτθν απαλλαγι από υπερζνταςθ, κυμό και 

ανθςυχία και ςυμβάλλει ςτθν αρμονία ςϊματοσ και πνεφματοσ. Τζλοσ θ 

ςωματικι άςκθςθ βοθκά ςτθν ανάπτυξθ και καλι λειτουργία του 

μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ προςφζροντασ δφναμθ οι μφεσ αδυνατίηουν 

όταν δεν χρθςιμοποιοφνται), ευλυγιςία και χάρθ (θ κίνθςθ γίνεται με 

ευκολία), αντοχι (αυξάνεται με τθν άςκθςθ) και εναπόκεςθ αςβεςτίου (ςτα 

παιδιά).  

(να γραφτοφν όλοι οι τρόποι (7) με τουσ οποίουσ ςυμβάλλει η ςωματική 

άςκηςη ςωματικά και πνευματικά) 


