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 Επικοινωνία Υγείας 

Aναζητήστε μας στο: www.yo.gr και στα:

editorial
Επιτέλους έφτασε ο Δεκέμβρης!  
Αυτός ο μήνας με τις γιορτές του, που 
όλοι, μικροί και μεγάλοι, αγαπάμε τόσο 
πολύ και προσμένουμε με ανυπομονησία. 
Το κρύο σίγουρα έφτασε για τα καλά, 
αλλά φέρνει μαζί του ζεστά ροφήματα, 
τη θαλπωρή από το αναμμένο τζάκι, λαμπερά φωτάκια και 
χρωματιστά στολίδια, γιορτινή διάθεση, δώρα, χαρές και πλούσιες 
μυρωδιές! Το τέλος αυτού του έτους πλησιάζει…  
Ας το αποχαιρετίσουμε λοιπόν και ας υποδεχθούμε τη νέα χρονιά 
με όνειρα, ελπίδα και νέους στόχους!

Ποια είναι τα θέματα Υγείας και Ομορφιάς που θα μας 
απασχολήσουν όμως φέτος το χειμώνα;

Σε αυτό το τεύχος, στην ενότητα «Ομορφιά», θα βρείτε 
συμβουλές για το πως να διατηρήσετε ένα όμορφο δέρμα  
το χειμώνα, αλλά και διάφορες προτάσεις για γιορτινό μακιγιάζ. 
Στην ενότητα «Διατροφή» θα επικεντρωθούμε στις τροφές που 
περιέχουν ω-3 λιπαρά, τα οποία βοηθούν σημαντικά την υγεία μας.

Οι σελίδες του αφιερώματος αφορούν τις «Εποχικές Ιώσεις», 
με συμβουλές για την ανακούφιση του κρυολογήματος, με ζεστά 
αφεψήματα από βότανα καθώς και αιθέρια έλαια.  
Εδώ, η  ενίσχυση του ανοσοποιητικού σας με τα κατάλληλα 
συμπληρώματα διατροφής συχνά είναι απαραίτητη, αλλά ειδικά για 
την εποχική γρίπη και την έξαρση της Covid -19, το σημαντικότερο 
όπλο είναι ο εμβολιασμός!

Στην ενότητα «Υγεία - Πρόληψη» θα δείτε τι αθλήματα μπορείτε 
να κάνετε όταν έξω έχει κρύο, θα ανακαλύψετε διαφορετικά  
φυτά που μπορούν να συμβάλλουν σε έναν σωστό ύπνο και  
θα ενημερωθείτε  για τα εναλλακτικά προϊόντα καπνίσματος.  
Τέλος, στην ενότητα «Υγεία - Θεραπεία», θα βρείτε συμβουλές 
σχετικά με την αποτοξίνωση του ήπατος.

Το Περιοδικό Υγεία & ΟμορφιάΠεριοδικό Υγεία & Ομορφιά, μεταφέρει έγκυρες πληροφορίες 
μέσω της αρθρογραφίας επιστημόνων υγείας, επικοινωνώντας 
επίκαιρα, εποχικά θέματα που επικεντρώνονται στους τομείς  
της υγείας, ομορφιάς, πρόληψης, διατροφής, θεραπείας. 

Αναρτάται ψηφιακά στο site www.yo.grwww.yo.gr και διατίθεται ως έντυπο 
σε μεγάλο δίκτυο φαρμακείων στην Κύπρο, συνεχίζοντας έτσι 
το αξιόπιστο έργο του, χάρη στην εμπιστοσύνη και τη θετική 
ανταπόκριση που δείχνετε!

Καλό Χειμώνα, με δύναμη, θετική ενέργεια… υγεία και ομορφιά!

Σ’ αυτό το τεύχος Σ’ αυτό το τεύχος 
συνεργάστηκαν:συνεργάστηκαν:
ΧΡΥΣΟΎΛΑ ΜΑΣΤΡΟΔΉΜΟΥ, ΙΩΆΝΝΑ ΠΥΛΑΡΙΝΟΎ, 
ΣΟΦΊΑ ΚΑΡΑΐΣΚΟΥ, ΔΙΟΝΎΣΗΣ ΜΕΝΤΈΣ, 
ΑΛΈΞΑΝΔΡΟΣ ΑΓΓΈΛΟΥ, ΒΑΣΙΛΙΚΉ ΤΣΑΝΤΉΛΑ,  
ΑΡΙΣΤΕΊΔΗΣ ΚΟΎΝΑΣ,  ΆΝΝΑ-ΜΑΡΊΑ ΧΟΣΆΔΑ, 
ΔΑΝΆΗ-ΒΑΐΑ ΣΤΡΑΤΊΚΗ, ΊΡΙΔΑ ΜΕΛΕΜΕΝΉ

Charami SA Aplication
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Ερωτήσεις
	
Απαντήσεις

Ποιες μέθοδοι αντισύλληψης είναι 
συμβατές με το θηλασμό;

Πριν από την 21η  ημέρα  μετά τον 
τοκετό, η χρήση αντισύλληψης δεν 
είναι απαραίτητη. Επίσης, για μια 
θηλάζουσα, οι μέθοδοι του θηλασμού 
και της αμηνόρροιας αποτελούν κατά 
98% αξιόπιστες μεθόδους αντισύλλη-
ψης, κατά τους πρώτους 6 μήνες της 
ζωής του βρέφους. Στην περίπτωση 
αυτή όμως, ο θηλασμός πρέπει να 
γίνεται τουλάχιστον 6 φορές τη μέρα 
και να τηρείται ένα μεσοδιάστημα 6 
ωρών τη νύχτα ή 4 ωρών την ημέρα, 
μεταξύ δύο ταϊσμάτων. Παράλληλα 
πρέπει η παρακολούθηση της αμη-
νόρροιας να είναι επιμελής. Σε άλλες 
περιπτώσεις, είναι δυνατή η χρήση 
ορμονικής αντισύλληψης με βάση 
προγεστίνες, που είναι συμβατές με το 
θηλασμό: λεβονοργεστρέλη ή δεσογε-
στρέλη που λαμβάνονται από το στόμα, 
ενέσιμη οξική μεδροξυπρογεστερόνη, 
υποδόριο εμφύτευμα ετονογεστρέλης 
και τέλος, σπιράλ λεβονοργεστρέ-
λης (IUD). Προσοχή όμως, αφού το 
σπιράλ αυτό δεν πρέπει να τοποθε-
τηθεί πριν από την 6η εβδομάδα μετά 
τον τοκετό, λόγω πιθανού κινδύνου 
απόρριψής του από τον οργανισμό. Το 
χάλκινο IUD από την άλλη, μπορεί 
να τοποθετηθεί εντός 48 ωρών μετά 
τον τοκετό.  Επίσης, είναι εφικτή η 
εφαρμογή μεθόδου αντισύλληψης με 
διάφορες μεθόδους φραγμού (προφυ-
λακτικό, διάφραγμα, σπερματοκτόνο), 
ακόμη και αν η αποτελεσματικότητά 
τους είναι μικρότερη. Ο συνδυασμός 
οιστρογονο-προγεστινών, ανεξάρτητα 
από την οδό χορήγησής τους, αντεν-
δείκνυνται κατά τη διάρκεια των 6 
εβδομάδων μετά τον τοκετό, λόγω 
αυξημένου κινδύνου φλεβικής θρομ-
βοεμβολής. Κλείνοντας, δεν συνιστάται 
η αντισύλληψη οιστρογόνων-προγεστε-
ρόνης εντός 6 μηνών μετά τον τοκετό, 
καθώς τα οιστρογόνα προκαλούν μεί-
ωση της παραγωγής γάλακτος.

Γιατί να εφαρμόσετε ένα μαλακτικό 
γαλάκτωμα σε περίπτωση ψωρίασης;

Η ψωρίαση είναι μια χρόνια φλεγ-
μονώδης δερματοπάθεια, η οποία 
εκδηλώνεται συχνότερα ως ερυθη-
ματώδεις πλάκες σε περιοχές τριβής 
(αγκώνες, γόνατα, κορμός και τρι-
χωτό της κεφαλής). Ανάμεσα στις μη 
φαρμακευτικές θεραπείες που χρη-
σιμοποιούνται για την καταπράυνση 
συμπτωμάτων, όπως ο κνησμός και 
η αίσθηση τραβήγματος του δέρμα-
τος, τα μαλακτικά γαλακτώματα έχουν 
ιδιαίτερη θέση εδώ. Πρόκειται για 
γαλακτώματα ικανά να ενυδατώνουν 
τα ανώτερα στρώματα του δέρματος 
και να σχηματίζουν ένα λιπαρό φιλμ, με 
στόχο να εμποδίζουν την απομάκρυνση 
της υγρασίας που συσσωρεύεται στα 
ανώτερα στρώματα της επιδερμί-
δας. Υπάρχουν διαφορετικά μαλακτικά 
γαλακτώματα, από τα πιο κρεμώδη που 
απορροφώνται γρήγορα μέχρι τα πιο 
λιπαρά βάλσαμα που προορίζονται για 
πιο ξηρές και ταλαιπωρημένες περιο-
χές. Ο ασθενής μπορεί να επιλέξει την 
υφή που του ταιριάζει, επιλέγοντας προ-
ϊόντα υποαλλεργικά και χωρίς άρωμα.

Ποιος είναι ο μηχανισμός δράσης ενός 
εμβολίου αγγελιαφόρου RNA;

Το εμβόλιο αγγελιοφόρου RNA (mRNA) 
κατά της Covid-19, κωδικοποιεί την 
πρωτεΐνη ακίδα του Sars-CoV-2. Μετά 
την ένεση, το αγγελιαφόρο RNA παράγει 
αυτή την πρωτεΐνη στο σώμα, η οποία με 
τη σειρά της πυροδοτεί την ανοσολογική 
αντίδραση και την προστασία από μελ-
λοντική μόλυνση. Με αυτόν τον τρόπο, 
ο ίδιος ο οργανισμός παράγει το δικό 
του “εμβόλιο”. Αυτά τα εμβόλια παράγο-
νται ευκολότερα από τα συμβατικά. Το 
αγγελιοφόρο RNA παραμένει στο σώμα 
μόνο παροδικά και δεν ενσωματώνεται 
στο ανθρώπινο γονιδίωμα. Επιπλέον, 
το τροποποιημένο αγγελιαφόρο RNA 
είναι ενσωματωμένο σε νανοσωματίδια 
λιπιδίων, καθώς πρέπει να διανεμηθεί 
άθικτο στο εσωτερικό των κυττάρων. 
Μόνο του, απογυμνωμένο και χωρίς 
να ενσωματωθεί με κάποιο φορέα 
όπως τα νανολιπίδια, το mRNA απο-
δομείται και καταστρέφεται γρήγορα 
στο σώμα. Αυτή η προσέγγιση μπορεί 
να χαρακτηριστεί βιομιμητική, αφού το 
μέγεθος αυτών των νανοσωματιδίων 
είναι κοντά σε αυτό του ιού.

συχνές ερωτήσεις

&



C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

A4_CYPRUS_4.pdf   4   7/9/23   1:35 PM







10  • ΤΕΥΧΟΣ 31 | ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2023

ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

Ιδέες  Ιδέες  
για ένα για ένα 
λαμπερό λαμπερό 
μακιγιάζ  μακιγιάζ  
τις γιορτές…τις γιορτές…

Από την Πόπη Χαραμή, 

Φαρμακοποιό
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Κάθε χρόνο  
οι γιορτές 
στο τέλος του χρόνου 
χαρακτηρίζονται  
από πολυτέλεια  
και γκλάμουρ.  
Για εξαιρετική 
ομορφιά, 
δημιουργήστε μια 
ιδιαίτερη εμφάνιση 
στο μακιγιάζ 
των ματιών σας, 
χρησιμοποιώντας 
στρας, πούλιες  
ή χρυσόσκονη...  
Ζήτω το glitter look!
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ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

ΠΟΎΛΙΕΣ ΣΤΑ ΜΆΤΙΑ, ΜΙΑ 
ΈΚΔΟΣΗ «ΥΨΗΛΉΣ ΡΑΠΤΙΚΉΣ»
Αφού ντύσουν τα ρούχα μας, τα στρας 
και οι πούλιες, θα στολίσουν μαγικά και 
το μακιγιάζ μας. Αυτό το λουκ με στρας 
το βλέπουμε και στις πασαρέλες και 
είναι τέλειο για ένα εορταστικό μακιγιάζ 
που φωτίζει και τραβάει την προσοχή 
όλων. Εντυπωσιακό και υπέροχο, δεν 
είναι τόσο περίπλοκο να το πετύχεις. 

Ας δούμε λοιπόν πώς.

•	 Εξοπλίζομαι: Για να το πετύχεις, 
χρειάζεσαι κόλλα για ψεύτικες 
βλεφαρίδες, eyeliner, στρας ή καλ-
λυντικές πούλιες και μια μάσκαρα 
glitter.

	 Προσοχή να διαλέξετε προσεκτικά 
τα στρας και τις πούλιες. Οι εκδο-
χές για ρούχα  ή άλλες δημιουργίες 
δεν είναι καθόλου κατάλληλες, 
αφού τα χρώματα μπορούν να 
αλλάξουν. Επίσης δεν είναι όλες 
οι κόλλες κατάλληλες για ψεύτικες 
βλεφαρίδες. 

•	 Οι σωστές χειρονομίες: Ξεκινήστε 
σχεδιάζοντας μια γραμμή eyeliner 
στο ίδιο επίπεδο με το περιθώ-
ριο των βλεφαρίδων στο πάνω 
βλέφαρο.

	 Για να τονίσετε τα στρας που θα 
χρησιμοποιήσετε, επιλέξτε ένα 
μαύρο eyeliner. Οι πιο τολμηροί 
θα παίξουν στις αντιθέσεις με ένα 
χρωματιστό eyeliner: ένα μωβ 
eyeliner με ροζ στρας είναι πολύ 
πιθανό,  απλά πρέπει να αφήσεις 
τη δημιουργικότητά σου να μιλήσει!

	 Μόλις στεγνώσει τελείως το 
eyeliner (διαφορετικά μπορεί να 
μουτζουρώσει και να ανακατευτεί 
με την κόλλα), πάρτε μία-μία τις 
πούλιες ή τα στρας και τοποθετή-
στε μια μικρή κουκκίδα κόλλας 
πάνω τους. Το μόνο που μένει 
είναι να τοποθετήσετε τις πούλιες 
τη μία μετά την άλλη, στη γραμμή 
του eyeliner που έχετε τραβήξει. 
Είτε είναι λεπτή είτε πιο φαρδιά, 
είναι σημαντικό να καλύψετε καλά 
τη γραμμή του eyeliner, τοποθε-
τώντας τις πούλιες από άκρη σε 
άκρη επικαλύπτοντας τη γραμμή. 
Μια χειρονομία που απαιτεί λίγη 

επιδεξιότητα αλλά το αποτέλεσμα 
αξίζει τον κόπο!

	 Ολοκληρώστε το μακιγιάζ των 
ματιών απλώνοντας στις βλεφαρί-
δες μια αστραφτερή μάσκαρα.

Συμβουλή: 
Επιλέξτε μια μαύρη κόλλα για ψεύτι-
κες βλεφαρίδες, για να ταιριάζει με το 
μαύρο eyeliner.

ΚΌΛΛΕΣ ΓΙΑ ΨΕΎΤΙΚΕΣ 
ΒΛΕΦΑΡΊΔΕΣ:  
Η ΓΝΏΜΗ ΤΩΝ ΕΙΔΙΚΏΝ
Ο FDA (Food and Drug Administration) 
υπενθυμίζει ότι ακόμη και αν οι κόλλες 
για τις ψεύτικες βλεφαρίδες είναι καλ-
λυντικά προϊόντα και πρέπει επομένως 
να πληρούν τα κριτήρια και τις ετικέτες 
ασφαλείας, καθώς χρησιμοποιούνται 
σε ευαίσθητη περιοχή, μπορεί να 
εμφανιστούν αλλεργικές αντιδράσεις 
και ερεθισμοί. Σε περίπτωση ευαισθη-
σίας του δέρματος και/ή αλλεργιών, 
να ανατρέχετε πάντα στα συστατικά. 
Πράγματι, ορισμένες κόλλες για ψεύ-
τικες βλεφαρίδες περιέχουν parabens 
ή ακόμα και φορμαλδεΰδη, συστατικά 
που πρέπει να αποφεύγονται. Βέβαια 
δεν έχουν εντοπιστεί πολλές προβλη-
ματικές περιπτώσεις σχετικά με τις 
κόλλες για ψεύτικες βλεφαρίδες.

Συμβουλή: 
 Είναι σημαντικό να επιλέξετε χρυσόσκονες ειδικές για μακιγιάζ. Πρέπει να είστε 
προσεκτικοί με τα μάτια σας και να χρησιμοποιείτε μόνο μακιγιάζ και καλλυντικά 
ειδικά για τα μάτια.

ΑΠΑΛΉ ΈΚΔΟΣΗ: ΛΑΜΠΕΡΉ ΕΜΦΆΝΙΣΗ ΜΕ ΧΡΥΣΌΣΚΟΝΗ
Μπορείτε φυσικά να σχεδιάσετε μια όμορφη glitter εμφάνιση χωρίς στρας ή 
πούλιες. Οι χρυσόσκονες είναι μια πολύ καλή εναλλακτική για όσους αναζητούν 
ένα αστραφτερό μακιγιάζ  που είναι λιγότερο υπερβολικό από το μακιγιάζ με 
πούλιες.

•	 Εξοπλίζομαι: Ένα glittery eyeliner, χρυσόσκονη ή μια πολύ αστραφτερή και 
πολύ χρωματισμένη σκιά ματιών.

•	 Οι σωστές  χειρονομίες: Σχεδιάστε μια γραμμή από eyeliner με glitter και 
χωρίς να το αφήσετε να στεγνώσει, απλώστε τη χρυσόσκονη χρησιμοποιώ-
ντας ένα μικρό πλακέ πινέλο. Αυτή θα ενισχύσει τη glitter όψη του eyeliner, 
και καθώς δημιουργεί όγκο πάνω στο βλέφαρο, φροντίστε να απλώσετε 
μια μικρή στρώση με χρυσόσκονη σε όλη τη γραμμή του eyeliner. 

	 Μια άλλη εκδοχή, για ακόμα πιο έντονο μακιγιάζ ματιών, προτείνουμε να 
καλύψετε όλο το κινητό βλέφαρο με χρυσόσκονη. Για να το κάνετε αυτό, 
εφαρμόστε  σκιά ματιών σε υγρή μορφή ως σταθεροποιητικό και ως βάση 
σε ολόκληρο το βλέφαρο και απλώστε μετά με το πινέλο τη χρυσόσκονη 
πάνω στο βλέφαρο. Εγγυημένο σαγηνευτικό αποτέλεσμα!

Ο κύριος κίνδυνος είναι μια αλλεργία. 
Μόλις αφαιρεθεί το προϊόν, οι δερμα-
τικές αντιδράσεις εξαλείφονται κατά 
μέσο όρο μέσα σε δύο ημέρες. Ωστόσο, 
είναι σημαντικό να χρησιμοποιείτε το 
προϊόν σωστά, χωρίς υπερβολική 
ποσότητα και ειδικά εφάπαξ, για παρά-
δειγμα για ένα πάρτι μια βραδιά. 
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ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

συμβουλές 
για 

όμορφο 
δέρμα  

το χειμώνα

Από τη Χρυσούλα Μαστροδήμου,

Φαρμακοποιό

Το δέρμα μας αντιδρά στις κλιματικές συνθήκες και το πρόσωπό μας είναι  
το πρώτο που εκτίθεται, όπως και τα χέρια μας.  

Προσοχή κυρίως στην αφυδάτωση: το κρύο συσπά τα αγγεία και διαταράσσει 
την κυκλοφορία του αίματος. Ως αποτέλεσμα, η παραγωγή του προστατευτικού 

σμήγματος μειώνεται και το δέρμα αφυδατώνεται πιο γρήγορα. 

1010
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ο μ ο ρ φ ι ά
ΕΥ ΖΗΝ

Διαβάστε παρακάτω 10 συμβου-
λές για ένα όμορφο και υγιές 
δέρμα το χειμώνα.

ΚΑΤΑΠΟΛΈΜΗΣΗ  
ΤΗΣ ΑΦΥΔΆΤΩΣΗΣ  
ΣΤΗΝ ΕΠΙΔΕΡΜΊΔΑ
Ο άνεμος, το κρύο, η βροχή, το χιόνι, 
συμβάλλουν στην αφυδάτωση της 
επιδερμίδας, η οποία ενισχύεται 
περαιτέρω από τον ξηρό αέρα 
που προκαλείται από τη θέρμανση 
διαμερισμάτων, γραφείων, αυτο-
κινήτων, και γενικά εσωτερικών  
χώρων. Είναι λοιπόν απαραίτητο να 
ενυδατώνετε το πρόσωπό σας πρωί 
και βράδυ (διπλασιάστε μάλιστα τη 
δόση της κρέμας το βράδυ)! Μη 
διστάσετε να χρησιμοποιήσετε μια 
πιο πλούσια ενυδατική κρέμα από 
τη συνηθισμένη.

ΌΤΑΝ ΒΓΕΊΤΕ ΑΠΌ ΤΟ ΝΤΟΥΣ, 
ΕΦΑΡΜΌΣΤΕ ΈΝΑ ΕΝΥΔΑΤΙΚΌ 
ΓΑΛΆΚΤΩΜΑ ΣΏΜΑΤΟΣ
Η τριβή με τα ρούχα συμβάλλει επί-
σης στην αφυδάτωση του δέρματος 
στο σώμα. Αφιερώστε χρόνο για να 
εφαρμόσετε μια ενυδατική κρέμα 
σώματος όταν βγαίνετε από το ντους. 
Ένα μπάνιο με αιθέρια έλαια συνι-
στάται επίσης για να θρέψει και να 
μαλακώσει το δέρμα.

ΜΙΑ ΕΙΔΙΚΉ ΚΡΈΜΑ ΧΕΡΙΏΝ ΕΊΝΑΙ ΑΠΑΡΑΊΤΗΤΗ
Τα χέρια είναι ιδιαίτερα ευαίσθητα στο σκάσιμο και το συχνό 
πλύσιμο των χεριών δεν βοηθά.

•	 Πρώτη οδηγία, αλλαγή σαπουνιού: αντί για αντιβακτηριδι-
ακό σαπούνι, χρησιμοποιήστε ένα ενυδατικό σαπούνι (με 
γλυκερίνη, ή με  βούτυρο καριτέ...).

•	 Στη συνέχεια, απλώστε τακτικά και γενναιόδωρα μια θρε-
πτική  κρέμα  χεριών.

•	 Τέλος, φορέστε δερμάτινα γάντια, τα οποία συγκρατούν την 
υγρασία  σε αντίθεση με τα μάλλινα γάντια.

ΦΡΟΝΤΊΣΤΕ ΤΗΝ ΥΓΡΑΣΊΑ  ΣΤΟ ΕΣΩΤΕΡΙΚΌ  
ΤΟΥ ΧΏΡΟΥ ΣΑΣ 

Συνιστάται επίπεδο υγρασίας τουλάχιστον 45%. 
Χρησιμοποιήστε έναν υγραντήρα ή τοποθετήστε ένα δοχείο 
με νερό απευθείας πάνω στα καλοριφέρ.

ΝΤΟΥΣ Ή ΜΠΆΝΙΟ, ΌΧΙ ΠΟΛΎ ΖΕΣΤΌ!
 Προσοχή στο ντους ή  στο μπάνιο σας.! Μη χρησιμοποιείτε πολύ 
ζεστό νερό, καθώς ξηραίνει περισσότερο το δέρμα. Και όταν βγείτε, 
στεγνώστε καλά παντού χωρίς τρίψιμο, αλλά ταμπονάροντας με την 
πετσέτα. Η παραμονή υγρασίας στο δέρμα εντείνει την ξηρότητά 
του. Για το μπάνιο, προσέξτε επίσης τα αφρόλουτρα που θα χρησι-
μοποιήσετε, τα οποία μπορούν να συμβάλλουν στην ξηρότητα του 
δέρματος. Επιλέξτε προϊόντα με βάση το λάδι. Επιπλέον, το χειμώνα 
είναι προτιμότερο να κάνουμε ντους παρά μπάνιο στην μπανιέρα.

22

44
ΜΙΑ ΑΝΤΙ-UV ΚΡΈΜΑ, ΑΚΌΜΑ ΚΑΙ ΤΟ ΧΕΙΜΏΝΑ
Μόλις βγει ήλιος, μη διστάσετε να εφαρμόσετε μια αντηλι-
ακή κρέμα στο πρόσωπο, ακόμα και το χειμώνα. Ιδανικά, 
επιλέξτε μια ενυδατική κρέμα ημέρας που προσφέρει 
παράλληλα και αυτή την προστασία.55

ΚΆΝΤΕ ΑΠΟΛΈΠΙΣΗ ΑΛΛΆ ΜΕ ΜΈΤΡΟ
Το ήδη ευαίσθητο δέρμα δεν πρέπει να δέχεται επίθεση 
από υπερβολικά τακτική απολέπιση. Ωστόσο, είναι απα-
ραίτητο για να απαλλαγούμε από τα νεκρά κύτταρα και να 
διευκολύνουμε έτσι την απορρόφηση των ενυδατικών 
κρεμών.

1010

66
11

33       ΚΆΝΤΕ ΜΑΣΆΖ ΣΕ 
ΕΥΑΊΣΘΗΤΕΣ ΠΕΡΙΟΧΈΣ ΜΕ 
ΦΥΤΙΚΌ ΛΆΔΙ
Οι τραχιές ή ξηρές περιοχές αξίζουν 
την εφαρμογή με ελαφρό μασάζ, 
μερικών σταγόνων φυτικού ελαίου, 
όπως το αμυγδαλέλαιο για παρά-
δειγμα. Τρέφεται έτσι το δέρμα και 
γίνεται πιο μαλακό. Εκμεταλλευτείτε 
την ευκαιρία να το εφαρμόσετε και 
στο περίγραμμα των ματιών και στα 
χείλη σας.

ΜΗΝ ΞΕΧΝΆΣ ΤΟ ΝΤΕΚΟΛΤΈ ΣΟΥ
Αυτή η εύθραυστη περιοχή είναι συχνά εκτεθειμένη, ακόμη 
και το χειμώνα. Συστηματικά, όταν απλώνετε μια κρέμα στο 
πρόσωπό σας, επεκτείνετε την εφαρμογή της στο λαιμό και 
το ντεκολτέ.77

ΠΡΟΣΤΑΤΈΨΤΕ  
ΤΑ ΧΕΊΛΗ ΣΑΣ
Έχετε πάντα ένα θρεπτικό βάλσαμο για τα χείλη και 
εφαρμόστε το όσο συχνά χρειάζεται για να αποφύγετε τη 
ξηρότητα και το σκάσιμο των χειλιών. 88

99
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44

88

Διανέμονται από την Iama Pharmaceutical Ltd.

Θα το βρείτε σε επιλεγμένα Φαρμακεία σε όλες τι πόλεις. iama pharmaceutical ltd
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διατροφή

ΕΥ ΖΗΝ

Ζήστε 
περισσότερο 
χάρη στα ΩΜΈΓΑ-3
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Από την Ιωάννα Πυλαρινού,

Διαιτολόγο-Διατροφολόγο, BSc,  
Εξειδίκευση στον Σακχαρώδη Διαβήτη 

και την Παχυσαρκία, MSc

Ζήστε 
περισσότερο 
χάρη στα ΩΜΈΓΑ-3

Η μεγάλη περιεκτικότητα των ωμέγα-3 στο αίμα είναι πολύ ευεργετική 
τόσο για την καρδιά, όσο και για τον εγκέφαλο. 

Σας επιτρέπει ακόμη και να ζήσετε δύο χρόνια ακόμα! 
Εξ ου και το ενδιαφέρον να τρώτε τακτικά ψάρια…
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διατροφή

ΕΥ ΖΗΝ

Τ
α ωμέγα-3 τα προσθέτουμε 
στο γάλα, στο βούτυρο και 
σε άλλα λίπη και αυτό γίνεται 
ένα επιχείρημα μάρκετινγκ 

στη σύγχρονη εποχή!
Αποδεικνύεται όμως πραγματικά αυτός 
ο ισχυρισμός; 

Τι πραγματικά γνωρίζουμε σήμερα;

•	 Γνωρίζουμε ότι όσο υψηλότερο 
είναι το επίπεδο των ωμέγα-3 στο 
αίμα μας, τόσο λιγότερο εκτιθέμεθα 
σε καρδιαγγειακά ατυχήματα και τη 
νόσο Αλτσχάιμερ.

•	 Γνωρίζουμε ότι η υψηλή κατανά-
λωση ψαριών, φυσικά πλούσιων 
σε ωμέγα-3, μας προστατεύει και 
από αυτές τις ασθένειες.

•	 Από την άλλη, ελλείψει οριστικών 
μελετών, δεν γνωρίζουμε εάν η 
λήψη συμπληρωμάτων ωμέγα-3 
θα μπορούσε να αντικαταστήσει την 
υψηλή κατανάλωση ψαριών.

Η ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΊΑ ΚΑΤΑΝΆΛΩΣΗ 
ΨΑΡΙΏΝ
Στην πράξη, το σωστό ερώτημα παρα-
μένει πάντα, πού θα βρείτε τα ωμέγα-3; 
Φυσικά τρώγοντας ψάρια, αλλά και 
θαλασσινά, κραμβέλαιο, αμύγδαλα 
και άλλους ξηρούς καρπούς. Όσοι 
όμως δεν μπορούν να φάνε ψάρι 
λόγω γεύσης, μπορούν να λαμβάνουν 
συμπληρώματα με βάση τα ωμέγα-3, 
χωρίς να θέσουν σε κίνδυνο την υγεία 
τους.

ΨΆΡΙ, ΑΛΛΆ ΌΧΙ ΟΠΟΙΟΔΉΠΟΤΕ 
ΨΆΡΙ!
Η συχνή κατανάλωση ψαριών κάθε 
εβδομάδα είναι εξαιρετική για την υγεία 
μας, αλλά είναι καλύτερα να ενεργούμε 
ως ενημερωμένος καταναλωτής, γιατί ο 
βυθός της θάλασσας είναι κατεστραμ-
μένος και δεν μπορεί να γεμίσει το πιάτο 
μας. Επίσης ορισμένα είδη ψαριών, 
όπως αυτά από τις τράτες βαθέων υδά-
των, πρέπει να αποφεύγονται. 

Άλλα ψάρια πλούσια σε ωμέγα 3 είναι 

η ιππόγλωσσα και ο τόνος. Όμως αυτά 

τα δύο είδη βρίσκονται πλέον σε κίν-

δυνο λόγω της εντατικής αλιείας τους. 

Επομένως, είναι καλύτερο να τα τρώτε 

πιο σπάνια. Επιπλέον, ο τόνος είναι 

πιθανό να περιέχει μεγάλες ποσότητες 

βαρέων μετάλλων και ρύπων, επειδή 

είναι ένα μεγάλο σαρκοφάγο ψάρι (το 

οποίο συσσωρεύει αυτές τις τοξίνες 

στη σάρκα του τρώγοντας άλλα ψάρια). 

Αυτό  είναι σημαντικό να το γνωρίζουν 

οι έγκυες γυναίκες και τα μικρά παι-

διά και να αποφεύγουν τον μεγάλο τόνο 

(αλλά όχι την παλαμίδα ή τον μικρό 

τόνο), καθώς και άλλα μεγάλα θαλάσσια 

σαρκοφάγα ψάρια, όπως καρχαρίες και 

ξιφίες.

ΑΞΊΖΕΙ ΝΑ ΦΡΟΝΤΊΣΕΤΕ  
ΓΙΑ ΤΑ ΩΜΈΓΑ 3 ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΉ ΣΑΣ
Έχουμε τη βεβαιότητα ότι όσο περισσότερα ψάρια 
τρώμε, τόσο περισσότερο κάνουμε καλό στην υγεία 
μας. Μελέτες δείχνουν ότι σε σύγκριση με τον κίν-
δυνο θανάτου από καρδιαγγειακή νόσο σε γυναίκες 
που δεν έτρωγαν ψάρι (ή λιγότερο από μία φορά 
το μήνα), εκείνες που έτρωγαν περισσότερο, είδαν 
τον κίνδυνο να μειώνεται κατά 21% με κατανάλωση 
ψαριών 1 έως 3 φορές το μήνα και κατά 31% με 
κατανάλωση 2 έως 4 φορές την εβδομάδα.

ΤΙ ΨΆΡΙ ΝΑ ΤΡΏΤΕ ΣΥΧΝΆ;
Παραμένει το ερώτημα τι ψάρι να φάμε. 
Αυτά που είναι πιο πλούσια σε ωμέγα 3 
είναι ο σολομός, η ρέγγα, το σκουμπρί, ο 
γαύρος και η σαρδέλα. Έχουν επίσης το 
πλεονέκτημα ότι είτε εκτρέφονται, είτε 
προέρχονται από συμβατική αλιεία, και 
δεν υπάρχει κίνδυνος για τη διατροφική 
τους αξία.

Από οικονομικής άποψης, το σκου-
μπρί, η σαρδέλα και ο γαύρος, έχουν 
το πλεονέκτημα ότι δεν είναι καθόλου 
ακριβά ψάρια και μπορούμε να τα 
μαγειρέψουμε με πολλούς τρόπους, 
ψητά ή τηγανητά. Η σαρδέλα είναι επί-
σης πολύ πρακτική σε κονσέρβα, μέσα 
σε ελαιόλαδο ή κραμβέλαιο και είναι 
εξαιρετική. Αποφύγετε τις σαρδέλες 
σε ηλιέλαιο, καθώς αυτό το λάδι είναι 
πολύ πλούσιο σε ωμέγα 6. Ο σολομός 
επίσης είναι καλός σε όλες τις μορφές 
του, με την προϋπόθεση ότι προσέχετε 
από πού προέρχεται  ή πώς εκτρέφεται 
(ορισμένοι ψαρότοποι είναι μολυσμέ-
νοι). Αν θέλετε να είστε προσεκτικοί 
με τον προϋπολογισμό σας, αγοράστε 
κατεψυγμένο ολόκληρο άγριο σολομό 
στα σούπερ μάρκετ.
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Ε π ο χ ι α κ έ ς  ι ώ σ ε ι ς . . .
ΑΦΙΕΡΩΜΑ

Από τη Σοφία Καραΐσκου, 

Φαρμακοποιό

Βότανα και ζεστά
 ΑΦΕΨΉΜΑΤΑ 

για τα 
κρυολογήματα 

Πολλά είναι τα βότανα που η φύση μας προσφέρει και είναι 
ικανά να θωρακίσουν την άμυνα του οργανισμού μας και  
να απαλύνουν τα συμπτώματα του κρυολογήματος. 
Ευεργετικά βότανα που λειτουργούν προληπτικά  
ως ασπίδα του ανοσοποιητικού μας, είτε  
ως θεραπεία κατά την εκδήλωσή τους.
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Ε π ο χ ι α κ έ ς  ι ώ σ ε ι ς . . .

ΓΙΑ ΤΟΝ ΒΉΧΑ
Γλυκύρριζα (Glycyrrhiza glabra)

Το βότανο αυτό έχει χρησιμοποιηθεί 
ως ιατρική θεραπεία εδώ και αιώνες. 
Η γλυκύρριζα καταπραΰνει τον ερεθι-
σμένο λαιμό και ανακουφίζει από το 
βήχα, χάρη στις μαλακτικές και βλεν-
νολυτικές τις ιδιότητες.

• �Για τη παρασκευή σιροπιού: βρά-
ζουμε 1 γεμάτη κουταλιά γλυκύρριζας 
σε 5 κούπες νερό για περίπου μια 
ώρα.

* �Δεν πρέπει να καταναλώνεται από 
υπερτασικά άτομα.

Μαντζουράνα (Origanum majorana)

Ο συγγενής της ρίγανης, εκτός από 
μπαχαρικό χρησιμοποιείται και ως αφέ-
ψημα για την καταπράυνση του βήχα.

• �Βράζουμε 1 κουταλάκι μαντζουράνα 
σε ένα φλιτζάνι νερό και αφού πάρει 
βράση, προσθέτουμε φρέσκο χυμό 
από ένα λεμόνι.

Μολόχα (Malva sylvestris)

Το δημοφιλές βότανο της Μεσογείου 
ανακουφίζει από τον ερεθισμένο λαιμό 
και επίσης γιατρεύει τη λαρυγγίτιδα και 
τη φαρυγγίτιδα, χάρη στις αντιφλεγμο-
νώδεις και μαλακτικές του ιδιότητες.

• �Σε ένα ποτήρι με νερό σε θερμοκρασία 
δωματίου, προσθέτουμε 2 κουταλά-
κια μολόχα σε σκόνη και αφήνουμε 
για 2 ώρες, το σουρώνουμε και το 
πίνουμε, αφού το ζεστάνουμε και 
προσθέσουμε μέλι.

ΓΙΑ ΤΟ ΣΥΝΆΧΙ
Ευκάλυπτος (Eucalyptus)

Ένα από τα είδη του φυτού αυτού εισήχθη στην Ελλάδα το 1862 και έχει ισχυρές αντι-
μικροβιακές και αντιβιοτικές ιδιότητες. Έτσι, οι εισπνοές ατμών ευκαλύπτου μπορούν 
να καταπραΰνουν τις βρογχίτιδες και να ανακουφίσουν από τον πονόλαιμο και τους 
πονοκεφάλους.

• �Σε μια κουταλιά κονιάκ προσθέτουμε 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο ευκαλύπτου και 4 
σταγόνες αιθέριο έλαιο λεμονιού, κατόπιν ρίχνουμε το μείγμα σε 500 ml κρύο νερό και 
κάνουμε κομπρέσες στο πρόσωπο ή βράζουμε τον ευκάλυπτο και κάνουμε εισπνοές 
με τους υδρατμούς.

Θυμάρι (Thymus vulgaris)

Η θυμόλη που περιέχεται στο θυμάρι, έχει αντισηπτικές , αντιφλεγμονώδεις, αντιπυρε-
τικές ιδιότητες  και είναι ιδανική για τη θεραπεία του βήχα και της βρογχίτιδας.

• �Φτιάχνουμε ζεστό τσάι με 1 κουταλιά του γλυκού ξηρό ή 2 κουταλιές του γλυκού φρέ-
σκο βότανο, χωρίς κοτσάνι, το σκεπάζουμε για 10 λεπτά και στη συνέχεια σουρώνουμε 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΠΟΝΌΛΑΙΜΟ
Φασκόμηλο (Salvia officinalis)

Το φασκόμηλο είναι γνωστό για τη 
αντισηπτική του δράση, γι’ αυτό και 
ανακουφίζει τον ερεθισμό στον λαιμό 
και τη δυσκολία κατάποσης.

• �Φτιάχνουμε ρόφημα από τα φύλλα 
φασκόμηλου ή κάνουμε γαργάρες

Πιπερόριζα (Zingiber officinale)

Η πιπερόριζα ή αλλιώς τζίντζερ, δια-
θέτει αντισηπτικές, μαλακτικές και 
αντιπυρετικές ιδιότητες, ενώ παράλ-
ληλα διευκολύνει τη λειτουργία του 
αναπνευστικού συστήματος.

• �Φτιάχνουμε ζεστό τσάι από σκόνη 
πιπερόριζας.

ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΡΡΟΉ
Σολιντάγκο (Solidago virgaurea)

Αυτό το όμορφο κίτρινο φυτό έχει 
αντικαταρροϊκές, αντιμυκητισιακές, 
αντισηπτικές, αντιφλεγμονώδεις, αντι-
πυρετικές, αντιοξειδωτικές, ελαφρά 
διουρητικές και τονωτικές δράσεις. 
Θεωρείται πως είναι το πλέον αποτε-
λεσματικό βότανο για την καταρροή της 
μύτης.

ΓΙΑ ΤΟΝ ΠΥΡΕΤΌ
Μέντα (Mentha)

Στην Αρχαία Ελλάδα η μέντα 
χρησίμευε για τις δυσπεψίες, τις 
νευρικές διαταραχές, τους ιλίγ-
γους, την αϋπνία, τη γαστρίτιδα, το 
βήχα, το κρυολόγημα, τον πονό-
λαιμο και τον πυρετό. Σήμερα 
ισχύει το ίδιο, καθώς το βότανο 
αυτό είναι ισχυρό αντιβακτηριδι-
ακό και αποτοξινωτικό.

Σαμπούκος (Sambucus nigra)

Ο σαμπούκος (κουφοξυλιά, 
αφροξυλιά) ανακουφίζει από τον 
πόνο, καταπολεμά τις μολύνσεις, 
γιατρεύει τις δερματικές παθή-
σεις, ανακουφίζει από το βήχα, 
την ιγμορίτιδα και τον πυρετό. Το 
αφέψημα του προκαλεί εφίδρωση 

• �Φτιάχνουμε τσάι με 2-3 κουταλάκια απο-
ξηραμένο βότανο, σκεπάζουμε για 10’ και 
σουρώνουμε.

Φασκόμηλο (Salvia officinalis) και 

Ευκάλυπτος (Eucalyptus)

Ο συνδυασμός των δύο αυτών βοτάνων μπορεί 
να πετύχει την αποσυμφόρηση της μύτης.

• �Βράζουμε νερό με φύλλα από φασκόμηλο και 
ευκάλυπτο και εισπνέουμε τους υδρατμούς.

Πεύκο (Pinus Halepensis)

Το γνωστό δέντρο της Ελλάδας βοηθά στην απο-
συμφόρηση του αναπνευστικού συστήματος.

• �Σε έναν αρωματικό λύχνο (η συμβολή αυτής 
της συσκευής είναι σημαντική διότι τα αιθέρια 
έλαια δε πρέπει να καίγονται), βάζουμε λίγο 
νερό και προσθέτουμε 4 σταγόνες αιθέριο 
έλαιο πεύκου και 3 σταγόνες αιθέριο έλαιο 
μέντας. Αφού αρχίσει ο βρασμός, κάνουμε 
εισπνοές για 10’ περίπου .

* �Οι εισπνοές πρέπει να αποφεύγονται από άτομα 
με άσθμα.

Καλό χειμώνα λοιπόν… χωρίς 
κρυολογήματα!
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Ε π ο χ ι α κ έ ς  ι ώ σ ε ι ς . . .

Πώς να Πώς να 

καταπραΰνετε καταπραΰνετε 

το βήχα με το βήχα με 

αιθέρια έλαιααιθέρια έλαια



 • ΤΕΥΧΟΣ 31 | ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2023 27

Ξηρός βήχας, βήχας με φλέματα, πονόλαιμος... 
 Ο χειμώνας έφτασε, οι μέρες είναι σύντομες, η κούραση γίνεται αισθητή 

και το ανοσοποιητικό μας σύστημα εξασθενεί. Φυσικές θεραπείες με φυτά, 
συμπληρώματα διατροφής και αιθέρια έλαια, μπορούν να καταπραΰνουν 

τα συμπτώματα του αναπνευστικού και να καταπολεμήσουν το 
κρυολόγημα. Εστιάστε στις καλύτερες συμβουλές  στην αρωματοθεραπεία.

Από τον Διονύση Μεντέ, 

Φαρμακοποιό-Αρωματοθεραπευτή



ΓΙΑ ΤΟ ΒΉΧΑ ΜΕ ΦΛΈΜΑΤΑ 
Αιθέριο έλαιο Eucalyptus globulus: 
Βοηθά στην αποβολή της βλέννας από την 
αναπνευστική οδό. Είναι επίσης διεγερ-
τικό του ανοσοποιητικού. Αυτό το αιθέριο 
έλαιο χρησιμοποιείται σε χαμηλή δόση, 
με διάχυση από ειδικές συσκευές. Δεν 
συνιστάται για εγκύους και ασθματικούς.

ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΡΡΟΉ
Αιθέριο έλαιο Θυμάρι Linalool: είναι 
αντιβακτηριακό, βοηθά στην ενίσχυση 
του ανοσοποιητικού, με χρήση τόσο 
στην ανάρρωση όσο και στην πρόληψη, 
ενώ σταματάει την καταρροή. Βάλτε 
μια σταγόνα αιθέριο έλαιο θυμαριού με 
λιναλοόλη σε ένα μαντήλι για να αναπνεύ-
σετε ή χρησιμοποιήστε το σε συσκευή 
διάχυσης.

Είναι επίσης εφικτό να αναμειχθεί το βάλ-
σαμο έλατου με το θυμάρι λιναλοόλης για 
να στοχεύσετε πολλά συμπτώματα ή να 
αναμίξετε το βάλσαμο έλατου με αιθέριο 
έλαιο ευκαλύπτου (βήχας με φλέματα) 
ή με αιθέριο έλαιο κυπαρισσιού (ξηρός 
βήχας).

Αιθέριο έλαιο Μέντα πιπεράτη. Έχει 
αναλγητικές, αναισθητικές, αντιφλεγ-
μονώδεις, αντιικές και αντικνησμώδεις 
ιδιότητες. Έχει χρησιμοποιηθεί με επι-
τυχία σε ωτίτιδες, ρινίτιδες, ιγμορίτιδες 
και λαρυγγίτιδες, διαλυμένο σε φυτικό 
έλαιο για τοπική εντριβή, καθώς και σε 
μέλι ή ελαιόλαδο για λήψη από το στόμα. 
Είναι ισχυρό αιθέριο έλαιο με γρήγορα 
αποτελέσματα, δε συνιστάται σε εγκύ-
ους, θηλάζουσες και παιδιά κάτω των 
έξι ετών.

ΓΙΑ ΤΟΝ ΞΗΡΌ ΒΉΧΑ:
Αιθέριο έλαιο κυπαρισσιού: χρήση με δερματική εφαρμογή. Εφαρμόστε τρεις σταγό-
νες αιθέριο έλαιο με τρεις σταγόνες φυτικό έλαιο στο στέρνο. Για τους ενήλικες, βάλτε 
δύο σταγόνες αιθέριο έλαιο κυπαρισσιού σε μια σταγόνα μέλι και καταπιείτε το. Πολύ 
αποτελεσματικό για τη θεραπεία λοιμώξεων του αναπνευστικού. Εφαρμόστε το 4 έως 
6 φορές την ημέρα. Αυτό το αιθέριο έλαιο έχει αντισπασμωδικές και αντιμολυσματικές 
ιδιότητες, βοηθά στην καταπολέμηση των ΩΡΛ λοιμώξεων, της βρογχίτιδας και του 
σπασμωδικού ξηρού βήχα.

Προσοχή! Το κυπαρισσέλαιο αντενδείκνυται σε περιπτώσεις μαστίτιδας, ινομυωμάτων 
ή ορμονοεξαρτώμενου καρκίνου (όπως ο καρκίνος του μαστού για παράδειγμα).

Ακολουθούν μερικά παραδείγματα 
τροφών που πρέπει να προσθέσετε 
στο πιάτο σας κατά τη διάρκεια του 
χειμώνα:

• �μέλι: καταπραΰνει αποτελεσματικά 
το βήχα. Βάλτε μερικές κουταλιές σε 
ζεστό νερό, ή σε ένα αφέψημα ή σε 
ένα ποτήρι ζεστό γάλα. Επιταχύνει την 
επούλωση του ερεθισμένου λαιμού 
λόγω υψηλής συγκέντρωσης αντιο-
ξειδωτικών. Το μέλι μπορεί να δράσει 
πιο αποτελεσματικά ακόμη και από 
ορισμένα σιρόπια για το βήχα!

• �αμύγδαλα: σε διάφορες μορφές, 
όπως γάλα αμυγδάλου, πουρές 
αμυγδάλου... Τα αμύγδαλα είναι καλά 
αντιοξειδωτικά. Σε περίπτωση πονό-
λαιμου, μπορούν να ανακουφίσουν 
τον πόνο χάρη στην αντισηπτική τους 
δράση.

• �τα αποξηραμένα βερίκοκα και τα 
ξερά σύκα καταπραΰνουν τον ερε-
θισμένο λαιμό και διαθέτουν υψηλή 
θερμιδική αξία.

• �πράσα: πολύ καλό φάρμακο για τη 
βρογχίτιδα. Μπορεί επίσης να ανα-
μιχθούν σε μια σούπα.

• �σούπα miso: γιαπωνέζικη σούπα, 
με κομματάκια τόφου, ψιλοκομμένα 
φρέσκα κρεμμυδάκια και φύκια. 
Πολύ καλή για την εντερική χλωρίδα 
γιατί αποβάλλει τις τοξίνες. Η σούπα 
Miso βοηθά επίσης στην υποστήριξη 
των νεφρών. Επιπλέον είναι μια 
τροφή χαμηλή σε θερμίδες.
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ

Ηαρωματοθεραπεία είναι η 
θεραπεία με αιθέρια έλαια. 
Το αιθέριο έλαιο είναι μια 
πτητική ουσία που εξάγε-

ται από αρωματικά φυτά με μηχανική 
εκχύλιση ή απόσταξη. Οτιδήποτε μπορεί  
να χρησιμοποιηθεί για αυτή τη μέθοδο: 
φλοιός, ρίζες, σπόροι ή φρούτα, ανθι-
σμένες κορυφές ή φύλλα. Tα αιθέρια 
έλαια είναι πολύ χρήσιμα σε περίπτωση 
κούρασης, με διεγερτική δράση στο 
ανοσοποιητικό σύστημα.

Ας δούμε μερικά παραδείγματα 
αιθέριων ελαίων που μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν με διάχυση ή να 
εφαρμοστούν στο δέρμα για τη θερα-
πεία ΩΡΛ λοιμώξεων, βρογχίτιδας ή 
κρυολογήματος.

Αιθέριο έλαιο βάλσαμου ελάτης: απο-
τελεσματικό στον βήχα και σε λοιμώξεις 
αναπνευστικού. Ανακατέψτε τρεις στα-
γόνες αιθέριο έλαιο βάλσαμου, σε τρεις 
σταγόνες φυτικό έλαιο και κάντε μασάζ 
στο στήθος 4 έως 6 φορές την ημέρα.

Πρόπολη: σε κάψουλα, 1 έως 3 
φορές την ημέρα ή σε σπρέι σε περί-
πτωση πονόλαιμου. Η πρόπολη έχει 
αντισηπτικές, αντιβακτηριδιακές και 
αντιοξειδωτικές ιδιότητες.

Αιθέριο έλαιο ρίγανης: ισχυρό αντι-
βακτηριακό, αντιικό και διεγερτικό 
του ανοσοποιητικού, είναι το «αντιβιο-
τικό» της φύσης. Οι ενήλικες μπορείτε 
να αναμείξετε δύο σταγόνες σε μια 
κουταλιά μέλι ή ελαιόλαδο, έως δύο 
φορές την ημέρα, μετά από κάποιο 
γεύμα. Επίσης μπορείτε να διαλύσετε 
πέντε σταγόνες σε μία κουταλιά της 
σούπας φυτικό έλαιο και να κάνετε 
τοπική εφαρμογή, με ελαφρύ μασάζ 
στην πλάτη και στον θώρακα. Το αιθέ-
ριο έλαιο της ρίγανης ενδείκνυται για 
βρογχίτιδα, συνάχι, γρίπη, ιγμορίτιδα και 
αντιμετωπίζει πολύ καλά την αδυναμία 
και την εξάντληση μετά από ασθένεια. 
Δε συστήνεται στην εγκυμοσύνη.

ΕΠΙΛΈΞΤΕ ΠΑΡΆΛΛΗΛΑ  
ΜΙΑ ΥΓΙΕΙΝΉ ΔΙΑΤΡΟΦΉ
Είστε άρρωστος; Προσέξτε επίσης τη 
διατροφή σας. Μια κατάλληλη δίαιτα 
καταπραΰνει τον πονόλαιμο, ενώ μια 
διατροφή πλούσια σε λαχανικά βοηθά 
στην υποστήριξη του ανοσοποιητικού.
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Εμβολιασμός:
Το Σημαντικότερο  Το Σημαντικότερο  
«Όπλο» ενάντια  «Όπλο» ενάντια  
στην Εποχική Γρίπηστην Εποχική Γρίπη
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Ακόμη και  
αν θεωρούμε πως  

η γρίπη δεν μας 
αγγίζει και για αυτό 

δεν τη παίρνουμε  
στα σοβαρά, εντούτοις 
μπορεί να προσβάλει 

όλες τις ηλικίες, 
χωρίς να προϋπάρχει 

απαραίτητα κάποιο 
πρόβλημα υγείας.

Από τον Αλέξανδρο Αγγέλου,

Φαρμακοποιό
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Όπως κάθε χρόνο, οι Αρχές 
Υγείας παρακολουθούν από 
κοντά την εξέλιξη της γρίπης 
προκειμένου να προετοιμα-

στούν κατάλληλα για την αντιμετώπισή 
της, καθώς αποτελεί πολύ σημαντικό 
κεφάλαιο δημόσιας υγείας. Γνωρίζουμε 
ότι το ετήσιο ποσοστό μόλυνσης υπολο-
γίζεται από 5% έως 10% στους ενήλικες 
συνολικά, ενώ σε ενήλικες ≥65 ετών, 
το ποσοστό συμπτωματικής προσβολής 
εκτιμάται ότι είναι 7,2%.

Φέτος, φαίνεται ότι η γρίπη «έρχεται» 
με νέο πρόσωπο, καθώς τα νέα επι-
στημονικά δεδομένα δείχνουν ότι πίσω 
της κρύβονται και άλλα σημαντικά 
νοσήματα που αυξάνουν ιδιαίτερα τη 
σοβαρότητα της ίδιας της γρίπης. 

Τα νέα στοιχεία δείχνουν ότι η γρίπη 
μπορεί: 

•	 Σε ενήλικες ≥40 ετών να:

o	 8πλασιάσει τον κίνδυνο αγγει-
ακού εγκεφαλικού

o	 10πλασιάσει τον κίνδυνο 
εμφράγματος  

•	 Σε  παιδιά  <14 ετών, να 8πλασι-
άσει τον κίνδυνο πνευμονίας 

•	 Στο 23% των ηλικιωμένων που 
μολύνονται από αυτήν, να παρου-
σιάσουν απώλεια αυτονομίας και 
σημαντική επιβάρυνση της κλινικής 
και φυσικής τους κατάστασης

•	 Να οδηγήσει σε αύξηση 74% των 
γλυκαιμικών επεισοδίων σε ενήλι-
κες με Σακχαρώδη Διαβήτη τύπου 
2, κατά τη διάρκεια της περιόδου 
γρίπης. 

Αυτές οι καταστάσεις προκαλούν 
σημαντική επιβάρυνση στο φορτίο της 
νόσου, καθώς είναι αυτές που γεμίζουν 
τα νοσοκομεία και τις ΜΕΘ με σοβαρά 
περιστατικά. 

ΣΥΣΤΆΣΕΙΣ ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΎ
Τα άτομα που διατρέχουν μεγαλύτερο 
κίνδυνο σοβαρών επιπλοκών από τη 
γρίπη και τα οποία θα πρέπει να εμβο-
λιαστούν, είναι:

ΧΡΟΝΙΚΟΊ ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΊ 
ΧΟΡΉΓΗΣΗΣ ΤΟΥ ΑΝΤΙΓΡΙΠΙΚΟΎ 
ΕΜΒΟΛΊΟΥ ΣΕ ΣΧΈΣΗ ΜΕ ΤΗ 
ΛΟΊΜΩΞΗ COVID-19
•	 Ασυμπτωματικοί ή προσυ-

μπτωματικοί  ασθενείς με 
θετικό εργαστηριακό έλεγχο 
COVID-19, πρέπει να κάνουν το 
αντιγριπικό εμβόλιο μόλις ολο-
κληρώσουν την απομόνωσή τους.

•	 Ασυμπτωματικά άτομα που 
ήρθαν σε επαφή με επιβεβαι-
ωμένο κρούσμα COVID-19 και 
έχουν αρνητικό εργαστηριακό 
έλεγχο, μπορούν να εμβολιαστούν 
κανονικά.

•	 Συμπτωματικοί ασθενείς με 
λοίμωξη COVID-19 πρέπει να 
αναβάλλουν τον εμβολιασμό τους, 
μέχρι να ολοκληρωθεί η απομό-
νωσή τους και να  είναι σε ύφεση 
η συμπτωματολογία της νόσου.

ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΌΣ:  
ΤΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΌΤΕΡΟ «ΌΠΛΟ» 
ΕΝΆΝΤΙΑ ΣΤΗΝ ΕΠΟΧΙΚΉ ΓΡΊΠΗ
Η εκστρατεία ενημέρωσης για την 
αναγκαιότητα εμβολιασμού κατά της 
εποχικής γρίπης, συνδυάζεται και 
φέτος, με εκείνη για τον εμβολια-
σμό έναντι της Covid-19. Στόχος της 
εκστρατείας ενημέρωσης, η επίτευξη 
ποσοστών εμβολιασμού έως και 75%, 
στα άτομα που ανήκουν σε ομάδες 
υψηλού κινδύνου, με μεγαλύτερες 
πιθανότητες να νοσήσουν σοβαρά.

•	 άτομα ηλικίας 65 ετών και άνω

•	 ασθενείς με ορισμένες χρόνιες 
παθολογίες

•	 έγκυες γυναίκες ανεξάρτητα από το 
τρίμηνο της εγκυμοσύνης

•	 άτομα που πάσχουν από παχυ-
σαρκία (δείκτης μάζας σώματος 
μεγαλύτερος ή ίσος με 40 kg/m2)

ΠΟΙΑ ΤΑ ΔΙΑΘΈΣΙΜΑ ΕΜΒΌΛΙΑ 
ΚΑΤΆ ΤΗΣ ΓΡΊΠΗΣ;
Αυτή τη σεζόν, τα εμβόλια που διατίθε-
νται στα φαρμακεία έναντι της γρίπης 
είναι: Αδρανοποιημένα εμβόλια διαχω-
ρισμένου ιού και εμβόλιο επιφανειακού 
αντιγόνου.

Ο ΙΌΣ ΤΗΣ ΓΡΊΠΗΣ ΦΈΤΟΣ -  
ΤΙ ΝΑ ΠΕΡΙΜΈΝΟΥΜΕ;
Αυτή τη χρονιά, η επιδημία της γρί-
πης «υπόσχεται» να είναι έντονη. Και 
στο Βόρειο Ημισφαίριο και στο Νότιο 
Ημισφαίριο, το οποίο ορίζει και την 
ένταση της επιδημίας, ο ιός της γρίπης 
φαίνεται να κυκλοφορεί σε μεγαλύτερο 
βαθμό.

Σε κάθε περίπτωση, αυτόν το χειμώνα, 
οι επιστήμονες προειδοποιούν πως 
μια διπλή επιδημία γρίπης / Covid-
19, παράλληλα με την εξάντληση 
του συστήματος υγείας, θα είναι πιο 
δύσκολο να αντιμετωπιστεί.

Ο ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΌΣ  
ΣΤΟ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ
Οι φαρμακοποιοί αποτελούν έναν 
ισχυρό σύμμαχο στην ενημέρωση και 
πρόληψη της  γρίπης. Παίζουν σημα-
ντικό ρόλο στην εμβολιαστική κάλυψη 
του πληθυσμού, καθότι ο εμβολιασμός 
για τον ιό της γρίπης, αποτελεί μία 
ενέργεια θεσμικά επικυρωμένη, που 
λαμβάνει χώρα στο φαρμακείο.

ΣΥΓΧΟΡΉΓΗΣΗ ΜΕ ΤΟ ΕΜΒΌΛΙΟ 
ΈΝΑΝΤΙ ΤΗΣ COVID-19
Σύμφωνα με τις επίσημες οδηγίες 
για την εποχική γρίπη, το αντιγριπικό 

εμβόλιο μπορεί να χορηγηθεί ακόμη και 
την ίδια μέρα με το εμβόλιο κατά του 
κορωνοϊού -αλλά σε διαφορετικά ανα-
τομικά σημεία- όπως και οποιαδήποτε 
άλλη μέρα πριν και μετά το εμβόλιο 
κατά του κορωνοϊού.
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Από τη Βασιλική Τσαντήλα, 

Φαρμακοποιό

Θωρακίστε  
το ανοσοποιητικό σας 

με τα κατάλληλα  

Συμπληρώματα 
Διατροφής 
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Όταν οι εποχιακές ιώσεις 
εξαπλώνονται, η ανάγκη 

όλων μας για την ενίσχυση 
του ανοσοποιητικού 

συστήματος είναι μεγαλύτερη 
από ποτέ. Παρόλο που πλέον 

ένα πολύ μεγάλο μέρος του 
πληθυσμού είναι αρκετά 
ενημερωμένο για το πώς 
να προστατευθεί από τον 

κορωνοϊό, τη γρίπη και άλλες 
ιογενείς λοιμώξεις, συχνά δεν 

μπορεί να αναγνωρίσει πότε 
το ανοσοποιητικό του είναι 

εξασθενημένο.
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Ας δούμε μερικά από αυτά:

Βιταμίνη C: Απαραίτητη για την καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος, μειώνει 
τον κίνδυνο κρυολογήματος και γρίπης, έχει αντιοξειδωτική και αντιισταμινική δράση, ενώ 
παράλληλα βοηθάει και στη μείωση της κόπωσης.

Βιταμίνη D: Πολύ σημαντική για την καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος. Τα 
χαμηλά της επίπεδα στον οργανισμό, έχουν συνδεθεί με υψηλότερο κίνδυνο εκδήλωσης, 
κυρίως ιογενών, λοιμώξεων του αναπνευστικού.

Άλλες βιταμίνες: Οι αντιοξειδωτικές βιταμίνες Ε και Α είναι εξαιρετικά σημαντικές για τη μεί-
ωση του οξειδωτικού στρες και της φθοράς των κυττάρων. Οι βιταμίνες Β βοηθούν ιδιαίτερα 
σε περιόδους άγχους όπου ο οργανισμός είναι καταπονημένος και περισσότερο ευάλωτος. 

Ψευδάργυρος, σελήνιο και χαλκός: Απαραίτητα ιχνοστοιχεία για την άμυνα του οργανισμού 
και τη δράση των αντιοξειδωτικών ενζύμων. Ο ψευδάργυρος έχει αποδειχθεί ότι βοηθά 
σημαντικά στην πρόληψη των λοιμώξεων του αναπνευστικού.

Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα: Έχουν αντιοξειδωτική αλλά και αντιφλεγμονώδη δράση. Θεωρούνται 
πολύ σημαντικά για την άμυνα του οργανισμού.

Σκόρδο: Έχει αποδεδειγμένη αντιοξειδωτική και αντιμικροβιακή δράση έναντι ιών, βακτη-
ρίων, μυκήτων και παρασίτων. Διεγείρει την παραγωγή αντισωμάτων και τη δράση των 
κυττάρων του ανοσοποιητικού.

Εχινάκεια και πρόπολη: Η εχινάκεια είναι ένα βότανο που σύμφωνα με μελέτες, ενισχύει 
το ανοσοποιητικό, μειώνει τα συμπτώματα του κρυολογήματος και επιταχύνει την ανάρ-
ρωση. Συνήθως συστήνεται όταν έχουν ήδη εμφανιστεί κάποια πρώτα σημάδια γρίπης ή 
κρυολογήματος, όπως βήχας, ή σε άτομα που έχουν αυξημένο κίνδυνο να αρρωστήσουν, 
για παράδειγμα λόγω επαφής με άτομα που νοσούν. Η πρόπολη είναι μια κολλώδης ουσία 
που παράγεται από τις μέλισσες, έχει αντιμικροβιακή δράση και χρησιμοποιείται για την 
προστασία και την άμυνα του οργανισμού.

Βήτα 1-3, 1-6 γλυκάνες: Είναι φυσικά συστατικά που δεν διασπώνται στο στομάχι αλλά φτά-
νουν αυτούσια στο έντερο, από όπου μεταδίδουν το μήνυμα στο ανοσοποιητικό να «ξυπνήσει» 
και να είναι έτοιμο να πολεμήσει τους ξένους εισβολείς.

Προβιοτικά: Είναι καλοί μικροοργανισμοί που, εκτός από την ωφέλιμη δράση τους στο 
έντερο, υποστηρίζουν και το ανοσοποιητικό.

Συμπερασματικά, η επιλογή του κατάλληλου συμπληρώματος διατροφής για κάθε άτομο 
καθορίζεται από πολλούς παράγοντες, όπως οι ανάγκες του, η κατάσταση της υγείας, η 
ηλικία, η διατροφή ή οι ελλείψεις που μπορεί να έχει, η φύση της δουλειάς του, το εύρος 
των επαφών του κ.ά.

ΑΦΙΕΡΩΜΑ
Ε π ο χ ι α κ έ ς  ι ώ σ ε ι ς . . .

ΣΥΜΠΤΏΜΑΤΑ  
ΕΝΌΣ ΕΞΑΣΘΕΝΗΜΈΝΟΥ 
ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΎ
Ορισμένα από τα πιο συνήθη 
συμπτώματα ενός εξασθενημένου ανο-
σοποιητικού συστήματος, είναι:

• �Έντονη κόπωση και ατονία, πρωινή 
εξάντληση 

• �Συχνές λοιμώξεις

• �Δέκατα και διαταραχές στη θερμοκρα-
σία του σώματος

• �Διαταραχές στη λειτουργία του εντέ-
ρου όπως διάρροια

• �Εμφάνιση ή έξαρση αλλεργιών

• �Αργή επούλωση των πληγών

• �Ανεξήγητη απώλεια ή πρόσληψη 
βάρους

ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ  
ΤΗ ΔΙΑΤΉΡΗΣΗ ΕΝΌΣ  
ΔΥΝΑΤΟΎ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΎ
• �Ακολουθήστε μια ισορροπημένη δια-

τροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά, 
πρωτεΐνες, καλά λιπαρά, προϊόντα 
ολικής άλεσης και φυσικά πολύ 
νερό. Αποφύγετε τη ζάχαρη, τις επε-
ξεργασμένες τροφές και το αλκοόλ. 
Δώστε ιδιαίτερη έμφαση στην πρό-
σληψη όλων των βασικών θρεπτικών 
συστατικών που χρειάζεται το ανο-
σοποιητικό σας, όπως οι βιταμίνες C, 
D, A, ο ψευδάργυρος και το σελήνιο.

• �Προσπαθήστε να έχετε ένα φυσι-
ολογικό βάρος, καθώς τα περιττά 
κιλά δύναται να επιβαρύνουν το 
ανοσοποιητικό.

• �Ελέγξτε το άγχος σας. Το άγχος έχει 
αρνητικό αντίκτυπο στην άμυνα του 
οργανισμού, αυξάνοντας τον κίνδυνο 
εκδήλωσης ασθενειών. Αναζητήστε 
φυσικές μεθόδους χαλάρωσης και 
ηρεμίας.

• �Κοιμηθείτε επαρκώς. Η ιδανική διάρ-
κεια ύπνου για τους ενήλικες είναι 7-9 
ώρες, καθημερινά. Αν δυσκολεύεστε, 
στην αγορά διατίθενται συμπληρώ-
ματα διατροφής που μπορούν να σας 
βοηθήσουν (βαλεριάνα, χαμομήλι, 
μελατονίνη).

• �Γυμναστείτε. Ακόμα και 30 λεπτά περπατήματος 2-3 φορές την εβδομάδα, μπορούν να βοηθήσουν 
στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος.

• �Φροντίστε για την υγεία και την καλή λειτουργία του εντέρου σας. Τα καλά βακτήρια του εντέρου 
εμπλέκονται στην άμυνα του οργανισμού, εμποδίζοντας την ανάπτυξη παθογόνων μικροοργανισμών.

ΣΥΜΠΛΗΡΏΜΑΤΑ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ  
ΓΙΑ ΤΟ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΌ
Γενικά, στα συμπληρώματα διατροφής για το ανοσοποιητικό συνήθως περιέχονται οι ακόλουθες 
κατηγορίες συστατικών:

• �Απαραίτητες βιταμίνες, μέταλλα και ωμέγα λιπαρά οξέα, σε αποτελεσματικές ποσότητες, προ-
κειμένου να καλυφθούν τυχόν κενά στη διατροφή και ελλείψεις, ή σε μεγάλες αλλά ασφαλείς 
δόσεις για μέγιστο όφελος.

• �Φυτικά συστατικά ή βότανα, με αποδεδειγμένη δράση στο ανοσοποιητικό σύστημα, όπως 
σκόρδο, εχινάκεια, πρόπολη κ.ά.

• �Προβιοτικά, τα οποία σύμφωνα με όλο και περισσότερες μελέτες εμπλέκονται σε πολλούς 
αμυντικούς μηχανισμούς του οργανισμού.

• �Άλλα εξειδικευμένα συστατικά για το ανοσοποιητικό, όπως βήτα- γλυκάνες κ.ά.
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ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

Από τον Αριστείδη Κούνα, 

Φαρμακοποιό



 • ΤΕΥΧΟΣ 31 | ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2023 39

Τ ι  α θ λ ή μ α τ αΤ ι  α θ λ ή μ α τ α  

ν α  κ ά ν ε τ εν α  κ ά ν ε τ ε  
όταν έξω κάνει κρύο;

Σίγουρα, ο χειμώνας είναι ήδη εδώ. 

Όμως η ανάγκη για άθληση δεν μειώνεται 

με τις θερμοκρασίες! Η άθληση είναι υγεία! 

Πώς να παρακινήσετε τον εαυτό σας να κάνετε σπορ 

ακόμα και όταν έξω κάνει κρύο και ειδικά 

ποιες δραστηριότητες παραμένουν ανεξάρτητες  

από το τι καιρό κάνει έξω;



ΜΕΡΙΚΈΣ ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ ΝΑ ΒΓΕΊΤΕ 
ΈΞΩ  ΓΙΑ ΆΘΛΗΣΗ  
ΑΚΌΜΑ ΚΑΙ ΤΟ ΧΕΙΜΏΝΑ:
• 	 Καλύψτε το σώμα σας καλά με αρκετά 

ρούχα, έτσι ώστε να μπορέσετε να 
αρχίσετε σιγά σιγά να τα βγάζετε όταν η 
προσπάθεια της άσκησης σας ζεστάνει. 
Μείνετε ωστόσο καλά καλυμμένοι για να 
μην αρπάξετε κάποιο κρυολόγημα, ιδιαί-
τερα όταν είστε ιδρωμένοι!

• 	  Θυμηθείτε να βάζετε στο πρόσωπο 
αντηλιακή κρέμα ενάντια στις ακτίνες 
UV, εάν ο ήλιος λάμπει και βγαίνετε έξω 
για πολλή ώρα.

• 	 Οι μύες είναι φυσικά πιο κρύοι το χει-
μώνα από ότι το καλοκαίρι. Επομένως, 
η προθέρμανση πρέπει να είναι ιδιαίτερα 
προσεκτική.

Σε περίπτωση καρδιακών προβλημάτων 
ή άσθματος και μετά την ηλικία των σαρά-
ντα ετών, η εξάσκηση ενός αθλήματος όταν 
κάνει πολύ κρύο μπορεί να είναι επικίνδυνη. 
Ζητήστε τη συμβουλή του γιατρού σας.

ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

ΑΝΑΜΦΊΒΟΛΑ Η ΆΘΛΗΣΗ ΈΞΩ, ΌΤΑΝ ΚΆΝΕΙ ΚΡΎΟ, 
ΕΊΝΑΙ ΠΙΟ ΔΎΣΚΟΛΗ...ΝΑΙ, ΑΛΛΆ…
Τώρα το χειμώνα οι κρύες μέρες είναι συχνές και απαιτούν 
το κατάλληλο ντύσιμο, για να μην αναφέρουμε και τις ιώσεις 
που είναι η εποχή τους, το έδαφος που μπορεί να γλιστράει 
από τη βροχή, τον ήλιο που δύει και τη νύχτα που πέφτει 
πολύ νωρίτερα...

Εν ολίγοις, το να κάνεις αθλήματα έξω όταν είναι χειμώ-
νας είναι πιο δύσκολο. Πολλοί λάτρεις του τρεξίματος ή της 
ποδηλασίας δυσκολεύονται να φτάσουν το στόχο της εβδο-
μαδιαίας άθλησης, όταν ο καιρός δεν είναι καλός.

Έξω από τα γυμναστήρια, μπορείτε 
να βρείτε χειμερινές δραστηριότη-
τες που θα σας κρατήσουν ζεστούς 
και θα σας κάνουν να κινηθείτε.

• 	 Στην πρώτη σειρά υπάρχει η 
θερμαινόμενη πισίνα. Οι δραστη-
ριότητες πολλαπλασιάζονται εκεί 
– aqua gym, aqua ποδήλατο, aqua 
zumba… Αλλά ακόμη και το απλό 
κολύμπι μπορεί να είναι μια μεγάλη 
πηγή απόλαυσης.

• 	 Μπορείτε επίσης να συμμετέχετε 
σε ομαδικά αθλήματα: ποδόσφαιρο, 
χάντμπολ, μπάσκετ, τένις, ακόμη και 
σκουός (τέννις με τον τοίχο) που 
παίζεται σε κλειστό χώρο με όλες 
τις καιρικές συνθήκες...

• 	 Η γιόγκα επίσης  θα σας επιτρέ-
ψει να εστιάσετε στο σώμα και 
στο μυαλό σας σε αυτή την ψυχρή 
και σκοτεινή περίοδο… Επιπλέον, 
απαιτεί ένα καλά θερμαινόμενο 
δωμάτιο.

ΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΉΡΙΟ, ΜΙΑ ΕΎΚΟΛΗ ΛΎΣΗ
Είναι σαφώς η πιο προσιτή και εύκολη λύση, αλλά 
τα γυμναστήρια είναι από τα μέρη όπου συγκε-
ντρώνονται πολλά άτομα σε ένα κλειστό χώρο. 
Ωστόσο, παραμένουν απαραίτητα για ορισμένους 
αθλητές, χάρη σε μια μακρά λίστα πλεονεκτημάτων:

• 	 Είναι εύκολα προσβάσιμα από το σπίτι ή τη 
δουλειά (σε όλες τις πόλεις τουλάχιστον), ανοί-
γουν καθημερινά και για πολλές ώρες.

• 	  Οι δραστηριότητες είναι ποικίλες και μπορείτε 
να εκμεταλλευτείτε την ευκαιρία για να μάθετε 
νέα αθλήματα που μπορούν στη συνέχεια να 
εξασκηθούν οπουδήποτε: συχνά προσφέρονται 
στους πελάτες: Pilates, Zumba, Latin χοροί και 
άλλα.

• 	 Αντίστροφα, αν προτιμάτε να μείνετε στα κλα-
σικά σας, μπορείτε να κάνετε ακριβώς το ίδιο 
όπως το καλοκαίρι: ποδηλασία, περπάτημα και 
τρέξιμο, αλλά με στέγη πάνω από το κεφάλι 
σας!

• 	 Οι τιμές ποικίλλουν: τα «βασικά» ΤΑ «ΑΣΤΈΡΙΑ»  

Πολλοί λάτρεις του τρεξίματος  
ή της ποδηλασίας δυσκολεύονται 

να φτάσουν το στόχο  
της εβδομαδιαίας άθλησης,  

όταν ο καιρός δεν είναι καλός.

“
”

• 	 Τέλος, όλα τα μαχητικά αθλήματα, 
από την πυγμαχία μέχρι το τζούντο 
μέσω του Crav Maga, απαιτούν 
στενή επαφή με άτομα που δεν 
είναι απαραίτητα γνωστοί σας. Το 
χειμώνα αυτά τα αθλήματα είναι 
εύχρηστα και βολικά από ότι όταν 
κάνει ζέστη!

ΜΠΟΡΕΊΤΕ ΕΠΊΣΗΣ ΝΑ ΚΆΝΕΤΕ 
ΠΕΡΠΆΤΗΜΑ ΈΞΩ ΌΤΑΝ ΚΆΝΕΙ 
ΚΡΎΟ
Δεν είναι επειδή τελείωσε η ζεστή 
εποχή που πρέπει να αφήσεις την 
ανάσα του καθαρού αέρα... Το  περ-
πάτημα, για παράδειγμα, ασκείται όλες 
τις εποχές, εκτός φυσικά όταν έχει  
κακοκαιρία.

ΤΑ «ΑΣΤΈΡΙΑ»  
ΤΩΝ ΣΠΟΡ ΤΟΥ ΧΕΙΜΏΝΑ
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ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

4 φυτά 
για έναν 
καλό ύπνο!
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Από την Άννα-Μαρία Χοσάδα,

 Φαρμακοποιό

Ανάλογα με τη δυσκολία που αντιμετωπίζετε  
σχετικά με τον ύπνο, τα βότανα μπορούν  

να σας βοηθήσουν να χαρείτε έναν ξεκούραστο και 
επαρκή ύπνο, αποφεύγοντας φάρμακα  
όπως υπνωτικά χάπια, τα οποία θέτουν  

τον οργανισμό σε σημαντικό κίνδυνο εθισμού  
και εξάρτησης. Επιλέξτε λοιπόν τη βαλεριάνα,  

το λυκίσκο, το χαμομήλι και την πασιφλόρα.
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ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

Στα τέσσερα αυτά φυτά θα μπορού-
σαμε να προσθέσουμε ashwaganda, 
camelia sinesis, μελισσόχορτο, κρά-
ταιγο και πολλά άλλα.

Μια πολυκεντρική μελέτη εξέτασε 
την αποτελεσματικότητα βαλεριάνας / 
μελισσόχορτου σε 918 παιδιά ηλικίας 
κάτω των 12 ετών που είχαν ανησυχία 
και δυσκολία στον ύπνο. Τα συμπτώ-
ματα μειώθηκαν με τη βελτίωση να 
είναι, κατά μέσο όρο, 38%. Τόσο οι 
γονείς όσο και οι ερευνητές αξιολό-
γησαν την αποτελεσματικότητα ως 
«πολύ καλή» ή «καλή» (60,5% και 67,7% 
αντίστοιχα) ενώ δεν εμφανίστηκαν ανε-
πιθύμητες ενέργειες.

Μια άλλη μελέτη, σε 169 παιδιά με 
υπερκινητικότητα και ελλειμματική 
προσοχή, συνδύασε τα δύο βότανα 
σε μια δόση 640 mg βαλεριάνας και 
320 mg μελισσόχορτου καθημερινά, 
τις βραδινές ώρες. Οι αξιολογήσεις 
από τους γονείς και τους παιδιάτρους, 
έδειξαν ότι τα προβλήματα εστίασης, 
υπερκινητικότητας, παρορμητικότητας 
και ύπνου μειώθηκαν σημαντικά για την 
πλειονότητα των παιδιών.

Ο συνδυασμός έχει εξεταστεί και σε 
μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες. Σε μια 
κλινική δοκιμή που δημοσιεύθηκε το 
2020 και περιέλαβε 100 γυναίκες, ηλι-
κίας 50-60 ετών, με διαταραχές ύπνου, 
ο συνδυασμός 160 mg βαλεριάνας και 
80 mg μελισσόχορτου δυο φορές την 
ημέρα, για ένα μήνα, είχε ως αποτέ-
λεσμα τη βελτίωση των συμπτωμάτων 
στο 36% της πειραματικής ομάδας και 
μόνο στο 8% της ομάδας του εικονικού 
φαρμάκου.

Τα παραπάνω βότανα αφορούν περι-
πτώσεις όπου δεν υπάρχει κάποιο 
πρόβλημα υγείας. 

Πάντα όμως να συμβουλεύεστε τον 
γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας πριν 
καταναλώσετε κάποιο από τα παρα-
πάνω βότανα και μην ξεχνάτε πως ο 
ιδανικός χρόνος ύπνου είναι τουλάχι-
στον 7-8 ώρες καθημερινά!

Η ΠΑΣΣΙΦΛΌΡΑ, ΑΓΧΟΛΥΤΙΚΌ ΦΥΤΌ  
(PASSIFLORA INCARNATA )
Η πασσιφλόρα  δεν συγκαταλέγεται τόσο 
στα υπναγωγά βότανα όσο στα αγχολυτικά, 
παρέχοντας έναν ήρεμο ύπνο σε άτομα που 
δυσκολεύονται να χαλαρώσουν και επομένως 
να αποκοιμηθούν, ιδιαίτερα όταν συνδυάζεται 
με άλλα χαλαρωτικά βότανα. 

Αυξάνει τα επίπεδα GABA στον εγκέφαλο, 
γεγονός που προάγει τη χαλάρωση. Μια μελέτη 
βρήκε ότι η κατανάλωση χαμηλής δόσης P. 
incarnata, ως αφέψημα, αποφέρει βραχυπρό-
θεσμα οφέλη ύπνου σε υγιείς ενήλικες με ήπιες 
διαταραχές στην ποιότητα του ύπνου τους. 
Παράλληλα, έχει φανεί ότι το βότανο μπορεί να 
βοηθά στην καταπολέμηση των συμπτωμάτων 

1
H ΒΑΛΕΡΙΆΝΑ  
(VALERIANA OFFICINALIS)
Κλινικές μελέτες έχουν δείξει εντυπωσι-
ακά αποτελέσματα όσον αφορά την αϋπνία. 
Ρυθμίζει την εγκεφαλική λειτουργία ώστε 
να κοιμόμαστε ευκολότερα το βράδυ και να 
παραμένουμε με καλύτερη νοητική συγκέ-
ντρωση και διαύγεια την ημέρα. Η βαλεριάνα 
παρουσιάζει επιπλέον οφέλη για τον οργανι-
σμό, καθώς συμβάλλει στην λειτουργία της 
καρδιάς, αυξάνει την ελαστικότητα των τοι-
χωμάτων των αιμοφόρων αγγείων και των 
τριχοειδών και βοηθά στη δραστηριότητα του 
πεπτικού συστήματος.

Θα τη βρείτε σε μορφή κάψουλας, τσαγιού 
ή βάμματος .

Ο ΛΥΚΊΣΚΟΣ ΗΡΕΜΕΊ ΚΑΙ ΠΡΟΆΓΕΙ ΤΟΝ 
ΎΠΝΟ (HUMULUS LUPULUS)
Η λουπουλίνη είναι η ουσία στην οποία, η 
μπύρα οφείλει το έντονο άρωμά της, την πικρή 
γεύση και τις χαλαρωτικές της ιδιότητες. Τα 
αδενώδη τμήματα των κώνων του λυκίσκου 
παράγουν μια σκόνη, τη λουπουλίνη. Η σκόνη 
αυτή που είναι το κύριο δραστικό συστατικό 
του φυτού, είναι μια σύμπλοκη ουσία, που 
σχηματίζεται από πολλές κετονικές ενώσεις. 
Έρευνες έχουν επικεντρωθεί στη χρήση λυκί-
σκου μαζί με βαλεριάνα για την αντιμετώπιση 
της αϋπνίας. 

33

22
ΤΟ ΧΑΜΟΜΉΛΙ (MATRICARIA RECUTITA)
Το χαμομήλι είναι φαρμακευτικό φυτό και 
επειδή οι ανάγκες δεν καλύπτονται από το 
αυτοφυές, καλλιεργείται επίσης σε διάφορα 
μέρη του κόσμου. Το εκχύλισμά του λαμβάνε-
ται  ως σπασμολυτικό, ηρεμιστικό, χωνευτικό, 
καθώς και εξωτερικά σε φλεγμονές του δέρ-
ματος, πληγές, εγκαύματα κ.ά. 

•	 Ηρεμεί τα νεύρα και ανακουφίζει από 
έντονα συναισθηματικά προβλήματα.

•	 Δρα κατά της αϋπνίας, της ανησυχίας 
και της νευρικής έντασης.

•	 Λειτουργεί σαν ηρεμιστικό σε καταστά-
σεις στρες, ημικρανίες, νευραλγίες και 
ζαλάδες ενώ είναι και αντισπασμωδικό.

Ενδείκνυται η κατανάλωσή του σε καθημερινή 
βάση, καθώς δεν έχει κάποια παρενέργεια.

44
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ΥΓΕΙΑ
Πρόληψη

Από την Δανάη-Βαΐα Στρατίκη, 

Φαρμακοποιό

Διαφορετικά
 προϊόντα 

καπνίσματος 

Διαφορετικά
 προϊόντα 

καπνίσματος 
Σήμερα, κυρίως στους νέους, τα τσιγάρα δεν είναι πλέον τόσο δημοφιλή, 
αλλά τα προϊόντα που περιέχουν καπνό και νικοτίνη διαδίδονται ευρέως 
όλο και περισσότερο. Είναι τόσο επικίνδυνα όμως όσο το κλασσικό 
τσιγάρο; Είναι ίδιος ο κίνδυνος εθισμού; Ας δούμε τα τελευταία 
επιστημονικά δεδομένα. 
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ΚΊΝΔΥΝΟΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΠΟΥ 
ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΛΗΦΘΟΎΝ ΥΠΌΨΗ 
Οι βλαβερές συνέπειες του snus, 
που χρησιμοποιείται εδώ και δεκαε-
τίες στις σκανδιναβικές χώρες, είναι 
ευρέως γνωστές: Το πιπίλισμα του 
καπνού αντί εισπνοής της καύσης 
του, προστατεύει από τον καρκίνο του 
πνεύμονα, αλλά αυξάνει τον κίνδυνο 
καρκίνου του παγκρέατος και στομα-
τικών διαταραχών. Αλήθεια, τι γίνεται 

ΙΣΟΔΎΝΑΜΗ Ή ΚΑΙ ΜΕΓΑΛΎΤΕΡΗ 
ΕΘΙΣΤΙΚΉ ΔΎΝΑΜΗ
 Η χρήση του snus ή του θερμαινόμε-
νου καπνού, τα κάνει εξίσου εθιστικά με 
τον παραδοσιακό καπνό, αφού η πολύ 
γρήγορη κατανάλωση τους αφήνει 
αρκετό χρόνο για να οδηγηθεί κάποιος 
στον εθισμό της νικοτίνης.

Τα αποκλειστικά προϊόντα νικοτί-
νης δημιουργούν ακόμη μεγαλύτερη 
εξάρτηση, καθώς η παρουσία αλάτων 
νικοτίνης είναι η πιο εθιστική μορφή. 
Οι ευρωπαϊκοί κανονισμοί επιβάλλουν 
μέγιστο όριο 20 mg νικοτίνης ανά ml 
υγρού για ατμιστές και  puff. Διάφοροι 
έλεγχοι όμως  έχουν δείξει ότι αυτά τα 
ποσοστά δεν τηρούνται πάντα. Μερικά 
υγρά στο puff  περιέχουν ακόμη και επί-
πεδα νικοτίνης έως και 50 mg/ml. Αυτά 
τα puff που δίνουν μεταξύ 600 και 2.000 
εισπνοές το καθένα, έχουν τεράστιες 
δυνατότητες εθισμού που ανησυχούν 
τους επιστήμονες, ιδιαίτερα για τις νεα-
ρές ηλικίες. Ίδια ανησυχία και για τα 
σακουλάκια νικοτίνης για πιπίλισμα, 
αφού ένα μόνο σακουλάκι, αντιστοιχεί σε 
περισσότερα από τρία κλασσικά τσιγάρα.

ΒΟΉΘΗΜΑ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΚΟΠΉ ΤΟΥ 
ΚΑΠΝΊΣΜΑΤΟΣ
Για έναν μη καπνιστή, η χρήση οποιου-
δήποτε από αυτά τα προϊόντα είναι 
αναμφισβήτητα μια πύλη για  εθισμό και 
ως εκ τούτου πρέπει να αποφεύγεται. 
Για τους καπνιστές, η κατάσταση είναι 
πιο περίπλοκη. Για snus, θερμαινόμενο 
καπνό και σακουλάκια νικοτίνης, οι 
επιστήμονες δηλώνουν: «κανένα ενδι-
αφέρον στη μείωση του κινδύνου για την 
υγεία» και «καμία ένδειξη αποτελεσματι-
κότητας στη διακοπή του καπνίσματος».

Τι γίνεται με τη χρήση ηλεκτρονικών 
τσιγάρων; Τα τελευταία δεδομένα δεί-
χνουν ότι ο κλασσικός ατμοποιητής με 
νικοτίνη θα μπορούσε να διευκολύνει 
τη διακοπή του καπνίσματος. Οι ειδικοί 
αναφέρουν πως, «μπορεί να είναι ένα 
βήμα για τη διακοπή του καπνίσματος, 
με την προϋπόθεση ότι έχετε ήδη γίνει 
αποκλειστικά ατμιστής. Μετά από αυτό το 
στάδιο αποκλειστικού ατμίσματος, πρέπει 
να ξεκινήσει μια διαδικασία για να ξεπε-
ραστεί πλήρως ο εθισμός στη νικοτίνη, 
πιθανώς με τη βοήθεια φαρμακευτικών 
υποκατάστατων νικοτίνης.»

Η
λεκτρονικό τσιγάρο, ατμιστικά προϊόντα με αρωματικές γεύσεις, Snus, 
σακουλάκια νικοτίνης, θερμαινόμενος καπνός. Για τι ακριβώς μιλάμε; 
Πρέπει να γίνει διάκριση μεταξύ προϊόντων που περιέχουν καπνό και 
εκείνων που περιέχουν μόνο νικοτίνη. 

Οι μορφές κατανάλωσης καπνού περιλαμβάνουν το Snus και τον θερμαινόμενο 
καπνό. Το Snus είναι σκόνη καπνού, συσκευασμένη σε φακελάκι που τοποθετείται 
μεταξύ του άνω χείλους και της βλεννογόνου του στόματος και απαγορεύεται στην 
Ευρωπαϊκή Ένωση (εκτός από τη Σουηδία). Όσον αφορά στο θερμαινόμενο καπνό, η 
πιο δημοφιλής μάρκα είναι η Philip Morris, με τη συσκευή IQOS, (μοιάζει με στυλό), 
μέσα στην οποία τοποθετούνται μικρού μήκους τσιγάρα που θερμαίνονται  χωρίς 
να καίγονται και εισπνέονται σαν κανονικά τσιγάρα.

Από την πλευρά τους, τα ηλεκτρονικά τσιγάρα όπως  τα ατμιστικά προϊόντα  και τα 
σακουλάκια νικοτίνης στερούνται καπνού, αλλά η πρόσληψη νικοτίνης παραμένει. 
Το pouch είναι ένα φακελάκι με φυτική σκόνη και νικοτίνη και χρησιμοποιείται όπως 
το snus. Έχει εμφανιστεί πρόσφατα, απαγορεύεται η πώλησή του σε ανηλίκους, αλλά 
χρησιμοποιείται δυστυχώς ευρέως μεταξύ των εφήβων. Τα ηλεκτρονικά τσιγάρα 
που αποκαλούνται «ατμιστές» είναι συσκευές με επαναφορτιζόμενες μπαταρίες, στις 
οποίες τοποθετούνται υγρά προς εισπνοή ή «άτμισμα». Η πώλησή τους απαγορεύεται 
σε ανήλικα άτομα. Ένας νέος τύπος ατμιστή είναι το Puff, ένα ηλεκτρονικό τσιγάρο 
μιας χρήσης που διατίθεται σε πολλά χρώματα  και με διάφορες γεύσεις, όπως 
καραμέλα, εξ’ ου και η αύξηση της κατανάλωσής του στους ανήλικους. 

Αν και οι υγειονομικές αρχές καταγράφουν μείωση του αριθμού των καπνιστών 
τσιγάρου, παραμένουν σε επαγρύπνηση απέναντι στην εμφάνιση όλων των νέων 
τρόπων καπνίσματος.

με τον θερμαινόμενο καπνό; Ο καπνός 
στο IQOS δεν καίγεται αλλά θερμαίνε-
ται στους 400°C, και εξακολουθεί να 
παράγει επιβλαβείς πτητικές ενώσεις. 
Εισπνέουμε επίσης καρκινογόνες 
ουσίες που υπάρχουν φυσικά στον 
καπνό, όπως οι νιτροζαμίνες. Με βάση 
ανεξάρτητες μελέτες, οι ειδικοί κατα-
λήγουν ότι «η μετάβαση από το τσιγάρο 
σε αυτό το  προϊόν δεν μειώνει τη βλάβη 
των πνευμόνων ή τη φλεγμονή που 
υποδηλώνει την παρουσία βλάβης των 
αιμοφόρων αγγείων που σχετίζονται με 
το κάπνισμα». 

Πιο δύσκολο να αποφανθεί κάποιος για 
τα ηλεκτρονικά τσιγάρα, δεδομένης της 
ποικιλίας προϊόντων και υγρών. Καθώς 
ο καπνός τους δεν περιέχει μονοξεί-
διο του άνθρακα, ο βραχυπρόθεσμος 
κίνδυνος για την υγεία φαίνεται αποτε-
λεσματικά μειωμένος. Οι επιπτώσεις 
είναι ακόμα άγνωστες, αφού η χρήση 
τους γίνεται μόλις δεκαπέντε περίπου 
χρόνια. Αλλά ο άμεσος κίνδυνος των 
προϊόντων που περιέχουν νικοτίνη 
παραμένει πάνω από όλα ο εθισμός!



48  • ΤΕΥΧΟΣ 31 | ΧΕΙΜΩΝΑΣ 2023

ΥΓΕΙΑ
Θεραπεία

Καταπονούμε καθημερινά το συκώτι μας με διάφορες 
συνήθειες, γεγονός που οδηγεί συχνά σε πεπτικά 
προβλήματα. Ωστόσο, υπάρχουν πολλοί εύκολοι  
και αποτελεσματικοί τρόποι αποτοξίνωσης 
του ήπατος, ώστε να λειτουργεί με  
τον καλύτερο δυνατό τρόπο.
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77 συμβουλές  
για την 
Αποτοξίνωση  
του Ήπατος

Από την Ίριδα Μελεμενή, 

Φαρμακοποιό

ΘΕΡΑΠΕΊΑ ΜΕ ΜΑΎΡΟ ΡΑΠΑΝΆΚΙ
Σύμφωνα με τους ειδικούς, τα φαρ-
μακευτικά φυτά είναι ο καλύτερος 
τρόπος αποτοξίνωσης του ήπατος. 
Μεταξύ αυτών, το μαύρο ραπανάκι. 
Είναι διεγερτικό του ήπατος και επί-
σης διπλασιάζει την παραγωγή χολής, 
η οποία βοηθά στην απομάκρυνση 
ουσιών από το ήπαρ αλλά και στο 
μεταβολισμό των λιπαρών. Μπορείτε να 
ακολουθήσετε μια αγωγή 1 ή 2 μηνών 
με μαύρο ραπανάκι, λαμβάνοντας 3 
δόσεις την ημέρα, πριν από τα γεύ-
ματα. Το μαύρο ραπανάκι κυκλοφορεί 
σε αμπούλες, κάψουλες ή υπό μορφή 
μητρικού βάμματος στα φαρμακεία.

1

2

ΜΕΤΑΛΛΙΚΌ ΝΕΡΌ 
ΠΛΟΎΣΙΟ ΣΕ ΘΕΊΟ
Το θείο είναι ευεργετικό για 
το ήπαρ, καθώς διεγείρει την 

παραγωγή χολής, ενεργοποιεί διά-
φορα ένζυμα που συμμετέχουν στην 
αποτοξίνωση, εξουδετερώνει βαριά 
μέταλλα, προάγει την οξυγόνωσή 
του και εισέρχεται στη σύνθεση των 
αμινοξέων που είναι χρήσιμα για τη 
λειτουργεία του. Ένας λοιπόν απλός 
τρόπος, είναι να πίνετε μεταλλικό 
νερό με υψηλή περιεκτικότητα σε 
θείο. Για να επωφεληθείτε από την 
επίδρασή του, καταναλώστε 1,5 έως 
2 λίτρα μεταλλικό νερό πλούσιο σε 
θείο καθημερινά, για αρκετούς μήνες.

33

ΘΕΡΑΠΕΊΑ ΜΕ ΓΎΡΗ
Η γύρη είναι ένας άλλος σύμμα-
χος αποτοξίνωσης του ήπατος, 
καθώς περιέχει μεθειονίνη σε 

υψηλές συγκεντρώσεις, ένα αμινοξύ 
με ισχυρό αποτοξινωτικό ρόλο για το 
ήπαρ. Και πάλι, για να έχετε αποτελέ-
σματα, ακολουθήστε μια θεραπεία ενός 
ή δύο μηνών. Η δοσολογία είναι 2 έως 
3 κουταλάκια του γλυκού ανά ημέρα.
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ΕΦΑΡΜΟΓΉ ΘΕΡΜΌΤΗΤΑΣ
Βοηθήστε στην αποτοξίνωση του 
ήπατος, χρησιμοποιώντας ένα μπου-
κάλι ζεστό νερό ή μια θερμοφόρα. 
Εφαρμόζοντας θερμότητα στην περι-
οχή πάνω από το συκώτι, τα αιμοφόρα 
αγγεία διαστέλλονται. Αυτό, αυξάνει την 
ποσότητα αίματος που εισέρχεται στο 
συκώτι, με αποτέλεσμα να λειτουργεί 
περισσότερο και να αποβάλλει τοξίνες 
και απόβλητα. Μπορείτε να εφαρμόσετε 
αυτή την τεχνική, για 30 λεπτά μία ή δύο 
φορές την ημέρα, για ένα ή δύο μήνες.

ΜΑΣΆΖ ΤΩΝ 
ΑΝΤΑΝΑΚΛΑΣΤΙΚΏΝ 
ΖΩΝΏΝ ΤΟΥ ΉΠΑΤΟΣ

Η ρεφλεξολογία των ποδιών είναι ιδιαί-
τερα ευεργετική. Κάντε μασάζ στο δεξί 
πέλμα, στη μέση της καμάρας και ελα-
φρώς δεξιά προς τα έξω. Αισθανόμαστε 
την περιοχή αυτή πιο επώδυνη όταν το 
συκώτι δυσλειτουργεί. Έτσι, μπορείτε να 
κάνετε μασάζ σε αυτήν την περιοχή με 
κάποια κρέμα, 5 λεπτά την ημέρα στην 
αρχή και στη συνέχεια 10 έως 20 λεπτά 
την ημέρα, για τουλάχιστον ένα μήνα.

55

6

7
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ΚΆΝΤΕ ΜΑΣΆΖ ΣΤΟ ΣΥΚΏΤΙ
Μπορείτε να κάνετε μασάζ στο 
συκώτι σας για να τονώσετε τη 
λειτουργία του. Αγγίξτε την άκρη 
του ήπατος, που βρίσκεται στα 
δεξιά κάτω από τα πλευρά, και 
κάντε περιστροφικές κινήσεις σε 
αυτήν την περιοχή, για 2 έως 3 
λεπτά τις πρώτες ημέρες, φτάνο-
ντας στη συνέχεια τα 10 λεπτά την 
ημέρα. Εάν όμως υπάρχει πολύ 
λίπος στην περιοχή, το μασάζ δεν 
θα είναι πολύ αποτελεσματικό. 
Εναλλακτικά, κάντε μασάζ στο 
ήπαρ με ασκήσεις πλευρικής 
κάμψης του κορμού, γέρνοντας 
προς τα αριστερά και μετά προς 
τα δεξιά, πολλές φορές στη σειρά. 
Με αυτόν τον τρόπο, το ήπαρ 
συμπιέζεται και αποσυμπιέζεται 
εναλλάξ. Έτσι, αυτή η διαδικασία 
οδηγεί στην ενεργοποίηση του 
συκωτιού και στην απομάκρυνση 
των αποβλήτων του οργανισμού. 
Αυτή η τεχνική μπορεί να γίνεται 
μία φορά την ημέρα για ένα μήνα.

ΔΊΑΙΤΑ ΑΠΟΤΟΞΊΝΩΣΗΣ
Μια σύντομη δίαιτα είναι 
βοηθητική στην αποτοξί-

νωση του ήπατος με άμεσο τρόπο. 
Υπάρχουν πολλές παραλλαγές. 
Συγκεκριμένα, μπορείτε να ακολουθή-
σετε μια δίαιτα μιας έως τριών ημερών 
και καταναλώσετε αποκλειστικά φρούτα 
και λαχανικά, ωμά ή μαγειρεμένα. Αυτό 
μπορεί να γίνει μία ή δύο φορές το 
μήνα. Ιδανικά, συνδυάσετε αυτήν την 
αποτοξινωτική δίαιτα, με την πρόσληψη 
«φυτικού ήπατος» (μαύρο ραπανάκι, 
γαϊδουράγκαθο, αγκινάρα...). Έτσι, το 
ήπαρ που δεν είναι υπερβολικά κατα-
πονημένο, διεγείρεται για να εργαστεί 
σκληρότερα.

Μια σύντομη  
δίαιτα είναι βοηθητική 

στην αποτοξίνωση 
του ήπατος με άμεσο 

τρόπο. ”
“






