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«Η Ρένα είναι
ένα πλάσμα

πολύ φωτεινό και 
μαγικό για εμένα»
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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! 



 

Φυσική αδιάβροχη κρέμα
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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12 133 Περιστέρι, Τηλ: 2105777140 • Fax: 210 5788791 
• e-mail: info@farmasyn.gr www.farmasyn.gr
Γραφείο Β. Ελλάδος: Βασιλίσσης Όλγας 226, 55134 Καλαμαριά, Τηλ: 2310 703856 • Fax: 2310 703718
e-mail: thess@farmasyn.gr

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

Οι παιδικές κρέμες Neria είναι
εμπλουτισμένες με ενυδατικά,
αντιοξειδωτικά και αντιμικρο-
βιακά συστατικά για την καθημε-
ρινή περιποίηση του βρεφικού
δέρματος.

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.

Καταχωρήσεις NERIA.qxp_21X28  14/02/2019  16:12  Page 1





Όταν πρόκειται να επιλέξετε μεταξύ 
των ω-3 Πολυακόρεστων Λιπαρών Οξέων,

η λύση είναι το ZODIN®1

Αθήνα: Ελευθερίας 4, Κηφισιά 145 64, τηλ.: 210 5281700, 
Θεσσαλονίκη: Κουντουριώτου & Φασιανού 2, τηλ.: 2310 542685
Επιστημονικό Τμήμα τηλ.: 210 5281731
Τμήμα Φαρμακοεπαγρύπνησης τηλ.: 210 5281805www.galenica.gr

ΤΟ ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΝΟΙΑΣ ΚΑΙ Ο ΕΘΝΙΚΟΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΦΑΡΜΑΚΩΝ ΣΥΝΙΣΤΟΥΝ: 
ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ. ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ ΤΩΝ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΩΝ ΤΟΥ ΠΡΟΪΟΝΤΟΣ. ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΟΥ ΠΡΟΙΟΝΤΟΣ: Zodin 1000 mg καψάκια, μαλακά. ΠΟΙΟΤΙΚΗ ΚΑΙ ΠΟΣΟΤΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ. Κάθε ένα καψάκιο 
περιέχει: Αιθυλεστέρες των ω–3 λιπαρών οξέων 90…1000mg που περιέχουν 840 mg των αιθυλεστέρων του eicosapentaenoic acid (EPA) (460 mg) και του docosahexaenoic acid (DHA) (380 mg) 
συμπεριλαμβανομένου ως αντιοξειδωτικού 4 mg d-alpha tocoferol (σε μίξη με ένα φυτικό έλαιο π.χ. έλαιο σόγιας). ΚΛΙΝΙΚEΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ. Θεραπευτικές ενδείξεις. Υπερτριγλυκεριδαιμία. Ενδογενής 
υπερτριγλυκεριδαιμία σαν συμπλήρωμα στη δίαιτα όταν τα διαιτητικά μέτρα από μόνα τους κρίνονται ανεπαρκή για να φέρουν ικανοποιητική απόκριση: τύπου IV σε μονοθεραπεία, τύπου IIb/III σε συνδυασμό 
με στατίνες, όταν ο έλεγχος των τριγλυκεριδίων είναι ανεπαρκής. Αντενδείξεις. Υπερευαισθησία στη δραστική ουσία, στη σόγια ή σε κάποιο από τα έκδοχα που αναφέρονται στην παράγραφο Κατάλογος 
εκδόχων. Το Zodin περιέχει έλαιο σόγιας. Αν είστε αλλεργικός στο φυστίκι ή στη σόγια, μην χρησιμοποιήσετε αυτό το φαρμακευτικό προϊόν. Ειδικές προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση. Το 
Zodin πρέπει να χρησιμοποιείται με προσοχή σε ασθενείς με γνωστή υπερευαισθησία ή αλλεργία στα ψάρια. Επειδή δεν υπάρχουν σχετικά στοιχεία αποτελεσματικότητας και ασφάλειας, δεν συνιστάται 
η χορήγηση αυτού του φαρμάκου σε παιδιά. Τα κλινικά δεδομένα για τη χρήση του Ζodin σε ηλικιωμένους ασθενείς άνω των 70 ετών είναι περιορισμένα. Λόγω της μέτριας αύξησης του χρόνου ροής 
(στην υψηλή δοσολογία, δηλ. 4 καψάκια) οι ασθενείς που λαμβάνουν αγωγή με αντιπηκτικά πρέπει να παρακολουθούνται και, αν χρειαστεί, η δοσολογία του αντιπηκτικού να προσαρμόζεται (βλ. παραγρ. 
Αλληλεπιδράσεις με άλλα φάρμακα και άλλες μορφές αλληλεπίδρασης). Η χρήση αυτής της φαρμακευτικής αγωγής δεν καταργεί την ανάγκη παρακολούθησης που συνήθως απαιτείται για ασθενείς 
αυτού του τύπου. Να λαμβάνεται υπ’ όψη ο αυξημένος χρόνος ροής στους ασθενείς με υψηλό κίνδυνο για αιμορραγία (εξαιτίας σοβαρού τραύματος, χειρουργικής επέμβασης, κλπ). Κατά τη διάρκεια 
της αγωγής με Zodin, υπάρχει μια μείωση στην παραγωγή θρομβοξάνης Α2. Δεν έχει παρατηρηθεί σημαντική επίδραση στους άλλους παράγοντες πήξης. Ορισμένες μελέτες με ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 
έδειξαν παράταση του χρόνου ροής, αλλά ο χρόνος ροής που αναφέρθηκε σε αυτές τις μελέτες δεν είχε υπερβεί τα φυσιολογικά όρια και δεν προκάλεσε κλινικώς σημαντικά αιμορραγικά επεισόδια. Μόνο 
περιορισμένες πληροφορίες σχετικά με τη χρήση σε ασθενείς με νεφρική δυσλειτουργία είναι διαθέσιμες. Σε ορισμένους ασθενείς αναφέρθηκε μια μικρή αλλά σημαντική αύξηση (εντός των φυσιολογικών 
τιμών) στις ASAT και ALAT, αλλά δεν υπάρχουν δεδομένα που να υποδεικνύουν αυξημένο κίνδυνο για ασθενείς με ηπατική δυσλειτουργία. Τα επίπεδα ALAT και ASAT θα πρέπει να παρακολουθούνται σε 
ασθενείς με οποιαδήποτε σημεία ηπατικής βλάβης (ειδικά στις υψηλές δόσεις, δηλ. 4 καψάκια). Το Zodin δεν ενδείκνυται στην εξωγενή υπερτριγλυκεριδαιμία (τύπου 1 υπερχυλομικροναιμία). Δεν υπάρχει 
επαρκής εμπειρία σε δευτερογενή ενδογενή υπερτριγλυκεριδαιμία (ιδιαίτερα σε μη ρυθμισμένο διαβήτη). Δεν υπάρχει εμπειρία όσον αφορά την αντιμετώπιση της υπερτριγλυκεριδαιμίας σε συνδυασμό 
με φιμπράτες. Ανεπιθύμητες ενέργειες. Οι συχνότητες των ανεπιθύμητων φαρμακευτικών αντιδράσεων ιεραρχούνται σύμφωνα με τα ακόλουθα: πολύ συχνές (≥1/10), συχνές (≥1/100 έως <1/10), όχι 
συχνές (≥1/1000 έως <1/100), σπάνιες (≥1/10000 έως <1/1000), πολύ σπάνιες (<1/10000), μη γνωστές. Διαταραχές του ανοσοποιητικού συστήματος: Σπάνιες: υπερευαισθησία, Διαταραχές του με-
ταβολισμού και της θρέψης, Όχι συχνές: υπεργλυκαιμία., ουρική αρθρίτιδα, Διαταραχές του νευρικού συστήματος, Όχι συχνές: ζάλη, δυσγευσία, κεφαλαλγία, Αγγειακές διαταραχές: Όχι συχνές: υπόταση. 
Διαταραχές του αναπνευστικού συστήματος, του θώρακα και του μεσοθωρακίου: Όχι συχνές: επίσταξη. Διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος: Συχνές: διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος 
(που συμπεριλαμβάνουν διάταση της κοιλίας, κοιλιακό άλγος, δυσκοιλιότητα, διάρροια, δυσπεψία, μετεωρισμό, ερυγή, γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, ναυτία ή έμετο). Όχι συχνές: αιμορραγία του 
γαστρεντερικού σωλήνα. Διαταραχές του ήπατος και των χοληφόρων: Σπάνιες: ηπατικές διαταραχές (που συμπεριλαμβάνουν τρανσαμινάσες αυξημένες, αμινοτρανσφεράση της αλανίνης αυξημένη και 
ασπαρτική αμινοτρανσφεράση αυξημένη). Διαταραχές του δέρματος και του υποδόριου ιστού: Όχι συχνές: εξάνθημα, Σπάνιες: κνίδωση. Μη γνωστές: κνησμός: Αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων 
ενεργειών. Η αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων ενεργειών μετά από τη χορήγηση άδειας κυκλοφορίας του φαρμακευτικού προϊόντος είναι σημαντική. Επιτρέπει τη συνεχή παρακολούθηση 
της σχέσης οφέλους-κινδύνου του φαρμακευτικού προϊόντος. Ζητείται από τους επαγγελματίες του τομέα της υγειονομικής περίθαλψης να αναφέρουν οποιεσδήποτε πιθανολογούμενες ανεπιθύμητες 
ενέργειες στον Εθνικό Οργανισμό Φαρμάκων, Μεσογείων 284, GR-15562 Χολαργός, Αθήνα, Τηλ: + 30 21 32040380/337, Φαξ: + 30 21 06549585, Ιστότοπος: http://www.eof.gr. Υπερδοσολογία. Δεν 
υπάρχουν ιδιαίτερες συστάσεις. Η αγωγή θα πρέπει να είναι συμπτωματική. ΚΑΤΟΧΟΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. Δικαιούχος σήματος: Pronova BioPharma Norge AS, P.O. Box 420, NO-1327, Lysaker, 
Νορβηγία. Κάτοχος αδείας κυκλοφορίας: Ferrer Galenica A.E., Ελευθερίας 4, 145 64 Κηφισιά, Τηλ. 210 52 81 700. ΑΡΙΘΜΟΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. 44891/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΠΡΩΤΗΣ ΕΓΚΡΙΣΗΣ/
ΑΝΑΝΕΩΣΗΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ. 21-11-2005/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΑΝΑΘΕΩΡΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΕΙΜΕΝΟΥ. 05-03-2018. Περαιτέρω πληροφορίες διατίθενται από τον κάτοχο της άδειας κυκλοφορίας κατόπιν 
αιτήσεως ή περιλαμβάνονται στη συνοπτική περιγραφή χαρακτηριστικών του προϊόντος, το φύλλο οδηγιών χρήσης και τη μονογραφία του φαρμάκου.

ΖΟDΙΝ
®

EPA+DHA 90%

Βιβλιογραφία: 1. Bays H. Rationale for prescription omega-3-acid ethyl ester therapy for hypertriglyceridemia: a primer for clinicians. Drugs of Today 2008, 44(3): 205-246
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

Παπαφλέσσα 1Α
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210 – 9644445
Fax: 210 – 9600306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου

Διευθύντρια Σύνταξης
Μαρία Σ. Λυσάνδρου

Συνεργάτες
Ραζμίκ Αγαμπατιάν
Δημήτρης Δαλιάνης
Γιάννης Δημακόπουλος
Άρτεμις Καράγιαννη 
Έλενα Κιουρκτσή
Γιώργος Μουλάς
Νίκος Π. 
Λίλα Σταμπούλογλου
Γιώτα Χουλιάρα

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images

Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 E.
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8	 Yρώ Μανέ
	 "Η Ρένα είναι από 
	 αυτά τα πλάσματα 
	 τα εξωπραγματικά, 
	 που θα ήθελες τόσο πολύ
	 να είναι αληθινά"

12	 Η Roche "βασικός παίκτης" 
	 στη διαμόρφωση βιώσιμων 
	 συστημάτων υγείας 
	 στην E.E.

14	 Διακοπές αλλιώς
	 5+1 προορισμοί για ένα... 
	 διαφορετικό καλοκαίρι!

22	 Πάμε Πάργα φέτος;

26	 Παίζοντας τον ήλιο 
	 "στα ίσα"
	 Τips για σωστή
	 αντηλιακή προστασία
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30	 3+1 συμβουλές για 
	 προστασία των μωρών 
	 και των παιδιών από
	 τον ήλιο!

32	 Ποιες τροφές 
	 προστατεύουν το δέρμα 
	 μας από την έκθεση 
	 στον ήλιο;

36	 Aλλεργίες το καλοκαίρι;
	 Κι όμως, υπάρχουν!

40	 Οδηγός... επιβίωσης 
	 από τα τραύματα και 
	 τα εγκαύματα 
	 των διακοπών 

42	 Συνέντευξη
	 Αλεξάνδρα 
	 Αποστολίδου

46	 Σας αρέσουν 
	 τα μακροβούτια;
	 Προσέξτε τα μάτια σας!

50	 Μια μέρα στην παραλία!
	 Βασικοί κανόνες 
	 για ασφαλείς βουτιές

56	 Οδοντιατρικές οδηγίες... 
	 προς ναυτι-λ(ου)ομένους!

60	 Be Human

62	 Ρεπορτάζ αγοράς

64	 Be Αround
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editorial

...αυτή τη σκέψη κάνω κάθε χρόνο, την ίδια περίοδο, στο ίδιο μέρος: ένα αυγουστιάτικο απόγευ-
μα, στη βεράντα του πατρικού μου, πίνοντας τον καφέ μου και διαβάζοντας το βιβλίο μου σε 
απόλυτη ησυχία, την ώρα που όλοι οι υπόλοιποι του σπιτιού έχουν πάει στην παραλία.

Είναι εκείνο το αίσθημα (γνωστό σε όλους, είμαι σίγουρη) ότι θα ήθελες να πήγαινες κάπου πιο 
“εξωτικά” το καλοκαίρι, να είχες έξτρα χρήματα για να ξοδέψεις, να έκανες καλύτερο προγραμ-
ματισμό διακοπών, να είχες μια παρέα "λιγότερο κουρασμένη" και πάντα έτοιμη για φοβερά 
ξενύχτια και εκδρομές – να ήσουν εσύ λιγότερο κουρασμένος και έτοιμος για φοβερά ξενύχτια 
και εκδρομές...

Εγώ, πάντως, έχω βρει το εξιλαστήριο θύμα μου: τα social media. Αυτά φταίνε για όλα. Παντού 
φωτογραφίες από τέλειες διακοπές σε τέλειους προορισμούς, από μπάνια σε τέλειες παραλίες, 
από εξόδους σε τέλεια μπαράκια, με τέλειες κεφάτες παρέες, με τέλεια ζευγάρια. Κι εσύ αναρω-
τιέσαι: Εγώ τι κάνω λάθος, ρε παιδιά;

Κι όμως, το λάθος βρίσκεται στην ερώτηση. Γιατί εδώ η σωστή ερώτηση είναι: Πόσο ρεαλιστι-
κή είναι τόση... τελειότητα; Κι αυτό όχι για να ακυρώσεις αυτά που βλέπεις. Όχι. Αλλά για να 
συνειδητοποιήσεις ότι τα social media λειτουργούν λίγο σαν το προσωπικό μας... book. Αυτό 
που έχουν τα μοντέλα, με τις ωραιότερες φωτογραφίες τους, για να το δείχνουν σε πρακτορεία 
και μόδιστρους. Ένα book με τις καλύτερες πόζες, φωτογραφημένες από τις σωστές γωνίες, με 
επαγγελματικό μακιγιάζ, με διακριτικό ρετουσάρισμα. Ο ιδανικός μας εαυτός.

Μας είναι απαραίτητο αυτό το book, για να μας επιλέξουν οι άλλοι – για φίλο στο facebook, για 
άτομο που θα κάνουν follow στο instagram, που θα θαυμάζουν, που θα ζηλεύουν κρυφά. Αρκεί 
να πετύχει το στήσιμο, το ρετούς και ο φωτισμός.

Από την άλλη, είναι κι αυτή η εφαρμογή που έκανε θραύση τελευταία, το FaceApp, που σε “γερ-
νάει” 30 χρόνια και σου δείχνει τον εαυτό σου παππού. Σε κάποιες περιπτώσεις, δε, η γήρανση 
δείχνει τόσο… φυσική, που σε ταράζει. Και ίσως σε κάνει να σκεφτείς: Πόσο κοντά μας είναι 
αυτό το "30 χρόνια μετά"; 

Η ζωή δεν περιμένει ν’ αποφασίσεις πότε επιτέλους θα κάνεις κάτι, ώστε "του χρόνου να είναι 
αλλιώς". Γι’ αυτό ας αποφασίσουμε, όσο είναι καιρός, πώς θα πορευτούμε: Μπορούμε να επιδι-
ώξουμε αλλαγές που θα γεμίσουν με πραγματικά όμορφες, ανεπιτήδευτες, λήψεις το book μας 
– νέες καθημερινές συνήθειες, νέες γνωριμίες... 

Ή (και) να εκτιμήσουμε αυτό που έχουμε, νιώθοντας πραγματικά τυχεροί γι’ αυτές τις διακοπές 
στο πατρικό μας, γι’ αυτές τις ήσυχες ώρες στη βεράντα, αλλά κυρίως γι’ αυτούς τους “υπόλοι-
πους” που περιμένουμε να γυρίσουν από την παραλία. 

Διότι, είτε το θέλουμε είτε όχι, αυτό το "του χρόνου θα είναι αλλιώς" έχει πολλές αναγνώσεις. 

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

"Του χρόνου
θα είναι αλλιώς"...
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YΡΩ ΜΑΝΕ

Η "Ρένα" είναι ίσως η παράσταση της χρονιάς. Μια παράσταση που έχει 
συζητηθεί πολύ, που έχει αγαπηθεί πολύ. Γι’ αυτό και θα περιοδεύσει σε όλη 
την Ελλάδα αυτό το καλοκαίρι. Η Υρώ Μανέ μας μιλά γι’ αυτό το φωτεινό 
πλάσμα στο οποίο έxει αφοσιωθεί τους τελευταίους μήνες, για όλα όσα της 
έχει μάθει, αλλά και για το αν, τελικά, η Ρένα είναι ο ρόλος της ζωής της...

"Η Ρένα είναι από αυτά τα 
πλάσματα τα εξωπραγματικά, 

που θα ήθελες τόσο πολύ
να είναι αληθινά"

συνεντεύξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

– Έχετε κάποιο κριτήριο με το οποίο επιλέγετε τους ρόλους σας; Ποιο στοιχείο, συνήθως, 
είναι εκείνο που σας κάνει να πείτε το “ναι” σε ένα ρόλο;
Είναι το ένστικτο που, την ώρα που διαβάζω, θα κινητοποιήσει κάτι στο εσωτερικό μου “σύμπαν”, 
ώστε να με κάνει να πω "Αχ, θα ήθελα πάρα πολύ να υποδυθώ αυτό τον χαρακτήρα!". Δεν έχω κά-
ποια συγκεκριμένα χαρακτηριστικά∙ πρέπει κάτι να αγγίξει την ψυχή μου.

– Στην περίπτωση της "Ρένας" του Αυγούστου Κορτώ, τι ήταν αυτό το “κάτι”; 
Ήταν, κατ’ αρχάς, η ατμόσφαιρα του βιβλίου και η αίσθηση ότι ήταν μιας άλλης εποχής, πολύ μακρι-
νής. Ήταν ένας χαρακτήρας πολύπλοκος, χαρισματικός, γοητευτικός, ιδιαίτερος, ώστε ήταν πρόκλη-
ση για μένα το να μπω σε αυτή τη διαδικασία και σε αυτή την περιπέτεια. 
Επιπλέον, ήταν και αυτό που διακατείχε τον ψυχισμό της Ρένας, ένα μήνυμα που έφερε ως χαρακτή-
ρας: η χαρά της ζωής, η διάθεσή της... Ακόμη και την ώρα που είναι μια υπέργηρη γυναίκα, προτρέπει 
τους δημοσιογράφους που της παίρνουν τη συνέντευξη να αγαπήσουν και να αγαπηθούν. 
Ήταν αυτή η αίσθηση που είχα διαβάζοντάς το... Ότι, δηλαδή, δεν είχε απομείνει στην ψυχή της 
κανένα στοιχείο χυδαιότητας, εξαιτίας του επαγγέλματος που έκανε από μικρό παιδί. Και αυτό το 
βρήκα συναρπαστικό. 

– Αν και υποψιάζομαι ότι εμμέσως μου έχετε απαντήσει, εγώ θα σας ρωτήσω παρ’ όλα 
αυτά: Σας έχει μάθει κάτι ο χαρακτήρας αυτός;
Όλα αυτά που σας είπα πριν, συν τη γενναιότητα, τη μαχητικότητα, το ανυπότακτο του πνεύματός 
της και της ψυχής της. Και, κυρίως, το ότι βλέπει τα πράγματα, μέσα από όλες τις δυσκολίες και τα 
δύσβατα μονοπάτια που πέρασε, αισιόδοξα και φωτεινά. 
Αυτό είναι, ουσιαστικά, εκείνο που μαθαίνει η Ρένα και στον κόσμο που την αγαπάει τόσο πολύ. 
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– Επειδή την έχω δει την παράσταση, θα συμφωνή-
σω απόλυτα...
Μα δεν είναι έτσι; Πολύ χαίρομαι! Γιατί άλλο να το λέω εγώ, 
που υποδύομαι αυτόν τον χαρακτήρα, ο οποίος με γοητεύει 
και με συνεπαίρνει επί σκηνής...  

– Τελικά, τέτοιες, παρεξηγημένες από την κοινωνία, 
προσωπικότητες, είναι και πιο φιλοσοφημένες;
Ξέρετε, δεν μου έχει τύχει να γνωρίσω τέτοιες υπάρξεις στον 
διάβα της ζωής μου, που να ασκούν αυτό το επάγγελμα...

– Δεν μιλάω απαραίτητα γι’ αυτό το επάγγελμα. 
Εννοώ ανθρώπους που ζουν στο περιθώριο για τον όποιο 
λόγο...
Ακριβώς. Άνθρωποι που πέρασαν από άλλες διαδρομές, 
αυτό που λέμε "δεν τους πιάνει το μάτι σου", που είναι μα-
κριά από τον δικό μας τρόπο ζωής συνολικότερα, βλέπεις ότι 
όντως έχουν μια φιλοσοφία ζωής και ένα “απόσταγμα” τόσο 

ισχυρό και τόσο κατασταλαγμένο, ώστε νιώθεις πολύ ταπει-
νός απέναντί τους. Πώς να το πω... σαν εσύ να μην έχεις γνω-
ρίσει τίποτα από τον κόσμο αυτό, όταν συναντάς τέτοιους 
ανθρώπους. Έτσι νιώθω εγώ. 

– Θα λέγατε ότι η Ρένα είναι, αν όχι Ο Ρόλος, ένας 
από τους σημαντικότερους ρόλους που έχετε ερμηνεύ-
σει μέχρι στιγμής;
Κοιτάξτε, επειδή τώρα λειτουργώ με ένα αίσθημα απόλυτης 
αφοσίωσης και έρωτα με τη Ρένα, νομίζω ότι “ναι”. Πραγμα-
τικά υπάρχει αυτό. 
Αφήνω, βέβαια, την Ερασμία από τον "Συμβολαιογράφο", 
που ήταν κι αυτή μια μαγική στιγμή για μένα. Νομίζω ότι, αν 
δεν είχα κάνει εκείνο τον ρόλο, δεν ξέρω αν θα τολμούσα 
να κάνω τη Ρένα. Εκείνος ήταν ένας ρόλος καθοριστικός για 
να δυναμώσει εμένα την ίδια, την εμπιστοσύνη μου ακόμα 
ακόμα στον εαυτό μου και στα εκφραστικά μου μέσα, ώστε 
να μπορέσω μετά να αγγίξω τον χαρακτήρα της Ρένας.
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– Το να ερμηνεύσει ένας ηθοποιός έναν μονόλογο, 
είναι ενός είδους καταξίωση για τον ίδιο; Το να “κρα-
τήσει”, δηλαδή, μόνος του μια ολόκληρη παράσταση... 
Στην προκειμένη περίπτωση, βέβαια, έχετε και τους 
τρεις δημοσιογράφους, ωστόσο η Ρένα μονοπωλεί τη 
σκηνή... 
Εγώ τουλάχιστον, από την εμπειρία μου σας μιλώ, όταν ξε-
κίνησε να γίνει η παράσταση του "Συμβολαιογράφου", ούτε 
καν έμπαινα στη διαδικασία να σκεφτώ ότι ο μονόλογος εί-
ναι ενός είδους καταξίωση. Απλά ήταν ισχυρό το κίνητρο, 
γιατί ένιωθα ότι ήταν ένας πάρα πολύ δύσκολος ρόλος, και 
ακραία απαιτητικό το να υπάρξω 70 λεπτά μόνη μου εντελώς 
επί σκηνής. 
Αντίστοιχα, τώρα, η Ρένα έχει αυτά τα κοντινά χαρακτηρι-
στικά. Βεβαίως, τώρα έχω τρεις εξαιρετικούς συναδέλφους 
κοντά μου, αλλά σίγουρα το βάρος πέφτει σε εμένα. Παρόλα 
αυτά, η καταξίωση δεν είναι κίνητρο και κριτήριο για μένα. 
Καθόλου. 
Βέβαια, για το ευρύ κοινό, για τους συναδέλφους, αλλά και 
γενικότερα για τον χώρο μας, η ερμηνεία ενός μονολόγου 
σίγουρα θεωρείται κάτι πολύ ισχυρό...

– Δεν είναι ένα επίτευγμα; Όπως και να το κάνεις...
Ναι, είναι. Δεν είναι απλό, δηλαδή, να συμβεί αυτό το πράγ-
μα∙ πρέπει να έχεις πολύ καλά ασκημένα τα εκφραστικά σου 
μέσα. Να έχεις πολύ γερές “αποσκευές”. Θέλει μια προε-
τοιμασία χρόνων για να φτάσεις στο σημείο να πεις ότι θα 

κάνεις έναν μονόλογο. 
Και το θέμα δεν είναι να τον κάνεις. Το θέμα είναι να επι-
τύχει και να αγαπηθεί, αυτό είναι το στοίχημα. Γιατί, ξέρετε, 
μονολόγους κάνουμε από τη δραματική σχολή. Αλλά το να 
μπορέσεις να επικοινωνήσεις έναν ολόκληρο κόσμο και έναν 
χαρακτήρα μόνος σου, νομίζω ότι είναι ένα πράγμα πολύ δύ-
σκολο, ένα είδος άκρως απαιτητικό.

– Πάντως, έτσι το εισπράττει και ο "από κάτω". Ως 
κάτι απαιτητικό.
Σίγουρα ξεπερνάς τον εαυτό σου και σίγουρα φτάνεις στα 
όριά σου. Γιατί αυτό είναι η επιτυχία: το ότι μπαίνεις σε μια 
περιπέτεια, το ότι είσαι έτοιμος να βρεθείς όπου σε πάει 
αυτός ο δρόμος του μονολόγου, ο απόλυτα μοναχικός στη 
σκηνή...
Η Ρένα είναι ένα πλάσμα πολύ φωτεινό και μαγικό για εμένα. 
Είναι από αυτά τα πλάσματα τα εξωπραγματικά, που θα ήθε-
λες τόσο πολύ να είναι αληθινά. Που λες "πω, πω, τι ωραία 
θα ήταν η ζωή, αν υπήρχαν τέτοιου τύπου άνθρωποι και ψυ-
χισμοί"... Όχι ότι δεν υπάρχουν! Σίγουρα υπάρχουν, απλώς 
εδώ ο χαρακτήρας εξωραΐζεται και λιγάκι εξιδανικεύεται. 
Έχει, πάντως, και αυτή τη γοητεία, έχει αυτή την “αχλή” του 
εξωπραγματικού η Ρένα.

– Θα πάτε περιοδεία με την παράσταση, έτσι; 
Ναι, ναι... Αρχίζουμε από Καβάλα! 

– Τον χειμώνα θα σας δούμε κάπου, κατ’ αρχάς θεα-
τρικά, ενδεχομένως και τηλεοπτικά;
Κοιτάξτε, τώρα είμαι απόλυτα δεμένη στο “άρμα” της Ρένας 
και, μέχρι να σταματήσει το κοινό να επιζητά την παρουσία 
και τη δική μου και όλων μας επί σκηνής, δεν έχω να λογαριά-
σω και να προγραμματίσω τίποτα άλλο.

– Θα το συνεχίσετε, λοιπόν, και του χρόνου;
Ναι, γι’ αυτό σας το λέω. Καθόλου απίθανο να προχωρήσει 
έτσι, γιατί είναι μια πολύ επιτυχημένη παράσταση. Ο κόσμος 
θέλει να τη δει και δεν προλαβαίνει. Παίξαμε ήδη Αθήνα, και 
ξέρω ότι έχει μείνει πάρα πολύς κόσμος που δεν έχει δει 
ακόμα την παράσταση. Οπότε, σκεφτόμαστε να τη συνεχί-
σουμε.

– Τηλεοπτικά;
Τηλεοπτικά δεν έχω κάτι, όχι. Δεν έχω κάτι αφ’ ενός επειδή 
είναι πολύ απαιτητική η όλη διαδικασία με τη "Ρένα" και, αφ’ 
ετέρου, είναι τέτοιο το καλοκαίρι με την περιοδεία, που δεν 
θα μπορούσα να αφήσω τη "Ρένα" και να κάνω κάτι άλλο. 
Πρέπει κανείς να πάρει μια απόφαση, η οποία θα τον δικαιώ-
νει, ώστε και ο ίδιος να μην το μετανιώσει. Οπότε, εμένα ήταν 
σαφής η απόφασή μου: προτίμησα να κάνω τη "Ρένα". Όλα 
τα άλλα έρχονται μετά!

Άνθρωποι που πέρασαν από 
άλλες διαδρομές, αυτό που 
λέμε "δεν τους πιάνει το μάτι 
σου", που είναι μακριά από 
τον δικό μας τρόπο ζωής 
συνολικότερα, βλέπεις ότι 
όντως έχουν μια φιλοσοφία 
ζωής και ένα “απόσταγμα” 
τόσο ισχυρό και τόσο 
κατασταλαγμένο, ώστε νιώθεις 
πολύ ταπεινός απέναντί τους. 
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O Δείκτης Βιωσιμότητας “FutureProofing Healthcare” παρέχει μια ολιστική απεικόνιση των 
συστημάτων υγείας στις 28 χώρες-μέλη της Ε.Ε., φιλοδοξώντας να λειτουργήσει ως όχημα για την 
έναρξη ενός ευρύτερου διαλόγου σχετικά με τη βιωσιμότητα του τομέα της Υγείας ευρωπαϊκά. 

Η  αξιοποίηση δεδομένων αποτελεί απαραίτη-
τη προϋπόθεση για την ανάπτυξη σταθερών, 
ορθολογικά τεκμηριωμένων, βιώσιμων συστη-
μάτων υγείας, καθώς η διεθνής εμπειρία έχει 

δείξει ότι οι αποφάσεις που βασίζονται σε μια τέτοια ανά-
λυση δεδομένων ανταποκρίνονται καλύτερα στις εκάστοτε 
επερχόμενες προκλήσεις.
Αυτόν ακριβώς τον στόχο υπηρετεί και η πρωτοβουλία 
Future Proofing Healthcare (https://futureproofinghealthcare.
com), η οποία υλοποιείται πανευρωπαϊκά με την υποστήριξη 
της Roche. Σκοπός της είναι να συμβάλει στη διαμόρφω-
ση αποτελεσματικών πολιτικών υγείας σε όλη την Ευρώ-
πη, μέσω της συγκέντρωσης και της συγκριτικής ανάλυσης 
επίσημων, δημοσιευμένων στοιχείων από διαπιστευμένους 
οργανισμούς και πηγές, τα οποία βοηθούν στη διάχυση της 
γνώσης, στην ανάδειξη καλών πρακτικών και στη λήψη τεκ-
μηριωμένων αποφάσεων.
O Δείκτης Βιωσιμότητας “FutureProofing Healthcare” παρέ-
χει μια ολιστική, στιγμιαία απεικόνιση των συστημάτων υγεί-
ας στις 28 χώρες-μέλη της Ε.Ε., με στόχο να συμβάλει στην 
ανάδειξη χρήσιμων συμπερασμάτων και να πυροδοτήσει 
έτσι έναν ευρύτερο διάλογο με επίκεντρο τη βιωσιμότητα 
του τομέα της Υγείας.

FutureProofing Healthcare
Τους στόχους της πρωτοβουλίας Future Proofing Healthcare, 
καθώς και τα δεδομένα του Δείκτη Βιωσιμότητας, παρου-
σίασαν σε σχετική συνέντευξη Τύπου οι κ.κ. Bogi Eliasen, 
Futurist and Special Advisor on Future of Health, Head of 
Denmark Unit UNESCO Chair in Bioethics, Ελπίδα Πάβη, 
Καθηγήτρια Οικονομικών της Υγείας στην Εθνική Σχολή Δη-
μόσιας Υγείας και Ξένια Καπόρη, Διευθύντρια Εξωτερικών 
Υποθέσεων της Roche Hellas.
Ο Δείκτης Βιωσιμότητας FutureProofing Healthcare δημι-
ουργήθηκε με την καθοδήγηση ενός ανεξάρτητου πάνελ Ευ-
ρωπαίων ειδικών στον τομέα της υγείας και αποτυπώνει τις 

επιδόσεις των χωρών-μελών με βάση πέντε ζωτικούς παρά-
γοντες, οι οποίοι επιδρούν στη διαμόρφωση βιώσιμων συ-
στημάτων υγείας: Πρόσβαση, Επίπεδο Υγείας, Καινοτομία, 
Ποιότητα και Σταθερότητα.
Οι χώρες της Βόρειας Ευρώπης, όπως η Σουηδία, η Δανία, 
η Ολλανδία, η Φινλανδία και η Γερμανία, φέρονται να είναι 
αυτές με τις υψηλότερες επιδόσεις ως προς τη βιωσιμότητα 
των συστημάτων υγείας τους, ωστόσο υπάρχουν σημαντικές 
περιφερειακές ανισότητες σε όλη την Ε.Ε., με τις χώρες της 
Ανατολικής Ευρώπης να καταλαμβάνουν τις χαμηλότερες 
θέσεις της κατάταξης.

Η περίπτωση της Ελλάδας
Σύμφωνα με τα στοιχεία που παρουσιάστηκαν στη συνέ-
ντευξη Τύπου, η Ελλάδα βρίσκεται στη 18η θέση της συνο-
λικής κατάταξης, με βαθμολογία 50/100, έναντι 55 που είναι 
η μέση βαθμολογία στην Ευρωπαϊκή Ένωση. Ειδικότερα, κα-
ταλαμβάνει την 9η θέση ως προς το επίπεδο υγείας του πλη-
θυσμού, την 11η θέση ως προς την πρόσβαση σε υπηρεσίες 
Υγείας, τη 19η θέση ως προς την ποιότητα των υπηρεσιών, 
την 22η θέση ως προς την καινοτομία και την 24η θέση ως 
προς τη σταθερότητα.
Επιμέρους ικανοποιητικές επιδόσεις σημειώνει η χώρα μας 
ως προς το προσδόκιμο ζωής των πολιτών και τον αριθμό 
των ιατρών, φαίνεται ωστόσο να υστερεί σημαντικά ως προς 
τον αριθμό των νοσηλευτών και την εκπαίδευση, τόσο των 
ιατρών όσο και του νοσηλευτικού προσωπικού. Επίσης, η 
χαμηλή επίδοση στο κριτήριο της σταθερότητας αναδεικνύ-
ει την ανάγκη για μεγαλύτερη εστίαση στη μελέτη και αξιο-
ποίηση δεδομένων.
"Oι αποφάσεις για την υγεία και τα συστήματα υγείας οφεί-
λουν να βασίζονται σε δεδομένα. Η συλλογή και αξιοποίηση 
δεδομένων είναι αναγκαία, προκειμένου να βελτιωθεί το 
επίπεδο φροντίδας των ασθενών και η ποιότητα ζωής των 
πολιτών. Με βάση τα στοιχεία, εξάγεται το συμπέρασμα ότι 
η Ελλάδα εστιάζει περισσότερο στο υγειονομικό υλικό και 

Future Proofing Healthcare
Η Roche "βασικός παίκτης" 
στη διαμόρφωση βιώσιμων 
συστημάτων υγείας στην E.E.
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λιγότερο στους επαγγελματίες υγείας, στους ασθενείς και 
στη μελέτη των δεδομένων με σκοπό τη διασφάλιση απο-
τελεσματικών υπηρεσιών υγείας στο μέλλον. Σε αυτήν την 
κατεύθυνση είναι σημαντικό να ξεκινήσει ένας ουσιαστικός 
διάλογος σήμερα, προκειμένου να αντιμετωπιστούν έγκαιρα 
οι προκλήσεις του μέλλοντος", ανέφερε ο κ. Eliasen.
Παράλληλα με όλα τα παραπάνω, δημιουργήθηκε και ένας 
διακριτός Δείκτης, ο οποίος αποτυπώνει την απόδοση του 
συστήματος υγείας της Ελλάδας στη διαχείριση του καρκίνου 
του μαστού. Ο Δείκτης για τον Καρκίνο του Μαστού (Breast 
Cancer Index) αξιολογεί την επίδοση των συστημάτων υγείας 
σε πέντε διαστάσεις της διαχείρισης της νόσου, από την πρό-
ληψη και διάγνωση μέχρι την ανακουφιστική φροντίδα.

Περί καρκίνου του μαστού
Στον Δείκτη για τον Καρκίνο του Μαστού, η Ελλάδα κατατάσ-
σεται στην 25η θέση μεταξύ των 28 χωρών-μελών της Ε.Ε., ενώ 
στις δύο πρώτες θέσεις ισοβαθμούν το Βέλγιο και η Σουηδία. 
Συγκεκριμένα, η χώρα μας βρίσκεται στη 13η θέση όσον αφο-
ρά στην πρόληψη και διάγνωση, στην 27η θέση στη θεραπεία, 
στην 20η θέση ως προς τα αποτελέσματα και το ποσοστό 
επιβίωσης, στην 3η θέση ως προς την εστίαση στον ασθενή 
και στην 28η θέση ως προς την παρηγορητική φροντίδα.
"Αν θέλουμε να θωρακίσουμε την αξία της φροντίδας υγεί-
ας στο μέλλον, θα πρέπει οι αποφάσεις που λαμβάνουμε 
σήμερα να στηρίζονται σε τεκμηριωμένα στοιχεία. Εργαλεία, 
όπως ο Δείκτης Βιωσιμότητας και ο Δείκτης για τον Καρκίνο 
του Μαστού, τα οποία επιτρέπουν τη συγκριτική αξιολόγηση 
των συστημάτων υγείας, μπορούν να συμβάλουν ουσιαστικά 
στον εντοπισμό των σημείων, όπου απαιτείται παρέμβαση. 
Ειδικά όσον αφορά στην αντιμετώπιση του καρκίνου του μα-
στού, είναι προφανές ότι υπάρχει ανάγκη βελτίωσης των 
επιδόσεων της χώρας μας, μέσω παρεμβάσεων όπως η δη-
μιουργία μητρώου καρκίνου, η έμφαση στην οργανωμένη 
πρόληψη, αλλά και η ανάπτυξη αποτελεσματικών μηχανι-
σμών για την ψυχολογική υποστήριξη και την ανακουφιστική 

φροντίδα των ασθενών", ανέφερε η κα Πάβη.
Σημειώνεται ότι η Roche Hellas έχει ήδη αναλάβει πρωτο-
βουλίες συλλογής στοιχείων σε τοπικό επίπεδο, με σκοπό 
να συμβάλει στη διαμόρφωση μιας αποτελεσματικής πολιτι-
κής υγείας. Μία από τις σημαντικότερες ήταν η διάθεση των 
συμπερασμάτων μελετών, όπως το "Ταξίδι των γυναικών με 
καρκίνο του μαστού", με σκοπό να συντελέσει στη διαμόρ-
φωση μιας εμπεριστατωμένης πολιτικής για τον καρκίνο του 
μαστού στην Ελλάδα. Η σχετική έρευνα πραγματοποιήθηκε 
με τη χορηγία της Roche Hellas, από τον Τομέα Οικονομι-
κών της Υγείας της Εθνικής Σχολής Δημόσιας Υγείας, σε συ-
νεργασία με τον Πανελλήνιο Σύλλογο Γυναικών με Καρκίνο 
Μαστού "Άλμα Ζωής".
"Στη Roche έχουμε δεσμευτεί να συμμετέχουμε ενεργά 
στην προσπάθεια για τη διαμόρφωση βιώσιμων συστημά-
των υγείας, ικανών να ανταποκριθούν στις ανάγκες των 
ασθενών, τώρα και στις επόμενες δεκαετίες. Στο πλαίσιο 
αυτό, δραστηριοποιούμαστε ενεργά τα τελευταία χρόνια, 
με σκοπό να αναδείξουμε την ανάγκη συνεργασίας όλων 
των εμπλεκόμενων φορέων, για την αντιμετώπιση των προ-
κλήσεων στον τομέα της υγείας. Ο Δείκτης Βιωσιμότητας 
FutureProofing Healthcare αποτελεί μία ακόμα πρωτοβουλία 
προς αυτήν την κατεύθυνση, που στηρίζεται στη σωστή αξι-
οποίηση δεδομένων και στην ικανότητα να αντλούμε γνώση 
από την εμπειρία άλλων χωρών, καθώς αναδεικνύει σημα-
ντικά ερωτήματα και “φωτίζει” καλές πρακτικές από όλη 
την Ευρώπη", υπογράμμισε η κα Ξένια Καπόρη.
Όλα τα δεδομένα που περιλαμβάνονται στον Δείκτη προ-
έρχονται από διαπιστευμένες διαθέσιμες δημόσιες πηγές, 
όπως ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας και ο ΟΟΣΑ, αλλά 
και φορείς στα 28 κράτη-μέλη της Ευρωπαϊκής Ένωσης. 

* Ο Δείκτης είναι διαθέσιμος με τη μορφή διαδραστικού πίνακα, στην 

ιστοσελίδα www.futureproofinghealthcare.com

Στη φωτογραφία διακρίνονται (από δεξιά προς αριστερά): Bogi Eliasen (Futurist and Special Advisor on Future of Health, Head of Denmark Unit UNESCO 
Chair in Bioethics), Ελπίδα Πάβη (Καθηγήτρια Οικονομικών της Υγείας στην Εθνική Σχολή Δημόσιας Υγείας) και Ξένια Καπόρη (Διευθύντρια Εξωτερικών 
Υποθέσεων της Roche Hellas).
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Διακοπές αλλιώς
5+1 προορισμοί για ένα... 
διαφορετικό καλοκαίρι!

Το καλοκαίρι για εμάς τους Έλληνες είναι συνήθως συνδεδεμένο με τα 
νησιά, με τους περισσότερους να επιμένουν να τα προτιμούν για τις δι-
ακοπές τους ασυζητητί. Κι όμως, για τους λάτρεις των νέων εμπειριών, 
το καλοκαίρι μπορεί να λειτουργήσει ως μια εξαιρετική ευκαιρία για να 
γνωρίσουν και άλλα, λιγότερο αναμενόμενα μέρη, χωρίς απαραίτητα να 
πληρώσουν μια περιουσία, ούτε και να στερηθούν τη θάλασσα και τη 
διασκέδαση. Ποια μέρη είναι αυτά; Μα κάποια σαν και τα παρακάτω!

15#be_a_traveller
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Η Κροατία και οι παραλίες της στην Αδριατική λειτουργούν για πολλούς ως εναλ-
λακτικές της Ιταλίας, με τιμές πιο προσιτές προς τον μέσο τουρίστα. 
Το Σπλιτ είναι το μεγαλύτερο παραθαλάσσιο θέρετρο της περιοχής, αναδύοντας 
μια κοσμοπολίτικη αύρα και δίνοντας μια αίσθηση νησιού. Εκεί μπορεί κανείς να 
δει το ανάκτορο του Διοκλητιανού και να περιπλανηθεί στην παλιά πόλη με τα 
μυστικά περάσματα και τις πέτρινες στοές της, που οδηγούν σε ατμοσφαιρικά 
μπαράκια. Ενώ το βράδυ μπορεί να κάνει μια βόλτα στο λιμάνι Matejuska, το 
οποίο αποτελεί και το αγαπημένο spot της νεολαίας, με έντονο nightlife, όπως και 
τα clubs στην Kastelet και στη Zvoncac, στα δυτικά της πόλης.

Σπλιτ, Κροατία
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Οι πολυσύχναστες αγορές του Μαρακές, τα ψαγμένα καφέ της Ταγγέρης και τα γραφικά 
χωριά στην οροσειρά του Άτλαντα κάνουν το κοσμοπολίτικο Μαρόκο ιδανικό μέρος για αξέ-
χαστες διακοπές.
Η δε διάσημη Καζαμπλάνκα είναι μια σύγχρονη μεγαλούπολη που επιβάλλεται να επισκεφθείς, 
με ιδιαίτερες γειτονιές, όπως το Cartier Gauthier, γεμάτες νεοκλασικά του 1930 που σήμερα 
στεγάζουν γκαλερί μοντέρνας τέχνης. Αλλά και την ξακουστή Corniche, την παραλιακή λεω-
φόρο με τις φοινικιές, η οποία είναι γεμάτη από μοδάτα club και εστιατόρια. 
Αξιόλογη και η παραθαλάσσια Εσσαουίρα, στην οποία μπορείς να πας με λεωφορείο από το 
Μαρακές. H περιοχή προσφέρεται για ωραίες βόλτες δίπλα στις παραδοσιακές μπλε βαρκού-
λες, αλλά και για να δει κανείς τοποθεσίες στις οποίες γυρίστηκαν σκηνές από το “Game of 
Thrones”!  

Μαρόκο
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Η  Σικελία  είναι το  μεγαλύτερο νησί της Με-
σογείου, με πρωτεύουσα το  Παλέρμο – έναν 
ιδιαίτερα δημοφιλή τουριστικό προορισμό. 
Στο νησί συναντιούνται η πάλαι ποτέ Μεγάλη 
Ελλάδα, με τους διάσπαρτους καλοδιατηρημέ-
νους ελληνικούς ναούς, και η αραβική αρχιτε-
κτονική, τα βυζαντινά τείχη και μπαρόκ κτήρια 
της μετα-αναγεννησιακής εποχής.
Οι σικελικές ακτές έχουν έκταση 1.100 χλμ και 
προσφέρονται για διακοπές δίπλα στο κύμα, 
κάτω από τον καυτό μεσογειακό ήλιο. Δημο-
φιλής για μπάνιο είναι η περιοχή του Ζινγκαρό, 
με τις πεντακάθαρες παραλίες του, σε από-
σταση περίπου μίας ώρας από το Παλέρμο.
Τέλος, η σικελική κουζίνα είναι το μεγάλο 
ατού του νησιού, όπου κυριαρχεί η μελιτζάνα, 
η ντομάτα, το κρεμμύδι, τα ψάρια και ο βασιλι-
κός. Θεϊκό λέγεται ότι είναι και το gelato της, 
στο οποίο χρησιμοποιείται πλούσια κρέμα γά-
λακτος, κάνοντάς το πραγματικά λαχταριστό. 

Σικελία, 
Ιταλία
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Η Sunny Beach (Ηλιόλουστη Ακτή) βρέχεται από τη Μαύρη Θάλασσα και φιλοξενεί, πέρα από 
Βαλκάνιους, και πολλούς Βρετανούς, Γερμανούς και Σκανδιναβούς. Είναι το μεγαλύτερο και πιο δη-
μοφιλές καλοκαιρινό τουριστικό θέρετρο στη Βουλγαρία, διαθέτοντας σχεδόν 1.000 ξενοδοχεία. 
Υπάρχουν, επίσης, πολυάριθμα εστιατόρια και μπαρ με ζωντανή μουσική, νυχτερινά κέντρα δια-
σκέδασης και καφετέριες. Είναι ένα μέρος ιδανικό για νεότερες παρέες που θέλουν να περάσουν 
έντονες διακοπές, απολαμβάνοντας τη νυχτερινή διασκέδαση.
Σημαντικό είναι και το γεγονός ότι ο ανταγωνισμός των ξενοδοχείων στην περιοχή έχει ρίξει τις 
τιμές των υπηρεσιών, πολλαπλασιάζοντας και τα happy hours!

Sunny Beach, Βουλγαρία
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Η Τενερίφη ανήκει στα Κανάρια Νησιά, τα οποία ανήκουν στην Ισπανία, και αποτελεί έναν από τους δημοφιλέστερους 
τουριστικούς προορισμούς ιδιαίτερα για τους Βρετανούς και τους Γερμανούς. Η πρωτεύουσά της, η Σάντα Κρουζ, 
είναι εκσυγχρονισμένη και ταυτόχρονα παραδοσιακή: κυριαρχούν τα καλντερίμια και τα αποικιακά κτίρια του 19ου 
αιώνα, ανακαινισμένα σε χρώματα της ώχρας και του κόκκινου. 
Οι εναλλαγές της φύσης και των τοπίων της Τενερίφης είναι εντυπωσιακές. Μολυβένιες ηφαιστειογενείς παραλίες δέ-
χονται σχεδόν όλο τον χρόνο τουρίστες που αγαπούν τα εξωτικά μέρη. Ακόμα και τους μήνες υψηλής ζήτησης, Ιούλιο 
και Αύγουστο, υπάρχουν πάντα οικονομικές επιλογές διαμονής, ενώ φαγητό και ποτό βρίσκει κανείς σε τιμές Ισπανίας 
που, βάσει των ευρωπαϊκών δεδομένων, θεωρούνται χαμηλές.

Τενερίφη, Κανάρια Νησιά
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Αυτό το νησί-κράτος της Μεσογείου διαθέτει προϊστορικούς ναούς, κρυμμένες σπηλιές στις 
βραχώδεις ακτές του, αλλά και επιλογές διασκέδασης. 
Η πρωτεύουσα Βαλέτα χαρακτηρίστηκε από την UNESCO ένα από τα μέρη με τη μεγαλύ-
τερη “συμπύκνωση” ιστορικών στοιχείων και αξιοθέατων στον κόσμο, όπως το αιωνόβιο 
Manoel Theatre, ο ναός του Αγίου Ιωάννη, τα φρούρια και οι υπαίθριες αγορές της. 
Η Μάλτα διαθέτει σχεδόν 200 χιλιόμετρα ακτογραμμής, με δώδεκα από τις παραλίες της να 
έχουν βραβευτεί με Γαλάζια Σημαία από το Ίδρυμα για την Περιβαλλοντική Εκπαίδευση. Επι-
πλέον, ένα από τα μέρη που αξίζει κανείς να επισκεφθεί είναι και ο όρμος της Blue Lagoon, 
η οποία ονομάστηκε έτσι λόγω των γαλαζοπράσινων νερών της. Δημοφιλή τουριστικά αξιο-
θέατα είναι και τα διάφορα ναυάγια που υπάρχουν στο νησί από τον Β’ Παγκόσμιο Πόλεμο.
Ως προς τη νυχτερινή ζωή, στην πρωτεύουσα βρίσκει κανείς μια μεγάλη ποικιλία από μπαρ 
και κλαμπ. Ειδικά, δε, στην περιοχή St Julian’s και στη γειτονική συνοικία Paceville, μπορείς να 
απολαύσεις εξαιρετικά κοκτέιλ μέχρι το πρώτο φως του ήλιου.

Μάλτα
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Η 
παραλιακή περαντζάδα σε μαγεύει, προσφέροντας πολλές επιλογές από όμορφα και φρο-
ντισμένα εστιατόρια, καφετέριες και µπαράκια, με θέα το κάστρο και απέναντι το νησάκι 
της Παναγίας, αλλά και τα πολύχρωμα, σαν ζωγραφιά, σπιτάκια από την άλλη πλευρά του 
κόλπου.

Κι όμως, πέρα από την κουκλίστικη πόλη της Πάργας, η περιοχή έχει να επιδείξει και ένα σημαντικό αρ-
χαίο “μνημείο”: τον μυθικό ποταμό Αχέροντα και το Νεκρομαντείο του, τα οποία αξίζει να επισκεφθεί 
κανείς, “βουτώντας” για λίγο στον μαγικό κόσμο της Ελληνικής Μυθολογίας.
Και, φυσικά, αυτό που καθιστά την Πάργα ιδανικό καλοκαιρινό προορισμό είναι οι πανέμορφες παραλίες 
της – το Κρυονέρι, το Πίσω Κρυονέρι, ο Βάλτος, το Σαρακήνικο, ο Λίχνος και ο Άη Γιαννάκης.

“Παργινά” ή “Κανάρεια”: Η βαρκαρόλα της μνήμης
Οι επισκέπτες που θα επιλέξουν να επισκεφθούν την πόλη τον Αύγουστο, έχουν κι ένα... bonus: τα επονο-
μαζόμενα “Παργινά” ή “Κανάρεια”. Πρόκειται για τις πολιτιστικές εκδηλώσεις που πραγματοποιούνται κάθε 
χρόνο τον Δεκαπενταύγουστο στον Δήμο Πάργας, οι οποίες έχουν θρησκευτικό και ιστορικό χαρακτήρα.
Στις 14 Αυγούστου, ο κόσμος μεταφέρεται με βάρκες στο νησάκι της Παναγιάς, το οποίο βρίσκεται μπρο-
στά από την πόλη της Πάργας, ενώ το επόμενο βράδυ, ανήμερα της Παναγίας (15 Αυγούστου), πλήθος 
κόσμου συγκεντρώνεται στον χώρο του λιμανιού για να παρακολουθήσει τη "βαρκαρόλα", η οποία αναπα-
ριστά την επιστροφή των Παργινών και των Ιερών Κειμηλίων τους στην Πάργα. 
Το 1817, οι Άγγλοι, οι οποίοι είχαν υπό την κατοχή τους την Πάργα, προχώρησαν στην πώλησή της στον 
Αλή Πασά των Ιωαννίνων. Σχεδόν έναν αιώνα μετά, κατά την απελευθέρωση της Ηπείρου, οι Παργινοί 
επέστρεψαν στην, ελεύθερη πια, Πάργα. Αυτό είναι και το γεγονός που αναπαρίσταται στη βαρκαρόλα. 
Δύο σειρές βάρκες από το κάστρο και τις Παυλούκες, στολισμένες φαντασμαγορικά με ενετικά φανάρια, 
κινούνται προς το λιμάνι, όπου και τους γίνεται υποδοχή με πλήθος πυροτεχνημάτων και βεγγαλικών.

Σαρακήνικο
Το Σαρακήνικο είναι από τις ωραιότερες παραλίες στην περιοχή, 9 περίπου χιλιόμετρα από την Πάργα, 
σε έναν κλειστό κόλπο με πεντακάθαρα νερά. Πρόκειται για μια παραλία με ψιλή άμμο και βοτσαλάκια, 
αλλά και έναν ελαιώνα που φτάνει μέχρι και την αμμουδιά. Το μέρος είναι ιδανικό για ήρεμες διακοπές, οι 
οποίες μπορούν να συνδυαστούν με εξορμήσεις στην κοσμοπολίτικη και γεμάτη ζωή Πάργα το βράδυ. 
Είναι κατάλληλη για οικογένειες, αλλά και ζευγάρια, αποτελώντας το ιδανικότερο σκηνικό για χαλάρωση 
και ατέλειωτες βουτιές από το πρωί μέχρι το βράδυ.
Η παραλία είναι οργανωμένη, με ομπρέλες, ξαπλώστρες και θαλάσσια σπορ, αλλά και επιχειρήσεις εστία-
σης και διαμονής σε πολύ κοντινή απόσταση.

Anemolia
Eκεί, λοιπόν, μπροστά στην καταγάλανη και πεντακάθαρη παραλία Σαρακήνικο, βρίσκεται και το ολοκαί-
νουργιο ξενοδοχειακό συγκρότημα “Anemolia Parga Suites”, το οποίο προσφέρει μια μοναδική εμπειρία 
διακοπών, μέσα σε έναν καταπράσινο ιδιωτικό κήπο, που δένει απόλυτα και αρμονικά με τα γαλαζοπρά-
σινα νερά του Ιονίου.

H αμφιθεατρική, πολύχρωμη, Πάργα αποτελεί έναν από τους πιο δημοφιλείς 
προορισμούς της Ηπείρου και γενικότερα της Δυτικής Ελλάδας. Δεν μπορεί να είναι 
τυχαίο, λοιπόν, που τα τελευταία χρόνια προτιμούν την περιοχή για διακοπές χιλιάδες 
τουρίστες, μεταξύ των οποίων και πολλοί εγχώριοι celebrities, κατακλύζοντας το 
instagram με πανέμορφες φωτογραφίες..

Πάμε Πάργα φέτος;

#be_a_traveller
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Anemolia Parga Suites
Σταθερό: +30 26840 35207

Κινητό: +30 6977690195
+30 6942492732

e-mail: info@anemoliahotel.com

Τα πολυτελή και ευρύχωρα δωμάτια, καθώς και οι luxury σουίτες, με την εκπλη-
κτική θέα από το μπαλκόνι προς το μαγευτικό Ιόνιο, καθώς και προσφερόμενες 
ανέσεις, καλύπτουν τα γούστα και του πιο απαιτητικού επισκέπτη.
Εκλεπτυσμένοι χώροι, minimal αισθητική και προσεγμένη stylish διακόσμηση, που 
ολοκληρώνεται με ξεχωριστά design items, δημιουργούν ένα φωτεινό και άνετο 
περιβάλλον που υπόσχεται αξέχαστες και αξεπέραστες εμπειρίες διακοπών.
Η μέρα στο Anemolia ξεκινάει δίπλα στην εκπληκτική πισίνα, με ένα πλούσιο, 
προσεγμένο και ιδιαίτερα χορταστικό πρωινό. Συνεχίζεται στην πεντακάθαρη και 
ήσυχη παραλία Σαρακήνικο, που βρίσκεται ακριβώς μπροστά στο ξενοδοχειακό 
συγκρότημα, αλλά εναλλακτικά, με εξορμήσεις στις γύρω περιοχές, που αποτε-
λούν έναν απίστευτο συνδυασμό πλούσιας πολιτιστικής παράδοσης και μονα-
δικής φυσικής ομορφιάς. Μέσα στο ξενοδοχείο, οργανώνονται, επίσης, πολλές 
θεματικές βραδιές με φαγητό, κρασί και θεάματα.
Το δε εστιατόριο του “Anemolia Parga Suites” προσφέρει μοναδικές γεύσεις γα-
στριμαργικής δημιουργίας: απολαυστικά πιάτα παραδοσιακής ελληνικής κουζίνας, 
αλλά και γκουρμέ προτάσεις, μέσα σε ένα καταπράσινο περιβάλλον, γεμάτο με 
πολλά ελαιόδεντρα, οπωροφόρα δέντρα και υπέροχες ποικιλίες λουλουδιών.
Μα, κυρίως, το “Anemolia Parga Suites” ξεχωρίζει για έναν ακόμη λόγο: για τους 
ανθρώπους του. Ευγενείς και διακριτικοί, πάντα πρόθυμοι να ανταποκριθούν σε 
κάθε επιθυμία του επισκέπτη, εξασφαλίζοντας ότι θα περάσει άνετες, ξεκούρα-
στες και μοναδικές διακοπές που θα θυμάται για πάντα.

Και πώς... πάμε Πάργα;
• Αεροπορικώς. Η Πάργα βρίσκεται κοντά σε δύο αεροδρόμια, τα οποία διαθέ-
τουν αεροπορικές συνδέσεις με όλη την Ελλάδα και όχι μόνο. Πρόκειται για τον 
κρατικό αερολιμένα Ακτίου (PVK), ο οποίος βρίσκεται σε απόσταση 65 χλμ. από 
την Πάργα, και τον Κρατικό Αερολιμένα Ιωαννίνων "Βασιλεύς Πύρρος" (IOA), ο 
οποίος απέχει από την πόλη 100 χλμ. Από το αεροδρόμιο, μπορεί κανείς να πάει 
στην Πάργα νοικιάζοντας αυτοκίνητο, με ταξί ή με λεωφορείο.
• Ακτοπλοϊκώς. Το λιμάνι της Ηγουμενίτσας απέχει μόλις 45 χλμ. και έχει σύνδε-
ση με την Κέρκυρα, την Αγκόνα, τη Βενετία, το Μπάρι και το Μπρίντιζι.
• Οδικώς. Η Πάργα απέχει 33 χλμ. από την έξοδο "Βασιλικός" της Εγνατίας Οδού και 
10 χλμ. από την έξοδο του επαρχιακού δικτύου Αθήνα - Ηγουμενίτσα.
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2. Ελέγχουμε τη σύσταση των αντηλιακών
Αντηλιακά που περιέχουν ορισμένα συντηρητικά (π.χ. 
parabens) μπορούν να είναι επιβλαβή, ενώ όσα περιέχουν 
οινόπνευμα ή αλκοόλη αφυδατώνουν το δέρμα στον ήλιο, 
καθιστώντας το ευάλωτο σε μολύνσεις, τραυματισμούς και 
δερματοπάθειες.
Βάσει προδιαγραφών της Ευρωπαϊκής Ένωσης και της Πα-
γκόσμιας Οργάνωσης Υγείας, πλέον θα πρέπει να αναγρά-
φεται με κυκλάκι πάνω στο κουτί του αντηλιακού η UVA κά-
λυψη, διευκρινίζει ο Δρ. Στέλιος Αγγελίδης. Αν δεν υπάρχει 
αυτή η ένδειξη, δεν είμαστε σίγουροι για τη UVA προστα-
σία, με αποτέλεσμα τη φωτογήρανση, φωτοδερματίτιδες, 
καρκίνο δέρματος κ.λπ.

3. "Διαβάζουμε" σωστά τους δείκτες αντηλιακής 
προστασίας
Ο δείκτης αντηλιακής προστασίας SPF αναφέρεται στο 
χρονικό διάστημα που μπορούμε να εκτεθούμε στον ήλιο 
προτού υπάρξει αντίδραση στην επιδερμίδα μας (π.χ. κοκ-
κίνισμα). Για παράδειγμα, ο δείκτης SPF 10 δηλαδή σημαίνει 
ότι, αν κοκκινίζουμε σε 3 λεπτά έκθεσης στον ήλιο, μετά την 
εφαρμογή ενός αντηλιακού με δείκτη SPF 10, θα κοκκινίσου-
με σε 30 λεπτά – σε 3 επί 10 δηλαδή, όσος είναι και ο δεί-
κτης. Ένας φαινομενικά υψηλός δείκτης (όπως είναι π.χ. το 
50) αποδεικνύεται ιδανικός για το πρόσωπο, λαμβάνοντας 
υπ’ όψιν ότι, λόγω επαφής με την πετσέτα και το νερό, το 
αντηλιακό φεύγει σταδιακά και χρειάζεται ανανέωση.

4. Χρησιμοποιούμε το αντηλιακό που ταιριάζει στον 
τύπο δέρματός μας
Σύμφωνα με τον δερματολόγο-αφροδισιολόγο, Δρ. Ανδρέα 
Κατσάμπα, για τον μέσο Έλληνα και Ελληνίδα που συνήθως 
έχει φωτότυπο 2 με 3 (δηλαδή ούτε πολύ ανοιχτό, ούτε 
πολύ σκούρο δέρμα), ενδείκνυται ένα αντηλιακό με δείκτη 

προστασίας (SPF) 15 έως 30. Με ένα τέτοιο αντιηλιακό μπο-
ρεί να εκτεθεί στον ήλιο τις πρώτες ημέρες και τις επικίνδυ-
νες ώρες (μεταξύ 11:00 και 16:00). Όσο το δέρμα μαυρίζει, 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν και χαμηλότεροι δείκτες, κα-
θώς το δέρμα θα διαθέτει και μεγαλύτερη φυσική άμυνα.

5. Μαθαίνουμε πώς να εφαρμόζουμε σωστά 
το αντηλιακό
Θα πρέπει να το απλώνουμε σε όλο το πρόσωπο, τον λαιμό 
και το ντεκολτέ, επίσης στα αφτιά αν μένουν ακάλυπτα και 
στην επιδερμίδα του κεφαλιού (στην περίπτωση των ανδρών 
που είναι φαλακροί), τουλάχιστον 15 λεπτά πριν εκτεθού-
με στην ήλιο. Θα πρέπει να το ανανεώνουμε αναλόγως του 
δείκτη προστασίας που χρησιμοποιούμε, αν θέλουμε να συ-
νεχιστεί η παραμονή μας στον ήλιο. Φυσικά, αν ιδρώσουμε 
πολύ ή βραχούμε, απαιτείται άμεσα ανανέωση. 

6. Εφαρμόζουμε σταθερά την αντηλιακή προστασία
Θα πρέπει να αντιληφθούμε ότι εκτεθειμένοι στον ήλιο (και, 
άρα, απροστάτευτοι) δεν είμαστε μόνο στη παραλία, αλλά 
και στον δρόμο και στο αυτοκίνητο. Επιπλέον, ας μην επα-
ναπαυόμαστε όταν το καλοκαίρι οδεύει προς το τέλος του. 
Με την παρατεταμένη ηλιοφάνεια που υπάρχει στην Ελλάδα, 
θα πρέπει να βάζουμε αντηλιακό από τις πρώτες ζέστες της 
άνοιξης, μέχρι και τις ηλιόλουστες μέρες του φθινοπώρου, 
όταν κυκλοφορούμε στην πόλη.

7. Αποφεύγουμε να χρησιμοποιούμε 
τα περσινά αντηλιακά
Αντηλιακά του προηγούμενου χρόνου δεν πρέπει να χρη-
σιμοποιούνται πάνω από 12 μήνες, καθώς τα αντηλιακά 
φίλτρα αλλοιώνονται και δεν παρέχουν σωστή προφύλαξη. 
Καινούργιο καλοκαίρι το φετινό, ας είναι καινούργιο και το 
αντηλιακό μας!

#be_summerish_and_healthy



Ο Παιδικός Αντιρευματικός Αγώνας απαρτίζεται από τους συλλόγους: Σύλλογος Γονέων και Κηδεμόνων  
Παιδιών με Χρόνιες Ρευματοπάθειες, Σύλλογος Φίλων Παιδιών με Χρόνιες Ρευματοπάθειες

Με τη συνεργασία: Με την αιγίδα:

enaxeraki.gr

Το site enaxeraki.gr είναι εδώ  
για να εξηγήσει στα παιδιά τι είναι  

η Αρθρίτιδα και να βοηθήσει τους γονείς  
να μιλήσουν στα παιδιά για τη συγκεκριμένη νόσο.

Ο Άκης ο Χεράκης, ο ...οικοδεσπότης του site,  
μας μιλά για την αρθρίτιδα, μας εκμυστηρεύεται έξυπνα  
μυστικά για να περνάμε καλύτερα, μοιράζεται μαζί μας  

τα πιο διασκεδαστικά παιχνίδια και μας δίνει  
τη δυνατότητα να κατεβάσουμε τα βιβλία  

με τις περιπέτειές του!

Καλή σας διασκέδαση!
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1. Αντηλιακό ειδικά σχεδιασμένο για βρέφη & παιδιά
Το βρεφικό δέρμα είναι ιδιαίτερα ευαίσθητο σε σχέση με το δέρμα ενός ενήλικα, καθώς είναι λεπτότερο και έχει μικρότερη 
ικανότητα για σύνθεση μελανίνης. Ακόμη, ο δερματικός φραγμός, δηλαδή ο βασικός μηχανισμός της επιδερμίδας που παρέχει 
την προστατευτική δράση στον οργανισμό μας απέναντι σε επιβλαβείς εξωτερικούς παράγοντες, δεν έχει ακόμη αναπτύξει τη 
λειτουργία του στο μέγιστο. Γι’ αυτό είναι απαραίτητη η χρήση εξειδικευμένων προϊόντων, ειδικά σχεδιασμένων για μωρά και 
παιδιά, τόσο για την αντηλιακή τους προστασία όσο και για την καθημερινή τους περιποίηση, κατάλληλων για τον δικό τους τύπο 
δέρματος. Επιλέξτε αντηλιακό με δείκτη SPF+50, το οποίο μπορεί να παρατείνει τον χρόνο της επαναληπτικής επάλειψης, καθώς 
και με φίλτρα προστασίας κατά της υπεριώδους ακτινοβολίας  UVA & UVB. 

2. Μωρά στον ήλιο τις κατάλληλες ώρες
Είναι ιδιαίτερα σημαντικό να αποφεύγεται η απευθείας έκθεση στον ήλιο τις ώρες εκείνες που οι ακτίνες του είναι πιο βλαβερές, 
δηλαδή μεταξύ 10:00 π.μ. και 16:00 μ.μ.. Είναι όμως επίσης σημαντική, σύμφωνα με την Αμερικάνικη Ακαδημία Παιδιάτρων, σε 
κάθε βόλτα στην πόλη, στα παιχνίδια στην παραλία ή οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα, η εφαρμογή αντηλιακoύ μισή ώρα πριν 
από την έκθεση στον ήλιο σε περιοχές του δέρματος που δεν καλύπτονται από ρούχα, καθώς και επαναληπτική χρήση κάθε δύο 
ώρες ή μετά το κολύμπι ή μετά από εφίδρωση. Ειδικά στην παραλία είναι απαραίτητη η χρήση αντηλιακών ανθεκτικών στο νερό 
και στην άμμο. Και μην ξεχνάτε, ακόμα και τις ημέρες που έχει συννεφιά δεν πρέπει να παραλείπεται η εφαρμογή αντηλιακού, 
καθώς οι υπεριώδεις ακτινοβολίες μπορούν να διαπεράσουν ακόμη και τα σύννεφα. 

3. Ιδανική προστασία από UVA & UVB
Η υπεριώδης ακτινοβολία UVA & UVB είναι επιβλαβής για το δέρμα, ιδιαίτερα για το ευ-
αίσθητο βρεφικό δέρμα, γι’ αυτό και οι ειδικοί συστήνουν να προστατεύεται το δέρμα 
των μωρών με τη χρήση καπέλου και κατάλληλων ενδυμάτων. Παράλληλα, όμως, είναι 
σημαντική και η σωστή εφαρμογή του αντηλιακού, δηλαδή να γίνεται επάλειψη σε όλα 
τα μέρη του σώματος που εκτίθενται στον ήλιο (ακόμα και στα αυτιά, τη μύτη, τα 
χείλη, τον λαιμό, τα πέλματα και τις παλάμες), ενώ για τα παιχνίδια στην παραλία θα 
πρέπει να προτιμώνται αντηλιακά ανθεκτικά στο νερό και στην άμμο. 

+1 Μετά την παραλία, τι;
Και μετά την παραλία θυμηθείτε ότι είναι απαραίτητη η χρήση προϊόντων "after 
sun", ειδικά σχεδιασμένων για τη βρεφική επιδερμίδα, καθώς είναι εμπλουτισμένα 
με ενυδατικούς παράγοντες και ουσίες που δεσμεύουν την υγρασία, αλλά και με 
ελαφριά φυσικά έλαια, που κρατούν το δέρμα απαλό χωρίς να εμποδίζουν την 
αποβολή της θερμότητας.

Για τις βόλτες στην πόλη, για τα παιχνίδια στην παραλία, για κάθε δραστηριότητα εκτός σπιτιού τους 
καλοκαιρινούς μήνες, η αντηλιακή προστασία του ευαίσθητου δέρματος των μωρών και των παιδιών 
είναι απαραίτητη. Δείτε 3+1 συμβουλές για την αντηλιακή προστασία των μωρών και των παιδιών 
και απολαύστε ένα ξέγνοιαστο καλοκαίρι!
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3+1 συμβουλές για προστασία
των μωρών και των παιδιών από τον ήλιο!
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Ο λοένα περισσότερες μελέτες δείχνουν πως ορισμένα τρόφιμα μπορεί να βελτιώνουν 
την ενδογενή αντηλιακή προστασία του δέρματος. Όπως αναφέρει ο Δρ. Μάρκος 
Μιχελάκης, Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος, το φυσικό αντηλιακό του δέρματος 
είναι η μελανίνη. "Η μελανίνη είναι η φυσική χρωστική ουσία του, η οποία το προ-

στατεύει από τις βλαβερές επιδράσεις της υπεριώδους ακτινοβολίας (UV) του ηλίου. Η μελανίνη 
απορροφά την υπεριώδη ακτινοβολία, ενώ η παραγωγή της διεγείρεται όταν το δέρμα εκτίθεται 
στον ήλιο. Επειδή, όμως, πολύς κόσμος εκτίθεται στον ήλιο αλόγιστα, η μελανίνη δεν προλαβαίνει 
να ασκήσει επαρκή αντηλιακή προστασία. Γι’ αυτό και την ενισχύουμε με τα αντηλιακά προϊόντα".
Ωστόσο, τα επίπεδα μελανίνης δεν είναι τα ίδια σε όλους τους ανθρώπους. Όσοι έχουν πιο σκου-
ρόχρωμο δέρμα διαθέτουν περισσότερη μελανίνη απ’ ό,τι όσοι έχουν ανοιχτόχρωμο, σύμφωνα με 
πολλές μελέτες, μία εκ των οποίων δημοσιεύθηκε το 2016 στο περιοδικό International Journal of 
Molecular Sciences.
Επιπλέον, είναι εφικτό να αυξήσουμε τα επίπεδα της μελανίνης στο δέρμα μας, εάν καταναλώ-
νουμε επαρκείς ποσότητες από ορισμένα συστατικά που επηρεάζουν την παραγωγή της. Μεγάλη 
ανάλυση που δημοσιεύθηκε το 2014 στο περιοδικό Food and Function, είχε δείξει πως απαιτείται 
αρκετός καιρός (τουλάχιστον 10 εβδομάδες) για να βελτιωθεί, με τη βοήθεια της διατροφής, η 
φωτοπροστασία στο δέρμα. 
"Ακόμα κι αν κάποιος δεν κάνει ηλιοθεραπεία στην παραλία, και πάλι εκτίθεται στον ήλιο όλες τις 
ώρες της ημέρας που βρίσκεται σε υπαίθριους χώρους, αλλά ακόμα κι όταν κάθεται στη σκιά και 
πέφτει πάνω του η αντανακλώμενη υπεριώδης ακτινοβολία", τονίζει ο Δρ. Μιχελάκης. "Στην υπε-
ριώδη ακτινοβολία εκτίθεται το δέρμα και τις ημέρες με συννεφιά, καθώς το 80% της ακτινοβολίας 
αυτής διαπερνά τα σύννεφα και φθάνει έως την επιφάνεια της γης. Επομένως, όσο πιο ενισχυμένη 
είναι η ενδογενής, φυσική, αντηλιακή προστασία του δέρματος, τόσο το καλύτερο για την υγεία 
του και την προστασία από τον δερματικό καρκίνο".

• Χαλκός και τυροσίνη
Δύο από τα συστατικά που επηρεάζουν την παραγωγή της μελανίνης είναι ο χαλκός και η τυροσίνη. 
Ο χαλκός διεγείρει την παραγωγή τόσο της μελανίνης όσο και της ελαστίνης, μίας πρωτεΐνης που 

Καθώς η θερμοκρασία αρχίζει να ανεβαίνει, μικροί και μεγάλοι μπαίνουν σε 
διάθεση διακοπών και σπεύδουν να προμηθευτούν καπέλα, γυαλιά ηλίου και 
αντηλιακά. Καλό είναι, όμως, να μην περιοριζόμαστε μόνο σε αυτά, αλλά να 
ελέγξουμε και τι υπάρχει στην... κουζίνα μας! 

Ποιες τροφές προστατεύουν 
το δέρμα μας από την έκθεση 
στον ήλιο;
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βοηθά το δέρμα να διατηρεί την ελαστικότητά του, σύμ-
φωνα με μελέτη που δημοσιεύθηκε το 2014 στο περιοδικό 
Current Chemical Biology.
Ο οργανισμός χρειάζεται πολύ μικρές ποσότητες χαλκού 
για να λειτουργεί ομαλά, αλλά και πάλι θεωρείται ένα από 
τα βασικά θρεπτικά συστατικά για την υγεία. Καλές πηγές 
του είναι τα στρείδια, το συκώτι, τα νεφρά και τα οστρακό-
δερμα. Άλλα τρόφιμα που περιέχουν χαλκό είναι τα δαμά-
σκηνα, τα δημητριακά ολικής αλέσεως, τα σκουροπράσινα 
φυλλώδη λαχανικά, οι πατάτες και τα καρύδια.
Από την άλλη, η τυροσίνη αποτελεί ένα αμινοξύ που διευκο-
λύνει την παραγωγή της μελανίνης. Τα αμινοξέα αποτελούν 
τους θεμέλιους λίθους των πρωτεϊνών, επομένως πολλά 
τρόφιμα ζωϊκής και φυτικής προέλευσης περιέχουν τυρο-
σίνη. Σε αυτά συμπεριλαμβάνονται τα προϊόντα σόγιας, τα 
αυγά, τα ψάρια, τα τυριά και η γαλοπούλα.

• Τα αντιοξειδωτικά
Την παραγωγή της μελανίνης φαίνεται πως αυξάνουν σημα-
ντικά και τα αντιοξειδωτικά. Αν και η φωτοπροστατευτική 
δράση τους αποτελεί ακόμα αντικείμενο μελέτης, μερικές 
έρευνες υποδηλώνουν ότι μπορεί να βοηθήσουν. 
Μία από αυτές, η οποία δημοσιεύθηκε το 2016 στο περι-
οδικό Molecular Nutrition & Food Research, έδειξε ότι τα 
φλαβονοειδή, όπως η κυανιδίνη, όχι μόνο μπορεί να προ-
στατεύσουν το δέρμα από τις επιδράσεις της υπεριώδους 
ακτινοβολίας, αλλά και από την πιο επιθετική μορφή καρκί-
νου του δέρματος: το μελάνωμα.
Άλλα αντιοξειδωτικά που μπορεί να ενισχύσουν την αντηλι-
ακή προστασία στο δέρμα είναι τα καροτενοειδή, τα οποία 
προσδίδουν στα πορτοκαλί και κόκκινα φρούτα και λαχα-
νικά το χαρακτηριστικό χρώμα τους. Στην κατηγορία αυτή 
ανήκουν π.χ. το λυκοπένιο, η λουτεΐνη και η βήτα-καροτίνη.
Αντηλιακή δράση ασκούν και οι πολυφαινόλες, όπως η 
EGCG στο πράσινο τσάι, η ρεσβερατρόλη στα κόκκινα στα-
φύλια και το ελλαγικό οξύ στα μούρα.

"Τα καροτενοειδή και οι πολυφαινόλες συσσωρεύονται στο 
δέρμα και απορροφούν διάφορα μήκη κύματος της υπερι-
ώδους ακτινοβολίας", εξηγεί ο Δρ. Μιχελάκης. "Τη μεγαλύ-
τερη προστασία, όμως, την παρέχουν μέσω της αντιοξει-
δωτικής δράσης τους. Μαζί με άλλα αντιοξειδωτικά (π.χ. 
βιταμίνες C και Ε), προστατεύουν το δέρμα από τις βλάβες 
των ελευθέρων ριζών οξυγόνου, οι οποίες παράγονται όταν 
αυτό εκτίθεται στον ήλιο. Όταν το δέρμα διαθέτει αρκετά 
αντιοξειδωτικά και αυτά σταματήσουν τις ελεύθερες ρίζες 
εν τη γενέσει τους, προστατεύεται το DNA των δερματικών 
κυττάρων από τις βλάβες. Αυτό είναι εξαιρετικά σημαντι-
κό, διότι ο καρκίνος του δέρματος αρχίζει από τις βλάβες 
(μεταλλάξεις) που προκαλούνται στο DNA από την έκθεση 
στην υπεριώδη ακτινοβολία".
Επιπλέον, τα αντιοξειδωτικά ασκούν αντιφλεγμονώδη δρά-
ση, η οποία προστατεύει το δέρμα και από το ηλιακό έγκαυ-
μα. Τη δράση αυτή ασκούν τα καροτενοειδή, οι βιταμίνες C 
και Ε, και τα ωμέγα-3 λιπαρά οξέα. 
Καλές πηγές αντιοξειδωτικών είναι όλα τα φρούτα και τα 
λαχανικά με έντονα χρώματα, τα σκουροπράσινα φυλλώδη 
λαχανικά, τα σκουρόχρωμα μούρα και η μαύρη σοκολάτα. 
Καλές πηγές, δε, ωμέγα-3 λιπαρών οξέων είναι τα λιπαρά 
ψάρια, όπως ο σολομός και οι σαρδέλες.
Γενικά, "σύμφωνα με τις υπάρχουσες μελέτες, κατάλληλα 
τρόφιμα για βελτίωση της φυσικής αντηλιακής προστασίας 
του δέρματος είναι, μεταξύ άλλων, οι τομάτες, οι γλυκο-
πατάτες, το σπανάκι, τα μούρα, τα σταφύλια, τα ρόδια, τα 
πορτοκάλια, τα ακτινίδια, τα γκρέιπφρουτ, τα λιπαρά ψάρια, 
ο λιναρόσπορος, τα καρύδια, αλλά και ο καφές και το πρά-
σινο τσάι", λέει ο Δρ. Μιχελάκης. "Σε μελέτη, η καθημερινή 
κατανάλωση καφέ σχετίστηκε ακόμα και με μείωση των 
πιθανοτήτων αναπτύξεως μελανώματος, ενώ ανάλογα ευ-
ρήματα είχαν και μελέτες με πράσινο τσάι, το οποίο είναι 
πλούσιο σε μία ομάδα αντιοξειδωτικών, τις κατεχίνες".
Τα υπάρχοντα επιστημονικά στοιχεία δείχνουν απλώς κά-
ποιες ευνοϊκές συσχετίσεις και δεν αποδεικνύουν σχέση 
αιτίας-αποτελέσματος, διευκρινίζει ο ειδικός. Ωστόσο, τα 
προαναφερθέντα τρόφιμα μόνο οφέλη έχουν να παρά-
σχουν στην υγεία. Επομένως, "εάν δεν συντρέχουν ιατρικοί 
λόγοι (π.χ. μια αλλεργία), μπορείτε κάλλιστα να τα εντάξετε 
στην καθημερινή διατροφή σας", καταλήγει.

Ο Δρ. Μάρκος Μιχελάκης είναι δερμα-
τολόγος - αφροδισιολόγος (Δερματοχει-
ρουργική και Αισθητική Δερματολογία). 
Είναι μέλος της (E.A.D.V.) Ευρωπαϊκής 
Ακαδημίας Δερματολογίας – Αφροδισι-
ολογίας και του American Academy of 
Dermatology (AAD).
www.dermamedicine.gr
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Αλλεργικές δερματοπάθειες
• Κνίδωση εκ ψύχους
Η χαμηλή θερμοκρασία μπορεί να προκαλέσει κνίδωση σε 
ορισμένα άτομα και λέγεται κνίδωση εκ ψύχους. Το εμφα-
νιζόμενο εξάνθημα είναι δυνατόν να αφορά μόνο το σημείο 
του σώματος που ήλθε σε επαφή με το κρύο, π.χ. εμφάνιση 
κνίδωσης στα χέρια, όταν βγάζει το άτομο κάτι παγωμένο 
από την κατάψυξη του ψυγείου του ή εμφάνιση φαγούρας 
στο στόμα και πρήξιμο του χείλους, όταν φάει παγωτό. 
Μερικές φορές, μπορεί το εξάνθημα να είναι γενικευμένο 
σε όλο το σώμα. Συνήθως αυτό συμβαίνει όταν το άτομο 
εκτεθεί μαζικά σε κρύο περιβάλλον, π.χ. αν βουτήξει απότο-
μα σε κρύα θάλασσα. Στην τελευταία περίπτωση και ανάλο-
γα με την ευαισθησία κάθε ατόμου, μπορεί να εμφανιστούν 
μόνο οι “κοκκινίλες” της κνίδωσης με πολύ έντονη φαγού-
ρα, αλλά μπορεί στα πολύ ευαίσθητα άτομα να συνυπάρ-
χουν και άλλα συμπτώματα, όπως ζάλη, πτώση της πίεσης, 
δυσφορία από το αναπνευστικό κ.λπ., με άμεσο κίνδυνο 
εμφάνισης αλλεργικού σοκ ή άμεσου κινδύνου πνιγμού. 

Γι’ αυτό τον λόγο, τα άτομα που γνωρίζουν ότι έχουν την 
ευαισθησία αυτή πρέπει:
✓ �Να κάνουν τα πρώτα μπάνια του καλοκαιριού σε αβαθή 

και ζεστά νερά.
✓ �Να κολυμπούν πάντα παρέα με κάποιον άλλον.

✓ �Τα πρώτα μπάνια να είναι μικρής διάρκειας και με προο-
δευτική αύξηση του χρόνου κολύμβησης.

✓ �Να αποφεύγουν τις καταδύσεις και το υποβρύχιο ψάρε-
μα, ακόμη και φορώντας τις ειδικές στολές.

✓ �Με την πρώτη εμφάνιση κνησμού ή εξανθήματος, να 
εξέλθουν από το νερό χωρίς πανικό.

✓ �Να έχουν πάντα μαζί τους και να χρησιμοποιήσουν κατά 
περίπτωση τα φάρμακα άμεσης ανάγκης που έχει συστή-
σει ο αλλεργιολόγος τους.

✓ �Πριν από τα καλοκαιρινά μπάνια, ανάλογα με τις οδηγίες 
του γιατρού, να έχει προηγηθεί προληπτική θεραπεία με 
αντι-ισταμινικά φάρμακα.

• Ηλιακή κνίδωση
Είναι η εμφάνιση εξανθήματος με έντονο κνησμό στα ση-
μεία του σώματος που εκτίθενται στον ήλιο. Το εξάνθημα 
εμφανίζεται σε σύντομο χρόνο (λιγότερο της μίας ώρας) 
και διαρκεί για λίγες ώρες. Σε ορισμένες περιπτώσεις, μπο-
ρεί να εκληφθεί λανθασμένα ως έγκαυμα από τον ήλιο. Συ-
νήθως υποχωρεί πλήρως σε λίγες ώρες. 
Αν είναι πολύ εκτεταμένο ή προκαλεί μεγάλη ενόχληση, 
πρέπει να λάβει το άτομο αντιισταμινικά φάρμακα ως θερα-
πεία. Τα ίδια φάρμακα μπορεί να τα λάβει και προληπτικά, 
ενώ απαραίτητη είναι και η χρήση αντηλιακής κρέμας με 
υψηλό δείκτη προστασίας.

Το καλοκαίρι είναι η εποχή που πολλές αλλεργικές παθήσεις βρίσκονται σε ύφεση, όπως το αλλεργικό 
άσθμα και η αλλεργική ρινίτιδα, που οφείλονται στις γύρεις ή και στην οικιακή σκόνη. Ωστόσο, 
υπάρχουν αλλεργικές παθήσεις που κάνουν την εμφάνισή τους και την καλοκαιρινή περίοδο, οι 
οποίες χρειάζονται ιδιαίτερη προσοχή, καθώς μερικές από αυτές μπορεί να εγκυμονούν σοβαρούς 
κινδύνους. 

Aλλεργίες το καλοκαίρι;
Κι όμως, υπάρχουν!
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• Φωτοδερματίτιδες
Οφείλονται σε πολλά αίτια. Συχνότερα ευθύνονται τοπικώς χρησιμοποιούμενα φάρμακα 
ή καλλυντικά, σπανιότερα φάρμακα που λαμβάνονται από το στόμα. Συστηματικές παθή-
σεις (π.χ. Ερυθηματώδης Λύκος) μπορεί να συνοδεύονται από φωτοευαισθησία. 
Η αποφυγή, η χρήση αντηλιακής κρέμας και η χρήση τοπικών κορτικοειδών είναι εδώ η 
ενδεδειγμένη λύση.

• Δερματίτιδες εξ επαφής
Συνήθως καλλυντικά του καλοκαιριού (αντηλιακά, τοπικά επιθέματα αδυνατίσματος κ.λπ.), 
ακόμη και τα συνηθισμένα το καλοκαίρι tattoo, μπορεί να προκαλέσουν αλλεργικές δερ-
ματίτιδες σε ευαίσθητα άτομα. Η χρήση τοπικών κορτικοειδών είναι η σωστή αντιμετώ-
πιση και σε αυτή τη περίπτωση.

Αλλεργία στο δηλητήριο των υμενόπτερων (μέλισσας ή σφηκών)
Το τσίμπημα από μέλισσα ή σφήκα προκαλεί φυσιολογικά στο σημείο του νυγμού μία μι-
κρή αντίδραση (ερυθρότητα, πόνο και ήπιο οίδημα). Στα ευαισθητοποιημένα άτομα μπο-
ρεί να προκληθεί εκτεταμένη αντίδραση (π.χ. πρήζεται όλο το χέρι, κι ας έχει τσιμπηθεί 
στο δάκτυλο) ή να εμφανιστεί κνίδωση σε όλο το σώμα, ή και να εμφανιστεί αλλεργικό 
shock (καθολική κνίδωση, δύσπνοια, βράγχος φωνής, πτώση της πίεσης κ.λπ.).
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Τα άτομα με γνωστή ευαισθησία στο δηλητήριο των υμενοπτέρων πρέπει να ξέρουν να 
αντιμετωπίσουν ένα πιθανό αλλεργικό shock και να λαμβάνουν μέτρα προφύλαξης.

• Τι πρέπει να κάνει ένα άτομο που κινδυνεύει από αλλεργικό shock 
Ο αλλεργικός ασθενής, που γνωρίζει τεκμηριωμένα ότι είναι σε κίνδυνο να εμφανίσει 
αλλεργικό shock, πρέπει να φέρει πάντα μαζί του (ακόμη και στην παραλία) ένα μικρό 
τσαντάκι με τα φάρμακα άμεσης αντιμετώπισης, ώστε να είναι πρόχειρα σε κάθε ανάγκη. 
Τα φάρμακα και τον τρόπο χρήσης τους θα τα καθορίσει ο γιατρός. Συνήθως περιλαμβά-
νουν αντι-ισταμινικό σιρόπι, ένα χάπι κορτιζόνης, ένα εισπνεόμενο βρογχοδιασταλτικό 
και μία ένεση αδρεναλίνης. Πρέπει να τονιστεί ότι η αδρεναλίνη είναι το φάρμακο που 
σώζει ζωές, αν χρησιμοποιηθεί έγκαιρα. Αυτός είναι και ο λόγος που, εδώ και χρόνια, 
κυκλοφορούν ειδικές ενέσεις αδρεναλίνης (συσκευές που μοιάζουν με στυλό), τις οποίες 
μπορούν να κάνουν μόνα τους τα αλλεργικά άτομα. Η γρήγορη χορήγηση αδρεναλίνης, 
αμέσως μετά την εμφάνιση των πρώτων συμπτωμάτων, σχεδόν εγγυάται την επιβίωση 
του ατόμου, ακόμη και σε βαρύ αλλεργικό shock. 
Οι ενέσεις κορτιζόνης είναι επιβοηθητικές μεν, αλλά δεν έχουν θέση στην άμεση αντιμε-
τώπιση του αλλεργικού shock.

• Προφυλακτικά μέτρα για τους αλλεργικούς στο δηλητήριο υμενόπτερων
✓ �Φοράτε πάντοτε υποδήματα, ιδίως έξω από το σπίτι (προστασία από σφήκες).
✓ �Μείνετε μακριά από σάπια φρούτα, κάδους απορριμμάτων, ανθισμένα λουλούδια κ.λπ.
✓ �Προσοχή στο ψάρεμα (προστασία από σφήκες).
✓ �Αποφύγετε τη χρήση αρωμάτων, λακ, αρωματικών αντηλιακών λαδιών.
✓ �Αν κάνετε κηπουρικές εργασίες, χρησιμοποιήστε γάντια, καπέλο και μακριά ρούχα.
✓ �Αποφύγετε χαλαρά ενδύματα με έντονα χρώματα και σχέδια. Τα συνιστώμενα χρώμα-

τα είναι: λευκό, πράσινο (χακί) και ανοικτό καφέ.
✓ �Προσοχή κατά τη διάρκεια αθλητικών δραστηριοτήτων στην ύπαιθρο.
✓ �Τοποθετήστε σήτα στα παράθυρα.
✓ �Έχετε πάντοτε κουτί Πρώτων Βοηθειών μαζί σας!
✓ �Μην ξεχνάτε το κράνος και τα γάντια σας, αν οδηγείτε μοτοσικλέτα.
✓ �Να θυμάστε ότι, σε θερμό και υγρό περιβάλλον, τα έντομα είναι ιδιαίτερα επιθετικά.
✓ �Τα υμενόπτερα είναι ιδιαιτέρως επιθετικά αργά το απόγευμα.

Τροφική Αλλεργία
Το καλοκαίρι, οι τροφές που προκαλούν συχνότερα προβλήματα είναι τα θαλασσινά 
(ψάρια και οστρακοειδή), λόγω μεγαλύτερης κατανάλωσης. Από τα φρούτα, κυρίως το 
ροδάκινο, το σταφύλι και τα σύκα, χωρίς να αποκλείονται τα υπόλοιπα. 
Οι τροφές μπορεί να προκαλέσουν αλλεργία κυμαινόμενης βαρύτητας, από απλή φαγού-
ρα στο στόμα και τα χείλη, μέχρι αλλεργικό shock. 
Για την τροφική αλλεργία, η μόνη αγωγή είναι η πρόληψη, αφού βεβαίως διαπιστωθεί η 
ένοχη τροφή. Δεν υπάρχει ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εμβόλια) για την αλλεργία στις 
τροφές. Πρέπει, επίσης, να τονιστεί ότι άτομο που εμφάνισε αλλεργικό shock σε κάποια 
τροφή και για χρόνια δεν την ξαναέφαγε, απαγορεύεται να πειραματιστεί μόνο του!

Εαρινή επιπεφυκίτιδα
Πρόκειται για μια μορφή επιπεφυκίτιδας, η οποία χαρακτηρίζεται από μέτρια έως σο-
βαρά ενοχλήματα από τους οφθαλμούς (φαγούρα, “κάψιμο”, δακρύρροια, κοκκίνισμα, 
“τσίμπλιασμα”, φωτοφοβία). Αφορά συνήθως εφήβους και νέα άτομα, δεν διαπιστώνεται 
συνήθως κάποιο συγκεκριμένο αίτιο και είναι δύσκολη στη θεραπεία. 
Τα αντιαλλεργικά κολλύρια και τα γυαλιά ηλίου είναι απαραίτητα.

Πηγή: Ελληνική Εταιρεία Αλλεργιολογίας και Κλινικής Ανοσολογίας – ΕΕΑΚΑ
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Ε κτός από την έλλειψη προσοχής, ένας ακόμη 
λόγος για τα μικροατυχήματα την περίοδο των 
διακοπών είναι και το γεγονός ότι το δέρμα είναι 
ακάλυπτο τις περισσότερες ώρες της ημέρας, με 

αποτέλεσμα να εκτίθεται πιο πολύ σε διάφορους κινδύνους 
και... απρόσκλητους εχθρούς.
Ωστόσο, τα περισσότερα μικροπροβλήματα υγείας μπο-
ρούν να αποφευχθούν, αρκεί να λάβουμε εγκαίρως τα μέ-
τρα μας και, φυσικά, να γνωρίζουμε τι πρέπει να κάνουμε.

Ήλιος, φίλος και εχθρός
Αυτό που δεν γνωρίζουν οι περισσότεροι είναι ότι, ακόμη 
και αν "έχουν πάρει χρώμα", το ηλιακό έγκαυμα καραδοκεί, 
ειδικά αν ξεχαστούν πάνω στην ξαπλώστρα κάτω από τον 
καυτό καλοκαιρινό ήλιο, χωρίς αντηλιακή προστασία.
Τα σημάδια του ηλιακού εγκαύματος, όπως κόκκινο δέρμα 
με ή χωρίς φουσκάλες, δεν εκδηλώνονται αμέσως, αλλά ξε-
κινούν να φαίνονται μισή ώρα μετά από την απομάκρυνση 
από τον ήλιο.

Για άμεση ανακούφιση από τον πόνο, τον κνησμό και το 
αίσθημα του καψίματος, συνιστάται:
• Κρύο ντους ή μπάνιο.
• �Απαλό σκούπισμα για να αποφεύγεται περαιτέρω ερεθι-

σμός.
• �Να μην επιχειρήσετε να σπάσετε τις φουσκάλες, γιατί 

μπορεί να μολυνθούν.
• �Να μείνετε σε δροσερά μέρη για τα επόμενα δύο 24ωρα 

και να καταναλώσετε άφθονα υγρά.
• �Να μη βάζετε στο έγκαυμα βαζελίνη, βούτυρο, πάγο ή 

άλλα "γιατροσόφια της γιαγιάς".

• �Να ενυδατώσετε το δέρμα αμέσως μετά το ντους με το 
Flamigel, το οποίο, χάρη στη μοναδική του σύνθεση, δρο-
σίζει και καταπραϋνει από τον πόνο και τον καύσο. Το 
Flamigel μπορεί να χρησιμοποιηθεί έως και 6 φορές την 
ημέρα. 

• �Να προτιμάτε ελαφριά βαμβακερά ρούχα που επιτρέπουν 
στο δέρμα να “αναπνέει”.

“Αγιάτρευτες” πληγές
Είθισται το καλοκαίρι μικροί και μεγάλοι να περπατούν 
ξυπόλυτοι στην παραλία, στο κάμπινγκ, αλλά και όταν ξε-
δίνουν με τα αγαπημένα τους καλοκαιρινά αθλήματα στην 
άμμο. Έτσι, είναι πολύ συνηθισμένο να προκαλούνται δι-
άφοροι μικροτραυματισμοί, όπως γδαρσίματα και μικρές 
πληγές στο δέρμα, που αιμορραγούν και πονούν αρκετά.
Στις περισσότερες περιπτώσεις επουλώνονται σχετικά γρή-
γορα, εκτός εάν η πληγή είναι στο γόνατο ή στον αγκώνα, 
επομένως μπορεί να χρειαστεί περισσότερος χρόνος λόγω 
της κίνησης.

Το Α και το Ω στην περιποίηση των τραυμάτων
Βασική προϋπόθεση για τη γρήγορη επούλωση της πληγής 
είναι η σωστή περιποίηση. 
• �Αν η πληγή αιμορραγεί, πιέστε το τραύμα με μια γάζα ή 

έναν επίδεσμο, ή μια καθαρή πετσέτα για 5 με 10 λεπτά 
χωρίς διακοπή, προκειμένου να σταματήσει η αιμορραγία.

• �Καθαρίστε την πληγή με άφθονο τρεχούμενο νερό. 
• �Τοποθετήστε μικρή ποσότητα Flamigel στο τραύμα, το 

οποίο προσφέρει στην πληγή ιδανικές συνθήκες υγρασίας 
που επιταχύνουν την επούλωση του τραύματος. Αν χρει-
αστεί, καλύψτε την πληγή με αποστειρωμένο επίδεσμο.

Λίγο το νησί, λίγο η χαλαρή διάθεση, λίγο η ανάγκη για ξεγνοιασιά, είναι μόνο 
κάποιοι από τους λόγους που, κατά τη διάρκεια καλοκαιριού, γινόμαστε 
και... λίγο απρόσεκτοι. Η αλήθεια είναι ότι, με το που μπαίνουμε σε mood 
διακοπών, δεν θέλει και πολύ να αποσπαστεί η προσοχή μας και να γίνουμε 
πιο επιρρεπείς στα απρόοπτα, που μπορεί να χαλάσουν τις λίγες ημέρες 
ανάπαυλας και χαλάρωσης.

Οδηγός... επιβίωσης 
από τα τραύματα και 

τα εγκαύματα των διακοπών 
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της Μαρίας Γλένη
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• �Αποφύγετε να σηκώνετε τον επίδεσμο ή τη γάζα για να 
ελέγξετε την πληγή, γιατί έτσι αναστέλλεται η πήξη του 
αίματος στο σημείο, και η πληγή θα αρχίσει να αιμορραγεί 
εκ νέου.

Πότε είναι απαραίτητα τα ράμματα
Ένα τραύμα απαιτεί ράμματα όταν:
✓ �Η πληγή είναι βαθιά και αιμορραγεί, παρόλο που την πιέ-

ζετε για περισσότερα από 5 λεπτά.
✓ �Στην πληγή υπάρχουν αντικείμενα που μπορεί να προκα-

λέσουν μόλυνση.
✓ Το αίμα πετάγεται με ορμή.
✓ Το χτύπημα είναι στο πρόσωπο ή τον λαιμό.

Κοψίματα Vs Εκδορές
Τα κοψίματα και οι εκδορές αποτελούν έναν ακόμη κα-
λοκαιρινό εφιάλτη στις διακοπές. Με τη σωστή φροντίδα, 
όμως, αντιμετωπίζονται χωρίς να αφήνουν ίχνη στο δέρμα.
Κατά κύριο λόγο, τα κοψίματα προκαλούνται από αιχμη-
ρά αντικείμενα, όπως γυαλί ή ένας κοφτερός βράχος, και η 
επούλωσή τους εξαρτάται από το μέγεθος της βλάβης που 
έχουν προκαλέσει στο δέρμα. Συνήθως χρειάζονται 5 έως 
14 ημέρες για την επούλωση. Σε περιπτώσεις που είναι αρ-
κετά βαθιά, ενδεχομένως να απαιτούνται ράμματα.
Από την άλλη, οι εκδορές συνήθως είναι επιφανειακές, δεν 
έχουν μεγάλη αιμορραγία και προκαλούνται από πτώση, 
ολίσθηση κ.λπ. Το δέρμα κοκκινίζει, γίνεται τραχύ και είναι 
ευαίσθητο στο άγγιγμα.
Πάντως, σε γενικές γραμμές, τα μικρά, ανεπαίσθητα, κο-
ψίματα και οι εκδορές στα διάφορα σημεία του σώματος, 
όπως χέρια, πόδια κ.λπ., μπορεί να μη συνιστούν σοβαρό 

τραυματισμό, αλλά σίγουρα είναι ενοχλητικά, ενώ ελλοχεύει 
ο κίνδυνος να μετατραπούν σε "πύλη εισόδου" μικροβίων 
που προκαλούν λοιμώξεις.
Για να αποφευχθούν οι τυχόν δυσάρεστες καταστάσεις, το 
πρώτο μέλημα είναι η χρήση του Flamigel τόσο σε ανοιχτές, 
όσο και σε κλειστές πληγές. Το Flamigel, χάρη στη μοναδική 
του σύνθεση (ευρεσιτεχνία διεθνώς αναγνωρισμένη), προ-
άγει τη φυσιολογική διαδικασία επούλωσης χωρίς σημάδια 
και ουλές, ανακουφίζει άμεσα από τον πόνο και αποτρέπει 
μολύνσεις από μικρόβια.

Μοναδική σύνθεση με πολλαπλά οφέλη
• �Γέλη: Αναζωογονητική, ενυδατική και καταπραϋντική, η 

οποία προάγει την επούλωση.
• �Υδροκολλοειδές: Προσφέρει ένα ιδανικό υγρό περιβάλ-

λον για την πληγή. Σε πολύ ξηρές πληγές προσφέρει ενυ-
δάτωση, ενώ σε υγρές πληγές απορροφά την περίσσεια 
υγρασία.

• �Αργινίνη: Είναι ένα απαραίτητο αμινοξύ που βοηθά στην 
επούλωση του τραύματος και απορροφά την περίσσεια 
του υγρού από το τραύμα.

Δείτε περισσότερα στο διαδραστικό site www.flamigel.gr

Πηγές
https://www.healthline.com/health/abrasion
http://www.emergencycareforyou.org/emergency-101/cuts-and-abrasions/
https://www.webmd.com/first-aid/cuts-scrapes#1
https://medlineplus.gov/woundsandinjuries.html
https://www.webmd.com/skin-problems-and-treatments/guide/sunburn#1
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Αλεξάνδρα Αποστολίδου
"Το καλοκαίρι είναι 
πιο δύσκολο να τηρηθούν 
οι κανόνες υγιεινής. Αυτό, 
όμως, δεν είναι δικαιολογία!"

συνεντεύξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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– Το καλοκαίρι είναι μια ιδιαίτερη εποχή για τους χρήστες φα-
κών επαφής. Με ποιους κινδύνους για τα μάτια τους μπορεί να 
έρθουν αντιμέτωποι αυτή την περίοδο;
Κάποιες από τις αγαπημένες μας καλοκαιρινές δραστηριότητες, όπως το 
κολύμπι ή το κάμπινγκ, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο βακτηριακών 
λοιμώξεων στα μάτια, όπως για παράδειγμα η κερατίτιδα, ευνοώντας τη 
λανθασμένη τήρηση των απαραίτητων κανόνων υγιεινής που απαιτεί η 
σωστή χρήση των φακών επαφής. Οι λοιμώξεις αυτές πρέπει να αντιμε-
τωπίζονται έγκαιρα, διότι μπορούν να οδηγήσουν ακόμη και σε απώλεια 
όρασης.

– Ποια είναι τα συνηθέστερα λάθη που κάνουν οι χρήστες φα-
κών επαφής, τα οποία τελικά τους στοιχίζουν –είτε βραχυπρόθε-
σμα, είτε μακροπρόθεσμα– την καλή υγεία των ματιών τους;
Η εφαρμογή και η αφαίρεση των φακών επαφής χωρίς να έχουν πλυθεί 
πρώτα τα χέρια του χρήστη είναι ένα συχνό λάθος. Επιπλέον, η χρή-
ση μη κατάλληλων υγρών (για παράδειγμα, πολλοί χρησιμοποιούν απλά 
νερό) για τον καθαρισμό και την αποθήκευση των φακών επαφής, αλλά 
και η μη αφαίρεση των φακών επαφής κατά την διάρκεια του ύπνου.
Συχνά παρατηρείται, επίσης, η μη τήρηση του προτεινομένου από τον 
εφαρμοστή πλάνου αντικατάστασης των φακών επαφής, καθώς ο χρή-
στης θεωρεί ότι κάποιες μέρες χρήσης παραπάνω από τις ενδεδειγμέ-
νες δεν θα προκαλέσουν πρόβλημα...
Η χρήση φακών επαφής σε πισίνα αποτελεί άλλο ένα συχνό λάθος, 
αλλά και η μη συχνή αντικατάσταση ή καθαρισμός της θήκης των φα-
κών επαφής.

– Ποιοι είναι οι βασικότεροι κανόνες υγιεινής που θα πρέπει 
να τηρούνται, ανεξαρτήτως εποχής, από όσους φοράνε φακούς 
επαφής;
Η εφαρμογή των φακών επαφής πρέπει να γίνεται πάντα με καθαρά και 
στεγνά χέρια. Οι δε φακοί επαφής είναι αυστηρά για προσωπική χρήση 
και απαγορεύεται η αλλαγή φακών με άλλο άτομο.
Το υγρό καθαρισμού και συντήρησης πρέπει να χρησιμοποιείται σύμ-
φωνα με τις οδηγίες του κατασκευαστή, και ποτέ δεν ξαναχρησιμοποι-
ούμε για τον καθαρισμό των φακών επαφής το υγρό που ήδη υπάρχει 
στη θήκη από προηγούμενη χρήση. Πρέπει να διατηρούμε τη θήκη κα-
θαρή, ξεπλένοντάς τη μετά από κάθε χρήση με το υγρό καθαρισμού 
των φακών επαφής, και να αντικαθίσταται με καινούργια τουλάχιστον 
μία φορά τον μήνα. 
Όπως τονίσαμε και προηγουμένως, ποτέ δεν χρησιμοποιούμε νερό για 
να ξεπλύνουμε ή να αποθηκεύσουμε τους φακούς επαφής. Γενικά, η 
χρήση οποιουδήποτε άλλου υγρού εκτός από το προτεινόμενο από τον 
εφαρμοστή μπορεί να οδηγήσει σε κερατίτιδα.

– Και ποιες οι ειδικότερες οδηγίες εν όψει καλοκαιρινών δια-
κοπών;
Οι χρήστες φακών επαφής, ανεξαρτήτως εποχής, θα πρέπει να έχουν 
ως κύρια έγνοια τους την τήρηση των κανόνων υγιεινής. Το καλοκαίρι 

Το καλοκαίρι οι χρήστες φακών 
επαφής βιώνουν πάντα μια 
μικρή ταλαιπωρία, καθώς η όλη 
διαδικασία ρουτίνας για την 
ασφαλή χρήση τους “χαλαρώνει”, 
ελλοχεύοντας κινδύνους για την 
υγεία των ματιών. Πολλοί, δε, οι 
οποίοι συχνά δεν αντιμετωπίζουν 
κάποιο οφθαλμολογικό πρόβλημα, 
το καλοκαίρι χρησιμοποιούν 
έγχρωμους φακούς, χωρίς να 
συμβουλεύονται προηγουμένως 
κάποιον ειδικό. Πώς μπορούμε 
να εξασφαλίσουμε την υγεία των 
ματιών μας υπό αυτές τις ιδιαίτερες 
συνθήκες; Η κα Αλεξάνδρα 
Αποστολίδου, πρόεδρος του 
Συλλόγου Οπτικών και Οπτομετρών 
Βορείου Ελλάδος (ΣΟΟΒΕ), έχει 
όλες τις απαντήσεις.
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είναι γενικώς πιο δύσκολο να τηρούνται οι κανόνες αυτοί – 
αυτό, όμως, δεν αποτελεί δικαιολογία! 
Αν θέλει κάποιος να κολυμπήσει με φακούς επαφής, πρέπει 
απαραίτητα να φοράει γυαλάκια κολύμβησης. Στην θάλασσα 
θα πρέπει να έχει μαζί του τη θήκη με φρέσκο υγρό καθα-
ρισμού, για άμεσο ξέπλυμα και εφαρμογή μετά το κολύμπι. 
Μία πολύ καλή λύση για ανθρώπους που κάνουν κάμπινγκ 
είναι οι ημερήσιοι φακοί επαφής, τους οποίους μπορούμε να 
πετάξουμε μετά τη χρήση.

– Το καλοκαίρι ευνοεί και τη χρήση φωτοχρωμικών 
φακών, οι οποίοι προσαρμόζονται ανάλογα όταν βρι-
σκόμαστε εκτός σπιτιού, λειτουργώντας και ως "γυαλιά 
ηλίου". Είναι ενήμερο το κοινό γι’ αυτό το είδος φακών;
“Φωτοχρωμικοί” ονομάζονται οι οφθαλμικοί φακοί που μπο-
ρούν να αλλάζουν χρώμα και να σκουραίνουν όταν εκτεθούν 
στο φως του ηλίου και επανέρχονται στην αρχική τους κα-
τάσταση όταν βρεθούν σε εσωτερικό χώρο ή όταν σκοτει-
νιάσει. Με αυτόν τον τρόπο, προσφέρουν διαυγή και ξεκού-
ραστη όραση όλη την ημέρα και σε διαφορετικές συνθήκες 
φωτεινότητας, ενώ ταυτόχρονα προστατεύουν τα μάτια από 
τη βλαβερή υπεριώδη ακτινοβολία και το "μπλε φως". 
Το κοινό ενημερώνεται για τους συγκεκριμένους τύπους φα-
κών, αλλά και για οτιδήποτε άλλο αφορά την υγεία και την 
προστασία των ματιών του από τα νόμιμα οπτικά καταστήμα-
τα, όπου οι εξειδικευμένοι οπτικοί-οπτομέτρες μπορούν να 
προτείνουν τις κατάλληλες λύσεις για κάθε περίπτωση. 

– Είναι αρκετή για την προστασία των ματιών μας η 
αποκλειστική χρήση των φωτοχρωμικών φακών, δεδο-
μένης της μεγάλης ηλιοφάνειας που έχει η χώρα μας;
Σε μια χώρα με μεγάλα διαστήματα έντονης ηλιοφάνειας, 
όπως είναι η Ελλάδα, η προστασία των ματιών μας από την 
υπεριώδη ακτινοβολία είναι απαραίτητη. Η παρατεταμένη έκ-
θεση στον ήλιο χωρίς προστασία προκαλεί βλάβες τόσο στο 
δέρμα, όσο και στα μάτια. 
Οι φωτοχρωμικοί φακοί αποκόπτουν το 100% της βλαβερής 
UV ακτινοβολίας, η οποία είναι υπαίτια για πολλές παθήσεις 
των οφθαλμών, και επίσης προστατεύουν από το "μπλε φως", 
το οποίο η επιστημονική κοινότητα πιστεύει πως έχει πιθανές 
βλαβερές επιπτώσεις στον άνθρωπο. Πιθανές αρνητικές επι-
πτώσεις του μπλε φωτός είναι η εκφύλιση ωχράς κηλίδας, η 
κακή ποιότητα ύπνου και η αύξηση του κινδύνου δημιουργίας 
μελανωμάτων. Επίσης, είναι η κατάλληλη επιλογή για παιδιά, 
διότι, λόγω της φυσιολογίας των ματιών τους που δεν έχει 
αναπτυχθεί εντελώς, είναι εκτεθειμένα καθημερινά σε τρι-
πλάσια ποσότητα UV σε σχέση με έναν ενήλικα. 
Η απάντηση, λοιπόν, στην ερώτησή σας είναι πως οι φωτο-
χρωμικοί φακοί μπορούν να προστατεύσουν τα μάτια μας 

πλήρως. Σε σύγκριση όμως με τα γυαλιά ηλίου, δεν προσφέ-
ρουν την ίδια ξεκούραση σε συνθήκες έντονου φωτισμού, 
όπως π.χ. στην παραλία. Και για ανθρώπους που δεν έχουν 
κάποιο διαθλαστικό πρόβλημα στα μάτια τους, η χρήση 
γυαλιών ηλίου, τα οποία είναι αγορασμένα μόνο από οπτικά 
καταστήματα, και όχι από πηγές αμφιβόλου ποιότητος, είναι 
επιβεβλημένη. 

– Τους καλοκαιρινούς μήνες πολλοί είναι εκείνοι που 
χρησιμοποιούν έγχρωμους φακούς επαφής, κυρίως για 
αισθητικούς λόγους. Υπάρχουν κάποιες ιδιαιτερότητες 
σ’ αυτό τον τύπο φακών, τις οποίες θα πρέπει να γνω-
ρίζουμε (λαμβάνοντας υπ’ όψιν ότι πολλοί ίσως να μην 
είναι έμπειροι χρήστες);
Οι έγχρωμοι φακοί επαφής, παρά το γεγονός ότι συνήθως 
χρησιμοποιούνται για αισθητικούς λόγους, παραμένουν ένα 
ιατροτεχνολογικό προϊόν. Λανθασμένα οι χρωματιστοί φα-
κοί επαφής προωθούνται συχνά ως προϊόντα μόδας ή κατα-
τάσσονται στην κατηγορία των καλλυντικών, χωρίς να δίνεται 
η δέουσα προσοχή στις συνέπειες που μπορεί να έχει η μη 
σωστή χρήση τους. 
Είναι απαραίτητο, λοιπόν, το καταναλωτικό κοινό να προμη-
θεύεται τους συγκεκριμένους φακούς επαφής μόνο από οπτι-
κά καταστήματα, όπου ο εφαρμοστής θα κάνει τις απαραίτη-
τες μετρήσεις και θα προτείνει τον κατάλληλο τύπο φακού. 
Σε κάθε περίπτωση, ισχύουν οι ίδιοι κανόνες χρήσης και υγι-
εινής που ισχύουν και στους διορθωτικούς φακούς επαφής, 
και είναι πολύ σημαντικό οι άπειροι χρήστες να απευθυνθούν 
σε κάποιον εφαρμοστή για να τους μάθουν.

– Ο ΣΟΟΒΕ (Σύλλογος Οπτικών και Οπτομετρών 
Βορείου Ελλάδος), του οποίου είστε πρόεδρος, είναι 
ένας εκ των τριών φορέων που έχουν δημιουργήσει και 
“τρέχουν” την εκστρατεία ενημέρωσης "Φοράω Φα-
κούς, Ενημερώνομαι Υπεύθυνα". Πείτε μας λίγα λόγια γι’ 
αυτήν.
Σκοπός της δράσης "Φοράω Φακούς, Ενημερώνομαι Υπεύ-
θυνα" είναι η ενημέρωση του κοινού για την ορθή αγορά και 
διακίνηση των φακών επαφής, αλλά και η παροχή οδηγιών και 
συστάσεων σχετικά με την ασφαλή χρήση και τη φροντίδα 
τους. 
Μέσω της ιστοσελίδας www.foraofakous.gr, το κοινό έχει 
πρόσβαση σε υπεύθυνη ενημέρωση για θέματα που αφορούν 
στην εφαρμογή, τον έλεγχο, τη χρήση των φακών επαφής, 
αλλά και τις οδηγίες χρήσης και αντικατάστασής τους. Επι-
θυμούμε να υπογραμμιστεί η σημαντικότητα των συστάσεων 
και των οδηγιών που διέπουν την προμήθεια και τη χρήση 
των φακών επαφής, ώστε οι χρήστες να τις ακολουθούν, επι-
τυγχάνοντας ασφάλεια και άνεση στην καθημερινότητά τους.

#be_summerish_and_healthy
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Σας αρέσουν 
τα μακροβούτια; 

Προσέξτε τα μάτια σας!
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Αν σας αρέσει το κολύμπι και τα μακροβούτια, θα έχετε παρατηρήσει 
ότι τα μάτια σας ερεθίζονται αμέσως μόλις τα ανοίξετε κάτω από το 
νερό. Το αν και ποιοι κίνδυνοι τα απειλούν, όμως, θα εξαρτηθεί από το 
πού και πώς κολυμπάτε.

"Το καθαρό θαλασσινό νερό έχει σημαντικές ιαματικές ιδιότητες για τα μάτια και για τα βλέ-
φαρα, και οι κομπρέσες με φρέσκο, καθαρό, θαλασσινό νερό έχουν θεραπευτικό όφελος για 
την ξηροφθαλμία και τη βλεφαρίτιδα", λέει ο χειρουργός οφθαλμίατρος Δρ. Αναστάσιος 
Ι. Κανελλόπουλος. "Δυστυχώς, όμως, όσο καθαρό κι αν είναι το νερό, πάντοτε υπάρχει 
κίνδυνος από τα ξένα σωματίδια και την πανίδα της θάλασσας. Ακόμα μεγαλύτερους κινδύ-
νους, δε, κρύβουν οι πισίνες που δεν καθαρίζονται ή/και δεν χλωριώνονται σωστά, αλλά και 
τα γλυκά νερά σε λίμνες, ποτάμια και στέρνες με μικρή ροή". 
Και συμπληρώνει: "Εξαιτίας όλων αυτών των ζητημάτων, είτε επιλέγει κάποιος την πισίνα, είτε 
την ανοικτή θάλασσα ή μία λίμνη, μπορεί να βλάψει τα μάτια του, εάν κολυμπάει και κάνει 
μακροβούτια χωρίς προστατευτικά αθλητικά γυαλιά".
Όπως εξηγεί, στις χλωριωμένες πισίνες είναι πιθανότεροι οι ερεθισμοί των ματιών, οι οποίοι 
πάντως δεν προκαλούν μόνιμες βλάβες. Οι ερεθισμοί αυτοί σχετίζονται με το pH του χλωρι-
ωμένου νερού, το οποίο πρέπει να είναι συγκεκριμένο για να εξολοθρευθούν αποτελεσματι-
κά τα μικρόβια, δίχως όμως να γίνει το νερό τοξικό για το σώμα. 
Ωστόσο, το επίπεδο αυτό είναι πολύ χαμηλό για να διασπάσει εντελώς το σμήγμα και τα 
λιπίδια που απελευθερώνονται στο νερό από το ανθρώπινο σώμα. Έτσι, ακόμα κι αν το νερό 
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της πισίνας δεν περιέχει καθόλου βακτήρια, τα μάτια μπορεί 
να ερεθιστούν από τα άλλα συστατικά του.
Σε γενικές γραμμές, το νερό στις χλωριωμένες πισίνες πρέπει 
να έχει pH μεταξύ 7,2 και 7,8, που το καθιστούν βασικό (και 
όχι όξινο) διάλυμα. Τα μάτια μπορεί να ερεθιστούν από την 
έκθεση στο χλώριο της πισίνας όταν το pH είναι κάτω από 7,2.

Αμυχές και εκδορές
Στο αλμυρό νερό της θάλασσας και στα γλυκά νερά των λι-
μνών και των ποταμιών, μεγαλύτερη απειλή είναι οι τραυματι-
σμοί, ιδιαίτερα στον κερατοειδή χιτώνα του ματιού. 
"Οι τραυματισμοί στα μάτια κατά την κολύμβηση και γενικό-
τερα τα θαλάσσια σπορ είναι πάρα πολύ συνηθισμένοι, παρό-
τι θεωρητικά δεν μιλάμε για υψηλού κινδύνου αθλήματα επα-
φής", λέει ο Δρ. Κανελλόπουλος. Όπως εξηγεί, το κολύμπι 
απαιτεί δυνατές κινήσεις με τα χέρια και τα πόδια, και δεν 
είναι απίθανο να συμβεί κατά λάθος τραυματισμός του ματιού 
από ένα νύχι ή μια αθέλητη κλωτσιά από τον παρακείμενο 
κολυμβητή. 
Επιπλέον, όταν κάποιος βουτάει το κεφάλι του κάτω από το 
νερό με ανοιχτά τα μάτια, τα εκθέτει σε κάθε είδους βρωμιά 
και κόκκους άμμου που σηκώνονται από τον πυθμένα της θά-
λασσας ή επιπλέουν δίπλα του.  

Μολύνσεις
Πρόβλημα συνιστούν επίσης τα μικρόβια και οι άλλοι παθο-
γόνοι μικροοργανισμοί, που αναπτύσσονται ελεύθερα στο 
θαλασσινό και στο γλυκό νερό, και μπορεί να προκαλέσουν 
μολύνσεις και ερεθισμούς στα μάτια.
Η σοβαρότερη απειλή για τους λουόμενους και τους παραθε-
ριστές είναι το κολύμπι σε νερά μολυσμένα με ακανθαμοιβά-
δα, κατά τον Δρ. Κανελλόπουλο.
Η ακανθαμοιβάδα είναι ένα πρωτόζωο που μπορεί να υπάρ-
χει στην άλγη, η οποία συσσωρεύεται στο στάσιμο νερό των 
ποταμιών και των λιμνών. Αν το πρωτόζωο αυτό εμφυτευθεί 
στον κερατοειδή χιτώνα του ματιού, μπορεί να εκκολαφθεί 
και να τον μολύνει. Σε τέτοια περίπτωση, υπάρχει κίνδυνος 
τύφλωσης, ενώ μπορεί να απειληθεί και η ίδια η ζωή, διότι τα 
σπόρια από το συγκεκριμένο πρωτόζωο μπορεί να φθάσουν 
έως το νευρικό σύστημα. 
"Η μόλυνση από ακανθαμοιβάδα έχει δύσκολη και μακροχρό-
νια θεραπεία, διότι τα σπόρια που παράγονται είναι πολύ αν-
θεκτικά στα φάρμακα", εξηγεί ο Δρ. Κανελλόπουλος. "Όταν 
οι βλάβες στον κερατοειδή είναι εκτεταμένες, μπορεί να απαι-
τηθεί ακόμα και μεταμόσχευση κερατοειδούς".

Ξηροφθαλμία
Στις χλωριωμένες πισίνες, ένας άλλος πιθανός κίνδυνος είναι 
η ξηρότητα στα μάτια. Αυτή αναπτύσσεται όταν το χλώριο 
και τα άλλα χημικά που χρησιμοποιούνται για τον καθαρισμό 
του νερού απομακρύνουν την στοιβάδα των δακρύων, που 
φυσιολογικά επιστρώνει την επιφάνεια των ματιών για να τα 
διατηρεί υγρά.

Όταν κάποιος κολυμπάει συχνά σε πισίνα και βουτάει με 
ανοιχτά μάτια, μπορεί τελικά να παρουσιάσει ξηροφθαλμία, 
κατά την οποία οι δακρυϊκοί πόροι δεν παράγουν αρκετά ή 
καλής ποιότητας δάκρυα. 
Η ξηροφθαλμία εκδηλώνεται με ενοχλήσεις στα μάτια (σαν 
να υπάρχει σκουπιδάκι), έντονο κοκκίνισμα και θόλωση της 
όρασης.
"Χωρίς το προστατευτικό στρώμα των δακρύων, τα μάτια 
απομένουν εξαιρετικά ευάλωτα στα χημικά του νερού, αλλά 
και σε τυχόν εναπομείναντα βακτήρια, και μπορεί να αναπτυ-
χθεί ακόμα και επιπεφυκίτιδα", εξηγεί ο Δρ. Κανελλόπουλος.

Τι μπορούμε να κάνουμε
Για να προστατευτούμε απ’ όλα αυτά, η Αμερικανική Ακαδη-
μία Οφθαλμολογίας συνιστά:
• Να κάνουμε βουτιές στο νερό, φορώντας πάντοτε γυαλιά 
κολύμβησης.
• Όταν βγαίνουμε από το νερό, να ξεπλένουμε αμέσως το 
πρόσωπό μας με γλυκό, καθαρό νερό. Έτσι θα απομακρύνου-
με τυχόν υπολείμματα άμμου ή χλωρίου (αναλόγως με το πού 
κολυμπάμε) από τα βλέφαρα και τις βλεφαρίδες μας.
• Να χρησιμοποιούμε τεχνητά δάκρυα. Αν πρόκειται να κολυ-
μπήσουμε πολλές φορές σε πισίνα με χλωριωμένο νερό, καλό 
είναι να βάζουμε τεχνητά δάκρυα πριν και μετά την κολύμβη-
ση. Με αυτό τον τρόπο, θα συντηρήσουμε τη στοιβάδα των 
δακρύων στην επιφάνεια των ματιών μας.
• Να πίνουμε άφθονα υγρά. Η επαρκής κατανάλωση υγρών 
είναι απαραίτητη και για την καλή ενυδάτωση των ματιών.

Πότε να πάμε στον γιατρό
Αν εκδηλώσουμε στα μάτια οποιοδήποτε από τα συμπτώ-
ματα που ακολουθούν, συμβουλευόμαστε αμέσως έναν 
οφθαλμίατρο:
✓ �Κοκκίνισμα
✓ Πόνο
✓ Αυξημένη παραγωγή δακρύων
✓ Μεγάλη ευαισθησία στο φως
✓ Θόλωμα της όρασης
✓ Επίμονη αίσθηση ότι κάτι υπάρχει στο μάτι
✓ Έκκριμα από το μάτι
✓ Πρήξιμο του ματιού

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος είναι χειρουργός οφθαλμίατρος, 
ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογί-
ας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου Νέας 

Υόρκης, NYU Medical School.
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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
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Και ποιος δεν απολαμβάνει μια ωραία μέρα στην παραλία, με πολύ κολύμπι, παιχνίδια στο νερό 
και θαλάσσια σπορ; Ας φροντίσουμε, λοιπόν, να θυμόμαστε τις καλοκαιρινές μας βουτιές για τους 
σωστούς λόγους!

Μια μέρα στην παραλία!
Βασικοί κανόνες για ασφαλείς βουτιές
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Πηγή: http://www.hcg.gr
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• Ποτέ μην αφήνεις το παιδί σου χωρίς επίβλεψη μέσα ή κοντά στο νερό.
• Μη θεωρείς ότι "μπρατσάκια", φουσκωτές κουλούρες κ.λπ. υποκαθιστούν την υποχρέωσή σου να επιβλέπεις το παιδί σου.
• Δίδαξε το παιδί σου ότι δεν πρέπει ποτέ να κολυμπά μόνο του.
• Να παίζεις μαζί του στα ρηχά, μέχρι να εξοικειωθεί με το νερό.
• Φοβάται το παιδί να μπει στο νερό; Μην το αναγκάζεις!
• Χρησιμοποίησε σωσίβιο ή άλλη συσκευή επίπλευσης, αν δεν ξέρει καλό κολύμπι.

Ήξερες ότι:
• �Εάν ο αέρας παρασύρει την μπάλα ενός παιδιού στα βαθιά κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, εκείνο μπορεί να επιχειρήσει 

να την πιάσει;
• Αρκετά μπαίνουν στη θάλασσα ακόμα και εάν έχουν φάει;
• �Το παιδί σου μπορεί να κάνει εμετό καθώς κολυμπάει και, στην προσπάθειά του ν’ αναπνεύσει, να κινδυνεύσει να πνιγεί 

ακόμα και από τον ίδιο του τον εμετό;
• Ένα παιδί μπορεί να πνιγεί σε χρόνο τόσο λίγο, όσο είναι το χρονικό διάστημα που χρειάζεσαι να απαντήσεις στο τηλέφωνο;
• Ένα παιδί μπορεί να πνιγεί σε λιγότερο από μια ίντσα νερό;
• � Το παιδί, στο οποίο εγκαίρως έγινε καρδιοαναπνευστική ανάνηψη, έχει πενταπλάσια πιθανότητα να μην παρουσιάσει επι-

πλοκές μετά από έναν παρ’ ολίγο πνιγμό;

_Για τους γονείς με μικρά παιδιά

Συγκεκριμένα:
• �Μην απομακρύνεσαι κολυμπώντας από τις ακτές, ειδικά αν 

δεν ξέρεις καλό κολύμπι. Έχεις σκεφτεί ότι η επιστροφή 
είναι περισσότερο κουραστική;

• Καλό είναι να κολυμπάς με παρέα.
• �Έχεις φάει; Περίμενε να περάσουν 3 - 4 ώρες για να κο-

λυμπήσεις. Καλό είναι, όμως, ν’ αποφεύγεις να μπαίνεις 
τελείως νηστικός στο νερό.

• �Έχεις πιει οινοπνευματώδη ποτά; Έχε κατά νου ότι αλκοόλ 
και κολύμβηση είναι επικίνδυνος συνδυασμός.

• �Μην κάνεις βουτιές σε περιοχές που δεν γνωρίζεις το βά-
θος ή τη διαμόρφωση του βυθού, ή σε περιοχές με βράχια 
και πέτρες.

• Μην σπρώχνεις και μη βυθίζεις άλλους στη θάλασσα.
• �Μην κολυμπάς σε περιοχές όπου υπάρχουν πινακίδες που 

προειδοποιούν ότι η θάλασσα είναι μολυσμένη.
• �Μην κολυμπάς, όταν οι καιρικές συνθήκες είναι κακές και 

σε θάλασσα με μεγάλα κύματα ή ισχυρά ρεύματα.
• �Μην κολυμπάς μόνος τη νύχτα και πάντα να έχεις οπτική 

επαφή με τον σύντροφό σου κολυμβητή.
• �Αν αισθάνεσαι ρίγος ή ζαλάδα, φοβάσαι ή κρυώνεις, βγες 

αμέσως από τη θάλασσα.
• �Καθώς κολυμπάς, παρατηρείς ότι σε παρασέρνει το ρεύ-

μα; Μην πανικοβάλλεσαι. Δες από πού φυσάει ο άνεμος. 
Στρέψε το στόμα και τη μύτη σου από την αντίθετη κα-

τεύθυνση και προσπάθησε απλώς να κρατηθείς στην επι-
φάνεια. Παρατηρείς μήπως ότι το ρεύμα είναι παράλληλο 
προς την ακτή; Κολύμπα μαζί του πλησιάζοντας την παρα-
λία υπό γωνία.

• Αισθάνεσαι κίνδυνο; Κάλεσε βοήθεια.
• �Κουράστηκες κολυμπώντας; Μη σε πιάνει πανικός. Μείνε 

στην επιφάνεια σε οριζόντια θέση και συνεχίζεις ήρεμα το 
κολύμπι όταν ξεκουραστείς.

• �Έπαθες κράμπα; Μη φοβηθείς. Χαλάρωσε το μέρος του 
σώματος που "πιάστηκε" και, με αργές κινήσεις, κολύμπη-
σε προς την ακτή.

• Αν υπάρχουν σημαδούρες, μην κολυμπάς πέρα απ’ αυτές.
• �Μην κολυμπάς στα ανοιχτά, εκεί όπου περνάνε βάρκες ή 

ταχύπλοα.
• �Υψώθηκε από τον ναυαγοσώστη κόκκινη σημαία κινδύνου; 

Βγες γρήγορα έξω από το νερό. Η κόκκινη σημαία μπορεί 
να σημαίνει είτε ότι τα κύματα/ρεύματα έχουν γίνει πολύ 
επικίνδυνα, είτε ότι υπάρχει ρύπανση στη θάλασσα, είτε 
ότι ελλοχεύει κάποιος άλλος κίνδυνος.

• �Αντιλήφθηκες κάποιον κολυμβητή να ζητάει βοήθεια ή να 
κινδυνεύει στο νερό; Bρες ένα αντικείμενο που επιπλέει 
και ρίξε το κοντά του για να πιαστεί, εάν υπάρχει.

• �Σε περίπτωση που πλησιάσεις το θύμα ή είσαι ήδη κοντά 
του, έχε υπ’ όψιν σου ότι μπορεί να κινδυνεύσεις κι εσύ, 
αν πιαστεί πάνω σου βίαια και απότομα.

Σ ύμφωνα με το Λιμενικό Σώμα και την Ακτοφυλακή, υπάρχουν ορισμένοι βασικοί κανόνες ασφαλείας, τους οποίους 
είναι καλό να ακολουθήσουμε φτάνοντας στην παραλία, ώστε να μπορέσουμε να απολαύσουμε το μπάνιο μας 
χωρίς προβλήματα και απρόοπτα.
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• Βγάλε αμέσως το παιδί από το νερό.
• �Αν δεν έχει χάσει τις αισθήσεις του, τύλιξέ το με μια πετσέτα. Πήγαινε αμέσως στον ιατρό ή στο νοσοκο-

μείο, ακόμη και αν απλά βυθίστηκε μέσα στο νερό.
• Έχε κατά νου ότι οι επιπτώσεις από το ατύχημα μπορεί να φανούν αργότερα.
• Αν το παιδί έχει χάσει τις αισθήσεις του:

- Έλεγξε αν έχει τίποτα στο στόμα του και αφαίρεσέ το.
- Τύλιξε το παιδί με μια πετσέτα και γύρισέ το στο πλάι.
- Τράβηξε το κεφάλι προς τα πίσω και ανύψωσε την κάτω σιαγόνα, ούτως ώστε οι ρίζες της γλώσσας να 
μην εμποδίσουν τη δίοδο του αέρα.
- Κάλεσε το 166.

_Πρώτες Βοήθειες σε παιδί που κινδυνεύει να πνιγεί
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Είσαι ξαπλωμένος σε μια παραλία που δεν επιτηρείται από ναυαγοσώστη και ξαφνικά αντιλαμβάνεσαι κάποιον κολυμβητή να 
κινδυνεύει στο νερό. Τι κάνεις;
• Δεν πρέπει να πανικοβληθείς.
• Καλείς βοήθεια φωνάζοντας δυνατά και καθαρά.
• �Εφόσον γνωρίζεις κολύμπι και δεν έχεις προβλήματα υγείας, μπορείς να επιχειρήσεις τη διάσωσή του. Σε μια τέτοια περί-

πτωση, έχε υπ’ όψιν σου:
- �Η προσέγγιση κάποιου που κινδυνεύει απαιτεί μεγάλη προσοχή. Αν τον πλησιάσεις από μπροστά, διατρέχεις θανάσιμο 

κίνδυνο, γιατί το άτομο που κινδυνεύει να πνιγεί είναι πανικοβλημένο και εκείνη τη στιγμή θα δοκιμάσει να πιαστεί πάνω 
σου βίαια και απότομα. Προσέγγισέ τον, λοιπόν, από πίσω.

- �Αφού τον προσεγγίσεις, τράβηξέ τον προς την ακτή κρατώντας τον είτε από τα μαλλιά, είτε από το κεφάλι βάζοντας τα 
χέρια στ’ αυτιά, είτε με λαβή απ’ τη μασχάλη.

- �Δεν μπορείς να τον τραβήξεις έξω; Μην πανικοβληθείς. Κράτα το κεφάλι του θύματος έξω από το νερό και περίμενε βο-
ήθεια.

- �Σε περίπτωση που πλησιάσεις το θύμα από μπροστά, κάνε κατάδυση και, πιάνοντας τα γόνατά του, στρέψε το προς τα 
πίσω.

• Γύρε το κεφάλι προς τα πίσω.
• �Καθάρισε το στόμα από ξένα αντικείμενα, αίματα, εκκρίσεις 

κ.λπ.
• �Πάρε βαθειά αναπνοή και εφάρμοσε τα χείλη σου στα χείλη 

του θύματος (αν έχεις μαζί σου μια γάζα ή ένα κομμάτι ύφα-
σμα π.χ. κομμάτι από πουκάμισο, καλό είναι να το εφαρ-
μόσεις ανάμεσα στα χείλη σου και τα χείλη του θύματος), 
κλείνοντας με το ένα χέρι σου τα ρουθούνια της μύτης του.

• �Έκπνευσε δυνατά στο στόμα του, 2-3 συνεχόμενες φορές. 
Πρόσεξε, αν ανεβαίνει ο θώρακάς του σε κάθε αναπνοή. 
Μήπως κάποιο ξένο σώμα έχει φράξει τις αεροφόρους 
οδούς του;

• �Εμφύσησε με ρυθμό 16-18 αναπνοές ανά λεπτό, ή 1 ανά 5 
δευτερόλεπτα αν η καρδιά χτυπάει.

• Ξάπλωσε το θύμα ανάσκελα, σε σκληρή επιφάνεια.
• Τοποθέτησε τα χέρια στο κέντρο του στήθους, με τη 
δεύτερη παλάμη πάνω στη πρώτη. Πίεσε τον θώρακα με 
το βάρος του σώματός σου. Κάνε 15 μαλάξεις σε γρήγορο 
ρυθμό και μετά δώσε 2 εμφυσήσεις.
• Έλεγχε ανά 2 λεπτά αν η καρδιά λειτουργεί.
• Αν είστε δύο άτομα, ο ένας να κάνει μαλάξεις και ο άλλος 
τις εμφυσήσεις με συχνότητα 5 μαλάξεις και 1 εμφύσηση.
• Λειτούργησε η καρδιά; Συνέχισε την τεχνητή αναπνοή και 
διάκοψε τις μαλάξεις.

• �Καθάρισε το στόμα του από ξένα σώματα (π.χ. φύκια, τε-
χνητές οδοντοστοιχίες κ.λπ.).

• �Τοποθέτησέ το σε τέτοια θέση (ιδανικότερη η πλάγια 
θέση), ώστε να βγάλει όσο το δυνατό περισσότερο νερό 
από αυτό που έχει καταπιεί.

• �Έλεγξε αν το θύμα αναπνέει. Αν έχεις καθρεφτάκι, βάλε 
το μπροστά στο στόμα του θύματος και παρατήρησε αν 
θολώνει. Αν δεν έχεις καθρεφτάκι:
- Βάλε το αυτί σου μπροστά στο στόμα του.
- �Παρατήρησε τον θώρακα και την κοιλιά του αν υπάρχουν 

αναπνευστικές κινήσεις.
- Παρατήρησε τα χείλη και τα νύχια του, αν είναι μελανά.
- Παρατήρησε το στόμα του, αν είναι σφιχτό με αφρούς.
- �Αν το θύμα δεν αναπνέει, κάνε τεχνητή αναπνοή (φιλί 

της ζωής).
- Έλεγξε αν η καρδιά του θύματος λειτουργεί.
- �Ψηλάφισε τον σφυγμό του στην καρωτίδα (πρόσεξε, μην 

ακουμπά ο αντίχειράς σου στον λαιμό του, γιατί μπορεί 
να μετρήσεις τον δικό σου σφυγμό).

- �Αν δεν υπάρχει σφυγμός, κάνε εξωτερικές μαλάξεις, δη-
λαδή εξωτερική συμπίεση του θώρακα.

Ήξερες ότι:
Δεν πρέπει επ’ ουδενί να διακόψεις την προσπάθεια καρ-
διοαναπνευστικής ανάνηψης στο θύμα, αν δεν περάσει το 
χρονικό διάστημα των 30 λεπτών;

_Βοήθεια σε τρίτους

 Τεχνητή αναπνοή (φιλί της ζωής)

Εξωτερικές μαλάξεις

Όταν βγάλεις έξω το θύμα

_ _
_
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Δεν υπάρχει λόγος πανικού. 
Τα συμπτώματα μετά από μια επαφή - 

κέντρισμα από τσούχτρα ή μέδουσα είναι τα εξής: 
Πόνος σαν κάψιμο, πολλές φορές έντονος, κοκκίνισμα του δέρματος 

και, σε μερικές περιπτώσεις, αποτύπωση στο δέρμα τμήματος της 
μέδουσας ή τσούχτρας που σε κέντρισε.

Πώς θα το αντιμετωπίσεις:
• Ξέπλυνε την περιοχή του τσιμπήματος με άφθονο θαλασσινό νερό. 
Μη χρησιμοποιήσεις γλυκό νερό, γιατί αυτό ενδεχομένως να ενεργο-

ποιήσει τυχόν κεντριά που έχουν μείνει στο δέρμα σου.            
• Κάνε επάλειψη στην πληγή με αμμωνία (υπάρχει σε υγρή μορφή ή 

stick). Αν δεν έχεις αμμωνία, μπορείς να ρίξεις οινόπνευμα ή ξίδι. Βάλε 
στο δέρμα πούδρα ή αφρό ξυρίσματος. Μετά από λίγη ώρα, ξέβγαλε 

την πούδρα ή τον αφρό με νερό.
• Σε περίπτωση που κάποιος οικείος σου ή άλλο άτομο στην παραλία 
υποστεί από το τσίμπημα αναφυλακτικό σοκ, κάλεσε αμέσως ιατρική 
βοήθεια και βάλε τον ασθενή να ξαπλώσει, κρατώντας το στόμα του.

_
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Οδοντιατρικές οδηγίες... 
προς ναυτι-λ(ου)ομένους!

Η πρόληψη είναι πάντα η καλύτε-
ρη θεραπεία. Γι’ αυτό, προτού φύ-
γουμε για διακοπές, και ειδικά αν 
σκοπεύουμε να λείψουμε για μεγά-
λο διάστημα ή να βρεθούμε σε κά-
ποιον απομακρυσμένο προορισμό, 
καλό είναι να έχουμε φροντίσει να 
επισκεφθούμε τον οδοντίατρό μας 
για προληπτικό έλεγχο. Έτσι, θα 
αποφύγουμε πιθανές δυσάρεστες 
εκπλήξεις που μπορεί να μας χαλά-
σουν την ηρεμία και την ξεκούραση 
των καλοκαιρινών μας διακοπών.

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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Π αρά την πρόληψη, ωστόσο, καμιά φορά προ-
κύπτουν ατυχήματα και δυσάρεστες καταστά-
σεις που μας ανατρέπουν τα σχέδια. Γι’ αυτό 
τον λόγο, καλό θα ήταν να έχουμε κάποιες 

βασικές γνώσεις που θα μας βοηθήσουν να αντιμετωπίσου-
με τα απρόοπτα.

▶ Ένα πρόβλημα που μπορεί να προκύψει είναι η εμφάνιση 
ενός αποστήματος στην άνω ή κάτω γνάθο. Πρόκειται για 
μια δυσάρεστη κατάσταση, αφού, εκτός από το πρήξιμο 
που δημιουργείται, μπορεί να συνοδεύεται και από πόνο, 
κακουχία ή ακόμα και πυρετό. Επιπλέον, αν δεν το αντιμε-
τωπίσουμε εγκαίρως, μπορεί να επεκταθεί και να γίνει πολύ 
επικίνδυνο. 
Σε αυτή την περίπτωση, και εφόσον βρισκόμαστε σε δι-
ακοπές, το πρώτο βήμα είναι να έρθουμε σε τηλεφωνική 
επικοινωνία με τον οδοντίατρό μας, ο οποίος γνωρίζει και 
το ιστορικό μας (πιθανές αλλεργίες, στομαχικές διαταραχές 
κ.ά.) και είναι αυτός που θα μας συμβουλεύσει για κάποια 
συγκεκριμένη αντιβίωση, για τη δοσολογία, αλλά και το χρο-
νικό διάστημα που θα χρειαστεί να την πάρουμε. 
Στοματικές πλύσεις με χλιαρό ή κρύο χαμομήλι, 4-5 φορές 
την ημέρα, θα βοηθήσουν. Έπειτα, τις επόμενες ημέρες θα 
πρέπει να είμαστε σε επικοινωνία με τον οδοντίατρο και, αν 
εκείνος το κρίνει, να μας συμβουλεύσει να επισκεφθούμε 
τον πιο κοντινό οδοντίατρο ή Κέντρο Υγείας στην περιο-
χή που κάνουμε διακοπές. Παράλληλα, δε, με τη χορήγηση 
αντιβίωσης, θα πρέπει να αποφύγουμε και την κατανάλωση 
αλκοόλ. ΔΕΝ πρέπει να τοποθετούμε ασπιρίνη ή ούζο στα 
ούλα ή στο δόντι που πονάει. 

▶ Μια άλλη περίπτωση είναι να σπάσει κάποιο δόντι.                
Αν συμβεί κάτι τέτοιο, ξεπλένουμε με χλιαρό νερό το στό-
μα και, στη συνέχεια, βουρτσίζουμε προσεκτικά την περιο-
χή, για να απομακρυνθούν τυχόν υπόλοιπα σπασμένα κομ-
ματάκια. 
Η κατάσταση δυσκολεύει, εάν το δόντι που έσπασε πονά-
ει. Σε αυτή την περίπτωση, θα πρέπει να έχουμε μαζί μας 
παυσίπονα, μέχρι να επισκεφθούμε το κοντινότερο οδοντι-
ατρείο για τη θεραπευτική αντιμετώπιση – είτε προσωρινή, 
είτε μόνιμη. Το ίδιο ισχύει και στην περίπτωση που κάποιο 

δόντι αρχίσει να πονάει χωρίς να έχει σπάσει, όπως π.χ. 
φρονιμίτης.
Θα πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί στη λήψη παυ-
σίπονων, καθώς αυτή πρέπει να γίνεται με μέτρο, δηλαδή 
κάθε 4-5 ώρες επί πόνου. Ας έχουμε υπ’ όψιν μας ότι κά-
ποια παυσίπονα και αντιφλεγμονώδη επηρεάζουν την αρτη-
ριακή πίεση. 
Προσοχή: τα παυσίπονα και τα αντιφλεγμονώδη δεν απο-
τελούν είδος θεραπείας και, κατά συνέπεια, δεν λύνουν το 
πρόβλημα· απλώς μας ανακουφίζουν προσωρινά από τον 
πόνο, μέχρι να αναζητήσουμε λύση από τον οδοντίατρό 
μας.

▶ Στα μικρής έκτασης, επιφανειακά, τραύματα με μικρή αι-
μορραγία στα χείλη, αρχικά ξεπλένουμε την πληγή. Εάν δεν 
υπάρχει φυσιολογικός ορός, τότε χρησιμοποιούμε άφθο-
νο κρύο και καθαρό νερό, και στη συνέχεια πιέζουμε την 
πληγή με μια γάζα για να σταματήσει η αιμορραγία. Τέλος, 
τοποθετούμε πάγο ανά 10 -15 λεπτά, για να περιορίσουμε 
το πρήξιμο. Τις επόμενες ημέρες, φροντίζουμε να κρατάμε 
το τραύμα καθαρό.

▶ Ένα άλλο ατύχημα, συχνό σε παιδιά, είναι η εκγόμφωση 
δοντιού. Με λίγα λόγια, μετά από χτύπημα, να εξαχθεί ολό-
κληρο το δόντι από το φατνίο. Στην περίπτωση αυτή, δεν 
ξεπλένουμε το δόντι και δεν το κρατάμε από τη ρίζα, για 
να μην καταστρέψουμε τα εναπομείναντα ζωντανά κύτταρα, 
ενώ προσέχουμε να μην στεγνώσει. Κατόπιν, το τοποθε-
τούμε σε γάλα ή σε φυσιολογικό ορό και το μεταφέρουμε 
στον οδοντίατρο. 
Τα περισσότερα δόντια, αν έχουν διατηρηθεί σωστά και το 
χρονικό διάστημα μεταφοράς που μεσολαβεί είναι μικρό, 
μπορούν να επανατοποθετηθούν στο στόμα με επιτυχία.

▶ Σε σοβαρότερες καταστάσεις, όπως όταν υπάρχει τραύμα 
στο κεφάλι ή στο πρόσωπο, και κάταγμα στη γνάθο, όπως 
συμβαίνει συνήθως στα ατυχήματα με μηχανή ή αυτοκίνητο, 
καλούμε άμεσα το 166 και ακινητοποιούμε το κεφάλι και 
τον αυχένα. Αν έχει υποστεί κάταγμα η γνάθος, τότε με τη 
βοήθεια επιδέσμου την ακινητοποιούμε, δένοντάς τη μαζί 
με το κεφάλι. Μεταφέρουμε με πολύ μεγάλη προσοχή τον 
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τραυματία στο κοντινότερο Κέντρο Υγείας ή νοσοκομείο, μόνο αν μας το επι-
τρέπει η κατάστασή του. 

▶ Σε περίπτωση λιποθυμικού επεισοδίου, το πιο σημαντικό είναι να ελευθε-
ρώσουμε την αεροφόρο οδό από τη γλώσσα του. Όταν κάποιος χάνει τις αι-
σθήσεις του, η γλώσσα χαλαρώνει και λόγω βαρύτητας πέφτει προς τα πίσω, 
φράσσοντας τον αεραγωγό. Βάζοντας το ένα χέρι μας στο μέτωπο του τραυ-
ματία (σαν να θέλαμε να κοιτάξουμε αν έχει πυρετό) και το άλλο κάτω από το 
πηγούνι του, ανυψώνουμε ελαφρά το κεφάλι του. Η κίνηση αυτή είναι αρκετή για 
να επαναφέρει τη γλώσσα στην αρχική της θέση και να επιτρέψει τον αερισμό. 
Επίσης, ανασηκώνουμε τα πόδια περίπου 30 εκατοστά, ώστε να βελτιώσουμε τη 
ροή αίματος προς τον εγκέφαλο.

▶ Σε περίπτωση που είτε έχουμε επιλέξει ένα απομονωμένο μέρος για camping, 
είτε κάνουμε διακοπές σε σκάφος, τότε είναι απολύτως απαραίτητο να έχουμε 
μαζί ένα κουτί-φαρμακείο Πρώτων Βοηθειών με ιατρικά είδη και φάρμακα, έχο-
ντας ελέγξει από πριν τις ημερομηνίες λήξης. Τα φάρμακα πρέπει να φυλάσσο-
νται μακριά από τον ήλιο.

▶ Θα πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί με τα παιδιά, αφού οι καλοκαι-
ρινές διακοπές είναι ευκαιρία γι’ αυτά να επιδοθούν στα αγαπημένα τους καλο-
καιρινά σπορ, τα οποία μπορεί να γίνουν επικίνδυνα ειδικά εάν δεν τηρούνται 
μέτρα ασφαλείας.

Οι ενήλικες θα πρέπει να έχουμε φροντίσει να έχουμε μαζί μας απαραιτήτως: 
είδη στοματικής υγιεινής, παυσίπονα, φάρμακα (ειδικά αν λαμβάνουμε συγκε-
κριμένη αγωγή), αλλά και αντηλιακά προσώπου και σώματος.

Μετά από όλα αυτά… καλό καλοκαίρι!

Ο Δρ. Γιώργος
Ε. Κοντακιώτης είναι 
χειρουργός οδοντίατρος 
στο Αthens Dental Science, 
συνεργάτης Προσθετικής στο 
Πανεπιστήμιο Αθηνών, όπου 
και είναι μετεκπαιδευθείς στα 
εμφυτεύματα.
Στο ιδιωτικό ιατρείο που δια-
τηρεί στην Αθήνα, ασχολείται 
κυρίως  με την αισθητική 
οδοντιατρική, την προσθετική 
και τα εμφυτεύματα, τόσο 
όσον αφορά τη χειρουργική 
τοποθέτηση, όσο και την προ-
σθετική αποκατάστασή τους.
Από τo 2018 είναι μέλος 
της Αμερικανικής Ακαδη-
μίας Οστεοενσωμάτωσης 
Εμφυτευμάτων (Academy of 
Osseointegration). Είναι ομι-
λητής σε πολλά επιστημονικά 
συνέδρια και έχει δημοσι-
εύσει  επιστημονικά άρθρα 
σχετικά με την προσθετική και 
τα εμφυτεύματα σε επιστη-
μονικά περιοδικά. Επίσης, 
ειδικεύεται στις ενέσιμες 
αισθητικές θεραπείες με υα-
λουρονικό οξύ περιστοματικά  
(Medical Aesthetics Training, 
London,UK).  
http//: kontakiotis.gr 
e-mail:  gkontak766@gmail.com 
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"Το δέρμα δεν ξεχνά. Oύτε κι εγώ! Κλείνω τώρα ραντε-
βού για να εξεταστώ". Αυτό είναι το κεντρικό μήνυμα της 
εκστρατείας ενημέρωσης και αφύπνισης για τον καρκίνο 
του δέρματος, που για 2η συνεχή χρονιά υλοποιεί η Βristol-
Myers Squibb Ελλάδος, με την αιγίδα της Εταιρείας Ογκολό-
γων Παθολόγων Ελλάδας (Ε.Ο.Π.Ε.) και της Ελληνικής Ομο-
σπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛ.Ο.Κ). Στόχος της εκστρατείας 
είναι η  ευαισθητοποίηση και παρότρυνση του κοινού, ώστε 
να επισκεφθεί τον Δερματολόγο για προληπτικό έλεγχο.
Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, τα τελευ-
ταία χρόνια παρατηρείται μια μεγάλη αύξηση των κρουσμά-
των καρκίνου του δέρματος, ιδιαίτερα σε χώρες με μεγάλη 
ηλιακή ακτινοβολία, όπως η Ελλάδα. Ο καρκίνος του δέρμα-
τος μπορεί να εμφανιστεί σε οποιαδήποτε ηλικία, αλλά είναι 
πιο συχνός σε άτομα άνω των 50 ετών. Ωστόσο, τα τελευ-
ταία 20 χρόνια, πέρα από την αύξηση των κρουσμάτων, έχει 
παρατηρηθεί και μια ανησυχητική αύξηση της εμφάνισής 

του σε μικρότερες από το αναμενόμενο ηλικίες.
Πολύτιμος σύμμαχος στην πρόληψη και καλύτερη δυνατή 
αντιμετώπιση του καρκίνου του δέρματος είναι, εκτός από 
την προστασία απέναντι στην υπερβολική έκθεση στην ηλι-
ακή ακτινοβολία, ο Δερματολόγος, ο οποίος μπορεί είτε να 
συστήσει την προληπτική αφαίρεση σπίλων, είτε να διαγνώ-
σει εγκαίρως έναν καρκίνο του δέρματος. 

Η εκστρατεία
Η Bristol-Myers Squibb Ελλάδος, μέσω της εκστρατείας αυ-
τής, στοχεύει στο να αλλάξει η νοοτροπία και η συμπερι-
φορά του κοινού τόσο σχετικά με την έκθεση στην ηλιακή 
ακτινοβολία, όσο και σχετικά με την αναγκαιότητα της τα-
κτικής προληπτικής εξέτασης των σπίλων. 
Η ιστοσελίδα www.todermadenxehna.gr αποτελεί το 
βασικό όχημα ενημέρωσης και αφύπνισης του κοινού. Οι 
επισκέπτες της μπορούν να ενημερωθούν "γιατί το δέρμα 
δεν ξεχνά", καθώς οι επιπτώσεις της έκθεσης στον ήλιο λει-
τουργούν αθροιστικά και κάθε χρόνος έκθεσης μέχρι τα 
18 έτη, αυξάνει δραματικά τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου 
του δέρματος στο μέλλον. 
Επίσης, καλούνται να επιλέξουν συμβολικά μια ημερομηνία 
μέσα από το ημερολόγιο της εκστρατείας, κάνοντας έτσι 
πράξη το μήνυμα "Κλείνω τώρα ραντεβού για να εξεταστώ", 
ενώ παράλληλα έχουν την ευκαιρία να μοιραστούν αυτή τη 
δέσμευσή τους με τους φίλους τους μέσω του λογαρια-
σμού τους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, παροτρύνοντας 
έτσι κι άλλους να δεσμευθούν για μια προληπτική εξέταση.
Αρωγοί και πρεσβευτές της τόσο σημαντικής αυτής εκστρα-
τείας είναι ο  παγκόσμιος πρωταθλητής, παραολυμπιονίκης 
στίβου και κάτοχος παγκοσμίου ρεκόρ, Μιχάλης Σεΐτης, η 
ηθοποιός, σκηνοθέτης και παρουσιάστρια Σμαράγδα Καρύ-
δη και ο πρωταθλητής κολύμβησης και κάτοχος του ρεκόρ 
Ευρώπης, Γιάννης Δρυμωνάκος. 

Βιβλιογραφικές αναφορές
http://www.edae.gr/dermalogos/?p=695
https://www.who.int/uv/faq/skincancer/en/index1.html

Kαρκίνος του δέρματος

"Το δέρμα δεν ξεχνά...": 
Η BMS φροντίζει να μην ξεχάσουμε 
ούτε κι εμείς
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Η Merck Ελλάδος συμμετείχε και φέτος ενεργά στην προσπά-
θεια ευαισθητοποίησης, στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας 
για την Πολλαπλή Σκλήρυνση. Αυτή τη χρονιά, επέλεξε να 
πρωτοτυπήσει, καθώς ήταν το ίδιο το ανθρώπινο δυναμικό 
της εταιρείας που ανέλαβε δράση! Πιο συγκεκριμένα, οι εργα-
ζόμενοι έγιναν “πρεσβευτές” της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας 
Ατόμων με Σκλήρυνση Κατά Πλάκας (ΠΟΑμΣΚΠ), ενημερώ-
νοντας τους επισκέπτες και τους εργαζόμενους στο εμπορικό 
κέντρο Avenue, στο Μαρούσι. 
Η φετινή Παγκόσμια Ημέρα είχε θέμα "My Invisible MS" και 
έθεσε ως προτεραιότητα την ευαισθητοποίηση και την ενη-
μέρωση γύρω από τα μη ορατά συμπτώματα της Πολλαπλής 
Σκλήρυνσης και την επίσης μη ορατή επίπτωσή της στην ποιό-
τητα ζωής των ασθενών. 
"Κάθε χρόνο, η Merck συμμετέχει με διαφορετικό τρόπο στην Παγκόσμια Ημέρα για την Πολλαπλή Σκλήρυνση. Φέτος, υπο-
στηρίζοντας πάντα το παγκόσμιο σύνθημά μας να εργαζόμαστε “As One For Patients”, επιλέξαμε να το κάνουμε πιο ενεργά 
από ποτέ. Αποφασίσαμε να ενώσουμε τις δυνάμεις μας με την Πανελλήνια Ομοσπονδία Ατόμων με ΣκΠ, συμβάλλοντας στη 
διάδοση του μηνύματος της φετινής Παγκόσμιας Ημέρας και ευαισθητοποιώντας το ευρύ κοινό...", δήλωσε η κα Μαρία Σπα-
νοπούλου, Υπεύθυνη Εταιρικής Επικοινωνίας της Merck.
Από την πλευρά της, η κα Βασιλική Μαράκα, Πρόεδρος του Δ.Σ. της ΠΟΑμΣΚΠ, επεσήμανε "Η Παγκόσμια Ημέρα για την ΠΣ 
είναι μια καλή ευκαιρία να κινητοποιηθούμε πιο ενεργά, για να βοηθήσουμε τον κόσμο να αντιληφθεί τι είναι η Πολλαπλή Σκλή-
ρυνση και ποιες είναι οι προκλήσεις που αντιμετωπίζουμε καθημερινά εμείς οι ασθενείς... Πρωτοβουλίες, όπως αυτή της Merck 
Ελλάδος, συμβάλλουν σημαντικά στο έργο μας και ευχαριστούμε όλους τους εργαζόμενους θερμά για τη υποστήριξή τους". 

Με το σύνθημα “Save the Sea”, η ομάδα Green Team του Ομίλου 
Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Τσέτη, βρέθηκε για δεύτερη χρονιά 
στις 8 και 9 Ιουνίου στη Μύκονο, προκειμένου να καθαρίσει τις θά-
λασσες και τις ακτές, με υποβρύχια και παράκτια μέσα. 
Η εθελοντική Ομάδα των 20 ατόμων εργάστηκε υπό την έμπειρη κα-
θοδήγηση της εθελοντικής Οργάνωσης All for Blue, με επικεφαλής την 
κα Κατερίνα Τοπούζογλου, και την αμέριστη στήριξη του Λιμεναρχεί-
ου Μυκόνου.
Η διοίκηση του ΟΦΕΤ, με επικεφαλής τις κυρίες Ιουλία και Ειρήνη 
Τσέτη, ευχαριστεί θερμά τις Λιμενικές Αρχές και τον Λιμενάρχη κ. 
Παναγιώτη Κατσάρα, ο οποίος διευκόλυνε ιδιαίτερα με την Ομάδα 

του τη σημαντική αυτή δράση. 
Ειδικότερα, η Green Team του ΟΦΕΤ καθάρισε τις παραλίες της Φτελιάς και της Κάπαρης από τα πλαστικά και άλλα απορρίμ-
ματα που ρυπαίνουν τις ακτές και τον υδροφόρο ορίζοντα, θέλοντας έτσι να δώσει ένα ισχυρό μήνυμα για την προστασία του 
περιβάλλοντος.
Η “πράσινη” αυτή δράση εντάσσεται στο πλαίσιο της Στρατηγικής Κοινωνικής Ευθύνης του Ομίλου Φαρμακευτικών Επιχειρή-
σεων Τσέτη – ειδικότερα, δε, της περιβαλλοντικής του διάστασης, U&I Green, Uni-Pharma και InterMed, αλλά και στο "Εσύ και 
Εγώ Μαζί Νοιαζόμαστε για το περιβάλλον".

Οι εργαζόμενοι της Merck 
“πρεσβευτές” της ΠΟΑμΣΚΠ 

“Save the Sea”: Η Green Team του ΟΦΕΤ 
καθαρίζει μυκονιάτικες ακτές
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Natural Cranberry with Vitamin C της SOLGAR®

Η ασπίδα του ουροποιητικού ενάντια 
στις ουρολοιμώξεις!
Το Natural Cranberry with Vitamin C της SOLGAR® είναι ένα πρωτοποριακό συμπλή-
ρωμα διατροφής, το οποίο συνδυάζει τις ευεργετικές ιδιότητες του cranberry με εκείνες 
της βιταμίνης C και προστατεύει τον οργανισμό από βακτηρίδια τα οποία μπορούν να 
προκαλέσουν μολύνσεις στην ουρογεννητική οδό. 
To cranberry χρησιμοποιείται στην παραδοσιακή ιατρική για την προστασία από κυστίτιδες 
και άλλες λοιμώξεις του ουροποιητικού συστήματος. Σύγχρονες επιστημονικές έρευνες 
έδειξαν ότι, πέραν των αντιοξειδωτικών ουσιών που περιέχει και οι οποίες προστατεύουν 
από τις ελεύθερες ρίζες, προσφέρει παράλληλα τα οφέλη και από δύο άλλες ουσίες, την 
D-μανόζη και το ιππουρικό οξύ, οι οποίες εμποδίζουν την προσκόλληση παθογόνων βακτη-
ρίων στα τοιχώματα της ουρογεννητικής οδού. Επίσης, οι ιδιότητές του είναι ωφέλιμες σε 
περιπτώσεις κυστίτιδας. 
Το Cranberry της SOLGAR® ενισχύει την υγεία του ουροποιητικού συστήματος και το 
προστατεύει από τις λοιμώξεις, βοηθώντας μας να κρατήσουμε τους δυσάρεστους καλοκαι-
ρινούς “επισκέπτες” μακριά, ενώ συνδυάζει το φυσικό εκχύλισμα Cranberry με βιταμίνη C 
για επιπλέον απορρόφηση και αποτελεσματικότητα.

Myogel από την BRADEX
 για καταπονημένους μυς 
και αρθρώσεις

Τώρα το καλοκαίρι, βγαίνουμε έξω περισσότερο, πολύς κόσμος αθλείται στην ύπαιθρο 
ή στα γυμναστήρια για λόγους υγείας, ενδυνάμωσης ή και αισθητικής. Η άθληση και οι 
ασκήσεις, όμως, πολλές φορές καταπονούν το σώμα και τους μυς, ενώ μπορεί να προ-
καλέσουν μυϊκούς πόνους ή και κακώσεις. To Myogel της BRADEX είναι ο καλύτερος 
σύμμαχός μας σε αυτή την προσπάθεια! 

To Myogel περιέχει:
• Άρνικα: Χρησιμοποιείται για την ανακούφιση από τα συμπτώματα των διαστρεμμά-
των, αθλητικών κακώσεων, υπερβολικής προπόνησης και μυϊκών κακώσεων. 

• Δενδρολίβανο: Βοηθά στη χαλάρωση των μυών και στη συμπληρωματική αγωγή των ασθενών με ρευματισμούς και 
αρθρίτιδες.
• Μινθόλη: Προκαλεί αγγειοδιαστολή στα σημεία που εφαρμόζεται, δημιουργώντας αίσθημα ψύξης.
• Ευκάλυπτο: Τονώνει την κυκλοφορία τοπικά.

Ιδανικό για μυϊκούς πόνους, κράμπες και αίσθηση βάρους στους μυς, πριν και μετά την αθλητική δραστηριότητα, αλλά και 
για αναζωογόνηση των κουρασμένων ποδιών.
Το Myogel πρέπει να εφαρμόζεται επανειλημμένα και να τρίβεται εντατικά με μασάζ σε καταπονημένα σημεία του μυοσκε-
λετικού συστήματος, όπως οι ώμοι, τα πόδια και η πλάτη. Απορροφάται αμέσως και είναι μη λιπαρό.
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"Μαζί στο ταξίδι της μητρότητας": 
H Mustela® στηρίζει την ΑμΚΕ ΦΑΙΝΑΡΕΤΗ

Johnson’s: Kids Βrand της 
χρονιάς για το 2019
Κάθε χρόνο, οι συντάκτες του “Best in Fashion”, επιλέγουν τα προϊόντα 
που ξεχώρισαν στην αγορά, στους τομείς του Fashion, του Beauty και του 
Retail. Η ανάδειξη του Johnson’s® σε brand της χρονιάς στην κατηγορία 
Youth/Kids, αποδεικνύει πως η διαρκής έρευνα και προσπάθεια για τη 
βελτίωση των προϊόντων του αναγνωρίστηκε και αγκαλιάστηκε από τους 
σύγχρονους γονείς.  
Το 2019, κάνοντας μία τεράστια επένδυση στην έρευνα και μετά από συ-
ζήτηση με σύγχρονους γονείς, το Johnson’s®, με την υποστήριξη της επι-
στήμης, βελτίωσε τις συνθέσεις και τις συσκευασίες των προϊόντων του, 
με σκοπό να προσφέρει προϊόντα αποτελεσματικά και απαλά, που δεν 
περιέχουν χρωστικές, parabens, θειικές και φθαλικές ενώσεις. Προϊόντα 
υποαλλεργικά, τα οποία περιέχουν συστατικά 90% φυσικής προέλευσης. 

"Είμαστε πολύ χαρούμενοι που οι ειδικοί στον κλάδο μας αναγνώρισαν την αξία του νέου Johnson’s και είμαστε πραγματικά 
περήφανοι που, με τα νέα βελτιωμένα προϊόντα μας, προσφέρουμε την καλύτερη δυνατή φροντίδα στους γονείς", δήλωσε 
ο κ. Γρηγόρης Καρέλος, Γενικός Διευθυντής της Johnson & Johnson Consumer για Ελλάδα και Κύπρο.

Η Mustela®, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στον χώρο της βρεφικής και 
παιδιατρικής δερματολογίας, καθώς και της μαιευτικής, είναι δίπλα στο μωρό 
και το παιδί, από την πρώτη ημέρα της γέννησης, καθώς και στη μέλλουσα και 
νέα μητέρα, με εξειδικευμένα προϊόντα που φροντίζουν καθημερινά και με 
ασφάλεια το δέρμα τους. 
Θέλοντας να αποδείξει εμπράκτως, για ακόμη μια φορά, την αγάπη της για 
τη νέα οικογένεια, η Mustela® στηρίζει το πολύτιμο έργο της Αστικής μη 
Κερδοσκοπικής Εταιρείας (ΑμΚΕ) "ΦΑΙΝΑΡΕΤΗ", συμμετέχοντας στην 
οικονομική ενίσχυση της Τηλεφωνικής Γραμμής Υποστήριξης της Ψυχικής 
Υγείας της Εγκύου και της Νέας Μητέρας.
Η Τηλεφωνική Γραμμή Υποστήριξης της Ψυχικής Υγείας της Εγκύου και της 
Νέας Μητέρας στελεχώνεται από εξειδικευμένους επαγγελματίες υγείας, ψυ-
χολόγους και μαίες, και από το 2014 έχει ανταποκριθεί σε περισσότερες από 
40.000 κλήσεις από όλη την Ελλάδα. Παρέχει δωρεάν υπηρεσίες που αφορούν 
την ψυχολογική υποστήριξη και συμβουλευτική στην έγκυο, λεχωίδα, νέα μητέρα και πατέρα, καθώς και συμβουλευτική 
τόσο για τον τοκετό, όσο για τον μητρικό θηλασμό και τη φροντίδα του νεογνού. 
"Μία από τις βασικές δεσμεύσεις της Mustela® είναι η φροντίδα της μέλλουσας και νέας μαμάς... Είναι τιμή μας να 
συμβάλλουμε στο αξιόλογο έργο της ΑμΚΕ ΦΑΙΝΑΡΕΤΗ, ενισχύοντας την Τηλεφωνική Γραμμή Υποστήριξης της Ψυχικής 
Υγείας της Εγκύου και της Νέας Μητέρας", δήλωσε η κα Ηρώ Κουμάκη, Εμπορική Διευθύντρια της ISOPLUS.
Από την πλευρά του, ο κ. Βασίλης Δάγλας, Διευθυντής της ΑμΚΕ ΦΑΙΝΑΡΕΤΗ, σημείωσε: "Εκφράζουμε τις θερμές μας 
ευχαριστίες για τη στήριξη της Mustela® στην Τηλεφωνική Γραμμή Υποστήριξης... ... Η υποστήριξη από μία εταιρεία που 
είναι ιδιαίτερα ευαισθητοποιημένη γύρω από τη φροντίδα του μωρού και της μητέρας, όπως η Mustela®, ενισχύει την 
προσπάθειά μας για την επίτευξη της ισότιμης και αδιάκριτης πρόσβασης όλων των εγκύων, νέων μητέρων και των οικο-
γενειών τους σε υψηλού επιπέδου υπηρεσίες πρωτοβάθμιας φροντίδας υγείας, κατά την περιγεννητική περίοδο".
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Τι
παίζει
 στην πόλη

64 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος38

Όπου κι αν βρίσκεστε, όπου κι αν βολτάρετε, στην πόλη, στο νησί ή στο χωριό, όλο και κάποια 
παράσταση, κάποια συναυλία θα λάβει χώρα σε απόσταση αναπνοής από σας. Πάρτε φίλους, 
συγγενείς, όποιον αγαπάτε και απολαύστε τους καλλιτέχνες που θαυμάζετε, για να γίνει το 
καλοκαίρι ακόμη πιο γιορτινό... 
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Μετά τη μεγάλη επιτυχία στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά με συνεχείς sold out 
παραστάσεις, η "Ρένα" του Αύγουστου Κορτώ βάζει πλώρη για τα μεγαλύτερα 
θερινά θέατρα της χώρας. Η Ρένα, η ηρωίδα από το ομώνυμο μυθιστόρημα του 
Αύγουστου Κορτώ, βγαίνει από τις σελίδες και, επί σκηνής πλέον, διηγείται τη 
θυελλώδη ζωή της, παράλληλα με τη σύγχρονη ελληνική ιστορία από τις αρχές 
του προηγούμενου αιώνα, έως σήμερα. Μια παράσταση ύμνος στην αγάπη, στη 
ζωή και στον έρωτα χωρίς φραγμούς, σε μια Ελλάδα που σπαράσσεται, γονα-
τίζει, ανασταίνεται και συνεχίζει μοιραία και ακάθεκτη. Μια τοιχογραφία της 
χώρας μας μέσα από τη μουσική των δεκαετιών, την αθωότητα, την αμεσότητα 
και τη δύναμη για επιβίωση μιας γυναίκας, που το μόνο που ήξερε καλά ήταν να 
προσφέρει ερωτικές υπηρεσίες. Στον ομώνυμο ρόλο η Υρώ Μανέ.
Συμπρωταγωνιστούν: Άγης Εμμανουήλ, Κωνσταντίνος Φάμης, Μιχάλης Αβρα-
τόγλου. Μαζί τους στη σκηνή οι μουσικοί: Παναγιώτης Τσεβάς και Κώστας 
Νικολόπουλος. Θεατρική διασκευή: Στέλιος Χατζηαδαμίδης
Σκηνοθεσία: Νικαίτη Κοντούρη

Τιμές εισιτηρίων: 18 € γενική είσοδος, 15 € φοιτητικό/άνω των 65
13 € ανέργων/ΑμΕΑ/πολυτέκνων Προπώληση: viva.gr, artinfo.gr
210 9213310 

i

_ Η "Ρένα" του Αύγουστου Κορτώ
ταξιδεύει σε όλη την Ελλάδα

i

Ο Μέντα 88 γιορτάζει τα μουσικά γενέθλια του ανθρώπου 
που καθορίζει εδώ και 50 χρόνια το συναίσθημα, την αισθη-
τική, την αγάπη, τον πόνο, την ανάταση και την ιστορική μνή-
μη ενός ολόκληρου λαού μέσα από το τραγούδι.
Αγαπημένοι συνάδελφοι και, κυρίως, φίλοι από τα πρώτα 
χρόνια –τα χρόνια της αθωότητας, φίλοι μιας ζωής, αλλά και 
νέα αξιόλογα πρόσωπα, ανεβαίνουν στη σκηνή για να γιορ-
τάσουν τα μουσικά του γενέθλια, τραγουδώντας μαζί του 
μεγάλα, κλασικά αλλά και απρόβλεπτα ντουέτα.
Φωτεινή Βελεσιώτου, Ελένη Βιτάλη, Γλυκερία, Ελεωνόρα 
Ζουγανέλη, Γιάννης Κότσιρας, Κώστας Μακεδόνας, Χρήστος 

Μάστορας, Λαυρέντης Μαχαιρίτσας, Δημήτρης Μπάσης, 
Γιώτα Νέγκα, Μαρίζα Ρίζου, Μαρίνα Σάττι, Μπάμπης Στόκας, 
Ελένη Τσαλιγοπούλου, Μάριος Φραγκούλης και Μιχάλης 
Χατζηγιάννης, σε δυνατά DUETS με τον Γιώργο Νταλάρα, 
σε μία συναυλία που συνδιοργανώνουν ο Μέντα 88 και η 
Μinos-EMI/Universal. Και ο κατάλογος μεγαλώνει...

Ενορχηστρώσεις: Γιώργος Νταλάρας
Σκηνοθετική επιμέλεια: Γιώργος Λύρας
Video Art: Νίκος Σούλης
Σχεδιασμός ήχου-ηχοληψία: Αντώνης Ζαχόπουλος, 
Βαγγέλης Κουλούρης
Φωτισμοί: Γιάννης Μανιατάκος

Προπώληση εισιτηρίων: 
Εκδοτήριο ticket services: Πανεπιστημίου 39, 
Στοά Πεσμαζόγλου

Τηλεφωνικά: 210 7234567 
online: www.ticketservices.gr
καταστήματα Public

_ Γιώργος Νταλάρας: Μουσικά γενέθλια 
στο Ηρώδειο, στις 30 Σεπτεμβρίου

Πρόγραμμα περιοδείας:

21 Ιουλίου: Κέρκυρα, Θέατρο Μον Ρεπό Ρένας Βλαχοπούλου
22 Ιουλίου: Ιωάννινα, Υπαίθριο Θέατρο ΕΗΜ-Φρόντζου
23 Ιουλίου: Λευκάδα, Ανοιχτό Θέατρο Πολιτιστικού Κέντρου
24 Ιουλίου: Τρίπολη, Θέατρο Άλσους Άγιου Γεωργίου
26 Ιουλίου: Χανιά, Θέατρο Ανατολικής Τάφρου
27 Ιουλίου: Ηράκλειο, Κηποθέατρο “Ν. Καζαντζάκης”
29 Ιουλίου: Σητεία, Άλσος Χλουβεράκη

30 Ιουλίου: Ρέθυμνο, Θέατρο Ερωφίλη-Φορτέτζα
1 Αυγούστου: Πάτρα, Ρωμαϊκό Ωδείο
2 Αυγούστου: Ζάκυνθος, Υπαίθριο Θέατρο
5 Αυγούστου: Μυτιλήνη, Θέατρο Κάστρου
7 Αυγούστου: Χίος, Θέατρο Καστρομηνά “Μίκης Θεοδωράκης”
11 Αύγουστου: Ρόδος, Θέατρο Μεσαιωνικής Τάφρου
12 Αυγούστου: Κως, Νέο Στάδιο Ανταγόρας
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Ιούλιος
21 Ιουλίου: Φεστιβάλ Δάσους Αρβανίτσας
23 Ιουλίου: Βόλος, Ανοιχτό Δημοτικό Θέατρο Νέας Ιωνίας
27 Ιουλίου: Κατερίνη, Αρχαίο Θέατρο Δίου
29 Ιουλίου: Σέρρες, Ανοιχτό Αμφιθέατρο ΤΕΙ Σερρών
30 Ιουλίου: Θάσος, Λιμάνι Σκάλας Ραχωνίου 

Αύγουστος
2 Αυγούστου: Λευκάδα, Ανοιχτό Θέατρο Λευκάδας
3 Αυγούστου: Ιθάκη, Κηποθέατρο Ιθάκης
6 Αυγούστου: Λέρος, Δημοτικό Γήπεδο Πλατάνου
8 Αυγούστου: Ναύπλιο, Δημοτικό Αθλητικό Κέντρο Ναυπλίου
9 Αυγούστου: Λεωνίδιο Αρκαδίας, Δημοτικό Σχολείο
12 Αυγούστου: Πάρος, Ανοιχτό Θέατρο Λευκών 
(πιάνο – φωνή)

17 Αυγούστου: Πελασγία, Πλαζ Αγίου Γεωργίου
19 Αυγούστου: Μυτιλήνη, Κτήμα Οινοφόρος
31 Αυγούστου: Άνδρος, Ανοιχτό Θέατρο Άνδρου
(πιάνο – φωνή) 

Σεπτέμβριος
2 Σεπτεμβρίου: Ραφήνα, Κολυμβητήριο Ραφήνας
5 Σεπτεμβρίου: Αλεξανδρούπολη, Θέατρο Αλτιναλμάζη
6 Σεπτεμβρίου: Δράμα, Φαράγγι Πετρούσας
9 Σεπτεμβρίου: Θεσσαλονίκη, Θέατρο Δάσους
11 Σεπτεμβρίου: Ελευσίνα, Φεστιβάλ Αισχύλεια 2019
13 Σεπτεμβρίου: Λάρισα, Θέατρο Αλκαζάρ
15 Σεπτεμβρίου: Γιάννενα, Ιτς Καλέ
16 Σεπτεμβρίου: Πάτρα, Εργοστάσιο Τέχνης
20 Σεπτεμβρίου: Λευκωσία 

Η Ελεονώρα έρχεται αυτό το καλοκαίρι να µας συνεπάρει για ακόμη μια φορά, γυρνώντας όλη την Ελλάδα, φωνάζοντας το 
σύνθημα "κάπου σε έχω ξαναδεί". Αυτός είναι ο τίτλος της καλοκαιρινής παράστασης, αλλά και του νέου single της Ελεονώρας, 
σε στίχους και μουσική του Γιάννη Χριστοδουλόπουλου, ο οποίος θα βρεθεί μαζί της στη σκηνή.
Στις συναυλίες θα μοιραστούμε εμπειρίες, θα νοσταλγήσουμε, θα χαρούμε, θα γλεντήσουμε, µε αφορμή τραγούδια από το 
προσωπικό ρεπερτόριο της Ελεονώρας, αλλά και άλλες ξεχωριστές στιγμές του ελληνικού τραγουδιού που μεταφέρει, ερμη-
νεύοντας πάντα µε το προσωπικό της στίγμα.
Αυτό το καλοκαίρι θα γίνουμε όλοι ένα και θα αντιληφθούμε πως µάλλον όλοι, τελικά, κάπου έχουμε ξανασυναντηθεί... 
Επιμέλεια προγράμματος: Ελεονώρα Ζουγανέλη, Γιάννης Χριστοδουλόπουλος

_ "Κάπου σε έχω ξαναδεί": Η Ελεονώρα Ζουγανέλη σε περιοδεία   _

Πρόγραμμα περιοδείας:
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Τα Μπαλέτα Béjart της Λωζάνης έρχονται στο Ηρώδειο για δύο μοναδικές παραστάσεις. Δύο χορογραφίες-σταθμοί του 
Maurice Béjart, οι "7 Ελληνικοί Χοροί", σε μουσική του Μίκη Θεοδωράκη, και το περίφημο "Boléro", με την αξεπέραστη 
μουσική του Maurice Ravel, αποθεώνουν την τέχνη του μπαλέτου. Η χορογραφία του βραβευμένου Καλλιτεχνικού Διευθυντή 
των Béjart, Gil Roman, με τίτλο "Tous les hommes presque toujours s’ imaginent", αποδεικνύει το ταλέντο και το υψηλό του 
καλλιτεχνικό επίπεδο. 
Από την αρχή τους το 1987, τα Μπαλέτα Béjart  της Λωζάνης αποτελούν σημείο αναφοράς στον  χορό. Ένα από τα πλέον διά-
σημα μπαλέτα που έχει μαγέψει εκατομμύρια θεατές στα μεγαλύτερα θέατρα του κόσμου, με το υψηλό επίπεδο καλλιτεχνικής 
ματιάς και άρτιας τεχνικής, παρουσιάζεται στο Ηρώδειο με ένα ensemble 60 χορευτών! 

"7 Ελληνικοί Χοροί": Maurice Bejart/Μίκης Θεοδωράκης
Ο ένθερμος φιλέλληνας Maurice Béjart, γοητευμένος από τη μουσική του Μίκη Θεοδωράκη, οργάνωσε με μαθηματική ακρί-
βεια τη χορογραφία του εξυμνώντας την Ελλάδα, τον πολιτισμό και την ιστορία της. Μια μοναδική ευκαιρία να απολαύσουμε 
τη σύμπραξη δυο κολοσσών της Τέχνης για πρώτη φορά στο Ηρώδειο. 

"Tous les hommes presque toujours s’ imaginent": Gil Roman/John Zorh
Ο Gil Roman βυθίζεται σε ένα πλήθος συνθέσεων του σύμπαντος που έχει δημιουργήσει ο λαμπρός Αμερικανός πολυ-οργα-
νίστας John Zorn. Βήμα-βήμα, με μια κίνηση, μια πόζα, o Gil Roman πηγαίνει τους χορευτές του πέρα από τους τοίχους.

"Boléro": Maurice Bejart/Maurice Ravel
Το δημοφιλές μουσικό έργο του Γάλλου συνθέτη Μωρίς Ραβέλ (1875-1937), γράφτηκε για μπαλέτο το 1928. Ερμηνευμένο και 
αγαπημένο σε όλο τον κόσμο για πάνω από μισό αιώνα, το Boléro είναι η απόλυτη χορογραφία. 

Κυριακή 15 και Δευτέρα 16 Σεπτεμβρίου | Ωδείο Ηρώδου Αττικού
Ώρα έναρξης: 21.00

Τιμές εισιτηρίων: Διακεκριμένη Ζώνη: 100 €, A Ζώνη: 85 €, Β Ζώνη: 65 €, Γ Ζώνη: 50 €
Άνω Διάζωμα: 35 € / Φοιτητικά-ανέργων: 25 €
Προπώληση: www.viva.gr, www.artinfo.gr, 210 9213310

_ Τα Μπαλέτα Béjart στο Ωδείο Ηρώδου Αττικού, στις 15 και 16 Σεπτεμβρίου  _
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