
Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η   Γ Ε Ι Α   Μ Ο Ρ Φ Ι Α

Perfect skin
Μάθε για το μικροβίωμα σου

Υγιές έντερο 
σημαίνει 
υγιές σώμα

Συμπληρώματα 
Διατροφής: 
προλαμβάνουν 
τις ιώσεις

✤ 

✤ 

✤ 

✤ 

Η πανδημία 
«κερασάκι 
στην τούρτα» 
για την παιδική 
παχυσαρκία

Winter 
Beauty





1Χ Ε Ι Μ Ω Ν Α Σ  2 0 2 2 1

Φίλες και φίλοι,

Στις αρχές του 2020, εκεί όπου όλοι μας, σε ατομικό και κοινωνικό επίπεδο, ακολουθούσαμε τους ρυθμούς της ζωής μας, 
απολαμβάναμε αυτά που μας ευχαριστούσαν, αγκαλιάζαμε φίλους και αγαπημένους, εργαζόμασταν στα γραφεία μας σε 
ωραία projects με τους συναδέλφους μας, εμφανίστηκε ο «αόρατος εχθρός» που άλλαξε τα δεδομένα άρδην και μας οδήγησε 
σε έναν εντελώς διαφορετικό τρόπο ζωής.

Η υγεία, το πολυτιμότερο αγαθό μας, κλυδωνίστηκε, η καθημερινότητα μας άλλαξε, τα δεδομένα ανατράπηκαν και «νέοι 
κανόνες» εισέβαλαν στις ζωές μας. Στην αρχή προσαρμοστήκαμε, θεωρήσαμε την όλη κατάσταση ως ένα «διάλειμμα» από 
τους τρελούς ρυθμούς, απολαύσαμε την θαλπωρή του σπιτιού, είδαμε ταινίες, περπατήσαμε, διαβάσαμε και συνομιλήσαμε 
με τους εαυτούς μας.

Σήμερα όμως που κλείνουμε 2 χρόνια, μήπως αυτή η νέα πραγματικότητα είναι μια παγίδα, μήπως αποτελεί «βόλεμα» 
και «δικαιολογία» για πολλούς, βύθισμα και απομόνωση; Μήπως κάποιοι οδηγούνται σε προσωπική και επαγγελματική 
απομόνωση, με τις δικαιολογίες του φόβου και της έλλειψης διάθεσης που θα έχουν ανεπανόρθωτες επιπτώσεις στην 
ψυχική τους υγεία;

Είναι ξεκάθαρο ότι τα μέτρα αντιμετώπισης της πανδημίας είναι στα χέρια της επιστημονικής κοινότητας και εμείς δεν 
έχουμε να κάνουμε τίποτα περισσότερο από το να συμμορφωθούμε με τις υποδείξεις των ειδικών, να προσέχουμε τους 
εαυτούς μας και τους γύρω μας, να απομονώσουμε τις φωνές των αντιδράσεων και της παραπληροφόρησης και πάνω από 
όλα να συνεχίσουμε να «ζούμε». Μόνο έτσι θα καταστήσουμε αυτή την περίοδο μια παρένθεση στη ζωή μας.

Όσο πιο γρήγορα επανέλθουμε με ασφάλεια στη ζωή μας όπως την επιλέξαμε, στα χόμπι μας, στο γραφείο μας, στις 
δραστηριότητες μας, τόσο πιο γρήγορα θα μπορέσουμε με μια ζεστή αγκαλιά να συσφίξουμε τις ανθρώπινες σχέσεις, 
να ενδυναμώσουμε, με δια ζώσης επαφή, τα συναισθήματα μας, να επικοινωνήσουμε με το βλέμμα, να τσουγκρίσουμε 
τα ποτήρια μας. Απομακρύνουμε τον φόβο, αφήνουμε τις δικαιολογίες που μας κρατούν καθισμένους στον καναπέ και 
σταματάμε την καραμέλα «δεν κάνουμε τίποτα τώρα γιατί υπάρχει κορωνοϊος). 
 
Ξανακερδίζουμε τις ζωές μας και η ευχή «στην υγειά μας» στα τραπέζια με φίλους και αγαπημένους αποκτά πραγματική 
αξία και νόημα. 

           Γειά σας & Καλή Χρονιά,
           Γεράσιμος Κουλουμπής
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 Α
υτή η πανδημία, όπως έχουμε αναφέρει και σε 
προηγούμενα άρθρα, έχει αναδείξει πολλαπλές 
αδυναμίες, και σε πολλούς μάλιστα τομείς της κοι-
νωνικής, επιστημονικής και κυρίως διοικητικής 
οργάνωσης.

 Έτσι, για παράδειγμα, απεδείχθη πόσο σημαντική είναι η συ-
νεργασία των επιστημόνων, σε διεθνές επίπεδο, αφού για πρώτη 
ίσως φορά αποκτήσαμε αξιόπιστα εμβόλια, μέσα σ’ έναν περίπου 
χρόνο, όταν όλοι γνωρίζαμε ότι κάτι τέτοιο απαιτούσε τουλάχιστον 
τρία και πλέον χρόνια έρευνας και testing. Επίσης, έγινε απόλυτα 
σαφές ότι για την ασφάλεια των πολιτών των προηγμένων 
κρατών δεν αρκεί να εμβολιάσεις αυτούς τους πολίτες, αφού 
από τους ανεμβολίαστους κατοίκους υπανάπτυκτων χωρών 
«ξεπηδούν» ανά πάσα στιγμή μεταλλάξεις που ξαναγυρίζουν 
ακόμα πιο επιθετικές στους πλούσιους κατοίκους αυτού του 
πλανήτη, και μάλιστα σε μηδενικό χρόνο. Επί πρόσθετα, τα πα-
ντοδύναμα σήμερα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, αντί να εξασφαλί-
σουν γρήγορη και έγκριτη ενημέρωση των πολιτών, έγιναν το βήμα 
για αντικρουόμενες απόψεις, για όλες τις εκφάνσεις της πανδημίας, 
οδηγώντας τα δισεκατομμύρια των επισκεπτών σε πλήρη σύγχυση 
για το τι είναι σωστό και αληθές και τι όχι.

Η βιομηχανία των φαρμάκων απέδειξε ότι το κυρίαρχο 
στοιχείο για αυτήν είναι το κέρδος και όχι το κοινωνικό συμ-
φέρον και μάλιστα για το ύψιστο αγαθό της υγείας το οποίο 
κατά τα άλλα υπηρετούν.

Και αναφέρομαι στο ότι αυτές πρωτοστάτησαν στην παραγωγή 
των εμβολίων, και μπράβο τους, αλλά αρνήθηκαν να συνεργαστούν 
με άλλες ομοειδείς προκειμένου να παραχθούν σύντομα ποσότητες 
που θα κάλυπταν το μεγαλύτερο τουλάχιστον ποσοστό των κατοίκων 
του πλανήτη μας. Πολύ περισσότερο, δεν μερίμνησαν για τη 
φθηνή, αν όχι δωρεάν και άμεση εξασφάλιση εμβολίων, για 
τις υπανάπτυκτες χώρες, με συνέπειες που αναφέραμε ήδη 
παραπάνω.

Η σημασία 
και η ευθύνη 
της πολιτείας 
για τη διαρκή 
και έγκριτη 
ενημέρωση 
των πολιτών

Η Ευρωπαϊκή Ένωση απεδείχθη, για μια ακόμα φορά, με 
χαμηλά αντανακλαστικά σε συστημικούς κινδύνους, αφού 
δεν κατάφερε με αποφασιστικότητα και σαφήνεια να επιβάλει 
πρωτόκολλα υγείας και συμπεριφοράς, από την αρχή της πανδημί-
ας, που να διέπουν και τα 27 μέλη της Ένωσης.

Έτσι, το κάθε κράτος μέλος κινήθηκε κατά βούληση και με-
μονωμένα, κάνοντας τα 400 περίπου εκατομμύρια της Ένω-
σης να διερωτώνται για την αποτελεσματικότητα των οργάνων 
της ΕΕ σε σοβαρές κρίσεις υγειονομικού ή άλλου χαρακτήρα.

Το ίδιο φαινόμενο και με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 

opinion
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(Π.Ο.Υ). Έπαθε ολοκληρωτικό vertigo αλλάζοντας 10 φορές από-
ψεις εάν οι μάσκες, για παράδειγμα, είναι αναγκαίες ή όχι. Όλοι το 
θυμόμαστε. Ακόμα και ο Trump δυσανασχέτησε αποφασίζοντας οι 
ΗΠΑ να αποχωρήσουν από τον ΠΟΥ. Και βέβαια ούτε ο Οργα-
νισμός μερίμνησε για τον εμβολιασμό τρίτων χωρών, περιο-
ριζόμενος σήμερα στο να κάνει συστάσεις και προειδοποι-
ήσεις για τον κίνδυνο νέων και σοβαρότερων μεταλλάξεων. 
Τέτοιες όμως «ανέξοδες» προειδοποιήσεις βλάπτουν περισσότερο 
τη διεθνή οικονομία και την κοινωνία, παρά την εξυπηρετούν και 
την προστατεύουν. Η Αμερική και η Κίνα βρήκαν την ευκαι-

ρία να προσθέσουν στην εξίσωση της αντιπαλότητας και του 
ανταγωνισμού τους άλλη  μια παράμετρο, κατηγορώντας η 
μία την άλλη για την ευθύνη έναρξης και εξάπλωσης του ιού 
που στοίχισε τη ζωή εκατομμυρίων ανθρώπων αλλά και τη 
δοκιμασία θεσμών και οικονομίας. Θα μπορούσαμε να γράφου-
με ακόμα δεκάδες παραδείγματα αδυναμιών που ανέδειξε αυτή η 
πανδημία σε κεντρικές διοικήσεις, θεσμούς Εθνικούς και Διεθνείς, 
αλλά και στον κοινωνικό ιστό της χώρας μας και Διεθνώς.

Θέλουμε όμως να έλθουμε στο δια ταύτα όλης αυτής  της εμπει-
ρίας και ειδικότερα στη Ελλάδα.

H πανδημία απέδειξε ότι χρειάζεται 
έγκριτη και διαρκής ενημέρωση 

των πολιτών και μάλιστα συνεχής 
και όχι αποσπασματικά την ώρα 
της κρίσης. Και αυτό ισχύει όχι 
μόνο στα θέματα υγείας αλλά σε 

όλα τα καυτά θέματα του σήμερα, 
όπως είναι το περιβάλλον, η 

οικονομία, τα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης κ.ά.
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Απεδείχθη, με απόλυτα στατιστικά 
νούμερα, ότι το 25% τουλάχιστον των 
Ελλήνων πολιτών δεν εμπιστεύονται 
τους κρατικούς και επιστημονικούς 
φορείς και αρνούνται να εμβολια-
στούν.

Και το βασικό ερώτημα είναι γιατί!!!
Η απάντηση για εμάς είναι εύλογη 

και σχετικά απλή: Έλλειψη ενημέρωσης 
και  δεν εννοούμε αυτό που γίνεται  σήμε-
ρα εν μέσω κρίσης και με το «όπλο στον 
κρόταφο» των πολιτών με μέτρα υποχρεω-
τικότητας ή σχεδόν υποχρεωτικότητας. Αυτά, όπως απεδείχθη, λει-
τουργούν στην αντίθετη κατεύθυνση. Με επιστήμονες ή με «ειδή-
μονες», με εκκλησιαστικούς λειτουργούς, με social media να 
εναντιώνονται στις απόψεις και τις προτροπές της επίσημης 
πολιτείας, είναι εντελώς φυσιολογικό το ¼ του πληθυσμού 
να συμπεριφέρεται αυτόνομα και εκτός κανόνων κεντρικής 
Διοίκησης. Τι χρειάζεται, λοιπόν;

Απλή λογική: έγκριτη και διαρκής ενημέρωση των πολιτών και 
μάλιστα συνεχής και όχι αποσπασματικά την ώρα της κρίσης. Και 
αυτό ισχύει όχι μόνο στα θέματα υγείας αλλά σε όλα τα καυτά θέματα 
του σήμερα, όπως είναι το περιβάλλον, η οικονομία, τα μέσα κοινω-
νικής δικτύωσης κ.ά.

Αν αύριο κληθεί για παράδειγμα ο ελληνικός λαός να πάρει δρα-
στικά και άμεσα μέτρα για σοβαρή περιβαλλοντική κρίση, πιστεύετε 
ότι θα ανταποκριθεί το 100% ή έστω το 90%; Όχι βέβαια, με το ζόρι το 
70% ή το πολύ το 75%. Το υπόλοιπο 25-30% θα αντιδράσει για τους 
ίδιους λόγους που αντιδρά και σήμερα για την covid -19.

Εάν όμως καθημερινά η πολιτεία φροντίζει και ενημερώ-
νει σχετικά, χρησιμοποιώντας όλα τα κανάλια ενημέρωσης, 

όπως ΜΜΕ, ημερίδες, σχολικά προ-
γράμματα, social media, κάποτε να 
είστε βέβαιοι ότι ο σκληρός πυρήνας 
της κοινωνίας και των αρνητών από 25 
και 30% θα μειωνόταν στο 5 ή το πολύ 
8%. Αυτό το μικρό ποσοστό δεν κάνει κα-
μία διαφορά στα μέτρα έκτακτης ανάγκης 
και ας το δεχθούμε σαν όριο στατιστικού 
λάθους. Το 5 και 8% σε μία κοινωνία, εξ ορι-
σμού, είναι αν μη τι άλλο αντιδραστικό. Το 
25 ή ακόμα χειρότερα το 30% είναι μεγάλο 
νούμερο και επηρεάζει οποιαδήποτε μέτρα 

αντιμετώπισης σοβαρών αποφάσεων που αφορούν την πολιτεία ή 
την κοινωνία πολιτών.

Ξοδεύονται ετησίως πολλά εκατομμύρια για τη δια βίου μάθη-
ση των επαγγελματιών υγείας από τις φαρμακευτικές εταιρείες και 
πολύ καλά κάνουν. Ωστόσο, οι ίδιοι φορείς δεν ξοδεύουν ούτε ένα 
ευρώ σχεδόν για τη διαρκή και έγκριτη ενημέρωση του κοινού. Και 
βεβαίως το ίδιο κάνει και η ευρύτερη κεντρική εξουσία.

Μεγάλο λάθος. Και αυτό το λάθος το πληρώνουμε φθάνοντας στα 
όρια και του συστήματος υγείας και της οικονομίας.

Οι κρίσεις κάθε μορφής υπήρχαν και θα συνεχίσουν να 
υπάρχουν και στο διηνεκές. Το θέμα είναι πόσο ετοιμαζό-
μαστε σταθερά και καθημερινά για να τις αντιμετωπίσουμε. 
Η covid 19 μας απέδειξε, για μια ακόμη φορά, ότι πυροσβεστικά 
μέτρα ακόμα και με το στοιχείο του επείγοντος  και της υποχρεωτι-
κότητας είναι εντελώς ανεπαρκή και  με τεράστιο αντίκτυπο. «Των 
φρονίμων τα παιδιά πριν πεινάσουν μαγειρεύουν». Η covid 19 θα 
φύγει, οι κάθε μορφής κρίσεις όμως όχι.

Πώς ετοιμαζόμαστε;
Καλή  μας  Χρονιά  με υγεία και σύνεση 

opinion

Ξοδεύονται ετησίως πολλά 
εκατομμύρια για τη δια βίου 

μάθηση των επαγγελματιών υγείας 
από τις φαρμακευτικές εταιρείες 
και πολύ καλά κάνουν. Ωστόσο, 

οι ίδιοι φορείς δεν ξοδεύουν ούτε 
ένα ευρώ σχεδόν για τη διαρκή και 

έγκριτη ενημέρωση του κοινού. 
Και βεβαίως το ίδιο κάνει και η 

ευρύτερη κεντρική εξουσία. Αυτό το 
λάθος το πληρώνουμε φθάνοντας 

στα όρια και του συστήματος υγείας 
και της οικονομίας.
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 Ε
παυξημένη πραγματικότητα, Τε-
χνητή Νοημοσύνη, Τρισδιάστατες 
Εκτυπώσεις, Ρομποτική και εξατο-
μικευμένη Χειρουργική μετασχη-
ματίζουν το τοπίο στην Ορθοπαι-

δική σήμερα και θα συνεχίσουν να το κάνουν και 
στο μέλλον. "Με τη χρήση της τεχνολογίας, πολλά 
πράγματα γίνονται πλέον πιο εύκολα, πιο άνετα, 
πιο ανώδυνα και πιο αποτελεσματικά", σημειώνει 
στη συνέντευξή του στο περιοδικό ΔΥΟ ο Συντο-
νιστής Διευθυντής Ορθοπεδικού Τμήματος - Δι-
ευθυντής Ιατρικής Υπηρεσίας Νοσοκομείου "Αγ. 
Σάββας" - Πρόεδρος 2021 της Ελληνικής Εται-
ρείας Χειρουργικής Ορθοπαιδικής και Τραυμα-
τολογίας - ΕΕΧΟΤ, Δρ Θεόδωρος Π. Κορμάς, 
προσθέτοντας ότι "ούτε η φαντασία μας μπορεί να μας περιορίσει 
στο πού θα φτάσουν αυτές οι εξελίξεις". 
Πώς επηρέασε το μυοσκελετικό η πανδημία;  Την εποχή της καρα-
ντίνας μειώθηκαν πάρα πολύ τα τροχαία ατυχήματα, όπως παρατη-
ρήσαμε πανευρωπαϊκά στα μεγάλα τραυματολογικά κέντρα και αυτό 
ήταν ένα «όφελος» της πανδημίας. Ένα άλλο στοιχείο που άλλαξε 
σημαντικά στη διάρκεια της πανδημίας ήταν η καθημερινή μας συ-
μπεριφορά. Οι περισσότεροι καθίσαμε στο σπίτι και περιορίσαμε την 
καθημερινή άσκηση με δυσμενείς συνέπειες για την υγεία μας, ενώ 
ίσως κάποιοι άλλοι εξαιτίας του εγκλεισμού φαίνεται να κινητοποι-
ήθηκαν περισσότερο από ό,τι συνήθιζαν εξαιτίας της ανάγκης να 
βγουν από το σπίτι, με προφανή οφέλη. 
Στη λειτουργία των νοσοκομείων και στον προγραμματισμό των 
χειρουργείων είχαμε αλλαγές;  Όσον αφορά στη λειτουργία των νο-
σοκομείων, μειώθηκαν για κάποιο διάστημα τα τακτικά χειρουργεία 
και συγκεκριμένα εκείνα που δεν ήταν εντελώς απαραίτητο να γίνουν 
άμεσα, αλλά μπορούσαν να περιμένουν μερικές εβδομάδες. Ευτυ-
χώς, οι επείγουσες καταστάσεις, όπως οι τραυματισμοί και τα ογκο-
λογικά χειρουργεία, δεν καθυστέρησαν καθόλου στην αντιμετώπισή 
τους. Το διάστημα που δεν υπήρχε καραντίνα η μόνη περίπτωση 
στην οποία υπήρξαν καθυστερήσεις ήταν σε ασθενείς που επρόκειτο 
να χειρουργηθούν, αλλά έχαναν το ραντεβού τους λόγω νόσησης 
από κορονοϊό. Έτσι, σε γενικές γραμμές, σημειώθηκε για λίγο και-
ρό μείωση κυρίως σε εγχειρήσεις για χρόνιες παθήσεις, όπως είναι 
οι αρθροπλαστικές και οι επεμβάσεις διόρθωσης παραμορφώσεων 

Ο: ΔΡ ΘΕΟΔΩΡΟΣ Π. ΚΟΡΜΆΣ, ΣΥΝΤΟΝΙΣΤΗΣ ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ ΟΡΘΟΠΆΙΔΙΚΟΥ 
ΤΜΗΜΆΤΟΣ - ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ ΙΆΤΡΙΚΗΣ ΥΠΗΡΕΣΙΆΣ ΝΟΣΟΚΟΜΕΙΟΥ "ΆΓ. 

ΣΆΒΒΆΣ" - ΠΡΟΕΔΡΟΣ 2021 ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΕΤΆΙΡΕΙΆΣ ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗΣ 
ΟΡΘΟΠΆΙΔΙΚΗΣ ΚΆΙ ΤΡΆΥΜΆΤΟΛΟΓΙΆΣ - ΕΕΧΟΤ

 «Το τοπίο στην oρθοπαιδική 
αλλάζει συνεχώς»

του σκελετού, καταστάσεις δηλαδή στις οποίες η 
μικρή χρονική αναβολή δεν έχει επιπτώσεις στην 
υγεία των ασθενών.
 Τα πρώτα στοιχεία δείχνουν ότι το Post COVID 
Syndrome προκαλεί προβλήματα και στο μυ-
οσκελετικό. Πράγματι, μερικές φορές προκαλεί 
μυϊκούς και αρθρικούς πόνους, μεταλοιμώδη 
μυοπάθεια, δυσκαμψία. Κάθε μέρα ακούμε για 
κάποιο νέο σύμπτωμα και είναι βέβαιο ότι θα 
δούμε και μακροχρόνιες επιπτώσεις στο πλαί-
σιο του συνδρόμου. Η μεγαλύτερη επιβάρυνση 
αφορά ωστόσο τους ασθενείς που νοσηλεύτηκαν 
επί μακρόν σε ΜΕΘ. Αυτοί οι ασθενείς μερικές 
φορές χρειάζονται μακροχρόνια φυσικοθε-
ραπεία. Υποφέρουν από αδυναμία και πολλές 

φορές μπαίνουν για μεγάλα διαστήματα που μπορεί να φτάνουν 
τους έξι μήνες σε ειδικά κέντρα αποκατάστασης, προκειμένου να 
καταφέρουν να σταθούν και πάλι στα πόδια τους. Ούτως ή άλλως, 
μετά από μακρά νοσηλεία σε ΜΕΘ, ανεξάρτητα από το αν κάποιος 
νοσηλεύεται με κορονοϊό ή όχι, χρειάζεται κάποιο χρόνο για να συ-
νέλθει. 
Πώς επηρέασε ο κορονοϊός το έργο της ΕΕΧΟΤ; Οι περιορισμοί μας 
υποχρέωσαν να στραφούμε προς διαφορετικούς τρόπους εκπαίδευ-
σης των Ορθοπαιδικών, οι οποίοι υπήρχαν μεν, αλλά έως τότε δεν 
τους είχαμε χρησιμοποιήσει και αναπτύξει τόσο πολύ. Προκειμένου 
να συνεχίσουμε το εκπαιδευτικό μας έργο, διοργανώσαμε virtual και 
υβριδικά συνέδρια αλλά και πάρα πολλά webinars - διαδικτυακά 
σεμινάρια, όπου είχαμε την ευκαιρία και τη δυνατότητα να συμμε-
τέχουν διακεκριμένοι ομιλητές από την Ελλάδα και το εξωτερικό και 
να τα παρακολουθήσουν ακροατές από ολόκληρο τον κόσμο! Επί-
σης, το 77ο συνέδριο της ΕΕΧΟΤ πραγματοποιήθηκε υβριδικά με 
τη συμμετοχή 100 ξένων ομιλητών και Ελλήνων της Διασποράς από 
πέντε ηπείρους. Παρουσιάστηκαν περισσότερες από 500 επιστημο-
νικές εργασίες και έγιναν 350 διαλέξεις!
Μιλήστε μας για τις νεότερες εξελίξεις που παρουσιάστηκαν στο 
77ο συνέδριο της ΕΕΧΟΤ. Μιλήσαμε για τα πάντα αλλά υπήρξε 
μεγάλο ενδιαφέρον για εφαρμογές της Ρομποτικής Χειρουργικής 
και της Επαυξημένης Πραγματικότητας (Augmeneted Reality-
AR) στην Oρθοπαιδική Χειρουργική, για Τεχνητή Νοημοσύ-
νη-Αrtificial Intelligence, για Χειρουργική με ελάχιστες τομές και 

συνέντευξη
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πάρα πολύ μικρές τομές, για τεχνικές εξατομικευμένης αρθροπλα-
στικής, για registries καταγμάτων αρθροπλαστικών και οστεοπόρω-
σης, αλλά και για τη χρήση συστημάτων πλοήγησης - navigation στα 
Ορθοπαιδικά χειρουργεία. Επίσης, αναλύσαμε θέματα όπως η σύγ-
χρονη διάγνωση και θεραπεία των λοιμώξεων του μυοσκελετικού, 
η οστεοπόρωση, η ευπάθεια των ηλικιωμένων. Συζητήθηκαν ακόμη 
πολύ ενδιαφέροντα θέματα αθλητικών κακώσεων και ενδοσκοπικών 
επεμβάσεων στον ώμο και στο γόνατο, ενώ είχαμε πολύ ενδιαφέρου-

σες συζητήσεις και για τη σπονδυλική στήλη με προσκεκλημένους 
κορυφαίους Έλληνες και ξένους ομιλητές.

Μια από τις πιο ξεχωριστές παρουσίες ήταν εκείνη του καθηγητή 
Timothy Briggs από το Λονδίνο, ο οποίος είχε την ιδέα του GIRFT 
- Get It Right The First Time, μια μεθοδολογία με την οποία κατόρ-
θωσε να μειώσει το κόστος σε όλους τους τομείς της χειρουργικής, 
υποδεικνύοντας την εφαρμογή αυστηρών προδιαγραφών για να γί-
νονται όλα σωστά από την αρχή, από την πρώτη φορά. Με τον τρόπο 

Η πιο σημαντική πρόσφατη εξέλιξη που 
έχει φέρει η τεχνολογία στην Ορθοπαιδική 
Χειρουργική είναι τα 3D printed implants, 
δηλαδή οι εξατομικευμένες προθέσεις που 

εκτυπώνονται σε 3D εκτυπωτές. 
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αυτό μειώνονται οι επιπλοκές, οι επανεπεμβάσεις, η ταλαιπωρία του 
ασθενούς και η επιβάρυνση του συστήματος.

Πολύ σημαντική ήταν επίσης η ομιλία του διάσημου Βρετανού 
δικηγόρου Mark Stephens, ο οποίος μίλη-
σε για τα Eλγίνεια μάρμαρα, προκαλώντας 
αίσθηση. 

Σημαντική ήταν τέλος η τιμητική βρά-
βευση του Σταύρου Βουτζούλια, ο οποίος 
διατέλεσε διευθυντής στον Άγιο Σάββα 
έως το 2003 και υπήρξε πρωτοπόρος στην 
Ελλάδα στην αντιμετώπιση των όγκων του 
μυοσκελετικού.
Η τεχνολογία πώς έχει αλλάξει το τοπίο 
στην Ορθοπαιδική;  Η ιατρική δεν είναι 
«τέλεια επιστήμη», αλλά βελτιώνεται κα-
θημερινά και το τοπίο αλλάζει συνεχώς. Το 
σημαντικό είναι να χρησιμοποιούμε τις μεθόδους που γνωρίζουμε 
καλά, ενσωματώνοντας νέα πράγματα και οικοδομώντας πάνω στην 
υπάρχουσα γνώση. Μία από τις πιο σημαντικές πρόσφατες εξελίξεις 
που έχει φέρει η τεχνολογία στην Ορθοπαιδική είναι τα 3D printed 
implants, δηλαδή οι εξατομικευμένες προσθέσεις που εκτυπώνονται 
σε 3D εκτυπωτές. Αυτές αποτελούν πολύ χρήσιμα εργαλεία στην 
Ορθοπαιδική Ογκολογία, όπου τα ελλείμματα που μπορεί να προ-
κύψουν από την εκτομή των όγκων και χρειάζονται αποκατάσταση 
είναι απρόβλεπτα μεγάλα και σύνθετα. Με τη χρήση της τεχνολογίας 
πολλά πράγματα γίνονται πλέον πιο εύκολα, πιο άνετα, πιο ανώδυνα 
και πιο αποτελεσματικά. Με τη χρήση τεχνικών της επαυξημένης 
πραγματικότητας (Αugmented Reality) χρησιμοποιούμε πλέον 
διάφορα εργαλεία με αισθητήρες που βοηθούν να βλέπουμε πού 
ακριβώς κατευθύνεται κάθε υλικό και είμαστε απόλυτα ακριβείς 
στους χειρουργικούς μας χειρισμούς. Το μέλλον σε αυτό το κομμάτι 
υπόσχεται πολλά. Ούτε η φαντασία μας μπορεί να μας περιορίσει 
να προβλέψουμε που θα οδηγήσουν οι εξελίξεις. Σίγουρα, όμως, η 
σωστή χρήση της τεχνολογίας προϋποθέτει πολύ καλή εκπαίδευ-
ση. 
Ως προς τα υλικά έχουμε εξελίξεις; Όπως ανέφερα και παραπάνω, 
η πιο σημαντική εξέλιξη είναι οι 3D printed προθέσεις. Αυτό, όμως, 
που είναι πολύ σημαντικό στον τομέα των υλικών είναι ότι η Ευ-
ρωπαϊκή Ένωση έχει αναθέσει στις Ευρωπαϊκές Ομοσπονδίες των 
Επιστημονικών Εταιρειών να μελετήσουν και να παρουσιάσουν τα 
νέα ΕU MDRs - Medical Devices Regulations, νέους Ευρωπαϊκούς 
κανονισμούς για όλα τα ιατρικά υλικά. Πρόκειται μία διαδικασία η 
οποία αναμένεται ότι θα εξασφαλίσει τη θέσπιση νέων αυστηρών 
κανόνων για την καταλληλότητα όλων των υλικών που χρησιμοποι-
ούνται στον άνθρωπο και θα αποκλείσει ιατροτεχνολογικά προϊόντα 
που δεν αποδεικνύονται απολύτως ασφαλή.
Μιλήστε μας για τους όγκους που καλείται να αντιμετωπίσει ένας 
Χειρουργός Ορθοπαιδικός. Η Ορθοπαιδική αντιμετωπίζει όγκους 
του μυοσκελετικού συστήματος των άκρων, της λεκάνης και της 
σπονδυλικής στήλης οι οποίοι μπορεί να είναι καλοήθεις ή κακοή-
θεις, πρωτοπαθείς ή δευτεροπαθείς. Εμφανίζονται στα οστά και στα 
μαλακά μόρια, η αντιμετώπισή τους είναι ιδιαίτερη και συνοδεύεται 
από σημαντικές προκλήσεις. 
 Έχουμε αλλαγές σε αυτό το κομμάτι της Ογκολογίας; Βλέποντας 

τις εξελίξεις σε βάθος 20-30 ετών θα πρέπει να πούμε ότι παλιότε-
ρα οι σοβαροί όγκοι στα χέρια ή στα πόδια κατέληγαν συνήθως σε 
ακρωτηριασμό, ενώ σήμερα ελάχιστη ανάγκη υπάρχει για κάτι τέ-

τοιο. Τα μέλη διατηρούνται, παραμένουν 
λειτουργικά και οι περισσότεροι ασθενείς 
θεραπεύονται. Έχουμε πλέον τα κατάλλη-
λα υλικά και φάρμακα που ξέρουμε πως 
να τα χρησιμοποιούμε και εφαρμόζουμε 
πολύ αποτελεσματικά την ακτινοβολία. Το 
σπουδαιότερο, όμως, είναι ότι αντιμετω-
πίζουμε τους όγκους του μυοσκελετικού 
συστήματος με βάση ειδικά πρωτόκολλα, 
στο πλαίσιο μιας καλά συντονισμένης 
και στενά συνεργαζόμενης διεπιστημο-
νικής ομάδας -Multidisciplinary Team 
approach– ικανής να εξασφαλίζει γρήγο-

ρα τη σωστή διάγνωση, να εφαρμόζει αποτελεσματικά συνδυασμό 
βαριών θεραπευτικών μεθόδων και να δίνει την καλύτερη ευκαιρία 
σε κάθε ασθενή.

Ύψιστη προτεραιότητα είναι πάντα η ζωή του ασθενούς. Στη 
συνέχεια προέχει η διατήρηση του άκρου, ακολουθεί διατήρη-
ση της λειτουργικότητας και τέλος το καλό αισθητικό αποτέλε-
σμα. 
Η γήρανση του πληθυσμού ποιες προκλήσεις φέρνει όσον αφο-
ρά στην Ορθοπαιδική; Με την αύξηση του μέσου όρου ζωής των 
ανθρώπων, μεγάλο πρόβλημα είναι -και θα επιτείνεται- η οστεοπό-
ρωση, η ευπάθεια και η σαρκοπενία που εμφανίζουν οι μεγαλύτερες 
ηλικίες. Επίσης, τα κατάγματα και βέβαια η αρθρίτιδα. Είναι σίγουρο 
ότι στο μέλλον θα έχουμε να αντιμετωπίσουμε περισσότερες περι-
πτώσεις αρθρίτιδας. Η επιδίωξή μας είναι να απαλλάξουμε τους 
ασθενείς από τα προβλήματα αυτά.

Ασθενείς που νοσηλεύτηκαν 
σε ΜΕΘ χρειάσθηκε 

να υποβληθούν σε θεραπεία 
αποκατάστασης για μεγάλα 
διαστήματα -που φτάνουν 

τους έξι μήνες- σε ειδικά κέντρα 
προκειμένου να καταφέρουν 

να σταθούν και πάλι 
στα πόδια τους.

συνέντευξη

ΣΤΑΎΡΟΣ ΒΟΎΤΖΟΎΛΙΑΣ

MARK STEPHENS
TIMOTHY BRIGGS



υγεία
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ΓΡΊΠΗ - ΠΝΕΥΜΟΝΊΟΚΟΚΚΟΣ

Η αξία του εμβολιασμού
ΕΝ ΜΕΣΩ ΠΆΝΔΗΜΙΆΣ Η ΆΞΙΆ ΤΟΥ ΕΜΒΟΛΙΆΣΜΟΥ ΆΝΆΔΕΙΧΘΗΚΕ ΟΣΟ ΠΟΤΕ ΆΛΛΟΤΕ. ΔΕΝ 

ΠΡΕΠΕΙ ΟΜΩΣ ΝΆ ΔΙΝΕΤΆΙ ΜΟΝΆΔΙΚΗ ΕΜΦΆΣΗ ΣΤΟΝ ΕΜΒΟΛΙΆΣΜΟ ΚΆΤΆ ΤΟΥ ΚΟΡΩΝΟΪΟΥ, 
ΚΆΘΩΣ ΚΆΙ ΆΛΛΆ ΠΆΘΟΓΟΝΆ, ΟΠΩΣ Ο ΠΝΕΥΜΟΝΙΟΚΟΚΚΟΣ ΚΆΙ Η ΓΡΙΠΗ, ΕΞΆΚΟΛΟΥΘΟΥΝ 

ΝΆ ΆΠΟΤΕΛΟΥΝ ΣΗΜΆΝΤΙΚΕΣ ΆΙΤΙΕΣ ΝΟΣΗΡΟΤΗΤΆΣ ΚΆΙ ΘΝΗΤΟΤΗΤΆΣ. 

υγεία
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 O 
εμβολιασμός κατά του πνευμονιόκοκκου είναι 
αναγκαίος γιατί αποτελεί βασική αιτία πρόκλησης 
σοβαρής πνευμονίας στα μικρά παιδιά και στα άτο-
μα ηλικίας άνω των 60-65 ετών, δηλαδή στα άκρα 
των ηλικιών. Είναι όμως χαρακτηριστικό ότι, ενώ 

η συχνότητα της νόσου είναι σχεδόν ισόποσα αυξημένη στις πολύ 
μικρές και στις πολύ μεγάλες ηλικίες, η θνητότητα αυξάνεται εκθετικά 
στις μεγάλες ηλικίες. 

Παράλληλα, η πνευμονιοκοκκική νόσος αποτελεί κίνδυνο και 

σ’ εκείνους που πάσχουν από σοβαρά χρόνια νοσήματα, καθώς και 
στους καπνιστές, που αποτελούν επίσης μια σημαντική ευπαθή 
ομάδα. 

Τελικά, αυτή η λοίμωξη δεν προκαλεί μόνο σημαντικές απώλειες 
σε ανθρώπινες ζωές, αλλά αυξάνει σημαντικά το οικονομικό κόστος 
για τα συστήματα υγείας.

Αντιγριπικός εμβολιασμός
Ο αντιγριπικός εμβολιασμός είναι επίσης αναγκαίος, καθώς η 

γρίπη μπορεί μεν να αφορά όλες τις ηλικίες, τα νεότερα άτομα (παιδιά 
και έφηβοι) όμως μπορεί να νοσούν συχνότερα, αλλά ανταπεξέρχο-
νται τη νόσο σχετικά εύκολα. 

Αντίθετα, στις μεγαλύτερες ηλικίες, όπου αθροίζονται προβλή-
ματα υγείας, το τίμημα είναι ιδιαιτέρα υψηλό. Τα προβλήματα αυτά 
μπορούν μαζί με τη γρίπη να γίνουν πρόξενοι απώλειας της ζωής. 

Επιπλέον, το ανοσοποιητικό σύστημα των ηλικιωμένων εμφα-
νίζει αδυναμίες στην αποτελεσματική διαχείριση μιας λοίμωξης, 
χωρίς αυτό βέβαια να σημαίνει πως οι ηλικιωμένοι είναι εξ ορισμού 
ανοσοκατασταλμένοι. Απλά, το ανοσοποιητικό ενός ηλικιωμένου 
ατόμου δεν αντιδρά με την ίδια αμεσότητα που ανταποκρίνεται 
κατά τη νεότητα. Είναι μάλιστα γνωστό ότι η ικανότητα παραγωγής 
αντισωμάτων μετά από εμβολιασμό παρουσιάζει βαθμιαία ελάττωση, 
όσο προχωρά η ηλικία. 

Ωστόσο, ο αντιγριπικός εμβολιασμός είναι απαραίτητος και στις 
νεαρότερες ηλικίες, όταν υπάρχει κίνδυνος εμφάνισης σοβαρών 
επιπλοκών από τη νόσο. 

Όμοια με την πνευμονιοκοκκική νόσο, οι πάσχοντες από σο-
βαρά χρόνια νοσήματα, κυρίως των πνευμόνων και της καρδιάς, 
καθώς και οι καπνιστές κινδυνεύουν περισσότερο. 

Με απλά λόγια, αυτό που καθορίζει την αναγκαιότητα του εμβο-
λιασμού δεν είναι μόνο η ηλικία, αλλά και τα προβλήματα υγείας που 
μπορεί να αφορούν τα συγκεκριμένα άτομα. 

ΕΚΡΉΚΤΙΚΟ ΤΟ ΚΟΚΤΕΙΛ  ΓΡΙΠΉΣ - ΚΟΡΩΝΟΙΟΥ
Τα ποσοστά του εμβολιασμού κατά της γρίπης φέτος κινήθηκαν 
σε χαμηλότερα επίπεδα για δύο βασικούς λόγους: γιατί κατά 
το προηγούμενο έτος λόγω της χρήσης των μασκών προσώπου 
και της περιόδου του lockdown και δευτερευόντως επειδή αυ-
τονόητα δόθηκε έμφαση στον εμβολιασμό κατά του κορωνοϊού 
η εποχική γρίπη εξαφανίσθηκε!

Ωστόσο, ο εμβολιασμός κατά της γρίπης παραμένει σημα-
ντικός γιατί, αν ένα άτομο προσβληθεί ταυτόχρονα από τον κο-
ρωνοϊό της πανδημίας και τον ιό της γρίπης, είναι λογικό να 
εμφανίσει βαρύτερη κλινική εικόνα. 

Η συνέργεια, μια έννοια που είναι γνωστή από τη συνδυα-
στική χρήση των αντιβιοτικών, ισχύει σε σημαντικό βαθμό και 
για τα παθογόνα αίτια των λοιμώξεων. Δηλαδή, όπως κάποια 
αντιμικροβιακά φάρμακα συνεργάζονται μεταξύ τους στην προ-
σπάθεια εξουδετέρωσης των μικροβίων, έτσι και οι παθογόνοι 
οργανισμοί, ιοί και μικρόβια, μπορούν να έχουν επίσης συνερ-
γική δράση. Αυτό είναι εμφανές περισσότερο στην πνευμονία, 
όπου το ένα παθογόνο αίτιο διευκολύνει τη ζωή του άλλου. Κατ’ 
αυτόν τον τρόπο, όταν γίνει η προσβολή από δύο παθογόνους 
παράγοντες, πρακτικά ο δεύτερος έρχεται να ολοκληρώσει το 
έργο του πρώτου. 

Ο εμβολιασμός έναντι της γρίπης κατά 
τη διάρκεια της πανδημίας SARS-19 

είναι σημαντικός, επειδή η ταυτόχρονη 
προσβολή ενός ατόμου από τον κορωνοϊό 
και τον ιό της γρίπης μπορεί να επιβαρύνει 

τη βαρύτητα της λοίμωξης. Όπως 
κάποια φάρμακα κατά των λοιμώξεων 

δρουν συνεργικά μεταξύ τους, έτσι 
και οι παθογόνοι οργανισμοί, ιοί και 
μικρόβια μπορούν να συνεργάζονται 

διευκολύνοντας αμοιβαία τη δράση τους. 
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ΠΟΤΕ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΓΙΝΕΙ Ο ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ ΚΑΤΑ ΤΉΣ 
ΓΡΙΠΉΣ; 
Με βάση την κινητικότητα του ιού της γρίπης στη χώρα μας, η καταλ-
ληλότερη εποχή εμβολιασμού είναι από το δεύτερο δεκαπενθήμερο 
του Νοεμβρίου μέχρι τις αρχές του Δεκεμβρίου. 

Καθώς το εμβόλιο κατά της γρίπης μας δίνει το μέγιστο της προ-
στασίας περίπου 3 -4 μήνες από τον εμβολιασμό, αν ο εμβολιασμός 
πραγματοποιηθεί κατά το χρονικό διάστημα που αναφέρθηκε, θα 
υπάρξει κάλυψη του ατόμου με τον μέγιστο τίτλο αντισωμάτων από 
την αρχή της εποχικής επιδημίας (τέλη Δεκεμβρίου) έως τα τέλη 
Μαρτίου, οπότε αρχίζει και μειώνεται σημαντικά η δραστηριότητα 
του ιού. 

Ο εμβολιασμός μπορεί να πραγματοποιηθεί ακίνδυνα ταυτόχρο-
να με το εμβόλιο του κορωνοϊού, ωστόσο η επιλογή μιας μικρής χρο-
νικής απόστασης μεταξύ των δύο εμβολίων δεν είναι άσκοπη. Αυτό 
όχι γιατί θα δημιουργηθεί κάποιο κλινικό πρόβλημα, αλλά επειδή 
έκαστο των εμβολίων ενδέχεται σε ορισμένα άτομα να προκαλέσει 
κάποιες ανεπιθύμητες ενέργειες (όπως πυρετική κίνηση, τοπικό 
πόνο και κακουχία). Επομένως, η ταυτόχρονη χορήγηση των δύο 
εμβολίων μπορεί να προκαλέσει αθροιστικά ενίσχυση αυτών των 
συμπτωμάτων. 

Βέβαια, σε άτομα με φτωχή συμμόρφωση ο ταυτόχρονος εμβολι-
ασμός θα βοηθήσει στο να μην αγνοηθεί το ένα από τα δύο εμβόλια. 
Μελέτες έχουν δείξει ότι ο τίτλος αντισωμάτων που παράγονται με 
την ταυτόχρονη χορήγηση δύο εμβολίων, όπως εκείνων έναντι του 
πνευμονιοκόκκου και της γρίπης, είναι μεν σχετικά μικρότερος, 
ωστόσο γενικά θεωρείται επαρκής. 

ΙΩΑΝΝΉΣ ΚΙΟΥΜΉΣ, 
Ομότιμος Καθηγητής Πνευμονολογίας & 
Λοιμωξιολογίας ΑΠΘ
Διευθυντής της Καρδιοχειρουργικής Μονάδας 
Εντατικής Θεραπείας 
EUROMEDICA, Γενική Κλινική Θεσσαλονίκης

ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ & ΥΓΕΙΟΝΟΜΙΚΟΙ 
Δυστυχώς, για πολλά χρόνια που τα ποσοστά του εμβολιασμού 
κατά της γρίπης ήταν πολύ χαμηλά στο υγειονομικό προσωπικό η 
πολιτεία έκανε το λάθος και δεν έδωσε το μήνυμα στους εργαζό-
μενους στους χώρους παροχής υπηρεσιών, και κυρίως σ’ εκείνους 
που εργάζονται σε Μονάδες Εντατικής Θεραπείας και σε τμήματα 
νοσηλείας ανοσοκατασταλμένων ασθενών, ότι ο εμβολιασμός τους 
αποτελεί απαραίτητα προϋπόθεση για την προστασία των ευαίσθη-
των ασθενών. Με άλλα λόγια, δεν υπήρξε αναγνώριση της σχετικής 
υποχρεωτικότητας του αντιγριπικού εμβολιασμού στη συγκεκριμέ-
νη εργασιακή ομάδα. 

Ως αποτέλεσμα, η εισαγωγή της υποχρεωτικότητας υπό συνθή-
κες πανδημίας συνάντησε αντιδράσεις.  Μάλιστα, προκαλεί ιδιαίτερα 
δυσάρεστη έκπληξη το γεγονός ότι άνθρωποι που βίωσαν τον κο-
ρωνοϊό, άνθρωποι που υπηρέτησαν σε μονάδες COVID και είδαν 
άμεσα τι μπορεί να προκαλέσει αυτή η νόσος εξακολούθησαν να 
αρνούνται τον εμβολιασμό. 

Η εμπειρία αυτή πρέπει να αποτελέσει μάθημα για όλους, ιδι-
αίτερα για εκείνους που έχουν την ευθύνη της λήψης αποφάσεων. 

υγεία
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 H 
γήρανση είναι μία πολυπαραγοντική δι-
αδικασία. Κάθε ιστός, κάθε κύτταρο και 
κάθε όργανό μας γερνάνε με διαφορετικό 
ρυθμό. Κάθε άτομο αφενός κουβαλά δια-
φορετικά γονίδια και ζει διαφορετικό τρόπο 

ζωής. 
Έτσι, είναι απόλυτα λογικό δύο άνθρωποι ίδιας ηλικίας να 

μην γερνάνε με τον ίδιο τρόπο.
Η γήρανση, ο τρόπος με τον οποίο γερνάμε, είναι γραμμέ-

νη σε μικρό βαθμό στα γονίδιά μας. 

υγεία

ΓΙΆΤΙ ΆΝΘΡΩΠΟΙ ΜΕ ΤΗΝ ΙΔΙΆ ΗΛΙΚΙΆ ΔΕΙΧΝΟΥΝ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ Η 
ΛΙΓΟΤΕΡΟ ΓΕΡΆΣΜΕΝΟΙ; Η ΗΛΙΚΙΆ ΚΆΘΟΡΙΖΕΤΆΙ ΆΠΟ ΤΟΝ ΆΡΙΘΜΟ 

ΤΩΝ ΕΤΩΝ ΠΟΥ ΠΕΡΠΆΤΆΜΕ ΠΆΝΩ ΣΤΗ ΓΗ; ΤΙ ΣΗΜΆΙΝΕΙ Η ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ 
ΜΆΣ ΗΛΙΚΙΆ ΚΆΙ ΤΙ ΡΟΛΟ ΠΆΙΖΟΥΝ ΤΆ ΓΟΝΙΔΙΆ ΜΆΣ ΚΆΙ ΟΙ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ 

ΤΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ ΜΆΣ; 

Τι είναι αυτό που 
μας γερνάει; 

Μελέτες σε ομοζυγωτικούς δίδυμους έδειξαν ότι η γενετική 
προδιάθεση συνδράμει κατά 30% στη γήρανση, ενώ το υπόλοι-
πο 70% έχει να κάνει με τον τρόπο ζωή μας και τη σχέση του 
οργανισμού με το περιβάλλον του.

Στο ερώτημα γιατί οι γυναίκες δείχνουν νεότερες σε σχέ-
ση με τους συνομηλίκους τους άνδρες, είναι γιατί οι γυναίκες 
ζουν περισσότερο από τους άνδρες επειδή συμμετέχουν πιο 
ενεργά στην τεκνοποιία. 

Οι γυναίκες είναι εφοδιασμένες από τη φύση με καλύτερα 
συστήματα: το ανοσοποιητικό σύστημα των γυναικών είναι 
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πολύ πιο ισχυρό από εκείνο των ανδρών σε κάθε ηλικία. Μία 
γυναίκα έχει πιο ικανό σύστημα να ανταποκριθεί στη φθορά 
από το περιβάλλον. 

Από την άλλη πλευρά, υπάρχει η διαφορά μεταξύ της χρο-
νολογικής και της βιολογικής μας ηλικίας. Η βιολογική ηλικία 
είναι κάτι που σήμερα μπορούμε να το μετρήσουμε με συγκε-
κριμένους βιοδείκτες. Έχουμε βρει διαφορές μεταξύ των δύο 
ηλικιών που φτάνουν τα 10 - 15 χρόνια. 

Είναι σημαντικό να μετρήσουμε τη βιολογική μας ηλικία, 
επειδή η βιολογική ηλικία προσδιορίζει πιο σωστά την κατά-
σταση της υγείας και την πραγματική ηλικία του κάθε ατόμου. 

ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΝΑ 
ΠΑΡΑΜΕΙΝΟΥΜΕ ΝΕΟΙ;
✤ Η αισιοδοξία και η καλή ψυχική διάθεση. Οι αισιόδοξοι και 
χαρούμενοι άνθρωποι αντιμετωπίζουν τα πράγματα πιο θετι-
κά. Η πίστη στη ζωή, η ενεργητική απασχόληση με τη ζωή, το 
να μας γεμίζει η δουλειά μας. Αυτός είναι ο κύριος λόγος για 
τον οποίο στους συνταξιούχους παρατηρούμε απότομη πτώση 
της υγείας τους.
✤ Η αγάπη και η συντροφικότητα, αλλά και πολλοί παράγο-
ντες του τρόπου ζωής.
✤ Ο ύπνος, το να κοιμάται κάποιος καλά κατά τις νυχτερινές 
ώρες, παίζει πολύ σημαντικό ρόλο. Οι άνθρωποι που δου-
λεύουν σε βάρδιες είναι καταπονημένοι. Για να μπορέσει να 
λειτουργήσει σωστά ο οργανισμός, απαιτεί 8 ώρες ύπνου σε 
σταθερό ωράριο τις νυχτερινές ώρες - για την έκκριση της 
μελατονίνης και για τη μη διαταραχή του κιρκάδιου ρυθμού.
✤ H άσκηση βοηθά πάρα πολύ στη διατήρηση της νεότητας. 
Ιδίως όταν κάνουμε καθιστική εργασία πρέπει να δίνουμε 
έμφαση στην αερόβια άσκηση, όπως π.χ. στην κολύμβηση, η 
οποία γυμνάζει όλο το σώμα και δεν προκαλεί κανέναν τραυ-
ματισμό. Είναι σημαντικό να γυμναζόμαστε 20 λεπτά καθη-
μερινά. Μία καλή εναλλακτική αντί για το κολύμπι είναι το 
περπάτημα -να φροντίζουμε δηλαδή να κάνουμε 10.000 βή-
ματα την ημέρα.
Για τις πιο μεγάλες ηλικίες είναι σημαντικό, πριν ξεκινήσουμε 
την άσκηση, να ζητήσουμε τη συμβουλή ειδικού.
✤ Η διατροφή. Θα πρέπει να προσέχουμε τη διατροφή μας, 
χωρίς αυτό να σημαίνει ότι πρέπει να κάνουμε δίαιτα. Είναι 
σημαντικό να φροντίζουμε το σωματικό μας βάρος, να ελα-
χιστοποιήσουμε τα λιπαρά, το αλάτι και τη ζάχαρη που κατα-
ναλώνουμε. Να δώσουμε έμφαση στη μεσογειακή διατροφή 
που την έχουμε ξεχάσει. Η ιδανική διατροφή για τη διατήρηση 
της νεότητάς μας θα πρέπει να περιλαμβάνει πολλά φρούτα, 
λαχανικά και ψάρια. 
✤ Η ενυδάτωση. Βοηθά πολύ την επιδερμίδα αλλά και τον ορ-
γανισμό συνολικά. Θα πρέπει να καταναλώνουμε 1 με 2 λίτρα 
νερό ημερησίως κατ’ ελάχιστον. 

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΣΥΜΒΑΛΛΟΥΝ ΣΤΉ ΓΉΡΑΝΣΉ
✤ ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ είναι αποδεδειγμένα αρνητικό, όπως 
και το αλκοόλ σε υψηλές ποσότητες, γιατί δημιουργούν στρες. 
Ωστόσο, 10 ποτήρια κρασί την εβδομάδα, ανάλογα με το σωμα-

τικό βάρους του ατόμου, μπορεί να είναι ωφέλιμα. Καλό είναι 
να προτιμάμε το κόκκινο κρασί, το οποίο περιέχει και άλλα 
ωφέλιμα συστατικά. Ωστόσο, ακόμα και το κόκκινο κρασί, εάν 
καταναλώνεται σε υπερβολικές ποσότητες, είναι δηλητήριο και 
έχει σαφέστατα αρνητικά αποτελέσματα.
✤ Η ΦΩΤΟΓΗΡΑΝΣΗ. Ο ήλιος έχει την υπεριώδη ακτι-
νοβολία που σε μεγάλες ποσότητες δημιουργεί καρκίνο του 
δέρματος (μελανώματα). Είναι πολύ σημαντικό να χρησιμο-
ποιούμε αντηλιακά και καπέλα κατά την έκθεση στον ήλιο. Η 
ιδανική έκθεση στον ήλιο είναι κατά τους χειμερινούς μήνες, 
γιατί βοηθά στη σύνθεση της βιταμίνης D, στην οποία κατά 
παράδοξο τρόπο στην Ελλάδα έχουμε έλλειψη. 
✤ Η ΖΑΧΑΡΗ. Είναι ένα δηλητήριο και θα πρέπει να την 
καταναλώνουμε με μέτρο. Η ζάχαρη συμβάλλει στη συσσώ-
ρευση κατεστραμμένων πρωτεϊνών, οξειδωμένων και γλυκο-
ζυλιωμένων πρωτεϊνών. Βοηθά, ωστόσο, στη λειτουργία του 
εγκεφάλου. Οι εξασκούντες πνευματική εργασία την έχουν με-
γαλύτερη ανάγκη, αλλά και πάλι η κατανάλωσή της θα πρέπει 
να γίνεται με μέτρο. Να καταναλώνουμε μία μικρή ποσότητα, 
όταν ο εγκέφαλός μας χρειάζεται ενέργεια.
✤ ΤΟ ΣΤΡΕΣ. Το δημιουργικό στρες είναι θεμιτό, γιατί μας 
βοηθάει να βρισκόμαστε σε εγρήγορση. Αυτό που βλάπτει είναι 
το πολύ στρες.

Σήμερα, επειδή κάθε άνθρωπος γερνάει με δικούς του ρυθ-
μούς, πρέπει να αντιμετωπίζεται σαν διαφορετική οντότητα. Οι 
θεραπείες - λύσεις στη γήρανση πρέπει να είναι εξατομικευμέ-
νες και να στηρίζονται στη βιολογική ηλικία κάθε ανθρώπου, 
την οποία μπορούμε πλέον να υπολογίσουμε στο εργαστήριο, 
και στη συνέχεια να συστήσουμε, ανάλογα με τα ευρήματα, 
εξατομικευμένα σκευάσματα και πρωτόκολλα. 

ΣΤΑΘΉΣ ΓΚΟΝΟΣ 
Γενικός Διευθυντής 
Ελληνικού Ινστιτούτου Παστέρ

ΠΏΣ ΜΕΤΡΑΜΕ ΤΗ ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΜΑΣ ΗΛΙΚΙΑ; 

Κάθε ενδιαφερόμενος μπορεί να δώσει μία μικρή ποσότητα αίμα-
τος και να μετρηθούν στο εργαστήριο συγκεκριμένοι βιοδείκτες 
γήρανσης που προσδιορίζουν τη βιολογική του ηλικία. Με βάση τα 
επιμέρους σκορ στους βιολογικούς δείκτες, μπορούμε να δώσουμε 
συγκεκριμένες οδηγίες αλλά και εξειδικευμένα σκευάσματα, στηρι-
ζόμενα σε φυσικές ουσίες, στον ενδιαφερόμενο, τις οποίες θα πρέπει 
να ακολουθήσει για έξι μήνες. 

Μετά τους έξι μήνες απαιτείται επανέλεγχος, ώστε να διαπιστωθεί 
αν η αλλαγή του τρόπου ζωής που έκανε επιβράδυνε πραγματικά το 
βιολογικό του ρολόι. 
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Ήχος, φωνή, 
μουσική & stress

υγεία
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 Η 
σχέση ανθρώπου-μουσικής είναι 
αρχέγονη και βασίζεται στις περιβαλ-
λοντικές επιδράσεις στις αισθήσεις 
και στη μορφή του εγκεφάλου του 
ανθρώπου με την εξέλιξη. Ιστορικά, ο 

πρόγονος του Homo sapiens αντιλαμβάνεται τους ήχους 
του περιβάλλοντος, τους μιμείται και τους προσαρμόζει 
στα δικά του δεδομένα για την προστασία του, τη γοη-
τεία του στο άλλο φύλο, το παιχνίδι, την ψυχαγωγία κ.ά. 
Η σειρά με την οποία ξεκινάει να δομεί τον λόγο και το 
τραγούδι του είναι αμφιλεγόμενη και σύμφωνα με πρό-
σφατες μελέτες ο πρωτόγονος άνθρωπος επικοινωνεί 
με ένα αμάλγαμα ομιλίας-μουσικής, το “musilanguage”. 
Αυτό το γεγονός αποτελεί κομβικό σημείο για την εγκε-
φαλική του διάπλαση, αλλά και για την απόκτηση νέων 
δεξιοτήτων και συνηθειών που αποτυπώνονται στο γο-
νιδίωμά του. Επίσης, είναι ενδιαφέρον ότι, όπως η πρώ-
ιμη επικοινωνία μεταξύ των ανθρώπων περιέχει στοι-
χεία ομιλίας και μουσικής, έτσι και στα πρώιμα στάδια 
της ζωής ενός ανθρώπου οι γονείς του χρησιμοποιούν 
έναν ιδιαίτερο επιτονισμό της γλώσσας για να του απευ-
θυνθούν, με αποτέλεσμα να του μεταφέρουν εκτός των 
άλλων συναισθηματική πληροφορία -απαραίτητη για 
τη σωστή ανάπτυξή του. Γίνεται επομένως εμφανές ότι 
η μελέτη της μουσικής και άλλων ηχητικών ερεθισμά-
των που συνδέονται άρρηκτα με τη ζωή του ανθρώπου 
στη Γη μπορεί να προσφέρει ένα πλούτο πληροφορίας 
σχετικά με τη βιολογία της μουσικής, της ακουστικής 
και άλλων δικτύων που εμπλέκονται σε αυτές τις δια-
δικασίες.

Η απόκριση του ανθρώπου στα ηχητικά σήματα 
προκύπτει ύστερα από μια σειρά γεγονότων. Αρχικά γί-
νεται η λήψη του σήματος από το ακουστικό σύστημα 
(αυτί και ακουστικό νευρικό σύστημα) το οποίο μετατρέ-
πει το ηχητικό κύμα σε ηλεκτρικό ρεύμα που διαρρέει 
το κοχλιακό νεύρο. Το νεύρο αυτό κατευθύνει το σήμα 
στα κέντρα του εγκεφάλου (όπως ο ακουστικός φλοιός, 
η αμυγδαλή, ο συνειρμικός ακουστικός φλοιός, ο κινη-
τικός και σωματοαισθητικός φλοιός κ.ά.), όπου γίνεται 
η επεξεργασία του ερεθίσματος ώστε να προκύψει η κα-
τάλληλη αντίδραση του οργανισμού. Η αντίδραση αυτή 
περιλαμβάνει την ενεργοποίηση πολλών συστημάτων, 
με το σύστημα του στρες να κυριαρχεί και να οδηγεί τον 
οργανισμό σε μια από τις επιλογές freeze-flight-fight. Το 
στρες, σύμφωνα με τον καθηγητή Γεώργιο Π. Χρούσο, 
ορίζεται ως μια κατάσταση απειλής ή θεωρούμενης απει-
λής της ομοιόστασης μας, ενώ, σύμφωνα με τον Hans 
Selye (1936), το στρες είναι ένα Σύνδρομο Γενικής Προ-
σαρμογής. Δηλαδή, η αρχή όλων των αντιδράσεων του 
οργανισμού, η οποία λαμβάνει διαστάσεις και ένταση 
αναλόγως της αντίστασης που φέρει ο οργανισμός. Γε-
νικά, το σύστημα αυτό σχετίζεται με την ενεργοποίηση 
του κεντρικού νευρικού συστήματος για την παραγωγή 
κορτιζόλης από τα επινεφρίδια (περιφερειακό σύστημα) 
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πλακούντα μεταφέρουν συναισθηματική 
πληροφορία αναλόγως με τα γεγονότα που 
βιώνει η μητέρα. Σε μονάδες εντατικής νο-
σηλείας νεογνών (Μ.Ε.Ν.Ν.) όπου εφαρμό-
ζεται αμνιακή μουσική (μιμείται τους ήχους 
αιματικής ροής, τον καρδιακό παλμό κ.ά.) τα 
νεογέννητα επωφελούνται άμεσα στην ανά-
πτυξή τους και έχουν γρηγορότερη έξοδο 
από τις μονάδες. Θα μπορούσε να σχολια-
στεί πως η μουσική δρα ως “καταλύτης” για 
την ανάπτυξη και την επίτευξη ισορροπίας 
στους οργανισμούς, σύμφωνα και με πρό-
σφατα αποτελέσματα έρευνας του Imperial 
College στην Journal of the Royal Society 
of Medicine τα οποία υποστηρίζουν πως 
τα λακτίσματα των εμβρύων στο άκουσμα 
μουσικής ή άλλων ήχων είναι απόρροια της 
γυμναστικής που κάνουν τα έμβρυα για την 
ανάπτυξη των μυών και τη διαμόρφωση των 
αρθρώσεων και των οστών. Αξίζει να σημει-
ωθεί ότι τα λακτίσματα ξεκινούν τη χρονική 
στιγμή περίπου που έχει αναπτυχθεί ο κο-
χλίας (16η εβδομάδα κύησης). Συμπερα-
σματικά, η μουσική ενισχύει την ανάπτυξη 
και επιπρόσθετα προωθεί τις γνωσιακές επι-
δόσεις, μιας και η καλή ψυχολογία δημιουρ-
γεί το υπόβαθρο για ευρεία ενεργοποίηση 
περιοχών του ανώτερου εγκεφάλου για τη 
διεκπεραίωσή τους. 

Ωστόσο, η μουσική δρα εστιασμένα στο 
στρες, ακόμα και αν αυτό δεν γίνεται πάντα 
εμφανές στους βιοδείκτες που το υπολογί-
ζουν οι επιστήμονες (π.χ. επίπεδα κορτιζό-
λης σε δείγματα σάλιου, καρδιακός παλμός, 
αρτηριακή πίεση κ.ά.). Ο τρόπος με τον 
οποίο επεμβαίνει η μουσική στο στρες και 
σε ασθένειες που σχετίζονται έντονα με αυτό 
φαίνεται να είναι κυρίως μέσω της μείωσης 
του υποκειμενικού 
στρες, επιφέροντας 
χαλάρωση ή ανά-
ταση. 

Υπάρχουν δι-
άφορες ασθένειες 
στις οποίες δεν έχει 
πλήρως αποκρυ-
πτογραφηθεί το 
στρεσογόνο υπόβα-
θρο τους, ωστόσο 
οι ίδιοι οι ασθενείς 
συσχετίζουν το 
στρες και το άγχος 
με τα συμπτώματά 
τους. Ενδεικτικά, 

ΔΉΜΉΤΡΙΟΣ ΒΛΑΧΑΚΉΣ
Επίκουρος Καθηγητής Γενετικής, τμήμα 
Βιοτεχνολογίας, ΓΠΑ και Ερευνητικό 
Πανεπιστημιακό Ινστιτούτο Υγείας Μητέρας, 
Παιδιού και Ιατρικής Ακριβείας, Ιατρική 
Σχολή, ΕΚΠΑ

ΚΑΡΟΛΙΝΑ ΑΝΔΡΙΩΤΉ
Βιοτεχνολόγος, τμήμα Βιοτεχνολογίας, ΓΠΑ

και βασίζεται στην ανταγωνιστική σχέση του 
συμπαθητικού και παρασυμπαθητικού συ-
στήματος για την επαναφορά της ομοιόστα-
σης στον οργανισμό. 

Στη σύγχρονη εποχή ο άνθρωπος εκτί-
θεται αλλά κυρίως παραμένει εντόνως σε μια 
κατάσταση οργανικού ή και ψυχολογικού 
σοκ, η οποία τον εξοντώνει με αποτέλεσμα 
να καταφεύγει σε καταχρήσεις και να επιζη-
τεί μια νοητική αποστασιοποίηση από τον 
ρου των πραγμάτων. 

Η θεραπεία του στρες και του άγχους 
(διευρυμένη κατάσταση στρες με συναισθη-
ματική κατάπτωση) δια μέσω μουσικής και 
ηχητικών ερεθισμάτων είναι γνωστή ήδη 
από την αρχαιότητα και πλέον ερευνάται 
επιστημονικά στη γενετική και μεταβολική 
της βάση. Δια μέσω της μεθόδου της Μου-
σικοθεραπείας ειδικοί εφαρμόζουν θεμιτή 
μουσική στον θεραπευόμενο ο οποίος έχει 
διαγνωστεί ότι χρήζει βοήθειας με αυτό 
τον τρόπο. Πρόκειται για μια συνδυαστική 
μέθοδο επαναφοράς ισορροπίας στους ορ-
γανισμούς ταυτόχρονα με τις μεθόδους της 
κλασσικής Ιατρικής. Η εφαρμογή αυτής της 
μεθόδου καλύπτει ένα εύρος ηλικιών που 
κυμαίνεται από τα βρεφικά έτη ως την τρίτη 
ηλικία, καθώς και ένα πλήθος δυσλειτουρ-
γιών της ανθρώπινης υγείας, όπως καρδι-
αγγειακά νοσήματα, εγκεφαλικά επεισόδια, 
αυτισμός, επιληψία, ινομυαλγία κ.ά. Επίσης 
χορηγείται για τη μείωση του πόνου σε χει-
ρουργικές επεμβάσεις, για τη μείωση του πό-
νου και του άγχους κατά τη μετεγχειρουργι-
κή περίοδο, για την κατάθλιψη, το άγχος κ.ά.

Το σημείο στο οποίο φαίνεται να βασίζε-
ται η επίδραση της μουσικής είναι η συναι-
σθηματική οδός, η ενεργοποίηση επομένως 
του λιμβικού συστήματος. Η μουσική επι-
δρά περισσότερο στο κεντρικό νευρικό σύ-
στημα αυξάνοντας τον αντιληπτικό έλεγχο 
στον πόνο. Μια πολύ σπουδαία κατάκτηση 
της Μουσικοθεραπείας είναι η μείωση των 
οπιοειδών φαρμάκων για τη μείωση του 
πόνου σε χειρουργικές επεμβάσεις αλλά 
και σε πιο απλά περιστατικά, λειτουργώντας 
ως ένα εξατομικευμένο βοηθητικό αναλ-
γητικό με υψηλή αποτελεσματικότητα. Η 
συναισθηματική σημασία της μουσικής γί-
νεται εμφανής από την πρώιμη ηλικία ενός 
ανθρώπου, όπου η επικοινωνία μεταξύ γο-
νιών και βρέφους έχει κυρίως συναισθημα-
τική βάση. Εκτός της ομιλίας, ο καρδιακός 
παλμός και οι ήχοι αιματικής ροής στον 

η επιληψία είναι μια από αυτές τις περι-
πτώσεις όπου οι ίδιοι οι ασθενείς θεωρούν 
πως όταν διαχειρίζονται το στρες μπορούν 
να μειώσουν το ρίσκο εμφάνισης κρίσης. 
Πλήθος πειραμάτων εξετάζουν την εφαρμο-
γή ορισμένων συχνοτήτων αλλά και μουσι-
κών κομματιών (όπως η σονάτα Κ.448 του 
Mozart σε D major) για την αντισπασμωδι-
κή τους δράση. Η μοναδική ρυθμική δομή 
και η μακροπρόθεσμη συνοχή μουσικών 
κομματιών, όπως της σονάτας αυτής για 2 
πιάνο, ευνοούν πιθανότατα νευρικές λει-
τουργίες που καταστέλλουν την εμφάνιση 
κρίσεων. Τα προσφιλή αυτά μουσικά χα-
ρακτηριστικά στον άνθρωπο ενισχύουν τη 
θέση πολλών επιστημόνων ότι η μουσική 
χαλαρώνει ένα άτομο λόγω του βαθμού έλ-
ξης που δημιουργεί σε αυτό αλλά και μέσω 
της απόσπασης που προσφέρει το μουσικό 
ερέθισμα από τον στρεσογόνο παράγοντα. 
Το αντισπασμωδικό αποτέλεσμα της μουσι-
κής αποδίδεται εν μέρει στη λειτουργία των 
κατοπτρικών νευρώνων, οι οποίοι συνδέουν 
λειτουργικά τους ακουστικούς με τους κινη-
τικούς φλοιούς με σκοπό να μιμηθούν τον 
μουσικό σκοπό τον οποίο θα αναπαράξει το 
άτομο. Κατ’ αυτό τον τρόπο συγχρονίζονται 
αυτές οι δύο λειτουργίες αποφεύγοντας την 
κρίση.

Πολλές ακόμα δυσλειτουργίες του οργα-
νισμού μελετώνται υπό το πρίσμα της επί-
δρασης της μουσικής στην καταπολέμησή 
τους και συνεχώς προκύπτουν νέα και ελ-
πιδοφόρα αποτελέσματα, κάνοντας ολοένα 
και περισσότερο εμφανή την “καταλυτική” 
φύση της μουσικής για την περάτωση ανα-
πτυξιακών διεργασιών και επαναφοράς της 
υγείας του ανθρώπου. 

υγεία
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 Τ
ο κότσι ή αλλιώς ο βλαισός μεγάλος δάκτυλος είναι η παραμόρφωση που 
σχηματίζεται από τα οστά του μεγάλου δακτύλου και πρόκειται για μια από 
τις πιο κοινές παραμορφώσεις του πρόσθιου ποδιού. Συχνά συνοδεύεται 
και από άλλες παραμορφώσεις του ποδιού, όπως η σφυροδακτυλία, οι κά-
λοι κ.ά. 

Το κότσι προκαλεί προβλήματα, τόσο αισθητικά όσο και λειτουργικά, ενώ σημαντικό 
ρόλο στη δημιουργία του φαίνεται να παίζει η κληρονομικότητα, η αρθρίτιδα, η πλατυποδία 
και άλλες παθήσεις. 

Η οριστική αντιμετώπιση του βλαισού μεγάλου δακτύλου είναι μόνο χειρουργική, 
η οποία έχει εξελιχθεί τα τελευταία χρόνια, προσφέροντας στους ασθενείς 4 σημαντικά 
πλεονεκτήματα: 
✤ Λιγότερο (ελάχιστο) πόνο. 
✤ Βάδιση την ίδια μέρα.
✤ Καλύτερο αισθητικό αποτέλεσμα με λιγότερες ουλές,  χωρίς περιορισμούς στην 
υπόδηση.
✤ Αποτέλεσμα που αντέχει στο χρόνο.

  Πολλές τεχνικές δοκιμάστηκαν τα τελευταία χρόνια στις οποίες δόθηκε μεγάλη δημο-
σιότητα, ωστόσο δεν είχαν τα αναμενόμενα αποτελέσματα ούτε από 
πλευράς διόρθωσης που αντέχει στον χρόνο ούτε σε σχέση με τον 
πόνο ή το κοσμητικό αποτέλεσμα.

Αν σε αυτά προσθέσουμε την παραπληροφόρηση για τη χρήση 
LASER, η οποία μόνο στην κοπή του δέρματος μπορεί να εφαρμο-
στεί και όχι στο οστό, έχουμε σωρεία επεμβάσεων με μεγάλες προσ-
δοκίες χωρίς ανάλογες μακρόχρονες μελέτες αποτελεσματικότητας 
και μεγάλη προχειρότητα στις ενδείξεις.

ΤΟ ΚΟΤΣΙ ΠΡΟΚΆΛΕΙ ΆΙΣΘΗΤΙΚΆ ΚΆΙ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΆ 
ΠΡΟΒΛΗΜΆΤΆ. Η ΟΡΙΣΤΙΚΗ ΆΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ, ΩΣΤΟΣΟ, 
ΕΙΝΆΙ ΜΟΝΟ ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗ. ΜΕ ΤΗΝ ΕΠΙΛΟΓΗ ΤΟΥ 
ΚΆΤΆΛΛΗΛΟΥ ΧΕΙΡΟΥΡΓΟΥ ΚΆΙ ΤΗΣ ΚΆΤΆΛΛΗΛΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ 
ΤΟ ΚΟΤΣΙ ΔΕΝ ΕΠΆΝΕΜΦΆΝΙΖΕΤΆΙ ΚΆΙ ΟΙ ΆΣΘΕΝΕΙΣ 
ΆΠΟΛΆΜΒΆΝΟΥΝ ΜΙΆ ΒΕΛΤΙΩΜΕΝΗ ΠΟΙΟΤΗΤΆ ΖΩΗΣ.

9+1 ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ 
ΝΑ ΞΕΡΕΙ Ο ΑΣΘΕΝΗΣ ΠΟΥ 
ΘΕΛΕΙ ΝΑ ΥΠΟΒΛΗΘΕΙ ΣΤΗΝ 
ΕΠΕΜΒΑΣΗ.

1. Δεν υπάρχει καμία μοναδική τεχνική που 

να δίνει λύση στη χειρουργική του βλαισού 

μεγάλου δακτύλου (κότσι), καθώς όλα τα 

περιστατικά δεν είναι ίδια. 

2. Εφαρμόζουμε διαφορετικές τεχνικές ή συν-

δυασμούς τους για να πετύχουμε το επιθυμητό 

αποτέλεσμα -εμβιομηχανικά και αισθητικά. 

3. Ο κατάλληλος Ορθοπαιδικός δεν είναι 

αυτός που έχει μάθει μια τεχνική και τη διαφη-

μίζει, αλλά ο αποδεδειγμένα εξειδικευμένος 

Ορθοπαιδικός στη Χειρουργική του Άκρου 

Πόδα και της Ποδοκνημικής.

4. Δεν υπάρχει καμία μελέτη που να αποδει-

κνύει ότι οι νάρθηκες, τα πέλματα ή οι ασκή-

σεις μπορούν να διορθώσουν το κότσι.

5. Δεν υπάρχει οστεοτομία με Laser.

6. Προσοχή στις τεχνικές που αφήνουν 

βελόνες εκτός δέρματος -υπάρχει αυξημένος 

κίνδυνος επιμόλυνσης.

7. Οι τεχνικές που δεν χρησιμοποιούν 

εμφυτεύματα εσωτερικά για τη σταθεροποίηση 

των οστεοτομιών έχουν υψηλότερα ποσοστά 

υποτροπών, αυξάνουν τον πόνο και το οίδημα 

(πρήξιμο). Όπως, δηλαδή, τα χειρουργεία 

μικρής επεμβατικότητας που δεν χρησιμοποι-

ούν εμφυτεύματα για σταθεροποίηση.

8. Οι τεχνικές μικρής επεμβατικότητας με 

χρήση εμφυτευμάτων για σταθεροποίηση 

είναι οι πιο αξιόπιστες.

9. Η τεχνική Mini SCARF μικρής επεμβατι-

κότητας με μία μόνο μικρή τομή δίνει στο 85% 

των περιπτώσεων το καλύτερο αποτέλεσμα εμ-

βιομηχανικά και κοσμητικά, χωρίς δύσμορφες 

ουλές, χωρίς βελόνες που εξέχουν στο πάνω 

μέρος του ποδιού και με λιγότερο πρήξιμο. 

10. Η επέμβαση mini invasive τα συνδυάζει 

όλα: Επιστημονικό υπόβαθρο, εμβιομηχανική 

σταθερότητα, διόρθωση, κοσμητικό αποτέλε-

σμα και το λιγότερο δυνατό πρήξιμο και πόνο.

ΑΘΑΝΑΣΙΟΣ ΜΠΑΔΕΚΑΣ
Ορθοπαιδικός Χειρουργός
Πρόεδρος της Ελληνικής Επιστημονικής 
Εταιρείας Χειρουργικής Ορθοπαιδικής 
και Τραυματολογίας  
www.podi.gr

ΧΕΊΡΟΥΡΓΕΊΟ ΓΊΑ ΤΟ ΚΟΤΣΊ 

Λιγότερος πόνος 
Καλύτερο 
αποτέλεσμα
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 Ο
ι λοιμώξεις του ανωτέρου αναπνευστικού 
στα παιδιά αφορούν στον φάρυγγα, στον 
λάρυγγα, στις αμυγδαλές, την τραχεία και 
τις παθήσεις τους αντίστοιχα: φαρυγγίτιδα, 
λαρυγγίτιδα, αμυγδαλίτιδα και τραχειο-

βρογχίτιδα.
Άλλες συχνές λοιμώξεις του ανωτέρου αναπνευστικού 

είναι η ιγμορίτιδα (που αφορά στην κοιλότητα του κρανίου 
που βρίσκεται πίσω από τη μύτη) και η ωτίτιδα στην περιοχή 
των αυτιών. Υπάρχει πλειάδα ιών (ρινοϊοί, παραρρινοϊοί και 
κορωνοϊοί), συμπεριλαμβανομένης της γρίπης και της λοι-
μώδους μονοπυρήνωσης, με διαφορετικά στελέχη.

Αυτό που πρέπει να καταλάβουν οι γονείς είναι ότι πιθανά 
το παιδί τους να πάσχει από δύο και τρεις διαφορετικούς ιούς 
του ανώτερου αναπνευστικού ταυτόχρονα και αυτό είναι μια 
καλή εξήγηση για το πώς, ενώ πάσχουν από μια απλή ίωση, 
όπως τους αναφέρει ο/η παιδίατρος που εξετάζει το παιδί 
τους, τα παιδιά βήχουν για 10 ή και πλέον μέρες. 

Πιθανά, λοιπόν, μέχρι να κάνει τον κύκλο του ο ένας ιός 
έχει ήδη κολλήσει το παιδί έναν δεύτερο και έναν τρίτο και, 
ενώ διαφαίνονταν μια βελτίωση στην κλινική εικόνα του παι-
διού, έχουμε πάλι επιδείνωση

υγεία

Πώς θα 
θωρακίσουμε 
τα παιδιά από 
τις ιώσεις;
Ο ΣΥΓΧΡΩΤΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΠΆΙΔΙΩΝ ΣΕ 
ΣΧΟΛΕΙΆ ΚΆΙ ΔΡΆΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥΣ 
ΦΘΙΝΟΠΩΡΙΝΟΥΣ ΚΆΙ ΤΟΥΣ ΧΕΙΜΕΡΙΝΟΥΣ 
ΜΗΝΕΣ, ΣΕ ΣΥΝΔΥΆΣΜΟ ΜΕ ΤΟ ΚΡΥΟ ΠΟΥ 
ΕΝΙΣΧΥΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΤΗ ΔΙΆΤΗΡΗΣΗ 
ΤΩΝ ΣΤΆΓΟΝΙΔΙΩΝ ΆΠΟ ΤΟ ΒΗΧΆ ΚΆΙ ΤΟ 
ΦΤΆΡΝΙΣΜΆ ΣΤΟΝ ΆΕΡΆ, ΣΥΜΒΆΛΛΟΥΝ 
ΣΤΗΝ ΥΠΕΡ-ΜΕΤΆΔΟΣΗ ΤΩΝ ΙΩΣΕΩΝ ΤΟΥ 
ΆΝΩΤΕΡΟΥ ΆΝΆΠΝΕΥΣΤΙΚΟΥ.
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υγεία

ΑΡΕΤΉ ΘΕΟΧΑΡΟΥΔΉ-ΣΙΓΑΝΟΥ
Παιδίατρος- Σύμβουλος 
μητρικού θηλασμού
Συνεργάτης Μαιευτηρίου Μητέρα

Πότε βλέπουμε παιδίατρο;
Ίσως και την πρώτη μέρα των συμπτωμάτων, αν το παιδί βήχει έντο-
να και δυσκολεύεται να αναπνεύσει ή αναπνέει πολύ γρήγορα. Σε 
ένα ζωηρό παιδί που κάνει υψηλό πυρετό, αλλά διατηρεί το κέφι του 
και δεν έχει έντονα συμπτώματα από το αναπνευστικό μπορείτε και 
να περιμένετε δύο με τρία 24ωρα.  Τα αντιβιοτικά δεν έχουν θέση 
στην αντιμετώπιση των ιογενών λοιμώξεων, εκτός βέβαια από τις 
σπάνιες περιπτώσεις που έχουμε μικροβιακή επιλοίμωξη: παιδιά 
δηλαδή που νοσούν από ίωση λόγω χαμηλού ανοσοποιητικού και 
γενικά ταλαιπωρημένου οργανισμού μπορεί να μολυνθούν και από 
κάποιο μικρόβιο.  Οι ιώσεις του ανώτερου αναπνευστικού στα παι-
διά είναι κατά κανόνα αθώες και θεραπεύονται μόνες τους με απλή 
υποστήριξη του παιδιού με ξεκούραση, αρκετά υγρά, καλό φαγητό 
και ύπνο και αντιπυρετικά.

Πώς μπορούμε να προφυλάξουμε τα παιδιά από τις ιώσεις; Η με-
τάδοση της ίωσης διευκολύνεται από ορισμένες καιρικές συνθήκες 
σχετιζόμενες με τη θερμοκρασία, υγρασία, ρύπανση, αλλά κυρίως 
από τον συγχρωτισμό των παιδιών στα σχολεία, τους παιδικούς 
σταθμούς και τους χώρους δραστηριοτήτων (γυμναστήριο κ.ά.).  Ο 
ιός μεταδίδεται από το ένα παιδί στο άλλο μέσω σταγονιδίων που 
εσωκλείουν τον ιό και υπάρχουν στα σάλια και στις ρινικές εκκρίσεις. 

Επομένως, η προφύλαξη για να μην κολλήσουν άλλα άτομα στο 
περιβάλλον περιλαμβάνει τη μη χρήση κοινών σκευών στα παιδιά, 
είτε στο σπίτι είτε στο σχολείο (ατομικό ποτήρι, πιρούνι), καλό πλύ-
σιμο των χεριών κι αν είναι δυνατόν να βάζει το παιδί το χέρι του 
μπροστά στο στόμα και τη μύτη όταν φταρνίζεται ή βήχει, ώστε να 
μην μεταδίδονται σταγονίδια στα τριγύρω άτομα και πλύσιμο των 
χεριών μετά. 

Το σημαντικότερο όμως είναι να κρατάμε τα παιδιά σπίτι όταν 
αρρωσταίνουν όχι μόνο για να προφυλάξουμε τα άλλα παιδιά, αλλά 
και για να προφυλάξουμε το δικό μας, δεδομένου ότι με το χαμηλό 
ανοσοποιητικό λόγω της λοίμωξης είναι εύκολο να κολλήσει και μια 
άλλη λοίμωξη ή να κάνει και επιπλοκή.

 
Πώς μπορούμε να θωρακίσουμε τα παιδιά μας απέναντι στις ιώ-
σεις;  Ο καλός ύπνος είναι πολύ σημαντικός. Τα παιδιά θα πρέπει να 
κοιμούνται νωρίς το βράδυ, 15-16 ώρες ύπνου την ημέρα τα βρέφη 
έως ενός έτους, 12 - 14 ώρες ημερησίως τα νήπια έως τριών ετών, ενώ 
τα παιδιά 3-10 ετών θα πρέπει να κοιμούνται 10-12 ώρες καθημερινά. 

Μια διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά, αλλά και αντιοξει-

δωτικά συστατικά (βιταμίνη C, βιταμίνη E, β-καροτένιο, λυκοπένιο 
και σελήνιο) μπορεί να ενισχύσει τον οργανισμό του παιδιού, ενώ 
δεν θα πρέπει να παραλείπουμε τη μέτρηση της βιταμίνης D και τη 
χορήγηση συμπληρώματος, όπου είναι απαραίτητη.  Επιπλέον, τα 
προβιοτικά, δηλαδή τα «καλά» βακτήρια που υπάρχουν στο γιαούρτι, 
το ξινόγαλα και σε άλλα εμπλουτισμένα προϊόντα, συμβάλλουν στην 
ισορροπία της χλωρίδας του εντέρου και στην ενίσχυση του ανο-
σοποιητικού.  Απαγορευτικό είναι το κάπνισμα παρουσία παιδιών, 
δεδομένου ότι υπάρχουν επιδημιολογικές μελέτες που δείχνουν ότι 
παιδιά που εκτίθενται στον καπνό τσιγάρου είναι πιο επιρρεπή στις 
λοιμώξεις.

Πρέπει, βέβαια, να έχουμε υπόψη μας πως όλα τα παιδιά δεν 
έχουν το ίδιο δυνατό ή πλήρως αναπτυγμένο ανοσοποιητικό σύστη-
μα. Έρευνες έχουν δείξει ότι μέχρι τα τέσσερα χρόνια ζωής πολλά 
παιδιά που υπολείπονται στις ανοσοσφαιρίνες Α και Γ είναι αυτά 
που μετά από ιογενείς λοιμώξεις και βρογχίτιδες έχουν ανάγκη από 
συχνή χρήση εισπνεόμενων βρογχοδιασταλτικών, τα γνωστά μα-
σκάκια. Να ενημερώσουμε, βέβαια, τους γονείς ότι η πλειοψηφία 
των παιδιών μετά τα 4-5 χρόνια βελτιώνονται και δεν αναπτύσσουν 
άσθμα ενηλίκων.

Ο COVID-19 ΣΤΑ ΠΑΙΔΙΑ
Δυστυχώς, δεν έχει κάποια ξεχωριστή κλινική εικόνα για να μπορέ-
σει ο γιατρός να τον αναγνωρίσει.

Τις πρώτες μέρες των συμπτωμάτων συνήθως παρουσιάζεται, 
όπως ο κάθε ιός του ανώτερου αναπνευστικού, με λίγα δέκατα στην 
αρχή, πόνο στον λαιμό, όχι πολύ δυνατό, μπούκωμα και ίσως βήχα. 

Συμβουλεύουμε, λοιπόν, τους γονείς συχνή χρήση self-test και, 
όπου υπάρχει ισχυρή υποψία με συμπτώματα ή μετά από επαφή με 
γνωστό κρούσμα, rapid ή PCR test.

TΑ ΣΥΝΗΘΗ ΣΥΜΠΤΏΜΑΤΑ ΤΏΝ ΙΏΣΕΏΝ

✤ Ρινική καταρροή (συνάχι) ή και μπούκωμα της μύτης.
✤ Φτάρνισμα, αδυναμία, καταβολή, πονοκέφαλος.
✤ Ερεθισμός ή και πόνος λαιμού (ΟΧΙ όμως στο σημείο αδυναμίας κατάποσης).
✤ Βήχας με ή χωρίς απόχρεμψη βλεννωδών φλεγμάτων.
✤ Δύσπνοια, ιδίως σε βρέφη (συνήθης ύποπτος είναι ο RSV ιός) έχουμε απόφραξη μικρών 
βρόγχων, δηλαδή βρογχιολίτιδα.
Αν οι ιοί δράσουν ως αλλεργιογόνα, δυστυχώς έχουμε και παρουσία επιπλέον συμπτωμάτων 
ασθματοειδούς βρογχίτιδας, όπου προστίθενται τα σπαστικά ακροαστικά και η δύσπνοια. 
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 Η 
παιδική παχυσαρκία 
αποτελεί στις μέρες μας 
ένα σύγχρονο πρόβλη-
μα, το οποίο ταλανίζει 
τους επιστήμονες υγείας 

και διατροφής, με την Ελλάδα να κατέχει 
υψηλά ποσοστά σε σχέση με τις υπόλοιπες 
χώρες της Ευρώπης. Ιδιαίτερα τα δύο τε-
λευταία χρόνια της πανδημίας και μετά τα 
αλλεπάλληλα lockdown παρατηρήθηκε αυ-
ξημένη ροή παιδιών στα διαιτολογικά γρα-
φεία της χώρας. Ποιοι ήταν όμως οι λόγοι 
για τους οποίους οδηγηθήκαμε σε αυτή την 
κατάσταση; 

Ο κατ’ οίκον περιορισμός που όλοι 
μας υποβληθήκαμε κατά την περίοδο της 
πανδημίας οδήγησε τα παιδιά σε μειωμένη 
δραστηριότητα και πλήρη αποχή από την 
καθημερινή τους ρουτίνα. Η έλλειψη του 
σχολικού πλαισίου και παιχνιδιού, η απο-
στέρηση των εξωσχολικών δραστηριοτήτων 
και η απομάκρυνση από τις παιδικές χαρές 
άλλαξε τη θερμιδική κατανάλωση των παι-
διών. Επιπλέον, οι αλλαγές στη σωματική 
δραστηριότητα συνδυάστηκαν με αλλαγές 
στο ψυχοκοινωνικό υπόβαθρο των παιδιών, 
καθώς οδηγήθηκαν από ένα κοινωνικά 
πλούσιο περιβάλλον σε ελαχιστοποίηση 
των επαφών και της συναναστροφής τους 
με άλλα άτομα της ηλικίας τους. Το γεγονός 
αυτό δημιούργησε σε πολλές περιπτώσεις 
μια συναισθηματική ανάγκη η οποία καλύ-
φθηκε από το φαγητό (comfort food). Και 

ΠΑΊΔΊΚΗ ΠΑΧΥΣΑΡΚΊΑ

 Ένα σύγχρονο 
πρόβλημα

ενώ θα περιμέναμε με το κλείσιμο της εστία-
σης να συμβεί το αντίστροφο και η Ελληνική 
οικογένεια να στραφεί στο σπιτικό χειροποί-
ητο φαγητό, κάτι τέτοιο δεν συνέβη, εξ’ ου 
και η ραγδαία αύξηση των εφαρμογών για 
παραγγελία φαγητού στο σπίτι. 

Όμως, η πανδημία ήταν το «κερασάκι 
στην τούρτα» όσον αφορά τα υψηλά ποσο-
στά παιδικής παχυσαρκίας στη χώρα μας, 
καθώς το πρόβλημα φαίνεται να υπάρχει 
την τελευταία δεκαετία περίπου. Η δομή 
της ελληνικής κοινωνίας και οικογένειας 
έχει αλλάξει ραγδαία τα τελευταία χρόνια, με 
τους γονείς να εργάζονται «σκληρά» ωράρια 
που δεν επιτρέπουν την επαρκή ενασχόλη-
ση με την προετοιμασία του φαγητού. Αυτό 
είχε ως αποτέλεσμα τη στροφή σε γρήγορα 
και εύκολα γεύματα. Αλλά δεν είναι λίγες 
και οι περιπτώσεις που το τάισμα των παι-
διών βαρύνει τη γιαγιά και τον παππού, οι 
οποίοι έχοντας ζήσει σε εποχές πείνας και 
στέρησης, παρέχουν περισσότερη τροφή 
από τις ενεργειακές ανάγκες των παιδιών. 
Στο σημείο αυτό, λοιπόν, αντιλαμβανόμαστε 
τη βαρύτητα και αναγκαιότητα του γονικού 
προτύπου στη δια-
τροφική καθοδή-
γηση των παιδιών 
και τη λήψη σημα-
ντικών αποφάσεων 
ως προς την επιλο-
γή της τροφής της 
οικογένειας.

Η παιδική παχυσαρκία είναι μια πάθη-
ση που μπορεί να στιγματίσει κοινωνικά 
και ψυχολογικά το παιδί, και στην πλειονό-
τητα των περιπτώσεων να το ακολουθήσει 
στην ενήλικη ζωή του. Η βάση της είναι σί-
γουρα σε μεγάλο βαθμό γενετική αλλά και 
επιγενετική. Η αλλαγή της ομοιόστασης 
μας και της απορρύθμισης των λειτουρ-
γιών μας ξεκινά από επίπεδο κυττάρου και 
συνεχίζει σε επίπεδο ιστού, οργάνου και 
ολόκληρου του οργανισμού μας. Δεν είναι 
λίγα τα περιστατικά παιδικής παχυσαρκίας 
που εξελίσσονται σε ενήλικες με σακχα-
ρώδη διαβήτη, καρδιαγγειακά νοσήματα, 
μεταβολικό σύνδρομο και πληθώρα άλλων 
ασθενειών. Έτσι, είναι σημαντικό οι γονείς 
να αναγνωρίζουν τα πρώιμα σημάδια αυ-
τής της νόσου και να απευθύνονται στον 
εκάστοτε ειδικό διαιτολόγο-διατροφολόγο, 
για να την αναχαιτίσουν και να εκπαιδεύ-
σουν διατροφικά το παιδί τους, δωρίζοντάς 
του μια υγιή ενήλικη ζωή. Η σωστή διατρο-
φή, άλλωστε, είναι η «προίκα» του παιδιού 
το οποίο με τη σειρά του θα δωρίσει στην 
επόμενη γενιά.  

ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ Π. ΔΡΑΓΟΥΜΑΝΉ 
Βιολόγος, Επιστημονικός 
Συνεργάτης Διαιτολογικού Γραφείου 
ClinicalDietitian.gr



26 Χ Ε Ι Μ Ω Ν Α Σ  2 0 2 2

υγεία

ΤΟ ΔΕΡΜΆ ΕΙΝΆΙ ΤΟ ΜΕΓΆΛΥΤΕΡΟ ΟΡΓΆΝΟ ΤΟΥ ΆΝΘΡΩΠΙΝΟΥ ΣΩΜΆΤΟΣ 
ΜΕ ΠΟΛΛΆΠΛΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ. ΓΙ΄ΆΥΤΟ ΚΆΙ Η ΣΩΣΤΗ ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗ 
ΤΟΥ ΔΕΡΜΆΤΟΣ ΤΟΥ ΠΆΙΔΙΟΥ, ΚΆΘΩΣ ΚΆΙ Η ΕΓΚΆΙΡΗ ΆΝΆΓΝΩΡΙΣΗ 
ΠΆΘΟΛΟΓΙΚΩΝ ΚΆΤΆΣΤΆΣΕΩΝ ΣΥΜΒΆΛΛΟΥΝ ΟΧΙ ΜΟΝΟ ΣΕ ΕΝΆ ΥΓΙΕΣ 
ΔΕΡΜΆ ΆΛΛΆ ΚΆΙ ΣΕ ΕΝΆΝ ΥΓΙΗ ΟΡΓΆΝΙΣΜΟ. 

ΠΑΊΔΊΚΟ ΔΕΡΜΑ: 

Προβλήματα & φροντίδα
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 Τ
ο δέρμα μας περιβάλλει το 
σώμα μας σαν ένας μανδύ-
ας, προστατεύοντας τα υπο-
κείμενα όργανα από μηχα-
νικές, χημικές και θερμικές 

κακώσεις. Με τους ιδρωτοποιούς του αδέ-
νες και την ικανότητα των αγγείων του να 
συστέλλονται ή να διαστέλλονται, ανάλογα 
με τις συνθήκες, συμβάλλει στη θερμορύθ-
μιση. 

Τα ειδικά ανοσοποιητικά κύτταρά του 
εμποδίζουν, κατά το δυνατόν, την ανάπτυξη 
λοιμώξεων. 

Συνθέτει βιταμίνη D από την πρόδρομή 
της ουσία με την επίδραση της ηλιακής ακτι-
νοβολίας και τέλος αποτελεί αισθητήριο όργα-
νο, εκφράζοντας ανθρώπινα συναισθήματα 
(ωχρότητα του προσώπου σε φόβο, ερυθρότη-
τα σε θυμό ή ντροπή).

Στόχος της περιποίησης του δέρματος εί-
ναι να διατηρούμε τη δομική και λειτουργική 
ακεραιότητά του, ώστε να έχουμε έναν υγιή 
οργανισμό. 

ΦΡΟΝΤΙΔΑ
Το πλύσιμο του παιδιού πρέπει να γίνεται 
καθημερινά. Το νερό θα πρέπει να είναι δρο-
σερό, η επαφή με αυτό ολιγόλεπτη και να μην 
ξεπερνά τα 5-10 λεπτά. Θα πρέπει, επίσης, να 
χρησιμοποιείται ειδικό καθαριστικό για παιδιά. 

Το σκούπισμα θα πρέπει να γίνεται τα-
μποναριστά, τα ρούχα να είναι βαμβακερά και 
άνετα. 

Κι αυτό γιατί το ζεστό νερό και η μακράς 
διάρκειας επαφή με νερό προκαλούν ξηρο-
δερμία, η χρήση δε σαπουνιών με το αλκαλικό 
τους pH, η έντονη τριβή και τα μη βαμβακερά 
ρούχα ερεθίζουν το δέρμα.

Όσον αφορά την προστασία από τον ήλιο, 
συστήνεται η αποφυγή της έκθεσης στον ήλιο 
τις μεσημβρινές ώρες (11.00 -15.00), η κατάλ-
ληλη ενδυμασία και η χρήση αντηλιακών φίλ-
τρων με την έκθεση στον ήλιο. Το αντηλιακό 

θα πρέπει να προστατεύει τόσο από τη UVA όσο και από τη UVB 
ακτινοβολία και, σύμφωνα με τις φετινές οδηγίες της Αμερικανικής 
Δερματολογικής Εταιρείας, να έχει δείκτη προστασίας τουλάχιστον 
30. Οι οδηγίες αυτές ισχύουν από τέλους Απριλίου μέχρι τέλος 
Οκτωβρίου. Σε ειδικές περιπτώσεις πρέπει να χρησιμοποιείται αντη-
λιακό και το χειμώνα (π.χ. ηλιόλουστη μέρα στο χιονισμένο βουνό). 

Αν το παιδί ιδρώνει εύκολα, χρησιμοποιείται πούδρα (όχι ταλκ) 
για το στήθος, την πλάτη, τις μασχάλες πριν από οποιαδήποτε δρα-
στηριότητα που θα κάνει το παιδί και θα ιδρώσει. Η πούδρα δεν 
εμποδίζει την παραγωγή του ιδρώτα, αλλά τον απορροφά και έτσι το 
δέρμα δεν ερεθίζεται.

ΠΩΣ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΥΜΕ ΤΟ ΔΕΡΜΑ ΠΟΥ ΠΑΣΧΕΙ;
Το πιο συχνό πρόβλημα του παιδικού δέρματος είναι η ξηροδερμία. 

Το δέρμα μας καλύπτεται από ένα φιλμ με φωσφολιπίδια, τον 
επιδερμιδικό φραγμό. Όταν το δέρμα είναι ξηρό, αυτό σημαίνει 
ότι το φιλμ αυτό πάσχει, με αποτέλεσμα να επιτρέπεται η απώλεια 
νερού. Δηλαδή, το ξηρό δέρμα δεν οφείλεται στο ότι το παιδί δεν 
πίνει υγρά, αλλά στο ότι χάνει υγρά από το δέρμα του. 

Με τον τρόπο αυτό όμως επιτρέπεται και η είσοδος ερεθιστικών 
ουσιών από το περιβάλλον στο δέρμα. Έτσι, το ξηρό δέρμα εύκολα 
θα ερεθιστεί και το παιδί θα έχει φαγούρα, θα αναπτύξει έκζεμα 
ή θα εισχωρήσουν στο δέρμα του μικρόβια, ιοί ή μύκητες και θα 
έχουμε λοιμώξεις. 

Η ενυδατική κρέμα/αλοιφή διορθώνει τον επιδερμιδικό φραγ-
μό. Επομένως, πρέπει να χρησιμοποιείται τουλάχιστον για όσο δι-
άστημα το παιδί έχει πρόβλημα και τόσο συχνά, ώστε το δέρμα να 
διατηρείται μαλακό. 

Στο ξηρό παιδικό δέρμα η χρήση μαλακτικών ουσιών δεν είναι 
προαιρετική για λόγους αισθητικής, αλλά επιτακτική για λόγους 
υγείας.

ΤΣΙΜΠΉΜΑΤΑ – ΨΕΙΡΕΣ
Άλλο συχνό πρόβλημα στα παιδιά είναι η αντίδραση σε δήγματα 
εντόμων, όπως κουνούπια, σκνίπες, ψύλλοι. Σημασία έχει η πρόλη-
ψη. Συνιστώνται σίτες στα παράθυρα και τις πόρτες, αντιμετώπιση 
των κατοικιδίων που πάσχουν, εντομοαπωθητικά στον χώρο και 
το δέρμα του παιδιού.  Στα απλά τσιμπήματα χορηγούνται κρέμες 
after-nip που δροσίζουν το δέρμα και ελαττώνουν τη φαγούρα. 
Αν η αντίδραση είναι έντονη, απευθυνόμαστε στον παιδίατρό μας. 

Άλλο συχνό πρόβλημα στα παιδιά είναι οι ψείρες. Μεταδίδο-
νται από κεφαλάκι σε κεφαλάκι. Είναι σημαντικό να διδάξουμε στα 
παιδιά κανόνες απλής υγιεινής, όπως π.χ. ότι δεν μοιραζόμαστε 
βούρτσες, σκουφάκια και κασκόλ. 

Τα κοριτσάκια στο σχολείο είναι προτιμότερο να έχουν μαζεμέ-
να τα μαλλιά τους. Υπάρχουν, επίσης, απωθητικά της ψείρας που 
μπαίνουν καθημερινά στα μαλλιά, πίσω από τα αυτιά.

Ιδιαίτερα τα παιδιά με ξηρό δέρμα, δηλαδή ευαίσθητο, τρωτό 
δέρμα, μπορεί να παρουσιάσουν δερματίτιδες, φαγούρα ή να μο-
λυνθεί το δέρμα τους από μικρόβια (συνήθως από σταφυλόκοκκο), 
ιούς, όπως η μολυσματική τέρμινθος και οι μυρμηγκιές (ιογενή 
νοσήματα του κολυμβητηρίου), ή μύκητες (συνήθως από σκύλο 
ή γάτα). 

Η χρήση κορτιζονούχου κρέμας ή αντισταμινικού που συνή-
θως υπάρχει στο σπίτι μπορεί να καθυστερήσει τη διάγνωση και 
να επιβαρύνει το παιδί. 

Συμβουλευτείτε το γιατρό σας και, αν εκείνος το κρίνει απαραί-
τητο, θα σας παραπέμψει σε ειδικό. 

ΤΑΛΙΑ ΤΣΙΒΙΤΑΝΙΔΟΥ- ΚΑΚΟΥΡΟΥ MD PhD
Παιδίατρος με μετεκπαίδευση εις 
παιδιατρική δερματολογία, Πρόεδρος της 
Επιστημονικής Επιτροπής της European 
Society for Paediatric Dermatology 
(ESPD), τ. Πρόεδρος και μόνιμο μέλος του 
Δ.Σ. ESPD, Διευθύντρια δερματολογικού 
τμήματος ΙΑΣΩ Παίδων
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 Δ
ύο χρόνια μετά την έναρξη της πανδημίας 
COVID-19 έχει γίνει σαφές ότι η επίδραση στην 
υγεία της λοίμωξης δεν τελειώνει με την οξεία 
φάση. Λιγότερο από το 10% όσων νοσηλεύτηκαν 
σε ΜΕΘ θα αποκτήσουν μόνιμες βλάβες στην 

υγεία τους, κυρίως στο αναπνευστικό ή καρδιαγγειακό σύστημα, 
ενώ 10-15% του συνόλου των ασθενών φαίνεται να εμφανίζει σει-
ρά συμπτωμάτων που πολλές φορές έρχονται σε κύματα υφέσεων 
και εξάρσεων και διαρκούν πολλούς μήνες.

Η πλειοψηφία των ασθενών με COVID-19 εμφανίζουν ήπια 
έως μέτρια νόσο και αναρρώνουν πλήρως εντός λίγων εβδομά-
δων. Το ίδιο ισχύει και για τους ασθενείς που νοσηλεύτηκαν. 

Οι περισσότεροι ειδικοί θεωρούν ότι, κατά πάσα πιθανότητα, 
λιγότερο από το 10% όσων νοσηλεύτηκαν σε ΜΕΘ θα αποκτή-
σουν μόνιμες βλάβες στην υγεία τους, κυρίως στο αναπνευστικό 
ή καρδιαγγειακό σύστημα. Αντίθετα, λιγότερο μελετημένη και 
αρκετά πιο περίπλοκη είναι η εικόνα ασθενών που δεν χρειάστη-
καν νοσηλεία. Ένα ποσοστό 10-15% φαίνεται να εμφανίζει σειρά 
συμπτωμάτων που πολλές φορές έρχονται σε κύματα υφέσεων 
και εξάρσεων που διαρκούν πολλούς μήνες. 

Ο όρος «μετά-COVID σύνδρομο» (post COVID syndrome 
στη διεθνή ορολογία) αναφέρεται στην παρουσία συμπτωμάτων 
που εμφανίζονται μέχρι τέσσερις εβδομάδες μετά την οξεία λοί-
μωξη και μπορεί να διαρκέσουν ως και δώδεκα εβδομάδες μετά, 
ενώ ο όρος «μετά-COVID σύνδρομο μακράς διάρκειας» (long 
COVID syndrome στη διεθνή ορολογία) αναφέρεται στην παρα-
μονή ή επανεμφάνιση ενός τουλάχιστον συμπτώματος για πάνω 
από δώδεκα εβδομάδες (WHO/6-10-2021). 

Παρότι η COVID-19 θεωρείται νόσος του αναπνευστικού συ-
στήματος, θα πρέπει να γίνει κατανοητό ότι οποιοδήποτε σύστημα 

μπορεί να προσβληθεί, τόσο στην αρχική όσο και στην όψιμη 
περίοδο. Μάλιστα, ορισμένοι ασθενείς διατρέχουν κίνδυνο να 
εμφανίσουν μόνιμες βλάβες στην υγεία τους (πιο συχνά πνευ-
μονική ίνωση, νεφρική ανεπάρκεια, εμφράγματα ή εγκεφαλικά 
επεισόδια).

Το «μετά-COVID ή μακράς διάρκειας COVID σύνδρομο» 
εμφανίζει ορισμένα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά. Η πιθανότητα εμ-
φάνισής του δε σχετίζεται με τη βαρύτητα της αρχικής νόσησης, 
καθώς αφορά όχι μόνον ασθενείς που νοσηλεύτηκαν αλλά και 

ΓΝΝΘΑ «Η ΣΩΤΗΡΊΑ»

Η διαχείριση 
της «μετά-COVID» 
και μακράς COVID 
λοίμωξης

υγεία
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νέους, υγιείς που μπορεί να προσβληθούν με ιδιαίτερη σφοδρό-
τητα από αυτό. Περίπου τα 2/3 των ασθενών με μακράς διάρκειας 
COVID σύνδρομο είναι γυναίκες και η πλειοψηφία των πασχό-
ντων ανήκει στις ηλικίες 30-50 ετών. 

Τα πιο συχνά συμπτώματα που αναφέρουν οι ασθενείς ότι πα-
ραμένουν για πολλούς μήνες είναι κόπωση (60-80%), δύσπνοια 
(50-70%), διαταραχές της μνήμης ή της συγκέντρωσης σε νοητική 
εργασία (50-70%). Άλλα συχνά προβλήματα είναι ο βήχας, ο πό-
νος στον θώρακα, οι αρθραλγίες, οι μυαλγίες, οι ημικρανίες, το 

αίσθημα παλμών, η ζάλη, οι διαταραχές ύπνου, οι μεταβολές στην 
αίσθηση της όσφρησης ή της γεύσης, η τριχόπτωση, το άγχος, η 
κατάθλιψη και το μετατραυματικό στρες. Κάποια από τα ιατρεία 
που οργανώθηκαν για αυτό τον σκοπό από τον Μάιο του 2020, 
κυρίως σε Ερευνητικά ή Πανεπιστημιακά Κέντρα των ΗΠΑ ή 
της ΕΕ, αναφέρουν ότι σε διάρκεια ενός έτους οι μισοί ασθενείς 
που παρακολουθούσαν με σύνδρομο COVID μακράς διάρκειας 
είχαν αναρρώσει, ενώ οι υπόλοιποι εξακολουθούσαν να αντιμε-
τωπίζουν προβλήματα ποικίλης έντασης. 
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ΔΙΑΓΝΩΣΉ
Η διάγνωση του συνδρόμου στηρίζεται στην παρουσία συμπτω-
μάτων που συνήθως περιγράφονται από τον ασθενή. Διάφορα 
τυποποιημένα εργαλεία έχουν προταθεί και βρίσκονται υπό συ-
νεχή αξιολόγηση από πολλές ερευνητικές και κλινικές ομάδες. 
Οι μεσοπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες επιπτώσεις του «μετά 
COVID συνδρόμου» δεν έχουν γίνει ακόμη κατανοητές. Πα-
ράλληλα, καθώς το σύνδρομο δεν έχει γίνει κατανοητό επαρκώς 
στην ιατρική επιστήμη, κάποιοι ασθενείς φτάνουν να βιώνουν 
κοινωνικό αποκλεισμό, καθώς μπορεί να υποφέρουν από ου-
σιαστική αναπηρία που εμποδίζει την πλήρη συμμετοχή τους 
στην εργασιακή ή κοινωνική ζωή χωρίς την αντίστοιχη νομική 
και εργασιακή προστασία. 

Ήταν γνωστό από παλιά ότι μετά από ιογενείς λοιμώξεις 
παρατηρούνταν σύνδρομα χρόνιας κόπωσης. Η επιδημία του 
Ebola όμως ανέδειξε μεγάλο αριθμό ασθενών με χρόνια προ-
βλήματα υγείας και πυροδότησε ένα μεγάλο κύμα ερευνητικού 
ενδιαφέροντος. Η έρευνα πάνω στο μετά COVID σύνδρομο 
συνεχίζει σε αντίστοιχη κατεύθυνση. Παράλληλα, αξιολογού-
νται και μη φαρμακολογικές παρεμβάσεις τεχνικών αποκατά-
στασης για την κόπωση, τη δύσπνοια ή τη βελτίωση του ύπνου 
των ασθενών. 

Όσοι ασθενείς νοσούν από COVID-19 θα πρέπει να ενη-
μερώνονται από το θεράποντα ιατρό τους, είτε αυτός βρίσκεται 
στην πρωτοβάθμια φροντίδα είτε σε νοσοκομειακή δομή, για 
την πιθανότητα εμφάνισης συμπτωμάτων που επιμένουν και 
στην περίπτωση που διαρκέσουν πέραν του μηνός θα πρέπει να 
επανεκτιμηθούν από ιατρό με εμπειρία στη διαχείριση μακράς 
διάρκειας COVID συνδρόμου. Η συνθήκη αυτή αποτελεί από 
μόνη της μία πρόκληση, καθώς είναι προφανής η ανάγκη ευαι-
σθητοποίησης της ιατρικής κοινότητας ταυτόχρονα με το ευρύ 
κοινό και η ανάγκη θέσπισης απλών αλγορίθμων επιλογής και 
διαχείρισης του ασθενούς που πρέπει να παραπεμφθεί για πιο 
εξειδικευμένη μετά-COVID φροντίδα. Απαιτείται μία διεπιστη-
μονική συνεργασία ιατρών διαφόρων ειδικοτήτων, εξειδικευ-
μένων νοσηλευτών, κοινωνικών λειτουργών, ειδικών αποκα-
τάστασης και λειτουργία εξειδικευμένων εξωτερικών ιατρείων. 

Τα ιατρεία POST COVID οφείλουν να λειτουργούν σε ένα 
δίκτυο που ανταλλάσσει εμπειρία και συμμετέχει στην έρευ-
να, έτσι ώστε να καλύπτουν τις πολυποίκιλες και αναδυόμενες 
ανάγκες των ασθενών. Ταυτόχρονα, τα δίκτυα αυτά μπορούν να 
μοιράζονται εξειδικευμένες υπηρεσίες που μπορεί να μην υπάρ-
χουν διαθέσιμες σε όλες τις μονάδες υγείας, εξοικονομώντας πο-
λύτιμους πόρους και αυξάνοντας την αποτελεσματικότητα και 
αποδοτικότητα του ΕΣΥ. Μέσω της κλινικής ολιστικής και διε-
πιστημονικής φροντίδας, αλλά και της συμμετοχής σε πολυκε-
ντρικές ερευνητικές προσπάθειες οφείλουμε να σταθούμε δίπλα 
σε όσους υποφέρουν περιμένοντας απαντήσεις και ελπίζοντας 
σε αποτελεσματικές θεραπείες και στρατηγικές ανακούφισης 
της νόσου τους. Από την άλλη πλευρά, πρέπει να εξασφαλιστεί 
η έγκαιρη και αποτελεσματική διαχείριση σημαντικών οργανι-
κών δυσλειτουργιών που μπορεί να εμφανίσει μια μικρή ομάδα 
ατόμων που νόσησαν από COVID-19, όπως πνευμονική ίνωση, 
νεφρική ανεπάρκεια, καρδιαγγειακή νόσος κ.λπ.

ΓΑΡΥΦΑΛΛΙΑ ΠΟΥΛΑΚΟΥ 
Παθολόγος-Λοιμωξιολόγος, 
Επίκουρη Καθηγήτρια, Γ’ Παθολογική Κλινική 
και Ομώνυμο Εργαστήριο ΕΚΠΑ, 
ΓΝΝΘΑ «Ή Σωτηρία»

ΕΛΕΝΉ ΚΑΚΑΛΟΥ 
Παθολόγος-Λοιμωξιολόγος, 
Επιμελήτρια Α’ ΕΣΥ, Γ’ Παθολογική Κλινική 
και Ομώνυμο Εργαστήριο ΕΚΠΑ, 
ΓΝΝΘΑ «Ή Σωτηρία»

υγεία

ΤΟ ΙΑΤΡΕΙΟ POST COVID 
ΣΤΟ ΓΝΝΘΑ «Η ΣΏΤΗΡΙΑ»

Η Γ’ Παθολογική Κλινική και Ομώνυμο Εργαστήριο του 
ΕΚΠΑ (Δ/ντής Καθηγητής κ. Κ. Συρίγος) από κοινού με τη 2η 
Πνευμονολογική Κλινική (Δ/ντρια κ. Α. Ράπτη) στο ΓΝΝΘΑ 
«Η ΣΩΤΗΡΙΑ» λειτουργούν ένα καινοτόμο ιατρείο 
POST COVID από το Μάιο του 2020. 

Το Ιατρείο λειτουργεί με επιστημονικές υπεύθυνες τις Παθολό-
γους-Λοιμωξιολόγους κ.κ. Γαρυφαλλιά Πουλάκου, Επίκουρη Καθη-
γήτρια ΕΚΠΑ και Ελένη Κάκαλου, Επιμελήτρια Α’ ΕΣΥ. 

Το ιατρείο POST COVID ακολουθεί τις αρχές της ανθρωποκεντρι-
κής διεπιστημονικής ολιστικής προσέγγισης με συγκεκριμένο πρω-
τόκολλο κλινικής εκτίμησης και υποστήριξης που προσαρμόζεται 
από την κλινική ομάδα στις ανάγκες του κάθε ασθενούς ξεχωριστά. 

Στελεχώνεται σταθερά από ιατρό Λοιμωξιολόγο, Πνευμονολόγο, 
Κοινωνικό Λειτουργό και Νοσηλευτή/τρια, ενώ άλλες πιο ειδικές 
ανάγκες καλύπτονται μέσω δικτύωσης με υπηρεσίες του νοσοκομεί-
ου ή άλλων μονάδων υγείας. 

Το ιατρείο παρέχει επίσης υπηρεσίες εκπαίδευσης σε άλλες μονάδες 
υγείας, υγειονομικούς στην πρωτοβάθμια φροντίδα υγείας, επαρχι-
ακά νοσοκομεία ή τον ιδιωτικό τομέα υγείας και ΜΚΟ. Παράλληλα, 
οργανώνει για το 2022 υπηρεσίες παροχής τηλεϊατρικής εξυπηρέ-
τησης για την αύξηση της κάλυψης και της παραγωγικότητάς του, 
καθώς και τις κατάλληλες υποδομές, ώστε να μπορεί να συμμετέχει 
σε εθνικά και διεθνή δίκτυα ερευνητικών διαδικασιών για την κατα-
νόηση και αντιμετώπιση του συνδρόμου POST COVID. 

Το ΓΝΝΘΑ «Η ΣΩΤΗΡΙΑ» φιλοδοξεί να βρεθεί στην πρωτοπορία 
της άοκνης προσπάθειας να αντιμετωπιστούν οι συνέπειες σε επίπε-
δο Δημόσιας Υγείας της πανδημίας, καθώς διαφαίνεται ότι θα έχουν 
τεράστια επίδραση στη μακροχρόνια υγεία και ευεξία του 10-15% 
όσων νοσούν.
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 Π
ώς όμως ορίζεται ο πό-
νος; Ο πόνος είναι μια 
δυσάρεστη αισθητηρια-
κή και συναισθηματική 
εμπειρία που σχετίζεται 

με πραγματική ή πιθανή βλάβη των ιστών 
ή περιγράφεται με όρους τέτοιας βλάβης. 
Συχνά ο πόνος χρησιμεύει ως προειδοποί-
ηση για μια ιατρική κατάσταση ή τραυμα-
τισμό. Σε αυτές τις περιπτώσεις η θεραπεία 
της υποκείμενης ιατρικής κατάστασης εί-
ναι ζωτικής σημασίας και μπορεί να επιλύ-
σει τον πόνο. 

Ωστόσο, ο πόνος μπορεί να επιμένει 
παρά την επιτυχή αντιμετώπιση της πάθη-

σης που τον προκάλεσε αρχικά. Σε άλλες 
περιπτώσεις ο πόνος επιμένει είτε επειδή 
η υποκείμενη ιατρική πάθηση δεν μπορεί 
να αντιμετωπιστεί με επιτυχία είτε γιατί η 
διάγνωση της αιτίας του πόνου δεν ήταν 
η ορθή.

Ο χρόνιος πόνος είναι ο πόνος που 
επιμένει ή υποτροπιάζει για περισσότερο 
από τρεις μήνες. Αυτός ο πόνος συχνά γί-
νεται το μοναδικό ή το κυρίαρχο κλινικό 
πρόβλημα σε ορισμένους ασθενείς. Ως εκ 
τούτου, απαιτεί ειδική διαγνωστική αξιο-
λόγηση, θεραπεία και αποκατάσταση. 

Ο ΧΡΟΝΙΟΣ ΠΟΝΟΣ ΣΕ ΑΡΙΘΜΟΥΣ 
Χρόνιος πόνος μέτριας έως σοβαρής έντα-
σης εμφανίζεται στο 19% των ενηλίκων 
Ευρωπαίων, επηρεάζοντας σοβαρά την 
ποιότητα της κοινωνικής και επαγγελμα-
τικής τους ζωής. 

Πολύ λίγοι από αυτούς αντιμετωπίζο-
νται από ιατρούς ειδικούς στον χρόνιο πόνο 
και σχεδόν οι μισοί δηλώνουν ότι η διαχείρι-
ση του πόνου τους ήταν ανεπαρκής. Ο χρό-
νιος πόνος είναι ένα σημαντικό πρόβλημα 
υγειονομικής περίθαλψης στην Ευρώπη με 
σημαντικές κοινωνικοοικονομικές επιπτώ-

σεις, το οποίο χρήζει ιδιαίτερης προσοχής 
και μέτρων από πλευράς της Πολιτείας.

Τα πιο συχνώς αναφερόμενα σημεία 
πόνου είναι η μέση και οι αρθρώσεις, 
ακολουθούμενα από πόνο στο κεφάλι και 
τον αυχένα. Οι πιο κοινές αιτίες είναι τα 
προβλήματα στη σπονδυλική στήλη και ο 
πόνος μετά από τραύμα και χειρουργική 
επέμβαση.

 
ΤΟ ΦΟΡΤΙΟ 
ΣΤΉΝ ΚΑΘΉΜΕΡΙΝΉ ΖΩΉ 
Ο χρόνιος πόνος συχνά παρεμβαίνει σε κα-
θημερινές δραστηριότητες, όπως οι οικογε-
νειακές και οικιακές ευθύνες, οι ψυχαγωγι-
κές δραστηριότητες (συμπεριλαμβανομένης 
της άσκησης) και ο ύπνος. Τουλάχιστον τα 

ΔΥΟ ΣΤΟΥΣ ΔΕΚΆ ΕΝΗΛΙΚΕΣ 
ΣΤΗΝ ΕΥΡΩΠΗ ΠΆΣΧΟΥΝ 
ΆΠΟ ΧΡΟΝΙΟ ΠΟΝΟ ΜΕΤΡΙΆΣ 
Η ΣΟΒΆΡΗΣ ΕΝΤΆΣΗΣ 
ΜΕ ΣΟΒΆΡΕΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ 
ΣΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΚΆΙ ΣΤΗΝ 
ΕΠΆΓΓΕΛΜΆΤΙΚΗ ΤΟΥΣ ΖΩΗ 
ΚΆΙ ΣΗΜΆΝΤΙΚΗ ΕΠΙΔΕΙΝΩΣΗ 
ΣΥΝΟΛΙΚΆ ΣΤΗΝ ΠΟΙΟΤΗΤΆ 
ΖΩΗΣ ΤΟΥΣ. 

υγεία

✤ Εντοπίζουμε την αιτία
✤ Αντιμετωπίζουμε την αιτία
✤ Ανακουφίζουμε από τον πόνο με χρήση 
παυσίπονων έως ότου η αιτία πάψει να 
υφίσταται
✤ Παρεμβαίνουμε πιο δραστήρια όταν ο 
πόνος γίνεται χρόνιος

ΧΡΟΝΊΟΣ ΠΟΝΟΣ 

Ένα δυσβάσταχτο φορτίο

ΧΡΟΝΙΟΣ ΠΟΝΟΣ 

➤ πόνο ➤ πυρετό ➤ φλεγμονή
ΑΠΕΛΕΥΘΕΡΩΝΕΙ από

γρήγορα και με διάρκεια!

2δραστικά 
συστατικά

ΙΒΟΥΠΡΟΦΑΙΝΗ 200 mg
ΠΑΡΑΚΕΤΑΜΟΛΗ 500 mg

Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος
Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι 
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827
info@winmedica.gr,  www.winmedica.gr

● Πυρετός;
● Πονόδοντος;
● Συπτώματα κρυολογήματος και γρίπης;
● Πονόλαιμος;
● Ημικρανία;
● Πονοκέφαλος;
● Πόνοι περιόδου;
● Οσφυαλγία;
● Πόνος σε μυς ή αρθρώσεις;
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Μέγιστη δόση έως 6 δισκία σε διάστημα 24 ωρών.
Αφήστε να περάσουν τουλάχιστον 6 ώρες ανάμεσα στις δόσεις.

Για άνω των 18 ετών
Να μην γίνεται χρήση για περισσότερες από 3 ημέρες
ΤΟ ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΝΟΙΑΣ ΚΑΙ Ο ΕΘΝΙΚΟΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΦΑΡΜΑΚΩΝ ΣΥΝΙΣΤΟΥΝ: ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ 
ΧΡΗΣΗΣ - ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ.

Εάν το 1 δισκίο δεν ελέγξει 
τα συμπτώματα, μπορείτε 
να πάρετε 2 δισκία έως και 
3 φορές την ημέρα. 

1 3 φορές
την ημέρα
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μισά άτομα με χρόνιο πόνο αναφέρουν ότι 
παρεμβαίνει στη δουλειά τους. 

Σε όλη την Ευρώπη σχεδόν ένας 
στους πέντε ερωτηθέντες ασθενείς με 
χρόνιο πόνο ανέφερε ότι έχασε τη δου-
λειά του λόγω του πόνου και το ένα τρίτο 
ανέφερε ότι η εργασιακή τους απόδοση, 
αν εργάζονταν, επηρεάστηκε σημαντικά 
από τον πόνο. 

Οι ασθενείς με χρόνιο πόνο αντιμετω-
πίζουν πολύ συχνά προβλήματα στην επι-
κοινωνία αυτής της τόσο επώδυνης προ-
σωπικής εμπειρίας τους και αρκετές φορές 
αντιμετωπίζονται με προκατάληψη και 
καχυποψία από τους θεράποντες ιατρούς 
και το συγγενικό περιβάλλον τους. Αυτό 
έχει ως συνέπεια να απομονώνονται κοι-
νωνικά και συναισθηματικά, βιώνοντας 
σοβαρή κατάθλιψη και παραίτηση από τη 
ζωή. Οι ασθενείς 
με χρόνιο πόνο 
παρουσιάζουν το 
μεγαλύτερο ποσο-
στό ελάττωσης του 
βαθμού της ποιό-
τητας ζωής τους σε 
σύγκριση με κάθε 

ΔΉΜΉΤΡΙΟΣ ΠΑΠΑΔΟΠΟΥΛΟΣ
Επεμβατικός Ιατρός Χρόνιου Πόνου 
& Σπονδυλικής Στήλης
Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής Αθηνών
Fellow of Interventional Pain Practice

ΕΠΕΜΒΑΤΙΚΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ 
ΤΟΥ ΧΡΟΝΙΟΥ ΠΟΝΟΥ

✤ Οι στόχοι της επεμβατικής διαχείρισης 

του χρόνιου πόνου είναι να ανακουφίσει, 

να περιορίσει ή να διαχειριστεί κατάλληλα 

τον πόνο και να βελτιώσει την ποιότητα 

ζωής του ασθενούς, εφαρμόζοντας ελά-

χιστα επεμβατικές τεχνικές, ειδικά σχε-

διασμένες για τη διάγνωση και θεραπεία 

επώδυνων διαταραχών.

✤ Η επεμβατική θεραπεία πόνου βοηθάει 

τους πάσχοντες να επιστρέψουν στις καθη-

μερινές δραστηριότητές τους γρήγορα και 

χωρίς ισχυρή εξάρτηση από φάρμακα. 

✤ Η ειδικότητα της επεμβατικής θερα-

πείας πόνου είναι από τις πιο ταχέως ανα-

πτυσσόμενες ειδικότητες παγκοσμίως. 

✤ Αποτελεί το ενδιάμεσο στάδιο θεραπείας 

ανάμεσα στη συντηρητική αντιμετώπιση 

(φάρμακα, φυσικοθεραπεία, κινησιοθερα-

πεία) και τη χειρουργική αντιμετώπιση πα-

θήσεων που προκαλούν υποξύ ή χρόνιο 

πόνο (π.χ. ισχιαλγία από κήλη μεσοσπον-

δυλίου δίσκου).

✤ Οι επεμβατικές θεραπευτικές τεχνικές 

εφαρμόζονται στο κρανίο, τη σπονδυλική 

στήλη, τις αρθρώσεις και τα περιφερικά 

νεύρα με τον ασθενή υπό τοπική αναι-

σθησία και ακτινοσκοπική καθοδήγηση 

με εξαιρετική ακρίβεια και ασφάλεια. Ο 

ασθενής δύναται να επιστρέψει στο σπίτι 

του την ίδια μέρα της επέμβασης.

άλλη χρόνια πάθηση.
Πρόσφατες μελέτες έχουν επιβεβαιώσει 

το τεράστιο κοινωνικοοικονομικό κόστος 
που οφείλεται στον χρόνιο πόνο. Στις ΗΠΑ 
το συνολικό κόστος που σχετίζεται με τον 
επίμονο πόνο στους ενήλικες υπολογίζεται 
σε 560–635 δισεκατομμύρια δολάρια ετη-
σίως. Αυτά τα κόστη υπερβαίνουν τα εκτι-
μώμενα για τις καρδιακές παθήσεις (309 
δισεκατομμύρια δολάρια), τον καρκίνο (243 
δισεκατομμύρια δολάρια) και τον διαβήτη 
(188 δισεκατομμύρια δολάρια).

Στην Ευρώπη το εθνικό κόστος υγει-
ονομικής περίθαλψης και το κοινωνικο-
οικονομικό κόστος των καταστάσεων που 
σχετίζονται με τον χρόνιο πόνο ανέρχεται 
σε δισεκατομμύρια ετησίως και αντιπροσω-
πεύει το 3–10% του ακαθάριστου εγχώριου 
προϊόντος.

υγεία

 Τουλάχιστον 
τα μισά άτομα με χρόνιο 

πόνο αναφέρουν 
ότι παρεμβαίνει 

στη δουλειά τους.
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Δεν απαιτείται ιατρική συνταγή. 

H COUNTERPAIN® ΑΝΤΕΝΔΕΙΚΝΥΤΑΙ ΣΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΥΠΕΡΕΥΑΙΣΘΗΣΙΑ ΣΤΑ ΣΑΛΙΚΥΛΙΚΑ.
ΝΑ ΜΗΝ ΕΡΧΕΤΑΙ ΣΕ ΕΠΑΦΗ ΜΕ ΤΟΥΣ ΒΛΕΝΝΟΓΟΝΟΥΣ  Ή ΜΕ ΔΕΡΜΑ ΕΡΕΘΙΣΜΕΝΟ  Ή ΜΕ ΑΜΥΧΕΣ.

Το Υπουργείο Υγείας και ο Ε.Ο.Φ. συνιστούν:
ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΧΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ. ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΓΙΑΤΡΟ  Ή ΤΟΝ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΌ ΣΑΣ.

 ΚΑΤΑΛΛΗΛΟ ΓΙΑ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΧΡΗΣΗ
 ΜΕ ΘΕΡΜΑΝΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗ 
 ΦΑΡΜΑΚΟ ΜΕ ΔΡΑΣΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

   ΕΜΠΝΕΥΣΜΕΝΑ ΑΠΟ ΤΗ ΦΥΣΗ
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 Τ
ο υγιές έντερο και η εύρυθ-
μη λειτουργία του αποτελεί 
βασική προϋπόθεση της 
λειτουργίας του ανοσοποι-
ητικού συστήματος και όχι 

μόνο. Επηρεάζει την καρδιά, τον εγκέ-
φαλο, το δέρμα, ακόμη και την ψυχική 
υγεία του ανθρώπου, αφού παίζει σημα-
ντικό ρόλο στη διάθεση και την ψυχολογία 
του.

Παρ’ όλα αυτά, ιδιαίτερα στη σύγχρο-
νη εποχή, το έντερο επηρεάζεται από ποι-
κίλους παράγοντες. Οι γρήγοροι ρυθμοί 
στην καθημερινή ζωή, το άγχος και το 

Υγιές έντερο σημαίνει 
υγιές σώμα

ΤΟ ΕΝΤΕΡΟ ΆΠΟΤΕΛΕΙ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΓΙΆ ΤΗ ΣΥΝΟΛΙΚΗ ΜΆΣ ΥΓΕΙΆ. ΤΟ ΣΥΓΧΡΟΝΟ LIFE-
STYLE ΔΙΆΤΆΡΆΣΣΕΙ ΣΗΜΆΝΤΙΚΆ ΤΗΝ ΕΝΤΕΡΙΚΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΆ, ΟΜΩΣ ΤΆ ΚΆΤΆΛΛΗΛΆ 

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΆΤΆ ΔΙΆΤΡΟΦΗΣ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΆ ΆΠΟΚΆΤΆΣΤΗΣΟΥΝ, ΔΙΆΣΦΆΛΙΖΟΝΤΆΣ 
ΤΗΝ ΥΓΕΙΆ ΟΧΙ ΜΟΝΟ ΤΟΥ ΕΝΤΕΡΟΥ, ΆΛΛΆ ΚΆΙ ΟΛΟΚΛΗΡΟΥ ΤΟΥ ΟΡΓΆΝΙΣΜΟΥ. 

στρες, η έλλειψη ή ανεπάρκεια ύπνου, η 
συχνά κακή διατροφή που συνδυάζεται με 
την κατανάλωση ανθυγιεινών τροφίμων, 
όλα αυτά συνιστούν αίτια διατάραξης του 
πεπτικού συστήματος.

Στην αντιμετώπισή τους συντελεί σα-
φώς η βελτίωση του τρόπου ζωής και η υι-
οθέτηση καθημερινών συνηθειών που θα 
θωρακίσουν το έντερο και τον οργανισμό 
μας γενικότερα. 

ΠΩΣ ΒΟΉΘΟΥΝ;
Τα προβιοτικά, δηλαδή τα καλά μικρόβια, 
συμβάλλουν στη διατήρηση της φυσιολογι-

κής μικροβιακής χλωρίδας. Πιο συγκεκρι-
μένα, σταθεροποιούν τον εντερικό φραγμό 
έναντι παθογόνων μικροοργανισμών ή πα-
ράγουν ουσίες που αναστέλλουν την ανά-
πτυξή τους. 

Επίσης, βοηθούν στην αποκατάσταση 
του μικροβιακού πληθυσμού στο εντερικό 
σύστημα όταν έχει διαταραχθεί, ενδεχομέ-
νως από κάποια αντιβίωση ή ασθένεια. Επι-
πρόσθετα, τα προβιοτικά ανταγωνίζονται 
τους ανεπιθύμητους μικροοργανισμούς 
και διεγείρουν την ανοσολογική απόκριση.

Όποια και αν είναι η ανάγκη του αν-
θρώπινου οργανισμού, αποκατάσταση ή 

υγεία

ΚΑΙΝΟΤΟΜΑ ΜΟΡΦΗ: FAST M
ELT 

ΓΙ
Α 

ΗΛ
ΙΚΙΕΣ

3 +

120 ΔΙΣ/ΚΟΥΤΙ
Lactobacillus rhamnosus GG

1 ΦΑΚΕΛΙΣΚΟΣ
ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ

ΧΩΡΙΣ
ΓΛΟΥΤΕΝΗ

Το kaleidon 120 ειναι συµπλήρωµα διατροφής που 
περιέχει τουλάχιστον 12 δισεκατοµµύρια στελέχη του πιο 
µελετηµένου1 Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103) 
ανά φακελίσκο. Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω 
των 3 ετών. Καταναλώνεται εύκολα χάρη στην καινοτόµα 
µορφή fast melt.

Συνθήκες φύλαξης: Το προϊόν περιέχει ζώντα κύτταρα (προβιοτικά), ευαίσθητα στη θερµότητα: µην εκθέτετε το προϊόν σε πηγές θερµότητας ή σε ηλιακό φως ή σε απότοµες µεταβολές 
της θερµοκρασίας και κατά προτίµηση σε θερµοκρασία κάτω των 25ο C. Η ηµεροµηνία λήξης του προϊόντος αναφέρεται σε κλειστή άθικτη συσκευασία, καλά διατηρηµένη. 
Προειδοποιήσεις: Να φυλάσσεται µακριά από τα µικρά παιδιά. Να µη γίνεται υπέρβαση της συνιστώµενης ηµερήσιας δόσης. Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται 
ως υποκατάστατο µίας ισορροπηµένης δίαιτας και ενός υγιεινού τρόπου ζωής. 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. Μην το λαµβάνετε για µεγάλο χρονικό διάστηµα χωρίς να συµβουλευτείτε 
τον γιατρό σας. Περιέχει πολυόλες: η υπερβολική κατανάλωση µπορεί να έχει υπακτική δράση. Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης από τον ΕΟΦ. Προϊόν γνωστοποιηµένο στον 
ΕΟΦ. Υπεύθυνος Κυκλοφορίας για την Ελλάδα και την Κύπρο: Menarini Hellas Α.Ε.: Πάτµου 16 -18, 151 23 Μαρούσι, Αττική. Αριθµός τηλεφώνου: 210 8316111
1. Westerik et al. Lactobacillus rhamnosus Probiotic Food as a Tool for Empowerment Across the Value Chain in Africa, Front Microbiol. 2018; 9: 1501 G
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120 ΔΙΣ/ΚΟΥΤΙ
Lactobacillus rhamnosus GG

1 ΦΑΚΕΛΙΣΚΟΣ
ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ

ΧΩΡΙΣ
ΓΛΟΥΤΕΝΗ

Το kaleidon 120 ειναι συµπλήρωµα διατροφής που 
περιέχει τουλάχιστον 12 δισεκατοµµύρια στελέχη του πιο 
µελετηµένου1 Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103) 
ανά φακελίσκο. Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω 
των 3 ετών. Καταναλώνεται εύκολα χάρη στην καινοτόµα 
µορφή fast melt.

Συνθήκες φύλαξης: Το προϊόν περιέχει ζώντα κύτταρα (προβιοτικά), ευαίσθητα στη θερµότητα: µην εκθέτετε το προϊόν σε πηγές θερµότητας ή σε ηλιακό φως ή σε απότοµες µεταβολές 
της θερµοκρασίας και κατά προτίµηση σε θερµοκρασία κάτω των 25ο C. Η ηµεροµηνία λήξης του προϊόντος αναφέρεται σε κλειστή άθικτη συσκευασία, καλά διατηρηµένη. 
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τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρµακευτική αγωγή ή αντιµετωπίζετε προβλήµατα υγείας. Μην το λαµβάνετε για µεγάλο χρονικό διάστηµα χωρίς να συµβουλευτείτε 
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εξισορρόπηση του εντερικού βλεννογόνου, 
τα προβιοτικά μπορούν να ενταχθούν στην 
καθημερινή μας διατροφή με την επιλογή 
πάντα κατάλληλων τροφών, καθώς και αντί-
στοιχων συμπληρωμάτων διατροφής.

ΦΥΤΙΚΑ ΣΥΜΠΛΉΡΩΜΑΤΑ – 
ΣΥΜΜΑΧΟΙ 
Φυτικά συμπληρώματα που περιέχουν 
συστατικά, όπως εκχύλισμα ρίγανης και 
μαστίχα Χίου, μπορούν επίσης να χρησι-
μοποιηθούν στη θεραπεία παθήσεων του 
γαστρεντερικού συστήματος.

Η ρίγανη στην παραδοσιακή ιατρική 
έχει χρησιμοποιηθεί μεταξύ άλλων και για 
προβληματικές καταστάσεις του γαστρε-
ντερικού (διάρροια, δυσπεψία, στομαχι-
κός πόνος). Τα οφέλη της στην ανθρώπι-
νη υγεία αποδίδονται στις φυτοχημικές 
ενώσεις που βρίσκονται σε αυτή. Μάλιστα, 
έχουν ταυτοποιη-
θεί 64 ενώσεις που 
αντιπροσωπεύουν 
τη συνολική σύν-
θεση της ρίγανης. 

Η μαστίχα Χίου 
είναι η ρητινώδης 
έκκριση από το 

ΘΕΟΔΟΣΙΟΣ ΠΑΡΧΑΣ
Γαστρεντερολόγος Ήπατολόγος
Επιστημονικός Υπεύθυνος Ενδοσκοπικού 
Τμήματος Metropolitan General 
www.parchas.gr

μαστιχόδεντρο, τον γνωστό σε όλους μας 
αειθαλή θάμνο, ο οποίος ευδοκιμεί απο-
κλειστικά στη νότια Χίο, στην Ελλάδα. 

Για περισσότερα από 2.500 χρόνια η 
ρητίνη της μαστίχας Χίου χρησιμοποιεί-
ται στην παραδοσιακή ελληνική ιατρική, 
κυρίως για γαστρεντερικές διαταραχές. 
Οι σύγχρονες μελέτες αποδεικνύουν την 
ευεργετική δράση της σε παθήσεις του γα-
στρεντερικού συστήματος, όπως ο πόνος 
στο στομάχι (γενικός πόνος και σε κατά-
σταση άγχους), ο πόνος στην άνω κοιλιακή 
χώρα, η καούρα και η γαστροοισοφαγική 
παλινδρόμηση. 

Τα φυτικά συμπληρώματα δεν περι-
έχουν γλουτένη, λακτόζη, συντηρητικά 
και τεχνητά χρώματα. Είναι κατάλληλα 
για όλες τις δίαιτες. Πάντα όμως πρέπει να 
λαμβάνονται ύστερα από σχετική υπόδειξη 
του θεράποντος ιατρού.

O ΡΟΛΟΣ 
ΤΏΝ ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΏΝ

Μελέτες έχουν δείξει πως τα προβιοτικά 

βοηθούν στην καθημερινή φροντίδα 

του εντέρου, καθώς και στην ολιστική 

προστασία του γαστρεντερικού 

συστήματος. Έχουν την ιδιότητα να 

προλαμβάνουν και εξισορροπούν 

συμπτώματα που σχετίζονται με:

Διαταραχές του πεπτικού συστήματος, 

όπως η διάρροια, είτε λόγω μόλυνσης είτε 

λόγω λήψης αντιβιοτικών φαρμάκων, το 

σύνδρομο του ευερέθιστου εντέρου και οι 

φλεγμονώδεις νόσοι του εντέρου. 

✤ Κολπικές μολύνσεις.

✤ Λοιμώξεις του ουροποιητικού 

συστήματος.

✤ Αλλεργικές διαταραχές, για παράδειγμα 

ατοπική δερματίτιδα (έκζεμα) και 

αλλεργική ρινίτιδα. 

✤ Φθορά δοντιών, περιοδοντίτιδα και 

άλλα προβλήματα στοματικής υγείας.

✤ Κολικούς στα βρέφη.

✤ Ηπατικά προβλήματα.

✤ Κρυολόγημα.

✤ Λοιμώξεις του αναπνευστικού.

✤ Ψυχική υγεία.

Τα προβιοτικά βοηθούν 
στην καθημερινή 

φροντίδα του εντέρου, 
καθώς και στην 

ολιστική προστασία 
του γαστρεντερικού 

συστήματος.

υγεία
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ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΠΑΝΔΗΜΊΑ COVID-19: 

Συχνά μυοσκελετικά 
προβλήματα

 ΣΥΜΠΛΗΡΩΝΟΝΤΆΙ ΔΥΟ ΧΡΟΝΙΆ ΆΠΟ ΤΗΝ ΕΝΆΡΞΗ ΤΗΣ ΠΆΝΔΗΜΙΆΣ COVID-19 ΚΆΙ ΟΙ 
ΔΥΣΜΕΝΕΙΣ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΆΥΤΗΣ ΣΤΗ ΣΩΜΆΤΙΚΗ ΚΆΙ ΨΥΧΙΚΗ ΜΆΣ ΥΓΕΙΆ ΕΙΝΆΙ ΆΚΟΜΗ 

ΔΥΣΚΟΛΟ ΝΆ ΕΚΤΙΜΗΘΟΥΝ. ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΆΥΤΗ, ΕΧΟΝΤΆΣ ΗΔΗ ΒΙΩΣΕΙ 2 ΠΕΡΙΟΔΟΥΣ 
ΓΕΝΙΚΗΣ ΚΆΡΆΝΤΙΝΆΣ ΩΣ ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΟ ΜΕΤΡΟ ΜΕΙΩΣΗΣ ΤΗΣ ΜΕΤΆΔΟΣΗΣ ΤΟΥ ΙΟΥ, ΕΝΆ 
ΜΕΡΟΣ ΤΟΥ ΕΝΗΛΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ (ΙΔΙΆΙΤΕΡΆ ΆΝΩ ΤΩΝ 60) ΠΕΡΙΟΡΙΣΕ ΤΙΣ ΣΥΝΗΘΕΙΣ 

ΣΩΜΆΤΙΚΕΣ ΤΟΥ ΔΡΆΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΣΤΆ ΠΛΆΙΣΙΆ ΤΗΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΆΠΟΣΤΆΣΙΟΠΟΙΗΣΗΣ.

υγεία

*  Μοναδική σύνθεση από κετυλιωμένα λιπαρά οξέα (7,5%) φυτικής προέλευσης, τα οποία είναι συστατικά του οργανισμού μας 
με λιπαντική, αντιφλεγμονώδη και αναλγητική δράση
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ΑΘΗΝΑ: Οιδίποδος 1-3 και Παράδρομος Αττικής οδού 33-35, 152 38 Χαλάνδρι, Αττική 

T: 210 74 88 821, Φ: 210 74 88 827 • E: info@winmedica.gr • www.winmedica.gr

Τμήμα Φαρμακοεπαγρύπνησης: 210 7488821

H φυσική αντιμετώπιση του πόνου

Το συστηματικό και έντονο μασάζ, 2 φορές 
την ημέρα, με την καινοτόμα* κρέμα Cetilar®, 
προσφέρει:

•  Ανακούφιση από τον πόνο αρθρώσεων, 
τενόντων και μυών

•  Βελτίωση της κινητικότητας και 
λειτουργικότητας των αρθρώσεων

ΑΡΘΡΙΤΙΔΕΣ | ΤΕΝΟΝΤΙΤΙΔΕΣ | ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ | ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟΙ ΠΟΝΟΙ
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Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, ιδιαίτερα στα 
μεγάλα αστικά κέντρα, έχει ως αποτέλεσμα 
την έλλειψη συστηματικής σωματικής άσκη-
σης για ένα μέρος του ενήλικου πληθυσμού. 

 Η ενασχόληση με τις αθλητικές δραστη-
ριότητες με τρόπο περιστασιακό και έντονο, 
χωρίς στις περισσότερες περιπτώσεις να 
προϋπάρχει καλό επίπεδο φυσικής κατά-
στασης, εγκυμονεί αυξημένους κινδύνους 
τραυματισμών.  Οι πιο συχνοί μυοσκελετικοί 
τραυματισμοί που παρατηρούνται είναι:

ΔΙΑΣΤΡΕΜΜΑΤΑ ΚΑΙ ΜΥΙΚΟΙ 
ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΙ
Είναι οι συχνότεροι τύποι κακώσεων που 
προκύπτουν κατά τη διάρκεια των αθλητι-
κών δραστηριοτήτων. Αφορούν ρήξη συν-
δέσμων ή μυικών ινών αντίστοιχα. Η βα-
ρύτητα τους ποικίλλει και στις περισσότερες 
περιπτώσεις αντιμετωπίζονται συντηρητικά 
με ακινητοποίηση - ψυχρά επιθέματα - αντι-
φλεγμονώδη αγωγή - φυσικοθεραπεία. 

ΤΕΝΟΝΤΙΤΙΔΕΣ – ΘΥΛΑΚΙΤΙΔΕΣ
Είναι συνήθως προϊόν υπέρχρησης ή ελ-
λειπούς προθέρμανσης. Συχνότερα εντο-
πίζονται στον Αχίλλειο, επιγονατιδικό και 
στο μυοτενοντώδες πέταλο του ώμου. Συ-
χνή, επίσης, είναι και η επικονδυλίτιδα του 
αγκώνα (Tennis elbow). Η αντιμετώπιση εί-
ναι κατά κανόνα συντηρητική (ξεκούραση/ 
φυσικοθεραπεία).

ΚΑΚΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΓΟΝΑΤΟΣ 
Συχνά αφορούν κακώσεις (ρήξεις) των χια-
στών συνδέσμων, των πλαγίων συνδέσμων, 
των μηνίσκων ή/και του αρθρικού χόνδρου. 
Συμβαίνουν συχνότερα σε αθλήματα όπως: 
ποδόσφαιρο, μπάσκετ, σκι. Είναι συνήθως 
μετρίου ή σοβαρού βαθμού και μπορεί να 
οδηγήσουν τον ασθενή στο χειρουργείο. 

ΚΑΚΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΩΜΟΥ
Συνηθέστερα αφορούν κακώσεις του μυο-
τενοντώδους πετάλου (υπερακανθίου, υπα-
κανθίου, υποπλατίου), ρήξεις του επιχειλίου 
χόνδρου (αστάθει-
ες-εξαρθρήματα). 
Παρατηρούνται 
συνήθως σε όσους 
ασχολούνται με 
δραστηριότητες 
όπως το βόλεϊ, το 
τένις, η κολύμβη-

ΔΙΟΝΥΣΙΟΣ Π. ΧΙΣΣΑΣ MD PhD
Ορθοπαιδικός Χειρουργός
Δ/ντης Τμήματος Ρομποτικής 
Ορθοπαιδικής Νοσοκομείου  
Μετροπόλιταν, Επικεφαλής 
Αθλητιατρικού κέντρου ΣΕΓΑΣ

 Π
ρόσφατη μελέτη του πα-
νεπιστημίου UCL από 
το Ηνωμένο βασίλειο σε 
δείγμα 5.800 ενηλίκων 
άνω των 20 ετών αναφέ-

ρει πως, ενώ η πλειονότητα (60%) αυτών 
διατήρησε τα ίδια επίπεδα φυσικής δραστη-
ριότητας με την προ Covid περίοδο, ένα 25,4 
% υιοθέτησε έναν πιο “καθιστικό” τρόπο 
ζωής.

Η ομάδα αυτή αφορούσε κυρίως αν-
θρώπους με προϋπάρχοντα προβλήματα 
υγείας, όπως παχυσαρκία, καρδιαγγειακές 
παθήσεις και πνευμονοπάθειες, με αποτέλε-
σμα περαιτέρω επιδείνωση της κατάστασης 
της υγείας τους.

Σύμφωνα με τον ΠΟΥ, κάθε χρόνο 5 
εκατομμύρια άνθρωποι χάνουν τη ζωή τους 
εξαιτίας της καθιστικής ζωής: υπολογίζεται 
πως η κακή φυσική κατάσταση αυξάνει από 
20 έως 30% τον κίνδυνο θανάτου από οποια-
δήποτε αιτία.

Στον αντίποδα, η ευεργετική επίδραση 
της άσκησης στην ψυχική και σωματική 
υγεία, είναι καλά τεκμηριωμένη με εκατο-
ντάδες έρευνες εδώ και αρκετές δεκαετίες. 

ση, τα βάρη κ.λπ. Ανάλογα με το είδος και 
τη βαρύτητα της βλάβης επιλέγεται και η 
κατάλληλη θεραπεία. Οι σοβαρότερες κα-
κώσεις μπορεί να απαιτήσουν χειρουργική 
θεραπεία.

ΟΣΤΙΚΑ ΟΙΔΉΜΑΤΑ 
Είναι συνήθως αποτέλεσμα επαναλαμ-
βανόμενης καταπόνησης (υπέρχρησης) 
ενός οστού που μπορεί να οδηγηθεί και σε 
κάταγμα (κοπώσεως). Συχνές εντοπίσεις 
είναι στην κνήμη, στο σκαφοειδές ή στο με-
τατάρσιο οστό. Παρατηρείται πιο συχνά σε 
δρομείς μεγάλων αποστάσεων. Αντιμετωπί-
ζεται συνήθως συντηρητικά με αποφόρτιση, 
φυσικοθεραπεία με χρήση διαμαγνητικής 
αντλίας ή/και υπερβαρικό οξυγόνο. Επίσης, 
διατροφή πλούσια σε βιταμίνες και αντιοξει-
δωτικές ουσίες (ιδιαίτερα σε Βιταμίνες D, C, 
Κ) συμβάλλει στην ταχύτερη επούλωση.

Η Αμερικανική Ακαδημία Ορθοπαιδι-
κών Χειρουργών (AAOS) έχει προχωρήσει 
σε συστάσεις για την πρόληψη τραυματι-
σμών που συνδέονται με την άσκηση και οι 
οποίες περιλαμβάνουν τα εξής:
✤ Ελέγξτε την κατάσταση της υγείας σας με 
τον γιατρό σας πριν ξεκινήσετε οποιοδήποτε 
πρόγραμμα συστηματικής άσκησης.
✤ Αφιερώστε χρόνο για προθέρμανση πριν 
κάθε αθλητική δραστηριότητα. 
✤ Εφαρμόστε προοδευτικό πρόγραμμα επι-
βάρυνσης: αυξήστε την ένταση ή τη διάρκεια 
της άσκησης κατά 10% κάθε εβδομάδα. Έτσι, 
η προσαρμογή του οργανισμού στις νέες 
συνθήκες γίνεται ομαλά και ο κίνδυνος 
τραυματισμών ελλατώνεται.
✤ Αποφύγετε να γίνετε ο “Αθλητής του 
Σαββατοκύριακου”: η μικρή σε ένταση και 
διάρκεια καθημερινή άσκηση είναι πολύ 
πιο ευεργετική και ασφαλής.
✤ Συμβουλευθείτε τους ειδικούς: η συμ-
βολή ενός γυμναστή – προπονητή στην 
κατάρτιση εξατομικευμένου προγράμματος 
σύμφωνα με τις ανάγκες σας είναι ιδιαίτερα 
χρήσιμη στην αποφυγή τραυματισμών που 
σχετίζονται με την άσκηση.

ΟΙ ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ 
ΟΔΗΓΙΕΣ ΤΗΣ ΕΕ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ΤΑΚΤΙΚΗ ΣΏΜΑΤΙΚΗ 
ΑΣΚΗΣΗ ΠΕΡΙΓΡΑΦΟΥΝ 
ΤΑ ΚΥΡΙΟΤΕΡΑ 
ΟΦΕΛΗ ΑΥΤΗΣ, ΟΠΏΣ:

✤ Μειωμένο κίνδυνο 

καρδιαγγειακής νόσου. 

✤ Πρόληψη ή καθυστέρηση 

ανάπτυξης υπέρτασης.

✤ Μειωμένο κίνδυνο ανάπτυξης 

διαβήτη τύπου ΙΙ (ενηλίκων).

✤ Μειωμένο κίνδυνο παχυσαρκίας 

καθώς και ορισμένων τύπων 

καρκίνου.

✤ Χαμηλότερα επίπεδα άγχους, 

μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση.

✤ Μειωμένο κίνδυνο κατάθλιψης και 

άνοιας.

✤ Σε ηλικιωμένα άτομα μειωμένο 

κίνδυνο πτώσεων –επιβράδυνση της 

διαδικασίας γήρανσης.

υγεία
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διατροφή

 Η 
Αμερικανική Αθλητιατρική Εται-
ρεία (American College of Sports 
Medicine) συστήνει τη λήψη 30-60 
γρ. υδατανθράκων για κάθε ώρα 
άσκησης. 

Η κατανάλωση μελιού από αθλητές διαφόρων 
αγωνισμάτων και αθλημάτων, όπως δρομείς, ποδηλά-
τες και ποδοσφαιριστές, μπορεί να αυξήσει σημαντικά 
την επίδοσή τους. Συγκεκριμένα, η βελτίωση της επί-
δοσης μετά από κατανάλωση μελιού είναι παρόμοια 
με άλλες γνωστές μορφές υδατανθράκων, όπως η 
δεξτρόζη και η γλυκόζη. 

ΜΕΛΊ

Σύμμαχος 
στην 
άσκηση
Η ΛΗΨΗ ΥΔΆΤΆΝΘΡΆΚΩΝ 
ΠΡΙΝ, ΚΆΤΆ ΤΗ ΔΙΆΡΚΕΙΆ 
ΆΛΛΆ ΚΆΙ ΜΕΤΆ ΆΠΟ 
ΕΝΤΟΝΗ ΆΣΚΗΣΗ ΕΙΝΆΙ 
ΓΝΩΣΤΟ ΟΤΙ ΒΕΛΤΙΩΝΕΙ 
ΤΗΝ ΕΠΙΔΟΣΗ ΚΆΙ ΤΗΝ 
ΆΠΟΚΆΤΆΣΤΆΣΗ, ΙΔΙΆΙΤΕΡΆ 
ΣΕ ΆΘΛΗΜΆΤΆ ΆΝΤΟΧΗΣ 
ΚΆΙ ΣΕ ΔΙΆΛΕΙΜΜΆΤΙΚΆ 
ΟΜΆΔΙΚΆ ΆΘΛΗΜΆΤΆ, 
ΟΠΩΣ ΤΟ ΠΟΔΟΣΦΆΙΡΟ. 
ΤΙ ΘΕΣΗ ΕΧΕΙ ΣΤΗ 
ΔΙΆΤΡΟΦΗ ΤΩΝ ΆΘΛΗΤΩΝ 
ΤΟ ΜΕΛΙ; 

publi
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publi

 Ε
νισχύουμε γνωστές βιολο-
γικές ποικιλίες μελιού με 
δραστικά συστατικά από 
φαρμακευτικά φυτά και 
προϊόντα μελισσοκομίας, 

προκειμένου να ενισχύσουμε τη θρε-
πτική τους αξία και να αποκτήσουν επι-
πλέον οφέλη. Με σύγχρονες πράσινες 
μεθόδους «παραλαμβάνουμε» ξηρά εκ-

ΟΙ ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΦΗΜΙΣΜΕΝΟΥ 
ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΜΕΛΙΟΥ ΣΥΝΔΥΆΣΜΕΝΕΣ ΜΕ ΞΗΡΆ 
ΕΚΧΥΛΙΣΜΆΤΆ ΦΥΤΩΝ ΚΆΙ ΠΡΟΠΟΛΗΣ ΣΕ ΜΙΆ 

ΆΠΟΛΆΥΣΤΙΚΗ SUPERFOOD ΚΟΥΤΆΛΙΆ. 

χυλίσματα που έχουν υψηλή συγκέντρω-
ση μόνο σε ωφέλιμες ουσίες και δραστικά 
συστατικά, σε ειδικούς φορείς που εξα-
σφαλίζουν τη σταθερότητά τους, μεγι-
στοποιώντας την αξία και τα οφέλη του 
τελικού προϊόντος. 

Βιολογικό μέλι ενισχυμένο με 
δραστικά ξηρά εκχυλίσματα: πρόπο-
λη για ενίσχυση του ανοσοποιητικού, 

SYMBEEOSIS GREEK ORGANIC HONEY

Το δικό σου super superfood!

κουρκουμά για αντιφλεγμονώδη 
δράση και τζίντζερ για καλή λειτουρ-
γία του γαστρεντερικού συστήματος 
– ένα καθημερινό boost ευεξίας με υπέ-
ροχη γεύση! Τα προϊόντα αποτελούνται 
μόνο από βιολογικό μέλι και ξηρά εκχυ-
λίσματα, χωρίς πρόσθετα ή χημικά, και 
είναι τα μοναδικά στην κατηγορία τους με 
τη συγκεκριμένη καινοτομία.

ΤΑ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΑ ΜΕΛΙΑ 
SYMBEEOSIS ΕΠΙΠΛΕΟΝ 
ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΖΟΝΤΑΙ ΑΠΟ:

✤ Αναγεννητική 
μελισσοκομία, με 
στόχο την αναγέννηση 
των οικοσυστημάτων 
με την ενίσχυση της 
βιοποικιλότητας και τη 
μείωση των εισροών 
ενέργειας, αφήνοντας το 
ελάχιστο περιβαλλοντικό 
αποτύπωμα. 
✤ Πιστοποιημένη, 
βιολογική 
μελισσοκομική μονάδα 
με 1.500 μελισσοσμήνη
✤ Από μελίσσια σε 
απόμερες, παρθένες 
περιοχές της Ελλάδας, 
μακριά από κάθε πηγή 
μόλυνσης
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Όμως, το μέλι πέρα από τις επιδράσεις 
στην επίδοση οδηγεί και σε μείωση δεικτών 
της κόπωσης, του οξειδωτικού στρες και της 
φλεγμονής. Συγκεκριμένα, η λήψη 70 γραμ-
μαρίων μελιού περίπου 90 λεπτά πριν από 
έντονη προπόνηση ποδηλασίας για 16 εβδο-
μάδες φαίνεται να έχει σημαντική αντιφλεγ-
μονώδη και αντιοξειδωτική δράση. 

Αυτές οι δράσεις είναι σημαντικές διότι 
το υψηλό οξειδωτικό στρες στους σκελετι-
κούς μύες μπορεί να οδηγήσει σε μυϊκή 
αδυναμία και μυϊκή ατροφία, ενώ η χρόνια 
φλεγμονή μπορεί να συμβάλει περαιτέρω 
στη μυϊκή ατροφία.

Η διατήρηση των επιπέδων γλυκόζης 
στο αίμα είναι επίσης σημαντική για τα αθλή-
ματα που απαιτούν υψηλό επίπεδο τεχνι-
κών δεξιοτήτων, όπως είναι τα περισσότερα 
ομαδικά αθλήματα. Αυτό συμβαίνει διότι ο 
εγκέφαλος είναι ένα από τα όργανα του αν-
θρώπου που στηρίζεται έντονα στη γλυκόζη, 
ώστε να λάβει την ενέργεια που χρειάζεται 
και να έχει τη βέλτιστη λειτουργία του. Χάρη 
στα θρεπτικά του συστατικά το μέλι είναι μία 
εξαιρετική τροφή σε αυτές τις περιπτώσεις, 
αφού μπορεί να συμβάλει αποτελεσματικά 
στη διατήρηση των επιπέδων γλυκόζης των 
αθλητών.

Υψίστης ση-
μασίας είναι και το 
γεύμα του αθλητή 
μετά την προπό-
νηση. Στόχοι ενός 
μεταπροπονητικού 
γεύματος είναι η 
λήψη υδατανθρά-

ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΚΟΛΩΝΑΣ 
Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, MSc, 
Υποψήφιος Διδάκτωρ, Σχολή Γεωπονικών 
Επιστημών Τμήμα Γεωπονίας, Φυτικής 
Παραγωγής και Αγροτικού Περιβάλλοντος, 
Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας

ΔΙΑΘΡΕΠΤΙΚΗ ΑΞΙΑ 

✤ Τα κυριότερα είδη μελιού είναι το 
μέλι ανθέων ή μέλι νέκταρος και το 
μέλι μελιτώματος. Καθένα από αυτά 
περιέχει θρεπτικά συστατικά σε δια-
φορετικές αναλογίες που εξαρτώνται 
από το είδος της μέλισσας, το είδος των 
ανθέων αλλά και από περιβαλλοντι-
κούς παράγοντες. Στις αναλογίες των 
θρεπτικών συστατικών οφείλεται το 
χρώμα, η γεύση και οι ιδιότητες του 
μελιού. Υπολογίζεται ότι υπάρχουν 200 
ενώσεις στο μέλι, όπως σάκχαρα, πρω-
τεΐνες, βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοι-
χεία, καθώς επίσης και πολυφαινόλες. 
✤ Λόγω της πληθώρας των συστατι-
κών που περιέχει, του έχουν αποδοθεί 
πολλές βιολογικές ιδιότητες, όπως 
αντιοξειδωτικές, αντιμικροβιακές, 
επουλωτικές, αντιφλεγμονώδεις, 
ανοσοκατασταλτικές και καρδιοπρο-
στατευτικές. Ήδη από την αρχαιότητα 
το μέλι χρησιμοποιείτο παραδοσιακά 
στην Αίγυπτο, στην αρχαία Ελλάδα 
και στην Κίνα για την επούλωση τραυ-
μάτων και για διάφορες νόσους του 
γαστρεντερικού, όπως τα πεπτικά έλκη. 
Επιπλέον, χρησιμοποιείτο ως θεραπεία 
για τον βήχα, τον πονόλαιμο, ενώ στην 
Ινδία ως θεραπεία για λοιμώξεις των 
οφθαλμών.
✤ Το μέλι αποτελεί μία συμπυκνωμένη 
πηγή ενέργειας λόγω της υψηλής περιε-
κτικότητάς του σε σάκχαρα, για αυτό και 
η κατανάλωση του προτείνεται να γίνεται 
με μέτρο. Είναι σημαντικό να αναφερθεί 
πως ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας 
συστήνει η καθημερινή κατανάλωση 
σακχάρων να μην ξεπερνά το 10% των 
θερμίδων που προσλαμβάνουμε.
✤ Το μέλι αποτελείται κυρίως από 
φρουκτόζη και γλυκόζη σε ποσοστό 
60-95%. Μία κουταλιά της σούπας μέλι 
αποδίδει περίπου 65 θερμίδες. Συχνά 
προτείνεται η αντικατάσταση της ζά-
χαρης με το μέλι, επειδή το μέλι μπορεί 
να συμβάλει σε έναν μικρό βαθμό στην 
κάλυψη των ημερήσιων αναγκών μας 
σε βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία. 
✤ Στον πίνακα που ακολουθεί αναγρά-
φονται οι ποσότητες των θρεπτικών 
συστατικών που βρίσκονται σε 100 
γραμμάρια μέλι. 

Βιταμίνη Β2 0,039 mg 3% ΣΗΔ

Βιταμίνη Β6 0,026 mg 2% ΣΗΔ

Ασβέστιο 6 mg 1% ΣΗΔ

Σίδηρος 0,4 mg 5% ΣΗΔ

Μαγγάνιο 0,1 mg 3% ΣΗΔ

Κάλιο 52 mg 2% ΣΗΔ

Ψευδάργυρος 0,2 mg 2% ΣΗΔ

Θρεπτικό 
Συστατικό

Περιεκτικότητα ανά 
100 γραμμάρια μελιού

%ΣΗΔ (Συνιστώμενη 
Ημερησία Δόση)

κων για την αναπλήρωση του μυϊκού γλυ-
κογόνου, η λήψη πρωτεϊνών για τη μυϊκή 
αποκατάσταση και η λήψη υγρών για τη σω-
στή ενυδάτωση. Έχει φανεί πως ένα τέτοιο 
εξαιρετικά αποτελεσματικό μεταπροπονη-
τικό γεύμα είναι η λήψη 120 γραμμαρίων 
μελιού σε συνδυασμό με 40 γραμμάρια 
πρωτεΐνης ορού γάλακτος διαλυμένα σε 
νερό. Μάλιστα, αυτό το γεύμα φάνηκε πως 
μετά το πέρας ενός προπονητικού προγράμ-
ματος με βάρη είχε καλύτερα αποτελέσματα 
από τον συνδυασμό λήψης πρωτεΐνης ορού 
γάλακτος με σουκρόζη ή μαλτοδεξτρίνη.

Συμπερασματικά, το μέλι είναι μία τρο-
φή που μπορεί να αποτελέσει μέρος ενός 
υγιεινού διαιτολογίου για το μεγαλύτερο 
μέρος του πληθυσμού. Αν πρόκειται για 
αθλητές και αθλούμενους, αποτελεί εξαι-
ρετική πηγή υδατανθράκων τόσο πριν, όσο 
και μετά την προπόνηση ή τον αγώνα σε 
ποσότητες 50-120 γραμμάρια ανά γεύμα, 
ανάλογα με τις εξατομικευμένες ανάγκες 
του καθενός. Από την άλλη, αν πρόκειται 
για τον γενικό πληθυσμό, το μέλι μπορεί να 
συμπεριληφθεί στην καθημερινή διατροφή, 
αρκεί η κατανάλωσή του να γίνεται με μέτρο 
και να μην υπερβαίνει τις συστάσεις του Πα-
γκόσμιου Οργανισμού Υγείας.

διατροφή
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ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ ΔΊΑΤΡΟΦΗΣ

Προλαμβάνουν τις ιώσεις
ΕΧΟΥΜΕ ΕΙΣΕΛΘΕΙ ΠΙΆ ΣΤΗΝ ΚΆΡΔΙΆ ΤΟΥ ΧΕΙΜΩΝΆ ΚΆΙ ΠΟΛΥΣ ΚΟΣΜΟΣ ΆΝΗΣΥΧΕΙ 
ΜΗΠΩΣ ΆΡΡΩΣΤΗΣΕΙ. ΓΙΆ ΜΙΆ ΆΚΟΜΗ ΧΡΟΝΙΆ ΦΕΤΟΣ, ΥΠΟ ΤΗ ΣΚΙΆ ΤΟΥ COVID-19, 

Ο ΦΟΒΟΣ ΕΙΝΆΙ ΆΙΣΘΗΤΆ ΜΕΓΆΛΥΤΕΡΟΣ. ΜΕ ΠΟΙΕΣ ΤΡΟΦΕΣ ΚΆΙ ΜΕ ΠΟΙΆ 
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΆΤΆ ΘΆ ΜΠΟΡΕΣΕΤΕ ΝΆ ΘΩΡΆΚΙΣΤΕΙΤΕ ΣΤΙΣ –ΠΟΛΛΆΠΛΕΣ- ΧΕΙΜΕΡΙΝΕΣ 

ΕΠΙΘΕΣΕΙΣ, ΙΩΣΕΩΝ ΚΆΙ ΜΕΤΆΛΛΆΞΕΩΝ; 

διατροφή
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 Κ
οινά συμπτώματα, όπως βήχας, πονόλαιμος, ρινι-
κή καταρροή και πυρετός, συνήθως υποδηλώνουν 
κοινό κρυολόγημα, μία από τις συχνότερες ασθέ-
νειες παγκοσμίως. Ο όρος “κοινό κρυολόγημα” 
είναι γενικός και αναφέρεται σε ήπιες ασθένειες 

του ανώτερου αναπνευστικού συστήματος που προκαλούνται από 
πολυάριθμους ιούς. Ως εκ τούτου, οποιοσδήποτε ιός μπορεί να προ-
καλέσει ήπια συμπτώματα στο ανώτερο αναπνευστικό κατατάσσεται 
στο κοινό κρυολόγημα. 

Με βάση τις έρευνες, η διατήρηση ενός υγιούς ανοσοποιητικού 
συστήματος μειώνει πρώτον τις πιθανότητες εμφάνισης, δεύτερον 
τη σοβαρότητα των συμπτωμάτων και τρίτον τη διάρκεια του κοινού 
κρυολογήματος. Παρόλο που οι μηχανισμοί ενίσχυσης του ανο-
σοποιητικού συστήματος είναι περίπλοκοι, φαίνεται ότι ο τρόπος 
ζωής παίζει καθοριστικό ρόλο στην άμυνα του οργανισμού. Έχει 
αποδειχθεί ότι μία ισορροπημένη και πλήρης σε θρεπτικά συστατικά 
διατροφή σε συνδυασμό με άσκηση ασκεί προστατευτική δράση ενά-
ντια στις λοιμώξεις, ενώ ο καθιστικός τρόπος ζωής, το έντονο στρες, 
το αλκοόλ, η αϋπνία και μία διατροφή πλούσια σε λιπαρά αποδυνα-
μώνουν την άμυνα του οργανισμού. 

ΤΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΠΟΥ ΒΟΉΘΟΥΝ
Η θετική επίδραση της υγιεινής διατροφής στο κοινό κρυολόγημα 
είναι δεδομένη. Ποια όμως θρεπτικά συστατικά βοηθούν αποδεδειγ-
μένα έναντι των λοιμώξεων του ανώτερου αναπνευστικού και πώς 
μπορεί κάποιος να ενισχύσει αποτελεσματικά τον οργανισμό του;

Επιστημονικές αποδείξεις έναντι του κοινού κρυολογήματος 
έχουμε για τον ψευδάργυρο, τη βιταμίνη D, τη βιταμίνη C, τα προ-
βιοτικά και την εχινάκεια. Η Ευρωπαϊκή Αρχή για την Ασφάλεια 
Τροφίμων (EFSA) έχει εγκρίνει την τεκμηρίωση ισχυρισμών υγείας 
που σχετίζονται με τη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος και τη γενικότερη άμυνα του οργανισμού για τα παρα-
πάνω θρεπτικά συστατικά. Πιο συγκεκριμένα:
✤ Ο ψευδάργυρος φαίνεται ότι μειώνει τη διάρκεια του κοινού 
κρυολογήματος κατά 33% και γι΄ αυτόν τον λόγο είναι σημαντικό οι 
ασθενείς να λάβουν συμπλήρωμα ψευδαργύρου τις πρώτες 24 ώρες 
από την έναρξη των συμπτωμάτων.
✤ Η λήψη συμπληρώματος βιταμίνης D μεταξύ 400-2000 IU ημε-
ρησίως βοηθά στην πρόληψη των λοιμώξεων του ανώτερου ανα-
πνευστικού συστήματος, ενώ μία ημερήσια δόση της τάξης των 
4000 IU βοηθά την άμυνα του οργανισμού σε περιόδους έντονης 
πνευματικής λειτουργίας, όπως για παράδειγμα σε περίοδο εξετάσε-
ων. Να σημειώσουμε ότι σε ασθενείς με έλλειψη βιταμίνης D είναι 
σημαντικό να ξεκινήσει η λήψη συμπληρώματος από το φθινόπωρο 
προκειμένου να εξασφαλιστεί ένα επαρκές επίπεδο για τον χειμώνα. 
✤ Όσον αφορά τη βιταμίνη C, η λήψη συμπληρώματος 1-2 γρ. ημε-
ρησίως επιδρά στη μείωση της διάρκειας και της σοβαρότητας των 
συμπτωμάτων του κρυολογήματος. Η λήψη συμπληρώματος είναι 
σημαντική κυρίως για όσους παρουσιάζουν συχνές λοιμώξεις στο 
ανώτερο αναπνευστικό και σε αθλητές με έντονη σωματική δραστη-
ριότητα.
✤ Τα συμπληρώματα προβιοτικών φαίνεται ότι μειώνουν τόσο την 
πιθανότητα εμφάνισης όσο και τη διάρκεια νόσησης από ιούς του 
ανώτερου αναπνευστικού συστήματος.

ΜΑΡΙΑ ΠΕΡΠΕΡΙΔΉ
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, MSc
Master Διατροφή και Άσκηση Χαροκοπείου 
Πανεπιστημίου Αθηνών
PhD (cand) Τμήματος Διαιτολογίας & 
Διατροφολογίας, Πανεπιστημίου Θεσσαλίας

✤ Τέλος, η προφυλακτική θεραπεία με εκχυλίσματα εχινάκειας 
(2400 mg/ημέρα για πρόληψη και 4000 mg/ημέρα κατά τα οξέα 
στάδια του κρυολογήματος) παρουσιάζει ευεργετική δράση στην 
πρόληψη ή τη θεραπεία του κοινού κρυολογήματος.

Είναι σημαντικό ωστόσο να θυμόμαστε ότι η υπερβολική δόση 
βιταμινών μπορεί να έχει τελικά αρνητική επίδραση, καθώς αναστέλ-
λει τις οξειδωτικές διεργασίες που απαιτούνται για την άμυνα ενάντια 
σε ιούς και βακτήρια. Οφείλουμε να τονίσουμε ότι η δοσολογία και η 
συχνότητα λήψης του συμπληρώματος εξατομικεύεται ανά περίπτω-
ση, σύμφωνα με τις οδηγίες του θεράποντα ιατρού ή του διαιτολόγου. 

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΘΩΡΑΚΙΣΕΤΕ  ΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΣΑΣ
✤ Διατηρήστε ένα υγιές σωματικό βάρος. Όσοι πάσχουν από παχυ-
σαρκία φαίνεται ότι είναι πιο επιρρεπείς στις λοιμώξεις. 
✤ Εμπλουτίστε τη διατροφή σας με περισσότερα φρούτα και λα-
χανικά. Πέντε μερίδες φρούτων και λαχανικών την ημέρα δρουν 
προστατευτικά. 
✤  Έχετε τακτικά γεύματα. Φροντίστε να καταναλώνετε 3 κύρια γεύ-
ματα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και 2 ενδιάμεσα σνακ. Με 
αυτόν τον τρόπο θα εξασφαλίσετε μία πλήρη διατροφή. 
✤ Πίνετε άφθονα υγρά και νερό. Η ενυδάτωση είναι σημαντική για 
ένα υγιές ανοσοποιητικό σύστημα.
✤ Ξεκουραστείτε και κοιμηθείτε επαρκώς. Η ποιότητα του ύπνου 
επιδρά στην ξεκούραση του οργανισμού, η οποία είναι απαραίτητη 
για την ενίσχυση του ανοσοποιητικού. 
✤ Περιορίστε το άγχος. Ένα από τα πιο αποτελεσματικά αγχολυτι-
κά είναι η σωματική δραστηριότητα. Επιλέξτε την άσκηση που σας 
ταιριάζει και τα οφέλη που έχετε να αποκομίσετε είναι πολλαπλά. 

Ψευδάργυρος

Βιταμίνη D*

Βιταμίνη C

Θρεπτικά  
συστατικά

Διατροφικές πηγές

Προβιοτικά

*Η βιταμίνη D προέρχεται κατά 90% από την έκθεση του δέρμα-
τος στον ήλιο, για αυτό και είναι γνωστή ως «η βιταμίνη του ήλιου». 

ΠΟΥ ΒΡΙΣΚΟΥΜΕ ΤΑ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΠΟΛΥΤΙΜΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ;

ξηροί καρποί, όσπρια, 
θαλασσινά, κόκκινο κρέας. 

λιπαρά ψάρια (σολομός, τόνος, σαρδέλες),   
κρόκος αυγού, γαλακτοκομικά, μανιτάρια.

εσπεριδοειδή, πιπεριές,  ακτινίδια,
 φράουλες, μούρα, μπρόκολο, ντομάτα. 

γιαούρτι, κεφίρ, ξινόγαλα, μαλακά τυριά. 

διατροφή
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 Ε
δώ και σχεδόν δύο χρόνια που εξελίσσεται η πανδη-
μία του κορονοϊού, ο κόσμος βιώνει μια συνθήκη 
ιδιαίτερη που αλλοιώνει την καθημερινότητά του. 
Σε κάποιες χώρες τα νούμερα (κρούσματα, θάνατοι) 
ήταν τραγικά, σε άλλες λιγότερο τραγικά. Το γενικό 

συμπέρασμα όμως μόνο θλίψη και απογοήτευση μπορεί να γεννή-
σει. Πληθώρα επιστημονικών άρθρων μας δείχνει ότι τα αρνητικά 
συναισθήματα συνδέονται άμεσα με κακές διατροφικές συμπεριφο-
ρές. Το ίδιο εύρημα φαίνεται να επιβεβαιώνεται και σε αυτήν εδώ 
την περίπτωση της πανδημίας που κατέκλυσε τον κόσμο με φόβο, 
πόνο και θυμό. 

Είναι λογικό και αναμενόμενο σε περιόδους εξαιρετικά δύσκο-
λες να αλλάζουν οι προτεραιότητες των ανθρώπων. Για παράδειγμα, 
ελάχιστοι θα αναρωτηθούν αν τα παιδιά τρέφονταν σωστά κατά τη 
διάρκεια του Β’ Παγκοσμίου πολέμου. Οι σημερινοί παππούδες και 
γιαγιάδες έχουν να μοιραστούν άπειρες ιστορίες που περιγράφουν 
τα χρόνια της στέρησης τροφής. Για τότε που στις πόλεις δύσκολα 
γέμιζαν τα πιάτα με φαγητό, για τότε που στα χωριά μάζευαν χόρτα 
για να ταΐσουν την οικογένεια. Όταν ο άνθρωπος στερείται όμως 
βασικών δικαιωμάτων, όπως το δικαίωμα της ελευθερίας, πόσο ση-

μαντικό είναι να ασχοληθεί κανείς με το τι θα βάλει στο τραπέζι του; 
Φαγητό να είναι και τα υπόλοιπα δεν έχουν καμία αξία.

Τα χρόνια πέρασαν όμως και στην Ελλάδα ήρθαν χρόνια ανά-
πτυξης και τα δεδομένα άλλαξαν. Η τροφή ήταν πλέον διαθέσιμη 
και σε πολλές περιοχές της χώρας άνθισε η Μεσογειακή Διατροφή, 
την οποία μελετούν παγκοσμίως για τα ευεργετικά της αποτελέσμα-
τα στην υγεία του ανθρώπου. Η χαρά όμως δεν κράτησε όσο θα 
ελπίζαμε να κρατήσει. Ο καταναλωτισμός και η αφθονία έμελλε να 
επηρεάσει και τον ευαίσθητο κόσμο των τροφίμων. Εν συντομία, οι 
παράγοντες που απομάκρυναν τον κόσμο από τις ιδανικές διατροφι-
κές συμπεριφορές ήταν πολλοί και συνεχώς αυξανόμενοι. Μεγάλοι 
και μικροί άρχισαν να βλέπουν αλλαγές στο σώμα τους μέσα και έξω. 
Και, δυστυχώς, η πανδημία δεν ήρθε να αλλάξει αυτή την κατάσταση 
προς το καλύτερο. 

Οι πρώτες εκτιμήσεις από τα διαιτολογικά γραφεία ήταν απο-
γοητευτικές. Ο κόσμος εκτροχιάστηκε, όχι μόνο στο πλαίσιο της 
διατροφής. Πολλοί κλείστηκαν στα σπίτια τους και δεν αθλήθηκαν, 
άλλοι αποξενώθηκαν από φίλους και συγγενείς, με αποτέλεσμα να 
γκρεμιστεί μέσα τους το υποστηρικτικό περιβάλλον τους και να γι-
γαντωθούν τα αρνητικά συναισθήματα που βίωναν, κάποιοι εκμε-

ΠΑΝΔΗΜΊΑ ΚΑΊ ΔΊΑΤΡΟΦΗ: 

Η αισιόδοξη οπτική
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ταλλεύτηκαν τον ελεύθερο χρόνο τους και μαγείρεψαν στα σπίτια 
τους όσο ποτέ άλλοτε… αλλά κατανάλωσαν μεγαλύτερες ποσότητες 
φαγητού και δεν έλαβαν σοβαρά υπόψιν τους τη μειωμένη πλέον 
δραστηριότητά τους, αφού δεν έβγαιναν από το σπίτι ούτε για εργα-
σία ούτε για άθληση. Ασφαλώς υπήρξαν και οι εξαιρέσεις, άνθρω-
ποι που κυριολεκτικά γαντζώθηκαν από υγιεινές συμπεριφορές 
και αποτελούν φωτεινά παραδείγματα. Σε αυτούς πρέπει να σταθεί 
κανείς και να αναρωτηθεί γιατί μόνο αυτοί και όχι όλοι;

Η θετική ψυχολογία θα μπορούσε να είναι ο λόγος. Η διαδι-
κασία αυτοβελτίωσης δεν είναι μια ευθεία όπου προχωράς από 
το ένα βήμα στο άλλο μέχρι να φτάσεις στο επιθυμητό σημείο. Για 
παράδειγμα, υπάρχουν άνθρωποι που δεν είναι έτοιμοι να κάνουν 
δίαιτα και αυτό το συνδέουν με την έλλειψη καλής ψυχολογίας. Το 
στρες αποτελεί βασικό επιβαρυντικό παράγοντα στο να μπορέσουμε 
να ακολουθήσουμε μια ισορροπημένη διατροφή. Η ανασφάλεια 
που μας προκαλεί η πανδημία οδηγεί σε διαταραχή των ορμονών 
μας και επηρεάζει ενδοκρινολογικά ολόκληρο τον οργανισμό μας. 
Η κατανάλωση τροφής δημιουργεί στον οργανισμό την έκκριση 
ορμονών που τον κάνουν να νιώθει καλύτερα. Η διαταραχή αυτή 
συνδέεται άμεσα με αρχέγονα γονίδια επιβίωσής μας, δεδομένης της 
επαπειλούμενης ομοιόστασής μας, που μας οδηγούν να αναζητούμε 
περίσσεια τροφής. Η αυξημένη κατανάλωση τροφής δημιουργεί μια 
παροδική ψευδαίσθηση ότι το σώμα “στηλώνεται” καλύτερα, αντέχει 
περισσότερο και αυτό οφείλεται στο τρόπο που είναι δομημένο το 
ανθρώπινο σώμα και τα γονίδια που κουβαλάμε από την εποχή του 
ανθρώπου της ζούγκλας. Τότε που η περίσσεια τροφής ήταν αδια-
νόητη, η συντήρηση της ακόμα πιο δύσκολη.

Θα μπορούσε κανείς να παρομοιάσει το φαινόμενο που περιγρά-
φετε παραπάνω σαν κύκλο. Στο κέντρο του είναι ο άνθρωπος που 
έχει σκοπό την αυτοβελτίωσή του. Η αυτοβελτίωση μπορεί να έρθει 
με πολλούς και διαφορετικούς τρόπους, από πολλές και διαφορετι-

ΔΡ. ΧΡΥΣΑΝΘΉ Π. ΒΛΑΧΑΚΉ
BSc, MSc, PhD
Κλινική Διαιτολόγος-Διατροφολόγος
Χαροκοπείου Πανεπιστημίου

κές κατευθύνσεις. Πολλοί άνθρωποι κατάφεραν να βελτιώσουν την 
ψυχολογία τους επειδή έδωσαν σημασία στον τρόπο που τρέφονται. 
Ο τρόπος που τρώμε δείχνει το βαθμό της φροντίδας που παρέχουμε 
στον εαυτό μας. Για να φροντίσει κανείς τον εσωτερικό του κόσμο, 
δεν υπάρχουν προαπαιτούμενα. Αρκεί να δουλέψει προς όλες τις 
κατευθύνσεις, όσες μπορεί και σε όποιο βαθμό μπορεί. Για παρά-
δειγμα, κάποιος που δεν καταφέρνει να αθληθεί καθημερινά, θα 
μπορούσε να ξεκινήσει με μικρές απαραίτητες δουλειές, όπως το να 
κατεβάζει τα σκουπίδια και να πηγαίνει ως το μανάβη της γειτονιάς 
δύο φορές την εβδομάδα. Επίσης, αν κάποιος δεν καταφέρνει να 
τρέφεται «άψογα», είναι πιο εύκολο να βάλει μικρούς και εφικτούς 
στόχους με το διαιτολόγο του, που θα τον οδηγήσουν σταδιακά στο 
να πετύχει το ζητούμενο. Ακόμα και στις περιπτώσεις που το άτομο 
δεν καταφέρνει να δει τη ζωή αισιόδοξα, υπάρχει η πιθανότητα ένας 
φίλος ή ένα βιβλίο να αποτελέσει πηγή έμπνευσης που θα το βοηθή-
σει να κάνει την αρχή. 

Η αισιόδοξη οπτική, λοιπόν, δεν είναι τίποτα παραπάνω από το 
να καταφέρει το άτομο να δει τον εαυτό του στο κέντρο του κύκλου 
και να αναγνωρίσει τους τρόπους φροντίδας που θέλει να παρέχει 
στον εαυτό του: καλύτερη διατροφή, περισσότερη άσκηση, καλή δι-
άθεση κ.ά. Θα αποτελέσει σημαντική διαφορά στην υπόσταση του 
ατόμου κάθε μικροσκοπικό βήμα προς την καλύτερη έκδοση του 
εαυτού του.

διατροφή





56 Χ Ε Ι Μ Ω Ν Α Σ  2 0 2 2

 Η 
ανάπτυξη της βιομηχα-
νίας και της τυποποίη-
σης των τροφίμων και 
η ελεύθερη διακίνη-
ση προϊόντων μέσω 

διακρατικών συμφωνιών έχουν κατα-
στήσει, πολύ περισσότερο τα τελευταία 
χρόνια, υποχρεωτική την επισήμανση 
των τυποποιημένων τροφίμων. Αρχικά 
η τυποποίηση και η επισήμανση απο-
σκοπούσαν σχεδόν αποκλειστικά στην 
καλύτερη προώθηση των τροφίμων και 
στην παροχή ελάχιστων πληροφοριών 
στον καταναλωτή (ημερομηνία λήξης, 
περιεχόμενο). 

ΕΤΊΚΕΤΕΣ ΤΡΟΦΊΜΩΝ

Σταυρόλεξο 
για δυνατούς λύτες
Η ΕΕ ΕΧΕΙ ΥΙΟΘΕΤΗΣΕΙ ΚΆΝΟΝΕΣ ΓΙΆ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΆΝΣΗ ΤΩΝ 
ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΚΆΙ ΤΟ ΠΟΙΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΘΆ ΠΡΕΠΕΙ ΝΆ 
ΠΆΡΕΧΟΝΤΆΙ ΜΕΣΩ ΤΗΣ ΕΤΙΚΕΤΆΣ ΣΤΟΥΣ ΚΆΤΆΝΆΛΩΤΕΣ. 
Η ΆΝΆΓΝΩΣΗ ΤΟΥΣ ΔΕΝ ΕΙΝΆΙ ΕΥΚΟΛΗ ΥΠΟΘΕΣΗ, 
ΣΤΟΧΟΣ ΟΜΩΣ ΤΟΥ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥ ΆΡΘΡΟΥ ΕΙΝΆΙ ΝΆ 
ΆΠΟΤΕΛΕΣΕΙ ΕΝΆΝ ΣΗΜΆΝΤΙΚΟ ΒΟΗΘΟ.
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Όμως, η αφύπνιση των καταναλω-
τών σε θέματα υγιεινής και ασφάλειας 
τροφίμων, και κυρίως τα διάφορα δια-
τροφικά σκάνδαλα που ξέσπασαν τις 
πέντε τελευταίες δεκαετίες, υποχρέωσαν 
τους διακρατικούς οργανισμούς, όπως 
η ΕΕ, να υιοθετήσουν κανόνες για την 
επισήμανση των τροφίμων και το ποιες 
πληροφορίες θα πρέπει να παρέχονται 
υποχρεωτικά μέσω της ετικέτας στους 
καταναλωτές. 

Παρά ταύτα, οι διατροφικές πληρο-
φορίες που υπάρχουν στις ετικέτες των 
τροφίμων είναι τόσες πολλές που απο-
τελούν ένα σταυρόλεξο για δυνατούς 

λύτες, όσον αφορά τους καταναλωτές, 
ειδικά εκείνους που δεν έχουν εκπαι-
δευτεί στην ανάγνωσή τους. Κάποιες 
από αυτές τις πληροφορίες σχετίζονται 
με την ιχνηλασιμότητα του τελικού προ-
ϊόντος, όπως ο αριθμός παρτίδας (lot ή 
batch number), κάποιες με τις συνθή-
κες και το χρόνο 
συντήρησής τους 
και κάποιες με τα 
οργανολ ηπ τ ικά 
και φυσικοχημικά 
χαρακτηριστικά ή 
με τα χαρακτη-
ριστικά που κα-

ΥΠΟΧΡΕΏΤΙΚΕΣ ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ 

Σύμφωνα με τον Κανονισμό (ΕΕ) 1169/2011, ο κατάλογος υποχρεωτικών ενδείξεων ενός τρό-
φιμου ή προϊόντος τρόφιμου είναι:
1. Η ονομασία του τρόφιμου ή του προϊόντος τρόφιμου.
2. Ο κατάλογος των συστατικών, όπου αναγράφονται όλα τα συστατικά με τα ποσοστά τους 
(εφόσον είναι άνω του 2%), με ταυτόχρονη επισήμανση των αλλεργιογόνων/δυσανεξιογόνων 
μέσω της αναγραφής τους με διαφορετική γραμματοσειρά και μέγεθος και μέσω της αναγρα-
φής τους με τη μορφή «Το προϊόν παρασκευάστηκε σε μονάδα που επεξεργάζεται….(αλλεργιο-
γόνο[α])» (Αρχή της Μεταφοράς).
3. Η καθαρή ποσότητα (e) του τρόφιμου. Αυτή στην περίπτωση στερεών τροφίμων εκφρά-
ζεται σε μονάδες μάζας (g ή kg, Διεθνές Σύστημα Μονάδων και oz, Αγγλοσαξονικό Μετρικό 
Σύστημα), ενώ στην περίπτωση υγρών τροφίμων σε μονάδες όγκου (L, Διεθνές Σύστημα 
Μονάδων και fl oz, Αγγλοσαξονικό Μετρικό Σύστημα). 
4. Ο αριθμός παρτίδας και η ημερομηνία παραγωγής.
5. Η ημερομηνία ελάχιστης διατηρησιμότητας [«ανάλωση έως…» (best by…), «ανάλωση κατά 
προτίμηση πριν από…» (best before…) και «ανάλωση κατά προτίμηση πριν από το τέλος…» 
(best before by the end…)].
6. Τυχόν ιδιαίτερες συνθήκες αποθήκευσης και/ή συνθήκες χρήσης.
7. Το όνομα ή η εμπορική επωνυμία και η διεύθυνση της επιχείρησης τροφίμων ή της εν Ελ-
λάδι αντιπροσωπείας (αν πρόκειται για εισαγόμενα προϊόντα).
8. Η χώρα καταγωγής ή ο τόπος προέλευσης.
9. Οδηγίες χρήσης, εφόσον η παράλειψή τους θα δυσχέραινε τη σωστή χρήση του τρόφιμου.
10. Ιδιαίτερα φυσικοχημικά χαρακτηριστικά, όπως η οξύτητα (%) για λιπαρές (ελαιόλαδο, 
σπορέλαια, κ.λπ.) ή ο αλκοολικός βαθμός (% vol alc.) για κρασιά, μπύρες και αλκοολούχα 
ποτά.
11. Διατροφική δήλωση, δηλ. περιεκτικότητα σε θρεπτικά συστατικά τόσο ανά 100 gr ή mL 
(και στις αντίστοιχες ποσότητες σε oz ή fl oz, αν πρόκειται για το Αγγλοσαξονικό Μετρικό Σύ-
στημα) και επί του καθαρού βάρους. Υποχρεωτικά αναγράφονται η ενέργεια, η περιεκτικότητα 
σε πρωτεΐνες, υδατάνθρακες (σάκχαρα, άμυλο, πολυόλες), λιπαρά οξέα (κορεσμένα, μονοα-
κόρεστα, πολυακόρεστα, trans), καθώς και σε κάποιες βιταμίνες (A, D, C), μεταλλικά στοιχεία 
(κάλιο, ασβέστιο, μαγνήσιο) και σε αλάτι. 
12. Ισχυρισμοί υγείας και διατροφής, π.χ. «προϊόν πλούσιο σε ασβέστιο» (ισχυρισμός δια-
τροφής) ή «το προϊόν συμβάλλει στην προστασία από καρδιαγγειακά νοσήματα» (ισχυρισμός 
υγείας). Για αμφότερους πρέπει να υπάρχει σχετική τεκμηρίωση από αναλύσεις και επιδημι-
ολογικά δεδομένα, τα οποία στην περίπτωση των ισχυρισμών υγείας εξετάζονται από σχετική 
Επιτροπή της Ευρωπαϊκής Αρχής Ασφάλειας Τροφίμων (E.F.S.A.).

ΘΩΜΑΣ ΖΑΦΕΙΡΙΑΔΉΣ
Κτηνίατρος-Τεχνολόγος Τροφίμων MSc.

θιστούν το τρόφιμο ευεργετικό για την 
υγεία (αλλεργιογόνα/δυσανεξιογόνα, 
ισχυρισμοί διατροφής και υγείας). 

Προκειμένου να βοηθήσουμε τους 
καταναλωτές να «διαβάζουν» σωστά τις 
ετικέτες, θα παρουσιάσουμε τα σημαντι-
κότερα πεδία που υπάρχουν σε μια ετικέτα.

Πώς διαβάζεται μια ετικέτα εύκολα 
από τον καταναλωτή;  Στο πλαίσιο 
της παροχής ακόμα περισσότε-
ρων διατροφικών πληροφοριών, 
η ΕΕ έχει υιοθετήσει επιπλέον το 
Σύστημα Διατροφικής Αξιολόγη-
σης-Σηματοδότησης των τροφίμων 
(NutriScore) με βάση τη διατροφι-
κή αξία των τροφίμων (πράσινο για 
τρόφιμα με μεγάλη διατροφική αξία, 
κίτρινο για τρόφιμα με μέση διατρο-
φική αξία και κόκκινο για τρόφιμα 
με χαμηλή διατροφική αξία). 
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 Π
ως το μικροβίωμα παίζει ρόλο στην υγεία και νεανι-
κότητα της επιδερμίδας μας.
Τι εννοούμε με τον ορο μικροβίωμα; Το μικρο-
βίωμα είναι το σύνολο των συμβιωτικών οργα-
νισμών που αποικίζουν μια περιοχή (πχ έντερο 

/ δέρμα) και συμμετέχουν και ρυθμίζουν μέσω της αλληλεπίδρα-
σης μεταξύ τους, αλλά και με τον οργανισμό που τους φιλοξενεί, τις 
λειτουργίες του. Μεταξύ τους μπορεί να έχουν ανταγωνιστικές, συ-
ναγωνιστικές ή ουδέτερες σχέσεις. Περιλαμβάνονται ιοί, μύκητες, 
βακτήρια, ζύμες, σαπρόφυτα και είναι τόσο ξεχωριστοί για το κάθε 
άτομο, ώστε αποτελούν μια βιολογική ταυτότητα, ένα μοναδικό «δα-
κτυλικό αποτύπωμα».

Ο πληθυσμός του μικροβιώματος στο δέρμα εξαρτάται από πάρα 
πολλούς παράγοντες. Η κληρονομικότητα, η λήψη αντιβιοτικών, η 
επιμόλυνση με άλλους πληθυσμούς μικροβίων, οι ορμονικές δια-
κυμάνσεις, η διατροφή, η ηλικία, οι συνθήκες υγρασίας και θερμο-
κρασίας, η εφαρμογή προϊόντων περιποίησης, συντηρητικών και 
αλλεργιογόνων στο δέρμα μπορεί να επηρεάσουν το μικροβίωμα. 
Γιατί είναι σημαντικό το μικροβίωμα σε σχέση με το δέρμα; Οι νεό-
τερες έρευνες αποκαλύπτουν τον σημαντικότατο ρόλο που παίζει το 
μικροβίωμα του δέρματος σε πολλές φλεγμονώδεις δερματοπάθειες 
(ατοπική δερματίτιδα, ακμή, σμηγματορροϊκή δερματίτιδα), αλλά 
και στις λειτουργίες που επιτελεί (ανοσολογική άμυνα απέναντι σε 
μολύνσεις, άμυνα σε καρκινογένεση, επούλωση, αναγνώριση αλ-
λεργιογόνων). Κατά αντιστοιχία με το έντερο αλλά με μεγαλύτερη 
βιοποικιλότητα από την εντερική χλωρίδα οι μικροοργανισμοί που 
φιλοξενεί το δέρμα είναι ένα παράλληλο σύμπαν που ρυθμίζει τις κα-
θημερινές λειτουργίες, αλλά και το ρυθμό ανανέωσης και γήρανσης 
των δερματικών κυττάρων.

Υπάρχει, επίσης, συσχέτιση ανάμεσα στο μικροβίωμα του εντέ-
ρου και την πορεία πολλών δερματικών παθήσεων.

Η ΔΕΡΜΆΤΟΛΟΓΟΣ ΒΆΛΙΆ 
ΜΟΥΣΆΤΟΥ ΜΆΣ ΒΟΗΘΆΕΙ ΝΆ 
ΚΆΤΆΝΟΗΣΟΥΜΕ ΤΆ ΠΆΝΤΆ 
ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟ ΝΕΟ ΚΆΙ ΠΟΛΥ 
ΕΝΔΙΆΦΕΡΟΝ ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΠΕΔΙΟ 
ΤΗΣ ΚΟΣΜΗΤΟΛΟΓΙΆΣ.

Perfect skin
ΜΑΘΕ ΓΊΑ ΤΟ 
ΜΊΚΡΟΒΊΩΜΑ ΣΟΥ
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Ποιος ο ρόλος του μικροβιώματος του 
εντέρου σε σχέση με το δέρμα; Πρόκει-
ται (μικροβίωμα εντέρου και δέρματος) 
για διαφορετικούς μικροβιακούς πληθυ-
σμούς, όμως έρευνες έχουν αποκαλύψει 
ότι υπάρχει σύνδεση ανάμεσα σε σοβαρή 
ατοπική δερματίτιδα με τον μικροβιακό 
πληθυσμό του εντέρου και τροποποίη-
ση του εντερικού μικροβιώματος μπορεί 
να οδηγήσει σε βελτίωση της ατοπικής 
δερματίτιδας. Αυτό συμβαίνει διότι τα 
μικρόβια του εντέρου μπορεί να επικοι-
νωνούν με το δέρμα (μέσω πρωτεϊνών 
σημάτων που παράγονται από τα μικρό-
βια) και να επηρεάζουν τις λειτουργίες του. 
Άρα, ο τρόπος ζωής μας που επηρεάζει το 
μικροβίωμα μπορεί να επηρεάσει και πολ-
λές δερματοπάθειες, όπως ακμή, ατοπική 
δερματίτιδα, σμηγματορροϊκή δερματίτιδα, ροδόχρους νόσος.
Πώς βοηθούν τα δερμοκαλλυντικά στη διατήρηση της ισορροπίας 
του μικροβιώματος; Επιλέγοντας προϊόντα περιποίησης δέρματος 
που διαφυλάσσουν την ισορροπία του μικροβιώματος, μπορούμε 
να διατηρήσουμε σε ύφεση τις παραπάνω χρονιές δερματοπάθειες.

Εκτός από τις δερματοπάθειες, η διατήρηση του μικροβιώμα-
τος σε καλή κατάσταση μέσω δερμοκαλλυντικών βοηθάει και στην 
αντιγήρανση. Αυτό εξηγείται γιατί η γήρανση είναι μια πολύπλοκη 
διαδικασία η οποία επιταχύνεται από τη φλεγμονή. Η φλεγμονή 
μπλοκάρει την ανανέωση των κυττάρων. Τα μικρόβια, όταν είναι 

σε ισορροπία μεταξύ τους, παράγουν 
αντιφλεγμονώδεις ουσίες. Συνεπώς, 
χάρη στην προστασία αυτή οι μηχανι-
σμοί αναγέννησης του δέρματος δρουν 
χωρίς εμπόδια διορθώνοντας τις βλάβες 
και αναστρέφουν τη γήρανση. Επιπλέον, 
τα μικρόβια παίζουν ρόλο και στην ανα-
χαίτιση της γλυκοζυλίωσης (έτερη μορφή 
φλεγμονής) κολλαγόνου και ελαστίνης 
που επίσης είναι διαδικασία που σχετίζε-
ται με τη γήρανση του δέρματος.

Καθώς, λοιπόν, οι έρευνες προχω-
ρούν στον τομέα της κοσμετολογίας, όλο 
και περισσότερες εταιρείες παράγουν 
δερμοκαλλυντικά με έμφαση στην προ-
στασία του μικροβιώματος, αυτών των 
πολύτιμων αλλά αοράτων συμμάχων της 
υγείας της επιδερμίδας μας. Υπάρχουν 

πολλές ακόμα πληροφορίες προς ανακάλυψη και το μέλλον θα 
αποκαλύψει ακόμα περισσότερες.

ΒΑΣΙΛΙΚΉ ΜΟΥΣΑΤΟΥ
Μ.D.Phd Δερματολόγος  
Αφροδισιολόγος
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ΤΟ ΥΓΙΕΣ ΚΑΙ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΟ 
ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ ΒΟΗΘΑΕΙ ΚΑΙ ΣΤΗΝ 

ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ. ΟΤΑΝ ΕΙΝΑΙ ΣΕ 
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ, ΤΑ ΜΙΚΡΟΒΙΑ ΠΑΡΑΓΟΥΝ 

ΑΝΤΙΦΛΕΓΜΟΝΩΔΕΙΣ ΟΥΣΙΕΣ  ΠΟΥ 
ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΟΥΝ ΤΟ ΔΕΡΜΑ ΑΠΟ ΤΙΣ 

ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ. 

TO ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ ΤΟΥ ΔΕΡΜΑΤΟΣ 
ΠΑΙΖΕΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΡΟΛΟ 

ΣΕ ΠΟΛΛΕΣ ΦΛΕΓΜΟΝΩΔΕΙΣ 
ΔΕΡΜΑΤΟΠΑΘΕΙΕΣ, ΟΠΩΣ Η 

ΑΤΟΠΙΚΗ ΚΑΙ ΣΜΗΓΜΑΤΟΡΡΟΪΚΗ 
ΔΕΡΜΑΤΙΤΙΔΑ ΚΑΙ Η ΑΚΜΗ. 

PREMIUM
ANTI - AGEING

70 ΧΡΟΝΙΑ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ

new

Επιλέξτε την έκφραση
του προσώπου σας

HIGH CONCENTRATE
Instant Refreshing Beauty

77 Mitromara Str., Aharnes 13678, Athens - Greece
Tel.: +30 210 24 44 378 - Fax: +30 210 24 40 973

www.froika.com - e-mail: info@froika.com
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ΓΙΆ ΝΆ ΆΠΟΦΥΓΟΥΜΕ ΤΟ ΞΗΡΟ ΚΆΙ ΆΦΥΔΆΤΩΜΕΝΟ ΔΕΡΜΆ, 
ΤΟΥ ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΜΕ ΕΙΔΙΚΗ ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗ ΤΟΥΣ ΧΕΙΜΕΡΙΝΟΥΣ 

ΜΗΝΕΣ ΕΠΙΛΕΓΟΝΤΆΣ ΤΙΣ ΙΔΆΝΙΚΕΣ ΘΕΡΆΠΕΙΕΣ ΚΆΙ 
ΆΚΟΛΟΥΘΩΝΤΆΣ ΤΆ ΠΙΟ ΣΤΟΧΕΥΜΕΝΆ TIPS ΕΝΥΔΆΤΩΣΗΣ 

ΆΠΟ ΤΟΥΣ ΕΙΔΙΚΟΥΣ. 

Winter Beauty
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 Χ
ειμώνας: μια δύσκολη 
εποχή για το δέρμα μας. 
Οι χαμηλές θερμοκρασίες, 
ο αέρας, η υγρασία, η ξηρή 
ατμόσφαιρα λόγω χρήσης 

κλιματιστικών μάς απομακρύνουν από την 
επιθυμητή λαμπερή και αψεγάδιαστη επι-
δερμίδα.

Επίσης, μετά το καλοκαίρι οι επιπτώ-
σεις από την έκθεση στον ήλιο γίνονται 
ολοένα και πιο εμφανείς: οι βλάβες της 
φωτογήρανσης, που μακροπρόθεσμα 
προκαλούν ρυτίδες, θα αρχίσουν να εκδη-
λώνονται άμεσα με δυσχρωμίες (πανάδες, 
λεκέδες), θαμπή όψη και ξηρότητα, αλλά-
ζοντας την υφή της επιδερμίδας. 

Τα παρακάτω tips και οι θεραπείες πε-
ριποίησης της επιδερμίδας θα σας βοηθή-
σουν να διατηρήσετε το δέρμα σας υγιές, 
λαμπερό και ενυδατωμένο κατά τους χει-
μερινούς μήνες. 

ΣΩΣΤΉ ΕΠΙΛΟΓΉ ΣΑΠΟΥΝΙΟΥ
Για την αποφυγή περαιτέρω αφυδάτωσης 
του δέρματος τον χειμώνα επιλέγουμε προ-
σεκτικά τα καθαριστικά σαπούνια προσώ-
που και σώματος. Υπάρχει περίπτωση τα 
σαπούνια με αρώματα να προκαλέσουν ακό-
μα μεγαλύτερη ξηροδερμία ή και κνησμό. 
Γι’ αυτό καλό είναι να επιλέγουμε σαπούνια 
σε κρεμώδη μορφή με ενυδατικά στοιχεία.

ΕΝΥΔΑΤΩΣΉ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΟΝ 
ΤΥΠΟ ΔΕΡΜΑΤΟΣ
Σε καμία περίπτωση δεν πρέπει να παρα-
λείπουμε την ενυδάτωση του προσώπου 
και του σώματος πρωί και βράδυ. Επιλέγου-
με ενυδατικές κρέμες ανάλογα με τον τύπο 

του δέρματός μας και τις ανάγκες του. Για 
μια ξηρή ή κανονική επιδερμίδα η ιδανική 
ενυδατική είναι εκείνη που έχει βάση κά-
ποια έλαια και θα εμποδίσει την αφυδάτω-
ση, τροφοδοτώντας την επιδερμίδα με την 
υγρασία που χρειάζεται ώστε να παραμένει 
απαλή και φρέσκια. Σε ένα λιπαρό δέρμα, 
ωστόσο, μια κρέμα με έλαια θα μπορούσε 
να προκαλέσει ακμοειδή στοιχεία και ερε-
θισμούς. Γι’ αυτό συστήνονται κρέμες με 
βάση το νερό που δεν φράζουν τους πόρους 
και έχουν ανάλαφρη σύνθεση και υφή.

ΕΝΥΔΑΤΩΣΉ ΚΑΙ ΣΤΑ ΧΕΙΛΉ
Τα χείλη είναι το πρώτο σημείο του προ-
σώπου που μπορεί να παρουσιάσει έντονη 
αφυδάτωση. Γι’ αυτό χρειάζονται κι αυτά τη 
φροντίδα τους. Δεν παραλείπουμε να έχου-
με πάντα το αγαπημένο μας lip balm στην 
τσάντα μας για να το ανανεώνουμε όποτε 
νιώθουμε τα χείλη μας ξηρά.

ΕΝΥΔΑΤΩΣΉ ΧΕΡΙΩΝ
Επειδή τα χρησιμοποιούμε συνέχεια, τα χέ-
ρια μας χρειάζονται προσοχή όλο τον χρόνο 
και ιδιαίτερα τον χειμώνα. Χρησιμοποιείτε 
ενυδατική χεριών κάθε φορά που πλένετε τα 
χέρια σας για να τα διατηρείτε υγιή. 

PEELINGS
Η γήρανση της επιδερμίδας μετά τη χρόνια 
έκθεση στον ήλιο συνοδεύεται από την εμ-
φάνιση μελαγχρωματικών κηλίδων (καφέ 
κηλίδες) που εμφανίζονται στις ηλιοεκτε-
θειμένες περιοχές, όπως είναι το πρόσωπο, 
τα χέρια και το στήθος. Τα peelings είναι 
από τις πιο ενδεδειγμένες θεραπείες για τη 
διόρθωση αυτών των κηλίδων και εφαρ-
μόζονται κυρίως κατά τους χειμερινούς 
μήνες. Οι νέες φόρ-
μουλες peeling εί-
ναι πιο φιλικές στο 
δέρμα, δεν απολε-
πίζουν έντονα και 
δίνουν φωτεινότη-
τα και λάμψη στην 
επιδερμίδα.

ΜΕΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 
Ακόμα και γυναίκες με λιπαρό δέρμα μπο-
ρεί λόγω του κρύου και του ξηρού αέρα να 
νιώθουν το πρόσωπό τους ξηρό και χωρίς 
λάμψη.

Το πρόβλημα αυτό έρχεται να λύσει 
η μέθοδος της ενέσιμης μεσοθεραπείας 
προσώπου. Με τη μέθοδο αυτή πολύτι-
μες βιταμίνες, πολυπεπτίδια, αμινοξέα 
και υαλουρονικό οξύ εισέρχονται στο δέρ-
μα με τη βοήθεια μιας ειδικής συσκευής 
microneedling. Η διαδικασία είναι απόλυτα 
ανώδυνη και μετά από αυτήν μπορείτε να 
επιστρέψετε άμεσα στις δραστηριότητές σας. 
Επιπλέον, ο αριθμός των συνεδριών εξαρ-
τάται από τις ανάγκες του κάθε προσώπου.

SKINBOOSTER
Το Skinbooster, ένα gel σταθεροποιημέ-
νου υαλουρονικού οξέος μη ζωικής προ-
έλευσης, είναι μια καινοτόμα λύση για τη 
βελτίωση της ποιότητας του δέρματος. Με 
μια λεπτή βελόνα ο εξειδικευμένος γιατρός 
εκχύει μικροσταγονίδια σε περιοχές που 
χρειάζονται ενυδάτωση και ελαστικότητα, 
όπως πρόσωπο, λαιμό, ντεκολτέ και χέρια. 
Το δέρμα ανακτά τη χαμένη του λάμψη και 
ενυδάτωση από τις πρώτες κιόλας μέρες 
μετά τη θεραπεία. 

FRACTIONAL PLASMA
Πρόκειται για έναν πρωτοποριακό συν-
δυασμό δυο ξεχωριστών θεραπειών του 
Fractional Laser και του PRP (Platelet 
Rich Plasma – Αυτόλογη μεσοθεραπεία). Ο 
συνδυασμός τους έχει ως αποτέλεσμα την 
ουσιαστική ανάπλαση και αναδόμηση του 
κολλαγόνου της επιδερμίδας, εξαφανίζοντας 
τα σημάδια του χρόνου.

Τα αποτελέσματα είναι πραγματικά εντυ-
πωσιακά: βαθιά, ολική ανάπλαση και αναδό-
μηση του δέρματος του προσώπου.

Με γνώμονα πάντα ότι «η πρόληψη εί-
ναι η καλύτερη θεραπεία» κάντε τον δερμα-
τολόγο σας βοηθό για ένα υγιές και όμορφο 
δέρμα. 

DR. ΧΑΡΙΤΙΝΉ ΠΕΤΡΟΠΟΥΛΟΥ, MD, PHD
Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος
Διδάκτωρ της Ιατρικής Σχολής του 
Πανεπιστημίου Αθηνών 
Τ. ιατρός Νοσ. «Α.Συγγρός»
Μετεκ/σα στο St Thomas' Hospital, 
Λονδίνο, Μέλος της Ευρωπαϊκής 
Δερματολογικής Εταιρείας

ομορφιά

ΤΑ PEELINGS EΙΝΑΙ ΑΠΟ ΤΙΣ ΠΙΟ 
ΕΝΔΕΔΕΙΓΜΕΝΕΣ ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ ΓΙΑ 
ΤΗ ΔΙΟΡΘΩΣΗ ΤΩΝ ΚΗΛΙΔΩΝ ΚΑΙ 

ΕΦΑΡΜΟΖΟΝΤΑΙ ΚΥΡΙΩΣ ΤΟΥΣ 
ΧΕΙΜΕΡΙΝΟΥΣ ΜΗΝΕΣ. ΕΠΙΛΕΞΤΕ ΤΗΝ ΕΝΥΔΑΤΙΚΗ 

ΣΑΣ ΚΡΕΜΑ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ 
ΤΟΝ ΤΥΠΟ ΤΟΥ ΔΕΡΜΑΤΟΣ 

ΣΑΣ ΚΑΙ ΤΙΣ ΑΝΑΓΚΕΣ 
ΤΟΥ. ΓΙΑ ΤΗΝ ΞΗΡΗ ΚΑΙ 

ΚΑΝΟΝΙΚΗ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑ 
ΕΙΝΑΙ ΙΔΑΝΙΚΗ Η ΕΝΥΔΑΤΙΚΗ 

ΚΡΕΜΑ ΜΕ ΕΛΑΙΑ, ΕΝΩ 
ΣΕ ΕΝΑ ΛΙΠΑΡΟ ΔΕΡΜΑ 

ΜΙΑ ΚΡΕΜΑ ΜΕ ΕΛΑΙΑ ΘΑ 
ΜΠΟΡΟΥΣΕ ΝΑ ΠΡΟΚΑΛΕΣΕΙ 

ΑΚΜΟΕΙΔΗ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΚΑΙ 
ΕΡΕΘΙΣΜΟΥΣ. 
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 Τ
ο κλειδί για την υγεία και την 
ομορφιά του δέρματος βρί-
σκεται στην εσωτερική ισορ-
ροπία του οργανισμού. Όταν 
αυτή διαταραχθεί, μπορεί να 

εμφανιστούν διάφορα δερματολογικά νοσή-
ματα, από ακμή μέχρι έκζεμα και ψωρίαση. 
Η ενσωμάτωση της ολιστικής ιατρικής στην 
καθημερινή κλινική πρακτική της δερματο-
λογίας στοχεύει στην ταχύτερη αποκατάστα-
ση της υγείας του δέρματος, μέσω της αποτο-
ξίνωσης και της ενίσχυσης της ομοιόστασης 
του οργανισμού. Αυτό επιτυγχάνεται με τη 
χρήση φυτικών σκευασμάτων, αλλά και τη 
χορήγηση της κατάλληλης ανά περίπτωση 
διατροφής μετά από εργαστηριακό έλεγχο 
του ασθενούς. 

Σε ένα πρόσωπο με ακμή, για παρά-
δειγμα, είναι μάταιο να χρησιμοποιούνται 
“βαριά” τοπικά φαρμακευτικά σκευάσματα 
που ταλαιπωρούν τον ασθενή με ερεθισμό, 
ερυθρότητα και ξεφλούδισμα ή χάπια, όπως 
τα χάπια ισοτρετινοϊνης που εκτός από το-
πικές έχουν και σοβαρές παρενέργειες για 
το σύνολο του οργανισμού. Οι επιθετικές 
αυτές μέθοδοι που χρησιμοποιούνται κατά 
κόρον στην καθημερινή κλινική πράξη της 
Δερματολογίας το μόνο που κάνουν είναι να 
“μαραίνουν” και να ελαττώνουν προσωρινά 
τα σπυράκια, τα οποία επανεμφανίζονται 
δριμύτερα αργότερα, ακριβώς επειδή δεν 
έχει αποκατασταθεί η “εσωτερική ανισορ-
ροπία” του οργανισμού που τα δημιουργεί.  

Αντίθετα, σημαντικό ρόλο στην αντιμε-
τώπιση των περισσότερων δερματολογικών 
νοσημάτων παίζει η χορήγηση από τον για-
τρό της κατάλληλης διατροφής μετά από 
έλεγχο του ορμονικού και βιοχημικού προ-

φίλ του ασθενούς. Η «λανθασμένη» διατρο-
φή προκαλεί ανισορροπία στην έκκριση κά-
ποιων παραγόντων-κλειδί στη δημιουργία 
του νοσήματος. Στην περίπτωση της ακμής, 
για παράδειγμα, η διαταραχή εντοπίζεται 
στην ινσουλίνη και στους ανάλογους αυξη-
τικούς παράγοντες, αλλά και στο σύστημα 
των ανδρογόνων του οργανισμού και των 
υποδοχέων τους. Είναι ενδιαφέρον ότι μία 
«light» διατροφή δεν είναι απαραίτητα και 
η σωστή για την υγεία του δέρματος. Για 
παράδειγμα, ένα κλασσικό διαιτητικό σνακ, 
το απλό γιαουρτάκι με φρούτα ή μέλι, μπο-
ρεί να διαταράξει σημαντικά την ορμονική 
ισορροπία και το μεταβολισμό του δέρματος!

Ή ΣΉΜΑΣΙΑ ΤΉΣ ΑΠΟΤΟΞΙΝΩΣΉΣ
Πολύ σημαντικός είναι επίσης ο ρόλος των 
φυσικών μέσων αποτοξίνωσης εντέρου και 
ήπατος. Πρόσφατες έρευνες κατέδειξαν 
ότι η υγεία του εντέρου αντανακλάται στην 
υγεία του δέρματος, μέσω ειδικών “μηνυμά-
των” που στέλνουν στο δέρμα τα πολυπληθή 
μικρόβια που το κατοικούν. Έτσι, είναι ζωτι-
κής σημασίας ο αποικισμός του εντέρου από 
“καλά” μικρόβια που διαβιούν σε ένα υγιές 
εντερικό περιβάλλον και αλληλεπιδρούν 
θετικά με τα κύτταρα του δέρματος, για ένα 
καθαρό, υγιές δέρμα, χωρίς σπυράκια. 

Η αποτοξίνωση του ήπατος με ειδικά 
φυτικά εκχυλίσματα είναι επίσης ζωτικής 
σημασίας για τη διατήρηση της υγείας όχι 
μόνο του δέρματος, αλλά και ολόκληρου του 
οργανισμού, δεδομένου ότι ένα υγιές ήπαρ 
απομακρύνει όλους τους βλαπτικούς παρά-
γοντες που εισέρχονται στο σώμα μας.

Παράλληλα, με τη χορήγηση άλλων 
φυτικών συμπληρωμάτων επιτυγχάνεται 

επίσης ο έλεγχος της φλεγμονής στο δέρμα, 
η καλύτερη ενυδάτωση του δέρματος, η αύ-
ξηση της επουλωτικής του ικανότητας και η 
γρηγορότερη εξάλειψη των ουλών. 

Έτσι, με τη χρήση φυσικών μέσων απο-
τοξίνωσης και κατάλληλης διατροφής απο-
φεύγεται ή ελαχιστοποιείται η λήψη των 
χημικών φαρμακευτικών σκευασμάτων 
(όπως τα χάπια ισοτρετινοϊνης στην ακμή, 
τα ανοσοκατασταλτικά χάπια στην ψωρίαση 
και τα χάπια κορτιζόνης στην ατοπική δερ-
ματίτιδα) και συνεπώς οι σοβαρές παρενέρ-
γειες αυτών. 

Τη θεραπεία των δερματολογικών νο-

Turn back time 
με σύμμαχο 

τη φύση!
ΤΆ ΦΥΤΙΚΆ ΣΥΣΤΆΤΙΚΆ ΚΕΡΔΙΖΟΥΝ ΔΙΆΡΚΩΣ ΕΔΆΦΟΣ ΣΤΗΝ 
ΆΝΤΙΓΗΡΆΝΣΗ ΚΆΙ ΣΤΗΝ ΆΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΔΕΡΜΆΤΟΛΟΓΙΚΩΝ 

ΠΡΟΒΛΗΜΆΤΩΝ, ΚΆΘΩΣ ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ ΛΥΣΕΙΣ ΠΟΥ 
ΣΕΒΟΝΤΆΙ ΤΟ ΣΩΜΆ ΚΆΙ ΤΟ ΔΕΡΜΆ, ΣΤΟΧΕΥΟΝΤΆΣ ΣΤΗΝ 

ΆΠΟΚΆΤΆΣΤΆΣΗ ΤΗΣ ΕΣΩΤΕΡΙΚΗΣ ΤΟΥΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΆΣ.

ομορφιά

Είναι ζωτικής σημασίας 
ο αποικισμός του εντέρου 
από “καλά” μικρόβια που 

διαβιούν σε ένα υγιές 
εντερικό περιβάλλον και 

αλληλεπιδρούν θετικά με τα 
κύτταρα του δέρματος, για ένα 

καθαρό, υγιές δέρμα, χωρίς 
σπυράκια.
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σημάτων υποβοηθούν οι στοχευμένες το-
πικές αγωγές που απευθύνονται στην απο-
κατάσταση της ισορροπίας του δέρματος σε 
τοπικό επίπεδο.

ΕΞΥΠΝΑ PEELINGS
Στην ακμή χρησιμοποιούνται οι σύγχρο-
νες μέθοδοι υγρού καθαρισμού του δέρμα-
τος όπως τα νέα “έξυπνα” peelings (smart 
peelings) της ακμής, φυτικής προέλευσης, 
με ενσωματωμένο ειδικό φορέα (carrier) 
βαθιάς διείσδυσης που επιτυγχάνουν κα-
θαρισμό και απολύμανση σε βάθος και με 
διάρκεια. Η εφαρμογή αυτών των νέων θε-

ραπειών είναι άνετη, χωρίς καμία ενόχληση 
για τον ασθενή, ενώ το δέρμα δεν ερεθίζεται 
και δεν ξεφλουδίζει.

Τη θεραπεία της ακμής, εφηβικής ή ενη-
λίκων, συμπληρώνουν οροί, κρέμες και εξα-
τομικευμένες μάσκες, που περιέχουν φυτικά 
έλαια και εκχυλίσματα 
που αντικαθιστούν τις 
συνήθεις ερεθιστικές 
φαρμακευτικές ουσίες 
και φτιάχνονται ειδικά 
για τον τύπο της ακμής 
του δέρματος, αλλά και 
την ηλικία του ασθε-

νούς. Με αυτόν τον τρόπο αντιμετωπίζεται 
και η ακμή, αλλά και θέματα όπως πόροι, 
ρυτίδες, χαλάρωση που συνοδεύουν συχνά 
την ακμή στους ενήλικες ασθενείς. Ο στόχος 
είναι όχι μόνο ένα δέρμα χωρίς σπυράκια, 
αλλά ένα υγιές, όμορφο και λαμπερό δέρμα.

FOREVER YOUNG ΜΕ 
ΦΥΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΚΑΙ 
ΣΥΜΠΛΗΡΏΜΑΤΑ  

Η γήρανση του δέρματος, που εκδηλώνεται 

με θαμπό, αφυδατωμένο δέρμα με χαλάρωση 

και ρυτίδες, αντιμετωπίζεται με τη χορήγηση 

διατροφής και φυτικών συμπληρωμάτων που 

ενισχύουν τους αντιοξειδωτικούς μηχανι-

σμούς και την επανόρθωση του οργανισμού 

“γυρίζοντας πίσω” το βιολογικό ρολόι. Προη-

γείται γενετικό τεστ που εντοπίζει με ακρίβεια 

τη βιολογική ηλικία του δέρματος, αλλά και τις 

ειδικές ανάγκες του κάθε ασθενή και προτείνει 

custom made καλλυντικά σκευάσματα που 

περιέχουν φυτικά εκχυλίσματα και βιομιμη-

τικά πεπτίδια, αλλά και τα κατάλληλα φυτικά 

συμπληρώματα για την ενίσχυση όχι μόνο της 

εμφάνισης του δέρματος, αλλά και της συνο-

λικής υγείας του ασθενή, τα οποία είναι ειδικά 

για αυτόν και μοναδικά. 

Με την ενσωμάτωση στην κλινική δερματο-

λογία των μεθόδων της ολιστικής ιατρικής 

επιτυγχάνουμε την αποτελεσματικότερη αντι-

μετώπιση πολλών δερματικών νοσημάτων, 

ενώ παράλληλα ελαχιστοποιείται η χρήση των 

χημικών φαρμακευτικών σκευασμάτων και οι 

σοβαρές παρενέργειές τους.

ΑΡΣΙΝΟΉ ΞΑΝΘΙΝΑΚΉ, MD, DDS, MSc, 
PhD, Ειδικός Δερματολόγος,
Διδάκτωρ του Πανεπιστημίου Αθηνών και 
ειδικός Στοματολόγος
Ohio State University, USA, Στοκχόλμη, 
Μέλος λίστας Top Doctors USA.
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 Η 
Young Carpo είναι η μοναδική ελληνική 
μάρκα που δημιουργεί προϊόντα περιποί-
ησης δέρματος αποκλειστικά για νέους 
ανθρώπους  κι από τις ελάχιστες παγκοσμί-
ως. 

Ποτέ δεν είναι πολύ νωρίς για να υιοθετήσει κανείς μία 
ρουτίνα περιποίησης δέρματος. Άλλωστε, οι συνήθειες που 
αναπτύσσουμε σε νεαρή ηλικία, είναι αυτές που διατηρούμε 
σε όλη μας τη ζωή.

Κατά τη διαδικασία ανάπτυξης των προϊόντων, η Young 
Carpo δεν θα μπορούσε να μη λάβει υπόψη της το γεγονός ότι 
στους νέους ανθρώπους, εφήβους και συχνά, σε κάποιες πε-
ριπτώσεις, άτομα 20+ ετών, οι σμηγματογόνοι αδένες υπερλει-
τουργούν παράγοντας περισσότερο σμήγμα απ’ ότι είναι απα-
ραίτητο. Έτσι παρατηρούνται ατέλειες στην επιδερμίδα, μαύρα 
στίγματα, κοκκινίλες και σπυράκια που προκαλούνται από την 
υπερβολική έκκριση σμήγματος και τη συγκέντρωση ρύπων. 

Τα προϊόντα της Young Carpo είναι ελαφριάς υφής, μη 
φαγεσωρογόνα, κατάλληλα για όλους τους τύπους δέρματος, 
αλλά ιδανικά για δέρματα λιπαρά και επιρρεπή στην ακμή ή/
και σε ατέλειες. Eνυδατώνουν και θρέφουν το νεανικό δέρμα 
διατηρώντας το υγιές, δεν περιέχουν βλαβερά συστατικά, είναι 
vegan και cruelty-free, σέβονται το περιβάλλον και πραγματο-

Η YOUNG CARPO ΕΙΝΆΙ 
Η ΝΕΆ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΣΕΙΡΆ 
ΦΥΤΙΚΩΝ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ 
ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗΣ ΔΕΡΜΆΤΟΣ 
ΠΟΥ ΆΠΕΥΘΥΝΕΤΆΙ 
ΆΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΆ ΣΕ ΝΕΟΥΣ 
ΆΝΘΡΩΠΟΥΣ ΚΆΙ Η ΟΠΟΙΆ 
ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΘΗΚΕ ΓΙΆ ΝΆ 
ΤΟΥΣ ΠΆΡΕΧΕΙ ΘΡΕΠΤΙΚΆ, 
ΆΠΟΤΕΛΕΣΜΆΤΙΚΆ ΚΆΙ 
ΠΟΛΥΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΆ 
ΠΡΟΪΟΝΤΆ ΠΟΥ ΆΠΆΝΤΟΥΝ 
ΣΤΙΣ ΆΝΆΓΚΕΣ ΤΗΣ 
ΝΕΆΝΙΚΗΣ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΆΣ!

YOUNG CARPO

Υγιές, λαμπερό 
& χωρίς ατέλειες 
νεανικό δέρμα

publi



71Χ Ε Ι Μ Ω Ν Α Σ  2 0 2 2

ποιούν αυτό που υπόσχονται. 
Στόχος της Young Carpo ήταν να αξιοποιήσει τις καταπλη-

κτικές ιδιότητες των ελληνικών φυτών, εμπλουτίζοντας την 
υπάρχουσα γνώση με περαιτέρω επιστημονική έρευνα και 
ανάπτυξη, με σκοπό τη δημιουργία νέων, καινοτόμων δραστι-
κών συστατικών και κατ’ επέκταση, προϊόντων με πολλαπλά 
οφέλη για τη νεανική επιδερμίδα. 

Διερεύνησαν έτσι τη χρήση εκχυλίσματος φύλλου ελιάς 
το οποίο περιέχει σε πολύ υψηλό ποσοστό δύο εξαιρετικά ευ-
εργετικές βιοδραστικές ενώσεις: ελευρωπαΐνη και ελαιασίνη. 
Οι δύο αυτές ενώσεις έχουν αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώ-
δεις, αντιμικροβιακές, αντιμυκητιακές και αντιβακτηριακές 
ιδιότητες. 

Επίσης μελέτησαν τα ευρήματα μίας πρόσφατης έρευνας  
που διεξήχθη από το Τμήμα Αναλυτικής Χημείας του Εθνικού 
και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών (Ε.Κ.Π.Α.) και 
τον επιστημονικό διευθυντή, Νικόλαο Θωμαΐδη σε συνεργα-
σία με την Περιφέρεια Βορείου Αιγαίου. Στην έρευνα αυτή 
πραγματοποιήθηκε για πρώτη φορά σύγκριση των βιοδραστι-
κών ενώσεων μεταξύ διαφορετικών ποικιλιών ελιάς. Σύμφωνα 
με τα συμπεράσματα της εν λόγω έρευνας, η ποικιλία ελιάς με 
εξαιρετικά υψηλή περιεκτικότητα σε  πολυφαινόλες-συμπερι-
λαμβανομένων της ελευρωπαΐνης  και ελαιασίνης- ονομάζεται 
Κολοβή και ευδοκιμεί στο νησί της Λέσβου.

Στη συνέχεια πραγματοποιήθηκαν περαιτέρω αναλύσεις 
από την ομάδα του Καθηγητή Νικόλαου Θωμαΐδη και τα απο-
τελέσματα της έρευνας χρησιμοποιήθηκαν από μία ομάδα χη-
μικών αναλυτών και χημικών μηχανικών που συνεργάζονται 
στενά με το τμήμα χημικών μηχανικών του Εθνικού Μετσό-
βιου Πολυτεχνείου με αποτέλεσμα την ανάπτυξη ενός εκχυ-
λίσματος που περιέχει τη μέγιστη ποσότητα ελευρωπαΐνης και 
ελαιασίνης, ενώ παράλληλα παράγεται με βιώσιμο τρόπο.

Το συγκεκριμένο εκχύλισμα αποτελεί το «σταρ» συστατικό 
των προϊόντων της Young Carpo, γιατί, χωρίς αμφιβολία, απο-
τελεί μία «υπερτροφή», ένα superfood για το δέρμα! 

Πέραν του εκχυλίσματος φύλλου ελιάς (οργανικής καλ-
λιέργειας), τα βασικά ενεργά συστατικά των προϊόντων της 
Young Carpo προέρχονται από την Ελλάδα και πιο συγκε-
κριμένα, από τα ακόλουθα νησιά: τσάι βουνού από την Κρήτη 
(οργανικής καλλιέργειας), σταφυλοκουκουτσέλαιο από τη 
Σάμο (σταφύλι οργανικής καλλιέργειας), μαστίχα από τη Χίο, 
περλίτη από τη Μήλο.

Η Young Carpo αναγνωρίζει την ανάγκη των νέων για 
απλούστευση και όχι πολυπλοκότητα, έτσι  επικεντρώνεται στα 
απαραίτητα, πολυλειτουργικά προϊόντα περιποίησης δέρματος. 

Η ζωή είναι αρκετά περίπλοκη. Η περιποίηση του δέρμα-
τος δεν θα έπρεπε να είναι.

Για αρχή λοιπόν, η Young Carpo έχει αναπτύξει 4 βασι-
κά προϊόντα για το νεανικό δέρμα: Αφρό καθαρισμού για  το 
πρόσωπο και τα μάτια, ενυδατική κρέμα προσώπου, κρέμα 
απολέπισης προσώπου και μάσκα (2 σε 1) και primer για 
μείωση εμφάνισης πόρων, ματ αποτέλεσμα και προστασία 
από το φαινόμενο της  mascne. 
www.youngcarpo.com, Τηλ.: 213 0991871
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 Σ
την αρχαία Ινδία υποστή-
ριζαν πως τα χρώματα εί-
ναι τόσο αναγκαία για την 
ψυχή, όσο είναι και ο αέρας 
για το σώμα ενός ανθρώ-

που. Ενώ η ψυχολογία των χρωμάτων εί-
ναι ένα πεδίο έρευνας σχετικά πρόσφατο 
στις δυτικές κοινωνίες, στους αρχαίους 
πολιτισμούς (Κίνα, Αίγυπτο και Ινδία) τα 
χρώματα χρησιμοποιούνταν για θεραπευ-
τικούς σκοπούς μέσα από τη χρωματοθε-
ραπεία.

Τα χρώματα υπάρχουν παντού γύρω 
μας, όλα τα αντικείμενα έχουν χρώματα. 

Η ψυχολογία των χρωμάτων είναι μια 
ολόκληρη επιστήμη και μελετάται ευρέως 
λόγω της χρησιμότητάς της, είναι υπεύθυ-
νη για το τι σημαίνει το κάθε χρώμα και 
τον αντίκτυπο που έχει στην ψυχολογία 
κάθε φορά.

Τα χρώματα έχουν τη δυνατότητα 
να αλλάξουν την αντίληψή μας για ένα 
θέμα ή ένα προϊόν. Κάθε χρώμα μπορεί 
να αλλάξει τις αισθήσεις μας, να μας κάνει 
συναισθηματικούς ή επιθετικούς κ.λπ. Τα 
χρώματα έχουν τη δύναμη να βελτιώσουν 
τη μνήμη και την προσοχή μας, ακόμη 
και τη δύναμη να μας πείσουν να λάβουμε 
μια συγκεκριμένη απόφαση.

Η γνώση της έννοιας των χρωμάτων 
είναι το κλειδί για την καλύτερη κατανό-
ηση της συμπεριφοράς μας. Η επίδραση 
των χρωμάτων μπορεί να αλλάξει εντε-
λώς την ιδέα που έχουμε για έναν συγκε-
κριμένο χώρο ή στοιχείο.

Τα χρώματα αλληλεπιδρούν με τη 
μνήμη μας, ξυπνούν τα συναισθήματα 
και καθοδηγούν τον λόγο.

Η ψυχολογία του χρώματος στηρί-
ζεται στις συναισθηματικές και στις σω-
ματικές επιδράσεις που δημιουργούν 

Η ψυχολογία του 
χρώματος

Ο ΝΙΚΟΣ ΚΆΖΆΝΤΖΆΚΗΣ ΕΙΠΕ: «ΕΧΕΙΣ ΤΆ 
ΠΙΝΕΛΆ, ΕΧΕΙΣ ΤΆ ΧΡΩΜΆΤΆ, ΖΩΓΡΆΦΙΣΕ 

ΤΟΝ ΠΆΡΆΔΕΙΣΟ ΚΆΙ ΜΠΕΣ ΜΕΣΆ».

ψυχολογία

στους ανθρώπους. Τα χρώματα που μας 
περιβάλλουν έχουν άμεση επίδραση στη 
διάθεσή μας.

Τα χρώματα επηρεάζουν την ψυχολο-
γία αλλά και τη φυσική μας κατάσταση. 
Έχει παρατηρηθεί ότι οι άνθρωποι που 
περιβάλλονται καθημερινά από έντονα 
και ζωηρά χρώματα έχουν καλύτερη φυ-
σική κατάσταση και ψυχολογική ηρεμία, 
σε σχέση με τους ανθρώπους που περι-
βάλλονται από σκούρα χρώματα. Επίσης, 
φαίνεται ότι οι άνθρωποι επιλέγουν τα 
χρώματα με βάση την ψυχολογική τους 
κατάσταση.

Ενώ η αντίληψη του χρώματος είναι 
υποκειμενική, κάποιες χρωματικές επιρ-
ροές είναι κοινές παγκοσμίως. Τα χρώμα-
τα είναι από τα πιο δυνατά κομμάτια της 
μη λεκτικής επικοινωνίας, γιατί μεταφέ-
ρουν έννοιες και μηνύματα.

ΠΑΊΔΊΑ ΚΑΊ ΧΡΩΜΑΤΑ
Τα χρώματα που επιλέγει ένα παιδί στις 
ζωγραφιές του μας δείχνουν πολλά για τη 
συναισθηματική του κατάσταση. Η ψυχο-
λογία του παιδικού σχεδίου υποστηρίζει 
ότι καμία από τις χρωματικές επιλογές 
των παιδιών δεν είναι τυχαία, καθώς φα-
νερώνουν στοιχεία για τον χαρακτήρα και 
για τα συναισθήματά τους. 

Τα παιδιά προσχολικής και νηπιακής 
ηλικίας συνηθίζουν να χρησιμοποιούν 
έντονα χρώματα και δείχνουν ιδιαίτερη 
προτίμηση στο κόκκινο, το κίτρινο και 

Το πράσινο και το μπλε 
προσφέρουν γαλήνη, 

ηρεμία και ασφάλεια, ενώ 
το καφέ, το μαύρο και το 
γκρι δίνουν έναν τόνο 

μελαγχολίας και θλίψης στο 
άτομο.

ΖΕΣΤΑ ΚΑΊ ΨΥΧΡΑ
✤ Διαχρονικά έχει γίνει ένας 
διαχωρισμός δύο ομάδων, τα 
«ζεστά» και τα «ψυχρά» χρώματα. 
Στην ομάδα των ζεστών χρωμάτων 
κατατάσσονται οι αποχρώσεις του 
κόκκινου, του κίτρινου, του καφέ 
και του πορτοκαλί. Ενώ στη δεύτερη 
ομάδα ανήκουν τα χρώματα του 
μπλε, του γκρι και του πράσινου. 

✤ Φαίνεται πως το κίτρινο, το πορ-
τοκαλί και το κόκκινο προκαλούν 
επιθετικότητα, χαρά και διέγερση. 
Από την άλλη πλευρά, το πράσινο 
και το μπλε προσφέρουν γαλήνη, 
ηρεμία και ασφάλεια, ενώ το καφέ, 
το μαύρο και το γκρι δίνουν έναν 
τόνο μελαγχολίας και θλίψης στο 
άτομο.
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ΣΦΉΚΑ ΔΉΜΉΤΡΑ
ΨΥΧΟΛΟΓΟΣ-
ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΡΙΑ
magiabobla@yahoo.gr 

το ροζ. Τα παιδιά της προεφηβικής ηλι-
κίας προτιμούν κυρίως χρώματα όπως το 
μπλε, το πράσινο και το μαύρο.

ΜΑΡΚΕΤΊΝΓΚ
Η ψυχολογία των χρωμάτων χρησιμοποι-
είται επίσης ευρέως στο μάρκετινγκ. Αυτό 
γίνεται γιατί τα χρώματα μπορούν να δημι-
ουργήσουν ορισμένα συναισθήματα στους 
καταναλωτές. Ενεργοποιούν ψυχολογι-
κές συνδέσεις και ταυτίσεις, λειτουργούν 
συνειρμικά και μπορούν να αυξήσουν το 
ενδιαφέρον για ένα προϊόν. Η αγοραστική 

πρόθεση επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από 
τα χρώματα, λόγω της επίδρασης που έχουν 
στο πώς γίνεται αντιληπτό ένα εμπορικό 
σήμα. Αυτό σημαίνει ότι τα χρώματα επηρε-
άζουν το πώς οι καταναλωτές βλέπουν την 
«προσωπικότητα» της κάθε μάρκας.

Υπάρχουν τομείς της ψυχολογίας και 
της φυσιολογίας που ασχολούνται με τα 
χρώματα και ερευνούν τις επιδράσεις τους 
στα συστήματα του ανθρώπινου σώμα-
τος. Και ακριβώς επειδή η επίδραση των 
χρωμάτων διαφέρει από άνθρωπο σε άν-
θρωπο, και από πολιτισμό σε πολιτισμό, 

κανένα χρώμα δεν είναι απόλυτα αρνητικό 
ή απόλυτα θετικό. Αντίθετα, τα περισσότε-
ρα χρώματα μπορούν να έχουν πολλαπλές 
επιδράσεις και πολλές φορές αντίθετες με-
ταξύ τους.
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ON-OFF ΣΤΗ ΖΩΗ ΜΑΣ

Πώς μας 
επηρεάζει;

 Τ
ο «ανοιγόκλειμα» της κοινωνίας λόγω της πανδημίας 
επηρεάζει καθοριστικά την ψυχολογία μας, τους στό-
χους μας, τα σχέδια μας για το παρόν και το μέλλον. 
Επίσης, επηρεάζει τις σχέσεις μας, την προσωπική, 
επαγγελματική και κοινωνική μας ζωή.  Τόσο τα άτο-

μα που έχουν προϋπάρχοντα ψυχολογικά προβλήματα όσο και όλη 
η υπόλοιπη κοινωνία έχουν επηρεαστεί καίρια από τις επιπτώσεις 
της πανδημίας.  Σήμερα, μετά από δύο σχεδόν χρόνια, είμαστε λίγο 
πιο πεπειραμένοι στο πώς να διαχειριστούμε την πανδημία.  Παρ’ 
όλα αυτά, υπάρχουν άνθρωποι που έχουν χάσει την υπομονή, το 
κουράγιο και την πίστη τους ότι αύριο θα είναι μία καλύτερη ημέρα. 
Ασφαλώς, ακόμα πιο επιβαρυμένα είναι τα άτομα που έχασαν αγαπη-
μένους ανθρώπους λόγω Covid ή που νόσησαν και ακόμα δεν έχουν 
πλήρως επανέλθει.

ΑΓΧΟΣ ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΡΟΝ ΚΑΙ ΤΟ ΜΕΛΛΟΝ
Το «ανοιγόκλειμα» της κοινωνίας δημιουργεί άγχος και αγωνία για το 
παρόν και το μέλλον, δοκιμάζει την υπομονή και την αντοχή μας, εξα-
ντλεί τα ψυχικά μας αποθέματα γιατί δεν βλέπουμε «φως στο τούνελ». 
Επιτείνει ψυχολογικά προβλήματα και πιθανά δημιουργεί καινούρ-
για σε ανθρώπους λόγω του κλεισίματος στο σπίτι, της «βαρεμάρας» 
και, ασφαλώς, της μοναξιάς.  Ο φόβος για παράταση της απομόνωσης 
και της μοναξιάς οδηγεί σε κατάθλιψη και έλλειψη νοήματος στη ζωή. 

Ή ΧΡΉΣΙΜΟΤΉΤΑ ΤΉΣ ΜΟΝΑΞΙΑΣ
Η μοναξιά, βέβαια, είναι σε κάποιο βαθμό χρήσιμη και ίσως έτσι πρέ-

πει να τη δούμε, να λειτουργήσει δηλαδή σαν ένας τρόπος αυτοπα-
ρατήρησης και ανασύνταξης. 

Η μοναξιά είναι επίσης ένας τρόπος «να πετάξουμε» περιττά 
πράγματα, να μάθουμε να είμαστε πιο ολιγαρκείς και να παίρνουμε 
χαρά και από τα απλά πράγματα.  Η ψυχοθεραπεία, ακόμα και μέσα 
από λίγες συνεδρίες, βοηθά καθοριστικά στα παραπάνω γιατί μας κα-
θοδηγεί σε μία γνωστική αναπλαισίωση (cognitive reframing), έναν 
τρόπο δηλαδή να ενθαρρύνουμε τον εαυτό μας και να έχουμε μια 
πιο θετική στάση στον τρόπο που σκεφτόμαστε και στο πώς διαχειρι-
ζόμαστε τα προβλήματα.  Συνεπώς, προκειμένου να διαχειριστούμε 
αυτό το on-off της κοινωνίας, είναι σημαντικό να ενισχύσουμε τις 
ανθρώπινες σχέσεις, να μπορούμε να μιλάμε και να μοιραζόμαστε τα 
συναισθήματά μας, να κρατάμε τους δικούς μας ανθρώπους κοντά 
μας. Όλα τα παραπάνω βοηθούν στην άμβλυνση της ανησυχίας και 
στην ανακούφιση από τις δυσάρεστες σκέψεις και τις αγωνίες. 

Και, ασφαλώς, δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι στη ζωή μπορούμε να 
παίρνουμε ικανοποίηση, ακόμα και σε δύσκολες καταστάσεις. Γιατί, 
ό,τι δε μας σκοτώνει, μας κάνει πιο δυνατούς.

ΔΡ. ΙΛΙΑ ΘΕΟΤΟΚΑ,
Κλινική Ψυχολόγος- Ψυχοθεραπεύτρια, 
Αιγινήτειο Νοσοκομείο

ψυχολογία
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ΣΥΝΕΊΣΦΟΡΑ  ΣΤΟΝ ΤΟΜΕΑ ΤΗΣ 
ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΊ ΤΗΝ ΑΝΤΊΜΕΤΩΠΊΣΗ 
ΤΗΣ ΠΑΝΔΗΜΊΑΣ
Μίνα Γκάγκα 
Αναπληρώτρια Υπουργός Υγείας

Με μεγάλη οργανωτική επιτυχία και αθρόα συμμετοχή επιχειρήσεων και στε-
λεχών, διεξήχθησαν, τον περασμένο Οκτώβριο, τα Βραβεία Γυναικείας Επι-
χειρηματικότητας και Καινοτομίας Εταιρειών στον χώρο της Διατροφής, στο 

Ζάππειο Μέγαρο.
Στον επιβλητικό χώρο του περιστυλίου βραβεύτηκαν σημαντικές γυναικείες προσωπικό-
τητες από το Ελληνικό Επιχειρείν, αλλά και επιχειρήσεις και επιστήμονες που άφησαν ένα 
σπουδαίο αποτύπωμα στην ανάπτυξη αλλά και τις επιστήμες την χρονιά που μας πέρασε.

ΕΠΊΣΤΗΜΟΝΊΚΗ ΚΑΊ 
ΑΝΘΡΩΠΊΣΤΊΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ
Γιώργος Π. Χρούσος
Ομότιμος καθηγητής Παιδιατρικής

ΑΦΟΣΊΩΣΗ ΚΑΊ 
ΚΑΊΝΟΤΟΜΟΣ 
ΘΕΡΑΠΕΊΑ ΚΑΤΑ ΤΟΥ 
ΓΛΟΊΟΒΛΑΣΤΩΜΑΤΟΣ
Απόστολος Σταθόπουλος  
Καθηγητής 
Νευροχειρουργικής, 
Εφευρέτης του εμβολίου 
Γλοιοβλαστώματος

ΕΠΊΣΤΗΜΟΝΊΚΗ ΚΑΘΊΕΡΩΣΗ 
ΤΗΣ ΊΑΜΑΤΊΚΗΣ ΊΑΤΡΊΚΗΣ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ

Κωνσταντίνος Κουσκούκης
Καθηγητής Δερματολογίας – Νομικός, Πρόεδρος 

της Ελληνικής Ακαδημίας Ιαματικής Ιατρικής και 
Πρόεδρος της Παγκόσμιας Ακαδημίας Κινεζικής και 

Συμπληρωματικής Ιατρικής

Στην εκδήλωση παραβρέθηκαν Υπουργοί, 
Πρόεδροι Επαγγελματικών και Εμπο-
ρικών Επιμελητηρίων, Ακαδημαϊκοί και 
εκπρόσωποι της Αυτοδιοίκησης, καθώς 
και εκατοντάδες εκπρόσωποι από όλο το 
φάσμα της Ελληνικής Οικονομίας.
Οι οργανωτές των Βραβείων ήταν το πε-
ριοδικό ΔΥΟ, ο Εμπορικός Σύλλογος της 
Αθήνας και ο Όμιλος ΖΙΤΑ, παρουσιά-
στρια της βραδιάς η δημοσιογράφος Ανθή 
Βούλγαρη.
Το νέο ραντεβού της εκδήλωσης ορίστηκε 
για το φθινόπωρο του 2022.
Μέχρι τότε…με υγεία και πρόοδο.

ΠΑΓΚΟΣΜΊΑ ΕΠΊΣΤΗΜΟΝΊΚΗ 
ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΣΤΟΝ ΤΟΜΕΑ 
ΤΗΣ ΡΟΜΠΟΤΊΚΗΣ ΧΕΊΡΟΥΡΓΊΚΗΣ

Κωνσταντίνος Μ. Κωνσταντινίδης 
Διακεκριμένος Χειρουργός Ρομποτικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό Κέντρο Αθηνών
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ΚΟΊΝΩΝΊΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΣΤΗΝ 
ΥΓΕΊΑ ΚΑΊ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ
ΕΛΛΗΝΊΚΗΣ 
ΦΑΡΜΑΚΟΒΊΟΜΗΧΑΝΊΑΣ
ΒΊΑΝΕΞ ΑΕ
Δημήτρης Μωραϊτης
Γενικός Διευθυντής της θυγατρικής 
εταιρείας ΒΙΑΝΚΟΊΝΩΝΊΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ 

ΣΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΚΑΊ ΤΗΝ 
ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΊΚΗΣ 
ΦΑΡΜΑΚΟΒΊΟΜΗΧΑΝΊΑΣ
ΕΛΠΕΝ ΑΕ
Νέλη Κατσιμίχα
Επικεφαλής Εταιρικής Επικοινωνίας

ΚΟΊΝΩΝΊΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ 
ΣΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΚΑΊ ΤΗΝ 
ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΊΚΗΣ 
ΦΑΡΜΑΚΟΒΊΟΜΗΧΑΝΊΑΣ
ΟΜΊΛΟΣ ΦΑΡΜ/ΤΊΚΩΝ 
ΕΠΊΧΕΊΡΗΣΕΩΝ ΤΣΕΤΗ
Σπύρος Κίντζιος
Διευθυντής Εταιρικής Ανάπτυξης

ΕΡΕΥΝΗΤΊΚΗ, ΔΊΔΑΚΤΊΚΗ, ΚΑΊ 
ΚΟΊΝΩΝΊΚΗ ΠΡΟΣΦΟΡΑ
Ερευνητικό Πανεπιστημιακό 
Ινστιτούτο Υγείας Μητέρας, Παιδιού, 
και Ιατρικής Ακριβείας, Ιατρική 
Σχολή, ΕΚΠΑ

ΕΠΊΧΕΊΡΗΜΑΤΊΚΗ 
ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΣΤΗΝ 

ΑΝΑΒΑΘΜΊΣΗ ΚΑΊ 
ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ

ΤΗΣ ΠΑΝΑΊΓΊΑΛΕΊΑΣ 
ΕΝΩΣΗΣ 

ΣΥΝΕΤΑΊΡΊΣΜΩΝ
Θανάσης Σωτηρόπουλος  
Πρόεδρος Παναιγιάλειας 

Ένωσης Συνεταιρισμών

Ζαχαρίας Καπλανίδης
Πρόεδρος Ομίλου ΖΙΤΑ 
Σταύρος Καφούνης, 
Πρόεδρος Εμπορικού
Συλλόγου Αθηνών
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ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
EURICOM HELLAS
Γεωργία Κωστηνάκη 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος 
της «Euricom Hellas» S. A.

Η εταιρεία Euricom, μέλος του ομώνυμου 
πολυεθνικού ομίλου που έχει εργοστάσια 
παραγωγής ρυζιού και ζυμαρικών σε Ιτα-
λία, Γαλλία, Ισπανία, Πορτογαλία, Πολω-
νία, Αγγλία, Βραζιλία, Ινδία και Ελλάδα, 
είναι leader στην παραγωγή και διακίνηση 
ρυζιού στην Ευρώπη και 4η παγκοσμίως. 
Η Euricom Hellas αύξησε τις εξαγωγές της 
και επεκτάθηκε σε αγορές της Ευρώπης, της 
Μέσης Ανατολής, της Τουρκίας, της Αλβα-
νίας, της Σερβίας, το Λίβανο και το Ισραήλ.

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
ΑΛΑΤΊ ΔΑΔΑΚΑΡΊΔΗΣ ΑΕ
Ελευθερία Δαδακαρίδου
Διευθύνουσα Σύμβουλος

«Σαν το αλάτι που η παρουσία του δε γίνε-
ται αντιληπτή, παρά μόνο μέχρι να λείψει.» 
Με αυτό το προσωπικό μότο η Τέτα Δαδα-
καρίδου κρατά τα ηνία σε μία από τις ιστο-
ρικότερες εταιρείες εκμετάλλευσης άλατος 
της Ελλάδας από τη θέση της Διευθύνου-
σας Συμβούλου. Η Αλάτι Δαδακαρίδης 
Α.Ε. γεννήθηκε πριν από σχεδόν εκατόν 
δέκα χρόνια, ενώ σήμερα η δυναμικότητα 
της ξεπερνά τους 100.000 τόνους ετησίως, 
κατέχοντας το 40%-50% της εγχώριας αγο-
ράς βιομηχανικού άλατος, ενώ το 60% της 
παραγωγής της εξάγεται.

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
ΜΕΒΓΑΛ ΑΕ
Μαρία Χατζάκου 
Αντιπρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η ΜΕΒΓΑΛ  είναι μία από τις μεγαλύτερες 
ελληνικές εταιρείες παραγωγής φρέσκων 
γαλακτοκομικών προϊόντων στην Ελλά-
δα, κατέχοντας την 8η θέση. Δραστηριο-
ποιείται στην καρδιά της Μακεδονίας και 
φροντίζει καθημερινά, ώστε τα προϊόντα 
της να φτάνουν σε χιλιάδες νοικοκυριά 
στην Ελλάδα και σε 35 χώρες σε όλο τον 
κόσμο. Από το 1950 η εταιρεία υπογράφει 
περισσότερα από 430 προϊόντα, που έγιναν 
γνωστά για τις γεύσεις και τη διατροφική 
τους αξία, ενώ είναι πιστοποιημένα για την 
υψηλή τους ποιότητα. 

EURICOM HELLAS

ΜΕΒΓΑΛ ΑΕ

ΑΛΑΤΙ ΔΑΔΑΚΑΡΙΔΗΣ ΑΕ
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ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
ΜΕΛΊΝΤΑ ΕΠΕ
Λία Καραγιάννη 
Νόμιμη Εκπρόσωπος & Διαχειρίστρια

Η ΜΕΛΙΝΤΑ από την ίδρυση της, το έτος 
2000 συνδυάζει τις παραδοσιακές τεχνικές 
μελισσοκομίας με τις πιο σύγχρονες εγκα-
ταστάσεις μελιού στην Ελλάδα. Σήμερα η 
εταιρεία είναι από τις μεγαλύτερες στην με-
ταποίηση και συσκευασία μελιού στην Ευ-
ρώπη. Παρέχει εχέγγυα και τεχνογνωσία 
σε υφισταμενους αλλά και νέους μελισσο-
παραγωγούς, επεκτείνεται πέραν των ορί-
ων των εγκαταστάσεων της, και αγκαλιάζει 
σε όλο τα φάσμα τους συνεργάτες της 

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
ΟΜΊΛΟΣ ARKAS HELLAS
Βάντα Κωστοπούλου 
Διευθύνουσα Σύμβουλος

Ο Όμιλος Arkas Hellas, μέλος του Ομίλου 
Arkas Holding ιδρύθηκε στον Πειραιά τον 
Αύγουστο του 1999. Ως το μοναδικό πολυ-
πρακτορείο στην Ελλάδα, με στρατηγική 
τοποθέτηση των γραφείων στα μεγαλύτερα 
λιμάνια της Ελλάδας, σε Πειραιά και Θεσ-
σαλονίκη, o όμιλος έχει καθιερωθεί ως 
συνώνυμο της ποιότητας στη διεθνή μετα-
φορά συνδυάζοντας ταχύτητα, ασφάλεια 
και αξιοπιστία, με τις καλύτερες επιλογές 
φορτίου και κόστους. 

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
ΠΟΛΥΤΕΧΝΊΚΗ 
ΑΝΑΔΟΜΗΣΗ ΊΚΕ
Ελένη Σπυριδοπούλου
Πολιτικός Μηχανικός Ιδρύτρια & 
Πρόεδρος της κατασκευαστικής εταιρείας 
Πολυτεχνική Αναδόμηση 

Η Πολυτεχνική Αναδόμηση δραστηριο-
ποιείται στην κατασκευή, διαχείριση και 
συντήρηση τεχνικών έργων. Ο σεβασμός 
στο περιβάλλον, η επένδυση σε τεχνολο-
γία όσο και σε ανθρώπινο δυναμικό είναι ο 
κύριος αναπτυξιακός άξονας της εταιρείας. 
Κατανοώντας ότι η ασφάλεια των εργαζο-
μένων αποτελεί ένα από τα κύρια ζητήματα 
της σύγχρονης εργασίας, λαμβάνονται πά-
ντα τα απαραίτητα μέτρα για την προστασία 
και την πρόληψη ατυχημάτων, σύμφωνα με 
τα πρωτόκολλα. 

ΜΕΛΙΝΤΑ ΕΠΕ

ΟΜΙΛΟΣ ARKAS HELLAS

ΠΟΛΎΤΕΧΝΙΚΗ ΑΝΑΔΟΜΗΣΗ ΙΚΕ
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ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
ΒΊΟΠΟΛ ΑΕ
Ευγενία Καχραμάνογλου 
Αντιπρόεδρος - Διευθύντρια Διοικητικών 
Υπηρεσιών

Η εταιρεία ιδρύθηκε το 1974 και δραστη-
ριοποιήθηκε στην παραγωγή μπαταριών 
αυτοκινήτων από πολυουρεθάνη. Ήδη 
από το 1978 προχωράει σε σημαντικές συ-
νεργασίες με πολυεθνικές εταιρείας όπως η 
Gusmer Corporation USA η DOW Χημική 
USA. Το 2017 τα προϊόντα της χρησιμοποι-
ούνται για την κατασκευή του αγωγού TAP. 
Εξάγει σε 25 χώρες. Η πιστότητα των προ-
ϊόντων και των υπηρεσιών της συνεπάγε-
ται μακροχρόνιες συνεργασίες πάνω από 
30 χρόνια.

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
EUROPA 
PROFIL ΑΛΟΥΜΊΝΊΟ ΑΒΕ
Ανούς Τζιρακιάν 
Αντιπρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η EUROPA PROFIL ΑΛΟΥΜΙΝΙΟ ΑΒΕ 
αποτελεί μια από τις πιο ισχυρές βιομηχα-
νίες  διέλασης στην Ελλάδα. Ιδρύθηκε το 
1974 και έκτοτε αναπτύσσεται με συνεχείς 
επενδύσεις σε μηχανολογικό εξοπλισμό, 
τεχνολογία και σε ανθρώπινο δυναμικό. 
Με περισσότερους από 350 εργαζομένους 
και ισχυρή παρουσία στην ελληνική αγο-
ρά αλλά και τις αγορές του εξωτερικού, επι-
τυγχάνει πωλήσεις σε περισσότερες από 25 
χώρες. Βασικά χαρακτηριστικά της είναι η 
σταθερότητα, η δυναμική και η καινοτομία. 

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
BRISTOL MYERS SQUIBB
Ελισάβετ Προδρόμου 
Γενική Διευθύντρια

Η Βristol Myers Squibb είναι μία διαφορο-
ποιημένη εταιρία καθοδηγούμενη από τη 
στρατηγική ανάπτυξης βιοφαρμακευτικών 
προϊόντων, βάσει της οποίας αξιοποιεί τις 
δυνατότητες και τους πόρους μίας μεγάλης 
φαρμακευτικής εταιρίας σε συνδυασμό με 
το επιχειρηματικό πνεύμα και την ευελιξία 
μίας εταιρίας βιοτεχνολογίας. Μέσω του το-
μέα  Έρευνας & Ανάπτυξης που διαθέτουν, 
έχει δημιουργήσει μία βιώσιμη γραμμή 
ανάπτυξης πιθανών θεραπειών και ανα-
πτύσσει συνεργασίες ώστε να διευρύνει 
και να επιταχύνει την πρόσβαση στην και-
νοτομία. 

ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
POWER LOCK ΑΕ
Παναγιώτα Σπυροπούλου 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η εταιρεία power lock είναι μία εταιρεία 
σχεδιασμού και παραγωγής εξαρτημάτων 
και συστημάτων κλειδώματος αλουμινί-
ου, που δραστηριοποιείται στον κλάδο της 
οικοδόμησης, τόσο στην Ελλάδα όσο και 
στο εξωτερικό. Η εταιρεία έχει μία διαρκή 
παρουσία στον χώρο, πάνω από 20 χρόνια, 
και κύριο όραμα της είναι η ανάπτυξη και-
νοτόμων προϊόντων που ανταποκρίνονται 
στις όλο και αυξανόμενες ανάγκες των κα-
τασκευαστών κουφωμάτων. 

ΒΙΟΠΟΛ  ΑΕ

EUROPA PROFIL ΑΛΟΎΜΙΝΙΟ ΑΒΕ

BRISTOL MYERS SQUIBB

POWER LOCK ΑΕ
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ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
ΒΑΣΊΛΕΊΟΣ ΛΑΜΠΡΟΥ 
ΞΕΝΟΔΟΧΕΊΑΚΕΣ 
ΕΠΊΧΕΊΡΗΣΕΊΣ ΑΕ  
Ευαγγελία Ξυπτερά 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η επιχείρηση ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ ΛΑΜΠΡΟΥ 
ΞΕΝΟΔΟΧΕΙΑΚΕΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΙΣ 
ΑΕ ιδρύθηκε το 1996 στην Κατερίνη του 
Ν. Πιερίας από τους Αρχιτέκτονες Βασί-
λη Λάμπρου και Ευαγγελία Ξυπτερά. Τα 
ξενοδοχεία της εταιρείας δραστηριοποιού-
νται  κυρίως με πελάτες από την  Κεντρική 
Ευρώπη, με σημαντικά ποσοστά επίσης να 
προέρχονται και από χώρες εκτός Ε.Ε. Το 
κάθε ξενοδοχείο της, προσφέρει υπηρεσί-
ες που απευθύνονται σε διαφορετικό κοινό 
καλύπτοντας μ' αυτό τον τρόπο το σύνολο 
των απαιτήσεων των τουριστικών αγορών. 

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
MIDEAST TRAVEL 
WORLDWIDE
Κατερίνα Μούσμπε 
Ιδιοκτήτρια της εταιρείας MID EAST 
INTERNATIONAL TOURS

Η Mideast Travel Worldwide δραστηριο-
ποιείται με επιτυχία στην Ελληνική και Δι-
εθνή τουριστική αγορά για 38 χρόνια και 
παρέχει ένα ευρύ φάσμα υπηρεσιών, από 
ταξίδια αναψυχής και εταιρικά ταξίδια, ολο-
κληρωμένες υπηρεσίες εισερχόμενου του-
ρισμού στην Ελλάδα, υπηρεσίες συνεδρι-
ακού τουρισμού , διοργάνωσης εταιρικών 
αλλά και ιδιωτικών εκδηλώσεων και ειδι-
κεύεται στον τουρισμό πολυτελείας τόσο 
στην Ελλάδα όσο και στο εξωτερικό. Ως εκ 
τούτου ένας πολύ μεγάλος αριθμός των ει-
σερχόμενων τουριστών στην Ελλάδα κάθε 
χρόνο προέρχεται από την Mideast Travel 
και με αυτό τον τρόπο, η εταιρεία στηρίζει 
οικονομικά, άμεσα και έμμεσα, τον Ελλη-
νικό επιχειρηματικό χώρο.

ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΙΣ ΠΡΙΝΟΎ

ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ ΛΑΜΠΡΟΎ ΞΕΝΟΔΟΧΕΙΑΚΕΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΙΣ ΑΕ  

MIDEAST TRAVEL  WORLDWIDE

SYMBEEOSIS

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
SYMBEEOSIS
Νίκη Κουτσιανά 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η εταιρία SYMBEEOSIS δραστηριοποιεί-
ται στον τομέα της Διατροφής προσφέρο-
ντας Ελληνικά, πιστοποιημένα βιολογικά, 
λειτουργικά τρόφιμα και ροφήματα που 
αφορούν 4 βασικές κατηγορίες: το μο-
ναδικό τσάι του βουνού, βότανα, μέλι και 
συμπληρώματα διατροφής. Tο όνομά της 
-συνδυάζοντας την ελληνική λέξη συμβί-
ωση, που είναι «η αρμονική συνύπαρξη 
μεταξύ διαφορετικών οργανισμών» και τη 
μέλισσα- προδίδει και το όραμα της εταιρίας 
για την αρμονική συμβίωση ανθρώπου και 
πλανήτη. 

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
ΕΠΊΧΕΊΡΗΣΕΊΣ ΠΡΊΝΟΥ
Πρίνου Ελευθερία
Ιδρύτρια Επιχειρήσεων Πρίνου

Οι επιχειρήσεις Πρίνου ιδρύθηκαν το 1966 
με το πρώτο ινστιτούτο αισθητικής να ανοί-
γει στο κέντρο της Αθήνας. Από την ίδρυση 
τους και μέχρι σήμερα οι επιχειρήσεις Πρί-
νου έχουν προσφέρει υπηρεσίες υψηλής 
αποτελεσματικότητας σε χιλιάδες γυναίκες 
και άντρες με γνώμονα πάντα την σωστή 
εξυπηρέτηση, την σύγχρονη τεχνολογία 
τις πρωτοπόρες μεθόδους (συμπεριλαμ-
βανομένης πρόσφατα της Ρομποτικής), και 
ένα φιλικό πρόσωπο που μόνο οι επιχειρή-
σεις Πρίνου μπορούν να προσφέρουν.  
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ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΞΑΓΩΓΕΣ ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
ΠΟΡΤΟ ΠΛΑΤΑΝΊΑΣ ΑE
Σοφία Καπάκη 
Αντιπρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Το ταξίδι στον τουρισμό ξεκίνησε το 2001, 
με την δημιουργία του πρώτου παραλιακού 
ξενοδοχείου 5 αστέρων στον νομό Χανίων, 
ενώ στην συνέχεια με συνεχείς επεκτάσεις 
με εξαγορά οικοπέδων και δημιουργία ξενο-
δοχείων στη περιοχή Πλατανιά, έναν από 
τους πιο εμβληματικούς τουριστικούς προ-
ορισμούς στο νομό Χανίων, έφτασε σήμερα 
να διαχειρίζεται 1800 κλίνες με σημαντική 
συμβολή στην τοπική οικονομία. Η συμ-
βολή του στο εξαγόμενο τουριστικό προϊόν 
αυξήθηκε αλματωδώς από το 2001 μέχρι 
σήμερα και οι επενδύσεις συνεχίζονται.

ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΎΘΎΝΗ
SUPER CRETA GAS - 
ΚΟΥΜΟΥΛΑΣ ΑΕ
Ζηνοβία Τσαντρίζου 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η Super Creta Gas - ΚΟΥΜΟΥΛΑΣ ΑΕ με 
τρία (3) σύγχρονα πρατήρια στο Ηράκλειο 
Κρήτης  αναπτύσσεται δυναμικά στον το-
μέα της παροχής υγρών καυσίμων και λι-
παντικών και με τη δική της σειρά "GiNiT 
Oils". Ξεχωρίζει για τις ανταγωνιστικές 
τιμές, την ποιότητα στα υγρά καύσιμα και 
τα λιπαντικά και το μοναδικό υπερσύχρο-
νο πλυντήριο- παντός τύπου αυτοκινήτου 
-στην Κρήτη. Με αίσθημα ευθύνης απέ-
ναντι στον Άνθρωπο, την Ασφάλεια & την 
Υγεία του Προσωπικού των περιοίκων και 
των καταναλωτών, στηρίζει με δράσεις τη 
βιώσιμη τοπική ανάπτυξη για το περιβάλ-
λον και την  ποιότητα ζωής, επενδύοντας 
στην συνεχή εκπαίδευση,  αντιμετωπίζο-
ντας ισότιμα όλους τους εργαζόμενους της. 

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΎΘΎΝΗ
CARGLASS 
Μάρθα Στεφανοπούλου 
Αντιπρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η Carglass®, ηγέτιδα εταιρεία στην επι-
σκευή και αντικατάσταση κρυστάλλων, 
αποτελεί μέλος του ομίλου της Belron®, 
με παρουσία σε 31 χώρες παγκοσμίως. Η 
εταιρεία φέτος γιορτάζει 20 χρόνια επιτυχη-
μένης πορείας στην ελληνική αγορά – από 
το 2001 – και αποτελεί πλέον ένα ισχυρό 
Brand. Από την αρχή της υγειονομικής 
κρίσης, η εταιρεία ευαισθητοποιήθηκε και 
προχώρησε στην άμεση  Δωρεά Υγειονο-
μικού Υλικού στο νοσοκομείο «Σωτηρία», 
βοηθώντας έμπρακτα στην αντιμετώπιση 
της πανδημίας. 

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΎΘΎΝΗ
ΟΜΊΛΟΣ RAVAGO GREECE
Κλεάνθη Ροντήρη 
Πρόεδρος & Διευθύνων Σύμβουλος του 
Ομίλου Ravago Greece.

Ο Όμιλος Ravago Greece αποτελεί μέλος 
του βελγικού Ravago Group και δραστηρι-
οποιείται στους τομείς: Παραγωγή, Χημικά, 
Πλαστικά & Ελαστομερή, Δόμηση & Κατα-
σκευή, Παραγωγή Ηλεκτρικού Ρεύματος 
από Ανανεώσιμες Πηγές Ενέργειας, Real 
Estate, Cyber Security. Η δράση της εται-
ρείας στα κοινωνικά δρώμενα είναι ιδιαι-
τέρως σημαντική με συμμετοχή της τόσο 
στην καμπάνια πρόληψης και προστασίας 
από τον COVID-19 με τη δωρεά φορμών 
εργασίας στο υγειονομικό προσωπικό της 
χώρας, όσο και με τα μέσα προστασίας που 
λαμβάνει στις εγκαταστάσεις της. Επίσης, 
έχει εξασφαλίσει τη δημιουργία τράπεζας 
αίματος πραγματοποιώντας τακτικές αιμο-
δοσίες για τον Όμιλο. 

ΟΜΙΛΟΣ RAVAGO GREECE

CARGLASS 

SUPER CRETA GAS - 
ΚΟΎΜΟΎΛΑΣ ΑΕ

ΠΟΡΤΟ ΠΛΑΤΑΝΙΑΣ ΑE
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ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΎΑΙΣΘΗΣΙΑ ΣΤΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
Ε. ΠΑΓΩΝΗ ΑΕ
Ειρήνη Παγώνη 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Το Gruppo Pagoni (Ε. ΠΑΓΩΝΗ Α.Ε.) 
δραστηριοποιείται τόσο στην εισαγωγή 
και αποκλειστική διάθεση των μεγα-
λύτερων fashion brands (Dsquared2, 
Alberta Ferretti, Moschino, Elisabetta 
Franchi, Twinset, κ.α.), όσο και στη Λια-
νική Πώληση μέσω των luxury καταστη-
μάτων του «EPONYMO», της boutique 
«TWINSET» στην Αθήνα και της boutique 
«DSQUARED2» στη Θεσσαλονίκη. Από 
τα brands με τα οποία συνεργάζεται η εται-
ρία Παγώνη, η Elisabetta Franchi είναι η 
πρώτη σχεδιάστρια στον κόσμο που δε χρη-
σιμοποιεί αληθινές γούνες στις συλλογές 
της, αλλά μόνο οικολογικές. 

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΎΑΙΣΘΗΣΙΑ ΣΤΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
ΟΜΊΛΟΣ  Γ. ΚΑΨΊΩΧΑΣ ΑΕΒΕ
Βάνα Καψιώχα
Διευθύνουσα Σύμβουλος

Ο εταιρικός όμιλος Γ. Καψιώχας ΑΕΒΕ 
έχει καταξιωθεί τα τελευταία χρόνια στις 
υπηρεσίες αυτοκινήτων στην Βόρεια Ελ-
λάδα. Διαθέτει πέντε σύγχρονα υποκατα-
στήματα εντός του δικτύου του σε Άρτα, 
Ιωάννινα, Πρέβεζα και Αγρίνιο προσφέρει 
υπηρεσίες πώλησης, χρηματοδότησης και 
ασφάλισης καινούργιων και μεταχειρισμέ-
νων αυτοκινήτων. Η αναπτυξιακή πολιτική 
του εταιρικού ομίλου Γ. Καψιώχας Α.Ε.Β.Ε 
έχει στρατηγική προτεραιότητα την βιωσι-
μότητα με επίκεντρο την προστασία του 
περιβάλλοντος. Τα αυτόνομα φωτοβολταϊ-
κά συστήματα, η διάθεση ηλεκτροκίνητων 
αυτοκινήτων στο αγοραστικό κοινό και η 
εισαγωγή νέων οικολογικών μορφών με-
τακίνησης υπογραμμίζουν την ευαισθησία 
του Ομίλου στο περιβάλλον. 

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΕΎΑΙΣΘΗΣΙΑ ΣΤΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
ΚΟΝΒΑ ΑΕΒΕ
Ιωάννα Τζίκα
Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η ΚΟΝΒΑ ΑΕΒΕ είναι μία αμιγώς Ελλη-
νική εταιρεία με έδρα στην βιομηχανική 
περιοχή του Κιλκίς με κύρια δραστηριό-
τητα την παραγωγή, κονσερβοποίηση και 
διανομή ιχθυηρών. Η ΚΟΝΒΑ ΑΕ δίνει 
ιδιαίτερη έμφαση σε καινοτόμες διαδικα-
σίες και φροντίζει όλοι οι προμηθευτές της 
να εφαρμόζουν τις ίδιες αρχές προστασίας 
περιβάλλοντος. Έχει σαν βασικό άξονα της 
στρατηγικής και της φιλοσοφίας της την 
προστασία του θαλάσσιου περιβάλλοντος 
και παραμένει πάντα καινοτόμος και πρω-
τοπόρος στα προϊόντα και τις πρακτικές 
της, φροντίζοντας να σέβεται τον άνθρωπο 
και το περιβάλλον.

ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΣΤΗΝ 
ΕΞΎΠΗΡΕΤΗΣΗ ΚΟΙΝΟΎ
ΜΊΛΤΟΣ ΑΕ
Βαγγέλη Ελπινίκη
Διευθύντρια Marketing 
& Πωλήσεων Δικτύου

Από το 1976 που ο Μίλτος Βαγγέλης άνοι-
ξε το πρώτο κατάστημα, τα ζαχαροπλα-
στεία ΜΙΛΤΟΣ είναι συνώνυμα του καλού 
γλυκού, προσφέροντας απόλαυση στους 
Θεσσαλονικείς με μια ευρεία ποικιλία 
προϊόντων. Πλέον η επιχείρηση αποτελεί-
ται από 10 σύγχρονα καταστήματα στην 
Θεσσαλονίκη, με μοναδικά γευστικά είδη 
patisserie, σφολιατοειδή, παγωτά σιροπια-
στά και πολλά άλλα. Το 2017 η εταιρεία 
πρωτοπορεί δημιουργώντας ηλεκτρονικό 
κατάστημα, ένα από τα πρώτα στον κλά-
δο του στην Ελλάδα προσφέροντας την 
υπηρεσία εξυπηρέτησης της παράδοσης 
προϊόντων ζαχαροπλαστικής στον χώρο 
του πελάτη. 

Ε. ΠΑΓΩΝΗ ΑΕ

ΟΜΙΛΟΣ  Γ. ΚΑΨΙΩΧΑΣ ΑΕΒΕ

ΚΟΝΒΑ ΑΕΒΕ

ΜΙΛΤΟΣ ΑΕ
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ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΣΤΗΝ 
ΕΞΎΠΗΡΕΤΗΣΗ ΚΟΙΝΟΎ
STELMA IT 
& FOOD AGENCIES
Χριστιάννα Κασκαβέλη
Ιδρύτρια & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Το HEY BOX της εταιρείας είναι το πρώτο 
συνδρομητικό κουτί καφέ από όλο τον κό-
σμο, που προσαρμόζονται στα γούστα των 
καταναλωτών και μπορούν να φθάσουν 
στην πόρτα τους κάθε μήνα. Premium 
blends, μονοποικιλιακοί, Ελληνικός, αρω-
ματικός φίλτρου και κάψουλες συμβατές 
με Nespresso, είναι μόνο κάποιες από τις 
επιλογές. Η καινοτομία της εταιρείας δίνει 
τη δυνατότητα για δημιουργία tailor Made 
παραγγελίας, προσαρμοσμένης στο γού-
στο και τις επιλογές του καταναλωτή. Το 
Hey Box φτάνει στο σπίτι του και μπορεί 
να ανανεώνεται διαρκώς, σε μηνιαία βάση, 
ώστε ο πάντα φρέσκος και αρωματικός κα-
φές να αποτελεί μία απόλαυση που δεν την 
βαριέται ποτέ!

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΣΤΗΝ 
ΕΞΎΠΗΡΕΤΗΣΗ ΚΟΙΝΟΎ
OΜΊΛΟΣ GOODY’S | EVEREST 
Κατερίνα Παπαγεωργίου 
Γενική Επιχειρησιακή Διευθύντρια του 
Ομίλου Goody’s-Everest

Ο Όμιλος GOODY’S | everest αποτελεί 
έναν από τους πλέον δυναμικά αναπτυσσό-
μενους Ομίλους εστίασης στην ελληνική 
αγορά. Επενδύει διαρκώς στην καινοτομία 
και στην ελληνική επιχειρηματικότητα, και 
στοχεύει στην κάλυψη των αναγκών και 
στην ικανοποίηση των απαιτήσεων όλων 
των βασικών ενδιαφερόμενων μερών του. 
Η καινοτομία είναι αναπόσπαστο μέρος της 
φιλοσοφίας του Ομίλου και επεκτείνεται σε 
όλο το εύρος της δραστηριότητάς του, απο-
τελώντας όχι μόνο βασικό μοχλό ανάπτυ-
ξης των αλυσίδων και των παραγωγικών 
του μονάδων, αλλά και μέρος της καθημε-
ρινότητας μεγάλου αριθμού εργαζομένων 
του, οι οποίοι εμπλέκονται στη διαδικασία 
ανάπτυξης νέων προϊόντων αλλά και νέων 
πρωτοπόρων σημάτων (concepts).  

ΧΑΛΚΊΝΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΣΗΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΘΝΙΚΗ 
ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ
ΑΦΡΟΔΊΤΗ ΑΕΕ
Κυριακή Σεμερτζίδου 
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Ιδρύθηκε το 1983 και δραστηριοποιείται 
με επιτυχία στο retail ένα κλάδο ιδιαίτερο 
απαιτητικό και ανδροκρατούμενο. Διαθέ-
τει 21 καταστήματα στην Βόρεια Ελλάδα 
και απασχολεί πάνω από 260 άτομα προ-
σωπικό και ένα πολύ μεγάλο δίκτυο προ-
μηθευτών και παραγωγών συμβάλλοντας 
έτσι συνολικά στην ανάπτυξη του πρωτο-
γενούς τομέα, Αυστηρή επιλογή προμη-
θευτών και παραγωγών, απόλυτη  τήρηση 
των κανόνων υγιεινής, συχνοί εσωτερικοί 
ποιοτικοί έλεγχοι και συνεχής εκπαίδευση 
του προσωπικού αποτελούν τα κύρια χαρα-
κτηριστικά του Ομίλου. 

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΣΗΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΘΝΙΚΗ 
ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ
ΣΑΜΕΡΚΑΣ ΑΕ
Ξανθίππη Σαμέρκα
Πρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Η Σαμέρκας ΑΕ αποτελεί μία αμιγώς Ελ-
ληνική εταιρεία και είναι από τα κορυφαία 
ονόματα στην Ελληνική αγορά πετρελαίο-
δών. Ξεκίνησε ουσιαστικά από το 1951 και 
είναι αποκλειστικός αντιπρόσωπος της BP 
για την Ανατολική Μακεδονία & Θράκη. Η 
εταιρεία διαθέτει τρεις κλάδους δραστηριό-
τητας. Την χονδρική πώληση καυσίμων με 
ιδιόκτητο στόλο βυτιοφόρων, την λιανική 
πώληση μέσω των υποκαταστημάτων της, 
καθώς και τις επενδύσεις της στις ανανεώ-
σιμες πηγές ενέργειας όπως φωτοβολταϊκά 
πάρκα και μονάδα βιοαερίου.

STELMA IT & FOOD AGENCIES

OΜΙΛΟΣ GOODY’S | EVEREST 

ΣΑΜΕΡΚΑΣ ΑΕ

ΑΦΡΟΔΙΤΗ ΑΕΕ
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ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΣΗΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΘΝΙΚΗ 
ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ
EDIL HELLAS ΑΤΕΒΕ
Κατερίνα Οικονόμου
Αντιπρόεδρος & Διευθύνουσα Σύμβουλος

Ο όμιλος εταιρειών EDIL HELLAS ΑΤΕ-
ΒΕ ιδρύθηκε το 1985 και έχει έδρα τη 
Θεσσαλονίκη. Δραστηριοποιείται στους 
τομείς των τεχνικών έργων και υπηρεσιών 
και κατέχει σημαντική θέση στην ελληνι-
κή αγορά. Η εταιρεία δραστηριοποιείται 
στους εξής κλάδους: Έργα Φυσικού Αερί-
ου, Τηλεπικοινωνίες, Γενικά Κατασκευ-
αστικά Έργα και Συλλογή και Διαχείριση 
Απορριμμάτων. Αξίζει να αναφερθεί πως με 
βάση τα οικονομικά της αποτελέσματα, η 
Edil Hellas συμπεριλήφθηκε στους κατα-
λόγους της Stat-Bank με τις 300 υγιέστερα 
αναπτυσσόμενες ελληνικές επιχειρήσεις 
για τα έτη 2013, 2014, 2015.

ΑΡΓΥΡΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΗ ΨΗΦΙΑΚΩΝ 
ΜΕΣΩΝ
EOLIA NATURAL COSMETICS
Παναγιώτα Τσακωνή  
Πρόεδρος της εταιρείας SPARTA GOODS

Η Eolia Cosmetics δραστηριοποιείται στην 
παραγωγή φυτικών προϊόντων χρησιμο-
ποιώντας αποκλειστικά οικολογικές συ-
σκευασίες και πρώτες ύλες. Με ευρύτατο 
δίκτυο εξαγωγών σε Ευρώπη, Ασία, Αυ-
στραλία και Αμερική αξιοποιεί πρωτίστως 
τα ψηφιακά μέσα προώθησης σε Ελλάδα 
και εξωτερικό

ΧΡΥΣΟ ΒΡΑΒΕΊΟ
ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΗ ΨΗΦΙΑΚΩΝ 
ΜΕΣΩΝ
PANDORA
Ελευθερία Μαραγκουδάκη
CEO PANDORA JEWELLERY 
HELLAS

Τα προϊόντα Pandora διατίθενται σε πάνω 
από 100 χώρες και στις πέντε Ηπείρους σε 
περισσότερα από 6.700 σημεία πώλησης. 
Παγκόσμια απασχολεί 28.000 εργαζόμε-
νους ενώ η Pandora Greece ιδρύθηκε το 
2006 δημιουργώντας μια αξιόλογη αλυ-
σίδα συνεργατών με τα καλύτερα κατα-
στήματα κοσμημάτων. Η καμπάνια e-mail 
marketing απεδείχθη ως μία από τις πλέον 
επιτυχείς στην Ελλάδα. Η ανάπτυξη της 
PANDORA στην Ελλάδα από το 2006 μέ-
χρι σήμερα είναι ισχυρή και συνεχής τόσο 
με δημιουργία Concept Stores σε στρατηγι-
κές περιοχές όσο και  με σημαντική αύξηση 
του ηλεκτρονικού εμπορίου. 

EDIL HELLAS ΑΤΕΒΕ

EOLIA NATURAL COSMETICS

PANDORA
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ΒΑΘΜΟΣ ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑΣ 
ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ
HEALTH SIGN
Γεώργιος Καραβελάκης
Εμπορικός Διευθυντής της εταιρείας 
Health Sign

Η Εταιρεία HEALTH SIGN δημιουργήθη-
κε από μία ομάδα Ελλήνων επιστημόνων 
με σκοπό να αναπτύξει και να προσφέρει 
στο σύγχρονο άνθρωπο προϊόντα για τη 
φροντίδα,  τη βελτίωση και τη διατήρηση 
της καλής υγείας του οργανισμού. Οι άρτια 
καταρτισμένοι και έμπειροι επιστημονικοί 
συνεργάτες της, γνωρίζουν ότι η λύση σε 
κάθε πρόβλημα βρίσκεται στη ΦΥΣΗ, γι’ 
αυτό και προσφέρει προϊόντα με την υπο-
γραφή της. Δημιουργεί ξεχωριστά προϊόντα 
με καινοτόμες φόρμουλες ειδικά μελετημέ-
νες τόσο στο συνδυασμό των συστατικών, 
όσο και στις δοσολογίες, στη δραστικότητα 
και στην αποτελεσματικότητα του τελικού 
προϊόντος

ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΕΞΎΠΗΡΕΤΗΣΗΣ 
ΚΟΙΝΟΎ
ΜΠΛΕ ΜΥΛΟΣ
Μανώλης Ανδρέας 
Πρόεδρος & Διευθύνων Σύμβουλος

Η αρτοβιομηχανία ΜΠΛΕ ΜΥΛΟΣ τηρεί 
την Ελληνική παράδοση και έχει το μεράκι 
σαν βασικό «υλικό» στα αρτοσκευάσματά 
της. Έχοντας αυτά σαν βάση και σε συνδυ-
ασμό με την σύγχρονη τεχνολογία στον 
τομέα της, φτιάχνει καθημερινά φρέσκα 
αρτοσκευάσματά   ακριβώς όπως ο φούρ-
νος της γειτονιάς. Προχώρησε στην διάθε-
ση των προϊόντων της πέρα από τα δικά της 
σημεία πώλησης σε super market στα οποία 
δημιούργησε μία «ζεστή γωνιά» μεταφέρο-
ντας έτσι τον πέτρινο φούρνο σε ένα μεγά-
λο αριθμό συνεργατών  και προσφέροντας 
το φρέσκο – κατεψυγμένο και ζεσταμένο 
ψωμί απευθείας στον καταναλωτή.  

ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ ΠΟΛΎΧΩΡΟΎ 
ΣΤΗ ΖΎΘΟΠΟΙΙΑ
FTELOS BREWERY
Ευάγγελος Φουστέρης
Συνιδρυτής της εταιρείας 
FTELOS BREWERY

Ο εξοπλισμός τελευταίας τεχνολογίας, οι 
ευρύχωρες δεξαμενές, ο πρώτος εκτεταμέ-
νος βιοκλιματικός κήπος των Κυκλάδων 
περιμετρικά αλλά και στο roof garden και 
η μεγαλύτερη ίσως αποθήκη κρασιού στο 
νησί της Σαντορίνης, αποτελούν μερικά 
μόνο από τα στοιχεία μιας προσεγμένης, 
καινοτόμου, και οικολογικής συνείδησης 
επένδυσης με μεγάλο ενεργητικό. Ο επι-
σκέπτης μπορεί φυσικά να απολαύσει μια 
γκάμα ειδών μπύρας η οποία συνεχώς 
εμπλουτίζεται αλλά και στοιχειωδώς να 
καταρτιστεί και να παρακολουθήσει τη 
διαδικασία ζυθοποίησης, εμφιάλωσης και 
αποθήκευσης.

ΜΠΛΕ ΜΎΛΟΣ

FTELOS BREWERY

AMHES PHARMA 

HEALTH SIGN

LAMPRIDIS FAMILY
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ΕΎΑΙΣΘΗΣΙΑ ΣΤΟ  ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
TAF
Ιωάννης Ταλούμης 
Διευθύνων Σύμβουλός 
& Υπεύθυνος ποιότητας

Η taf στηρίζεται στη φιλοσοφία του καφέ υψη-
λής ποιότητας. Από την αρχή μέχρι και σή-
μερα, στόχος της taf είναι η επικοινωνία της 
νέας κουλτούρας του καφέ και η μετάδοση 
των γνώσεων για τον καφέ υψηλής ποιότη-
τας. Η επίτευξη αυτού του στόχου ξεκινά στο 
πρώτο στάδιο της αλυσίδας του καφέ, από τον 
κόκκο, και συνεχίζεται μέχρι το τελικό φλι-
τζάνι. Η εταιρεία στηρίζει ενεργά τα projects 
που προωθούν τη βιώσιμη καλλιέργεια και 
την αποτελεσματική διαχείριση των πόρων, 
με πολλαπλά οφέλη τόσο για το περιβάλλον, 
όσο και για τους ανθρώπους της περιοχής. 

ΒΑΘΜΟΣ ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ 
ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ & ΎΠΗΡΕΣΙΩΝ
AMHES PHARMA 
Ιωάννης Λιακόπουλος
Ιδιοκτήτης της εταιρείας Amhes Pharma
Το βραβείο παρέλαβε η κυρία Αντωνοπούλου 
Αγγελική / Διευθύντρια στο Χημείο

Η Amhes Pharma είναι μια αμιγώς Ελληνι-
κή εταιρία που το 100% των προϊόντων της 

παράγεται στην Ελλάδα. Η δραστηριότητα 
της ξεκινά το 2004 με ιδρυτή τον κύριο Λια-
κόπουλο Ιωάννη. Αναζητώντας το καλύτερο 
δημιουργεί προϊόντα τα οποία βασίζονται 
στο πεντάπτυχο Χρήσιμα/Καινοτόμα/Ποι-
οτικά/Ασφαλή και Προσιτά για όλους. Είναι 
μία από τις κορυφαίες παραγωγικές εταιρίες 
συμπληρωμάτων διατροφής στην Ελλάδα 
με ερευνητικά εργαστήρια και χώρους πα-
ραγωγής, πιστοποιημένους από τον ΕΟΦ, 
τον ΕΛΣΥΔ, από το υπουργείο γεωργικής 
ανάπτυξης και τέλος από την ΔΗΩ για πα-
ραγωγή οργανικών προϊόντων. 

ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΥΘΥΝΗ
FAMILY FOOD
Δήμητρα Χριστοδούλου
Key Account Manager 
(Υπεύθυνη πωλήσεων)
Κατερίνα Μυλωνά
Administrative Manager 
(Υπεύθυνη Διαχείρισης παραγγελιών 
& εξυπηρέτησης πελατών)

Εταιρεία παραγωγής γαλακτοκομικών 
planed based προϊόντων, με brand «ΕβΛΟ-
ΓΗΜΕΝΟ Νηστίσιμο». Τοποθετήθηκε 
στην αγορά το 2010 και από το 2013 έχει 
κατακτήσει την πρώτη θέση στην κατηγο-
ρία των μη γαλακτοκομικών προϊόντων. 

Παράγεται σε μία υπερσύγχρονη μονάδα, 
με αποκλειστική γραμμή παραγωγής για 
vegan προϊόντα και  πιστοποίηση Gluten 
Free. Χρησιμοποιούνται φιλικές προς το 
περιβάλλον συσκευασίες TetraPak πλήρως 
ανακυκλώσιμες. Πρόσφατα έχουν ολοκλη-
ρωθεί επενδύσεις με την εγκατάσταση νέου 
εργοστασίου παραγωγής συσκευασιών, μορ-
φής Crystal TetraPak 200ml που χορηγεί το 
86% του χαρτιού σε υλικά συσκευασίας σε 
σύγκριση με άλλες μορφές.

ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ
LAMPRIDIS FAMILY
Χρήστος Λαμπρίδης 
Πρόεδρος & Διευθύνων Σύμβουλος

Μία αμιγώς Ελληνική εταιρεία, η οποία από 
το 1989 ασχολήθηκε με την κατ’ εξοχήν Ελ-
ληνική «βιομηχανία» διατροφής του Έλλη-
να στη Fast Food διατροφή, το σουβλάκι. 
Δίνοντας έμφαση στην ποιότητα των προ-
ϊόντων και έχοντας σαν βάση όλη την οι-
κογένεια Λαμπρίδη με CEO τον Χρήστο 
Λαμπρίδη βασίζοντας στην εξέλιξη της στο  
ανθρώπινο δυναμικό και στις τρεις σύγχρο-
νες εγκαταστάσεις της με δεκαπέντε φορτη-
γά ψυγεία έχει αναπτυχθεί σε Αττική και 
επαρχία καθώς και στις εξαγωγές. 

ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΟ ΜΕΓΕΘΟΣ
HERBALIFE NUTRITION
Ναταλία Μελισσινού 
Country Director Herbalife Nutrition 
Greece, Cyprus & Lebanon

Η Herbalife Nutrition είναι μια παγκόσμια 
εταιρεία διατροφής, που από το 1980 έχει ως 
στόχο να αλλάζει τις ζωές των ανθρώπων, 
μέσω της παραγωγής και διάθεσης προϊ-
όντων διατροφής υψηλής ποιότητας που 
χαίρουν επιστημονικής τεκμηρίωσης και 
πωλούνται σε περισσότερες από 90 χώρες. 
Η Herbalife Nutrition αποτελεί την Νο.1 
εταιρεία στον κόσμο στις κατηγορίες των 
υποκατάστατων γεύματος και των πρωτεϊ-
νούχων συμπληρωμάτων διατροφής συν-
δυαστικά. Δραστηριοποιείται στις πωλήσεις 
με την απευθείας πώληση (Direct Selling) 
απασχολώντας μεγάλο αριθμό ανεξάρτητων 
συνεργατών στην Ελλάδα στους οποίους 
προσφέρει μία επιχειρηματική ευκαιρία. 

TAF

FAMILY FOOD

HERBALIFE NUTRITION
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