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Αν κάτι μας δημιουργεί άγχος με την άφιξη του καλο-
καιριού, δεν είναι σίγουρα το πόσο δείκτη προστασίας 
θα φορέσουμε ή ποια παραλία θα φιλοξενήσει τις δια-
κοπές μας. Όλα αυτά είναι ευχάριστες διαδικασίες, που 
ανυπομονούμε να υποδεχτούμε στη ζωή μας. Ένα μόνο 
πράγμα μας απασχολεί, το οποίο για άλλη μια χρονιά δεν 
φροντίσαμε όσο νωρίς έπρεπε για να το βελτιώσουμε 
και αυτό είναι η εικόνα του σώματός μας. Κάθε γυναίκα, 
έχει τις δικές της ανησυχίες, όσο νέα και αν είναι, όσο 
αδύνατη και αν είναι. Κάθε σώμα έχει τα δικά του προ-
βλήματα, ενώ πολλά από αυτά είναι κοινά για ένα πολύ 
μεγάλο κομμάτι του γυναικείου πληθυσμού, όπως είναι 
η κυτταρίτιδα ή οι ραγάδες. Το καλοκαίρι έφτασε και 
ό,τι προετοιμασία ήταν να γίνει έγινε. Αυτό που μένει 
τώρα είναι κινήσεις της τελευταίας στιγμής σε στοχευμέ-
να προβλήματα, για να οδηγήσουν στο ιδανικό για κάθε 
γυναίκα καλοκαιρινό σώμα. 

Κυτταρίτιδα, ο αιώνιος εχθρός
Το 92% των γυναικών, σύμφωνα με τελευταίες έρευνες 
που έγιναν στις Ηνωμένες Πολιτείες, έχει κυτταρίτιδα. 
Το ποσοστό αυτό αυτομάτως μας οδηγεί στο συμπέρα-
σμα ότι, ακόμα και αδύνατες γυναίκες, ακόμα και νέες 
κοπέλες συμπεριλαμβάνονται σε αυτά τα νούμερα και 
όντως η κυτταρίτιδα δεν κάνει διακρίσεις. Κληρονομικό-
τητα, καθιστική ζωή, ορμονικά προβλήματα, ακατάστατη 
διατροφή και στρες οδηγούν σε αυτή την επιπόλαια στην 
όψη ανακατανομή του λίπους, που μοιάζει με τη φλούδα 
πορτοκαλιού. Η επίλυση αυτού του αιώνιου εχθρού της 
γυναικείας εικόνας θέλει σύστημα και οργάνωση, οπότε 
καμία λύση της τελευταίας στιγμής δεν μπορεί να υπο-
σχεθεί εξαφάνιση των ανεπιθύμητων σημαδιών της. Μια 
εκτάκτου ανάγκης στρατηγική, όμως, μπορεί να βελτι-
ώσει την εικόνα της και να μας βγάλει με περισσότερη 
αυτοπεποίθηση στην παραλία. Αυτή η στρατηγική περι-
λαμβάνει άμεση αλλαγή της διατροφής: Η ολική παύση 

της ζάχαρης, μείωση του αλατιού και του αλκοόλ έχει 
πολύ άμεσα αποτελέσματα, καθώς το σώμα ξεπρήζεται 
και τα πρώτα σημάδια της αποτοξίνωσής του είναι άμεσα 
εμφανή. Το ίδιο ισχύει και για διακοπή του καπνίσμα-
τος και την είσοδο της άσκησης στη ζωή μας. Μια καθη-
μερινότητα χωρίς επιπόλαιες τροφές και σνακ, αλλά με 
πολλά φρούτα και λαχανικά και 3-4 φορές την εβδομάδα 
γρήγορο περπάτημα ή, ιδανικότερα, τρέξιμο σε συνδυ-
ασμό με ασκήσεις ενδυνάμωσης θα δώσει εντυπωσιακά 
αποτελέσματα βελτίωσης. Σε αυτό είναι απαραίτητο να 
προσθέσουμε και την καλλυντική φροντίδα, με πρώτο 
βήμα τη σωστή απολέπιση που θα βελτιώσει την όψη του 
δέρματος και θα βοηθήσει τις καλλυντικές ουσίες των 
αντικυτταριτιδικών θεραπειών να εισχωρήσουν στην επι-
δερμίδα. Κρέμες, οροί ή τζελ με βασικό παράγοντα την 
καφεΐνη θα δράσουν στοχευμένα στο πρόβλημα και αν 
χρησιμοποιούνται τακτικά, δύο φορές την ημέρα μετά το 
ντους και με παράλληλο μασάζ με ανοδικές κυκλικές κι-
νήσεις, τότε θα έχουμε σίγουρα κάνει ό,τι είναι δυνατόν 
για να είμαστε, όσο το δυνατόν πιο όμορφες περπατώ-
ντας στην παραλία. 

Ραγάδες, ο σκληρός αντίπαλος
Αν η κυτταρίτιδα είναι ένα δύσκολο πρόβλημα για τις 
γυναίκες, οι ραγάδες είναι ακόμα δυσκολότερο. Ουσια-
στικά πρόκειται για τραυματισμό του δέρματος, που δεν 
αποκαθίσταται ποτέ εντελώς, μόνο βελτιώνεται με την 
κατάλληλη καλλυντική φροντίδα και πολλές φορές με 
επεμβατικές μεθόδους. Η αγορά έχει πλέον αρκετά προ-
ϊόντα βελτίωσης της όψης των ραγάδων, αλλά και πρόλη-
ψης, δείχνοντας ότι πρόκειται για ένα "παιχνίδι" που δεν 
είναι τόσο χαμένο και αξίζει να "ποντάρουμε" σε αυτό. 
Σημαντική είναι η καθημερινή φροντίδα των επίμαχων 
περιοχών, όσο και η υγιής απώλεια ή αύξηση βάρους, 
καθώς πρόκειται για μια από τις νούμερο ένα αιτίες που 
προκαλούν στην επιδερμίδα την εμφάνιση των ραγάδων 

Το τέλειο, καλοκαιρινό
σου σώμα!
Η ώρα του μαγιό έφτασε και όσο και, αν δεν νιώθουμε έτοιμες για αυτό, υπάρχουν κάποια 
μυστικά που θα κάνουν το σώμα μας έτοιμο για καλοκαιρινές εξορμήσεις, ακόμα και την                   
τελευταία στιγμή!

της Αρτέμιδας Καράγιαννη
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1. dr.Organic Moroccan Oil Body Souffle, κρέμα- μους σώματος με βιολογικό έλαιο αργκάν. 
2. Garnier Βοdy Slim, Gel αντιμετώπισης της κυτταρίτιδας
3. Nip+Fab, Cellulite Fix, αποτελεσματικό gel κατά της κυτταρίτιδας 
4. Bio Oil, περιποιητικό έλαι επανόρθωσης για ουλές και ραγάδες με PureCellin.
5. Lierac Body Slim, συσφικτικός και αντικυτταριτιδικός ορός
6. Korres Γιασεμί Body Oil, αντιγηραντικό λάδι σώματος με ενυδατικές ιδιότητες 
7. La Roche Posay, Anthelios Huile SPF 30+ Λάδι υψηλής αντηλιακής προστασίας και Θρέψης.

ως αντίδραση στην απότομη αλλαγή. Γι’ αυτό, αν θέλου-
με να χάσουμε γρήγορα κιλά όσο είμαστε ακόμα στην 
αρχή του καλοκαιριού, πρέπει να σκεφτούμε πρώτον ότι 
αυτό δεν είναι υγιές και αποτελεσματικό και δεύτερον 
ότι απειλούμαστε με την εμφάνιση νέων ραγάδων. 

Τέλος στην ξηρότητα
Καταπιανόμαστε με τα έντονα προβλήματα του δέρμα-
τός μας που δύσκολα βρίσκουν την αναμενόμενη λύση 
και ξεχνάμε να λύσουμε κάποια εξίσου βασικά, αλλά εύ-
κολα. Η ξηρότητα είναι ένα από αυτά και πολλές φορές 
στερεί την ομορφιά του σώματός μας, χωρίς να έχουμε 
αντιληφθεί ότι φταίει και εκείνη για αυτό. Η έλλειψη σημα-
σίας στην ενυδάτωση είναι άμεσα εμφανής στην εικόνα 
της επιδερμίδας μας. Μια ενυδατωμένη επιδερμίδα είναι 
υγιής, λαμπερή και δείχνει πολύ πιο όμορφη, ακόμα και 
αν και εκείνη υποφέρει από κυτταρίτιδα, τοπικό πάχος, 
ραγάδες και άλλα. Είναι απαραίτητο να ενυδατώνουμε 
καθημερινά το δέρμα μας, αφού βγούμε από το μπάνιο, 
αλλά και σε στιγμές που απλώς νιώθουμε την ανάγκη να 
το ξεδιψάσουμε. Η αγορά είναι εμπλουτισμένη με προϊ-
όντα για κάθε τύπο δέρματος και σε κάθε μορφή για να 
βρούμε αυτό που μας ταιριάζει καλύτερα. Η επιδερμίδα 
που δεν διψάει, δείχνει υπέροχη κάτω από το καλοκαι-
ρινό ήλιο, είναι πιο ελαστική και όμορφη. Δεν έχουμε 
καμία δικαιολογία να αφήσουμε αυτά τα προνόμια εκτός 
της δικής μας εικόνας, ειδικά αν είναι τόσο απλό να τα 
αποκτήσουμε. 

Καλοκαιρινά tips για τέλειο σώμα:
- �Το καλοκαίρι διψάμε πολύ και αυτή είναι η ιδανική 

αφορμή για να πιούμε περισσότερο νερό, που κάνει 
τόσο καλό στον οργανισμό και στο σώμα μας. Μην 
πέσετε στην παγίδα να πιείτε αναψυκτικό για να ξεδι-
ψάσετε, όταν μπορείτε να φτάσετε και να ξεπεράσετε 
την ημερήσια προτεινόμενη ποσότητα. 

- �Κάντε καλοκαιρινά σπορ, ακόμα και αν για εσάς το να 
περπατήσετε στην παραλία είναι ένα είδος αθλήμα-
τος! Περπατήστε, τρέξετε με τα παιδιά, παίξτε ρακέ-
τες και βόλεϊ. Το σώμα απαντάει άμεσα στην άσκηση 
και μέρα με τη μέρα αυτό θα το κάνει πιο ελκυστικό, 
αλλά και θα σας απαλλάξει από τις έξτρα θερμίδες του 
παγωτού που θα φάτε μετά την παραλία. 

- �Φορέστε αντηλιακό σώματος με παράλληλες δράσεις. 
Αν το αντηλιακό σας είναι και πολύ ενυδατικό, τότε 
έχετε καλύψει δύο ανάγκες ταυτόχρονα. 

- �Αν δεν προλάβατε να κάνετε την απολέπισή σας, ξα-
πλώστε κοντά στο κύμα και εκμεταλλευτείτε την άμμο, 
κάνοντας με τη βοήθεια της θάλασσας και των κόκκων 
άμμου μια πρόχειρη παρά θιν’ αλός απολέπιση!

- �Παρακολουθήστε το σώμα σας. Όσο ακολουθείτε τα 
παραπάνω θα βλέπετε σημάδια βελτίωσης που θα σας 
συναρπάζουν. Και όσο τα παρατηρείτε, τ όσο θα συ-
νεχίζετε να κάνετε όλα όσα σας κάνουν καλό μέχρι 
που κάποια στιγμή θα σας γίνουν τρόπος ζωής χωρίς 
να το καταλάβετε!
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Τα προϊόντα SiderAL® χρησιµοποιούν µία καινοτόµα, 
πατενταρισµένη τεχνολογία για τη µεταφορά και απόδοση 
του σιδήρου στον οργανισµό χάρη στην οποία προσφέρουν 
µοναδικά οφέλη

ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ SIDERAL® ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ 

Υψηλή βιοδιαθεσιµότητα ώστε µε µικρότερη λήψη 
σιδήρου να επιτυγχάνεται σηµαντική και γρήγορη αύξηση 
των επιπέδων αιµοσφαιρίνης και φερριτίνης, συγκρίσιµη 
ακόµα και µε του ενέσιµου σιδήρου1-4

Εξαιρετική ανεκτικότητα χωρίς τις συνήθεις ενοχλητικές 
ανεπιθύµητες ενέργειες1-4 

Χορήγηση µια φορά την ηµέρα, οποιαδήποτε 
ώρα της ηµέρας και ανεξάρτητα από τη λήψη τροφής
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Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Παπαδιαµαντοπούλου 41, 11528 Αθήνα, Ελλάδα, Τηλ.: 210 7488821, Φαξ: 210 7488827
Διεύθυνση αλληλογραφίας: Οιδίποδος 1-3 & Παράδροµος Αττικής Οδού 33-35, 
15238 Χαλάνδρι, Tηλ. 2107488821, Fax 2107488827, www.winmedica.gr 
Προϊόν έρευνας

 
 Italy

www.anemia-sideral.gr

Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να θεωρούνται υποκατάστατα της σωστής ισορροπηµένης διατροφής και του υγιεινού τρόπου ζωής. 

1. 1er Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 8 de Junio de 2013, Milan. 2. 2o Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 5 de Abril de 2014, Barcelona. 3. Mafodda A et al, Randomized Phase II Trial of supplementation 
with oral liposomal iron versus intravenous iron in patients with chemotherapy-related anemia without iron deficiency treated with Darbepoetin alfa, I supplementi di TUMORI, a Journal of Experimental and Clinical Oncology, 2014;15(1):S82. 4. Indriolo A. 
et al, P530 Comparison between liposomial iron and ferrous sulfate in patients with iron deficiency anemia and inflammatory bowel disease. A pilot controlled study, Poster presentations: Clinical, Therapy & observation (2014)
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Aριθ. γνωστοποίησης ΕΟΦ. Sideral Forte: 86296/1-10-2014, Sideral Folico: 86295/1-10-2014

ΔΕΝ ΑΠΟΖΗΜΙΩΝΕΤΑΙ

Σίδηρος & Βιταµίνη C Σίδηρος, Φυλλικό οξύ, 
βιταµίνη C, D, B6 & B12.

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη
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Ενισχύστε τη συναισθηματική 
του νοημοσύνη

Όλοι γνωρίζουμε το IQ (Δείκτης Νοημοσύνης), όμως λίγοι 
γνωρίζουν ότι υπάρχει και το EQ (Δείκτης Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης). Τα παιδιά με υψηλό δείκτη συναισθηματικής 
νοημοσύνης είναι περισσότερο ανθεκτικά στις αντιξοότητες 
της ζωής και πιο ευπροσάρμοστα από τους συνομήλικους 
τους. Όπως όλα τα παιδιά, έτσι και αυτά λυπούνται, 
θυμώνουν, απογοητεύονται ή φοβούνται, όμως ηρεμούν 
πιο εύκολα και διαχειρίζονται τα συναισθήματά τους και τις 
καταστάσεις, με δημιουργικό και παραγωγικό τρόπο, έχουν 
μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση και είναι πιο ικανά να λύνουν τα 
προβλήματά τους.

Γράφει η Φαίη Μαυρομμάτη, Ψυχολόγος- Παιγνιοθεραπεύτρια

Παιδί

Σύμφωνα με τον H. Ginott (ψυχολόγο, συγγραφέα και δάσκαλο, 1965) μια από τις σημαντι-
κότερες ευθύνες των γονέων είναι να ακούν τα παιδιά τους, και, μάλιστα, όχι μόνο τα λόγια 
τους, αλλά και τα συναισθήματα που κρύβονται πίσω από αυτά. Εγώ θα προσθέσω ότι οι γο-
νείς οφείλουν να ονομάζουν τα συναισθήματα των παιδιών τους, να τα αποδέχονται και να 
δείχνουν κατανόηση προς αυτά. Είναι σημαντικό οι γονείς να επιτρέπουν όλα τα συναισθή-
ματα και να μην προσπαθούν να τα ξορκίσουν με διαταγές και νουθεσίες. Πόσα και πόσα 
αγοράκια δεν έχουν ακούσει την έκφραση, "Σύνελθε! Οι άντρες δεν κλαίνε!";. Και γιατί όχι; 
Δηλαδή οι άντρες δεν στεναχωριούνται; Δεν πονάνε; Δεν ματαιώνονται; Και βέβαια ναι.
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Τι πρέπει να κάνουμε...
Πρώτα απ’ όλα είναι σημαντικό οι ίδιοι οι γονείς να 
έχουν μια καλή επίγνωση των συναισθημάτων τους και 
των συμπεριφορών που συνδέονται με αυτά και βέβαια 
να αποδέχονται όλες τις εκφάνσεις και αποχρώσεις αυ-
τών. Τα παιδιά χρειάζονται καθοδήγηση. Για να τα βοη-
θήσουμε σε κάτι, ό, τι κι αν είναι αυτό, καλό θα ήταν να 
γνωρίζουμε για τι πράγμα τους μιλάμε.
Το να είναι κανείς γονιός σημαίνει πως έχει μια "πλή-
ρους απασχόλησης δουλειά", θα χρειαστεί να είστε 
ευαίσθητοι σε κάθε, έστω και ανεπαίσθητη, αλλαγή ή 
διακύμανση των συναισθημάτων του παιδιού σας, για 
να μπορέσετε να ανταποκριθείτε σε αυτά. Δείτε όλα 
τα συναισθήματα του παιδιού σας, ιδιαίτερα τα αρνη-
τικά, σαν μια ευκαιρία για ουσιαστική επικοινωνία και 
διδασκαλία. Μην ανυπομονείτε όσο αυτό σας εκφρά-
ζει το πώς αισθάνεται ή τι το απασχολεί, και βέβαια 
μην το πιέζετε να αισθανθεί καλύτερα. Αντισταθείτε 
στον πειρασμό να του δώσετε έτοιμες λύσεις και να 
το παρηγορήσετε. Δεν λέω πως δεν θα το πάρετε στην 
αγκαλιά σας, όμως δεν χρειάζεται να χρησιμοποιήσετε 
περισπασμούς, προκειμένου να ανασταλούν τα (αρνη-
τικά συνήθως) συναισθήματά του.
Αν το παιδί σας π.χ. γυρίσει από το σχολείο απογοη-
τευμένο και στεναχωρημένο, επειδή ο φίλος του ο Γ. 
δεν του μίλησε στο διάλειμμα και έκανε παρέα με κά-
ποιο άλλο παιδί, μη βιαστείτε να δώσετε μια απάντηση 
του τύπου "έλα μωρέ, τι ανησυχείς; Τόσα παιδιά είναι 
στην τάξη σου, δεν έχεις ανάγκη τον Γ. Να, θες μια σο-
κολάτα;", ή "αύριο μην του μιλήσεις εσύ". Με αυτόν τον 
τρόπο έχετε ήδη παρακάμψει εντελώς το συναίσθημα 
του παιδιού σας, του έχετε δώσει και μια λύση, αλλά 

έχει χαθεί όλη η ουσία και η ευκαιρία να μάθει κάτι και-
νούργιο για τον εαυτό του και για τις σχέσεις με τους 
άλλους ανθρώπους.

Δώστε χρόνο...
Αφιερώστε του λίγο από το χρόνο σας. Πάρτε το παιδί 
κοντά σας και ακούστε προσεχτικά, τι έχει να σας πει. 
Θυμηθείτε πώς αισθάνεστε εσείς, όταν νιώθετε απαρη-
γόρητοι και θέλετε κάποιος απλά να σας ακούσει. Όταν 
μας ακούν και αποδέχονται τα συναισθήματά μας, είναι 
πάντοτε βοηθητικό. Κάντε διερευνητικές ερωτήσεις, 
ώστε να το καθοδηγήσετε στη λύση των προβλημάτων 
του, χωρίς όμως να το πιέζετε.

Δώστε όνομα...
Για τα μικρότερης ηλικίας παιδάκια ονομάστε εσείς τα 
συναισθήματα που βλέπετε πως βιώνει το παιδί σας π.χ. 
"εγώ στη θέση σου θα ένιωθα απογοητευμένος, είναι 
έτσι;", αλλιώς βοηθήστε το να βρει λέξεις που να περι-
γράφουν το πώς νιώθει και αφήστε να σας πει το ίδιο 
πώς βλέπει την κατάσταση με υπομονή και δείχνοντάς 
του πως το ακούτε ουσιαστικά. Με αυτόν τον τρόπο θα 
καθοδηγήσετε το παιδί σας, χωρίς να το χειραγωγείτε, 
και θα του δώσετε την ευκαιρία να βρει μόνο του τις 
δικές του λύσεις και να μάθει πώς να διαχειρίζεται πα-
ρόμοιες καταστάσεις στο μέλλον.

Κάντε το συμμέτοχο...
Στο παραπάνω παράδειγμα θα μπορούσατε να ρωτή-
σετε: "και πώς σε κάνει να αισθάνεσαι αυτό;", "για ποιο 
λόγο πιστεύεις πως ο Γ. δεν σου μίλησε;". Με αυτόν 
τον τρόπο έχετε επιτρέψει στο παιδί να διερευνήσει το 
συναίσθημά του και τους πιθανούς λόγους που ο Γ. δεν 

του μίλησε. Συνεχίζοντας την υποτιθέμενη κουβέ-
ντα, θα μπορούσατε από κοινού να βρείτε μια 

λύση, ρωτώντας π.χ. "τι θα μπορούσες να 
κάνεις, ώστε να μην μείνεις μόνος στο 

διάλειμμα την επόμενη φορά που 
ο Γ. δεν θα έρθει κοντά σου;". 

Αν πάλι το παιδί δεν μπορεί 
να σκεφτεί κάτι, βοηθήστε 
το λέγοντας: "πιστεύεις ότι 
θα μπορούσες να μιλήσεις 
και να κάνεις παρέα κι εσύ 
με το άλλο παιδί και να εί-
σαστε όλοι μαζί; Πως σου 
φαίνεται αυτό;". Με αυτόν 
τον τρόπο το παιδί γίνεται 
συμμέτοχος στη λύση που 
του προτείνετε, μπορεί να 

την αποδεχτεί ή να την απορ-
ρίψει.
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Συμβαίνει και σε μένα...
Μην ξεχνάτε, επίσης, πως πολλές φορές τα συναισθή-
ματά μας είναι ανάμεικτα κι αυτό μπορεί από μόνο του 
να αναστατώσει ένα παιδί. Καλό θα ήταν λοιπόν να το 
διαβεβαιώσετε πως είναι απόλυτα φυσιολογικό να νιώ-
θει δυο, συχνά αντικρουόμενα, συναισθήματα ταυτό-
χρονα, και πως συχνά σας συμβαίνει κι εσάς το ίδιο, 
έτσι το παιδί θα ανακουφιστεί και θα πάψει να επικρατεί 
σύγχυση μέσα του. Ένα 6χρονο παιδί μπορεί να χαί-
ρεται που επιτέλους θα πάει στο μεγάλο σχολείο (Δη-
μοτικό), αλλά ταυτόχρονα να αισθάνεται ανασφάλεια ή 
φόβο μπροστά στο άγνωστο, επειδή αλλάζει περιβάλ-
λον. Οι γονέας σε αυτή την περίπτωση θα μπορούσε 
να πει: "φαντάζομαι πως είσαι ενθουσιασμένος που 
μεγαλώνεις, αλλά αυτό ίσως σε ανησυχεί κάπως, γιατί 
δεν γνωρίζεις πώς θα είναι η καινούργια σου δασκάλα. 
Ξέρεις, αυτό συμβαίνει και σε μένα καμιά φορά".

Επίκριση vs Ενθάρρυνση 
Είναι ιδιαίτερα σημαντικό να μην επικρίνετε τις εκφρά-
σεις των συναισθημάτων του παιδιού και τις συμπερι-
φορές που συνδέονται με αυτά, αλλά να τις ενθαρρύ-
νετε. Και, βέβαια, μην το τιμωρείτε, ή επιπλήττετε γι’ 
αυτά. Σαφέστατα χρειάζονται οι περιορισμοί. Τα παιδιά 
έχουν ανάγκη από σαφή όρια και καθοδήγηση. Οφεί-
λουμε να αποδεχόμαστε όλες τις επιθυμίες και τα συ-
ναισθήματα των παιδιών, όχι όμως και όλες τις συμπε-
ριφορές τους. Το παιδί έχει κάθε δικαίωμα να νιώθει, 
όπως νιώθει, αλλά πρέπει να γνωρίζει πως υπάρχουν κα-
νόνες συμπεριφοράς και διάφοροι εναλλακτικοί τρόποι 
για να εκφράσει το συναίσθημά του.
Π.χ. το να μας βρίσει ή να σπάσει το καλό μας σερ-
βίτσιο, επειδή έχει θυμώσει, είναι ανεπίτρεπτο. Το να 
πει λεκτικά: "εγώ μαμά είμαι πολύ θυμωμένος μαζί σου, 
γιατί δεν με άφησες να φάω παγωτό" είναι θεμιτό. Το να 
πάει στο δωμάτιο και να δώσει μια γροθιά στο μαξιλάρι 
του, πριν ηρεμήσει, είναι επίσης θεμιτό. Στο μαξιλάρι 
όμως, όχι στα παιχνίδια του ή στο καλό μας σερβίτσιο. 
Κι αυτό το παιδί πρέπει να το γνωρίζει εξ αρχής. Το 
μόνο που χρειάζεται από εμάς είναι να μείνουμε στα-
θεροί απέναντι στο παιδί σε σχέση με τους κανόνες 
συμπεριφοράς που έχουμε ήδη θέσει (ιδανικά από κοι-
νού), χωρίς να το επικρίνουμε, να το κατηγορούμε ή 
να του φωνάζουμε. Γιατί αλλιώς, το μόνο που θα μάθει 
είναι να φωνάζει για να επιλύει τις διαφορές του ή να 
τιμωρεί σκληρά τους άλλους, όταν κάνουν λάθη, και 
πιθανά θα νιώθει πως δεν αξίζει ως άτομο, πως το τι 
αισθάνεται δεν μετράει για τους άλλους και πως τελικά 
κανείς δεν το υπολογίζει.
Να θυμάστε πως, αν αισθάνεστε άβολα, αν πιέζεστε, 
φοβάστε, ενοχλείστε ή πληγώνεστε από τα συναισθή-
ματα των παιδιών σας, αυτά θα το καταλάβουν και πι-

θανά θα αρχίσουν να σας χειρίζονται ή να σας προ-
στατεύουν. Σύντομα θα μάθουν να χρησιμοποιούν την 
έκφραση των συναισθημάτων τους, ώστε να σας προ-
καλούν, ή θα αρχίσουν να τα κρύβουν και δεν θα τα 
αποδέχονται, κάτι που πιθανά θα τα γεμίσει εσωτερική 
αναστάτωση και άγχος, και θα οδηγήσει σε ψυχρές ή 
θυμωμένες αντιδράσεις από μέρους τους.

Παρατήρηση και αλήθεια... 
Τέλος, είναι σημαντικό να σημειωθεί πως, τα παιδιά μα-
θαίνουν, όχι μόνο από αυτά που τους διδάσκουμε επί 
τούτου, αλλά και από αυτά που παρατηρούν μόνα τους. 
Θα χρειαστεί, λοιπόν, όλα τα παραπάνω να τα κάνουμε 
τρόπο ζωής. Όταν π.χ. είστε στεναχωρημένοι και το 
παιδί σάς δει να δακρύζετε και σας ρωτήσει τι συμβαί-
νει, δεν το "προστατεύετε", λέγοντάς του ότι κάτι μπή-
κε στο μάτι σας. Το παιδί όσο μικρό κι αν είναι, αντι-
λαμβάνεται πότε του λένε ψέματα, βλέπει πως κάτι δεν 
πάει καλά, αλλά δεν ξέρει τι ακριβώς είναι αυτό, και ενώ 
αρχικός σκοπός σας είναι να το προστατεύσετε, στην 
πραγματικότητα του δημιουργείτε σύγχυση και μαθαί-
νει να λέει ψέματα ή να κρύβεται όταν του συμβαίνει 
κάτι δυσάρεστο. Το ίδιο γίνεται και αν σας ακούσει να 
τσακώνεστε. Δεν λέω σε καμία περίπτωση να βάλετε 
το παιδί στη θέση του διαιτητή στις "διαμάχες" σας, 
απλώς, αν ρωτήσει τι συμβαίνει, μην του το αρνηθείτε. 
Είναι ουσιαστικό να επιτρέψετε στο παιδί να γνωρίζει 
πως και ο θυμός ακόμα ή η απογοήτευση είναι αποδε-
κτά, και να απαντήσετε με ειλικρίνεια στις ερωτήσεις 
του, ενημερώνοντας το και για την έκβαση του καβγά, 
τη λύση που βρήκατε, πως επιλύσατε τη διαφωνία κ.λπ., 
ώστε να παίρνει ιδέες για δικές του μελλοντικές διαφω-
νίες ή δυσάρεστες καταστάσεις, που, είτε το θέλουμε 
είτε όχι, θα κληθεί μια μέρα να αντιμετωπίσει.
Σίγουρα δεν υπάρχει γονιός που να μην αγαπάει και να 
μην νοιάζεται για το παιδί του. Αυτά τα δύο όμως από 
μόνα τους δεν φτάνουν. Χρειάζεται και να του το λέμε 
και να του το δείχνουμε με τον σεβασμό στις ανάγκες 
και τα συναισθήματά του, με την ενσυναίσθηση, την εν-
θάρρυνση και την καθοδήγηση που του παρέχουμε, με 
την ειλικρίνεια απέναντι στον ίδιο μας τον εαυτό και 
στο παιδί, την υπομονή και την συνέπεια στα λεγόμενα 
και τις πράξεις μας, καθώς και με τα όρια που θέτουμε. 
Μόνο έτσι θα έχουμε πιο λειτουργικά, συναισθηματικά 
ευφυή και ευτυχισμένα παιδιά, που θα εξελιχθούν αρ-
γότερα σε ολοκληρωμένους ενήλικες.
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Φαγητό + δηλητήριο + ένα 
(πολύ) διεστραμμένο μυαλό

Eκπαίδευση και Προστασία

Φόλα αποκαλούμε κάθε κομμάτι τροφής που περιέχει 
δηλητήριο ή άλλο περιεχόμενο που μπορεί να προκαλέ-
σει το θάνατο ζώων. Στην πραγματικότητα ένα κομμάτι 
κρέας (λουκάνικο, κιμάς, αποφάγια) και ένα διεστραμμέ-
νο μυαλό αρκούν για τη δημιουργία αυτού του δηλητη-
ριασμένου δολώματος που επιφέρει στα ζώα βάναυσο 
και επώδυνο θάνατο. 

Είδη φόλας
Δυστυχώς, συχνά μαθαίνουμε νέες, πιο επικίνδυνες 
μορφές φόλας ακόμα και σε εισπνεόμενη ή υγρή μορ-
φή. Ωστόσο, τα είδη φόλας τα διαχωρίζουμε σε 3 βασι-
κές κατηγορίες:

- δόλωμα με οργανοφωσφορικά (ζιζανιοκτόνα): 
Πρόκειται για τη συνηθέστερη μορφή φόλας που δρα 
άμεσα. Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν έντονο τρέμου-
λο, σπασμούς στην γνάθο και αφρό στο στόμα, συστολή 
της κόρης των ματιών, εμετό ή/και διάρροια και αδυνα-
μία του ζώου να σταθεί. Πρέπει να μεταφέρετε το ζώο 
άμεσα στον κτηνίατρο και να επικοινωνήσετε μαζί του 
για κάποιες πρώτες συμβουλές που θα δώσουν παρά-
ταση χρόνου (π.χ. χορήγηση αντιεμετικού σκευάσματος 
και ατροπίνης). 

- δόλωμα με αντιπηκτικά φάρμακα
(ποντικοφάρμακο)
Πρόκειται για δραστικές ουσίες που χρησιμοποιούνται 
σε συνταγογραφούμενα φάρμακα για ανθρώπινη χρήση, 

αλλά και ως μυοκτόνα. Στην περίπτωσή αυτή, ο σκύλος 
μπορεί να μην παρουσιάσει συμπτώματα για 2-3 μέρες, 
αλλά να εμφανίσει μοβ ή σκούρες κόκκινες/μπλε κηλί-
δες στο σώμα και στα ούλα. Αυτά τα φάρμακα δρουν, 
καταστρέφοντας τον μηχανισμό πήξης του αίματος και, 
επομένως, το ζώο μπορεί να αιμορραγήσει εσωτερικά 
αλλά και εξωτερικά (μύτη, στόμα, γεννητικά όργανα, 
πρωκτός). Αν υποπτευθείτε πως κάποιο ζώο έχει κατα-
ναλώσει τέτοιο δηλητήριο πρέπει να μεταβείτε άμεσα 
στον κτηνίατρο για να του δοθεί το σχετικό αντίδοτο. 
Αν αρχίσετε να βλέπετε τα σχετικά συμπτώματα, ο χρό-
νος γίνεται εξαιρετικά πιεστικός. 

- δόλωμα με περιεχόμενο που προκαλεί εσωτερικά 
τραύματα (σπασμένα, θρυμματισμένα γυαλιά)
Πρόκειται για μία από τις πιο επικίνδυνες φόλες μιας 
και προκαλεί εκτεταμένα εσωτερικά τραύματα. Το ζώο 
πρέπει να μεταβεί άμεσα στον κτηνίατρο.

Διαβάζοντας όλα τα παραπάνω το κοινό στοιχείο είναι 
η άμεση αντίδρασή σας και η άμεση μετάβαση και επι-
κοινωνία με τον κτηνίατρο. ΜΗΝ αυτοσχεδιάσετε με 
λύσεις που έχετε ακούσει ή διαβάσει ή δει σε κάποιο 
βίντεο. Για παράδειγμα, τα αντιεμετικά σκευάσματα και 
η ατροπίνη δεν ενδείκνυνται στην κατάποση φόλας με 
αντιπηκτικά, αλλά σε αυτήν με οργανοφωσφορικά. Ακό-
μα, όμως, και σε αυτή την περίπτωση χορηγούνται με 
συγκεκριμένο τρόπο. Ακολουθείστε σαφείς κτηνιατρι-
κές οδηγίες. 

Καθημερινά ακούμε και διαβάζουμε για μαζικές εξοντώσεις αδέσποτων αλλά και δεσποζόμε-
νων κατοικίδιων ζώων από φόλες. Πρόκειται για ένα βαλκανικό, κυρίως, φαινόμενο που στην 
Ελλάδα αποτελεί θλιβερή πραγματικότητα της καθημερινότητας. 

Από το www.thedogcompany.gr
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Τι προβλέπει ο νόμος
Η θανάτωση των ζώων με φόλες είναι αξιόποινη πράξη 
που τιμωρείται με φυλάκιση και χρηματική ποινή, σύμφω-
να με τους νόμους 3170/2003, 1197/1981 και 4039/2012. 
Διώκεται αυτεπάγγελτα που σημαίνει ότι οποιοσδήποτε 
αυτόπτης ή αυτήκοος μάρτυρας μπορεί να καταγγείλει το 
περιστατικό στις αρμόδιες αρχές. Μπορείτε, επομένως, 
να υποβάλλετε μήνυση κατ’ αγνώστου αν δεν γνωρίζετε 
τον δράστη ενώ αν τον γνωρίζετε πρέπει να τον κατο-
νομάσετε. Στην περίπτωση που δηλητηριαστεί δικό σας 
κατοικίδιο,  μπορείτε να προχωρήσετε και σε περαιτέ-
ρω ενέργειες όπως μήνυση για φθορά ξένης ιδιοκτησίας 
μιας και σύμφωνα με το αστικό δίκαιο τα ζώα θεωρούνται 
ιδιόκτητα αντικείμενα. Αυτό προϋποθέτει να γνωρίζετε 
τον δράστη. Σε κάθε περίπτωση πρέπει να είστε όσο πιο 
ακριβείς και σαφείς γίνεται με μάρτυρες, φωτογραφίες, 
και ό,τι άλλο στοιχειοθετεί τη μήνυσή σας. 

Εκπαίδευση για άρνηση τροφής/φόλας
Αντιμέτωποι με αυτή την δύσκολη πραγματικότητα οι 
ιδιοκτήτες κατοικίδιων ζώων μας ζητούν συχνά να εκ-
παιδεύσουμε τους σκύλους να μην τρώνε τίποτα από το 
έδαφος και, κυρίως, από τον δρόμο. 

Αρχικά, η ανάγκη του σκύλου να μυρίζει και να βρίσκει 
αντικείμενα ή μυρωδιές ενδιαφέροντος είναι βασική και 
υποκινείται από την τέλεια και παντοδύναμη μύτη του. Ας 
σκεφτούμε τον αδέσποτο σκύλο ή την αδέσποτη γάτα. 
Πώς και πού βρίσκουν το φαγητό τους; Πού το τρώνε; 
Παρόλα αυτά, σε ένα δεσποζόμενο σκύλο έχουμε την 
δυνατότητα να εκπαιδεύσουμε μία μαθημένη συμπερι-
φορά, στην οποία κατ’ εντολή αφήνει αυτό που έχει βρει, 
προκειμένου να πάρει κάτι πιο νόστιμο, ενδιαφέρον ή 
σημαντικό που έχουμε να του προσφέρουμε. Δυστυ-
χώς, συχνά μαθαίνω για προγράμματα άρνησης φόλας, 
τα οποία περιλαμβάνουν τη χρήση ηλεκτρικού κολάρου 
ή τα έντονα "διορθωτικά" τραβήγματα με την χρήση πνί-
χτη τα οποία εκτός του ότι προκαλούν σοβαρά σωματικά 
και ψυχικά τραύματα στο ζώο, δεν του διδάσκουν τίποτα 
ενώ μπορεί να προκαλέσουν περισσότερες ανεπιθύμη-
τες, πιο επικίνδυνες και προβληματικές συμπεριφορές 
(π.χ. επιθετικές αντιδράσεις, φοβίες, φύλαξη πόρων 
κ.λπ.) από αυτές που υποτίθεται πως λύνουν. Επιπλέον, 
βάσει του νόμου 4039/2012 είναι παράτυπες.
Η εξίσωση είναι απλή: ο σκύλος μυρίζει και πρέπει να 
του επιτρέπεται να μυρίζει, βρίσκει κάτι ενδιαφέρον (δεν 
είναι απαραίτητα φαγητό) και ίσως θέλει να το βάλει στο 

be pet lover

#03_Μάιος_2016
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στόμα του. Αν έχει εκπαιδευτεί σωστά στην εντολή "άσ’ 
το", με πολύ συνεπή δουλειά και ζωοφιλικά, του δίνεται 
ένα σοβαρό κίνητρο να ανταποκριθεί στην εντολή. 
Εδώ ερχόμαστε αντιμέτωποι και με μια άλλη ελληνική 
πραγματικότητα: ζούμε σε μία βρόμικη χώρα και κατά τη 
διάρκεια της βόλτας ο σκύλος θα βρει πολλά και ενδια-
φέροντα πράγματα που θα θελήσει να βάλει στο στόμα 
του. Επιπλέον, η σίτιση των αδέσποτων ζωών με κάθε 
λογής ακατάλληλα φαγητά (μαγειρευτά, σάλτσες, κόκα-
λα κ.α.) αποτελεί έναν μεγάλο κίνδυνο για την ασφάλεια 
και την υγεία των ζώων. Επομένως, σε μια βόλτα πόσες 
φορές θα ζητήσετε από τον σκύλο σας να αφήσει κάτι 
χωρίς να κινδυνεύετε να "κάψετε" την εντολή; Χαρακτη-
ριστικά, θα αναφέρω πως, σε σεμινάριο στην Αμερική 
- του οποίου εισηγήτρια ήταν μία πολύ γνωστή εκπαιδεύ-
τρια - σε σχετική ερώτηση για την αποφυγή φόλας και 
αφού της πήρε περίπου 5 λεπτά να καταλάβει τι σημαίνει 
φόλα, δεν μπόρεσε να δώσει απάντηση, γιατί δεν είχε 
αντιμετωπίσει ποτέ παρόμοιο θέμα. 
Τέλος, εύχομαι να είναι αντιληπτό πως η εντολή "άσ’ το" 
δεν έχει σχεδόν καμία χρησιμότητα, αν ο σκύλος σας 
είναι πολλά μέτρα μακριά σας ή αν δεν έχετε οπτική επα-
φή μαζί του. 

Πρακτικές συμβουλές
Υπάρχει μια σειρά πραγμάτων που μπορείτε να κάνετε 
για να προστατεύσετε το ζώο σας από τις φόλες ή στην 
περίπτωση δηλητηρίασης από αυτές. 

- �Εκπαιδεύστε το με τρόπο ζωοφιλικό και επιστημονικό 
να αφήνει αντικείμενα και τροφή κατ’ εντολή. Αυτό 
απαιτεί χρόνο και σοβαρή προσπάθεια…

- �Αποδεχθείτε πως ζείτε σε μία χώρα, που η παιδεία 
γύρω από τα ζώα και την καθαριότητα, είναι σε πολύ 
χαμηλά επίπεδα και πως το ζώο σας δεν φταίει γι’ 
αυτό. 

- �"Σκανάρετε" προσεκτικά τις διαδρομές της βόλτας 
σας με τον σκύλο, προκειμένου να γνωρίζετε και να 
αποφεύγετε τα πολύ βρόμικα σημεία, τους κάδους 
σκουπιδιών, τα σημεία στα οποία η ορατότητα δεν εί-
ναι καλή (π.χ. ψηλά χόρτα ή πεταμένα αντικείμενα). Αν 
μετακομίσατε πρόσφατα, ρωτήστε άλλους ιδιοκτήτες 
ζώων ποιες είναι οι καλές και οι κακές περιοχές της 
γειτονιάς για την βόλτα του κατοικίδιού σας. Φροντί-
στε να είστε συγκεντρωμένοι στον σκύλο σας κατά τη 
διάρκεια της βόλτας.

- �Τηρήστε τις υποχρεώσεις σας. Κρατήστε τον σκύλο 
σας στο λουρί και μαζεύετε τις ακαθαρσίες του. Αν τα 
κατοικίδιά σας περνούν ώρες στην αυλή ή στον κήπο 
σας, φροντίστε να μην ενοχλούν γενικά και, οπωσδή-
ποτε, σε ώρες κοινής ησυχίας και ασφαλίστε τα στο 
εσωτερικό του σπιτιού κατά τη διάρκεια της νύχτας. 

- �Έχετε πάντα μαζί σας ένα οργανωμένο φαρμακείο, το 
οποίο θα φτιάξετε με την βοήθεια του κτηνιάτρου σας. 
Αποθηκεύστε στο κινητό σας τον αριθμό τηλεφώνου 
του κτηνιάτρου σας, καθώς και αυτόν μιας 24ωρης 
κτηνιατρικής κλινικής. Αν ο κτηνίατρος της επιλογής 
σας βρίσκεται μακριά από το σπίτι σας, φροντίστε να 
γνωρίζετε ποιοι είναι κοντά σας για κάποιο επείγον πε-
ριστατικό. Τα παραπάνω ισχύουν, ειδικά, αν ζείτε σε 
απομακρυσμένη περιοχή και /ή είστε σε διακοπές. 

- �Εξηγείστε ευγενικά σε γείτονες που επιμένουν να αφή-
νουν κόκαλα και βλαβερά αποφάγια, τους λόγους για 
τους οποίους δεν πρέπει να το κάνουν. 

- �Σε συνεργασία με άλλους ιδιοκτήτες και την φιλοζωική 
οργάνωση της περιοχής σας, αναρτήστε αφίσες σχετι-
κά με τις νομικές κυρώσεις που θα έχουν οι επίδοξοι 
εγκληματίες. 

- �Καταγγείλτε στην αστυνομία τα περιστατικά δηλητηρί-
ασης. Η σιωπή και η αδιαφορία επιτείνουν την κατά-
σταση.

- �Το δηλητηριασμένο ζώο είναι πανικοβλημένο και υπο-
φέρει. Αν έχει δηλητηριαστεί από εντομοκτόνα ή αν 
έχει φάει φόλα με τριμμένο γυαλί, τότε το φως και ο 
θόρυβος θα το ενοχλούν. Φροντίστε κατά τη μεταφο-
ρά του σε κτηνίατρο να το έχετε σκεπασμένο και σε 
ήσυχο περιβάλλον (π.χ.. μέσα στο αυτοκίνητο με κλει-
στά τζάμια, για να μην ακούει τον θόρυβο του δρόμου).

Ζούμε σε μια χώρα που η παιδεία γύρω από τα αδέσπο-
τα και τα δεσποζόμενα ζώα (και όλα τα ζώα γενικά) είναι 
σε πολύ χαμηλά επίπεδα. Αυτό δεν θα αλλάξει σε 1 μήνα 
ή σε 2-3 χρόνια αλλά θα αρχίζει να αλλάζει αν ο καθένας 
μας κάνει ένα βήμα προς την επιθυμητή κατεύθυνση. Η 
σιωπή, η αδιαφορία και η τιμωρία του ζώου μέσα από 
σκληρές πρακτικές με στόχο την υποτιθέμενη προστα-
σία του δεν θα αλλάξει την κατάσταση ούτε θα ελαττώ-
σει τον αριθμό των ζώων που θανατώνονται.

Ο δρόμος είναι μακρύς αλλά ξεκινάει από τις επιλογές 
που θα κάνετε στην επόμενη βόλτα με τον σκύλο σας...
Καλή τύχη!

The Dog Company: Θετική εκπαίδευση σκύλων - www.thedogcompany.gr

be pet lover
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Τη δροσιά (και τα οφέλη)
του να ‘χουμε! 
Καθώς η θερμοκρασία ανεβαίνει, η εποχή προσφέρεται για να μιλήσουμε 
για τη σημασία της κατανάλωσης νερού και της ενυδάτωσης. Συνηθέστε-
ρα, όταν μιλάμε για ενυδάτωση, εννοούμε την αύξηση της υγρασίας των 
δερματικών κυττάρων. Ωστόσο πίνοντας νερό, όχι μόνο ενυδατώνουμε 
το δέρμα, αλλά ωφελούμε το σώμα μας και με άλλους τρόπους. 

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

Η σημασία του νερού το καλοκαίρι 

Ας παραθέσουμε μερικά από τα οφέλη που έχει η παρουσία του νερού. Καταρχάς, το νερό 
ρυθμίζει τη θερμοκρασία του σώματος. Η λειτουργία αυτή έχει εξαιρετική σημασία, τώρα που 
η θερμοκρασία είναι υψηλότερη. Με τη ζέστη το σώμα ιδρώνει, ο ιδρώτας ρίχνει τη 
θερμοκρασία και αποφεύγεται η υπερθέρμανση. Λιπαίνει επίσης τις αρθρώσεις 
κάνοντάς τις ανθεκτικότερες στη καταπόνηση. Παράλληλα, αποβάλλοντας 
άχρηστες ουσίες από το σώμα, λειτουργεί συμπληρωματικά με τα νε-
φρά και το συκώτι και μετριάζει την επιβάρυνσή των οργάνων αυτών. 
Ακόμα, μεταφέρει θρεπτικές ουσίες και οξυγόνο, συμβάλλει στη 
πρόληψη της δυσκοιλιότητας, βοηθά στη διάλυση μετάλλων και 
θρεπτικών συστατικών, ώστε να μπορούν να απορροφηθούν από 
το σώμα και διευκολύνει την άντληση αίματος από τη καρδιά 
στους μυς. 

Κι αν δεν; 
Από τα παραπάνω βλέπετε ξεκάθαρα πόσο σημαντικό είναι το 
νερό. Τι συμβαίνει όμως αν δεν πίνουμε όσο νερό χρειάζεται 
ο οργανισμός μας; Τότε, και ειδικά τους πιο ζεστούς μήνες 
του χρόνου, κινδυνεύουμε να πάθουμε αφυδάτωση. Το κα-
λύτερο που θα μπορούσατε να κάνετε, είναι να φροντίζετε 
να πίνετε νερό σε σταθερή βάση και όχι αφού αντιληφθείτε 
κάποιο ή κάποια από τα συμπτώματα της αφυδάτωσης. Σε 
κάθε περίπτωση τα συμπτώματα αυτά είναι: πονοκέφαλος, 
κόπωση, ζαλάδα, ξερός βήχας, απώλεια όρεξης, δυσανοχή 
στη ζέστη, αναψοκοκκίνισμα και σκούρο χρώμα στα ούρα. 
Αν νομίζετε πως έχετε αφυδάτωση θα πρέπει να ζητήσετε 
ιατρική βοήθεια. 
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Οι καθημερινές μας ανάγκες 
Περνάμε τώρα στο ερώτημα πόσο νερό χρειάζομαι 
ημερησίως; Θα παραθέσουμε μέσες τιμές για διαφορε-
τικές ομάδες του πληθυσμού. Τα βρέφη έως έξι μηνών 
χρειάζονται 0.55 λίτρα την ημέρα. Αυτά τα παίρνουν 
συνήθως μέσα από το γάλα. Για βρέφη από εφτά έως 
δώδεκα μηνών οι ημερήσιες ανάγκες για νερό είναι 
από 0.64 έως 0.8 λίτρα. Όσο το παιδί μεγαλώνει, με-
ταβάλλονται και οι ανάγκες για νερό. Οπότε, από ένα 
έως δύο ετών χρειάζεται 0.88 με 0.96 λίτρα, από δύο 
έως τρία 1.04 λίτρα, τέσσερα με οχτώ 1.28 λίτρα, στα 
εννιά με δεκατρία έχουμε διαφοροποίηση ανάμεσα σε 
αγόρια και κορίτσια, τα πρώτα έχουν ανάγκη 1.68 και 
τα δεύτερα 1.52 λίτρα. Προχωρώντας στην ηλικία των 
δεκατεσσάρων και έπειτα τα παιδιά πίνουν πλέον νερό 
σαν ενήλικες. Για τους άντρες η ενδεικνυόμενη ποσό-
τητα είναι 2 με 3 λίτρα την ημέρα ενώ για τις γυναίκες 
1.6 με 2.2 λίτρα. Ξεχωριστή κατηγορία αποτελούν οι 
εγκυμονούσες, οι οποίες πρέπει να καταναλώνουν 0.3 
λίτρα επιπλέον από εκείνο που προτείνεται στις ενήλι-
κες γυναίκες, αλλά και εκείνες που θηλάζουν και πρέπει 
να καταναλώνουν 0.6 με 0.7 λίτρα παραπάνω (πάντα 
ημερησίως, πάντα σε σχέση με τις ενήλικες γυναίκες).
Όπως τονίσαμε και πιο πάνω οι τιμές που παρατέθηκαν 
αφορούν στο μέσο όρο. Για συγκεκριμένες περιπτώ-
σεις θα πρέπει να εξετάσουμε τις εκάστοτε ιδιαίτερες 
συνθήκες. Παράγοντες όπως η κατάσταση της υγείας, 
το περιβάλλον, η άσκηση και η ηλικία μπορούν να αυ-
ξήσουν ή να μειώσουν τις ανάγκες για νερό. Ας δούμε 
κάποιους από αυτούς τους παράγοντες:
Ποιες επιπλέον διαφοροποιήσεις προκαλεί η ηλικία; 
Ενώ στο ενήλικο σώμα το νερό ρυθμίζεται καλύτερα, 
δεν συμβαίνει το ίδιο στα παιδιά. Επίσης, ένα μικρό παι-
δί μπορεί να μη μπορεί να επικοινωνήσει τη δίψα του. 
Για αυτό πρέπει να φροντίζουμε να πίνουν νερό συχνά 
μέσα στη μέρα. Από την άλλη μεριά και οι ηλικιωμένοι 
είναι ευάλωτοι στην αφυδάτωση. Αυτό μπορεί να ισχύει 
για μια σειρά από λόγους, όπως είναι για παράδειγμα η 
μειωμένη κινητικότητα ή ο φόβος ακράτειας. 
Θα παρατηρήσατε πως για τους ηλικιωμένους ο κίνδυ-
νος αφυδάτωσης συνδέεται στενά με τη κατάσταση της 
υγείας τους. Αυτό, αν και είναι αλήθεια, δεν σημαίνει 
πως ισχύει μόνο για τη συγκεκριμένη ηλικιακή κατη-
γορία. Οποιοσδήποτε έχει πυρετό, διάρροια ή κάνει 
εμετούς χάνει υγρά, τα οποία πρέπει να αναπληρώσει. 
Αύξηση στην κατανάλωση υγρών απαιτείται, επιπλέον, 

όταν κανείς έχει ουρολοίμωξη ή μόλυνση στη ουρο-
δόχο κύστη. Αντίθετα υπάρχουν και παθήσεις της 
καρδιάς, ηπατικές, νεφρικές και επινεφριδιακές, για τις 
οποίες απαιτείται να μειώσετε τη πρόσληψη υγρών. 
Ένας τρίτος παράγοντας είναι το περιβάλλον. Σε μέρη 
με υγρασία ή ζέστη ιδρώνουμε πιο πολύ. Σε μέρη που 
βρίσκονται σε μεγάλο υψόμετρο (>2,500 μ) η αναπνοή 
επιταχύνει και ουρούμε περισσότερο. Σε όλες αυτές τις 
περιπτώσεις απορρίπτουμε υγρά, τα οποία πρέπει να 
αναπληρώσουμε. 
Τέλος, η άσκηση διαμορφώνει σημαντικά τις ανάγκες 
μας για νερό. Καλό είναι να πίνουμε 0.4-0.6 λίτρα νερό 
επιπλέον όταν ασκούμαστε ήπια. Για έντονη άσκηση 
που διαρκεί πάνω από μία ώρα η ποσότητα πρέπει να 
είναι μεγαλύτερη. Γενικά, πρέπει να ξέρουμε πως, όσο 
περισσότερο ιδρώνουμε, τόσο πιο πολύ νερό πρέπει 
να πιούμε μετά. Σε ιδιαίτερα έντονη άσκηση καλό είναι 
να πίνουμε παράλληλα κάποιο ενεργειακό ρόφημα, το 
οποίο να περιέχει νάτριο καθώς το σώμα μας αποβάλ-
λει νάτριο μέσω του ιδρώτα. 
Για τους παραπάνω λόγους η πρόσληψη νερού, ιδιαίτε-
ρα τους ζεστούς μήνες του χρόνου, αλλά και για τους 
υπόλοιπους, είναι ιδιαίτερη σημαντική και απαραίτητη 
για τον οργανισμό μας. 

Γιάννης Δημακόπουλος

	 O Γιάννης Δημακόπουλος είναι
	 Κλινικός Διαιτολόγος – Διατρο-
	 φολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος 
Διατροφής και Μεταβολισμού του University of 
Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη 
κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Δι-
αιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College 
London, με υποτροφία από το National Health 
Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος 
Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής 
& Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη 
Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεωπονικού 
Πανεπιστημίου Αθηνών.

Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, 
στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr

info
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Είμαστε όλοι κοντά στον
ασθενή με Οζώδη Σκλήρυνση
Η οζώδης σκλήρυνση (Ο.Σ.), την οποία περιέγραψε για πρώτη φορά, ο  Bourneville το 1880, λεγό-
ταν παλαιότερα "epiloia" από τις ελληνικές λέξεις επιληψία και άνοια. Η συχνότητά της υπολογίζεται 
σε 1: 6.000 άτομα και το  60-70 % των περιπτώσεων οφείλονται σε νέα μετάλλαξη.  Οι συνηθέστε-
ρες κλινικές εκδηλώσεις αφορούν τον εγκέφαλο, το δέρμα, τους νεφρούς και την καρδιά.
Ο Παιδονευρολόγος, Υφηγητής ΕΚΠΑ κ. Σωτήρης Γ. Γιουρούκος μας ξεναγεί στον "κόσμο" της 
σπάνιας αυτής νόσου... 

Κύριε Γιουρούκο, τι είναι η οζώδης σκλήρυνση;
Το όνομά της προέρχεται από τη λέξη όζος, που σημαίνει 
όγκος. Οι όζοι αυτοί αναπτύσσονται και με την πάροδο 
των χρόνων σκληραίνουν (ασβεστοποιούνται), γεγονός 
που οδηγεί στον όρο Οζώδης Σκλήρυνση. Είναι μια γενε-
τική νόσος που δημιουργεί καλοήθεις όγκους σε διάφορα 
όργανα του σώματος, όπως ο εγκέφαλος, η καρδιά, το 
δέρμα, οι πνεύμονες και άλλα. Η Ο.Σ. είναι η κύρια γενετι-
κή πάθηση που οδηγεί σε αυτισμό και επιληψία. 

Πόσο συχνή είναι και πότε εκδηλώνεται; 
Η νόσος εμφανίζεται περίπου με αναλογία 1: 6.000. Στην 
Ελλάδα, εκτιμάται ότι έχουμε περίπου 1.200 πάσχοντες, 
ενώ σε όλον τον κόσμο ο αριθμός φτάνει στο 1.000.000. 
Οι πάσχοντες έχουν τη νόσο από τη γέννησή τους. Η δι-
άγνωσή της, συνήθως, γίνεται στον πρώτο χρόνο ζωής, με 
την εμφάνιση των κλινικών εκδηλώσεων. Υπάρχουν, όμως, 
αρκετές περιπτώσεις με ήπιες εκδηλώσεις, οπότε η διά-
γνωση γίνεται πολύ αργότερα ή και ποτέ. Αρκετές φορές, 
η διάγνωση καθυστερεί, επειδή οι περισσότεροι ιατροί 
δεν είναι εξοικειωμένοι με το σπάνιο αυτό νόσημα. 

Ποιες είναι οι κλινικές εκδηλώσεις της Ο.Σ.; 
Η Ο.Σ. αρκετές φορές αναγνωρίζεται και από την εμφά-
νιση χαρακτηριστικών, λευκών κηλίδων, στο δέρμα του 
μικρού παιδιού. Οι πιο συχνές και σοβαρές εκδηλώσεις 
αφορούν τον εγκέφαλο και τους νεφρούς και, πολύ σπά-
νια, τον πνεύμονα. Οι εγκεφαλικές εκδηλώσεις αφορούν 
την εμφάνιση επιληπτικών κρίσεων. Οι μισοί περίπου πά-
σχοντες εμφανίζουν. Επίσης, νοητική υστέρηση ή διατα-
ραχές αυτιστικού τύπου. Όμως, σχεδόν όλα τα όργανα 
του σώματος μετέχουν στο νόσημα. 

Έχουμε προοδεύσει όσον αφορά τη γονιδιακή υφή 
της νόσου; 

Είκοσι χρόνια τώρα γνωρίζουμε ότι υπάρχουν συγκεκρι-
μένα γονίδια που προκαλούν τη νόσο. Στο 1/3 των πε-
ριπτώσεων, η Ο.Σ. μεταβιβάζεται στο παιδί από τον ένα 
γονέα, που είναι και ο ίδιος πάσχων. Οι πάσχοντες, επο-
μένως, πρέπει να γνωρίζουν ότι είναι δυνατόν να μεταβι-
βάσουν το νόσημα στα μισά παιδιά τους. Σήμερα μάλιστα, 
είναι εφικτή η γονιδιακή μελέτη των πασχόντων και ο προ-
γεννητικός έλεγχος, για την πρόληψη νέων περιστατικών 
στην οικογένεια.

Στις περισσότερες περιπτώσεις, ωστόσο, το νόσημα εμ-
φανίζεται στο παιδί με τυχαία μετάλλαξη, ενώ οι γονείς 
είναι υγιείς. Εδώ δεν τίθεται θέμα πρόληψης, ούτε θέμα 
προγεννητικού ελέγχου.

Πώς βοηθάμε θεραπευτικά αυτούς τους ανθρώπους;
Θεραπεία για την Ο.Σ. δεν υπάρχει. Η αντιμετώπιση είναι, 
συνήθως, συμπτωματική (π.χ. αντιεπιληπτικά φάρμακα, 
χειρουργική αφαίρεση όγκων όταν είναι εφικτό). Σήμερα 
υπάρχουν διαθέσιμα φάρμακα, με τα οποία μπορούμε να 
ελέγξουμε την εξέλιξη κάποιων καλοήθων όγκων στον 
εγκέφαλο και στους νεφρούς. Οι  θεραπείες μας αφο-
ρούν, επομένως, συγκεκριμένες εκδηλώσεις της νόσου, 
αλλά ευτυχώς φαίνεται ότι είναι αρκετά επιτυχημένες.
Ωστόσο, είναι γενικά αποδεκτό ότι οι πάσχοντες από Ο.Σ. 
πρέπει να τυγχάνουν συστηματικής παρακολούθησης για 
την έγκαιρη αντιμετώπιση των σοβαρών εκδηλώσεων της 
νόσου. Υπάρχουν γι’ αυτό διεθνείς κατευθυντήριες γραμ-
μές. Έτσι π.χ. λόγω των εκδηλώσεων από πολλά όργανα, 
η παρακολούθηση πρέπει να γίνεται από ιατρούς πολλών 
ειδικοτήτων (νευρολόγους, νεφρολόγους, ουρολόγους, 
δερματολόγους κ.λπ.). 
Επομένως, η  οργάνωση ειδικών ιατρείων για την Ο.Σ. σε 
μεγάλα νοσοκομεία, ασφαλώς θα περιόριζε την ταλαιπω-
ρία των ασθενών.
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Κάθε άνθρωπος είναι
ξεχωριστός. Έτσι πρέπει
να είναι και η θεραπεία του

Παράγοντες κινδύνου, πρόληψη, πρώιμη διάγνωση, κόστος και προσφορά 
των νέων θεραπειών. Αυτά είναι μερικά μόνο από τα σημεία που απα-
σχολούν τους ασθενείς, τους οικείους του, αλλά και γενικά τον σύγχρονο 
άνθρωπο, ο οποίος βλέπει τον καρκίνο, ως ένα από τους μεγαλύτερους 
"εχθρούς", που μπορεί ξαφνικά να "συναντήσει" στη ζωή του
Ο κ. Νίκος Χατζηνικολάου, Διευθυντής του Τμήματος Ογκολογίας της 
εταιρείας Pfizer Hellas, μας αναλύει όλα τα παραπάνω σημεία, σχολιάζει 
τις εξελίξεις στον τομέα της Ογκολογίας και μας βοηθά σημαντικά να κα-
τανοήσουμε καλύτερα τη νόσο.

Κύριε Χατζηνικολάου, αυξάνεται η συχνότητα εμ-
φάνισης καρκίνων ή βελτιώνονται τα διαγνωστικά 
εργαλεία, οπότε ανακαλύπτονται πιο γρήγορα, δηλ. 
σε πιο πρώιμο στάδιο;
Ισχύουν και τα δύο, η επίπτωση της νόσου έχει αυξη-
θεί, δηλαδή ο αριθμός των καταγεγραμμένων ανθρώπων 
που διαγιγνώσκονται με καρκίνο σε ένα συγκεκριμένο 
χρονικό διάστημα. Στις αναπτυγμένες χώρες, πλέον 
υπολογίζεται πως, ένας στους δύο θα αναπτύξει κάποια 
κακοήθεια στη διάρκεια της ζωής του. Υπάρχουν διά-
φοροι λόγοι, ο πιο βασικός είναι πως, με τον καλύτερο 
έλεγχο των λοιμωδών νοσημάτων, καθώς και των καρδι-
αγγειακών παθήσεων ζούμε περισσότερο, με αποτέλε-
σμα να φτάνουμε σε ηλικίες, όπου το ρίσκο διάγνωσης 
με καρκίνο να είναι μεγαλύτερο. Ας μη ξεχνάμε πως, 
τα τρία τέταρτα των ασθενών που διαγιγνώσκονται με 
καρκίνο, είναι άνω των 60 ετών. Η καθολική πρόσβαση 
σε συστήματα υγείας, καθώς και οι εξελίξεις στην απει-

κονιστική έχουν, επίσης, συμβάλει σε έναν βαθμό στην 
καλύτερη καταγραφή των νέων περιστατικών. Τέλος, 
δεν πρέπει να υποτιμάμε τον ρόλο του τρόπου ζωής. Ο 
"σύγχρονος" τρόπος ζωής έχει αυξήσει την έκθεσή μας 
σε πολλαπλούς παράγοντες κινδύνου (κάπνισμα, περι-
βαλλοντικούς, διατροφικούς κτλ), γεγονός που, επίσης, 
συμβάλλει καθοριστικά στην αύξηση της επίπτωσης της 
νόσου.
Όμως, υπάρχουν και καλά νέα: η επιβίωση, πιο συγκρι-
μένα ο αριθμός των ασθενών εν ζωή 10 χρόνια μετά τη 
διάγνωση τους, έχει διπλασιαστεί τα τελευταία 40 χρό-
νια, και είναι πλέον της τάξεως του 50%. 

Το κάπνισμα είναι, νομίζω, πλήρως αναγνωρισμένο 
ως παράγοντας κινδύνου για την εμφάνιση κάποιων 
καρκίνων  όπως π.χ. του πνεύμονα ή της ουροδόχου 
κύστης. Έχουμε άλλους, τόσο ξεκάθαρους παράγο-
ντες κινδύνου;

Nίκος Χατζηνικολάου
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Έχουν αναγνωριστεί πλέον αρκετοί παράγοντες. O Πα-
γκόσμιος Οργανισμός Υγείας υπολογίζει πως, το ένα 
τρίτο των νέων περιστατικών καρκίνου θα μπορούσαν 
να αποφευχθούν, μέσω κατάλληλων μέτρων πρόληψης. 
Για να μπορέσουμε να προχωρήσουμε, όμως, σε αυτές 
τις προληπτικές παρεμβάσεις, πρέπει να αποκτήσουμε 
έγκυρα στοιχεία, που αφορούν τους παράγοντες αυ-
τούς. Καταρχάς, για να θεωρηθεί ότι ένας παράγοντας 
έχει ειδική καρκινογόνο δράση, δεν αρκεί να δειχθεί 
πιθανός μηχανισμός καρκινογένεσης, αλλά πρέπει να 
έχουμε επαρκή στοιχεία από επιδημιολογικές μελέτες 
στον άνθρωπο. Ας ξεκινήσουμε από παράγοντες που 
μπορούμε να ελέγξουμε σ’ έναν βαθμό. Το κάπνισμα 
παραμένει ο πιο σημαντικός παράγοντας κινδύνου, ο 
οποίος θα μπορούσε να αποφευχθεί, και είναι υπεύθυ-
νο για τους περισσότερους θανάτους λόγω καρκίνου. 
Περιττό να σας πω πως ο καπνός του τσιγάρου περιέχει 
μέχρι 70 γνωστές καρκινογόνες ουσίες. Η υπερβολική 
κατανάλωση αλκοολούχων ποτών έχει συσχετιστεί με 
αύξηση της πιθανότητας παρουσίασης καρκίνων της 
στοματικής κοιλότητας, του μαστού και του ήπατος. 
Η κατανάλωση κόκκινων, καθώς και επεξεργασμένων 
κρεάτων έχει συσχετιστεί με την αύξηση παρουσία-
σης  καρκίνου παχέος εντέρου. Η παχυσαρκία αποτε-
λεί ανεξάρτητο παράγοντα κινδύνου για την ανάπτυξη 
καρκίνου του οισοφάγου, του μαστού, καθώς και του 
ενδομητρίου. Η έκθεση στην ηλικιακή ακτινοβολία και 
πιο συγκεκριμένα στην υπεριώδη ακτινοβολία έχει συ-
σχετιστεί με καρκίνους του δέρματος, συμπεριλαμβα-
νομένου και του μελανώματος.

Υπάρχουν όμως και παράγοντες που δεν άπτονται απο-
λύτως του ελέγχου μας, όπως αναπαραγωγικοί και ορ-
μονικοί παράγοντες. Αναπαραγωγικοί παράγοντες, όπως 
ο αριθμός των κυήσεων, η ηλικία κατά την πρώτη κύηση, 
η ηλικία κατά την έναρξης της εμμήνου ρύσεως, καθώς 
και αυτή της εμμηνόπαυσης, επηρεάζουν τα επίπεδα 
κάποιων ορμονών που έχουν ενοχοποιηθεί για την εμ-
φάνιση καρκίνου. Στα πλαίσια αυτά υπάρχουν αρκετά 
στοιχεία που συσχετίζουν την λήψη κάποιων από του 
στόματος αντισυλληπτικών, καθώς και τη θεραπεία ορ-
μονικής υποκατάστασης μετά την εμμηνόπαυση με τον 
καρκίνο του μαστού. Λοιμογόνοι παράγοντες και, πιο 
συγκεκριμένα, κάποιες ιογενείς λοιμώξεις έχουν συσχε-

τιστεί με την εμφάνιση ορισμένων τύπων καρκίνου του 
ήπατος και του τραχήλου της μήτρας. Τέλος, δεν πρέπει 
να ξεχνάμε πως υπάρχουν και κάποιοι κληρονομικοί πα-
ράγοντες· έχει υπολογιστεί πως κάποιες κληρονομούμε-
νες γενετικές μεταλλάξεις είναι υπεύθυνες για το 5-10% 
των κακοηθειών.       

Πολλοί συγχέουμε την "πρόληψη" με την "πρώιμη 
διάγνωση". Μπορείτε να μας αποσαφηνίσετε τη δι-
αφορά;
Πρόληψη, είναι ενέργειες και δράσεις που έχουν ως 
σκοπό την μείωση του κινδύνου εμφάνισης μίας νόσου. 
Σαφώς υπάρχει άμεση σύνδεση με τους προαναφερό-
μενους παράγοντες κινδύνου. Η πρόληψη του καρκίνου 
βασίζεται σε μεγάλο βαθμό στην επιτυχή μείωση της έκ-
θεσής μας σε παράγοντες κινδύνου. Δυστυχώς, όμως, 
αυτό δεν είναι πάντα εφικτό. Όπως προανέφερα, οι 
παράγοντες κινδύνου δεν είναι μόνο "περιβαλλοντικοί", 
αλλά υπάρχουν και άλλοι που αυξάνουν την εμφάνιση 
κακοηθειών, όπως αναπαραγωγικοί ή ορμονικοί παρά-
γοντες. Εφόσον, όμως, τα στοιχεία δείχνουν πως ένας 
στους τρεις καρκίνους θα μπορούσε να αποφευχθεί 
μέσω της κατάλληλης πρόληψης, οφείλουμε να θεσπί-
σουμε προγράμματα ευαισθητοποίησης και εκπαίδευ-
σης, σχετικά με τους παράγοντες κινδύνου (όπως ενέρ-
γειες για την διακοπή του καπνίσματος), καθώς και την 
ενίσχυση δράσεων που προάγουν την καλή διατροφή 
και την φυσική άσκηση.    

Εφόσον μιλάμε για έγκαιρη διάγνωση, αναφερόμαστε σε 
μία νόσο, η οποία έχει ήδη εκδηλωθεί. Η πρώιμη διά-
γνωση της νόσου είναι η διάγνωση αυτής, σε πιο πρώιμα 
στάδια, όπου η νόσος είναι ασυμπτωματική ή, ιδανικά, 
ακόμη νωρίτερα, δηλαδή σε προκαρκινικά στάδια. Η 
έγκαιρη διάγνωση είναι εξαιρετικά σημαντική, διότι ο 
καρκίνος, όταν διαγνωστεί σε πιο πρώιμα στάδια, μπο-
ρεί να αντιμετωπιστεί πολύ καλύτερα. Η θέσπιση προ-
γραμμάτων προσυμπτωματικού ελέγχου είναι ένας το-
μέας εξαιρετικής σημασίας, αλλά και πολυπλοκότητας. 
Ο καρκίνος δεν είναι μία νόσος, κάθε κακοήθεια έχει 
διαφορετικά χαρακτηριστικά και συμπτωματολογία και 
διαφορετικό πρόγραμμα προσυμπτωματικού ελέγχου. 
Χρειαζόμαστε άλλο πρόγραμμα για τον καρκίνο του μα-
στού και άλλο για τον καρκίνο του παχέος εντέρου. Οι 
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ενέργειες αυτές θα πρέπει να είναι επιστημονικά τεκμη-
ριωμένες, και δεν πρέπει να ξεχνάμε πως, ο προληπτι-
κός έλεγχος γίνεται σε ασυμπτωματικούς και ως επί το 
πλείστον, υγιείς ανθρώπους, το δε όφελος του ελέγχου 
πρέπει να είναι μεγαλύτερο από τον κίνδυνο στον οποίο 
εκτίθενται οι συμμετέχοντες, είτε σε επίπεδο ιατρικής 
πράξης (έκθεση σε ακτινοβολία, επιπλοκές από πιθανές 
ιατρικές επεμβάσεις), είτε σε επίπεδο ψυχολογικό. Σχε-
δόν όλα τα προγράμματα προσυμπτωματικού ελέγχου 
έχουν ένα ποσοστό ψευδώς θετικών διαγνώσεων. Το 
άγχος και η αγωνία που προκαλείται από μία τέτοια δι-
άγνωση είναι ένας παράγοντας που πρέπει να λάβουμε 
σοβαρά υπόψη, όταν αξιολογούμε τέτοια προγράμματα. 
Με βάση, λοιπόν, το βαθμό έκθεσης του καθενός μας 
σε παράγοντες κινδύνου, θα πρέπει να αξιολογηθεί ο 
τύπος και η συχνότητα του προσυμπτωματικού ελέγχου 
που μπορεί να επιφέρει κλινικό όφελος - ένας φορέας 
κληρονομούμενης γενετικής μετάλλαξης χρειάζεται πιο 
συχνό ή πιο "επεμβατικό έλεγχο". Τέλος, υπάρχει και 
το θέμα του κόστους. Ιδιαίτερα στη περίοδο που δια-
νύουμε, είναι ένας σημαντικός παράγοντας, που πρέπει 
να ληφθεί υπόψη στην επιλογή του τρόπου που γίνεται 
ο έλεγχος αυτός.
 
Τα τελευταία χρόνια βρίσκεται στο προσκήνιο η 
"ανοσο-ογκολογία", η προσπάθεια δηλ. ενίσχυσης 
της ικανότητας του ανοσοποιητικού συστήματος να 
μπορεί να αναγνωρίζει ως ξένα τα καρκινικά κύττα-
ρα και να μπορεί να τα καταστρέφει. Ποια είναι η 
άποψή σας;
Καταρχάς θα πρέπει να ξεκινήσουμε με μία παραδοχή: 
η ανάπτυξη κακοήθειας είναι αυτή καθαυτή αποτυχία 
του ανοσοποιητικού μας συστήματος. Το ανοσοποιητι-
κό μας σύστημα έχει μηχανισμούς που αναγνωρίζουν 
και καταστρέφουν καρκινικά κύτταρα, όμως τα κύττα-
ρα αυτά βρίσκουν ποικίλους τρόπους διαφυγής από την 
επιτήρηση του ανοσοποιητικού. Αναγνωρίζοντας αυτά 
τα στοιχεία, είναι λογικό πως, εδώ και αρκετές δεκαετί-
ες, σε ερευνητικό επίπεδο, έχει γίνει μεγάλη επένδυση 
στην κατανόηση και στοχοποίηση του ανοσοποιητικού 
συστήματος και του πώς αυτό αλληλοεπιδρά με τα καρ-
κινικά κύτταρα. Φαίνεται  πως, τελικά, η επένδυση αυτή 
απέδωσε καρπούς και ο τομέας της ανοσοογκολογίας 
έχει εξελιχθεί σε έναν από τους βασικούς πυλώνες στην 
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μάχη κατά του καρκίνου. 
Τα στοιχεία από κλινικές μελέτες έχουν δείξει πως 
ασθενείς μπορούν να επωφεληθούν από την χορήγηση 
ανοσοογκολογικών παραγόντων και πως οι ανταποκρί-
σεις στην θεραπεία είναι συχνά μακράς διάρκειας. Αξί-
ζει να σημειωθεί πως, οι ανοσοογκολογικοί παράγοντες 
έχουν προσφέρει λύσεις σε κακοήθειες, όπου οι θερα-
πευτικές επιλογές ήταν εξαιρετικά περιορισμένες, όπως 
στο μεταστατικό μελάνωμα. 
Παραμένει ακόμη να βρούμε, ποια θα είναι η βέλτιστη 
ενσωμάτωση των παραγόντων αυτών στην καθημερινή 
κλινική πρακτική, ποια θα είναι η ιδανική αλληλουχία 
θεραπειών και ποιοι είναι οι ιδανικοί συνδυασμοί που 
μπορούν να επιφέρουν το μεγαλύτερο όφελος για τους 
ασθενείς.

Λένε πολλοί ειδικοί, εμφατικά ίσως, πως δεν υπάρ-
χουν καρκίνοι, αλλά καρκινοπαθείς. Καθένας έχει τη 
μοναδική, δική του νόσο, όπως και μοναδικός είναι 
ως άνθρωπος. Συμφωνείτε; Πώς επηρεάζει αυτό τη 
σύγχρονη θεραπευτική;
Συμφωνώ απόλυτα. Η κατανόηση της βιολογικής βάσης 
του καρκίνου έχει προχωρήσει σε μεγάλο βαθμό τα τε-
λευταία χρόνια, καθώς οι ερευνητές έχουν φτάσει σε 
σημείο να καταλαβαίνουν σε βάθος τη μοριακή διάστα-
ση της νόσου. Η θεαματική εξέλιξη των τελευταίων ετών 
στον τομέα της μοριακής  βιολογίας και τεχνολογίας 
έχει επιτρέψει την εξατομικευμένη θεραπευτική προ-
σέγγιση στην ογκολογία. 

Τα νέα φάρμακα που αναπτύσσονται με το σκεπτικό της 
εξατομικευμένης προσέγγισης, έχουν τη δυναμική να εί-
ναι πιο αποτελεσματικά και λιγότερο τοξικά, αφού στο-
χεύουν με ειδικό τρόπο τα καρκινικά κύτταρα και "σέ-
βονται" τα υγιή. Επίσης, τα φάρμακα αυτά χορηγούνται 
μόνο στους ασθενείς εκείνους που έχουν μεγαλύτερες 
πιθανότητες να παρουσιάσουν όφελος. Με τον τρόπο 
αυτό υπάρχει εξοικονόμηση κλίμακας για τα συστήματα 
υγείας και τα ασφαλιστικά ταμεία, καθώς τα νέα αυτά 
φάρμακα χορηγούνται μόνο σε συγκεκριμένες, μικρές 
ομάδες ασθενών που έχουν βάσιμες πιθανότητες να 
ωφεληθούν από αυτά (πιο περιορισμένη και πιο αποτε-
λεσματική χρήση). Ο έλεγχος της αποτελεσματικότητας 
της θεραπείας με μοριακούς δείκτες θα είναι συνεχής, 

ώστε να διακόπτεται έγκαιρα η χορήγησή τους, όταν η 
νόσος γίνεται ανθεκτική. Παράλληλα, το κόστος αντι-
μετώπισης των παρενεργειών της χημειοθεραπείας θα 
εξαλειφθεί. 
Στη Pfizer  πιστεύουμε ότι στη μάχη κατά του καρκίνου 
κάθε άνθρωπος είναι ξεχωριστός. Έτσι πρέπει να είναι 
και η θεραπεία του.
Επενδύοντας στην έρευνα και στην ανάπτυξη εξατομι-
κευμένων θεραπειών, συμβάλλουμε στην αποτελεσματι-
κότερη αντιμετώπιση του καρκίνου.
Στόχος μας είναι να μετατρέψουμε τον καρκίνο σε μια 
χρόνια ελεγχόμενη ασθένεια. Η άλλοτε επάρατη νόσος 
δεν είναι ανίκητη. Η αντιμετώπισή της απαιτεί όραμα, 
γνώση, στρατηγική και πόρους.

Τα νέα αντικαρκινικά φάρμακα κριτικάρονται ως 
ακριβά ή πολύ ακριβά. Υπάρχει, ταυτόχρονα, ένας 
σκεπτικισμός, αν το κόστος δικαιολογείται από την 
προσφορά τους. Πώς το σχολιάζετε;
Ένα νέο φάρμακο είναι το αποτέλεσμα των τεράστιων 
προσπαθειών που έχουν καταβληθεί στον τομέα Έρευ-
νας και Ανάπτυξης. Το δε κόστος που απαιτείται για την 
έρευνα, είναι δυσθεώρητο, ενώ η τιμή του είναι γενικά 
το αποτέλεσμα εκτενών διαπραγματεύσεων και αλληλε-
πιδράσεων μεταξύ μιας φαρμακευτικής εταιρείας, των 
συστημάτων υγείας και των εθνικών αρχών τιμολόγησης.
Ένα νέο φάρμακο τιμολογείται βάσει της αξίας που 
προσδίδει, λαμβάνοντας υπόψη πολλές παραμέτρους. 
Σε αυτές τις παραμέτρους περιλαμβάνονται η αποτελε-
σματικότητα του φαρμάκου σε σύγκριση με τις υπάρ-
χουσες θεραπείες, η ασφάλεια και οι ανεπιθύμητες 
ενέργειες που συνδέονται με αυτό, καθώς και τα οφέλη 
του στην κοινωνία, τους ασθενείς και τις οικογένειές 
τους. Ένα φάρμακο με λιγότερες ανεπιθύμητες ενέργει-
ες οδηγεί, συχνά, σε αυξημένη συμμόρφωση, λιγότερες 
επανεισαγωγές στο νοσοκομείο και παραγωγικότερη 
ζωή για τους ασθενείς.

Τα καινοτόμα αντικαρκινικά φάρμακα μπορούν να έχουν 
τεράστιο αντίκτυπο. Παρατείνουν την παραγωγική ζωή 
των ασθενών, εξοικονομώντας με τον τρόπο αυτόν χρή-
ματα για τα συστήματα υγείας, ενώ ταυτόχρονα προ-
σφέρουν στους ασθενείς περισσότερο πολύτιμο χρόνο 
με τα προσφιλή τους πρόσωπα.
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Οι πιθανές πηγές
του προβλήματος 

Αν αυτή η μεμβράνη, που καλύπτει το μπροστά μέρος 
του ματιού εκτός από τον κερατοειδή, φλεγμαίνει, τότε 
η κατάσταση καλείται επιπεφυκίτιδα. Η επιπεφυκίτιδα εί-
ναι μία πολύ συχνή πάθηση. Όλοι σχεδόν έχουν πάθει. 
Το μάτι φαίνεται "κόκκινο" λόγω της υπεραιμίας (διαστο-
λής αγγείων) που είπαμε και συνήθως υπάρχουν εκκρί-
σεις ("τσίμπλα" ή δάκρυα). Οι εκκρίσεις, που είναι πιο 
πολλές το πρωί όταν ξυπνάμε, συνήθως "κολλάνε" και 
τα βλέφαρα. Έτσι, το πρωί έχουμε εκκρίσεις, κολλημένα 
βλέφαρα, κόκκινο μάτι και ένα αίσθημα ότι έχουμε ένα 
"ξένο σώμα" μέσα στο μάτι. Βέβαια, δεν αποκλείεται να 
έχουμε κάποιο ξένο σώμα, αλλά συνήθως το αντιλαμβα-
νόμαστε αν κάτι "μπήκε" ή "κτύπησε" το μάτι μας.

Το "κόκκινο" μάτι από επιπεφυκίτιδα, μπορεί να εμφανί-
σει διάφορη βαρύτητα, εάν π.χ. είναι από βακτήριο (μι-
κρόβιο), συνήθως έχουμε μεγάλη αντίδραση φλεγμονής 
(πολύ "κόκκινα" μάτια σαν να "στάζουν αίμα", πολλές 
εκκρίσεις. Η προσβολή του βλεννογόνου, που είπαμε 
καλείται επιπεφυκότας, από ιούς (αδενοϊούς), μπορεί 
να προκαλέσει έντονη σε συμπτώματα επιπεφυκίτιδα με 
οίδημα των βλεφάρων, μεγάλη δακρύρροια και συμμε-
τοχή του κερατοειδούς, σε μια πάθηση πολύ μεταδοτική 
καλούμενη γι’ αυτό επιδημική κερατοεπιπεφυκίτιδα, που 
μπορεί να διαρκέσει για εβδομάδες ή ακόμα και μήνες 
και που είναι πιθανό να επηρεάσει μόνιμα την όραση.
Αν υπάρχει αλλεργία (σε παιδιά κυρίως την άνοιξη) τότε 
είναι λιγότερο κόκκινος ο επιπεφυκότας και υπάρχει 
έντονος κνησμός (φαγούρα).
Μπορεί ένα κόκκινο μάτι, όπου η ερυθρότητα εντοπί-

ζεται σε κάποιο σημείο, να οφείλεται σε κάποια μικρή 
αιμορραγία (δηλ. να έσπασε κάποιο "αγγειάκι" από βήχα, 
έντονη προσπάθεια, δυνατό "σκούπισμα" του προσώ-
που, κάποια παθολογική αιμορραγική διάθεση ή και χω-
ρίς κανένα προφανή λόγο). Ονομάζεται υπόσφαγμα και 
περνάει χωρίς θεραπεία σε μια εβδομάδα περίπου.
Μπορεί τα μάτια μας να μας ενοχλούν και να μας κό-
βουν, να είναι απλώς ερεθισμένα από χίλια, μύρια αίτια 
(από τον καπνό σε αίθουσα που καπνίζουν, από τον 
αέρα, από τη σκόνη κ.ά.). Φυσικά αυτό είναι αθώο και 
αφού δεν συνοδεύεται από εκκρίσεις, πόνο ή μείωση 
της όρασης, συνήθως δεν χρειάζεται θεραπεία.

Κόκκινα και ερεθισμένα μάτια προκαλεί και η ελαττωμέ-
νη παραγωγή δακρύων, ιδιαίτερα συχνή σε γυναίκες της 
κλιμακτηριακής ή εμμηνοπαυσιακής ηλικίας ή στα πλαί-
σια ορισμένων συστηματικών παθήσεων. Η θεραπεία 
συνήθως περιορίζεται στη χορήγηση των κατάλληλων 
ανάλογα με το αίτιο τεχνητών δακρύων.
Ένα κόκκινο μάτι που πονά (και ενίοτε δυνατά) μπορεί 
να κρύβει κάποια πιο σοβαρή πάθηση (όπως οξύ γλαύ-
κωμα, όταν το μάτι είναι σκληρό και η κόρη μεγάλη και 
βλέπει θολά, καθώς και οξεία ιριδοκυκλίτιδα με πιο έντο-
νη υπεραιμία γύρω από τον κερατοειδή, μικρή κόρη, 
αντίδραση μέσα στο μάτι και θολή όραση). Μπορεί να 
έχει τραυματιστεί το "τζάμι του ματιού", ο κερατοειδής, 
οπότε ο γιατρός με μία χρωστική θα βρει εάν υπάρχει 
πληγή (έλκος κ.ά.).
Σε κάθε περίπτωση, ο οφθαλμίατρος θα βρει την αιτία, 
τη διάγνωση και την κατάλληλη θεραπεία.

Συνήθως, τα ερεθισμένα μάτια φαίνονται να "κοκκινίζουν", διότι τον ερεθισμό τους συνοδεύει 
ερυθρότητα, που οφείλεται σε διαστολή των αγγείων που βρίσκονται στη μεμβράνη, που προ-
στατεύει το μάτι και λέγεται επιπεφυκότας. 

Νικόλαος Καραμαούνας, Χειρουργός-Οφθαλμίατρος 

Κόκκινα - ερεθισμένα μάτια



ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΣΑΣ ΕΧΟΥΝ ΠΟΛΛΟΥΣ 

ΕΧΘΡΟΥΣ! ΠΡΟΣΤΑΤΕΨΤΕ ΤΑ 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ
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Το τέλος της ξηρότητας των µατιών 

Τ Ο  V I S M E D  Ε Ι Ν Α Ι  Σ Υ Μ Β Α Τ Ο  Μ Ε  Ο Λ Ο Υ Σ  Τ Ο Υ Σ  Τ Υ Π Ο Υ Σ  Φ Α Κ Ω Ν  Ε Π Α Φ Η Σ

•  Οι οφθαλµικές σταγόνες Vismed χάρη στη µοναδική, 
υπότονη και πατενταρισµένη σύνθεσή τους 
παρέχουν κλινικά αποδεδειγµένα µεγάλης διάρκειας 
ανακούφιση και προστασία από τη ξηρότητα των 
µατιών, τόσο ως προς την ένταση όσο και προς τη 
συχνότητα των συµπτωµάτων ξηροφθαλµίας. 

•  Η σύνθεση του µε υαλουρονικό νάτριο, είναι 
προσεκτικά εξισορροπηµένη, µη-αλλεργιογόνος, 
χωρίς συντηρητικά και µε pH παρόµοιο µε των 
δακρύων ώστε να εµφανίζει ιδιότητες παρόµοιες 
µε τα φυσικά δάκρυα.

Ιδανική αποτελεσµατικότητα και άνεση
0,18% υαλουρονικό νάτριο

Ακόµα µεγαλύτερης διάρκειας ανακούφιση
0,30% υαλουρονικό νάτριο

Αποτελεσµατικότητα πολλαπλών δόσεων
0,18% υαλουρονικό νάτριο

250 χρήσεις

AD VISMED ok 21x28.indd   1 4/5/15   1:16 PM
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Στόχος του ταξιδιού, που θα επισκεφθεί έναν σημαντι-
κό αριθμό πόλεων της ελληνικής περιφέρειας, είναι κάθε 
γυναίκα, σε κάθε γωνιά της Ελλάδας να ενημερωθεί, να 
προλάβει και να θεραπευτεί από τον καρκίνο του μαστού. 
Η θεραπεία του καρκίνου του μαστού είναι δυνατή στα 
αρχικά στάδια, γι' αυτό έχει μεγάλη σημασία η όσο το 
δυνατόν πιο έγκαιρη διάγνωση της ασθένειας. 
Στο πλαίσιο της εκστρατείας Κίνηση "Μαστ", η Κινητή 
Μονάδα Μαστογράφου της Ε.Α.Ε. και το ιατρικό και νο-
σηλευτικό προσωπικό που την στελεχώνει, θα υποδεχθεί 
γυναίκες που ανήκουν σε ευπαθείς κοινωνικές ομάδες 
(π.χ. μακροχρόνια άνεργες, ευρισκόμενες σε κατάστα-
ση φτώχειας ή απειλούμενες από φτώχεια κ.λπ), για την 
πραγματοποίηση δωρεάν προληπτικών εξετάσεων και μα-
στογραφιών.

Η εκστρατεία ενημέρωσης "Κίνηση ‘Μαστ’ για τον καρ-
κίνο του Μαστού!" παρουσιάστηκε σε συνέντευξη Τύ-
που, με ομιλητές τους προέδρους των συνεργαζόμενων 
φορέων, κ.κ. Ευάγγελο Φιλόπουλο, Πρόεδρο Ελληνικής 
Αντικαρκινικής Εταιρείας, Διευθυντή Κλινικής Μαστού 
Αντικαρκινικού Νοσοκομείου "Ο ΑΓΙΟΣ ΣΑΒΒΑΣ", Γε-
ώργιο Πατούλη, Πρόεδρο της ΚΕΔΕ και του ΕΔΔΥΠΠΥ, 
Δήμαρχο Αμαρουσίου και Θεόδωρο Τρύφων, Αντιπρόε-
δρο ELPEN, Πρόεδρο Πανελλήνιας Ένωσης Φαρμακοβι-
ομηχανίας.
Σύμφωνα με σχετικές έρευνες, ο καρκίνος του μαστού 
αποτελεί την πάθηση που φοβίζει τις  γυναίκες περισ-
σότερο απ’ όλες τις άλλες. Στατιστικά στοιχεία από τις 
Η.Π.Α. και την Ευρώπη δείχνουν ότι περίπου 1 στις 10 
γυναίκες θα εμφανίσει καρκίνο στο μαστό σε κάποια στιγ-
μή της ζωής της. Στην χώρα μας υπολογίζεται ότι κάθε 
χρόνο εμφανίζονται περίπου 5.000 νέα περιστατικά καρ-
κίνου του μαστού, γεγονός που δείχνει ότι οι Ελληνίδες 
προσβάλλονται από τη νόσο λιγότερο συχνά σε σχέση με 

τις Αμερικανίδες ή τις Βορειοευρωπαίες. Αυτό παρ’ όλο 
που φαίνεται ενθαρρυντικό, δεν είναι καθησυχαστικό γιατί 
η συγκεκριμένη ασθένεια είναι η πιο διαδεδομένη κακοή-
θης πάθηση των γυναικών, στην Ελλάδα.

Στο πλαίσιο της εκστρατείας ενημέρωσης και ευαισθη-
τοποίησης, η ELPEN συμπορεύεται με την Ε.Α.Ε., την 
Κ.Ε.Δ.Ε. και το Ε.Δ.Δ.Υ.Π.Π.Υ, καλύπτοντας τα έξοδα 
επισκευής και επαναλειτουργίας της Κινητής Μονάδας 
Μαστογράφου, της Ε.Α.Ε. Επίσης, αναλαμβάνει και το κό-
στος ενημέρωσης του κοινού σε ειδικές εκδηλώσεις που 
θα γίνουν σε μεγάλα αστικά κέντρα της χώρας με πρώτο 
σταθμό τη Λάρισα, την Πέμπτη 26 Μαΐου. 
"Αν η έγκαιρη διάγνωση αποτελεί βασική συνιστώσα μίας 
αποτελεσματικής πολιτικής για μείωση των οδυνηρών επι-
πτώσεων του καρκίνου, αυτό ισχύει πολύ περισσότερο 
για τον καρκίνο του μαστού. Αυτό αποτελεί εξαιρετική 
προτεραιότητα, ειδικά στη σημερινή συγκυρία στον τόπο 
μας, όπου η οικονομική δυσπραγία οδηγεί στον περιορι-
σμό των θεραπευτικών επιλογών για μεγάλες κατηγορίες 
πληθυσμού", τόνισε ο κ. Ευάγγελος Φιλόπουλο, Πρόε-
δρος Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας. 
Ο κ. Θεόδωρος Τρύφων, Αντιπρόεδρος της εταιρείας 
ELPEN και Πρόεδρος της Πανελλήνιας Ένωσης Φαρμα-
κοβιομηχανίας επισήμανε από τη μεριά του: "Η ELPEN 
αποφάσισε φέτος να σηματοδοτήσει τη συμπλήρωση 50 
χρόνων προσφοράς στην υγεία και τους συνανθρώπους 
μας με μια δράση ουσιαστικής κοινωνικής ευαισθησίας. 
Γι’ αυτό στηρίζουμε την εκστρατεία "Κίνηση “μαστ”...  για 
τον καρκίνο του μαστού" της Ελληνικής Αντικαρκινικής 
Εταιρείας, που στόχο έχει την ενημέρωση και την πρό-
ληψη για τον καρκίνο του μαστού. Αρωγός στην προσπά-
θειά μας είναι η ΚΕΔΕ και το ΕΔΔΥΠΠΥ, των οποίων η 
συμβολή είναι πολύτιμη για την επιτυχή διοργάνωση του 
σπουδαίου αυτού έργου". 

Κίνηση "Μαστ" στην πρόληψη
Καρκίνος του Μαστού

Κίνηση "Μαστ", ένα πολύτιμο ταξίδι ενημέρωσης και πρόληψης για τον 
καρκίνο του Μαστού, ξεκίνησε τον Μάιο, από την Ελληνική Αντικαρ-
κινική Εταιρεία (Ε.Α.Ε.) υπό την αιγίδα της Κ.Ε.Δ.Ε., την υποστήριξη 
του Ε.Δ.Δ.Υ.Π.Π.Υ και την ευγενική χορηγία της ELPEN. Οι τέσσερις 
συνεργαζόμενοι φορείς μοιράζονται ως κοινό όραμα την πρόσβαση 
όλων των ανθρώπων σε υπηρεσίες υγείας, που βελτιώνουν την ποιότητα 
της ζωής τους. 
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Με προορισμό την Κέα 
ξεκίνησε στις 21 Μαΐου η 
2η Πανελλαδική Εκστρα-
τεία Πρόληψης, Εκπαί-
δευσης & Ευαισθητοποί-
ησης κατά της νόσου του 
Σακχαρώδους Διαβήτη, 
από την ΜΚΟ "Με οδη-
γό τον Διαβήτη - Κάρτα 
Διαβήτη". Συνολικά 6 
νησιά επισκέφτηκε η εκ-
στρατεία και εκτός από 
την Κέα, βρέθηκε στην 
Κύθνο (22/5), τη Σέριφο 
(23/5), τη Σίφνο (24/5), 
την Κίμωλο (25/5) και τη 

Μήλο (26/5). Στόχος της εκστρατείας ήταν η ενημέρωση 
όσο το δυνατόν περισσότερων ανθρώπων για τον Διαβήτη, 
ώστε να μάθουν να σκέφτονται θετικά, να τρώνε υγιεινά και 
να αθλούνται συχνά, προλαμβάνοντας κατ’ αυτόν τον τρό-
πο την εμφάνισή του. Η διαπίστωση ότι πολλά περιστατικά 
Διαβήτη στη χώρα μας παραμένουν αδιάγνωστα, καθιστούν 
τη συνεχή προσπάθεια ενημέρωσης και κινητοποίησης των 
συνανθρώπων μας εξέχουσας σημασίας. 
Κατά τη διάρκεια των επισκέψεων στα  νησιά πραγματοποι-
ήθηκαν δωρεάν εξετάσεις γλυκόζης και γλυκοζυλιωμένης 
αιμοσφαιρίνης. Με προγραμματισμένα ραντεβού πραγμα-
τοποιήθηκαν επίσης, δωρεάν έλεγχος συνδρόμου διαβη-
τικού ποδιού – αρτηριακής πίεσης  από εξειδικευμένους 
ιατρούς. Παράλληλα, διεξήχθησαν ενημερωτικές ομιλίες, 
ανοιχτές προς το ευρύ κοινό, από εξειδικευμένο προσω-
πικό, σε κεντρικά σημεία των νησιών και, παράλληλα έλα-
βε χώρα και εκπαίδευση των ασθενών, από επαγγελματίες 
υγείας, για τη σωστή διαχείριση της νόσου.
Όσοι παρευρέθηκαν στις εκδηλώσεις είχαν την ευκαιρία, 
μ’ ένα μοναδικό και πρωτότυπο τρόπο, να ανακαλύψουν 
μέσα από ένα δεκάλεπτο παιχνίδι γρίφων, τα μυστικά του 
Διαβήτη, ώστε να κάνουν ένα βήμα πιο κοντά στην πρόλη-
ψή του. Σε κάθε νησί τοποθετήθηκε το "Δωμάτιο Απόδρα-
σης - Παιχνίδι Γρίφων για τη σωστή διατροφή", το οποίο 
δημιουργήθηκε με την επιστημονική συμβολή του κ. Χάρη 

Δημοσθενόπουλου, Προϊστάμενου Διαιτολογκού Τμήμα-
τος στο Λαϊκό Νοσοκομείο Αθηνών. Το Δωμάτιο Απόδρα-
σης είχε ως στόχο την προσέγγιση εφήβων και ενηλίκων 
και μ’ έναν πιο ευχάριστο τρόπο να ενημερωθούν και να 
εμπεδώσουν σημαντικές πληροφορίες που σχετίζονται με 
τη σωστή διατροφή, η οποία βοηθά αποτελεσματικά στην 
πρόληψη του Διαβήτη. "Είναι γεγονός ότι κάθε άτομο με 
Διαβήτη, βρίσκει τον εαυτό του καθημερινά να συμμετέχει 
σ’ ένα "παιχνίδι", που έχει ως τελικό στόχο την κατάκτηση 
της καλής διατροφής. Είναι ένα παιχνίδι γεμάτο γρίφους και 
ερωτήματα τύπου "μπορώ να το καταναλώσω ή όχι;", "θα 
μου ανεβάσει το ζάχαρο ή όχι;". Ταυτόχρονα όμως είναι 
ένα παιχνίδι γεμάτο γεύση, ποιοτικές διαιτητικές επιλογές 
- φυτικές ίνες, φρούτα και λαχανικά, σαλάτες και υγιεινές 
απολαύσεις - και θωράκιση του οργανισμού, που όλα οδη-
γούν στην καλή διατήρηση των επιπέδων γλυκόζης. Η δια-
τροφική θεραπεία του διαβήτη πρέπει να αποτελεί το πιο 
βασικό κομμάτι της συνολικής θεραπευτικής παρέμβασης, 
ανεξάρτητα από τον τύπο και τη φαρμακευτική αντιμετώπι-
ση", ανέφερε ο κ. Δημοσθενόπουλος. 

"Ο διαβήτης τύπου 1 αυξάνεται κατά 3% κάθε χρόνο στα 
παιδιά και στους εφήβους, ενώ ο διαβήτης τύπου 2 προ-
σβάλλει πλέον όλο και μικρότερες ηλικίες νέους και παι-
διά". "Αν", είπε, "προστεθεί και το ποσοστό των ατόμων με 
ΠροΔιαβήτη, που έχουν στο στάδιο αυτό διπλάσιο κίνδυ-
νο καρδιαγγειακών επεισοδίων από άτομα με φυσιολογικό 
σάκχαρο, τότε το ποσοστό είναι πλέον του 25% του ελλη-
νικού πληθυσμού άνω των 30 ετών", τόνισε από τη μεριά 
του ο κ. Αντώνης Λέπουρας, Παθολόγος – Διαβητολόγος, 
Διευθυντής Διαβητολογικής Κλινικής & Διαβητολογικού 
Κέντρου ΙASO GENERAL, συμπληρώνοντας ότι, "η καλύτε-
ρη θεραπεία για τις επιπλοκές της νόσου είναι η πρόληψη, 
η οποία απαιτεί συνεργασία όλων όσοι ανήκουν στον χώρο 
της υγείας, της Πολιτείας και των θεσμών της, των κοινωνι-
κών φορέων και συλλόγων,  των ασθενών και των συγγενών 
τους αλλά και όλων των απλών πολιτών". 

Η προσπάθεια πραγματοποιήθηκε με την ευγενική              
χορηγία των εταιρειών ASCENSIA, INTERAMERICAN, 
BOEHRINGER INGELHEIM.

Ταξίδι στα νησιά
με "Οδηγό τον Διαβήτη" 

Εκπαίδευση και ενημέρωση
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Χωρίς ζάχαρη

        Γιατί τη φωνή σου 
τη χρειάζεσαι! 

Boehringer Ingelheim ÅëëÜò Á.Å.   
Åëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁ
Ôçë. ÊÝíôñï: 210 8906300    
Åëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁÅëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁ
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Με το μήνυμα "Προορισμός: Μια καλύτερη Ζωή. Σκέψου 
θετικά!" και με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα για την Σκλή-
ρυνση κατά Πλάκας (25η Μαΐου), η Novartis Hellas ανα-
κοίνωσε την έναρξη της Εκστρατείας Ενημέρωσης Κοινού 
για την Πολλαπλή Σκλήρυνση, η οποία υλοποιείται υπό την 
αιγίδα της Ελληνικής Ακαδημίας Νευροανοσολογίας ενώ 
φέρει και τη στήριξη της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατό-
μων με Σκλήρυνση κατά Πλάκας. Στόχος της εκστρατείας, 
είναι η ενημέρωση του κοινού, αλλά και η ενθάρρυνση της 
θετικής στάσης των ατόμων με Σκλήρυνση κατά Πλάκας 
ότι μπορούν να έχουν μια γεμάτη ζωή και ότι είναι σημα-
ντικό να διαφυλάξουν τη λειτουργικότητα του μυαλού και 
του σώματος, αλλά και την πνευματική και σωματική τους 
ανεξαρτησία. 
Η Πολλαπλή Σκλήρυνση (ΠΣ) είναι μια χρόνια διαταραχή 
του Κεντρικού Νευρικού Συστήματος (ΚΝΣ), που επηρε-
άζει τη φυσιολογική λειτουργικότητα του εγκεφάλου, των 
οπτικών νεύρων και του νωτιαίου μυελού μέσω φλεγμονής 
και απώλειας ιστού. Η εξέλιξη της ΠΣ έχει ως αποτέλεσμα 
αυξανόμενη απώλεια σωματικών και νοητικών (π.χ. μνήμη) 
λειτουργιών. Περίπου 2,5 εκατομμύρια ασθενείς νοσούν 
παγκοσμίως. Προσβάλλει κατά πλειοψηφία νέους ενήλικες, 
στην πιο παραγωγική ηλικία των 20-40 ετών και επιφέρει 
σοβαρές κοινωνικές επιπτώσεις. 
Τα άτομα με ΠΣ δύναται να διαγνωσθούν ως πάσχοντα από 
υποτροπιάζουσες μορφές ΠΣ (RMS), στις οποίες περιλαμ-
βάνεται η υποτροπιάζουσα διαλείπουσα ΠΣ (RRMS) και η 
δευτεροπαθώς προϊούσα ΠΣ (SPMS)5 ή από πρωτοπαθώς 
προϊούσα ΠΣ (PPMS).
Η απώλεια σωματικών και νοητικών λειτουργιών στην RMS 

προκαλείται από δύο τύπους βλαβών που έχουν ως απο-
τέλεσμα την απώλεια νευρώνων και εγκεφαλικού ιστού - 
διακριτές φλεγμονώδεις αλλοιώσεις (που αναφέρονται ως 
εστιακές βλάβες) και πιο εκτεταμένες φλεγμονώδεις νευ-
ροεκφυλιστικές διεργασίες (που αναφέρονται ως διάχυτη 
βλάβη). Οι εστιακές βλάβες μπορούν να εκδηλωθούν κλινι-
κά ως υποτροπές. Η διάχυτη βλάβη ξεκινά από νωρίς στην 
πορεία της νόσου, συχνά περνά απαρατήρητη και συνδέ-
εται επίσης με απώλεια εγκεφαλικού ιστού και αθροιστική 
λειτουργική απώλεια.
"Πρωταρχικός στόχος της επιστημονικής κοινότητας παρα-
μένει η μακροπρόθεσμη αντιμετώπιση της νόσου, η οποία 
πλέον σε σημαντικό βαθμό είναι εφικτή. Η προστασία της 
κινητικής και νοητικής λειτουργικότητας των ασθενών απο-
τελούν κυρίαρχους στόχους μέσω μακροχρόνιου ελέγχου 
της ενεργότητας της νόσου και της νευροπροστασίας στην 
Πολλαπλή Σκλήρυνση. Η σταθερή και συνεπής συνεργασία 
ασθενών – ιατρών, η έγκαιρη ενημέρωση αλλά και η σω-
στή ψυχολογική στήριξη, η αποκατάσταση και η σωματική 
άσκηση αποτελούν καθοριστικούς παράγοντες για την κα-
λύτερη διαχείριση της νόσου", δήλωσε ο  κ. Νικόλαος Γρη-
γοριάδης, Καθηγητής Νευρολογίας ΑΠΘ και Γραμματέας 
της Ελληνικής Ακαδημίας Νευροανοσολογίας.

Από την πλευρά των ασθενών, η κα. Μαρία Μαμαλάκη, Γε-
νική Γραμματέας της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατόμων 
με Σκλήρυνση κατά Πλάκας, τόνισε ότι, "έχουμε επιλέξει 
να είμαστε ΑμΣΚΠ και όχι Σκληρυντικοί. Έχουμε επιλέξει 
να είμαστε συνοδοιπόροι της ζωής και των ανθρώπων μέσα 
από τη δική μας πραγματικότητα, με τις δικές μας προσωπι-
κές ανάγκες, απόψεις, θέσεις, ευχαριστημένοι και με πνευ-
ματική και ψυχική ανάταση, αντί να ζούμε σαν θύματα της 
νόσου".
"Παρόλο, που η θεραπευτική προσέγγιση της Πολλαπλής 
Σκλήρυνσης έχει αλλάξει ριζικά τα τελευταία χρόνια, πρω-
ταρχικός στόχος παραμένει η μακροπρόθεσμη αντιμετώ-
πιση της νόσου και τελικά η διασφάλιση καλύτερης ποιό-
τητας ζωής για τους ασθενείς. Όλες οι προσπάθειες της 
Novartis Hellas έχουν ως κύριο άξονα την τοποθέτηση των 
ασθενών στο επίκεντρο των δραστηριοτήτων μας και προς 
αυτή την κατεύθυνση συνεχίζουμε να προχωρούμε. Μέσω 
αυτής της Εκστρατείας, θέλουμε να μεταφέρουμε ένα μή-
νυμα αισιοδοξίας τόσο στο κοινό αλλά και στους ασθενείς 
με Πολλαπλή Σκλήρυνση", ανέφερε απ’ τη μεριά της η κα 
Βαρβάρα Μπαρούτσου, Chief Scientific Officer της Novartis 
Hellas.

Προορισμός: Μια καλύτερη 
Ζωή. Σκέψου θετικά! 

Πολλαπλή Σκλήρυνση
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Η Bayer Ελλάς για 4η συνεχόμε-
νη χρονιά βρέθηκε στο πλευρό 
της Ομάδας Αιγαίου, υποστηρί-
ζοντας τον 22ο Διάπλου Αιγαίου 
Πελάγους, ο οποίος ολοκληρώ-
θηκε τη Δευτέρα, 23 Μαΐου 2016. 
Η Ομάδα διήνυσε πάνω από 530 
ναυτικά μίλια με 10 προορισμούς: 
Θύμαινα, Φούρνοι, Αγαθονήσι, 
Σύμη, Χάλκη, Νίσυρος, Αστυπά-
λαια, Ίος, Ηρακλειά, Κουφονήσι,  
στα οποία διενεργήθηκαν ιατρι-
κές, αιματολογικές και μικροβιο-
λογικές εξετάσεις των κατοίκων. 
Παράλληλα, κατά τον Διάπλου 
παραδόθηκε εκπαιδευτικό και 
παιδαγωγικό υλικό στα σχολεία 
των νησιών, ενώ ολοκληρώθηκαν 
και σημαντικά έργα υποδομής.
Η Bayer Ελλάς πιστή πάντα στην 
αποστολή της "Επιστήμη για μια 
καλύτερη ζωή" με την υποστήρι-
ξη στην Ομάδα Αιγαίου εστιάζει και αυτή τη φορά στους 
κατοίκους των μικρών και ακριτικών νησιών που έχουν με-
γάλη ανάγκη σε θέματα υγείας και υποδομών. Στο πλαίσιο 
αυτό, η εταιρία σε συνεργασία με την ομάδα Αιγαίου προ-
χώρησαν σε δωρεά ενός κλειστού βαν, στην κοινότητα 
του Κουφονησίου, το οποίο προσφέρει τη δυνατότητα 
μεταφοράς ατόμων, κυρίως υπερηλίκων και σε εξαιρετι-
κές περιπτώσεις ασθενών και τραυματιών. Μια τέτοιου 
είδους δωρεά αποτελεί μέγιστης σημασίας υποστήριξη 
για την τοπική κοινότητα, η οποία αντιμετώπιζε σοβαρό 
πρόβλημα στο κομμάτι της μεταφοράς ατόμων τα οποία 
είχαν πραγματικά ανάγκη. 
"Είναι τιμή μας για μια ακόμη χρονιά που βρισκόμαστε 
εδώ, μαζί με την Ομάδα Αιγαίου και είμαστε έτοιμοι να 
βρεθούμε στο πλευρό των συμπολιτών μας στα μικρά 
νησιά που το έχουν ανάγκη. Η φιλοσοφία της Bayer Ελ-
λάς επικεντρώνεται στον άνθρωπο κι έτσι στο πλαίσιο 
της εταιρικής μας υπευθυνότητας φροντίζουμε πάντα 

να συμβάλλουμε ουσιαστικά στην άμβλυνση σημαντικών 
προβλημάτων που απασχολούν την ελληνική κοινωνία και 
στη δημιουργία καλύτερης ποιότητας ζωής για τους συ-
μπολίτες μας. Είμαστε και θα παραμείνουμε πιστοί στις 
αρχές και τις αξίες της εταιρίας μας και θα συνεχίζουμε 
να υποστηρίζουμε ενέργειες οι οποίες στοχεύουν στη 
βελτίωση του βιοτικού επιπέδου και της ποιότητας της 
ζωής των Ελλήνων, όπως άλλωστε κάνουμε με συνέπεια τα 
τελευταία 60 χρόνια στην Ελλάδα", τόνισε η διευθύντρια 
επικοινωνίας της Bayer Ελλάς, κα Σόνια Μουσαβερέ. 
"Για τέταρτη συνεχόμενη χρονιά η Bayer Ελλάς βρίσκε-
ται αρωγός σε αυτή μας την προσπάθεια προκειμένου να 
βρεθούμε κοντά στους ακρίτες μας. Με τη Bayer Ελλάς 
εκείνο το οποίο μοιραζόμαστε είναι ένα κοινό όραμα. Το 
κοινό μας όραμα είναι να καταφέρουμε να βελτιώσουμε 
τη ζωή στα μικρά και ακριτικά νησιά με χορηγίες, έργα 
υποδομής και ιατρικές εξετάσεις και γι’ αυτόν τον λόγο 
την ευχαριστούμε πολύ", συμπλήρωσε από την πλευρά 
της Ομάδας Αιγαίου, ο κ. Κυριάκος Σταθάκης. 

Κοντά στους κατοίκους των
μικρών και ακριτικών νησιών 

Ομάδα Αιγαίου

#03_Μάιος_2016
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GI Natural
Διατροφική υποστήριξη για υγιές πεπτικό σύστημα

Η σωστή πέψη και απορρόφηση των τροφών είναι δύο διαδικασίες ζωτικής σημασίας για 
την εύρυθμη λειτουργία του ανθρώπινου οργανισμού και τη διατήρηση της υγείας του. Το 

GI Natural αποτελεί μία πρωτοποριακή φόρμουλα, με φυσικά συστατικά που βελτιώνουν τη 
διαδικασία της πέψης, συμβάλλουν στην αποτελεσματικότερη απορρόφηση και αξιοποίηση 
των θρεπτικών συστατικών, και παράλληλα βοηθούν στην αναδόμηση και την ενίσχυση της 
λειτουργίας του γαστρεντερικού βλεννογόνου. Το GI Natural παρέχει αντιοξειδωτικές βιταμίνες, 

μέταλλα, γλουταμίνη, φυτικά ένζυμα, προβιοτικά και πρεβιοτικά, που βοηθούν στην εξυγίανση του 
πεπτικού συστήματος και την αντιμετώπιση των ενοχλητικών συμπτωμάτων της ατελούς πέψης 
(καούρα, αέρια, φούσκωμα, διάρροια, μετεωρισμός), προσφέροντας στον οργανισμό πολλαπλά 
οφέλη (αυξημένα επίπεδα ενέργειας, έλεγχο του σωματικού βάρους, ενίσχυση ανοσοποιητικού 

συστήματος, βελτίωση του ύπνου, ανάκτηση αυτοπεποίθησης και ανεβασμένη διάθεση, δύναμη και 
αντοχή, λιγότερο στρες). Από την Apollonian Nutrition.

Cranberry Extract with Vitamin C της Solgar
Ευεργετικό για την υγεία μας! 
Το Cranberry Extract with Vitamin C της Solgar είναι ένα πρωτοποριακό συμπλήρωμα διατροφής 
που συνδυάζει τις ευεργετικές ιδιότητες του Cranberry με αυτές της βιταμίνης C καταφέρνοντας 
να προστατεύει τον οργανισμό από βακτηρίδια τα οποία μπορούν να προκαλέσουν μολύνσεις 
στην ουρογεννητική οδό. 
To Cranberry χρησιμοποιείται στην παραδοσιακή ιατρική για την θεραπεία και την πρόληψη 
κυστίτιδων και άλλων λοιμώξεων του ουροποιητικού συστήματος. Σύγχρονες επιστημονικές 
έρευνες έδειξαν ότι το Cranberry 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 που εμποδίζουν την προσκόλληση 
παθογόνων βακτηρίων στα τοιχώματα της ουρογεννητικής οδού. Επίσης θεωρείται χρήσιμο 
σε περιπτώσεις κυστίτιδας.  Παράγεται, συσκευάζεται στις ΗΠΑ – εισάγεται μέσω Μεγάλης 
Βρετανίας. Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E.

Varisan Spray 
Άνεση επί ποδός!
 
Η πολυάσχολη σύγχρονη καθημερινότητα ταλαιπωρεί τον οργανισμό και το σώμα μας και ιδιαίτερα 
τα πόδια, που καταπονούνται καθημερινά είτε από πολύωρη ορθοστασία είτε από την καθιστική ζωή. 
Το Varisan Spray περιέχει ένα καινοτόμο φυτικό δραστικό σύμπλεγμα (Legactif), που ανακουφίζει 
αποδεδειγμένα τα βαριά και κουρασμένα πόδια από το πρήξιμο, τη δυσφορία και τον κνησμό που 
προκαλούν τα προβλήματα μικροκυκλοφορίας. Τo Varisan Spray είναι δερματολογικά ελεγμένο και δεν 
περιέχει χρωστικές ουσίες, parabens, παραφινέλαιο και προπυλενογλυκόζη. Παράλληλα, το Varisan 
Spray περιέχει μενθόλη για μεγαλύτερη αίσθηση δροσιάς και χαλάρωσης, που τόσο έχουμε ανάγκη 
στο τέλος της μέρας. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί και πάνω από τα καλσόν.  
Κλινικές μελέτες που πραγματοποιήθηκαν σε εθελοντές οι οποίοι έπασχαν από το σύνδρομο 
κουρασμένων ποδιών (με χρήση δύο φορές την ημέρα μέσα σε διάστημα 14 ημερών), 
παρατηρήθηκαν τα εξής αποτελέσματα:
• Αύξηση της μικροκυκλοφορίας του αίματος κατά 31% 
• Μείωση της πάχυνσης του δέρματος κατά 0,45 χιλ., κάτι που αποδεικνύει αντιοιδηματική δράση.
• Μείωση του οιδήματος στην περιοχή των ποδιών κατά 0,5 εκ. και του αστραγάλου κατά 0,3 εκ.
Στα φαρμακεία VICAN N.ANAΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε.



WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E. 
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι, 
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827
www.winmedica.gr • info@winmedica.gr 

Γδαρσίματα, κοψίματα, μικρές 
δερματικές πληγές;

Κλείστε τα όλα, γρήγορα, εύκολα και με ασφάλεια, 
με το Sofargen®, τo νέο αντιμικροβιακό και 
επουλωτικό spray. Το Sofargen® spray χάρη 
στον καολίνη και στην αργυρούχο σουλφαδιαζίνη:

• Προστατεύει την πληγή
• Διατηρεί το τραύμα στεγνό 
• Αποτρέπει τη μόλυνση
•  Διευκολύνει και επιταχύνει τη φυσική 

επούλωση

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ

ΖΗΤΗΣΤΕ ΤΟ ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ 

Περιέχει καολίνη

Spray φιλικό
στο περιβάλλον

Για το σπίτι... το αυτοκίνητο... την εξοχή... τη θάλασσα... το αθλητικό κέντρο...
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ΥOTUEL
Smile Looks Good On You!

Γνωρίστε το ΥOTUEL 7 hours whitening  kit το νέο σύστημα λεύκανσης  για χρήση 
στο σπίτι. Το ΥΟΤUEL 7 hours περιέχει τον επαγγελματικό λευκαντικό παρά-
γοντα Carbamide Peroxide και προσφέρει πιο λευκά δόντια και ακαταμάχητο 
χαμόγελο σε 7 μόνο εφαρμογές! 
Το ΥOTUEL 7 hours είναι το νέο μέλος της premium ολοκληρωμένης σειράς 
προϊόντων YOTUEL για λεύκανση, προστασία και φροντίδα της στοματικής 
υγιεινής σχεδιασμένο όπως όλα τα προϊόντα της σειράς από τους οδοντιά-
τρους της βασιλικής οικογένειας της Ισπανίας. 
Περιέχει τον κορυφαίο λευκαντικό παράγοντα Carbamide Peroxide (0,3%) συστατι-
κό που χρησιμοποιούν οι οδοντίατροι στα μασελάκια λεύκανσης δοντιών και προσφέ-
ρει έως 8 τόνους πιο λευκά δόντια σε 7 μόνο εφαρμογές!
• �H νέα πρόταση της YOTUEL καινοτομεί στη λεύκανση και τη φροντίδα της στοματικής 

υγιεινής, αποτελώντας ένα εύκολο και αποτελεσματικό σύστημα για τη λεύκανση των δοντιών 
στο σπίτι.

Ευκάλυπτος & Μύρτιλο
Εντομοαπωθητικό Γαλάκτωμα για το σώμα και το πρόσωπο

Προστασία από τα έντομα για 5 ώρες με απόλυτα φυσικό τρόπο -o Ευκάλυπτος και η φυσική 
δραστική ουσία Citrodiol, μοναδική στο είδος της, προσδίδουν ισχυρές εντομοαπωθητι-
κές ιδιότητες στο νέο γαλάκτωμα της ΚΟΡΡΕΣ, με αποδεδειγμένα αποτελεσματική δράση 
ενάντια και στο κουνούπι τίγρης. Ιδιότητες που φέρουν την πιστοποίηση του Υπουργείου 
Αγροτικής Ανάπτυξης. 

Το νέο Ευκάλυπτος & Μύρτιλο / Εντομοαπωθητικό Γαλάκτωμα για το σώμα και το πρό-
σωπο εστιάζει στη δραστική ουσία Citrodiol, που εντοπίζεται στο έλαιο Ευκάλυπτου, η 
μόνη φυσικής προέλευσης ουσία με αποδεδειγμένες ισχυρές εντομοαπωθητικές ιδιό-
τητες. Το εκχύλισμα Μύρτιλου, με αντιμικροβιακή και αντιοξειδωτική δράση, συμπλη-
ρώνει το complex φυσικών συστατικών ενάντια ακόμα και στα πιο απειλητικά έντομα, 
όπως το κουνούπι τίγρης. Ιδανικό για την εξοχή και τις καλοκαιρινές νύχτες, το νέο 
γαλάκτωμα προσφέρει αποδεδειγμένη αποτελεσματική προστασία για 5 ώρες, ξε-
περνώντας σε συγκριτικό τεστ τη δράση ενός από τα πιο ισχυρά εντομοαπωθητι-
κού προϊόντος με χημική δραστική. 

Η φυσική "εργαλειοθήκη" της ΚΟΡΡΕΣ για την καλοκαιρινή περίοδο περιλαμβά-
νει ήδη το Μελισσόχορτο / Μίγμα Βοτάνων. Καταπραΰνει από τα τσιμπήματα 
κάθε είδους, απαλλάσσοντας από το αίσθημα κνησμού, χάρη στη συνέργεια 
των βαμμάτων της σύνθεσης. 

SKINNY MINI
Για γρήγορη καύση!

Η επαναστατική φυσική φόρμουλα του Skinny Mini αυξάνει κατακόρυφα τις καύσεις, μειώνει 
την επιθυμία για φαγητό και παρέχει υψηλά επίπεδα ενέργειας. Ιδανικό για όσους γυμνάζονται. 

Η γρήγορη καύση των λιπών οδηγεί σε γρήγορη μείωση των κιλών, ενώ διατηρεί το άτομο σε 
πλήρη ζωτικότητα. Ακόμα ένα μοναδικό προϊόν της Αμερικανικής εταιρίας Nature’s Plus από την 
Apollonian Nutrition. 
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Μόνο απ' το κακό το μάτι
δεν μπορούμε να τα προστατεύσουμε.

Το καθημερινό τρέξιμο καταπονεί τα πόδια μας.
Η κούραση και η έλλειψη  σωστής περιποίησης είναι οι κύριοι λόγοι για τους οποίους πρέπει να αφεθούμε στη φροντίδα της CARNATION FOOTCARE.

Καθόλου τυχαία πατάει γερά σε όλο τον κόσμο εδώ και 85 χρόνια, προσφέροντας πάνω από 20 εξειδικευμένα προϊόντα, που καλύπτουν κάθε ανάγκη των ποδιών μας. 
Από την καθημερινή φροντίδα και πρόληψη μέχρι την προστασία από πιο επώδυνες και σοβαρές καταστάσεις, η λύση είναι τα προϊόντα

CARNATION FOOTCARE με σήμα το γαρύφαλλο.

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN Ν. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε. • Τηλ.: 210 2848 001-4 • www.vican.gr

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙA




