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Το  CISTUS PROTECT 
είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με ειδικά μελετημένη σύνθεση 
που συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής λειτουργίας 
του ανοσοποιητικού συστήματος.
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Φίλες και φίλοι,  
Οι ειδικοί επισημαίνουν ότι η πανδημία 
COVID-19 επιτάχυνε την ανάπτυξη 
της  ψηφιακής υγείας ραγδαία προς τα 
εμπρός, για τουλάχιστον τρία χρόνια. 
Όροι όπως τεχνητή νοημοσύνη, 
ρομποτική χειρουργική, εξατομικευμένη 
ιατρική, 5G και υγεία, βιολειτουργικά 
τρόφιμα, τηλεϊατρική, βιοτεχνολογία, 
ανοσοβιοπληροφορική έχουν εισβάλλει 
στην ζωή μας και όλοι μας ξοδεύουμε ώρες 
ατελείωτες μπροστά σε οθόνες ψάχνοντας 
να βρούμε τι σημαίνουν όλα αυτά και που 
θα μας βοηθήσουν. 
Το σίγουρο είναι ότι η τεχνολογία δεν 
έχει ούτε όρια ούτε περιορισμούς.  
Αναμφισβήτητα, οι τεχνολογικές 
καινοτομίες στην υγεία καθώς και τα 
εξελιγμένα προϊόντα που τις υιοθετούν 
και τις εξελίσσουν, βοηθούν στην 
ανακάλυψη νέων θεραπειών, ενισχύουν 
την οικονομία στο σύστημα υγείας, 
εφόσον απαιτούνται λιγότεροι πόροι για 
τη  βοήθεια περισσότερων ανθρώπων και 
ανοίγουν τον δρόμο για εξατομικευμένες 
και προσωποποιημένες θεραπείες, 
αντικαθιστώντας την αντιμετώπιση της 
ασθένειας με την καλύτερη πρόληψη. 
Το ΔΥΟ, με την αρθρογραφία έγκριτων 
επιστημόνων υγείας, έρχεται να 
λειτουργήσει ως ένα αξιόπιστο φίλτρο σε 
όλη αυτή την υπερπληροφόρηση που 
βομβαρδίζει τον σύγχρονο άνθρωπο 
και να αποτελέσει ένα «εργαλείο» που 
συνδυάζει την τεχνολογία με την επιστήμη, 
οδηγώντας τον κάθε ένα από εμάς, σε 
μια αρμονική ισορροπία για ευζωία. 
Στόχος του είναι να συνδυάσει όλες 
αυτές τις αναδυόμενες τεχνολογίες με τις 
συμβουλές των ειδικών, την επαφή με τον 
συνάνθρωπο και την πρόληψη ψυχικής 

και σωματικής υγείας. 
Οι ρομποτικές επεμβάσεις θα εξελιχθούν, 
η βιοπληροφορική θα οδηγήσει στην 
ανακάλυψη νέων εμβολίων, η τεχνητή 
νοημοσύνη θα προσδιορίζει καλύτερα 
την θεραπεία, οι «έξυπνες συσκευές» θα 
κάνουν καρδιογραφήματα, αλλά τίποτα 
δεν θα αντικαταστήσει τη συναισθηματική 
νοημοσύνη, τη Μεσογειακή διατροφή, 
τις συμβουλές ενός ειδικού που μας κοιτά 
στα μάτια, το χάδι ενός νοσηλευτή στο χέρι 
του ασθενή, την αγκαλιά ενός χειρουργού 
μόλις τελειώσει μια δύσκολη επέμβαση. 
Η υγεία, η θαλπωρή της οικογένειας, 
οι πραγματικοί φίλοι, η ανακάλυψη 
των δυνατοτήτων και ταλέντων μας, 

αν συνδυαστούν με τη σωστή χρήση 
του διαδικτύου, τις νέες εξελίξεις στην 
επιστήμη και το περιοδικό που κρατάμε 
στα χέρια μας ή διαβάζουμε από την οθόνη 
μας, με τις συμβουλές υγείας, διατροφής 
και ψυχικής ευεξίας από τους έγκριτους 
ειδικούς, θα ρίξουν φως στο αύριο και 
θα μας προσανατολίσουν σε έναν κόσμο 
μεταβλητό και ποικίλο.   

Σας περιμένουμε όλους για να κάνουμε 
τα παραπάνω πράξη στο 6ο Forum στο 
Ζάππειο 23 και 24 Οκτωβρίου. 
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 Η 
ιδέα της δημιουργίας του περιοδικού ΔΥΟ και 
σχεδόν ταυτόχρονα του FORUM ΔΥΟ ξεκίνη-
σε από την ανάγκη αντικειμενικής και έγκριτης 
ενημέρωσης της ελληνικής κοινωνίας σε θέμα-
τα αιχμής, όπως Διατροφή, Υγεία, Ψυχολογία 

και Ομορφιά, αλλά και οικονομία και απασχόληση, παράγοντες 
που επίσης επηρεάζουν το επίπεδο της ευτυχίας του Ελληνικού 
Λαού. 

Για να γίνει επιτυχής αυτή η προσπάθεια, ήταν ξεκάθαρο, σε 
όλους εμάς τους συντελεστές, ότι θα έπρwεπε να επιδιώξουμε δυο 
βασικά πράγματα: πρώτον να εξασφαλίσουμε τη συνεργασία των 
καλύτερων Ελλήνων επιστημόνων και δεύτερον να παραμείνουμε 
ανεξάρτητοι και συνεπώς αντικειμενικοί από κάθε πολιτικό ή οικο-
νομικό κέντρο. Και οι δυο αυτοί στόχοι κάθε άλλο παρά εύκολοι ήταν. 

Το επιτύχαμε χάρις στην εμπιστοσύνη που μας έδειξαν περισ-
σότεροι από 40 εκ των πλέον αναγνωρισμένων επιστημόνων υγείας 
και επιστημονικών εταιρειών, καθώς επίσης και με την οικονομική 
συμβολή των συνεργατών εμπορικών εταιρειών, που μαζί με τη χρη-
ματοδότηση του Ομίλου ΖΙΤΑ κάλυψαν όλα αυτά τα χρόνια (έξι) τις 
σημαντικές δαπάνες περιοδικών και FORUM. 

Στο σημείο αυτό, θα ήθελα να ευχαριστήσω θερμά όλους αυ-
τούς τους συνεργάτες που με χαρά και υπερηφάνεια αναφέρουμε 
σε κάθε έκδοση του ΔΥΟ για την επιστημονική συνεισφορά τους σε 
ένα φιλόδοξο και συνάμα δύσκολο στόχο, όπως είναι η έγκριτη και  
αντικειμενική ενημέρωση των Ελλήνων στα πιο καυτά θέματα της 
καθημερινότητάς τους. 

Στην ίδια κατεύθυνση, λοιπόν, και το 6ο FORUM για την Υγεία, 
Διατροφή αλλά και την Ανάπτυξη και τις Επενδύσεις στην Ελλάδα, 
πραγματοποιείται στις 23 και 24 Οκτωβρίου στον εμβληματικό χώρο 
του Ζαππείου Μεγάρου, με τη συνεργασία και την αιγίδα δεκάδων 
εξειδικευμένων επιστημόνων αλλά και φορέων, όπως το ΕΒΕΑ, το 
ΕΕΑ, ο Εμπορικός Σύλλογος Αθηνών, ο Ιατρικός Σύλλογος Αθη-
νών, το Γεωπονικό Πανεπιστήμιο, το Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας και 
ο Δήμος της Αθήνας. 

Συμμετέχουν με κατανοητές για όλους ομιλίες η Ελληνική Δια-
τροφολογική Εταιρεία, η Ελληνική Εταιρεία Μαστολογίας, η Ελλη-
νική Εταιρεία Παθολογίας, η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία, 
η Ελληνική Εταιρεία Πλαστικής Επανορθωτικής και Αισθητικής 
Χειρουργικής, η Ελληνική Εταιρεία Χειρουργικής Ορθοπαιδικής 

και Τραυματολογίας, η Εταιρεία Μελέτης Παραγόντων Κινδύ-
νου για Αγγειακά Νοσήματα, η Ελληνική Ακαδημία Αντιγήραν-
σης, η Ακαδημία Ιαματικής Ιατρικής και η Ένωση Διαιτολόγων 
Διατροφολόγων Ελλάδας. 

Το 6ο Forum αποδεικνύει έτσι, ότι είναι ο μοναδικός θεσμός 
στη χώρα, που συγκεντρώνει τόσο έγκριτη επιστημονική ενημέ-
ρωση για τους Έλληνες πολίτες που ενδιαφέρονται για την υγεία 
των ιδίων και των οικογενειών τους. Βασικός στόχος η πρόληψη 
και η μη νόσηση, σωματική και ψυχολογική, διαφορετικά η σω-
στή αντιμετώπιση του προβλήματος. 

Όμως, το 6ο Forum δεν σταματά στα θέματα της υγείας και 
της πρόληψης, όπως τα προηγούμενα χρόνια. Φέρνει το μέλλον 
της Ιατρικής και της Οικονομίας στο σήμερα, με αναφορές στην 
Τεχνητή Νοημοσύνη, το 5G στην Ιατρική και την Οικονομία, 
τις Έξυπνες και Πράσινες πόλεις, την επιχειρηματικότητα και 
τις επενδύσεις στην Ελλάδα. 

Ειδικότερα, το Συμπόσιο για την Ανάπτυξη και τις Επενδύ-
σεις καθίσταται ιδιαίτερα ενδιαφέρον σε μια περίοδο που η χώρα 
βρίσκεται σ’ ένα σταυροδρόμι εξωτερικών κυρίως προκλήσεων. 

ενημέρωση

Ο ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ ΣΤΗΝ ΕΓΚΡΙΤΗ ΕΝΗΜΕΡΩΣH ΣΕ 
ΖΩΤΙΚΑ ΘΕΜΑΤΑ ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 
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Μετά από δέκα χρόνια κρίσης και μνημονίων και μιας χαμένης 
χρονιάς, λόγω πανδημίας, η Ελλάδα δείχνει ικανή να επανέλθει σε 
δυναμική τροχιά. Το ταμείο Ανάκαμψης, η επάνοδος της Τουριστι-
κής Βιομηχανίας, η εντυπωσιακή αύξηση των εξαγωγών, τα μεγάλα 
έργα υποδομών και το ενδιαφέρον των ξένων και εγχώριων επενδυ-
τών, συνθέτουν ένα θετικό momentum προς τα εμπρός. Αντίστροφα, 
η ταχεία αύξηση του πληθωρισμού, η κοσμογενής αύξηση των πρώ-

των υλών και κυρίως όλου του φάσματος της ενέργειας, η έλλειψη 
βασικών προϊόντων απαραίτητων για τη βιομηχανία, απειλούν για 
επαναφορά της Παγκόσμιας Οικονομίας, αλλά και της Ελληνικής, 
σε συνθήκες δεκαετίας ’70, δηλαδή σε στασιμοπληθωρισμό. 

Το οικονομικό αυτό φαινόμενο, ευτυχώς σπάνια, είναι και ο με-
γαλύτερος πονοκέφαλος οικονομολόγων, Κεντρικών Τραπεζών και 
Διοικήσεων. 

Οδηγούμεθα, λοιπόν, σε στασιμοπληθωρισμό με ό,τι αυτό συ-
νεπάγεται στη διαφαινόμενη Οικονομική Ανάπτυξη της χώρας ή 
όλα αυτά τα παραπάνω φαινόμενα θα αυτοακυρωθούν μαζί με τον 
περιορισμό της πανδημίας; 

Αυτά και πολλά ακόμα θα συζητηθούν στο Συμπόσιο για την 
Ανάπτυξη και τις Επενδύσεις στο 6ο FORUM. 

Είστε όλοι προσκεκλημένοι με ελεύθερη είσοδο, αρκεί να είστε 
εμβολιασμένοι. Αν πάλι όχι, προτιμήστε τον καναπέ σας, τότε σας δί-
νουμε τη δυνατότητα να παρακολουθήσετε τις εργασίες, ακόμα και τα 
Βραβεία Γυναικείας Επιχειρηματικότητας και Επιχειρήσεων καθώς 
και μεταποίηση στον πρωτογενή τομέα, διαδικτυακά. 

Εμείς, πάντως, θα χαρούμε να σας συναντήσουμε υγιείς και προ-
σωπικά στο Ζάππειο στις 23 και 24 Οκτωβρίου. 

Καλό φθινόπωρο και να προσέχετε την υγεία σας.
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 Α
νάχωμα στις ελλείψεις φαρ-
μάκων που κλυδώνισαν 
την Ευρώπη στη διάρκεια 
της υγειονομικής κρίσης 
αποτέλεσε η ελληνική φαρ-

μακοβιομηχανία, καθώς 3 εκατομμύρια 
ασθενείς και ασφαλισμένοι στη χώρα μας 
λαμβάνουν φάρμακα που παράγονται εδώ, 
τονίζει ο CEO του Ομίλου ELPEN, κ. Θε-
όδωρος Τρύφων στη συνέντευξή του στο 
περιοδικό ΔΥΟ. 

Ο κ. Τρύφων αποτιμά θετικά τον συμ-
ψηφισμό του clawback με τις παραγωγικές 
επενδύσεις, επισημαίνοντας την ανάγκη 
να συνεχιστεί και να ενισχυθεί, αλλά και τα 
χρηματοδοτικά εργαλεία του Ταμείου Ανά-
καμψης, τα οποία σημειώνει πως θα πρέπει 
να αφορούν και στην παραγωγή. 

Τέλος, επαναβεβαιώνει την προσήλωση της 
ELPEN στην έρευνα και στην ανάπτυξη, 
αλλά και στην παραγωγή φαρμάκων, μέσα 
από τις νέες επενδύσεις της, αλλά και τη χρη-
ματοδότηση κλινικών μελετών.  

1. Τι αδυναμίες ανέδειξε η κρίση του κο-
ρωνοϊού όσον αφορά στην παραγωγή 
φαρμάκων στην Ευρώπη; Γιατί η Ελλάδα 
ανταποκρίθηκε καλύτερα;

Η πανδημία απέδειξε, ότι η βιομηχα-
νία και η μεταποίηση δημιουργούν ισχυρά 
θεμέλια σε μια χώρα. Κατά τη διάρκεια της 
υγειονομικής αυτής κρίσης πολλές χώ-
ρες-παραγωγοί οδηγήθηκαν σε αναστολή 
των εξαγωγών φαρμάκων και υγειονομικών 
υλικών. Κάποιες άλλες έκλεισαν εντελώς τα 
σύνορά τους, για να καλύψουν πρώτα τις δι-
κές τους εσωτερικές ανάγκες. Αρκετές χώ-
ρες στην Ευρώπη, αλλά και στον υπόλοιπο 
κόσμο, αντιμετώπισαν σοβαρές ελλείψεις σε 
φάρμακα και υλικά.

Ευτυχώς η Ελλάδα, παρά τις δύσκολες 
συνθήκες, δεν αντιμετώπισε τέτοια προ-
βλήματα, γιατί έχει ισχυρή παραγωγική 
βάση φαρμάκων. Περισσότεροι από 3 εκα-
τομμύρια ασθενείς και ασφαλισμένοι είχαν 
απρόσκοπτη πρόσβαση σε φάρμακα που 
παράγονται εδώ, από τις ελληνικές φαρ-
μακοβιομηχανίες. Δεν είναι λοιπόν τυχαίο 
το γεγονός, ότι η Ευρωπαϊκή Ένωση  έχει 
πλέον αλλάξει γραμμή πλεύσης, αναγνωρί-
ζοντας την ανάγκη να επιστρέψει η παραγω-
γή φαρμάκων στην Ευρώπη, με στόχο την 
αποφυγή ελλείψεων  σαν αυτές που σημειώ-
θηκαν στη διάρκεια της κρίσης COVID-19. 

 «Παραμένουμε 
προσηλωμένοι 
στην έρευνα»
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2.Πρόσφατα η ελληνική φαρμακοβιομη-
χανία ανακοίνωσε επενδύσεις ύψους 1,2 
δισ. ευρώ τόσο στον τομέα της παραγωγής 
όσο και στην έρευνα και ανάπτυξη. Στο 
πλαίσιο αυτό, η ELPEN κατασκευάζει ένα 
εργοστάσιο παραγωγής φαρμάκων στην 
Κερατέα και ένα Κέντρο Καινοτομίας στα 
Σπάτα. Τι σημαίνουν αυτές οι επενδύσεις 
για την ελληνική οικονομία, αλλά και τις 
τοπικές κοινωνίες;

Στην ELPEN επενδύουμε διαχρονικά 
στην έρευνα και ανάπτυξη. Το επενδυτικό 
πρόγραμμα που πραγματοποιούμε αυτή τη 
στιγμή, στοχεύει στην αύξηση των εξαγωγών 
και  στην ενίσχυση της ανταγωνιστικότητάς 
μας για την επόμενη δεκαετία. Η υλοποίησή 
του θα γίνει στην Ελλάδα και αναμένεται να 
απορροφήσει ένα μεγάλο αριθμό Ελλήνων 
επιστημόνων, δημιουργώντας νέες θέσεις 
εργασίας, μόνιμες και καλά αμειβόμενες. 

Η διπλή αυτή επένδυση, θα συμβάλλει 
σημαντικά στον  περιορισμό του brain drain, 
καθώς σε πλήρη λειτουργία οι δυο επενδύ-
σεις θα δημιουργήσουν 210 νέες άμεσες 
θέσεις εργασίας, κυρίως για επιστήμονες 
υψηλής εξειδίκευσης και 580 έμμεσες θέ-
σεις εργασίας. Το γεγονός αυτό έχει ιδιαίτερη 
αξία, καθώς επισημαίνει τις δυνατότητες της 
χώρας μας, αλλά και της ελληνικής βιομηχα-
νίας συνολικά. Σημαντική θα είναι επίσης 
και η επίδραση που θα έχει στην ανάπτυξη 
και τη στήριξη της τοπικής και εθνικής οι-
κονομίας.

3.Πόσο βοήθησε ο συμψηφισμός του 
clawback με τις παραγωγικές επενδύσεις; 
Το Ταμείο Ανάκαμψης θα μπορούσε να 
συμβάλει στην επενδυτική δραστηριότητα 
της φαρμακοβιομηχανίας;

Προφανώς και το κίνητρο του συμψη-
φισμού του clawback με τις παραγωγικές 
επενδύσεις είναι πολύ σημαντικό, καθώς 
δίνει μια ώθηση στο συνολικό επενδυτικό 
πρόγραμμα της ελληνικής φαρμακοβιο-
μηχανίας. Παρ’ όλα αυτά, το συγκεκριμέ-
νο μέτρο καλύπτει ένα μικρό μόνο μέρος 
των κεφαλαίων που έχασαν οι ελληνικές 
φαρμακοβιομηχανίες τα προηγούμενα 
χρόνια, λόγω την άδικων και ασύμμετρων 
επιβαρύνσεων που τους επιβλήθηκαν. Εί-
ναι σημαντικό ωστόσο να συνεχιστεί και 
να ενισχυθεί ακόμη περισσότερο το κίνη-
τρο συμψηφισμού του clawback με επεν-
δύσεις, πάνω από το επίπεδο του 8-10% 

που είναι σήμερα.
Η αξιοποίηση των χρηματοδοτικών ερ-

γαλείων του ευρωπαϊκού Ταμείου Ανάκαμ-
ψης, δημιουργεί κάποιες σημαντικές προϋ-
ποθέσεις για την αύξηση της βιομηχανικής 
παραγωγής. Για το 2021 υπολογίζονται 100 
εκατ. ευρώ και για το 2022 και 2023 από 75 
εκατ. ευρώ.  Τα ποσά αυτά, όμως, αναφέρο-
νται κυρίως σε επενδύσεις έρευνας και ανά-
πτυξης και δεν δημιουργούν κίνητρο για 
παραγωγικές επενδύσεις στη βιομηχανία, 
κυρίως δε στο Νομό Αττικής όπου ισχύει ο 
περιορισμός του 10% για τις Περιφερειακές 
ενισχύσεις. Για το λόγο αυτό, η Ευρωπαϊκή 
Ένωση θα πρέπει να επιδείξει μεγαλύτερη 

ευελιξία, ώστε να μπορούν να είναι επιλέξι-
μες κάποιες επενδυτικές δαπάνες στην πα-
ραγωγή ανεξάρτητα από τον Χάρτη Περιφε-
ρειακών Ενισχύσεων. Διότι όταν το 65% της 
παραγωγής φαρμάκου στη χώρα μας είναι 
στην Αττική και στόχος είναι η έξοδος από 
την κρίση με παραγωγικές επενδύσεις, αυτό 
πρέπει να ληφθεί πολύ σοβαρά υπόψη.

4. Συχνά αναφέρεστε στο γεγονός  πως η 
Ελλάδα θα μπορούσε να εξελιχθεί σε πα-
ραγωγικό και ερευνητικό κόμβο για ολό-
κληρη την Ευρώπη. Τι απαιτείται για να τα 
καταφέρουμε τελικά;

Πρώτα από όλα, πρέπει να καλύψουμε 
το κενό που μας άφησε η υπερφορολόγηση 
των προηγούμενων ετών, με αποτέλεσμα 
να έχουμε μείνει πίσω σε νέες τεχνολογίες. 
Αν στην Ελλάδα υπήρχαν κίνητρα, η χώρα 
μας δεν θα εμφάνιζε υστέρηση σε αυτό το 
κομμάτι και θα βρισκόμασταν ένα βήμα πιο 
κοντά σε βιο-ομοειδή φάρμακα, σε βιολογι-
κούς παράγοντες κλπ. Αυτό είναι το έδαφος 
που πρέπει να καλυφθεί. Όμως αυτή τη 
στιγμή, οι μεγάλες ελληνικές βιομηχανίες, 
εξειδικευόμαστε σε κάποιες τεχνολογικές 
καινοτομίες. Όλα αυτά δημιουργούν ένα 
διασυνδεδεμένο οικοσύστημα ανάπτυξης 

της παραγωγής. Η εξειδίκευση είναι πολύ 
σημαντική, όπως επίσης οι συνέργειες, η 
καλή χρήση των κονδυλίων, και φυσικά το 
άνοιγμα των δικτύων στο εξωτερικό.

Σε αυτή την κατεύθυνση σημαντικό 
ρόλο θα διαδραματίσουν και οι επενδύ-
σεις που θα έρθουν από το εξωτερικό. Ο 
συμψηφισμός του clawback για το κομμάτι 
της έρευνας και ανάπτυξης, έχει οδηγήσει 
κάποιες ξένες εταιρείες να υποβάλλουν προ-
γράμματα κλινικών μελετών. Εκτιμώ, πως 
το γεγονός αυτό μπορεί να εξελιχθεί πολύ 
θετικά, να υπάρξει δηλαδή μια γεωμετρική 
αύξηση αν συνεχιστούν και αυξηθούν τα 
συγκεκριμένα κίνητρα.

5. Στη διάρκεια της υγειονομικής κρίσης 
χρηματοδοτήσατε δύο κλινικές  μελέτες. 
Το 2020 την GRECCO-19 για την κολχικί-
νη που όπως αποδείχθηκε αποτελεί όπλο 
στην φαρέτρα για την αντιμετώπιση της 
COVID -19 και φέτος χρηματοδοτείτε την 
κλινική μελέτη φάσης ΙΙ για εισπνεόμενη 
θεραπεία που αναπτύχθηκε στο Ισραήλ. 
Έχουμε κάποια θετική εξέλιξη για την εν 
λόγω μελέτη;

Από το 1965  μέχρι σήμερα έχουμε 
στηρίξει πολλές κλινικές μελέτες. Δεν 
είναι λοιπόν τυχαίο, που αυτόν τον τρόπο 
επιλέξαμε για να συμβάλλουμε έμπρακτα 
στην εθνική προσπάθεια για την αντιμε-
τώπιση κορωνοϊού. Με το ξέσπασμα  της 
πανδημίας, η ELPEN στάθηκε αρωγός 
στη διεξαγωγή της κλινικής μελέτης 
GRECCO-19 για την κολχικίνη.  Μια θε-
ραπευτική επιλογή που πιθανόν αποτελεί 
«όπλο» στην φαρέτρα για την αντιμετώπι-
ση του COVID – 19 και όπως αντιλαμβά-
νεστε, αυτό αποτελεί μεγάλη ικανοποίηση 
για εμάς. 

Το 2021, για ακόμα μια φορά επιβεβαι-
ώνουμε την προσήλωσή μας στην αξία της 
έρευνας και την πίστη μας στους Έλληνες 
επιστήμονες υγείας, χρηματοδοτώντας την 
κλινική μελέτη για το ισραηλινό φάρμακο. 

Σύμφωνα με τις πρώτες ενδείξεις η 
συγκεκριμένη εισπνεόμενη θεραπεία 
φαίνεται πολλά υποσχόμενη, για ασθενείς 
με μέτρια ή σοβαρή λοίμωξη COVID-19. 
Αυτή τη στιγμή, έχει ολοκληρωθεί η κλι-
νική μελέτη φάσης ΙΙ. Αναμένουμε από 
τους αρμόδιους ερευνητές, να ανακοινώ-
σουν τα αποτελέσματα και τότε θα έχουμε 
μια πιο πλήρη εικόνα.

υγεία

Σε πλήρη λειτουργία, οι 
νέες επενδύσεις της ELPEN 
θα δημιουργήσουν 210 νέες 

άμεσες θέσεις εργασίας, κυρίως 
για επιστήμονες υψηλής 

εξειδίκευσης και 580 έμμεσες 
θέσεις εργασίας.
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 Η 
τεχνητή νοημοσύνη αναφέρεται στη χρήση υπο-
λογιστών και σύγχρονων τεχνολογιών για την προ-
σομοίωση νοήμουσας συμπεριφοράς και κριτικής 
σκέψης.  Επιτρέπει την εκτέλεση εξειδικευμένων 
διεργασιών σε ένα ποιοτικό επίπεδο εφάμιλλο ή και 

καλύτερο από τον άνθρωπο. Στον 21ο αιώνα η τεχνητή νοημοσύνη 
αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της σύγχρονης ιατρικής και κύριο 
γρανάζι στην εξέλιξη της ιατρικής 
επιστήμης. Εφαρμόζεται για την 
ακριβή και έγκαιρη διάγνωση 
παθολογικών καταστάσεων, την 
πρόβλεψη της εξέλιξης μιας παθο-
λογικής κατάστασης, την πρόβλε-
ψη της αποτελεσματικότητας μίας 
θεραπείας, την ανάπτυξη νέων 
φαρμάκων αλλά και τον επανα-
προσδιορισμό «ορφανών» φαρ-
μάκων, τη διενέργεια κλινικών 
δοκιμών, τη σύσταση επιδημιολο-
γικών μοντέλων, αλλά και για την 
ιατρική ακριβείας που στόχο έχει 
τη χορήγηση της σωστής αγωγής 
στο σωστό ασθενή τη σωστή χρο-
νική στιγμή. 

Το γενετικό υπόβαθρο του 
κάθε ασθενή αποτελεί καθορι-
στικό παράγοντα για την απόκρι-
σή του σε μία θεραπεία, αλλά και 
για την εξέλιξη μίας νόσου. Η αποκωδικοποίηση του ανθρώπινου 
DNA και τα γενετικά πάνελ που αναπτύσσονται μέσω ανάλυσης των 
γενετικών παραλλαγών στον πληθυσμό και των κλινικών δεδομέ-
νων έχουν συνεισφέρει στην πρόγνωση, την πρόληψη, και τη σωστή 
αντιμετώπιση ασθενειών στο πλαίσιο της ιατρικής ακριβείας. Κατά 
την τελευταία δεκαετία, μέσω των εφαρμογών τεχνητής νοημοσύ-
νης στη μελέτη πολυπαραγοντικών ασθενειών, όπως ο καρκίνος και 
νευροεκφυλιστικές ασθένειες, και σπάνιων νοσημάτων, ένας αυξα-
νόμενος αριθμός προγνωστικών δεικτών, γονιδιωματικών δεικτών 
αποτελεσματικότητας, ανεπιθύμητων ενεργειών και κατάλληλης 
δοσολογίας θεραπευτικών φαρμάκων, έχουν ανακαλυφθεί και συ-
νιστάται η εφαρμογή τους για κλινική χρήση. Η τεχνητή νοημοσύνη 
χρησιμοποιείται επίσης σε πολλά πεδία ιατρικής απεικόνισης, όπου 
εξειδικευμένοι αλγόριθμοι ανάλυση εικόνας έχουν βελτιστοποιήσει 
την ακριβή διάγνωση των ασθενειών και την ανάπτυξη προγνω-
στικών δεικτών. Επιπλέον, εφαρμογές τεχνητής νοημοσύνης έχουν 
ενσωματωθεί στα πρωτόκολλα επιλογής ασθενών με στόχο την 

στρατολόγηση του βέλτιστου συνόλου συμμετεχόντων σε κλινικές 
δοκιμές για την ασφαλή και αποτελεσματική διενέργειά τους. 

Στην εποχή των μεγάλων δεδομένων, η συσσώρευση δεδομένων 
με ιατροβιολογικό ενδιαφέρον είναι ραγδαία και ολοένα και περισ-
σότερα ιδρύματα και οργανισμοί υγείας ενσωματώνουν όλο και πε-
ρισσότερες πτυχές της τεχνητής νοημοσύνης στη λειτουργία τους. Οι 
οργανωμένες υποδομές συλλογής βιολογικών δειγμάτων με συσχε-

τιζόμενα κλινικά δεδομένα, οι λε-
γόμενες βιοτράπεζες, η ανάπτυξη 
ηλεκτρονικών ιατρικών μητρώων, 
αλλά και η διαθέσιμη πληροφορία 
σε ελεύθερης πρόσβασης βάσεις 
δεδομένων, χαρακτηρίζονται από 
μεγάλο όγκο και υψηλή ποικιλο-
μορφία και απαιτούν ευφυή συ-
στήματα για την αυτοματοποίηση 
της διαχείρισης και αξιοποίησής 
τους και την εξόρυξη γνώσης. Τα 
αποτελέσματα που μπορούν να 
παραχθούν και να εφαρμοστούν 
με τη βοήθεια της τεχνητής νοη-
μοσύνης φτάνουν ένα πρωτοφα-
νές επίπεδο, όπως η εύρεση νέων 
φαρμακευτικών στόχων και η ανά-
πτυξη νέων φαρμάκων, η συσχέτι-
ση γενετικών και επιγενετικών χα-
ρακτηριστικών με ασθένειες, αλλά 
και η εφαρμογή της ιατρικής ακρι-

βείας σε προγνωστικό, διαγνωστικό και θεραπευτικό επίπεδο. Κάθε 
υπηρεσία σχετιζόμενη με την υγεία, από την έρευνα, τη διάγνωση, τη 
διαχείριση έως και την ίαση ασθενειών  μπορεί να επωφεληθεί από τις 
ραγδαίες τεχνολογικές εξελίξεις στον τομέα της τεχνητής νοημοσύνης. 
Η εφαρμογή της στην ιατρική μπορεί να οδηγήσει σε μια νέα εποχή 
υγειονομικής περίθαλψης, θέτοντας τις βάσεις για μία πλήρως εξατο-
μικευμένη και με υψηλή απόδοση μορφή, που αντιλαμβάνεται τον 
ασθενή ως μια ξεχωριστή οντότητα που αποκρίνεται στις θεραπευτικές 
προσεγγίσεις με μοναδικό τρόπο.

ΔΡ. ΔΉΜΉΤΡΙΟΣ Π. ΒΛΑΧΑΚΉΣ
Επίκουρος Καθηγητής Γενετικής
Τμήμα Βιοτεχνολογίας, 
Σχολή Εφαρμοσμένης Βιολογίας 
και Βιοτεχνολογίας
Γεωπονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών

Στην υγεία και την 
Ιατρική ακριβείας

Η ΤΕΧΝΗΤΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ 

υγεία
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«Η εξέλιξη της 
τεχνολογίας μας οδηγεί 

σε μεγαλύτερη 
ασφάλεια»

του και τα πόδια του (πεντάλ) δίνει τη δυνατότητα σε έμπειρους 
χειρουργούς, να πραγματοποιούν μεγάλης πολυπλοκότητας, πο-
λύωρες επεμβάσεις, χωρίς να καταπονούνται από την ορθοστασία. 
Σήμερα, έχουμε πραγματοποιήσει σχεδόν 17.000 λαπαροσκοπικές 
και σχεδόν 4.000 ρομποτικές επεμβάσεις, έναν αριθμό που θεω-
ρείται από τους μεγαλύτερους στον κόσμο -αν όχι ο μεγαλύτερος. 
Μάλιστα στις 26 Σεπτεμβρίου συμπληρώσαμε 15 χρόνια ρομποτι-
κής χειρουργικής στην Ελλάδα. 

Ποιες είναι οι εφαρμογές της ρομποτικής χειρουργικής; Μπορεί 
να αντιμετωπίσει σχεδόν όλες τις παθήσεις της κοιλίας. Το σύστημα 
Da Vinci, με τα εργαλεία που θέτει στη διάθεσή μας μας δίνει τη δυ-
νατότητα να αντιμετωπίσουμε αποτελεσματικά όλες αυτές τις παθή-
σεις: με εργαλεία που κινούνται όπως τα χέρια μας, με τρισδιάστατη 

εικόνα σε μεγέθυνση, με απόλυτη ακρίβεια 
στο τελευταίο ενάμιση εκατοστό του εργα-
λείου. 

Η Ρομποτική Χειρουργική, είναι μία 
ελάχιστα τραυματική χειρουργική, που 
μας επιτρέπει να αφαιρούμε ή να διορθώ-
νουμε χωρίς να τραυματίζουμε τους γύρω 

ιστούς, με ελάχιστη απώλεια αίματος, εξασφαλίζοντας καθαρό πεδίο 
και απόλυτη ακρίβεια χειρισμών. Μας επιτρέπει να χειρουργούμε 
επίσης σε πολύ στενές περιοχές, που είναι πολύ δύσβατες και 
επικίνδυνες. Έτσι, οι επεμβάσεις καθίστανται απόλυτα ασφαλείς. 
Η ρομποτική χειρουργική εφαρμόζεται στην Ογκολογία, 
εξασφαλίζοντας άριστο ογκολογικό αποτέλεσμα, καθώς δεν 
υπάρχει διασπορά καρκινικών κυττάρων, στη διαφραγμα-
τοκήλη, όπου καλούμαστε να επέμβουμε σε ένα στενό χώρο 
πίσω από την καρδιά με απόλυτη ακρίβεια, στην αχαλασία του 
οισοφάγου, στο στομάχι, στο παχύ έντερο, στον καρκίνο του 
παγκρέατος (είμαστε οι μόνοι στη ΝΑ Ευρώπη που κάνου-
με επέμβαση παγκρέατος ρομποτικά), στα επινεφρίδια, στον 
σπλήνα, στις κήλες - και οι ενδείξεις διαρκώς επεκτείνονται. 
Πραγματοποιούμε επίσης ρομποτικά, από το 2006, βαριατρι-
κές επεμβάσεις, όπως επιμήκη γαστρεκτομή ή γαστρικό bypass. 

υγεία

 Τ
ο όνομά του είναι συνώνυμο της Ρομποτικής Χειρουρ-
γικής σε παγκόσμιο επίπεδο.   Πρόσφατα μάλιστα βρα-
βεύθηκε ως ο κορυφαίος στον κόσμο Ρομποτικός Γε-
νικός Χειρουργός. Ήταν ο πρώτος που εφάρμοσε στην 
Ελλάδα και στην Ανατολική Ευρώπη τη Ρομποτική 

Χειρουργική, έχοντας πραγματοποιήσει από το 2006 μέχρι σήμερα 
4.000 ρομποτικές επεμβάσεις. Είναι επίσης ο άνθρωπος που έχει 
διδάξει από τα σπάργανα τη ρομποτική χειρουργική σε γιατρούς στη 
Ρουμανία, στη Βουλγαρία, στην Κύπρο και σύντομα στην Ουγγαρία. 
Μέσα στο Σεπτέμβριο έλαβε μια ακόμη διεθνή διάκριση, το βραβείο 
Ιατρικής Giuseppe Sciacca από το Foundation Sciacca, στο Βατικανό. 
Ο Δρ Κωνσταντίνος Κωνσταντινίδης μίλησε στο περιοδικό ΔΥΟ 
για το πώς ξεκίνησε η μακρά διαδρομή του, αρχικά με τη λαπαρο-
σκοπική και έπειτα με τη ρομποτική χειρουργική, για τις εξελίξεις 
που έχει φέρει η τεχνολογία στον τομέα του, 
αλλά και για τις αλλαγές που αναμένεται να 
φέρει το 5G στη χειρουργική και στην Ια-
τρική γενικότερα.

Πριν από λίγες ημέρες βρεθήκατε και πάλι 
στην κορυφή του κόσμου, με τη βράβευσή 
σας ως ο καλύτερος γενικώς ρομποτικός χειρουργός στον κόσμο, 
από την κατασκευάστρια εταιρία των ρομποτικών συστημάτων Da 
Vinci. Τι συναισθήματα φέρνει αυτή η νέα διάκριση; Τεράστια χαρά, 
τιμή, υπερηφάνεια, αλλά και έκπληξη γιατί ήταν κάτι που δεν περίμε-
να και κάτι που δεν έχει ξαναγίνει από την πλευρά των Αμερικανών. 

Πώς ήταν τα πράγματα όταν ξεκινήσατε να εφαρμόζετε τη λα-
παροσκοπική και τη ρομποτική χειρουργική; Πώς έχει αλλά-
ξει τις συνθήκες της άσκησης της χειρουργικής η τεχνολογία;  
Οι εξελίξεις που έχουν επέλθει τα τελευταία 30 χρόνια στη λαπαρο-
σκοπική και έπειτα στην ρομποτική χειρουργική, είναι ραγδαίες. 
Το πλεονέκτημα είναι, ότι όσο πιο καλές τεχνικές έχουμε στα χέρια 
μας, τόσο πιο ασφαλείς γινόμαστε για τους ασθενείς μας (ΒΟΧ?) 
Επίσης, το γεγονός ότι ο ρομποτικός χειρουργός βρίσκεται καθι-
στός μπροστά σε μια κονσόλα, χειρίζεται τα εργαλεία με τα χέρια 

Αυτό που με ενδιαφέρει, 
είναι να έχουν τη δυνατότητα να 

εκπαιδευτούν όλοι οι γιατροί στη 
Ρομποτική Χειρουργική.
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Πως έχει αλλάξει η ρομποτική τεχνολογία από το 2006 έως σήμερα;  
Το 2006 άλλαξε ξαφνικά η χειρουργική προσέγγιση των παθήσεων 
της κοιλιάς, από τη λαπαροσκοπική στη ρομποτική χειρουργική. 
Είχαμε στα χέρια μας μία διαφορετική τεχνολογία, που απομάκρυνε 
τον χειρουργό από το χειρουργικό τραπέζι, αλλά βελτίωσε τις δυνα-
τότητες και τις συνθήκες, καθιστώντας τις επεμβάσεις πιο ασφαλείς. 

Το πρώτο σύστημα Da Vinci, ήταν ένα πολύ προηγμένο σύστη-
μα σε σχέση με τα μηχανήματα της λαπαροσκοπικής χειρουργικής 
που είχαμε έως τότε. Μας πρόσφερε τρισδιάστατη εικόνα, βελτίω-
σε τις συνθήκες του χειρουργείου σε βαθμό εντυπωσιακό, άλλαξε 
την εικόνα και τα εργαλεία, μας έδωσε καλύτερες δυνατότητες. 
Σήμερα, το νέο σύστημα Da Vinci Χi, που έχουμε στη διάθεσή μας στο 
Ιατρικό Κέντρο Αθηνών, είναι εξοπλισμένο με την τεχνολογία Firefly- 
σε αυτό το σύστημα βάζουμε στη φλέβα μία ουσία που φωσφορίζει 
υπό το φως της ρομποτικής κάμερας. Έτσι, αναγνωρίζουμε την αιμά-
τωση στους διάφορους ιστούς, με αποτέλεσμα να μπορούμε να βλέ-
πουμε την αιμάτωση και να μειώνουμε την επικινδυνότητα της επέμ-
βασης. Μας δίνει επίσης τη δυνατότητα να βλέπουμε διογκωμένους 
λεμφαδένες και μας καθοδηγεί να βλέπουμε τα χοληφόρα αγγεία. 
Επιπλέον, σήμερα έχουμε τη δυνατότητα να περνάμε μέσα στο ρο-
μποτικό σύστημα, στην κονσόλα, την αξονική τομογραφία, τη μα-
γνητική τομογραφία, το υπερηχογράφημα 
του ασθενούς και να έχουμε επαυξημένη 
πραγματικότητα με βάση τις απεικονιστικές 
εξετάσεις του ασθενούς.

Έχουμε πλέον στη διάθεσή μας απί-
στευτες τεχνικές για να μπορούμε να εί-
μαστε πιο ασφαλείς. Έχουμε ψαλίδια με 
ειδική ενέργεια, όπως διαθερμία, laser, ψαλίδι υπερήχων. Όλα 
αυτά μας επιτρέπουν να κάνουμε κινήσεις και προετοιμασία 
των ιστών χωρίς να στάζει σταγόνα αίμα. Άρα, βλέπουμε καλύ-
τερα και συνεχίζουμε την επέμβαση με μεγαλύτερη ασφάλεια.  

Είστε πρωτοπόρος και στη ρομποτική χειρουργική της μιας 
τομής.Όταν διαπιστώσαμε ότι μπορούμε να κάνουμε πολλές επεμ-
βάσεις μέσω μιας και μόνο τομής, παρουσίασα την ιδέα σε διεθνή 
συνέδρια. Στη συνέχεια, η Intuitive Surgical πήρε την ιδέα και την 
έκανε πατέντα.Έτσι, την 1η Μαρτίου 2011 πραγματοποιήσαμε την 
πρώτη ρομποτική επέμβαση στον κόσμο με την τεχνική της μιας 
τομής και μέχρι σήμερα έχουμε πραγματοποιήσει περισσότερες από 
600 τέτοιες επεμβάσεις.

Πώς θεωρείτε πως θα αλλάξουν τα πράγματα τα πέμπτης γε-
νιάς ασύρματα δίκτυα (5G); Αποτελεί ένα πολύτιμο εργαλείο 
για να μπορέσουμε να εκπαιδεύσουμε χειρουργούς, τόσο κο-
ντά όσο και μακριά μας, αλλά και να επεμβαίνουμε από από-
σταση- όσοι από μας έχουμε τη δυνατότητα και την εμπειρία. 
Δεν έχουμε φτάσει ακόμη στην πραγματοποίηση επεμβάσεων από 
απόσταση, γιατί είναι σημαντικό η μεταφορά εικόνας να είναι real-
time, η κίνηση δηλαδή που κάνει ο χειρουργός στην κονσόλα να 
γίνεται σε πραγματικό χρόνο στο σημείο της επέμβασης. 

Για τον σκοπό αυτό, σε συνεργασία με το Πολυτεχνείο πραγ-
ματοποιήσαμε πριν από ενάμιση χρόνο το “πείραμα των Τρικά-
λων”. Δοκιμάσαμε πώς και αν θα μπορούσα εγώ από τα Τρίκαλα 

να κάνω κινήσεις σε ένα ρομποτικό σύστημα στο Ιατρικό Κέντρο 
Αθηνών 330 χιλιόμετρα μακριά. Η χρονοκαθυστέρηση ήταν πάνω 
από 150 msec. Δυστυχώς, δεν βρισκόμαστε ακόμη εκεί που θα 
θέλαμε -θα ήθελα η χρονοκαθυστέρηση να είναι κοντά στο μηδέν. 
Παρ’ όλα αυτά, το 5G μπορεί να χρησιμοποιηθεί ευρέως για 
teleproctoring/ τηλε-εκπαίδευση.Τα νέα ασύρματα δίκτυα θα προ-
σφέρουν τη δυνατότητα η κονσόλα του proctor με την κονσόλα του 
εκπαιδευόμενου να διασυνδέονται, να παρακολουθούμε τις κινήσεις 
ενός χειρουργού και να μπορούμε να επεμβαίνουμε όπου χρειάζεται. 
Πιστεύω ότι την επόμενη πενταετία θα δούμε σημαντικές εξελίξεις 
στο θέμα αυτό.

Μιλώντας για την Κάρπαθο, θα μπορούσε ένας τουρίστας να κάνει 
διακοπές στο νησί και να χειρουργείτο από εσάς μέσω ασύρματων 
δικτύων; Πόσο μακριά είμαστε από το όραμα του Richard Satava;  
Θεωρώ ότι αυτό θα πάρει κάποια χρόνια. Αυτό που με ενδια-
φέρει και είναι άμεσο, είναι να εκπαιδευτούν γιατροί στη Ρο-
μποτική Χειρουργική και όλα τα νοσοκομεία να αποκτήσουν 
πρόσβαση στη ρομποτική τεχνολογία, ώστε οι χειρουργοί να 
έχουν καλύτερες δυνατότητες και πιο ασφαλή ιατρική πράξη. 
Η επέμβαση που γίνεται ρομποτικά είναι πιο ασφαλής. Οι νέοι 

χειρουργοί πρέπει να διδαχθούν τη 
ρομποτική χειρουργική για να μπορέ-
σουν να συνεχίσουν αυτή την εξέλιξη. 
Είναι σημαντικό να χρησιμοποιούμε την 
τεχνολογία όσο καλύτερα γίνεται, για να 
μπορούμε να λύνουμε προβλήματα.
Έτσι, σε ένα μικρό νοσοκομείο με χειρουρ-

γείο, ο γιατρός που καλείται ναπραγματοποιήσει μία επείγουσα χει-
ρουργική επέμβαση, αφενός θα ξέρει τι κάνει, αφετέρου ένας επιβλέπων 
χειρουργός θα μπορεί μέσω ασύρματων δικτύων να τον καθοδηγεί. 

Πώς μυηθήκατε στον κόσμο της Λαπαροσκοπικής και της Ρο-
μποτικής Χειρουργικής; Η πρωτοπορία συχνά συνοδεύεται 
από σκεπτικισμό. Πώς σας αντιμετώπισαν οι συνάδελφοί σας;  
Τελείωσα την Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου Θεσσαλονί-
κης και στη συνέχεια πήγα στην Αμερική όπου έκανα ειδικό-
τητα. Ήμουν στο Ohio State University όταν μία συναρπαστική 
τεχνολογία είχε αναδυθεί στη χειρουργική: τα lasers. Ήμουν από 
τους πρώτους που πίστεψαν ότι τα laser θα μπορούσαν να χρησι-
μοποιηθούν στη γενική χειρουργική και άρχισα να τα διδάσκω 
σε άλλους. Έτσι όταν το 1987 -1988 ξεκίνησε η λαπαροσκοπική 
χειρουργική που γινόταν με laser, βρέθηκα να κάνω σεμινάρια 
για να εκπαιδεύσω άλλους χειρουργούς στη λαπαροσκοπική.  
Στη συνέχεια, βλέποντας την υπεροχή της λαπαροσκοπικής 
έναντι της κλασικής ανοιχτής χειρουργικής χωρίς τις επι-
πλοκές της τομής, έδωσα τεράστια έμφαση στη συνεχή ενα-
σχόλησή μου και εκπαίδευσή μου στη λαπαροσκοπική.  Όταν 
το 1991 επέστρεψα στην Ελλάδα, το 97% των γιατρών δεν 
είχαν δει ποτέ λαπαροσκοπική επέμβαση. Όσο όμως έκα-
να επεμβάσεις και παρουσίαζα τα αποτελέσματα, κατάλαβαν 
ότι επρόκειτο για μία εξέλιξη που έπρεπε να ακολουθήσουν. 
Το θέμα δεν είναι να ανταγωνιστούμε ο ένας τον άλλον, εχθρός 
μας είναι η αρρώστια. Αυτό κυνηγάμε να νικήσουμε.
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Το Niflamol® αντενδείκνυται σε άτομα µε:
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 T
o ανθρώπινο σώμα δέχεται 
καθημερινά την επίθεση πα-
θογόνων μικροοργανισμών, 
τοξινών, καρκινογόνων, 
στρεσογόνων ερεθισμάτων 

που κινητοποιούν πολλαπλές βιοχημικές 
και νευροφυτικές αντιδράσεις. Έτσι, για 
παράδειγμα, οι σωματικές προσαρμογές 
στο αυξημένο stress περιλαμβάνουν την 
αυξημένη έκκριση ορμονών του stress (π.χ. 
γλυκοκορτικοειδή, κατεχολαμίνες), την 
αύξηση της αρτηριακής πίεσης, την αύξη-
ση της καρδιακής παροχής και την έκλυση 
ταχυκαρδίας, σωματικές προσαρμογές που 
μας έχουν κληροδοτηθεί από το παρελθόν 
και αναπτύχθηκαν για να βοηθήσουν το 
σώμα ώστε να επιβιώσει αποτελεσματικά 
σε αρχέγονες αντιξοότητες (π.χ. εμφάνι-
ση άγριου ζώου, αντιμετώπιση παγετού 
κ.λπ.). 

Στην περίπτωση αρχόμενων φλεγμο-
νών, όπως για παράδειγμα ο κορονοϊός, κι-
νητοποιούνται φλεγμονώδεις αντιδράσεις 
που προκαλούν αύξηση της θερμοκρασίας 
του σώματος και ταχυκαρδία. 

Αλλά και στην περίπτωση χρόνιων νο-

ΕΞΥΠΝΑ ΡΟΛΟΓΙΑ 

Αποκαλύπτουν μυστικά 

υγεία

σημάτων, τα οποία σε αρχικά στάδια είναι 
χωρίς συμπτώματα, όπως η υπέρταση, μπο-
ρούν να εντοπιστούν νευροφυτικά αντανα-
κλαστικά: Οι συχνές απρόσφορες αυξήσεις 
της αρτηριακής πίεσης αποτελούν σημεία 
προ-υπέρτασης. 

Ο εντοπισμός των σιωπηλών νευροφυ-
τικών αντιδράσεων του σώματος και των 
εσωτερικών λειτουργιών του οργανισμού 
έχει χρησιμοποιηθεί από αστυνομικές αρ-
χές και μυστικές υπηρεσίες με τη χρήση συ-
σκευών ανίχνευσης ψεύδους αλλά και από 
την Ιατρική με τη χρήση συσκευών 24ωρων 
καταγραφών ύπνου, αρτηριακού ρυθμού 
και πίεσης, οι οποίες τοποθετούνται στον εξε-
ταζόμενο επί κάποιες ώρες ή ολίγες ημέρες. 

Μια χρήσιμη μόδα 
Τα smartwatches έχουν ως στόχο να 

αποκαλύψουν υποσυνείδητα μυστικά του 
σώματος στον εξεταζόμενο και να τον βοη-
θήσουν να εντοπίσει πρώιμα μία παθολο-
γική κατάσταση που τον απειλεί και έχουν 
γίνει μόδα στη νεολαία. 

Η χρήση τους αυξάνεται συνεχώς, όσο 
τελειοποιούνται τα τεχνολογικά εργαλεία. 
Με την ενσωμάτωση εφαρμογών μέτρησης 
θερμοκρασίας, καρδιακού ρυθμού, αρτη-
ριακής πίεσης και άλλων σε 24ωρη βάση 
παρέχουν πολλαπλή πληροφόρηση μιας 
ευρείας γκάμας παραμέτρων. 

Υπάρχουν προβλέψεις ότι στο μέλλον θα 
τελειοποιηθούν, θα συνδεθούν με το διαδί-
κτυο υψηλής ταχύτητας και θα περιλάβουν 
ακόμη και τεχνολογίες απινίδωσης, ώστε να 
αντιμετωπίζονται άμεσα ορισμένα αιφνίδια 
θανατηφόρα καρδιακά επεισόδια σε άτυ-
χους ασθενείς. 
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Ο ΡΟΛΟΣ ΤΟΥ ΙΑΤΡΟΥ
Ωστόσο, η χρήση των συσκευών αυτών για 
ιατρική χρήση πρέπει να γίνεται με προσοχή 
και πάντα σε συνεννόηση με τον θεράποντα 
ιατρό, διότι λόγω της αλληλεπίδρασης των 
εσωτερικών λειτουργιών του σώματός τους 
με ψυχολογικές παραμέτρους, συμπαρο-
μαρτούντα νοσήματα και άλλες παραμέ-
τρους της καθημερινότητας υπάρχει υψηλή 
πιθανότητα για ιατρικά false alarms. 

Έτσι, για παράδειγμα, η αυξημένη αρ-
τηριακή πίεση και ταχυκαρδία που κατα-
γράφονται σε ένα νέο έφηβο μπορεί να είναι 
αποτέλεσμα ερωτικού ενθουσιασμού και όχι 
ιατρικού νοσήματος. Από την άλλη πλευρά, 
η καταγραφή αρρυθμιών σε ένα εβδομηντά-
ρη μπορεί να είναι αποτέλεσμα της νόσου 
Parkinson από την οποία πάσχει και όχι 
αποτέλεσμα αληθούς καρδιολογικής νόσου. 

ΕΡΜΗΝΕΙΑ 
Έτσι, η ερμηνεία των αποτελεσμάτων πρέπει 
να γίνεται εξατομικευμένα και με προσοχή, 
ώστε να αποφεύγονται οι αυτοδιαγνώσεις 
και η τυποποιημένη γενίκευση που μπο-
ρεί να προκαλέσει πανικό. Ο πανικός με τη 
σειρά του κινδυνεύει να οδηγήσει σε επιδεί-
νωση των νευροφυτικών αντιδράσεων του 
σώματος που καταγράφονται και να οδηγή-
σει σε έναν φαύλο κύκλο! 

Οι τεχνολογίες καταγραφής των εσω-
τερικών αντιδράσεων του σώματος για να 
συντελέσουν στη συντήρηση και προαγω-
γή της υγείας πρέπει να χρησιμοποιούνται 
σωστά και να αποφεύγονται οι πρόχειρες 
εκτιμήσεις.

ΔΡ. ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ 
ΜΟΣΧΟΒΑΚΗ
Ίατρός Ειδική Παθολόγος
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 Π
ράγματι, ο ιατροδικαστής καλείται είτε ως πραγ-
ματογνώμονας, είτε ως τεχνικός σύμβουλος, τόσο 
στα ποινικά, όσο και στα πολιτικά δικαστήρια να 
καταθέσει για τις υποθέσεις ιατρικού σφάλματος. 
Στο πλαίσιο αυτό, δύναται είτε να καταθέσει ενόρ-

κως στο ακροατήριο, είτε να καταθέσει εγγράφως σύμφωνα με τις 
κείμενες διατάξεις, είτε να συντάξει πραγματογνωμοσύνη, τεχνική 
έκθεση ή γνωμοδότηση. 

Οι διαδικασίες αυτές έχουν στην Ευρωπαϊκή Ένωση έχουν κω-
δικοποιηθεί υπό τη μορφή κατευθυντηρί-
ων οδηγιών. Εν τούτοις μέχρι σήμερα στην 
Ελλάδα, δεν έχει υπάρξει τυπική υιοθέτηση 
των οδηγιών αυτών.

Κρίνεται ιδιαίτερα σημαντικό να υπάρ-
ξει στο μέλλον και στη χώρα μας μία μέθο-
δος καταγραφής των ιατρικών σφαλμάτων. 
Ο συγκεκριμένος μηχανισμός θα πρέπει να συγκεντρώνει το σύνολο 
των νομικών διεκδικήσεων (μηνύσεων και αγωγών), αλλά και κα-
ταγγελίες οι οποίες δεν προχωρούν δικαστικά. Δεν είναι δυνατόν 
ακόμη και σήμερα να μην υπάρχουν επίσημα στατιστικά στοιχεία 
για τα ιατρικά λάθη στην Ελλάδα. 

Με αυτό τον τρόπο θα αποκαλυφθεί το φαινόμενο και θα μπο-
ρέσουν να υπάρξουν παρεμβάσεις τόσο σε επίπεδο μεμονωμένων 
ιατρών, όσο και κλινικών ή και νοσοκομείων όπου διαπιστώνονται 
συχνότερα καταγγελίες. 

Πέρα από τις όποιες νομικές διαδικασίες, είναι σημαντικό οι πα-
ρεμβάσεις να γίνουν και με εκπαιδευτικές διαδικασίες, με στόχο την 
πρόληψη περαιτέρω περιστατικών ιατρικής αμέλειας.

Τα τελευταία χρόνια, δύο υπουργοί υγείας δήλωσαν δημόσια ότι 
οι αναφορές για ιατρικά λάθη θα αποτελέσουν μία μορφή αξιολόγη-
σης των μονάδων υγείας. Καμία βέβαια αξία δεν θα έχει μια τέτοια 
συλλογή στοιχείων χωρίς τη μετέπειτα αξιολόγησή τους. Αξιολόγηση 

η οποία θα πρέπει να γίνεται από ειδικούς και σε αυτό το επίπεδο θα 
έχει την έννοια της ενδελεχούς μελέτης των δεδομένων και στη συ-
νέχεια του εντοπισμού των δυσλειτουργιών του συστήματος, καθώς 
και τρόπους παρέμβασης και βελτίωσης.

Κεντρικό ρόλο στην αξιολόγηση των ιατρικών σφαλμάτων και 
σε επίπεδο δικαστικής διαδικασίας κατέχουν οι ιατροδικαστές. Η 
πρόσφατη αύξηση της διάρκειας εκπαίδευσης της συγκεκριμένης 
ειδικότητας και στην Ελλάδα είναι μια κίνηση προς την ορθή κα-
τεύθυνση, καθώς θα καλύπτει επαρκέστερα και την εκπαίδευση στο 

συγκεκριμένο τομέα. 
Ένα επόμενο βήμα για την Ιατροδικα-

στική στη χώρα μας θα πρέπει να είναι η υι-
οθέτηση των κατευθυντήριων οδηγιών για 
την αξιολόγηση των ιατρικών σφαλμάτων 
που αναφέραμε παραπάνω. Κι αυτό γιατί 
είναι σημαντικό να υπάρχουν αξιόπιστες 

αξιολογήσεις κατά τη δικαστική διαδικασία. 
Τέλος, όπως προαναφέρθηκε, επειδή στη χώρα μας δεν υπάρχει η 

νοοτροπία της απολογίας, είναι σημαντικό οι ιατροδικαστές κατά την 
αξιολόγηση των υποθέσεων να εξηγούν αναλυτικά στους ενδιαφερό-
μενους τις πραγματικές δυνατότητες τεκμηρίωσης σε μία δικαστική 
διαδικασία. Με αυτό τον τρόπο, οι ενδιαφερόμενοι θα γνωρίζουν τις 
όποιες πιθανότητες επιτυχούς δικαστικής έκβασης και θα αποφεύγε-
ται ανώφελα έξοδα και διαδικασίες από τα ενδιαφερόμενα μέρη.

ΔΡ ΓΡΗΓΟΡΗΣ ΛΕΩΝ, 
Ίατροδικαστής, MD, MSc, PhD
Πρόεδρος Ελληνικής Ίατροδικαστικής 
Εταιρείας

 ΙΑΤΡΙΚΑ ΛΑΘΗ 

Ο ρόλος 
του ιατροδικαστή
Ο ΙΑΤΡΟΔΙΚΑΣΤΗΣ ΚΑΤΕΧΕΙ 
ΚΕΝΤΡΙΚΟ ΡΟΛΟ ΣΤΗΝ 
ΙΑΤΡΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΚΑΙ ΔΙΕΚΠΕΡΑΙΩΣΗ ΤΩΝ 
ΥΠΟΘΕΣΕΩΝ ΙΑΤΡΙΚΗΣ 
ΑΜΕΛΕΙΑΣ. 

Δεν είναι δυνατόν ακόμη 
και σήμερα να μην υπάρχουν 

επίσημα στατιστικά στοιχεία για 
τα ιατρικά λάθη στην Ελλάδα.

υγεία
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Ζωής & Υγείας

Οχημάτων

Αστικής
Ευθύνης

Επαγγελματικής
Στέγης

Κατοικίας

Η ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΣΑΣ
ΕΙΝΑΙ Η 
ΠΡΟΤΕΡΑΙΟΤΗΤΑ ΜΑΣ

ΛΕΩΦ ΒΟΥΛΙΑΓΜΕΝΗΣ

120 Συνεργαζόμενοι Ασφαλιστικοί Σύμβουλοι είναι
έτοιμοι να σας εξυπηρετήσουν και να καλύψουν κάθε
Ασφαλιστική σας Ανάγκη. Νιώστε την Ασφάλεια και τη
σιγουριά που χρειάζεστε επιλέγοντας ένα από τα
μεγαλύτερα Ασφαλιστικά Γραφεία Πανελλαδικά!

Ασφαλιστικό
Γραφείο
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υγεία

H καλύτερη επένδυση 
της ανθρωπότητας 
για την πρόληψη

ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ

 Μ
ια βαριά ασθένεια, 
μία αναπηρία ή 
πολύ περισσότερο 
ο θάνατος κάποιου 
ανθρώπου που θα 

μπορούσε να έχει προληφθεί, είναι 
ένα γεγονός τραγικό και απαράδεκτο 
ηθικά. Η πρόληψη αποτελεί τον ακρο-
γωνιαίο λίθο για την προάσπιση της 
υγείας και ευζωίας του ανθρώπου, με 
παραμέτρους όπως οι καλές συνθή-
κες υγιεινής, το περιβάλλον, το καθα-
ρό νερό, η σωστή διατροφή, ο καλός 
ύπνος και η άσκηση. Όμως, πάνω απ’ 
όλα, η καλύτερη επένδυση της ανθρω-
πότητας για την πρόληψη είναι ο εμβολι-
ασμός. Είναι αυτός που έχει περιορίσει 
αφάνταστα την παιδική θνησιμότητα, 
αυτός που περιόρισε την νοσηρότητα 
από την εποχική γρίπη και λοιμώξεις 
του αναπνευστικού, αυτός που μας έχει 
απαλλάξει από πανδημίες του παρελθό-
ντος, όπως αυτές της πανώλης και της 
«ευλογιάς».

Δύο  Έλληνες ιατροί έπαιξαν  σημα-
ντικό ρόλο στην απαρχή του επιστημο-
νικού πεδίου των εμβολίων. Το 1714, 
οι Ιάκωβος Πυλαρινός και Εμμανουήλ 
Τιμόνης δημοσίευσαν την πρώτη πε-
ριγραφή εμβολίου στον κόσμο, αυτού 
κατά της ευλογιάς, στο αγγλικό περιο-
δικό “Philosophical Transactions”, vol. 
29, 1714-1716, pg. 72-82, με τίτλο “An 
Account or History of the Procuring the 
Small Pox by Incision or Inoculation”. 
Η αναφορά αυτή έγινε μερικές δεκαετίες 
πριν από τη δημοσίευση μιας βελτιωμέ-
νης παραλλαγής του εμβολίου της ευλο-
γιάς από τον Βρετανό  Edward Jenner, 
που σήμερα θεωρείται ο «πατέρας» των 
εμβολίων.

Εν συνεχεία, πριν από τον  πρώτο 

παγκόσμιο πόλεμο, δημιουργήθηκαν τα 
εμβόλια κατά της χολέρας και πανώλης, ενώ 
πριν από τον δεύτερο παγκόσμιο πόλεμο κα-
τασκευάστηκαν τα εμβόλια κατά της φυμα-
τίωσης και διφθερίτιδας. Οι τεράστιες πρόο-
δοι της επιστήμης και τεχνολογίας μετά τον 
δεύτερο παγκόσμιο πόλεμο περιλαμβάνουν 
τα εμβόλια για τον κοκκύτη, τον τέτανο, την 
πολιομυελίτιδα, την ιλαρά, τις ηπατίτιδες, 
τον Hemophilus influenzae  και την ανεμο-
βλογιά, ενώ σήμερα, τα πρότυπα  ιατρικής 
πρακτικής περιλαμβάνουν πολλά εμβόλια, 
που στη χώρα μας, -τουλάχιστον στα παιδιά-, 
χορηγούνται σε πολύ υψηλά ποσοστά, κάτι 
για το οποίο πρέπει να είμαστε υπερήφανοι. 

Γενικά, έχει γίνει μεγάλη παγκόσμια 
πρόοδος στους εμβολιασμούς, ιδιαίτε-
ρα τις τελευταίες δεκαετίες. Σε χώρες 
υψηλού εισοδήματος, η εμβολιαστική 
κάλυψη υπερβαίνει το 95 %, ενώ σε χώ-
ρες χαμηλού εισοδήματος έχει υπάρξει 
βελτίωση, με την εμβολιαστική κάλυψη 
να έχει ανέλθει από περίπου 50% το 
2000, σε περίπου 80% το 2016. Επίσης, 
νέα εμβόλια για νέες αναδυόμενες επι-
δημίες αναπτύσσονται με ταχύ ρυθμό, 
όπως έγινε με τις νόσους Ebola, Zika 
και COVID-19. Επιπλέον, συνεχώς 
αναπτύσσονται νέες τεχνολογίες παρα-
γωγής εμβολίων, με πολλά υποσχόμε-
νη την τεχνολογία  που χρησιμοποιεί 
mRNA ή DNA και λιπιδικά νανοσω-
ματίδια για τη χορήγησή τους στον άν-
θρωπο, εξασφαλίζοντας την πρόσληψή 
τους από τα κύτταρα και την έκφραση 
οποιασδήποτε πρωτεΐνης ή πρωτεϊνών 
ενός ή περισσοτέρων ιών στον οργα-
νισμό. Η τεχνολογία αυτή μπορεί να 
εφαρμοστεί πέραν των λοιμωδών νοση-
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μάτων και σε άλλου τύπου νόσους,  όπως σε 
γενετικά νοσήματα, αυτό-άνοσες παθήσεις, 
και καρκίνους. Μάλιστα, η πρώτη εφαρμογή 
της, σε συνδυασμό με την μέθοδο CRISPR, 
χρησιμοποιήθηκε ήδη επιτυχώς στη θερα-
πεία μιας σπάνιας, θανάσιμης, γενετικής 
ηπατικής νόσου, ανοίγοντας τον δρόμο για 
παραπέρα επιτυχίες.    

 Ενδεικτικά θα πρέπει να αναφερθεί ότι 
πριν το 2000 (οπότε άρχισε η διάθεση των 
13-δύναμων συζευγμένων πολυσακχαριδι-
κών εμβολίων κατά του πνευμονιόκοκκου) 
είχαμε 14,5 εκατομμύρια κρουσμάτων και 
πάνω από 820.000 θανάτους από πνευμο-
νία σε παιδιά κάτω των 5 ετών. Εκτιμάται ότι 
περίπου 3 εκατομμύρια θάνατοι ανθρώπων 
όλων των ηλικιών προλαμβάνονται πλέον 
κάθε χρόνο, μέσω του συγκεκριμένου εμ-
βολίου.

Δεν υπάρχει φάρμακο χωρίς παρενέρ-
γειες, και τα εμβόλια είναι φάρμακα. Θα 
ήταν αφελές να μην λάβουμε υπ΄ όψη μας 
την έστω μικρή πιθανότητα  ένα καλό, απο-
τελεσματικό εμβόλιο  να έχει, σπάνια, κά-
ποια πολύ σοβαρή παρενέργεια. Κατά την 
πανδημία COVID-19, με την βοήθεια των 
νέων τεχνολογιών επικοινωνίας και ανάλυ-

τη δημόσια υγεία, και αφού φυσικά έχουν 
προηγουμένως εξεταστεί και αποκλειστεί 
εναλλακτικές λύσεις.

Δυστυχώς, με την εμφάνιση και την σχε-
δόν καθολική επικράτηση του άκρως μετα-
δοτικού στελέχους δέλτα το κορωνοϊού, η 
εμβολιαστική κάλυψη του πληθυσμού, που 
είναι απαραίτητη για τον οριστικό έλεγχο της 
πανδημίας COVID-19 και για την προστα-
σία μας από αυτόν τον πολύ ευέλικτο και ευ-
μετάβλητο ιό, πρέπει να αυξηθεί   σε επίπεδα 
άνω του 90-95%. Αυτό σημαίνει ότι πρέπει 
να περάσει το μήνυμα σε όλους τους πολίτες 
της χώρας μας ότι όλα τα επιστημονικά και 
επιδημιολογικά στοιχεία που διαθέτουμε 
μέχρι σήμερα είναι αναφανδόν υπέρ του 
εμβολιασμού όλων, φυσικά πάντα ακολου-
θώντας τις επίσημες συστάσεις της πολιτείας 
και των ειδικών.

σης δεδομένων μεγάλης κλίμακας, είχαμε 
την ευκαιρία να παρακολουθήσουμε την 
χρήση, αποτελεσματικότητα και τις παρε-
νέργειες των νέων εμβολίων σε πραγματικό 
χρόνο και με εξαιρετική ακρίβεια. Τα μέχρι 
τώρα δεδομένα δείχνουν ότι ο λόγος κό-
στους προς όφελος για όλα τα εμβόλια κατά 
της COVID-19 που χρησιμοποιήθηκαν στη 
χώρα μας ήταν εξαιρετικά υψηλός. Μεγάλη 
αποτελεσματικότητα, ελάχιστες σοβαρές νο-
σηρές παρενέργειες και απειροελάχιστοι θά-
νατοι (κάτω του 1 ανά εκατομμύριο εμβολι-
ασμών). Η σύγκριση του εμβολιασμού κατά 
της  COVID-19 με την βλαπτική και πιθανόν 
θανάσιμη νόσο από την οποία μας προστα-
τεύει είναι συντριπτικά υπέρ του εμβολίου.

Μολονότι η πλειονότητα των  πολιτών 
της χώρας μας ήταν θετική για τα εμβόλια 
κατά της  COVID-19 και εμβολιάστηκε σε 
ποσοστό άνω του 60%, υπήρξε και υπάρχει 
μια μειονότητα που ήταν ή είναι από τελεί-
ως αρνητική ή και εχθρική, έως διστακτική.  
Μια τέτοια μειονότητα συναντάται σε όλες τις 
χώρες του κόσμου, δεν είναι ομοιογενής, και 
ποικίλει και ως προς την αιτιολογία της άρ-
νησης ή δισταγμού και ως προς την γενική 
συμπεριφορά απέναντι στα εμβόλια. Ο άν-
θρωπος και η αξιοπρέπειά του είναι σεβαστά 
και η αντιμετώπιση αυτών των πολιτών μπο-
ρεί και πρέπει να είναι ευγενική, με κατανό-
ηση, λογικά επιχειρήματα και πραγματικά 
στοιχεία. Οι πιο πολλοί που αποφεύγουν τον 
εμβολιασμό έχουν προκαταλήψεις, άγνοια, 
ενδόμυχους φόβους για το άγνωστο, ή ακό-
μη και ανεξήγητες φοβίες, που με κατάλληλη 
διαχείριση μπορεί να  οδηγηθούν σε θετική 
αλλαγή συναισθήματος και συμπεριφοράς. 
Η υποχρεωτικότη-
τα δεν μπορεί παρά 
να είναι ένα ύστατο 
μέτρο σε περιορι-
σμένες ομάδες αν-
θρώπων, που ο 
εμβολιασμός τους 
είναι κομβικός για 
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 Η 
ανθρώπινη υγεία, όπως 
ορίζεται από τον Παγκό-
σμιο Οργανισμό Υγείας, 
είναι μία κατάσταση φυ-
σικής, πνευματικής και 

κοινωνικής ευεξίας. Αντιθέτως, η ασθέ-
νεια είναι οτιδήποτε βλάπτει τον οργανι-
σμό που βρίσκεται σε μία φυσιολογική 
κατάσταση ή λειτουργία. Δυστυχώς τα τε-
λευταία χρόνια έχει φανεί ότι μια ασθένεια 
μπορεί να εμφανιστεί από γεγονότα που 
στη μοντέρνα ζωή ακούγονται φυσιολογι-
κά, όπως η κακή διατροφή, το κάπνισμα, το 
στρες, η καθιστική ζωή, το σύγχρονο περι-
βάλλον που ζούμε. 

υγεία

ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ

Ενα νέο όργανο
ΤΟ ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ ΘΕΩΡΕΙΤΑΙ ΤΟΣΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ 
ΟΡΓΑΝΟ, ΠΟΥ Η ΕΛΛΕΙΨΗ ΤΟΥ ΑΛΛΑΖΕΙ ΠΛΗΡΩΣ 
ΤΙΣ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ.
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ΗΛΊΑΣ ΞΗΡΟΎΧΑΚΗΣ MD, FEBGH, 
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ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ
Το μικροβιακό περιβάλλον είναι ένα πολύ-
πλοκο ζωντανό σύστημα το οποίο βρίσκεται 
καθημερινά σε επαφή με τον άνθρωπο. Το 
σύνολο των μικροβίων που είναι σε επαφή 
με τον ανθρώπινο οργανισμό ονομάζεται 
μικροβίωμα. Tα μικρόβια στη μεγάλη τους 
πλειοψηφία συμβιώνουν μαζί μας από την 
αρχή της ζωής και μας ακολουθούν έως το 
τέλος. Τα τελευταία χρόνια έχει αποδειχθεί 
ότι οι αλλαγές στις καθημερινές μας συνή-
θειες έχουν επιφέρει και μεταβολές στο μι-
κροβίωμα, καθώς πολλές 
μελέτες το συσχετίζουν 
με την εμφάνιση σύγχρο-
νων ασθενειών. Είναι, για 
παράδειγμα, γνωστό ότι 
ασθένειες, όπως το σύν-
δρομο ευερέθιστου εντέ-
ρου, η ελκώδης κολίτιδα 
και η νόσος του Crohn, η 
παχυσαρκία, ο σακχαρώ-
δης διαβήτης, η αλλεργία, 
διαταραχές της χοληστερί-
νης αλλά και νευρολογικά 
νοσήματα, συνυπάρχουν 
με διαταραχές του μικρο-
βιακού περιβάλλοντος. 
Μικρόβια, όπως το ελικο-
βακτηρίδιο του πυλωρού 
που ζει στο στομάχι πολ-
λών ανθρώπων, μπορεί 
να προκαλέσουν έλκος 
και κακοήθειες. Συνθήκες 
που ευνοούν την υπερα-
νάπτυξη και μεταφορά μι-
κροβίων από το έντερο στο 
αίμα προκαλούν λοιμώξεις σε ασθενείς με 
ανοσοκαταστολή ή άλλα χρόνια νοσήματα, 
όπως η κίρρωση του ήπατος. 

Τα μικρόβια αναπτύσσονται και ανα-
παράγονται σε επαφή με όργανα του αν-
θρώπου, κυρίως το δέρμα και το πεπτικό 
σύστημα (στόμα, στομάχι, έντερο). Αυτό 
αναγκαστικά δημιουργεί μία σχέση συμβί-
ωσης η οποία είναι απαραίτητη για τη ζωή 
και την καλή υγεία. Το μικροβίωμα έχει 
χαρακτηριστικά που μοιάζουν με όργανα 
του ανθρώπινου οργανισμού. Μπορούμε, 
για παράδειγμα, να το παρομοιάσουμε με 
το αμυντικό μας σύστημα (ανοσοποιητικό) 
γιατί έχει το δικό του γενετικό υλικό, είναι ει-
δικό και μοναδικό, έχει χαρακτηριστικά που 
μπορούν να μεταδοθούν γενετικά, δηλαδή 

με αναπαραγωγή, αλλάζει ανάλογα με το 
περιβάλλον. Θεωρείται τόσο σημαντικό όρ-
γανο, που η έλλειψή του αλλάζει πλήρως τις 
φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισμού.

ΠΟΙΚΙΛΟΜΟΡΦΙΑ
Ένα βασικό χαρακτηριστικό του μικροβιώ-
ματος είναι η ποικιλομορφία του, δηλαδή 
η παρουσία πολλών μικροβίων, διαφόρων 
ειδών, που ζουν σε αρμονία μεταξύ τους. 
Η ποικιλομορφία του μικροβιώματος δι-
ατηρείται σταθερή μεταξύ ανθρώπων που 

ζουν σε μία περιοχή και διαφέρει μεταξύ 
ανθρώπων που ζουν σε άλλες περιοχές, 
έχουν διαφορετική φυλετική καταγωγή 
και διαφορετικές συνήθειες. Η διατήρηση 
της ποικιλομορφίας βοηθάει στην καλύτε-
ρη επικοινωνία μεταξύ των μικροβίων και 
του ανθρώπινου οργανισμού, στον έλεγχο 
της υπερανάπτυξης μικροβίων και στον 
περιορισμό των παθογόνων μικροβίων, 
δηλαδή εκείνων που προκαλούν λοιμώξεις. 
Συνεπώς, ένα από τα βασικά στοιχεία που 
μετράμε σήμερα σε σχέση με το μικροβίω-
μα είναι εάν έχει διαταραχθεί και πόσο η 
ποικιλομορφία του. 

Ένα άλλο χαρακτηριστικό είναι ότι τα 
μικρόβια παράγουν ουσίες που τρέφουν 
τα κύτταρα, όπως διάφορα λιπαρά οξέα 

και βιταμίνες, ρυθμίζουν τις συνθήκες 
του περιβάλλοντος των κυττάρων και τα 
προστατεύουν από την έκθεση σε τοξίνες. 
Επίσης, παράγουν ενέργεια που αποτελεί 
το 10-15% της καθημερινής ενέργειας του 
σώματός μας. 

ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ
Τα τελευταία χρόνια έχουν αναγνωριστεί 
κάποια μικρόβια με ευεργετική δράση για 
τον οργανισμό μας, τα οποία ονομάζουμε 
προβιοτικά. Τα προβιοτικά είναι φιλικοί 

μικροοργανισμοί, κυρίως 
γαλακτοβάκιλλοι, δισχιδή 
βακτήρια, σακχαρομύκη-
τες που υπάρχουν φυσιο-
λογικά μέσα στο έντερο και 
έχουν ευεργετικές ιδιότη-
τες. Αντίθετα, ο όρος πρεβι-
οτικά αφορά σε διατροφικά 
συμπληρώματα, κυρίως 
μη απορροφήσιμους υδα-
τάνθρακες, όπως οι φρου-
κτολιγοσακχαρίτες και οι 
φυτικές ίνες που τρέφουν 
επιλεκτικά αυτούς τους φι-
λικούς μικροοργανισμούς 
και βοηθούν στην ανάπτυ-
ξή τους. 
Τα προβιοτικά είτε μόνα 
τους είτε σε συνδυασμό με 
πρεβιοτικά έχει φανεί σε 
διάφορες επιστημονικές 
μελέτες ότι περιορίζουν τη 
διάρροια και το φούσκωμα 
μετά από τη χρήση αντι-
βιοτικών αλλά και άλλων 

φαρμάκων, κυρίως ορμονικών. Συχνά προ-
βλήματα, όπως το σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου, παρουσιάζουν βελτίωση σε ένα 
σημαντικό ποσοστό ασθενών. Μπορούν, 
επίσης, να χρησιμοποιηθούν για τη μείωση 
των συμπτωμάτων που προκαλούν τα χρό-
νια φλεγμονώδη νοσήματα, όπως η ελκώδης 
κολίτιδα, αλλά και σε αλλεργικού τύπου αντι-
δράσεις, όπως η ατοπική δερματίτιδα.

Κατά συνέπεια, το μικροβίωμα και ο τρό-
πος που προκαλεί και επηρεάζει ασθένειες 
στον άνθρωπο είναι αντικείμενο πολλών με-
λετών και αποτελεί πρόκληση για το μέλλον. 
Με την απαραίτητη έρευνα πιθανότατα να 
βρεθούν παρεμβάσεις που να βελτιώσουν ή 
να προλάβουν και άλλες ασθένειες, κάτι που 
όλοι μας ευχόμαστε και αναμένουμε.

υγεία

ΚΑΙΝΟΤΟΜΑ ΜΟΡΦΗ: FAST M
ELT 

ΓΙ
Α 

ΗΛ
ΙΚΙΕΣ

3 +

120 ΔΙΣ/ΚΟΥΤΙ
Lactobacillus rhamnosus GG

1 ΦΑΚΕΛΙΣΚΟΣ
ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ

ΧΩΡΙΣ
ΓΛΟΥΤΕΝΗ

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

Συνθήκες φύλαξης: Το προϊόν περιέχει ζώντα κύτταρα (προβιοτικά), ευαίσθητα στη θερµότητα: µην εκθέτετε το προϊόν σε πηγές θερµότητας ή σε ηλιακό φως ή σε απότοµες µεταβολές 
της θερµοκρασίας και κατά προτίµηση σε θερµοκρασία κάτω των 25ο C. Η ηµεροµηνία λήξης του προϊόντος αναφέρεται σε κλειστή άθικτη συσκευασία, καλά διατηρηµένη. 
Προειδοποιήσεις: Να φυλάσσεται µακριά από τα µικρά παιδιά. Να µη γίνεται υπέρβαση της συνιστώµενης ηµερήσιας δόσης. Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται 
ως υποκατάστατο µίας ισορροπηµένης δίαιτας και ενός υγιεινού τρόπου ζωής. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συµβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρµακευτική αγωγή ή αντιµετωπίζετε προβλήµατα υγείας. Μην το λαµβάνετε για µεγάλο χρονικό διάστηµα χωρίς να συµβουλευτείτε 
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ΚΑΙΝΟΤΟΜΑ ΜΟΡΦΗ: FAST M
ELT 

ΓΙ
Α 

ΗΛ
ΙΚΙΕΣ

3 +

120 ΔΙΣ/ΚΟΥΤΙ
Lactobacillus rhamnosus GG

1 ΦΑΚΕΛΙΣΚΟΣ
ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ

ΧΩΡΙΣ
ΓΛΟΥΤΕΝΗ

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

Συνθήκες φύλαξης: Το προϊόν περιέχει ζώντα κύτταρα (προβιοτικά), ευαίσθητα στη θερµότητα: µην εκθέτετε το προϊόν σε πηγές θερµότητας ή σε ηλιακό φως ή σε απότοµες µεταβολές 
της θερµοκρασίας και κατά προτίµηση σε θερµοκρασία κάτω των 25ο C. Η ηµεροµηνία λήξης του προϊόντος αναφέρεται σε κλειστή άθικτη συσκευασία, καλά διατηρηµένη. 
Προειδοποιήσεις: Να φυλάσσεται µακριά από τα µικρά παιδιά. Να µη γίνεται υπέρβαση της συνιστώµενης ηµερήσιας δόσης. Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται 
ως υποκατάστατο µίας ισορροπηµένης δίαιτας και ενός υγιεινού τρόπου ζωής. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συµβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρµακευτική αγωγή ή αντιµετωπίζετε προβλήµατα υγείας. Μην το λαµβάνετε για µεγάλο χρονικό διάστηµα χωρίς να συµβουλευτείτε 
τον γιατρό σας. Περιέχει πολυόλες: η υπερβολική κατανάλωση µπορεί να έχει υπακτική δράση. Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης από τον ΕΟΦ. Προϊόν γνωστοποιηµένο στον 
ΕΟΦ. Υπεύθυνος Κυκλοφορίας για την Ελλάδα και την Κύπρο: Menarini Hellas Α.Ε.: Πάτµου 16 -18, 151 23 Μαρούσι, Αττική. Αριθµός τηλεφώνου: 210 8316111
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υγεία

 Τ
ο να ελέγχουμε κατά δια-
στήματα την κατάσταση της 
υγείας μας πηγαίνοντας σε 
γιατρούς διαφόρων ειδικοτή-
των και κάνοντας διαγνωστι-

κές εξετάσεις, χωρίς βέβαια αυτό να καταλή-
γει σε υπερβολή, είναι ό,τι καλύτερο για την  
διατήρηση της υγείας μας και την πρόληψη 
διαφόρων παθολογικών καταστάσεων.

Η εντύπωση  ότι όσο πιο πολλές εξετά-
σεις κάνουμε, τόσο καλύτερα θα προφυλα-
χθούμε  από ενδεχόμενο μελλοντικό μας 
πρόβλημα υγείας, όχι μόνο δεν ευσταθεί, 
αλλά υπάρχει και ο κίνδυνος να βρούμε 
κάποια, άνευ σημασίας, παθολογική εξέτα-
ση και να φορτωθούμε με άσκοπο άγχος. 
Ανάμεσα στις πάρα πολλές εξετάσεις που 
υπάρχουν θα πρέπει να επιλέξουμε  αυτές 
που πραγματικά θα μας προσφέρουν σημα-
ντική βοήθεια στην πρώιμη διάγνωση κά-
ποιας παθολογικής κατάστασης που μπορεί 
να βάλει σε κίνδυνο τη ζωή μας.

Το προληπτικό check-up πρέπει να ξε-
κινά από την ηλικία των 20 ετών, εκτός και 
αν υπάρχει ιστορικό κάποιας κληρονομικής 
πάθησης που συνοδεύεται από αυξημένο 
κίνδυνο εμφάνισης κάποιας νόσου, όπως 
π.χ. η υπερχοληστεριναιμία, ο σακχαρώδης 
διαβήτης, η υπέρταση, κάποιες μορφές καρ-
κίνου κ.ά. Στα άτομα αυτά, ο προληπτικός 
έλεγχος τουλάχιστον του προδιαθεσικού 
τους παράγοντα, πρέπει να αρχίζει από την 
παιδική ηλικία. 

Αν το check-up είναι φυσιολογικό στην 
ηλικία των 20 ετών, αυτό πρέπει να επανα-
λαμβάνεται κάθε 3-5 χρόνια και συντομό-
τερα, αν κάποια εξέταση είναι παθολογική.

Check-up για γυναίκες
Η ΕΝΤΥΠΩΣΗ ΟΤΙ ΟΣΟ ΠΙΟ ΠΟΛΛΕΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ ΚΑΝΟΥΜΕ, ΤΟΣΟ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΘΑ 

ΠΡΟΦΥΛΑΧΘΟΥΜΕ ΑΠΟ ΕΝΔΕΧΟΜΕΝΟ ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΟ ΜΑΣ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΥΓΕΙΑΣ, ΟΧΙ 
ΜΟΝΟ ΔΕΝ ΕΥΣΤΑΘΕΙ, ΑΛΛΑ ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΙ Ο ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΝΑ ΒΡΟΥΜΕ ΚΑΠΟΙΑ, ΑΝΕΥ 

ΣΗΜΑΣΙΑΣ, ΠΑΘΟΛΟΓΙΚΗ ΕΞΕΤΑΣΗ ΚΑΙ ΝΑ ΦΟΡΤΩΘΟΥΜΕ ΜΕ ΑΣΚΟΠΟ ΑΓΧΟΣ.

ΑΝΑΣΤΑΣΊΟΣ  N.  
ΣΠΑΝΤΊΔΕΑΣ
Παθολόγος- 
Κλινικός 
Φαρµακολόγος
Διδάκτωρ 
Ίατρικής Σχολής 
Πανεπιστηµίου 
Αθηνών

Παράλληλα, για τις γυναίκες ενδείκνυται: 

1.ΓΥΝΑΙΚΟΛΟΓΙΚΗ  ΕΞΕΤΑΣΗ
Περιλαμβάνει:

✤  Την εξέταση, από γυναικολόγο, των γυ-
ναικολογικών οργάνων και αποσκοπεί στη  
διάγνωση φλεγμονών, λοιμώξεων, καλοή-
θων και κακοήθων όγκων του κόλπου της 
μήτρας και των ωοθηκών κ.ά. 
✤  Την ψηλάφηση του μαστού η οποία απο-
σκοπεί στην έγκαιρη ανακάλυψη πιθανών 
ύποπτων ογκιδίων.

2. ΤΕΣΤ ΠΑΠΑΝΙΚΟΛΑΟΥ 
Για τις γυναίκες είναι ίσως η πιο χρή-

σιμη εξέταση για την πρόληψη του καρκίνου 
της μήτρας και πρέπει να αρχίζει από την 
ενηλικίωση της γυναίκας και να επαναλαμ-
βάνεται αδιαλείπτως κάθε έτος.

3. ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ
 Γίνεται κυρίως για την έγκαιρη ανα-

κάλυψη ογκιδίων στο μαστό, αλλά και άλλων 
παθολογικών καταστάσεων.  Η πρώτη μα-
στογραφία (μαστογραφία αναφοράς) πρέ-
πει να γίνεται στην ηλικία των 20 ετών και 
αν είναι φυσιολογική να επαναλαμβάνεται 
κάθε 2-3 χρόνια. Μετά τα 40 η μαστογραφία 
πρέπει να γίνεται κάθε χρόνο. 

4. ΜΕΤΡΗΣΗ ΟΣΤΙΚΗΣ  
ΠΥΚΝΟΤΗΤΑΣ 

Με τη μέτρηση αυτή αναζητούμε τον 
κίνδυνο της οστεοπόρωσης. Η μέτρη-
ση οστικής πυκνότητας στις γυναίκες 
πρέπει να αρχίζει από την ηλικία των 
50 ετών (γενικά μετά την εμμηνόπαυση) 
και να επαναλαμβάνεται κάθε 2 χρόνια.

5. ΑΚΤΙΝΟΓΡΑΦΙΑ ΘΩΡΑΚΟΣ 
Γίνεται για την έγκαιρη διάγνω-

ση του καρκίνου του πνεύμονα και 
αφορά κυρίως τις καπνίστριες. Η πρώ-
τη ακτινογραφία θώρακος  πρέπει να 
γίνεται στην ηλικία των 40 ετών και να 
επαναλαμβάνεται κάθε 2 χρόνια.

6. ΗΛΕΚΤΡΟΚΑΡΔΙΟΓΡΑΦΗΜΑ
Γίνεται γ ια την ανακάλυψη 

αρρυθμιών, ταχυκαρδιών, ισχαιμίας, 
καρδιακής υπερτροφίας κ.ά. Πρέπει να 
γίνεται από την ηλικία των 30-40 ετών 
και επί οικογενειακού ιστορικού καρδι-
οπάθειας ακόμα νωρίτερα.

Στις αθλήτριες, το καρδιογράφημα 
και γενικά η καρδιολογική εξέταση πρέ-
πει να γίνεται πριν το άτομο ενταχθεί σε 
εντατικό πρόγραμμα άσκησης.

7. ΚΟΛΟΝΟΣΚΟΠΗΣΗ
Η πρώτη κολονοσκόπηση πρέπει 

να γίνεται στην ηλικία των 50 ετών (ή 
και νωρίτερα αν υπάρχει οικογενειακό 
ιστορικό καρκίνου του παχέος εντέρου) 
και αν αυτή είναι φυσιολογική, να επα-
ναλαμβάνεται κάθε 5 χρόνια.

Στο κλασικό, περιορισμένο check-up 
περιλαμβάνονται οι κάτωθι εξετάσεις: 
✤  Γενική αίματος 
✤  ΤΚΕ (Καθίζηση) 
✤  Γενική ούρων 
✤  Ουρία 

✤  Σάκχαρο 
✤  Ουρικό οξύ 
✤  Χοληστερίνη 
✤  Τριγλυκερίδια 
✤  Ολικά λιπίδια 
✤  HDL (καλή χοληστερίνη) 
✤  LDL (κακή χοληστερίνη)
✤  Τρανσαμινάσες
✤  γGT
✤  Αλκαλική φωσφατάση
✤  Σίδηρος ορού και φεριτίνη για τις 
γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικίας
✤  TSH για τον έλεγχο του θυρεοει-
δούς
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ΓΙΑΤΙ ΝΑ ΚΑΝΩ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ;
✤ Κάνω μαστογραφία όχι για να μην πάθω καρκίνο, αλλά θέλω ΝΑ 
ΑΝΑΚΑΛΥΨΩ ΜΙΑ ΕΝΔΕΧΟΜΕΝΗ ΚΑΚΟΗΘΕΙΑ ΣΕ ΠΟΛΥ 
ΑΡΧΙΚΟ ΣΤΑΔΙΟ, ώστε να αποφύγω πιο δραστικές μεθόδους αντι-
μετώπισης. 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΨΗΦΙΑΚΗ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ;
✤ Βασίζεται στην ψηφιακή ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ και έχει καλύτερη ανά-
λυση στην εικόνα, υψηλότερη ευκρίνεια και μεγαλύτερη ακρίβεια 
στη διάγνωση. 
✤ Η ΤΟΜΟΣΥΝΘΕΣΗ είναι μια ΝΕΑ μέθοδος, συμπληρωματική 
της μαστογραφίας, που επιτρέπει τη μελέτη του μαστού σε ΔΙΑΦΟ-
ΡΕΤΙΚΑ ΒΑΘΗ (ΤΟΜΕΣ).
✤ Αν και αποτελείται από περισσότερες εικόνες, η τεχνική είναι τέ-
τοια που η συνολική ακτινοβόληση του μαστού είναι ίση με ΜΙΑ 
ΜΟΝΟ ΛΗΨΗ.

ΜΕ ΤΗ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΚΙΝΔΥΝΕΥΩ ΝΑ 
ΠΑΘΩ ΚΑΡΚΙΝΟ ΛΟΓΩ ΤΗΣ ΑΚΤΙΝΟΒΟΛΙΑΣ;
✤ Η ακτινοβολία της μαστογραφίας ΠΛΕΟΝ δεν ξεπερνά εκείνη 
ενός αεροπορικού ταξιδιού.
✤ Σήμερα η ψηφιακή μαστογραφία εγγυάται έως και 75% μείωση 
της δόσης ακτινοβολίας, συγκριτικά με την παλαιά ΑΝΑΛΟΓΙΚΗ 
ΕΞΕΤΑΣΗ. 
✤ Επιπλέον, ο αριθμός των γυναικών που σώζονται με την έγκαιρη 
διάγνωση είναι ΑΣΤΡΟΝΟΜΙΚΑ μεγαλύτερος από τον αριθμό 
εκείνων που ΠΙΘΑΝΟΝ να πάθουν καρκίνο λόγω της μαστογρα-
φίας.

ΣΤΗΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΜΟΥ ΔΕΝ ΥΠΑΡΧΕΙ 
ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΚΑΡΚΙΝΟΥ. ΕΠΟΜΕΝΩΣ, ΕΓΩ ΔΕΝ 
ΚΙΝΔΥΝΕΥΩ. 
✤ Ο κληρονομούμενος καρκίνος του μαστού αφορά μόνο το 5-8% 
του συνόλου. 
✤ Οι παράγοντες χαμηλού και μέτριου κίνδυνου (περιβάλλον, δια-
τροφή, άγχος) που ενοχοποιούνται για τον καρκίνο είναι απρόβλε-
πτοι και αστάθμητοι.
✤ Επιπλέον, η συντριπτική πλειοψηφία των καρκίνων σήμερα θεω-
ρούνται ΕΝΑ ΤΥΧΑΙΟ ΓΕΓΟΝΟΣ.

ΔΕΝ ΚΑΝΩ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΓΙΑΤΙ 
ΠΟΝΑΕΙ 
✤  Όσο περισσότερη είναι η πίεση τόσο λιγότερη είναι η δόση ακτι-
νοβολίας και τόσο καλύτερα τα στοιχεία του μαστού διαχωρίζονται 
και αναλύονται, ώστε τίποτα να μη μπορεί να κρυφτεί.

ΣΕ ΠΟΙΑ ΗΛΙΚΙΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΝΩ ΤΗΝ 

υγεία

ΠΡΩΤΗ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ;
✤ Πλέον το όριο ηλικίας τείνει να πέσει από τα 40 στα 38 ΕΤΗ.
✤ Για τις γυναίκες < 38 ετών που έχουν μητέρα ή αδερφή με καρ-
κίνο του μαστού ή ΩΟΘΗΚΩΝ σε ηλικία < 45 ετών προτείνεται 
μια ΠΡΩΤΗ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΑΝΑΦΟΡΑΣ σε ηλικία 32-35 ετών.

Η ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΓΙΝΕΤΑΙ ΣΕ 
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΗ ΗΜΕΡΑ ΤΟΥ ΚΥΚΛΟΥ;
✤ Συστήνεται η περίοδος μεταξύ 4ης έως 12ης ημέρας του κύκλου 
για να ΑΠΟΦΕΥΧΘΕΙ ΠΙΘΑΝΗ εγκυμοσύνη και γιατί ο μαστός 
είναι μαλακός και λιγότερο επώδυνος.

ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΝΑ ΚΑΝΩ ΕΝΑΛΛΑΞ ΤΟΝ ΕΝΑ 
ΧΡΟΝΟ ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΚΑΙ ΤΟΝ ΑΛΛΟ 
ΥΠΕΡΗΧΟΓΡΑΦΗΜΑ;
✤ Tο υπερηχογράφημα, AN KAI ΔEN EXEI AKTINOBOΛIA, 
είναι μια μέθοδος υποδεέστερη σε διαγνωστική ακρίβεια από τη 
μαστογραφία –ΤΗ ΣΥΜΠΛΗΡΩΝΕΙ για να λύσει απορίες ή να δι-
ερευνήσει περαιτέρω. Στην περίπτωση που ΔΕΝ υπάρχουν ειδικά 
ευρήματα, χρησιμοποιείται ως ενδιάμεσος έλεγχος μεταξύ 2 μαστο-
γραφιών (6 μήνες μετά την ετήσια μαστογραφία). 
✤ Είναι η ΜΕΘΟΔΟΣ ΕΚΛΟΓΗΣ για τα νέα κορίτσια < 30 ετών 
με αρνητικό οικογενειακό ιστορικό. Επίσης, προτείνεται η περίοδος 
μεταξύ 4ης έως 12ης ημέρας του κύκλου όπου ο μαστός είναι ορμο-
νικά πιο ήρεμος. 
✤ Η ΕΛΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ είναι μια νέα τεχνική ΥΠΕΡΗΧΟΓΡΑΦΙ-
ΚΟΥ ΕΛΕΓΧΟΥ όπου ένα εύρημα χαρακτηρίζεται ΑΝΑΛΟΓΑ με 
το πόσο σκληρό είναι. Η 3D/4D τεχνική εξετάζει ένα υπερηχογρα-
φικό εύρημα στις 3 διαστάσεις και σε ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟ ΧΡΟΝΟ (real 
time imaging).

ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΝΑ ΚΑΝΩ ΜΑΓΝΗΤΙΚΗ 
ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ ΠΟΥ ΤΑ ΒΛΕΠΕΙ ΟΛΑ;
✤ Η ΜΑΓΝΗΤΙΚΗ είναι η μέθοδος όπου καταλήγουμε για να 
κλείσουμε τον έλεγχο ευρημάτων που έχουμε ανακαλύψει με τη 
μαστογραφία και το υπερηχογράφημα και ΔΕΝ έχει καταλήξεις σε 
συμπεράσματα. Γίνεται με ΑΥΣΤΗΡΕΣ ΠΡΟΥΠΟΘΕΣΕΙΣ και 
ακόμα ΑΥΣΤΗΡΟΤΕΡΕΣ ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ –το «για να τα δούμε όλα» 
δεν συμπεριλαμβάνεται.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΑΠΟΤΙΤΑΝΩΣΕΙΣ;
✤ Φανταστείτε τις σαν κόκκους άμμου μέσα στον μαστό (στην εικόνα 
μοιάζουν με άσπρες τελείες).
✤ ΜΕΡΙΚΕΣ ΦΟΡΕΣ είναι το πρώτο σημάδι κακοήθειας, και έτσι 
υπάρχουν περιπτώσεις που προτείνεται η αφαίρεσή τους.
✤ Καμία άλλη απεικονιστική μέθοδος δεν βλέπει τις μικραποτιτα-
νώσεις όπως η μαστογραφία. 

ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ ΜΑΣΤΟΥ

Μύθοι & πραγματικότητα
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✤ Οι προβληματισμοί εγείρονται καθώς οι δύο ομάδες, γυναίκες 
που κάνουν εξωσωματική και γυναίκες με καρκίνο του μαστού, ΣΥ-
ΝΕΧΩΣ ΜΕΓΑΛΩΝΟΥΝ και πλέον επικαλύπτονται. 
✤ Προτού ξεκινήσετε την προσπάθεια IVF, ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ να έχετε 
κάνει μια μαστογραφία ΕΛΕΓΧΟΥ.

ΕΧΩ ΕΝΘΕΜΑΤΑ ΣΙΛΙΚΟΝΗΣ. ΝΑ ΚΑΝΩ 
ΜΑΣΤΟΓΡΑΦΙΑ; 
✤ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΩΣ, ΑΛΛΑ ΜΟΝΟ με συγκεκριμένη ειδική τε-
χνική. 
✤  Θυμηθείτε ότι ΔΕΝ ΜΑΣ ΕΝΔΙΑΦΕΡΕΙ να μαστογραφήσουμε 
τη σιλικόνη ΑΛΛΑ ΤΟΝ ΜΑΣΤΟ ΓΥΡΩ ΑΠΟ ΑΥΤΗ.
✤ Η σιλικόνη δεν κινδυνεύει να σπάσει με τη μαστογραφία. 
✤ Προτού μπείτε χειρουργείο για μαστοπλαστική, ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ 
ΝΑ ΕΧΕΤΕ κάνει μια μαστογραφία ΕΛΕΓΧΟΥ.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΜΑΜΜΟΤΟΜΕ;
✤  Είναι ένα ΑΚΤΙΝΟΛΟΓΙΚΟ μηχάνημα που με οδηγό τη μαστο-
γραφική εικόνα και συνδεόμενο με ένα ειδικό σύστημα ΚΑΝΕΙ ΜΗ 
ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗ ΒΙΟΨΙΑ, δηλαδή αφαιρεί κομμάτι ιστού προκει-
μένου να τεκμηριώσει εάν υπάρχει κακοήθεια.
✤  Γίνεται με ΧΡΗΣΗ τοπικής αναισθησίας και έρχεται να αντικατα-
στήσει πολλά χειρουργεία υπό γενική νάρκωση και με μεγάλη τομή.
✤ Στο ίδιο πλαίσιο γίνονται ΚΑΙ ΟΙ ΚΑΤΕΥΘΥΝΟΜΕΝΕΣ ΒΙΟ-
ΨΙΕΣ υπό υπερηχογράφημα.
✤ Εάν επιβεβαιωθεί κακοήθεια, ακολουθεί ΑΝΟΙΚΤΟ ΧΕΙΡΟΥΡ-
ΓΕΙΟ –εάν όχι, δεν υπάρχει λόγος για περαιτέρω ενέργειες. 

ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΠΡΟΕΓΧΕΙΡΗΤΙΚΗ ΒΙΟΨΙΑ; 
✤ Σε περίπτωση κακοήθειας η γνώση του ΤΥΠΟΥ του όγκου ΠΡΟ 
του χειρουργείου βοηθά στη λήψη ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΩΝ τρό-
πων διαχείρισης (τύπος και έκταση χειρουργείου, τύπος θεραπείας 
στη συνέχεια). 
 
ΔΕΝ ΚΑΝΩ ΑΥΤΟΨΗΛΑΦΗΣΗ, ΔΕΝ ΕΙΜΑΙ 
ΓΙΑΤΡΟΣ.
✤ Οφείλετε να γνωρίζετε το σώμα σας -εσείς πρώτες θα αφυπνίσετε 
τον γιατρό σας για τυχόν αλλαγές. 
✤ ΠΟΤΕ ΔΕΝ ΨΗΛΑΦΟΥΜΑΣΤΕ παραμονές περιόδου ή ωορ-
ρηξίας.
✤ Στον γιατρό μας συνεχίζουμε τα τακτικά ραντεβού μας, ετήσια ή 
ανά εξάμηνο.

ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΜΕ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΕΙ ΕΙΔΙΚΟΣ;
✤ Πρέπει να απευθύνεστε σε γιατρό εξιδεικευμένο στον μαστό είτε 
όσον αφορά τις μαστογραφίες, την ψηλάφηση, είτε ένα χειρουργείο.

✤ ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΟΛΕΣ ΟΙ ΑΠΟΤΙΤΑΝΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΜΑΣΤΟΥ 
ΥΠΟΠΤΕΣ –η απόφαση για βιοψία έγκειται στην ΕΜΠΕΙΡΙΑ 
ΤΟΥ ΕΙΔΙΚΟΥ.

ΑΝΗΣΥΧΩ, ΜΟΥ ΣΥΣΤΗΣΑΝ ΕΠΑΝΕΛΕΓΧΟ 
ΜΕΤΑ ΑΠΟ 6 ΜΗΝΕΣ.
✤  Συχνά προτείνεται μια λήψη επανελέγχου - ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗ-
ΣΗΣ ενός ευρήματος μετά την πάροδο 6 μηνών από τη μαστογρα-
φία.
✤ ΤΟ ΣΙΓΟΥΡΟ είναι ότι το εύρημά σας ΔΕΝ φοβίζει τον ειδικό, 
απλά θέλει ΓΙΑ ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΟΥΣ ΛΟΓΟΥΣ να το ξαναδεί σε 6 
μήνες.
✤ ΜΗ βιαστείτε να επανελεγχθείτε (2-3 μήνες μετά), καθώς κατά 
90% δε θα υπάρχει κάποια αξιολογήσιμη μεταβολή.
ΜΗΝ το ξεχάσετε (10 μήνες μετά) διότι τότε καταργείται η έννοια 
του ενδιάμεσου ελέγχου.

ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΠΥΚΝΟΙ ΜΑΣΤΟΙ;
✤ Φανταστείτε τον μαστό σας σαν ένα δέντρο –όσο πιο νέες είμαστε 
το πλούσιο φύλλωμα μπορεί να κρύψει ευρήματα.
✤ Οι γυναίκες με πυκνούς μαστούς είναι χρήσιμο να συμπληρώ-
νουν τη μαστογραφία με υπερηχογράφημα. 
✤ Η πυκνότητα των μαστών αλλάζει με την ηλικία –όσο η γυναικά 
μεγαλώνει τόσο ο μαστός «αδειάζει».
Ο ορός ΙΝΟΚΥΣΤΙΚΗ ΜΑΣΤΟΠΑΘΕΙΑ σημαίνει ότι έχω μα-
στούς ΠΟΥ ΔΕΝ ΣΥΜΒΑΔΙΖΟΥΝ ΣΕ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑ ΜΕ ΤΗΝ 
ΗΛΙΚΙΑ ΜΟΥ –είμαι 60 ετών και έχω μαστούς 40αρας.
Συχνά ένα υπερηχογράφημα 6 μήνες μετά τη μαστογραφία χρησι-
μοποιείται για την ενδιάμεση παρακολούθηση.

ΟΙ ΕΞΩΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ ΚΑΡΚΙΝΟ;
✤ Δεν υπάρχει καμία επιστημονική μελέτη που να επιβεβαιώνει τη 
συσχέτιση.

ΊΟΎΛΊΑ ΧΡΊΣΤΟΔΟΎΛΊΔΟΎ 
ΜD, PhD
Aκτινοδιαγνώστρια 
Μαστού
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Tι κάνει το εμβόλιο για τον καρκίνο  του τραχήλου της μήτρας;
 Το εμβόλιο για τον καρκίνο του τραχήλου της μήτρας προστατεύει τις 
γυναίκες από λοίμωξη με, τον δυνητικά επικίνδυνο, ιό των ανθρω-
πίνων θηλωμάτων (Human Papilloma Virus-HPV).

Η χορήγηση του εμβολίου ενεργοποιεί το ανοσοποιητικό σύ-
στημα του οργανισμού, με αποτέλεσμα την παραγωγή αντισωμάτων 
εναντίον των συγκεκριμένων ιών.

Με αυτό τον τρόπο, το εμβόλιο εμποδίζει την ανάπτυξη προκαρ-
κινωματωδών βλαβών  που οφείλονται στον ιό HPV και κατ’επέ-
κταση προλαμβάνει την εμφάνιση του καρκίνου του τραχήλου της 
μήτρας.

Το εμβόλιο για τον καρκίνο του τραχήλου της μήτρας είναι στην 
ουσία ένα εμβόλιο κατά του HPV (HPV εμβόλιο- HPV vaccine).

Τι βλάβες μπορεί να προκαλέσει  ο ιός (HPV) στην γυναίκα;
1. Κονδυλώματα αιδοίου, κόλπου, τραχήλου και πρωκτού.
2. Προκαρκινωματώδεις αλλοιώσεις στον τράχηλο, από ήπιες 
(CIN1-2) μέχρι σοβαρές (CIN3).
3. Καρκίνο του τραχήλου της μήτρας.
Υπάρχουν πάνω από 100 στελέχη HPV. Η ταξινόμηση των ιών γί-
νεται ανάλογα με την ικανότητά  τους να προκαλούν καρκίνο του 
τραχήλου στη γυναίκα που έχει μολυνθεί. Υπάρχουν ιοί χαμηλού 
κινδύνου για καρκίνο (6-11), μεσαίου κινδύνου και υψηλού κινδύ-
νου (16-18-31-33-35-39-45-51-52-56-58-59-66-68).

Πόσα εμβόλια υπάρχουν για τον καρκίνο του τραχήλου (HPV 
εμβόλια);
Υπάρχουν 3 εμβόλια για τον καρκίνο του τραχήλου:
1. CERVAVIX- Παρέχει πρόληψη από λοίμωξη από δύο ιούς, τους 
16 και 18.
2. GARDASIL- Προλαμβάνει τη  λοίμωξη από 4 ιούς, τους 6  και 11 
που προκαλούν, κυρίως, κονδυλώματα και  τους 16 & 18 που είναι 
υψηλού κινδύνου για καρκίνο του τραχήλου.
3. GARDASIL 9-Αποτελεί τo πιο πρόσφατο εμβόλιο που προστα-
τεύει από 9 ιούς, τους 6-11-16-18-31-33-45-52-58.

Πως χορηγείται το εμβόλιο κατά του HPV;
Το GARDASIL 9δύναμο εμβόλιο χορηγείται σε 2 η 3 δόσεις, ανά-
λογα με την ηλικία του ατόμου. Τα κορίτσια ηλίκιας από 9 έως και 14 
ετών λαμβάνουν το εμβόλιο σε 2 δόσεις. Η δεύτερη δόση χορηγείται 
6-12 μήνες μετά την πρώτη.

Τα κορίτσια ηλικίας από 15 ετών και  άνω λαμβάνουν το εμβόλιο 
σε 3 δόσεις (0, 6 και 12 μήνες). Η χορήγηση γίνεται ενδομυικώς 
στην περιοχή του δελτοειδούς μυός (άνω έξω τμήμα του βραχίονα).

Τι παρενέργειες έχει το εμβόλιο για τον καρκίνο του τραχήλου της 
μήτρας (HPV εμβόλιο);
Αρχικά πρέπει να αναφερθεί ότι το εμβόλιο είναι ασφαλές.Εκατομμύ-
ρια δόσεις του εμβολίου έχουν χορηγηθεί σε πάνω από 80 χώρες ανά 
τον κόσμο, χωρίς σημαντικές παρενέργειες. Ερυθρότητα,πρήξιμο 
και πόνος στην περιοχή του βραχίονα που χορηγείται το εμβόλιο εί-
ναι οι πιο συνηθισμένες από αυτές. Επίσης πονοκέφαλος, αδυναμία, 
πυρετός και ναυτία μπορεί να εμφανιστούν.

Καρκίνος 
του 

τραχήλου
ΣΤΙΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΠΟΥ ΑΚΟΛΟΥΘΟΥΝ 

ΑΠΑΝΤΑΜΕ ΣΕ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΠΟΡΙΕΣ 
ΠΟΥ ΕΧΕΙ ΚΑΘΕ ΓΥΝΑΙΚΑ ΟΣΟΝ ΑΦΟΡΑ 

ΣΤΟΝ ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟ ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ 
ΤΟΥ ΤΡΑΧΗΛΟΥ ΤΗΣ ΜΗΤΡΑΣ.

υγεία
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Aπό ποια ηλικία μπορεί να  γίνει το εμβόλιο για τον καρκίνο του 
τραχήλου;
Κορίτσια (και αγόρια) άνω των 9 ετών μπορούν να εμβλιαστούν. 
Στην Αμερική συστήνεται η έναρξη του εμβολιασμού σε κορίτσια και 
αγόρια από την ηλικία των 11 ή 12 ετών. Σύμφωνα με αποτελέσματα 
προσφάτων μελετών,οι γυναίκες μπορούν να εμβολιασθούν μέχρι 
το 45 έτος της ηλικίας τους.

Πόσο καλά προστατεύει το HPV εμβόλιο από τον καρκίνο του 
τραχήλου;
Το HPV εμβόλιο προστατεύει καλύτερα όταν χορηγηθεί σε νεαρά 
κορίτσια, ηλικίας 14-24 ετών.

Μελέτες από την Σκωτία έδειξαν ότι κορίτσια που εμβολιάστη-
καν στην ηλικία των 12-13 ετών, είχαν 90% μικρότερη πιθανότητα 
να εμφανίσουν προκαρκινωματώδεις βλάβες (CIN) του τραχήλου, 
σε σχέση με τα μη εμβολιασμένα κορίτσια.

Οταν ο πρώτος εμβολιασμός έγινε στην ηλικία των 17 ετών, η πι-

θανότητα εμφάνισης προκαρκινωματωδών 
βλαβών ελλατώθηκε κατά 50%.

Ανεξαρτήτως της ηλικίας του εμβολι-
ασμού όμως, όποια γυναίκα έχει κάνει το 
εμβόλιο έχει μικρότερη πιθανότητα να νο-
σήσει από:
1. Kονδυλώματα.
2. Προκαρκινωματώδεις βλάβες τραχήλου/
κόλπου/αιδοίου.
3. Καρκίνο του τραχήλου μήτρας σε σύγκρι-
ση με τις γυναίκες που δεν έχουν εμβολια-
σθεί.

Πρέπει να κάνω Παπ τεστ όταν έχω κάνει 
το HPV εμβόλιο;
Βεβαίως, για δύο λόγους.
Α. Κανένα εμβόλιο δεν παρέχει 100% προ-
στασία και
Β. Τα εμβόλια προστατεύουν μόνο από τους 
ιούς για τους οποίους είναι κατασκευασμένα.

Ακόμα και με το πρόσφατο εμβόλιο 
GARDASIL 9, η προστασία είναι μόνο για 
τους 9 πιo συνηθισμένους ιούς. Υπάρχουν 
όμως άλλοι 90 ιοί, από τους οποίους η γυ-
ναίκα δεν προστατεύεται.

Τι δεν κάνει το εμβόλιο κατά του καρκίνου 
του τραχήλου της μήτρας;
Το HPV εμβόλιο δεν είναι κατάλληλο για τη 
θεραπεία των κονδυλωμάτων του τραχήλου/
αιδοίου ή του κόλπου, ούτε για τη θεραπεία 
του καρκίνου του τραχήλου.

Το HPV εμβόλιο δεν προλαμβάνει επί-
σης την εμφάνιση των βλαβών όταν χορηγη-
θεί σε γυναίκες που είναι ήδη μολυσμένες 
από HPV ιό/ιούς. Δεν προστατεύει από άλ-
λες σεξουαλικώς μεταδιδόμενες ασθένειες, 

όπως τα χλαμύδια,η σύφιλη και η γονόρροια.
Τέλος, δεν παρέχει προστασία για όλη τη ζωή της γυναίκας. Η 

προστασία είναι εξαιρετική και αποτελεσματική για τα πρώτα 5 χρό-
νια μετά την τελευταία χορήγηση. Αναμνηστικές δόσεις είναι πιθα-
νόν να χρειασθούν.

Πρέπει να αναφερθεί ότι το 2020 ο Παγκόσμιος Οργανισμός 
Υγείας (WHO) σχεδίασε μία στρατηγική για την εξάλειψη του καρ-
κίνου τραχήλου μήτρας και προέτρεψε όλα τα κράτη να την εφαρ-
μόσουν. 

ΛΟΥΚΆΣ ΚΛΈΝΤΖΈΡΗΣ
MD (Ath)  CCST (UK)   
Dr. Med (Sheffield)  FRCOG (London)
Μαιευτήρας – Χειρουργός – Γυναικολόγος
Έπιστημονικός συνεργάτης Μαιευτηρίου 
ΜΗΤΈΡΆ – ΆΘΗΝΆ
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ΈΜΜΗΝΟΣ ΡΎΣΗ – ΚΛΙΜΑΚΤΗΡΙΟΣ– ΈΜΜΗΝΟΠΑΎΣΗ

υγεία

 Ο
ι γυναίκες από τη γέννη-
σή τους έχουν στις ωο-
θήκες τους έναν συγκε-
κριμένο αριθμό ωαρίων 
και οι περισσότερες από 

εμάς στη ζωή μας θα έχουμε για 35 με 40 
χρόνια περίοδο.

Οι ωοθήκες παράγουν τις ορμόνες μας, 
τα οιστρογόνα και την προγεστερόνη. Αυτές 
είναι οι γυναικείες ορμόνες που ελέγχουν 
την περίοδο μας αλλά και την ωορρηξία. Την 
κολπική απώλεια αίματος, που συνήθως 
συμβαίνει μια φορά τον μήνα, την ονομάζου-
με περίοδο. Στις περισσότερες περιπτώσεις η 
περίοδος διαρκεί από 3 έως 6 ημέρες. Το αίμα 
της περιόδου προέρχεται από τη μηνιαία 
απόπτωση του εσωτερικού τοιχώματος της 
μήτρας, δηλαδή του ενδομητρίου. Ιδανικά ο 
μηνιαίος κύκλος της γυναίκας είναι 28 μέρες, 
αλλά βεβαίως θεωρείται φυσιολογική μία πε-
ρίοδος μεταξύ 24 με 35 ημερών που διαρκεί 
από τρεις μέχρι οκτώ ημέρες. Μηνιαίος (εμ-
μηνορροϊκός) κύκλος είναι το διάστημα μετα-
ξύ δύο περιόδων.  Όταν έχουμε φυσιολογικό 
κύκλο, σημαίνει ότι οι γυναικείες ορμόνες 
μας παράγονται κανονικά και άρα επηρεά-
ζουν με φυσιολογικό τρόπο όλα τα όργανα 
μας στα οποία δρουν. Επίσης ότι κάθε μήνα 

προετοιμάζουν το σώμα για πιθανή εγκυμο-
σύνη. Στις έφηβες ο κύκλος μπορεί να έχει 
μεγαλύτερη διακύμανση (21-45 ημέρες). 

Η αύξηση ή η ελάττωση των ορμονών 
στη διάρκεια του κύκλου δημιουργεί αλλαγές 
και στο εσωτερικό της μήτρας. Κατά τη διάρ-
κεια της κλιμακτηρίου, το στάδιο που προη-
γείται της εμμηνόπαυσης, οι ωοθήκες δεν πα-
ράγουν φυσιολογικά τις ορμόνες τους, οπότε 
έχουμε πολλούς ανώμαλους κύκλους. Άλλο-
τε με πολύ και άλλοτε με λίγο αίμα, συχνούς ή 
αραιούς κύκλους, μέχρι τελικά να σταματήσει 
η εμμηνορρυσία μετά 1-3 χρόνια.

Μέχρι να φτάσει μια γυναίκα στην εμ-
μηνόπαυση περνά από μια σταδιακή δια-
δικασία και σπάνια συμβαίνει απότομα. Η 
εμμηνόπαυση είναι η κατάσταση στην οποία 
το σώμα σταματά να παράγει τις ορμόνες που 
είναι απαραίτητες για την ωορρηξία αφενός 
και για την εμμηνορρυσία αφετέρου.  Στις 
περισσότερες περιπτώσεις οι γυναίκες έχουν 
εμμηνόπαυση μεταξύ 47-52 ετών. Όταν η 
εμμηνόπαυση συμβαίνει πριν τα 40 χρόνια, 
είτε φυσικά είτε λόγω άλλης αιτίας, έχουμε να 
κάνουμε με πρόωρη εμμηνόπαυση.

Μερικές γυναίκες μπορούν να μπουν 
αρκετά βίαια στην εμμηνόπαυση και νωρίς 
λόγω μη φυσικών αιτίων. Αυτό μπορεί να 

οφείλεται στη χειρουργική αφαίρεση της 
μήτρας ή των ωοθηκών ή σε φαρμακευτική 
αναστολή της λειτουργίας των ωοθηκών, 
όπως για παράδειγμα από τη χημειοθερα-
πεία. Η πρόωρη εμμηνόπαυση είναι αίτιο 
για πολλές σοβαρές και απειλητικές για τη 
γυναίκα ασθένειες, όπως τα καρδιαγγειακά 
νοσήματα, η οστεοπόρωση, νευροεκφυλιστι-
κά νοσήματα και πολλά άλλα. Γι’ αυτό η χορή-
γηση θεραπείας είναι απαραίτητη, σύμφωνα 
πάντα με το ιστορικό της κάθε γυναίκας, ώστε 
να αποφευχθούν οι επιπτώσεις της ορμονι-
κής έλλειψης στην υγεία της.

Και, βεβαίως, σύμφωνα με τις πλέον ενη-
μερωμένες εξελίξεις που ισχύουν διεθνώς 
σήμερα. Οι γυναίκες σήμερα ζουν σχεδόν 
τη μισή τους ζωή στην εμμηνόπαυση. Δεν 
επιτρέπεται να το αγνοούμε, αφού μπορού-
με να τους επιστρέψουμε την ποιότητα της 
ζωής τους.
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 Α
ναιμία δεν σημαίνει έλ-
λειψη αίματος, όπως κυ-
ριολεκτικά θα μπορούσε 
να εκληφθεί ο όρος, αλλά 
ανεπάρκεια σε υγιή ερυ-

θρά  αιμοσφαίρια (ένα από τα συστατικά 
του αίματος, που μαζί με τα λευκά αιμο-
σφαίρια και τα αιμοπετάλια αιωρούνται 
στο πλάσμα, που είναι άμορφο συστατικό).

Η αναιμία είναι μια διαταραχή στο 
αίμα, που σηματοδοτεί την ύπαρξη μιας 
αιτίας που προκαλεί την ανεπάρκεια των 
ερυθρών αιμοσφαιρίων (εργαστηριακά η 
ένδειξη  είναι ο χαμηλός αιματοκρίτης φτ. 
36-50 για γυναίκες και 40-52 για άντρες).

Ο ρόλος των ερυθρών αιμοσφαιρίων, 
είναι η μεταφορά οξυγόνου που προ-
λαμβάνεται από τους πνεύμονες με την 
εισπνοή, μέσω της  κυκλοφορίας του αί-
ματος, στους ιστούς του σώματος και συγ-
χρόνως η απομάκρυνση του διοξειδίου 
του άνθρακα από τους ιστούς στους πνεύ-
μονες και η αποβολή του με την εκπνοή. 

Από αναιμία πάσχει το 1/3 περίπου 
του πληθυσμού παγκοσμίως. 

Όταν η ισορροπία των ερυθρών αιμο-
σφαιρίων στη σύσταση του αίματος διατα-
ραχθεί, τότε η οξυγόνωση  των ιστών του 
σώματος είναι ελλιπής με αποτέλεσμα την 
αναιμία και τα συμπτώματα που απορρέ-
ουν από αυτήν και είναι: 

ΣΟΦΊΆ 
ΠΆΠΆΓΊΆΝΝΗ
Φαρμακοποιός 

Σιδηροπενική αναιμία που προκαλείται 
όπως δηλώνει ο όρος από έλλειψη σιδήρου

Στις γυναίκες, παρουσιάζεται συχνότερα 
το φαινόμενο της σιδηροπενικής αναιμίας, 
λόγω της εμμήνου ρύσεως, αλλά και λόγω 
μικρότερων αποθηκών σιδήρου στον οργα-
νισμό τους. 

Στις γυναίκες που βρίσκονται σε παρα-
γωγική  ηλικία το ποσοστό των γυναικών 
που παρουσιάζουν αναιμία μπορεί να φτά-
σει μέχρι 20%, ενώ στις εγκύους και τις θη-
λάζουσες μπορεί να ανέλθει μέχρι το 50%.  
Αυτό συμβαίνει, κατά την διάρκεια της 
εγκυμοσύνης, που οι απαιτήσεις σε σίδηρο 
διπλασιάζονται, επειδή το σώμα της εγκυμο-
νούσας χρειάζεται το σίδηρο αυτό, προκει-
μένου να παράξει περισσότερο αίμα, ώστε να 
καλύψει τις ανάγκες τόσο του οργανισμού 
όσο και του εμβρύου. 

Ο σίδηρος χρησιμοποιείται για να πα-
ραχθεί η αιμοσφαιρίνη, πρωτεΐνη των ερυ-
θρών αιμοσφαιρίων, υπεύθυνη για την με-

ταφορά του οξυγόνου στους ιστούς. Επίσης 
εκτός από τον σίδηρο οι βιταμίνες του συ-
μπλέγματος Β, Β9 (φολικό οξύ) καθώς και 
η Β12 (κοβαλαμίνη) είναι απαραίτητες για 
την παραγωγή των ερυθρών αιμοσφαιρίων 
στον οργανισμό. 

Μια στοχευμένη και ειδική διατροφή 
πλούσια σε σίδηρο, φολικό οξύ και Β12 
καθώς και ανάλογα συμπληρώματα δια-
τροφής, υπό την καθοδήγηση του ειδικού 
επιστήμονα υγείας, μπορούν να ισορροπή-
σουν   το πρόβλημα. 

Σιδερένια υγεία 
χωρίς αναιμία

✤  Ωχρότητα του δέρματος 
εμφανέστερη στο βλεννογόνο του 
εσωτερικού του κάτω βλεφάρου  
✤  Πονοκέφαλος
✤  Ταχυκαρδία ή αρρυθμία 
✤  Εντερικές διαταραχές 
✤  Εμβοές στα αυτιά  
✤  Ανορεξία 
Υπάρχουν πολλές μορφές αναιμίας 
από αιτίες οι οποίες ποικίλουν. 
Μερικοί τύποι αναιμίας είναι: 
✤  Μεγαλοβλαστική
✤  Αιμολυτική 
✤  Αναιμία από μια χρόνια νόσο 
(καρκίνο, ρευματοειδή αρθρίτιδα, 
νεφρική νόσο)
✤  Αναιμία λόγω νόσου του μυελού 
των οστών όπως η λευχαιμία 
✤  Θαλασσαιμία (μεσογειακή 
αναιμία) 
✤  Απλαστική αναιμία 
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Λιποσωµική Τεχνολογία

ΜΕΤΑFeΡΕΙ ... ΕΞΥΠΝΑ

LEAFLET

Μ
ΟΝ

ΑΔΙΚΟ ΟΧΗΜΑ

Μ
ΕΤΑΦΟΡΑΣ ΣΙΔ

Η
ΡΟ

Υ

To SiderAL® χάρη στην σουκροσωμική τεχνολογία 
προσφέρει:

• Υψηλή απορρόφηση και βιοδιαθεσιμότητα1-3

• Κλινικά αποδεδειγμένη βελτίωση των αιματολογικών  
παραμέτρων με μικρή δόση σιδήρου3

• Αποφυγή ανεπιθύμητων ενεργειών από  
το γαστρεντερικό σύστημα3
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Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 152 38 Χαλάνδρι,
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www.winmedica.gr • info@winmedica.gr 

Προϊόν έρευνας
 

 Italy

Λαμβάνεται οποιαδήποτε ώρα της ημέρας  
ανεξάρτητα από την τροφή

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: SiderAL® Forte 86296/1-10-2014, SiderAL® Folico 86295/1-10-2014. 
Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης. Τα συμπληρώματα διατρο-
φής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαι-
τας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπι-
νης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας εάν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μα-
κριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δοσολογία.

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη

30
κάψουλες

Δίπλωμα 
ευρεσιτεχνίας
n. WO 2014/009806

20
κάψουλες

Βιβλιογραφία: 1. Fabiano A. et al, Int. J. Molec. Sci. 2018,19,2722 (doi: 10.3390/ ijms19092722). 2. Fabiano A. et al, Eur. J Pharma Sci,11 (2018), 425-431 (doi: 10.1016/j.
ejps.2017.10.021). 3. Gomez-Ramirez S. et al, Pharmaceuticals, 2018,11,97 (doi: 10.339/ph11040097)

1 κάψουλα ημερησίως

Για όλες τις περιπτώσεις έλλειψης σιδήρου

Σίδηρος (28mg), Βιταμίνη C (70mg)

Όταν απαιτείται σίδηρος και φυλλικό οξύ

Σίδηρος (21mg), Φυλλικό οξύ (400mcg), Βιταμίνη C (70mg),  
D (10mcg), B6 (1mg), B12 (1,75mcg)

Ευχάριστη γεύση
Σε μορφή σκόνης 
που διαλύεται  
στο στόμα.
Δεν χρειάζεται νερό.

1 φακελίσκος ημερησίως
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To SiderAL® χάρη στην σουκροσωμική τεχνολογία 
προσφέρει:

• Υψηλή απορρόφηση και βιοδιαθεσιμότητα1-3

• Κλινικά αποδεδειγμένη βελτίωση των αιματολογικών  
παραμέτρων με μικρή δόση σιδήρου3

• Αποφυγή ανεπιθύμητων ενεργειών από  
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Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 152 38 Χαλάνδρι,
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827
www.winmedica.gr • info@winmedica.gr 

Προϊόν έρευνας
 

 Italy

Λαμβάνεται οποιαδήποτε ώρα της ημέρας  
ανεξάρτητα από την τροφή

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: SiderAL® Forte 86296/1-10-2014, SiderAL® Folico 86295/1-10-2014. 
Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης. Τα συμπληρώματα διατρο-
φής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαι-
τας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπι-
νης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας εάν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μα-
κριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δοσολογία.

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη

30
κάψουλες

Δίπλωμα 
ευρεσιτεχνίας
n. WO 2014/009806

20
κάψουλες

Βιβλιογραφία: 1. Fabiano A. et al, Int. J. Molec. Sci. 2018,19,2722 (doi: 10.3390/ ijms19092722). 2. Fabiano A. et al, Eur. J Pharma Sci,11 (2018), 425-431 (doi: 10.1016/j.
ejps.2017.10.021). 3. Gomez-Ramirez S. et al, Pharmaceuticals, 2018,11,97 (doi: 10.339/ph11040097)

1 κάψουλα ημερησίως

Για όλες τις περιπτώσεις έλλειψης σιδήρου

Σίδηρος (28mg), Βιταμίνη C (70mg)

Όταν απαιτείται σίδηρος και φυλλικό οξύ

Σίδηρος (21mg), Φυλλικό οξύ (400mcg), Βιταμίνη C (70mg),  
D (10mcg), B6 (1mg), B12 (1,75mcg)

Ευχάριστη γεύση
Σε μορφή σκόνης 
που διαλύεται  
στο στόμα.
Δεν χρειάζεται νερό.

1 φακελίσκος ημερησίως
20
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30

φακελίσκοι
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 Τ
ο ερώτημα αν ο ήλιος είναι 
φίλος ή εχθρός του δέρματος 
δεν έχει μία μόνο απάντηση. 
Αποφεύγοντας να το θέσου-
με ως δίλημμα θα πρέπει να 

σταθούμε σε τρία βασικά σημεία:
-τη σημασία της πρόληψης όλων των αρ-

νητικών συνεπειών της ηλιακής ακτινοβο-
λίας στο δέρμα μας ειδικά μετά το καλοκαίρι 
που έχουμε εκτεθεί στον ήλιο για πολλές 
ώρες, 
✤  την προστασία κατά την περίοδο της έκ-
θεσης και
✤  τη σωστή αντιμετώπιση των βλαβών που 
έχουν προκληθεί.

Η έκθεση στον ήλιο μπορεί να επιφέρει 
στο δέρμα μας κάποιες πρόσκαιρες βλά-
βες και να απωλέσουμε όλο τον κόπο που 
κάναμε για να το φέρουμε στο επιθυμητό 
στάδιο τους προηγούμενους -από τους κα-
λοκαιρινούς- μήνες του χρόνου. Αξίζει να 
επισημανθεί πως δεν θα αναφερθούμε στις 
σοβαρές επιπτώσεις της υπεριώδους ηλια-
κής ακτινοβολίας στο δέρμα που αποτελεί 
σημαντικό κεφάλαιο στην επιστήμη της 
δερματολογίας και απαιτείται διαφορετική 
προσέγγιση στην ανάλυσή του.

Το δέρμα μας είναι έκθετο στις συνήθεις 
αλλά όχι αμελητέες συνέπειες του ήλιου και 
μπορεί εκτός από τα οφέλη του (βιταμίνη D, 

μαύρισμα και παραγωγή 
σεροτονίνης) να «φορ-

τωθούμε» και όλα όσα 
θα μας πάνε πίσω στο 
πρόγραμμα της ανά-
πλασης και ανανέω-
σής του.

Σημαντικό στο 
κομμάτι της πρό-

ληψης είναι να επι-
λέγουμε τα σωστά 

αντηλιακά προϊόντα 
για το δέρμα μας, ώστε να 

προστατευόμαστε σε διάφο-
ρα επίπεδα: από τα ενοχλητικά 

ηλιακά εγκαύματα, τη γήρανση του 
δέρματος αλλά και την εμφάνιση πανάδων. 
Το αντηλιακό πρέπει να το επιλέγουμε χει-
μώνα-καλοκαίρι με κριτήριο την αποτελε-
σματικότητά του και όχι την τιμή του ή την 
ευχάριστη μυρωδιά του. Ιδανικό είναι ένα 
προϊόν μιας αξιόπιστης εταιρείας κοσμετο-
λογίας που θα συστήσει ο δερματολόγος με 
βάση τον τύπο του δέρματος και τις ανάγκες 
του. Ο χαμηλός βαθμός αντηλιακής προστα-
σίας δεν είναι απαραίτητο ότι θα προσφέρει 
πιο γρήγορο μαύρισμα ούτε αντίστροφα ο 
υψηλός βαθμός αντηλιακής προστασίας θα 
εμποδίσει να πάρετε το μπρούτζινο χρώμα 
στο δέρμα που ονειρεύεστε.

Οι πανάδες, η ακμή (συμπεριλαμβανο-
μένης και της ροδόχρου ακμής), η φωτο-
γήρανση, η αφυδάτωση αλλά και η θαμπή 
όψη είναι οι καταστάσεις που καλούμαστε 
να αντιμετωπίσουμε κάθε φθινόπωρο, όταν 
μαζί με το τέλος των διακοπών βλέπουμε 
στον καθρέφτη μας όσα πρέπει να διορθώ-
σουμε.

Η θωράκιση του δέρματός μας απένα-
ντι στις δυσάρεστες συνέπειες της ηλιακής 
ακτινοβολίας είναι μια συνεχής διεργασία 
και απαιτεί να μην αμελούμε την περιποί-
ησή του και να τη θυμόμαστε μόνο στις 
περιπτώσεις που εμφανίζεται το πρόβλημα. 
Οι θεραπείες που γίνονται στο ιατρείο, αλλά 
και άλλες που θα συστήσει ο δερματολόγος 
και μπορείτε να κάνετε στο σπίτι, θα «θω-

ομορφιά

ΔΡ. ΜΆΡΓΆΡΊΤΆ 
ΒΈΡΓΟΛΊΆ
δερματολόγος-
αφροδισιολόγος – 
Ίδρύτρια της MSH Clinic

ρακίσουν» το δέρμα σας ώστε να μπορεί 
να ανταπεξέρχεται σε κάθε έκτακτη …κα-
τάσταση. Ιδανικές είναι οι θεραπείες που 
προσφέρουν ενισχυμένη ενυδάτωση, ανά-
πλαση αλλά και βαθύ καθαρισμό. Επιπλέον, 
τα peels με οξέα και ρετινόλη αποτελούν στο-
χευμένες λύσεις. Για τον καθαρισμό προτεί-
νεται το doublecleansing, που σημαίνει ότι 
καθαρίζουμε την επιδερμίδα του προσώπου 
σε δύο στάδια χρησιμοποιώντας δύο προ-
ϊόντα, διαφορετικής σύνθεσης και δράσης. 
Το πρώτο προϊόν μπορεί να είναι προϊόν με 
έλαια ή ένα μικκυλιακό νερό που αφαιρεί το 
μακιγιάζ, τους ρύπους, τον ιδρώτα, το σμήγ-
μα και τυχόν υπολείμματα προϊόντων περι-
ποίησης που έχουν μείνει στην επιδερμίδα 
μας (κρέμα, αντηλιακό κ.λπ.). Το δεύτερο 
είναι ένα προϊόν που χρησιμοποιείται με 
νερό και καθαρίζει βαθύτερα τους πόρους.

Στην καθημερινή ρουτίνα ομορφιάς 
μετά το καλοκαίρι επιλέγουμε κρέμες προ-
σώπου ενισχυμένες με ισχυρή ενυδατική 
δράση και πλούσια υφή προκειμένου να 
αποκαταστήσουμε γρήγορα την απώλεια 
υγρασίας στο δέρμα. 

Μεγάλη σημασία θα πρέπει να αποδί-
δουμε σε ένα σωστό και άρτια καταρτισμένο 
πλάνο αποκατάστασης των βλαβών από τον 
ήλιο που μόνο με τη βοήθεια του δερματο-
λόγου θα γίνει πιο αποτελεσματικό. Προσω-
πικά δίνω μεγάλη βάση στα εξατομικευμένα 
προγράμματα θεραπειών τα οποία προτείνω 
στην κλινική. Ακριβώς επειδή το δέρμα μας 
είναι μοναδικό, μοναδικές είναι και οι ανά-
γκες του. H επιστημονική μου εμπειρία με 
κάνει να πιστεύω ότι όλες οι θεραπείες για 
να έχουν την καλύτερη δυνατή απόδοση 
θα πρέπει να είναι επίσης επιλεγμένες και 
μελετημένες για τον κάθε ασθενή ξεχωριστά. 
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ομορφιά

Tα αγαπημένα των 
δερματολόγων

Tέσσερις γνωστοί δερματολόγοι απαντούν σε βασικές ερωτήσεις 
σχετικά με τις θεραπείες, τα συστατικά και τα προϊόντα που ξεχωρίζουν.
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Ποια είναι η αγαπημένη σας θεραπεία 
μετά το καλοκαίρι και γιατί; Η αγαπημέ-
νη-ιδανική θεραπεία μετά το καλοκαίρι είναι 
η Μεσοθεραπεία γιατί, λόγω της εφίδρωσης, 
της αφυδάτωσης και της έκθεσης στον ήλιο 
στη διάρκεια του καλοκαιριού, το δέρμα μας 
χρειάζεται ενυδάτωση και ανάπλαση.

Μέσω των συστατικών που χρησιμο-
ποιούνται στη μεσοθεραπεία το δέρμα ανα-
πλάθεται, ανακτά τη χαμένη σφριγηλότητα 
και λάμψη και τυχόν δυσχρωμίες από την 
παρατεταμένη έκθεση στο ήλιο εξαλείφονται.

Η Μεσοθεραπεία είναι ενέσιμη (ή μη 
ενέσιμη) θεραπεία αντιγήρανσης η οποία 
προσφέρει ανανέωση λάμψη, βαθιά ενυδά-
τωση και αντιοξείδωση στο δέρμα.

Στόχος της μεσοθεραπείας προσώπου 
είναι να μεταφέρει κάτω από την επιδερμίδα 
συγκεκριμένες ουσίες, όπως υαλουρονικό 
οξύ, βιταμίνες και αντιοξειδωτικούς παρά-
γοντες, που συγκρατούν νερό κάτω από το 
δέρμα μας και το διατηρούν φρέσκο, ενυδα-
τωμένο και νεανικό.

Δημιουργεί έτσι στα κύτταρα του δέρμα-
τος το ιδανικό περιβάλλον για την ανάπλασή 
τους. Έχει και αντιγηραντική δράση, μειώνει 
τις ρυτίδες -και προλαμβάνει την εμφάνιση 
νέων- και έχει ήπια συσφικτική δράση!

Ποιο είναι το αγαπημένο σας συστατικό 
όλων των εποχών μέχρι και σήμερα;

Η Βιταμίνη Α είναι το μόριο-κλειδί που 
διατηρεί το δέρμα ασφαλές και υγιές.

Οι ευεργετικές ιδιότητες που κάνουν το 
Υαλουρονικό οξύ μοναδικό συστατικό!

Το Υαλουρονικό οξύ είναι ένα συστατικό 
που μπορεί να μας βοηθήσει να διατηρήσου-
με ένα νεανικό και σφριγηλό δέρμα, αφού ως 
δομικό συστατικό του βελτιώνει την ελαστι-
κότητα, την υφή και το χρώμα της επιδερ-
μίδας. Τα τελευταία χρόνια το Υαλουρονικό 
οξύ έχει αναδειχθεί ως κατάλληλο εμφύτευ-

μα για την αποκατάσταση των ρυτίδων και 
των μικρών δερματικών εμβαθύνσεων του 
προσώπου, καθώς και τον εμπλουτισμό των 
χειλιών. Κυκλοφορούν διάφορα σκευάσμα-
τα στο εμπόριο, διαφορετικής συγκέντρω-
σης και περιεκτικότητας σε υαλουρονικό 
οξύ. Προτιμώνται αυτά που παράγονται με 
βιοσύνθεση και όχι τα ζωικής προέλευσης 
γιατί είναι καλά ανεκτά από τον οργανισμό 
και δεν προκαλούν αλλεργικές αντιδράσεις 
(δεν απαιτείται τεστ αλλεργίας). Ως βασικό 
συστατικό το «θαυματουργό υαλουρονικό» 
μπορεί να έχει τις παρακάτω δράσεις:

Ποιο θεωρείτε το πιο συναρπαστικό 
επίτευγμα στο χώρο της αισθητικής δερ-
ματολογίας; Η αυτόλογη μεσοθεραπεία 
ή αλλιώς γνωστή ως PRP (Plateled reach 
plasma) είναι μια θεραπεία ιατρικής αισθητι-
κής η οποία αξιοποιεί την επουλωτική ικανό-
τητα του αίματος του ίδιου του ασθενούς έτσι 
ώστε να βιοδιεγείρει τα δερματικά κύτταρα. 
Χρησιμοποιεί την πληθώρα των αυξητικών 
παραγόντων που περιέχονται στο «πλάσμα», 
καθώς και τη διαδικασία διέγερσης των βλα-
στικών κυττάρων για την αναγέννηση και 
την αναζωογόνηση του δέρματος το οποίο 
έχει υποστεί φθορά.

Με τη Θεραπεία Vampir Lift - Autosoma 
ένας μικρός αριθμός αιμοπεταλίων αφαι-
ρείται με απλή αιμοληψία και στη συνέχεια 
επανεγχύονται για να ενεργοποιήσουν τους 
ινοβλάστες που παίζουν σημαντικό ρόλο 
στο να παράγουν νέες πρωτεΐνες. Με αυτό 
τον τρόπο τροφοδοτούμε ξανά το δέρμα μας 
με τα αναπαραγωγικά κύτταρα και το ίδιο 
μας το σώμα, ώστε να ανακάμψει με φυσικό 
τρόπο. Τα δέρμα ανακτά το φυσικό του σφρί-

γος, την ελαστικότητά του και τον αρχικό 
του όγκο. Επιπλέον, η μέθοδος Vampir Lift 
- Autosoma προσφέρει αυξημένη πυκνότη-
τα πρωτεϊνών στο δέρμα και βελτίωση της 
χροιάς του. Το αποτέλεσμα είναι μια ολική 
αναζωογόνηση του δέρματος με φυσικό 
τρόπο.

Ποια θεραπεία θεωρείτε την πιο δημο-
φιλή θεραπεία που αγαπάνε και σας ζητάνε 
οι περισσότεροι ασθενείς σας;

Η πιο δημοφιλής και αγαπημένη θερα-
πεία είναι το Botox.

Το Botox (βοτουλινική τοξίνη) «μπλο-
κάρει» την απελευθέρωση χημικής ουσίας 
των νευρικών κυττάρων (ακετυλοχολίνη) η 
οποία προκαλεί τη σύσπαση των μυών. Έτσι 
η κίνηση των μυών εξασθενεί και η δημιουρ-
γία ρυτίδων καταργείται για όσο χρονικό διά-
στημα διαρκεί η δράση του φαρμάκου.

Πρέπει να γίνει σαφές ότι δεν υποκαθι-
στά τις χειρουργικές επεμβάσεις, αλλά ενερ-
γεί συμπληρωματικά ή βελτιώνει την εικόνα 
του προσώπου σε άτομα που δεν επιθυμούν 
άμεσα μια εκτεταμένη πλαστική χειρουργική 
επέμβαση.

Συγκριτικά με τα υπόλοιπα ενέσιμα εμ-
φυτεύματα, τα οποία αμβλύνουν τις ρυτίδες 
γεμίζοντάς τες, το συγκεκριμένο ενεργεί δι-
αφορετικά. Η βοτουλινική τοξίνη «μπλοκά-
ρει» την απελευθέρωση χημικής ουσίας των 
νευρικών κυττάρων (ακετυλχολίνη) η οποία 
προκαλεί τη σύσπαση των μυών. Έτσι η κίνη-
ση των μυών εξασθενεί και η δημιουργία ρυ-
τίδων καταργείται για όσο χρονικό διάστημα 
διαρκεί η δράση του φαρμάκου.

Η διαδικασία είναι απλή, σύντομης 
διάρκειας (5-10 λεπτά) και γίνεται στο ια-
τρείο. Έχει ένδειξη στις οριζόντιες ρυτίδες 
του μετώπου, στις κάθετες ρυτίδες ανάμεσα 
στα φρύδια, στο πλάι των ματιών («πόδι της 
χήνας») και σε επιλεγμένες περιπτώσεις στο 
άνω και κάτω χείλος και στο λαιμό.

Η δράση του αρχίζει μετά από 48-72 
ώρες και φθάνει το maximum σε 15 ημέρες.
Το αποτέλεσμα διατηρείται για 4-6 μήνες. 

ΣΤΈΛΊΟΣ 
ΆΓΓΈΛΊΔΗΣ, 
Δερματολόγος, 
Διδάκτωρ 
Πανεπιστημίου 
Άθηνών

✤  Ο κυριότερος αντιοξειδωτικός 
παράγοντας
✤  Ρυθμίζει την αύξηση των 
επιδερμικών κυττάρων
✤  Προάγει την επούλωση του 
δέρματος
✤  Προλαμβάνει την επιδερμική 
λέπτυνση
✤  Φωτοπροστατευτικές ιδιότητες

✤ Μειώνει τις ρυτίδες, τόσο τον 
αριθμό όσο και το βάθος τους
✤  Μειώνει στις ρυτίδες έκφρασης
✤ Μειώνει τα σημάδια γήρανσης 
(δυσχρωμίες, πανάδες, λεκέδες)
✤ Δίνει λάμψη και χρωματική 
ομοιομορφία στην επιδερμίδα
✤  Προστατεύει από τη 
φωτογήρανση
✤  Αναπλάθει και συσφίγγει το δέρμα
✤  Αποκαθιστά την πυκνότητα των 
δομικών συστατικών του και τη 
χαλάρωση 
✤  Προσφέρει βαθιά ενυδάτωση
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Ποια είναι η αγαπημένη σας θεραπεία 
μετά το καλοκαίρι και γιατί; Μετά το καλο-
καίρι η πιο αγαπημένη και πρώτη θεραπεία 
που κάνω είναι η δερμοαπόξεση με διαμά-
ντι. Καθαρίζει το δέρμα, απομακρύνει τα 
νεκρά κύτταρα και ταυτόχρονα το ενυδατώ-
νει. Χαρίζει λάμψη, θρέψη και ομοιόμορφο 
τόνο. Μου αρέσει να συνδυάζω την παρα-
πάνω θεραπεία με την οξυγονοθεραπεία 
που εισάγει καθαρό οξυγόνο στους ιστούς 
και στα κύτταρα, αποτοξινώνοντας τα από 
τις ελεύθερες ρίζες και βελτιώνοντας άμεσα 
την κυκλοφορία των επί πολλοίς αγγείων 
του δέρματος.  Αυτό έχει ως αποτέλεσμα ένα 
υγιές και λαμπερό δέρμα. Ολοκληρώνω το 
πρωτόκολλο με μάσκα ενυδάτωσης και θρέ-
ψης σε συνδυασμό με φωτοθεραπεία για σύ-
σφιξη, καταπράυνση και σμηγματορύθμιση. 

Ποια θεωρείτε την πιο δημοφιλή θε-
ραπεία που σας ζητάνε οι περισσότεροι 
ασθενείς σας; Η πιο δημοφιλής θεραπεία 
στο ιατρείο είναι το microneedling (τρόπος 
μεσοθεραπείας) που συνδυάζει τα οφέλη 
της κλασικής μεσοθεραπείας με βιταμίνες, 
πεπτίδια, υαλουρονικο οξύ, ρετινόλη και 
ταυτόχρονα διεγείρει την ανάπλαση της 
επιδερμίδας. Συγκεκριμένα, συσφίγγει, 
λειαίνει λεπτές γραμμές, ρυτίδες, βελτιώνει 
δυσχρωμίες και εν γένει αλλάζει σημαντικά 
την ποιότητα του δέρματος.

Το αγαπημένο σας συστατικό όλων των 
εποχών μέχρι και σήμερα! Θα έλεγα ότι το 
αγαπημένο μου συστατικό στην αισθητική 
δερματολογία είναι το υαλουρονικό οξύ που 
ταιριάζει σε όλους τους τύπους δέρματος και 
χρησιμοποιείται άφοβα όλο το χρόνο, πρωί 
και βράδυ! Χαρίζει βαθιά ενυδάτωση, λει-
αίνει τις λεπτές γραμμές, χαρίζει φρεσκάδα 
και δεν προκαλεί ερεθισμούς ακόμα και στο 
πιο ευαίσθητο δέρμα που υποφέρει από τη 
ροδόχρου νόσο ή στο λιπαρό δέρμα. Τέλος, 
συνδυάζεται εξαιρετικά με πολλά ακόμα 
συστατικά για εντατικά και εμφανή αποτε-
λέσματα. 

 
Ποιο θεωρείτε το πιο συναρπαστικό 

επίτευγμα και την πιο σημαντική ανακά-
λυψη στο χώρο της αισθητικής δερματο-
λογίας και της κοσμητολογίας; Τι ιδιαίτερο 
μας επιφυλάσσει το μέλλον; Μέσα σε όλα 
αυτά τα χρόνια πολλά έχουν επιτευχθεί στον 
τομέα της αισθητικής δερματολογίας σε επί-

πεδο συστατικών, θεραπειών και μηχανημά-
των που μας βοηθούν να έχουμε ένα υγιές, 
φωτεινό και καθαρό δέρμα. Αν θα έπρεπε να 
ξεχωρίσω ένα, θα έλεγα ότι στο επίπεδο των 
συστατικών αυτό που έφερε επανάσταση 
ήταν η ρετινόλη ως το πιο ισχυρό αντιγηρα-
ντικό χαρίζοντας σύσφιξη και δίνοντας λάμ-
ψη. Στο επίπεδο των θεραπειών η αυτόλογη 
μεσοθεραπεία (PRP) έφερε αποτελέσματα 
μέσα από μια φυσική προσέγγιση χρησιμο-
ποιώντας ως εργαλείο τον ίδιο τον οργανι-
σμό μας και το δικό μας αίμα και πλάσμα. 

 
Ποια/τι είδους προϊόντα συστήνετε πά-

ντα στους ασθενείς σας;  Η πιο σημαντική 
συμβουλή που δίνω πάντα σε όλους τους 
ασθενείς είναι να χρησιμοποιούν προϊό-
ντα αντηλιακής προστασίας 365 μέρες τον 
χρόνο!  Η επόμενη συμβουλή μου είναι να 
συνδυάζουν το αντηλιακό προϊόν με ένα 
εξειδικευμένο αντιοξειδωτικό προϊόν. Τα 
αντιοξειδωτικά είναι τα πιο σημαντικά συ-
στατικά σε επίπεδο πρόληψης. Είναι εκείνα 

ομορφιά

που εξουδετερώνουν τις ελεύθερες ρίζες 
που είναι καταστροφικές για τον οργανισμό 
και το δέρμα μας προκαλώντας DNA μεταλ-
λάξεις στα κύτταρα που οδηγούν σε λεπτές 
γραμμές, ρυτίδες, δυσχρωμίες μέχρι και 
καρκίνο του δέρματος. Τα κυριότερα αντιο-
ξειδωτικά είναι η βιταμίνη C, το φερουλικό 
οξύ και η φλορετίνη. Η καθαρότητά τους, ο 
κατάλληλος συνδυασμός τους και οι υψηλές 
αποτελεσματικές συγκεντρώσεις τους είναι 
τα βασικά χαρακτηριστικά που διαφορο-
ποιούν συγκεκριμένα αντιοξειδωτικά προ-
ϊόντα από άλλα, προσφέροντας την ύψιστη 
προστασία και πρόληψη στο τόσο πολύτιμο 
δέρμα μας. 
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LIFTING CODE ΚΡΕΜΑ ΠΡΟΣΩΠΟΥ 

Η κρέμα �ροσώ�ου �εριέχει 10 δραστικά συστατικά 
για την άμεση α�οκατάσταση της ε�ιδερμίδας σας.

Προσφέρει γέμισμα των ρυτίδων, σύσφιξη, ανόρθωση 
της ε�ιδερμίδας ενώ �αράλληλα βοηθάει στην 
αντιμετώ�ιση της χαλάρωσης και την α�οτρο�ή 
δημιουργίας του δι�λοσάγονου διατηρώντας το 
�ρόσω�ο σφριγηλό. Τα ενεργά συστατικά �ου �εριέχει 
εγκλωβίζουν και α�οδεσμεύουν σταδιακά την 
α�αραίτητη υγρασία βελτιώνουν την μικροκυκλοφορία, 
�ροστατεύουν α�ό την ατμοσφαιρική ρύ�ανση, 
μειώνουν τις δυσχρωμίες και τους διεσταλμένους 
�όρους και αναδεικνύουν τη φωτεινότητα της 
ε�ιδερμίδας. Ταυτόχρονα, τα εξειδικευμένα �ε�τίδια 
και τα βλαστοκύτταρα μήλου λειαίνουν τις λε�τές 
γραμμές και τις εγκατεστημένες ρυτίδες και 
�ρολαμβάνουν την �ρόωρη γήρανση �ου οφείλεται 

στη γήρανση των βλαστοκυττάρων του δέρματος.

ΙΔΑΝΙΚΗ ΓΙΑ ΠΡΟΣΩΠΟ, ΛΑΙΜΟ ΚΑΙ ΝΤΕΚΟΛΤΕ.

LIFTING CODE ΟΡΟΣ 

O υ�έρ-ενισχυμένος ορός �ροσώ�ου �ροετοιμάζει την 
ε�ιδερμίδα σας να υ�οδεχτεί την κρέμα �ροσώ�ου 
Lifting Code ενώ �αράλληλα ενισχύει την δράση της. 
Περιέχει 10 δραστικά συστατικά για την άμεση 
α�οκατάσταση του δέρματος, με άμεση αίσθηση Lifting.  
Σε μορφή τζελ για καλύτερη και άμεση α�ορρόφηση. 

Ο συνδυασμός α�ό εξειδικευμένα αντιρυτιδικά 
�ε�τίδια �ροηγμένης τεχνολογίας με βιομιμητική δράση 
και ένα �ολυμερές υαλουρονικού οξέος �ροστατεύουν 
και ενισχύουν την �αραγωγή κολλαγόνου, λειαίνουν 
και �εριορίζουν την ε�ιφάνεια και το βάθος των 
ρυτίδων, βελτιώνουν το �ερίγραμμα V του �ροσώ�ου 
και βοηθούν την ε�ιδερμίδα να ε�ανακτήσει τη 
σφριγηλότητά της. Το σύμ�λεγμα βιταμινών, Ε,C,F με 
την ενισχυμένη δράση της βιταμίνηςC και οι φυσικοί 
βιοσακχαρίτες �εριορίζουν τις ατέλειες και τις 
δυσχρωμίες και �ροσφέρουν μια ασ�ίδα ενάντια στην 
οξειδωτική δράση των αέριων ρύ�ων στους ο�οίους 

εκτίθεται καθημερινά η ε�ιδερμίδα.

ΙΔΑΝΙΚΟΣ ΓΙΑ ΠΡΟΣΩΠΟ, ΛΑΙΜΟ ΚΑΙ ΝΤΕΚΟΛΤΕ. 

LIFTING CODE ΚΡΕΜΑ ΜΑΤΙΩΝ 

Η κρέμα ματιών �εριέχει 12 δραστικά συστατικά για 
την άμεση α�οκατάσταση της ε�ιδερμίδας σας. 

Πανίσχυρη κρέμα ματιών �ου δίνει άμεση αίσθηση 
σύσφιξης, «γεμίζει» τις έντονες ρυτίδες α�ό το 
εσωτερικό, �εριορίζει το βάθος των ρυτίδων στο «�όδι 
της χήνας»  και συμβάλλει στην ανόρθωση του άνω 
βλεφάρου. Παράλληλα βοηθάει στην αντιμετώ�ιση της
χαλάρωσης, α�οτρέ�οντας την δημιουργία μαύρων 

κύκλων και δυσχρωμιών στην �εριοχή των ματιών.  

ΙΔΑΝΙΚΗ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΧΗ ΤΩΝ ΜΑΤΙΩΝ.
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Η σειρά Lifting Code φέρνει την ε�ανάσταση στην �ερι�οίηση του �ροσώ�ου σας
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ομορφιά

Ποια είναι η αγαπημένη σας θεραπεία 
μετά το καλοκαίρι και γιατί; Μετά το κα-
λοκαίρι προτείνω στους ασθενείς μου μια 
θεραπεία που προσδίδει στο δέρμα ενυδά-
τωση και επανόρθωση από τις συνέπειες τις 
υπερβολικής έκθεσης στον ήλιο. Για μένα η 
θεραπεία είναι το mesoprp. Αυτή είναι μια 
συνδυασμένη θεραπεία ετερόλογης μεσοθε-
ραπείας (υαλουρονικό οξύ, αμινοξέα, βιταμί-
νες) με αυτόλογη μεσοθεραπεία prp (δικοί 
μας αυξητικοί παράγοντες που περιέχονται 
στα αιμοπετάλια μας).

Και ποια θεωρείτε την πιο δημοφιλή 
θεραπεία που αγαπάνε και σας ζητάνε οι 
περισσότεροι ασθενείς σας; Η θεραπεία με 
μποτουλινική τοξίνη (botox, dysport) είναι 
σίγουρα από τις πιο δημοφιλείς θεραπείες 
που προσφέρουμε. Ενώ παλαιότερα είχε πιο 
περιορισμένο κοινό, τώρα έχει περιοριστεί ο 
φόβος της τοξίνης και την αναζητάνε και μι-
κρότερες ηλικίες που χρειάζονται μικρότερη 
δόση της τοξίνης (baby botox) ή εφαρμογή 
της τοξίνης μόνο σε μια περιοχή (π.χ. μεσό-
φρυο ή μάτι-«πόδι της χήνας»). Να τονίσω 
ότι πλέον έχουμε και πολλούς άντρες ασθε-

νείς που επιδιώκουν το ξεκούραστο και φυ-
σικό αποτέλεσμα που δίνει η εφαρμογή της 
μποτουλινικής τοξίνης στο πρόσωπό τους. 

Το αγαπημένο σας συστατικό όλων των 
εποχών μέχρι και σήμερα! Είναι σίγουρα 
το υαλουρονικό οξύ. Το χρησιμοποιού-
με σε θεραπείες αναπλήρωσης όγκου στο 
πρόσωπο σαν filler για ενίσχυση όγκου 
και περιγράμματος στα χείλη, αλλά και σε 
ειδικές θέσεις στήριξης στο πρόσωπο που 
προσφέρουν ανόρθωση (liquid lift) για 
ενίσχυση ζυγωματικών, πηγουνιού και 
κάτω γνάθου. Η εφαρμογή γίνεται με τε-
λείως διαφορετικό πρωτόκολλο σε άντρες 
και γυναίκες ασθενείς. 

Ποιο θεωρείτε το πιο συναρπαστικό 
επίτευγμα και τη μεγαλύτερη ανακάλυ-
ψη στο χώρο της αισθητικής δερματολογί-
ας και της κοσμητολογίας; Τι ιδιαίτερο μάς 
επιφυλάσσει το μέλλον; Την επανάσταση 
στην αισθητική δερματολογία έφερε η τε-
χνολογία των lasers. Υπάρχουν εξειδικευ-
μένα lasers για αποτρίχωση, άλλα για αντι-
μετώπιση των αγγειακών βλαβών, όπως οι 

ευρυαγγείες, άλλα για αφαίρεση των τατουάζ 
και των δυσχρωμιών ή για αναζωογόνηση 
του προσώπου.  

Τι προϊόντα συστήνετε πάντα στους 
ασθενείς σας; Από καλλυντικά προτείνω 
στους ασθενείς μου εξειδικευμένες σειρές 
δερματοκαλλυντικών τα οποία είναι φυσι-
κά (natural dermaceuticals) και περιέχουν 
ενεργά δραστικά συστατικά. Η επιλογή της 
κατάλληλης σειράς γίνεται με βάση την ηλι-
κία του ασθενούς και του τύπου του δέρ-
ματος αλλά και τον τρόπο ζωής (lifestyle, 
hobby κ.λπ.). Σε συνδυασμό με τις κρέμες 
και ορούς ενυδάτωσης και αντιγήρανσης 
επιμένω στην καθημερινή χρήση αντηλια-
κού με υψηλό δείκτη προστασίας. 

ΔΡ. ΚΩΝΣΤΆΝΤΊΝΟΣ 
ΚΆΛΟΚΆΣΊΔΗΣ 
PhD, Δερματολόγος, 
Άφροδισιολόγος
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Ποια είναι η αγαπημένη σας θεραπεία 
μετά το καλοκαίρι και γιατί; Μετά το καλο-
καίρι το δέρμα συνήθως έχει ανάγκη φροντί-
δας και ενυδάτωσης. Ο ήλιος, η θάλασσα, η 
παραμέληση της καθημερινής ρουτίνας πε-
ριποίησης είναι οι κύριοι λόγοι γι αυτό.

Μην ξεχνάμε ότι το μαύρισμα είναι στην 
πραγματικότητα βλάβη του δέρματος - προ-
καλείται οξειδωτικό στρες και γήρανση.

Επομένως, αυτό που προτείνω 
μετά το καλοκαίρι είναι θεραπείες με 
microdermabrasion (μικροδερμοαπόξεση) 
ή peelings που κινητοποιούν την ανανέωση 
του δέρματος και την αναγέννηση των κυτ-
τάρων της επιδερμίδας διορθώνοντας τη φω-
τογήρανση. Τα συνδυάζω με skin boosters, 
δηλαδή με ενισχυμένα μεσοθεραπευτικά 
ενέσιμα προϊόντα που περιέχουν υαλουρο-
νικό οξύ, πεπτίδια, αμινοξέα, έτσι ώστε να 
δώσουμε τροφή και ενυδάτωση για εντατική 
και άμεση επανόρθωση του δέρματος.

Και ποια θεωρείτε την πιο δημοφιλή 
θεραπεία που αγαπάνε και σας ζητάνε οι 
περισσότεροι ασθενείς σας; Οι περισσότε-
ροι ασθενείς μου έρχονται σε μένα για ενέσι-
μα δερματικά εμφυτεύματα (fillers), όπως το 
υαλουρονικό οξύ. Αυτές οι θεραπείες αντι-
μετωπίζουν προβλήματα, όπως είναι οι μαύ-
ροι κύκλοι σε νεαρές ηλικίες και οι ρυτίδες, 
η πτώση του προσώπου και η απώλεια του 
περιγράμματος του προσώπου σε μεγαλύ-
τερες ηλικίες.  Η τεχνική μου βασίζεται στην 
ανατομία του προσώπου κάθε θεραπευμένου 
και εξατομικεύεται. Χρησιμοποιώ συγκε-
κριμένα ανατομικά σημεία του προσώπου, 
ώστε να στηρίξω και να σηκώσω το δέρμα. 
Δε μου αρέσει να γεμίζω ρυτίδες, αλλά να τις 
αντιμετωπίζω αιτιολογικά. Δε μου αρέσουν 
τα ψεύτικα φουσκωμένα πρόσωπα και τα 
ίδια πρόσωπα. Επιδιώκω να προσφέρω ένα 
φυσικό αποτέλεσμα που δίνει φρεσκάδα στο 
πρόσωπο και κανείς δε μπορεί να καταλάβει 
ότι έχει γίνει κάποια αισθητική παρέμβαση.

Το αγαπημένο σας συστατικό όλων των 
εποχών μέχρι και σήμερα! Νομίζω ότι τα 
ρετινοειδή (ρετινοϊκο οξύ, ρετινόλη, ρετιναλ-
δεϋδη) κατέχουν αυτή τη θέση. Κι αυτό χάρη 
στη μοναδική τους επίδραση σε πολλαπλά 
επίπεδα στο δέρμα. Στοχεύουν σε ειδικούς 
κυτταρικούς υποδοχείς και συμβάλλουν 
στην ανανέωση των επιδερμιδικών κυττά-
ρων, στον αποχρωματισμό του δέρματος, 

στην αναστροφή της φωτογήρανσης, στην 
παραγωγή κολλαγόνου.

Ποια θεωρείτε την πιο συναρπαστική 
ανακάλυψη και ποιο είναι το μεγαλύτερο 
επίτευγμα στο χώρο της αισθητικής δερ-
ματολογίας και της κοσμητολογίας; Tι ιδι-
αίτερο μας επιφυλάσσει το μέλλον;  Η ανα-
κάλυψη της βοτουλινικής τοξίνης, το γνωστό 
μας μπότοξ. H πιο ασφαλής και εντυπωσιακή 
θεραπεία για την αντιμετώπιση των ρυτίδων 
και της κούρασης μετώπου και ματιών. Βά-
σει των μελετών οδηγεί και σε ψυχικά οφέλη, 
όπως η βελτίωση της διάθεσης και η μείωση 
της κατάθλιψης. Επίσης, είναι αξιοσημείωτη 
η εφαρμογή αυτής της τοξίνης σε ποικίλες 
άλλες ενδείξεις, όπως οι ημικρανίες, η ροδό-
χρους νόσος, τα χηλοειδή, η υπεριδρωσία.

Το πιο σημαντικό επίτευγμα είναι οι 
εφαρμογές της τεχνολογίας στην αισθητική 
δερματολογία. Όλες οι συσκευές που αντι-
μετωπίζουν μη επεμβατικά τις ανάγκες του 
δέρματος, όπως είναι τα lasers, οι ραδιοσυ-
χνότητες, οι εντοπισμένοι εστιακοί υπέρηχοι.

Στην κοσμητολογία είναι εντυπωσιακή η 
ανακάλυψη του μικροβιώματος! Πρόκειται 
για τον πληθυσμό των μικροβίων που φέρει ο 
καθένας μας στο δέρμα του, που είναι μοναδι-
κό για κάθε άνθρωπο και που συμμετέχει στις 
περισσότερες δερματικές ασθένειες. Έχουν 
σχεδιαστεί και κυκλοφορούν ήδη δερμο-
καλλυντικά με προβιοτικά ή πρεβιοτικά που 
ωφελούν την υγεία του δέρματος.

Πιστεύω ότι στο μέλλον θα υπάρχει εξα-
τομίκευση των θεραπειών και των δερμοκαλ-
λυντικών ανάλογα με το γενετικό μας υλικό 
και τα μοναδικά και ιδιαίτερα χαρακτηριστικά 
που έχει ο καθένας μας.

Τι προϊόντα συστήνετε πάντα στους 
ασθενείς σας; Επιμένω να έχουν μια καθημε-
ρινή ρουτίνα. Δίνω έμφαση στον καθαρισμό 
του δέρματος και στην αντιηλιακή προστασία 
όλο το χρόνο από νεαρή ηλικία. 

Η ενυδάτωση και η ενίσχυση του επιδερ-
μιδικού φραγμού είναι η τρίτη απαραίτητη κί-
νηση φροντίδας για να διατηρούμε υγιές το 
δέρμα μας και να το θωρακίζουμε απέναντι 
στο εκθεσίωμα.

Τέλος, ανάλογα με την ηλικία και τις ανά-
γκες τις επιδερμίδας, προτείνω προϊόντα με 
πεπτίδια, οξέα φρούτων και ρετινοειδή για να 
λάμπει και να παραμένει σφριγηλό και νεανι-
κό το δέρμα.

ομορφιά

−−−−−−−−−−−−−−− 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 AG CMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYCMCYCMYBCMYY 70CMYBCMYMYCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCCMYBCMYCMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYMCMYBCMYY 70CMYBCMYYCMYBCMYC 70CMYBCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCMCYCMYBCMYY 70CMYBCMYMYCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCCMYBCMYCMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYMCMYBCMYY 70CMYBCMYYCMYBCMYC 70CMYBCMYBCMYBCMY

KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Black     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Cyan     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Magenta     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    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

ΠΆΝΆΓΊΩΤΆ ΡΗΓΆ, 
Δερματολόγος-
Άφροδισιολόγος  

−−−−−−−−−−−−−−− 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 AG CMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYCMCYCMYBCMYY 70CMYBCMYMYCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCCMYBCMYCMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYMCMYBCMYY 70CMYBCMYYCMYBCMYC 70CMYBCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCMCYCMYBCMYY 70CMYBCMYMYCMYCMYBCMYM 70CMYBCMYCCMYBCMYCMYBCMYB 70C 70CMYBCMYM 70CMYBCMYMCMYBCMYY 70CMYBCMYYCMYBCMYC 70CMYBCMYBCMYBCMY

KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Black     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Cyan     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    Magenta     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 003 - 8/10/2021 2:42:49 µµ -    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





50 Φ Θ Ι Ν Ο Π Ω Ρ Ο  2 0 2 1

 Π
οια είναι η σχέση των αντρών με την περι-
ποίηση του σώματος και του προσώπου τους 
σήμερα; Είναι πολύ παλαιότερη από όσο φα-
νταζόμαστε, αν φέρουμε στη μνήμη μας τους 
παππούδες μας που χρησιμοποιούσαν το ξυρά-

φι και το σαπούνι, ενίοτε επισκέπτονταν τον μπαρμπέρη και φο-
ρούσαν και λίγη μπριγιαντίνη στα μαλλιά. Κάπου εκεί τελείωνε 
το grooming τους! 

Αν πάμε ακόμα πιο πίσω, ήδη οι αρχαίοι Αιγύπτιοι, οι Ρωμαί-
οι, ακόμη και οι άντρες στον Μεσαίωνα πειραματίζονταν με σκιές 
ματιών, peeling προσώπου και αντιγηραντικές μάσκες που καμιά 
φορά, λόγω των τοξικών ουσιών που περιείχαν, τους έστελναν 
στον άλλο κόσμο…

Ο ΆΝΤΡΆΣ ΚΆΙ Η ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗ ΤΟΥ ΣΗΜΕΡΆ 
Φυσικά, ακόμα και σήμερα η γυναίκα παραμένει στο επίκεντρο 
της βιομηχανίας περιποίησης και ομορφιάς και χωρίς αυτήν δεν 
θα είχαμε και εμείς οι άντρες τέτοια πρόσβαση σε αυτό το μαγικό 
κόσμο της αντιγήρανσης, της φροντίδας και του καλλωπισμού. 

Στατιστικές στην Αμερική δείχνουν ότι ο άντρας ξοδεύει μεν 
λιγότερα για τη φροντίδα του από τη γυναίκα, αλλά όχι με μεγάλη 
διαφορά. Η αναλογία είναι 3.200$ έναντι 2.900$ σε ετήσια βάση, 
ενώ πλέον περισσότερο από το 57% των αντρών ασχολείται συ-
στηματικά και εντατικά με την υγιεινή και με την εξωτερική του 
εμφάνιση.

Στην αρχή της δεκαετίας των 00 ś προέκυψε ο όρος του 
metrosexual άντρα –τύπος David Beckham–, ο οποίος έπαψε 
πλέον να “κλέβει” από τη γυναίκα του κρέμες και άλλα καλλυ-
ντικά και δημιούργησε το δικό του «oπλοστάσιο» περιποίησης 
ξεπερνώντας την καμιά φορά σε όγκο και ποικιλία.

Η βιομηχανία της ομορφιάς συνειδητοποίησε ότι και εμείς 
χρειαζόμαστε ειδικά σαπούνια, peeling, σαμπουάν, μάσκες μαλ-
λιών και ενυδατικά stick για τα χείλη. Σήμερα μπορούμε να επι-
λέγουμε ανάμεσα σε μια πληθώρα από σαμπουάν, μαλακτικές 
κρέμες και μάσκες ανάλογα με την ηλικία και τις ανάγκες μας σε 
συνδυασμό με πιο εξειδικευμένα σαπούνια βιολογικά, αρωματι-
κά ή σύμφωνα, για παράδειγμα, με τις φιλοσοφικές επιταγές της 
Ayurveda.

Ο τύπος του δέρματος και η ανάλογη φροντίδα του, ακόμα 
και το χρώμα των μαλλιών, έχουν γίνει αντικείμενο συζήτησης 
στα πηγαδάκια των αντρών, καθώς και η σωστή αντιγηραντική 
κρέμα με προβιοτικά ή το αντηλιακό που θα αντιμετωπίσει το 
οξειδωτικό στρες της επιδερμίδας.

Ένα άλλο μεγάλο κεφάλαιο αποτελούν οι τρίχες του προσώ-

που ή του σώματος. Δεν είναι παράδοξο που ένα καλό ποσοστό 
των αποτριχώσεων που γίνονται είτε με παραδοσιακά μέσα, όπως 
το ξυράφι, το κερί, η κλωστή, ή με μοντέρνες μεθόδους, όπως το 
λέιζερ και το έντονο παλμικό φως (IPL), αφορά τον ανδρικό πλη-
θυσμό με ολοένα αυξανόμενο ενθουσιασμό και συνέπεια.

Τα κουρεία για άντρες έχουν μεταλλαχθεί σε μεγάλο ποσο-
στό σε high-tech κομμωτήρια που προσφέρουν ειδικά κουρέματα, 
ακόμη πιο εξειδικευμένα ξυρίσματα και τριμαρίσματα σε πρόσω-
πο και σώμα μαζί με μανικιούρ και πεντικιούρ, ολοκληρώνοντας 
την περιποίηση με καλλυντικά και αξεσουάρ που πωλούνται για 
την κατ́ οίκον συνέχιση της «αγωγής».

ΠΟΙΟΣ ΕΙΝΆΙ Ο UBERSEXUAL ΤΥΠΟΣ ΆΝΤΡΆ; 
Ο ρόλος του άντρα καθώς και η ταυτότητα του τροποποιείται σε 
κάποιο ποσοστό με την πάροδο του χρόνου, καθώς και με τις πε-
ριστάσεις που αντιμετωπίζει όλη η κοινωνία κατά καιρούς, όπως 
η βιομηχανική επανάσταση, η αστυφιλία, οι πόλεμοι, οι οικονο-
μικές και υγειονομικές κρίσεις. Άντρες λείπουν λόγω πολέμου, 
άνδρες χάνουν τις δουλειές τους και η γυναίκα πλέον φροντίζει 
για την επιβίωση της οικογενείας, άντρες μένουν περισσότερο 
στο σπίτι λόγω πανδημίας αλλά και βομβαρδίζονται από τα μέσα 
με πρότυπα ομορφιάς και υγείας. 

Η νέα αρρενωπότητα χαρακτηρίζεται από τον όρο ubersexual 
και αντιπροσωπεύεται από τύπους σαν τον George Clooney. Φυ-
σικό είναι μαζί με την περιποιημένη εικόνα του προσώπου να 
έπεται και ένα σωστά δομημένο και στημένο σώμα.

Κάνουμε τακτική άσκηση-άθληση σε εξωτερικούς και εσωτε-
ρικούς χώρους, όπως γυμναστήρια, κολυμβητήρια. Επιλέγουμε 
μια συνειδητή διατροφή για απώλεια ή για διατήρηση του βάρους. 
Εισερχόμαστε στον μαγικό κόσμο της φροντίδας του ανδρικού 
σώματος.

Τα men’s spa ξεπετάγονται σαν τα μανιτάρια και πολυτελείς 
τους εκδόσεις υπάρχουν σήμερα σε όλες τις πόλεις και σε ακριβές 
αλυσίδες ξενοδοχείων.

Εκεί θα βρει κανείς πληθώρα από μασάζ, χαμάμ, υδροθερα-
πείες καθώς και θεραπείες για την περιποίηση σώματος με λάσπες 
ιαματικές, κρέμες, λοσιόν, scrub και βότανα. Η τεχνολογία έρχεται 
να συνδράμει στη βελτίωση της εμφάνισης του σώματος με συ-
σκευές που μειώνουν το τοπικό πάχος, επιχειρούν σύσφιξη των 
ιστών ενάντια στη χαλάρωση του δέρματος (προσώπου και σώ-
ματος), προσφέρουν μυϊκή τόνωση για καλύτερη γράμμωση και 
απώλεια βάρους και συνεισφέρουν στην εξάλειψη των σημαδιών 
της γήρανσης, όπως οι κηλίδες, οι ευρυαγγείες, οι υπερκερατώ-
σεις, τα ξανθελάσματα και άλλες καλοήθεις βλάβες του δέρματος.

Η περιποίηση 
του σύγχρονου άντρα 
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Ο μοντέρνος άντρας ανοίγεται πλέον ολοένα και περισσότε-
ρο σε θεραπείες αισθητικής ιατρικής που ήταν για πολλά χρόνια 
γυναικεία υπόθεση. Έτσι, οι διαδικασίες ενέσιμων θεραπειών, 
όπως μπότοξ, υαλουρονικό, πολυγαλακτικό οξύ, μεσοθεραπείας, 
πλάσματος αίματος και αυτόλογου λίπους, είναι σε υπολογίσιμα 
μεγέθη στα ιατρεία και τις κλινικές, μη εξαιρουμένων και των 
πλαστικών επεμβάσεων.

Συνεπώς, ο άντρας γίνεται διαφορετικός; Ή λιγότερο άντρας; 
Πιο νάρκισσος ή πιο ματαιόδοξος;

Η απάντηση δεν είναι εύκολη ή ξεκάθαρη γιατί ο άντρας 
εξελίσσεται διαχρονικά όσον αφορά στον ρόλο του στην κοινω-

νία ή και απέναντι στο άλλο φύλλο και βιώνει πολλές φορές μία 
απότομη προσαρμογή σε νέες συνθήκες που προκύπτουν στον 
κόσμο που ζούμε.

Dr. med ΓΕΩΡΓΙΟΣ Μ. ΖΟΛΩΤΑΣ
Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος
Διδάκτωρ Πανεπιστήμιου Aachen
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άντρας

ΠΑΘΕΚΑ ΣΟΦΙΑ
Καθηγήτρια φυσικής 
αγωγής MCs 
άσκηση κι εγκυμοσύνη 
Μέλος της federazione 
Italiana tness Μέλος 
της Πανελλήνια ένωσης 
Πτυχιούχων φυσικής 
αγωγής

ρικό του αθλούμενου. Στόχος θα πρέπει να 
είναι η εκγύμναση όλου του σώματος και 
όχι μεμονομένων μυικων ομάδων  που 
δεν προσφέρουν αρμονία στην εικόνα. Ένα 
συνολικά καλογυμνασμένο αντρικό σώμα 
λειτουργεί καλύτερα στη καθημερινότητα , 
έχει αρμονία και είναι πιο υγιές.

Ας μη μείνουμε στα στερεότυπα ότι ο 
άντρας πρέπει να έχει δυνατά και καλογυ-
μνασμένα μπράτσα μόνο. Είναι εξαιρετικά 
επωφελές να ενσωματώνουν όχι μόνο την 
προπόνηση αντίστασης αλλά και κάποια 
μορφή καρδιαγγειακής δραστηριότητας για 
την μακροπρόθεσμη υγεία , για τη σύνθεση 
του σώματος και σίγουρα για μια καλύτερη 
ψυχική υγεία!!!  Ο σύγχρονος άντρας πρέ-
πει να επωφεληθεί από την πληθώρα αθλη-
τικών δραστηριοτήτων και να επιλέξει αυτή 
που του ταιριάζει.

Σύγχρονος άνδρας χωρίς αθλητική δρα-
στηριότητα … δεν είναι σύγχρονος !!!

και στο μεταβολισμό, με αποτέλεσμα  να εί-
ναι πιο επιρρεπείς στην απόκτηση επιπλέον 
βάρους, ιδιαίτερα στην περιοχή της κοιλιάς.

Η συστηματική αερόβια άσκηση είναι 
ένας πολύ σημαντικός σύμμαχος στο να 
διατηρήσει ένα φυσιολογικό βάρος και την 
καρδιοαναπνευστική του υγεία. Ασκήσεις 
ενδυνάμωσης είναι ιδιαιτέρως χρήσιμες 
ώστε να διατηρήσει την οστική μάζα του και 
να αποφύγει την απώλεια μυϊκού ιστού.
ΗΛΙΚΙΕΣ 50 PLUS
Σε αυτή την ηλικιακή ομάδα η φθορά αρ-
χίζει και γίνεται αισθητή και έντονη. Η σω-
ματική δραστηριότητα σίγουρα μπορεί να 
βοηθήσει σημαντικά και ουσιαστικά. Πρω-
ταρχικοι παράγοντες σε αυτή την ηλικία 
είναι ένα δυνατό καρδιοαναπνευστικό σύ-
στημα και η διατήρηση του φυσιολογικού 
βάρους, καθότι είναι δείκτες υγείας. Ασκή-
σεις νευρομυϊκής συναρμογής και ισορρο-
πίας  είναι επίσης απαραιτητες , καθώς και 
ασκήσεις ευλυγισίας ,  οι οποίες βοηθούν 
πολύ και δρουν προληπτικά για την απο-
φυγή τραυματισμών.

Η επιλογή μιας αθλητικής δραστηριότη-
τας για τον σύγχρονο άντρα είναι πολυπαρα-
γοντική. Μέσα στην εξίσωση της επιλογής 
αυτής θα πρέπει να παίξει ρόλο η ηλικία, η 
φυσική κατάσταση,  η υποδομή και το ιστο-

Η ΆΣΚΗΣΗ ΤΟΥ 
ΣΥΓΧΡΟΝΟΥ ΆΝΤΡΆ 

 Κ
ατά κάποιο τρόπο το self 
care θεωρείται γυναικεία  
υπόθεση, σαν οι άντρες 
να μην το χρειάζονται και 
να μην το έχουν ανάγκη 

καθότι είναι από τη φύση τους δυνατοί 
και γεμάτοι αυτοπεποίθηση. Και οι άντρες 
όμως έχουν ψυχή και ανάγκες πολλές… Από 
την αρχαιότητα ο ανδρισμός και το ηγετικό 
στοιχείο ήταν άρρηκτα συνδεδεμένα με ένα 
καλογυμνασμένο, δυνατό και υγιές σώμα. 

Σε μια εποχή δύσκολη και απαιτητική 
όπως αυτή που βιώνουμε, ο σύγχρονος 
άντρας έχει ακόμα περισσότερους λόγους 
για να βάλει την άσκηση στη ζωή του.  Οι 
υποχρεώσεις της καθημερινότητας είναι 
απαιτητικές και δεν αφήνουν περιθώρια 
χρόνου για σωματική δραστηριότητα. Αυτό 
όμως δεν πρέπει να σταθεί τροχοπέδη, διότι 
η φθορά θα είναι έντονη τόσο σε σωματικό 
όσο και σε ψυχολογικό επίπεδο.

Ο αθλητισμός θα πρέπει να αποτελεί μία 
αναπόσπαστη ασχολία στη ζωή του σύγχρο-
νου άντρα. Η επιλογή μίας αθλητικής δρα-
στηριότητας για τον κάθε άντρα εξαρτάται 
κυρίως από τις προτιμήσεις του.  Σίγουρα 
θα πρέπει να λάβουμε υπ’ όψιν και την ηλι-
κία διότι κάθε μία έχει τις δικές τις ανάγκες.

ΗΛΙΚΙΕΣ 20 - 35
Σίγουρα μιλάμε για μία ηλικιακή ομάδα όπου 
οι άνδρες βρίσκονται στο μέγιστο των δυνατο-
τήτων τους. Μυοσκελετικά και ορμονολογικά 
βρίσκονται σε ένα εξαιρετικό επίπεδο. Σε αυτό 
το group λοιπόν μπορούν να ασχοληθούν  με 
οτιδήποτε και να είναι άκρως αποδοτικοί. Εί-
ναι σημαντικό ο άντρας να χτίσει από νεαρή 
ηλικία ένα δυνατό μυοσκελετικό σύστημα 
ώστε να έχει μακροπρόθεσμα οφέλη.
ΗΛΙΚΙΕΣ 35 - 50
Είναι ακριβώς αυτή  η ηλικιακή ομάδα στην 
οποία αυξάνονται οι υποχρεώσεις της κα-
θημερινότητας με αποτέλεσμα η σωματική 
δραστηριότητα να έρχεται σε δεύτερη μοίρα. 
Εδώ θα πρέπει να γίνει η υπέρβαση και να 
παραμείνει η σωματικη δραστηριότητα στη 
καθημερινότητα τους.  Οι μύες αρχίζουν να 
χάνουν την μάζα τους και την ελαστικότητα 
τους. Επιπλέον παρουσιάζονται  αλλαγές 
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άντρας

 Π
ρέπει να εστιάζουν στην πρόληψη παθήσεων 
όπως καρδιαγγειακά, διαβήτη, καρκίνους, ακό-
μη και σε προβλήματα μνήμης και κατάθλιψης. 

Οι γενικές οδηγίες για μια υγιεινή διατροφή 
για τον άντρα είναι οι παρακάτω:

✤  2 φρούτα και 2 1/2 φλυτζάνια λαχανικά καθημερινά για την 
πρόσληψη βιταμινών,μετάλλων φυτικών ινών και φυτοχημικών. 
Τουλάχιστον 2 φορές την εβδομάδα φροντιστε να τρώτε μαγειρεμέ-
νη ντομάτα (σάλτσα ντομάτας). Περιέχει λυκοπένιο, ένα αντιοκει-
δωτικό που βοηθάει στην υγεία του προστάτη. 
✤  Δημητριακά ολικής αλέσεως. Αντικαταστήστε το λευκό ψωμί , τα 
ζυμαρικά και τα δημητριακά με ολικής αλέσεως. Αυξάνουν ομαλά το 
σάκχαρο και προκαλούν κορεσμό για περισσότερη ώρα.
✤  Φυτικές ίνες 25-38γρ ημερησίως για τους νεότερους άντρες και 
30γρ για τους άντρες άνω των 50. Βοηθάνε στον κορεσμό και συμ-
μετέχουν στην πρόληψη καποιων μορφών καρκίνου (προστάτη και 
εντέρου). Βρίσκονται στα δημητριακά ολικής, στη βρώμη, στο κριθά-
ρι, στα όσπρια, τα φρούτα και τα λαχανικά. 
✤  2-3 μερίδες ψάρι την εβδομάδα. Προτιμήστε τα λιπαρά ψάρια 
όπως τόννος, σαρδέλλες και άγριο σολωμό. Είναι πλούσια σε Ω3 
λιπαρά οξέα τα οποία βοηθούν στην πρόληψη των καρδιαγγειακών 
νοσημάτων και έχουν αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες.
✤  Αντικαταστήστε τα κορεσμένα λιπαρά (τηγανητά, chips,πλήρη γα-
λακτοκομικά,βούτυρο, γλυκά) με ακόρεστα όπως ελαιόλαδο, ξηρούς 
καρπούς ,αβοκάντο και άπαχα γαλακτοκομικά. 
✤  Προσέξτε τα ροφήματα σας. Αποφύγετε τους καφέδες με κρέμα 
και ζάχαρη , τους έτοιμους χυμούς και το αλκόολ. 1-2 ποτήρια αλκό-
ολ 3-4 φορές την εβδομάδα αρκουν. Η αυξημένη κατανάλωση αλ-
κόολ προδιαθέτει για καρκίνο λάρυγγα και στόματος, καρδιαγγειακά 
νοσήματα ακόμη και για κατάθλιψη. 
✤  Πρωτείνη. Ο άντρας ,λόγω της μεγαλύτερης μυικής μάζας έχει 
μεγαλύτερη ανάγκη πρωτείνης. Προτιμήστε άπαχα κρέατα όπως 
κοτόπουλο και ψάρι. Το κόκκινο κρέας ιδανικά μόνο 1 φορά την 
εβδομάδα. Επίσης καλές πηγές πρωτείνης είναι τα αυγά, τα όσπρια, 
η κινόα.

Διατροφή και 
σύγχρονος άντρας

ΟΙ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΜΙΑ ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ  ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΖΟΝΤΑΙ 
ΑΝΑΛΟΓΑ  ΜΕ ΤΟ ΦΥΛΟ ΚΑΙ ΤΗΝ ΗΛΙΚΙΑ. ΕΙΝΑΙ  ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΗ ΓΙΑ ΤΟΝ 

ΑΝΤΡΑ ΚΑΙ ΤΗΝ  ΓΥΝΑΙΚΑ ΚΑΙ ΓΙΑ ΕΝΑ ΠΑΙΔΙ Η ΕΝΑΝ ΕΝΗΛΙΚΟ.

ΨΩΜΑ AΘ. ΜΑΡΙΑ 
Ιατρός-Βιοπαθολόγος Διδάκτωρ 
Πανεπιστημίου Αθηνών 
Ιατρική & Χειρουργική της Παχυσαρκίας 
(Paris VI) Fellow and Board Certified 
στην Ιατρική της Αντιγήρανσης 

Επίσης λόγω της μεγαλύτερης μυικής μάζας από την γυναίκα,  
χρειάζεται περισσότερες θερμίδες ημερησίως 2200-2800. Οι θερ-
μιδικές ανάγκες εξαρτώνται απο την μυική μάζα, το βάρος και την 
καθημερινή ενεργειακή δραστηριότητα. 

Οι ανάγκες σε κάθε ηλικία είναι διαφορετικές :

1.ΣΤΗΝ ΗΛΙΚΙΆ ΤΩΝ 20 
Είναι απαραίτητη η επαρκής λήψη ασβεστίου για την ενδυνά-

μωση των οστών. Η καλύτερη πηγή είναι τα γαλακτοκομικά αλλά και 
τα αμύγδαλα και το ταχίνι. Εξίσου σημαντικός είναι και ο σίδηρος για 
τη σωστή εγκεφαλική λειτουργία και το δυνατό ανοσοποιητικό. Ο σί-
δηρος μεταφέρει οξυγόνο στα κύτταρα. Καλές πηγές είναι το κόκκινο 
κρέας, το συκώτι, το κοτόπουλο , το σπανάκι και οι φακές. 

2.ΣΤΗΝ ΗΛΙΚΙΆ ΤΩΝ 30 
Ο μεταβολισμός θα αρχίζει να μειώνεται. Καταναλώστε αρ-

κετές φυτικές ίνες, οι οποίες προκαλούν κορεσμό για περισσότερη 
ώρα. Αντικαταστήστε το ψωμί και τα δημητριακά με ολικής αλέσεως 
και καταναλώστε αρκετές σαλάτες και φρούτα. 

3.ΣΤΗΝ ΗΛΙΚΙΆ ΤΩΝ 40
Αρχίζουν να μειώνονται τα επίπεδα τεστοστερόνης με αποτέ-

λεσμα την μείωση της μυικής μάζας. Είναι απαραίτητη η επαρκής 
κατανάλωση πρωτείνης .Προτιμήστε τις άπαχες όπως τα άλιπα μέρη 
του κόκκινου κρέατος, κοτόπουλο, ψάρι, αυγά και όσπρια. 

Είναι σημαντικό να διατηρείται ένα υγιές βάρος. Η κοιλιακή 
παχυσαρκία συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο για καρδιαγγειακά νο-
σήματα, διαβήτη, καρκίνο, κατάθλιψη,υπνική άπνοια και στυτική 
δυσλειτουργία. 
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ομορφιά

DNA test 
για την 
τριχόπτωση
ΞΕΧΑΣΤΕ ΤΗ ΓΕΝΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗ. ΟΙ ΕΞΕΛΙΞΕΙΣ 
ΤΗΣ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑΣ ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ 
ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΜΕΝΕΣ ΛΥΣΕΙΣ ΑΝΑΛΟΓΑ 
ΜΕ ΤΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΚΑΙ ΤΟ ΓΟΝΙΔΙΑΚΟ 
ΠΡΟΦΙΛ ΜΑΣ. ΤΩΡΑ, ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ 
ΠΡΟΒΛΕΨΟΥΜΕ ΤΗΝ ΑΝΤΑΠΟΚΡΙΣΗ ΣΤΗ 
ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΚΑΙ ΟΧΙ ΑΠΛΑ ΝΑ ΕΛΠΙΖΟΥΜΕ 
ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΛΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ. 
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ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΜΟΥΣΑΤΟΥ
Μ.D.Phd Δερματολόγος  
Αφροδισιολόγος 

 Ε
να πρόβλημα που απασχο-
λεί πολλούς ανθρώπους και 
των δύο φύλων, αλλά και δι-
αφορετικών ηλικιών, είναι 
το θέμα της τριχόπτωσης και 

της επακόλουθης αραίωσης που πιθανά 
αυτή επιφέρει.

Συχνά οι ασθενείς αναζητούν εμπει-
ρικές λύσεις. Αγοράζουν προϊόντα χωρίς 
τη συμβουλή του δερματολόγου και αφού 
απογοητευτούν από το αποτέλεσμα, όταν η 
κατάσταση επιμένει, αποφασίζουν να απευ-
θυνθούν στον ειδικό.

Τα αίτια των αλωπεκιών, όπως ονομάζο-
νται, είναι πολλά! Εκτός από το ιστορικό που 
θα αποκαλύψει συνήθειες, διατροφικές ιδι-
αιτερότητες, κληρονομική προδιάθεση θα 
γίνει κλινική εξέταση και τριχοσκόπηση για 
να διαπιστωθεί εάν υπάρχει παθολογία της 
τρίχας. Τον έλεγχο θα ολοκληρώσουν και 
κάποιες συμπληρωματικές αιματολογικές 
εξετάσεις για έλεγχο θυρεοειδικής λειτουρ-
γίας, σιδηροπενικής αναιμίας και έλλειψη 
ιχνοστοιχείων.

Πολλές φορές δεν διαπιστώνεται κά-
ποια παθολογία, ενώ πιθανολογείται γενετι-
κή προδιάθεση. Πέρα από τα κληρονομικά 
αίτια, σημαντικό ρόλο παίζουν και κάποιοι 
εξωγενείς και ενδογενείς παράγοντες, όπως 
η λήψη φαρμάκων, το στρες, οι ορμονικές 
διαταραχές. 

Είναι σημαντικό να γνωρίζουμε ποια εί-
ναι η καλύτερη δυνατή θεραπεία για το συ-
γκεκριμένο άτομο από τις πολλές επιλογές 
που είναι διαθέσιμες. 

Η έννοια της εξατομικευμένης θερα-
πείας είναι η κατεύθυνση της ιατρικής του 
μέλλοντος σε όλες τις παθήσεις. Όμως για να 
συμβεί αυτό, πρέπει να γνωρίζουμε με ποιον 
τρόπο είναι κατασκευασμένος ο συγκεκρι-
μένος οργανισμός και πώς επηρεάζονται οι 
λειτουργίες του ανάλογα με τα συστατικά της 
κάθε θεραπείας. 

Υπάρχουν πλέον διαθέσιμα συγκεκρι-
μένα DNA τεστ, που αναλύουν διάφορες 
παραλλαγές  σε συγκεκριμένα γονίδια που 
σχετίζονται με την αλωπεκία. 

Αυτά τα τεστ προβλέπουν τον κίνδυνο 
ανάπτυξης της νόσου, αλλά και την αντα-
πόκριση του συγκεκριμένου οργανισμού 
στις διάφορες θεραπείες.

Πιο συγκεκριμένα, αυτό γίνεται ανα-
λύοντας τον πολυμορφισμό του DNA και 
προβλέποντας πως μεταβολίζει τα διαθέσι-

μα φάρμακα.
Με αυτόν τον τρόπο, λαμβάνονται πλη-

ροφορίες για επτά διαφορετικές κατηγορίες 
λειτουργιών που σχετίζονται με την τριχο-
γένεση: το μεταβολισμό των προσταγλαδι-
νών, τη φλεγμονή, την ανδρογόνο δράση, 
τη μικροκυκλοφορία, τη σύνθεση του 
κολλαγόνου, το μεταβολισμό βιταμινών και 
μετάλλων και τον μεταβολισμό του τύπου 
ινσουλίνης αυξητικού παράγοντα.

Όταν αυτές οι πληροφορίες είναι δια-
θέσιμες, μπορεί να σχεδιαστεί με τη μεγα-
λύτερη ακρίβεια και αποτελεσματικότητα 
η θεραπεία με τοπικά σκευάσματα που πε-
ριέχουν τις κατάλληλες ουσίες στις οποίες 
καλύτερα ανταποκρίνεται ο συγκεκριμένος 
οργανισμός. Η θεραπεία μπορεί να περι-
λαμβάνει και ειδικά συμπληρώματα που 
βοηθούν εκ των έσω, τα οποία δίνονται στη 
σωστή δόση και περιέχουν τα πιο δραστικά 
συστατικά. Είναι πολύ σημαντικό, αυτά τα 
δραστικά συστατικά να μην αλληλεπιδρούν 
αρνητικά με άλλες ουσίες (π.χ. με φάρμακα 
που ήδη λαμβάνει για άλλους λόγους ο 
ασθενής).

Το τεστ γίνεται με λήψη κυττάρων από 
το βλεννογόνο του στόματος από τον γιατρό, 
γρήγορα και ανώδυνα, με μπατονέτα. Τα απο-
τελέσματα ανακοινώνονται και ερμηνεύονται 
από τον γιατρό στον ασθενή σε έξι εβδομάδες, 
οπότε και σχεδιάζεται η ανάλογη θεραπεία.

Αυτά τα αποτελέσματα ισχύουν για πά-
ντα, καθώς το DNA μας δεν αλλάζει με την 
ηλικία. Έτσι, άτομα με ιστορικό ανδρογεν-
νητικού τύπου αλωπεκίας που θέλουν να 
προλάβουν την εξέλιξη, ή να μάθουν εάν 
θα επηρεαστεί η τριχοφυία στο μέλλον λόγω 
κληρονομικότητας, μπορούν με αξιοπιστία να 
έχουν πρόβλεψη για τη νόσο αλλά και θερα-
πεία για τη δική τους, εξατομικευμένη περί-
πτωση. Επίσης και άλλες μορφές αλωπεκίας, 
όπως η διάχυτη, η εποχική κ.α που δεν αντα-
ποκρίνονται στη φαρμακευτική αγωγή που 
έχει δοθεί χωρίς περαιτέρω έλεγχο, μπορούν 
να πάρουν τη σχεδιασμένη θεραπεία που θα 
αποδώσει για αυτούς τα βέλτιστα. 
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διατροφή

 Τ
α τελευταία χρόνια, η αν-
θρωπότητα βιώνει νέες προ-
κλήσεις και δεδομένα που 
επηρεάζουν άμεσα ή έμμεσα 
την καθημερινότητα. Εν συ-

ντομία θα μπορούσαμε να σημειώσουμε τις 
παρακάτω σημαντικές μεταβολές οι οποίες 
εξελίσσονται:

Η καινοτομία 
στο πιάτο μας

ΝΕΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΚΑΙ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΕΣ ΠΟΥ ΕΙΣΕΒΑΛΑΝ ΣΤΗΝ ΚΟΥΖΙΝΑ ΜΑΣ 

αντίκτυπο στο προσδόκιμο ζωής και μειώνει 
την ποιότητα ζωής των πολιτών της Ένωσης.

Το αλάτι έχει ενοχοποιηθεί, διότι προκα-
λεί υπέρταση. Η υψηλή κατανάλωση νατρί-
ου σχετίζεται με υψηλή αρτηριακή πίεση, η 
οποία αποτελεί έναν από τους παράγοντες 
κινδύνου για την εμφάνιση καρδιαγγειακής 
νόσου. Η επιλογή εναλλακτικών υλικών 
ανάγει την καινοτομία ως απαραίτητη προ-
ϋπόθεση για την υγεία του πληθυσμού.

 Οι δυτικές κοινωνίες βιώνουν συνε-
χώς πιεστικούς ρυθμούς ζωής, οι οποίοι 
μειώνουν την επικοινωνία και αλλάζουν 
με δραματικό τρόπο τις συνήθειες των αν-
θρώπων. Η εικόνα της οικογένειας γύρω 
από το τραπέζι, έχει περιοριστεί μαζί με τη 
επικοινωνία που εξασφάλιζε. Αντιθέτως  οι 
άνθρωποι τρέφονται σε μεγάλο βαθμό μόνοι 
και επιζητούν κατά την ώρα της εργασίας, 
γρήγορη τροφή υψηλής διατροφικής αξίας 
ή χαλαρωτική αντίστοιχα, στις ώρες ξεκού-
ρασης- ιδιαιτέρως πριν τον νυχτερινό ύπνο.

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής μάς υποχρε-
ώνει να καινοτομήσουμε και η αλματώδης 
εξέλιξη της τεχνολογίας τροφίμων προσφέ-
ρει τα εφόδια δημιουργίας.

Ας αποσαφηνίσουμε όμως τι είναι η και-
νοτομία. Πρόκειται για την μετατροπή μιας 
ιδέας σε: 
1. Εμπορεύσιμο προϊόν  ή υπηρεσία
2. Λειτουργική μέθοδο παραγωγής ή δια-
νομής 
3. Νέα μέθοδο παροχής υπηρεσίας 

Πως όμως ο ορισμός της καινοτομίας 
επηρεάζει το πιάτο μας; Ας δούμε τις συνη-
θέστερες περιπτώσεις που είναι διαθέσιμες 
ως έτοιμα γεύματα, στη μαζική εστίαση ή και 
στην κουζίνα για εφαρμογή στην μαγειρική.

1. Η βελτίωση των προϊόντων τροφίμων, 
μεταξύ άλλων, μέσω της μείωσης της 

περιεκτικότητας σε αλάτι, κορεσμένα λίπη, 
πρόσθετα σάκχαρα και ενεργειακή αξία, κα-
θώς και της βελτίωσης της διαθεσιμότητας 

μικρών και/ή μεσαίων μερίδων, αποτελεί 
σημαντικό πεδίο αλλαγών στη διατροφή 
που βιώνουμε ήδη στις καθημερινές διατρο-
φικές επιλογές. Το αλάτι αντικαθίσταται από 
χλωριούχο κάλιο ή κατάλληλο συνδυασμό  
αρτυμάτων, μπαχαρικών και βοτάνων τα 
οποία μπορεί να το υποκαταστήσουν.

Τα υποκατάστατα της ζάχαρης ήδη κυ-
κλοφορούν ευρέως στη ζαχαροπλαστική 
και στα ζαχαρώδη προϊόντα, ενώ στα λίπη 
γίνεται συνεχής προσπάθεια πλήρους αντι-
κατάστασης των τρανς και υδρογονωμένων 
λιπαρών με ακόρεστα. Στην Ελλάδα βέβαια 
αλλά και τις μεσογειακές χώρες, το ελαιόλα-
δο προσφέρει την τέλεια επιλογή χωρίς να 
χρειάζεται καμία καινοτομία.

2.Τρόφιμα πλούσια σε πρωτεΐνες, με 
στόχο τη μείωση του βάρους και την 

ενίσχυση του μυϊκού συστήματος, κυρίως 
των ηλικιωμένων. 
✤  Εξασφαλίζουν εύκολη και γρήγορη αφο-
μοίωση επαρκούς ποσότητας πρωτεΐνης
✤  Είναι εύγεστα και επαρκή σε μικρές με-
ρίδες
✤  Καθαρά από ζωικές τοξίνες και λίπη. 
Η αξιοποίηση των εναλλακτικών πηγών 
πρωτεϊνών παράλληλα ενισχύει το εγχεί-
ρημα της κυκλικής οικονομίας, καθώς βα-
σίζεται σε:

✤  Aύξηση παγκόσμιου πληθυσμού 
(υπολογίζεται το 2050 να αγγίξει τα 
10 δις)  

✤  Κλιματική αλλαγή & μείωση των 
διαθέσιμων φυσικών πόρων

✤  Νέες διατροφικές τάσεις και 
ευαισθητοποίηση των καταναλωτών 
για τη συμβολή της διατροφής στη 
διατήρηση της καλής υγείας

✤  Αύξηση των νοσημάτων, 
που σχετίζονται με τη διατροφή 
(παχυσαρκία, διαβήτης)

✤  Γήρανση του πληθυσμού στον 
δυτικό κόσμο

Παράλληλα, εντονότερα 
εμφανίζονται:

✤  Ιδιαίτερες κατηγορίες 
πληθυσμού με διατροφικές 
ευαισθησίες-δυσανεξίες

✤  Μετακινήσεις πληθυσμών, 
πολιτισμικές μεταβολές

✤  Σπατάλη τροφίμων στο δυτικό 
κόσμο με ταυτόχρονο υποσιτισμό 
στον αναπτυσσόμενο.

Οι αρχές της Ε.Ε. τονίζουν ότι η παχυ-
σαρκία και άλλες μη μεταδοτικές ασθένειες 
που σχετίζονται με τη διατροφή στον ευρω-
παϊκό πληθυσμό είναι πολύ υψηλή και εξα-
κολουθεί να αυξάνεται. Αυτό έχει αρνητικό 

✤  Φυτικές πρωτεΐνες 

✤  Βιοτεχνολογικές μεθόδους 
εξευγενισμού των υποπροϊόντων

✤  Νεοφανή τρόφιμα με την 
καλλιέργεια εντόμων

✤  Μείωση του ενεργειακού 
αποτυπώματος 

✤  Μείωση της εκπομπής αερίων 
θερμοκηπίου. 
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ΙΩΑΝΝΗΣ ΣΜΑΡΝΑΚΗΣ 
Τεχνολόγος Τροφίμων
Πρόεδρος ΠΕΤΕΤ
Στέλεχος βιομηχανίας 
τροφίμων

3. Οι αλλεργίες και δυσανεξίες κυρίως 
σε γλουτένη, λακτόζη και ξηρούς 

καρπούς δημιούργησαν πλήθος καινοτό-
μων προϊόντων με αντικατάσταση των αλ-
λεργιογόνων υλικών. Παράλληλα, οι καινο-
τόμες μέθοδοι παραγωγής αποτρέπουν την 
επιμόλυνση στη βιομηχανική παραγωγή, 
αλλά και στη μαζική εστίαση.

4. Η τάση υγιεινών επιλογών διατροφής 
οδηγεί σε αντικατάσταση τις τεχνητές 

χρωστικές και μεγάλο αριθμό προσθέτων με 
περισσότερο φυσικές επιλογές. Σε αυτήν την 
κατεύθυνση επιλέγονται φυσικά εκχυλίσμα-
τα φρούτων και λαχανικών  για τη χρώση 
των τροφίμων (ζαχαρώδη, παγωτά, αναψυ-
κτικά, κρέμες κ.λπ.) και καινοτόμες τεχνολο-
γίες με μικρή επιρροή στα οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά των τροφίμων, προκειμέ-

νου να αποφευχθούν συντηρητικά.

5.Τέλος το πρόβλημα της απόρριψης 
τροφίμων λόγω της παρέλευσης του 

χρόνου ζωής τους, τείνει να γίνει κεφαλαι-
ώδες παγκοσμίως. Με συντηρητικές εκτι-
μήσεις, το 30% των τροφίμων καταλήγουν 
στα σκουπίδια πριν καν χρησιμοποιηθούν. 

Οι έξυπνες συσκευασίες που μας ενημε-
ρώνουν για τον χρόνο ζωής που απομένει 
και συγχρόνως προστατεύουν το τρόφιμο 
περισσότερο χρόνο  έχουν ξεπεράσει το 
ερευνητικό στάδιο και εφαρμόζονται ήδη 
με επιτυχία. 

Ο συνδυασμός της παραγωγής ασφα-
λών έτοιμων γευμάτων τα οποία προστα-
τεύονται σε αδιαπέραστα από το οξυγόνο 
υλικά συσκευασίας είναι διαθέσιμα για κα-
τανάλωση.

6. Η απαίτηση για πληροφόρηση 
και διαφάνεια εξυπηρετείται από 

νέα λογισμικά όπως τον Blockchain, το 
οποίο αποτυπώνει όλες τις πληροφορί-
ες για την προέλευση πρώτων υλών, τη 
μεταποίηση και τη διανομή του τελικού 
προϊόντος. 

Ο καταναλωτής μέσω αυτής της και-
νοτόμου τεχνολογίας, σκανάρει απλά 
και έχει διαθέσιμες πληροφορίες από το 
χωράφι μέχρι το πιάτο του!
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Συστατικά - κλειδιά 
για το ανοσοποιητικό

ΕΠΕΙΔΗ Η ΣΥΓΧΡΟΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ΤΟ ΓΡΗΓΟΡΟ ΚΑΙ ΕΥΚΟΛΟ ΦΑΓΗΤΟ, 
ΤΟ ΣΤΡΕΣ ΚΑΙ ΑΛΛΟΙ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΣΟΥΝ ΤΗΝ 

ΠΡΟΣΛΗΨΗ Η ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΠΟΡΡΟΦΗΣΗ ΠΟΛΛΩΝ ΘΡΕΠΤΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΑΠΟ ΤΟΝ 
ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ, ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΟΤΑΝ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΝΑ ΕΝΙΣΧΥΟΥΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΣΛΗΨΗ 

ΣΕ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗ ΒΟΗΘΕΙΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΩΝ.
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 Η 
διατροφή μπορεί να παίξει καθοριστικό ρόλο 
στην προστασία του οργανισμού ενάντια στις 
ιώσεις, καθώς μπορεί να συμβάλει αποφασι-
στικά στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού μας. 
Ποια είναι όμως τα συστατικά - κλειδιά για αυτή 

τη διαδικασία;
Συγκεκριμένα συστατικά της διατροφής μας, όπως τα αντιοξει-

δωτικά στοιχεία της τροφής (βιταμίνες A, C, E, σελήνιο), που δε-
σμεύουν τις ελεύθερες ρίζες, τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, τα προ-
βιοτικά και τα ω-3 λιπαρά οξέα, είναι διατροφικοί παράγοντες που 
επηρεάζουν σημαντικά τη φυσική άμυνα του οργανισμού ενάντια 
στις “εξωτερικές επιθέσεις” (ιούς, μικρόβια, λοιμώξεις κ.ο.κ.)

Το ανοσοποιητικό αποτελεί την ασπίδα του σώματος ενάντια στις 
ασθένειες. Είναι το σύστημα που είναι υπεύθυνο για την προστασία 
μας ενάντια σε βακτήρια, ιούς και σε άλλους παθογόνους οργανι-
σμούς, μέσα από τη δράση εξειδικευμένων κυττάρων, που θωρακί-
ζουν την υγεία μας.

ΠΟΙΆ ΣΥΣΤΆΤΙΚΆ ΕΧΟΥΝ ΘΕΤΙΚΗ ΔΡΆΣΗ;
ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΆ:  Ενισχύουν την ανοσολογική άμυνα και προστα-
τεύουν π.χ. την ομαλή λειτουργία του εντέρου, συμβάλλουν στην 
ισοτροπία του μικροβιώματος, προστατεύοντας από τις λοιμώξεις. 
Διατροφικές πηγές τους αποτελούν τα προϊόντα ζύμωσης με βάση 
το γάλα -όπως το τυρί, το γιαούρτι και το κεφίρ.
ΆΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΆ: Τα αντιοξειδωτικά συστατικά (βιταμίνες Α, 
Ε και C) δυναμώνουν το ανοσοποιητικό σύστημα, αυξάνοντας την 
αμυντική ικανότητα του οργανισμού ενάντια σε λοιμώξεις και ιώσεις.

Κύριες πηγές τους είναι τα λαχανικά και τα φρούτα (πορτοκά-
λι, πορτοκαλί κολοκύθα, καρότα, μπρόκολο, χρωματιστές πιπεριές, 
μούρα, φράουλες, ρόδι), αλλά και άλλα τρόφιμα, όπως το πράσινο 
τσάι και το ταχίνι.

Βασικές αντιοξειδωτικές βιταμίνες είναι η βιταμίνη C, που προ-
στατεύει από ιώσεις και λοιμώξεις του αναπνευστικού και συμβάλλει 
στην ενεργοποίηση του ανοσοποιητικού μας συστήματος και την 
παραγωγή προστατευτικών ουσιών (ιντερλευκίνη και κυτοκίνες). 
Επίσης, η βιταμίνη Ε που σχετίζεται με την παραγωγή ουσιών 
που ενισχύουν την άμυνα και προφυλάσσουν τον οργανισμό από 
λοιμώξεις, η βιταμίνη Α που είναι απαραίτητη στη διατήρηση των 
επιθηλιακών κυττάρων, τα οποία δρουν ως εμπόδιο στις λοιμώξεις 
και το φυλλικό οξύ που σχετίζεται με την καλή λειτουργία του ανο-
σοποιητικού.

Τέλος, το σελήνιο συμμετέχει σε μια σειρά από αμυντικούς 
μηχανισμούς και είναι βασικό συστατικό της «υπεροξειδάσης της 
γλουταθειόνης», που παίζει καθοριστικό ρόλο στις λειτουργίες του 
ανοσοποιητικού συστήματος.
ΠΟΛΥΆΚΟΡΕΣΤΆ ΛΙΠΆΡΆ ΟΞΕΆ: Τα ω-3 και ω-6 λιπαρά 
οξέα είναι απαραίτητα για την καλύτερη άμυνα του οργανισμού. 
Τρόφιμα όπως το ηλιέλαιο, το σογιέλαιο, οι ξηροί καρποί όπως τα 
καρύδια, τα άγρια χόρτα (σταμναγκάθι), και τα λιπαρά ψάρια (τόνος, 
σολομός, σαρδέλα) αποτελούν σημαντική βοήθεια για την άμυνα 
του οργανισμού.
ΨΕΥΔΆΡΓΥΡΟΣ:  Η ανεπαρκής πρόσληψη ψευδαργύρου οδηγεί 
σε μείωση των Τ-λεμφοκυττάρων.
ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ:  Παίζουν καθοριστικό ρόλο στη μείωση της 

φλεγμονώδους αντίδρασης του σώματος. Παίζουν επίσης ρόλο στην 
έκκριση μιας αντι-φλεγμονώδους πρωτεΐνης, της ιντερλευκίνης-4, 
που προστατεύει από τις λοιμώξεις.

Επειδή ωστόσο, η σύγχρονη διατροφή, το γρήγορο και εύκολο 
φαγητό, το στρες και άλλοι περιβαλλοντικοί παράγοντες μπορεί να 
επηρεάσουν την πρόσληψη ή και την απορρόφηση πολλών θρεπτι-
κών συστατικών από τον οργανισμό, είναι σημαντικό όταν χρειάζε-
ται να ενισχύουμε την πρόσληψη σε συγκεκριμένα συστατικά με τη 
βοήθεια συμπληρωμάτων.

ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΕΠΆΡΚΕΙΆ
Ακόμη και η θρεπτική επάρκεια είναι σημαντική, καθώς τα άτο-

μα που δεν σιτίζονται σωστά ή ακολουθούν συχνά αυστηρά διαιτολό-
για, με στόχο τη μείωση του σωματικού τους βάρους παρουσιάζουν 
υψηλότερο κίνδυνο για μολύνσεις. 

Αρκεί βέβαια, η θερμιδική επάρκεια να εξασφαλίζεται με καλής 
ποιότητας τροφές, προς αποφυγή των υπερβολών και της παχυσαρ-
κίας που έχει τα αντίθετα αποτελέσματα στην ικανότητα του ανοσο-
ποιητικού να αντιμετωπίζει λοιμώξεις.

ΟΙ “ΕΧΘΡΟΙ” ΤΗΣ ΆΜΥΝΆΣ
Στον αντίποδα, μέσα από πολλές μελέτες έχει αποδειχθεί ότι 

υπάρχουν διατροφικά συστατικά, όπως η ζάχαρη, οι απλοί υδατάν-
θρακες, το αλκοόλ, τα «κακής» ποιότητας λιπαρά που αποδυναμώ-
νουν την άμυνα του οργανισμού.

ΧΑΡΙΛΑΟΣ ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΠΟΥΛΟΣ, 
MmedSci, Κλινικός Διαιτολόγος- 
Βιολόγος, Προϊστάμενος Διαιτολογικού 
Τμήματος Λαϊκού Νοσοκομείου Αθηνών

διατροφή

ΤΙ ΝΆ ΚΆΝΕΤΕ ΓΙΆ ΝΆ ΕΝΙΣΧΥΣΕΤΕ 
ΤΟ ΆΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΣΆΣ
✤  Πίνετε αρκετά υγρά, κυρίως νερό, αλλά και βότανα. Η 
ικανοποιητική ενυδάτωση θωρακίζει ακόμα περισσότερο 
το ανοσοποιητικό σύστημα.
✤  Καταναλώνετε τουλάχιστον 2-3 φρούτα την ημέρα, 
χυμούς και άφθονα λαχανικά, από όλες τις ομάδες 
χρωμάτων.
✤  Καταναλώνετε 2 φορές την εβδομάδα λιπαρά ψάρια 
(όπως σολομό, σκουμπρί).
✤  Καταναλώνετε δημητριακά και προϊόντα 
ολικής αλέσεως, που είναι καλές πηγές βιταμινών 
συμπλέγματος Β.
✤  Αποφύγετε το αλκοόλ, λιπαρές τροφές και την 
υπερπρόσληψη θερμίδων.
Αν η διατροφή σας δεν είναι η κατάλληλη, συζητήστε με 
τον γιατρό ή τον διαιτολόγο σας το ενδεχόμενο λήψης των 
κατάλληλων για εσάς συμπληρωμάτων διατροφής.
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 Ο 
ορισμός των λειτουργικών 
τροφίμων δεν είναι καθο-
λικός και η νομοθεσία που 
τα διέπει διαφέρει μεταξύ 
διαφορετικών χωρών. Οι 

πιο επικρατέστεροι ορισμοί που χρησιμο-
ποιούνται προέρχονται από το International 
Food Information Council (IFIC) και από 
το International Life Sciences Sciences 
(ILSI) και αναφέρονται σε «τρόφιμα ή διαι-
τητικά συστατικά που μπορεί να παρέχουν 
ένα όφελος για την υγεία πέρα από την πα-
ροχή βασικής διατροφής». Σύμφωνα με το 
ILSI ένα τρόφιμο θεωρείται ως λειτουργικό 
όταν «έχει αποδειχθεί ικανοποιητικά ότι 
επηρεάζει ευεργετικά μία ή περισσότερες 
λειτουργίες-στόχους στο σώμα, πέρα από 
επαρκείς διατροφικές επιδράσεις, με τρό-
πο που σχετίζεται είτε με τη βελτίωση της 
υγείας και της ευημερίας και/ή μείωση του 
κινδύνου ασθένειας. Τα προϊόντα διατροφής 
που παρέχουν συγκεκριμένα οφέλη για την 
υγεία πέρα από τα παραδοσιακά θρεπτικά 
συστατικά που περιείχαν καλούνται λειτουρ-
γικά. Η έννοια των λειτουργικών τροφίμων 
γεννήθηκε στην Ιαπωνία τη δεκαετία του 

1980, ο όρος χρησιμοποιήθηκε για πρώτη 
φορά από τη βιομηχανία για να περιγράψει 
τρόφιμα που είναι εμπλουτισμένα με συγκε-
κριμένα συστατικά που προσδίδουν οφέλη 
για την υγεία. Τα χρόνια που ακολούθησαν 
αποσαφηνίστηκαν οι λειτουργικές ιδιότητες 
πολλών παραδοσιακών τροφίμων, μέσα από 
την κατανόηση της βιολογικής δράσης των 
συστατικών τους και σχεδιάστηκαν ορθολο-
γιστικά  νέα προϊόντα διατροφής με επιθυ-
μητές περιεκτικότητες ως προς τα συστατικά 
αυτά.

Οι διαιτητικές ίνες ήταν το πρώτο από 
τα λειτουργικά συστατικά που είχε εμπορική 
επιτυχία και η ξαφνική αύξηση της ζήτησης 
στα τέλη της δεκαετίας του 1980. Το προϊόν 
που πιστοποιείται ως το πρώτο Ιαπωνικό 
λειτουργικό τρόφιμο αποδίδεται σε μια διαι-
τητική ίνα η οποία περιέχονταν στο αναψυ-
κτικό Fiber-Mini (Otsuka Pharmaceutical) 
που κυκλοφόρησε το 1988 και περιείχε 
υδατοδιαλυτή πολυδεξτρόζη ως λειτουργι-
κό συστατικό διατίθονταν δε στην αγορά με 
ισχυρισμό υγείας ως κατάλληλο για «ρύθμι-
ση του εντέρου».  

Εν συνεχεία ο όρος «λειτουργικά τρόφι-

μα» αντικαταστάθηκε από τον όρο «τρόφιμα 
για ειδική χρήση υγείας», τα οποία ορίστη-
καν από το Ιαπωνικό Υπουργείο Υγείας και 
Πρόνοιας ως «επεξεργασμένα τρόφιμα που 
περιέχουν συστατικά που βοηθούν συγκε-
κριμένες σωματικές λειτουργίες καθώς και 
είναι θρεπτικά». 

Τα χρόνια που ακολούθησαν με την 
παροχή επαρκών ερευνητικών δεδομένων, 
αναγνωρίστηκαν οι κατηγορίες συστατικών 
που ενισχύουν την υγεία: διαιτητικές ίνες, 
ολιγοσακχαρίτες, βιολευτουργικά πεπτίδια 
και πρωτεΐνες, γλυκοζίτες, ισοπρενοειδή 
και βιταμίνες, χολίνες, βακτήρια γαλακτικού 
οξέος, μέταλλα, πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
και πολλά άλλα.

Η ανάπτυξη λειτουργικών προϊόντων 
διατροφής θα συνεχίσει να αποτελεί πεδίο 
έντονου ερευνητικού και οικονομικού ενδι-
αφέροντος και στον 21ο αιώνα καθώς η ζή-
τηση των καταναλωτών για αυτά τα προϊόντα 
αυξάνεται γεγονός που συνάδει με τις σύγ-
χρονες διατροφικές ανάγκες, την αξιοποίη-
ση νέων τεχνολογιών (νανοτεχνολογία), τις 
ιδιαιτερότητες των εθνών που γερνούν και 
άλλους παράγοντες. 

Λειτουργικά τρόφιμα
ΠΡΟΑΣΠΙΖΟΥΝ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΟΥΝ ΤΙΣ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ
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ΤΑΞΙΝΌΜΗΣΗ ΛΕΙΤΌΥΡΓΙΚΏΝ 
ΤΡΌΦΙΜΏΝ

Τα λειτουργικά τρόφιμα μπορούν να 
ταξινομηθούν σε τέσσερις διαφορετικές 
ομάδες. Τα βασικά λειτουργικά τρόφιμα εί-
ναι τα τρόφιμα ή τα προϊόντα τροφίμων που 
είναι φυσικά πλούσια σε βιολογικά ενεργές 
ενώσεις (όπως το πίτουρο βρώμης πλούσιο 
σε διαιτητικές ίνες οι οποίες σχετίζονται με 
τη μείωση κινδύνου εμφάνισης της στεφα-
νιαίας νόσου). 

Δεύτερον, είναι τα τρόφιμα που έχουν 
υψηλό ερευνητικό ενδιαφέρον και κλινικές 

ΔΗΜΟΠΟΎΛΟΎ ΜΑΡΊΑ
Ύποψήφια Διδάκτωρ, Σχολή Γεωπονικών 
Επιστημών, Τμήμα Γεωπονίας, 
Φυτικής Παραγωγής και Αγροτικού 
Περιβάλλοντος, Πανεπιστήμιο 
Θεσσαλίας

διατροφή

δοκιμές για την βιολογική τους δραστικότη-
τα, αλλά επί του παρόντος δεν έχουν εγκε-
κριμένο ισχυρισμό για την υγεία (όπως το 
σκόρδο και τα λιπαρά οξέα ω-3 που βρίσκο-
νται στα ψάρια, τα οποία έχουν αποδειχθεί 
σε κλινικές δοκιμές ότι μειώνουν τα επίπεδα 
χοληστερόλης στον ορό σε άτομα με αυξη-
μένα επίπεδα).

Τρίτη κατηγορία λειτουργικών τροφί-
μων είναι εκείνα που έχουν σχεδιαστεί ώστε 
να περιέχουν κατάλληλη περιεκτικότητα 
ενός συγκεκριμένου θρεπτικού συστατι-
κού που έχει συσχετιστεί με την πρόληψη 

ή τη θεραπεία μιας νόσου ή άλλης κλινικής 
κατάστασης (όπως χυμός πορτοκαλιού, 
ζυμαρικά ή ρύζι εμπλουτισμένα με ασβέ-
στιο, τα οποία διατίθενται στο εμπόριο με 
τον ισχυρισμό για τη μείωση του κινδύνου 
οστεοπόρωσης).

Η τέταρτη κατηγορία λειτουργικών τρο-
φίμων περιλαμβάνει τρόφιμα που έχουν 
συσχετιστεί με μειωμένο κίνδυνο ασθένειας 
(όπως τα γαλακτοκομικά προϊόντα εμπλου-
τισμένα ή μη με προβιοτικά, τα οποία έχουν 
αποδείξει σε κλινικές δοκιμές τη βελτίωση 
της γαστρεντερικής υγείας).

ΛΕΙΤΌΥΡΓΙΚΑ ΤΡΌΦΙΜΑ, ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 
ΚΑΙ ΌΦΕΛΗ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ

Στον πίνακα που ακολουθεί αναφέρονται αντιπροσωπευτικά 
παραδείγματα λειτουργικών τροφίμων, τα κύρια βιολειτουργικά 
συστατικά αυτών και τα προσδοκώμενα οφέλη για την υγεία. Αξίζει 
να σημειωθεί προς αποφυγή παραπλάνησης των καταναλωτών ότι 
τα λειτουργικά τρόφιμα θα πρέπει να εντάσσονται στα πλαίσια μιας 
ισορροπημένης διατροφής, και ενός υγιεινού τρόπου ζωής και να μην 
εκλαμβάνονται ως διορθωτικές ενέργειες σε διατροφικές αποκλίσεις. Η 
προσθήκη βιολειτουργικών συστατικών σε τρόφιμα, πολλές φορές δεν 
είναι το ίδιο ωφέλιμη με τη λήψη των ίδιων συστατικών από φυσικές 
πηγές. Οι φυτικές τροφές, για παράδειγμα, όπως τα πράσινα φυλλώδη 
λαχανικά είναι φυσικά πλούσιες σε ασβέστιο αλλά πρόσθετα παρέχουν 
ταυτόχρονα βιταμίνη Κ, βιταμίνη C, οι οποίες είναι επίσης απαραίτη-
τες για υγιή οστά, όπως και πλήθος άλλων θρεπτικών συστατικών και 

Συστατικά

β-γλυκάνη και τα φυτοχημικά

Προβιοτικά

Ισοφλαβόνες

Ρεσβερατρόλη

Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα (DHA και EPA)

Φυτικές στερόλες και εστέλες της 
στανόλης

Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα και 
αντιοξειδωτικά

Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα

Λειτουργικά τρόφιμα

Βρώμη

Τρόφιμα με προβιοτικά π.χ. γιαούρτι 

Τροφές  από σόγια

Χυμός σταφυλιού

Λιπαρά Ψάρια

Ενισχυμένες μαργαρίνες

Ξηροί καρποί

Αυγά εμπλουτισμένα με ωμέγα-3

Οφέλη στην υγεία

Μειώνουν τη συνολική και την LDL 
χοληστερόλη, μπορεί να βοηθήσουν στη 

μείωση της αρτηριακής πίεσης

Τα προβιοτικά υποστηρίζουν την υγεία 
του γαστρεντερικού σωλήνα (GI), μπορεί να 

ενισχύσουν την ανοσία

Μειώνουν τη συνολική και την LDL 
χοληστερόλη

Ενίσχυση καρδιοαγγειακής λειτουργίας

Μειώνουν τα επίπεδα των 
τριγλυκερίδιων, μειώνουν τον κίνδυνο 

στεφανιαίας νόσου

Μειώνουν τη συνολική και την LDL 
χοληστερόλη

Μειώνουν τον κίνδυνο στεφανιαίας 
νόσου

Μειώνουν τα επίπεδα των  
τριγλυκερίδιων, τη χοληστερόλη και τον 

κίνδυνο για στεφανιαία νόσο

φυτοχημικών που προστατεύουν από χρόνιες νόσους.  Η ορθή ένταξη 
λειτουργικών τροφίμων-τα οποία παρέχουν επιστημονικές αποδείξεις 
αποτελεσματικότητας-στο σχεδιασμό διαιτολογίων για φυσιολογικές 
αλλά και παθολογικές καταστάσεις  θα μπορούσε να συμβάλλει θετικά 
στον περιορισμό της συχνότητας εμφάνισης ασθενειών όπως η παχυ-
σαρκία, η υπέρταση, ο διαβήτης και η δυσλιπιδαιμία και ένα σύνολο 
ασθενειών που αναφέρονται ως ασθένειες της Δύσης.
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Tο αγαθό της υγείας

ψυχολογία 

ΤΙ ΕΚΤΙΜΗΣΑΜΕ ΜΕ ΤΗΝ ΠΑΝΔΗΜΙΑ

ΧΡΊΣΤΊΝΑ ΚΑΡΑΠΑΝΟΎ, 
PHD, MCI, CIPD
ΨΎΧΟΛΟΓΟΣ ΎΓΕΊΑΣ - 
ΓΝΩΣΊΑΚΗ ΣΎΜΠΕΡΊΦΟΡΊΚΗ 
ΨΎΧΟΘΕΡΑΠΕΎΤΡΊΑ

 Δ
εν υπάρχει αμφιβολία για αυτό – o COVID-19 έχει 
τεράστια μειονεκτήματα. Πολλοί άνθρωποι έχα-
σαν τις δουλειές τους, δεν μπόρεσαν να δουν τα 
αγαπημένα τους πρόσωπα και πόσα σχέδια ακυ-
ρώθηκαν. Ενώ η ζωή μας έχει αλλάξει τόσο με προ-

σωρινό όσο και με μόνιμο τρόπο, αυτό μας έδωσε την ευκαιρία 
να κοιτάξουμε τον κόσμο με ένα νέο φως.

Δεν μπορούσα παρά να αισθάνομαι προσωπικά θύμα από 
την πανδημία στην αρχή όταν χτύπησε μόλις είχα γυρίσει από 
ένα επαγγελματικό ταξίδι από την Ιορδανία. Είχα σκοπό να συ-
νεχίσω τα ταξίδια μου, γιατί το επάγγελμα μου το απαιτεί, αλλά 
μας καθήλωσε η πανδημία εγκλεισμένους όλους έναν ολόκληρο 
χρόνο και βάλε… Αν υπάρχει ένα θετικό πράγμα από όλα αυτά, 
είναι ότι κατάλαβα πόσο πρέπει να είμαι ευγνώμων για πολλά 
πράγματα, μα κυρίως για την υγεία που ξεκίνησα να τη βλέπω 
πια με διαφορετικό μάτι!

Συνειδητοποιούμε ότι έχουμε εξαπολύσει μια επανάσταση 
στην Ιατρική;

«Ένα από τα μεγαλύτερα μαθήματα που έχουμε μάθει από τον 
COVID-19 είναι ότι η επιστημονική κοινότητα που συνεργάζεται 
μαζί μπορεί να κάνει μερικά καταπληκτικά πράγματα». 

Η ατομική ευθύνη είναι επιλογή για το μέλλον. Τόσο για εμάς 
τους ίδιους πια αλλά και για την κληρονομιά που θα αφήσουμε 
για τα παιδιά μας! Έχει θετικά αποτελέσματα για όλους μας, αλλά 
αποτελεί επίσης παράδειγμα για τις νεότερες γενιές ως κάτι που 
πρέπει να δημιουργηθεί και να διατηρηθεί για όλη μας τη ζωή. 

ΤΙ ΘΑ ΛΑΧΤΑΡΌΥΜΕ ΣΕ ΕΝΑΝ ΚΌΣΜΌ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΠΑΝΔΗΜΙΑ;

Υπάρχουν τρεις ξεκάθαρες κληρονομιές που μας άφησε η παν-
δημία του Covid-19. Όλες προέρχονται από τις αφύσικες και δυσάρε-
στες περιστάσεις που επιβλήθηκαν από την αρχή της πανδημίας έως 
και σήμερα, αλλά και όλες τις απαραίτητες αντιδράσεις στη δημόσια 
υγεία που παρατηρήσαμε.

Πρώτον, όλοι θέλουμε ασφάλεια. Η πανδημία μας έχει γεμίσει με 
αβεβαιότητα και ανασφάλεια. Η φυσική απάντηση είναι να θέλουμε 
ασφάλεια. Αυτό σημαίνει ασφάλεια στο να έχουμε υγεία, φροντίδα 
νοσοκομειακή, ιατρική περίθαλψη, φαρμακευτική επάρκεια, εμβο-
λιασμούς, οικονομική δυνατότητα και φυσική κατάσταση και ενη-
μέρωση επιστημονική σωστή με αξιόλογα κριτήρια που να κάνουν 
τους πολίτες να νιώθουν εμπιστοσύνη κι ασφάλεια.  Κάθε χώρα θα 
πρέπει να αξιολογήσει κριτικά το δίκτυο κοινωνικής ασφάλισης και 
να την υποστηρίξει για παν ενδεχόμενο σε κάθε επερχόμενη κρίση. 

Δεύτερον, όλοι θέλουμε κοινωνικότητα. Ο άνθρωπος είναι κοι-
νωνικό ζώο. Η απομόνωση που επέβαλε ο Covid-19 είναι εξουθε-
νωτική. Θέλουμε να έχουμε ευκαιρίες να συνεργαστούμε με άλλες 
χώρες κι άλλους επιστήμονες για την εύρεση λύσεων, τόσο για την 
καταπολέμηση του Covid-19, όσο κι άλλων θανατηφόρων ασθε-
νειών. Το τεράστιο μήνυμα που αποκομίσαμε από τη συνεργασία 
της παγκόσμιας ιατρικής κοινότητας πως «η ισχύς εν τη ενώσει» θα 
πρέπει να συνεχιστεί! 

Τρίτον, τα ταξίδια θα εκραγούν μετά την πανδημία. Οι άνθρωποι 
συμπαθούν τα ασφαλή ταξίδια και τις αλλαγές τοπίου. Όλοι έχουμε 
κλειδωθεί με τη μονοτονία των ίδιων δωματίων και την αδυναμία 
να δούμε νέα πράγματα. Όταν είναι ασφαλές να ταξιδέψουμε θα φύ-
γουμε. Πρέπει να είμαστε συνετοί όσον αφορά την ασφάλεια στις 
μετακινήσεις και στα πρωτόκολλα ταξιδιών μέσα από τον εμβολιασμό 
και τον έλεγχο μετακινήσεων. 

Για ένα καλύτερο μέλλον με τη συμμετοχή και την ευθύνη 
όλων μας. Η ασφάλεια είναι συλλογική υπόθεση και είναι σίγου-
ρα covid-free !

✤  Γιατί τα πλήθη θα επιστρέψουν, αλλά θα πρέπει 
να συγκεντρωθούμε προσεκτικά.

✤  Γιατί μάσκες και τα απολυμαντικά θα είναι μέρος του 
κανόνα για χρόνια.

✤  Γιατί η μοναξιά βλάπτει την υγεία περισσότερο από  
ό,τι πιστεύαμε και δεν θέλουμε ξανά άλλες καραντίνες.

✤  Γιατί αυτό που μάθαμε από τον COVID-19 είναι ότι η 
απομόνωση είναι πρόβλημα όλων. Δεν συμβαίνει μόνο σε 
ηλικιωμένους, αλλά συμβαίνει σε όλους μας και ατομική 
ευθύνη σημαίνει νοιάζομαι για την υγεία ΟΛΩΝ. 
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Η ατομική ευθύνη είναι επιλογή για το μέλλον. 
Τόσο για εμάς τους ίδιους πια αλλά και για την 

κληρονομιά που θα αφήσουμε για τα παιδιά μας! 
Έχει θετικά αποτελέσματα για όλους μας, αλλά 
αποτελεί επίσης παράδειγμα για τις νεότερες 

γενιές ως κάτι που πρέπει να δημιουργηθεί και να 
διατηρηθεί για όλη μας τη ζωή.
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news
Tο συμπλήρωμα διατροφής ARRENPROST 
ΤΗΣ DEMO βραβεύθηκε στα Best in Pharmacy 
Awards 2021 με δύο πολύ σημαντικά βραβεία. 
Συγκεκριμένα, το σκεύασμα  κατέκτησε το 
Silver βραβείο Marketing, ως το «Κορυφαίο 
λανσάρισμα» και το Silver βραβείο R&D, 
ως το «Καινοτόμο προϊόν της χρονιάς». Η 
διπλή διάκριση ήρθε για το εξειδικευμένο 
συμπλήρωμα διατροφής Arrenprost, το 
οποίο περιέχει έναν μοναδικό συνδυασμό 
φυτικών εκχυλισμάτων για τη διατήρηση της 
φυσιολογικής λειτουργίας του ουροποιητικού. 

Στην DEMO είμαστε όλοι δεσμευμένοι στο να 
δίνουμε λύσεις στον καταναλωτή-ασθενή και αποτελεσματικές 
επιλογές στους Επαγγελματίες Υγείας, φαρμακοποιούς και 
ιατρούς. Συνεχίζουμε με προσήλωση και με έναν στόχο: να 
βελτιώνουμε την ποιότητα ζωής και την υγεία των ανθρώπων 
καθημερινά, μέσα από τη διαρκή έρευνα και ανάπτυξη νέων 
προιόντων.#DEMOexcellence #Research&Development

VIDISAN™
Οφθαλμικές σταγόνες για την ανακούφιση των ερεθισμένων ματιών με 
Ευφρασία και πρόσθετη ενυδατική δράση (ποβιδόνη). Το Vidisan™ 
είναι κατάλληλο για την ανακούφιση του ερεθισμού των ματιών και την 
ενυδάτωση της οφθαλμικής επιφάνειας. Ανακουφίζει απαλά τα ερεθισμένα 
μάτια. Το ενυδατικό διάλυμα περιέχει ένα πολύτιμο εκχύλισμα από το φυτό 
Ευφρασία που είναι ευχάριστα κατευναστικό για τα ερεθισμένα μάτια και 

προσφέρει ανακούφιση από τα τυπικά συμπτώματα. 
Πολλοί διαφορετικοί παράγοντες μπορούν να 
ερεθίσουν τα μάτια, π.χ. οι φυσικές ή χημικές 
ερεθιστικές ουσίες όπως καπνός, άνεμος, σωματίδια 
σκόνης, έντονο ηλιακό φως, γύρη, καλλυντικά ή 
χλωριωμένο νερό. Επίσης, η καταπόνηση των 
ματιών συχνά προκαλεί τα τυπικά συμπτώματα 
του ερεθισμού των ματιών, π.χ. αίσθηση καύσου, 
φαγούρα, δακρύρροια. Το Vidisan™ ηρεμεί και 
καταπραΰνει άμεσα τα ερεθισμένα τα μάτια και 
λειτουργεί ακόμη και μετά την πρώτη χρήση. 
Είναι πολύ καλά ανεκτό και είναι κατάλληλο για 
μακρόχρονη χρήση (δεν έχει εθιστικό αποτέλεσμα). 
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί όσο συχνά απαιτείται, 
και απλώνεται γρήγορα στην επιφάνεια του 
ματιού. Σε φιαλίδιο των 10 ml. Το Vidisan™ είναι 
προσαρμοσμένο στο φυσιολογικό pH των δακρύων. 

ZINC FIX  
ΤΟΝΩΣΗ ΤΟΥ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ
Το Zinc fix®  είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με ψευδάργυρο 
που συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος και την προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό 
στρες. Ο ψευδάργυρος είναι ένα από τα πιο πολύτιμα ιχνοστοιχεία 
του οργανισμού με ευεργετικά οφέλη για την υγεία ο οποίος 
αποδεδειγμένα συμβάλλει:
• Στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος 
και την προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό στρες
• Στη φυσιολογική σύνθεση του DNA και των πρωτεϊνών
• Στο φυσιολογικό μεταβολισμό των οξέων και βάσεων, 
υδατανθράκων, μακροθρεπτικών συστατικών, λιπαρών οξέων
• Στη φυσιολογική γνωσιακή λειτουργία
• Στη φυσιολογική γονιμότητα και αναπαραγωγή και στη 
διατήρηση των φυσιολογικών επίπεδών τεστοστερόνης στο αίμα
• Στο φυσιολογικό μεταβολισμό της βιταμίνης Α και στη 
διατήρηση της φυσιολογικής όρασης
• Στη διατήρηση της φυσιολογικής κατάστασης των οστών, 
μαλλιών, νυχιών και του δέρματος
Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης.
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται 
ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας.Το προϊόν αυτό 
δεν προορίζεται για πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης 
νόσου. Συμβουλευτείτε το γιατρό σας εάν είστε έγκυος, 
θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε 
προβλήματα υγείας. Yπερβολική κατανάλωση μπορεί να 
προκαλέσει υπακτική δράση. Διατηρήστε το σε μέρος σκιερό και 
δροσερό (15-25 °C), μακριά από παιδιά. Αρ. Γν. ΕΟΦ: 45763/18-
5-2021 (το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης)

ΞΕΧΑΣΤΕ ΤΙΣ ΑΙΜΟΡΡΟΐΔΕΣ …. 
ΜΕ ΦΥΣΙΚΟ ΤΡΟΠΟ! Τα θεραπευτικά προϊόντα 
BENOSTAN είναι αναγνωρισμένα για την ποιότητά 
τους και συνδυάζουν τις ευεργετικές ιδιότητες της 
ελιάς και των βοτάνων της ελληνικής φύσης για 
να αντιμετωπίσουν άμεσα, αποτελεσματικά και με 
φυσικό τρόπο τα συμπτώματα των αιμορροΐδων.  
• Με εκχυλίσματα από Φασκόμηλο, Μαστίχα, 
Καλέντουλα, Κερί Μέλισσας, 
Λάδι Ελιάς, Υπέρικο (Βάλσαμο) 
• Χωρίς κορτιζόνη, χημικές 
ουσίες ή τοπικό αναισθητικό, 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
επανειλημμένα χωρίς κανένα 
περιορισμό.  
• Ασφαλή και αποτελεσματικά για 
χρήση στην εγκυμοσύνη. Απαλός 
αφρός καθαρισμού με ευεργετικές 
ιδιότητες, ειδικά σχεδιασμένος 
για την καθημερινή υγιεινή της 
περιπρωκτικής περιοχής και για 
να καταπραΰνει τον τοπικό πόνο 
και τον κνησμό των αιμορροΐδων.

PODUKTIL: Η ΛΥΣΗ ΕΝΑΝΤΙΑ ΣΤΗ ΓΗΡΑΝΣΗ
Από την μεσοθεραπεία στα boosters και από τα boosters στον 
ΒΙΟΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ. Το Produktil είναι η νέα γενιά  Ιατροτε-
χνολογικών προϊόντων με βιοαναγεννητική δράση που επιτρέπει 
στους ινοβλάστες να παράγουν πολύ γρήγορα νέες δομικές ίνες 
του δέρματος όπως το κολλαγόνο και η ελαστίνη. Επιταχύνει τον 
μεταβολισμό των κυττάρων και επιβραδύνει δραματικά την δια-
δικασία γήρανσης του δέρματος προκαλώντας αναγέννηση των 
ιστών. Το Produktil χάρη στην υψηλή συγκέντρωση και συνέργεια 
των συστατικών του -Υαλουρονικό οξύ, Αμινοξέα και πρόδρομες 
ουσίες κολλαγόνου – αποκαθιστά την ελαστικότητα 
και την υφή του δέρματος. Το 
αποτέλεσμα είναι άμεσο και 
σας χαρίζει ένα  ενυδατωμένο 
δέρμα, απαλό,  λαμπερό και 
σφριγηλό!
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Η ΒΙΤΑΜΙΝΗ D3 παράγεται με τη φωτολυτική δράση της 
υπεριώδους ακτινοβολίας στο δέρμα. Παρά το γεγονός ότι ο  κάθε 
οργανισμός μπορεί να παράξει βιταμίνη D3, ο σύγχρονος τρόπος 
ζωής και η ανεπαρκής έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία, έχει ως 
αποτέλεσμα την ένδεια βιταμίνης D3, η οποία πρέπει να ληφθεί 
αναγκαστικά μέσω της τροφής, καθώς ο ρόλος της στην διατήρηση 
του οργανισμού σε καλή κατάσταση είναι σημαντικός. Η βιταμίνη 
D3 έχει ουσιαστικό ρόλο στη διατήρηση της ομοιόστασης του 
ασβεστίου και του φωσφόρου και , κατά συνέπεια, στη διατήρηση 
της υγείας των οστών και των δοντιών. Επιπλέον η βιταμίνη 
D3 εμπλέκεται στο μεταβολισμό των ιστών και η παρουσία 
της σε επαρκής ποσότητες, είναι ουσιώδης για τη λειτουργία 
διαφόρων οργάνων όπως το δέρμα, οι μυς, το πάγκρεας, τα 
νεύρα, ο παραθυρεοειδής αδένας και το ανοσοποιητικό σύστημα. 
Τη λύση στην έλλειψη ή ανεπάρκεια βιταμίνης D, δίνει η Uni-
pharma με το καταξιωμένο προϊόν D3fix που κυκλοφορεί στις 
1200IU,2000IU,4000 IU με 60 διχοτομούμενα δισκία και τη νέα 
μορφή των 10.000IU με 30 διχοτομούμενα δισκία.

 HS ALEXIN  
ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΑΠΟΔΕΔΕΙΓΜΕΝΗ ΦΟΡΜΟΥΛΑ  ΓΙΑ: ΑΥΞΗΣΗ ΤΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑΣ ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΙΣΧΥΡΗ  
ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΑΠΟ ΤΟ ΟΞΕΙΔΩΤΙΚΟ ΣΤΡΕΣ

Το HS  Alexin είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με μπρόκολο και λυκοπένιο ντομάτας, τα 
οποία χαρακτηρίζονται για την υψηλή αντιοξειδωτική τους δράση. Μελέτες και  έρευνες που 
πραγματοποιήθηκαν υπό την αιγίδα της ιατρικής σχολής του ΕΚΠΑ, έδειξαν ότι το προϊόν 
προστατεύει τα κύτταρα και το DNA μας από την οξείδωση, εξαιτίας των ελευθέρων ριζών. 
Το λυκοπένιο από την ντομάτα προστατεύει από την οξειδωτική καταστροφή των κυττάρων, 
δυναμώνει το ανοσοποιητικό μας και ενισχύει τις άμυνες του οργανισμού. To μπρόκολο 
χάρη στις αντιοξειδωτικές ιδιότητες της σουλφοραφάνης, υποστηρίζει την υγιή λειτουργία 
των κυττάρων, βοηθώντας τα να εξουδετερώσουν τις ελεύθερες ρίζες. Συμβάλλει επίσης στη 
διατήρηση ενός υγιούς ανοσοποιητικού συστήματος.Ο συνδυασμός και των δύο συστατικών 
έδειξε ότι αυξάνει το προσδόκιμο ζωής.

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.

NEWSEPT EYES
ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΞΗΡΟΦΘΑΛΜΙΑΣ; 
To Νewsept Eyes σας δίνει τη λύση, συνδυάζοντας τα οφέλη 
που προσφέρουν το υαλουρονικό νάτριο και το χαμομήλι. Η 
παρουσία του χαμομηλιού με τις ευεργετικές ιδιότητές του 
από την αρχαιότητα, το κάνει να δρα ως καταπραϋντικό, ενώ 
το υαλουρονικό νάτριο θεωρείται ως το καλύτερο ενυδατικό.
Ανακουφίζει τα μάτια από την ξηρότητα, το αίσθημα ξένου 
σωματιδίου, την κούραση από την παρατεταμένη χρήση 
ηλεκτρονικού υπολογιστή, την παρατεταμένη οδήγηση, τη 
χρήση φακών επαφής, τον ερεθισμό των οφθαλμών που 
προκαλείται από 
περιβαλλοντικούς 
παράγοντες και 
τη ξηροφθαλμία 
που οφείλεται 
σε παθολογικά 
αίτια. To προϊόν 
κυκλοφορεί σε 
συσκευασία με 
30 περιέκτες 
μιας δόσης των 
0,5ml, από τη 
φαρμακευτική 
εταιρία Aricon.

ΠΡΟΪΟΝΤΑ STEMCELL
Τα προϊόντα BEE CERA με βάση τα φυτικά βλαστοκύτταρα διαθέτουν υψηλή 
συγκέντρωση σε αναγεννητικούς παράγοντες, ενυδατώνουν, αυξάνουν 
την παραγωγή κολλαγόνου και ενισχύουν σημαντικά την ανάπλαση του 
δέρματος. ΦΥΤΙΚΑ ΒΛΑΣΤΟΚΥΤΤΑΡΑ. Τα φυτικά βλαστοκύτταρα 

είναι αρχέγονα κύτταρα και η χρήση τους στην παρασκευή 
καλλυντικών αποτελεί την τελευταία επαναστατική μέθοδο 
στην κοσμετολογία. Αποτελούν ένα συμπύκνωμα ζωής με 
εξαιρετικά υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνες, ένζυμα και 
θρεπτικά συστατικά και εξάγονται από τα φυτά ως δραστικά 
συστατικά μέσω μιας διαδικασίας υψηλής ακρίβειας. Τα φυτικά 
βλαστοκύτταρα είναι απολύτως ασφαλή, ως μη στεροειδείς 
ενώσεις, και εργάζονται βιο-μιμητικά (ενσωματώνονται στα 

φυσικά κύτταρα και προσαρμόζονται 
στη δομή τους) για την αναδόμηση 
και αναζωογόνηση του δέρματος. 
Διατίθενται αποκλειστικά στα 
φαρμακεία. www.beecera.gr
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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

ARTELAC ECTOIN NASAL SPRAY
Το Artelac® Nasal Ectoin® χρησιμοποιείται για την 
πρόληψη και την αντιμετώπιση των συμπτωμάτων 
της αλλεργικής ρινίτιδας. Το Artelac® Nasal 
Ectoin® είναι ένα ιατροτεχνολογικό σκεύασμα 
που περιέχει Ectoin®, ένα φυσικό συστατικό που 
δρα προστατευτικά για τα κύτταρα, με ιδιότητες 
που μειώνουν τη φλεγμονή και σταθεροποιούν 
την κυτταρική μεμβράνη. Το Artelac® Nasal 
Ectoin® χρησιμοποιείται για την πρόληψη και την 
αντιμετώπιση των συμπτωμάτων της αλλεργικής 
ρινίτιδας. Συνήθη συμπτώματα όπως η ρινική 
καταρροή και ο κνησμός, η ρινική συμφόρηση 

και το φτάρνισμα μπορούν να μειωθούν σημαντικά. Το Artelac® 
Nasal Ectoin® είναι ένα ελαφρώς υπέρτονο διάλυμα και δρα 
προστατευτικά κατά των βλαβερών επιδράσεων των αλλεργιογόνων. 
Διευκολύνει την ανάπλαση του ευαίσθητου ρινικού βλεννογόνου. 
Το Artelac® Nasal Ectoin® δεν περιέχει συντηρητικά και είναι 
κατάλληλο για παιδιά. Διάλυμα 20 mL. Συμβουλευτείτε τον γιατρό 
ή τον φαρμακοποιό σας πριν ξεκινήσετε να το χρησιμοποιείτε αν 
δεν είστε σίγουροι.

ELIXIR NIGHT OIL
Θρεπτικό λάδι προσώπου ιδανικό για την 
νυχτερινή περιποίηση της επιδερμίδας, με 
έναν συνδυασμό από 6 πολύτιμα φυσικά έλαια, 
ρετινόλη, βιταμίνες E, C  & F, με προστατευτική, 
αντιρυτιδική και αντιγηραντική δράση. Περιέχει 
έλαια από σταφύλι, βερίκοκο, αβοκάντο, αργκάν, 
ελιά και καρπούς Sacha Inchi, πλούσια σε 
Ω3,  Ω6 & Ω9 λιπαρά οξέα που ενισχύουν 
τα λιπίδια των κυτταρικών μεμβρανών  και 
προσφέρουν βαθιά θρέψη και ενυδάτωση. 
Ταυτόχρονα, η υψηλή περιεκτικότητά τους σε 

τοκοφερόλες σε συνδυασμό με τη βιταμίνη Ε προστατεύει από την 
οξειδωτική δράση των ελεύθερων ριζών και την πρόωρη γήρανση. 
Χρήση: Απλώνετε κάθε βράδυ 3-4 σταγόνες σε πρόσωπο και λαιμό 
κάνοντας απαλές κυκλικές κινήσεις μέχρι να απορροφηθεί. 

VITORANGE IMMUNO ΕΝΙΣΧΥΣΗ ΤΟΥ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ. Το 
Vitorange IMMUNO συνδυάζει τη δράση της Βιταμίνης C και του Ψευδαργύρου ενισχύοντας 
την καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού και την προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό 
στρες. Η εύχρηστη μορφή του μασώμενου δισκίου, για άμεση δράση, το καθιστά ιδανικό 
συμπλήρωμα για κάθε στιγμή της ημέρας για όλη τη διάρκεια του χρόνου. Το Vitorange 
IMMUNO συμβάλλει στην μείωση της κόπωσης, στη φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήματος, στη φυσιολογική 
ψυχολογική και γνωστική λειτουργία καθώς και στη διατήρηση της φυσιολογικής όρασης. Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης 
ημερήσιας δόσης. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το 
προϊόν αυτό δεν προορίζεται για πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε το γιατρό σας εάν είστε έγκυος, 
θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Διατηρήστε το σε μέρος σκιερό και δροσερό (15-
25 °C), μακριά από παιδιά. Αρ. Γν. ΕΟΦ: 105175/16-10-2020 (το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης)

ALMORA PLUS® CISTUS PROTECT  3ΠΛΗ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΤΟΥ 
ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ. Η σειρά συμπληρωμάτων διατροφής 

almora PLUS® της ELPEN εμπλουτίζει 
το χαρτοφυλάκιο των σκευασμάτων της 
στην κατηγορία του ανοσοποιητικού 
συστήματος που έχουν ως βασικό 
συστατικό τον κίστο (Cistus creticus), 
με το νέο almora PLUS® CISTUS 
PROTECT. Το almora PLUS® CISTUS 
PROTECT είναι συμπλήρωμα 

διατροφής με ειδικά μελετημένη σύνθεση 3 συστατικών (κίστος, 
ψευδάργυρος, βιταμίνη D), που συμβάλλουν στη διατήρηση ενός 
ισχυρού ανοσοποιητικού συστήματος και στην αποτελεσματική 
θωράκιση του οργανισμού από τις εποχικές λοιμώξεις. 1. 
Κίστος (εκχύλισμα Cistus creticus): με περιεκτικότητα 20% σε 
πολυφαινόλες. Οι πολυφαινόλες έχουν υψηλή αντιοξειδωτική 
και αντιφλεγμονώδη ικανότητα και παρέχουν ωφέλιμες δράσεις 
σε πολλές χρόνιες παθολογικές καταστάσεις όταν εισέλθουν 
στον οργανισμό μας. 2. Βιταμίνη D: Συμβάλλει στη φυσιολογική 
λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος και στη φυσιολογική 
κατάσταση των οστών και των δοντιών. 3. Ψευδάργυρος: Συμβάλλει 
στη διατήρηση της φυσιολογικής λειτουργίας του ανοσοποιητικού 
συστήματος ενώ προστατεύει τα κύτταρά μας από το οξειδωτικό 
στρες. Διατίθεται στα φαρμακεία σε συσκευασία των 15 καψουλών. 
Κατάλληλο για ενήλικες.

BODYGUARD 60CAPS, SKY PREMIUM LIFE
Το Bodyguard, είναι μία ισχυρή φόρμουλα στοχευμένης 
δράσης, με εκχύλισμα Σαμπούκο και έναν προσεκτικά 
επιλεγμένο συνδυασμό εκχυλισμάτων, βιταμινών, 
μετάλλων και ιχνοστοιχείων (βήτα γλυκάνες, 
βιταμίνες B12, C, D3, K2, σελήνιο, ψευδάργυρο 
και χαλκό). Είναι ειδικά σχεδιασμένο για τη 
θωράκιση του ανοσοποιητικού μας συστήματος, 
την ενίσχυση των επιπέδων ενέργειας και τη 
μείωση της κούρασης και της κόπωσης, ενώ, 
ταυτόχρονα, βοηθάει στην αντιμετώπιση του 
κοινού κρυολογήματος και του συναχιού.
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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

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  
Λ. Κηφισίας 180-182, 154 51 

Ν. Ψυχικό 
Τηλ.: 210 6773817, 

210 6773818
info@karakousoglou.gr
www.karakousoglou.gr

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

ΓΚΌΡΤΖΗ ΌΛΓΑ
Μέλος του Δ.Σ. του Ινστιτού-
του Αρωματικών και Φαρμα-
κευτικών Φυτών του Π.Θ., 

Διευθ. Εργαστηρίου Τεχνολο-
γίας, Ελέγχου Ποιότητας και 
Ασφάλειας Τροφίμων, Καθηγ. 

Χημείας και Τεχνολογίας 
Τροφίμων, Τμήμα Φυτικής 
Παραγωγής και Αγροτικού 
Περιβάλλοντος, Σχολή Γεω-

πονικών ΕπιστημώνΠανεπι-
στήμιο Θεσσαλίας

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

ΚΥΡΊΑΚΌΥ  
ΓΊΩΡΓΌΣ

χειρουργός - Ουρολόγος, 
διευθ. Τμ. Ελάχιστα 

Παρεμβατικής Ουρολογικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό 

Κέντρο Αθηνών, Διδάκτωρ 
Ιατρικής  

Σχολής Πανεπ. Αθηνών

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 κ εγκυμοσύνη 

Εισηγήτρια σεμιναρίων 
σε Ελλάδα κ εξωτερικό. 
Μέλος της federazione 
Italiana fitness Μέλος 

της Πανελλήνια ένωσης 
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, 

Πανεπιστημιούπολη, Ρίο, 
26504, Πάτρα - Τακτικό 

Μέλος και Εθνικός 
Εκπρόσωπος, Ευρωπαϊκή 

Υπηρεσία Φαρμάκων, 
CHMP-Pharmacogenomics 
Working Party, Άμστερνταμ, 

Ολλανδία
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ΦΌΥΣΤΑΝΌΣ
ΑΝΔΡΕΑΣ

Πλαστικός Χειρουργός, 
Αναπληρωτής Καθηγητής

ΧΡΌΥΣΌΣ  
ΓΕΩΡΓΊΌΣ

ΧΑΤΖΑΝΤΩΝΗΣ
ΓΡΗΓOΡIOΣ 
MD, PHD

Ειδικός Καρδιολόγος 
Διδάκτωρ του 

Πανεπιστημίου Μύνστερ 
Γερμανίας  

Ανώτατη Πιστοποίηση  
στη Μαγνητική Τομογραφία 

Καρδιάς 

ΨΩΜΑ AΘ.
ΜΑΡΊΑ 

Ιατρός-Βιοπαθολόγος 
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 

Αθηνών Ιατρική & 
Χειρουργική της 

Παχυσαρκίας (Paris 
VI) Fellow and Board 

Certified στην Ιατρική της 
Αντιγήρανσης

ΤΣΌΛΑΚΗ 
ΜΑΓΔΑ

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

Ομοσπονδίας Νόσου  
Alzheimer  

και Συναφών Διαταραχών

ΤΣΊΤΣΊΚΑ 
ΑΡΤΕΜΊΣ

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

Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Εφηβικής Ιατρικής

ΤΣΑΝΤΊΛΗ  
ΑΝΝΑ

Καθηγήτρια Φαρμακευτικής 
Χημείας - Φαρμακευτικής 

Ανάλυσης

ΡΊΧΤΕΡ  
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Καρδιολόγος, Διευθυντής 
καρδιολογικής κλινικής 

«ευρωκλινικής 
αθηνών», Μέλος δς του 
ελληνικού ιδρύματος 

καρδιολογίας (ελ.Ι.Καρ), 
Πρόεδρος ελληνικής 

εταιρείας λιπιδιολογίας, 
αθηροσκλήρωσης και 

αγγειακής νόσου

ΠΕΤΡΊΚΚΌΣ ΓΕΩΡΓΊΌΣ
Ιατρός Παθολόγος-

Λοιμωξιολόγος 
Ομότιμος Καθηγητής 

Ιατρικής Εθνικού 
και Καποδιστριακού 

Πανεπιστημίου 
Αθηνών Πρόεδρος 
της Συμβουλευτικής 

Επιτροπής Ιατρικής Σχολής 
Ευρωπαϊκού Πανεπιστημίου 

Κύπρου Πρόεδρος της 
Κυπριακής και Μεσογειακής 
Εταιρείας Χημειοθεραπείας 

και Λοιμώξεων

ΠΕΡΒΑΝΊΔΌΥ 
ΝΕΝΗ

Επίκουρη Καθηγήτρια 
Αναπτυξιακής & 
Συμπεριφορικής 

Παιδιατρικής
Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, 

Υπεύθυνη Μονάδας 
Αναπτυξιακής & 
Συμπεριφορικής 

Παιδιατρικής,
Α’ Παιδιατρικής Κλινικής 

ΕΚΠΑ, 
Νοσοκομείο Παίδων 

“Η Αγία Σοφία”

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 τεχνολογιών και 
μεθόδων παγκόσμιας  

αναγνώρισης και 
ακτινοβολίας.
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ARICON 
ΟΛΟΚΛΗΡΩΜΕΝΗ ΣΕΙΡΑ 
ΠΡΟΪΟΝΤΩΝ NEWSEPT   

Βρισκόμαστε στην ευχάριστη θέση  
να σας ανακοινώσουμε ότι τα κάτωθι προϊόντα:

1) NEWSEPT TOTAL PEBOT 500ml  
(διάλυμα πολλαπλών χρήσεων για όλους τους τύπους φακών επαφής), 

2) NEWSEPT TOTAL PEAMP X10 10ml  
(διάλυμα πολλαπλών χρήσεων για όλους τους τύπους φακών επαφής),

3) NEWSEPT 0.9% PPAMP X30 10ml (φυσιολογικός ορός),
4) NEWSEPT EYES 0.20% PEAMP X30 0.5ml  

(οφθαλμικές σταγόνες με υαλουρονικό νάτριο και χαμομήλι),
θα αντιπροσωπεύονται στην ελληνική αγορά από τη νεοσύστατη, ελληνική,  

φαρμακευτική εταιρία ARICON ΜΟΝΟΠΡΟΣΩΠΗ ΙΚΕ. 

Η εταιρία ARICON με «σημαία» της το τρίπτυχο Ασφάλεια, Ποιότητα & Οικονομία, στοχεύει μέσω  
μιας ευρείας γκάμας προϊόντων να προσφέρει τόσο στον καταναλωτή όσο και στον επαγγελματία υγείας  

ποιοτικές προτάσεις καλύπτοντας αποτελεσματικά τις ανάγκες τους.

Σειρά Newsept από τη DEMO  

 Το Newsept Total, αποτελεί μια ολοκληρωμένη πρόταση για την ενυδάτωση, τον καθαρισμό, την απολύμανση και 
την αποθήκευση όλων των τύπων φακών επαφής, αξιοποιώντας τις ευεργετικές ιδιότητες του χαμομηλιού. 

Το Newsept Total είναι διαθέσιμο σε μπουκάλι των 500ml και σε πρακτική αμπούλα μίας χρήσης των 
10ml, ιδανική για ταξίδια και τις καθημερινές μετακινήσεις.

 Το Νewsept Eyes (οφθαλμικές σταγόνες μιας χρήσης), αποτελεί τη «φυσική» πρόταση κατά της 
ξηροφθαλμίας ενώ ανακουφίζει τα μάτια από το αίσθημα ύπαρξης ξένου σώματος, την κούραση 

από την παρατεταμένη χρήση ηλεκτρονικού υπολογιστή, την πολύωρη οδήγηση, το επίμονο 
διάβασμα, τη χρήση φακών επαφής και τον ερεθισμό των οφθαλμών που προκαλείται 

από περιβαλλοντικούς παράγοντες. Το Νewsept Eyes συνδυάζει τα οφέλη που 
προσφέρουν το  υαλουρονικό νάτριο και το χαμομήλι.  

To προϊόν κυκλοφορεί σε συσκευασία  
με 30 περιέκτες των 0,5 ml.

Τα ιατροτεχνολογικά προϊόντα πληρούν τις απαιτήσεις για 
την σήμανση CE

CE 0653

Αντιπροσωπεία Φαρμακευτικών Ειδών
Τ: +30 210 2633145
Ε: info@aricon.gr  W: www.aricon.gr

Τελικό λογότυπο// Αρνητικό - Θετικό

ΔΙΑΝΟΜΕΑΣ: ARICON ΜΟΝΟΠΡΟΣΩΠΗ Ι.Κ.Ε.
Αντιπροσωπεία Φαρμακευτικών Ειδών

Τ: +30 210 2633145, Ε: info@aricon.gr W: www.aricon.gr

Newsept eyes αμπούλες  
(5 αμπ. δείγμα)

Από τα πιο σύγχρονα 
εργοστάσια παραγωγής 

στείρων διαλυμάτων 
στην Ευρώπη



ΝΕΟΜε Βιταμίνη D

ELPEN Α.Ε. ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ  
Λεωφόρος Μαραθώνοs 95, 190 09 Πικέρμι Αττικής, 
Τnλ.: 211-1865347

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν μια ισορροπημένη διατροφή. Δεν προορίζονται 
για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας εάν είστε 
έγκυος θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να μη 
γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. 
Αριθμ Γνωστ ΕΟΦ: 54846/09-06-2021. To προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης.

www.almoraplus.gr

1. Cistus creticus     2. Βιταμίνη D     3. Ψευδάργυρος
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Το  CISTUS PROTECT 
είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με ειδικά μελετημένη σύνθεση 
που συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής λειτουργίας 
του ανοσοποιητικού συστήματος.

1-2 κάψουλες ημερησίως

Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η Γ Ε Ι Α Μ Ο Ρ Φ Ι Α

γυναίκα
    αρμονικά 
όμορφη και υγιής

Αφιέρωμα

✤ 

✤    Ο άντρας 
του σήμερα

  Τεχνητή 
νοημοσύνη 
& το 5G 
στην υγεία

✤ 


