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«Τι είναι προτιμότερο, κατά τη γνώμη σου: Να είσαι δυστυχισμένος χωρίς λεφτά, καθισμένος σε ένα παγκάκι να ατενίζεις τη 
θάλασσα; Ή να είσαι δυστυχισμένος με λεφτά, καθισμένος δίπλα σε μία πισίνα, σε μια πολυτελή βίλα;», με ρώτησε κάποτε 
ένας φίλος. «Εεεε... με λεφτά, στην πισίνα! Τουλάχιστον θα είμαι δυστυχισμένη με στυλ!», απάντησα γελώντας. 

Με κοίταξε σοβαρός:
«Κι όμως, όχι. Γιατί αν είσαι δυστυχισμένος στο παγκάκι χωρίς λεφτά, έχεις περιθώριο να κοιτάξεις ψηλότερα. Έχεις κάπου 
καλύτερα να στοχεύσεις και, αν το θελήσεις, να κινητοποιηθείς και να καλυτερεύσεις τη ζωή σου. Αν είσαι δυστυχισμένος 
δίπλα στην πισίνα, με λεφτά στην τσέπη και την αυτοκινητάρα παρκαρισμένη απ' έξω, είσαι ήδη ψηλά. Τι έχεις να περιμένεις; 
Οποιαδήποτε αλλαγή θα είναι μόνο προς τα πίσω. Δεν υπάρχει ελπίδα για κάτι καλύτερο να σε κρατάει "ζωντανό"». 

Από τότε, τη σκέφτηκα πολλές φορές αυτή την κουβέντα. Το παν είναι να υπάρχει ελπίδα για κάτι καλύτερο. Ουσιαστικά 
καλύτερο, όμως. Όχι απλά κι άλλα ευρώ στην τσέπη. 
Άντε και τα απέκτησες, άντε και κυκλοφορείς πια φορώντας μόνο επώνυμα ρούχα, άντε κι έκλεισες διακοπές 
σε πανάκριβο ξενοδοχείο σε κοσμοπολίτικο νησί, ανεβάζοντας συνεχώς stories για να δείξεις τι ζωάρα κάνεις...                 
Θα νιώσεις καλά για λίγο – δύο μέρες; Μια βδομάδα; Ένα μήνα; Μετά, όμως; 

Θα μου πείτε «όσα δεν φτάνει η αλεπού...». Ίσως. 

Αλλά δεν μπορώ να μην τα σκεφτώ όλα αυτά, βλέποντας από την αρχή του καλοκαιριού εικόνες απείρου κάλλους στα 
social. Εικόνες υπερπολυτελών διακοπών, πολύ μακρινών από τη μέση πραγματικότητα. Εικόνες που αισθάνομαι 
να μ' επηρεάζουν – γιατί αυτό είναι το θέμα. Και να μ' επηρεάζουν, χωρίς να είμαι καν το παράδειγμα του τύπου στο 
παγκάκι. Αλλά...

...Αλλά γιατί να χρειάζεται να αποδείξουμε σε τρίτους –γνωστούς και αγνώστους– ότι είμαστε, ντε και καλά, 
ευτυχισμένοι; Ότι περνάμε τέλεια; Και, κατά προτίμηση, πλάι σε μια πολυτελή πισίνα, σε ένα ακριβό κατάλυμα; Είναι 
τα πολλά λεφτά μονάδα μέτρησης της ευτυχίας; Φαινομενικά, ναι, για πολλούς. Ουσιαστικά, όμως; 

Το καλοκαίρι δεν σημαίνει απαραίτητα «πολυτέλεια». Είναι νύχτες στην αυλή με σβηστά τα φώτα, να ακούς τα 
τζιτζίκια. Είναι ατέλειωτες ώρες στην παραλία με ένα καφέ, άντε και μια μπύρα, και μετά μεζεδάκια σε ταβερνούλα. 
Είναι θερινά σινεμά, κάτω από τα αστέρια, με πορτοκαλάδα και ποπ κορν.

Είτε χύμα, κάτω στην άμμο, πίνοντας αυτοσχέδιο φραπεδάκι, αγορασμένο από το διπλανό παρακμιακό μίνι μάρκετ, 
είτε σε πλαστική καρεκλίτσα σε κάποια παραλιακή καντίνα, είτε δίπλα στην πισίνα με ποτάρα κάνοντας «το κομμάτι 
σου»... αυτό που έχει σημασία είναι να χαμογελά η ψυχή σου. Να έχεις δίπλα σου ανθρώπους που αγαπάς, να είσαι 
ήρεμος μέσα σου, συμφιλιωμένος με την όποια κατάστασή σου και να απολαμβάνεις τις στιγμές. Αυτό, ευτυχώς, δεν 
αγοράζεται.

Κι αν τύχει να είσαι εκείνος ο δυστυχής τύπος στο παγκάκι... ε, φιλοσόφησέ το. Εσύ τουλάχιστον μπορείς να ονειρευτείς. 
Κι αυτό είναι ίσως το πολυτιμότερο όλων.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ο τύπος στο παγκάκι

editorial
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Αποφασίσαμε από νωρίς ότι αυτό το καλοκαίρι θα είναι διαφορετικό. Θα τολμήσουμε λίγο ευκολότερα 
να πάμε διακοπές, θα ταξιδέψουμε λίγο πιο ξένοιαστα, θα απολαύσουμε λίγο περισσότερο τον ήλιο, 
τη θάλασσα, το νησί, το βουνό, τις περιηγήσεις σε πόλεις του εξωτερικού... Κι όμως, η καλοκαιρινή 
αύξηση των κρουσμάτων, η επικράτηση νεότερων μεταλλάξεων, αλλά και οι μεγάλες τουριστικές 
ροές από πολλές και διαφορετικές χώρες που θα κινούνται στα ίδια μέρη με εμάς, επιβάλλουν μία 
επιπλέον προσοχή. Σε όλα αυτά έρχονται να προστεθούν και οι κλασικοί κίνδυνοι με τους οποίους 
έρχεται κανείς αντιμέτωπος στις διακοπές, ανεξαρτήτως επιδημιολογικών συνθηκών, καθιστώντας 
αναγκαία μία... «ανακεφαλαίωση ασφαλείας» για όσους είναι αποφασισμένοι «να το ζήσουν» φέτος 
το καλοκαίρι τους.

Θα σε πάρω να φύγουμε
σ' άλλη γη, σ' άλλα μέρη...
Μια «ανακεφαλαίωση ασφαλείας» γι' αυτό το καλοκαίρι

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

7



8 / PlanBe Ιούλιος_Αύγουστος71

Υπεύθυνοι ταξιδιώτες εν μέσω 
-φθίνουσας- πανδημίας 

Βασικές οδηγίες για εμβολιασμένους και μη ταξιδιώτες
Παρά τον μεγάλο πλέον αριθμό εμβολιασμένων ατόμων διεθνώς, πολλές χώρες του πλανήτη εξακολουθούν να παρουσιάζουν 
απρόσμενες εξάρσεις κρουσμάτων, με την εμφάνιση νέων μεταλλάξεων να δυσκολεύει περαιτέρω τα δεδομένα για έναν 
ταξιδιώτη. Εάν, λοιπόν, προγραμματίζετε να ταξιδέψετε στο εξωτερικό, είναι πολύ σημαντικό να είστε ενήμεροι για την επιδη-
μιολογική εικόνα που επικρατεί στη χώρα προορισμού σας, καθώς και τις οικονομικές συνέπειες που μπορεί να προκύψουν 
στο συγκεκριμένο ταξίδι για εσάς, αλλά και για όσους θα ταξιδεύουν μαζί σας. 

▲ Μια βασική πληροφορία που θα πρέπει να γνωρίζετε είναι πώς ακριβώς θα πρέπει να κινηθείτε στη συγκεκριμένη χώρα 
εάν διαγνωστείτε θετικοί κατά την παραμονή σας εκεί. Δεδομένου ότι είναι πιθανό να χρειαστείτε ειδική φροντίδα, καλό είναι 
να έχετε μια εικόνα για την κατάσταση του συστήματος υγείας της χώρας, καθώς ένα ξέσπασμα της πανδημίας μπορεί να το 
επιβαρύνει σημαντικά και να δυσκολέψει τη δική σας πρόσβαση εκεί για οποιοδήποτε θέμα υγείας.

▲ Μπορείτε να ελαχιστοποιήσετε τον κίνδυνο φροντίζοντας να έχετε κάνει τα απαιτούμενα εμβόλια, μεταξύ των οποίων και 
εκείνο κατά της COVID-19.

▲ Ακολουθήστε τους εκάστοτε εγχώριους κανόνες υγείας και συνεχίστε να ακολουθείτε απλά βήματα προστασίας, όπως:
- Η χρήση μάσκας.
- Το συχνό πλύσιμο των χεριών.
- Η τήρηση αποστάσεων.
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Συμβουλές για εμβολιασμένους ταξιδιώτες
Τα εμβόλια προσφέρουν μεν προστασία, ωστόσο εξακο-
λουθεί να υφίσταται, έστω και μειωμένος, ο κίνδυνος νόση-
σης. Όταν, λοιπόν, ταξιδεύετε:

● Ακολουθήστε τους εγχώριους υγειονομικούς κανόνες
●  Παρακολουθήστε τα συμπτώματα που ενδεχομένως να 

παρουσιάσετε
●  Φορέστε τη μάσκα σύμφωνα με τις σχετικές οδηγίες και 

στους ενδεικνυόμενους χώρους
● Τηρείτε τακτικά τους κανόνες υγιεινής των χεριών
● Κάντε τεστ άμεσα εάν παρουσιάσετε συμπτώματα

Είναι κρίσιμης σημασίας να παρακολουθείτε τακτικά τους 
κανόνες περί πανδημίας που ισχύουν στη χώρα προορι-
σμού σας, καθώς μπορεί να προκύψουν τροποποιήσεις.

Συμβουλές για μη εμβολιασμένους
ταξιδιώτες
Οι μη εμβολιασμένοι ταξιδιώτες είναι πιο εκτεθειμένοι απέ-
ναντι στον ιό κατά τη διάρκεια ενός ταξιδιού, καθώς ένα 
ξέσπασμα της πανδημίας μπορεί να τους θέσει σε μεγαλύ-
τερο κίνδυνο, ειδικά σε χώρες με χαμηλή εμβολιαστική κά-
λυψη. Επιπλέον, οι υγειονομικές υπηρεσίες μπορεί να είναι 
δυσκολότερες στην πρόσβαση.

Ξανασκεφτείτε το πριν ταξιδέψετε εάν:
● Δεν είστε εμβολιασμένοι κατά της COVID-19.
●  Δεν πληροίτε τις προϋποθέσεις για εμβολιασμό λόγω 

ηλικίας.
● Εξαιρείστε του εμβολιασμού λόγω προβλήματος υγείας.

Εάν εξακολουθείτε να θέλετε να ταξιδέψετε, φροντίστε να 
πάρετε όλες τις απαραίτητες προφυλάξεις ώστε να μειώ-
σετε τις πιθανότητες να έρθετε αντιμέτωποι με τον ιό. Τι 
σημαίνει αυτό:
● Αποφεύγετε τα μέρη με συνωστισμό
●  Περιορίζετε τις κοινωνικές συναναστροφές, ειδικά σε 

εσωτερικούς χώρους
● Τηρείτε τις φυσικές αποστάσεις

● Είστε σε εγρήγορση για τυχόν εμφάνιση συμπτωμάτων
●  Εφαρμόζετε σωστά τη μάσκα σε όλες τις περιπτώσεις, 

ειδικά όταν δεν είναι εφικτή η τήρηση αποστάσεων
●  Εφαρμόζετε τακτικά και σωστά τους κανόνες υγιεινής 

των χεριών
●  Κάνετε τεστ χωρίς καθυστέρηση, εάν εμφανίσετε συ-

μπτώματα.

Επιπλέον, έχετε υπ' όψιν σας ότι κάποιοι προορισμοί έχουν 
διαφορετικούς κανόνες για εμβολιασμένους και μη εμβολι-
ασμένους ταξιδιώτες. Ενημερωθείτε τι ισχύει ακριβώς στον 
δικό σας προορισμό.

Διεθνείς κανόνες εισόδου και ταξιδιωτικές οδηγίες
Κάθε χώρα ή περιοχή αποφασίζει ποιοι μπορούν να περά-
σουν ή όχι τα σύνορά της. Ειδικά σε μια περίοδο όπως η 
τωρινή, κατά την οποία παρατηρείται έξαρση των κρουσμά-
των σε πολλές χώρες, οι κανόνες εισόδου και εξόδου από 
μία χώρα μπορεί να αλλάξουν ανά πάσα στιγμή, με μικρή 
προειδοποίηση. Είναι πιθανό, λοιπόν, να χρειαστεί:

●  Να επιδείξετε πιστοποιητικό εμβολιασμού, ώστε να έχε-
τε πρόσβαση σε συγκεκριμένους χώρους/εγκαταστάσεις.

● Να μείνετε υπό περιορισμό για ένα διάστημα.
● Να παρουσιάσετε αρνητικό τεστ για COVID-19.

Ο ορισμός του «πλήρους εμβολιασμού» μπορεί να δια-
φέρει ανάλογα με τη χώρα προορισμού σας. Φροντίστε 
πάντα να ελέγχετε τους κανόνες της χώρας στην οποία τα-
ξιδεύετε. 
Οι κυβερνήσεις των ξένων χωρών είναι πιθανό να ενερ-
γοποιήσουν έκτακτα μέτρα και περιορισμούς, που μπορεί 
να σας εμποδίσουν να φύγετε. Εάν εσείς ή κάποιος με τον 
οποίο ταξιδεύετε μαζί διαγνωστείτε θετικοί, ενδεχομένως 
να χρειαστεί να τεθείτε σε καραντίνα και να μείνετε περισ-
σότερο, με δικά σας έξοδα. Να είστε προετοιμασμένοι για 
το ενδεχόμενο να μείνετε στη χώρα προορισμού σας πε-
ρισσότερο από όσο είχατε σχεδιάσει - με ό,τι αυτό συνε-
πάγεται σε πρακτικό επίπεδο.

Πληροφορίες από www.smartraveller.gov.au

#be_healthy
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Φάκελος:
«Ταξιδιωτική Ιατρική»
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Τι θα ήταν χρήσιμο να έχουμε υπ' όψιν μας, λοιπόν, φεύγοντας για 
εκείνο το ταξίδι που ονειρευόμασταν τόσους μήνες; Ο ΕΟΔΥ έχει 
συντάξει λεπτομερείς κατευθυντήριες οδηγίες για κάθε ταξιδιώτη, 
αλλά και για ευπαθείς ομάδες που θέλουν να απολαύσουν τις διακο-
πές τους χωρίς δυσάρεστες εκπλήξεις:

● Πριν το ταξίδι
Θα πρέπει να έχουμε στο μυαλό μας ότι το επίπεδο των υπηρεσιών παροχής υγείας σε 
αναπτυσσόμενες χώρες διαφέρει από εκείνο των αναπτυγμένων χωρών. Αυτό μπορεί 
να καταστήσει δυσχερή την πρόσβαση σε αυτές τις υπηρεσίες και να επιφέρει κινδύ-
νους για την υγεία ενός ταξιδιώτη.
Πριν την αναχώρησή μας, καλό είναι να ενημερωθούμε για τους κινδύνους που μπορεί 
να επηρεάσουν την υγεία μας στη χώρα που θα ταξιδέψουμε, για τον εξατομικευμένο 
κίνδυνο που μπορεί να έχουμε αν ασθενήσουμε και για τις απαιτούμενες ενέργειες 
σχετικά με την πρόληψη ασθενειών και ατυχημάτων.
Φροντίζουμε, λοιπόν, να εξασφαλίσουμε τα στοιχεία επικοινωνίας της Ελληνικής Πρε-
σβείας/Προξενείου, καθώς και των νοσοκομείων/κλινικών στη χώρα προορισμού μας.

● Υπηρεσίες Ταξιδιωτικής Ίατρικής στην Ελλάδα
Στη χώρα μας, υπηρεσίες Ταξιδιωτικής Ιατρικής παρέχονται από τις Διευθύνσεις Δημό-
σιας Υγείας των Περιφερειών και από τα Τακτικά Ιατρεία Λοιμώξεων Δημόσιων Νοσο-
κομείων. Επίσης, οδηγίες δίνονται μέσω τηλεφώνου από το Τμήμα Ταξιδιωτικής Ιατρικής 
του ΕΟΔΥ.
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● Ταξιδιωτικό Φαρμακείο
Το περιεχόμενο του φαρμακείου που θα 
έχουμε μαζί μας εξαρτάται από τον προ-
ορισμό, τη διάρκεια του ταξιδιού, τον 
σκοπό του ταξιδιού και την κατάσταση 
της υγείας μας. Μπορεί να περιλαμβάνει:
- Φάρμακα ανθελονοσιακά, φάρμακα για 
την πρόληψη/ανακούφιση συμπτωμάτων 
που οφείλονται στο υψόμετρο, παυσί-
πονα, αντιπυρετικά, αντιδιαρροϊκά, αντι-
ισταμινικά/αποσυμφορητικά, φάρμακα 
κατά της ναυτίας, κρέμες και κολλύρια με 
αντιμικροβιακή, αντιμυκητιασική, αντι-
φλεγμονώδη ή αντιισταμινική δράση, ή 
την τακτική φαρμακευτική μας αγωγή.
- Είδη πρώτων βοηθειών, όπως γάντια 
μίας χρήσης, γάζες, ελαστικούς/αυτο-
κόλλητους επιδέσμους, αντισηπτικό, 
βαμβάκι, ψαλίδι, λαβίδα ή τσιμπιδάκια, 
θερμόμετρο και γέλη αλόης για τα ηλιακά 
εγκαύματα.
- Άλλα σημαντικά είδη: εντομοαπωθητι-
κά, αντηλιακό με υψηλό δείκτη προστα-
σίας, αντισηπτικά μαντιλάκια και αλκοο-
λούχο αντισηπτικό χεριών (τουλάχιστον 
60% αλκοόλη), προφυλακτικά.

● Για τους ταξιδιώτες που λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή 
Αν ο ταξιδιώτης πάσχει από κάποιο χρόνιο νόσημα (π.χ. καρδιοπάθεια, σακ-
χαρώδη διαβήτη, πνευμονοπάθεια, νεφροπάθεια, αρτηριακή υπέρταση, HIV 
κ.λπ.), το οποίο απαιτεί λήψη χρόνιας φαρμακευτικής αγωγής, συνιστάται:
- να συμβουλευτεί τον ιατρό του έγκαιρα πριν το ταξίδι
- να έχει μαζί του ένα ιατρικό σημείωμα με τα προσωπικά του στοιχεία, τα 
νοσήματα από τα οποία πάσχει, την απαιτούμενη φαρμακευτική αγωγή, με τη 
δραστική ουσία και όχι μόνο με την εμπορική ονομασία, το δοσολογικό σχήμα
- να διατηρήσει τα φάρμακα που θα μεταφέρει στην αρχική τους συσκευασία 
και να τα αποθηκεύει στις χειραποσκευές, κατά προτίμηση σε δύο διαφορετι-
κές τσάντες, για την περίπτωση κλοπής ή απώλειας. Η ποσότητα συστήνεται να 
είναι μεγαλύτερη από εκείνη που χρειάζεται για όλη τη διάρκεια του ταξιδιού
- να προμηθευτεί τις αναγκαίες ποσότητες φαρμάκων για τη διάρκεια του ταξι-
διού, καθώς και ορισμένα φάρμακα για την αντιμετώπιση πιθανών ανεπιθύμη-
των ενεργειών από αυτά
- να φροντίσει να έχει μαζί ένα επεξηγηματικό σημείωμα από τον ιατρό, στην 
περίπτωση που η χορήγηση της φαρμακευτικής αγωγής απαιτεί βελόνες και 
σύριγγες, καθώς και επαρκή ποσότητα για όλη τη διάρκεια του ταξιδιού
- να ενημερωθεί σχετικά με τους κανονισμούς της αεροπορικής εταιρείας που 
αφορούν στη μεταφορά αιχμηρών αντικειμένων στις χειραποσκευές
- να έχει μαζί τη συνταγή από τον οφθαλμίατρο, εάν φοράει γυαλιά ή φακούς 
επαφής, έτσι ώστε να μπορούν να αντικατασταθούν στην περίπτωση κατα-
στροφής ή απώλειας
- να αποφύγει τη διακοπή της θεραπείας ή τη μείωση της δοσολογίας κατά τη 
διάρκεια του ταξιδιού (π.χ. μείωση των διουρητικών λόγω συχνουρίας).
Στην περίπτωση λήψης συμπληρωμάτων διατροφής ή άλλων μη συνταγογρα-
φούμενων φαρμάκων, να ενημερωθεί πριν το ταξίδι εάν έχουν άδεια εισαγωγής 
και χρήσης στη χώρα που θα επισκεφθεί.

● Ταξιδιώτες με ανοσοκαταστολή
Η ανοσοκαταστολή μπορεί να είναι αποτέλεσμα κάποιας νόσου (π.χ. HIV/
AIDS, νεοπλασιών, χρόνιων ηπατοπαθειών ή νεφροπαθειών κ.λπ.) ή φαρμα-
κευτικής αγωγής (π.χ. στεροειδών, χημειοθεραπευτικών, φαρμάκων για αυτο-
άνοσα νοσήματα κ.λπ.). Οι ταξιδιώτες αυτής της κατηγορίας συστήνεται να 
επισκεφθούν τον γιατρό τους τουλάχιστον ένα μήνα πριν την αναχώρηση, έτσι 
ώστε να ενημερωθούν για τα απαραίτητα εμβόλια ή/και τα φάρμακα που πρέπει 
να λάβουν ανάλογα με τον προορισμό και σύμφωνα με το είδος της ανοσοκα-
ταστολής.
Τα εμβόλια που περιέχουν ζώντες εξασθενημένους ιούς (ιλαράς - ερυθράς 
- παρωτίτιδας, ανεμοβλογιάς, κίτρινου πυρετού) δεν χορηγούνται σε ανοσο-
κατασταλμένα άτομα. Ειδικά σε ό,τι αφορά το εμβόλιο του κίτρινου πυρετού, 
συστήνεται η αναβολή του ταξιδιού.
Στην περίπτωση χωρών που απαιτούν πιστοποιητικό εμβολιασμού για τον κί-
τρινο πυρετό, καλό είναι οι ταξιδιώτες να ενημερωθούν από τον προσωπικό 
τους γιατρό σχετικά με τη δυνατότητα χορήγησης ιατρικής βεβαίωσης εξαίρε-
σης από τον συγκεκριμένο εμβολιασμό λόγω ανοσοκαταστολής.
Τα ανοσοκατασταλμένα άτομα είναι πιθανό να νοσήσουν σοβαρά από ελο-
νοσία. Συνεπώς, πρέπει να εφαρμόζουν αυστηρά τα προληπτικά μέτρα στις 
ενδημικές περιοχές. 

● Ταξιδιώτες με χρόνια νοσήματα
Οι φυσικές απαιτήσεις ενός ταξιδιού στο εξωτερικό για τα άτομα με χρόνια 
προβλήματα υγείας (π.χ. καρδιοπάθεια, σακχαρώδη διαβήτη, άσθμα, αρθρίτι-
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δα κ.λπ.) είναι αυξημένες. Οι ταξιδιώτες αυτής της κατηγορίας συστήνεται να επισκεφθούν τον 
προσωπικό τους γιατρό τουλάχιστον ένα μήνα πριν την αναχώρηση, έτσι ώστε να ενημερωθούν 
για τα απαραίτητα εμβόλια ή/και τα φάρμακα που πρέπει να λάβουν ανάλογα με τον προορισμό, 
με την προϋπόθεση ότι δεν υπάρχουν παρενέργειες μεταξύ αυτών και της χρόνιας φαρμακευτικής 
τους αγωγής, και εφόσον η κατάσταση της υγείας τους το επιτρέπει. 
Καλό είναι να ετοιμάσουν μια κάρτα στην οποία θα αναφέρεται ο Αριθμός Μητρώου Κοινωνικής 
Ασφάλισης (ΑΜΚΑ), καθώς και πληροφορίες για την κατάσταση της υγείας τους, όπως τα χρό-
νια νοσήματα από τα οποία πάσχουν, ενδεχόμενες εμφυτευμένες συσκευές (π.χ. βηματοδότες), 
τρέχουσα φαρμακευτική αγωγή, γνωστές αλλεργίες σε τρόφιμα, φάρμακα ή άλλες ουσίες. Συστή-
νεται να τοποθετήσουν την κάρτα σε χειραποσκευή και όχι σε βαλίτσα, για τον κίνδυνο κλοπής 
ή απώλειας.
Εάν αντιμετωπίζουν κινητικά προβλήματα, θα πρέπει να ενημερώσουν σχετικά την αεροπορική ή 
την ακτοπλοϊκή εταιρεία.

● Ταξιδιώτες τρίτης ηλικίας 
Τα άτομα τρίτης ηλικίας, ακόμα και στην περίπτωση που η υγεία τους είναι καλή, αντιμετωπίζουν 
υψηλότερη πιθανότητα έκθεσης σε κινδύνους κατά τη διάρκεια ταξιδιού στο εξωτερικό.
Οι ταξιδιώτες αυτής της ηλικίας συστήνεται να επισκεφθούν τον προσωπικό τους γιατρό τουλάχι-
στον ένα μήνα πριν την αναχώρηση, ο οποίος θα τους ενημερώσει για τα απαιτούμενα εμβόλια ή/
και τα φάρμακα που πρέπει να λάβουν ανάλογα με τον προορισμό.
Θα πρέπει να ενημερωθούν για τους παράγοντες που, λόγω του προχωρημένου της ηλικίας, μπο-
ρεί να προκαλέσουν ευκολότερα αφυδάτωση (π.χ. αεροπορικό ταξίδι, μεταβολές θερμοκρασίας, 
διάρροια ταξιδιώτη, χρήση διουρητικών, περιορισμένη λήψη υγρών από τον φόβο συχνουρίας ή 
απώλειας ούρων).
Σημειωτέον ότι η προχωρημένη ηλικία πιθανόν να επιβραδύνει την προσαρμογή σε καταστάσεις, 
όπως η χρονική υστέρηση βιολογικού ρολογιού (jet lag), να προκαλέσει συχνότερα ναυτία ή ίλιγ-
γο, καθώς και να αυξήσει την πιθανότητα εμφάνισης της εν τω βάθει φλεβοθρόμβωσης.

Καθώς τα τροχαία ατυχήματα αποτελούν την πρώτη αιτία τραυματισμού/ή και θανάτου 
σε ηλικιωμένα άτομα κατά τη διάρκεια ταξιδιού, θα πρέπει να ακολουθούν αυστηρά τις 
οδηγίες ασφαλούς οδήγησης:
-  Αποφυγή της οδήγησης τη νύχτα (ιδιαίτερα σε αναπτυσσόμενες χώρες)
- Χρήση ζώνης ασφαλείας
- Αποφυγή της οδήγησης δικύκλων
- Αποφυγή κατανάλωσης αλκοόλ πριν από την οδήγηση
- Χρήση νόμιμων ταξί
-  Αποφυγή της χρήσης μέσων μαζικής μεταφοράς ή άλλων οχημάτων με μεγάλο αριθμό επιβαι-

νόντων
-  Προσοχή στον δρόμο, ιδιαίτερα σε χώρες όπου οδηγούν ανάποδα από τη χώρα προέλευσής τους.

● Ταξίδι και εγκυμοσύνη
Οι έγκυες μπορούν να ταξιδεύουν με την προϋπόθεση της τήρησης συγκεκριμένων οδηγιών. 
Εάν είστε έγκυος, επισκεφθείτε τον γιατρό σας 4-6 εβδομάδες πριν την αναχώρηση. Αποφύγετε 
το αεροπορικό ταξίδι μετά την 36η εβδομάδα της κύησης. Η ασφαλέστερη περίοδος για να ταξι-
δέψετε είναι μεταξύ 12ης και 28ης εβδομάδας. Υπάρχουν εταιρείες που δεν επιτρέπουν το ταξίδι 
σε ακόμα μικρότερη ηλικία κύησης, οπότε φροντίστε να ενημερωθείτε ανάλογα. 
Τα ταξίδια μεγάλης διάρκειας, ανεξάρτητα από το μέσο μεταφοράς, αυξάνουν τον κίνδυνο εν τω 
βάθει φλεβοθρόμβωσης. Συνιστάται η χρήση άνετων ενδυμάτων και υποδημάτων, η προσαρμογή 
του καθίσματος όσο το δυνατόν σε οπίσθια θέση, η χρήση καλτσών διαβαθμισμένης πίεσης, η 
καλή ενυδάτωση, καθώς και σύντομες στάσεις ή μετακινήσεις εντός του μεταφορικού μέσου, 
όπως και απλές ασκήσεις κάμψης και έκτασης των κάτω άκρων.
Η χορήγηση εμβολίων που περιέχουν ζώντες αδρανοποιημένους ιούς, όπως του κίτρινου πυρε-
τού, αντενδείκνυται.



15#be_healthy 15



16 / PlanBe Ιούλιος_Αύγουστος7116 / PlanBe Ιούλιος_Αύγουστος71



17#be_healthy

Ακολουθείτε τις οδηγίες αναφορικά με την ασφαλή κατανάλωση νερού και τροφίμων. Απο-
φύγετε τις περιοχές στις οποίες ενδημούν η ελονοσία και ο ιός Zika. Η ελονοσία μεταδίδεται 
με το τσίμπημα κουνουπιών και μπορεί να προκαλέσει σοβαρά προβλήματα στην εξέλιξη της 
κύησης, όπως πρόωρο τοκετό, αποβολή, θνησιγενές κύημα. Προκειμένου να ταξιδέψετε σε 
περιοχή ενδημική για την ελονοσία, συζητήστε με τον γιατρό σας αναφορικά με τη χρήση αν-
θελονοσιακών φαρμάκων και εντομοαπωθητικών. 

● Ταξίδι με παιδιά
Τα προβλήματα υγείας που πιθανόν να αντιμετωπίσουν τα παιδιά κατά τη διάρκεια του ταξιδιού 
δεν διαφέρουν από εκείνα των ενηλίκων. Ωστόσο, οι συνέπειες μπορεί να είναι σοβαρότερες.
-  Συμβουλευτείτε τον παιδίατρό σας τουλάχιστον ένα μήνα πριν την αναχώρηση.
-  Ολοκληρώστε τον εμβολιασμό σύμφωνα με την ηλικία του παιδιού και το Εθνικό Πρόγραμμα 

Εμβολιασμού. 
-  Ενημερωθείτε για τα προληπτικά μέτρα για τα νοσήματα που μεταδίδονται με το τσίμπημα 

κουνουπιών (ελονοσία, κίτρινος πυρετός, Zika, δάγκειος πυρετός, chikungunya) στις ενδημι-
κές περιοχές. Το ταξίδι σε αυτές τις περιοχές πρέπει να αποφεύγεται για παιδιά μικρότερα 
του 1 έτους.

-  Χρησιμοποιείτε ρούχα με μακριά μανίκια και μακριά παντελόνια. Εφαρμόζετε προϊόντα με 
περμεθρίνη απευθείας στα ρούχα για επιπλέον προστασία.

-  Αποφεύγετε τη χρήση εντομοαπωθητικών σε βρέφη μικρότερα των 2 μηνών. Χρησιμοποιείτε 
κουνουπιέρα κατά τη διάρκεια των μετακινήσεων.

-  Αποφεύγετε τη χρήση εντομοαπωθητικών που περιέχουν έλαιο ευκαλύπτου (OLE) ή para-
menthane-diol (PMD) σε παιδιά κάτω των 3 ετών.

-  Προτιμάτε να κοιμούνται τα παιδιά σε κλιματιζόμενα δωμάτια με κλειστά παράθυρα ή κάτω 
από κουνουπιέρα.

-  Χρησιμοποιείτε ανθελονοσιακά φάρμακα σύμφωνα με τις οδηγίες του παιδίατρου.

Το συνηθέστερο πρόβλημα υγείας που αντιμετωπίζουν τα παιδιά που ταξιδεύουν στο εξωτερι-
κό είναι η διάρροια, και ιδιαίτερα σε θερμά κλίματα. Εάν η διάρροια συνοδεύεται από πυρετό, 
μπορεί εύκολα να προκαλέσει αφυδάτωση. Σημαντικό προληπτικό μέτρο σε ό,τι αφορά τα 
βρέφη είναι η συνέχιση του θηλασμού. 

● Διάρροια των ταξιδιωτών
Η πιο συχνή ασθένεια των ταξιδιωτών είναι η διάρροια. Προκαλείται από βακτήρια, ιούς και 
παράσιτα που μολύνουν την τροφή και το νερό, είτε είναι πόσιμο, είτε χρησιμοποιείται για το 
πλύσιμο ή την προετοιμασία του φαγητού.
-  Να είστε προσεκτικοί κατά την κατανάλωση τροφίμων και ποτών.
-  Καταναλώνετε ασφαλή υγρά για την αντικατάσταση υγρών και ηλεκτρολυτών. Να έχετε μαζί 

σας ειδικά φακελάκια ή ταμπλέτες που διαλύονται στο νερό, ειδικά εάν ταξιδεύετε με παιδιά.
-  Ακολουθείτε ελαφριά δίαιτα: αποφύγετε τα λίπη, τα άβραστα λαχανικά και φρούτα, τον καφέ, 

το αλκοόλ και τα καρυκεύματα.
-  Χρησιμοποιείτε αντιδιαρροϊκό φάρμακο που σας έχει προτείνει ο ιατρός σας πριν την ανα-

χώρηση, αν οι διαρροϊκές κενώσεις είναι πάνω από τέσσερις την ημέρα. 
-  Η χρήση αντιδιαρροϊκών φαρμάκων (βισμούθιο, λοπεραμίδη) απαγορεύεται σε παιδιά μικρό-

τερα των 2 ετών, στην περίπτωση που η διάρροια συνοδεύεται από πυρετό πάνω από 38°C 
ή στην περίπτωση παρουσίας αίματος/βλέννης στα κόπρανα. Εάν τα συμπτώματα επιμένουν 
περισσότερο από 2 ημέρες κατά τη διάρκεια του ταξιδιού ή μετά τη επιστροφή ή εάν παρα-
τηρηθεί αιματηρή διάρροια ή πυρετός, αναζητήστε άμεσα ιατρική βοήθεια.

-  Χρησιμοποιείτε αντιβιοτικά μόνο με σύσταση του ιατρού σας, αν η διάρροια είναι έντονη 
(περισσότερες από 6 κενώσεις/ημέρα) ή αν συνοδεύεται από πυρετό.

17
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● Ασφαλής κατανάλωση τροφίμων και ποτών
Τα μολυσμένα τρόφιμα και ποτά μπορεί να προκαλέσουν διάρροια των ταξιδιωτών και άλλα 
νοσήματα, όπως ηπατίτιδα Α ή τυφοειδή πυρετό, που ενδέχεται να διαταράξουν το ταξίδι. 
Οπότε:
Πριν καταναλώσετε οτιδήποτε, βράστε το, μαγειρέψτε το, ξεφλουδίστε το ή αφήστε το.

Για να προστατευθείτε:
-  Πλένετε πάντα τα χέρια σας πριν την κατανάλωση φαγητού ή ποτού, ή χρησιμοποιείτε εναλ-

λακτικά αλκοολούχο αντισηπτικό.
-  Καταναλώνετε μόνο καλά μαγειρεμένο φαγητό που σερβίρεται αχνιστό ή ζεστό.
-  Προτιμάτε φρούτα και λαχανικά που μπορείτε να ξεφλουδίσετε ή να τα πλένετε οι ίδιοι, με 

εμφιαλωμένο νερό ή νερό που έχει απολυμανθεί, πριν τα καταναλώσετε.
-  Προτιμάτε συσκευασμένα ή κονσερβοποιημένα τρόφιμα που συνήθως είναι ασφαλή.
-  Αποφεύγετε την κατανάλωση ωμών τροφίμων, όπως κρέας, θαλασσινά, φρούτα, λαχανικά, 

ωμές σαλάτες.
-  Αποφεύγετε να καταναλώνετε τρόφιμα που βρίσκονται για αρκετές ώρες σε θερμοκρασία 

περιβάλλοντος (π.χ. σε μπουφέ).
-  Αποφεύγετε την κατανάλωση κρύων σαλτσών (dressings) που παρασκευάζονται συνήθως από 

ωμά υλικά (φρούτα, λαχανικά, αυγά).
-  Αποφεύγετε το φαγητό από πλανόδιους πωλητές (streetfood).
-  Αποφεύγετε την κατανάλωση κρέατος από άγρια ζώα (π.χ. πιθήκους, τρωκτικά, ερπετά κ.λπ.).
-  Καταναλώνετε εμφιαλωμένο νερό ή νερό που έχει απολυμανθεί, ακόμη και για το βούρτσισμα 

των δοντιών.
-  Προτιμάτε τα ποτά σε μεταλλικές συσκευασίες ή τα εμφιαλωμένα.
-  Προτιμάτε ζεστά, αχνιστά ροφήματα (καφέ, τσάι). Αποφύγετε να προσθέσετε γάλα ή χυμό 

λεμονιού.
-  Καταναλώνετε εμφιαλωμένα αλκοολούχα ποτά (κρασί, μπύρα).
-  Αποφεύγετε τα παγάκια, τους φρέσκους χυμούς φρούτων, τα αναψυκτικά και τα ποτά από 

αυτόματους διανεμητές.
-  Αποφεύγετε τα μη παστεριωμένα γαλακτοκομικά προϊόντα ή παρασκευάσματα που τα περι-

έχουν (γάλα, τυρί, γιαούρτι, παγωτό).
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● Σεξουαλικώς μεταδιδόμενα νοσήματα
Οι ταξιδιώτες που έχουν σεξουαλικές επαφές χωρίς 
προστασία διατρέχουν κίνδυνο να προσβληθούν από 
σεξουαλικώς μεταδιδόμενα νοσήματα (ΣΜΝ), όπως HIV, 
χλαμύδια, σύφιλη και γονόρροια. Καθώς πολλά ΣΜΝ δεν 
εμφανίζουν άμεσα συμπτώματα, μπορεί ο ταξιδιώτης ή ο 
σύντροφός του να μην αντιληφθούν ότι έχουν μολυνθεί.

Για να προστατευθείτε:
-  Χρησιμοποιείτε σε κάθε επαφή προφυλακτικά υψηλής 

ποιότητας. Φροντίστε να τα χρησιμοποιήσετε σωστά και 
συστηματικά.

-  Συζητήστε με τον γιατρό σας το ενδεχόμενο εμβολια-
σμού για ηπατίτιδα Α και ηπατίτιδα Β πριν το ταξίδι και 
ενημερωθείτε για τον ιό των ανθρώπινων θηλωμάτων 
(HPV).

-  Μην υποθέτετε ότι ο/η σύντροφος σας δεν είναι φορέ-
ας ΣΜΝ επειδή δεν το αναφέρει, καθώς οι φορείς είναι 
συχνά ασυμπτωματικοί. Συζητάτε ανοιχτά με τον/την 
σύντροφό σας για τα ΣΜΝ και την ημερομηνία του πρό-
σφατου ελέγχου σας.

-  Αποφύγετε τη σεξουαλική επαφή υπό την επήρεια αλκο-
όλ ή εξαρτησιογόνων ουσιών.

-  Αν εμφανίσετε συμπτώματα, όπως εξάνθημα, έλκη ή δι-
ογκωμένους λεμφαδένες στην περιοχή των γεννητικών 
οργάνων, έκκριμα από τον κόλπο ή την ουρήθρα, κνησμό 
καθώς και πόνο ή κάψιμο κατά τη σεξουαλική επαφή ή 
την ούρηση, να επικοινωνήσετε άμεσα με τον ιατρό σας.

19
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● Ασφάλεια
Η βία και η εγκληματικότητα αποτελούν σημαντικό κίνδυνο για τους ταξιδιώτες, καθώς συχνά 
αυτοί αποτελούν εύκολο στόχο.

Για να προστατευθείτε:
-  Μεριμνήστε να έχετε ασφάλεια υγείας ταξιδιού που καλύπτει ασθένεια, κλοπή ή απώλεια 

προσωπικών αντικειμένων και τραυματισμούς από τροχαία ατυχήματα.
-  Ενημερωθείτε και σεβαστείτε τους νόμους της χώρας και τα τοπικά έθιμα.
-  Αποφύγετε να κυκλοφορείτε τη νύχτα, χωρίς συνοδεία και σε μη τουριστικές και απομακρυ-

σμένες περιοχές.
-  Αποφύγετε να φοράτε κοσμήματα και ακριβά ρούχα.
-  Αφήστε το διαβατήριο στο ξενοδοχείο και κυκλοφορείτε με φωτοτυπία.
-  Κλειδώνετε πάντα την πόρτα στο ξενοδοχείο σας και φυλάξτε πολύτιμα αντικείμενα σε ασφα-

λές μέρος.
- Αποφεύγετε την υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ.
-  Ενημερωθείτε για τις τοπικές μονάδες παροχής υπηρεσιών υγείας.
-  Έχετε μαζί σας τα στοιχεία επικοινωνίας με την Ελληνική Πρεσβεία/Προξενείο.
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● Επιστρέφοντας από το ταξίδι
Καλό είναι ο ταξιδιώτης, επιστρέφοντας, να παρακολουθήσει για ένα διάστημα την υγεία 
του. Εάν αρρωστήσει κατά τη διάρκεια του ταξιδιού ή μετά την επιστροφή του, θα πρέ-
πει να ενημερώσει τον γιατρό του για το ταξίδι και τις δραστηριότητές του. Συνήθως, τα 
συχνότερα θέματα που απασχολούν τους ταξιδιώτες μετά την επιστροφή τους είναι ο 
πυρετός, η διάρροια και δερματολογικά προβλήματα. 
Εάν λαμβάνει χημειοπροφύλαξη για την ελονοσία, να συνεχίσει την αγωγή και μετά την 
επιστροφή του. Ο πυρετός σε έναν ταξιδιώτη που επιστρέφει από μια ενδημική περιοχή 
για την ελονοσία (ιδιαίτερα τους πρώτους τρεις μήνες) χρειάζεται να αξιολογηθεί άμεσα. 
Η χημειοπροφύλαξη για την ελονοσία δεν προσδίδει απόλυτη προστασία από τη νόσο.
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Διακοπές σε camping
Μήπως να το ξανασκεφτείς;

Ονειρευόσουν όλο τον χειμώνα καλοκαιρινές διακοπές σε ξενοδοχείο, αλλά, μόλις γκούγκλαρες 
το κόστος της διαμονής, σου έφυγε ο ενθουσιασμός; Ξαναβρές τον, γιατί σου έχουμε τη λύση! 

της Βίκυς Κόρδα
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Τ ο κάμπινγκ (ναι, το κάμπινγκ) αποτελεί μοναδική εμπειρία διακοπών. 
Ακόμα και αν σε πιάνει... σύγκρυο στην ιδέα και μόνο, συνέχισε να 
διαβάζεις και θα καταλάβεις γιατί!

«Γιατί να δοκιμάσω το κάμπινγκ;»
Να το δοκιμάσεις, γιατί στο κάμπινγκ:
▲ Γίνεσαι ένα με τη φύση: Μπορεί το κάμπινγκ να μην είναι πολλών αστέ-
ρων, αλλά χωρίς αμφιβολία είναι πολλών... αστεριών. Γιατί έχεις για ταβάνι 
σου τον ουρανό με τ’ άστρα και, αν είσαι τυχερός, ένα ολόγιομο φεγγάρι. 
▲ «Βασιλεύει» η ανεμελιά: Στο κάμπινγκ δεν χρειάζεται να στρώνεις το 
κρεβάτι σου, να συμμαζεύεις, να προσέχεις να μην κάνεις νερά στο μπάνιο 
ή να κλειδώνεις όταν φεύγεις. Στο κάμπινγκ όλα είναι πιο απλά και χαλαρά!
▲ Όλοι γίνονται μια παρέα: Μπορεί να μην σου αρέσει το γεγονός της 
συμβίωσης στο κάμπινγκ. Και όμως, εκεί ακριβώς βρίσκεται η ομορφιά του. 
Γιατί η «σύνδεση» με τους ανθρώπους γύρω σου σε βοηθά να επαναπροσ-
διορίσεις τις προτεραιότητές σου και να καταλάβεις ότι, τελικά, η ανθρώπινη 
επαφή είναι όλη η ουσία. 
▲ Το κόστος είναι προσιτό: Και μετά από όλα τα σημαντικά, αξίζει να 
αναφέρουμε και το πρακτικό του πράγματος. Πόσω, δε, μάλλον, όταν το 
κόστος της διαμονής σε ένα οργανωμένο κάμπινγκ είναι αρκετά πιο χαμηλό, 
σε σύγκριση ακόμα και με καταλύματα αρκετά οικονομικά.
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«Τι να προσέξω, εάν το αποφασίσω;»
Εφόσον έχεις αρχίσει να το βλέπεις θετικά, και προκειμένου να πάνε όλα «κατ’ ευχήν» την 
πρώτη φορά που θα κάνεις κάμπινγκ, φρόντισε:
- Να είναι για 1-2 διανυκτερεύσεις το πολύ.
-  Να φτάσεις στον προορισμό σου όσο είναι μέρα. Έτσι, θα δεις πού έχει σκιά και θα στή-

σεις τη σκηνή με τον καλύτερο δυνατό προσανατολισμό. Αν φτάσεις όταν ο ήλιος έχει 
δύσει, αφενός δεν θα βλέπεις για να στήσεις τη σκηνή σου, αφετέρου είναι πιθανό να σε 
ξυπνήσει το... καυτό χάδι του καλοκαιρινού ήλιου το πρωί! 

-  Να επιλέξεις κάμπινγκ με οριοθετημένες θέσεις, αν... τρομοκρατείσαι στη σκέψη ότι το 
πρωί μπορεί να βρίσκεται μια άλλη σκηνή «μεσοτοιχία» με τη δική σου.

- Να έχεις προμηθευτεί τα απαραίτητα. Ποια είναι αυτά; Keep reading!

«Τι θα χρειαστώ για άνετη διαμονή;»
Επειδή δεν ξέρεις εάν το κάμπινγκ θα σου «πηγαίνει», θα σε συμβουλεύαμε να μην σπατα-
λήσεις χρήματα για αγορά εξοπλισμού την πρώτη φορά που θα κατασκηνώσεις. Αντ’ αυτού, 
προτείνουμε να δανειστείς τα απολύτως απαραίτητα από κάποιον φίλο σου. 
Στην περίπτωση, όμως, που νιώθεις ότι... «το 'χεις» και θέλεις τον δικό σου εξοπλισμό, ιδού 
μια check list, η οποία είναι καλό να περιλαμβάνει: 
1.  Μια μεσαίου μεγέθους σκηνή τύπου «igloo» με δύο πόρτες, δύο παράθυρα και άνοιγμα 

στην οροφή, όλα με κουνουπιέρες, για να σε δροσίζει το αεράκι χωρίς να σε ενοχλούν 
τα ζωύφια.

2. Απλούς και οικονομικούς υπνόσακους. 
3. Ατομικά στρώματα θάλασσας κάτω από τους υπνόσακους, για άνεση στον ύπνο.
4.  Μια πρόχειρη ψάθα ως «πατάκι» έξω από τη σκηνή, για να αφήνεις τα παπούτσια σου 

πριν μπεις σε αυτή.  
5. Εντομοαπωθητικά σε όποια μορφή προτιμάς.
6.  Αρκετά σχοινάκια, τόσο για να απλώνεις τα μαγιό και τις πετσέτες σου, όσο και για να 

κρατάς σταθερή τη σκηνή όταν φυσάει.
7. Έναν φακό για το βράδυ, αν επιλέξεις να στήσεις σε απόμερο σημείο του κάμπινγκ.
8. Ένα θερμός για να διατηρείται το νερό δροσερό.
9. Ένα αδιάβροχο νεσεσέρ με τα αναγκαία για την ώρα του ντους και του καλλωπισμού.
10.  Σαγιονάρες που θα φοράς στο ντους, προκειμένου να αποφεύγεις την επαφή σου με 

όλους τους υγρούς κοινόχρηστους χώρους (και την πιθανότητα να μολυνθούν τα πέλ-
ματά σου με μύκητες).

Προαιρετικά μπορείς να έχεις μαζί σου πολλά περισσότερα, μεταξύ των οποίων:
- ένα αντιανεμικό δίχτυ σκίασης, για εξασφαλισμένη σκιά
- φορητό ηχειάκι bluetooth για συντροφιά 
- και μια αιώρα για χαλάρωση... άλλου τύπου! 

Και επειδή μπορεί το συνολικό κόστος να σε τρομάζει, σκέψου ότι είναι μια «εφάπαξ» 
επένδυση. Διότι, στην ουσία, προμηθεύεσαι το «νοικοκυριό» σου για αρκετά καλοκαίρια! 
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«Πρότεινέ μου κάμπινγκ!» 
Στη χώρα μας λειτουργούν πολλά οργανωμένα κάμπινγκ, τα οποία μπορούν να ικανοποιήσουν ακόμα και τον πιο 
απαιτητικό κατασκηνωτή. Εμείς διαλέξαμε και σου προτείνουμε τα ακόλουθα:

2. Camping Φοίνικες, 
Μεσσηνία
Το Camping Φοίνικες βρίσκεται μόλις δύο 
χιλιόμετρα έξω από το γραφικό χωριό της 
Φοινικούντας, στον νομό Μεσσηνίας, και 
αποτελεί ιδανικό προορισμό για όσους 
θέλουν να περάσουν τις διακοπές τους 
δίπλα στη θάλασσα.
Διαθέτει 80 οριοθετημένες θέσεις για 
σκηνές και τροχόσπιτα, εστιατόριο με 
σπιτικό φαγητό, café-bar, mini-market, 
Wi-Fi, παιδότοπο και άλλα.
Επιπλέον, γύρω από τη Φοινικούντα, 
υπάρχουν πολλοί αρχαιολογικοί χώροι για 
να επισκεφθεί κανείς.
http://www.finikescamping.gr

3. Καραβόμυλος Beach, 
Σάμη, Κεφαλλονιά

Το κάμπινγκ απέχει μόλις 1 χλμ από 
τη Σάμη, όπου υπάρχουν αρκετά 

μαγαζιά, ταβέρνες και καφετέριες, 
καθώς και ATM, Κέντρο Υγείας

και φαρμακείο.
Στο κάμπινγκ οι θέσεις χωρίζονται 

από θάμνους και λουλούδια, και 
σκιάζονται από διάφορα δέντρα, 

ενώ σε αυτό λειτουργούν mini-
market, πισίνα και εστιατόριο.

http://www.camping-karavomilos.gr

1. Camping Τriton ΙΙ, Αργολίδα 
(τιμής ένεκεν)
Μπορεί να μην είναι γνωστό σε όλους, στους «μυη-
μένους» όμως είναι. Και αυτό διότι εκεί γυρίστηκε η 
θρυλική σειρά της ΕΡΤ1, «Στο κάμπινγκ», που έκα-
νε πρεμιέρα το 1989 και, μαζί, έκανε και εμάς (τους 
λίγο μεγαλύτερους, προφανώς) να το αγαπήσουμε. 
Το Camping Τriton ΙΙ βρίσκεται στη μαγευτική Πα-
ραλία της Πλάκας, σε μια δενδρόφυτη και ήσυχη 
τοποθεσία, και σε απόσταση λίγων χιλιομέτρων από 
την παλαιά πόλη του Ναυπλίου, αλλά και από τον 
αρχαιολογικό χώρο των Μυκηνών.
Οι εγκαταστάσεις του είναι υψηλού επιπέδου, οι 
θέσεις είναι όλες σκιασμένες, ενώ στο εστιατόριο 
μπορεί κανείς να γευτεί μεγάλη ποικιλία από γεύσεις 
της ελληνικής κουζίνας.
https://www.tritonii.gr
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5. Αρμενιστής, 
Χαλκιδική

Η Χαλκιδική είναι φημισμένη 
για τις φυσικές ομορφιές της. 
Το ίδιο και ο Αρμενιστής, ένα 

κάμπινγκ με πεύκα και πλατάνια, 
τα οποία προσφέρουν πυκνή 

σκιά για γλυκό ύπνο. 
Επιπλέον, το κάμπινγκ προσφέ-

ρει μεγάλη ποικιλία αθλητικών 
και καλλιτεχνικών δράσεων, κα-
θώς και διαμονή σε safari tents 

και άλλες εναλλακτικές.
https://www.armenistis.gr

4. Lichnos Camping, Πάργα
Μια τεράστια παραλία με χοντρή λευκή άμμο 
και κρυστάλλινα νερά, και μια κατάφυτη πλα-
γιά πλαισιώνουν το κάμπινγκ. 
Eνδείκνυνται για εξορμήσεις και οι γύρω περι-
οχές, όπως τα αρχαιολογικά μνημεία της Νι-
κόπολης και της Δωδώνης, η πόλη της Πάργας 
και ο ποταμός Αχέροντας.
https://www.enjoy-lichnos.net
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7. Camping Αντίπαρος 
Το Camping Antiparos απλώνε-

ται σε μια υπέροχη δεντρόφυτη 
περιοχή, πάνω σε μια από 

τις ομορφότερες παραλίες 
νησιού. Απέχει μόλις λίγα λεπτά 

με τα πόδια από το λιμάνι 
και τον κεντρικό πεζόδρομο 

του οικισμού.  
Στον χώρο του κάμπινγκ λει-

τουργεί self-service εστιατόριο 
που προσφέρει νόστιμο φαγητό 

σε προσιτές τιμές.
https://camping-antiparos.com

6. Club Αγία Άννα, Βόρεια Εύβοια
Βρίσκεται στην πολύπαθη Βόρεια Εύβοια, και αυτό, από 
μόνο του, αποτελεί σημαντικό κριτήριο για να το επιλέ-
ξουμε. Διότι κάθε είδους στήριξη που προσφέρει κανείς 
στη συγκεκριμένη περιοχή μπορεί να κάνει τη διαφορά.
Σε κάθε περίπτωση, βεβαίως, οι γονείς το προτιμούν, κα-
θώς τα παιδιά τους μένουν απασχολημένα στους παιδό-
τοπους, τις πισίνες και τα γήπεδα μπάσκετ, ποδοσφαίρου 
και beach volley. 
http://www.clubagiaanna.gr

#be_a_camper



Σκάναρε το QR
και πάρε ιδέες για τον επόμενο ταξιδιωτικό σου προορισμό!
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Ο 
σακχαρώδης διαβήτης αποτελεί τη σύγχρονη μεταβολική μάστιγα που 
απειλεί μεγάλο μέρος του πληθυσμού. Στην Ελλάδα αφορά περίπου το 
11% του πληθυσμού, ενώ στο μέλλον θα απειλεί ακόμα περισσότερα 
άτομα. Το γεγονός καθίσταται σημαντικότερο, αν σκεφτεί κανείς ότι 
τριπλάσιος αριθμός ατόμων είναι ήδη σε προδιαβήτη, αλλά δεν το γνω-
ρίζουν καν. 
Στα άτομα με σακχαρώδη διαβήτη, καρδιά, αγγεία, εγκέφαλος, μάτια, 

στοματική κοιλότητα, νεφρά, πόδια, και ιδιαιτέρως τα πέλματα, μπορεί επηρεαστούν οδηγώ-
ντας συχνά σε επιπλοκές, τονίζει η κα Αικατερίνη Τρικκαλινού, Παθολόγος-Διαβητολόγος.
Ωστόσο, ο κάθε ασθενής είναι μοναδικός. Σε κάθε άτομο με διαβήτη δρα συνδυαστικά με 
αυτόν ένα σύνολο παραγόντων κινδύνου, όπως το κάπνισμα, η παχυσαρκία, η φλεβική ανεπάρ-
κεια, οι αρτηριακές στενώσεις, η καθιστική ζωή, η στεφανιαία νόσος ή η καρδιακή ανεπάρκεια, 
η νεφρική ανεπάρκεια, η πολύωρη εργασιακή απασχόληση, ο αστικός, εν γένει, τρόπος ζωής, 
καθιστώντας τον ευάλωτο σε κάποιες νοσηρές καταστάσεις.
Ένα μεγάλο μέρος της φροντίδας από τους θεράποντες ιατρούς, αλλά και μεγάλος φόβος των 
ασθενών με διαβήτη, είναι οι επιπλοκές που αφορούν τα κάτω άκρα. Κυρίως η διαβητική αγγει-
οπάθεια και η διαβητική περιφερική νευροπάθεια, που προδιαθέτουν (λόγω κακής αιμάτωσης 
και μειωμένης ή και πλήρους απουσίας αίσθησης στα πόδια) στη δημιουργία χρόνιων βλαβών 
στο άκρο.

Σακχαρώδης διαβήτης
και καλοκαίρι

Ιδιαίτερα σημαντική η φροντίδα
των κάτω άκρων

Το καλοκαίρι για τους περισσότερους ανθρώπους είναι ταυτισμένο με τις 
διακοπές. Θάλασσα, σπορ, εκδρομές, διασκέδαση, χαλάρωση και ό,τι άλλο 
μας αποφορτίζει και μας φτιάχνει τη διάθεση. Όλα τα παραπάνω μπορούν 
να τα χαρούν και τα διαβητικά άτομα, χωρίς να στερηθούν κάτι σημαντικό. 
Πώς; Με λίγη... «ακραία» προσοχή.
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Διαβήτης και κάτω άκρα
Είναι αλήθεια πως τα πόδια των ασθενών με διαβήτη 
χρειάζονται ιδιαίτερη φροντίδα. Το δέρμα των ατόμων 
με διαβήτη συνήθως αφυδατώνεται περισσότερο από 
ό,τι του υπόλοιπου πληθυσμού, και αυτό το καθιστά λι-
γότερο ανθεκτικό τόσο σε καταπόνηση, τριβή, ρωγμές, 
όσο και σε προσβολή από λοιμογόνους παράγοντες (μι-
κρόβια και μύκητες). 
Επίσης, με τον διαβήτη συχνά συνυπάρχουν και παχυ-
σαρκία και φλεβική ανεπάρκεια, άρα οίδημα των κάτω 
άκρων περισσότερο έκδηλο τους καλοκαιρινούς μήνες. 
Εξαιτίας, δε, του αυξημένου βάρους που έχει η πλειο-
νότητα των συγκεκριμένων ασθενών, του καπνίσματος, 
αλλά και άλλων παραγόντων, όπως η ανατομική κατα-
σκευή του ποδιού (πλατυποδία, κοιλοποδία, πτώσεις 
μεταταρσίων, ιδιαίτερα δυσλειτουργικός τρόπος βαδί-
σματος) και τα ακατάλληλα ή και βλαβερά υποδήματα, 
δημιουργούνται σκληρίες, ή και κάλοι, ακόμα και ανατο-
μικές ανωμαλίες, όπως ο βλαισός μέγα δάκτυλος και οι 
εφιππεύσεις («καβάλημα») δακτύλων. 
Επομένως, είναι αναγκαία η καθημερινή υγιεινή και η 
ενυδάτωση των άκρων ποδών των ασθενών με διαβήτη, 
καθώς και η κατάλληλη και προσεκτική επιλογή υποδη-
μάτων που όχι μόνο δεν θα βλάπτουν την υγεία των πελ-
μάτων, αλλά θα τα προστατεύουν από τριβή, δημιουργία 
φυσαλίδων, ελκών, κάλων και πιθανούς τραυματισμούς. 
Αυτή η φροντίδα και η σπουδή για τα πόδια οφείλει να 
αυξάνεται κατά τους ζεστούς καλοκαιρινούς μήνες. 

Πόδια και καλοκαίρι
Το καλοκαίρι είναι για πολλούς η καλύτερη περίοδος 
του χρόνου, πολύχρωμη και ηλιόλουστη, γεμάτη ξε-
νοιασιά, με επισκέψεις σε ακρογιαλιές ή εξορμήσεις 
στα βουνά. 
Παράλληλα, όμως, είναι και η εποχή που ερχόμαστε σε 
στενότερη επαφή με τη φύση και το υγρό στοιχείο - μια 
επαφή που προκαλεί συχνότερα αναπάντεχα γεγονότα 
και τραυματισμούς που αφορούν κυρίως τα άκρα. 
Οι βλάβες σε πόδια και πέλματα είναι, στην πλειονότη-
τά τους, εύκολα θεραπεύσιμες. Στην περίπτωση, όμως, 
των ανθρώπων που πάσχουν από σακχαρώδη διαβήτη, 
η επούλωση δεν είναι πάντα εύκολη και το αποτέλε-
σμα δεν είναι πάντα θετικό. Δεν είναι, δυστυχώς, λίγα 
τα περιστατικά ασθενών, οι οποίοι ταλαιπωρούνται με 
μακροχρόνια και δύσκολα θεραπεύσιμα έλκη.
Το καλοκαίρι τα πόδια είναι περισσότερο εκτεθειμένα 
και απροστάτευτα από ό,τι τον χειμώνα. Χρησιμοποιού-
με συχνά πέδιλα ανοιχτά, πέδιλα που φέρουν μεταλλικά 
διακοσμητικά εξαρτήματα, δερμάτινους ιμάντες και δι-
ακοσμητικούς κόμπους, σκληρές και άβολες επιφάνειες 
στήριξης των πελμάτων, καθώς και πέδιλα με πολύ χα-
μηλό ύψος (σανδάλια) ή με μεγάλο ύψος (πλατφόρμες 
και ψηλοτάκουνα υποδήματα), τα οποία εύκολα μπο-
ρούν να προκαλέσουν τραυματισμούς και κόπωση στα 
πόδια, στα γόνατα, στα ισχία και στη σπονδυλική στήλη.
Χρησιμοποιούμε, ακόμα, σαγιονάρες με διαχωριστικό 
δίχαλο ανάμεσα στα δάκτυλα, που μπορεί να σχίσει το 
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δέρμα και να δημιουργήσει μεσοδακτύλια ρωγμή και 
έλκος. Ακόμα, δεν είναι λίγα τα άτομα που αρέσκο-
νται να περπατούν στο σπίτι ή και έξω από αυτό (στην 
παραλία και τη θάλασσα) χωρίς καθόλου υποδήματα. 
Όμως η κάθε επιφάνεια, όσο και αν νομίζουμε ότι είναι 
ασφαλής και λεία, εγκυμονεί μεγάλους κινδύνους για τα 
άτομα με διαβήτη, ιδιαίτερα αν υπάρχουν και οι προα-
ναφερόμενες συννοσηρότητες.

Διαβήτης και πόδια το καλοκαίρι
Τα άτομα με διαβήτη είναι αναγκαίο, καθ' όλη τη διάρ-
κεια του χρόνου, να φροντίζουν καθημερινά την υγιεινή 
των ποδιών τους με ποδόλουτρο (σε σκεύος που θα 
χρησιμοποιείται μόνο για τη συγκεκριμένη χρήση) με 
χλιαρό νερό (νερό με θερμοκρασία τέτοια που να γίνε-
ται ανεκτή από τον αγκώνα του ασθενούς) και ουδέτερο 
σαπούνι, για είκοσι λεπτά περίπου. Κατόπιν, καλό είναι 
να γίνεται αφαίρεση του σκληρού δέρματος ήπια, χωρίς 
μεταλλικές ράσπες και λεπίδες ή νυστεράκια. Ποτέ δεν 
πρέπει οι ασθενείς να χρησιμοποιούν τα προαναφερ-
θέντα μεταλλικά αντικείμενα ή χημικές ουσίες για την 
απομάκρυνση των σκληριών, γιατί μπορεί να προκληθεί 
βλάβη (ρωγμή, έλκος ή έγκαυμα) στο δέρμα του πέλ-
ματος. Στη συνέχεια, αφαιρείται το σαπούνι με άφθονο 
χλιαρό νερό και σκουπίζεται το πέλμα σχολαστικά με 
καθαρή πετσέτα. 
Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δίνεται στην περιοχή 
ανάμεσα στα δάκτυλα για να μην παραμείνει υγρασία, 
η οποία ευνοεί την ανάπτυξη μυκητίασης που, με τη 
σειρά της, ευνοεί τη δημιουργία λοιμώξεων. 
Τέλος, είναι πολύ χρήσιμο να χρησιμοποιείται μια ενυ-
δατική κρέμα σε όλη την έκταση του ποδιού, εκτός από 
την περιοχή των δακτύλων. Δεν χρησιμοποιούμε ποτέ 
κρέμα ανάμεσα στα δάκτυλα για να μην αναπτυχθεί 
υγρασία και, επομένως, μυκητιάσεις. Επιπλέον, χρειά-
ζεται προσοχή στην επιλογή της ενυδατικής κρέμας. 
Καλό είναι να μη χρησιμοποιούνται ελαιώδη σκευάσμα-
τα, προκειμένου να αποφευχθεί ολισθηρότητα στη βά-
διση, πιθανή πτώση και τραυματισμός.
Σημαντική θεωρείται και η επιλογή των υποδημάτων, 
τα οποία οφείλουν να έχουν το κατάλληλο μέγεθος 
(ούτε μικρότερο, ούτε μεγαλύτερο), να έχουν μαλακή 
βάση στήριξης και, αν είναι δυνατόν, αντικραδασμική 
κατασκευή χωρίς πρόσθετα αιχμηρά διακοσμητικά που 
μπορεί να τραυματίσουν ή δερμάτινους ιμάντες και κό-
μπους που αφήνουν αποτύπωμα στο δέρμα. 
Το ύψος του υποδήματος είναι ουσιώδες για την υγεία 
όχι μόνο του πέλματος, αλλά ολόκληρου του σκελε-
τού. Το ιδανικό ύψος των υποδημάτων είναι περίπου 
τρεις με τέσσερις πόντοι, που σημαίνει ούτε τελείως 
επίπεδα, ούτε όμως και πολύ ψηλά υποδήματα που 
«στρεσάρουν» οστά, αρθρώσεις και μαλακά μόρια του 
πέλματος. 

Επίσης, χρήσιμο είναι να αποφεύγονται διαχωριστικά 
δακτύλων (όπως στις σαγιονάρες), ενώ απαραίτητο εί-
ναι να έχουν επαρκές ύψος σόλας (όχι λεπτό, όπως τα 
κλασικά δερμάτινα σανδάλια), ώστε να προστατεύουν 
από τραυματισμούς κατά τη βάδιση: από γυαλί, μέταλ-
λο, αναμμένο τσιγάρο στον δρόμο ή πρόσκρουση των 
δακτύλων στο πλάι του πεζοδρομίου. 
Οι ασθενείς με διαβητική νευροπάθεια ή και διαβητική 
αγγειοπάθεια καλό είναι να αποφεύγουν τα απλά ανοι-
κτά πέδιλα και να προτιμούν είτε τα κλειστά υποδήματα 
επαρκούς φάρδους και βάθους χωρίς ραφές, είτε ειδι-
κά υποδήματα για διαβήτη, κατασκευασμένα σύμφωνα 
με τις ιδιαιτερότητες του πέλματος του κάθε ατόμου. 
Εξίσου σημαντική είναι η χρήση βαμβακερών καλτσών, 
κατά προτίμηση χωρίς ραφές.
Για τα άτομα με διαβήτη είναι απαγορευμένη η βάδι-
ση χωρίς υποδήματα παντού, εντός του σπιτιού, αλλά 
και στην παραλία. Στο δάπεδο του σπιτιού μπορεί να 
βρεθούν αιχμηρά αντικείμενα (βελόνες, καρφίτσες, 
σπασμένα γυαλιά) ή και μολυσματικά αντικείμενα (όπως 
τρίχες κατοικίδιων). Η δε παραλία αποτελεί το καλο-
καίρι μια καυτή επιφάνεια, στην οποία, αν τολμήσει να 
βαδίσει χωρίς υποδήματα το άτομο με διαβήτη, κινδυ-
νεύει με σοβαρότατο έγκαυμα που απαιτεί σημαντική 
ταλαιπωρία και κόστος για να επουλωθεί. Επιπλέον, η 
παραλία, δυστυχώς, έχει και μεταλλικά δοχεία σκισμένα 
σαν λεπίδες, σκουριασμένα μέταλλα, γυαλιά, πλαστικά, 
αιχμηρές πέτρες, βράχους και βότσαλα, «λόγχες» από 
κλαδιά και ξύλα, καθώς και πεταμένα υπολείμματα τσι-
γάρων, τα οποία μπορεί να τραυματίσουν ένα εκτεθει-
μένο πόδι. 
Μέσα στη θάλασσα, δε, εκτός από τα προαναφερθέντα, 
υπάρχουν τοξικά φυτά, σπασμένα όστρακα, καθώς και 
αγκάθια ψαριών. Είναι επιβεβλημένο, συνεπώς, να χρη-
σιμοποιούνται υποδήματα πάντα: και στην παραλία, και 
μέσα στη θάλασσα, κατά τη διάρκεια της κολύμβησης. 
Και μάλιστα όχι σαγιονάρες, αλλά κανονικά υποδήματα 
με κούμπωμα, που κρατούν σταθερό και προστατευμέ-
νο το πέλμα.
Ένα ακόμα σημείο προσοχής για τα κάτω άκρα είναι 
η έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία, η οποία πρέπει να 
αποφεύγεται, για να μην προκληθεί κάποιο έγκαυμα ή 
επιδείνωση πιθανώς συνυπάρχουσας φλεβικής ανεπάρ-
κειας. 
Τέλος, μετά το θαλάσσιο μπάνιο, καλό είναι να ακολου-
θεί καθαρισμός με νερό βρύσης, καθώς το αλάτι, όταν 
παραμένει επί μακρόν στο δέρμα, το αφυδατώνει και 
το ερεθίζει.

H κα Αικατερίνη Τρικκαλινού είναι Παθολόγος-Διαβητολό-
γος, Επιμελήτρια του Διαβητολογικού Κέντρου του Metropolitan 
Hospital.
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Μωβ Μέδουσες
Πώς αντιμετωπίζουμε τα...

πελαγίσια τσιμπήματα

Η εμφάνιση των μωβ μεδουσών στις ελληνικές θάλασσες ήρθε να μας 
αναστατώσει φέτος το καλοκαίρι, αφαιρώντας μας λίγη από την ξεγνοιασιά 
του καλοκαιρινού μπάνιου στις ηλιόλουστες παραλίες της χώρας. 
Οι επιπτώσεις του τσιμπήματος της μέδουσας σε ορισμένους ανθρώπους 
μπορεί να είναι σοβαρές ή και απειλητικές για τη ζωή, καθώς ένα τέτοιο 
τσίμπημα μπορεί να οδηγήσει ακόμα και σε καρδιακά ή αναπνευστικά 
προβλήματα, αλλά και σε αναφυλακτικό σοκ. Ωστόσο, τις περισσότερες 
φορές τα συμπτώματα είναι ηπιότερα.
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Η 
σοβαρότητα της αντίδρασης του 
οργανισμού εξαρτάται από διάφο-
ρους παράγοντες - από τον τύπο 
και το μέγεθος των μεδουσών, την 
ηλικία, το μέγεθος και την υγεία του 
θύματος, την ευαισθησία του και 
τον χρόνο έκθεσης στο τσίμπημα. 

Στη χώρα μας, την τελευταία δεκαετία και πλέον, υπάρχει 
αύξηση του πληθυσμού των μεδουσών, η παρουσία των 
οποίων στις ακτές του Κορινθιακού, του Ευβοϊκού και του 
Πατραϊκού κυρίως Κόλπου, υποχρεώνει του κολυμβητές 
και λάτρεις των θαλάσσιων σπορ να απέχουν απ’ αυτές τις 
δραστηριότητες. Ιδιαίτερα φέτος, τέτοιες μέδουσες έχουν 
παρατηρηθεί και στις παραλίες της Αττικής, ενώ φαίνεται 
ότι ταλαιπωρούν λουόμενους και σε πολλά νησιά του Αιγαί-
ου, αλλά και του Ιονίου.
Όπως εξηγεί ο ενδοκρινολόγος κ. Παναγιώτης Ντά-
βος, «oι μέδουσες έχουν πολύπλοκους μηχανισμούς τσι-
μπήματος. Ένα πλοκάμι τους έχει πολυάριθμες συστάδες 
δηκτικών κυττάρων, κάθε μια από τις οποίες αποτελείται 
από εκατοντάδες δηκτικά κύτταρα. Κάθε δηκτικό κύτταρο 
περιέχει μία πυκνή κάψουλα εντός της οποίας είναι μια 
πολύ διπλωμένη βελόνα. Όταν η μέδουσα τσιμπάει, η βελό-
να απελευθερώνεται, διοχετεύοντας δηλητήριο στο θύμα. 
Πάνω από 2.000 βελόνες καλύπτουν ένα τετραγωνικό χι-
λιοστό (πάνω από ένα εκατομμύριο ανά τετραγωνική ίντσα) 
ανθρωπίνου δέρματος, κατά τη διάρκεια επαφής με ένα 
πλοκάμι. Κατά την επαφή, ενεργοποιούνται τα δηκτικά κύτ-
ταρα και μια υδροστατική, ρευστή, πίεση 200 ατμοσφαιρών 
αναπτύσσεται εντός της κάψουλας, ακριβώς πριν από την 
πράξη του τσιμπήματος. Η κάψουλα, λόγω αυτής της πίε-
σης, αναγκάζεται ν’ απελευθερώσει το κεντρί με ταχύτητα 
που φθάνει μέχρι και 5.000.000 G.»

Όλα τα είδη των μεδουσών μπορεί να έχουν τον ίδιο μηχα-
νισμό τσιμπήματος, αλλά οι επιπτώσεις του στον άνθρωπο 
δεν είναι ίδιες, ούτε και χρήζουν της ίδιας αντιμετώπισης. 
Για παράδειγμα, οι Chiropsalmus quadrumanus προκαλούν 
έντονο πόνο, ερυθρότητα και οίδημα στο σημείο της επα-
φής. Αυτή η μέδουσα θεωρείται επικίνδυνη για τον άνθρω-
πο ή ακόμα και απειλητική για τη ζωή των παιδιών. 
Οι επικίνδυνες μέδουσες Pelagia noctiluca, η παρουσία των 
οποίων έχει τρομοκρατήσει φέτος ολόκληρη τη χώρα, είναι 
χρώματος μωβ, πορφυρού ή κοκκινωπού και η μέση διάμε-
τρός τους είναι περίπου 6 εκατοστά. Σε περίπτωση επαφής 
με αυτό το είδος μέδουσας, το πλύσιμο με θαλασσινό νερό, 
η εφαρμογή ενός μείγματος 50-50% μαγειρικής σόδας και 
θαλασσινού νερού, η απομάκρυνση με μια πλαστική κάρτα 
των εναπομεινάντων πλοκαμιών και η εφαρμογή παγωμένων 
επιθεμάτων αποτελούν σημαντικές πρώτες βοήθειες.

Τι είναι η μωβ μέδουσα
Σύμφωνα με τα όσα αναφέρει ο ΕΟΔΥ, μωβ μέδουσα ή 
τσούχτρα (επιστημονική ονομασία: Pelagia noctiluca) είναι 
μέδουσα της οικογένειας «Πελαγίδες», και το μόνο αναγνω-
ρισμένο επί του παρόντος είδος στο γένος της. Η επιστη-
μονική ονομασία προέρχεται από τα Ελληνικά, «πελαγία» 
σημαίνει «θαλασσινή», και στα Λατινικά «noctiluca» είναι η 
συνδυαστική μορφή του nox «νύχτα» και lux σημαίνει φως• 
επομένως, η Pelagia noctiluca μπορεί να περιγραφεί ως ένας 
θαλάσσιος οργανισμός με την ικανότητα να λάμπει στο 
σκοτάδι (βιοφωταύγεια). 
Απαντάται παγκοσμίως σε τροπικές και θερμές εύκρατες 
θάλασσες. Πρόκειται για ένα αρκετά μικρό και ποικιλόχρω-
μο είδος, ενώ τόσο τα πλοκάμια του, όσο και η καμπάνα 
(ασυνήθιστο στις μέδουσες) καλύπτονται από κεντριά. 
Τα περιστατικά τσιμπήματος είναι κοινά, επώδυνα και τα 
συμπτώματα μπορεί να επιμείνουν για μεγάλο χρονικό διά-
στημα, αλλά γενικά δεν είναι επικίνδυνα. Καθώς έχουν κατα-
γραφεί σμήνη Pelagia noctiluca που εξαφανίζουν ολόκληρα 
ιχθυοτροφεία, το συγκεκριμένο είδος έχει γίνει ένα από τα 
πιο μελετημένα.

Τα συμπτώματα 
Οι νηματοκύστες παράγουν στο ανθρώπινο δέρμα ερύ-
θημα, πρήξιμο, κάψιμο, όπως και μερικές φορές σοβαρές 
δερμονεκρωτικές, καρδιο- και νευροτοξικές επιδράσεις, οι 
οποίες είναι ιδιαίτερα επικίνδυνες σε ευαίσθητα άτομα.
Τα συμπτώματα μετά από επαφή - τσίμπημα από την μέ-
δουσα μπορεί να είναι πόνος σαν κάψιμο, πολλές φορές 
έντονο κοκκίνισμα του δέρματος και, σε μερικές περιπτώ-
σεις, εμφάνιση σε μέρος του δέρματος το αποτύπωμα της 
μέδουσας, ναυτία, πτώση πίεσης, ταχυκαρδία, κεφαλαλγία, 
εμετός, διάρροια, σπασμός των βρόγχων και δύσπνοια.
Στη σπανιότερη περίπτωση εμφάνισης συστηματικών συ-
μπτωμάτων, όπως υπόταση, βρόγχος φωνής, εισπνευστικός 
συριγμός, γενικευμένο αγγειοοίδημα – εκτεταμένο κνιδωτι-
κό εξάνθημα, διαταραχές επιπέδου επικοινωνίας και συνεί-
δησης ή και έμετος, είναι επιβεβλημένη η άμεση διακομιδή 
του ασθενούς στο νοσοκομείο.

Τι κάνουμε σε περίπτωση τσιμπήματος
Σύμφωνα με τις οδηγίες του ΕΟΔΥ, σε περίπτωση τσι-
μπήματος:
-  Απομακρύνετε τα τυχόν κολλημένα στο σώμα σας πλο-

κάμια. Όχι όμως με γυμνά χέρια, διότι αυτό θα οδηγήσει 
σε κόλλημα των πλοκαμιών στα χέρια και μεταφορά του 
ερεθισμού εκεί.

-  Ξεπλύνετε την περιοχή του τσιμπήματος με άφθονο θα-
λασσινό νερό. Αν δεν υπάρχει καλύτερος τρόπος, γεμίστε 
τη χούφτα σας με άμμο και τρίψτε το σημείο του σώματος 
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που είναι κολλημένα τα πλοκάμια της τσούχτρας. 
-  Μη χρησιμοποιείτε γλυκό νερό, διότι μπορεί να 

ενεργοποιήσει κεντριά που έχουν μείνει στο δέρμα.
-  Τοποθετήστε στο σημείο του τσιμπήματος πάγο ή 

κρύες κομπρέσες. Αυτό περιορίζει τα τοπικά φαι-
νόμενα από το δέρμα.

-  Αλείψτε την πάσχουσα περιοχή με κορτιζονούχο 
κρέμα. Περιορίζει την τοπική φλεγμονώδη αντί-
δραση και ανακουφίζει γρήγορα από το τσούξιμο 
και την φαγούρα.

-  Πάρτε κάποιο χάπι αντι-ισταμινικό. Με τα αντι-
ισταμινικά αντιμετωπίζονται συστηματικότερα συ-
μπτώματα όπως ο κνησμός. Η ανάγκη για φάρμακα 
τέτοιου είδους είναι μεγαλύτερη, όσο μεγαλύτερη 
είναι η έκταση του προσβληθέντος δέρματος.

-  Αν τα συμπτώματα είναι έντονα και, κυρίως, αν 
δεν υποχωρούν μετά την εφαρμογή των τοπικών 
μέτρων, μπορεί να χρειαστεί ένεση κορτιζόνης. Σε 
αυτή την περίπτωση, πρέπει οπωσδήποτε να πάτε 
στο νοσοκομείο ή να επισκεφθείτε κάποιο Κέντρο 
Υγείας.

Περί τσιμπημάτων 
Ωστόσο, το καλοκαίρι δεν μας τσιμπούν μόνο... μωβ μέ-
δουσες. Γενικώς, υπάρχει μια ποικιλία.
Αν το τσίμπημα είναι από μέλισσα ή σφήκα, θα δείτε το 
κεντρί, το οποίο πρέπει να αφαιρέσετε με ένα τσιμπιδάκι 
ή μια καρφίτσα που θα έχετε «κάψει» πριν. Προσέξτε 
μόνο να μην το πιέσετε, γιατί θα μπει πιο μέσα και θα 
απελευθερώσει περισσότερο δηλητήριο στην πληγή, 
μεγαλώνοντας τον πόνο. Για να ανακουφιστείτε από τη 
φαγούρα και το κάψιμο, τοποθετήστε κρύες κομπρέσες, 
πάγο τυλιγμένο σε πετσέτα ή οτιδήποτε έχετε παγωμένο 
(ακόμα και ένα κουτάκι αναψυκτικού) πάνω στο τσίμπη-
μα. Κρέμα κορτιζόνης, επίσης, βοηθάει πολύ. 
Αν το τσίμπημα προέρχεται από αχινό, συνήθως προ-
καλεί έντονο πόνο, κοκκινίλα και πρήξιμο, το οποίο 
υποχωρεί συνήθως μέσα σε μια μέρα. Πρέπει να βγά-
λετε όσα περισσότερα αγκάθια μπορείτε με ένα καθαρό 
τσιμπιδάκι. Αρχίστε καθαρίζοντας την περιοχή με λίγο 
ζεστό νερό ή με αντισηπτικό, εφαρμόζοντας μετά κρέμα 
κορτιζόνης. Αν μείνουν κάποια αγκάθια, μην ανησυχεί-
τε. Θα φύγουν σιγά-σιγά μόνα τους. Αν τα αγκάθια είναι 
πολλά ή τα συμπτώματα πιο σοβαρά, απευθυνθείτε σε 
νοσοκομείο. 
Σε όλα τα τσιμπήματα, όμως, χρειάζεται προσοχή. Αν 
παρουσιαστεί δυσκολία στην αναπνοή, πρήξιμο ή κάποιο 
άλλο σύμπτωμα αλλεργίας, απευθυνθείτε σε γιατρό ή 
πηγαίνετε στο νοσοκομείο, αφού πρώτα πιείτε ένα χάπι 
κορτιζόνης και ένα αντι-ισταμινικό.

#be_healthy



Προστασία των ματιών 
στην παραλία

Ασφαλείς μέσα και έξω από το νερό

Όλοι μας έχουμε ένα ζευγάρι γυαλιών ηλίου, των οποίων κάνουμε ευρεία χρήση 
τους καλοκαιρινούς μήνες σε εξωτερικούς χώρους. Οι δε περισσότεροι από 
εμάς τα έχουμε πάντα μαζί στην παραλία, όπου είμαστε εκτεθειμένοι στον 
ήλιο για μεγάλο διάστημα. Πόσο, όμως, τα χρησιμοποιούμε και πόσο έξυπνα 
τα έχουμε επιλέξει; Είναι τα μόνα μέσα προφύλαξης των ματιών μας; Και τι 
πρέπει να κάνουμε αν μπει άμμος στα μάτια ή τα ανοίξουμε κάτω από το νερό;
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«Είναι γεγονός πως οι περισσότεροι άνθρωποι θυμούνται να πάρουν στην παραλία τα γυαλιά ηλίου τους. 
Ωστόσο, μόλις το 45% τα φορούν όσο κάθονται στις ξαπλώστρες ή ασχολούνται με δραστηριότητες 
εκτός νερού (π.χ. ρακέτες), σύμφωνα με έρευνα που είχε δημοσιευθεί το 2016», αναφέρει ο Δρ. 
Αναστάσιος Ί. Κανελλόπουλος, Χειρουργός-Οφθαλμίατρος. «Επιπλέον, μόλις οι τρεις στους δέκα 
γνωρίζουν ότι, όπως το δέρμα κινδυνεύει να πάθει ηλιακό έγκαυμα όταν κάθονται στην παραλία χωρίς 
αντηλιακό, έτσι και τα μάτια τους κινδυνεύουν να υποστούν έγκαυμα όταν δεν τα προστατεύουν με 
γυαλιά ηλίου».
Το ηλιακό έγκαυμα που μπορεί να προκληθεί στα μάτια από την έκθεση στην υπεριώδη ακτινοβολία 
(UV) του ηλίου, είναι η φωτοκερατίτιδα, μία επώδυνη οφθαλμοπάθεια. Μακροπρόθεσμα, εξάλλου, η 
έκθεση των ματιών στην UV αυξάνει τον κίνδυνο για εκδήλωση χρόνιων οφθαλμοπαθειών, στις οποίες 
συμπεριλαμβάνεται η εκφύλιση της ωχράς κηλίδας και ο καταρράκτης.
Ωστόσο, δεν αρκεί να φοράμε στην παραλία οποιαδήποτε γυαλιά ηλίου: «Τα γυαλιά πρέπει να διαθέ-
τουν μεγάλους, καλής ποιότητας φακούς για να προστατεύουν τα μάτια. Αυτό μπορεί να εξασφαλιστεί 
μόνο όταν τα προμηθευόμαστε από καλά καταστήματα οπτικών, και όχι από άλλου είδους εμπορικά 
καταστήματα ή πλανόδιους πωλητές», τονίζει ο κ. Κανελλόπουλος. «Απαραίτητο είναι, ακόμα, να μη 
διαθέτουν πολύ σκούρους φακούς και να μην είναι πολύ φθηνά. Οι προστατευτικοί φακοί έχουν ένα 
σχετικό κόστος, ενώ το σκούρο χρώμα διαστέλλει την κόρη των ματιών, επιτρέποντας έτσι την είσοδο 
περισσότερης UV στο εσωτερικό των ματιών.

Να αγοράζετε τα γυαλιά ηλίου σας από έναν οπτικό της εμπιστοσύνης σας και να βεβαιώνεστε ότι πλη-
ρούν τις προδιαγραφές αποτελεσματικής προστασίας (πρέπει να φέρουν τις ενδείξεις CE και UV400 ή 
100% UV Protection)», συνιστά ο ειδικός. «Να προτιμάτε, επίσης, γυαλιά ηλίου που καλύπτουν όσο το 
δυνατόν μεγαλύτερη επιφάνεια γύρω από τα μάτια σας. Αν έχετε μυωπία ή άλλη διαθλαστική ανωμαλία, 
θα χρειαστείτε διορθωτικά γυαλιά ηλίου».
Μόνο τα γυαλιά, όμως, δεν είναι αρκετά για την προστασία των ματιών στην παραλία. Ένα καπέλο με 
φαρδύ γείσο θα προστατεύσει τα μάτια μας (και) μέσα στο νερό από την UV που έρχεται κατακόρυφα 
από τον ουρανό. 
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Δεν θα τα προστατεύσει, όμως, από την UV που αντανακλά-
ται στο νερό, όταν η θάλασσα δεν έχει κύματα. Ούτε θα τα 
προστατεύσει εάν κανείς ασχολείται με τα θαλάσσια σπορ. 
Σε τέτοια περίπτωση, δεν χρειάζονται κοινά γυαλιά ηλίου, 
αλλά ειδικά προστατευτικά γυαλιά για σέρφερ, λάτρεις του 
τζετ σκι ή του θαλάσσιου σκι κ.λπ. 

Προστατευτικά αθλητικά γυαλιά
Τα γυαλιά αυτά μειώνουν την έκθεση των ματιών στην UV, 
ελαττώνουν τη λάμψη και προστατεύουν τα μάτια από τον 
αέρα και τις σταγόνες του θαλασσινού νερού. Οι φακοί τους 
συνήθως είναι αντιθαμβωτικοί και ανθεκτικοί στις προσκρού-
σεις. 
Τα γυαλιά για θαλάσσια σπορ πρέπει να καλύπτουν περιμε-
τρικά τα μάτια. Σε τέτοια περίπτωση, θα βελτιώνουν την όρα-
ση κάτω από το νερό και θα μειώνουν τον κίνδυνο μόλυνσης 
των ματιών.
Επιπλέον, προστατεύουν  τα μάτια και από μία πάθηση που 
αποκαλείται «μάτι του σέρφερ». Με τον όρο αυτό αποκαλεί-
ται κοινώς το πτερύγιο του επιπεφυκότα, μία καλοήθης αλ-
λοίωση, η οποία οφείλεται στην παρατεταμένη έκθεση στον 
ήλιο και, δευτερευόντως, στον αέρα και στο θαλασσινό νερό. 
Το πτερύγιο του επιπεφυκότα χαρακτηρίζεται από την ανά-
πτυξη ενός ιστού με τριγωνικό σχήμα στο πρόσθιο τμήμα 
του ματιού. Τις περισσότερες φορές, ο ιστός αυτός αρχίζει 
από την εσωτερική γωνία του ματιού και εκτείνεται προς το 
μέσον του.
Τα προστατευτικά αθλητικά γυαλιά μπορούν να προφυλά-
ξουν τα μάτια μας και από άλλες παγίδες της παραλίας, όπως 
η άμμος που στροβιλίζεται, οι μπάλες, ακόμα και τα έντομα. 
Αν, πάντως, μας αρέσουν οι βουτιές με ανοιχτά μάτια, καλό 
είναι να τις κάνουμε φορώντας γυαλιά κατάλληλα για κολυμ-
βητές. Η υψηλή συγκέντρωση άλατος στη θάλασσα και η 
συνεχής έκθεση για μεγάλο χρονικό διάστημα μπορούν να 
ερεθίσουν τα μάτια και να προκαλέσουν οίδημα (πρήξιμο) 
στον κερατοειδή χιτώνα.
Ειδικά εάν συνδυάζεται με συγχρωτισμό ατόμων στις πολυ-
σύχναστες παραλίες, μπορεί να σημαίνει ότι το νερό είναι 
γεμάτο βακτήρια και ιούς. Ο κίνδυνος αυτός είναι ιδιαιτέ-
ρως μεγάλος στις παραλίες που βρίσκονται σε κλειστούς 
κόλπους, χωρίς ρεύματα. Αν βουτήξει κανείς σε μολυσμέ-
νο νερό, κινδυνεύει να υποστεί κάποια μόλυνση στα μάτια 
(ακόμα και εάν είναι κλειστά). Επιπρόσθετα υφίσταται και ο 
κίνδυνος από την άμμο που μπορεί να μπει στα μάτια, αν 
κάνουμε μακροβούτια στα ρηχά, όπου ανακινείται η άμμος 
στον πυθμένα της θάλασσας από τους άλλους λουόμενους.

Για όσους φοράνε φακούς επαφής
«Αν στην καθημερινότητά σας φοράτε φακούς επαφής, δεν 
είναι καθόλου καλή ιδέα να τους πάρετε μαζί στην θάλασσα. 
Οι φακοί μπορεί να παγιδεύσουν επικίνδυνα μικρόβια στην 
επιφάνεια των ματιών, όπου θα βρουν πρόσφορο έδαφος για 
να αναπαραχθούν και να προκαλέσουν σοβαρές λοιμώξεις», 

συμβουλεύει ο Δρ. Κανελλόπουλος και τονίζει πως το ιδανι-
κό είναι να βγάζει κανείς προσεκτικά τους φακούς επαφής 
πριν μπει στο νερό και να τους αποθηκεύει στις προστατευ-
τικές θήκες τους σε σκιερό μέρος. 
Αν, παρόλα αυτά, κάποιοι επιμένουν να κολυμπούν φορώντας 
τους φακούς τους για να βλέπουν καλύτερα, ας φροντίσουν 
να είναι μιας χρήσεως. «Μετά την έξοδο από το θαλασσινό 
νερό, να περιμένετε τουλάχιστον 15 λεπτά πριν βγάλετε τους 
φακούς, για να μην τραυματίσετε τον κερατοειδή σας. Όταν 
τους αφαιρέσετε, πετάξτε τους αμέσως», λέει ο ειδικός. 
Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται στα νησιά, όπου χρησιμοποιεί-
ται βρόχινο νερό από στέρνες για το μπάνιο μετά την παρα-
λία. Το στάσιμο νερό στις στέρνες μπορεί να έχει επιμολυν-
θεί με πρωτόζωα, όπως η ακανθαμοιβάδα, που αποτελεί τον 
χειρότερο κίνδυνο για τους χρήστες φακών επαφής. 

Επιπλέον, πολύ σημαντικό είναι να μην αφήνουμε να μας ξε-
γελάει η συννεφιά. Είτε η μέρα στην παραλία είναι ηλιόλουστη 
είτε όχι, χρειαζόμαστε τα γυαλιά ηλίου μας και ό,τι άλλα γυα-
λιά χρησιμοποιούμε, αναλόγως των ασχολιών μας. Καλό είναι 
να θυμόμαστε ότι τα σύννεφα απορροφούν ελάχιστη UV. Η 
περισσότερη περνάει και φθάνει έως την επιφάνεια της γης. 
«Αν τυχόν παρουσιάσετε ερεθισμό ή τσούξιμο στα μάτια 
μετά από μία βουτιά, η λύση είναι να τα ξεπλύνετε με φυ-
σιολογικό ορό. Μπορεί να ακούγεται οξύμωρο, γιατί και ο 
φυσιολογικός ορός περιέχει αλάτι (χλωριούχο νάτριο), αλλά 
η περιεκτικότητά του είναι συνήθως 0,9%, ενώ η μέση πε-
ριεκτικότητα της θάλασσας σε αλάτι είναι 3,5%», εξηγεί ο κ. 
Κανελλόπουλος.  
Ο φυσιολογικός ορός μπορεί να μας βοηθήσει και σε περί-
πτωση που μπει αντηλιακό ή άμμος στα μάτια μας. Ρίχνουμε 
άφθονο φυσιολογικό ορό και βλεφαρίζουμε μερικές φορές. 
Αν μισή έως μία ώρα αργότερα εξακολουθούμε να νιώθουμε 
τα μάτια μας ερεθισμένα, συμβουλευόμαστε τον οφθαλμία-
τρό μας. Φροντίζουμε, μόνο, πριν ρίξουμε τον φυσιολογικό 
ορό στα μάτια μας, να έχουμε αφαιρέσει τους φακούς επα-
φής μας, εάν τυχόν τους φοράμε.

«Τα μάτια είναι πολύ ευαίσθητα στον ήλιο, στον αέρα και στο 
θαλασσινό νερό, αλλά παραδόξως πολύ περισσότεροι άνθρω-
ποι φορούν γυαλιά ηλίου στο αυτοκίνητο, όταν η άσφαλτος 
αντανακλά μόνο το 9% της UV, παρά στην παραλία όπου το 
νερό αντανακλά έως και το 100% της UV», τονίζει ο κ. Κα-
νελλόπουλος. «Αυτή συμπεριφορά ενέχει κινδύνους και καλό 
είναι να αποφασίσουμε να την αλλάξουμε, από το φετινό 
κιόλας καλοκαίρι».

O Δρ. Αναστάσιος Ί. Κανελλόπουλος είναι Χειρουργός Οφθαλμία-
τρος, ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμο-
λογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου 
της Νέας Υόρκης.
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Επιχείρηση
«καλοκαιρινή
ενυδάτωση»
Πώς να φροντίσουμε
τον οργανισμό
και το δέρμα μας

Μία από τις βασικές προϋποθέσεις για έναν υγιή 
οργανισμό αποτελεί και το να διατηρείται σωστά 
ενυδατωμένος. Το γεγονός αυτό αποκτά μία επιπλέον 
σημασία το καλοκαίρι, καθώς η εκτεταμένη έκθεση 
στον ήλιο και σε υψηλότερες θερμοκρασίες μπορούν να 
οδηγήσουν σε αφυδάτωση, απαιτώντας έτσι μεγαλύτερη 
προσοχή. Πώς μπορούμε, λοιπόν, να παραμείνουμε 
ενυδατωμένοι υπό αυτές τις συνθήκες;

των Βασιλικής Μουσάτου και Μελίνας Τσαγκατάκη Τσιρίγγα 
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Η 
σωστή ενυδάτωση μπορεί να γίνει 
τόσο εξωτερικά με τις σωστές ενυδα-
τικές κρέμες και θεραπείες δέρματος, 
αλλά και εκ των έσω με τη σωστή δι-
ατροφή και την επαρκή κατανάλωση 
νερού και υγρών.

Ενυδατωμένο δέρμα
Η επιδερμίδα είναι η στιβάδα του δέρματος που προστατεύει 
όλα τα υποκείμενα στρώματα από τις καθημερινές περιβαλ-
λοντικές επιθέσεις, τις ελεύθερες ρίζες, την υπεριώδη ακτι-
νοβολία, τους ιούς, τις αλλεργιογόνες ουσίες και τα μικρόβια. 
Όταν είναι σωστά ενυδατωμένη, επιτελεί αποτελεσματικά 
όλες τις παραπάνω λειτουργίες, ενώ αδυνατεί να επιτελέσει 
τον ρόλο της όταν αφυδατωθεί (όπως, για παράδειγμα, χάνει 
τη λειτουργικότητά του ένας ξεραμένος φακός επαφής).
Κάθε τύπος επιδερμίδας, λόγω διαδερμικής απώλειας νερού, 
έχει ανάγκη την ενυδάτωση, ωστόσο περισσότερη ανάγκη 
για ενυδάτωση παρουσιάζουν τα ξηρά, ευαίσθητα και τα ατο-
πικά δέρματα.

Αφυδατωμένη Vs Ξηρή Επιδερμίδα
Η ξηρή επιδερμίδα υπολείπεται σε λιπίδια, ενώ η αφυδατω-
μένη σε νερό - αυτή είναι η βασική διαφορά τους. Πάντως, η 
επαρκής ποσότητα λιπιδίων στο δέρμα μειώνει τη διαδερμική 
απορρόφηση νερού (κοινώς, τα λιπαρά δέρματα αφυδατώνο-
νται δυσκολότερα).
Η αφυδατωμένη επιδερμίδα έχει εικόνα πιο τραχιά, ίσως 
απολεπίζεται, ενώ μπορεί να υπάρχει και αίσθημα κνησμού. 
Έχει λιγότερη ελαστικότητα και ίσως συνυπάρξουν κοκκινί-
λες σε διάφορα σημεία.
Οι λιπαρές και μεικτές επιδερμίδες, με περιορισμένες ανά-
γκες σε λιπίδια, χρειάζονται λεπτόρρευστες υφές και ορούς 
(serums), για να μην ενισχύεται η γυαλάδα και η λιπαρότητα. 
Αντίθετα, τα πιο ξηρά δέρματα, όπως και οι μετεμμηνοπαυ-
σιακές γυναίκες, έχουν ανάγκη από πιο κρεμώδη προϊόντα 
με πλούσιες υφές και μεγαλύτερη περιεκτικότητα σε λιπίδια.

Ενυδάτωση στο ιατρείο
Υπάρχουν πολλές επιλογές θεραπειών ενυδάτωσης που 
μπορούν να πραγματοποιηθούν από τον δερματολόγο στο 
ιατρείο. 
Η οξυγονοθεραπεία αποτελεί πολύ καλή επιλογή, καθώς 
συνδυάζει απολέπιση, ενυδάτωση, θεραπεία λάμψης και 
αντιγήρανσης. 
Για πιο εντατική ενυδάτωση, η μεσοθεραπεία είναι ιδανική 
λύση. Προσφέρει μέσω μικρών νυγμών (τσιμπημάτων) τα απα-
ραίτητα ενυδατικά και αντιγηραντικά συστατικά στο δέρμα, με 
πολύ πιο αποτελεσματικό τρόπο από τις κρέμες. Κύριο συ-
στατικό των μεσοθεραπευτικών θεραπειών είναι το υαλουρο-
νικό οξύ, ο βασιλιάς της ενυδάτωσης, καθώς κάθε μόριό του 
συγκρατεί έως και 1.000 φορές το βάρος του σε νερό!

Πώς να μείνετε ενυδατωμένοι όλο τον χρόνο
● Επιλέξτε πιο ανάλαφρες κρέμες το πρωί σε σχέση με το 
βράδυ, ώστε με την παραγωγή σμήγματος και τον ιδρώτα 
να μη γυαλίζουν. Το ίδιο ισχύει και για τους θερινούς μή-
νες, σε σχέση με τις κρέμες του χειμώνα.
● Όταν κοιμάστε με κλιματιστικό (ζεστό ή κρύο αέρα) που 
ξηραίνει το δέρμα, καλό είναι να έχετε ένα μικρό πιατάκι 
με νερό ή μια βρεγμένη πετσέτα στο δωμάτιο, για να μην 
ξηραίνεται ο αέρας του δωματίου.
● Επίσης, όταν ταξιδεύετε πολλές ώρες με αεροπλάνο 
(ξηρός αέρας καμπίνας), να έχετε μαζί σας λίγη ενυδατική 
κρέμα για χείλη και πρόσωπο.
● Αποφύγετε τα πολύ καυτά και μακράς διαρκείας μπάνια 
και ντους, διότι ξηραίνουν το δέρμα. Απλώστε ενυδατική 
κρέμα στο σώμα αμέσως μετά.
● Τα κορίτσια στην εφηβεία να μην αμελούν την καθημερι-
νή εφαρμογή ενυδατικής κρέμας στα σημεία που αναπτύσ-
σονται (στήθος, μηροί, γλουτοί), γιατί η ξηρότητα επιφέρει 
μείωση της ελαστικότητας και προδιαθέτει σε ραβδώσεις 
(ραγάδες).
● Μην αμελείτε την ενυδάτωση των χεριών, ειδικά εάν 
χρειάζεται να πλένετε συχνά τα χέρια σας.

Ποιοι κινδυνεύουν από αφυδάτωση;
Όλοι μπορούν να αφυδατωθούν, αλλά ορισμένες ομάδες 
κινδυνεύουν ιδιαίτερα:
● Μωρά και βρέφη, διότι έχουν χαμηλό σωματικό βάρος 
και είναι ευαίσθητα ακόμη και σε μικρές ποσότητες απώ-
λειας υγρών.
● Ηλικιωμένοι, διότι δεν αναγνωρίζουν τα σημάδια της 
αφυδάτωσης για να αναπληρώσουν τις ανάγκες τους σε 
νερό.
● Άτομα με χρόνιες παθήσεις, όπως π.χ. διαβήτης.
● Αθλητές, διότι μπορεί να χάσουν μεγάλη ποσότητα σω-
ματικών υγρών μέσω του ιδρώτα όταν ασκούνται για αρ-
κετή ώρα, τα οποία, εν συνεχεία, ίσως δεν αναπληρωθούν 
επαρκώς.

Παρόλα αυτά, η καλή ενυδάτωση είναι σημαντική για όλους, 
ανεξαρτήτως ηλικιακής ομάδας. Ο πιο έγκυρος τρόπος διά-
γνωσης της αφυδάτωσης είναι το χρώμα των ούρων, καθώς 
όσο πιο σκούρο είναι, τόσο πιο αφυδατωμένοι είμαστε. 
Άλλα συμπτώματα αφυδάτωσης μπορεί να είναι:
- δίψα
- ξηροστομία, ξηροφθαλμία
- ζάλη
- πονοκέφαλος
- κούραση
- έλλειψη συγκέντρωσης.
Εάν η αφυδάτωση αφεθεί χωρίς αντιμετώπιση, μπορεί να 
αποτελέσει σοβαρή και επείγουσα ιατρική κατάσταση που 
απαιτεί άμεση ιατρική φροντίδα.
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Καλοκαιρινή ενυδάτωση
Ειδικά το καλοκαίρι που ο ήλιος και η θάλασσα αφυδατώνουν ιδιαίτερα το δέρμα, η ενυδάτωση με κρέμες 
προσώπου και σώματος αποκαθιστά τη χαμένη υγρασία και είναι απαραίτητη μετά το μπάνιο. Κατά την 
παραμονή μας στη θάλασσα, η χρήση του αντηλιακού είναι αναγκαία για την προστασία από τον ήλιο που 
αφυδατώνει, ενώ προστατεύει από τη φωτογήρανση, αλλά και την καρκινογένεση. 
Η πολύωρη ηλιοθεραπεία οπωσδήποτε πρέπει να αποφεύγεται, ενώ καλό είναι να μην αφήνετε το αλάτι πολ-
λή ώρα πάνω στο δέρμα και τα μαλλιά εάν είναι εφικτό, διότι τα ξηραίνει ακόμα περισσότερο (το ιαματικό 
νερό δροσίζει όταν δεν υπάρχει διαθέσιμο ντους). 
Τέλος, μην ξεχνάτε την ενυδάτωση σε περιοχές που συνήθως αμελούνται, όπως φτέρνες και αγκώνες, που 
το καλοκαίρι ξηραίνονται και σκάνε.

Ενυδάτωση μέσω της διατροφής
Το νερό αποτελεί ένα από τα βασικότερα συστατικά για τον οργανισμό, καθώς επηρεάζει πολλές βασικές 
του λειτουργίες: τη θερμορρύθμιση του σώματος, τη σωστή λειτουργία οργάνων, όπως τα νεφρά, την κινη-
τικότητα του εντέρου, την ελαστικότητα του δέρματος, την αποκατάσταση του οργανισμού μετά την προ-
πόνηση κ.ά.. Είναι, λοιπόν, ζωτικής σημασίας να προσλαμβάνουμε αρκετό νερό και υγρά γενικότερα, ώστε 
να διατηρήσουμε μια υγιή ισορροπία στον οργανισμό μας. Όταν δεν πίνουμε αρκετά ή χάνουμε υγρά δίχως 
να τα αναπληρώνουμε, τότε προκαλείται αφυδάτωση, με λίγα λόγια ανεπάρκεια του συνολικού σωματικού 
ύδατος.

Πόσο νερό πρέπει να καταναλώνουμε;
Σύμφωνα με τον Εθνικό Διατροφικό Οδηγό, για τον γενικό πληθυσμό συστήνεται να καταναλώνονται του-
λάχιστον 8-10 ποτήρια υγρών, εκ των οποίων τα 6-8 να είναι νερό.  
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Επειδή, όμως, οι ατομικές ανάγκες ενυδάτωσης εξαρτώνται 
από παράγοντες όπως το ύψος, το βάρος, η ηλικία, η σω-
ματική δραστηριότητα κ.λπ., υπολογίζουμε με μεγαλύτερη 
ακρίβεια την ανάγκη μας σε νερό βάσει των θερμίδων που 
καταναλώνουμε. Συγκεκριμένα, χρειαζόμαστε 1 ml νερού για 
κάθε 1 kcal.

Ενυδατωμένοι εκ των έσω
● Όταν βρίσκεστε εκτός σπιτιού, έχετε πάντα μαζί σας ένα 
μπουκάλι ή παγούρι με νερό.
● Αρωματίστε το νερό με φρούτα ή μυρωδικά, για να σας εί-
ναι πιο ευχάριστη η κατανάλωση του: φέτες λεμόνι, δυόσμος 
ή μέντα, φέτες αγγουράκι, μούρα, φράουλες κ.ά..
● Εάν δεν καταναλώνετε επαρκείς ποσότητες νερού, αυξήστε 
το νερό σταδιακά, προσθέτοντας μισό με ένα ποτήρι παρα-
πάνω κάθε μέρα, μέχρι να φτάσετε στον στόχο σας.
● Θέστε χρονικούς στόχους, π.χ. «να έχω πιει  μισό λίτρο 
νερό μέχρι τις 12:00».
● Αγοράστε ένα μεγάλο παγούρι, ώστε να χωράει όλο το 
νερό που πρέπει να καταναλώσετε μέσα στην ημέρα (π.χ. 
2 λίτρα).
● Η καλοκαιρινή ζέστη προκαλεί διαδερμική απώλεια νερού, 
αλλά και ηλεκτρολυτών που χάνονται με την έντονη εφίδρω-
ση. Πρέπει, λοιπόν, να αναπληρώνονται με καλή ενυδάτωση.
● Σε αυξημένη σωματική δραστηριότητα, αυξήστε ακόμα πε-
ρισσότερο την πρόσληψη υγρών. Σε ασκήσεις μέχρι 1 ώρα, 
το νερό αποτελεί την ασφαλέστερη επιλογή, ενώ σε ασκήσεις 
μεγαλύτερης διάρκειας συστήνεται και η παρουσία υδατάν-
θρακα και νατρίου στο ρόφημα.
● Σε ασθένεια ή εμφάνιση συμπτωμάτων όπως πυρετός, 
και ιδίως έμετος ή διάρροια, υπάρχει υψηλός κίνδυνος αφυ-
δάτωσης, οπότε φροντίστε για επαρκή κατανάλωση υγρών, 
σε μικρές ποσότητες κάθε φορά, για να παραμείνετε ενυ-
δατωμένοι.

● Σε περίπτωση ηλιακών εγκαυμάτων, οι ανάγκες για καλή 
ενυδάτωση είναι πιο αυξημένες.
● Καταναλώστε τρόφιμα πλούσια σε νερό, όπως καρπού-
ζι, αγγούρι, φράουλες, ντομάτες, αλλά και γεύματα με υγρά, 
όπως σούπες, smoothies κ.ά..

Σωστή ενυδάτωση στην παραλία
Κατά την παραμονή στην παραλία, τόσο ο δυνατός ήλιος, όσο 
και το κολύμπι, μπορεί να εντείνουν την αφυδάτωση. Σε τέ-
τοιες συνθήκες, καταναλώστε περισσότερο νερό και υγρά απ’ 
ότι συνήθως, βάσει των αναγκών του οργανισμού σας. 
Βεβαιωθείτε ότι έχετε μαζί σας αρκετό νερό ή άλλα ενυδατικά 
ροφήματα, όπως χυμούς, smoothies κ.λπ.. Προσοχή στην κα-
τανάλωση αλκοολούχων και καφεϊνούχων ροφημάτων, ειδικά 
κατά την παραμονή στην παραλία, καθώς είναι διουρητικά και 
μπορεί να εντείνουν την αφυδάτωση. 
Τέλος, μπορείτε σαν σνακ να επιλέξετε τρόφιμα με μεγάλη 
περιεκτικότητα σε νερό, όπως μπαστουνάκια αγγουριού με 
τυρί κρέμα, κομμένο πεπόνι ή καρπούζι, σαλάτα με μαρούλι, 
ντομάτα κ.ά.. 

Πηγές
➤  Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Ενήλικες: http://www.

diatrofikoiodigoi.gr/?Page=entypo-yliko-enilikes
➤   https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/

water-drinks-nutrition/
➤ https://www.nhsinform.scot/campaigns/hydration

Η Βασιλική Μουσάτου, MD, PhD, είναι Δερματολόγος - Αφροδισιο-
λόγος, επιστημονικά υπεύθυνη του Δερματολογικού Κέντρου «Bioiatriki 
+ Derma» του Ομίλου Βιοϊατρική. 
Η Μελίνα Τσαγκατάκη Τσιρίγγα, MSc, είναι Κλινική Διαιτολόγος - 
Διατροφολόγος, επιστημονική συνεργάτης της Βιοκλινικής Αθηνών.
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«Διατροφική κανάτα»
Κάθε ρόφημα στο... επίπεδό του

Βασική προϋπόθεση για μια σωστή ισορροπημένη διατροφή αποτελεί 
και η ενδεικνυόμενη για τον καθένα κατανάλωση υγρών. Ίδιαίτερα 
τώρα, το καλοκαίρι, το κεφάλαιο αυτό καθίσταται ιδιαίτερα σημαντικό, 
συμβάλλοντας παράλληλα και στην τόσο σημαντική για τον οργανισμό 
ενυδάτωση. Η «Διατροφική Κανάτα» αποτελεί μία μέθοδο που μας 
βοηθά ν' αποκτήσουμε μια ισορροπία στην κατανάλωση υγρών 
καθημερινά. Ποια θέση έχει, λοιπόν, κάθε ρόφημα στη διατροφή 
μας, ποιες οι θερμίδες του και ποια η σχέση του με την υγεία μας;

του Πάρη Παπαχρήστου, Διαιτολόγου - Διατροφολόγου, M.Sc.
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Μ ιλώντας για παχυσαρκία, συ-
νήθως δίνουμε... βάρος στην 
ποσότητα και το είδος των 
τροφών που καταναλώνει 
ένα άτομο. Ωστόσο, συχνά 
παραβλέπουμε ότι η υπέρ-
μετρη πρόσληψη θερμίδων 

επηρεάζεται κατά πολύ και από την κατανάλωση διάφορων 
ροφημάτων.
Τα ροφήματα που περιέχουν θερμίδες δεν αποτελούνται 
μόνο από τα αναψυκτικά που έχουν ζάχαρη, αλλά είναι και 
οι χυμοί, τα αλκοολούχα ποτά ή και ο συνδυασμός διάφο-
ρων ροφημάτων με θερμίδες, η κατανάλωση των οποίων 
μπορεί να φτάσει και το 20% της ημερήσιας ενεργειακής 
πρόσληψης! 
Στην Ελλάδα υπάρχει μεγάλη κατανάλωση των ροφημάτων αυ-
τών που έχουν υψηλό θερμιδογόνο φορτίο, όπως αναψυκτικά, 
φρουτοποτά, γάλα ή ροφήματα γαλακτοκομικών, ισοτονικά 
ποτά, καφές ή τσάι με πρόσθετη ζάχαρη.
Τα ροφήματα αυτά θα μπορούσαν να είναι με πολύ λιγό-
τερες θερμίδες, εάν η επιλογή γινόταν χωρίς πρόσθετη 
ζάχαρη ή άλλα γλυκαντικά συστατικά. Ωστόσο, χρειάζεται 
μία ισορροπία ανάμεσα στα ροφήματα στα οποία εμείς επι-
λέγουμε να μην προσθέσουμε ζάχαρη (π.χ. καφές/τσάι) και 
στις διάφορες light εναλλακτικές που καταναλώνουμε, με 
την ελπίδα να είναι πιο θρεπτικές για εμάς.

Οι συστάσεις για τα υγρά
Με το σώμα μας να αποτελείται κατά το 60% από νερό, είναι 
απαραίτητο να ενυδατώνεστε επαρκώς ώστε να καλύπτετε 
πλήρως τις ανάγκες σας σε υγρά. Πόσο «νερό», όμως, είναι 
αρκετό; 
Πρόκειται για ένα ερώτημα που δεν έχει συγκεκριμένη 
απάντηση, καθώς οι ανάγκες μας αλλάζουν ανάλογα με το 
φύλο, την ηλικία, καταστάσεις όπως η εγκυμοσύνη και ο θη-
λασμός, τον τρόπο και το κλίμα ζωής, τη δραστηριότητα, 
αλλά και την υγεία μας.
Η κατανάλωση 8 ποτηριών νερό την ημέρα είναι πολύ γενι-
κός και αποτελεί μία καλή αρχή για κάποιον που πίνει ελά-
χιστο νερό. Ωστόσο, σύμφωνα με τον Εθνικό Διατροφικό 
μας Οδηγό, οι συστάσεις για κάθε ηλικιακή ομάδα είναι δι-
αφορετικές:

Ημερήσια συνιστώμενη ποσότητα υγρών
Παιδιά 1-3 ετών: 5 ποτήρια* (εκ των οποίων 3-4 να είναι 
νερό)
Παιδιά 4-8 ετών: 6-7 ποτήρια (εκ των οποίων 4-5 να είναι 
νερό)
Παιδιά 9-13 ετών: 8-10 ποτήρια (εκ των οποίων 6-8 να εί-
ναι νερό)
Παιδιά 14-18 ετών: 10-12 ποτήρια (εκ των οποίων 8-10 να 

είναι νερό)
Ενήλικες >18 ετών: 8-10 ποτήρια (εκ των οποίων 6-8 να 
είναι νερό)
Έγκυες γυναίκες: 9-11 ποτήρια (εκ των οποίων 7-9 να είναι 
νερό)
Θηλάζουσες γυναίκες: 11-13 ποτήρια (εκ των οποίων 9-11 
να είναι νερό)

* Κάθε ποτήρι ορίζεται ως 250ml.

Το σύστημα
της Διατροφικής Κανάτας
Σε ένα νέο προτεινόμενο σύστημα καθοδήγησης για την κα-
τανάλωση ροφημάτων κατέληξαν ερευνητές από τις ΗΠΑ 
το 2006, ώστε να ενυδατώνεσαι επαρκώς, αλλά και να διατη-
ρείς μία ισορροπία στα ροφήματα που καταναλώνεις. Έτσι, 
πάνω σε μία Κανάτα αποτύπωσαν τη συνιστώμενη κατανά-
λωση κάθε ροφήματος, ώστε τα θερμιδογόνα ροφήματα να 
αποτελούν το 10% της ημερήσιας ενεργειακής πρόσληψης 
και να μην ξεπερνούν το 14% καθημερινά. 
Ο σκοπός της Επιτροπής Οδηγιών για Ροφήματα είναι να 
προσφέρει επιπλέον καθοδήγηση για τα οφέλη ή τους κιν-
δύνους διάφορων κατηγοριών ροφημάτων, που συσχετίζο-
νται με την υγεία:

Στη Διατροφική Κανάτα, τα ροφήματα έχουν τοποθετηθεί 
σε έξι επίπεδα, από τη χαμηλότερη στην υψηλότερη αξία, 
λαμβάνοντας υπ' όψιν όχι μόνο τη θερμιδική τους αξία, 
αλλά και το θρεπτικό τους περιεχόμενο και την επίδρασή 
τους στην υγεία μας:

● 1ο επίπεδο: Κατανάλωση νερού έως 9 μερίδες*. Για τις 
γυναίκες έως και 13 μερίδες, για τους άνδρες (0 θερμίδες).
● 2ο επίπεδο: Το τσάι, ο καφές ή άλλα αφεψήματα από 
βότανα (χωρίς ζάχαρη, γάλα ή άλλες πρόσθετες ουσίες 
επομένως και μηδενικές θερμίδες). Έως 4 μερίδες καφές κι 
έως 8 μερίδες τσάι.
● 3ο επίπεδο: Το γάλα το άπαχο ή με χαμηλά λιπαρά και 
εμπλουτισμένα ροφήματα σόγιας (χωρίς ζάχαρη). Έως και 
2 μερίδες (100 θερμίδες ανά σερβίρισμα).
● 4ο επίπεδο: Αναψυκτικά τύπου light, καφές και τσάι με 
γλυκαντικές ύλες (χωρίς θερμίδες). Έως 4 μερίδες.
● 5ο επίπεδο: 100% χυμός φρούτων, πλήρες γάλα, ενερ-
γειακά και ισοτονικά ποτά. Έως 1 μερίδα (115 θερμίδες).
● 6ο επίπεδο: Αναψυκτικά και φρουτοποτά. Έως 1 μερίδα 
(110 θερμίδες).

* Η μερίδα αντιστοιχεί σε 1 φλιτζάνι / ποτήρι νερού 250 ml.
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Τα Επίπεδα
1ο: Το νερό
Βρίσκεται στη βάση της κανάτας και θεωρείται το «ιδανικό ποτό», στο οποίο είναι καλό να δίνεις 
έμφαση καθημερινά, μιας που είναι απαραίτητο για την ενυδάτωση του οργανισμού και λαμβάνει 
μέρος σε κάθε ζωτικής σημασίας λειτουργία. Πέραν τού ότι δεν περιέχει θερμίδες, αποτελεί και 
πηγή μετάλλων, όπως ασβεστίου και μαγνησίου, για τον οργανισμό μας.
Είναι σημαντικό να προλαβαίνεις το αίσθημα της δίψας, καθώς αυτό αποτελεί σημάδι ότι ο οργα-
νισμός έχει ήδη μία ελαφριά αφυδάτωση.
Εκτός από τη δίψα, θα αναγνωρίσεις το αίσθημα της αφυδάτωσης μέσα από συχνούς πονοκεφά-
λους, ξηροστομία, αδυναμία συγκέντρωσης και όρεξης, ενώ η υπερβολική αφυδάτωση, απώλεια 
υγρών της τάξης του 10% του σωματικού μας βάρους, μπορεί να είναι απειλητική για τη ζωή.

Χρήσιμο tip: Παρατήρησε το χρώμα των ούρων σου. Όσο πιο ανοιχτόχρωμο κίτρινο είναι, τόσο 
πιο ενυδατωμένος είναι ο οργανισμός σου.

2ο: Τσάι και καφές
Ο καφές και το τσάι είναι δύο ροφήματα που καταναλώνονται πολύ συχνά μετά το νερό. Όταν 
καταναλώνονται χωρίς πρόσθετα γλυκαντικά (ζάχαρη ή μέλι), γάλα ή κάποια κρέμα, τότε έχουν 
μηδενικές θερμίδες. Παράλληλα, προσφέρουν πληθώρα αντιοξειδωτικών για τον οργανισμό, η 
αυξημένη κατανάλωση των οποίων συνδέεται με ευεργετικές επιδράσεις στον οργανισμό, όπως η 
ενίσχυση της καλής λειτουργίας της καρδιάς, η βελτίωση του μεταβολισμού, η αντιμετώπιση της 
οστεοπόρωσης κ.λπ.
Ταυτόχρονα, η πρόσληψη καφεΐνης έχει συνδεθεί θετικά με την εγρήγορση και την τόνωση του 
οργανισμού μας. Επομένως, αποτελεί και σύμμαχο σε μία απαιτητική μέρα ή και πριν από την 
καθημερινή μας άσκηση.

Ενδεικτικές ποσότητες καφεΐνης και αντιοξειδωτικών για διάφορα είδη καφέ και τσαγιού 
είναι οι εξής:

Συνιστώνται έως 4 μερίδες καφέ και έως 8 μερίδες τσάι την ημέρα, έχοντας κατά νου πάντα ότι η 
συνολική πρόσληψη καφεΐνης είναι σημαντικό να μην ξεπερνά τα 400mg για τον γενικό πληθυσμό 
και τα 200mg για γυναίκες κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης και του θηλασμού.

51

Ροφήματα Καφεΐνη (mg) Αντιοξειδωτικά (mg)

Ελληνικός καφές (85ml/ 8.5g καφέ) 70 223

Ζεστός στιγμιαίος (200ml/3g καφέ) 110 645

Φραπέ (300ml/4g καφέ) 160 860

Εσπρέσσο (30ml) 60 430

Fredo εσπρέσσο (200ml) 120 860

Πράσινο τσάι (150ml) 40 144

Μαύρο τσάι (150ml) 32 172
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3ο: Γάλα άπαχο ή με χαμηλά λιπαρά και ροφήματα σόγιας
Το γάλα, άπαχο ή με χαμηλά λιπαρά, καθώς και εμπλουτισμένα ροφήματα σόγιας (χωρίς ζάχαρη) 
που βρίσκονται στο τρίτο επίπεδο, προτείνονται προς κατανάλωση έως 2 μερίδες ανά ημέρα, με 
την κάθε μερίδα να μην ξεπερνά τις 100 θερμίδες. Το γάλα αποτελεί βασική πηγή ασβεστίου και 
βιταμίνης D, απαραίτητων συστατικών για γερά οστά και δόντια, ενώ περισσότερα γαλακτοκομικά 
(γιαούρτι και τυρί) μέσα στην ημέρα συμβάλλουν ώστε να καλυφθούν πλήρως οι ανάγκες μας σε 
ασβέστιο. Τα δε λιπαρά ψάρια, ο κρόκος αυγού και η ολιγόλεπτη καθημερινή μας έκθεση σε ήλιο 
θα καλύψει τις διατροφικές ανάγκες της βιταμίνης D.

4ο: Αναψυκτικά και άλλα ροφήματα
Στο τέταρτο επίπεδο αναφέρονται τα αναψυκτικά ή άλλα ροφήματα με γλυκαντικά χωρίς θερ-
μίδες και προτείνονται το πολύ μέχρι 4 μερίδες ανά ημέρα. Η κατάταξη αυτών των ροφημάτων 
προς την άνω μεριά της κανάτας δεν σχετίζεται με τη θερμιδική αξία τους, αλλά κυρίως με την 
ανεπάρκεια στοιχείων για την ασφαλή κατανάλωση των ουσιών αυτών σε μακρόχρονη βάση. 
Επίσης, θεωρείται ότι η χρήση γλυκαντικών προδιαθέτει τη γεύση για κατανάλωση προϊόντων με 
γλυκαντικά, καθώς και γλυκισμάτων ή γλυκών.

5ο: Φυσικός χυμός φρούτων, πλήρες γάλα και ενεργειακά/ισοτονικά ποτά
Μέχρι μία μερίδα ανά ημέρα προτείνεται για την κατανάλωση πλήρους γάλακτος, φυσικού χυμού, 
φρούτων-λαχανικών, αλκοολούχων ποτών ή άλλων ροφημάτων με περισσότερες των 115 θερμί-
δων ανά μερίδα.
Σίγουρα, μεταξύ φυσικών χυμών και φρούτων, τη μάχη κερδίζουν κάθε φορά τα φρούτα! Κι αυτό, 
διότι οι φυσικοί χυμοί φρούτων και λαχανικών χάνουν μέρος των φυτικών ινών τους, ενώ λόγω 
της υγρής τους μορφής δεν προκαλούν το ίδιο αίσθημα κορεσμού, όπως εάν κατανάλωνες την 
αντίστοιχη ποσότητα των φρούτων ή λαχανικών σε στερεά μορφή.
Το πλήρες γάλα, από την άλλη, πέραν τού ότι περιέχει αυξημένες θερμίδες, η διαφορά του με το 
ημι-αποβουτυρωμένο αποδίδεται στα επιπλέον λιπαρά ζωικής προέλευσης που περιέχει, τα οποία 
καλό είναι να αποφεύγεις όσο μπορείς.
Τέλος, στο επίπεδο αυτό βρίσκονται και τα ισοτονικά ποτά, τα οποία προσφέρουν ενυδάτωση 
μαζί με ηλεκτρολύτες για τον οργανισμό, και αποτελούν ιδανική επιλογή για άτομα που αθλούνται 
συστηματικά για περισσότερα από 90 λεπτά.

6ο: Αναψυκτικά και φρουτοποτά
Στην τελευταία κατηγορία της κανάτας ανήκουν ροφήματα που περιέχουν αρκετές θερμίδες και 
ελάχιστα θρεπτικά συστατικά. Οι θερμίδες προέρχονται κυρίως από ζάχαρη ή γλυκαντικά, όπως το 
σιρόπι γλυκόζης, ενώ η αυξημένη και συχνή κατανάλωση των ροφημάτων αυτών σχετίζεται με την 
εμφάνιση παχυσαρκίας, τερηδόνας, αλλά και σακχαρώδη διαβήτη. Έτσι, προτείνεται η σπάνια κα-
τανάλωσή τους και σε καμία περίπτωση καθημερινή, και να μην ξεπερνά τη μία μερίδα ημερησίως.

Κατατάσσοντας τα ροφήματα στο σωστό επίπεδο
Ορίστε ένας εύκολος τρόπος κατάταξης των διαφόρων ροφημάτων, ώστε να βρίσκεις σε ποια 
κατηγορία ανήκουν:
▲ Αν έχει περισσότερες από 100 θερμίδες/250ml: επίπεδο 5-6
▲ Αν στα 3 πρώτα συστατικά αναγράφονται: ζάχαρη, δεξτρόζη, σιρόπι γλυκόζης ή άλλα γλυκα-
ντικά: επίπεδα 4 ή 6
▲ Αν στα 3 πρώτα συστατικά αναγράφονται: νερό, καφές ή τσάι: επίπεδα 1 ή 2
▲ Αν περιέχει γλυκαντικές ουσίες: επίπεδο 4

Ο Πάρης Παπαχρήστος είναι Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, MSc. Είναι ιδρυτής του medNutrition.gr και συγ-
γραφέας.
www.diaitologos.com
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Water
(50 fl oz)

Range: 100% Water to 20-50 fl oz/d

Tea or Coffee Unsweetened
(28 fl oz)

Range: 0-40 fl oz/d

Low-Fat Milk
(16 fl oz)

Range: 0-16 fl oz/d

Total 98 fl oz
Calorically Sweetened beverages 

without nutrients (0 fl oz)
Range: 0-8 fl oz/d

Non Calorically 

Sweetened 
beverages

(0 fl oz)
Range: 0-16 fl oz/d

Caloric 
Beverages 
with some 
Nutrients

Level 4

Level 3

Level 2

Level 1

Level 5
Level 6

Alcohol (beer) 
(0 fl oz)

Fruit Juices
(4fl oz)
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Η Menarini Hellas, με στόχο την ενημέρωση και εκπαίδευση των Επαγγελματιών 
Υγείας, καθώς και την επαγρύπνηση των ασθενών για την Υπέρταση, τους κινδύνους 
της αρρύθμιστης πίεσης και τη σημασία της σωστής ρύθμισής της, για δεύτερη συ-
νεχόμενη χρονιά πραγματοποίησε μια σειρά από δράσεις, με αφορμή την παγκόσμια 
ημέρα Υπέρτασης.

Στο πλαίσιο της ενημέρωσης των ασθενών, αλλά και του ευρύτερου κοινού, για τη 
σημασία της σωστής ρύθμισης της αρτηριακής πίεσης, η Menarini Hellas δημιούργησε 
ένα ενημερωτικό video, το οποίο φιλοξενήθηκε στα ηλεκτρονικά Μέσα Ενημέρωσης, 
με σημαντικές και αναλυτικές πληροφορίες για την Υπέρταση και την παθοφυσιολογία 
της, τα ποσοστά των αρρύθμιστων ασθενών στην Ελλάδα και τους τρόπους αντιμετώ-
πισής της. 

Στην ίδια φιλοσοφία, για τους εργαζόμενους της εταιρείας πραγματοποιήθηκε 40λεπτη ενημερωτική διαδικτυακή ομιλία, με 
τη συμμετοχή των κ. Χαρ. Γάτα, Ίατρικoύ Συμβούλου Menarini Hellas, και της κας Μ. Ποικιλίδου, Ειδικής Παθολό-
γου - Υπερτασιολόγου. 
Για την ενημέρωση των Επαγγελματιών Υγείας, η Menarini Hellas, υλοποίησε τρία διαδοχικά Εκπαιδευτικά Webinars, με τη 
συμμετοχή εξειδικευμένων επιστημόνων στην Υπέρταση. Το περιεχόμενο των εκπαιδευτικών webinars εστάλη στους συμ-
μετέχοντες, παρέχοντάς τους τη δυνατότητα παρακολούθησης "On Demand". 

Παράλληλα, με στόχο την ενίσχυση του έργου τους, αναφορικά με την εκπαίδευση, ευαισθητοποίηση και ενημέρωση των 
ασθενών, η Menarini Hellas σχεδίασε και τους διέθεσε υλικό με χρήσιμες πληροφορίες για τον σωστό τρόπο μέτρησης της 
πίεσης και την καλύτερη διαχείριση της Υπέρτασης. 

Μετά το Καστελλόριζο, οι Κινητές Ιατρικές Μονάδες (ΚΙΜ), 
βρέθηκαν για δεύτερη φορά στις Ορεινές Περιοχές Μακε-
δονίας και Θράκης.
Συγκεκριμένα, η ομάδα των ΚΙΜ, η οποία αποτελείται από 
ένα πλήθος ιατρικών ειδικοτήτων, έχοντας στην διάθεσή 
της υπερσύγχρονο ιατρικό εξοπλισμό, παρείχε δωρεάν 
υψηλού επιπέδου υπηρεσίες υγείας στην Οργάνη, από τη 
Δευτέρα 27/6 έως την Τετάρτη 29/6, και στο Μέγα Δέρειο 
Σουφλίου, από την Πέμπτη 30/6 έως το Σάββατο 2/7.

Οι ιατρικές ειδικότητες που πλαισιώνουν την ομάδα, είναι 
Παθολόγος - Διαβητολόγος, Καρδιολόγος, Οδοντίατρος, 
Ορθοπαιδικός, Οφθαλμίατρος, Γενικός Χειρουργός, Γυ-
ναικολόγος, Παιδίατρος, ΩΡΛ, Νευρολόγος, Ουρολόγος, 
Διαιτολόγος, Παιδοψυχολόγος - Λογοπεδικός.

Ο ιατρικές παρεχόμενες υπηρεσίες περιλαμβάνουν πλήθος κλινικών και παρακλινικών εξετάσεων, όπως μαστογραφία, τεστ 
ΠΑΠ και ενδοκολπικός υπέρηχος, υπέρηχος καρδιάς, τεστ ανίχνευσης αιμορραγίας εντέρου, καθώς και εκπαίδευση στην 
ορθή χορήγηση ινσουλίνης, με σκοπό την πρόληψη και προαγωγή της υγείας.

Μenarini Hellas: Δράσεις εκπαίδευσης Επαγγελματιών Υγείας και
ενημέρωσης Ασθενών για την Αρτηριακή Υπέρταση

Κινητές Ιατρικές Μονάδες: Δωρεάν εξετάσεις στις ορεινές περιοχές
Μακεδονίας και Θράκης
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Η βιοφαρμακευτική εταιρεία Bristol Myers Squibb Ελλάδος υλοποιεί για 2η συνεχή χρονιά, εμπλουτισμένη με νέες ενέργειες, 
την καμπάνια ευαισθητοποίησης για τη θαλασσαιμία και την εθελοντική αιμοδοσία «Κάποιοι χρειάζονται αίμα. Μήπως έχεις 
ό,τι χρειάζονται;». 
Η εταιρεία μάς καλεί να ενημερωθούμε για το πολύπλευρο φορτίο της νόσου, αλλά και το μείζον πρόβλημα της ανεπάρκειας 
μονάδων αίματος, και να αναλάβουμε ενεργό ρόλο προσφέροντας τακτικά αίμα. Ταυτόχρονα, καλούμαστε να γίνουμε αγγελιο-
φόροι του μηνύματος της αξίας της εθελοντικής αιμοδοσίας, υποστηρίζοντας την πρωτοβουλία της BMS να συνδράμει το έργο 
της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Συλλόγων Εθελοντών Αιμοδοτών. 
Η καμπάνια περιλαμβάνει φέτος ένα νέο digital εκπαιδευτικό παιχνίδι, που είναι διαθέσιμο στην ιστοσελίδα www.
kapoioixreiazontaiaima.gr/game και το οποίο αναδεικνύει το φορτίο της νόσου και τις προκλήσεις που δημιουργεί στους ασθε-
νείς η ανάγκη για τακτικές μεταγγίσεις αίματος, προκειμένου να διατηρηθούν στη ζωή. 
Παράλληλα, η BMS παρέχει στην Πανελλήνια Ομοσπονδία Συλλόγων Εθελοντών Αιμοδοτών οικονομική υποστήριξη υπό τη 
μορφή δωρεάς, ώστε να συνεχίσει το έργο της στους τομείς της ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης του κοινού για την εθελο-
ντική αιμοδοσία. 
Ακόμα, η καμπάνια «ταξιδεύει» εκτός Αθηνών, μεταφέροντας τα μηνύματά της μέσω ενός ραδιοφωνικού σποτ, το οποίο θα 
μεταδίδεται κατά τη διάρκεια της χρονιάς διαδοχικά στη Θεσσαλονίκη, την Πάτρα, τον Βόλο, την Αλεξανδρούπολη και το 
Ηράκλειο Κρήτης. Επιπλέον, τα λεωφορεία και οι στάσεις λεωφορείων στις παραπάνω πόλεις θα «ντυθούν» με το κεντρικό 
εικαστικό της καμπάνιας, όπου θα γίνεται αναφορά στο digital παιχνίδι. Συμπληρωματικές ενέργειες περιλαμβάνουν τη φιλοξενία 
καταχωρήσεων σε έντυπο και ηλεκτρονικό Τύπο, καθώς και την τηλεοπτική προβολή της καμπάνιας. Τέλος, οι εργαζόμενοι στη 
BMS προσφέρουν και οι ίδιοι αίμα σε δράσεις εθελοντικής αιμοδοσίας που διοργανώνει το Εθνικό Κέντρο Αιμοδοσίας (ΕΚΕΑ).

Η κ. Ζέφη Βλαχοπιώτη, Market Access Lead, BMS Greece, δήλωσε: «Η διαρκής πρόκληση εξασφάλισης επάρκειας αί-
ματος αποτελεί για όλους εμάς στη Bristol Myers Squibb το κίνητρο για να συνεχίσουμε τις προσπάθειες για ανάπτυξη καινο-
τόμων θεραπειών που συμβάλλουν στη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων που εξαρτώνται από μεταγγίσεις, ώστε να 
ζήσουν μια πιο ελεύθερη ζωή. Μολονότι είμαστε υπερήφανοι για τα επιτεύγματά μας στον τομέα της θεραπευτικής αντιμετώ-
πισης της θαλασσαιμίας, η επιβίωση των ασθενών με τη σοβαρή μορφή της νόσου εξακολουθεί να εξαρτάται από τις μεταγγί-
σεις. Καλούμε, λοιπόν, όλους τους συμπολίτες μας να προσφέρουν τακτικά αίμα, ώστε όλοι μαζί να βοηθήσουμε τους ασθενείς 
να έχουν απρόσκοπτη πρόσβαση στο πολύτιμο αυτό δώρο ζωής». 

Η καμπάνια «Κάποιοι χρειάζονται αίμα. Μήπως έχεις ό,τι χρειάζονται;» υλοποιείται σε συνεργασία με το Εθνικό Κέντρο Αι-
μοδοσίας (ΕΚΕΑ), ενώ τελεί υπό την αιγίδα της Ελληνικής Ομοσπονδίας Θαλασσαιμίας (ΕΟΘΑ) και της Ελληνικής Εταιρείας 
Παιδιατρικής Αιματολογίας-Ογκολογίας (ΕΕΠΑΟ). 

Bristol Myers Squibb: Συνεχίζει εμπλουτισμένη η καμπάνια
ευαισθητοποίησης για θαλασσαιμία και εθελοντική αιμοδοσία
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Μη μου μιλάς για καλοκαίρια…

Ας αλλάξουμε κουβέντα. Μη μου μιλάς για καλοκαίρια. Ούτε για άλλες εποχές. Ινάφ. Ας μιλήσουμε για κάτι 
άσχετο. Για τις φωτογραφίες του σύμπαντος, για παράδειγμα, ή για τη σχέση που είχες στο δημοτικό και σε 
παράτησε γιατί της έφαγες τα δρακουλίνια. 
Ή, μάλλον, καλύτερα, ας μη μιλήσουμε για σχέσεις. Ας πούμε κάτι άλλο. Πες μου λίγο για την πρώτη σου δου-
λειά. Όχι, όχι, ας αφήσουμε τα επαγγελματικά καλύτερα. Ας πούμε κάτι άλλο. Τι όμως; Έμεινε κάτι; 
Ας φάμε! Μα και το φαΐ οδηγεί σε παραπάνω κιλά, σε μειωμένη αυτοπεποίθηση, σε bullying, σε κατάθλιψη. Ας 
πιούμε τότε! Μαρούσκαααααα, το τσίπουρο! Μα και το αλκοόλ κάνει κακό στην υγεία και δεν είναι η λύση στα 
προβλήματά μας. Ε τότε; Ποια είναι η λύση;

Οι εποχές “χάλασαν”, οι δουλειές “ζορίζουν”, οι σχέσεις “αμφιταλαντεύονται”. Κάποτε περιμέναμε πώς και πώς 
το καλοκαίρι για να περάσουμε καλά, να χαλαρώσουμε, να ξεχαστούμε. Τώρα ή δεν μας φτάνουν οι μέρες του 
καλοκαιριού για να “ισιώσουμε” από τα στραβά των εποχών που προηγήθηκαν, ή δεν μας φτάνουν τα λεφτά για 
να ζήσουμε ένα καλοκαίρι όπως το θέλουμε. 
Ως μπόνους έχουμε τις πυρκαγιές, τις πανδημίες, την ακρίβεια και τις δυσοίωνες προβλέψεις για το φθινόπωρο 
και τον χειμώνα. Οι ανατροπές στην ζωή και την καθημερινότητά μας τα τελευταία χρόνια είναι συνεχείς. Και, 
δυστυχώς, ως επί το πλείστον, είναι αρνητικές. Ψάχνεις να πιαστείς από κάπου για να μπορέσεις να συνεχίσεις, 
αλλά μάταια. Θα έρθει ένα χαστούκι από το πουθενά και θα σου πει «Κάτσε καλά, ρε, που θες να ανασάνεις 
κιόλας! Έλεος κάπου!». 

Και τι κάνουμε τώρα; Έτσι θα πάει η ζωή μας; Θα επιβιώνουμε χωρίς να ζούμε; Οέο; Όχι, δεν είναι αυτή η 
λύση. Θα μιλήσουμε. Και θα μιλήσουμε για όλα. Για καλοκαίρια και χειμώνες, για τα ζόρια στη δουλειά, για τα 
προβλήματα στις σχέσεις μας, για τις αγωνίες, τους φόβους και τις ανασφάλειές μας. Γιατί να τα κρατάμε μέσα 
μας; Αφού κι εσύ, κι εσύ, κι εσύ, και οι περισσότεροι νιώθουμε πάνω-κάτω τα ίδια. Ας τα μοιραστούμε, μπας και 
βγάλουμε καμιά άκρη. 
Πάντα στα δύσκολα το μόνο και πιο δυνατό μας στήριγμα είναι οι άνθρωποί μας. Οι φίλοι μας, η οικογένειά 
μας, οι δίπλα μας. Αυτοί που θα μας ακούσουν χωρίς να μας κρίνουν, που θα μας συμπαρασταθούν, αλλά δεν 
θα νιώσουν οίκτο για μας. Θα μας καταλάβουν. Θα ταυτιστούν. 
Δεν θέλουμε οίκτο. Θέλουμε παρέα, συντροφιά, κάποιον να μας πει «Δεν είσαι μόνος, είμαι δίπλα σου». Τα ζό-
ρια είναι πολλά. Ε, και; Θα τη βρούμε την άκρη. Είτε σε μια παραλία, είτε σε ένα καναπέ σπιτιού, είτε στο χωριό 
κάποιου φίλου, είτε αραχτοί σε ένα μπαλκόνι, σε κάποια γειτονιά, κάποια καλοκαιρινή βραδιά με πανσέληνο ή 
χωρίς. 

Ας κάνουμε μια προσπάθεια να πούμε «ινάφ» στη μιζέρια, πσυχούλες μου. Κι ας έχουμε κάθε λόγο να νιώθου-
με μίζεροι και πιεσμένοι. Μπορούμε να βρούμε κι άλλους τόσους λόγους και τρόπους να χαλαρώσουμε, να 
γελάσουμε, να νιώσουμε αισιόδοξα. Έστω και για λίγες στιγμές. Είναι μεγάλη ανάσα και ανακούφιση αυτές οι 
στιγμές, ακόμη κι αν φαίνονται μικρές μπροστά στις άλλες, τις ζόρικες, τις ακατανόμαστες. Αλλά έχουν μεγάλη 
δύναμη και τις χρειαζόμαστε. Ανάσα, βουτιά και πάμε ξανά.   

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr
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Στην Astellas κάθε μέρα δεσμευ-
όμαστε να προσεγγίσουμε ακόμη 
περισσότερο τις ανεκπλήρωτες 
ιατρικές ανάγκες των ασθενών, 
βασιζόμενοι στην εμπειρία μας 
στους θεραπευτικούς τομείς της 
ογκολογίας, της ουρολογίας και 
της μεταμόσχευσης.

Ακολουθούμε την επιστήμη 
και εφαρμόζουμε πρωτοποριακές  
έρευνες σε περαιτέρω τομείς  
θεραπείας, όπως οι νευροεπιστήμες, 
η οφθαλμολογία, η νεφρολογία,  
η γυναικολογική υγεία, η ανοσολογία  
και οι μυϊκές παθήσεις.

Συνεχίζουμε με αφοσίωση  
την αποστολή μας, να μετατρέψουμε 
την καινοτομία σε αξία για τους 
ασθενείς μας.

astellas.com/gr

Η κάθε μας μέρα, 
εστιάζει στο να 

Aλλάζουμε 
το Αύριο.



Μελατονίνη 1mg & Βιταμίνη Β6
ΕΧΕΤΕ  
ΑΫΠΝΙΑ Ή  
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΥΠΝΟΥ;

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

Aragonesa de Exportacion International 24 
S.L, Dr. Val Carreres Ortiz Street, no2, Spain

Αθήνα: Θέση Ρίκια, 19300 Ασπρόπυργος, Αττική • Τηλ: 210 5777140  
Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Υποστηρίζει τη φυσιολογική λειτουργία του ύπνου 
Ανακουφίζει από τα συμπτώματα του jet lag

Το Sleeply® είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με μελατονίνη και βιταμίνη Β6, που 
παρουσιάζεται στην μοναδική μορφή χορήγησης ταινιών (strips) που διαλύονται άμεσα 
και πλήρως στο στόμα. 

24 strips 
με γεύση μέντας
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