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….. 
Η συκιά σταυρώνει τα χλωμά της 
μέλη, τεντώνεται μες στο πετσί της το 
γυαλιστερό και χνουδάτο, τέλος, κάποτε, 
στρογγυλοκάθεται μέσα στην ίδια της την 
ευωδιά.

Οι ροδιές ανάβουνε σαν κοκόρια. Η ελιά, 
δίχως να το πολυσκεφτεί, δίνεται στον 
ήλιο, στον άνεμο, σ’ όλα τα στοιχεία που 
ρημάζουνε το κορμί της.

Οι ροδοδάφνες, που μοσκοβολούνε 
πικραμύγδαλο, σαλεύουνε, όμοια νερό, 
βαθιά στις κοίτες των ξεροπόταμων.

Σιγά σιγά, μες στο κατακαλόκαιρο, το φως 
αφανίζει την Ελλάδα. Χωνεύει τα νησιά, 
εξουδετερώνει τις θάλασσες, αχρηστεύει τους 
ουρανούς. Μήτε που βλέπεις πια βουνά, μήτε 
δέντρα, μήτε πολιτείες, μήτε χώμα και νερό. 
Άφαντα όλα.
…..
Κι όμως, το ίδιο αυτό φως, το αστραφταβόλο, 
το καταιγιστικό, που αναιρεί την Ελλάδα 
μες στα μεσημέρια, την αποκαθιστά πάλι το 
ηλιοβασίλεμα κάτω από τα φαντασμαγορικά 
πυροτεχνήματα του δειλινού και αργότερα 
κάτω από την τρυφερή παρουσία της 
Σελήνης.

Τότε ξαναβρίσκει τον εαυτό της η Ελλάδα. 
Ξαναγίνεται αυτό που πραγματικά είναι. 
Ξαναπαίρνει στους χάρτες τη θέση που της 
αξίζει. Θέλω να πω τη θέση των ονείρων.”

(Ο. Ελύτης, Εν λευκώ, Ίκαρος)

Οδυσσέας Ελύτης, «Το ελληνικό καλοκαίρι κατά τον Ε. Teriade»
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Για πόνους 
που οφείλονται
σε φλεγμονή...

Το Niflamol® αντενδείκνυται σε άτομα µε:

- Ιστορικό αλλεργίας ή άσθματος που προκλήθηκε από τη χορήγηση νιφλουµικού οξέος ή ουσιών µε παρόμοια δράση, όπως άλλα ΜΣΑΦ, συµπεριλαµβανοµένου του 
ακετυλοσαλικυλικού οξέος. - Ιστορικό γαστρεντερικής αιμορραγίας ή διάτρησης σχετιζόμενης µε προηγούμενη θεραπεία µε ΜΣΑΦ, συµπεριλαµβανοµένου του 
ακετυλοσαλικυλικού οξέος. - Κατά τη διάρκεια του τελευταίου τριμήνου της κυήσεως. - Ενεργό ή ιστορικό πεπτικού έλκους, γαστρεντερικής αιμορραγίας ή διάτρησης 
σχετιζόμενης µε προηγούμενη θεραπεία µε ΜΣΑΦ. - Σοβαρή επηρεασμένη ηπατική λειτουργία. - Σοβαρή επηρεασμένη νεφρική λειτουργία. - Σοβαρή καρδιακή ανεπάρκεια. 
- Παιδιά ηλικίας κάτω των 12 ετών.
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ακετυλοσαλικυλικού οξέος. - Κατά τη διάρκεια του τελευταίου τριμήνου της κυήσεως. - Ενεργό ή ιστορικό πεπτικού έλκους, γαστρεντερικής αιμορραγίας ή διάτρησης 
σχετιζόμενης µε προηγούμενη θεραπεία µε ΜΣΑΦ. - Σοβαρή επηρεασμένη ηπατική λειτουργία. - Σοβαρή επηρεασμένη νεφρική λειτουργία. - Σοβαρή καρδιακή ανεπάρκεια. 
- Παιδιά ηλικίας κάτω των 12 ετών.
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Η ΕΛΛΆΔΆ 
ΤΩΝ 200 ΧΡΌΝΩΝ, ΤΌΥ ΣΗΜΕΡΆ 
ΚΆΙ Ό «ΚΕΫΝΣΙΆΝΙΣΜΌΣ»

 Δ
εν υπάρχει αμφιβολία, 
ότι  αυτό καθ’ εαυτό το 
γεγονός,  δηλαδή το ότι 
μια χούφτα εξαθλιωμέ-
νων Ελ λήνων βρήκε 

την δύναμη και τα ψυχικά αποθέματα 
να επαναστατήσει σε μια πανίσχυρη 
ακόμα Οθωμανική  Αυτοκρατορία,  απο-
τελεί ένα θαύμα, ανάλογο του οποίου 
δύσκολα μπορούμε να συγκρίνουμε  σ’ 
όλη  την σύγχρονη παγκόσμια ιστορία. 
Το πως επετεύχθη αυτό το θαύμα και με 
τι θυσίες, το γνωρίζουμε λίγο πολύ όλοι 
εμείς οι Έλληνες, αλλά και πολλοί Φιλέλ-
ληνες  ή μη και στις πέντε Ηπείρους του 
πλανήτη. 

Από  το σημείο λοιπόν μηδέν του 1821 
έως σήμερα, η Ελλάδα πέτυχε δύσκο-
λους στόχους, όπως ο διπλασιασμός των 
αρχικών συνόρων της, η ανόρθωση της 
οικονομίας και του παραγωγικού μοντέ-
λου της, η εδραίωση του Δημοκρατικού 
Πολιτεύματος η σύσταση αξιόμαχων Ενό-
πλων Δυνάμεων και τέλος η συμμετοχή 
σε μια έστω και ημιτελή ένωση σημαντι-
κών κρατών, δηλαδή αυτών της Ευρωπα-
ϊκής Ένωσης. 

Κανείς δεν μπορεί να παραγνωρίσει 
όλα αυτά τα επιτεύγματα, μέσα σε 200 
πολύ δύσκολα χρόνια, που βίωσαν οι 
πρόγονοι μας. Όλα τα εύσημα και τον 
σεβασμό μας στους γνωστούς  αλλά κυ-
ρίως στους άγνωστους  ήρωες, που έχυ-
σαν στην κυριολεξία το αίμα τους  για να 
φθάσουμε στο σημερινό 2021. 

Αυτά είναι τα καλά και αξιοθαύμαστα 
συμπεράσματα της σύντομης αναδρο-
μής των 200 χρόνων. Υπάρχουν όμως 

και κακά συμπεράσματα, στα οποία 
οφείλουμε να σταθούμε, αν θέλουμε 
να γιορτάσουμε τα 300 χρόνια, μέσα σε 
μια χώρα απαλλαγμένη από τον «κακό  
εαυτό της» και τα «βαρίδια» που σέρνει 
αιώνες τώρα, με μαθηματική συνέπεια,  
και ανίκανη να τα αποκόψει  και να επι-
ταχύνει προς το μέλλον. Κατάρα; DNA;  
συνέπεια στα καλά αλλά και στα κακά 
της φυλής μας;  ποια άραγε να είναι η 
βασική αιτία του προβλήματος; 

Όλοι γνωρίζουμε το πρόβλημα, όλοι 
το συζητάμε σε κάθε ευκαιρία και έχουμε  
και εξηγήσεις, άλλα τελικά κανένας μας 
δεν αναλαμβάνει τις ευθύνες του, και 
το κυριότερο δεν φροντίζει, έστω και σε 
ατομικό επίπεδο, να «απαλλαγεί» από 
τον «κακό εαυτό του». 

Ας θυμηθούμε, πολύ σύντομα, τα 
σημαντικότερα αρνητικά γεγονότα μέσα 
σε αυτά τα 200 ηρωικά, από την άλλην 
πλευρά, χρόνια. Τον δεύτερο κιόλας 
χρόνο της απέλπιδας,  για τις τότε συν-
θήκες επανάστασης, οι συμπατριώτες 
μας ξεκίνησαν εμφύλιο πόλεμο, με στόχο 
ποιος θα πάρει το πάνω χέρι της εξουσί-
ας . Αλληλοσκοτωθήκαμε, φυλακίσαμε 
τους πιο σημαντικούς στρατιωτικούς 
μας, όπως τον Κολοκοτρώνη, εκτεθή-
καμε  στους Φιλέλληνες του εξωτερικού 
και ένας Θεός ξέρει πως τελικά καταφέ-
ραμε να ξανακοιτάξουμε τον πραγματικό 
εχθρό, δηλαδή τον Οθωμανό κατακτητή. 

Λίγο αργότερα, και αφού έχουμε κερ-
δίσει την αναγνώριση μας σαν ελεύθερο 
κράτος, με την συνθήκη του Λονδίνου, η 
αδιανόητη και κακή πλευρά μας, δολοφο-
νεί τον κυβερνήτη Ιωάννη Καποδίστρια. 

ΕΦΕΤΟΣ ΓΙΟΡΤΆΖΟΥΜΕ, ΩΣ ΓΝΩΣΤΟΝ, 
ΤΆ 200 ΧΡΟΝΙΆ ΆΠΟ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ ΕΝΆΡΞΗ 
ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΕΠΆΝΆΣΤΆΣΗΣ, ΠΟΥ ΕΙΧΕ 
ΣΆΝ ΆΠΟΤΕΛΕΣΜΆ ΤΗΝ ΕΠΆΝΙΔΡΥΣΗ ΤΟΥ ΚΡΆΤΟΥΣ 
ΚΆΙ ΤΗΝ ΣΥΣΠΕΙΡΩΣΗ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΕΘΝΟΥΣ. 
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Ένας Θεός πάλι γνωρίζει που θα 
ήταν διοικητικά, και όχι μόνο, σήμερα  η 
Ελλάδα, εάν είχαμε αφήσει τον εμπνευ-
σμένο αυτόν άνθρωπο να ολοκληρώσει 
το έργο του.  Ίσως μια απάντηση να εί-
ναι η σημερινή κατάσταση της Ελβετί-
ας, που ως γνωστόν, αναδιοργάνωσε ο 
Καποδίστριας με εντολή του Τσάρου της 
Ρωσίας, πριν έρθει στην Ελλάδα σαν Κυ-
βερνήτης.

Την ίδια σχεδόν τύχη είχε, μερικές 
δεκάδες χρόνια αργότερα, μια άλλη με-
γάλη μορφή του έθνους μας, ο Ελευθέ-
ριος Βενιζέλος. 

Ο μεγάλος νικητής των Βαλκανικών 
αγώνων και του Α’ παγκοσμίου πολέμου, 
που διπλασίασε τα σύνορα της τότε ελεύ-
θερης Ελλάδας, αναγκάστηκε να αυτο-
εξοριστεί τουλάχιστον 3 φορές, με την 
πλέον καθοριστική  το 1920, τρείς μό-
λις μήνες από την πανηγυρική για την 
χώρα συνθήκη των Σεβρών!! 

Επακολούθησε η εκστρατεία της  
Μικράς Ασίας και η αναπόφευκτη κα-
ταστροφή, τις συνέπειες της οποίας βιώ-
νουμε μέχρι σήμερα. Αιτία και πάλι  η 

διχόνοια και η μάχη μέχρις  εσχάτων για 
την εξουσία και ο λαός με φανατισμό και 
με παρωπίδα να κλίνει πότε από την μια 
πλευρά (της Μοναρχίας)  και πότε από 
την άλλη (της Δημοκρατίας). 

Και εδώ ένας Θεός μόνο  ξέρει,  που 
θα ήταν η χώρα μας σήμερα εάν το φθι-
νόπωρο του 1920 ο Βενιζέλος είχε κερ-
δίσει τις εκλογές και δεν αυτοεξοριζόταν 
στην Γαλλία. Κατά την άποψη μου σί-
γουρα θα είχε αποφευχθεί το φιάσκο της 
Μικρασιατικής Εκστρατείας. 

Δυο δεκαετίες αργότερα, και αφού 
είχε μεσολαβήσει το έπος της Αλβανίας, 
κατά την διάρκεια του Β’ παγκοσμίου 
πολέμου, και αφού η χώρα εξέρχεται 
εξαθλιωμένη από την κατοχή, βρίσκει 
την απίστευτη δύναμη, να επιδοθεί σε 
έναν ακόμη εμφύλιο πόλεμο . Αριστεροί 
εναντίον Δεξιών με έπαθλο την εξουσία!!

Για άλλη μια φορά στο ίδιο έργο 
θεατές. Οι συνέπειες; Όπως πάντα ανυ-
πολόγιστες που μας ακολουθούν  μέχρι 
σήμερα. 

Ανάμεσα σ ’αυτά τα μεγάλα και κα-
θοριστικά αρνητικά γεγονότα, των τε-

λευταίων 200 χρόνων, συνέβησαν και 
πάμπολα άλλα ανάλογα, που έχουν 
αναλυθεί σε χιλιάδες σελίδες από τους 
ιστορικούς μας, αντικειμενικά ή υποκει-
μενικά. Εμείς σταθήκαμε   μόνο σ’ αυτά, 
πιστεύοντας  ότι είναι τα πλέον ενδεικτι-
κά της σύγχρονης ιστορίας μας και αυτά 
που θα μπορούσαν να μας δώσουν τα 
βασικά αίτια της διαχρονικής κατάρας 
της φυλή μας. 

Το πάθος για την εξουσία που δια-
κατέχει αιώνια  κάποιους συμπατριώτες 
μας  και η απίστευτη ικανότητα τους να 
συμπαρασύρουν σ’ αυτό και ολόκληρο 
σχεδόν το ελληνικό Popolo. 

Εκπληκτικό!
Και ελάτε στο σήμερα. Οι Έλληνες 

είναι βασικά χωρισμένοι σε  αριστερούς 
και δεξιούς. Ο Τσίπρας θεωρείται  αρι-
στερός και ο Μητσοτάκης δεξιός. 

Αριστερός, με την κλασική του όρου 
έννοια θεωρείται ο κομμουνιστής ενώ 
αντίστοιχα δεξιός ο καπιταλιστής. 

Ο κομμουνισμός σαν οικονομική, 
κοινωνική και πολιτική έννοια προδι-
αγράφηκε, θεωρητικά τουλάχιστον, από 
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τον Μάρξ  και τον Ένγκελ και εφαρμό-
στηκε αρχικά στην Ρωσία με την επανά-
σταση του 1917. 

Η βασική της θεωρία στηριζόταν στο 
ότι τα μέσα παραγωγής  ελέγχονται από 
την κεντρική εξουσία και οι απολαβές 
επιμερίζονται όχι βάσει της απόδοσης 
των εργαζομένων αλλά ανάλογα με τις 
ανάγκες τους. 

Το οικονομικό αυτό μοντέλο καθο-
ρίζει αναπόφευκτα και την κοινωνική 
αλλά και πολιτική οργάνωση του κρά-
τους. 

Το είδαμε και το «θαυμάσαμε» στην 
πράξη, στην Ρωσία και σε μια ντουζίνα 
περιπτώσεων από κράτη όμορα της, στις 
αρχές μέχρι τα τέλη του 20ου αιώνα. Το 
είδαμε ακόμα να καταρρέει εκκωφαντι-
κά, μέσα σε μια νύκτα, στα τέλη της δε-
καετίας του 80. 

Και ερχόμαστε στον Καπιταλισμό 
και στην  θεωρία της ελεύθερης αγοράς. 
Βασικός εκφραστής και πρωτοστάτης ο  
οικονομολόγος Adam Smith στα μέσα 
του 18ου αιώνα. 

Τι λέει λοιπόν ο Adam Smith; Η οι-
κονομία και το  παραγωγικό μοντέλο 
είναι απόλυτα ελεύθερα,  και από μόνα 
τους πυροδοτούν μηχανισμούς που 
επαναφέρουν σε ισορροπία οποιαδήπο-
τε αιτία διαταράξει την οικονομική και 
παραγωγική διαδικασία.

Έτσι, εξασφαλίζεται η οικονομική 
ευημερία των λαών και συνεπώς η κε-
ντρική εξουσία θα πρέπει να αποφεύγει 

οποιαδήποτε επέμβαση  στους οικονομι-
κούς μηχανισμούς.

Άρα αντίθετα με την κομμουνιστική 
θεωρία, στην καπιταλιστική, δεν επι-
τρέπεται το κράτος να έχει παρέμβαση 
στην παραγωγική διαδικασία η οποία 
είναι προνόμιο μόνο της ιδιωτικής πρω-
τοβουλίας. 

Αλήθεια πόσοι από εμάς τους Έλλη-
νες «αριστερούς» και «δεξιούς» πιστεύ-
ουμε στις αξίες των παραπάνω θεωριών; 

Ο κομμουνισμός ως γνωστόν κατέρ-
ρευσε  και όχι τυχαία, πριν από 3 δεκαετί-
ες και οι θεωρίες του  Adam Smith έχουν 
καταρρεύσει δεκάδες φορές με την πλέ-
ον εκκωφαντική στο Κραχ  του 1929. 

Καμία αυτόματη διεργασία δεν είναι 
ικανή να επαναφέρει μια σοβαρή δια-
τάραξη του οικονομικού κύκλου χωρίς 
κεντρική παρέμβαση. 

Εάν θεωρήσουμε την Αμερική, τον 
Καναδά, την Αγγλία ή ακόμα και την 
Ιαπωνία σαν τους βασικούς εκπροσώ-
πους της ελεύθερης αγοράς και του κα-
πιταλισμού, δεν έχετε παρά να μετρήσετε 
τα τρισεκατομμύρια που διαθέσανε από 
τις κεντρικές τους τράπεζες, μόνο τους 
τελευταίους 12 μήνες, για να σώσουν τις 
οικονομίες τους και την παραγωγική δι-
αδικασία. Με απλά λόγια γράψανε στα 
παλιά τους υποδήματα τις θεωρίες του 
Adam Smith και δεν ήταν η πρώτη φορά.

Το ίδιο βέβαια έκαναν και τα κράτη 
με πιο συγκεντρωτικές εξουσίες όπως η 
Ρωσία και η Κίνα, που βέβαια εδώ και 
αρκετά χρόνια έχουν αποδεχτεί την ση-
μασία της ιδιωτικής πρωτοβουλίας, ανα-
δεικνύοντας μάλιστα πολλούς πολίτες 
τους στις περιβόητες λίστες του Forbes.

Συμπέρασμα: δεν υπάρχουν σήμερα 
κομμουνιστικά και καπιταλιστικά κράτη 
με τις κλασικές τουλάχιστον θεωρίες των 
εμπνευστών τους. 

Αντίθετα υπάρχουν μόνο κεϋνσι-
ανιάνα κράτη και κατ’ επέκταση  δεν 
υπάρχουν κομμουνιστές και καπιταλι-
στές, αλλά κεϋνσιανενιστές. 

Στην πράξη δηλαδή,  όλοι ασπαζόμα-
στε την θεωρία του Keynes ότι τίποτα δεν 
είναι άσπρο ή μαύρο στην οικονομία. 
Όταν διαταράσσεται για οποιοδήποτε 
λόγο ένας οικονομικός κύκλος, όπως 
αυτός που βιώνουμε στην πανδημία, 
απαιτείται κεντρική παρέμβαση. 

Ένας Θεός μόνο γνωρίζει 
που θα ήταν διοικητικά 
και όχι μόνο, σήμερα, η 

Ελλάδα, εάν είχαμε αφήσει 
τον Ιωάννη Καποδίστρια 

να ολοκληρώσει το 
έργο του. Ίσως μια 

απάντηση να είναι η 
σημερινή κατάσταση 
της Ελβετίας που ως 

γνωστόν αναδιοργάνωσε 
ο σπουδαίος αυτός 

Κυβερνήτης.
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Παράλληλα η κεντρική εξουσία δεν 
μπορεί να υποκαταστήσει την ιδιωτική 
πρωτοβουλία, και αυτό το κατάλαβε  και  
η Ρωσία έστω και αν της πήρε 70 περί-
που χρόνια. 

Άρα ουσιαστικά ένα είναι σήμερα το 
οικονομικό μοντέλο, με ελάχιστες πα-
ραλλαγές, ο «Κεϋνσιανισμός» (ας μου 
συγχωρεθεί το αδόκιμο ενδεχομένως 
του όρου). Το ίδιο έκανε και ο Σύριζα, 
το ίδιο κάνει  και η κυβέρνηση της Νέας 
Δημοκρατίας. 

Είδατε τον κο  Τσίπρα να κρατικο-
ποιεί την οικονομία; το αντίθετο. Βλέ-
πετε τώρα τον κο Μητσοτάκη να μην 
παρεμβαίνει για να σώσει επιχειρήσεις 
και θέσεις εργασίας; 

Εξ άλλου, εάν κοιτάξουμε προσεκτι-
κά, θα δούμε ότι ο Κεϋνσιανισμός είναι 
στην πραγματικότητα το πλέον δημο-
κρατικό και δίκαιο πολίτευμα. Γιατί; Για-
τί δεν επιβραβεύει κανέναν οκνηρό και 
συνειδητά ανεπρόκοπο δίνοντας έμφα-
ση στην ιδιωτική πρωτοβουλία και επι-
βραβεύοντας την επιτυχία, αλλά και την 
ίδια στιγμή,  δεν επιτρέπει να αφεθούν 
στο έλεος του Θεού άνθρωποι με πραγ-
ματικές οικονομικές αδυναμίες  λόγω 
φυσικής κατάστασης ή οικονομικής 
δυσπραγίας με έντονες συνέπειες στην 
απασχόληση και την ανεργία. Αυτές τις 
αξίες είμαι σίγουρος  ότι τις ασπάζονται 
σήμερα, έστω και  με λίγη μουρμούρα, ο 
πλέον «καπιταλιστής» Αμερικάνος πολί-
της καθώς και ο πλέον «κομμουνιστής» 
Ρώσος. 

Και όμως οι  παλιοί τίτλοι αριστερός- 
κομμουνιστής και δεξιός- καπιταλιστής,  
παραμένουν κυρίαρχοι όροι, για να 
διχάζουν τον λαό και να δημιουργούν 
ερείσματα για ύπαρξη κομμάτων και 
αρχηγών. (Δεξιά, κεντροδεξιά, κέντρο, 
κεντροαριστερά,  Αριστερά και…βάλε)

Δεν συμφέρει στους πολιτικούς ότι 
δεν υπάρχουν σήμερα διακριτά οικο-
νομικά και πολιτικά μοντέλα. Η ίδια η 
ιστορία και η πράξη έχουν συγκλίνει τις 
ακραίες θεωρίες του Adam Smith  και 
του Καρλ Μαρξ.

Εμείς λοιπόν, το popolo,  πρέπει να το 
κατανοήσουμε πολύ καλά αυτό και ίσως 
τότε να εξαλείψουμε μια από τις βασικές 
αιτίες της κατάρας του διχασμού, που 
τόσο ακριβά  έχουμε πληρώσει κατά την 

διάρκεια των τελευταίων 200 χρόνων. 
Δίπλα στις αδιαμφισβήτητες επιτυχί-

ες όπως ελευθερία, ανάπτυξη, δημοκρα-
τία, ασφάλεια, προσθέστε τις τεράστιες 
και αχρείαστες απώλειες ζωών κατά την 
διάρκεια των εμφυλίων, τους ανεπαρκείς  
ακόμα διοικητικούς μηχανισμούς του 
κράτους, την μη ανεξαρτησία της Τρί-
της Εξουσίας, δηλαδή της Δικαστικής, 
τον κατευθυνόμενο και μη αντικειμε-
νικό ρόλο της Τέταρτης, όπως αποκα-
λείται, Εξουσίας, δηλαδή της Δημοσιο-
γραφίας και της ανάδειξης της Πέμπτης 
Εξουσίας. Ποια είναι αυτή; μα φυσικά η 
Τραπεζική. Αυτή είναι που σήμερα απο-
φασίζει ποιοι θα μείνουν στα σπίτια τους 
και ποιοι θα τα χάσουν, ποιοι θα σώσουν 
τις επιχειρήσεις τους και ποιοι θα χρεω-

κοπήσουν, ποιοι θα πάρουν δάνεια και 
ποιοι όχι, έστω και αν τα δικαιούνται. 

Όλα αυτά συνθέτουν την εικόνα της 
χώρας μας 200 χρόνια από την επανά-
σταση και την ανεξαρτησία της. Για πολ-
λά οφείλουμε να είμαστε υπερήφανοι 
και για άλλα τόσα προβληματισμένοι. 
Ας κάνουμε λοιπόν την αυτοκριτική 
μας, απαλλαγμένοι από πάθη και προ-
καταλήψεις, και ας διατρέξουμε τον 21ο  
αιώνα κόβοντας όλα τα «βαρίδια», που 
σέρνουμε με απίστευτη εμμονή, δυστυ-
χώς πάνω από 200 χρόνια. Το οφείλουμε 
σε αυτούς που έδωσαν το αίμα τους για 
να είμαστε σήμερα εδώ, το οφείλουμε 
στον εαυτό μας, που καλά κάνουμε και 
πιστεύουμε στην καταγωγή και τα ποιο-
τικά χαρακτηριστικά της ελληνικής φυ-
λής, το οφείλουμε στους απογόνους μας, 
που θέλουμε, όταν μιλάνε για αυτά που 
θα τους αφήσουμε με τις πράξεις μας, να 
μας ευγνωμονούν και όχι να μας αναθε-
ματίζουν. 

Αυτά προς το  παρόν για  προβλημα-
τισμό μαζί με τις θερμότερες ευχές μου 
για ένα όμορφο καλοκαίρι, απαλλαγμέ-
νο από υγειονομικά και  όχι μόνο προ-
βλήματα.

Ο κομμουνισμός ως 
γνωστόν κατέρρευσε, 
και όχι τυχαία, πριν 

από τρείς δεκαετίες και 
οι θεωρίες του Adam 

Smith έχουν καταρρεύσει 
δεκάδες φορές με την 

πλέον εκκωφαντική στο 
κραχ του 1929. Καμία 

αυτόματη διεργασία δεν 
είναι ικανή να επαναφέρει 
μια σοβαρή διατάραξη του 
οικονομικού κύκλου χωρίς 

κεντρική παρέμβαση.  

opinion
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αφιέρωμα
  στο δέρμα

καλοκαιρινό
✤ 
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 H 
μέτρια έκθεση στον ήλιο έχει ευεργετικά οφέλη 
για την υγεία.

Όταν, όμως, γίνεται ανεξέλεγκτα, μπορεί 
να προκαλέσει σοβαρά προβλήματα υγείας, 
όπως ηλιακό έγκαυμα, φωτογήρανση (ρυτίδες, 

σκληρότητα και ξηρότητα λόγω της καταστροφής του κολλαγό-
νου και της ελαστίνης), ανοσοκαταστολή και βλάβες στα μάτια 
(φωτοκερατίτιδα, καταρράκτης, εκφύλιση ωχράς κηλίδας κ.ά.), 
ενώ αυξάνει τον κίνδυνο για εμφάνιση καρκίνου του δέρματος.

Η βλάβη μάλιστα στο δέρμα από την υπεριώδη UV ακτινο-
βολία δεν περιορίζεται μόνο στη στιγμή της έκθεσης, αλλά η 
βλάβη στο γενετικό υλικό των κυττάρων συνεχίζεται για πολλές 
ώρες ακόμη και στη σκιά.

εβδομάδα είναι αρκετή για τη σύνθεση ικανοποιητικής ποσό-
τητας βιταμίνης D. 

Για αυτό και το αντιηλιακό δεν είναι μόνο για την παραλία. 
Χρησιμοποιείται όλο τον χρόνο και όλη τη διάρκεια της ημέρας, 
ακόμη κι όταν έχει συννεφιά. 

Μύθος είναι, επίσης, ο ισχυρισμός ότι τα χημικά συστατικά 
του αντιηλιακού απορροφώνται από τον οργανισμό και είναι 
επικίνδυνα. Παρόλο που ένα μέρος τους απορροφάται, δεν είναι 
επιβλαβή για τον άνθρωπο. 

 
UV SHIELD: ΑΣΠΊΔΑ ΚΑΤΑ ΤΗΣ ΒΛΑΒΕΡΗΣ 
ΑΚΤΊΝΟΒΟΛΊΑΣ 
Ένας απλός και πρακτικός τρόπος για να διαπιστώσετε πόση 
UV ακτινοβολία λαμβάνετε είναι να αναζητήσετε τη σκιά 
σας: Εάν η σκιά σας είναι πιο ψηλή από εσάς νωρίς το πρωί 
και έως το απόγευμα, η έκθεση στην υπεριώδη ακτινοβολία 
είναι πιθανό να είναι χαμηλότερη. Εάν, όμως, η σκιά σας 
είναι χαμηλότερη από εσάς, ειδικά το μεσημέρι, εκτίθεστε σε 
υψηλότερα επίπεδα υπεριώδους ακτινοβολίας.

Μια νέα, δωρεάν εφαρμογή για φορητές συσκευές (κινητά 
τηλέφωνα και tablet), η UV Shield, που ανέπτυξα σε συνεργασία 
με την Εθνική Μετεωρολογική Υπηρεσία μπορεί να σας δώσει 
ακόμη πιο αξιόπιστη πληροφόρηση για την έκθεσή σας στην 
υπεριώδη ακτινοβολία, καθώς ενημερώνει όσο το δυνατό πιο 
κοντά σε πραγματικό χρόνο για την ένταση υπεριώδους ακτι-
νοβολίας (UV) στον ελλαδικό χώρο. 

Πατώντας το σημείο όπου βρίσκεται κάποιος στον χάρτη 
μπορεί να δει την ένταση της υπεριώδους ακτινοβολίας στο 
σημείο όπου βρίσκεται τη συγκεκριμένη χρονική στιγμή, τόσο 
αριθμητικά (0-2=χαμηλός κίνδυνος, 3-5=μέτριος κίνδυνος, 
6-7=υψηλός κίνδυνος, 8-10=πολύ υψηλός κίνδυνος, 11=πάρα 
πολύ υψηλός κίνδυνος), όσο και χρωματικά. Ανάλογα με το 
επίπεδο του κινδύνου μάλιστα, η εφαρμογή προτείνει και τα 
ανάλογα μέτρα προστασίας.

Μεταξύ άλλων, η εφαρμογή μπορεί να σας βοηθήσει, κατα-
χωρώντας π.χ. χρώμα ματιών και μαλλιών και απαντώντας σε 
κάποιες ερωτήσεις για το πώς συμπεριφέρεται το δέρμα σας μετά 
την έκθεση στον ήλιο, να βρείτε και τον φωτότυπό σας. 

Κατεβάστε τη δωρεάν στο κινητό σας και θα γίνει "σύμμα-
χος" της ηλιοπροστασίας σας! 

ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ ΡΗΓΟΠΟΥΛΟΣ
Καθηγητής ΕΚΠΑ Δερματολογίας 
-Αφροδισιολογίας
Διευθυντής Νοσοκομείου Α. Συγγρός

ΗΛΊΟΠΡΟΣΤΑΣΊΑ 

Οι βασικοί κανόνες ηλιοπροστασίας για μικρούς 

και μεγάλους περιλαμβάνουν:

✤ Αποφυγή της έκθεσης στον ήλιο κατά τις 

μεσημεριανές ώρες.

✤ Αναζήτηση σκιάς.

✤ Χρήση προστατευτικού ρουχισμού.

✤ Χρήση κατάλληλων γυαλιών ηλίου.

✤ Χρήση αντιηλιακού ευρέος φάσματος.

✤ Αποφυγή του solarium.

Προφύλαξη από τον ήλιο των μωρών και των μικρών παι-
διών. Η προφύλαξη των μικρών ηλικιών είναι πολύ σημαντική, 
καθώς τα παιδιά έχουν πολύ ευαίσθητο δέρμα και αντιμετωπί-
ζουν κίνδυνο ηλιακών εγκαυμάτων. Η έκθεση αυτών των ηλι-
κιών στην ακτινοβολία αυξάνει τον κίνδυνο εξαλλαγής σπίλων 
και τον κίνδυνο εμφάνισης μελανώματος στο μέλλον. 

Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζονται τα παιδιά κάτω των 6 μηνών, 
τα οποία δεν πρέπει να εκτίθενται στον ήλιο ούτε να χρησιμοποι-
ούν αντιηλιακά. Τα μωρά άνω των 6 μηνών και τα νήπια θα πρέ-
πει να χρησιμοποιούν ειδικό αντιηλιακό για βρέφη και νήπια με 
φυσικά φίλτρα και SPF 30+ και να ανανεώνεται κάθε δύο ώρες. 

ΜΎΘΟΊ ΓΊΑ ΤΑ ΑΝΤΊΗΛΊΑΚΑ
Δυστυχώς, στη χώρα μας η χρήση των αντιηλιακών συνοδεύ-
εται και από αρκετά διαδεδομένους μύθους, με κυριότερο εκεί-
νον που αναφέρει ότι συμβάλουν στην εμφάνιση ανεπάρκειας 
σε βιταμίνη D. 

Σύμφωνα με μελέτες, η ανεπάρκεια της βιταμίνης D δεν 
προκύπτει από τη χρήση των αντιηλιακών. Η τακτική εφαρ-
μογή αντιηλιακού μειώνει την παραγωγή της βιταμίνης D, χω-
ρίς όμως να οδηγεί σε καμία μορφή ανεπάρκειας. Σύμφωνα με 
μελέτες, η έκθεση του προσώπου, των χεριών ή των ποδιών/
ράχης στην ηλιακή ακτινοβολία για 5-30 λεπτά, δύο φορές την 

Το αντιηλιακό δεν είναι μόνο για 
την παραλία. Χρησιμοποιείται όλο τον 
χρόνο και όλη τη διάρκεια της ημέρας, 

ακόμη κι όταν έχει συννεφιά.
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ΤΣΙΜΠΗΜΑΤΑ 

Αθώα ή επικίνδυνα;
ΠΌΤΕ ΕΝΑ ΤΣΊΜΠΗΜΑ ΕΊΝΑΊ ΑΠΛΏΣ ΔΥΣΑΡΕΣΤΌ 
ΚΑΊ ΠΌΤΕ ΜΠΌΡΕΊ ΝΑ ΓΊΝΕΊ ΕΠΊΚΊΝΔΥΝΌ 
ΓΊΑ ΤΗ ΖΏΗ ΜΑΣ; ΠΏΣ ΜΠΌΡΌΥΜΕ ΝΑ ΤΌ 
ΘΕΡΑΠΕΥΣΌΥΜΕ; ΌΛΕΣ ΌΊ ΑΠΑΝΤΗΣΕΊΣ ΣΤΊΣ 
ΓΡΑΜΜΕΣ ΠΌΥ ΑΚΌΛΌΥΘΌΥΝ.
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ΑΛΛΕΡΓΙΚΌ ΣΌΚ
Στην περίπτωση που είμαστε αλλεργικοί στα τσιμπήματα θα πρέπει 
να είμαστε πολύ προσεκτικοί με τα έντομα, ιδιαίτερα με τις μέλισ-
σες και τις σφήκες  και όχι μόνο με τις τσούχτρες, διότι μπορεί να 
πάθουμε ακόμη και αλλεργικό σοκ. 
Όταν τα σημεία των «επιθέσεων» της τσούχτρας, της μέλισσας ή της 
σφήκας, αλλά και των εντόμων που έχουν δηλητήριο είναι κοντά στο 
λαιμό, στα χείλη και στη γλώσσα είναι επικίνδυνα, διότι μπορεί να 
προκαλέσουν σοβαρά οιδήματα και να δυσκολέψουν την αναπνοή. 
Επικίνδυνα είναι και τα πολλαπλά τσιμπήματα, καθώς έχουν 
αθροιστική δράση. 
Αν εκδηλώσουμε συμπτώματα, όπως γενικευμένο εξάνθημα στο 
δέρμα, πρήξιμο στο πρόσωπο και στα άκρα, ναυτία, ζάλη, έντονη 
ταχυπαλμία, εφίδρωση ή δύσπνοια, επικοινωνούμε αμέσως με 
γιατρό.
Μια αλοιφή με κορτιζόνη και ένα στικ αμμωνίας αρκούν για να 
αντιμετωπίσουμε ένα κοινό τσίμπημα. Αν όμως είμαστε αλλεργι-
κοί στα τσιμπήματα των εντόμων ή έχουμε αυτήν την υποψία, θα 
πρέπει να εφοδιαστούμε με ένεση κορτιζόνης, που γίνεται ενδομυ-
ϊκά ή ενδοφλέβια. Υπάρχει και η ένεση αδρεναλίνης, που γίνεται 
υποδόρια, αλλά εφαρμόζεται σπάνια, στην περίπτωση που δεν μας 
πιάσει η ένεση κορτιζόνης. Επίσης, είναι σημαντικό να έχουμε μαζί 
μας αντιισταμινικά χάπια.

Όταν τα σημεία των «επιθέσεων» της 
τσούχτρας, της μέλισσας ή της σφήκας, 

αλλά και των εντόμων που έχουν 
δηλητήριο είναι κοντά στο λαιμό, στα χείλη 

και στη γλώσσα είναι επικίνδυνα, διότι 
μπορεί να προκαλέσουν σοβαρά οιδήματα 

και να δυσκολέψουν την αναπνοή.

ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΛΑΜΠΡΙΝΌΠΌΥΛΌΥ 
M.D,PH.D
ΔΕΡΜΑΤΌΛΌΓΌΣ –ΑΦΡΌΔΙΣΙΌΛΌΓΌΣ
www.dermatologos-lamprinopoulou.gr
lamprinopoulouk@gmail.com

ΚΌΥΝΌΥΠΙ

✤ Τα τσιμπήματα των κουνουπιών προκαλούν τοπικά φαγούρα και κοκκινίλα στο δέρμα, συμπτώματα τα οποία περνούν από μόνα 

τους, χωρίς να απαιτείται ιδιαίτερη θεραπεία, ενώ ενδέχεται να μεταδώσουν και ασθένειες όπως ο ιός του Δυτικού Νείλου, η ελονοσία, 

ο δάγκειος και ο κίτρινος πυρετός καθώς και ο ιός Ζίκα, που μπορεί να προκαλέσει  σοβαρές γενετικές ανωμαλίες στα έμβρυα. 

✤ Οι παθήσεις αυτές δεν είναι συχνές στην Ελλάδα. Όμως τα κουνούπια προκαλούν και λεϊσμανίαση συνήθως του δέρματος, νόσος 

που υπάρχει σε ορισμένες περιοχές της χώρας μας. 

ΜΕΛΙΣΣΑ-ΣΦΉΚΑ

✤ Μπορεί  να προκαλέσει προβλήματα με το τσίμπημά της, ειδικά σε εκείνους που είναι αλλεργικοί. 

✤ Τα τσιμπήματα από τα έντομα αυτά προκαλούν τοπικό ερεθισμό με οίδημα, κοκκινίλα και πόνο. Πρώτα βγάζουμε προσεκτικά το 

κεντρί από το δέρμα και στη συνέχεια βάζουμε πάγο (τυλιγμένο σε πετσέτα) στο σημείο. Αυτό θα μας ανακουφίσει και παράλληλα θα 

προκαλέσει συστολή στα αγγεία, εμποδίζοντας το δηλητήριο του εντόμου να επεκταθεί στο υπόλοιπο σώμα. 

✤ Για να ανακουφιστούμε από το τσίμπημα της μέλισσας μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε αμμωνία. 

Τα αλλεργικά άτομα καλό θα είναι να πάρουν κάποιο αντιισταμινικό, ή μικρή ποσότητα κορτιζόνης.

ΤΣΌΥΧΤΡΑ
✤ Τσούχτρες αποκαλούμε ορισμένα είδη μέδουσας, το 

τσίμπημα των οποίων είναι δυσάρεστο ως και επώδυνο, 

εξαιτίας του υγρού που απελευθερώνουν. 

✤ Συνήθως δεν τις βλέπουμε, αλλά  τις νιώθουμε. Μετά το 

τσίμπημά τους στο σημείο της επαφής παρουσιάζονται τοπικό 

εξάνθημα, φαγούρα, πρήξιμο και πόνος, συμπτώματα τα οποία 

μπορεί να διαρκέσουν αρκετές ώρες. 

✤ Ωστόσο, δεν υπάρχει λόγος ανησυχίας, καθώς τα 

τσιμπήματα από τσούχτρες στην πλειονότητά τους δεν είναι 

επικίνδυνα. 

✤ Φροντίζουμε να βγούμε αμέσως από τη θάλασσα και 

ρίχνουμε στο σημείο άφθονο δροσερό νερό. Για άμεση 

ανακούφιση βάζουμε αμμωνία ή τοποθετούμε πάνω στο 

οίδημα λίγο πάγο, τυλιγμένο σε μια πετσέτα και παίρνουμε 

ένα αντιισταμινικό.
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ΨΩΡΊΑΣΗ
Η ψωρίαση είναι μία νόσος που προσβάλ-
λει το 2% περίπου των κατοίκων της χώρας 
μας. Μπορεί να αρχίσει σε όλες της ηλικί-
ες, αλλά συνήθως εμφανίζεται στο τέλος 
της εφηβείας (ή σπανιότερα κοντά στα 60 
χρόνια) και επηρεάζει σημαντικά την ψυ-
χική υγεία του ασθενούς.

Συνήθως, η νόσος είναι πολύ ήπια και 
σπανιότερα μπορεί να προσβάλλει μεγάλο 
μέρος του σώματος. Εμφανίζεται με κόκκι-
νες πλάκες, διαφόρων μεγεθών, οι οποίες 
καλύπτονται από άσπρα λέπια που απολε-
πίζονται εύκολα αν τα ξύσουμε.

Οι συχνότερες εντοπίσεις της ψωρία-
σης είναι οι αγκώνες, τα γόνατα, το τριχωτό 
της κεφαλής και, βέβαια, το σώμα. Μερι-
κές φορές η ψωρίαση προσβάλλει και τα 
νύχια και σπανιότερα τις αρθρώσεις (ψω-
ριασική αρθρίτιδα). Η ψωρίαση συνήθως 
βελτιώνεται με τον ήλιο το καλοκαίρι.

Για τη θεραπεία τις ψωρίασης υπάρ-
χουν πολλές δυνατότητες με τοπικά φάρ-
μακα, αλλά ευτυχώς τα τελευταία χρόνια 
χρησιμοποιούνται καινούργιες ουσίες με 
εξαιρετικά αποτελέσματα και έτσι το δυσά-
ρεστο αυτό νόσημα βρίσκεται υπό επιτυ-
χημένο ιατρικό έλεγχο.

ΑΤΟΠΊΚΗ ΔΕΡΜΑΤΊΤΊΔΑ (ΑΔ)
Η ατοπική δερματίτιδα είναι μια αρκετά 
συχνή νόσος που αρχίζει συνήθως τους 
πρώτους μήνες της ζωής και συνεχίζεται 
με εξάρσεις και υφέσεις μέχρι την αρχή 
της εφηβείας. Σχεδόν πάντα επηρεάζεται 
από την κληρονομικότητα και συχνά ένας 
τουλάχιστον από τους δύο γονείς παρου-
σιάζει είτε το ίδιο πρόβλημα ή αλλεργική 
ρινίτιδα ή βροχικό άσθμα (ατοπία).

Τα συμπτώματα της ατοπικής δερμα-
τίτιδας είναι ερυθρές πλάκες που εντοπί-
ζονται κυρίως στο πρόσωπο, στην εσω-

τερική επιφάνεια των αγκώνων και των 
γονάτων, στο λαιμό, γύρω από τα μάτια 
και σε άλλα σημεία του σώματος.

Η ΑΔ συνοδεύεται από ξηρότητα στο 
δέρμα και πολύ έντονη φαγούρα, η οποία 
διαταράσσει σημαντικά τον ύπνο και απο-
τελεί μεγάλο πρόβλημα τόσο για το παιδί 
όσο και για ολόκληρη την οικογένεια. Συ-
νήθως, η νόσος βελτιώνεται σημαντικά 
στην αρχή της εφηβείας, μερικές φορές 
όμως συνεχίζεται και στην ενήλικη ζωή.

Η αντιμετώπιση της ΑΔ γίνεται από 
τους δερματολόγους με επιτυχία με την 
ανακούφιση του κνησμού, την ενυδάτω-
ση του δέρματος και τη χρήση φαρμάκων.

ΑΚΜΗ
Μύθοι για την ακμή:
✤ Μόνο οι έφηβοι πάσχουν από ακμή
✤ Η ακμή είναι μεταδοτική
✤ Η σοκολάτα φταίει για την ακμή
✤ Δεν υπάρχει θεραπεία, θα περάσει με 
την ηλικία.

Η ακμή είναι το συχνότερο δερματο-
λογικό νόσημα και θεωρείται ότι περίπου 
το 70-80% των ανθρώπων έχει παρουσι-
άσει ακμή που μπορεί να είναι από πολύ 
ήπια μέχρι πολύ βαριά.

Η ακμή είναι συνδεδεμένη με την 
αρχή της εφηβείας και συνήθως κρατάει 
5-7 χρόνια μέχρι περίπου την ηλικία των 
20 ετών. Εν τούτοις, αρκετά συχνά, ιδιαίτε-

ρα σε γυναίκες, η ακμή είναι δυνατόν να 
επιμείνει σε μεγαλύτερες ηλικίες, δηλαδή 
μέχρι τα 30 ή και περισσότερο, και να επη-
ρεάσει σημαντικά την ψυχική υγεία του 
νέου ατόμου.

Η νόσος παρουσιάζεται κυρίως στο 
πρόσωπο, αλλά μερικές φορές και στον 
κορμό (ράχη και στήθος).

Η βαρύτητα της ακμής κυμαίνεται 
από λίγες βλάβες στο πρόσωπο, μαύρα και 
άσπρα στίγματα (φαγέσωροι), κόκκινες 
βλάβες, κοκκινίλες με πύον (φλύκταινες) 
και σπανιότερα κύστες που εντοπίζονται 
στο πρόσωπο και στο σώμα.

Ευτυχώς, τα τελευταία χρόνια υπάρ-
χουν πολλοί τρόποι αντιμετώπισης της 
ακμής και πράγματι σήμερα είναι γεγονός 
ότι όλες οι μορφές της νόσου αντιμετωπί-
ζονται με επιτυχία από τους δερματολό-
γους. Δυστυχώς, αν η θεραπεία καθυστε-
ρήσει ή δεν εφαρμοσθεί κανονικά, είναι 
δυνατόν να παραμείνουν ουλές (σημάδια) 
που αντιμετωπίζονται πιο δύσκολα (Laser, 
Peelings κ.λπ.).

Συχνά, αλλά όχι ανίκητα
ΨΩΡΊΑΣΗ, ΑΤΟΠΊΚΗ ΔΕΡΜΑΤΊΤΊΔΑ, ΑΚΜΗ
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ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΜΟΥΣΑΤΟΥ
Μ.D.Phd Δερματολόγος  
Αφροδισιολόγος 

ΕΙΔΙΚΟΤΕΡΑ: 
✤ Συχνά  χορηγούμε 
συμπληρώματα διατροφής με 
βιοτίνη (Β7) σε αδύναμα μαλλιά 
ή νύχια, ειδικά σε ανθρώπους με 
χαμηλή πρόσληψη πρωτεϊνών 
ή αυξημένες ανάγκες. Η βιοτίνη 
συμμετέχει στη σύνθεση των 
αμινοξέων που είναι απαραίτητα 
για την τριχογένεση και την καλή 
κατάσταση των νυχιών. Εκτός 
από ψευδάργυρο και βιοτίνη 
τα συμπληρώματα αυτά μπορεί 
να περιέχουν αμινοξέα, όπως η 
κυστείνη (δομικό συστατικό της 
τρίχας), πυρίτιο και χαλκό (για 
τριχογένεση) και βιταμίνη C με την 
ισχυρή αντιοξειδωτική δράση της 
που βοηθάει στην απορρόφηση 
του σιδήρου και τον σχηματισμό 
κολλαγόνου. Το συστατικό 
saw palmetto βοηθά στην 
ανδρογεννητικού τύπου αλωπεκία.

✤  Όσον αφορά στο δέρμα, 
μπορούμε να ενισχύσουμε 
τη διατροφή μας με λήψη 
αντιοξειδωτικών, όπως οι βιταμίνες 
C και Ε, το συνένζυμο Q10  
και η ρεσβερατρόλη. Τρόφιμα 
πλούσια σε αυτή την πολυφαινόλη 
είναι τα κόκκινα σταφύλια, το 
κόκκινο κρασί, τα μούρα κ.α. Τα 
αντιοξειδωτικά εξουδετερώνουν 
τις ελεύθερες ρίζες, μειώνουν τη 
φλεγμονή και καθυστερούν τη 
χρονολογική γήρανση αλλά και 
τη φωτογήρανση όπως και τις 
συνέπειες του καπνίσματος (ειδικά 
η C) στο δέρμα. 

✤ Επίσης, η κατανάλωση 
υδρολυμένου κολλαγόνου 
συνήθως ζωικής προέλευσης 
έχει οφέλη στην ποιότητα του 
δέρματος. Πρόκειται για ένα 
πρωτεϊνικό συμπλήρωμα 
με αυξημένη απορρόφηση 
που προσφέρει ελαστικότητα 
και ενυδάτωση εκ των έσω 
λόγω αυξημένης παραγωγής 

υαλουρονικού οξέος. Επιπλέον 
οφέλη έχει στα μαλλιά, στα νύχια 
αλλά και στην κατάσταση των 
αρθρώσεων. Το πρόβλημα με 
τη λήψη κολλαγόνου είναι οι 
πρώτες ύλες παραγωγής του, 
ενώ υπάρχει μεγάλη πιθανότητα 
να μην ελέγχονται όσο αυστηρά 
χρειάζεται τόσο οι εταιρείες 
παραγωγής όσο και η κατάσταση 
των ζώων από όπου προήλθε, 
ώστε να είναι σίγουρο ότι είναι 
απαλλαγμένο από βαρέα μέταλλα, 
αντιβιοτικά, φυτοφάρμακα.

✤ Σε αυτό το σημείο, αξίζει να 
τονίσουμε ότι αυτό ισχύει γενικά 
για τα συμπληρώματα διατροφής, 
τα οποία δεν ελέγχονται τόσο 
αυστηρά όσο τα φάρμακα για να 
πάρουν έγκριση κυκλοφορίας στην 
αγορά, όσο και εάν διατείνονται οι 
εταιρείες παραγωγής ότι ελέγχουν 
το προϊόν τους.

✤ Γενικά, είναι καλό να 
φροντίζουμε να έχουμε μια υγιή 
στάση ζωής. Να προσπαθούμε να 
ακολουθούμε μια ισορροπημένη 
διατροφή και να μην 
καταφεύγουμε σε συμπληρώματα 
για μακρό χρονικό διάστημα 
χωρίς ιατρική επίβλεψη, ή εάν 
δεν χρειάζεται, γιατί μπορεί 
να επιβαρύνουμε αντί να 
διευκολύνουμε τις λειτουργίες του 
οργανισμού μας. Από την άλλη 
πλευρά, η λήψη συμπληρωμάτων 
διατροφής είναι απαραίτητη όταν 
υπάρχει διατροφική έλλειψη, 
δυσαπορρόφηση ή αυξημένες 
ανάγκες. Τότε, σίγουρα μπορεί να 
βοηθήσει σημαντικά στην υγεία 
και στην ομορφιά μας.

 Γ
νωρίζουμε  καλά ότι η σωστή 
διατροφή παίζει σπουδαίο 
ρόλο στην υγεία και την 
ομορφιά του δέρματος και 
των εξαρτημάτων του (μαλλιά 

και νύχια) και καθώς προχωράει η φυσιο-
λογική διαδικασία της γήρανσης η φθορά 
είναι εμφανής σε αυτά. Δυστυχώς, πολλές 
φορές οι συνθήκες ζωής δεν μας επιτρέ-
πουν να έχουμε την ιδανική διατροφή  για 
την ηλικία, το φύλο, το βάρος, τις συνήθειές 
μας, ώστε να ενισχύουμε τους φυσικούς 
μηχανισμούς ανάπλασης και ανανέωσης 
που διαθέτουμε. Η κακή διατροφή είναι 
εμφανής στα ταχέως αναπαραγόμενα κύτ-
ταρα μας και αυτό που μπορούμε να πα-
ρατηρήσουμε ως συνέπειά της είναι θαμπό 
και άτονο δέρμα, εύθραυστα μαλλιά και 
νύχια, τριχόπτωση, επιμήκεις γραμμώσεις 
στα νύχια.

Εμπλουτισμένα με βιταμίνες, ανόργανα 
άλατα, μέταλλα, ιχνοστοιχεία και πρωτεΐνες 
τα συμπληρώματα διατροφής ενισχύουν 
μια διατροφή που υπολείπεται σε αυτά τα 
συστατικά. Ωστόσο, επειδή δεν είναι γνω-
στό ποια ποσότητα αυτών των στοιχείων εί-
ναι ιδανική για τον καθένα μας, δεν πρέπει 
να κάνουμε κατάχρηση. Τα συμπληρώμα-
τα διατροφής γενικά είναι πολύ δημοφιλή 
στον κόσμο της αντιγήρανσης, της άθλη-
σης και της ευζωίας καθώς δίνουν εύκο-
λα, γρήγορα και άμεσα  τα συστατικά που 
συμβάλλουν στην ανάπλαση του δέρματος, 
ενισχύουν την άμυνα στις οξειδωτικές επι-
θέσεις των ελευθέρων ριζών, προσφέρουν 
ενυδάτωση λόγω αύξησης παραγωγής 
υαλουρονικού οξέος, συμβάλλουν στην 
αύξηση της μυικής μάζας (υδρολυμένο 
κολλαγόννο), ενώ επιταχύνουν το μαύρι-
σμα (καροτενοειδή). 
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Το πολυβραβευμένο Filler για βαθιά 
ανάπλαση των ιστών με απόλυτα φυσικά 
αποτελέσματα και μεγάλη διάρκεια!
 Τι είναι το ELLANSÉ™
Ανήκει στην μεγάλη κατηγορία των fillers, αλλά είναι μοναδικό στον τρόπο δράσης του,  
επειδή είναι βιοδιεγέρτης  (collagen stimulator).

Ποια είναι η δράση του ELLANSÉ™
Αυξάνει την φυσική παραγωγή κολλαγόνου τύπου Ι, που μειώνεται με την πάροδο του χρόνου,   
δίνοντας στο πρόσωπο φυσική ομορφιά,  φρεσκάδα και λάμψη και όχι μόνο όγκο όπως τα περισσότερα fillers. 

Είναι υαλουρονικό το ELLANSÉ™
Όχι! το δραστικό συστατικό του ELLANSÉ™ είναι η Πολυκαπρολακτόνη (PCL), εγκεκριμένο συστατικό με πιστοποίηση CE & 
FDA, με ευρεία χρήση στην ιατρική για περισσότερα από 30 χρόνια. 
Είναι πλήρως βιοσυμβατό και απορροφήσιμο, καθώς και απόλυτα ασφαλές.

Πως γίνεται η θεραπεία  ELLANSÉ™
Η θεραπεία γίνεται στο ιατρείο και η διαδικασία διαρκεί περίπου 15΄- 30’. Μετά την ολοκλήρωσή της η επιστροφή στις 
καθημερινές δραστηριότητες είναι άμεση. Τα αποτελέσματα διαρκούν από 1 1/2  έως 2 ½  χρόνια και εξαρτάται από το είδος 
ELLANSÉ ™ που θα συστήσει ο γιατρός ανά περίπτωση, καθώς υπάρχουν 2 είδη ELLANSÉ ™ :  ELLANSÉ™ S για 1 ½ χρόνο, EL-
LANSÉ™ Μ για 2 ½ χρόνια.

Γιατί να επιλέξω  ELLANSÉ™
• Γιατί κυκλοφορεί πάνω από 12 χρόνια σε περισσότερες από 70 χώρες
• Γιατί έχουν πραγματοποιηθεί περισσότερες από 11 εκατομμύρια θεραπείες παγκοσμίως
• Γιατί τα αποτελέσματά του και η ασφάλεια του έχουν αποδειχτεί με πολυάριθμες δημοσιευμένες κλινικές μελέτες.
• Γιατί είναι το μοναδικό προϊόν που έχει τριετή παρακολούθηση ασθενών (12μήνες, 18μήνες, 24 μήνες, & 36μήνες  

μετά την θεραπεία).
• Γιατί τα αποτελέσματα με το ELLANSÉ  είναι άμεσα και μακροχρόνια, προσφέροντας φυσική νεανική εμφάνιση, αφού 

διορθώνει λεπτές και βαθύτερες ρυτίδες, διαμορφώνει και βελτιώνει το περίγραμμα του προσώπου εξαφανίζοντας τη 
χαλάρωση, ενώ ταυτόχρονα αναστρέφει τη διαδικασία της γήρανσης μέσω της κολλαγογένεσης που δημιουργεί. 

DERMACEUTICALS
Σολωμού 4, Αγ. Παρασκευή 153 4, Τηλέφωνο: 21 0721 4450, www.dermaceuticals.gr

−−−−−−−−−−−−−−− 1 −−−−−−−−−−−−−−− 2 −−−−−−−−−−−−−−− 3 −−−−−−−−−−−−−−− 4 −−−−−−−−−−−−−−− 5 −−−−−−−−−−−−−−− 6 −−−−−−−−−−−−−−− 7 −−−−−−−−−−−−−−− 8 −−−−−−−−−−−−−−− 9 −−−−−−−−−−−−−−− 10 −−−−−−−−−−−−−−− 11 −−−−−−−−−−−−−−− 12 −−−−−−−−−−−−−−− 13 −−−−−−−−−−−−−−− 14 −−−−−−−−−−−−−−− 15 −−−−−−−−−−−−−−− 16 −−−−−−−−−−−−−−− 17 −−−−−−−−−−−−−−− 18 −−−−−−−−−−−−−−− 19 −−−−−−−−−−−−−−− 20 −−−−−−−−−−−−−−− 21 −−−−−−−−−−−−−−− 22 −−−−−−−−−−−−−−− 23 −−−−−−−−−−−−−−− 24 −−−−−−−−−−−−−−− 25 −−−−−−−−−−−−−−− 26 −−−−−−−−−−−−−−− 27 −−−−−−−−−−−−−−− 28 −−−−−−−−−−−−−−− 29 −−−−−−−−−−−−−−− 30 −−−−−−−−−−−−−−− 31 −−−−−−−−−−−−−−− 32

Prinect 4GSi Format 102/105   Dipco 15.0i (pdf)   © 2013 Heidelberger Druckmaschinen AGCMY B C M Y B 70 C 70 CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y CM CY CMY B C M Y Y 70 CMY B C M Y MY CMY CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y C CMY B C M Y CMY B C M Y B 70 C 70 CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y M CMY B C M Y Y 70 CMY B C M Y Y CMY B C M Y C 70 CMY B C M Y CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y CM CY CMY B C M Y Y 70 CMY B C M Y MY CMY CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y C CMY B C M Y CMY B C M Y B 70 C 70 CMY B C M Y M 70 CMY B C M Y M CMY B C M Y Y 70 CMY B C M Y Y CMY B C M Y C 70 CMY B C M Y B CMY B C M Y

KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 002 - 2/6/2021 $[Time] -    Black     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 002 - 2/6/2021 $[Time] -    Cyan     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 002 - 2/6/2021 $[Time] -    Magenta     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 002 - 2/6/2021 $[Time] -    Yellow     

Plate Control Strip
© Heidelberger Druckmaschinen AG 2013

V15.0i (pdf)

Suprasetter
Xinggraphics

Primus+
1/17

0.5 P

Times

1 P
Times

2 P
Times
4 P
Times

Times
4P

Times
2P

Times
1P

Times

0.5P

0/100% 1% 2% 3% 5% 10% 20% 25% 30% 40% 50% 60% 70% 75% 80% 90% 95% 97% 98% 99%

Lin+
Process

Το πολυβραβευμένο Filler για βαθιά 
ανάπλαση των ιστών με απόλυτα φυσικά 
αποτελέσματα και μεγάλη διάρκεια!
 Τι είναι το ELLANSÉ™
Ανήκει στην μεγάλη κατηγορία των fillers, αλλά είναι μοναδικό στον τρόπο δράσης του,  
επειδή είναι βιοδιεγέρτης  (collagen stimulator).

Ποια είναι η δράση του ELLANSÉ™
Αυξάνει την φυσική παραγωγή κολλαγόνου τύπου Ι, που μειώνεται με την πάροδο του χρόνου,   
δίνοντας στο πρόσωπο φυσική ομορφιά,  φρεσκάδα και λάμψη και όχι μόνο όγκο όπως τα περισσότερα fillers. 

Είναι υαλουρονικό το ELLANSÉ™
Όχι! το δραστικό συστατικό του ELLANSÉ™ είναι η Πολυκαπρολακτόνη (PCL), εγκεκριμένο συστατικό με πιστοποίηση CE & 
FDA, με ευρεία χρήση στην ιατρική για περισσότερα από 30 χρόνια. 
Είναι πλήρως βιοσυμβατό και απορροφήσιμο, καθώς και απόλυτα ασφαλές.

Πως γίνεται η θεραπεία  ELLANSÉ™
Η θεραπεία γίνεται στο ιατρείο και η διαδικασία διαρκεί περίπου 15΄- 30’. Μετά την ολοκλήρωσή της η επιστροφή στις 
καθημερινές δραστηριότητες είναι άμεση. Τα αποτελέσματα διαρκούν από 1 1/2  έως 2 ½  χρόνια και εξαρτάται από το είδος 
ELLANSÉ ™ που θα συστήσει ο γιατρός ανά περίπτωση, καθώς υπάρχουν 2 είδη ELLANSÉ ™ :  ELLANSÉ™ S για 1 ½ χρόνο, EL-
LANSÉ™ Μ για 2 ½ χρόνια.

Γιατί να επιλέξω  ELLANSÉ™
• Γιατί κυκλοφορεί πάνω από 12 χρόνια σε περισσότερες από 70 χώρες
• Γιατί έχουν πραγματοποιηθεί περισσότερες από 11 εκατομμύρια θεραπείες παγκοσμίως
• Γιατί τα αποτελέσματά του και η ασφάλεια του έχουν αποδειχτεί με πολυάριθμες δημοσιευμένες κλινικές μελέτες.
• Γιατί είναι το μοναδικό προϊόν που έχει τριετή παρακολούθηση ασθενών (12μήνες, 18μήνες, 24 μήνες, & 36μήνες  

μετά την θεραπεία).
• Γιατί τα αποτελέσματα με το ELLANSÉ  είναι άμεσα και μακροχρόνια, προσφέροντας φυσική νεανική εμφάνιση, αφού 

διορθώνει λεπτές και βαθύτερες ρυτίδες, διαμορφώνει και βελτιώνει το περίγραμμα του προσώπου εξαφανίζοντας τη 
χαλάρωση, ενώ ταυτόχρονα αναστρέφει τη διαδικασία της γήρανσης μέσω της κολλαγογένεσης που δημιουργεί. 

DERMACEUTICALS
Σολωμού 4, Αγ. Παρασκευή 153 4, Τηλέφωνο: 21 0721 4450, www.dermaceuticals.gr
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ομορφιά

Χρώμα και απαλότητα! 
ΟΙ ΠΙΟ ΔΥΝΑΤΈΣ ΤΑΣΈΙΣ ΤΟΥ ΜΑΚΙΓΙΑΖ ΑΝΑΔΈΙΚΝΥΟΥΝ ΤΑ ΜΑΤΙΑ 

ΣΈ ΠΡΩΤΑΓΩΝΙΣΤΉ ΤΉΣ ΣΈΖΟΝ, ΈΝΩ ΤΟ ΠΡΟΣΩΠΟ ΑΠΟΛΑΜΒΑΝΈΙ ΈΝΑ 
ΦΡΈΣΚΟ «NO-MAKEUP» MAKEUP LOOK. 
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 Η 
πανδημία έχει φέρει νέες συνήθειες στο μακιγιάζ. 
Η υποχρεωτική χρήση της μάσκας μάς οδηγεί να 
δώσουμε περισσότερη έμφαση στα μάτια και να 
αφήσουμε την επιδερμίδα να αναπνέει. Τα μάτια 
φλερτάρουν με παιχνιδιάρικες, παστέλ αποχρώ-

σεις όσο και με εκκεντρικά και φωτεινά χρώματα. Φέρτε στο μυαλό 
σας το μπλε, το πορτοκαλί, το κίτρινο! Αν έχετε πράσινα μάτια, συν-
δυάστε μια πορτοκαλί σκιά με μια καφέ μάσκαρα. Στα καστανά μάτια 
ταιριάζουν πολύ οι μπλε και οι πράσινες σκιές. Για ένα φυσικό απο-
τέλεσμα που τονίζει, αλλά δεν βαραίνει το βλέμμα, μπορείτε να εφαρ-
μόσετε μια στρώση από μαύρη μάσκαρα 
στα πάνω βλέφαρα και μια στρώση από 
καφέ μάσκαρα στα κάτω βλέφαρα, όπως 
κάνουν πολλές διάσημες γυναίκες του 
Hollywood. 

Στο επίκεντρο επανέρχονται και οι 
πολύχρωμες μάσκαρα που είναι πολύ 
δημοφιλείς! Στην περίπτωση που τις 
επιλέξετε, φροντίστε να μην φορέσετε 
καθόλου σκιές ή, τουλάχιστον, οι σκιές 
που θα επιλέξετε καλό είναι να κυμαίνο-
νται σε ήπιους και απαλούς χρωματικούς 
τόνους, όπως το ροζ, το καφέ-μπεζ ή το 
μπρονζέ. Τα φρύδια έχουν πρωταγωνι-
στικό ρόλο στο μακιγιάζ της σεζόν. Είναι 
φροντισμένα, αλλά παραμένουν φυσικά 
και ατημέλητα. Ξεχάστε τα τετραγωνι-
σμένα και στιλιζαρισμένα φρύδια των 
προηγούμενων σεζόν. Αν είναι πυκνά, 
μια μάσκαρα είναι αρκετή για την περι-
ποίησή και το styling τους. Για εσάς που 
έχετε λεπτά φρύδια καλό είναι να χρησιμοποιείτε ένα μολυβάκι φρυ-
διών ή, αν είστε αρχάριες, ένα προϊόν σε υφή πούδρας. 

Όσο για την επιδερμίδα, αυτή την περίοδο απολαμβάνει τα οφέ-
λη των προϊόντων περιποίησης πιο πολύ από ποτέ, όπως δείχνουν 
πρόσφατες έρευνες. Το μακιγιάζ πρέπει να είναι απαλό, ώστε το 
δέρμα να αναπνέει. Για να πετύχετε το περιζήτητο και φρέσκο «no-
makeup» makeup look προτιμήστε πολυχρηστικά προϊόντα που 
προσφέρουν ενυδάτωση, λάμψη, χρώμα και ομοιόμορφο τόνο μαζί, 
όπως μια ελαφριά ΒΒ, μια CC κρέμα ή μια κρέμα με χρώμα (tinted 
moisturizer) που σβήνουν τις ατέλειες με μια πινελιά κάλυψης. Αν 
αγαπάτε το foundation και το καλοκαίρι, δεν χρειάζεται να το απαρ-
νηθείτε. Απλώς, επιλέξετε πιο ελαφριές συνθέσεις και το φινίρισμα 
της αρεσκείας σας, -ματ, μεταξένιο ή σατινέ- και εφαρμόστε λιγότερη 
ποσότητα. Για να δώσετε έξτρα λάμψη, μπορείτε να δοκιμάσετε κάτω 
από το foundation και λίγο primer. 

ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΑ ΜΊΧΟΠΑΝΟΥ, 
makeup artist
Mail: kmichopanou@yahoo.gr 
Instagram: @konstantinamichopanou 
Facebook: Konstantina Michopanou

Η καλοκαιρινή περίοδος συνεπάγε-
ται ιδιαίτερη ταλαιπωρία για τα μαλλιά 
οπότε, προτού ξεκινήσετε τα μπάνια 
σας, επισκεφτείτε τους hair experts. Στο 
Anastasios Hair Style Studio στη Γλυ-
φάδα και στα Ιωάννινα, γίνεται διάγνω-
ση των μαλλιών σας και ιεραρχούνται οι 
ανάγκες τους.

HYDRO KISSES 
ΓΙΑ ΑΦΥΔΑΤΩΜΈΝΑ ΜΑΛΛΙΑ
Για να ενυδατώσετε τα μαλλιά πριν ή 
μετά την έκθεση στον ήλιο, η καλύτερη 
επιλογή είναι η θεραπεία Hydro Kisses 
για ενυδάτωση σε βάθος. Εφαρμόζεται 
τούφα-τούφα και προσδίδει στα μαλλιά 

την υγρασία που χρειάζονται. Επιπλέον, θα πρέπει να χρησι-
μοποιείτε ενυδατικά προϊόντα με φίλτρο αντηλιακής προστα-
σίας καθ' όλη τη διάρκεια των καλοκαιρινών μηνών.

COLOR CAPTURE 
ΓΙΑ ΣΤΙΛΠΝΌ ΚΑΙ ΦΩΤΈΙΝΌ ΧΡΩΜΑ
Ο ήλιος και η θάλασσα καταστρέφουν το χρώμα των μαλλιών, 
μειώνοντας τη λάμψη του και αφήνοντας τα μαλλιά πιο θα-
μπά. Το μυστικό για να καταπολεμήσετε αυτό το πρόβλημα 
είναι το Color Capture, μια θεραπεία που διατηρεί το χρώμα 
αναλλοίωτο και λαμπερό. Ενδείκνυται ακόμα και για μαλλιά 
με ανταύγειες ή balayage. Επιπλέον, αν έχετε κόκκινα, ginger 
ή σαντρέ μαλλιά, θα πρέπει να χρησιμοποιείτε εξειδικευμένα 
προϊόντα που συντηρούν αποτελεσματικά το χρώμα.

HAIR BUILDING 
ΓΙΑ ΔΥΝΑΤΑ ΚΙ ΑΝΘΈΚΤΙΚΑ ΜΑΛΛΙΑ
Το καλοκαίρι, τα μαλλιά ταλαιπωρούνται όσο κι αν τα περιποι-
ούμαστε. Η θεραπεία Hair Building αναδομεί την τρίχα και 
βελτιώνει την ποιότητά της, θρέφοντας κι ενδυναμώνοντας 
τα μαλλιά σε βάθος. Επιπλέον, εάν τα μαλλιά σας είναι ταλαι-
πωρημένα από ξανοίγματα ή τεχνικές εργασίες, θα πρέπει να 
χρησιμοποιείτε προϊόντα με ιδιότητες αναδόμησης.

ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ 
ΣΩΣΤΉ ΠΡΟΈΤΟΙΜΑΣΙΑ 
ΤΩΝ ΜΑΛΛΙΩΝ 
ΠΡΙΝ ΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ
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Δεν πρέπει 
να την ξεχνάμε!

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ:

υγεία
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ΜΑΡΊΤΑ ΚΟΣΜΑΔΑΚΗ, 
MD, PhD 
Δερματολόγος - Αφροδισιολόγος

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Ο ΔΕΡΜΑΤΙΚΟΣ ΦΡΑΓΜΟΣ;
Το δέρμα μας σχηματίζει ένα φραγμό ανάμεσα στον οργανισμό μας 
και το περιβάλλον. Αυτός είναι η πρώτη γραμμή άμυνας ενάντια 
σε εξωτερικές επιδράσεις. Το πιο εξωτερικό τμήμα του δέρματος, η 
επιδερμίδα, αποτελείται κυρίως από κερατινοκύτταρα. Τα κερατινο-
κύτταρα διαιρούνται στη βάση της επιδερμίδας και ύστερα διαφορο-
ποιούνται, αλλάζουν, σε μία πορεία προς τα πάνω, και συνδεόμενα 
πολύ στενά μεταξύ τους, φτάνουν στην κερατίνη στιβάδα (αυτήν 
που αγγίζουμε στο δέρμα μας). Από εκεί απομακρύνονται από το 
σώμα μας, πεθαίνουν. Η κερατίνη στιβάδα είναι το κύριο κομμάτι 
του δερματικού φραγμού. Είναι σημαντικό, επίσης, ότι ανάμεσα στα 
κερατινοκκύταρα υπάρχουν λιπίδια  (χοληστερόλη, λιπαρά οξέα και 
κεραμίδια), αμινοξέα, ουρία και άλλες ουσίες  που έχουν ρόλο στις 
λειτουργίες της επιδερμίδας.  Τα τελευταία χρόνια, οι επιστήμονες 
εστιάζουν στο μικροβίωμα - ένα ζωντανό οικοσύστημα δισεκατομ-
μυρίων μικροοργανισμών και βακτηρίων που ζουν στην επιφάνεια 
του δέρματός μας - για να ανακαλύψουν ότι η ισορροπία του παίζει 
βασικό ρόλο στην ενδυνάμωση της λειτουργίας του προστατευτικού 
φραγμού της επιδερμίδας. Ο μικροβιακός πληθυσμός του δέρματος 
μας διαταράσσεται από τον τρόπο ζωή μας, από το στρες, την UV 
ακτινοβολία αλλά και την ρύπανση της ατμόσφαιρας.  Για να δείχνει 
υγιές και όμορφο το δέρμα, χρειάζεται ένα ισορροπημένο και ποικί-

λο μικροβίωμα.  Υπάρχει η τάση να δίνουμε βάση 
στην ενδυνάμωση του μικροβιώματος του δέρμα-
τος ενισχύοντας το με προβιοτικά και πρεβιοτικά 
τοπικής εφαρμογής. 
ΠΟΙΟΣ Ο ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ;
Παλαιότερα θεωρούσαμε τα κύτταρα της κερα-
τίνης στιβάδας ως αδρανή, νεκρά κύτταρα που 
αποπίπτουν. Έρευνες όμως αποδεικνύουν ότι η 
κερατίνη στιβάδα αλληλοεπιδρά με το εξωτερικό 
περιβάλλον αλλά και με το εσωτερικότερο δέρμα/
οργανισμό. Ο δερματικός φραγμός ανιχνεύει, 
απαντά και προσαρμόζεται σε ερεθίσματα από το 
περιβάλλον. 
ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΞΗΡΟ ΔΕΡΜΑ
Κάποιες φορές ο φραγμός διαταράσσεται.  Αυτό 
συμβαίνει με υπερβολική έκθεση σε ουσίες που 
απομακρύνουν τα λιπίδια του (για παράδειγμα 
πολύ συχνό πλύσιμο χεριών με σκληρά σαπού-
νια ή με υπερβολική χρήση αντισηπτικών), με 
την ηλικία (τότε παράγονται λιγότερα λιπίδια και 
ελαττώνεται ο ρυθμός ανανέωσης των κερατι-
νοκυττάρων), σε έκθεση σε πολύ ζέστη ή πολύ 
κρύο, με κάποια φάρμακα και σε διάφορες νό-
σους του δέρματος, όπως η ατοπική δερματίτιδα 
ή η ψωρίαση. Το αποτέλεσμα είναι ότι υγρασία 
διαφεύγει από το δέρμα προς το περιβάλλον και 
τα κύτταρα της κερατίνης στιβάδας αποπίπτουν 
(φεύγουν από το δέρμα) με λάθος ρυθμό. Το δέρ-
μα γίνεται τραχύ και ξηρό και ίσως φαίνεται ξε-
φλούδισμα (απολέπιση). Όταν ο διαταραγμένος 
φραγμός επιμένει, μπορεί να προκαλέσει μία 
φλεγμονώδη αντίδραση, δηλαδή το δέρμα να 

γίνει κόκκινο και θερμό και να συνυπάρχει κνησμός. 
ΠΟΙΟΣ Ο ΡΟΛΟΣ ΤΗΣ ΕΝΥΔΑΤΩΣΗΣ;
Ένα αδύναμος φραγμός αφήνει τις ερεθιστικές ουσίες και ότι άλλο 
προσβάλει το δέρμα από το περιβάλλον να εισέλθει και την υγρασία 
να εξέλθει. Το δέρμα είναι ευάλωτο σε αλλεργιογόνα, ερεθιστικές ου-
σίες και μικροοργανισμούς. Εφαρμόζοντας ενυδατικές ουσίες στην 
επιδερμίδα μας μπορούμε εύκολα να προλάβουμε προβλήματα του 
επιδερμιδικού φραγμού αλλά και να αποκαταστήσουμε την καλή 
του λειτουργεία όταν έχει επηρεαστεί. Τα σωστά ενυδατικά έχουν τα 
κατάλληλα συστατικά ώστε να συγκρατούν υγρασία στο δέρμα αλλά 
και ταυτόχρονα να λιπαίνουν την επιφάνειά του. Είναι σημαντικό 
ότι το ενυδατωμένο δέρμα, φαίνεται φωτεινό και λείο αλλά και το ότι 
είναι πιο προφυλαγμένο από εξωτερικά ερεθίσματα που ίσως είναι 
επιβλαβή. 
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 Η 
ένταση του ηλιακού εγκαύματος εξαρτά-
ται από τον φωτότυπο του ανθρώπου, την 
ένταση της υπεριώδους ακτινοβολίας και τη 
διάρκεια της έκθεσης σε αυτή.

Ο άνθρωπος, αναλόγως του χρώματος 
του δέρματός του, διακρίνεται σε έξι φωτότυπους (ταξινόμη-
ση κατά Fitzpatrick). Ο φωτότυπος Ι (ένα) αναφέρεται στους 
ανοιχτόχρωμους με πρασινογάλανα μάτια, φακίδες, ξανθά ή 
κόκκινα μαλλιά που λόγω της έλλειψης μελανίνης καίγονται 
πάντα από τον ήλιο και μαυρίζουν ελάχιστα ή καθόλου. Στο 
άλλο άκρο της κατάταξης βρίσκεται ο φωτότυπος VI (έξι) που 
αναφέρεται στους νέγρους. Ενδιάμεσα βρίσκονται όλοι οι άλλοι 
φωτότυποι με σταδιακή αύξηση της μελανίνης του δέρματος 
όσο οδεύουμε από τον φωτότυπο ένα στον φωτότυπο έξι. Αυτό 
καθορίζει και τη συμπεριφορά του δέρματος στον ήλιο, δηλαδή 
πόσο μαυρίζει ή καίγεται. Οι μεσογειακοί άνθρωποι τοποθε-
τούνται στους φωτότυπους ΙΙΙ και ΙV (τρία και τέσσερα).

Το δεύτερο στοιχείο που έχει σχέση με τη βαρύτητα του 
ηλιακού εγκαύματος σχετίζεται με την ένταση της υπεριώ-
δους ακτινοβολίας και ιδιαιτέρως του κλάσματος αυτής με-
ταξύ 290-320 nm (UVB).

Η υπεριώδης ακτινοβολία του ηλίου διακρίνεται στη UVA 
(320-400 nm), τη UVB (290-320 nm) και τη UVC. Η UVC 
μπλοκάρεται στα ανώτερα στρώματα της ατμόσφαιρας και δεν 
φτάνει στη γη, ενώ η UVA είναι υπεύθυνη για τις χρόνιες 
αθροιστικές επιδράσεις του ηλιακού φωτός, τη φωτογήρανση 
και τον καρκίνο του δέρματος. Η UVB είναι εκείνη που προ-
καλεί τις οξείες επιδράσεις του ηλίου στο δέρμα και ιδιαίτερα 
το ηλιακό έγκαυμα με απ’ ευθείας βλαπτική επίδραση στο 
DNA (γενετικό υλικό) των κυττάρων.

Η ένταση της υπεριώδους ακτινοβολίας έχει σχέση με την 
ώρα της ημέρας (μεταξύ 11 και 4 οι ακτίνες του ήλιου πέφτουν 
κάθετα στη γη), το γεωγραφικό πλάτος (περιοχές κοντά στον 
Ισημερινό έχουν μεγαλύτερη ένταση υπεριώδους ακτινοβο-
λίας, ενώ, όσο πηγαίνουμε προς τους πόλους, αυτή μειώνεται), 
την εποχή (το καλοκαίρι και την άνοιξη υπάρχει περισσότερη 
υπεριώδης ακτινοβολία απ’ ό,τι τον χειμώνα και το φθινόπω-
ρο), το ύψος που βρίσκεται ένας τόπος (μεγαλύτερο υψόμετρο, 
μεγαλύτερη ένταση), καθώς και με την ύπαρξη επιφανειών 
που αντανακλούν την υπεριώδη ακτινοβολία, όπως το νερό, 
η άμμος, το τσιμέντο, το χιόνι και ο πάγος.

Η διάρκεια της έκθεσης στην υπεριώδη ακτινοβολία είναι ο 
τρίτος παράγοντας που καθορίζει την ένταση του εγκαύματος.

Το ηλιακό έγκαυμα εκδηλώνεται με ερυθρότητα που συ-
νοδεύεται από πόνο που είναι ανάλογος της διάρκειας και της 
έκτασης της έκθεσης. Άλλα συμπτώματα περιλαμβάνουν την 
εμφάνιση φυσαλίδων, οιδήματος, κνησμού, ξεφλουδίσματος, 
εξανθήματος, ναυτίας, εμέτου, πυρετού, ριγών και λιποθυμίας 
(συγκοπής). Επίσης, υπάρχει αίσθηση θερμότητας στο ηλιακό 
έγκαυμα λόγω του αίματος που συγκεντρώνεται στη διαδικα-
σία επούλωσης.

Τα εγκαύματα ταξινομούνται σε επιφανειακά ή μερικού 
πάχους και σε δευτέρου βαθμού όταν υπάρχουν φυσαλίδες.

Η πρόληψη του ηλιακού εγκαύματος έγκειται στην απο-
φυγή του ηλίου μεταξύ 11 και 4 το καλοκαίρι, την αναζήτηση 
σκιάς, τη χρήση καπέλου, ειδικού ρουχισμού με πυκνές ίνες 
και ανοιχτά χρώματα που αντανακλούν την ηλιακή ακτινο-
βολία και δεν την απορροφούν και, φυσικά, πάνω απ’ όλα τη 
χρήση κατάλληλου αντηλιακού ευρέος φάσματος που προ-
στατεύει τόσο από την UVA (Ultraviolet A), όσο και από την 
UVB (Ultraviolet B) ακτινοβολία.

ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ
Θεραπευτικά πρέπει να κάνουμε κρύα μπάνια συχνά, να 
χρησιμοποιούμε τοπικά αντιφλογιστικές κρέμες με καλαμίνη, 
αλόη βέρα, ενυδατικές κρέμες, ενώ και κρέμες με κορτικοει-
δή χρησιμεύουν ιδιαίτερα στην οξεία φλεγμονώδη φάση του 
εγκαύματος. 

Αν υπάρχει υπόνοια επιμόλυνσης, χρησιμοποιούνται 
αντιβιοτικές κρέμες, ενώ πολύ αποτελεσματικές είναι και οι 
κρέμες με βάση το ιατρικό μέλι. 

Αντιφλεγμονώδη φάρμακα, όπως η ασπιρίνη και η ιβου-
προφαίνη, βοηθούν όταν υπάρχει πόνος. 

Χρειάζεται να παραμένουμε ενυδατωμένοι και να πίνουμε 
πολύ νερό. Δεν σπάμε τις φυσαλίδες, διότι η οροφή τους βοη-
θά στην επούλωση. Δεν συστήνεται, τέλος, η χρήση τοπικών 
αναισθητικών κρεμών με βάση τη λιδοκαΐνη ή τη βενζοκαΐνη.

ΜΙΧΆΛΗΣ ΚΆΚΈΠΗΣ
Δερματολόγος/Άφροδισιολόγος
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Άθηνών
Έξωτερικός συνεργάτης νοσοκομείων
Έρρίκος Ντυνάν Hospital Center, 
Όμιλος Ιατρικού Άθηνών κλινική Ψυχικού, 
Mediterraneo Hospital

Πώς αντιμετωπίζονται; 
EΓΚΑΎΜΑΤΑ ΑΠΌ ΤΌΝ ΗΛΙΌ

ΗΛΙΑΚΌ ΈΓΚΑΥΜΑ ΈΙΝΑΙ Η ΌΞΈΙΑ ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΤΌΥ ΔΈΡΜΑΤΌΣ ΣΤΗΝ 
ΠΑΡΑΤΈΤΑΜΈΝΗ ΈΚΘΈΣΗ ΤΌΥ ΑΤΌΜΌΥ ΣΤΗΝ ΥΠΈΡΙΏΔΗ ΑΚΤΙΝΌΒΌΛΙΑ ΤΌΥ 

ΗΛΙΌΥ. ΌΛΌΙ ΌΙ ΑΝΘΡΏΠΌΙ ΤΗΣ ΛΈΥΚΗΣ/ΚΑΥΚΑΣΙΑΣ ΦΥΛΗΣ ΈΧΌΥΝ ΒΙΏΣΈΙ ΤΌ 
ΗΛΙΑΚΌ ΈΓΚΑΥΜΑ ΤΌΥΛΑΧΙΣΤΌΝ ΜΙΑ ΦΌΡΑ ΣΤΗ ΖΏΗ ΤΌΥΣ.
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 Η 
προσπάθεια για εμβολια-
σμό είναι πολύ παλιά, ήδη 
το 10ο αιώνα μΧ έγιναν 
προσπάθειες στην Κίνα 
για μεταφορά υλικού, από 

δερματικές βλάβες ασθενών με ευλογιά, 
στο δέρμα υγιών ώστε να δημιουργήσουν 
προστασία. Το πρώτο εμβόλιο αποδίδεται 
στον Jenner και δόθηκε για την ευλογιά 
στο τέλος του 18ου αιώνα. O Pasteur όμως 
ήταν ο πρώτος επιστήμονας που βρήκε ότι 
τις αρρώστιες τις μεταφέρουν τα μικρόβια 
και που παρήγαγε εμβόλια στο εργαστήριο, 
γι αυτό και θεωρείται  πατέρας της σύγχρο-
νης μικροβιολογίας. Από τότε πολλά εμβό-
λια έχουν ανακαλυφθεί και εκατομμύρια 
εμβολιασμοί έχουν γίνει που μείωσαν τη 
παιδική θνητότητα στο ελάχιστο. Μελέτη 
που δημοσιεύτηκε στο JAMA, ένα από τα 
πιο έγκριτα ιατρικά περιοδικά το 2007, 
βασισμένη σε αρχεία θανάτων έδειξε ότι 
τα εμβόλια για την διφθερίτιδα, τον τέτανο, 
την ιλαρά και τον κοκκύτη μείωσαν τους 
θανάτους κατά 99%.  Έχουμε πια υποχρε-
ωτικό εμβολιασμό για τα παιδιά και την 
ασφάλεια τους και αρκετούς εμβολιασμούς 
για τη προστασία εφήβων και ενηλίκων. Άλ-

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

Pfizer - Adult Vaccination DTC Campaign 2020 - Ad Creative 21x29 Updated.pdf   1   25/5/21   10:50 AM

λοι χρειάζεται να γίνονται εφάπαξ και άλλοι 
πρέπει να επαναλαμβάνονται, όπως αυτός 
της γρίπης.

Όσον αφορά στα εμβόλια για τον κο-
ρονοιο, μια πρόσφατη ανακοίνωση στο 
ιατρικό περιοδικό BMJ δείχνει ότι στην 
Αγγλία, ο εμβολιασμός μείωσε κατά 80% 
τις εισαγωγές και κατά 85% τους θανάτους 
ασθενών ηλικίας πάνω από  80 ήδη τρεις 
με τέσσερις εβδομάδες μετά την πρώτη 
δόση του εμβολίου. Ο εμβολιασμός στην 
Αγγλία λοιπόν δημιουργεί ένα πολύ απο-
τελεσματικό τείχος προστασίας στους εμ-
βολιασμένους. 

Ποιά είναι τα στοιχεία από τη χώρα μας;  
Είναι παρόμοια: Βλέπουμε και στην Ελλά-
δα μείωση των εισαγωγών στις μεγαλύτε-
ρες ηλικίες που έχουν εμβολιαστεί. Σαν 
παράδειγμα, στο Σωτηρία, το μεγαλύτερο 
κέντρο αναφοράς για COVID, το δίμηνο 
Νοεμβρίου-Δεκεμβρίου, πριν την έναρξη 
των εμβολιασμών, το 23% των εισαγωγών 
αφορούσε σε ασθενείς ηλικίας άνω των 80. 
Το δίμηνο αντίστοιχα  Μαρτίου - Απριλίου 
μόνο 6% των εισαγωγών αφορούσαν σε 
άτομα άνω των 80 ετών - και σχεδόν όλοι 
όσοι νόσησαν και χρειάστηκαν εισαγωγή 

ήταν ανεμβολία-
στοι. Σε σχέση με 
το δίμηνο πριν τα 
Χριστούγεννα και 
την έναρξη των εμ-
βολιασμών λοιπόν 
και παρά το γεγο-
νός ότι τα κρού-

σματα στην Αθήνα αυξήθηκαν σημαντικά 
όπως και ο αριθμός των νοσηλευομένων, 
η ανάγκη για νοσηλεία ασθενών ηλικίας 
μεγαλύτερης των 80 -που είναι η ηλικία 
που εμβολιάστηκε κατά προτεραιότητα - 
μειώθηκε σημαντικά. Και αντίθετα, ενώ το 
δίμηνο Νοεμβρίου Δεκεμβρίου έγιναν στο 
Σωτηρία 298 εισαγωγές  ατόμων ηλικίας μι-
κρότερης των 59, το τελευταίο δίμηνο, έγι-
ναν 790 εισαγωγές αυτών των ηλικιακών 
ομάδων, και αφορούσαν κυρίως σε ασθε-
νείς που δεν έχουν εμβολιαστεί. 

Αν ελέγξουμε δε τους θανάτους, σε 80 
θανάτους του τελευταίου εικοσαήμερου 
στην Ελλάδα σε ασθενείς άνω των 80 (που 
μπορούσαν και θα έπρεπε να είναι εμβολι-
ασμένοι), οι ασθενείς που κατέληξαν ήταν 
ανεμβολίαστοι - με 2 εξαιρέσεις, ασθενείς 
που είχαν σοβαρές συνοσηρότητες. Άρα 
ο εμβολιασμός για τον κορονοιο προστα-
τεύει, μειώνει σημαντικά λοιμώξεις και 
θανάτους. Και με το δεδομένο ότι προστα-
τεύει τα μεγαλύτερης ηλικίας άτομα που η 
ανοσολογική απάντηση είναι λιγότερο απο-
τελεσματική, πολύ περισσότερο μπορεί να 
προστατέψει τους νεότερους. Οι δε παρενέρ-
γειες είναι εξαιρετικά σπάνιες και σοβαρές 
συνέπιες μπορούν να προληφθούν.  

Ο εμβολιασμός είναι η απάντηση στις 
λοιμώξεις, η πρόληψη είναι πάντα καλύ-
τερη, πιο ανώδυνη και πιο αποτελεσματι-
κή από τη θεραπεία. Με τον εμβολιασμό 
παραμένουμε ασφαλείς και αποφεύγου-
με  συμπτώματα, φάρμακα, νοσηλείες, 
κίνδυνο και άγχος. 

ΜΊΝΑ ΓΚΑΓΚΑ
Προεδρος ΚΕΣΥ

Διευθύντρια 7ης Πνευμονολογικής κλινικής, 
ΝΝΘΑ Σωτηρία

Η ΣΗΜΑΣΊΑ 
ΤΩΝ ΕΜΒΟΛΊΑΣΜΩΝ 
ΣΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΤΟΥ ΓΕΝΊΚΟΥ 
ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ
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υγεία

Λύσεις... 
καλοκαιρινές

ΑΛΛΕΡΓΙΚΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ & 
ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΑΠΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ  

 H 
απευαισθητοποίηση (ΑΝΘ) είναι η μόνη αιτιο-
λογική εξατομικευμένη θεραπευτική προσέγγι-
ση για συγκεκριμένα αλλεργικά νοσήματα. Τα 
νοσήματα αυτά είναι η αναπνευστική αλλεργία, 
δηλαδή η αλλεργική ρινίτιδα-επιπεφυκίτιδα, το 

αλλεργικό άσθμα και η συστηματική αναφυλαξία μετά από νυγμό 
υμενοπτέρων (σφήκες, μέλισσες). 

Βασική προϋπόθεση για την επίτευξη της θεραπείας είναι η 
γνώση του υπεύθυνου για την αλλεργία αλλεργιογόνου. Η αιτι-
ολογική διάγνωση θα γίνει από αλλεργιολόγο μέσω των δερμοα-
ντιδράσεων διά νυγμού (γνωστά ως αλλεργικά τεστ). Τεράστιας 
σημασίας για την επιτυχία της θεραπείας απευαισθητοποίησης 
είναι η αξιολόγηση των τεστ. 

ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΉ ΑΛΛΕΡΓΙΑ
Ο αλλεργιολόγος με βάση τις γνώσεις του επί της ανοσολογίας 
και αεροβιολογίας, αλλά και της κλινικής εμπειρίας του, είναι 
αυτός που θα διαπιστώσει ποιο ή ποια είναι τα ενοχοποιούμενα 
αλλεργιογόνα που προκαλούν την αναπνευστική αλλεργία. 

Με την απευαισθητοποίηση επιδιώκεται ανοσολογική παρέμ-
βαση με σκοπό την τροποποίηση της ανοσολογικής απάντησης 
και την επίτευξη ανοχής του οργανισμού στο υπεύθυνο αλλερ-
γιογόνο. Οι ασθενείς που υποβάλλονται σε ΑΝΘ μετά από 8 ή 10 
μήνες αρχίζουν να μην παρουσιάζουν συμπτώματα και αυτό να 
οριστικοποιείται με τη συνέχιση της θεραπείας. Το σημαντικό-
τερο πλεονέκτημα, όμως, που προσφέρει η θεραπεία είναι πως 
προλαμβάνει και δεν εξελίσσεται η φυσική πορεία της νόσου προς 
αλλεργικό άσθμα. 
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ΖΩΉ ΔΕΜΕΣΤΙΧΑ
Αλλεργιολόγος
Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρίας Αλλεργιολογίας & 
Κλινικής Ανοσολογίας

Είναι γνωστό πως η αλλεργική ρινίτιδα πλήττει το 25% του 
πληθυσμού. Εκτιμάται πως από τους πάσχοντες από αλλεργική 
ρινίτιδα περίπου το 50% θα παρουσιάσει αλλεργικό άσθμα, αφού 
υπάρχουν παθογενετικές ενδείξεις της σχέσης των δυο νοσημά-
των –γι’ αυτό και χαρακτηρίζεται ως «νόσος ενιαίων αεραγωγών».

Τα σκευάσματα απευαισθητοποίησης που χορηγούνται για 
την αναπνευστική αλλεργία είναι σε ενέσιμη μορφή ή σε υπο-
γλώσσιες σταγόνες. Η επιλογή της μορφής του σκευάσματος γί-
νεται από τον αλλεργιολόγο με τη σύμφωνη γνώμη του ασθενή. 
Η διάρκεια της θεραπείας είναι πέντε έτη. Σημαντική προϋπόθε-
ση για την επιτυχία είναι η συμμόρφωση του ασθενή στις οδηγίες 
που του δίνει ο αλλεργιολόγος του, αφού είναι αναγκαίο να προ-
σαρμόσει στην καθημερινότητά του το θεραπευτικό σκεύασμα. 
Η αποτελεσματικότητα τότε φτάνει σε πολύ ψηλά ποσοστά.

ΑΠΕΥΑΙΣΘΉΤΟΠΟΙΉΣΉ ΓΙΑ ΑΝΑΦΥΛΑΞΙΑ 
ΑΠΟ ΝΥΓΜΟ ΥΜΕΝΟΠΤΕΡΩΝ
Τα άτομα που έχουν παρουσιάσει αναφυλακτική αντίδραση μετά 
από νυγμό σε υμενόπτερα εκτιμάται πως είναι το 2-5% του πληθυ-
σμού. Αρκετά υψηλό 30-60% είναι το ποσοστό των ευαισθητοποιη-
μένων μελισσοκόμων, ενώ οι ευαισθητοποιημένοι στον γενικό πλη-
θυσμό είναι περίπου 10-30%. Η απευαισθητοποίηση σε αυτήν την 
κατηγορία ασθενών προστατεύει σε ποσοστό 85-90%. Η θεραπεία 
γίνεται με ενέσιμα σκευάσματα και η αποτελεσματικότητά της είναι 
εμφανής, αφού οι ασθενείς δεν παρουσιάζουν αλλεργική αντίδραση 
μετά από νυγμό. 

Και εδώ, όπως και στην απευαισθητοποίηση στην αναπνευστική 
αλλεργία, επιτυγχάνεται τροποποίηση της ανοσολογικής απάντησης. 
Η διάρκεια της θεραπείας είναι 5 έτη, ενώ πολλές μελέτες αλλά και η 
κλινική εμπειρία υποστηρίζουν πως χρειάζονται δόσεις προστατευ-
τικές σε αραιότερα χρονικά διαστήματα έως και για 8 χρόνια.

Φυσικά, είναι μια θεραπεία που αντιμετωπίζει με επιτυχία την 
επικίνδυνη για τη ζωή αναφυλακτική αντίδραση και γι’ αυτό την 
προτιμούν με ανακούφιση αυτοί που έχουν βιώσει την άσχημη 
εμπειρία του επεισοδίου μιας τέτοιας σοβαρότητας αλλεργικής αντί-
δρασης.

 Η απευαισθητοποίηση, ωστόσο, χρησιμεύει και στη φαρμακευ-
τική αλλεργία, όταν ένας ασθενής πρέπει οπωσδήποτε να λάβει κά-
ποιο φάρμακο, χωρίς εναλλακτική λύση, που του προκάλεσε όμως 
αλλεργική αντίδραση. Σε αυτήν την περίπτωση υπάρχουν ειδικά 
πρωτόκολλα απευαισθητοποίησης που καθιστούν εφικτή τη λήψη 
του φαρμάκου, χωρίς να προκαλείται αλλεργική αντίδραση.

Εξαιρετικά ελπιδοφόρα είναι και τα νέα στις τροφικές αλλεργίες, 
αφού γίνεται μεγάλη ερευνητική προσπάθεια εύρεσης τρόπων απευ-
αισθητοποίησης σε τρόφιμα. 

ΕΠΟΧΙΚΗ 
ΑΛΛ  ΡΓΙΑ;

ΖΗΣΕ ΤΗ ΖΩΗ, ΟΧΙ ΤΙΣ ΑΛΛΕΡΓΙΕΣ

ΜΗ ΚΑΤΑΣΤΑΛΤΙΚΟ 
ΞΕΚΙΝΑ ΝΑ ΔΡΑ ΣΕ 1 ΩΡΑ • ΔΙΑΡΚΕΙ ΟΛΗ ΜΕΡΑ

κατά των συµπτωµάτων της
Eποχικής αλλεργικής ρινίτιδας

Το Υπουργείο Υγείας και ο Ε.Ο.Φ. συνιστούν:
∆ΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ.

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ.
ΝΑ ΜΗ ΧΟΡΗΓΕΙΤΑΙ ΣΕ ΑΤΟΜΑ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 12 ΕΤΩΝ.
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ΤΕΝΟΝΤΙΤΙΔΑ, 
ΠΡΟΛΗΨΗ ΚΑΙ 
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Κ
ατά τη διάρκεια των καθημε-
ρινών δραστηριοτήτων το 
μυοσκελετικό σύστημα του 
ανθρώπου καταπονείται με 
διάφορους τρόπους.  Τα φορ-

τία που δέχονται οι αρθρώσεις και οι μύες, η 
υπερβολική ή η λανθασμένη χρήση τους, η 
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καθώς και το υπερβολικό σωματικό βάρος 
του σύγχρονου ανθρώπου, μπορούν να απο-
τελέσουν την αιτία εμφάνισης των φλεγμο-
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ΓΕΩΡΓΙΟΣ ΓΚΟΥΔΕΛΗΣ MD. PhD.
Ορθοπαιδικός Χειρουργός - Διδάκτωρ 
Πανεπιστημίου Αθηνών 
Επιστημονικός Διευθυντής 
ArthroHeal Clinic – Θεσσαλονίκη.
www.arthrohealclinic.gr 
www.goudelis.gr

Η 
φλεγμονή των αρθρώσεων ονομάζεται αρθρίτι-
δα ενώ η φλεγμονή των τενόντων ονομάζεται τε-
νοντίτιδα.  Στην αρθρίτιδα ο πόνος εμφανίζεται 
στο σημείο συνάντησης των οστών – αρθρώσεις 
– και αφορά στην φθορά του αρθρικού χόνδρου 

καθώς και την φλεγμονή των μαλακών μορίων που περιβάλουν 
την άρθρωση.  Ο ασθενής μπορεί να αισθάνεται την άρθρωση του 
πρησμένη και να δυσκολεύεται κατά τη διάρκεια της κίνησής της.  
Αν αφορά στα κάτω άκρα πολλές φορές ο ασθενής δεν μπορεί να 
περπατήσει με άνεση και κουτσαίνει λόγω του πόνου 
και της δυσκαμψίας που αισθάνεται.  

Η αρθρίτιδα χωρίζεται σε τρεις βασικές 
κατηγορίες: 
• την οστεοαρθρίτιδα η οποία είναι προϊόν 
εκφυλιστικής αιτιολογίας και έχει να κάνει με 
την προχωρημένη ηλικία,
• την αρθρίτιδα που οφείλεται σε αυτοάνοσο 
νόσημα (ρευματοειδής αρθρίτιδα κ.α)
• μετατραυματική αρθρίτιδα που εμφανίζεται 
μετά από τραυματισμό στην άρθρωση και 
αφορά σε οποιαδήποτε ηλικία.

Η αντιμετώπιση της αρθρίτιδας τα τελευταία χρό-
νια έχει εξελιχθεί.  Οι κυτταρικές θεραπείες με 
βλαστοκύτταρα, τα PRP (πλάσμα πλούσιο με αιμο-
πετάλια και αυξητικούς παράγοντες), η νέα πρωτε-
ϊνική ενδαρθρική θεραπεία από παράγοντες του 
αίματος, καθώς και η βελτίωση της σύνθεσης των 
υαλουρονικών οξέων βοηθούν στην ανακούφιση 
των συμπτωμάτων της πάθησης καθώς πιθανόν να 
επιβραδύνουν και την εξέλιξή της.  Η θεραπευτική 
πρόοδος επίσης αφορά και στην αντιμετώπιση της 
αυτοάνοσης αρθρίτιδας με την θεραπεία με βιολογι-
κούς παράγοντες που αναστέλλουν την εξέλιξη της 
νόσου έτσι ώστε ο ασθενής δεν φτάνει πια σε ανα-
πηρικές καταστάσεις.  Τέλος η σωστή αντιμετώπιση 
του τραυματισμού της άρθρωσης η οποία συμβαίνει 
σε νεανικές ηλικίες, (αθλητικές δραστηριότητες, 
τροχαία ατυχήματα), αποτρέπει την εμφάνιση της 
μετατραυματικής αρθρίτιδας.  

Η εξέλιξη της ρομποτικής χειρουργικής και η 
ηλεκτρονική τεχνολογία δίνει σήμερα  την οριστική 
λύση στα τελικά στάδια της αρθρίτιδας αντικαθιστώ-
ντας τη προσβεβλημένη άρθρωση ξαναδίνοντας 
στον άνθρωπο την δυνατότητα να κινηθεί δίχως 
δυσκολία. 

Η πρόληψη αποτελεί σημαντικό παράγοντα στην εξέλιξη της 
οστεοαρθρίτιδας.  Η ενδυνάμωση των μυών πέριξ των αρθρώσε-
ων ακολουθώντας ένα κατάλληλο πρόγραμμα γυμναστικής υπό 
σωστή καθοδήγηση (pilates, Tai chi, ορθοσωμική, aqua aerobic, 
κολύμβηση), η διατήρηση του σωστού σωματικού βάρους ώστε 
να μην επιβαρύνονται οι αρθρώσεις, καθώς και η έγκαιρη και 
σωστή αντιμετώπιση των τραυματισμών αποτελούν βασικούς 

κανόνες πρόληψης.  Τα άτομα που λόγω εργασιακών απαιτήσε-
ων βρίσκονται στην καθιστική θέση αρκετές ώρες την ημέρα θα 
πρέπει οπωσδήποτε να σηκώνονται και να κινητοποιούνται κατά 
την διάρκεια της εργασίας τους εκτελώντας μερικές απλές ασκή-
σεις.  Τέλος η σωστή προθέρμανση πριν την άθληση καθώς και η 
σωστή ένδυση και υπόδηση αποτελούν σημαντικούς παράγοντες 
πρόληψης εμφάνισης της τενοντίτιδας.  Η έγκαιρη διάγνωση θέ-
τει τις θεμέλιες βάσεις για την αντιμετώπιση των φλεγμονών των 
αρθρώσεων και των τενόντων.

υγεία
ΑΡΘΡΙΤ ΙΔΕΣ |  ΤΕΝΟΝΤΙΤ ΙΔΕΣ |  ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ |  ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟΙ  ΠΟΝΟΙ

Ανακουφιστείτε από τον πόνο
και ανακτήστε την κινητικότητα με  

H φυσική αντιμετώπιση του πόνου

Η κρέμα Cetilar® χάρη στην καινοτόμα 
σύνθεσή της, από κετυλιωμένα λιπαρά οξέα*

•  Ανακουφίζει γρήγορα από τον πόνο και 
τη φλεγμονή

•  Λιπαίνει τους ιστούς και επαναφέρει
 την ελαστικότητά τους  

• Βελτιώνει την κινητικότητα

Προϊόν έρευνας

• 100% φυτική
• Άοσμη 

*  Τα λιπαρά οξέα είναι συστατικά του οργανισμού μας με λιπαντική, αντιφλεγμονώδη και αναλγητική δράση. Η σωματική 
καταπόνηση, οι τραυματισμοί ή ορισμένα νοσήματα μπορεί να τροποποιήσουν τη συγκέντρωσή τους επηρεάζοντας την 
φλεγμονώδη διαδικασία και την ελαστικότητα των ιστών. 

H κρέμα Cetilar® αποκαθιστά τη συγκέντρωση των λιπαρών οξέων στην πάσχουσα περιοχή και έχει κλινικά δεδομένα 
για 12 εβδομάδες συνεχούς χρήσης.

Το Cetilar® μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε οστεοαρθρίτιδα, τενοντίτιδα, μυϊκούς 
πόνους, τραυματισμούς κατά την άθληση ή σε συνδυασμό με φυσικοθεραπεία.

Εφαρμόστε την κρέμα Cetilar® στην πάσχουσα περιοχή 2 φορές την ημέρα 
κάνοντας έντονο μασάζ τουλάχιστον μέχρι την πλήρη απορρόφησή της.
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ΜΑΓΝΗΤΙΚΗ ΤΟΜΟΓΡΑΦΙΑ ΚΑΡΔΙΑΣ 
 Η ΠΙΟ ΣΥΓΧΡΟΝΗ ΚΑΙ ΟΛΟΚΛΗΡΩΜΕΝΗ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΜΥΟΣ

Η ΜΑΓΝΗΤΙΚΗ ΤΟΜΟΓΡΑΦΙΑ ΚΑΡΔΙΑΣ 
(CMR) ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΑΚΡΟΓΩΝΙΑΙΟ ΛΙΘΟ ΤΗΣ 

ΣΎΓΧΡΟΝΗΣ ΚΑΡΔΙΟΛΟΓΙΑΣ. ΕΙΝΑΙ ΜΙΑ 
ΕΞΕΤΑΣΗ ΧΩΡΙΣ ΤΗ ΒΛΑΒΕΡΗ ΑΚΤΙΝΟΒΟΛΙΑ 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΑΣΘΕΝΗ ΚΑΙ ΜΕ ΧΡΗΣΗ ΜΙΑΣ 
ΣΙΓΟΎΡΗΣ ΠΑΡΑΜΑΓΝΗΤΙΚΗΣ ΟΎΣΙΑΣ, 

ΤΟ ΓΑΔΟΛΙΝΙΟ, ΧΩΡΙΣ ΤΟΝ ΚΙΝΔΎΝΟ 
ΝΕΦΡΟΤΟΞΙΚΟΤΗΤΑΣ ΠΟΎ ΣΎΝΟΔΕΎΕΙ ΤΑ 

ΙΩΔΙΟΎΧΑ ΣΚΙΑΓΡΑΦΙΚΑ.

υγεία

Τι κάνει τη Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς να ξεχωρίζει;
Καταρχάς, η Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς έχει τη μέγιστη 
ακρίβεια στον προσδιορισμό της καρδιακής μορφολογίας και 
λειτουργίας, πληροφορίες απαραίτητες για τον καθορισμό της 
σωστής θεραπείας καρδιαγγειακών ασθενών. 
Επιπλέον, έχει την πιο υψηλή ευαισθησία αλλά και ειδικότητα, 
συγκριτικά με κάθε άλλη μη επεμβατική μέθοδο, για την αξι-
ολόγηση μιας σημαντικής για τον ασθενή στεφανιαίας νόσου 
(90% ευαισθησία, 90% ειδικότητα). Αυτό σημαίνει πρακτικά ότι 
δίνει σχεδόν απόλυτη σιγουριά στον θεράποντα ιατρό για το αν ο 
ασθενής πάσχει ή όχι από σημαντική στένωση των αγγείων που 
αιματώνουν την καρδιά.

Aπό καρδιάς...

Ποιες είναι οι εφαρμογές της Μαγνητικής Τομογραφίας Καρ-
διάς;
Η Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς έχει χαρακτηρισθεί ως μια 
«υπηρεσία μίας στάσης» (one-stop-shop). Ο λόγος είναι ότι οι 
πληροφορίες που μας δίνει είναι τόσες πολλές που μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί σε όλες σχεδόν τις καρδιαγγειακές παθήσεις! 
Συγκεκριμένα:
1. Δυναμική CMR με φαρμακευτική κόπωση για τη διάγνωση 
ή τον έλεγχο στεφανιαίας νόσου και καθοδήγηση μιας επεμβα-
τικής επαναιμάτωσης του μυοκαρδίου.

Τέλος, είναι η μοναδική αναίμακτη απεικονιστική μέθοδος που 
προσφέρει χαρακτηρισμό του καρδιακού μυός σε επίπεδο ιστού, 
κάνοντάς την απαραίτητη εξέταση στη διερεύνηση όλων των μυ-
οκαρδιοπαθειών.
Ποιον αφορά η συγκεκριμένη εξέταση;
Η Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς απευθύνεται σε όλους τους 
ασθενείς με πιθανό καρδιαγγειακό πρόβλημα.
Μάλιστα, σύμφωνα με επιστημονικές έρευνες, η Μαγνητική Το-
μογραφία Καρδιάς έχει επίδραση στην αντιμετώπιση του ασθε-
νούς στο 60 % (!) των περιπτώσεων.
Με τη χρήση σύγχρονων μηχανημάτων με ευρεία διάμετρο, κα-
θώς και με τη βοήθεια υποστηρικτών εργαλείων, όπως μουσική 
κατά τη διάρκεια της εξέτασης, γίνεται εφικτό να εξεταστούν ακό-
μη και ασθενείς με έντονη κλειστοφοβία.
Επίσης, σημαντικό είναι ότι, υπό ορισμένες συνθήκες, όλοι οι νε-
ότεροι εμφυτεύσιμοι βηματοδότες αλλά και απινιδωτές μπορούν 
να μπουν με ασφάλεια στον χώρο του μαγνητικού τομογράφου.
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ΓΡΗΓΟΡΙΟΣ Μ. ΧΑΤΖΑΝΤΩΝΗΣ, MD, PHD
Ειδικός Καρδιολόγος
Διδάκτωρ του Πανεπιστημίου 
Μύνστερ Γερμανίας
Ανώτατη Πιστοποίηση 
στη Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς

με στόχο την αποφυγή της συνεχούς έκθεσης του ασθενούς σε 
επιβλαβή ακτινοβολία, όπως γίνεται με την αξονική τομογραφία.
12. Βαλβιδοπάθειες (αορτικής, μιτροειδούς, πνευμονικής και 
τριγλώχινας βαλβίδας). Ακριβής αξιολόγηση βαλβιδικής ανε-
πάρκειας.
13. Μυοκαρδιοπάθειες σε αποθηκευτικές νόσους (π.χ. Fabry, 
αμυλοείδωση).
14. Μυοκαρδιοπάθειες σε συστηματικές νόσους (π.χ. συστη-
ματικό ερυθηματώδη λύκο, σαρκοείδωση, μυϊκές δυστροφίες).
15. Εύρεση πιθανούς αρρυθμιογόνου εστίας για καθοδήγηση 
μιας επεμβατικής κατάλυσης μιας κοιλιακής αρρυθμίας.
16. Καλοήθεις και κακοήθεις όγκοι της καρδιάς, καθώς και καρ-
διακοί θρόμβοι.

Η Μαγνητική Τομογραφία Καρδιάς αποτελεί ένα πολύ ισχυρό 
«όπλο» στη φαρέτρα των καρδιολόγων για την άρτια αντιμετώ-
πιση των ασθενών τους και δίνει τη δυνατότητα βελτίωσης της 
πορείας νόσου σε πολλές περιπτώσεις. 

2. Αξιολόγηση της ζωτικότητας του μυοκαρδίου 
και απόφαση για διενέργεια στεφανιογραφίας. 
Έλεγχος κατανομής της στεφανιαίας νόσου πριν 
από χειρουργικές επεμβάσεις ανοικτής καρδιάς 
επαναιμάτωσης του μυοκαρδίου (bypass).
3. Διατατική καρδιοπάθεια για ακριβή αξιολόγη-
ση της λειτουργικότητας της αριστερής και δεξιάς 
κοιλίας. Ανεύρεση αιτιολογίας της μυοκαρδιακής 
βλάβης.
4. Υπερτροφική μυοκαρδιοπάθεια. Αιτιολογία και 
αξιολόγηση κινδύνου αρρυθμίας. Εξέταση συγγενών 
πρώτου βαθμού.
5. Περιοριστική μυοκαρδιοπάθεια. Ακριβής μελέτη παραμόρ-
φωσης του μυοκαρδίου.
6. Τοξική μυοκαρδιοπάθεια. Διάγνωση και επανέλεγχος σε 
ασθενείς υπό ή μετά από χημειοθεραπεία.
7. Φλεγμονώδεις Παθήσεις του Μυοκαρδίου. Διάγνωση και 
επανέλεγχος.
8. Νοσήματα του Περικαρδίου. Αξιολόγηση φλεγμονώδους νό-
σου, ανεύρεση κύστεων ή περικαρδιακώv όγκων.
9. Συγγενείς καρδιακές παθήσεις σε παιδιά, σε νέους και ενήλι-
κες για διάγνωση, παρακολούθηση και καθοδήγηση θεραπείας 
αποκατάστασης.
10. Αορτικές παθήσεις για χρόνια παρακολούθηση διαχωρι-
σμού, διάτασης και ανευρύσματος αορτής με ή χωρίς χρήση 
σκιαγραφικού.
11. Ετήσιο έλεγχο σε νέους ασθενείς με αυξημένο κίνδυνο 
αορτικής πάθησης (π.χ. με νόσο Marfan, Ehlers Danlos κ.λπ.) 
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Μην χάνεις πολύτιμες στιγμές
από την καθημερινότητά σου!

ΚΟΙΛΙΑΚΟΣ ΠΟΝΝΟΟΣΣ;;  
ΦΟΥΣΚΩΜΜΑΑ;;  

ΔΙΑΡΡΟΙΑ ή/και ΔΥΣΚΟΙΛΙΟΤΗΗΤΤΑΑ;;

ELPEN A.E Φαρμακευτική Βιομηχανία
Τμήμα Consumer Health Care & OTC
Λεωφόρος Μαραθώνος 95, 190 09 Πικέρμι Αττικής, Τηλ.: 211 -1865347
Εθνικής Αντιστάσεως 114, 551 34 Θεσσαλονίκη, Τηλ.: 2310-459920-1

www.elpen.gr    farmakeia@elpen.gr
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6ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΕΙ ΤΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 

ΤΟΥ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟΥ ΕΥΕΡΕΘΙΣΤΟΥ ΕΝΤΕΡΟΥ
με φυσικό μηχανισμό δράσης

www.almoraplus.gr

 Η 
παραγωγή αερίων στον 
γαστρεντερικό σωλήνα εί-
ναι κάτι φυσιολογικό που 
προέρχεται από τις διερ-
γασίες του εντέρου στην 

διάσπαση των τροφών και την απορρόφηση 
των θρεπτικών συστατικών. Μια ποσότητα 
αέρα επίσης είναι αυτή που «καταπίνουμε»  
κατά την διάρκεια της ημέρας. 

Ο οργανισμός αποβάλλει όλα αυτά τα 
αέρια ή από το στόμα, με το γνωστό μας «ρέ-
ψιμο» ή από το πρωκτό με τον «αερισμό». 

Υπάρχουν περιπτώσεις που η παραγω-
γή αερίων είναι  μεγαλύτερη από το φυσιο-
λογικό.  Αυτό οφείλεται αφενός σε διάφορα 
τρόφιμα που συνήθως δημιουργούν πε-
ρισσότερα αέρια κατά την διάσπαση τους 
ή σε μια μη ικανοποιητική ισορροπία των 
ωφέλιμων και βλαβερών μικροοργανισμών 
οι οποίοι ενδημούν στο έντερο (μικροβιακή 
χλωρίδα).

Στην περίπτωση αυτή τα αέρια εγκλω-
βίζονται στον γαστρεντερικό σωλήνα και 
δημιουργούν φούσκωμα και πρήξιμο στην 
κοιλιά, μια δυσάρεστη και ενοχλητική κατά-
σταση.
ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ: 
Κατ’ αρχήν πρέπει αν το φούσκωμα δεν εί-
ναι περιπτωσιακό αλλά εάν επιμένει πάνω 
από δυο εβδομάδες, να επισκεφτείτε γαστρε-
ντερολόγο για να αποκλειστεί ένα σοβαρό 
πρόβλημα όπως: 

✤ Σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου
✤ Κοιλιοκάκη κλπ.

Το περιστασιακό πρήξιμο αντιμετωπίζεται 
με αποφυγή κατάποσης αέρα με: 
✤ απότομο και γρήγορο φαγητό (τρώγοντας 
γρηγορότερα καταπίνουμε αέρα)
✤ τσίχλες
✤ κάπνισμα 
✤ ποτά με καλαμάκι
✤ αεριούχα ποτά 
✤ Αποφυγή τροφών «αχώνευτων» (εξ’ ου 
και η φράση  «είσαι αχώνευτος» δηλ. δημι-
ουργείς δυσφορία!)

ΑΥΤΈΣ ΠΈΡΙΛΑΜΒΑΝΟΥΝ: 
✤ λάχανο
✤ μπρόκολο 
✤ κουνουπίδι
✤ λαχανάκια Βρυξελλών
✤ όσπρια
✤ κρεμμύδι

Αντίθετα προτιμούμε τροφές που βοηθούν 
στο να μην δημιουργηθούν αέρια σε στομά-
χι και έντερο όπως: 
✤ μάραθο
✤ τζίντζερ 
✤ προβιοτικά είναι η κύρια λύση για την 
σωστή λειτουργία του εντέρου. Ο σημερι-
νός τρόπος διατροφής με τροφές που παρέ-
χουν συντηρητικά-χρωστικές και πρόσθετα 

υγεία

ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ, 
φαρμακοποιός 

ΦΟΎΣΚΏΜΑ  
ΤΎΜΠΑΝΙΣΜΟΣ
ΜΕΤΕΏΡΙΣΜΟΣ

«μπερδεύουν» τον οργανισμό και δημιουρ-
γούν ανισορροπία στην χλωρίδα του εντέ-
ρου.  
Αυτό σημαίνει ότι οι επιβλαβείς μικροοργα-
νισμοί υπερτερούν, των ωφέλιμων με απο-
τέλεσμα το έντερο να μην λειτουργεί σωστά.

Σαν αποτέλεσμα έχουμε παραγωγή με-
γάλης ποσότητας αερίων άρα τυμπανισμό 
και πρήξιμο, όπως επίσης δυσκοιλιότητα ή 
διάρροια και βέβαια έχουμε έλλειψη απορ-
ρόφησης θρεπτικών συστατικών!

Τα προβιοτικά εξασφαλίζουν στον οργα-
νισμό μεγάλο αριθμό ωφέλιμων μικροοργα-
νισμών επαναφέρουν την ισορροπία στην 
εντερική χλωρίδα. Αυτό εξασφαλίζει  την 
απορρόφηση όλων των θρεπτικών συστα-
τικών από τις τροφές ή τα συμπληρώματα 
τροφής που χρησιμοποιούμε και συγχρό-
νως επαναφέρει την φυσιολογική λειτουρ-
γία του εντέρου.   
✤ Επίσης βάζουμε στην ζωή μας την άσκη-
ση ή το απλό περπάτημα.
✤ Τρώμε πρωινό, 2 κυρίως γεύματα μικρά, 
καθώς και δεκατιανό και απογευματινό.
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Μην χάνεις πολύτιμες στιγμές
από την καθημερινότητά σου!

ΚΟΙΛΙΑΚΟΣ ΠΟΝΝΟΟΣΣ;;  
ΦΟΥΣΚΩΜΜΑΑ;;  

ΔΙΑΡΡΟΙΑ ή/και ΔΥΣΚΟΙΛΙΟΤΗΗΤΤΑΑ;;

ELPEN A.E Φαρμακευτική Βιομηχανία
Τμήμα Consumer Health Care & OTC
Λεωφόρος Μαραθώνος 95, 190 09 Πικέρμι Αττικής, Τηλ.: 211 -1865347
Εθνικής Αντιστάσεως 114, 551 34 Θεσσαλονίκη, Τηλ.: 2310-459920-1

www.elpen.gr    farmakeia@elpen.gr
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30 δισκία 
ΙΑΤΡΟΤΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΠΡΟΪΟΝ

A
LM

/F
PA

/1
1

-2
0

2
0

/2
6ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΕΙ ΤΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 

ΤΟΥ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟΥ ΕΥΕΡΕΘΙΣΤΟΥ ΕΝΤΕΡΟΥ
με φυσικό μηχανισμό δράσης

www.almoraplus.gr
ΣΟΦΊΑ ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ, 
φαρμακοποιός 
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Η ΥΓΙΕΙΝΗ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ ΜΑΣ ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΤΗΣ ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ!

υγεία

For your eyes only
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ΈΧΟΝΤΑΣ ΚΛΈΊΣΈΊ ΈΝΑΝ ΧΡΟΝΟ 
ΠΑΝΔΗΜΊΑΣ ΜΈ ΈΓΚΛΈΊΣΜΟ 

ΚΑΊ ΠΟΛΎΩΡΗ ΧΡΗΣΗ ΜΑΣΚΑΣ 
ΚΑΊ ΈΡΓΑΣΊΑ/ΈΚΠΑΊΔΈΎΣΗ/
ΔΊΑΣΚΈΔΑΣΗ ΜΠΡΟΣΤΑ ΣΈ 

ΟΘΟΝΗ, ΓΊΝΈΤΑΊ ΑΚΟΜΗ ΠΊΟ 
ΈΠΊΤΑΚΤΊΚΗ Η ΑΝΑΓΚΗ ΝΑ 

ΦΡΟΝΤΊΣΟΎΜΈ ΤΑ ΠΟΛΎΤΊΜΑ 
ΜΑΤΊΑ ΜΑΣ. ΘΑ ΑΝΑΦΈΡΘΟΎΝ 

ΔΎΟ ΟΝΤΟΤΗΤΈΣ ΠΟΎ ΤΑ 
ΤΑΛΑΊΠΩΡΟΎΝ ΑΎΤΗ ΤΗΝ 

ΈΠΟΧΗ: Η ΞΗΡΟΦΘΑΛΜΊΑ ΚΑΊ Η 
ΒΛΈΦΑΡΊΤΊΔΑ. 

Η ΞΗΡΟΦΘΑΛΜΊΑ 
ΠΟΎ ΣΧΈΤΊΖΈΤΑΊ ΜΈ ΤΗΝ ΧΡΗΣΗ ΤΗΣ ΜΑΣΚΑΣ. 

ΣΎΝΔΡΟΜΟ MADE 

Μετά την υποχρεωτική χρήση μάσκας είναι αυξημένα τα παρά-
πονα των ασθενών για: δακρύρροια, τσούξιμο, φαγούρα, θόλω-
ση όρασης, κόκκινα μάτια, αίσθημα ξένου σώματος και πόνο. Η 
εκτεταμένη και κακή χρήση της μάσκας οδηγούν είτε σε επιδεί-
νωση των συμπτωμάτων των ατόμων που ήδη υποφέρουν από 
το σύνδρομο της ξηροφθαλμίας είτε σε εμφάνιση εκ νέου αυτών 
των συμπτωμάτων. Σε καμία περίπτωση δεν πρέπει να παρερ-
μηνευθεί το γεγονός ότι η χρήση της μάσκας είναι το αναγκαίο 
και απαραίτητο μέτρο για την καταπολέμηση της πανδημίας του 
COVID-19! Σκοπός του άρθρου είναι να βοηθήσει στην αντιμε-
τώπιση των ερεθισμών από τη χρήση της μάσκας του προσώπου 
που καλύπτει τη μύτη και το στόμα. Όταν η μάσκα είναι χαλαρά 
τοποθετημένη στο πρόσωπο, έχει την τάση να διασπείρεται προς 
τα μάτια ο εκπνεόμενος αέρας, γεγονός που επιταχύνει την εξά-
τμιση των δακρύων. Επακόλουθο των συμπτωμάτων αυτών είναι 
αντανακλαστικά να τρίψουμε τα μάτια μας, συχνά με βρώμικα 
χέρια! 

Αυξημένο κίνδυνο έχουν οι χρήστες φακών επαφής, οι ηλικι-
ωμένοι με προϋπάρχοντα προβλήματα στην πρόσθια επιφάνεια 
του οφθαλμού, οι γυναίκες σε κλιμακτήριο και γενικότερα με 
ορμονικές διαταραχές και φυσικά οι άνθρωποι που εργάζονται 
πολλές ώρες μπροστά σε οθόνες ή/και σε χώρους με κλιματισμό, 
όπως και όλοι εκείνοι που λόγω επαγγέλματος είναι υποχρεωμέ-
νοι να φορούν τη μάσκα πολλές ώρες.

ΣΎΣΤΗΝΈΤΑΊ:
1. Η ορθή χρήση της μάσκας: να εφαρμόζει σφιχτά, 
ιδιαίτερα το άνω άκρο της, με το έλασμα στη ράχη της 
μύτης!
2. Να περιοριστεί η χρήση των κλιματιστικών, 
ανανεώνοντας συχνά τον αέρα του χώρου εργασίας. 
Κατά τη χρήση Η/Υ, tablets, smartphones πρέπει 
να γίνονται συχνά διαλείμματα. Να τηρείται ο κανόνας 
των 3 «20» κατά την Αμερικάνικη Οφθαλμολογική 
Εταιρεία: για κάθε 20min εργασία  σε οθόνη 
πρέπει να γίνεται 20 sec διάλειμμα κοιτώντας 20 feet 
(6 μέτρα) μακριά.
3. Η χρήση τεχνητών δακρύων, gel και αλοιφών 
ανάλογα με τη σοβαρότητα της ξηροφθαλμίας. Υπάρχει 
πληθώρα τεχνητών δακρύων, προτιμήστε τα προϊόντα 
χωρίς συντηρητικά. Ο συνδυασμός υαλουρονικού με 
κάποια προστατευτικό παράγοντα όπως πχ η τρεχαλόζη 
προσφέρει μέγιστη άνεση & ενυδάτωση. Τα ειδικά 
συμπληρώματα διατροφής που εμπλουτίζουν την 
ποιότητα των δακρύων συχνά βοηθούν.
4. Η χρήση ειδικών αντιθαμβωτικών σπρέι στα γυαλιά 
οράσεως, για να αντιμετωπιστεί το θάμπωμα των φακών. 

✤
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ΑΝΝΑ Δ. ΠΕΡΡΑΚΗ 
Χειρουργός Οφθαλμίατρος, FEBOphth
Διευθύντρια Οφθαλμολογικής Κλινικής
Ίατρικό Κέντρο Αθηνών
www.eye-surgery.gr

Η ΒΛΕΦΑΡΊΤΊΔΑ
Ένα άλλο συνηθισμένο πρόβλημα που συναντάμε συχνά την πε-
ρίοδο αυτή είναι η βλεφαρίτιδα: συνήθης αλλά επίμονη φλεγμονή 
των βλεφάρων, εκεί που εκφύονται οι βλεφαρίδες. Διακρίνεται σε 
πρόσθια μικροβιακή, σε πρόσθια σμηγματορροϊκή και σε οπίσθια 
βλεφαρίτιδα, που μπορεί να συνυπάρχει με σμηγματορροϊκή 
δερματίτιδα ή ροδόχρου ακμή. Στα πρώτα στάδια είναι ασυμπτω-
ματική. Όμως, όταν η βλεφαρίτιδα wwγίνει χρόνια (εμμένουσα 
για 3 μήνες), εμφανίζονται ενοχλήσεις, όπως τα κόκκινα μάτια, η 
φαγούρα, το κάψιμο, η απολέπιση (σαν πιτυρίδα) του δέρματος, οι 
οποίες μπορούν να οδηγήσουν σε επιπλοκές, όπως χαλάζια και 
κερατίτιδες με πόνο και μείωση της όρασης. Η αντιμετώπιση πρέ-
πει να περιλαμβάνει:

ΣΎΣΤΗΝΈΤΑΊ:

1. Ζεστές κομπρέσες.

2. Μασάζ και καθαρισμός των βλεφάρων με ειδικά 

αποστειρωμένα μαντηλάκια χωρίς συντηρητικά.

3. Συχνή χρήση τεχνητών δακρύων χωρίς συντηρητικά 

και οφθαλμικών αλοιφών.

4. Χορήγηση αντιβιοτικών κατόπιν συστάσεως του 

οφθαλμιάτρου.

Τελευταία γίνεται συχνά αναφορά σε βλεφαρίτιδα από τα ακά-
ρεα demodex. Τα ακάρεα αυτά αγαπούν τα μαλλιά, τα φρύδια και 
τις βλεφαρίδες. Είναι μεταδοτικά μόνο αν έρθουμε σε επαφή με 
το δέρμα ή το σμήγμα της μύτης μολυσμένου ατόμου! Αποτελούν 
μέρος της οικογένειας των παρασίτων που ζουν στο σώμα μας, 
αλλά η αύξηση του αριθμού τους δημιουργεί προβλήματα. Η 
κακή υγιεινή των βλεφάρων, το άγχος, η έκθεση στην ηλιακή 
ακτινοβολία και η πολύωρη χρήση των φακών επαφής ευνοούν 
τον πολλαπλασιασμό τους. Απαιτείται ειδική θεραπεία (προϊό-
ντα με tea tree oil), αν τα συμπτώματα δεν υποχωρούν, για να 
καταστείλουμε τα αυγά τους. Όμως, η πλήρης εξάλειψη αυτών 
δεν είναι δυνατή.

Η σωστή υγιεινή των ματιών, η ενυδάτωσή τους, η μείωση 
χρήσης των φακών επαφής, η σωστή διατροφή, η διακοπή του 
καπνίσματος, η ηλιοπροστασία, η άμεση αναζήτηση οφθαλμολο-
γικής εξέτασης σε περίπτωση ενοχλητικών συμπτωμάτων αλλά 
και ο τακτικός προληπτικός έλεγχος των ματιών είναι τα βασικά 
και απαραίτητα μέτρα.

Είναι δικαίωμα και υποχρέωση που έχουμε απέναντι στον 
εαυτό μας να τον φροντίζουμε, γιατί η υγεία δεν είναι αλλά «γί-
νεται» αγαθό.
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 Η 
περιοχή των ματιών αποτελεί μια ευαίσθητη και 
συνάμα πολύ σημαντική παράμετρο στην υγεία 
και λάμψη του προσώπου μας.

Τα προϊόντα που χρησιμοποιούμε στα μάτια 
μας στο λεγόμενο «πόδι της χήνας» περιλαμβά-

νουν προϊόντα με βιταμίνη C για λάμψη και βαθιά ενυδάτωση, κα-
φεΐνη (που δρα αντιοξειδωτικά και βοηθά στους μαύρους κύκλους) 
υαλουρονικό οξύ που λειτουργεί ως ενυδατικό και ταυτόχρονα «γε-
μίζει» βαθιές γραμμές,  ρυτίδες.

Πολυ σημαντικός παράγοντας και στην περιοχή των ματιών εί-
ναι τα αντιοξειδωτικά (οροί με φερουλικό, βιταμίνη C ) που εξουδε-
τερώνουν τις ελεύθερες ρίζες και προλαμβάνουν τις μεταλλάξεις του 
DNA του δέρματος, με αποτέλεσμα να προλαμβάνονται λεπτές γραμ-
μές ρυτίδες δυσχρωμίες κι ανομοιογένεια στον τόνο του δέρματος.

Τα τελευταία χρονια κυκλοφορούν οροί ματιών με ενσωματωμέ-
νο μεταλλικό συνήθως roller που βοηθά στην καλύτερη εφαρμογή 
και απορρόφηση του προϊόντος σε συνδυασμό με μασάζ στην περι-
οχή που ενεργοποιεί καλύτερα τα αγγεία του δερματος βοηθώντας 
τη μικρό κυκλοφορία και συνεπώς τη βελτίωση των μαύρων κύκλων.

Οι κρέμες ματιών καλο είναι να χρησιμοποιούνται πρωι βράδυ 

Ξεκούραστο βλέμμα

ΕΥΓΕΝΊΑ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΥΛΟΥ, MD
Δερματολόγος Αφροδισιολόγος
33DERMACLINIC

ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΜΑΣ ΑΠΟΤΕΛΟΎΝ ΤΟΝ ΚΑΘΡΕΠΤΗ ΤΗΣ ΎΓΕΙΑΣ, 
ΤΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΔΙΑΘΕΣΗΣ ΜΑΣ ΕΝ ΓΕΝΕΙ

ενώ σε μεγαλύτερες ηλικίες η ρετινολη (παραγωγό βιταμίνης Α) απο-
τελεί μια εξαιρετική λύση για τη νύχτα.

Μια σημαντική συμβουλή για την ευαίσθητη και πολύτιμη πε-
ριοχή των ματιών μας είναι η χρήση εξειδικευμένου αντιληακου για 
την περιοχή αυτή. Με αυτό τον τρόπο εξασφαλίζουμε την απόλυτη 
προστασία της περιοχής έναντι στην ακτινοβολία και τις ελεύθερες 
ρίζες που μας επιτίθενται κατά τη διάρκεια της ημέρας, βγαίνοντας 
από το σπίτι μας.

Τέλος, ολα τα παραπάνω θα ηταν καλο να συνδυαστούν με θε-
ραπείες στο ιατρειο κατάλληλες για τα μάτια οπως microneedling 
(dermapen),  ειδικά χημικά peelings και μεσοθεραπειες για λάμψη 
ενυδάτωση και σύσφιξη.
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Ο 
ι άνθρωποι χρησιμοποιούν 
το αλκοόλ για να αισθά-
νονται δυναμικοί, χαλα-
ροί ή δημιουργικοί. Αυτό 
το απλό μόριο μειώνει το 

άγχος και προκαλεί ενθουσιασμό και 
ευχαρίστηση. Όλα αυτά τα χαρακτηρι-
στικά συμβάλλουν στον εθιστικό χαρα-
κτήρα του αλκοόλ. Ταυτόχρονα, το αλ-
κοόλ μειώνει τη μνήμη και την ικανότητά 
μας να ελέγξουμε τη συμπεριφορά μας. 
Η κατανάλωση αλκοόλ και ειδικότερα 
η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ προ-
καλεί λειτουργικές και δομικές αλλαγές 
στον εγκέφαλο. Συνδέεται με την από-
σβεση της επικοινωνίας μεταξύ περιοχών 
του εγκεφάλου που ελέγχουν τα συναι-
σθήματά μας, την ικανότητά μας να πα-
ρακολουθούμε αλλαγές στο περιβάλλον 
μας και να σχεδιάζουμε τις συμπεριφορές 
μας ανάλογα και τελικά βλάπτει τους νευ-
ρωνες σε αυτές τις περιοχές.

Η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ 
αντιπροσωπεύει ένα πρότυπο πρόσλη-
ψης μεγάλων ποσοτήτων αλκοόλ, που 
ακολουθείται συχνά από επισόδεια μέ-
θης (συνήθως τα σαββατοκύριακα). Η 
υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ είναι 
ένα διαδεδομένο κοινωνικό πρόβλημα 
και είναι ιδιαίτερα διαδεδομένο στους 
εφήβους και τον νεαρό ενήλικο πληθυ-
σμό. Ορίζεται από τον Παγκόσμιο Ορ-
γανισμό Υγείας (2019) ως κατανάλωση 
περισσότερων από 60 g καθαρής αλκο-
όλης (δηλαδή περίπου τα τρία τέταρτα 
ενός μπουκαλιού κρασιού ή 1,5lt μπύρας) 
σε τουλάχιστον μία περίπτωση τις τελευ-
ταίες 30 ημέρες. Τα υψηλά επίπεδα της 
υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ εί-
ναι ιδιαίτερα επιζήμια για τους νεαρούς 
ενήλικες, καθώς ο προμετωπιαίος φλοιός 
(το τμήμα του εγκεφάλου που ελέγχει τη 
συμπεριφορά) και ο ιππόκαμπος (η περι-
οχή του εγκεφάλου που υποστηρίζει τη 
μνήμη) δεν αναπτύσσονται πλήρως μέχρι 
την ηλικία των 20.

Θα ήθελα να αναφερθεί εδώ τι γράφει 
ο Πλάτωνας στο «Νόμοι στην Πολιτεία»: 
“ἆρ' οὐ νομοθετήσομεν πρῶτον μὲν τοὺς 

Αλκοόλ: 
ΕΝΑ ΑΠΛΟ ΜΟΡΙΟ ΜΕ ΠΟΛΎΠΛΟΚΕΣ ΣΎΝΕΠΕΙΕΣ ΣΤΟ 

ΣΎΝΑΙΣΘΗΜΑ ΚΑΙ ΤΗ ΣΎΜΠΕΡΙΦΟΡΑ

παῖδας μέχρι ἐτῶν ὀκτωκαίδεκα τὸ πα-
ράπαν οἴνου μὴ γεύεσθαι, διδάσκοντες 
ὡς οὐ χρὴ πῦρ ἐπὶ πῦρ ὀχετεύειν εἴς τε τὸ 
σῶμα καὶ τὴν ψυχήν…., τὴν ἐμμανῆ εὐλα-
βουμένους ἕξιν τῶν νέων· μετὰ δὲ τοῦτο 
οἴνου μὲν δὴ γεύεσθαι τοῦ μετρίου μέχρι 
τριάκοντα ἐτῶν, μέθης δὲ καὶ πολυοινίας 
τὸ παράπαν τὸν νέον ἀπέχεσθαι”

Ο Πλάτωνας προτείνει σε αυτό το 
απόσπασμα να περάσει έναν νόμο που 
δεν επιτρέπει σε παιδιά κάτω των δεκα-
οκτώ να αγγίξουν  το κρασί, υποδηλώνο-
ντας ότι είναι λάθος να ρίχνουμε φωτιά 
στη φωτιά, είτε στο σώμα είτε στην ψυχή 
... και, επομένως, προφυλάσσοντας από 
την ευχάριστη διάθεση τους νέους. Και 
στη συνέχεια, προτείνει έναν κανόνα ότι 
οι νεαροί άνδρες κάτω των τριάντα ετών 
πρέπει να καταναλώνουν κρασί με μέτρο 
και να απέχουν εντελώς από τη μέθη και 
τη βαριά κατανάλωση αλκοόλ.

Έρευνες έχουν δείξει ότι η υπερβολι-
κή κατανάλωση αλκοόλ σχετίζεται με την 
αδυναμία κατάλ-
ληλης αντίδρασης 
σε καταστάσεις 
που  απαιτούν 
συναισθηματική 
απόκριση. Για πα-
ράδειγμα, οι νεα-
ροί ενήλικες που 

κάνουν υπερβολική κατανάλωση αλκο-
όλ δείχνουν δυσκολίες στην αναγνώρι-
ση της έκφρασης των συναισθημάτων 
του φόβου και της θλίψης σε άλλους. Η 
ενσυναίσθηση (η ικανότητα να αισθάνε-
ται τον πόνο των άλλων) βρέθηκε επίσης 
μειωμένη σε νεαρούς ενήλικες ηλικίας 13 
έως 20 ετών που κατανάλωναν υψηλές 
ποσότητες αλκοόλ. Σε μια πρόσφατη με-
λέτη διαπιστώθηκε ότι οι άνθρωποι που 
κάνουν υπερβολική κατανάλωση αλκο-
όλ δυσκολεύονται να «νιώσουν» τον πόνο 
που μπορεί να βιώνει κάποιος άλλος σε 
σύγκριση με εκείνους που δεν πίνουν τα-
κτικά. Η δυσκολία που έδειξαν οι πότες 
στο να αισθάνονται ενσυναίσθηση για 
τους άλλους που βιώνουν πόνο αντανα-
κλάται σε εικόνες που τραβήχτηκαν από 
τον εγκέφαλό τους.

Αξίζει να προστεθούν εδώ σχετικά 
πρόσφατα ευρήματα της μελέτης της 
Ευρωπαϊκής Σχολικής Έρευνας για το 
Αλκοόλ και άλλα ναρκωτικά (ESPAD) 
που δημοσιεύθηκαν μετά από έρευνες σε 
96.000 μαθητές σχολείου σε 35 χώρες. Η 
μελέτη διαπίστωσε ότι το εφηβικό κάπνι-
σμα και η χρήση του αλκοόλ μειώνονται 
αργά, ωστόσο, υπάρχουν προβλήματα 
σχετικά με τα νέα ψυχοδραστικά φάρ-
μακα που παρουσιάζουν αύξηση. Στην 
Ελλάδα, ωστόσο, η κατανάλωση αλκοόλ 
εξακολουθεί να αποτελεί πρόβλημα με 
τα τρία τέταρτα των 3.323 μαθητών που 
ερωτήθηκαν να αναφέρουν ότι είχαν πιει 
αλκοόλ τις τελευταίες 30 ημέρες πολύ 
πάνω από τον μέσο όρο για όλες τις χώρες 
(48%). Έτσι, η υπερβολική κατανάλωση 
αλκοόλ, η οποία ξεκίνησε στο Ηνωμένο 
Βασίλειο και τις ΗΠΑ έχει πλέον διεισ-
δύσει σε χώρες όπως η Ελλάδα.

ΘΕΟΔΏΡΑ ΔΟΥΚΑ
Kαθηγήτρια Πειραματικής Ψυχολογίας, 
Τμήμα Κλινικών Νευροεπιστημών, 
Δ/ντρια Ερευνητικού Κέντρου 
στις Παθήσεις Εθισμού, 
Πανεπιστήμιο του Sussex.
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 Η 
ανάγκη για άσκηση έγινε πιο έντονη από ποτέ, 
έστω και αν κάποιοι επέλεξαν να «βουλιάξουν» στον 
καναπέ τους. Σίγουρα το ανθρώπινο σώμα διαμαρ-
τυρήθηκε με τοντρόπο του. Η πλάτη που πονούσε 
από την τηλεργασία, ο αυχένας που έδινε τις δικές 

του ενοχλήσεις, τα γόνατα και σίγουρα το ψυχολογικό κομμάτι με εκ-
δήλωση αυξημένου άγχους και κατάθλιψης...

Τώρα όλα αυτά μπορούν να γίνουν παρελθόν. Η άρση των μέ-
τρων και ο πλέον ζεστός καιρός δίνουν τη δυνατότητα για άσκηση 
στη φύση. Το ανθρώπινο σώμα αντιδρά διαφορετικά όταν αθλείται 
σε εξωτερικό χώρο, στη φύση, όπως θάλασσα ή βουνό. Μελέτες δεί-
χνουν ότι τα οφέλη της λεγόμενης «green exercise» είναι πολλαπλά 
για τον οργανισμό.

Μερικά από τα οφέλη της άσκησης στη φύση είναι ότι βελτιώνει 
τη διάθεση και την αυτοεκτίμηση, μειώνει το στρες, ξεκουράζει τον 
εγκέφαλο, μπορεί να χρησιμοποιηθεί σαν φυσικό αντικαταθλιπτικό, 
προσφέρει αίσθηση αισιοδοξίας και ελευθερίας, δίνει την εντύπωση 
ότι είναι ευκολότερη ως μέθοδος άσκησης.

Δραστηριότητες όπως η ποδηλασία, η πεζοπορία, η αναρρίχηση, 
το κανό, το jogging στη φύση, το κολύμπι είναι μερικές από τις πολλές 
επιλογές που έχει κάποιος που θέλει να ξεφύγει από το «κουτί» της 
καθημερινότητάς του και να πάρει μια μικρή δόση δράσης στη φύση, 
κερδίζοντας έτσι πολλά οφέλη.

Η άσκηση στη θάλασσα είναι σίγουρα η καλύτερη επιλογή για 
τους καλοκαιρινούς μήνες. Το θαλασσινό νερό περιέχει ζωτικά για 
τον οργανισμό στοιχεία, όπως ανόργανα άλατα, ιχνοστοιχεία, που 
μπορούν να βοηθήσουν στην προώθηση ενός υγιούς ανοσοποι-
ητικού συστήματος. Το κολύμπι προσφέρει ευεξία, ένα υγιές και 
σφριγηλό σώμα και βελτιώνει τη φυσική μας κατάσταση. Το κολύ-
μπι δεν είναι μόνο διασκεδαστικό αλλά και καλή αερόβια άσκηση. 
Είναι εξαιρετική άσκηση χαμηλής έντασης για όλο το σώμα, ειδικά 
για ανθρώπους με αρθρίτιδα και μυοσκελετικούς πόνους.

Μια άλλη εύκολη και όμορφη επιλογή άσκησης είναι το περπά-
τημα στη φύση. Μπορεί να ακούγεται ασήμαντο, αλλά το περπάτημα 
είναι θαυματουργό! Αρκετές μελέτες έχουν δείξει ότι το περπάτημα 
για τουλάχιστον 15 λεπτά σε εξωτερικό χώρο, ακόμη και σε μέτριο ή 

χαλαρό ρυθμό, ωφελεί τον εγκέφαλο και το σώμα. Επιπλέον, μπο-
ρείτε να χρησιμοποιείτε βαράκια στα χέρια ή και στα πόδια κάνοντάς 
το πιο έντονο και αποτελεσματικό. Η πεζοπορία είναι από τις πιο 
εύκολες, ανέξοδες μορφές σωματικής άσκησης και έχει εντυπωσι-
ακά αποτελέσματα και στον εγκέφαλό σας: τονώνει τη μνήμη και τη 
δημιουργικότητα και παράλληλα βοηθά στην πνευματική σας υγεία.

Η γυμναστική με ποδήλατο είναι επίσης ένας εξαιρετικός τρόπος 
για να πετύχεις τους στόχους σου και να γυμνάσεις το σώμα σου. 
Εκείνοι που δοκίμασαν την ποδηλασία για να χάσουν κιλά σίγου-
ρα βγήκαν κερδισμένοι. Αυτό, γιατί το ποδήλατο είναι από τις πιο 
αποτελεσματικές καρδιοαναπνευστικές ασκήσεις που ενδυναμώ-
νουν ταυτόχρονα το μυοσκελετικό μας σύστημα, με αποτέλεσμα να 
οδηγούμαστε σε σημαντική καύση θερμίδων. Είναι άσκηση φιλική 
προς τις αρθρώσεις και αποτελεί ιδανική επιλογή σε περίπτωση που 
αντιμετωπίζεις οστεοαρθρίτιδα σε γόνατα, γοφούς και μέση.

Οι επιλογές για άθληση στη φύση είναι πολλές και τα οφέλη 
ακόμα περισσότερα. Σε μια χώρα, όπως η Ελλάδα, περιτριγυρισμέ-
νη από νερό και γεμάτη πανέμορφες παραλίες, τα αθλήματα νερού 
προσφέρονται. Ακόμα και οι ρακέτες είναι μια εξαιρετική επιλογή, 
καθώς και το περπάτημα στην άμμο.

Η χώρα μας προσφέρει άφθονα τοπία φυσικής ομορφιάς, θά-
λασσα, βουνό και εξοχή. Εάν ξεκινήσετε άσκηση στη φύση, έχετε 
πολλές πιθανότητες να υιοθετήσετε τη συνήθεια αυτή δια βίου, διότι 
η κούραση δεν γίνεται αντιληπτή, όπως όταν γυμνάζεστε σε εσω-
τερικό συγκεκριμένο χώρο. Επιλέξτε μια δραστηριότητα που σας 
ταιριάζει και κάντε την αρχή. Κάνετε την άσκηση την πιο γλυκιά και 
υγιή συνήθεια.

Το σώμα σας αλλά και το μυαλό θα σας ευγνωμονεί!

ΑΤΕΛΕΊΩΤΕΣ ΜΕΡΕΣ ΚΑΡΑΝΤΊΝΑΣ, 
ΑΜΕΤΡΗΤΕΣ ΜΕΡΕΣ ΠΕΡΊΟΡΊΣΜΟΎ ΣΤΟ 
ΣΠΊΤΊ. ΜΊΑ ΠΕΡΊΟΔΟΣ ΠΟΎ ΣΊΓΟΎΡΑ ΘΑ 
ΜΕΊΝΕΊ ΑΝΕΞΊΤΗΛΗ ΣΤΗ ΜΝΗΜΗ ΜΑΣ 
ΑΛΛΑ ΚΑΊ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΜΑΣ...

Green exercise

ΣΟΦΊΑ ΠΑΘΈΚΑ 
Καθηγήτρια φυσικής αγωγής 

Έισηγήτρια σεμιναρίων Έλλάδα & εξωτερικό 
MSc Άσκηση και εγκυμοσύνη 

Μέλος Πανελλήνιας Ένωσης Πτυχιούχων 
Φυσικής Αγωγής 

Μέλος FIF (federazione italiana fitness)

υγεία
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υγεία

Νικήστε τη... φυσικά!
ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΌΜΕΝΗ ΚΥΣΤΊΤΊΔΑ: 

ΚΑΝΕΊΣ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΑΓΝΟΉΣΕΊ ΤΉΝ ΑΓΩΝΊΑ 
ΣΤΟ ΒΛΕΜΜΑ ΜΊΑΣ ΓΥΝΑΊΚΑΣ ΠΟΥ ΤΑΛΑΊΠΩΡΕΊΤΑΊ 
ΑΠΟ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΕΣ ΚΥΣΤΊΤΊΔΕΣ ΚΑΊ ΤΟ 

ΕΡΩΤΉΜΑ «ΤΊ ΕΧΩ ΓΊΑΤΡΕ;».
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 Η 
κυστίτιδα είναι μία ανεπίπλεκτη λοίμωξη του 
ουροποιητικού. Είναι δηλαδή μια σχετικά 
απλή ουρολοίμωξη. Σε αυτήν τη μορφή της εί-
ναι ιδιαίτερα συχνή στις γυναίκες. Οι άνδρες, 
εξ ορισμού, κάνουν επιπλεγμένες, δηλαδή πιο 

«περίπλοκες», ουρολοιμώξεις.
Τα βακτήρια είναι η πιο κοινή αιτία της ουρολοίμωξης σε 

όλες τις ηλικίες. Καθημερινά πολλοί τέτοιοι μικροοργανισμοί 
εισέρχονται από την ουρήθρα στο ουροποιητικό σύστημα, αλλά 
εμποδίζονται από τη φυσιολογική χλωρίδα της ουρήθρας και 
απομακρύνονται γρήγορα με την ούρηση, πριν εγκατασταθούν 
και προκαλέσουν συμπτώματα. Όταν αυτό δεν γίνει αποτελεσμα-
τικά, μπορεί να εμφανιστεί λοίμωξη.

ΣΥΜΠΤΏΜΑΤΑ
Η κυστίτιδα εκδηλώνεται με συμπτώματα που ποικίλουν σε έντα-
ση και διάρκεια, από απλό υπερηβικό βάρος που περνά μόνο του 
σε λίγες μέρες έως τσούξιμο, κάψιμο κατά την ούρηση, αίσθηση 
ότι δεν αδειάζει η ουροδόχος κύστη, συχνουρία, απώλειες μικρών 
ποσοτήτων ούρων στο εσώρουχο και παρουσία αίματος στα ούρα.

Σοβαρότερα συμπτώματα μπορεί να είναι η αιματουρία, ο υψη-
λός πυρετός με ρίγος και ο σταθερός πόνος στο πάσχον όργανο.

ΑΊΤΊΑ
Το 85% των κυστίτιδων παγκοσμίως οφείλεται στο μικρόβιο 
Escherichia Coli (Ε.Coli). Το μικρόβιο αυτό, που φυσιολογικά 
βρίσκεται στην περιγεννητική χώρα, βρίσκει ευκαιρία και εισερ-
χόμενο στην ουροδόχο κύστη προσκολλάται στο τοίχωμά της και 
προκαλεί όλα αυτά που περιγράψαμε.

Μάλιστα, είναι πολύ σημαντικό να γνωρίζουμε ότι στις γυ-
ναίκες, λόγω της ανατομίας τους και της μικρής ουρήθρας τους, 
το μικρόβιο μπορεί πολύ πιο εύκολα να εισέλθει στην ουροδόχο 
κύστη σε σχέση με τους άνδρες.

Η διάγνωση της κυστίτιδας είναι πολύ σημαντική, καθώς τα 
συμπτώματά της μπορεί να τα μιμηθούν και άλλες σοβαρότερες 
παθήσεις του ουροποιητικού, όπως ο καρκίνος της κύστεως, η 
λιθίαση της κύστεως ή του κάτω τριτημορίου του ουρητήρα κ.ά.

Συνήθως ένα μεμονωμένο επεισόδιο δεν προκαλεί ανάγκη 
περαιτέρω διερεύνησης. Η επιμονή και η επαναληψιμότητα των 
επεισοδίων, όμως, χρειάζεται μία προσεκτική ουρολογική προ-
σέγγιση, τόσο σε επίπεδο λειτουργικό όσο και σε ανατομικό, αλλά 
και μία αξιολόγηση της συνολικής υγείας της ασθενούς! 

Η συχνή χρήση των αντιβιοτικών, ειδικά όταν υπάρχει υπο-
κείμενο αίτιο της επιμονής ενός μικροβίου, δεν συνίσταται. Μά-

λιστα, η αλόγιστη χρήση αυξάνει σημαντικά την ανθεκτικότητα 
των μικροβίων στα αντιβιοτικά, γι' αυτό η αντιβιοτική θεραπεία 
πρέπει να περιορίζεται σε συγκεκριμένες περιπτώσεις και φυσικά 
με πολύ μεγάλη προσοχή.

Συχνά φθάνουν στο ιατρείο γυναίκες ταλαιπωρημένες και απο-
γοητευμένες που τους έχουν χορηγηθεί τεράστιες ποσότητες αντι-
βίωσης, χωρίς να καταφέρουν να βρουν λύση στο πρόβλημά τους.
Σπάζοντας τον φαύλο κύκλο

Μία συχνή κατάσταση που αντιμετωπίζουν πολλές από τις 
ασθενείς με υποτροπιάζουσες κυστίτιδες είναι: 

Κυστική ενόχληση->αντιβίωση->κολπική μυκητίαση (από 
την αντιβίωση)-> κυστική ενόχληση κ.ο.κ.
Η απάντηση έρχεται από το ταπεινό μύρτιλλο ή αλλιώς 
Cranberry.

Μελέτες μεγάλων σειρών ασθενών απέδειξαν ότι σκευάσματα 
που περιέχουν προανθοκυανιδίνες (PAC) από μύρτιλλα βοηθούν 
στην αποφυγή της επαναληψιμότητας των επεισοδίων κυστίτι-
δας, οδηγούν σε σημαντική βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
γυναικών, μειώνουν τη συχνότητα και την ένταση των συμπτω-
μάτων και οδηγούν σε αρνητικοποίηση της καλλιέργειας ούρων 
ΧΩΡΙΣ τη χρήση αντιβιοτικών.

Μέτρα όπως η πρόσληψη περισσότερων υγρών, η χρήση βαμ-
βακερών εσωρούχων κ.λπ. μπορούν επίσης να βοηθήσουν στη 
μείωση των υποτροπών.

Οι προανθοκυανιδίνες εμποδίζουν τα ινίδια του E.Coli να 
προσκολληθούν στο τοίχωμα της ουροδόχου κύστεως και έτσι 
αυτά αποβάλλονται με τα ούρα. Με τη βοήθεια των υγρών το μι-
κροβιακό φορτίο αραιώνεται και αποβάλλεται μέσω των ούρων 
έξω από το σώμα και η εγκατάσταση της λοίμωξης εμποδίζεται με 
φυσικό τρόπο.

Για να υπάρξει το επιθυμητό αποτέλεσμα από τη λήψη του 
cranberry, πρέπει να προηγηθεί σωστή ουρολογική μελέτη, ώστε 
να αποκλεισθούν άλλα αίτια που μιμούνται τα κυστικά ενοχλή-
ματα (λίθοι, νεοπλάσματα, εγκυμοσύνη κ.λπ.), και ακολούθως 
να επιλεγεί το κατάλληλο θεραπευτικό σχήμα που θα λύσει το 
πρόβλημα της ασθενούς.
 

 

ΜΑΤΊΝΑ ΒΛΑΧΟΥ
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Ουρολογίας Metropolitan Hospital
Ίδρύτρια LASER UROLOGY INSTITUTE 
Αμαρουσίου & Ελευσίνας
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 Π
όσες φορές δεν έχετε ακούσει πως 
η σωστή ενυδάτωση είναι το παν 
για την υγεία μας και πως πρέπει 
καθημερινά να καταναλώνουμε 
γύρω στα 2 λίτρα νερό, κυρίως τους 

καλοκαιρινούς μήνες; Στην πραγματικότητα, ενώ οι 
περισσότεροι γνωρίζουν την ανάγκη της καλής ενυ-
δάτωσης, αντιμετωπίζουν δυσκολία στο να καταναλώ-
νουν υγρά και νερό καταλήγοντας σε ήπια ως μέτρια 
αφυδάτωση, χωρίς να το γνωρίζουν. Βρείτε παρακάτω 
πως να πετύχετε την επαρκή σας ενυδάτωση ακόμα 
και το καλοκαίρι, χωρίς κόπο, ακολουθώντας 8 + 1 δι-
ατροφικές συμβουλές. 
Πόσο νερό χρειαζόμαστε τελικά; Η ημερήσια συνι-
στώμενη ποσότητα υγρών για τους ενήλικες είναι 8-10 
ποτήρια, εκ των οποίων 6-8 θα πρέπει να είναι νερό. 
Την περίοδο του καλοκαιριού, λόγω της αυξημένης 
θερμοκρασίας και της έντονης εφίδρωσης, οι απώ-
λειες είναι ακόμη μεγαλύτερες και οι ανάγκες μας σε 
ενυδάτωση μεγαλώνουν.
Διατρέχουμε κίνδυνο αν δεν καταναλώνουμε επαρ-
κή ποσότητα υγρών; Κατά τη διάρκεια της ημέρας, 
όπως προαναφέραμε, συχνά παραλείπουμε να κατα-
ναλώσουμε νερό. Έτσι, τα επίπεδα υγρών μας είναι χα-
μηλά, με αποτέλεσμα να δημιουργούνται προβλήματα 
στον οργανισμό μας. Η σωστή ενυδάτωση δεν περιο-
ρίζεται στο να αποφύγουμε τη θερμοπληξία το καλο-
καίρι.  Η επαρκής ενυδάτωση μπορεί να ενισχύσει τη 
μνήμη και την ικανότητα συγκέντρωσης και επίλυσης 
προβλημάτων. Ακόμη και μια ήπια αφυδάτωση της 
τάξης του 3% μπορεί να αλλοιώσει τις νοητικές μας 
λειτουργίες. 
Επιπλέον, η σωστή ενυδάτωση προστατεύει την υγεία 
του δέρματος, βοηθά στο να απομακρυνθούν τα άχρη-
στα παραπροϊόντα του μεταβολισμού (τοξίνες) και 
ρυθμίζει τη λειτουργία του εντέρου. 

Το must του καλοκαιριού!

ΘΑΛΉΣ ΠΑΝΑΓΙΏΤΟΥ
Κλινικός Διαιτολόγος – 

Διατροφολόγος
www.allazwdiatrofi.gr

υγεία

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ:

8 + 1 ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΈΣ ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ 
ΝΑ ΚΑΤΑΦΈΡΈΤΈ ΈΠΑΡΚΉ ΈΝΥΔΑΤΩΣΉ 
ΤΟΥΣ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΟΥΣ ΜΉΝΈΣ
1. Προσπαθήστε να έχετε πάντα μαζί σας ένα μπουκαλάκι 
νερό, όπου κι αν βρίσκεστε: στο γραφείο, στο γυμναστήριο, 
στη βόλτα. 
2. Ξεκινήστε την ημέρα σας με ένα ποτήρι νερό και φροντίστε 
30’ πριν το κάθε γεύμα σας να πίνετε ένα ποτήρι νερό.
3. Δεν χρειάζεται να πίνετε μόνο νερό για να καλύψετε τις 
ανάγκες σας για ενυδάτωση. Άλλες καλές πηγές υγρών είναι οι 
χυμοί φρούτων, τα smoothie, το γάλα, το τσάι, οι κρύες σούπες, 
καθώς και οι τροφές που έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε 
νερό, όπως τα φρούτα και τα λαχανικά.
4. Να θυμάστε τον κανόνα των 8 ποτηριών νερό. Είναι 
ένα καλό ξεκίνημα για κάθε ηλικιακή ομάδα, ωστόσο κάθε 
άνθρωπος, ανάλογα με το στάδιο ζωής στο οποίο βρίσκεται, 
παρουσιάζει διαφορετικές ανάγκες.
5. Αποφύγετε την κατανάλωση υγρών που περιέχουν 
ζάχαρη. Ενώ μπορείτε να προσλάβετε ικανοποιητικά ποσοστά 
υγρών και νερού από την κατανάλωση αναψυκτικών ή άλλων 
ζαχαρούχων ποτών, μαζί με αυτά λαμβάνετε και πολλές 
θερμίδες. Προσπαθήστε να επιλέγετε νερό.
6. Πιείτε ένα ποτήρι νερό, αντί να παραγγείλετε άλλο ένα 
ποτό. Το αλκοόλ σε συνδυασμό με τη ζέστη του καλοκαιριού 
αφυδατώνει τον οργανισμό μας. 
7. Βάλτε γεύση στο νερό σας με φρέσκα φρούτα και βότανα. 
Είναι μια τάση των τελευταίων χρόνων. Σε μια κανάτα 
προσθέστε νερό, παγάκια, κομμένα φρούτα και φρέσκα 
μυρωδικά της αρεσκείας σας και αφήστε στο ψυγείο για όλο το 
βράδυ.
Προτάσεις για νερό με αρώματα από φρούτα και μυρωδικά:
• Νερό με φράουλα σε φέτες με λίγα φύλλα μέντας
• Νερό με πορτοκάλι και γκρέιπφρουτ σε φέτες
• Νερό με αγγούρι σε φέτες, λίγα φύλλα δυόσμου και λίγες 
φέτες lime
• Νερό με φρούτα του δάσους 
8. Αν ασκείστε έντονα ακόμη και το καλοκαίρι, σκεφτείτε να 
δοκιμάσετε ένα αθλητικό ποτό που περιέχει ηλεκτρολύτες 
για να αποκαταστήσετε άμεσα αυτά που χάνετε κατά την 
εφίδρωση. Επιλέξτε κάποιο με μέτρια περιεκτικότητα σε 
ζάχαρη.
9. Κάντε την τεχνολογία σύμμαχό σας σε αυτή την 
προσπάθεια και βάλτε υπενθυμίσεις για να πίνετε νερό στο 
κινητό σας ή στο έξυπνο ρολόι σας.
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Η επαρκής ενυδάτωση μπορεί 
να ενισχύσει τη μνήμη και 

την ικανότητα συγκέντρωσης 
και επίλυσης προβλημάτων. 

Ακόμη και μια ήπια αφυδάτωση 
της τάξης του 3% μπορεί να 
αλλοιώσει τις νοητικές μας 

λειτουργίες.
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Εδώ είναι τα 8 οφέλη του κεφίρ στην υγεία 
μας σύμφωνα πάντα με έρευνες: 
1. Πηγή πολλών θρεπτικών συστατι-
κών. Το κεφίρ είναι ένα είδος ξινόγαλα που 
έχει υποστεί ζύμωση, παρασκευάζεται με τη 
προσθήκη  ‘σπόρων’  κεφίρ  στο αγελαδινό 
ή κατσικίσιο γάλα. 

Οι «σπόροι» κεφίρ  είναι καλλιέργειες 
ζυμομυκήτων και βακτηρίων γαλακτικού 
οξέος που μοιάζουν με κουνουπίδι στην 
εμφάνιση. 
Το όνομα του προέρχεται από την τουρκική 
λέξη Keyif, που σημαίνει «καλή αίσθηση» 
μετά το φαγητό.  Τα βακτήρια γαλακτικού 
οξέος μετατρέπουν τη λακτόζη που περιέχει 
το γάλα σε γαλακτικό οξύ και έτσι αποκτά τη 
ξινή γεύση. Τα  175 ml κεφίρ περιέχουν:
✤ Πρωτεΐνη:  6 γραμμάρια.
✤ Ασβέστιο : 20 % της  ΣΗΠ ( Συνιστώμενη 
Ημερήσια  Πρόσληψη)ς.
✤ Φώσφορο: 20 % της ΣΗΠ
✤ Βιταμίνη Β12: 14 % της ΣΗΠ
✤ Ριβοφλαβίνη ( Β2 ) : 19 % της ΣΗΠ
✤ Μαγνήσιο: 5 % της  ΣΗΠ.
✤ Ένα αξιοπρεπές ποσοστό βιταμίνης D.
✤ Περίπου 100 θερμίδες , 7-8 γρ. υδατάν-
θρακες  και 3-6 γρ. λιπαρά  (ανάλογα με το 
είδος του γάλακτος).
✤ Περιέχει επίσης μια ευρεία ποικιλία βιο-
δραστικών ενώσεων, συμπεριλαμβανομέ-
νων των οργανικών οξέων και πεπτίδια που 
συμβάλλουν  στη καλή υγεία.
2. Περιέχει πιο ισχυρά προβιοτικά από 
το γιαούρτι. Τα  προβιοτικά είναι  μικρο-
οργανισμοί  που μπορούν να επηρεάσουν 
την υγεία με διάφορους τρόπους, συμπερι-
λαμβανομένης της πέψης των τροφών, της 
διαχείρισης βάρους και της ψυχικής υγείας. 
Το κεφίρ περιέχει πλούσια ποικιλία προβι-
οτικών, 30 διαφορετικά στελέχη βακτηρίων 
και  ζυμομυκήτων, καθιστώντας το πολύ πιο 
ισχυρή πηγή προβιοτικών σε σχέση με άλλα 
ζυμωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα.
3. Έχει ισχυρές αντιβακτηριδιακές 
ιδιότητες. Ορισμένα από τα προβιοτικά 
του προστατεύουν από μολύνσεις όπως το 
Lactobacillus kefiri, το οποίο βρίσκεται μόνο 
στο κεφίρ. 

Μελέτες δείχνουν ότι αυτό το προβιοτικό 
μπορεί να αναστείλει την ανάπτυξη των δια-
φόρων επιβλαβών βακτηρίων, συμπεριλαμ-
βανομένων των Salmonella, Helicobacter 
pylori και E. Coli. 

Το Κεφιράν, ένας τύπος υδατάνθρακα 
που υπάρχει στο κεφίρ, έχει επίσης αντιβα-
κτηριδιακές ιδιότητες.
4. Βελτιώνει την υγεία των οστών και 
μειώνει τον κίνδυνο οστεοπόρωσης. Η 
οστεοπόρωση,  χαρακτηρίζεται από φθορά 
του ιστού των οστών και αποτελεί μεγάλο 
πρόβλημα στις δυτικές χώρες. Είναι ιδιαί-
τερα συχνό φαινόμενο στις ηλικιωμένες 
γυναίκες και αυξάνει κατά πολύ τον κίνδυνο 
καταγμάτων. Η εξασφάλιση επαρκούς πρό-
σληψης ασβεστίου είναι ένας από τους πιο 
αποτελεσματικούς τρόπους για τη βελτίωση 
της υγείας των οστών και επιβραδύνει την 
εξέλιξη της οστεοπόρωσης.

Το κεφίρ παρασκευάζεται από πλήρες σε 
λιπαρά είδη γάλα  και δεν είναι μόνο καλή 
πηγή ασβεστίου αλλά και πηγή βιταμίνης 
Κ2, η οποία παίζει κεντρικό ρόλο στο μεταβο-
λισμό του ασβεστίου και  έχει αποδειχθεί ότι 
μειώνει τον κίνδυνο καταγμάτων κατά 81%.

Πρόσφατες μελέτες σε ζώα έχουν δείξει 
ότι το κεφίρ μπορεί να αυξήσει την απορ-
ρόφηση του ασβεστίου από τα κύτταρα των 
οστών. Αυτό οδηγεί σε βελτίωση της οστικής 
πυκνότητας επομένως και στην αποφυγή 
των καταγμάτων.
5. Προστατεύει από τον καρκίνο. Ο καρ-
κίνος είναι μία από τις κύριες αιτίες  θανά-
του, που προκύπτει όταν υπάρχει μια ανεξέ-
λεγκτη ανάπτυξη ανώμαλων κυττάρων στο 
σώμα, όπως ένας όγκος. 
Τα προβιοτικά σε ζυμωμένα γαλακτοκομι-
κά προϊόντα πιστεύεται ότι αναστέλλουν 
την ανάπτυξη του όγκου, μειώνοντας το 
σχηματισμό καρκινογόνων ενώσεων κα-
θώς και με την τόνωση του ανοσοποιητικού 
συστήματος. 

διατροφή

ΔΗΜΗΤΡΗΣ ΓΡΗΓΟΡΆΚΗΣ  
Κλινικός Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος, Μ.Sc., 
Επιστ. Διευθ. Κέντρου 
Άπίσχνανσις – 
Λόγω Διατροφής, 
Πρόεδρος Ελληνικής 
Διατροφολογικής Εταιρείας

6. Τα προβιοτικά  βοηθούν σε διάφορα 
πεπτικά προβλήματα. Το κεφίρ βοηθάει 
στην αποκατάσταση της ισορροπίας των 
φιλικών βακτηρίων στο έντερο. Μπορεί να 
θεραπεύσει διάφορες μορφές διάρροιας κα-
θώς και να βελτιώσει παθήσεις του πεπτικού 
συστήματος όπως σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου και διάφορα έλκη που προκαλού-
νται από μόλυνση από H. pylori.
7. Είναι ανεκτό από ανθρώπους που 
έχουν δυσανεξία στη λακτόζη. Τα γαλα-
κτοκομικά τρόφιμα περιέχουν ένα φυσικό 
σάκχαρο που ονομάζεται λακτόζη. Πολλοί 
άνθρωποι δεν μπορούν να διασπάσουν και 
να χωνέψουν τη λακτόζη, η κατάσταση αυτή 
ονομάζεται δυσανεξία στη λακτόζη. Τα βα-
κτήρια του γαλακτικού οξέος σε ζυμωμένα 
τρόφιμα όπως το κεφίρ και το γιαούρτι μετα-
τρέπουν την λακτόζη σε γαλακτικό οξύ, έτσι 
τα τρόφιμα αυτά είναι πολύ χαμηλότερα σε 
λακτόζη από το γάλα. Επίσης, το κεφίρ και το 
γιαούρτι,  περιέχουν ένζυμα που βοηθούν 
στη διάσπαση της λακτόζης.
8. Βελτιώνει τα συμπτώματα της αλλερ-
γίας και του άσθματος. Οι άνθρωποι με 
ευαίσθητο ανοσοποιητικό σύστημα είναι πιο 
επιρρεπής σε αλλεργίες, οι οποίες μπορούν 
να προκαλέσουν παθήσεις όπως το άσθμα. 
Σε μελέτες που έγιναν σε ζώα, το κεφίρ έχει 
αποδειχθεί ότι καταστέλλει φλεγμονώδεις 
αποκρίσεις που σχετίζονται με την αλλεργία 
και το άσθμα.

Το κεφίρ είναι νόστιμο, θρεπτικό και 
ιδιαίτερα ευεργετικό! Σε όσους δεν αρέσει η 
γεύση του, μπορούν να το ενσωματώσουν 
στο πρωινό τους προσθέτοντας βρώμη, μέλι, 
κανέλλα και ίσως κομματάκια φρούτων της 
αρεσκείας τους. 

Επίσης κυκλοφορούν κεφίρ στην αγορά 
με βελτιωμένη γεύση. 

Ευεργετικό για την υγεία
ΤΟ ΚΕΦΙΡ ΕΙΝΑΙ ΠΛΟΎΣΙΟ 
ΣΕ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΎΣΤΑΤΙΚΑ 

ΚΑΙ ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ ΤΑ ΟΠΟΙΑ 
ΒΟΗΘΟΎΝ ΣΤΗΝ ΚΑΛΗ 
ΎΓΕΙΑ ΤΟΎ ΕΝΤΕΡΟΎ! 
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ΕΦΉΜΕΡΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ

 Ά
τομα που μεγάλωσαν σε 
οικογένειες με καβγά-
δες, που ήταν σαν παιδιά 
μάρτυρες σε σωματική ή 
ψυχολογική βία, που βί-

ωσαν ένα έντονο διαζύγιο κουβαλούν τις 
αρνητικά φορτισμένες αυτές μνήμες. Τα 
άτομα που δεν έχουν από μικρή ηλικία 
το πρότυπο μιας υγιούς σχέσης ή που δεν 
έχουν βιώσει αγάπη και αποδοχή έχουν 
μεγαλύτερη δυσκολία στο να κάνουν στα-
θερές σχέσεις.

Παρόλο που δεν μπορούμε να αλλά-
ξουμε το παρελθόν μας, μπορούμε να αλλά-
ξουμε τον τρόπο με τον οποίο το ερμηνεύ-
ουμε, ώστε να μπορέσουμε να ζήσουμε τη 
ζωή μας χωρίς να είμαστε δέσμιοι αυτού. 
Είναι σημαντικό το κάθε άτομο να είναι 
σε επαφή με τα συναισθήματά του, να 
μπορεί να τα αναγνωρίσει, αλλά και να 
κατανοήσει τι τα προκαλεί και γιατί. 

Επίσης, οι ανθρώπινες σχέσεις, οικο-
γενειακές, φιλικές, ερωτικές, συναδελφι-
κές, έχουν αλλάξει ριζικά σε σχέση με το 
παρελθόν. Οι γρήγοροι ρυθμοί της ζωής, 
η εξέλιξη της τεχνολογίας, οι αυξημένες 
απαιτήσεις και ο περιορισμένος ελεύθε-
ρος χρόνος είναι μερικοί από τους παρά-
γοντες που έχουν αλλάξει πολλά δεδομέ-

Γιατί οι σχέσεις 
άλλαξαν 

σε σχέση με το 
παρελθόν; 

 ΌΠΩΣ ΕΊΠΕ ΚΑΊ Ό ΑΡΊΣΤΌΤΕΛΗΣ: «Ό ΑΝΘΡΩΠΌΣ ΕΊΝΑΊ ΌΝ 
ΚΌΊΝΩΝΊΚΌ ΚΑΊ ΑΝ ΜΠΌΡΕΊ ΝΑ ΜΕΊΝΕΊ ΜΌΝΌΣ ΤΌΥ, ΤΌΤΕ 

ΔΕΝ ΕΊΝΑΊ ΑΝΘΡΩΠΌΣ ΑΛΛΑ ΖΩΌ Ή ΘΕΌΣ». ΖΌΥΜΕ ΣΕ 
ΜΊΑ ΚΌΊΝΩΝΊΑ ΠΌΥ ΌΛΑ ΜΌΊΑΖΌΥΝ ΝΑ ΕΊΝΑΊ ΕΦΗΜΕΡΑ 
–ΑΝΘΡΩΠΌΊ, ΣΧΕΣΕΊΣ, ΣΥΝΑΊΣΘΗΜΑΤΑ. ΠΌΛΛΕΣ ΦΌΡΕΣ 
ΌΊ ΑΝΘΡΩΠΌΊ ΔΗΛΩΝΌΥΝ ΤΗΝ ΕΠΊΘΥΜΊΑ ΝΑ ΚΑΝΌΥΝ 

ΜΊΑ ΣΤΑΘΕΡΗ ΣΧΕΣΗ. ΩΣΤΌΣΌ, ΥΠΌΣΥΝΕΊΔΗΤΑ, ΔΕΝ ΤΌ 
ΕΠΊΘΥΜΌΥΝ Η ΦΌΒΌΥΝΤΑΊ ΤΗ ΔΕΣΜΕΥΣΗ. 

ψυχολογεία

να στις σχέσεις μας. 
Η ανάπτυξη της τεχνολογίας έχει διευ-

κολύνει πολύ τη ζωή των ανθρώπων, δυ-
σχεραίνει όμως τις ανθρώπινες σχέσεις. Τά 
άτομα κρύβονται πίσω από την ασφάλεια 
που έχει η οθόνη του υπολογιστή, κάνουν 
διαδικτυακούς φίλους, φλερτάρουν μέσω 
Διαδικτύου και ψάχνουν εφήμερους συ-
ντρόφους μέσα από ηλεκτρονικές ιστο-
σελίδες. Δεν μπορούμε βέβαια να επιρρί-
ψουμε όλες τις ευθύνες στην ανάπτυξη της 
τεχνολογίας για το γεγονός ότι οι άνθρω-
ποι αποφεύγουν όλο και περισσότερο να 
δεσμευτούν. 

Δύσκολα θα μπορούσε κανείς να φα-
νταστεί πριν είκοσι χρόνια οι σχέσεις να 
είναι τόσο αποστασιοποιημένες. Οι φιλίες 
να είναι επιφανειακές και εφήμερες. Οι 
ερωτικοί δεσμοί να ξεκινάνε μέσω μιας 
εφαρμογής στο κινητό. Οι εργαζόμενοι 
να «εγκλωβίζονται» πίσω από μια οθόνη. 
Και όμως, αυτή είναι η σημερινή πραγμα-
τικότητα. Όλοι προσπαθούν να προσαρ-
μοστούν με τα καινούρια δεδομένα, παρ΄ 
όλα αυτά συχνά αυτό δεν γίνεται και ως εκ 
τούτου σήμερα οι ανθρωποι «βλέπουν» την 
επιφάνεια των πραγμάτων. 

Δυσκολεύονται να προσπαθήσουν για 
να εδραιώσουν μια σχέση. Συχνά είναι ανι-

κανοποίητοι και με την πρώτη δυσκολία τα 
διαγράφουν όλα. 

Όμως οι σχέσεις χρειάζονται προσπά-
θεια, δέσμευση, χρόνο. 

Για να μάθουμε κάτι από ένα βιβλίο δεν 
πρέπει να κοιτάμε μόνο το εξώφυλλο. Ούτε 
απλά να ρίξουμε μια ματιά στο περιεχόμε-
νό του. Χρειάζεται να δώσουμε χρόνο, ώστε 
να το διαβάσουμε και να καταλάβουμε τα 

Τα άτομα που δεν έχουν 
από μικρή ηλικία το 

πρότυπο μιας υγιούς σχέσης 
ή που δεν έχουν βιώσει 

αγάπη και αποδοχή έχουν 
μεγαλύτερη δυσκολία στο να 

κάνουν σταθερές σχέσεις.
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ΣΦΗΚΑ ΔΗΜΗΤΡΑ
ΨΥΧΟΛΟΓΟΣ-
ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΡΙΑ
magiabobla@yahoo.gr 

νοήματά του. Έτσι είναι και οι άνθρωποι. 
Έχουν κάτι να σου μάθουν. Και δυστυχώς 
μέσα από τις εφήμερες σχέσεις δεν μαθαί-
νουμε πολλά πράγματα. Απλώς ξεφυλλί-
ζουμε το βιβλίο. 

Αιώνες τώρα οι άνθρωποι έχουν κα-
ταλήξει στο συμπέρασμα ότι χρειάζεται η 
προσωπική επαφή, η αλληλεπίδραση και 
η κοινωνικοποίηση. Οι άνθρωποι έχουμε 

την ανάγκη να μοιραζόμαστε τα συναισθή-
ματά μας που οι εφήμερες σχέσεις δεν το 
επιτρέπουν, με αποτέλεσμα η ελευθερία 
που νομίζουμε ότι έχουμε μη δεσμευόμε-
νοι να μας οδηγεί στην απομόνωση και τη 
μοναξιά.

Ας ακολουθήσουμε τα λόγια του Καζα-
ντζακη: «Δε ζυγιάζω, δε μετρώ, δε βολεύο-
μαι! Ακολουθώ το βαθύ μου χτυποκάρδι.» 
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FROIKA PREMIUM ANTI-AGEING
Η νέα σειρά της FROIKA PREMIUM ANTI-AGEING 
εστιάζει στην επαναφορά και τη διατήρηση της νεότητας, 
στοχεύει στην απόλυτη εμπειρία περιποίησης κατά της 
γήρανσης και είναι βασισμένη σε δραστικά συστατικά 
σε υψηλές συγκεντρώσεις με αποδεδειγμένη δράση 
αποτελεσματικότητα ενάντια στα σημάδια της γήρανσης. 
Έτσι, προσφέρει άμεση λάμψη και αναζωογόνηση της 
επιδερμίδας για μια πιο νεανική, λαμπερή εμφάνιση,  ειδικά 
σχεδιασμένη να μην επιτρέπει στις λεπτές γραμμές να 
επιλέγουν την έκφραση του προσώπου σας.
Όλα τα προϊόντα της σειράς μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
μετά από επεμβατικές θεραπείες (laser,botox, ενέσεις 
υαλουρονικού οξέος, fillers, μεσοθεραπείες) για ενίσχυση 
του αποτελέσματος. PREMIUM CREAM & PREMIUM 
CREAM SPF 30 • 30ml, Acetyl hexapeptide-1, πεπτίδιο 
που μιμείται τη δράση της τοξίνης botulinum, PREMIUM 
SERUM • 30ml , 15% σταθεροποιημένη βιταμίνη C & 
0,5% υαλουρονικό οξύ, PREMIUM EYES • 15ml,  Acetyl 
hexapeptide-1, εκχύλισμα από Persian silk tree που βοηθά 
στην  επανόρθωση της χαλάρωσης του άνω βλεφάρου & 
Εσπεριδίνη, PREMIUM INTENSIVE DROPS • 30ml  
0,5% Cross-linked Hyaluronic Acid, 10% Βιταμίνη Β3 & 3% 
Βιταμίνη Β5, PREMIUM NIGHT DROPS • 30ml  Retinoid 
active complex 2%, Vitamins C & E

THEALOZ®DUO, αντιμετωπίστε 
την ξηροφθαλμία!
Το Thealoz®Duo είναι ένα 
πρωτότυπο υποκατάστατο 
δακρύων με μοναδική σύνθεση 
δύο φυσικών συστατικών 
του υαλουρονικού και της 
τρεχαλόζης. Προσφέρει 
παρατεταμένη ενυδατική δράση, 
προστασία της επιφάνειας του 
ματιού και ανακούφιση από 
τα ενοχλητικά συμπτώματα 

της ξηροφθαλμίας. Το Thealoz®Duo είναι κατάλληλο για 
όλους τους ασθενείς με ξηροφθαλμία, μετά από οφθαλμικές 
επεμβάσεις και χρήστες φακών επαφής, προσφέροντας την 
απαιτούμενη ενυδάτωση και άνεση καθ’ όλη τη διάρκεια 
της ημέρας. Ασφαλές, γιατί δεν περιέχει συντηρητικά. Thea 
Pharma Hellas  www.theapharma.gr

NEO URIAGE CICA DAILY SERUM  ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ Η ΑΣΠΙΔΑ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ ΤΟΥ 
ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΜΕΝΟΥ ΔΕΡΜΑΤΟΣ ΕΝΑΝΤΙΑ ΣΤΙΣ ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΕΠΙΘΕΣΕΙΣ?
Το δέρμα ευαισθητοποιείται καθημερινά από πληθώρα εξωτερικών επιθέσεων που δέχεται όπως 
ρύπανση, ηλιακή ακτινοβολία, μάσκες, κλιματολογικές αλλαγές, ξύρισμα, χρήση επιθετικών καλλυντικών, 
κλιματισμός. Η απάντηση έρχεται με το νέο CICA DAILY serum από την Uriage, μια καθημερινή, 
επανορθωτική φροντίδα που αναζωογονεί κι ενυδατώνει σε βάθος το δέρμα χάρη σε μια σύνθεση 
εμπλουτισμένη με πρεβιοτικά, υαλουρονικό οξύ & 97% συστατικά φυσικής προέλευσης. Μια κίνηση μόνο 
αρκεί για να θωρακίσετε το δέρμα σας και να προλάβετε τα πρώτα σημάδια γήρανσης.  
 

Insect repellent 
Eντομοαπωθητικό Z-ZRED Icaridin 10% β/β
Απωθεί και προστατεύει από τα κουνούπια
Το Z-ZRED παρέχει αποτελεσματική προστασία 
από τα κουνούπια:
Περιέχει τη δραστική ουσία Icaridin η οποία 
διαθέτει απωθητικές ιδιότητες.
Απωθεί αποτελεσματικά τα κουνούπια και τις 
σκνίπες. Κατάλληλο για παιδιά άνω των 2 ετών.
Άοσμο, φιλικό για το δέρμα, μη λιπαρή υφή.
Εγκεκριμένο από το Υπουργείο Αγροτικής 
Ανάπτυξης και Τροφίμων 
Αρ. Εγκρ. Κυκλοφορίας: ΤΠ19-0193

Εξειδικευμένη σύνθεση βιταμινών σχεδιασμένη για να 
τρέφει τα μαλλιά. Το PERFECTIL PLUS HAIR μέσω της 
κυκλοφορίας του αίματος εφοδιάζει τους θύλακες της τρίχας 
με ειδικά θρεπτικά συστατικά, όπως η βιοτίνη, το σελήνιο, ο 
ψευδάργυρος, ο χαλκός, το θαλάσσιο κολλαγόνο, αμινοξέα και 
εκχυλίσματα βοτάνων και σπόρου σταφυλιού.
Όλες οι βιταμίνες και τα ιχνοστοιχεία που περιέχει βοηθούν τη 
δόμηση της τρίχας, αποτρέπουν τη λέπτυνση και ενισχύουν 
την αντοχή της, ενώ παράλληλα συμβάλλουν στο φυσιολογικό 
σχηματισμό του κολλαγόνου απαραίτητο για τη καλή υγεία 
του δέρματος και τη διατήρηση γερών νυχιών. Διατίθεται στα 
φαρμακεία σε συσκευασίες 
των 60 tabs από την Prisum Hellas. 
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 50394/11.05.2020. 
Τα συμπληρώματα 
διατροφής 
δεν υποκαθιστούν 
μία πλήρη 
και ισορροπημένη 
διατροφή. 

Περισσότερες πληροφορίες: Prisum 
Hellas A.E.

www.vitabiotics.gr

news

Περισσότερες 
πληροφορίες: 
Prisum Hellas A.E.
www.vitabiotics.gr
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HAIR ADVANCED 
FORMULATION, SKY 
PREMIUM LIFE  Για 
ενδυνάμωση της τρίχας και 
λαμπερό χρώμα στα μαλλιά, 
αλλά και προστασία των 
κυττάρων από το οξειδωτικό 
στρες, υπάρχει το Hair 
Advanced Formula, μια 
προσεκτικά σχεδιασμένη 
φόρμουλα που περιέχει 
κολλαγόνο τύπου ΙΙ, βιοτίνη, 
βιταμίνη C, ψευδάργυρο, 
σελήνιο και χαλκό, η οποία 
ενισχύει, συμπληρωματικά, 
την καλή υγεία των νυχιών 
και της επιδερμίδας.

PAPILOCARE®: 
Το νέο φαρμακευτικό σκεύασμα από την ELPEN
Το Papilocare® είναι το νέο ιατροτεχνολογικό προϊόν για την 
πρόληψη και τη θεραπεία των αλλοιώσεων του τραχήλου 
της μήτρας, που  προκαλούνται από τον ίο HPV (ιός 
ανθρωπίνων θηλωμάτων). Το Papilocare® εμφανίζει κλινικά 
αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα στην αποκατάσταση των 
χαμηλού βαθμού ενδοεπιθηλιακών αλλοιώσεων του τραχήλου 
της μήτρας, καθώς και στην κάθαρση του υψηλού κινδύνου 
HPV. Το προϊόν διατίθεται στα φαρμακεία από την  Ελληνική 
Φαρμακοβιομηχανία ELPEN.

Με πλούσια γεύση και 
υψηλή διατροφική αξία, το 
κεφίρ της ΜΕΒΓΑΛ αποτελεί 
ένα θρεπτικό σνακ για κάθε 
στιγμή. Το φρέσκο ελληνικό 
γάλα σε συνδυασμό με 
την καλλιέργεια κεφίρ, 
δρουν ευεργετικά για τη 
χλωρίδα του εντέρου και 
εξασφαλίζουν την καλή 
υγεία του πεπτικού μας 
συστήματος. Δύναμη, 
ισορροπία και απόλαυση 
για τον οργανισμό με κεφίρ 
ΜΕΒΓΑΛ!

MAGNE & B6 FIX
Το magne & B6 fix είναι συμπλήρωμα διατροφής που 
συμπληρώνει τις ημερήσιες ανάγκες του οργανισμού σε 
μαγνήσιο και βιταμίνη Β6. Τα συστατικά που περιέχει 
βοηθούν στο να συμβάλλει στη μείωση των συμπτωμάτων 
που σχετίζονται με το προεμμηνορροϊκό σύνδρομο (PMS), 
στη φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήματος, στη 
φυσιολογική ψυχική κατάσταση και στη μείωση της κούρασης 
και της κόπωσης.  Επίσης χάρη των ευεργετικών ιδιοτήτων 
των συστατικών που περιέχει συμβάλλει στη φυσιολογική 
λειτουργία των μυών, των οστών, του ανοσοποιητικού 
συστήματος και στη ρύθμιση της ορμονικής δραστηριότητας.

Ο ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΣ ΣΥΝΔΥΑΣΜΟΣ ΣΤΗ ΝΕΥΡΟΠΡΟΣΤΑΣΙΑ!
Το Cebrolux® NF NEUROFACTOR, είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με κύρια 
συστατικά την κιτικολίνη Cognizin®, αντιοξειδωτικές βιταμίνες και ψευδάργυρο.  
Η κιτικολίνη χρησιμοποιείται στη θεραπεία νευρικών νόσων καθώς παρέχει 
νευροπροστασία.  Οι βιταμίνες της ομάδας Β, και η βιταμίνη C συμβάλλουν στη 
φυσιολογική  λειτουργία του νευρικού συστήματος. Το σύμπλεγμα των βιταμινών 
Β συμβάλει στην καλή ψυχολογία. Επίσης, ενισχύει τη νοητική επίδοση και τη 
συγκέντρωση. Οι βιταμίνες Α, Β2 και ο ψευδάργυρος συμβάλλουν στη διατήρηση της 
όρασης υπό κανονικές συνθήκες. Οι βιταμίνες C, E, B2 και ο ψευδάργυρος συμβάλλουν 
στην προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό στρες. Τα συμπληρώματα διατροφής 
δεν πρέπει να υποκαθιστούν μια ισορροπημένη διατροφή. Ένας υγιεινός τρόπος ζωής 
και μια ισορροπημένη δίαιτα είναι απαραίτητα για την διατήρηση της υγείας μας. Το 
προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου.
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Το PHARMATON® GERIATRIC® με Ginseng G115  τώρα 
διαθέσιμο σε δισκία! Η νέα μορφή δισκίων έχει μικρότερο* 
μέγεθος για ευκολότερη κατάποση και ενισχυμένη* σύνθεση 
σε Βιταμίνη C, Βιταμίνη D & Σύμπλεγμα Βιταμινών B.
*Συγκριτικά με τις κάψουλες
Να μην γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης. 
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται 
ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Να φυλάσσεται 
μακριά από τα μικρά παιδιά. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται 
για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. 
Συμβουλευτείτε το γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, 
βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε 
προβλήματα υγείας. Αριθμός γνωστοποίησης ΕΟΦ: 
123285/16-10-2019. Ο αριθμός γνωστοποίησης δεν επέχει 
θέση άδειας κυκλοφορίας.

news

STEMCELL ΟΡΟΣ ΠΡΟΣΩΠΟΥ & ΛΑΙΜΟΥ 
ΑΜΕΣΟΥ LIFTING - 30ML | 98% ΦΥΣΙΚΗ 
ΣΥΝΘΕΣΗ Ορός προσώπου και λαιμού με φυτικά 
βλαστοκύταρα εντελβάϊς και μωβ μαργαρίτας. 
Συσφίγγει το χαλαρό δέρμα του λαιμού, 
ανασηκώνει τα ζυγωματικά, εξομαλύνει τις 
ρυτίδες στο πόδι της χήνας. 
STEMCELL ΚΡΕΜΑ ΠΡΟΣΩΠΟΥ 
& ΛΑΙΜΟΥ 5 ΣΕ 1 - 50ML
98% ΦΥΣΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ
Mε φυτικά βλαστοκύταρα 
εντελβάϊς και μωβ μαργαρίτας.
www.beecera.gr

Ο νέος πρωταγωνιστής 
του καλοκαιριού από την 
DERMACEUTICALS:
«Βιοδιεγερτικό butt lift 
και body contouring με το 
Lanluma». To Lanluma 
είναι ένα πιστοποιημένο 
(CE) ιατρικό προϊόν, με 
εγκεκριμένες ενδείξεις για 
εφαρμογές στο σώμα:
•ενισχύει τις καμπύλες 
σε επίπεδους ή χαλαρούς 
γλουτούς
•βελτιώνει  την σύσφιξη του 
δέρματος και την υφή των 
γλουτών
•βοηθά στη μείωση της κυτταρίτιδας 
•βελτιώνει το σχήμα και τον όγκο των γλουτών ανεξάρτητα από 
την ηλικία του ασθενούς
•To Lanluma μπορεί επίσης να χρησιμοποιηθεί στο λαιμό, το 
ντεκολτέ, στα μπράτσα και στους μηρούς.
Για περισσότερες πληροφορίες, ρωτήστε το γιατρό σας ή 
απευθυνθείτε στην εταιρεία Dermaceuticals: T/2107214450
E/info@dermaceuticals.gr

MINIFLAM PATCH
To Miniflam Patch, είναι αντιφλεγμονώδες αυτοκόλλητο 
επίθεμα Δικλοφενάκης. Βοηθάει στην ανακούφιση του πόνου 
και της φλεγμονής ρευματικής ή τραυματικής προέλευσης 
που επηρεάζει τις αρθρώσεις, τους μυς, τους τένοντες ή τους 
συνδέσμους. Έχει:
1. Αμεση δράση, από την πρώτη ώρα εφαρμογής με τρόπο 
συνεχή για έως και 12 ώρες. 
2. Καλή τοπική ανοχή, καθώς δεν παρουσιάζει καμία 
συστηματική ανεπιθύμητη ενέργεια αντίστοιχη των 
λαμβανόμενων από το στόμα αντιφλεγμονωδών φαρμάκων.
3. Άοσμο, χωρίς τα δυσάρεστα μειονεκτήματα των άλλων 
τοπικά εφαρμοζόμενων τζελ και κρεμών.
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί μετά από αθλητικές κακώσεις, 
τραυματισμούς, τοπικές φλεγμονές όπως τενοντίτιδα, 
θυλακίτιδα κλπ., χρόνιες ρευματικές παθήσεις, οσφυαλγία, 
αυχενικό σύνδρομο, οστεοαρθρίτιδα

BIOAKE DETOXY 3 IN 1FACIAL CLEANSER
Με καθαριστική , αναπλαστική και αναζωογονητική δράση, 
σχεδιασμένο για τον καθαρισμό μικτού ,λιπαρού, με ατέλειες και 
επιρρεπούς στην ακμή δέρματος. Η ισορροπημένη φόρμουλα 
του, ήπια αφριστική και πλούσια σε φυσικά συστατικά, 
καθαρίζει και αναζωογονεί την επιδερμίδα. Δεν αλλοιώνει την 
υδρολιπιδική μεμβράνη του δέρματος και δεν το ξηραίνει, 
αποφεύγοντας το φαινόμενο της υποτροπής. Ιδανικό και για 
ευαίσθητο δέρμα.
BIOAKE 5 IN 1 CREAM
Είναι ένα δερμοκαλλυντικό ειδικό για την τοπική θεραπεία 
μικτού ,λιπαρού και επιρρεπούς στην ακμή δέρματος με 
ατέλειες. Έχει πολυπαραγοντική αποτελεσματικότητα, χωρίς να 
ξηραίνει το δέρμα και ασκεί 5 δράσεις με 1 προϊόν:
ΣΜΗΓΜΑΤΟΡΥΘΜΙΣΤΙΚΗ, ΑΠΟΛΕΠΙΣΤΙΚΗ, 
ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΗ, ΚΑΘΑΡΙΣΤΙΚΗ, ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΗ
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DEMOCRAN 10 κάψουλες
Η DEMO ABEE κυκλοφόρησε το 
συμπλήρωμα διατροφής DEMOcran σε 
10 κάψουλες. Το DEMOcran περιέχει 
εκχύλισμα Cranberry και προβιοτικά, που 
υποστηρίζουν την διατήρηση της υγιούς 
φυσιολογικής χλωρίδας του εντέρου 
και την προστασία της φυσιολογικής 
χλωρίδας, κατά την διάρκεια και μετά 
την λήψη αντιβιοτικής θεραπείας. Είναι 
ιδανικό βοήθημα σε όσους λαμβάνουν 
αντιβίωση, γιατί περιέχει 2,5 δις 
προβιοτικά βακτήρια, συν το εκχύλισμα 
Cranberry για την φυσιολογική λειτουργία 
του ουροποιητικού συστήματος.

Απαλλαγείτε τώρα από τα 
συμπτώματα ουρολοίμωξης, 
σε 30’ λεπτά!  Το URINAL 
EXPRESS PH αλλάζει άμεσα 
το pH των ούρων και μαζί 
με προανθοκυανιδίνες 
Craberries & εκχύλισμα 
Betula pendula, καθαρίζει 
άμεσα το ουροποιητικό από 
τα βακτήρια που προκαλούν 
ουρολοίμωξη. Το αποτέλεσμα; 
Να νιώσετε την ανακούφιση σε 
30’ μόλις λεπτά από την λήψη 
του!  Μια καινοτομία από την 
ΒΙΒΑΦΑΡΜ Α.Ε.

LACTOLEVURE CRAN
To Lactolevure Cran είναι ένα καινοτόμο συμπλήρωμα 
διατροφής με εκχύλισμα από cranberries πλούσιο σε 
προανθοκυανιδίνες, 2 στελέχη προβιοτικών lactobacillus 
ramnosus και bifidobacterium longum, και Βιταμίνη C, σε 
μορφή κοκκίων για πόσιμο εναιώρημα. Με ευχάριστη γεύση 
πορτοκάλι.
O συνδυασμός Cranberry και Βιταμίνη C υποβοηθά:
•την υγεία του ουροποιητικού και του κόλπου
•την εξάλειψη της ανάπτυξης των παθογόνων βακτηρίων
•την διατήρηση της υγιούς φυσιολογικής χλωρίδας του 
εντέρου
•την προστασία της φυσιολογικής χλωρίδας κατά τη διάρκεια 
και μετά τη λήψη αντιβιωτικής θεραπείας.
Η βιταμίνη C συμβάλλει στην καλή λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος προστατεύοντας παράλληλα τα 
κύτταρα από το οξειδωτικό στρες και τα προβιοτικά βοηθούν 
στην αποκατάσταση και διατήρηση της εντερικής χλωρίδας.

ΝΕWSEPT TOTAL
Πρωτοποριακό διάλυμα πολλαπλών χρήσεων για όλους τους φακούς επαφής
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, 
καθαριστικό, λιπαντικό, αλλά και η ικανότητα του να απομακρύνει τις πρωτεΐνες  το καθιστά ιδανικό 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.

CETILAR®
Το Cetilar® είναι κρέμα φυτικής προέλευσης για τις αρθρώσεις, 
τους τένοντες και τους μυς η οποία περιέχει κετυλιωμένα 
λιπαρά οξέα σε υψηλή συγκέντρωση, 7,5%. Το Cetilar® 
χάρη στην καινοτόμα και ειδικά μελετημένη σύνθεσή του 
εξασφαλίζει: 
-Υψηλή και γρήγορη απορρόφηση
-Ανακούφιση από τον πόνο αρθρώσεων, μυών και τενόντων
-Διατήρηση της ελαστικότητας των ιστών
-Βελτίωση της κινητικότητας και λειτουργικότητας των 
αρθρώσεων  
-Ασφάλεια σε μακροχρόνια χορήγηση 
Το Cetilar® μπορεί να χρησιμοποιηθεί: 
-Για την αντιμετώπιση διαταραχών των αρθρώσεων που 
οφείλονται σε οστεοαρθρίτιδα
-Σε αρθρίτιδες, τενοντίτιδες, οσφυαλγία
-Σε μυοσκελετικούς πόνους
-Για τραυματισμούς των αρθρώσεων κατά την άθληση
-Κατά τη διάρκεια της αποκατάστασης μετά από φλεγμονή ή 
τραυματισμούς 
-Σε συνδυασμό με φυσικοθεραπεία 
-Για θεραπευτικό μασάζ
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ΚΑΡΔΑΣΗ  
ΜΑΡΊΑ

Δερματολόγος, 
Αφροδισιολογος 

Antiaging doctor, Αισθητική 
Ιατρική, Επιστημονικός 

Σύμβουλος «Laser Way», 
Πρόεδρος της Ελληνικής 
Ακαδημίας Αντιγήρανσης 

ΑΔΑΜΊΔΗΣ ΣΩΤΗΡΗΣ
Παθολόγος,

Διευθυντής Α’  Παθολογικής 
Κλινικής Ιατρικού Κέντρου 
Αθηνών,Διδάκτωρ Ιατρικής 

Σχολής Πανεπιστημίου 
Αθηνών

Πρόεδρος ESODiMESO

ΑΝΑΓΝΩΣΤΌΠΌΥΛΌΣ 
ΓΕΩΡΓΊΌΣ

Γαστρεντερολόγος
Διευθυντής 

Γαστρεντερολογικής 
Κλινικής

Νοσοκομείο Μητέρα

ΚΥΡΊΑΚΌΥ  
ΓΊΩΡΓΌΣ

Xειρουργός - Ουρολόγος, 
Διευθ. Τμ. Ελάχιστα 

Παρεμβατικής Ουρολογικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό 

Κέντρο Αθηνών, 
Διδάκτωρ Ιατρικής  

Σχολής Πανεπ. Αθηνών

ΚΌΥΣΚΌΥΚΗΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΌΣ

Καθηγητής Δερματολογίας 
- Καθηγητής Αισθητικής 

Ιατρικής Παν. 
Camerino, Νομικός, 

Πρόεδρος Ελληνικής 
Ακαδημίας Ιαματικής 
Ιατρικής, Πρόεδρος 

Ελληνικού Συνδέσμου 
Τουρισμού Υγείας, 

Πρόεδρος Παγκόσμιας 
Ακαδημίας Κινεζικής & 

Συμπληρωματικής Ιατρικής

ΑΝΔΡΕΌΠΌΥΛΌΥ ΣΌΦΊΑ
Ψυχολόγος - 

Ψυχοθεραπεύτρια

ΕΥΣΤΑΘΊΌΥ 
Α. ΠΑΝΌΣ

Ορθοπαιδικός Χειρουργός 
 Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 

Αθηνών  Expert Advisor 
PHEOC –NET, WΗΟ 
Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Διαχείρισης 

Κρίσεων στον Τομέα Υγείας 

ΚΑΠΛΑΝΊΔΗΣ ΖΑΧΑΡΊΑΣ
Οικονομολόγος, Πρόεδρος 

του Ομίλου ZITA

ΚΑΡΑΚΌΥΣΌΓΛΌΥ 
ΣΤΕΦΑΝΌΣ 

Ορθοδοντικός 

ΚΌΣΜΑΣ 
Ν. ΕΠΑΜΕΊΝΩΝΔΑΣ  

MD, PhD, FCCP, 
Εκπρόσωπος της χώρας 

μας στη European Union 
of Medical Specialists, 

Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 
του ΕΚΠΑ, Visiting 

Professor of Autonomous 
University (Coyoakan, 

Mexico City), Διευθυντής 
Πνευμονολογικής 

Κλινικής ΠΝΟΗ Νοσ. 
Metropolitan, Ιδρυτής 

Αθην. Πνευμονολογικού 
Ινστιτούτου 

ΓΡΗΓΌΡΑΚΗΣ 
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Κλινικός Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος, Μ.Sc., 
Επιστ. Διευθ. Κέντρου 
Απίσχνανσις – Λόγω 

Διατροφής, Πρόεδρος 
Ελληνικής Διατροφολογικής 

Εταιρείας

ΒΛΑΧΑΚΗΣ
ΔΗΜΗΤΡΊΌΣ

Επίκουρος Καθηγητής 
Γενετικής, Βιοτεχνολογία, 
Γεωπονικό Πανεπιστήμιο 

Αθηνών, Ερευνητής Γ', 
Ερευνητικό Πανεπιστημιακό 
Ινστιτούτο Υγείας Μητέρας, 

Παιδιού & Ιατρικής 
Ακριβείας, ΕΚΠΑ

Ερευνητής, Ίδρυμα 
Ιατροβιολογικών Ερευνών 

Ακαδημίας Αθηνών 

ΔΕΜΕΤΖΌΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΌΣ

Καθηγητής Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας και 

Νανοτεχνολογίας, 
Διευθυντής του Εργαστηρίου 

της Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας ΕΚΠΑ, 

Πρόεδρος της Ελληνικής 
Φαρμακευτικής Εταιρείας

ΑΒΡΑΜΌΠΌΥΛΌΣ 
ΗΡΑΚΛΗΣ
Παθολόγος

Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Καρδιαγγειακής 
Υγείας Νοσοκομείο Υγεία

ΚΑΛΗΣ Ν. ΣΤΕΦΑΝΌΣ
MD, MPH, FACP, FACOEM 

Καθηγητής, Εσωτερικής 
Παθολογίας, Ιατρική Σχολή 

Πανεπιστημίου Harvard
Καθηγητής & Διευθυντής, 

Προγράμματος Ειδικότητας 
Ιατρικής της Εργασίας 

Harvard TH Chan Σχολή 
Δημόσιας Υγείας Διευθυντής, 

Ιατρικής της Εργασίας, 
Cambridge Health Alliance

επιστημονικοί συνεργάτες
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ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΊΔΗΣ  
Μ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΌΣ

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

ΛΊΑΡΑΚΌΣ  
ΒΑΣΊΛΕΊΌΣ

 M.D, Ph.D, FEBO
Οφθαλμίατρος 

Χειρουργός,  
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 

Αθηνών, Μέλος του 
ΔΣ της Ελληνικής 
Οφθαλμολογικής 

Εταιρείας

ΜΌΥΤΖΌΥΡΗΣ ΓΕΩΡΓΊΌΣ
Δ/ντης ΕΣΥ Ουρολογικής 

Κλινικής  Γενικού 
Νοσοκομείου Άργους,

Tέως Πρόεδρος Ελληνικής 
Ουρολογικής Εταιρείας

ΜΌΥΖΑΚΑ - ΊΩΑΝΝΊΔΌΥ 
ΛΥΔΊΑ

Καθηγήτρια Ιατρικής 
Σχολής Παν/μίου Αθηνών, 
Γυναικολόγος - Χειρουργός 
- Μαστολόγος - Ογκολόγος, 

Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Μαστολογίας, 
Εθνικός εκπρόσωπος 

Ελλάδας για τον καρκίνο 
και  τα Κέντρα μαστού 

στην Ε.Ε.

ΛΊΝΤΜΠΕΡΓΚ  
ΦΑΊΔΩΝ

Παθολόγος Διαβητολόγος, 
Ειδικός σε θέματα Διατροφής 

και Μεταβολισμού, 
Dr. Lindberg’s Clinic,  

Όσλο, Νορβηγία

ΜΠΡΑΜΗΣ  
ΊΩΑΝΝΗΣ

Ομοτ. Καθηγητής 
Χειρουργικής,  

Επιστημονικός Συνεργάτης 
Ευρωκλινικής Αθηνών, 
Πρόεδρος Ελληνικής 

Χειρουργικής Εταιρείας

ΝΑΤΣΗΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΌΣ

Καθηγητής, Ορθοπεδικός 
Χειρουργός, Διευθυντής 

εργαστηρίου περιγραφικής 
ανατομικής Τμήμα Ιατρικής, 

Σχολή Επιστημών Υγείας 
Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο 
Θεσσαλονίκης, Πρόεδρος 

της Αθλητιατρικής Εταιρείας 
Ελλάδος 

ΠΑΘΕΚΑ ΣΌΦΊΑ
Καθηγήτρια Φυσικής 

Αγωγής 
MCs άσκηση και 

εγκυμοσύνη 
Μέλος της Federazione 

Italiana Fitness. 
Μέλος της Πανελλήνια 
Ενωσης Πτυχιούχων 

Φυσικής Αγωγής

ΠΑΝΤΌΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΌΣ
Μαιευτήρας – Γυναικολόγος

Διευθυντής της Κλινικής  
ΓΕΝΕΣΙΣ Αθηνών A.E

Γενικός Γραμματέας 
Ελληνικής Εταιρείας 

Αναπαραγωγικής Ιατρικής 

ΠΑΤΑΡΊΔΌΥ  
ΑΝΑΤΌΛΗ

Χειρουργός - 
Ωτορινολαρυγγολόγος 
Κεφαλής & Τραχήλου, 

Επιστημονικός Συνεργάτης  
Νοσοκομείου «Υγεία»

ΠΑΣΣΑΛΊΔΗΣ  
ΑΛΕΞΑΝΔΡΌΣ

Χειρουργός Παίδων, 
Διευθυντής ΕΣΥ  
Επιστημονικός 
Προϊστάμενος 

Β’ Παιδοχειρουργικής 
Κλινικής του ΓΝΠΑ 

«Παν. & Αγλαΐας Κυριακού»

ΠΑΠΑΓΊΑΝΝΗ 
ΣΌΦΊΑ

Φαρμακοποιός

ΠΑΤΡΊΝΌΣ Π. ΓΕΩΡΓΊΌΣ
Καθηγητής Φαρμακευτικής 

Βιοτεχνολογίας και  
Φαρμακογονιδιωματικής,  

Πανεπιστήμιο Πατρών, 
Σχολή Επιστημών Υγείας, 
Τμήμα Φαρμακευτικής.

Τακτικό Μέλος και Εθνικός 
Εκπρόσωπος, Ευρωπαϊκή 

Υπηρεσία Φαρμάκων, 
CHMP-Pharmacogenomics 
Working Party, Άμστερνταμ, 

Ολλανδία

ΠΑΥΛΊΔΗΣ  
Θ. ΓΕΩΡΓΊΌΣ 

Καθηγητής. Fellow της 
Διεθνούς Ακαδημίας 

Ερευνών Μαθησιακών 
Δυσκολιών. Διεθνώς  

καταξιωμένη αυθεντία 
στη Δυσλεξία,  

τη Διάσπαση Προσοχής 
(ΔΕΠΥ) και την 

Οφθαλμοκίνηση.  
Εφευρέτης νέων 
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Συνδρόμου και Παχυσαρκίας

Ελληνική Χειρουργική Εταιρεία

Ελληνική Εταιρεία  
Επανορθωτικής &  
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Άμεση ανακούφιση 
και ενυδάτωση για τα μάτια!

Χωρίς συντηρητικά

Κατάλληλο για παιδιά 
και ενήλικες

Ενυδάτωση
για άμεση και 
παρατεταμένης

διάρκειας ανακούφιση

Complete® Ectoin®

Η φυσική λύση για την 
αντιμετώπιση των συμπτωμάτων 
της αλλεργικής επιπεφυκίτιδας

και την ανακούφιση και
λίπανση των ερεθισμένων

οφθαλμών
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 H 
Google και ο Εμπορικός Σύλλογος Αθηνών ενώ-
νουν τις δυνάμεις τους με στόχο την αποτελεσμα-
τική στήριξη του κλάδου του λιανικού εμπορίου. 
Στο πλαίσιο της συνεργασίας αυτής, η Google θα 
στηρίξει εμπράκτως τα μέλη του Συλλόγου προσφέ-

ροντάς τους δωρεάν ατομικές διαδικτυακές συναντήσεις, καλύπτο-
ντας σημαντικά βήματα που πρέπει να ακολουθεί μια επιχείρηση στο 
διαδίκτυο, προκειμένου να έχει μια ολοκληρωμένη και επιτυχημένη 
ψηφιακή παρουσία.

Εργοδότες και εργαζόμενοι  που δραστηριοποιούνται στον τομέα 
του λιανικού εμπορίου, συμμετέχοντας σε  ατομικές  συνεδρίες με  
εξειδικευμένους Έλληνες συμβούλους, θα μπορέσουν να επωφελη-
θούν από τα κάτωθι :

Ολοκληρωμένη παρουσία της επιχείρησης στο Google My 
Business, για τη δωρεάν προβολή της στην Αναζήτηση και στους 
Χάρτες της Google.

Βασικά βήματα που είναι απαραίτητα για τη δημιουργία ενός 
πλάνου ψηφιακού μάρκετινγκ.

Ενημέρωση για τα δωρεάν διαθέσιμα εργαλεία που μπορούν να 
χρησιμοποιούν καθημερινά, βελτιώνοντας τη στρατηγική και την 
παραγωγικότητά τους.

Η εκδήλωση ενδιαφέροντος  για τη Δωρεάν Εξατομικευμένη 

Nέες προοπτικές
Η GOOGLE ΚΑΙ Ο ΕΜΠΟΡΙΚΟΣ ΣΎΛΛΟΓΟΣ ΑΘΗΝΏΝ ΠΑΡΕΧΟΎΝ 

ΔΏΡΕΑΝ ΑΝΑΒΑΘΜΙΣΗ ΤΏΝ ΨΗΦΙΑΚΏΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΏΝ ΣΕ ΕΡΓΟΔΟΤΕΣ 
& ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΎΣ ΣΤΟ ΛΙΑΝΕΜΠΟΡΙΟ

Συμβουλευτική, θα πραγματοποιηθεί μέσω της ειδικής φόρμας που 
είναι αναρτημένη στην ιστοσελίδα του Ε.Σ.Α www.esathena.gr    Στη 
συνέχεια θα ορισθεί η διαδικτυακή συνάντηση, όπου θα πραγματο-
ποιηθούν τα εξής:

 Οι συναντήσεις απευθύνονται σε όλα τα μέλη του Εμπορικού 
Συλλόγου Αθηνών, ανεξαρτήτως επιπέδου ψηφιακών γνώσεων  και 
θα τηρηθεί σειρά προτεραιότητας.

1. Σύντομη αξιολόγηση της ψηφιακής ετοιμότητας της 
επιχείρησής και των ατομικών δεξιοτήτων.

2. Παροχή εξατομικευμένων συμβουλών.

3. Δημιουργία εξατομικευμένου πλάνου ψηφιακού 
μάρκετινγκ και προτεραιοποίηση των αναγκών.

4. Αξιολόγηση προόδου και δυνατότητα δεύτερης 
συνάντησης για διενέργεια διορθωτικών κινήσεων, για 
την αποτελεσματικότερη προβολή της επιχείρησης και 
την επιβεβαίωση της  ατομικής  επίδοσης.
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αφιέρωμα
στο δέρμα

Καλοκαιρινό
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✤    Από...  καρδιάς

  Τα μάτια στο 
επίκεντρο
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