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Καλοκαίρι και Υγεία
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Είναι μία από τις πρώτες μέρες του Ιουλίου, και έξω επικρατεί μια συννεφιά που θυμίζει 
Οκτώβριο – τα τέλη του μηνός, λίγο πριν από την επέτειο της 28ης, εκείνη την περίοδο που 
στην Ελλάδα αρχίζουμε να πρωτοκαταλαβαίνουμε ότι φθινοπώριασε, αλλά δεν παίρνουμε κι 
όρκο. Έτσι και φέτος το καλοκαίρι: καλοκαίριασε, αλλά δεν βάζουμε και το χέρι στη φωτιά...
Θέλουμε να πάμε για μπάνιο, ο ουρανός είναι κατάμαυρος. Θέλουμε να βάλουμε πέδιλο, 
βρέχει. Θέλουμε να δούμε καμιά παράσταση σε ανοιχτό θέατρο, αυτή αναβάλλεται γιατί η 
βροχή επηρέασε τα μηχανήματα και η υγρασία τσακίζει τα κόκκαλα. Τι να πρωτοκαταλάβεις 
από καλοκαιρινή ατμόσφαιρα;

"Το καλοκαίρι είναι το φάρμακό μας", διαβάζουμε σ’ αυτό το τεύχος. Κάνει τόσο καλό στην 
υγεία από βιολογικής πλευράς που, από μόνη της, η “υγιής” εκδοχή της συγκεκριμένης 
εποχής δρα θεραπευτικά. 
Ωστόσο, το θέμα είναι ότι το καλοκαίρι δρα ευεργετικά και στην ψυχολογία μας. Ο ήλιος, 
το φως, η ζέστη, η καταγάλανη θάλασσα δρουν ψυχοθεραπευτικά... Στοιχεία που εμείς εδώ, 
στην Ελλάδα, τα έχουμε 10 μήνες τον χρόνο – γι’ αυτό και δρουν καταλυτικά στη διαμόρ-
φωση της ψυχοσύνθεσής μας. Και το καλοκαίρι βρίσκονται στο απόγειό τους. Μαζί τους 
και η καλή μας διάθεση. Άρα και η δημιουργικότητά μας. Για τον Έλληνα, το καλοκαίρι είναι 
σοβαρή υπόθεση· είναι υπόθεση ταυτότητας. 

Και τώρα; Είμαστε οι ίδιοι, με ένα τέτοιο καλοκαίρι; Mε ένα καλοκαίρι σε κρίση, από πλευ-
ράς καιρικών συνθηκών, οι οποίες έχουν ανατρέψει τα όποια σχέδια –διακοπών, εξόδων ή 
μικρών αποδράσεων– σε ανθρώπους που, λόγω γενικότερης οικονομικής στενότητας, δεν 
έχουν τη δυνατότητα για ένα... plan b; (Τρία μόλις χρόνια από ένα άλλο καλοκαίρι, εκείνο 
των capital controls, το οποίο επίσης μας στιγμάτισε λόγω... μη καιρικών συνθηκών;) Με ένα 
καλοκαίρι που, με συννεφιές και αψυχολόγητες μπόρες, μας στερεί έναν ευεργετικό καιρό 
που δεν χρειάζονται χρήματα για να τον απολαύσεις;

Όχι, δεν είμαστε οι ίδιοι. Είμαστε αποπροσανατολισμένοι, πιο καταβεβλημένοι, αλλά ενδε-
χομένως και πιο προβληματισμένοι. Η “νίκη” μας θα είναι αν βγούμε από αυτή τη "θολή 
ατμόσφαιρα" και πιο συνειδητοποιημένοι. Ένα τέτοιο καλοκαίρι μπορεί να λειτουργήσει 
επίσης θεραπευτικά για το μυαλό και την ψυχή μας: να μας βοηθήσει να δούμε τι πραγμα-
τικά μετράει για τη διατήρηση της καλής μας υγείας, σε όλους τους τομείς, αλλά και να μας 
κινητοποιήσει, ώστε να δούμε λίγο και τις δικές μας ευθύνες. Γιατί έχουμε ευθύνη και για 
τις καιρικές, αλλά και για τις μη καιρικές συνθήκες που μας ταλαιπωρούν. Και η απόφαση 
να κινητοποιηθούμε και να αλλάξουμε κάτι στην πράξη, ο καθένας με τις δικές του δυνά-
μεις και αντοχές, έστω και στον δικό του μικρόκοσμο, ίσως και να μπορούσε όντως να μας 
γιατρέψει.

Είμαστε οι ίδιοι, 
με ένα τέτοιο καλοκαίρι;

m.lysandrou@tpb.gr

E
D

IT
O

R
IA

L

Μαρία Σ. Λυσάνδρου
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Σε μαγικά ελληνικά νησιά
           θέλω να βρεθούμε...
Conde Nast Traveller: Οι 15 κορυφαίοι νησιωτικοί προορισμοί στην Ελλάδα  

Η δημοφιλής σελίδα Conde Nast Traveller "βούτηξε" στο απέραντο γαλάζιο των ελληνικών νησιών, 
επέλεξε 15 από αυτά ως τα καλύτερα και τα προτείνει ανεπιφύλακτα στους αναγνώστες της. Η συγ-
γραφέας του άρθρου, Rachel Howard, λάτρης των νησιών, φροντίζει να καλύψει κάθε προτίμηση, 
αλλά και να μας υπενθυμίσει τις ομορφιές της χώρας μας μέσα από λόγια, εικόνες και προτάσεις. 

Πηγές
www.cntraveller.com
http://www.visitgreece.gr 
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"Χωρίς αυτοκίνητα, η Ύδρα ήταν πάντα η μούσα των ελληνικών νησιών. Ο Leonard 
Cohen, ο Brice Marden και ο Juergen Teller έχουν σπίτια εδώ. Λιγότερο από δύο 
ώρες από την Αθήνα, η Ύδρα γεμίζει με κομψούς Έλληνες τα Σαββατοκύριακα. 
Ποιος νοιάζεται αν δεν υπάρχουν σχεδόν καθόλου παραλίες; Μπορείτε πάντα να 
βρείτε ένα βράχο, από τον οποίο μπορείτε να βουτήξετε στα καθαρότερα νερά 
του κόσμου", γράφει η Howard.
Ένα από τα πιο γνωστά νησιά του Αργοσαρωνικού, με πλούσια ναυτική παρά-
δοση και έντονα κοσμοπολίτικο χαρακτήρα, που προσελκύει πολλές γνωστές 
προσωπικότητες από την Ελλάδα και το εξωτερικό. 
Τα κανονιοστάσια στο λιμάνι, τα επιβλητικά πέτρινα αρχοντικά, η Σχολή Εμπορο-
πλοιάρχων και τα ιστορικά μοναστήρια αποτελούν δείγμα του ένδοξου παρελ-
θόντος της Ύδρας. Σημαντικές οικογένειες που πρωταγωνίστησαν στην Επανά-
σταση του 1821 (Κουντουριώτη, Μιαούλη, Κριεζή, Τομπάζη κ.ά.) κατάγονταν από 
την Ύδρα.
Ένα αληθινό υπόδειγμα αισθητικής, η πόλη της Ύδρας είναι χτισμένη αμφιθεα-
τρικά γύρω από το λιμάνι, όπου μικρά καΐκια, τουριστικά σκάφη και κρουαζιερό-
πλοια κατακλύζουν την προβλήτα, κυρίως τους καλοκαιρινούς μήνες. Ύ

δ
ρα
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Κέρκυρα
"Το κορίτσι των νησιών του Ιονίου", όπως το χα-
ρακτηρίζει η συγγραφέας, έχει μία πανέμορφη 
πρωτεύουσα, η οποία είναι ένα γοητευτικό κράμα 
ενετικών, βρετανικών και γαλλικών επιρροών. "Τα 
‘παστέλ χωριά’, οι ελαιώνες και τα μεγάλα αρχο-
ντικά, στο υπόλοιπο νησί, θυμίζουν την Τοσκάνη 
– αλλά με πολύ καλύτερες παραλίες". 
Η κοσμοπολίτικη Κέρκυρα είναι ίσως το πιο 
γνωστό νησί των Ιόνιων νησιών και ένα από τα 
δημοφιλέστερα στη Μεσόγειο. Πόλος έλξης εκα-
τοντάδων χιλιάδων επισκεπτών κάθε χρόνο, αλλά 
και πηγή έμπνευσης για όλες τις Καλές Τέχνες, με 
τεράστια πολιτιστική κληρονομιά, διαθέτει ιδιαί-
τερη αίγλη, η οποία, σε συνδυασμό με τις φυσικές 
ομορφιές, το θαυμάσιο κλίμα, τις παραλίες και τα 
ενδιαφέροντα αξιοθέατα, την καθιστά έναν από 
τους πιο ελκυστικούς προορισμούς για Έλληνες 
και ξένους ταξιδιώτες. Η ομώνυμη πρωτεύουσα 
του νησιού είναι μια πόλη-μουσείο. Τόπος με με-
γάλη καλλιτεχνική παράδοση και με πλήθος ευ-
ρωπαϊκών επιρροών, αποτελεί το πιο επιτυχημένο 
παράδειγμα συγκερασμού ελληνικής και δυτικής 
αρχιτεκτονικής. Δεν είναι τυχαίο ότι το άριστα δι-
ατηρημένο ιστορικό της κέντρο έχει ανακηρυχθεί 
μνημείο παγκόσμιας πολιτιστικής κληρονομιάς 
της UNESCO. 
Στην Κέρκυρα ιδρύθηκε το πρώτο ελληνικό πα-
νεπιστήμιο, η Ιόνιος Ακαδημία, η πρώτη φιλαρ-
μονική και η πρώτη σχολή Καλών Τεχνών στην 
Ελλάδα.

11
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"Η Μύκονος έχει αποπλανήσει λαμπερούς ηδονιστές από τη δεκαετία του 1960. Η μποέμικη γοητεία της δεν έχει ξεθωριάσει 
ποτέ", περιγράφει η Howard, η οποία δίνει μία εικόνα για τη ζωή και τους θαμώνες του κοσμοπολίτικου νησιού. 
Αυτό που πολλοί δεν ξέρουν, ωστόσο, για τη Μύκονο είναι ότι πρόκειται για ένα νησί με "διπλή προσωπικότητα". Μπορεί από 
τη μια να είναι έντονη, λαμπερή και κοσμοπολίτικη, αλλά από την άλλη είναι ιδιαίτερα γραφική, με πλακόστρωτα σοκάκια, κα-
τάλευκα σπίτια, ξωκλήσια και ανεμόμυλους, που αποπνέουν γαλήνη και ηρεμία. Η μοναδικότητα, λοιπόν, του νησιού έγκειται 
στο ότι καλύπτει εξίσου όλες τις απαιτήσεις: τόσο των επισκεπτών που είναι λάτρεις της νυχτερινής ζωής και των έντονων 
συγκινήσεων, όσο και εκείνων που επιθυμούν να επισκεφθούν αξιοθέατα, αρχαιολογικούς χώρους, γραφικούς οικισμούς και 
να ανακαλύψουν την παράδοση του τόπου.

Μύκονος 

#be_α _traveller



Η συγγραφέας ξεκινά την παρουσίαση της Κεφαλονιάς με αναφορά στην ταινία "Το Μαντολίνο του Λοχαγού 
Κορέλι", που γυρίστηκε με ένα σημαντικό καστ στο εν λόγω νησί το 2001 και αποτέλεσε την αφορμή για να 
γίνουν γνωστές οι ομορφιές του σε όλο τον κόσμο.  
Νησί καταπράσινο, παραλίες απίστευτης ομορφιάς, νερά στο χρώμα του σμαραγδιού και μια έντονη αύρα 
πολιτισμού. Το μεγαλύτερο από τα Ιόνια νησιά και ένας από τους πιο δημοφιλείς τουριστικούς προορισμούς. 
Το πράσινο και το μπλε εναρμονίζονται. Η φύση έχει απλόχερα προσφέρει στο νησί: πεύκα, κυπαρίσσια και 
ελιές και, στις κορυφές του Αίνου, η κεφαλληνιακή ελάτη. Στις πλαγιές του βουνού αυτού καλλιεργούνται τα 
κλήματα από τα οποία παράγεται η Ρομπόλα, το ξακουστό λευκό κρασί της Κεφαλονιάς. 
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Αμερικανοί και Ιάπωνες νεόνυμφοι συνωστίζονται για να φωτογραφηθούν 
με φόντο το δημοφιλές ηλιοβασίλεμα της Σαντορίνης, "ένα ρομαντικό κλι-
σέ, που όμως εξακολουθεί να κόβει την ανάσα".  
Η Σαντορίνη (ή Θήρα) βρίσκεται στο νοτιότερο σημείο των Κυκλάδων και 
είναι, στην ουσία, ένα σύμπλεγμα νησιών που αποτελείται από τα νησιά της 
Θήρας, της Θηρασιάς (ή Θηρασίας), του Ασπρονησίου, της Παλαιάς και 
της Νέας Καμένης. Το σύμπλεγμα των νησιών της Σαντορίνης αποτελεί 
μέχρι και σήμερα, μαζί με τη Μήλο, τα Μέθανα και τη Νίσυρο, ενεργό 
ηφαίστειο και πιθανόν το μοναδικό ηφαίστειο στον κόσμο, του οποίου ο 
κρατήρας βρίσκεται μέσα στη θάλασσα. 
Η Σαντορίνη θεωρείται ο κατ’ εξοχήν ρομαντικός προορισμός στην Ελλά-
δα. Δεν συναντάει, άλλωστε, συχνά κανείς κάτασπρες μεγαλοπρεπείς πο-
λιτείες χτισμένες στο χείλος του γκρεμού, με γραφικά χωριουδάκια, πλα-
κόστρωτα σοκάκια και εντυπωσιακές εκκλησίες που λούζονται στο φως...

Σαντορίνη 
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"Η Ζάκυνθος είναι το πιο πράσινο νησί της Ελλάδας, όπου οι σμα-
ραγδένιοι λόφοι ολισθαίνουν στο ηλεκτρικό μπλε του Ιονίου", γρά-
φει η συγγραφέας, κάνοντας επιπλέον μία αναφορά στη νότια ακτή 
του νησιού, που αποτελεί φυσικό καταφύγιο για τις απειλούμενες 
προς εξαφάνιση χελώνες Caretta-Caretta.  
Η διαφορετικότητα του τοπίου αποτυπώνεται σε μια ποικιλία 
ακτών: αμμώδεις παραλίες σε απομονωμένα σπήλαια με βαθυγά-
λαζα νερά στο νοτιοανατολικό τμήμα του νησιού και, ακόμη, από-
κρημνες ακτές και ένας εντυπωσιακός υποθαλάσσιος κόσμος στα 
δυτικά της Ζακύνθου. 

Οι Βενετοί, που κατείχαν το νησί από το 1484 ως το 1797, ονόμα-
σαν τη Ζάκυνθο "Φιόρο του Λεβάντε" (άνθος της Ανατολής), μιας 
και στο νησί υπάρχουν 7.000 είδη λουλουδιών. Είναι το τρίτο σε 
μέγεθος νησί του Ιονίου, μετά την Κέρκυρα και την Κεφαλονιά, και 
είναι διεθνώς γνωστό ως "Τζάντε". 

ZAKYΝΘΟΣ 
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"Το μεγαλύτερο νησί της Ελλάδας, η Κρήτη, έχει να επι-
δείξει μία σημαντική ιστορία με αντίστοιχους αρχαιο-
λογικούς χώρους, χιονισμένες κορυφές και παραλίες εν 
αφθονία. Η ηλιοφάνεια είναι σχεδόν εγγυημένη όλο τον 
χρόνο, αλλά η άνοιξη είναι ιδιαίτερα όμορφη για περι-
πλανήσεις και επίσκεψη στα αξιοθέατα".
Θάλασσα διαυγής και κρυστάλλινη, βουνά κακοτράχαλα 
αλλά μεγαλοπρεπή, σπουδαία μουσεία και αρχαίοι οικι-
σμοί, εντυπωσιακά σπήλαια και βάραθρα, γνωστά από 
τους προϊστορικούς χρόνους, τοιχογραφίες με έντονα 
χρώματα, ήπιο κλίμα, μαγευτικές ακτές με υπερσύγχρο-
να ξενοδοχεία, γοητευτική ενδοχώρα με γραφικά χωριά, 
παραδόσεις και ζεστή φιλοξενία, εξαιρετική τοπική κου-
ζίνα, για την οποία έρευνες έχουν αποδείξει πως αυξάνει 
θεαματικά τον μέσο όρο ζωής (πρωταγωνιστικό ρόλο 
έχουν το κρέας, το παρθένο ελαιόλαδο, τα φρούτα, τα 

λαχανικά και τα όσπρια). Ένα νησί ξεχωριστό και, συνά-
μα, το μεγαλύτερο της Ελλάδας με έκταση 8.336 τ. χλμ. 
και πάνω από 1.000 χλμ. ακτών: αυτή είναι η Κρήτη.
Η θέση της Κρήτης, ανάμεσα στην Αφρική, την Ευρώπη 
και τη Μικρά Ασία, και το ήπιο κλίμα της την κατέστησαν 
κέντρο πολιτισμού ήδη από τα νεολιθικά χρόνια. Γύρω 
στο 6000 π.Χ. υπήρξαν στην Κρήτη προϊστορικοί οικι-
σμοί, ενώ στα 2600 π.Χ. φτάνουν στο νησί άποικοι που 
γνώριζαν τον χαλκό. Μαζί τους ξεκινά η λαμπρή ιστορία 
του Μινωικού Πολιτισμού, ο οποίος γύρω στα 1950 π.Χ. 
βρίσκεται στην κορύφωσή του και τότε χτίζονται τα λα-
μπρά ανάκτορα στην Κνωσό, τη Φαιστό και τα Μάλια. 
Οι νομοί Χανίων, Ρεθύμνου, Λασιθίου και Ηρακλείου 
έχουν ο καθένας ξεχωριστά τις δικές του ομορφιές και 
πολλά να προσφέρουν σε κάθε επισκέπτη. 

ΚΡΗΤΗ

#be_α _traveller



20 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος27

"Όταν ο συγγραφέας Lawrence Durrell έφτασε στη Ρόδο μετά τον Β’ Παγκόσμιο Πόλεμο, βρήκε ένα νησί το οποίο κατα-
στράφηκε μετά από αιώνες σταυροφοριών και πολλούς εισβολείς. Όπως και ο πεσμένος Κολοσσός, ήταν “μια Ρόδος δια-
σκορπισμένη σε ένα εκατομμύριο κομμάτια, που περιμένουν να ξαναχτιστεί”. Από τότε άλλαξαν πολλά, και η Ρόδος έγινε 
ένας από τους κορυφαίους ταξιδιωτικούς προορισμούς της Ελλάδας". 
Είναι η πρωτεύουσα των Δωδεκανήσων και το τέταρτο μεγαλύτερο ελληνικό νησί μετά την Κρήτη, την Εύβοια και τη Λέσβο. 
Νησί των έντονων αντιθέσεων, η Ρόδος συνδυάζει αρμονικά το μεσαιωνικό με το παραδοσιακό στοιχείο, τις δαντελένιες 
παραλίες με τα πευκόφυτα βουνά, ορεινά χωριά με παραθαλάσσιους οικισμούς, αρχαιολογικούς χώρους, μεσαιωνικά μνημεία 
και κοσμοπολίτικα τουριστικά θέρετρα με παραδοσιακά καταλύματα, σχηματίζοντας έναν ασυναγώνιστο προορισμό που 
μπορεί να ικανοποιήσει κάθε προσδοκία.

ΡΟΔΟΣ 
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"Η μικρή Σύμη έχει το ωραιότερο λιμάνι της Ελλάδας. Νησί χτισμένο από εμπόρους 
σφουγγαριών και μπαχαρικών του 19ου αιώνα, αποτελεί σήμερα ένα εθνικό μνημείο".  
Ένα από τα πιο γραφικά νησιά του συμπλέγματος των Δωδεκανήσων, με ανέπαφη ομορ-
φιά και ιδιαίτερη αρχιτεκτονική, θα σας κάνει να την ερωτευτείτε από την πρώτη ματιά… 
Μια ζωγραφιά, μόλις μία ώρα και κάτι μακριά από το λιμάνι της Ρόδου. Η πόλη της Σύμης 
εκτείνεται στο βόρειο τμήμα του νησιού και αποτελείται από δύο οικισμούς, εξίσου 
όμορφους και γοητευτικούς: την Άνω Σύμη (Χωριό), που απλώνεται ως την κορυφή του 
λόφου, και τον Γιαλό, το ασφαλές λιμάνι του νησιού. Και οι δυο έχουν χαρακτηριστεί 
διατηρητέοι οικισμοί.

ΣΥΜΗ 

#be_α _traveller
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"Οι κάτοικοι της Νάξου έφτιαξαν κάποτε σημαντικές περιουσίες, εξάγοντας πατάτες, τυρί, μάρμαρο και σμύριδα. Οι ντόπιοι 
κληροδότησαν τα ανεπιθύμητα παραθαλάσσια οικόπεδα –άχρηστα για τη γεωργία– στους πιο “χαλαρούς” απογόνους τους, 
οι οποίοι αξιοποιώντας τις θαυμάσιες παραλίες, τα μετέτρεψαν σε πραγματικά χρυσωρυχεία".
Στην καρδιά των Κυκλάδων, η Νάξος είναι το μεγαλύτερο και πιο εύφορο νησί του συμπλέγματος και αποτελεί από μόνο του 
ένα πολύπτυχο επιλογών δράσεων και απολαύσεων για τους τυχερούς επισκέπτες.

NΑΞΟΣ 

22 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος27



NΑΞΟΣ 



24 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος27

"Η Τήνος έχει περισσότερα από 50 χωριά, 
το καθένα από τα οποία είναι καλύτερο από 
το άλλο", λέει η Howard. 
Το όμορφο κυκλαδονήσι, ανάμεσα στη 
Σύρο, την Άνδρο και τη Μύκονο, αποτελεί 
σπουδαίο θρησκευτικό κέντρο, στο οποίο 
συρρέουν κατά χιλιάδες πιστοί από όλα 
τα μήκη και τα πλάτη της χώρας –και όχι 
μόνο– για να προσκυνήσουν την εικόνα της 
Παναγιάς, στον Ναό της Ευαγγελίστριας. 
Κορυφαία στιγμή για το νησί αποτελεί ο 
εορτασμός του Δεκαπενταύγουστου, όταν, 
με ιδιαίτερη λαμπρότητα και μέσα σε έντο-
νη συγκινησιακή φόρτιση, πραγματοποιεί-
ται η περιφορά του επιταφίου και η λιτά-
νευση της εικόνας σε ολόκληρη την πόλη.

THNOΣ
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"Σε αντίθεση με τους κυκλαδίτικους γείτονές 
της, η Άνδρος είναι αναζωογονητικά πλούσια. Οι 
αρχαίοι Έλληνες την ονόμαζαν “Υδρούσα” λόγω 
των πλούσιων καταρρακτών και των πηγών της". 
Είναι το βορειότερο νησί των Κυκλάδων, με με-
γάλη ναυτική παράδοση και διαφέρει από την 
τυπική εικόνα που έχουμε για τα κυκλαδονήσια: 
πέρα από τις αμμουδερές παραλίες, οροσειρές 
εναλλάσσονται με εύφορες πεδινές εκτάσεις, 
ενώ εντυπωσιάζει η πλούσια βλάστηση και τα 
άφθονα νερά.
Η Χώρα, πρωτεύουσα του νησιού και πατρίδα 
φημισμένων καπετάνιων και εφοπλιστών, συνδυ-
άζει την κυκλαδίτικη αρχιτεκτονική παράδοση με 
νεοκλασικές επιρροές.

AΝΔΡΟΣ
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"Ξεχάστε σουβλάκι και μουσακά", 
γράφει η Howard, ξεκινώντας την 
περιγραφή της για τη Σίφνο. Εδώ 
τα “βασικά” στις μικρές ταβέρνες 
είναι πιο καλοδουλεμένοι μεζέ-
δες, όπως οι ρεβιθοκεφτέδες και 
τα θαλασσινά με γέμιση κάπαρης. 
Το νησί των γεύσεων, αλλά και 
των ποιητών –καθώς από εδώ 
κατάγεται ο Τσελεμεντές, αλλά 
και οι κορυφαίοι ποιητές Ιωάννης 
Γρυπάρης, Κλεάνθης Τριανταφύλ-
λου ή Ραμπαγάς και Αριστομένης 
Προβελέγγιος–, προσφέρει στον 
επισκέπτη έναν ξεχωριστό συν-
δυασμό παραδοσιακών και κο-
σμοπολίτικων προορισμών. Μο-
ναδικά χωριά, οργανωμένες και 
απόμερες παραλίες, 227 εκκλησί-
ες και γεύσεις που μαγεύουν τον 
ουρανίσκο σας περιμένουν!

ΣΙΦΝΟΣ
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"Μια αναδρομή σε έναν ευγενέ-
στερο, πιο αργό, πιο στοιχειώδη 
τρόπο ζωής, στον οποίο είναι απί-
στευτα εύκολο να φτάσετε". 
Φυσική γέφυρα που ενώνει τις 
Κυκλάδες με τα Δωδεκάνησα, το 
όμορφο νησί της Αστυπάλαιας 
με την πλούσια ιστορία, τις πα-
νέμορφες ακρογιαλιές και τους 
γραφικούς οικισμούς, προσκαλεί 
τον επισκέπτη σε ένα μαγικό ταξί-
δι στο γαλάζιο του Αιγαίου και το 
πάλλευκο των σπιτιών της.
Το δυτικότερο νησί του συμπλέγ-
ματος των Δωδεκανήσων, χωρί-
ζεται φυσικά από μια λωρίδα γης, 
πλάτους λιγότερο από 100 μ., στο 
Μέσα (δυτικό τμήμα) και το Έξω 
Νησί (ανατολικό τμήμα).

Αστυ
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"Η Πάτμος έχει ένα απροσδιόριστο je ne sais quoi – 
μια αλλόκοσμη ποιότητα, που ακτινοβολεί από τη δόξα 
του μεσαιωνικού μοναστηριού του Αγίου Ιωάννη". 
Μπορεί η Πάτμος να είναι παγκοσμίως γνωστή ως το 
"Ιερό Νησί", καθώς εκεί έγραψε ο Ευαγγελιστής Ιωάν-
νης την "Αποκάλυψη", παράλληλα όμως αποτελεί έναν 
ιδανικό προορισμό για τους φυσιολάτρες. Το ιδιαίτε-
ρο γεωμορφολογικό της ανάγλυφο με τη δαντελωτή 
ακτογραμμή, τις απόκρημνες κορυφές και το ηφαι-
στειογενές έδαφος συνδυάζεται αρμονικά με την ήπια 
τουριστική ανάπτυξη, καθιστώντας την ιδανικό προο-
ρισμό για τους λάτρεις του τουρισμού της υπαίθρου.

Μνημείο Παγκόσμιας Πολιτιστικής Κληρονομιάς της 
UNESCO από το 1999 και ανακηρυγμένη ως "Ιερό 
Νησί" από τη Βουλή των Ελλήνων το 1981, η Πάτμος, 
λόγω της άγριας γεωμορφολογίας της, χρησιμοποιή-
θηκε από τους Ρωμαίους ως τόπος εξορίας. Έτσι, βρέ-
θηκε εκεί τον 1ο αιώνα μ.Χ. ο Άγιος Ιωάννης ο Θεο-
λόγος, εξορισμένος από τον αυτοκράτορα Δομητιανό.

ΠΑΤΜΟΣ
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Καλοκαίρι, το καλύτερο φάρμακο!

Τα μεγάλα οφέλη 
για την υγεία μας 

της Μαρίας Λυσάνδρου
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Μπορεί το καλοκαιράκι να είναι στο μυαλό μας συνυφα-
σμένο με τον ήλιο, τη θάλασσα, τις στιγμές χαλάρωσης 
(και κραιπάλης) και γενικώς τις διακοπές, αλλά η αλήθεια 
είναι ότι αυτή η εποχή του χρόνου είναι άμεσα συνδε-
δεμένη και με την καλή μας υγεία. Και, μάλιστα, χωρίς             
να χρειαστεί εμείς οι ίδιοι να κάνουμε κάτι ιδιαίτερο                     
– επωφελούμαστε και μόνο που το απολαμβάνουμε! 

Δεν είναι τυχαίο το ότι το καλοκαίρι νιώθουμε πάντα καλύτερα. Κι 
ενώ συνήθως αυτή τη γενικότερη ευεξία τείνουμε να την αποδώσου-
με στην ανεβασμένη μας διάθεση λόγω του καλού καιρού και της 
προοπτικής των διακοπών, στην πραγματικότητα οι αιτίες που την 
προκαλούν είναι και βιολογικές. Γιατί, όπως αποδεικνύεται, το καλο-
καίρι από μόνο του μπορεί να δράσει άκρως θεραπευτικά:

•  Μειώνει την πιθανότητα καρδιακής προσβολής
Σε έρευνα που βασίστηκε σε 11.000 άτομα, τα οποία είχαν υποστεί 
καρδιακή προσβολή στη Μεγάλη Βρετανία, σε περίοδο εννέα χρό-
νων, φάνηκε ότι οι δείκτες επιβίωσης ήταν αυξημένοι κατά 19% τους 
καλοκαιρινούς μήνες, σε σχέση με τον χειμώνα. 

•  Βελτιώνει την υγεία, λόγω αυξημένης βιταμίνης D
Ο ηλιόλουστος και θερμός καιρός του καλοκαιριού μάς δίνει την 
πολυτέλεια της… δωρεάν πρόσληψης βιταμίνης D. Μιας βιταμίνης, η 
οποία συντίθεται και μεταδίδεται μέσω του ηλίου, και φέρεται να δρα 
προστατευτικά και για τους ανθρώπους με καρδιολογικά προβλήμα-
τα. Στα πολλά της οφέλη συγκαταλέγονται η ενίσχυση του ανοσο-
ποιητικού συστήματος, του μεταβολισμού και της υγείας των οστών, 
αλλά και ο ρόλος-κλειδί που παίζει στην πρόληψη του καρκίνου, μαζί 
με τη γενικότερη βελτίωση της ψυχολογίας. Η έκθεση, λοιπόν, στις 
ευεργετικές ακτίνες του ηλίου είτε μέσω ηλιοθεραπείας (πάντα με 
προσοχή), είτε μέσω των καθημερινών μας υποχρεώσεων που μας 
θέλουν να κυκλοφορούμε αρκετά έξω, αυξάνει την πρόσληψη της 
βιταμίνης D και μας “ανεβάζει” γενικώς.

•  Μειώνει τις πιθανότητες για φλεβική θρόμβωση
Όσο πιο ζεστές είναι οι καλοκαιρινές μέρες, τόσο καλύτερα είναι 
τα νέα για εκείνους που κινδυνεύουν με θρόμβωση και πνευμονική 
εμβολή. Σύμφωνα με τους επιστήμονες, ο θερμός καιρός βοηθά τα 
αιμοφόρα αγγεία να διογκωθούν, διευκολύνοντας έτσι την κυκλοφο-
ρία του αίματος.

•  Κάνει καλό στο μυοσκελετικό σύστημα
Το καλοκαίρι είναι μια εξαιρετική εποχή για να αυξήσουμε τις κινητι-
κές μας δραστηριότητες, ακόμα και να ξεκινήσουμε να ασκούμαστε. 
Το γεγονός ότι λαμβάνουμε περισσότερη βιταμίνη D μάς ανεβάζει 
τη διάθεση, βοηθώντας μας να ξεκινήσουμε ένα πρόγραμμα εκγύ-

#be_healthy
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μνασης με μεγαλύτερο ενθουσιασμό. Η άσκηση δεν απο-
τελεί απλά έναν αποτελεσματικό τρόπο για να κάψουμε 
θερμίδες, αλλά βελτιώνει και τη ζωτική ροή του οξυγόνου 
στον εγκέφαλο, ελαττώνοντας τα επίπεδα του στρες. Κι 
επειδή για πολλούς "γυμναστική το καλοκαίρι" ισούται με 
κολύμπι, είναι επιβεβαιωμένο ότι, μέσα από την άσκηση στη 
θάλασσα, εξασφαλίζουμε μεγαλύτερη ευκινησία, περισσό-
τερη ενέργεια και λιγότερο επιβαρυμένες αρθρώσεις, ενώ 
το χλιαρό νερό, λόγω της γενικής υψηλής θερμοκρασίας, 
λειτουργεί ευεργετικά για τα άτομα που υποφέρουν από 
αρθριτικά. Δεν είναι τυχαίο που, τους καλοκαιρινούς μήνες, 
πολλοί ασθενείς νιώθουν να έχουν μεγαλύτερη ευλυγισία 
και λιγότερο πόνο στις αρθώσεις τους.

•  Λειτουργεί θεραπευτικά στις δερματικές παθήσεις
Η ελεγχόμενη έκθεση στην υπεριώδη ακτινοβολία μπορεί 
να έχει θεραπευτική επίδραση πάνω σε διάφορες παθήσεις 
του δέρματος, όπως η ακμή, η ψωρίαση και η δερματίτιδα. 
Ο δρ. Ian White, δερματολόγος και επιστημονικός σύμβου-
λος στο Νοσοκομείο St Thomas του Λονδίνου, αναφέρει 
ότι πολλές δερματικές διαταραχές προκαλούνται από ένα 
υπερ-ευαίσθητο ανοσοποιητικό σύστημα. Οι υπεριώδεις 
ακτίνες μειώνουν αυτήν ακριβώς την ευαισθησία. Ωστόσο, 
η θεραπευτική επίδραση του ηλίου προκύπτει μέχρι το ση-
μείο που το δέρμα δεν έχει αρχίσει να κοκκινίζει. Είναι, δε, 
καλύτερο να κινούμαστε έξω κατά τη διάρκεια της ημέρας, 
παρά να καθόμαστε άμεσα εκτεθειμένοι στον ήλιο, κάνο-
ντας ηλιοθεραπεία με τις ώρες.

•  Περιορίζει τις ημικρανίες
Καναδοί επιστήμονες, οι οποίοι πραγματοποίησαν μελέτες 
σχετικά με τη σύνδεση καιρικών συνθηκών και ημικρανιών, 
κατέληξαν στο ότι ο ηλιόλουστος και ξηρός καιρός ελατ-
τώνει και την εκδήλωση ημικρανιών. Παρόλα αυτά, μόλις ο 
καιρός αρχίσει και πάλι να γίνεται υγρός, είναι πιθανό τα 
συμπτώματα να κάνουν την επανεμφάνισή τους.

•  Αυξάνει την κατανάλωση νερού
Το νερό είναι ζωτικής σημασίας για χιλιάδες χημικές διερ-
γασίες που λαμβάνουν χώρα μέσα στα κύτταρα του οργα-
νισμού, προκειμένου να τον καταστήσουν λειτουργικό. Τέ-
τοιες διεργασίες περιλαμβάνουν την προώθηση της πέψης, 
τη ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος, τη βελτίωση 
της υγείας του δέρματος και την αποβολή τοξινών. Όπως 
είναι λογικό, λόγω υψηλών θερμοκρασιών, το καλοκαίρι οι 
περισσότεροι καταναλώνουμε τα συνιστώμενα 2 λίτρα νε-
ρού ημερησίως (συχνά και περισσότερο), τα οποία είναι 
απαραίτητα για την καλή μας υγεία – κάτι που δύσκολα κά-
νουμε τους χειμερινούς μήνες.

•  Προκαλεί μεγαλύτερη εφίδρωση, 
αποτοξινώνοντας τον οργανισμό
Όσο κι αν αυτό ακούγεται άβολο, οι αυξημένες πιθανότη-
τες να ιδρώσουμε αποτελούν στην πραγματικότητα ένα τε-

ράστιο όφελος για την υγεία μας. Καθώς οι περισσότεροι 
από εμάς δεν γυμναζόμαστε αρκετά (ή και καθόλου) κατά 
τη διάρκεια του υπόλοιπου έτους, παράγοντας έτσι πολύ 
περιορισμένο ιδρώτα, το καλοκαίρι είναι η ευκαιρία μας να 
επανακάμψουμε. Η εφίδρωση αποτελεί διαδικασία-κλειδί 
για μια καλή αποτοξίνωση του οργανισμού, και το καλοκαί-
ρι, ειδικά στην Ελλάδα, θα την παρουσιάσουμε αναπόφευ-
κτα, όσα προϊόντα κι αν χρησιμοποιήσουμε. Ας μην παρα-
πονεθούμε την επόμενη φορά που θα ιδρώσουμε, λοιπόν, 
κι ας σκεφτούμε ότι είναι για το καλό μας!

•  Ευνοεί την κατανάλωση περισσότερων φρούτων
και λαχανικών
Οι υψηλές θερμοκρασίες και η μεγάλη ποικιλία καλοκαιρι-
νών φρούτων καθιστούν ευκολότερη την κάλυψη των πέντε 
μερίδων φρούτων και λαχανικών που συνιστώνται ημερη-
σίως. Σύμφωνα με τη Sarah Schenker του Βρετανικού Ιν-
στιτούτου Διατροφής, πολλά καλοκαιρινά μούρα, αλλά και 
οι φράουλες, αποτελούν φρούτα πολύ πλούσια σε βιταμίνη 
C και περιέχουν φυτοχημικά, η αντιοξειδωτική δράση των 
οποίων συμβάλλει στην πρόληψη χρόνιων ασθενειών, όπως 
ο καρκίνος. Επιπλέον, ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστη-
μα και, λόγω της χαμηλής θερμιδικής τους αξίας, μπορούν 
να συμβάλουν παράλληλα και στην απώλεια βάρους.

•  Αυξάνει τις πιθανότητες να περπατήσουμε 
ξυπόλυτοι
Κι όμως, το να περπατά κανείς ξυπόλυτος συμβάλλει στην 
καλή υγεία. Λόγω του θερμού καλοκαιρινού καιρού, νιώ-
θουμε μεγαλύτερη ανάγκη να περπατήσουμε ξυπόλυτοι είτε 
στην παραλία, είτε στην αυλή μας. Αυτό, λοιπόν, μας ωφελεί 
με δύο διαφορετικούς τρόπους: 
Αφ’ ενός, αποτελεί ένα εξαιρετικό είδος ρεφλεξολογικού 
μασάζ. Καθώς οι αρχαίοι θεραπευτές είχαν ανακαλύψει 
ότι τα όργανα του σώματος συνδέονται με τις απολήξεις 
των νεύρων στις πατούσες μας, καθίσταται ζωτικής σημα-
σίας το μασάζ στο κάτω μέρος των ποδιών. Ενώ περπατάμε 
ξυπόλυτοι σε ανομοιογενείς επιφάνειες, όπως η άμμος ή 
οι πετρώδεις παραλίες, διεγείρονται πολλά από τα σημεία 
αυτά στις πατούσες μας, λειτουργώντας ως φυσικό υποκα-
τάστατο του ρεφλεξολογικού μασάζ και τονώνοντας έτσι 
τον οργανισμό.
Αφ’ ετέρου, περπατώντας ξυπόλυτοι, έχουμε την ευκαιρία 
να “συνδεθούμε” ξανά με τη Γη και την ενέργειά της, από 
την οποία έχουμε αποκοπεί λόγω του σύγχρονου τρόπου 
ζωής. Η επαφή αυτή με τη Γη φέρεται να λειτουργεί ευ-
εργετικά στην αποκατάσταση της ισορροπίας σώματος και 
πνεύματος, επιφέροντας ηρεμία και χαλάρωση. Γιατί να μην 
την εκμεταλλευτούμε, λοιπόν;

Πηγές
http://www.dailymail.co.uk/health/article-110102/Ten-reasons-summer-
good-you.html
http://www.evolvingwellness.com/post/7-simple-summer-health-benefits
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Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με την βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827,  info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν 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. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 



Η ΚΜ αποτελεί τον δεύτερο σημαντικότερο 
παράγοντα κινδύνου εκδήλωσης εγκεφαλι-
κών, μετά την υψηλή αρτηριακή πίεση. 
Τα Αγγειακά Εγκεφαλικά Επεισόδια (ΑΕΕ) χα-

ρακτηρίζονται από πολλούς ως μια παγκόσμια επιδημία με 
τεράστιες επιπτώσεις στην υγεία και την κοινωνία, καθώς 
σχετίζονται με υψηλά ποσοστά θανάτων και αναπηριών αλλά 
και πολύ υψηλές δαπάνες υγειονομικής περίθαλψης. 
Συγκεκριμένα, η ΚΜ εκτιμάται ότι αυξάνει τον κίνδυνο εκδή-
λωσης ΑΕΕ κατά 3 έως 5 φορές και ότι συνδέεται με το ένα 
τέταρτο περίπου των συνολικών ισχαιμικών ΑΕΕ. Θα πρέπει 
να αναφερθεί πως τα εγκεφαλικά που σχετίζονται με την ΚΜ 
είναι τα πιο σοβαρά, με τα υψηλότερα ποσοστά θανάτων και 
μόνιμων αναπηριών. 
Η πιθανότητα εμφάνισης ΚΜ αυξάνεται με την ηλικία. Σύμ-
φωνα με έρευνα του King’s College London για λογαριασμό 
της Stroke Alliance for Europe (SAFE), λόγω της γήρανσης 
του πληθυσμού στην Ευρώπη και της συσχέτισης της ΚΜ με 
την ηλικία, ο αριθμός των ασθενών στην Ευρώπη αναμένεται 
να αυξηθεί από 8,8 εκατ. το 2010 σε 17,9 εκατ. το 2060. 
Ωστόσο, ο προσυμπτωματικός έλεγχος δεν διενεργείται 
ακόμη σε τακτική βάση και από τις ευρωπαϊκές μελέτες δια-
πιστώνονται σημαντικά ποσοστά υποδιάγνωσης. 

Η "σιωπηλή νόσος"
Στις περισσότερες περιπτώσεις, η Κολπική Μαρμαρυγή παρα-

μένει μια "σιωπηλή" πάθηση, χωρίς συνοδό συμπτωματολογία. 
Πολλές φορές διαγιγνώσκεται μετά την εκδήλωση ΑΕΕ ή κά-
ποιας άλλης σοβαρής επιπλοκής, γεγονός που καθιστά την 
έγκαιρη διάγνωση και πρόληψη αποφασιστικής σημασίας. 
Μπορεί να είναι μόνιμη ή όχι, να διαρκεί δηλαδή από λίγα 
λεπτά έως και μεγάλο χρονικό διάστημα, και ο φυσιολογικός 
καρδιακός ρυθμός να αποκαθίσταται μόνος του. 
Τα ακριβή αίτιά της δεν έχουν απολύτως εξακριβωθεί.              
Η αρτηριακή υπέρταση, η στεφανιαία νόσος, η καρδιακή 
ανεπάρκεια, παθήσεις των βαλβίδων και του μυοκαρδίου, 
πνευμονοπάθειες, νόσοι του θυρεοειδούς και λοιμώξεις συ-
γκαταλέγονται μεταξύ των συχνότερων αιτιών. Υπάρχουν, 
όμως, και περιπτώσεις που δεν διαπιστώνεται κάποιο γνω-
στό αίτιο και τότε η κολπική μαρμαρυγή χαρακτηρίζεται 
ιδιοπαθής. 
Η υπέρταση είναι η κυριότερη αιτία εμφάνισής της και ως εκ 
τούτου, η μείωση της πίεσης είναι ιδιαίτερα χρήσιμη στην 
ΚΜ, ιδίως όταν ο ασθενής λαμβάνει αντιπηκτική αγωγή, γιατί 
βοηθά στη μείωση του κινδύνου για αγγειακό εγκεφαλικό 
επεισόδιο (AEE). 

Η μάστιγα των ΑΕΕ στην Ευρώπη 
Κάθε χρόνο στην Ευρωπαϊκή Ένωση εκδηλώνονται 1.8 εκατ. 
νέα περιστατικά εγκεφαλικών που σχετίζονται με 624.000 θα-
νάτους, μεγάλα ποσοστά αναπηρίας, απώλεια παραγωγικότη-
τας και χαμηλή ποιότητα ζωής τόσο για τους ασθενείς όσο 

Η Κολπική Μαρμαρυγή (ΚΜ) είναι ένας τύπος αρρυθμίας και η πιθανότητα 
εμφάνισής της αυξάνεται με την ηλικία. Στις περισσότερες περιπτώσεις 
τα συμπτώματά της δεν γίνονται εύκολα αντιληπτά, με αποτέλεσμα να 
χαρακτηρίζεται ως μία "σιωπηλή νόσος". Οι συνέπειές της, ωστόσο, 
είναι τόσο σοβαρές, που κάνουν ηχηρή την ανάγκη για πρόληψη και 
αντιμετώπιση του προβλήματος. 

Κολπική Μαρμαρυγή

"Προστατέψου από το 
Εγκεφαλικό Επεισόδιο, 
μέτρα τοΝ σφυγμό σου…"
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και τις οικογένειες τους. Η δαπάνη για τη θεραπεία των εγκε-
φαλικών στην ΕΕ ανέρχεται στα € 38 δισ. χωρίς να υπολογί-
ζεται το έμμεσο κόστος από την απώλεια παραγωγικότητας, 
τις ανάγκες φροντίδας κ.λπ.
Στην Ελλάδα έχουμε κάθε χρόνο 32.585 νέα περιστατικά αγγει-
ακής εγκεφαλικής νόσου, τα οποία αποτελούν την 1η αιτία ανα-
πηρίας στη χώρα μας, με συνολικές άμεσες υγειονομικές δα-
πάνες € 0.563 δισ. και έμμεσες δαπάνες € 1 δισεκατομμύριο.
Οι επιπτώσεις των ΑΕΕ ξεπερνούν κατά πολύ την οικονομι-
κή διάσταση. Οι επιζώντες παρουσιάζουν συχνά μακροχρό-
νια αναπηρία, μεταξύ άλλων προβλήματα κινητικά, όρασης, 
ομιλίας, μνήμης, διαταραχές προσωπικότητας, κόπωση και 
κατάθλιψη. 

Νιώσε τον παλμό, εντόπισε το πρόβλημα
Η Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία, στο πλαίσιο της εκστρα-
τείας ευαισθητοποίησης των ασθενών για την έγκαιρη διά-
γνωση της ΚΜ, συνιστά την συχνή παρακολούθηση των καρ-
διακών παλμών. Με τον τρόπο αυτό, μπορείτε να εντοπίσετε 
έγκαιρα το πρόβλημα και να μειώσετε την πιθανότητα εγκε-
φαλικού επεισοδίου. 
Μετρήστε τους καρδιακούς σας παλμούς, πιέζοντας δύο δά-
χτυλα στον καρπό σας και καταγράψτε τα αποτελέσματα δύο 
φορές την ημέρα, για δύο εβδομάδες. Αν έχετε ακανόνιστο 
σφυγμό, ενδέχεται να οφείλεται στην κολπική μαρμαρυγή και 
θα πρέπει να απευθυνθείτε στον γιατρό σας. 

Η αντιμετώπιση...
Η αντιμετώπιση της Κολπικής Μαρμαρυγής στοχεύει α) στον 
έλεγχο του αριθμού των σφύξεων β) στην επάνοδο του καρ-
διακού ρυθμού στο φυσιολογικό και γ) στην πρόληψη σχη-
ματισμού θρόμβων που θα μπορούσαν να αποκολληθούν και 
να προκαλέσουν ΑΕΕ με αντιπηκτική αγωγή. 
Η χορήγηση από του στόματος αντιπηκτικής αγωγής για προ-
στασία ασθενών με ΚΜ έναντι ΑΕΕ καθορίζεται από την πα-
ρουσία συγκεκριμένων παραγόντων θρομβοεμβολικού κιν-
δύνου, όπως είναι η ηλικία, ο διαβήτης, η καρδιακή ανεπάρκεια, 
η υπέρταση, προηγούμενο αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο, 
παλαιό έμφραγμα μυοκαρδίου, περιφερική αρτηριακή νόσος. 
Το 90% των ασθενών με ΚΜ πρέπει να λαμβάνουν θεραπεία 
με αντιπηκτικά φάρμακα για πρόληψη ΑΕΕ.  
Τα νεότερα από του στόματος αντιπηκτικά έχουν πιο στο-
χευμένη δράση, λιγότερους περιορισμούς και ανώτερο προ-
φίλ πρόληψης ΑΕΕ και μείζονος αιμορραγίας σε σχέση με τις 
παλαιότερες θεραπείες. 

Πηγές
1. The Burden of Stroke in Europe. Report. King’s College London for the Stroke 
Alliance for Europe (SAFE) http://www.safestroke.eu/ 
2. https://www.cdc.gov/dhdsp/data_statistics/fact_sheets/fs_atrial_fibrillation.htm
3. http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/Arrhythmia/AboutArrhythmia/
Prevention-Strategies-for-Atrial-Fibrillation-AFib-or-AF_UCM_423784_Article.
jsp#mainContent
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! Οι καλοκαιρινές διακοπές 

είναι για όλους κάτι "ιερό". 
Είναι η ευκαιρία μας να 
χαλαρώσουμε, να ξεδώσουμε, 
να αποφορτιστούμε και να 
αποτοξινωθούμε από όλα όσα 
μας πιέζουν και μας αγχώνουν 
κατά τη διάρκεια του υπόλοιπου 
χρόνου. Δεν γίνεται, λοιπόν, 
να τις αφήσουμε να περάσουν 
ανεκμετάλλευτες εξαιτίας μιας 
αδιαθεσίας, ενός εγκαύματος ή 
ενός τραυματισμού. Η πρόληψη 
είναι το ήμισυ της... ξεγνοιασιάς 
και, στις περισσότερες 
περιπτώσεις, οι τρόποι για να 
προετοιμαστούμε απέναντι σε 
κάθε απρόοπτο είναι απλοί!

Επιμέλεια






 αφιερώματος
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Ιδιότητα "λουόμενος"
Όσα χρειάζεται να ξέρουμε

Είσαι ο τύπος που το καλοκαίρι σου έχει μόνο χρώμα 
μπλε; Που κοιμάσαι και ξυπνάς με το μαγιό; Που αν δεν 
σου μυρίσει ιώδιο ή χλώριο δεν πάνε καλά οι διακοπές; 
Αν ναι, τότε χρειάζεται να γνωρίζεις οπωσδήποτε τα 
παρακάτω.

4 � Παραλίες
Προσέχετε σε ποια νερά κολυμπάτε! Το ΠΑΚΟΕ (Πανελλήνιο 
Κέντρο Οικολογικών Ερευνών), μετά από έρευνα στις ελληνι-
κές παραλίες, σημειώνει: 
- Όταν η θάλασσα πρασινίζει, τότε είναι γεμάτη σάπια φύκια 
και πλαγκτόν. 
- Όταν η επιφάνειά της ιριδίζει, τότε είναι γεμάτη πετρέλαιο, 
πίσσες, λάδια, απόβλητα βόθρων. 
- Όταν οι ακτές είναι γεμάτες σκουπίδια, υπάρχει πιθανότητα 
και η ίδια η θάλασσα να είναι μολυσμένη. 
- Τα ακάθαρτα νερά είναι πάντα εστίες μικροβίων. 

4 Πισίνες
Οι κυριότεροι παθογόνοι μικροοργανισμοί που μολύνουν 
την πισίνα είναι οι σιγγέλες, το εντεροαιμορραγικό κολοβα-
κτηρίδιο, ιοί όπως αδενοϊοί, ο ιός της ηπατίτιδας Α, αλλά και 
διάφορα παράσιτα. Επιπλέον, η λεγιονέλα, καθώς και η ψευ-
δομονάδα, μπορεί να αποτελούν αίτιο λοίμωξης, κυρίως σε 
συστήματα ζεστού νερού που δημιουργούν υδρατμούς, όπως 
Spa κ.λπ. Τέλος, μύκητες, όπως δερματόφυτα, μπορεί να μο-
λύνουν τους κολυμβητές. 
Βασικά, τα μικρόβια προέρχονται από ρύπανση του νερού της 
πισίνας από ανθρώπινα περιττώματα, είτε άμεσα από τους λου-
όμενους, είτε έμμεσα από τη χρήση μη ασφαλούς νερού για 
την πλήρωση της πισίνας, είτε ακόμα και από μόλυνση του νε-
ρού με περιττώματα πουλιών, τρωκτικών ή άλλων ζώων. Άλλη 
πηγή προέλευσης μικρο-οργανισμών (κυρίως ιών και μυκήτων) 
μπορεί να είναι το δέρμα λουομένων ή των εργαζομένων κ.λπ. 
που έρχονται σε επαφή με το νερό. 
Σημειώνεται ότι δυνητική εστία μόλυνσης –κυρίως για τις δερ-
ματομυκητιάσεις–, εκτός από το νερό, ενδέχεται να είναι και οι 
μολυσμένες επιφάνειες, αντικείμενα κοινής χρήσης, αλλά και η 
άμεση επαφή μεταξύ των λουομένων. Πάντως, αν και αυτό κα-
θαυτό το νερό μπορεί αποτελεί εστία λοίμωξης, οι μυκητιάσεις 
μεταδίδονται κυρίως από την άμεση επαφή ή από κοινή χρήση 
αντικειμένων (πετσέτες, καθίσματα κ.λπ.). 
Οι ασθένειες που μεταδίδονται μέσω των ανακυκλούμενων 
νερών (πισίνες, τζακούζι), εκδηλώνονται με μολύνσεις των αυ-
τιών, του δέρματος, του αναπνευστικού και των ματιών. Συνη-
θέστερη εκδήλωση αποτελεί η διάρροια από μικρόβια όπως το 
κρυπτοσπορίδιο, η σιγκέλλα και το κολοβακτηρίδιο. 
Αν γίνεται με βάση τις οδηγίες, η χλωρίωση οπωσδήποτε προ-
στατεύει. Σημειώνεται, πάντως, ότι παράσιτα, όπως η λάμβλια 
και το κρυπτοσπορίδιο, εμφανίζουν αντοχή στην χλωρίωση. 

Όταν, λοιπόν, έχουν εμφανιστεί κρούσματα λοιμώξεων από 
αυτά τα παράσιτα, πρέπει η απολύμανση της δεξαμενής να γί-
νεται με άλλο τρόπο.
Με λίγα λόγια: Συγκρίνεται η καθαρή θάλασσα;

• Ωτίτιδα κολυμβητή
Εξωτερική ωτίτιδα είναι η μόλυνση του δέρματος στο κανά-
λι του εξωτερικού αυτιού. Λέγεται και "αυτί του κολυμβητή", 
γιατί το παθαίνουν πολύ συχνά οι κολυμβητές, όπως και τα 
παιδάκια, το καλοκαίρι που περνούν αρκετή ώρα στη θάλασσα 
ή την πισίνα. 
Το πιο συχνό σύμπτωμα είναι ο πόνος στο αυτί. Μπορεί το 
παιδί να παραπονιέται ότι θέλει να ξύνει το αυτί του ή να νιώθει 
κάψιμο. Πρέπει να απευθυνθείτε στον γιατρό και να έχετε υπ’ 
όψιν ότι, για μερικές μέρες, πρέπει να αποφεύγετε να βρέξετε 
την περιοχή (στο λούσιμο ή στη θάλασσα) – ή, έστω, να προ-
στατεύετε το αυτί σας με κάποιο τρόπο. 

Θαλάσσια σπορ
Πάνω απ’ όλα η ασφάλεια!

Το καλοκαίρι είναι κυρίως η εποχή της θάλασσας, και το 
κολύμπι, οι δραστηριότητες και τα αθλήματα μέσα στο 
νερό έχουν την τιμητική τους. Βέβαια, όπως σε όλες τις 
περιπτώσεις, ελλοχεύουν κίνδυνοι τραυματισμών, μικρών 
ή μεγάλων, γι’ αυτό και οι ειδικοί συνιστούν προσοχή.
 
"Η πρόληψη, ως όρος, δεν σημαίνει υπέρμετρη προφύλαξη ή 
φοβία, αλλά σύνεση στους πραγματικούς κινδύνους που, δυ-
στυχώς, η στατιστική τους επιβεβαιώνει", λέει χαρακτηριστικά 
ο Δρ. Γιώργος Γουδέβενος, φυσιοθεραπευτής - οστεοθε-
ραπευτής.

Τα συνηθέστερα αθλήματα της εποχής, στην Ελλάδα,        
χωρίζονται σε δύο κατηγορίες: 
• Η πρώτη είναι αθλήματα χαμηλού κινδύνου και με μικρό πο-
σοστό κακώσεων, καθότι είναι κοντά στην ακτή και δεν κα-
ταπονούν ιδιαίτερα το σώμα. Τέτοια είναι η κολύμβηση, το 
ποδήλατο θαλάσσης, το κανό και τα παιχνίδια παραλίας (βόλεϊ, 
ρακέτες).
• Η δεύτερη κατηγορία, είναι τα αθλήματα μέσης και ανοικτής 
θαλάσσης, όπως σκι θαλάσσης, ιστιοσανίδα (windsurfing), 
wake board και κωπηλασία.
"Σύμφωνα με αναφορές από το Κέντρο Ελέγχου και Πρόλη-
ψης Κακώσεων των ΗΠΑ, σχεδόν όλα τα ατυχήματα, ακόμη 
και τα τραγικότερα αυτών, μπορούν να αποφευχθούν εάν δο-
θεί έμφαση στα μέτρα ασφαλείας και προφύλαξης. Αυτό ισχύ-
ει ακόμη και για αθλήματα που διαρκούν λίγο, τα οποία συχνά 
υποτιμώνται ως αθώα και αβλαβή", εξηγεί ο κ. Γουδέβενος.

Στο κολύμπι παρατηρούνται τραυματισμοί στον ώμο, κατά 
την εκτέλεση του ελεύθερου και της πεταλούδας, από τις επα-
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ναλαμβανόμενες κινήσεις των τεχνικών 
αυτών. Επίσης, παρατηρούνται έντονα 
τραυματισμοί και στο γόνατο, σε όλα 
τα στιλ κολύμβησης, ακόμα και στους 
αθλητές ολυμπιακής κατηγορίας. Πιο 
συγκεκριμένα, υπάρχει πιθανότητα εμ-
φάνισης κάποιας ενόχλησης κατά την 
εκτέλεση της τεχνικής του προσθίου, 
λόγω της πλάγιας κλίσης του γονάτου.
Κίνδυνοι τραυματισμών σε ποσοστά:
- 86% έσω πλάγιος σύνδεσμος στο 
πρόσθιο 
- 65% τραυματισμοί του ώμου
- 40 κακώσεις ώμου, ανά 10.000 ώρες 
προπόνησης για τους άνδρες
- 38 κακώσεις ώμου, ανά 10.000 ώρες 
προπόνησης για τις γυναίκες
- 34% πόνος στην επιγονατίδα

Στο κανό οι πιο κοινοί τραυματισμοί 
παρατηρούνται συνήθως στο άνω άκρο 
(ώμο, αγκώνα, αντιβράχιο και καρπό). 
Συνήθεις είναι τενοντίτιδες και ρήξεις 
συνδέσμων (κυρίως στον καρπό). Επί-

σης, εξαρθρήματα, κυρίως το πρό-
σθιο εξάρθρημα ώμου, εμφανίζονται 
σε έντονους και επαναλαμβανόμενους 
ελιγμούς. Χρόνιοι μυϊκοί πόνοι εμφανί-
ζονται ακόμη και στην πλάτη, οι οποίοι 
μπορούν να περιορίσουν τη δραστηρι-
ότητα για μεγάλο χρονικό διάστημα. 
Κίνδυνοι τραυματισμών σε ποσοστά:
- 32% ρήξεις συνδέσμων και διαστρέμ-
ματα 
- 20% τενοντίτιδες
- 14% χρόνιοι μυϊκοί πόνοι
- 9% απλοί μώλωπες 
- 8% μολύνσεις
- 3% εξαρθρήματα
- 2% εκδορές

Στην ιστιοπλοΐα και ιστιοσανίδα 
(windsurf) παρατηρούνται τραυματι-
σμοί στο κεφάλι (από τις αλλαγές θέ-
σης του σκάφους), κακώσεις στους 
κοιλιακούς μυς, στους τετρακέφαλους 
και στους ισχιοκνημιαίους μυς κατά την 
εξισορρόπηση του σκάφους, από τη 

δύναμη του αέρα, καθώς και κατάγματα 
και εξαρθρήματα, τόσο στο άνω, όσο 
και στο κάτω άκρο.
Κίνδυνοι τραυματισμών σε ποσοστά:
- 25% κατάγματα
- 16% ρήξεις τενόντων ή χόνδρων
- 14% διασείσεις
- 8% εξαρθρώσεις

Στην κωπηλασία έντονα είναι τα συ-
μπτώματα εμφάνισης οσφυαλγίας, έστω 
και μία φορά, με ποσοστό 82% στους 
επαγγελματίες αθλητές. Στον γενικό 
πληθυσμό, το ποσοστό είναι 30% για 
τις γυναίκες και 20% για τους άνδρες.

Στο θαλάσσιο σκι κύρια συμπτώμα-
τα είναι η εμφάνιση οσφυαλγίας (λόγω 
των επαναλαμβανόμενων δονήσεων και 
της θέσης τους σώματος), οι έντονοι 
τραυματισμοί στο γόνατο (λόγω της 
συνεχούς αναπροσαρμογής της θέσης, 
κατά τη διαδικασία των ελιγμών) και το 
σύνδρομο θωρακικής εξόδου, από την 
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υπέρμετρη άσκηση πίεσης στους μυς του άνω άκρου για τη 
συγκράτηση του ιμάντα.  
Για την αποφυγή τραυματισμών, σημαντικά είναι: η κατάλληλη 
ενδυμασία, η σωστή προθέρμανση, η εφαρμογή των κανονι-
σμών, όπου αυτοί αναφέρονται, και η κατάλληλη προετοιμασία 
και συντήρηση του σκάφους.
Οι παράγοντες κακώσεων, σύμφωνα με τη διεθνή βιβλιογρα-
φία, είναι τεχνικές που αφορούν: στον εξοπλισμό του αθλη-
τή (ένδυση, υπόδηση), στην άγνοια ή μη συμμόρφωση προς 
τους κανονισμούς, στην κακή τεχνική κατάρτιση σχετικά με 
το άθλημα, στην υπερεκτίμηση ή υποτίμηση του εαυτού ή των 
αντιπάλων, στην επιδειξιομανία που οδηγεί σε απερισκεψία, 
στην επιπολαιότητα, στην απειρία, στον ελλιπή ή πλημμελή 
έλεγχο.
"Η φυσικοθεραπευτική υποστήριξη για πρόληψη των τραυ-
ματισμών, σε συνδυασμό με τις κλασικές τεχνικές (μαλάξεις, 
διατάσεις, υπέρηχοι, laser κ.λπ.), ενισχύεται με τη νέα τεχνο-
λογία πρόληψης, με εργομετρήσεις στη σπονδυλική στήλη και 
στα άκρα, με ειδικά μηχανήματα μέτρησης και αποκατάστασης 
των σταθεροποιητικών μυών, της σπονδυλικής στήλης και των 
άκρων, καθώς και από μετρήσεις με ειδικούς πελματογράφους 
για διόρθωση της στάσης και της ισορροπίας.
Εν κατακλείδι, η πρόληψη εξαρτάται από τον παράγοντα ‘αυ-
τοεκτίμηση’, δηλαδή εκτίμηση της ίδιας της ζωής", καταλήγει ο 
κ. Γιώργος Γουδέβενος.

Info box
Ο Γιώργος Η. Γουδέβενος είναι ει-
δικευμένος φυσικοθεραπευτής και 
κατέχει τον τίτλο του Dr. Of Manual 
Medicine, με πολυετείς σπουδές σε 
Αγγλία, Σουηδία και ΗΠΑ. Είναι δι-
ευθυντής του Κέντρου Osteo-Physio 
Therapy και επιστημονικός συνεργά-

της της Πανεπιστημιακής Ορθοπεδικής Κλινικής Τραυματολο-
γίας του Πανεπιστημίου της Κρήτης.

Το καλοκαιράκι, στην ακρογιαλιά...
Διασκεδάζοντας στην παραλία

Για πολλούς, δεν νοούνται καλοκαιρινές διακοπές χωρίς 
παιχνίδια και δραστηριότητες στην άμμο ή στο νερό – 
είτε για διασκέδαση, είτε για άσκηση, είτε για κοινωνικές 
συναναστροφές. Αν πέρα από ενθουσιώδεις είμαστε και 
προσεκτικοί, τότε σίγουρα το καλοκαίρι θα μας μείνει 
αξέχαστο!

- Κολύμπι
Για πολλούς δεν είναι αυτονόητο. Θα έχετε παρατηρήσει ότι 
ξοδεύουν το 95% του χρόνου σε επίμονη ηλιοθεραπεία, ενώ η 
είσοδος στη θάλασσα δεν αποτελεί τίποτα περισσότερο από 
μια νότα δροσιάς για τη συνέχιση της ηλιοθεραπείας. Η παρα-

λία ενδείκνυται για αρκετές αερόβιες και αναερόβιες δραστη-
ριότητες, που μπορούν να μας χαρίσουν εξαιρετική φυσική 
κατάσταση. 
Κορυφαία αερόβια άσκηση είναι η κολύμβηση, αφού γυμνάζει 
όλες τις μυϊκές ομάδες του σώματος. Πολύ σημαντικό πλεονέ-
κτημα της κολύμβησης είναι ότι η εκτέλεση των ασκήσεων στη 
θάλασσα μειώνει σημαντικά την πιθανότητα τραυματισμού, 
λόγω του μειωμένου βάρους του σώματος μέσα στο νερό.
- Ποδήλατο θαλάσσης
Μια ημίωρη ή ωριαία βόλτα με θαλάσσιο ποδήλατο θα γυμνά-
σει αποτελεσματικά τα πόδια σας. Δεν είναι ανάγκη να ποδη-
λατείτε συνέχεια. Κάθε 10 λεπτά μπορείτε να διακόπτετε και 
να κάνετε μια δροσερή βουτιά. Χρειάζεται, όμως, προσοχή. 
Μην απομακρύνεστε υπερβολικά από την ακτή (σκεφτείτε και 
την επιστροφή) και μάθετε αν υπάρχουν θαλάσσια ρεύματα 
στην περιοχή.
- Θαλάσσιο Σκι
Το σκι είναι ίσως ο πιο διασκεδαστικός τρόπος να απολαύσετε 
τη θάλασσα. Δεν έχετε ξανακάνει σκι; Ποτέ δεν είναι αργά! 
Μπορείτε φέτος να κάνετε την πρώτη σας προσπάθεια! 
Δεν απομακρυνόμαστε από την ακτή, ούτε βεβαίως κινούμα-
στε ανάμεσα στα… κεφάλια των λουομένων. Κατά την απομά-
κρυνση υπάρχει πάντα και το θέμα της επιστροφής, τα θαλάσ-
σια ρεύματα ή ένα ξαφνικό κύμα που μπορούν να αλλάξουν τη 
ροή μιας μικρής και αθώας βόλτας. Προσέχουμε, επίσης, να 
μην κινούμαστε σε σημεία που διασχίζουν πλοία ή μικρότερα 
σκάφη. Το καπέλο και ένα μακό μπλουζάκι που θα το βρέχου-
με συχνά, είναι απαραίτητα. 
- Beach volley 
Οργανώστε με την παρέα σας έναν αυτοσχέδιο αγώνα βόλεϊ 
που θα γυμνάσει όλο σας το σώμα και, κυρίως, τα χέρια και 
τους ώμους. Αν η παραλία δεν διαθέτει φιλέ, απλώς κάντε έναν 
κύκλο και ξεκινήστε. Για να είναι πιο εύκολο το παιχνίδι, μπο-
ρείτε να παίξετε στην υγρή άμμο. Αν σας αρέσουν τα "δύσκο-
λα" και το επιτρέπει η μορφή του βυθού, μπείτε στη θάλασσα 
μέχρι τα γόνατα. 
- Ρακέτες 
Μαζί με το βόλεϊ, οι ρακέτες αποτελούν το πιο δημοφιλές παι-
χνίδι στην παραλία. Βρείτε ένα ήσυχο σημείο, για να μην ενο-
χλείτε. Διαλέξτε την απόσταση που σας βολεύει και ζητήστε 
από τον συμπαίκτη σας να μη στέλνει την μπάλα πάνω σας, για 
να μετακινείστε στην άμμο και να γυμνάζεστε περισσότερο. 
Μπορείτε να διοργανώσετε και μίνι πρωταθλήματα με την πα-
ρέα σας, για μεγαλύτερο σασπένς. 
- Βόλτα στην αμμουδιά 
Μια δεύτερη επιλογή είναι η βόλτα στην αμμουδιά. Βγάλτε τα 
παπούτσια και περπατήστε, αφού βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρ-
χουν γυαλιά ή άλλα αιχμηρά αντικείμενα. Συνολικά, ο περίπα-
τος πρέπει να διαρκέσει 20-30 λεπτά, με γρήγορο βηματισμό. 
Αν νιώσετε τις γάμπες σας "σφιχτές", προτιμήστε να περπατή-
σετε εκεί όπου φτάνει το κύμα και η άμμος είναι υγρή. Είναι πιο 
εύκολο και λιγότερο κουραστικό. Πολύ καλή είναι η εναλλαγή 
– να περπατάτε δηλαδή εναλλάξ, στη στεγνή και στην υγρή 
άμμο. 
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Πονεμένο καλοκαίρι
Κι όμως, τυχαίνει
σε όλους...

• Θερμοπληξία-Ηλίαση
Η αρχική αύξηση της θερμοκρασίας 
του σώματος κινητοποιεί τους μηχανι-
σμούς αποβολής θερμότητας. Ο λόγος 
ύπαρξης αυτών των μηχανισμών είναι 
ότι, σε θερμοκρασία σώματος πέραν 
των 41-42 βαθμών, οι χημικές ουσίες 
που περιέχονται στα κύτταρα αρχίζουν 
να αλλοιώνονται, γεγονός που σηματο-
δοτεί το φαινόμενο της θερμοπληξίας. 
Ωστόσο, οι μηχανισμοί προσαρμογής 
λειτουργούν ανάλογα με το άτομο, και 
αυτό σηματοδοτεί τη σταδιακή άνοδο 
της θερμοκρασίας του σώματος σε 
υψηλά επίπεδα και την εμφάνιση των 
συμπτωμάτων της θερμοπληξίας. 
Ιδιαίτερα ευαίσθητο εμφανίζεται το 
νευρικό σύστημα, καθώς από τον εγκέ-
φαλο εκδηλώνονται τα πρώτα συμπτώ-
ματα της κατάστασης – ζάλη, δυσφορία 
από το πεπτικό σύστημα, ασυνάρτητα 
λόγια και, τελικά, απώλεια συνείδησης 
και κώμα. Πολύ σημαντική συμβολή 
στις διαταραχές έχει η αφυδάτωση, 
η οποία σχεδόν πάντα συνοδεύει τη 
θερμοπληξία, λόγω της έντονης και πα-
ρατεταμένης εφίδρωσης που συνήθως 
έχει προηγηθεί. 

Το τυπικό "θερμόπληκτο" άτομο έχει 
ζεστό και ξηρό δέρμα, αδυναμία, διε-
σταλμένες κόρες οφθαλμών και μιλά 
ασυνάρτητα ή παρουσιάζει ψευδαι-
σθήσεις. 
Παράλληλα με την εφίδρωση, ένας 
άλλος μηχανισμός προσαρμογής του 
οργανισμού είναι αυτός της αγγειο-
διαστολής, δηλαδή της αύξησης της 
μεταφοράς αίματος (και, συνεπώς, και 
θερμότητας) από το εσωτερικό (πυρή-
να) του σώματος προς το δέρμα, από 
όπου μπορεί να μεταφερθεί προς το 
περιβάλλον. Η μετακίνηση αυτή του 
αίματος, ιδίως αν συνδυαστεί με υπε-
ραιμία προς τους μυς (στην περίπτωση 
σωματικής άσκησης σε υψηλή θερμο-
κρασία), μπορεί να προκαλέσει έλλειψη 
στα άλλα όργανα, με πλέον ευαίσθητο 
τον εγκέφαλο. Αυτό έχει ως συνέπεια 
την πρόκληση ζάλης και ναυτίας ή ακό-
μη και λιποθυμίας. Τα συμπτώματα 
αυτά, χωρίς να σημαίνουν απαραίτητα 
θερμοπληξία, αποτελούν ένα μήνυμα 
υπέρβασης της ικανότητας προσαρμο-
γής του οργανισμού. 
Στις υψηλές θερμοκρασίες, τα παιδιά 
θέλουν ειδική προστασία. Φροντίστε να 
τα κρατάτε δροσερά, κυρίως τα μωρά 
που δεν μπορούν να πουν ότι ζεσταί-
νονται. Να θυμάστε ότι τα παιδιά μέχρι 
4 ετών δεν ρυθμίζουν τη θερμοκρασία 
του σώματός τους τόσο αποτελεσματι-

κά, όσο τα μεγαλύτερα και οι ενήλικοι. 
Εάν για κάποιο άτομο υπάρχει η υποψία 
θερμοπληξίας (εμφάνιση αδυναμίας, λι-
ποθυμίας ή "περίεργης" συμπεριφοράς 
σε συνθήκες καύσωνα), πέρα από την 
κλήση για ιατρική βοήθεια, ενδείκνυνται 
και οι εξής απλές πρώτες βοήθειες:

- Μεταφέρετε τον πάσχοντα σε κατάλ-
ληλο μέρος (σκιερό, δροσερό, κλιματι-
ζόμενο) και ξαπλώστε τον στο ένα πλάι, 
με λυγισμένα πόδια και το κεφάλι σε 
χαμηλότερη θέση από το σώμα. 
- Αφαιρέστε όσα περισσότερα ρού-
χα μπορείτε και δημιουργείστε ρεύμα 
αέρα προς αυτόν, αν δεν μπορείτε να 
τον μεταφέρετε σε κλιματιζόμενο περι-
βάλλον. 
- Μην τον καταβρέχετε με παγωμένο 
νερό (προκαλεί αντανακλαστικά αγγει-
οσύσπαση που δυσχεραίνει περαιτέρω 
την απομάκρυνση θερμότητας) και μην 
τον "φορτώνετε" απότομα με υπερβο-
λική ποσότητα νερού. 
- Βρέχετε διαρκώς τις επιφάνειες του 
σώματος, με τη χρήση σφουγγαριού, 
με δροσερό νερό. 
- Καθησυχάστε τον και πάρτε κάποιες 
πληροφορίες για το ιστορικό του, τις 
οποίες θα σημειώσετε και θα παραδώ-
σετε στον γιατρό. 

• Ηλιακό έγκαυμα
Τα συμπτώματα του ηλιακού εγκαύ-
ματος συνήθως εμφανίζονται μερικές 
ώρες μετά την έκθεση και περιλαμ-
βάνουν, όπως και σε άλλα εγκαύματα, 
πόνο, κοκκινίλα, πρήξιμο και, σε σχε-
τικά σοβαρότερες περιπτώσεις, φυσα-
λίδες. Επειδή συνήθως αφορά μεγάλη 
επιφάνεια του σώματος, το ηλιακό 
έγκαυμα μπορεί επίσης να προκαλέσει 
πονοκέφαλο, πυρετό και κόπωση. Ενίο-
τε μπορεί να συνυπάρχουν και συμπτώ-
ματα θερμοπληξίας. 

- Κάντε αμέσως ένα κρύο ντους. 
- Μη σπάτε τις φυσαλίδες που περι-
έχουν υγρό, ώστε να επιταχυνθεί η 
επούλωση και να αποφευχθεί η μό-
λυνση. Αν σπάσουν από μόνες τους, 
τοποθετήστε στην περιοχή αυτή μια 
αντιβιοτική αλοιφή.
- Πάρτε ένα παυσίπονο για τον πόνο, 

#be_healthy 4141AΦΙΕΡΩΜΑ: Καλοκαίρι και Υγεία



42 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος27

προτιμότερο να είναι μη στεροειδές αντιφλεγμονώδες. 
- Αν ο πόνος επιμένει, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε κορτιζο-
νούχο κρέμα (1% υδροκορτιζόνη) στις βλάβες.
- Αν το ηλιακό έγκαυμα εμφανίσει φυσαλίδες, αν συνυπάρχει 
εξάνθημα, φαγούρα ή πυρετός, αν οι φυσαλίδες γίνουν θολε-
ρές ή αν αισθάνεστε άρρωστος, συμβουλευτείτε γιατρό. 

Ένα ηλιακό έγκαυμα μπορεί να ισοδυναμεί σε βαρύτητα με 
εγκαύματα από άλλες πηγές, ιδίως αν η παραμονή στον ήλιο 
ήταν παρατεταμένη ή αν πρόκειται για το πρώτο μπάνιο του 
καλοκαιριού.

• Ουρολοιμώξεις
Οι λοιμώξεις του ουροποιητικού εμφανίζονται με τσούξιμο 
κατά την ούρηση, συχνουρία, πυρετό και κοιλιακό πόνο. Εν-
δέχεται, όμως, να μην έχουν κανένα σύμπτωμα και να απο-
καλύπτονται μόνο μετά από εξέταση ούρων (ασυμπτωματικές 
ουρολοιμώξεις). 
Οι παράγοντες που προδιαθέτουν σε ουρολοιμώξεις το κα-
λοκαίρι είναι οι κακές συνθήκες υγιεινής, που εκθέτουν την 
ουρήθρα σε μικρόβια από τον πρωκτό, και η έκθεση σε μολυ-
σμένα νερά (π.χ. πισίνα με ανεπαρκή καθαρισμό). Ένας ακόμα 
σημαντικός λόγος, πολύ συχνός στις γυναίκες, είναι η αποφυγή 
της χρήσης ξένης τουαλέτας, με αποτέλεσμα το "κράτημα των 
ούρων" για μεγάλο χρονικό διάστημα.

• Σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα
Η μη χρήση προφυλακτικού και οι σεξουαλικές επαφές υψη-
λού κινδύνου είναι οι βασικοί παράγοντες της αύξησης των 
σεξουαλικώς μεταδιδόμενων νοσημάτων το καλοκαίρι. 
Τα νοσήματα και τα μικρόβια που μεταδίδονται με την ερω-
τική επαφή (ή και με αυτήν) είναι πολλά: ηπατίτιδα β, ιός των 
θηλωμάτων (HPV), ορισμένα χλαμύδια και μυκοπλάσματα (μη 
γονοκοκκική ουρηθρίτιδα), έρπης, γονόκοκκος (βλεννόρροια), 
AIDS, τριχομονάδες, ωχρά σπειροχαίτη (σύφιλη) και άλλα. Ση-
μαντικό πρόβλημα συνιστά το γεγονός ότι, σε αρκετές περι-
πτώσεις, δεν υπάρχουν συμπτώματα για κάποιο διάστημα. 
Η προφύλαξη περιλαμβάνει την αποφυγή συμπεριφορών υψη-
λού κινδύνου (π.χ. πολλοί, περιστασιακοί σύντροφοι) και τη 
συνεχή χρήση προφυλακτικού. Η ούρηση και το καλό πλύσιμο 
αμέσως μετά τη σεξουαλική επαφή είναι επίσης πολύ χρήσιμα, 
επιπλέον του προφυλακτικού. 

• Γαστρεντερίτιδα
Η γαστρεντερίτιδα ή τροφική δηλητηρίαση εμφανίζεται 
ξαφνικά, με πόνο στην κοιλιά και ναυτία, εμετούς, διάρροια. 
Ενδεχομένως να συνοδεύεται και από πυρετό, πονοκέφαλο, 
αδυναμία, εξάντληση, ανορεξία. Χρειάζεται κάποια προσο-
χή, κυρίως λόγω της αφυδάτωσης που μπορεί να προκαλέ-
σει η απώλεια πολλών υγρών. 
Τις περισσότερες φορές, η γαστρεντερίτιδα κάνει τον κύκλο 
της και υποχωρεί χωρίς ειδική θεραπεία. Ένα 24ωρο απόλυ-
της δίαιτας (μόνο υγρά, νερό, τσάι και κόκα κόλα) βοηθάει 
δραστικά. Το επόμενο 24ωρο επιτρέπονται ρύζι, λαπάς, μα-
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καρόνια σκέτα. Αν, όμως, εμφανιστεί 
σε μικρά παιδιά ή μωρά, ή επιμένει  
περισσότερο από 2-3 ημέρες, η ια-
τρική συμβουλή είναι απαραίτητη. Αν 
πρόκειται να ταξιδέψετε σε χώρες πιο 
κοντά στον Ισημερινό, ενημερωθείτε 
για τη διάρροια των ταξιδιωτών.
Η διάρροια, ανάλογα με το μικρόβιο 
και με την ευπάθεια του εντέρου, 
μπορεί να είναι τόσο σοβαρή, ώστε να 
απαιτεί την ενδοφλέβια αναπλήρωση 
της απώλειας σε υγρά και ηλεκτρολύ-
τες, δηλαδή την παραμονή στο νοσο-
κομείο. 

Συνήθως, πρέπει κανείς να αρχίσει να 
ανησυχεί αν:
- ο κοιλιακός πόνος ή η "αδιαθεσία" 
είναι ιδιαίτερα μεγάλης ή συνεχώς επι-
δεινούμενης έντασης,
- εμφανίζονται πάνω από 3 διάρροι-
ες ημερησίως και η διάρροια επιμένει 
χωρίς βελτίωση μετά από 48 ώρες,
- το περιεχόμενο της διάρροιας είναι 
αιματηρό ή βλεννώδες,
- εμφανιστεί πυρετός πάνω από 38,
- εμφανιστούν συμπτώματα ζάλης, 
σκοτοδίνης ή έντονης αδυναμίας που 
υποδηλώνουν αφυδάτωση και υποκα-
λιαιμία.

• Δυσκοιλιότητα 
Στις διακοπές παρουσιάζεται αρκε-
τά συχνά πρόβλημα δυσκοιλιότητας, 
οφειλόμενο στις αλλαγές συνηθειών, 
διατροφής και συνθηκών διαβίωσης. 
Μια καλή λύση είναι ένα υπακτικό 
φάρμακο (αυτό που βοηθάει στην 
καλή λειτουργία και κένωση του εντέ-
ρου/καθαρτικό), αλλά κι αυτό με μέ-
τρο. 
Όσο κι αν γενικώς θεωρείται ότι μια 
λύση στο πρόβλημα είναι η κατανά-
λωση φυτικών ινών, οι ειδικοί σημει-
ώνουν ότι, για πολλούς ανθρώπους με 
σοβαρά συμπτώματα δυσκοιλιότητας, 
η λήψη φυτικών ινών ενδεχομένως να 
χειροτερέψει την κατάσταση. Αυτό 
παρατηρείται συχνά σε άτομα που εμ-
φανίζουν σπαστική κολίτιδα (σύνδρο-
μο ευερέθιστου εντέρου). Η επιπλέον 
λήψη υγρών δεν θα τους ανακουφίσει 
ιδιαίτερα, εκτός από την περίπτωση 
που πάσχουν από αφυδάτωση. Παρό-

λα αυτά, όσο περισσότερο νερό κατα-
ναλώνουμε, τόσο το καλύτερο. 

• Κουρασμένα πόδια
Πόδια κουρασμένα, πρησμένα, με αί-
σθημα βάρους, καψίματος ή και πόνου. 
Μερικές φορές, το καλοκαίρι διαπιστώ-
νουμε το πρόβλημα ότι τα πόδια μας 
δεν αντέχουν (τρέξιμο ή άθληση στην 
άμμο, ποδήλατο κ.λπ.). Πέραν της έλ-
λειψης τακτικής άσκησης, από ιατρική 
άποψη, πρόκειται συνήθως για χρόνια 
φλεβική ανεπάρκεια. 
Οι φλέβες των κάτω άκρων λειτουρ-
γούν ως αγωγοί που μεταφέρουν αίμα 
από τα πόδια προς την καρδιά. Αυτό 
επιτυγχάνεται με μία σειρά από βαλβί-
δες που ανοίγουν, όταν η ροή του αίμα-
τος είναι προς την καρδιά και κλείνουν 
για να μην μπορεί να κινηθεί προς την 
αντίθετη κατεύθυνση. Σε ορισμένες κα-
ταστάσεις, αυτές οι βαλβίδες και γενικά 
το φλεβικό σύστημα δεν λειτουργούν 
σωστά, με συνέπεια το αίμα να λιμνάζει 
στις φλέβες και στους ιστούς. 
Τα κυριότερα συμπτώματα, εκτός από 
τα παραπάνω, περιλαμβάνουν και την 
εμφάνιση ευρυαγγειών (μικρά κόκκινα 
φλεβικά "σχεδιάκια") και στη συνέχεια 
κιρσών. 
Τι μπορείτε να κάνετε; Οι ειδικοί δίνουν 
μερικές γενικές οδηγίες, όπως απώλεια 
βάρους και αποφυγή ορθοστασίας και 
καθιστικής ζωής. Συστήνουν βάδισμα 
και κολύμπι, χρήση ανατομικών υπο-
δημάτων, ελαστικές κάλτσες διαβαθμι-
σμένης συμπίεσης και αγωγή που περι-
λαμβάνει φυτικά σκευάσματα, όπως οι 
ρουτοσίδες, οι κουμαρίνες, οι σαπωνί-
νες, οι ανθοκυανίνες, οι προκυανιδίνες 
και τα φλαβονοειδή. 

• Μυκητίαση ποδιών
Οι μυκητιάσεις των ποδιών είναι ένα 
συχνό και ενοχλητικό πρόβλημα που 
ταλαιπωρεί πολλούς ανθρώπους, κα-
θώς υποτροπιάζει, παρά τη θεραπεία. 
Οι μυκητιάσεις αυτές οφείλονται κυρί-
ως σε μύκητες που μεταδίδονται από 
άνθρωπο σε άνθρωπο, με άμεση επα-
φή ή μέσω αντικειμένων (παπούτσια, 
σαγιονάρες, κάλτσες, δάπεδα κ.λπ). Για 
την ανάπτυξή τους απαιτούνται συν-
θήκες υγρασίας και αυξημένης θερ-

μοκρασίας, περιβάλλον που ιδανικά 
προσφέρεται σε πολύωρη παραμονή 
των ποδιών σε κλειστά, μη αεριζόμενα 
παπούτσια. Σε άτομα με στενά μεσο-
δακτύλια διαστήματα και σε αθλητές 
που ιδρώνουν πολύ, η πάθηση είναι 
συνηθισμένη. Λέγεται, άλλωστε, και 
"αθλητικό πόδι". 
Υπάρχουν τρεις κλινικές μορφές μυ-
κήτων των ποδιών. Η πιο κοινή είναι η 
μορφή που προσβάλλει τα μεσοδακτύ-
λια διαστήματα, συνήθως μεταξύ 4ου 
και 5ου δακτύλου. Εκδηλώνεται με φα-
γούρα, ρωγμές στο δέρμα ή και πόνο, 
ενώ παρατηρείται λευκωπό χρώμα δέρ-
ματος, το οποίο ξεφλουδίζει. Μπορεί 
να επεκταθεί και κάτω από τα δάκτυλα. 
Ένας άλλος τύπος είναι οι υπερκερα-
τωσικές μυκητιάσεις που προκαλούν 
ξεφλούδισμα και κοκκίνισμα στην 
κάτω επιφάνεια των δακτύλων, των 
ποδιών και στο πέλμα. Το δέρμα έχει 
ξηρή, λεπιδώδη εμφάνιση και ρωγμές. 
Υπάρχει, επίσης, μια μορφή μυκητί-
ασης που μοιάζει με έκζεμα. Εμφανί-
ζεται αρχικά σαν φυσαλίδες με έντονη 
φαγούρα που σταδιακά ξεραίνονται, 
ενώ εμφανίζονται νέες. Αυτός ο τύπος 
μυκητίασης είναι συχνός το καλοκαίρι 
και εντοπίζεται κυρίως στην καμάρα 
του ποδιού. 
Οι μυκητιάσεις των ποδιών μπορεί να 
είναι αιτία έντονης δυσοσμίας. Στις 
πρώιμες φάσεις, αρκεί η τοπική αγωγή 
με αντισηπτικά σαπούνια και τοπικές 
αντιμυκητιασικές κρέμες ή τζελ ή πού-
δρες, για καθημερινή χρήση. Βοηθά, 
επίσης, η χρήση ανοιχτών παπουτσιών 
και καλό στέγνωμα από την υγρασία. 
Σε πιο προχωρημένες ή εκτεταμένες 
περιπτώσεις, απαιτείται και αγωγή με 
αντιμυκητιασικά χάπια. 

Για να αποφύγετε τους μύκητες, 
λάβετε υπ’ όψιν τα εξής:
- Πλένετε τα πόδια καθημερινά και στε-
γνώνετέ τα προσεκτικά, ιδίως ανάμεσα 
στα δάκτυλα. 
- Αποφύγετε να φοράτε στενά και κλει-
στά παπούτσια. Καταργήστε τα αθλητι-
κά παπούτσια τους θερινούς μήνες. 
- Χρησιμοποιήστε βαμβακερές κάλ-
τσες, τις οποίες αλλάζετε κάθε μέρα και 
αμέσως αν βραχούν. 

#be_healthy 4343AΦΙΕΡΩΜΑ: Καλοκαίρι και Υγεία
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- Ζητήστε από τον φαρμακοποιό σας ένα σκεύασμα, σε σκόνη 
ή spray, για τον ιδρώτα των ποδιών. 
- Μη χρησιμοποιείτε ρούχα, πετσέτες ή παπούτσια άλλων. 
- Χρησιμοποιείτε πάντοτε πετσέτα στην παραλία και να μην 
κάθεστε ποτέ απευθείας στην άμμο. Καλό είναι, επίσης, να 
έχετε και ψάθα, πάνω στην οποία θα τοποθετήσετε την πετσέ-
τα. Προσοχή! Η ψάθα πρέπει να εφάπτεται πάντα από την ίδια 
πλευρά προς την άμμο. 
- Πλένετε συχνά την πετσέτα θαλάσσης.

• Μικροτραυματισμοί
Τα συνηθισμένα κοψίματα, γδαρσίματα και πληγές, με την 
εξαίρεση των τρυπημάτων, δεν απαιτούν ιατρική εκτίμηση. 
Ωστόσο, η κατάλληλη φροντίδα είναι απαραίτητη, για να προ-
ληφθεί η μόλυνση και άλλες επιπλοκές. 
- Σταματήστε την αιμορραγία. Στα μικρά κοψίματα και τα γδαρ-
σίματα, η αιμορραγία σταματά συνήθως από μόνη της. Αν όχι, 
σταματήστε την αιμορραγία ασκώντας ήπια πίεση με ένα κα-
θαρό ύφασμα ή μια γάζα. Αυτό χρειάζεται κάποιο χρόνο για να 
γίνει. Μην σηκώνετε τη γάζα συνεχώς για να δείτε αν σταμάτη-
σε το αίμα, γιατί προκαλείτε ξανά αιμορραγία.
- Διατηρήστε την πληγή καθαρή. Πλύνετέ την με καθαρό νερό. 
Μετά καθαρίστε την περιοχή γύρω από την πληγή με σαπούνι 
ή βρεγμένο πανί. Το προσεκτικό καθάρισμα της πληγής ελατ-
τώνει τον κίνδυνο για τέτανο. 
- Αν παραμείνουν στην πληγή βρωμιά ή σκουπιδάκια, απομα-
κρύνετέ τα με ένα καθαρό τσιμπιδάκι, αφού το καθαρίσετε με 
οινόπνευμα. 
- Αν τα σωματίδια είναι σφηνωμένα, μην προσπαθήσετε να 
τα απομακρύνετε, αλλά αφήστε αυτή τη δουλειά στον για-
τρό. 
Ένα συχνό λάθος αφορά την άμεση χρήση οινοπνεύματος, 
υπεροξειδίου του υδρογόνου (οξυζενέ) και ιωδίου. Αυτά 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην περιοχή γύρω από την 
πληγή, αλλά είναι ερεθιστικά για τα κύτταρα και δεν πρέπει 
να μπουν στην πληγή, γιατί θα καθυστερήσουν την επού-
λωση. 
Ένα τρύπημα, όπως όταν πατάτε ένα καρφί ή όταν καρφώ-
νεστε με μια πινέζα ή ξύλο, συνήθως δεν οδηγεί σε μεγάλη 
αιμορραγία. Αντίθετα, συχνά βγαίνει λίγο αίμα και το τραύ-
μα φαίνεται να κλείνει αμέσως. Τα χαρακτηριστικά αυτά δεν 
σημαίνουν ότι το τρύπημα δεν πρέπει να αντιμετωπίζεται, 
καθώς υπάρχει κίνδυνος μόλυνσης. Ένα βαθύ και βρώμικο 
τρύπημα μπορεί να χρειαστεί καθαρισμό από γιατρό. Μετά 
την αφαίρεση του αντικειμένου που εισήλθε στο δέρμα, θα 
πρέπει να ελέγχεται η ακεραιότητά του. Τα ακραία τμήματα 
μπορούν να σπάσουν και να παραμείνουν δημιουργώντας 
αποστήματα.

- Για να προληφθεί μια μόλυνση, μετά τον καθαρισμό της 
πληγής, απλώστε μια αντιβιοτική αλοιφή ή κρέμα.
- Η έκθεση στον καθαρό αέρα επιταχύνει την επούλωση, η 
κάλυψη με γάζα ή/και επιδέσμους, όμως, κρατά τα μικρόβια 
μακριά και την πληγή πιο καθαρή.

- Αν καλύψετε την πληγή, ο επίδεσμος πρέπει να αλλάζεται 
τουλάχιστον καθημερινά και οποτεδήποτε βρέχεται ή λε-
ρώνεται. Σε κάθε αλλαγή περιλαμβάνεται καθαρισμός.
- Αν η αιμορραγία επιμένει, χρειάζεται ιατρική βοήθεια. Εν-
δεχομένως να απαιτούνται ράμματα. 

• Ύπνος χωρίς ποιότητα
Καλοκαίρι σημαίνει απορρύθμιση του βιολογικού μας ρολο-
γιού. Σχεδόν καθημερινό ξενύχτι, παραπάνω ποτό, βραδινό 
φαγητό που "βαραίνει" κ.λπ. Εξαιτίας όλων αυτών, ο ύπνος 
συνήθως διαταράσσεται στις διακοπές. 
Ορισμένες βασικές οδηγίες είναι σημαντικές, ώστε είτε να 
μη γυρίσετε με αϋπνίες από τις διακοπές, είτε, αν συμβεί 
αυτό, να το αντιμετωπίσετε σύντομα:

- Όχι καφεΐνη (συμπεριλαμβανομένων των ποτών κόλα και 
της σοκολάτας) για 5-6 ώρες, πριν πάτε για ύπνο. 
- Δείπνο τουλάχιστον 3 ώρες πριν ξαπλώσετε.
- Tο θερμό γάλα είναι υποβοηθητικό του ύπνου. 
- Το οινόπνευμα δεν βοηθάει στον ύπνο. 
- Όχι υπολογιστές, τηλεόραση, κινητό ή ταμπλέτα πριν τον 
ύπνο! 
- Χαλαρωτική μουσική και χαλαρωτικό διάβασμα είναι χρή-
σιμα.  
- Συνθήκες ησυχίας και έλλειψης φωτισμού, γιατί το φως 
διακόπτει την παραγωγή της μελατονίνης (της ορμόνης που 
είναι υπεύθυνη για έναν ήρεμο και αναζωογονητικό ύπνο και 
που, γενικότερα, ρυθμίζει το βιολογικό μας ρολόι).
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Το φαρμακείο διακοπών
Για να μπορέσετε να προσφέρετε σωστά Πρώτες Βοήθειες, θα 
πρέπει να έχετε μαζί σας ένα στοιχειωδώς οργανωμένο φαρμα-
κείο. Αυτό πρέπει να βρίσκεται σε ειδικό τσαντάκι και να μη μέ-
νει σε χώρους με υψηλή θερμοκρασία. Επομένως, πρέπει να το 
μεταφέρετε στην τσάντα θαλάσσης και να μην το αφήνετε στο 
αυτοκίνητο. 
Τι πρέπει να περιλαμβάνει: Ενα αντισηπτικό ιωδιούχου ποβιδόνης 
για την απολύμανση των μικροτραυμάτων, αποστειρωμένες γάζες, 
λευκοπλάστ και χανσαπλάστ σε διάφορα μεγέθη, μια κρέμα κορ-
τιζόνης και μια αντιβιοτική, απλά αντιπυρετικά/παυσίπονα, χάπια 
κορτιζόνης, αντιισταμινικά, τσιμπιδάκι, ψαλιδάκι και ελαστικό επί-
δεσμο. Όλα αυτά καταλαμβάνουν μικρό όγκο, είναι ελαφριά και 
πολύ πολύ χρήσιμα...
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- Αν χρειάζεστε επιπλέον βοήθεια, 
επιλέξτε από το φαρμακείο ένα σκεύ-
ασμα που περιέχει μελατονίνη μόνη ή 
σε συνδυασμό με βαλεριάνα. 

Μέδουσες: Πώς 
μπορώ να αποφύγω 
το τσίμπημα;

Σοβαρές ή και απειλητικές για τη 
ζωή μπορεί να είναι οι επιπτώσεις 
του τσιμπήματος της μέδουσας σε 
ορισμένους ανθρώπους, αφού μπο-
ρεί να οδηγήσει ακόμα και σε καρ-
διακά ή αναπνευστικά προβλήμα-
τα, αλλά και σε αναφυλακτικό σοκ. 
Αν και τις περισσότερες φορές τα 
συμπτώματα είναι πιο ήπια και πε-
ριορίζονται σε πόνο, τσούξιμο και 
αίσθηση καύσου, ορισμένα είδη 
μεδουσών δύνανται να επηρεάσουν 
διάφορα συστήματα του οργανι-
σμού και να προκαλέσουν προβλή-
ματα που χρήζουν άμεσης ιατρικής 
αντιμετώπισης. 

Η σοβαρότητα της αντίδρασης του 
οργανισμού εξαρτάται από διάφορους 
παράγοντες, και συγκεκριμένα από τον 
τύπο και το μέγεθος των μεδουσών, την 
ηλικία, το μέγεθος και την υγεία του θύ-
ματος, την ευαισθησία του και τον χρό-
νο έκθεσης στο τσίμπημα. 
Στη χώρα μας, την τελευταία δεκαετία 
και πλέον, υπάρχει αύξηση του πληθυ-
σμού των μεδουσών, η παρουσία των 
οποίων στις ακτές του Κορινθιακού, 
του Ευβοϊκού και του Πατραϊκού κυρί-
ως Κόλπου υποχρεώνει του κολυμβη-
τές και λάτρεις των θαλασσίων σπορ να 
απέχουν απ’ αυτές τις δραστηριότητες. 
Το πρόβλημα είναι τόσο μεγάλο, που 
η πολιτεία, προσπαθώντας να προστα-
τεύσει τους λουόμενους, ενέκρινε κον-
δύλι από το Ταμείο Δημοσίων Επεν-
δύσεων για να εγκατασταθούν δίχτυα 
απώθησης, ενώ το Παρατηρητήριο Βι-
οποικιλότητας επιχειρεί την καταγραφή 
των μεδουσών με διαδραστικό τρόπο 
ώστε οι ενδιαφερόμενοι να έχουν άμε-
ση πληροφόρηση. 
Όπως εξηγεί ο ενδοκρινολόγος            
Δρ. Παναγιώτης Ντάβος, "oι μέδου-

σες έχουν πολύπλοκους μηχανισμούς 
τσιμπήματος. Ένα πλοκάμι τους έχει 
πολυάριθμες συστάδες δηκτικών κυτ-
τάρων, κάθε μια από τις οποίες απο-
τελείται από εκατοντάδες δηκτικά κύτ-
ταρα. Κάθε δηκτικό κύτταρο περιέχει 
μία πυκνή κάψουλα εντός της οποίας 
είναι μια πολύ διπλωμένη βελόνα. 
Όταν η μέδουσα τσιμπάει, η βελόνα 
απελευθερώνεται, διοχετεύοντας δη-
λητήριο στο θύμα. Πάνω από 2000 
βελόνες καλύπτουν ένα τετραγωνικό 
χιλιοστό (πάνω από ένα εκατομμύριο 
ανά τετραγωνική ίντσα) ανθρωπίνου 
δέρματος, κατά τη διάρκεια επαφής 
με ένα πλοκάμι. Κατά την επαφή, ενερ-
γοποιούνται τα δηκτικά κύτταρα και 
μια υδροστατική, ρευστή, πίεση 200 
ατμοσφαιρών αναπτύσσεται εντός της 
κάψουλας, ακριβώς πριν από την πρά-
ξη του τσιμπήματος. Η κάψουλα, λόγω 
αυτής της πίεσης, αναγκάζεται ν’ απε-
λευθερώσει το κεντρί με ταχύτητα που 
φθάνει μέχρι και 5.000.000 G."
Όλα τα είδη των μεδουσών μπορεί να 
έχουν τον ίδιο μηχανισμό τσιμπήματος, 
αλλά οι επιπτώσεις του στον άνθρωπο 
δεν είναι οι ίδιες και ούτε χρήζουν της 
ίδιας αντιμετώπισης. Για παράδειγμα, 
οι Chiropsalmus quadrumanus προ-
καλούν έντονο πόνο, ερυθρότητα και 
οίδημα στο σημείο της επαφής. Αυτή η 
μέδουσα θεωρείται επικίνδυνη για τον 
άνθρωπο ή ακόμα και απειλητική για τη 
ζωή των παιδιών. 
Οι μέδουσες Chrysaora hysoscella, 
που εμφανίζονται στους Ευβοϊκό και 
Σαρωνικό Κόλπο, είναι ένα πολύ συ-
νηθισμένο είδος που ζει στα παράκτια 
ύδατα της Μεσογείου, της Τουρκίας, 
του Ηνωμένου Βασιλείου, της Ιρλαν-
δίας, αλλά και του Ατλαντικού. Έχουν 
διάμετρο έως 30 εκατ. και χρώμα κι-
τρινωπό, με 16 καφέ πλοκάμια. Το 
τσίμπημά τους είναι οδυνηρό και για 
την αντιμετώπισή του δεν πρέπει να 
εφαρμόζεται γλυκό νερό, οινόπνευ-
μα, ξύδι (το οποίο δεν είναι πανάκεια 
και δεν εφαρμόζεται στα τσιμπήματα 
όλων των ειδών μέδουσας). Αντιθέτως, 
το πλύσιμο με το θαλασσινό νερό, η 
εφαρμογή ενός μείγματος 50-50% 
μαγειρικής σόδας και θαλασσινού νε-
ρού, η απομάκρυνση με μια πλαστική 

κάρτα των εναπομεινάντων πλοκαμιών, 
η εφαρμογή παγωμένων επιθεμάτων 
αποτελούν τις πρώτες βοήθειες, σε 
περίπτωση τσιμπήματος από το συ-
γκεκριμένο είδος.
Οι επικίνδυνες Pelagia noctiluca που 
έχουν  εντοπιστεί στον Κορινθιακό 
Κόλπο είναι χρώματος μοβ, πορφυρού 
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Τσιμπήματα γενικώς… 
Αν το τσίμπημα είναι από μέλισσα ή 
σφήκα, θα δείτε το κεντρί, το οποίο πρέ-
πει να αφαιρέσετε με ένα τσιμπιδάκι ή 
μια καρφίτσα που θα έχετε "κάψει" πριν. 
Προσέξτε μόνο να μην το πιέσετε, γιατί 
θα μπει πιο μέσα και θα απελευθερώσει 
περισσότερο δηλητήριο στην πληγή, με-
γαλώνοντας τον πόνο. Για να ανακουφι-
στείτε από τη φαγούρα και το κάψιμο, 
τοποθετήστε κρύες κομπρέσες, πάγο 
τυλιγμένο σε πετσέτα ή οτιδήποτε έχετε 
παγωμένο (ακόμα και ένα κουτάκι ανα-
ψυκτικού) πάνω στο τσίμπημα. Κρέμα 
κορτιζόνης, επίσης, βοηθάει πολύ. 
Αν το τσίμπημα είναι από τσούχτρα, ξε-
πλύνετε το σημείο με θαλασσινό νερό, 
για να φύγουν τυχόν υπολείμματα της 
τσούχτρας, αλλά όχι με γυμνά χέρια, γιατί 
θα κολλήσουν και σε αυτά. Αν δεν έχε-
τε άλλο τρόπο, γεμίστε τη χούφτα σας 
με άμμο και τρίψτε την περιοχή.  Βάλτε 
κρέμα κορτιζόνης. Για τον πόνο χρησιμο-
ποιήστε πάγο τυλιγμένο σε πετσέτα. Τα 
τσιμπήματα των κουνουπιών είναι τα πιο 
απλά, χωρίς όμως να παύουν να είναι ενο-
χλητικά. Μια ειδική αλοιφή ή ένα στικ από 
το φαρμακείο αρκούν. 
Για όλα τα τσιμπήματα, όμως, χρειάζεται 
προσοχή. Αν παρουσιαστεί δυσκολία 
στην αναπνοή, πρήξιμο ή κάποιο άλλο σύ-
μπτωμα αλλεργίας, απευθυνθείτε σε για-
τρό ή πηγαίνετε στο νοσοκομείο, αφού 
πρώτα πιείτε ένα χάπι κορτιζόνης και ένα 
αντιισταμινικό.  
Πατήσατε αχινό; Σκεφτείτε θετικά: 
Αυτό σημαίνει ότι η παραλία που κολυ-
μπάτε έχει καθαρά νερά. Το τσίμπημα 
προκαλεί έντονο πόνο, κοκκινίλα και 
πρήξιμο, το οποίο υποχωρεί συνήθως 
μέσα σε μια μέρα. 
Πρέπει να βγάλετε όσα περισσότερα 
αγκάθια μπορείτε με ένα καθαρό τσιμπη-
δάκι. Αρχίστε καθαρίζοντας την περιοχή 
με λίγο ζεστό νερό ή με αντισηπτικό και 
τοποθετώντας μετά κρέμα κορτιζόνης. Αν 
μείνουν κάποια αγκάθια, μην ανησυχείτε. 
Θα φύγουν σιγά-σιγά μόνα τους. Αν τα 
αγκάθια είναι πολλά ή τα συμπτώματα πιο 
σοβαρά, απευθυνθείτε σε νοσοκομείο. 
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ή κοκκινωπού και η μέση διάμετρος είναι περίπου 6 εκατ. 
Σε περίπτωση επαφής με αυτό το είδος μέδουσας η αντι-
μετώπιση είναι η ίδια με εκείνη για τις μέδουσες  Chrysaora 
hysoscella. 
Ωστόσο, για τα είδη Caryhdea marsupiatis και Olindias 
phosphorka επιβάλλεται η χρήση ξυδιού, μόνο που το πρώτο 
από τα δύο αυτά είδη θέλει εφαρμογή ζεστών και όχι κρύων 
επιθεμάτων.

Πώς αντιδρά το δέρμα μας
στην υπερβολική έκθεση
στον ήλιο;

Είναι πάλι αυτή η εποχή του χρόνου, όταν μικροί και με-
γάλοι σπεύδουν στις παραλίες για μια ανάσα δροσιάς και 
λίγη ηλιοθεραπεία. Τι συμβαίνει, όμως, στο δέρμα μας 
κατά την έκθεσή μας στον ήλιο και γιατί αντιδρά με κοκ-
κίνισμα, "φουσκάλες" ή ξεφλούδισμα όταν το παρακά-
νουμε;

Όπως εξηγεί η Ελληνική Δερματολογική και Αφροδισιο-
λογική Εταιρεία (ΕΔΑΕ), το δέρμα έχει ανάγκη το φως του 
ήλιου για να συνθέσει βιταμίνη D, η οποία είναι σημαντική για 
πολλές λειτουργίες του οργανισμού. Ωστόσο, αυτό δεν είναι 
απαραίτητο να γίνει ούτε στις 3 το μεσημέρι, ούτε... με τις 
ώρες. Λίγα λεπτά έκθεσης στον ήλιο νωρίς το πρωί ή αργά το 
απόγευμα είναι αρκετά.
Ο ήλιος εκπέμπει τρία είδη υπεριώδους ακτινοβολίας (UV): 
την UVA, την UVB και την UVC. Η UVC απορροφάται στο 
μεγαλύτερο μέρος της από την ατμόσφαιρα, αλλά οι άλλες δύο 
φθάνουν στην επιφάνεια της Γης και μπορούν να εισδύσουν 
στο απροστάτευτο δέρμα. Η UVB εισδύει στην επιφανειακή 
στοιβάδα του (την επιδερμίδα) και η UVA στις βαθύτερες 
στοιβάδες του.

Το μαύρισμα
Όταν η UV του ηλίου είναι έντονη ή/και όταν η έκθεση του 
δέρματος σε αυτήν υπερβαίνει τα λίγα λεπτά, ενεργοποιούνται 
ορισμένα κύτταρα στην επιδερμίδα (λέγονται μελανοκύτταρα), 
τα οποία περιέχουν τη φυσική χρωστική ουσία του, τη μελανί-
νη. Η μελανίνη εκκρίνεται για να προστατεύσει τις βαθύτερες 
στοιβάδες του δέρματος από την UV και είναι υπεύθυνη για το 
μαύρισμά του.
Ο μηχανισμός αυτός είναι πολύ αποδοτικότερος στους αν-
θρώπους με σκουρόχρωμο δέρμα, μαλλιά και μάτια, από ό,τι 
στους ανοικτόχρωμους.

Το έγκαυμα
Όταν το δέρμα εκ φύσεως δεν παράγει πολλή μελανίνη ή η 
έκθεση στον ήλιο είναι απότομη και έντονη, η συνέπεια είναι 
το ηλιακό έγκαυμα, που οφείλεται στο ότι η UV προκαλεί βλά-
βες (μεταλλάξεις) στο DNA της επιφανειακής στοιβάδας των 

δερματικών κυττάρων (κερατινοκύτταρα). 
Τα κερατινοκύτταρα με το "τραυματισμένο" DNA αρχίζουν 
να παράγουν ορισμένα μόρια που προσελκύουν κύτταρα του 
ανοσοποιητικού, για να αρχίσει η αντιμετώπιση του προβλήμα-
τος. Αυτά τα ανοσοενεργά κύτταρα φθάνουν στο σημείο της 
βλάβης μέσω του αίματος, που διαφεύγει από τα μικρά αγγεία 
στους χώρους ανάμεσα στα κύτταρα και στις διάφορες δομές 
του δέρματος, με συνέπεια να αρχίσει η περιοχή να διογκώ-
νεται και να κοκκινίζει, προκαλώντας αίσθημα θερμότητας και 
πόνο.
Η εισβολή των κυττάρων του ανοσοποιητικού στην περιοχή 
αρχίζει σύντομα μετά τη βλάβη, ενόσω ο πάσχων μπορεί να 
βρίσκεται ακόμα στην παραλία, αλλά αυξάνεται σημαντικά πε-
ρίπου μία ώρα αφότου φύγει από τον ήλιο και κορυφώνεται 
24 έως 48 ώρες αργότερα. Αυτό ακριβώς εξηγεί γιατί το κοκ-
κίνισμα και ο πόνος του ηλιακού εγκαύματος μπορεί να γίνουν 
αισθητά το επόμενο πρωί ή βράδυ.
Όταν τα ανοσοποιητικά κύτταρα φθάσουν στο σημείο της 
βλάβης, κάποια από αυτά αρχίζουν να επιδιορθώνουν τα δερ-
ματικά κύτταρα που επιδέχονται επιδιόρθωσης και άλλα εκ-
κρίνουν χημικές ουσίες, οι οποίες οδηγούν τα κύτταρα με τις 
μεγαλύτερες βλάβες στην αυτοκαταστροφή. Αυτό είναι απα-
ραίτητο, γιατί οι αδιόρθωτες βλάβες στο DNA ανοίγουν τον 
δρόμο στην ανάπτυξη καρκίνου.

Η ανάρρωση
Η δράση των κυττάρων του ανοσοποιητικού μπορεί να προ-
καλέσει μια τοπική αντίδραση στο δέρμα, η οποία έχει ως 
συνέπεια την εμφάνιση κνησμού (φαγούρας). Επιπλέον, αρκε-
τές ώρες αργότερα, μπορεί να αρχίσουν να δημιουργούνται 
φουσκάλες (φλύκταινες) στα σημεία όπου καταστρέφονται 
ολόκληρες στοιβάδες κερατινοκυττάρων, καθώς κάθε νεκρή 
στοιβάδα αρχίζει να απομακρύνεται από τις υποκείμενες και ο 
χώρος μεταξύ τους γεμίζει με υγρό.
Όταν η φλεγμονή υποχωρήσει, η βαθύτερη στοιβάδα των 
δερματικών κυττάρων αρχίζει να αναπτύσσεται γρήγορα, για 
να αντικατασταθούν τα νεκρά κύτταρα.
Το ξεφλούδισμα μετά το ηλιακό έγκαυμα είναι, ουσιαστικά, η 
απομάκρυνση στοιβάδων από νεκρά κύτταρα, οι οποίες απορ-
ρίπτονται από την επιδερμίδα για να μείνει χώρος για το νέο 
δέρμα.
Οι βλάβες στο DNA των κερατινοκυττάρων δίνουν επίσης 
μήνυμα στα μελανοκύτταρα να αρχίσουν την παραγωγή μελα-
νίνης, γι’ αυτό και το δέρμα φαίνεται μαυρισμένο όταν υποχω-
ρήσει το κοκκίνισμα του ηλιακού εγκαύματος.
Η μελανίνη διασκορπίζεται πάνω από τα κύτταρα της επιδερ-
μίδας για να τα προστατεύσει από την επόμενη έκθεση στον 
ήλιο, αλλά στην πραγματικότητα η προστασία που παρέχει εί-
ναι όση και ενός αντηλιακού με SPF ίσο με 2.

Ενδείξεις βλάβης
Πρακτικά, όλες αυτές οι αντιδράσεις και τα συμπτώματα ση-
μαίνουν ένα πράγμα: το δέρμα έχει υποστεί σοβαρή βλάβη 
από τον ήλιο.
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Όταν αυτό συμβαίνει συχνά και κυ-
ρίως σε νεαρή ηλικία (κάτω από 18 
ετών), αυξάνεται ο κίνδυνος για εμφά-
νιση δερματικού καρκίνου, επειδή τα 
κύτταρα του ανοσοποιητικού δεν κα-
τορθώνουν να επιδιορθώσουν όλες τις 
βλάβες στο DNA και κάποιες αναπα-
ράγονται στα νέα δερματικά κύτταρα. 
Με το πέρασμα του χρόνου, οι βλάβες 
αυτές αθροίζονται και μπορεί κάποια 
στιγμή τα δερματικά κύτταρα να αρχί-
σουν να αναπαράγονται ανεξέλεγκτα, 
δίνοντας το έναυσμα για την εμφάνιση 
του καρκίνου.
Μελέτες έχουν δείξει πως ένα ηλιακό 
έγκαυμα κάθε δύο χρόνια τριπλασιάζει 
τον κίνδυνο για εμφάνιση κακοήθους 
μελανώματος, που είναι η πιο επιθετική 
μορφή καρκίνου του δέρματος.
Επειδή δεν υπάρχει προς το παρόν κά-
ποιος απλός τρόπος επιδιόρθωσης των 
μεταλλάξεων στο DNA που προκαλού-
νται από τον ήλιο, η καλύτερη λύση είναι 
η πρόληψη, δηλαδή η τήρηση όλων των 
μέτρων ηλιοπροστασίας, με κυριότερο 
την αποφυγή της έκθεσης στον ήλιο 
καθ’ όλη τη διάρκεια του μεσημεριού.

Καλοκαιρινά
εξανθήματα

Το καλοκαίρι είναι η κατ’ εξοχήν 
εποχή των εξανθημάτων, αφού το 
δέρμα είναι πιο εκτεθειμένο στα 
στοιχεία της φύσης και στο περιβάλ-
λον, με συνέπεια να εκδηλώνει διά-
φορα συμπτώματα και διαταραχές.

"Το πιο συχνό δερματικό σύμπτω-
μα είναι ο κνησμός, ο οποίος συχνά 
οφείλεται σε προφανείς αιτίες, όπως 
τα τσιμπήματα των εντόμων ή η ξηρο-
δερμία. Υπάρχουν, όμως, και πολλές 
περιπτώσεις, στις οποίες οφείλεται σε 
εξανθήματα που χρειάζονται διάγνω-
ση από έναν ειδικό, για να καθοριστεί 
το είδος της θεραπείας που μπορεί να 
χρειάζονται", αναφέρει ο Δρ. Μάρκος 
Μιχελάκης, δερματολόγος – αφρο-
δισιολόγος.

• Το εξάνθημα από τη ζέστη (ή θε-

ρινή ιδρώα) είναι ένα από τα πιο χα-
ρακτηριστικά. Οφείλεται στον υγρό, 
ζεστό καιρό και προκαλείται από την 
απόφραξη των πόρων των ιδρωτοποι-
ών αδένων, μέσα από τους οποίους δι-
έρχεται ο ιδρώτας για να φτάσει στην 
επιφάνεια του δέρματος και να εξατμι-
στεί για να το δροσίσει. Η απόφραξη 
έχει ως αποτέλεσμα να "παγιδεύεται" ο 
ιδρώτας κάτω από την επιδερμίδα και 
να δημιουργούνται πολυάριθμες μικρο-
σκοπικές φλύκταινες (σπυράκια) που 
προκαλούν κνησμό. 
Το εξάνθημα από τη ζέστη έχει ροζ ή 
κόκκινο χρώμα, συμβαίνει πολύ συχνά 
στα μωρά, αλλά και στους μεγάλους, 
και εκδηλώνεται συνήθως στις πτυχές 
του δέρματος ή στα τμήματά του όπου 
τα ρούχα προκαλούν τριβή (π.χ. στον 
αυχένα). 
Συνήθως υποχωρεί χωρίς θεραπεία, 
έπειτα από λίγες μέρες. Για να το αντι-
μετώπισετε και να μην το ξαναεμφανί-
σετε, να φοράτε ελαφρά ρούχα, από 
υφάσματα που "αναπνέουν" (κατά προ-
τίμηση τα 100% βαμβακερά. Αποφεύγε-
τε τα συνθετικά), ώστε να επιτρέπουν 
την εξάτμιση του ιδρώτα. Επιπλέον, να 
αποφεύγετε το καλοκαίρι τις "βαριές" 
καλλυντικές κρέμες ή αλοιφές που μπο-
ρεί να αποφράξουν τους πόρους των 
ιδρωτοποιών αδένων. 
Αν το εξάνθημα από τη ζέστη δεν υπο-
χωρήσει σε 3-4 ημέρες, αν επιδεινωθεί 

ή αν συνοδεύεται από συμπτώματα 
όπως πυρετός ή ο πόνος, πρέπει να 
απευθυνθείτε αμέσως σε έναν γιατρό. 

• Οι δερματοφυτιάσεις, επίσης, είναι 
πολύ συνηθισμένες το καλοκαίρι και 
οφείλονται σε μύκητες. Η πιο γνωστή 
από όλες είναι το "πόδι του αθλητή", 
που συνήθως αναπτύσσεται ανάμεσα 
στα δάκτυλα των ποδιών, από όπου 
όμως μπορεί να εξαπλωθεί. Μελέτες 
έχουν δείξει ότι ποσοστό έως και 17% 
των ατόμων που συχνάζουν σε πισί-
νες εκδηλώνουν "πόδι του αθλητή", το 
οποίο είναι επίσης πολύ συνηθισμένο 
σε όσους περπατούν ξυπόλητοι στα 
γυμναστήρια.
Όπως εξηγεί ο Δρ. Μιχελάκης, η πιθα-
νότητα εκδήλωσης της συγκεκριμένης 
μυκητίασης είναι αυξημένη σε όσους 
φορούν καθημερινά τα ίδια κλειστά 
παπούτσια, ιδρώνουν πολύ στα πόδια, 
κρατούν τα πόδια τους βρεγμένα για 
μεγάλα χρονικά διαστήματα και έχουν 
κάποια αμυχή στο δέρμα ή μικροτραυ-
ματισμό στο νύχι. 
Το "πόδι του αθλητή" είναι μεταδοτι-
κό και γι’ αυτό δεν πρέπει κανείς να 
μοιράζεται τα παπούτσια ή τις κάλτσες 
του, ούτε να περπατάει ξυπόλητος σε 
κοινόχρηστους υγρούς χώρους, όπως 
γύρω από τις πισίνες, στα κοινόχρηστα 
ντους κ.λπ.
Η εμφάνιση της συγκεκριμένης δερμα-
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τοφυτίασης είναι πολύ χαρακτηριστική: ανάμεσα στα δάκτυλα 
εμφανίζονται ρωγμές στο δέρμα, το οποίο ξεφλουδίζει, μπο-
ρεί να σχηματίζει φλύκταινες με κρούστα και να έχει διαφυγή 
υγρού. Η περιοχή είναι επίσης κόκκινη και προκαλεί κνησμό.
Αν παρουσιάσετε τέτοια συμπτώματα, πρέπει να κάνετε αντι-
μυκητισιακή θεραπεία με ειδική αλοιφή που χορηγείται και 
χωρίς ιατρική συνταγή. Αν, όμως, το εξάνθημα αρχίσει να εξα-
πλώνεται στις πτέρνες ή μολύνει τα νύχια ή αν τα συμπτώματα 
επιμένουν για περισσότερο από μία-δύο εβδομάδες, πρέπει 
να πάτε στον δερματολόγο. 

• Και η κνίδωση είναι συνηθισμένη το καλοκαίρι. "Μπορεί να 
προκληθεί από διάφορα αλλεργιογόνα, στα οποία περιλαμβά-
νονται από τσιμπήματα εντόμων και λήψη φαρμάκων, έως κα-
τανάλωση ορισμένων τροφίμων, εισπνοή αλλεργιογόνων ουσι-
ών, αλλά και λοιμώξεις. Μερικές φορές, μπορεί να εκδηλώνεται 
όταν το άτομο περνάει περίοδο ακραίου στρες, εκτίθεται 
υπερβολικά στη ζέστη ή ιδρώνει στον υπερθετικό βαθμό", λέει 
ο Δρ. Μιχελάκης.
Η κνίδωση δημιουργεί χαρακτηριστικούς πομφούς (βλάβες) 
στο δέρμα. Πρόκειται για κόκκινα "εξογκώματα" (επάρσεις) 
που έχουν λευκωπό χρώμα και σαφή όρια, και περιβάλλονται 
από έναν κοκκινωπό "δακτύλιο" (άλως). Οι πομφοί αυτοί μπο-
ρεί να εμφανιστούν οπουδήποτε στο σώμα, να μεγαλώνουν 
και να εξαπλώνονται, να ενώνονται με άλλους, να εξαφανίζο-
νται και να επανεμφανίζονται.
Όταν το πρόβλημα είναι ήπιο, μπορεί να εξαφανιστεί μόνο 
του μέσα σε λίγες ώρες. 
Να καταπραΰνετε τον κνησμό με ένα αντισταμινικό και να 
αποφεύγετε το καυτό μπάνιο και τα στενά ρούχα. Αν η κνί-
δωσή σας δεν ανταποκριθεί στο αντισταμινικό, πρέπει να σας 
εξετάσει ο δερματολόγος γιατρός, για να αποκλείσει τυχόν 
άλλα προβλήματα.

Αν η κνίδωση είναι σοβαρή ή έχετε συμπτώματα αναφυλαξίας, 
όπως διόγκωση (πρήξιμο) στο πρόσωπο, στα χείλη, στα μάτια 
ή/και στη γλώσσα, δυσκολία στην αναπνοή, αίσθημα ότι κλείνει 
ο λαιμός σας ή απώλεια αισθήσεων, χρειάζεστε επειγόντως ια-
τρική φροντίδα, γιατί η αναφυλαξία είναι μία απειλητική για τη 
ζωή αλλεργική αντίδραση.

• Άλλα συνηθισμένα εξανθήματα του καλοκαιριού είναι οι φω-
τοδερματίτιδες (δερματικές αντιδράσεις που προκαλούνται 
από την επίδραση του ήλιου σε κάποιον φωτοευαίσθητο πα-
ράγοντα στο δέρμα, όπως τα μόρια από το άρωμα που φοράει 
κάποιος), ο "κνησμός του κολυμβητή" που οφείλεται σε πα-
ράσιτο των ανοικτών θαλασσών, τα εξανθήματα από τα τσι-
μπήματα θαλάσσιων οργανισμών, σπανιότερα το πολύμορφο 
εξάνθημα εκ φωτός κ.λπ., κάθε ένα από τα οποία χρειάζεται τη 
δική του αντιμετώπιση, καταλήγει ο Δρ. Μιχελάκης.

Info box
O Δρ. Μάρκος Μιχελάκης είναι δερμα-
τολόγος - αφροδισιολόγος, ο οποίος 
ασχολείται παράλληλα και με Αισθητική 
Δερματολογία / Δερματοχειρουργική.

Γυναικείες υποθέσεις...
Κάνοντας το καλοκαίρι
"φίλο" μας

Κακά τα ψέματα, το καλοκαίρι μπορεί να ταλαιπωρήσει 
αρκετά μια γυναίκα. Κι αυτό διότι ο γυναικείος οργα-
νισμός είναι πιο επιρρεπής σε μολύνσεις κυρίως στην 
περιοχή των γεννητικών οργάνων. Λίγο τα βρεγμένα 
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μαγιό, λίγο η άμμος, λίγο οι πισίνες, 
μπορεί να γίνει η ζημιά. Ας δούμε 
τα δούμε, όμως, όλα αναλυτικά... 

•  Δυσμηνόρροια
Με τον όρο δυσμηνόρροια εννοούμε 
την επώδυνη περίοδο. Η κατάσταση 
αυτή είναι πολύ συχνή στα κορίτσια 
κατά την εφηβική ηλικία και στις νέες 
γυναίκες, αλλά δεν λείπει κι από την 
ενήλικη ζωή αρκετών γυναικών. Στη 
μεγάλη πλειονότητα των περιπτώσεων 
(πάνω από 80%), δεν υπάρχει κάποιο 
συγκεκριμένο αίτιο και η κατάσταση 
περιγράφεται ως "πρωτοπαθής" ή "ιδι-
οπαθής" δυσμηνόρροια. 
Υπολογίζεται ότι ποσοστό 50-75% των 
νέων γυναικών υποφέρουν, σε μικρότε-
ρο ή μεγαλύτερο βαθμό, από δυσμη-
νόρροια. Η ένταση του πόνου ποικίλλει. 
Πολλές γυναίκες είναι υποχρεωμένες 
να παραμένουν στο κρεβάτι για 1-2 
ημέρες, ενώ σε άλλες περιπτώσεις τα 
συμπτώματα είναι ηπιότερα, χωρίς να 
παύουν όμως να είναι ενοχλητικά. 
Η θεραπεία της δευτεροπαθούς δυ-
σμηνόρροιας βασίζεται στα μη στε-
ροειδή αντιφλεγμονώδη φάρμακα 
(Brufen, Gantil, Naprosyn, Ponstan, 
Nurofen και πολλά άλλα). Για να μπο-
ρέσει το φάρμακο να ασκήσει όλη του 
τη δράση και να απαλλάξει τη γυναίκα 
από τα συμπτώματα της δυσμηνόρροι-

ας, είναι καλό να αρχίσει η λήψη 2-3 
ημέρες πριν την αναμενόμενη περίοδο, 
και να διαρκέσει όσο και η περίοδος, 
στη συνιστώμενη δόση.  Συχνά, όμως, 
οι γιατροί συστήνουν να αρχίζει η θε-
ραπεία ταυτόχρονα με την περίοδο. 
Η σύσταση αυτή έχει τη λογική της: 
πρέπει να διασφαλιστεί ότι δεν υπάρ-
χει εγκυμοσύνη, γιατί στην περίπτωση 
αυτή η λήψη ενός αντιφλεγμονώδους 
φαρμάκου αντενδείκνυται. 
Μερικές φορές η δυσμηνόρροια δημι-
ουργεί απρόβλεπτες δυσκολίες, όταν 
η περίοδος συμπίπτει με τις διακοπές 
μας. Στις περιπτώσεις αυτές, μια έγκαι-
ρη (π.χ 2-3 μήνες πριν) επίσκεψη σε 
γυναικολόγο μπορεί να δώσει πολύ 
αποτελεσματικές λύσεις. 
Πολλοί γυναικολόγοι, ιδιαίτερα όταν τα 
συμπτώματα της δυσμηνόρροιας είναι 
μέσης και άνω βαρύτητας, συστήνουν 
αντισύλληψη. Τα αντισυλληπτικά χά-
πια είναι πολύ αποτελεσματικά στην 
αντιμετώπιση της δυσμηνόρροιας και, 
ασφαλώς, αποτελούν την καλύτερη 
λύση για τις νέες γυναίκες.

•  Διακοπή περιόδου
Κάθε κουτί αντισυλληπτικών περιέχει 
21 δισκία. Η λήψη αρχίζει την πρώτη 
ημέρα του κύκλου (πρώτη ημέρα της 
περιόδου). Μετά από 21 ημέρες, η λήψη 
διακόπτεται. Μερικές ημέρες μετά έρ-

χεται περίοδος και αρχίζει η λήψη του 
επόμενου κουτιού των 21 δισκίων.
Υπάρχουν περιπτώσεις που μια γυναίκα 
πιθανώς να θέλει να απαλλαγεί από την 
περίοδο για συγκεκριμένους λόγους: 
είτε οι ημέρες που την αναμένει συμπί-
πτουν με κάτι σημαντικό που μπορεί να 
διαταραχθεί, είτε επειδή πάσχουν από 
δυσμηνόρροια και έχουν κουραστεί, 
είτε επειδή η περίοδος συμπίπτει με 
διακοπές, είτε επειδή θέλουν να περά-
σουν ένα εντελώς ξένοιαστο καλοκαίρι!
Για τον σκοπό αυτόν, απλώς δεν δια-
κόπτεται η χρήση του αντισυλληπτικού. 
Μόλις τελειώσει το ένα κουτί, αρχίζει το 
άλλο. Για όσο διάστημα η γυναίκα παίρ-
νει αντισυλληπτικό χωρίς διακοπή, δεν 
θα έχει περίοδο.
 
•  Κολπίτιδα
Η φλεγμονή του κόλπου ευδοκιμεί ιδι-
αιτέρως τους μήνες του καλοκαιριού. 
Η φαγούρα αποτελεί το πιο συχνό σύ-
μπτωμα και μπορεί να είναι πολύ ενο-
χλητική. Άλλα συμπτώματα περιλαμβά-
νουν την αύξηση των κολπικών υγρών, 
και αλλαγές στο χρώμα ή και στην οσμή 
τους. Μπορεί, επίσης, να συνυπάρχει 
ερυθρότητα στην περιοχή του αιδοίου 
και, μερικές φορές, πόνος ή και αιμορ-
ραγία κατά τη σεξουαλική επαφή, κα-
θώς και ενοχλήματα κατά την ούρηση 
(αίσθημα καψίματος). 

#be_healthy 4949AΦΙΕΡΩΜΑ: Καλοκαίρι και Υγεία



50 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος27

Κολπίτιδα μπορεί πολύ εύκολα να πάθει μια γυναίκα όταν 
κολυμπάει σε μια πισίνα με ανεπαρκή χλωρίωση, καθώς και 
από την άμμο, σε μια αμφιλεγόμενης καθαρότητας πολυσύ-
χναστη αμμουδιά. Ευάλωτη είναι κάθε γυναίκα, ακόμα και ένα 
μικρό κοριτσάκι που τριγυρνά χωρίς μαγιό. Μπορεί, επίσης, 
να οφείλεται σε διαταραχή της ισορροπίας της φυσιολογικής 
χλωρίδας του κόλπου (επικράτηση κάποιου παθογόνου π.χ. 
λόγω λήψης αντιβιοτικών, κακής υγιεινής κ.λπ.) ή να μεταδο-
θεί κατά τη σεξουαλική επαφή. 
Ανάλογα με τον υπεύθυνο μικροοργανισμό, μπορούμε να δι-
ακρίνουμε τις παρακάτω κατηγορίες.
- Βακτηριακή κολπίτιδα 
Πρόκειται για την πιο συχνή μορφή κολπίτιδας. Η βακτηρια-
κή κολπίτιδα οφείλεται σε πολλούς ταυτόχρονα μικροοργα-
νισμούς αφού, στην πραγματικότητα, πρόκειται για ένα μαζι-
κό εποικισμό του κόλπου από μικρόβια, με συχνότερο την 
Gardnerella vaginalis που ανευρίσκεται στο 95% των περιπτώ-
σεων. Αρκετές γυναίκες δεν έχουν συμπτώματα. Σε πολλές 
περιπτώσεις, το κολπικό έκκριμα είναι λιγοστό, γκριζόλευκο, 
με δυσάρεστη οσμή. Η βακτηριακή κολπίτιδα θεωρείται σε-
ξουαλικώς μεταδιδόμενο νόσημα και συχνά συνυπάρχει με 
τριχομοναδική ή μυκητιασική κολπίτιδα. 
Η χρήση μη φαρμακευτικού σκευάσματος γαλακτικού οξέος 
είναι εναλλακτική θεραπευτική αγωγή για τη βακτηριακή κολ-
πίτιδα, γιατί αποκαθιστά το διαταραγμένο κολπικό pH δίνο-
ντας έτσι ευκαιρία στον κόλπο να αποκαταστήσει μόνος του 
τη διαταραχθείσα ισορροπία. Αν εμφανιστεί κολπίτιδα κατά 
τη διάρκεια των διακοπών, μιλήστε με τον γιατρό σας.
- Μυκητιασική κολπίτιδα
Συνήθως είναι υπεύθυνος ο μύκητας Candida albicans. Το 
κύριο σύμπτωμα είναι η φαγούρα. Το έκκριμα είναι λευκού 
χρώματος και θυμίζει τυρί τύπου cottage. Οι μυκητιασικές 
κολπίτιδες είναι συχνές σε γυναίκες που πάσχουν από δια-
βήτη, σε εγκυμονούσες, σε γυναίκες που παίρνουν αντιβιο-
τικά ή κορτιζόνη, καθώς και σε πάσχουσες από σιδηροπε-
νική αναιμία.
- Τριχομοναδική κολπίτιδα
Οφείλεται σε ένα παράσιτο, την τριχομονάδα. Η τριχομονά-
δα ευρίσκεται στο 20% περίπου των γυναικών, χωρίς να δί-
νει συμπτώματα κολπίτιδας. Οταν εμφανιστεί τριχομοναδική 
κολπίτιδα, παρατηρείται λεπτόρρευστη, δύσοσμη έκκριση, 
κιτρινοπράσινου χρώματος, συχνά αφρώδης, που συνοδεύ-
εται από ερυθρότητα και φαγούρα. Στις πιο πολλές περιπτώ-
σεις, η τριχομονάδα μεταδίδεται με τη σεξουαλική επαφή. 
Μπορεί, όμως, μια γυναίκα, ιδιαίτερα τους καλοκαιρινούς 
μήνες, να μολυνθεί από τουαλέτα ή από χρήση προσωπικών 
ειδών που έχουν μολυνθεί από πάσχον άτομο.

Για την πρόληψη των κολπίτιδων, σημαντικά είναι τα εξής:
- Η σωστή υγιεινή της περιοχής. Πρέπει να επιλέγονται 
προϊόντα καθαρισμού που δεν επηρεάζουν τη φυσιολογική 
χλωρίδα της περιοχής. Κολπικές πλύσεις δεν χρειάζονται 
για κανένα λόγο ως καθημερινή υγιεινή. Κάνουν περισσό-
τερο κακό, παρά καλό. 

- Ο καθαρισμός της περιγεννητικής περιοχής θα πρέπει να γί-
νεται με φορά από τον κόλπο προς τον πρωκτό και όχι αντίθε-
τα, για να αποφεύγεται η μεταφορά μικροβίων από τον πρωκτό 
προς τον κόλπο. 
- Ο καθαρισμός της περιοχής θα πρέπει να γίνεται και κατά τη 
διάρκεια της εμμήνου ρύσεως.
Καλό είναι να αποφεύγεται η χρήση ταμπόν. Όταν αυτή είναι 
απαραίτητη, να γίνεται συχνή αλλαγή τους.
- Η χρήση προφυλακτικού προστατεύει από τη μετάδοση πολ-
λών λοιμώξεων.
- Προτιμώνται τα βαμβακερά εσώρουχα και αποφεύγονται τα 
πολύ στενά παντελόνια. Δεν χρησιμοποιούμε ποτέ ξένα εσώ-
ρουχα και πετσέτες.
- Η ενίσχυση της άμυνας του οργανισμού, μέσω της ισορρο-
πημένης διατροφής, βοηθάει στην πρόληψη. Λιγότερη ζάχαρη 
και λιγότερα γλυκά. 
- Η τακτική λήψη προβιοτικών είναι σημαντικός παράγοντας 
κολπικής υγιεινής.

•  Κυστίτιδες
Οι λοιμώξεις της ουροδόχου κύστεως (κυστίτιδες) είναι πολύ 
συχνές στον γυναικείο πληθυσμό, ιδιαίτερα στις νέες γυναί-
κες. Συνήθως οφείλoνται σε κολοβακτηρίδια (Escherichia Coli, 
E.coli) σε ποσοστό 90% και η λοίμωξη ανέρχεται μέσω της ου-
ρήθρας στην κύστη. Η οξεία κυστίτιδα προκαλεί μια σειρά από 
συμπτώματα, όπως πολυουρία, επιτακτική ούρηση, νυκτουρία 
και τσούξιμο κατά την ούρηση. Παρατηρούνται, επίσης, πό-
νος στο κάτω μέρος της κοιλιάς, γενική αδιαθεσία, ακράτεια 
ούρων. Η κυστίτιδα, μερικές φορές, ακολουθεί μια περίοδο 
έντονης σεξουαλικής δραστηριότητας, γι’ αυτό ονομάζεται και 
"νόσος του μήνα του μέλιτος".
Για τις γυναίκες που ταλαιπωρούνται από κυστίτιδες προσφέ-
ρεται το φυτό cranberry. Παρόλο που το φυτό αυτό (μύρ-
τιλλο) δεν κατέχει ιδιαίτερη αντι-μικροβιακή δράση, έχει απο-
δειχτεί ότι περιέχει ουσίες που εμποδίζουν την προσκόλληση 
των μικροβίων στα επιθηλιακά κύτταρα του βλεννογόνου του 
ουροποιητικού. Το cranberry κυκλοφορεί στα φαρμακεία σε 
σκόνη για παρασκευή ροφήματος, κάψουλες και δισκία. Συ-
στήνεται η χρήση του για μακρά περίοδο σε γυναίκες που 
παρουσιάζουν συχνά προβλήματα κυστίτιδας ή έχουν συχνά 
συμπτώματα κυστίτιδας. 
Οι χυμοί cranberry που κυκλοφορούν ως αναψυκτικά δεν είναι 
κατάλληλοι, επειδή περιέχουν μεγάλες ποσότητες ζάχαρης. 

•  Ταμπόν
Τα πλεονεκτήματα του ταμπόν θα μπορούσαν να συνοψι-
σθούν ως εξής: το ταμπόν επιτρέπει πλήρη ελευθερία κινή-
σεων και δραστηριοτήτων τις ημέρες της περιόδου, όντας σε 
αυτόν τον τομέα πολύ πιο άνετο και βολικό από τις σερβιέτες. 
Αυτός είναι ο λόγος που πολλές γυναίκες αρχίζουν να χρησι-
μοποιούν το ταμπόν καλοκαιρινούς μήνες. 
Εκτός από την πλήρη ελευθερία κινήσεων, υπάρχουν δυο 
ακόμα πλεονεκτήματα. Το πρώτο έχει να κάνει με την απο-
φυγή δερματικού ερεθισμού στην περιοχή, λόγω των τριβών 
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της σερβιέτας κατά την κίνηση, και το 
δεύτερο με το γεγονός ότι το ταμπόν 
εξασφαλίζει πλήρη έλλειψη οσμών. 
Τα ταμπόν διατίθενται σε διαφορετικά 
μεγέθη. Υπάρχουν μικρά, με διάμετρο 
μόλις 1 εκατ., έως μεγάλα ταμπόν, με 
διάμετρο 2 εκατ., ενώ πάλι άλλα είναι 
πιο στενά από το μικρότερο δάχτυλο 
μιας γυναίκας. Τα μικρά ταμπόν μπο-
ρούν να χρησιμοποιηθούν τις ημέρες 
που παρουσιάζεται μικρή ροή, ενώ τα 
μεγαλύτερα ενδείκνυνται για μεγαλύ-
τερη ροή. 
Ο φόβος ότι η χρήση του ταμπόν μπο-

ρεί να εμποδίσει την εκροή αίματος 
είναι αβάσιμος, καθότι το ταμπόν λει-
τουργεί ως σφουγγάρι που απορροφά 
τη ροή κοντά στην πηγή της. Ακόμη 
και αν το ταμπόν γέμιζε πλήρως (κάτι 
μάλλον σπάνιο εφόσον αλλάζεται τακτι-
κά – όπως και η σερβιέτα), το αίμα θα 
διέρρεε από τον κόλπο, είτε μέσω του 
ταμπόν είτε γύρω από αυτό. 
Πόσο συχνά πρέπει να αλλάζεται; Συ-

νήθως, το ταμπόν αλλάζεται κάθε 3-5 
ώρες. Οι γυναίκες που παρουσιάζουν 
ιδιαιτέρως μεγάλη έμμηνη ροή, ενδέχε-
ται να χρειαστεί να αλλάξουν περισσό-
τερες φορές π.χ. κάθε 2 ή 3 ώρες, τις 
ημέρες που παρατηρούν μεγαλύτερη 
ροή. Στο τέλος της περιόδου, η χρήση 
μικρότερου για διάστημα 6 ή 8 ωρών 
καθίσταται δυνατή. Μπορούν να χρη-
σιμοποιηθούν κανονικά και τη νύχτα, 
ενώ επιβάλλεται να αλλάζονται το πολύ 
κάθε 8 ώρες, βάσει οδηγιών του Αμε-
ρικανικού Οργανισμού Τροφίμων και 
Φαρμάκων (FDA).

Τα σημερινά ταμπόν μπορούν να χρη-
σιμοποιηθούν άφοβα από κορίτσια που 
δεν έχουν ολοκληρωμένες σχέσεις, 
αφού είναι απίθανο να προκαλέσουν 
βλάβη στον παρθενικό υμένα. Το υμενι-
κό άνοιγμα των νεαρών κοριτσιών που 
δεν έχουν ολοκληρωμένες σχέσεις, 
έχει διαπιστωθεί ότι είναι συνήθως 1,5 
εκατ. ή και λιγότερο. Ωστόσο, η αυξη-
μένη δράση των οιστρογόνων κατά την 

εφηβεία, καθιστά πιο ελαστική την είσο-
δο του κόλπου, με αποτέλεσμα να διευ-
ρύνεται με ασφάλεια, φτάνοντας τα 2,5 
εκατοστά. Συνεπώς, η διάμετρος των 
σημερινών ταμπόν, η οποία κυμαίνεται 
από 1 εκατ. έως 1,9 εκατ., είναι αδύνατο 
να προκαλέσει βλάβη του υμένα. 

Ανδρικές 
υποθέσεις…
Το καλοκαίρι μπορεί 
να "απειλήσει" και 
τους άνδρες

Λίγο κρασί, λίγο θάλασσα, και ο ερω-
τισμός ανεβαίνει στα ύψη. Παρόλα 
αυτά, κατά το καλοκαίρι, αστάθμη-
τοι και "υπόγειοι" παράγοντες κα-
ραδοκούν, έχοντας ως σκοπό τους 
να ανακόψουν αυτή την ανοδική 
πορεία. Δύσκολα το μυαλό πηγαίνει 
σε μια λοίμωξη του κατώτερου ου-
ροποιητικού. Κι όμως, εξαιτίας της 
οι πολυπόθητες διακοπές μπορούν 
να μετατραπούν σε εφιάλτη. 

Οι περισσότεροι θεωρούν ότι οι συγκε-
κριμένες λοιμώξεις αφορούν κυρίως τις 
γυναίκες. "Ευάλωτοι μπορεί να είναι και 
οι άνδρες", εξηγεί ο χειρουργός ου-
ρολόγος - ανδρολόγος, Δρ. Κωνστα-
ντίνος Ρόκκας. "Σε μικρότερο βαθμό, 
βέβαια, συγκριτικά με τις γυναίκες, 
όμως δεν αποκλείονται όταν υπάρξουν 
οι κατάλληλες συνθήκες. Συγκεκριμέ-
να μικρόβια, όπως τα κολοβακτηρίδια, 
μπορεί να οδηγήσουν έναν άνδρα στο 
να εμφανίσει μια ουρηθρίτιδα ή προ-
στατίτιδα. Καταστάσεις που γίνονται 
πρωτίστως αντιληπτές από ενοχλήσεις 
στην ούρηση, όπως τσούξιμο, κάψιμο, 
αλλά και αλλαγές στην εκσπερμάτιση. 
Μπορεί, δηλαδή, κατά την εκσπερμά-
τιση, ο άνδρας να αισθανθεί τσούξιμο 
και κάψιμο ή να παρατηρήσει ακόμη και 
αίμα στο σπέρμα του".
Το κολύμπι σε μολυσμένα νερά, αν και 
δυσκολότερα σε σχέση με τις γυναίκες, 
μπορεί να αποδειχθεί απειλητικό και για 
τους άνδρες. 
Τα σκήπτρα, όμως, της ευθύνης κρα-
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τούν οι καλοκαιρινές σεξουαλικές επαφές. "Το καλοκαίρι αυ-
ξάνονται οι σεξουαλικές επαφές", εξηγεί ο κύριος Ρόκκας, "και 
οι ελεύθερες σεξουαλικές επαφές είναι πιο συχνές. Ευκολότε-
ρα μπορεί να κολλήσει κανείς μικρόβια, όπως είναι τα κολοβα-
κτηρίδια. Μέσω της ουρήθρας, τα μικρόβια αυτά μπορούν να 
προχωρήσουν στην κύστη, ακόμη και στα νεφρά, προκαλώ-
ντας πυελονεφρίτιδα. Μια σοβαρή κατάσταση που προκαλεί 
έντονο πυρετό, όπως η οξεία προστατίτιδα, και για την αντι-
μετώπισή της ίσως χρειαστεί ακόμη και ενδοφλέβια χορήγηση 
αντιβίωσης".

Καλοκαιρινός διαγωνισμός με μπύρες και σφηνάκια; Μάλ-
λον και εδώ χρειάζεται δεύτερη σκέψη. Η υπερβολική κα-
τανάλωση αλκοόλ, που συνήθως συνοδεύει τις καλοκαιρινές 
διακοπές, φαίνεται ότι μπορεί να απειλήσει και τα γεννητικά 
όργανα ενός άνδρα. 
"Όταν έχει κανείς μια χρόνια προστατίτιδα σε ύπνωση, η με-
γάλη κατανάλωση αλκοόλ μπορεί  να τη φέρει στην επιφάνεια 
ή να την επιδεινώσει", τονίζει ο γιατρός. "Η ουρήθρα έχει μια 
φυσιολογική χλωρίδα. Όταν τα "καλά" μικρόβια της ουρήθρας 
εξοντωθούν από την κατάχρηση αλκοόλ, θα βρεθεί χώρος να 
αναπτυχθούν άλλα, τα οποία είναι παθογόνα." 
Από την άλλη, η κραιπάλη των διακοπών δεν αποκλείεται να 
ρίξει την άμυνα του οργανισμού ενός άνδρα, με ανεπιθύμητα 
αποτελέσματα. Λίγος ύπνος, κακή διατροφή και πολύ αλκοόλ 
μπορούν να "ξυπνήσουν" κονδυλώματα και, εν μέσω διακο-
πών, όσοι είναι φορείς τους να τα εμφανίσουν στο πέος τους. 
"Το καλοκαίρι σίγουρα προσφέρεται για ξεκούραση και δια-
σκέδαση. Όμως καλό είναι ο άνδρας να μην αμελεί την προ-
στασία της ευαίσθητης περιοχής του. Προσοχή, λοιπόν, στην 
υγιεινή, καθώς λόγω της υγρασίας μπορεί να προκληθούν και 
μυκητιάσεις. Καλή διατροφή, λογική κατανάλωση αλκοόλ και, 
βέβαια, στις σεξουαλικές σχέσεις δεν αλλάζει κάτι. Μπορεί το 
καλοκαίρι να είναι πολύ ερωτικό και να σε προκαλεί, αλλά θα 
πρέπει πάντα να λαμβάνονται μέτρα προφύλαξης", υπογραμμί-
ζει ο κύριος Ρόκκας. "Κυρίως στις ευκαιριακές σχέσεις." 

Ουρολογικά προβλήματα
Γιατί είναι συχνότερα
το καλοκαίρι;

Κυστίτιδες, ουρολοιμώξεις, κολικοί νεφρού... Τα ουρολο-
γικά προβλήματα είναι πολύ συνηθισμένα το καλοκαίρι σε 
άνδρες και γυναίκες, με τη συχνότητά τους να αυξάνεται 
έως και κατά 30%, σύμφωνα με τα υπάρχοντα στοιχεία. 

Αυτό πιστεύεται ότι οφείλεται σε συνδυασμό διαφόρων παρα-
γόντων, όπου κεντρικό ρόλο παίζουν η αυξημένη εφίδρωση, 
με την αφυδάτωση που επιφέρει, και τα βακτήρια που πολλα-
πλασιάζονται εύκολα σε συνθήκες ζέστης και υγρασίας.
Όπως εξηγεί ο χειρουργός - ουρολόγος Δρ. Ηρακλής Πού-
λιας, όταν κάνει ζέστη, ο οργανισμός προσπαθεί να ρυθμίσει 

την εσωτερική θερμοκρασία του, διεγείροντας την παραγωγή 
και αποβολή του ιδρώτα. Αν αυτό δεν συνοδευθεί από αντί-
στοιχη αύξηση στην πρόσληψη υγρών, ώστε να αναπληρω-
θούν όσα χάνονται, το επακόλουθο είναι η αφυδάτωση.
"Ο οργανισμός είναι πολύ αποδοτικός στην ανίχνευση της 
αφυδάτωσης και αντιδρά αμέσως, ελαττώνοντας την ποσότητα 
των ούρων που παράγει, ώστε να περιοριστούν οι απώλειες", 
λέει ο ειδικός. "Έτσι, τα ούρα γίνονται πιο πυκνά και περιέχουν 
περισσότερα μεταλλικά ιχνοστοιχεία (ασβέστιο, ουρικό οξύ, 
οξαλικό οξύ) από όσα μπορεί το υγρό να διαλύσει, με συνέπεια 
να αυξάνεται ο κίνδυνος δημιουργίας κρυστάλλων. Οι κρύσταλ-
λοι ευνοούν την ανάπτυξη νεφρολιθίασης (πέτρες στα νεφρά), 
η οποία μάλιστα εμφανίζεται κυρίως σε νεαρά άτομα, ακόμα και 
σε εφήβους". Επειδή, εξάλλου, τα (λιγοστά) ούρα παραμένουν 
επί περισσότερες ώρες στην ουροδόχο κύστη έως ότου δημι-
ουργηθεί η ανάγκη για κένωση, δίνεται η ευκαιρία στα βακτήρια 
που υπάρχουν σε αυτήν να πολλαπλασιαστούν. 
Επιπλέον, είναι κάθε τι που κάνουμε και διευκολύνουμε την 
είσοδο των βακτηρίων στην ουρήθρα και, από εκεί, στην ου-
ροδόχο κύστη. "Η ουρήθρα είναι ο μικρός “σωλήνας”, μέσω 
του οποίου διέρχονται τα ούρα από την ουροδόχο κύστη για 
να αποβληθούν από το σώμα", λέει ο Δρ. Πούλιας. "Από την 
ίδια οδό, όμως, μπορούν τα μικρόβια να εισβάλουν στο ου-
ροποιητικό σύστημα, όπου μπορεί να προκαλέσουν από μια 
ουρηθρίτιδα ή κυστίτιδα (λοίμωξη μόνο στην ουρήθρα ή στην 
ουροδόχο κύστη, αντίστοιχα), έως λοίμωξη, που επεκτείνεται 
και στους ουρητήρες, που είναι τα “σωληνάκια” που ενώνουν 
τους νεφρούς με την κύστη. Αν η ουρολοίμωξη φθάσει μέ-
χρι τους νεφρούς, τότε μπορεί να αναπτυχθεί πυελονεφρίτιδα 
που είναι πιο σοβαρή κατάσταση".
Η παραπάνω "διαδρομή" των μικροβίων και των λοιμώξεων 
δεν είναι σπάνιο φαινόμενο. Αντιθέτως, "το 90% των λοιμώ-
ξεων του ουροποιητικού είναι ανιούσες, δηλαδή τα μικρόβια 
μεταφέρονται από την ουρήθρα προς τους νεφρούς", υπο-
γραμμίζει ο ειδικός. Βέβαια, "τα μικρόβια που εισβάλλουν στην 
ουρήθρα κατά κανόνα αποβάλλονται με τα ούρα πριν προ-
λάβουν να εγκατασταθούν, αλλά όταν υπάρχει στάση ούρων 
(δηλαδή τα ούρα είναι επί ώρες μέσα στην κύστη) ή ορισμένες 
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άλλες συνθήκες, αναπτύσσονται και προκαλούν λοίμωξη".
Η τριβή που προκαλείται κατά τις σεξουαλικές επαφές, οι 
οποίες συνήθως είναι αυξημένες το καλοκαίρι, και η ελλιπής 
τήρηση των κανόνων υγιεινής (π.χ. η γυναίκα δεν σκουπίζεται 
μόνο από εμπρός προς τα πίσω, αλλά και αντίστροφα, ή δεν 
σαπουνίζει καθημερινά την πετσέτα με την οποία κάθεται στην 
άμμο) είναι μερικοί πρόσθετοι παράγοντες που μπορεί να ευ-
νοήσουν την εμφάνιση λοιμώξεων του ουροποιητικού. 
Το ίδιο ισχύει, όμως, και για το υπερβολικό σαπούνισμα των 
ευαίσθητων περιοχών. "Όταν κάνει ζέστη, μπορεί κάποιος να 
κάνει μπάνιο πολλές φορές μέσα στην ημέρα, αλλά αν κάθε 
φορά σαπουνίζει την ουρογεννητική περιοχή, μπορεί να διατα-
ράξει την ισορροπία των βακτηρίων στο δέρμα της περιοχής 
(υπάρχουν και “καλά” βακτήρια που δρουν προστατευτικά), 
ανοίγοντας τον δρόμο στην εγκατάσταση μικροβίων, μυκήτων 
ή ιών", εξηγεί ο Δρ. Πούλιας. "Αυτό είναι ακόμα πιο πιθανό, 
όταν χρησιμοποιεί αντιβακτηριακά σαπούνια και όταν τρίβει 
την περιοχή την ώρα που την σαπουνίζει".
Οι λοιμώξεις του ουροποιητικού είναι πιο συχνές στις γυναί-
κες, ενώ η νεφρολιθίαση στους άνδρες. 

Μέτρα προστασίας
Για να προστατευθείτε από τα ουρολογικά απρόοπτα του κα-
λοκαιριού, φροντίστε να πίνετε καθημερινά άφθονα υγρά και 
να τρώτε πολλά φρούτα και σαλάτες. 
"Στα συνιστώμενα υγρά δεν συμπεριλαμβάνονται μόνο νερό 
και χυμοί χωρίς ζάχαρη, αλλά και τσάι ή καφές με μέτρο. Στην 
πραγματικότητα, έως 400 mg καφεΐνης την ημέρα είναι ασφαλή 
για τον οργανισμό (αντιστοιχούν σε περίπου τέσσερα φλιτζά-
νια στιγμιαίο καφέ ή καφέ φίλτρου ή σε οκτώ φλιτζάνια τσάι)", 
επισημαίνει ο Δρ. Πούλιας. "Αν, όμως, μια γυναίκα έχει επα-
ναλαμβανόμενες κυστίτιδες, ίσως πρέπει να δοκιμάσει καφέ 
χωρίς καφεΐνη, για να μην επιδεινώσει τη συχνουρία που προ-
καλεί η κυστίτιδα". 
Πρέπει, επίσης, να ουρείτε συχνά, να αποφεύγετε να μένετε 
με τις ώρες με βρεγμένα ρούχα και να τηρείτε τους κανόνες 
υγιεινής. Μην ξεχνάτε επίσης να ουρείτε μετά το σεξ, τονίζει 
ο ειδικός.
Τέλος, μπορείτε εύκολα να αντιληφθείτε αν είστε αφυδατωμέ-

νοι ή πίνετε αρκετά υγρά, κοιτάζοντας το χρώμα των ούρων 
σας. "Αν είναι διαυγή και σχεδόν λευκά, ο οργανισμός είναι 
πολύ καλά ενυδατωμένος, ενώ όσο πιο κίτρινα ή και σκούρα 
γίνονται, τόσο μεγαλύτερη είναι η αφυδάτωση", καταλήγει ο 
Δρ. Πούλιας.

Info box
O Δρ. Ηρακλής Πούλιας, MD, PhD, 
είναι χειρουργός - ουρολόγος, επιστη-
μονικός συνεργάτης του Ομίλου ΥΓΕΙΑ 
- Μητέρα και πρόεδρος της Ελληνικής 
Ουρολογικής Εταιρείας.

Αλλεργίες το καλοκαίρι
Όταν η ευαισθησία "χτυπάει 
κόκκινο"

Οι αλλεργίες κρύβονται παντού. Το σπίτι που μένου-
με, ο αέρας που αναπνέουμε, το φαγητό που τρώμε 
μπορεί να είναι γεμάτα αλλεργιογόνα. Οι αλλαγές στον 
τρόπο ζωής και η πρόχειρη διατροφή έχουν οδηγήσει 
σε ραγδαία επιδείνωση των αλλεργικών αντιδράσεων 
σε άτομα με χρόνιες αλλεργίες, αλλά και σε εμφάνι-
ση αλλεργιών σε ανθρώπους που, μέχρι πρότινος, δεν 
αντιμετώπιζαν τέτοιες καταστάσεις. Όταν, δε, έρχο-
νται να προστεθούν και οι ιδιαίτερες συνθήκες του κα-
λοκαιριού, το πρόβλημα επιδεινώνεται.

Από έρευνα που πραγματοποιήθηκε από την Ευρωπαϊκή Ακα-
δημία Αλλεργιών και Κλινικής Ανοσολογίας (EAACI), πάνω 
από 150 εκατομμύρια άτομα στην Ευρώπη ταλαιπωρούνται 
από κάποιου είδους χρόνια αλλεργία, ενώ μέχρι το 2025 προ-
βλέπεται ο αριθμός αυτός να αυξηθεί στον μισό πληθυσμό της 
Ευρώπης.
Ο ζεστός καιρός φαίνεται ότι είναι αυτός που πυροδοτεί μια 
ασυνήθιστα υψηλή ποσότητα γύρης από τα δέντρα. 
"Στον τομέα της Ωτορινολαρυγγολογίας, μεγάλη αύξηση πα-
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Καλοκαιρινή ταλαιπωρία
Οι καλοκαιρινές αλλεργίες είναι συχνές σχεδόν όσο και οι ανοιξιάτικες, αλλά είναι σχετικά άγνωστες. Σε πολλούς, για παράδειγμα, το παγωτό 
μπορεί να προκαλέσει φαγούρα και πρήξιμο στα χείλη. Επίσης, ένα εξάνθημα που εμφανίζεται ξαφνικά ίσως οφείλεται σε "αλλεργία" στον ήλιο. 
Στην περίπτωση αυτή δεν πρόκειται, βέβαια, για αλλεργία στο ηλιακό φως, αλλά για αντίδραση που μπορεί να οφείλεται είτε στη λήψη κάποιων 
φαρμάκων, είτε σε αυτοάνοσα νοσήματα.
Το εξάνθημα μπορεί να είναι γενικευμένο σε όλο το σώμα, αν για παράδειγμα βουτήξει ένας αλλεργικός απότομα σε κρύα θάλασσα, ιδιαίτερα 
σε "ανοιχτές" παραλίες ή με τα πρώτα μπάνια του καλοκαιριού. 
- Αλλεργία στον ήλιο ή ηλιακή κνίδωση: Είναι η εμφάνιση αλλεργικού εξανθήματος με έντονη φαγούρα στα σημεία του σώματος που εκτίθε-
νται στον ήλιο. Συνήθως το εξάνθημα υποχωρεί σε λίγες ώρες. Αν, όμως, είναι πολύ εκτεταμένο ή προκαλεί μεγάλη ενόχληση, χορηγούνται 
αντιισταμινικά φάρμακα ή κορτιζόνη, ανάλογα με την ένταση του προβλήματος.
- Φωτοδερματίτιδες και αλλεργικές δερματίτιδες εξ επαφής: Οφείλονται σε πολλά αίτια. Συχνότερα ενοχοποιούνται κάποια φάρμακα ή 
καλλυντικά. Συνήθως καλλυντικά του καλοκαιριού (αντηλιακά, προϊόντα τοπικού αδυνατίσματος, προσωρινά tatoo) μπορεί να προκαλέσουν 
αλλεργικές δερματίτιδες σε ευαίσθητα άτομα. Η αποφυγή των ύποπτων προϊόντων και η χρήση τοπικά κορτιζόνης είναι η σωστή αντιμετώπιση, 
αλλά σε περιπτώσεις που επιμένουν είναι απαραίτητη η συμβουλή του γιατρού.
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ρουσιάζουν τα κρούσματα αλλεργικής ρινίτιδας, όχι μόνο στη 
χώρα μας, αλλά και διεθνώς. Με βάση έρευνα που πραγμα-
τοποιήθηκε στις αρχές του έτους, περίπου 500 εκατομμύρια 
άτομα ταλαιπωρούνται από αλλεργική ρινίτιδα, χρόνια ή εποχι-
ακή", σημειώνει η Δρ. Ανατολή Παταρίδου, χειρουργός ωτορι-
νολαρυγγολόγος κεφαλής και τραχήλου, και παιδο-ΩΡΛ.

Μη βοηθητικές οι καλοκαιρινές συνθήκες
Η έντονη υγρασία αυξάνει την πιθανότητα να αναπτυχθούν 
αναπνευστικά προβλήματα και αλλεργικές καταστάσεις. Η πα-
ρουσία νερού, με μορφή υδρατμών στο περιβάλλον (τα κανο-
νικά επίπεδα είναι 40%-50%), είναι απαραίτητη για τη σωστή 
λειτουργία του ανθρώπινου σώματος. Αν, όμως, είναι πολύ χα-
μηλή ή πάνω από 60%, τότε ευνοεί τη δημιουργία μυκήτων, οι 
οποίοι προκαλούν αλλεργίες. 
Η ιγμορίτιδα ταλαιπωρεί τα τελευταία χρόνια όλο και περισ-
σότερους ανθρώπους, τόσο παιδιά όσο και ενήλικες. Ένας βα-
σικός παράγοντας είναι η αύξηση της αλλεργικής ρινίτιδας, η 
οποία είναι η πιο συνηθισμένη αλλεργική πάθηση στην Ελλάδα 
και επηρεάζει πάνω από ένα εκατομμύριο ανθρώπους.
"Το πιο σημαντικό είναι να αξιολογηθεί ο ασθενής έγκαιρα από 
τον ειδικό ωτορινολαρυγγολόγο και να γίνει ένας ολοκληρωμέ-
νος ενδοσκοπικός έλεγχος, που θα αποκαλύψει αν υπάρχει δι-
άφραγμα, υπερτροφία των κογχών, πολύποδες, ξένα σώματα 
στα παιδιά, μεγάλα κρεατάκια, ευρήματα τα οποία επιβάλλουν 
χειρουργική αντιμετώπιση και αποτελούν προδιαθεσικούς πα-
ράγοντες για τη δημιουργία χρόνιας ιγμορίτιδας και πολυπό-
δων", επισημαίνει η Δρ. Παταρίδου.
Οι πολύποδες είναι διογκώσεις του βλεννογόνου μέσα στη 
μύτη, με κύρια συμπτώματα το έντονο μπούκωμα, την ελάττω-
ση της όσφρησης και την κακουχία. Η διάγνωση γίνεται κυρίως 
με ενδοσκόπηση. Το κυριότερο βήμα στη θεραπεία είναι να 
πειστεί ο ασθενής ότι έχει ένα χρόνιο πρόβλημα και ότι πρέπει 
να το παρακολουθήσει.
Σύμφωνα με την ειδικό, η θεραπεία όλων αυτών των νοσημά-
των μπορεί να είναι συντηρητική αρχικά και περιλαμβάνει τη 
χορήγηση κατάλληλης αντιβίωσης, σε συνδυασμό με πλύσεις 
και ρινικά σπρέι (σημειωτέον ότι η υπερβολική τους χρήση 

μπορεί να προκαλέσει ρινίτιδα), αλλά μπορεί να χρειαστεί και 
χειρουργική επέμβαση, η οποία, όταν ενδείκνυται, πρέπει να 
γίνεται έγκαιρα για να αποφεύγονται οι επιπλοκές.

Χρήσιμες συμβουλές
• Αποφύγετε τις βόλτες στην εξοχή και στο βουνό, κυρίως 
όταν φυσάει ή έχει πολύ μεγάλη ηλιοφάνεια.
• Καθαρίστε καλά το σπίτι, ώστε να αποφεύγετε τη σκόνη και 
τα ακάρεα, που επιδεινώνουν πολύ την κατάστασή σας.
• Φορέστε γυαλιά ηλίου όταν βρίσκεστε εκτός σπιτιού, ώστε 
να προστατεύετε τα μάτια σας, και κράνος, όταν είστε σε μη-
χανή, ώστε να μένει κλειστή η δίοδος για τα αλλεργιογόνα από 
τη μύτη και από το στόμα.
• Αποφύγετε ή περιορίστε τα φυτά εσωτερικού χώρου.
• Χρησιμοποιήστε ένα υγρόμετρο, για να υπολογίζετε την 
υγρασία στο σπίτι.
• Χρησιμοποιήστε παγίδες υγρασίας και αφυγραντήρες.
• Υιοθετήστε ένα υγιεινό μοντέλο διατροφής, πλούσιο σε φυ-
τικές ίνες, και περιορίστε το πρόχειρο - έτοιμο φαγητό και τα 
ανθυγιεινά σνακ.
• Μην κάνετε αυτοδιάγνωση. Η εξέταση στον ωτορινολαρυγ-
γολόγο και το ιστορικό θα δείξουν με ακρίβεια το πρόβλημα 
και θα οδηγήσουν σε ενδεδειγμένη θεραπεία.

Info box
Η Δρ. Ανατολή Παταρίδου είναι          
χειρουργός ωτορινολαρυγγολόγος 
κεφαλής και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ και 
επιστημονικός συνεργάτης των θερα-
πευτηρίων Υγεία - Μητέρα 
(www.pataridou.gr).

Υγεία των δοντιών το καλοκαίρι
Ποια τα συχνότερα λάθη που 
κάνουμε;

Τα δροσερά ροφήματα και τα εύκολα γεύματα είναι 
μεγάλο δέλεαρ για να αντιμετωπίσουμε τη ζέστη του 
καλοκαιριού, αλλά οι επιλογές που κάνουμε συχνά δεν 
είναι οι καλύτερες. 

Η Δρ. Κατερίνα Δούμα - Μιχελάκη, DDS, PhD, Ειδική 
Ορθοδοντικός Παιδιών και Ενηλίκων, εξηγεί ποια είναι 
τα σημαντικότερα λάθη που κάνουμε.

• Σβήνουμε τη δίψα με αναψυκτικά. Αν και ένα ποτή-
ρι κρύο αναψυκτικό με παγάκια ή ένα "υγιεινό" ισοτονικό 
ρόφημα μοιάζουν με το ιδανικό αντίδοτο στη ζέστη, το 
πρόβλημα είναι ότι περιέχουν ζάχαρη και, έτσι, κάθε φορά 
που πίνει κάποιος μια γουλιά, τα βακτήρια του στόματος τη 
χρησιμοποιούν για να παράγουν οξέα που επιτίθενται στην 
εξωτερική επιφάνεια των δοντιών (αδαμαντίνη ουσία). Ακό-
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μα χειρότερο είναι να απολαμβάνει 
κάποιος με τις ώρες οποιοδήποτε ρό-
φημα με ζάχαρη. Αν και ένα ή δύο ρο-
φήματα με ζάχαρη την εβδομάδα δεν 
θα δημιουργήσουν ιδιαίτερο πρόβλη-
μα στα δόντια, να θυμάστε ότι τίπο-
τα δεν είναι καλύτερο από το σκέτο, 
δροσερό (και όχι παγωμένο), νερό για 
να αισθάνεστε δροσεροί και να είστε 
καλά ενυδατωμένοι. Πάντως, ακόμα κι 
αν ένα αναψυκτικό είναι χωρίς ζάχαρη 
(light), το ανθρακικό που περιέχει, σε 
συνδυασμό με το κιτρικό οξύ και τα 
άλλα συστατικά του, πιθανόν να δια-
βρώσουν την αδαμαντίνη ουσία των 
δοντιών, σύμφωνα έρευνες.

• Μασουλάμε παγάκια. Μοιάζει με 
πολύ καλή ιδέα διότι τα παγάκια απο-
τελούνται από σκέτο νερό και δεν 
έχουν θερμίδες. Ωστόσο, δεν είναι 
φιλικά για τα δόντια, σύμφωνα με 

την Αμερικανική Οδοντιατρική Εται-
ρεία (ADA). Και αυτό γιατί μπορεί να 
προκαλέσουν μικροσκοπικές ρωγμές 
στην επιφάνεια των δοντιών, αφήνο-
ντάς τα ευάλωτα σε τραυματισμούς, 
όπως το σπάσιμο. Και παρότι κάποιοι 
νομίζουν ότι το να μασάνε τρίμματα 
πάγου είναι ασφαλέστερο, ούτε αυτό 
είναι καλή ιδέα.

• Τσιμπολογάμε πατατάκια. Ή ποπ-
κορν ή ανάλογα πρόχειρα φαγητά. Τα 
φαγητά που κολλάνε στα δόντια είναι 
ο χειρότερος εφιάλτης του στόματος, 
διότι ακόμα κι αν είναι υγιεινά (π.χ. 
αποξηραμένα φρούτα, ξηροί καρποί), 
παραμένουν περισσότερη ώρα στα 

δόντια, όπου και τροφοδοτούν την 
ανάπτυξη των βακτηρίων. Ειδικά τα 
πατατάκια και τα άλλα ανάλογα τρό-
φιμα περιέχουν επιπλέον άμυλο που 
τείνει να "παγιδεύεται" στα δόντια. Αν 
επιλέγετε να τσιμπολογάτε τέτοιου 
είδους τρόφιμα, πρέπει στη συνέχεια 
να ξεπλένετε το στόμα σας με άφθο-
νο νερό και, σε πρώτη ευκαιρία, να 
βουρτσίζετε καλά τα δόντιά σας, κα-
θαρίζοντας σχολαστικά τα ενδιάμεσα 
διαστήματα με οδοντικό νήμα.

• Πίνουμε πολλές μπίρες. Το αλ-
κοόλ προκαλεί αφυδάτωση και ξη-
ροστομία. Όσοι κάνουν συστηματικά 
υπερκατανάλωση, μπορεί να διαπι-
στώσουν ότι με τον καιρό μειώνεται η 
παραγωγή σάλιου στο στόμα τους, και 
αυτό μπορεί να οδηγήσει σε τερηδό-
να και λοιμώξεις του στόματος, όπως 
η ουλίτιδα. Τα αλκοολούχα ποτά με 
ζάχαρη, καθώς και τα διάφορα γλυ-
κά κοκτέιλ οινοπνευματωδών ποτών, 
έχουν και τα πρόσθετα μειονεκτήμα-
τα που τους προσδίδει η ζάχαρη. 

• Τρώμε πολλά παγωτά. Αν και 
αρκετά παγωτά έχουν ως κύριο συ-
στατικό το γάλα και, επομένως, είναι 
πλούσια σε ασβέστιο, έχουν επίσης 
υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη, η 
οποία είναι εχθρός των δοντιών. Να 
τα καταναλώνετε με μέτρο, προτιμώ-
ντας τα σκέτα και αποφεύγοντας όσα 
περιέχουν πρόσθετες πηγές ζάχαρης 
(όπως καραμέλα, σος σοκολάτας) ή 
τεμάχια συστατικών (π.χ. μπισκότο, 
καραμελωμένους ξηρούς καρπούς, 
σοκολάτα) που κολλάνε στα δόντια. 
Απαραίτητο είναι, επίσης, να βουρ-
τσίζετε τα δόντια σας μετά την κατα-
νάλωση. Μία άλλη καλή ιδέα είναι να 
επιλέγετε παγωτά χωρίς ζάχαρη. 

• Πίνουμε φρουτοποτά. Τα φρου-
τοποτά και οι χυμοί που αναγράφουν 
"νέκταρ", κατά κανόνα, περιέχουν πρό-
σθετη ζάχαρη και πολλά δεν περιέχουν 
καν πολύ χυμό φρούτων. Όταν αγορά-
ζετε χυμούς, να διαβάζετε την ετικέτα 
για να διαλέγετε όσους αναγράφουν ότι 
αποτελούνται 100% από χυμό φρού-
των, χωρίς προσθήκη ζάχαρης.

• Παραμελούμε τη στοματική υγι-
εινή. Πολλοί κάνουν διακοπές και... 
από το βούρτσισμα των δοντιών 
ή από τον καθαρισμό με οδοντικό 
νήμα. Ωστόσο, αυτό είναι πολύ κακό 
ως καλοκαιρινή συνήθεια, καθώς έτσι 
επιτρέπεται η συσσώρευση βακτη-
ρίων στο στόμα και ο σχηματισμός 
οδοντικής πλάκας και τερηδόνας. 

Ταξιδιώτες 
έτοιμοι για όλα

Η διαδικασία του ταξιδιού δεν εί-
ναι πάντα για όλους ευχάριστη. Η 
ζέστη, οι πολλές ώρες ταξιδιού, 
αλλά και το ταρακούνημα του αυ-
τοκινήτου ή του πλοίου αρκούν για 
να κάνουν κάποιους να αισθανθούν 
αδιαθεσία. Κι όμως, υπάρχουν κά-
ποια απλά βήματα πρόληψης που 
μπορεί να μας γλυτώσουν από με-
γάλη ταλαιπωρία.

•   Ναυτία ταξιδιωτών
Η ναυτία των ταξιδιωτών αποτελεί 
ένα από τα πιο δυσάρεστα και ενο-
χλητικά προβλήματα των διακοπών, 
γιατί δεν περιορίζεται στη διάρκεια 
του ταξιδιού. Αντίθετα, ταλαιπωρεί 
πολλά άτομα και αποτελεί αιτία κακο-
διαθεσίας, για πολλές ώρες ή μέρες, 
ακόμα και μετά το τέλος του ταξιδιού. 
Η ναυτία μπορεί να συνοδεύεται από 
εμέτους. 
Τι πρέπει, όμως, να κάνουν τα ευαί-
σθητα άτομα, ώστε να προλάβουν ή 
να βελτιώσουν το πρόβλημά τους; 
Ακολουθούν ορισμένοι βασικοί κανό-
νες, για να αποφευχθεί η ναυτία των 
ταξιδιωτών. 
Κατ’ αρχάς, δεν ταξιδεύουμε ποτέ με 
άδειο στομάχι. Φροντίζουμε, ωστό-
σο, το γεύμα που θα πάρουμε να εί-
ναι ελαφρύ. Αποφεύγουμε τη λήψη 
οινοπνευματωδών ποτών πριν από το 
ταξίδι.
- Αυτοκίνητο
Ταξιδεύουμε με ανοιχτό παράθυρο, 
όσο χρειάζεται για να έχουμε ροή 
φρέσκου και δροσερού αέρα. Αν οι 
καιρικές συνθήκες δεν το επιτρέπουν 
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Ζώα στις διακοπές

• Οδηγίες για το ταξίδι
- Πριν την αναχώρηση, πρέπει να σιγουρευτείτε ότι το ξενοδο-
χείο ή το κάμπινγκ που πηγαίνετε δέχεται κατοικίδια και κάτω 
από ποιες προϋποθέσεις. 
- Διευκρινίστε ότι θα έχετε ένα κατοικίδιο μαζί σας, τη στιγμή 
που θα κάνετε την κράτησή σας.
- Αποφεύγετε να δίνετε υπερβολική ποσότητα τροφής στο 
σκύλο ή τη γάτα σας πριν την αναχώρηση και μην ξεχνάτε να 
τους δίνετε συχνά νερό. Εάν είναι δυνατόν, μην επιβάλλετε σε 
ζώα άρρωστα, πολύ μικρής ή μεγάλης ηλικίας, ταξίδια μεγάλης 
διάρκειας.
- Ο σκύλος θα πρέπει να βρίσκεται κατά προτίμηση στο πίσω 
μέρος του αυτοκινήτου (ποτέ στο πορτμπαγκάζ!). 
- Κάντε μία στάση κάθε δύο ώρες σε κάποιο ήσυχο μέρος, για 
να πιει νερό, να ξεμουδιάσει και να κάνει τις ανάγκες του. Εάν 
δεν είναι συνηθισμένος στο αυτοκίνητο, να είστε πιο προσεκτι-
κοί, ιδίως όταν ανοίγετε την πόρτα, και να τον κρατάτε πάντα με 
λουρί για να μη σας φύγει. 
- Η γάτα θα πρέπει να βρίσκεται πάντα σε ένα κλουβί για τη δική 
σας και τη δική της ασφάλεια, εφοδιασμένο με την άμμο της ή με 
εφημερίδες και φρέσκο νερό. Μην ανοίξετε ποτέ το κλουβί, ιδί-
ως εάν οι πόρτες ή τα παράθυρα του αυτοκινήτου είναι ανοικτά, 
γιατί μπορεί να σας φύγει. 
- Μην αφήνετε ποτέ το κατοικίδιό σας μόνο στο αυτοκίνητο 
ούτε για λίγη ώρα, ακόμα και με τα παράθυρα ανοικτά ή σε σκιά. 
Πολλά σκυλιά πεθαίνουν κάθε χρόνο από θερμοπληξία. 
- Σε περίπτωση καύσωνα, φτιάξτε του σκιά και βρέχετέ το συχνά 
κατά το ταξίδι, για να δροσίζεται. 

• Μέσα μεταφοράς και ζώα
Οι περισσότερες αεροπορικές εταιρείες δέχονται τα ζώα. Οι γά-
τες και τα σκυλιά μικρού μεγέθους μπορούν να ταξιδέψουν σαν 
χειραποσκευή μαζί σας, μέσα σε κλουβί. Τα σκυλιά μεγαλύτερου 
μεγέθους ταξιδεύουν σε κλουβί με τις αποσκευές. Επικοινωνή-
στε με την εταιρεία για να πληροφορηθείτε για τις τιμές και τις 
προϋποθέσεις ταξιδιού. 
Το αεροπλάνο είναι το πιο ακριβό μέσο μεταφοράς για τα κατοι-
κίδια. Όσον αφορά τα τρένα, θεωρητικά τα κατοικίδια δεν μπο-
ρούν να ταξιδέψουν μαζί σας στο βαγόνι, ακόμα και εάν είναι μι-
κρού μεγέθους και μέσα σε κλουβί. Μερικές αμαξοστοιχίες είναι 
εφοδιασμένες με ειδικά κλουβιά για την μεταφορά των ζώων και 
η τιμή ισούται με το 50% ενός κανονικού εισιτηρίου. Επικοινω-
νήστε με τον Ο.Σ.Ε. για πληροφορίες και κρατήσεις (τηλ. 1110). 
Σε γενικές γραμμές, οι ακτοπλοϊκές εταιρείες δέχονται τα κα-
τοικίδια δωρεάν. Θα πρέπει να βρίσκονται στα ειδικά κλουβιά 
μεταφοράς, στο κατάστρωμα του πλοίου. Επισημαίνουμε ότι τα 
"δελφίνια" δεν έχουν τέτοια κλουβιά. Παρόλα αυτά, γάτες και μι-
κρόσωμα σκυλιά μπορούν να ταξιδέψουν μαζί σας, στο κλουβάκι 
τους. Σε κάθε περίπτωση, είναι προτιμότερο να επικοινωνήσετε 
με την εταιρεία.

• Ζώα στην παραλία
Οι σκύλοι έχουν δικαίωμα να απολαμβάνουν την παραλία μαζί με 
τους ιδιοκτήτες τους. Ωστόσο, σύμφωνα με τον νόμο, τα σκυλιά 
πρέπει να βρίσκονται με λουρί ή να είναι ελεγχόμενα, δίπλα στον 
κάτοχό τους, σε όλους τους δημόσιους χώρους, χωρίς να δημι-
ουργούν φασαρία. 
Μαζεύουμε αμέσως τα περιττώματα του σκύλου μας. Εκτός από 
πράξη σεβασμού προς τους συμπολίτες μας και το περιβάλλον, 
είναι και απαίτηση από τον νόμο. 
Να θυμάστε ότι ο ήλιος δεν κάνει καλό στον σκύλο σας.             
Προβλέψτε οπωσδήποτε μία σκιερή θέση, κάτω από την ομπρέ-
λα ή αλλού, καθώς και ένα μπολάκι με νερό.
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(ζέστη, κρύο ή βροχή), τότε βρίσκουμε το ιδανικό άνοιγμα 
του παραθύρου, για να υπάρχει ροή αέρα στο πρόσωπο. 
Κοιτάζουμε έξω, κατά τη διάρκεια του ταξιδιού και βάζουμε 
τα παιδιά να καθίσουν με τέτοιον τρόπο, ώστε να μπορούν 
να βλέπουν έξω και όχι την πλάτη των μπροστινών καθι-
σμάτων. 
Αποφεύγουμε το διάβασμα. Αν το ευαίσθητο άτομο θέλει 
να συμβουλευτεί χάρτη ή βιβλίο, καλύτερα να σταματήσου-
με το αυτοκίνητο. Έτσι κι αλλιώς, πρέπει να κάνουμε συχνές 
στάσεις, να βγαίνουμε έξω από το αυτοκίνητο, να παίρνου-
με βαθιές ανάσες και να χαλαρώνουμε. Στο λεωφορείο δια-
λέγουμε ένα κάθισμα περίπου στο μέσον του αυτοκινήτου.
- Πλοίο
Καθόμαστε στο κέντρο του καραβιού, όπου υπάρχει η μι-
κρότερη κίνηση. Αν είναι εφικτό, αποφεύγουμε τους κλει-
στούς χώρους και παραμένουμε στο κατάστρωμα, καθηλώ-
νοντας το βλέμμα μακριά στον ορίζοντα. Αποφεύγουμε τις 
ισχυρές οσμές, ιδιαίτερα αυτές που προέρχονται από το 
εστιατόριο ή από το κατάστημα που πουλάει αρώματα.
- Αεροπλάνο
Ζητούμε κάθισμα στα φτερά του αεροπλάνου, γιατί αποτε-
λεί το πιο σταθερό σημείο. Ανοίγουμε τον εξαερισμό πάνω 
από το κάθισμά μας, για να έρχεται φρέσκος αέρας. Διαλέ-
γουμε ελαφρύ γεύμα και εν πίνουμε οινοπνευματώδη.
- Τρένο
Διαλέγουμε κάθισμα με προσανατολισμό ίδιο με την κατεύ-
θυνση που ταξιδεύει το τρένο.

Εκτός από τα παραπάνω πρακτικά μέτρα που μπορεί κάθε 
ταξιδιώτης να εφαρμόσει, υπάρχουν και ορισμένα φάρμακα 
που λαμβάνονται πριν από το ταξίδι και τα οποία, σε ένα 
σημαντικό ποσοστό, αντιμετωπίζουν αποτελεσματικά το 
πρόβλημα της ναυτίας και των εμετών του ταξιδιού, όπως 
π.χ. η δραμαμίνη. Τα φάρμακα αυτά πρέπει να λαμβάνονται 
πριν από το ταξίδι. Αν το ταξίδι πρόκειται να έχει πολύ με-
γάλη διάρκεια, η δόση πρέπει να επαναλαμβάνεται κάθε 6-8 
ώρες. 

"Ανεβασμένος" οργανισμός για 
"ανεβασμένες" διακοπές!
Καλοκαιρινοί τρόποι τόνωσης

•   Χυμοί φρούτων
Ονειρεμένοι δροσεροί χυμοί φρούτων, με άφθονα παγάκια. 
Ίσως το καλύτερο ποτό του καλοκαιριού. Πλούσιο σε βιταμί-
νες, δροσερό και πολύ νόστιμο. 
Ωστόσο, δύο είναι οι χρήσιμες παρατηρήσεις για τους φυσι-
κούς χυμούς. Δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται για τη δίψα ή 
κατά τη διάρκεια άθλησης. Η υψηλή περιεκτικότητα σε υδα-
τάνθρακες επιβραδύνει την απορρόφηση του νερού και εντεί-
νει τη δίψα. Μόνο με αραίωση 1:1 με νερό, παύει να υπάρχει 
αυτό το πρόβλημα. 

Επίσης, χυμοί από πορτοκάλι, μήλο ή γκρέιπφρουτ δεν πρέπει 
να καταναλώνονται από όσους ακολουθούν κάποια σοβαρή 
φαρμακευτική αγωγή, εκτός κι αν απέχουν τουλάχιστον δύο 
ώρες από τη λήψη των φαρμάκων.

•   Προβιοτικά
Ο όρος "προβιοτικά" (προ + βίος, δηλαδή "προάγοντα τη 
ζωή") σημαίνει διατροφικό συμπλήρωμα ζωντανών μικροβί-
ων που ωφελεί τον ξενιστή, βελτιώνοντας την ισορροπία των 
εντερικών του μικροβίων. Οι μικροοργανισμοί αυτοί συνή-
θως παράγουν γαλακτικό οξύ και, κατά κύριο λόγο, είναι οι 
Lactobacillus και Bifidobacterium.  
Από πολλές μελέτες προτείνονται διάφορες ωφέλιμες δράσεις 
των προβιοτικών. Εχει αποδειχθεί π.χ. η δραστικότητά τους 
στη διάρροια. Επιπλέον, διεγείρουν το ανοσοποιητικό, μειώ-
νουν πολύ την παρουσία τοξικών ουσιών στον έντερο, μειώ-
νουν τις αλλεργίες και ασκούν αντικαρκινική δράση. 
Το σημαντικό είναι ότι η εντατική χρήση προβιοτικών το τρί-
μηνο του καλοκαιριού μπορεί να εξασφαλίσει καλύτερη υγεία 
του εντέρου, το οποίο αποδεδειγμένα υποφέρει περισσότερο 
από κάθε άλλο σύστημα του σώματος τα καλοκαίρια. 

•   Τονωτικά συμπληρώματα
Ξενύχτια, αλλαγή ωραρίου και συνηθειών, κούραση, ποτό σε 
αυξημένες ποσότητες. Το καλοκαίρι έχει απαιτήσεις, κι εσείς 
θα πρέπει να τονωθείτε για να αντεπεξέλθετε. Αυτό μπορεί 
να το πετύχετε εύκολα, καθώς υπάρχουν συμπληρώματα που 
μπορούν να συμβάλουν τα μέγιστα:

- Το Ginseng είναι γνωστό από την αρχαιότητα για τις θερα-
πευτικές του ιδιότητες και την τόνωση του οργανισμού, σε 
όλα τα επίπεδα. Γνωστό και ως "φυτό της ζωής", το κορεάτικο 
ginseng διεγείρει τις σωματικές και πνευματικές λειτουργίες, 
βελτιώνει την πνευματική εγρήγορση, μειώνει το στρες και την 
κούραση, και αυξάνει την αντοχή του οργανισμού. Το ginseng 
συνιστά φυσικό "όπλο" κατά της ατονίας, της κόπωσης και του 
άγχους, καθώς επηρεάζει την παραγωγή και την έκκριση των 
ορμονών των επινεφριδίων.  

- Το Guarana είναι διεγερτικό των ψυχο-πνευματικών λειτουρ-
γιών, τις οποίες καταστέλλουν η αϋπνία και το οινόπνευμα. 
Όταν οι αντοχές μοιάζουν να "πέφτουν", αντί για ένα ακόμη 
φλιτζάνι καφέ, μπορείτε να επιλέξετε ήπια, φυσική τόνωση και 
ενίσχυση, με guarana. Κι αυτό περιέχει καφεΐνη, η οποία όμως 
απελευθερώνεται πιο αργά από εκείνη του καφέ και, γι’ αυτό, 
θεωρείται παρατεταμένης δράσης. Το guarana περιέχει, επί-
σης, θεοβρωμίνη και θεοφυλλίνη, δύο ουσίες που υπάρχουν 
και στη σοκολάτα και βελτιώνουν τη διάθεση. Υπάρχουν προϊ-
όντα που περιέχουν συνδυασμό των δυο παραπάνω βοτάνων.

- Το Συνένζυμο Q10 είναι απαραίτητο για την παραγωγή ενέρ-
γειας στο κύτταρο και έχει διττό ρόλο: εμπλέκεται στην πα-
ραγωγή ενέργειας, αλλά παράλληλα ενισχύει τη θωράκιση από 
την οξειδωτική δράση των ελεύθερων ριζών. 

#be_healthy 5757AΦΙΕΡΩΜΑ: Καλοκαίρι και Υγεία
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Έχει αποδειχθεί ότι τα άτομα της τρίτης ηλικίας έχουν πολύ 
χαμηλότερα επίπεδα συνενζύμου Q10, ενώ αυξημένες ανά-
γκες παρουσιάζουν και τα άτομα που έχουν αυξημένο με-
ταβολικό ρυθμό (λόγω αυξημένης φυσικής και πνευματικής 
δραστηριότητας ή έντονου άγχους). Χαμηλότερα επίπεδα 
συνενζύμου Q10 έχουν όσοι λαμβάνουν φάρμακα για τη μεί-
ωση της χοληστερόλης τους. Σε όλες αυτές τις περιπτώσεις, η 
χρήση ενός συμπληρώματος διατροφής που να περιέχει αυτό 
το ευεργετικό συστατικό, θα αποβεί χρήσιμη.

- Η Καρνιτίνη είναι ένα αμινοξύ που βοηθά τον οργανισμό 
στην παραγωγή της ενέργειας που χρειαζόμαστε στην καθη-
μερινή μας ζωή. Κατά τη διαδικασία της παραγωγής ενέργειας, 
η καρνιτίνη μεταφέρει συνήθως λιπαρά οξέα στο "εργοστασι-
ακό τμήμα" των κυττάρων. Εκεί τα λιπαρά οξέα μετατρέπονται 
σε ενέργεια, την οποία χρησιμοποιούν η καρδιά, οι μύες και οι 
άλλοι ιστοί του σώματος. 
Η καρνιτίνη ενισχύει την αντοχή των ατόμων που έχουν απο-
δυναμωθεί από κάποια ασθένεια, καθώς και την αποκατάστα-
ση των μυών ύστερα από την άσκηση. Αν και η καρνιτίνη συ-
ναντάται ευρέως στα γαλακτοκομικά προϊόντα και στα κρέατα, 
κάποιοι εξακολουθούν να λαμβάνουν καρνιτίνη με τη μορφή 
συμπληρώματος. Κι αυτό, για να ενισχύσουν τη ζωτικότητά 
τους, αφού το αμινοξύ αυτό έχει τη δυνατότητα να χαρίζει 
ενέργεια και ζωντάνια. 

- Η Βιταμίνη Β12 ή Κοβαλαμίνη είναι μια υδροδιαλυτή βιταμίνη 
που κατέχει πολύ σημαντικό ρόλο στην εξασφάλιση της κα-
νονικής λειτουργίας του εγκεφάλου και του νευρικού συστή-

ματος, βοηθώντας, μεταξύ άλλων, στη σύνθεση της μυελίνης 
(της προστατευτικής μεμβράνης που περιβάλλει τις νευρικές 
απολήξεις και κάνει τα νεύρα να "επικοινωνούν" αποτελεσματι-
κά μεταξύ τους), αλλά και στην αιμοποίηση. 
Η B12 είναι πολύ σημαντική για τον οργανισμό, γι’ αυτό και 
δεν είναι καθόλου τυχαίο ότι λέγεται και "βιταμίνη της ενέργει-
ας": συμβάλλει στη σύνθεση του DNA (μέσω της ουσίας του 
φυλλικού οξέος), συμμετέχει σε πολλές διεργασίες του μετα-
βολισμού και είναι απαραίτητη για τη δημιουργία των ερυθρών 
αιμοσφαιρίων. 
Ανεπάρκεια Β12 παρατηρείται σε γυναίκες που βρίσκονται 
λίγο πριν ή λίγο μετά τα 40. Σε ορισμένες περιπτώσεις, ακόμη 
και σε τόσο μικρές ηλικίες, αρχίζει να ελαττώνεται η ικανότητα 
του οργανισμού να απορροφά τη συγκεκριμένη βιταμίνη από 
τα τρόφιμα. Αυξημένες πιθανότητες να εμφανίσουν έλλειψη 
έχουν και όσοι ακολουθούν μια αμιγώς χορτοφαγική διατροφή 
(αφού η Β12 βρίσκεται κυρίως σε ζωικές τροφές), αλλά και 
γυναίκες ή άνδρες που έχουν ευαισθησία στο στομάχι. Όταν, 
λοιπόν, εξαντληθούν τα αποθέματα, τότε κάνουν την εμφάνι-
σή τους η μυϊκή αδυναμία, η ανεξήγητη κόπωση, η εξάντληση, 
το τρέμουλο, το μυρμήγκιασμα στα άκρα, η ασταθής βάδιση, 
η υπόταση, οι διαταραχές της ψυχικής διάθεσης (μελαγχολία, 
θλίψη, κυκλοθυμία, ακόμη και κατάθλιψη), η απώλεια όρασης 
και η κακή μνήμη. 

Είτε πρόκειται για έλλειψη βιταμινών, είτε για ανάγκη να δοθεί 
ένα "σπρώξιμο" στον οργανισμό, αναζητήστε με τη βοήθεια 
των ειδικών το ιδανικό συμπλήρωμα που θα σας δώσει ζωντά-
νια και ενέργεια!

AΦΙΕΡΩΜΑ:
Καλοκαίρι και Υγεία
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Διακοπές χωρίς περιττά βάρη
Το καλοκαίρι, και ιδιαίτερα στις διακοπές, αρκετοί αυξάνουμε το βάρος μας. Αυτό συμβαίνει επειδή 
συνήθως τρώμε πιο πολύ έξω και καταναλώνουμε περισσότερο αλκοόλ. Παράλληλα, ένας παράγοντας 
που χρειάζεται προσοχή είναι και η ανάγκη ενυδάτωσης. 

Διατροφή στη παραλία
Ο τίτλος δεν είναι πολύ ακριβής, αφού θα συμπεριλάβουμε 
εδώ και το πρωινό που καταναλώνουμε πριν να πάμε για μπά-
νιο. Αυτό το πρωινό μπορεί να περιλαμβάνει γάλα ή γιαούρτι, 
ψωμί ή δημητριακά και φρούτα. Δεν πρέπει να είναι πολύ 
μεγάλο σε ποσότητα, αλλά και δεν πρέπει να παραλείπεται. 
Χωρίς αυτό, το πιθανότερο είναι να πεινάμε περισσότερο 
και να στραφούμε, ενδιάμεσα, σε λιγότερο υγιεινά σνακ. Αν 
μείνουμε πολλές ώρες στην παραλία, μπορούμε να έχουμε 
μαζί μσας κάποιο σνακ για να μας "κρατήσει" μέχρι το κυρίως 
γεύμα, αλλά και για να μετριάσει την πείνα μας ακριβώς πριν 
από αυτό. Το σνακ αυτό μπορεί να είναι ένα φρούτο, μια 
μικρή σαλάτα λαχανικών, ένα μικρό κομμάτι τυρί ή μια μικρή 
ποσότητα ανάλατων ξηρών καρπών. Μην ξεχνάμε πως στην 
παραλία υπάρχει και η δυνατότητα για άσκηση (κολύμπι, ρα-
κέτες κ.λπ.). Μην την αφήσουμε να πάει χαμένη! 

Ενυδάτωση
Το νερό βοηθά να ρυθμιστεί η θερμοκρασία του σώματός 
μας, ειδικά αυτό το διάστημα που κάνει πολλή ζέστη. Ο ευ-
εργετικός του ρόλος δεν περιορίζεται σε αυτό, αφού βοηθά 

να αποβληθούν άχρηστες ουσίες και να μεταφερθούν θρε-
πτικές ουσίες και οξυγόνο από το ένα σημείο του σώματός 
μας στο άλλο. Αντικαθιστώντας με νερό τα αναψυκτικά που 
περιέχουν ζάχαρη, μπορούμε να μειώσουμε την πρόσληψη 
θερμίδων στη διατροφή μας.

Πώς τρώω έξω
Στις καλοκαιρινές διακοπές δεν γίνεται παρά να φάμε και 
"εκτός" - όπου το "εκτός" σημαίνει σε ταβέρνες και εστια-
τόρια της περιοχής όπου παραθερίζουμε. Ακόμα και όσοι 
προσπαθούν στις διακοπές τους να μαγειρεύουν κυρίως οι 
ίδιοι, σπάνια θα αποφύγουν εντελώς το φαγητό σε κάποια τα-
βέρνα. Η πρακτική τού να τρώμε έξω επηρεάζει τον έλεγχο 
του σωματικού μας βάρους και αξίζει ιδιαίτερης μνείας. Γιατί; 
Επειδή αυτά τα δύο συνδέονται θετικά, δηλαδή όσο περισ-
σότερο τρώμε έξω, τόσο πιθανότερο είναι να βάλουμε κιλά. 
Εδώ, λοιπόν, θα επισημάνουμε κάποια σημεία, προκειμένου 
να κάνουμε όσο το δυνατό καλύτερες επιλογές όταν τρώμε 
σε ταβέρνες και εστιατόρια, και έτσι να καταφέρουμε να κρα-
τήσουμε το βάρος μας σταθερό στη διάρκεια των διακοπών. 

τoυ Γιάννη Δημακόπουλου
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Ας δούμε ποια είναι αυτά τα σημεία: 
•  Δίαιτα σημαίνει σύνολο γευμάτων
Πρέπει να έχουμε κατά νου όλα τα γεύματά μας. Κατ’ αρχάς, 
είναι χρήσιμο να έχουμε αποφασίσει πόσες θερμίδες μπο-
ρούμε να καταναλώνουμε ημερησίως. Δεν φτάνει να απομνη-
μονεύσουμε ένα νούμερο, καλό είναι να είμαστε σε θέση να 
το "μεταφράσουμε" εμπειρικά σε μερίδες τροφών. Από εκεί 
και πέρα, είναι σαν βγάζουμε τον μέσο όρο, δηλαδή π.χ. ένα 
μεγάλο γεύμα πρέπει να συνοδεύεται από μικρά γεύματα, προ-
κειμένου να μην καταναλώσουμε περισσότερες θερμίδες από 
αυτές που θέλουμε. 

•  Το γεύμα "εκτός" πρέπει να είναι το κύριο γεύμα
Δηλαδή το μεγαλύτερο σε ποσότητα, σε σχέση με τα υπόλοι-
πα της ίδιας μέρας. Και, βέβαια, μεγαλύτερο από τα υπόλοιπα 
δεν σημαίνει τρώω χωρίς μέτρο. 

•  Περιορίζουμε τις μερίδες
Κάποια μαγαζιά εστίασης σερβίρουν αρκετά μεγάλες μερίδες, 
τις οποίες θα μπορούσαμε να μοιραστούμε με κάποιον άλλο. 
Από την άλλη, υπάρχουν συνοδευτικά πιάτα που έχουν έξτρα 
θερμίδες και λιπαρά, όπως οι τηγανητές πατάτες. Αντί να πάρει 
ο καθένας πατάτες ξεχωριστά στο πιάτο του, θα μπορούσαμε 
να μοιραστούμε μία μερίδα όλοι. Άλλη μία εναλλακτική είναι να 
προτιμήσουμε δύο ορεκτικά αντί για ένα κυρίως πιάτο, αφού 
τα πρώτα συνήθως σερβίρονται σε μικρότερα πιάτα και σε μι-
κρότερη ποσότητα. 

•  Τρώμε σαλάτες
Η σαλάτα μπορεί να καταναλωθεί και ως ορεκτικό, και ως κυ-
ρίως πιάτο. Ως ορεκτικό θα μετριάσει την πείνα και θα μας 
βοηθήσει να φάμε λιγότερο από το κυρίως. Καλό είναι να μην 
τη συνοδεύσουμε με ψωμί – για την ακρίβεια, είναι καλό να 
αποφύγουμε το καλαθάκι με το ψωμί εντελώς, εφόσον το κυ-
ρίως πιάτο θα περιέχει κάποιο αμυλούχο τρόφιμο. Αν η σα-
λάτα συνοδεύεται από σάλτσα ή σος, ζητάμε να μας τη φέ-
ρουν ξεχωριστά, ώστε να επιλέξουμε εμείς πόσο να βάλουμε. 
Ακόμα, η σαλάτα μπορεί να λειτουργήσει και ως συνοδευτικό, 
αντικαθιστώντας για παράδειγμα τις πατάτες. 

•  Τρώμε αργά
Όσο πιο γρήγορα τρώμε, συνήθως τόσο πιο πολύ τρώμε. Για 
να φτάσει το μήνυμα πως χορτάσαμε από το στομάχι στον 
εγκέφαλο, απαιτούνται 20’. Ας δώσουμε, λοιπόν, χρόνο στον 
εαυτό μας. 

•  Για τα παιδιά
Όσα είπαμε πιο πάνω για τις μερίδες ισχύουν ακόμα περισ-

σότερο για τα παιδιά. Μπορούμε να κάνουμε εμείς μία πρώτη 
επιλογή από το μενού 3 εναλλακτικών, για παράδειγμα, και να 
αφήσουμε στο παιδί την τελευταία επιλογή. Έτσι εξασφαλί-
ζουμε ένα μίνιμουμ ελέγχου στην ποιότητα της διατροφής 
του. Μπορούμε να ρωτήσουμε για τον τρόπο μαγειρέματος. 
Ενώ μπορούμε ακόμα να αντικαταστήσουμε λιγότερο υγιεινές 
επιλογές, όπως τα τηγανητά, με περισσότερα λαχανικά και 
φρούτα. Φροντίζουμε, τέλος, να παίρνουν ασβέστιο (γάλα, 
τυρί, γιαούρτι) από τη διατροφή τους.  

•  Επιδόρπιο
Τα γλυκά με φύλλο συνηθίζονται στις ελληνικές ταβέρνες, 
έχουν όμως πολύ βούτυρο και καλό είναι να τα αποφεύγουμε. 
Προτιμότερα είναι τα φρούτα ως επιδόρπιο. 

Αλκοόλ
Το αλκοόλ, εκτός από τις συνέπειες που έχει στην υγεία, έχει 
και αρκετές θερμίδες. Από ένα γραμμάριο αλκοόλ παίρνουμε 
περισσότερες θερμίδες από ό,τι από ένα γραμμάριο υδατάν-
θρακα ή πρωτεΐνης. Άρα, για κρατηθούμε στα ίδια κιλά, πρέ-
πει να πιούμε με μέτρο. Προκειμένου να υπολογίσουμε τις 
μονάδες αλκοόλ, χρησιμοποιούμε τη συγκέντρωση που ανα-
γράφεται στις συσκευασίες. Για ένα αλκοολούχο για το οποίο 
αναγράφεται ένα ποσοστό για παράδειγμα 10%, μπορούμε να 
καταλάβουμε ότι στο ένα λίτρο περιέχει 10 μονάδες αλκοόλ. 
Ανάλογα με το μέγεθος, τώρα, της συσκευασίας μας (π.χ. 125 
ml), υπολογίζουμε τις μονάδες/α που προκύπτουν. Στο συγκε-
κριμένο παράδειγμα έχουμε: [(125 επί 10) / 1000] = 1.25 δη-
λαδή 1 μονάδα αλκοόλ και ένα τέταρτο. Η μέγιστη ποσότητα 
για τους άντρες πρέπει να είναι 3-4 μονάδες ημερησίως και για 
τις γυναίκες 2-3 ημερησίως. 

Προκειμένου να περιορίσουμε την κατανάλωσή του,
μπορούμε:
- Να αποφύγουμε ό,τι αυξάνει περαιτέρω τη δίψα μας, όπως 
τα σνακ με αλάτι. 
- Να πίνουμε όσο μπορούμε πιο αργά και να το κάνουμε με τη 
συνοδεία νερού ή αναψυκτικού. 

Ακόμα, πρέπει να υπολογίσουμε ότι το αλκοόλ ανοίγει την 
όρεξη και μπορεί να οδηγήσει σε υπερκατανάλωση φαγητού.

Τέλος, μην ξεχνάμε ότι το αλκοόλ έχει διουρητική δράση, η 
οποία, σε συνδυασμό με την καλοκαιρινή ζέστη, εντείνει τον 
κίνδυνο αφυδάτωσης. Θα πρέπει, λοιπόν, να πίνουμε νερό 
πριν και μετά την κατανάλωση αλκοόλ. 

#be_healthy
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_ Aloe-v silk foam

Ανακούφιση και ενυδάτωση μετά
την έκθεση στον ήλιο
Το Aloe-v Silk foam είναι απαλός αφρός με μεταξένια υφή, για ανακούφιση και ενυδάτωση μετά από έκθε-
ση στον ήλιο ή δερματικό έγκαυμα.
Το νέο δερμοκαλλυντικό προϊόν της εταιρείας Verisfield συνδυάζει τις δράσεις πέντε συστατικών (συμπυ-
κνωμένο εκχύλισμα αλόης, εκχύλισμα χαμομηλιού, d-πανθενόλη, Calmosensine και Osmocide-3), παρέχο-
ντας στο δέρμα άμεση ενυδάτωση και ανακούφιση από οποιοδήποτε έγκαυμα μικρής ή μεγάλης έντασης. 
Ενισχύει την ανάπλαση και επούλωση του δέρματος, απλώνεται εύκολα και απορροφάται γρήγορα. 
Είναι δερματολογικά ελεγμένο, κατάλληλο για όλους τους τύπους δέρματος, για ενήλικες και παιδιά.
Με ευχάριστο και διακριτικό άρωμα μήλου.
Δεν περιέχει συντηρητικά, parabens, propylene glycol, ethanol, silicones και phthalates.
Διαθέσιμο μόνο στα φαρμακεία.

_ KORRES Yoghurt Skin Dip

Συσφιγκτικό και 
αντιρυτιδικό body butter

Ξέγνοιαστο καλοκαίρι, 
με σύμμαχο το Fenistil!

Στα ίχνη των best-selling προϊόντων "Κορρές" με γιαούρτι, 
τα δύο νέα λαχταριστά body butters για απόλυτα ενυδα-
τωμένο και ελαστικό δέρμα, κλείνουν στο βάζο τους τη 
δροσιά του γιαουρτιού και τις αντιγηραντικές ιδιότητες 
από φύκια των ωκεανών. 
Τα body butters Yoghurt και Yoghurt Berries έχουν συσφι-
γκτική και αντιρυτιδική δράση, ενισχύοντας την ελαστικό-
τητα του δέρματος (αποτέλεσμα εμφανές από την πρώτη 
εβδομάδα χρήσης) και φροντίζοντας για τη βελούδινη υφή 
και τη νεανική όψη του. Η πλούσια κρεμώδης υφή λιώνει 
στο δέρμα και απορροφάται τέλεια, ενώ ή θρεπτική σύν-
θεση, πλούσια σε φυτικά έλαια και βούτυρα, προσφέρει 
την πιο έντονη αίσθηση απαλότητας και ενυδάτωσης, που 
διαρκεί έως και 24 ώρες! Δύο προϊόντα χωρίς σιλικόνες, 
προπυλενογλυκόλη και parabens.
Αναζητήστε τα στα φαρμακεία!

Η εποχή που τα κουνούπια και οι μέδουσες κάνουν την 
εμφάνισή τους είναι ήδη εδώ, καταστρέφοντας πολλές 
φορές τη διάθεση των μικρών μας ηρώων και προκαλώντας 
φαγούρα και ερεθισμό στο δέρμα τους.

Το Fenistil, που κυκλοφορεί σε μορφή gel αλλά και roll on, 
δίνει τη λύση και φέτος, καθώς:
• σταματά τη φαγούρα 
• καταπραΰνει τον ερεθισμό 
• ανακουφίζει άμεσα 
• δροσίζει ευχάριστα

Το Fenistil περιέχει μηλεϊνική διμεθινδένη, μια αντιισταμι-
νική ουσία, η οποία καταπραΰνει γρήγορα τη φαγούρα και 
τον ερεθισμό που μας προκαλούν τα τσιμπήματα εντόμων 
ή η επαφή με μέδουσες και διάφορα είδη φυτών, όπως η 
τσουκνίδα. 
Γι’ αυτό, όπου κι αν πηγαίνετε, είτε διακοπές
στο βουνό ή στη θάλασσα, είτε βόλτες
τα βράδια στην πόλη, μην ξεχνάτε να έχετε 
μαζί σας ένα Fenistil gel ή Roll On!



63#be_informed

Οι ρυθμοί της σύγχρονης καθημερινότητας έχουν γίνει αρκετά έντονοι και απαιτη-
τικοί, τόσο για τις γυναίκες όσο και για τους άνδρες όλων των ηλικιών. Γι’ αυτό και η 
ανάγκη για ενίσχυση της γενικής υγείας και ευεξίας του οργανισμού γίνεται όλο και 
μεγαλύτερη. 
Το μαγνήσιο είναι εξαιρετικά σημαντικό για τον οργανισμό, καθώς συμμετέχει σε 
πολλές διεργασίες του. Με τις ευεργετικές ιδιότητες που διαθέτει και τα πολλαπλά 
οφέλη που προσφέρει, αποτελεί ένα πολύτιμο θρεπτικό συστατικό για τη συνολική 
υγεία και ευεξία του οργανισμού! 

Πιο συγκεκριμένα, το Mαγνήσιο της Nature's Bounty®:
• Δρα κατά του στρες.
• Προσφέρει ενέργεια.
• Ενισχύει τη μνήμη και τη συγκέντρωση.
• Υποστηρίζει τους μυς και μειώνει τις κράμπες.
• �Βοηθά στην απάλυνση των συμπτωμάτων του προεμμηνορυσιακού συνδρόμου 

για τις γυναίκες, όπως κοιλιακές κράμπες και ένταση.
• �Είναι χρήσιμο για αθλητές και αθλούμενους, καθώς συμβάλλει στη διατήρηση της 

ισορροπίας των ηλεκτρολυτών και στην ενίσχυση του μυϊκού συστήματος κατά 
την άσκηση.

Mαγνήσιο της Nature's Bounty®: ένα χρήσιμο συμπλήρωμα διατροφής τόσο 
για τις γυναίκες, όσο και για τους άνδρες όλων των ηλικιών, για καλή υγεία και 
ευεξία κάθε μέρα!

_ Κάθε ηλικία κερδίζει με το Mαγνήσιο της Nature’s Bounty®!

Τα πόδια μας ταλαιπωρούνται καθημερινά από την πολύωρη ορθοστασία ή καθιστική 
ζωή. Η ενυδατική κρέμα Varisan Cream περιέχει ένα καινοτόμο φυτικό δραστικό 
σύμπλεγμα (Legactif) που ανακουφίζει τα βαριά και κουρασμένα πόδια από το πρήξι-
μο, τη δυσφορία και τον κνησμό που προκαλούν τα προβλήματα μικροκυκλοφορίας. 
Προσφέρει αίσθηση χαλάρωσης και ξεκούρασης. 
Η Varisan Cream περιέχει το εξειδικευμένο σύμπλεγμα Legactif από Goldenrot  
(Χρυσόβεργα), ρούσκο και φλούδα λεμονιού, εξαιρετικά πλούσιο σε βιοφλαβονοειδή 
με αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα. Επίσης, περιέχει πολυδοκανόλη, μία ουσία με 
γνωστή αντικνησμώδη δράση. Είναι ενισχυμένη με έλαιο χαμομηλιού και τη δραστική 
ουσία A-Bisabolol, που βοηθούν στη μείωση των ερεθισμών με τις αντιφλεγμονώδεις 
και αντιερεθιστικές, κατευναστικές τους ιδιότητες. 
Η κρέμα είναι δερματολογικά ελεγμένη και δεν περιέχει χρωστικές ουσίες, parabens, 
παραφινέλαιο και προπυλενογλυκόλη. Δερματολογικά ελεγμένη σε διαβητικούς.

_ Varisan Cream

Aνακουφίζει τα βαριά
και κουρασμένα πόδια
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Η Mustela®, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στην περιποίηση του 
δέρματος για μωρά, παιδιά, καθώς και για νέες και μέλλουσες μα-
μάδες, φροντίζει για την προστασία του δέρματός τους... φυσικά 
και κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού, με την εξειδικευμένη σειρά 
Αντηλιακής Προστασίας.  
Η ολοκληρωμένη σειρά προϊόντων είναι ειδικά σχεδιασμένη για 
όλους τους τύπους δέρματος, συμπεριλαμβανομένου και του ευ-
αίσθητου δέρματος του μωρού, του δέρματος με δυσανεξία στον 
ήλιο και του ατοπικού δέρματος. Το σύστημα φωτοπροστασίας που 
περιέχει, συνδυάζει φίλτρα UVA και UVB με SPF 50+ για υψηλή προ-
στασία από τις ακτίνες του ήλιου, τα οποία είναι ειδικά επιλεγμένα για 
την ανεκτικότητα και την υποαλλεργικότητά τους. 
Ταυτόχρονα, το πατενταρισμένο φυσικό ενεργό συστατικό Avocado 

Perseose® είναι κλινικά αποδεδειγμένο ότι ενισχύει την προστασία των κυττάρων του δέρματος. Όλα τα προϊόντα δεν πε-
ριέχουν αλκοόλ, Paraben, Pthalate και Phenoxyenthanol, είναι πολύ ανθεκτικά στο νερό και στην άμμο, και έχουν ευχάριστη 
υφή που απλώνεται εύκολα, χωρίς να αφήνει υπολείμματα.
H σειρά αντηλιακής προστασίας της Mustela® αποτελείται από 3 προϊόντα: 
• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+, 200ml: Με ειδική βαλβίδα δοσομέτρησης και κρεμώδη υφή, που δεν αφή-
νει υπολείμματα, προσφέρει γρήγορη απορρόφηση και αφήνει το δέρμα απαλό και ενυδατωμένο.
• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+ για το πρόσωπο, 40ml: Με συσκευασία ειδικά σχεδιασμένη για την πο-
σότητα που απαιτείται στο πρόσωπο, χάρη στη δοσομετρική αντλία. 
• After - Sun Spray, 125ml: Ενυδατώνει, καταπραΰνει και αναζωογονεί άμεσα μετά την έκθεση στον ήλιο, ενώ διατηρεί το 
δέρμα απαλό και ενυδατωμένο.

Αναζητήστε στα σημεία πώλησης την προσφορά Mustela®: με την αγορά 2 προϊόντων από τη σειρά αντηλιακής προστασίας, 
ΔΩΡΟ το προϊόν 2 σε 1 Απαλό Αφροντούς, σε πρακτική συσκευασία, ιδανικό για τα ταξίδια!
Όλες οι σειρές προϊόντων περιποίησης Mustela® είναι διαθέσιμες στα φαρμακεία και σε επιλεγμένα σημεία πώλησης.
Όλα αρχίζουν με το δέρμα, όλα αρχίζουν με Mustela®.

_ Αντηλιακή προστασία Mustela

_ Jungle Formula Bite & Sting

Το νέο όπλο για άμεση ανακούφιση 
πό τα τσιμπήματα!
Για να διατηρήσουμε την όμορφη διάθεσή μας καθ’ όλη τη διάρκεια της πιο αγαπημένης 
εποχής του χρόνου, θα πρέπει να φροντίσουμε όλες τις λεπτομέρειες που μπορεί να 
μας προξενήσουν δυσφορία στις εξορμήσεις μας στην παραλία, στους περιπάτους μας 
στην εξοχή ή στη βραδινή μας έξοδο στα παραλιακά μαγαζιά της πόλης.
Η σειρά Jungle Formula έρχεται να δώσει ξανά λύση και να μας παρουσιάσει το νέο 
Jungle Formula Bite & Sting! 
Το Jungle Formula Bite & Sting προσφέρει άμεση ανακούφιση από τσιμπήματα εντόμων 
και μεδουσών, επαφή με τσουκνίδα και οτιδήποτε άλλο μπορεί να προκαλέσει ήπιο 
δερματικό ερεθισμό. 
Η σύνθεσή του με γλυκερίνη και μενθόλη σταματάει άμεσα τον κνησμό, καταπραΰνει το 
δέρμα και βοηθά στη μείωση της ερυθρότητας, ενώ η roll on εφαρμογή του εξασφαλίζει 
την αίσθηση δροσιάς στην περιοχή του οιδήματος. 

Είναι δερματολογικά ελεγμένο, κατάλληλο για χρήση από όλα τα μέλη της
οικογένειας, από 3 ετών και άνω, σε πρόσωπο και σώμα.
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Κρυστάλλινη φυσική προστασία!
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Προστατεύει αποτελεσματικά χωρίς να μπλοκάρει τους πόρους

Χωρίς οινόπνευμα, τεχνητά αρώματα, parabens, SLS

Χωρίς Aluminum Zirconium και Aluminum Chlorohydrate

Υποαλλεργικό

Δεν λεκιάζει τα ρούχα

φυσικός αποσμητικός κρύσταλλος*100%

Στα φαρμακεία και επιλεγμένα καταστήματα βιολογικών προϊόντων και καλλυντικώνσε
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Το SiderAL® Sport δεν υποκαθιστά αλλά συμπληρώνει την ενδεδειγμένη και ισορροπημένη διατροφή. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 
56419/13-07-2016. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). Το προϊόν δεν 
προορίζεται για την πρόληψη ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό εάν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 , 15238 Χαλάνδρι, Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827, info@winmedica.gr www.winmedica.gr

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι


