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Ιατρική & 3D printing
Το μέλλον είναι εδώ!

Ταξίδι
Η παραμυθένια “βασίλισσα”
της Βαλτικής 

Διατροφή
Έξυπνοι στόχοι, λιγότερα κιλά 

Τι παίζει στην πόλη
Πάμε συναυλία;

Yγεία
• Διακοπές κι όλα θα πάνε καλά!  

• Ορθή χρήση των κλιματιστικών

Ο Πάνος,
ο Μουζουράκης
και όλοι οι άλλοι
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Ποιοτική και ποσοτική σύνθεση: Τα δραστικά συστατικά του μπλε 
γαστροδιαλυτού καψακίου και του κόκκινου εντεροδιαλυτού καψακίου 
είναι: ενεργός άνθρακας 140 mg και σιμεθικόνη 45 mg.

Αντενδείξεις: Δεν αναφέρονται.

Ιδιαίτερες προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση: 
Όλα τα συγχορηγούμενα με το CARBOSYLANE φάρμακα πρέπει να 
χορηγούνται τουλάχιστον μία ώρα πριν από ή τουλάχιστον μία ώρα μετά 
τη λήψη του CARBOSYLANE. Αυτό συνιστάται επειδή είναι δυνατό να 
μειωθεί η απορρόφηση των συγχορηγουμένων φαρμάκων, λόγω των 
προσροφητικών ιδιοτήτων του ενεργού άνθρακα.

Ανεπιθύμητες ενέργειες: Επί λήψεως μεγάλων δόσεων, μπορεί να 
παρατηρηθεί φαιά χρώση των κοπράνων.

Δυσπεψία
Φούσκωμα&

είναι τώρα παρελθόν!

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ ΛΙΛΛΥ ΑΕΒΕ
15ο χλμ. Εθν. οδού Αθηνών- Λαμίας14564 Κηφισιά, τηλ: +30 210-6294600 fax: +30 210-6294610
www.lilly.com

Λεπτομερή πληροφοριακά στοιχεία για το 
προϊόν είναι διαθέσιμα στην ιστοσελίδα της 

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ Α.Ε.Β.Ε. 
www.lilly.gr/otc

Χορηγείται χωρίς ιατρική συνταγή.
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1. Korres Yoghurt Tinted Cream SPF 50, ��������
 ��	µ� µ� ���µ�
2. Hei Poa, Pure Tahiti Monoi Oil Tiare SPF 6, ��������� µ� ���µ� ����	
3. Nuxe, Huile Prodigieuse, ���� ����������� ��� �� ��µ� ��� �� µ�����
4. La Roche Posay, Dry Touch Gel SPF50, ��	µ� ��� µ�� ����	���µ� µ� ����
 ���������
5. Lierac Sunific, Huile Emebelissante με SPF15, ���� ��µ���� µ� �����������
 ����� ��� ���
��� ��� �������� ��� µ�����µ����
6. �Shiseido Expert Sun Aging Protection Lotion Plus SPF50, ������ ����
� ���������� ��� ������� ��� ��µ� µ� ������������
 

�����. 
7. Avene, After sun repair lotion ��� ��������� ��� ������
��� ��� ������µ����
8. Castala Helioderm Creme Naturelle SPF 30 ��� ��������� �� ������� ��� ��µ�. 

δερμίδα μας. Είναι σημαντικό να μη ξεχάσουμε κανένα 
σημείο, οπότε η βοήθεια κάποιου φίλου στην εφαρμογή 
είναι απαραίτητη. Ξεκινώντας με υψηλούς δείκτες στην 
αρχή και συνεχίζοντας με μεσαίους μπορούμε να δούμε 
το χρώμα μας να τονίζεται, δίχως να αποκτούμε τις κοκκι-
νίλες που αφήνει πίσω του το πρώτο στάδιο ενός εγκαύ-
ματος και που μόλις φύγει δεν μετατρέπεται σε μαύρισμα 
όπως νομίζαμε παλαιότερα. Ένα μυστικό που έχει βοηθή-
σει όσους προσπαθούν να αποκτήσουν υγιές μαύρισμα 
είναι η εφαρμογή υψηλού δείκτη και έπειτα η επανάληψη 
με χαμηλότερο για ενίσχυση της προστασίας, αλλά και 
απόκτηση πιο φιλικής προς το μαύρισμα υφής, όπως ένα 
λάδι με δείκτη 6 πάνω από ένα 30άρι γαλάκτωμα. Φυ-
σικά, όλα αυτά δεν ισχύουν για το πρόσωπο, καθώς θα 
πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί με την επιδερ-
μίδα του προσώπου μας που είναι πάρα πολύ ευαίσθητη 
και κινδυνεύει από τις συνέπειες της φωτογήρανσης. Τα 
εγκαύματα στο πρόσωπο καταγράφονται στη μνήμη της 
επιδερμίδας και κάποια στιγμή επιστρέφουν με τη μορφή 
ρυτίδων ή πανάδων, που σε καμία περίπτωση δεν επιθυ-
μούμε να δούμε στο πρόσωπό μας μεγαλώνοντας. Υψη-
λοί δείκτες όλο το καλοκαίρι και εφαρμογή μακιγιάζ για 
να πετύχουμε την ίδια απόχρωση με το σώμα μας είναι 
η σωστή συνταγή για όσες γυναίκες σέβονται το δέρμα 
τους και παίζουν σοφά το παιχνίδι της νεότητας. 

Μετά τον ήλιο
Ενυδάτωση, φροντίδα, περιποίηση. Το δέρμα μας, όσο 
προστατευμένο και αν ήταν, εκτέθηκε στον ήλιο, ταλαι-

πωρήθηκε και απέκτησε ξηρότητα. Η ενυδάτωσή του εί-
ναι πολύ σημαντική για να διατηρήσει την ελαστικότητά 
του και να αναδείξει το χρώμα που με κόπο απέκτησε. Τι 
νόημα θα είχε να μαυρίσουμε με τόσο καλή στρατηγική, 
αν είναι το δέρμα μας να δείχνει ξηρό μετά; Στην αγορά 
υπάρχουν κρέμες που ενισχύουν το μαύρισμά μας και 
αναδεικνύουν την χρυσαφένια απόχρωση της επιδερμί-
δας. Η απολέπιση και το ξύρισμα δε βοηθούν στη φάση 
της προσπάθειας για μαύρισμα, καθώς απομακρύνουν 
κύτταρα της άνω στοιβάδας του δέρματος που έχουν 
αποκτήσει μαύρισμα. Γι’ αυτό, δε χρειάζεται να είμαστε 
επίμονοι με καθημερινή απολέπιση, αν θέλουμε να δούμε 
αποτέλεσμα με διάρκεια στο μαύρισμά μας.

Γενικές πληροφορίες που πρέπει να γνωρίζουμε:
- �Η βρεγμένη επιδερμίδα απορροφά περισσότερη ακτι-

νοβολία, οπότε, όταν βγαίνουμε από τη θάλασσα, πρέπει 
να σκουπιζόμαστε καλά και να κάνουμε επανάληψη της 
εφαρμογής των προϊόντων μας σε πρόσωπο και σώμα. 

- �Μαυρίζουμε και υπό σκιάν, καθώς ο ήλιος μας βρίσκει 
παντού. Αυτό σημαίνει πως δεν πρέπει να ξεχνάμε το 
αντηλιακό μας και τις μέρες που θέλουμε απλώς να κά-
τσουμε κάτω από την ομπρέλα μας. 

- �Όσο μεγαλώνουμε, μαυρίζουμε πιο δύσκολα καθώς τα 
μελανοκύτταρα μειώνονται με το πέρασμα του χρόνου. 

- �Η διατροφή μας παίζει και αυτή το ρόλο της. Τροφές με 
β-καροτένιο, όπως το καρότο, μας βοηθούν στην παρα-
γωγή μελανίνης και ενισχύουν το μαύρισμά μας. 
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Δυστυχώς, από το 2013 που η Πανελλήνια Φιλοζωική 
και Περιβαλλοντική Ομοσπονδία (Π.Φ.Π.Ο) ανακίνησε 
το θέμα του λουσίματος των ζώων στις παραλίες, προ-
κειμένου να τροποποιηθεί και να ανανεωθεί η σχετική 
εγκύκλιος του 1993 που είναι σε ισχύ, δεν έχει αποφασι-
στεί και νομοθετηθεί τίποτα σχετικό. Αν και τότε η λύση 
ήταν κοντά, η αλλαγή της κυβέρνησης έβαλε ξανά στο 
συρτάρι την υπόθεση. 

Σήμερα, λοιπόν, ισχύουν τα εξής:
- όλα τα κατοικίδια ζώα έχουν το δικαίωμα πρόσβασης 
και παραμονής σε όλες τις παραλίες βάσει νόμου. Ως ιδι-
οκτήτες, ωστόσο, έχετε τις εξής υποχρεώσεις: το κατοι-
κίδιό σας πρέπει να φέρει τσιπ, το βιβλιάριο εμβολιασμού 
του πρέπει να είναι ενημερωμένο και να το φέρετε μαζί 
σας στην περίπτωση που ζητηθεί από τις αρμόδιες αρχές 
(αστυνομία και/ή λιμενικό. Προσοχή, δεν επιτρέπεται να 
σας το ζητήσει κάποιος πολίτης), οφείλετε να περισυλ-
λέγετε τις ακαθαρσίες τους κατοικίδιού σας και, τέλος, 
πρέπει να το έχετε υπό έλεγχο και ασφαλή περιορισμό.
- Δεν απαγορεύεται να μπει ο σκύλος σας στη θάλασ-
σα για να κολυμπήσει. Ωστόσο, και βάσει της ισχύουσας 
εγκυκλίου, αν κάποιος λουόμενος παραπονεθεί, θα πρέ-
πει να απομακρύνετε τον σκύλο σας από τη θάλασσα 

(Προσοχή! Όχι από την παραλία). 
- Σε ό,τι αφορά στις παραλίες που αναφέρονται στα 
διάφορα δημοσιεύματα ως τοποθεσίες στις οποίες επι-
τρέπεται η κολύμβηση των σκύλων, αξίζει να σημειωθεί 
πως δεν πρόκειται για νομοθετημένη απόφαση αλλά για 
προτάσεις που είχαν κατατεθεί από τις λιμενικές αρχές 
το 2013, την περίοδο που η Π.Φ.Π.Ο. είχε αναμοχλεύσει 
το θέμα και οι συζητήσεις μεταξύ υπουργείων είχαν φτά-
σει σε ένα πολύ καλό επίπεδο. Συνεπώς, ΔΕΝ πρόκειται 
για παραλίες στις οποίες επιτρέπεται νόμιμα η παραμονή 
του κατοικίδιου και εντός της θάλασσας.

Πέρα από τα προφανή προβλήματα που προκαλεί αυτή 
η ξεπερασμένη εγκύκλιος, η οποία μετρά ήδη 23 χρό-
νια και, πρακτικά, δεν έχει καμία λογική, οφείλουμε ως 
επαγγελματίες Εκπαιδευτές να τονίσουμε πως, αν και το 
δικαίωμα στην παραμονή του σκύλου στην παραλία και 
στο λούσιμο στην θάλασσα είναι αυτονόητα, στην Ελλά-
δα έρχονται συχνά σε αντίθεση με την ευζωία του και 
την ασφάλεια του ζώου, ενώ σε κάποιες περιπτώσεις 
αποτελούν κίνδυνο για την υγεία του. 
Οι υψηλές θερμοκρασίες στην χώρα μας, η επιλογή 
πολύ κακών -για τον σκύλο- ωρών (11 π.μ.-6 μ.μ.) κατά 
τις οποίες οι περισσότεροι ιδιοκτήτες επιθυμούν να βρί-
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Σκύλος στην παραλία και στην 
θάλασσα. Τι ισχύει τελικά; 

σκονται στην παραλία, σε συνδυασμό με τον έλεγχο και 
τον περιορισμό που επιβάλλει ο νόμος, αλλά και με τα 
ερεθίσματα (παιδιά, μπάλες του τένις, δυνατή μουσική 
κ.ά.), τα οποία μπορεί να είναι δύσκολα ακόμα και για 
πολύ καλά κοινωνικοποιημένους σκύλους, θα πρέπει να 
προβληματίσουν κάθε ιδιοκτήτη ως προς το αν θα πρέ-
πει ο σκύλος του να τον συνοδεύσει στην παραλία και 
-κυρίως- να αναρωτηθεί ποιον εξυπηρετεί αυτή η από-
φαση. Ειδικά, για κάποιες φυλές και για κάποιες ηλικίες 
(κουτάβια και ηλικιωμένοι σκύλοι), η παραμονή στην πα-
ραλία μπορεί να είναι απλά βασανιστική.
Ό,τι κι αν αποφασίσετε, θυμηθείτε πως το κατοικίδιό 
σας πρέπει να έχει πρόσβαση σε πόσιμο, δροσερό νερό 
και σε σκιερό σημείο. Μην το παρακάνετε με τις σωματι-

κές δραστηριότητες, ειδικά αν ο σκύλος σας δεν αγαπά 
την θάλασσα και δεν μπαίνει σε αυτήν για να δροσιστεί. 
Τέλος, θυμηθείτε πως το ξέβγαλμα του αλμυρού νερού 
είναι απαραίτητο όπως και το καλό στέγνωμα των αυτιών 
για την αποφυγή ωτίτιδας. 
Θα επιθυμούσαμε πολύ το κοινότυπο "ενώ γράφονται 
αυτές οι γραμμές ελπίζουμε να έχει τροποποιηθεί η νο-
μοθεσία" αλλά, δυστυχώς, η εμπειρία μάς έχει διδάξει 
πως τα πράγματα στην Ελλάδα δεν λειτουργούν με αυτό 
τον τρόπο. Κάνετε, λοιπόν, την ζωή του κατοικίδιού σας 
και τη δική σας άνετη και ασφαλή, ακολουθώντας την 
ισχύουσα νομοθεσία. 

Καλό καλοκαίρι σε όλους!

be pet lover

Όπως συμβαίνει κάθε χρόνο τέτοια εποχή, παρατηρείται μία αναζωπύρωση του θέματος που 
αφορά στην παραμονή των σκύλων στις παραλίες και, κυρίως, στην θάλασσα. Έτσι, κυκλο-
φορούν διάφορα δημοσιεύματα τα οποία στην πλειοψηφία τους έχουν πομπώδεις τίτλους και 
αναφέρονται σε συγκεκριμένες παραλίες στις οποίες επιτρέπεται το λούσιμο των σκύλων. Τι 
ισχύει, όμως, πραγματικά;

Από το www.thedogcompany.gr

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

#04_Ιούνιος_2016
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Έξυπνοι στόχοι,
λιγότερα κιλά  

Το σωματικό σας βάρος βρίσκεται σε μια κατάσταση ισορροπίας και οι θερμίδες αποτελούν 
βασικό κομμάτι της εξίσωσης. Δημοφιλείς δίαιτες υπόσχονται θεαματικά αποτελέσματα. Για 
παράδειγμα, αναφέρουν πως, αν φάτε ένα...βουνό γκρέιπφρουτ, θα έχετε άμεσα αποτελέσμα-
τα στη μείωση του βάρους. Όμως, οι θερμίδες μετράνε και μπορείτε να επιτύχετε μείωση βά-
ρους, αν μειώσετε τις θερμίδες που προσλαμβάνετε από τρόφιμα και ροφήματα, καθώς και αν 
αυξήσετε τις θερμίδες που ξοδεύετε μέσα από την άσκηση.

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

be healthy

#04_Ιούνιος_2016

Όταν αντιληφθείτε αυτή την εξίσωση, είστε έτοιμοι να 
βάλετε τους δικούς σας στόχους και να αναπτύξετε 
μια στρατηγική για να τους πετύχετε. Να θυμάστε πως 
δεν είναι απαραίτητο να το κάνετε μόνοι σας. Ζητήστε 
τη βοήθεια κάποιου διαιτολόγου ή/και των φίλων σας. 
Ακόμη, σκεφτείτε κατά πόσο είστε έτοιμοι να κάνετε 
τις απαραίτητες αλλαγές. Θα χρειαστεί να οργανωθείτε 
έτσι ώστε να διαχειριστείτε καλύτερα τις περιστάσεις 
που θα δοκιμάσουν την αποφασιστικότητά σας και τις 
αντοχές σας, ενώ κάποιες αναποδιές θα είναι αναπό-
φευκτες. Το σημαντικό είναι να τις αντιμετωπίσετε όσο 
το δυνατόν πιο αποτελεσματικά και να συνεχίσετε την 
προσπάθειά σας.
Αν έχετε σημαντικά προβλήματα υγείας, θα πρέπει να 
λάβετε και αυτά υπόψη σας, ενώ καλό θα ήταν να τα 
συζητήσετε και με τον κατάλληλο ειδικό επιστήμονα. 
Για να ξεκινήσετε με σωστές βάσεις την προσπάθειά 
σας, θα πρέπει να δώσετε ιδιαίτερη σημασία στον τρό-
πο, με τον οποίο θέτετε τους στόχους σας. Ας δούμε 
πώς οι στόχοι μπορούν να σας βοηθήσουν στη μείωση 
του βάρους.
 
Στοχεύστε έξυπνα
Για να είναι πιο αποτελεσματική η στρατηγική σας, θα 
πρέπει να βάζετε μέχρι τρεις στόχους κάθε φορά (π.χ. 
κάθε εβδομάδα, κάθε μήνα). Προσπαθήστε οι στόχοι 

σας να είναι S.M.A.R.T., δηλαδή:
• �Συγκεκριμένοι (Specific): Για παράδειγμα, θέστε ως 

στόχο "θα τρώω φρούτο κάθε ημέρα", αντί να πείτε 
"πρέπει να τρώω περισσότερα φρούτα".

• �Μετρήσιμοι (Measurable): Οι μετρήσιμοι στόχοι βοη-
θούν στο να ελέγξετε την πρόοδό σας. Για παράδειγ-
μα, πείτε "θα τρώω μια σαλάτα κάθε ημέρα".

• �Εφικτοί (Achievable): Είναι πιο πιθανό να πετύχετε 
τους στόχους σας, αν αυτοί είναι ρεαλιστικοί. Μπο-
ρείτε να βάζετε μικρούς στόχους και στη συνέχεια, 
εφόσον έχουν επιτευχθεί, να προσθέτετε και άλλους 
έτσι ώστε να επιτευχθεί ο κύριος στόχος. Για παρά-
δειγμα, μπορεί να έχετε ως κύριο στόχο να μειώσετε 
την ποσότητα του φαγητού που τρώτε. Μπορείτε να 
ξεκινήσετε μειώνοντας την ποσότητα του φαγητού 
που τρώτε ενδιάμεσα στα γεύματα και στη συνέχεια 
να μειώσετε τη ποσότητα του φαγητού στο κύριο γεύ-
μα σας.

• �Σχετικοί με σας (Relevant): Εσείς είστε οι ειδικοί όσον 
αφορά στις συνήθειες σας, στο εβδομαδιαίο πρό-
γραμμά σας, καθώς και στα θέλω σας. Επιλέξτε στό-
χους που είναι πιο πιθανό να λειτουργήσουν για σας.

• �Με χρονικό όριο (Time-specific): Θέστε στον εαυτό 
σας τα χρονικά όρια, μέσα στα οποία θα πρέπει να 
βελτιώσετε τους συγκεκριμένους στόχους που θέσα-
τε για τον εαυτό σας. Αν προσπαθήσετε να αλλάξετε 
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be healthy

συνήθειες μιας ζωής, τότε θα πρέπει να είστε δίκαιοι 
με τον εαυτό σας και να του δώσετε χρόνο για να τους 
πετύχετε.

Επιπρόσθετα, να θυμάστε ότι οι στόχοι μπορούν να 
αφορούν σε συγκεκριμένα τρόφιμα που τρώτε (π.χ. "να 
τρώω μια σοκολάτα κάθε 10 μέρες") ή σε συμπεριφο-
ρές που αφορούν στο φαγητό (π.χ. "να μην παρακολου-
θώ τηλεόραση όταν τρώω).
Όπως αναφέραμε και παραπάνω θα πρέπει να προσαρ-
μόσετε τους στόχους σας ανάλογα με τις δικές σας 
ανάγκες. Παρ’ όλ’ αυτά, ακολουθούν μερικά παραδείγ-
ματα στόχων.

Έξυπνοι στόχοι που αφορούν στο φαγητό που τρώτε: 
Θα…
• Τρώω 3 φρούτα κάθε ημέρα.
• �Αφαιρώ το εμφανές λίπος του κρέατος πριν από το 

μαγείρεμα.
• Τρώω τουλάχιστον μια σαλάτα κάθε ημέρα.
• Τρώω 2 μικρές σοκολάτες την εβδομάδα.
• �Τρώω μέχρι  2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο συ-

νολικά κάθε ημέρα.
• �Τρώω πίτσα ή σουβλάκι μια φορά την εβδομάδα ή 

λιγότερο.
 

Έξυπνοι στόχοι που αφορούν στη συμπεριφορά 
σας προς το φαγητό:
Θα…
• Τρώω πρωινό τουλάχιστον 5 φορές την εβδομάδα.
• Κάθομαι στην τραπεζαρία για τα γεύματά μου.

• �Τρώω αργά και τα γεύματα μου θα διαρκούν τουλάχι-
στον 15-20 λεπτά.

• Σερβίρω το φαγητό σε μικρότερα πιάτα.
• Κλείνω την τηλεόραση κατά τη διάρκεια του φαγητού.
• �Αποφεύγω να έχω διατροφικούς πειρασμούς στο σπί-

τι.
Το να κρατήσετε ένα ημερολόγιο τροφίμων μπορεί, 
επίσης, να σας βοηθήσει να εντοπίσετε αλλαγές που 
θέλετε να κάνετε στη διατροφή σας, ενώ μπορεί να βο-
ηθήσει και στο να αξιολογείτε την πρόοδό σας.
 
Αν κάτι δεν πάει καλά;
Είναι απολύτως φυσιολογικό. Υπάρχουν φορές που κά-
ποιες καταστάσεις θα σας εμποδίσουν από το να πε-
τύχετε τους στόχους σας, όπως ασθένεια, αυξημένο 
φορτίο στην εργασία, διακοπές, κτλ. Για να επανέλθετε 
στην προσπάθειά σας:
• �Αναλογιστείτε ξανά τους λόγους, για τους οποίους θέ-

λετε να μειώσετε το βάρος σας.
• �Σκεφτείτε όλα όσα έχετε καταφέρει μέχρι εκείνη τη 

στιγμή.
• �Σκεφτείτε ότι το να μείνετε λίγο πίσω δεν είναι το 

τέλος του κόσμου.
• �Σκεφτείτε ότι, ακόμη και αν δεν πετύχετε το στόχο 

σας στο μέγιστο βαθμό, η διαδικασία της επιλογής 
στόχων σας έχει βοηθήσει να βάλετε δομή και όρια 
στο φαγητό σας που πριν, ενδεχομένως, να μην υπήρ-
χαν, ενώ μπορείτε να συνεχίσετε τη προσπάθεια.

• �Ξεκινήστε να χρησιμοποιείτε ένα ημερολόγιο τροφί-
μων.

 
Επίσης, μην ξεχνάτε πως το κλειδί για μια επιτυχημένη 
απώλεια και διατήρηση βάρους είναι η προσωπική σας 
δέσμευση να κάνετε σταθερές αλλαγές στις συνήθειές 
σας, που αφορούν στο φαγητό και την άσκηση. Κάθε 
φορά που ξεκινάτε ή συνεχίζετε μια προσπάθεια σκε-
φτείτε, αν νιώθετε σίγουρος να βάλετε νέους στόχους.
Αν θέλετε να πραγματοποιήσετε τα παραπάνω πιο απο-
τελεσματικά ή αν πιστεύετε πως ένα πιο αυστηρά δο-
μημένο πρόγραμμα μείωσης βάρους θα σας βοηθήσει, 
μπορείτε να απευθυνθείτε σε ένα διαιτολόγο. Προς το 
παρόν, μπορείτε να ξεκινήσετε, επιλέγοντας τους τρεις 
πρώτους "έξυπνους" στόχους σας και χρησιμοποιώντας 
ένα ημερολόγιο τροφίμων.
 
Πηγές 
www.bdaweightwise.com 
www.mayoclinic.org
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Νέος φυσικός κρύσταλλος

Αλόη βέρα

Νέα φυσικά αρώματα

για ακόμη
μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα

ως επιπλέον ενυδατικός παράγοντας

Λεβάντα Λεμονόχορτο
Τεϊόδεντρο Τριαντάφυλλο χωρίς άρωμα!

Ανανεωμένη σειρά αποσμητικών

•

•

• potassium alum,

• , , , ,
,

• aluminum chlorohydrate

Δρα κατά των βακτηριδίων στην επιδερμίδα και αποτρέπει
αποτελεσματικά την κακοσμία

Δεν μπλοκάρει τους πόρους, επιτρέποντας την ευεργετική για τον
οργανισμό διαδικασία εφίδρωσης

Περιέχει ένα φυσικό άλας ιδιαίτερα φιλικό στην
επιδερμίδα και αποτελεσματικό. Δεν αφήνει άσπρους λεκέδες και
δημιουργεί ένα φυσικό φίλτρο προστασίας που επιτρέπει την
αναπνοή του δέρματος, χαρίζοντας αίσθημα φρεσκάδας όλη μέρα

Περιέχει επίσης ένα μίγμα με αλόη βέρα αμαμηλίδα πορτοκάλι
και σύμφυτο που προστατεύει και καταπραΰνει την περιοχή

Δεν περιέχει

Το αποσμητικό Ice Guard Rollerball:
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Τα νοσήματα της
καθημερινότητας

Βρογχικό άσθμα & ΧΑΠ

Το άσθμα εκδηλώνεται, συνήθως, με παρατεινόμενο 
βήχα, συριγμό, βάρος στο στήθος και δυσκολία στην 
αναπνοή. Τα συμπτώματα αυτά μπορεί έχουν εποχιακή 
κατανομή (συνήθως άνοιξη - φθινόπωρο) ή να παρα-
τηρούνται σε όλη τη διάρκεια του χρόνου. Το 60-70% 
περίπου των ασθενών με άσθμα έχει την αλλεργία σαν 
υπόβαθρο. 

Η διάγνωση 
Η διάγνωση του άσθματος βασίζεται στο ιστορικό και 
στη συμβατή κλινική εικόνα. Η τεκμηρίωση γίνεται με 
την ανεύρεση σημαντικής αναστρεψιμότητας στη σπι-
ρομέτρηση. Η σπιρομέτρηση αξιολογεί τη δύναμη της 
εκπνοής και εξετάζει αν η χορήγηση ενός φαρμάκου που 
ανοίγει τους σωλήνες με τους οποίους αναπνέουμε αυ-
ξάνει σημαντικά αυτή την εκπνευστική δύναμη. 

Η θεραπεία 
Η θεραπεία περιλαμβάνει γενικά και ειδικά μέτρα και έχει 
σαν στόχο τον έλεγχο της νόσου. Ο έλεγχος της νό-
σου βασίζεται στην απουσία συμπτωμάτων, στην έλλειψη 
νυχτερινών αφυπνίσεων, στη μη χρήση ανακουφιστικής 
αγωγής και στην καλή ποιότητα ζωής με δυνατότητα 
συμμετοχής στις καθημερινές δραστηριότητες. Στα γε-

νικά ανήκουν η αποφυγή των αλλεργιογόνων και της έκ-
θεσης σε δυσμενείς περιβαλλοντολογικές συνθήκες και 
ερεθιστικούς παράγοντες όπως το κάπνισμα. Στα ειδι-
κά περιλαμβάνονται φάρμακα που συνήθως δίνονται με 
τη μορφή εισπνοών και διακρίνονται σε ανακουφιστικά 
και ρυθμιστικά. Η βάση της ρυθμιστικής θεραπείας του 
άσθματος είναι η εισπνεόμενη κορτιζόνη, που θα πρέπει 
να λαμβάνεται σε επαρκή δόση καθημερινά από όλους 
τους ασθενείς με επίμονο άσθμα. Φαίνεται ο συνδυα-
σμός της, μαζί με ένα μακράς δράσης βρογχοδιασταλ-
τικό που ανοίγει τους αεραγωγούς και κρατάει αυτή τη 
δράση για, τουλάχιστον, 12 ώρες, να αποτελεί την πιο 
αποτελεσματική θεραπεία για τη νόσο. 

www.myasthma.gr
Η ιστοσελίδα www.myasthma.gr έχει δημιουργηθεί από 
ιατρούς - μέλη της Ομάδας Άσθματος της Ελληνικής 
Πνευμονολογικής Εταιρείας που έχουν μεγάλη εμπειρία 
στο άσθμα σε όλα τα επίπεδα της φροντίδας του. Στό-
χος είναι η παροχή έγκυρων πληροφοριών για τη νόσο 
στους ασθενείς και τους συγγενείς τους, ενώ υπάρχει η 
δυνατότητα να στείλουν τις απορίες τους και να πάρουν 
έγκυρες κατευθύνσεις από ειδικούς ανώνυμα. Για κάθε 
όμως ασθενή υπεύθυνος είναι ο Πνευμονολόγος του.

Το άσθμα είναι μια χρόνια φλεγμονώδης νόσος των αεραγωγών [μεγάλοι σωλήνες που αναπνέ-
ουμε], στην οποία συμμετέχουν πολλά κύτταρα και ουσίες που προκαλούν φλεγμονή.  Σύμ-
φωνα με την επιδημιολογική έρευνα της Ομάδας Άσθματος της Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρίας, 8,6% του γενικού πληθυσμού στην Ελλάδα έχει άσθμα. 

Γράφει ο Στέλιος Λουκίδης, Αν. Καθηγητής Πνευμονολογίας ΕΚΠΑ
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Η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) απο-
τελεί εδώ και πολλά χρόνια μία από τις βασικές νόσους 
που απασχολούν τη σύγχρονη ιατρική. Είναι η 3η αι-
τία θανάτου παγκοσμίως, ενώ το ποσοστό των Ελλή-
νων που πάσχουν από ΧΑΠ ανέρχεται στο 8.5% του 
πληθυσμού των ενεργών καπνιστών πάνω από 35 έτη. 
Το κάπνισμα αποτελεί το κυριότερο προδιαθεσικό πα-
ράγοντα ανάπτυξης της νόσου, ενώ ως προδιαθεσικοί 
παράγοντες με σαφώς λιγότερη επίπτωση αναφέρονται 
η έκθεση σε καύση βιομάζας, η εργασία σε υπόγειες 
στοές, καθώς και οι επαναλαμβανόμενες λοιμώξεις.

Η εμφάνιση της νόσου 
Η νόσος εμφανίζεται κυρίως μεταξύ 4ης και 5ης δεκα-
ετίας της ζωής. Τα συμπτώματα της ΧΑΠ  χαρακτηρί-
ζονται από σταδιακή εμφάνιση, προοδευτικά όμως επι-
δεινούμενη. Πολλές φορές τα συμπτώματα της νόσου 

χαρακτηρίζονται από τους ασθενείς ως μία φυσιολογική 
συνέπεια του καπνίσματος. Έτσι, ο καθημερινός τους 
βήχας και η παραγωγή φλεμάτων αποκαλούνται "τσιγα-
ρόβηχας", ενώ η δυσκολία στην αναπνοή μετά από μια 
έντονη ή ήπια σωματική εργασία θεωρείται φυσιολογική 
για τις αντοχές του καπνιστή. Η περαιτέρω επιδείνωση 
των παραπάνω συμπτωμάτων στη διάρκεια ενός κρυο-
λογήματος αγνοείται επιδεικτικά και εντάσσεται ως ένα 
φυσιολογικό επακόλουθο  του καπνίσματος!  Δυστυ-
χώς, η πρώιμη αυτή συμπτωματολογία αγνοείται τις πε-
ρισσότερες φορές και, ουσιαστικά, οδηγεί τον υποψή-
φιο ασθενή στις υπηρεσίες υγείας, όταν τα συμπτώματα 
και, ειδικά, η δύσπνοια γίνουν εντονότερα και αρχίσουν 
να επηρεάζουν τη καθημερινότητα, είτε αυτή λέγεται 
εργασία είτε κοινωνική ζωή και καθημερινές συνήθει-
ες. Έτσι λοιπόν, καπνιστής που θα παρουσιάζει βήχα 
με φλέματα ή/και δυσκολία στην αναπνοή, ανεξάρτητα 

Η Χρόνια Αποφρακτική
Πνευμονοπάθεια
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από το είδος της εργασίας που την προκαλεί, πρέπει 
να σταλεί για μία εξέταση που λέγεται σπιρομέτρηση. 
Μία εξέταση που θα αξιολογήσει την επάρκεια της ανα-
πνευστικής του λειτουργίας και, σε συνδυασμό με τα 
συμπτώματα και το προδιαθεσικό παράγοντα, θα θέσει 
τη διάγνωση της νόσου. 

Η σημασία της έγκαιρης διάγνωσης 
Η έγκαιρη διάγνωση της νόσου αποτελεί το σημαντικό-
τερο βήμα για τη θεραπευτική προσέγγιση. 
Η πρωταρχική παρέμβαση αφορά φυσικά τη διακοπή 
του καπνίσματος ή οποιοδήποτε άλλου παράγοντα θε-
ωρηθεί ως προδιαθεσικός παράγοντας για την εμφάνι-
ση της νόσου. Τα κυριότερα φάρμακα αντιμετώπισης 
της ΧΑΠ είναι τα βρογχοδιασταλτικά. Στις βαρύτερες 
μορφές της νόσου με συχνές εξάρσεις χρησιμοποιείται 
και η εισπνεόμενη κορτιζόνη πάντα σε συνδυασμό με 
τα βρογχοδιασταλτικά. Εκτός από τις φαρμακευτικές 
παρεμβάσεις υπάρχουν και οι μη φαρμακευτικές, με 
κύριο εκπρόσωπο την αποκατάσταση που αφορά ένα 
σύνθετο πρόγραμμα που περιλαμβάνει εκπαίδευση του 
ασθενούς στη νόσο, διατροφική υποστήριξη, γύμναση 
των μυών και ψυχολογική υποστήριξη. 
Η ΧΑΠ τα τελευταία 20 έτη άλλαξε φιλοσοφία αντι-
μετώπισης και από την αρνητική θεώρηση της νόσου 
οδηγηθήκαμε στη θετική πλευρά. Ο συνδυασμός της 
αλλαγής φιλοσοφίας και η προσθήκη φαρμακευτικών 
και μη φαρμακευτικών παρεμβάσεων έδωσε στη ΧΑΠ 
ένα άλλο πρόσωπο, λιγότερο αναποτελεσματικό και πε-
ρισσότερο δημιουργικό. 

Η κατάλληλη συσκευή 
Η θεραπεία και στα δύο νοσήματα έχει βάση χορήγη-
σης φάρμακα που χορηγούνται με συσκευές εισπνο-
ών. Ένα σημαντικό  στοιχείο της αποτελεσματικότητας 
της θεραπείας οφείλεται στην επιλογή της κατάλληλης 
συσκευής. Η κατάλληλη συσκευή πρέπει να είναι εύ-
χρηστη, να έχει σύστημα επιβεβαίωσης λήψης του 
φαρμάκου, αλλά και να στηρίζεται σε μια φιλοσοφία, 
ώστε ένα σημαντικό ποσοστό του εισπνεόμενου φαρ-
μάκου να εναποτίθεται στο πνεύμονα. Εδώ και χρόνια 
στην ελληνική, αλλά και διεθνή αγορά, κυκλοφορεί μία 
συσκευή ξηράς σκόνης με αποκλειστικά ελληνική σχε-
δίαση. Η  συσκευή Elpenhaler® είναι μια εισπνευστική 
συσκευή ξηράς σκόνης για τη χορήγηση δραστικών ου-
σιών φαρμάκων, που είναι συσκευασμένες σε θύλακες 
ειδικά σχεδιασμένων ταινιών αλουμινίου. Η συσκευή 
Elpenhaler® έχει υποβληθεί σε πλήθος δοκιμασιών, 
ώστε να εξακριβωθεί η ποιότητα κατασκευής και να 
διαπιστωθεί η λειτουργικότητα στην κλινική πράξη. Ο 
σχεδιασμός της, τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της ταινί-
ας και η απουσία εσωτερικού μηχανισμού μέτρησης της 
δοσολογίας εξασφαλίζουν ακρίβεια και επαναληψιμό-
τητα της δόσης του φαρμάκου, που εισπνέεται. Αποτε-
λεί σημαντικό όπλο για την αποτελεσματική χορήγηση 
και δράση των εισπνεόμενων φαρμάκων. 

Η έγκαιρη διάγνωση 
της νόσου αποτελεί το 
σημαντικότερο βήμα 
για τη θεραπευτική 
προσέγγιση. 
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Για… ασφαλή δροσιά! 

ΟΡΘΗ ΧΡΗΣΗ ΚΛΙΜΑΤΙΣΤΙΚΩΝ

Οι υψηλές θερμοκρασίες φαίνεται πως είναι ιδιαίτερα 
επίμονες και παρατεταμένες, με αποτέλεσμα η χρή-
ση των κλιματιστικών να είναι η πιο δροσερή λύση για 
όσους δεν μπορούν να "ανακουφιστούν" σε κάποια 
παραλία. Ωστόσο, αυτή η τεχνητή δροσιά συνοδεύεται 
από αυξημένη νοσηρότητα -όχι μόνο λόγω των μετα-
κινήσεων από τους εσωτερικούς κλιματιζόμενους χώ-
ρους στο θερμό εξωτερικό περιβάλλον- αλλά και από 
την κακή χρήση των κλιματιστικών. Ρωτήσαμε τους ειδι-
κούς και συγκεντρώσαμε όλες τις απαραίτητες πληρο-
φορίες, ώστε να μπορέσετε να απολαύσετε με ασφά-
λεια τον... δροσερό σας φίλο. 

Τα συνήθη λάθη 
H κακή συντήρηση του κλιματιστικού και η πολύ χαμη-
λή θερμοκρασία. 
Τα κλιματιστικά πρέπει να συντηρούνται περιοδικά, για-

τί στα φίλτρα τους συγκεντρώνονται όλες οι χημικές 
ουσίες και οι μικροοργανισμοί της ατμόσφαιρας. Στη 
συνέχεια, με τη λειτουργία του κλιματιστικού εξέρχο-
νται και αιωρούνται στον αέρα που αναπνέουμε, μο-
λύνοντάς τον. Επίσης, τα δοχεία στα οποία συλλέγεται 
το νερό που προέρχεται από την εξάτμιση -και στην 
συνέχεια ψύξη που γίνεται από το μηχάνημα-, πρέπει 
να καθαρίζονται και να απολυμαίνονται, διαφορετικά θα 
αναπτυχθούν μύκητες ή βακτηρίδια.

Οι...παθήσεις των κλιματιστικών 
Tα νοσήματα που οφείλονται στα κλιματιστικά μελε-
τήθηκαν για πρώτη φορά το καλοκαίρι του 1976, όταν 
σε συνέδριο 5.000 λεγεωνάριων της American Legion 
Convention στην Φιλαδέλφεια των Η.Π.Α. οι 182 από 
αυτούς παρουσίασαν βαριά πνευμονική λοίμωξη και, 
μάλιστα, οι 29 από αυτούς κατέληξαν. Από το γεγονός 

Το θερμόμετρο ανεβαίνει και μαζί του ανεβαίνει και η ...λατρεία που δείχνουμε στον αγαπη-
μένο σύμμαχο κάθε καλοκαιριού μας, το κλιματιστικό. Η δροσιά, όμως... ου γαρ έρχεται μόνη 
και γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο, θα πρέπει να γνωρίζουμε κάποιους βασικούς κανόνες, ώστε να 
αποφύγουμε τα βλαβερά για την υγεία μας λάθη, από την κακή χρήση των κλιματιστικών. 
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αυτό, η νόσος φέρει το όνομα Νόσος των Λεγεωνάριων 
ή νόσος των κλιματιστικών. Υπεύθυνο για την εκδήλωση 
της νόσου είναι το βακτηρίδιο Legionella pneumophila. 
Το γένος Legionella περιλαμβάνει περίπου 30 είδη πολ-
λά από τα οποία προκαλούν νόσο στον άνθρωπο. Υπεύ-
θυνοι για την Νόσο των Λεγεωνάριων θεωρούνται οι 
ορότυποι 1 και 2 της Legionella που προκαλούν το 60% 
των πνευμονιών. 
Η μετάδοσή της γίνεται με την εισπνοή μολυσμένων 
σταγονιδίων και προσβάλλει συχνότερα τους άνδρες 
από ότι τις γυναίκες σε αναλογία 3:1. 
Η νόσος εκδηλώνεται 2 έως 10 ημέρες από την έκθε-
ση στο λοιμογόνο παράγοντα (Legionella pneumophila) 
με καταβολή, μυαλγία, βήχα, βλεννώδη απόχρεμψη, αί-
σθημα ψύχους, πονοκέφαλο, πυρετό μέχρι και 40°C, 
σπανιότερα δε διάρροια, νεφρική ανεπάρκεια, σύγχυ-
ση, ατονία ή λήθαργο. Δεν έχουν αναφερθεί κρούσμα-
τα μετάδοσης από άνθρωπο σε άνθρωπο. Η Legionella 
pneumophila μπορεί να βρεθεί στο έδαφος, στα λιμνά-
ζοντα νερά, στη λάσπη, στο νερό των ψυκτικών μηχανη-
μάτων και στους υδρατμούς των μονάδων κλιματισμού.
Στην Ελλάδα αναφέρεται μια μικρή επιδημία της νόσου 
σε νοσοκομείο της Θεσσαλονίκης από μόλυνση που 
μεταδόθηκε από το κεντρικό κλιματισμό (Παπαναγιώ-
του, 1995). 

Άλλες ασθένειες 
Μια άλλη νόσος είναι ο πυρετός εξ υγραντού, που έχει 
χαρακτήρα εξωγενούς αλλεργικής κυψελιδίτιδος και 
εκδηλώνεται με πυρετό, βήχα, καταβολή, δύσπνοια και 
μυαλγία εντός ωρών από την έκθεση, αλλά εμφανίζεται 
βελτίωση μέσα σε 24 ώρες.
Φαίνεται πως η νόσος αποτελεί αλλεργική αντίδραση 
σε πρωτεΐνες των μικροοργανισμών και όχι σε κάποια 
τοξίνη. 
Επίσης, είναι δυνατόν να εμφανιστούν λοιμώξεις από 
τον μύκητα Ασπέργιλλο (Aspergillus), ιογενείς λοιμώ-
ξεις, φυματίωση ή άλλα οξέα επεισόδια αναπνευστικών 
λοιμώξεων. Από τα νοσήματα αυτά η νόσος των κλιμα-
τιστικών είναι η πιο σοβαρή και πολλές φορές μπορεί 
να προκαλέσει ακόμα και τον θάνατο. Η θνητότητα της 
νόσου ποικίλλει από 0% έως και 15%, ενώ στα άτομα με 
ανοσοκαταστολή μπορεί να φθάσει μέχρι και 50%. 

Οι ευαίσθητες ομάδες 
Άτομα τα οποία πάσχουν από χρόνια αποφρακτική 
πνευμονοπάθεια, βρογχικό άσθμα, άλλα νοσήματα του 
αναπνευστικού ή κακοήθεια, πρέπει να αποφεύγουν την 
μακρόχρονη παραμονή τους σε κλιματιζόμενους χώ-
ρους με κακή συντήρηση του κλιματιστικού ή μεγάλο 
συχνοτισμό. Οι πάσχοντες από καρδιακά νοσήματα 
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χρόνιας μορφής, όπως καρδιακή ανεπάρκεια, ή άτομα 
με διαταραγμένο ανοσοποιητικό σύστημα είναι υψηλού 
κινδύνου νόσησης. Τα ηλικιωμένα άτομα είναι, επίσης, 
πιο ευάλωτα.

Οι επικίνδυνες εναλλαγές στη θερμοκρασία 
H απότομη θερμοκρασιακή αλλαγή -και ειδικά όταν η 
διαφορά θερμοκρασίας του εσωτερικού και εξωτερι-
κού χώρου είναι μεγάλη- έχει ως αποτέλεσμα οι μυϊ-
κές συσπάσεις να είναι εντονότερες, πράγμα το οποίο 
σε συνδυασμό με την εισπνοή πολύ ψυχρού ή θερμού 
αέρα οδηγεί σε δυσχέρεια της λειτουργικότητας του 
αναπνευστικού συστήματος.
Η σωστή χρήση του κλιματιστικού επιβάλλει μια λογική 
διαφορά θερμοκρασίας μεταξύ εσωτερικού και εξωτε-
ρικού χώρου. Η διαφορά αυτή δεν πρέπει να είναι με-
γαλύτερη των 100C, διαφορετικά η αίσθηση του κρύου 
αέρα είναι έντονη. 
Δεν πρέπει, δηλαδή, όταν η εξωτερική θερμοκρασία 
είναι 35°C, στο εσωτερικό περιβάλλον να επικρατεί 
θερμοκρασία κάτω των 25°C, διότι μπορεί να δημιουρ-
γηθούν προβλήματα, όπως αναπνευστική δυσχέρεια. 
Επίσης, ο μυϊκός τόνος είναι αυξημένος με αποτέλεσμα 
να έχουμε μυαλγίες ή ψύξη ή ιγμορίτιδα με καταρροή, 
ρινική συμφόρηση κ.ά.

Οι κανόνες στο σπίτι 
Η σωστή και επισταμένη τήρηση των κανόνων υγιεινής 
και συντήρησης των κλιματιστικών με συχνή αλλαγή των 
φίλτρων αλλά και με την απρόσκοπτη διακίνηση του νε-
ρού ή του ψυκτικού υγρού, είναι απαραίτητη. Τα φίλτρα 
είναι φτιαγμένα από υαλοβάμβακα ή άλλα συνθετικά 
υλικά και, συνήθως, κατακρατούν την σκόνη σε ποσο-
στό 30 έως 80%, χωρίς όμως να κατακρατούν αέρια ή 
ατμούς, όπως π.χ. τον καπνό του τσιγάρου ή την ατμο-
σφαιρική ρύπανση. Η ετήσια φροντίδα τους διασφαλί-
ζει πιο καθαρό και υγιεινό περιβάλλον με μικρότερες 
πιθανότητες ανακύκλωσης των βλαπτικών παραγόντων 
που δυνατόν να υπάρχουν.

Στους χώρους εργασίας 
Οι χώροι εργασίας είναι σαφέστατα μια μεγάλη "απο-
θήκη" μικροοργανισμών, μικροβίων και μυκοβακτηρι-
δίων λόγω μεγαλύτερου συχνοτισμού, ενώ στα σπίτια 
θεωρητικά επικρατούν καλύτερες συνθήκες υγιεινής. 
Εκτός σπιτιού δεν είναι εύκολο σε κάθε επισκέπτη ή 
εργαζόμενο σε κλιματιζόμενο χώρο να λάβει ιδιαίτε-
ρες προφυλάξεις. Η χρήση μάσκας θα ήταν ένα σωστό 
προληπτικό μέτρο, όμως είναι ανέφικτη.

Τα "δεν πρέπει"... 
Ο εσωτερικός χώρος διαμονής θα πρέπει να είναι 
απαλλαγμένος από καπνό τσιγάρου, ψεκασμούς εντο-
μοκτόνων ή μυκητοκτόνων, οσμές απορρυπαντικών ή 
άλλων ειδών υγιεινής, π.χ. αρώματα. 
Η εισπνοή αυτών των παραγόντων μπορεί να πυροδο-
τήσει μια κρίση βρογχικού άσθματος, να προκαλέσει 
φαρυγγιτίδα, βήχα, κεφαλαλγία κτλ. Όταν ειδικά στον 
κλιματιζόμενο χώρο υπάρχει μεγάλος αριθμός εργαζο-
μένων -π.χ. σε επιχείρηση ή γραφείο- τότε θα πρέπει να 
απαγορεύεται πλήρως η χρήση σε ο,τιδήποτε μπορεί 
να είναι βλαπτικό για τον διπλανό μας.
Πολλές φορές είναι δυνατόν να πυροδοτηθεί η έναρ-
ξη κρίσης βρογχικού άσθματος, όταν υπάρχει το υπό-
στρωμα και όταν οι συνθήκες διαβίωσης ή εργασίας 
βοηθούν σε αυτό. Αυτοί που διατρέχουν μεγαλύτε-
ρο κίνδυνο έκθεσης και μόλυνσης από την Legionella 
pneumophila είναι οι εργαζόμενοι στα μοντέρνα γυάλι-
να κτίρια με "σφραγισμένα" παράθυρα, οι εργαζόμενοι 
στα ξενοδοχεία, στα νοσοκομεία, στα σούπερ μάρκετ 
κτλ.  

Ο φυσικός αερισμός του χώρου 
Ο συχνός φυσικός αερισμός κάθε χώρου είναι απαραί-
τητος. Με τον τρόπο αυτό επέρχεται φυσική ανανέωση 
του αέρα του εσωτερικού χώρου με αύξηση του διακι-
νούμενου “υγιή” αέρα, καθώς επίσης και σαφή μείωση 
των συσσωρευμένων παθολογικών παραγόντων που τυ-
χόν υπάρχουν στο εσωτερικό περιβάλλον. 
Έτσι μειώνονται οι πιθανότητες εισπνοής μικροβίων 
ή σωματιδίων που μπορούν να προκαλέσουν νόσο ή 
αλλεργικές εκδηλώσεις. Επιπλέον, επέρχεται μια ισορ-
ροπία στην θερμοκρασία μεταξύ εσωτερικού και εξω-
τερικού χώρου, με καλύτερη ανεκτικότητα από τον αν-
θρώπινο οργανισμό. 

52





54

Τις περιμένουμε με ανυπομονησία όλο το χρόνο. Ή για να είμαστε πιο ακριβείς, με το που 
τελειώσουν, αρχίζουν τα όνειρα και τα σχέδια για τις επόμενες. Οι διακοπές είναι η ευκαιρία 
μας να ξεφύγουμε από τη ρουτίνα, την αυξημένη πίεση των ημερών, να αλλάξουμε παραστά-
σεις, να επανακτήσουμε τις χαμένες μας ισορροπίες. Είναι, επιπλέον, μια ευχάριστη περίο-
δος κατά την οποία μπορούμε να υιοθετήσουμε έναν πιο ωφέλιμο τρόπο ζωής βελτιώνοντας 
πολλούς τομείς της υγείας μας. 

Για να δούμε, βέβαια, ευεργετικά αποτελέσματα, δεν αρκεί μόνο η συγκεκριμένη χρονική 
"αποτοξίνωση" από την καθημερινότητα, ωστόσο, οι διακοπές αποτελούν την ιδανική αφετη-
ρία για τις αλλαγές που πρέπει να εντάξουμε στον τρόπο ζωής μας. 
Άλλωστε τα ερεθίσματα από το φυσικό περιβάλλον και τις "καινούργιες" δραστηριότητες -με 
αντάλλαγμα τη σωματική και ψυχική ευεξία- αποκλείεται να μας αφήσουν… ασυγκίνητους.
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Διακοπές για
να βρούμε...

την υγειά μας! 

Συμβουλευτικά:
• �Η ένταση της άσκησης πρέπει να είναι κλιμακούμενη 

και όχι απότομη, γιατί κινδυνεύουμε από την απότο-
μη επιβάρυνση, τόσο του μυοσκελετικού όσο και του 
καρδιαγγειακού συστήματος.

• �Άνδρες άνω των 40 ετών και γυναίκες άνω των 50, ιδι-
αίτερα με πολλούς προδιαθεσικούς παράγοντες (σάκ-
χαρο, χοληστερίνη, κάπνισμα, παχυσαρκία) που σκο-
πεύουν να αρχίσουν άσκηση στις διακοπές, καλό είναι 
να υποβληθούν σε καρδιολογικό έλεγχο.

• �Προσοχή πρέπει να επιδείξουν τα άτομα με γνωστή 
καρδιοπάθεια.

Έτσι η σωματική άσκηση πρέπει να αποφεύγεται τις 
θερμές ώρες της ημέρας και να γίνεται νωρίς το πρωί ή 
αργά το απόγευμα.
• �Το καλοκαίρι, ενδέχεται, να χρειαστεί αναπροσαρμογή 

της φαρμακευτικής αγωγής που ακολουθούν τα άτομα 
αυτά.

Άσκηση και έλεγχος του βάρους
Η καθιστική ζωή, που επιβάλλει ο σύγχρονος τρόπος 
ζωής, δημιουργεί σοβαρά προβλήματα υγείας, ενώ μπο-

ρεί να οδηγήσει στην ανάπτυξη παχυσαρκίας, που θεω-
ρείται μία από τις μάστιγες των ημερών μας. 

Όπως αναφέραμε και πιο πάνω, οι διακοπές αποτελούν 
μια καλή ευκαιρία για σωματική άσκηση, που βοηθά στην 
αύξηση των καύσεων και τον έλεγχο του σωματικού βά-
ρους, ενώ μας δίνεται και η ευκαιρία για προγραμματι-
σμένη και πιο ήρεμη διατροφή, που επιτρέπει καλύτερο 
μεταβολισμό. Η λήψη πρωινού, που συχνά παραλείπε-
ται λόγω έλλειψης χρόνου και έχει ως αποτέλεσμα την 
κατανάλωση περισσότερων θερμίδων στη διάρκεια της 
ημέρας, τα μικρά και συχνά γεύματα και η κατανάλωση 
άφθονων λαχανικών και φρούτων, βοηθούν σημαντικά 
στη ρύθμιση του μεταβολισμού και τον έλεγχο του σω-
ματικού βάρους.

Συμβουλευτικά:
• �Το περπάτημα αποτελεί καλή άσκηση, όμως το κολύ-

μπι θεωρείται εξαιρετική αεροβική δραστηριότητα για 
όποιον θέλει να ρυθμίσει το σωματικό του βάρος. 

• �Η κολύμβηση είναι πολύ καλή επιλογή και για υπέρ-
βαρα άτομα, διότι προφυλάσσονται από το νερό -ενώ 
άλλες δραστηριότητες μπορούν να τους προκαλέσουν 

"Κατά τη διάρκεια των διακοπών, μας δίνεται η ευκαιρία να 
εγκαταλείψουμε την καθιστική ζωή και να μειώσουμε το άγχος 

της καθημερινότητας που αποτελούν αξιόλογους προδιαθε-
σικούς παράγοντες για τη στεφανιαία νόσο", επισημαίνει ο κ. 

Δημήτριος Α. Αδαμόπουλος, Καρδιολόγος. Αντίθετα, το κολύμπι, η 
πεζοπορία, το ποδήλατο κ.λπ., δραστηριότητες με τις οποίες άνετα 

μπορούμε να ασχοληθούμε κατά τη διάρκεια των διακοπών, συνδέο-
νται με σαφή ελάττωση των καρδιαγγειακών κινδύνων.
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τραυματισμούς- και αποτελεί εξαιρετική άσκηση για τα 
ηλικιωμένα άτομα. 

Πάρτε ανάσα... 
Οι ειδικοί υποστηρίζουν ότι, φεύγοντας από τη μολυ-
σμένη ατμόσφαιρα της πόλης, το αναπνευστικό μας 
παύει να "βομβαρδίζεται" από τους βλαβερούς ατμο-
σφαιρικούς ρύπους και αυτό, σε συνδυασμό με την 
ξενοιασιά, οδηγεί στην καλή διάθεση και την ευεξία 
που νιώθουμε στις διακοπές. Επίσης, απουσιάζουν οι 
ιογενείς (κατά κανόνα) λοιμώξεις, που ταλαιπωρούν τον 
χειμώνα το αναπνευστικό, ιδίως παιδιών και άλλων ευαί-
σθητων ομάδων. 

Συμβουλευτικά:
-Όσοι πάσχετε από κάποια  πνευμονοπάθεια (π.χ. Βρογ-
χικό Άσθμα, Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια): 
• �Δεν πρέπει για κανένα λόγο να σταματήσετε ή να πα-

ραλείψετε την αγωγή σας (φάρμακα ή/και οξυγόνο) και 
να έχετε πάντα κατά νου τις οδηγίες του πνευμονολό-
γου σας. 

• �Να έχετε πάντα μαζί σας κάποιο εισπνεόμενο ή άλλα 
φάρμακα που σας έχει δώσει ο γιατρός σας και που θα 
σας ανακουφίσουν σε περίπτωση δύσπνοιας.

• �Θα πρέπει να αποφεύγετε τους χώρους όπου υπάρχει 
έντονος καπνός.

Ας χαλαρώσουμε...
Σύμφωνα με την κ. Κασσιανή Μαδεμλή, Ψυχολόγο-Ψυ-
χοθεραπεύτρια "στις διακοπές η απομάκρυνση από τις 
καθημερινές υποχρεώσεις και την εργασία, δίνει την ευ-
καιρία να χαλαρώσουμε, να επανεξετάσουμε τις πραγ-
ματικές επιθυμίες μας και να έρθουμε σε επαφή με τα 
συναισθήματά μας".
Σ’ όλα αυτά βοηθά η αλλαγή περιβάλλοντος, εικόνων και 
ακουσμάτων -κυρίως όταν παραθερίζουμε σε μέρη κο-
ντά στη φύση και όχι σε αστικές περιοχές.
Φυσικά δεν είναι μια διαδικασία που μπορούμε να την 
ολοκληρώσουμε σε τόσο σύντομο χρονικό διάστημα, 
αλλά το ότι είμαστε πιο αποστασιοποιημένοι από συ-
ναισθηματικά φορτισμένες καταστάσεις ή και πρόσωπα 
δρα αναμφίβολα "αγχολυτικά". 

Συμβουλευτικά:
• �Πριν τις διακοπές καλό είναι να μην αφήσουμε επαγ-

γελματικές εκκρεμότητες που θα μας απασχολούν 
κατά τη διάρκεια τους, ώστε να  επιστρέψουμε πραγ-
ματικά ξεκούραστοι και  με πιο χαλαρή διάθεση. 

• �Συχνά έχει σημασία να ξεκαθαρίσουμε τι είναι αυτό που 
θέλουμε να κάνουμε στις διακοπές. Γιατί οι προσδοκί-
ες μας ίσως αποδειχθούν υπερβολικές, με αποτέλεσμα, 
αντί να χαλαρώσουμε, να ενισχύσουμε το αίσθημα του 
ανικανοποίητου και έτσι να απογοητευτούμε.

Και... όνειρα γλυκά! 
Το ηλιακό φως και η φυσική διακύμανσή του στη δι-
άρκεια της ημέρας ρυθμίζει την έκκριση της ορμόνης 
μελατονίνης και προάγει τον ύπνο, όπως και της ορ-
μόνης σεροτονίνης, που αυξάνει τη διάρκεια του βα-
θέος ύπνου, ενώ παράλληλα επηρεάζει τον ψυχισμό. 
Ο σύγχρονος εργαζόμενος γίνεται συχνά δέκτης του 
τεχνητού φωτισμού των εργασιακών χώρων και χάνει 
τη φυσική διακύμανση του ηλιακού φωτός, με αποτέ-
λεσμα να διαταράσσεται η έκκριση των ορμονών αυτών 
και κατ’ επέκταση η ποιότητα του ύπνου. Η έκθεση στο 
ηλιακό φως και τις διακυμάνσεις του, σε συνδυασμό με 
την ησυχία που, συνήθως, επικρατεί στα παραθεριστικά 
κέντρα και τα μειωμένα επίπεδα άγχους είναι ιδιαίτερα 
ευεργετικά για τον ύπνο.
Επιπλέον, η μείωση του άγχους και η απομάκρυνση από 
τους ρυθμούς της πόλης δημιουργεί τις κατάλληλες 
προϋποθέσεις για καλύτερο και περισσότερο ύπνο, που 
πραγματικά θα μας ξεκουράσει. 

Συμβουλευτικά:     
• �Ο ποιοτικός ύπνος σε συνδυασμό με καλή διατροφή 

θα μας προσφέρει μια αίσθηση ευεξίας. 
• �Συχνά συνδέουμε τις διακοπές με έντονη ζωή, αλλά, 

αν θέλουμε να  πετύχουμε καλό και ξεκούραστο ύπνο, 
θα πρέπει να αποφύγουμε τα διαρκή ξενύχτια και την 
υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ.

Έρωτας είναι η αιτία... 
"Η μείωση του άγχους, η χαλάρωση και η αίσθηση ότι 
είναι μια περίοδος με λιγότερα "πρέπει", συμβάλλουν 
στην ενίσχυση της ερωτικής διάθεσης είτε είμαστε μό-
νοι είτε με τον / την σύντροφό μας", διευκρινίζει η κα 
Μαδεμλή.

Το ότι δεν απασχολούμε το μυαλό μας με επιλύσεις 
προβλημάτων μάς υπενθυμίζει πως οι διακοπές περιλαμ-
βάνουν το "παιχνίδι", με διαφορετική έννοια για κάθε 
ηλικία.. Ίσως μετά από πολλά χρόνια γάμου ή σχέσης 
ξεχνούμε ή παραβλέπουμε αυτή τη "διαδικασία", αλλά 
συνιστά απαραίτητη προϋπόθεση για καλύτερη ερωτική 
διάθεση. 

Συμβουλευτικά: 
• �Θα πρέπει να δώσουμε τον χρόνο και χώρο που χρει-

άζεται το έτερον ήμισυ, προκειμένου να "προσαρμο-
στεί" σε μια πιο χαλαρή πραγματικότητα και να είμα-
στε ανοιχτοί να το ακούσουμε και να το σεβαστούμε.

• �Αν και οι αλλαγές δεν επιτυγχάνονται αμέσως, οι δια-
κοπές μπορούν -αν το θέσουμε ως προτεραιότητα- να 
γίνουν η ευκαιρία για μια πιο δυναμική στάση απέναντι 
στη ρουτίνα, ώστε να έχουμε καλύτερη ερωτική διάθε-
ση και τις υπόλοιπες μέρες του χρόνου.

be healthy



Kαι για παιδιά και βρέφη
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Οι εργαζόμενοι της AbbVie, στο πλαίσιο του προγράμ-
ματος Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης της βιοφαρμα-
κευτικής εταιρείας, στήριξαν τον πρόσφατο 3ο Αγώνα 
Δρόμου "Όλοι Μαζί Μπορούμε", συγκεντρώνοντας 
τρόφιμα για ευπαθείς κοινωνικές ομάδες.
Με αφορμή και τη συμμετοχή της Ελλάδας για πρώ-
τη φορά στο παγκόσμιο πρόγραμμα εθελοντισμού της 
AbbVie με τίτλο "Week of Possibilities", συγκέντρωσαν 
πάνω από 500 κιλά τροφίμων μακράς διαρκείας, που 
παραδόθηκαν στο κοινωνικό παντοπωλείο του Δήμου 
Μαραθώνα, προκειμένου να διανεμηθούν στη συνέχεια 
σε οικογένειες που τα έχουν ανάγκη.
Την ημέρα του Αγώνα, δεκάδες εργαζόμενοι έτρεξαν 
στις διαδρομές των 5 & 10 χιλιομέτρων μαζί με την οι-
κογένεια ή τους φίλους τους,  ενισχύοντας το έργο της 
AbbVie Running Team και στέλνοντας, παράλληλα, μή-
νυμα αλληλεγγύης και συμπαράστασης. 
"Η κοινωνική υπευθυνότητα αποτελεί βασικό πυλώνα 
της λειτουργίας της AbbVie, όχι αφηρημένη έννοια ή 
εταιρική υποχρέωση, αλλά αναπόσπαστο κομμάτι της 
καθημερινής μας δραστηριότητας, τόσο συνολικά ως 
εταιρεία, όσο και ατομικά ως εργαζόμενοι. Είμαστε 
ιδιαίτερα υπερήφανοι για τη θερμή ανταπόκριση και 

συμμετοχή των ανθρώπων μας σε αυτή τη σημαντική 
πρωτοβουλία κοινωνικής αλληλεγγύης, που διοργανώνει 
ο θεσμός του "Όλοι Μαζί Μπορούμε". Συνεχίζουμε να 
βρισκόμαστε στο πλευρό της κοινωνίας, που ζούμε και 
εργαζόμαστε και προσπαθούμε να κάνουμε ουσιαστική 
διαφορά στις ζωές των συνανθρώπων μας που έχουν 
ανάγκη", τόνισε ο κ. Πασχάλης Αποστολίδης, Γενικός 
Διευθυντής της AbbVie Ελλάδας και επικεφαλής της 
AbbVie Running Team.

3ος Αγώνα Δρόμου

"Όλοι Μαζί Μπορούμε"

Για τις ευπαθείς κοινωνικές ομάδες

be human

Με μεγάλη επιτυχία ξεκίνησε από τη Θεσσαλονίκη το ταξίδι 
της η πανελλαδική Εκστρατεία Ενημέρωσης για τον Διαβήτη 
και τη Δυσλιπιδαιμία με τίτλο "ΑΞΙΖΕΙ", την Παρασκευή 27 
και το Σάββατο 28 Μαΐου. Πρόκειται για ένα πρόγραμμα 
της MSD με την αιγίδα της Ελληνικής Διαβητολογικής Εται-
ρείας και της Ελληνικής Εταιρίας Αθηροσκλήρωσης. Βασι-
κός στόχος του προγράμματος είναι η επαρκής ενημέρωση 
και ευαισθητοποίηση του κοινού σχετικά με δύο από τους 
σημαντικότερους παράγοντες κινδύνου για το καρδιομετα-
βολικό σύνδρομο, τον Διαβήτη και τη Δυσλιπιδαιμία. Για την 

επίτευξη του στόχου, η εκστρατεία περιλαμβάνει μια ολο-
κληρωμένη σειρά δράσεων και επικοινωνιακών ενεργειών, 
σε 7 πόλεις στην Ελλάδα.
Με σημείο εκκίνησης την Πλατεία Αριστοτέλους στη Θεσ-
σαλονίκη, η έναρξη της εκστρατείας συγκέντρωσε το ενδι-
αφέρον περισσότερων από 3.000 πολιτών. Το ενδιαφέρον 
του κοινού προσέλκυσε και η ανοιχτή ενημερωτική εκδή-
λωση που πραγματοποιήθηκε το Σάββατο 28 Μαΐου, με τη 
συμμετοχή εξειδικευμένων ιατρών.
"Όλοι εμείς στην MSD είμαστε πεπεισμένοι ότι το πρό-

"Αξίζει" να γνωρίζουμε 
Ενημέρωση για Διαβήτη & Δυσλιπιδαιμία
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Ενίσχυση των επιχειρήσεων έρευνας και διάσωσης

#04_Ιούνιος_2016

Η Pfizer Hellas, ανταποκρινόμενη σε αίτημα της Ελληνικής 
Ομάδας Διάσωσης (Ε.Ο.Δ.), προσέφερε χορηγία συνολι-
κού ύψους 7.000  ευρώ, για την προμήθεια διασωστικού 
εξοπλισμού και εξοπλισμού Α’ Βοηθειών. Ο εξοπλισμός 
θα χρησιμοποιηθεί ειδικότερα στις επιχειρήσεις έρευνας 
και διάσωσης που πραγματοποιεί η Ε.Ο.Δ. στα νησιά του 
Ανατολικού Αιγαίου και συγκεκριμένα στη Λέσβο, στη 
Σάμο και στην Κω. 
Η χορηγία της Pfizer Hellas αφορά στην αγορά κιαλιών 
θερμικής απεικόνισης καθώς και την προμήθεια υλικών 
για τη διαμόρφωση τεσσάρων πλήρως εξοπλισμένων 
φαρμακείων (φιάλες οξυγόνου, αυχενικοί κηδεμόνες, 
θερμόμετρα και πιεσόμετρα, στοματοφαρυγγικοί και ρι-
νοφαρυγγικοί αγωγοί, αναλώσιμα Α’ Βοηθειών κ.ά.).
"Η Pfizer Hellas, μια εταιρεία που λειτουργεί με επίκεντρο 
τον άνθρωπο, δεν θα μπορούσε να μένει αδρανής απένα-
ντι στο δράμα των χιλιάδων προσφύγων και μεταναστών 
που εισέρχονται στη χώρα μας. Όσο υπάρχουν γύρω μας 
άνθρωποι που κινδυνεύουν ή στερούνται τα βασικά της 
επιβίωσης, εμείς θα θεωρούμε καθήκον μας να συμβά-
λουμε στην προστασία και στην ανακούφισή τους. Στο 
πλαίσιο αυτό έχουμε ήδη συνεργαστεί με αρμόδιους φο-
ρείς της Πολιτείας και της Κοινωνίας των Πολιτών. Είναι 
χαρά μας να συνεχίζουμε τις δράσεις μας στηρίζοντας 
το έργο της Ελληνικής Ομάδας Διάσωσης και των εθελο-

ντών της, που δίνουν καθημερινά νόημα στις έννοιες της 
ανθρωπιάς και της αλληλεγγύης", ανέφερε ο κ. Νίκος Χα-
τζηνικολάου, επικεφαλής του Τμήματος Ογκολογίας της 
Pfizer Hellas και υπεύθυνος του Προγράμματος Εταιρικής 
Κοινωνικής Ευθύνης της εταιρείας.
Η δωρεά της Pfizer Hellas συμβάλει στην υλοποίηση του 
προγράμματος "ΑΙΓΕΑΣ" που έχει θέσει σε εφαρμογή η 
Ελληνική Ομάδα Διάσωσης, με στόχο την ενίσχυση των 
δυνάμεων και του εξοπλισμού των παραρτημάτων της, 
που βρίσκονται στη Λέσβο, στη Σάμο και στην Κω. 

Κοντά στην
Ελληνική Ομάδα Διάσωσης

γραμμα "ΑΞΙΖΕΙ" θα συμβάλει ουσιαστικά στην ενίσχυση 
της γνώσης του κοινού σχετικά με την πρόληψη και την 
αντιμετώπιση των δύο αυτών διαταραχών. Η θερμή αντα-
πόκριση του κοινού της Θεσσαλονίκης μας δίνει δύναμη 
για να συνεχίσουμε το ταξίδι μας ανά την Ελλάδα.  Με την 
πολύτιμη επιστημονική αρωγή της Ελληνικής Διαβητολογι-
κής Εταιρείας και της Ελληνικής Εταιρείας Αθηροσκλήρω-
σης, φιλοδοξούμε να μεταφέρουμε σε όλη την Ελλάδα το 
μήνυμα ότι "ΑΞΙΖΕΙ" να μεριμνήσουμε για την έγκαιρη διά-
γνωση και να διατηρήσουμε τα επίπεδα σακχάρου και LDL 
χοληστερόλης στο αίμα μας χαμηλά. Θέτοντας διαχρονι-
κά στο επίκεντρο τον άνθρωπο, η MSD αφουγκράζεται τις 

ανάγκες ενημέρωσης της ελληνικής κοινωνίας και στοχεύει 
στην κάλυψη των υφιστάμενων κενών γνώσης. Η εκστρα-
τεία "ΑΞΙΖΕΙ" είναι το καλύτερο όχημα για την προσπάθειά 
μας αυτή", ανέφερε για την εν λόγω ενέργεια ο κ. Haseeb 
Ahmad, Διευθύνων Σύμβουλος της MSD Ελλάδας, Μάλτας 
και Κύπρου.
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be human

Με την υποστήριξη της Actelion Pharmaceuticals Hellas 
πραγματοποιήθηκε, το Σάββατο 28 Μαΐου 2016, η 4η 
ετήσια Ποδηλατική Βόλτα του Συλλόγου Ασθενών 
"Πνευμονική Υπέρταση Ελλάδας" στο κέντρο της Αθή-
νας. Η Actelion έδωσε και φέτος το "παρών" σε αυτή τη 
σημαντική ενέργεια ευαισθητοποίησης κοινού και ιατρι-
κής κοινότητας, με στόχο την ανάδειξη  των καθημερι-
νών αναγκών και προκλήσεων των ατόμων που ζουν με 
Πνευμονική Αρτηριακή Υπέρταση στην Ελλάδα, μια σπά-
νια και σοβαρή νόσο που συνδέεται με υψηλά επίπεδα  
νοσηρότητας και θνητότητας.
Δεκάδες ποδηλάτες συγκεντρώθηκαν από νωρίς στην 
αφετηρία της βόλτας (στάση Μετρό "Πανεπιστήμιο"), 
ανάμεσά τους και ο Ολυμπιονίκης Λάμπρος Παπακώ-
στας, που υπογράμμισε με τη συμμετοχή του τη σημασία 

Ο Όμιλος Εθελοντών κατά του Καρκίνου – ΑγκαλιάΖΩ, 
ανακοίνωσε την έναρξη της νέας Εκστρατείας Ενημέρω-
σης για πρόληψη-έγκαιρη διάγνωση του Καρκίνου του 
Δέρματος και του Μελανώματος. 
Στόχος της εκστρατείας είναι η πληροφόρηση και ενη-
μέρωση του κοινού, ιδιαίτερα του αγροτικού πληθυ-
σμού, για τον καρκίνο του δέρματος και για την σημα-
ντικότητα της πρόληψης και της έγκαιρης διάγνωσης. 
Η φετινή καμπάνια τονίζει πως τα προληπτικά μέτρα 
δεν μας αφορούν μόνο όταν πηγαίνουμε στην παραλία 
αλλά και όταν δουλεύουμε στην ύπαιθρο. Η εκστρατεία 
πραγματοποιείται σε έξι πόλεις (5 Δήμους) της Ελλάδας 
(Ελασσόνα, Ορεστιάδα, Ελευθερούπολη και Ν. Πέρα-
μο, Αριδαία, και Μοίρες Ηρακλείου), κατά τους μήνες 
Ιούνιο και Ιούλιο 2016 και περιλαμβάνει δωρεάν εξετά-
σεις από γιατρούς καθώς και ενημερωτικές ομιλίες. 

Η εκστρατεία πραγματοποιείται υπό την επιστημονική 
επιμέλεια της Ελληνικής Εταιρείας Μελέτης Μελανώ-
ματος, σε συνεργασία με τους αντίστοιχους Δήμους 
και την ευγενική χορηγία των εταιρειών: Bristol-Myers 
Squibb, Roche και LEO. 

4η ετήσια Ποδηλατική Βόλτα 

Μια Αγκαλιά προστασίας...

Για τους ασθενείς με Πνευμονική Υπέρταση

Ενημέρωση για τον Καρκίνο του Δέρματος 
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της αγωνιστικότητας και της θέλησης για τους ασθενείς 
που ζουν με τη νόσο. "Στον καθημερινό αγώνα με μια 
τόσο σπάνια νόσο, υπάρχουν μόνο νικητές που αξίζουν 
το σεβασμό και το χειροκρότημά μας. Με τη συμμετοχή 
μας στη σημερινή ποδηλατική βόλτα θέλουμε να διαβε-
βαιώσουμε τους φίλους μας που ζουν με Πνευμονική 
Αρτηριακή Υπέρταση στην Ελλάδα ότι δεν είναι μόνοι 
και ότι είμαστε συμπαραστάτες τους στις προκλήσεις 
που αντιμετωπίζουν", τόνισε ο διακεκριμένος αθλητής. 
"Η Actelion Pharmaceuticals Hellas παραμένει πιστή 
στην υποστήριξη πρωτοβουλιών ευαισθητοποίησης του 

κοινού, στοχεύοντας στην αναβάθμιση της ποιότητας 
ζωής των ασθενών που ζουν με Πνευμονική Αρτηριακή 
Υπέρταση. Με τη συμμετοχή του Ολυμπιονίκη Λάμπρου 
Παπακώστα, η φετινή 4η ποδηλατοδρομία του Συλλόγου 
Ασθενών ”Αρτηριακή Πνευμονική Υπέρταση”, αποτελεί 
για μας ένα σημαντικό παράδειγμα, υπογραμμίζοντας το 
μήνυμα ότι η θέληση και η κοινή μας προσπάθεια ενδυ-
ναμώνει τον αγώνα απέναντι σε μια τόσο σπάνια νόσο", 
τόνισε απ’ τη μεριά της η κα Ελένη Τέντου, Πρόεδρος και 
Διευθύνουσα Σύμβουλος της Actelion Pharmaceuticals 
Hellas.

H Αποστολή "Διαβήτης", επισκέφθηκε τη Δευτέρα 30 
Μαΐου, το 1ο Δημοτικό Σχολείο Πικερμίου, με "Αρχη-
γό Αποστολής" τον διεθνή καλαθοσφαιριστή, Θοδωρή 
Παπαλουκά, ο οποίος βρέθηκε δίπλα στους μαθητές της 
Ε΄ και ΣΤ’ Δημοτικού, στηρίζοντας αφιλοκερδώς την 
ενημέρωση για τη σημασία της άσκησης και της σωστής 
διατροφής για την πρόληψη του Διαβήτη.
Η επίσκεψη εντάσσεται στο πλαίσιο της πανελλήνιας 
εκστρατείας ενημέρωσης "Αποστολή ‘Διαβήτης’. Είσαι 
μέρος της λύσης. Γίνε μέλος της Ομάδας!", η οποία τα-
ξίδεψε σε 10 περιοχές της Ελλάδας, συμπεριλαμβανομέ-
νης της Αθήνας, με την αφιλοκερδή στήριξη σπουδαίων 
Ελλήνων αθλητών. Το πρόγραμμα ενημέρωσης τελεί υπό 
την αιγίδα του Υπουργείου Παιδείας, Έρευνας & Θρη-
σκευμάτων, της Ελληνικής Διαβητολογικής Εταιρείας, την 
Πανελλήνια Ομοσπονδία Σωματείων – Συλλόγων Ατό-
μων με Σακχαρώδη Διαβήτη και διοργανώνεται από την 
Άγονη Γραμμή Γόνιμη, με την ευγενική υποστήριξη της 
ELPEN. 
Ο Θοδωρής Παπαλουκάς προσκάλεσε τα παιδιά να γί-
νουν μέλη της Ομάδας "Διαβήτης", να ασχοληθούν με 

το αγαπημένο τους άθλημα, να αγαπήσουν τη σωστή 
διατροφή και να αποκομίσουν όλα τα θετικά που προ-
σφέρει η άθληση και η ισορροπημένη διατροφή για την 
υγεία τους αλλά και την προσωπικότητά τους. "Ο αθλη-
τισμός πρέπει να αποτελεί στάση ζωής για μικρούς και 
μεγάλους. Μόνο να κερδίσουμε έχουμε, αν βάλουμε τη 
συστηματική άσκηση και την ισορροπημένη διατροφή 
στη ζωή μας. Με την άσκηση είμαστε πιο δυνατοί, υγιείς 
και γεμάτοι ενέργεια. Αν κερδίσουμε την παχυσαρκία, 
όπως συμβουλεύουν οι γιατροί, που προκαλείται από 
την καθιστική ζωή και την κακή διατροφή, τότε έχου-
με προσφέρει στον εαυτό μας το πολυτιμότερο δώρο, 
διατηρώντας την υγεία μας και μειώνοντας τον κίνδυνο 
εμφάνισης χρόνιων ασθενειών, όπως ο Διαβήτης", τόνι-
σε μεταξύ άλλων. 
Στο πλαίσιο αυτό, παρέδωσε στα παιδιά αθλητικό εξο-
πλισμό που ζητήθηκε από το σχολείο, όπως μεταλλικά 
τέρματα και δίχτυα 3Χ2, μπάλες χειροσφαίρισης, καλα-
θοσφαίρισης, πετοσφαίρισης, ποδοσφαίρου και διακρι-
τικά προπόνησης.

Είσαι μέρος 
της λύσης. 
Γίνε μέλος της 
Ομάδας!  

"Αποστολή Διαβήτης"
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be informed

NIVEA Protect & Care 
Μοιράζει αγκαλιές! 
 
Το νέο αποσμητικό NIVEA Protect & Care, μέσα από την 
τρυφερή και ξεχωριστή καμπάνια #HugsDelivered, κατάφερε 
να μας θυμίσει τη σημασία της αγκαλιάς στη ζωή μας και να μας 
φέρει ένα βήμα πιο κοντά σε ανθρώπους που αγαπάμε. Μέσα 
από την ενέργεια αυτή, η NIVEA κάλεσε τον κόσμο να κάνει 
αυτό που πραγματικά έχει ανάγκη… Μια αγκαλιά! Με ποιο 
τρόπο; Πολύ απλά, δηλώνοντας το όνομα του ανθρώπου που 
θέλει να αγκαλιάσει και γιατί… Η περιποίηση "αγκαλιάζει" την 
προστασία στο νέο αποσμητικό Protect & Care και κάπως έτσι 
η NIVEA μας παροτρύνει να δείχνουμε αγάπη και φροντίδα στα 
αγαπημένα μας πρόσωπα. 

Myoleptin CLA 1500mg 
Για τον έλεγχο του βάρους  

Το συμπλήρωμα διατροφής Myoleptin CLA της Nature’s Bounty περιέχει συζευγμένο 
λινολεϊκό οξύ από καρθαμέλαιο, παρασκευαζόμενο με ειδική διαδικασία παραγωγής που 
διατηρεί ακέραια τα οφέλη του ελαίου για τον οργανισμό.
Το Myoleptin CLA συμβάλλει στη μείωση του λίπους του σώματος, ενώ ταυτόχρονα 
επιδρά θετικά στη διατήρηση του μυϊκού ιστού. Θεωρείται κατάλληλο για άτομα που 
επιθυμούν έλεγχο του βάρους τους, καθώς επίσης και για αθλητές και αθλούμενους.
Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E.

The new Matte Twist Lipstick
Διακριτική λάμψη, σταθερή απόδοση

Η διακριτική λάμψη των best-selling Raspberry Twist Lipstick δίνει θέση στα matte 
χείλη. Nέα, limited edition, pencil-style κραγιόν για την πιο σταθερή απόδοση 
ultra matte πλούσιου χρώματος και χείλη σε ζωντανές αποχρώσεις καλοκαιριού 
-fuchsia, rose, coral- που θυμίζουν κεντρικό στοιχείο pop πίνακα. Η ένταση και η 
διάρκεια χρώματος του σταθερού κραγιόν συνδυάζεται με την απόλυτη άνεση, 
την ευκολία και ακρίβεια εφαρμογής στα νέα ΚΟΡΡΕΣ Raspberry Matte Twist 
Lipstick.
Εξειδικευμένη τεχνολογία coating των χρωστικών προσφέρει βελούδινη 
αίσθηση στα χείλη και άνετο αποτέλεσμα, "εγκλωβίζοντας" το χρώμα για max-
imum απόδοση και διάρκεια. Η προηγμένη τεχνολογία σε συνδυασμό με το 
έλαιο Βατόμουρου, τη βιταμίνη Ε και το φυτικό σκουαλένιο σχηματίζουν τον 
προστατευτικό κλοιό των χειλιών -ενυδατικοί, απαλυντικοί, αντιοξειδωτικοί 
παράγοντες, για χείλη διαρκώς απαλά.  
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Lotion Extraordinaire 
Διατηρήστε τη νεότητά σας! 

O γνωστός γαλλικός οίκος υψηλής κοσμετολογίας Orlane  φροντίζει να ικανοποιεί 
όλες τις ανάγκες ομορφιάς και τις προσδοκίες των γυναικών ανά τον κόσμο. Καθώς 
οι ανάγκες της σύγχρονης  γυναίκας γίνονται όλο και πιο απαιτητικές, το τελετουργικό 
ομορφιάς περιλαμβάνει μια μεγαλύτερη σειρά θεραπειών και ενισχύεται με την Lotion 
Extraordinaire.
Η Lotion Extraordinaire δημιουργήθηκε για να χρησιμοποιείται μετά από το καθαριστικό 
και το toner και πριν από τον ορό και την κρέμα. Αυτή η λοσιόν παίζει βασικό ρόλο στη 
διατήρηση της νεότητας, καθώς ενεργοποιεί την ομορφιά της επιδερμίδας.
Ενυδατώνει και εφοδιάζει την επιδερμίδα με τα απαραίτητα δραστικά συστατικά, ενώ ενι-
σχύει την αποτελεσματικότητα των θεραπειών που ακολουθούν. 

Advanced Acidophilus Plus & Advanced Multi-Billion Dophilus
Ενισχύστε την ισορροπία του οργανισμού

Η Solgar, η μεγαλύτερη εταιρεία φυσικών συμπληρωμάτων διατροφής παγκοσμίως, καινοτο-
μώντας για ακόμα μία φορά και καλύπτοντας πλήρως τις εξειδικευμένες ανάγκες που έχει 
κάθε οργανισμός, έχει αναπτύξει και διαθέτει μία πλήρη σειρά προβιοτικών σκευασμάτων 
τα οποία είναι: 100% απαλλαγμένα από γαλακτοκομικά προϊόντα  και λακτόζη, μη αλλερ-
γιογόνα, με βελτιωμένο περίβλημα για ακόμα μεγαλύτερη προστασία των προβιοτικών 
στο στομάχι και κατάλληλα για Vegans.

Η Solgar σας προσφέρει τα προβιοτικά σκευάσματα Advanced Acidophilus Plus (500 
εκ. μικροοργανισμοί/κάψουλα και Advanced Multi-Billion Dophilus (5 δις μικροορ-
γανισμοί/κάψουλα).

Τα προβιοτικά της Solgar είναι ο απαραίτητος 
σύμμαχος του οργανισμού μας στις περιόδους 
που γίνεται λήψη αντιβιοτικών, αντισυλληπτικών 
ή κορτικοειδών, συμβάλλοντας στην αποκατά-
σταση της εντερικής χλωρίδας, στην ανακού-
φιση από τα συμπτώματα του ευερέθιστου 
εντέρου, αλλά και για την καλύτερη λειτουρ-
γία ολόκληρου του οργανισμού!

be informed



Ποιοτική και ποσοτική σύνθεση: Τα δραστικά συστατικά του μπλε 
γαστροδιαλυτού καψακίου και του κόκκινου εντεροδιαλυτού καψακίου 
είναι: ενεργός άνθρακας 140 mg και σιμεθικόνη 45 mg.

Αντενδείξεις: Δεν αναφέρονται.

Ιδιαίτερες προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση: 
Όλα τα συγχορηγούμενα με το CARBOSYLANE φάρμακα πρέπει να 
χορηγούνται τουλάχιστον μία ώρα πριν από ή τουλάχιστον μία ώρα μετά 
τη λήψη του CARBOSYLANE. Αυτό συνιστάται επειδή είναι δυνατό να 
μειωθεί η απορρόφηση των συγχορηγουμένων φαρμάκων, λόγω των 
προσροφητικών ιδιοτήτων του ενεργού άνθρακα.

Ανεπιθύμητες ενέργειες: Επί λήψεως μεγάλων δόσεων, μπορεί να 
παρατηρηθεί φαιά χρώση των κοπράνων.

Δυσπεψία
Φούσκωμα&

είναι τώρα παρελθόν!

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ ΛΙΛΛΥ ΑΕΒΕ
15ο χλμ. Εθν. οδού Αθηνών- Λαμίας14564 Κηφισιά, τηλ: +30 210-6294600 fax: +30 210-6294610
www.lilly.com

Λεπτομερή πληροφοριακά στοιχεία για το 
προϊόν είναι διαθέσιμα στην ιστοσελίδα της 

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ Α.Ε.Β.Ε. 
www.lilly.gr/otc

Χορηγείται χωρίς ιατρική συνταγή.

Ο νέος πρωτότυπος και cool τρόπος για να αποφύγετε αποτελεσματικά τους ενοχλητικούς 
ιπτάμενους εισβολείς “χωρίς πολλά-πολλά!”. Το νέο στιλάτο βραχιόλι zanzara band 
trendy που εντυπωσιάζει τόσο με την εμφάνιση αλλά και με την εντομοαπωθητική του 
δράση. Γιατί φορώντας το στο χέρι ή ακόμη και στο πόδι κρατάτε σίγουρα μακριά κάθε 
κουνούπι ή έντομο αλλά όχι και τους θαυμαστές που θα κάνουν  το zanzara band trendy 
να “φορεθεί πολύ”!

Αφήστε τη φανφάρα
και βάλτε το...

Διάρκεια έως 15 μέρες
Σε διάφορα χρώματα

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

ΔΙΑΤΙΘΕΤΑΙ
ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Εγκεκριμένο από το  
Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης
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ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΤΑ ΒΙΟΚΤΟΝΑ ΜΕ ΑΣΦΑΛΗ ΤΡΟΠΟ. ΝΑ ΔΙΑΒΑΖΕΤΕ ΠΑΝΤΑ ΤΗΝ ΕΤΙΚΕΤΑ ΚΑΙ ΤΙΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΠΡΟΪΟΝ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
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Στην Pfizer, μία από τις κορυφαίες 
βιο-φαρμακευτικές εταιρίες στον κόσμο, 
ανακαλύπτουμε από το 1849 
πρωτότυπα φάρμακα προσφέροντας 
στους γιατρούς τα μέσα να θεραπεύουν 
εκατομμύρια ανθρώπους.

Όταν συνεχίζετε να εμπιστεύεστε
τα φάρμακά μας, συνεχίζουμε να 
ανακαλύπτουμε νέες θεραπείες.
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