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editorial
Καθώς το φθινόπωρο κάνει την 
εμφάνισή του, ο κόσμος γύρω μας 
γεμίζει με ζεστά χρώματα και μια 
αίσθηση ηρεμίας. Είναι η στιγμή που η 
φύση ξεκουράζεται και εμείς βρίσκουμε 
την ευκαιρία να αναλογιστούμε τις 
ανάγκες μας, εστιάζοντας περισσότερο στη φροντίδα του 
σώματος και της ψυχής μας. Αυτή η μετάβαση μας καλεί να 
επανεξετάσουμε τις προτεραιότητές μας, να υιοθετήσουμε νέες, 
υγιεινές συνήθειες και να δώσουμε προσοχή στην ευεξία μας.

Σε αυτήν την ειδική έκδοση του περιοδικού μας, αναλύεται μια 
ποικιλία θεμάτων που επικεντρώνονται σε θέματα σχετικά με το ευ 
ζην, όσο και στην υγεία της καρδιάς μας! Πάντα υπάρχει κάτι νέο 
να μάθουμε και να ενσωματώσουμε στην καθημερινότητά μας για 
να διατηρήσουμε την υγεία μας σε άριστη κατάσταση, αφήνοντας 
παράλληλα τη δροσερή αύρα του φθινοπώρου και τις κρύες ημέρες 
του χειμώνα να μας συνοδεύουν.

Στο επίκεντρο του αφιερώματος βρίσκεται «Η υγεία της καρδιάς 
και των αγγείων», με άρθρα αφιερωμένα στις επιπλοκές της 
υπέρτασης, στις ενέργειες που μπορούν να προλάβουν ενδεχομένως 
ένα εγκεφαλικό, στα λαχανικά που βοηθούν στη μείωση της 
χοληστερίνης, αλλά και σε όλα αυτά που πρέπει να προσέχουν οι 
γυναίκες, αφού η καρδία τους φαίνεται να είναι πιο… «Ευαίσθητη»! 

Στην ενότητα «Υγεία και Πρόληψη», θα βρείτε απλές συμβουλές 
για το πώς να αποφύγετε τη γρίπη, πότε η τριχόπτωση είναι 
ανησυχητική και αλλά και ενημέρωση σχετικά με την υγεία των 
αρθρώσεων. Τα θέματα αυτά είναι ιδιαίτερα σημαντικά, καθώς 
προχωρούμε στις πιο ψυχρές εποχές του έτους, όπου το σώμα 
μας χρειάζεται επιπλέον φροντίδα και προσοχή.

Το Περιοδικό Υγεία & ΟμορφιάΠεριοδικό Υγεία & Ομορφιά συνεχίζει να μεταφέρει έγκυρες 
πληροφορίες μέσω της αρθρογραφίας επιστημόνων υγείας, 
επικοινωνώντας επίκαιρα και εποχικά θέματα που επικεντρώνονται 
στους τομείς της υγείας, της ομορφιάς, της πρόληψης, της 
διατροφής και της θεραπείας. Οι πληροφορίες μας είναι διαθέσιμες 
ψηφιακά στο site www.yo.grwww.yo.gr και διατίθενται ως έντυπο σε μεγάλο 
δίκτυο φαρμακείων στην Κύπρο, συνεχίζοντας έτσι το αξιόπιστο 
έργο μας, χάρη στην εμπιστοσύνη και τη θετική ανταπόκριση που 
δείχνετε!

Εμπνευστείτε από το φθινόπωρο και τον χειμώνα και αγκαλιάστε 
νέες συνήθειες… με υγεία και ομορφιά!

Σ’ αυτό το τεύχος Σ’ αυτό το τεύχος 
συνεργάστηκαν:συνεργάστηκαν:
ΒΑΣΙΛΙΚΉ ΤΣΑΝΤΉΛΑ, ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΑΓΓΕΛΟΥ, 
ΙΩΑΝΝΑ ΠΥΛΑΡΙΝΟΥ, ΝΙΚΉ ΚΑΒΒΑΔΙΑ, ΘΕΟΔΩΡΑ 
ΑΝΑΣΤΑΣΙΟΥ, ΧΡΥΣΑ ΜΑΣΤΡΟΔΉΜΟΥ, ΝΙΚΟΛΑΟΣ 
ΜΑΝΕΤΑΣ, ΔΑΝΑΉ ΣΤΡΑΤΙΚΉ, ΙΡΙΔΑ ΜΑΛΕΜΕΝΉ, 
ΒΕΛΙΣΣΑΡΙΟΣ ΚΟΣΜΑΣ, ΑΡΙΣΤΕΙΔΉΣ ΚΟΥΝΑΣ

Charami SA Aplication
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Ερωτήσεις
 
Απαντήσεις

Ποιες τροφές πλούσιες σε βιταμίνη D 
μπορούν να ενισχύσουν το ανοσοποι-
ητικό σύστημα;

Ή βιταμίνη D είναι μια λιποδιαλυτή βιτα-
μίνη που εμπλέκεται στη ρύθμιση των 
επιπέδων ασβεστίου και φωσφόρου, 
στην ανοργανοποίηση των οστών και 
που συμβάλλει στην καλή λειτουρ-
γία του ανοσοποιητικού συστήματος 
μέσω, ειδικότερα, της ενεργοποίησης 
των μακροφάγων, ενός τύπου λευ-
κών αιμοσφαιρίων. Ή ημερήσια 
πρόσληψη βιταμίνης D διασφαλίζεται 
με την έκθεση σε υπεριώδεις ακτίνες Β 
(UVB, 80 έως 90% της πρόσληψης) και 
μέσω της διατροφής. Τροφές πλούσιες 
σε βιταμίνη D είναι τα φρέσκα ή κον-
σερβοποιημένα λιπαρά ψάρια (ρέγγα, 
σαρδέλες, σολομός, σκουμπρί κ.λπ.), τα 
σπλάχνα ζώων (κυρίως συκώτι), ο κρό-
κος αυγού, τα γαλακτοκομικά προϊόντα 
που είναι εμπλουτισμένα με βιταμίνη D, 
το βούτυρο, οι μαργαρίνες και τα τυριά.

Σε περιπτώσεις που η έκθεση στην 
ήλιο είναι περιορισμένη, το άτομο έχει 
πιο σκούρο δέρμα ή είναι ηλικιωμένο 
ή η γυναίκα βρίσκεται σε περίοδο 
εμμηνόπαυσης, η ενδογενής σύνθεση 
της βιταμίνης D μειώνεται δραστικά. 
Συνεπώς εφίσταται ιδιαίτερη προσοχή 
στα επίπεδά της και η διατροφική της 
πρόσληψη κρίνεται υψηλής σημασίας.

Ποιες παρενέργειες μπορεί να προ-
καλέσει η κατανάλωση CBD;

Ή κανναβιδιόλη (CBD) είναι ένα από 
τα κύρια κανναβινοειδή, που εξάγε-
ται κυρίως από τα άνθη και τα φύλλα 
της κάνναβης (Cannabis sativa). 
Σε αντίθεση με την τετραϋδροκαν-
ναβινόλη (THC), δεν παρουσιάζει 
σχεδόν καθόλου δράση στους υπο-
δοχείς κανναβινοειδών, αλλά ενισχύει 
τις ανταποκρίσεις του συστήματος της 
ντοπαμίνης, της σεροτονίνης, καθώς και 
το σύστημα GABA (κίτρινο οξύ) και το 
γλουταμινεργικό.

Ως εκ τούτου, δεν έχει ψυχοδραστι-
κές επιδράσεις, ενώ πλέον υπάρχουν 
πολλά στοιχεία που να υποστηρίζουν 
την αποτελεσματικότητά της στη μείωση 
του στρες, του άγχους, των διαταραχών 
ύπνου και του πόνου ειδικότερα. Όπως 
όλες όμως οι ουσίες που εισέρχονται 
στον οργανισμό μας, ηθελημένα ή μη, 
μπορεί να προκαλέσει ορισμένες ανε-
πιθύμητες ενέργειες, όπως μείωση της 
όρεξης, διαταραχές του γαστρεντερικού 
συστήματος, αίσθημα κόπωσης, υπνη-
λία, ακόμη και καταστολή σε ιδιαίτερα 
μεγάλες δόσεις.

Τον Ιούνιο του 2022, η Ευρωπαϊκή 
Αρχή για την Ασφάλεια των Τροφίμων 
(EFSA) ανέφερε ότι μελέτες σε ζώα, 
δείχνουν πως η λήψη CBD φαίνεται να 
έχει δυσμενείς επιπτώσεις στην αντρική 
γονιμότητα. Επίσης, έχουν αποδειχθεί 
διάφορες αλληλεπιδράσεις μεταξύ 
CBD και αντιεπιληπτικών φαρμάκων, 
αντιπηκτικών, ανοσοκατασταλτικών ή 
ακόμα και με μεθαδόνη.

Η εφαρμογή ημιμόνιμου βερνικιού 
ενέχει κινδύνους;

Ή εφαρμογή ενός ημιμόνιμου βερνι-
κιού δεν είναι παντελώς ακίνδυνη. Μια 
συστηματική ανασκόπηση επεσήμανε 
πρόσφατα τρεις τύπους ανεπιθύμητων 
ενεργειών που συνδέονται με τη χρήση 
αυτών των σκευασμάτων: Αλλεργικές 
αντιδράσεις, μηχανικές βλάβες στα 
νύχια και πάνω απ’ όλα, κίνδυνος ανά-
πτυξης καρκίνου του δέρματος, όπως 
π.χ. ακανθοκυτταρικό καρκίνωμα. Ή 
συντριπτική πλειοψηφία των γυναικών 
έχει κάνει έστω και μια φορά στη ζωή 
της ημιμόνιμο manicure, οπότε γνωρί-
ζει πως για να στεγνώσουν οι στρώσεις 
του ημιμόνιμου βερνικιού είναι απα-
ραίτητο να εκτεθούν τα νύχια -μαζί και 
ένα μέρος του χεριού- σε μια λάμπα 
που εκπέμπει υπεριώδεις ακτίνες (UV), 
συμπεριλαμβανομένης της UVA. Οι 
ακτίνες UVA είναι γνωστό ότι διεισδύ-
ουν βαθιά στο δέρμα και προάγουν την 
εμφάνιση καρκίνων. Τρεις παράγοντες 
φαίνονται να είναι ιδιαίτερα καθοριστι-
κοί στη συνθήκη αυτή: Ή συχνότητα της 
εφαρμογής και της έκθεσης (πέντε ή έξι 
φορές τον χρόνο, ή ακόμα περισσότερο 
με την κυκλοφορία λαμπτήρων για οικι-
ακή χρήση), η ηλικία κατά την έναρξη 
της χρήσης (κατά μέσο όρο τα 20 χρό-
νια) και η επαναλαμβανόμενη, χρόνια 
έκθεση. Ή σωρευτική επίδραση της 
UVA είναι ένας αδιαμφισβήτητα σημα-
ντικός κίνδυνος.

Ή Εθνική Ακαδημία Ιατρικής συμβου-
λεύει να εφαρμόζετε αντηλιακό στα 
χέρια πριν τα εκθέσετε σε αυτές τις 
λάμπες UV. Συνιστά επίσης να μεσο-
λαβούν μεγάλα διαστήματα μεταξύ των 
εφαρμογών τύπου βερνικιού, ιδιαίτερα 
σε ανοσοκατεσταλμένα άτομα ή με 
ανοιχτό φωτότυπο, που είναι πιο επιρ-
ρεπείς στις συνέπειες των ακτινών UV. 

συχνές ερωτήσεις
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ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

Από τη Βασιλική Τσαντήλα, 

Φαρμακοποιό

Ή ατμοσφαιρική ρύπανση αυξάνεται 
συνεχώς, με αποτέλεσμα το δέρμα μας 
να εκτίθεται όλο και περισσότερο σε 
εξωτερικούς, επιβλαβείς παράγοντες.  
Για την πρόληψη αυτών των επιπτώσεων, 
αναπτύσσονται πλέον ολοένα και 
περισσότερα προϊόντα που ενισχύουν 
τη φυσική άμυνα της επιδερμίδας 
μας. Είναι όντως τα νέα anti-pollution 
δερμοκαλλυντικά κάτι το πραγματικά 
καινοτόμο και αποτελεσματικό;  
Μπορούν άραγε να επιβραδύνουν 
την πρόωρη γήρανση του δέρματος;

Αnti-pollution Αnti-pollution 
Δερμοκαλλυντικά:Δερμοκαλλυντικά:  
Ασπίδα ενάντια στη ρύπανση;Ασπίδα ενάντια στη ρύπανση;
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Η ΚΑΤΑΛΛΗΛΗ ANTI-POLLUTION ΡΟΥΤΙΝΑ ΣΑΣ
Είναι ιδιαίτερα σημαντικό να καθαρίζετε το δέρμα σας σχολαστικά κάθε βράδυ 
-με μικυλλιακό νερό κι έπειτα με το κατάλληλο σαπούνι- ώστε να απομα-
κρύνετε όλους τους ρύπους που έχουν «εναποτεθεί». Ακόμη, μπορείτε να 
καθιερώσετε κι έναν ήπιο εβδομαδιαίο καθαρισμό, χρησιμοποιώντας κάποιο 
ειδικό απολεπιστικό βουρτσάκι, για να απομακρύνετε τα νεκρά κύτταρα της 
επιδερμίδας και να βοηθήσετε την ανανέωσή της.

Αν τα επίπεδα της ατμοσφαιρικής ρύπανσης ανέβουν, για να προστατεύσετε 
το δέρμα σας χωρίς να το υπερφορτώνετε, μπορείτε να προσθέσετε στην 
καθημερινή φροντίδα σας και έναν ορό πλούσιο σε αντιοξειδωτικά. Καθότι 
τα ρυπογόνα σωματίδια «κολλάνε» στο δέρμα, φράζουν τους πόρους, σε 
περιόδους αιχμής ρύπανσης συχνά παρατηρείται υπερσμηγματόρροια.

Τέλος, όταν η επιδερμίδα σας φαίνεται θαμπή, ένας βαθύς καθαρισμός 
προσώπου σε έναν δερματολόγο μπορεί να επαναφέρει όλη τη λάμψη στο 
πρόσωπό σας. Φυσικά, και τα peelings συστήνονται με την κατάλληλη συχνό-
τητα εφαρμογής.

Τέλος, να αναφέρουμε πως υπάρχουν ειδικά peelings κατά των λεκέδων 
(καφέ κηλίδες, μέλασμα), όπως και για φραγμένους πόρους, και σε αυτή 
την περίπτωση ένα ήπιο peeling -με βάση το γλυκολικό οξύ- θα είναι πολύ 
αποτελεσματικό.

ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

Ή ατμοσφαιρική ρύπανση οφείλεται στη συσ-
σώρευση μικροσκοπικών σωματιδίων στον 
αέρα, όπως οξειδίου του αζώτου (οχήματα), 
μονοξειδίου του άνθρακα (καπνός τσιγάρου), 

πτητικών οργανικών ενώσεων και όζοντος. Αξίζει να 
σημειωθεί πως παρόλο που οι επιπτώσεις της στην 
επιδερμίδα είναι λιγότερο γνωστές από εκείνες του 
ήλιου, πολλές μελέτες καταδεικνύουν τις αρνητικές 
επιδράσεις της ρύπανσης, ακόμη και όταν τα επίπεδα 
της είναι χαμηλά.

ΔΕΡΜΑ ΚΑΙ ΡΥΠΑΝΣΗ:  
ΕΠΙΒΛΑΒΗΣ ΣΥΝΔΥΑΣΜΟΣ!
Τα ρυπογόνα σωματίδια βρίσκονται οπουδήποτε στην 
ατμόσφαιρα: Σε εξωτερικούς χώρους, μέσα στα σπίτια 
μας, στα χέρια μας... Αυτά, εναποθέτονται συνεχώς στο 
δέρμα μας, σχηματίζοντας ένα φιλμ στην επιφάνεια 
της επιδερμίδας, που αλλοιώνει το υδρολιπιδικό προ-
στατευτικό της φιλμ, καταστρέφοντας την ισορροπία 
του δέρματος. Επηρεάζουν σημαντικά το δέρμα αφού 
ενισχύουν τις οξειδωτικές διεργασίες, εντείνουν τις 
αντιαισθητικές καφέ κηλίδες, τονίζουν το βάθος των 
ρυτίδων, αυξάνουν την απώλεια λάμψης του και προ-
άγουν τις φλεγμονώδεις αντιδράσεις. Ως αποτέλεσμα 
παρατηρούμε αλλεργίες και ευαισθησίες στο δέρμα, 
θαμπή επιδερμίδα, ακμή ή ξηρότητα, αλλά και επιτά-
χυνση στη διαδικασία γήρανσης.

Υπό φυσιολογικές συνθήκες, το δέρμα είναι ικανό να 
αμυνθεί έναντι των επιθέσεων που δέχεται, ωστόσο 
μερικές φορές δεν είναι σε θέση να το κάνει. Και η 
ρύπανση επιβαρύνει την κατάσταση, καθώς οδηγεί σε 
μείωση των φυσικών αντιοξειδωτικών που παράγονται 
στον δερμικό ιστό και ενισχύονται έτσι ακόμη και οι 
επιβλαβείς επιπτώσεις των ακτινών UV
(ιδιαίτερα των UVA). Εξ ου και η ανάγκη
να δώσετε στο δέρμα σας μια ώθηση,
για να το βοηθήσετε να καταπολεμήσει 
τις επιδράσεις των ελεύθερων ριζών.

ΤΑ ΟΦΕΛΗ  
ΤΩΝ ΔΕΡΜΟΚΑΛΛΥΝΤΙΚΩΝ ANTI-POLLUTION
Τα συγκεκριμένα δερμοκαλλυντικά, έχουν δύο πεδία 
δράσης: Ενδυναμώνουν τον επιδερμικό φραγμό, με την 
ανασύσταση του υδρολιπιδικού φιλμ και καταπολεμούν 
τις ελεύθερες ρίζες, μέσω των ισχυρών αντιοξειδωτι-
κών συστατικών που περιέχουν. Ως εκ τούτου, σε μια 
εποχή που η ατμοσφαιρική ρύπανση αυξάνεται, το ίδιο 
συμβαίνει και με τη ζήτηση αυτών των στοχευμένων 
καλλυντικών. 

Τα προϊόντα αυτά, περιέχουν συνήθως ενεργά αντιο-
ξειδωτικά συστατικά (βιταμίνη C, E, συστατικά από 
καφέ φύκια κ.λπ.), ικανά να περιορίσουν τη δράση 
των ελεύθερων ριζών και να ενισχύσουν την άμυνα 
του δέρματος. Περιέχουν επίσης και αντηλιακά φίλτρα, 
για την αποτελεσματική προστασία από την επιβλαβή 
συνέργεια ρύπανσης και ακτινών UV. Πέρα όμως από 
την άμυνα, τα προϊόντα anti-pollution περιέχουν επίσης 
συστατικά, ικανά να συμβάλλουν στην επιδιόρθωση 
των βλαβών που έχουν ήδη προκληθεί.
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ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

Τα πολλαπλά οφέληΤα πολλαπλά οφέλη
του Υαλουρονικού οξέωςτου Υαλουρονικού οξέως

Το υαλουρονικό οξύ έχει γίνει ιδιαίτερα διάσημο 
τα τελευταία χρόνια στη σκηνή της ομορφιάς  
και της υγείας, αφού είναι ο πρωταγωνιστής 
για σφριγηλό, υγιές δέρμα, αλλά και  
την ανακούφιση από τις ενοχλήσεις  
των αρθρώσεων. Είτε μιλάμε για 
δερμοκαλλυντικά προϊόντα, είτε για 
συμπληρώματα διατροφής σε πόσιμη μορφή, 
η ενημέρωση αυτή σχετικά με το υαλουρονικό 
οξύ θα σας βοηθήσει να αποφασίσετε καλύτερα, 
σε ό,τι αφορά στη φροντίδα της υγείας  
και της ομορφιάς σας.

Από την Πόπη Χαραμή, 

Φαρμακοποιό
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Τ ο υαλουρονικό οξύ είναι το φυσικό 
συστατικό του σώματος που εξα-
σφαλίζει νεότητα και ομορφιά. 
Ανήκει στην κατηγορία των γλυ-

κοζαμινογλυκανών και παράγεται από τον 
ανθρώπινο οργανισμό. 

Ή χρήση του στην αισθητική ιατρική αλλά 
και στην κοσμετολογία το έχει αναγάγει στο 
συστατικό-«κλειδί» για ένα αψεγάδιαστο 
δέρμα! 

Λόγω της ιδιότητάς του να απορροφά και 
να συγκρατεί μεγάλη ποσότητα νερού (1000 
φορές το βάρος του!), διατηρεί την υγρασία 
στις κατώτερες στοιβάδες του δέρματος και γι’ 
αυτό χρησιμοποιείται ευρέως σε πολλά προϊό-
ντα ομορφιάς για ενυδάτωση και αντιγήρανση, 
όπως κρέμες, serum, πόσιμα διαλύματα αλλά 
και συμπληρώματα διατροφής. 

Με την πάροδο του χρόνου, καθώς γέρναμε, 
η φυσική παραγωγή του υαλουρονικού οξέος 
από τον οργανισμό μειώνεται, με αποτέλε-
σμα να σχηματίζονται ρυτίδες, να μειώνεται ο 
όγκος των χειλιών, και το πρόσωπο να απο-
κτά μια κουρασμένη όψη.

Η ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ ΣΤΗΝ ΚΟΣΜΗΤΟΛΟΓΙΑ
Το υαλουρονικό οξύ που περιέχεται στις 
καλλυντικές κρέμες λαμβάνεται μέσω 
βιο-ζύμωσης και είναι παρόμοιο με εκείνο 
που χορηγείται σε ενέσιμα. Μπορεί να είναι 
υψηλού ή χαμηλού μοριακού βάρους και 
είναι εξίσου αξιόπιστο και αποτελεσματικό.  

Το υψηλού μοριακού βάρους υαλουρονικό 
οξύ έχει εντυπωσιακές ενυδατικές ιδιότητες, 
καθώς συγκρατεί το νερό στην επιφάνεια του 
δέρματος και λειτουργεί σαν φυσικό τείχος 
προστασίας από την υπεριώδη ακτινοβολία.

Το χαμηλού μοριακού βάρους υαλουρονικό 
οξύ, λόγω του μικρότερου μεγέθους του, 
διεισδύει καλύτερα στο δέμα, ενυδατώνο-
ντάς το σε βάθος. Σύμφωνα με έρευνες, όσο 
μικρότερο το μοριακό βάρος, τόσο μεγαλύ-
τερη η διεισδυτικότητα, και κατά συνέπεια 
καλύτερη η δράση ενάντια στις ρυτίδες και 
τη χαλάρωση.

ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΟΦΕΛΗ  
ΤΟΥ ΠΟΣΙΜΟΥ ΥΑΛΟΥΡΟΝΙΚΟΥ ΟΞΕΩΣ;
Όπως είπαμε, το υαλουρονικό οξύ παίζει σημαντικούς 
ρόλους στο ανθρώπινο σώμα, ιδιαίτερα στο δέρμα, 
στις αρθρώσεις και στους συνδετικούς ιστούς. 

Σε πόσιμη μορφή, μέσω συμπληρωμάτων διατροφής, 
συνεισφέρει στη μείωση της ξηρότητας του δέρμα-
τος και στη βελτίωση της όψης του. Παράλληλα στις 
αρθρώσεις, το υαλουρονικό οξύ που υπάρχει φυσικά 
στο αρθρικό υγρό και διευκολύνει τις ομαλές κινήσεις 
τους, δρα δηλαδή ως λιπαντικό και συμβάλλει στην 
προστασία των χόνδρων, αυξάνοντας το εύρος κίνη-
σης, μειώνοντας την τριβή, τη φθορά και τους πόνους. 
Διατηρεί τη δομική ακεραιότητα αυτών των ιστών, 
μειώνοντας τον εφελκυσμό τους και προάγοντας την 
αναγέννηση των κυττάρων, ενώ παράλληλα παίζει 
ρόλο στη ρύθμιση της φλεγμονής.

Ακόμη, το υαλουρονικό οξύ κρατά ενυδατωμένη την 
τραυματισμένη περιοχή, προωθεί τη μετανάστευση 
και τον πολλαπλασιασμό των επουλωτικών κυττάρων 
και συμβάλλει στο σχηματισμό νέου υγιούς ιστού.

ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΠΑΡΕΝΕΡΓΕΙΕΣ; 
Το υαλουρονικό οξύ εκτιμάται ιδιαι-
τέρως για τη βιοσυμβατότητά του και 
είναι γενικά ασφαλές και πολύ καλά 
ανεκτό, σε όλες τις μορφές του.

Ωστόσο σπάνια, μπορεί να εμφα-
νιστούν αλλεργικές αντιδράσεις 
ή ερεθισμός στο δέρμα μετά τη 
χρήση του. Τα συμπτώματα είναι 
ερυθρότητα, κνησμός, πρήξιμο ή 
εξανθήματα, οπότε είναι σημαντικό 
να κάνετε ένα τεστ ευαισθησίας πριν 
χρησιμοποιήσετε τοπικά προϊόντα με 

υαλουρονικό οξύ.

Ως συμπλήρωμα διατροφής δεν πρέ-
πει να μας προβληματίζει η λήψη του, 
αφού παράγεται και φυσικά από τον 
οργανισμό μας. Λαμβάνοντάς το, 
απλώς διαθέτουμε στο σώμα μας 
περισσότερα μόρια υαλουρονικού 
οξέος. Επομένως, όλα τα προϊόντα 
με υαλουρονικό οξύ θεωρούνται 
ασφαλή και δεν προκαλούν ιδιαίτε-
ρες παρενέργειες ή ανεπιθύμητες 
ενέργειες.

Το υαλουρονικό 
οξύ εκτιμάται 

ιδιαιτέρως για τη 
βιοσυμβατότητά 

του και είναι γενικά 
ασφαλές και πολύ 

καλά ανεκτό, σε όλες 
τις μορφές του.

”

“
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φ υ σ ι κ ή  κ α τ ά σ τ α σ η
ΕΥ ΖΗΝ

66            Σ Υ Μ Β Ο ΥΛ Έ Σ
           γ ι α  ν α
      π ε ί τ ε  α ν τ ί ο
 σ τ η  χ ε ι μ ε ρ ι ν ή
      κ ο ύ ρ α σ η !
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Από τον Αλέξανδρο Αγγέλου, 

Φαρμακοποιό

Ο χειμώνας, όπως κάθε χρόνο, 
μας δοκιμάζει σωματικά και ψυχικά. 

Και σταδιακά, η κούραση μας επηρεάζει όλο 
και περισσότερο. Ευτυχώς η πρόληψη

 και η καταπολέμηση της χειμερινής 
κόπωσης μπορεί να γίνουν εύκολα! 
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ΕΥ ΖΗΝ
φ υ σ ι κ ή  κ α τ ά σ τ α σ η

Ή εποχιακή κόπωση χαρα-
κτηρίζεται από μια ιδιαίτερη 
κούραση που εμφανίζε-
ται τον χειμώνα. Έλλειψη 

ενθουσιασμού, δυσκολία πρωινού 
ξυπνήματος, υπνηλία, αίσθημα εξά-
ντλησης… Αυτό το είδος κόπωσης δεν 
πρέπει να λαμβάνεται ελαφρά την καρ-
δία, αφού μπορεί να οδηγήσει ακόμη 
και σε καταθλιπτικό σύνδρομο.

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ
• Κόπωση κατά την αφύπνιση.

• Απώλεια κάθε επιθυμίας και 
αίσθημα αποθάρρυνσης.

• Δυσκολία συγκέντρωσης.

• Έλλειψη ή απώλεια ζωτικής 
ενέργειας.

• Αύξηση κατανάλωσης τροφής με 
στόχο την αντιστάθμιση της έλλει-
ψης ενέργειας.

• Μόνιμη αίσθηση κόπωσης.

ΜΗ ΔΙΣΤΑΣΕΤΕ ΝΑ ΠΑΡΕΤΕ 
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Ανακτήστε τη χαμένη ζωτικότητα 
αναπληρώνοντας τις απαραίτη-

τες βιταμίνες. Υπάρχουν φυτά, αιθέρια έλαια και 
συμπληρώματα διατροφής που καταπολεμούν 
αποδεδειγμένα την εποχιακή κόπωση. Ζητήστε 
από τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας να σας 
κατευθύνει στην καλύτερη επιλογή, ανάλογα με 
τις ανάγκες σας.

ΑΣΚΗΘΕΙΤΕ ΤΑΚΤΙΚΑ
Είναι δελεαστικό να καθόμαστε στα 
ζεστά τον χειμώνα, αλλά ο καθι-
στικός τρόπος ζωής επιδεινώνει 
έντονα την κόπωση. Ή σωματική 
δραστηριότητα συνεισφέρει στην 
τόνωση του οργανισμού και της 
ψυχολογίας, μέσω της έκκρισης 
ενδορφινών και ντοπαμίνης.

Μετά από σωματική δραστηριότητα, 
θα νιώσετε πως έχετε περισσότερη 
ενέργεια και καλύτερη διάθεση, ενώ 
επιπλέον, διεγείρεται και το ανοσο-
ποιητικό. Τέλος, μην ξεχνάτε πως η 
σωματική άσκηση αυξάνει σημα-
ντικά την ποιότητα του ύπνου!

ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ ΤΟΝ ΥΠΝΟ ΣΑΣ
Ή χειμερινή κόπωση οδηγεί συχνά σε κακή ποιότητα ή και σε έλλειψη ύπνου, 
οδηγώντας έτσι σε συσσώρευση περισσότερης κόπωσης. Μπορείτε να βελτι-
ώσετε την ποιότητα του ύπνου σας με 4 απλές κινήσεις:

• Αερίστε το δωμάτιό σας, τουλάχιστον 10 λεπτά καθημερινά.

• Φροντίστε την υγιεινή της μύτης σας για μια άνετη αναπνοή, χωρίς νυχτερινές ενοχλήσεις.

• Κλείστε όλες τις οθόνες περίπου 2 ώρες πριν τον ύπνο, καθώς το μπλε φως εμποδίζει την 
έκκριση μελατονίνης.

• Βάλτε το τηλέφωνό σας σε λειτουργία πτήσης, για να μην ενοχλείστε από ειδοποιήσεις.

22 33
44

6

ΥΙΟΘΕΤΗΣΤΕ ΜΙΑ ΚΑΛΗ «ΑΝΤΙΧΕΙΜΩΝΙΑΤΙΚΗ» ΔΙΑΙΤΑ
Μια διατροφή πλούσια σε «τροφές κατά του χειμώνα» -για εφοδιασμό- με 
βιταμίνες και ιχνοστοιχεία, είναι το κυριότερο όπλο! Για να καλύψετε τις 
διατροφικές σας ανάγκες αυτή τη δύσκολη περίοδο του χρόνου μπορείτε 
να εντάξετε σε αυτή τα εξής: 

• Μουρουνέλαιο, πλούσιο σε βιταμίνη D.

• Εσπεριδοειδή, με άφθονη βιταμίνη C.

• Πράσινα λαχανικά, με μεγάλες ποσότητες βιταμίνης Β9.

• Θαλασσινά πλούσια σε ψευδάργυρο.

• Σπανάκι για κάλιο.

• Σοκολάτα και αποξηραμένα φρούτα, για επάρκεια σε μαγνήσιο.

Επιπλέον, καταναλώστε περισσότερα ζεστά πιάτα τον χειμώνα. Όχι μόνο ζεσταίνουν το 
σώμα, αλλά είναι και πολύ πιο ευκολοχώνευτα από τα ωμά λαχανικά. «Ακούστε» το σώμα 
σας και καταλάβετε τί έχει περισσότερο ανάγκη!

1

ΚΑΤΑΠΟΛΕΜΗΣΤΕ ΤΙΣ ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ  
ΤΟΥ ΧΕΙΜΩΝΑ
Ο χειμώνας είναι η εποχή κυρίως των ιογενών ασθενειών: 
Γαστρεντερικές διαταραχές, κοινό κρυολόγημα, γρίπη, 
Covid-19 και τόσες άλλες ιώσεις. Για να αποφύγετε τις λοιμώ-

ξεις- όσο το δυνατόν περισσότερο-, ακολουθήστε έναν υγιή τρόπο ζωής 
και προστατευτείτε. Χρησιμοποιήστε τακτικά για τα χέρια σας αλλά και 
τις επιφάνειες που αγγίζετε, προϊόντα με αποδεδειγμένη απολυμαντική 
αποτελεσματικότητα, για την εξάλειψη βακτηρίων και ιών. Ιδιαίτερα τα 
άτομα που ανήκουν σε ευπαθείς ομάδες, πρέπει να εμβολιάζονται κάθε 
χειμώνα, κατά της γρίπης αλλά και έναντι άλλων λοιμώξεων.

ΚΑΤΑΛΛΗΛΗ ΕΥΚΑΙΡΙΑ ΓΙΑ SPA
Ίσως να σας φαίνεται μια παράταιρη ιδέα, 

αφού η διάθεση για να αφιερώσετε χρόνο 
σε εσάς και να κάνετε την όποιου είδους περιποίηση 
είναι… στα Τάρταρα! Κι όμως, τολμήστε να διαθέσετε 
μια ημέρα στον εαυτό σας, πηγαίνοντας σε ένα spa και 
απολαμβάνοντας τις όποιες θεραπείες -σώματος ή και 
προσώπου-, μασάζ ή και σάουνα. Το μόνο σίγουρο είναι 
πως θα νιώσετε μια βαθιά χαλάρωση και μια έντονη 
αναζωογόνηση.

55
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Χορτοφαγική Χορτοφαγική 
διατροφή:διατροφή:

Ποιοι είναι οι κίνδυνοι; 

δ ι α τ ρ ο φ ή
ΕΥ ΖΗΝ
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Στον κόσμο του σήμερα, αναπτύσσεται όλο και περισσότερο 
η επίγνωση της διατήρησης της υγείας και της βιωσιμότητας 

του περιβάλλοντος. Όλο και περισσότεροι άνθρωποι στρέφονται 
πιο συχνά σε φυτικές εναλλακτικές, ενώ παράλληλα ξετυλίγεται 

μια βαθιά επαναξιολόγηση των διατροφικών κανόνων, 
που συνοδεύεται τόσο από ένθερμη υποστήριξη, 

όσο και από παρατεταμένο σκεπτικισμό. 
Ας δούμε λοιπόν όλο το τοπίο και ας εξετάσουμε τα σημεία 

που εφιστούν την προσοχή μας.

Από την Ιωάννα Πυλαρινού, 

Κλινική Διαιτολόγο – Διατροφολόγο  
με Εξειδίκευση στον Σακχαρώδη 

Διαβήτη και την Παχυσαρκία

ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΗ ΚΑΙ VEGAN 
ΔΙΑΤΡΟΦΗ - ΠΟΙΑ Η ΔΙΑΦΟΡΑ;
Ή χορτοφαγική διατροφή συνίσταται 
στην κατανάλωση τροφών κυρίως 
φυτικής προέλευσης. Επιτρέπονται 
ορισμένα ζωικά και γαλακτοκομικά 
προϊόντα, όπως και τα αυγά, αλλά το 
κρέας αποκλείεται αυστηρά από τη 
διατροφή. Όταν όμως στη διατροφή 
αποκλείονται αυστηρά όλες οι τροφές 
ζωικής προέλευσης και τα παράγωγά 
τους, όπως κρέας, γάλα, αυγά και 
μέλι, μιλάμε για vegan διατροφή.

ΧΟΡΤΟΦΑΓΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ  
ΚΑΙ ΕΛΛΕΙΨΕΙΣ
Θυμηθείτε ότι η πρόσληψη πρωτε-
ϊνών εξαρτάται από την πρόσληψη 
αμινοξέων (βασικά συστατικά σύν-
θεσης των πρωτεϊνών), μερικά από τα 
οποία είναι απαραίτητα να λαμβάνο-
νται μέσω διατροφής, αφού το σώμα 
μας δεν τα συνθέτει.



20  • ΤΕΥΧΟΣ 33 | ΦΘΙΝΟΠΩΡΟ-ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2024

δ ι α τ ρ ο φ ή
ΕΥ ΖΗΝ

ΠΡΩΤΕΐΝΕΣ
Σε ό,τι αφορά λοιπόν στην πρόσληψη 
και στην επάρκεια μακροθρεπτικών 
και μικροθρεπτικών συστατικών, στη 
χορτοφαγική διατροφή (Vegan Diet) 
διαπιστώνεται χαμηλότερη πρόσληψη 
ολικών πρωτεϊνών, συγκριτικά με 
μη-vegan διατροφές, ειδικά όταν η 
κατανάλωση οσπρίων, σπόρων και 
ξηρών καρπών είναι περιορισμένη. 
Αυτό συμβαίνει γιατί προσλαμβάνο-
νται λιγότερα απαραίτητα αμινοξέα. 
Επιπλέον, οι φυτικές πρωτεΐνες είναι 
λιγότερο εύπεπτες (50-70%) από τις 
ζωικές, ενώ οι μέθοδοι επεξεργασίας 
των τροφίμων -όπως η θερμότητα- 
μπορεί να μειώσουν περαιτέρω την 
πεπτικότητα.

Βέβαια και οι φυτικές τροφές περιέχουν 
απαραίτητα αμινοξέα, απλά δεν παρέ-
χουν όλες οι κατηγορίες τροφίμων τους 
ίδιους τύπους πρωτεϊνών. Έτσι, όσπρια 
και δημητριακά προϊόντα δεν περιέχουν 
τα ίδια απαραίτητα αμινοξέα, οπότε είναι 
αναγκαίος ο συνδυασμός τους για μια 
πιο ισορροπημένη διατροφή. Αυτός 
ο συνδυασμός συναντάται σε πολλές 
συνταγές: Ρεβίθια και σιμιγδάλι σε κου-
σκούς, ρεβιθόσουπα και ψωμί, κάρυ 
ρυζιού και όσπρια (φασόλια, φακές) 
κ.λπ.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ D ΚΑΙ ΑΣΒΕΣΤΙΟ
Έχει παρατηρηθεί πως οι vegans 
παρουσιάζουν ανεπαρκή επί-
πεδα ασβεστίου και βιταμίνης 
D, όχι μόνο λόγω της απουσίας 
γαλακτοκομικών προϊόντων, 
αλλά και λόγω προβλημάτων 
βιοδιαθεσιμότητας ασβεστίου 
από χορτοφαγικές δίαιτες. Ή ανε-
πάρκεια βιταμίνης D επιδεινώνει 
περαιτέρω την έλλειψη ασβε-
στίου, λόγω μειωμένης εντερικής 
απορρόφησης.

Οι χορτοφάγοι λοιπόν, καταναλώ-
νοντας γαλακτοκομικά ή/και αυγά, 
πιθανότατα να μην παρουσιάσουν 
ιδιαίτερα ενδεχόμενες ελλείψεις, 
εκτός ίσως από σίδηρο.

Είναι τελικά η vegan διατροφή που 
ευνοεί σημαντικά τις ελλείψεις, 
ιδιαίτερα σε βιταμίνη Β12, ψευ-
δάργυρο και ασβέστιο. Προσοχή 
λοιπόν για την αναπλήρωσή τους!

ΠΟΙΕΣ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΚΑΛΥΤΕΡΕΣ ΠΗΓΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ ΠΡΩΤΕΐΝΗΣ;
•  Όσπρια: Λευκά και κόκκινα φασόλια, πράσινα φασόλια flageolet 

(φλαζολέ), φακές, σόγια, αρακάς, φιστίκια.

• Δημητριακά: Σιτάρι, σιμιγδάλι, ρύζι, καλαμπόκι, κινόα, κεχρί, 
κριθάρι, βρώμη, πλιγούρι.

Οι vegans έχουν 
μεγαλύτερες ανάγκες 
σε σίδηρο από άλλα 
πρότυπα διατροφής, 

κυρίως επειδή ο 
σίδηρος από φυτικά 

τρόφιμα είναι λιγότερο 
βιοδιαθέσιμος.”

“
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β12
Ή χαμηλή πρόσληψη βιταμίνης Β12 
είναι ένα σημαντικό πρόβλημα στη 
vegan διατροφή, λόγω του αποκλει-
σμού τροφών πλούσιων σε βιταμίνη 
Β12 όπως το κρέας, τα πουλερικά και 
τα αυγά. Ή έλλειψή της έχει συνδεθεί με 
νευρολογικές και αιματολογικές διατα-
ραχές. Για να αποφευχθεί το πρόβλημα 
αυτό, όσοι είναι vegan ίσως είναι καλό 
να κάνουν συχνότερα εξετάσεις και να 
καλύπτουν τις καθημερινές τους ανά-
γκες μέσω συμπληρωμάτων διατροφής 
ή εμπλουτισμένων τροφών.

ΣΙΔΗΡΟΣ ΚΑΙ ΣΕΛΗΝΙΟ
Οι vegans έχουν μεγαλύτερες ανάγκες 
σε σίδηρο από άλλα πρότυπα διατρο-
φής, κυρίως επειδή ο σίδηρος από 
φυτικά τρόφιμα είναι λιγότερο βιοδι-
αθέσιμος, καθώς η απορρόφησή του 
εμποδίζεται από δημητριακά ολικής 
αλέσεως, όσπρια και ξηρούς καρπούς. 
Επίσης παρατηρείται συχνά έλλειψη 
ψευδαργύρου, καθώς περιέχεται 
κυρίως σε κρέας, γαλακτοκομικά και 
αυγά. Οπότε, είναι σημαντικό να κατα-
ναλώνονται φυτικές τροφές πλούσιες 
σε ψευδάργυρο και σελήνιο όπως:

• Κολοκυθόσπορος

• Βρώμη

• Φυστίκια

• Φακές

• Ήλιόσποροι

• Σουσάμι

• Δημητριακά ολικής αλέσεως

• Τόφου

• Σπαράγγια

• Μανιτάρια



C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



22  • ΤΕΥΧΟΣ 33 | ΦΘΙΝΟΠΩΡΟ-ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2024

ψ υ χ ο λ ο γ ί α
ΕΥ ΖΗΝ

Αϋπνία: 

Τεχνικές 

για να 

ξανακοιμηθείτε
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Κατά τη διάρκεια  
του νυχτερινού ύπνου, 
καθώς συμβαίνουν 
μικρο-αφυπνίσεις στο 
τέλος του κάθε κύκλου 
του, η συνέχεια του 
ύπνου διαταράσσεται. 
Όσοι κοιμούνται καλά 
δεν επηρεάζονται, ενώ 
τα πιο ανήσυχα άτομα 
ίσως δυσκολευτούν 
να ξανακοιμηθούν 
γιατί διάφορες σκέψεις 
θα αρχίσουν να τους 
απασχολούν.  
Πώς μπορούμε λοιπόν  
να ξανακοιμηθούμε  
χωρίς  
να ταλαιπωρηθούμε; 

Από τη Νίκη Καββαδία, 

Φαρμακοποιό
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Συμβάλλει
στη βελτίωση 
του ύπνου

Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται ως υποκατάστατα µιας ισορροπηµένης διατροφής. 
Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου.

ΑΘΗΝΑ Λεωφόρος Αγίας Μαρίνας 9, ΒΙ.ΠΕ Κορωπίου 194 00
T 8017007701 – 210 9641162 F 210 9600954 E info@health-plus.gr W www.health-plus.gr
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ EIFRON, Λεωφόρος Πολυγύρου 32, ΤΚ 57001, ΤΘ 60681 T 2310 540575
ΚΥΠΡΟΣ ΙΑΜΑ, Pharmaceutical Ltd T 25209500

...όνειρα κοιτάς

ΑΡ. ΓΝΩΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΕΟΦ 29122 /7–3–2024

ΠΕΡΙΕΧΕΙ
◾ Μελατονίνη
◾ Εκχύλισμα χαμομηλιού
◾ Εκχύλισμα λεβάντας
◾ Εκχύλισμα βάλσαμου
◾ Εκχύλισμα ρίζας βαλεριάνας

ψ υ χ ο λ ο γ ί α
ΕΥ ΖΗΝ

ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΕ, ΔΙΑΛΟΓΙΣΤΕΙΤΕ!
Αντί για ψηφιακές εφαρμογές που 
στοχεύουν στην έλευση του ύπνου, 
οι οποίες μπορούν να ενισχύσουν την 
εμμονή με το να αποκοιμηθείτε και να 
προκαλέσουν έτσι ένα είδος άγχους, 
επιλέξτε εφαρμογές χαλάρωσης ή 
διαλογισμού. Αυτές θα σας βοηθή-
σουν να ηρεμήσετε τη σκέψη σας και να 
μπορέσετε να χαλαρώσετε. Επιπλέον, 
μπορείτε να εξασκηθείτε στη συνει-
δητή αναπνοή και συγκεκριμένα στη 
μέθοδο 4-7-8. Αυτή πραγματοποιείται 
με εισπνοή από τη μύτη για 4 δευτε-
ρόλεπτα, κράτημα της αναπνοής για 7 
δευτερόλεπτα και στη συνέχεια αργή 
εκπνοή από το στόμα για 8 δευτερόλε-
πτα. Επαναλάβετε για αρκετές φορές, 
μέχρι να χαλαρώσετε και να κοιμηθείτε.

ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΤΕ ΣΤΟ ΕΠΑΚΡΟ  
ΤΟ ΦΩΣ
Όπως λέει και η παροιμία: Ή πρόληψη 
είναι καλύτερη από τη θεραπεία! Και 
για να κοιμάστε καλά τη νύχτα, είναι 
καλύτερα να προετοιμαστείτε όσο το 
δυνατόν καλύτερα κατά τη διάρκεια της 
ημέρας. Αυτό μπορείτε να το πετύχετε 
εκθέτοντας επαρκώς τον εαυτό σας στο 
φυσικό φως της ημέρας. Τον χειμώνα, 
όταν ο ουρανός είναι γκρίζος, μπορεί 
να είναι ωφέλιμο να χρησιμοποιήσετε 
κάποια λάμπα φωτοθεραπείας, το πρωί 
ή το μεσημέρι. Ή έκθεση αυτή βοηθά 
στη ρύθμιση του κιρκάδιου ρυθμού 
και στην έκκριση μελατονίνης. Αν πάλι 
εργάζεστε σε γραφείο και δεν εκτίθε-
στε ιδιαίτερα σε φυσικό φως, δοκιμάστε 
να κάνετε κάποια αθλητική δραστηριό-
τητα σε εξωτερικούς χώρους. Ωστόσο, 
αποφύγετε τη βραδινή άθληση, αφού 
μπορεί να σας προκαλέσει υπερένταση 
και τελικά να μην σας επιτρέψει να 
έχετε έναν ποιοτικό, ξεκούραστο ύπνο.

ΑΝΑΖΗΤΗΣΤΕ ΦΥΣΙΚΑ ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ
Εάν ξυπνάτε τακτικά το βράδυ και μετά σας πιάνει αϋπνία, μπορείτε μετά το 
δείπνο να πιείτε ένα χαλαρωτικό ρόφημα ή μπορείτε να πάρετε κάποιο φυτικό 
συμπλήρωμα διατροφής, ώστε να σας βοηθήσει. Τέτοια φυτικά σκευάσματα 
μπορείτε να τα βρείτε πολύ εύκολα στο φαρμακείο και γενικότερα είναι πολύ 
αποτελεσματικά. Επομένως, μη διστάσετε να ζητήσετε από το γιατρό ή τον φαρ-
μακοποιό σας να σας προτείνει κάποιο φυτικό συμπλήρωμα για τον ύπνο, το 
οποίο θα σας λύσει το πρόβλημα. Συνήθως τα σκευάσματα αυτά λαμβάνονται 20 
λεπτά πριν τον ύπνο. Εναλλακτικά, μπορείτε να δοκιμάσετε να χρησιμοποιήσετε 
διάφορα αιθέρια έλαια, είτε σε συσκευή διάχυσης είτε στο δέρμα σας. Στην 
αγορά υπάρχουν διαθέσιμα πολλά διαφορετικά μεμονωμένα αιθέρια έλαια ή 
ακόμη και έτοιμα μείγματα, με χαλαρωτική δράση για να τα χρησιμοποιήσετε 
όπως επιθυμείτε.

ΚΑΝΤΕ ΜΙΑ ΗΡΕΜΗ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
Εάν δεν έχετε ξανακοιμηθεί 
μετά από 20 λεπτά, συνιστάται 
να σηκωθείτε. Ίσως συνήθως να 
προσπαθείτε να αποκοιμηθείτε 
στριφογυρνώντας στο κρεβάτι, 
πετώντας σεντόνια και παπλώματα 
δεξιά κι αριστερά και ανησυχώντας 
για το αν θα είστε κουρασμένοι την 
επόμενη μέρα. Το καλύτερο όμως 
είναι να καθίστε αναπαυτικά σε μια 
πολυθρόνα στο σαλόνι σας και να 
κάνετε μια ήρεμη δραστηριότητα, 
όπως διάβασμα ή ακρόαση μου-
σικής. Παράλληλα, αποφύγετε να 
ανοίξετε ή να ασχοληθείτε με την 
τηλεόραση, το τηλέφωνο ή το tablet 
σας γιατί η μπλε ακτινοβολία εμπο-
δίζει την έκκριση της μελατονίνης, 
η οποία διευκολύνει τον ύπνο. 
Μετά από 30 ή 60 λεπτά από την 
όποια χαλαρή δραστηριότητα, θα 
νιώσετε πιθανότατα την επιθυμία 
να κοιμηθείτε και να επιστρέψετε 
στο κρεβάτι.

Εάν ξυπνάτε  
τακτικά το βράδυ 

και μετά σας πιάνει 
αϋπνία, μπορείτε 
μετά το δείπνο να 

πιείτε ένα χαλαρωτικό 
ρόφημα ή μπορείτε 

να πάρετε κάποιο 
φυτικό συμπλήρωμα 

διατροφής. ”

“



Συμβάλλει
στη βελτίωση 
του ύπνου
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ΠΕΡΙΕΧΕΙ
◾ Μελατονίνη
◾ Εκχύλισμα χαμομηλιού
◾ Εκχύλισμα λεβάντας
◾ Εκχύλισμα βάλσαμου
◾ Εκχύλισμα ρίζας βαλεριάνας
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Προσοχή
 στις 
Επιπλοκές
      της
Υπέρτασης!

ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν
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Από τη Θεοδώρα Αναστασίου, 

Φαρμακοποιό

Ή υψηλή αρτηριακή πίεση είναι μια κατάσταση 
που πρέπει να παρακολουθείται. Σε περιπτώσεις οξείας υπέρτασης 

μπορούν να προκύψουν σημαντικές επιπλοκές. Αλλά και γενικότερα, 
οι επιπτώσεις της στο αρτηριακό σύστημα, μπορεί να οδηγήσουν 

σε σοβαρά προβλήματα. Είτε βραχυπρόθεσμα είτε μακροπρόθεσμα, 
η υψηλή αρτηριακή πίεση δεν πρέπει να παραμελείται.
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ΜΑΚΡΟΧΡΟΝΙΕΣ ΕΠΙΠΛΟΚΕΣ
Σε γενικές γραμμές, η υψηλή αρτηριακή πίεση επιβαρύνει σταδιακά τις 
αρτηρίες, γεγονός που μπορεί να προκαλέσει πολυάριθμες επιπλοκές στον 
οργανισμό. Αυτό συμβαίνει γιατί συνήθως υπάρχουν κι άλλοι παράγοντες 
κινδύνου που συνοδεύουν την υψηλή πίεση όπως χοληστερόλη, κάπνισμα, 
υπερβολικό βάρος και ηλικία.

ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν

ΒΡΑΧΥΠΡΟΘΕΣΜΕΣ ΕΠΙΠΛΟΚΕΣ
Όταν η αρτηριακή πίεση ανέβει σημα-
ντικά, μιλάμε για σοβαρή ή πολύ 
σοβαρή υψηλή αρτηριακή πίεση. Σε 
περίπτωση που οι τιμές της αρτηριακής 
πίεσης αυξηθούν ξαφνικά σε περισσό-
τερο από 18 mmHg για τη συστολική 
και 12 mmHg για τη διαστολική, μιλάμε 
για επεισόδιο υπερτασικής κρίσης.

Τα συμπτώματα είναι κυρίως τάση για 
έμετο, έντονος πονοκέφαλος, δύσπνοια, 
ρινορραγία, άγχος, ακόμη και σπασμοί 
(σαν επιληπτική κρίση). Σε ακραίες 
περιπτώσεις, μπορεί να παρουσιαστεί 
απώλεια συνείδησης ή κώμα, καθώς 
και εγκεφαλική αιμορραγία, που στη 
συνέχεια μπορεί να οδηγήσουν σε 
εγκεφαλικό επεισόδιο.

Ή ιδιαίτερα υψηλή αρτηριακή πίεση 
μπορεί επίσης να οδηγήσει σε οξύ 
πνευμονικό οίδημα. Καθώς η πίεση 
στα αιμοφόρα αγγεία των πνευμόνων 
αυξάνεται, εξωθείται υγρό στις κυψε-
λίδες των πνευμόνων, προκαλώντας 
έντονα προβλήματα στην αναπνοή. Το 
πνευμονικό οίδημα εκδηλώνεται ως 
αίσθημα ασφυξίας και καταπίεσης.

Μερικές φορές, πολλαπλές και επα-
ναλαμβανόμενες κρίσεις υψηλής 
αρτηριακής πίεσης προκαλούν μικρά 
εγκεφαλικά που μπορεί να περάσουν 
απαρατήρητα, αλλά μακροπρόθεσμα 
προκαλούν δυνητικά εγκεφαλικές 
βλάβες.

Αυτά τα σοβαρά επεισόδια πρέπει 
-προφανώς- να αντιμετωπίζονται 
επειγόντως και σε περιβάλλον με 
εξειδικευμένο προσωπικό και άμεση 
θεραπευτική αντιμετώπιση. Στη 
συνέχεια, θα εξεταστούν τα αίτια της 
υπέρτασης και θα αξιολογηθεί το ενδε-
χόμενο μιας μακροχρόνιας θεραπείας.

ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΟ ΕΠΕΙΣΟΔΙΟ
Μην ξεχνάμε πως τα εγκεφαλικά αγγεία 
είναι από τα πιο επιρρεπή.

Υπάρχουν δύο τύποι εγκεφαλικού:

• Αιμορραγικό αγγειακό ατύχημα (για 
το οποίο μόλις μιλήσαμε), το οποίο 
είναι το λιγότερο συχνό.

• Ισχαιμικό εγκεφαλικό επεισόδιο: Ο 
εγκέφαλος δεν αιματώνεται επαρ-
κώς, επειδή μια από τις αρτηρίες του 
έχει φράξει.

Το αποτέλεσμα των επιπλοκών μπορεί να 
ποικίλει, από την απλή απώλεια κινητικής 
λειτουργίας σε ένα άκρο, έως ημιπληγία 
ή θάνατο.

ΕΜΦΡΑΓΜΑ
Σε περιπτώσεις υπερτασικών κρίσεων 
υπάρχει η πιθανότητα το καρδιαγγειακό 
σύστημα να μην μπορεί να ανταποκριθεί. 
Ή αύξηση της πίεσης προκαλεί βλάβες στα 
αγγεία και τα ωθεί να δυσλειτουργούν, 
ενώ ταυτόχρονα, η καρδιά αναγκάζεται 
να δουλέψει περισσότερο και πιο έντονα. 
Οι απαιτήσεις της καρδιάς για οξυγόνο 
-για να μπορεί να λειτουργεί σωστά- μπο-
ρεί να μην πληρούνται πλέον και υπάρχει 
κίνδυνος στηθάγχης ή εμφράγματος του 
μυοκαρδίου. Επίσης, η καρδιά μπορεί να 
«κουραστεί» σε τέτοιο βαθμό που να κατα-
λήξει να μην εκπληρώνει πλέον σωστά τον 
ρόλο της ως αντλία αίματος, γεγονός που 
μπορεί να οδηγήσει σε πνευμονικό οίδημα.

ΝΕΦΡΙΚΗ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ
Είναι πολύ σημαντικό να θυμάστε πως όσο μεγα-
λύτερη είναι η αρτηριακή πίεση, τόσο επιβαρύνεται 
η νεφρική λειτουργία.

Όλες οι αρτηρίες μπορούν να προσβληθούν, αλλά 
τα νεφρά είναι ένα από τα όργανα που επηρεάζονται 
περισσότερο. Όταν λοιπόν τα νεφρά δεν μπορούν 
πλέον να εκτελέσουν σωστά τη λειτουργία τους, 
αυτό ονομάζεται νεφρική ανεπάρκεια. Σκεφτείτε 
πως περίπου το 90% των ατόμων με νεφρική ανε-
πάρκεια, έχουν ιστορικό υψηλής αρτηριακής πίεσης. 
Εάν δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα η αιτία που προκαλεί 
τη νεφρική δυσλειτουργία, η κατάσταση μπορεί να 
γίνει μόνιμη, ακόμη και να οδηγήσει σε ανάγκη για 
αιμοκάθαρση.

Συνολικά, η υψηλή αρτηριακή πίεση επηρεάζει 
συνεχόμενα το σύνολο των λειτουργιών του οργα-
νισμού μας και αυτό συμβαίνει ακόμη κι αν οι 
αρνητικές της επιπτώσεις δεν είναι πάντα ορατές 
από την αρχή. Γι’ αυτόν ακριβώς τον λόγο πρέπει 
να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στην παρακολούθηση 
και τον αυστηρό έλεγχο της υπέρτασης.
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ
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5 λαχανικά  
που μειώνουν 
τη Χοληστερίνη

Στην Ευρώπη σχεδόν 
το 20% των ανθρώπων 
έχουν υψηλά επίπεδα 
κακής χοληστερόλης 
(LDL), σύμφωνα με 
διάφορες εκτιμήσεις. 
Ένα από τα μέτρα που 
μπορούν να συμβάλλουν 
στη διαχείρισή της, είναι 
η διατροφή. Πράγματι, 
ορισμένα λαχανικά 
βοηθούν στη μείωση  
των επιπέδων της LDL. 

Από τη Χρύσα Μαστροδήμου, 

Φαρμακοποιό
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Σε αντίθεση με το τι πιστεύει 
ο περισσότερος κόσμος, η 
χοληστερόλη δεν είναι εγγε-
νώς κακή για τον οργανισμό. 

Είναι ένα ακόμη απαραίτητο λιπίδιο, 
καθώς αποτελεί δομικό στοιχείο των 
κυτταρικών μεμβρανών και εμπλέκεται 
και στη σύνθεση ορισμένων ορμονών. 
Είναι η περίσσεια της κακής χοληστερό-
λης -που ονομάζεται επίσης LDL- που 
δημιουργεί προβλήματα.

Όταν υπάρχει υπερβολική χοληστερόλη 
LDL στον οργανισμό, αυτή εναποτίθεται 
στα τοιχώματα των αγγείων και προ-
καλεί απώλεια της ελαστικότητας τους, 
καθώς και μείωση της διαμέτρου τους 
λόγω σχηματισμού αθηρωματικών 
πλακών. Αυτός ο συνδυασμός ευνοεί 
την εμφάνιση εγκεφαλικών επεισο-
δίων, αρτηρίτιδας των κάτω άκρων 
και πολλών άλλων καρδιαγγειακών 
παθήσεων.

ΠΟΙΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΞΕΠΕΡΑΣΤΕΙ;
Μέσω εξετάσεων αίματος, διερευνώνται τα συνολικά επίπεδα χοληστερόλης. Αυτά 
είναι η LDL (κακή χοληστερόλη), η HDL (καλή χοληστερόλη) και το 1/5 του επιπέδου 
των τριγλυκεριδίων (άλλος τύπος λιπιδίου που κυκλοφορεί στο αίμα). Ωστόσο, αυτός ο 
«κανόνας» των φυσιολογικών τιμών τους, ποικίλλει ανάλογα με τη γενική κατάσταση 
ενός ατόμου και ορισμένους άλλους παράγοντες όπως το προσωπικό και οικογενειακό 
ιστορικό καρδιαγγειακών παθήσεων, ο διαβήτης, η υψηλή αρτηριακή πίεση, η παχυ-
σαρκία, το κάπνισμα.

Αναλυτικά, το επίπεδο της LDL δεν πρέπει να ξεπερνά τα 160 mg/dl και ιδανικά πρέπει 
να είναι από 100 mg/dl και κάτω, τα τριγλυκερίδια κάτω από 150 mg/dl, ενώ η HDL 
πρέπει να είναι μεγαλύτερη από 40 mg/dl.

Καθημερινά ανακαλύπτονται όλο και περισσότερα στοιχεία για το τι επηρεάζει τα επίπεδα 
χοληστερόλης ενός ατόμου, από τη γενετική προδιάθεση έως τη διατροφή και τον τρόπο 
ζωής. Πλέον αποδεικνύεται πως τα γονίδια παίζουν τον μεγαλύτερο ρόλο στον τρόπο 
με τον οποίο το σώμα επεξεργάζεται τη χοληστερόλη και έτσι, ορισμένες διατροφικές 
συνήθειες μπορούν να επιδεινώσουν την υψηλή χοληστερόλη

ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν

Από την άλλη, υπάρχουν ορισμένα 
τρόφιμα που θα λέγαμε πως είναι 
«όπλα» κατά της υψηλής χοληστερό-
λης. Μπορείτε λοιπόν να τα εισάγετε 
στο μενού σας για να διασφαλίσετε την 
υγεία του οργανισμού σας ή ακόμη και 
για να μειώσετε τα επίπεδα της κακής 
χοληστερόλης.

Ας δούμε ποια είναι αυτά.

Σπαράγγια
Τα σπαράγγια περιέχουν πολλά θρε-
πτικά συστατικά, τα οποία φαίνεται να 
παίζουν ένα προστατευτικό ρόλο στην 
καρδιά: Φυτικές ίνες, βιταμίνες, φυλ-
λικό οξύ κ.λπ.

Ταυτόχρονα, βοηθούν στη μείωση των 
επιπέδων της ομοκυστεΐνης στον οργα-
νισμό μας, μειώνοντας έτσι τον κίνδυνο 
καρδιακών παθήσεων και βελτιώνο-
ντας την κυκλοφορία του αίματος.

Λαχανάκια Βρυξελλών
Συχνά, ο κόσμος αποφεύγει τα λαχα-
νάκια Βρυξελλών. Ωστόσο είναι 
εξαιρετικά ωφέλιμα για την υγεία, αφού 
είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά και 

αποτελούν σημαντική πηγή βιταμίνης 
C. Προστατεύουν λοιπόν από καρδιακές 
παθήσεις, βοηθούν την καλή λειτουργία 
των αιμοφόρων αγγείων και έτσι συνει-
σφέρουν στη μείωση της αρτηριακής 
πίεσης.

Σπανάκι
Το σπανάκι είναι πλούσιο σε φυτικές 
ίνες, οι οποίες μειώνουν την απορρό-
φηση των λιπιδίων μέσω του εντέρου 
και τελικά βοηθούν έμμεσα στη μείωση 
της χοληστερόλης. Επιπλέον, μερικά 
λαχανικά που μπορείτε να συμπε-
ριλάβετε στη διατροφή σας και είναι 
πλούσια σε φυτικές ίνες εκτός από το 
σπανάκι, είναι τα καρότα, το λάχανο και 
τα σέσκουλα.

Μπρόκολο
Το μπρόκολο είναι ένα άλλο λαχα-
νικό-σύμμαχος για τη μείωση της 
«κακής» χοληστερίνης. Εκτός από 
τα υψηλά επίπεδα φυτικών ινών και 
βιταμίνης C που περιέχει, είναι και 
μια σημαντική πηγή βήτα-καροτίνης. 
Ή βήτα-καροτίνη βοηθά ιδιαίτερα στην 
πρόληψη της οξείδωσης της LDL 
χοληστερόλης.

Αγκινάρες
Οι αγκινάρες είναι πλούσιες σε φυτι-
κές ίνες, μαγνήσιο, βιταμίνη C και 
βήτα-καροτίνη. Επίσης είναι πλούσιες 

Αγκινάρες
Οι αγκινάρες είναι πλούσιες σε φυτι-
κές ίνες, μαγνήσιο, βιταμίνη C και 
βήτα-καροτίνη. Επίσης είναι πλούσιες 
σε βιταμίνη Κ και μπορεί να βοηθήσουν 
στην πρόληψη σχηματισμού θρόμβων.

Τέλος, όλα τα παραπάνω τα λαχανικά 
είναι γνωστό ότι μπορούν να βοηθή-
σουν στη μείωση διάφορων φλεγμονών 
του οργανισμού.

Μήπως ήρθε η ώρα κι εσείς να βάλετε 
περισσότερο αυτά τα λαχανικά στην 
καθημερινή διατροφή σας;
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Η γυναικεία Η γυναικεία 
καρδιά καρδιά 
είναι πιο...είναι πιο...
επιρρεπής;επιρρεπής;

ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν
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Κάθε χρόνο, 
οι καρδιαγγειακές παθήσεις 
αποβαίνουν μοιραίες 
για μεγάλο τμήμα του πληθυσμού, 
με το 50% να είναι γυναίκες.
Ωστόσο, υπάρχει η λανθασμένη 
πεποίθηση πως οι γυναίκες 
αποτελούν ομάδα χαμηλού 
καρδιαγγειακού κινδύνου. 
Αυτός ακριβώς είναι ο λόγος
για τον οποίο οι γυναίκες 
πρέπει να προσέχουν περισσότερο.

Από τον ΝΙΚΟΛΑΟ ΜΑΝΕΤΑ, 

Φαρμακοποιό, MSc -  
International Health Management
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν

ΟΡΜΟΝΙΚΗ ΑΛΛΑΓΗ ΚΑΙ ΠΕΡΙΟΔΟΙ 
ΥΨΗΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ
Ορμονικές διακυμάνσεις, εγκυμοσύνη, 
αντισύλληψη και εμμηνόπαυση, αποτελούν 
παράγοντες που αφορούν αποκλειστικά τις 
γυναίκες και επηρεάζουν σημαντικά την 
υγεία και τη λειτουργία του καρδιαγγειακού 
συστήματος.

Αρχικά ας δούμε την περίπτωση της αντι-
σύλληψης. Ανάλογα με το οικογενειακό 
ιστορικό και τον τρόπο ζωής, η επιλογή της 
μεθόδου ποικίλλει. Δεν πρέπει όμως να 
ξεχνάμε πως ο συνδυασμός καπνίσματος 
και λήψης αντισυλληπτικού από το στόμα, 
αυξάνει σημαντικά τον κίνδυνο φλεβικής 
θρόμβωσης.

Από την άλλη, κατά την κύηση μπορεί να 
προκύψουν διάφορες επιπλοκές, όπως δια-
βήτης, υψηλή αρτηριακή πίεση, ακόμη και 
πρόωρος τοκετός. Επιπλοκές που αποτε-
λούν σημαντικό παράγοντα κινδύνου για την 
ανάπτυξη καρδιαγγειακών προβλημάτων.

Αλλά η κομβική περίοδος για την καρδιά 
μιας γυναίκας είναι αναμφίβολα η εμμη-
νόπαυση. Εκεί η ορμονική ισορροπία 
καταρρέει! Ή παραγωγή των οιστρογόνων 
μειώνεται σημαντικά, με αποτέλεσμα τη στα-
διακή μείωση του προστατευτικού ρόλου 

ΓΙΑΤΙ ΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΚΙΝΔΥΝΟΥ ΕΙΝΑΙ ΤΕΛΙΚΑ ΙΔΙΟΙ
Ή λανθασμένη πεποίθηση ότι το 
γυναικείο φύλο, λόγω της ορμονικής 
λειτουργίας, προστατεύεται από παθή-
σεις του καρδιαγγειακού συστήματος 
έχει καταρριφθεί πλέον. Ή αποτελεσμα-
τικότητα της προστασίας αυτής φαίνεται 
να μειώνεται όλο και περισσότερο, 
λόγω πολλών διαφορετικών παρα-
γόντων κινδύνου που επηρεάζουν 
σήμερα και τον γυναικείο πληθυσμό, 
με μεγαλύτερη συχνότητα.

Το κάπνισμα, για παράδειγμα, αποτε-
λεί μια εξίσου δημοφιλή συνήθεια και 
στα δυο φύλα. Σύμφωνα με πρόσφατη 
έρευνα, το ένα τρίτο των Ελλήνων (28%) 
είναι καπνιστές. Ωστόσο, το κάπνισμα 
φαίνεται να είναι πιο επιβλαβές στις 

γυναίκες από ό,τι στους άνδρες και 
δεν υπάρχει ηλικιακό όριο κάτω από 
το οποίο ο κίνδυνος είναι μειωμένος. 
Επιπλέον, η παχυσαρκία και ο διαβήτης 
επηρεάζουν σημαντικά μεγάλο τμήμα 
του γυναικείου πληθυσμού. Ο διαβή-
της, από την πλευρά του, αυξάνει τον 
κίνδυνο καρδιαγγειακής θνησιμότη-
τας κατά 3 έως 7 φορές στις γυναίκες, 
εν αντιθέσει με τους άντρες που τον 
διπλασιάζει.

Συνεπώς, είναι σημαντικό ο πληθυσμός 
να είναι ενημερωμένος όσον αφορά τα 
ανησυχητικά συμπτώματα, τους ενδε-
δειγμένους τρόπους αντίδρασης και 
να υποβάλλεται σε τακτικούς προλη-
πτικούς ελέγχους.

ΓΙΑΤΙ ΔΕΝ ΕΧΟΥΝ ΤΑ ΙΔΙΑ 
ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ;
Έντονος πόνος στο στήθος και σφίξιμο 
που προχωράει προς την αριστερή 
πλευρά, είναι μερικά από τα ενδεικτικά 
συμπτώματα του εμφράγματος του 
μυοκαρδίου. Συχνά όμως οι γυναίκες 
παρουσιάζουν ασυνήθιστα συμπτώματα 
όπως ναυτία, μεγάλη κόπωση ή ακόμα 
και δυσφορία στον αυχένα. Αθόρυβα 
συμπτώματα που συχνά αγνοούνται 
και αποδίδονται λανθασμένα σε κρίσεις 
άγχους και υπερκόπωση. 

ΓΙΑΤΙ ΠΕΘΑΙΝΟΥΝ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ 
ΓΥΝΑΙΚΕΣ;
Καθώς λοιπόν δεν αντιλαμβάνονται 
πάντα τι τους συμβαίνει, οι γυναίκες 
προσβάλλονται συχνότερα από καρ-
διακά επεισόδια. Αριθμητικά, θα λέγαμε 
πως δυσάρεστη κατάληξη έχουν μία 
στις δέκα, αριθμός αρκετά υψηλότερος 
από εκείνον που παρατηρείται στους 
άντρες.

Οι περιπτώσεις καρδιακής προσβολής, 
εμφανίζονται κατά μέσο όρο 10 χρό-
νια αργότερα στις γυναίκες από τους 
άνδρες, ηλικία στην οποία ο οργανισμός 
είναι ήδη επιβαρυμένος από άλλες 
χρόνιες παθήσεις, όπως ο διαβήτης, 
η υπέρταση, το ιστορικό αγγειακών 
επεισοδίων κ.ά. Ωστόσο, ακόμα και 
αν συνυπολογίσουμε αυτές τις παρα-
μέτρους, η θνητότητα των γυναικών 
παραμένει υψηλή.

*  έρευνα που πραγματοποίησε η εταιρεία Marc το 2023, 
για λογαριασμό της Παπαστράτος

των οιστρογόνων στο καρδιαγγειακό 
σύστημα, με τον καρδιαγγειακό κίνδυνο 
να γίνεται αντίστοιχος με αυτόν των 
ανδρών. Προσθέτοντας σε όλη αυτή την 
κατάσταση και τη συνήθη αύξηση βάρους, 
ο ετήσιος  καρδιολογικός έλεγχος γίνεται 
απαραίτητος.

ΓΙΑΤΙ Η ΔΙΑΓΝΩΣΗ ΑΡΓΕΙ
Οι ορμονικές διαταραχές του γυναικείου 
φύλου που συνοδεύουν τη φυσιολογική 
γήρανση ευθύνονται για τη μειωμένη ανη-
συχία και την αργοπορημένη αναζήτηση 
ιατρικής βοήθειας. Δημιουργούν συμπτω-
ματολογία που πολλές φορές συγχέεται 
με τα πρόωρα σημάδια μιας καρδιαγγει-
ακής πάθησης. Ως αποτέλεσμα, πιθανές 
διαγνώσεις παθήσεων, όπως η υπέρταση, 
καθυστερούν σημαντικά, αυξάνοντας τον 
κίνδυνο πρόκλησης σοβαρότερων κατα-
στάσεων που θα μπορούσαν να έχουν 
αποφευχθεί με την ταχύτερη αναζήτηση 
ιατρικής βοήθειας. Αναδεικνύεται λοιπόν 
η σημασία του τακτικού προληπτικού 
ελέγχου, ανεξαρτήτως της εμφάνισης 
συμπτωμάτων. 
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Π ε ρ ί . . .  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  α γ γ ε ί ω ν

Εγκεφαλικό επεισόδιο: 
5 ενέργειες 

για να το αποτρέψετε 
Από τη Δανάη Στρατίκη, 

Φαρμακοποιό

Στον Δυτικό Κόσμο, υπολογίζεται πως 
1 στους 6 κινδυνεύει να υποστεί εγκεφαλικό. 
Αποτελούν τη δεύτερη πιο συχνή αιτία 
θανάτου και οδηγούν όλο και συχνότερα 
σε μια αυξανόμενη επιβάρυνση στους 
συνανθρώπους μας. Βέβαια, διάφορα 
μέτρα μειώνουν δυνητικά τον κίνδυνο 
εμφάνισης εγκεφαλικού κατά 80%. 
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ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΗΝ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ 
ΣΑΣ ΠΙΕΣΗ
Ή υψηλή αρτηριακή πίεση είναι 
ο κύριος παράγοντας κινδύ-
νου που οδηγεί σε εγκεφαλικό. 
Ωστόσο, οι μισοί από αυτούς που 
έχουν υπέρταση δεν το γνωρίζουν. 
Συνιστάται λοιπόν να ελέγχετε 
τακτικά την αρτηριακή σας πίεση 
και αν είναι πάνω από 140 mmHg 
για τη συστολική και/ή 90 mmHg 
για τη διαστολική (ή 14/9), θα πρέ-
πει να συμβουλευτείτε έναν γιατρό.

ΕΞΙΣΟΡΡΟΠΗΣΤΕ  
ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΑΣ
Ή υγιεινή και ισορροπημένη διατροφή 
βοηθά στη μείωση του κινδύνου 
εγκεφαλικού. Προσπαθήστε να τρώτε 
τακτικά ψάρια και 5 μερίδες φρούτων 
και λαχανικών την ημέρα, προτιμώντας 
φρέσκα και εποχιακά προϊόντα. Για να 
αποφύγετε τα πολύ αλμυρά, πολύ γλυκά 
ή πολύ λιπαρά φαγητά -παράγοντες κιν-
δύνου εγκεφαλικού-, είναι καλύτερο να 
μαγειρεύετε μόνοι σας το κάθε γεύμα 
σας.

ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΗ ΧΟΛΗΣΤΕΡΟΛΗ ΣΑΣ
Και η χοληστερόλη έχει σημαντικές 
αρνητικές συνέπειες. Συνιστάται να την 
παρακολουθείτε και να την ελέγχετε, 
μαζί με τις υπόλοιπες ετήσιες εξετάσεις 
σας. Τα επίπεδα της LDL χοληστερό-
λης (κακή χοληστερόλη) πρέπει να είναι 
μικρότερα από 1,6 g/l.

ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ;
Κατά τη διάρκεια ενός εγκεφαλικού επεισοδίου, ξαφνικά ο εγκέφαλος στε-
ρείται αίματος. Στις περισσότερες περιπτώσεις, η αιτία είναι η απόφραξη ενός 
αιμοφόρου αγγείου (στο 80% των εγκεφαλικών). Εκεί, μιλάμε για ισχαιμικό 
εγκεφαλικό επεισόδιο. Ωστόσο, μπορεί επίσης να προκληθεί από ρήξη αγγείου 
που οδηγεί σε αιμορραγία. Οι συνέπειες μπορεί να είναι δραματικές, καθώς η 
έλλειψη οξυγόνου και γλυκόζης στα εγκεφαλικά κύτταρα μπορεί να οδηγήσει 
στην καταστροφή τους, προκαλώντας νευρολογικές βλάβες.

ΤΑ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΟΥ ΕΙΝΑΙ:
• Παράλυση, αδυναμία ή μούδιασμα μέρους ή της μισής πλευράς του 

σώματος.

• Παραμόρφωση του στόματος, δυσκολία στην ομιλία.

• Απώλεια όρασης στο ένα μάτι.

• Διαταραχές ισορροπίας, συντονισμού ή βαδίσματος.

• Ασυνήθιστος, έντονος πονοκέφαλος.

Ή πρόληψη παρόλα αυτά, παίζει κεντρικό ρόλο και μπορεί να αποτρέψει, 
ακόμη και να αλλάξει σημαντικά την πορεία και την εξέλιξη των κινδύνων 
που συμβάλλουν στην πρόκληση των εγκεφαλικών επεισοδίων.

ΕΝΤΑΞΤΕ ΜΙΑ ΤΑΚΤΙΚΗ 
ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
Ο καθιστικός τρόπος ζωής ζωή αυξάνει 
επίσης τους κινδύνους εμφάνισης εγκε-
φαλικού επεισοδίου. Συνιστάται λοιπόν 
η τακτική, μέτριας έντασης σωματική 
δραστηριότητα (περπάτημα 30 λεπτών 
την ημέρα, ποδηλασία κ.λπ.). Ωστόσο, 
η δραστηριότητα δεν περιορίζεται μόνο 
στον αθλητισμό. Προτιμήστε τις σκάλες 
αντί του ανελκυστήρα, κάντε τις δου-
λειές του σπιτιού ή ασχοληθείτε με τον 
κήπο, καθώς αυτές οι δραστηριότητες 
θεωρούνται επίσης φυσική άσκηση.

ΔΙΑΚΟΠΗ ΚΑΠΝΙΣΜΑΤΟΣ
Καθώς το κάπνισμα αποτελεί σημα-
ντικό κίνδυνο για την παθολογία αυτή, 
είναι πάντα η κατάλληλη στιγμή για να 
το κόψετε!

Ή πρόκληση σήμερα είναι να ευαι-
σθητοποιηθούν όσο το δυνατόν 
περισσότεροι άνθρωποι σχετικά με τα 
συμπτώματα ενός εγκεφαλικού, για να 
μειωθεί ο αντίκτυπος της ασθένειας 
αυτής. Είναι σημαντικό, ο πληθυσμός να 
γνωρίζει τα προειδοποιητικά σημάδια, 
γιατί σήμερα μπορούμε να επιβιώ-
σουμε από ένα εγκεφαλικό, αρκεί να 
ενεργήσουμε γρήγορα και σωστά για να 
αποκαταστήσουμε τη ροή του αίματος 
στον εγκέφαλο.

* Εθνικό Σχέδιο Δράσης για τα Αγγειακά 
Εγκεφαλικά Επεισόδια 27/09/2023

Αξίζει να αναλογιστεί κανείς, πως η Ελλάδα παρουσιάζει ένα από τα υψη-
λότερα ποσοστά θνητότητας και υπολειμματικής αναπηρίας μετά από 
εγκεφαλικό στην Ευρώπη: 11.300 θανατηφόρα εγκεφαλικά ανά έτος και 
14.000 εγκεφαλικά με υπολειμματική αναπηρία ανά έτος*. 
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συμβουλές  
για να 
την αποφύγετε

ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

ΓΡΙΠΗ:ΓΡΙΠΗ:
55
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συμβουλές  
για να 
την αποφύγετε

Από την Ίριδα Μαλεμενή, 

Φαρμακοποιό

Καταρροή, πόνοι, εξάντληση, πυρετός... 
Κάθε χρόνο, ένα μεγάλο ποσοστό ανθρώπων 

νοσεί από γρίπη και ταλαιπωρείται 
από τα συμπτώματά της.. Μάλιστα οι ειδικοί 
προειδοποιούν για σοβαρή επιδημία γρίπης 

τον φετινό χειμώνα. Ωστόσο, είναι δυνατό 
να προστατευτούμε επαρκώς, 

αρκεί να ακολουθούμε κάποια απλά, 
αλλά σημαντικά βήματα.
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ΠΛΥΝΕΤΕ ΤΑΚΤΙΚΑ  
ΤΑ ΧΕΡΙΑ ΣΑΣ
Ή υιοθέτηση της σωστής υγιεινής των 
χεριών είναι αναμφίβολα η καλύτερη 
συμβουλή σε κάθε περίπτωση. Ο καθα-
ρισμός τους με σαπούνι ή αντισηπτικό 
είναι ακόμη πιο σημαντικός, ειδικά όταν 
χρησιμοποιείτε μέσα μεταφοράς ή εάν 
αγγίζετε αντικείμενα και επιφάνειες που 
αγγίζονται συχνά από πολύ κόσμο. Θα 
λέγαμε κιόλας, πως αυτές οι επιφάνειες 
είναι στην πραγματικότητα οι φορείς της 
εκάστοτε μόλυνσης.

Ή διαδικασία του καθαρισμού των 
χεριών που πρέπει να ακολουθείτε 
είναι απλή αλλά αποτελεσματική και 
θα πρέπει να την εφαρμόζετε για ένα 
λεπτό. Πρώτα βρέξτε επαρκώς τα χέρια 
σας και μετά προσθέστε μια καλή δόση 
σαπουνιού. Τρίψτε τις παλάμες μεταξύ 
τους με περιστροφική κίνηση, ενώ μετά 
καθαρίσετε το πίσω μέρος των χεριών. 
Τέλος, μην ξεχνάτε τα μεσοδακτύλια 
διαστήματα, όλη την επιφάνεια των 
δακτύλων, καθώς και τα νύχια.

ΑΠΟΣΥΜΦΟΡΗΣΤΕ ΤΗ ΜΥΤΗ ΣΑΣ 
Από την άλλη μην ξεχνάμε κάτι βασικό… Τη μύτη μας! 
Οι ρινικές οδοί έχουν επιφάνειες, δηλαδή βλεννογόνους, 
όπου μέσω της έκκρισης της βλέννας, παγιδεύονται ιοί 
και βακτήρια. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε φυσιολογικό 
ορό και να κάνετε ρινικές πλύσεις για να βοηθήσετε την 
αποσυμφόρηση του άνω αναπνευστικού σας συστήματος. 
Έτσι, με αυτή τη διαδικασία, η αναπνοή γίνεται πιο άνετη, 
ενώ ταυτόχρονα απομακρύνονται και οι όποιοι παθογόνοι 
μικροοργανισμοί είχαν βρεθεί ή παγιδευτεί εκεί.

Τον χειμώνα, είναι σημαντικό να προσπαθείτε να προστα-
τεύεστε από τις εποχικές λοιμώξεις του αναπνευστικού και 
να θωρακίζετε το ανοσοποιητικό σας, ώστε να αποφύγετε 
την πιθανότητα να κολλήσετε γρίπη και άλλες ιώσεις.

ΑΙΘΕΡΙΑ ΕΛΑΙΑ ΓΙΑ ΚΑΘΑΡΟ ΑΕΡΑ
Ή αρωματοθεραπεία είναι μια σύγχρονη προσέγ-
γιση -που έχει γίνει τάση τα τελευταία χρόνια-για 
να αντιμετωπιστούν πολλές, διαφορετικές κατα-
στάσεις, όπως και η προστασία από τους ιούς της 
γρίπης. Θα μπορούσατε λοιπόν να δοκιμάσετε 
να ακολουθήσετε κι εσείς αυτή την προσέγγιση 
και να εξυγιαίνετε το περιβάλλον (αέρα, υφά-
σματα) με αιθέρια έλαια, είτε εφαρμόζοντάς 
τα στα σημεία ενδιαφέροντος μέσω σπρέι (πχ. 
καλύμματα του καναπέ, παπλώματα, κουρτίνες), 
είτε τοποθετώντας τα σε συσκευή διάχυσης στον 
χώρο.

ΜΗΝ ΑΜΕΛΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟ
Ο κύριος τρόπος για να προστατευτείτε από τη γρίπη 
βέβαια είναι ο εμβολιασμός. Αυτή η συμβουλή, 
παρότι τόσο δημοφιλής δεν ακολουθείτε τόσο, αφού 
κατά μέσο όρο εμβολιάζονται μόνο οι μισοί από τους 
ανθρώπους που διατρέχουν κίνδυνο νόσησης και 
επιπλοκών.

Ο εμβολιασμός πρέπει να γίνεται λίγο πριν ξεκινήσει 
ο χειμώνας με τα επικαιροποιημένα εμβόλια, κυρίως 
μέσα στον Νοέμβριο. Ή κορύφωση της γρίπης και 
των ιογενών αναπνευστικών λοιμώξεων παρατη-
ρείται γενικά γύρω στις γιορτές των Χριστουγέννων 
και Πρωτοχρονιάς. Και αφού απαιτείται μόνο ένα διά-
στημα 15 ημερών για να είναι επαρκής η προστασία 
ανοσοποίησης που προσφέρει το εμβόλιο, προγραμ-
ματίστε τον ετήσιο αντιγριπικό εμβολιασμό σας και γι’ 
αυτή τη χρονιά και πείτε αντίο στη γρίπη!

22
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ΕΦΟΔΙΑΣΤΕΙΤΕ ΜΕ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
Το χειμώνα, συνήθως τρώμε λιγότερα φρέσκα φρούτα 
και λαχανικά και βγαίνουμε λιγότερο στον ήλιο. Ο συνδυα-
σμός αυτός, επηρεάζει φυσικά τα αποθέματα βιταμινών του 
οργανισμού μας. Ή ενίσχυση του ανοσοποιητικού λοιπόν, 
είναι μια καλή ιδέα και μπορεί να γίνει πολύ εύκολα, αφού 
πλέον υπάρχουν πολλά ποικίλα συμπληρώματα διατροφής 
και φόρμουλες, που καλύπτουν κάθε ανάγκη και απαί-
τηση. Οπότε μη θυμάστε να παίρνετε μόνο συμπληρώματα 
βιταμίνης D.Επιλέξτε παράλληλα και ένα συμπλήρωμα 
πολυβιταμινών για 30 μέρες και βγείτε… αλώβητοι!

Επίσης αξίζει να πούμε πως το να λαμβάνετε φάρμακα, 
όπως η παρακεταμόλη, για πρόληψη της γρίπης, δεν 
έχει κανένα νόημα και η συνεχής κατανάλωσή της έχει 
παρενέργειες. Βέβαια, μπορούμε να είμαστε επαρκώς εφο-
διασμένοι στο φαρμακείο του σπιτιού μας με φάρμακα που 
ανακουφίζουν συμπτώματα, όπως ο πυρετός, οι πόνοι, το 
μπούκωμα, η καταρροή, ο βήχας…, ώστε σε περίπτωση 
που αρρωστήσουμε να τα πάρουμε αμέσως για γρήγορη 
ανακούφιση, χωρίς να ψαχνόμαστε τελευταία στιγμή.

55
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ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη
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Ο Δεκάλογος 
της υγείας 
των αρθρώσεων  
10 καλές συνήθειες  10 καλές συνήθειες  
για αντιμετώπιση για αντιμετώπιση 
και πρόληψηκαι πρόληψη

Ή οστεοαρθρίτιδα είναι ίσως η πιο διαδεδομένη και αναφερόμενη 
ορθοπεδική παθολογία. Ωστόσο, ακόμη κι αν η συχνότητα εμφάνισης  
του πόνου των αρθρώσεων αυξάνεται με την ηλικία, δεν θα πρέπει  

να θεωρείται απλώς μια ασθένεια που συνδέεται με τη γήρανση. 
Ακολουθούν μερικοί απλοί κανόνες  

για να την πρόληψη της οστεοαρθρίτιδας!

ΥΓΕΙΑ
Θεραπεία
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Από τον Βελισσάριο Κοσμά, 

Καθηγητή Φυσικής Αγωγής, Τελειόφοιτο  
Φοιτητή Φυσικοθεραπείας του τμήματος ΠΑΔΑ
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ΥΓΕΙΑ
Θεραπεία

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΓΙΑΤΡΟ 
ΣΑΣ
Σε ορισμένες οξείες καταστάσεις 

είναι απαραίτητο να μειωθεί η φλεγμονή για να 
υπάρξει άμεση ανακούφιση. Αξιολογήστε επίσης 
εναλλακτικές ιατρικές θεραπείες, όπως η αναλγη-
τική μεσοθεραπεία.

Σκεφτείτε λοιπόν αυτές τις 10 συμβουλές σαν 
συμμάχους σας κατά τη διάρκεια μιας μάχης. Με 
επιμονή και εμπιστοσύνη, θα έχετε έναν πιο υγι-
είς αρθρώσεις και τα αποτελέσματα θα φανούν 
σύντομα.

2

ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ 
 ΤΗ ΣΤΑΤΙΚΟΤΑΤΑ

Οι σωματικά δραστήριοι άνθρωποι 
είναι πιο υγιείς και ζουν περισσότερο 
από εκείνους που κάνουν καθιστική 
ζωή. Ή οστεοαρθρίτιδα είναι μια κοινή 
αιτία που πολλοί άνθρωποι περιορί-
ζουν την άσκηση και την κίνηση, αλλά 
αυτό είναι μια εσφαλμένη πεποίθηση. 
Ή αδράνεια μπορεί να αποδυναμώσει 
τους μύες, να κάνει τις αρθρώσεις πιο 
δύσκαμπτες, να βλάψει την ισορροπία 
και παράλληλα να μειώσει την ανοχή 
στον πόνο.

11
ΕΠΙΛΕΞΤΕ 

ΤΟ ΦΑΓΗΤΟ ΣΑΣ 
ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ
Υπάρχουν τροφές που εάν 
υπάρχουν σταθερά στη 
διατροφή μας μπορούν να 
βοηθήσουν στην αποτελε-
σματική καταπολέμηση της 
φλεγμονής.

Μερικά από αυτά που μπορείτε 
να τα εντάξετε είναι:

• Λαχανικά όλων των χρω-
μάτων, ωμά ή στον ατμό

• Φρέσκα φρούτα εποχής, 
κατά προτίμηση ντόπια

• Ξηροί καρποί, ιδιαίτερα 
καρύδια και αμύγδαλα

• Ψάρια και θαλασσινά

• Άφθονη κατανάλωση 
οσπρίων

• Αυγά, με συχνότητα ένα ή 
δύο την εβδομάδα

• Γιαούρτι και τυρί καθη-
μερινά, αλλά σε μικρές 
ποσότητες (καλύτερα 
αιγοπρόβειο)

• Περιορισμένη κατανάλωση 
κρέατος

• Καλό είναι να αποφεύγο-
νται: Γάλα, κρέμα γάλακτος 
και παράγωγα, αμιγώς βιο-
μηχανικά προϊόντα, γλυκά 

ΟΧΙ ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ 
ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ

Είναι ευρέως γνωστό ότι γενικά η 
καθιστική ζωή είναι επιβαρυντική για 
το σώμα μας. Σκεφτείτε τις επιπτώσεις 
μιας υπερβολικά καθιστικής ζωής! Από 
την άλλη η υπερβολική καταπόνηση 
των αρθρώσεων, υποβάλλοντάς τες 
σε υπερβολικό και επαναλαμβανόμενο 
φόρτο εργασίας, οδηγεί στη φθορά τους.

ΕΛΕΓΞΤΕ ΤΟ ΣΩΜΑΤΙΚΟ 
ΒΑΡΟΣ ΣΑΣ

Ή παχυσαρκία βλάπτει και την υγεία 
των αρθρώσεων. Δεν είναι ο αισθη-
τικός παράγοντας που διακυβεύεται, 
αλλά η υγεία σας. Ένα πιο ελαφρύ σώμα 
είναι πιο δραστήριο και λιγότερο υπο-
κείμενο σε παθήσεις.

3

6

7 ΕΝΥΔΑΤΩΘΕΙΤΕ ΕΠΑΡΚΩΣ
Είναι απλή, αλλά αποτελεσματική 
συμβουλή! Το νερό βοηθά σημα-

ντικά στον μεταβολισμό του οργανισμού και έτσι 
απομακρύνονται πιο γρήγορα περιττές ουσίες, 
ενώ παράλληλα του επιτρέπει να αξιοποιήσει 
καλύτερα τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται.

10

ΔΙΟΡΘΩΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ
Ή άσκηση είναι ιδανική για τη διόρ-
θωση της στάσης του σώματος, την 

ενίσχυση των υποστηρικτικών μυών και την ανά-
κτηση της κινητικότητας των αρθρώσεων.

8
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ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
Οι συνεδρίες με έναν φυσιοθεραπευτή 
θα σας επιτρέψουν να διευκολύνετε 

και να διατηρήσετε την κινητικότητα των αρθρώ-
σεων, να μειώσετε τις επιπτώσεις της μυϊκής 
δυστροφίας που συνδέονται με κακή χρήση των 
αρθρώσεων, να καταπολεμήσετε τις κακές θέσεις, 
να εξουδετερώσετε τον πόνο και να ενθαρρύνετε 
την εκμάθηση σωστών στάσεων και κινήσεων στο 
σώμα σας. Εάν η αρθροπάθεια εκδηλώνεται με 
πόνο στα χέρια ή στα πόδια, υπάρχουν διαθέσι-
μες διάφορες θεραπευτικές προσεγγίσεις για να 
ανακουφίσετε τον πόνο.

9

5 ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ 
ΣΠΟΡΟΥΣ  
ΣΤΗ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ

Ο λιναρόσπορος είναι πλούσιος 
σε ωμέγα- 3 λιπαρά οξέα, τα οποία 
έχουν αντιφλεγμονώδη δράση. 
Εμπλουτίστε τη σαλάτα σας ή προ-
σθέστε τους στο γιαούρτι. Οι σπόροι 
σουσαμιού έχουν υψηλή συγκέ-
ντρωση ασβεστίου, απαραίτητο 
για την υγεία των οστών. Επίσης 
οι σπόροι κολοκύθας βοηθούν το 
ανοσοποιητικό σύστημα, αφού έχουν 
αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες και οι 
παπαρουνόσποροι είναι πλούσιοι 
σε ασβέστιο και λιπαρά οξέα.

ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΒΟΤΑΝΑ  
ΚΑΙ ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ

Τα βότανα και τα μπαχαρικά χρωματίζουν και 
αρωματίζουν κάθε πιάτο και πάνω από όλα 
μπορούν να αποτελέσουν εναλλακτική λύση για 
το αλάτι. Χρησιμοποιήστε άφθονα: Βασιλικό, που 
έχει αντιφλεγμονώδεις και χωνευτικές ιδιότητες, 
ρίγανη, μαντζουράνα και δεντρολίβανο που είναι 
όλα πλούσια σε αντιοξειδωτικά.
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ΥΓΕΙΑ
Θεραπεία

ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗ, 
Πότε είναι Πότε είναι 
ανησυχητική;ανησυχητική;

Χάνουμε δεκάδες τρίχες κάθε μέρα 
και σε ορισμένες περιόδους χάνουμε 
περισσότερες. 
Όταν η τριχόπτωση είναι πιο έντονη και 
επιμένει με την πάροδο του χρόνου, 
ίσως έχει έρθει η στιγμή 
να συμβουλευτείτε έναν ειδικό 
επαγγελματία υγείας.

Από τον Αριστείδη Κούνα, 

Φαρμακοποιό
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ΤΕΛΟΓΕΝΗΣ ΤΡΙΧΟΡΡΟΙΑ 
(ΠΡΟΣΩΡΙΝΗ ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗ)
Εδώ, η τριχόπτωση είναι συχνά επο-
χική. Παρατηρούμε απώλεια μαλλιών 
τον Μάρτιο/Απρίλιο και το φθινό-
πωρο κυρίως Σεπτέμβριο/Οκτώβριο/
Νοέμβριο. Βέβαια, πολλοί παράγοντες 
μπορούν να την επιταχύνουν, όπως 
η ξαφνική αλλαγή θερμοκρασίας, η 
έκθεση στον ήλιο, αλλά και το υπερ-
βολικό styling. Ωστόσο, η εποχική 
τριχόπτωση σπάνια διαρκεί περισσό-
τερο από τρεις μήνες. 

Μπορεί φυσικά να παρατηρηθεί και 
σε άλλες περιπτώσεις, για παράδειγμα 
έπειτα από εγκυμοσύνη, σε περιπτώ-
σεις σημαντικού στρες, λόγω κόπωσης, 
γρίπης, λήψης ορισμένων φαρμάκων, 
δίαιτας και απώλειας βάρους, εμμη-
νόπαυσης, ορμονικής ανισορροπίας ή 
κατάθλιψης.

Εάν για μερικούς μήνες παρατηρήσετε 
απώλεια τριχών μεγαλύτερη του φυσι-
ολογικού σας, μπορεί να πάσχετε από 
χρόνια τελογενή τριχόπτωση. Μπορεί 
όμως να είναι και ένδειξη κάποιου 
άλλου προβλήματος υγείας (π.χ. ανε-
πάρκεια του θυρεοειδούς), οπότε σε 
κάθε περίπτωση είναι σημαντικό να 
συμβουλευτείτε έναν ειδικό.

ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΩΡΙΝΗ 
ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗ
Ή αντιδραστική και εποχιακή τριχό-
πτωση είναι συχνά αναστρέψιμη. 
Κάνοντας μια θεραπεία κατόπιν συμ-
βουλής του φαρμακοποιού ή του 
γιατρού σας, η τριχόπτωση θα στα-
ματήσει και θα επανεκκινηθεί η 
ανάπτυξη των μαλλιών. Κατά πολλούς 
δερματολόγους, η ορθή χρήση δερ-
μοκαλλυντικών προϊόντων, ιδανικά 
σε συνδυασμό με συμπληρώματα 
διατροφής εμπλουτισμένα με σίδηρο, 
βιταμίνη Β, ψευδάργυρο και αμινοξέα 
θείου, προάγουν την αναγέννηση και 
την υγεία της τρίχας.

Οι πιο κλασσικές θεραπευτικές προ-
σεγγίσεις είναι με δερμοκαλλυντικά 
διαλύματα (λοσιόν και σαμπουάν) που 
εφαρμόζονται τοπικά, στις ρίζες των 
μαλλιών.

Οι θεραπείες αυτές έχουν αγγειο-
τονωτική δράση και αυξάνουν την 
οξυγόνωση του βολβού της τρίχας. 
Έτσι στοχεύουν σε δυο σημεία, αφού 
συνεισφέρουν στην τόνωση και στην 
ανάπτυξη της τρίχας στον βολβό, αλλά 
ταυτόχρονα περιορίζουν και την πτώση 
της. Συνδυάζοντας μια θεραπεία τριχό-
πτωσης με ορισμένα συμπληρώματα 
διατροφής, η απώλεια σταματά συνή-
θως, μετά από έναν έως δύο μήνες.

ΤΥΠΟΙ ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗΣ
Όσον αφορά την τριχόπτωση, 
μιλάμε για οξεία τελογενή τριχόρ-
ροια (προσωρινή τριχόπτωση), 
χρόνια τελογενή τριχόρροια (στα-
διακή και σταθερή τριχόπτωση 
με την πάροδο του χρόνου) και 
ανδρογενετική αλωπεκία (προ-
οδευτική απώλεια μαλλιών υπό 
την επίδραση των ορμονών που 
επηρεάζει και τα δυο φύλα). 

ΚΑΙ ΜΗΝ ΞΕΧΝΑΜΕ ΟΤΙ…
Ενώ με τις θεραπείες αυτές κερδίζουμε χρόνο, η τριχόπτωση παραμένει ανα-
πόφευκτη. Γι’ αυτό λαμβάνονται μακροπρόθεσμα, ενώ ο ασθενής πρέπει να 
συμβουλεύεται έναν ειδικό το συντομότερο δυνατό. Με την έγκαιρη διάγνωση 
και χορήγηση αγωγής, η θεραπεία θα ξεκινήσει την κατάλληλη στιγμή και πριν 
εξαντληθούν πλήρως οι κύκλοι της παραγωγικότητας του βολβού της τρίχας.

Γενικά χρειάζονται τρεις μήνες για να φανούν τα πρώτα αποτελέσματα στην 
επιβράδυνση της τριχόπτωσης. Επομένως, είναι σημαντικό να ακολουθείτε τη 
θεραπεία σας για το συνιστώμενο χρονικό διάστημα και να μην τη σταματήσετε 
πρώιμα, με το πρόσχημα ότι τα αποτελέσματα αργούν να φανούν.

Τέλος, εάν η απώλεια είναι πραγματικά αισθητή και ο ασθενής επηρεάζεται από 
αυτήν, υπάρχουν διαθέσιμες ορισμένες χειρουργικές επεμβάσεις με τοποθέτηση 
μικρο-μοσχευμάτων στο τριχωτό της κεφαλής.

Παράλληλα, καλό είναι να αποφεύγετε 
οτιδήποτε μπορεί να είναι επιθετικό και 
να αποδυναμώσει την αναγέννηση των 
μαλλιών, όπως η έκθεση σε χημικά, το 
βάψιμό τους, το υπερβολικό styling και 
η έκθεσή τους στον ήλιο.

ΧΡΟΝΙΑ ΤΡΙΧΟΠΤΩΣΗ,  
Η ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗ ΣΥΣΤΑΣΗ  
ΤΟΥ ΔΕΡΜΑΤΟΛΟΓΟΥ
Ή χρόνια τριχόπτωση επηρεάζει περισ-
σότερο τις γυναίκες παρά τους άνδρες. 
Αν εμφανιστεί γύρω στα 40, μπορεί επί-
σης να είναι το πρώτο σημάδι μιας πιο 
σοβαρής αλωπεκίας. Εάν η τριχόπτωση 
εντοπίζεται κυρίως στην κορυφή του 
κεφαλιού, με διάρκεια μεγαλύτερη από 
6 μήνες, θα πρέπει να συμβουλευτείτε 
δερματολόγο για να σας χορηγήσει την 
κατάλληλη αγωγή.

Στην περίπτωση της ανδρογενετικής 
αλωπεκίας μπορεί να συνταγογραφηθεί 
φαρμακευτική αγωγή για καθημερινή 
και μακροχρόνια θεραπεία, που συνή-
θως βασίζεται στη μινοξιδίλη. Σε αυτόν 
τον τύπο τριχόπτωσης ορισμένες από 
τις τρίχες βιώνουν ένα φαινόμενο απο-
δυνάμωσης και γίνονται πιο λεπτές. Ή 
μινοξιδίλη συμβάλλει στη μείωση αυτού 
του φαινομένου, ενδυναμώνοντας και 
πυκνώνοντας τα μαλλιά.
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