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Μία από τις ωραιότερες πόλεις της 
Αργολίδας, το Ναύπλιο ή, αλλιώς, 
η «Νάπολη της Ανατολής», όπως 
την ονόμαζαν οι Ενετοί, αναδίδει 
άρωμα Φράγκων, Βαυαρών, Ενε-
τών και Τούρκων, ενώ ταυτόχρο-
να αποτελεί σημείο αναφοράς 

στην πορεία της Eλληνικής Iστορίας. 
Όσες φορές και αν βρεθήκαμε σε αυτόν τον τόπο, ο οποίος 
συνδυάζει περίτεχνα διαφορετικά αρχιτεκτονικά ρεύματα και 
πολιτισμικές επιρροές, γοητευτήκαμε από τη φινέτσα, την κα-
λαισθησία και τον κοσμοπολίτικο αέρα του. Και η αλήθεια είναι 
ότι αγαπήσαμε αυτή την πόλη όχι μόνο για τη σαγήνη της, αλλά 
και χάρη στην οικογένεια Γιαννούλη, η οποία “δραπέτευσε” 
από την Αθήνα πριν δεκαετίες για να ζήσει εκεί, και μας μύησε 
στις καλύτερες γωνιές της πρώτης πρωτεύουσας του ελληνι-
κού κράτους.

“Κλασικά” must see
• Παλαιά Πόλη Ναυπλίου. Ο κεντρικός πεζόδρομος Βασ. 
Κωνσταντίνου (ο «Μεγάλος Δρόμος», όπως τον αποκαλούν 
οι ντόπιοι) είναι ο πλέον πολυσύχναστος, με δεκάδες μαγαζιά 
με ρούχα, παπούτσια, είδη δώρου και καφέ μπαρ. Για γραφι-
κές βόλτες, στην παλιά πόλη βρίσκεται η συνοικία Γυαλού με 
τις βουκαμβίλιες και τη θαλασσινή αύρα, και η συνοικία του 
Ψαρομαχαλά, όπου οι δρόμοι μοιάζουν με ανηφορικές σκά-
λες (οι αποκαλούμενες “δρομόσκαλες”. Εναλλακτικά υπάρχει 
πρόσβαση και με αυτοκίνητο) και τα αρχοντικά με τα ξύλινα 
παραθυρόφυλλα στα στενά λιθόστρωτα δρομάκια μοιάζουν με 
πίνακες ζωγραφικής. Υπήρξε ναυπλιακή συνοικία από το τέλος 
της Βυζαντινής Περιόδου, τον 13ο αιώνα, και κατοικούνταν κυ-
ρίως από Έλληνες ψαράδες, στους οποίους οφείλει και την 
ονομασία του.
• Πλατείες. Η Πλατεία Συντάγματος είναι μία από τις πιο ση-

μαντικές της Ελλάδας και παραμένει ζωντανή όλο το 24ωρο. 
Σε κοντινή απόσταση θα συναντήσουμε την πρώτη Βουλή των 
Ελλήνων, το σπίτι του Θεόδωρου Κολοκοτρώνη, το ανάκτορο 
του Ιωάννη Καποδίστρια, το Τριανόν, τα κτίρια του Αρχαιο-
λογικού Μουσείου και της Εθνικής Τράπεζας που χτίστηκαν 
στον Μεσοπόλεμο. Άλλες δύο πλατείες, του Αγίου Γεωργίου 
και των Τριών Ναυάρχων, περιστοιχίζονται επίσης από ενδια-
φέροντα μνημεία και αρχοντικά που μας ταξιδεύουν σε άλλες 
εποχές. 
• Εκκλησίες. Μπαίνοντας στον Ιερό Ναό του Αγίου Σπυρίδω-
να, εκεί που δολοφονήθηκε από τα βόλια των Μαυρομιχαλέων 
ο πρώτος κυβερνήτης της ελεύθερης Ελλάδας, Ιωάννης Καπο-
δίστριας, θα εντυπωσιαστούμε από τις εικόνες, την απλότητα 
και την παλαιότητα του ναού. Απέναντι βρίσκεται το μοναδικό 
χαμάμ της πόλης. Ενδιαφέρον παρουσιάζει ο Μητροπολιτικός 
Ναός του Αγίου Γεωργίου, όπου έγινε η κηδεία του Παλαιών 
Πατρών Γερμανού, του Δημήτριου Υψηλάντη και του Ιωάννη 
Καποδίστρια. Εδώ ήταν που στέφθηκε βασιλιάς του πρώτου 
ελληνικού κράτους ο Όθωνας. Στο εσωτερικό της Μητρόπο-
λης, θα θαυμάσουμε ένα από τα καλύτερα αντίγραφα του Μυ-
στικού Δείπνου του Λεονάρντο Ντα Βίντσι. 
• Γύρος της Αρβανιτιάς. Είναι ένας από τους ωραιότερους 
περιπάτους που ξεκινά από το τέλος του λιμανιού δίπλα στον 
φάρο και, διανύοντας μία απόσταση ενός χιλιομέτρου, κατα-
λήγει στην πλατεία της Αρβανιτιάς, δίπλα στην ομώνυμη παρα-
λία. Καθ’ όλη τη διαδρομή αυτού του πλακόστρωτου δρόμου, 
από τη μία πλευρά κυματίζει ο Αργολικός Κόλπος και, από την 
άλλη, υψώνεται η Ακροναυπλία.
• Ακροναυπλία (“Ιτς-Καλέ” στα Τουρκικά). Είναι ο βράχος 
που υψώνεται δίπλα από την παλιά πόλη και υπήρξε η “ακρό-
πολη” του Ναυπλίου. Περιήλθε στους Ρωμαίους, τους Βυζα-
ντινούς, τους Φράγκους, τους Ενετούς και τους Τούρκους της 
Οθωμανικής Αυτοκρατορίας, μέχρι την απελευθέρωση της 
Ελλάδας. Κάποια τμήματα των τειχών της Ακροναυπλίας είναι 
κυκλώπεια και αποτέλεσαν τις βάσεις μετέπειτα οχυρώσεων, 
ορισμένες από τις οποίες σώζονται μέχρι και σήμερα.
• Μπούρτζι. “Castello dello Soglio” (το Κάστρο του Θρόνου) 
ήταν το πρώτο όνομα του ενετικού κάστρου που, μαζί με το 
Παλαμήδι, αποτελεί σήμα-κατατεθέν του Ναυπλίου. Γνωστό 
ως “Μπούρτζι”, που στα τουρκικά σημαίνει «νησί-φρούριο», 
χτίστηκε το 1473 από τον Ιταλό μηχανικό Γκαμπέλο. Αυτή 
ήταν η πρώτη φυλακή του Κολοκοτρώνη, η έδρα δύο κυβερ-
νήσεων (1824 και 1827), εδώ έμεναν και οι δήμιοι του Παλαμη-
δίου. Στη δεκαετία του ’30 λειτούργησε ως κέντρο του Οργα-
νισμού Τουρισμού, ενώ μεταξύ 1960 και 1970 ως ξενοδοχείο 
πολυτελείας και εστιατόριο. Μπορούμε να το επισκεφτούμε 
με βαρκάκι. 
• Παλαμήδι. Δεσπόζει στον λόφο του Παλαμηδίου, που οφεί-
λει το όνομά του στον ομηρικό ήρωα Παλαμήδη, και αποτε-
λεί ένα από τα σπουδαιότερα επιτεύγματα της βενετσιάνικης 
οχυρωματικής αρχιτεκτονικής. Κατασκευάστηκε το 1687 από 
τους Βενετούς και, παρότι πρέπει να ανέβουμε και να κατέβου-
με 999 σκαλοπάτια λαξευμένα σε βράχο (στην πραγματικότη-

 Για να είμαστε διαβασμένοι...
Η ονομασία της πόλης προέρχεται από τον μυθικό 
ήρωα Ναύπλιο, γιο του Ποσειδώνα και ιδρυτή της 
αρχαίας Ναυπλίας. H περιοχή κατοικείται από τη Μυ-
κηναϊκή Εποχή, και το όνομα “Ναύπλιον” ή “Ανάπλι” 
υιοθετείται τη Βυζαντινή Περίοδο, κατά την οποία εί-
ναι κέντρο τοπικής βυζαντινής ηγεμονίας. Στα 1210 το 
Ναύπλιο ανήκει στους Φράγκους, ενώ το 1388 στους 
Βενετούς. 
Υπήρξε η πρώτη πρωτεύουσα του νεοσύστατου ελ-
ληνικού κράτους, μεταξύ 1823 και 1834, για να παρα-
λάβει μετά τα σκήπτρα η Αθήνα. Εκεί δολοφονείται ο 
Ιωάννης Καποδίστριας το 1831, ενώ το 1862 από το 
Ναύπλιο ξεκίνησαν οι εξεγέρσεις για την αποπομπή 
του Όθωνα.
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τα 913), αξίζει ο κόπος, καθότι προσφέρει την ωραιότερη θέα 
της πόλης. Αλλιώς και με αυτοκίνητο μπορούμε να φτάσουμε 
στο ωραιότερο ενετικό κάστρο της Ελλάδας, σε έναν χώρο 
γεμάτο Ιστορία, όπου ο ήρωας της Ελληνικής Επανάστασης, 
Θεόδωρος Κολοκοτρώνης, είχε αναίτια φυλακιστεί. Οι προ-
μαχώνες του έχουν πάρει το όνομά τους από τους αρχαίους 
ήρωες Θεμιστοκλή, Αχιλλέα, Φωκίωνα, Λεωνίδα, Επαμεινώνδα 
και Μιλτιάδη. Η εκκλησία του Αγίου Ανδρέα, η οποία χτίστηκε 
στην κορυφή του Κάστρου από Βενετούς κατακτητές, προ-
σφέρει πανοραμική θέα στον Αργολικό Κόλπο και τη μυκηνα-
ϊκή πεδιάδα.
• Μουσεία. Το Πελοποννησιακό Λαογραφικό Ίδρυμα «Βα-
σίλειος Παπαντωνίου» θεωρείται ένα από τα καλύτερα μου-
σεία, όχι μόνο του Ναυπλίου, αλλά και ολόκληρης της χώρας, 
ενώ το 1981 τιμήθηκε με το Ευρωπαϊκό Βραβείο «Μουσείο 
της Χρονιάς» (Σοφρώνη και Βασ. Αλεξάνδρου 1, www.pli.gr). 
Ενδιαφέρον παρουσιάζει και το Μουσείο Κομπολογιού (Σταϊ-
κοπούλου 25, www.komboloi.gr).

Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή: Το Ιππολύτη στεγάζεται σε ένα νεοκλασικό μέγαρο 
του 19ου αιώνα, με δωμάτια σε νεοκλασικό στιλ, ευρύχωρα και 
επανδρωμένα με αυθεντικά έπιπλα Τοσκάνης. Από 135 ευρώ 
το δίκλινο (Αριστείδου 9 και Ηλία Μινιάτη, http://ippoliti.gr). 
Στην παλιά πόλη, η Κυβέλη, ένα ανακαινισμένο αρχοντικό 150 
ετών, διαθέτει 9 σουίτες σχεδιασμένες να αντιπροσωπεύουν 
χρωματικά ένα από τα τέσσερα στοιχεία της Φύσης (φωτιά, 
αέρα, νερό και γη). Από 85 ευρώ το δίκλινο (Βασ. Αλεξάνδρου 
18-20, https://www.kyveli.com.gr/). Στο Filoxenion η μεζονέ-
τα και οι σουίτες διαθέτουν μπαλκόνια με θέα στο Φρούριο 
Παλαμήδι. Από 133 ευρώ το δίκλινο (Γεωργίου Μηναίου 17, 
https://filoxenionluxury.com/). Μόλις 5 χιλιόμετρα μακριά από 
το Ναύπλιο, για τους λάτρεις της απλότητας, της ησυχίας και 
της φύσης, υπάρχουν τα Αγροτόσπιτα (Agrotospita), εξοχι-

κές κατοικίες πλήρως εξοπλισμένες για μια σύντομη ή μακράς 
διάρκειας διαμονή. Από 83 ευρώ την ημέρα σε κατοικία έως 
7 ατόμων (Νέα Τίρυνθα, info@agrotospita.gr, https://www.
agrotospita.gr/).
Για γλυκό/καφέ: Αγαπημένο στέκι για καφέ και ποτό ο «Μαύ-
ρος Γάτος», ένα μουσικό μπαροθέατρο με μασκότ τον Μπε-
λαφόντε, έναν –τι άλλο;– μαύρο γάτο (Σοφρώνη 1 και Μπου-
μπουλίνας).
Λουκουμάδες και παγωτό: Στο Κεντρικόν –στα τραπεζά-
κια κάτω από τον πλάτανο– θα απολαύσουμε δροσιά και θα 
γευτούμε τους καλύτερους λουκουμάδες της πόλης (Πλα-
τεία Συντάγματος). Νοστιμότατοι και οι λουκουμάδες του 
Pergamonto, που συνοδεύονται από παγωτό μαστίχα, μέλι και 
σουσάμι (Κομνηνού 1, https://el-gr.facebook.com/pergamonto.
loukoumades). Το κορυφαίο παγωτό (χειροποίητο ιταλικό σε 
πολλές γεύσεις, αλλά και σορμπέ) θα το βρούμε στον απο-
καλούμενο “Ιταλό” ή, αλλιώς, στο Antica Gelateria di Roma 
(Φαρμακοπούλου 3 και Κομνηνών). Αντίπαλον δέος ο Κου-
στένης με τα έργα τέχνης παγωτά του (Κωνσταντίνου 16).
Για φαγητό: Για φρέσκο ψάρι και θαλασσινά, ο Αραπάκος εί-
ναι εγγύηση στο ποιοτικό φαγητό. (Μπουμπουλίνας 81, www.
arapakos.gr). Πολύ καλή ψαροταβέρνα, 10 λεπτά με το αυτο-
κίνητο εκτός πόλης, είναι ο Τσακίρης (Παραλία Νέας Κίου, 
https://www.facebook.com/penytsakiri/). Εκλεκτά εδέσματα θα 
απολαύσουμε στην ταβέρνα-ουζερί H γωνιά του Καβαλάρη 
(Αμαλίας 2 και Κωλέττη, Πλατεία Συντάγματος), ενώ το πιο 
εναλλακτικό μεζεδοπωλείο μας περιμένει στη νέα γευστική 
πιάτσα του Ναυπλίου, την Πρόνοια, και είναι το Ζουρνάλ, με 
σπεσιαλιτέ τα τηγανητά μύδια (25ης Μαρτίου και Νικηταρά, 
www.facebook.com/zournalmeze/). Για γνήσιες ιταλικές νο-
στιμιές σε φροντισμένο περιβάλλον, εξαιρετικό είναι το La 
Gratella (Βασιλίσσης Όλγας 44, https://www.facebook.com/
LaGratellaGR/) και για... πολύ τίμια, σπιτικά, μαμαδίστικα μαγει-
ρευτά, ο Καραμαλής θα μας ενθουσιάσει (Μπουμπουλίνας 43).

www.nafplio.gr 
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Για μικρούς και μεγάλους: Ο ιστορικός βιομηχανικός 
χώρος του Φουγάρου στέγαζε κάποτε τις εγκαταστάσεις 
της κονσερβοποιίας “Ανθός” και σήμερα έχει μεταμορφωθεί 
σε έναν καταπληκτικό πολυχώρο για καφέ και φαγητό, που 
περιλαμβάνει Βιβλιοθήκη Τέχνης και Ανθρωπιστικών Σπουδών, 
εκθεσιακούς και συναυλιακούς χώρους, Εργαστήριο Τεχνών 
για όλες τις ηλικίες και παιχνίδια. Όλα αυτά τα... θαυμαστά, 
ανάμεσα σε αίθρια με πλατάνια, πορτοκαλιές και ανθόκηπους, 
με θέα μία υψικάμινο 36 μέτρων και το Παλαμήδι (Ασκληπιού 
98, https://www.fougaro.gr/).
Ποτό και διασκέδαση: Στην παλιά πόλη, το cozy στέκι του 
Ναυπλίου είναι το Πλεκτήριο και  ενδείκνυται για όλες τις ώρες 
της ημέρας, ενώ το βράδυ μετατρέπεται σε ένα χαλαρό ατμο-
σφαιρικό bar με κοκτέιλ, ποικιλία σε μπίρες και σνακ. Ενδιαφέ-
ρον το γεγονός ότι εδώ παλιά έφτιαχναν υφάσματα και ρούχα 
– εξ ου και η ονομασία του. Υπάρχει, δε, πέτρα στο πάτωμα 
που χρονολογείται από το 1830! Αξιόλογα τα live, με jazz και 
swing τοπικά συγκροτήματα (Σταϊκοπούλου 8, https://www.
facebook.com/plektiriocafe/). Για τη θέα στο Μπούρτζι, παρέα 
με το ποτάκι μας, μας περιμένει το Ηλιοστάσιο (Ακτή Μιαούλη 
9, https://www.facebook.com/pages/Iliostasio). Ωραίες επιλο-
γές είναι και το καφέ - μπαρ Blublanc (Παραλία Αρβανιτιάς, 
https://m.facebook.com/Blublancbeach/?locale2=el_GR), καθώς 
και το 3Sixty Wine bar (Βασιλέως Αλεξάνδρου και Φεραίου, 
http://3sixty.life/).
Για κολύμπι
Καραθώνα: Μεγάλη παραλία, με άμμο και ρηχά νερά – ιδανική 
για οικογένειες ειδικά με μικρά παιδιά.

Κονδύλι (Άγιος Νικόλαος): Καθαρά νερά και ειδυλλιακό το-
πίο. Οι ντόπιοι τη συνιστούν. Χρειάζεται λίγο προσοχή στην 
οδήγηση κατεβαίνοντας για την παραλία. 
Νεράκι: Η “μυστική” παραλία μέσα στην πόλη και δίπλα από 
την Αρβανιτιά. Βραχώδης στις άκρες της και αμμώδης στο κέ-
ντρο της με μικρά πετραδάκια. 
Αγορές: Κεραμικά που ξεφεύγουν από την αισθητική του του-
ριστικού σουβενίρ, καλαίσθητα, πρωτότυπα και ενίοτε... από-
κοσμα, θα βρούμε στο Polytimi pottery (Βασιλίσσης Όλγας 
17, www.polytimi-pottery.com).
Για βόλτα: Το Ρολόι θα το συναντήσουμε ανεβαίνοντας τον 
δρόμο που περνά μέσα από τα κάστρα της Ακροναυπλίας. 
Είναι το σημείο όπου μπορούμε να χαλαρώσουμε και να απο-
λαύσουμε την καλύτερη θέα της πόλης του Ναυπλίου. Στον 
Φάρο, στο τέλος της Ακτής Μιαούλη, θα δροσιστούμε τις 
ζεστές νύχτες του καλοκαιριού και θα βολτάρουμε με θέα, 
όχι μόνο την πόλη και την Ακροναυπλία, αλλά και το Μπούρ-
τζι. Μπορούμε να πιάσουμε και κουβέντα με τους ψαράδες. 
Επίσης, αξίζει μια επίσκεψη στην ποτοποιία Καρών, να περι-
ηγηθούμε στις εγκαταστάσεις, να δοκιμάσουμε τα προϊόντα 
παραγωγής της επιχείρησης (ούζο, τσίπουρο, μαστίχα, λικέρ 
βύσσινο) και να ξεναγηθούμε στο μουσείο της, όπου εκτίθε-
νται έγγραφα, βιβλία, αντικείμενα κ.ά. που χρονολογούνται από 
το 1870 (http://www.baronies.gr/).
Εξορμήσεις: Η πόλη αποτελεί ορμητήριο για κοντινές απο-
δράσεις στις Μυκήνες (με κορυφαία την Πύλη των Λεόντων 
και τον θολωτό τάφο του Αγαμέμνονα), στην Αρχαία Επίδαυ-
ρο και για οινογνωσία στη Νεμέα.
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Η πρόσφατη παραμονή στο σπίτι μάς 
«έδωσε να καταλάβουμε» την τεράστια 

σημασία που έχει το “έξω” για την υγεία 
και την ψυχική ισορροπία τη δική μας, 

πόσω δε μάλλον των παιδιών μας. Τώρα, 
λοιπόν, που μπαίνουμε στην καρδιά του 
καλοκαιριού, ας εκμεταλλευτούμε αυτό 
το “έξω” όσο περισσότερο μπορούμε!

Ευτυχισμένα
παιδιά

Ώρα
για παιχνίδι

“έξω”!

της Βίκυς Κόρδα
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Στην καραντίνα, οι συνθήκες ήταν 
πρωτόγνωρες και στρεσογόνες 
και για τα παιδιά μας, τα οποία 
κλήθηκαν να προσαρμοστούν 
σε μια ιδιαίτερη πραγματικό-
τητα, «πατώντας παύση» στη 
μέχρι τότε καθημερινή –και 

ασφαλή– τους ρουτίνα. Αφ’ ενός, χρειάστηκε να 
αντεπεξέλθουν, και μάλιστα πολύ σύντομα, στις 
απαιτήσεις της εξ αποστάσεως εκπαίδευσης. Αφ’ 
ετέρου, ο τόσο ξαφνικός περιορισμός στο σπίτι, 
χωρίς ενδείξεις για τη λήξη του, είχε σοβαρό αντί-
κτυπο σταδιακά και στη διάθεσή τους. Μάλιστα, η 
ανάγκη τους για βόλτα και παιχνίδι “έξω” άρχισε, 
από ένα σημείο και έπειτα, να «χτυπάει κόκκινο». 
Τώρα, λοιπόν, που τα σχολεία έχουν κλείσει και οι 
διακοπές μας είναι προ των πυλών, ήρθε η ώρα να 
αναπληρώσουμε τον χαμένο χρόνο. Τηρώντας ευ-
λαβικά τα συνιστώμενα μέτρα προφύλαξης, κυρίως 
εκείνα για την υγιεινή των χεριών μας και τις απο-
στάσεις, ας δώσουμε στα παιδιά μας την ευκαιρία 
να απολαύσουν το “έξω”, που τόσα σημαντικά έχει 
να τους προσφέρει.

Τα οφέλη του “έξω” στη σωματική υγεία των 
παιδιών μας
✓ Άσκηση: Το παιχνίδι σε ανοιχτούς χώρους (τρέ-
ξιμο, ποδήλατο, παιχνίδι με μπάλα κ.λπ.) είναι μια 
μορφή άσκησης. Ως τέτοια, ενδυναμώνει τους μυς, 
ευνοεί την ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων, προά-
γει την ευλυγισία, την ισορροπία, τον συντονισμό 
του σώματος. Ας έχουμε υπόψη μας, επίσης, ότι, 
σύμφωνα με τους ειδικούς, τα παιδιά θα πρέπει να 
ασκούνται καθημερινά τουλάχιστον για μία ώρα.
✓ Σύνθεση βιταμίνης D: Η ασφαλής έκθεση στον 
ήλιο, πέρα από τις θετικές επιδράσεις στη διάθεση 
όλων, βοηθά και στη σύνθεση της βιταμίνης D. Η 
βιταμίνη αυτή είναι ιδιαίτερα σημαντική για την ανά-
πτυξη γερών οστών και για τη βελτίωση του ανοσο-
ποιητικού των παιδιών. 
✓ Ενίσχυση ανοσοποιητικού: Σε φυσιολογικές 
συνθήκες, καθώς έρχονται σε επαφή με άλλα παι-
διά, είναι πιθανό σταδιακά να αποκτούν αντισώματα 
απέναντι σε βακτήρια και ιούς, και να αρρωσταίνουν 
όλο και πιο αραιά. Το ανοσοποιητικό τους, όμως, 

ενισχύεται και έμμεσα: τα παιδιά εκτονώνονται, κοι-
μούνται περισσότερο και βαθύτερα, με αποτέλε-
σμα ο οργανισμός τους να ξεκουράζεται και να εί-
ναι σε θέση να “αμύνεται” με μεγαλύτερη επιτυχία. 

Η σημασία του “έξω” στην πνευματική
και συναισθηματική τους υγεία
✓ Κοινωνικοποίηση: Το παιχνίδι έξω είναι απαραί-
τητο για την καλλιέργεια των κοινωνικών δεξιοτήτων 
των παιδιών. Βγαίνοντας από το σπίτι, μαθαίνουν να 
κάνουν νέους φίλους, να μοιράζονται, να διεκδι-
κούν, να υποχωρούν. Μαθαίνουν να συνεργάζονται 
και να αλληλεπιδρούν. 
✓ Γνωστικές λειτουργίες: Παίζοντας στον καθαρό 
αέρα, με επίβλεψη βέβαια, τα παιδιά ξεδιπλώνουν 
την έμφυτη περιέργειά τους, εξερευνούν και ανα-
καλύπτουν τον κόσμο. Αναζητούν λύσεις σε τυχόν 
“αναποδιές”, εξασκώντας και εξελίσσοντας έτσι τις 
γνωστικές ικανότητές τους. Παίρνουν αποφάσεις 
και ρίσκα, τηρουμένων των αναλογιών, αξιοποιούν 
τη φαντασία, τη δημιουργικότητα και την εφευρε-
τικότητά τους. Καλλιεργούν την αυτοπεποίθησή 
τους και διαμορφώνουν τον χαρακτήρα τους. Επι-
πλέον, καθώς αναλαμβάνουν να φέρουν εις πέρας 
ένα “καθήκον”, στο πλαίσιο κυρίως των ομαδικών 
παιχνιδιών, ενισχύεται το εσωτερικό τους κίνητρο, 
η συγκέντρωση, η υπευθυνότητα και η στοχοπρο-
σήλωσή τους. 
✓ Βελτιωμένες αισθήσεις: Έρευνες αποδεικνύουν 
πως τα παιδιά που παίζουν τακτικά έξω έχουν βελτι-
ωμένη τη “μακρινή” τους όραση, συγκριτικά με παι-
διά που συνήθως παίζουν μέσα στο σπίτι. Βεβαίως, 
με το παιχνίδι έξω βελτιώνεται και η όσφρηση (π.χ. 
από τα λουλούδια) ή ακόμα και η γεύση (π.χ. από τα 
φρούτα στα δέντρα).
✓ Νιώθουν χαρούμενα: Ένα παιδί που παίζει έξω, 
στην πλατεία, στο πάρκο, στη φύση, και παρά τους 
περιορισμούς που συνήθως θέτουμε για την ασφά-
λειά του (ένα παραπάνω στη μετά τον κορονοϊό 
εποχή), νιώθει ανεμελιά και ελευθερία∙ νιώθει ευ-
τυχισμένο...
Υπάρχει πιο πειστικό επιχείρημα για να βγαίνουμε 
έξω συχνότερα, τώρα που μπορούμε; Με την προ-
ϋπόθεση, βεβαίως, της τήρησης των μέτρων, ώστε 
να παραμένουμε όλοι ασφαλείς.

Πηγές
https://www.health.harvard.edu/blog/6-reasons-children-need-to-play-outside-2018052213880

https://news.sanfordhealth.org/childrens/play-outside/

#be_a_parent
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Το καλοκαίρι αυτό είναι διαφορετικό. Όσο κι αν φαίνεται ότι, προς
το παρόν τουλάχιστον, έχουμε υπερβεί τον σκόπελο του κορονοϊού,

η πραγματικότητα είναι διαφορετική: ο SARS-CoV-2 εξακολουθεί να είναι 
εδώ, όσο κι αν νιώθουμε ότι οι υψηλές θερμοκρασίες τον κρατάνε μακριά. 

Αντιθέτως, ο κίνδυνος είναι υπαρκτός, ιδιαίτερα τώρα που πολύς κόσμος 
ετοιμάζεται για διακοπές, είτε εντός, είτε εκτός συνόρων. Και αυτό καθιστά 

την τήρηση των μέτρων προστασίας πιο σημαντική από ποτέ. 

Καλοκαίρι και COVID-19
  Όσα χρειάζεται να γνωρίζουμε

για να μείνουμε ασφαλείς

#summer_health
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1Οι συστάσεις του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας για τον καύσωνα, 
εν καιρώ πανδημίας
Σε συστάσεις προς το κοινό και τις κυβερνήσεις προβαίνει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) για την περι-
φέρεια της Ευρώπης, σημειώνοντας ότι δεν υπάρχουν στοιχεία ότι η έκθεση στον ήλιο ή σε θερμοκρασίες άνω των 
25°C, προλαμβάνει ή θεραπεύει από την COVID-19.
«Σε μεγάλο μέρος της ευρωπαϊκής περιφέρειας του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, πρέπει να προετοιμαστούμε 
για ένα μακρύ, ζεστό καλοκαίρι», αναφέρεται σε ανακοίνωση, η οποία αναρτάται στην ιστοσελίδα του Οργανισμού. 
Οι υπηρεσίες Μετεωρολογίας αναμένουν το φετινό καλοκαίρι να είναι πιο θερμό και ξηρό απ’ ό,τι συνήθως στην 
περιοχή.
Σύμφωνα με τον ΠΟΥ Ευρώπης, αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό φέτος, λόγω τής σε εξέλιξη πανδημίας της νόσου 
του κορονοϊού COVID-19, η οποία εντείνει τα προβλήματα που προκαλούνται από τις μεγαλύτερες περιόδους ζε-
στού καιρού, ενώ πολλοί άνθρωποι, περιλαμβανομένων ευάλωτων ομάδων στη μόλυνση και τη ζέστη, ίσως χρειαστεί 
να συμβουλευτούν τον γιατρό τους ή να παραμείνουν στο σπίτι.
Η συχνότητα, ένταση και διάρκεια των καυσώνων αυξάνεται, με μια σημαντική εντεινόμενη τάση στην περιφέρεια, 
κάτι που αποτελεί σημείο ανησυχίας για τη δημόσια υγεία. Λόγω της κλιματικής αλλαγής, το ενδεχόμενο επικίνδυ-
νης έκθεσης στην υπερβολική ζέστη επιδεινώνεται τις τελευταίες δεκαετίες και θα συνεχίσει να επιδεινώνεται στην 
περιοχή στο μέλλον, αναφέρει ο ΠΟΥ.
Αποτελεί γενική επιστημονική συμφωνία ότι η κλιματική αλλαγή θα αυξήσει το βάρος των ασθενειών που σχετίζο-
νται με τη θερμότητα, αν δεν υπάρξουν σοβαρές δράσεις προσαρμογής. Αυτό είναι επίσης μεγάλης σημασίας για 
την αποφυγή επιπρόσθετου βάρους στα συστήματα υγείας, σε μια περίοδο κατά την οποία ήδη δοκιμάζονται με τη 
νοσηλεία ασθενών με COVID-19.
Κάθε χρόνο, προστίθεται, οι υψηλές θερμοκρασίες επηρεάζουν την υγεία πολλών ανθρώπων, ιδιαίτερα ηλικιωμέ-
νων ανθρώπων, νηπίων, ανθρώπων οι οποίοι εργάζονται σε εξωτερικούς χώρους και εκείνων με χρόνιες παθήσεις.             
Η ζέστη μπορεί να προκαλέσει εξάντληση και θερμοπληξία, επιδεινώνοντας υφιστάμενες παθήσεις, όπως καρδιαγ-
γειακές, αναπνευστικές, νεφρικές ή ψυχικές παθήσεις.
«Οι δυσμενείς επιδράσεις του ζεστού καιρού μπορούν σε μεγάλο βαθμό να προληφθούν μέσω καλών πρακτικών 
δημόσιας υγείας, την ίδια ώρα που ακολουθούνται οι συμβουλές για προστασία του κοινού από την COVID-19», 
σημειώνει ο ΠΟΥ.

Τι πρέπει να κάνουμε
•  Κατά τη διάρκεια περιόδων με ζεστό καιρό, είναι σημαντικό να παραμένει το κοινό υπό δροσερές 
συνθήκες, έτσι ώστε να αποφευχθούν οι δυσμενείς επιδράσεις στην υγεία από τη θερμότητα.
•  Μείνετε μακριά από τη ζέστη. Αποφύγετε να βγείτε έξω και να κάνετε επίπονες δραστηριότητες 
κατά τη διάρκεια της θερμότερης περιόδου της ημέρας. Αν ανήκετε σε ευπαθή ομάδα, εκμεταλλευ-
τείτε τα ειδικά ωράρια για ευάλωτες ομάδες για τα ψώνια, οποτεδήποτε είναι διαθέσιμα.
•  Παραμείνετε στη σκιά, μην αφήνετε παιδιά ή ζώα σε σταθμευμένα οχήματα και, αν είναι δυνατό, 
περάστε 2 με 3 ώρες την ημέρα σε ένα δροσερό μέρος, σεβόμενοι τη σωματική απόσταση τουλά-
χιστον ενός μέτρου από άλλους.
•  Διατηρήστε το σπίτι σας δροσερό. Χρησιμοποιήστε τη νυχτερινή αύρα για να δροσίσετε το σπίτι 
σας. Μειώστε το θερμικό φορτίο μέσα στο διαμέρισμα ή το σπίτι σας κατά τη διάρκεια της ημέρας, 
χρησιμοποιώντας περσίδες ή παντζούρια.
•  Διατηρήστε το σώμα σας δροσερό και ενυδατωμένο. Χρησιμοποιήστε ελαφριά και χαλαρά ρού-
χα και σεντόνια, κάνετε δροσερά ντουζ ή μπάνια και πίνετε νερό τακτικά, αποφεύγοντας ζαχαρού-
χα, αλκοολικά ποτά ή ποτά με καφεΐνη.
•  Αποφύγετε την έκθεση στον ήλιο ή σε θερμοκρασίες άνω των 25°C, καθώς δεν υπάρχουν στοι-
χεία ότι προλαμβάνει ή θεραπεύει από την COVID-19, ενώ αυξάνει τον κίνδυνο εγκαυμάτων από 
τον ήλιο και ασθενειών που σχετίζονται με τη ζέστη.
•  Είναι πιθανό να μολυνθείτε από την COVID-19 ακόμα και σε ηλιόλουστο και θερμό καιρό, οπότε 
προστατέψτε τον εαυτό σας και τους άλλους, πλένοντας τα χέρια σας τακτικά, βήχοντας στον δι-
πλωμένο αγκώνα σας ή σε χαρτομάντιλο, και αποφεύγοντας να αγγίζετε το πρόσωπό σας.
•  Ενόσω φροντίζετε τον εαυτό σας, έχετε στο μυαλό σας να ελέγχετε και μέλη της οικογένειάς 
σας, φίλους και γείτονες, οι οποίοι περνούν πολύ χρόνο μόνοι τους. Οι άνθρωποι που ανήκουν στις 
ευπαθείς ομάδες μπορεί να χρειαστούν βοήθεια τις ζεστές ημέρες. Βοηθήστε κάποιον που μπορεί 
να κινδυνεύει, σεβόμενοι πάντα τις συστάσεις για σωματική απομάκρυνση.
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1 Οι οδηγίες του ΕΟΔΥ για τους ταξιδιώτες
Τα βασικά: O ιός SARS-CoV-2 ανιχνεύθηκε για πρώτη φορά τον Δεκέμβριο του 
2019, στην περιοχή Γιουχάν της Κίνας. Αποτελεί ένα νέο στέλεχος κορονοϊού και η 
λοίμωξη αναπνευστικού που προκαλεί ονομάστηκε COVID-19. Ο νέος κορονοϊός 
SARS-CoV-2 μεταδίδεται από άνθρωπο σε άνθρωπο μέσω σταγονιδίων, όταν ο 
ασθενής βήχει ή φτερνίζεται και η λοίμωξη που προκαλείται μπορεί να εκδηλωθεί 
με πυρετό, βήχα, δύσπνοια, κυνάγχη και με πνευμονία. 

Το πρώτο εξάμηνο του 2020, καταγράφηκαν πάνω από 10 εκατομμύρια εργαστηρι-
ακά επιβεβαιωμένα κρούσματα COVID-19 και πάνω από 500.000 θάνατοι. Οι χώρες 
που, μέχρι στιγμής, καταγράφουν τα περισσότερα επιβεβαιωμένα κρούσματα, με 
εκτεταμένη μετάδοση στην κοινότητα, είναι οι ΗΠΑ, η Βραζιλία, η Ρωσία, η Ινδία, 
το Ηνωμένο Βασίλειο, το Περού, η Χιλή, η Ισπανία, η Ιταλία, το Ιράν, το Μεξικό, το 
Πακιστάν, η Τουρκία, η Γερμανία, η Σαουδική Αραβία και η Γαλλία.

Οδηγίες
Ο κίνδυνος για τον ταξιδιώτη θεωρείται πολύ υψηλός. Συνιστάται να αποφύγετε το ταξίδι, αν δεν 
είναι απολύτως απαραίτητο. Έως σήμερα, δεν υπάρχει εμβόλιο.
Συνιστάται ισχυρά η αποφυγή ταξιδιών εντός και εκτός Ελλάδας όλων των ατόμων που ανήκουν 
στις ομάδες αυξημένου κινδύνου, δηλαδή άτομα με ηλικία άνω των 70 ετών ή οποιασδήποτε ηλι-
κίας με υποκείμενα σοβαρά χρόνια νοσήματα (καρδιαγγειακά νοσήματα, σακχαρώδης διαβήτης, 
νοσήματα του αναπνευστικού) και άτομα με ανοσοκαταστολή.
 
Πριν το ταξίδι συνιστάται:
•  Να ενημερώνεστε για τους περιορισμούς σχετικά με τα ταξίδια στον προορισμό σας. Πληρο-
φορίες σχετικά με τα ταξίδια και τους περιορισμούς που ισχύουν στις χώρες της Ευρωπαϊκής 
Ένωσης μπορεί κανείς να διαβάσει στην ιστοσελίδα https://reopen.europa.eu/el. Αν ταξιδεύετε 
προς άλλες χώρες, μπορείτε να ενημερώνεστε από τις ιστοσελίδες του Υπουργείου Εξωτερικών 
και του Υπουργείου Υγείας της χώρας που θα επισκεφθείτε.
• Να αναβάλετε το ταξίδι σας αν έχετε συμπτώματα (πυρετό ή άλλα συμπτώματα από το αναπνευ-
στικό, όπως δυσκολία στην αναπνοή, βήχα).
 
Κατά τη διάρκεια του ταξιδιού, συνιστάται:
•  Να πλένετε συχνά τα χέρια σας με νερό και σαπούνι.
•  Να καλύπτετε το στόμα και τη μύτη σας με ένα χαρτομάντιλο ή με το μανίκι (όχι με το χέρι) 
όταν βήχετε ή φτερνίζεστε.
•  Να αποφύγετε την επαφή με άλλα άτομα αν έχετε συμπτώματα (πυρετό ή άλλα συμπτώματα 
από το αναπνευστικό, όπως δυσκολία στην αναπνοή, βήχα).
•  Να αποφύγετε την επαφή με ασθενείς.
 
Μετά την επιστροφή, συνιστάται:
•  Να παρακολουθήσετε την υγεία σας για 14 ημέρες.
•  Αν εμφανίσετε συμπτώματα (πυρετό ή άλλα συμπτώματα από το αναπνευστικό, όπως δυσκολία 
στην αναπνοή, βήχα) 14 ημέρες μετά την επιστροφή σας, να παραμείνετε στο σπίτι και να αναζη-
τήσετε άμεσα ιατρική φροντίδα, αναφέροντας το πρόσφατο ταξίδι σας.

Πηγές: https://gr.euronews.com, www.eody.gov.gr

2
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Μετά το επώδυνο, αγωνιώδες και ανασφαλές τελευταίο 
τετράμηνο, κατά το οποίο ο νέος κορονοϊός ήταν ο απόλυτος 
πρωταγωνιστής στη ζωή μας, αναμφισβήτητα οι καλοκαιρινές 
διακοπές φαντάζουν ένα όνειρο που όλοι έχουμε ανάγκη 
να ζήσουμε. Και ιδιαίτερα τα άτομα με διαβήτη, τα οποία 
αναφέρονταν κατά κόρον ως «ευπαθής ομάδα» που ήταν 
απαραίτητο να περιοριστεί αυστηρότερα από όλους τους 
υπόλοιπους κατά την καραντίνα.

Ένας οδηγός για άτομα
με σακχαρώδη διαβήτη

Ξ έ ν ο ι α σ τ ες   κ α ι  α σ φ α λ είς    δ ι α κ ο π έ ς 
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τάνει, λοιπόν, η περίοδος των κα-
λοκαιρινών διακοπών, η περίοδος 
να απολαύσουμε ξανά τη ζωή, τη 
φύση και την εποχή, να αφεθούμε 
στη γλύκα της ξενοιασιάς και της 
χαλάρωσης, να ανανεωθούμε και 
να ανανεώσουμε ενδιαφέροντα και 

προοπτικές. Πολύ περισσότερο τα άτομα με διαβήτη, έχουν 
την ανάγκη για ηρεμία και ωραίες διακοπές, μετά τους αυστη-
ρούς περιορισμούς που χρειάστηκε να υποστούν τους προη-
γούμενους μήνες. Επειδή, όμως, ο κίνδυνος δεν έχει περάσει, 
χρειάζεται μεγάλη προσοχή και το καλοκαίρι προκειμένου να 
περάσουν όμορφα, αλλά με ασφάλεια. 

Ο κ. Ανδρέας Μελιδώνης, Συντονιστής Διευθυντής του Δι-
αβητολογικού Κέντρου στο Νοσοκομείο Metropolitan, δίνει 
κάποιες χρήσιμες συμβουλές, οι οποίες μπορούν να αποτε-
λέσουν την πυξίδα ενός διαβητικού ατόμου για γλυκές και 
ξεκούραστες καλοκαιρινές διακοπές, χωρίς απορρύθμιση του 
διαβήτη και χωρίς κινδύνους επιπλοκών.

Ως προς τη διατροφή
▲ Αποφεύγετε τα βαριά και μεγάλα σε ποσότητα φαγητά το 
καλοκαίρι. Προτιμάτε τα μικρά και συχνά γεύματα. Επιμένε-
τε σε πράσινες σαλάτες, εύπεπτα ψάρια του αφρού, ψητά 
και ξηρά φαγητά. Καταναλώνετε τα επιτρεπόμενα από το δι-
αιτολόγιό σας φρούτα, αλλά ξαναμελετήστε τις αντιστοιχίες 
φρούτων για να τις έχετε πρόσφατες, προτού φύγετε για τις 
διακοπές σας.

▲ Δώστε ιδιαίτερη προσοχή στο πρωινό των διακοπών, το 
οποίο καλό είναι να αποτελείται από άπαχο γάλα ή γιαούρτι, 
με μαύρο ψωμί ή δημητριακά και φρούτα. Αντισταθείτε στον 
πειρασμό να δοκιμάσετε τα πάντα από τον πρωινό μπουφέ 
του ξενοδοχείου (αν, φυσικά, η επιστροφή στην “κανονικότη-
τα” του καλοκαιριού περιλαμβάνει και πλούσια ξενοδοχειακά 
πρωινά...).

▲ Τα αναψυκτικά, και κυρίως τα παγωμένα, αποτελούν μια 
δροσερή νότα ευχαρίστησης τους μήνες του καλοκαιριού. 
Μπορείτε να πίνετε οποιοδήποτε light αναψυκτικό θέλετε, 
χωρίς ιδιαίτερους περιορισμούς. Όσον αφορά τους φυσικούς 
χυμούς, ελέγχετε πάντα την περιεκτικότητά τους σε υδατάν-
θρακες. Μην ξεχνάτε ότι 10 με 15 γραμμάρια υδατάνθρακες 
αντιστοιχούν σε ένα ισοδύναμο φρούτου.

▲ Η διασκέδαση των διακοπών, πολλές φορές, συνδυάζεται 
με κατανάλωση αλκοόλ. Μικρή κατανάλωση είναι επιτρεπτή. Η 
μεγάλη κατανάλωση είναι αφετηρία βραχυπρόθεσμων (κίνδυ-

νος υπογλυκαιμίας) και μακροπρόθεσμων προβλημάτων (αύ-
ξηση βάρους). Μπορείτε να πίνετε ποτά που αντιστοιχούν σε 
20-25 γραμμάρια οινοπνεύματος ημερησίως, μοιρασμένα σε 
2 δόσεις. Προσοχή λοιπόν στα οινοπνευματώδη, ειδικά όσοι 
λαμβάνετε ινσουλίνη και ειδικά όταν αυτή η λήψη συνοδεύε-
ται από έντονη άσκηση, όπως είναι ο χορός. Μην ξεχνάτε να 
τρώτε ενδιάμεσα ένα μικρό γεύμα υδατανθράκων (τοστ, χυμό, 
φρούτο ή κράκερ), για να αποφεύγετε τις υπογλυκαιμίες. Και, 
βέβαια, μην οδηγείτε όταν έχετε πιει.

▲ Μην ξεχνάτε το δεκατιανό σας προτού κολυμπήσετε. Ένα 
φρούτο ή ένα μικρό σάντουιτς σάς προστατεύει από ανεπιθύ-
μητες υπογλυκαιμίες ενώ κολυμπάτε.

Γενικές οδηγίες
▲ Να αποφεύγετε τη μεγάλης διάρκειας έκθεση στον ήλιο, 
ιδίως αν λαμβάνετε ινσουλίνη. Κι αυτό, διότι με τον ήλιο επι-
τυγχάνεται γρηγορότερη απορρόφηση της ινσουλίνης και, 
έτσι, μπορεί να συμβούν ξαφνικές, ανεξήγητες υπογλυκαιμίες. 
Για τον ίδιο λόγο, καλό είναι να φοράτε καπέλο. Θα ήταν, δε, 
καλό να προγραμματίζετε το κολύμπι σας μέχρι τις 11:00 και 
μετά τις 16:00.

▲ Αποφεύγετε να βάλετε τα πόδια σας μέσα στην καυτή 
άμμο. Μην περπατάτε χωρίς σανδάλια στην ακρογιαλιά και 
πάρτε μαζί σας τουλάχιστον δύο ζευγάρια άνετα παπούτσια 
περιπάτου και αρκετά ζευγάρια κάλτσες για να αλλάζετε. Μην 
κυκλοφορείτε με γυμνά πόδια σε αμμουδιές και άγνωστες 
ακρογιαλιές.

▲ Περπατάτε όσο το δυνατόν περισσότερο. 

▲ Αν ταξιδεύετε με λεωφορείο ή με το αυτοκίνητό σας, κάντε 
μικρούς περιπάτους κατά τη διάρκεια των στάσεων. Έχετε μαζί 
σας κάτι πρόχειρο για φαγητό, στην περίπτωση που τα γεύμα-
τα καθυστερήσουν. Αν ταξιδεύετε με αεροπλάνο, ειδοποιήστε 
εγκαίρως (κατά το κλείσιμο του εισιτηρίου) την αεροπορική 
εταιρεία, σε περίπτωση που επιθυμείτε να σας σερβίρουν κά-
ποιο ειδικό γεύμα για διαβητικούς. Εάν δεν θέλετε να αλλάξετε 
τις διατροφικές σας συνήθειες, προνοήστε να έχετε πάρει κάτι 
μαζί σας. Ο ξηρός αέρας κατά τη διάρκεια της πτήσης είναι 
ένα μικρό πρόβλημα. Για τον λόγο αυτόν, πίνετε αρκετή ποσό-
τητα υγρών όσο βρίσκεστε μέσα στο αεροπλάνο: τουλάχιστον 
ένα ποτήρι νερό για κάθε ώρα πτήσης.

▲ Αν ταξιδεύετε σε κράτος του εξωτερικού που έχει διαφο-
ρά ώρας μεγαλύτερη των 2 ωρών σε σχέση με την Ελλάδα, 
θα χρειαστεί να κάνετε κάποια αναπροσαρμογή στη δόση της 
ινσουλίνης σας. Κουβεντιάστε το με τον γιατρό σας προτού 
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αναχωρήσετε. Μάθετε στη γλώσσα της χώρας που 
θα είστε τις απαραίτητες φράσεις, όπως π.χ. «είμαι 
διαβητικός», «χρειάζομαι βοήθεια», τις οποίες πιθα-
νόν να χρειαστείτε σε περίπτωση ανάγκης.

▲ Μην ξεχάσετε, όταν φθάσετε στον προορισμό 
σας, να φυλάξετε στο ψυγείο τις σύριγγες και την ιν-
σουλίνη που δεν θα χρησιμοποιήσετε άμεσα, καθώς 
και την ένεση γλυκαγόνης. Η ινσουλίνη διατηρείται σε 
θερμοκρασία δωματίου για χρονική περίοδο 6 εβδο-
μάδων χωρίς να υποστεί αλλοιώσεις. Οι ταινίες σακ-
χάρου διατηρούνται σε θερμοκρασία 18° έως 30° C.

▲  Ενημερωθείτε για την ύπαρξη Νοσοκομείου ή Κέ-
ντρου Υγείας κοντά στον τόπο διαμονής σας. Χρήσι-
μο είναι να έχετε μαζί σας το τηλέφωνο του γιατρού 
σας. Μην ξεχάσετε το ημερολόγιο αυτοελέγχου, για 
να μπορείτε να διατηρείτε και στις διακοπές σας τον 
έλεγχο του διαβήτη σας.

▲ Φροντίστε να οργανώσετε την προσωπική σας λί-
στα ταξιδιού πριν αναχωρήσετε. Προμηθευτείτε τις 
απαραίτητες ταινίες για τη μέτρηση σακχάρου από 
αίμα ή στα ούρα, για όσο καιρό υπολογίζετε να απου-
σιάσετε. Αν μετράτε το σάκχαρο στο αίμα, μην ξεχά-
σετε τη συσκευή μέτρησης σακχάρου αίματος. Θα 
είναι ένας καλός σύντροφος και μια συσκευή προ-
στασίας και ασφάλειας στις διακοπές σας.

▲ Εφοδιαστείτε με τις απαραίτητες σύριγγες, βε-
λόνες ινσουλίνης ή πένες. Την ένεση γλυκαγόνης. 
Τα αντιδιαβητικά σας δισκία, εάν κάνετε αγωγή με 
δισκία. Επίσης, με τα φάρμακα που αφορούν τυχόν 
επιπλοκές του διαβήτη.

▲ Και, βέβαια, δεν ξεχνάτε (όπως όλοι μας) την τή-
ρηση των βασικών προληπτικών μέτρων προκειμένου 
να αποφευχθεί ο οποιοσδήποτε κίνδυνος μόλυνσης 
από τον νέο κορονοϊό: μέτρα ατομικής υγιεινής, υγι-
εινή χεριών, αποφυγή συνωστισμού και επαφής με 
αγνώστους στους χώρους διασκέδασης.

«Εφαρμόζοντας όλα τα παρα-
πάνω, θα απολαύσετε τις δια-
κοπές σας, προλαβαίνοντας ή 
αποφεύγοντας τις καταστάσεις 
εκείνες που θα μπορούσαν να 
σας τις χαλάσουν», καταλήγει ο 
κ. Μελιδώνης.
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Αποτελεί αιτία κακοδιαθεσίας για πολλές ώρες
ή και ημέρες, ακόμα και μετά το τέλος του ταξιδιού. 
Για όσους, όμως, ταλαιπωρούνται από τη ναυτία
των ταξιδιωτών, υπάρχουν λύσεις.

Όλα γύρω μου
γυρίζουν...
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Λένε ότι το ταξίδι αξίζει 
περισσότερο από τον 
προορισμό, αλλά αυτό 
δεν ισχύει αν υποφέ-
ρουμε από ναυτία στο 
αυτοκίνητο, το πλοίο, το 
τρένο ή το αεροπλάνο. 

Η ναυτία των ταξιδιωτών (κινήτωση) αποτε-
λεί ένα από τα πιο δυσάρεστα και ενοχλητικά 
συμπτώματα που ταλαιπωρούν αρκετούς αν-
θρώπους. Μπορεί να εμφανιστεί από την παι-
δική ηλικία, αλλά και σε οποιαδήποτε στιγμή 
της ενήλικης ζωής μας. 
Για να μάθουμε περισσότερα για τις αιτίες που 
το προκαλούν, καθώς και για το τι μπορούμε 
να κάνουμε προληπτικά, απευθυνθήκαμε στην 
κα Ανατολή Παταρίδου, Χειρουργό Ωτορι-
νολαρυγγολόγο Κεφαλής και Τραχήλου, Παι-
δο-ΩΡΛ.

Τι είναι η ναυτία των ταξιδιωτών; 
Εκδηλώνεται σε όσους ταξιδεύουν με αυτο-
κίνητο, αεροπλάνο, πλοίο ή τρένο. Ωστόσο, 
στα ταξίδια με πλωτά μέσα η ναυτία είναι ακό-
μη πιο συχνή. Κάποιοι από εμάς παρουσιά-
ζουμε έντονα το πρόβλημα κατά την παιδική 
μας ηλικία, αλλά στη συνέχεια αυτό βελτιώνε-
ται, όσο μεγαλώνουμε.

Με ποιες ενοχλήσεις εκδηλώνεται;
Μπορεί να εμφανιστεί απότομα αίσθημα κό-
πωσης, χασμουρητό, πονοκέφαλος, κρύος 
ιδρώτας, ζάλη, αίσθημα ότι ανακατεύεται το 
στομάχι μας (ναυτία) και έμετος. Ορισμένοι 
μπορεί να συνεχίζουν να έχουν συμπτώματα 
ακόμη και για λίγες μέρες μετά το τέλος της 
χρήσης του μεταφορικού μέσου. 
Είναι ενδεικτικό πως η ναυτία –με ή χωρίς 
εμετούς– είναι ένα τόσο δυσάρεστο συναί-
σθημα, που για κάποιους ανθρώπους και 
μόνο η αναγγελία του ταξιδιού αρκεί, για να 
αρχίσουν να εκδηλώνουν συμπτώματα, ώρες 
πριν επιβιβαστούν στο αυτοκίνητο, το πλοίο, 
το τρένο ή το αεροπλάνο. 

Ναυτία των 
ταξιδιωτών
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Ποιοι παράγοντες ευθύνονται για τη ναυτία 
των ταξιδιωτών;
Ενοχοποιούνται τα αντικρουόμενα μηνύματα που λαμβάνει 
ο εγκέφαλος από τα αισθητήρια όργανα, τα οποία συμμε-
τέχουν στη ρύθμιση της ισορροπίας και στην αντίληψη της 
θέσης και της κίνησής μας στον χώρο. 
Όταν, λοιπόν, κινούμαστε με κάποιο μέσο, οι οπτικές πλη-
ροφορίες προς το κεντρικό νευρικό σύστημα δηλώνουν 
ακινησία (ειδικά αν προσπαθούμε ταυτόχρονα να διαβά-
σουμε κάτι), ενώ τα ερεθίσματα από το αιθουσαίο σύστημα 
(τον περίφημο “λαβύρινθο”) στο αυτί μας δηλώνουν κίνη-
ση. Ως αποτέλεσμα, ο εγκέφαλος “μπερδεύεται” για το πού 
βρίσκεται και πώς κινείται το σώμα μας, γεγονός που μπο-
ρεί να μας προκαλέσει ναυτία.

Είναι το ίδιο έντονη σε όλους; 
Η ευαισθησία ποικίλλει, ανάλογα με τον άνθρωπο. Κάποιοι 
εκδηλώνουν το πρόβλημα σε μικρό σχετικό διάστημα από 
την είσοδό τους στο μέσο που ταξιδεύουν, ακόμα και υπό 
συνθήκες σχετικά άριστες (δρόμοι ίσιοι χωρίς στροφές, 
θάλασσα ήρεμη κ.λπ.), ενώ στα λιγότερο ευαίσθητα άτομα 
απαιτείται αρκετή ώρα και όντως κακές συνθήκες ταξιδιού 
προκειμένου να εκδηλώσουν το πρόβλημα.

Πώς να αποφύγουμε τη ναυτία των ταξιδιωτών;
Να μην ταξιδεύουμε ποτέ με άδειο στομάχι και να φρο-
ντίζουμε το γεύμα που θα καταναλώσουμε να είναι όσο το 
δυνατόν πιο ελαφρύ. Αποφεύγουμε τα λιπαρά, πικάντικα ή 
με έντονες οσμές φαγητά, πριν ή κατά τη διάρκεια του τα-
ξιδιού, και το αλκοόλ πριν από το ταξίδι. Εάν είμαστε ευαί-
σθητοι στη ναυτία, να μη διαβάζουμε όταν ταξιδεύουμε και 
να καθόμαστε με τέτοιο τρόπο, ώστε να έχουμε την ίδια κα-
τεύθυνση με την κίνηση του ταξιδιωτικού μέσου. Εάν αντι-
ληφθούμε ότι, κατά το ταξίδι μας, υπάρχει και άλλο άτομο 
που εμφανίζει ναυτία, είναι πολύ βοηθητικό να αποφύγουμε 
να το κοιτάζουμε.

Τι μέτρα να πάρουμε όταν ταξιδεύουμε με αυτοκίνητο 
ή με πούλμαν;
Στο λεωφορείο ή το πούλμαν να καθόμαστε σε θέσεις με-
ταξύ των μπροστινών και πίσω τροχών. Στο ταξίδι με το 
αυτοκίνητο, είναι πολύ βοηθητικό να είναι τα παράθυρα 
ανοιχτά, για να υπάρχει φρέσκος και δροσερός αέρας. Αν 
θέλουμε να συμβουλευτούμε κάποιο χάρτη, καλύτερα να 
σταματήσουμε για να τον κοιτάξουμε.  

Τα επιρρεπή στη ναυτία άτομα είναι καλύτερα να κάθονται 
στα μπροστινά καθίσματα και να κοιτάζουν μακριά στον 
ορίζοντα. Επιπλέον, να κάνουμε συχνές στάσεις και να 
παίρνουμε βαθιές ανάσες. 

Κάνουμε κάτι διαφορετικό αν ταξιδεύουμε
με αεροπλάνο ή τρένο;
Στο ταξίδι με το τρένο, απλά φροντίζουμε να καθόμαστε 
σε θέσεις που “κοιτάνε” προς την κατεύθυνση που κινείται 
το τρένο. Στο αεροπλάνο προτιμάμε τις θέσεις στο παρά-
θυρο, κοντά στα φτερά του αεροπλάνου, διότι αποτελεί το 
πιο σταθερό σημείο με τις λιγότερες κινήσεις. Ανοίγουμε 
τον εξαερισμό πάνω από το κάθισμα για να μας έρχεται 
φρέσκος αέρας, και διαλέγουμε να φάμε κάτι ελαφρύ. Καλό 
είναι να κοιτάζουμε προς τον ορίζοντα, τα σύννεφα και τον 
ουρανό. Το να κλείσουμε τα μάτια μας είναι επίσης βοηθη-
τικό.

Υπάρχει τρόπος να αποφύγουμε τη ναυτία στο πλοίο;
Εάν έχουμε πρόβλημα ναυτίας, να καθόμαστε στο κατά-
στρωμα του καραβιού και όχι στα χαμηλότερα επίπεδα, και 
να καθηλώνουμε το βλέμμα μας μακριά στον ορίζοντα. Να 
αποφεύγουμε τους κλειστούς χώρους και τις έντονες οσμές 
(π.χ. από το εστιατόριο). 

Πώς να προστατεύσουμε τα παιδιά από τη ναυτία όταν 
ταξιδεύουμε ;
Εφαρμόζουμε τις ίδιες τακτικές με τους ενήλικες. Επιπρό-
σθετα, στο αυτοκίνητο, να κάθονται αρκετά ψηλά, ώστε να 
μπορούν να βλέπουν έξω στον ορίζοντα. 
Απαραίτητες οι τακτικές στάσεις, όταν το ταξίδι διαρκεί 
πολλές ώρες. Εάν δείχνουν να ιδρώνουν, είναι ανήσυχα ή 
χασμουριούνται έντονα, σταματάμε για όσο χρειαστεί, προ-
τού χειροτερέψει η τάση τους προς ναυτία. 
Ορισμένα παιδιά είναι καλύτερα να καταναλώσουν κάτι ελα-
φρύ πριν αρχίσει το ταξίδι. Σε άλλα ενδείκνυται να μην κα-
ταναλώσουν απολύτως τίποτα.

Να χρησιμοποιούμε σκευάσματα ενάντια στη ναυτία;
Υπάρχουν φαρμακευτικά σκευάσματα που, σε ένα σημα-
ντικό ποσοστό, αντιμετωπίζουν το πρόβλημα. Λαμβάνονται 
πριν από το ταξίδι και, αν αυτό διαρκεί αρκετές ώρες, η 
δόση πρέπει να επαναλαμβάνεται 2 με 3 φορές την ημέρα. 
Πάντοτε, όμως, με τη σύμφωνη γνώμη του γιατρού μας.
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Τις ζεστές νύχτες του καλοκαιριού, δεν υπάρχει τίποτα πιο χαλαρωτικό από λίγες ώρες στο μπαλ-
κόνι, στο πάρκο ή δίπλα στη θάλασσα. Αρκεί να μην πετάνε γύρω μας σμήνη από κουνούπια. 
Και, κυρίως, να μη μας τσιμπάνε.
Ευτυχώς, υπάρχουν αρκετοί τρόποι για να προστατευτούμε από τις επιθέσεις των θηλυκών 
κουνουπιών, τα οποία μας εντοπίζουν από απόσταση δεκάδων μέτρων και σπεύδουν να μας 
τσιμπήσουν. Κι αυτό, διότι χρειάζονται το αίμα μας για να κάνουν γόνιμα αυγά. Ο Δρ. Μάρκος 
Μιχελάκης, Δερματολόγος - Αφροδισιολόγος, μας δίνει μερικές χρήσιμες συμβουλές για να 

προστατεύσουμε το δέρμα μας:

● Χρησιμοποιούμε το κατάλληλο εντομοαπωθητικό. Στο εκτεθειμένο δέρμα και πάνω από τα ρούχα, πρέπει 
να εφαρμόζουμε εγκεκριμένα εντομοαπωθητικά προϊόντα που θα περιέχουν αποτελεσματικές δραστικές ουσίες. 
Σύμφωνα με τον ΕΟΔΥ, τέτοιες ουσίες είναι το  DEET, η πικαριδίνη (ικαριδίνη) και το IR 3535. Μπορούμε, επίσης, 
να δοκιμάσουμε την κιτριοδιόλη (citriodiol) ή έλαιο του δέντρου κορυμβία η κίτροσμος (Eucalyptus citriodora oil). 
Η δραστική ένωση του ελαίου αυτού λέγεται π-μενθανο-3,8-διόλη (PMD). Μελέτη που δημοσιεύθηκε το 2015 στο 
επιστημονικό περιοδικό Journal of Insect Science έδειξε ότι η PMD είναι εξίσου αποτελεσματική με το DEET στην 
απώθηση των κουνουπιών, αν και η απωθητική δράση της είναι πιο σύντομη. Επομένως, φροντίζουμε να ακολουθού-
με τις οδηγίες χρήσης που αναγράφουν τα εντομοαπωθητικά προϊόντα, ώστε να επαναλαμβάνουμε την επάλειψη με 
την απαιτούμενη συχνότητα. Δεν ξεχνάμε να αλείφουμε με εντομοαπωθητικό χαμηλά τα πόδια μας (τα κουνούπια 
προσελκύονται από τη μυρωδιά των ποδιών), αλλά όχι τις παλάμες μας. Αν θέλουμε να βάλουμε εντομοαπωθητικό 

μαζί με αντηλιακό, αλείφουμε πρώτα το δέρμα μας με το αντηλιακό και περιμένουμε να απορ-
ροφηθεί. Δεν παραλείπουμε να κάνουμε καθημερινά ντους πριν πάμε για ύπνο, για να 

αφαιρούμε το εντομοαπωθητικό από πάνω μας.

● Ανάβουμε τον ανεμιστήρα. Τα κουνούπια χρησιμοποιούν ένα πολύπλοκο 
σύστημα για να εντοπίζουν τα θύματά τους. Το σύστημα αυτό βασίζεται στην 

Η συνύπαρξή μας με τα κουνούπια το καλοκαίρι δεν είναι μόνο ενοχλητική, αλλά μπορεί 
να αποδειχθεί και επικίνδυνη. Στη Φύση υπάρχουν περισσότερα από 3.500 διαφορετικά 
είδη κουνουπιών, ορισμένα από τα οποία μπορεί να μας μεταδίδουν ιούς, βακτήρια και πα-
ράσιτα που προκαλούν σοβαρά νοσήματα – από ελονοσία, έως τον ιό του Δυτικού Νείλου. 

Ο καλοκαιρινός “εφιάλτης” των κουνουπιών

Πώς να αποφύγουμε
τα τσιμπήματα
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όσφρηση (διαθέτουν εξαιρετικά ευαίσθητους οσφρητικούς υποδοχείς), στην όραση (τη χρη-
σιμοποιούν όταν πλησιάσουν αρκετά κοντά στο θύμα τους) και στους ανιχνευτές θερμότητας 
που διαθέτουν, σύμφωνα με έρευνα που είχε δημοσιευτεί το 2015 στο επιστημονικό περιο-
δικό Current Biology. Η όσφρησή τους είναι η πρώτη που ενεργοποιείται. Με τη βοήθειά της 
αντιλαμβάνονται διάφορες χημικές ουσίες που εκπέμπουμε με την αναπνοή (διοξείδιο του άν-
θρακα) και με την εφίδρωση. Έτσι, μπορούν να μας αντιληφθούν από απόσταση τουλάχιστον 
10-15 μέτρων (ακόμα και από τα 35-50 μέτρα, σύμφωνα με κάποιες μελέτες). Ο ανεμιστήρας 
εμποδίζει την υπερθέρμανση του σώματος και την εφίδρωση, ενώ διασκορπίζει το διοξείδιο 
του άνθρακα. Με αυτό τον τρόπο, μας προστατεύει αρκετά από τις επιθέσεις των κουνουπιών, 
όπως έχουν δείξει αρκετές μελέτες. 
Για ακόμα καλύτερα αποτελέσματα, μπορούμε να συνδυάζουμε τη χρήση ανεμιστήρα με το 
κατάλληλο εντομοαπωθητικό στο δέρμα και στα ρούχα μας.

● Ντυνόμαστε έξυπνα. Τα μακριά, ελαφριά και ανοιχτόχρωμα ρούχα παρέχουν τη μεγα-
λύτερη προστασία από τα κουνούπια. Αντιθέτως, τα σανδάλια, τα σορτσάκια και τα αμάνικα 
μπλουζάκια δεν είναι οι καλύτερες επιλογές. Καλό είναι να θυμόμαστε ότι τα κουνούπια ξεχω-
ρίζουν πιο εύκολα τις σκούρες σιλουέτες όπως φεγγίζουν στο πάτωμα ή στον ορίζοντα, από 
ό,τι τις ανοιχτόχρωμες. 

● Προσπαθούμε να μην κινούμαστε πολύ. Όσο περισσότερο κινούμαστε, τόσο περισσό-
τερο θα ζεσταινόμαστε, θα ιδρώνουμε και θα λαχανιάζουμε, και τόσο πιο εμφανείς θα γινό-
μαστε στα κουνούπια. Επιπλέον, θα μπορούν να μας μυρίσουν και πιο εύκολα, διότι ο ιδρώτας 
είναι ιδιαίτερα ελκυστικό στοιχείο γι’ αυτά. Το ίδιο, όμως, ισχύει και για το γαλακτικό οξύ, το 
οποίο παράγεται κατά την άσκηση και βρίσκεται στο αίμα, στο δέρμα και στον ιδρώτα. Γι' αυτό 
τον λόγο, οι ασκούμενοι και όσοι εκ φύσεως ιδρώνουν πολύ είναι ιδιαιτέρως ελκυστικοί για τα 
κουνούπια.

● Αποφεύγουμε το αλκοόλ. Η κατανάλωση αλκοόλ καθιστά τους ανθρώπους ελκυστικούς 
στα κουνούπια, σύμφωνα με μερικές μελέτες. Χαρακτηριστικά, μελέτη που δημοσιεύθηκε στο 
Journal of American Mosquito Association έδειξε ότι ένα ποτήρι μπύρα (περιεκτικότητα 5,5% 
σε αλκοόλ) είναι αρκετό για να μετατραπεί κάποιος σε “μαγνήτη” για τα κουνούπια. Αν και δεν 
είναι ακόμα γνωστό γιατί συμβαίνει αυτό, είναι πιθανό να παίζει ρόλο το γεγονός ότι το αλκοόλ 
διαστέλλει τα αιμοφόρα αγγεία και αυξάνει τη ροή αίματος στο δέρμα. Επειδή, εξάλλου, τα 
αναψυκτικά με ανθρακικό εκλύουν διοξείδιο του άνθρακα, ίσως πρέπει να προτιμήσουμε τις 
εκδοχές τους χωρίς ανθρακικό στους υπαίθριους χώρους.

● Κάνουμε χλιαρά ντους. Τα χλιαρά ντους απαλλάσσουν το δέρμα από τον ιδρώτα και μει-
ώνουν τη θερμοκρασία του σώματος, μειώνοντας τον κίνδυνο να μας τσιμπήσει κάποιο κου-
νούπι. Φροντίζουμε μόνο να μη χρησιμοποιούμε αφρόλουτρα και αρωματικά σαπούνια, καθώς 
μελέτες έχουν δείξει πως τα κουνούπια ελκύονται από πολλές αρωματικές ουσίες.

● Χρησιμοποιούμε κουνουπιέρα. Αν το πρόγραμμά μας έχει ύπνο κάτω από τα αστέρια, 
ίσως πρέπει να εξετάσουμε το ενδεχόμενο να καλύψουμε τον χώρο γύρω μας με μια κουνου-
πιέρα. Θα πρέπει να βεβαιωθούμε μόνο ότι δεν θα εγκλωβιστεί κανένα κουνούπι μέσα. 

45
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«Αυτί Tου
κολυμβητή»

Η πιο συχνή καλοκαιρινή φλεγμονή 
και πώς την αντιμετωπίζουμε

Η αυξημένη επαφή με το νερό, τώρα το καλοκαίρι, αυξάνει κατακόρυφα
τις πιθανότητες να παρουσιάσουμε το λεγόμενο «αυτί του κολυμβητή». 

Παρόλο που κάποιοι είναι πιο ευαίσθητοι σε τέτοιες φλεγμονές, είναι πιθανό
να τις εμφανίσουν ακόμα και άνθρωποι που δεν ανήκουν στις ομάδες υψηλού κινδύνου. 

Τι μπορούμε να κάνουμε, λοιπόν, για να αποφύγουμε μια τέτοια ταλαιπωρία;
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Η 
αυξημένη επαφή με το νερό, τώρα το καλοκαίρι, αυξάνει κατακό-
ρυφα τις πιθανότητες να παρουσιάσουμε το λεγόμενο «αυτί του 
κολυμβητή». Παρόλο που κάποιοι είναι πιο ευαίσθητοι σε τέτοιες 
φλεγμονές, είναι πιθανό να τις εμφανίσουν ακόμα και άνθρωποι 
που δεν ανήκουν στις ομάδες υψηλού κινδύνου. Τι μπορούμε να 
κάνουμε, λοιπόν, για να αποφύγουμε μια τέτοια ταλαιπωρία;

Η συνηθέστερη φλεγμονή αυτήν την εποχή είναι η εξωτερική ωτίτιδα ή «αυτί του κολυμ-
βητή», η οποία όχι μόνο μπορεί να καταστρέψει τις καλοκαιρινές μας διακοπές, αλλά να 
έχει και βαριά πορεία εάν αφεθεί αθεράπευτη.
«Το αυτί του κολυμβητή είναι μια κατάσταση που οφείλεται σε φλεγμονή, με οίδημα και 
ερυθρότητα, στον έξω ακουστικό πόρο, την περιοχή δηλαδή από το εξωτερικό τμήμα του 
αυτιού μέχρι την τυμπανική μεμβράνη. Συνηθίζεται να αποκαλείται “αυτί του κολυμβητή”, 
γιατί η επαναλαμβανόμενη έκθεση στο νερό κάνει τον έξω ακουστικό πόρο ευάλωτο σε 
φλεγμονές, καθώς δημιουργεί ένα υγρό περιβάλλον που βοηθά στην ανάπτυξη βακτη-
ρίων. Αντίθετα με το όνομα, δεν είναι απαραίτητο κάποιος να είναι συστηματικός κολυμ-
βητής για να αναπτύξει τη συγκεκριμένη φλεγμονή. Χρειάζεται μόνο είσοδος νερού στο 
αυτί, κάτι που συνήθως συμβαίνει συχνότερα το καλοκαίρι, καθώς οι άνθρωποι ιδρώνουν 
και βρίσκονται περισσότερες ώρες στο νερό για να αποφύγουν τη ζέστη», εξηγεί ο χει-
ρουργός ΩΡΛ Δρ. Γεώργιος Μοιρέας.

Οι πιο επιρρεπείς
Γιατί, όμως, ορισμένοι αναπτύσσουν συχνά ωτίτιδες το καλοκαίρι, ενώ άλλοι δεν έχουν 
βιώσει ποτέ αυτή την επώδυνη εμπειρία; «Η απάντηση κρύβεται στη διαμόρφωση του 
αυτιού, και συγκεκριμένα του έξω ακουστικού πόρου. Το σχήμα του, φυσιολογικά, προ-
σομοιάζει με S, επομένως οι καμπύλες του αποτρέπουν το νερό να παγιδευτεί στο κανάλι 
του μετά το μπάνιο ή ακόμα και το ντους. Σε περιπτώσεις ανατομικών παραλλαγών, όμως, 
η είσοδος στο νερό μπορεί να είναι ευκολότερη. Η ανατομία, βέβαια, δεν είναι η μοναδική 
αιτία. Εκτός από αυτή, για την οποία ελάχιστα μπορούν να γίνουν, υπάρχουν και άλλες 
αιτίες που είναι εύκολα διαχειρίσιμες», επισημαίνει ο ειδικός.
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Η κυψελίδα δεν θα πρέπει να αφαιρείται (εμμονικά από 
ορισμένους) με μπατονέτες, γιατί πιθανώς να τραυματίσουν 
το δέρμα του ακουστικού πόρου, καθιστώντας ευκολότερη 
την είσοδο των μικροβίων. Φυσικά, αυτό δεν σημαίνει ότι 
πρέπει να παραλείπεται η καθαριότητα των αυτιών, η οποία 
είναι σωστό να γίνεται περιστασιακά και ανάλογα με τη συ-
χνότητα εμφάνισης της κυψελίδας, από τον ειδικό ΩΡΛ για-
τρό, ώστε να αφαιρείται χωρίς τραυματισμούς ή πρόκληση 
αιμορραγίας. 
Τραυματισμός στο αυτί μπορεί, επίσης, να προκληθεί από 
την τοποθέτηση αντικειμένων μέσα σ’ αυτό, όπως δάχτυλα, 
στυλό/μολύβια, συνδετήρες, βελόνες πλεξίματος κ.ά. 
Προστατευτικά θα μπορούσε να λειτουργήσει η διαχείριση 
ορισμένων νόσων, δεδομένου ότι επιρρεπείς στις φλεγμο-
νές του αυτιού του κολυμβητή είναι και οι διαβητικοί, ενώ 
αλλεργίες ή δερματικές παθήσεις, όπως έκζεμα, ψωρίαση ή 
σμηγματορροϊκή δερματίτιδα, μπορεί να επιδεινώσουν την 
ωτίτιδα. 

Τι δείχνουν τα συμπτώματα
Όσοι αναπτύσσουν τελικά τη φλεγμονή παρά τη λήψη προ-
στατευτικών μέτρων, βιώνουν τα χαρακτηριστικά συμπτώ-
ματα της μόλυνσης, δηλαδή ερυθρότητα, κνησμό, πόνο, 
οίδημα στον έξω ακουστικό πόρο, έκκριση πύου και, με-
ρικές φορές, ελάττωση της ακοής. Συχνά τα συμπτώματα 
αυτά συγχέονται με τη φλεγμονή του μέσου ωτός. Ωστόσο, 
πρόκειται για διαφορετικές παθήσεις. Ένας απλός τρόπος 
διάκρισης είναι ο πόνος που νιώθει ο ασθενής όταν πιέζει ή 
κουνάει το εξωτερικό μέρος του αυτιού. 
«Η διάγνωση είναι συνήθως απλή για έναν ειδικό και τίθε-
ται με ωτοσκόπηση ή ωτομικροσκόπηση», διευκρινίζει ο Δρ. 
Μοιρέας. «Το δέρμα του αυτιού είναι κόκκινο, οιδηματώδες 
ή συχνά εκκρίνει πύον κατά την πίεση που ασκούμε όταν 
το εξετάζουμε με ωτοσκόπιο. Το τύμπανο μπορεί να προ-
σβληθεί και αυτό από τη φλεγμονή, εμφανίζοντας επίσης 
ερυθρότητα και οίδημα. Η μικροσκοπική εξέταση του έξω 
ακουστικού πόρου και της τυμπανικής μεμβράνης του ωτός 
μπορεί αδρά να βοηθήσει στη διαφοροδιάγνωση περί βα-
κτηριακής ή μυκητιασικής φλεγμονής. Ωστόσο, ιδίως στις 
περιπτώσεις που υπάρχει έκκριμα, είναι συχνά απαραίτητο 
να γίνεται καλλιέργεια ωτικού επιχρίσματος για να καθορι-
στεί με βεβαιότητα το αίτιο».

Τρόποι αντιμετώπισης
Στις περιπτώσεις που αναφέρθηκαν, είναι απαραίτητη η 
εφαρμογή αντιβιοτικών ή αντιμυκητιασικών ωτικών σταγό-
νων, σε συνδυασμό, κάποιες φορές, με λήψη αντιβιοτικών 
από το στόμα. Σε σοβαρές και παραμελημένες περιπτώσεις, 
ιδίως σε άτομα με μειωμένη ανοσία ή σακχαρώδη διαβή-
τη, η εξωτερική ωτίτιδα μπορεί να εξαπλωθεί στα οστά του 

έξω ακουστικού πόρου του αυτιού και στο κάτω μέρος του 
κρανίου, έχοντας διαβρωτικό χαρακτήρα και προκαλώντας 
δομική βλάβη. Σύμφωνα με τον Δρ. Μοιρέα, η ευτυχώς σπά-
νια αυτή επιπλοκή, εάν αφεθεί χωρίς θεραπεία, μπορεί να 
φτάσει στα κρανιακά νεύρα και στον εγκέφαλο. Στην υπο-
ψία ύπαρξής της, εκτελούνται και απεικονιστικές εξετάσεις 
(μαγνητική ή αξονική τομογραφία), και οι ασθενείς υποβάλ-
λονται σε ενδοφλέβια αντιβιοτική αγωγή. 
Η συνήθης θεραπεία του αυτιού του κολυμβητή είναι η 
χρήση αντιβιοτικών ωτικών σταγόνων για 7 έως 14 ημέρες. 
Εάν ο έξω ακουστικός πόρος του αυτιού είναι πολύ στενός, 
λόγω οιδήματος, τοποθετείται μέσα σ’ αυτόν μια λεπτή γάζα 
εμποτισμένη με τις ωτικές σταγόνες, προκειμένου να φτά-
σουν στο σημείο της μόλυνσης για κάποιες ώρες. Για την 
ανακούφιση του πόνου χορηγούνται αναλγητικά. Εάν συ-
νυπάρχει λεμφαδενοπάθεια, συνταγογραφούνται από του 
στόματος αντιβιοτικά. Στις περιπτώσεις εξάπλωσης πέρα 
από τον έξω ακουστικό πόρο, η θεραπεία είναι ενδοφλέ-
βια και εξαρτάται από τον βαθμό της διάβρωσης οστικής 
(οστεομυελίτιδα) ή μη, είναι μακρόχρονη και απαιτεί πολ-
λούς κύκλους με αντιβιοτικά. Σπανίως, ενδέχεται να χρεια-
στεί χειρουργική επέμβαση. 
«Ασθενείς με συμπτώματα που επιμένουν περισσότερο 
από 10-14 μέρες μετά τη θεραπεία με ωτικές σταγόνες, 
απώλεια ακοής, πύον ή άλλη κίτρινη/πράσινη έκκριση, αλλά 
και ασυνήθιστα συμπτώματα, όπως ζάλη ή μυϊκή αδυναμία 
στο πρόσωπο, πρέπει να αναζητήσουν αμέσως ιατρική βο-
ήθεια», προειδοποιεί ο ειδικός και προσθέτει: «Ο ιδανικότε-
ρος τρόπος για την αποφυγή αυτής της ταλαιπωρίας είναι 
η διατήρηση των αυτιών σε στεγνή και καθαρή κατάσταση.      
Η χρήση ορισμένων ωτοασπίδων ή κομματιών βαμβακιού 
με βαζελίνη μπορεί να τα προστατεύσει. Πρέπει, ωστόσο, 
να βεβαιωνόμαστε ότι έχει απομακρυνθεί μετά από το μπά-
νιο, το νερό που ενδεχομένως έχει εισέλθει». 
Η απομάκρυνση του νερού που έχει παγιδευτεί μέσα στο 
αυτί γίνεται με την κλίση του κεφαλιού προς τον ώμο, κου-
νώντας τον λοβό του αυτιού, ενώ στο στέγνωμα του ακου-
στικού πόρου βοηθά η χρήση ενός χαρτομάντηλου ή μιας 
στεγνής πετσέτας. 

«Το σημαντικότερο είναι η πρόληψη. 
Η ετήσια επίσκεψη στον ΩΡΛ γιατρό 
για την εξασφάλιση της καλής υγείας 
και υγιεινής των αυτιών είναι το βασι-
κό μέτρο πρόληψης για τέτοιου είδους 
προβλήματα, τα οποία αν δεν αντιμε-
τωπιστούν έγκαιρα και σωστά, μπορεί 
να οδηγήσουν σε βαρύτερες καταστά-
σεις με αρκετά σοβαρές συνέπειες», 
καταλήγει ο Δρ. Γεώργιος Μοιρέας. 

#summer_health
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Το καλοκαίρι οι κολπίτιδες είναι πιο συνηθισμένες, 
λόγω της ζέστης και της υγρασίας. Υπάρχουν, 

ωστόσο, τρόποι όχι μόνο να τις αντιμετωπίσουμε, 
αλλά και να τις αποφύγουμε.

Καλοκαιρινές κολπίτιδες
Τι τις προκαλεί και

πώς τις αντιμετωπίζουμε

της Έλενας Κιουρκτσή
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Μία από τις συχνότερες αιτίες που 
μια γυναίκα επισκέπτεται τον 
γυναικολόγο κατά τους καλοκαι-
ρινούς μήνες είναι η κολπίτιδα, 
δηλαδή η φλεγμονή του κόλπου. 
Πιο συγκεκριμένα, στον κόλπο 
κάθε γυναίκας αναπαραγωγικής 

ηλικίας φυσιολογικά ζουν διαφορετικά είδη “φιλικών” ή “κα-
λών” βακτηρίων. Ρόλος τους είναι να παράγουν ωφέλιμα για 
την περιοχή αυτή όξινα υγρά, ώστε να προστατεύσουν τον 
κόλπο από “κακά” βακτήρια, ιούς ή μύκητες που δεν αποι-
κούν σε φυσιολογικές συνθήκες εκεί. 
Οτιδήποτε ελαττώνει την οξύτητα του κόλπου και διαταράσ-
σει αυτή την ισορροπία των φυσιολογικών-παθογόνων μικρο-
οργανισμών, μπορεί να προκαλέσει κολπίτιδα. 
Οι ορμονικές διαταραχές, το στρες, η επαναλαμβανόμενη 
λήψη αντιβιοτικών, η συχνή ή λανθασμένη χρήση αντισηπτι-
κών υγρών, η λανθασμένη χρήση ταμπόν, η μη τήρηση σω-
στών κανόνων υγιεινής, καθώς και το σεξ χωρίς προφυλάξεις, 
μεμονωμένα ή σε συνδυασμό με κάποια από αυτά, μπορούν 
να οδηγήσουν σε ανάπτυξη ή εισβολή παθογόνων οργανι-
σμών, οδηγώντας τελικά στην πρόκληση κολπίτιδας.
 

Γιατί ειδικά το καλοκαίρι
Το καλοκαίρι ευνοεί την ανάπτυξη παθογόνων μικρο-οργανι-
σμών για διάφορους λόγους. 
◆ Η ζέστη και ο ιδρώτας στην περιοχή των γεννητικών οργά-
νων, σε συνδυασμό με τα συνθετικά εσώρουχα και τα στενά 
ρούχα που δεν επιτρέπουν στην περιοχή να “αναπνέει”, ευ-
νοούν την ανάπτυξη παθογόνων οργανισμών. Το ίδιο ισχύει 
και για τα βρεγμένα μαγιό που στεγνώνουν πάνω στο σώμα. 
◆ Η άμμος ή η σεζλόνγκ μπορεί να αποτελούν πηγή μικροβί-
ων, αν έρθουν σε επαφή με την ευαίσθητη περιοχή.
◆ Η υπερκατανάλωση ζάχαρης (παγωτά, ανθρακούχα ποτά), 
σε συνδυασμό με την κατάχρηση αλκοόλ, η οποία αποδυ-
ναμώνει το ανοσοποιητικό σύστημα, ευνοούν την ανάπτυξη 
μυκήτων.
◆ Το κολύμπι σε μολυσμένες θάλασσες ή πισίνες που δεν 
τηρούν τις κατάλληλες προδιαγραφές και η μετέπειτα χρή-
ση ισχυρών αντισηπτικών καθαριστικών, συμβάλλουν επίσης 
στην ανάπτυξη κολπίτιδας. 
◆ Η λανθασμένη χρήση του ταμπόν. 
◆Τέλος, το σεξ χωρίς προφύλαξη ή η συχνή αλλαγή συντρό-
φων στις διακοπές ενισχύει το πρόβλημα, όπως σε ορισμένες 
περιπτώσεις και η χρήση αντισυλληπτικού χαπιού. 

Όταν η κολπίτιδα εκδηλώνεται με κάποια συγκεκριμένα συ-
μπτώματα, ο γιατρός θα προτείνει τις απαραίτητες εξετάσεις 
προκειμένου να γίνει σωστή διάγνωση και, έτσι, να είναι απο-
τελεσματική και η θεραπεία. Συνήθως πραγματοποιείται λήψη 
κολπικού επιχρίσματος για περαιτέρω ανάλυση. Εάν τα συ-
μπτώματα επιμένουν παρά τη θεραπευτική αγωγή, ίσως χρει-
αστούν πιο ειδικές εξετάσεις ή κάποιο διαφορετικό θεραπευ-

τικό σχήμα. 
Ανεξάρτητα από αυτό, όμως, ακόμα και αν μια γυναίκα δεν 
έχει εκδηλώσει ποτέ κανένα σύμπτωμα, είναι σκόπιμο, πάντα 
με τη σύμφωνη γνώμη του γιατρού της, να πραγματοποιεί έναν 
έλεγχο για την περίπτωση της ασυμπτωματικής κολπίτιδας.

Τι έχω, γιατρέ;
Μιλώντας, ωστόσο, για “κολπίτιδα” δεν μιλάμε για μία και μο-
ναδική κατάσταση. Αντιθέτως, οι κολπίτιδες μπορεί να είναι 
πολλών ειδών:

● Μυκητιασική κολπίτιδα
Αίτια: Είναι ίσως η κατηγορία με τη μεγαλύτερη έξαρση κατά 
τους καλοκαιρινούς μήνες και προέρχεται κυρίως από τον μύ-
κητα Candida Albicans. Σχεδόν όλες οι γυναίκες έχουν φυσι-
ολογικά τον μύκητα αυτόν στον κόλπο. Ωστόσο, η διαταραχή 
της φυσιολογικής χλωρίδας οδηγεί στην υπερβολική παραγω-
γή του, προκαλώντας μυκητιασική κολπίτιδα. 
Συμπτώματα: Αύξηση των κολπικών εκκρίσεων, οι οποίες 
συνήθως έχουν την όψη κομμένου γάλακτος, και έντονος 
κνησμός. 
Αντιμετώπιση:Η θεραπεία πραγματοποιείται είτε με αντιμυ-
κητιασικά χάπια από το στόμα, είτε με τοπική αγωγή (κρέμα/
υπόθετα) ή και τα δύο. Στη σύγχρονη φαρμακολογία προτεί-
νεται και η χρήση γαλακτοβάκιλλων συμπληρωματικά προς τη 
θεραπευτική αγωγή.

● Βακτηριακή κολπίτιδα
Αίτια: Η βακτηριακή κολπίτιδα είναι εξίσου συχνή μορφή 
κολπίτιδας. Οφείλεται στην πέραν του φυσιολογικού ανάπτυ-
ξη βακτηρίων, με πιο συνηθισμένη τη Gardnerella Vaginalis 
(αιμόφιλος του κόλπου). Αν και δεν θεωρείται σεξουαλικώς 
μεταδιδόμενο νόσημα, φαίνεται να σχετίζεται με κάποιον νέο 
ερωτικό σύντροφο ή με συχνή αλλαγή συντρόφων χωρίς προ-
φύλαξη.
Συμπτώματα: Εκδηλώνεται συνήθως με πιο ρευστές κολ-
πικές εκκρίσεις που είναι γκρι και έχουν τη χαρακτηριστική 
οσμή ψαριού.
Αντιμετώπιση: Κατά κύριο λόγο με αντιβίωση, αλλά και το-
πικά.

Δεν αδιαφορούμε εάν:
- �Έχουμε αίσθημα φαγούρας ή και καύσου στην περι-

οχή των γεννητικών οργάνων.
- �Παρατηρούμε ασυνήθιστες κολπικές εκκρίσεις (αλ-

λαγή στην ποσότητα, στο χρώμα, την υφή ή/και με 
δυσάρεστη οσμή).

- �Παρατηρούμε ερυθρότητα στην περιοχή του κόλ-
που, πόνο κατά τη σεξουαλική επαφή ή, σε ορισμέ-
νες περιπτώσεις, και κατά την ούρηση. 

- Έχουμε αίμα μετά την επαφή.
- Βιώνουμε πυελικό άλγος.
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● Ατροφική καλοκαιρινή κολπίτιδα	
Αίτια: Η κατηγορία αυτή εμφανίζεται κυρίως σε γυναίκες 
που διανύουν την κλιμακτήριο περίοδο ή βρίσκονται στην 
εμμηνόπαυση. Λόγω της πτώσης των οιστρογόνων, προκα-
λείται αλλαγή στο pH του κόλπου, και αυτό έχει ως αποτέ-
λεσμα η γυναίκα να είναι πιο επιρρεπής σε μολύνσεις. 
Συμπτώματα: Χαρακτηρίζεται από κολπική ξηρότητα, η 
οποία μπορεί με τη σειρά της να προκαλέσει δυσπαρεύνια 
ή και περιστασιακή αιμόρροια. 
Αντιμετώπιση: Η θεραπεία διαμορφώνεται ανάλογα με τη 
διάγνωση, ενώ μπορεί να χρησιμοποιηθούν και ειδικά σκευ-
άσματα για τη ρύθμιση του pH και τη λίπανση του κόλπου.

Στάσου... προφυλακτικό!
● Τριχομοναδική καλοκαιρινή κολπίτιδα
Αίτια: Η κολπίτιδα αυτού του τύπου προέρχεται από το πα-
ράσιτο Trichomonas Vaginalis, το οποίο είναι σεξουαλικώς 
μεταδιδόμενο. 
Συμπτώματα: Κάποιες γυναίκες μπορεί να την εκδηλώσουν 
με σοβαρά συμπτώματα, όπως κνησμός, δύσοσμες, πυκνές 
βλεννώδεις κολπικές εκκρίσεις με οσμή ψαριού, ή και πόνο 
κατά την επαφή ή την ούρηση. Ωστόσο, ένα μεγάλο ποσο-
στό γυναικών μπορεί να πάσχουν, αλλά να μην εμφανίζουν 
κανένα απολύτως σύμπτωμα. 
Αντιμετώπιση: Με κατάλληλη για την περίπτωση φαρμα-
κευτική αγωγή.

● Χλαμύδια και Μυκοπλάσματα
Αίτια: Τα χλαμύδια αποτελούν σεξουαλικώς μεταδιδόμενο 
νόσημα. Οφείλονται στο βακτήριο Chlamydia Trachomatis, 
το οποίο προκαλεί βλάβες στο επιθήλιο του τραχήλου της 
μήτρας, καθώς και σε άλλους ιστούς. 

Συμπτώματα: Δυστυχώς πολλοί άνθρωποι έχουν χλαμύδια 
χωρίς να το ξέρουν, λόγω της έλλειψης συμπτωμάτων στις 
περισσότερες περιπτώσεις. Για τον λόγο αυτόν, πολύ συχνά 
αποκαλούνται «σιωπηλή νόσος». Ιδιαίτερα στις γυναίκες εί-
ναι εξαιρετικά σημαντική η έγκαιρη διάγνωση και θεραπεία 
τους, διότι η ανεξέλεγκτη διασπορά τους στη μήτρα, τις 
ωοθήκες και τις σάλπιγγες μπορεί να προκαλέσει πυελική 
φλεγμονώδη νόσο. Αυτό, με τη σειρά του, μπορεί να προ-
καλέσει υπογονιμότητα και έκτοπες κυήσεις. 
Αντιμετώπιση: Θεραπεύονται με λήψη αντιβιοτικών.            
Τα μυκοπλάσματα (Mycoplasma Hominis και Ureaplasma 
Urealyticum) είναι κι αυτά πολλές φορές ασυμπτωματικά, 
και αντιμετωπίζονται με την κατάλληλη αγωγή, ανάλογα με 
το είδος τους.

● Γονόρροια
Αίτια: Η γονόρροια προκαλείται από το βακτήριο Neisseria 
gonorrhoeae, το οποίο μεταφέρεται κατά τη διάρκεια της 
σεξουαλικής πράξης χωρίς χρήση προφυλακτικού. 
Συμπτώματα: Αν και πιο σπάνια μορφή κολπίτιδας, τα συ-
μπτώματα συνήθως εμφανίζονται περίπου δύο εβδομάδες 
μετά την έκθεση στο βακτήριο και περιλαμβάνουν κολπικές 
εκκρίσεις, πόνο κατά την ούρηση, απροσδιόριστο πυελικό 
άλγος ή και αίμα ανάμεσα στις περιόδους. Μπορεί να είναι 
και ασυμπτωματική. 
Αντιμετώπιση: Θεραπεύεται με λήψη κατάλληλης αντιβίω-
σης, η οποία πρέπει να χορηγηθεί και στους δύο συντρό-
φους.

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τον Δρ. Βασίλειο Μπακούλα,    
Μαιευτήρα Γυναικολόγο.

Προληπτικά μέτρα 
- �Χρησιμοποιούμε καλής ποιότητας βαμβακερά εσώρουχα και αλλάζουμε το βρεγμένο μαγιό με άλλο στεγνό ή εσώρουχο και 

βαμβακερό σορτσάκι, αν δεν πρόκειται να κολυμπήσουμε ξανά άμεσα. Αυτό το εφαρμόζουμε και στα παιδιά μας. 
- �Η πετσέτα που χρησιμοποιούμε για να στεγνώσουμε πρέπει να είναι διαφορετική από εκείνη που ακουμπά στην ξαπλώστρα 

ή την άμμο. Εννοείται ότι απαγορεύεται να καθόμαστε απευθείας πάνω στην ξαπλώστρα ή την άμμο, γιατί μπορεί να “αρπά-
ξουμε” μικρόβια που προκαλούν καλοκαιρινές κολπίτιδες. 

- �Ταμπόν και σερβιέτες πρέπει να αλλάζουν συχνά, ενώ η περιοχή να καθαρίζεται με ένα πολύ ήπιο δερμοκαθαριστικό, ώστε 
να μη διαταράσσεται το pH και η φυσική χλωρίδα του κόλπου. Καλό είναι να συμβουλευτούμε τον γιατρό μας προτού χρη-
σιμοποιήσουμε εσωτερικές πλύσεις που μπορεί να μη χρειάζονται.

- �Περιορίζουμε την άσπρη ζάχαρη και το αλκοόλ, και εμπλουτίζουμε τη διατροφή μας με φρέσκα φρούτα, λαχανικά και ψά-
ρια, καθώς και γιαούρτια ή ροφήματα γάλακτος που περιέχουν προστατευτικούς για τη φυσιολογική χλωρίδα του κόλπου 
γαλακτοβάκιλλους.

- �Αν παρουσιάσουμε κάποιο από τα αναφερθέντα συμπτώματα, ενημερώνουμε άμεσα τον γιατρό μας, ώστε να γίνει η διάγνω-
ση και να ακολουθήσει η θεραπεία, τόσο για εμάς, όσο και τον σύντροφό μας αν κρίνεται σκόπιμο. 

- �Χρησιμοποιούμε προφυλακτικό αν έχουμε νέο σύντροφο, για αποφυγή ή και μετάδοση των σεξουαλικώς μεταδιδόμενων 
νοσημάτων.

#summer_health
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Παρά την πρόληψη, ωστόσο, καμιά 
φορά προκύπτουν ατυχήματα και δυ-
σάρεστες καταστάσεις που μας ανα-
τρέπουν τα σχέδια. Γι’ αυτό τον λόγο, 
καλό θα ήταν να έχουμε κάποιες βα-
σικές γνώσεις που θα μας βοηθήσουν 
να αντιμετωπίσουμε τα απρόοπτα.

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

● Μια άλλη περίπτωση είναι να σπάσει κάποιο δόντι. Αν συμ-
βεί κάτι τέτοιο, ξεπλένουμε με χλιαρό νερό το στόμα και, στη 
συνέχεια, βουρτσίζουμε προσεκτικά την περιοχή, για να απο-
μακρυνθούν τυχόν υπόλοιπα σπασμένα κομματάκια. 
Η κατάσταση δυσκολεύει, εάν το δόντι που έσπασε πονάει. Σε 
αυτή την περίπτωση, θα πρέπει να έχουμε μαζί μας παυσίπονα, 
μέχρι να επισκεφθούμε το κοντινότερο οδοντιατρείο για τη 
θεραπευτική αντιμετώπιση – είτε προσωρινή, είτε μόνιμη. Το 

ίδιο ισχύει και στην περίπτωση που κάποιο δόντι αρχίσει να 
πονάει χωρίς να έχει σπάσει, όπως π.χ. φρονιμίτης.
Θα πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί στη λήψη παυσί-
πονων, καθώς αυτή πρέπει να γίνεται με μέτρο, δηλαδή κάθε 
4-5 ώρες επί πόνου. Ας έχουμε υπ’ όψιν μας ότι κάποια παυ-
σίπονα και αντιφλεγμονώδη επηρεάζουν την αρτηριακή πίεση. 
Προσοχή: τα παυσίπονα και τα αντιφλεγμονώδη δεν αποτε-
λούν είδος θεραπείας και, κατά συνέπεια, δεν λύνουν το πρό-
βλημα, απλώς μας ανακουφίζουν προσωρινά από τον πόνο, 
μέχρι να αναζητήσουμε λύση από τον οδοντίατρό μας.

Αν σκοπεύουμε να λείψουμε για μεγάλο διάστημα στις διακοπές ή να βρεθούμε σε κάποιον 
απομακρυσμένο προορισμό, καλό είναι να επισκεφθούμε πριν τον οδοντίατρό μας για προληπτικό 
έλεγχο. Έτσι, θα αποφύγουμε πιθανές δυσάρεστες εκπλήξεις που μπορεί να μας χαλάσουν την 
πολύτιμη περίοδο της ξεκούρασής μας. 

Στοματική υγεία
Η πρόληψη σώζει... και το καλοκαίρι!

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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● Στα μικρής έκτασης, επιφανειακά, τραύματα με μικρή αιμορραγία στα χείλη, 
αρχικά ξεπλένουμε την πληγή. Εάν δεν υπάρχει φυσιολογικός ορός, τότε χρησι-
μοποιούμε άφθονο κρύο και καθαρό νερό, και στη συνέχεια πιέζουμε την πληγή 
με μια γάζα για να σταματήσει η αιμορραγία. Τέλος, τοποθετούμε πάγο ανά 10 
-15 λεπτά, για να περιορίσουμε το πρήξιμο. Τις επόμενες ημέρες, φροντίζουμε να 
κρατάμε το τραύμα καθαρό.

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

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

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

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

● Θα πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί με τα παιδιά, αφού οι καλοκαιρινές διακοπές 
είναι ευκαιρία γι’ αυτά να επιδοθούν στα αγαπημένα τους καλοκαιρινά σπορ, τα οποία μπορεί 
να γίνουν επικίνδυνα ειδικά εάν δεν τηρούνται μέτρα ασφαλείας.
Οι ενήλικες θα πρέπει να έχουμε φροντίσει να έχουμε μαζί μας απαραιτήτως: είδη στοματικής 
υγιεινής, παυσίπονα, φάρμακα (ειδικά αν λαμβάνουμε συγκεκριμένη αγωγή), αλλά και αντηλιακά 
προσώπου και σώματος.

Μετά από όλα αυτά... καλό καλοκαίρι!

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος στο Αthens Dental Science, συνεργάτης Προσθετικής Πανεπιστήμιο Αθηνών, με-
τεκπαιδευθείς στα εμφυτεύματα - Πανεπιστήμιο Αθηνών. Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα, 
ασχολείται κυρίως με την αισθητική οδοντιατρική, την προσθετική και τα εμφυτεύματα, τόσο όσον αφορά τη 
χειρουργική τοποθέτηση, όσο και την προσθετική αποκατάστασή τους. Από το 2018 είναι μέλος της Αμερικα-
νικής Ακαδημίας Οστεοενσωμάτωσης Εμφυτευμάτων (Academy of Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολλά 
επιστημονικά συνέδρια και έχει δημοσιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά με την προσθετική και τα εμφυτεύ-
ματα σε επιστημονικά περιοδικά. Επίσης, ειδικεύεται στις ενέσιμες αισθητικές θεραπείες με υαλουρονικό οξύ 
περιστοματικά (Medical Aesthetics Training, London, UK). 
https://kontakiotis.gr • e-mail: gkontak766@gmail.com

55



56 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος4956 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος49

Tο καλοκαίρι, σε αντίθεση με τον χειμώνα, είναι 
μια εποχή κατά την οποία η δραστηριότητά 
μας αυξάνεται. Για τον λόγο αυτό, θα πρέπει να 
λαμβάνουμε αρκετή ενέργεια καθημερινά, χωρίς 
όμως να επιβαρύνουμε το στομάχι μας με βαριά 
γεύματα. Τι να προτιμήσουμε, λοιπόν, όταν έρθει 
η ώρα να φάμε; 

Και τώρα τι τρώμε, 
με τον υδράργυρο 

«στο κόκκινο»;

του Δρ. Ιωάννη Γκούβερη, ειδικού παθολόγου - αγγειολόγου
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Το καλοκαίρι καταναλώνουμε περισ-
σότερη ενέργεια, καθώς βγαίνουμε 
πιο συχνά έξω, με αποτέλεσμα να 
περπατάμε περισσότερο, να πηγαί-
νουμε στη θάλασσα για μπάνιο (το 
κολύμπι είναι μια θαυμάσια άσκηση), 
να κάνουμε συχνότερα εκδρομές 

και, γενικά, να κινούμαστε περισσότερο.
Επομένως, πρέπει να αποφεύγουμε τα μεγάλα γεύματα 
και να προτιμούμε μικρά και συχνά γεύματα. Κι αυτό 
διότι το να μένουμε πολλές ώρες νηστικοί θα μας αυξή-
σει σημαντικά την πείνα, κάτι το οποίο αυτόματα θα μας 
οδηγήσει σε υπερβολική κατανάλωση θερμίδων. 
Καθημερινά, λοιπόν, πρέπει να καταναλώνουμε πέντε 
γεύματα, τρία κύρια (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) 
και δύο ενδιάμεσα μικρά (δεκατιανό, απογευματινό), 
ώστε να διευκολυνθεί και η διαδικασία της πέψης.

Υψηλές θερμοκρασίες – υψηλή απώλεια υγρών και 
ιχνοστοιχείων
Η θερμοκρασία το καλοκαίρι είναι υψηλή, γι’ αυτό και 
o οργανισμός, προκειμένου να διατηρήσει σταθερή 
τη θερμοκρασία του σώματος, αυξάνει την εφίδρωση 
(η εφίδρωση λειτουργεί για το σώμα μας όπως το air-
condition). Το αποτέλεσμα είναι να έχουμε αυξημένες 
απώλειες υγρών. Παράλληλα, όμως, με το νερό που χά-
νεται μέσω του ιδρώτα, χάνονται και μεγάλες ποσότητες 
ηλεκτρολυτών, όπως νάτριο και κάλιο, οι οποίες πρέπει 
να αναπληρωθούν, προκειμένου ο οργανισμός να συνε-
χίσει να διατηρείται σε καλή κατάσταση. 
Η αναπλήρωση των υγρών βασίζεται, αφ’ ενός μεν, 
στην αυξημένη πρόσληψη υγρών (νερό, άπαχο γάλα, 
χυμοί χωρίς ζάχαρη, τσάι, καφές, αναψυκτικά τύπου 
light κ.λπ.), αφ’ ετέρου δε, στην αυξημένη κατανάλωση 
τροφίμων που περιέχουν σημαντικές ποσότητες νερού 
(φρούτα και λαχανικά). 
Όσον αφορά τώρα τους ηλεκτρολύτες, το νάτριο εύκο-
λα μπορεί να αναπληρωθεί με την προσθήκη λίγου αλα-
τιού στο φαγητό, εφόσον βεβαίως δεν υπάρχει ιατρική 
αντένδειξη (π.χ. υπέρταση, καρδιακή ανεπάρκεια κ.λπ.). 
Ως προς το κάλιο, τροφές που το περιέχουν σε μεγάλη 
αναλογία είναι το μπρόκολο, η ντομάτα, τα βερίκοκα, η 
μπανάνα, το πεπόνι, τα πορτοκάλια, οι πατάτες, το σπα-
νάκι κ.λπ.

Η διατροφή που προτείνεται το καλοκαίρι βασίζεται στα 
μεσογειακά πρότυπα, σύμφωνα με τα οποία συνιστάται 
καθημερινά άφθονη κατανάλωση φρούτων, λαχανικών 
και δημητριακών ολικής άλεσης, κατανάλωση ελαιο-
λάδου κατά προτίμηση ωμού (το ελαιόλαδο περιέχει 
πολλά αντιοξειδωτικά), τακτική κατανάλωση ψαριών και 
οσπρίων, και αποφυγή ζωϊκών λιπών και κρεάτων που 
επιβαρύνουν τον οργανισμό με κεκορεσμένα λίπη (χο-
ληστερίνη).

Ειδικές συμβουλές για την καλοκαιρινή μας διατροφή
● Αποφεύγουμε τα λιπαρά (σάλτσες, λίπη, κρέμα γάλα-
κτος κ.λπ.), καθώς και τα μπαχαρικά και τα καρυκεύματα 
που δυσκολεύουν την πέψη και αυξάνουν τη θερμοκρα-
σία.
● Αποφεύγουμε τα κόκκινα κρέατα και ιδίως σε μορφή 
κιμά (π.χ. μπιφτέκια, σουτζουκάκια, κεφτεδάκια), γιατί 
εύκολα μπορούν να νοθευτούν.
● Προτιμούμε το ψάρι (κατά προτίμηση ψητό), 3-4 γεύ-
ματα την εβδομάδα.
● Καταναλώνουμε ελαφρύ βραδινό, ώστε να μπορούμε 
να πιούμε δροσιστικά ποτά και να νιώθουμε άνετα.
● Αποφεύγουμε τα κρεμώδη παγωτά και προτιμούμε 
τα τύπου γρανίτα ή τα τύπου light που είναι χαμηλά σε 
λιπαρά.
● Τρώμε συχνά φρούτα και λαχανικά εποχής, τα οποία 
το καλοκαίρι βρίσκονται σε αφθονία.
● Πίνουμε αρκετό νερό (κατά μέσο όρο 2 με 2,5 λίτρα, 
δηλ. 8-10 ποτήρια την ημέρα) και αποφεύγουμε την κα-
τανάλωση σακχαρούχων αναψυκτικών, διότι λόγω ζάχα-
ρης έχουν πολλές θερμίδες.
● Προσοχή στη μεγάλη κατανάλωση αλκοολούχων πο-
τών, αφού αν και πρόσκαιρα μας ξεδιψούν, προκαλούν 
διούρηση και αφυδάτωση, και αυξάνουν τη θερμοκρα-
σία του σώματος.
● Προσοχή και στην ποσότητα καφέ που πίνουμε, 
καθώς η ημερήσια κατανάλωσή του δεν θα πρέπει να 
υπερβαίνει τα δύο φλιτζάνια. Κι αυτό διότι, λόγω της 
καφεΐνης, αυξάνει τη διούρηση και προδιαθέτει σε αφυ-
δάτωση. 
● Παράλληλα με τη σωστή διατροφή που θα ακολουθή-
σουμε, σημαντικό είναι να ξεκινήσουμε και ήπια αθλη-
τική δραστηριότητα, όπως το κολύμπι, το περπάτημα 
κ.λπ.

Ο Δρ. Ιωάννης Γκούβερης είναι Ειδικός Παθολόγος - Αγγειολόγος, με εξειδίκευση στην Παχυσαρκία, 

και επιστημονικός συνεργάτης του Ναυτικού Νοσοκομείου Αθηνών. www.gouveris.eu - e-mail: ioannis.gouveris@gmail.com
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ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ, ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ και ΙΑΤΡΙΚΟ ΑΘΗΝΩΝ: Δωρεάν 
εξετάσεις αντισωμάτων COVID-19 για τα Σώματα Ασφαλείας

Μέσα σε μία άνευ προηγουμένου υγειονομική, κοινωνική και οικονο-
μική κρίση, η Roche Hellas συνεχίζει να επενδύει στο ανθρώπινο δυ-
ναμικό της χώρας και υλοποιεί για πέμπτη χρονιά το πρόγραμμα έμ-
μισθης επαγγελματικής εξειδίκευσης “Roche Management Trainee”.
Στο πλαίσιο του προγράμματος, η εταιρεία ανοίγει και πάλι τις 
πόρτες της για να υποδεχθεί νέους πτυχιούχους που θα επιλε-
γούν μέσω συγκεκριμένης διαδικασίας αξιολόγησης, θα εντα-
χθούν στο δυναμικό της εταιρείας ως εκπαιδευόμενοι και θα 
απασχοληθούν έμμισθα για 12 μήνες. Οι εκπαιδευόμενοι θα έχουν 
την ευκαιρία να ξεκινήσουν την επαγγελματική τους σταδιοδρομία σε 
ένα εργασιακό περιβάλλον, το οποίο, όπως αναγνωρίζουν οι ίδιοι οι 
άνθρωποι της Roche, χαρακτηρίζεται από μια υγιή και θετική κουλ-
τούρα. 

Το πρόγραμμα περιλαμβάνει εισαγωγική και κύρια εκπαίδευση, mentoring, συμμετοχή σε projects, αξιολόγηση και ανατρο-
φοδότηση, ενώ μετά την αποφοίτηση προβλέπεται είτε απορρόφηση στην εταιρεία, είτε παρακολούθηση της επαγγελματικής 
πορείας των αποφοίτων. 
Το “Roche Management Trainee” έχει βραβευθεί ως καινοτόμος πρακτική στο πλαίσιο του θεσμού HR Excellence Awards, 
ενώ η επιτυχία του αποτυπώνεται και στο υψηλό ενδιαφέρον από την πλευρά των νέων αποφοίτων. Αξίζει, δε, να σημειωθεί 
ότι 25% των αποφοίτων του Προγράμματος παραμένουν στη Roche Hellas μέχρι σήμερα, ενώ ένας μάλιστα συνε-
χίζει την σταδιοδρομία του στη Roche Global. 
«Με πλήρη αίσθηση ευθύνης απέναντι στην ελληνική κοινωνία, συνεχίζουμε να συνεισφέρουμε ενεργά στην αντιμετώπιση 
μιας πρωτόγνωρης κρίσης: ενισχύοντας έμπρακτα το Εθνικό Σύστημα Υγείας, αλλά και ενώνοντας τις δυνάμεις μας στη μάχη 
για την επόμενη μέρα. Τώρα, περισσότερο από ποτέ, η χώρα χρειάζεται να στηριχθεί στις ικανότητες, στις γνώσεις και το 
ταλέντο των ανθρώπων της. Κι εμείς, με το πρόγραμμα Management Trainee, θέλουμε να απαντήσουμε σε αυτήν ακριβώς 
την ανάγκη. Δίνουμε την ευκαιρία σε μερικούς από τους καλύτερους της νέας γενιάς να παραμείνουν στην πατρίδα τους, να 
σταδιοδρομήσουν και να προοδεύσουν επαγγελματικά και προσωπικά», ανέφερε ο Ezat Azem, Managing Director της Roche 
Hellas, με αφορμή την έναρξη του προγράμματος.  

“Roche Management Trainee”: 
Η Roche Hellas υποδέχεται νέους πτυχιούχους

Οι Όμιλοι ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ, ΙΑΤΡΙΚΟ ΑΘΗΝΩΝ και ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ, αναγνωρίζοντας τον πολύ σημαντικό ρόλο της Ελληνικής 
Αστυνομίας, του Λιμενικού Σώματος και του Πυροσβεστικού Σώματος στις ιδιαίτερες αυτές στιγμές που βιώνει η χώρα μας, 
προσφέρουν σε όλο το προσωπικό τους με έδρα την Αττική και τη Θεσσαλονίκη, δωρεάν εξέταση αντισωμάτων IgG 
έναντι του ιού SARS-COV-2. 
Η προσφορά εντάσσεται στα Προγράμματα Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης των τριών ομίλων και αποτελεί μια έμπρακτη 
έκφραση ευγνωμοσύνης προς το προσωπικό των Σωμάτων Ασφαλείας που βρίσκεται στην πρώτη γραμμή για την προστασία 
όλων μας. Η σχετική δωρεά έχει γίνει αποδεκτή από τον Υπουργό Υγείας Βασίλη Κικίλια. 
Η εξέταση θα γίνεται με τεστ της εταιρείας Abbott, σε αυτόματους ανοσολογικούς αναλυτές. 
Μπροστά στις προκλήσεις της νέας καθημερινότητας, οι όμιλοι ΒΙΟΪΑΤΡΙΚΗ, ΙΑΤΡΙΚΟ ΑΘΗΝΩΝ και ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ, σε 
αγαστή συνεργασία με το Υπουργείο Υγείας, θα συ-
νεχίσουν την προσπάθεια για την υγειονομική θωρά-
κιση της χώρας για την ασφάλεια τόσο των μόνιμων 
κατοίκων, όσο και των τουριστών, συνεισφέροντας με 
όλα τα διαθέσιμα μέσα στην αποτροπή μελλοντικών 
κυμάτων της πανδημίας.  
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Μια καμπάνια ευαισθητοποίησης του κοινού ξεκίνησε στις 11 Ιουνίου από τη 
CSL Behring για την Αιμορροφιλία και την ανάγκη των ασθενών για μια ζωή 
ελεύθερη από τους περιορισμούς της νόσου, με οδηγό τη μοναδικότητά τους.
Στόχος της καμπάνιας είναι να ενημερώσει το ευρύ κοινό για την ασθένεια της 
αιμορροφιλίας, καθώς και να ενθαρρύνει τους ασθενείς με αιμορροφιλία να 
ακολουθούν τα προσωπικά τους όνειρα, με τη στήριξη του οικογενειακού και 
συγγενικού τους περιβάλλοντος. Σημαντικός άξονας είναι το ευρύ κοινό να 
υιοθετήσει και να διαδώσει το θετικό μήνυμα της καμπάνιας για τη στάση ζωής, τα όνειρα, την υπομονή και την αισιοδοξία. 
Οι δράσεις που πλαισιώνουν την καμπάνια είναι άμεσα συνδεδεμένες με τις νέες δυνατότητες της σύγχρονης ζωής και το 
“σήμερα”, δίνοντας στο κοινό την ευκαιρία της διάδρασης και προκαλώντας την ενεργή συμμετοχή του, την ευαισθητοποίηση 
και την ενημέρωση για την αιμορροφιλία. Η προβολή της ξεκίνησε σε ψηφιακά μέσα ενημέρωσης μέσω του YouTube 
channel #xeklidosetizoi του microsite http://www.xeklidosetizoi.com που έχουν δημιουργηθεί για τον σκοπό αυτό.

Η καμπάνια ξεδιπλώνεται με κεντρικό σημείο αναφοράς «Το δακτυλικό αποτύπωμα» (η μοναδικότητα) που “ξεκλειδώνει”... 
τη ζωή.  Με το αποτύπωμά του κάποιος ξεκλειδώνει το κινητό του, περιηγείται στο διαδίκτυο και “ξεκλειδώνει” έναν ολό-
κληρο κόσμο. Λαμβάνει ερεθίσματα, οραματίζεται, σκέφτεται την επόμενη μέρα, το μέρος που επιθυμεί και ονειρεύεται να 
επισκεφτεί, τον προσωπικό στόχο που θέλει να εκπληρώσει κ.ο.κ. Συμμετέχει στον διάλογο, μοιράζεται σκέψεις, όνειρα, 
στόχους – επικοινωνεί, ανακαλύπτει, εξερευνά.

Η προσήλωση της DEMO στη νέα γενιά είναι σταθερή και 
γίνεται ολοένα πιο έντονη. Το 2020, η Βιομηχανία Φαρμάκων 
επενδύει εκ νέου στο Πρόγραμμα “Start your Journey”, 
έναν θεσμό Υποτροφιών και Πρακτικής Άσκησης που με με-
γάλη επιτυχία εγκαινίασε πριν τρία χρόνια. 
Νέοι τελειόφοιτοι και απόφοιτοι σχολών σχετικών με τον 
φαρμακευτικό κλάδο, μπορούν να κάνουν αίτηση για εφάπαξ 
χρηματική ενίσχυση, καθώς και για 6μηνη έμμισθη πρακτική 
άσκηση στην εταιρεία. Στη τελική φάση του Προγράμματος, 
οι Αριστούχοι Επιστήμονες διαφόρων κλάδων που προκρί-
νονται, καλούνται για προσωπική συνέντευξη και γνωριμία 
με στελέχη της επιχείρησης προκειμένου να στηρίξουν την 
υποψηφιότητά τους. Φέτος, και λόγω των μέτρων ασφάλει-
ας για την προστασία από τον COVID-19, οι συνεντεύξεις 
θα πραγματοποιηθούν διαδικτυακά. 
Υποτροφίες δίνονται κατά βάση σε υποψήφιους που έχουν 
άμεσο ενδιαφέρον συνέχισης των σπουδών τους, και οι πρα-
κτικές σχεδιάζονται με τρόπο που να βοηθούν τους νέους 
να αποκτήσουν εμπειρία σε τομείς που τους ενδιαφέρουν. 
Υποβολή αιτήσεων για το φετινό «Start Your Journey» στο 
www.demo.gr/startyourjourney έως και τις 13 Σεπτεμ-
βρίου 2020.

«Ξεκλείδωσε τη Ζωή»: 
Η CSL Behring αντιμετωπίζει την αιμορροφιλία με αισιοδοξία

“Start Your Journey”: Η DEMO ABEE επενδύει για τρίτη 
χρονιά σε νέους επιστήμονες
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Έφτασε, λοιπόν, η ώρα των διακοπών. Εντάξει, μπορεί να μην είναι τίποτα ίδιο με τις προηγούμενες 
χρονιές, αλλά τουλάχιστον θα έχουμε περισσότερο χρόνο για τον εαυτό μας, θα κάνουμε τις 
βόλτες μας, θα αλλάξουμε λίγο “παραστάσεις” και... θα δούμε και μερικές παραστάσεις! Διότι 
όσο κι αν τους προηγούμενους μήνες υπήρχε μια πολιτιστική “ησυχία”, τώρα πλέον αρχίζουν 
«να γίνονται πράγματα». Τηρώντας πάντα τα απαραίτητα μέτρα προστασίας, μπορούμε να 
επιλέξουμε και κάποια από τις προτάσεις που ακολουθούν. Καλές μας διακοπές, λοιπόν! 

Τι παίζει το
Kαλοκαίρι!
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Ο Πέτρος Φιλιππίδης επιλέγει για το φετινό καλοκαίρι ένα γνώριμό του έργο, το οποίο είχε παρουσιάσει πριν από πέντε χρόνια 
με μεγάλη καλλιτεχνική και εμπορική επιτυχία. Πρόκειται για τις «Δάφνες και Πικροδάφνες» των Δημήτρη Κεχαΐδη και Ελένης 
Χαβιαρά, ένα από τα σπουδαιότερα κείμενα της νεοελληνικής δραματουργίας, μια πολιτική κωμωδία διαχρονικής επικαιρότητας. 
Τους τέσσερις βασικούς χαρακτήρες θα κρατήσουν, μαζί με τον Πέτρο Φιλιππίδη, ο οποίος θα υπογράψει και τη σκηνοθεσία, 
ένας ακόμη ηθοποιός με μακρά πορεία, ο Τάσος Χαλκιάς, ένας από τους σημαντικότερους ηθοποιούς της νέας γενιάς, ο Κων-
σταντίνος Ασπιώτης, και ο Θανάσης Πατριαρχέας, ο οποίος διαγράφει μια πολλά υποσχόμενη πορεία στον χώρο.
Έχοντας κάνει πρεμιέρα στις 15 Ιουλίου στο Κατράκειο Θέατρο Νίκαιας, η παράσταση περιοδεύει σε όλη την Ελλάδα.

Το έργο: Η υπόθεση εκτυλίσσεται στην Τρίπολη, κατά τη διάρκεια προεκλογικής περιόδου. Ο Κώστας, ο Βασίλης, ο Τάσος και 
ο Αλέκος, οι τοπικοί υποστηρικτές υποψήφιων βουλευτών, μαζεύονται μια χειμωνιάτικη νύχτα και συζητούν για τις επερχόμενες 
εκλογές, θέλοντας ο καθένας να αποδείξει την ικανότητα, τη δύναμη και την εξουσία που διαθέτει. Πιστεύοντας ότι είναι μεγάλα 
πολιτικά μυαλά και ισχυροί κομματάρχες, ονειρεύονται τη στιγμή που όλα και όλοι θα υποταχθούν στην εξουσία τους. Ο κα-
θένας τους κρατά κρυμμένα μυστικά, τα οποία θα αποκαλύψει την κατάλληλη στιγμή, για να πλήξει τη σιγουριά των υπόλοιπων. 

«Δάφνες και Πικροδάφνες», των Κεχαΐδη-Χαβιαρά | Σκηνοθεσία: Πέτρος Φιλιππίδης
Παίζουν: Πέτρος Φιλιππίδης (Βασίλης), Τάσος Χαλκιάς (Κώστας), Κωνσταντίνος Ασπιώτης (Αλέκος), Θανάσης Πατρι-
αρχέας (Τάσος) | Προπώληση εισιτηρίων: Viva.gr

Στο σπίτι της «Σχεδίας» στρώνουν ένα μεγάλο γιορτινό τραπέζι με 
καλεσμένους γνωστούς σεφ, που δημιουργούν εξαιρετικά πιάτα για το 
κοινό, εισάγοντάς το στον μαγευτικό κόσμο της Γαστρονομίας.
▲ Σάββατο 18.07.20 | Γευσιγνωσία: Special πρωινό με τη σεφ Γωγώ 
Δελογιάννη (10:00 - 14:00, η κράτηση είναι απαραίτητη).
▲ Σάββατο 25.07.20 | Γευσιγνωσία “Evolution of Meat”: Σεφ 
Αλέξανδρος Καίσαρης, μέλος της Λέσχης Αρχιμαγείρων Ελλάδος  
(20:00, η κράτηση είναι απαραίτητη).
▲ Σάββατο 01.08.20 | Γευσιγνωσία «Μεσογειακή ορεινή γεύση τον 20ο αιώνα»: Σεφ Παναγιώτης Μπουρτσουκλής, μέλος 
της Λέσχης Αρχιμαγείρων Ελλάδος (20:00, η κράτηση είναι απαραίτητη).

«Σχεδία Home» | Κολοκοτρώνη 56 και Νικίου 2, Αθήνα | Τηλ.: 213-0231220

Καλοκαιρινές Βραδιές Γευσιγνωσίας στο «Σχεδία Ηome» 
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«Δάφνες και Πικροδάφνες», περιοδεία σε όλη την Ελλάδα
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Ο Φοίβος Δεληβοριάς και οι συνεργάτες του αποφάσισαν πέρσι να τε-
λειώσουν πανηγυρικά την “Ταράτσα” και να προχωρήσουν σε άλλα εναλ-
λακτικά σύμπαντα της αρεσκείας τους. Δεν μπορούσαν, όμως, να φαντα-
στούν ότι, αντί για την “Ταράτσα” θα τέλειωνε ο κόσμος, όπως ως τώρα 
τον ξέρουμε. Έκαναν, λοιπόν, ό,τι κάνει κάθε μπανάλ ομάδα υπερηρώων 
κάθε φορά που το σύμπαν απειλείται: μάζεψαν τα ταπεινωμένα τους εγώ, 
εγκατέλειψαν τα αποστειρωμένα δωματιάκια τους και αποφάσισαν να φα-
νούν απόλυτα ασυνεπείς και να ξαναενωθούν για μια επείγουσα επιστρο-
φή στη σωτηρία του πλανήτη.
Η φετινή παράσταση φιλοδοξεί να γίνει ένα είδος προ-εμβολίου, αφού 
έχει παρατηρηθεί πως ο κορονοϊός πάσχει από μεγαλομανία και έλλειψη 
χιούμορ, όπως όλοι όσοι κυκλοφορούν με κορώνα και τους αρέσει να 
εξαπλώνονται.
Ο Φοίβος, λοιπόν, ο Θανάσης Αλευράς, ο Βύρων Θεοδωρόπουλος, η 
Νεφέλη Φασούλη και ο Alex de Paris θα αναλάβουν να γελοιοποιήσουν 
τόσο τον ηγεμόνα απ’ τη Γουχάν, όσο κι εμάς τους φοβισμένους υπηκό-
ους του, με μουσική, κωμωδία και μαγεία από την αρχή.
Με το σκηνοθετικό γάντι του Άγγελου Τριανταφύλλου, τους απειλητικό-
τερους από τον ιό μουσικούς Ντούβα, Χριστοδούλου, Σότο και Παντέλη, 
τα βίντεο του Μακρή, τα εικαστικά της Μυρτώς Δεληβοριά, τον ήχο του 
Πετρόλια, τα σκηνικά και τα κοστούμια των Στρούλια-Φαληρέα, τα φώτα 
του Τσεβρένη, την ονειρική παραγωγή της Prospero και την πατρική επιχειρηματική επίβλεψη των Μαροσούλη-Κοταρίδη, η 
“Ταράτσα” είναι εκτάκτως πίσω, για 9 μόνο Πέμπτες.
Με εκλεκτούς καλεσμένους από διάφορες γειτονιές του ελληνικού μουσικού γίγνεσθαι και με τιμητική συμμετοχή του εθνικού 
μας Γιακουμή. Φίλες και φίλοι, βγείτε απ' τα σπίτια και πετάξτε το κλειδί: Μένουμε Ταράτσα.

«Η Ταράτσα του Φοίβου» | Θέατρο «Άλσος» | Ευελπίδων 4, Κυψέλη, Πεδίον του Άρεως | Τηλ.: 210-8227471
Από 23 Ιουλίου, για 9 Πέμπτες | Ώρα έναρξης 21:00 (αυστηρά) | Ώρα εισόδου κοινού 19:00
Προπώληση εισιτηρίων: Viva.gr

«Η Ταράτσα του Φοίβου – COVID 19 edition», στο Άλσος 

Μετά τις sold out παραστάσεις της σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη, 
και ένα διάλειμμα –μοιραία– λόγω του lockdown, η Κατερίνα Βρα-
νά επιστρέφει με την παράσταση “Staying Alive” (Σχεδόν Πέθα-
να), διακωμωδώντας τη θυελλώδη περιπέτεια της υγείας της με 
τον πιο αστείο τρόπο. Ορεξάτη και πιο δυνατή από ποτέ, η αγα-
πημένη stand-up κωμικός ξεκινά μια μίνι καλοκαιρινή περιοδεία 
σε ανοιχτά θέατρα της Αθήνας και της περιφέρειας. 
Πρώτη στάση: Τρίτη 25 Αυγούστου, Βεάκειο Θέατρο Πειραιά. 
Η επιλογή του χώρου έναρξης του θερινού της τουρ είναι συμ-
βολική, καθώς το καλοκαίρι του 2019, στο συγκεκριμένο θέατρο, 
πραγματοποιήθηκε το “VforVrana”, η μεγαλύτερη stand-up πα-

ράσταση στην Ελλάδα, με σκοπό τη στήριξη της Κατερίνας. Ένα χρόνο μετά, η ίδια δικαιώνει το hashtag #sobrave και είναι 
αποφασισμένη να οργώσει τη σκηνή του Βεακείου, χαρίζοντάς μας αυτό που έχουμε πιο μεγάλη ανάγκη από ποτέ: γέλιο και 
συγκίνηση (στις σωστές τους δόσεις). 
Στο stand-up show της “Staying Alive”, η Κατερίνα μιλά για όλα! Για Μαλαισιανούς, Άγγλους και Έλληνες γιατρούς, τσαχπίνες 
νοσηλεύτριες και γοητευτικούς φυσικοθεραπευτές. Για το πώς η κορτιζόνη αντικαθιστά το μπότοξ, αλλά τίποτα δεν αντικαθιστά 
ένα σωστό ζευγάρι σκουλαρίκια.
Η παράσταση αυτή αποδεικνύει περίτρανα πως τίποτα δεν σταματάει την Κατερίνα από τον απώτερο σκοπό της: Να γίνει Κυ-
ρίαρχος του Πλανήτη, τώρα και με αμαξίδιο!

Κατερίνα Βρανά – Staying Alive (Σχεδόν Πέθανα) | Διάρκεια 90 λεπτά | Προπώληση εισιτηρίων: Viva.gri
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“Staying Alive”: Η Κατερίνα Βρανά επιστρέφει...
καλοκαιρινή!



Αν κάποιος πει ότι αυτό το καλοκαίρι δεν είναι διαφορετικό, ψεύδεται ασυστόλως! Κατ’ αρχάς, πότε μπήκε το 
καλοκαίρι, πότε φτάσαμε σχεδόν στο φινάλε του, πότε πέρασαν τα δύο τρίτα του 2020, κανείς δεν μπορεί να πει 
με σιγουριά. 
Κάθε χρόνο περιμέναμε τον Αύγουστο πώς και πώς, για «να φύγουμε, Νίκο μου, να φύγουμε, να πληρώσουμε 
και να φύγουμε». Να πάμε να αράξουμε σε ένα νησί, να στριμωχτούμε σε ένα μπιτσόμπαρο, να αγκαλιαστούμε, 
να φιληθούμε, να ερωτευτούμε, να γίνουν πράγματα επιτέλους.

Φέτος κοιτάμε μουδιασμένοι το ημερολόγιο, ακόμη πιο μουδιασμένοι τα οικονομικά μας, μετράμε κρούσματα 
στις πύλες εισόδου της χώρας και αναζητάμε απεγνωσμένα μία πύλη εξόδου από αυτό που ζούμε τους τελευ-
ταίους μήνες. 
Και μετράμε πόσα καλοκαίρια μας έχουν φύγει απ’ τα χέρια, είτε λόγω αναβλητικότητας, είτε λόγω κάποιας 
απροσδιόριστης και αδικαιολόγητης μιζέριας. Πάντα, όταν δεν μπορείς να κάνεις κάτι που θεωρείς δεδομένο, 
νιώθεις ότι σου λείπει απίστευτα, ότι καταπιέζεσαι, χάνεις την ελευθερία σου. 
Ακόμη κι αν λες ότι «αυτό το καλοκαίρι θέλω να γλεντήσω, τίποτα να μην σκεφτώ», δεν μπορείς να είσαι συνε-
πής στα λεγόμενα και στους στόχους σου, όσο και να το θες. Πώς να μην σκεφτείς τίποτα, πσυχούλα μου, όταν 
πρέπει να πλένεις καλά τα χεράκια σου πριν και μετά από κάθε κοκτεϊλάρα; Πώς να γλεντήσεις χαλαρά, όταν σε 
ακουμπάνε οι δίπλα που επίσης θέλουν να γλεντήσουν, τίποτα να μην σκεφτούν, και λούζεσαι μετά με αντιση-
πτικό για να ξορκίσεις το κακό; Δεν γίνεται μάνα μου. ΗΡΕΜΑ Σ’ ΤΟ ΛΕΩ. 

Και τώρα τι κάνουμε; Κλεινόμαστε στο σπίτι και κλαίμε τη μοίρα μας; Ξεχνάμε τα πάντα και διακοπάρουμε σαν 
να μην υπάρχει ούτε αύριο, ούτε κορονοϊός; Κανένα από τα προηγούμενα;
Κανένα. Το ότι δεν μπορούμε να κάνουμε όσα θα μπορούσαμε ή όσα είχαμε στο μυαλό μας, δεν σημαίνει ότι 
πρέπει να φορέσουμε μαύρη πλερέζα και από το «καλοκαιρινές διακοπές για πάντα», να το ρίξουμε στο «άνοιξε 
πέτρα να κλειστώ, ήλιος να μην, ήλιος να μην με βλέπει». Ούτε, όμως, το «τα γράφω όλα και κάνω ζωάρα» είναι 
δείγμα σοβαρότητας, καθώς αποδεδειγμένα οι όποιες αποφάσεις και δράσεις μας τη δεδομένη περίοδο, περισ-
σότερο από κάθε άλλη, επηρεάζουν και όλους τους υπόλοιπους. 

Μπορούμε να πάμε διακοπές, αλλά να είμαστε πιο προσεκτικοί. Μπορούμε να περάσουμε όμορφες στιγμές με 
φίλους, στα χωριά μας, στα εξοχικά μας, ακόμη και στην πόλη, χωρίς να μας καταδυναστεύει η ιδέα τού «θα 
μπορούσαμε να είμαστε κάπου αλλού». Μπορούμε να κάνουμε τα μπάνια μας, μπορούμε να κάνουμε τις βόλτες 
μας, μπορούμε να αλλάξουμε παραστάσεις και να ξεφύγουμε από τη ρουτίνα μας κάπως αλλιώς. Ας το δούμε 
σαν πρόκληση, σαν ευκαιρία να βρούμε εναλλακτικές λύσεις, κι ας μην είναι όλο το νησί ένα βότσαλο στα πόδια 
μας. ΕΛΕΟΣ ΚΑΠΟΥ ΜΕ ΤΟΥΣ ΣΥΝΩΣΤΙΣΜΟΥΣ!  

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Τόσα καλοκαίρια μου ’χαν φύγει
απ’ τα χέρια…



    

Φροντίζει τον λαιμό σας

Πονόλαιμος;

Βραχνάδα;

Κλείσιμο φωνής;

Καταπονημένες 
φωνητικές χορδές;

Ερεθισμένος λαιμός; 

Τάση για βήχα;    

Συχνό καθάρισμα του
λαιμού;

Περιέχει φυτικό δραστικό συστατικό,
βρύα Ισλανδίας (Iceland Moss).

Προϊόν της

Engelhard Arzneimittel GmbH & Co. KG
Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12133 Περιστέρι • Τηλ: 210 5777140 

Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Σίγουρα
υπάρχει
ένα     
για σας.

Για ενήλικες και 
παιδιά άνω των 4 ετών.

Σύμπλεγμα υδρογέλης 
με υαλουρονικό οξύ

Με φυσική γεύση
φράουλας και βιταμίνη C

Με φυσικό εκχύλισμα 
φραγκοστάφυλου

Το πρωτότυπο και 
καθιερωμένο
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