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Δώρο ζωής!
ΙΑΤΡΟΦΗ  ΥΓΕΙΑ  ΜΟΡΦΙΑ

ΑΦΙΈΡΩΜΑ
Ποιοι παράγοντες 
επηρεάζουν  
το ανοσοποιητικό μας;
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ΤΡΙΜΗΝΙΑΙΑ ΠΕΡΙΟΔΙΚΗ 
ΕΚΔΟΣΗ 

ΙSSN: 2459-2870

διαβάστε μας 
ηλεκτρονικά εδώ

www.dyomagazine.gr
www.facebook.com/ 
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Τα άρθρα προέρχονται κυρίως 
από επιστημονικούς συνεργάτες

iTA
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MANAGEMENT

«φθινόπωρο θα πει υγεία  
& δημιουργία…»

Φίλες και Φίλοι, 

Το φθινόπωρο για πολλούς σημαίνει μελαγχολία, επιστροφή στη ρουτίνα, «κεφάλια 
μέσα» και ιδιαίτερα το φετινό, απομόνωση, φόβο, αβεβαιότητα και πανικό λόγω της 
πρωτόγνωρης κατάστασης που βιώνουμε. Μέσα στην ιδιαίτερα δύσκολη εποχή που 
ζούμε, οφείλουμε πρωταρχικά να διασφαλίσουμε τη σωματική μας υγεία καθώς 
επίσης και των αγαπημένων μας και στη συνέχεια να φροντίσουμε την ψυχική μας 
υγεία και ο καθένας από εμάς να βρει τρόπους και διεξόδους που θα τον βοηθήσουν 
να διανύσει αυτή την περίοδο με ψυχραιμία, δημιουργικότητα και θετική διάθεση…

Αλλάζοντας λοιπόν το στίχο «φθινόπωρο θα πει μελαγχολία» σε «φθινόπωρο θα 
πει υγεία & δημιουργία», ας υιοθετήσουμε μερικές συνήθειες που θα βελτιώσουν 
το σώμα μας και τη διάθεσή μας. 

Superfoods και ροφήματα 
Τα φρέσκα φρούτα και λαχανικά του φθινοπώρου και τα μοναδικά βότανα της Ελλη-
νικής γης είναι οι απόλυτα ιδανικές πηγές ενέργειας για τον οργανισμό. Τονώνουμε 
το ανοσοποιητικό μας και θωρακίζουμε τον οργανισμό μας με βιταμίνες, θρεπτικές 
πρωτεΐνες και αντιοξειδωτικά, «αποθηκεύουμε» ενέργεια για τον χειμώνα. 

Ευκαιρία για άσκηση 
Το περπάτημα, το τζόκινγκ και το ποδήλατο στη φύση ή στην πόλη έχουν την τιμητι-
κή τους. Χωρίς ψηλές θερμοκρασίες, με άνετα, ζεστά ρούχα, η άσκηση κρατά τον 
οργανισμό μας υγιή και το ηθικό μας ακμαίο. 

Καλός ύπνος 
Μετά τα καλοκαιρινά ξενύχτια και τις κραιπάλες ρυθμίζουμε το χρονόμετρο του 
ύπνου και απολαμβάνουμε ποιοτικό ύπνο, έτσι ώστε να έχουμε την απαραίτητη 
ενέργεια στις «δύσκολες» μέρες που περνάμε. 

Χαλάρωση και αυτοφροντίδα  
Οι τρόποι χαλάρωσης, προσωπική επιλογή του καθενός, θα πρέπει να μας ξεκουρά-
ζουν και να μας ηρεμούν. Η χαλάρωση και η σωματική και ψυχική μας φροντίδα θα 
πρέπει να είναι πρωταρχικές μας προτεραιότητες κάθε εποχή του χρόνου. 

Χόμπι 
Η πιο κατάλληλη εποχή για να απολαύσουμε τα αγαπημένα μας χόμπι και γιατί όχι 
να βρούμε και καινούργια. Απασχολούμε το μυαλό μας με θετικές, ευχάριστες δρα-
στηριότητες και περνούμε όμορφα τον χρόνο μας με φίλους ή και με τον εαυτό μας. 

Οικογένεια & φίλοι 
Κρατάμε αποστάσεις στο σώμα αλλά όχι στην ψυχή. Οι «ζεστές» οικογενειακές στιγ-
μές και οι συναναστροφές με φίλους καταπολεμούν τη μελαγχολία και τονώνουν 
την ψυχολογία μας  

Κάθε εποχή έχει θετικά και αρνητικά. Μόνο όταν κατανοήσουμε ότι εμείς επιλέγου-
με να δούμε το ποτήρι μισογεμάτο και όχι μισοάδειο, μπορούμε να απολαύσουμε 
ακόμα και και μία περίοδο μέσα στην καραντίνα και στον κορονωιό. 

Γεράσιμος Κουλουμπής 
Διευθυντής Έκδοσης

EDITOR’S 
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Κεντρικά: 21º χλμ. Εθν. Oδού Αθηνών-Λαμίας, 14568 Κρυονέρι, Αττικής, Ελλάδα,
Τ: +30 210 8161802, F: +30 210 8161587, W: www.demo.gr
Υποκατάστημα Β. Ελλάδας: 15º χλμ Εθν. Oδού Θεσσαλονίκης - N. Μουδανιών, 57001, Θέρμη Θεσσαλονίκης,
T: +30 2310 317567, +30 2310 307190, F: +30 2310 317451   

Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 57201/24-05-2018

Προειδοποιήσεις: Η νόσος στην οποία αναφέρονται οι ισχυρισμοί έχει πολλαπλούς παράγοντες κινδύνου και η μεταβολή ενός από αυτούς ενδέχεται να έχει ή να μην έχει ευεργετικό αποτέλεσμα. Να μη γίνεται υπέρβαση της 
συνιστώμενης ημερήσιας δόσης (1 δισκίο ημερησίως). Μη χρησιμοποιείτε το προϊόν σε περίπτωση υπερευαισθησίας σε ένα ή περισσότερα από τα συστατικά του. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως 
υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή 
αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Η υπερβολική κατανάλωση μπορεί να έχει υπακτική δράση. Το προϊόν πρέπει να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Πριν τη χρήση συμβουλευτείτε τις οδηγίες χρήσης.
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Ελληνική Εταιρεία 
Μαστολογίας

Ευρωπαϊκή Εταιρεία Ρομποτικής Χειρουργικής

Ελληνικη Εταιρεια  
Χειρουργων Παιδων
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Ευρωπαϊκή Εταιρεία Διαβήτη  
Μεταβολικού  

Συνδρόμου και Παχυσαρκίας

Ελληνική Χειρουργική Εταιρεία

Ελληνική Εταιρεία  
Επανορθωτικής &  

Κοσμητικής Γυναικολογίας

ΕΣΝΈ 
Εθνικός Σύνδεσμος Νοσηλευτών Ελλάδος



Επιστημονικοί συνεργάτες

ΚΑΡΔΆΣΗ  
ΜΑΡΊΑ

Δερματολόγος, Αφροδισιολογος 
Antiaging doctor, Αισθητική 

Ιατρική, Επιστημονικός 
Σύμβουλος «Laser Way», 
Πρόεδρος της Ελληνικής 
Ακαδημίας Αντιγήρανσης 

ΑΔΑΜΊΔΗΣ ΣΩΤΉΡΗΣ
Παθολόγος,

Διευθυντής Α’  Παθολογικής 
Κλινικής Ιατρικού Κέντρου 
Αθηνών,Διδάκτωρ Ιατρικής 

Σχολής Πανεπιστημίου 
Αθηνών

Πρόεδρος ESODiMESO

ΑΝΔΡΕΟΠΟΎΛΟΥ 
ΣΟΦΊΑ

Ψυχολόγος - 
Ψυχοθεραπεύτρια

ΕΥΣΤΑΘΊΟΥ 
Α. ΠΆΝΟΣ

Ορθοπαιδικός Χειρουργός 
 Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 

Αθηνών  Expert Advisor 
PHEOC –NET, WΗΟ Πρόεδρος 

Ελληνικής Εταιρείας 
Διαχείρισης Κρίσεων στον 

Τομέα Υγείας 

ΚΑΠΛΑΝΊΔΗΣ 
ΖΑΧΑΡΊΑΣ

Οικονομολόγος, Πρόεδρος 
του Ομίλου ZITA

ΚΑΡΑΚΟΥΣΟΓΛΟΥ 
ΣΤΕΦΑΝΟΣ 
Ορθοδοντικός  

Λ. Κηφισίας 180-182, 154 51 Ν. Ψυχικό 
Τηλ.: 210 6773817, 210 6773818

E-mail: info@karakousoglou.gr
www.karakousoglou.gr

ΓΕΩΡΓΌΠΟΥΛΟΣ  
Δ. ΣΩΤΉΡΙΟΣ

MD, FEBGH, AGAF, 
Γαστρεντερολόγος - Ηπατολόγος, 
Διευθυντής Γαστρεντερολογικής 

Κλινικής Ιατρικού Κέντρου 
Π. Φαλήρου, Πρόεδρος Ελλ. 

Γαστρεντερολογικής Εταιρείας 
(ΕΓΕ), τ. Πρόεδρος Ελλ. Εταιρείας 

Μελέτης Ελικοβακτηριδίου του 
Πυλωρού (ΕΕΜΕΠ)

ΓΡΗΓΟΡΆΚΗΣ 
ΔΗΜΉΤΡΗΣ

Κλινικός Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος, Μ.Sc., 

Επιστ. Διευθ. Κέντρου 
Απίσχνανσις – 

Λόγω Διατροφής, 
Πρόεδρος Ελληνικής 

Διατροφολογικής 
Εταιρείας

ΒΛΑΧΆΚΗΣ
ΔΗΜΉΤΡΙΟΣ

Επίκουρος Καθηγητής Γενετικής, 
Βιοτεχνολογία, Γεωπονικό Πανεπιστήμιο 

Αθηνών, Ερευνητής Γ', Ερευνητικό 
Πανεπιστημιακό Ινστιτούτο Υγείας 

Μητέρας, Παιδιού και Ιατρικής 
Ακριβείας, ΕΚΠΑ

Ερευνητής, Ίδρυμα Ιατροβιολογικών 
Ερευνών Ακαδημίας Αθηνών 

ΔΕΜΈΤΖΟΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας και 

Νανοτεχνολογίας, Διευθυντής του 
Εργαστηρίου της Φαρμακευτικής 

Τεχνολογίας ΕΚΠΑ, Πρόεδρος 
της Ελληνικής Φαρμακευτικής 

Εταιρείας

ΑΒΡΑΜΌΠΟΥΛΟΣ 
ΗΡΑΚΛΉΣ
Παθολόγος

Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Καρδιαγγειακής 
Υγείας Νοσοκομείο Υγεία

ΚΆΛΗΣ Ν. ΣΤΈΦΑΝΟΣ
MD, MPH, FACP, FACOEM Καθηγητής, 

Εσωτερικής Παθολογίας, Ιατρική 
Σχολή Πανεπιστημίου Harvard

Καθηγητής & Διευθυντής, 
Προγράμματος Ειδικότητας Ιατρικής 

της Εργασίας Harvard TH Chan 
Σχολή Δημόσιας Υγείας Διευθυντής, 
Ιατρικής της Εργασίας, Cambridge 

Health Alliance
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ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΊΔΗΣ  
Μ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθ. Χειρουργικής Ohio State Universi-
ty, USA, Πρόεδρος Ελλ. Τμήματος του 
Αμερικανικού Κολλεγίων Χειρουργών, 

Γραμ. Παγκόσμιας Επιστημονικής 
Εταιρείας Ρομποτικής Χειρουργικής, Επ. 

Δ/ντής Ιατρικού Κέντρου Αθηνών, Δ/
ντής Γενικής, Βαριατρικής, Ογκολογικής, 

Λαπαροσκοπικής & Λαπαροσκοπικής 
Χειρουργικής Ιατρικού Κέντρου Αθηνών, 
Επίτιμος Πρόεδρος Επιστ. Ετ. Ρομποτικής 

Χειρουργικής ΝA Ευρώπης, Πρόεδρος 
Ελλ. Επιστ. Ετ. Ρομποτικής Χειρουργικής

ΚΑΤΣΊΚΗΣ  
ΑΘΑΝΆΣΙΟΣ
Οδοντίατρος,

Πρόεδρος ελληνικής 
οδοντιατρικής ομοσπονδίας

ΚΥΡΙΑΖΉΣ Α. ΙΩΆΝΝΗΣ 
MD, PhD, FNSCOPE

Παθολόγος - Διαβητολόγος 
Διευθυντής Ε.Σ.Υ, Παθολογική Κλινική 

Γ.Ν.Α ΚΑΤ, Υπεύθυνος Ιατρείου 
Διαβήτη-Παχυσαρκίας, Γ.Ν. Αττικής 

ΚΑΤ Πρόεδρος Δ.Σ Ε.Μ.Πα.Κ.Α.Ν 
[Εταιρεία Μελέτης Παραγόντων 

Κινδύνου για Αγγειακά Νοσήματα] 
http://www.empakan.gr

ΚΥΡΙΆΚΟΥ  
ΓΙΏΡΓΟΣ

Χειρουργός - Ουρολόγος, 
Διευθ. Τμ. Ελάχιστα 

Παρεμβατικής Ουρολογικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό Κέντρο 
Αθηνών, Διδάκτωρ Ιατρικής  

Σχολής Πανεπ. Αθηνών

ΚΟΥΣΚΟΎΚΗΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής Δερματολογίας - 
Καθηγητής Αισθητικής Ιατρικής 

Παν. Camerino, Νομικός, Πρόεδρος 
Ελληνικής Ακαδημίας Ιαματικής 
Ιατρικής, Πρόεδρος Ελληνικού 
Συνδέσμου Τουρισμού Υγείας, 

Πρόεδρος Παγκόσμιας Ακαδημίας 
Κινεζικής & Συμπληρωματικής Ιατρικής

ΚΟΣΜΆΣ 
Ν. ΕΠΑΜΕΙΝΏΝΔΑΣ  

MD, PhD, FCCP, Εκπρόσωπος της χώρας 
μας στη European Union of Medical 

Specialists, Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 
του ΕΚΠΑ, Visiting Professor of Autono-

mous University (Coyoakan, Mexico City), 
Διευθυντής Πνευμονολογικής Κλινικής 

ΠΝΟΗ Νοσ. Metropolitan, Ιδρυτής Αθην. 
Πνευμονολογικού Ινστιτούτου 

ΛΙΑΡΆΚΟΣ  
ΒΑΣΊΛΕΙΟΣ

 M.D, Ph.D, FEBO

Οφθαλμίατρος Χειρουργός,  
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 

Αθηνών, Μέλος του ΔΣ της 
Ελληνικής Οφθαλμολογικής 

Εταιρείας

ΜΟΥΤΖΟΎΡΗΣ 
ΓΕΏΡΓΙΟΣ

Δ/ντης ΕΣΥ Ουρολογικής 
Κλινικής  Γενικού Νοσοκομείου 

Άργους,
Tέως Πρόεδρος Ελληνικής 

Ουρολογικής Εταιρείας

ΜΟΥΖΆΚΑ - ΙΩΑΝΝΊΔΟΥ 
ΛΥΔΊΑ

Καθηγήτρια Ιατρικής Σχολής 
Παν/μίου Αθηνών, Γυναικολόγος 

- Χειρουργός - Μαστολόγος - 
Ογκολόγος, Πρόεδρος ελληνικής 
εταιρείας μαστολογίας, Εθνικός 

εκπρόσωπος Ελλάδας  
για τον καρκίνο και  τα Κέντρα 

μαστού στην Ε.Ε.

ΛΊΝΤΜΠΕΡΓΚ  
ΦΑΊΔΩΝ

Παθολόγος Διαβητολόγος, 
Ειδικός σε θέματα Διατροφής 

και Μεταβολισμού, 
Dr. Lindberg’s Clinic,  

Όσλο, Νορβηγία

ΝΑΟΎΜ 
ΝΙΚΌΛΑΟΣ

Χειρουργός-γυναικολόγος, 
πρόεδρος Ελληνικής 

Εταιρείας Κοσμητικής 
και Επανορθωτικής 

Γυναικολογίας 

ΜΠΡΆΜΗΣ  
ΙΩΑΝΝΗΣ

Ομοτ. Καθηγητής 
χειρουργικής,  

επιστημονικός συνεργάτης 
Ευρωκλινικής Αθηνών, 
Πρόεδρος ελληνικής 

χειρουργικής εταιρείας
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Επιστημονικοί συνεργάτες

ΠΑΤΡΙΝΌΣ Π. ΓΕΏΡΓΙΟΣ
Καθηγητής Φαρμακευτικής 

Βιοτεχνολογίας και  
Φαρμακογονιδιωματικής,  

Πανεπιστήμιο Πατρών, Σχολή 
Επιστημών Υγείας, Τμήμα 

Φαρμακευτικής, Πανεπιστημιούπολη, 
Ρίο, 26504, Πάτρα - Τακτικό 

Μέλος και Εθνικός Εκπρόσωπος, 
Ευρωπαϊκή Υπηρεσία Φαρμάκων, 

CHMP-Pharmacogenomics Working 
Party, Άμστερνταμ, Ολλανδία

ΠΑΤΑΡΊΔΟΥ  
ΑΝΑΤΟΛΉ
Χειρουργός - 

Ωτορινολαρυγγολόγος 
Κεφαλής & Τραχήλου, 

Επιστημονικός Συνεργάτης  
Νοσοκομείου «Υγεία»

ΠΑΣΣΑΛΊΔΗΣ  
ΑΛΈΞΑΝΔΡΟΣ

Χειρουργός Παίδων, 
Διευθυντής ΕΣΥ , 

Επιστημονικός Προϊστάμενος Β’ 
Παιδοχειρουργικής Κλινικής του 
ΓΝΠΑ «Παν. & Αγλαΐας Κυριακού»

ΠΑΠΑΓΙΆΝΝΗ 
ΣΟΦΊΑ

Φαρμακοποιός

ΠΑΠΑΪΩΆΝΝΟΥ
Θ. ΓΕΏΡΓΙΟΣ 

Καθηγητής Φαρμακευτικής  
Πανεπιστημίου Αθηνών,

Πρόεδρος ελληνικής 
εταιρείας κοσμητολογίας

ΝΆΤΣΗΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής, Ορθοπεδικός 
Χειρουργός, Διευθυντής 

εργαστηρίου περιγραφικής 
ανατομικής Τμήμα Ιατρικής, Σχολή 

Επιστημών Υγείας Αριστοτέλειο 
Πανεπιστήμιο Θεσσαλονίκης, 
Πρόεδρος της Αθλητιατρικής 

Εταιρείας Ελλάδος 

ΠΆΝΤΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Μαιευτήρας – Γυναικολόγος
Διευθυντής της Κλινικής  

ΓΕΝΕΣΙΣ Αθηνών A.E
Γενικός Γραμματέας Ελληνικής 

Εταιρείας Αναπαραγωγικής 
Ιατρικής 

ΠΕΡΒΑΝΊΔΟΥ 
ΝΈΝΗ

Επίκουρη Καθηγήτρια 
Αναπτυξιακής & 

Συμπεριφορικής Παιδιατρικής
Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, 

Υπεύθυνη Μονάδας 
Αναπτυξιακής & 

Συμπεριφορικής Παιδιατρικής,
Α’ Παιδιατρικής Κλινικής ΕΚΠΑ, 

Νοσοκομείο Παίδων 
“Η Αγία Σοφία”

ΠΑΥΛΊΔΗΣ  
Θ. ΓΕΏΡΓΙΟΣ 

Καθηγητής. Fellow της Διεθνούς 
Ακαδημίας Ερευνών Μαθησιακών 
Δυσκολιών. Διεθνώς  καταξιωμένη 

αυθεντία στη Δυσλεξία,  
τη Διάσπαση Προσοχής (ΔΕΠΥ) και 
την Οφθαλμοκίνηση.  Εφευρέτης 
νέων τεχνολογιών και μεθόδων 
παγκόσμιας  αναγνώρισης και 

ακτινοβολίας.
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ΦΟΥΣΤΆΝΟΣ
ΑΝΔΡΈΑΣ

Πλαστικός Χειρουργός, 
Αναπληρωτής Καθηγητής

ΧΡΟΎΣΟΣ  
ΓΕΏΡΓΙΟΣ

Καθηγητής και διευθυντής της A’ 
Παιδιατρικής Κλινικής στην Ιατρική Σχολή 

του Πανεπιστημίου Αθηνών,  
μέλος του Ινστιτούτου Ιατρικής της 

Εθνικής Ακαδημίας Επιστημών των ΗΠΑ

ΤΣΊΤΣΙΚΑ 
ΆΡΤΕΜΙΣ

Αναπλ. Καθ. Παιδιατρικής-Εφηβικής Ιατρικής 
ΕΚΠΑ, Επιστ. Υπεύθυνη Μονάδας Εφηβικής 
Υγείας (ΜΕΥ), Β’ Παιδιατρική Κλινική Παν/
μίου Αθηνών, Νοσοκομείο Παίδων “Π & Α 
Κυριακού” Πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 

Εφηβικής Ιατρικής

ΨΩΜΆ AΘ.
ΜΑΡΊΑ 

Ιατρός-Βιοπαθολόγος 
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών 

Ιατρική & Χειρουργική της Παχυσαρκίας 
(Paris VI) Fellow and Board Certified στην 

Ιατρική της Αντιγήρανσης

ΤΣΟΛΆΚΗ 
ΜΆΓΔΑ

Νευρολόγος – Ψυχίατρος,  
Θεολόγος, Καθηγήτρια ΑΠΘ,  
Πρόεδρος της Πανελλήνιας 

Ομοσπονδίας Νόσου  
Alzheimer  

και Συναφών Διαταραχών

ΤΣΑΝΤΊΛΗ  
ΆΝΝΑ

Καθηγήτρια Φαρμακευτικής 
Χημείας - Φαρμακευτικής 

Ανάλυσης

ΤΣΙΚΟΎΡΗ 
ΛΈΝΑ

Αισθητικός-Κοσμητολόγος ΤΕΙ Α
Ιδιοκτήτρια του κέντρου Αισθητικής & 

Διαιτολογίας NEFER
Αρχισυντάκτρια του περιοδικού ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ 

ΣΗΜΕΡΑ www.aisthtiki-simera.gr
Πρόεδρος της Ομοσπονδίας Επαγγελματιών 

Διπλ. Αισθητικών Ελλάδας ΟΣΕΔΑΕ

ΡΊΧΤΕΡ  
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Καρδιολόγος, Διευθυντής 
καρδιολογικής κλινικής 

«ευρωκλινικής αθηνών», 
Μέλος δς του ελληνικού 
ιδρύματος καρδιολογίας 

(ελ.Ι.Καρ), Πρόεδρος ελληνικής 
εταιρείας λιπιδιολογίας, 
αθηροσκλήρωσης και 

αγγειακής νόσου

ΠΕΤΡΙΚΚΟΣ ΓΕΩΡΓΙΟΣ
Ιατρός Παθολόγος-Λοιμωξιολόγος 

Ομότιμος Καθηγητής Ιατρικής Εθνικού 
και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου 

Αθηνών Πρόεδρος της Συμβουλευτικής 
Επιτροπής Ιατρικής Σχολής Ευρωπαϊκού 
Πανεπιστημίου Κύπρου Πρόεδρος της 
Κυπριακής και Μεσογειακής Εταιρείας 

Χημειοθεραπείας και Λοιμώξεων
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O ρόλος των τραπεζών 
στη φτωχοποίηση της Ελληνικής 
κοινωνίας με τις ευλογίες 
Κεντρικής Τράπεζας και Κράτους

Μολονότι πολλά έχουν γραφτεί, τα 
τελευταία 10 τουλάχιστον χρόνια, 
για την πτώχευση του ελληνικού 

κράτους, της οικονομίας του και των πο-
λιτών του, θεωρώ ότι το θέμα παραμένει 
επίκαιρο, αφού καθημερινά, μικρομεσαίες 
επιχειρήσεις και ‘’μικρομεσαίοι’’ πολίτες 
αυτής της χώρας, βιώνουν συνεχώς νέα 
επεισόδια, αυτού του ατέρμονα Αρμαγεδ-
δώνα της οικονομικής, πολιτικής και κοι-
νωνικής ζωής αυτής της χώρας. Ένα από 
τα τελευταία σενάρια, το νέο πτωχευτικό 
δίκαιο της Ελλάδας, και το ‘’κερασάκι στην 
τούρτα’’, η πανδημία, άσχετα αν αυτή ‘’ξέ-
φυγε’’ από το εργαστήριο ή προήλθε από 
εκδίκηση της μητέρας φύσης. 

Ας πάρουμε όμως τα γεγονότα με τη 
σειρά, με αντικειμενική προσέγγιση, και με 
τη διαβεβαίωση μου ότι δεν έχω στόχο να 
θίξω ή να χαϊδέψω κανένα πολιτικό κόμμα 

ή παράταξη. Άλλωστε έχω δηλώσει πολλές 
φορές, απ’ αυτήν τη στήλη, ότι… δεν ελπίζω 
και δε φοβάμαι καμία πολιτική παράταξη... 
είμαι ελεύθερος, για να θυμηθούμε και λίγο 
τον Καζαντζάκη.

Η κρίση του 2008 ξεκίνησε από την Αμε-
ρική και όλοι γνωρίζουμε πως εξαπλώθηκε 
εν μια νυκτί, σε όλο τον γνωστό, και άγνω-
στο κόσμο, αλλάζοντας με απίστευτη ταχύ-
τητα την οικονομική, πολιτική και κοινωνική 
πραγματικότητα του πλανήτη μας. 

Ωστόσο, πολύ σύντομα, αυτό που όλοι 
μας συνειδητοποιήσαμε, ήταν ότι οι ισχυροί 
και βασικοί υπαίτιοι αυτού του φαινομένου, 
όπως ήταν η Αμερική, όχι μόνο ξεπέρασαν 
τις αναταράξεις, αλλά βρέθηκαν και σε 
πλεονεκτική θέση, σε ένα περιβάλλον που 

άρθρο
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ΖΑΧΑΡΊΑΣ ΚΑΠΛΑΝΊΔΗΣ
Οικονομολόγος, Πρόεδρος  

του Ομίλου ZITA,  
Γενικός Γραμματέας  

του Ελληνικού Συνδέσμου  
Τουρισμού Υγείας

χαρακτηριζόταν και συνεχίζει βέβαια να χα-
ρακτηρίζεται, από υποβάθμιση αν όχι καταρ-
ράκωση κρατών, επιχειρήσεων και πολιτών. 

Κράτη όπως η Γερμανία, η Αμερική, η Κίνα 
και λιγότερο η Γαλλία, η Ολλανδία και οι 
Σκανδιναβικές χώρες, αντέδρασαν αμέσως, 
χάρις στις ισχυρές οικονομίες τους αλλά και 
την ελευθερία κινήσεων των κεντρικών 
τους τραπεζών, που άμεσα διοχέτευσαν 
τρισεκατομμύρια φρέσκου χρήματος στις 
αγορές τους, φρενάροντας την καλπάζουσα 
οικονομική και χρηματοπιστωτική λαίλαπα. 

Θύματα οι αδύναμες χώρες, χωρίς δυ-
νατότητα αξιοποίησης των κεντρικών τους 
τραπεζών, για παροχή ρευστότητας μέσω 
αύξησης του κυκλοφορούντος χρήματος. 
Ιταλία, Ισπανία, Πορτογαλία και πρωτίστως 
η Ελλάδα στον αντίποδα της Αμερικής, Γερ-
μανίας, Κίνας, Γαλλίας κ.λπ. Τα αποτελέσμα-
τα γνωστά... 

Μνημόνια, απώλεια ανεξαρτησίας, ξεπού-
λημα όλων των φυσικών και τεχνικών μο-
νοπωλίων της χώρας μας, όπως ενέργεια, 
τηλεπικοινωνίες, λιμάνια, αεροδρόμια, με-
ταφορές, υγεία (σχεδόν όλα τα ιδιωτικά Νο-
σοκομεία) και ‘’ων ουκ έστιν αριθμός’’… Την 
ίδια στιγμή, οι Έλληνες πολίτες, βρέθηκαν με 
ένα μεγάλο, για τις δυνατότητές τους, τρα-
πεζικό δανεισμό, που έλαβαν την περασμένη 
δεκαετία, είτε για την ανάπτυξη και στήριξη 
των επιχειρήσεών τους είτε για τη βελτίωση 
των προσωπικών τους αναγκών (κατανα-
λωτικά δάνεια). Με αύξηση της ανεργίας 
στο 25% τουλάχιστον, και με μείωση σχεδόν 
30% του ΑΕΠ μέσα σε 6 χρόνια, δε χρειαζό-
ταν πολύ σκέψη για να καταλάβει κανείς σε 
τι ελεύθερη πτώση βρεθήκαμε, σχεδόν όλοι 
μας, μέχρι την πρόσκρουση στον σκληρό 
πυθμένα της απόλυτης πτώχευσης. Ποιοι 
όμως ευθύνονται για αυτή την ελεύθερη 
πτώση; 

Γιατί ένα είναι βέβαιο: για ό,τι καλό ή κακό 
συμβαίνει σε μια οικονομία ή κοινωνία, 
υπάρχει μια άμεση σύνδεση ‘’αιτίας και αι-
τιατού’’. 

Η Ελλάδα, λέγεται επισήμως, ότι οφείλει 
την ελεύθερη πτώση της στα Δημοσιονομικά 
ελλείμματα. Δηλαδή, με απλά λόγια, το επί-
σημο κράτος ξόδευε κάθε χρόνο περισσό-
τερα χρήματα από όσα θα έπρεπε. Άρα, αν 
αυτό είναι αλήθεια, και το κύριο αίτιο όλων 
των συμφορών μας είναι τα Δημοσιονομικά 
ελλείμματα, τότε θα πρέπει να χρεώσουμε 

την παρούσα κατάσταση στις κυβερνήσεις 
μας. Ποιες όμως κυβερνήσεις; Από πότε ξέ-
φυγαν τα ελλείμματα; 

Θυμίζω ότι η Ελλάδα έγινε μέλος της ζώ-
νης του ευρώ από τον Ιανουάριο του 2001, 
με συγκεκριμένα αυστηρά και οικονομικά 
κριτήρια και που ένα εξ αυτών ήταν ότι 
τα Δημοσιονομικά ελλείμματα δεν έπρεπε 
να ξεπερνούν το 3% του ΑΕΠ. Το 2009 που 
ξέσπασε η κρίση, το Δημόσιο Ελληνικό έλ-
λειμμα άγγιξε, αν όχι ξεπέρασε, το 13%!! Τι 
έγινε μέσα σε 8 χρόνια; Πού ήταν όλα αυτά 
τα χρόνια ο Κεντρικός Έλληνας Τραπεζίτης; 
Γιατί δε χτύπησε το καμπανάκι όταν το 3% 
έγινε 5% ή 8%; Συμπέρασμα, ή μπήκαμε στην 
ευρωζώνη με πλασματικό έλλειμμα 3% ή η 
Κεντρική Τράπεζα και οι Κυβερνήσεις, μετά 
το 2001, κάνανε πάρτι και στραβά μάτια με 
στόχο πολιτικά συμφέροντα. 

Και πάμε τώρα στις Ελληνικές Εμπορικές 
Τράπεζες. Πριν από την λαίλαπα του 2009 
καλούσαν τον κόσμο, θα έλεγα πιεστικά, 
να δανειστεί όσο χρήμα ήθελε, για τις μι-
κρομεσαίες επιχειρήσεις του, για λόγους 
ταξιδίων και αναψυχής, για αγορά εξοπλι-
σμού σπιτιών, για αγορά πρώτης, δεύτερης, 
ακόμα και τρίτης κατοικίας και ό, τι μπορεί 
κανείς να φανταστεί. Σήμερα, οι ίδιοι αυτοί 

τραπεζίτες κατηγορούν τους δανειολήπτες, 
που έχουν ‘’κοκκινίσει’’, ότι ευθύνονται γιατί 
δανείστηκαν απερίσκεπτα και πάνω από τις 
δυνατότητές τους. 

Την ίδια άποψη, δυστυχώς, έχουν υιοθε-
τήσει και οι Έλληνες δικαστές που δικάζουν 
και στη συντριπτική πλειοψηφία καταδικά-
ζουν τους κόκκινους δανειολήπτες, με την 
ίδια λογική, ότι δηλαδή αυτοί δανείστηκαν 
χωρίς καμία σύνεση. Όχι, κύριοι τραπεζίτες 
και κύριοι δικαστές. Δεν ευθύνονται, τουλά-
χιστον στη συντριπτική τους πλειοψηφία, οι 
Έλληνες δανειολήπτες. Ευθύνονται οι Τρα-
πεζίτες με τα δελεαστικά τους δάνεια που 
στόχευαν στα υψηλά μπόνους των στελεχών 
τους και φταίνε, παράλληλα, γιατί οι Έλλη-
νες πολίτες δεν είναι Οικονομολόγοι, ικανοί 
να προβλέψουν το τι έρχεται ή το τι μπορεί 
να προκύψει σε μία Οικονομία από τη μία 
στιγμή στην άλλη. Οικονομολόγοι είναι τα 
στελέχη των Τραπεζών, ο Κεντρικός Τραπε-
ζίτης και το εκάστοτε Οικονομικό επιτελείο 
του Κράτους. Οι απλοί πολίτες, ακόμα και οι 
μικρομεσαίοι Επιχειρηματίες, είναι άνθρω-
ποι με ανάγκες καθημερινότητας και με απλά 
όνειρα, όπως η ιδιωτική στέγαση, ένα ταξίδι 
αναψυχής, η τακτοποίηση ενός παιδιού που 
παντρεύεται. Οι προβλέψεις για οικονομι-
κούς κύκλους, ξαφνικές χρηματοπιστωτικές 
κρίσεις, παγκόσμιες ή μη, αυξήσεις ή μειώ-
σεις επιτοκίων δανεισμού, αυξήσεις ή μειώ-
σεις καταθέσεων των εμπορικών Τραπεζών 
προς την Ελληνική Κεντρική Τράπεζα και 
άλλα τέτοια τεχνικά εργαλεία είναι αποκλει-
στική ευθύνη Κράτους, Κεντρικής Τράπεζας 
και εμπορικών Τραπεζών. Δεν είναι ευθύνη 
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Τελικά ο εύκολος δανεισμός 
της προηγούμενης 

δεκαετίας μετατράπηκε 
σε μία τεράστια φάκα της 

οικονομικής μας ζωής
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πολιτών και μικρομεσαίων. Σήμερα όμως, 
την ευθύνη και την εγκληματική αμέλεια των 
παραπάνω φορέων, την μετακυλίετε στους 
δανειολήπτες και μάλιστα με τις ευλογίες 
Κράτους και Δικαιοσύνης. Κάποιοι μάλιστα 
δικαστές, έχω ακούσει, ότι διατείνονται ότι 
οι κόκκινοι δανειολήπτες ευθύνονται για 
μειώσεις στους μισθούς των δικαστών. Όχι, 
κύριοι δικαστές, δεν ευθύνονται οι δανειο-
λήπτες για όλα τα κακά που συνέβησαν σε 
αυτόν τον τόπο. Οι παραπάνω θεσμοί ευθύ-
νονται και εσείς συχνά τους επιβραβεύετε, 
απλά γιατί αυτοί εξακολουθούν να έχουν 
το ‘’μαχαίρι και το καρπούζι’’ και τις τύχες 
όλων μας στα χέρια τους.

‘’Δίκαιον ουκ άλλον τι ή του κρείττονος 
συμφέρον’’…

Και για να ολοκληρώσω το φιάσκο και το 
άδικο των κόκκινων δανείων, ας δούμε μαζί 
μια ακόμα αναμφισβήτητη πραγματικότητα. 

Σε τι ποσό ανέρχονται σήμερα τα μη εξυ-
πηρετούμενα δάνεια; Όπως έχει γραφτεί 
πολλές φορές επισήμως, τελευταία, στο 
ύψος των 80 περίπου δισεκατομμυρίων. 
Πολύ ωραία! Πόσα χρήματα έλαβαν οι συ-
στημικές τράπεζες από το 2011 από χρήματα 
του ελληνικού λαού, από τα θεσμικά όργανα 
της Ευρωπαϊκής Ένωσης, όπως «ELA» «ESM» 
και την Ευρωπαϊκή Κεντρική Τράπεζα; Πάνω 
από 160 δισεκατομμύρια. Τα χρήματα αυτά 
δόθηκαν, και μάλιστα µε μηδενικά επιτόκια, 
ακόμα και αρνητικά, για να εξουδετερωθούν 
οι αρνητικές συνέπειες των κόκκινων δανεί-
ων, να ανακεφαλαιοποιηθούν οι τράπεζες, 
αλλά και να διοχετευτεί η ρευστότητα στην 
χειµάζουσα Ελληνική Οικονομία. Μόνο στο α’ 
εξάμηνο του 2020 οι συστημικές τράπεζες 
έλαβαν από την Ευρωπαϊκή Κεντρική Τρά-
πεζα ρευστότητα πάνω από 38 δισεκατομμύ-
ρια, κυρίως για τη στήριξη επιχειρήσεων και 
νοικοκυριών από τη λαίλαπα της πανδημίας.

Αντ’ αυτού τι έκαναν και τι συνεχίζουν να 
κάνουν; Πουλάνε τα ενυπόθηκα δάνεια του 
κόσμου με 5-10% επί του κεφαλαίου, σε διά-
φορα funds ή διαχειρίστριες εταιρείες, και 
κατάσχουν τα σπίτια των δανειοληπτών, που 
με τόσο κόπο απέκτησαν. 

Και ρωτώ, εύλογα, το ελληνικό κράτος και 
τους αρμόδιους: 80 δισεκατομμύρια ιδιωτι-
κό χρέος προς τις τράπεζες, που πωλούνται 
με 5-10% σε τρίτους, ισοδυναμούν το πολύ 
με 8 δισεκατομμύρια. Πόσο δύσκολο είναι 
να δημιουργήσει το ίδιο το κράτος έναν 
φορέα, έστω μια Bad bank, να αγοράσει το 

συνολικό ιδιωτικό χρέος με μόλις 8 δισ. και 
εν συνέχεια να καλέσει τους δανειολήπτες 
να πληρώσουν τα χρέη τους στο 10-15% 
σε βάθος 10 ετών; Πόσοι εξ αυτών δε θα 
ανταποκρινόντουσαν σε μια τέτοια πρότα-
ση; Βάζω στοίχημα όχι πάνω από το 10%. 
Το 90% όχι μόνο θα ανταποκρινόταν, αλλά 
θα ήταν και σε θέση να αποπληρώσει την 
υποχρέωση του αδιάλειπτα. 

 Σήμερα, οι διαχειριστικές και οι Τράπε-
ζες, τους ζητάνε το 150 και 200% του αρ-
χικού δανείου τους!! Και κάτι άλλο με την 
ευκαιρία. Εάν ένας επαγγελματίας, σήμερα, 
πουλήσει τα προϊόντα του με κέρδη έστω 
και 50% πάνω από το αναμενόμενο φυσι-
ολογικό, κινδυνεύει να μπει στο στόχαστρο 
της πολιτείας για αισχροκέρδεια. Οι διαχει-
ριστές και τα funds που αγοράζουν με 5-10% 
και πουλάνε με 200% δεν είναι υπόλογοι 
αισχροκέρδειας; Πού είναι ο κρατικός μη-
χανισμός και η δικαιοσύνη σ’ αυτό το οικο-
νομικό, αν μη τι άλλο, έγκλημα; Γιατί και το 
δάνειο, δεν είναι τίποτα περισσότερο από 
ένα προϊόν. 

Το κράτος, λοιπόν, θα μπορούσε μέσα σε 
ένα μικρό διάστημα, να δημιουργήσει μια 
Bad bank, να διαθέσει μόλις 8 δισ. που θα 
μπορούσε να εξασφαλίσει ακόμα και με μια 
έκδοση ομολόγου, με τίτλο «εξυγίανση του 
χρηματοπιστωτικού συστήματος της χώ-
ρας», και να λύσει το χρονίζον πρόβλημα 
των NPL’S. Έτσι, θα έσωζε ό,τι έχει απομείνει 
από τις περιουσίες των Ελλήνων πολιτών 

αλλά και πολλές από τις μικρομεσαίες επι-
χειρήσεις που αποτελούν το 98% της Ελληνι-
κής Οικονομίας. Αντ’ αυτού, επιλέγει τη λύση 
του νέου πτωχευτικού νόμου, που σίγουρα 
θα οδηγήσει σε χιλιάδες κατασχέσεις και 
πολυδάπανες και χρονοβόρες διαδικασίες, 
την ίδια στιγμή μάλιστα, που με τις εξελίξεις 
της πανδημίας, η οικονομία μας είναι για μία 
ακόμα φορά στα όρια της. 

Και θέλω να κλείσω αυτό το άρθρο, με 
τους αυτονόητους για μένα, και για πολλούς 
από εσάς, όπως θέλω να ελπίζω, προβλη-
ματισμούς, λέγοντας, ότι η λύση της ‘’κακής 
τράπεζας’’, όπως την ανέλυσα, η φιλοσο-
φία των δικαστών, και η στρατηγική των 
Τραπεζών, που συν τοις άλλοις, σήμερα, δε 
διοχετεύουν την απόλυτα απαραίτητη ρευ-
στότητα στην πραγματική οικονομία, είναι 
στο πλαίσιο μιας ευρύτερης στρατηγικής, 
που επιβάλλεται από εξωτερικά κέντρα 
απόφασης και συμφερόντων, έτσι ώστε η 
Χώρα, πέρα από την απώλεια όλων των 
στρατηγικών φυσικών και μη πόρων που 
έχει ξεπουλήσει (τα αναφέραμε στην αρχή 
του άρθρου) να ξεπουλήσει και σχεδόν όλη 
την περιουσία των ιδιωτών, κτυπώντας με-
ταξύ των άλλων, το βασικό κύτταρο του 
Έλληνα, που είναι η ασφάλεια και η αξιο-
πρέπεια. Η σημερινή Κυβέρνηση, αλλά και 
η Αντιπολίτευση, έχουν τεράστιες ευθύνες 
για ότι ήθελε συμβεί από δω και πέρα, έστω 
και αν διαγράψουμε αυτές που τους βαρύ-
νουν από το παρελθόν. 

Με την αισχροκερδή 
πολιτική των funds και των 
διαχειριστικών εταιρειών 

είναι ξεκάθαρο ποιος φοράει 
το αριστερό και ποιος το δεξί 
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Όσο ο καιρός κρυώνει, όλοι προσπαθούν να βρουν τρό-
πους ενίσχυσης του ανοσοποιητικού τους και προστα-
σίας από τις λοιμώξεις- κυρίως από τη γρίπη και τον 

κορωνοϊό. Ανάμεσα σε αυτούς κι εγώ, που άρχισα να αναζητώ 
ένα συμπλήρωμα ενίσχυσης του ανοσοποιητικού μου συστήμα-
τος, κάτι που μπορεί να μειώσει τις επιδράσεις του στρες της 
καθημερινότητας, καθώς διανύω μία περίοδο με πάρα πολλές 
υποχρεώσεις, αλλά και κάτι να με βοηθήσει από μία κατάσταση 
που με ταλαιπωρεί ολοένα και συχνότερα  το τελευταίο διάστη-
μα, τις ημικρανίες. 

Με τη βοήθεια του φαρμακοποιού μου, επέλεξα ένα 
συμπλήρωμα Q10. 

Μαζί με άλλα συμπληρώματα, όπως οι βιταμίνες D 
και C, το Q10 μπορεί να συμβάλει αποφασιστικά στην 
ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματoς αυτή τη 
δύσκολη περίοδο. Πώς; Το αντιοξειδωτικό συνένζυμο 
Q10 είναι επίσης ανοσορυθμιστικό και αντιφλεγμονώ-
δες και έχει αποδεδειγμένη δράση στην πρόληψη και 

στη διαχείριση μιας ποικιλίας ασθενειών με φλεγμο-
νώδη παθογένεση. 

Στη μοριακή παθολογία του COVID-19 αυτό που 
βλέπουμε συχνά είναι η διαταραχή του συστήματος 
ρενίνης-αγγειοτενσίνης, μία καταιγίδα κυτοκινών και 
οξειδωτικό στρες. Τι καλύτερο λοιπόν για να αντιμε-
τωπίσει κανείς το οξειδωτικό στρες από ένα ισχυρό 
αντιοξειδωτικό και αντιφλεγμονώδες όπως το Q10; 

Όσον αφορά στους συχνούς πονοκεφάλους μου, η 
ανασκόπηση της σχετικής βιβλιογραφίας, μου έδειξε 
ότι το συνένζυμο Q10 μειώνει τη συχνότητα των ημι-
κρανιών. 

Με την έρευνα αγοράς μου διαπίστωσα τέλος ότι 
στην αγορά είναι διαθέσιμο συμπλήρωμα ουμπικινό-
λης, που αποτελεί τη βιοενεργή μορφή του συνενζύ-
μου. H ουμπικινόλη έχει μοναδικά οφέλη για την υγεία 
και απορροφάται πολύ καλύτερα από την οξειδωμένη 
μορφή του Q10, την ουμπικινόνη. 

Q10: Πολύτιμος σύμμαχος για την υγεία
Γράφει η Νεκταρία Καρακώστα,
Δημοσιογράφος Υγείας
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Χωρίς αρκετό σίδηρο το ανθρώπινο 
σώμα δεν μπορεί να λειτουργήσει 
σωστά. Ο σίδηρος είναι απαραί-

τητος σε όλο το σώμα για την παραγωγή 
ερυθρών αιμοσφαιρίων και για να εξα-
σφαλιστεί ότι η καρδιά και οι σκελετικοί 
μύες μπορούν να λειτουργήσουν σωστά. 

Ο σίδηρος διαδραματίζει επίσης ζωτικό 
ρόλο στην καταπολέμηση λοιμώξεων και 
ασθενειών. Τα χαμηλά επίπεδα σιδήρου 
έχουν άμεση επίδραση στο ανοσοποιητικό 
μας σύστημα και μπορούν να μας κάνουν 
πιο επιρρεπείς στην εμφάνιση ασθένειας 
ή/και λοίμωξης. O ακριβής μηχανισμός 
με τον οποίο η έλλειψη σιδήρου επιδρά 
στο ανοσοποιητικό σύστημα δεν είναι 
ακόμη γνωστός, ωστόσο κάποιες μελέτες 
έχουν δείξει ότι επιδρά στα επίπεδα κά-
ποιων ιντερλευκινών και κυτοκινών. 

  Μελέτες έχουν αποδείξει ότι στα άτο-
μα που πάσχουν από έλλειψη σιδήρου (σι-
δηροπενική αναιμία), αυτή επιδρά στην 
ανοσία (και συγκεκριμένα στη δραστηριό-
τητα των φαγοκυττάρων που «τρώνε» 
τους ανεπιθύμητους εισβολείς, αλλά και 
στην ιντερλευκίνη-6 (IL-6), τη σηματοδοτι-
κή πρωτεΐνη που ενεργοποιεί τα «όπλα» 
του ανοσοποιητικού συστήματος). Έχει 
επίσης διαπιστωθεί ότι η μείωση των απο-
θεμάτων σιδήρου στον οργανισμό σχετί-
ζεται με μείωση των Τ-κυττάρων. 

  Μία άλλη μελέτη (5) έδειξε ότι τα 
αντισώματα IgG4 είναι πολύ χαμηλότερα 
στα άτομα που εμφανίζουν έλλειψη σιδή-
ρου. 

Σιδηροπενική αναιμία
Η έλλειψη σιδήρου αποτελεί την πιο συ-
χνή διατροφική έλλειψη, καθώς επηρεά-
ζει σε μεγάλο ποσοστό κυρίως τον γυναι-
κείο πληθυσμό αλλά και άτομα βρεφικής 
και παιδικής ηλικίας. 

Είναι σημαντικό να δίνεται μεγάλη ση-
μασία στην παρουσία συμπτωμάτων που 
φέρει η σιδηροπενική αναιμία με σκοπό 
την άμεση θεραπεία του ατόμου. Απαραί-
τητος είναι ο συχνός αιματολογικός έλεγ-
χος, που συμβάλλει τόσο στην πρόληψη, 
όσο και στη θεραπεία της έλλειψης. 

H σιδηροπενική αναιμία που αφήνεται 
χωρίς θεραπεία μπορεί να κάνει το άτομο 
πιο ευαίσθητο σε ασθένειες και λοιμώ-
ξεις.

Η χορήγηση συμπληρωμάτων διατρο-
φής, όταν κρίνεται αναγκαία, αλλά και 
η διατροφική εκπαίδευση του ασθενούς 
σχετικά με την ποιότητα, την ποσότητα 
αλλά και τον συνδυασμό των τροφίμων 
που θα πρέπει να καταναλώνει, είναι επί-
σης πολύ σημαντικά βήματα. 
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H έλλειψη σιδήρου «ρίχνει»  
το ανοσοποιητικό 
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Φέτος, ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας συστήνει 
να γίνει όσο το δυνατόν πιο εκτεταμένη προφύλαξη 
του ανθρώπου έναντι της γρίπης, της πνευμονίας 
και εμμέσως και της COVID-19 με τα υπάρχοντα 

εμβόλια. Αυτή τη χρονιά, η κατάσταση είναι πολύ 
πιο περίπλοκη σε σύγκριση με τα προηγούμενα 

χρόνια. Αν κάποιος προσβληθεί από γρίπη ή από 
πνευμονιοκοκκική πνευμονία, γίνεται πολύ πιο 

ευάλωτος στο να προσβληθεί και από τον κορωνοϊό 
και να νοσήσει βαριά, γιατί το ανοσοποιητικό του 
σύστημα δεν επαρκεί για να αντιμετωπίσει όλους 

αυτούς τους εισβολείς. 
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Θωρακιστείτε έναντι  
της γρίπης & του πνευμονιόκοκκου 

 ΓΡΊΠΗ
Κάθε χρόνο από τον Νοέμβριο ή 
τον Δεκέμβριο έρχεται στην χώρα 
μας η εποχική γρίπη, η οποία κορυ-
φώνεται από τον Ιανουάριο μέχρι 
και τον Απρίλιο. Σποραδικά κρού-
σματα, βέβαια, καταγράφονται και 
σε άλλους μήνες, αλλά το επιδημι-
κό κύμα της γρίπης Α και Β παρα-

τηρείται στους μήνες που προανα-
φέρθηκαν. 

Για την περασμένη χρονιά και από 
τις 30 Σεπτεμβρίου 2019 έως τις 17 
Μαΐου 2020 καταγράφηκαν 254 σο-
βαρά κρούσματα εργαστηριακά επι-
βεβαιωμένης γρίπης. Από αυτά τα 233 
νοσηλεύτηκαν σε Μ.Ε.Θ. και από το 
σύνολο των ασθενών αυτών μόνο 94 
(37%) είχαν εμβολιαστεί για τη γρίπη. 
Το ίδιο χρονικό διάστημα καταγρά-
φηκαν συνολικά 116 θάνατοι από ερ-
γαστηριακά επιβεβαιωμένη γρίπη. Οι 
98 θάνατοι αφορούσαν σε ασθενείς 
που νοσηλεύτηκαν σε Μ.Ε.Θ και 18 σε 
ασθενείς χωρίς νοσηλεία σε Μ.Ε.Θ. 
Επίσης, εδώ θα πρέπει να σημειωθεί 
ότι η συντριπτική πλειοψηφία των 

θανάτων από γρίπη συνέβησαν σε 
ανθρώπους που δεν είχαν λάβει αντι-
γριπικό εμβολιασμό.

Με τον όρο πνευμονιοκοκκική νόσος 
περιγράφουμε τη λοίμωξη που προκα-
λείται καθ’ όλη τη διάρκεια του χρό-
νου (αλλά περισσότερο τον χειμώνα) 
από τον στρεπτόκοκκο της πνευμονίας 
ή πνευμονιόκοκκο. Ο πνευμονιόκοκ-
κος είναι ένα μικρόβιο που προκαλεί 
μεγάλη νοσηρότητα και θνησιμότητα. 
Η θνητότητα από πνευμονιοκοκκική 
λοίμωξη είναι μεγαλύτερη σε όσους 
είναι άνω των 65 ετών, σε όσους 
πάσχουν από ορισμένες παθήσεις 
και στους καπνιστές. Σύμφωνα με τα 
στοιχεία του Παγκόσμιου Οργανισμού 
Υγείας αποτελεί παγκόσμια απειλή για 
τη δημόσια υγεία, καθώς προκαλεί 
σοβαρές ασθένειες, όπως πνευμονία 
με τις επιπλοκές της (απόστημα πνεύ-
μονα, πυώδη συλλογή υγρού, οξεία 
αναπνευστική ανεπάρκεια), μηνιγγίτι-
δα, ωτίτιδα, ενδοκαρδίτιδα, περικαρ-
δίτιδα, σηπτική αρθρίτιδα και βρογχί-
τιδα και μπορεί να φτάσει και 25-30% 
θνητότητα σε σοβαρές περιπτώσεις. 
Ο πνευμονιόκοκκος είναι ένα μικρόβιο 
που αποικίζει το ρινοφάρυγγα και με-
ταδίδεται με άμεση επαφή ή εισπνοή 
των αναπνευστικών εκκρίσεων από 
ασθενείς και υγιείς φορείς του μικρο-
βίου. 

Η είσοδος του μικροβίου στο αίμα, 
στο 10% περίπου των πασχόντων (δι-
εισδυτική πνευμονιοκοκκική νόσος), 
εκδηλώνεται με σοβαρά συμπτώματα 
που σχετίζονται με τη βακτηριαιμία 
και πιθανώς με σήψη (ιδιαίτερα σε 
ασθενείς με ανοσοκαταστολή) και με 
ανεπάρκεια πολλών ζωτικών οργά-
νων. Ένα επιπλέον στοιχείο που επιβα-
ρύνει τα περιστατικά που προσβάλλο-
νται από πνευμονιόκοκκο είναι πως το 
μικρόβιο αυτό, παγκοσμίως αλλά και 
στην Ελλάδα, παρουσιάζει σημαντική 
αντοχή στα ευρέως χρησιμοποιούμε-
να αντιβιοτικά, δηλαδή δεν υποχωρεί 
σε όλες τις περιπτώσεις μετά τη χορή-
γηση αντιβιοτικών, γεγονός που σχετί-
ζεται με την κατάχρηση αντιβιοτικών 
τα προηγούμενα χρόνια. Ένα ενδιαφέ-

ρον, επίσης, στοιχείο είναι το γεγονός 
ότι κάποιος που ασθενεί από γρίπη 
έχει πολλές πιθανότητες στη διάρκεια 
της ανάρρωσής του να προσβληθεί 
και από πνευμονιοκοκκική πνευμονία. 
Σύμφωνα με στοιχεία της Eurostat για 
την Ελλάδα, η ετήσια συχνότητα θα-
νάτων από πνευμονιοκοκκική λοίμωξη 
είναι 9,20 θάνατοι ανά 100.000 πλη-
θυσμού, που αντιστοιχεί περίπου σε 
920 θανάτους ετησίως.

  ΑΝΤΙΓΡΙΠΙΚΌΣ ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΌΣ
Αναμένεται πως, κατά την προσεχή 
περίοδο γρίπης 2020-2021, ο ιός της 
γρίπης θα κυκλοφορήσει παράλληλα 
με τον ιό SARS-CoV-2 που προκαλεί τη 
νόσο από κορωνοϊό (COVID-19). Αυτή 
η ιδιαίτερη συγκυρία απαιτεί την πιο 
πλήρη εφαρμογή του αντιγριπικού εμ-
βολιασμού κατά την προσεχή περίο-
δο, με προτεραιότητα τον εμβολιασμό 
των ατόμων που ανήκουν σε ομάδες 
αυξημένου κινδύνου.

Στόχος είναι η μείωση των πιθανο-
τήτων ταυτόχρονης προσβολής και 
με τους δύο ιούς, που μπορεί να επι-
βαρύνει την κατάσταση των ασθενών, 
καθώς και η μείωση του φόρτου των 
υπηρεσιών υγείας και ειδικότερα των 
Μονάδων Εντατικής Θεραπείας, ώστε 
να μπορέσουν να ανταποκριθούν κα-
λύτερα σε μια ενδεχόμενη αυξημένη 
ζήτηση.

Το αντιγριπικό εμβόλιο πρέπει να 
χορηγείται εγκαίρως και πριν την 
έναρξη της συνήθους περιόδου εμφά-
νισης της έξαρσης των κρουσμάτων 
γρίπης, δεδομένου ότι απαιτούνται 
περίπου 2 εβδομάδες για την ανάπτυ-
ξη αντισωμάτων. Κατά προτίμηση, ο 
εμβολιασμός θα πρέπει να ολοκλη-
ρώνεται τουλάχιστον 4-6 εβδομά-
δες προς της ενάρξεως του ετήσιου 
επιδημικού κύματος της γρίπης στην 
Ελλάδα (δηλαδή στα μέσα έως τέλος 
Νοεμβρίου). Επιπρόσθετα, ο εμβολια-
σμός συνεχίζεται καθ’ όλη τη διάρκεια 
της εποχικής γρίπης για άτομα για τα 
οποία ενδείκνυται ο εμβολιασμός 
και δεν πρόλαβαν να εμβολιαστούν 
εγκαίρως.
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Ο αντιγριπικός εμβολιασμός γενικά 

περιλαμβάνει 1 μόνο δόση του εμβολί-
ου ετησίως. Βρέφη και παιδιά ηλικί-
ας <9 ετών που εμβολιάζονται για 
πρώτη φορά ή εκείνα <9 ετών 
που στο παρελθόν είχαν λάβει 
μόνο 1 δόση εμβολίου γρίπης 
χρειάζονται 2 δόσεις αντιγριπι-
κού εμβολίου με μεσοδιάστημα 
τουλάχιστον 28 ημερών. 

Σύμφωνα με το Εθνικό Πρό-
γραμμα Εμβολιασμών της χώ-
ρας μας, ο αντιγριπικός εμβολια-
σμός πρέπει να εφαρμόζεται κατά 
προτεραιότητα σε άτομα (ενήλικες 
και παιδιά) που ανήκουν στις παρακά-
τω ομάδες αυξημένου κινδύνου:

1 Άτομα ηλικίας 60 ετών  
και άνω.

2 Παιδιά (6 μηνών και άνω) και ενή-
λικες με έναν ή περισσότερους 

από τους παρακάτω επιβαρυντικούς 
παράγοντες ή χρόνια νοσήματα: Χρό-
νια νοσήματα αναπνευστικού, όπως 
άσθμα, Χρόνια Αποφρακτική Πνευμο-
νοπάθεια. Καρδιακή νόσο με σοβαρή 
αιμοδυναμική διαταραχή. Ανοσοκα-
ταστολή (κληρονομική ή επίκτητη). 
Μεταμόσχευση οργάνων και μεταμό-
σχευση μυελού των οστών. Δρεπανο-
κυτταρική αναιμία (και άλλες αιμο-
σφαιρινοπάθειες). Σακχαρώδη διαβή-
τη ή άλλο χρόνιο μεταβολικό νόσημα. 
Χρόνια νεφροπάθεια. Χρόνιες παθή-
σεις ήπατος. Νευρολογικά - νευρομυ-
ϊκά νοσήματα. Σύνδρομο Down.

3 Έγκυες γυναίκες ανεξαρτήτως ηλι-
κίας κύησης, λεχωΐδες και θηλάζου-

σες.

4 Άτομα με νοσογόνο παχυσαρκία 
(Δείκτη Μάζας Σώματος >40Kg/

m2).

5Παιδιά που παίρνουν ασπιρίνη μα-
κροχρόνια (π.χ. για νόσο Kawasaki, 

ρευματοειδή αρθρίτιδα και άλλα).

6 Άτομα που βρίσκονται σε στενή επα-
φή με παιδιά μικρότερα των 6 μη-

νών ή φροντίζουν ή διαβιούν με άτομα 
με υποκείμενο νόσημα, που αυξάνει 
τον κίνδυνο επιπλοκών της γρίπης.

7 Κλειστοί πληθυσμοί, όπως προσω-
πικό και εσωτερικοί σπουδαστές 

(σχολείων, στρατιωτικών και αστυ-

νομικών σχολών, ειδικών σχολείων 
κ.λπ.), νεοσύλλεκτοι, ιδρύματα χρονί-
ως πασχόντων και μονάδες φιλοξενί-
ας ηλικιωμένων, καταστήματα κράτη-
σης.

8Εργαζόμενοι σε χώρους παροχής 
υπηρεσιών υγείας (ιατρονοσηλευ-

τικό προσωπικό, λοιποί εργαζόμενοι, 
φοιτητές επαγγελμάτων υγείας σε 
κλινική άσκηση) και σε κέντρα διαμο-
νής προσφύγων-μεταναστών.

9 Άστεγοι. 

10Κτηνίατροι, πτηνοτρόφοι, χοι-
ροτρόφοι, εκτροφείς, σφαγείς 

και γενικά άτομα που έρχονται σε συ-
στηματική επαφή με πτηνά ή χοίρους.

 ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ ΚΑΤΑ  
 ΤΟΥ ΠΝΕΥΜΟΝΙΟΚΟΚΚΟΥ
Ο εμβολιασμός κατά του πνευμονιό-
κοκκου προφυλάσσει από τον στρε-
πτόκοκκο της πνευμονίας, ο οποίος 
προκαλεί μεγάλη νοσηρότητα και 
θνησιμότητα λόγω εμφάνισης σοβα-
ρής μορφής πνευμονίας, μηνιγγίτιδας 
και σηψαιμίας, όπως προαναφέρθη-
κε. Οι πνευμονιοκοκκικές λοιμώξεις 
εκδηλώνονται συχνότερα κατά τη χει-
μερινή περίοδο λόγω συγχρωτισμού 
και κλιματικών συνθηκών αλλά και 
κατά την αρχή της εαρινής περιόδου.

Αν και οποιοσδήποτε δύναται να 
προσβληθεί από την πνευμονιοκοκκι-
κή νόσο, τα παιδιά κάτω των 2 ετών, 
οι ενήλικοι άνω των 65 ετών και τα 

ανοσοκατεσταλμένα άτομα είναι εκεί-
νοι που κινδυνεύουν περισσότερο.

Τα παιδιά που ανήκουν στις ευά-
λωτες ομάδες και πρέπει να εμβο-

λιαστούν κατά του πνευμονιοκόκ-
κου είναι τα εξής:

1 Ηλικία κάτω  
των 2 ετών.

2 Πηγαίνουν σε κέντρα φρο-
ντίδας παιδιών.

3Έχουν λοίμωξη από τον ιό της 
ανθρώπινης ανοσοανεπάρ-

κειας (HIV).

4Πάσχουν από σακχαρώδη διαβή-
τη, νεφρωσικό σύνδρομο, ανο-

σοκατασταλτικές παθήσεις, χρόνια 
αναπνευστική, καρδιακή, ηπατική ή 
νεφρική νόσο.

5Πάσχουν από δρεπανοκυτταρική 
αναιμία.

6Φέρουν κοχλιακά εμφυτεύμα-
τα ή διαφυγή εγκεφαλονωτιαίου 

υγρού.

Οι ενήλικοι, πάλι, που διατρέχουν 
αυξημένο κίνδυνο ανήκουν στις εξής 
κατηγορίες:

1Ηλικιωμένοι άνω των 65 ετών. 

2Ασθενείς που πάσχουν από χρόνι-
ες παθήσεις (Χρόνια Αποφρακτική 

Πνευμονοπάθεια, άσθμα, χρόνια νε-
φρική νόσος, χρόνια ηπατική νόσος, 
χρόνια καρδιακή νόσος, σακχαρώδης 
διαβήτης, αλκοολισμός).

3Πάσχουν από διαταραχές στη λει-
τουργία του ανοσολογικού συστή-

ματος (HIV/AIDS, καρκίνος, λειτουργι-
κή/ανατομική ασπληνία).

4Φέρουν κοχλιακά εμφυτεύμα-
τα ή διαφυγή εγκεφαλονωτιαίου 

υγρού.

5Συστηματικοί καπνιστές. 

Υπάρχουν δύο είδη εμβολίων κατά 
του πνευμονιόκοκκου, το 23δύναμο (ή 
5ετές) και το 13δύναμο (ή δια βίου). 
Το ποιο θα χρησιμοποιήσει κάθε 
ασθενής ή εάν θα χρησιμοποιήσει 
συνδυασμό αυτών θα το καθορίσει ο 
θεράπων ιατρός, ανάλογα με την ηλι-
κία του και το προηγούμενο ιστορικό 
εμβολιασμών του. 

Αναμένεται πως κατά την 
προσεχή περίοδο γρίπης ο ιός 
της γρίπης θα κυκλοφορήσει 
παράλληλα με τον ιό SARS-

CoV-2. Αυτή η ιδιαίτερη συγκυρία 
απαιτεί την πιο πλήρη εφαρμογή 
του αντιγριπικού εμβολιασμού 
κατά την προσεχή περίοδο, με 

προτεραιότητα τον εμβολιασμό 
των ατόμων που ανήκουν σε 
ομάδες αυξημένου κινδύνου.
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Φέτος, ωστόσο, ζούμε μια ιδι-
αίτερη περίοδο με την παρου-
σία του κορωνοϊού, ο οποίος 

έφερε νέους κανόνες συμπεριφοράς, 
με υποχρεωτική χρήση μάσκας στην 
εργασία, στα καταστήματα αλλά και 

στα σχολεία. Όμως, κάθε νόμισμα έχει 
δύο όψεις. Η μάσκα είναι ένας μαν-
δύας προστασίας, μια ασπίδα, όπως 
αυτή που κρατάνε οι πολεμιστές, για 
να μην τους λαβώσει ο εχθρός. Δεν 
είναι μία ακόμη καταπίεση, αλλά απα-
ραίτητη για την ασφάλειά μας.

Ποιες είναι οι πιο συχνές ιώσεις;
Το κοινό κρυολόγημα: Εμφανίζεται με 
μπούκωμα, καταρροή, βήχα, φτάρνι-
σμα, πυρετό, διαταραχές όσφρησης, 
γεύσης και αίσθημα αδυναμίας. Είναι 
πολύ μεταδοτικό και χρειάζεται προ-
σοχή.

Η φαρυγγίτιδα: Οι συνήθεις ύπο-
πτοι ιοί είναι του κοινού κρυολογήμα-
τος και ο Epstein Barr (που προκαλεί 
λοιμώδη μονοπυρήνωση). Υπάρχει 
έντονος πόνος στην κατάποση, βήχας, 
πυρετός και πολλές φορές πρησμένοι 
αδένες.

Η λαρυγγίτιδα που προκαλεί βρα-
χνή φωνή, μέχρι και αφωνία, καθώς 
και έναν βήχα που ακούγεται σαν 

«γαύγισμα», ειδικά στα μικρά παιδιά.
Η αμυγδαλίτιδα: Εμφανίζεται με 

πονόλαιμο, πυρετό, εύκολη κούραση, 
πρήξιμο στο λαιμό και κακοσμία του 
στόματος.

Η ιγμορίτιδα είναι η φλεγμονή των 
ιγμορείων που μπορεί να μας κάνει τη 
ζωή δύσκολη με τον έντονο πονοκέ-
φαλο, τη ζάλη και την απίστευτη κού-
ραση που προκαλεί. 

Η ωτίτιδα είναι η πιο συνηθισμένη 
λοίμωξη του αυτιού και όλοι όσοι την 
έχουν περάσει δεν την ξεχνούν, γιατί ο 
πόνος είναι αφόρητος για μικρούς και 
μεγάλους.

Βέβαια, στην εποχή που διανύου-
με, προκύπτει η εύλογη απορία: είναι 
ίωση ή μήπως κορωνοϊός, καθώς τα 
συμπτώματα μοιάζουν; Ο πυρετός, το 
αίσθημα κόπωσης, ο ξηρός βήχας, εί-
ναι τα κατεξοχήν κοινά συμπτώματα. 
Όμως, η σημαντικότερη διαφορά ανά-
μεσα στις παραπάνω παθήσεις είναι η 
δύσπνοια. Στους ασθενείς με κορω-
νοϊό, η δύσπνοια εμφανίζεται συνή-

υγεία

ΙΩΣΕΙΣ

Οι συχνοί επισκέπτες του χειμώνα
Πώς θα τις διακρίνουμε 
από τον κορωνοϊό;
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Είμαστε ήδη στην «καρδιά» του φθινοπώρου, μια ανάσα πριν τις 
γιορτές και ο καιρός φέρνει μαζί του τις εποχιακές ιώσεις, όπως τη 
γρίπη, το κοινό κρυολόγημα και άλλες που μας ταλαιπωρούν αρκετά 
συχνά κατά τη διάρκεια του χρόνου. 

ΠΑΤΑΡΊΔΟΥ  
ΑΝΑΤΟΛΉ

Χειρουργός - Ωτορινολαρυγγολόγος 
Κεφαλής & Τραχήλου, ΠαιδοΩΡΛ, 

Επιστημονικός Συνεργάτης  
Νοσοκομείου «ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ»

e-mail: anatolipataridou@window-
slive.com, www.pataridou.gr
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θως 5-7 μέρες μετά την έναρξη των 
συμπτωμάτων και είναι πολύ έντονη.

Ποιες είναι οι επιπλοκές των ιώσεων;
Αυτό που θέλουμε να αποφύγουμε με 
τις ιώσεις είναι οι επιπλοκές, όπως 
πνευμονία, μηνιγγίτιδα, μαστοειδίτι-
δα στα παιδιά μετά από ωτίτιδα, πε-
ριαμυγδαλικό απόστημα, οίδημα στο 
λάρυγγα που μπορεί να οδηγήσει σε 
τραχειοστομία, επιπλοκές από τα ιγ-
μόρεια και τους παραρρίνιους κόλ-
πους. 

Για να προλάβουμε αυτές τις επι-
πλοκές χρειάζεται έγκαιρη αξιολόγη-
ση των συμπτωμάτων που επιμένουν, 
όπως ο πυρετός, ο πονοκέφαλος, η 
ζάλη, η δύσπνοια και βεβαίως και 
η αντιμετώπιση των προδιαθεσι-
κών παραγόντων, όπως τα μεγάλα 
κρεατάκια, το στραβό διάφραγμα, 
οι άρρωστες αμυγδαλές, η χρόνια 
ιγμορίτιδα, οι πολύποδες της μύτης 
και το άσθμα. 

Αντιμετώπιση των ιώσεων
Το «κλειδί» στην αντιμετώπιση 
των ιώσεων είναι η πρόληψη. Ο 
πιο συνηθισμένος τρόπος με τον 
οποίο «ταξιδεύουν» τα μικρόβια, 
είναι μέσω των χεριών. Γι’ αυτό το 
τακτικό πλύσιμό τους με νερό και σα-
πούνι, είναι ο πιο βασικός και απλός 
κανόνας προστασίας για μικρούς και 
μεγάλους. Ειδικά τα παιδιά πρέπει να 
μάθουν να πλένουν τακτικά τα χέρια 
τους, απαραιτήτως κάθε φορά που 
επιστρέφουν από το σχολείο, μετά 
την τουαλέτα και πριν από το φαγη-
τό. Ιδιαίτερα σημαντικό είναι επίσης 
να θυμόμαστε, όταν βήχουμε ή φταρ-
νιζόμαστε, να μη βάζουμε μπροστά 
το χέρι μας, αλλά το εσωτερικό του 
αγκώνα μας.

Έχω ίωση. Πρέπει να πάρω αντιβίω-
ση;
Είναι πολύ σημαντικό να τονίσουμε 
ότι στις ιώσεις δεν χρειάζεται χορή-
γηση αντιβίωσης. Το 85% των λοιμ-
ώξεων οφείλεται σε ιούς που αυτοϊ-
ώνται, με τα συμπτώματα να υποχω-

ρούν σε 4-5, το πολύ 10 μέρες. Αυτό 
που χρειάζεται είναι να αφήσουμε 
την ίωση να «κάνει τον κύκλο της» 
και απλώς να ανακουφίσουμε τα 
συμπτώματα με συντηρητική αγωγή 
που περιλαμβάνει ρινικές πλύσεις με 
φυσιολογικό ορό, χορήγηση αντιπυ-
ρετικών, αντιβηχικών, αντισηπτικών 
ή αντισταμινικών φαρμάκων, ανάλο-
γα με την περίπτωση.

Αλλεργίες
Βέβαια, το φθινόπωρο δε φέρνει 
μαζί του μόνο ιώσεις, αλλά και αλ-
λεργίες.

Οι πιο συνηθισμένες αλλεργίες εί-

ναι η αλλεργική ρινίτιδα και το αλλερ-
γικό άσθμα. Ο κύριος υπαίτιος για 
την εμφάνιση των αλλεργιών είναι 
οι μύκητες, που πολλαπλασιάζονται 
λόγω της αυξημένης υγρασίας, κα-
θώς και τα ακάρεα της οικιακής σκό-
νης. Τα συμπτώματα που προκαλεί 
η αλλεργική ρινίτιδα συνήθως είναι 
συνάχι, φτέρνισμα, φαγούρα, μπού-
κωμα στη μύτη και πονοκέφαλος.

Η θεραπεία μπορεί να περιλαμβά-
νει τη φαρμακευτική αγωγή, τη μεί-
ωση της έκθεσης στους αλλεργιογό-
νους παράγοντες και τη χειρουργική 
αντιμετώπιση, όταν αυτή είναι απα-
ραίτητη.

Κάποιες συνήθειες που μπορούν να 
αποβούν σωτήριες, είναι να αερίζετε 
το σπίτι το πρωί και μετά να κλείνετε 
ερμητικά τα παράθυρα, να κρατάτε 
τα παράθυρα του σπιτιού και του αυ-

τοκινήτου σας κλειστά και να καθα-
ρίζετε συχνά το σπίτι, ώστε να απο-
μακρύνονται η σκόνη και τα ακάρεα.

Σωστή διατροφή και άσκηση: Το 
κλειδί της επιτυχίας
Η διατροφή επίσης παίζει πολύ ση-
μαντικό ρόλο στην αντιμετώπιση 
των ιώσεων και των αλλεργιών, διότι 
βοηθά στον περιορισμό της νοση-
ρότητας και στην αντιμετώπιση των 
συμπτωμάτων, χωρίς βέβαια να υπο-
καθιστά άλλες μορφές θεραπείας. Η 
απώλεια βάρους, η ένταξη αντιοξει-
δωτικών τροφών, Ω-3 λιπαρών οξέ-
ων και προβιοτικών στη διατροφή 

και γενικά η υιοθέτηση ενός μεσο-
γειακού μοντέλου διατροφής, με 
έμφαση στην κατανάλωση φρέ-
σκων φρούτων και λαχανικών, 
ξηρών καρπών, ψαριών, οσπρίων 
και στη μικρή ποσότητα κρεατικών 
και γαλακτοκομικών, θωρακίζει 
τον οργανισμό και μας κάνει λιγό-
τερο ευάλωτους.

Συνδυαστικά με τη σωστή δια-
τροφή, προσπαθήστε να βάλετε 
και την άσκηση στη ζωή σας, του-
λάχιστον τρεις φορές την εβδομά-
δα. Η άσκηση τείνει να ελαττώσει 
την εμφάνιση των συστηματικών 

λοιμώξεων, ενώ συμβάλλει και στη 
διατήρηση γενικότερης καλής σωμα-
τικής και ψυχικής υγείας.

Το μυστικό, λοιπόν, για την αντιμε-
τώπιση των ιώσεων είναι η πρόληψη 
με ριζική αλλαγή των καθημερινών 
μας συνηθειών και του τρόπου ζωής 
μας. Πρέπει να «ακούμε» το σώμα 
μας και να αξιολογούμε έγκαιρα τα 
συμπτώματα που επιμένουν, όπως η 
καταρροή, ο βήχας, το μπούκωμα και 
ο πονόλαιμος, απευθυνόμενοι στον 
ειδικό και όχι στο διαδίκτυο. 

Άλλωστε, όπως έχει πει και ο Σω-
κράτης, κανένας δεν έχει δικαίωμα 
να παραμελήσει τη φυσική αγωγή, 
γιατί είναι καθήκον του να βρίσκεται 
σε άριστη φυσική κατάσταση. Είναι 
ντροπή για έναν άνθρωπο να γερά-
σει, χωρίς ποτέ να δει την ομορφιά 
και τη δύναμη του σώματός του. 

Ο πυρετός, το αίσθημα κόπωσης, 
ο ξηρός βήχας, είναι τα κατεξοχήν 

κοινά συμπτώματα. Όμως, 
η σημαντικότερη διαφορά 
ανάμεσα στις παραπάνω 

παθήσεις είναι η δύσπνοια. 
Στους ασθενείς με κορωνοϊό, η 

δύσπνοια εμφανίζεται συνήθως 
5-7 μέρες μετά την έναρξη των 
συμπτωμάτων και είναι πολύ 

έντονη.
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Τι προκαλεί 
στο σώμα;
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Η εμμηνόπαυση είναι ένας φυσιολογικός σταθμός στη ζωή κάθε 
γυναίκας και χαρακτηρίζεται από την οριστική διακοπή της εμμήνου 
ρύσεως. Η εμμηνόπαυση εμφανίζεται γύρω στα 51 χρόνια, με 
μια απόκλιση 3-4 ετών. Οφείλεται στη διακοπή της παραγωγής 
ωοθυλακίων από τις ωοθήκες και σηματοδοτεί αφενός το τέλος 
της αναπαραγωγικής ικανότητας και αφετέρου την ανεπάρκεια των 
ορμονών του φύλου, δηλαδή των οιστρογόνων. 

ΕΙΡΉΝΗ ΛΑΜΠΡΙΝΟΥΔΆΚΗ 
Καθηγήτρια Ενδοκρινολογίας Ιατρικής Σχολής 
Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου 

Αθηνών, Πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 
Κλιμακτηρίου και Εμμηνόπαυσης https://emmino.

gr/el/, Επιστημονική Διευθύντρια Ευρωπαϊκής 
Εταιρείας Εμμηνόπαυσης και Ανδρόπαυσης 

(ΕΜΑS) http://www.emas-online.org/, 
Αρχισυντάκτρια Ιατρικής Επιθεώρησης Maturitas, 

επίσημου περιοδικού της EMAS https://www.
maturitas.org/

ΕΜΜΗΝΌΠΑΥΣΗ

Η έλλειψη των οιστρογόνων δημι-
ουργεί συχνά έντονα συμπτώ-
ματα και επιπτώσεις στην υγεία 

και κατ’ επέκταση στην καθημερινότη-
τα της γυναίκας. 

Συμπτώματα
Προεξάρχοντα συμπτώματα είναι οι 
εξάψεις. Η έξαψη είναι μια απότομη 
αύξηση της θερμοκρασίας του σώμα-
τος από το στήθος και πάνω που διαρ-
κεί για λίγα λεπτά και μετά υποχωρεί 
με μεγάλη εφίδρωση. Όταν οι εξάψεις 
συμβαίνουν το βράδυ, διαταράσσουν 
την ποιότητα του ύπνου. Χαρακτηρι-
στική είναι και η εναλλαγή των συναι-
σθημάτων, με την επικράτηση νευρικό-
τητας, ευερεθιστότητας και καταθλιπτι-
κού συναισθήματος. 

Η αδυναμία συγκέντρωσης και η έλ-

λειψη ενεργητικότητας σε συνδυασμό 
με την εύκολη κόπωση είναι συμπτώ-
ματα που επίσης εμφανίζονται νωρίς 
στην πορεία της εμμηνόπαυσης. Σημα-
ντική επίπτωση υπάρχει και στη σεξου-
αλικότητα της γυναίκας, με τη μείωση 
της σεξουαλικής επιθυμίας, την εμφά-
νιση ξηρότητας στον κόλπο και πόνου 
κατά την σεξουαλική επαφή. 

Επίσης, συχνό πρόβλημα είναι η αύ-
ξηση του βάρους, με την εμφάνιση κοι-
λιακής κυρίως παχυσαρκίας, η οποία 
αποτελεί δείκτη αυξημένου κινδύνου 
καρδιαγγειακών νοσημάτων. 

Ποιες είναι οι μακροπρόθεσμες επι-
πτώσεις της εμμηνόπαυσης;
Σε αυτές περιλαμβάνονται η οστεοπό-
ρωση, της οποίας η εμφάνιση συσχετί-
ζεται άμεσα με την είσοδο της γυναί-

κας στην εμμηνοπαυσιακή περίοδο και τα 
καρδιαγγειακά νοσήματα. 

Η οστεοπόρωση οδηγεί σε κάταγμα 
οστού μετά από ελάχιστο τραυματισμό, 
όπως η πτώση στο έδαφος κατά τη βάδι-
ση, ή ακόμη και χωρίς να υπάρξει τραυμα-
τισμός, όπως οι καθιζήσεις σπονδύλων της 
σπονδυλικής στήλης. 

Ο κίνδυνος εμφάνισης καρδιαγγειακών 
νοσημάτων, όπως του εμφράγματος του 
μυοκαρδίου και του αγγειακού εγκεφαλι-
κού επεισοδίου, αυξάνεται σημαντικά κατά 
την εμμηνόπαυση εξαιτίας της άρσης της 
προστατευτικής δράσης των οιστρογόνων 
στα αγγεία.

Τι είναι η πρώιμη εμμηνόπαυση;
Σε πολλές γυναίκες, η εμμηνόπαυση εμ-
φανίζεται νωρίτερα από τα 45 χρόνια της 
ηλικίας που θεωρείται το κατώτερο φυσι-
ολογικό όριο. Η κατάσταση αυτή ονομάζε-
ται πρώιμη εμμηνόπαυση. Μία στις εκατό 
περίπου γυναίκες εμφανίζουν διακοπή της 
εμμήνου ρύσεως πριν από τα 40 χρόνια 
της ηλικίας τους. Το φαινόμενο αυτό χαρα-
κτηρίζεται πρώιμη ωοθηκική ανεπάρκεια 
και εμφανίζεται πιο συχνά σε γυναίκες με 
οικογενειακό ιστορικό πρώιμης εμμηνό-
παυσης, σε γυναίκες που έχουν υποβλη-
θεί σε γυναικολογικές επεμβάσεις, καθώς 
και σε γυναίκες που έχουν υποβληθεί σε 

ακτινοθεραπεία ή χημειοθεραπεία. Επί-
σης, πρώιμη εμμηνόπαυση παρουσιάζουν 
γυναίκες με γενετικές διαταραχές (π.χ. 
σύνδρομο Τurner), καθώς και γυναίκες με 
φλεγμονή των ωοθηκών, οφειλόμενη σε 
αυτοαντισώματα (αντισώματα που παρά-
γει ο οργανισμός εναντίον των ίδιων του 
των κυττάρων).

Τι είναι η ορμονική θεραπεία;
Είναι η υποκατάσταση των ωοθηκικών 
ορμονών, δηλαδή οιστρογόνων και προ-
γεστερόνης με ορμόνες που χορηγούνται 
στη μικρότερη δυνατή δόση. Σε γυναίκες 
που έχουν μήτρα χορηγείται συνδυασμός 
οιστρογόνων με προγεστερόνη, ενώ σε γυ-
ναίκες που έχουν αφαιρέσει τη μήτρα τους 
χορηγούνται μόνο οιστρογόνα. Η διάρκεια 
της θεραπείας εξατομικεύεται με βάση το 
ιστορικό και τις ανάγκες της κάθε γυναί-
κας. Η θεραπεία μπορεί να δοθεί σε μορφή 
χαπιών ή διαδερμικά (αυτοκόλλητα επιθέ-
ματα στο δέρμα ή με ζελέ που επαλείφεται 
στο δέρμα). 

Πότε ενδείκνυται η ορμονική θεραπεία;
Πρωτεύων στόχος της ορμονικής θεραπεί-
ας είναι η βελτίωση της ποιότητας ζωής. 
Είναι σαφής η ανάγκη για χορήγηση ορ-
μονικής θεραπείας σε γυναίκες με πολύ 
έντονες εξάψεις, διαταραχές ύπνου, αρ-
θραλγίες, νευρικότητα, κόπωση, αδυναμία 
απόδοσης στην καθημερινότητα και κατα-
θλιπτικά συμπτώματα. Η ορμονική θερα-
πεία προσφέρει, παράλληλα, προστασία 
από την αυξημένη οστική απώλεια που 
παρατηρείται τα πρώτα χρόνια μετά την 
εμμηνόπαυση και εμποδίζει την αύξηση 
βάρους και την εμφάνιση ατροφιών δέρ-
ματος και μυών λόγω της έλλειψης των 
οιστρογόνων. 

Στις γυναίκες με ουρογεννητική ατρο-
φία και σεξουαλική δυσλειτουργία, που 
δεν έχουν γενικά συμπτώματα, αλλά το 
πρόβλημά τους εντοπίζεται στον κόλπο, 
ενδείκνυται η χρήση τοπικής θεραπείας 
με οιστρογόνα στον κόλπο, με μορφή κρέ-
μας ή κολπικών υποθέτων. Η αγωγή αυτή 
είναι πολύ αποτελεσματική, ενώ παράλλη-
λα μπορεί να χρησιμοποιείται για μεγάλο 
χρονικό διάστημα χωρίς παρενέργειες. 

Η πρώιμη ωοθηκική ανεπάρκεια θεω-
ρείται νόσος, δεδομένου ότι σχετίζεται με 

3-6 φορές αύξηση του κινδύνου για οστε-
οπόρωση και πρώιμη καρδιοπάθεια. Ως εκ 
τούτου, όλες οι γυναίκες με πρώιμη ωο-
θηκική ανεπάρκεια πρέπει να λαμβάνουν 
θεραπεία ορμονικής υποκατάστασης, ανε-
ξαρτήτως της παρουσίας κλιμακτηριακών 
συμπτωμάτων. Η διάρκεια της θεραπείας 
είναι συνήθως μέχρι τη φυσιολογική ηλι-
κία εμμηνόπαυσης, δηλαδή τα 50 έτη της 
ηλικίας.

Πότε αντενδείκνυται;
Η ορμονική θεραπεία αντενδείκνυται σε 
γυναίκες με ιστορικό καρκίνου του μαστού, 
καρκίνου του ενδομητρίου ή των ωοθη-
κών, ενεργό ηπατοπάθεια ή θρομβοεμβο-
λική νόσο. Οι γυναίκες που κάνουν μακρο-
χρόνια χρήση συνδυασμένης ορμονικής 
θεραπείας (οιστρογόνα + συνθετικά προ-
γεσταγόνα), συνήθως πάνω από 5 χρόνια, 
μπορεί να έχουν ελαφρά αυξημένο τον κίν-
δυνο καρκίνου του μαστού. Σε απόλυτους 
αριθμούς όμως ο κίνδυνος καρκίνου του 
μαστού είναι εξαιρετικά μικρός: 2-4 επιπλέ-
ον περιστατικά ανά 1.000 γυναίκες. Χρησι-
μοποιώντας όμως φυσικές ορμόνες στη 
μικρότερη δυνατή δόση, πρακτικά ελαχι-
στοποιούμε τον κίνδυνο σε κλινικό επίπεδο. 

Όσον αφορά τη φλεβική θρόμβωση, ο 
κίνδυνος αφορά τη θεραπεία με χάπια, και 
κυρίως εντοπίζεται στις καπνίστριες υψη-
λού σωματικού βάρους. Το πρόβλημα της 
φλεβικής θρόμβωσης μπορούμε να το πα-
ρακάμψουμε χρησιμοποιώντας διαδερμι-
κή θεραπεία (αυτοκόλλητα επιθέματα στο 
δέρμα), τα οποία, σύμφωνα με τα νεώτε-
ρα δεδομένα, δεν αυξάνουν τον κίνδυνο 
θρόμβωσης.

Υπάρχει εναλλακτική θεραπεία;
Ως εναλλακτική θεραπεία του κλιμακτη-
ριακού συνδρόμου χρησιμοποιούνται τα 
φυτοοιστρογόνα. Πρόκειται για ουσίες 
που βρίσκονται σε φυτά όπως η σόγια και 
έχουν ασθενή οιστρογονική δράση. Χρη-
σιμοποιούνται κυρίως σε γυναίκες με φυ-
σιολογική εμμηνόπαυση και ήπια συμπτώ-
ματα. 

Επίσης, όσον αφορά την ουρογεννητική 
ατροφία, υπάρχουν μη ορμονικά ενυδατι-
κά σκευάσματα τα οποία χρησιμοποιούνται 
κολπικά και ανακουφίζουν σε ικανοποιητι-
κό βαθμό τα συμπτώματα της ατροφίας. 
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Ξηροφθαλμία & χρήση ηλεκτρονικού 
υπολογιστή στην COVID-19 εποχή
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Η τηλε-εργασία και η τηλε-εκπαίδευση που μπήκαν ξαφνικά στη ζωή μας, μάς 
καθηλώνουν για πολλές ώρες την ημέρα μπροστά στην οθόνη ενός ηλεκτρονικού 
υπολογιστή. Την ίδια ώρα, η επικοινωνία με φίλους, η παρακολούθηση θεαμάτων, 
όλα γίνονται πλέον ψηφιακά. Αυτό δεν είναι χωρίς επιπτώσεις για τα μάτια μας, 
που ολοένα και συχνότερα εμφανίζουν ξηροφθαλμία. 

ΜΑΣΈΛΟΣ ΣΤΈΛΙΟΣ
Ιατρείο Οφθαλμικών Φλεγμονών

Χειρουργός Οφθαλμίατρος

Τι είναι η ξηροφθαλμία;
Ο ρόλος των δακρύων που παρά-
γουν τα μάτια μας είναι πολύπλευ-
ρος: α. περιέχουν όλα τα απαραί-
τητα συστατικά για την προστα-
σία από μολύνσεις, β. περιέχουν 
θρεπτικά συστατικά και οξυγόνο 
για τη διατήρηση της υγείας του 
Κερατοειδούς και γ. λειτουργούν 
σαν λιπαντικό μεταξύ των βλεφά-
ρων και του Κερατοειδούς, ώστε 
οι δύο επιφάνειες να μην τρίβο-
νται μεταξύ τους. Η φυσιολογική 
ποιότητα και ποσότητα των δα-

κρύων είναι απαραίτητος παρά-
γοντας για τη διατήρηση της κα-
λής όρασης. 

Η έλλειψη αυτή, των φυσικών 
μας δακρύων, ονομάζεται ξηρο-
φθαλμία. Η ξηροφθαλμία μπορεί 
να έχει σαν αιτία τη μειωμένη πα-
ραγωγή των δακρύων ή την αυξη-
μένη εξάτμιση των δακρύων ή και, 
σε μερικές περιπτώσεις, τον συνδυ-
ασμό και των δύο καταστάσεων. Η 
ξηροφθαλμία είναι μια πολυπαρα-
γοντική νόσος. Οι περιβαλλοντικοί 
παράγοντες, όπως ο αέρας, η χρή-
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ση κλιματιστικών, η χρήση φακών 
επαφής (από το πρωί μέχρι το 
βράδυ), το διάβασμα, ο καπνός 
του τσιγάρου και η παρατεταμένη 
χρήση ηλεκτρονικών μέσων (υπο-
λογιστές, κινητά, tablets), αποτε-
λούν την κύρια αιτία της πρόκλη-
σης ξηροφθαλμίας. 

Συμπτώματα
Τα συμπτώματα της ξηροφθαλ-
μίας είναι το τσούξιμο των μα-
τιών, το κάψιμο, η αίσθηση ξέ-
νου σώματος στο ανοιγοκλείσι-
μο των βλεφάρων, η ερυθρότη-
τα και η κακή ποιότητα όρασης.

Ξηροφθαλμία στην digital εποχή
Η ραγδαία εξέλιξη της τεχνολο-
γίας και του διαδικτύου έχουν 
καταστήσει τους ηλεκτρονικούς 
υπολογιστές, τα tablets και τα 
smartphones απαραίτητα εργα-
λεία για κάθε άνθρωπο, ειδικό-
τερα στη νέα καθημερινότητα 
που καλούμαστε να ανταποκρι-
θούμε λόγω της πανδημίας. 

Υπό φυσιολογικές συνθήκες, τα 
μάτια μας βλεφαρίζουν 12 φορές 
το λεπτό, κάτι που βοηθάει στην 
επαρκή έκκριση δακρύων και 
άρα στη σωστή εφύγρανση των 
ματιών. Όμως, όταν παρατηρού-
με με προσήλωση την οθόνη ενός 
ηλεκτρονικού υπολογιστή, οι βλε-
φαρισμοί μειώνονται στο μισό, 
με αποτέλεσμα να μην ενυδατώ-
νεται σωστά το μάτι και να προ-
ξενείται ξηροφθαλμία. Η κατά-
σταση αυτή της ξηροφθαλμίας, 
που προκαλείται από την χρήση 
ηλεκτρονικών μέσων, ονομάζεται 
Computer Vision Syndrome, πόσο 
μάλλον όταν ο χρήστης δουλεύει 
σε περιβάλλον που κλιματίζεται 
και επιπλέον φοράει μάσκα.

Χρήση μάσκας και ξηροφθαλμία
Η χρήση μάσκας χρησιμοποιεί-
ται παγκοσμίως ως ένα από τα 
μέτρα προφύλαξης από την με-
τάδοση του COVID-19, όμως κα-
θημερινά αυξάνονται οι αναφο-

ρές για πρόκληση ξηροφθαλ-
μίας σχετιζόμενης με τη χρήση 
μάσκας. Η μάσκα εμποδίζει 
την ποσότητα του εκπνεόμενου 
αέρα να ακολουθήσει ευθεία 
πορεία, αλλά ο αέρας αυτός 
πρέπει να εκτονωθεί προς άλλη 
κατεύθυνση. Η μάσκα ακουμπά-
ει χαλαρά στην ράχη της μύτης, 
με αποτέλεσμα να αφήνει κενό 
διάστημα μεταξύ της μύτης και 
του μάγουλου. Μέσω αυτής της 
οδού ο εκπνεόμενος αέρας, 
αφού δεν μπορεί να ακολουθή-
σει ευθεία πορεία, ακολουθεί 
πορεία προς τα πάνω. Κατά την 
πορεία του έρχεται σε επαφή 
με την επιφάνεια του κερα-
τοειδή, όπου δημιουργούνται 
συνθήκες αυξημένης εξάτμι-
σης, οδηγώντας σε ξηρές πε-
ριοχές (στικτή επιθηλιοπάθεια), 
με αποτέλεσμα την αίσθηση 
ξένου σώματος ή άμμου στα 
μάτια. Αυτή η κατάσταση της 
ξηροφθαλμίας, που σχετίζεται 
με τη χρήση Μάσκας, ονομά-
ζεται Mask associated Dry Eye 
(MADE).

Συμβουλές για καλύτερη δια-
χείριση της ξηροφθαλμίας
Απλές καθημερινές συνήθειες 
μπορούν να προστατέψουν τα 
μάτια σας. 

 Συνειδητά προσπαθήστε να 
βλεφαρίζετε συχνότερα, ειδικά 
όταν κάθεστε μπροστά στον 

υπολογιστή. Προσαρμόστε τις 
ρυθμίσεις της οθόνης του 
υπολογιστή σας (φωτεινότη-
τα, αντίθεση & μέγεθος κειμέ-
νου). 

 Κάντε συχνά διαλείμματα 
από την χρήση των ψηφιακών 
μέσων.

 Ελαχιστοποιείστε το χρό-
νο παραμονής σε περιβάλλον 
με κλιματισμό, όπου είναι δυ-
νατό. 

 Αποφύγετε έκθεση σε 
συνθήκες σκόνης, καπνού και 
αέρα.

 Βεβαιωθείτε ότι η μάσκα 
εφαρμόζει καλά στο πρόσωπο 
σας. Εφαρμόστε καλά τα πάνω 
άκρα της μάσκας και πλύντε τα 
χέρια σας πριν αγγίξετε το πρό-
σωπο σας.

Τέλος, η θεραπεία της ξηρο-
φθαλμίας περιλαμβάνει την 
τοπική χρήση οφθαλμικών στα-
γόνων, όπως είναι τα τεχνητά 
δάκρυα που δεν περιέχουν συ-
ντηρητικά. Το υαλουρονικό νά-
τριο θεωρείται ως το καλύτερο 
ενυδατικό συστατικό και σε συν-
δυασμό με παράγοντες, όπως η 
τρεχαλόζη, που προστατεύουν 
σε βάθος την επιφάνεια του μα-
τιού, προσφέρουν ανακούφιση 
από τα συμπτώματα της ξηρο-
φθαλμίας. Συμβουλευτείτε τον 
οφθαλμίατρο ή τον φαρμακο-
ποιό σας. 

* Moshirfar, M., West, W.B. 
& Marx, D.P. Face Mask-
Associated Ocular Irritation 
and Dryness. Ophthalmol Ther 
9, 397–400 (2020). https://
doi.org/10.1007/s40123-020-
00282-6

Όταν παρατηρούμε με 
προσήλωση την οθόνη ενός 
ηλεκτρονικού υπολογιστή, 
οι βλεφαρισμοί μειώνονται 
στο μισό, με αποτέλεσμα να 
μην ενυδατώνεται σωστά 
το μάτι και να προξενείται 

ξηροφθαλμία

υγεία
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ΑΦΙΈΡΩΜΑ 
Ποιοι παράγοντες επηρεάζουν  

το ανοσοποιητικό μας; 

  Κακός ύπνος/αϋπνία
  �Το Στρες ως Παράγοντας Εξασθένησης του Ανοσοποιητι-
κού Συστήματος

  �Οι επιπτώσεις της υπερ-απολύμανσης στην άμυνα του 
οργανισμού μας

  Η άσκηση ως όπλο ενίσχυσης του ανοσοποιητικού
  Ρίγανη  
  �Ο ρόλος της βιταμίνης D στην εποχή της πανδημίας 
COVID-19: Μια σύγχρονη θεώρηση

  �Φάρμακα που εξασθενούν το ανοσοποιητικό
  �Προσοχή στη διατροφή - Τα λάθη που πρέπει να αποφύ-
γουμε

  �Πώς εισέρχονται τα μικρόβια και οι ιοί στον οργανισμό 
και τον μολύνουν- COVID 19

  �Η μοναξιά και το πένθος ως παράγοντες εξασθένησης 
του ανοσοποιητικού

  �Στον πόλεμο κατά του Covid-19 φρόντισε το ανοσοποιη-
τικό σου



αφιέρωμα

H έλλειψη
ύπνου, εκτός  
από εσας 
ταλαιπωρεί και  
το ανοσοποιητικό 
σας
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Υπό φυσιολογικές συνθήκες, ο εν-
δογενής βηματοδότης του ύπνου 
ρυθμίζει το φαινόμενο «ύπνος – 

αφύπνιση – εγρήγορση» με περιοδικό 
τρόπο. Το κυκλικό φαινόμενο ευρίσκε-
ται υπό την επήρεια του φωτός και χη-
μικών ουσιών με κύριο εκπρόσωπο τη 
μελατονίνη. Οι περισσότεροι ενήλικες 
χρειάζονται επτά έως οκτώ ώρες κάθε 
βράδυ. Κατά την διάρκεια του σωστού 
ύπνου:

  Γίνεται επιδιόρθωση των φθορών, 
διαδικασία που συντελεί στην επιβρά-
δυνση της βιολογικής γήρανσης και 

στον εφοδιασμό των ενεργειακών 
αποθηκών του σώματος με μέγιστη 
ενεργειακή εφεδρεία. 

  Ομαλοποιείται η έκκριση ορμονών 
και σεροτονίνης.

  Ομαλοποιείται το σύνολο των βιο-
χημικών κύκλων του σώματος. 

Η σωστή διεκπεραίωση των διεργα-
σιών που προαναφέρονται είναι απα-
ραίτητη για τον έλεγχο των φλεγμο-
νών στο ανθρώπινο σώμα, την ομαλή 
λειτουργία του ανοσοποιητικού συστή-
ματος και τη σωστή διάθεση της γλυ-
κόζης. Οι άνθρωποι που δεν κοιμού-
νται ικανοποιητικά έχουν μεγαλύτερο 
κίνδυνο εμφάνισης σοβαρών επιπλο-
κών κατά τη διάρκεια λοιμώξεων.

Μέτρα βελτιστοποίησης του ύπνου 
σας και συνοδού ενίσχυσης του ανο-
σοποιητικού σας συστήματος:

  Συστήνεται η άπλετη έκθεση σε 
φυσικό φως κατά τη διάρκεια του 
πρωινού. Το φυσικό φως κατά το πρω-
ινό ομαλοποιεί την έκκριση μελατονί-
νης, υπναγωγών και αντιφλεγμονω-
δών ουσιών. Τοποθετήστε το γραφείο 

σας με ανατολικό προσανατολισμό, 
κοντά σε παράθυρο και προτιμήστε 
γραφεία εργασίας με ανατολικό προ-
σανατολισμό. 

  Μην υποβάλλετε τον οργανισμό 
σας σε σκληρή πνευματική ή σωματική 
εργασία πριν τον ύπνο. Ασκηθείτε επί 
μισή ώρα νωρίς το πρωί ή νωρίς το 
απόγευμα.

  Αποφύγετε μεγάλα γεύματα και 
ποτά κατά το δίωρο που προηγείται 
του ύπνου, την κατάχρηση καφεΐνης, 
αλκοόλ, ροφημάτων τύπου cola και το 
κάπνισμα. Μην καταναλώνετε τις ουσί-
ες αυτές μετά το μεσημέρι. 

  Αποσύρετε τις πηγές θορύβου ή 
φωτός από το υπνοδωμάτιο.

  Να κοιμάστε και να ξυπνάτε την 
ίδια περίπου ώρα κάθε μέρα. 

 Αποφύγετε υπολογιστές, 
smartphones ή άλλες οθόνες κατά τις 
ώρες που προηγούνται του ύπνου. Το 
μπλε φως που εκπέμπουν ενδέχεται 
να διαταράξει τον ύπνο σας, αλλοιώ-
νοντας την ομαλή έκκριση μελατονί-
νης. 

ΔΡ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ ΜΟΣΧΟΒΆΚΗ 
Ειδική Παθολόγος
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Οι επιπτώσεις της υπερ-απολύμανσης 
στην άμυνα του οργανισμού μας

αφιέρωμα

Το Στρες ως 
Παράγοντας 
Εξασθένησης του 
Ανοσοποιητικού 
Συστήματος

Δύο πολύ σημαντικά συστή-
ματα του σώματος, το σύ-
στημα του στρες και το ανο-

σοποιητικό, παίζουν τεράστιο ρόλο 
στην άμυνα του οργανισμού: Το μεν 
πρώτο βοηθώντας την προσαρμογή 
σε όλων των ειδών τα στρεσογόνα 
ερεθίσματα, το δεύτερο συμμετέχο-
ντας στη μάχη εναντίον ξένων οργα-
νισμών, όπως τα μικρόβια και οι ιοί. 
Πράγματι, το καλύτερο όπλο που δι-
αθέτουμε εναντίον των ξένων εισβο-
λέων, όπως ο γνωστός μας κορωνο-
ϊός που προκαλεί τη νόσο COVID-19, 
είναι το ανοσοποιητικό μας σύστημα. 

Πειράματα που έγιναν σε φοιτη-
τές τις δύο τελευταίες δεκαετίες του 
περασμένου αιώνα, έδειξαν ότι το 
παρατεταμένο στρες των πανεπιστη-
μιακών εξετάσεων αύξανε σημαντι-
κά τις εκδηλώσεις του κοινού κρυο-
λογήματος έπειτα από έκθεση των 
φοιτητών σε ιούς παρόμοιους με τον 
κορωνοϊό. Παράλληλη μελέτη μη-ε-
ξεταζόμενων φοιτητών, έδειξε ότι 
άτομα χωρίς στρες, με την ίδια έκθε-
ση στον ιό, δεν ανάπτυξαν καθόλου 
συμπτώματα κοινού κρυολογήματος. 
Συνεπώς, τα δεδομένα της τωρινής 
πανδημίας, με μερικούς ανθρώπους 
να προσβάλλονται πιο εύκολα από 

τον κορωνοϊό από άλλους, δεν ξενί-
ζουν.

Το χρόνιο στρες, μέσω των ορμο-
νών του, όπως η κορτιζόλη και οι κα-
τεχολαμίνες, έχει αρνητική επίδραση 
στη λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος και ιδιαίτερα στην ικα-
νότητά του να εξουδετερώνει μικρο-

βιακούς ή ιϊκούς εισβολείς, έτσι ώστε 
αυτοί να χάνουν την πρώτη γραμμή 
της μάχης και μη περνούν συστημα-
τικά μέσα στον οργανισμό καταλήγο-
ντας σε ζωτικά εσωτερικά όργανα, 
όπως οι πνεύμονες. 

Ένα ακόμη ενδιαφέρον στοιχείο 
είναι ότι σε άτομα με ευπάθεια στον 
κορωνοϊό που προσβάλλονται από 
συστηματική λοίμωξη και φλεγμονή, 
η τελευταία μπορεί να οδηγήσει σε 
πολύ βαριά νόσο, ακόμη και στο θά-
νατο. Αυτή η «αχαλίνωτη» θανατη-
φόρα φλεγμονή περιέργως ξεφεύγει 
από τους προστατευτικούς μηχανι-
σμούς αντι-φλεγμονής, στους οποί-
ους ανήκει η κορτιζόλη. 

Η τελευταία έχει υψηλότατα επίπε-
δα, τα οποία, όμως, είναι προφανώς 
ανενεργά. Φαίνεται ότι η ανικανότη-
τα της κορτιζόλης να δράσει οφεί-
λεται σε αλλαγές στα κύτταρα του 
ανοσοποιητικού συστήματος που τα 
καθιστούν ανθεκτικά στην ορμόνη. 
Ευτυχώς, η αντίσταση αυτών των 
κυττάρων στην κορτιζόλη μπορεί να 
υπερκεραστεί από υψηλές δόσεις 
συνθετικών γλυκοκορτικοειδών, τα 
οποία, μέχρι στιγμής, είναι η μόνη 
θεραπεία που μειώνει τη θνητότητα 
της βαριάς νόσου COVID-19. 

ΓΕΏΡΓΙΟΣ Π. ΧΡΟΎΣΟΣ
MD, MACP, MACE, FRCP

Ομότιμος Καθηγητής Παιδιατρικής 
και Ενδοκρινολογίας, 

Διευθυντής, Ερευνητικό 
Πανεπιστημιακό Ινστιτούτο Υγείας 

Μητέρας, Παιδιού, και Ιατρικής 
Ακριβείας,

Επικεφαλής, Έδρα UNESCO 
Εφηβικής Υγείας και Ιατρικής, 

Μονάδα Κλινικής και 
Μεταφραστικής Έρευνας στην 

Ενδοκρινολογία,
Εθνικό και Καποδιστριακό 

Πανεπιστήμιο Αθηνών

Kορτιζόλη
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αφιέρωμα

Οι επιπτώσεις της υπερ-απολύμανσης 
στην άμυνα του οργανισμού μας

Υπάρχει μακρά και έντονη 
επιστημονική συζήτηση για 
το κατά πόσο η υπερβολική 

απολύμανση του περιβάλλοντός 
μας, ιδιαίτερα κατά την παιδική 
ηλικία, επηρεάζει αρνητικά το 
ανοσοποιητικό μας σύστημα και 
κατά συνέπεια την άμυνα του ορ-
γανισμού μας. 

Σύμφωνα με την ‘’υπόθε-
ση υγιεινής’’ (hygiene 
hypothesis), που 
έχει διατυπωθεί 

εδώ και αρκετά χρόνια, η υπερβο-
λική καθαριότητα κατά την παιδική 
ηλικία οδηγεί σε λιγότερες μολύν-
σεις από βακτήρια και ιούς και σε 
λιγότερη έκθεση σε αλλεργιογόνες 
ουσίες, με αποτέλεσμα το ανοσο-
ποιητικό σύστημα του παιδιού, που 
βρίσκεται σε φάση ανάπτυξης, να 

μη δέχεται τα κατάλ-

ληλα ερεθίσματα για την ανάπτυ-
ξή του και να παραμένει αδύνα-
μο. Αυτός είναι και ένας από τους 
λόγους της σημαντικής αύξησης 
της συχνότητας εμφάνισης του 
άσθματος και άλλων αλλεργιών, 
καθώς και πολλών αυτοανόσων 
και φλεγμονωδών νοσημάτων, 
που παρατηρήθηκε κατά τον προη-
γούμενο αιώνα με τη βελτίωση αφ‘ 
ενός του βιοτικού επιπέδου που 
επέφερε η βιομηχανική επανάστα-
ση και αφ‘ ετέρου των συνθηκών 
υγιεινής διαβίωσης. 

Είναι γεγονός ότι πολλοί από 
τους νέους κανόνες υγιεινής, 
όπως π.χ. η χλωρίωση του νερού, 
η σωστή αποχέτευση των λυμά-
των κ.λπ., συνέβαλαν σημαντικά 
στη μείωση σοβαρών λοιμωδών 
νοσημάτων και επιδημιών που μά-
στιζαν την ανθρωπότητα, όμως η 
υπερβολική απολύμανση του σώ-
ματός μας και του περιβάλλοντος 
στερεί τον οργανισμό μας από τη 
δυνατότητα ανάπτυξης του μι-
κροβιώματός του, δηλαδή της 
πολύ χρήσιμης φυσιολογικής μι-
κροβιακής χλωρίδας του φιλοξε-
νείται στον οργανισμό μας (δέρ-

μα, έντερο, μύτη, μάτια, κόλπος 
κ.ά.).

Τα υπάρχοντα επιστημονικά 
δεδομένα δείχνουν ότι τα παι-
διά που μεγαλώνουν ελεύθερα 
στην ύπαιθρο σε υποανάπτυκτες 
χώρες, όπου ελάχιστα μέτρα κα-
θαριότητας επικρατούν, παρου-
σιάζουν σημαντικά μικρότερη 
συχνότητα άσθματος και άλλων 
αλλεργιών, σε σύγκριση με παι-
διά αναπτυγμένων χωρών που 
μεγαλώνουν σε περιβάλλον που 
επικρατούν αυστηροί κανόνες 
καθαριότητας. Βέβαια, τα αποτε-
λέσματα αυτά έχουν αμφισβητη-
θεί από άλλους επιστήμονες, που 
αποδίδουν τις διαφορές αυτές σε 
άλλους συνυπάρχοντες παράγο-
ντες.

Με βάση, λοιπόν, τα υπάρχοντα 
δεδομένα δεν θα πρέπει να είμα-
στε τόσο σχολαστικοί και εμμονι-
κοί με την υπερ-καθαριότητα και 
να αφήνουμε ελεύθερα τα παιδιά 
να μεγαλώνουν στο φυσικό τους 
περιβάλλον, χωρίς υπερβολές και 
ακρότητες. 

ΣΠΑΝΤΙΔΈΑΣ ΑΝΑΣΤΆΣΙΟΣ
Παθολόγος – Κλινικός 

Φαρμακολόγος
Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 

Πανεπιστημίου Αθηνών
Site: www.spantide.as

E-mail: spandideas@gmail.com



36 | ΔΥΟ | Νοέμβριος 2020 Νοέμβριος 2020 | ΔΥΟ | 37

αφιέρωμα

Ζούμε μια νέα εποχή, με νέα δε-
δομένα και τον COVID-19 ανά-
μεσά μας. Βιώνουμε μια παν-

δημία, ζούμε με έναν αόρατο εχθρό 
που απειλεί κυρίως την υγεία μας. 
Πέρα από τα μέτρα προφύλαξης, 
υγειονομικά πρωτόκολλα, περιορι-
σμένα ωράρια, παροδικά lockdown, 
θα πρέπει να δώσουμε τεράστια ση-
μασία στο πώς θα θωρακίσουμε την 
υγεία μας και θα τονώσουμε το ανο-
σοποιητικό μας σύστημα.

Το ανοσοποιητικό μας σύστημα 
λειτουργεί ως ασπίδα προστασίας 
ενάντια στις λοιμώξεις. Πώς λοιπόν 

θα το κάνουμε πιο ανθεκτικό μέσα 
από τη φυσική δραστηριότητα; Τα 
αποτελέσματα πολλών επιστημονι-
κών ερευνών έχουν δείξει ότι η σω-
στή και συστηματική άσκηση μπορεί 
να ενισχύσει το ανοσοποιητικό σύ-
στημα του αθλούμενου σε τέτοιο ση-
μείο, που να μειώσει τις πιθανότητες 
για κρυολογήματα και ιώσεις.

Η μέτριας έντασης άσκηση συ-
ντελεί στην παραγωγή μακροφά-
γων, δηλαδή των κυττάρων που 
προσβάλλουν τα βακτηρίδια. Κατά 
τη διάρκεια της μέτριας άσκησης, 
ανοσοκύτταρα κυκλοφορούν στο 

Η άσκηση ως όπλο ενίσχυσης 
του ανοσοποιητικού

ΠΑΘΈΚΑ ΣΟΦΊΑ
Καθηγήτρια φυσικής αγωγής  

- personal trainer 

σώμα μας πιο γρήγορα και έτσι είναι 
πιο ικανά να σκοτώνουν βακτηρίδια 
και ιούς. Όταν μια ήπια αθλητική 
δραστηριότητα επαναλαμβάνεται 
σε καθημερινή βάση, θωρακίζει το 
ανοσοποιητικό σύστημα και οδηγεί 
σε μακροχρόνια ανοσοαπόκριση. 
Σύμφωνα με την έρευνα του καθη-
γητή David Nieman, οι άνθρωποι που 
έχουν εντάξει στο πρόγραμμα τους 
40 λεπτά περπάτημα κάθε μέρα πα-
ρουσιάζουν τις μισές μέρες με κρυο-
λόγημα από εκείνους που δεν ασκού-
νται.

Σε μια άλλη έρευνα του Πανεπι-
στημίου της Β. Καρολίνας, με επικε-
φαλής τον Dr. David Nieman πάλι, 
μελέτησαν επί τρεις μήνες 1000 άτο-
μα από 18 έως 85 ετών και παρατή-
ρησαν ότι όσοι έκαναν άσκηση συ-
στηματικά είχαν κατά 50% λιγότερες 
πιθανότητες να κολλήσουν κάποια 
ίωση. Ακόμα και αν αυτό συνέβαινε, 
είχαν πολύ πιο ήπια συμπτώματα. Η 
άσκηση, όπως σωστά τόνισαν, ενερ-
γοποιεί προσωρινά το «κυτταρικό 
οπλοστάσιο» του οργανισμού, ώστε 
να μην κολλήσει κάποιο ιό!

Είναι δεδομένο ότι υπάρχει στενή 
σχέση μεταξύ της μέτριας συστημα-
τικής άσκησης κι ενός ισχυρού ανο-
σοποιητικού συστήματος.

Παν μέτρον Άριστον
Προσοχή όμως, σε καμία περίπτωση 
δεν μιλάμε για έντονη και εξαντλητι-
κή γυμναστική, γιατί τότε θα έχουμε 
ακριβώς τα αντίθετα αποτελέσματα.

Η πολύ έντονη, δύσκολη και εξα-
ντλητική σωματική άσκηση μπορεί 
να μας κάνει πολύ πιο ευάλωτους 
και επιρρεπείς σε ιώσεις κι άλλες 
ασθένειες, διότι, λόγω της σωματι-
κής εξάντλησης, αποδυναμώνεται 
το ανοσοποιητικό μας σύστημα. Ο 
οργανισμός καθίσταται άκρως ευά-
λωτος ύστερα από την καταπόνηση 
και την κούραση, με αποτέλεσμα να 
μπορούν να εισβάλουν ευκολότερα 
μικροβιακοί εχθροί προκαλώντας 
λοιμώξεις, κυρίως στο ανώτερο ανα-
πνευστικό σύστημα.

Μετά από εκτεταμένες έρευνες 
βρέθηκε ότι η πολύ έντονη άσκηση 
είναι πηγή οξειδωτικού στρες, καθώς 
αυξάνει σημαντικά την παραγωγή 
ελεύθερων ριζών, με σοβαρές επι-
πτώσεις για την υγεία.

Οι έρευνες έχουν αποδείξει ότι η 
άσκηση υψηλής έντασης για περισ-
σότερο από 90 λεπτά τη μέρα μπο-
ρεί να κάνει τους ασκούμενους επιρ-
ρεπείς σε ιώσεις μέχρι και 72 h μετά 
την προπόνησή τους.

Σε μια μελέτη που έγινε στο Sport 
Health sci (2019) οι μελετητές διαπί-
στωσαν ότι, κατά την έντονη αθλητι-
κή δραστηριότητα, το σώμα παράγει 
ορισμένες ορμόνες που για μικρό 
διάστημα μειώνουν την ανοσία του 
οργανισμού απέναντι στις ιώσεις.

Οι δύο πολύ γνωστές σε όλους μας, 
αδρεναλίνη και κορτιζόλη, αυξάνουν 
την αρτηριακή πίεση και τα επίπεδα 
χοληστερίνης και καταστέλλουν το 
ανοσοποιητικό σύστημα. Γι’ αυτόν 
τον λόγο παρατηρούμε ιδιαίτερη ευ-
αισθησία στις λοιμώξεις, κυρίως σε 
αθλητές αντοχής και αθλητές που 
κάνουν γενικά έντονη αθλητική δρα-
στηριότητα. 

Η ήπια και συστηματική άσκηση 
έχει ευεργετική επίδραση στο ανοσο-
ποιητικό σύστημα και προσφέρει ευ-
εξία. Επιπλέον, παράγει ενδορφίνες 

που είναι οι ορμόνες της καλής διά-
θεσης, της αισιοδοξίας, οι ορμόνες 
της ευτυχίας!

Επιλέξτε μια αθλητική δραστηριό-
τητα που σας ταιριάζει και δραστηρι-
οποιηθείτε τουλάχιστον τρεις φορές 
την εβδομάδα σε μέτρια ένταση.

Ποδήλατο, κολύμβηση, τζόκινγκ, 
περπάτημα στη φύση και πάρα πολ-
λά άλλα αθλήματα μπορούν να βο-
ηθήσουν εσάς και το ανοσοποιητικό 
σας σύστημα, ώστε να αποφύγετε ή 
να αντιμετωπίσετε καλύτερα μια ιο-
γενή λοίμωξη…

Το σώμα μας δέχεται συνέχεια επι-
θέσεις από ιούς και βακτήρια. Διατη-
ρήστε το ανοσοποιητικό σας σύστη-
μα σε καλή κατάσταση βάζοντας στη 
ζωή σας την άσκηση!

Η άσκηση είναι το πιο ισχυρό όπλο 
που έχουμε στα χέρια μας για να πε-
ριορίσουμε και να αντιμετωπίσουμε 
τις αρρώστιες, αρκεί να το χρησιμο-
ποιούμε σωστά! 

Η άσκηση ενεργοποιεί 
προσωρινά 

το «κυτταρικό 
οπλοστάσιο» του 

οργανισμού, ώστε να 
μην κολλήσει κάποιο 

ιό!
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Η ρίγανη είναι 
ένα φυσικό 
κα ρ ύ κ ε υ μ α 

διατροφής για βελ-
τίωση της γεύσης 
και για νοστιμιά που 
χρησιμεύει στη μα-
γειρική μας από αρ-
χαιοτάτων χρόνων.

Άραγε, την έχουμε 
συμπεριλάβει στη δι-
ατροφή μας μόνο για 
τη νοστιμιά της;
Ο άνθρωπος, κουβα-
λώντας τη σοφία της παράδοσης, δεν 
συμπεριέλαβε τυχαία στη διατροφή 
του τη ρίγανη (όπως και πάρα πολλά 
άλλα «αρτύματα», π.χ. δεντρολίβανο, 
μαϊντανό, άνηθο, κουρκουμά, πιπέ-
ρι κ.λπ.) και σίγουρα όχι μόνο για το 
άρωμα και τη γευστική απόλαυση που 
προσδίδει στο φαγητό.

Καθένα από αυτά τα βότανα, που 
έχουν υιοθετηθεί και συμπεριληφθεί 
στην γαστρονομία μας, κρύβει και έναν 
πλούτο φυσικής χημείας, που διαμορ-
φώνει ένα απόλυτα απαραίτητο, υγιει-
νό αποτέλεσμα για τον οργανισμό μας 
μέσω της κατανάλωσης τροφής.

Ένας τεράστιος αριθμός θρεπτικών 
συστατικών και απαραίτητων ιχνοστοι-
χείων διοχετεύεται στο πιάτο μας μέσα 
από τη διαδικασία της μαγειρικής, για 

να εξασφαλίσει στον οργανισμό όλα 
τα απαραίτητα στοιχεία που χρειάζεται 
για να λειτουργήσει σωστά, να απορ-
ροφήσει τα απαραίτητα για την επιβί-
ωση θρεπτικά συστατικά, αλλά να αντι-
μετωπίσει και βλαβερούς για την υγεία 
εισβολείς.

Θα επαναλάβω εδώ το χιλιοειπωμέ-
νο αλλά και τόσο αληθινό «το φάρμακό 
μου είναι η τροφή μου» του Ιπποκράτη. 
Και πράγματι, η τροφή μας είναι ουσια-
στικά το φάρμακό μας!

Ας εξετάσουμε, λοιπόν, την ιδιαίτερα 
αρωματική και γευστική ρίγανη από την 
πλευρά των φαρμακευτικών ιδιοτήτων 
της.

Η ρίγανη, με προεξέχουσα την ελ-
ληνική ρίγανη που θεωρείται από τις 
καλύτερες παγκοσμίως, περιέχει ένα 
υψηλό αριθμό φαρμακευτικών ουσιών, 
με δύο βασικές, την καρβακρόλη και τη 
θυμόλη, οι οποίες της προσδίδουν τις 
ιδιαίτερες φαρμακευτικές της ιδιότη-
τες, την αντιφλεγμονώδη, αντιμικροβι-
ακή, βακτηριοκτόνα, αποχρεμπτική και 
αντιοξειδωτική της δράση.

Το καθαρό ριγανέλαιο αυτούσιο 
είναι καυστικό και ερεθιστικό για το 
βλεννογόνο του στόματος, έτσι δεν θα 
μπορούσε να χρησιμοποιηθεί ως πόσι-

μο, παρά μόνο από 
τη στιγμή που εγκλω-
βίστηκε σε μορφή 
μαλακής κάψουλας, 
που του δίνει την δυ-
νατότητα να περνά 
τον πεπτικό σωλήνα 
και να φθάνει στο 
στομάχι, όπου το πε-
ρίβλημα της κάψου-
λας διαλύεται και το 
ριγανέλαιο απελευ-
θερώνεται για να 
προσφέρει στον ορ-
γανισμό τις ευεργετι-

κές του ιδιότητες.
Έτσι, οι αντιοξειδωτικές του ιδιότη-

τες μας προστατεύουν από τις ιογε-
νείς λοιμώξεις και εξουδετερώνουν τις 
ελεύθερες ρίζες, ενισχύοντας το ανο-
σοποιητικό σύστημα. 

Έχει αντισηπτικές, αντιβακτηριακές 
ιδιότητες, βοηθά στην αντιμετώπιση 
του κοινού κρυολογήματος, της γρίπης 
και των ιώσεων.

Επίσης, έχει αντιφλεγμονώδεις ιδι-
ότητες, βοηθά στο πεπτικό, στα φου-
σκώματα, δρώντας στα εσωτερικά πα-
ράσιτα.

Ακόμα δρα επικουρικά σε πόνους πε-
ριόδου, ουρολοιμώξεις και κυστίτιδες.

Οι ιδιότητες αυτές του ριγανέλαιου, 
εκτός από την καρβακρόλη- θυμόλη 
που προαναφέραμε, οφείλονται στα 
ιχνοστοιχεία και βιταμίνες που περιέχει: 
ασβέστιο, σίδηρο, μαγνήσιο, μαγγάνιο, 
κάλιο, βιταμίνη Ε, βιταμίνη Κ.

Εκτός από τη χρήση της ρίγανης στο 
φαγητό μας που του προσδίδει γεύση 
και άρωμα, η χρήση του ριγανέλαιου 
για ασπίδα προστασίας και όπλο συγ-
χρόνως για την υγεία μας είναι ένα 
δώρο της ελληνικής φύσης που μας 
προσφέρεται, αρκεί να το κατανοήσου-
με και να το αξιοποιήσουμε! 

ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΙΆΝΝΗ
Φαρμακοποιός

"Αρισμαρί και                   φασκομηλιά, 
φλισκούνι, θύμος, μυρθιά και καντιφές 
τρυπούνε μου τ' αρθούνι"(απόσπασμα από κρητική μαντινάδα)

ρίγανη,
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Ο ρόλος της βιταμίνης D  
στην εποχή της πανδημίας 
COVID-19: Μια σύγχρονη θεώρηση

Η πανδημία COVID-19 
έχει επηρεάσει δρα-
ματικά την καθημε-

ρινότητα του σύγχρονου 
κόσμου, με κοινωνικές, οι-
κονομικές και ψυχολογικές 
προεκτάσεις. Σημαντικός 
παράγοντας κινδύνου εμ-
φάνισης της λοίμωξης είναι 
η εξασθένηση του ανοσο-
ποιητικού συστήματος που 
συχνά εμφανίζεται σε προ-
χωρημένη ηλικία, παχυσαρ-
κία, σακχαρώδη διαβήτη 

και άλλα χρόνια νοσήματα. 
Από την άλλη μεριά, τα τε-
λευταία 20 χρόνια, σημα-
ντικός όγκος πειραματικών 
και κλινικών δεδομένων 
έχει καταδείξει ότι η γνω-
στή στεροειδική ορμόνη βι-
ταμίνη D είναι ένας ισχυρός 
επιγενετικός ρυθμιστής, που 
επηρεάζει περισσότερα από 
2.500 γονίδια, επιδρώντας 
στο παθογενετικό υπόβαθρο 
χρόνιων νοσημάτων, όπως 
ο καρκίνος, ο σακχαρώδης 

ΣΠΎΡΟΣ Ν. ΚΑΡΡΆΣ
Ενδοκρινολόγος

Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής ΑΠΘ
Μεταδιδακτορικός Ερευνητής
Ίδρυμα Κρατικών Υποτροφιών

karraspiros@yahoo.gr 
http://www.spiros-karras.gr/
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διαβήτης και οι αυτοάνο-
σες ασθένειες. Επιπρόσθε-
τα, η βιταμίνη D εμφανίζει 
σημαντική ανοσοτροπο-
ποιητική επωφελή δράση, 
επιδρώντας με πληθώρα 
μηχανισμών επί των ανο-
σοϊκανών κυττάρων, ως 
κομβικός καταστολέας της 
συστηματικής φλεγμονής, 
βιοφαινόμενο που χαρα-
κτηρίζει τη λοίμωξη από 
COVID-19. 

Η βιταμίνη D επιδρά επα-
γωγικά στη μείωση λοιμ-
ώξεων του αναπνευστι-
κού συστήματος, συμπε-
ριλαμβανομένου και του 
COVID-19: Η ευεργετική 
αυτή δράση επιτελείται δι-
αμέσου μιας ποικιλίας μη-
χανισμών, όπως η διατήρη-
ση ανέπαφων επιθηλιακών 
στρωμάτων, η μείωση της 
επιβίωσης και της αναπα-
ραγωγικής ικανότητας των 
ιών, μειώνοντας με αυτόν 
τον τρόπο την ενεργοποί-
ηση του “καταρράκτη” της 
φλεγμονώδους αντίδρασης 
και κυτοκινών και αυξάνο-
ντας παράλληλα τις συγκε-
ντρώσεις του μετατρεπτι-
κού ενζύμου της αγγειοτεν-
σίνης 2 (ACE2), συντελώ-
ντας στον περιορισμό της 
επέκτασης της φλεγμονής.

Πειραματικά μοντέλα 
αναδεικνύουν ότι οι υψη-
λότερες συγκεντρώσεις 
25(OH)D στον ορό σχετί-
ζονται με μειωμένο κίνδυ-
νο εμφάνισης της νόσου 
και σε περίπτωση ενεργού 
νόσου, σχετίζονται με ηπι-
ότερη κλινική εικόνα και 
εκβάσεις. 

Τα δεδομένα αυτά ενι-
σχύονται και από μελέτες 
παρατήρησης από τη Γερ-
μανία, το Ισραήλ, την Κο-
ρέα, την Ελβετία, το Ηνω-

μένο Βασίλειο και τις ΗΠΑ, 
αναφορικά με την αντίστρο-
φη συσχέτιση της 25-υδροξυ-
βιταμίνης D [25(OH)D] στον 
ορό, με την επίπτωση ή τη 
σοβαρότητα του COVID-19 
-όσο πιο υψηλή ήταν η συ-
γκέντρωση της βιταμίνης D, 
τόσο μικρότερος ο κίνδυνος 
εμφάνισης της νόσου. Ειδι-
κότερα, μια μεγάλη μελέτη 
από τις ΗΠΑ έδειξε ότι το 
θετικό ποσοστό SARS-COV-2 
ήταν 40% μικρότερο για συ-
γκέντρωση 25 (OH) D, 40–59 
ng/ml από ό,τι για 20 ng/ml.

Παρ’ όλα αυτά, θα μπο-
ρούσε να υποτεθεί ότι αυτή 
η συσχέτιση καταγράφηκε 
ως συνέπεια (επιφαινόμενο) 
τoυ COVID-19, θεωρώντας 
ότι η συγκέντρωση της βιτα-
μίνης D μειώνεται λόγω της 
λοίμωξης και δεν αποτελεί 
την αρχική αιτία αυτής.

Σε κάθε περίπτωση, στην 
εποχή της ιατρικής που βασί-
ζεται σε κλινικά δεδομένα και 
μελέτες, είναι απαραίτητη η 
επιβεβαίωση της ευεργετικής 
δράσης της χορήγησης της 

βιταμίνης D σε ασθενείς με 
COVID-19 μέσω τυχαιοποιη-
μένων ελεγχόμενων μελετών. 
Στο πεδίο αυτό, την παρούσα 
στιγμή, οι διαθέσιμες μελέτες 
είναι ελάχιστες.

Παρ’ όλα αυτά, πρόσφατα 
αναφέρθηκαν θετικά απο-
τελέσματα από μια πιλοτική 
τυχαιοποιημένη ελεγχόμενη 
δοκιμή θεραπείας με βιταμίνη 
D (καλσιφεδιόλη, μορφή που 
δεν κυκλοφορεί στη χώρα 
μας) από την Ισπανία, καθώς 
αναμένονται τα αποτελέσμα-
τα πολυάριθμων μελετών που 
βρίσκονται σε εξέλιξη. 

Επί του παρόντος, ενώ τα 
στοιχεία συνηγορούν ότι η 
λήψη συμπληρωμάτων με 
βιταμίνη D ενδέχεται να εμ-
φανίζει οφέλη έναντι του 
COVID-19, τα διαθέσιμα δε-
δομένα, που ενδεχομένως 
θα ενίσχυαν την επίσημη 
σύσταση λήψης συμπληρω-
μάτων με βιταμίνη D για την 
πρόληψη της νόσου από την 
ιατρική κοινότητα και από 
την πολιτική δημόσιας υγεί-
ας, κρίνονται μη επαρκή. 

Το ανοσοποιητικό είναι ένα πε-
ρίπλοκο σύστημα αμυντικών 
μηχανισμών που περιλαμβάνει 

πολλά επίπεδα· δέρμα, βλεννογόνοι 
και εκκρίσεις, εξειδικευμένα κύτταρα 
του αίματος, ειδικές ουσίες με αντι-
μικροβιακή και αντιϊκή δράση (κυττα-
ροκίνες) κ.ά. Η ομαλή του λειτουργία 
συμβάλλει τα μέγιστα στην άμυνα του 
οργανισμού έναντι των μικροσκοπι-
κών εχθρών μας και η τρέχουσα συ-
γκυρία της πανδημίας της Covid-19 
το έχει επαναφέρει, τρόπον τινά, στην 
επικαιρότητα.

Υπάρχουν πολλές αιτίες πίσω από 
ένα «νωχελικό» ανοσοποιητικό. Εξαι-
ρώντας τις εκ γενετής καταστάσεις, 
που δεν αποτελούν αντικείμενο αυ-
τού του άρθρου, μια σειρά από συ-
μπεριφορές, άλλοτε απαραίτητες και 
άλλοτε όχι, μπορούν να οδηγήσουν 
στην εξασθένιση ενός κατά τα άλλα 
υγιούς ανοσοποιητικού συστήματος. 
Ενδεικτικά αναφέρονται η έλλειψη 
ύπνου, η παχυσαρκία και η έλλειψη 
φυσικής δραστηριότητας, η ανεπάρ-
κεια βιταμίνης D, η μη ισορροπημέ-
νη διατροφή και η κατάχρηση ουσι-
ών και αλκοόλ. Ωστόσο, μια από τις 
σημαντικότερες αιτίες είναι η λήψη 
συγκεκριμένων φαρμακευτικών ου-
σιών.

Υπάρχουν περιπτώσεις όπου η κα-
ταστολή του ανοσοποιητικού είναι 
επιθυμητή προκειμένου να αντιμε-
τωπιστούν καταστάσεις που προκα-
λούνται από την υπερδιέγερσή του 
(αυτοάνοσα νοσήματα και ρευμα-
τικές παθήσεις αλλά και αποτροπή 
απόρριψης του μοσχεύματος μετά 
από μεταμόσχευση). Σε άλλες περι-
πτώσεις είναι παρενέργεια της θερα-
πείας, όπως χαρακτηριστικά συμβαί-
νει στη χημειοθεραπεία του καρκίνου. 

Ακολουθεί μια σύντομη αναφορά 
στα φάρμακα με ανοσοκατασταλτική 
δράση:

  Κορτικοστεροειδή: Αναφερόμε-
να συχνά και ως «κορτιζόνες», φάρ-
μακα όπως η πρεδνιζολόνη και η με-
θυλοπρεδνιζολόνη, η δεξαμεθαζόνη 
και η υδροκορτιζόνη, όταν λαμβάνο-
νται για παρατεταμένα χρονικά δια-
στήματα ή σε μεγάλες δόσεις, εξα-
σθενούν το ανοσοποιητικό.

  Νοσοτροποποιητικά αντιρρευ-
ματικά φάρμακα: Αζαθειοπρίνη, με-

θοτρεξάτη, κυκλοσπορίνη, λεφλουνο-
μίδη, απρεμιλάστη κ.ά. 

  Ανοσοτροποποιητικά φάρμακα: 
Φινγκολιμόδη, φουμαρικός διμεθυλε-
στέρας.

  Βιολογικοί παράγοντες: Ινφλι-
ξιμάμπη, ετανερσέπτη, ανταλιμουμά-
μπη, γκολιμουμάμπη, σερτολιζουμά-
μπη, ουστεκινουμάμπη, σεκουκινου-
μάμπη κ.ά.

 Χημειοθεραπευτικά φάρμακα 
κατά του καρκίνου: Ανθρακυκλίνες, 
αντιμιτωτικά φάρμακα, αλκυλιωτικοί 
παράγοντες, αντιμεταβολίτες, ανα-
στολείς της τοποϊσομεράσης.

Επιπρόσθετα, η πρόσφατη έρευνα 
έχει επισημάνει ορισμένα φάρμακα 
που, ενώ δεν ανήκουν στα τυπικά ανο-
σοκατασταλτικά, εντούτοις μπορούν 
να εξασθενήσουν το ανοσοποιητικό. 
Τέτοια είναι ορισμένα αντιψυχωσικά 
φάρμακα, όπως η ρισπεριδόνη, αλλά 
και τα αντιβιοτικά, γεγονός που το-
νίζει ακόμα εντονότερα τη σημασία 
της ορθολογικής χρήσης των φαρμά-
κων μέσω της εκπαίδευσης τόσο των 
ασθενών όσο και των επαγγελματιών 
υγείας που τους φροντίζουν. 

ΔΙΑΜΑΝΤΉΣ ΚΛΉΜΕΝΤΙΔΉΣ
Κλινικός Φαρμακοποιός (MSc 
Κλινική Φαρμακευτική, MSc 

Διαχείριση Γήρανσης και Χρόνιων 
Νοσημάτων) Ψυχιατρική Κλινική 
«Αγία Αικατερίνη», Θεσσαλονίκη

https://clinicalpharmacist.gr

Φάρμακα που εξασθενούν 
το ανοσοποιητικό
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Προσοχή στη διατροφή -  
Τα λάθη που πρέπει να αποφύγουμε

Ένα θέμα υγείας που κυριαρ-
χεί τους χειμερινούς μήνες 
είναι το ανοσοποιητικό μας 

σύστημα. Το ανοσοποιητικό σύστη-
μα είναι το σύνολο των αμυντικών 
μηχανισμών του οργανισμού μας 
έναντι των ιών, των βακτηρίων και 
άλλων παθογόνων μικροοργανι-
σμών. Η κατάσταση του ανοσοποι-
ητικού μας συστήματος εξαρτάται 
από πολλούς παράγοντες: από τη 
συνολική κατάσταση του οργανι-
σμού, τις ορμονικές διαταραχές, τη 
γήρανση, το στρες και τη διατροφή. 
Όσον αφορά τους παράγοντες που 

εμείς μπορούμε να επηρεάσουμε 
είναι η τήρηση κανόνων υγιεινής, η 
σωστή διατροφή, ο επαρκής ύπνος 
και η τακτική άσκηση. 

Μια ισορροπημένη διατροφή που 
χαρακτηρίζεται από ποικιλία τροφί-
μων και μέτρο μπορεί να ενισχύσει 
την ανοσία. Από την άλλη, διάφορες 
συνθήκες ή συνήθειες που σχετίζο-
νται με τη διατροφή μπορούν να 
οδηγήσουν σε εξασθένηση του ανο-
σοποιητικού. Ας δούμε τι πρέπει να 
προσέχουμε:

 Αποφύγετε τις αυστηρές και πολύ 
χαμηλά ενεργειακές δίαιτες. Μια δια-
τροφή πολύ φτωχή σε θερμίδες μπο-
ρεί να οδηγήσει σε αποδυνάμωση 
του οργανισμού. Μελέτες δείχνουν 
ότι η χαμηλή ενεργειακή πρόσληψη, 
καθώς και οι αυστηρές υποθερμιδι-
κές δίαιτες (κάτω από 1200Kcal), 
φθίνουν την ανοσολογική λειτουρ-
γία. 

 Η παχυσαρκία σχετίζεται με 
φλεγμονή χαμηλού βαθμού. Η παχυ-
σαρκία φαίνεται να δημιουργεί πρό-
βλημα στη λειτουργία των Τ- λεμφο-
κυττάρων. Επίσης, από μελέτες φαί-
νεται ότι η υπερκατανάλωση θερμί-
δων και η αποθήκευση λίπους πάνω 

από τα επιτρεπτά όρια καθιστά τον 
οργανισμό πιο ευπαθή στις μολύν-
σεις.

 Διατροφές που δεν έχουν μεγάλη 
ποικιλία και βασίζονται κυρίως σε 
επεξεργασμένα τρόφιμα μπορεί να 
δημιουργήσουν προβλήματα στην 
ανοσολογική λειτουργία, καθώς οι 
δίαιτες αυτές μπορεί να μην είναι 
επαρκείς σε θρεπτικά συστατικά 
απαραίτητα για την καλή λειτουργία 
του ανοσοποιητικού, όπως η βιταμί-
νη C, o ψευδάργυρος, το σελήνιο, ο 
σίδηρος και οι πρωτεΐνες. 

 Διάφορες μελέτες δείχνουν πως 
η συχνή και υψηλή κατανάλωση αλ-
κοόλ συνδέεται με χαμηλή απόκριση 
του ανοσοποιητικού συστήματος. 

 Στην Ελλάδα παρατηρείται έλλει-
ψη βιταμίνης D σε πολύ μεγάλο πο-
σοστό του πληθυσμού. Τα τελευταία 
χρόνια έχει γίνει γνωστό πως η επαρ-
κής πρόσληψη βιταμίνης D συνδέε-
ται με την καλή λειτουργία του ανο-
σοποιητικού συστήματος. Ελέγξτε τα 
επίπεδα της βιταμίνης D στο αίμα 
σας και συμβουλευτείτε τον ιατρό 
σας ή τον διαιτολόγο σας για το αν 
χρειάζεται να λάβετε κάποιο συ-
μπλήρωμα. 

ΣΤΑΜΑΤΆΚΗ ΑΣΤΕΡΊΑ 
MSc, PhDc

Υποψήφια Διδάκτωρ Ιατρικής 
Σχολής Αθηνών

ΜSc στην Κλινική Διατροφή
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος
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Πώς εισέρχονται τα μικρόβια 
και οι ιοί στον οργανισμό και 
τον μολύνουν- COVID 19

Το δέρμα και ειδικά η λύση 
της συνέχειάς του, δηλαδή 
οι αμυχές, πληγές, τραύματα, 

είναι μια πηγή εισόδου, οι βλεννο-
γόνοι του οφθαλμού, της μύτης, 
του αυτιού, των γεννητικών οργά-
νων, της ουρήθρας και του απευ-
θυσμένου μπορούν επίσης να δι-
ευκολύνουν την είσοδο μικροβίων. 
Ακόμα, το στόμα και στη συνέχεια 
η αναπνευστική οδός και το πεπτι-
κό σύστημα είναι βασικές οδοί ει-

σβολής στον οργανισμό. Σχετικά 
με τους ιούς του κοινού κρυολογή-
ματος, της γρίπης, του πνευμονιό-
κοκκου και των κορωνοϊών, όπως 
ο SARS CoV-2 η είσοδος “προτίμη-
σής” τους είναι κυρίως ο ρινοφά-
ρυγγας και οι οφθαλμοί.

Οι ιοί συχνά δε θεωρούνται ζώ-
ντες οργανισμοί, γιατί δεν έχουν 
την ικανότητα να αναπαράγονται, 
και πρακτικά χρησιμοποιούν άλλα 
κύτταρα για να επιβιώσουν, δηλα-

Τα μικρόβια και οι ιοί (αόρατοι με γυμνό μάτι μικροοργανισμοί) 
προσβάλλουν τον ανθρώπινο οργανισμό, εισερχόμενα σε αυτόν από 
διάφορες πύλες εισόδου. Μάλιστα, ανάλογα με το μικρόβιο, η είσοδος 
διαφέρει. 

ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΙΆΝΝΗ
Φαρμακοποιός
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δή ζουν παρασιτικά. Με την είσοδό 
τους στον οργανισμό προσκολλώ-
νται σε υγιή κύτταρα, πολλαπλα-
σιάζονται, προσβάλλουν όλο και 
περισσότερα υγιή κύτταρα, επε-
κτείνοντας και εξαπλώνοντας τη 
λοίμωξη στον οργανισμό. Το βασι-
κό όπλο προστασίας είναι ο εμβολι-
ασμός, που δυστυχώς όσον αφορά 
στο SARS-CoV-2 δεν είναι ακόμα 
διαθέσιμος. 

Σαν αποτέλεσμα, οι τρόποι προ-
στασίας μας έναντι των ιών εντο-
πίζονται:  1. Στον αποκλεισμό, κατά 
το δυνατόν, της εισόδου τους στον 
οργανισμό. Ως προς αυτό οι οδη-
γίες είναι ξεκάθαρες: -αποφυγή 
συνωστισμού  -χρήση μάσκας -αυ-
στηροί κανόνες υγιεινής (σχολαστι-
κός καθαρισμός χεριών, επιφανει-
ών) -αποφυγή επαφής των χεριών 
με στόμα-μάτια 2. Σε περίπτωση 
που εισέλθουν, να μην τους “επι-
τραπεί” η προσκόλλησή τους στα 
υγιή κύτταρα του οργανισμού, άρα 
να μην τους δοθεί η δυνατότητα 
να αποκτήσουν ικανότητα πολ-
λαπλασιασμού, άρα παρασιτικής 
“ζωής” μέσω των υγιών κυττάρων 
του οργανισμού. Οι έρευνες για την 
δημιουργία καινοτόμων, τελευταί-
ας τεχνολογίας προϊόντων προς 
επίτευξη αυτού του σκοπού είναι 
επιτακτικές για να ενισχύσουν το 
οπλοστάσιο της επιστήμης κατά 
των ιογενών λοιμώξεων.

Τα τελευταία χρόνια έχει δημι-
ουργηθεί ένα φυσικό προϊόν που 
περιέχει την ουσία Carragelose®, 
η οποία απομονώνεται από τα θα-
λάσσια ροδοφύκη και δρα επικαλύ-
πτοντας τους βλεννογόνους του ρι-
νοφάρυγγα. Η επικάλυψη αυτή του 
ρινοφάρυγγα, που επιτυγχάνεται με 
την εφαρμογή ψεκασμών του προϊ-
όντος, ουσιαστικά δημιουργεί έναν 
αρκετά αποτελεσματικό φραγμό, 
που εμποδίζει την προσκόλληση 
των ιών του αναπνευστικού στα 
υγιή κύτταρα.  Με αυτό τον τρόπο η 
Carragelose®μπορεί να μειώσει ση-

μαντικά το ιικό φορτίο, βοηθώντας 
έτσι αποτελεσματικά στην πρόλη-
ψη των ιώσεων.

Η μέθοδος ψεκασμών με 
Carragelose® που είναι διαθέσιμη, 
δοκιμασμένη κλινικά επί δεκαετία 
επιτυχώς σε άλλους ιούς του ανα-
πνευστικού και με πρόσφατες προ-
κλινικές μελέτες στο SARS-CoV-2, 
επικουρεί την προσωπική υγιεινή 
στην αποφυγή της μόλυνσης και 
της διασποράς της λοίμωξης. Επι-
πλέον, η Carragelose® είναι ασφα-
λής από την ηλικία του ενός έτους 
και για χρήση από ομάδες υψηλού 
κινδύνου, όπως έγκυες, θηλάζου-
σες και ηλικιωμένους. Στην περί-
οδο της πανδημίας και του κορω-
νοϊού SARS-CoV-2 και με δεδομένο 
ότι δεν έχουμε ακόμα διαθέσιμο 
εμβόλιο, οι προσπάθειες στρέφο-

νται στον αποκλεισμό, κατά το δυ-
νατόν, της μόλυνσης ως τη μόνη 
λύση αυτή τη στιγμή.

Ο πόλεμος κατά των ιώσεων, κυ-
ρίως στην προκείμενη πανδημία, 
συνεχίζεται, η επιστημονική κοι-
νότητα παγκοσμίως βρίσκεται σε 
εγρήγορση! Με προσωπική υπευθυ-
νότητα, προσοχή και συμμόρφωση 
στις οδηγίες των υπευθύνων φορέ-
ων σε εθνικό και διεθνές επίπεδο, 
προχωράμε χωρίς πανικό με συνε-
πή χρήση αξιόπιστων σκευασμά-
των με τη συμβουλή των επιστημό-
νων υγείας.

Οι ιοί εξελίσσονται αλλά και η 
επιστημονική κοινότητα δουλεύει 
ακατάπαυστα και ο κερδισμένος 
στο τέλος θα είναι ο άνθρωπος και 
η υγεία του, καθώς και η ποιότητα 
της ζωής του. 
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Η μοναξιά  
και το πένθος  
ως παράγοντες 
εξασθένησης του 
ανοσοποιητικού

Η μοναξιά και το πένθος αποτε-
λούν δύσκολες καταστάσεις 
στη ζωή κάθε ατόμου και φαί-

νεται να συσχετίζονται θετικά με την 
πρόκληση ή επιδείνωση προβλημά-
των υγείας σε πολλές περιπτώσεις. 

Γενικότερα, η κλινική εμπειρία δεί-
χνει ότι, όταν ο ψυχισμός μας καλεί-
ται να διαχειριστεί καταστάσεις που 
του είναι δύσκολο να μεταβολίσει, τεί-
νει να δημιουργεί συμπτώματα. Αυτά 
μπορεί να είναι ψυχικά, όπως η κα-
τάθλιψη ή/και ψυχοσωματικά, όπως 
δερματικές παθήσεις, γαστρεντερικά 
προβλήματα, καθώς και υποτροπές 
ήδη υπαρχόντων παθήσεων, μεταξύ 
άλλων. Μάλιστα, όσο πιο συναισθη-

ματικά ευάλωτο είναι ένα άτομο, τόσο 
πιο πιθανό είναι να επηρεαστεί αρνη-
τικά το ανοσοποιητικό του σύστημα 
σε σχέση με κάποιο άτομο που δεν 
αντιμετωπίζει την ίδια ευαλωτότητα.

Χαρακτηριστικό είναι –όπως απο-
δεικνύεται από έρευνες- το παράδειγ-
μα ηλικιωμένων ανθρώπων που χά-
νουν τη σύντροφό τους κι έπειτα από 
λίγο καιρό φεύγουν και οι ίδιοι από τη 
ζωή.

Σε κάθε περίπτωση, είναι σημαντι-
κό να αφήσουμε το πένθος να βιω-
θεί. Με όλες του τις διακυμάνσεις: 
την άρνηση, τον θυμό, τη θλίψη, τη 
διαπραγμάτευση της απώλειας, τη 
συμφιλίωση με αυτή. Στην αντίθετη 
περίπτωση, κάθε προσπάθεια «τε-
χνητής» αποφυγής του πένθους μπο-
ρεί να οδηγήσει σε πιο παθολογικές 
καταστάσεις, όπως οι προαναφερ-
θείσες. 

Σε πρακτικό επίπεδο, είναι ωφέλιμο 
το άτομο που μένει πίσω να αντιστέ-
κεται στην απόσυρση, να μην ξεχνά-
ει την προσωπική του φροντίδα και 
υγιεινή, να ακολουθεί μια καθημερινή 
ρουτίνα που μπορεί να προσφέρει ορ-
γάνωση και ασφάλεια, να μιλάει με 
ανθρώπους που αισθάνεται ότι κατα-
νοούν τις ανάγκες και τις δυσκολίες 
του και να μοιράζεται τα συναισθήμα-
τά του άκριτα μαζί τους.

Μοναξιά
Το lockdown μας τοποθέτησε σε μια 
ευάλωτη κατάσταση, τόσο συναισθη-
ματικά όσο και οργανικά. 

Αναμόχλευσε θέματα απώλειας, 
φόβου περί της ασθένειας και του 
θανάτου, αποκλεισμού και αποξένω-
σης, μεταξύ άλλων. Και παρόλο που 
ενέτεινε τη μοναξιά, φαίνεται πως -σε 
πολλές πειρπτώσεις- δημιούργησε και 
κάποιο παράδοξο φαινόμενο: Μας 
έφερε αντιμέτωπους με έναν κοινό 
εχθρό και προκάλεσε την αίσθηση/
ψευδαίσθηση ότι έχουμε και άλλους 
ανθρώπους μαζί μας, ότι ανήκουμε σε 
μία μεγάλη ομάδα στην οποία είμαστε 
ενωμένοι απέναντι σε μία κοινή εξω-
τερική απειλή. 

Αυτό το παράδοξο, έδειξε να κατα-
λαγιάζει το αίσθημα της μοναξιάς για 
κάποιους ανθρώπους και να τους κι-
νητοποιεί προς την αναζήτηση διαδι-
κτυακών επαφών με οικεία πρόσωπα, 
που μέχρι πρότινος ίσως να δίσταζαν 
να επιχειρήσουν.

Βέβαια, σε αυτή όπως και σε όλες 
τις περιστάσεις, ο τρόπος που κάθε 
άτομο αντέδρασε και αντιδρά στο 
θέμα του κορωνοϊού συνιστά προϊόν 
πολλών παραγόντων, με πρώτο και 
σημαντικότερο την προσωπικότητά 
του, καθώς και τα ασυνείδητα δυναμι-
κά που ανακινούνται μέσα του. 

ΒΈΡΑ ΑΘΑΝΑΣΊΟΥ 
Ψυχολόγος MSc -Ψυχοθεραπεύτρια 
www.psychotherapy-athanasiou.gr

Fb: Vera Athanasiou Psychologist



50 | ΔΥΟ | Νοέμβριος 2020

αφιέρωμα

Το φθινόπωρο και ο χειμώνας 
είναι εποχή γρίπης. Εκτός από 
την τακτική εποχική γρίπη, υπο-

φέρουμε δυστυχώς από μια σοβαρή 
πανδημία του κοροναϊού Covid-19. Η 
Ελλάδα, όπως και πολλές άλλες χώ-
ρες, έχει εφαρμόσει πολύ ισχυρά και 
αποτελεσματικά μέτρα περιορισμού 
της εξάπλωσης του ιού, τα οποία δεν 
έχουν προηγούμενο σε περίοδο ειρή-
νης. 

Μην πανικοβληθείτε
Παρόλο που κανένας σίγουρα δεν 
πρέπει να πάρει την πανδημία ελα-
φρά τη καρδία, ο πανικός δεν είναι 
αυτό που μας βοηθά να αποτρέψουμε 
ή να καταπολεμήσουμε τον κοροναϊό. 
Η διαφορά με αυτόν τον ιό είναι ότι 
είναι καινούριος για το ανοσοποιητι-
κό όλων μας, ότι μολύνει πιο εύκολα 
από τη γρίπη, ότι γνωρίζουμε σχετικά 
λίγα για το πως λειτουργεί και πώς 
μεταλλάσσεται και ότι είναι πιο επιθε-
τικός από το μέσο όρο της εποχιακής 

γρίπης για όσους ανήκουν στην ομά-
δα κινδύνου. Έχει σχετικά μεγαλύτερη 
θνητότητα, κατά μέσο όρο περίπου 
1,5-2% έναντι 0,5% για την κανονική 
εποχιακή γρίπη. 

Μέχρι να εφευρεθεί, να ελεγχθεί, 
να εγκριθεί, να παραχθεί μαζικά, να 
διανεμηθεί και να δοθεί αποτελεσμα-
τικό εμβόλιο σε μεγάλα τμήματα του 
πληθυσμού (κάποιος σίγουρα θα ξε-
κινήσει με τις πιο ευάλωτες ομάδες), 
όλο και περισσότεροι από εμάς (κατά 
προτίμηση σταδιακά) θα μολυνθούν.

Τώρα πρέπει να μιλήσουμε για τον 
ελέφαντα στο δωμάτιο: Πώς ο τρόπος 
ζωής και οι χρόνιες ανισορροπίες και 
ασθένειες παρεμβαίνουν και επηρεά-
ζουν το ανοσοποιητικό μας σύστημα. 

Ενισχύστε το ανοσοποιητικό σας σύ-
στημα
Για να είμαστε καλύτερα εξοπλισμέ-
νοι για να αντισταθούμε σε λοίμωξη, 
πρέπει να βελτιστοποιήσουμε το ανο-
σοποιητικό μας σύστημα. Εάν βεβαι-
ωθούμε ότι το ανοσοποιητικό σύστη-
μα είναι σε άριστη κατάσταση, μπορεί 
να μας προστατεύσει από τον ιό και 
δεν θα αρρωστήσουμε. 

Πώς να προστατευτείτε χωρίς φάρ-
μακα και εμβολιασμό
Το πιο σημαντικό είναι να ενισχυθεί 
το ανοσοποιητικό σύστημα. Ένα ισχυ-
ρό ανοσοποιητικό σύστημα όχι μόνο 
θα σας βοηθήσει να αντισταθείτε στα 
βακτήρια και τους ιούς, αλλά θα εί-
στε πιο υγιείς καθ ‘όλη τη διάρκεια 
του έτους. Είναι επίσης σημαντικό να 
γνωρίζουμε ότι ένα ισχυρό ανοσοποι-
ητικό σύστημα μας προστατεύει επί-
σης από τον καρκίνο, ο οποίος είναι 
τώρα μιά κύρια αιτία πρόωρου θανά-
του, κάθε χρόνο.

Πολλά τρόφιμα περιέχουν αντιικούς 

και βακτηριοκτόνους παράγοντες, οι 
οποίοι μπορούν να βοηθήσουν το 
ανοσοποιητικό σύστημα να καταπο-
λεμήσει λοιμώξεις και να αποτρέ-
ψουν την ασθένεια ενισχύοντας την 
φυσική άμυνα του σώματος.

Μελέτη του Φεβρουαρίου του 2020 
(Journal and Medical Virology) αναφέ-
ρει στις πιθανές θεραπείες για κορο-
νοϊό τα εξής: Βιταμίνες A, B, C, D, E, τα 
μέταλλα σελήνιο, ψευδάργυρος και 
σίδηρος, καθώς και ωμέγα-3 λιπαρά 
οξέα από θαλασσινά. Είναι μια καλή 
ιδέα να παίρνετε ένα καλό συμπλή-
ρωμα πολυβιταμινών και μετάλλων.

Βιταμίνη D
Βέλτιστο επίπεδο βιταμίνης D είναι 
μία από τις απόλυτα καλύτερες στρα-
τηγικές για την αποφυγή ασθένειας 
απο όλους τους τύπους λοιμώξεων 
και η ανεπάρκεια της βιταμίνης D εί-
ναι πιθανότατα ένας σημαντικός πα-
ράγοντας κινδύνου για την εποχική 
γρίπη και πολλές άλλες λοιμώξεις. 

Τώρα νέες έρευνες δείχνουν ότι 
αυτό ισχύει και για το COVID-19. Μόνο 
τον Απρίλιο του 2020, 14 επιστημονι-
κά άρθρα έχουν δημοσιευτεί σε ιατρι-
κά περιοδικά που ασχολούνται με τη 
σχέση μεταξύ COVID-19 και βιταμίνης 
D. Αυτή είναι πιθανώς η πιο σημαντι-
κή και φθηνότερη ασφάλιση κατά της 
γρίπης και του COVID-19. 

Η θεραπεία υποκατάστασης της 
βιταμίνης D θεωρείται πολύ ασφα-
λής και συνήθως δεν παρατηρούνται 
προβλήματα από τη χορήγησή της.

 Άλλες φυσικές ουσίες που σύμφω-
να με μελέτες μπορούν να συμβάλουν 
στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού :

Βήτα D-γλυκάνες από μανιτάρια
Μελέτες δείχνουν ότι οι μύκητες βο-
ηθούν τα λευκά αιμοσφαίρια να λει-

ΦΑΊΔΩΝ 
ΛΊΝΤΜΠΕΡΓΚ

Ειδικός Παθολόγος - 
Διαβητολόγος,  

ειδικός σε θέματα μεταβολισμού
Dr. Fedon Lindberg’s Clinic  

e-mail: fedon.lindberg@drlind-
bergs.no

www.fedon.no

Στον πόλεμο κατά του Covid-19 
φρόντισε το ανοσοποιητικό σου
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τουργούν άριστα. Τα λευκά αιμοσφαί-
ρια είναι απαραίτητα για την καταπολέ-
μηση λοιμώξεων. 

Λακτοφερρίνη 
Η λακτοφερρίνη είναι μια γλυκοπρω-
τεΐνη που εμπλέκεται στην ανοσοαπό-
κριση και σε πολλές άλλες λειτουρ-
γίες (Baveye 1999). Υπάρχει αφθονία 
στο γάλα (τόσο μητρικό γάλα, αγε-
λαδινό γάλα όσο και γάλα από άλλα 
ζώα). Η λακτοφερρίνη έχει καλά 
τεκμηριωμένες αντιβακτηριακές, 
αντι-ιικές και αντιμυκητιακές ιδιότη-
τες (Malaczewska 2019, Wakabayashi 
2014, Ishikawa 2013). 

Εκχύλισμα μαύρων elderberry 
(Sambucol)
Κλινικές μελέτες στη Νορβηγία και το 
Ισραήλ έδειξαν ότι το εκχύλισμα ενός 
συγκεκριμένου τύπου μαύρου βατό-
μουρου έχει θετική επίδραση σε διά-
φορους τύπους γρίπης, με ασθενείς 
να αναρρώνουν μετά από 2-3 ημέρες 
με εκχύλισμα black elderberry σε σύ-
γκριση με 4.5-5 ημέρες με το αντι-
γριππικό φάρμακο Tamiflu. 

Τρώτε τρόφιμα που ενισχύουν το 
ανοσοποιητικό σύστημα
Για να καταπολεμήσετε τα κρυολογή-
ματα, τη γρίπη και άλλες λοιμώξεις, 
όπως ο κοροναϊός, το σώμα σας χρει-
άζεται μια ποικιλία από θρεπτικά τρό-
φιμα, κυρίως πολλά φρέσκα λαχανικά 
και φρούτα. Αυτά περιέχουν μεγάλες 
ποσότητες βιταμινών και επίσης ψευ-
δάργυρο. Όλα αυτά είναι σημαντικά 
για το ανοσοποιητικό σύστημα. Το 
σωστό λίπος, όπως από ψάρια και 
ξηρούς καρπούς, μπορεί επίσης να 
ενισχύσει το ανοσοποιητικό σύστημα.

Τρώτε κρεμμύδια και σκόρδο τακτικά
Τρώτε κρεμμύδια και σκόρδο τακτικά. 
Αυτά μπορούν να σας βοηθήσουν να 
πολεμήσετε μια συνεχιζόμενη μόλυν-
ση Το σκόρδο περιέχει αλικίνη, αζοε-
νίνη και θειοθειϊκό. Αυτά τα τρία βο-
ηθούν τον οργανισμό να καταπολεμά 
τη μόλυνση και είναι αντιβακτηριακά. 

Το σκόρδο λειτουργεί ως ένα ευρύ 
φάσμα αντιβιοτικών, αλλά χωρίς τα 
βακτήρια να γίνουν ανθεκτικά. 

Τρώτε λιπαρά ψάρια και συμπληρώ-
ματα ωμέγα 3
Το Ωμέγα 3 είναι απαραίτητο για τη 
διατήρηση ενός ισχυρού ανοσοποιη-
τικού συστήματος. .

Αποφύγετε τη ζάχαρη και τις επεξερ-
γασμένες τροφές
Η ζάχαρη και τα τρόφιμα με υψηλό 
γλυκαιμικό φορτίο αποδυναμώνουν 
το ανοσοποιητικό σύστημα σχεδόν 
αμέσως. 

Να τρώτε καρότα και πορτοκαλί λα-
χανικά
Τα πορτοκαλί λαχανικά προωθούν το 
υγιές δέρμα, το οποίο αποτελεί ση-
μαντική προστασία από βακτηριακές 
λοιμώξεις.  Δοκιμάστε τα καρότα, τη 
γλυκοπατάτα, τις ντομάτες και την κο-
λοκύθα. 

Γιαούρτι και Κεφίρ (Προβιοτικά)
Όλο και περισσότερες έρευνες δεί-
χνουν ότι τα προβιοτικά ποτά, δηλα-
δή τα τρόφιμα και τα συμπληρώματα 
με είδη Bifidobacteria και Lactobacilli, 
μπορούν να αυξήσουν την αντιιική 
ανοσολογική δράση και να μειώσουν 
την επίπτωση, τη σοβαρότητα και τη 
διάρκεια των ιογενών λοιμώξεων 
όπως η γρίπη (Lenoir-Wijnkoop 2019, 
Mousa 2017).

 
Ψευδάργυρος
Βρίσκουμε ψευδάργυρο σε στρείδια, 
άπαχο κόκκινο κρέας και κοτόπουλο, 
καρύδια και φασόλια. Ο ψευδάργυ-
ρος ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστη-
μα. Μελέτες δείχνουν ότι ακόμη και 
μια ήπια ανεπάρκεια ψευδαργύρου 
μπορεί να εξασθενήσει το ανοσοποι-
ητικό σύστημα.

Φάτε βραζιλιάνικα φυστίκια για σε-
λήνιο
Το σελήνιο είναι ένα από τα βασικά 
μέταλλα του οργανισμού και έχει ση-

μαντικές αντιοξειδωτικές, αντιφλεγ-
μονώδεις και αντιιικές δραστικότητες 
στο σώμα. Η έλλειψη σεληνίου συνδέ-
εται με αυξημένο κίνδυνο μόλυνσης 
από ιούς (Wrobel 2016). 

Πιπέρι καγιέν και τσίλι 
Το πιπέρι Cayenne και το τσίλι περι-
έχουν την ουσία καψαϊκίνη, η οποία 
αποτρέπει τα σήματα πόνου στον 
εγκέφαλο. 

Η κοτόσουπα
Η επιστήμη επιβεβαίωσε τη σοφία της 
γιαγιάς: Η σούπα κοτόπουλου είναι 
χωρίς αμφιβολία καλή για κρυολογή-
ματα. 

Χυμός πορτοκαλιού
Δεδομένου ότι ο χυμός πορτοκαλιού 
περιέχει μεγάλες ποσότητες βιταμί-
νης C, είναι ένα εξαιρετικό τρόφιμο 
για κρυολογήματα. Ένα ποτήρι χυμό 
πορτοκαλιού περιέχει περίπου. 120 
mg βιταμίνης C, το οποίο είναι ελα-
φρώς υψηλότερο από τη συνιστώμε-
νη ημερήσια δόση (90 mg). Θυμηθεί-
τε ότι ο φρέσκος χυμός είναι καλύ-
τερος, οπότε πιείτε φρεσκοστυμμένο 
χυμό αν μπορείτε.

Πράσινο τσάι
Πράσινο τσάι  παρασκευάζεται από 
τα φύλλα του φυτού Camellia sinensis, 
το οποίο είναι ένα αειθαλές φυτό. Το 
πράσινο τσάι περιέχει πολλά αντιοξει-
δωτικά και έχει επίσης ευεργετική επί-
δραση στο ανοσοποιητικό σύστημα 
χάρη στην αλκυλαμίνη. 

Πιπερρόριζα
Αν κρυολογήσετε στην Κίνα, κατά 
πάσα πιθανότητα θα σας προσφέ-
ρουν τσάι τζίντζερ . Το τζίντζερ έχει 
δειχθεί ότι έχει ήπιες αναλγητικές ιδι-
ότητες και μπορεί να καταπολεμήσει 
ορισμένους ιούς. 

Πίνετε νερό
Το νερό είναι το κλειδί για την ικανό-
τητα του σώματος να μεταφέρει θρε-
πτικά συστατικά. 



ΔΙΑΤΡΟΦΗΔΙΑΤΡΟΦΗ
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Τα τελευταία χρόνια έχει γίνει αρκετή 
συζήτηση και υπάρχουν πολλές επιστημονικές 
έρευνες για τα λιπαρά και τους υδατάνθρακες 
που τονίζουν ότι είναι μεν απαραίτητα, 
αλλά απαιτείται προσοχή στην ποσότητα και 
κυρίως την ποιότητά τους. Για την πρωτεΐνη, 
αντίθετα, τα επιστημονικά δεδομένα είναι 
λιγότερα και στη συνείδηση του κόσμου 
έχει απενοχοποιηθεί από οποιαδήποτε 
παρενέργεια ή αρνητική επίδραση στην υγεία 
μας. Είναι όμως έτσι τα πράγματα;

Πόση χρειαζόμαστε 
καθημερινά;

Οι συστάσεις ενηλίκων για 
την καθημερινή πρόσλη-
ψη πρωτεΐνης δεν έχουν 

αλλάξει τις τελευταίες δεκαετίες: 
κυμαίνονται στα 0,8-1 γραμμάριο 
πρωτεΐνης ανά κιλό σωματικού βά-
ρους. Δηλαδή, εάν κάποιος ζυγίζει 
70 κιλά, χρειάζεται 56-70 γραμ-
μάρια πρωτεΐνης καθημερινά για 
να καλύψει επαρκώς τις ανάγκες 
του. Με εξαίρεση κάποιες συγκε-
κριμένες κλινικές καταστάσεις που 
χρειάζεται με τη βοήθεια ειδικού 
προσαρμογή στην πρόσληψη πρω-
τεϊνών, σε όλες τις υπόλοιπες περι-

πτώσεις ατόμων που έχουν μέ-
τρια επίπεδα σωματικής 

δραστηριότητας, η 
παραπάνω σύσταση 

εξυπηρετεί άρι-
στα τις δομικές, 
μ ε τ α β ολ ι κ έ ς , 
ενζυμικές λει-
τουργίες που 
ε ξ α ρ τ ώ ν τ α ι 
από την καθη-

μερινή παροχή 
πρωτεϊνών.
Αυξημένες ανά-

γκες σε πρωτεΐνη 
έχουν τα άτομα που 

κάνουν χειρωνακτικές 

εργασίες και φυσικά τα άτομα που 
αθλούνται πιο έντονα και συχνά 
από το μέσο όρο. Στις περιπτώσεις 
αυτές, οι ανάγκες κυμαίνονται στα 
1,2-1,6 γραμμάρια πρωτεΐνης ανά 
κιλό σωματικού βάρους. 

Πηγές πρωτεΐνης
Οι δομικές μονάδες των πρωτεϊ-
νών είναι τα αμινοξέα. Ο ανθρώ-
πινος οργανισμός μπορεί να συν-
θέσει κάποια αμινοξέα, όμως όχι 
όλα. Αυτά είναι τα απαραίτητα αμι-
νοξέα που πρέπει να προσλάβου-
με μόνο από τη διατροφή μας. Την 
πρωτεΐνη τη βρίσκουμε σε ζωικά 
και φυτικά τρόφιμα. 

Υψηλής βιολογικής αξίας πρωτε-
ΐνες, δηλαδή πρωτεΐνες που καλύ-
πτουν πλήρως τις ανάγκες μας σε 
απαραίτητα αμινοξέα και παράλ-
ληλα αφομοιώνονται πολύ καλά 
από τον οργανισμό θεωρούνται 
οι ζωικής προέλευσης, όπως του 
αυγού, των γαλακτοκομικών, των 
πουλερικών, του κόκκινου κρέατος 
και των ψαριών/θαλασσινών. Για 
παράδειγμα 90 γραμμάρια μαγει-
ρεμένο ψάρι μας δίνει περίπου 21 
γραμμάρια πρωτεΐνης.

Στις σημαντικές φυτικές πηγές 
πρωτεϊνών συγκαταλέγονται όλα 

Υψηλής βιολογικής αξίας 
πρωτεΐνες, δηλαδή πρωτεΐνες 

που καλύπτουν πλήρως τις 
ανάγκες μας σε απαραίτητα 

αμινοξέα και παράλληλα 
αφομοιώνονται πολύ καλά από 
τον οργανισμό, θεωρούνται οι 
ζωικής προέλευσης, όπως του 
αυγού, των γαλακτοκομικών, 
των πουλερικών, του κόκκινου 

κρέατος και των ψαριών/
θαλασσινών.
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διατροφή

τα όσπρια (Πίνακας), οι ξηροί 
καρποί και τα προϊόντα σόγιας. 
Τα τρόφιμα αυτά, είτε μαγειρε-
μένα με τον παραδοσιακό τους 
τρόπο είτε σε νέες μορφές που 
είναι διαθέσιμες πλέον στην αγο-
ρά (φυτικά burgers, “φιλέτα”), 
αποτελούν εξαιρετική εναλλακτι-
κή για εκείνους που δεν θέλουν 
να προσλαμβάνουν υπερβολικές 
ποσότητες κρέατος. Οι έξυπνοι 
συνδυασμοί των οσπρίων με 
άλλα φυτικά τρόφιμα βελτιώ-
νουν το προφίλ των πρωτεϊνών 
μετατρέποντάς τα σε υψηλότε-
ρης βιολογικής αξίας. Για παρά-
δειγμα, από τις πρωτεΐνες των 
οσπρίων λείπουν τα αμινοξέα 
μεθειονίνη, κυστίνη και κυστεΐνη 
που τα βρίσκουμε σε αμυλούχα 
τρόφιμα: Ρύζι, πλιγούρι, κινόα, 
καλαμπόκι, πατάτα. Επομένως ο 
συνδυασμός τους μας δίνει πρω-
τεΐνες υψηλότερης βιολογικής 
αξίας.

Οι έξυπνοι συνδυασμοί:

 Φασόλια με καλαμπόκι ή πατάτα
  Φακές με ρύζι ή πλιγούρι ή κι-

νόα
  Ρεβίθια με ρύζι ή πλιγούρι

Τι πρέπει να προσέχουμε;
Τα τελευταία χρόνια παρατηρού-
με αρκετά συχνά προσλήψεις 
πρωτεΐνης κατά πολύ υψηλότε-
ρες από τη συνιστώμενη. Η πα-
ρατήρηση αυτή δεν αφορά μόνο 
αθλητές/αθλούμενους που συχνά 
καταφεύγουν σε συμπληρώματα 
πρωτεϊνών, αλλά και άτομα σε 
προσπάθεια απώλειας βάρους 
με προγράμματα κετογονικά που 
συστήνουν πολύ υψηλές προσλή-
ψεις πρωτεϊνών και μείωση της 

πρόσληψης υδατανθράκων. 
Η μακροπρόθεσμη ασφάλεια αυ-

τού του τύπου διατροφής δεν έχει 
ερευνηθεί επαρκώς, επομένως η 
υιοθέτησή του ελλοχεύει κινδύνους 
για την υγεία, ιδιαίτερα για τα άτο-
μα που δεν παρακολουθούνται από 
ειδικούς και δεν έχουν κάνει κανέ-
ναν αιματολογικό έλεγχο πριν την 
έναρξή του. 

Επιπρόσθετα, είναι σαφές από 
πρόσφατες έρευνες ότι η υπερ-
βολική πρόσληψη ζωικής πρω-
τεΐνης και κατ’ επέκταση ζωικών 
τροφίμων έχει παρενέργειες κυ-
ρίως στην καρδιαγγειακή υγεία 
και σχετίζεται με αυξημένη νοση-
ρότητα. 

Πίνακας: Περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες οσπρίων (ανά φλιτζάνι μαγειρεμένο)

Φακές Φασόλια Ρεβίθια Φάβα

Πρωτεΐνες (γρ.) 18 17,4 14,5 14

ΟΜΟΡΦΙΑ



Με την εφαρμογή της μάσκας 
δημιουργούνται σπυράκια 
στην περιοχή που καλύπτει 

η μάσκα και αυτό είναι γνωστό ως 
maskne.

«Η σχετιζόμενη με τις προστατευτι-
κές μάσκες ακμή αποτελεί νέο φαινό-
μενο για τους περισσότερους ανθρώ-
πους. Όχι όμως για τους γιατρούς, 
τους νοσηλευτές, τους αθλητές και 
οποιονδήποτε φορά καθημερινά μά-
σκα ή προστατευτικό προσώπου».

«Οι άνθρωποι αυτοί γνωρίζουν 
πως είναι πιθανό η συνεχής κάλυψη 
του προσώπου να επιδεινώσει την 
ακμή. Απλώς, τώρα που επεκτάθηκε 
η χρήση της μάσκας στον γενικό πλη-
θυσμό, αυξήθηκε η συχνότητα του 
φαινομένου». 

Πού οφείλεται;
Αρχικά, επειδή δεν οξυγονώνεται η 
περιοχή, αυτό δημιουργεί ένα περι-
βάλλον υγρό και φράξιμο στο σημείο 

που υπάρχουν οι πόροι. 
 Όταν αναπνέουμε και όταν μιλά-

με φορώντας τη μάσκα, παγιδεύεται 
μέσα της θερμός αέρας.

Ο αέρας αυτός δημιουργεί το ζε-
στό, υγρό περιβάλλον που χρειάζο-
νται, για να πολλαπλασιαστούν, οι 
παθογόνοι μικροοργανισμοί του δέρ-
ματος, όπως:

 Οι ζυμομύκητες
 Τα βακτήρια
 Τα ακάρεα demodex (τα οποία 

συμβάλλουν στην ανάπτυξη σμηγμα-
τορροϊκής δερματίτιδας και ροδό-
χρου ακμής).

Ο πολλαπλασιασμός αυτών των 
μικροοργανισμών διαταράσσει τη 
φυσική ισορροπία της χλωρίδας του 
δέρματος. Έτσι, ευνοεί τις εξάρσεις 
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MASKNE

Ο κορωνοϊός Covid-19 είναι απρόβλεπτος και επιθετικός και η κάλυψη 
του στόματος και της μύτης μας με μάσκα είναι απαραίτητη για να 
προστατευθούμε από αυτόν. Ωστόσο, η συνεχής χρήσης της μάσκας 
μπορεί να έχει μία απρόβλεπτη συνέπεια: να αναζωπυρωθεί η ακμή.

Η ακμή της μάσκας
Πώς θα την αντιμετωπίσουμε; 

ΣΤΈΛΙΟΣ ΑΓΓΕΛΊΔΗΣ
Δερματολόγος, 

Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 
Αθηνών, 

Ιατρικό Κέντρο «Narcissus»
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διαφόρων δερματοπαθειών, όπως:
· Η κοινή ακμή
· Η ροδόχρους ακμή
· Η περιστοματική δερματίτιδα (είναι μία κατά-

σταση που εκδηλώνεται με μικρά σπυράκια και 
φλύκταινες γύρω από το στόμα και τη μύτη)

Μια ακόμη πολύ σημαντική αιτία είναι η τριβή, 
καθώς οι υφασμάτινες μάσκες που δεν έχουν 
έλασμα εφάπτονται στο πρόσωπο περισσότερο 
από τις χειρουργικές μάσκες.

Ο τύπος της ακμής που αναπτύσσεται, όταν 
υπάρχει υπερβολική θερμότητα ή/και ασκείται 
συνεχής πίεση ή τριβή στο δέρμα, αποκαλείται 
μηχανική ακμή. 

Η διάρκεια χρήσης της μάσκας μπορεί επίσης 
να παίζει ρόλο. Ωστόσο, στα άτομα με ευαίσθη-
το δέρμα, τα σπυράκια της ακμής μπορεί να 
εμφανιστούν ακόμα και μετά από μία επίσκεψη 
στο σούπερ μάρκετ. 

Τέλος, μια ακόμη αιτία, είναι ότι η φροντίδα 
κάτω από τη μάσκα είναι πλημμελής, επειδή 
ακριβώς δεν φαίνεται η περιοχή. Αυτό, βεβαί-
ως, είναι κάτι που συμβαίνει κυρίως στις μικρό-
τερες ηλικίες!

ΘΕΡΑΠΕΙΑ
Τι να κάνω καθημερινά;
Από την θεωρία στην πράξη: επειδή δεν μπο-
ρείς να κάνεις κάτι για τη μάσκα, μπορείς να 
στοχεύσεις στην σωστή περιποίηση της επι-
δερμίδας σου. Το ιδανικότερο σενάριο είναι 
να σταματήσεις να κάνεις μακιγιάζ.

Σκέψου το: Αν φοράς μάσκα στην εργασία 
σου, δηλαδή τις περισσότερες ώρες, δεν 
υπάρχει κανένας λόγος κάτω από τη μάσκα 
να έχεις makeup. Επίσης, αυτό το διάστημα 
θα πρέπει να επενδύσεις οπωσδήποτε σε μια 
κρέμα, όποιος και αν είναι ο τύπος της επιδερ-
μίδας σου, και αυτή είναι η σμηγματορυθμι-
στική!

Στο υγρό περιβάλλον υπερεκκρίνεται σμήγ-
μα και μέσα από τη μάσκα το περιβάλλον είναι 
υγρό. Άρα, αν έχεις βάλει μια τέτοια κρέμα, 
ακόμη και αν έχεις ξηρή επιδερμίδα, είσαι κα-
λυμμένη για τις ώρες που θα φοράς τη μάσκα.

Η πιο βασική τροποποίηση, λοιπόν, είναι στην 
κρέμα, η οποία πρέπει από απλή ενυδατική να 
είναι σμηγματορυθμιστική. Όσο για την αντηλι-
ακή, εδώ η απάντηση εξαρτάται από το πόσες 
ώρες και πού φοράς μάσκα: Η αντηλιακή μπαί-
νει υποχρεωτικά σε όλο το πρόσωπο, εκτός αν 
πρόκειται να είμαστε με μάσκα όλες τις ώρες, 
ακόμη και στο δρόμο! 

 Ενα tip που θα σε βοηθήσει να μειώσεις την έκκριση 
σμήγματος είναι να έχεις στην τσάντα σου ένα μικρό 
micellaire (αυτά τα ειδικά νεράκια καθαρισμού) και λίγα βαμ-
βάκια: Υπάρχει μια στιγμή μέσα στην ημέρα που γίνεται το 
λεγόμενο σμηγματορροϊκό peak. Αυτό εξαρτάται από την 
ώρα που έχει ξυπνήσει κανείς. Αν, για παράδειγμα, έχεις ξυ-
πνήσει περίπου στις 8.00, αυτό γίνεται περίπου στη 13.00, 
ενώ, αν ξυπνήσεις αργότερα, γίνεται αργότερα. Είναι το ση-
μείο που αρχίζεις να γυαλίζεις. Αν ήσουν βαμμένη, αυτό που 
θα έκανες θα ήταν να ταμπονάρεις το μακιγιάζ με πούδρα. 
Τώρα, με τη μάσκα αυτό που πρέπει να κάνεις και με το οποίο 
θα δεις πολύ μεγάλη διαφορά, είναι ένα refresh του δέρμα-
τός σου με micellaire και να ανανεώσεις την σμηγματορυθμι-
στική σου κρέμα.

 Χρησιμοποίησε πιο όξινα προϊόντα. Η επιδερμίδα μας 
για να είναι υγιής πρέπει να έχει ελαφρώς όξινο περιβάλλον, 
ωστόσο το υγρό περιβάλλον της μάσκας κάνει την επιδερμί-
δα πιο αλκαλική. Είναι πολύ σημαντικό, λοιπόν, ειδικά αυτό το 
διάστημα να βάλουμε στη ρουτίνα μας πιο όξινα προϊόντα, 
όπως, για παράδειγμα, μια λοσιόν με AHA, η οποία είναι και 
όξινη και κάνει μικροαπολέπιση, διώχνοντας τα νεκρά κύττα-
ρα και επιτρέποντας στους πόρους να αναπνέουν όσο πιο 
ελεύθερα γίνεται.

 Make-up και καθαρισμός
Καλό είναι επίσης να αποφεύγετε το make-up, κάτω από 

τη μάσκα (ιδίως αν είναι βαρύ), διότι μπορεί να φράξει τους 
πόρους του δέρματος και να επιδεινώσει την κατάσταση.

Η σύσταση αυτή είναι ιδιαιτέρως σημαντική για όσους φο-
ρούν μάσκες υψηλής προστασίας.

Αν οπωσδήποτε πρέπει να φορέσετε make-up, προτιμήστε 
αντηλιακό με χρώμα ή μια πολύ λεπτή στρώση από ελαφρύ 
make-up.

Για να καθαρίσετε το δέρμα σας μετά την αφαίρεση της 
μάσκας, να χρησιμοποιείτε ένα ήπιο καθαριστικό, αναλόγως 
με τις ανάγκες του δέρματός σας.

Προσέξτε, όμως, πόσο συχνά πλένετε το πρόσωπό σας. 
Αν το παρακάνετε και δεν είναι ιδιαίτερα λιπαρό, μπορεί να 
προκαλέσετε ξηροδερμία. Το δέρμα σας θα προσπαθήσει 
να αντιμετωπίσει την ξηροδερμία παράγοντας περισσότερο 
σμήγμα. Με αυτό τον τρόπο, όμως, θα επιδεινωθεί η ακμή 
που προσπαθείτε να αποφύγετε.

 Ελέγξτε αν η μάσκα σας είναι βαμβακερή. Λιγότερες πι-
θανότητες να προκαλέσουν έξαρση της ακμής έχουν οι 
μη-χειρουργικές μάσκες από 100% βαμβακερό ύφασμα που 
επιτρέπει στο δέρμα να «αναπνέει».

 Φροντίστε να φοράτε πάντοτε καθαρή μάσκα, την οποία 
αλλάζετε μόλις νοτίσει.

 Προσέξτε να μην εφαρμόσετε στο δέρμα σας παχύ στρώ-
μα υδατικής και αντηλιακού. Αυτό μπορεί να επιδεινώσει την 
ακμή, ακόμα κι αν δεν φοράτε μάσκα. 

TIPS
ομορφιά

Το σημείο που µου αρέσει να τονί-
ζω περισσότερο σε ένα μακιγιάζ 
είναι τα µάτια. Ειδικά αυτή την 

περίοδο που, λόγω κορωνοϊού, φορά-
με μάσκα, πρέπει να τα αναδείξουμε 
περισσότερο από κάθε άλλη φορά. 
Κάνει καλό και στην ψυχολογία μας!

 Floating Liner 
Από τις φθινοπωρινές επιλογές δεν θα 
μπορούσε να λείπει το eyeliner και οι 
αναρίθμητες δυνατότητές του! Αυτή 
τη σεζόν δεν χρειάζεται να ανησυχείτε 
αν σας βγει πιο παχιά η γραμμή του. 
Αντιθέτως, με αυτόν τον τρόπο θα εί-
στε in fashion το 2020-2021. Επιπλέ-

ον, δεν χρειάζεται να το περιορίσετε 
περνώντας το από τη γραμμή των 
βλεφαρίδων. Μπορείτε να το αφήσετε 
να αιωρείται πάνω από τα βλέφαρα 
και κάτω από τα μάτια βγάζοντας τον 
καλλιτέχνη που κρύβετε μέσα σας και 
δίνοντας στο κλασικό cat eye look ένα 
φουτουριστικό 60s vibe. 

 In the waterline 
Blast from the past! Θυμάστε που φο-
ράγατε το μολύβι στο εσωτερικό του 
ματιού στα 90s; Μπορεί για κάποιες 
από εσάς να αποτελούσε πάντα μια all 
time classic, διαχρονική επιλογή, τώρα 
όμως επιστρέφει δυναμικά! Με αυτόν 
τον τρόπο θα μπορέσετε να τονίσετε 
ακόμη περισσότερο το βλέμμα σας 
δημιουργώντας το τέλειο look, ακόμη 
κι αν δεν χρησιμοποιείτε κάποια σκιά. 

 
 Smokey eyes 

Τα smokey eyes έρχονται και πάλι στο 
προσκήνιο, όπως κάθε χειμώνα και εί-
ναι µία από τις επιλογές τόσο για μια 
καθημερινή όσο και για μια βραδινή 
ή πιο επίσημη εμφάνιση. Ανάλογα µε 
την περίσταση μπορείτε να επιλέξετε 
το κατάλληλο χρώμα σκιάς. Το πρωί 
προτιμήστε τα γήινα και τα παστέλ, 

ενώ το βράδυ επιλέξτε καλύτερα τις 
πιο έντονες και εντυπωσιακές απο-
χρώσεις. 

 Shine on you crazy diamond 
Η λάμψη είναι από τις πιο hot τάσεις 
της ομορφιάς και μπορείτε πολύ απλά 
να την πετύχετε χρησιμοποιώντας 
μεταλλικές σκιές, σκιές µε glitter ή 
shimmer. 

 Pops of color 
Οι έντονες, bold σκιές µε πιο γεωμετρι-
κή εφαρμογή και δυνατό mix & match 
χρωμάτων κάνουν τη διαφορά αυτό 
το φθινόπωρο. Είναι ένα πολύ μοντέρ-
νο look που μπορείτε να ακολουθήσετε 
για να ξεφύγετε από το μαύρο eyeliner 
και τα κλασικά smokey eyes. 

 Aim high, stay low!
Οι έντονες βλεφαρίδες είναι κάτι που 
αγαπάμε πολύ. Εκτός από την μάσκα-
ρα σε πρωτότυπα χρώματα που προ-
τείνουν πολλοί σχεδιαστές μόδας, το 
παν είναι να έχουν όγκο οι βλεφαρίδες 
σας. Για να ακολουθήσετε το συγκεκρι-
μένο trend θα χρειαστείτε µια μάσκα-
ρα για όγκο και θα πρέπει να βάλετε 
αρκετές στρώσεις. 
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FB: Roula Stamatopoulou
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Info@roulastamatopoulou.com 

Αυτό το φθινόπωρο και τον χειμώνα οι τάσεις στο μακιγιάζ φέρνουν στο 
επίκεντρο της προσοχής μας τα μάτια. H makeup artist Ρούλα Σταματοπούλου 

μας προτείνει φρέσκες προτάσεις που καλύπτουν όλα τα γούστα. 

Focus στα μάτια 

ομορφιά
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ΕΜΜΗΝΌΠΑΥΣΗ
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Για τη σύγχρονη γυναίκα 
η εμμηνόπαυση δεν είναι 

τίποτα άλλο από ένα 
ακόμη στάδιο ορμονικών 

αλλαγών που δεν την 
εμποδίζει να είναι 

δραστήρια, κοινωνική 
και δημιουργική για 

πολλά χρόνια μετά το 
τέλος της «περιόδου». Για τη σύγχρονη γυναίκα η 

εμμηνόπαυση δεν είναι τί-
ποτα άλλο από ένα ακόμη 

στάδιο ορμονικών αλλαγών 
που δεν την εμποδίζει να είναι 
δραστήρια, κοινωνική και δημι-
ουργική για πολλά χρόνια μετά 
το τέλος της «περιόδου». 

Τις αλλαγές που φέρνει η 
εμμηνόπαυση εσωτερικά, εξω-
τερικά αλλά και ψυχολογικά 
θα τις βιώσει με διαφορετική 
ένταση και έκταση η κάθε γυ-
ναίκα, ανάλογα με το DNA της 
αλλά και τον τρόπο ζωής της. 

Η αντιστροφή της ζυγαριάς 
μεταξύ οιστρογόνων, που στα-
διακά μειώνονται, και ανδρο-
γόνων, που σταδιακά υπερισχύ-
ουν, επιφέρει στο δέρμα μια 
σειρά από αλλαγές, με αποτέ-
λεσμα το δέρμα σταδιακά να 
γίνεται θαμπό, λεπτό, ξηρό, 
ευαίσθητο και με ρυτίδες. Η 
μείωση του κολλαγόνου, της 
ελαστίνης και του υαλουρο-
νικού οδηγεί σε απώλεια των 
φυσιολογικών όγκων του προ-
σώπου, όπως για παράδειγμα 
στα ζυγωματικά και στα χείλη. 
Το δέρμα παύει να είναι σφρι-
γηλό, χαλαρώνει και το πρό-
σωπο συνολικά χάνει τη λάμ-
ψη υγείας και δείχνει συνεχώς 
κουρασμένο και θλιμμένο.

Η ορμονική ανισορροπία στη 
φάση της εμμηνόπαυσης ευθύ-

νεται επίσης για την εμφάνιση 
τριχόπτωσης, με τις τρίχες να 
γίνονται λεπτές, θαμπές και εύ-
θραυστες. Το ίδιο ισχύει και για 
τα νύχια.

Το σώμα επίσης αλλάζει. Ο 
μεταβολισμός επιβραδύνεται 
και γι’ αυτό η γυναίκα εύκολα 
«βάζει βάρος». Δημιουργού-
νται αποθήκες λίπους, όπως 
στο προγούλι, στο στομάχι και 
στην κοιλιά.

Όλες αυτές οι μεταβολές 
μπορούν να οδηγήσουν σε μία 
ήπια κατάθλιψη, που συνήθως 
οδηγεί σε έναν φαύλο κύκλο.

Θα πρέπει να δούμε την εμ-
μηνόπαυση σαν μία φυσιολογι-
κή διαδικασία στη ζωή μας. Για 
αυτό είναι σημαντικό από πριν 
να διαμορφώσουμε ένα στιλ 
ζωής που θα μας επιτρέψει να 
μεγαλώνουμε όμορφα. Φρο-
ντίστε να σκέφτεστε θετικά, να 
κάνετε όμορφες σκέψεις και να 
ακολουθείτε τις οδηγίες των ει-
δικών.

Τι μπορώ να κάνω για να έχω 
μια ομαλή μετάβαση στην εμ-
μηνόπαυση;
Πέρα από το πώς θα πρέπει να 
περιποιείστε το δέρμα σας, θα 
ήθελα να μιλήσω για κάποιες 
βασικές αρχές που πρέπει να 
υιοθετήσετε στην ζωή σας, αν 
θέλετε να είστε χαρούμενη, 

ΔΕΣΠΟΙΝΑ ΑΡΝΑΟΥΤΟΓΛΟΥ
Κλινική-Αισθητική-Επεµβατική 

Δερµατολογία  
e-mail: info@mydermatology.com.gr, 

www.mydermatology.com.gr 

Όμορφη 
στην 
εμμηνόπαυση 
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όμορφη και δραστήρια για πολλά 
ακόμη χρόνια μετά το τέλος της πα-
ραγωγικής σας ζωής. 

1Βάλτε την άσκηση στο καθημε-
ρινό σας πρόγραμμα. Πέρα από 

την ευεξία που σίγουρα θα εισπράτ-
τετε καθημερινά, θα σας βοηθήσει 
να διατηρήσετε τη γραμμή σας, θα 
αποτρέψει την οστεοπόρωση και θα 
κρατήσει χαμηλά την χοληστερίνη 
σας.

2Παρακολουθήστε τα επίπεδα 
Βιταμίνης D και, όταν χρεια-

στεί, ζητήστε από τον γιατρό σας 
να σας προτείνει ένα σκεύασμα. 
Η Βιταμίνη D βοηθάει σε πλή-
θος διεργασιών που γίνονται στο 
σώμα. Από το εύρος της κίνησής 
σας (μύες-αρθρώσεις) έως την 
ψυχολογία σας. 

3Να παρακολουθείτε τον σί-
δηρό σας γιατί η έλλειψή του 

κάνει το δέρμα θαμπό. Επίσης, 
τον θυρεοειδή σας, καθώς αρκε-
τές γυναίκες στην εμμηνόπαυση 
εμφανίζουν αυτοάνοση θυρεοει-
δίτιδα. Στο πλαίσιο ενίσχυσης του 
οργανισμού σας θα μπορούσατε 
να ξεκινήσετε τη λήψη Q10, που 
φροντίζει το δέρμα και το ανοσοποι-
ητικό σας γενικότερα. Επίσης, η Βιτα-
μίνη Ε είναι ένα καλό αντιοξειδωτικό, 
που θα βοηθήσει το δέρμα και τη συ-
νολική υγεία σας. 

4Μιλήστε με τον γυναικολόγο σας 
για τα ειδικά συμπληρώματα με 

φυτικά φλαβονοειδή για την αντιμε-
τώπιση των εξάψεων και ίσως σκευ-
άσματα με μελατονίνη για να βοη-
θήσει τον ύπνο που διαταράσσεται 
στις περισσότερες εμμηνοπαυσιακές 
γυναίκες. Έτσι, θα μπορέσετε να έχε-
τε έναν ύπνο βαθύ και για αρκετές 
ώρες, ώστε να ξεκουράζεστε και να 
γίνονται κατά τη διάρκεια της νύχτας 
όλες οι διεργασίες που αφορούν την 
υγεία του δέρματος αλλά και του σώ-
ματος

5Η διατροφή σας πρέπει να είναι 
προσεκτική τόσο σε ποσότητα 

όσο και σε ποιότητα. Προσπαθήστε 
να μαγειρεύετε υγιεινά και περιο-
ρίστε τις εξόδους για φαγητό. Απα-
ραίτητα σαλάτα στο τραπέζι. Όταν 
πεινάτε, να τρώτε φρούτα μαζί με 
λίγους ξηρούς καρπούς. Περιορίστε 
το αλάτι και μάθετε να πίνετε τουλά-
χιστον 2 λίτρα νερό. Επισκεφτείτε τα 
μαγαζιά με τις λεγόμενες υπερτρο-
φές- superfoods για να δίνεται το 
μάξιμουμ σε ενέργεια στον οργανι-

σμό σας, χωρίς να τον φορτώνετε με 
θερμίδες.

Αναφορικά με το δέρμα σας, υπάρ-
χουν αρκετά πράγματα που θα βοη-
θήσουν τόσο την ποιότητα της επι-
δερμίδα σας, όσο και το βαθύτερο 
δέρμα.

1Για τον καθαρισμό του προσώπου 
σας καλό θα ήταν να χρησιμοποι-

είτε αντιγηραντικούς αφρούς (θα 
τους βρείτε στα φαρμακεία).

2Ξεκινήστε να χρησιμοποιείτε 
προϊόντα για ευαίσθητο και ξηρό 

δέρμα, με εξαίρεση τις περιπτώσεις 
εμμηνοπαυσιακής ακμής, όπου θα 
πρέπει να ακολουθήσετε τις ειδικές 
οδηγίες του Δερματολόγου. Υπάρ-
χουν ειδικά dry oils που καλό θα ήταν 

να χρησιμοποιείτε για να νιώθετε 
το δέρμα σας απαλό (πρόσωπο και 
σώμα) αλλά και για αντιγήρανση, κα-
θώς κάποια από αυτά είναι εμπλουτι-
σμένα για αυτήν ακριβώς την χρήση.

3Χρησιμοποιείτε ενισχυμένο ορό 
Υαλουρονικού σε καθημερινή 

βάση κάτω από την κρέμα περιποίη-
σης του προσώπου σας. Θα πρότει-
να να μπαίνει πρωί, ώστε το βράδυ 
να βάζετε ορό Ρετινόλης.

4Αντηλιακή προστασία χειμώνα – 
καλοκαίρι. 

5Μία με δύο φορές την εβδο-
μάδα, φροντίστε να κάνετε 

μάσκα οξυγόνωσης με τα ειδικά 
προϊόντα φαρμακείου, που προ-
ασπίζουν την υγεία του δέρμα-
τος.

6Ο Δερματολόγος σας θα 
σας συστήσει φαρμακευτικά 

μίγματα αντιγήρανσης και ένα 
πρωτόκολλο μεσοθεραπειών 
για να έχετε δέρμα ενυδατωμέ-
νο, λαμπερό και χωρίς δυσχρω-
μίες.

7Αν έχετε καφέ κηλίδες στο 
δέρμα του προσώπου ή στο 

σώμα σας, κάντε μια επίσκεψη 
στον Δερματολόγο σας. Μπορεί 

να πρόκειται για σμηγματορροϊκές 
υπερκερατώσεις που θέλουν καυτη-
ρίαση ή για πανάδες λόγω μελάσμα-
τος, οπότε χρειάζεστε θεραπεία.

8 Τέλος, αν το πρόσωπό σας χρει-
άζεται διορθωτικές κινήσεις, ο 

Δερματολόγος θα σας προτείνει, 
ανάλογα με τις ανάγκες σας, επεμ-
βατικές λύσεις, όπως νήματα, απλές 
ενέσιμες, όπως Botox και Υαλουρο-
νικό ή καθόλου ενέσιμες θεραπείες, 
όπως τη “Royal skin beauty “για τη 
βελτίωση της εικόνας σας. 

Ας μην ξεχνάμε πως για όλες μας 
είναι ευλογία να μεγαλώνουμε και 
είναι στο χέρι μας να διατηρήσουμε 
τη νεανική μας εμφάνιση και να πα-
ραμείνουμε δραστήριες και ευτυχι-
σμένες. 

Θα πρέπει να δούμε την 
εμμηνόπαυση σαν μία 

φυσιολογική διαδικασία στη ζωή 
μας. Για αυτό είναι σημαντικό 

από πριν να διαμορφώσουμε ένα 
στιλ ζωής που θα μας επιτρέψει 

να μεγαλώνουμε όμορφα. 
Φροντίστε να σκέφτεστε θετικά, 
να κάνετε όμορφες σκέψεις και 
να ακολουθείτε τις οδηγίες των 

ειδικών.
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Τα σύγχρονα ιατρικά πρωτόκολ-
λα του δερματολογικού καθα-
ρισμού προσώπου ενσωματώ-

νουν εφαρμογή ή έγχυση δραστικών 
ουσιών που αφήνουν το δέρμα βε-
λούδινο, φωτεινό και πιο προστατευ-
μένο από τις εξωτερικές επιθέσεις.

Βιταμίνες, μέταλλα, ενυδατικοί 
και καταπραϋντικοί παράγοντες εί-
ναι ορισμένα από τα συστατικά που 
εμπλουτίζουν τη μέθοδο του καθαρι-
σμού στο ιατρείο. 

Βαθύς Καθαρισμός | Ενυδάτωση με 
Βιταμίνη C (Vit C)
Η βιταμίνη C (Vit C) είναι ένα ισχυρό 
αντιοξειδωτικό που ταυτόχρονα χρη-
σιμοποιείται και σε θεραπείες λάμ-
ψης και λεύκανσης για την ιδιότητά 
της να φωτίζει το πρόσωπο και να 

ενεργοποιεί την παραγωγή κολλαγό-
νου.

Προστατεύει από τις βλαβερές επι-
δράσεις της ηλιακής ακτινοβολίας, 
αποχρωματίζει πανάδες, λειαίνει 
ρυτίδες, κάνει το δέρμα νεανικό και 
απαλό.

Ο Βαθύς Καθαρισμός Προσώπου 
περιέχει σε φόρμουλες τη βιταμίνη C 
(π.χ. στη θεραπεία HydraFacial).

Ο παραδοσιακός βαθύς καθαρι-
σμός γίνεται με χρήση ατμού από 
έμπειρο αισθητικό και γίνεται εξα-
γωγή μόνο του σμήγματος από ανοι-
χτούς και κλειστούς φαγέσωρες, 
αυτά τα ενοχλητικά άσπρα και μαύ-
ρα στίγματα. Φυσικά, όταν τηρηθεί 
η σωστή ατραυματική τεχνική και 
αντισηψία, είναι ένα εργαλείο για τη 
σωστή φροντίδα και υγεία του δέρ-
ματος.

Αν το δέρμα μας έχει ακμή, έχει κύ-
στες ή φλύκταινες (σπυράκια), απα-
ραίτητη είναι η συνεργασία δερματο-
λόγου, εξειδικευμένου στην περιποί-
ηση και στον ιατρικό καθαρισμό. Ο 
δερματολόγος θα ορίσει την τοπική 
θεραπεία, καθώς και τον συνδυασμό 
peeling και φωτοδυναμικής θεραπεί-
ας, που στις περισσότερες περιπτώ-
σεις, χωρίς φάρμακα, καθαρίζουν 

άμεσα το πρόσωπο από σπυριά και 
σημάδια.

Αν το δέρμα μας είναι λοιπόν λι-
παρό, μέχρι να ρυθμιστεί, μπορεί να 
χρειαστεί καθαρισμό και κάθε μήνα.

Αν το δέρμα μας είναι μεικτό, τότε 
ο καθαρισμός μπορεί να γίνει, όχι 
στον ατμό, αλλά με την καινοτόμο τε-
χνολογία της υγρής δερμοαπόξεσης 
HYDRAFACIAL. Η τεχνολογία αυτή 
έχει τη δυνατότητα με ειδικές κεφα-
λές, αποστειρωμένες και ατομικές, 
να κάνει αρχικά αναρρόφηση σμήγ-
ματος, μετά με συνδυασμένα οξέα 
φρούτων και άλλες κεφαλές απομα-
κρύνει νεκρά κύτταρα και εγκλωβι-
σμένους πόρους για να ακολουθή-
σει, ανάλογα με τις ανάγκες, ενυδά-
τωση, αντιγήρανση ή λεύκανση. Μια 
ολοκληρωμένη θεραπεία χρειάζεται 
έξι συνεδρίες για να αποκατασταθεί 
για μεγάλο χρονικό διάστημα η ισορ-
ροπία και υγεία στο δέρμα μας.

Έτσι μπορεί να απορροφήσει πιο 
εύκολα τις δραστικές ουσίες που του 
δίνουμε με όρους και κρέμες.

Έτσι αποφεύγουμε έξαρση ακμής 
από στρες, ορμονικές διαταραχές ή 
τη μάσκα για τον COVID-19.

Όλα ξεκινάνε με ένα σωστό καθα-
ρισμό. 

ομορφιά

Ο βαθύς καθαρισμός προσώπου θα ήταν φτωχός, αν δεν συνοδευόταν από 
δραστικές ουσίες που προσφέρουν στο δέρμα λάμψη, καταπράυνση και 

ενυδάτωση. Πρωταγωνιστούν οι βιταμίνες, τα βότανα και το υαλουρονικό οξύ.

ΚΑΠΕΛΛΆΡΗ ΑΡΓΥΡΉ
Δερματολόγος - Αφροδισιολόγος

Όλα ξεκινάνε με ένα 
σωστό καθαρισμό

Η πρωτοποριακή σειρά προϊόντων περιποίησης του δέρματος
NOON AESTHETICS με τεχνολογία DermShield™  
αποκλειστικά για επαγγελματίες υγείας.
Τα προϊόντα της σειράς NOON AESTHETICS παρέχουν εντυπωσιακά αποτελέσματα σε πολλά δερματικά 
προβλήματα, όπως η γήρανση, η υπερμελάγχρωση, η φθορά από τον ήλιο, η απώλεια ελαστικότητας, οι κηλίδες 
και η σμηγματόρροια.

Η καινοτόμος τεχνολογία DermShield™ επιτρέπει στην NOON Aesthetics™ να δημιουργεί μια σειρά 
παραφαρμακευτικών προϊόντων τα οποία περιέχουν δραστικές ουσίες σε επίπεδα πρωτοποριακά υψηλής 
συγκέντρωσης, χωρίς τις συνηθισμένες ανεπιθύμητες ενέργειες, όπως είναι ο ερεθισμός, αίσθηση καύσου,  
η ερυθρότητα και η δυσάρεστη αίσθηση. 
Τα προϊόντα της NOON διατίθενται αποκλειστικά σε καταρτισμένους επαγγελματίες υγείας με εξειδικευμένη 
εκπαίδευση.

H σειρά NOON AESTHETICS διατίθεται στην Ελλάδα αποκλειστικά από την εταιρεία Dermaceuticals.

Για περισσότερες πληροφορίες: 

Σολωμού 4, 153 41 Αγία Παρασκευή
Τ/ 210 72 14 450 F/ 210 72 14 470
www.dermaceuticals.gr
info@dermaceuticals.gr
fb: NOON Aesthetics Greece
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ΕΠΟΧΙΚΉ ΤΡΙΧΌΠΤΩΣΗ

ΑNASTASIOS HAIR STYLE  
STUDIO ΑTHENS

Facebook: @anastasioshairstyle-
studio 

Instagram: @anastasiosathens
ANASTASIOS STYLE STUDIO  

IOANNINA

Πέντε έξυπνα 
χτενίσματα 
για να την 
καμουφλάρετε
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Όλοι έχουμε αντιμετω-
πίσει, τουλάχιστον μια 
φορά στη ζωή μας, το 

φαινόμενο της τριχόπτωσης. 
Αυτό δεν πρέπει να μας τρομο-
κρατεί, εφόσον η τριχόπτωση εί-
ναι μια φυσιολογική διαδικασία 
ανανέωσης του τριχωτού της 
κεφαλής και έχει δύο εποχές, το 
φθινόπωρο και την άνοιξη.

Τα μαλλιά μας έχουν το δικό 
τους ξεχωριστό κύκλο ζωής! 
Συγκεκριμένα, η κάθε τρίχα της 
κεφαλής αναπτύσσεται από τον 
θύλακα της και ο κάθε θύλακας 
έχει ένα δικό του κύκλο. Για πα-
ράδειγμα, η ανάπτυξη της κάθε 
τρίχας διαρκεί περίπου 2 έως 6 
χρόνια, στη συνέχεια για περίο-
δο περίπου 2 μηνών η τρίχα στα-
ματάει να μεγαλώνει και προε-
τοιμάζεται για την πτώση, όπου 
επέρχεται η τριχόπτωση, η οποία 
διαρκεί έως και 6 εβδομάδες 
(εφόσον η τριχόπτωση διαρκεί 
πάνω από δύο μήνες, θα πρέπει 
να δερευνηθεί περεταίρω από 
δερματολόγο).

Όπως και ο ίδιος ο Αναστάσιος 
επισημαίνει, θα πρέπει να κατα-
νοήσουμε εξαρχής ότι αντιμετω-
πίζουμε ένα παροδικό φαινόμε-
νο, που σε καμία περίπτωση δεν 
επηρεάζει την όψη. Κατά τις πε-
ριόδους εποχικής τριχόπτωσης 
είναι φυσιολογικό να χάνουμε 
έως και 200 τρίχες ημερησίως, 
οι οποίες αντικαθίστανται από 
νέες.

Το διάστημα της εποχικής τρι-
χόπτωσης είναι σημαντικό να 
ενισχύουμε την υγεία της τρίχας 
με τακτική χρήση των κατάλλη-
λων προϊόντων.

 Μπορούμε να λουζόμαστε, 
όσο συχνά επιθυμούμε, με εξει-
δικευμένο σαμπουάν κατά της 
τριχόπτωσης. Είναι καλύτερα να 
επιλέξουμε με βάση το φύλο, κα-
θότι υπάρχει διαφορά αναγκών. 

 Καταπολεμούμε την σμηγμα-
τόρροια και την πιτυρίαση που 
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συμβάλλουν στην τριχόπτωση, 
με συχνά λουσίματα.

 Χρησιμοποιούμε έναν ορό 
σε μήκη και άκρες σε βρεγμένα 
μαλλιά και χωρίς να τα ξεβγά-
λουμε, καθώς έτσι βοηθάμε 
στη θρέψη των μαλλιών, προ-
στατεύοντας τα παράλληλα 
από τα εργαλεία θερμότητας 
(σεσουάρ, πρέσα κ.λπ.).

 Μπορούμε να εφαρμόζουμε 
ημερησίως, για 1 ½ μήνα, μια 
αμπούλα κατά της τριχόπτω-
σης, απευθείας στο τριχωτό της 
κεφαλής, σε λουσμένα μαλλιά, 
κάνοντας μασάζ. Με αυτόν τον 
τρόπο επιτυγχάνουμε να σώ-
ζουμε ακόμα και 140 τρίχες ανά 
ημέρα και να επιβραδύνουμε 
την τριχόπτωση κατά 90%, ενι-

σχύοντας τον όγκο των μαλ-
λιών κατά 94%.

 Δεν πρέπει να ξεχνάμε ότι η 
τρίχα αποτελείται κυρίως από 
πρωτεΐνη, γι’ αυτό καλό είναι 
να εντάξουμε στο διαιτολόγιό 
μας πηγές πρωτεϊνών, όπως το 
κόκκινο κρέας, τα πουλερικά, 
το ψάρι, τα γαλακτοκομικά και 
τα όσπρια.

Στο τέλος του δίμηνου η επο-
χική τριχόπτωση, όχι μόνο θα 
είναι παρελθόν, αλλά τα μαλλιά 
μας θα βρίσκονται σε καλύτερο 
σημείο από ότι ήταν προηγου-
μένως. 

Στα κομμωτήρια Αναστάσιος 
ανακαλύψαμε και εφαρμόζου-
με σε περιόδους τριχόπτωσης 
ένα οργανικό χτένισμα που διε-

γείρει τους θύλακες και χαρίζει 
όγκο στις ρίζες δίνοντας την αί-
σθηση του μασάζ. 

 Σε κάποιες περιπτώσεις, η 
προσπάθεια να μειώσουμε τα 
αρνητικά αποτελέσματα της 
αραίωσης των μαλλιών μπορεί 
να είναι απογοητευτική, αλλά 
δεν το βάζουμε κάτω. Υπάρ-
χουν τρόποι να καλύψουμε τα 
σημεία και να τονώσουμε την 
αυτοπεποίθησή μας, καθώς 
σημαντικός παράγοντας στην 
αναπαραγωγή νέων τριχών 
είναι και η ψυχολογία! Συγκε-
ντρώσαμε τα αγαπημένα μας 
χτενίσματα για λεπτά μαλλιά, 
που μειώνουν την ταλαιπωρία 
των θυλάκων των τριχών και 
ταυτόχρονα αποτρέπουν το 
σπάσιμό τους. 

Χτενίσματα που θα τονώσουν 
την αυτοπεποίθησή μας σε 
περίοδο τριχόπτωσης:

 Μαζέψτε τα μισά μαλλιά 
σας προς τα πίσω, δίνοντας μια 
συμπαγή εμφάνιση στην κορυ-
φή και δημιουργώντας όγκο 
στο πίσω μέρος.

 Ο χαμηλός κότσος προς τα 
πίσω είναι πάντα μια ασφαλής 
και σικ επιλογή.

 Δοκιμάστε χαμηλές αλογο-
ουρές δεμένες σε χαλαρές τού-
φες μαλλιών για να δημιουργή-
σετε όγκο χωρίς να ταλαιπω-
ρείτε τις ρίζες και κρύβοντας 
έξυπνα την αραίωση από τη 
μετωπιαία γραμμή.

 Οι πλούσιοι κυματισμοί δί-
νουν πάντα επιπλέον όγκο. Τυ-
λίξτε τις άκρες των μαλλιών 
σας γύρω από μια στρογγυλή 
βούρτσα και χτενίστε χρησιμο-
ποιώντας πιστολάκι με κατεύ-
θυνση από κάτω προς τα πάνω 
για να δημιουργήσετε επίπεδα.

 Οι πλεξούδες μειώνουν την 
ταλαιπωρία των θυλάκων των 
τριχών και δίνουν την εντύπω-
ση πλούσιας υφής για το τριχω-
τό. 

Κατά τις περιόδους εποχικής 
τριχόπτωσης είναι φυσιολογικό 

να χάνουμε έως και 200 
τρίχες ημερησίως, οι οποίες 
αντικαθίστανται από νέες.
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ΚΑΘΑΡΙΣΜΌΣ

H δερματολόγος Μαρίτα Κοσμαδάκη 
μας απαντάει στα πιο καίρια, απλά και 
καθημερινά ερωτήματα! 

Το απόλυτο must 
της περιποίησης 
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 Ποια είναι τα κριτήρια για την 
επιλογή ενός προϊόντος καθαρι-
σμού; 
Όλα τα προϊόντα καθαρίζουν 
καλά, αλλά κάποια ξηραίνουν το 
δέρμα. 

Οι απαλές συνθέσεις είναι 
φτιαγμένες έτσι, ώστε να έχουν 
μία περίσσια ελεύθερων λιπα-
ρών οξέων. Έτσι, με τα επιπλέον 

λιπαρά που περιέχουν δεν αφυ-
δατώνουν το δέρμα, δηλαδή δεν 
απομακρύνουν στοιχεία που είναι 
απαραίτητα για τη σωστή λειτουρ-
γία του φραγμού της επιδερμίδας. 

Οι νεαρές ηλικίες είναι προτιμό-
τερο να επιλέγουν προϊόντα που 
περιέχουν παράγοντες που ενι-
σχύουν την απολέπιση (στην περί-
πτωση της ακμής, οξέα φρούτων 
ή σαλικυλικό οξύ), ενώ οι μεγα-
λύτερες ηλικίες και τα ωριμότερα 
δέρματα είναι καλό να τα αποφεύ-
γουν. 

 Τι πιστεύετε για τα essences 
που αποτελούν το τελευταίο 
βήμα του καθαρισμού και το 
πρώτο της περιποίησης; Είναι 
ανάγκη ή υπερβολή; 
Τα essences περιέχουν ουσίες με 
μικρό μοριακό βάρος που μπο-
ρούν να εισχωρούν στα ανώτερα 
στρώματα της επιδερμίδας. Προ-

σφέρουν ήπια ενυδάτωση και ενί-
σχυση του φραγμού της επιδερμί-
δας. Προετοιμάζουν το ξηρό δέρ-
μα να δεχτεί την πιο παχύρρευστη 
ενυδατική κρέμα. 

Για το λιπαρό, νεανικό δέρμα η 
ελαφριά ενυδάτωση που προσφέ-
ρουν ίσως να είναι και αρκετή. Το 
αν πρόκειται για ένα απαραίτη-
το βήμα εξαρτάται από πολλούς 
παράγοντες. Κατ’ αρχάς, από το 
πόσο χρειάζεται να προσθέσουμε 
μια έξτρα δραστική ουσία στην πε-
ριποίησή μας, από το πόσο σχολα-
στικά επιλέγουμε να ασχοληθούμε 
με τη φροντίδα του δέρματος, αν 
είμαστε διατεθειμένοι να κάνουμε 
το τελετουργικό πιο πολύπλοκο ή 
όχι. 

 Ποια είναι η γνώμη σας για τη 
δημοφιλή τελετουργία του δι-
πλού καθαρισμού που μας έχει 
έρθει από την Κορέα; 

ΜΑΡΊΤΑ ΚΟΣΜΑΔΆΚΗ
MD, PhD, Δερματολόγος-

Αφροδισιολόγος
Επ. Λέκτορας Boston University, 

USA Δερμοϊατρική Αθηνών
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ομορφιά
Στον διπλό καθαρισμό χρησιμο-
ποιούνται δύο διαφορετικά προϊ-
όντα, το ένα μετά το άλλο. Μαζί 
εξασφαλίζουν καλύτερη απομά-
κρυνση του make-up και του αντη-
λιακού, ειδικά αυτού που περιέχει 
φυσικά φίλτρα. Στο πρώτο βήμα 
εφαρμόζουμε ένα προϊόν με γα-
λακτωματοποιητή. Αυτό ενώνεται 
εύκολα με ό,τι έχει πάνω το δέρμα 
μας και με το νερό και απομακρύ-
νεται χωρίς να αφήνει λιπαρότη-
τα. Στη συνέχεια εφαρμόζουμε 
ένα απαλό υδρόφιλο προϊόν. Ένας 
ακόμα συνδυασμός που έχει νόη-
μα είναι τα μαντιλάκια ως πρώτο 
βήμα και μετά το αγαπημένο μας 
προϊόν. 

Ανάγκη για διπλό καθαρισμό 
έχουν όσοι εφαρμόζουν σημαντι-
κή κάλυψη με το make-up τους, 
χρησιμοποιούν αδιάβροχα προϊ-
όντα ή κάποια αντηλιακά με φυ-
σικά φίλτρα. Επιπλέον, όσοι έχουν 
λιπαρό δέρμα ανακουφίζονται με 
τον διπλό καθαρισμό και αισθά-
νονται το δέρμα τους πιο καθαρό. 

 Τα λάθη που κάνουμε στον κα-
θαρισμό της επιδερμίδας μας
Λάθος είναι να χρησιμοποιούμε 
πολύ ζεστό νερό, γιατί ξηραίνει 
σημαντικά το δέρμα, κάτι που εί-
ναι σύνηθες σε όσους καθαρίζουν 
το πρόσωπό τους στη διάρκεια 
του ντους. 

Πολύ συχνά, επιλέγονται πιο 
σκληρές συνθέσεις από ό,τι πρέ-
πει. Είναι σημαντικό να διαλέγου-
με προϊόντα που είναι κατάλληλα 
για το δέρμα μας και να τα συν-
δυάζουμε σωστά με την περιποίη-
ση που ακολουθεί. Γενικά, η τάση 
είναι ο καθαρισμός να είναι φι-
λικός, ήπιος με το δέρμα, να μην 
απομακρύνει τα φυσικά λιπίδια 
που πρέπει να έχουμε στην επιφά-
νεια της επιδερμίδας μας. 

Ένα ακόμα λάθος είναι ότι χρη-
σιμοποιούνται πιο συχνά από όσο 
χρειάζεται προϊόντα που κάνουν 
απολέπιση. 

 Πώς χειριζόμαστε το ντεμακι-
γιάζ των ματιών; Ποντάρουμε σε 
εξειδικευμένες φόρμουλες για 
την ευαίσθητη περιοχή ή επιλέ-
γουμε τα προϊόντα του προσώ-
που; 
Τα πολύ απαλά καθαριστικά προ-
σώπου που δεν προκαλούν τσού-
ξιμο συνήθως είναι ασφαλή και 
για τα μάτια. 

Ωστόσο, αν εφαρμόζουμε βαρύ 
ή αδιάβροχο make-up στην περι-
οχή, χρειάζεται να βάλουμε ένα 
λιπόφιλο προϊόν, γαλάκτωμα, λα-
δάκι, water-in-oil, micellar water 
για να το απομακρύνουμε και 
έπειτα να πλύνουμε με έναν υδρό-
φιλο αφρό ή τζελ. Το τελευταίο 
είναι απαραίτητο για να αφαιρε-
θούν τα υπολείμματα του λιπαρού 
ντεμακιγιάζ από την περιοχή. 

Εδώ, έχει νόημα ο διπλός καθα-
ρισμός! 

 Σε ποιες περιπτώσεις μπορούμε 
να χρησιμοποιούμε μαντηλάκια 
καθαρισμού; 
Είναι εύκολα προϊόντα, όταν εί-
μαστε σε ταξίδια ή εκτός σπιτιού. 
Σε περιπτώσεις που βιαζόμαστε 
πολύ. Είναι καλύτερα από το να 
κοιμηθούμε παρέα με το μακιγιάζ 
μας. Διαλέγουμε πάντα απαλά και 
χωρίς άρωμα μαντιλάκια. 

	
 Τι προϊόν καθαρισμού να προ-

τείνουμε στον σύντροφό μας;
Αν ο σύντροφός μας ερεθίζει το 
δέρμα του με καθημερινό ξύρι-
σμα, τότε επιλέγουμε ένα μαλακό 
προϊόν που δεν ξηραίνει και δεν 
ερεθίζει το δέρμα. Αν έχει γένια, 
επιλέγουμε μια φόρμουλα, η οποία 
περιέχει λαδάκια (coconut  oil) ή 
αιθέρια έλαια, γιατί αυτό που θέ-
λουμε είναι να τα αφήνει μαλακά 
και απαλά. 

Ανάγκη για διπλό καθαρισμό έχουν όσοι εφαρμόζουν σημαντική 
κάλυψη με το make-up τους, χρησιμοποιούν αδιάβροχα 

προϊόντα ή κάποια αντηλιακά με φυσικά φίλτρα. Επιπλέον, όσοι 
έχουν λιπαρό δέρμα ανακουφίζονται με τον διπλό καθαρισμό 

και αισθάνονται το δέρμα τους πιο καθαρό. 

ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ



ψυχολογία

Τους τελευταίους μήνες, με αφορμή την επικρατούσα συνθήκη της 
εξάπλωσης του Covid-19, όλο και περισσότερες επιχειρήσεις υιοθετούν 
την επιλογή της τηλεργασίας, αξιοποιώντας τις δυνατότητες που 
προσφέρουν οι τεχνολογίες. Άτομα κάθε ηλικιακής κατηγορίας, 
εφόσον το αντικείμενο της εργασίας τους το επιτρέπει, εξακολουθούν 
να ασκούν τα εργασιακά τους καθήκοντα εξ αποστάσεως, είτε 
αποκλειστικά είτε εκ περιτροπής.

ΤΗΛΕΡΓΑΣΊΑ

Όπως οι περισσότερες κα-
ταστάσεις, έτσι και η πα-
ρούσα έχει δύο τουλάχι-

στον όψεις.

Θετικές προεκτάσεις:
 Όφελος χρόνου μετακίνησης.

 Μειωμένα ή μηδενικά έξοδα με-
τακίνησης.

 Μειωμένα ή μηδενικά έξοδα εμ-
φάνισης (ένδυσης, υπόδησης κ.λπ.) 
και προϊόντων περιποίησης.

 Μείωση συναισθηματικής επι-
βάρυνσης από τη συναναστροφή με 
συναδέλφους ή προϊσταμένους με 
τους οποίους υπάρχει μικρότερη 
συμβατότητα.

 Αύξηση παραγωγικότητας, κα-
θώς συχνά τα άτομα αναφέρουν 
μεγαλύτερη κινητοποίηση από την 
ενασχόληση αποκλειστικά με το 
αντικείμενο της εργασίας τους.

 Επιλογή νέου πλαισίου εργασί-
ας ή και διαμονής και άρα καλύτερη 
συναισθηματική κατάσταση και με-
γαλύτερη αίσθηση ελέγχου.

 Κίνητρο για περαιτέρω εκμάθη-
ση ηλεκτρονικών προγραμμάτων 
και τεχνολογικών μέσων.

 Από την κλινική πρακτική παρα-
τηρούμε να εκφράζεται μία αυξημέ-

νη τάση για εξ αποστάσεως εκπαί-
δευση και άρα αυξημένες δεξιότη-
τες, γνωστικά και επαγγελματικά 
εφόδια.

Αρνητικές προεκτάσεις της Τηλερ-
γασίας

 Απομόνωση. Το τελευταίο διά-
στημα περιγράφεται αυξημένο αί-
σθημα εσωστρέφειας, απομόνω-
σης και αίσθημα ματαίωσης από τις 
διανθρώπινες σχέσεις και την καθη-
μερινότητα, γεγονός που ενισχύεται 
από την κατ’ οίκον εργασία.

 Επιβάρυνση σωματικής υγείας 
και αύξηση συναισθηματικής πεί-
νας.

 Στα ζευγάρια και τις οικογένει-
ες, όταν εργάζονται όλοι από το 
σπίτι, καλλιεργείται η συνθήκη για 
επιπλέον τριβή και εντάσεις. 

 Για κάποια άτομα, η εργασία 
εκτός σπιτιού είναι μία διαφυγή από 
ένα πλαίσιο που με οποιονδήποτε 

ΕΛΈΝΗ ΜΠΟΝΈ
Ψυχολόγος, MSc, Οικογενειακή 

Θεραπεύτρια |Τραυματοθεραπεύτρια 
CRM| Ανακουφιστική φροντίδα χρονίως 

πασχόντων info@elenibone.gr
www.elenibone.gr, 

www.psycholozin.gr 

Ανακούφιση ή 
Επιβάρυνση;
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Το τελευταίο διάστημα περιγράφεται αυξημένο αίσθημα εσωστρέφειας, απομόνωσης και αίσθημα 
ματαίωσης από τις σχέσεις και την καθημερινότητα, γεγονός που ενισχύεται από την κατ’ οίκον 

εργασία.

τρόπο επιβαρύνει το άτομο (κακο-
ποιητικό περιβάλλον, φροντίδα 
ασθενών κ.ά.), η οποία εκ των 
πραγμάτων εκλείπει με αυτόν τον 
τρόπο.

 Έλλειψη ορίων. Η τηλεργασία 
έχει συχνά ως αποτέλεσμα την επι-
μήκυνση του ωραρίου ή την αιφνί-
δια διακοπή άλλων δραστηριοτή-
των με σκοπό την ανταπόκριση σε 
κάποιο άμεσο εργασιακό αίτημα 
εκτός του ωραρίου της δουλειάς. 
Αυτό έχει ως αποτέλεσμα την αύξη-
ση του στρες και της συναισθηματι-
κής δυσφορίας, πίεσης ή εξάντλη-
σης. 

 Για τα άτομα μεγαλύτερης ηλικί-
ας η τηλεργασία είναι συχνά πρό-
κληση, καθώς συχνά απουσιάζει η 
εξοικείωση με τα σύγχρονα υλικοτε-
χνικά μέσα που επιτρέπουν την δι-
εκπεραίωσή της.

 Πρακτικά εμπόδια στην ολοκλή-
ρωση της εργασίας, όπως η κακή 

συνδεσιμότητα ή η παρουσία ατό-
μων που εξαρτώνται από τη φρο-
ντίδα του εργαζόμενου (όπως παι-
διά ή ασθενείς), επιφορτίζουν το 
άτομο με άγχος για τη διεκπεραίω-
ση της εργασίας του.

Από τα παραπάνω συμπεραί-
νουμε πως για να αξιολογήσου-
με συνολικά αν η αναφερόμενη 
συνθήκη λειτουργεί ωφέλιμα ή 
επιβαρυντικά χρειάζεται να τη 
δούμε εξατομικευμένα σε συνάρ-
τηση με την προσωπικότητα, τη 
φάση ζωής, τις ανάγκες του κάθε 
ατόμου, αλλά και το πλαίσιο στο 
οποίο κινείται και τους ρόλους 
τους οποίους έχει.

Σε κάθε περίπτωση, είναι σκόπι-
μο το άτομο να εστιάσει στα πεδία 
εκείνα που αισθάνεται να ωφελεί-
ται από την εξ αποστάσεως εργα-
σία. Όσον αφορά εκείνα που το 
επιβαρύνουν, πρέπει να προβεί 
στις αλλαγές που θα τον οδηγή-

σουν σε μία ισορροπημένη καθη-
μερινότητα.

Σημεία που χρήζουν της φροντίδας 
μας
Σημαντικά σημεία που χρήζουν της 
προσοχής και της φροντίδας μας εί-
ναι ο ορισμός ενός συγκεκριμένου 
χώρου άσκησης των εργασιακών κα-
θηκόντων, η συνεπής τήρηση των ορί-
ων και των ωραρίων, η αξιοποίηση 
του χρόνου που θα αφιερωνόταν στη 
μετακίνηση, ώστε να γίνει μία ομαλή 
μετάβαση πριν την εκκίνηση, καθώς 
και με το πέρας της εργασίας. 

Επιπλέον, ιδιαίτερη βαρύτητα χρειά-
ζεται να δοθεί στους βασικούς άξονες 
της ζωής μας που αφορούν στην αί-
σθηση επιλογών και ελέγχου του εαυ-
τού και της ζωής μας, στην άντληση 
ικανοποίησης και ευχαρίστησης από 
τη ζωή μας καθημερινά, στην κοινωνι-
κή μας ζωή, στη φροντίδα του σώμα-
τος, του πνεύματος και της ψυχής. 
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ΦΟΒΊΕΣ

ΔΡ. ΙΛΙΑ ΘΕΟΤΟΚΑ
ΚΛΙΝΙΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΟΣ - 

ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΡΙΑ
Αιγινήτειο Νοσοκομείο

Πού οφείλονται 
και πώς 
αντιμετωπίζονται;
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Οι πιο συχνές φοβίες είναι η αγοραφοβία και η κοινωνική φοβία. Άλλες συνήθεις φοβίες είναι η 
αεροφοβία, η φοβία για τα έντομα, για τις ενέσεις, για τις ιατρικές εξετάσεις. 

Τα αίτια των φοβιών 
μπορεί να είναι κληρο-
νομικά ή και περιβαλ-

λοντικά. Ένα οικογενειακό πε-
ριβάλλον που κινδυνολογεί, 
δημιουργεί φοβίες στο άτο-
μο. Επίσης, ένα στρεσογόνο 
γεγονός, ένα έντονο αρνητικό 
βίωμα μπορεί να προκαλέσει 
φοβίες (π.χ. κλοπή, σεισμός, 
εκφοβισμός κ.λπ.). 

Το συστηματικό άγχος 
αποχωρισμού, κυρίως στις 
μικρές ηλικίες, από τους γο-
νείς, απειλές, άλλου είδους 
απώλειες, απώλεια εργασίας 
κι άλλα τραυματικά γεγονότα 
μπορεί να οδηγήσουν σε φο-
βίες. Ο συνδυασμός των πα-
ραπάνω με χαμηλή αυτοεκτί-
μηση, ενισχύει την ανάπτυξη 
φοβιών.

Επίσης, σωματικές νόσοι 
μπορούν να προκαλέσουν 
φοβίες. 

Παράλληλα, η κατάχρηση 
ουσιών μπορεί να προκαλέ-
σει φοβίες. 

Οι πιο συχνές φοβίες είναι 
η αγοραφοβία και η κοινω-
νική φοβία. Άλλες συνήθεις 
φοβίες είναι η αεροφοβία, η 

H φοβία αποτελεί μία ψυχολογική διαταραχή που αφορά το άγχος, 
την αγωνία για μία συγκεκριμένη κατάσταση που επίκειται να συμβεί.
Διαφέρει από το άγχος και την αγχώδη διαταραχή που αφορά 
φόβο για κάτι αόριστο. Η φοβία αφορά έναν παράλογο φόβο 
που δε σχετίζεται με αντικειμενικά δεδομένα, είναι, δηλαδή, μια 
παρερμηνεία του ατόμου ως προς μια συγκεκριμένη κατάσταση. 

φοβία για τα έντομα, για τις 
ενέσεις, για τις ιατρικές εξε-
τάσεις. 

Πανικός
Συχνά οι φοβίες συνοδεύ-
ονται και από κρίσεις πανι-
κού. Τα συνήθη σωματικά 
συμπτώματα που συνοδεύ-
ουν τις φοβίες είναι αίσθη-
μα παλμών, ταχυκαρδία, 
γαστρεντερικές ενοχλήσεις, 
εφίδρωση ακόμα και δερμα-
τικές αντιδράσεις. 

Αντιμετώπιση 
Ποια είναι η αντιμετώπιση 
των φοβιών; Η πιο συχνή 
αντιμετώπιση περιλαμβάνει 
ψυχοθεραπεία, και φαρμα-
κευτική αγωγή, με τη χρήση 
αντικαταθλιπτικών και αγχο-
λυτικών φαρμάκων. 

Η ψυχοθεραπεία μπορεί 
να αφορά την ψυχαναλυτική 
ψυχοθεραπεία, μία μακρο-
χρόνια διαδικασία, όπου το 
άτομο συζητά για τις σχέ-
σεις με την οικογένεια και 
τις εσωτερικές ψυχοπιεστι-
κές συγκρούσεις που βιώνει. 
Ασφαλώς, αρκετά συχνή εί-
ναι και η γνωσιακή ψυχοθε-

ραπεία και συμπεριφορική 
ψυχοθεραπεία, που βασίζε-
ται στην σταδιακή απευαι-
σθητοποίηση από το αντικεί-
μενο του φόβου. Επίσης, και 
το ίντερνετ μπορεί να βοηθή-
σει τις φοβίες μέσα από την 
εικονική πραγματικότητα της 
διαχείρισης του φόβου. 

Βοήθεια
Θα πρέπει τα άτομα να ωθού-
νται να συμβουλευθούν ψυ-
χολόγο για την αντιμετώπιση 
των φοβιών, εφόσον υπάρ-
χουν ψυχολογικές λύσεις 
που μειώνουν το άγχος και 
βελτιώνουν την καθημερινή 
λειτουργικότητα του ατόμου. 
Ακόμα και λίγες συναντήσεις 
με τον ειδικό μπορούν να εί-
ναι ιδιαίτερα χρήσιμες και 
βοηθητικές.

Αν το ίδιο το άτομο δεν 
θέλει να πάει στο ψυχολό-
γο, συστήνουμε να επισκε-
φτεί μέλος της οικογένειας 
του τον ειδικό, ώστε να του 
δοθούν οδηγίες διαχείρισης 
του ατόμου που εμφανίζει 
φοβία, όπως και οδηγίες για 
το πώς θα προσελκύσουμε το 
άτομο στη θεραπεία. 
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HOME HUB

ΒΑΣΙΛΙΚΉ ΤΣΑΝΤΊΛΑ 
Wellness & Feminine Mentor, 

Lalita Retreats
instagram: @lalitaretreats.gr

Facebook: lalitagreece 

Εναλλακτικοί 
τρόποι για 
να περνάμε 
ευχάριστα  
τις ώρες μας 
στο σπίτι
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Το μόνο σίγουρο είναι ότι 
βρισκόμαστε σε μια εποχή 
κατά την οποία συμβαίνουν 

πρωτόγνωρες καταστάσεις. Λόγω 
του κορωνοϊού, κάθε κομμάτι της 
ζωής μας έχει επηρεαστεί - από 
το πώς εργαζόμαστε και τρώμε, 
σε ποιον αφιερώνουμε χρόνο, σε 
τι ξοδεύουμε τα χρήματά μας, πού 
και πώς πηγαίνουν τα παιδιά μας 
στο σχολείο. 

Βιώνουμε έναν νέο κόσμο και 
προσπαθούμε απεγνωσμένα να 
τον κάνουμε να μοιάζει σαν τη 
νέα κανονικότητα, ενώ η αβεβαι-
ότητα και ο φόβος κάθε μέρα όλο 
και ενισχύονται. Υπάρχουν, όμως, 
τρόποι, πρακτικές και τεχνικές για 
να μπορούμε να διατηρούμε τα 
επίπεδα ευεξίας και να ενισχύου-
με τη διάθεσή μας, ενώ μένουμε 
περισσότερο από τα συνηθισμένα 
στο σπίτι. Το κλειδί είναι να δημι-
ουργούμε εμπειρίες που μας κά-
νουν να νιώθουμε όσο το δυνατόν 
πιο φυσιολογικά. Εμπειρίες που 
εισάγουν χαρά στις καθημερινές 
στιγμές και μας βοηθάνε να συν-
δεόμαστε με τους αγαπημένους 
μας, αλλά και με τον εαυτό μας, 
κάνοντας πράγματα που δεν πι-
στεύαμε ποτέ ότι θα είχαμε τον 
χρόνο ή την ελευθερία να τα κά-
νουμε πριν.

Ξεκινήστε την ημέρα σας με ευ-
γνωμοσύνη
Αν ξυπνάτε το πρωί και αισθάνε-
στε αβεβαιότητα, επειδή η ρουτί-
να σας είναι πλέον διαφορετική, 
μπορείτε να κάνετε το ακόλουθο 
τελετουργικό 15 λεπτών αυτοφρο-
ντίδας για να προετοιμαστείτε για 
την ημέρα σας.

Αφιερώστε λίγο χρόνο για να 
σκεφτείτε τρία πράγματα για τα 
οποία είστε ευγνώμονες. Μπορεί 
να είναι απλά πράγματα, όπως η 
άνεση του κρεβατιού σας, το σπίτι 
σας που σας προστατεύει, η ανθι-
σμένη γλάστρα στο μπαλκόνι.

Αφήστε το κινητό στην άκρη και 

μην ανοίξετε τα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης ή τα e-mails σας. Αντ’ 
αυτού κινήστε το σώμα αργά, με 
την πρόθεση να το ενεργοποιήσε-
τε και να αφουγκραστείτε τις ανά-
γκες του. Παρατηρήστε αν νιώ-
θετε δυσφορία ή πόνο σε κάποιο 
σημείο και εντοπίστε τα επίπεδα 
της ενέργειάς σας για τη μέρα 
που ξεκινά. Αφού ρίξετε νερό στο 
πρόσωπό σας και προτού πάρετε 
το πρωινό σας, μείνετε για 5 λε-
πτά στη σιωπή με τα μάτια κλειστά 
και με ευθεία τη σπονδυλική σας 
στήλη για λίγο διαλογισμό. Ο δια-
λογισμός είναι ένα σημαντικό ερ-
γαλείο που μπορεί να σας δώσει 
τον χώρο που χρειάζεστε για να 
ξεκαθαρίσετε τις προτεραιότητές 

σας, να ενισχύσετε την παραγωγι-
κότητά σας και να καλλιεργήσετε 
μια σχέση εμπιστοσύνης με τη δι-
αίσθησή σας. 

Βρείτε μια θετική δήλωση που 
θέλετε να πείτε στον εαυτό σας 
και επαναλάβετέ την κατά τη δι-
άρκεια του διαλογισμού. Η μέρα 
σας θα είναι πιο ισορροπημένη, 
γιατί εσείς θα έχετε μια πηγαία 
ηρεμία, η οποία θα βγαίνει σε 
όλες τις δραστηριότητές σας.

Αναπνοή για ανακούφιση από το 
άγχος
Σε περίπτωση που τα επίπεδα άγ-
χους σας είναι αυξημένα, χρειάζε-
ται να επικεντρωθείτε στην ανα-
πνοή. 

Αφιερώστε λίγα λεπτά για να 

εστιάσετε πραγματικά στην ανα-
πνοή σας. Υπάρχει μια τεχνική που 
ονομάζεται αναπνοή 4-4-8 ή χα-
λαρωτική αναπνοή, η οποία σας 
βοηθά να επικεντρωθείτε στις 
βαθιές αναπνοές. Η πρακτική εί-
ναι απλή: Αναπνεύστε από τη μύτη 
για μια μέτρηση των 4, κρατήστε 
για μια μέτρηση των 4 και εκπνεύ-
στε από το στόμα για μια μέτρηση 
των 8. Η άσκηση αυτή, για τέσ-
σερις αναπνοές, τέσσερις φορές 
την ημέρα ή περισσότερες, μπο-
ρεί να βοηθήσει στην ανακούφιση 
του άγχους και στη χαλάρωση του 
νευρικού συστήματος.

Κίνηση του σώματος, στο σπίτι 
αλλά και έξω
Η κίνηση του σώματος μπορεί να 
αυξήσει την ανοσία και να ενισχύ-
σει την ψυχική υγεία. Δοκιμάστε 
τη yoga, η οποία επαναφέρει τη 
σύνδεση με το σώμα και το μυα-
λό ή 10 λεπτά qi gong - κινήσεις 
που σας βοηθούν να εξασκήσετε 
την ενσυνειδητότητα. Ακόμα κι αν 
δε γνωρίζετε αυτές τις τεχνικές, 
μπορείτε απλά να κλείσετε τα μά-
τια σας και να μετακινήσετε την 
επίγνωσή σας στα πόδια σας για 
να αισθανθείτε αυτόματα πιο γει-

ωμένοι.
Ένας ακόμα τρόπος γρήγορης 

αποφόρτισης και ανάκτησης αι-
σιοδοξίας είναι ο χορός. Επιλέξτε 
τη μουσική που σας ταιριάζει και 
αφήστε το σώμα να κινηθεί ελεύ-
θερα, όπως αυτό θέλει, χωρίς 
καμία καθοδήγηση και προετοιμα-
σία. Σε περιόδους έντονων αρνη-
τικών συναισθημάτων τινάξτε το 
κάθε μέρος του σώματος ξεχωρι-
στά, ξεκινώντας από τα πόδια και 
μετά χοροπηδήξτε σαν μικρό παι-
δί. Η αλλαγή της διάθεσης είναι 
θεαματική, η ενέργεια στο σώμα 
έχει ταρακουνηθεί και το αποτέλε-
σμα είναι η ζωντάνια και η θετι-
κότητα. 

Η φυσική απόσταση δε σημαί-
νει ότι πρέπει να απομονωθείτε ή 

Απολαύστε σε τακτά χρονικά 
διαστήματα ένα ζεστό 

μπάνιο, ρίχνοντας μερικές 
σταγόνες από το αιθέριο 

έλαιο λεβάντας, χαμηλώστε 
φώτα, ανάψτε κεριά, βάλτε 
να παίζει η μουσική που σας 

ηρεμεί…
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να μείνετε μέσα. Δραστηριότητες, 
όπως η κηπουρική και η πεζοπο-
ρία σε εξωτερικούς χώρους και η 
παρατήρηση του φυσικού κόσμου, 
βοηθούν στην ανακούφιση του 
άγχους και στη βελτίωση της ευ-
εξίας. Περπατήστε στο πλησιέστε-
ρο πάρκο, βγάλτε τα παπούτσια 
και νιώστε τη γη να σας υποστηρί-
ζει και να σας ηρεμεί.

Βγαίνοντας έξω κάθε μέρα για 
15 λεπτά καθαρού αέρα και ηλιο-
φάνειας βοηθάτε το σώμα σας να 
παράγει βιταμίνη D. Η ανεπάρκεια 
βιταμίνης D μπορεί να σας κάνει 
πιο ευπαθείς ακόμα και στο κοινό 
κρυολόγημα.

Διατροφή
Με την τηλεργασία έχετε πλέ-
ον περισσότερη πρόσβαση στην 
κουζίνα απ’ όση όταν ήσασταν 
στο γραφείο, οπότε προσέξτε 
πώς και τι τρώτε. Θυμηθείτε τον 
κανόνα 80/20: 80% υγιεινά τρό-
φιμα και 20% «επιθυμητά» τρό-
φιμα. 

Δημιουργήστε μια ευχάριστη 
διατροφική ρουτίνα που να πε-
ριέχει διαλείμματα για υγιεινά 
σνακ, όπως μια φρουτοσαλάτα, 
γιαούρτι χαμηλής περιεκτικότη-
τας σε λιπαρά, ρυζογκοφρέτες, 
ξηρούς καρπούς ή παξιμάδια με 
μέλι. Πίνετε τουλάχιστον οκτώ 
ποτήρια νερό την ημέρα, καθώς 
ακόμη και η ελαφρά αφυδάτωση 
μπορεί να σας κάνει να αισθάνε-
στε κουρασμένοι. Προσπαθήστε 
να αποφεύγετε την καφεΐνη και 
αντικαταστήστε την με πράσινο 
τσάι ή rooibos. Το masala chai, 
δηλ. το τσάι από μείγμα μπαχα-
ρικών, μπορεί να σας προσφέρει 
τόσο ενεργειακή όσο και σωματι-
κή υποστήριξη και ευεξία. 

Η κατανάλωση γευμάτων πλού-
σιων σε φυτοθρεπτικά συστατικά, 
όπως είναι τα φυλλώδη λαχανικά 

και φρούτα, είναι ευεργετική για 
την υγεία σας.

Συμπληρωματικά, η λήψη μέ-
τρων για τον περιορισμό των 
φλεγμονωδών τροφίμων, όπως 
η ζάχαρη και τα κακά λίπη είναι 
καλή ιδέα. Αυτά τα τρόφιμα μπο-
ρεί να είναι πιο δελεαστικά, όταν 
αισθάνεστε ένταση ή έλλειψη συ-
ναισθηματικής ικανοποίησης. 

Ευεργετικά μπαχαρικά είναι 
το ginger και ο κουρκουμάς και 
χρειάζεται να ενταχθούν σε όλα 
σχεδόν τα φαγητά σας, ενώ το 
δεντρολίβανο μπορεί να σας βο-
ηθήσει να εστιάζετε σε ό,τι είναι 
σημαντικό για εσάς.

Χρόνος μόνο για εσάς! 
Αφιερώστε τον σε πρακτικές και 
τελετουργικά αυτοφροντίδας, ξε-
κινώντας από τη δημιουργία μιας 
καλής ρουτίνας ξεκούρασης και 
ύπνου μέχρι τη φροντίδα του σώ-
ματός σας και την επίγνωση των 
αναγκών του. 

Απολαύστε σε τακτά χρονικά 
διαστήματα ένα ζεστό μπάνιο, ρί-
χνοντας μερικές σταγόνες από το 
αιθέριο έλαιο λεβάντας, χαμηλώ-
στε φώτα, ανάψτε κεριά, βάλτε να 
παίζει η μουσική που σας ηρεμεί… 
Αφεθείτε στη μαγική και πολύτι-
μη χαλάρωση της στιγμής. Just 
breathe and relax! 
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Βγαίνοντας έξω κάθε μέρα 
για 15 λεπτά καθαρού 
αέρα και ηλιοφάνειας 
βοηθάτε το σώμα σας 

να παράγει βιταμίνη D. Η 
ανεπάρκεια βιταμίνης D 
μπορεί να σας κάνει πιο 
ευπαθείς ακόμα και στο 

κοινό κρυολόγημα.

ψυχολογία
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Tα σκευάσματα Artelac Ectoin & Artelac Complete, 
κάτω από την ομπρέλα Bausch+Lomb, με 167 
χρόνια καινοτομίας στην Oφθαλμολογία, από τον 
όμιλο BAUSCH Health, είναι ειδικά σχεδιασμένα ώστε να 
προσφέρουν ενυδάτωση μακράς διάρκειας για άμεση 
ανακούφιση σε καταστάσεις ξηροφθαλμίας.
To Artelac Complete είναι ένα εξελιγμένο λιπαντικό 
οφθαλμικό διάλυμα - εμπνευσμένο από τη σύσταση 
της φυσικής δακρυικής μεμβράνης, 
που προσφέρει ενυδάτωση μακράς 
διάρκειας για άμεση ανακούφιση 
για μάτια που παρουσιάζουν 
ξηρότητα, κόπωση, θολή όραση, 
αίσθημα καύσου και δακρύρροια. 
Περιέχει μία εξελιγμένη σύνθεση 
με πολλαπλούς ενυδατικούς και 
λιπαντικούς παράγοντες όπως 
υαλουρονικό οξύ, γλυκερίνη, 
καρβομερές και ένα πρόσθετο 
λιπιδικό συστατικό που ενισχύει 
την λιπιδική στοιβάδα του 
δακρυϊκού υμένα και έτσι 
προλαμβάνουμε την υπερβολική 
εξάτμιση της υδαρής στοιβάδας. Είναι εξαιρετικά 
ανεκτό ως προϊόν χωρίς συντηρητικά και χωρίς 
ρυθμιστικά διαλύματα και κατάλληλο για παιδιά και 
ενήλικες.
Το Artelac Ectoin είναι οφθαλμικές σταγόνες με το 
φυσικό συστατικό Ectoin 2% και Υαλουρονικό οξύ, 
για την πρόληψη και θεραπεία των συμπτωμάτων της 
αλλεργικής επιπεφυκίτιδας. Απαλύνει όλα τα αλλεργικά 
συμπτώματα των ερεθισμένων ματιών, όπως κνησμός, 
ερυθρότητα και δακρύρροια . Είναι κατάλληλο για χρήση 
με φακούς επαφής, για ευαίσθητα μάτια και για παιδιά 
και ενήλικες.
Μπορείτε να μάθετε περισσότερα για την ξηροφθαλμία 
στο www.nomoredryeyes.gr & στο Facebook https://
www.facebook.com/NoMoreDryEyes 

Bausch+Lomb
Artelac Ectoin & Artelac Complete

Cetaphil® Daily Hydrating Lotion 
with Hyaluronic acid 
Ενυδατική Λοσιόν Ημέρας  
με υαλουρονικό οξύ
•	 Σύνθεση με υαλουρονικό 

οξύ και συνδυασμό ισχυρών 
ενυδατικών παραγόντων για 
έντονη και διαρκή ενυδάτωση

•	 Γρήγορη απορρόφηση
•	 Ιδανικό για χρήση κάτω από 

μακιγιάζ
•	 Διατηρεί την υγρασία της 

επιδερμίδας παρέχοντας μια 
εντατική και διαρκή ενυδάτωση

•	 Δερματολογικά ελεγμένο
•	 Χωρίς άρωμα

MENOPEARL® 
2-ΣΕ-ΕΝΑ: Άνεση & Ομορφιά  
στην εμμηνόπαυση
Το Menopearl® είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής που αναπτύχθηκε ειδικά για να 
υποστηρίξει τη γυναίκα από τα πρώτα σημάδια της εμμηνόπαυσης. Το Menopearl® 
θα σας συνοδεύσει από την προεμμηνόπαυση έως τη μετεμμηνόπαυση.
Μόνο το MENOPEARL®, με τα δύο υψηλής ποιότητας συστατικά, τις Ισοφλαβόνες 
από κόκκινο τριφύλλι MF11RCE®  +  το Υαλουρονικό Οξύ, βοηθά τις γυναίκες με δύο 
τρόπους:
• Ανακουφίζει αξιοσημείωτα από τα Τυπικά Συμπτώματα της Εμμηνόπαυσης, και
• Βοηθά τη Διατήρηση της Θελκτικότητας με ορατή σύσφιξη της επιδερμίδας.
Επιστημονικές μελέτες αποδεικνύουν την δράση του – χωρίς ορμόνες!
97% ΤΩΝ ΓΥΝΑΙΚΩΝ 
ΕΙΧΑΝ ΑΞΙΟΣΗΜΕΙΩΤΗ 
ΑΝΑΚΟΥΦΙΣΗ ΤΩΝ 
ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΩΝ ΜΕΤΑ 
ΑΠΟ 2 ΜΗΝΕΣ ΛΗΨΗΣ 
ΜΟΝΟ 1 ΧΑΠΙ ΤΗΝ 
ΗΜΕΡΑ
Για περισσότερες 
πληροφορίες 
δείτε εδώ: www.
menopearl.gr 

Νέα της αγοράς
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Sky Premium Life 
Συμπλήρωμα Διατροφής Echinacea & Vitamin C για δυνατό ανοσοποιητικό 

CAPS
Λιποσωμιακή Τεχνολογία Καινοτομία  
στα Συμπληρώματα Διατροφής

Καθώς ο χειμώνας έρχεται όλο και πιο κοντά, το ανο-
σοποιητικό μας σύστημα μπορεί να είναι περισσότερο 
ευάλωτο σε λοιμώξεις και ιώσεις, κι έτσι η ενίσχυσή του 
γίνεται ακόμα πιο επιτακτική. Πώς μπορούμε όμως να 
υποστηρίξουμε το ανοσοποιητικό μας ώστε να είναι 
όσο πιο έτοιμο γίνεται για να αντιμετωπίσει τις προκλή-
σεις του χειμώνα;
Το συμπλήρωμα διατροφής Echinacea & Vitamin C της 
Sky Premium Life είναι ειδικά σχεδιασμένο για να ενι-
σχύει τη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος 
του οργανισμού.
Η Εχινάκεια είναι ένα πολυετές φυτό που χρησιμοποι-
είται ως αποτελεσματικό βότανο από την παραδοσια-
κή πρακτική ιατρική. Σε συνδυασμό με τη βιταμίνη C 
500mg, αποτελούν ισχυρό σύμμαχο του οργανισμού 

για την ενδυνάμωση της φυσικής του άμυνας, ενισχύοντας την καλή λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος και προσφέροντας αντιοξειδωτική δράση.
Το Echinacea & Vitamin C της Sky Premium Life συμβάλλει:
•	 στην καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος
•	 στη μείωση της κούρασης και της κόπωσης

•	 στην ενίσχυση των επιπέδων ενέργειας
•	 στην προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό στρες (αντιοξειδωτική δράση)

Περιέχει:
Περιεχόμενο ανά 
δόση: 1 ταμπλέτα

ΠΠΑ*

Βιταμίνη C (ως ασκορβικό οξύ) 500mg 625%

Εκχύλισμα Εχινάκειας (Echinacea 
purpurea) aerial part (4:1)

250mg **

* ΠΠΑ: Προσλαμβανόμενη ποσότητα αναφοράς 
** ΠΠΑ: Δεν έχει καθοριστεί 
Δοσολογία: 1 ταμπλέτα την ημέρα μετά το φαγητό ή σύμφωνα με τις οδηγίες ενός 
επαγγελματία υγείας. Μην υπερβαίνετε τη συνιστώμενη ημερήσια δόση.
Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Τα 
συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας 
ισορροπημένης δίαιτας. Συμβουλευτείτε το γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, 
βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να 
φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά, σε ξηρό μέρος και σε θερμοκρασία δωματίου (max 
25oC). Τηλ. Κέντρου Δηλητηριάσεων: 2107793777.

Τα λιποσώματα είναι τεχνητά σωματίδια, στο κέντρο των 
οποίων μπορούν να τοποθετηθούν ποσότητες θρεπτικών 
συστατικών και να λειτουργήσουν ως οχήματα μεταφοράς των 
δραστικών ουσιών στον οργανισμό μας. Με τη τεχνολογία των 
λιποσωμάτων επιτυγχάνεται υψηλότερη απορρόφηση των 
δραστικών συστατικών στην στοχευμένη περιοχή, σε αντίθεση 
με τις "παραδοσιακές" φόρμουλες που απελευθερώνουν 
τα συστατικά σε διάφορα μέρη του σώματος με μειωμένη 
αποτελεσματικότητα. Πλεονεκτήματα:
• �Προστατεύουν τα δραστικά συστατικά από το 

γαστροπεπτικό σύστημα, ενισχύοντας την απορρόφησή 
τους.

• �Αυξάνουν την ενδοκυτταρική απορρόφηση
• �Προσφέρουν μέγιστη απορρόφηση και βιοδιαθεσιμότητα 

από τον οργανισμό.
• �Διευκολύνουν τη θεραπεία, μειώνοντας τη συχνότητα 

χορήγησης του φάρμακου.
• �Ανανεώνουν τα κατεστραμμένα φωσφολιπίδια του 

οργανισμού.
• Προσφέρουν αυξημένη ενδοκυτταρική απορρόφηση.
CAPS MULTIVITAMIN 30 κάψουλες ΠΛΤ 11,88€

Νέα της αγοράς

NEW HYSEAC SERUM
Το λιπαρό δέρμα και  
η τάση για ακμή  
έχουν ηλικία;
Τελικά όχι. Όπως αποδεικνύεται από 
πολυάριθμες έρευνες σε παγκόσμιο 
επίπεδο, η ακμή δεν είναι μια 
παθολογία του δέρματος που 
ταλαιπωρεί μόνο τους εφήβους 
αλλά απαντάται όλο και πιο συχνά 
σε ενήλικες γυναίκες 25-40 ετών. Η 
URIAGE, ως ειδικός του δέρματος 
έχει την απάντηση με το νέο, 
καινοτομικό serum, το HYSEAC 
NEW SKIN SERUM που υπόσχεται 
νέα όψη στην επιδερμίδα σε 
7 μόνο ημέρες. Χάρη στην 
πρωτοποριακή του σύνθεση με 3 
αποκλειστικές πατέντες, μειώνει 
τις ατέλειες, προλαμβάνει την 
επανεμφάνισή τους και χαρίζει 
ματ όψη στην επιδερμίδα. Τέλος 
στη λιπαρότητα και τη γυαλάδα.
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Η HS Vitamin C Plus της εταιρείας Health Sign είναι μοναδικός συνδιασμός της βιοδρα-
στικής μορφής βιταμίνης C σε συνδυασμό με εκχύλισμα φρούτων μύρτιλλου, βιοφλα-
βονοειδή εσπεριδοειδών και εκχύλισμα μαύρου πιπεριού. Το ασκορβικό ασβέστιο, που 
είναι η μη όξινη μορφή της βιταμίνης C, είναι η κα-
ταλληλότερη για άτομα με ευαισθησία στο στομάχι, 
έλκη, και εντερικά προβλήματα.
Έχει αποδειχθεί ότι τα βιοφλαβονοειδή αυξάνουν την 
απορρόφηση της βιταμίνης C.
Συμβάλλει:
•	 Στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητι-

κού και του νευρικού συστήματος (Ευρωπαϊκός 
Κανονισμός 432/2012)

•	 Στις μεταβολικές διεργασίες που αποσκοπούν 
στην παραγωγή ενέργειας

•	 Στην προστασία των κυττάρων από το οξειδω-
τικό στρες

•	 Στη μείωση της κούρασης και της κόπωσης
•	 Στην αύξηση της απορρόφησης του σιδήρου
•	 Στο φυσιολογικό σχηματισμό του κολλαγόνου για την φυσιολογική λειτουργία 

των χόνδρων, των οστών και των αιμοφόρων αγγείων
•	 Το αλκαλοειδές πιπερίνη βελτιώνει την απορρόφηση της βιταμίνης C.
Κατάλληλη για χορτοφάγους. Δεν  περιέχει χρωστικές ουσίες, συντηρητικά, γλυκαντικές 
ουσίες, αλλεργιογόνα σίτου, καλαμποκιού, σόγιας και γάλακτος.

HS VITAMIN C PLUS 
Ισχυρή φόρμουλα για ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού με υψηλή απορρόφηση

D3FIX 
H πρώτη επιλογή στην έλλειψη ή ανεπάρκεια βιταμίνης D
Η βιταμίνη D3 παράγεται με τη φωτολυτική δράση της υπεριώδους ακτινοβολίας στο δέρμα. Παρά το γεγονός ότι ο  κάθε οργανισμός μπορεί να παράξει βιταμίνη 
D3, ο σύγχρονος τρόπος ζωής και η ανεπαρκής έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία, έχει ως αποτέλεσμα την ένδεια βιταμίνης D3, η οποία πρέπει να ληφθεί 
αναγκαστικά μέσω της τροφής, καθώς ο ρόλος της στην διατήρηση του 
οργανισμού σε καλή κατάσταση είναι σημαντικός. Η βιταμίνη D3 έχει 
ουσιαστικό ρόλο στη διατήρηση της ομοιόστασης του ασβεστίου και του 
φωσφόρου και, κατά συνέπεια, στη διατήρηση της υγείας των οστών 
και των δοντιών. Επιπλέον η βιταμίνη D3 εμπλέκεται στο μεταβολισμό 
των ιστών και η παρουσία της σε επαρκής ποσότητες, είναι ουσιώδης για 
τη λειτουργία διαφόρων οργάνων όπως το δέρμα, οι μυς, το πάγκρεας, 
τα νεύρα, ο παραθυρεοειδής αδένας και το ανοσοποιητικό σύστημα. Τη 
λύση στην έλλειψη ή ανεπάρκεια βιταμίνης D, δίνει η Uni-pharma με το 
καταξιωμένο προϊόν D3fix που κυκλοφορεί στις 1200IU,2000IU,4000 
IU με 60 διχοτομούμενα δισκία και τη νέα μορφή των 10.000IU με 30 
διχοτομούμενα δισκία.

Το BLEPHACLEAN® είναι ένα στείρο εμποτισμένο μαντηλάκι που προορίζεται 
για την καθημερινή υγιεινή και ενυδάτωση των βλεφάρων:
•	 Κατάλληλο για το ευαίσθητο δέρμα των βλεφάρων.
•	 Απομακρύνει σκόνη, γύρη, τσίμπλες και υπολείμματα μακιγιάζ από τα 

βλέφαρα. 
•	 Ανακουφίζει σε περιπτώσεις βλεφαρίτιδας, σε κριθαράκι ή χαλάζιο.
•	 Καθαρισμός πριν και μετά από οφθαλμικές επεμβάσεις, σύμφωνα με τη 

συμβουλή του οφθαλμιάτρου.
•	 Φιλικό για παιδιά και βρέφη άνω των 3 μηνών.
•	 Δεν χρειάζεται ξέβγαλμα
Κάθε συσκευασία BLEPHACLEAN® περιέχει 20 στείρα μαντηλάκια, εμποτισμένα 
με λοσιόν που περιέχει υαλουρονικό και εκχυλίσματα ανθών. 
Το BLEPHACLEAN® είναι απαλλαγμένο από συντηρητικά και αρώματα, σέβεται 
το δέρμα γύρω από τα μάτια καθώς και τη φυσιολογική τους χλωρίδα.
Επίσημος εισαγωγέας Thea Pharma Hellas θυγατρική της Laboratoires Théa 
www.theapharma.gr

BLEPHACLEAN® 
Για την καθημερινή υγιεινή και 
ενυδάτωση των βλεφάρων
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LACTOLEVURE IBS
Το προβιοτικό ειδικά σχεδιασμένο για το ΣΕΕ
Το Lactolevure IBS είναι ένα 100% φυσικό 
προβιοτικό ανθρώπινης προέλευσης που 
συστήνεται για την αντιμετώπιση του ΣΕΕ 
από την Παγκόσμια Γαστρεντερολογική 
Οργάνωση (WGO). 
 Ισχυρά κλινικά δεδομένα υποστηρίζουν το 
Lactolevure IBS σαν μία βολική, ασφαλή και 
εύχρηστη λύση για να αντιμετωπιστούν τα 
σωματικά και ψυχολογικά συμπτώματα 
του ΣΕΕ με διάρροια.

Νέα της αγοράς

VALETONINA® 
Ο φυσικός τρόπος να νικήσετε την αϋπνία

Ο επαρκής και ποιοτικός ύπνος είναι ζωτικής σημασίας για την καλή υγεία και ευεξία του οργανισμού. 
Δυστυχώς, όμως, για πολλούς ανθρώπους είναι ένα άπιαστο όνειρο.
Κάντε το όνειρο πραγματικότητα με Valetonina®
H Valetonina® έχει έναν πρωτοποριακό σχεδιασμό ο οποίος επιτρέπει την απελευθέρωση των δύο συστατικών 
της, δηλ. της μελατονίνης και της βαλεριάνας, σε διαφορετικούς χρόνους. Η επικάλυψη του δισκίου, η οποία 
περιέχει τη Μελατονίνη, διαλύεται γρήγορα μειώνοντας το χρόνο που χρειάζεστε για να αποκοιμηθείτε. 
Στο εσωτερικό του δισκίου, δηλ. στον 
πυρήνα, βρίσκεται η Βαλεριάνα (εκχύλισμα 
ρίζας), η οποία απελευθερώνεται κατά 
τη διάρκεια της νύχτας προσφέροντας 
έναν παρατεταμένο και ήρεμο ύπνο κατά 
τη διάρκεια της νύχτας. Κοιμηθείτε καλά, 
ξυπνήστε ευχάριστα και νιώστε ευεξία κατά 
την διάρκεια της ημέρας. Η Valetonina® 
είναι κατάλληλη και για την αντιμετώπιση 
του τζετ λαγκ. Στα φαρμακεία από την Win 
Medica Για περισσότερες πληροφορίες 
www.winmedica.gr/valetonina 

ALMORA PLUS® CISTUS COMPLEX
Για την αποτελεσματική θωράκιση του οργανισμού
Η διατήρηση ενός ισχυρού ανοσοποιητικού συστήματος αποτελεί την πρώτη άμυνα του οργα-
νισμού απέναντι στις εποχικές λοιμώξεις. Η Ελληνική Φαρμακοβιομηχανία ELPEN κυκλοφόρησε 
πρόσφατα ένα νέο καινοτόμο σκεύασμα για την ενίσχυση της φυσιολογικής λειτουργίας του. Το 
almora PLUS® CISTUS COMPLEX περιέχει 4 συστατικά φυσικής προέλευσης, το Cistus creticus, 
το βασιλικό πολτό, τον ψευδάργυρο και το σελήνιο. Από έναν μεγάλο αριθμό εργαστηριακών 
μελετών αποδεικνύεται η αντιϊκή και αντιβακτηριακή δράση των συγκεκριμένων συστατικών. 
Η υψηλή περιεκτικότητά του Cistus creticus σε πολυφαινόλες συμβάλλει στην υποστήριξη του 
ανοσοποιητικού συστήματος έναντι των εποχικών ιογενών και βακτηριακών λοιμώξεων. 

DOUBLE WHITE
Πιο λευκό δέρμα  
χωρίς ανεπιθύμητες 
ενέργειες
Το Double White είναι ένας συνδυασμός Vit C 
Serum 11S (παράγωγο βιταμίνης C 11%) και 
Azelaic 20 (αζελαϊκού οξέος 20% + Α-αρβουτίνης 
5%). Αυτό το πανίσχυρο μείγμα λευκαντικών 
παραγόντων συμβάλλει στη μείωση του 
αποχρωματισμού, εξισορροπεί τον τόνο του 
δέρματος και προστατεύει τη δερματική δομή 
από ελεύθερες ρίζες. Με την πρόσθετη ουσία 
DermShield TM η χρήση της κρέμας γίνεται χωρίς 
τις συνηθισμένες ανεπιθύμητες ενέργειες (π.χ. 
αίσθημα τσιμπήματος, καύσου και κνησμός).
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ΒIOGAIA GASTRUS® 
Σύμμαχος στη μάχη κατά της γαστρίδιας και 
του ελικοβακτηριδίου

ULTIBIO IMMUNE 
Για την ενίσχυση της άμυνας  
του οργανισμού
Το Ultibio IMMUNE της 
SOLGAR® είναι ένας 
πατενταρισμένος συνδυασμός 
προβιοτικών με βιταμίνες που 
συμβάλλει στην ενίσχυση της 
άμυνας του οργανισμού. Τα 
πατενταρισμένα προβιοτικά 
στελέχη, L. plantarum HEAL9 
και L. paracasei 8700:2 που 
περιέχει, ενισχύουν την 
ανοσολογική απόκριση του 
ανθρώπινου οργανισμού 
σε μολύνσεις από ιούς και 
μειώνουν τη συχνότητα 
προσβολής από κοινό 
κρυολόγημα, την ένταση των 
συμπτωμάτων καθώς και τις 
ημέρες ασθενείας. Επιπλέον, 
το προϊόν είναι εμπλουτισμένο 
με βιταμίνες Α, D3 και Β12 που συμβάλλουν στη φυσιολογική 
λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος και την μείωση του 
αισθήματος κόπωσης και ατονίας. Πρόκειται ουσιαστικά για μία 
ολοκληρωμένη φόρμουλα που είναι κατάλληλη για άτομα που 
επιθμούν προστασία από τα κοινά κρυολογήματα και υποστήριξη 
του ανοσοποιητικού τους συστήματος.

Ένας νέος, μοναδικός συνδυασμός δύο πατενταρισμένων προβιοτικών στελεχών της 
Σουηδικής εταιρείας BioGaia ΑΒ, απέδειξε ότι μπορεί να μειώσει φυσικά τη γαστρίτιδα, 
τις παρενέργειες που συχνά εμφανίζονται κατά τη θεραπεία εκρίζωσης του ελικοβα-
κτηριδίου του πυλωρού από τα ισχυρά αντιβιοτικά σχήματα, καθώς και να αυξήσει το 
ποσοστό επιτυχίας της εκρίζωσης.
Η έρευνα της Σουηδικής εταιρείας πρωτοπόρου στην έρευνα του ανθρώπινου μικρο-
βιώματος επί 30 συναπτά έτη, με παρουσία σε 100 χώρες παγκοσμίως, απομόνωσε σε ανθρώπους τα δύο στελέχη και μελέτησε τη συνδυαστική δράση τους 
στο γαστρεντερικό, με σκοπό να παρέχει αντιπαθογόνο αλλά και αντιφλεγμονώδη δράση παράλληλα σε ανθρώπους που υποφέρουν από γαστρίτιδα, λαμβάνουν 
θεραπευτικό σχήμα για το ελικοβακτηρίδιο ή υποφέρουν από στομαχικά προβλήματα. 
Το ΒioGaia Gastrus® είναι το πρώτο προβιοτικό παγκοσμίως που αναπτύχθηκε για το σκοπό αυτό, αφού μπορεί να επιβιώνει και να δρα με διπλό τρόπο στο εχθρικό 
όξινο περιβάλλον του στομάχου για χρονικό διάστημα που ξεπερνάει τις 3 ώρες!

BEYOND GRAPE SEED ®
Στοπ στη γήρανση! 
30 φορές πιο ισχυρό από τη βιταμίνη C
50 φορές πιο ισχυρό από τη βιταμίνη D

Το Beyond Grape Seed ® περιέχει τα αυθεντικά Masquelier’s ™ OPCs από 
σπόρους σταφυλιών που είναι το αποτελεσματικότερο αντιοξειδωτικό 
στη φύση! Επιπρόσθετα περιέχει 
μύρτιλα και cranberries, για πρόσθετα 
βιοφλαβονοειδή και μέγιστη 
βιοδιαθεσιμότητα. 
Είναι ευεργετικό για την υγεία των 
αγγείων, το κυκλοφορικό και το 
καρδιαγγειακό. Βοηθά στη μείωση της 
οξείδωσης της LDL χοληστερόλης, (που 
οδηγεί σε αθηρωμάτωση). Βοηθά στην 
ανακούφιση των συμπτωμάτων που 
σχετίζονται με τη μη σύνθετη χρόνια 
φλεβική ανεπάρκεια, όπως αίσθηση 
οιδήματος, “βάρος” και μυρμήγκιασμα 
στα πόδια. Διατηρεί την ελαστικότητα 
των αγγείων κι ενισχύει τις αδύναμες 
φλέβες των ποδιών.
Ταυτόχρονα σαν αντιοξειδωτικό, 
αποτρέπει την πρόωρη γήρανση, κρατά 
συνεκτικούς τους ιστούς του κολλαγόνου 
(λειτουργεί ως φυσικό καλλυντικό και αντιηλιακό εκ των έσω), ενώ αποτελεί ασπίδα 
προστασίας για το ουροποιητικό μέσω των cranberries και την όραση μέσω των 
μύρτιλων. Προϊόν ΕΟΦ. Παρασκευάζεται στον Καναδά από τη Flora για τη MedMelon.
Τηλ. 2310449441, www.medmelon.gr 



NASASYN 
Για καλύτερη αναπνοή
Το Nasasyn είναι ένα ρινικό εκνέφωμα (spray), το 
οποίο περιέχει δύο δραστικές ουσίες, την υδροχλωρική 
ξυλομεταζολίνη και τη δεξπανθενόλη.
Η δραστική ουσία υδροχλωρική ξυλομεταζολίνη βοηθά 
στη συστολή των αιμοφόρων αγγείων, μειώνοντας το 
οίδημα του ρινικού βλεννογόνου.
Η πρόσθετη δραστική ουσία δεξπανθενόλη είναι 
παράγωγο της βιταμίνης παντοθενικό οξύ (Β5) και 
βοηθά την επούλωση του δέρματος και προστατεύει το 
ρινικό βλεννογόνο.
Το Nasasyn είναι ένα αποσυμφορητικό του ρινικού 
βλεννογόνου και ενδείκνυται για ενήλικες και παιδιά 
ηλικίας από 2 έως 12 ετών υπό την επίβλεψη ενηλίκου.
Χορηγείται για την ανακούφιση από τη ρινική 
συμφόρηση επιτρέποντας στους ασθενείς να 
αναπνέουν καλύτερα.

Η Φαρμακοβιομηχανία DΕMO ABEE, κυκλοφόρησε το νέο και 
καινοτόμο προϊόν NAFLiver®. Πρόσφατες κλινικές μελέτες 
απέδειξαν την ευεργετική δράση ενός πατενταρισμένου 
εκχυλίσματος που περιέχει Ουρσολικό και Ολεανολικό οξύ, στο 
λιπώδες ήπαρ και στην υποστήριξη της φυσιολογικής ηπατικής 
λειτουργίας. Οι παραπάνω ιδιότητες του συνδυάζονται με 
την αποδεδειγμένη επιστημονικά δράση της Χολίνης, η οποία 
συμβάλλει στο φυσιολογικό μεταβολισμό των λιπιδίων και στη 
διατήρηση της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας. Το προϊόν 
διατίθεται αποκλειστικά μέσω φαρμακείων, και έρχεται να 
καλύψει ένα κενό που υπήρχε στην συγκεκριμένη κατηγορία 

προσφέροντας στην ιατρική κοινότητα μια σύγχρονη και 
επιστημονικά αποδεκτή πρόταση για τη λιπώδη νόσο του ήπατος 
και την υποστήριξη της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.
Προειδοποιήσεις: Η νόσος στην οποία αναφέρονται οι ισχυρισμοί έχει 
πολλαπλούς παράγοντες κινδύνου και η μεταβολή ενός από αυτούς ενδέχεται 
να έχει ή να μην έχει ευεργετικό αποτέλεσμα.. Να μη γίνεται υπέρβαση της 

συνιστώμενης ημερήσιας δόσης (1 δισκίο ημερησίως). Μη χρησιμοποιείτε 
το προϊόν σε περίπτωση υπερευαισθησίας σε ένα ή περισσότερα από τα 
συστατικά του. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται 
ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν 
προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. 
Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό 
φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Η υπερβολική 
κατανάλωση μπορεί να έχει υπακτική δράση. Το προϊόν πρέπει να φυλάσσεται 
μακριά από τα μικρά παιδιά. Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει 
θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 57201/24-05-2018. 
NAFLIVER/100/1 10/2018

IVIPROSIL
Αποτελεσματικότητα και καινοτομία 
Το Iviprosil είναι συμπλήρωμα διατροφής με αποχρεμπτικές και βλεννολυτικές ιδιότητες για τον 
παραγωγικό βήχα με εκχύλισμα φύλλων κισσού. Διατίθεται σε μορφή διασπειρόμενων ταινιών για το στόμα 
(μονοδόσεις). Κάθε μονοδόση περιέχει 16mg εκχυλίσματος φύλλων κισσού και διαλύεται αμέσως στο στόμα, 
απελευθερώνοντας τα δραστικά συστατικά. Σε μία κατηγορία προϊόντων φαρμακείου που κυριαρχείται από 
τα παραδοσιακά σιρόπια και τους δοσομετρητές, οι διασπειρόμενες ταινίες του Iviprosil αποτελούν μοναδική 
καινοτομία, καθώς προσφέρουν μεγάλη ευκολία στη χρήση και στη μεταφορά (on-the-go). Ο καταναλωτής 
μπορεί να τις έχει κάθε στιγμή μαζί του: στην εργασία, στο δρόμο, στην εκδρομή, στο εστιατόριο, στον 
κινηματογράφο! Η καινοτομία του Iviprosil έχει καταγραφεί με 2 πολύ σημαντικά βραβεία στα «Best in 
Pharmacy Awards»: Gold βραβείο στην κατηγορία «Το πιο καινοτόμο προϊόν φαρμακείου» και Silver βραβείο 
στην κατηγορία «Καλύτερος σχεδιασμός συσκευασίας προϊόντος φαρμακείου». Το Iviprosil είναι:
•	 κατάλληλο για παιδιά άνω των 2 ετών
•	 χωρίς αλκοόλη και συντηρητικά
•	 με γεύση φρούτων
•	 σε συσκευασία 30 φακελίσκων αλουμινίου, οι οποίοι περιέχουν από 1 ταινία 

Τα προϊόντα της Bradex ΑΕΒΕ – θυγατρικής του Ομίλου Demo ΑΒΕΕ 
– διακινούνται από τη Demo ΑΒΕΕ. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 84862/04-10-
2017. Υπεύθυνος κυκλοφορίας: Bradex ΑΕΒΕ.
Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας 
κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία 
αδειοδότησης.
Προειδοποιήσεις: Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας 
δόσης (3 ταινίες για ενήλικες και παιδιά άνω των 6 ετών και 2 ταινίες για 
παιδιά 2-5 ετών). Μη χρησιμοποιείτε το προϊόν σε περίπτωση που έχετε 
υπερευαισθησία σε κάποιο από τα συστατικά του. Τα συμπληρώματα 
διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μιας 
ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, 
αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Δεν συνιστάται σε εγκύους, γυναίκες 
που θηλάζουν και παιδιά κάτω των 2 ετών. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν 
βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. 
Το προϊόν πρέπει να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Πριν τη χρήση 
συμβουλευτείτε τις οδηγίες χρήσης. IVIPROSIL/242/1 09/2020
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Κεντρικά: 21º χλμ. Εθν. Oδού Αθηνών-Λαμίας, 14568 Κρυονέρι, Αττικής, Ελλάδα,
Τ: +30 210 8161802, F: +30 210 8161587, W: www.demo.gr
Υποκατάστημα Β. Ελλάδας: 15º χλμ Εθν. Oδού Θεσσαλονίκης - N. Μουδανιών, 57001, Θέρμη Θεσσαλονίκης,
T: +30 2310 317567, +30 2310 307190, F: +30 2310 317451   

Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 57201/24-05-2018

Προειδοποιήσεις: Η νόσος στην οποία αναφέρονται οι ισχυρισμοί έχει πολλαπλούς παράγοντες κινδύνου και η μεταβολή ενός από αυτούς ενδέχεται να έχει ή να μην έχει ευεργετικό αποτέλεσμα. Να μη γίνεται υπέρβαση της 
συνιστώμενης ημερήσιας δόσης (1 δισκίο ημερησίως). Μη χρησιμοποιείτε το προϊόν σε περίπτωση υπερευαισθησίας σε ένα ή περισσότερα από τα συστατικά του. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως 
υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή 
αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Η υπερβολική κατανάλωση μπορεί να έχει υπακτική δράση. Το προϊόν πρέπει να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Πριν τη χρήση συμβουλευτείτε τις οδηγίες χρήσης.






