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Φίλες και Φίλοι,

 Το πρώτο τεύχος της χρονιάς του περι-
οδικού Δ|Υ|Ο, του μοναδικού περιοδι-
κού που δίνει πρόσβαση στη γνώση και 
όχι απλά στην ενημέρωση στους τομείς 
που αφορούν στην υγεία, στη διατροφή 
και την ομορφιά σώματος και ψυχής, το 
έχετε ήδη στα χέρια σας ή στον… υπο-
λογιστή σας! Παράλληλα, η ζωντανή 
έκφραση του περιοδικού, το καθιερω-
μένο πλέον 5ο Δ|Υ|Ο FORUM, ανοίγει 
τις πόρτες του στο Ζάππειο, στις 15 & 
16 Μαρτίου 2019, με ελεύθερη είσοδο. 
Είναι έτοιμο να δεχθεί όλους εσάς, επι-
στήμονες υγείας, κοινό και επιχειρήσεις, 
που αγκαλιάσατε το θεσμό που προω-
θεί την ιπποκράτεια θεωρία, η οποία 
βασίζεται στην πρόληψη μέσω άσκησης 
και διατροφής, δίνοντας παράλληλα έμ-
φαση στην ομορφιά, στην ευεξία, στην 
ισορροπία σώματος και ψυχής.

 Από φέτος το Δ|Υ|Ο FORUM και ο 
8ος Ημιμαραθώνιος Αθήνας, που 
θα πραγματοποιηθεί την Κυριακή 17 
Μαρτίου 2019, στο κέντρο της πόλης, 
από τον ΣΕΓΑΣ και το Δήμο Αθηναί-
ων, με συνδιοργανώτρια αρχή την 
Περιφέρεια Αττικής, ενώνουν τις 
δυνάμεις τους, δημιουργώντας δύο 
παράλληλες γιορτές στο κέντρο 
της Αθήνας, με συνδετικό κρίκο την 
υγεία και τον αθλητισμό και προσφέ-
ροντας μία μοναδική ανοιξιάτικη 
εμπειρία στην καρδιά της πόλης του 
πολιτισμού και του αθλητισμού, η 
οποία δίνει έμφαση στο «μαζί», στη 
συντροφικότητα, στην πρόληψη, 
στην ευεξία, στην άσκηση αλλά και 
την ψυχαγωγία. Για αυτόν το λόγο, η 
θεματολογία του Δ|Υ|Ο FORUM, πέρα 
από θέματα υγείας, διατροφής και 
ομορφιάς, εμπλουτίζεται με ιατρικά 

θέματα που αφορούν στο τρέξιμο, 
στην αντιμετώπιση τραυματισμών, 
στις ιατρικές οδηγίες για αρχάριους 
δρομείς κ.ά. και καλωσορίζει τους 
συμμετέχοντες του 8ου Ημιμαραθώ-
νιου στο Ζάππειο για χρήσιμες pre-
running ιατρικές συμβουλές.

 H Beauty Day, ο θεσμός που καθιέρω-
σε ο Πανελλήνιος Σύνδεσμος Βιομη-
χάνων & Αντιπροσώπων Αρωμάτων 
& Καλλυντικών (ΠΣΒΑΚ), με πρόταση 
του προέδρου του κ. Θεόδωρου Γι-
αρμενίτη, ο οποίος υλοποίησε την 
έμπνευση της αισθητικού – συγγραφέ-
ως κ. Τιμοθέας Πατζίκα, που πραγμα-
τοποιήθηκε για πρώτη φορά στις 30 
Μαΐου 2009 στο Ζάππειο, θα πραγμα-
τοποιηθεί επίσης στις 15 & 16 Μαρτίου 
2019 στο Ζάππειο, στο πλαίσιο του 
Δ|Υ|Ο FORUM. Αναπόσπαστο κομμάτι 
της Beauty Day η Ομοσπονδία Σωμα-
τείων Επαγγελματιών Διπλωματού-
χων Αισθητικών Ελλάδας (ΟΣΕΔΑΕ) 
και η Καλλιτεχνική Ένωση Κομμωτών 
Ελλάδος (ΚΕΚΕ). Κατά τη διάρκεια της 
Beauty Day θα ενημερωθεί το κοινό 
από τους επαγγελματίες για όλα τα 
τελευταία trends στην ομορφιά, θα 
παρουσιαστούν νέα λανσαρίσματα 
καλλυντικών προϊόντων, θα δοθεί η 
δυνατότητα στους επισκέπτες να απο-
λαύσουν υπηρεσίες και να γνωρίσουν 
τα προϊόντα τελευταίας τεχνολογίας, 
να παρακολουθήσουν shows μακιγιάζ, 
κομμωτικής.

 Ανοίγουμε την πόρτα στην άνοιξη, στην 
ανανέωση, στη γνώση, στην εμπειρία 
κάνοντας στον εαυτό μας ένα ουσιαστι-
κό και λαμπερό Δώρο Ζωής!!!

Γεράσιμος Κουλουμπής 
Διευθυντής Έκδοσης

ΤΡΙΜΗΝΙΑΙΑ ΠΕΡΙΟΔΙΚΗ 
ΕΚΔΟΣΗ 

ΙSSN: 2459-2870

διαβάστε μας 
ηλεκτρονικά εδώ

www.dyomagazine.gr
www.facebook.com/ 

dyomagazine

ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ
ZITA  MEDICAL MANAGEMENT Α.Ε.

ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ ΕΚΔΟΣΗΣ
Κουλουμπής Γεράσιμος

 
ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΣΥΝΤΑΞΗΣ

Παπαγιάννη Σοφία

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΥΛΗΣ
Καρακώστα Νεκταρία

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟ ΤΜΗΜΑ
Πλατανιά Αλεξάνδρα

ΕΜΠΟΡΙΚΟ ΤΜΗΜΑ
Κουλουμπής Γεράσιμος

ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΔΙΟΡΘΩΣΗΣ
Χατζηγεωργίου Παρή

ΦΩΤΟΓΡΑΦΙΕΣ
Shutterstock, freepik

ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΜΗΧΑΝΟΓΡΑΦΗΣΗΣ
Πρίφτης Αλέξανδρος

ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ
Παναγιώτου Γιώργος

Τα άρθρα προέρχονται κυρίως 
από επιστημονικούς συνεργάτες
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Από μικροί
ήμασταν περίεργοι ...

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12133 Περιστέρι • Τηλ: 210 5777140 • Fax: 210 5788791 • e-mail: farmasyn@otenet.gr • www.farmasyn.gr

Γραφείο Β. Ελλάδος: Βασιλίσσης Όλγας 226, 55134 Καλαμαριά • Τηλ: 2310 703856 • Fax: 2310 703178 • e-mail: thess@farmasyn.gr

...να ανακαλύψουμε ποιο είναι το πιο
σημαντικό πράγμα στον κόσμο.
Όταν το βρήκαμε αποφασίσαμε να
κάνουμε έργο ζωής την προάσπιση
και εξασφάλισή του- της υγείας.

Είμαστε στο πλευρό της ιατρικής
κοινότητας παρέχοντας φαρμακευ-
τικά προϊόντα υψηλής ποιότητας,
προσπαθώντας να έχουν πρόσβαση
σε αυτά, όλοι οι συνάνθρωποί μας.

Παραμένουμε περίεργοι, παραμέ-
νουμε αποφασισμένοι, παραμένουμε
στο πλευρό σας με τον ενθουσιασμό
και την επιμονή μικρού παιδιού.
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Ελληνική Εταιρεία Μαστολο-
γίας

Ευρωπαϊκή Εταιρεία Ρομποτικής Χειρουργικής

Ελληνικη Εταιρεια  
Χειρουργων Παιδων
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Ευρωπαϊκή Εταιρεία Διαβήτη  
Μεταβολικού  

Συνδρόμου και Παχυσαρκίας

Ελληνική Χειρουργική Εταιρεία

Ελληνική Εταιρεία  
Επανορθωτικής &  

Κοσμητικής Γυναικολογίας



Η Zita Digital Management είναι το It τμήμα του Ομίλου Zita. Οι εξειδικευμένες υπηρεσίες της στοχεύουν στην πλήρη αξιοποίηση 
των Social Media και του Digital Marketing, σημαντικά εργαλεία για τη διαφήμιση και την προβολή επιχειρήσεων αλλά και μεμονωμέ-
νων επαγγελματιών. Η πολύχρονη, πάνω απο 36 χρόνια, δραστηριότητα της Zita σε όλο το φάσμα της επικοινωνίας και του marketing, 
το έμπειρο και εξειδικευμένο προσωπικό, η πιστοποίηση με ISO 9001 και ISO 14001, καθώς και η διεθνής παρουσία του ομίλου και 
στις 5 ηπείρους, καθιστούν την Zita Digital Management τον πλέον αξιόπιστο συνεργάτη, για κάθε οργανισμό και επαγγελματία που 

αποφασίζει να αξιοποιήσει το ηλεκτρονικό marketing για την προβολή και ανάπτυξη της επιχείρησής του. 

www.zitadigitalmanagement.com
Αλέξανδρος Πρίφτης

 Ομήρου 29, Πέτα Σαρωνικού, 190 01, Tηλ: +30 22994 40966,  
E-mail: a.priftis@zita-management.com

Επικοινωνήστε μαζί μας για ένα ενημερωτικό ραντεβού, θα σας κοστίσει... τίποτα

Αφήστε την Zita  
να απογειώσει την εικόνα  
& τις πωλήσεις σας

   Διαφημιστικές Εκστρατείες

   Διαχείριση Social Media

   Διαφήμιση Social Media

   Google Adwords

   Content Marketing

   Εκπαίδευση Στελεχών

   Social Media

   SEO

   Google Ads

   Website Design & Development

    Λήψη και Επεξεργασία Βίντεο & 
Φωτογραφίας για Διαδικτυακή Χρήση

   Οn-site/page text optimization

   Εταιρική Ταυτότητα

   Graphic Design

   E-mail Marketing



Επιστημονικοί συνεργάτες

ΑΔΑΜΊΔΗΣ  
ΣΩΤΗΡΗΣ
Παθολόγος,

Διευθυντής Α’  Παθολογικής Κλινικής 
Ιατρικού Κέντρου Αθηνών,Διδάκτωρ 

Ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου Αθηνών
Πρόεδρος ESODiMESO

ΑΓΓΕΛΑΚΗΣ  
ΕΥΘΥΜΊΟΣ

Νευροψυχολόγος,  
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου  

Tennessee, ΗΠΑ, Επικεφαλής 
Νευροψυχολογικού Εργαστηρίου 

Πανεπιστημιακής Νευροχειρουργικής 
Κλινικής Νοσοκομείου «Ευαγγελισμός»

ΑΒΡΑΜΟΠΟΥΛΟΣ 
ΗΡΑΚΛΗΣ
Παθολόγος

Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Καρδιαγγειακής 
Υγείας Νοσοκομείο Υγεία

ΑΝΔΡΕΟΠΟΥΛΟΥ 
ΣΟΦΊΑ

Ψυχολόγος - 
Ψυχοθεραπεύτρια

ΕΥΣΤΑΘΊΟΥ 
Α. ΠΑΝΟΣ

Ορθοπαιδικός Χειρουργός 
 Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 

Αθηνών 
 Expert Advisor PHEOC -NET, 

WΗΟ 
Πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 

Διαχείρισης Κρίσεων στον 
Τομέα Υγείας 

ΓΕΩΡΓΟΠΟΥΛΟΣ  
Δ. ΣΩΤΗΡΊΟΣ

MD, FEBGH, AGAF, Γαστρεντερολόγος 
- Ηπατολόγος, Διευθυντής 

Γαστρεντερολογικής Κλινικής Ιατρικού 
Κέντρου Π. Φαλήρου, Πρόεδρος Ελλ. 
Γαστρεντερολογικής Εταιρείας (ΕΓΕ), 
τ. Πρόεδρος Ελλ. Εταιρείας Μελέτης 

Ελικοβακτηριδίου του Πυλωρού (ΕΕΜΕΠ)

ΓΡΗΓΟΡΑΚΗΣ 
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Κλινικός Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος, Μ.Sc., 

Επιστ. Διευθ. Κέντρου 
Απίσχνανσις - Λόγω Διατροφής, 

Πρόεδρος Ελληνικής 
Διατροφολογικής Εταιρείας

ΔΕΡΒΕΝΗΣ 
ΧΡΗΣΤΟΣ

Συντ. Διευθυντής Χειρουργικού 
Τμήματος, Κωνσταντοπούλειο Νοσ., 

President Elect, European-African  
Hepato-Biliary- Pancreatic asso-
ciation, Πρόεδρος της Ελληνικής 
Εταιρείας Ήπατος Χοληφόρων 

Παγκρέατος

ΔΕΜΕΤΖΟΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας και 

Νανοτεχνολογίας, Διευθυντής του 
Εργαστηρίου της Φαρμακευτικής 

Τεχνολογίας ΕΚΠΑ, Πρόεδρος 
της Ελληνικής Φαρμακευτικής 

Εταιρείας
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ΚΑΡΔΑΣΗ  
ΜΑΡΊΑ

Δερματολόγος, Αφροδισιολογος 
Antiaging doctor, Αισθητική Ιατρική, 

Επιστημονικός Σύμβουλος «Laser Way», 
Πρόεδρος της Ελληνικής Ακαδημίας 

Αντιγήρανσης 

ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΊΔΗΣ  
Μ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθ. Χειρουργικής Ohio State University, USA, 
Πρόεδρος Ελλ. Τμήματος του Αμερικανικού 
Κολλεγίων Χειρουργών, Γραμ. Παγκόσμιας 

Επιστημονικής Εταιρείας Ρομποτικής Χειρουργικής, 
Επ. Δ/ντής Ιατρικού Κέντρου Αθηνών, Δ/
ντής Γενικής, Βαριατρικής, Ογκολογικής, 

Λαπαροσκοπικής & Λαπαροσκοπικής Χειρουργικής 
Ιατρικού Κέντρου Αθηνών, Επίτιμος Πρόεδρος 

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

ΚΑΤΣΊΚΗΣ  
ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ
Οδοντίατρος,

Πρόεδρος ελληνικής 
οδοντιατρικής ομοσπονδίας

ΚΥΡΊΑΖΗΣ 
Α. ΊΩΑΝΝΗΣ 

MD, PhD, FNSCOPE
Παθολόγος - Διαβητολόγος 

Διευθυντής Ε.Σ.Υ, Παθολογική Κλινική 
Γ.Ν.Α ΚΑΤ, Υπεύθυνος Ιατρείου Διαβήτη-

Παχυσαρκίας, Γ.Ν. Αττικής ΚΑΤ 
Πρόεδρος Δ.Σ Ε.Μ.Πα.Κ.Α.Ν [Εταιρεία 

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

ΚΥΡΊΑΚΟΥ  
ΓΊΩΡΓΟΣ

Χειρουργός - Ουρολόγος, 
Διευθ. Τμ. Ελάχιστα 

Παρεμβατικής Ουρολογικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό Κέντρο 
Αθηνών, Διδάκτωρ Ιατρικής  

Σχολής Πανεπ. Αθηνών

ΚΟΥΣΚΟΥΚΗΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής Δερματολογίας - Καθηγητής 
Αισθητικής Ιατρικής Παν. Cameri-
no, Νομικός, Πρόεδρος Ελληνικής 

Ακαδημίας Ιαματικής Ιατρικής, 
Πρόεδρος Ελληνικού Συνδέσμου 

Τουρισμού Υγείας, Πρόεδρος 
Παγκόσμιας Ακαδημίας Κινεζικής & 

Συμπληρωματικής Ιατρικής

ΚΑΠΛΑΝΊΔΗΣ 
ΖΑΧΑΡΊΑΣ

Οικονομολόγος, Πρόεδρος 
του Ομίλου ZITA

ΚΑΡΑΚΟΥΣΟΓΛΟΥ 
ΣΤΕΦΑΝΟΣ 
Ορθοδοντικός  

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

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

ΚΟΣΜΑΣ 
Ν. ΕΠΑΜΕΊΝΩΝΔΑΣ  

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

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

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

ΠΝΟΗ Νοσοκομείου Metropolitan, Ιδρυτής 
Αθηναϊκού Πνευμονολογικού Ινστιτούτου 
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Επιστημονικοί συνεργάτες

ΠΑΤΑΡΊΔΟΥ  
ΑΝΑΤΟΛΗ
Χειρουργός - 

Ωτορινολαρυγγολόγος 
Κεφαλής & Τραχήλου, 

Επιστημονικός Συνεργάτης  
Νοσοκομείου «Υγεία»

ΠΑΣΣΑΛΊΔΗΣ  
ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ

Χειρουργός Παίδων, 
Διευθυντής ΕΣΥ , 

Επιστημονικός Προϊστάμενος 
Β’ Παιδοχειρουργικής Κλινικής 

του ΓΝΠΑ «Παν. & Αγλαΐας 
Κυριακού»

ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ 
ΣΟΦΊΑ

Φαρμακοποιός

ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΥ
Θ. ΓΕΩΡΓΊΟΣ 

Καθηγητής Φαρμακευτικής  
Πανεπιστημίου Αθηνών,

Πρόεδρος ελληνικής 
εταιρείας κοσμητολογίας

ΜΟΥΤΖΟΥΡΗΣ 
ΓΕΩΡΓΊΟΣ

Δ/ντης ΕΣΥ Ουρολογικής 
Κλινικής  Γενικού Νοσοκομείου 

Άργους,
Tέως Πρόεδρος Ελληνικής 

Ουρολογικής Εταιρείας

ΜΟΥΖΑΚΑ - ΊΩΑΝΝΊΔΟΥ 
ΛΥΔΊΑ

Καθηγήτρια Ιατρικής 
Σχολής Παν/μίου Αθηνών, 

Γυναικολόγος - Χειρουργός 
- Μαστολόγος - Ογκολόγος, 

Πρόεδρος ελληνικής εταιρείας 
μαστολογίας,

Εθνικός εκπρόσωπος Ελλάδας  
για τον καρκίνο και  τα Κέντρα 

μαστού στην Ε.Ε.

ΝΑΟΥΜ 
ΝΊΚΟΛΑΟΣ

Χειρουργός-γυναικολόγος, 
πρόεδρος Ελληνικής 

Εταιρείας Κοσμητικής 
και Επανορθωτικής 

Γυναικολογίας 

ΜΠΡΑΜΗΣ  
ΊΩΑΝΝΗΣ

Ομοτ. Καθηγητής 
χειρουργικής,  

επιστημονικός συνεργάτης 
Ευρωκλινικής Αθηνών, 
Πρόεδρος ελληνικής 

χειρουργικής εταιρείας

ΝΑΤΣΗΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Καθηγητής, Ορθοπεδικός 
Χειρουργός, Διευθυντής 

εργαστηρίου περιγραφικής 
ανατομικής Τμήμα Ιατρικής, Σχολή 

Επιστημών Υγείας Αριστοτέλειο 
Πανεπιστήμιο Θεσσαλονίκης, 
Πρόεδρος της Αθλητιατρικής 

Εταιρείας Ελλάδος 

ΠΑΝΤΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ

Μαιευτήρας - Γυναικολόγος
Διευθυντής της Κλινικής  

ΓΕΝΕΣΙΣ Αθηνών A.E
Γενικός Γραμματέας Ελληνικής 

Εταιρείας Αναπαραγωγικής 
Ιατρικής 

ΛΊΝΤΜΠΕΡΓΚ  
ΦΑΊΔΩΝ

Παθολόγος Διαβητολόγος, 
Ειδικός σε θέματα Διατροφής 

και Μεταβολισμού, 
Dr. Lindberg’s Clinic,  

Όσλο, Νορβηγία

ΛΊΑΡΑΚΟΣ  
ΒΑΣΊΛΕΊΟΣ

 M.D, Ph.D, FEBO

Οφθαλμίατρος Χειρουργός,  
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών, 

Μέλος του ΔΣ της Ελληνικής 
Οφθαλμολογικής Εταιρείας
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ΦΟΥΣΤΑΝΟΣ
ΑΝΔΡΕΑΣ

Πλαστικός Χειρουργός, 
Αναπληρωτής Καθηγητής

ΧΡΟΥΣΟΣ  
ΓΕΩΡΓΊΟΣ

Καθηγητής και διευθυντής 
της A’ Παιδιατρικής Κλινικής 

στην Ιατρική Σχολή του 
Πανεπιστημίου Αθηνών,  

μέλος του Ινστιτούτου Ιατρικής 
της Εθνικής Ακαδημίας 

Επιστημών των ΗΠΑ

ΨΩΜΑ AΘ.
ΜΑΡΊΑ 

Ιατρός-Βιοπαθολόγος 
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών

Ιατρική & Χειρουργική της 
Παχυσαρκίας (Paris VI)

Fellow and Board Certified στην 
Ιατρική της Αντιγήρανσης

ΤΣΟΛΑΚΗ 
ΜΑΓΔΑ

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

Ομοσπονδίας Νόσου  
Alzheimer  

και Συναφών Διαταραχών

ΠΕΡΒΑΝΊΔΟΥ 
ΝΕΝΗ

Επίκουρη Καθηγήτρια 
Αναπτυξιακής & 

Συμπεριφορικής Παιδιατρικής
Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, 

Υπεύθυνη Μονάδας 
Αναπτυξιακής & 

Συμπεριφορικής Παιδιατρικής,
Α’ Παιδιατρικής Κλινικής ΕΚΠΑ, 

Νοσοκομείο Παίδων 
“Η Αγία Σοφία”

ΤΣΑΝΤΊΛΗ  
ΑΝΝΑ

Καθηγήτρια Φαρμακευτικής 
Χημείας - Φαρμακευτικής 

Ανάλυσης

ΤΣΊΤΣΊΚΑ 
ΑΡΤΕΜΊΣ

Επίκ. καθηγήτρια Παιδιατρικής - 
Εφηβικής Ιατρικής, 

Ιατρική Σχολή Πανεπιστημίου Αθηνών, 
επιστ. υπεύθυνη Μονάδας Εφηβικής 
Υγείας, Β’ Παιδιατρική Κλινική Παν/
μίου Αθηνών, Νοσοκομείο Παίδων  

«Π. & Α. Κυριακού»,
πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 

Εφηβικής Ιατρικής (ΕΕΕΙ)

ΡΊΧΤΕΡ  
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Καρδιολόγος, Διευθυντής 
καρδιολογικής κλινικής 

«ευρωκλινικής αθηνών», 
Μέλος δς του ελληνικού 
ιδρύματος καρδιολογίας 

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

αγγειακής νόσου

ΠΑΥΛΊΔΗΣ  
Θ. ΓΕΩΡΓΊΟΣ 

Καθηγητής. Fellow της 
Διεθνούς Ακαδημίας Ερευνών 

Μαθησιακών Δυσκολιών. 
Διεθνώς  καταξιωμένη αυθεντία 

στη Δυσλεξία,  
τη Διάσπαση Προσοχής (ΔΕΠΥ) 

και την Οφθαλμοκίνηση.  
Εφευρέτης νέων τεχνολογιών 

και μεθόδων παγκόσμιας  
αναγνώρισης και ακτινοβολίας.
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«Πλεονέκτημά μας  

η καινοτομία»

ΖΑΧΑΡΙΑΣ ΚΑΠΛΑΝΙΔΗΣ
ΠΡΌΕΔΡΌΣ & ΔΙΕΥΘΥΝΩΝ ΣΥΜΒΌΥΛΌΣ ΌΜΙΛΌΥ ZITA 

Εδώ και 37 χρόνια βρίσκεται στο τιμόνι του Ομίλου Zita, ενός Ομίλου που έχει 
χαράξει τη δική του πορεία στο χώρο του συνεδριακού τουρισμού και καινοτο-
μεί προσφέροντας μοναδικές υπηρεσίες τόσο προς την επιστημονική κοινότητα, 
όσο και προς το ευρύ κοινό. Χαρακτηριστικό παράδειγμα το Δ|Υ|Ο FORUM η μο-
ναδική διοργάνωση που δίνει στον Έλληνα τη δυνατότητα να ενημερωθεί και να 
βελτιώσει την υγεία του και την ποιότητα ζωής του.  Ο Ζαχαρίας Καπλανίδης, 
Πρόεδρος & Διευθύνων Σύμβουλος Ομίλου Zita, δίνει τον τόνο για τα βήματα 
που πρέπει να γίνουν για την ανάπτυξη τόσο του συνεδριακού τουρισμού όσο 
και του τουρισμού υγείας, σχολιάζει τις δυσκολίες του επιχειρείν και τα κακώς 
κείμενα της χώρας μας. 

Ο Όμιλος Ζita συμπληρώνει 37 χρόνια 
αδιάλειπτης και επιτυχημένης λειτουρ-
γίας. Ποιο είναι το φάσμα των δραστη-
ριοτήτων του; 
O Όμιλος ξεκίνησε με τη Zita Congress 
και βασική δραστηριότητα την οργάνω-
ση συνεδρίων, εκθέσεων, επιχειρημα-
τικών εκδηλώσεων και events. Aπό το 
2015, η νέα μας εταιρεία, η Zita Medical 
Management, δραστηριοποιείται σε κάτι 
νέο στην Ελλάδα, στην προσφορά υπη-
ρεσιών management προς τις επιστημο-
νικές ιατρικές εταιρείες, προσφέροντάς 
τους μια πολύ μεγάλη γκάμα από υπη-

ρεσίες, όπως η επιμέλεια, η εκτύπωση 
και η διανομή των περιοδικών των επι-
στημονικών εταιρειών, εξειδικευμένες 
υπηρεσίες στο χώρο της επικοινωνίας, 
δημιουργία websites, υπηρεσίες digital 
marketing και διαχείρισης social media- 
όλα αυτά τα σύγχρονα εργαλεία που 
μπορεί να χρησιμοποιήσει ένας Οργα-
νισμός ή ένας Όμιλος, για να αυξήσει 
την παρουσία του στα social media και 
γενικότερα στην επικοινωνία. 

Πολύ σημαντικό εργαλείο είναι επίσης 
το χορηγικό μας τμήμα. Όλα τα περιοδι-
κά που εκδίδουμε για λογαριασμό επι-

στημονικών εταιρειών, που είναι πάνω 
από δέκα, είναι αυτοχρηματοδοτούμε-
να. Οι επιστημονικές εταιρείες δεν πλη-
ρώνουν για την επιμέλεια, την έκδοση 
και τη διανομή τους, αφού το χορηγικό 
και εμπορικό τμήμα του Ομίλου Zita εξα-
σφαλίζει τους σχετικούς πόρους. 

Ποιες είναι οι βασικές αρχές του Ομί-
λου Zita και ποια θα χαρακτηρίζατε ως 
τα δυνατά σημεία του; 
Το δυνατό σημείο του Ομίλου Zita είναι 
η καινοτομία. Ξεκινώντας το 1982, η Zita 
λειτούργησε για πάρα πολύ λίγο σαν ένα 

Συνέντευξη στη Νεκταρία Καρακώστα
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κλασικό τουριστικό γραφείο και γρήγο-
ρα προχώρησε στην εξειδίκευσή της 
στο χώρο του συνεδριακού τουρισμού. 
Ήμουν ο εμπνευστής και είχα την πρω-
τοβουλία μάλιστα για τη δημιουργία 
τόσο του HAPCO, του Ελληνικού Συνδέ-
σμου Οργανωτών Συνεδρίων, ο οποίος 
προχώρησε σε πάρα πολλές ενέργειες 
και κυρίως στο να πείσει την Πολιτεία 
να σκύψει πάνω στον συνεδριακό του-
ρισμό, όσο και του EFAPCO, της Ευρω-
παΪκής Συνομοσπονδίας Επαγγελματι-
ών Οργανωτών Συνεδρίων. Πετύχαμε 
ο αναπτυξιακός νόμος να επιδοτήσει τη 
δημιουργία συνεδριακών κέντρων, κάτι 
που «ευθύνεται» για τα συνεδριακά κέ-
ντρα που βρίσκονται σήμερα διάσπαρτα 
στην Ελλάδα. Βέβαια, έχουμε πολύ δρό-
μο ακόμη για να πετύχουμε τα μερίδια 
που πραγματικά αναλογούν στη χώρα 
μας στο συγκεκριμένο είδος τουρισμού. 

Η καινοτομία λοιπόν είναι το βα-
σικό μας χαρακτηριστικό. Συνεχίσα-
με καινοτομώντας με τη Zita Medical 
Management που ήταν η πρώτη ελλη-
νική εταιρεία που ασχολήθηκε με το 

management των επιστημονικών, ιατρι-
κών εταιρειών. 

Το 2009, μετά από διεθνή διαγωνι-
σμό στο Σιάτλ των ΗΠΑ, και ενάντια σε 
πολυεθνικούς κολοσσούς, η Zita κατόρ-
θωσε να κερδίσει το διαγωνισμό και 
να αναλάβει το συνολικό management 
της Παγκόσμιας Συνομοσπονδίας Πλα-
στικής, Επανορθωτικής και Αισθητικής 
Χειρουργικής, με 102 χώρες μέλη και 
πάνω από 40.000 πλαστικούς χειρουρ-
γούς. Αυτή ήταν μια τεράστια επιτυχία 
και για τη Zita και για τη Ελλάδα. Ποτέ 
στο παρελθόν μια ελληνική εταιρεία δεν 
είχε αναλάβει το management ενός τέ-
τοιου επιστημονικού φορέα. 

Εγώ έγινα εκτελεστικός διευθυντής 
και μέλος του Δ.Σ. της Παγκόσμιας Συ-
νομοσπονδίας και την επροσωπούσα 
σε fora, στον ΠΟΥ, στα υπουργεία Υγείας 
πολλών κρατών μελών. 

Έκτοτε, αυτήν την τεχνογνωσία, την 
οποία την κερδίσαμε και τη βελτιώσαμε 
σε μεγάλο βαθμό, την εφαρμόσαμε σε 
πολλές ευρωπαϊκές επιστημονικές εται-
ρείες και φορείς και βεβαίως τη μετα-

φέραμε και στην Ελλάδα. Δικαιούμαστε 
σήμερα να λέμε ότι είμαστε πρωτοπόροι 
σε αυτόν τον τομέα, επιβεβαιώνοντας το 
μεγάλο πλεονέκτημα του Ομίλου, την και-
νοτομία. 

Ποιες είναι σήμερα οι προοπτικές του 
συνεδριακού τουρισμού; 
Η Ελλάδα έχει τεράστιες προοπτικές. 
Μπορεί να κάνει καταπληκτικά βήματα 
και στον συνεδριακό και στον εκθεσι-
ακό τουρισμό, και μάλιστα σχετικά σύ-
ντομα. Εδώ ο ρόλος των επιστημονικών 
και επιχειρηματικών φορέων είναι πολύ 
σημαντικός. 

Αυτοί είναι που πρέπει να δραστηρι-
οποιηθούν προσελκύοντας αυτά τα πα-
γκόσμια events να πραγματοποιηθούν 
στη χώρα μας. Τον ίδιο ρόλο πρέπει να 
παίξουν τα επιμελητήρια όσον αφορά 
στις εκθέσεις. Δυστυχώς, στην Ελλάδα 
δεν έχει συνειδητοποιηθεί ο ρόλος που 
οι φορείς μπορούν να διαδραματίσουν  
σε αυτή τη διαδικασία. 

Ειδικά η Θεσσαλονίκη έχει μια τε-
ράστια ευκαιρία να παίξει το ρόλο της 
πρωτεύουσας των Βαλκανίων. Πρέπει 
να σταματήσουμε να γκρινιάζουμε και 
να προσπαθήσουμε να βλέπουμε τα 
πράγματα από τη θετική τους πλευρά, 
ανεξάρτητα αν συμφωνούμε ή όχι με τη 
συμφωνία των Πρεσπών και με οτιδήπο-
τε άλλο μας συμβαίνει. 

Η μεγάλη ικανότητα ενός καλού 
manager είναι ακόμη και τα αρνητικά 
να τα γυρίζει σε θετικά. 

Ας σταματήσουμε να τσακωνόμαστε 
μεταξύ μας, να υποδαυλίζουμε ο ένας 
τον άλλον και ας πάμε έξω που είναι μια 
τεράστια αγορά εκατομμυρίων ανθρώ-
πων για να την κατακτήσουμε. 

Πόσο εύκολο είναι το επιχειρείν στο 
σημερινό οικονομικό και πολιτικό πε-
ριβάλλον; 
Η ανάπτυξη, ακόμη και η επιβίωση ει-
δικά των μικρομεσαίων επιχειρήσεων 
δεν είναι εύκολη υπόθεση. Εδώ και 8-9 
χρόνια η οικονομία και κυρίως οι μικρο-
μεσαίες επιχειρήσεις ζουν χωρίς καμία 
τραπεζική  υποστήριξη. Έτσι, ό,τι πρέπει 

Είμαστε η πρώτη στην Ευρώπη και η τρίτη στον κόσμο 
χώρα όσον αφορά τη σχέση επιστημονικού ιατρικού 

δυναμικού προς τον συνολικό πληθυσμό. Όμως 
δυστυχώς, εξάγουμε γιατρούς στο εξωτερικό, 

αντί να εισάγουμε ασθενείς

«
«
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να κάνουν σαν επόμενο βήμα για την 
ανάπτυξή τους, πρέπει να το αυτοχρη-
ματοδοτήσουν. Την ίδια στιγμή, οι φο-
ρολογικές απαιτήσεις είναι τεράστιες, 
ενώ οι κύκλοι εργασιών δύσκολα επιτυγ-
χάνονται. Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι το 
περιβάλλον είναι πάρα πολύ δύσκολο. 

Ωστόσο, η ανάπτυξη για μια επίχειρη-
ση είναι σαν το ποδήλατο: Αν δεν πατάς 
συνέχεια πετάλι προς τα μπροστά δεν 
μπορείς να σταθείς, πέφτεις. Για να κι-
νείσαι όμως προς τα μπρος απαιτούνται 
κεφάλαια και υποδομές. 

Θεωρώ λοιπόν πολύ μεγάλη επιτυχία 
των μικρομεσαίων επιχειρήσεων ότι επι-
βίωσαν και έκαναν και βήματα προς τα 
μπροστά. 

Μια ακόμη σημαντική πρωτοβουλία που 
δημιούργησε και τρέχει τα 4 τελευταία 
χρόνια ο Όμιλος Zita είναι το μοναδικό 
στο είδος του Δ|Υ|Ο Forum που έχει σαν 
στόχο την πρόληψη, παρέχοντας καίρια 
και αξιόπιστη πληροφόρηση για θέματα 
Υγείας, Διατροφής και Ομορφιάς, στο 
ευρύ κοινό. Μιλήστε μας για αυτό.
Φέρνουμε κοντά τους επιστήμονες υγεί-
ας με τον Έλληνα πολίτη - κάτι πολύ πρω-
τότυπο και πρωτοφανές για τα ελληνικά 
δεδομένα, ώστε ο τελευταίος να ευαι-
σθητοποιηθεί, να βελτιώσει την ποιότη-
τα ζωής του προς όφελός του αλλά και 
προς όφελος της εθνικής οικονομίας. 

Πρόσφατη έρευνα του Πανεπιστημίου 
του Σιάτλ έδειξε ότι το 51% των θανά-
των παγκοσμίως οφείλεται σε λάθη που 
κάνουμε καθημερινά εμείς οι άνθρωποι. 
Αυτό σημαίνει ότι από τις 120.000 θα-
νάτους ετησίως στην Ελλάδα, θα είχα-
με λιγότερους από 60.000 θανάτους αν 
προσέχαμε το θέμα της υγείας μας. 

Οι τέσσερις βασικές αιτίες θανάτου 
παγκοσμίως είναι η παχυσαρκία, το 
κάπνισμα, η υπέρταση και ο διαβήτης. 
Και οι τέσσερις αυτοί δολοφόνοι είναι 
στα χέρια μας. Αντιλαμβάνεστε πόσο 
σημαντικό είναι σήμερα ο κόσμος να 
ενημερωθεί, να ευαισθητοποιηθεί, να 
εφαρμόσει αυτά που γνωρίζει σήμερα 
η επιστήμη και να γλιτώσουν τα συστή-
ματα υγείας τρομακτικές επιβαρύνσεις- 

σκεφτείτε πόσοι αρρωσταίνουν χωρίς να 
πεθαίνουν και τι σημαίνει αυτό σε κόστη 
για τα υγειονομικά συστήματα και σε επι-
βάρυνση της ποιότητας ζωής τόσο των 
ασθενών όσο και των οικογενειών τους. 

Ποια λάθη έχουν γίνει και βρισκόμαστε 
ακόμη σε «νηπιακό στάδιο» ανάπτυξης 
του τουρισμού υγείας; 
Δεν θα έλεγα ότι έχουν γίνει λάθη, θα 
έλεγα ότι δεν είχαμε ασχοληθεί. Ξαφνικά 
ανακαλύψαμε ότι πρόκειται για μια πάρα 
πολύ μεγάλη αγορά, των 50-70 δισ. 
ευρώ ετησίως. Αν λάβουμε υπόψη μας 
και τη δυνατότητα οι πολίτες της Ε.Ε. να 
μπορύν να μετακινούνται και να λαμβά-
νουν υπηρεσίες υγείας από τη μια χώρα 
στην άλλη, τότε οι χώρες της Ε.Ε. έχουν 
μια τεράστια πίτα μπροστά τους που την 
έχουν αφήσει εντελώς ανεκμετάλλευτη. 

Η Ελλάδα θα μπορούσε να είναι πρω-
τοπόρος σε αυτό το κομμάτι καθώς εί-
μαστε η πρώτη στην Ευρώπη και η τρίτη 
στον κόσμο χώρα όσον αφορά τη σχέση 
επιστημονικού ιατρικού δυναμικού προς 
τον συνολικό πληθυσμό. Όμως δυστυ-
χώς, εξάγουμε γιατρούς στο εξωτερικό, 
αντί να εισάγουμε ασθενείς. 

Αυτή τη στιγμή αναπτύσσουν ιατρικό 

τουρισμό τα Ηνωμένα Αραβικά Εμιράτα, 
το Ντουμπάι, επενδύοντας δεκάδες δισ. 
σε τεράστιες μονάδες, κι εμείς που δι-
αθέτουμε το επιστημονικό προσωπικό, 
που είναι και το πιο δύσκολο αν θέλετε, 
δεν έχουμε κάνει τίποτα για να αναπτύ-
ξουμε αυτόν τον τομέα. Την ίδια ώρα, 
η Τουρκία έχει πάνω από 35 σύγχρονες 
νοσοκομειακές μονάδες με τις υψηλότε-
ρες πιστοποιήσεις και έσοδα περίπου 2 
δισ. ετησίως από τον ιατρικό τουρισμό. 

Για το λόγο αυτόν ιδρύσαμε τον Ελ-
ληνικό Σύνδεσμο Τουρισμού Υγείας ο 
οποίος προσπαθεί, με πενιχρά μέσα, να 
βάλει την Ελλάδα στο χάρτη των προο-
ρισμών του ιατρικού τουρισμό. Έχουμε 
βέβαια πάρα πολύ δρόμο μπροστά μας, 
αλλά κάνουμε βήματα και προχωράμε.

Και εδώ ο Όμιλος Zita πρωτοστάτη-
σε, αποδεικνύοντας ότι προσπαθεί κάθε 
φορά να κάνει καινούργια πράγματα και 
όχι να αντιγράφει αυτά που ήδη έχουν 
καθιερωθεί. 

«Η ανάπτυξη για μια 
επίχειρηση είναι σαν το 
ποδήλατο: Αν δεν πατάς 
συνέχεια πετάλι προς τα 
μπροστά δεν μπορείς να 

σταθείς, πέφτεις «
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συνέντευξη

Μπορεί ο τουρισμός υγείας να 
αποτελέσει μοχλό ανάπτυξης 
της χώρας; 
Μοχλό ανάπτυξης της χώρας 
υπό τη στενή του όρου έννοια, 
όχι. Υπό την ευρεία, βεβαίως. 
Τι εννοώ; Ότι τα 33.000.000 
τουρίστες που είχαμε το 2018, 
θα μπορούσαμε, αναπτύσσο-
ντας τον τουρισμό υγείας, να 
τα κάνουμε 34.000.000 και 
35.000.000.

Ο ελληνικός τουρισμός, που 
αυτή τη στιγμή καλπάζει, απο-
τέλεσε το ανάχωμα της πτώ-
σης της ελληνικής οικονομίας 
όλα τα χρόνια της κρίσης. 
Όμως δεν πρέπει να εφησυ-
χάζουμε. Για τον απλούστατο 
λόγο ότι είναι πάρα πολύ ευ-
αίσθητο «προϊόν» και μπορεί 
από τη μια στιγμή στην άλλη 
να κατρακυλήσει και να ση-
μειώσει απώλειες 10, 20 ή και 
30%. 

Χρειάζονται λοιπόν αναχώ-
ματα. Ποια είναι τα αναχώμα-
τα; Να δούμε τον τουρισμό με 
υποσύνολα, καθένα από τα 
οποία έχει τη δική του στρα-
τηγική, το δικό του marketing, 
τη δική του αγορά. Να ανα-
πτύξουμε το καθένα χωριστά. 
Τότε το σύνολο του τουρισμού 
όχι μόνο θα αναπτυχθεί, αλλά 
και θα είναι πολύ πολύ ισχυρό 

στην οποιαδήποτε κρίση. Αν 
αντιμετωπίσουμε το σύνολο 
του τουρισμού ως αναψυχή, 
είμαστε σε λάθος πορεία. 

Για να επανέλθουμε στο αρ-
χικό ερώτημά σας, δεν μπο-
ρούμε να περιμένουμε ο του-
ρισμός υγείας να βοηθήσει 
στην ανάπτυξη της ελληνικής 
οικονομίας δραστικά. 

Μπορεί όμως να μας βο-
ηθήσει να κλειδώσουμε τα 
νούμερά μας όσον αφορά 
στον τουρισμό, μπορεί να μας 
βοηθήσει να φρενάρουμε την 
έξοδο των επιστημόνων από 
τη χώρα, και αποτελεί μια νέα 
μορφή τουρισμού που μπορεί 
να φέρει φρέσκο χρήμα και 
άλλες θετικές παρενέργειες, 
όπως π.χ. τουρισμό όλες τις 
εποχές του χρόνου και κατα-
νάλωση διαφορετικών προϊό-
ντων σε σχέση με την κλασική 
μορφή τουρισμού. 

Πώς βλέπετε την οκονομική 
και πολιτική κατάσταση της 
χώρας; 
Πρέπει να σταματήσει επιτέ-
λους η εσωστρέφειά μας. Η 
Ελλάδα είναι η πιο πλούσια 
χώρα στον κόσμο. Δυστυχώς, 
εμείς οι Έλληνες την κάνουμε 
φτωχή, με τη νοοτροπία μας 
και τις πράξεις μας.  

Whο is Who 
Ζαχαρίας 

Καπλανίδης
Σπούδασε στο Τμήμα Οικονομικών Επιστημών 
της Νομικής Σχολής Αθηνών και έκανε Μεταπτυ-
χιακό στη Διοίκηση Λιμένων και Ναυτιλίας, στο 
Πανεπιστήμιο UWIST της Ουαλίας. Διατέλεσε 
Διευθυντής Πωλήσεων στη Ναυτιλιακή Εται-
ρεία «Κυκλαδικές Κρουαζιέρες», Διευθυντής 
Μάρκετινγκ στη Phillip Morris και διευθυντής 
Μάρκετινγκ του Ομίλου ΙΑΣΩ. Από το 1982, εί-
ναι Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος του 
Ομίλου ZITA. 

Έχει διατελέσει και παραμένει Εκτελεστικός Δι-
ευθυντής σε πολλούς επιστημονικούς φορείς 
που έχουν να κάνουν με την υγεία, ανάμεσα 
στους οποίους: της Διεθνούς Συνομοσπονδί-
ας Πλαστικής, Επανορθωτικής και Αισθητικής 
Χειρουργικής (2010-2014), της Διεθνούς Εται-
ρείας Πλαστικών, Αναγεννητικής Χειρουργι-
κής (2011-2014), της Ευρωπαϊκής Εταιρείας 
Προληπτικής, Ανανεωτικής και Αντιγήρανσης 
(2010-2013), της Ευρωπαϊκής Εταιρείας Διαβή-
τη, Μεταβολικού Συνδρόμου και Παχυσαρκίας 
(2014 έως σήμερα), της Μεσογειακής Εταιρεί-
ας Χημειοθεραπείας και Λοιμώξεων (2015 έως 
σήμερα), της Διεθνούς Επιτροπής Διασφάλι-
σης Ποιότητας και Ιατρικών Τεχνολογιών και 
Συσκευών στην Πλαστική Χειρουργική (2010-
2014), της Εταιρείας Ρομποτικής Χειρουργικής 
Νοτιοανατολικής Ευρώπης (2015 -2016). 

Έχει λάβει επίσης μέρος με επιτυχία και ση-
μαντική προσφορά στα διοικητικά συμβούλια 
πολλών θεσμικών φορέων, όπως του Ελληνικού 
Συνδέσμου Επαγγελματιών Οργανωτών Συνε-
δρίων και της Ευρωπαϊκής Ομοσπονδίας των 
Ενώσεων Επαγγελματιών Οργανωτών Συνε-
δρίων, των οποίων υπήρξε πρόεδρος, της Ένω-
σης Τουριστικών και Ταξιδιωτικών Γραφείων 
(HATTA), του Ελληνορωσικού Εμπορικού Επιμε-
λητηρίου κ.ά. Σήμερα, είναι Γενικός Γραμματέ-
ας του Ελληνικού Συνδέσμου Τουρισμού Υγείας. 

Από αριστερά o κος Γιώργος Σιμόπουλος, Διευθυντής του Star 
Κεντρικής Ελλάδος, η κα Σοφία Ηλιοπούλου, Δημοσιογράφος 
και Παρουσιάστρια, ο κος Ζαχαρίας Καπλανίδης, Πρόεδρος & 
Διευθύνων Σύμβουλος Όμίλου Zita και ο κος Γιώργος Καμίνης, Δή-
μαρχος Αθηναίων, στο 3ο Δ|Υ|Ό Forum, Ζάππειον Μέγαρο, Αθήνα
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Τα ΝΑΙ 
√  Ο θηλασμός είναι η πλέον κατάλληλη τροφή για το βρέ-

φος κατά τους πρώτους 6 μήνες της ζωής του.

√  Η εισαγωγή των στερεών τροφών συνιστάται να γίνεται 
στο 2ο εξάμηνο της ζωής, δηλαδή με τη συμπλήρωση των 
πρώτων 6 μηνών ζωής.

√  Η εξοικείωση του βρέφους με όλες τις κατηγορίες τροφί-
μων και η αποδοχή μιας μεγάλης ποικιλίας γεύσεων εί-
ναι εξαιρετικά σημαντικές. Οι γονείς θα πρέπει να έχουν 
κατά νου ότι το βρέφος πρέπει σε πολλές περιπτώσεις να 
εκτεθεί 8 έως και 10 φορές σε μια νέα τροφή μέχρι να την 
αποδεχθεί. Γι’ αυτό μην τα παρατάτε εύκολα, ακόμη κι αν 
η έκφραση του προσώπου του μωρού σας δείχνει ότι μισεί 
μια συγκεκριμένη τροφή. 

√  Επιλέξτε βιολογικά προϊόντα και αγνές βιολογικές τρο-
φές για την καθημερινή διατροφή του παιδιού σας. Εί-
ναι απαλλαγμένα από φυτοφάρμακα και ζιζανιοκτόνα και 
σύμφωνα με μελέτες είναι πλουσιότερα και σε ορισμένα 
θρεπτικά συστατικά. 

√  Προσέχετε τις διατροφικές ετικέτες στα σούπερ μάρκετ. 
Επιλέξτε προϊόντα με την ένδειξη «χωρίς συντηρητικά» 
και ψάξτε στην ετικέτα για «κρυμμένη» ζάχαρη και αλάτι. 

√  Προσφέρετε το φαγητό και ταΐστε το ή ενθαρρύνετέ το 
να το φάει αργά, με υπομονή και χωρίς άσκηση λεκτικής ή 
σωματικής πίεσης.

√  Μην καθυστερείτε την ένταξη στο διαιτολόγιο του παι-
διού αλλεργιογόνα τρόφιμα, όπως π.χ. τα προϊόντα του 
αγελαδινού γάλακτος, το αυγό, τα ψάρια, η γλουτένη 
και τα ίχνη ξηρών καρπών. 

√  Ενθαρρύνετε το παιδί να καταναλώνει καθημερινά 
φρέσκα φρούτα και λαχανικά. Τα φρούτα θα πρέπει να 
χορηγούνται σε κομμάτια ή αλεσμένα (ανάλογα με την 
ηλικία του βρέφους) και όχι ως χυμοί (φρέσκοι ή τυπο-
ποιημένοι). 

Τα ΟΧΙ 
×  Η εισαγωγή των στερεών τροφών δεν πρέπει να γίνεται 

πριν από τη συμπλήρωση των τεσσάρων πρώτων μηνών 
ζωής του παιδιού. 

×  Η προσθήκη αλατιού και ζάχαρης στο φαγητό του παι-
διού απαγορεύεται κατά τον 1ο χρόνο της ζωής. 

×  Μια χορτοφαγική ή vegan δίαιτα δεν είναι κατάλληλη για 
τα βρέφη. Αν επιμένετε να την ακολουθήσετε, θα πρέπει 
να αναζητήσετε τη βοήθεια ειδικού ώστε να εξασφαλι-
στεί η επαρκής πρόσληψη θρεπτικών συστατικών από το 
παιδί. Όσο πιο περιορισμένη είναι η γκάμα των τροφίμων 
που καταναλώνονται τόσο πιο μεγάλος είναι ο κίνδυνος 
το παιδί να παρουσιάσει ελλείψεις σε πολύτιμα για την 
υγεία του θρεπτικά συστατικά. 

×  Μη χρησιμοποιείτε ποτέ το φαγητό ως επιβράβευση ή ως 
ανακούφιση. Περνάτε τα λάθος μηνύματα στο παιδί.

NEWS
ΕΡΕΥΝΕΣ | ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ | ΑΝΑΚΟΙΝΩΣΕΙΣ Επιμέλεια: Νεκταρία Καρακώστα 

Τα ΝΑΙ και τα ΟΧΙ της βρεφικής διατροφής
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ΚΆΘΕ ΝΕΆ ΜΗΤΕΡΆ, από τη στιγμή που θα κρατήσει στην αγκαλιά της το μωρό της -ιδίως αν γίνεται μητέρα για πρώτη φο-
ρά- βρίσκεται αντιμέτωπη με ένα ατέλειωτο πέλαγος πληροφοριών, πολλές από τις οποίες είναι αντιφατικές μεταξύ τους. 
Ένα μεγάλο μέρος από αυτές αφορά στη διατροφή του βρέφους. 

Στις γραμμές που ακολουθούν, απαριθμούμε τα σημαντικότερα ΝΑΙ και ΟΧΙ σε σχέση με τη βρεφική διατροφή. 
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news

ΕΝΑ ΑΡΚΕΤΑ μεγάλο μέρος του πληθυσμού, στην πλειονότητά του γυναίκες, έχει πρό-
βλημα με τις αιμορροΐδες του (ταλαιπωρείται δηλαδή από διόγκωση των φλεβών της 
περιοχής του τελευταίου τμήματος του πεπτικού σωλήνα με φλεγμονή, πόνο, φαγούρα 
και αίσθημα καύσου). 

Η χρόνια δυσκοιλιότητα ή διάρροια, η εγκυμοσύνη (ειδικά τους τελευταίους μήνες 
και κυρίως όταν η εγκυμονούσα έχει πάρει αρκετό βάρος), οι τοκετοί, η καθιστική ζωή 
είναι οι κύριοι παράγοντες που μας δημιουργούν πρόβλημα στις αιμορροΐδες. 

Η αιμορροϊδοπάθεια διακρίνεται σε τέσσερα στάδια (βαθμούς): Το στάδιο 1 χαρα-
κτηρίζεται από απλή διόγκωση των φλεβών που καταλήγουν στον πρωκτό, ενώ στο 
στάδιο 4 έχουμε πολύ μεγάλη διόγκωση των φλεβών, οι οποίες προβάλλουν εκτός 
πρωκτού και δεν ανατάσσονται. 

Τα καλά νέα είναι ότι σήμερα έχουμε τη δυνατότητα, εκτός από την αντιμετώπιση 
των παραγόντων που προκαλούν την αιμορροϊδοπάθεια (διάρροια, δυσκοιλιότητα, 
εγκυμοσύνη), να παρέμβουμε εγκαίρως με ήπια μέσα στα πρώτα στάδια του προβλή-
ματος, ώστε να διορθώσουμε το πρόβλημα, πριν αυτό φτάσει να μας δημιουργήσει 
αιμορροϊδοπάθεια 4ου σταδίου. 

Η προληπτική και έγκαιρη αντιμετώπιση είναι απλή και μας προστατεύει τόσο από 
τον πόνο και την ταλαιπωρία μιας αιμορροϊδοπάθειας 4ου σταδίου όσο και από το εν-
δεχόμενο να καταλήξουμε στο χειρουργείο. 

Μάλιστα, δεν χρειάζεται να καταφύγουμε σε λύσεις με χρόνια χρήση τοπικά κορτι-
ζόνης. Πλέον, έχουμε στη διάθεσή μας φυσικά-φυτικά προϊόντα, με θεαματικά αποτε-
λέσματα. Βασική προϋπόθεση είναι να χρησιμοποιηθούν από τα πρώτα συμπτώματα 
(αιμορροϊδοπάθεια σταδίου 1). Επιπλέον, ο σχολαστικός καθαρισμός και υγιεινή της 
περιοχής με τη χρήση κατάλληλων προϊόντων δρα επίσης προστατευτικά, προλαμβά-
νοντας φλεγμονές στην περιοχή του πρωκτού κ.ά. 

Λίγες απλές κινήσεις είναι το μυστικό για να διατηρήσουμε υγιές το αιμορροϊδικό 
πλέγμα ή να συρρικνώσουμε στο ξεκίνημά της τη διόγκωσή του, εξαλείφοντας την πι-
θανότητα εξέλιξης σε επόμενα στάδια. 

Έχω πρόβλημα 
με τις αιμορροΐδες!
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Στοματικά διαλύματα  
& γαργάρες 

Όπλα για την αποφυγή 
λοιμώξεων

ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΤΟΥ ΧΕΙΜΩΝΑ, είναι πολύ σημαντικό να προσέχου-
με την εξωτερική υγιεινή (πλύσιμο χεριών τακτικά ακόμα και με 
αντισηπτικά, αποφυγή συνύπαρξης με άτομα που νοσούν, απο-
φυγή πολυσύχναστων χώρων κ.λπ.) κυρίως κατά την έξαρση των 
λοιμώξεων, ώστε να προστατευτούμε από αυτές.

Από μέσα προς τα έξω, μπορούμε να προλάβουμε τις λοιμώξεις 
κάνοντας χρήση στοματικών διαλυμάτων και αντισηπτικών, που 
επιτυγχάνουν τοπική αντισηψία στη στοματική κοιλότητα. Η δρά-
ση τους δημιουργεί φραγμό στους εισβολείς μόλις αυτοί περά-
σουν την μεγαλύτερη πύλη εισόδου στον οργανισμό που είναι αυ-
τή του στοματοφάρυγγα!

ΚΑΘΩΣ ΒΡΙΣΚΟΜΑΣΤΕ στο peak των 
ιώσεων και της γρίπης, καλό εί-

ναι να επιστρατεύσουμε κά-
ποια γνωστά, αλλά αποτε-
λεσματικά φυσικά όπλα 
για την πρόληψή τους και 
για την ανακούφιση από 
τα συμπτώματά τους. 

 Εχινάκεια. Ενισχύει το 
ανοσοποιητικό και συμβάλ-

λει στην καταπολέμηση των 
λοιμώξεων. Σύμφωνα με μελέτες, 

αν και δεν προλαμβάνει το κρυολόγημα, μειώνει τη δι-
άρκειά του κατά 1 με 2 μέρες. 

 Βιταμίνη C. Το 1970, ο Αμερικανός χημικός και βρα-
βευμένος με βραβείο Νόμπελ Linus Pauling ισχυρίστηκε 
ότι η λήψη 1.000mg βιταμίνης C ημερησίως θα μείωνε 
τη συχνότητα εμφάνισης κρυολογημάτων κατά 45%. Οι 
σύγχρονες έρευνες δεν επιβεβαίωσαν τον ισχυρισμό. 
Διαπίστωσαν, ωστόσο, ότι η λήψη βιταμίνης C μειώνει 
τη διάρκεια και τη βαρύτητα των συµπτωµάτων, όταν 
έχετε ήδη αρρωστήσει. 

 Κοτόσουπα. Η κοτόσουπα όχι μόνο μας παρέχει τα 
απαραίτητα υγρά που χρειάζεται ο οργανισμός μας για 
να καταπολεμήσει τους ιούς, αλλά ταυτόχρονα μειώνει 

τη φλεγμονή που προκαλεί τα ενοχλητικά συμπτώματα, 
όπως την καταρροή.

 Ζεστό τσάι. Βοηθάει με τον ίδιο τρόπο που βοη-
θά και η κοτόσουπα. Η εισπνοή του ατμού ανακουφίζει 
από τη ρινική συμφόρηση, ενώ η κατάποση του ζεστού 
υγρού, ιδίως αν περιέχει μέλι, μαλακώνει το λαιμό και 
τον κρατά ενυδατωμένο. 

 Πλύσεις με θαλασσινό νερό. Βοηθούν στην απομά-
κρυνση των εκκρίσεων από τη μύτη και αποτελούν βα-
σικό επικουρικό εργαλείο στην καταπολέμηση των λοι-
μώξεων του ανώτερου αναπνευστικού. 

 Ξεκούραση. Μόνο αν ξεκουραστείτε θα επιτρέψετε 
στον οργανισμό σας να κατευθύνει το σύνολο της ενέρ-
γειάς του στην ανάρρωσή σας. 

Φυσικά όπλα για το κρυολόγημα

news



«Το υπουργείο Υγείας και ο ΕΟΦ συνιστούν: Διαβάστε προσεκτικά τις 
οδηγίες χρήσης-Συμβουλευτείτε το γιατρό ή το φαρμακοποιό σας»

gargle-mouthwash:  

Αντισηπτικό διάλυμα ευραίου φάσματος για γαργάρες & στοματικές πλύσεις

Το Betadine, το νούμερο 1 αντισηπτικό στην Ελλάδα για 20 συνεχόμενα έτη, διαθέτει μορφές που 
καλύπτουν κάθε ανάγκη για αντισηψία, όπως είναι το: 

Betadine Gargle Mouthwash: αντισηπτικό διάλυμα για γαργάρες 
και στοματικές πλύσεις. Εξαλείφει άμεσα και αποτελεσματικά 
τις αιτίες (μικρόβια και ιούς) που προκαλούν πονόλαιμο, 
φαρυγγίτιδα, αμυγδαλίτιδα, στοματίτιδα, ουλίτιδα, άφθες και 
γενικά λοιμώξεις της στοματικής κοιλότητας, του φάρυγγα 
και του ανώτερου αναπνευστικού συστήματος. Με την πλή-
ρη αντισηπτική του δράση, το Betadine Gargle ανακουφίζει, 
αντιμετωπίζει τις λοιμώξεις και προστατεύει απο τη μεταδο-
τικότητα τους.

Επειδή τα μικρόβια παραμονεύουν...Betadine!! 
Ένα διεθνώς αναγνωρισμένο brand από τη Lavipharm.

Υπ. Κυκλοφορίας: Lavipharm A.E., οδός Αγίας Μαρίνας, 
19002 Παιανία Αττικής, Τηλ.: 210 6691000
Μάθε περισσότερα στο www.lavipharm.com

Πρόβλημα με το φάρυγγα? 
Πονόλαιμος? 

Αντιμετωπίστε τα με Gargle
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news

Νέο φάρμακο μειώνει κατά 33%  
τις μεταγγίσεις στους θαλασσαιμικούς*
ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ ΕΝΘΑΡΡΥΝΤΙΚΑ είναι τα δεδομένα από τη χρήση του ερευνητικού φαρμάκου 
luspatercept σε ασθενείς με β- θαλασσαιμία, αφού η πιλοτική μελέτη φάσης 3 BELIEVE 
έδειξε σημαντική μείωση του φορτίου των μεταγγίσεων, σε ποσοστό που φτάνει το 33%! 
Μάλιστα, ποσοστό 44% των ασθενών φάνηκε να διατηρεί το καλό αποτέλεσμα (δηλαδή 
την απουσία ανάγκης για μετάγγιση) για έναν χρόνο μετά το τέλος της θεραπείας.

Με τη μείωση των μεταγγίσεων, οι ασθενείς ωφελούνται πολλαπλά: Εκτός από το κό-
στος και την ταλαιπωρία της μετάγγισης, περιορίζεται και ο κίνδυνος υπερφόρτωσης σι-
δήρου και των απειλητικών επιπλοκών που τη συνοδεύουν. Η υπερσιδήρωση συνδέεται, 
μεταξύ άλλων, με την εμφάνιση υποθυρεοειδισμού, υπογοναδισμού, κίρρωσης του ήπα-
τος, διαβήτη, ακόμη και καρδιακής ανεπάρκειας.

Έτσι, αλλάζει εντυπωσιακά το τοπίο της νόσου, το οποίο εδώ και 40 χρόνια ήταν περιο-
ρισμένο στο δίπολο «μετάγγιση αίματος-θεραπεία αποσιδήρωσης», αλλά και η ποιότητα 
ζωής των περίπου 2.100 Ελλήνων ασθενών με β- θαλασσαιμία.

Τα δεδομένα της μελέτης BELIEVE παρουσιάστηκαν στο πρόσφατο ετήσιο συνέδριο 
της Αμερικανικής Αιματολογικής Εταιρείας και χαιρετίστηκαν από την παγκόσμια ιατρική 
κοινότητα, αλλά και από τους ασθενείς. Το φάρμακο αναμένεται να φτάσει στη χώρα μας 
το καλοκαίρι του 2020.

Tο, δε, μέλλον μοιάζει ακόμη πιο υποσχόμενο. Όπως τόνισε ο κ. Αντώνης Καττάμης, αν. 
καθηγητής Αιματολογίας-Ογκολογίας της Α’ Παιδιατρικής Κλινικής του Πανεπιστημίου 
Αθηνών, το μέλλον φέρνει ακόμη πιο εντυπωσιακές εξελίξεις. Ένας ρετροϊός δοκιμάζεται 
ήδη στη Μεσογειακή Αναιμία, με ακόμη πιο καλά αποτελέσματα, οδηγώντας σε αποδέ-
σμευση από τις μεταγγίσεις έως και κατά 90%!

*Θαλασσαιμία: Μεσογειακή Αναιμία 

Πόσο συχνά πρέπει 
να αλλάζετε την πετσέτα του μπάνιου; 

ΔΥΣΤΥΧΩΣ ΣΥΝΕΧΕΙΑ! «Αμέσως μόλις χρησιμοποιήσουμε για πρώτη φορά μια κα-
θαρή πετσέτα, τη γεμίζουμε βακτήρια, νεκρά δερματικά κύτταρα και μόρια σω-
ματικών εκκριμάτων, δημιουργώντας τις ιδανικές συνθήκες για την επιβίωση και 
ανάπτυξη μυκήτων, βακτηρίων και ιών. Όσο περισσότερο μάλιστα μένει υγρή η πε-
τσέτα τόσο περισσότεροι γίνονται όλοι αυτοί οι μικροοργανισμοί», τονίζει ο δερ-
ματολόγος Μάρκος Μιχελάκης. 

Οι πετσέτες δημιουργούν πρόσφορο έδαφος για την ανάπτυξη μικροοργανι-
σμών επειδή συνδυάζουν νερό, υψηλή θερμοκρασία, οξυγόνο, τροφή (από τα νε-
κρά δερματικά κύτταρα και τα άλλα κατάλοιπα του δέρματος) και ουδέτερο pH.

Ειδικά το χειμώνα, που τα επίπεδα υγρασίας στην ατμόσφαιρα είναι αυξημένα, 
πρέπει να πλένουμε την πετσέτα του μπάνιου συχνότερα απ’ ό,τι το καλοκαίρι. Σε 
κάθε περίπτωση, καλό είναι η πετσέτα να αλλάζει στις τρεις χρήσεις ή -αν τη στε-
γνώνετε πολύ καλά μεταξύ των χρήσεων- τουλάχιστον μία φορά την εβδομάδα.

Η έτερη «εστία μικροβίων» του μπάνιου μας είναι το σφουγγάρι. Σύμφωνα με 
τους ειδικούς, είναι προτιμότερο να σαπουνιζόμαστε με γυμνά χέρια, ειδικά στην 
εποχή μας, που το καθημερινό μπάνιο έχει εξαλείψει την ανάγκη να τρίβουμε το 
σώμα μας με σφουγγάρι. Σε κάθε περίπτωση όταν χρησιμοποιούμε σφουγγάρι 
πρέπει να το στεγνώνουμε πολύ καλά και να το αλλάζουμε συχνά!
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Τα διατροφικά πρωτόκολλα της Eurodiet Med 
μπορούν να συμβάλλουν στη ρύθμιση  
& υποστροφή του Σακχαρώδη Διαβήτη ΙΙ

Νέες έρευνες δείχνουν ότι ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 (ΣΔ2) όχι μόνο μπορεί να ελεγχθεί με διατροφική παρέμβαση 

αλλά και να αντιστραφεί/θεραπευτεί!. Αποκαλύφθηκαν οι μηχανισμοί της υποστροφής του ΣΔ2 από ερευνητές στο Πανε-

πιστήμιο Yale. Πρόσφατη έρευνα που πραγματοποιήθηκε από τα Πανεπιστήμια Newcastle και Γλασκώβης ανακάλυψε ότι 

οι πάσχοντες από ΣΔ2 μπορούν να υποστρέψουν τη νόσο, με ειδική διατροφική αντιμετώπιση πολύ χαμηλών θερμίδων και 

υδατανθράκων για 3-5 μήνες, που ακολουθείται από σταδιακή επαναφορά στην πλήρη διατροφή. 

Η έρευνα που δημοσιεύθηκε στο περιοδικό Lancet έδειξε ότι το 86% των ασθενών με ΣΔ2 έως και 6 χρόνια, που έχασαν 15 

κιλά ή περισσότερο έβαλαν τη νόσο σε ύφεση. Ύφεση σημαίνει ρυθμισμένο σάκχαρο χωρίς πλέον λήψη φαρμάκων, και 

απαλλαγή από συμπτώματα και μελλοντικούς κινδύνους. Η μέθοδος που χρησιμοποιήθηκε στη μελέτη παρέχεται στην Ελ-

λάδα από τη Eurodiet Med με τα διατροφικά πρωτόκολλα για τη ρύθμιση & υποστροφή του Σακχαρώδη Δια-

βήτη τα οποία διαμορφώθηκαν με βάση τα τελευταία ιατρικά ερευνητικά δεδομένα, 

αποσκοπώντας στην παροχή ειδικά σχεδιασμένης διατροφής, που υποβοηθά τη 

θεραπεία για το Σακχαρώδη Διαβήτη. 

Κάθε διατροφικό πρωτόκολλο έχει σχεδιαστεί ώστε να πετυχαίνει 

μια δυναμική απώλεια βάρους σύμφωνα με τις ανάγκες του κά-

θε ατόμου, με σκοπό τη μεταβολική ρύθμιση η οποία συμβάλλει 

στην υποστροφή της νόσου. Τα ειδικά διατροφικά πρωτόκολλα 

της Eurodiet Med εξατομικεύονται και εφαρμόζονται με ιατρική 

παρακολούθηση. 

Για περισσότερες πληροφορίες απευθυνθείτε  

στο http://www.eurodiet.gr/. 



Σπάει όλα τα ρεκόρ!
8ος ΗΜΙΜΑΡΑΘΏΝΙΟΣ ΑΘΗΝΑΣ 

αφιέρωμααφιέρωμα
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Ένα πολύχρωμο ποτάμι δρομέων θα πλημμυρίσει τους δρόμους της Αθήνας 
για 8η συνεχόμενη χρονιά με τη διοργάνωση του Ημιμαραθωνίου Αθήνας 2019, 
ένα σημαντικό διεθνές δρομικό γεγονός που διεξάγεται στην Αθήνα κάθε αρχή 
της άνοιξης, με Μεγάλο Χορηγό την ERGO Ασφαλιστική. Ο φετινός αγώνας θα 
πραγματοποιηθεί την Κυριακή 17 Μαρτίου 2019, με διοργανωτές τον ΣΕΓΑΣ και 
τον Δήμο Αθηναίων και συνδιοργανωτή την Περιφέρεια Αττικής, και αναμένεται 
να «σπάσει» όλα τα μέχρι σήμερα ρεκόρ συμμετοχής, αφού αναμένεται να 
δηλώσουν συμμετοχή περισσότεροι από 25.000 δρομείς! 



Κατά την 
περσινή δι-
οργάνωση 
του Ημιμα-
ραθωνίου, 
εκτός από 

τους «συνή-
θεις» πρω-
ταγωνιστές 
των τελευ-

ταίων ετών, 
αναδείχθη-

κε και μία 
ανερχό-

μενη, τα-
λαντούχα, 
νέα γενιά 
δρομέων, 

που αφήνει 
τρομερές 

υποσχέσεις 
για το 

μέλλον.

Ο 
Ημιμαραθώνιος της 
Αθήνας είναι ο ιδα-
νικός αγώνας για 
όλους τους τακτι-

κούς, αλλά και τους αρχάριους 
δρομείς κάθε ηλικίας, οι οποίοι 
με τη συμμετοχή τους στον Ημι-
μαραθώνιο Δρόμο αλλά και τους 
Αγώνες Δρόμου 5 χλμ. και 3 χλμ. 
γίνονται κοινωνοί μιας μεγάλης 
γιορτής κατά μήκος των πλέον 
σημαντικών ιστορικών και πολι-
τιστικών μνημείων ενός από τους 
πιο δημοφιλείς αθλητικούς και 
πολιτιστικούς τουριστικούς προο-
ρισμούς του κόσμου, της Αθήνας. 
Ειδικότερα, ο Αγώνας Δρόμου 3 
χλμ. ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ ΠΑΥΛΙ-
ΔΗΣ, τα έσοδα του οποίου θα δια-
τεθούν για κοινωνικούς σκοπούς 
του Δήμου Αθηναίων, δίνει την 
ευκαιρία σε όλους πολίτες να δο-
κιμάσουν τις δυνάμεις τους έστω 
και για πρώτη φορά, τρέχοντας ή 
περπατώντας τους δρόμους της 
πρωτεύουσας. Άλλωστε, η χαρά 
της συμμετοχής είναι αυτή που 
μετράει περισσότερο.

Στο πλαίσιο του Ημιμαραθω-
νίου Αθήνας θα λειτουργήσει και 
φέτος η ATHENS HALF MARATHON 
EXPO, η μεγάλη έκθεση αθλητι-
σμού και τουρισμού, η οποία θα 
φιλοξενηθεί στις εγκαταστάσεις 
της HELEXPO ΜΑΡΟΥΣΙ από τις 
14 έως τις 16 Μαρτίου. Στον ίδιο 
χώρο και τις ίδιες ημέρες λειτουρ-
γεί και το Κέντρο Εγγραφών της 
διοργάνωσης, από όπου θα περά-
σουν οι χιλιάδες εγγεγραμμένοι 
δρομείς προκειμένου να παραλά-
βουν τον αριθμό τους και το απα-
ραίτητο υλικό για τον αγώνα. 

Επίσης, φέτος, ο Ημιμαραθώνι-
ος Αθήνας θα συνδεθεί για πρώ-
τη φορά και με το ετήσιο Δ|Υ|Ο 
FORUM Yγείας, το οποίο διοργα-
νώνεται με μεγάλη επιτυχία για 5η 
φορά στο Ζάππειο Μέγαρο, στις 
15-16 Μαρτίου, και το οποίο θα 
εμπλουτισθεί με θέματα που αφο-
ρούν στο τρέξιμο, στην αντιμετώ-
πιση τραυματισμών, σε ιατρικές 
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οδηγίες για αρχάριους δρομείς 
κ.ά. Επιπλέον της ενημέρωσης των 
δρομέων, θα τους προσφερθεί και 
δωρεάν σχετικός, βασικός, προ-
ληπτικός ιατρικός καρδιολογικός 
έλεγχος. 

Οι ενδιαφερόμενοι μπορούν να 
δηλώσουν συμμετοχή για τον Ημι-
μαραθώνιο Δρόμου και τους Αγώ-
νες Δρόμου 5 χλμ. και 3 χλμ. online, 
μέσω της επίσημης ιστοσελίδας 
της διοργάνωσης, το αργότερο 
μέχρι τις 4 Μαρτίου 2019. Σε πε-
ρίπτωση που τα όρια συμμετοχής 
ανά Αγώνα Δρόμου συμπληρω-
θούν νωρίτερα από τις 4 Μαρτίου, 
τότε οι εγγραφές για τον συγκεκρι-
μένο αγώνα κλείνουν άμεσα.

Παράλληλα με τον 8ο Ημιμα-
ραθώνιο Αθήνας και τους άλλους 
Αγώνες Δρόμου, θα διεξαχθεί και 
το 10ο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα 
Ημιμαραθωνίου Ανδρών-Γυναι-
κών του ΣΕΓΑΣ, στο οποίο ανα-
μένεται να συμμετάσχουν όλοι οι 
πρωταθλητές των μεσαίων και 
μεγάλων αποστάσεων της χώρας.

 
Τα σημεία στα οποία θα χτυπά 
η καρδιά της Αθήνας για τον 8ο 
Ημιμαραθώνιο
Σύνταγμα, Πανεπιστημίου, Σταδί-
ου, Λεωφόρος Αμαλίας, Β. Σοφίας, 
Λεωφόρος Αλεξάνδρας, Πατησί-

ων… σε αυτά τα σημεία και τους 
γύρω δρόμους θα χτυπά η καρδιά 
της Αθήνας όταν ο 8ος Ημιμαρα-
θώνιος Αθήνας θα δημιουργήσει 
γιορτινή ατμόσφαιρα στο κέντρο 
της πόλης. Χιλιάδες δρομείς, κα-
θώς και οι θεατές που θα χειρο-
κροτούν την προσπάθειά τους, θα 
έχουν τη δυνατότητα να απολαύ-
σουν ένα διαφορετικό πρόσωπο 
της πρωτεύουσας από το πρωί 
της 17ης Μαρτίου μέχρι και τη λήξη 
των αγώνων, γύρω στις 13:00.

Η γιορτή θα ξεκινήσει στις 
09.00, όταν θα δοθεί η εκκίνηση 
του Ημιμαραθωνίου Δρόμου (21,1. 
χλμ.) στην πλατεία Συντάγματος 
επί της Λεωφόρου Αμαλίας. Λίγο 
αργότερα, στις 09.10, θα πάρουν 
θέση στην εκκίνηση οι δρομείς 
που θα αγωνιστούν στον Αγώνα 
Δρόμου 3 χλμ. ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ 
ΠΑΥΛΙΔΗΣ επί της Λεωφόρου Βασ. 
Σοφίας, στο ύψος του σταθμού με-
τρό «Ευαγγελισμός». Στις 09:35 θα 
δοθεί η εκκίνηση του Αγώνα Παι-
διών και ΑμΕΑ επί της Λεωφόρου 
Βασ. Σοφίας στο ύψος της οδού 
Ριζάρη και στις 11:45 ολοκληρώνε-
ται η αγωνιστική διαδικασία με την 
εκκίνηση του μαζικότερου αγώνα 
της διοργάνωσης, του Αγώνα 
Δρόμου 5 χλμ. ΕΘΝΙΚΗ ΤΡΑΠΕΖΑ, 
η οποία θα δοθεί από την πλατεία 
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Συντάγματος στη συμβολή των 
οδών Όθωνος και Μητροπόλεως. 
Ο τερματισμός όλων των αγώνων 
θα γίνει μπροστά στην πλατεία 
Αγνώστου Στρατιώτη. 

Οι ενδιαφερόμενοι μπορούν να 
δουν τους χάρτες με τη διαδρομή 
που θα ακολουθήσουν οι δρομείς 
του Ημιμαραθωνίου Δρόμου και 
των επιμέρους αγώνων στην 
ιστοσελίδα της διοργάνωσης, 
www.athinahalfmarathon.gr.

Το καλωσόρισμα της άνοιξης 
και ο πολιτιστικός Ημιμαραθώ-
νιος
Στόχος κάθε δρομέα είναι πρώτα 
να τερματίσει και μετά να πετύχει 
έναν καλό χρόνο. Παίρνει μέρος 

κυρίως για τη χαρά της συμμε-
τοχής και να χαρεί το πρωινό της 
Κυριακής στο κέντρο της Αθήνας, 
καλωσορίζοντας τον ερχομό της 
άνοιξης, μιας και ο Ημιμαραθώνι-
ος Αθήνας συμπίπτει με την έναρ-
ξη της εαρινής ισημερίας. Συγχρό-
νως, ο Ημιμαραθώνιος Αθήνας, 
καθώς και οι μικρότεροι αγώνες 
των 3 χλμ. και 5 χλμ. είναι μια μο-
ναδική ευκαιρία για να γνωρίσουν 
οι δρομείς τους πολιτιστικούς θη-
σαυρούς της Αθήνας, να προσέ-
ξουν καλύτερα κτίρια-κοσμήματα 
που προσπερνούν πολλές φορές 
βιαστικά στην καθημερινότητα, να 
προσέξουν λεπτομέρειες που δεν 
γνωρίζουν και να αφεθούν στην 
ομορφιά της αρχιτεκτονικής και 

της τέχνης μνημείων που βρίσκο-
νται πάνω στη διαδρομή.

Μερικά από τα σημαντικότερα 
σημεία των κεντρικών οδών από 
όπου θα περάσουν όσοι θα συμ-
μετάσχουν στους αγώνες, αλλά 
και όσοι θα πάνε στο κέντρο της 
πόλης για να χειροκροτήσουν την 
προσπάθεια των δρομέων, είναι η 
Βουλή των Ελλήνων, το Μνημείο 
Αγνώστου Στρατιώτη, το Ιλίου 
Μέλαθρον, η Αρχαιολογική Εται-
ρεία, η Ακαδημία Αθηνών, το Πα-
νεπιστήμιο, η Εθνική Βιβλιοθήκη, 
το Κτίριο «Κωστής Παλαμάς», το 
Εθνικό Μετσόβιο Πολυτεχνείο, το 
Εθνικό Αρχαιολογικό Μουσείο, το 
Άγαλμα Κολοκοτρώνη και άλλα 
πολλά μνημεία και κτίρια τα οποία 
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θα τους «τραβήξουν την προσο-
χή».

Η ανάπτυξη νέας νοοτροπίας 
και η νέα γενιά αθλητών
Ο ΣΕΓΑΣ με την επιλογή του πριν 
από μερικά χρόνια να ενισχύσει 
και να επενδύσει, εκτός των άλ-
λων, στους αγώνες δρόμου μα-
ζικής συμμετοχής, επιδίωκε κατ’ 
αρχάς την ένταξη απλών πολιτών 
στην κοινωνία των δρομέων και 
στη συνέχεια τη σταδιακή προσέλ-
κυση νέων παιδιών στον κλασικό 
αθλητισμό και την ανάδειξη ταλέ-
ντων στο στίβο και τους δρόμους 
μεγάλων αποστάσεων. 

Με το πέρασμα των χρόνων, 
μέσω των διοργανώσεων του Αυ-

θεντικού Μαραθωνίου, του Ημι-
μαραθωνίου Αθήνας (με εταίρο 
τον Δήμο Αθηναίων), της σειράς 
αγώνων του Run Greece, αλλά 
και εκατοντάδων άλλων αγώνων 
δρόμου σε όλη την Ελλάδα, που δι-
οργανώνονται από τον ΣΕΓΑΣ, τα 
σωματεία του και άλλους φορείς, 
εκατοντάδες χιλιάδες πολιτών 
αποκτούν μια άλλη νοοτροπία με 
σημαντικά οφέλη την υγεία και την 
εν γένει καθημερινότητά τους.

Χρόνο με το χρόνο, η προσδο-
κία του ΣΕΓΑΣ γίνεται χειροπιαστό 
αποτέλεσμα και μέσα από τη μα-
ζικότητα αναδεικνύονται νέα πρό-
σωπα που πρωταγωνιστούν στους 
στίβους και στους δρόμους, όπως 
παρατηρήθηκε και κατά την περσι-

νή διοργάνωση του Ημιμαραθωνί-
ου Αθήνας (2018), όπου, εκτός από 
τους «συνήθεις» πρωταγωνιστές 
των τελευταίων ετών - και οι οποί-
οι κρατούν το ενδιαφέρον αμεί-
ωτο μέχρι και τον τερματισμό-, 
αναδείχθηκε και μία ανερχόμενη, 
ταλαντούχα, νέα γενιά δρομέων, 
που αφήνει τρομερές υποσχέσεις 
για το μέλλον. 

 Αυτό είναι το μεγάλο όφελος 
για την κοινωνία και είναι ευθύνη 
όλων μας, με πρωτεργάτη τον ΣΕ-
ΓΑΣ, την αρχαιότερη ομοσπονδία 
της χώρας, να μετατρέψουμε αυτό 
το δυναμικό και ιδιαίτερα νεανικό 
κοινό σε φίλους του αθλητισμού, 
του στίβου και μελλοντικούς πρω-
ταθλητές. 

Ο Ημιμαραθώνιος της Αθήνας θα συνδεθεί για πρώτη φορά και με το ετήσιο Δ|Υ|Ο FORUM Yγεί-
ας, το οποίο διοργανώνεται με μεγάλη επιτυχία για 5η φορά στο Ζάππειο Μέγαρο, στις 15-16 
Μαρτίου, και το οποίο θα εμπλουτισθεί με θέματα που αφορούν στο τρέξιμο, στην αντιμετώπιση 
τραυματισμών, σε ιατρικές οδηγίες για αρχάριους δρομείς κ.ά.
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«Το δρομικό κίνημα  
δεν είναι μόδα, είναι

ΚΏΣΤΑΣ ΠΑΝΑΓΟΠΟΥΛΟΣ
ΠΡΌΕΔΡΌΣ ΣΕΓΑΣ

Διοργανώσεις όπως ο Ημιμαραθώνιος, το μεγάλο δρομικό γεγονός της άνοιξης, 
αλλά και ο Αυθεντικός Μαραθώνιος της Αθήνας, έχουν αποδεδειγμένα δώσει νέα 
ώθηση και πνοή στο δρομικό κίνημα, αλλά και στον τουρισμό, προσελκύοντας 
ολοένα και περισσότερους ξένους. Ο πρόεδρος του ΣΕΓΑΣ, κ. Κώστας 
Παναγόπουλος, μιλά για τις σημαντικές διοργανώσεις της Αθήνας, αλλά και για 
το χθες, το σήμερα και το αύριο του ελληνικού στίβου - του στίβου που, παρά τις 
αντίξοες συνθήκες και τη δραματική υποχρηματοδότηση, φέτος αφήνει πίσω τις 
δυσκολίες και επανέρχεται στη διοργάνωση διεθνών αγώνων! 

στάση ζωής»

Συνέντευξη στη Νεκταρία Καρακώστα
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Είμαστε όλοι μάρτυρες ενός τεράστι-
ου δρομικού κινήματος που έχει ανα-
πτυχθεί στην Ελλάδα. Πόσο συνέβα-
λε στην ανάπτυξή του η διοργάνωση 
του Μαραθωνίου; Τι προβλέπετε για 
το μέλλον;
Ο Μαραθώνιος της Αθήνας υπήρξε ο 
καταλύτης για την εκρηκτική ανάπτυξη 
του δρομικού κινήματος στην Ελλάδα. 
Ο τρόπος που προσέγγισε τον Αγώ-
να το 2006 η διοίκηση του ΣΕΓΑΣ, με 
πρόεδρο τότε τον Βασίλη Σεβαστή, η 
συνεχής επένδυση στην ποσοτική και 
την ποιοτική αναβάθμισή του από τότε 
μέχρι σήμερα, η μετεξέλιξή του σε μία 
παγκόσμια, τετραήμερη γιορτή αθλη-
τισμού και πολιτισμού, η διοργάνωση 
του Ημιμαραθωνίου της Αθήνας και 
των αγώνων του Run Greece δημιούρ-
γησαν μία απολύτως θετική βιωματική 
εμπειρία που παρακίνησε δεκάδες χι-
λιάδες Ελληνίδες και Έλληνες να βά-
λουν το τρέξιμο στη ζωή τους. 

Είναι βέβαιο ότι το δρομικό κίνη-
μα στην Ελλάδα θα συνεχίσει να με-
γαλώνει. Δεν πρόκειται για «μόδα». 
Πρόκειται για στάση ζωής. Όλο και 
περισσότεροι συνειδητοποιούν ότι το 
τρέξιμο συνιστά διαβατήριο για κα-
λύτερη υγεία και καλύτερη ποιότητα 
ζωής και προτρέπουν οικογένεια, φί-
λους, γνωστούς να το εντάξουν στην 
καθημερινότητά τους. 

Στον ΣΕΓΑΣ είμαστε υπερήφανοι για 
τη συμβολή μας στην εξέλιξη αυτή, 
αλλά και για το κλίμα συνεργασίας 
που προωθήσαμε με τους Συλλόγους 
Δρομέων, την Πολιτεία, την Αυτοδιοί-
κηση, τους χορηγούς και υποστηρικτές 
μας, πολλές και σημαντικές ΜΚΟ, εθε-
λοντές, εργαζόμενους, συνεργάτες. Η 
συνεργασία αυτή, το μεγάλο «όπλο» 
του Μαραθωνίου της Αθήνας, διευκό-
λυνε πολύ τόσο την εντυπωσιακή εξέ-
λιξη του Αγώνα όσο και την ανάπτυξη 
του δρομικού κινήματος.

Ποιους στόχους είχατε θέσει για τη 
δεύτερη θητεία σας στην προεδρία 
του ΣΕΓΑΣ; Έχοντας περάσει τα μισά 

της διαδρομής, πόσο κοντά είμαστε 
στην υλοποίησή τους; 
Στα περισσότερα είμαστε σε πολύ 
καλό δρόμο. Η διατήρηση των θε-
σμών στήριξης των σωματείων μας 
σε ολόκληρη την Ελλάδα (ενίσχυση 
προπονητικού έργου - μετακινήσεις) 
έχει διατηρηθεί, όλες οι νέες δράσεις 
που καθιερώσαμε εξελίσσονται (προ-
πονητικές συγκεντρώσεις, υποτροφί-
ες, σεμινάρια, συστήματα πριμοδότη-
σης, λειτουργία ξενώνων, προεθνικές 
ομάδες, ορκωτοί ελεγκτές, πρόσθετοι 
έλεγχοι και συνεχής ενημέρωση ενά-
ντια στη χρήση απαγορευμένων ουσι-
ών). 

Την ίδια στιγμή, καθιερώσαμε την 
επιστημονική στήριξη αθλητριών και 
αθλητών, εντάξαμε στις δομές μας το 
mentoring (όχι ακόμα με την επιτυχία 
που θα θέλαμε) και διευρύναμε τον κύ-
κλο στήριξης αθλητριών και αθλητών. 

Είναι όλα αυτά που βοήθησαν την 
προσπάθεια αθλητών και προπονη-
τών, ώστε να έχουμε τα εντυπωσιακά 
αποτελέσματα των τελευταίων χρό-
νων, με αποκορύφωμα τα 100 μετάλ-
λια σε διεθνείς διοργανώσεις το 2018 
και την πέμπτη θέση στο Ευρωπαϊκό 
Πρωτάθλημα Ανδρών και Γυναικών το 
περασμένο καλοκαίρι.

Ιδιαιτέρως ικανοποιητική είναι και η 
εξέλιξη των δρομικών μας γεγονότων 
και ιδιαιτέρως του Μαραθωνίου της 
Αθήνας, στον οποίο το 2018 καλύφθη-
κε -για πρώτη φορά- το όριο εγγρα-
φών και στην κλασική διαδρομή. 

Στη διάρκεια της προηγούμενης θη-
τείας σας είχατε πει πως αν ο αθλη-
τισμός ήταν μαγαζί θα είχε κλείσει, 
λόγω των δραστικών περικοπών κον-
δυλίων που είχε υποστεί. Σε τι κατά-
σταση βρισκόμαστε σήμερα; Τι γίνε-
ται με τις υποδομές;
Πράγματι, αν μία επιχείρηση αντιμετώ-
πιζε μείωση χρηματοδότησης κατά 70% 
σε τρία μόλις χρόνια (όπως έγινε με τις 
αθλητικές ομοσπονδίες), πιθανότατα 
δεν θα είχε καταφέρει να επιβιώσει. 

Όπως γνωρίζετε, στον ΣΕΓΑΣ ξεπε-
ράσαμε το τεράστιο αυτό πρόβλημα 
με μεγάλες περικοπές δαπανών (που 
ασφαλώς κάποιες φορές οδηγούν και 
σε περιστολή ουσιαστικών λειτουρ-
γιών) και με τη διεύρυνση του χορηγι-
κού μας προγράμματος, μιας και πλέον 
τα ίδια έσοδα της ομοσπονδίας μας 
υπερβαίνουν κατά πολύ εκείνα από την 
κρατική χρηματοδότηση. 

Προφανώς, η Πολιτεία οφείλει, στα-
διακά, με μέτρο και στο πλαίσιο των 
δυνατοτήτων της οικονομίας να κινη-
θεί στην κατεύθυνση της ενίσχυσης της 
χρηματοδότησης του ερασιτεχνικού 
αθλητισμού.

Σε ό,τι αφορά τις υποδομές, κάτι έχει 
αρχίσει να γίνεται, όμως τα μεγάλα 
προβλήματα παραμένουν.

Δεν καταφέραμε να πείσουμε την 
Πολιτεία να κινηθεί πιο γρήγορα στην 
κατεύθυνση της δημιουργίας και απο-
κατάστασης των κρίσιμων υποδομών 
που είναι απαραίτητες για τον ελληνι-
κό στίβο.

Κάποια στάδια στην περιφέρεια 
ανακατασκευάζονται (πιο σημαντική η 
περίπτωση του Καυτανζογλείου), αλλά 
δεν υπάρχει εξέλιξη για το κλειστό της 
Παιανίας, δεν υπάρχει στάδιο στο Λε-
κανοπέδιο με προδιαγραφή διεξαγω-
γής πανελλήνιου πρωταθλήματος, δεν 
υπάρχει από τη μεριά της Πολιτείας 
πρόβλεψη για προμήθεια εξοπλισμού.

Ακριβώς γι’ αυτό θεωρούμε τερά-
στια επιτυχία τον εξοπλισμό του Παν-
θεσσαλικού Σταδίου, με τη χορηγία της 
ΕΘΝΙΚΗ ΠΑΝΓΑΙΑ.

Γενικά πώς βλέπετε την εικόνα του 
στίβου, αλλά και το μέλλον στη χώρα 
μας;
Εκτιμώ ότι είμαστε στον σωστό δρόμο 
σε ό,τι αφορά την εικόνα του στίβου 
και τη σχέση του με την κοινωνία. 

Προφανώς, η υπερπροσπάθεια και 
οι επιτυχίες αθλητών και προπονητών, 
η προσωπικότητά τους, η καθημερινή 
δράση των εθελοντών που διοικούν 
τα σωματεία μας σε ολόκληρη την Ελ-
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λάδα, ο σχεδιασμός μας στη διοίκηση 
του ΣΕΓΑΣ και η υλοποίησή του συμ-
βάλλουν αποφασιστικά σε αυτή την 
κατεύθυνση. 

Όλοι εμείς, στα σωματεία και το Δι-
οικητικό Συμβούλιο του ΣΕΓΑΣ, είμαστε 
εθελοντές, προσωρινοί, αναλώσιμοι. 
Αυτό που είναι σημαντικό, διαχρονικό, 
αναντικατάστατο είναι ο ελληνικός 
στίβος. Επιδίωξή μας, λοιπόν, είναι να 
δημιουργήσουμε δομές, λειτουργίες, 
θεσμούς που στηρίζουν και θα στηρί-

ζουν τον ελληνικό στίβο στα χρόνια 
που έρχονται.

Πριν από λίγο καιρό είχατε προαναγ-
γείλει ένα μίτινγκ υψηλών προδια-
γραφών με συμμετοχή κορυφαίων 
ονομάτων στη χώρα μας. Πότε θα 
γίνει αυτό;
Θα γίνει τον Ιούνιο στην πόλη των 
Χανίων, όπου δύο μεγάλα σωματεία, 
ο Κύδωνας και ο «Ελευθέριος Βενι-
ζέλος», ένωσαν τις δυνάμεις τους με 

τον ΣΕΓΑΣ προκειμένου να πετύχουμε 
έναν μεγάλο και σημαντικό αγώνα, 
το meeting «Βενιζέλεια - Χανιά», που 
ήδη έχει ενταχθεί στην κατηγορία των 
Classic Meetings της Ευρωπαϊκής Ομο-
σπονδίας Στίβου. 

Με την πολύτιμη συνεργασία της 
Περιφέρειας Κρήτης και του Δήμου 
Χανίων, τη σημαντική υποστήριξη του 
Δήμου Πλατανιά και της Αντιπεριφέ-
ρειας Χανίων και όλο το δυναμικό 
του ΣΕΓΑΣ στην Κρήτη, προχωράμε 

Οι συμμετέχοντες στον 
Ημιμαραθώνιο της Αθήνας 

έχουν μία μοναδική ευκαιρία να 
τρέξουν στους άδειους δρόμους 
της Αθήνας και να δουν την πόλη 

μας υπό μια διαφορετική και 
ομορφότερη οπτική γωνία 

«

«
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συνέντευξη

τις απαραίτητες προετοιμασίες, ώστε 
στις 8 Ιουνίου η Ελλάδα να επανέλθει 
με μεγάλη επιτυχία στη διοργάνωση 
διεθνών αγώνων. 

Ο Ημιμαραθώνιος της Αθήνας είναι 
το μεγάλο αθλητικό γεγονός της άνοι-
ξης. Τι διαφορετικό θα δούμε φέτος 
σε σχέση με πέρσι;
Ο Ημιμαραθώνιος της Αθήνας είναι 
ένα σχετικά νέο αθλητικό μαζικό γεγο-
νός, που φέτος θα πραγματοποιηθεί 
για όγδοη συνεχή χρονιά. Κάθε χρόνο 
επικεντρώνουμε τις προσπάθειες και 
τις ενέργειές μας στην άρτια παρουσί-
αση ενός καλά οργανωμένου αγώνα 
που θα ευχαριστηθούν οι συμμετέχο-
ντες, οι οποίοι έχουν μία μοναδική ευ-
καιρία να τρέξουν στους άδειους δρό-
μους της Αθήνας και να δουν την πόλη 
μας υπό μια διαφορετική και ομορφό-
τερη οπτική γωνία.

Στόχος μας είναι ο Ημιμαραθώνιος 
της Αθήνας να συνδεθεί με την αρχή 
της άνοιξης, αλλά και με μια σειρά 
δράσεων και λειτουργιών στην πόλη, 
που θα συγκροτούν τελικά μία ευρύ-
τερη ανοιξιάτικη γιορτή. Στην κατεύ-
θυνση αυτή, εγκαινιάζουμε φέτος μια 
σειρά νέων συνεργασιών, μεταξύ των 
οποίων εξέχουσα θέση έχει η συνερ-
γασία μας με το Ετήσιο ΔΥΟ Forum, 
στις εργασίες του οποίου θα υπάρχουν 
πλέον ενότητες που θα αφορούν στην 
εκπαίδευση ενεργών ή εν δυνάμει δρο-
μέων για θέματα που τους αφορούν. 
Με δεδομένη την άρρηκτη σχέση αθλη-
τισμού και υγείας, θεωρούμε ότι η συ-
νεργασία αυτή προσθέτει αξία στον 
Ημιμαραθώνιο. 

 
Ο Μαραθώνιος και ο Ημιμαραθώνιος 
έρχονται να αποδείξουν ότι ο αθλητι-
σμός γίνεται όχημα και για την τουρι-
στική ανάπτυξη της χώρας. Πώς μπο-
ρεί να αναπτυχθεί περαιτέρω;
Πράγματι, ο Μαραθώνιος της Αθήνας, 
ο Αυθεντικός, έφερε στην Αθήνα το 
2018 περισσότερους από 11.000 δρο-
μείς από το εξωτερικό. Δύο χιλιάδες 

περισσότερους απ’ ό,τι το 2017 και 
σχεδόν τριπλάσιους απ’ ό,τι το 2013. 
Συνυπολογίζοντας τους συνοδούς, 
δύο για κάθε δρομέα σύμφωνα με 
σχετικές έρευνες, αντιλαμβάνεστε ότι 
ο Αγώνας αποτελεί πολύ ισχυρό όχημα 
αθλητικού τουρισμού και μάλιστα σε 
μία περίοδο εκτός της παραδοσιακής 
τουριστικής περιόδου. Κάτι που συ-
νεπάγεται πολύ σημαντικά οφέλη και 
για την οικονομία, αφού η άμεση και 
έμμεση συνεισφορά ξένων δρομέων, 
συνοδών, αλλά και Ελλήνων δρομέων 
ξεπερνά τα 27 εκατομμύρια ευρώ, τα 
οποία ενισχύουν την τοπική αγορά.

Ο σχεδιασμός μας για τον Ημιμα-
ραθώνιο της Αθήνας έχει ανάλογη 

στόχευση. Ήδη ο αριθμός των ξένων 
δρομέων αυξάνεται κάθε χρόνο και με 
βάση όσα πριν ανέφερα για την «ταυ-
τότητα» που θέλουμε να αποκτήσει ο 
Αγώνας, πιστεύουμε ότι η εξέλιξη θα 
είναι πολύ πιο εντυπωσιακή. 

Ο ΣΕΓΑΣ, έχοντας σταθερό στόχο την 
περαιτέρω ανάπτυξη των γεγονότων 
αυτών, προχωρά το σύνολο των ανά-
λογων σχεδιασμών. Με τη στήριξη των 
θεσμικών μας εταίρων, της Περιφέρει-
ας Αττικής, του Δήμου Αθηναίων και του 
Δήμου Μαραθώνα, πιέζουμε για την 
ενεργοποίηση και της Πολιτείας, ώστε 
να προχωρήσουν όλα τα έργα και οι 
δράσεις που απαιτούνται προκειμένου 
να πετύχουμε τους στόχους μας. 

Εγκαινιάζουμε φέτος μια σειρά νέων συνεργασιών, μεταξύ 
των οποίων εξέχουσα θέση έχει η συνεργασία μας με το Ετήσιο 

ΔΥΟ Forum, στις εργασίες του οποίου θα υπάρχουν πλέον 
ενότητες που θα αφορούν στην εκπαίδευση ενεργών ή εν 

δυνάμει δρομέων για θέματα που τους αφορούν. Με δεδομένη 
την άρρηκτη σχέση αθλητισμού και υγείας, θεωρούμε ότι η 

συνεργασία αυτή προσθέτει αξία στον Ημιμαραθώνιο

«

«



ΥΓΕΙΑ



Ο εμβολιασμός αποτέλεσε ένα από τα σημαντικότερα επιτεύγματα της Ιατρικής 
που οδήγησε σε εξάλειψη πανδημιών-ενδημιών, όπως της ευλογιάς, η οποία 
υπήρξε μία από τις πιο θανατηφόρες ασθένειες που γνώρισε η ανθρωπότητα. 
Άλλες ασθένειες όπως η ερυθρά, η πολιομυελίτιδα, η ιλαρά, η παρωτίτιδα, η 
ανεμοβλογιά και ο τυφοειδής πυρετός, δεν έχουν σε κανένα σημείο του κόσμου 
τη συχνότητα που είχαν πριν από χρόνια - επίσης χάρη στον εμβολιασμό. Κάτι 
ανάλογο θα μπορούσαμε να δούμε με τη βοήθεια του εμβολιασμού και για τις 
λοιμώξεις του αναπνευστικού, όπως τη γρίπη και την πνευμονιοκοκκική νόσο, που 
βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας των αιτιών νοσηρότητας και θνητότητας. 

υγεία

στις λοιμώξεις του αναπνευστικού
Φρένο
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ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ 
ΕΝΗΛΙΚΩΝ



Από τη στιγμή που η 
συντριπτική πλειο-
ψηφία του πληθυ-
σμού εμβολιάζεται, 

είναι πολύ πιο δύσκολο μια 
επιδημία να ξεσπάσει και να 
εξαπλωθεί . Το φαινόμενο 
αυτό ονομάζεται ανοσία του 
πληθυσμού. Οι λοιμώξεις 
του αναπνευστικού, όπως η 
γρίπη και η πνευμονιοκοκκι-
κή νόσος, εξακολουθούν να 
βρίσκονται στην κορυφή της 
πυραμίδας των αιτιών νοση-
ρότητας και θνητότητας παρά 
την ύπαρξη των αντιβιοτικών 
και των αντι-ιικών. Ωστόσο, 
η κοινωνία μας έχει αποτύ-
χει να συσχετίσει το τελικό 
αίτιο θανάτου (πνευμονικό 
οίδημα, έμφραγμα κ.λπ.) με 
το ερέθισμα που το πυροδό-
τησε. Έτσι, παρότι πολλά από 
αυτά τα επεισόδια μπορούν 
να αποφευχθούν, χιλιάδες 
συνάνθρωποί μας νοσούν 
και πεθαίνουν αδικαιολόγη-
τα. Το λάθος του πλημμελούς 
εμβολιασμού συνδυάζεται 
στη χώρα μας με το δεύτερο 
παράδοξο της αλόγιστης χρή-
σης των αντιβιοτικών που αυ-
ξάνουν την αντοχή. Έτσι, όχι 
μόνο δεν προλαμβάνουμε τη 
νοσηρότητα, αλλά αυξάνου-
με τις πιθανότητες όταν νο-
σήσουμε να μην έχουμε απο-
τελεσματική φαρμακευτική 
αγωγή. ΑΣ ΔΩΣΟΥΜΕ ΤΕΛΟΣ 
ΣΤΟΝ ΔΙΠΛΟ ΑΥΤΟ ΠΑΡΑΛΟ-
ΓΙΣΜΟ!

Η πνευμονιοκοκκική νόσος 
αποτελεί σημαντική αιτία νοση-
ρότητας και θνησιμότητας, με 
ένα φορτίο 1,6 εκατομμυρίων 
θανάτων ετησίως σε παγκό-
σμιο επίπεδο και θύματα κυρί-
ως βρέφη και ηλικιωμένους. 
Οι σοβαρότερες μορφές της 
πνευμονιοκοκκικής νόσου είναι 
η μηνιγγίτιδα, η βακτηριαιμία 

και η πνευμονία. Ειδικότερα, η 
πνευμονιοκοκκική πνευμονία 
συνιστά τον πλέον συνηθισμένο 
τύπο βακτηριακής πνευμονίας 
της κοινότητας, ενώ το ποσο-
στό θνητότητάς της στους ενή-
λικες κυμαίνεται από 6,4% έως 
40%. Αξίζει, δε, να σημειωθεί 
ότι οι ασθενείς με πνευμονιο-
κοκκική πνευμονία διατρέχουν 
αυξημένο κίνδυνο για παράλλη-
λη εμφάνιση οξέος καρδιακού 
συμβάματος (έμφραγμα μυ-
οκαρδίου, αρρυθμία, συμφο-
ρητική καρδιακή ανεπάρκεια). 
Πέραν του παράγοντα ηλικία, 
επιπρόσθετοι συντελεστές που 
αυξάνουν τον κίνδυνο νόσησης 
από πνευμονιόκοκκο είναι ο 
διαβήτης, το άσθμα, η Χρόνια 
Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια 
(ΧΑΠ), τα χρόνια καρδιακά νο-
σήματα, η ανοσοκαταστολή, το 
κάπνισμα και ο αλκοολισμός.

Σε όλο τον κόσμο, η αύξηση 
του γηράσκοντος πληθυσμού, 
η υπερφόρτωση των υποδομών 
και η αύξηση του κόστους υγειο-
νομικής περίθαλψης αποτελούν 
μεγάλες προκλήσεις για τη δια-
σφάλιση της παροχής ποιοτικών 
υπηρεσιών υγείας. Ο ΠΟΥ ανα-
φέρει ότι η προαγωγή της καλής 
υγείας στις μεγαλύτερες ηλικίες 
παίζει καθοριστικό ρόλο στην 
αντιμετώπιση της πληθυσμι-
ακής γήρανσης σε παγκόσμιο 
επίπεδο. 

Η πνευμονιοκοκκική νόσος 
μπορεί να προληφθεί
Στην Ελλάδα, ο εμβολιασμός για 
πνευμονιόκοκκο είναι ενταγμέ-
νος στο Εθνικό Πρόγραμμα Εμ-
βολιασμών (ΕΠΕ) και παρέχεται 
δωρεάν σε όλους τους ενήλικες 
άνω των 65 ετών και τους ενή-
λικες 18 έως 64 ετών που ανή-
κουν στις ομάδες κινδύνου για 
σοβαρές πνευμονιοκοκκικές 
λοιμώξεις (ασθενείς με χρόνια 

ΠΑΡΑΣΚΕΥΉ 
ΚΑΤΣΑΟΥΝΟΥ

Eπίκουρη καθηγήτρια 
Πνευμονολογίας Ιατρικής Σχολής 
ΕΚΠΑ, Mονάδα Πνευμονολογίας 
και Αναπνευστικής Ανεπάρκειας 

ΓΝΑ «Ευαγγελισμός», 
συντονίστρια Ομάδος Λοιμώξεων 

Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρείας
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καρδιακά, μεταβολικά και ανα-
πνευστικά νοσήματα, ανοσοκα-
τεσταλμένοι, καπνιστές).

Γρίπη
Η γρίπη είναι μια μεταδοτική νό-
σος του αναπνευστικού προκα-
λούμενη από τον ιό της γρίπης, 
που μπορεί κάποιες φορές να 
οδηγήσει ακόμα και στο θάνα-
το (κυρίως ηλικιωμένους, μικρά 
παιδιά, άτομα που πάσχουν από 
χρόνια νοσήματα). 

Ο αποτελεσματικότερος τρό-
πος πρόληψης είναι ο εμβολια-
σμός με το αντιγριπικό εμβόλιο, 
το οποίο, όταν χορηγηθεί σωστά 
και έγκαιρα, προφυλάσσει από 
τη μετάδοση του ιού της γρίπης, 
συμβάλλοντας στην προστασία 
από τις σοβαρές επιπλοκές της 
γρίπης, καθώς και στη μείωση 
απουσιών από την εργασία, το 
σχολείο και κάθε άλλη κοινωνική 

υγεία

εκδήλωση. Δεν έχουν καταγραφεί 
σοβαρές συστηματικές παρενέρ-
γειες του αντιγριπικού εμβολίου. 

Το αντιγριπικό εμβόλιο πρέπει 
να χορηγείται έγκαιρα, εφάπαξ 
ετησίως και πριν από την έναρξη 
της συνήθους περιόδου εμφάνι-
σης της έξαρσης των κρουσμά-
των γρίπης (δεδομένου ότι απαι-
τούνται περίπου 2 εβδομάδες 
για την επίτευξη ανοσολογικής 
απάντησης) στις ομάδες αυξη-
μένου κινδύνου, που είναι: 

1Οι εργαζόμενοι σε χώρους 
παροχής υπηρεσιών υγείας 

(ιατρονοσηλευτικό προσωπικό 
και λοιποί εργαζόμενοι)

2Τα άτομα >60 ετών 

3Τα παιδιά >6 μηνών και οι ενή-
λικες με άσθμα ή άλλες χρό-

νιες πνευμονοπάθειες, καρδιακή 
νόσο, ανοσοκαταστολή, μεταμό-
σχευση οργάνων, αιμοσφαιρινο-

πάθειες, Σακχαρώδη Διαβήτη, 
χρόνια νεφροπάθεια, νευρολογι-
κά και νευρομυϊκά νοσήματα.

4Οι έγκυοι, οι λεχωίδες και οι 
θηλάζουσες

5Τα άτομα με Δείκτη Μάζας 
Σώματος (BMI)>40 kg/m2

6Τα παιδιά που παίρνουν 
ασπιρίνη μακροχρόνια

7Τα άτομα που βρίσκονται σε 
στενή επαφή με παιδιά μικρό-

τερα των 6 μηνών ή φροντίζουν 
άτομα με υποκείμενο νόσημα

8 Οι κλειστοί πληθυσμοί (το 
προσωπικό και εσωτερικοί 

σπουδαστές σχολείων, Στρατιω-
τικών και Αστυνομικών Σχολών, 
οι τρόφιμοι και το προσωπικό 
ιδρυμάτων, οι στρατεύσιμοι)

9Οι κτηνίατροι, οι πτηνοτρό-
φοι, οι χοιροτρόφοι, οι σφα-

γείς και γενικά άτομα που έρχο-
νται σε συστηματική επαφή με 
πουλερικά. 

Το λάθος του πλημμελούς εμβολιασμού συνδυά-
ζεται στη χώρα μας με το δεύτερο παράδοξο της 
αλόγιστης χρήσης των αντιβιοτικών που αυξά-

νουν την αντοχή. Έτσι, όχι μόνο δεν προλαμ-
βάνουμε τη νοσηρότητα, αλλά αυξάνουμε τις 
πιθανότητες όταν νοσήσουμε να μην έχουμε 

αποτελεσματική φαρμακευτική αγωγή. 
ΑΣ ΔΩΣΟΥΜΕ ΤΕΛΟΣ ΣΤΟΝ ΔΙΠΛΟ 

ΑΥΤΟ ΠΑΡΑΛΟΓΙΣΜΟ!
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ιγμορίτιδα
Μύθοι & αλήθειες για την 

Μετωπιαίος 
κόλπος

Παραρρίνιοι 
κόλποι

Hθμοειδείς 
κυψέλες

Ρινική 
κοιλότητα

Ιγμόρεια

Σφηνοειδής κόλπος

Φάρυγγας



H σημασία της 
σωστής λειτουργία 
της μύτης μας είναι 
κομβικής σημασίας 

για την υγεία και 
την ευεξία μας. 

Προβλήματα όπως 
η ιγμορίτιδα και 

οι πολύποδες 
ωστόσο, μπορούν 

να επηρεάσουν 
την αναπνοή μας 
και μαζί με αυτήν 
και την ποιότητα 
της ζωής μας. Τα 

καλά νέα είναι πως 
τα προβλήματα 

αυτά μπορούν να 
διορθωθούν πλέον 
ενδοσκοπικά με τη 
βοήθεια καμερών, 
χωρίς μελάνιασμα 

και χωρίς πόνο. 

Η 
μύτη μας αποτελεί ένα 
πάρα πολύ σημαντικό 
όργανο, η λειτουργία 
του οποίου δεν μπορεί 

να αντικατασταθεί από κανένα 
άλλο. Υγραίνει και φιλτράρει τον 
αέρα και έχει άμεση επικοινωνία 
με τους παραρρίνιους κόλπους, 
τα ιγμόρεια, τους μετωπιαίους 
κόλπους, τον σφηνοειδή και τις 
ηθμοειδείς κυψέλες. Όταν δυ-
σκολεύομαστε να αναπνεύσουμε, 
αυτό μας προκαλεί εκνευρισμό, 
πονοκέφαλο και έλλειψη ενέρ-
γειας, αφού δυσκολευόμαστε να 
ξεκουραστούμε λόγω ροχαλητού 
ή και άπνοιας. 

Στα παιδιά, η κακή αναπνοή 
μπορεί να προκαλέσει προβλή-
ματα, όπως δυσμορφίες στο πρό-
σωπο, ορθοδοντικά προβλήματα 
και γενικότερα προβλήματα στην 
ανάπτυξή τους, αλλά και μειωμέ-
νη απόδοση στο σχολείο λόγω έλ-
λειψης συγκέντρωσης.

Η πιο γνωστή λοίμωξη που 
προσβάλλει τη μύτη μας είναι η 
ιγμορίτιδα. Όλο περισσότεροι 
ενήλικες και παιδιά ταλαιπωρού-
νται από ιγμορίτιδα τα τελευταία 
χρόνια. Μελέτες έχουν δείξει ότι ο 
σημαντικότερος παράγοντας για 
την αύξηση των περιστατικών ιγ-
μορίτιδας είναι η ...αλλεργική ρινί-
τιδα! Υπολογίζεται ότι πάνω από 1 
εκατομμύριο άνθρωποι στη χώρα 
μας επηρεάζονται από αλλεργική 
ρινίτιδα. 

Το φαινόμενο αυτό δεν είναι 
τυχαίο: Οι πολλές αλλαγές στον 
τρόπο ζωής μας, όπως η αντικα-
τάσταση της υγιεινής διατροφής 
με το πρόχειρο φαγητό και η έλ-
λειψη σωματικής άσκησης, αλλά 
και οι μεταβολές στο περιβάλλον 
είναι τα βασικότερα αίτια που 
έχουν οδηγήσει στον πολλαπλα-
σιασμό των περιστατικών. Επίσης, 
η κακή θέρμανση των σπιτιών και 
των εργασιακών χώρων, με χρή-
ση κλιματιστικών που ξηραίνουν 

την ατμόσφαιρα ή η απουσία 
θέρμανσης, προκαλεί τεράστιες 
μεταβολές στην υγιή υγρασία του 
χώρου, ξεφεύγοντας από τα φυσι-
ολογικά πλαίσια που είναι μεταξύ 
40%-50%. 

Είναι σημαντικό στο σημείο 
αυτό να υπογραμμίσουμε ότι το 
ανθρώπινο σώμα χρειάζεται την 
κατάλληλη υγρασία στους χώ-
ρους όπου ζει και πως όταν αυτή 
βρίσκεται εκτός ορίων διευκο-
λύνεται η ανάπτυξη μυκήτων και 
κατά συνέπεια η εμφάνιση αλλερ-
γιών.

Κοινό κρυολόγημα ή ιγμορίτιδα;
Η ιγμορίτιδα συνήθως εμφανίζε-
ται μετά από κάποιο κρυολόγημα 
και γίνεται οξεία αν τα συμπτώ-
ματά της δεν αρχίσουν να υποχω-
ρούν μέσα στις πρώτες τέσσερις 
εβδομάδες. Αν, δε, τα συμπτώ-
ματά της διαρκέσουν πάνω από 
τρεις μήνες, η ιγμορίτιδα γίνεται 
χρόνια. 

Η χρόνια ιγμορίτιδα μπορεί να 
θεραπευτεί. Το πρώτο βήμα για 
να γίνει αυτό, είναι να αξιολογηθεί 
σωστά από τον ειδικό γιατρό, τον 
ωτορινολαρυγγολόγο. 

Ο ολοκληρωμένος ενδοσκοπι-
κός έλεγχος, που είναι άμεσος, 
γρήγορος και ανώδυνος, θα μας 
αποκαλύψει τυχόν προβλήματα 
της μύτης, όπως πολύποδες, 
στραβό διάφραγμα, υπερτρο-
φία των κογχών ή κρεατάκια 
στα παιδιά. Σε μια τέτοια περί-
πτωση, μπορεί να χρειαστεί χει-
ρουργική αντιμετώπιση, για να 
ανατρέψουμε τη χρονιότητα της 
κατάστασης.

Πολύποδες 
Οι πολύποδες είναι διογκώσεις 
του βλεννογόνου της μύτης, με 
βασικά συμπτώματα το έντονο 
μπούκωμα, τη μείωση της όσφρη-
σης και τη δυσχέρεια της ρινικής 
αναπνοής. Η διάγνωση γίνεται με 
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Χειρουργός 

Ωτορινολαρυγγολόγος Κεφαλής 
& Τραχήλου –ΠαιδοΩΡΛ, 

Επιστημονικός Συνεργάτης 
Νοσοκομείου Υγεία-Μητέρα 

http://pataridou.gr/ 
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ενδοσκόπηση και ο ασθενής πρέ-
πει να πεισθεί ότι το πρόβλημά 
του είναι χρόνιο και πρέπει να το 
παρακολουθεί. 

Η θεραπεία όλων αυτών των 
νοσημάτων της μύτης μπορεί αρ-
χικά να συμπεριλάβει κάποια ρι-
νικά σπρέι και πλύσεις, ίσως και 
αντιβίωση. Αν όμως απαιτείται 
επέμβαση, αυτή πρέπει να γίνει 
έγκαιρα, για να αποφευχθούν οι 
επιπλοκές.

Τι έχει αλλάξει στη χειρουργική 
της ρινός
Η ιγμορίτιδα και οι πολύποδες δι-
ορθώνονται πλέον ενδοσκοπικά 
με τη χρήση καμερών, χωρίς το-
μές, με απόλυτη ακρίβεια στους 
χειρισμούς λόγω της μεγέθυνσης, 

υγεία

του φωτισμού και της νευροπλο-
ήγησης. 

Επίσης, με την ενδοσκοπική 
χειρουργική μπορούν να διορ-
θωθούν συγχρόνως προβλήματα 
όπως οι κόγχες και το στραβό δι-
άφραγμα, καθώς επίσης τα κρε-
ατάκια και η ατρησία της ρινικής 
χοάνης στα παιδιά. 

Μετεγχειρητικά, ο ασθενής δεν 
έχει πόνο ή μελάνιασμα και μπο-
ρεί να επιστρέψει άμεσα στις κα-
θημερινές του υποχρεώσεις και 
συνήθειες.

Πώς μπορούμε να προστατευ-
τούμε από τις αλλεργίες;

   Αποφύγετε τις βόλτες στην εξο-
χή όταν φυσάει πολύ ή έχει με-
γάλη ηλιοφάνεια

   Κλείνετε τα παράθυρα του σπι-
τιού και του αυτοκινήτου κατά 
την περίοδο της άνοιξης
  Διατηρείτε το σπίτι σας καθαρό 
από σκόνη και ακάρεα
   Περιορίστε τα φυτά εσωτερικού 
χώρου
   Απομακρύνετε χαλιά και λού-
τρινα κουκλάκια από τα υπνο-
δωμάτια των παιδιών
   Μετρήστε την υγρασία του σπι-
τιού σας με ένα υγρόμετρο και 
χρησιμοποιήστε αφυγραντήρες 
   Καταναλώνετε προϊόντα πλού-
σια σε φυτικές ίνες και ελαττώ-
στε το πρόχειρο φαγητό
   Σε περίπτωση που παρουσιάσε-
τε έντονα συμπτώματα, επισκε-
φτείτε άμεσα τον ωτορινολα-
ρυγγολόγο. 

Η θεραπεία όλων των νοσημάτων της μύτης μπορεί αρχικά να συμπεριλάβει κάποια ρινικά 
σπρέι και πλύσεις, ίσως και αντιβίωση. Αν όμως απαιτείται επέμβαση, αυτή πρέπει να γίνει 

έγκαιρα, για να αποφευχθούν οι επιπλοκές.
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Με τη βοήθεια της Νανοϊατρικής, στην πρώτη εξειδικευμένη κλινική στην 
Ελλάδα, καινοτόμες επιστημονικές και τεχνολογικές μέθοδοι μπορούν να 
αποκαταστήσουν τις βλάβες που προκαλεί στον οργανισμό μας ο σύγχρονος, 
αγχώδης τρόπος ζωής, προλαμβάνοντας τη γήρανση, αλλά και πολλές 
σοβαρές ασθένειες! 

υγεία

τα σημάδια 
του στρες

"Σβήνει"
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ΝΑΝΟΪΑΤΡΙΚΉ
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H 
δρ Βαρβάρα Καρα-
γκιοζάκη ήταν η πρώτη 
στην Ελλάδα εξειδικευ-
μένη ιατρός καρδιολό-

γος που ασχολήθηκε με τη Νανοϊ-
ατρική, σε μια εποχή που ο τομέας 
αυτός ήταν παντελώς άγνωστος.

Σήμερα, έχει την ευθύνη του 
τομέα της Νανοϊατρικής στο Ερ-
γαστήριο Νανοτεχνολογίας του 
ΑΠΘ, που κατά διαστήματα πα-
ρουσιάζει καινοτόμες εφαρμογές 
Νανοτεχνολογίας, διευρύνοντας 
ακόμη περισσότερο τα επιτεύγ-
ματα του κλάδου στον τομέα της 
Ιατρικής.

Αυτό όμως που διαφοροποιεί 
τη δρα Βαρβάρα Καραγκιοζάκη 
είναι η ολιστική προσέγγισή της 
σε προβλήματα του σύγχρονου 
τρόπου ζωής, τα οποία «αποτυ-
πώνονται» στην υγεία μας.

Μάθετε τι συμβαίνει στον οργα-
νισμό σας
Στην πρώτη NanoMed Lifestyle 
Clinic στην Ελλάδα, εφαρμόζο-
νται καινοτόμες επιστημονικές και 
τεχνολογικές μέθοδοι, οι οποίες 
αποκαθιστούν τις βλάβες που 
προκαλεί στον οργανισμό ο σύγ-
χρονος, αγχώδης τρόπος ζωής. Ή 
πρόταση του NanoMed LifeStyle 
Clinic είναι ολιστική, στηρίζεται 
στο δίπολο της ισορροπημένης 
διατροφής, της αξιοποίησης των 
ευεργετημάτων της φύσης και 
της θωράκισης του οργανισμού, 
με τη σύγχρονη τεχνολογία και τις 
δυνατότητες που δίνει η Νανοϊα-
τρική.

Συγκεκριμένα, με τα ειδικά 
πρωτοποριακά διαγνωστικά τεστ 
Νανοϊατρικής, μπορείτε να μάθε-
τε:
1.  Τα επίπεδα του οξειδωτικού 

στρες, που ευθύνονται για δε-
κάδες ασθένειες

2.  Την κατάσταση του μεταβολι-
σμού σας 

3.  Την επίδραση που άσκησαν στα 

γονίδιά σας οι περιβαλλοντικοί 
παράγοντες (επιγενετική)

4.  Την οξείδωση της επιδερμίδας 
σας
Πρόκειται για την Ιατρική 

που στοχεύει στην αλλαγή του 
τρόπου διαβίωσης-lifestyle, 
στην πρόληψη, στην έγκαιρη 
διάγνωση αλλά και στην απο-
τελεσματική θεραπεία χρόνιων 
ασθενειών, όπως οι καρδιοπά-
θειες, ο καρκίνος, τα αυτοάνο-
σα νοσήματα, οι αρθρίτιδες, οι 
νευροεκφυλιστικές νόσοι, η νο-
σογόνος παχυσαρκία, η υπογο-
νιμότητα, η σπαστική κολίτιδα, 
οι αλλεργίες κ.ά. Οι τεχνολογι-
κές εξελίξεις της Νανοϊατρικής, 
όπου η διάγνωση και θεραπεία 
των νόσων γίνεται σε ατομικό 
επίπεδο, δηλαδή λίγων νανομέ-
τρων, μας δίνουν τη δυνατότητα 
να ανιχνεύουμε τους παράγο-
ντες σε κυτταρικό επίπεδο, που 
συμβάλλουν στην εκδήλωση των 
ασθενειών σε πολύ πρώιμο στά-
διο, με σκοπό την έγκαιρη θερα-
πεία τους. 

«Σκανάροντας» τον ανθρώπινο 
οργανισμό
Εξετάζουμε κάθε περίπτωση ξε-
χωριστά, «σκανάροντας» τον ορ-
γανισμό σε ατομικό και κυτταρικό 
επίπεδο με υψηλής τεχνολογίας 
διαγνωστικά τεστ και προτείνου-
με υπερσύγχρονες εξατομικευμέ-
νες θεραπείες που προσφέρουν 
αντιγήρανση και ευεξία, ανανε-
ωμένη και λαμπερή επιδερμίδα, 
ενώ μπορούν να χαρίσουν, ακόμη 
και λεπτή σιλουέτα.

Ειδικότερα, με ένα αναίμακτο 
τεστ μεταβολισμού ελέγχουμε την 
κατακράτηση υγρών, τη διατρο-
φική κατάσταση των κυττάρων 
και προτείνουμε ένα εξατομικευ-
μένο πρόγραμμα διατροφής για 
λιπόλυση, αντιοξείδωση, ενίσχυ-
ση του ανοσοποιητικού, βελτίωση 
της υγείας και της ευεξίας.

ΒΑΡΒΑΡΑ ΚΑΡΑΓΚΙΟΖΑΚΗ 
MSc, MD, Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής ΑΠΘ,

Καρδιολόγος, Διευθύντρια στη Nanomed

Lifestyle Clinic, Υπεύθυνη Νανοϊατρικής

στο Εργαστήριο Νανοτεχνολογίας στο ΑΠΘ

Ή Δρ Καραγκιοζάκη είναι η πρώτη εξειδικευ-

μένη ιατρός καρδιολόγος που ασχολήθηκε με 

τη Νανοϊατρική στην Ελλάδα και διευθύντρια 

Νανοϊατρικής στο Εργαστήριο Νανοτεχνολο-

γίας του ΑΠΘ. Με την πολυετή εμπειρία της σε 

θέματα ιατρικής καινοτομίας, αλλά και κλινι-

κής Καρδιολογίας, έχει απευθύνει 180 προ-

σκεκλημένες ομιλίες σε όλα τα μέρη κόσμου, 

έχει κάνει παρουσιάσεις, κυρίως σε διεθνή 

συνέδρια, πολλές δημοσιεύσεις σε ξένα πε-

ριοδικά και είναι εκδότρια του αμερικανικού 

βιβλίου «Horizons in Clinical Nanomedicine». 

Έχει εξειδικευθεί στην Παιδοκαρδιολογία και 

στις νεότερες απεικονιστικές τεχνικές καρ-

διάς στην Αγγλία. 

Είναι υπεύθυνη της Ελληνικής Πλατφόρμας 

Νανοϊατρικής www.nano-net.gr/index.php/

gr-nanomed και διοργανώνει κάθε χρόνο το 

Διεθνές Workshop Νανοϊατρικής, κατά τη δι-

άρκεια του Παγκόσμιου Συνεδρίου Νανοτε-

χνολογίας, όπου συμμετέχουν περισσότεροι 

από 1.000 επιστήμονες από 60 χώρες.

Εισήγαγε τη νέα ιατρική τάση Lifestyle 

NanoMedicine, συνδυάζοντας όλη την ια-

τρική σοφία και τις πρακτικές ολιστικής θε-

ραπείας και ευεξίας του παρελθόντος με τη 

σύγχρονη τεχνολογία και καινοτομία, εξα-

σφαλίζοντας εξατομικευμένες αποτελεσμα-

τικές θεραπείες και πρωτόκολλα πρόληψης 

για κάθε ασθενή.

NanoMed Lifestyle Clinics Bασιλίσσης Όλγας

207, Θεσ/νίκη, 2310827819

www.lifestyleclinic.gr,

www.drkaragkiozaki.com

vakaragk@ physics.auth.gr



46 | ΔΥΟ | Φεβρουάριος 2019

υγεία

Προλαμβάνοντας τη γήρανση 
εσωτερικά και εξωτερικά
Στην πραγματικότητα, μπορούμε 
να προλάβουμε τα πάντα. Ή οξεί-
δωση του οργανισμού προέρχε-
ται από τις ελεύθερες ρίζες που 
προσβάλλουν τα κύτταρά μας, 
προκαλώντας οξειδωτικό στρες, 
δηλαδή γήρανση των κυττάρων 
και, επομένως, των ιστών. 

Πρόκειται για μια διαδικασία 
που έχει επιπτώσεις στον οργα-
νισμό, μπορεί να προκαλέσει δι-
άφορες σοβαρές παθήσεις, να 
βλάψει το δέρμα, ακόμη και τη 
σιλουέτα. Μία σταγόνα αίματος 
αρκεί για να μετρήσουμε το οξει-
δωτικό στρες και τις αποθήκες 
του οργανισμού σε αντιοξειδω-
τικά.

Ειδικά τα άτομα που είναι κα-
πνιστές, παχύσαρκοι, διαβητικοί, 
καρδιοπαθείς, οι γυναίκες που 
παίρνουν αντισυλληπτικά χάπια, 
οι αθλητές, οι γυναίκες στην εμ-
μηνόπαυση ή όσες υποβάλλονται 
σε ορμονικές θεραπείες, τα άτο-
μα που καταναλώνουν αλκοόλ, 
πρέπει να υποβάλλονται σε μέ-
τρηση οξειδωτικού στρες. Το ίδιο 
και τα άτομα με καρδιαγγειακά 
προβλήματα, έμφραγμα, εγκε-
φαλικό, ανεύρυσμα αορτής, με 
κληρονομικότητα για στεφανιαία 
νόσο, αυξημένη χοληστερόλη, οι 
ασθενείς με καρκίνο, αυτοάνοσα 
νοσήματα, αρθρίτιδα, αλλεργίες, 
Parkinson, Alzheimer, παθήσεις 
πνευμόνων, υπογονιμότητα κ.ά.

Ή κυτταρική βλάβη ξεκινά στο 
επίπεδο της μεμβράνης, προκα-
λώντας αλλοιώσεις στο μηχανι-
σμό μεταφοράς των στοιχείων 
μεταξύ εσωτερικού και εξωτερι-
κού περιβάλλοντος των κυττά-
ρων. Ή βλάβη που προκαλεί το 
οξειδωτικό στρες στα κύτταρα 
επιφέρει γήρανση των κυττά-
ρων και, επομένως, των ιστών, η 
οποία εκδηλώνεται ως πρόωρη 
γήρανση του δέρματος και στη 

Με βάση τα 
αποτελέ-

σματα των 
εξετάσεων, 

δημιουρ-
γείται μια 

εξατομι-
κευμένη 

αγωγή 
μικροθρε-
πτικών συ-
στατικών, 
τόσο προ-

σωπική, 
όσο και το 
δακτυλικό 

μας αποτύ-
πωμα.

συνέχεια ως γήρανση των ζω-
τικών οργάνων του ανθρώπου. 
Ακόμη, οι ελεύθερες ρίζες οξυ-
γόνου προκαλούν την οξείδωση 
της κακής χοληστερόλης-LDL στο 
τοίχωμα της αρτηρίας με συνέ-
πεια τη δημιουργία της αθηρω-
ματικής πλάκας, τη στένωση των 
αρτηριών και την πρόκληση εμ-
φράγματος και εγκεφαλικού. Ει-
δικά σε νέους, προκαλεί τη ρήξη 
των «ευάλωτων» αθηρωματικών 
πλακών σε ήπιες στενώσεις των 
αγγείων (50%) με κύρια επιπλοκή 
το έμφραγμα και την καρδιακή 
ανακοπή.

Το test οξείδωσης και αντιο-
ξείδωσης επιτρέπει μέσα σε λίγα 
λεπτά τη μέτρηση της τιμής των 
ελεύθερων ριζών στο τριχοειδικό 
αίμα. Μάλιστα, με την κατάλληλη 
καθοδήγηση από το ειδικευμένο 
επιτελείο της NanoMed Lifestyle 
Clinic και την ειδική αντιοξειδω-
τική διατροφή που εξατομικεύε-
ται σε κάθε περίπτωση, όχι μόνο 
αντι-οξειδώνεται ο οργανισμός, 
αλλά επιτυγχάνονται η πρόληψη 
σοβαρών ασθενειών, η ευεξία και 
η υγιής επιδερμίδα!

Όλα τα «μυστικά» του οργανι-
σμού σε μία... τρίχα!
«Τα μαλλιά είναι ένας καταπλη-

κτικός, σχεδόν άφθαρτος, βιο-
δείκτης, που μεταφέρει πολλές 
προσωπικές πληροφορίες σε 
ένα κβαντικό επιγενετικό επί-
πεδο. 

Με λίγες τρίχες μπορούν να 
χαρτογραφηθούν περισσότε-
ροι από 800 βασικοί δείκτες 
ευεξίας, τοξινών, ιχνοστοιχεί-
ων, βιταμινών κ.ά. 

Σήμερα υπάρχει η δυνατότη-
τα «σκαναρίσματος» όλου του 
ανθρώπινου οργανισμού μέσα 
από μια τρίχα χάρη στο τεστ 
επιγενετικής. 

Υπάρχει ακόμη η δυνατότη-
τα όχι μόνο να «διαβαστούν» 
με εξειδικευμένες διαδικασίες 
όλοι οι βιοδείκτες, αλλά και να 
καταγραφεί το ιστορικό μας 
σε ένα πολυσέλιδο πλάνο που 
περιέχει πληροφορίες, οδηγί-
ες ευεξίας και σωστού τρόπου 
διαβίωσης, καθώς και ειδική 
διατροφή 90 ημερών για την 
πρόληψη ασθενειών.

«Με βάση αυτά τα αποτε-
λέσματα και το πλάνο, δημι-
ουργείται μια εξατομικευμένη 
αγωγή μικροθρεπτικών συστα-
τικών, τόσο προσωπική, όσο 
και το δακτυλικό μας αποτύ-
πωμα!», εξηγεί η κ. Καραγκιο-
ζάκη. 
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Με τη γήρανση του πληθυσμού, ο αριθμός των ατόμων που 
εμφανίζουν νόσο Πάρκινσον αυξάνεται και θα συνεχίσει 
να αυξάνεται. Το πέρασμα στην προχωρημένη φάση 
της νόσου σηματοδοτείται αφενός με την εξασθένηση 
της δράσης του φαρμάκου αναφοράς για την πάθηση 
(λεβοντόπα), αφετέρου με την εμφάνιση και μη κινητικών 
διαταραχών, όπως άνοια, κατάθλιψη, προβλήματα 
στη θερμορρύθμιση, απώλεια βάρους κ.ά. Η συνεχής, 
απευθείας χορήγηση του απόλυτα απαραίτητου φαρμάκου, 
της λεβοντόπα, στο λεπτό έντερο επιτρέπει σταθερές 
συγκεντρώσεις του φαρμάκου στον οργανισμό και οδηγεί 
σε εντυπωσιακή ελάττωση των συμπτωμάτων.

υγεία

Ελπίδα
για τις προχωρημένες μορφές της νόσου

ΝΟΣΟΣ ΠΆΡΚΙΝΣΟΝ

ΠΑΝΤΕΛΗΣ ΣΤΑΘΗΣ

MD, PhD, Διευθυντής 
Νευρολογικού Τμήματος-

Κέντρου Κινητικών 
Διαταραχών και Νόσου 
Πάρκινσον, Νοσοκομείο 
Mediterraneo, Γλυφάδα
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H 
νόσος Πάρκινσον είναι εξε-
λισσόμενη, νευροεκφυλιστι-
κή νόσος, η 2η συχνότερη 
μετά τη νόσο Άλτσχάιμερ. 

Σύμφωνα με δεδομένα του 2015, εκτι-
μάται ότι πάσχουν περίπου 6,2 εκατομ-
μύρια άνθρωποι παγκοσμίως, με την 
προοπτική, με τη γήρανση του πληθυ-
σμού, ο αριθμός των πασχόντων να 
φτάσει τα 13 εκατομμύρια το 2040. Η 
ακριβής αιτία της νόσου είναι άγνωστη, 
πιθανότατα όμως σχετίζεται με γενετι-
κούς και περιβαλλοντικούς παράγο-
ντες. Μέση ηλικία εμφάνισής της είναι 
τα 60 έτη.

Η θεραπεία αναφοράς για την αντι-
μετώπιση των συμπτωμάτων της νό-
σου με 50 χρόνια κλινικής εφαρμογής 
είναι η λεβοντόπα, η οποία αποτελεί 
πρόδρομο ουσία της ντοπαμίνης. Τα 
νευρικά εγκεφαλικά κύτταρα χρησιμο-
ποιούν τη χορηγούμενη από το στόμα 
λεβοντόπα για να φτιάξουν ντοπαμίνη, 
αναπληρώνοντας την ντοπαμίνη που 
χάνεται λόγω της νόσου. Η ντοπαμίνη 
δεν μπορεί να χορηγηθεί απευθείας, 
διότι δεν μπορεί να περάσει τον αιμα-
τοεγκεφαλικό φραγμό. 

Η λεβοντόπα είναι ένα φάρμακο με 
ιδιαίτερη φαρμακοκινητική και φαρ-
μακοδυναμική. Χορηγείται από το 
στόμα αρχικά σε 3 δόσεις την ημέρα, 
όμως, καθώς η νόσος εξελίσσεται, 
οι δόσεις πρέπει να αυξηθούν και να 
γίνουν 4, 5 ή και 6, ανάλογα με τις 
ανάγκες του αρρώστου. Άυτό συμβαί-
νει γιατί με την πρόοδο της νόσου ο 
χρόνος δράσης της κάθε δόσης λεβο-
ντόπα γίνεται όλο και μικρότερος, με 
άμεσο αποτέλεσμα την επανεμφάνι-
ση των παρκινσονικών συμπτωμάτων 
μέχρι να δράσει η επόμενη δόση του 
φαρμάκου. 

Το φαινόμενο αυτό της όλο και συ-
χνότερης «εξασθένησης» της δράσης 
του φαρμάκου σηματοδοτεί την έναρξη 
της προχωρημένης φάσης της νόσου 
Πάρκινσον, η οποία χαρακτηρίζεται 
από τις αποκαλούμενες διακυμάνσεις 
της κλινικής εικόνας του ασθενούς, 
δηλαδή την ύφεση (όταν η λεβοντόπα 
δρα) και την επανεμφάνιση των παρ-

κινσονικών συμπτωμάτων (όταν η λε-
βοντόπα δεν δρα). 

Επίσης, ένα σημαντικό ποσοστό των 
ασθενών που λαμβάνουν από το στό-
μα για μεγάλο χρονικό διάστημα αγω-
γή με λεβοντόπα εμφανίζει ακούσιες 
κινήσεις, οι οποίες ονομάζονται υπερ-
κινησίες και συμβαίνουν όταν η λεβο-
ντόπα δρα, καθώς και άλλες ακούσιες 
στροφικού χαρακτήρα κινήσεις (κυρί-
ως στα πόδια), οι οποίες συμβαίνουν 
όταν η λεβοντόπα δεν δρα και δια-
φέρουν από τα τυπικά παρκινσονικά 
συμπτώματα (τρέμουλο, δυσκαμψία, 
βραδυκινησία).

Είναι σημαντικό να επισημανθεί, 
επιπλέον, ότι σε κάθε φάση της νό-
σου Πάρκινσον ο χρόνος λήψης της 
λεβοντόπας σε σχέση με τα γεύμα-
τα, η περιεκτικότητα των τροφών 
σε πρωτεΐνες, η κατάσταση που βρί-
σκεται το πεπτικό σύστημα (π.χ. δυ-
σκοιλιότητα), η συγχορήγηση με άλλα 
φάρμακα μπορούν να αυξήσουν ή να 
ελαττώσουν την αποτελεσματικότητα 
του φαρμάκου.

Στην όψιμη νόσο Πάρκινσον κάνουν 
την εμφάνισή τους και άλλου τύπου 
διαταραχές, ως αποτέλεσμα είτε της 
εξέλιξης της νόσου είτε της φαρμα-
κευτικής αγωγής, και αποκαλούνται 
μη κινητικές διαταραχές. Τέτοιες είναι: 
διάφορα νευροψυχιατρικά προβλήμα-
τα όπως η άνοια, οι ψευδαισθήσεις, η 
κατάθλιψη, το άγχος, οι διαταραχές 
του αυτονόμου νευρικού συστήματος 
όπως η ορθοστατική υπόταση, η συ-
χνοουρία, οι σεξουαλικές διαταραχές, 
η δυσκοιλιότητα, η δυσφαγία, η σμηγ-
ματόρροια, προβλήματα στη θερμορ-
ρύθμιση, απώλεια βάρους, διαταραχές 
ύπνου όπως η αϋπνία, η υπερυπνία και 
η υπνηλία κατά τη διάρκεια της μέρας, 
καθώς και οι εφιάλτες, και, τέλος, οι 
αισθητικές διαταραχές όπως ο πόνος.

Άξίζει να σημειωθεί ότι στην προχω-
ρημένη νόσο Πάρκινσον οι ασθενείς 
βιώνουν με δραματικό τρόπο διακυ-
μάνσεις και των μη κινητικών συμπτω-
μάτων, με αποτέλεσμα την έξαρση ή 
ύφεση πολλών από τα παραπάνω συ-
μπτώματα.

Λύση η συνεχής χορήγηση της λεβο-
ντόπα
Προκειμένου να αντιμετωπιστούν οι 
διακυμάνσεις, έγινε δυνατή η εφαρ-
μογή επεμβατικών μεθόδων, όπως η 
εγκεκριμένη σε διεθνές επίπεδο, συ-
νεχής, απευθείας χορήγηση του από-
λυτα απαραίτητου φαρμάκου, της λε-
βοντόπα, στο λεπτό έντερο. Η συνεχής 
αυτή χορήγηση επιτρέπει σταθερές 
συγκεντρώσεις του φαρμάκου στον 
οργανισμό και άρα την εντυπωσιακή 
ελάττωση των διακυμάνσεων και των 
υπερκινησιών. 

Η λεβοντόπα-καρβιντόπα που χο-
ρηγούμε είναι ένα υδατικό διάλυμα 
υπό μορφή γέλης (gel), κατάλληλο για 
εντερική απορρόφηση. Το διάλυμα 
βρίσκεται σε κασέτες των 100ml, που 
είναι μια επαρκής ημερήσια ποσότη-
τα για την πλειονότητα των ασθενών. 
Η γέλη χορηγείται με τη βοήθεια φο-
ρητής αντλίας έγχυσης, στην οποία 
ενσωματώνεται η κασέτα με το φάρ-
μακο από καθετήρα που εισάγεται διά 
μέσου του στομάχου στο λεπτό έντερο, 
μετά από γαστροστομία. Η έγχυση συ-
νήθως είναι 16 ωρών. 

Όλα τα αντιπαρκινσονικά φάρμακα 
που έπαιρνε από το στόμα ο ασθενής 
διακόπτονται και αντικαθίστανται με 
το διάλυμα γέλης λεβοντόπα-καρβι-
ντόπα.

Πάντα προηγείται 48ωρος έλεγχος 
της αποτελεσματικότητας με έγχυση 
μέσω καθετήρα που μπαίνει από τη 
μύτη και φτάνει μέχρι το έντερο. Άυτό 
σημαίνει ότι ο ασθενής και το οικογε-
νειακό του περιβάλλον έχουν την ευ-
καιρία να δοκιμάσουν προκαταρτικά 
τη μέθοδο στο σπίτι για 2-3 μέρες και 
μόνο αν υπάρξει αντικειμενική βελτί-
ωση να προχωρήσουν στη γαστροστο-
μία. 

Τη βελτίωση αυτή πρέπει να τη δια-
πιστώσει ο ασθενής και η οικογένειά 
του, ο θεράπων νευρολόγος και η 
εξειδικευμένη νοσηλεύτρια, η οποία 
είναι ο καλός άγγελος του ασθενούς, 
αφού τον παρακολουθεί στενά σε όλη 
τη διάρκεια της διαδικασίας, αλλά και 
αργότερα. 



Τα φυτικά  
φαρμακευτικά προϊόντα
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κερδίζουν συνεχώς έδαφος

ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ
Φαρμακοποιός

Το ήπαρ έχει µία µοναδική ιδιότητα. Μπορεί να
αναγεννηθεί εντελώς µέσα σε µερικές 
εβδοµάδες, ακόµη και αν ένα τµήµα του αφαιρεθεί.
Λόγω των πολλαπλών λειτουργιών του, το ήπαρ 
είναι το «χηµικό» εργοστάσιο αποτοξίνωσης,
παραγωγής ενέργειας και πολλών ζωτικών
παραγόντων για τον οργανισµό µας.

Ο συνδυασµός Γαϊδουράγκαθου, Πικραλίδας,
Αγκινάρας, σύµφωνα µε έρευνες:

Αποτοξινώνει και προστατεύει το ήπαρ από την 
τοξική δράση χηµικών, βαρέων µετάλλων, αλκοόλ, 
φαρµάκων (αντικαταθλιπτικά, στατίνες κ.ά.)

Υποστηρίζει την αναπαραγωγή νέων, υγιών
ηπατικών κυττάρων συµβάλλοντας στη µερική
αντιστροφή των βλαβών από κατάχρηση αλκοόλ

Βοηθά σε περιπτώσεις χρόνιων ηπατικών
παθήσεων

Συντελεί στη διατήρηση χαµηλών επιπέδων 
λιπιδίων

Μειώνει τα συµπτώµατα δυσπεψίας

Εισάγεται από τον Καναδά
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Αναζητήστε το στα φαρµακεία ή στο τηλέφωνο της εταιρείας.

Αποκλειστική διανοµή για Ελλάδα και Κύπρο
T: 2310 449 441, F: 2310 449 355

www.medmelon.gr, e-mail: info@medmelon.gr

Τιτλοδοτηµένο Βοτανικό
Εκχύλισµα από σπόρους

Γαϊδουράγκαθου εµπλουτισµένο 
µε εκχυλίσµατα ρίζας Πικραλίδας 

και φύλλων Αγκινάρας.

Milk Thistle Plus

Μην αφήνετε το ήπαρ αβοήθητο

Προστατέψτε το!

Βοηθά και κατά

της ψωρίασης
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Τα φαρμακευτικά φυτά χρη-
σιμοποιήθηκαν αυτούσια 
από την εποχή του Ιπποκρά-
τη και του Διοσκουρίδη σαν 

φάρμακα για τη θεραπεία ασθενειών.
Στη διάρκεια των αιώνων η χρήση 
τους υποβαθμίστηκε και αντικατα-
στάθηκε εν πολλοίς από φάρμακα χη-
μικής σύνθεσης. Την τελευταία 50ετία 
όμως, έχει δημιουργηθεί μία έντονη 
στροφή της επιστήμης του φάρμακου 
στη χρήση των δρογών (φαρμακευτι-
κών φυτών).

Σύμφωνα με στοιχεία του Παγκό-

σμιου Οργανισμού Υγείας (Π.Ο.Υ.) το 
70% των γιατρών στη Γερμανία συ-
νταγογραφούν φυτικά φαρμακευτικά 
προϊόντα!

Η επιστήµη έχει συγκεράσει τη σο-
φία του Ιπποκράτη, την παράδοση, τις 
συνταγές που πέρασαν από γενιά σε 
γενιά, µε τα σύγχρονα επιστηµονικά 
δεδοµένα, αποτέλεσµα ενδελεχούς 
έρευνας. Έχει δηµιουργήσει φυτικά 
φάρμακα και υπερτροφές συµπλη-
ρώµατα διατροφής, απαλλαγµένα 
από προσµίξεις, µε ελεγµένες βιο-
λογικές καλλιέργειες παραγόµενα σε 
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πιστοποιηµένα εργαστήρια µε αυστη-
ρές προδιαγραφές. Συνθέσεις πολλών 
βοτάνων µε συνέργεια και το µέγιστο 
δυνατό αποτέλεσµα.

Παραδείγματα αποτελούν:

1Η χρήση του κισσού, γνωστού για 
την έντονη αντισπασμωδική δράση 

στις αναπνευστικές οδούς με βλεννο-
ρυθμιστικές ιδιότητες, σε σιρόπια για 
τον παραγωγικό βήχα με θεαματικά 
αποτελέσματα, «εργαλείο» σε χέρια 
γιατρών και φαρμακοποιών.

2 Η χρήση της πικραλίδας  
(Taraxacum ή αγριοράδικο) με 

έντονη αντιοξειδωτική και τονωτική 
δράση έχει χρησιμοποιηθεί σαν ορε-
κτικό, αντιοξειδωτικό, ενισχυτικό της 
τόνωσης της κυκλοφορίας του αίμα-
τος, για την ενίσχυση του ήπατος.

3Το  γα ϊ δ ο υ ρ ά γ κ α θ ο  ( M i l k 
Thistle), γνωστό ως αντιοξει-

δωτικό, αποτοξινωτικό, με ιδιαίτε-

ρη χρήση σε περιπτώσεις ηπατικών 
βλαβών ή επιβάρυνση του ήπατος 
από τοξίνες και φάρμακα ακόμα και 
για περιπτώσεις κίρρωσης. Με δεδο-
μένη την αποτοξινωτική του δράση 
και τη δυνατότητα αναγέννησης των 
ηπατικών κυττάρων χρησιμοποιείται 
ευρέως.

4Η βαλεριάνα φυτό ηρεμιστικό, 
αγχολυτικό, αντισπασμωδικό, μυ-

οχαλαρωτικό.

5Η πασιφλόρα, η οποία ελατ-
τώνει το άγχος, έχει ηρεμιστική 

δράση, βελτιώνει τη λειτουργία του 
αναπνευστικού συστήματος σε πε-
ριπτώσεις άσθματος ή βρογχίτιδας 
συμπληρωματικά με τη στοχευμένη 
θεραπεία. 

Τόσο η βαλεριάνα όσο και η πασι-
φλόρα λειτουργούν σε περίπτωση που 
επιδιώκουμε ήρεμο ύπνο χωρίς πρό-
κληση εθισμού.

Τα πιο πάνω αναφερόμενα φαρμα-

κευτικά φυτά είναι ελάχιστα παραδείγ-
ματα μέσα από τον τεράστιο βοτανικό 
κήπο της πλούσιας φύσης μας και μας 
εξασφαλίζουν θεραπεία ή προφύλα-
ξη από ασθένειες. Μία ολόκληρη νέα, 
αλλά ουσιαστικά τόσο παλιά όσο ο 
άνθρωπος επιστήµη, η οποία σε µε-
γάλο βαθµό όλο και περισσότερο 
υιοθετείται από τους γιατρούς, τους 
φαρµακοποιούς, τους διαιτολόγους - 
διατροφολόγους και εν γένει από τους 
επιστήµονες υγείας και τίθεται στην 
υπηρεσία του υγιούς ανθρώπου, για 
να παραµένει υγιής και του ασθενούς 
για να βοηθήσει την ταχύτερη και απο-
τελεσµατικότερη ίασή του.

Μην ξεχνάμε όμως ότι τα φαρμα-
κευτικά φυτά, δρώντας σαν φάρμακα, 
έχουν ενέργεια αλλά και παρενέργει-
ες!

Οι λύσεις στις οποίες θα καταφύ-
γουμε πρέπει να είναι αξιόπιστες και 
επιστημονικά ελεγμένες. 

υγεία
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Μαγνήσιο υψηλών ταχυτήτων!
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•  Γρήγορη και υψηλή 
απορρόφηση 1, 2

•  Σε μορφή σκόνης  που διαλύεται 
απευθείας στο στόμα χωρίς νερό1

•  Εύκολη χορήγηση
•  Ευχάριστη γεύση

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατα μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπι-
νης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από παιδιά.

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 107924/29-11-2017. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). 
1. Φύλλο οδηγιών χρήσης του προϊόντος UltraMag® Oro. 2. Brilli E et al, Magnesium bioavailability after administration of sucrosomial® magnesium:

results of an ex-vivo study and a comparative, double-blinded, cross-over study in healthy subjects. Eur. Rev. Med. Pharmacol Sci, 2018;22:1843-1851

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: 
WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.

Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 210 7488 821, Fax: 210 748 8827, info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

30 φακελίσκοι
Συμπλήρωμα διατροφήςΟ 

ανθρώπινος οργανισμός 
χρειάζεται καθημερινά όλα 
τα απαραίτητα θρεπτικά συ-
στατικά για να αντεπεξέλθει 

σε οποιαδήποτε λειτουργία. Όταν για πα-
ρατεταμένο χρονικό διάστημα η διατροφή 
μας δεν είναι ισορροπημένη, παρατηρείται 
ατονία, κούραση, ακόμη και εξάντληση. 
Ας δούμε ποια είναι τα θρεπτικά συστα-
τικά-κλειδιά που μπορούν να αλλάξουν 
αυτή την εικόνα, χαρίζοντας τόνωση και 
ενέργεια. 

Βιταμίνες του συμπλέγματος Β
Οι βιταμίνες του συμπλέγματος B συμ-

βάλλουν στην καλύτερη αξιοποίηση των 
θρεπτικών συστατικών και στην παραγω-
γή ενέργειας. Τυχόν έλλειψη αυτών των 
βιταμινών μπορεί να οδηγήσει σε κόπωση 
και πνευματική κούραση, καθώς διαδρα-
ματίζουν ιδιαίτερα σημαντικό ρόλο στις 
νοητικές λειτουργίες και στη διαχείριση 
του άγχους. 

Σημαντικές πηγές βιταμινών του συ-
μπλέγματος Β είναι το κρέας, τα γαλα-
κτοκομικά και τα αυγά. Τα δημητριακά 
ολικής άλεσης με πρώτο τη βρόμη απο-
τελούν καλές πηγές βιταμινών του συ-
μπλέγματος Β και μπορεί να αποτελέσουν 
εξαιρετική επιλογή για το ξεκίνημα της 

Αν το τελευταίο διάστημα αισθάνεστε κόπωση και ατονία, το πρώτο βήμα 
που θα πρέπει να κάνετε είναι μια αλλαγή στη διατροφή σας. Εντάσσοντας 
στο διαιτολόγιό σας ικανοποιητικές ποσότητες συγκεκριμένων θρεπτικών 
συστατικών, θα δείτε τεράστια αλλαγή στις δυνάμεις και στις αντοχές σας.

υγεία

δυνάμεις
να εξαντλούνται;

Νιώθετε τις σας

ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ 
ΞΈΝΟΣ

Κλινικός διαιτολόγος-
διατροφολόγος MSc,

www.kxenos.gr
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•  Γρήγορη και υψηλή 
απορρόφηση 1, 2

•  Σε μορφή σκόνης  που διαλύεται 
απευθείας στο στόμα χωρίς νερό1

•  Εύκολη χορήγηση
•  Ευχάριστη γεύση

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατα μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπι-
νης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από παιδιά.

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 107924/29-11-2017. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). 
1. Φύλλο οδηγιών χρήσης του προϊόντος UltraMag® Oro. 2. Brilli E et al, Magnesium bioavailability after administration of sucrosomial® magnesium:

results of an ex-vivo study and a comparative, double-blinded, cross-over study in healthy subjects. Eur. Rev. Med. Pharmacol Sci, 2018;22:1843-1851

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: 
WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.

Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 210 7488 821, Fax: 210 748 8827, info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

30 φακελίσκοι
Συμπλήρωμα διατροφής
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μέρας μας. Για όσους ωστόσο έχουν 
αυξημένες ανάγκες των βιταμινών του 
συμπλέγματος (π.χ. οι χορτοφάγοι και 
τα άτομα υπό συγκεκριμένες φαρμα-
κευτικές αγωγές) υπάρχουν στην αγο-
ρά συμπληρώματα βιταμίνης Β12 σε 
μορφή στοματικού σπρέι για καλύτερη 
απορρόφηση και βέλτιστη βιοδιαθε-
σιμότητα. Η βιταμίνη Β12 προσφέρει 
ώθηση στον οργανισμό και έχει απο-
δειχθεί πως μειώνει το αίσθημα κόπω-
σης, ενώ ταυτόχρονα συμβάλλει στη 
διατήρηση της συγκέντρωσης και στη 
βελτίωση της μνήμης.

Βιταμίνη D
Η έλλειψη βιταμίνης D έχει συνδεθεί με 
αποδυνάμωση των μυών και των οστών, 
ενώ δημιουργεί προβλήματα στην ομοι-
όσταση του ασβεστίου και στην καλή 
λειτουργία του ανοσοποιητικού. 

Δυστυχώς, όμως, μέσω της διατρο-
φής δεν μπορούμε να λάβουμε σημα-
ντικές ποσότητες βιταμίνης D. Το σώμα 
του ανθρώπου είναι κατασκευασμένο 
ώστε να καλύπτει το μεγαλύτερο ποσο-
στό των αναγκών του σε D με ενδογενή 
σύνθεση μέσω της UVB ακτινοβολίας 
του ηλίου, όταν και αν του δώσουμε τη 
δυνατότητα με την κατάλληλη έκθεση 
σε αυτήν. 

Τα συμπληρώματα βιταμίνης D εί-
ναι πλέον ευρέως γνωστά και αποδο-
τικά, ιδίως αν επιλέξουμε συμπλήρω-
μα σε μορφή στοματικού σπρέι για 
καλύτερη και γρηγορότερη απορρό-
φηση. 

Βιταμίνη C
Η βιταμίνη C είναι απαραίτητη για τη 
διατήρηση του ανοσοποιητικού συστή-
ματος και για τη λειτουργία των επινε-
φριδίων, ενώ συμβάλλει και στην παρα-
γωγή ενέργειας. Η έλλειψή της μπορεί 
να οδηγήσει στην εμφάνιση κόπωσης. 
Βιταμίνη C μπορείτε να βρείτε στα εσπε-
ριδοειδή, στα ακτινίδια, στις κόκκινες 
και πράσινες πιπεριές κ.ά. 

Μαγνήσιο
Σε περιπτώσεις ατονίας και κούρασης 
το μαγνήσιο είναι ένας σημαντικός βοη-
θός. Το μαγνήσιο ενεργοποιεί περισσό-
τερα από 300 ένζυμα στον οργανισμό 
και εμπλέκεται σε μια σειρά διαδικασι-
ών, συμπεριλαμβανομένης της σωστής 
αξιοποίησης του ασβεστίου, της ομαλής 
μυϊκής λειτουργίας, της αποκατάστασης 
μετά την άσκηση, της προαγωγής της 
υγείας των οστών, αλλά και της υγείας 
του δέρματος. 

Κάποια από τα συμπτώματα της 
έλλειψης μαγνησίου είναι ο πονοκέ-
φαλος, η κόπωση, η αϋπνία, οι μυϊκές 
κράμπες και η έλλειψη όρεξης. Τροφές 
που εμπεριέχουν αυτό το πολύτιμο με-
ταλλικό στοιχείο είναι το γάλα, οι μπα-
νάνες, το κακάο, τα δημητριακά ολικής 
άλεσης, αρκετά λαχανικά και οι ξηροί 
καρποί. 

Αν και εφόσον παραστεί ανάγκη, μπο-
ρείτε να προμηθευτείτε συμπληρώματα 
διατροφής που περιέχουν μαγνήσιο. Για 
ακόμα καλύτερα αποτελέσματα επιλέξ-
τε συμπληρώματα σε μορφή διαδερμι-

κού μαγνησίου που εγγυάται βέλτιστη 
και ταχύτερη απορρόφησή του.

Προβιοτικά
Ιδιαίτερη σημασία πρέπει να δοθεί στα 
προβιοτικά. Πολλές παθήσεις, όπως το 
σύνδρομο της χρόνιας κόπωσης, είναι 
άμεσα σχετιζόμενες με διαταραχές της 
εντερικής χλωρίδας. Με τη λήψη των 
κατάλληλων προβιοτικών επιτυγχάνο-
νται η εν μέρει καταπολέμηση των πα-
θογόνων βακτηρίων του εντέρου και 
η ενεργοποίηση του ανοσοποιητικού 
συστήματος. Στην αγορά υπάρχουν αξι-
όλογα συμπληρώματα διατροφής προ-
βιοτικών με υψηλής ποιότητας στελέχη, 
που υποστηρίζονται από εξαιρετικές 
επιστημονικές έρευνες. 

Τέλος, δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι 
υπάρχουν τροφές που από μόνες τους 
μπορούν να λειτουργήσουν ενάντια 
στην κόπωση και να συμβάλουν στην 
τέλεια ώθηση του οργανισμού, λόγω 
της πληθώρας θρεπτικών συστατικών 
που περιέχουν. Οι κυριότερες από αυ-
τές είναι: 

Τα καρύδια
Είναι πλούσια σε βιταμίνη Ε, πρωτεΐνη, 
φυτικές ίνες και πολύτιμα Ω-3 λιπαρά 
οξέα που σχετίζονται με την καλή εγκε-
φαλική λειτουργία. Τα καρύδια αποτε-
λούν επίσης μια πολύ καλή πηγή μελα-
τονίνης, ουσίας που υπό προϋποθέσεις 
ηρεμεί και συμβάλλει στον καλύτερο 
ύπνο. 

Βασιλικός πολτός 
Ο βασιλικός πολτός περιέχει πληθώρα 
θρεπτικών συστατικών, όπως απαραί-
τητα μεταλλικά στοιχεία (K, Ca, Na, Zn, 
Fe, Cu και Mn), βιταμίνες (σχεδόν όλες 
τις βιταμίνες του συμπλέγματος Β) και 
-σε μικρότερες ποσότητες- βιταμίνες C, 
D, A και Ε. 

Μέλι
Το μέλι συμβάλλει στην καταπολέμηση 
της κόπωσης, προσφέροντας άμεση 
ενέργεια και πολλά αντιοξειδωτικά. 
Καταπραΰνει το ερεθισμένο έντερο και 
επαναφέρει τις φυσιολογικές γαστρε-
ντερικές λειτουργίες του οργανισμού. 

υγεία





Tο εσωτερικό εργαστήριο του οργανισμού 

Ήπαρ

Ήπαρ, το μεγαλύτερο, μετά 
το δέρμα, όργανο του σώ-
ματός μας. Το εσωτερικό 
εργαστήριο του οργανι-

σμού με ευρύ φάσμα διεργασιών, με 
πολλαπλή και σύνθετη λειτουργία. 

Εκεί συντελούνται βιοχημικές λει-
τουργίες που σχετίζονται με τη χώνε-
ψη της τροφής, την παραγωγή ουσιών 
που συμβάλλουν στη λειτουργία του 
ανοσοποιητικού μας συστήματος, την 
αποτοξίνωση του οργανισμού, την πα-
ραγωγή πρωτεϊνών, την αποθήκευση 
ιχνοστοιχείων, μετάλλων, βιταμινών, 
σακχάρων. 

Ένα υγιές συκώτι μπορεί να ανταπο-
κρίνεται πλήρως σε αυτές τις ανάγκες, 
για αυτό πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη 
προσοχή και μέριμνα για την εξασφά-
λιση της υγείας του. Πολλώ δε επειδή  
είναι ένα όργανο που δεν δίνει εμφανή 
δείγματα δυσλειτουργίας (πόνο, κτύ-
πους όπως η καρδιά ή βήχα όπως οι 
πνεύμονες). 

Ένα ασθενές και «γερασμένο» ήπαρ (η 
βιολογική του ηλικία δεν συμβαδίζει πά-
ντα με την ηλικία του ατόμου) κάνει τον 
οργανισμό μας να μη λειτουργεί καλά 
στο σύνολό του. 

Η πιο σοβαρή τοξική βλάβη του ήπα-
τος, «κίρρωση ήπατος», έχει σαν αιτία 
τον αλκοολισμό. Όμως η πιο συχνή 
μορφή χρόνιας ηπατοπάθειας παρατη-
ρείται σε άτομα που δεν καταναλώνουν 
απαραίτητα αλκοόλ και αυτή είναι η μη 
αλκοολική λιπώδης νόσος του ήπατος 
(Non Alcoholic Fatty Livery Disease – 
NAFLD). Την προκαλεί η συσσώρευση 
λίπους στο συκώτι , λόγω παχυσαρκίας, 
μεταβολικού συνδρόμου, χαμηλών επι-
πέδων χολίνης, διαβήτη και υπέρτασης. 

Με προσοχή στη διατροφή μας, 
άσκηση, με ενδεδειγμένα και στοχευ-
μένα συμπληρώματα και συμβουλές 
από ειδικούς επιστήμονες υγείας, ια-
τρούς, διατροφολόγους, φαρμακο-
ποιούς μπορούμε να εξασφαλίσουμε 
καλή υγεία, «νεανική ηλικία» και ζωή 
στο συκώτι μας. 

Άλλωστε η επιστήμη και η φαρμακοβι-
ομηχανία δουλεύουν προς αυτή την κα-
τεύθυνση. Συγκεκριμένα, για το λιπώδες 
ήπαρ έχουμε στη διάθεσή μας προϊόντα 
που μπορούν γενικά να βοηθήσουν την 
αποτοξίνωσή του και ειδικά να βελτιώ-
σουν και να αναστρέψουν τη δημιουρ-
γία λιπιδίων στα ηπατοκύτταρα.  

Αδιαφορία και άγνοια δεν δικαιολο-
γούνται όταν πρόκειται για την υγεία 
μας, το πολυτιμότερο αγαθό. 

Είναι στο χέρι μας να αποφύγουμε 
ή να διορθώσουμε με την κατάλληλη 
αγωγή και συμμόρφωση τις καταστρο-
φικές συνέπειες που εξασθενούν τον 
οργανισμό μας. Ειδικά σήμερα που η 
επιστήμη, μας έχει εξασφαλίσει πολλά 
διαθέσιμα όπλα. 

υγεία
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ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ
Φαρμακοποιός



Ήπαρ
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Καθημερινοί παράγοντες και συνήθειες, 
όπως ο καπνός, το κάπνισμα σε κλειστούς 
χώρους, οι συσκευές κλιματισμού, η 
πολύωρη εργασία μπροστά από την 
οθόνη του ηλεκτρονικού υπολογιστή, η 
παρατεταμένη χρήση φακών επαφής, 
αλλά και η ζέστη ή ο ξηρός αέρας ή η 
σκόνη και η ατμοσφαιρική ρύπανση, 
επιβαρύνουν τα μάτια μας. 

με υαλουρονικό
Καθημερινή φροντίδα 

ΜΆΤΙΆ

ΛΙΑΡΑΚΟΣ ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ
 M.D, Ph.D, FEBO, Οφθαλμίατρος Χειρουργός,  

Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Άθηνών, Μέλος του ΔΣ 
της Ελληνικής Οφθαλμολογικής Εταιρείας

www.aktinacenter.gr

ΙΦΙΓΕΝΕΙΑ ΤΖΑΒΕΛΛΑ
Οφθαλμίατρος Χειρουργός, www.aktinacenter.gr
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Τα συμπτώματα ποικίλλουν, 
από απλό αίσθημα ξένου 
σώματος (όπως άμμος ή 
χώμα μέσα στα μάτια) και 

ήπια ερυθρότητα μέχρι σοβαρά ενο-
χλήματα, όπως καύσος και κνησμός, 
με συνοδό φωτοφοβία και θόλωση 
της όρασης. Ορμονικές μεταβολές 
(όπως στην κύηση ή στην εμμηνόπαυ-
ση και σε παθήσεις του θυρεοειδούς 
κυρίως στις γυναίκες), το σύνδρομο 
Sjogren (πρωτοπαθές ή δευτεροπα-
θές), τα ρευματικά νοσήματα, διάφο-
ρα φάρμακα, η έλλειψη βιταμίνης Ά 
και η βλεφαρίτιδα μπορούν να επιβα-
ρύνουν επίσης την ποιότητα των δα-
κρύων και την αναδόμηση της οφθαλ-
μικής επιφάνειας. 

Η χορήγηση σκευασμάτων που πε-
ριέχουν υαλουρονικό φαίνεται να επι-
τυγχάνει, εκτός των άλλων, καλύτερα 
επίπεδα ενυδάτωσης της οφθαλμι-
κής επιφάνειας. Και επιπλέον παρέ-
χει δομικά υλικά για την ανανέωση 
των κυττάρων του κερατοειδούς.  
Δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι το υα-
λουρονικό είναι βασικό δομικό υλικό 
του σώματός μας και εξαιρετικά χρή-
σιμο στην ανανέωση και αναδόμηση 
πολλών διαφορετικών ιστών. Τα μά-
τια μας δεν αποτελούν εξαίρεση. 

Είναι όμως όλα τα σκευάσματα με υα-
λουρονικό ίδια; 
Σαφώς και όχι. Και δεν είναι μόνο η 
διαφορά στη συγκέντρωση του υαλου-
ρονικού στο κάθε σκεύασμα, αλλά και 
τα επιπρόσθετα συστατικά που μπο-
ρούν να ενισχύουν τη δράση του ή να 
δρουν επικουρικά με αυτό. 

Τι είναι όμως το υαλουρονικό νάτριο; 
Πρόκειται για ένα βιοπολυμερές εξαι-
ρετικά υδρόφιλο, το οποίο προσκολ-
λάται στην οφθαλμική επιφάνεια και 
ανάλογα με τη συγκέντρωση επιτυγ-
χάνει μεγαλύτερη διάρκεια ενυδάτω-
σης και υψηλότερα επίπεδα λίπανσης. 
Υπάρχουν εμπορικά σκευάσματα με 
συγκεντρώσεις υαλουρονικού από 
0,15% έως 0,4%. 

Το υαλουρονικό σε μεγάλες συγκε-
ντρώσεις (0,4%), αλλά και σε μορφή 
gel, εξασφαλίζουν υψηλά επίπεδα 
ενυδάτωσης και λίπανσης, ανακουφί-
ζοντας από τα συμπτώματα της ξηρο-
φθαλμίας. 

Τα περισσότερα σκευάσματα δεν πε-
ριέχουν συντηρητικά και κυκλοφορούν 
στο εμπόριο είτε σε μονοδόσεις είτε 
σε φιαλίδια με ειδικά φίλτρα, ώστε 
να είναι κατάλληλα για μακροχρόνια 
χρήση και για χρήση πάνω από φα-
κούς επαφής. 

Συνδυασμοί 
Η τρεχαλόζη είναι ένα από τα νεότερα 
συστατικά που συνδυάζεται με το υα-
λουρονικό και ενισχύει τη δράση του, 
μειώνοντας την ανάγκη των συχνών 
ενσταλάξεων. Εισέρχεται στις κυτταρι-
κές μεμβράνες, θρέφει τα επιθηλιακά 
κύτταρα του κερατοειδούς, εξυπηρε-
τώντας στην αναγέννησή τους, στον 
πολλαπλασιασμό και τη μετανάστευσή 
τους, έχοντας μια βαθιά επουλωτική 
δράση. Ο συνδυασμός υαλουρονικού 
0,15,% με τρεχαλόζη 0,3%, χωρίς συ-
ντηρητικά, αποτελεί ιδανική επιλογή 
μετά από τραυματισμούς της οφθαλ-
μικής επιφάνειας και διαθλαστικές ή 

άλλες οφθαλμικές επεμβάσεις. Ως εκ 
τούτου, αποτελεί μέρος της θεραπευ-
τικής φαρέτρας και όχι απλό υποκατά-
στατο δακρύων. 

Η βιταμίνη Β5 (δεξπανθενόλη) έχει 
ισχυρή αναγεννητική, επουλωτική και 
αντιφλεγμονώδη δράση και επιπλέον 
εμποδίζει την εξάτμιση των δακρύων. 
Η βιταμίνη Β12 από την άλλη πλευρά, 
ενισχύει το μεταβολισμό των κυττά-
ρων και βοηθά στην επούλωση των 
οφθαλμικών τραυματισμών. 

Ένα άλλο πρόσθετο συστατικό στο 
υαλουρονικό, που ενισχύει τη δράση 
του, είναι η πολυαιθυλενογλυκόλη, η 
οποία ενισχύει και σταθεροποιεί τη 
δακρυϊκή στιβάδα. 

Οι βιταμίνες Ά και Ε συνδυάζονται 
επίσης με το υαλουρονικό νάτριο, 
προσφέροντας ισχυρές επανορθωτι-
κές και επουλωτικές ιδιότητες. 

Τέλος, η εχινάκεια, σε συνδυασμό με 
υαλουρονικό και αμινοξέα, θρέφει τον 
κερατοειδή και συμβάλλει στην αύξηση 
της άμυνας της δακρυϊκής στιβάδας. 
Συμπερασματικά, το υαλουρονικό εί-
ναι ευεργετικό και ωφέλιμο, καθώς 
αναδομεί, ενυδατώνει και λιπαίνει την 
οφθαλμική επιφάνεια. 

Δεν ταιριάζουν όμως όλοι οι συν-
δυασμοί του υαλουρονικού σε όλους 
τους ασθενείς. Άνάλογα με τη βαρύ-
τητα της ξηροφθαλμίας, τη βλάβη 
των κερατοειδικών κυττάρων και 
άλλα συνοδά προβλήματα, πρέπει να 
επιλέγεται ο κατάλληλος συνδυασμός. 
Η θεραπεία μπορεί επίσης να τροπο-
ποιηθεί ανάλογα με την ανταπόκριση 
και κατά περίπτωση. Δεν είναι όλα τα 
σκευάσματα για όλα τα μάτια. 

υγεία





ΈΡΠΗΣ ΖΩΣΤΗΡΑΣ 

Προλάβετέ τον με τον

εμβολιασμό

υγεία
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Ο έρπης ζωστήρας 
είναι µία επίπονη 
νόσος που 
επηρεάζει τα νεύρα 
και την περιοχή 
του δέρµατος 
όπου καταλήγουν. 
Προκαλείται 
από την 
επανενεργοποίηση 
του ίδιου ιού 
που προκαλεί 
την ανεµευλογιά 
και εμφανίζεται 
συχνότερα σε 
άτοµα άνω των 60 
ετών.

ΠΑΝΑΓΙΏΤΗΣ 
ΓΑΡΓΑΛΙΑΝΟΣ-
ΚΑΚΟΛΎΡΗΣ 

ΜD, PhD, Παθολόγος- 
Λοιμωξιολόγος,

διευθυντής Παθολογικής-
Λοιμωξιολογικής Κλινικής, 

Ιατρικό Κέντρο Αθηνών,
πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 

Λοιμώξεων

Όταν κάποιος νοσή-
σει από ανεµευ-
λογιά, ο ιός δεν 
εκριζώνεται από 

το σώµα του, αλλά παραµένει 
στο νευρικό σύστηµα σε λανθά-
νουσα κατάσταση και μπορεί να 
επανενεργοποιηθεί οποιαδή-
ποτε χρονική στιγµή, προκαλώ-
ντας έρπητα ζωστήρα. Υπολογί-
ζεται ότι το 95% των ενηλίκων 
άνω των 60 ετών έχουν περάσει 
ανεµευλογιά. Συνεπώς, έχουν 
τον ιό που προκαλεί τον έρπητα 
ζωστήρα µέσα στον οργανισµό 
τους και µπορεί να αναπτύξουν 
τη νόσο.

Αυτό, σε συνδυασμό με το γε-
γονός ότι η πιθανότητα εµφά-
νισης έρπητα ζωστήρα υπερ-
διπλασιάζεται µετά την ηλικία 
των 60, λόγω της φυσικής εξα-
σθένησης του ανοσοποιητικού 
συστήµατος µε την αύξηση της 
ηλικίας, έχει σαν αποτέλεσμα 
πολλά άτομα της τρίτης ηλικίας 
να εμφανίζουν τελικά έρπητα 
ζωστήρα. 

Ακόμη μεγαλύτερες πιθανότη-
τες εμφάνισης της νόσου, έχουν 
τα άτοµα µε χρόνια συνοδά νο-
σήµατα (σακχαρώδη διαβήτη, 
χρόνια αποφρακτική πνευµονο-
πάθεια, άσθµα, χρόνια νεφρική 
νόσο, κατάθλιψη, φλεγµονώδη 
νόσο του εντέρου).

Συμπτώματα
Τα συµπτώµατα του έρπητα ζω-
στήρα µπορούν να κυµανθούν 
από ήπια έως πολύ σοβαρά. 
Είναι δύσκολο να προβλεφθεί 
πόσο σοβαρός θα είναι ο έρπης 
ζωστήρας.

Τυπικά, εμφανίζεται ένα εξάν-
θηµα στη µία πλευρά του σώµα-
τος, συχνά στο άνω µέρος του 
σώµατος, στο θώρακα, στο λαι-
µό ή γύρω από τον οφθαλµό. 
Το εξάνθηµα µετατρέπεται σε 

επώδυνες, γεµάτες υγρό φυσα-
λίδες, οι οποίες σπάνε, σχηµατί-
ζουν κρούστα και επουλώνονται 
µέσα σε λίγες εβδοµάδες.

Ο έρπης ζωστήρας ωστόσο, 
δεν είναι απλώς ένα εξάνθηµα. 
Οι περισσότεροι άνθρωποι υπο-
φέρουν από αίσθηµα καύσου, 
διαπεραστικό πόνο στην περιο-
χή του εξανθήµατος που µπορεί 
να είναι σταθερός ή διαλείπων. 
Στις σοβαρές περιπτώσεις, ο 
πόνος είναι αφόρητος.

Ο πόνος κατά την οξεία φάση 
του έρπητα ζωστήρα (κατά 
την ύπαρξη του εξανθήµατος) 
διαρκεί κατά µέσο όρο 2-4 
εβδοµάδες και σταµατά µετά 
την επούλωση του εξανθήµα-
τος. Ωστόσο, ορισµένα άτοµα 
βιώνουν µακροχρόνιο νευρο-
παθητικό πόνο που ονοµάζεται 
µεθερπητική νευραλγία, η οποία 
µπορεί να διαρκέσει µήνες ή 
ακόµη και χρόνια. 

Όπως και µε τον έρπητα ζω-
στήρα, ο κίνδυνος ανάπτυξης 
µακροχρόνιου νευροπαθητικού 
πόνου αυξάνεται µε την αύξηση 
της ηλικίας.

Ο πόνος από έρπητα ζωστή-
ρα µπορεί να έχει σοβαρή αρ-
νητική επίπτωση στις ζωές των 
πασχόντων. Οι πάσχοντες στην 
πλειοψηφία τους δηλώνουν ότι 
επηρεάζεται σηµαντικά η ποιό-
τητα ζωής και διαταράσσεται ο 
ύπνος, η εργασία και η κοινωνι-
κή τους ζωή.

Το 10-20% των περιστατικών 
έρπητα ζωστήρα επηρεάζει τον 
οφθαλµό, γεγονός που µπο-
ρεί να οδηγήσει σε επιδείνω-
ση της όρασης ή -σπανίως- σε 
τύφλωση στον προσβεβληµένο 
οφθαλµό.

Ο έρπης ζωστήρας µπορεί 
επίσης να προκαλέσει απώλεια 
ακοής στην προσβεβληµένη 
πλευρά του σώµατος, λοίµωξη 
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Ο έρπης ζωστήρας, δεν 
είναι απλώς ένα εξάν-

θηµα. Οι περισσότεροι 
άνθρωποι υποφέρουν 
από αίσθηµα καύσου, 

διαπεραστικό πόνο 
στην περιοχή του εξαν-
θήµατος που µπορεί να 

είναι σταθερός ή δια-
λείπων. Στις σοβαρές 
περιπτώσεις, ο πόνος 

είναι αφόρητος. 

υγεία

του δέρµατος, µόνιµες ουλές ή, 
ακόµα πιο σπάνια, περιφερική 
κινητική νευροπάθεια (βλάβη σε 
νεύρο που ελέγχει την κίνηση).

Τα άτομα που νοσούν από 
έρπητα ζωστήρα δεν είναι με-
ταδοτικά στο περιβάλλον τους, 
παρά μόνο σε άτομα που δεν 
είχαν ποτέ έκθεση σε ανεμευ-
λογιά και μόνο όταν υπάρχουν 
ακόμη οι φυσαλίδες.

Η αντιμετώπιση του έρπητα 
ζωστήρα ειδικότερα σε άτομα 
που δεν έχουν εμβολιασθεί γί-
νεται με αντιερπητικά φάρμα-
κα, η έναρξη της χορήγηρής 
τους όμως θα πρέπει να γίνει 
γρήγορα, εντός 72 ωρών από 
την εμφάνιση του εξανθήμα-
τος, για να είναι πιο αποτελε-
σματικά.

Πρόληψη
Η πρόληψη του έρπητα ζω-

στήρα είναι εφικτή µέσω του 
εµβολιασµού. Στη χώρα µας ο 
εµβολιασµός έναντι του έρπη-
τα ζωστήρα έχει ενταχθεί στο 
Εθνικό Πρόγραµµα Εµβολια-
σµών του Υπουργείου Υγείας. 
Σύµφωνα µε αυτό, το εµβόλιο 
συστήνεται και χορηγείται δω-
ρεάν στα άτοµα 60 ετών και 
άνω, ανεξαρτήτως από το αν 
είχαν προηγούµενο επεισόδιο 
έρπητα ζωστήρα. 

Το εμβόλιο που κυκλοφορεί 
στη χώρα μας είναι ζων εξα-
σθενημένο με ένδειξη από την 
ηλικία των 60 ετών, ανεξαρτή-
τως προηγούμενου ιστορικού 
έρπητα ζωστήρα, το οποίο ενι-
σχύει τη φυσική ανοσία, ελέγ-
χοντας τον λανθάνοντα ιό που 
υπάρχει στα γάγγλια.

Αντενδείκνυται σε ανοσο-
κατασταλμένα άτομα, ενώ σε 
άτομα που πέρασαν έρπητα 

ζωστήρα το εμβόλιο πρέπει να 
γίνει μετά από 6-12 μήνες.

Ένα νεώτερο εμβόλιο που 
ήδη κυκλοφορεί στις ΗΠΑ από 
το 2017 είναι προϊόν ανασυν-
δυασμένης πρωτεΐνης (δεν 
είναι ζων εξασθενημένο) με 
αποτελεσματικότητα >90%. 
Χρειάζονται δύο δόσεις, θα 
κυκλοφορήσει στην Ελλάδα το 
τέλος του 2019 και θα χορη-
γείται και σε άτομα που έχουν 
εμβολιασθεί ήδη με το παλαι-
ότερο.

Οι ανεπιθύμητες ενέργειες 
του εμβολίου του ζωστήρα εί-
ναι κυρίως τοπικός ερεθισμός 
στο σημείο της ένεσης και -
σπανιώτερα- μυαλγίες, πυρε-
τός, κεφαλαλγία, ναυτία, που 
περιορίζονται με αντιπυρετικά. 
Το νεότερο εμβόλιο φαίνεται 
να έχει περισσότερες τέτοιες 
εκδηλώσεις. 
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Περίπου 1.000 παιδιά γεννιούνται με συγγενή 
καρδιοπάθεια κάθε χρόνο στη χώρα μας, 
εκ των οποίων τα μισά περίπου χρειάζονται 
χειρουργική επέμβαση. Τα καλά νέα είναι ότι 
η σύγχρονη Παιδοκαρδιοχειρουργική και 
Παιδιατρική Καρδιολογία έχουν κάνει άλματα 
τα τελευταία χρόνια, με αποτέλεσμα το ποσοστό 
επιτυχίας αυτών των επεμβάσεων να αγγίζει 
σήμερα το 95%. 

υγεία

Συχνές αλλά 
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Η 
καρδιά είναι μία μυϊ-
κή αντλία τεσσάρων 
κοιλοτήτων, που στέλ-
νει αίμα στο σώμα και 

τους πνεύμονες. Οι ανωφερείς 
κοιλότητες ονομάζονται κόλποι, 
ο δεξιός και ο αριστερός, οι οποί-
οι χωρίζονται από το μεσοκολπι-
κό διάφραγμα. Οι κατωφερείς 
κοιλότητες ονομάζονται κοιλίες, 
η δεξιά και η αριστερή, και χωρί-
ζονται από το μεσοκοιλιακό διά-
φραγμα. 

Στις δεξιές κοιλότητες, το φλε-
βικό αίμα επιστρέφει στον δεξιό 
κόλπο (μέσω της άνω και της 
κάτω κοίλης φλέβας) και μέσω 
μίας βαλβίδας, της τριγλώχινας 
βαλβίδας, διέρχεται στη δεξιά 
κοιλία και μέσω της πνευμονι-
κής βαλβίδας κατευθύνεται στην 
πνευμονική αρτηρία και στη συ-
νέχεια στους πνεύμονες (φλεβικό 
ακόμη αίμα), όπου και οξυγονώ-
νεται. Οξυγονωμένο πλέον το 
αίμα επιστρέφει στον αριστερό 
κόλπο, μέσω των πνευμονικών 
φλεβών, και μέσω της μιτροει-
δούς βαλβίδας κατευθύνεται 
στην αριστερή κοιλία, όπου μέσω 
της αορτικής βαλβίδας κατευθύ-
νεται προς την αορτή και από 
εκεί προς όλο το σώμα, συμπερι-
λαμβανομένης και της ίδιας της 
καρδιάς (μέσω των στεφανιαίων 
αρτηριών). 

Το καρδιαγγειακό σύστημα αρ-
χίζει να αναπτύσσεται στα τέλη 
της τρίτης εβδομάδας, κατά την 
ενδομήτριο ζωή, ενώ η αρχέγονη 
καρδιά αρχίζει να κτυπά την 21η 
ή την 22η ημέρα. Οποιαδήποτε 
καρδιακή ανωμαλία αναπτυχθεί 
κατά την ενδομήτρια ζωή ονομά-
ζεται συγγενής καρδιοπάθεια. 

Η συχνότητα των συγγενών 
καρδιοπαθειών υπολογίζεται 
σε 0,7% περίπου των γεννήσε-
ων, χωρίς στον αριθμό αυτόν 
να συμπεριλαμβάνονται οι πε-
ριπτώσεις της δίπτυχης αορτι-
κής βαλβίδας (2% του γενικού 

πληθυσμού), της πρόπτωσης της 
μιτροειδούς και του εμμένοντος 
αρτηριακού πόρου στα πρόωρα. 

Στην Ελλάδα, με αριθμό γεν-
νήσεων 100.000 το χρόνο, γεν-
νιούνται ετησίως 1.000 παιδιά 
με συγγενή καρδιοπάθεια. Από 
αυτά θα χρειασθούν εγχείρηση 
400-500 παιδιά το χρόνο.

Αιτιολογία
Η απάντηση στην αιτιολογία των 
συγγενών καρδιοπαθειών είναι 
ότι κάτι συμβαίνει στην εξελικτική 
ανάπτυξη της καρδιάς στα πολύ 
πρώιμα στάδια της κύησης. 

Στο 80-90% των περιπτώσε-
ων, η αιτιολογία είναι άγνωστη. 
Στο εναπομείναν ποσοστό, έχουν 
ενοχοποιηθεί τόσο γενετικοί όσο 
και περιβαλλοντικοί παράγοντες. 

Αν σε μια οικογένεια υπάρχει 
ένα παιδί με συγγενή καρδιοπά-
θεια, η πιθανότητα να γεννηθεί 
και δεύτερο παιδί με ανωμαλία 
είναι τρεις φορές μεγαλύτερη απ’ 
ό,τι στον γενικό πληθυσμό. 

Η ερυθρά, ο διαβήτης, η χρήση 
διαφόρων φαρμάκων από τη μη-
τέρα ή άλλων ιατρικών παρεμβά-
σεων συνδέονται με την εμφάνι-
ση των συγγενών καρδιοπαθειών. 
Χρωματοσωματικές ανωμαλίες 
και γενετικά σύνδρομα μπορεί 
επίσης να συνυπάρχουν με συγ-
γενή καρδιοπάθεια.

Προγεννητική διάγνωση
Με την εξέλιξη της διαγνωστι-
κής στο πλαίσιο του προγεννη-
τικού ελέγχου (εμβρυϊκό υπερη-
χογράφημα), πολλές συγγενείς 
καρδιοπάθειες μπορούν να δια-
γνωστούν πριν από τη γέννηση, 
πολλές όμως εξακολουθούν να 
διαγιγνώσκονται μετά από αυτήν.

Το εμβρυϊκό υπερηχογράφημα 
γίνεται μετά τη 14η εβδομάδα 
εγκυμοσύνης και είναι πολύ αξι-
όπιστο. 

Στις περιπτώσεις όπου εντοπί-
ζονται σημαντικά προβλήματα, 

γνωρίζοντας ότι το παιδί θα γεν-
νηθεί με ένα συγκεκριμένο πρό-
βλημα, προσφέρεται από ειδικά 
κέντρα η δυνατότητα να αντιμε-
τωπιστεί οργανωμένα και άμεσα 
μόλις γεννηθεί.

Κλινικές εκδηλώσεις
Οι κυριότερες κλινικές εκδηλώ-
σεις των καρδιοπαθειών είναι το 
προκάρδιο φύσημα, η καρδιακή 
ανεπάρκεια και/ή κυάνωση. Η 
ένταση των συμπτωμάτων είναι 
ανάλογη με τη βαρύτητα της πά-
θησης. 

Οι γονείς πρέπει να ζητήσουν 
συμβουλή από ειδικό αν το βρέ-
φος κουράζεται εύκολα κατά τη 
σίτιση, δεν αυξάνει το σωματικό 
του βάρος, εμφανίζει δύσπνοια, 
μελανιάζει (κυάνωση) στα χείλη 
και τους βλεννογόνους, κοιμάται 
υπερβολικά ή έχει ευερεθιστότη-
τα χωρίς εμφανές αίτιο. 

Κατά την παιδική ηλικία, μπορεί 
να εμφανίζει εύκολη κόπωση, δύ-
σπνοια, να μελανιάζει στα χείλη, 
να εμφανίζει συχνές λοιμώξεις, 
να παραπονιέται για πόνους στο 
στήθος ή να αισθάνεται να χτυ-
πά η καρδιά του έντονα. Όταν τα 
παραπάνω συμπτώματα συνδυ-
άζονται ή επιμένουν, θα πρέπει 
να εμπνέουν ανησυχία. Επιπλέον, 
ένα λιποθυμικό επεισόδιο θα πρέ-
πει πάντοτε να διερευνάται από 
τον γιατρό.

Φύσημα μπορεί να υπάρχει χω-
ρίς υποκείμενη καρδιοπάθεια. 
Πρέπει να σημειωθεί ότι δεν εμ-
φανίζονται όλα τα φυσήματα 
αμέσως μετά τη γέννηση. Σε με-
ρικά παιδιά, το φύσημα μπορεί 
να εμφανισθεί μετά τον πρώτο 
χρόνο ζωής ή και αργότερα. 

Διάγνωση 
Η κλινική εξέταση και ο εργαστη-
ριακός έλεγχος περιλαμβάνει το 
διαθωρακικό και διοισοφάγειο 
υπερηχοκαρδιογράφημα, την 
αξονική τομογραφία θώρακος, τη 
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μαγνητική τομογραφία καρδιάς, 
ενδεχομένως καθετηριασμό 
και πιθανή δοκιμασία κόπωσης, 
ώστε να οδηγηθούμε σε ακριβή 
ανατομική και λειτουργική κατά-
ταξη της συγγενούς καρδιοπά-
θειας.

Πολλές συγγενείς καρδιοπά-
θειες μπορεί να συνδυάζονται και 
μία πάθηση να έχει ευρύ φάσμα 
κλινικής έκφρασης. Η μεσοκολπι-
κή, η μεσοκοιλιακή επικοινωνία, 
ο ανοικτός αρτηριακός πόρος, η 
στένωση της αορτής, η στένωση 
του ισθμού της αορτής, η στένω-
ση της πνευμονικής, η μετάθεση 
των μεγάλων αγγείων και η τε-
τραλογία του Fallot καλύπτουν 
την πλειονότητα των συγγενών 
καρδιοπαθειών. 

Θεραπευτική αντιμετώπιση
Το αγωνιώδες ερώτημα των γο-
νιών αν και πότε θα χρειασθεί 
εγχείρηση μπορεί να απαντηθεί 
αφού εκτιμηθεί η γενική κατάστα-
ση του παιδιού και τα ευρήματα 
των εργαστηριακών εξετάσεων. 
Ο χρόνος της εγχείρησης θα ορι-
σθεί από τον ειδικό, σε συνάρτη-
ση με την κατάσταση του παιδιού 
και τις εξετάσεις. Εγχείρηση μπο-
ρεί να χρειασθεί ακόμη και στις 
πρώτες ημέρες της ζωής. 

Εγχείρηση χρειάζεται το 20% 
των παιδιών με συγγενή καρ-
διοπάθεια σε ηλικία κάτω του 
έτους και το 25% σε ηλικία άνω 
του έτους. Το 15-20% χρειάζεται 
επανεπέμβαση. Η τελευταία θα 
πρέπει να κατανοείται από τους 
γονείς και τον μελλοντικό έφηβο 
ή ενήλικα με συγγενή καρδιοπά-
θεια. Το ποσοστό επιτυχίας των 
επεμβάσεων για τις συχνότερες 
συγγενείς καρδιοπάθειες φθάνει 
το 90-95%.

Η πρόοδος της Επεμβατικής 
Καρδιολογίας πολλές φορές συ-
μπληρώνει την αποτελεσματικό-
τητα της Καρδιοχειρουργικής και 
από μόνη της μπορεί να προσφέ-

υγεία

ρει θεραπεία σε κάποια περιστα-
τικά στο 100%.

Σε ειδικές περιπτώσεις, η χει-
ρουργική αντιμετώπιση περιλαμ-
βάνει μηχανική υποστήριξη της 
καρδιάς ή/και του αναπνευστι-
κού για τους μικρούς ασθενείς. Η 
υποστήριξη αυτή μπορεί να είναι 
προσωρινή, μπορεί όμως και να 
παραμείνει για αρκετό χρονικό 
διάστημα, προετοιμάζοντας τον 
μικρό άρρωστο για μεταμόσχευ-
ση καρδιάς.

Η μεταμόσχευση καρδιάς στα 
παιδιά αρχίζει να θέτει τις βάσεις 
της και στη χώρα μας, απαιτεί 
όμως συντονισμένη προσπάθεια 
και πλήρη αναδιάρθρωση των 
δομών, ώστε να προετοιμαστεί το 
πλέον κατάλληλο ειδικό κέντρο σε 
μία χώρα όπως η δική μας, όπου 
προς το παρόν η δεξαμενή των 
δοτών είναι παραπάνω από περι-
ορισμένη.

Η μεταμόσχευση καρδιάς στα 
παιδιά δεν είναι υπόθεση ενός 
μόνο ιατρού ειδικού στο θέμα, 
αλλά μία επίπονη διαδικασία ωρί-
μανσης του συστήματος και μίας 
μεγάλης ομάδας επαγγελματιών 
υγείας εκπαιδευμένων στο θέμα 
με πλήρη αφοσίωση και συνοχή.

Ψυχολογικά και κοινωνικά προ-
βλήματα
Δεν είναι σπάνιο οι γονείς του 
παιδιού που διαγιγνώσκεται με 
συγγενή καρδιοπάθεια να αι-
σθάνονται απογοήτευση και ίσως 
ενοχές. Η σωστή πληροφόρηση 
είναι το σημαντικότερο όπλο στο 
πρόβλημα. 

Για τα μισά και πλέον παιδιά 

που γεννιούνται με συγγενή καρ-
διοπάθεια, το καρδιακό πρόβλη-
μα μπορεί να μην απαιτεί ειδική 
θεραπεία ή μπορεί να αντιμετω-
πιστεί απόλυτα επιτυχώς με καρ-
διοχειρουργική επέμβαση.

Μερικές φορές, όμως, το 
πρόβλημα είναι πιο σοβαρό και 
μπορεί να απαιτηθούν αρκετές 
επεμβάσεις σε βάθος χρόνου. 
Δυστυχώς, για έναν μικρό αριθμό 
παιδιών, το πρόβλημα μπορεί να 
είναι ανίατο και κάποια από τα 
παιδιά αυτά να μην καταφέρουν 
να επιβιώσουν. Σε αυτό θα πρέ-
πει να βοηθήσει το κατάλληλα 
εξειδικευμένο ιατρονοσηλευτικό 
προσωπικό. 

Στο κοινωνικό σκέλος, που 
αφορά στους γονείς των παιδιών, 
θα πρέπει να προστεθεί και το οι-
κονομικό, π.χ. ένας τουλάχιστον 
γονέας θα πρέπει να βρίσκεται 
κοντά στο παιδί του κατά τη νο-
σηλεία κ.λπ. Για το λόγο αυτόν, το 
κέντρο που φιλοξενεί το παιδί με 
συγγενή καρδιοπάθεια θα πρέπει 
να έχει την κατάλληλη πρόνοια 
και με την αρωγή της Πολιτείας 
να μεριμνά για τη δωρεάν φρο-
ντίδα των μικρών ασθενών, κάτι 
το οποίο ευτυχώς συμβαίνει στη 
χώρα μας. 

Η τεράστια πρόοδος στην Ια-
τρική αντανακλάται ευτυχώς και 
στη σύγχρονη Παιδοκαρδιοχει-
ρουργική και Παιδιατρική Καρ-
διολογία, με αποτέλεσμα την 
αλματώδη εξέλιξη στην αποτε-
λεσματικότητα της θεραπευτικής 
αντιμετώπισης των συγγενών 
καρδιοπαθειών και στη χώρα 
μας. 

Δεν είναι 
σπάνιο οι 

γονείς του 
παιδιού που 

διαγιγνώ-
σκεται με 
συγγενή 

καρδιοπά-
θεια να αι-
σθάνονται 

απογοήτευ-
ση και ίσως 

ενοχές.
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ΕΦΗ ΤΣΙΟΤΣΙΟΥ
Eκτελεστική Διευθύντρια Ιδρύματος Ωνάση

Το Ίδρυμα Ωνάση υλοποιεί εδώ και 44 χρόνια κοινωφελή έργα στην Υγεία, στην Παιδεία 
και τον Πολιτισμό, έχοντας ως αταλάντευτο σημείο αναφοράς τον άνθρωπο. Η πρόσφα-
τη ανακοίνωση της δημιουργίας του Ωνάσειου Εθνικού Μεταμοσχευτικού Κέντρου στη 
χώρα μας συνοδεύεται από μεγάλες προσδοκίες: Προσδοκίες για την ανάπτυξη μιας 
κουλτούρας μεταμοσχεύσεων στην Ελλάδα. Παράλληλα, όμως, δημιουργεί και συνθήκες: 
«Συνθήκες για μια ολοκληρωμένη μεταμοσχευτική φροντίδα, με έμφαση στην ανθρωπο-
κεντρική προσέγγιση του ασθενούς. Ένα Κέντρο που θα προβλέπει ειδική μέριμνα και για 
τον ανασφάλιστο ασθενή. Ένα νοσοκομείο για όλους», τονίζει μιλώντας στο περιοδικό 
«ΔΥΟ» η εκτελεστική διευθύντρια του Ιδρύματος Ωνάση, κυρία Έφη Τσιότσιου. 

Μιλήστε μας για το νέο μεγάλο όραμα 
του Ιδρύματος, το Ωνάσειο Εθνικό Με-
ταμοσχευτικό Κέντρο, που ξεκινά να 
δημιουργείται με την αυγή του νέου 
έτους. Ποια κενά έρχεται να καλύψει 
η νέα αυτή μεγάλη επένδυση στην 
Υγεία;
Το Ωνάσειο Εθνικό Μεταμοσχευτικό 

Κέντρο (ΩΕΜΕΚ) αποτελούσε και απο-
τελεί ένα όραμα πολλών χρόνων για 
το Ίδρυμα Ωνάση, που αναμένεται σε 
λίγα χρόνια να γίνει πραγματικότητα. 
Το νέο έργο του Ιδρύματος Ωνάση ανα-
μένεται να αλλάξει το τοπίο της Υγεί-
ας στη χώρα, όπως έκανε πριν από 25 
χρόνια το Ωνάσειο Καρδιοχειρουργικό 

Κέντρο (ΩΚΚ). Για την υλοποίηση του 
οράματος αυτού, το Ίδρυμα εργαζόταν 
συστηματικά εδώ και καιρό, σε συντο-
νισμό τόσο με την Πολιτεία όσο και με 
τον Εθνικό Οργανισμό Μεταμοσχεύ-
σεων (ΕΟΜ), αλλά και τη διοίκηση του 
Ωνασείου. Προκειμένου να δημιουρ-
γήσουμε ένα εθνικό κέντρο ιατρικής 

Δημιουργούμε ένα 
Εθνικό Μεταμοσχευτικό 

Κέντρο για όλους

Συνέντευξη στη Νεκταρία Καρακώστα

συνέντευξη
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καινοτομίας και αριστείας στον τομέα 
των μεταμοσχεύσεων ενηλίκων και 
παίδων, έχουν προηγηθεί προσεκτικός 
σχεδιασμός και μελέτες, ώστε το έργο 
να ανταποκρίνεται στις ανάγκες του 
Εθνικού Συστήματος Υγείας.

Η δημιουργία του Ωνάσειου Εθνικού 
Μεταμοσχευτικού Κέντρου έρχεται να 
καλύψει ένα μεγάλο κενό. Η έλλειψη 
κατάλληλων υποδομών, το περιορισμέ-
νο εξειδικευμένο ιατρικό προσωπικό 
και η απουσία εμπιστοσύνης από τους 
πολίτες στο σύστημα Υγείας επιδρούν 
ανασταλτικά στη δωρεά οργάνων και 
είναι σημαντικοί παράγοντες που κρα-
τούν τη μεταμοσχευτική δραστηριότητα 
στην Ελλάδα σε πολύ χαμηλά επίπεδα. 
Σύμφωνα με τα στοιχεία του ΕΟΜ, η Ελ-
λάδα είναι τελευταία στην Ευρώπη και 
στις δέκα τελευταίες χώρες του δυτικού 
κόσμου στον τομέα των μεταμοσχεύσε-
ων. Ενδεικτικά, το 2016 πραγματοποι-
ήθηκαν στη χώρα μας μόνο 155 μετα-
μοσχεύσεις όλων των οργάνων, όταν 
σε ευρωπαϊκές χώρες πληθυσμιακά 
συγκρίσιμες, όπως το Βέλγιο και η Πορ-
τογαλία, οι μεταμοσχεύσεις ανήλθαν σε 
1.032 και 846, αντίστοιχα. Από το 2013 
μέχρι το 2017, 260 Έλληνες μεταφέρ-
θηκαν για μεταμόσχευση συμπαγών 
οργάνων σε διάφορα νοσοκομεία της 
Ευρώπης. Ταυτόχρονα, σύμφωνα με τα 
στοιχεία του ΕΟΜ, πραγματοποιήθηκαν 
696 μετακινήσεις μεταμοσχευμένων για 
επανέλεγχο στο εξωτερικό, γεγονός που 
επιφέρει τεράστιο ψυχικό κόστος στους 
ασθενείς και τις οικογένειές τους, αλλά 
και οικονομικό για την Πολιτεία. Τέλος, 
να αναφέρουμε ότι μεταμοσχεύσεις 
πνεύμονα, όπως και μεταμοσχεύσεις σε 
παιδιά, δεν πραγματοποιούνται αυτή τη 
στιγμή στην Ελλάδα.

Με ποιον τρόπο θα επιδράσει θετικά 
το Ωνάσειο Εθνικό Μεταμοσχευτικό 
Κέντρο;
Το ΩΕΜΕΚ θα είναι ένα νοσοκομείο 
αφιερωμένο στη μεταμόσχευση συ-
μπαγών οργάνων, συνολικού προϋ-
πολογισμού 100 εκατομμυρίων ευρώ, 
εξοπλισμένο με τεχνολογία αιχμής, 
το οποίο, μεταξύ άλλων, θα διαθέτει 

και την πρώτη αυτόνομη μονάδα με-
ταμόσχευσης καρδιάς και πνευμόνων 
αποκλειστικά για παιδιά στην Ελλά-
δα, το Ωνάσειο Παίδων, στο οποίο θα 
προσφέρονται υπηρεσίες υψηλού επι-
πέδου και στην Παιδοκαρδιολογία και 
την Παιδοκαρδιοχειρουργική.

Το νέο νοσοκομείο, εκτός από τη 
δημιουργία των κατάλληλων υποδο-
μών, αναμένεται να αποτελέσει τον 
καταλύτη που θα ενεργοποιήσει τον 
μεταμοσχευτικό τομέα στην Ελλάδα, 
συνδράμοντας και τις υπάρχουσες 
μεταμοσχευτικές μονάδες. Με τη λει-
τουργία του, θα ενεργοποιηθεί ένα 
πανελλαδικό δίκτυο υπό το συντονι-
σμό του ΕΟΜ, το οποίο θα οδηγήσει 
στην αύξηση και αποτελεσματικότερη 
αξιοποίηση των μοσχευμάτων, δια-
μορφώνοντας τις βάσεις για την αντι-
μετώπιση των μελλοντικών αναγκών 
μεταμόσχευσης. Δεν θέλουμε και δεν 
μπορούμε να τα καταφέρουμε μόνοι 
μας. Πιστεύουμε στις συμπράξεις, πι-
στεύουμε στις συνεργασίες, πρέπει να 
συστρατευτούμε στη νέα αφετηρία του 
τομέα των μεταμοσχεύσεων στη χώρα.

Είκοσι πέντε χρόνια μετά τη δημιουρ-
γία του ΩΚΚ, εκτιμάτε ότι θα μπορέ-
σετε και με το Ωνάσειο Εθνικό Μετα-
μοσχευτικό Κέντρο να συμβάλετε στη 
μείωση της φυγής ασθενών προς το 
εξωτερικό;
Είναι ένας από τους στόχους της δη-
μιουργίας του έργου αυτού. Οι νέες 
υποδομές και υπηρεσίες του ΩΕΜΕΚ, 
σε συνδυασμό με την ενίσχυση της 
κουλτούρας της δωρεάς οργάνων, την 
ανάπτυξη της ιατρικής τεχνογνωσίας 
στη μεταμοσχευτική χειρουργική και 
το πιστοποιημένο ιατρικό προσωπικό, 
στοχεύουν να περιορίσουν τα υψηλά 
ποσοστά μετάβασης στο εξωτερικό, σε 
σημείο ώστε να καταφέρουμε να εκλεί-
ψει το φαινόμενο αυτό μελλοντικά. Η 
δημιουργία του ΩΕΜΕΚ αποτελεί το 
μέσο για την ανάπτυξη του τομέα των 
μεταμοσχεύσεων στην Ελλάδα. Αυτό 
θα ωφελήσει πρωτίστως τους ασθε-
νείς, καθώς θα πραγματοποιούνται 
στην Ελλάδα μεταμοσχεύσεις συμπα-

συνέντευξη
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γών οργάνων που, χωρίς το ΩΕΜΕΚ, 
θα ήταν αδύνατον να πραγματοποι-
ηθούν, δίνοντας τέλος στην ψυχική 
και τη σωματική τους ταλαιπωρία. 
Παράλληλα, θα υπάρχει όφελος και 
για τα δημόσια οικονομικά, καθώς ο 
ΕΟΠΥΥ θα εξοικονομήσει σημαντικούς 
πόρους. Με τη θεμελίωση του ΩΕΜΕΚ, 
δημιουργούνται οι συνθήκες για ολο-
κληρωμένη μεταμοσχευτική φροντίδα, 
με έμφαση στην ανθρωποκεντρική 
προσέγγιση του ασθενούς. Ένα Κέντρο 
που -θα πρέπει να το τονίσουμε αυτό- 
προβλέπει ειδική μέριμνα και για τον 
ανασφάλιστο ασθενή. Θα είναι ένα 
νοσοκομείο για όλους.

Σκοπεύετε να κάνετε κάτι και για την 
προώθηση της κουλτούρας των με-
ταμοσχεύσεων στη χώρα μας; Είναι 
ένας από τους παράγοντες που μας 
καθιστούν ουραγούς στις μεταμο-
σχεύσεις. 
Έχετε δίκιο. Απαραίτητη προϋπόθεση 
για να υπάρξει μια νέα, αποτελεσμα-
τικότερη εθνική μεταμοσχευτική στρα-
τηγική είναι η ανάπτυξη και η ενίσχυση 
της κουλτούρας της δωρεάς οργάνων. 

Το Ίδρυμα Ωνάση, λοιπόν, σε συνεργα-
σία με τον Εθνικό Οργανισμό Μεταμο-
σχεύσεων και το Υπουργείο Υγείας, έχει 
ήδη ανακοινώσει με την παρουσίαση 
του έργου ότι θα επενδύσει πόρους σε 
δράσεις που, αφενός, θα προάγουν 
αποτελεσματικά την εθνική στρατηγι-
κή προσέγγισης των μεταμοσχεύσεων 
και της δωρεάς οργάνων στην Ελλάδα 
και, αφετέρου, θα καλλιεργήσουν τη 
μεταμοσχευτική παιδεία. Ωστόσο, θα 
πρέπει να γνωρίζει ο κόσμος που μας 
διαβάζει ότι αυτό από μόνο του δεν 
αρκεί. 

Αρχικά, γιατί η ενημέρωση και η 
ευαισθητοποίηση θα πρέπει να διαχυ-

«Το ΩΕΜΕΚ θα διαθέτει 
την πρώτη αυτόνομη 

μονάδα μεταμόσχευσης 
καρδιάς και πνευμόνων 

αποκλειστικά για 
παιδιά στην Ελλάδα, με 
υπηρεσίες επίσης στην 

Παιδοκαρδιολογία και την 
Παιδοκαρδιοχειρουργική «
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θούν και προς όλους τους εμπλεκόμε-
νους -γιατρούς, νοσηλευτές, χρόνια 
ασθενείς που μπορούν να βρουν λύση 
μέσα από τη μεταμόσχευση αλλά δεν 
το γνωρίζουν-, ενώ παράλληλα είναι 
αδήριτη η ανάγκη παρεμβάσεων στο 
ίδιο το σύστημα Υγείας, οι οποίες θα 
δώσουν και τα κίνητρα αλλά και τα 
αναγκαία εργαλεία στους συντονιστές 
και τους εντατικολόγους να κάνουν 
αποτελεσματικότερα τη δουλειά τους. 
Η δωρεά οργάνων αποτελεί ύψιστη 
επιλογή αλτρουισμού και πρέπει να 
υπάρξει μια ολοκληρωμένη και αποτε-
λεσματικότερη εθνική μεταμοσχευτική 
στρατηγική, στην οποία θα συγκαταλέ-
γεται η βέλτιστη αξιοποίηση των ΜΕΘ, 
καθώς βρίσκονται στην πρώτη γραμμή 
μάχης για τις μεταμοσχεύσεις, και, φυ-
σικά, η ενημέρωση του κοινού, γιατί 
χωρίς δότες δεν υφίσταται μεταμο-
σχευτική πολιτική.

Η κάρτα δωρητή οργάνων που δη-
μιουργήθηκε από τον ΕΟΜ είναι ένα 
σημαντικό βήμα προς τη σωστή κατεύ-
θυνση, το οποίο και εμείς στηρίζουμε 
και θα στηρίξουμε με εκστρατείες ενη-
μέρωσης.

Τι θα κάνετε για την εκπαίδευση/ενη-
μέρωση του ιατρικού προσωπικού; 
Κάνουμε ήδη. Όπως σας ανέφερα, 
ειδικά στο θέμα της μεταμόσχευσης 
πνευμόνων, εκτός από τις υποδομές, 
δεν υπήρχε και η απαραίτητη τεχνο-
γνωσία για να στηριχθεί ένα αντίστοι-
χο πρόγραμμα μεταμοσχεύσεων. Ήδη, 
λοιπόν, το Ίδρυμα Ωνάση, σε συνερ-
γασία με τις διοικήσεις του Ωνάσειου 
Καρδιοχειρουργικού Κέντρου και του 
ΕΟΜ, σχεδίασε, χορηγεί και υλοποιεί 
ένα 5ετές πρόγραμμα υποτροφιών, σε 
ιατρικό και νοσηλευτικό προσωπικό, 
προκειμένου να αποκτήσουν οι συμμε-
τέχοντες τις απαραίτητες γνώσεις στη 
μεταμοσχευτική χειρουργική. Ήδη, το 
εκπαιδευτικό πρόγραμμα ολοκληρώ-
νουν οι πρώτοι 4 γιατροί για το 2018 
και ξεκινούν οι διαδικασίες επιλογής 
συμμετεχόντων για το 2019. Πολύ σύ-
ντομα πιστεύουμε ότι θα μπορούν να 
πραγματοποιηθούν επεμβάσεις μετα-

μόσχευσης πνεύμονα από Έλληνες για-
τρούς και στη χώρα μας. 

Δεν θα σταματήσουμε όμως εκεί. 
Η ευρύτερη ενημέρωση της ακαδη-
μαϊκής και ιατρικής κοινότητας θα 
βρίσκεται στο επίκεντρο της προσπά-
θειάς μας, είτε μέσα από σεμινάρια 
είτε με ημερίδες. Το ΩΕΜΕΚ, επίσης, 
αξιοποιώντας την 25ετή εμπειρία του 
ΩΚΚ, και σε συνεργασία με τον ΕΟΜ, 
θα συνάψει διεθνείς συνεργασίες με 
επίκεντρο τις μεταμοσχεύσεις, για τη 
μεταλαμπάδευση των ιατρικών γνώσε-
ων και εξελίξεων στην Ελλάδα και την 
ανταλλαγή επιστημονικών θέσεων και 
τεχνικών, ενώ παράλληλα θα συμπρά-
ξει με ελληνικά και ξένα Πανεπιστήμια, 
καθώς και με το Ίδρυμα Ιατροβιολογι-
κών Ερευνών της Ακαδημίας Αθηνών, 
για την προώθηση της εγχώριας έρευ-
νας στη μεταμοσχευτική.

Λίγα λόγια για την 25ετή προσφορά 
του ΩΚΚ.
Κατ’ αρχάς, θα ήθελα να διευκρινίσω 
ότι το Ωνάσειο Καρδιοχειρουργικό Κέ-
ντρο εσφαλμένα θεωρείται ακόμα από 
πολλούς ιδιωτικό νοσοκομείο - αυτό 
συμβαίνει ίσως γιατί οι υπηρεσίες του 
είναι εφάμιλλες των καλύτερων ιδι-
ωτικών νοσοκομείων της Ευρώπης. 
Ωστόσο, το ΩΚΚ είναι Νομικό Πρό-
σωπο Ιδιωτικού Δικαίου (ΝΠΙΔ), που 
απολαμβάνει διοικητική και οικονο-
μική αυτοτέλεια υπό την εποπτεία του 
Υπουργού Υγείας. Προσφέρει δηλαδή 
δημόσια πρόσβαση σε υπηρεσίες που 
ακολουθούν τα πρότυπα των καλύτε-
ρων ιδιωτικών νοσοκομείων. Είκοσι 
πέντε χρόνια τώρα, εξακολουθεί να 
αποτελεί benchmarking στον τομέα 
της Καρδιοχειρουργικής και της Καρ-
διολογίας στη χώρα μας, αλλάζοντας 
το τοπίο της Υγείας στην Ελλάδα. Το 
Ίδρυμα Ωνάση δεν έπαψε ποτέ να βρί-
σκεται δίπλα του. Χωρίς καμία συμ-
βατική υποχρέωση, συνεχίζει να το 
στηρίζει, παρέχοντας τεχνολογικό εξο-
πλισμό αιχμής, καλύπτοντας ανάγκες 
στην κτιριακή του ανακαίνιση, αλλά και 
συμβάλλοντας στη μετεκπαίδευση του 
ιατρικού και του νοσηλευτικού προσω-

πικού μέσα από υποτροφίες και εκπαι-
δευτικά σεμινάρια. Η δημιουργία του 
Ωνάσειου Εθνικού Μεταμοσχευτικού 
Κέντρου, ακριβώς δίπλα, θα έχει άμε-
ση θετική επίδραση και στο ΩΚΚ, ώστε 
να συνεχίσει να αποτελεί πρωτοπόρο 
και καινοτόμο Κέντρο Αριστείας. 

Το Ίδρυμα Ωνάση, κατά την πάγια 
πρακτική του, δεν εγκαταλείπει τα παι-
διά του. Έχουμε ήδη συμφωνήσει για 
ένα ευρύ πρόγραμμα συντήρησης και 
ανανέωσης του εξοπλισμού, αλλά και 
για μια σειρά υποτροφιών και ερευνητι-
κών προγραμμάτων με σκοπό τη συνεχή 
εκπαίδευση του ανθρώπινου δυναμικού.

Πώς επιλέγονται τα έργα που υλοποι-
εί/χρηματοδοτεί το Ίδρυμα Ωνάση 
στην Υγεία; Φαίνεται να απαντούν 
καίρια στις ανάγκες των ασθενών. 
Το Ίδρυμα Ωνάση, εδώ και 44 χρόνια, 
υλοποιεί κοινωφελή έργα στην Υγεία, 
στην Παιδεία και τον Πολιτισμό. Ωστό-
σο, για το Ίδρυμα Ωνάση η Υγεία είναι 
Πολιτισμός. Και στόχος είναι να απο-
κτήσουν όσο περισσότεροι συμπολίτες 
μας δημόσια πρόσβαση σε ποιοτικές 
υπηρεσίες Υγείας. Ακούμε τις ανά-
γκες της κοινωνίας και επιλέγουμε να 
προσφέρουμε με πολλαπλασιαστικό 
όφελος, καλύπτοντας μακροπρόθε-
σμες ανάγκες και όχι λειτουργώντας 
πυροσβεστικά. Από την ανακατασκευή 
του Κέντρου Μελανώματος και Καρκί-
νου του Δέρματος στο Νοσοκομείο 
«Ανδρέας Συγγρός» μέχρι τη στήριξη 
σε φορείς και οργανισμούς, όπως το 
Εργαστήριο Φαρμακολογίας του Εθνι-
κού και Καποδιστριακού Πανεπιστη-
μίου Αθηνών, την Ελληνική Εταιρεία 
Προστασίας και Αποκαταστάσεως 
Αναπήρων Προσώπων (ΕΛΕΠΑΠ) και 
το Σύλλογο Φίλων Παιδιών με Καρκίνο 
«ΕΛΠΙΔΑ», από τις δεκάδες υποτροφί-
ες σε ιατρικό και νοσηλευτικό προσω-
πικό, μέχρι και τις δεκάδες δράσεις 
στην Ειδική Αγωγή και τα εκπαιδευτικά 
προγράμματα στον αυτισμό, το έργο 
του Ιδρύματος Ωνάση στην Υγεία έχει 
μόνο ένα αταλάντευτο σημείο αναφο-
ράς: τον άνθρωπο.
Η κοινωφέλεια του Ιδρύματος δεν 
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συνέντευξη

περιορίζεται ωστόσο στην υλική υπο-
στήριξη. Όπως αναφέρατε ήδη, υλο-
ποιήσατε τουλάχιστον δύο καμπάνιες 
ευαισθητοποίησης το 2018 για το με-
λάνωμα και τον αυτισμό.
Ακριβώς. Τη φιλοσοφία του Ιδρύματος 
Ωνάση για την κοινωφέλεια χαρακτη-
ρίζει η ολιστική προσέγγιση του κενού 
που επιλέγει να καλύψει, είτε αυτό 
αφορά την Παιδεία είτε την Υγεία είτε 
τον Πολιτισμό. Πρόσφατο παράδειγ-
μα αποτελεί το Κέντρο Μελανώματος 
και Καρκίνου Δέρματος στο Νοσοκο-
μείο «Ανδρέας Συγγρός». Εκτός από 
την πλήρη ανακατασκευή του, σε έναν 
μεγαλύτερο και πιο λειτουργικό χώρο, 
στηρίξαμε και μια καμπάνια ευαισθη-
τοποίησης του κόσμου πάνω στον καρ-
κίνο του δέρματος, δημιουργώντας 

παράλληλα ένα ενημερωτικό έντυπο 
με τους μύθους που εξακολουθούν να 
καλύπτουν το μελάνωμα, ώστε να προ-
σεγγίσουμε αυτό το σοβαρό πρόβλημα 
ολιστικά.

Αντίστοιχα, με το καινοτόμο πρό-
γραμμα «Boarding Pass στον Αυτισμό», 
ενώσαμε τις δυνάμεις μας με σημα-
ντικούς φορείς, όπως είναι ο Διεθνής 
Αερολιμένας Αθηνών (ΔΑΑ), το Εθνικό 
και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθη-
νών και η Aegean Airlines, και δώσαμε 
την ευκαιρία σε παιδιά με Διαταραχή 
Αυτιστικού Φάσματος (ΔΑΦ), τους 
γονείς και τους θεραπευτές τους, να 
βιώσουν μια προσομοίωση της δια-
δικασίας αεροπορικού ταξιδιού, προ-
κειμένου να ανοίξουν τα παιδιά αυτά 
τα φτερά τους και να μπορέσουν να 

ταξιδέψουν αεροπορικώς. Παράλλη-
λα, όμως, το εκπαιδευτικό πρόγραμ-
μα συμπληρώθηκε από ένα καινοτόμο 
εγχειρίδιο κοινωνικών ιστοριών, το 
οποίο μπορεί να αποτελέσει εξαιρετι-
κό εργαλείο στα χέρια θεραπευτών και 
γονέων παιδιών με ΔΑΦ, ένα ενημε-
ρωτικό έντυπο για τους ταξιδιώτες με 
χρήσιμες πληροφορίες γύρω από τον 
αυτισμό, αλλά και με εκπαίδευση του 
προσωπικού που εργάζεται στον ΔΑΑ, 
πάνω στη διαχείριση επιβατών με ΔΑΦ. 

Δεν χορηγούμε ένα έργο και μετά το 
αφήνουμε στην τύχη του. Το προσεγ-
γίζουμε και το στηρίζουμε ολιστικά, 
ώστε τα θεμέλια να χτιστούν σε γερές 
βάσεις και το όφελος να είναι διαχρο-
νικό, περνώντας και στις επόμενες γε-
νιές. 

Το Ίδρυμα Ωνάση θα στηρίξει τον τομέα των μεταμοσχεύσεων και με ένα 5ετές 
πρόγραμμα υποτροφιών, σε ιατρικό και νοσηλευτικό προσωπικό, πάνω στη 

μεταμοσχευτική χειρουργική 

«
«



ΔΙΑΤΡΟΦΗ



διατροφή

Αν και δεν υπάρχουν ακόμη ατράνταχτα 
επιστημονικά δεδομένα που να υποστηρίζουν 
τη διατροφική ανωτερότητα του βιολογικού 
γάλακτος, πολλοί καταναλωτές, ανησυχώντας 
κυρίως για την κακομεταχείριση των 
γαλακτοπαραγωγών ζώων, το έχουν 
εντάξει στη διατροφή τους. Οι πρώτες 
έρευνες ενθαρρύνουν αυτή την επιλογή, 
καθώς δείχνουν ότι το βιολογικό γάλα είναι 
πλουσιότερο σε ωφέλιμα λιπαρά και σε 
σίδηρο. 

ΝΤΟΡΊΝΑ ΣΊΑΛΒΈΡΑ
PhD, Κλινική διαιτολόγος- 

διατροφολόγος, 
Γενικό Ογκολογικό Νοσοκομείο  

«Οι Άγιοι Ανάργυροι», 
μεταδιδακτορική ερευνήτρια, 

Γεωπονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών

προτιμήσω;
Γιατί να το 

ΒΙΟΛΟΓΙΚΟ 
ΓΑΛΑ

78 | ΔΥΟ | Φεβρουάριος 2019



Υπάρχουν πολλοί και δια-
φορετικοί λόγοι για τους 
οποίους οι άνθρωποι επι-
λέγουν βιολογικά τρόφιμα. 

Το κάνουν είτε γιατί ανησυχούν για 
τη μεταχείριση των ζώων και του πε-
ριβάλλοντος είτε για τη γεύση τους. 
Όταν μιλάμε για βιολογικά τρόφιμα, 
αυτό που μας ενδιαφέρει πρωτίστως 
είναι η διαδικασία, όχι το ίδιο το προ-
ϊόν. 

Η διαδικασία της βιολογικής καλλι-
έργειας ή κτηνοτροφίας είναι διαφο-
ρετική από τη συμβατική, χωρίς αυτό 
να σημαίνει ότι το τρόφιμο που έχει 
παραχθεί με συμβατικό τρόπο είναι 
ανθυγιεινό ή δεν είναι ασφαλές. 

Σύμφωνα με κάποιους ειδικούς, 
το μεγαλύτερο μειονέκτημα των βι-
ολογικών τροφίμων είναι ότι μπο-
ρεί να κοστίζουν διπλάσια από τα 
συμβατικά, χωρίς το όφελός τους 
για την υγεία να είναι μεγάλο. Άλλοι 
ερευνητές, ωστόσο, υποστηρίζουν 
ότι επιστημονικά δεδομένα, πλέον, 
δείχνουν κάποια πολύ σημαντικά και 
μακροπρόθεσμα οφέλη από την κα-
τανάλωση βιολογικών προϊόντων, 
όπως για παράδειγμα μεγαλύτερες 
συγκεντρώσεις σε θρεπτικά συστα-
τικά που καταπολεμούν τις χρόνιες 
νόσους.

Το βιολογικό γάλα κερδίζει δημο-
τικότητα μεταξύ ορισμένων κατανα-
λωτών τα τελευταία χρόνια, καθώς 
οι έρευνες δείχνουν ότι η επιλογή του 
μπορεί να αυξήσει την πρόσληψη 
Ωμέγα-3 καλών λιπαρών οξέων, με 
οφέλη για την καρδιαγγειακή υγεία. 

Σε πρόσφατη ανασκόπηση εργα-
σιών που συμπεριέλαβε 197 μελέτες 
για το βιολογικό γάλα και 67 για το 
βιολογικό κρέας, οι ερευνητές κατέ-
ληξαν στο συμπέρασμα ότι τα βιο-
λογικά προϊόντα έχουν υψηλότερες 
συγκεντρώσεις σε καλά, ακόρεστα 
λιπαρά, καθώς και σε ορισμένα μέ-
ταλλα και αντιοξειδωτικά.

Συγκεκριμένα, η ανασκόπηση έδει-
ξε ότι σε σύγκριση με τα συμβατικά 
προϊόντα τόσο το βιολογικό γάλα 
όσο και το βιολογικό κρέας προσφέ-
ρουν 50% περισσότερα Ωμέγα-3 
λιπαρά οξέα και 40% περισσότερο 

συζευγμένο λινελαϊκό οξύ. Τα Ωμέ-
γα-3 λιπαρά έχουν συσχετιστεί με 
μειωμένο κίνδυνο για καρδιαγγει-
ακή νόσο, με βελτιωμένη νευρο-
λογική ανάπτυξη και λειτουργία, 
αλλά και με καλύτερη ανοσολογική 
λειτουργία. 

Το βιολογικό γάλα έχει, επίσης, 
ελαφρώς μεγαλύτερη περιεκτικό-
τητα σε σίδηρο, βιταμίνη Ε και ορι-
σμένα καροτενοειδή. Ωστόσο, το 
συμβατικό γάλα βρέθηκε ότι έχει 
74% περισσότερο ιώδιο και λίγο πε-
ρισσότερο σελήνιο. 

Σύμφωνα με τους συγγραφείς της 
μελέτης, χρειάζονται περισσότερες 
έρευνες για την καλύτερη εκτίμηση 
των διαφορών μεταξύ βιολογικού 
και συμβατικού κρέατος και γάλα-
κτος. Αυτή τη στιγμή υπάρχουν πολύ 
λίγα δεδομένα για να γίνουν αξιόπι-
στες συγκρίσεις.

Εν κατακλείδι, πολλοί παράγο-
ντες επηρεάζουν τη σύνθεση του 
γάλακτος (βιολογικού ή συμβατι-
κού), ενώ η πραγματική, επιστημο-
νική γνώση σχετικά με τις αλληλεπι-
δράσεις τους είναι προς το παρόν 
περιορισμένη. 

ΧΡΉΣΙΜΕΣ ΑΠΑΝΤΉΣΕΙΣ
ΣΕ ΚΡΙΣΙΜΕΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ

  Το συμβατικό γάλα περιέχει αυ-
ξητικές ορμόνες;

Η χρήση αυξητικών ορμονών δεν 
επιτρέπεται. Το γάλα που πωλείται, 
είτε είναι βιολογικό είτε όχι, είναι 
απαλλαγμένο από τεχνητές αυξητι-
κές ορμόνες.

  Το βιολογικό γάλα περιέχει αντι-
βιοτικά;

Η χρήση αντιβιοτικών ρυθμίζεται με 
αυστηρούς κανονισμούς, τόσο στη 
συμβατική όσο και στη βιολογική 
γαλακτοπαραγωγή. Όταν μια συμ-
βατική ή βιολογική αγελάδα γαλα-
κτοπαραγωγής δεν είναι καλά και 
πρέπει να αντιμετωπιστεί με αντιβι-
οτικά, το αγελαδινό γάλα αφαιρεί-
ται από την παροχή γάλακτος για 
ορισμένη χρονική περίοδο (περίο-
δος αναμονής ή χρόνος αναμονής). 
Έτσι εξασφαλίζεται ότι δεν εισέρχο-

νται κατάλοιπα αντιβιοτικών στην 
αλυσίδα τροφίμων.

  Πώς διαφέρει το βιολογικό γάλα 
από το συμβατικό;

Οι αγελάδες στη βιολογική δια-
χείριση τρέφονται με βιολογικές 
ζωοτροφές, ενώ διέπονται από 
ένα αυστηρό πλαίσιο όσον αφορά 
στην πρόσβασή τους στη βόσκη-
ση σε εξωτερικούς χώρους και το 
γάλα που παράγουν. Αν μια αγελά-
δα βιολογικής εκτροφής χρειαστεί 
αντιβιοτικά, παραμένει εκτός της 
προμήθειας γάλακτος για μεγαλύ-
τερο χρονικό διάστημα (πέραν του 
καθορισμένου χρόνου αναμονής).

  Το βιολογικό γάλα περιέχει πε-
ρισσότερα θρεπτικά συστατικά;

Δεν υπάρχουν στατιστικά σημαντικά 
στοιχεία που να υποστηρίζουν ότι το 
βιολογικό γάλα είναι πιο θρεπτικό 
από το συμβατικό γάλα [1, 2] . Απαι-
τούνται περισσότερες μελέτες.

  Είναι η βιολογική παραγωγή γά-
λακτος πιο φιλική προς το περι-
βάλλον;

Τόσο οι συμβατικοί όσο και οι 
βιολογικοί γαλακτοπαραγωγοί 
ακολουθούν φιλικές προς το περι-
βάλλον πρακτικές. Οι παραγωγοί 
βιολογικού γάλακτος ταΐζουν τα 
ζώα τους με φυτικές τροφές, που 
καλλιεργούνται απουσία συνθετι-
κών παρασιτοκτόνων [3]. 
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› Low Net Carbs: 0-1gr 

› Low Sugar

› High Protein & Gluten Free

› Only 130 – 150 Calories

› Patented Formula 

Διατροφικές  Μπάρες

Αθλητισμός Δίαιτα

Chocolate & Caramel Bar Cookies & Cream Bar



Η Nutra9 Blend 1 της Extend Nutrition 
που έχει κατοχυρωθεί με δίπλωμα ευ-
ρεσιτεχνίας, αποδεικνύεται κλινικά ότι 
βοηθά στη ρύθμιση του σακχάρου στο 
αίμα για έως και 6 ώρες κατά τη διάρ-
κεια της ημέρας και για έως 9 ώρες κατά 
την διάρκεια της νύχτας. Η φόρμουλα 
μας περιέχει ένα μοναδικό συνδυασμό 
υδατανθράκων εκτεταμένης απελευθέ-
ρωσης, ινών, άπαχου πρωτεΐνης και μια 
μικρή ποσότητα υγιούς λίπους.
Η Extend Nutrition σας βοηθά είτε ανα-
ζητάτε λύσεις για να βοηθήσετε στη 

διαχείριση ρύθμισης του σακχάρου στο 
αίμα είτε ψάχνετε για ένα υγιεινό, εξαι-
ρετικό φαγητό. 
H Extend Nutrition αναπτύχθηκε από την 
Dr. Francine Kaufman, πρώην πρόεδρο 
της Αμερικανικής Ένωσης Διαβήτη.
Ξεκινώντας από τη δική της, κουζίνα η 
Δρ Kaufman δημιούργησε μια σειρά από 
διατροφικά σνακ, χρησιμοποιώντας την 
κατοχυρωμένη με δίπλωμα ευρεσιτεχνί-
ας Nutra9 που υποστηρίζεται κλινικά και 
συνιστάται από τους επαγγελματίες του 
τομέα της υγείας σε όλο τον κόσμο.

ΚΛΙΝΙΚΑ ΑΠΟΔΕΔΕΙΓΜΕΝΟ 
ΟΤΙ ΒΟΗΘΑΕΙ ΣΤΗ 

ΡΥΘΜΙΣΗ ΤΟΥ ΣΑΚΧΑΡΟΥ
ΤΟΥ ΑΙΜΑΤΟΣ
ΓΙΑ ΕΩΣ ΚΑΙ 9 ΩΡΕΣ (6 κλινικές μελέτες)

ΚΛΙΝΙΚΕΣ ΜΕΛΕΤΕΣ ΔΙΑΘΕΣΙΜΕΣ ΣΤΟ: www.ExtendNutrition.com

- Patent No. 5,605,893 «Method of Using a Therapeutic 
Food Composition to Diminish Blood Sugar Fluctuations»
- Patent No. 5,843,921 «Therapeutic Food Composition 
to Diminish Blood Sugar Fluctuations»
- Patent No. 6,339,076 «Therapeutic Food Composition 

to Diminish Blood Sugar Fluctuations»
- Patent No. 6,534,487 «Methods for Suppressing Appe-
tite and Enhancing Exercise and Recovery»
- Patent No. 6,905,702 «Methods for Regulating Blood 
Glucose and Appetite Suppression in Type 2 Diabetics»
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ΔΙΑΝΟΜΕΑΣ

ΤΗΛΕΦΩΝΟ ΠΑΡΑΓΓΕΛΙΩΝ: 210 3837008



διατροφή

«πλούσια»H 

ΓΆΛΆ ΆΜΥΓΔΆΛΟΥ

εναλλακτική 
του γάλακτος
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Τα τελευταία 
χρόνια υπάρχει μια 

μεγάλη συζήτηση 
σχετικά με την 

ασφάλεια και την 
περιεκτικότητα 
του αγελαδινού 

γάλακτος σε 
διάφορες 

ουσίες, όπως 
π.χ. αντιβιοτικά 
κ.ά. Το γεγονός 

αυτό έχει ωθήσει 
μεγάλη μερίδα 

των καταναλωτών 
σε εναλλακτικές 

μορφές γάλακτος, 
όπως π.χ. το γάλα 

αμυγδάλου.

ΧΆΡΗΣ ΓΕΩΡΓΆΚΆΚΗΣ
Κλινικός διαιτολόγος 

- διατροφολόγος, 
MSc,αντιπρόεδρος 

Ελληνικού Ιδρύματος 
Καρδιαγγειακής Υγείας και 

Διατροφής, 
Ριζάρη 26, Άθήνα,
τηλ. επικοινωνίας 

210 7255644

Το γάλα αμυγδάλου 
είναι το πιο γνωστό 
υποκατάστατο του 
γάλακτος ζωικής προ-

έλευσης. Συνήθως επιλέγεται 
από χορτοφάγους, άτομα που 
εμφανίζουν δυσανεξία στη λα-
κτόζη ή αλλεργία στο αγελαδι-
νό γάλα, ενώ αποτελεί εναλλα-
κτική επιλογή γαλακτοκομικού 
κατά τη διάρκεια της νηστείας.

Το γάλα αμυγδάλου είναι ένα 
ρόφημα υψηλής διατροφικής 
αξίας. Μεταξύ των διατροφι-
κών του πλεονεκτημάτων συ-
γκαταλέγονται η χαμηλή περι-
εκτικότητά του σε θερμίδες και 
λιπαρά: ένα ποτήρι γάλα αμυ-
γδάλου αποδίδει μόλις 40 θερ-
μίδες. Δεν περιέχει λακτόζη, 
κάτι που το καθιστά κατάλλη-
λο για τα άτομα με δυσανεξία 
στη λακτόζη. Επιπλέον, διαθέ-
τει υψηλά ποσά βιταμίνης Ε, 
η οποία ενισχύει την αντιοξει-
δωτική ικανότητα του οργανι-
σμού και προστατεύει από την 
εμφάνιση καρδιαγγειακών και 
άλλων χρόνιων νοσημάτων.

Όσον αφορά στην περιεκτικό-
τητά του σε ασβέστιο, το οποίο 
αποτελεί και έναν από τους βα-
σικούς λόγους για τους οποίους 
πίνει κανείς γάλα, το φυτικό 
αυτό ρόφημα δεν υστερεί σε 
τίποτα σε σχέση με το αγελαδι-
νό γάλα. Μια κούπα γάλακτος 
αμυγδάλου προσφέρει περίπου 
482 mg ασβεστίου, ποσότητα 
που καλύπτει πάνω από το 1/3 
των ημερήσιων αναγκών ενός 
υγιούς ενήλικα σε ασβέστιο. 

Μοναδικό «μειονέκτημα» του 
γάλακτος αμυγδάλου είναι ότι 
είναι φτωχό σε πρωτεΐνη και 
ορισμένες βιταμίνες και μέταλ-
λα που περιέχονται στα ζωικά 
γάλατα. Γι’ αυτόν το λόγο, τα 
περισσότερα προϊόντα που κυ-
κλοφορούν στην αγορά είναι 
εμπλουτισμένα με ασβέστιο και 

βιταμίνες του συμπλέγματος Β 
-ειδικότερα ριβοφλαβίνη και 
βιταμίνη Β12-, έτσι προσεγγί-
ζουν σημαντικά το διατροφικό 
προφίλ του αγελαδινού γάλα-
κτος.

Στο σημείο αυτό θα πρέπει να 
σημειωθεί ότι το γάλα αμυγδά-
λου ναι μεν έχει ως πρώτη ύλη 
τα αμύγδαλα, δεν προσφέρει 
ωστόσο το σύνολο των ευερ-
γετικών στοιχείων που περιέ-
χουν τα ωμά αμύγδαλα, καθώς 
ο τρόπος παρασκευής του δεν 
επιτρέπει τη διατήρηση όλων 
των θρεπτικών τους συστατι-
κών. 

Με δεδομένο ότι τα ροφή-
ματα γάλακτος αμυγδάλου 
περιέχουν συχνά ζάχαρη και 
άλλα πρόσθετα συστατικά, εί-
ναι σημαντικό οι καταναλωτές 
να διαβάζουν προσεκτικά τη 
διατροφική ετικέτα κάθε προ-
ϊόντος πριν το επιλέξουν και το 
καταναλώσουν. 
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Ένα μεγάλο αυγό αποδίδει 
περίπου 70 Kcal, περιέχει 
6-7 γραμμάρια πρωτεϊ-
νών υψηλής βιολογικής 

αξίας. Η πρωτεΐνη του αυγού έχει την 
πλουσιότερη και καλύτερη σύσταση 
σε απαραίτητα αμινοξέα. Έχει τη σύ-
σταση που ταιριάζει περισσότερο 
από οποιοδήποτε άλλο τρόφιμο στις 
ιδιαίτερες ανάγκες του ανθρώπινου 
οργανισμού σε αμινοξέα. Για το λόγο 
αυτόν, αποτελεί πρότυπο σύγκρισης 
για τη μέτρηση της ποιότητας πρω-
τεΐνης οποιασδήποτε άλλης πηγής. 

Περιέχει επίσης 5 γραμμ. λιπαρών 

οξέων, από τα οποία το μεγαλύτερο 
ποσοστό, τα 3,5 γραμμ., ανήκουν 
στα ευεργετικά μονοακόρεστα και 
πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, ενώ το 
υπόλοιπο 1,5 γραμμ. είναι κορεσμέ-
νο λίπος.

Αυγό & χοληστερόλη
Η περιεκτικότητα ενός μέτριου αυ-
γού σε χοληστερόλη είναι περίπου 
200 mg, την ώρα που η συνιστώμενη 
ημερήσια πρόσληψη δεν πρέπει να 
ξεπερνά τα 300 mg. Μέχρι πρόσφα-
τα η χοληστερόλη αποτελούσε το 
«μελανό» σημείο των αυγών, λόγω 

Το αυγό ανήκει στις πιο θρεπτικές τροφές που απαντώνται στη φύση. 
Πλούσιο σε βιταμίνες, ανόργανα συστατικά, αντιοξειδωτικά, πρωτεΐνες 
υψηλής βιολογικής αξίας, μονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, 
τα τελευταία χρόνια δικαίως χαρακτηρίζεται ως υπερτροφή. 

ΔΡ ΛΆΜΠΡΟΣ ΜΕΛΊΣΤΆΣ
Κλινικός διαιτολόγος- διατροφολόγος, 
διδάκτωρ Χαροκόπειου Πανεπιστημίου, 

Χρ. Σμύρνης 10, Ηλιούπολη, 
τηλ.: 213 0378285/κιν.: 6973025248/

e-mail: labros@melistas.gr
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της θεώρησης ότι η διαιτητική χοληστε-
ρόλη αυξάνει άμεσα τη χοληστερόλη 
αίματος, με συνέπεια την αύξηση του 
καρδιαγγειακού κινδύνου. 

Πρόσφατα επιστημονικά δεδομένα, 
ωστόσο, έχουν πια καταρρίψει την 
άποψη αυτή, αφού αποδείχθηκε πως η 
χοληστερόλη της δίαιτας έχει μικρή επί-
δραση στη χοληστερόλη του αίματος. 
Αντιθέτως, πλήθος μελετών υποστη-
ρίζουν πλέον πως η κατανάλωση ενός 
αυγού την ημέρα μειώνει τον κίνδυνο 
των καρδιαγγειακών παθήσεων. 

Ένα πολύ σημαντικό συστατικό του 
αυγού είναι η λεκιθίνη. Είναι ένα απα-
ραίτητο φωσφολιπίδιο που συμβάλλει 
στην πρόληψη της αρτηριοσκλήρυνσης 
και στην απορρόφηση των βιταμινών 
Α και Β1, βελτιώνει τη λειτουργία του 
εγκεφάλου και προστατεύει τα νεφρά 
και το ήπαρ. Παράλληλα, φαίνεται πως 
βοηθά στην αποκατάσταση των ζημιών 
του ήπατος που οφείλονται στον αλκο-
ολισμό.

Επιπρόσθετα, το αυγό αποτελεί εξαι-
ρετική πηγή χολίνης, ουσίας απαραί-
τητης για τη δημιουργία του νευροδι-
αβιβαστή ακετυλοχολίνη, που κατέχει 
πρωταγωνιστικό ρόλο στη φυσιολογική 
εγκεφαλική λειτουργία και τη λειτουρ-
γία της μνήμης. Αξίζει να σημειωθεί 
πως το 90% των ανθρώπων δεν λαμ-
βάνει επαρκή ποσότητα χολίνης μέσω 
της διατροφής του.

Αντιοξειδωτικά
Η περιεκτικότητα του αυγού στα ισχυρά 
αντιοξειδωτικά συστατικά λουτεΐνη και 
ζεαξανθίνη αποτελεί ένα ακόμη σημα-
ντικό προσόν του αυγού. Βρίσκονται 
στον κρόκο του και είναι απαραίτητα 
για την προστασία των ματιών, καθώς 
μειώνουν τον κίνδυνο για διάφορες 
ασθένειες των οφθαλμών, όπως ο κα-
ταρράκτης και η εκφύλιση της ωχράς 
κηλίδας.

Εκτός από τα θρεπτικά συστατικά 
που προαναφέρθηκαν, το αυγό απο-
τελεί πλούσια πηγή και  μικροθρεπτι-
κών συστατικών. Πιο συγκεκριμένα, 

περιέχει συνολικά 18 διαφορετικές 
βιταμίνες και ανόργανα συστατικά. 
Είναι πολύ καλή πηγή βιταμινών του 
συμπλέγματος Β - περιέχει βιταμίνη 
B1, B2, B5, B6, B12 και φυλλικό οξύ. 
Ειδικότερα, ένα μέτριο αυγό παρέχει 
το 11% της συνιστώμενης ημερήσιας 
πρόσληψης (Σ.Η.Π.) βιταμίνης Β12 και 
το 14% της Β2. Και οι δύο βιταμίνες συμ-
μετέχουν σε σημαντικές φυσιολογικές 
λειτουργίες του οργανισμού. Η B12 εί-
ναι απαραίτητη για τη λειτουργία του 
νευρικού συστήματος, διότι συμμετέ-
χει στη σύνθεση της μυελίνης και στην 
ωρίμανση των ερυθρών αιμοσφαιρίων 
στο μυελό των οστών. Η B2 συμμετέ-
χει στην παραγωγή ενέργειας και δρα 
αντιοξειδωτικά, καταπολεμώντας τις 
ελεύθερες ρίζες. 

Επιπρόσθετα, το αυγό είναι πλούσιο 
σε λιποδιαλυτές βιταμίνες: Περιέχει βι-
ταμίνη A, E και D. Μάλιστα, είναι από 
τις μοναδικές καλές διατροφικές πηγές 
βιταμίνης D. Τέλος, αποτελεί καλή πηγή 
σιδήρου, ασβεστίου, ιωδίου, φωσφό-
ρου, ψευδαργύρου, καλίου. Επιπλέον, 
ένα μέτριο αυγό καλύπτει το 22% των 
ημερήσιων αναγκών ενός ενήλικα σε 
σελήνιο. 

Το αυγό, συνολικά ως τροφή, απο-
τελεί εξαιρετική πηγή για πλήθος θρε-
πτικών συστατικών. Αναλυτικότερα, ο 
κρόκος, το κίτρινο εσωτερικό τμήμα 
του αυγού, είναι πλούσιος σε χοληστε-
ρόλη, λεκιθίνη, βιταμίνες, ανόργανα 
συστατικά και αντιοξειδωτικά. 

Το ασπράδι, από την άλλη, περιέχει 
κυρίως ασβέστιο, κάλιο, μικρή πο-
σότητα φυλλικού οξέος, αλλά είναι 
πολύ πλούσιο σε πρωτεΐνη. Μπορεί 
να χαρακτηρίζεται από μικρή ποικιλία 
θρεπτικών συστατικών, είναι όμως η 
καλύτερη διατροφική πηγή υψηλής 
ποιότητας πρωτεΐνης. Η πρόσλη-
ψη ασπραδιού ενδείκνυται για τα 
άτομα με υπέρταση, λόγω του ότι 
περιέχει το πεπτίδιο RVPSL (δομικός 
λίθος των πρωτεϊνών), που αναστέλ-
λει τη δράση του ACE (μετατρεπτικό 
ένζυμο της αγγειοτενσίνης), το οποίο 

αυξάνει την πίεση του αίματος. 
Μερικές ενδιαφέρουσες λεπτομέρει-

ες για την κατανάλωση αυγού είναι οι 
εξής:

  Η ταυτόχρονη κατανάλωση ολό-
κληρου αυγού με λαχανικά μπορεί 
να αυξήσει την απορρόφηση των 
αντιοξειδωτικών καροτενοειδών που 
περιέχει.
  Τα αυγά είναι από τα πλέον κατάλλη-
λα τρόφιμα για την απώλεια βάρους. 
Μία πρόσφατη μελέτη έδειξε πως η 
αντικατάσταση ενός πρωινού με δη-
μητριακά από πρωινό που βασίζεται 
στα αυγά μπορεί να αυξήσει την πλη-
ρότητα και να μειώσει τη θερμιδική 
πρόσληψη, συμβάλλοντας στην απώ-
λεια βάρους. 
  Η συστηματική κατανάλωση πρωτεϊ-
νών, που προέρχονται από το ασπρά-
δι του αυγού, είναι σημαντική για τα 
άτομα που ασκούνται, κάνουν δίαιτα 
και επιθυμούν να θωρακίσουν την 
άμυνα του οργανισμού τους.
Συνοψίζοντας, το αυγό είναι από τα 

πιο θρεπτικά τρόφιμα στον πλανήτη. 
Είναι φθηνό, εύκολο στην παρασκευή 
του, εύκολα προσβάσιμο και οι περισ-
σότεροι αγαπούν τη γεύση του. Δεν επι-
βαρύνει την καρδιαγγειακή υγεία και 
συστήνεται η κατανάλωση ενός μέτρι-
ου αυγού ημερησίως στο πλαίσιο μιας 
ισορροπημένης διατροφής. 
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ανανέωση!

Λιγότερος ήλιος; 
Καιρός για
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ΜΑΡΊΑ  
ΚΑΡΔΑΣΗ

Δερματολόγος - 
Αφροδισιολόγος, 

Πρόεδρος της Eλληνικής 
Aκαδημίας Aντιγήρανσης

Ο χειμώνας, μια εποχή με τη δική της ομορφιά, 
έχει και κάποιες δυσκολίες για το δέρμα μας, 
καθώς εντείνονται, ειδικά στα ξηρά, ατοπικά 
και πιο ευαίσθητα δέρματα, τα συμπτώματα της 
ξηρότητας, ενώ τα ακνεϊκά δέρματα βιώνουν 
υποτροπή της ακμής. Ωστόσο, η εποχή αυτή έχει 
και τα θετικά της, αφού η μειωμένη ηλιοφάνεια 
προσφέρει μια ανάσα στην καταπονημένη από 
τον ήλιο επιδερμίδα και μας δίνει την ευκαιρία 
να δράσουμε με θεραπείες ανανέωσης των 
κυττάρων του δέρματός μας.

Καταχώρηση 20.7 x 29



Καταχώρηση 20.7 x 29
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Peelings, lasers, plasma 
light, αλλά και καλλυ-
ντικά με απολεπιστική 
δράση έχουν τον πρώτο 

λόγο αυτή την εποχή. Χωρίς πε-
ριορισμούς πραγματοποιείται 
αυτήν την περίοδο και η χρήση 
λευκαντικών ουσιών και θερα-
πειών. 

Οι προτάσεις μου γι’ αυτή την 
εποχή: 

1) Δεν διακόπτουμε τη χρήση 
αντιηλιακής προστασίας, παρά 
μόνο στα ακνεϊκά δέρματα. 

2) Προστατεύουμε με φωσφο-
λιπίδια και υαλουρονικό τα κύτ-
ταρα της επιδερμίδας από τις 
περιβαλλοντικές συνθήκες των 
χαμηλών θερμοκρασιών και 
των ανέμων. Οι χειμωνιάτικες 
κρέμες συνήθως είναι πιο πλού-
σιας υφής από τις καλοκαιρινές. 

3) Τη νύχτα οι κρέμες πρέ-
πει να είναι οι ισχυρότερες του 
έτους, με ρετινόλη ή και ρετινο-
ϊκό οξύ, συνήθως συνδυασμένα 
με οξέα και λευκαντικούς παρά-
γοντες του τύπου της υδροκινό-
νης, του κογικού οξέος, της αρ-
βουτίνης, συστατικά ευεργετικά 
για την ομαλοποίηση των λεκέ-
δων και των πανάδων. 

Όσο για τις θεραπείες στο 
ιατρείο, είναι η καταλληλότερη 

εποχή για την ανανέωση των 
κυττάρων τις επιδερμίδας. Ενώ 
η βοτουλινική τοξίνη, το υαλου-
ρονικό και τα νήματα δεν έχουν 
εποχικό περιορισμό και γίνονται 
καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους, 
οι θεραπείες που αποκαθιστούν 
την επιδερμιδική φθορά είναι 
αποκλειστικά και μόνο χειμω-
νιάτικες διαδικασίες. 

Είναι επομένως η κατάλληλη 
εποχή για θεραπείες laser για 
την αποκατάσταση της φωτο-
γήρανσης, προκαρκινικών και 
καρκινικών αλλοιώσεων, κα-
θώς και των ουλών της ακμής. 
Για peelings ισχυρά και ασθενή, 
μεσοθεραπείες όλων των τύπων 
για κάθε πρόβλημα της επιδερ-
μίδας, τακτικά συνδυασμένες με 
peelings, νήματα και υαλουρο-
νικό οξύ. 

Για αυτόλογη μεσοθεραπεία 
PRP με τα δικά μας αιμοπετάλια, 
συνδυασμένη με κάθε είδους 
peeling, νήματα η υαλουρονικό 
οξύ. 

Για Plasma light για τη νεα-
ροποίηση της περιοφθαλμικής 
περιοχής. Χωρίς τους περιορι-
σμούς που δημιουργεί η έντονη 
ηλιοφάνεια μπορούμε να προ-
βούμε σε οποιαδήποτε θερα-
πεία κρίνουμε αναγκαία για τον 

ασθενή μας, όσο τραυματική κι 
αν είναι η διεξαγωγή της. 

Η αποκατάσταση από τις θε-
ραπείες καθώς και η συντήρη-
ση θα απαιτήσουν αύξηση της 
χρήσης ενυδατικών κρεμών και 
ορών, ώστε η επιδερμίδα να μην 
επηρεαστεί από τις καιρικές συν-
θήκες. 

Δύο άλλες κατηγορίες που θα 
πρέπει να αναφερθούν είναι τα 
μικρά παιδιά και οι ηλικιωμένοι, 
οι οποίοι λόγω της μειωμένης 
παραγωγής σμήγματος είναι 
πιθανόν να εμφανίσουν τους 
χειμερινούς μήνες έντονη ξηρό-
τητα και κνησμό, τόσο στο πρό-
σωπο όσο και στο σώμα. Εδώ τη 
σκυτάλη θα πάρουν και πάλι τα 
ενυδατικά προΪόντα (κρέμες και 
καθαριστικά). 

Γενικότερα, ο χειμώνας απαι-
τεί πλουσιότερα προϊόντα από 
το καλοκαίρι. Είναι φιλικότερος 
για το δέρμα, λόγω της μειωμέ-
νης ηλιοφάνειας μας επιτρέπει 
να πραγματοποιήσουμε κάθε τύ-
που θεραπεία, όμως δεν θα πρέ-
πει να ξεχνάμε ότι η κάθε επο-
χή έχει ανάγκη από τη δική της 
ιδιαίτερη προστασία, η οποία 
δεν θα πρέπει να παραμελείται, 
ώστε να διατηρούμε τέλεια επι-
δερμίδα όλο το χρόνο. 

Η μειωμένη 
ηλιοφάνεια 
της εποχής 

μας επι-
τρέπει να 

πραγματο-
ποιήσουμε 
κάθε τύπου 
θεραπεία, 

όμως δεν θα 
πρέπει να ξε-

χνάμε ότι η 
κάθε εποχή 
έχει ανάγκη 
από τη δική 

της ιδιαίτερη 
προστασία, 
η οποία δεν 

θα πρέπει να 
παραμελεί-

ται, ώστε να 
διατηρούμε 

τέλεια επι-
δερμίδα όλο 

το χρόνο





ομορφιά

Οι δυσχρωμίες και οι μελαγχρώσεις του δέρματος 
είναι συνηθισμένα δερματολογικά προβλήματα και 
απασχολούν σημαντικό αριθμό γυναικών. Η περίοδος του 
χειμώνα (μέχρι περίπου τον Απρίλιο) είναι η ιδανικότερη 
περίοδος για την αντιμετώπισή τους. 

«σβήσετε»

Η ιδανική εποχή  
για να τις

ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΚΕΜΑΝΕΤΖΉ
Δερματολόγος-αφροδισιολόγος

ΕΛΙΣΑΒΕΤ ΛΑΖΑΡΙΔΟΥ
Αν. καθηγήτρια Δερματολογίας-
Αφροδισιολογίας, διευθύντρια 

Β’ Δερματολογικής Κλινικής 
ΑΠΘ, Γ.Ν. «Παπαγεωργίου»
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Το κυρίαρχο ανάμεσα στα 
συστατικά του δέρματος 
που καθορίζουν το χρώ-
μα του είναι η μελανίνη. 

Οι διαφοροποιήσεις στην ποσό-
τητα και στην κατανομή της ελέγ-
χονται γενετικά, αλλά η ποσότητά 
της μπορεί να αυξηθεί κατόπιν 
έκθεσης στον ήλιο, με την επίδρα-
ση ορμονών (εγκυμοσύνη), με τη 
λήψη φαρμάκων (αντισυλληπτικά, 
αντικαταθληπτικά) ή κατόπιν φλεγ-
μονής ή τραύματος (ακμή, έκζεμα). 
Το χλόασμα ή μέλασμα, οι πανά-
δες, οι δυσχρωμίες είναι όροι που 
χρησιμοποιούμε στην καθημέρα 
πράξη για να χαρακτηρίσουμε μια 
κατά βάση επίκτητη υπερμελάγ-
χρωση της επιδερμίδας, κυρίως 
του προσώπου, αλλά και άλλων 
φωτοεκτεθειμένων περιοχών του 
σώματος.

Η πιο κατάλληλη εποχή για να 
αντιμετωπίσουμε τις δυσχρωμί-
ες είναι από τον Οκτώβριο μέχρι 
τον Απρίλιο κι αυτό γιατί τότε η 
ένταση της ηλιακής ακτινοβολίας 
είναι μικρότερη. Στη θεραπευτική 
φαρέτρα υπάρχουν συγκεκριμένες 
επιλογές και δυστυχώς όχι οριστι-
κές, διότι τα αίτια που προκαλούν 
αυτές τις δυσχρωμίες εντοπίζονται 
σε κυτταρικό επίπεδο και οφείλο-
νται στην αυξημένη παραγωγή 
μελανίνης.

Κρέμες
Μια καλή θεραπευτική επιλογή εί-
ναι η χρήση λευκαντικών κρεμών. 
Η δραστικότητά τους έχει βαθμί-
δες ανάλογα με τα συστατικά που 
περιέχουν: υδροκινόνη σε συγκε-
ντρώσεις 2-10%, ασκορβικό οξύ 
10-20%, κοζικό οξύ 1-4%, ρετινο-
ϊκό οξύ 0,01-0,1%, αζελαϊκό οξύ, 
αρμπουτίνη, καφεΐνη, πεπτίδια. Κά-
ποια από τα παραπάνω συστατικά 
υπάρχουν σε έτοιμα σκευάσματα, 
αλλά συχνά συστήνονται με συντα-
γή δερματολόγου συνδυασμοί των 
παραπάνω σε σκεύασμα, το οποίο 
παρασκευάζει φαρμακοποιός. Η 

μίξη που συνταγογραφεί ο δερμα-
τολόγος εξατομικεύεται ανάλογα 
με την αιτία της μελάγχρωσης. 

Όταν οι κρέμες ή οι λοσιόν αυ-
τές περιέχουν λευκαντικές ουσίες, 
όπως η υδροκινόνη ή το ρετινοϊκό 
οξύ, πρέπει να εφαρμόζονται βρά-
δυ. 

Η θεραπεία διαρκεί περίπου 3-4 
μήνες και πρέπει να συνοδεύεται 
από τη χρήση αντιηλιακού καθ’ όλη 
τη διάρκεια του έτους. Τους μήνες 
με τη μεγαλύτερη ηλιοφάνεια καλό 
είναι, εκτός του αντηλιακού, να συ-
νεχίζεται η εφαρμογή λευκαντικών 
κρεμών που περιέχουν συστατικά 
συμβατά με την έκθεση στον ήλιο. 
Οι λευκαντικές κρέμες έχουν ακό-
μη καλύτερο αποτέλεσμα όταν 
συνδυάζονται με κάποιες ιατρικές 
πράξεις, όπως το χημικό peeling 
και τα lasers.

Χημικό peeling
Στα χημικά peelings υπάρχουν πολ-
λοί συνδυασμοί και εξατομικεύο-
νται ανάλογα με το πρόβλημα, το 
βάθος και την έκταση της μελάγ-
χρωσης, αλλά και ανάλογα με τον 
φωτότυπο του δέρματος. 

Αυτά που συνήθως χρησιμοποι-
ούνται για την αντιμετώπιση της 
υπερμελάγχρωσης είναι: σαλικυ-
λικό οξύ 25%, σαλικυλικό οξύ 25% 
+ TCA 10-25%, γλυκολικό οξύ 50-
70%, πυρουβικό οξύ 40-50%, TCA 
15-20% και το διάλυμα Jessner. 

Η συχνότητα που μπορεί να εφαρ-
μοστούν είναι ανάλογη με το πόσο 
«βαθιά» είναι η μελάγχρωση, με την 
ανεκτικότητα του δέρματος και φυ-
σικά τον φωτότυπο, καθώς τα σκού-
ρα δέρματα μπορεί αργότερα να 
εμφανίσουν φαινόμενο «rebound» 
και να εκδηλώσουν ακόμη πιο έντο-
νη υπερμελάγχρωση. Αυτό σημαίνει 
πως απαιτείται από την πλευρά του 
δερματολόγου ιδιαίτερη προσοχή 
στην εφαρμογή του peeling και από 
την πλευρά του ασθενούς υπομονή, 
διότι η πλήρης εξάλειψη επιτυγχάνε-
ται σε βάθος χρόνου.

Laser
Μια άλλη δυνατότητα με στόχο 
τη λεύκανση είναι η χρήση των 
εξειδικευμένων στις δυσχρωμί-
ες lasers. Αυτά είναι fractionated 
και  non- f ract ionated CO2, 
fractionated και non-fractionated 
Erb:YAG lasers  1540nm, Q 
switched ruby lasers 694nm, Q 
switched Alexandrite 755nm, 
Q switched Nd:YAG 1064nm, 
Alexandrite 755nm, Nd:YAG 
1320nm και 1064 nm, IPL, και δι-
οδικά lasers. 

Tα lasers στοχεύουν είτε στην 
απευθείας καταστροφή των με-
λανοκυττάρων είτε στην απολέπι-
ση του δέρματος. Η επιλογή του 
laser και ο αριθμός των συνεδρι-
ών εξατομικεύονται και μπορεί να 
κυμανθούν από μία μέχρι πολλές.

Το καλύτερο αποτέλεσμα συχνά 
επιτυγχάνεται με συνδυασμό των 
προαναφερθεισών θεραπειών. 
Συνήθως οι δερματολόγοι προτεί-
νουμε προετοιμασία του δέρματος 
με μια λευκαντική κρέμα για περί-
που ένα μήνα και στη συνέχεια την 
εφαρμογή του peeling, του laser 
ή και των δύο σε διαδοχικές συ-
νεδρίες. Μετά την εφαρμογή των 
επεμβατικών μεθόδων, ο ασθενής 
τις περισσότερες φορές συνεχί-
ζει ξανά με λευκαντική κρέμα. Τα 
αποτελέσματα συχνά κρίνονται 
ικανοποιητικά στο εξάμηνο, διά-
στημα βέβαια το οποίο μειώνεται 
όταν παρεμβάλλονται peelings ή 
lasers. Εδώ θα πρέπει να τονισθεί 
ότι τόσο τα peelings όσο και το 
laser, εκτός από λευκαντική, έχουν 
και αντιγηραντική δράση.

Σε κάθε περίπτωση, είναι ση-
μαντικό να διευκρινίσουμε πως 
οι ενδιαφερόμενοι θα πρέπει να 
είναι πολύ προσεκτικοί και να 
απευθύνονται μόνο σε εξειδικευ-
μένους δερματολόγους για αυτές 
τις θεραπείες, καθώς ο εξειδικευ-
μένος επαγγελματίας υγείας θα 
τους εξασφαλίσει ένα άρτιο και 
ασφαλές αποτέλεσμα. 

Οι  
λευκαντικές 

κρέμες 
έχουν ακόμη 

καλύτερο 
αποτέλεσμα 

όταν συν-
δυάζονται 
με κάποιες 

ιατρικές 
πράξεις, 

όπως το χη-
μικό peeling 
και τα lasers.



Η ZITA Medical Management είναι εταιρεία που ανήκει στην ΖΙΤΑ Group και δραστηριοποιείται στο χώρο 
της παροχής εξειδικευμένων υπηρεσιών management και marketing, σε επιστημονικές εταιρείες, ομίλους 
και επαγγελματίες, κυρίως από τον χώρο της υγείας. Ηλεκτρονική επικοινωνία, digital marketing, έντυπες 
και ηλεκτρονικές εκδόσεις και χορηγίες, είναι μερικές από τις βασικές υπηρεσίες, που τα έμπειρα στελέχη 
μας και η εμπειρία των 36 χρόνων εγγυώνται την αποτελεσματικότητα στην ελληνική και διεθνή αγορά.

   Σχεδιασμός, ανάπτυξη, διαχείριση ιστοσελίδων

   Αναβάθμιση & Hosting του ήδη υπάρχοντος Website

   Δημιουργία η αναβάθμιση των ήδη υπαρχόντων Social Media

   Έντυπες & Ηλεκτρονικές Εκδόσεις

   Ειδικά τροποποιημένο λογισμικό για τη δημιουργία επιστημονικού ηλεκτρονικού περιοδικού

   Καθορισμός στρατηγικής Online Προώθησης (Digital Strategy)

   Προσδιορισμός στόχου (targeting) 

   Διαχείριση λογαριασμών και δράσεων προβολής

www. zita-management.com
Γεράσιμος Κουλουμπής

Ομήρου 29, Πέτα Σαρωνικού, 19001, Ελλάδα, Tηλ: +30 22994 40962,  
Ε-mail:  g.kouloumpis@zita-management.com 

Έχουμε τη τεχνογνωσία και την εξειδίκευση στον χώρο της Υγείας...
Το αξιοποιούμε για να κάνουμε τους στόχους σας πραγματικότητα!

Επικοινωνήστε μαζί μας για ένα ενημερωτικό ραντεβού, θα σας κοστίσει... τίποτα
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ψυχολογία

ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ 
ΚΑΠΠΑΤΟΥ

Ψυχολόγος – παιδοψυχολόγος 
– συγγραφέας, 
Χατζηκώστα 5 
& Βασ. Σοφίας, 

πλατεία Μαβίλη,
www.akappatou.gr 

Στην εποχή του Instagram, που αποθεώνει την εικόνα, πολλές νεαρές γυναίκες 
-ακόμη και ανήλικες- προσπαθούν να μιμηθούν μη ρεαλιστικά πρόσωπα 
ομορφιάς. Έτσι, έφηβες επισκέπτονται πλαστικούς χειρουργούς δείχνοντας 
φωτογραφίες από το Instagram και ζητώντας από τους ειδικούς να τις κάνουν 
όπως στην εικόνα! Τι πρέπει να κάνουν οι γονείς;  

Πρόσφατη έρευνα της Βασιλι-
κής Εταιρείας για τη Δημόσια 
Υγεία (Royal Society for Public 
Health – RSPH) στη Βρετα-

νία, στην οποία συμμετείχαν 1.479 άν-
θρωποι, έδειξε ότι το Instagram είναι 
το μέσο που προκαλεί σε μεγαλύτερο 
βαθμό άγχος, κατάθλιψη, αίσθημα μο-
ναξιάς και ανασφάλεια για την εικόνα 
μας, ενώ αυξάνει την πιθανότητα να 
πέσουμε θύματα bullying. O λόγος; Δί-
νει απόλυτη προτεραιότητα στην εικόνα 
και μάλιστα τη μη ρεαλιστική, αφού τα 
εργαλεία του μας μεταμορφώνουν  σε 
«σούπερ-σταρ» – παρά το γεγονός ότι 
η λάμψη και η ομορφιά μας περιορίζε-
ται στα Insta-stories. Το πιο ανησυχη-
τικό; Στη νέα μόδα υποκύπτουν ακόμα 

και οι έφηβες. Τη στιγμή λοιπόν που τα 
υπόλοιπα social media αφήνουν χώρο 
στο λόγο, το Instagram αποθεώνει την 
εικόνα. 

Τι  δείχνουν  τα στοιχεία 
Σύμφωνα με έρευνες, οι έφηβοι που 
ασχολούνται πάνω από τρεις ώρες 
την ημέρα με τα social media  κινδυ-
νεύουν περισσότερο από προβλήματα 
ψυχικής υγείας.  Eπιπλέον, έρευνα  του 
Girlguiding (βρετανικός μη κερδοσκο-
πικός οργανισμός για την ενδυνάμωση 
των γυναικών) έδειξε ότι το 59% των 
κοριτσιών 11–21 ετών θεωρεί τα μέσα 
δικτύωσης βασική πηγή του άγχους που 
βιώνει. 

Άλλη έρευνα από το Πανεπιστήμιο της 

Τα πρότυπα ομορφιάς του
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Notre Dame έδειξε ότι οι νεαρές γυναί-
κες 18–25 ετών νιώθουν άσχημα με το 
σώμα τους εξαιτίας των προτύπων που 
προβάλλονται μέσω Instagram. Τέλος, 
αρκετές έρευνες καταδεικνύουν ότι οι 
νεαρές γυναίκες κινδυνεύουν από δι-
ατροφικές διαταραχές, κατάθλιψη και 
άλλες απειλητικές καταστάσεις, εξαιτίας 
της αλόγιστης χρήσης των social media. 

Μια ακόμα σοβαρή επίπτωση 
όμως των social media, και ειδικά του 
Instagram, είναι ότι ωθεί τις γυναίκες, 
ακόμα και τις έφηβες, σε αχρείαστες 
επεμβάσεις, σε μια προσπάθεια να αλ-
λάξουν την εικόνα τους σύμφωνα με τα 
πρότυπα των λεγόμενων Influencers. 
Θυμηθείτε, π.χ., πόσες γυναίκες έχασαν 
τη ζωή τους κάνοντας αυξητική γλουτών 
αλά Κιμ Καρντάσιαν. 

Η ζήτηση για πλαστικές έχει αυξηθεί 
κατακόρυφα μεταξύ των έφηβων κορι-
τσιών που έχουν την τάση να επισκέπτο-
νται πλαστικούς χειρουργούς δείχνο-
ντας φωτογραφίες από το Instagram 
και ζητώντας από τους ειδικούς να τις 
κάνουν όπως στην εικόνα. Αυτό που δεν 
συνειδητοποιούν είναι πως η φωτογρα-
φία που θαυμάζουν είναι τις περισσότε-
ρες φορές «πειραγμένη» και με φίλτρα. 

Η ανησυχητική αυτή κατάσταση απο-
τυπώθηκε σε πρόσφατη έρευνα που 
δημοσιεύθηκε στο JAMA Facial Plastic 
Surgery Viewpoint, η οποία έδειξε ότι τα 
social media αυτού του τύπου έχουν πλέ-
ον πάρει τη θέση που κατείχαν παλιότε-
ρα τα περιοδικά – η διαφορά είναι ότι 
μέσω των social media, η επιρροή που 
ασκούν αυτά τα μη υγιή πρότυπα είναι 
πιο μαζική και πιο άμεση. Οι φιλτραρι-
σμένες φωτογραφίες, προειδοποιούν 
οι ειδικοί, μπορούν να επηρεάσουν κα-
θοριστικά  τους εφήβους – σε κάποιες 
περιπτώσεις μπορεί να τους κάνουν να 
χάσουν την επαφή με την πραγματικό-
τητα και να εμφανίσουν δυσμορφική 
διαταραχή. 

Άλλη έρευνα έδειξε ότι το 2017, 55% 
των πλαστικών χειρουργών στην Αμε-
ρική δέχτηκε επισκέψεις από ασθενείς 
που ήθελαν να βελτιώσουν την εμφάνι-
σή τους για να δείχνουν καλύτεροι στις... 
selfies τους. Το αντίστοιχο ποσοστό το 
2013 ήταν μόλις 13%...

Υπάρχει λύση; 
Οι ειδικοί ψυχικής υγείας δεν κρύβουμε 
την ανησυχία μας, έχοντας προτείνει τη 
λήψη μέτρων και από τα ίδια τα social 
media.  Σε αυτό το σημείο, οι γονείς είναι 
εκείνοι που μπορούν να βοηθήσουν  κα-
θοριστικά τα παιδιά τους στο χτίσιμο της 
αυτοεκτίμησής τους, διδάσκοντάς τα να 
εκτιμούν το σώμα τους και την εικόνα 
τους. Πώς θα γίνει αυτό; 

  Οι γονείς είναι σημαντικό να δείχνουν 
από νωρίς εμπιστοσύνη στις δυνατό-
τητες των παιδιών τους, 
  να τα ενθαρρύνουν να εκφράζουν τα 
συναισθήματά τους, 
  να τα αφήνουν να παίρνουν πρωτο-
βουλίες, 
  να τα βοηθούν να μάθουν να υπερα-
σπίζονται μόνα τον εαυτό τους, 
  να ανακαλύψουν τα ταλέντα τους χω-
ρίς να είναι επικριτικοί και χωρίς να τα 
συγκρίνουν με άλλα παιδιά. 
Ένα παιδί που μεγαλώνει νομίζοντας 

πως δεν είναι αρκετά καλό για τους γο-
νείς του, σίγουρα θα πιστέψει πως δεν 
είναι καλό για τίποτα και για κανέναν. 
Μιλήστε στο παιδί σας για τη μοναδικό-
τητα όλων μας στα πάντα (σώμα, προ-
σωπικότητα, ευφυΐα κ.λπ.) και βοηθήστε 
τα να αγαπήσει ακόμη και τις ατέλειές 
του. Διαφορετικά, θα είναι ευάλωτο σε 
κάθε «επίθεση» από τα social media. 

Ασφαλώς, είναι απολύτως απαραίτη-
το, εκτός από τα παραπάνω, να ενημε-
ρώσετε το παιδί σας για τους κινδύνους 
που κρύβουν τα social media.

Τι πρέπει να έχουν υπόψη οι έφηβοι 
Είτε είστε ακόμα στην εφηβεία είτε την 
αφήσατε πρόσφατα πίσω σας, είναι ση-
μαντικό να κατανοήσετε και να δεχτείτε 
ότι κάθε άνθρωπος και κάθε σώμα είναι 
διαφορετικά. 

Ακόμη κι αν κάποια σας φαίνονται 
τέλεια, δεν σημαίνει ότι όλοι πρέπει 
να ανταποκρινόμαστε σε ένα και μόνο 
«ιδανικό» πρότυπο. Το σημαντικό είναι 
να κάνετε ό,τι μπορείτε για να έχετε 
ένα υγιές σώμα – κι ας μην είναι το ίδιο 
όμορφο με άλλα.  

Εξάλλου, θα πρέπει να θυμάστε ότι 
ένας άνθρωπος δεν είναι μόνο σώμα. 
Καλλιεργήστε το χαρακτήρα και τα εν-
διαφέροντά σας, επιλέξτε τους ανθρώ-
πους που θέλετε δίπλα σας και που η 
γνώμη τους μετράει για εσάς και σκε-
φτείτε πόσα θετικά έχετε. 

Κρατάτε επίσης τις επιφυλάξεις σας 
για ό,τι βλέπετε online, καθώς η πραγ-
ματικότητα συχνά είναι πολύ διαφορε-
τική... 

Η ευτυχία κρύβεται στο να ζεις προ-
σπαθώντας να γίνεις η καλύτερη εκδοχή 
του εαυτού σου και όχι κάποιος άλλος!  

Οι φιλτραρισμένες φωτογραφίες, προειδοποιούν οι ειδικοί, μπο-
ρούν να επηρεάσουν καθοριστικά  τους εφήβους – σε κάποιες 

περιπτώσεις μπορεί να τους κάνουν να χάσουν την επαφή με την 
πραγματικότητα και να εμφανίσουν δυσμορφική διαταραχή.



ZITA MEDICAL MANAGEMENT

Για περισσότερες πληροφορίες, σχετικά με τον Ελληνικό 
Σύνδεσμο Τουρισμού Υγείας, μπορείτε να επικοινωνήσετε  
στο: +30 22994 40962 ή στο E-mail: z.ka@zita-congress.gr

Η σύνδεση της «βιομηχανίας» Tουρισμού  
με την Yγεία γίνεται πραγματικότητα
Ιδρύθηκε και ξεκίνησε άμεσα την δραστηριότητα του  
ο Ελληνικός Σύνδεσμος Τουρισμού Υγείας.

Δημιουργήθηκε από επιφανή μέλη της τουριστικής βιομηχανίας και 
έγκριτους επιστήμονες υγείας, οι οποίοι διέγνωσαν τα σημαντικά πλε-
ονεκτήματα και την προστιθέμενη αξία που μπορεί να έχει ο Tουρισμός 
Yγείας, στoν Ελληνικό Tουρισμό, στον κλάδο της Yγείας και επιπρόσθε-
τα στην Oικονομία και το ΑΕΠ της χώρας.

Σκοπός του Συνδέσμου είναι η σύνδεση, ανάπτυξη και διεύρυνση της 
«βιομηχανίας» του τουρισμού, με το πολύτιμο αγαθό της υγείας, μέσα 
από την συνεχή υποστήριξη και προβολή των παρακάτω κατηγοριών: 

  Ιατρικός Τουρισμός
   Οδοντιατρικός Τουρισμός
  Ιαματικός Τουρισμός
  Τουρισμός Ευεξίας

  Τουρισμός Τοπικής Κουζίνας
  Αθλητικός Τουρισμός
  Προσβάσιμος Τουρισμός
   Υποβοηθούμενη  
Τουριστική Κατοικία 
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Probi Digestis®: Ανακουφίζει 9 στους 10 ασθενείς με Σύνδρομο Ευερέθιστου Εντέρου
Το ProbiDigestis® είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με προβιοτικά, που έχει αναπτυχθεί από ομάδα ιατρών του Πανε-
πιστημίου Lund στην Σουηδία και η αποτελεσματικότητά του έχει εκτενώς τεκμηριωθεί, με περισσότερες από 100 επι-
στημονικές δημοσιεύσεις σε όλο τον κόσμο. Το ProbiDigestis® περιέχει το προβιοτικό Lactobacillus plantarum 299v, 
που συμβάλλει στην αποκατάσταση της εντερικής χλωρίδας και παρέχει άμεση αποδρομή των συμπτωμάτων του ευ-
ερέθιστου εντέρου (φούσκωμα, κοιλιακός πόνος και διαταραχές στις εντερικές συνήθειες). Είναι χαρακτηριστικό ότι 
σε κλινική μελέτη, βρέθηκε πως το 95% των ασθενών που έπασχαν από το σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου, ανέφεραν 
υποχώρηση όλων των συμπτωμάτων κατά τη διάρκεια χορήγησής του. Το ProbiDigestis® είναι το μοναδικό σκεύα-
σμα που κάθε κάψουλα περιέχει 10 δισεκατομμύρια στελέχη προβιοτικού LP299v. H δοσολογία του είναι 1 κάψουλα 
την ημέρα. Το ProbiDigestis® παράγεται στην Σουηδία και κυκλοφορεί σε περισσότερες από 40 χώρες, σε δυο συ-
σκευασίες των 10 & 20 caps. (www.digestis.gr)

Biosilver: Επουλωτικό και αντιμικροβιακό spray
Προστασία και ταχεία επούλωση με τη δύναμη του αργύρου

To Biosilver είναι ιατροτεχνολογικό προϊόν σε μορφή αερολύματος 
(spray), που χάρη στις ιδιότητες του δρα ως προστατευτικός φραγ-
μός, προλαμβάνοντας τη διαβροχή των δερματικών βλαβών, ειδικά 
των εξιδρωματικών τραυμάτων και συμβάλλει στην αποκατάσταση 
των συνθηκών εκείνων που ευνοούν την φυσιολογική ανάπλαση του 
δέρματος. Το Biosilver συμβάλει στην πρόληψη των λοιμώξεων σε 
τραύματα, έλκη κάτω άκρων και έλκη πιέσεως, ή μικρές τομές. Είναι 
ιδανικό και για διαβητικούς ασθενείς.
Τα ενεργά συστατικά του Biosilver είναι:
•  Ο καολίνης, που δρα ως προσροφητικό υλικό σε περιπτώσεις εξιδρω-

ματικών τραυμάτων
•  Το υαλουρονικό οξύ, που σχηματίζει ένα ενυδατικό φιλμ επάνω στην 

πληγή
•  Το σύμπλεγμα διοξειδίου του τιτανίου, ιόντων αργύρου και 

benzalkonium, που διασφαλίζει ότι ο φραγμός είναι ανθεκτικός 

στην προσβολή από παθογόνα μικρόβια, συμβάλλοντας στην προ-
στασία του τραύματος. 

Το Biosilver επομένως ενισχύει τους φυσιολογικούς μηχανισμούς ανά-
πλασης του δέρματος με δύο τρόπους:
•  Απομονώνοντας το τραύμα και δημιουργώντας ένα προστατευτικό 

μικρό-περιβάλλον γύρω από τις βλάβες, ιδανικό για την γρήγορη φυ-
σιολογική επούλωσή τους.

•  Περιορίζοντας την εισβολή μικροβίων και δημιουργώντας τις κατάλ-
ληλες συνθήκες για την ανάπλαση των ιστών.

Κατάλληλο για:
• Παιδικά τραύματα 
• Οικιακά τραύματα
• Αθλητικά τραύματα
• Επούλωση πληγών κατακλίσεων σε ηλικιωμένα άτομα
 Το Biosilver είναι κατάλληλο για παιδιά άνω των 2 ετών.

Υγιεινά σνακ & γεύματα  
για μία ισορροπημένη διατροφή!
H σειρά Eurodiet Evolution περιλαμβάνει ποικιλία γλυκών και αλμυρών σνακ ή γευμάτων, προ-
σφέροντας μια υγιεινή επιλογή για τις στιγμές που νιώθουμε πείνα και θέλουμε μια εύκολη αλλά και 
θρεπτική ‘λύση’. Τα προϊόντα της σειράς Eurodiet Evolution αποτελούν μια ποιοτική επιλογή κα-
θώς είναι πλούσια σε πρωτεΐνη υψηλής βιολογικής αξίας και χαμηλά σε σάκχαρα. Απευθύνονται σε 
όλους όσους επιθυμούν να έχουν μια ισορροπημένη διατροφή, χωρίς απαραίτητα να έχουν ανάγκη 
να ρυθμίσουν το βάρους τους, αλλά και σε όσους θέλουν – παρά τους απαιτητικούς ρυθμούς της 
καθημερινότητας – να αποφύγουν τις πρόχειρες λύσεις και τσιμπολογήματα που μπορεί να επιβα-
ρύνουν την υγεία τους. Τα σνακ και τα γεύματα Eurodiet Evolution χάρη στη βολική συσκευασία 
τους, είναι εύκολα στη μεταφορά τους εκτός οικίας: στο γραφείο, στο αμάξι, στο σχολείο και στο 
γυμναστήριο! Διαθέσιμα μόνο στο www.eurodiet.gr
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MOLLER’S 
ΖΕΛΕΔΑΚΙΑ-
ΨΑΡΑΚΙΑ 
Τα ζελεδάκια-ψαράκια MÖLLER’S (με 
ιχθυέλαιο, ω-3 και βιταμίνη D3) έχουν 
εξαιρετική γεύση και αποτελούν την 
ιδανική εναλλακτική λύση για τα παιδιά 
εκείνα που δυσκολεύονται να πιουν το 
μουρουνέλαιό τους.
Apollonian Nutrition, 16χλμ.  
Λεωφ. Σπάτων, Αθήνα,  
τηλ. 210-8100008

Meta-Flex από τη SOLGAR®. Για την υγεία των αρθρώσεων!

NAFLiver®: Για το Λιπώδες Ήπαρ & την υποστήριξη  
της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας
Η Φαρμακοβιομηχανία DΕMO ABEE, κυκλοφόρησε το νέο και καινοτόμο προϊόν NAFLiver®. Πρόσφατες κλινικές 
μελέτες απέδειξαν την ευεργετική δράση ενός πατενταρισμένου εκχυλίσματος που περιέχει Ουρσολικό και Ολεα-
νολικό οξύ, στο λιπώδες ήπαρ και στην υποστήριξη της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.
Οι παραπάνω ιδιότητες του συνδυάζονται με την αποδεδειγμένη επιστημονικά δράση της Χολίνης, η οποία συμ-
βάλλει στο φυσιολογικό μεταβολισμό των λιπιδίων και στη διατήρηση της 
φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.
Το προϊόν διατίθεται αποκλειστικά μέσω Φαρμακείων, και έρχεται να κα-
λύψει ένα κενό που υπήρχε στην συγκεκριμένη κατηγορία προσφέροντας 
στην Ιατρική Κοινότητα μια σύγχρονη και επιστημονικά αποδεκτή πρό-
ταση για τη λιπώδη νόσο του ήπατος και την υποστήριξη της φυσιολογι-
κής ηπατικής λειτουργίας.
Προειδοποιήσεις: Η νόσος στην οποία αναφέρονται οι ισχυρισμοί έχει πολλαπλούς πα-
ράγοντες κινδύνου και η μεταβολή ενός από αυτούς ενδέχεται να έχει ή να μην έχει ευ-
εργετικό αποτέλεσμα.. Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης (1 
δισκίο ημερησίως). Μη χρησιμοποιείτε το προϊόν σε περίπτωση υπερευαισθησίας σε 
ένα ή περισσότερα από τα συστατικά του. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να 
χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν 
προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντι-
μετωπίζετε προβλήματα υγείας. Η υπερβολική κατανάλωση μπορεί να έχει υπακτική 
δράση. Το προϊόν πρέπει να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Ο αριθμός γνω-
στοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Αρ. Γνωστ. 
ΕΟΦ: 57201/24-05-2018 
NAFLIVER/100/1 10/2018

Είναι φυσικό με το πέρασμα του χρόνου και καθώς μεγαλώνουμε, οι αρθρώσεις μας να καταπονούνται. Η λανθασμένη στάση του σώ-
ματος στη δουλειά ή τον ύπνο, οι καθημερινές προπονήσεις, καθώς και οι χρόνιες φλεγμονώδεις καταστάσεις, καμιά φορά επιβα-
ρύνουν τις αρθρώσεις και δυσκολεύουν την κίνησή μας. Γι’ αυτό η SOLGAR® συνδυάζει υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστη-
μονική της γνώση και δημιουργεί το Meta-Flex για την υγεία των αρθρώσεων. Μία εξειδικευμένη φόρμουλα με Γλουκοζαμίνη, 
Υαλουρονικό Οξύ, Χονδροϊτίνη και MSM που ενισχύει τις αρθρώσεις και ανακουφίζει αποτελεσματικά. 
Το Meta-Flex από τη SOLGAR®, απευθύνεται σε μεγαλύτερες ηλικίες που λόγω της παρόδου του χρόνου, αντιμετωπίζουν προ-
βλήματα φθοράς και αλλοίωσης των αρθρώσεων και η κίνησή τους έχει αρχίσει να δυσκολεύει. Επίσης, απευθύνεται σε αθλητές 
που επιβαρύνουν τις αρθρώσεις τους καθημερινά με τις εντατικές προπονήσεις, καθώς και σε εκείνους που αντιμετωπίζουν χρό-
νιες φλεγμονώδεις καταστάσεις.
Το συμπλήρωμα διατροφής Meta-Flex παρέχει στον οργανισμό το κατάλληλο δομικό υλικό για την αποτελεσματική στήρι-
ξη και ενίσχυση της δομής των οστών και των αρθρώσεων, λειτουργεί υποστηρικτικά στην απελευθέρωση των κινήσεων 
και ανακουφίζει αποτελεσματικά. 
Αξίζει να αναφερθεί ότι το Meta-Flex είναι η μετονομασία του προϊόντος Glucosamine – Hyaluronic Acid – Chondroitin – 
MSM της SOLGAR® και διατηρεί τα ίδια ευεργετικά για τις αρθρώσεις συστατικά. 
Απελευθερώστε την κίνησή σας με Meta-Flex! 
Παράγεται, συσκευάζεται στις ΗΠΑ – εισάγεται μέσω Μεγάλης Βρετανίας. Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E. τηλ: 210 
9579 707, fax: 210 9572 16. e-mail: info@iso-plus.gr.  www.healthyme.gr. www.facebook.com/healthyme.gr 



Φεβρουάριος 2019 | ΔΥΟ | 101

Ερεθισμός, φαγούρα, δυσοσμία ή παρουσία μη φυσι-
ολογικών υγρών στην ευαίσθητη περιοχή που οφείλο-
νται στην ανάπτυξη μικρο-οργανισμών. Ξηροδερμία 
που οφείλεται σε προ-κλιμακτήριο ή εμμηνόπαυση; 
▶  Η κρέμα Senso-v είναι μια φυτική κρέμα με φυτο-οι-

στρογόνα που ενυδατώνει, λιπαίνει και ανακουφίζει 
την ευαίσθητη γυναικεία περιοχή από ερεθισμούς. 

•  Ήπια αντιφλεγμονώδη και αντιμικροβιακή δράση 
•  Με εκχυλίσματα από Λυγαριά, Καλέντουλα, Ελιά

Τα θεραπευτικά και γυναικολογικά προϊόντα Benostan 
είναι αναγνωρισμένα για την ποιότητά τους και συν-
δυάζουν τις ευεργετικές ιδιότητες της ελιάς και των 
βοτάνων που μας δώρισε η ελληνική φύση. Πρόκει-
ται για μια σειρά από φυτικά, εξειδικευμένα προϊόντα 
που αντιμετωπίζουν, αποτελεσματικά και με φυσικό 
τρόπο, θέματα γυναικολογικά και δερματολογικά, του 
σώματος και της προσωπικής υγιεινής. Φροντίστε από 
σήμερα τον εαυτό σας με προϊόντα υψηλής ποιότητας, 
χαρίζοντάς του την προστασία που του αξίζει! Ζητήστε 
τα από το φαρμακοποιό σας.
Παραγωγός BENOSTAN HEALTH PRODUCTS S.A., 
Πάριδος 11 & Τροίας, 152 35, Βριλήσσια, Αττική, 
www.benostan.eu
Αποκλειστική Διάθεση για την Ελλάδα EUROTC ΑΕ, 
Μάκρης 5, 172 37, Υμηττός, Αττική, +30 210 76 22 
706, www.eurotc.gr, info@eurotc.gr 

Senso-v:
Φροντίστε  
τον εαυτό σας με 
προϊόντα υψηλής 
ποιότητας, χαρίζοντάς 
του την προστασία που 
του αξίζει! 

Cholviva®: Ο φυσικός τρόπος διαχείρισης  
της χοληστερόλης

Διατηρείστε τη χοληστερόλη σας σε υγιή επίπεδα και ταυτόχρονα ενισχύστε την πεπτική σας υγεία με 
τις φυτοστερόλες και το προβιοτικό στέλεχος Lactobacillus reuteri LRC ™ (NCIMB 30242) του Cholviva 
®. Οι φυτοστερόλες στον πυρήνα του Cholviva ® αποδεδειγμένα μειώνουν τη χοληστερόλη, ενώ το LRC ™ 
είναι το μοναδικό προβιοτικό στον κόσμο που διαθέτει κλινικές έρευνες για τη διατήρηση υγιών επιπέ-
δων της ολικής και της LDL χοληστερόλης, των δεικτών φλεγ-
μονής (hs-CRP και ινωδογόνο) και της βιταμίνης D.
Περιέχει 7,5 δις ζώντα βακτήρια/κάψουλα και 400 mg φυτο-
στερόλες, διατηρείται εκτός ψυγείου σε πλήρη ισχύ (αντίθε-
τα με εμπλουτισμένα με φυτοστερόλες και προβιοτικά τρό-
φιμα που διατηρούνται στο ψυγείο), ενώ έχει μόνο 1 θερμίδα 
/κάψουλα.
Παρασκευάζεται από τη Flora και διανέμεται από τη 
MedMelon. 
Προϊόν ΕΟΦ, τηλ. 2310 449441, www.medmelon.gr

Το ασπράδι του αυγού περιέχει 40 διαφορετικές πρω-
τεΐνες υψηλής διατροφικής αξίας που αφομοιώνονται 
εύκολα από τον ανθρώπινο οργανισμό. Αναφέρονται 
ως οι «καλύτερες» για το «χτίσιμο» των μυών και απο-
τελούν το μεγαλύτερο ποσοστό των δομικών στοιχεί-
ων της άπαχης μυϊκής μάζας. Κάθε μία από τις πρω-
τεΐνες βοηθά σε διαφορετικές λειτουργίες όπως η 
αναδόμηση των κυτταρικών ιστών, η παροχή ενέρ-
γειας, η ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος και 
η βέλτιστη ανταπόκριση του οργανισμού στην έντο-
νη άσκηση.

Τα «ΧΡΥΣΑ ΑΥΓΑ» παρουσιάζουν ένα νέα προϊόν,  
το «Βιολογικό Ασπράδι Αυγού»

Stressveda: Νικήστε το στρες!
Το Stressveda στοχεύει στην ανακούφιση των συμπτωμάτων του στρες 
και τη βελτίωση της γνωστικής υγείας. Περιέχει το πατενταρισμένο, 
οργανικό, υδατικό εκχύλισμα KSM-66® Ashwagandha καθώς κι ένα 
φάσμα από Βιταμίνες Β1,2,3,5,6 & φυλλικό οξύ προερχόμενες από 
οργανικό γκουάβα, βασιλικό (holy basil) και λεμόνια και τα φυσικά 
ευρισκόμενα θρεπτικά τους συστατικά: χολίνη, ινοσιτόλη και βιοτίνη.
• Βοηθά στην ανακούφιση των συμπτωμάτων του άγχους, της νευρικότητας και της ψυχικής κόπωσης • Υπο-
στηρίζει τη νοητική υγεία, την ψυχική εστίαση και τη μνήμη • Υποστηρίζει τη σεξουαλική υγεία, τη λίμπιντο 
και τη γονιμότητα • Κατάλληλο για χορτοφάγους, non GMO, χωρίς γλουτένη. Παράγεται από τη Flora Ltd. 
Εισάγεται και διανέμεται αποκλειστικά από τη MedMelon, τηλ. 2310 449 441, www.medmelon.gr 
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D3fix : Η σημασία της Βιταμίνης D3 για την υγεία των οστών και τον μεταβολισμό των ιστών

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

Ο Ημιμαραθώνιος της Αθήνας είναι προ των πυλών και χιλιάδες δρομείς ετοιμάζονται πυρετωδώς για τη μεγάλη αυ-
τή διοργάνωση. Ο οργανισμός χρειάζεται ενίσχυση για να μπορέσει να αποδώσει τα μέγιστα και γεμάτος ενέργεια και 
δύναμη, να διεκδικήσει τις επιθυμητές αποδόσεις. To μαγνήσιο είναι ένας πολύτιμος σύμμαχος του ανθρώπινου ορ-
γανισμού, καθώς βοηθά στην ομαλή λειτουργία του μυοσκελετικού, του πεπτικού, του νευρικού και του αναπνευστι-
κού συστήματος, ενώ ταυτόχρονα του προσφέρει την απαραίτητη ενέργεια που χρειάζεται. Για.. ultra κάλυψη των 
αναγκών του οργανισμού μας σε μαγνήσιο! UltraMag® Oro, το μοναδικό σκεύασμα μαγνησίου που χρησιμοποιεί μία 
καινοτόμα και βραβευμένη τεχνολογία (σουκροσωμική τεχνολογία), η οποία βασίζεται στη σουκροσωμική δομή 
και στην ικανότητά της να περνά αναλλοίωτη από την πεπτική οδό, εξασφαλίζοντας. • Υψηλή και γρήγορη απορρό-
φηση • Αποφυγή ανεπιθύμητων ενεργειών από το γαστρεντερικό σύστημα • Λήψη οποιαδήποτε ώρα της ημέρας 
με γεμάτο ή άδειο στομάχι • Απουσία μεταλλικής γεύσης. Το UltraMag® Oro διατίθεται σε φακελίσκους, το περιεχό-
μενο των οποίων διαλύεται απευθείας στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει ευχάριστη γεύση. Για περισσότερες 
πληροφορίες για το προϊόν αλλά και για τα οφέλη του μαγνησίου στον οργανισμό επισκεφτείτε την ιστοσελίδα μας 
www.winmedica.gr. Στα φαρμακεία από την Win Medica. Τηλ. για πληροφορίες 210-7488821
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 107924/29-11-2017, (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρη-
σιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον για-
τρό σας αν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Μην υπερβαίνετε την ημερήσια συνιστώμενη δόση. Να φυλάσσεται 
μακριά από τα μικρά παιδιά. Πηγή: 1. Φύλλο οδηγιών χρήσης του προϊόντος UltraMag® Oro, 2. Tarantino G. et al, Blood, 2015;126:4561

Μαγνήσιο υψηλών ταχυτήτων

Artelac® Ectoin®: Η φυσική λύση στις αλλεργίες και στους ερεθισμούς των οφθαλμών!
Οι καινοτόμες οφθαλμικές σταγόνες  Artelac® Ectoin® της Bausch+Lomb εί-
ναι ένα ιατροτεχνολογικό προϊόν που ενδείκνυται  για την πρόληψη και τη θερα-
πεία των συμπτωμάτων της αλλεργικής επιπεφυκίτιδας.  Οι οφθαλμικές σταγόνες  
Artelac® Ectoin®, με 2% Ectoin και Υαλουρονικό οξύ, απαλύνουν τα αλλεργικά 
συμπτώματα  - όπως κνησμός, δάκρυσμα και ερεθισμός των ματιών. Επιπλέον, 
προσφέρουν αισθητή ανακούφιση σε όλη τη διάρκεια της ημέρας.  
Δεν περιέχουν συντηρητικά, είναι κατάλληλες  για ενήλικες αλλά και παιδιά και 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν και με φακούς επαφής.  Οι οφθαλμικές σταγόνες  
Artelac® Ectoin® διατίθενται σε φιαλίδιο πολλαπλών δόσεων των 10ml, και σε 
συσκευασία 20 μονοδόσεων των 0,5ml. 
Από την Bausch Health
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LAVITEN…και ψείρες ΔΕΝ!  

Chronoderm από την CΑSTALIA
Ολοκληρωμένη εντατική αντιρυτιδική και επανορθωτική φροντίδα

Lecoxen Cream 30ml
Κρέμα που επιταχύνει την επούλωση και ανάπλαση πληγών και τραυμάτων

Το νέο Laviten System είναι ένα ασφαλές και αποτελεσματικό αντιφθειρικό σύστημα 3 σταδίων: 
1ο στάδιο: Χρήση αντιφθειρικής λοσιόν Laviten Anti Lice Solution που εξαλείφει σε 15 λεπτά, εύκολα και αποτελε-
σματικά, ψείρες και κόνιδες με φυσικό μηχανισμό δράσης και χωρίς τη χρήση εντομοκτόνων και τοξικών ουσιών. Απο-
τελεσματικό από την 1η εφαρμογή! 2ο στάδιο: Χρήση σαμπουάν Laviten shampoo που αποκολλά υπολείμματα από 
κόνιδες από την τρίχα και βοηθάει στην απομάκρυνση τους. Με συστατικά που λειαίνουν και ξεμπερδεύουν τα μαλ-
λιά, ενώ παράλληλα περιποιούνται και καταπραΰνουν το τριχωτό της κεφαλής. 3ο στάδιο: Σχολαστικό χτένισμα με 
το ανοξείδωτο χτενάκι Laviten που βοηθάει να απομακρυνθούν εύκολα και αποτελεσματικά υπολείμματα από ψείρες 
και κόνιδες. Περιλαμβάνεται στη συσκευασία Laviten Solution. ΚΛΙΝΙΚΑ ΑΠΟΔΕΔΕΙΓΜΕΝΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ 
Μάθε περισσότερα στο www.laviten.com

  
Τα ερευνητικά εργαστήρια της CΑSTALIA, με «πάνω από 20 χρόνια τεχνογνωσίας στη βιολογία της επιδερμίδας», παρέχουν αξι-
όπιστες λύσεις με δερματολογικά και κλινικά ελεγμένα προϊόντα για όλες τις ηλικίες και κάθε τύπο επιδερμίδας. Η CΑSTALIA κυκλοφορεί 
στην σειρά Chronoderm με συνθέσεις εμπλουτισμένες με αντιγηραντικούς, αντιοξειδωτικούς και ενυδατικούς παράγοντες που βοηθούν 
στην πρόληψη και διόρθωση των σημαδιών της χρονογήρανσης και φωτογήρανσης της επιδερμίδας. Η Chronoderm Vitamine C 10%  εί-
ναι  Ορός εντατικής αντιγηραντικής φροντίδας και λάμψης για το πρόσωπο, τον λαιμό και το ντεκολτέ με καθαρή και σταθερή βιταμίνη C. 
Αυξάνει την παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης, αναπλάθει και προσφέρει αντιγηραντική και αντιοξειδωτική προστασία. Χωρίς άρω-
μα. Αποδεδειγμένη αποτελεματικότητα*σε • Μείωση στο βάθος των ρυτίδων • Ενυδάτωση της επιδερμίδας • Βελτίωσητης ελαστικότη-
τας • Μείωση των δυσχρωμιών • Βελτίωση της υφής και της στιλπνότητας της επιδερμίδας
*συγκριτική κλινική μελέτη αξιολόγησης, του ορού Vitamine C 10%,
του Νοσοκομείου Αφροδίσιων και Δερματικών Νόσων Ανδρέας Συγγρός, Σεπτέμβριος 2009
Επισκεφθείτε τη σελίδα www.castalia-derm.com και μάθετε πώς μπορείτε να αποκτήσετε υγιή και όμορφη επιδερμίδα με τα δερμο-
καλλυντικά προϊόντα της CASTALIA ή ακολουθήστε την σελίδα μας στο Facebook για να μαθαίνετε  τις νέες μας προσφορές. Η CASTALIA 
επικεντρώνεται στην Υγεία, αφιερώνεται στην Ομορφιά και  βασίζεται στην Επιστήμη.
Ρωτήστε το δερματολόγο ή το φαρμακοποιό σας

Η κρέμα Lecoxen δρα επικουρικά στην επούλωση, καθώς ευνοεί την επαναεπιθηλιοποίηση και μειώνει τη φλεγμονή, προστατεύοντας το δέρμα από ερεθισμό. 
Επιπλέον, βοηθά στη διατήρηση ενός σωστού μικροπεριβάλλοντος στο δέρμα γύρω από την πληγή ώστε να αποφευχθεί η διαβροχή των ιστών.
3 ΔΡΑΣΕΙΣ: Χάρη στην καινοτόμο σύνθεσή της, έχει τριπλή δράση στην πληγή: 1. Ριζική δράση κατά των ελεύθερων ριζών: χάρη στην παρουσία της 
Προανθοκυανιδίνης Α2 που προέρχεται από την αγριοκαστανιά (Aesculus hippocastanum), της βιταμίνης Ε και του Allium cepa με αξιοσημείωτη δράση 
κατά των ελεύθερων ριζών, βοηθά στην επιτάχυνση της διαδικασίας επούλωσης. 2. Μηχανική και προστατευτική δράση: οι σιλικόνες δημιουργούν ένα 
αποφρακτικό φράγμα, εναντίον των επιβλαβών μικροοργανισμών, το οποίο διευκολύνει την επούλωση της πληγής. Επιπλέον, αποτρέπουν το σχηματι-

σμό χηλοειδών και υπερτροφικών ουλών πιο αποτελεσματικά από αλοιφές που περιέχουν 
οξείδιο ψευδαργύρου. 3. Ωσμωτική δράση: χάρη στην παρουσία του χλωριούχου νατρίου 
οι εκκρίσεις διαρρέονται στο δέρμα γύρω από την πληγή. ΕΝΔΕΙΚΝΥΤΑΙ ΓΙΑ: • Γρατζου-
νιές, εκδορές, γδαρσίματα, αλλοιώσεις, πληγές και κοψίμα • Εγκαύματα 1ου και 2ου βαθμού 
• Διαβητικό πόδι και κατά τη διάρκεια υπερβαρικής θεραπείας • Μολύνσεις γύρω από τα νύ-
χια και φουσκάλες στα πόδια • Χειρουργικές πληγές • Κατακλίσεις 
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DEMOCRAN εκχύλισµα Cranberry & προβιοτικά
Η Βιομηχανία Φαρμάκων DEMO βρίσκεται στην ευχάριστη θέση να ανακοινώσει την κυκλοφορία του νέου προϊόντος DEMOCRAN. Πρόκειται για 
ένα σύγχρονο  συμπλήρωμα διατροφής µε εκχύλισµα Cranberry & προβιοτικά. Συγκεκριμένα περιέχει 120 mg εκχύλισµα Cranberry (30% PAC) 
(Vaccinium macrocarpon Ait.) το οποίο αποδίδει 36 mg Προανθοκυανιδίνες (PAC)  καθώς και καλλιέργεια γαλακτικών βακτηρίων: Lactobacillus 
acidophilus 50 mg που αποδίδει 2,5 δισεκατοµµύρια προβιοτικά βακτήρια. Συνιστώµενη δοσολογία: Μια κάψουλα την ηµέρα κατά προτίµηση 
πριν από το πρωινό µαζί µε ένα ποτήρι νερό. Ο συνδυασµός Cranberry και προβιοτικών υποβοηθά: •  την υγεία του ουροποιητικού και του κόλ-
που •  Την εξάλειψη της ανάπτυξης των παθογόνων βακτηρίων • Την διατήρηση της υγιούς φυσιολογικής χλωρίδας του εντέρου • Την προστασία 
της φυσιολογικής χλωρίδας κατά την διάρκεια και µετά την λήψη αντιβιοτικής θεραπείας. Η Συνιστώµενη δοσολογία είναι μια κάψουλα την ηµέ-
ρα κατά προτίµηση πριν από το πρωινό µαζί µε ένα ποτήρι νερό. To προϊόν κυκλοφορεί σε συσκευασία με 28 καψουλες και διατίθεται αποκλειστι-
κά μέσω φαρμακείων με προτεινόμενη λιανική τιμή 15,80 €. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 79299/15-9-2017   Ο αριθµός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει 
θέση άδειας κυκλοφορίας

Dr. Francine Kaufman, M.D. 

USA PATENT

 

 

 

 

 

 

Sweetened 
with stevia

 

 
  

› Low Net Carbs: 0-1gr 

› Low Sugar

› High Protein & Gluten Free

› Only 130 – 150 Calories

› Patented Formula 

Διατροφικές  Μπάρες

Αθλητισμός Δίαιτα

Chocolate & Caramel Bar Cookies & Cream Bar

Το Αμερικανικό διατροφικό προϊόν Extend Nutrition είναι αποτέλεσμα έρευνας, κατοχυρωμένο με δίπλωμα ευρεσιτεχνίας με 5 πατέντες και από τις 6 κλινικές του με-
λέτες αποδεικνύεται ότι ΒΟΗΘΑ στη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα για έως και 6 ώρες κατά τη διάρκεια της ημέρας και για έως 9 ώρες κατά τη διάρκεια της νύχτας. 
Η φόρμουλα του προϊόντος Extend Nutrition περιέχει ένα μοναδικό συνδυασμό υδατανθράκων παρατεταμένης αποδέσμευσης, ινών, άπαχου πρωτεΐνης, και μια μι-
κρή ποσότητα υγιούς λίπους. Η μοναδική αυτή σύνθεση έχει εγκριθεί από τον Αμερικανικό FDA ικανοποιώντας τα αυστηρά κριτήρια έγκρισης του εν λόγω Οργανι-
σμού. Το σχήμα μπάρας που δώσαμε στο Extend Nutrition το καθιστά ιδανική λύση στη τσάντα, το σπίτι, το γραφείο, το αυτοκίνητο, το γυμναστήριο για όποιον πολύ 
γρήγορα και γευστικά θέλει να αντικαταστήσει με υγιεινό και ασφαλή τρόπο ένα γεύμα. Το  Extend Nutrition δημιουργεί στον ανθρώπινο οργανισμό το αίσθημα του 
κορεσμού, χαλιναγωγώντας το αίσθημα της πείνας με χαμηλή θερμιδική πρόσληψη, καθιστώντας το ένα ιδανικό προϊόν για όποιον προσπαθεί να ελέγξει το βάρος του 
αφού προσαρμόζεται σε κάθε δίαιτα. Με την κατανάλωση του προϊόντος Extend Nutrition, μπορείτε να διατηρήσετε την ενέργεια του σώματος κατά την διάρκεια της 
αθλητικής δραστηριότητας, να αποφύγετε την κούραση και να βελτιώσετε τη φυσική μυϊκή αποκατάσταση.

Η DEMO ABEE, κυκλοφορεί το υγρό φακών επαφής ΝΕWSEPT TOTAL, πρόκειται για ένα διάλυμα 
πολλαπλών χρήσεων για όλους τους φακούς επαφής. Είναι το μοναδικό που περιέχει εκχύλισμα 
χαμομηλιού που το κάνει να δρα ως καταπραϋντικό. Η συνδυαστική του δράση ως ενυδατικό, κα-
θαριστικό, λιπαντικό, αλλά και η ικανότητα του να απομακρύνει τις πρωτεΐνες  το καθιστά ιδανι-
κό για την απολύμανση και την αποθήκευση όλων των φακών επαφής. Πρωτοποριακό είναι ότι 
κυκλοφορεί και στην πολύ πρακτική συσκευασία των 10 αμπουλών x 1O ml, πράγμα που το κάνει 
πολύ εύχρηστο για τις διακοπές, τις σύντομες αποδράσεις, τα ταξίδια με αεροπλάνο, αλλά και στην 
καθημερινή του χρήση. Και οι δυο συσκευασίες περιέχουν θήκη φακών επαφής.

ΝΕWSEPT TOTAL
Πρωτοποριακό διάλυμα πολλαπλών χρήσεων  

για όλους τους φακούς επαφής

Νέα της αγοράς
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