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opinion

H “βαριά βιομηχανία”μας 
στο “εκτελεστικό” με τα δικά 
μας όπλα

Τ
ον αποκαλούμε “βαριά βιομηχανία”, και όχι ίσως αδι-
καιολόγητα, αφού από το 1950, και κυρίως από την 
δεκαετία του ́ 70, συμβάλλει ουσιαστικά στους σημα-
ντικούς δείκτες της Ελληνικής Οικονομίας, όπως είναι 
το Ακαθάριστο Εθνικό προϊόν (ΑΕΠ) η απασχόληση, 

οι επενδύσεις σε υποδομές, η ανάπτυξη συμπληρωματικών και συ-
ναφών κλάδων (Πρωτογενής τομέας, μεταποίηση, υπηρεσίες ) η βελ-
τίωση τού ισοζυγίου εμπορικών συναλλαγών.

Μιλάμε, όπως καταλάβατε, για τον Ελληνικό Τουρισμό. Τα βασι-
κά αρχικά πλεονεκτήματα, πάνω στα οποία στηρίξαμε τα πρώτα βήμα-
τα ανάπτυξης, μετά το 1950, ήταν αναμφισβήτητα το φυσικό κάλλος, 
τα πλούσια ιστορικά και πολιτιστικά μας στοιχεία, η φιλοξενία των 
Ελλήνων και βέβαια και οι ανταγωνιστικές μας τιμές έναντι της Ιταλί-
ας, Ισπανίας και άλλων χωρών, που είχαν ήδη προηγηθεί σημαντικά, 
στην ανάπτυξη της δικής τους Τουριστικής Βιομηχανίας.

Από τότε, έχει πέσει πολύ νερό στον μύλο, και μέσα από 

1
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περιόδους ισχνών αλλά και παχιών αγελάδων, φθάσαμε στο 
σήμερα, δηλαδή στην εποχή των 30-33 εκατομμυρίων επισκε-
πτών και των 19 περίπου δισεκατομμυρίων εσόδων το χρόνο.

Πριν όμως αναλύσουμε περαιτέρω τα οικονομικά μεγέθη του 
Τουρισμού, στην χώρα μας, και φθάσουμε στην δικαιολόγηση του 
τίτλου αυτού του άρθρου, ας δούμε, μαζί, τι σημαίνει Τουρισμός για 
τον άνθρωπο, και ποια είναι τα κοινωνικοοικονομικά οφέλη, για μια 
χώρα υποδοχής, όπως η Ελλάδα.

Τουρισμός λοιπόν, με απλά λόγια, είναι η αναγκαιότητα του αν-
θρώπου και μάλιστα από τα πρώτα χρόνια ύπαρξης του, για μετακί-
νηση από ένα σημείο Α σε ένα σημείο Β. Οι λόγοι αυτής της αναγκαι-
ότητας ήταν πολλοί και διέφεραν ανάλογα με την εποχή εξέλιξης του 
ανθρώπου.

Έτσι, αρχικά, οι άνθρωποι έπρεπε να μετακινούνται στην 
προσπάθεια να εξασφαλίσουν τροφή ή να προφυλαχτούν από 
διάφορους κινδύνους ή ακόμα από περιέργεια ή διάθεση πε-
ριπέτειας. Αργότερα, στην εποχή της οργάνωσης αποικιών 
και πόλεων, προστέθηκε και η ανάγκη ανταλλαγής προϊόντων 
αλλά και ιδεών και τεχνολογίας.

Χαρακτηριστικό παράδειγμα οι Αρχαίοι Έλληνες, που όργωναν 
την Μεσόγειο μεταφέροντας αλλά και αποκομίζοντας υλικά, αλλά και 
άυλα προϊόντα, σ’ όλον τον τότε γνωστό κόσμο. Είναι κατά συνέπεια 
και αυτοί Τουρίστες, αφού μετακινούνται, προσωρινά, από τον χώρο 
της μόνιμης διαμονής τους, σε μια άλλη περιοχή, ανεξάρτητα του 
κινήτρου π.χ οικονομικού, επιστημονικού, περιπέτειας ή ανάγκης  
βίωσης μιας άλλης πραγματικότητας.

Με την εκβιομηχάνιση της παγκόσμιας οικονομίας και την 
εντατικοποίηση της εργασίας και του παραγωγικού μοντέλου, 

δημιουργήθηκε και μια επιπρόσθετη ανάγκη, για κα-
τανάλωση τουριστικών υπηρεσιών. Είναι η επιτακτι-
κή ανάγκη των διακοπών, από την έντονη εργασιακή 
δραστηριότητα, και την αλλαγή παραστάσεων, που 
διευκολύνει την σωματική και ψυχική αποσυμπίεση.

Οι τελευταίοι αυτοί λόγοι, είναι και οι κύριοι παράγοντες, 
σήμερα, προσωρινής διακίνησης  δισεκατομμυρίων ανθρώ-
πων, είτε στο εσωτερικό της χώρας διαμονής τους, είτε στο 
εξωτερικό. Βασικό λοιπόν συμπέρασμα, χωρίς να υποτιμάμε 
τον βιωματικό Τουρισμό, τον εμπορικό ή ορθότερα τον επι-
χειρηματικό (corporate) ή τον επιστημονικό (Συνεδριακό) 
η ανάγκη των διακοπών, στον σύγχρονο άνθρωπο, 
είναι θέμα ζωτικής σημασίας για την ψυχική και σω-
ματική του υγεία, και όλοι θα πρέπει να έχουν δικαί-

ωμα και πρόσβαση σ ’αυτές.  Κρατείστε το αυτό. Συνδέεται με την 
ουσία αυτού του άρθρου.

Ας δούμε, τώρα, τα βασικά οφέλη μιας χώρας, που υποδέχεται 
σημαντικό αριθμό επισκεπτών, όπως η Ελλάδα.

Τα οικονομικά είναι λίγο πολύ αντιληπτά σ’όλους. Γι’αυτό  θα επι-
κεντρωθούμε στα λιγότερο οφθαλμοφανή: Πρώτο και σημαντικό η 
διατήρηση του πληθυσμού εκατοντάδων νησιωτικών και όχι 
μόνο περιοχών, που με το φαινόμενο, και με ότι αυτό συνεπά-
γεται, της αστυφιλίας, μετά το 1960, θα είχαν στην κυριολεξία 
ερημώσει. Νομίζω ότι δεν χρειάζεται να αναλύσω περαιτέρω τις κοι-
νωνικοοικονομικές συνέπειες μιας τέτοιας εξέλιξης στην Ελληνική 
Περιφέρεια.

Η ανάπτυξη του τουρισμού κράτησε, και σε πολλές περι-
πτώσεις αύξησε τον πληθυσμό, σε νησιά αλλά και την ενδο-
χώρα, βελτίωσε τις υποδομές, ακόμα και στην υγεία, έσωσε 
παραδοσιακά επαγγέλματα, όπως αγροτικά, κατασκευές μι-
κρής κλίμακας, ανοικοδόμησης και πολλά άλλα.

Δεύτερον, και πολύ σημαντικό, συνέβαλλε και συμβάλλει στην κα-
θιέρωση παραδοσιακών προϊόντων της χώρας, σε ξένες αγορές, όπως 
για παράδειγμα τα παραδοσιακά μας ποτά μαστίχα, ούζο, ρακί αλλά 

Η ανάγκη των διακοπών, 
στον σύγχρονο άνθρωπο, 

είναι θέμα ζωτικής 
σημασίας για την ψυχική 

και σωματική του υγεία και 
όλοι θα πρέπει να έχουν 
δικαίωμα και πρόσβαση 

σ’ αυτές. 

1

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

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

KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Front   - FB 001 - 20/6/2023 $[Time] -    Black     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Front   - FB 001 - 20/6/2023 $[Time] -    Cyan     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Front   - FB 001 - 20/6/2023 $[Time] -    Magenta     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Front   - FB 001 - 20/6/2023 $[Time] -    Yellow     

Plate Control Strip
© Heidelberger Druckmaschinen AG 2013

V15.0i (pdf)

Suprasetter
Xinggraphics

Primus+
1/17

0.5 P

Times

1 P
Times

2 P
Times
4 P
Times

Times
4P

Times
2P

Times
1P

Times

0.5P

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

Lin+
Process



6 Κ Α Λ Ο Κ Α Ι Ρ Ι  2 0 2 3

opinion

και φέτα, γαλακτοκομικά, λάδι, 
ελιές κλπ. Δεν είναι τυχαίο το 
ρεκόρ εξαγωγών μας σε ούζο, κρασιά και ρακί το 2022. 

Τρίτον, η έλευση εκατομμυρίων τουριστών, από δεκάδες ξένα 
κράτη, και από τις πέντε Ηπείρους, δημιουργεί αισθήματα φιλίας και 
προάγει την διεθνή εικόνα της χώρας μας, στο παγκόσμιο γίγνεσθαι, 
με ότι αυτό συνεπάγεται.

Και τέλος, ωθεί  Έλληνες και ξένους επενδυτές, αλλά και το ίδιο 
το κράτος, να επιταχύνουν την βελτίωση υποδομών, και μάλιστα σε 
ολο το φάσμα της οικονομικής, κοινωνικής και περιβαλλοντικής 
δραστηριότητας.

Και ερχόμαστε τώρα στο δια ταύτα. Στον τίτλο αναφερθήκαμε για 
εκτελεστικό απόσπασμα και μάλιστα με ̈ Ελληνικά όπλα¨.

Πως συνδέεται αυτό με όλα τα παραπάνω?
Να λοιπόν πως συνδέονται: Αναλύσαμε γιατί ο Τουρισμός είναι 

μια παγκόσμια αναγκαιότητα, και μάλιστα με ρίζες που χάνονται στα 
βάθη πολλών αιώνων. Συμφωνήσαμε, ελπίζω, πόσο σημαντικός εί-
ναι για οικονομικούς αλλά και κοινωνικούς και πολιτικούς λόγους 
για την Ελλάδα. Διαπιστώσαμε, και το διαβάζουμε καθημερινά, ότι οι 
περισσότερες επενδύσεις, στην χώρα μας, πραγματοποιούνται στην 
Τουριστική μας Βιομηχανία, αφού τα τελευταία χρόνια, εκτός της πε-
ριόδου του κορωνοϊού, αυτή καταρρίπτει  το ένα ρεκόρ μετά το άλλο.

Παρατηρούμε όμως, από πέρσι, και πολύ περισσότερο 
εφέτος, ότι το κόστος των διακοπών εκτινάχθηκε στα «ουρά-
νια».

Οι Έλληνες  δηλώνουν, απερίφραστα, ότι δεν μπορούν να 
διαμείνουν ούτε λίγες ημέρες, όχι στην Μύκονο ή την Σαντο-

ρίνη αλλά ούτε στις μι-
κρές Κυκλάδες ούτε στα 

Ιόνια νησιά. Πρόσφατη έρευνα έδειξε, ότι το 73% των Ελλή-
νων, έχουν Τραπεζικούς λογαριασμούς ύψους κάτω από 1000 
ευρώ! Πως να κάνει κανείς διακοπές και που με διαθέσιμα 
κάτω από 1000 ευρώ;!

Υπογραμμίσαμε, ωστόσο, παραπάνω, πόσο σημαντικές είναι οι 
έστω και σύντομες διακοπές για την σωματική και ψυχική υγεία ενός 
πληθυσμού. Το Κράτος, βέβαια, θα πει κάποιος , θα μοιράσει 300.000 
επιταγές για κοινωνικό τουρισμό εφέτος. Ναι αλλά 300.000 είναι το 
3% του Ελληνικού πληθυσμού. Εδώ μιλάμε για το 73%.

Επι πλέον: καταλήξαμε και διαπιστώσαμε, τις τεράστιες επενδύ-
σεις που πραγματοποιούνται σε υποδομές και ξενοδοχεία. Δηλαδή 
αυξάνουμε την προσφορά σε καταλύματα. Την ίδια στιγμή αυξάνουμε 
δραματικά και τις τιμές!!

Το τέλειο μείγμα της αναπόφευκτης ύφεσης. Η ύφεση και 
οι κύκλοι της οικονομίας, οφείλονται ακριβώς στην υπερβάλ-
λουσα αισιοδοξία, την αλόγιστη επένδυση και αύξηση της 
προσφοράς, η οποία μάλιστα, όταν συνοδεύεται και με αύξηση 
των τιμών, οδηγεί με μαθηματική ακρίβεια, σε μακροχρόνια 
ύφεση και συχνά αποεπένδυση.

Το φαινόμενο αυτό το έχουμε δει και στο παρελθόν.
Έχοντας υπηρετήσει επί 44 χρόνια την Τουριστική μας βιομη-

χανία, έχω βιώσει τουλάχιστον άλλες τρείς τέτοιες κρίσεις, που οφεί-
λονται στην έλλειψη τιμολογιακής στρατηγικής, και στην απληστία  
πολλών επιχειρηματιών για άμεσα υπερκέρδη. Οι περισσότερες 
επενδύσεις, στον τομέα, είναι ακριβές και μακράς πνοής.

Ο τουρισμός συμβάλλει στην καθιέρωση παραδοσιακών 
προϊόντων της χώρας, σε ξένες αγορές, όπως για 

παράδειγμα τα παραδοσιακά μας ποτά μαστίχα, ούζο, 
ρακί αλλά και φέτα, γαλακτοκομικά, λάδι, ελιές κλπ.
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Όταν οι επιχειρηματίες προσπαθούν να κάνουν 
απόσβεση σε 2-3 χρόνια, εκμεταλλευόμενοι μια συ-
γκυριακή τις περισσότερες φορές, σημαντική αύξηση 
της ζήτησης, τότε πυροβολούν με τα ίδια τους τα χέρια 
την μακρόχρονη βιωσιμότητα της επένδυσης τους.

Με την πολιτική των πολύ υψηλών τιμών σε αεροπλά-
να, πλοία και καταλύματα, εφέτος, αποκλείουν την συμμε-
τοχή μεγάλης μερίδας του Ελληνικού λαού, από το απολύ-
τως αναγκαίο αγαθό της ανάπαυλας, αλλά και στέλνουν ένα 
ηχηρό μήνυμα στις παγκόσμιες αγορές, ότι η Ελλάδα έχασε 
το συγκριτικό της πλεονέκτημα, που αφορά στο συνολικό 
κόστος διακοπών.

Όταν οι αγορές  το συνειδητοποιήσουν, θα είναι 
αμείλικτες. Η αντίδραση τους θα είναι τιμωρητική 
και μάλιστα σε βάθος χρόνου. Θα μας πουν, και με 
το δίκιο τους, “υπάρχουν και αλλού πορτοκαλιές που 
κάνουν πορτοκάλια”.  Και τότε....καληνύχτα σας. Τι πρέπει 
να γίνει, πριν φτάσουμε σ’αυτό το σημείο;

Άμεση παρέμβαση φορέων και κράτους. Θα ήταν ουτο-
πία να πιστεύουμε ότι οι χιλιάδες μικρές, μεσαίες και μεγάλες 
επιχειρήσεις, που εμπλέκονται στο τουριστικό προϊόν, θα απο-
κτήσουν ξαφνικά όλοι μαζί τιμολογιακή κουλτούρα και στρα-
τηγική μακρόπνοης και βιώσιμης ανάπτυξης. Αδύνατον!!!

Το κράτος όμως και οι κοινωνικοί εταίροι του, όπως για 
παράδειγμα ο ΣΕΤΕ, έχουν και την γνώση και τα όπλα, για να 
παρέμβουν διορθωτικά και αποτελεσματικά. Η νέα διοίκηση 
του ΣΕΤΕ, αποτελείται από έμπειρα στελέχη και οφείλει να συζητήσει 
αποφασιστικά με τα μέλη και μη μέλη του, για μια βιώσιμη στρατηγι-
κή τιμών, καθώς και άλλων θεμάτων, όπως η έλλειψη και η εκπαίδευ-
ση προσωπικού στον κλάδο.

Το κράτος πρέπει να διαφυλάξει την ¨βαριά μας βιομη-
χανία¨, από τους κύκλους της οικονομίας, με παρεμβάσεις, 
ακόμα και σε επίπεδο πλαφόν, στις τιμές, αν μη τι άλλο, στα 
τριάστερα αλλά και τετράστερα ξενοδοχεία, αλλά και στο κό-
στος των μεταφορών εν γένει.

Αν ο κλάδος περιέλθει σε ύφεση, πρέπει να καταλάβει, ότι θα βρε-
θεί αντιμέτωπο με ανεργία, αποεπένδυση και οικονομικές ενισχύσεις 
σε επιχειρήσεις όπως έγινε τελευταία με την κρίση της πανδημίας. Οι 
αρχές της Κεϋνσιανής θεωρίας, εφαρμόζονται, σήμερα, και 
στα πιο φιλελεύθερα κράτη (βλέπε Fed στο θέμα των επιτοκί-
ων). Πόσο μάλλον στην Ελλάδα, για την πιο σημαντική της 
βιομηχανία.

Δεν μου αρέσει να γίνομαι προπομπός κακών μηνυμάτων, αλλά 
έχω το κακό προαίσθημα, ότι ή αλλάζουμε πολιτική, ή σύντομα θα 
θυμόμαστε το 2019 ή το 2023, ως τις καλύτερες τουριστικά χρονιές, 
για τα επόμενα τουλάχιστον 10 χρόνια.

ΖΑΧΑΡΙΑΣ ΚΑΠΛΑΝΙΔΗΣ
Οικονοµολόγος

Η Μύκονος και η Σαντορίνη θα 
βιώσουν πρώτες τις συνέπειες μιας 
ύφεσης, γιατί πρώτες ξεπέρασαν τις 

κόκκινες γραμμές. 

Η Μύκονος, η Σαντορίνη θα βιώσουν πρώτες αυτές τις 
συνέπειες, γιατί πρώτες ξεπέρασαν τις κόκκινες γραμμές. Ήδη 
μαθαίνω ότι ο φετινός Μάιος ήταν 40% κάτω του περσινού.

Κλείσιμο και τελικό συμπέρασμα: Η τουριστική μας βιομη-
χανία, τόσο σημαντική για οικονομικούς, κοινωνικούς ακόμα και για 
πολιτικούς λόγους, βρίσκεται σήμερα στο μεταίχμιο της περαιτέρω 
ανάπτυξης ή κάθετης, οπισθοχώρησης. Κράτος και κοινωνικοί 
εταίροι οφείλουν όχι να πανηγυρίζουν για το σήμερα, αλλά  
να αντικρύζουν τις  προκλήσεις του αύριο με ιδιαίτερη προσο-
χή. Οι επιχειρηματίες του κλάδου, ας σκεφτούν σοβαρά, ότι η 
απληστία δεν οδηγεί, παρά σε μια πρόσκαιρη ευημερία, που 
τρώει ουσιαστικά τα έσοδα του αύριο.

Και επιχείρηση χωρίς αύριο ίσον με μη επιχείρηση.

Καλό Καλοκαίρι
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συνέντευξη

Σ
τον πλούτο της Μεσογείου, που μας τροφοδοτεί 
με πολύτιμα βιοδραστικά συστατικά που μπο-
ρούν να αλλάξουν το τοπίο στην υγεία και την 
ομορφιά μας, αναφέρθηκε μιλώντας στο περιο-
δικό ΔΥΟ η Καθηγήτρια της Σχολής Χημικών 

Μηχανικών Ε.Μ.Π., στον Τομέα Ανάλυσης, Σχεδιασμού και 
Ανάπτυξης Διεργασιών και Συστημάτων κυρία Μαγδαληνή 
Κροκίδα.

Lead scientist στον τομέα των Food Sciences, με ρεκόρ 
επιστημονικών δημοσιεύσεων και κάτοχος του βραβείου                          
L’ Oreal - UNESCO για την προσφορά της στην επιστήμη, η 
κυρία Κροκίδα θεωρεί πως ο επόμενος πόλεμος θα γίνει για 
την τροφή και πως ο μόνος τρόπος για να τον προλάβουμε εί-
ναι η τεχνολογία: Μέσω της επέκτασης του χρόνου ζωής των 
τροφίμων ώστε να μην πετιούνται, μέσω της ανάπτυξης νέων 
λειτουργικών συστατικών, αλλά και μέσω της αξιοποίησης των 
αποβλήτων. 

Μιλήστε μας για το έργο του τεχνοβλαστού Prinsus. Ποια 
είναι η αποστολή του;

Ο τεχνοβλαστός δημιουργήθηκε με σκοπό την προώθη-
ση των λειτουργικών τροφίμων, την ανάπτυξη τεχνολογι-
ών και συμβουλευτικής και τον σχεδιασμό προϊόντων και 
διεργασιών στον κλάδο των τροφίμων και των καλλυντι-
κών.

Λειτουργεί ως δορυφόρος μεταξύ του Πανεπιστημίου και 
εταιρειών που δραστηριοποιούνται στον κλάδο, βοηθώντας τες 
να αναπτύξουν το R&D τους σε αυτόν τον τομέα. Μιλάμε για 
εύρωστες εταιρείες που δεν έχουν τη δυνατότητα να αναπτύξουν 
καινοτόμα προϊόντα ή δεν έχουν τη δυνατότητα να έχουν αυτόνο-
μο R&D, λόγω έλλειψης χρόνου, του κατάλληλου ανθρώπινου 
δυναμικού ή των αναγκαίων τεχνολογιών.

Ένας από τους άξονες του έργου είναι η ανάπτυξη νέων 
συστατικών τροφίμων με αντιοξειδωτική δράση. Ποιες εφαρ-
μογές θα μπορούσε να έχει κάτι τέτοιο στην υγεία και στην 
ομορφιά μας;

Για εμάς το κομμάτι των τροφίμων είναι συναφές και όμορο 
με το κομμάτι των συμπληρωμάτων διατροφής και των φαρ-
μάκων. 

Το τρόφιμο είναι φάρμακο και το καλλυντικό αποτελεί 
έναν συμπληρωματικό τρόπο εφαρμογής των βιοδραστικών 
συστατικών, από το δέρμα, που είναι και το μεγαλύτερο όργανο 
του ανθρώπου. 

Η χρήση είναι ομοειδής, αυτό που διαφέρει είναι ο τρόπος 

Μ Α Γ Δ Α Λ Η Ν Η  Κ Ρ Ο Κ Ι Δ Α

«Η Μεσόγειος είναι 
ο θησαυρός μας»

και το πεδίο εφαρμογής.
Τα καλλυντικά είναι για εμάς ένας διαφορετικός τρόπος για 

να εισάγουμε στον οργανισμό βιοδραστικά συστατικά, βιοδρα-
στικές ενώσεις, βλαστοκύτταρα, κ.λπ.

Αναζητείτε ουσίες από τη φύση για να ενισχύσετε τη δράση 
τροφίμων και καλλυντικών. Δώστε μας κάποια παραδείγματα, 
πέρα από τα αντιοξειδωτικά.

Υπάρχουν τα πεπτίδια, τα οποία είναι πάρα πολύ σημαντικά 
για τον οργανισμό, βιταμίνες, βιοδραστικά συστατικά που προ-
έρχονται από βλαστοκύτταρα.

Υπάρχουν επίσης πάρα πολλές ουσίες οι οποίες μπορούν να 
προστεθούν σε σκευάσματα και να προστατεύσουν ή να προ-
φυλάξουν τον οργανισμό, όπως αντιμικροβιακές και αντιικές 
ουσίες.

Πόσο πλούσια είναι η Μεσόγειος σε τέτοια, λειτουργικά 
συστατικά;

Η Μεσόγειος είναι θησαυρός.
Το μεγάλο πλεονέκτημα της χώρας μας και της Μεσογεί-

ου εν γένει, είναι η βιοποικιλότητα η μοναδικότητα αυτών των 
φυσικών συστατικών. Έχουν πολύ σημαντικό ρόλο, ακριβώς 
γιατί αυτή η μοναδικότητά τους κάνει μοναδική και την  αποτε-
λεσματικότητα και τη δραστικότητά τους!  Πρόκειται για έναν 
πραγματικό θησαυρό που οφείλεται στο κλίμα, στα μοναδικά 
στοιχεία του υπεδάφους και σε πάρα άλλα χαρακτηριστικά της 
περιοχής μας.

Από τον πλούτο αυτών των συστατικών, έχουμε χρησιμο-
ποιήσει φυσικές αντιβιοτικές ουσίες σε ζωοτροφές και ιχθυο-
τροφές, προς  αντικατάσταση των συμβατικών αντιβιοτικών,  
έχουμε κάνει κλινικές μελέτες σε φαρμακευτικά φυτά με ρίζες 
από την ελληνική αρχαιότητα και την κινεζική αρχαία ιατρι-
κή και έχουμε βρει θαυμαστές εφαρμογές και αποτελέσμα-
τα.

Παραδείγματα τέτοιων φυτών είναι η μανόλια, το δεντρολί-
βανο και το  βαλσαμόχορτο. 

Τι άλλα προϊόντα φιλοδοξείτε να παράξει ο Τεχνοβλαστός 
για τους τομείς των καλλυντικών, των τροφίμων και των ποτών 

Το τρόφιμο είναι φάρμακο και το καλλυντικό 
αποτελεί έναν συμπληρωματικό τρόπο εφαρμογής 
των βιοδραστικών συστατικών, από το δέρμα, που 

είναι και το μεγαλύτερο όργανο του ανθρώπου. 

1
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συνέντευξη

αλλά και της φαρμακοβιομηχανίας; Τι projects βρίσκονται 
σε εξέλιξη; 

Έχουμε διάφορα project σε εξέλιξη, που αφορούν σε «εγκλει-
σμένα», δηλαδή ενθυλακωμένα βιοδραστικά συστατικά και στη 
χρήση τους σε καινοτόμα τρόφιμα, όπως τα λειτουργικά τρό-
φιμα.

Η ενθυλάκωση είναι μία διαδικασία κατά την οποία 
εγκλείουμε, άρα προστατεύουμε τα συστατικά και ελέγχουμε 
τη διασπορά τους και τον τρόπο της αποδέσμευσής τους. Δη-
μιουργούμε δηλαδη δομές ικανές να απεμπλέκονται και να 
χρησιμοποιούνται κατάλληλα και για ορισμένο χρονικό διά-
στημα.

Για να δώσω ένα παράδειγμα, μπορεί για έχουμε ένα τρό-
φιμο που να θέλουμε να φτάσει στο λεπτό έντερο προκειμένου 
να δράσει.

Μπορεί να είναι ένα αντιπαρασιτικό μιας ιχθυοτροφής που 
να θέλουμε να έχει μία συγκεκριμένη διάρκεια δράσης στα ψά-
ρια ή μία ζωοτροφή με συγκεκριμένο χρόνο δράσης στο παχύ 
ή στο λεπτό έντερο των ζώων.

Δουλεύουμε επίσης, πάνω στην οσμωτική αφυδάτωση, μία 
τεχνολογία για την παρασκευή τροφίμων με σκοπό το μεγαλύ-
τερο χρόνο shelf life.

Είναι μία ήπια τεχνολογία μείωσης της ενεργότητας της 
υγρασίας των τροφίμων, η οποία  διατηρεί ανέπαφα όλα τα βιο-

δραστικά και θρεπτικά συστατικά του τροφίμου και οδηγεί στην 
παραγωγή ξηρών ή ημίξηρων προϊόντων. 

Είναι μία διεργασία που βοηθά πάρα πολύ στη συγκράτηση 
των θρεπτικών συστατικών στα τρόφιμα που παράγουμε, χω-
ρίς να αλλοιώνει την υφή τους, το όργανοληπτικό αποτέλεσμα, 
αλλά ούτε και το λειτουργικό συστατικό. 

Τέλος, στο πλαίσιο του τεχνοβλαστού, παράγουμε λιπάσματα 
με βιoδραστικά συστατικά και βιοδιεγέρτες. Γιατί και τα φυτά 
είναι οργανισμοί που χρειάζονται ειδική θρέψη και ελεγχόμενη 
αποδέσμευση των συστατικών.

Όσο το κόστος των τροφίμων αυξάνει δεδομένων και 
των γεωπολιτικών εξελίξεων, πόσο σημαντική είναι η ανά-
πτυξη νέων, λειτουργικών και με προστιθέμενη αξία τροφί-
μων; 

Εξαιρετικά σημαντική. Είμαστε προ των πυλών μιας επισι-
τιστικής κρίσης.

Μετά την ενέργεια, ο επόμενος πόλεμος θα έχει να κάνει με 
τα τρόφιμα.

Η τεχνολογία μπορεί να μας βοηθήσει έτσι ώστε να προστα-
τεύσει την ύπαρξη και τη διασφάλιση τροφής και θρεπτικών 
συστατικών για τον άνθρωπο. Είναι μοιραίο κάποια στιγμή να 
υπάρξει έλλειψη τροφίμων και συνεπώς έλλειψη θρεπτικών 
συστατικών. 
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Ένας άλλος πολύ επίκαιρος τομέας 
με τον οποίο ασχολείστε, έχει να κάνει 
με το περιβαλλοντικό μας αποτύπω-
μα. Τι ρόλο αναμένεται να παίξει το 
περιβαλλοντικό αποτύπωμα στο μέλ-
λον;

Η γενιά των παιδιών μας έχει την 
τάση να ενδιαφέρεται όχι μόνο για το 
βιώσιμο, αλλά και τo περιβαλλοντικά 
φιλικό αλλά ταυτόχρονα και το υγιει-
νό. Οι προκλήσεις είναι πολύ σημαντι-
κές.

Το περιβαλλοντικό αποτύπωμα είναι 
μία πολύ σημαντική παράμετρος των 
ερευνών μας.

Θέλουμε προϊόντα που να είναι πε-
ριβαλλοντικά φιλικά, με χαμηλή κατα-
νάλωση ενέργειας, νερού και πρώτων 
υλών και περιβαλλοντικά φιλικά προφίλ 
σε όλα τα επίπεδα: από τη συσκευασία 
μέχρι την υφή τους και μέχρι το τελικό 
αποτύπωμα. 

Κανένας δεν φανταζόταν πριν από 
μερικά χρόνια ότι το πλαστικά τόσο 
απότομα και τόσο άμεσα θα απαγορεύ-
ονταν.

Έχετε καταγράψει ρεκόρ έρευνας: 
20 χρόνια και εκατοντάδες δημοσιεύ-
σεις στο πλούσιο βιογραφικό σας. Ποιες 

έρευνές σας θεωρείτε σταθμούς;
Είμαι ένας άνθρωπος που αγαπώ πάρα πολύ την έρευνα, αγα-

πώ το να μαθαίνω καινούργια πράγματα.
Έχω τη χαρά να είμαι σε ένα πολύ σημαντικό Πανεπιστή-

μιο, που μου δίνει το έναυσμα και το κίνητρο να ερευνώ συ-
νεχώς.

Δεν μπορώ να ξεχωρίσω κάποιες δημοσιεύσεις, όμως οι 
σταθμοί στην καριέρα μου ήταν πρώτα από όλα το βραβείο της 
UNESCO το 2011, το οποίο με παρότρυνε και με βοήθησε να 
πάρω δύναμη και να συνεχίσω και από εκεί και πέρα, τα πολλά 
προγράμματα που κατάφερα να πάρω από το 2015 - προγράμ-
ματα με τεράστιο impact και αποτύπωμα στον δικό μας χώρο, 
που αγκαλιάστηκαν από τους φοιτητές, μας επέτρεψαν να εξο-
πλιστούμε με τεχνολογίες τελευταίας γενιάς και μας βοήθησαν 
να προχωρήσουμε ένα βήμα παρακάτω. 

Ο μεγαλύτερος σταθμός για εμένα είναι οι άνθρωποι που 
είναι γύρω μου:  οι φοιτητές και η οικογένειά μου, γιατί χωρίς 
τους ανθρώπους μας δεν γίνεται τίποτα. 

Η τεχνολογία μπορεί να συμβάλει στη διιατήρηση 
των θρεπτικών συστατικών και την επέκταση του 

χρόνου ζωής των τροφίμων ώστε να μην πετιούνται. 

Είναι μία μεγάλη πρόκληση και νομίζω ότι η λύση στο πρό-
βλημα είναι η τεχνολογία. 

Η τεχνολογία μπορεί να συμβάλει στη διατήρηση των 
θρεπτικών συστατικών και την επέκταση του χρόνου ζωής 
των τροφίμων ώστε να μην πετιούνται. Μεγάλη πρόκληση 
αποτελεί επίσης η αξιοποίηση των υπολειμμάτων των τροφί-
μων.

Tι ρόλο μπορείτε να παίξετε στην αντιμετώπιση προβλη-
μάτων που μαστίζουν την ανθρωπότητα- π.χ. καρδιαγγεια-
κά;  

Έχουμε δουλέψει πάρα πολύ πάνω στις εναλλακτικές πρω-
τεΐνες που είναι η επόμενη μεγάλη τάση. Ήδη έχουμε αναπτύξει 
για πολύ μεγάλη αλυσίδα τροφίμων προϊόντα όπως το vegan 
burger.

Η επόμενη τάση είναι η υποκατάσταση των ζωικών λιπαρών από 
εναλλακτικές πρωτεΐνες, οι οποίες μπορεί να προέρχονται από μανι-
τάρια, από έντομα, από μικρο- ή μακρο-φύκη.

Για εμάς, είναι ένα πολύ μεγάλο στοίχημα το να μπορούμε να 
κάνουμε τρόφιμα ασφαλή και ποιοτικά, τα οποία να είναι όσο το 
δυνατόν πιο εύγευστα, πιο υγιεινά, οικονομικά προσιτά και να 
ικανοποιούν τον μέσο καταναλωτή.
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Δύο μεγάλες Εταιρείες ενώνουν τις δυνάμεις τους και σας προσφέρουν 
Υπηρεσίες marketing, χρηματοοικονομικών και αναπτυξιακών ευκαιριών.

Στo όραμα σας για εκσυγχρονισμό του Iατρείου σας και 
αποτελεσματικότερη διείσδυση στο κοινό σας, έχετε τώρα την πιο 

αξιόπιστη επιλογή!
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υγεία✤ 

Δύο μεγάλες Εταιρείες ενώνουν τις δυνάμεις τους και σας προσφέρουν 
Υπηρεσίες marketing, χρηματοοικονομικών και αναπτυξιακών ευκαιριών.

Στo όραμα σας για εκσυγχρονισμό του Iατρείου σας και 
αποτελεσματικότερη διείσδυση στο κοινό σας, έχετε τώρα την πιο 

αξιόπιστη επιλογή!
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υγεία

14

H κάλυψη του 
δέρματος 

στην καλοκαιρινή 
αποκάλυψη

 Η έκθεση στον ήλιο μπορεί να προκαλέσει άμεσα 
βλάβες στο δέρμα, όπως ηλιακά εγκαύματα και 
ξηρότητα αλλά κυρίως μπορεί να το επηρεάσει 
μακροπρόθεσμα. Οι μακροπρόθεσμες συνέπειες 

αφορούν στην πρόωρη γήρανση και στον καρκίνο του δέρματος. 
Η χρήση αντηλιακών προϊόντων είναι σημαντική για την προ-
στασία του δέρματος από την επιβλαβή ακτινοβολία του ήλιου 
για όλους, άντρες, γυναίκες και παιδιά.

Οι γυναίκες είναι εκείνες που συμμορφώνονται καλύτερα 
στη χρήση τους, αφού το εντάσσουν συχνά στην καλλυντική 
τους φροντίδα και με τη συστηματική χρήση τους καθυστερούν 
την εμφάνιση ρυτίδων, χαλάρωσης, δυσχρωμιών στο πρόσω-
πό τους. Στην εγκυμοσύνη τα αντηλιακά έχουν επίσης ρόλο, 
αφού οι ορμονικές αλλαγές / αυξημένα οιστρογόνα προδιαθέ-
τουν στην εμφάνιση μελάσματος (καφέ σκιές) στο πρόσωπο. Η 
χρήση αντηλιακών προϊόντων με υψηλό δείκτη προστασίας 
μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη της εμφάνισης μελάσματος 
και στη διατήρηση της υγείας του δέρματος κατά τη διάρκεια 
της εγκυμοσύνης. Αν και όλα τα χημικά φίλτρα στα αντηλιακά 
σκευάσματα επιτρέπονται στην εγκυμοσύνη, συχνά προτιμούμε 
προϊόντα που περιέχουν φυσικά φίλτρα όπως οξείδιο ψευδαργύ-
ρου (ZnO), διοξείδιο του τιτανίου (Ti2O) καθώς και οξείδια του 
σιδήρου (στα προϊόντα με χρώμα). 
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Παρόλο που η πλειονότητα των 
ανθρώπων συνδέει τη χρήση 
αντηλιακών με τις γυναίκες, 
οι άντρες πρέπει επίσης να 

φροντίζουν το δέρμα τους. Έχουν 
συχνά πιο ανθεκτικό δέρμα 

από τις γυναίκες, αλλά αυτό δεν 
σημαίνει ότι δεν χρειάζονται 

προστασία από τον ήλιο.

15
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ΜΑΡΙΤΑ ΚΟΣΜΑΔΑΚΉ 
ΔΕΡΜΑΤΟΛΟΓΟΣ 

και οι δρομείς, πρέπει να είναι ιδιαίτερα 
προσεκτικοί και να χρησιμοποιούν αντη-
λιακά προϊόντα με υψηλό SPF (>30). Επι-
πλέον, πρέπει να λαμβάνουν υπόψη τους 
την προστασία του δέρματός τους από 
τον ήλιο όχι μόνο κατά τη διάρκεια του 
καλοκαιριού, αλλά και κατά τη διάρκεια 
του χειμώνα. Η έκθεση στον ήλιο μπορεί 
να προκαλέσει βλάβες στο δέρμα ακόμα 
και κατά τους χειμερινούς μήνες, ειδικά σε 
περιοχές με χιόνι ή έντονη αντανάκλαση 
του ήλιου.

Σχετικά με τα παιδιά, η χρήση αντη-
λιακών προϊόντων και η προστασία από 
τον ήλιο είναι ιδιαίτερα σημαντική. Τα 
παιδιά έχουν ευαίσθητο και λεπτό δέρμα 
και είναι πιο επιρρεπή στις βλάβες. Έχει 
αποδειχθεί ότι τα εγκαύματα κατά τη δι-
άρκεια της παιδικής ηλικίας αυξάνουν τον 
κίνδυνο εμφάνισης καρκίνων του δέρμα-
τος στην ενήλικη ζωή.

Η Αμερικανική Ακαδημία Δερματολο-
γίας (AAD) συνιστά τη χρήση αντηλια-
κών προϊόντων σε παιδιά άνω των 6 μη-
νών . Πριν από αυτή την ηλικία, η AAD 
συνιστά τη χρήση προστατευτικών ρού-
χων, καπέλων και σκιάς για τη προστασία 
του δέρματος των παιδιών από τον ήλιο. 
Επιλέγουμε αντηλιακά προϊόντα που 
περιέχουν φυσικά φίλτρα, καθώς αυτά τα 
συστατικά είναι πιο ασφαλή για το δέρμα 
των παιδιών. Επίσης, φροντίζουμε να εί-
ναι αδιάβροχα και ανθεκτικά στον ιδρώτα, 
καθώς τα παιδιά συνήθως είναι πιο ενερ-
γητικά και ιδρώνουν περισσότερο.

Για όλους είναι σημαντικό να εφαρμό-
ζετε το αντηλιακό προϊόν σωστά και συ-
χνά, σε όλα τα εκτεθειμένα στον ήλιο μέρη 
του σώματος. Μετά από κολύμπι ή ιδρώτα 
επαναλάβετε την εφαρμογή. Τέλος, είναι 
σημαντικό να θυμάστε ότι η χρήση αντη-

λιακών προϊόντων δεν πρέπει να αντικαθιστά τη χρήση προστα-
τευτικών ρούχων, καπέλων και σκιάς. Η σωστή προστασία από 
τον ήλιο είναι σημαντική για την προστασία του δέρματος σε όλες 
τις ηλικίες την πρόληψη της εμφάνισης μελανωμάτων και άλλων 
προβλημάτων του δέρματος.

Παρόλο που η πλειονότητα των ανθρώπων συνδέει τη χρήση 
αντηλιακών με τις γυναίκες, οι άντρες πρέπει επίσης να φροντί-
ζουν το δέρμα τους. Έχουν συχνά πιο ανθεκτικό δέρμα από τις 
γυναίκες, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι δεν χρειάζονται προστασία 
από τον ήλιο. Είναι σημαντικό να επιλέγουν αντηλιακά προϊό-
ντα που είναι κατάλληλα για τον τύπο δέρματός τους. Για παρά-
δειγμα, όσοι έχουν λιπαρό δέρμα μπορεί να προτιμούν αντηλι-
ακά προϊόντα σε μορφή gel ή spray, ενώ οι άντρες με ξηρό δέρμα 
μπορεί να προτιμούν αντηλιακά προϊόντα σε μορφή κρέμας.

 Όπως όλοι, έτσι και οι άντρες, πρέπει να εφαρμόζουν αντηλι-
ακό προϊόν σε όλα τα σημεία του σώματός τους που εκτίθενται 
στον ήλιο, του λαιμού, των αφτιών, των χεριών και των ποδιών. 
Επίσης, οι άντρες που αθλούνται στον ήλιο, όπως οι ποδηλάτες 
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✤ Η φωτοευαισθησία μοιάζει με το έγκαυ-
μα αλλά εμφανίζει έντονο κνησμό.
✤ Η φωτογήρανση είναι αποτέλεσμα 
μακρόχρονης έκθεσης στον ήλιο και το 
δέρμα εμφανίζεται ξηρό, τραχύ, με βαθιές 
ρυτίδες, ευρυαγγείες και κηλίδες. Υπεύ-
θυνες ακτίνες είναι η UVA και η UVB.
✤ Η φωτοκαρκινογένεση οφείλεται στη 
βλαπτική επίδραση του ήλιου πάνω στο 
DNA των κυττάρων του δέρματος. Υπάρ-
χουν 3 τύποι καρκίνου:
α. Το μελάνωμα 
β.  Το ακανθοκυτταρικό καρκίνωμα
γ.  Το βασικοκυτταρικό επιθηλίωμα.

 Έχει αναφερθεί ότι τα αντηλιακά έχουν 
ευεργετικά αποτελέσματα στη μείωση της 
συχνότητας εμφάνισης δερματικών δια-
ταραχών (ηλιακά εγκαύματα, γήρανση 
του δέρματος και ανοσοκαταστολή) μέσω 
της ικανότητάς τους να απορροφούν, να 
αντανακλούν και να διασκορπίζουν την 
υπεριώδη ακτινοβολία. 

Πολλά εμπορικά προϊόντα έχουν κατα-
σκευαστεί πρόσφατα όχι μόνο από συνήθη 
οργανικά και ανόργανα φίλτρα υπεριώ-
δους ακτινοβολίας, αλλά και από υβριδικά 
και φυτικά συστατικά με τυπικές συνθέσεις 
(γαλάκτωμα, τζελ, σπρέι και στικ). 

Ωστόσο, η χρήση των αντηλιακών έχει 
να αντιμετωπίσει πολλές προκλήσεις, 
όπως η φωτοαλ-
λεργική δερματί-
τιδα, η ρύπανση 
του περιβάλλοντος 
και η ανεπάρκεια 
παραγωγής βιτα-
μίνης D. 

Τα αντηλιακά 

διατέθηκαν για πρώτη φορά στο εμπόριο 
στις Ηνωμένες Πολιτείες το 1928 και έχουν 
επεκταθεί παγκοσμίως.

Επιπλέον η φωτοπροστατευτική απο-
τελεσματικότητα των αντηλιακών καθο-
ρίζεται μέσω του συντελεστή προστασίας 
από τον ήλιο (SPF). 

Σύμφωνα με τους κανονισμούς του 
Οργανισμού Τροφίμων και Φαρμάκων, 
τα εμπορικά προϊόντα πρέπει να αναγρά-
φουν τιμές SPF που δείχνουν την αποτε-
λεσματικότητα της προστασίας. 

Οι τιμές SPF κυμαίνονται γενικά μετα-
ξύ 6-10, 15-25, 30-50 και 50+, που αντι-
στοιχούν σε χαμηλή, μεσαία, υψηλή και 
πολύ υψηλή προστασία, αντίστοιχα. 

Μέτρα πρόληψης για την αποφυγή κιν-
δύνων από την έκθεση στον ήλιο
✤ Αποφυγή της έκθεσης στον ήλιο ειδικά 
τις ώρες 10:30 με 17:00
✤ Ελαφρύ ντύσιμο, ανοιχτόχρωμα ρούχα
✤ Χρήση καπέλου και γυαλιών ηλίου
✤ Χρήση αντηλιακού πολλές φορές και 
με υψηλό δείκτη προστασίας (δεν μας 
προφυλάσσει από την ηλίαση αλλά από 
τα εγκαύματα)
✤ Άφθονη λήψη υγρών και σε έντονη 
εφίδρωση λήψη ηλεκτρολυτών ή αλατιού 
✤ Αποφυγή οινοπνευματωδών ποτών
✤ Ελαφριά γεύματα με πολλά φρούτα και 
λαχανικά 
✤ Όχι βαριά σωματική εργασία σε ζε-
στούς χώρους και αποφυγή μεγάλων δι-
αδρομών με τα ΜΜΜ
✤ Ιατρική συμβουλή για οποιαδήποτε 
θέμα υγείας

Καλό, Υγιές και Ασφαλές Καλοκαίρι!!!

Mε το βλέμμα 
στο θερμόμετρο 
που ανεβαίνει

 Είναι αλήθεια ότι το Καλοκαί-
ρι ανεβαίνουν τα επίπεδα της 
ψυχολογίας και της ευεξίας 
μας χάριν του ήλιου και της 

θάλασσας. Παρόλα αυτά όσο απαραίτη-
τος και πολύτιμος είναι ο ήλιος για τη ζωή 
στον πλανήτη, τόσο μικρή είναι η ευεργε-
τική του δράση και πολλές οι ανεπιθύμη-
τες ενέργειες που έχει για το ανθρώπινο 
δέρμα. 

Η ηλίαση ή υπερθερμία προκύπτει από 
παρατεταμένη έκθεση στον ήλιο όπου οι 
ομοιοστατικοί μηχανισμοί του σώματος 
κοπώνονται και έτσι ο οργανισμός απο-
κτά περισσότερη θερμότητα από ότι μπο-
ρεί να ελέγξει.  

Ευαίσθητες πληθυσμιακές ομάδες απο-
τελούν τα βρέφη και οι ηλικιωμένοι, άτο-
μα με χρόνια νοσήματα καθώς και αυτοί 
που εργάζονται ή αθλούνται υπό υψηλές 
θερμοκρασίες.

Η σοβαρή ηλίαση ονομάζεται θερμο-
πληξία κατά την οποία έχουμε απώλεια 
συνείδησης, σπασμούς, παραισθήσεις, 
παραλήρημα, υψηλό πυρετό, εφίδρωση, 
γρήγορη αναπνοή.

 
ΠΩΣ ΕΠΙΔΡΆ Ο ΉΛΙΟΣ  ΣΤΟ ΔΕΡΜΆ; 
1. Με οξείες βλαπτικές επιδράσεις που 
περιλαμβάνουν το ηλιακό έγκαυμα, τις 
φωτοδερματοπάθειες και τη φωτοευαι-
σθησία. 
2. Με χρόνιες βλαπτικές επιδράσεις, την 
φωτογήρανση και την φωτοκαρκινογέ-
νεση. 
✤ Το ηλιακό έγκαυμα εμφανίζεται 3 με 5 
ώρες μετά την έκθεση στον ήλιο με ερυ-
θρότητα, οίδημα, φυσαλίδες και πόνο. 

υγεία

ΕΎΗ ΚΡΑΝΙΑ
Διευθύντρια Γενικής Ιατρικής 
Αναπληρώτρια Συντονίστρια 
Κέντρου Ύγείας Καλυβίων
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 Πάντοτε είναι η κατάλληλη 
εποχή για υγειονομικούς 
και κοινό να συντονίσουμε 
τις ενέργειες μας για να συμ-

βάλλουμε στην προστασία της κοινότητας. 
Τα τελευταία χρόνια της πανδημίας 

επικέντρωσαν το ενδιαφέρον στον εμβο-
λιασμό Covid-19 επιβεβλημένο μεν για-
τί είναι ο μοναδικός τρόπος να σωθούν 
ανθρώπινες ζωές, μόνο που με την πολύ 
συζήτηση που έγινε δημιουργήθηκαν 
περιθώρια για παραπληροφόρηση  και 
κυρίως «κούρασε» την κοινότητα. Απο-
τέλεσμα αυτού, καταγεγραμμένο, είναι ότι 
παραμελήθηκε η συμμόρφωση στο εθνι-
κό πρόγραμμα εμβολιασμών παιδιών και 
ενηλίκων ακόμα και των ευπαθών ομά-
δων με ότι αυτό σημαίνει σε «κόστος» νο-
σηρότητας.     

Στις χώρες του αναπτυγμένου και ανα-
πτυσσόμενου κόσμου, οι άνθρωποι ζουν 
περισσότερο. Αυτό είναι ένα επίτευγμα 
που όλοι πρέπει να γιορτάζουμε, αλλά η 
αύξηση του προσδόκιμου ζωής επιφέρει 
και μια αύξηση των απαιτήσεων για υπη-
ρεσίες υγείας με αντίστοιχο κόστος.

Οι κυβερνήσεις καλούνται να προσαρ-
μόσουν και να εξελίξουν τα συστήματα 
υγειονομικής περίθαλψής τους, ώστε να 
είναι πιο βιώσιμα και να παρέχουν καλύτε-
ρα αποτελέσματα υγειονομικής περίθαλ-
ψης, εστιάζοντας σε προληπτικά μέτρα. 

Οι εμβολιασμοί είναι μία από τις πιο 
επιτυχημένες και οικονομικά αποδοτι-
κές παρεμβάσεις στον τομέα της υγείας 
για τη μείωση του κλινικού κι ευρύτερα 
κοινωνικού φορτίου των μολυσματικών 
ασθενειών. 

Σε όλο τον κόσμο, οι ενήλικες εξακο-
λουθούν να πεθαίνουν από ασθένειες 
που μπορούν να προληφθούν με τον εμ-
βολιασμό.

Εάν εξαιρέσουμε το μαζικό εμβολια-
σμό ενάντια στον κορονοϊό, εκατομμύρια 
ενήλικες δεν έχουν εμβολιαστεί με ένα ή 
περισσότερα από τα εμβόλια που συνιστώ-
νται για την ηλικιακή ομάδα και την κα-
τάστασή τους, θέτοντας τόσο τους εαυτούς 
τους όσο και άλλους σε κίνδυνο. 

Ασθένειες που μπορούν να προληφθούν με εμβόλιο, όπως η 
γρίπη, ο πνευμονιόκοκκος, η ιλαρά αποτελούν σημαντική αιτία 
νοσηρότητας και πρόωρων θανάτων μεταξύ των ενηλίκων. Ωστό-
σο, όσο κι αν ο θετικός αντίκτυπος του εμβολιασμού ενηλίκων 
στη δημόσια υγεία είναι καλά τεκμηριωμένος, τα ποσοστά εμβο-

λιαστικής κάλυψης σε πολλές χώρες παραμένουν χαμηλά.
Παρά την εκτενή δημόσια συζήτηση για την αναγκαιότητα των 

εμβολιασμών εν μέσω της  πανδημίας, οι εμβολιασμοί ρουτίνας, 
όσοι δηλαδή προβλέπονται στο Εθνικό Πρόγραμμα Εμβολια-
σμών Παιδιών και Ενηλίκων, καταγράφουν μια υστέρηση. Εξ 

Ο εμβολιασμός 
αιχμή του 
δόρατος στην 
πρόληψη

υγεία

2
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ου και το φετινό μήνυμα του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας 
με αφορμή την Παγκόσμια Εβδομάδα Εμβολιασμών (τελευταία 
εβδομάδα Απριλίου), “The Big Catch up”,  εννοώντας την ανάγκη 
για αναπλήρωση των χαμένων εμβολιασμών στη διάρκεια της 
πανδημίας. Η υστέρηση αυτή δεν αφορά μόνο τον αναπτυσσό-

μενο κόσμο αλλά τις χώρες της Ευρώπης και ειδικότερα και την 
Ελλάδα, όπου αυτό το κενό είναι ήδη διαπιστωμένο.  

Νέο Εθνικό Πρόγραμμα Ενηλίκων: Αλλαγή των συστάσεων 
για τον αντιπνευμονικοκκικό εμβολιασμό

Ειδικότερα για τον πνευμονιοκοκκικό εμβολιασμό, η υστέ-

2
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ρηση του, ιδίως σε ενήλικες με χρόνια νοσήματα (σακχαρώδης 
διαβήτης, καρδιαγγειακό, κάπνισμα κ.ο.κ.) έχει επισημανθεί με 
δραματικό τρόπο από τους φορείς δημόσιας υγείας. 

Κι όμως, ο πνευμονιόκοκκος έχει καταγραφεί ως το πλέον συ-
χνό παθογόνο για την πνευμονία της κοινότητας. Ένα βακτήριο 
με περισσότερους από 90 ορότυπους το οποίο έχει επιφέρει μόνο 
για το έτος 2021, περισσότερους από 2.5 εκατομμύρια θανάτους, 
από τους οποίους οι 672.000 αφορούσαν παιδιά προσχολικής 
ηλικίας. 

Πρόσφατα δημοσιεύθηκε το νέο εθνικό Πρόγραμμα Εμβολια-
σμών Ενηλίκων για 2023, το οποίο χαρακτηρίζεται ως ένα από τα 
ευρύτερα προγράμματα που έχουν εξασφαλιστεί μέχρι σήμερα σε 
ολόκληρο τον κόσμο. Ειδικότερα στην πρόληψη του πνευμονιό-
κοκκου, το νέο Εθνικό πρόγραμμα Εμβολιασμών Ενηλίκων συ-
στήνει και αποζημιώνει 100% μία (1) δόση 20δύναμου (PCV20) 
σε όλους αδιακρίτως τους ανεμβολίαστους ενήλικες >65, όπως 
και στους ενήλικες 19-64 ετών με χρόνια νοσήματα (αναπνευ-
στικά, καρδιαγγειακά, διαβήτης, κάπνισμα κ.ο.κ.). 

Επιπλέον, το νέο πρόγραμμα, συστήνει σε όσους είχαν ήδη 
εμβολιαστεί με μία (1) δόση 13δύναμου συζευγμένου εμβολίου 
(PCV13) μια επιπλέον δόση με 20δύναμο (PCV20) ένα (1) χρόνο 
μετά τη χορήγηση του PCV 13. 

Στο νέο πρόγραμμα, έχει αφαιρεθεί από τις νέες συστάσεις η 
οδηγία για συμπληρωματική χορήγηση του 23δύναμου πολυ-
σακχαριδικού εμβολίου, καθώς έχει καταδειχθεί πως η εφαρμογή 

πολύπλοκων συνδυαστικών σχημάτων εμβολιασμού με μεσοδι-
αστήματα και επαναληπτικές δόσεις, δημιουργεί σύγχυση και 
φτωχή συμμόρφωση. Αντιθέτως η απλοποίηση των σχημάτων 
εμβολιασμού, εν προκειμένω χορήγηση μόνο μιας δόσης του 
20δύναμου θα ευνοήσει τη συμμόρφωση και αναμένεται να αυ-
ξήσει την εμβολιαστική κάλυψη. 

Ο πνευμονιοκοκκικός εμβολιασμός δεν έχει εποχικότητα 
Σημειωτέον ότι, τα αντιπνευμονιοκοκκικά εμβόλια κι ειδικό-

τερα τα συζευγμένα όπως το νεότερο 20δύναμο, επειδή προσφέ-
ρουν χρονικά μεγαλύτερη προστασία, δεν υπόκεινται σε εποχι-
κούς περιορισμούς όπως συμβαίνει με το αντιγριπικό και, κατά 
συνέπεια η χορήγησή τους μπορεί να δρομολογηθεί ανεξαρτήτως 
εποχής. Ο ευάλωτος ασθενής με ένα χρόνιο νόσημα δεν χρει-
άζεται να περιμένει το φθινόπωρο για να εμβολιαστεί. Πολύ δε 
περισσότερο όταν πλέον συνωστίζονται διαδοχικοί εμβολιασμοί 
τους φθινοπωρινούς μήνες και η προτεραιοποίησή τους δεν είναι 
πάντα εύκολη υπόθεση.
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 Το καλοκαίρι έρχεται και μαζί του έρχονται αλλαγές στη 
θερμοκρασία του περιβάλλοντος, στην έκθεση στο ηλιακό 
φως, στις καθημερινές δραστηριότητες και ως εκ τούτου 
στον ύπνο μας. Με πολύ απλά προληπτικά μέτρα μπο-

ρούμε να περιορίσουμε αυτό το φαινόμενο.

ΆΣ ΔΟΎΜΕ ΆΡΧΙΚΆ ΠΟΙΟΙ ΕΙΝΆΙ ΟΙ «ΚΛΕΦΤΕΣ» ΤΟΎ 
ΎΠΝΟΎ ΤΟ ΚΆΛΟΚΆΙΡΙ:

Το καλοκαίρι μεγαλώνει η μέρα και η έκθεση στο ηλιακό φως πα-
ραμένει μέχρι αργά το απόγευμα. Το φως εμποδίζει την παραγωγή 
της μελατονίνης που είναι η ορμόνη που δίνει την εντολή στον εγκέ-
φαλο ότι ήρθε η ώρα να κοιμηθούμε. 

Η ζέστη δημιουργεί δυσφορία και συχνά δυσκολία στην έλευση 
του ύπνου αλλά και στη διατήρησή του. Επομένως σε ένα ζεστό δω-
μάτιο δυσκολευόμαστε να κοιμηθούμε και ξυπνάμε συχνά.

Διασκεδάζουμε συχνότερα, ξενυχτάμε, πάμε διακοπές με αποτέ-
λεσμα να αυξάνεται η λήψη αλκοόλ, καφεΐνης και νικοτίνης.  Αυτές 
οι ουσίες οδηγούν σε κακή ποιότητα ύπνου. 

Τα ανοιχτά παράθυρα επιτρέπουν στον θόρυβο να 
διαταράξει τον ύπνο μας. 

Ο μεσημεριανός ύπνος συχνά  μετατοπίζεται προς 
το απόγευμα λόγω των θερινών δραστηριοτήτων και 
το βράδυ δυσκολευόμαστε να κοιμηθούμε.

Τα σαββατοκύριακα ευνοούνται οι εκδρομές και οι 
βραδινές δραστηριότητες με αποτέλεσμα να κοιμόμα-
στε πιο αργά και να δυσκολευόμαστε να επανέλθουμε 
τις καθημερινές. 

Μεγάλο πρόβλημα στις μέρες μας είναι οι διαταραχή 
του ύπνου των παιδιών και των εφήβων. Το πρόβλημα 
μπορεί να ξεφύγει το καλοκαίρι λόγω διαταραχής κυ-
ρίως στο ωράριο.

Αποτέλεσμα όλων αυτών είναι να  νιώθουμε κου-
ρασμένοι να έχουμε έλλειψη συγκέντρωσής, υπνηλία, 
κακή διάθεση και να είμαστε επιρρεπείς σε ατυχήματα. 

Υπάρχουν ωστόσο απλές λύσεις για να προστατέ-
ψουμε τον ύπνο τον δικό μας και των παιδιών μας από 
τις αλλαγές λόγω της εποχής.

Καλό είναι να εξασφαλίσουμε ένα δροσερό, ήσυχο 
και σκοτεινό περιβάλλον στο υπνοδωμάτιο μας. Η 
χρήση αιρκοντίσιον ή ανεμιστήρα μπορεί να βοηθή-
σει.  Μειώνουμε τον θόρυβο κλείνοντας τα παράθυρα 
και χρησιμοποιώντας μέσα συσκότισης. 

Βοηθάει ιδιαίτερα η  εφαρμογή μιας σταθερής ώρας 
ύπνου κάθε βράδυ και να φροντίζουμε να  κοιμόμαστε 
περίπου 7 ώρες καθημερινά. Τα παιδιά έχουν ανάγκη 
για περισσότερη ώρα ύπνου.

Να αποφεύγουμε το βαρύ φαγητό ιδίως το βράδυ 
και να προτιμούμε σαλάτες και φρούτα. Εννοείται ότι 
το αλκοόλ πρέπει να καταναλώνεται με μέτρο διότι 
αφενός επιδεινώνει την αφυδάτωση και αφετέρου δι-
αταράσσει τον ύπνο.  Πρέπει να πίνουμε άφθονο νερό 
όλη τη μέρα.

Όσον αφορά στην ομάδα των ανθρώπων που έχουν 
ήδη μια γνωστή διαταραχή του ύπνου π.χ. αυπνία,  το 

πρόγραμμα πρόληψης θα πρέπει να ακολουθείται πιο αυστηρά. Οι 
ασθενείς με άπνοια στον ύπνο δυσκολεύονται να χρησιμοποιήσουν 
την μάσκα τους λόγω της ζέστης και της υγρασίας, οπότε θα πρέπει 
να λάβουν τα κατάλληλα μέτρα.   

Το καλοκαίρι είναι μια περίοδος που προσφέρεται για διασκέδαση, 
χαλάρωση και επαφή με τη φύση. Το φως του ήλιου βελτιώνει τη 
διάθεση.  Αν βάλουμε στο πρόγραμμά μας την καλή διατροφή, την 
άσκηση, την αποφυγή αλκοόλ και εξασφαλίσουμε αρκετό ύπνο σε 
δροσερό και σκοτεινό περιβάλλον θα «γεμίσουμε τις μπαταρίες» για 
τον χειμώνα.

ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΑΛΕΞΟΠΟΎΛΟΎ
Πνευμονολόγος – Εντατικολόγος -  
Ύπνολόγος
European Sleep Expert
Διευθύντρια ΕΣΎ
Κλινικής Εντατικής Θεραπείας 
Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο Ηρακλείου
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Είναι παρατηρημένο ότι η άνοδος 
της θερμοκρασίας τους καλοκαι-
ρινούς μήνες προκαλεί εξάρσεις 
(flare ups) στα αυτοάνοσα νοσή-

ματα. Το 80% των ατόμων με μεταβολικό 
σύνδρομο (MS) παρουσιάζει παροδική 
επιδείνωση (uhthoff phenomenon) σε ζεστό 
και υγρό περιβάλλον, κατά την διάρκεια της 
άσκησης και σε εμπύρετες καταστάσεις. 

Το 50% των ασθενών με λύκο παρουσι-
άζει φωτοευαισθησία είτε στο φυσικό φως 
είτε ακόμα και σε τεχνητό φως με οίδημα 
στις αρθρώσεις, εξανθήματα, κόπωση, έλκη 
στο στόμα και στη μύτη.

Οι τέσσερις εποχές (όχι του Vivaldi!) αυ-
ξομειώνουν και επηρεάζουν τα συμπτώματα 
κατά την διάρκεια του χρόνου. Ο τύπος του 
διαβήτη επιδεινώνει τα συμπτώματα των 
διαβητικών LADA (Latent Autoimmune 
Diabetes in Adults-Αυτοάνοσος Διαβήτης 
Ενηλίκων) τις θερμές εποχές. 

H ομάδα των πασχόντων από αυτοάνο-
σα νοσήματα αυξάνεται διαρκώς. Άτομα με 
ρευματοειδή αρθρίτιδα, λύκο, νοσήματα 
του θυρεοειδούς, ψωρίαση, διαβήτη τύπου 
Ι, Hasimoto, κοιλιοκάκη, στο σύνολο τους 
υποφέρουν σε συνθήκες υψηλών θερμο-
κρασιών. Ιδιαίτερα οι διαβητικοί ασθενείς 
κατά τη διάρκεια του καύσωνα  και σε συν-
θήκες υψηλής υγρασίας θα πρέπει να παρα-
μένουν ενυδατωμένοι, εξισορροπώντας τις 
απώλειες λόγω της αυξημένης εφίδρωσης 
και να αποφεύγουν 
την απευθείας έκθε-
ση στο ηλιακό φως 
στο βαθμό που αυτό 
είναι δυνατόν. 

Ιδιαίτερα οι πά-
σχοντες από υπερ-
θυρεοειδισμό, λύκο 
και  σκλήρυνση 
κατά πλάκας πα-
ρουσιάζουν εξάρ-
σεις και επιδείνωση 
της συμπτωματολο-
γίας τους κάτω από 
αυτές τις συνθήκες. 
Ακόμα και μια μι-

Καλοκαιρινό alert 
για  τα αυτοάνοσα

ΝΙΚΟΣ ΑΔΑΜΙΔΗΣ
Α’ Παθολογική Κλινική
Ιατρικού Κέντρου Αθηνών
Μέλος  ESoDiMeSO
Clinical Practice at   
Berkshire Medical Center
United States

ΣΩΤΗΡΙΟΣ ΑΔΑΜΙΔΗΣ
Δ/ντής Α’ Παθολογικής Κλινικής
Ιατρικού Κέντρου Αθηνών
Πρόεδρος ESoDiMeSO

κρή αύξηση της υπεριώδους ακτινοβολίας, 
όπως συμβαίνει με την έκθεση στο ηλιακό 
φως και τη ζέστη, μπορούν να δημιουργή-
σουν προβλήματα. 

Σε περιόδους όπως η άνοιξη και το κα-
λοκαίρι όπου οι μέρες είναι πιο ζεστές και η 
ηλιοφάνεια εντονότερη οι ασθενείς αυτοί θα 
πρέπει να είναι πολύ προσεκτικοί. Θα μπο-
ρούσαμε να πούμε ότι υπάρχει εποχικότη-
τα στα αυτοάνοσα. Τα άτομα τα οποία έχουν 
αυξημένο σωματικό βάρος και δείκτη μάζας 
σώματος -ΔΜΣ υψηλό, σύμφωνα με δύο με-
λέτες, σε Νορβηγία και Σουηδία, παρουσιά-
ζουν αυξημένο κίνδυνο. Οι συγκεκριμένες 
μελέτες δείχνουν ότι το αυξημένο σωματικό 
βάρος συνδέεται με αυξημένο ρίσκο για αυ-
τόν τον τύπο διαβήτη και περισσότερο όταν 
υπάρχει οικογενειακό ιστορικό διαβήτη.

Στους στόχους λοιπόν της ESoDiMeSO 
(European Society of Diabetes, Metabolic 
Syndrome and Obesity) περιλαμβάνεται η 
πρόληψη αυτών των διαταραχών μέσα από 
μείωση του σωματικού βάρους. Αυτό όχι 
μόνο μπορεί να οδηγήσει σε μείωση των 
περιστατικών διαβήτη τύπου ΙΙ αλλά και του 
διαβήτη των ενηλίκων ο οποίος έχει αυτοά-
νοση αιτιολογία. 

Η ESoDiMeSO (European Society 
of Diabetes, Metabolic Syndrome and 
Obesity) θα εστιάσει σε όλα αυτά τα νοσή-
ματα στο ετήσιο της συνέδριο το Νοέμβριο 
του 2023 στο Ζάππειο Μέγαρο. 
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 Η κολπίτιδα και η κυστίτιδα, 
κυρίως στην υποτροπιάζου-
σα μορφή τους, αποτελούν 
καθημερινά προβλήματα που 

ενοχλούν πολλές γυναίκες και επηρεάζουν 
την ποιότητα ζωής τους.

Ο κόλπος περιέχει τον γαλακτοβάκιλλο 
που παράγει γαλακτικό οξύ, προκαλεί όξι-
νο pH στον κόλπο και παρέχει προστασία 
από παθογόνα μικρόβια. Μεταβολές της 
φυσιολογικής χλωρίδας του κόλπου αυξά-
νουν τον κίνδυνο για παθογόνα μικρόβια 
και σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα, 
τα οποία αυξάνουν τον κίνδυνο για αρκετές 
παθολογικές καταστάσεις, μεταξύ των οποί-
ων και η υπογονιμότητα, λόγω δημιουργίας 
συμφύσεων και απόφραξης των σαλπίγγων. 

Η συχνή χρήση αντιβιοτικών οδηγεί σε 
διαταραχή της φυσιολογικής χλωρίδας του 
κόλπου και σε μικροβιακή αντοχή. 

Αξίζει να σημειωθεί ότι στη Βρετανία το 
έτος 2022 καταγράφηκε ο μεγαλύτερος αριθ-
μός κρουσμάτων σεξουαλικώς μεταδιδόμε-

νων νοσημάτων (γονόρροια και σύφιλη), 
από την έναρξη καταγραφής των δεδομένων 
αυτών το 1918. 

Τις προηγούμενες δεκαετίες οι επιστήμο-
νες θεωρούσαν ότι το ουροποιητικό και το 
γυναικείο αναπαραγωγικό σύστημα είναι 
στείρο μικροβίων. Νεότερες τεχνικές (next 
generation sequencing, NGS) έδειξαν την 
ύπαρξη φυσιολογικού μικροβιώματος στο 
πεπτικό, το ουροποιητικό και το αναπαρα-
γωγικό σύστημα, με σημαντικούς ρόλους 
στην ομοιόσταση του οργανισμού.

ΚΟΛΠΙΤΙΔΆ
Κολπίτιδα είναι η φλεγμονή του κόλπου, η 
οποία μπορεί να προκαλεί κνησμό, εκκρίσεις 
και δυσάρεστη οσμή. Οι περισσότερες γυναί-
κες έχουν περισσότερα από ένα επεισόδια 
κολπίτιδας στη διάρκεια της ζωής τους, γεγο-
νός που κάνει την κολπίτιδα ένα από τα πιο 
συχνά γυναικολογικά προβλήματα. 
Άίτια: τα πιο συχνά αίτια είναι η βακτηριακή 
κολπίτιδα, η αιδοιοκολπική μυκητίαση και 

η λοίμωξη από τριχομονάδες. Σε ορισμένες 
περιπτώσεις τα αίτια της κολπίτιδας δεν είναι 
μικροβιακά και οφείλονται σε ατροφία (πχ 
στην εμμηνόπαυση), αλλεργία και φλεγμο-
νή.
Συμπτώματα: Η εμφάνιση των κολπικών 
εκκρίσεων, η οσμή, το αίσθημα καύσου και 
ο πόνος, ιδιαίτερα κατά την σεξουαλική επα-
φή, μπορεί να είναι χαρακτηριστικά του εί-
δους της κολπίτιδας. Η λήψη δείγματος από 
τον τράχηλο και τον κόλπο και η καλλιέργεια 
θα δώσουν τη διάγνωση τις περισσότερες 
φορές. Νεότερες τεχνικές (PCR) έχουν υψη-
λότερη ευαισθησία διάγνωσης σε σύγκριση 
με προηγούμενες τεχνικές για τη διάγνωση 
της λοίμωξης από τριχομονάδες και τα άλλα 
σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα.

Τρόποι πρόληψης και αντιμετώπισης: 
Για την αποφυγή της κολπίτιδας θα πρέπει 
η γυναίκα να εφαρμόζει μια σωστή υγιεινή 
του κόλπου. Ο καθημερινός καθαρισμός 
της περιοχής με άφθονο νερό συνιστάται. 
Δεν χρειάζονται ισχυρά αντισηπτικά και 

υγεία

«Scanning» 
στις λοιμώξεις 
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Κατά της βακτηριακής,
μυκητιασικής και 
άτυπης κολπίτιδας

Προστατεύουν τη φυσική άμυνα 

του κόλπου, αποκαθιστώντας το 

φυσιολογικό pΗ

Με γαλακτικό και υαλουρονικό οξύ, 

βιταμίνη Ε, πρόπολη, εκχύλισμα 

αλόης και χλωρεξιδίνη

Συμβουλευτείτε τον γιατρό

ή τον φαρμακοποιό σας.

BACTOR

MEDWORLD O.E.

Αγαμέμνονος 51-53, 17675 Καλλιθέα, Τ: 2109406765, www.medworld.gr
MEDWORLD
Innovative Healthcare Solutions

Για την υγεία
της ευαίσθητης
περιοχής

Κολπικά υπόθετα
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ο καλύτερος τρόπος πρόληψης των σεξουα-
λικά μεταδιδόμενων νοσημάτων [χλαμύδια, 
γονόκοκκο, τριχομονάδες, ιός της ανοσοα-
νεπάρκειας (HIV) και απλός έρπης τύπου 
2). Η χρήση προβιοτικών φαίνεται να προ-
σφέρει πρόληψη και αποτελεί πεδίο εντατι-
κής έρευνας.

Η ατροφική κολπίτιδα, που αποτελεί μέ-
ρος του ουρογεννητικού συνδρόμου της 
εμμηνόπαυσης, χρειάζεται τοπική ορμονι-
κή θεραπεία με οιστρογόνα. Σε περιπτώσεις 
που υπάρχει αντένδειξη για τοπική θερα-
πεία με οιστρογόνα μπορεί να χρησιμοποι-
ηθούν άλλες μέθοδοι θεραπείας (πχ λιπα-
ντικές αλοιφές ή τοπική θεραπεία με laser). 

ΚΎΣΤΙΤΙΔΆ ΚΆΙ ΟΎΡΟΛΟΙΜΩΞΕΙΣ
Οι ουρολοιμώξεις αποτελούν ένα από τα πιο 
συχνά προβλήματα υγείας παγκοσμίως. Oι 
γυναίκες παθαίνουν ουρολοιμώξεις 8 φο-
ρές πιο συχνά σε σύγκριση με τους άνδρες. 
Περισσότερες από τις μισές γυναίκες παθαί-
νουν ουρολοίμωξη 
τουλάχιστον μια 
φορά στη διάρκεια 
της ζωής τους. 
Άίτια: κυστίτιδα εί-
ναι η φλεγμονή της 
ουροδόχου κύστης. 
Συνήθη αίτια είναι 

ΣΟΦΙΑ ΚΑΛΑΝΤΑΡΙΔΟΎ
Καθηγήτρια Μαιευτικής – Γυναικολογίας και 
Στείρωσης της Ιατρικής Σχολής του Εθνικού και 
Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών

κολπικές πλύσεις. Ιδιαίτερα το καλοκαίρι 
απαιτείται αυξημένη προσοχή. Καλό είναι 
να περιορίζεται η χρήση του ταμπόν, να μην 
μένει η γυναίκα με βρεγμένο μαγιό στην 
παραλία και να χρησιμοποιεί πετσέτα στην 
άμμο ή την ξαπλώστρα.

Η περίοδος της εγκυμοσύνης, λόγω των 
αλλαγών στο κολπικό pH, παρουσιάζεται 
μεγαλύτερο κίνδυνο για κολπίτιδα και θα 
πρέπει να ελέγχεται σε τακτικά χρονικά δι-
αστήματα. 

Η θεραπεία της βακτηριακής κολπίτι-
δας συνιστάται στην διάρκεια της κύησης, 
καθώς και εκτός κύησης όταν υπάρχουν 
συμπτώματα (με μετρονιδαζόλη ή κλινδα-
μυκίνη). 

Η θεραπεία της μυκητιασικής κολπίτιδας 
μπορεί να είναι με χάπια ή τοπική, με κολ-
πικά υπόθετα (κλοτριμαζόλη, μικοναζόλη, 
μπουτοκοναζόλη κλπ). 

Οι υποτροπές της βακτηριακής και της 
μυκητιασικής κολπίτιδας χρειάζονται ιδιαί-
τερη προσοχή και αντιμετώπιση.  Θεραπεία 
του συντρόφου για την βακτηριακή και τη 
μυκητιασική κολπίτιδα δεν συνιστάται. Η 
θεραπεία της κολπίτιδας από τριχομονάδες 
απαιτεί θεραπεία και των δύο συντρόφων 
με μετρονιδαζόλη και αποφυγή των σεξου-
αλικών επαφών μέχρι την αποθεραπεία. Η 
θεραπεία της βακτηριακής κολπίτιδας είναι 

μικροβιακά, πχ από το E. Coli.H κυστίτιδα 
στη γυναίκα οφείλεται συνήθως στην ύπαρ-
ξη παθολογικής κολπικής χλωρίδας, λόγω 
απουσίας γαλακτοβακίλλου, και εμφάνισης 
βακτηριακής κολπίτιδας. Καταστάσεις που 
αυξάνουν τον κίνδυνο για την εμφάνιση 
κυστίτιδας είναι η εγκυμοσύνη, η σεξουα-
λική επαφή, ο σακχαρώδης διαβήτης και η 
εμμηνόπαυση.
Συμπτώματα: το πιο συχνό σύμπτωμα είναι 
το αίσθημα να πάει η γυναίκα επειγόντως 
για ούρηση (επιτακτικότητα στην ούρηση). 
Άλλα συμπτώματα είναι η συχνουρία, το αί-
σθημα καύσου, η αιματουρία, η αδιαθεσία 
και σε κάποιες περιπτώσεις και πυρετός.

Τρόποι πρόληψης και αντιμετώπισης: 
Η διάγνωση της ουρολοίμωξης γίνεται με 
δείγμα ούρων (μέσο δείγμα ούρησης) και 
εργαστηριακή διάγνωση του μικροβίου 
που προκαλεί τη μόλυνση. Θα πρέπει να 
ακολουθήσει κατάλληλη αντιβιοτική αγωγή 
και έλεγχος της κολπικής χλωρίδας. 

υγεία

Oι γυναίκες παθαίνουν 
ουρολοιμώξεις 8 φορές 

πιο συχνά σε σύγκριση με 
τους άνδρες. Περισσότερες 

από τις μισές γυναίκες 
παθαίνουν ουρολοίμωξη 
τουλάχιστον μια φορά στη 

διάρκεια της ζωής τους.
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Συμπλήρωμα διατροφής 
με μοναδική σύνθεση:

• D-μαννόζη
• Eκχυλίσματα πρόπολης 
• Kράνμπερυ
• Aρκτοστάφυλο

Η φυσική πρόταση στην 
πρόληψη και αντιμετώπιση 
της ουρολοίμωξης.

Συμβουλευτείτε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας.

MEDWORLD O.E.

Αγαμέμνονος 51-53, 17675 Καλλιθέα, Τ: 2109406765, www.medworld.gr
MEDWORLD
Innovative Healthcare Solutions
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Έτοιμοι να εκθέσουμε…
τα πόδια μας 

υγεία

 Tο καλοκαίρι είναι εδώ και μπορούμε επιτέλους να ...εκ-
θέσουμε τα πόδια μας στις καθημερινές μας δραστηρι-
ότητες αλλά και στις καλοκαιρινές διακοπές που πλησι-
άζουν! Εντυπωσιακά και λαμπερά πόδια είναι μόνο τα 

υγιή πόδια!  Λίγα λόγια για την επιστήμη της Ποδιατρικής που εί-
ναι υπεύθυνη για την υγιεινή και σωστή φροντίδα των ποδιών μας! 
Η Ποδιατρική είναι μια πανεπιστημιακή ειδικότητα, η οποία απευ-
θύνεται σε κάθε άνθρωπο ανεξαρτήτως ηλικίας και αφορά απο-
κλειστικά το άκρο πόδι. Οποιαδήποτε στιγμή της ζωής μας, το πόδι 
μπορεί να αποτελέσει πηγή προβλημάτων, παρουσιάζοντας διάφο-
ρες επιπλοκές ή δυσλειτουργίες όπως δερματικές, ονυχικές, μυο-
σκελετικές, νευρολογικές και πολλές άλλες.

Για αυτό το λόγο, η σωστή φροντίδα και υγιεινή των ποδιών, 
είναι απαραίτητη ώστε να προλαμβάνονται παθήσεις που θα δυ-
σκολέψουν στην πορεία την καθημερινότητα μας!

ΣΎΜΒΟΎΛΕΣ ΓΙΆ ΎΓΙΉ KAI ΟΜΟΡΦΆ ΠΟΔΙΆ
✤ Ποδόλουτρο - Άπολέπιση Είναι ίσως ο καλύτερος τρόπος για 
να απομακρύνετε ιδρώτα, σκόνη, νεκρά κύτταρα και να προετοι-
μάσετε την επιδερμίδα σας για να απορροφήσει όλα τα συστατικά 
της ενυδατικής κρέμας που θα εφαρμόσετε μετά την απολέπιση. 
✤ Άντιμετωπίστε σωστά τους κάλους Αν τα πόδια σας έχουν 
σκληρύνσεις και κάλους, που δεν μπορείτε να αντιμετωπίσετε 
με την απολέπιση, τότε χρησιμοποιήστε ειδικά προϊόντα που θα 
βρείτε στο εμπόριο ή ακόμη καλύτερα, επισκεφτείτε τον ειδικό.
✤ Όμορφα και υγιή νύχια Η τελευταία πινελιά για τα τέλεια 
πόδια είναι τα όμορφα και υγιή νύχια. Είναι σημαντικό να μην 
κόβετε πολύ βαθιά τα νύχια σας γιατί αυτό έχει ως αποτέλεσμα να 
μεγαλώνουν προς τα μέσα. Αντίθετα προτιμήστε να τα λιμάρετε 
και να αφαιρείτε προσεκτικά τις παρανυχίδες. Σκουπίστε καλά 
τα πόδια σας μετά το πλύσιμο κυρίως ανάμεσα στα δάκτυλα. Η 
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υγρασία αποτελεί κατάλληλο περιβάλλον για μυκητιάσεις. 
✤ Ενυδάτωση Η ενυδάτωση της επιδερμίδας σας το καλοκαίρι 
είναι το ίδιο σημαντική με τον χειμώνα. Δοκιμάστε μάσκες πο-
διών που προσφέρουν απαλά και μαλακά πόδια με μία εφαρμογή 
20λεπτών. 
✤ Άποφεύγετε να περπατάτε ξυπόλυτοι Καθώς υπάρχει ο 
κίνδυνος μικροτραυματισμών, εγκαυμάτων και βακτηριακών 
λοιμώξεων.
✤ Χρησιμοποιείτε ανοιχτά παπούτσια αλλά όχι σαγιονάρες 
Οι σαγιονάρες, όταν τις φοράτε καθ ό́λη τη διάρκεια του καλοκαι-
ριού, μπορεί να προκαλέσουν πόνο στις φτέρνες και σκληρύνσεις 
καθώς δεν παρέχουν υποστήριξη στο πόδι σας.
✤ Πείτε όχι στα  ιδρωμένα πόδια Προστατέψτε τα πόδια σας από 
δυσάρεστες οσμές και κρατήστε τα φρέσκα όλη την ημέρα με ειδικά 
προϊόντα του εμπορίου, καταπολεμώντας παράλληλα τα βακτήρια 
και τους μύκητες στο εσωτερικού του υποδήματος.
✤ Σωστή Διατροφή και Άσκηση Φροντίστε να ακολουθείτε σωστή 
& ισορροπημένη διατροφή ώστε το σωματικό σας βάρος να βρίσκε-

ΜΑΝΟΣ ΑΡΒΑΝΙΤΑΚΗΣ
Ποδολόγος-ποδίατρος
Πρόεδρος Eλληνικού Συλλόγου Ποδιάτρων 
- Ποδολόγων Ελλάδος. Επιστημονικός 
συνεργάτης στην ΠΑΕ ΑΕΚ. Τεως 
επιστημονικός συνεργάτης Manchester 
United Αγγλίας, ΠΑΕ Παναθηναϊκός, ΠΑΕ 
Ολυμπιακός. 
www.podiatrikokentro.gr

ται σε φυσιολογικά- για τον σωματότυπό σας- όρια. Καταναλώνετε 
άφθονα φρούτα, λαχανικά, υγρά και κυρίως νερό. Όσο περισσότερο 
«φορτίο» δέχονται τα πόδια, τόσο μεγαλύτερες είναι οι πιθανότητες 
προβλημάτων στο άκρο πόδι.  
✤ Μην ξεχνάτε να ασκήστε Διευκολύνετε έτσι την καλή κυ-
κλοφορία, τονώνετε το αγγειακό σύστημα ώστε αποφεύγετε τα 
«βαριά» πρησμένα πόδια. Επίσης η χρήση προϊόντων τόνωσης 
της κυκλοφορίας που συνιστούν οι ειδικοί βοηθούν. Τα όμορφα 
πόδια, είναι τα γυμνασμένα πόδια. 
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υγεία

Συμπληρώνω τα κενά 
της                 ιατροφής 
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Γ   ια να εξασφαλίσουμε όσο το δυνατόν μεγαλύτερη διάρκεια ζωής και ποιότητα 
κατά τη διάρκειά της, σε ότι αφορά τον τομέα της υγείας του οργανισμού, θα 
πρέπει να δώσουμε βαρύτητα στη διατροφή μας («το φάρμακό μου η τροφή 
μου», Ιπποκράτης, 460 - 370 π.Χ). 

Η ισορροπημένη διατροφή σήμερα αποτελεί αντικείμενο μελέτης και ειδικών γνώσεων, 
καθώς και εξατομικευμένης προσαρμογής στις ανάγκες κάθε ατόμου. Η λήψη των απαραί-
τητων διατροφικών συστατικών και στοιχείων καθίσταται όλο και πιο δύσκολη, από ένα σύγ-
χρονο τρόπο ζωής που μας απομακρύνει από το ισορροπημένο διατροφικό μοντέλο, μας 
οδηγεί σε λύσεις πρόχειρων και όχι ιδιαίτερα υγιεινών γευμάτων.

 Όμως και η ποιότητα των τροφίμων, με τη γρήγορη, μαζική, βεβιασμένη παραγωγή, 
υπολείπεται σε αρκετές περιπτώσεις σε περιεκτικότητα απαραίτητων βασικών ιχνοστοιχείων 
και βιταμινών. 

Καλούμεθα λοιπόν πολλές φορές, με τη βοήθεια των ειδικών επιστημόνων υγείας (για-
τρών, διατροφολόγων, φαρμακοποιών) να καλύψουμε τα κενά της διατροφής μας, αλλά και 
σε αρκετές περιπτώσεις να αντιμετωπίσουμε αυξημένες ανάγκες που προκύπτουν και δεν 
είναι δυνατόν να καλυφθούν, ακόμα και από μια ισορροπημένη διατροφή. 

Μελέτη του Γεωπονικού Πανεπιστημίου που διεξήχθη σε δείγμα 4600 ατόμων (παιδιών 
και ενηλίκων), το 2018, κατέληξε, μεταξύ άλλων πολύ χρήσιμων συμπερασμάτων, ότι υπάρχει 
χαμηλή πρόσληψη των λιποδιαλυτών βιταμινών Α, Ε και Κ, αλλά πολύ μεγάλο πρόβλημα 
υπάρχει κυρίως με τη βιταμίνη D. Έτσι τα τελευταία χρόνια, μετά από έρευνες και κλινικές με-
λέτες που ανέλυσαν και απέδειξαν την χρησιμότητα της βιταμίνης D και τα προβλήματα που 
προκύπτουν από την έλλειψή της, η βιομηχανία τροφίμων, τα Υπουργεία Υγείας, Παιδείας, 
Γεωργίας και Τροφίμων, αλλά και ο ΕΦΕΤ (Ενιαίος Φορέας Ελέγχου Τροφίμων), προσα-
νατολίστηκαν και σχεδίασαν προγράμματα παρέμβασης για τη βελτίωση της διατροφικής 
κατάστασης του πληθυσμού.
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Παράλληλα, οι φαρμακοβιομηχανίες και εταιρείες παρα-
γωγής συμπληρωμάτων διατροφής, εργάστηκαν εντατικά προς 
την κατεύθυνση της δημιουργίας σκευασμάτων «νέας γενιάς» με 
ικανοποιητική βιοδιαθεσιμότητα των συστατικών που περιέχουν 
στον οργανισμό, αλλά και νέες μορφές εύληπτων σκευασμάτων 
σε μορφή διαλυόμενη στο στόμα αλλά και σε spray, ώστε να δι-
ευκολυνθεί ο πληθυσμός στην κάλυψη των αναγκών με εύκολο 
και αποτελεσματικό τρόπο. 

Αναλύοντας τις ανάγκες σε βιταμίνη D, που η προαναφερό-
μενη μελέτη έδειξε σοβαρή έλλειψή της στον πληθυσμό, είναι 
απαραίτητο να παρακολουθείται η επάρκειά της συστηματικά, 
με δεδομένο ότι παίζει βασικό ρόλο στην ενίσχυση του ανοσο-
ποιητικού στην υγεία του μυοσκελετικού, στην υγεία του εντέ-
ρου, στην ρευματοειδή αρθρίτιδα και σε όλα τα αυτοάνοσα, στο 
νευρικό σύστημα, στη ρύθμιση των επιπέδων ινσουλίνης, κ.α.

 Αν εδώ προσθέσουμε, ότι συντίθεται στο δέρμα με τη βοή-

υγεία

ΣΟΦΙΑ ΠΑΠΑΓΙΑΝΝΗ
Φαρμακοποιός

Αν εδώ προσθέσουμε, ότι συντίθεται στο δέρμα με τη βοήθεια του ήλιου και συγχρόνως η έκθεση μας στον 
ήλιο το χειμώνα είναι σχεδόν αποκλεισμένη, αλλά και το καλοκαίρι την εμποδίζουμε με τα αντηλιακά 

(και καλώς λόγω βλαβών και γήρανσης του δέρματος που προκαλεί ο ήλιος), θα πρέπει οπωσδήποτε να 
φροντίσουμε για την συμπληρωματική πρόσληψή της βιταμίνης D.

θεια του ήλιου και συγχρόνως η έκθεση μας στον ήλιο το χειμώ-
να είναι σχεδόν αποκλεισμένη, αλλά και το καλοκαίρι την εμπο-
δίζουμε με τα αντηλιακά (και καλώς λόγω βλαβών και γήρανσης 
του δέρματος που προκαλεί ο ήλιος), θα πρέπει οπωσδήποτε να 
φροντίσουμε για την συμπληρωματική πρόσληψή της βιταμίνης 
D, ώστε να εξασφαλίσουμε τις ευεργετικές και απαραίτητες για 
την πρόληψη, αντιμετώπιση και καλή υγεία ειδικών αναγκών 
του οργανισμού μας. 
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υγεία

«Κακοτοπιές» 
του καλοκαιριού…

 Το καλοκαίρι είναι η εποχή της ξεκούρασης και της δια-
σκέδασης, των εξορμήσεων και των ανέμελων δραστη-
ριοτήτων. Συμβαίνουν όμως πολλά απρόβλεπτα ατυχή-
ματα και τραυματισμοί, γι αυτό και πρέπει στις διακοπές 

να είμαστε ιδιαίτερα προσεχτικοί, προφυλάσσοντας ιδίως τα παιδιά 
και τους ηλικιωμένους από κακοτοπιές. Στο κείμενο παρακάτω θα 
σας παρουσιάσω τα πιο συνήθη καλοκαιρινά ατυχήματα και πως 
πρέπει να τα αντιμετωπίσουμε.

ΉΛΙΆΚΟ ΕΓΚΆΎΜΆ
Το ηλιακό έγκαυμα αποτελεί οξεία βλάβη του δέρματος από την 
επίδραση της ηλιακής ακτινοβολίας ( UV- B). Σε ήπιες περιπτώ-
σεις θα εκδηλωθεί με ελαφρύ κοκκίνισμα του δέρματος και πόνο. 
Σε πιο σοβαρές περιπτώσεις παρουσιάζονται  φουσκάλες, μαζική 
απώλεια υγρών (αφυδάτωση ), ηλεκτρολυτικές διαταραχές και εν-
δεχομένως λοίμωξη. Η θεραπεία ενός ηλιακού εγκαύματος ξεκινά 
με την πρόληψη. Η αποφυγή έκθεσης του δέρματος στον ήλιο με-
ταξύ των ωρών 11:00-16:00 και η σωστή χρήση αντηλιακού είναι 
επιβεβλημένη. Η θεραπεία περιλαμβάνει κρύα επιθέματα, δροσερό 
ντους (χωρίς σαπούνια, έλαια, αρώματα, τρίψιμο ή ξύρισμα της 
περιοχής), ενυδάτωση της περιοχής με βρεγμένη γάζα και χρήση 
ενυδατικής κρέμας-λοσιόν και ενδεχομένως αντιβιοτικής αλοιφής. 
Μείνετε μακριά από τον ήλιο για να μην γίνουν τα πράγματα χειρό-
τερα. Πιείτε αρκετό νερό για την αποφυγή αφυδάτωσης και φυσικά 
καλύψτε το εκτεθειμένο δέρμα. Ένα παυσίπονο μπορεί να σας φα-
νεί χρήσιμο αν υπάρχει πόνος. Αν το έγκαυμα είναι εκτεταμένο ή 
πάσχετε από διαβήτη, καλό είναι να επικοινωνήσετε με τον γενικό/
οικογενειακό σας ιατρό. 

ΉΛΙΆΚΉ ΚΝΙΔΩΣΉ
Είναι η εμφάνιση εξανθήματος με έντονη φαγούρα στα σημεία 
του σώματος που εκτίθενται στον ήλιο που υποχωρεί πλήρως 
σε λίγες ώρες. Αν είναι πολύ εκτεταμένο ή προκαλεί μεγάλη 
ενόχληση καλό είναι να πάρετε ένα αντιισταμινικό. Απαραίτητη 
είναι η χρήση αντηλιακού με υψηλό δείκτη προστασίας. 

3
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ΩΤΙΤΙΔΆ
Η πιο συχνή ωτίτιδα το καλοκαίρι είναι η εξωτερική ωτίτιδα. 
Αυτή η φλεγμονή προκαλείται από νερό και υγρασία στον έξω 
ακουστικό πόρο και είναι συνήθως γνωστή ως «αυτί κολυμβη-
τή», όπου λόγω της υγρασίας και υψηλής θερμοκρασίας ανα-
πτύσσονται ευκολότερα βακτήρια και μύκητες. Το κυριότερο 
σύμπτωμα είναι ο πόνος, κυρίως όταν ο ασθενής πιάνει το αυτί 
του. Μπορεί να συνυπάρχει φαγούρα, δυσκολία στη διάνοιξη 
του στόματος και βουητό ή αίσθηση πως το αυτί είναι μπουκω-
μένο. Για την πρόληψη της εξωτερικής ωτίτιδας θα πρέπει να 
στεγνώνουμε καλά τα αυτιά μετά το κολύμπι, να μην φοράμε 
ακουστικά, να μην χρησιμοποιούμε μπατονέτες, να μην ξύνου-
με τα αυτιά μας διότι μεταφέρουμε με τα δάκτυλα μικρόβια και 
να προσέχουμε να μην μπαίνει νερό και σαμπουάν στα αυτιά 
μας. Οι συχνές βουτιές ιδίως όταν υπάρχει αρκετό βύσμα(κερί) 
στο αυτί μας μπορεί να οδηγήσουν σε εξωτερική ωτίτιδα. Καλό 
θα ήταν πριν τις καλοκαιρινές διακοπές, κυρίως για τα μικρά 
παιδιά, να έχει προηγηθεί καθαρισμός των αυτιών σε ΩΡΛ. Η 
θεραπεία περιλαμβάνει καθαρισμό του αυτιού στον ΩΡΛ,  απο-
φυγή υγρασίας και συνήθως ειδικές ωτικές σταγόνες ή σπάνια 
αντιβίωση από το στόμα. 

ΤΣΙΜΠΉΜΆΤΆ ΆΠΟ ΚΟΎΝΟΎΠΙΆ
Η φυσιολογική αντίδραση στο τσίμπημα κουνουπιού είναι τα 
κόκκινα, πρησμένα εξανθήματα που προκαλούν φαγούρα και 
μπορεί να χρειαστούν έως και 10 μέρες για να εξαφανιστούν. 
Έχουν αναφερθεί και περιπτώσεις αλλεργίας στο τσίμπημα 
κουνουπιού και κάποιες φορές μπορεί να μεταφέρουν σοβαρές 

ασθένειες στους ανθρώπους, ακόμη και θανατηφόρες. Τα μολυ-
σμένα κουνούπια μπορούν να μεταδώσουν τον ιό του Δυτικού 
Νείλου. Άλλες μολύνσεις περιλαμβάνουν τον κίτρινο πυρετό, 
την ελονοσία και ορισμένους τύπους εγκεφαλικής λοίμωξης 
(εγκεφαλίτιδα). Μην ξύσετε το σημείο του τσιμπήματος καθώς 
δημιουργεί πύλες εισόδου για μικρόβια που μπορεί να προκα-
λέσουν φλεγμονή, χρησιμοποιήστε τοπικά αντιισταμινικά προ-
ϊόντα και παγοκύστη. Αν εμφανιστεί πυρετός ή πονοκέφαλος, 
επικοινωνήστε άμεσα με τον ιατρό σας. Τα μέτρα πρόληψης 
αφορούν τη χρήση ανοιχτόχρωμων ρούχων με μακρύ μανίκι 
και μακριά παντελόνια, χρήση εντομοαπωθητικών, σίτες σε 
παράθυρα και πόρτες και να μην στεκόμαστε κοντά σε στάσιμα 
νερά, γρασίδι με υγρασία, σιντριβάνια και πισίνες μετά τη δύση 
του ήλιου.

ΤΣΙΜΠΉΜΆ ΆΠΟ ΤΣΟΎΧΤΡΆ
Το τσίμπημα από τσούχτρα είναι αιφνίδιο, πολύ επώδυνο και 
καλό είναι να γνωρίζετε τι ακριβώς πρέπει να κάνετε για να σας 
περάσει πιο γρήγορα ο πόνος και η ταλαιπωρία. Πλύνετε το ση-
μείο του τσιμπήματος με άφθονο θαλασσινό νερό καθώς και με 
διάλυμα από μαγειρική σόδα. Χρησιμοποιήστε μια κρέμα υδρο-
κορτιζόνης ή με αντιισταμινική δράση για την ανακούφιση από 
την φαγούρα και τον πόνο. Δεν πλένουμε την πληγή με γλυκό 
νερό, δεν τρίβουμε την πληγή με πετσέτα  και δεν αφαιρούμε 
υπολείμματα πλοκαμιών με γυμνά χέρια. Αν είστε αλλεργικοί 
στο τσίμπημα από τσούχτρα ή αν η έκταση του τσιμπήματος στο 
σώμα είναι μεγάλη, απευθυνθείτε άμεσα στην πλησιέστερη 
υγειονομική μονάδα. 
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ΔΎΣΠΕΨΙΆ ΚΆΙ ΚΆΟΎΡΆ
Οι διατροφικές συνήθειές μας το καλοκαίρι γίνονται πιο χαλαρές 
ως προς την επιλογή μας, π.χ. πίνουμε αναψυκτικά για να δροσι-
στούμε, περισσότερο καφέ και αλκοόλ, τρώμε σε ουζερί και ταβέρ-
νες. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να επιβαρύνουμε το στομάχι μας 
και να νιώθουμε ένα βάρος στο στομάχι, ξινίλα και καούρα. Μην 
ξαπλώνετε για περίπου δύο ώρες μετά το φαγητό και καλό είναι 
να βάλετε διπλό μαξιλάρι όταν κοιμάστε. Διατηρήστε ένα λογικό 
βάρος, μην κάνετε πολλά τσιγάρα και κατάχρηση του αλκοόλ. Φάτε 
μικρά , μη λιπαρά γεύματα και αποφύγετε τα τηγανητά, τα ξινά, τα 
ανθρακούχα και τη σοκολάτα. Μπορεί να χρειαστεί να πάρετε κά-
ποιο φάρμακο για τα συμπτώματα αν δεν υποχωρήσουν , γι αυτό 
αν επιμένουν μιλήστε με τον προσωπικό σας ιατρό.

ΔΎΣΚΟΙΛΙΟΤΉΤΆ
Το καλοκαίρι περνάμε αρκετό καιρό εκτός σπιτιού και οι διατρο-
φικές μας συνήθειες αλλάζουν. Επίσης λόγω της ζέστης έχουμε 
ανάγκη από μεγαλύτερη πρόσληψη υγρών. Η αφυδάτωση λοιπόν 
σε συνδυασμό με μια κακή-μη ισορροπημένη μεσογειακή διατρο-

υγείαυγεία

φή, μπορούν να οδηγήσουν σε δυσκοιλιότητα, που εκδηλώνεται 
με φούσκωμα, αέρια και δυσφορία. Πιείτε πολύ νερό, αυξήστε τις 
φυτικές  ίνες στη διατροφή σας και αθληθείτε. Συμπληρωματικά 
μπορείτε να πάρετε από το φαρμακείο σας προβιοτικά και συμπλη-
ρώματα φυτικών ινών.

 Η αύξηση της θερμοκρασίας το καλοκαίρι  προωθεί τη γρήγορη 
αλλοίωση των τροφίμων, με κίνδυνο εμφάνισης τροφικής δηλη-
τηρίασης. Γί αυτό θα πρέπει να ελέγχετε το χρώμα, την οσμή, τη 
γεύση των τροφίμων, την ημερομηνία λήξης και τις συνθήκες δι-
ατήρησής τους. Θα πρέπει να πλένετε τα χέρια σας συχνά με σα-
πούνι και νερό και πάντα πριν από κάθε γεύμα. Να τρώτε μόνο 
καλομαγειρεμένο φαγητό και καλοπλυμένα φρούτα και λαχανι-
κά. Η τροφική δηλητηρίαση εκδηλώνεται με πονόκοιλο και συχνά 
με εμετούς και διάρροιες, με ή χωρίς πυρετό. Ιδιαίτερη προσοχή 
στις ευπαθείς ομάδες, παιδιά και ηλικιωμένους. Μιλήστε με τον 
προσωπικό σας ιατρό, πιείτε άφθονα υγρά για να αποφύγετε την 
αφυδάτωση και φάτε στεγνά, μη λιπαρά γεύματα εφ όσον οι εμετοί 
έχουν υποχωρήσει.  

3
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υγεία

ΤΖΑΝΑΚΑΡΗ ΑΘΑΝΑΣΙΑ
Γενικός/Οικογενειακός ιατρός
Συντονίστρια  Διευθύντρια Επιστημονικής 
Λειτουργίας Κέντρου Ύγείας Μουζακίου 
Καρδίτσας
Αντιπρόεδρος Β’ Πανελλήνιας Εταιρείας 
Γενικής Ιατρικής (ΕΛ.Ε.ΓΕ.ΙΑ)
atzanakari@gmail.com

ΚΆΚΩΣΕΙΣ ΆΠΟ ΚΆΛΟΚΆΙΡΙΝΕΣ 
ΔΡΆΣΤΉΡΙΟΤΉΤΕΣ
Το πολύωρο παιχνίδι με ρακέτες στην πα-
ραλία, το έντονο κολύμπι και τα θαλάσσια 
σπορ όπως το τζετ σκι, θαλάσσιο σκι και οι 
‘κουλούρες’ μπορεί οδηγήσουν σε οξείς 
τραυματισμούς σε αρθρώσεις και μύες, 
συνδεσμικές κακώσεις ακόμα και κατάγ-
ματα σε άνω και κάτω άκρα. Εφαρμόστε 
πάγο, ακινητοποιήστε την άρθρωση και 
αν τα συμπτώματα επιμένουν επικοι-
νωνήστε με ορθοπεδικό. Καλό είναι να 
σταματήστε την αθλητική σας δραστηρι-
ότητα και να πάρετε κάποιο παυσίπονο 
αν χρειαστεί. 

Δυστυχώς υπάρχουν και οι περιπτώ-
σεις όπου λόγω αβαθούς θάλασσας συ-
νάνθρωποί μας έχουν μείνει παράλυτοι 
ή έχουν χάσει τη ζωή τους λόγω άμεσης 
κάκωσης της σπονδυλικής τους στήλης 
και κυρίως του αυχένα. Γι αυτό βεβαιω-
θείτε πριν βουτήξετε στη θάλασσα ότι τα 
νερά είναι βαθιά και ότι δεν υπάρχουν 
επικίνδυνα βράχια. 

ΜΙΚΡΟΤΡΆΎΜΆΤΙΣΜΟΙ
Τους καλοκαιρινούς μήνες αυξάνονται οι 
μικροτραυματισμοί, κοψίματα και γδαρ-
σίματα. Καθαρίστε την πληγή με σαπούνι 
και νερό  και τοπικό αντισηπτικό, καλύψ-
τε την με αποστειρωμένη γάζα και κάντε 
τακτικές αλλαγές στο τραύμα. Μια επου-
λωτική κρέμα ίσως σας φανεί χρήσιμη. 
Αν η πληγή είναι βαθιά και ρυπαρή, θα 
πρέπει να εκτιμηθεί από ιατρό για την 
πιθανότητα ραμμάτων, χορήγησης αντι-
βίωσης ή αντιτετανικής κάλυψης.

Σας εύχομαι Καλό και Ασφαλές Καλο-
καίρι χωρίς απρόοπτα!
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υγεία

T ο ελληνικό καλοκαίρι, σταδιακά, κάνει αισθητή την 
παρουσία του!  Ο υδράργυρος ανεβαίνει και δεν 
υπάρχει τίποτα καλύτερο από μια βουτιά στη θάλασσα 
ή στην πισίνα. Οι “βουτιές” όμως κρύβουν κινδύνους, 

γιατί η θάλασσα και οι πισίνες φιλοξενούν αρκετούς μικροορ-
γανισμούς που είναι δυνητικά επικίνδυνοι για το γεννητικό και 
το ουροποιητικό σύστημα της γυναίκας.

Κατά την διάρκεια του καλοκαιριού ευνοείται η εγκατάσταση 
και η ανάπτυξη αεροβίων, αναεροβίων μικροβίων και μυκήτων 
σε ευάλωτες ανατομικές περιοχές, όπως ο κόλπος, η ουρήθρα 
και η ουροδόχος κύστη. Μερικοί από τους μικροοργανισμούς 
που υπάρχουν στα νερά της θάλασσας, της πισίνας η και στην 
άμμο είναι το E.Coli, η Salmonella και η Pseudomonas. Υπάρ-
χουν, επίσης, διάφορα είδη μυκήτων, όπως Aspergillus και 
Candida Albicans.  Αυτός είναι και ένας από τους λόγους γιατί 
τα καλοκαίρι είναι ιδιαίτερα δύσκολη εποχή για το ουρογεννη-
τικό σύστημα της γυναίκας. 

Προδιαθεσικοί παράγοντες για την εμφάνιση κυστί-
τιδων και κολπίτιδων:
• Η παραμονή του βρεγμένου μαγιό στο σώμα για μεγάλο χρο-
νικό διάστημα
• Η υγρασία
• Η αφυδάτωση του οργανισμού (Αυξάνει την συγκέντρωση των 
βακτηριδίων στους ιστούς του σώματος)
• Η αυξημένη θερμοκρασία στην περιοχή των εξωτερικών γεν-
νητικών οργάνων.
• Η χρήση στενών εσωρούχων και παντελονιών

Στους ανωτέρω παράγοντες θα πρέπει να προσθέσουμε, ιδι-
αίτερα για τις γυναίκες που προτιμούν τις πισίνες, και ένα άλλο 
πρόβλημα: Η χλωρίωση του νερού σκοτώνει μεν τα μικρόβια 
της πισίνας, είναι δηλαδή ένα χρήσιμο βακτηριοκτόνο, κατα-
στρέφει όμως το pH του κόλπου. Το χλώριο ερεθίζει χημικά την 
ουρήθρα και τον κόλπο της γυναίκας. Η είσοδος του χλωρίου 
στο γυναικείο κόλπο αλλάζει το pH του, με αποτέλεσμα να ευ-
νοείται η ανάπτυξη μικροβίων.

Η παρουσία παθογόνων μικροβίων 
στον κόλπο μπορεί να προκαλέσει υπο-
τροπιάζουσες ουρολοιμώξεις

Συμπτώματα
Τα χαρακτηριστικά συμπτώματα λοι-

μώξεων του ουρογεννητικού συστήμα-
τος είναι:

ΟΥΡΟΛΟΙΜΩΞΗΣ
✤  Πόνος η τσούξιμο κατά την ούρηση
✤  Συχνοουρία
✤  Πόνος ή αίσθημα βάρους χαμηλά στην 
κοιλιά που δεν έχει σχέση με τη διούρηση
✤  Πόνος στην υπερηβική περιοχή (αυτό 
είναι σημείο κυστίτιδας, φλεγμονής της 
ουροδόχου κύστεως)
✤  Αιματουρία (αίμα στα ούρα)

ΚΟΛΠΙΤΙΔΟΣ
✤  Κολπικές εκκρίσεις, λευκωπές, πρασι-
νωπές, παχύρρευστες και δύσοσμες
✤  Κνησμός και ερυθρότητα στην περιο-
χή των εξωτερικών γεννητικών οργάνων
✤  Άλγος κατά τη σεξουαλική επαφή.
✤  Μικρές ποσότητες αίματος από τον 
κόλπο μετά από σεξουαλική επαφή
 
Πρόληψη

 Μερικά από τα μέτρα που πρέπει 
να πάρετε για να εμποδίσετε την εμ-
φάνιση ουρολοιμώξεων και κολπίτι-
δων είναι:
✤  Φροντίστε το μαγιό σας να είναι 
από υλικό που επιτρέπει στο δέρ-

Πώς θα προστατευθείτε 
από ουρολοιμώξεις 
και κολπίτιδες τους 
καλοκαιρινούς μήνες

3
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ΛΟΎΚΑΣ ΚΛΕΝΤΖΕΡΗΣ 
Μαιευτήρας-Χειρουργός-Γυναικολόγος
Πρόεδρος Ένωσης Μαιευτήρων 
Γυναικολόγων Ελλάδος
Επιστημονικός Συνεργάτης κλινικής ΜΗΤΕΡΑ 
και μονάδος ΎΓΕΙΑ IVF-ΕΜΒΡΎΟΓΕΝΕΣΙΣ

υγεία

μα να αναπνέει. Αποφύγετε nylon και συνθετικά υφάσμα-
τα
✤  Αλλάξτε το μαγιό σας αμέσως μετά το κολύμπι
✤  Βγαίνοντας από το νερό, κάντε αμέσως ένα ντους
✤  Η χρήση ταμπόν μπορεί να βοηθήσει, καθώς εμποδίζει μερι-
κώς την άνοδο των μικροβίων στον κόλπο
✤  Φροντίστε την ενυδάτωσή σας. Η αφυδάτωση στη δι-
άρκεια των θερινών μηνών ευνοεί την ανάπτυξη μικροβί-
ων
✤  Προτιμήστε χυμούς που περιέχουν cranberry. Σύμφωνα με 
τα αποτελέσματα πρόσφατης μετα-ανάλυσης από την Αυστρα-
λία (Cochrane Reviews April 2023) φαίνεται ότι η κατανάλω-
ση προϊόντων που περιέχουν cranberry μπορεί να βοηθήσει 
τις γυναίκες που πάσχουν από υποτροπιάζουσες ουρολοιμώ-
ξεις 
✤  Αποφύγετε να φοράτε στενά παντελόνια ή εσώρουχα. Η 
χρήση τους αυξάνει την εφίδρωση της περιοχής και εμποδίζει 
την οξυγόνωση των ιστών. Προτιμάτε λινά η βαμβακερά υφά-
σματα.
✤  Αλλάζετε τα εσώρουχά σας καθημερινώς

 
Αντιμετώπιση

Αν εμφανιστούν συμπτώματα συμβατά με ουρολοίμω-
ξη ή κολπίτιδα, τότε είναι αναγκαία η επίσκεψη στον γυ-
ναικολόγο σας για τη χορήγηση της κατάλληλης θεραπεί-
ας.

Σε περιπτώσεις ουρολοίμωξης η κολπίτιδος συστήνεται η 
διεξαγωγή εξετάσεων, όπως καλλιέργειας ούρων / κολπικού 
υγρού και αντιβιογράμματος, για την αποτελεσματικότερη και 
σωστότερη χορήγηση του αντιβιοτικού.

Σε περιπτώσεις μυκητιασικών λοιμώξεων η ύπαρξη των 
κλασικών κλινικών συμπτωμάτων δικαιολογεί τη χρήση αντι-
βιοτικών σε τρία επίπεδα: χαπάκια από το στόμα, υπόθετα για 
ενδοκολπική χρήση και κρέμα για εφαρμογή στην περιοχή των 
εξωτερικών γεννητικών οργάνων. Πρέπει να σημειωθεί ότι πολ-
λές φορές οι μύκητες καταλαμβάνουν και την περιοχή των εξω-
τερικών γεννητικών οργάνων.

Επίσης, η ταυτόχρονη θεραπεία και του συντρόφου είναι 
απαραίτητη σε ορισμένες λοιμώξεις. Ο γυναικολόγος σας θα σας 
συμβουλεύσει πότε και τι πρέπει να κάνει.

Σημειώστε ότι η κατανάλωση υγρών θα βοηθήσει αλλά 
δεν θα καθαρίσει την λοίμωξη. Τα σωστά αντιβιοτικά θα το κά-
νουν!!

Have a safe and enjoyable summer!!!
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Πληροφορίες για τον χρήστη  CYCLO 3 FORT καψάκια σκληρά

Dry Ruscus extract titrated in sterolic heterosides / Hesperidin methyl 
chalcone / Ascorbic acid  Διαβάστε προσεκτικά ολόκληρο το φύλλο 
οδηγιών χρήσης προτού αρχίσετε να παίρνετε αυτό το φάρμακο, δι-
ότι περιλαμβάνει σημαντικές πληροφορίες για σας. Πρέπει πάντοτε 
να παίρνετε αυτό το φάρμακο ακριβώς όπως περιγράφεται στο παρόν φύλ-
λο οδηγιών χρήσης ή σύμφωνα με τις οδηγίες του γιατρού ή του φαρμα-
κοποιού σας. - Φυλάξτε αυτό το φύλλο οδηγιών χρήσης. Ίσως χρειαστεί να 
το διαβάσετε ξανά. - Απευθυνθείτε στον φαρμακοποιό σας εάν χρειαστείτε 
περισσότερες πληροφορίες ή συμβουλές. - Εάν παρατηρήσετε κάποια ανε-
πιθύμητη ενέργεια, ενημερώστε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας. Αυτό 
ισχύει και για κάθε πιθανή ανεπιθύμητη ενέργεια που δεν αναφέρεται στο 
παρόν φύλλο οδηγιών χρήσης. Βλέπε παράγραφο 4. -  Πρέπει να απευθυν-
θείτε σε γιατρό εάν δεν αισθάνεσθε καλύτερα ή εάν αισθάνεσθε χειρότερα 
μετά από 14 ημέρες

  1. Τι είναι το CYCLO 3 FORT και ποια είναι η χρήση του 
 Το CYCLO 3 FORT είναι συνδυασμός τριών δραστικών ουσιών: εκχύ-

λισμα ruscus, hesperidin methyl chalcone και ασκορβικό οξύ (βιταμίνη C).  
Το CYCLO 3 FORT ανήκει σε μια κατηγορία φαρμάκων που ονομάζονται 
σταθεροποιητές τριχοειδών αγγείων (καρδιαγγειακό σύστημα).  Το φάρμακο 
αυτό είναι ένας φλεβοτονικός και αγγειοπροστατευτικός παράγοντας (αυξά-
νει την τονικότητα των φλεβών και την αντίσταση των τριχοειδών αγγείων 
και μειώνει τη διαπερατότητα των αγγείων).   Χρησιμοποιείται σε ενήλικες 
ως βοηθητική θεραπεία στην αντιμετώπιση των επιπλοκών της χρόνιας φλε-
βικής ανεπάρκειας των κάτω άκρων.   

2. Τι πρέπει να γνωρίζετε πριν πάρετε το CYCLO 3 FORT  
Μην πάρετε το CYCLO 3 FORT: - σε περίπτωση αλλεργίας στις δρα-

στικές ουσίες (εκχύλισμα ruscus, hesperidin methyl chalcone ή/και ασκορ-
βικό οξύ (βιταμίνη C)) ή σε οποιοδήποτε άλλο από τα συστατικά αυτού του 
φαρμάκου (αναφέρονται στην παράγραφο 6). - σε περίπτωση διαταραχών 
εναποθήκευσης σιδήρου (μεσογειακή αναιμία, αιμοχρωμάτωση, σιδηρο-
βλαστική αναιμία) λόγω της παρουσίας ασκορβικού οξέος (βιταμίνη C)  στη 
σύνθεση του φαρμάκου.  

Προειδοποιήσεις και προφυλάξεις - Εάν εμφανίσετε διάρροια, δια-
κόψτε την αγωγή και ενημερώστε τον γιατρό σας (βλ. παράγραφο 4 Πιθανές 
ανεπιθύμητες ενέργειες). - Εάν η δυσφορία ή/και η ευθραυστότητα των αγ-
γείων δεν έχει βελτιωθεί μετά από δύο εβδομάδες θεραπείας, συμβουλευ-
θείτε τον γιατρό σας.  Το ασκορβικό οξύ (βιταμίνη C) μπορεί να επηρεάσει τα 
αποτελέσματα εργαστηριακών εξετάσεων, όπως ο προσδιορισμός γλυκόζης 
αίματος, χολερυθρίνης, δράσης των τρανσαμινασών, γαλακτικού και άλλες.  
Παιδιά και έφηβοι Δεν εφαρμόζεται.  Άλλα φάρμακα και CYCLO 3 
FORT Ενημερώστε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας εάν παίρνετε, έχετε 
πρόσφατα πάρει ή μπορεί να πάρετε άλλα φάρμακα.  Το CYCLO 3 FORT με 
τροφή, ποτό και οινοπνευματώδη Δεν εφαρμόζεται.  Κύηση, θηλασμός 
και γονιμότητα Εάν είστε έγκυος ή θηλάζετε, νομίζετε ότι μπορεί να είστε 
έγκυος ή σχεδιάζετε να αποκτήσετε παιδί, ζητήστε τη συμβουλή του γιατρού 
σας πριν πάρετε αυτό το φάρμακο.  Σαν προληπτικό μέτρο, είναι προτομητέο 
να αποφεύγεται η χρήση του CYCLO 3 FORT κατά τη διάρκεια της εγκυμο-
σύνης και δε θα πρέπει να χρησιμοποιείται κατά τη διάρκεια του θηλασμού.  
Οδήγηση και χειρισμός μηχανημάτων Δεν εφαρμόζεται.  Το CYCLO 3 
FORT περιέχει το έκδοχο με γνωστή δράση: Sunset yellow FCF (E110). 
Αυτό μπορεί να προκαλέσει αλλεργικές αντιδράσεις. 

 3. Πώς να πάρετε το CYCLO 3 FORT  Πρέπει πάντοτε να παίρνετε αυτό 
το φάρμακο ακριβώς όπως περιγράφεται στο παρόν φύλλο οδηγιών χρήσης 
ή σύμφωνα με τις οδηγίες του γιατρού ή του φαρμακοποιού σας. Εάν έχετε 
αμφιβολίες, ρωτήστε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας.  Η συνιστώμενη 
δόση είναι: 2 έως 3 σκληρά καψάκια την ημέρα. Το φάρμακο αυτό πρέπει να 
λαμβάνεται με χρήση από στόματος. Τα σκληρά καψάκια θα πρέπει να κατα-
πίνονται ολόκληρα με λίγο νερό.  H συνήθης διάρκεια θεραπείας: Εάν η δυ-
σφορία ή/και η ευθραυστότητα των αγγείων δεν έχει βελτιωθεί μετά από δύο 
εβδομάδες θεραπείας, συμβουλευθείτε τον γιατρό σας.  Χρήση σε παιδιά 
και εφήβους Δεν εφαρμόζεται.  Εάν πάρετε μεγαλύτερη δόση CYCLO 3 
FORT από την κανονική Yπερβολικές δόσεις ασκορβικού οξέος (βιταμίνη 
C) (συστατικό του CYCLO 3 FORT) μπορεί να προκαλέσουν αιμολυτική 
αναιμία σε άτομα με ανεπάρκεια G6PD (ένζυμο Αφυδρογονάση της 6Φω-

σφορικής Γλυκόζης).  Συμβουλευθείτε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας.  
Εάν ξεχάσετε να πάρετε το CYCLO 3 FORT Μην πάρετε διπλή δόση για 
να αναπληρώσετε τη δόση που ξεχάσατε.  Εάν σταματήσετε να παίρνετε 
το CYCLO 3 FORT Δεν εφαρμόζεται.  

Εάν έχετε περισσότερες ερωτήσεις σχετικά με τη χρήση αυτού του φαρμά-
κου, ρωτήστε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας.

4. Πιθανές ανεπιθύμητες ενέργειες  Όπως όλα τα φάρμακα, έτσι και 
αυτό το φάρμακο μπορεί να προκαλέσει ανεπιθύμητες ενέργειες, αν και δεν 
παρουσιάζονται σε όλους τους ανθρώπους.  Οι ανεπιθύμητες ενέργειες που 
μπορεί να συμβούν είναι: • Συχνές (μπορεί να επηρεάζουν έως 1 στους 10 αν-
θρώπους): Διάρροια, μερικές φορές σοβαρή, γρήγορα αναστρέψιμη με τη δι-
ακοπή της θεραπείας (βλ. παράγραφο 2 Προειδοποιήσεις). Κοιλιακός πόνος. 
• Όχι συχνές (μπορεί να επηρεάζουν έως 1 στους 100 ανθρώπους): Αϋπνία 
(δυσκολία στον ύπνο), Δυσπεψία (λειτουργικές διαταραχές του πεπτικού), 
Ναυτία, Ερύθημα (κοκκίνισμα του δέρματος), Κνησμός (φαγούρα), Μυικοί 
σπασμοί, Πόνος στα άκρα (στα χέρια ή/και τα άκρα πόδια). • Σπάνιες (μπορεί 
να επηρεάζουν έως 1 στους 1.000 ανθρώπους): Νευρικότητα, Ίλιγγος, Περι-
φερική ψυχρότητα (κρύα χέρια ή/και άκρα πόδια), Πόνος στις φλέβες (ευαί-
σθητες φλέβες), Γαστρεντερική διαταραχή, Αφθώδης στοματίτιδα (φλεγμονή 
της στοματικής κοιλότητας με παρουσία φυσαλίδων), Αμινοτρανσφεράση 
της αλανίνης αυξημένη (αύξηση ηπατικών βιολογικών παραμέτρων).  • 
Μη γνωστές (η συχνότητα δεν μπορεί να εκτιμηθεί με βάση τα διαθέσιμα 
δεδομένα):  Πόνος στο στομάχι. Κηλιδοβλατιδώδες εξάνθημα (ερυθρότητα 
δέρματος) και κνίδωση (πρησμένες κόκκινες πλάκες που συνοδεύονται από 
φαγούρα) Κολίτιδα (φλεγμονή του παχέως εντέρου) αναστρέψιμη με την 
διακοπή της θεραπείας  Συμπληρωματικές ανεπιθύμητες ενέργειες σε 
παιδιά και εφήβους Δεν εφαρμόζεται.   

Αναφορά ανεπιθύμητων ενεργειών Εάν παρατηρήσετε κάποια ανε-
πιθύμητη ενέργεια, ενημερώστε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας. Αυτό 
ισχύει και για κάθε πιθανή ανεπιθύμητη ενέργεια που δεν αναφέρεται στο 
παρόν φύλλο οδηγιών χρήσης. Μπορείτε επίσης να αναφέρετε ανεπιθύμητες 
ενέργειες απευθείας, μέσω του εθνικού συστήματος αναφοράς:  Εθνικός 
Οργανισμός Φαρμάκων Μεσογείων 284 GR-15562 Χολαργός, Αθήνα 
Τηλ: + 30 21 32040380/337 Φαξ: + 30 21 06549585  Ιστότοπος: http://www.
eof.gr  Μέσω της αναφοράς ανεπιθύμητων ενεργειών μπορείτε να βοηθήσε-
τε στη συλλογή περισσότερων πληροφοριών σχετικά με την ασφάλεια του 
παρόντος φαρμάκου.   

5. Πώς να φυλάσσετε το  CYCLO 3 FORT   Το φάρμακο αυτό πρέπει να 
φυλάσσεται σε μέρη που δεν το βλέπουν και δεν το φθάνουν τα παιδιά.  Να μη 
χρησιμοποιείτε αυτό το φάρμακο μετά την ημερομηνία λήξης που αναφέρεται 
στο κουτί μετά τη ΛΗΞΗ. Η ημερομηνία λήξης είναι η τελευταία ημέρα του 
μήνα που αναφέρεται εκεί.  Μη φυλάσσετε σε θερμοκρασία μεγαλύτερη των 
25°C.  Μην πετάτε φάρμακα στο νερό της αποχέτευσης ή στα οικιακά απορ-
ρίμματα. Ρωτήστε τον φαρμακοποιό σας για το πώς να πετάξετε τα φάρμακα 
που δε χρησιμοποιείτε πια. Αυτά τα μέτρα θα βοηθήσουν στην  προστασία 
του περιβάλλοντος.  

 6. Περιεχόμενο της συσκευασίας και λοιπές πληροφορίες  
Τι περιέχει το CYCLO 3 FORT  - Οι δραστικές ουσίες είναι: Dry Ruscus 

extract titrated in sterolic heterosides 150,0 mg, Hesperidin methyl chalcone 
150,0 mg, Ascorbic acid (βιταμίνη C) 100,0 mg Για ένα σκληρό καψάκιο - Τα 
άλλα συστατικά είναι:  τάλκης, στεατικό μαγνήσιο, υδρόφοβο κολλοειδές 
οξείδιο πυριτίου, macrogol 6000. Σύνθεση κενής κάψουλας: κίτρινο κινο-
λίνης (E104), sunset yellow FCF (E110), διοξείδιο τιτανίου (E171), ζελατίνη 
(βλ. παράγραφο 2: Το  CYCLO 3 FORT περιέχει sunset yellow FCF (E110)).  

Εμφάνιση του CYCLO 3 FORT και περιεχόμενα της συσκευασίας  
Το φάρμακο αυτό διατίθεται ως σκληρό καψάκιο, με αδιαφανές κίτρινο σώμα 
και αδιαφανές πορτοκαλί κάλυμμα. Συσκευασία των 30 και 60 σκληρών 
καψακίων (blister PVC/Aclar – Aluminium).  Κάτοχος Άδειας Κυκλοφο-
ρίας και Παρασκευαστής Κάτοχος άδειας κυκλοφορίας PIERRE FABRE 
FARMAKA A.E. Λεωφ. Μεσογείων 350, 153 41 Αγ. Παρασκευή – Αθήνα 
Τηλ.:   210 7234582 Fax:  210 7234589  Παρασκευαστής PIERRE FABRE 
MEDICAMENT PRODUCTION, FRANCE
Φαρμακευτικό προϊόν για το οποίο δεν απαιτείται ιατρική συνταγή.

Τελευταία αναθεώρηση κειμένου 06/2021
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✤  Ξεκινήστε κάθε μέρα πίνοντας ένα μεγάλο ποτήρι νερό όταν 
σηκώνεστε το πρωί. 
✤  Κρατήστε ένα μπουκάλι νερό στο γραφείο σας για να πίνετε 
καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας.
✤  Πίνετε νερό μαζί, πριν ή μετά τα γεύματα.
✤  Βάλτε υπενθύμιση στο κινητό σας ή δοκιμάστε να χρησιμο-
ποιήσετε μια εφαρμογή παρακολούθησης νερού για να μετρή-
σετε πόση ποσότητα νερού πίνετε κάθε μέρα.
✤  Όμως, δεν χρειάζεται όλα αυτά τα φλιτζάνια να προέρχονται 
από απλό νερό- για παράδειγμα, μερικά μπορούν να προέρχο-
νται από νερό αρωματισμένο με φρούτα ή λαχανικά (λεμόνια, 
μούρα ή φέτες πορτοκαλιού ή αγγουριού, δυόσμο).
✤  Η κατανάλωση φρέσκων φρούτων και λαχανικών, που κατά 
κανόνα είναι πλούσια σε νερό, βοηθά επίσης στην καλή ενυ-
δάτωση. Αυτά μπορούν φυσικά να είναι με τη μορφή χυμού ή 
κάποιου δροσιστικού smoothie με πάγο ή/και γάλα.
✤  Τα αθλητικά ποτά μπορεί να είναι χρήσιμα για άτομα που 
κάνουν έντονη άσκηση για μεγάλο χρονικό διάστημα, ειδικά αν 
ιδρώνουν πολύ, όχι όμως σε όσους δεν αθλούνται.
✤  Ακόμη κρύος (ή ζεστός) καφές καθώς και αφεψήματα όπως 
τσάι, κλασικό, πράσινο ή από διάφορα βότανα, είναι εξαιρετικές 
επιλογές.
✤  Οι κρύες σούπες πχ ιταλικό γκασπάτσο είναι επίσης ένας 
νόστιμος τρόπος να εξασφαλίσετε την πρόσληψη υγρών.

Τα παραπάνω δεν αποτελούν ιατρική συμβουλή. Ρωτήστε το 
γιατρό ή το διαιτολόγο σας

«Ποτίζουμε» 
τον οργανισμό μας 
πριν διψάσει!!!

 ΠΡΟΛΑΒΕΤΕ Η ενυδάτωση είναι ένα βασικό -και 
συχνά παραγνωρισμένο- στοιχείο της διατήρησης 
της καλής υγείας. Η διαρκής καλή ενυδάτωση εί-
ναι ζωτικής σημασίας για πολλούς λόγους, όπως 

η ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος, η λίπανση των αρ-
θρώσεων, η πρόληψη των λοιμώξεων, η παροχή θρεπτικών συ-
στατικών στα κύτταρα και η σωστή λειτουργία των οργάνων. Η 
προσθήκη μερικών μόνο ποτηριών νερού στην καθημερινή μας 
πρόσληψη μπορεί να έχει θετική επίδραση στην ποιότητα του 
ύπνου, τις γνωστικές λειτουργίες και τη διάθεση.

Ορισμένες καταστάσεις απαιτούν να πίνουμε περισσότερο 
νερό για να διατηρούμε καλή ενυδάτωση. Σε αυτές περιλαμβά-
νονται η σωματική δραστηριότητα και η άσκηση, ο ζεστός ή/και 
υγρός καιρός και οι περιπτώσεις που έχουμε έμετο ή διάρροια.

Ιδιαίτερα κατά τους καλοκαιρινούς μήνες, η καλή ενυδάτωση 
είναι ιδιαίτερα σημαντική για όλες τις ομάδες του πληθυσμού, 
ιδίως για παιδιά, ηλικιωμένους και αθλητές. Χαρακτηριστικά, 
ακόμα και η ήπια αφυδάτωση - η απώλεια μόλις 2% υγρών - 
μπορεί μέσω της διαταραχής των ηλεκτρολυτών να επηρεάσει τη 
μνήμη, τη διάθεση, τη συγκέντρωση και το χρόνο αντίδρασης. 

Ακόμη, όταν είμαστε αφυδατωμένοι, το σώμα μας αποθηκεύει 
περισσότερη θερμότητα. Αυτό με τη σειρά του μειώνει την ικα-
νότητά μας να αντέχουμε τις κατά κανόνα υψηλές καλοκαιρινές 
θερμοκρασίες. 

Προκειμένου να αποτρέψουμε την αφυδάτωση προτείνεται η 
κατανάλωση 11 φλιτζανιών υγρών την ημέρα για τις γυναίκες 
και 16 για τους άνδρες, ανάλογα με τις συνθήκες και τις ατομικές 
ανάγκες βέβαια του καθενός. Ωστόσο αυτός ο στόχος δεν είναι 
πάντα εύκολος για όλους.

Έτσι, ακολουθούν μερικές προτάσεις για να καταφέρετε να 
μείνετε καλά ενυδατωμένοι το καλοκαίρι:

ΧΡΗΣΤΟΣ ΔΕΡΔΕΜΕΖΗΣ 
Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, Διδάκτορας 
Ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου Ιωαννίνων.
 www.derdemezis.gr
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 Τα φυτικά ροφήματα, που μιμούνται 
το γάλα, καταλαμβάνουν σήμερα 
μεγάλη χωρητικότητα στα ράφια 
πολλών καταστημάτων και έχουν 

καθιερωθεί στην καθημερινότητα πολλών αν-
θρώπων. Έχοντας προσελκύσει πολύ ενδιαφέ-
ρον, η βιομηχανία τροφίμων παράγει συνεχώς 
αντίστοιχα προϊόντα.  

Σε ποιους απευθύνονται τα φυτικά γάλατα: 
Η υιοθέτηση ενός χορτοφαγικού διατροφικού 
προτύπου, καθώς και λόγοι όπως  είναι η ευαι-
σθησία ή και η δυσανεξία στη λακτόζη ή απλά 
γευστικές προτιμήσεις, είναι ορισμένοι λόγοι 
για τους οποίους τελικά ένας καταναλωτής θα 
επιλέξει ένα φυτικό γάλα έναντι του κλασσι-
κού γάλακτος. 

Ποιες επιλογές φυτικού γάλακτος υπάρ-
χουν; Αρκεί να αναρωτηθείτε τι γεύση μπορεί 
να έχει ένα φυτικό γάλα και θα σας απαντήσω. 
Πολλές!  Οι βιομηχανίες έχουν καταφέρει και 
παράγουν γάλα από διάφορες πηγές, όπως το 
αμύγδαλο, την βρώμη, την καρύδα, την σόγια 
και το ρύζι, με την εξέλιξη και την εφεύρεση 
νέων πηγών να συνεχίζεται. 

Τι διαφορές έχουν μεταξύ τους;  Φυσικά, 
από την στιγμή που κάθε προϊόν προέρχεται 
από διαφορετικό τρόφιμο,  καθένα έχει τις ιδι-
αιτερότητες του. 

Το γάλα αμυγδάλου αποτελεί την καταλλη-
λότερη επιλογή για ασβέστιο, ενώ είναι πλού-
σιο σε ακόρεστα λιπαρά, τα οποία προσδίδουν 
καρδιοπροστατευτικές ιδιότητες. Όσον αφο-
ρά την ποσότητα πρωτεινών το Γάλα Σόγιας 
υπερτερεί, ενώ πρόκειται για μία αντίστοιχα 
καλή καρδιοπροστατευτική επιλογή. Το Γάλα 
Σόγιας έχει ακόμη ισοφλαβόνες, ουσίες με 
αντικαρκινική δράση. Υψηλότερο σε φυτικές 
ίνες είναι το Γάλα Βρώμης, με εξίσου αυξη-
μένη περιεκτικότητα σε ακόρεστα λιπαρά 
οξέα. Το Γάλα Βρώμης 
αποτελεί και το υψη-
λότερο σε θερμίδες, 
συγκριτικά με τα υπό-
λοιπα φυτικά γάλατα. 
Με εξωτική προέλευ-
ση, το Γάλα Καρύδας 
περιλαμβάνει την μι-

κρότερη ποσότητα πρωτεϊνών σε σχέση με 
τα υπόλοιπα, δε περιέχει υδατάνθρακες, ενώ 
έχει τη μεγαλύτερη ποσότητα κορεσμένων λι-
παρών οξέων, τα οποία δε φημίζονται για την 
θετική επίδραση τους στους καρδιαγγειακούς 
δείκτες. Είναι ακόμη πλούσιο σε μαγνήσιο, 
μαγγάνιο και σίδηρο. Όσον αφορά το Γάλα 
Ρυζιού, περιέχει κυρίως υδατάνθρακες και  
είναι χαμηλό σε πρωτείνες κι λιπαρά, ενώ εί-
ναι ένα προϊόν με υψηλό γλυκαιμικό δείκτη. 

Ποιο να επιλέξω τελικά; Το γεγονός ότι πρό-
κειται για ροφήματα από διαφορετικές πηγές, 
τους αποδίδει και ξεχωριστή διατροφική αξία. 
Επομένως, το ποιο τελικά θα επιλέξετε είναι 
κάτι που πρέπει να αποφασίσετε με βάση τις 
ανάγκες του δικού σας οργανισμού.

Για παράδειγμα, αν στόχος σας είναι η αύξη-
ση της πρόσληψης φυτικών ινών, τότε το γάλα 
βρώμης αποτελεί εξαιρετική επιλογή, ενώ 
αντίστοιχα αν δε καταναλώνετε καθόλου ζω-
ικά προιόντα το γάλα σόγιας και αμυγδάλου 
είναι κατάλληλες επιλογές για να καλυφθούν 
οι απαραίτητες ποσότητες σε μικροθρεπτικά 
συστατικά και πρωτείνη. Σε περίπτωση που 
υπάρχει θέμα με το σάκχαρο, θα συνιστούσα 
να επιλέξετε καλύτερα κάποια άλλη επιλογή, 
έναντι του γάλακτος ρυζιού. 

Ακόμη, δεδομένης της εξέλιξης στον τομέα 
των τροφίμων και της διατροφής, στο εμπόριο 
υπάρχουν φυτικά ροφήματα, εμπλουτισμένα 
με διάφορα θρεπτικά συστατικά, όπως πχ με 
Β12 , με σίδηρο, ασβέστιο, βιταμίνη D κτλ,  
με αποτέλεσμα τελικά να διαμορφώνεται μία 
ποικιλία ροφημάτων τα οποία είναι πλήρη και 
ισάξια διατροφικά. 

Τέλος, η συμβουλή μου είναι να προτιμάται 
εκείνα στα οποία δε έχει προστεθεί επιπλέον 
ζάχαρη και επομένως αναγράφουν «Χωρίς 
Προσθήκη Ζάχαρης ή  No Sugar Added».

ΘΑΛΗΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΟΎ
Κλινικός Διαιτολόγος, Διατροφολόγος
www.allazwdiatrofi.gr  
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ριεκτικότητα σε βαθμό αλκοόλης 
και αποδίδει περίπου 150 θερμί-
δες τα 45 ml!

Το τσίπουρο επειδή ανήκει 
στα καθαρά αλκοολούχα ποτά 
έχει και ευεργετικές ιδιότητες 
στον οργανισμό όπως, μείωση 
καρδιαγγειακών νοσημάτων, 

αντιθρομβωτικές και αντιμι-
κροβιακές ιδιότητες.

ΤΙ ΝΆ ΠΡΟΣΕΞΕΙΣ!
✤  Πιες αργά το ποτό σου!
✤  Συνόδεψε το ποτό σου με 
άφθονο νερό κατά τη διάρκεια 
της εξόδου σου!
✤  Προτίμησε πιο εύκολα μπύ-
ρα ή light ή χωρίς αλκοόλ για να 
την απολαύσεις περισσότερο!
✤  Απόφυγε να καταναλώσεις 
τα αλμυρά συνοδευτικά (πατα-
τάκια, αλμυροί ξηροί καρποί, 
ποικιλία τυριών και αλλαντι-
κών).
✤  Προτίμησε να βγεις στην 
έξοδο σου φαγωμένος με ένα 
ελαφρύ σνακ ή προτίμησε ως 
συνοδευτικό μια αλμυρή τορ-
τίγια ή πίτσα μαργαρίτα για την 
μπύρα και θαλασσινά ψητά και 
ψητά λαχανικά για το ούζο και 
το τσίπουρο.
✤  Κατανάλωσε το ποτό που θες 
αλλά με μέτρο!

ΘΎΜΉΣΟΎ!
✤  Κατά μέσο όρο αντιστοιχεί 
ένα ποτήρι αλκοόλ για τις γυ-
ναίκες και 2 για τους άνδρες.
✤  Οι ευεργετικές ιδιότητες των 
αλκοολούχων ποτών αφορούν 

τη μικρή με μέτρια κατανάλωση και όχι την 
υπερκατανάλωση!
✤  Απόλαυσε τις καλοκαιρινές σου εξόδους 
με μέτρο και όχι με στερήσεις σε οποιαδή-
ποτε περίπτωση!

 Ξε κ ινά το καλο-
καίρι, ανεβαίνει η 
θερμοκρασία, και 
αρχίζουν οι καλο-

καιρινές στιγμές χαλάρωσης! 
Μπανάκι στη θάλασσα, καλοκαι-
ρινές έξοδοι και αυξημένη κατα-
νάλωση αλκοόλ! Συνηθισμένες 
επιλογές η μπύρα, το ούζο και 
το τσίπουρο… που πολλές φορές 
έχει και συνοδευτικά! Χωράνε 
στο εβδομαδιαίο πρόγραμμα 
της διατροφής μας; Για πάμε να 
δούμε μαζί..
Κανόνας no1
Όσο περισσότερο βαθμό αλκοό-
λης περιέχει ένα ποτό, τόσες πε-
ρισσότερες και οι θερμίδες του!
Κανόνας no 2
Ναι, υπάρχουν ποτά που επι-
τρέπονται όταν κάνεις δίαιτα, 
φτάνει να καταναλωθούν με 
μέτρο!

1 ποτηράκι κρασί (100 ml) 
ισοδυναμεί με 80-110 θερμίδες

1 ποτήρι μπύρα (330 ml) ισο-
δυναμεί με 150 θερμίδες

ΜΠΎΡΆ
Αγαπημένο ποτό πολλών και 
συνδεδεμένο με το καλοκαίρι! 
Η μπύρα διαθέτει διατροφική 
αξία καθώς περιέχει υδατάν-
θρακες, αμινοξέα, μέταλλα, βι-
ταμίνες του συμπλέγματος Β, 
αντιοξειδωτικές ουσίες, βύνη 
κριθαριού, μαγιά και λυκίσκο.

Ο μύθος της μπυροκοιλιάς
Επικρατεί η εντύπωση πως η 

μπύρα είναι ένα απαγορευτικό 
ποτό καθώς παχαίνει πολύ και 
"κάνει κοιλιά". Ωστόσο, η πεποίθηση αυτή 
είναι λανθασμένη, καθώς η μπύρα έχει σχε-
τικά χαμηλή περιεκτικότητα σε αλκοόλ και 
οι θερμίδες που αποδίδει ανά δόση (200ml, 
που είναι σχετικά μεγάλος όγκος) δεν είναι 
απαγορευτικές.

Η επιλογή της μπύρας λοιπόν, αποτελεί 
μια από τις πιο light επιλογές αλκοόλ αρκεί 
βέβαια να γίνεται με μέτρο! Επιπλέον, υπάρ-
χουν πλέον μπύρες light ή μπύρες χωρίς αλ-
κοόλ με πολύ λίγες θερμίδες, που αποτελούν 
μια δροσιστική και ταυτόχρονα ανώδυνη για 
τη δίαιτά μας επιλογή.

ΜΠΎΡΆ, ΟΎΖΟ, ΤΣΙΠΟΎΡΟ

ΟΎΖΟ
Ποτό με υψηλή περιεκτικότητα σε βαθμό αλ-
κοόλης και αποδίδει περίπου 98 θερμίδες 
ανά 45ml!

Ο γλυκάνισος που περιέχει έχει θερα-
πευτικές ιδιότητες και βοηθά την πέψη. 
Συνιστώμενη δόση 
κατανάλωσης 1 πο-
τηράκι για τις γυναί-
κες και 1-2 για τους 
άνδρες.

ΤΣΙΠΟΎΡΟ
Ποτό με υψηλή πε-

ΕΛΕΝΑ ΠΕΡΛΕΠΕ
Διαιτολόγος-Διατροφολόγος
https://perlepe.com

Δροσερές 
απολαύσεις 

διατροφή
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Tα + της 
Διατροφής μας 
ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ, ΟΣΠΡΙΑ, ΓΑΛΑ ΞΙΝΟ 
ΚΑΙ ΦΥΤΙΚΟ, ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ ΣΕ 
ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ ΕΚΔΟΧΕΣ, 
ΟΛΑ ΥΓΙΕΙΝΑ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΑ, 
ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΚΑΙ ΔΡΟΣΕΡΑ

 

διατροφή

Πολύσπορο ΠΕΝΝΑΚΙ ΡΙΓΕ, Μelissa.

Δυνατός γευστικός συνδυασμός θρεπτικών 

σπόρων. Με κεχρί, κινόα, φαγόπυρο, κριθάρι, 

ηλιόσπορο και κολοκυθόσπορο. Αποτελούν 

πηγή φωσφόρου και φυτικών ινών. 

Κεφίρ Lactose Free 
Ροδάκινο, ένα Κεφίρ χωρίς 

λακτόζη, με μεθυστική γεύση 

ροδάκινο από τη ΜΕΒΓΑΛ. 

Λαχταριστές μπάρες δημητριακών 

πρωινού FITNESS Red Berries! 
Τραγανές νιφάδες δημητριακών 

FITNESS μαζί με κόκκινα φρούτα 

της ΝESTLE. 
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Ρόφημα Καρύδας της Alpro, 

χωρίς ζάχαρη και γλυκαντικά. 

Τίποτα δε θα μπει ανάμεσα σε 

σένα και την απαλή και τροπική 

γεύση καρύδας! 

Protein / Lower Carb, 
Καραμολέγκος, η νόστιμη επιλογή 

για δύναμη κάθε ώρα της ημέρας, με 

άλευρα από λιναρόσπορο, φάβα και 

βρώμη.

 

Ξεκινήστε τη μέρα σας με 
μπισκότα βρώμης ΒΙΟΛΑΝΤΑ 

σε ποικιλία γεύσεων με μέλι, 

με καρύδα με cranberries και 

κομμάτια σοκολάτας. 

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

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

KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 004 - 20/6/2023 $[Time] -    Black     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 004 - 20/6/2023 $[Time] -    Cyan     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 004 - 20/6/2023 $[Time] -    Magenta     KORDISTOS_1639   -   DYO    -    SOMA    -    Back   - FB 004 - 20/6/2023 $[Time] -    Yellow     

Plate Control Strip
© Heidelberger Druckmaschinen AG 2013

V15.0i (pdf)

Suprasetter
Xinggraphics

Primus+
1/17

0.5 P

Times

1 P
Times

2 P
Times
4 P
Times

Times
4P

Times
2P

Times
1P

Times

0.5P

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

Lin+
Process



60 Κ Α Λ Ο Κ Α Ι Ρ Ι  2 0 2 3

διατροφή

αίρεση, επανάσταση 
ή ουσία; 

ΔΙΆΛΕΙΜΜΆΤΙΚΉ ΝΉΣΤΕΙΆ… Πείτε μας για την Διαλειμματική Νηστεία 
Ως διαλειμματική νηστεία, γενικά, ορίζεται η 
συνειδητή αποχή από το φαγητό για κάποιες 
ώρες της ημέρας συνήθως 14-16 ώρες. Δη-
λαδή έχουμε ένα μοτίβο μέσα στην ημέρα, 
όπου κάποιες ώρες σιτιζόμαστε κανονικά, 
ενώ άλλες βρισκόμαστε υπό διατροφικό πε-

4
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ριορισμό.  Κατά τη διάρκεια των ωρών που 
βρισκόμαστε σε αφαγία, οι οποίες μπορεί 
να είναι από 14 έως και 16, δεν λαμβάνουμε 
καμία τροφή που να περιέχει θερμίδες, παρά 
μόνο καταναλώνουμε ροφήματα όπως τσάι 
και καφέ, αλλά πάντα χωρίς ζάχαρη. Μετά το 
πέρας των ωρών διατροφικού περιορισμού, 

ακολουθούμε ένα πρόγραμμα ισορροπημέ-
νης διατροφής. H διαλειμματική νηστεία 
τα τελευταία χρόνια έχει κερδίσει έδαφος 
μεταξύ διαφόρων διατροφικών τάσεων και 
είναι αρκετά δημοφιλής ανάμεσα σε πολυ-
άσχολους ανθρώπους, σε αθλητές αλλά και 
σε διάσημους ανθρώπους σε όλο τον κόσμο. 
Πρόσφατα είδαμε τον Τζόκοβιτς να δηλώνει 
ότι η διαλειμματική νηστεία είναι η βάση της 
επιτυχίας του. 

Η διαλλειματική νηστεία έχει σκοπό να 
χάσεις βάρος;   Όχι ακριβώς! Τα πραγματικά 
οφέλη είναι πολύ πιο βαθιά και «αφανή».  Ου-
σιαστικά, το πραγματικό πλεονέκτημα είναι, 
ότι δομεί την μεταβολική υγεία με την αλλαγή 
έκφρασης των γονιδίων του οργανισμού που 
επιτυγχάνεται με αυτήν. Πιο αναλυτικά για να 
κατανοήσουμε το μηχανισμό, θα πρέπει να 
γνωρίζουμε, ότι ο οργανισμός για να ζήσει 
χρειάζεται ενέργεια, την οποία εξασφαλίζει 
από δύο πηγές καυσίμου, τη ζάχαρη και το 
λίπος. Το σάκχαρο που κυκλοφορεί στο αίμα, 
το αποθηκευμένο στο ήπαρ και στους μυς, το 
καίει ο οργανισμός αρχικά «τεμπέλικα» γιατί 
αντιλαμβάνεται ότι έχει αρκετό. Όταν κάψει 
λοιπόν περίπου σε 10 ώρες  το σάκχαρο κυ-
ρίως από το ήπαρ που είναι το περισσότερο, 
και δεν του δώσουμε νέο, γίνεται μια επανα-
στατική αλλαγή καυσίμου στον οργανισμό. 

Το ότι χάνουμε λίπος επειδή το χρησιμο-
ποιούμε σαν καύσιμο, αφορά στο χάσιμο 
βάρους. Αυτή όμως είναι ελάχιστη ωφέλεια, 
συγκριτικά με την τεράστια ωφέλεια που 
έχει ο οργανισμός, από τις αλλαγές που συ-
ντελούνται σε κυτταρικό επίπεδο και κυρίως 
στα μιτοχόνδρια του κυττάρου, από τις ου-
σίες που παράγονται, εγκλωβίζοντας σε μια 
μεμβράνη τις ελαττωματικές πρωτεΐνες, μία 
δομή που καλείται «αυτοφαγόσωμα».

Δηλαδή, ο ίδιος ο οργανισμός, με αυτο-
φαγία, αναγεννάται. Καταστρέφει δηλαδή τις 
φθαρμένες δομές και φτιάχνει καινούργιες. 
Οι διαδικασίες για αλλαγές που συντελού-
νται είναι περίπλοκες, έχουν μελετηθεί σε 
βάθος και τα αποτελέσματά τους είναι εκ-
πληκτικά γιατί εξασφα-
λίζουν κυτταροπροστα-
σία, αντιφλεγμονώδη 
και αντιγηραντική δρά-
ση. Σε επίπεδο δε νευ-
ρικών κυττάρων, οι 
συνάψεις λειτουργούν 
καλύτερα, άρα έχου-

με σημαντική προστασία του εγκεφάλου, 
έχουμε επίσης μείωση της χοληστερίνης, 
των λιπιδίων, αλλά και αύξηση της μυϊκής 
μάζας. Επιτυγχάνεται έτσι νεαροποίηση των 
ιστών με εμφανή αποτελέσματα εκτός από 
τον εγκέφαλο και στο δέρμα.

Ας πάρουμε για παράδειγμα, το μοντέλο 
16/8, δηλαδή 16 ώρες αποχή και 8 ώρες με 
φαγητό κατανεμημένο σε 2 έως 3 γεύματα. 
Τι συμβαίνει στον οργανισμό τις πρώτες 10 
ώρες που ο οργανισμός δεν λαμβάνει τρο-
φή; Καταναλώνει σαν καύσιμο στο σάκχαρο 
και τις υπόλοιπες 6 ώρες γίνεται η αλλαγή 
του καυσίμου από ζάχαρο σε λίπος, η όποια 
αλλαγή έχει τις ευεργετικές επιδράσεις που 
προαναφέραμε.  Η διάρκεια της διαλειμμα-
τικής νηστείας όταν πρωτοξεκινάμε είναι 8 
εβδομάδες 16/8 και μετά 14/10 κάθε δεύτερη 
μέρα για όλο τον υπόλοιπο χρόνο. Μετά τον 
επόμενο χρόνο η ξανακάνουμε το ίδιο η συ-
νεχίζουμε 14/10 μέρα παρά μέρα.

Μπορεί να αποδειχτεί επιστημονικά και 
πρακτικά η αξία-χρησιμότητα μιας Νηστεί-
ας;   Και βέβαια! Ήδη έχουν αποδειχτεί ένα 
σωρό ευεργετικές ιδιότητες την νηστείας από 
την επιστημονική κοινότητα. Κάθε χρόνο 
πλέον δημοσιεύονται δεκάδες νέες εργασίες 
με θέμα την νηστεία και την επίδρασή της 
στον οργανισμό μας. Ενδεικτικά φαίνεται 
ότι η νηστεία αποτελεί μέσο πρόληψης για 
καρδιαγγειακές ασθένειες, διαβήτη, μετα-
βολικό σύνδρομο καθώς και ασθένειες του 
πεπτικού συστήματος.

Είναι η Νηστεία ΚΑΙ μια πνευματική 
άσκηση;   Η αποχή από την τροφή σίγουρα 
επηρεάζει την λειτουργία του εγκεφάλου. 
Όταν έχουμε πολλές ώρες να φάμε ο εγκέ-
φαλος αποκτά την ικανότητα να ‘’τρέφεται’’ 
με κετονοσώματα. Αυτό όμως είναι κάτι το 
επιθυμητό καθώς μαθαίνει ο εγκέφαλος 
να βρίσκεται σε εγρήγορση. Το να νηστεύει 
σκόπιμα κάποιος όμως είναι από μόνο του 
πνευματική άσκηση. Απαιτεί αυτοπειθαρχία 
η αποχή από την απόλαυση του φαγητού.

ΔΗΜΗΤΡΗΣ ΚΟΎΡΕΤΑΣ
Καθηγητής, Φυσιολογία Ζωικών 
Oργανισμών – Τοξικολογία
Τμήμα Βιοχημείας & Βιοτεχνολογίας
Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας
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 H επιθυμία να παρατείνουμε όσο γίνεται τη νεότητα, 
ανέκαθεν υπήρξε επιδίωξη του ανθρώπου. Όλοι 
μας θελουμε να είμαστε και να φαινόμαστε νέοι 
και υγιείς. Συμβιβαζόμαστε σταδιακά με τη φθο-

ρά του χρόνου, αλλά πολεμάμε κιόλας να καθυστερήσουμε τα 
σημαδια του. 

Όταν αναφερόμαστε στην αντιγήρανση, πρέπει να διερευ-
νήσουμε σε βάθος ποιοι είναι οι παράγοντες που επιφέρουν τη 

ομορφιά

BLOCK στη 
φωτογήρανση…
το αντίτιμο του 
μαυρίσματος

γήρανση στον οργανισμό μας και ειδικότερα στο δέρμα. Πολλοί 
θεωρούν ότι σε μεγάλο ποσοστό η γήρανση εξαρτάται από τα γο-
νίδιά μας δηλαδή την κληρονομικότητα , το πόσο «καλό κύτταρο» 
έχουμε. 

Πρόσφατες όμως μελέτες δείχνουν ότι μόνο το 20% της γήραν-
σης οφείλεται στη γενετική προδιάθεση, ενώ το 80% στο εκθεσί-
ωμα. Εκθεσίωμα ονομάζουμε όλους εκείνους τους παράγοντες 
που εκτίθεται καθημερινά ο οργανισμός μας και επηρεάζουν 
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τη ζωή, την εμφάνιση, την υγεία του. Στο 
εκθεσίωμα περιλαμβάνονται εξωγενείς 
παράγοντες. (ήλιος, ρύπανση, θερμότητα, 
ακτινοβολία, προϊόντα φροντίδας) όπως 
και παράγοντες που σχετίζονται με τον 
τρόπο ζωής (διατροφή, κάπνισμα, φάρ-
μακα, ύπνος, στρες, άσκηση). 

Από όλους τους εξωγενείς παράγοντες ο 
ήλιος είναι ο πιο επιβλαβής. Ο ήλιος είναι 
ο μεγάλος εχθρός του δέρματος. Η πρώιμη 
γήρανση λόγω έκθεσης στον ήλιο (φωτο-
γήρανση) είναι το τίμημα για το μαύρισμα 
του καλοκαιριού. Το ίδιο ισχύει και για τε-
χνητές πηγές φωτός ( κυρίως σολάριουμ).

Απο το 1969 ο Albert Kligman έθεσε το 
ζήτημα της έκθεσης στην UV ακτινοβολία 
ως βασικό λόγο για την πρόωρη γήρανση 
του δέρματος. Από τότε έχουν προστεθεί 
διάφορα άλλα εξίσου σημαντικά στοιχεία: 
μπορεί οι ακτίνες UV να αποτελούν μόνο 
το 5% του ηλιακού φάσματος, ωστόσο οι 
συνέπειες που έχουν για το δέρμα μας 
είναι σοβαρές: σχηματισμός ελεύθερων 
ριζών, βλάβες στο DNA, κηλίδες, μικρο-
φλεγμονές, εύθραυστα αγγεία και κατα-
στροφή του κολλαγόνου και της ελαστί-
νης. Στη διαδικασία της φωτογήρανσης, 
βέβαια, συμμετέχουν όλες οι UV ακτίνες, 
ανεξαρτήτως μήκους.Το 80% από τα σημά-
δια γήρανσης στην επιφάνεια της επιδερ-
μίδας, προέρχεται από την καθημερινή, 
χωρίς προστασία, έκθεσή μας στον ήλιο. 

Ο ήλιος μακροπρόθεσμα  καταστρέφει 
το κολλαγόνο, οδηγεί σε ρυτίδες, πανάδες, 
χαλάρωση προσώπου και σώματος.

Έχοντας αυτά υπ’οψιν, αντιλαμβανόμαστε 
τη σημασια της αποτελεσματικής αντιηλια-
κής προστασίας από πολύ νεαρή ηλικία .Κάποιες χρήσιμες συμβου-
λές είναι οι εξής:

Αποφεύγουμε την πολύωρη ,άμεση έκθεση / ειδικά τις μεση-
μεριανές ώρες. Φοράμε καπέλο / γυαλιά / αντηλιακό και αναζη-
τούμε σκιά. Σε πολύωρη έκθεση πχ ψάρεμα / ιστιοπλοΐα, φοράμε 
ελαφριά ρούχα - δεν αρκεί το αντηλιακό. Φοράμε αντηλιακό και 
στη σκιά αλλά και σε συννεφιά και το ανανεώνουμε συχνά. Χρη-
σιμοποιούμε μεγάλη ποσότητα αντιηλιακού και επιλέγουμε αυτό 
που ταιριάζει στον τύπο της επιδερμιδας (παιδικό / για ακνεικά 
δερματα / για ξηρό δέρμα κλπ).

Σε κάθε περίπτωση η προστασία να είναι αποτελεσματική για 
uva, uvb(spf > 30), infrared ακτινοβολίες και για μπλε φως.

Η καθημερινή αντιηλιακή προστασία -όχι μόνο το καλοκαί-
ρι, με επανάληψη του αντιηλιακού ανα 3ωρο (όταν βρισκόμαστε 
σε εξωτερικό χώρο) είναι επιβεβλημένη για να προστατευτούμε 
. Επιπλεον, η καλλυντική φροντίδα με αντιοξειδωτικές ουσίες 
όπως βιταμίνη C , φερουλικό οξύ κ.α ενισχύουν ακόμα περισ-

ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΜΟΎΣΑΤΟΎ 
Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος 

ομορφιά

σότερο τη δράση του αντιηλιακού κι ενδυναμώνουν το δέρμα. 
Αναστροφή εν μέρει  της φωτογηρανσης επιτυγχάνεται και με 
συστηματική χρήση βιταμινης Α. Επιπλέον υπάρχουν και συ-
μπληρώματα διατροφής που μπορούν να ενισχύσουν την άμυνά 
μας έναντι της υπεριώδους ακτινοβολίας. 

Συμπερασματικά, ο ήλιος μας φτιάχνει τη διάθεση, κολακεύ-
ει την εμφάνιση ,είναι σημαντικός για την ψυχική υγεία και τη 
σύνθεση βιταμινης D, όμως το τίμημα για την πολύωρη , χωρίς 
..φίλτρα συντροφιά του, είναι η γήρανση του δερματος.
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 Τα πεπτίδια είναι οργανικές ενώσεις οι οποίες αποτελούν 
δομικό συστατικών των πρωτεϊνών. Δηλαδή είναι  μι-
κρά τμήματα πρωτεϊνών τα οποία σχηματίζονται από 
ενώσεις αμινοξέων δύο ή περισσοτέρων, φτάνοντας  ως 

πάνω από πενήντα.  Αποτελούν βασικά  συστατικά των κυττάρων 
και των μυών μας.

Όσο μεγαλώνουμε η ικανότητα του μεταβολισμού των κυττάρων 
επιβραδύνεται. Τα κύτταρα δεν αναπαράγονται με τον ίδιο ρυθμό και 
χρόνο με το χρόνο, η αναπαραγωγή τους φθίνει σημαντικά . Η διαδι-
κασία του γήρατος της επιδερμίδας όσο και αν ακούγεται περίεργο, 
ξεκινάει μόλις στην ηλικία των 24 ετών!

Κατά συνέπεια το κολλαγόνο και η ελαστίνη μειώνονται, χάνουμε 
λίπος από την επιδερμίδα του προσώπου μας, με αποτέλεσμα ,επειδή 
το λίπος στο δέρμα λειτουργεί ως στηρικτικός ιστός , να δημιουργεί-
ται χαλάρωση, ρυτίδες, να χάνεται η ελαστικότητα του δέρματος και 
η σφριγηλότατα του.

Περιβαλλοντικοί και κοινωνικοί παράγοντες όπως είναι η ρύπαν-
ση του περιβάλλοντος, το τσιγάρο έρχονται συμπληρωματικά είτε να 
επιδεινώσουν μια κατάσταση, είτε να λειτουργήσουν βοηθητικά με 
οτιδήποτε επιπλέον κάνουμε για την υγεία και την εμφάνιση της 
επιδερμίδας μας.

Τα πεπτίδια, λόγω του ότι είναι πολύ μικρά, έχουν τη δυνατότητα 
να διεισδύσουν στα βαθύτερα στρώματα της επιδερμίδας με απο-
τέλεσμα να διορθώνουν συνολικά τον ιστό του δέρματος από μέσα 
προς τα έξω.  

Τα πεπτίδια δρουν ποικιλοτρόπως και έχουν αποτελεσματική 
δράση σε πολλές δερματικές βλάβες είτε αισθητικής  είτε κλινικής 
φύσεως. Έχουν αντιφλεγμονώδη και επουλωτική δράση . Εξουδε-
τερώνουν τις ελεύθερες ρίζες και βελτιώνουν την κυκλοφορία του 
αίματος.

Τα πεπτίδια πλέον έχουν μπει δυναμικά στην ιατρική αισθητική 
και ιδιαιτέρως στο κομμάτι της αντιγήρανσης, ή απλά ως συστατικό 
δερμοκαλλυντικών σύγχρονης τεχνολογίας ή στις θεραπείες, ενέσι-
μες και μη, με εντυπωσιακά αποτελέσματα που μπορούν να γίνουν 
στο ιατρείο . Θεραπείες για αντιγήρανση,  για σύσφιξη προσώπου, 
για τις ρυτίδες. Επιπλέον για λεύκανση της επιδερμίδας, για τις σα-
κούλες και τους μαύρους κύκλους κάτω από τα  μάτια. Τα πεπτίδια  
επίσης μπορούν να χρησιμοποιηθούν   για λιποδιάλυση σε μικρά 
σημεία του προσώπου  όπως είναι το διπλοσάγονο. 

Το αποτέλεσμα των θεραπειών μπορούν να ενισχυθούν και έχουν  
μεγαλύτερη διάρκεια στο αποτέλεσμα τους αν χρησιμοποιηθούν τα 
αντίστοιχα προϊόντα περιποίησης για το σπίτι.  

ομορφιά

ΠΕΠΤΙΔΙΆ 

«Μικρά» αλλά θαυματουργά
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ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ ΚΑΡΑΦΟΎΛΙΔΗΣ
Δερματολόγος Αφροδισιολόγος.
www.dermafresh.gr
Πειραιάς: peiraias@dermafresh.gr
Ν.Σμύρνη: info@dermafresh.gr  
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Summer 
Beauty

Wish List

BΑΛΤΕ ΣΤΗ ΛΙΣΤΑ ΤΑ ΑΓΑΠΗΜΕΝΑ ΣΑΣ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΟΜΟΡΦΙΑΣ ΓΙΑ 
ΕΝΑ ΑΣΦΑΛΕΣ ΚΑΙ ΕΥΧΑΡΙΣΤΟ ΚΑΛΟΚΑΙΡΑΚΙ.  

ομορφιά

BEAUTY EDITOR: Πάτια Ιορδανίδου
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72h Moisture Boosting Cream Mineral 89, Vichy 
Μετά την τεράστια επιτυχία του Minéral 89 Booster, 
που αγαπήθηκε από άντρες και γυναίκες, ήρθε η ώρα 
να ολοκληρώσετε τη ρουτίνα περιποίησης με αυτήν 
την κρέμα. Είναι η καθημερινή δόση μεταλλικών 
στοιχείων, καθαρού υαλουρονικού οξέος, βιταμινών και 
σκουαλενίου που δρα σε τρία επίπεδα της επιδερμίδας 
για βαθιά ενυδάτωση. Διατίθεται σε δύο υφές και δεν 
περιέχει αμφιλεγόμενα συστατικά, όπως η σιλικόνη, οι 
χρωστικές, η φαινοξυαιθανόλη, τα θειικά άλατα. 

Άφρόλουτρο gel σώματος, Bepanthol® Derma
Αυτό το gel σώματος με μείγμα ήπιων 
καθαριστικών παραγόντων και χωρίς σαπούνι 
καθαρίζει απαλά χωρίς να διαταράσσει τα φυσικά 
επίπεδα υγρασίας της επιδερμίδας, την ενυδατώνει 
και την προστατεύει από την ξηρότητα. Στο 
τέλος, αφήνει μια υπέροχη αίσθηση φρεσκάδας, 
απαλότητας και ελαστικότητας. Είναι ιδανικό για την 
ξηρή, ευαίσθητη επιδερμίδα. 

Black Pine Overnight Total Revival 
Serum, Korres 
Αυτό το διφασικό serum φροντίζει 
για τη φυσική ανανέωση της 
επιδερμίδας τη νύχτα. Εμπλουτισμένο 
με εκχύλισμα μαύρης πεύκης, πλούσιο 
σε πολυφαινόλες, και με ένα συστατικό 
φυτικής προέλευσης αντί για γλυκολικό 
οξύ, μειώνει την εμφάνιση πόρων, 
λεπτών γραμμών και ρυτίδων.  

Luxurious Suncare Antioxidant Sunscreen 
Invisible Spray SPF 50+, Intermed 
H Intermed υποδέχεται το καλοκαίρι του 2023 
ανανεωμένη μέσα από τις καινούργιες συσκευασίες 
της. Εκτός από έναν ενισχυμένο συνδυασμό UV 
φίλτρων η αντηλιακή σύνθεση περιέχει και βιταμίνη 
C που προσφέρει αντιοξειδωτική και αντιγηραντική 
δράση. To διάφανο spray που εφαρμόζεται εύκολα σε 
στεγνό και βρεγμένο δέρμα εκτιμάται δεόντως τόσο 
από τη γυναικεία όσο και από την ανδρική επιδερμίδα. 
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newsομορφιά

Photoderm M SPF50+, Bioderma 
Η αντηλιακή κρέμα νέας γενιάς διαθέτει 
χρώμα σε υψηλή συγκέντρωση και προσφέρει 
ενισχυμένη προστασία από τις ακτίνες UVΒ, 
τις μεγάλες ακτίνες UVA και το μπλε φως. 
Είναι ιδανική για το ευαίσθητο δέρμα με 
σημάδια υπερμελάγχρωσης, καφέ κηλίδες 
και μάσκα εγκυμοσύνης. Χωρίς άρωμα για 
καλύτερη ανοχή. 

Biology AC Νερό καθαρισμού και ντεμακιγιάζ με μικύλλια, 
Ά-Derma 
Εξυγιαντικό νερό καθαρισμού και ντεμακιγιάζ με μικύλλια, 
100% συστατικά φυσικής προέλευσης και βρώμη Rhealba® 
που προέρχεται από βιολογική καλλιέργεια. Αφαιρεί το 
μακιγιάζ, καθαρίζει την επιδερμίδα χωρίς να την ξηραίνει και 
συσφίγγει τους πόρους. Είναι ιδανικό για το μικτό, λιπαρό 
δέρμα με τάση ακμής, για εφήβους και ενήλικες. 

Hyalu B5 Eye Serum, 
La Roche-Posay 
Συνδυάζοντας δύο 
μορφές καθαρού 
υαλουρονικού οξέος, 
αυτός ο ορός ματιών 
προλαμβάνει και 
ελαχιστοποιεί τους 
μαύρους κύκλους, τις 
ρυτίδες, και τις σακούλες 
κάτω από τα μάτια.

Λοσιόν Ενυδάτωσης Κατά των Άτελειών Aqua 
Beelicious Perfecting & Hydrating Toner, Apivita  
Εμπλουτισμένη με εκχύλισμα λουλουδιών από κίστο, 
άγριο τριαντάφυλλο, ίριδα και μέλι και πρεβιοτικά 
αυτή η ενυδατική λοσιόν προσφέρει μια έκρηξη 
ενυδάτωσης και φρεσκάδας. Είναι το ιδανικό βήμα 
προετοιμασίας του δέρματος πριν από κάθε ρουτίνα 
περιποίησης.
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Άντηλιακή κρέμα Solaire Anti Age 
SPF 50+, Avene Eau Thermale
Συνδυάζει αντηλιακή προστασία 
με αντιγηραντική δράση και είναι 
ιδανική για το ώριμο, ξηρό και 
ευαίσθητο δέρμα. Από τη σύνθεση 
δεν λείπει το ιαματικό νερό της 
μάρκας που είναι διάσημο για τις 
καταπραϋντικές, αντιερεθιστικές και 
απαλυντικές ιδιότητές του. Διαθέτει 
ελαφριά και λεπτόρρευστη υφή.Sunscreen Dry Mist SPF50+ της Froika

Διάφανο, εξαιρετικά ελαφρύ mist  για πολύ 
υψηλή προστασία UVA/UVB με δράση κατά της 
φωτογήρανσης, της ατμοσφαιρικής ρύπανσης και 
της βλάβης των κυττάρων που προκαλείται από 
την υπεριώδη ακτινοβολία.

Heliodor After Sun Lotion, Pharmasept
Vegan γαλάκτωμα για τη φροντίδα του δέρματος 
μετά από την έκθεση στον ήλιο. Με 100% 
φυσικό χυμό αγγουριού, υαλουρονικό οξύ και 
αλόη ενυδατώνει εντατικά, καταπραΰνει, δροσίζει 
και επανορθώνει το δέρμα μετά από την έκθεση 
στον ήλιο. Ιδανικό για την ευαίσθητη επιδερμίδα. 
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ΠΑΝΑΓΙΩΤΑ ΡΗΓΑ
Δερματολόγος Ενηλίκων και Παίδων
Αφροδισιολόγος

ομορφιά

Last minute θεραπείες 
στο ιατρείο πριν το καλοκαίρι 
Άναζωογόνηση του δέρματος με PRP (Platelet 
Rich Plasma)
Aυτή η μέθοδος αρχικά εφαρμόστηκε για την επούλωση 
εγκαυμάτων: χρησιμοποιήθηκαν ορός και αιμοπετάλια 
των ίδιων των ασθενών ώστε να αναγεννηθούν οι ιστοί 
και να επουλωθούν τα τραύματα. 

Μετά από τα εντυπωσιακά αποτελέσματα, και με το ίδιο 
σκεπτικό, η μέθοδος αυτή χρησιμοποιείται για να ενισχύ-
σουμε τις κυτταρικές λειτουργίες και την αναγέννηση των 
κυττάρων του δέρματος. 

Πρόκειται για μια μέθοδο απλή όπου αρχικά γίνεται μια 
αιμοληψία στο ιατρείο, το αίμα φυγοκεντρείται την ίδια 
στιγμή  και το PRP που προκύπτει (δηλαδή το πλάσμα 
που είναι πλούσιο σε αιμοπετάλια) χρησιμοποιείται άμεσα. 
Επιπλέον, είναι μια μέθοδος χωρίς παρενέργειες και από-
λυτα ασφαλής, αφού χρησιμοποιούμε μόνο το αίμα του 
ίδιου του ατόμου και κανένα ξένο υλικό. Με τη βοήθεια 
τοπικής αναισθησίας και με πολύ λεπτή βελόνα κάνου-
με μεσοθεραπεία εγχέοντας πλάσμα και αιμοπετάλια στο 
δέρμα, τα οποία κινητοποιούν το φυσιολογικό μηχανισμό 
ανανέωσης του. Είναι μια εξαιρετική θεραπεία για πρόσω-
πο και γίνεται επίσης στην περιοχή των ματιών.

Με επιτυχία εφαρμόζεται και σε ουλές ακμής. 
Τα αποτελέσματα είναι ακόμα καλύτερα αν συνδυαστεί 

με θεραπείες που βοηθούν στην κολαγονογένεση, όπως 
το dermapen και ειδικά lasers. 

Επενδύστε στη σύσφιξη του δέρματος 
 Όσο μεγαλώνουμε το κολλαγόνο του δέρματός χάνεται και 
δημιουργούνται ρυτίδες και χαλάρωση. Αυτό το αντισταθ-
μίζουμε με θεραπείες που προάγουν την παραγωγή νέου  
κολλαγόνου (κολλαγονογένεση). 

Οι θεραπείες με  Dermapen συμβάλλουν σημαντικά 
στην ενίσχυση της ποιότητας του δέρματος και είναι ασφα-
λείς για μήνες με ηλιοφάνεια. Το Dermapen είναι μια συ-
σκευή με πολλές λεπτές ατσάλινες βελόνες που κινούνται 
με μεγάλη ταχύτητα τραυματίζοντας ελεγχόμενα το δέρμα. 
Με αυτό τον τρόπο κινητοποιούνται οι  επουλωτικοί μηχα-
νισμοί του δέρματος και η παραγωγή κολλαγόνου.  

Σύσφιξη του δέρματος όμως μπορούμε να πετύ-
χουμε και με μη επεμβατικά συστήματα, όπως το  Skin 

Tightening της Sciton και το HIFU. Σε αυτές τις θεραπείες 
διοχετεύουμε θερμότητα στο χόριο (το βαθύτερο τμήμα 
του δέρματός μας) και έτσι κινητοποιούμε την παραγωγή 
κολλαγόνου από τους ινοβλάστες. Επειδή η επιδερμίδα 
μένει άθικτη και δεν καίγεται επιστρέφουμε άμεσα στις 
δραστηριότητές μας. 

Δεν ξεχνάμε λαιμό και χέρια
Τώρα πια που γίνονται πολλές θεραπείες στο πρόσωπο 
και επιτυγχάνουμε σημαντική ανανέωση καλό είναι να 
φροντίζουμε το λαιμό, το ντεκολτέ και τα χέρια, ώστε να 
μη μαρτυρούν την ηλικία μας. 

Προλάβετε τη χαλάρωση κάνοντας σε συχνά χρονικά 
διαστήματα μεσοθεραπεία. Το PRP ανοίγει νέους ορί-
ζοντες στην αντιγήρανση του λαιμού. Σε πιο δύσκολες 
περιπτώσεις που ήδη υπάρχει χαλάρωση χρειαζόμαστε 
θεραπείες που μπορούν να επιτύχουν κολλαγονογένεση, 
δηλαδή την παραγωγή νέου κολλαγόνου από το δέρμα. 
Το καλοκαίρι χρησιμοποιούμαι μη επεμβατικά συστήματα 
(radiofrequencies, infrared, ultrasound), και dermapen.

Επίσης μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε διεγέρτες κολ-
λαγόνου, μια νέα κατηγορία δερματικών εμφυτευμάτων, 
όπως ο υδροξυαπατίτης (Radiesse), η πολυκαπρολακτόνη 
(ellanse) και το πολυγαλακτικό οξύ (sculptra, lanluma), με 
εξαιρετικά αποτελέσματα. 

Τα χέρια με την πάροδο του χρόνου παρουσιάζουν 
σταδιακά αλλαγές που μαρτυρούν την ηλικία. Το δέρμα 
λεπταίνει και ρυτιδώνεται, τα αγγεία φαίνονται, ο φυσιο-
λογικός όγκος χάνεται. Πολύ καλά αποτελέσματα έχουμε 
με δερματικά εμφυτεύματα (fillers), ειδικά με τους διεγέρ-
τες κολλαγόνου, Βελτιώνουν σημαντικά την ποιότητα του 
δέρματος, αποκαθιστούν τον χαμένο όγκο τους και έχουν 
μεγαλύτερης διάρκειας αποτελέσματα.
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ΒΑΣΙΛΙΚΗ ΚΑΡΑΜΠΟΪΚΗ
Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος

ομορφιά

 Ζούμε σε μια χώρα ηλιόλουστη και πανέμορφη. Ο ήλιος 
(ζωοδότρια πηγή για κάθε έμβιο ον) μας γεμίζει όλους 
με χαρά και διάθεση για ζωή και δημιουργία. Γνωρίζου-
με ωστόσο μεταξύ άλλων ότι τα ηλιακά εγκαύματα στην 

παιδική ηλικία αποτελούν μια από τις βασικές αιτίες του μελανώμα-
τος στην ενήλικη ζωή. 
Ποια είναι η πρόληψη πάνω σ’ αυτό το θέμα; 
Αρκεί μόνο η παραίνεση για χρήση αντηλιακού; 
Πως μπορούμε να προστατέψουμε τους εφήβους που αποδεδειγμέ-
να παθαίνουν έντονα και συχνά ηλιακά εγκαύματα; 

ΤΟ ΘΕΜΆ ΕΙΝΆΙ ΣΎΝΟΛΙΚΟΤΕΡΟ ΚΆΙ ΕΞΆΡΤΆΤΆΙ ΆΠΟ 
ΠΟΛΛΟΎΣ ΠΆΡΆΓΟΝΤΕΣ: 
✤ Από την πολύ μικρή ηλικία στους παιδικούς σταθμούς τα παιδιά 
πρέπει να μαθαίνουν στη χρήση του σωστού πλατύγυρου καπέλου 
μαζί με τον υπόλοιπο εξοπλισμό τους.  
✤ Στα σχολεία, στους αθλητικούς χώρους και στις παιδικές χαρές η 
πολιτεία οφείλει να εξασφαλίσει χώρους φυσικής ή τεχνητής σκίασης 
(όπως π.χ. υπάρχουν στην Αυστραλία) Το δικαίωμα στο παιχνίδι 
είναι ιερό. Το μάθημα της γυμναστικής με τις ανάλογες υποδομές 
μπορεί να προσαρμόζεται σε εσωτερικούς ή εξωτερικούς χώρους. 
✤ Διατροφολογικές κατευθύνσεις, που προστατεύουν και εκπαι-
δεύουν το παιδί, πρέπει να υιοθετούνται στα σχολεία, αλλά και στις 
αθλητικές ομάδες & camp για τους καλοκαιρινούς μήνες.

Παιδιά… 
στον ήλιο

✤ Δερματολόγοι και Παιδίατροι  οφείλουμε να ενημερώνουμε τους 
γονείς για τις βασικές αρχές ηλιοπροστασίας καθώς και για τη σω-
στή χρήση αντηλιακού. Σίγουρα η πρώτη εφαρμογή του αντηλιακού 
πρέπει να γίνει πριν φύγουμε από το σπίτι και να επαναλάβουμε φτά-
νοντας στην παραλία. Είναι πολύ δύσκολο να προλάβει να απλώσει 
κανείς σωστά και στην επαρκή ποσότητα αντηλιακή κρέμα σε δύο 
μικρά παιδιά που αδημονούν να μπουν στη θάλασσα.  Άλλωστε τα 
αντηλιακά φίλτρα χρειάζονται τουλάχιστον 20’ για να ενεργοποιη-
θούν. Μια άλλη λύση είναι τα μακρυμάνικα ρούχα, μαγιό με αντη-
λιακή προστασία και η επιλογή βέβαια πρωινών ή απογευματινών 
ωρών για το μπάνιο μας.

Οφείλουμε όλοι μας να καθοδηγούμε τα παιδιά μας ώστε με ασφά-
λεια να χαρούν τον αθλητισμό και τις δραστηριότητες στη φύση, την 
πραγματική αποτοξίνωση από την εξάρτηση των ηλεκτρονικών 
παιχνιδιών και όχι απλώς την προστασία από το μπλε φως των ηλε-
κτρονικών συσκευών. 
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 Η  περίοδος των διακοπών για 
κάποιους, σημαίνει  πως 
έχουν την ευκαιρία να φι-
λοξενηθούν, κάτι ιδιαίτερα 

εκτιμητέο, ειδικότερα  σε καιρούς όπου  τα 
οικονομικά είναι σφιχτά.

Τονίζεται  η σημασία που έχει η φιλο-
ξενία να δίνεται «από καρδιάς» και να 
προσφέρεται αβίαστα, όπως επίσης η ση-
μασία του  να  συν-κατασκευάζουμε “τοπία 
συνύπαρξης” με τους άλλους, και του να 
χαιρόμαστε από κοινού, όπως συμβαίνει 
στη φιλοξενία.

Οι σχέσεις φιλοξενούμενου-οικοδεσπό-
τη, στον σύγχρονο κόσμο, ποικίλλουν, 
ανάλογα με την τοποθεσία, τις αντιλήψεις 
του οικοδεσπότη και του επισκέπτη, τις 
εμπειρίες τους, την κουλτούρα τους, το 
χαρακτήρα τους και τις εικόνες ζωής που 
έχει λάβει ο καθένας τους.

Η φιλοξενία παραπέμπει  σε μια θετική 
σχέση μεταξύ του οικοδεσπότη και του φι-
λοξενούμενου και ειδικά στην Ελλάδα  συν-
δέεται με συγκεκριμένες θετικές ποιότητες 
των Ελλήνων, όπως η καλοσύνη, η ζεστασιά, 
η διασκέδαση, η κοινωνικότητα, αλλά και με 
το θεωρούμενο «ελληνικό φιλότιμο».

Σημαίνει το καλωσόρισμα  του επισκέπτη  
και την  παροχή κάποιας μορφής άνεσης 
προς αυτόν, ώστε  να νιώσει σαν το σπίτι του,  
σαν  “ένα σπίτι, μακριά από το σπίτι του”.

Χαρακτηριστικό της σχέσης αυτής είναι 
το μοίρασμα, το οποίο είναι κύριο συστατικό 
των κοινωνικών σχέσεων.

Αφορά στην επιθυμία διασύνδεσης και 
ανοίγματος προς τον άλλον.

Οι πράξεις φιλοξενίας (ανταλλαγές αγαθών, φαγητού, ύπνου, υπη-
ρεσιών  σε συμβολικό και υλικό επίπεδο)

δημιουργούν δεσμούς μέσα από τους οποίους, οι ξένοι μετατρέπο-
νται σε οικείους, οι εχθροί σε φίλους, οι φίλοι σε καλύτερους φίλους, 
οι “ξένοι” σε ντόπιους.

ΟΙΚΟΔΕΣΠΟΤΉΣ
Ή φιλοξενία διακοπών είναι μια πραγματική τέχνη.
Θα μπορούσαμε να προσομοιάσουμε τη σχέση οικοδεσπότη-φι-
λοξενούμενου, σα μία σχέση “γονεϊκή” όπου υπάρχει από την 

ψυχολογία

πλευρά  του οικοδεσπότη η “μητρική” φροντίδα, η  έγνοια, το 
νοιάξιμο, οι παροχές, η καθοδήγηση, οι πληροφορίες και οι συμ-
βουλές, η συναισθηματική επικοινωνία, τα θετικά συναισθήματα 
ή ακόμη και η αγάπη, το μοίρασμα ενός προσωπικού χώρου, η  
κοινή χρήση υλικών και αντικειμένων,  ή το να είναι κάποιος 
“εκεί”  για οποιοδήποτε πρόβλημα παρουσιαστεί κατά τη διάρκεια 
της διαμονής.

π.χ. παραχώρηση στον φιλοξενούμενο του κρεββατιού  του οικο-
δεσπότη, κ.ά.

Το να είναι κάποιος, καλός οικοδεσπότης, δεν είναι καθόλου 

Φιλοξενούμενος 
στις διακοπές…
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εύκολο, καθώς όχι σπάνια καλείται  να ξεπεράσει  τον εαυτό του 
όπως και καθημερινές του συνήθειες,  για χάρη της ευχαρίστησης 
των άλλων.

Π.χ. Αν ο ίδιος έχει κακή διάθεση, καλείται να μη το δείξει.
Δε νοείται επίσης ένας οικοδεσπότης να οργανώσει  παιχνίδια 

και ψυχαγωγίες στα οποία ο ίδιος θα φαίνεται υπέροχος και ο κα-
λεσμένος του - αδέξιος. Ή δε θα ξεκινήσει μια αφήγηση ή ιστορία 
για τον εαυτό του, τις υποθέσεις του, ή τη δουλειά του,  χωρίς να 
σκεφθεί,  αν αυτά ενδιαφέρουν τους φιλοξενούμενούς του.

Το σπίτι ωστόσο, είναι μια βασική πρωταρχική περιοχή για 

κάθε άνθρωπο,  όπου κάποιος απολαμβάνει υψηλό βαθμό προ-
σωπικού ελέγχου και λειτουργεί σύμφωνα με πολύ εξατομικευ-
μένες  ρουτίνες και τελετουργίες. 

Είναι ένα μέρος όπου μπορεί κάποιος να αποσύρει προσωρινά 
το “κοινωνικό” του προφίλ  και να χαλαρώσει ως ο “ιδιωτικός” 
εαυτός του.

Έτσι, οι επισκέπτες-φιλοξενούμενοι μπορεί να  δημιουρ-
γήσουν στον οικοδεσπότη, την αίσθηση των “εισβολέων” στο 
“έδαφός” του,  ειδικά  αν ο  οικοδεσπότης δεν απολαμβάνει μια 
στενή σχέση με τον φιλοξενούμενό του - και ξαφνικά πρέπει να 
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φιλοξενούμενο, καθώς αυτός αναζητά  μία ζεστή ατμόσφαιρα, κά-
ποια  φροντίδα και το να νοιώσει καλοδεχούμενος ως ένδειξη της 
αποδοχής στο πρόσωπό του και της εκτίμησης που του έχουν οι 
άλλοι ως οικοδεσπότες.  Σίγουρα  τα λόγια εκ μέρους του οικο-
δεσπότη:

“Σας σκεφτόμασταν. Θυμόμασταν που μας είχατε πει ότι σας 
άρεσε “αυτό” και νιώθουμε χαρά να σας το προσφέρουμε. Σας 
περιμέναμε. Έχετε αξία για εμάς. Σας τιμούμε όπως μας τιμάτε κι 
εσείς.”  κάνουν  τον φιλοξενούμενο να νιώθει αναγνώριση και του 
δημιουργούν ευχάριστες προσδοκίες που γαληνεύουν την ψυχή 

μοιραστεί τον ιδιωτικό του χώρο, με τις ρουτίνες του να διατα-
ράσσονται.

Είναι φυσικό άρα, οι ισορροπίες στη σχέση οικοδεσπότη-φι-
λοξενούμενου,  να απαιτούν συνεχή προσαρμογή, συνεργασία, 
εκτεταμένη έκθεση του δημόσιου εαυτού και  ως εκ τούτου, να 
καταναλώνουν πνευματική και ψυχική ενέργεια.

ΦΙΛΟΞΕΝΟΎΜΕΝΟΣ
Η διαμονή στο σπίτι ενός φίλου στις διακοπές, σίγουρα μπορεί 
να εξελιχθεί σε μια διασκεδαστική εμπειρία, που γεμίζει χαρά  τον 

ψυχολογία

6
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λους ενδεχομένως φιλοξενούμενους 
επισκέπτες που αναγκάζονται να τους 
περιμένουν.
Τήρηση του χρυσού  κανόνα “When 
in Rome”!
Χρειάζεται δηλαδή, να τακτοποιούμε το 
χώρο που μας έχει παρασχεθεί, να επι-
δεικνύουμε διακριτικότητα και σεβασμό 
στους κανόνες, τις ρουτίνες και τα τελε-
τουργικά του “ξένου” σπιτιού, εφαρμόζο-
ντας και τον έτερο κανόνα του
“πώς τολμάς!”
Οι άνθρωποι αγχώνονται όταν οι επι-
σκέπτες που έρχονται στο σπίτι τους, επι-
κρίνουν την πολιτική, τη διατροφή ή τις 
συνήθειες διαβίωσής τους, γι’ αυτό χρειά-
ζεται να προσέχουμε τι λέμε.  Ακόμη και 
οι «χρήσιμες» προτάσεις μας μπορεί να 
θεωρηθούν ως κριτική.

Να μην ξεχνάμε και την περίφημη φρά-
ση του Βενιαμίν Φραγκλίνου:  «Ο επισκέ-
πτης είναι σαν το ψάρι. Μετά από τρεις 
μέρες αρχίζει να βρωμάει!».

Οπότε λοιπόν να μην ξεπερνάμε ένα λελο-
γισμένο όριο αριθμού ημερών παραμονής.

Γενικά, η σωστή διαχείριση της υπο-
δοχής μας ως φιλοξενούμενοι, θα κατα-
στήσει  λιγότερο πιθανό, να δημιουργη-
θεί στον οικοδεσπότη  η κρυφή διακαώς  
επιθυμία “να του αδειάσουμε τη γωνιά”, ή 
να ορκιστεί  «ποτέ ξανά»,  στη σκέψη της 
επόμενης ευκαιρίας επιστροφής μας.

Είναι όμορφο τέλος, να επιδείξουμε ιδι-
αίτερη ευγένεια και ευγνωμοσύνη απένα-
ντι στον οικοδεσπότη   κάνοντάς του ένα 
ωραίο δώρο.  Επίσης, είναι όμορφο να 
διατηρήσουμε τους δεσμούς  μαζί με τους 
ανθρώπους που μας προσέφεραν το χώρο 
τους και να φροντίσουμε να ενημερωνό-
μαστε για τα νέα τους σε κάθε ευκαιρία.

Το να σχετιζόμαστε με τους άλλους αν-
θρώπους μέσα από την προσωπική αλλη-
λεπίδραση, βρίσκεται πάνω από όλες τις 
απολαύσεις της ζωής, βάσει της γνωστής 

κλίμακας του Maslow, Ιεραρχίας των Αναγκών του Ανθρώπου 
κατά σειρά προτεραιότητας.

ΕΡΗ ΚΕΧΑΓΙΑ
Συμβουλευτική & Ψυχοθεραπεία,
Ευρωπαϊκή Πιστοποίηση Ψυχοθεραπείας (ECP),
Μ.Α. Συμβουλευτικής Ψυχολογίας  
Πανεπιστημίου KEELE Αγγλίας
www.psychiki-ygeia.gr

του και τις όποιες δυσκολίες του.
Από την άλλη  όμως, η διαμονή στο σπίτι φίλου, μπορεί  να  

προκαλέσει άγχος όπως και ανησυχία για το αν θα είναι καλός 
φιλοξενούμενος, καθώς θα βρεθεί εκτός του προσωπικού του 
χώρου και  καθώς του ίδιου η επιδίωξη ως φιλοξενούμενος θα 
είναι να διασφαλίσει και τη δική του άνεση και ηρεμία.

Όμως η εθιμοτυπία των επισκεπτών  επιβάλλει και απαιτήσεις.
Π.χ. να είμαστε ακριβείς και συνεπείς και να μην αργούμε.
Οι καθυστερημένοι επισκέπτες δείχνουν αυτόματα την ασέ-

βεια τους όχι μόνο προς τον οικοδεσπότη, αλλά και προς άλ-

6
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news

UNISEPT OTIC
Ωτικές σταγόνες για την αφαίρεση 

της κυψελίδας. Ενστάλαξη 5-10 

σταγόνων στο πάσχον αυτί δύο 

φορές την ημέρα (πρωί & βράδυ) για 

3-4 ημέρες.

• Με ενεργό οξυγόνο (υπεροξείδιο 

της ουρίας 6,5%)

• Εγκεκριμένη σύνθεση από το FDA

• Κατάλληλο για όλες τις ηλικίες

• Συσκευασία: 10ml & 30ml

Hyaluronic Silk Touch 
SPF50+

Υψηλή αντηλιακή προστασία 

ευρέος φάσματος βασισμένη 

στην καινοτόμα Silk Touch 

Τεχνολογία 3ης γενιάς 

ελαστομερών. Χαρίζει 

μεταξένια αίσθηση και 

ματ αποτέλεσμα, χωρίς 

λιπαρότητα, προσφέροντας 

παράλληλα ενυδάτωση. 

Περιέχει φωτοσταθερά 

φίλτρα, Υαλουρονικό Οξύ και  

συνδυασμό Indanone, Ethyl 

Ferulate και Carnosid (ισχυρή 

αντιοξειδωτική δράση και 

προστασία από την πρόωρη 

γήρανση).

news

D3-ODFILM 
Οι παράγοντες που μπορεί να οδηγήσουν σε περιορισμένη σύνθεση βιταμίνης D3 είναι 

πολλοί και γνωστοί. Ένας από αυτούς είναι και η χρήση του απαραίτητου κατά τα άλλα 

αντιηλιακού.

Η D3-ODFILM, είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής και αποτελεί τον εύκολο τρόπο 

κάλυψης των καθημερινών αναγκών σε βιταμίνη D3. Οι διασπειρόμενες στο στόμα 

ταινίες διαλύονται αμέσως στη γλώσσα, χωρίς να απαιτείται η λήψη νερού ή τροφής 

και διατίθενται σε συσκευασίες των 30 ταινιών στις 1000IU & 2000IU.

EUBOS SENSITIVE SOLID WASHING BAR 
(125gr)
Η εταιρεία Pharmex παρουσιάζει τη στερεή 

πλάκα καθαρισμού της EUBOS.

Καθημερινός καθαρισμός της ευαίσθητης 

επιδερμίδας αντί σαπουνιού, χωρίς άρωμα, 

με ουδέτερο pH ως προς το δέρμα.

Με ήπια επιφανειοδραστικά και ένα ειδικό 

σύμπλεγμα με πανθενόλη και αλλαντοΐνη, 

προστατεύοντας από την αφυδάτωση.

ΤΟΝΟSAN Probio – ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ 
ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΩΝ ΔΙΑΤΑΡΑΧΩΝ
Το νέο ΤΟΝΟSAN Probio συνδυάζει 

μοναδικά 30 δις ζωντανών προβιοτικών  

- L.paracasei & B.lactis - με βιταμίνη 

D3. Ενδείκνυται για τη διαχείριση 

περιστατικών:

• Διατάραξης της χλωρίδας του 

εντέρου από τη που τη λήψη 

αντιβιοτικών / άλλων φαρμάκων

• Εντερικών διαταραχών, όπως η 

σπαστική κολίτιδα και τα συμπτώματά 

της (πόνος, δυσκοιλιότητα 

μετεωρισμοί, διάρροια)

• Της διάρροιας από ιογενή 

ή βακτηριακή μόλυνση, π.χ 

γαστρεντερίτιδα.
Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω 

των 14 ετών. Στα φαρμακεία από τη 

UNI-PHARMA.

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν 
υποκαθιστούν μία ισορροπημένη 
διατροφή. Να φυλάσσεται μακριά από 
παιδιά. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ 30836/21-
10-2022 (το προϊόν δεν υπόκειται σε 
διαδικασία αδειοδότησης).
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Vitabiotics Feroglobin 
Στη σειρά συμπληρωμάτων διατροφής Feroglobin από τη 

Vitabiotics προστίθενται 2 νέα προϊόντα, το Feroglobin 
Liquid Plus και το Feroglobin Baby Drops.

Το Feroglobin Liquid Plus είναι μία προηγμένη φόρμουλα 

υγρού σιδήρου για ενήλικες με φολικό οξύ, βιταμίνες, 

Σιβηριανό Ginseng, CoQ10 και άλλα θρεπτικά συστατικά που 

συμβάλλουν στην πρόληψη της αναιμίας, στην παραγωγή 

ενέργειας και στη μείωση της κούρασης και της κόπωσης. 

Το Feroglobin Baby Drops αποτελεί μία μοναδική, 

ισορροπημένη σύνθεση υγρού σιδήρου σε σταγόνες με 

βιταμίνη C και ψευδάργυρο, ειδικά σχεδιασμένη για βρέφη 

4 – 24 μηνών.

Όλα τα προϊόντα της σειράς Feroglobin αποτελούν 

ολοκληρωμένες συνθέσεις με βάση το σίδηρο ενώ 

παράλληλα είναι φιλικά προς το 

στομάχι.

UNIBURN 2 IN 1 GEL & YOGURT  - 
ΚΑΤΑΠΡΑΫΝΕΙ ΗΛΙΑΚΑ ΕΓΚΑΥΜΑΤΑ
Για Πρόσωπο & Σώμα.

Το UNIBURN® After Sun ενδείκνυται για 

εφαρμογή μετά από παρατεταμένη έκθεση στον 

ήλιο. Η ειδική του πατενταρισμένη σύνθεση,  

είναι ιδανική για τη διαχείριση των ηλιακών 

εγκαυμάτων με απόλυτα φυσικό τρόπο.

• Καταπραΰνει τον ερεθισμό και το ερύθημα

• Ανακουφίζει από τον πόνο και το κάψιμο

• Ενυδατώνει το δέρμα

Ιατροτεχνολογικό προϊόν  Στα φαρμακεία από τη 

UNI-PHARMA

Βαριά, πρησμένα και κουρασμένα ΠΟΔΙΑ! Τριπλή δράση Cyclo3®Fort με 3 

συστατικά: Εκχύλισμα Ruscus, Εσπεριδίνη Μεθυλ Χαλκόνη και Ασκορβικό οξύ 

(Βιταμίνη C). Κυκλοφορεί στα φαρμακεία σε όλη την Ελλάδα σε συσκευασία με 

30 καψάκια και σε νέα συσκευασία με 60 καψάκια!

Το Υπουργείο Υγείας και ο Εθνικός Οργανισμός Φαρμάκων συνιστούν

ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟΝ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ

DermoXEN Deo Soft Cool Spray 100ml
Αποσμητικό για την ευαίσθητη περιοχή 

που παρέχει αναζωογονητική αποσμητική 

δράση, χωρίς να εμποδίζει τη φυσιολογική 

εφίδρωση και χωρίς να αλλοιώνει το 

φυσιολογικό pH της ευαίσθητης περιοχής.
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newsnews

HAIRGEN™ Shampoo 
200ml & 300ml

 
Το Hairgen™ Shampoo 

δημιουργήθηκε ως ένα 

αποτελεσματικό προϊόν επεμβατικής 

τεχνολογίας που δρα στους θύλακες 

των τριχών για την αντιμετώπιση της 

διάχυτης ή ανδρογενετικού τύπου 

αλωπεκίας σε άντρες και γυναίκες. 

Συνδυάζει τα συστατικά Saw Palmeto 

και Ginkgo Biloba που προκαλούν 

αναζωογόνηση στα μαλλιά ελέγχοντας 

την τριχόπτωση και διεγείροντας 

την ανάπτυξη νέων τριχών. 

Ταυτόχρονα, περιέχει niacinamide 

και βιοτίνη, βασικές θρεπτικές ουσίες 

για την τρίχα καθώς και διαλυτό 

κολλαγόνο πλούσιο σε αμινοξέα 
που συμβάλλουν στη φυσιολογική 

ανάπτυξη της τρίχας ενισχύοντας την 
ποιότητά της.

DermoXEN HYDRA κολπικά υπόθετα
Τα κολπικά υπόθετα του DermoXEN HYDRA με ενυδατική, προστατευτική και 

καταπραϋντική δράση, παρέχουν ανακούφιση από ερεθισμούς, κνησμό, αίσθημα 

καύσου και δυσπαρεύνια, που προκαλούνται από μειωμένη ή απουσία  κολπικής 

έκκρισης.

Συνιστάται για τη θεραπεία της κολπικής ξηρότητας στην κλιμακτήριο και στην 

εμμηνόπαυση, στην περίοδο μετά τον τοκετό, κατά τη διάρκεια χημειοθεραπείας ή 

θεραπείας με ιονίζουσες ακτινοβολίες, σε περίπτωση διαβήτη και στρες.

Το SERIANE Stress είναι ειδικά 

σχεδιασμένο για να σας βοηθήσει 

να ανταπεξέλθετε καλύτερα στο 

περιστασιακό στρες και να ευνοήσει 

την πνευματική σας τόνωση κατά τη 

διάρκεια μιας δύσκολης περιόδου: 

προετοιμασία για εξετάσεις, συντήρηση. 

Πρόκειται για έναν πρωτότυπο 

συνδυασμό εκχυλίσματος ροδιόλας, 

θαλάσσιου μαγνησίου, βιταμίνης Β6, 

ψευδαργύρου και Lactium®. Μπορεί να χρησιμοποιείται τακτικά χωρίς τον κίνδυνο 

φαρμακευτικής εξάρτησης ή υπνηλίας.

Αριθμός Γνωστοποίησης ΕΟΦ SERIANE STRESS*: 80330/10-9-2014

*Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ.

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. 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.

almora REFLUX NO BURN – 
Ανακουφίζει από καούρα & δυσπεψία
Το almora REFLUX NO BURN είναι 

ιατροτεχνολογικό προϊόν σε μορφή 

μασώμενων δισκίων για την αντιμετώπιση 

των συμπτωμάτων που σχετίζονται με 

δυσπεψία αλλά και καούρα. Λόγω της 

καινοτόμου σύνθεσής του εξασφαλίζει 

τοπική δράση στην περιοχή του στομάχου 

και του οισοφάγου χωρίς να απορροφάτε 

στην συστηματική κυκλοφορία του αίματος. 

Διατίθεται στα φαρμακεία από την ELPEN.
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Ελληνική Εταιρεία 
Μαστολογίας

Ευρωπαϊκή Εταιρεία Ρομποτικής Χειρουργικής

Ελληνικη Εταιρεια  
Χειρουργων Παιδων
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Ευρωπαϊκή Εταιρεία Διαβήτη  
Μεταβολικού  

Συνδρόμου και Παχυσαρκίας

Ελληνική Χειρουργική Εταιρεία

Ελληνική Εταιρεία  
Επανορθωτικής &  

Κοσμητικής Γυναικολογίας

ΕΣΝΕ 
Εθνικός Σύνδεσμος Νοσηλευτών Ελλάδος

επιστημονικές εταιρείες
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ΚΑΡΔΑΣΗ  
ΜΑΡΙΑ

Δερματολόγος, 
Αφροδισιολογος, Antiaging 
doctor, Αισθητική Ιατρική, 
Επιστημονικός Σύμβουλος 

«Laser Way», Πρόεδρος 
της Ελληνικής Ακαδημίας 

Αντιγήρανσης 

ΚΛΕΝΤΖΕΡΗΣ Δ. ΛΟΎΚΑΣ   
Πρόεδρος της Ένωσης Μαι-
ευτήρων – Γυναικολόγων Ελ-
λάδος, Διδάκτωρ του Πανε-

πιστήμιου Sheffield Αγγλίας, 
Ακόλουθος του Βρετανικού 
Βασιλικού Κολλεγίου Μαι-
ευτήρων και Γυναικολόγων, 
π. Αναπληρωτής Καθηγητής 
Μαιευτικής-Γυναικολογίας 
Πανεπιστήμιου Warwick-
UK, π. Διευθυντής-NHS 
Consultant and Medical 

Director Μονάδος IVF του 
Πανεπιστημιακού Νοσοκο-

μείου  CARDIFF-UK

ΑΔΑΜΙΔΗΣ 
ΣΩΤΗΡΗΣ

Παθολόγος,
Διευθυντής Α’  Παθολογικής 
Κλινικής Ιατρικού Κέντρου 
Αθηνών,Διδάκτωρ Ιατρικής 

Σχολής Πανεπιστημίου 
Αθηνών,

Πρόεδρος Ευρωπαϊκής 
Εταιρείας Διαβήτη, 

Μεταβολικού Συνδρόμου 
και Παχυσαρκίας

ΑΓΓΕΛΙΔΗΣ
ΣΤΕΛΙΟΣ

Δερματολόγος

ΑΝΑΓΝΩΣΤΟΠΟΎΛΟΣ 
ΓΕΩΡΓΙΟΣ

Γαστρεντερολόγος,
Διευθυντής 

Γαστρεντερολογικής 
Κλινικής

Νοσοκομείο Μητέρα

ΑΝΔΡΕΟΠΟΎΛΟΎ 
ΣΟΦΙΑ

Ψυχολόγος - 
Ψυχοθεραπεύτρια

ΕΎΣΤΑΘΙΟΎ 
Α. ΠΑΝΟΣ

Ορθοπαιδικός Χειρουργός, 
 Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής 
Αθηνών,  Expert Advisor 

PHEOC –NET, WΗΟ 
Πρόεδρος Ελληνικής 
Εταιρείας Διαχείρισης 

Κρίσεων στον Τομέα Υγείας 

ΚΑΠΛΑΝΙΔΗΣ 
ΖΑΧΑΡΙΑΣ

Οικονομολόγος, 
Πρόεδρος του Ομίλου ZITA

ΚΑΝΑΚΑ - GANTENBEIN 
ΧΡΙΣΤΙΝΑ

Καθηγήτρια Παιδιατρικής- 
Παιδιατρικής 

Ενδοκρινολογίας

ΚΟΣΜΑΣ 
Ν. ΕΠΑΜΕΙΝΩΝΔΑΣ  

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 

ΓΡΗΓΟΡΑΚΗΣ 
ΔΗΜΗΤΡΗΣ

Κλινικός Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος, 

Επιστ. Διευθ. Κέντρου 
Απίσχνανσις – Λόγω 

Διατροφής, Πρόεδρος 
Ελληνικής Διατροφολογικής 

Εταιρείας

ΓΚΟΡΤΖΗ ΟΛΓΑ
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
ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ

Επίκουρος Καθηγητής 
Γενετικής, Βιοτεχνολογία, 
Γεωπονικό Πανεπιστήμιο 

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

Παιδιού & Ιατρικής 
Ακριβείας, ΕΚΠΑ,
Ερευνητής, Ίδρυμα 

Ιατροβιολογικών Ερευνών 
Ακαδημίας Αθηνών 

ΔΕΜΕΤΖΟΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ

Καθηγητής Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας και 

Νανοτεχνολογίας, 
Διευθυντής του Εργαστηρίου 

της Φαρμακευτικής 
Τεχνολογίας ΕΚΠΑ, 

Πρόεδρος της Ελληνικής 
Φαρμακευτικής Εταιρείας

ΚΑΛΗΣ Ν. ΣΤΕΦΑΝΟΣ
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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ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΙΔΗΣ  
Μ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ

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

ΚΎΡΙΑΚΟΎ  
ΓΙΩΡΓΟΣ

Χειρουργός Ουρολόγος, 
Διευθ. Τμ. Ελάχιστα 

Παρεμβατικής Ουρολογικής 
Χειρουργικής, Ιατρικό 

Κέντρο Αθηνών, Διδάκτωρ 
Ιατρικής Σχολής Πανεπ. 

Αθηνών

ΚΟΎΣΚΟΎΚΗΣ  
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ

Καθηγητής Δερματολογίας 
- Καθηγητής Αισθητικής 
Ιατρικής Παν. Camerino, 

Νομικός, Πρόεδρος 
Ελληνικής Ακαδημίας 

Ιαματικής Ιατρικής, 
Πρόεδρος Παγκόσμιας 
Ακαδημίας Κινεζικής & 

Συμπληρωματικής Ιατρικής

ΛΙΑΡΑΚΟΣ  
ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ

 Οφθαλμίατρος 
Χειρουργός,  

Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 
Αθηνών, Μέλος του 
ΔΣ της Ελληνικής 
Οφθαλμολογικής 

Εταιρείας

ΜΟΎΣΑΤΟΎ
ΒΑΣΙΛΙΚΗ

Δερματολόγος-
Αφροδισιολόγος

ΛΙΝΤΜΠΕΡΓΚ  
ΦΑΙΔΩΝ

Παθολόγος Διαβητολόγος, 
Ειδικός σε θέματα Διατροφής 

και Μεταβολισμού, 
Dr. Lindberg’s Clinic,  

Όσλο, Νορβηγία

ΜΠΡΑΜΗΣ  
ΙΩΑΝΝΗΣ

Ομοτ. Καθηγητής 
Χειρουργικής,  

Επιστημονικός Συνεργάτης 
Ευρωκλινικής Αθηνών, 
τ. Πρόεδρος Ελληνικής 
Χειρουργικής Εταιρείας

ΝΑΤΣΗΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ

Καθηγητής, Ορθοπεδικός 
Χειρουργός, Διευθυντής 

εργαστηρίου περιγραφικής 
ανατομικής Τμήμα Ιατρικής, 

Σχολή Επιστημών Υγείας 
Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο 
Θεσσαλονίκης, Πρόεδρος 

της Αθλητιατρικής 
Εταιρείας Ελλάδος 

ΠΑΘΕΚΑ 
ΣΟΦΙΑ

Καθηγήτρια Φυσικής 
Αγωγής MCs άσκηση & 
εγκυμοσύνη, Εισηγήτρια 

σεμιναρίων σε Ελλάδα 
& εξωτερικό, Μέλος της 

Federazione Italiana Fitness, 
Μέλος της Πανελλήνια 
Ένωσης Πτυχιούχων 

Φυσικής Αγωγής

ΠΑΝΤΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ

Μαιευτήρας – Γυναικολόγος,
Διευθυντής της Κλινικής  
ΓΕΝΕΣΙΣ Αθηνών A.E,

Γενικός Γραμματέας 
Ελληνικής Εταιρείας 

Αναπαραγωγικής Ιατρικής 

ΠΑΝΑΓΙΩΤΟΎ 
ΘΑΛΗΣ

Διαιτολόγος –
Διατροφολόγος

ΠΑΠΑΓΙΑΝΝΗ 
ΣΟΦΙΑ

Φαρμακοποιός

ΝΙΚΟΛΑΟΎ 
ΠΑΝΤΕΛΗΣ

Ορθοπεδικός, Διευθυντής 
Oρθοπεδικής Κλινικής - 

Αθλητικές Κακώσεις, Ιατρικό 
Κέντρο Αθηνών

ΚΟΣΜΑΔΑΚΗ 
ΜΑΡΙΤΑ

Δερματολόγος-
Αφροδισιολόγος 
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