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Oχειμώνας είναι ήδη εδώ...
...και μας φέρνει μαζί του τα Χριστούγεννα που θα μας χαρίσουν μια γιορτινή 
ατμόσφαιρα γεμάτη προσμονή κι ελπίδα για τη νέα χρονιά.

Ας απολαύσουμε λοιπόν μαζί με τους αγαπημένους μας τη μαγεία αυτών των ημε-
ρών και ας ευχηθούμε το νέο έτος να κάνει πραγματικότητα τα όνειρα όλων μας.

Σε αυτό το τεύχος ενημερωθείτε για τη διαλειμματική νηστεία που λόγω του ιδιαίτερου 
χαρακτήρα που έχει, θεωρείται ότι μπορεί να βρίσκει πρόσφορο έδαφος εφαρμογής και στην 
περίοδο των εορτών των Χριστουγέννων.

Ακολουθήστε τις συμβουλές μας για να πετύχετε την απώλεια κιλών που επιθυμείτε, 
χωρίς να υπολογίζετε καθόλου θερμίδες. 

Διαβάστε για την αισθητηριακή ολοκλήρωση, μια μέθοδο για παιδιά με αναπτυξιακές 
δυσκολίες που μοιάζει με παιχνίδι και βασίζεται στις δυνατότητες και όχι στις αδυναμίες του 
παιδιού. 

Το έμβρυο, όπως είναι γνωστό, είναι άμεσα συνδεδεμένο με τη μαμά του και σας περιγράφουμε 
πώς το μωρό επηρεάζεται από την καθημερινότητά της.
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Κατά την περίοδο αυτή, ο κίνδυνος να αρρωστήσετε από κάποια ίωση, 
γρίπη ή κρυολόγημα είναι μεγάλος. Ο καλύτερος τρόπος για να προστα-
τευτείτε είναι να διατηρήσετε το ανοσοποιητικό σας σύστημα όσο 
πιο δυνατό γίνεται.

Οι γιορτές πλησιάζουν και σας δίνουμε πολύτιμα tips για να πετύ-
χετε δροσερή και λαμπερή εμφάνιση σε όλες τις εκδηλώσεις που 
θα παρευρεθείτε.

Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα για τον Σακχαρώδη Διαβήτη που 
ήταν στις 14η Νοεμβρίου, διαβάστε γι’ αυτό το χρόνιο μεταβολικό νόση-
μα και τους τρόπους αντιμετώπισής του.

Αυτές τις γιορτές χτίστε αναμνήσεις με τα όσα θα κάνετε με τα αγαπη-
μένα σας πρόσωπα και να θυμάστε πως τα Χριστούγεννα δεν είναι 
απλά μια γιορτή, είναι συναίσθημα...

Η αντιβίωση θέλει συνέπεια και πρέπει να γνωρίζετε πότε και πώς 
να τη χρησιμοποιήσετε, προκειμένου κι αυτή να μπορεί να συνεχίσει να 
φροντίζει εσάς.

Μάθετε για τους αδενοϊούς που είναι ιδιαίτερα μεταδοτικοί και μπορούν να εξαπλωθούν 
μέσω διαφόρων οδών, τους τύπους τους καθώς και τις λοιμώξεις που προκαλούν.

Αν θέλετε ένα όμορφο και περιποιημένο δέρμα, πρέπει να χρησιμοποιείτε μάσκες ομορφιάς 
προσώπου συστηματικά και θα δείχνετε ξεκούραστες και ανανεωμένες.

Φροντίστε τα κατοικίδιά σας ώστε να μην τα επηρεάσουν οι χαμηλές θερμοκρασίες και να 
είναι χαρούμενα και τον χειμώνα.

Γνωρίστε την Ομάδα Διάσωσης ΔΕΛΤΑ, που ιδρύθηκε το 2018, έχει έδρα στον Πειραιά και 
οι βασικοί τομείς δράσης της είναι μεταξύ άλλων: οι πρώτες βοήθειες, η παροχή ανθρωπιστι-
κής βοήθειας, η δασοπυρόσβεση, κ.α.

Σας δίνουμε ιδέες για ένα χριστουγεννιάτικο μενού με αρνίσιο κότσι 
και δεντράκι μελομακάρονου με λευκή σοκολάτα. Απολαύστε το!

Σας προτείνουμε χειμερινές εξορμήσεις στα Καλάβρυτα και τα Τρί-
καλα Κορινθίας, που αποτελούν ελκυστικούς ταξιδιωτικούς προορι-
σμούς της Πελοποννήσου με θαυμάσιο φυσικό περιβάλλον.

Καλά Χριστούγεννα και 
Ευτυχισμένο το Νέο Έτος!

Το Δ.Σ του ΠΕΙ.ΦΑ.ΣΥΝ.

ΤΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ ΣΑΣ ΤΟ ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΕΙΟ
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Tα ενυπόγραφα άρθρα εκφράζουν τις απόψεις των συγγραφέων τους και δεν απηχούν απα-
ραίτητα τις θέσεις του περιοδικού. Tα θέματα υγείας έχουν σκοπό την πληροφόρηση και 
ενημέρωση του αναγνωστικού κοινού και, σε καμμία περίπτωση, δεν αντικαθιστούν την προ-
σωπική επαφή του ασθενούς με τον γιατρό. Oποιαδήποτε αναδημοσίευση ή αναπαραγωγή 
της ύλης επιτρέπεται μόνον έπειτα από έγγραφη συναίνεση της διεύθυνσης του περιοδικού.

Η γνώμη σας για το περιοδικό μας ΠΕΙΦΑΣΥΝ 
NEWS είναι σημαντική για μας. Βοηθήστε 
μας να διαμορφώσουμε τα επόμενα τεύχη 
μας. Μπορείτε να επικοινωνήσετε μαζί μας 
στην ηλεκτρονική δ/νση: info@peifasyn.gr

Eλπίζουμε ότι θα κρατήσετε 
αυτό το τεύχος στο σπίτι σας 
για πάντα, αλλά αν αποφασί-
σετε να το αποχωριστείτε, πα-
ρακαλούμε ανακυκλώστε το.
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Νηστεία πριν τις γιορτές...
ακόμα και διαλειμματική;

κατά τα άλλα όμορ-
φη Χριστουγεννιά-
τικη περίοδος σε 

ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού 
συνοδεύεται από ένα πρόσθετο 
άγχος διαχείρισης της πιθα-
νότητας πρόσληψης βάρους, 
ένεκα του ιδιαίτερου διατροφικού 
χαρακτήρα που έχει η εν λόγω πε-
ρίοδος. 

Kωνσταντίνος Μ. Συριάνος
Κλινικός Διαιτολόγος - 
Διατροφολόγος, BSc

Γεωπόνος Επιστήμης Τροφίμων & 
Διατροφής του Ανθρώπου, BSc

Πώς αυτό το 
διατροφικό μοντέλο 
θα μπορούσε να 
βρει εφαρμογή
την περίοδο πριν 
τις γιορτές! 
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Σύμφωνα άλλωστε με τα αποτελέσμα-
τα μελετών τα Χριστούγεννα προ-
σλαμβάνουμε κατά μέσο όρο 1-2 
κιλά. Το έξτρα αυτό βάρος ενώ φα-
ντάζει λίγο, παραδείγματος χάρη εάν 
έχουμε να διαχειριστούμε δέκα κιλά 
παραπάνω, παρόλα αυτά δεν παύει να 
ταλανίζει το μυαλό των ατόμων που 
φέρουν περίσσεια βάρους. 

Στις γιορτές κατανα-
λώνουμε στατιστικά 
παραπάνω γλυκά και 
συμμετέχουμε σε πε-
ρισσότερα τραπέζια, 
από την υπόλοιπη πε-
ρίοδο.

Η διαλειμματική νηστεία αποτελεί μία από 
τις δημοφιλείς τάσεις διατροφικού προτύ-
που των ημερών μας και λόγω του ιδιαίτερου 
χαρακτήρα που έχει, θεωρείται ότι μπορεί και να 
βρίσκει πρόσφορο έδαφος εφαρμογής σε ιδιαί-
τερες περιόδους όπως αυτή των Χριστουγέννων, 
μιας και την εν λόγω περίοδο αλλάζουν οι ρυθμοί 
της καθημερινότητάς μας και ίσως να μπορούσε 
να ακολουθηθεί το μοντέλο αυτό.

Α. 16/8 μοντέλο 

δηλαδή 16 ώρες αφαγί-
ας και 8 ώρες κατανά-
λωση γεύματος.

Ένα απλό παράδειγμα 
είναι κατανάλωση τρο-
φής μέσα στο διάστημα 
από τις 14:00 ως τις 
22:00 και μετά πλήρης 
αφαγία μέχρι το επό-
μενο μεσημέρι (το συ-
γκεκριμένο παράδειγμα 
ίσως είναι πιο πρακτικό 
επειδή στο διάστημα 
αφαγίας περιλαμβά-
νεται και ο βραδινός 
ύπνος που έτσι και αλ-
λιώς δεν τρώμε).

Πιο αναλυτικά και πάλι 
επί παραδείγματι: 

14:00 1ο κύριο γεύμα

17:00 ενδιάμεσο σνακ

22:00 2ο κύριο γεύμα

22:00 – 14:00 αφα-
γία (επιτρέπονται μόνο 
νερό και ροφήματα χω-
ρίς ζάχαρη)

Και στις δυο περιπτώσεις 
αυτό που ουσιαστικά συμ-
βαίνει και επιτυγχάνεται 
απώλεια λίπους και εν γέ-
νει βάρους, είναι ένα αρ-
νητικό ισοζύγιο ενέργειας, 
δηλαδή τελικά κατανα-
λώνουμε περισσότερες 
θερμίδες από αυτές που 
προσλαμβάνουμε και ως 
εκ τούτου οδηγούμαστε 
σε απώλεια βάρους!

Σύμφωνα με μελέτες, με-
ρικά από τα οφέλη που 
δύναται (και αυτό λόγω 
αλλαγών που συμβαίνουν 
σε μοριακό και κυτταρικό 
επίπεδο, επηρεάζοντας τη 
λειτουργία συγκεκριμέ-
νων ορμονών) να προκύ-
ψουν όταν ακολουθούμε 
το μοντέλο της διαλειμμα-
τικής νηστείας είναι: 

• Μείωση κινδύνου εμ-
φάνισης διαβήτη τύπου 
2, αυξημένης αρτηριακής 
πίεσης (υπέρτασης) και εν 
γένει καρδιαγγειακών νο-
σημάτων

• Μείωση φλεγμονω-
δών διεργασιών στον ορ-
γανισμό, άρα μείωση του 
δείκτη φλεγμονής

• Αύξηση έκκρισης αυ-
ξητικής ορμόνης

• Καλύτερη ρύθμιση 
των επιπέδων ινσουλίνης 
και γλυκόζης 

• Απώλεια βάρους και 
σπλαχνικού λίπους

Πολλά είναι 
βέβαια τα ερωτή-

ματα που τίθενται όπως 
για παράδειγμα αποδίδει 

η διαλειμματική νηστεία; 
Ποια είναι τα διατροφικά 
μοντέλα που υπάρχουν 

και αν τελικά μπορεί 
να εφαρμοστεί από 

όλους; 

Η διαλειμμα-
τική νηστεία είναι 

το διατροφικό μοντέλο 
που έχει αρκετές ώρες αφα-

γίας και συγκεκριμένο χρονικό 
διάστημα μέσα στην ημέρα που 
μπορεί κάποιος να καταναλώσει 

τροφή.

Οι γνωστότεροι τύποι 
είναι οι εξής:

Β. 5:2 μοντέλο
δηλαδή 2 μέρες την 
εβδομάδα κατανάλω-
ση 500/600 θερμίδων 
για γυναίκες/άντρες 
και τις υπόλοιπες ημέ-
ρες κανονική πρόσλη-
ψη τροφής.

Τα χαρακτηριστικά 
του μοντέλου αυτού 
είναι τα εξής:

• οι δύο ημέρες 
που καταναλώνο-
νται οι λίγες θερμί-
δες (500/600) δεν 
θα πρέπει να γίνονται 
διαδοχικά αλλά να γί-
νονται μεταξύ των άλ-
λων ημερών

• τις ημέρες κανο-
νικής πρόσληψης θα 
πρέπει να ακολουθεί-
ται ένα φυσιολογικό 
και ισορροπημένο με-
νού διατροφής, όπως 
άλλωστε και στο προ-
ηγούμενο μοντέλο. 
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Ωστόσο επειδή τα μέχρι στιγμής δια-
θέσιμα δεδομένα δεν βασίζονται σε 
μεγάλες έρευνες παρατήρησης και 
παρακολούθησης, δεν μπορούμε 
να θεωρήσουμε τη διαλειμμα-
τική νηστεία ως μια αξιόπιστη 
μέθοδο απώλειας βάρους ή με 
άλλα λόγια δεν αποδεικνύεται η 
γραμμική συσχέτιση αίτιου και αιτι-
ατού, αν τελικά δηλαδή η απώλεια 
βάρους προκύπτει από τη συνολική 
μείωση θερμίδων ή από την ίδια τη 
μέθοδο. Απαιτείται επίσης περαιτέ-
ρω έρευνα για την κατανόηση της 
ανάλυσης ασφάλειας και κινδύνου 
– οφέλους σε συγκεκριμένες ομά-
δες ασθενών όπως π.χ. ασθενείς με 
διαβήτη.

Την περίοδο των Χριστουγέννων επειδή κατά κανόνα, με-
γάλη μερίδα κόσμου βρίσκεται σε άδεια, άρα απέχει από το 
κλασσικό εργασιακό ωράριο, σημαίνει ότι είτε αυξάνει τις 
ώρες που περνάει σπίτι (ως εκ τούτου είναι εκτεθειμένος 
περισσότερο στο ερέθισμα του φαγητού) είτε αυξάνει τις 
ώρες της βόλτας εκτός σπιτιού. Οι συνθήκες αυτές σε συν-
δυασμό με τα μεγάλα γεύματα που επίκεινται εντός των 
γιορτών, μπορεί και να αποτελούν, για όσους έχουν βέ-
βαια τη δυνατότητα να ακολουθήσουν το διατροφικό αυτό 
μοντέλο, τις ιδανικές για εφαρμογή της διαλειμματικής 
νηστείας ώστε να έχουν καλύτερη διαχείριση του βάρους 
τους.

Όπως ισχύει άλλωστε σε κάθε διατροφικό σχήμα για να είναι πιο απο-
δοτική η διαλειμματική νηστεία καλό θα είναι να ακολουθούμε ένα 
ισορροπημένο πρόγραμμα με φρέσκα φρούτα και λαχανικά, προϊόντα 
ολικής άλεσης, γαλακτοκομικά χαμηλά σε λιπαρά, όσπρια μία με δύο φο-
ρές και κρέας κόκκινο μια φορά την εβδομάδα.

Λόγω επίσης της ιδιαιτερότητας του μοντέλου αυτού, καλό είναι να μην 
ακολουθείται από όλους, αλλά από άτομα που ταιριάζει στις ανάγκες της 
καθημερινότητάς τους και να αποφεύγεται σε περιπτώσεις όπως:

• άτομα ελλιποβαρή, ειδικά αυτά που αντιμετωπίζουν κάποια δια-
τροφική διαταραχή

• έγκυες και θηλάζουσες

• έφηβοι και παιδιά που χρειάζονται επιπλέον θρεπτικά συστατικά 

• γενικά ασθενείς, ειδικά χωρίς τη σύμφωνη γνώμη του θεράποντα 
ιατρού

Το να λείπει κάποιος για παράδειγμα αρκετές ώρες εκτός 
σπιτιού προσφέρεται ως συνθήκη για να απέχει από τη 
λήψη τροφής, το οποίο σε συνδυασμό με ένα μεγάλο γιορ-
τινό τραπέζι που πρόκειται να πραγματοποιηθεί, του δίνει 
την αφορμή αλλά και τη δυνατότητα να εφαρμόσει το εν 
λόγω διατροφικό μοντέλο!

Ποτέ δεν πρέπει να ξεχνάμε βέβαια πως σε μόνιμη βάση το 
καλύτερο διατροφικό πλάνο, από άποψη θετικής συσχέτι-
σης με τους δείκτες υγείας είναι το Μεσογειακό Διατροφι-
κό Μοντέλο.

Καλές γιορτές με υγεία και αγάπη σε όλους!
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To SiderAL® χάρη στην σουκροσωμική τεχνολογία 
προσφέρει:

• Υψηλή απορρόφηση και βιοδιαθεσιμότητα1-3

• Κλινικά αποδεδειγμένη βελτίωση των αιματολογικών  
παραμέτρων με μικρή δόση σιδήρου3

• Αποφυγή ανεπιθύμητων ενεργειών από  
το γαστρεντερικό σύστημα3

Λιποσωµική Τεχνολογία
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WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.  
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 152 38 Χαλάνδρι,
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827
www.winmedica.gr • info@winmedica.gr 

Προϊόν έρευνας
 

 Italy

Λαμβάνεται οποιαδήποτε ώρα της ημέρας  
ανεξάρτητα από την τροφή

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: SiderAL® Forte 86296/1-10-2014, SiderAL® Folico 86295/1-10-2014. 
Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης. Τα συμπληρώματα διατρο-
φής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαι-
τας. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπι-
νης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας εάν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μα-
κριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δοσολογία.

Δεν περιέχoυν γλουτένη

Δίπλωμα 
ευρεσιτεχνίας
n. WO 2014/009806

Βιβλιογραφία: 1. Fabiano A. et al, Int. J. Molec. Sci. 2018,19,2722 (doi: 10.3390/ ijms19092722). 2. Fabiano A. et al, Eur. J Pharma Sci,11 (2018), 425-431 (doi: 10.1016/j.
ejps.2017.10.021). 3. Gomez-Ramirez S. et al, Pharmaceuticals, 2018,11,97 (doi: 10.339/ph11040097)

VE
GETARIAN

Σε μορφή σκόνης  
που διαλύεται  
στο στόμα.
Δεν χρειάζεται νερό.
Ευχάριστη γεύση

1 φακελίσκος ημερησίως 1 κάψουλα ημερησίως

30
κάψουλες

20
κάψουλες

20
φακελίσκοι

30
φακελίσκοι

Για όλες τις περιπτώσεις έλλειψης σιδήρου

Σίδηρος (28mg), Βιταμίνη C (70mg)

Όταν απαιτείται σίδηρος και φυλλικό οξύ

Σίδηρος (21mg), Φυλλικό οξύ (400mcg), Βιταμίνη C (70mg),  
D (10mcg), B6 (1mg), B12 (1,75mcg)

ad sideral 21x28 new new forte 30.indd   1 10/11/2022   9:59 AM
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Μπορώ να χάσω βάρος 
χωρίς να µετράω θερµίδες;

πιο γνωστή μέθοδος απώλειας βά-
ρους είναι η μέτρηση θερμίδων. Άλ-
λωστε αφού η βασική προϋπόθεση για 

την απώλεια βάρους είναι το έλλειμμα θερμίδων η 
ημερήσια καταμέτρησή τους φαίνεται σαν η πιο προ-
φανής και πιο αποτελεσματική λύση.

H Αν και η καταμέ-
τρηση θερμίδων 
λειτουργεί για με-
ρικούς δεν είναι 
για όλους!

Νάντια Μαρνέρου
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος (B.Sc) 

Καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού

Ευτυχώς υπάρχουν κι άλλα εργαλεία 
που μπορείτε να εφαρμόσετε για να πε-
τύχετε την απώλεια που επιθυμείτε χω-
ρίς να υπολογίζετε καθόλου θερμίδες. Αν 
θέλετε ακολουθήστε τις παρακάτω συμ-
βουλές για να πετύχετε τον στόχο σας:
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Για να υποστηρίξετε έναν στόχο απώλειας βάρους, είτε 
μετράτε θερμίδες, είτε χρησιμοποιείτε άλλη στρατηγική 
πρέπει να κάνετε αλλαγές στη διατροφή και στον τρόπο 
ζωής, που να οδηγούν σε έλλειψη θερμίδων.

Εναλλακτικά μπορείτε να εστιάσετε σε 
μια πιο ολιστική προσέγγιση απώλειας 
βάρους που περιλαμβάνει τον υγιεινό 
τρόπο μαγειρέματος, την κατανάλωση 
θρεπτικών τροφίμων, την επαρκή κα-
τανάλωση πρωτεΐνης και την αύξηση 
πρόσληψης τροφών με φυτικές ίνες 
που θα σας οδηγήσει στο αποτέλεσμα 
που επιθυμείτε χωρίς να χρειαστεί να 
μετρήσετε καμιά θερμίδα.

1. ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ: Προσπαθή-
στε να επιλέγετε μεθόδους μαγει-
ρέματος όπως στον ατμό, βραστά, 
ποσάρισμα για να μειώσετε τη 
χρήση λιπαρής ουσίας (π.χ. ελαιό-
λαδο, βούτυρο) στο μαγείρεμα και 
άρα τις θερμίδες που καταναλώ-
νετε. 

2. ΠΡΩΤΕΪΝΗ: Η κατανάλωση 
πρωτεΐνης είναι ιδιαίτερα σημα-
ντική την περίοδο που κάνουμε 
δίαιτα και δεν θα πρέπει να λείπει, 
καθώς περιορίζει την απώλεια 
του μυϊκού ιστού και προκαλεί 
μεγαλύτερο κορεσμό. Αυτό σημαί-
νει πως θα είσαστε χορτάτοι για 
μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. 
Καλές επιλογές άπαχης ζωικής 
πρωτεΐνης είναι αβγά, πουλερικά, 
ψάρια.

3. ΖΑΧΑΡΗ: Αντικαταστήστε 
τα αναψυκτικά, τα ενεργειακά 
ποτά και τους χυμούς με νερό 
για να μειώσετε τη ζάχαρη και τις 
θερμίδες που καταναλώνετε.

4. ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ: Αυξή-
στε την κατανάλωση τροφών με 
φυτικές ίνες (φρούτα, λαχανικά, 
όσπρια, τροφές ολικής άλεσης) 
συνήθως αυτές οι τροφές έχουν 
λιγότερες θερμίδες και είναι πιο 
χορταστικές.

5. ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ: Να είστε 
προσεκτικοί με τις ποσότητες που 
καταναλώνετε, δηλαδή:

• Χρησιμοποιήστε μικρότερα 
πιάτα φαγητού.. 

• Χωρίστε το πιάτο σας 1/4 
πρωτεΐνη, 1/4 υδατάνθρακες 
(ρύζι, πατάτες, μακαρόνια ψωμί), 
50% λαχανικά και μία κουταλιά 
της σούπας λιπαρή ουσία (π.χ. 
ελαιόλαδο).

• Πιείτε ένα ποτήρι νερό λίγο 
πριν το γεύμα σας. Συνήθως αυ-
ξάνει την αίσθηση κορεσμού στις 
τροφές που θα καταναλώσετε.

Αν και η κα-
τ α μ έ τ ρ η σ η 
θερμίδων εί-
ναι αποτελε-
σματική μέθο-
δος απώλειας 
βάρους δεν 
λειτουργεί για 
όλους.
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Η ΠΥΡΑΜΙ∆Α ΤΗΣ ΜΑΘΗΣΗΣ

Αισθητηριακή Ολο-
κλήρωση (Sensory 
Integration) είναι η 

θεωρία αλλά και η θεραπευτική προ-
σέγγιση που αναπτύχθηκε από την Dr 
Anna Jean Ayres, Εργοθεραπεύτρια 
και Νευροεπιστήμονα, στην Αμερική 
τη δεκαετία του 1970. Από τότε ως 
σήμερα η θεωρία της Αισθητηριακής 
Ολοκλήρωσης και οι παρεμβάσεις 
που προκύπτουν από αυτή έχουν 

H

Αισθητηριακή 
Ολοκλήρωση 

Νίκη Σταμάτη
Λογοθεραπεύτρια

Med in Special Education

Η Βάση της 
Ανάπτυξης

μελετηθεί, τεκμηριωθεί και αναβαθ-
μιστεί από πολλούς καταξιωμένους 
επιστήμονες.

Σήμερα είναι η περισσότερο μελετη-
μένη και περισσότερο χρησιμοποιού-
μενη μέθοδος για παιδιά με αναπτυξι-
ακές δυσκολίες στην Αμερική και στην 
Ευρώπη, ενώ στην Ελλάδα αρχίζει και 
γίνεται όλο και περισσότερο γνωστή 
στους θεραπευτικούς κύκλους.

Η Α.Ο. μπορεί να εφαρμοστεί τόσο σε 

ατομικό όσο και σε ομαδικό επίπεδο. 
Μοιάζει με παιχνίδι και βασίζε-
ται στις δυνατότητες και όχι στις 
αδυναμίες του παιδιού. Η μέθο-
δος της Α.Ο. απευθύνεται κυρίως σε 
παιδιά που ανήκουν στο Φάσμα του 
Αυτισμού, σε παιδιά με Δ.Ε.Π.Υ, με Ψυ-
χοκινητική και Νοητική καθυστέρηση, 
σε παιδιά με Μαθησιακές Δυσκολίες, 
σε παιδιά με Δυσπραξία και Προβλή-
ματα Συμπεριφοράς κ.α.
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Τι σημαίνει 
«Αισθητηριακή 
ολοκλήρωση» 
Ο όρος «Αισθητηριακή» αναφέ-
ρεται στις 8 μας αισθήσεις, που 
αφορούν στην αίσθηση της κίνησης 
και της βαρύτητας (αιθουσαίο σύστη-
μα), της αφής και της ιδιοδεξίας, της 
όσφρησης και της γεύσης, της ακοής 
και της όρασης καθώς και την ενδο-
δόχο αίσθηση.

Ενώ με τον όρο «Ολοκλήρωση» 
αναφερόμαστε στη νευρολογική 
διαδικασία κατά την οποία οι αισθη-
τηριακές πληροφορίες συγκεντρώνο-
νται, συγκρίνονται και οργανώνονται 
σε ένα όλο στο νευρικό σύστημα, 
ώστε να αποκτούν νόημα και να κα-
θοδηγούν τις δράσεις μας, το συναί-
σθημά μας και τη μάθησή μας.

Για τον λόγο αυ-
τόν μπορούμε 
να ανταποκρινό-
μαστε με τρόπο 
προσαρμοστικό 
και αποτελε-
σματικό σε κάθε 
π ε ρ ι β ά λ λ ο ν 
(σχολείο, σπίτι, 
παιδική χαρά ή 
χώρο εργασίας), 
να έχουμε ομα-
λή κίνηση, να 
χτίζουμε σχέσεις 

και επικοινωνία με άλλους αλλά και 
να εκτελούμε δραστηριότητες καθη-
μερινότητας με λειτουργικό τρόπο.

Για τα περισσότερα παιδιά, η αι-
σθητηριακή ολοκλήρωση, ανα-
πτύσσεται ομαλά μέσα από το 
παιχνίδι και τις ελεύθερες δρα-
στηριότητες. Η ικανότητα για σχε-
διασμό της κίνησης, της επεξεργασίας 
των αισθητηριακών μηνυμάτων, της 
συγκέντρωσης, της οργάνωσης, της 

Η Αισθητηριακή 
Ολο κ λ ή ρ ω σ η 
αρχίζει από την 
εμβρυική περί-
οδο και συνεχί-
ζεται αδιάκοπα 
και ασυνείδητα 
σε όλη τη διάρ-
κεια ζωής του 
ανθρώπου.

κότητας, της κοινωνικής αλληλεπί-
δρασης και της λογικής, καθώς και η 
εξέλιξη εκλεπτυσμένων κινήσεων.

Τα Αισθητηριακά συστήματα είναι 
υπεύθυνα για την ανίχνευση, την υπο-
δοχή και την επεξεργασία των αισθη-
τηριακών πληροφοριών. Πιο συγκε-
κριμένα:

• Αιθουσαίο σύστημα, όπου ανα-
φέρεται σε δομές στο έσω αυτί (λα-
βύρινθος), επεξεργάζεται πληροφορί-
ες σχετικά με την κίνηση, τη βαρύτητα 
και την ισορροπία. Βοηθά στην αντί-
ληψη του σώματός μας μέσα στον 
χώρο καθώς κινούμαστε, επηρεάζει 
πολύ τον αμφίπλευρο συντονισμό, τον 
μυϊκό τόνο και το επίπεδο διέγερσης 
του ατόμου. Δυσλειτουργία αυτού 
του συστήματος εκδηλώνεται με δύο 
τρόπους. Κάποια παιδιά μπορεί να 
είναι υπερ-ευαίσθητα στα αιθουσαία 
ερεθίσματα και να φοβούνται τις κι-
νητικές δραστηριότητες ενώ άλλα να 
παρουσιάζουν υπο-ευαισθησία του 
αιθουσαίου συστήματος και να ανα-
ζητούν συνεχώς πολύ έντονες αισθη-
τηριακές εμπειρίες.

• Ιδιοδεκτικό Σύστημα, όπου 
επεξεργάζεται πληροφορίες που δε-
χόμαστε από τους μύες, τους τένοντες 
και τις αρθρώσεις. Είναι υπεύθυνο για 
την αντίληψη της θέσης του σώματος 
και των μερών του στον χώρο. Βοηθά 
στον κινητικό έλεγχο, στη διαβάθμιση 
και τη διαδοχή των κινήσεων. Επίσης 
μας επιτρέπει να χειριστούμε αντι-
κείμενα χρησιμοποιώντας επιδέξιες 
κινήσεις των χεριών. Τα άτομα με δυ-
σλειτουργία του ιδιοδεκτικού συστή-
ματος είναι συνήθως αδέξια, έχουν 
περίεργη στάση σώματος, δύσκολα 
χειρίζονται μικρά αντικείμενα με τα 
δάχτυλά τους, έχουν δυσκολίες στο 
φαγητό/σίτιση και αποφεύγουν νέες 
κινητικές δράσεις.

• Απτικό Σύστημα, το οποίο με-
ταφέρει πληροφορίες σχετικά με την 
αφή, τον πόνο, τη θερμοκρασία και 
την πίεση μέσω των υποδοχέων που 
βρίσκονται στο δέρμα και το στόμα 
στο κεντρικό νευρικό μας σύστημα. 
Το απτικό σύστημα παίζει πολύ σημα-
ντικό ρόλο στην εξερεύνηση και την 

οργανωμένης εκτέλεσης, έρχονται 
αυτόματα ως μια φυσική εξέλιξη ωρί-
μανσης του εγκεφάλου. 

Σύμφωνα με τη θεωρία της «Αισθη-
τηριακής Ολοκλήρωσης» για να ανα-
πτυχθούν πλήρως οι δεξιότητες ενός 
ανθρώπου, κινητικές και γνωστικές, 
ο ανθρώπινος εγκέφαλος πρέπει να 
δέχεται ανατροφοδότηση από και 
σε όλες τις αισθήσεις. Σε μερικά 
παιδιά, για ποικίλους λόγους, 
η αισθητηριακή ολοκλήρωση 
δεν αναπτύσσεται όσο καλά θα 
έπρεπε. Όταν αυτή η εξέλιξη διατα-
ραχθεί, τότε εμφανίζονται δυσκολίες 
στο φάσμα της επίδοσής τους (π.χ. 
κινητική αδεξιότητα, δυσκολίες στη 
σίτιση, στην ένδυση και την απόδυση, 
στη συγκέντρωση προσοχής, αποφυ-
γή ή δυσκολία στο ελεύθερο παιχνίδι, 
δυσκολίες στην κοινωνική αλληλεπί-
δραση και την επικοινωνία). Έτσι στα 
παιδιά με δυσκολίες στην αισθητηρια-
κή ολοκλήρωση γίνεται εμφανής ένας 
μεγάλος αριθμός από δευτερογενή 
προβλήματα στην ανάπτυξη, στη μά-
θηση και στη συμπεριφορά.

Η σημαντικότητα των 
Αισθήσεων και τα 
Αισθητηριακά Συστήματα
Οι αισθήσεις είναι οι δομικοί λίθοι του 
εγκεφάλου. Αισθητηριακές πληροφο-
ρίες από το εξωτερικό περιβάλλον και 
μέσα από το σώμα αρχίζουν το ταξίδι 
της ολοκλήρωσης από τα σημεία που 
γίνονται δεκτές (υποδοχείς) μέχρι τα 
σημεία που ρυθμίζονται, οργανώ-
νονται και αποκτούν νόημα και αξία 
(σε ανώτερες και κατώτερες δομές 
του εγκεφάλου). Σε αυτό το ταξίδι 
διαμορφώνουν τις δομές και τη λει-
τουργία του εγκεφάλου και επομέ-
νως τους τρόπους με τους οποίους το 
νευρικό σύστημα είναι σε εγρήγορση, 
αντιλαμβάνεται, θυμάται, διορθώνει 
και κτίζει ικανότητες και δεξιότητες. 
Χωρίς τις αισθήσεις δεν είναι 
δυνατή η ανάπτυξη του νευρι-
κού συστήματος και μέσω αυ-
τού η επαφή με το περιβάλλον, 
η ανάπτυξη της προσοχής, της μάθη-
σης, της ομιλίας, της οργάνωσης, της 
αφηρημένης σκέψης, της δημιουργι-
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αντίληψη του περιβάλλοντος και στις αυτόματες αντιδρά-
σεις επιβίωσης ενός ατόμου. Ένα παιδί με δυσλειτουργία 
αυτού του συστήματος μπορεί να αποφεύγει τη σωματική 
επαφή, να έχει δυσκολίες στο ντύσιμο, στο φαγητό/σίτιση 
και στις δραστηριότητες καθημερινής περιποίησης. Επίσης 
ένα δυσλειτουργικό απτικό σύστημα μπορεί να οδηγήσει 
σε λανθασμένη αντίληψη της επαφής ή του πόνου με απο-
τέλεσμα το άτομο να παρουσιάζει άγνοια κινδύνου και συ-
χνά να βρίσκεται σε επικίνδυνες καταστάσεις.

• Τα τρία αισθητηριακά συστήματα απτικό – ιδι-
οδεκτικό – αιθουσαίο θεωρούνται ως τα πιο κύρια στη 
θεραπευτική μέθοδο της Α.Ο. Ωστόσο δεν παραλείπονται 
τα συστήματα ακοής και όρασης, καθώς όλα τα συστήμα-
τα διασυνδέονται στενά μεταξύ τους. 

Τι σημαίνει «Διαταραχή Αισθητηριακής 
Επεξεργασίας» (ΔΑΕ) και πώς μπορώ να 
αναγνωρίσω τα συμπτώματά της
Η A. Jean Ayres χαρακτήρισε τη Διαταραχή Αισθητηριακής 
Επεξεργασίας ως νευρολογικό «συγκοινωνιακό μποτιλιά-
ρισμα», το οποίο είτε εμποδίζει τις αισθητηριακές πληρο-
φορίες να φτάσουν σε συγκεκριμένα μέρη του εγκεφάλου, 
είτε φτάνουν σε αυτά αλλά δεν κάνουν τις κατάλληλες 
διασυνδέσεις. Και στις δύο περιπτώσεις η ερμηνεία των 
αισθητηριακών πληροφοριών είναι ανακριβής και το νευ-
ρικό σύστημα ανταποκρίνεται με άτυπο τρόπο.

Οι δυσκολίες αυτές επιδρούν 
σε κάθε πτυχή της καθημερι-
νότητας, ενώ μπορεί να επι-
βαρύνουν ήδη υπάρχουσες 
διαταραχές εφόσον η ΔΑΕ 
συχνά συνοδεύει σημαντι-
κό αριθμό αναπτυξιακών, 
συμπεριφορικών και νευρο-
μυϊκών διαγνώσεων. Είναι 
σημαντικό να σημειωθεί πως 
ένα παιδί με ΔΑΕ παρουσιά-
ζει διαφορετική εικόνα από 
ένα άλλο παιδί που αντιμε-
τωπίζει την ίδια διαταραχή. 
Αυτός είναι ο λόγος που η 
παρέμβαση αντιμετωπίζει το 
άτομο σαν όλον, με τις δικές 
του μοναδικές ικανότητες 
αλλά και δυσκολίες.

Όλοι μας σε κάποιον βαθμό παρουσιάζουμε δυσκολίες αι-
σθητηριακής επεξεργασίας. Όταν όμως αυτές οι δυσκολί-
ες επηρεάζουν αρνητικά την καθημερινή λειτουργικότητά 
μας, τότε και μόνο αποτελούν πρόβλημα. Πρέπει να λαμ-
βάνονται υπόψη ως δείκτες πιθανής ΔΑΕ ορισμένες ενδεί-
ξεις και να παραπέμπονται άμεσα για αξιολόγηση.

Κλινικά 
Συμπτώματα 
Δυσλειτουργίας 
Αισθητηριακής 
Επεξεργασίας
‣ Υπερβολική ευαι-
σθησία σε αισθητηρι-
ακά ερεθίσματα (αγ-
γίγματα, κίνηση, ήχοι, 
οπτικά ερεθίσματα, μυ-
ρωδιές, γεύσεις κ.α)

‣ Ελαττωμένη αντα-
πόκριση σε αισθητη-
ριακά ερεθίσματα (δεν 
ανταποκρίνονται αμέ-
σως ή καθόλου αν και 
δεν υπάρχει οργανική 
βλάβη ακοής, όρασης 
κλπ)

‣ Έντονο μασούλημα 
και δάγκωμα αντικειμέ-
νων

‣ Συχνό άγγιγμα αν-
θρώπων ή αντικειμέ-
νων

‣ Κινητική αδεξιό-
τητα, και / ή αποφυγή 
σε παιχνίδι που απαι-
τεί αδρό συγχρονισμό 
(τρέξιμο, άλματα, σκαρ-
φαλώματα, πέρασμα 
από εμπόδια, παιχνίδι 
με μπάλα κλπ)

‣ Αποφυγή του παι-
διού να είναι ξυπόλυτο

‣ Περπάτημα στις μύ-
τες των ποδιών

‣ Δυσκολίες λεπτής 
κινητικότητας (χειρι-
σμός εργαλείων, χρήση 
ψαλιδιού / μολυβιού, 
ζωγραφική, κατασκευ-
ές, κουμπώματα)

‣ Δυσκολίες σε Δρα-
στηριότητες Καθημε-
ρινής Ζωής (πλύσιμο 
δοντιών, σίτιση, ένδυση 
– απόδυση, κόψιμο νυ-
χιών)

Τρόποι 
εκδήλωσης της 
Δυσλειτουργίας 
της 
Αισθητηριακής 
Επεξεργασίας
‣ Δυσκολία μετάβα-
σης από τη μια δραστη-
ριότητα σε μια άλλη

‣ Επιλεκτικότητα στο 
φαγητό

‣ Άσκοπη κίνηση – Μη 
λειτουργικό παιχνίδι

‣ Ανήσυχος ύπνος

‣ Υπερκινητικότητα και 
διάσπαση προσοχής

‣ Αποφυγή κίνησης

‣ Χαμηλή Αυτοπεποί-
θηση

‣ Άγχος και κατάθλιψη

‣ Δυσκολίες κοινωνι-
κής αλληλεπίδρασης και 
επικοινωνίας

‣ Καθυστέρηση / δυ-
σκολίες λόγου και ομιλί-
ας

‣ Συναισθηματικές δυ-
σκολίες

‣ Απουσία κινήτρου

‣ Χαμηλά επίπεδα 
Ρυθμού και Κινητικής 
Δράσης (Υποτονικότητα)

‣ Αποδιοργάνωση συ-
μπεριφοράς (δύσκολα 
διαχειρίσιμη, παρορμη-
τική, εκρηκτική με δια-
κυμάνσεις ή παθητική με 
χωρίς «νεύρο»)

‣ Κινητική ανωριμότη-
τα

‣ Δυσκολίες στη μα-
θησιακή απόδοση (αντί-
ληψη, μνήμη, ταχύτητα, 
γράψιμο, διάβασμα, κλπ) 
και / ή στην οργάνωση 
μελέτης 

Οι δυσκολίες που αντι-
μετωπίζει ένα άτομο 
με ΔΑΕ καταλήγουν σε 
πολλές διαφορετικές 
προκλήσεις στην καθη-
μερινή ζωή του, όπως 
κινητική αδεξιότητα, 
δυσκολία διαχείρισης 
της συμπεριφοράς, άγ-
χος και κατάθλιψη, δυ-
σκολίες επικοινωνίας 
και κοινωνικοποίησης, 
μαθησιακά ελλείμμα-
τα, επιλεκτικότητα στο 
φαγητό, μειωμένη ικα-
νότητα προσοχής κ.α.
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Η Παρέμβαση και τα 
αποτελέσματα από τη 
θεραπεία της Αισθητηριακής 
Ολοκλήρωσης
Η παρέμβαση της Αισθητηριακής Ολοκλή-
ρωσης βασίζεται στην αρχή ότι ο εγκέφα-
λος μπορεί να προσαρμοστεί και να αλ-
λάξει σε κάθε ηλικία, εφόσον εκτεθεί σε 
συγκεκριμένες και σκόπιμες αισθητικοκι-
νητικές δραστηριότητες και σε κατάλληλα 
διαμορφωμένα αισθητικοκινητικά περι-
βάλλοντα.

Κύριος στόχος της παρέμβασης της Α.Ο. 
αποτελεί η κατάλληλη και ελεγχόμενη 
πολυ-αισθητηριακή εισροή σε κατώτερα 
εγκεφαλικά επίπεδα μέσα από σκόπιμες 
και νοηματοδοτούμενες για το παιδί δρα-
στηριότητες, μέσω της κίνησης, της βαρύ-
τητας, της μυϊκής αντίστασης κλπ.

Είναι σημαντικό ο κάθε θεραπευτής που 
εφαρμόζει την Αισθητηριακή Ολοκλήρω-
ση να γνωρίζει ότι δεν δρας πάνω στο 
παιδί αλλά μαζί με το παιδί και να 
χρησιμοποιεί σαν όχημα το σωματικό παι-
χνίδι και παιχνίδια με εξοπλισμό, τα οποία 
επιλέγονται ειδικά για το άτομο αυτό προ-
κειμένου να κεντρίσει το ενδιαφέρον του 
και να επιδιώξει την ενεργή συμμετοχή του 
στην παρέμβαση. Μέσα στον κατάλληλα 
εξοπλισμένο χώρο θεραπείας το παιδί νοι-
ώθει κυρίαρχος του εαυτού του και είναι 
αυτοκαθοδηγούμενο. Ενώ ο εξειδικευμέ-
νος θεραπευτής διαδραματίζει τον ρόλο 
του βοηθού, του συμπαίκτη, του συνεργά-
τη και όχι του ηγέτη ή του δασκάλου.

Η αισθητηριακή «ενίσχυση» μέσα από το 
επιλεγμένο σωματικό παιχνίδι θα οργα-
νώσει αντίστοιχες δομές του εγκεφάλου 
που με τη σειρά τους θα αναδύσουν και 
θα ενδυναμώσουν ώριμα πρότυπα κίνη-
σης, επικοινωνίας και ψυχοκοινωνικής συ-
μπεριφοράς.

Η θεραπεία της Α.Ο. αφορά στην 
αποκατάσταση δυσκολιών που 
οφείλονται σε Διαταραχή Αισθη-
τηριακής Επεξεργασίας. Ο απώτερος 
στόχος είναι η βελτίωση των λειτουργι-
κών δεξιοτήτων, ώστε το άτομο να μπορεί 
να ανταποκρίνεται στο μέγιστο δυνατό 
των ικανοτήτων του στο σπίτι, στην κοι-
νότητα, στο σχολείο και στην εργασία του.

«Όταν ο θεραπευτής κάνει 
αποτελεσματικά τη δουλειά 
του και το παιδί οργανώνει 
το νευρικό του σύστημα, φαί-
νεται απλώς σαν να παίζει» 
(Ayres, 1979)

Βιβλιογραφικές Αναφορές

• http: //s.i.org.gr

• Σημειώσεις σεμιναρίων: Sensory 
integration paediatrics (module 1,2,3), 
epimorfosis, Αθήνα 2015

• Σημειώσεις εκπαίδευσης – επόπτευ-
σης Εργοθεραπευτών 1ος Κύκλος, 
Προσέγγιση παιδιού, εφήβου και 
οικογένειας, Αθήνα 2013

• Ellen Yack, Paula Aqyilla, Shirley 
Sutton (2002). Building Bridges 
through sensory integration 2nd 
edition, Texas: Future Horizons INC

• A.Jean Ayres (2005). Sensory 
Integration and the child 
(understanding hidden sensory 
challenges). Los Angeles: WPS

Τα αποτελέσματα της παρέμ-
βασης μπορούν να συνοψι-
στούν στα παρακάτω σημεία:

‣ Ρύθμιση και οργάνωση συ-
μπεριφοράς

‣ Βελτιωμένη ικανότητα 
προσοχής και οργάνωσης

‣ Βελτιωμένη ικανότητα μά-
θησης και γενίκευσης

‣ Αυξημένη ανοχή στην αλ-
λαγή

‣ Βελτιωμένη κοινωνική έκ-
φραση και αλληλεπίδραση

‣ Αυξημένη κινητική απόδο-
ση και δράση

‣ Βελτίωση Λόγου και Επι-
κοινωνίας

‣ Συναισθηματική ωριμότητα
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ναισθηματικό» δεσμό. Έχει παρατηρηθεί πολλές φορές να 
κλαίει το μωρό όταν απομακρύνεται από την αγκαλιά της 
μητέρας του και να ηρεμεί όταν ξαναβρίσκεται σε αυτήν. 

Μην ξεχνάμε ότι το μωρό μπορεί να συσχετιστεί και 
με τον πατέρα του, απλά αυτό έρχεται μέσω της 
τριβής μεταξύ τους, πόσο πολύ θα ασχοληθεί ο μπαμπάς, 
γίνεται μέσω της συνήθειας. 

Οι φωτογραφίες που βλέπου-
με κατά καιρούς μωρά να κοι-
μούνται με τον ίδιο τρόπο που 
κοιμούνται οι μπαμπάδες τους 
είναι πέρα για πέρα αληθινές. 

Τα μωρά για να έχουν ηρεμία, 
πρέπει οι γονείς τους κι όλοι 
όσοι ασχολούνται με τη φρο-
ντίδα τους να τα περιβάλλουν 
με ηρεμία, αγάπη και φροντίδα!

Πόσο επηρεάζεται το μωρό
από την καθημερινότητα της μαμάς

ο έμβρυο είναι άμεσα συνδεδεμένο με τη 
μαμά του. Ενδομήτρια τρέφεται από εκείνη 
μέσω του πλακούντα. Ο πλακούντας όμως δεν 

κάνει μόνο αυτό. Μέσω εκείνου, περνάνε όχι μόνο σημα-
ντικά στοιχεία για την ανάπτυξη του εμβρύου, αλλά περ-
νάνε και συναισθήματα, άγχη, χαρές, όλα όσα βιώνει η 
μέλλουσα μητέρα. 

Αυτό δεν αλλάζει με τη γέννηση του μωρού. Το μωρό, με 
το που γεννηθεί, δεν μπορεί να δει καθαρά, όμως μυρίζει 
κι ακούει πολύ καλά, γι' αυτό κι όταν το βάζουν πάνω 
στη μαμά του ηρεμεί και φαίνεται να αναγνωρίζει 
τη μυρωδιά της. Έχει παρατηρηθεί επίσης, κυρίως τις 
πρώτες μέρες ζωής του μωρού, ότι εάν η μαμά είναι πολύ 
στρεσαρισμένη και κλαίει, τότε και το μωρό είναι ανήσυχο 
και κλαίει κι εκείνο.

Με τον μητρικό θηλασμό ενισχύεται αυτός ο δεσμός 
μεταξύ μητέρας και μωρού, εκτός από την οπτική επαφή 
που αναπτύσσεται, αναπτύσσουν σιγά σιγά κι έναν «συ-

T
Τα μωρά έχουν τη 
συνήθεια να παρακο-
λουθούν όσους ασχο-
λούνται μαζί τους και 
να ακολουθούν το 
παράδειγμά τους, 
τείνουν να μιμούνται 
συμπεριφορές αυτών 
που τα φροντίζουν.

Σταυρούλα Αμάη
Μαία



www.pharmalead.gr

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K



| υγεία |

18  ΠΕΙΦΑΣΥΝ NEWS | Χειμώνας 2023

Xρυσούλα Γκούσκου
Φαρμακοποιός

Quality & Training Manager
FREZYDERM ΑΒΕΕ

Παράγοντες όπως οι αλλαγές ρου-
τίνας, η κακή διατροφή, το στρες, η 
ρύπανση και οι μικροοργανισμοί δο-

κιμάζουν το ανοσοποιητικό σύστημα, αλλοι-
ώνοντας την άμυνα του οργανισμού και θέτοντας 
σε κίνδυνο την κατάσταση της υγείας μας.

Οι ανεπάρκειες βιταμινών, μετάλλων και λοι-
πών ενεργών μπορεί να οδηγήσουν σε μείωση της 
απόδοσης της λειτουργίας του ανοσοποιητικού 
συστήματος, γεγονός που αποτελεί βασικό παρά-
γοντα για δυσμενείς ανοσολογικές καταστάσεις.

Ώρα για ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού

Εfycaps
Technology
Καινοτομία που επιτρέπει την 
απελευθέρωση διαφορετικών 
συστατικών με ελεγχόμενο 
τρόπο σε διαφορετικές χρο-
νικές στιγμές και θέσεις στο 
πεπτικό σύστημα μεγιστοποιώ-
ντας την αποτελεσματικότητα 
κάθε συστατικού και επιτυγχά-
νοντας:

Σταθερότητα – Υψηλή βιο-
διαθεσιμότητα – Συνέργεια 
– Μέγιστο όφελος.

Η ορθολογική 
χρήση των συ-
μπληρωμάτων 
διατροφής, σε 
συνδυασμό με 
μια υγιεινή δια-
τροφή κινείται 
ακριβώς προς 
αυτή την κατεύ-
θυνση.

Συμπλήρωμα 
Διατροφής 
και 
Καινοτομίες
Η πλήρης ή μερική 
απορρόφηση των 
μ ι κ ρ ο θ ρ ε π τ ι κ ώ ν 
συστατικών απο-
τελεί ένα ποιοτικό 
κριτήριο για κάθε 
συμπλήρωμα δια-
τροφής και καθορί-
ζει την αποτελεσμα-
τικότητά του.

Ένα συμπλήρωμα διατροφής μπορεί 
να έχει θετικό αποτύπωμα στην ισορ-
ροπία του οργανισμού και να συμβάλει 
ουσιαστικά στην προαγωγή της υγείας και 
την πρόληψη των ασθενειών.

Ο σχεδιασμός προληπτικών στρατηγι-
κών με λήψη μικροθρεπτικών συστα-
τικών (βιταμίνες, μέταλλα, φυτικά ενεργά) 
φαίνεται ότι ευνοεί τη μείωση της νοση-
ρότητας των ασθενών που εκτίθενται σε 
παθογόνους παράγοντες.

Συμπλήρωμα Διατροφής και Οφέλη
Οι συνδυασμοί μικροθρεπτικών και άλλων ενεργών συστατι-
κών εμφανίζουν μεγάλη ποικιλία ανάλογα με τις ανάγκες του 
οργανισμού και τα διατροφικά ελλείμματα που εντοπίζονται.

Ενδεικτικά αναφέρεται:
IMMUNO - ΕΝΙΣΧΥΣΗ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ
Vitamin D3 – Selenium – Zinc – Echinacea

Συμβολή στη φυσιολογική λειτουργία του Ανοσοποιητικού 
συστήματος και την Προστασία των κυττάρων από το Οξει-
δωτικό stress.

Βιβλιογραφία

Directive 2002/46/EC, EFSA Journal 2010, ID 154, 410, 1292, 1750,
EFSA Journal 2014, EFSA – Q – 2008)
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Ανανέωση του προσώπου
πριν τις γιορτές
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Χρήστος Κανακάκης 
Πλαστικός χειρουργός

Οι γιορτές πλησιάζουν 
και το άγχος της εμ-
φάνισης παίζει πρω-

ταρχικό ρόλο. Το πρόσωπο είναι 
αυτό που δέχεται τα πρώτα σχόλια.

Πώς λοιπόν μπορείτε να εμφανι-
στείτε λαμπερή και δροσερή; Πώς 
θα ξεχωρίσετε; Υπάρχει εύκολος, 
ανώδυνος τρόπος, όχι απαραίτητα 
χειρουργικός.

Ο Η ενυδάτωση είναι 
η αρχή ενός όμορφου 
προσώπου. Αυτή είναι 
η τροφή που το δια-
τηρεί σε εξαίρετη κα-
τάσταση για να δεχτεί 
οποιαδήποτε άλλη πα-
ρέμβαση που ίσως θε-
λήσουμε να κάνουμε.

Τώρα πια υπάρ-
χουν κρέμες που 
βοηθούν στον 
τομέα αυτόν, 
πάντα βέβαια 
με τη συμβουλή 
του πλαστικού 
χειρουργού για 
να μην πέσουμε 
θύματα εκμε-
τάλλευσης.
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Το δεύτερο και σημαντικό είναι η εμ-
φάνιση ρυτίδων που τρομοκρατεί 
τις γυναίκες στο σύνολό τους. Αυτές 
μπορούν εύκολα να εξαφανιστούν με 
τα σημερινά όπλα της επιστήμης. Το 
botox για τις ρυτίδες μετώπου και 
γύρω από τα μάτια και το υαλουρο-
νικό για τις ρινοπαρειακές ρυτίδες 
και τη διαμόρφωση των χειλιών πά-
ντα με σύνεση, είναι δύο από τις πιο 
διαδεδομένες θεραπείες.

Τα μάτια δεν πρέπει να μένουν 
εκτός της όλης προσπάθειας, αφού 
όλοι ξέρουμε ότι είναι ο καθρέφτης 
του προσώπου. Εκτός από τις κρέμες 
που υπάρχουν, για μεγαλύτερα προ-

βλήματα, όπως είναι η χαλάρωση, η 
μοναδική αντιμετώπιση είναι η βλε-
φαροπλαστική. Σχετικά ανώδυνη 
επέμβαση, με τοπική αναισθησία, τέ-
λειο αποτέλεσμα και όχι οικονομικά 
απλησίαστη. Είναι αναγκαίο να γίνεται 
αποκλειστικά από πλαστικό χει-
ρουργό για να έχουμε το επιθυμητό 
αποτέλεσμα και όχι περιπέτειες.

Άλλη μια θεραπεία που χρησιμο-
ποιείται ευρέως και δίνει λάμψη και 
καθαρότητα στο πρόσωπο είναι το 
mesolift. Εδώ μπορούμε να παρέμ-
βουμε με δύο τρόπους. Ο πρώτος, 
είναι μη επεμβατικός και γίνεται 
με έγχυση βιταμινών στο πρόσωπο. 

Έτσι του προσφέρει τη χαμένη σφρι-
γηλότητα και διατηρεί το σχήμα του 
στην όσο το δυνατόν προηγουμέ-
νη κατάσταση, ενεργοποιώντας την 
ελαστίνη και το κολλαγόνο που με 
τον καιρό έχουν χαθεί. Ο δεύτερος 
είναι επεμβατικός, με χειρουργι-
κή αποκατάσταση της φθοράς του 
προσώπου, η οποία γίνεται με τοπική 
αναισθησία και είναι εντελώς ανώδυ-
νη. Το αποτέλεσμα είναι άμεσο, χωρίς 
εμφανή σημάδια.

Ένα ωραίο, λαμπερό, δροσερό και νέο 
πρόσωπο, δημιουργεί σε εμάς ψυχο-
λογική ανάταση και προκαλεί στους 
γύρω μας θετικά σχόλια.
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ι χειμε-
ρινοί μή-
νες και οι 

πρώτοι μήνες της άνοι-
ξης είναι οι πιο «επικίν-
δυνοι» για το ανοσο-
ποιητικό μας. Κατά την 
περίοδο αυτή, ο κίνδυ-
νος να αρρωστήσουμε 
και να ταλαιπωρηθού-
με από κάποια ίωση, 
γρίπη ή κρυολόγημα 
είναι μεγάλος. 

Ο καλύτερος τρό-
πος για να προστα-
τευτούμε είναι να 
διατηρήσουμε το 
ανοσοποιητικό μας 
σύστημα όσο πιο 
δυνατό γίνεται.

Ο
Κρατήστε δυνατό

το ανοσοποιητικό σας

Παράγοντες που μας βοηθούν να κρατήσουμε δυνατό το ανοσοποιητικό μας

• Καλή διατροφή – ακολουθήστε μια ισορροπημένη διατροφή πλούσια σε φρού-
τα, λαχανικά, πρωτεΐνες, καλά λιπαρά, προϊόντα ολικής άλεσης και φυσικά πολύ νερό. 
Αποφύγετε τη ζάχαρη, τις επεξεργασμένες τροφές και το αλκοόλ. Δώστε ιδιαίτερη 
έμφαση στην πρόσληψη όλων των βασικών θρεπτικών συστατικών που χρειάζεται 
το ανοσοποιητικό σας, όπως οι βιταμίνες C, D, ο ψευδάργυρος και το σελήνιο.

• Φυσιολογικό βάρος – προσπαθήστε να έχετε ένα φυσιολογικό βάρος. Τα πε-
ριττά κιλά επιβαρύνουν το ανοσοποιητικό.

• Διαχείριση του άγχους – αναζητήστε φυσικές μεθόδους χαλάρωσης και 
ηρεμίας.

• Καλός ύπνος – η ιδανική διάρκεια για τους ενήλικες είναι 7-9 ώρες.

• Άσκηση – ακόμα και 30’ περπάτημα δύο – τρεις φορές την εβδομάδα μπορούν 
να βοηθήσουν στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος.

• Καλή λειτουργία του εντέρου – τα καλά βακτήρια του εντέρου μας εμπλέκο-
νται στην άμυνα του οργανισμού και εμποδίζουν την ανάπτυξη παθογόνων μικροορ-
γανισμών.
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Πώς βοηθούν τα συμπληρώματα 
διατροφής;

Τα συμπληρώματα διατροφής μπορούν να μας βοηθήσουν 
να πάρουμε τις απαραίτητες βιταμίνες και μέταλλα για το 
ανοσοποιητικό μας στις κατάλληλες ποσότητες, να καλύ-
ψουμε ελλείψεις που πιθανώς έχουμε (όπως στη βιταμίνη 
D) και να προσφέρουν ενισχυμένες δόσεις σε συστατικά που 
ενισχύουν αποδεδειγμένα το ανοσοποιητικό σύστημα. Ορι-
σμένα από αυτά είναι:

‣ Βήτα 1-3, 1-6 γλυκάνες: είναι φυσικά συστατικά που 
ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα και το καθιστούν έτοι-
μο να πολεμήσει τους ξένους εισβολείς, όπως τους ιούς. Με-
λέτες έχουν δείξει ότι μειώνουν τον κίνδυνο ιώσεων και τη 
συχνότητα των λοιμώξεων του ανώτερου αναπνευστικού σε 
άτομα ευαίσθητα σε αυτές.

‣ Σκόρδο: έχει αποδεδειγμένη αντιοξειδωτική και αντιμι-
κροβιακή δράση έναντι ιών, βακτηρίων, μυκήτων και άλλων 
παθογόνων μικροοργανισμών. Προτιμήστε συμπληρώματα 
που περιέχουν συγκεκριμένα εκχύλισμα σκόρδου ψυχρής 
ωρίμανσης (kyolic).

‣ Βιταμίνη D: είναι πολύ σημαντική για την καλή λειτουρ-
γία του ανοσοποιητικού συστήματος, ενώ τα χαμηλά της επί-
πεδα στον οργανισμό έχουν συνδεθεί με υψηλότερο κίνδυνο 
ιώσεων. Πρόσφατες μελέτες δείχνουν ότι η έλλειψη βιτα-
μίνης D πιθανώς σχετίζεται με αυξημένο κίνδυνο λοίμωξης 
από COVID-19 και σε περίπτωση λοίμωξης, με την εμφάνιση 
εντονότερων συμπτωμάτων και σοβαρής πνευμονικής νό-
σου.

‣ Βιταμίνη C: είναι απαραίτητη για την καλή λειτουργία 
του ανοσοποιητικού συστήματος, έχει αντιοξειδωτική και 
αντιισταμινική δράση και βοηθάει στη μείωση της κόπωσης. 
Επιλέξτε ένα συμπλήρωμα διατροφής που θα περιέχει βιτα-
μίνη C μαζί με μία πηγή βιοφλαβονοειδών, όπως rosehips, τα 
οποία αυξάνουν την απορρόφησή της.

‣ Ψευδάργυρος, σελήνιο & χαλκός: είναι απαραίτητα 
ιχνοστοιχεία για την άμυνα του οργανισμού. Ο ψευδάργυ-
ρος έχει αποδειχθεί ότι βοηθά σημαντικά στην πρόληψη των 
λοιμώξεων του αναπνευστικού.

‣ Προβιοτικά: είναι καλοί μικροοργανισμοί που, εκτός 
από την ωφέλιμη δράση τους στο έντερο, διεγείρουν την 
άμυνα του οργανισμού, πολεμούν τα «κακά» μικρόβια και 
δεν τα αφήνουν να μας προσβάλλουν και να αρρωστήσουμε 
από αυτά.

‣ Εχινάκεια & Πρόπολη: η εχινάκεια είναι ένα βότανο 
που σύμφωνα με μελέτες ενισχύει το ανοσοποιητικό, μειώ-
νει τα συμπτώματα του κρυολογήματος και επιταχύνει την 
ανάρρωση. Η πρόπολη είναι μια κολλώδης ουσία που παρά-
γεται από τις μέλισσες, έχει αντιμικροβιακή δράση και χρησι-
μοποιείται για την προστασία και την άμυνα του οργανισμού.

Σ υ μ π τ ώ μ α τ α 
ενός εξασθενη-
μένου ανοσο-
ποιητικού

Ορισμένα από τα πιο 
συνήθη συμπτώμα-
τα ενός εξασθενημέ-
νου ανοσοποιητικού 
είναι τα παρακάτω. 
Αν έχετε κάποιο από 
αυτά, φροντίστε να 
δυναμώσετε άμεσα 
το ανοσοποιητικό 
σας.

• Έντονη κόπωση, 
πρωινή εξάντληση, 
εύκολη κούραση

• Συχνές λοιμώ-
ξεις

• Δέκατα & δια-
ταραχές στη θερμο-
κρασία του σώματος

• Διαταραχές στη 
λειτουργία του εντέ-
ρου, όπως διάρροια

• Εμφάνιση ή 
έξαρση αλλεργιών

Μην ξεχνά-

τε να συµβου-

λεύεστε τον φαρ-

µακοποιό σας για την 

επιλογή του ιδανικότε-

ρου συµπληρώµατος 

διατροφής για 

εσάς.
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Σακχαρώδης 
Διαβήτης
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πί τη ευκαιρία της Πα-
γκόσμιας Ημέρας για 
τον Σακχαρώδη Δια-

βήτη (Σ.Δ.) στις 14η Νοεμβρί-
ου, που επιλέχθηκε προς τιμήν του 
Frederick Banding (είναι η ημέρα γε-
νεθλίων του), ο οποίος συνεργαζόμε-
νος με τον Charles Best ανακάλυψαν 
την ινσουλίνη τον Οκτώβριο του 1921, 
θα αναφερθούμε στον Σακχαρώδη 
Διαβήτη (Σ.Δ.).

Δύο είναι οι 
σ υ χ ν ό τ ε ρ ε ς 
μορφές του 
Σ.Δ..

• Ο Σ.Δ. τύπου 
Ι όπου δεν πα-
ράγεται ινσου-
λίνη λόγω κα-
ταστροφής των 
β-κυττάρων του 
παγκρέατος (αυ-
τοάνοσης αιτιο-
λογίας). Εμφανί-
ζεται συχνότερα 
σε παιδιά και νέ-
ους ενήλικες. 

• Ο Σ.Δ. τύπου 
IΙ αφορά την 
πλειοψηφία των 

πασχόντων και εμφανίζεται κυρίως 
σε ενήλικες. Στον τύπου ΙΙ Σ.Δ. υπάρ-
χει κυρίως αντίσταση στην ινσουλίνη 
δηλαδή δεν επαρκεί η ινσουλίνη, η 
οποία παράγεται από το πάγκρεας και 
οφείλεται κυρίως στην παχυσαρκία 
και την καθιστική ζωή.

E Σχεδόν:

• 550 εκατομμύρια ασθε-
νείς σε όλον τον κόσμο πά-
σχουν από Σακχαρώδη Διαβή-
τη.

• 1 στους 10 διαγιγνώσκε-
ται με Σακχαρώδη Διαβήτη τύ-
που ΙΙ.

• Στη χώρα μας πάσχουν 
περισσότεροι από 1 εκα-
τομμύριο άτομα.

• Το 50% των ασθενών 
δεν γνωρίζουν ότι πά-
σχουν από Διαβήτη, δεν 
γνωρίζουν την ασθένειά 
τους και διατρέχουν αυ-
ξημένο κίνδυνο καρδιαγ-
γειακής νόσου.

• Τα άτομα με Σακχαρώδη 
Διαβήτη έχουν 2-3 φορές 
μεγαλύτερο κίνδυνο εμ-
φάνισης καρδιαγγειακής 
νόσου και διπλάσιο κίνδυ-
νο θανάτου από καρδιαγ-
γειακή νόσο.

• Το 84% των ατόμων ηλι-
κίας 65 ετών και άνω με Σ.Δ. 
πεθαίνουν από καρδιαγ-
γειακά αίτια (οξύ έμφραγ-
μα του μυοκαρδίου, καρδιακή 
ανεπάρκεια, ισχαιμικό αγγεια-
κό επεισόδιο).

Κυρίως τα όργανα στό-
χοι της μη ικανοποιητικής 
ρύθμισης του Σ.Δ. είναι τα 
σχετιζόμενα με το καρδι-
αγγειακό σύστημα (Καρ-
διά – Εγκέφαλος – Νεφρά 
– Οφθαλμοί – Αγγεία), 
με σοβαρές επιπλοκές, οι 
οποίες είναι:

‣ Η Στεφανιαία Νόσος με 
κύριο εκπρόσωπο το οξύ έμ-
φραγμα του μυοκαρδίου και 
τον αιφνίδιο καρδιακό θάνατο, 
η καρδιακή ανεπάρκεια και τα 
ισχαιμικά αγγειακά εγκεφαλι-
κά επεισόδια.

‣ Η διαβητική νεφροπά-
θεια που πιθανόν να οδηγήσει 
σε Χρόνια Νεφρική Ανεπάρ-
κεια και σε τελικό στάδιο σε 
αιμοκάθαρση.

‣ Η περιφερική αγγειο-
πάθεια και νευροπάθεια 
που σε προχωρημένο στάδιο 
οδηγούν σε έλκη – λοιμώξεις 
στα κάτω άκρα (διαβητικό 
πόδι) λόγω κακής αιμάτωσης 
και σε ακρωτηριασμό λόγω 
γάγγραινας.

‣ Η διαβητική αμφιβλη-
στροειδοπάθεια που μπο-
ρεί να εξελιχθεί σε απώλεια 
όρασης.

Γεώργιος Ε. Χριστοδούλου
Ιατρός - Ειδικός καρδιολόγος

Ο Σακχαρώδης 
Διαβήτης (Σ.Δ.) 
αποτελεί ένα 
χρόνιο μετα-
βολικό νόσημα, 
εξελισσόμενο, 
με πολλούς πα-
ράγοντες που 
ενέχονται και το 
προκαλούν και 
χαρακ τηρ ί ζ ε-
ται από υψηλό 
σάκχαρο αίμα-
τος, αντίσταση 
στην ινσουλίνη 
ή και έλλειψη 
ινσουλίνης.
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• Έχουν αυξημένο Σωματικό 
Βάρος (BMI ≥25 kg/m2).

• Έχουν Οικογενειακό ιστορι-
κό Σ.Δ. σε συγγενείς 1ου βαθ-
μού (γονείς, αδέλφια, παιδιά).

• Αρτηριακή Υπέρταση ή 
εγκατεστημένη καρδιαγγειακή 
νόσο.

• Δυσλιπιδαιμία (υψηλά τρι-
γλυκερίδια, υψηλή LDL, χαμη-
λή HDL).

• Είναι άνω των 45 ετών.

• Έχουν ιστορικό προδιαβή-
τη.

• Είναι γυναίκες και εμφάνι-
σαν Σακχαρώδη Διαβήτη κατά 
τη διάρκεια της εγκυμοσύνης.

• Σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών.

• Έχουν λοίμωξη από HIV.

Προτεί-
νουµε και 

ενθαρρύνουµε 
τους ασθενείς, 
να ελεγχθούν 

εφόσον:

Απαραίτητη είναι η συνεργασία δια-
φόρων ιατρικών ειδικοτήτων, όπως 
του Προσωπικού Ιατρού Παθολόγου 
ή Γενικής Ιατρικής, του Καρδιολόγου, 
του Ενδοκρινολόγου, του Νεφρολό-
γου, του Αγγειολόγου και του Οφθαλ-
μίατρου ώστε να γίνει σωστή διά-
γνωση και αντιμετώπιση του Σ.Δ. και 
άλλων μεταβολικών διαταραχών και 
συνοδών παθήσεων, οι οποίες προδι-
αθέτουν σε εμφάνιση καρδιαγγειακής 
νόσου αλλά και στην καλύτερη δια-
χείριση αυτής μετά την εκδήλωσή της. 

Η θεραπεία του Σακχαρώδους Διαβήτη
Η θεραπεία του Σακχαρώδους Διαβήτη στηρίζεται σε αλλαγή του τρόπου ζωής 
και στη φαρμακευτική αγωγή. 

Συνιστάται τακτική αερόβια άσκηση μέτριας έντασης σε συνδυασμό με ασκή-
σεις αντιστάσεων, η ρύθμιση του Σωματικού Βάρους, συχνά μικρά γεύματα με 
περιορισμό των υδατανθράκων, η διακοπή του καπνίσματος, ο περιορισμός 
στην κατανάλωση αλκοολούχων ποτών και όσον αφορά στη φαρμακευτική 
αγωγή είναι οι διάφορες μορφές ινσουλίνης οι οποίες χορηγούνται καθημερινά, 
νέα αντιδιαβητικά ενέσιμα φάρμακα (χορήγηση 1 φορά την εβδομάδα), το κλα-
σικό αντιδιαβητικό φάρμακο, η μετφορμίνη, αλλά και πλέον νεότερα φάρμακα 
όπως οι SGLT-2 αναστολείς, οι οποίοι ξεκίνησαν ως φαρμακευτική αγωγή για 
τον Σ.Δ., αλλά πλέον χρησιμοποιούνται και ως φαρμακευτική αγωγή για την 
πρόληψη των επιπλοκών και υποτροπών της Καρδιακής Ανεπάρκειας από τους 
Καρδιολόγους.

Στόχος είναι η ρύθμιση του μεταβολισμού και των επιπέδων του Σακχάρου αί-
ματος. Η σωστή ρύθμιση του Σακχάρου αίματος μειώνει τις πιθανότητες για 
εμφάνιση επιπλοκών και φυσικά των καρδιαγγειακών. Η Καρδιαγγειακή Υγεία 
και ο σωστός έλεγχος για την έγκαιρη ανίχνευση καρδιαγγειακών επιπλοκών 
είναι απαραίτητοι στους Διαβητικούς ασθενείς.

Ο Σακχαρώδης Δια-
βήτης και οι Καρδιαγ-
γειακές παθήσεις είναι 
χρόνιες εξελισσόμενες 
παθήσεις και όσοι έχουν 
παράγοντες κινδύνου 
ή εγκατεστημένο Σ.Δ. 
ή/και Καρδιαγγειακή 
Νόσο, δεν θα πρέπει 
να αμελούν τις οδηγίες 
φαρμακευτικές και μη, 
καθώς και τον τακτικό 
τους Ιατρικό έλεγχο.

Εάν τα αποτελέσματα του προσυ-
μπτωματικού ελέγχου είναι φυσιολο-
γικά, προτείνεται να επαναλαμβάνε-
ται ο έλεγχος ενδεικτικά ανά 3ετία ή 
και νωρίτερα εάν υπάρχουν παθολο-
γικά αποτελέσματα.

Εάν κάποιος πάσχει από Σ.Δ., θα 
πρέπει να προγραμματίσει μια επί-
σκεψη στον θεράποντα ιατρό και 
τον καρδιολόγο του ώστε σε συνερ-
γασία μαζί τους να :

• Ρυθμίσει το σάκχαρό του

• Ρυθμίσει το σωματικό βάρος, αν εί-
ναι υπέρβαρος ή παχύσαρκος

• Διακόψει οριστικά το κάπνισμα

• Ακολουθήσει Μεσογειακή δίαιτα

• Ασκείται με τακτική αερόβια άσκη-
ση (ζωηρό περπάτημα) τουλάχιστον 
30 λεπτά ημερησίως, 5 φορές την 
εβδομάδα

• Ελέγχει τακτικά την αρτηριακή πί-
εση και την καρδιακή συχνότητα (είτε 
λαμβάνει Φαρμακευτική Αγωγή είτε 
όχι)

• Ρυθμίσει την χοληστερόλη και τα 
τριγλυκερίδια

• Λαμβάνει την προτεινόμενη Φαρ-
μακευτική Αγωγή και να αναφέρει 
τυχόν ανεπιθύμητες ενέργειες ή παρε-
νέργειες αυτής στον ιατρό του.
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Οι γιορτές 
είναι οι άνθρωποί μας
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Σήμερα λοιπόν δώστε ποιοτι-
κό χρόνο στα παιδιά σας και 
μην ανησυχείτε για το μέγεθος και 
τον στολισμό του χριστουγεννιά-
τικου δέντρου σας. Στα μάτια των 
παιδιών θα είναι μαγευτικό μόνο 
και μόνο επειδή το στολίσατε μαζί.

Όμως υπάρχει κι η άλλη οπτική. Πολλοί άνθρωποι τις 
γιορτές βιώνουν συναισθήματα θλίψης τα οποία 
κάποιες φορές προσομοιάζουν με αυτά της κατά-
θλιψης: πεσμένη διάθεση κι αρνητικές σκέψεις για τον 
εαυτό τους και τους άλλους.

Μια εκδοχή είναι πως για αυτά τα άτομα συνήθως αυτή η 
εποχή διακατέχεται από ένα αυστηρό «Πρέπει» το οποίο 
φαντάζει αρκετά ψυχοφθόρο, π.χ. πρέπει να συμμετά-
σχουν σε οικογενειακά τραπέζια ακόμα κι αν οι σχέσεις 
δεν είναι οι καλύτερες, πρέπει να βρεθούν «υποχρεωτι-
κά» σε πιο χαρούμενη διάθεση και να αγοράζουν δώρα 
γιατί αυτό προστάζει το πνεύμα των Χριστουγέννων κοκ.

Είναι «καθήκον» στον εαυτό μας αλλά και σε 
όσους αγαπάμε να περάσουμε χρόνο με τους 
αγαπημένους μας και να δείξουμε την αγά-
πη μας με πράξεις αγάπης.

Μην ξεχνάτε πως είμαστε τα βιώματά μας, 
οπότε αυτές τις γιορτές χτίστε αναμνήσεις με 
τα όσα θα κάνετε με τα αγαπημένα σας πρό-
σωπα και γίνετε τα σωστά πρότυπα των παι-
διών σας που θα μιμηθούν και θα επαναλά-
βουν στους δικούς τους απογόνους.

Είναι κοινό μυστικό πως 
θέλουμε να αγγίζουμε αυ-
τές τις μέρες τη μαγεία της 
παιδικής μας αθωότητας 
με σκοπό να χαθούμε μέσα 
σ' έναν μαγικό κόσμο μα-
κριά από τα προβλήματα 
της καθημερινότητας.

καθένας μας φέρνει 
στη μνήμη του διά-
φορες εικόνες όταν 

ακούει να εκφέρεται η λέξη Χρι-
στούγεννα. Εικόνες γεμάτες 
συναίσθημα που αποτυπώνονται 
με τέτοιον τρόπο που θα μας συνο-
δεύουν για πάντα όχι όμως ως μια 
εμπορική γιορτή αλλά ως μια γιορ-
τή αγάπης και κατάνυξης.

Ο

Να θυμάστε πως 
τα Χριστούγεννα 
δεν είναι απλά 
μια γιορτή, είναι 
συναίσθημα...

Επίσης ενδέχεται οι αναμνήσεις που είχαν ως παιδιά από 
τα Χριστούγεννα να παίζουν σημαντικό ρόλο στο πώς βι-
ώνουν αυτές τις μέρες. Αν οι γιορτές ήταν φορτισμένες 
αρνητικά π.χ. λόγω τραυματικών γεγονότων, απώλειας 
γονέα, κακοποίησης κ.α, το παρόν δύσκολα θα είναι εορ-
ταστικό.

Σε αυτές τις περι-
πτώσεις πρέπει να 
αντιληφθούν πως 
έχουν την επιλο-
γή να αποφύγουν 
αυτά που ζορίζουν. 
Μπορούν να φτιάξουν 
το δικό τους πρόγραμμα, 
αυτό που αντέχουν και με 
ανθρώπους που μπορούν 
να ακούσουν και να κατα-
λάβουν.

Δημήτριος Πετρούνιας
Κλινικός Ψυχολόγος

BSC-MSC

Μην 
ξεχνάτε πως 

η ευτυχία είναι 

στιγμές και είναι 

στο χέρι μας να τις 

ανακαλύψουμε.
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Αντί αντιβίωσης

Ε ί ν α ι 
όμως σω-
στό αυτό; 
Π ό τ ε 
πρέπει να 
χρησιμο-
π ο ι ο ύ μ ε 
αν τ ι β ίω-
ση;

Ποια είναι η τελευταία φορά που ακούσα-
τε τη φράση «κρυολόγησα, λέω να πάρω 
μια αντιβίωση να μου περάσει»;

Η εποχή που διανύουμε είναι η κατεξοχήν εποχή 
των κρυολογημάτων. Όπου και να γυρίσουμε, 
ακούμε περιστατικά γύρω μας, για λοιμώξεις με 
συνάχια, πυρετούς, βήχα. Και σε τέτοιες περι-
πτώσεις, ένα όνομα, σχεδόν σαν πανάκεια, έρ-
χεται πάντα στο μυαλό όλων: Αντιβίωση.

Χάρης Παππάς 
Φαρμακοποιός

Ας ξεκινήσουμε από 
την αρχή. Οι πιο 
συνήθεις παθογό-
νοι παράγοντες – 
που οδηγούν π.χ. σε 
λοιμώξεις όπως οι 
εποχιακές που προ-
αναφέραμε – είναι 
δύο: οι ιοί και τα 
βακτήρια.
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Αυτά τα δύο παθογόνα είναι 
πολύ διαφορετικά μεταξύ τους, 
με ίσως βασικότερη διαφορά ότι 
τα βακτήρια είναι μικροορ-
γανισμοί (στην καθομιλουμένη, 
«μικρόβια»), δηλαδή αποτελού-
νται από κύτταρα και μπορούν 
να επιβιώσουν από μόνα 
τους και να πολλαπλασιαστούν, 
αν διαθέτουν την κατάλληλη 
τροφή και περιβαλλοντικές συν-
θήκες. Αντίθετα, οι ιοί δεν 
είναι τέτοιοι, καθώς δεν 
μπορούν να επιβιώσουν μό-
νοι τους. Είναι υποχρεωτικά εν-
δοκυτταρικά παράσιτα, δηλαδή 
χρειάζεται να χρησιμοποιήσουν 
το κύτταρο κάποιου άλλου (μι-
κρο)οργανισμού προκειμένου να 
πολλαπλασιαστούν.

Τα αντιβιοτικά, τώρα, σαν 
φάρμακα, στοχεύουν στο 
κυτταρικό τοίχωμα των 
βακτηρίων. Ως αποτέλεσμα, 
προφανώς και δεν έχουν καμία 
απολύτως δράση εναντίον ενός 
ιού. Οπότε σε όλες τις περιπτώ-
σεις που η λοίμωξή μας οφεί-
λεται στη μόλυνση από κάποιον 
ιό – και τέτοιες λοιμώξεις είναι 
η πλειοψηφία των εποχιακών 
λοιμώξεων, καθώς και το κοινό 
κρυολόγημα – τα αντιβιοτικά δεν 
έχουν καμία απολύτως χρησιμό-
τητα.

Τα πράγματα όμως περιπλέκο-
νται ακόμα περισσότερο. Και 
αυτό εξαιτίας μιας λέξης που 
δίνει ένα μεγάλο «ατού» στα βα-
κτήρια: Πλασμίδια.

Τα πλασμίδια είναι δομές DNA 
που περιέχονται σε πολλά βα-
κτήρια και στον κώδικά τους φέ-
ρουν πληροφορίες που προσφέ-
ρουν στον κάτοχό τους κάποιες 
επιπλέον ιδιότητες, όπως είναι 
η αντοχή σε κάποιο αντιβιοτι-
κό. Συνεπώς, ένα βακτήριο που 
περιέχει π.χ. ένα πλασμίδιο που 
το καθιστά ανθεκτικό στην πενι-
κιλίνη, δεν θα πάθει απολύτως 
τίποτα όταν έρθει σε επαφή με 
αυτήν.

Ας δούμε λοιπόν ένα υποθετικό σενάριο.

Έστω ότι αντιμετωπίζουμε μια μόλυνση από 
έναν βακτηριακό πληθυσμό και τον «βομβαρδί-
σουμε» με ένα αντιβιοτικό. Βάσει στατιστικής, 
ο πληθυσμός αυτός είναι πολύ πιθανόν ότι θα 
περιέχει και κάποια βακτήρια ανθεκτικά στο 
αντιβιοτικό που χρησιμοποιούμε.

Με την πρώτη κιόλας δόση λοιπόν, θα αρχί-
σουν να πεθαίνουν τα μέλη του πληθυσμού που 
δεν είναι ανθεκτικά στο φάρμακο. Αν ολοκλη-
ρώσουμε κανονικά την αγωγή, τα όποια ανθε-
κτικά στελέχη βακτηρίων που θα έχουν μείνει 
ζωντανά θα είναι ελάχιστα και άρα εύκολοι 
στόχοι για τα μακροφάγα του οργανισμού μας, 
που θα ολοκληρώσουν τη «δουλειά» που ξε-
κινήσαμε εμείς παίρνοντας αντιβιοτικά και θα 
λήξουν τη μόλυνση μια και καλή. Αν όμως δεν 
ολοκληρώσουμε την αγωγή με την αντιβίωση, 
ο πληθυσμός που θα έχει μείνει ζωντανός θα 
είναι πολύ μεγάλος και όχι πλήρως αντιμετω-
πίσιμος και μεταξύ των επιζώντων βακτηρίων 
θα είναι, όπως προαναφέραμε, και ανθεκτικά, 
τα οποία στη συνέχεια θα πολλαπλασιαστούν. 
Έτσι οδηγούμαστε σε περισσότερα ανθε-
κτικά βακτήρια!

Αν επαναλάβουμε το παραπάνω σενάριο και 
με άλλες δύο διαφορετικές αντιβιώσεις και τις 
τερματίσουμε εξίσου πρόωρα, μπορούμε να 
οδηγηθούμε σε βακτήρια τριπλώς ανθεκτικά!

Και όλο αυτό, δυστυχώς, δεν είναι μόνο στη 
σφαίρα των υποθετικών σεναρίων. Τα πιο επι-
κίνδυνα τέτοια παραδείγματα αναπτύσ-
σονται συχνά μέσα στα περιβάλλοντα 
των νοσοκομείων, όπου τα αντιβιοτικά 
είναι πολύ συχνά και τα βακτήρια άφθο-
να. Έτσι αναπτύσσονται οι γνωστές σε μας ως 
«ενδονοσοκομειακές λοιμώξεις», από βακτήρια 
με πολλαπλές αντοχές σε ποικιλία αντιβιοτικών, 
εξαιρετικά επικίνδυνες και πολύ δύσκολα αντι-
μετωπίσιμες.

Ταυτόχρονα με όλα αυτά, στο σώμα μας έχου-
με και πληθυσμούς βακτηρίων με τους οποίους 
συμβιώνουμε καθημερινά και μας είναι απα-
ραίτητοι για τη φυσιολογική μας λειτουργία και 
επιβίωση. Σημαντικό τέτοιο παράδειγμα είναι 
τα βακτήρια που ζουν στο γαστρεντερικό μας 
σύστημα.

Λαμβάνοντας, λοιπόν, αντιβίωση, πλήγουμε 
άθελά μας και αυτούς τους πληθυσμούς, επη-
ρεάζοντας και τη σωστή λειτουργία του δικού 
μας συστήματος ως αποτέλεσμα.

Έστω, όμως, ότι έχω μια λοί-
μωξη, βακτηριακή, στην οποία 
τα αντιβιοτικά είναι μια πιθανή 
επιλογή. Έχω εναλλακτικές;

Πρόσφατη είναι η εμφάνιση δια-
φόρων «φυτικών φαρμάκων» 
στην ελληνική αγορά, σκευα-
σμάτων δηλαδή με κουπόνι και 
έγκριση από ΕΟΦ, για χρήση σε 
διάφορες περιπτώσεις, όπως η 
μη επιπλεγμένη κυστίτιδα. Τα 
φάρμακα αυτά δεν περιέχουν 
αντιβίωση, έχουν όμως αποτε-
λεσματικότητα συχνά παρόμοια 
αυτής και προτιμώνται λόγω μει-
ωμένων παρενεργειών.

Βέβαια, εννοείται ότι θα 
υπάρχουν και περιπτώσεις 
που τα αντιβιοτικά θα είναι 
πλέον αναγκαία, και η χρή-
ση τους θα μας απαλλάξει 
από ένα ιδιαίτερα επίμονο 
– και ίσως επικίνδυνο – βα-
κτήριο και θα μας γλυτώσει 
από τον κίνδυνο επιπλοκών.

Τέτοιες είναι πνευμονικές λοιμώ-
ξεις, που μπορούν να οδηγήσουν 
σε πνευμονία ή ουρολοιμώξεις 
προχωρημένες που μπορεί να 
οδηγήσουν σε πυελονεφρίτιδα. 
Σε αυτές τις περιπτώσεις, εν-
δείκνυται μια καλλιέργεια του 
παθογόνου βακτηρίου, ώστε να 
εντοπίσουμε τις αντοχές και τις 
ευαισθησίες του και να λάβουμε 
μια αντιβιοτική αγωγή κατάλλη-
λη για την εκάστοτε περίσταση.

Συνοψίζοντας, η ανακάλυψη των 
αντιβιοτικών ουσιών, κάπου 100 
χρόνια πριν, ήταν άκρως ριζο-
σπαστική για την εποχή της και 
οι αντιβιώσεις έσωσαν εκατομ-
μύρια ζωές τα επόμενα χρόνια. 
Όπως όμως όλα, έτσι και 
αυτό το φάρμακο θέλει συ-
νέπεια και ζητάει από μας να 
γνωρίζουμε πότε και πώς να 
το χρησιμοποιήσουμε, προ-
κειμένου κι αυτό να μπορεί να 
συνεχίσει να φροντίζει εμάς.
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Αδενοϊός
και κίνδυνοι από λοίμωξη

Οι αδενοϊοί είναι μια ομάδα ιών που ανήκουν στην 
οικογένεια Adenoviridae και τα τελευταία χρόνια έχουν 
κερδίσει σημαντική προσοχή λόγω της εκδήλωσης 

επιδημιών από αυτούς.

Οι αδενοϊοί χαρακτηρίζονται από τη δομή τους (μη περιτυλιγμέ-
νη δίκλωνη δομή DNA). Διαθέτουν ένα πολύπλοκο καψίδιο που 
αποτελείται από διάφορες πρωτεΐνες, το οποίο τους επιτρέπει να 
προσκολλώνται στα κύτταρα ξενιστές και να εισβάλουν σε αυτά.

Ελένη Παπαδοπούλου 
Φαρμακοποιός

Οι αδενοϊοί εί-
ναι ιδιαίτερα 
μ ε τ α δ ο τ ι κ ο ί 
και μπορούν να 
ε ξα π λω θ ο ύ ν 
μέσω διαφό-
ρων οδών.
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Σε άτομα με εξασθενημένο ανο-
σοποιητικό σύστημα μια λοίμωξη με 
αδενοϊό μπορεί να προκαλέσει σοβαρή 
πνευμονία, μηνιγγίτιδα, εγκεφαλίτιδα, 
ηπατίτιδα (από το ουροποιητικό) ή μυ-
οκαρδίτιδα.

Η σωστή υγιεινή 
των χεριών με 
προσεκτικό πλύ-
σιμο, σε συνδυ-
ασμό με χρήση 
απολυμαν τ ι κών 
με βάση το οινό-
πνευμα είναι ανα-
γκαία. Επίσης η 
απολύμανση των 
επιφανειών και 

αντικειμένων είναι ζωτικής σημασίας.

Τα εμβόλια διαδραματίζουν ση-
μαντικό ρόλο στην πρόληψη των λοι-
μώξεων από αδενοϊό. Για παράδειγμα 
οι νεοσύλλεκτοι στρατιωτικοί λαμβά-

Ο κύριος τρόπος μετάδοσης 
είναι μέσω της αναπνευστι-
κής οδού (βήχας, φτάρνισμα). 
Επιπλέον αδενοϊοί μπορούν να 
επιβιώσουν σε επιφάνειες, όπως 
πόμολα, πάγκους για μεγάλο διά-
στημα διευκολύνοντας τη μετάδο-
σή τους.

Υπάρχουν πολυάριθμοι, ορότυποι 
ή τύποι των αδενοϊών και κατηγο-
ριοποιούνται σε επτά είδη (Α έως 
G) με βάση τις γενετικές και αντι-
γονικές ιδιότητές τους.

Οι πιο συνήθεις ορότυ-
ποι προκαλούν διάφο-
ρες ασθένειες κυρίως 
λοιμώξεων του ανα-
πνευστικού συστήμα-
τος (όπως το κοινό κρυ-
ολόγημα) επιπεφυκίτιδα, 
γαστρεντερίτιδα και πιο 
σοβαρές όπως πνευμονία, 
μηνιγγίτιδα και λοιμώξεις 
του ουροποιητικού συστή-
ματος.

• Συμπτώματα λοίμωξης 
από το αναπνευστικό:

Πονόλαιμος, βήχας, 
φτέρνισμα, βρογχίτιδα, 
δύσπνοια, πνευμονία.

• Συμπτώματα λοίμωξης 
στα μάτια:

Επιπεφυκίτιδα (ροζ μά-
τια), δακρύρροια, πρήξι-
μο γύρω από τα μάτια.

• Συμπτώματα από το γα-
στρεντερικό:

Διάρροια, κοιλιακός πό-
νος, κράμπες, ναυτία, 
αδυναμία.

Άλλα συμπτώματα: πυρε-
τός, πόνοι στο σώμα, πονο-
κέφαλος, εξάνθημα, διευ-
ρυμένοι λεμφαδένες.

Η πρόληψη της 
ε ξ ά π λ ω σ η ς 
των αδενοϊών 
βασίζεται στην 
εφαρμογή ισχυ-
ρών πρακτικών 
υγιεινής και 
σ τ ρ α τ η γ ι κώ ν 
εμβολιασμού.

νουν συχνά εμβόλια αδενοϊού για την 
πρόληψη αναπνευστικών λοιμώξεων 
γιατί ανήκουν σε πληθυσμούς υψηλού 
κινδύνου.

Για τις λοιμώξεις από αδενοϊό 
δεν υπάρχει ειδική αντιική θερα-
πεία. Η κύρια προσέγγιση είναι καθα-
ρά ανακουφιστική με παυσίπονα για 
την ανακούφιση του πόνου, επαρκής 
ξεκούραση και ενυδάτωση. Σε πιο σο-
βαρές περιπτώσεις μπορεί να χρειαστεί 
νοσηλεία και λήψη συμπληρωματικού 
οξυγόνου.

Ένας τομέας ενδιαφέροντος είναι 
η ανάπτυξη βελτιωμένων εμβολί-
ων που σε συνδυασμό με την εξέλιξη 
των διαγνωστικών τεχνικών και των 
συστημάτων επιτήρησης, θα γίνεται 
έγκαιρος εντοπισμός εστιών, θα επι-
τυγχάνεται η γρήγορη ταυτοποίηση και 
θα γίνεται καλύτερη διαχείριση των 
ασθενειών.
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Σωστή χρήση μάσκας 
ομορφιάς προσώπου

Νικολέττα Γαβαλά
Αισθητικός
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μάσκα ομορφιάς προ-
σώπου είναι το προϊόν 
που από την πρώτη φορά 

που θα το χρησιμοποιήσουμε θα κατα-
λάβουμε το πόσο μας είναι απαραίτητο 
για όλη μας τη ζωή.

Οι μάσκες προσώπου είναι έτσι σχεδια-
σμένες ώστε να προσφέρουν άμεσα στο 
δέρμα μια γερή δόση των συστατικών 
φροντίδας για να νιώσουμε και να δεί-
χνουμε ξεκούραστες και λαμπερές.

H Επιλέγουμε 
τη σωστή 
μάσκα για 
τις ανάγκες 
της επιδερ-
μίδας μας. 
Η κάθε επι-
δερμίδα έχει 
τη δική της 
ανάγκη.

Για παράδειγμα οι μάσκες ενυδάτωσης είναι ευεργετικές 
για κάθε ηλικία και κάθε τύπο επιδερμίδας.

Οι ξηρές και αφυδατωμένες επιδερμίδες είναι αυ-
τές που θα ωφεληθούν περισσότερο. Οι μάσκες αργίλου 
είναι ιδανικές εάν έχουμε λιπαρή ή μεικτή επιδερμίδα. Αν 
η επιδερμίδα μας είναι ξηρή, αναζητούμε τις μάσκες που 
συνδυάζουν την άργιλο με έλαια και ενυδατικά συστατικά. 
Οι μάσκες ύπνου είναι ιδανικές εάν η επιδερμίδα μας είναι 
ξηρή. Σε κάθε περίπτωση ρωτάμε την αισθητικό μας να 
μας προτείνει τη σωστή μάσκα προσώπου.

Και τέλος σε 
καμία περίπτωση δεν πρέπει να πειραμα-τιζόμαστε με αυτοσχέδιες σπιτικές συνταγές για μά-σκες. Σε κάθε περίπτωση συμβουλευόμαστε την επαγγελματία αισθη-

τικό μας. 

Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζονται οι 
μάσκες που περιέχουν συστατικά 
που μπορεί να προκαλέσουν ξηρό-
τητα στην επιδερμίδα μας, όπως η 
άργιλος ή τα οξέα φρούτων, μπορεί να 
μας προκαλέσουν ζημιά στο δέρμα μας 
εάν τις αφήσουμε περισσότερη ώρα από 
την προτεινόμενη.. Είναι σημαντικό να 
ξεπλένουμε μια μάσκα αργίλου σωστά 
για να προστατεύουμε το δέρμα μας.

Ακολουθούμε τις οδηγίες χρήσης 
και χρησιμοποιούμε την κάθε μάσκα 
στην περιοχή που συνιστάται. Αν η μά-
σκα προορίζεται για το πρόσωπο, τότε 
δεν την απλώνουμε και στο λαιμό, τα μά-
τια ή τα χείλη. Αν μια μάσκα ενδείκνυται 
για περισσότερα σημεία, τότε μπορούμε 
να την εφαρμόσουμε σε αυτά.

Πρέπει να παίρνουμε τη μάσκα από το 
βαζάκι με μια σπάτουλα ώστε να μην την 
καταστρέφουμε. Η εφαρμογή μιας μά-
σκας στο πρόσωπο με τα δάχτυλά μας 
εφόσον τα χέρια μας είναι καθαρά δεν 
δημιουργεί προβλήματα. 

Όταν έρθει η ώρα της αφαίρεσης, βρέ-
χουμε τα χέρια μας και κάνουμε μασάζ 
στο πρόσωπο. Μετά παρασύρουμε όλα 
τα υπολείμματα με ένα βρεγμένο δισκίο 
βάμβακος και τέλος ξεπλενόμαστε με 
άφθονο νερό. Αφού λοιπόν ολοκλη-
ρώσουμε όλη τη διαδικασία πρέπει να 

εφαρμόζουμε πάντα έπειτα από τη χρή-
ση της μάσκας προσώπου την ενυδατική 
μας κρέμα, την οποία έχουμε επιλέξει με 
βάση τις ανάγκες του δικού μας τύπου 
δέρματος. Χωρίς την άμεση ενυδάτωση 
μετά την αφαίρεση της μάσκας, δεν θα 
δούμε ουσιαστικό αποτέλεσμα, ακόμα 
και αν η μάσκα που χρησιμοποιήσαμε 
ήταν ενυδατική. 

Οι ανάγκες του δέρματός μας με-
ταβάλλονται ανάλογα με τη διάθεσή 
μας, το κλίμα και άλλους παράγοντες, 
γι’ αυτό δεν πρέπει να χρησιμοποιούμε 
στη ρουτίνα της ομορφιάς μας μία μόνο 
μάσκα. Πρέπει να εναλλάσσουμε τις μά-
σκες που χρησιμοποιούμε κάθε φορά 
ανάλογα την ανάγκη για να έχουμε σω-
στά αποτελέσματα. 

Καλό είναι να εφαρμόζουμε το 
πολύ δυο μάσκες την εβδομάδα. 
Αυτό εξαρτάται από διάφορους παρά-
γοντες, όπως τον τύπο δέρματός μας και 
τη μάσκα που χρησιμοποιούμε.

Αν θέλουμε πραγματικά ένα 
όμορφο και περιποιημένο δέρ-
μα, πρέπει να χρησιμοποιούμε 
μάσκες συστηματικά. Δεν πρέ-
πει να βάζουμε μάσκα όποτε το 
θυμόμαστε γιατί αδίκως θα πε-
ριμένουμε να αλλάξει κάτι στην 
επιδερμίδα του προσώπου μας. 

Μεγάλη προσοχή. Ποτέ 
εφαρμόζοντας τη μάσκα ταυτό-
χρονα δεν μαγειρεύουμε. Απο-
φεύγουμε υδρατμούς, υγρασία 
και σκόνες. Αφήνουμε τη μάσκα 
να δράσει και να στεγνώσει σε 
θερμοκρασία δωμάτιου, σε όσο 
καθαρότερη ατμόσφαιρα γίνε-
ται. Εφαρμόζουμε τη μάσκα μας 
έπειτα από το μπάνιο, όταν δηλα-
δή οι πόροι είναι πλέον ανοιχτοί. 

Η συμβουλή μου ως αισθητικός είναι 
η εφαρμογή μίας μόνο μάσκας την 
εβδομάδα που να ανταποκρίνεται 
στις ανάγκες μας ανάλογα την περί-
οδο.
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Μαρία Λαγάνη
Κτηνίατρος DVM, MSc

Συμβουλές για χαρούμενα 
κατοικίδια και τον χειμώνα

Εάν το κατοικίδιο 
ζώο σας γκρινιάζει, 
τρέμει, φαίνεται 
ανήσυχο, επιβρα-
δύνει ή σταματά να 
κινείται, φαίνεται 
αδύναμο ή αρχίζει 
να ψάχνει για ζεστά 
μέρη για να τρυπώ-
σει, επιστρέψτε το 
γρήγορα στο σπίτι 
γιατί εμφανίζει ση-
μάδια υποθερμίας.

ΠΑΜΕ ΒΟΛΤΑ 

Ακριβώς όπως οι άνθρωποι, η αντοχή 
των κατοικίδιων στο κρύο μπορεί 

να διαφέρει από ζώο σε ζώο με βάση το 
τρίχωμα, τα αποθέματα σωματικού λίπους, το 
επίπεδο δραστηριότητας και την υγεία του. 
Προσέξτε την αντοχή του κατοικιδίου σας 
και προσαρμοστείτε ανάλογα. Πιθανότατα 
θα χρειαστεί να συντομεύσετε τις βόλτες 
του σκύλου σας σε πολύ κρύο καιρό για να 
τον προστατεύσετε.

Τα ηλικιωμένα ζώα μπορεί να έχουν 
μεγαλύτερη δυσκολία στο περπάτημα στο 
χιόνι και τον πάγο και μπορεί να είναι πιο επιρ-
ρεπή σε τραυματισμούς και πτώσεις.

Οι σκύλοι με μακρύ ή διπλό τρίχωμα τείνουν 
να είναι πιο ανθεκτικοί στο κρύο, αλλά εξα-
κολουθούν να κινδυνεύουν και αυτοί με τον 
πολύ κρύο καιρό. Τα κοντότριχα κατοικίδια αι-
σθάνονται το κρύο πιο γρήγορα επειδή έχουν 
λιγότερη προστασία και αυτά με πολύ κοντά 
πόδια μπορεί να κρυώσουν πιο γρήγορα επει-
δή οι κοιλιές και το σώμα τους είναι πιο πι-
θανό να έρθουν σε επαφή με το παγωμένο 
έδαφος. Τα κατοικίδια με διαβήτη, καρδιακές 
και νεφρικές παθήσεις ή ορμονικές διαταρα-
χές (όπως η νόσος του Cushing) μπορεί να 
δυσκολεύονται να ρυθμίσουν τη θερμοκρασία 
του σώματός τους και μπορεί να είναι πιο ευ-
αίσθητα σε πολύ χαμηλές θερμοκρασίες.
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ΜΕΝΟΥΜΕ 
ΣΠΙΤΙ 

Είναι μια κοινή πεποίθηση 
ότι οι σκύλοι και οι γά-

τες είναι πιο ανθεκτικοί από 
τους ανθρώπους στο κρύο 
λόγω της γούνας τους, αλλά 
αυτό δεν είναι αλήθεια.

Όπως οι άνθρωποι, έτσι και 
τα κατοικίδια είναι ευαί-
σθητα σε κρυοπαγήματα 
και υποθερμία γι’ αυτό 
πρέπει να φυλάσσονται 
μέσα. Οι ράτσες σκύλων με 
πιο μακριά και πυκνή τρίχα, 
όπως π.χ. τα husky είναι πιο 
ανθεκτικά στο κρύο, αλλά 
κανένα κατοικίδιο δεν πρέπει 
να αφήνεται έξω με ακραίες 
θερμοκρασίες για μεγάλες 
περιόδους.

ΚΑΤΑΦΥΓΙΟ

Δεν συνιστούμε να κρατά-
τε κανένα κατοικίδιο 

έξω για μεγάλες χρονι-
κές περιόδους, αλλά εάν 
δεν μπορείτε να κρατήσετε 
τον σκύλο σας μέσα κατά τη 
διάρκεια του κρύου καιρού, 
θα πρέπει να του παρέχετε 
ένα σωστό καταφύγιο 
ενάντια στον αέρα. Βεβαι-
ωθείτε ότι έχει απεριόριστη 
πρόσβαση σε φρέσκο, μη 
παγωμένο νερό αλλάζοντας 
συχνά το νερό στο μπολ του.

Το δάπεδο του καταφυγίου 
πρέπει να είναι πάνω από το 
επίπεδο του εδάφους (για να 
ελαχιστοποιηθεί η απώλεια 
θερμότητας) και η στρωμνή 
του θα πρέπει να είναι πα-
χιά, στεγνή και να αλλάζεται 
τακτικά για να παρέχει ένα 
ζεστό και ξηρό περιβάλλον, 
ενώ η πόρτα του θα πρέπει 
να είναι τοποθετημένη μα-
κριά από τους ανέμους. 

Έν α ς 
ζεστός κινητή-

ρας αυτοκινήτου μπορεί 
να είναι μια ελκυστική πηγή 

θερμότητας για τις αδέσποτες 
γάτες, αλλά μπορεί να είναι και 

θανατηφόρος. Ελέγξτε κάτω από το 
αυτοκίνητό σας, χτυπήστε το καπό και 
κορνάρετε πριν βάλετε σε λειτουρ-
γία τον κινητήρα για να ενθαρρύ-

νετε τους απρόσκλητους επισκέ-
πτες να εγκαταλείψουν τη 

φωλιά τους κάτω από 
το καπό.

t ip

ΑΣ ΝΤΥΘΟΥΜΕ

Εάν ο σκύλος σας έχει κοντό τρίχωμα ή φαίνεται να ενο-
χλείται από το κρύο, σκεφτείτε ένα πουλόβερ ή ένα 

παλτό για σκύλους. Μερικοί ιδιοκτήτες κατοικίδιων ζώων 
χρησιμοποιούν επίσης μποτάκια για να προστατεύσουν τα 
πόδια του σκύλου τους. Αν επιλέξετε να τα χρησιμοποιήσε-
τε, βεβαιωθείτε ότι ταιριάζουν σωστά.

 ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

Διατηρήστε το κατοικίδιο ζώο σας σε υγι-
ές βάρος όλο τον χειμώνα. Μερικοί 

ιδιοκτήτες πιστεύουν ότι λίγο επιπλέον βά-
ρος παρέχει στο κατοικίδιό τους κάποια 
επιπλέον προστασία από το κρύο, αλλά οι 
κίνδυνοι για την υγεία, που συνδέονται με 
αυτό υπερτερούν των πιθανών οφελών.

Παρακολουθήστε την κατάσταση του σώ-
ματος του κατοικιδίου σας και κρατήστε το 

σε υγιή επίπεδα. Τα ζώα σε εξωτερικούς 
χώρους θα χρειαστούν περισσότερες θερ-

μίδες τον χειμώνα για να παράγουν αρκετή θερμό-
τητα και ενέργεια σώματος για να τα κρατήσουν ζεστά – 
μιλήστε με τον κτηνίατρό σας για τις διατροφικές ανάγκες 
του ζώου σας κατά τη διάρκεια του κρύου καιρού.

ΕΠΙΣΚΕΨΗ ΣΤΟΝ ΓΙΑΤΡΟ 

Το κατοικίδιο ζώο σας έχει υποβληθεί σε εξετάσεις προληπτικής φροντίδας; 
Ο κρύος καιρός μπορεί να επιδεινώσει ορισμένες ιατρικές καταστάσεις όπως η 

αρθρίτιδα, γι’ αυτό καλό θα ήταν να εξετάζεται από κτηνίατρο τουλάχιστον μία φορά 
τον χρόνο και ο χειμώνας είναι η κατάλληλη στιγμή για να το ελέγξετε και να βεβαι-
ωθείτε ότι είναι έτοιμο και όσο το δυνατόν πιο υγιές για τον κρύο καιρό.
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Ομάδα Διάσωσης ΔΕΛΤΑ 
Όταν η εθελοντική αλληλεγγύη γίνεται πολύτιµη 

δύναµη στο κοµµάτι της πολιτικής προστασίας

Σε κάθε κρίση ή καταστροφή, εκεί που η κανο-
νικότητα χάνεται και απαιτούνται περισσότεροι 
πόροι και άμεσες ενέργειες για την ασφάλεια 

των πολιτών, οι εθελοντές της Ομάδας διάσωσης 
ΔΕΛΤΑ συνδράμουν τους αρμόδιους φορείς 
πολιτικής προστασίας σε ενέργειες πρόληψης, 
αντιμετώπισης, αποκατάστασης. 

Η ομάδα, ιδρύθηκε το 2018, έχει έδρα στον Πειραιά 
και είναι μέλος της ΓΓΠΠ με Αρ. Μητρώου 17/2019.

Βασική επιδίωξη της ομάδας, 
είναι η αναβάθμιση του 
θεσμού του εθελοντισμού. 
Οι δράσεις της εκπέμπουν 
πάντα ένα ηχηρό μήνυμα 
για την ανεκτίμητη αξία των 
εθελοντών και την αξιοποίηση 
τους στο πλαίσιο της 
πολιτικής προστασίας.

Βασικοί τομείς δρά-
σης: πρώτες βοή-
θειες, έρευνα και 
αστική/ τεχνική 
διάσωση, παροχή 
ανθρωπιστικής βο-
ήθειας, δασοπυρό-
σβεση, επικοινωνίες.
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Παρουσία 
Στα 5 χρόνια λειτουργίας η ομάδα έχει διαρκή 
παρουσία και δράση:

• Σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης, όπως: 

• οι καταστροφικές πυρκαγιές του 2021 όπου 
κλιμάκια εθελοντών πρόσφεραν πρώτες βοή-
θειες και μετέφεραν φαγητό και νερό σε όσους 
συμμετείχαν στη δασοπυρόσβεση σε Αττική, 
Εύβοια και Πελοπόννησο. 

• Επίσης, στις δασικές πυρκαγιές του 2022 & 
2023, οι εθελοντές της παρείχαν πρώτες βοή-
θειες σε πυροσβέστες και κατοίκους στην Ατ-
τική. 

• Πρόσφατα, η ομάδα βρέθηκε στο πλευρό των 
πλημμυροπαθών στην περιοχή της Γιάννουλης 
στη Λάρισα, συνδράμοντας την 8η ΕΜΑΚ σε 
απεγκλωβισμούς, βοηθώντας έτσι περισσό-
τερους από 400 συνανθρώπους μας. Επιπρό-
σθετα στη φάση της αποκατάστασης ζημιών, η 
ομάδα συμμετείχε σε 10 καθαρισμούς σπιτιών 
από τη λάσπη τόσο στη Μηλίνα Πηλίου όσο και 
στο Σωτήριο Λάρισας.

• Με συστηματικές περιπολίες κατά την 
αντιπυρική περίοδο σύμφωνα με τον σχεδιασμό 
της Πυροσβεστικής Υπηρεσίας.

• Με επιφυλακή σε όλες τις έκτακτες περιπτώ-
σεις για τον Δήμο Πειραιά και την Περιφέρεια Αττι-
κής (π.χ. κακοκαιρία Ελπίδα, Barbara).

• Εκπαίδευση στις Α’ Βοήθειες και την αυ-
τοπροστασία από καταστροφές μέσω ανοιχτών 
σεμιναρίων και εκπαιδευτικών παρουσιάσεων σε 
φορείς, σχολικές μονάδες, επιχειρήσεις, συλλόγους 
και λοιπές ομάδες πολιτών.

• Προσφέροντας κάλυψη Πρώτων Βοηθει-

ών για τη διασφάλιση της ομαλής διεξαγωγής 
αθλητικών και πολιτιστικών εκδηλώσεων.

• Υλοποιώντας δράσεις όπως: 

• Η καμπάνια «Χάρισε το φάρμακο που δεν χρει-
άζεσαι» υποστηρίζοντας απομακρυσμένα νησιά 
& κοινωνικές δομές. 

• To «Evia Bee Project» με παράδοση 1 τόνου 
μελισσοτροφής σε πληγέντες μελισσοκόμους 
της Στροφυλιάς Μαντουδίου από τις πυρκαγιές 
του 2021.

Εθελοντές
Σήμερα η ομάδα απαριθμεί πε-
ρισσότερα από 50 ενεργά μέλη 
με υψηλό αίσθημα ευθύνης, που 
συνδυάζουν την αγάπη του ερα-
σιτέχνη, τη συνέπεια του επαγ-
γελματία και την ανιδιοτέλεια του 
εθελοντή, αποδεικνύοντας καθη-
μερινά ότι η ατομική δέσμευση 
σε μια ομαδική προσπάθεια κάνει 
την ομάδα να λειτουργεί αποτε-
λεσματικά. 

Εκπαίδευση
Η ομάδα Διάσωσης ΔΕΛΤΑ 
επενδύει στην ανάπτυξη των 
εθελοντών της, στοχεύοντας 
σε πιστοποιημένες εκπαι-
δεύσεις και συμμετέχοντας σε 
ασκήσεις πεδίου ώστε να δια-
σφαλίζεται η κοινή γλώσσα και 
κουλτούρα με άλλους φορείς 
την κρίσιμη στιγμή.

Στο πλαίσιο αυτό η ομάδα δια-
θέτει ήδη πιστοποιημένους εθε-
λοντές:

• Εκπαιδευτές στη βασική 
υποστήριξη της ζωής (20)

• Rope rescue operator L1 (4)

• Rescue technicians L2 (2)

• Στη Δασοπυρόσβεση (22)

• Σε επικοινωνίες εκτάκτου ανά-
γκης – ραδιοερασιτέχνες (12)

• Χρήσης Drone EASA (4)

• Στο Διεθνές πρότυπο αν-
θρωπιστικής βοήθειας Sphere 
Fraternity (8)

Αξίζει να σημειωθεί ότι σε μια 
συλλογική προσπάθεια ανά-
πτυξης ενιαίας κουλτούρας 
των πρώτων ανταποκριτών 
στο πεδίο, η Ομάδα διάσωσης 
ΔΕΛΤΑ συμμετείχε σε Ερευνη-
τικά Ευρωπαϊκά Προγράμματα 
όπως το Resistant Project και 
το Search & Rescue.

«Η κοινωνική 
προσφορά είναι και 
διασκεδαστική. Ο 
εθελοντισμός μας 
φέρνει πιο κοντά και 
η Ομάδα διάσωσης 
ΔΕΛΤΑ είναι μια 
μεγάλη ζεστή 
αγκαλιά για όλους», 
επισημαίνουν οι 
εθελοντές της.

«Mαζί 
μπορούμε 
περισσότερα»
Στην ομάδα Διάσω-
σης ΔΕΛΤΑ γνωρίζουν 
καλά πως η αλλαγή 
έρχεται από μικρές ή 
μεγαλύτερες πράξεις 
αλληλεγγύης. Κάθε 
εμπειρία, ταλέντο, 
πρόθεση για βοήθεια 
βρίσκει πάντα χώρο 
να αναπτυχθεί.

Αρωγοί στην προσπά-
θεια της ομάδας, πρω-
τίστως οι εθελοντές 
της που δίνουν τον κα-
λύτερό τους εαυτό και 
βέβαια οι συνεργάτες 
και οι υποστηρικτές 
της που στηρίζουν 
έμπρακτα το εθελο-
ντικό της έργο.

Μπορείτε να 
ενημερωθείτε για 
τις δράσεις της 
ομάδας Διάσωσης 
ΔΕΛΤΑ από τον 
ιστότοπο www.
rescueteamdelta.gr
και τα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης Facebook, 
instagram, linkedIn, 
Tik Tok
(@rescueteamdelta)
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Εκτέλεση:
ΓΙΑ ΤΟ ΑΡΝΙΣΙΟ ΚΟΤΣΙ

Βάζουμε σε ένα μεγάλο μπολ τα κότσια και ραντίζουμε με ελαιόλαδο, προ-
σθέτουμε αλάτι, πιπέρι και το δεντρολίβανο. Τρίβουμε ελαφρώς με τα χέ-
ρια μας να πάνε παντού τα υλικά μας. Στρώνουμε πρώτα τα φύλλα του 
αλουμινόχαρτου και από πάνω βάζουμε τις λαδόκολλες, στο κέντρο τους 
τοποθετούμε τα κότσια και βάζουμε στο καθένα από 1 σκελίδα σκόρδο και 
κλείνουμε καλά. Τα βάζουμε σε ένα βαθύ ταψί και το γεμίζουμε πάνω από 
τη μέση με νερό, βάζουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 190 βαθμούς 
και ψήνουμε για 3 ώρες. Ελέγχουμε να μην στεγνώσει το ταψί από το νερό 
και όποτε χρειαστεί συμπληρώνουμε. Μόλις περάσουν 3 ώρες βγάζουμε με 
προσοχή τα κότσια και σε ένα τηγανάκι βάζουμε τον ζωμό που έχουν βγά-
λει. Bράζουμε μέχρι να μείνει η μισή σάλτσα. Αν θέλουμε για περισσότερο 
χρώμα βάζουμε τα κότσια στους 200 βαθμούς για 5 λεπτά ακόμα. Για το 
στήσιμο βάζουμε τον πουρέ, μετά δίπλα ή πάνω το κότσι και περιχύνουμε 
με τη σάλτσα.

ΓΙΑ ΤΟΝ ΠΟΥΡΕ ΠΑΤΑΤΑΣ ΜΕ ΜΥΖΗΘΡΑ ΚΑΙ ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ ΦΟΥΡΝΟΥ

Πλένουμε τα ντοματίνια μας, τα στεγνώνουμε, τα κόβουμε στη μέση και τα 
βάζουμε σε ένα ταψάκι. Ραντίζουμε με ελαιόλαδο, ρίχνουμε αλάτι, μαύρη 
ζάχαρη και λίγο πιπέρι. Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 185 
βαθμούς μέχρι να καραμελώσουν περίπου για 10 λεπτά. Τα αφήνουμε στην 
άκρη μέχρι την ώρα που θα τα ρίξουμε στον πουρέ.

Καθαρίζουμε, πλένουμε και βάζουμε τις πατάτες σε μια κατσαρόλα γεμάτη 
με νερό. Ρίχνουμε λίγο αλάτι και βράζουμε μέχρι να μαλακώσουν. Μόλις 
βράσουν τις στραγγίζουμε καλά και τις ξαναβάζουμε πίσω στην κατσαρό-
λα. Προσθέτουμε το βούτυρο, την κρέμα γάλακτος, το γάλα, τη μυζήθρα 
και ανακατεύουμε καλά. Τέλος δοκιμάζουμε αν χρειάζεται επιπλέον αλάτι, 
ρίχνουμε πιπέρι και έπειτα τα ψητά ντοματίνια. Ανακατεύουμε ελαφρώς και 
σερβίρουμε.

Αρνίσιο κότσι 

με δεντρολίβανο και 
σάλτσα από τον ζωμό του, 

με πουρέ πατάτας, μυζήθρα 
και ντοματίνια φούρνου

ΓΙΑ ΤΟ ΑΡΝΙΣΙΟ ΚΟΤΣΙ

4 αρνίσια κότσια

4 σκελίδες σκόρδο

Λίγο δεντρολίβανο φρέσκο

Ελαιόλαδο

Πιπέρι

Αλάτι

4 φύλλα λαδόκολλα 35 x 35 
περίπου

4 φύλλα αλουμινόχαρτο 
35x35 περίπου

ΓΙΑ ΤΟΝ ΠΟΥΡΕ ΠΑΤΑΤΑΣ

8 πατάτες μέτριες

80 γρ. βούτυρο

100 γρ. κρέμα γάλακτος

60 γρ. γάλα φρέσκο

70 γρ. μυζήθρα ξηρή τριμμένη

12 τεμ. ντοματίνια κομμένα 
στη μέση

Ελαιόλαδο

1 κουτ. σούπας ζάχαρη μαύρη

Αλάτι

Πιπέρι

Ο ΣΕΦ
ΠΡΟΤΕΙΝΕΙ...

Μάνος Σιακήρ
Executive chef
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ΓΙΑ ΤΟ ΔΕΝΤΡΑΚΙ ΜΕΛΟΜΑΚΑΡΟΝΟΥ

Βάζουμε σε μία λεκάνη το σπορέλαιο, το βούτυρο, το κονιάκ, τον χυμό πορ-
τοκαλιού, το ξύσμα πορτοκαλιού, τη ζάχαρη, το γαρύφαλλο και την κανέλα 
και ανακατεύουμε καλά με ένα σύρμα για ένα λεπτό. Στη συνέχεια προ-
σθέτουμε τη σόδα και το μπέικιν πάουντερ και ανακατεύουμε καλά. Τέλος 
ρίχνουμε το αλεύρι και ανακατεύουμε με τα χέρια μας για 2 λεπτά μέχρι να 
γίνει ένα η ζύμη μας. Δεν ανακατεύουμε παραπάνω γιατί θα βγάλει η ζύμη 
μας λάδι κάτι που δεν το θέλουμε.

Βουτυρώνουμε τις φόρμες και στρώνουμε τη ζύμη μας (περίπου 2 πό-
ντους). Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 160 βαθμούς μέχρι να 
μας ροδοκοκκινίσουν (περίπου 25 λεπτά). Βγάζουμε και αφήνουμε να κρυ-
ώσουν. Μόλις κρυώσουν ρίχνουμε από πάνω και ομοιόμορφα για να πάει 
παντού από 200 γρ. σιρόπι καυτό στο κάθε δεντράκι. Αφήνουμε στην άκρη 
για 10 λεπτά και στη συνέχεια μοιράζουμε την γκανάζ λευκής σοκολάτας 
στις 2 φόρμες. Αφήνουμε να παγώσει η γκανάζ στο ψυγείο και βγάζουμε να 
στολίσουμε τα φρούτα μας. Αν θέλουμε στολίζουμε με ό,τι άλλο θέλουμε. 
Διατηρούμε στο ψυγείο, παραμένει ζουμερό και νόστιμο. Αν θέλουμε μπο-
ρούμε να φτιάξουμε ένα δεντράκι και την υπόλοιπη ζύμη να φτιάξουμε τα 
κλασικά μελομακάρονά μας.

ΓΙΑ ΤΟ ΣΙΡΟΠΙ

Σε μία μεγάλη κατσαρόλα βάζουμε τα υλικά για το σιρόπι και τη ζεσταίνου-
με σε δυνατή θερμοκρασία. Μόλις αρχίζει να κοχλάζει το σιρόπι χαμηλώ-
νουμε στα μισά τη θερμοκρασία και αφήνουμε να σιγοβράσει. Ρίχνουμε σε 
κάθε δεντράκι όσο γράφουμε πιο πάνω στη συνταγή μας.

ΓΙΑ ΤΗΝ ΓΚΑΝΑΖ ΛΕΥΚΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ

Σπάμε σε πολύ μικρά κομματάκια τη λευκή σοκολάτα και τη βάζουμε σε μία 
μπασίνα. Σε ένα κατσαρολάκι ζεσταίνουμε την κρέμα γάλακτος, μόλις ξεκι-
νήσει να πάρει την πρώτη βράση το τραβάμε από τη φωτιά και τη ρίχνουμε 
στην μπασίνα με τη λευκή σοκολάτα και ανακατεύουμε καλά με ένα σύρμα 
μέχρι να γίνει λείο και ομοιόμορφο το γκανάζ μας. Αφήνουμε να κρυώσει 
και περιχύνουμε πάνω στο δεντράκι μας. Διατηρούμε στο ψυγείο, παραμέ-
νει ζουμερό και νόστιμο.

Χριστουγεννιάτικο 
δεντράκι μελομακάρονου
με λευκή
σοκολάτα
και
φρούτα
του
δάσους

ΓΙΑ ΤΟ ΔΕΝΤΡΑΚΙ 
ΜΕΛΟΜΑΚΑΡΟΝΟΥ

300 γρ. σπορέλαιο
200 γρ. βούτυρο αγελάδας 
λιωμένο
70 γρ. κονιάκ
150 γρ. πορτοκάλι χυμό φρέσκο
Ξύσμα από 3 πορτοκάλια
150 γρ. ζάχαρη
850 γρ. αλεύρι για όλες τις 
χρήσεις κοσκινισμένο
10 γρ. μπέικιν πάουντερ
1 κουτ. γλυκού κοφτή σόδα 
σκόνη (μαγειρικής)
Μισό κουτ. γλυκού 
γαρύφαλλο σκόνη
Μισό κουτ. γλυκού κανέλα 
σκόνη
200 γρ.(προαιρετικά) μαύρα 
μούρα
200 γρ.(προαιρετικά) μύρτιλα
2 φόρμες χριστουγεννιάτικου 
δέντρου (μεταλλικές ή χάρτι-
νες σε διαστάσεις Υ 28 χ Π 20)

ΓΙΑ ΤΟ ΣΙΡΟΠΙ

500 γρ. νερό
250 γρ. ζάχαρη λευκή
500 γρ. μέλι

ΓΙΑ ΤΗΝ ΓΚΑΝΑΖ ΛΕΥΚΗΣ 
ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ

500 γρ. σοκολάτα λευκή 
ψιλοκομμένη
500 γρ. κρέμα γάλακτος 35%
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Gastro Q-Life
Για την ανακούφιση του πεπτικού

Το Gastro Q-Life της Quest περιέχει έναν μοναδικό 
συνδυασμό γλυκόριζας, μέντας, ψευδαργύρου, L-καρ-
νοσίνης και aluminium magnesium silicate και έχει σχε-
διαστεί ειδικά για την ανακούφιση του πεπτικού, όποτε 
αυτό απαιτείται.

Η γλυκόριζα χρησιμοποιείται παραδοσιακά για τη διευ-
κόλυνση της πέψης και συμβάλλει στην ανακούφι-
ση του πεπτικού. Το έλαιο μέντας βοηθά στη διατή-
ρηση αποτελεσματικής πέψης και μπορεί να βοηθήσει 
σε περιπτώσεις μετεωρισμού και σπασμών στην κοιλιά. 
Ο ψευδάργυρος συμβάλλει στο φυσιολογικό μεταβολι-
σμό των οξέων, των μακροθρεπτικών συστατικών, των 
υδατανθράκων και των λιπών. Η καρνοσίνη είναι ένα δι-
πεπτίδιο που αποτελείται από τα αμινοξέα ιστιδίνη και 
αλανίνη και μελέτες δείχνουν ότι έχει αντιοξειδωτική 
δράση και μπορεί να έχει θετική επίδραση στο στομάχι. 
Το aluminum magnesium silicate έχει αντιόξινη δράση, 
δηλαδή μειώνει την περίσσεια του οξέος στο στομάχι, 
παρέχοντας ανακούφιση από συμπτώματα όπως η κα-
ούρα. 

Το Gastro Q-Life έχει μορφή μασώμενων ταμπλετών 
με γεύση μέντα και φραγκοστάφυλο. Δεν περιέχει γλου-
τένη και λακτόζη. Είναι κατάλληλο για χορτοφάγους και 
vegans. Είναι συμπλήρωμα διατροφής, γνωστοποιημέ-
νο στον ΕΟΦ (Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 68737/23-06-2023).

Otrivin Spray
Ρινική συμφόρηση: Η κίνηση – κλειδί που 
απελευθερώνει την αναπνοή 

Η μπουκωμένη μύτη μπορεί να κάνει την καθημερινότητά 
μας πραγματικό εφιάλτη. Η ρινική συμφόρηση, ιδιαίτερα 
όταν επιμένει, μπορεί να έχει αντίκτυπο στις κοινωνικές 
σχέσεις, στην εργασία, ακόμη και στην ψυχική υγεία, τη 
νοητική συγκέντρωση και την ποιότητα του ύπνου. 

Αναπνεύστε ελεύθερα, με το πάτημα ενός κουμπιού

H Haleon, παρουσιάζει την επόμενη γενιά στα ρινικά 
σπρέι, με το νέο Otrivin Spray, το οποίο έχει σχεδιαστεί 
για να παρέχει ευκολία & άνεση* σε ανθρώπους που υπο-
φέρουν από ρινική συμφόρηση λόγω κρυολογήματος, 
αλλεργικής ρινίτιδας και ιγμορίτιδας. Επιπλέον προσφέ-
ρει μεγαλύτερο εύρος ψεκασμού* στη βουλωμένη μύτη. 
Αυτή η νέα κατοχυρωμένη τεχνολογία παρέχει ομοιόμορ-
φο ψεκασμό που αφήνει απαλή αίσθηση στη μύτη και 
προσεγγίζει τις μολυσμένες περιοχές για αποτελεσματική 
κάλυψη* και ανακούφιση από την βουλωμένη μύτη.

Επιτέλους, μπορούμε να αναπνεύσουμε ελεύθερα με το 
πάτημα ενός κουμπιού με το νέο Οtrivin, που αποσυμ-
φορεί με άνεση* και άμεσα τη βουλωμένη μύτη. 

Το Υπουργείο Υγείας και ο Εθνικός Οργανισμός Φαρμά-
κων συνιστούν: Διαβάστε προσεκτικά τις οδηγίες χρήσης 
– συμβουλευτείτε το γιατρό ή το φαρμακοποιό σας.

*σε σχέση με το Otrivin Spray χωρίς συντηρητικά
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Vitamin C & Zinc
Αναβράζουσα βιταμίνη C με 
ψευδάργυρο από την Quest

Το Vitamin C & Zinc της 
Quest είμαι μια αναβράζου-
σα βιταμίνη C των 1000mg, 
μαζί με rosehips για καλύτερη 
απορρόφηση και ψευδάργυρο 
για ακόμη καλύτερη δράση.

Η βιταμίνη C και ο ψευδάργυ-
ρος συμβάλλουν στην καλή 
λειτουργία του ανοσοποιη-
τικού συστήματος και στην 
προστασία των κυττάρων από 
το οξειδωτικό στρες, θωρα-
κίζοντας με αυτόν τον τρόπο 
τον οργανισμό και μειώνοντας 
τον κίνδυνο ιώσεων και κρυο-
λογημάτων.

Διαλύεται τέλεια στο ποτή-
ρι, χωρίς να αφήνει ίζημα 
και έχει υπέροχη γεύση πορ-
τοκάλι. Δεν περιέχει ζάχαρη, 
γλουτένη και λακτόζη. Είναι 
κατάλληλο για χορτοφάγους 
και vegans. 

Αναζητήστε το πακέτο προ-
σφοράς, με 1+1 δώρο.

Centrum Expert Range
Centrum Expert Range για τις δια-
φορετικές καθημερινές ανάγκες σας.

H Haleon, παρουσιάζει την νέα εξειδι-
κευμένη σειρά με βότανα της Centrum. 

Το νέο Centrum Beauty & 
Collagen, με μαλακές κάψουλες με 
πολλαπλά οφέλη, περιέχουν βιταμί-
νες, μέταλλα, κολλαγόνο και Έλαιο 
Νυχτολούλουδου για την ενίσχυση της 
υγείας του δέρματος, των μαλλιών και 
των νυχιών.

Το νέο Centrum Active Move, με 
μαλακές κάψουλες με πολλαπλά οφέ-
λη, περιέχουν βιταμίνες, Μαγγάνιο, εκ-
χύλισμα Boswellia (Boswellia serrata) 
με ιχθυέλαιο, πλούσιο σε ωμέγα-3 λι-
παρά οξέα. Υποστηρίζουν την δύναμη 
των οστών και των μυών.

Νέα EFFACLAR DUO + M
H νέα EFFACLAR DUO+M της La Roche–Posay, με ενισχυμένη και ακόμη πιο 
αποτελεσματική σύνθεση, προσφέρει τριπλή διορθωτική φροντίδα κατά των 
ατελειών για το λιπαρό δέρμα με τάση ακμής. 

Το νέο ενεργό συστατικό Phylobioma που περιέχει, με τη δύναμη της επιστή-
μης του μικροβιώματος, στοχεύει τον Φυλότυπο IA1 του C. acnes, μειώνει το 
σχηματισμό βιοφιλμ, καταπραΰνει το δέρμα και μειώνει τις ατέλειες. Περιέχει 
επίσης Νιασιναμίδη και ProceradTM (αποκλειστικό ceramide),για την πρόληψη 
και μείωση σημαδιών και δυσχρωμιών.

Έχει αποδειχθεί ότι η EFFACLAR DUO+M εξασφαλίζει ορατά αποτελέσματα 
σε 8 ώρες, διορθώνει ατέλειες, μαύρα στίγματα, σημάδια. Έχει δράση κατά της 
υποτροπής και επανεμφάνισης σημαδιών ακόμα και 3 μήνες μετά την παύση 
της αγωγής. Είναι ειδικά σχεδιασμένη για το λιπαρό δέρμα με τάση ακμής, σε 
ενήλικες και έφηβους και είναι κατάλληλη για χρήση από 10 ετών. Έχει δοκιμα-
στεί στο πλαίσιο κλινικών μελετών ακόμα και σε πολύ σοβαρές ατέλειες είτε ως 
μονοθεραπεία είτε σε συνδυασμό με φαρμακευτική αγωγή και έχει αποδεδειγ-
μένη αποτελεσματικότητα σε κάθε τόνο δέρματος: φωτότυποι I-VI.

Η σύνθεση της είναι δερματολογικά ελεγμένη και υποαλλεργική, δεν φράσσει 
τους πόρους και είναι κατάλληλη για το ευαίσθητο δέρμα. Έχει υφή κρέμα-gel 
για ενυδάτωση και ματ αποτέλεσμα.
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Μαρίζα Ντεκάστρο

Άλκη Ζέη - Μάτια σαν γαλάζια θάλασσα

«Κυρία Ζέη, είστε σαν τη γαλάζια θάλασσα» της είπε μια φορά ένας μι-
κρός μαθητής στη Χίο. Ο μαθητής μεγάλωσε, θα έγινε πατέρας, ίσως 
παππούς τώρα πια. Είμαι βέβαιη πως δεν την ξέχασε, πως έδωσε τα 

βιβλία της στα παιδιά του, τα ίδια βιβλία που θα διαβάσετε κι εσείς, αναγνώ-
στες. Δεν έχει σημασία που δεν τη γνωρίσατε προσωπικά όπως εκείνος. Θα σας 
μιλήσει από τούτες τις σελίδες και θα ’ναι λίγο σαν να είσαστε μαζί γιατί θα σας 
πει ιστορίες, αυτές που έγραψε και άλλες που λίγοι άκουσαν. Θα τη συναντή-
σετε πάντα με μάτια που έλαμπαν! Τα μάτια της Άλκης Ζέη, μάτια αεικίνητα σαν 
τη θάλασσα, άλλαξαν χρώματα και χρώματα, άλλοτε φωτεινά ανοιχτογάλανα 
άλλοτε ανταριασμένα, σκοτεινά και γκρίζα σαν τη χτυπούσαν τα κύματα. Μάτια 
που φέγγουν κάθε που διαβάζουμε τις ιστορίες της. Όταν έχουμε συντροφιά 
τον Πέτρο της Κατοχής, το Καπλάνι της βιτρίνας του σαμιώτικου σπιτιού, την 
Κωνσταντίνα απελευθερωμένη από τις αράχνες της, τα κοριτσάκια με τη Μωβ 
ομπρέλα, την Αλίκη των Μαρμάρων, τον Παππού που δεν έλεγε Ψέματα, τον 
Αννίβα, τον Ματία που ήθελε να δώσει την εξουσία στα παιδιά, το Παιδί από το 
πουθενά.

Σελίδες 128 - Εκδόσεις: ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ

Κώστας Πούλος

Η μάγισσα με την ηλεκτρική σκούπα

Κατά βάθος η κυρία Κάκια, η κακιά μάγισσα, δεν είναι κακή. Είναι άκακη. 
Θέλει, η καημένη να γίνει καλή, αλλά δεν τα καταφέρνει πάντα. Πρώτα 
πρώτα, επειδή η τεχνολογία στις μέρες μας τρέχει, προσπαθεί και η καλή 

μας η Κάκια να τρέξει πιο γρήγορα από αυτήν. Έτσι πετάει την παλιά της σκούπα 
και κυκλοφορεί πλέον με μια ηλεκτρική, που είναι καλύτερη και ακριβότερη. Με 
άλλα λόγια θέλει να γίνει κάπως πιο μοντέρνα. Με τους κανονικούς ανθρώπους 
η Κάκια έχει μια σχέση έτσι κι έτσι, δηλαδή ούτε καλή ούτε κακή. Άλλα τους λέει 
αυτή και άλλα καταλαβαίνουν αυτοί. Με άλλα λόγια, οι άνθρωποι κάνουν πως 
δεν ακούν αυτά που τους λες ή είναι πραγματικά κάπως κουφοί. Είναι κάπως 
τρομερό αυτό, πρέπει να πούμε, όταν υπάρχει μια τέτοια ασυνεννοησία. Λογι-
κό, λοιπόν, είναι να συμβαίνουν και μερικά μικροατυχήματα, αλλά ευτυχώς οι 
ζημιές είναι μικρές. Στη διάρκεια αυτού του βιβλίου, που δεν κρατάει και πολλή 
ώρα, η Κάκια παλεύει αρκετά με τον κακό εαυτό της και τα καταφέρνει κάπως. 
Ας ευχηθούμε το ίδιο πράγμα να συμβεί σ’ εσένα που θα το διαβάσεις, αλλά και 
σ’ εμένα και σε όλους τους άλλους που σπάνια ανοίγουν ένα βιβλίο..

Σελίδες 56 - Εκδόσεις: ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ

Άλι Κάτερολ - Κίτι Κόλινς

Καλοσύνη - Μια μικρή πράξη αρκεί

Σ ε αυτό το μικρό βιβλίο θα βρείτε: Περισσότερες από 50 ιστορίες για διά-
σημες –ή όχι και τόσο διάσημες– πράξεις καλοσύνης: από τη χριστουγεν-
νιάτικη εκεχειρία στη διάρκεια του Ά  Παγκοσμίου Πολέμου και την αθό-

ρυβη φιλανθρωπική δράση του Τζορτζ Μάικλ έως το έργο της βραβευμένης 
δασκάλας Άντριας Ζαφειράκου και τον άθλο του Μάριου Γιαννάκου. Προτάσεις 
για μικρές πράξεις καλοσύνης. Ρήσεις για την καλοσύνη, που ενθαρρύνουν την 
αλλαγή της στάσης όλων μας, από τους Λέοναρντ Κοέν, Τζέιν Φόντα, Μπαράκ 
Ομπάμα μεταξύ πολλών άλλων.
Μέρος των εσόδων από την πώληση του βιβλίου διατίθεται στην αυτοδιαχειριζόμενη ομά-
δα κοινωνικής αλληλεγγύης «Ο άλλος άνθρωπος». 

Σελίδες 208 - Εκδόσεις: ΨΥΧΟΓΙΟΣ
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Γουασάμπι: 
Το καρύκευμα 
της ιαπωνικής 
κουζίνας που 
προστατεύει 
τη μνήμη

Η πρόσφατη έρευνα, που 
δημοσιεύεται στο Nutrients, 
έδειξε ότι το ιαπωνικό άρτυμα 
μπορεί να προφυλάξει τη 
μνήμη στην τρίτη ηλικία.

Αν δεν είστε λάτρης της ιαπωνικής κουζίνας, ίσως η 
πρόσφατη έρευνα σας κάνει να ενδώσετε. Ο λόγος 
για το γουασάμπι (wasabi), το οποίο προστατεύει 

τη μνήμη από τη φθορά του γήρατος και των γνωστικών 
λειτουργιών.

Το γουασάμπι έχει 
αποδειχτεί ότι μειώνει 
τις φλεγμονές και 
ενδυναμώνει τη μνήμη
Είναι εξαιρετικά καυτερό γί αυ-
τό καταναλώνεται σε ελάχιστη 
ποσότητα, στην άκρη του κουτα-
λιού.

Η έρευνα, που δημοσιεύεται στο 
Nutrients, έδειξε ότι το γιαπωνέ-
ζικο μπαχαρικό μπορεί να προ-
φυλάξει τη βραχυπρόθεσμη και 
μακροπρόθεσμη μνήμη στην τρί-
τη ηλικία. Ομάδα ερευνητών με 
ειδίκευση σε θέματα γνωστικής 

υγείας και γήρανσης από διάφορα ερευνητικά ιδρύματα 
στην Ιαπωνία θέλησαν να διασταυρώσουν τις φήμες του 
γουασάμπι ως φύλακα των γνωστικών λειτουργιών που 
έκαναν ανάρπαστα τα διατροφικά συμπληρώματα που το 
περιέχουν.

Η βασική υπόθεση αποδίδει την αποτελεσματικότητά του 
στην ηρεμιστική του επίδραση στον εγκέφαλο. Άλλωστε, 

το γουασάμπι είναι ένας αποδεδειγμένος σύμμαχος της 
ανθρώπινης υγείας που μειώνει τη συστημική φλεγμονή, 
πολύ πιθανώς χάρη στην περιεκτικότητά του στην αντιο-
ξειδωτική ένωση 6-MSITC.

Τι έδειξε η έρευνα
Στην έρευνα συμμετείχαν δύο ομάδες από συνολικά 72 
Ιάπωνες εθελοντές, ηλικίας μεταξύ 60 και 80 ετών. Η μία 
ομάδα λάμβανε ένα δισκίο γουασάμπι με 0,8 χιλιοστό-
γραμμα της ένωσης 6-MSITC πριν από τον βραδινό ύπνο 
για 12 εβδομάδες και η άλλη λάμβανε placebo (ψεύτικο).

Από το δείγμα εξαιρέθηκαν άτομα με νοσήματα που επη-
ρεάζουν τη γνωστική υγεία, ψυχικές διαταραχές, προβλή-
ματα μνήμης, άτομα που βρίσκονταν υπό συγκεκριμένες 
φαρμακευτικές αγωγές ή έκαναν κατάχρηση αλκοόλ. Όλοι 
οι συμμετέχοντες υποβλήθηκαν σε τεστ νοητικών ικανοτή-
των και μνήμης πριν και μετά την πειραματική διαδικασία.

Τα αποτελέσματα των δοκιμών έδειξαν ότι οι εθελοντές 
που έλαβαν το συμπλήρωμα γουασάμπι παρουσί-
ασαν βελτίωση στη μακροπρόθεσμη όσο και βρα-
χυπρόθεσμη μνήμη, καθώς και στις επιδόσεις στις δοκι-
μασίες αντιστοίχισης, όπως αυτής ονομάτων με πρόσωπα, 
ικανότητα που αποδεδειγμένα εξασθενεί με το γήρας.

Δεν παρατηρήθηκαν ωστόσο αλλαγές και στη γνωστική 
ικανότητα. Η ομάδα που έπαιρνε placebo δεν σημείωσε 
καμία πρόοδο.

Πηγή: In.gr

Το γουασάμπι είναι 
ρίζα ενός γιαπω-
νέζικου φυτού που 
σύμφωνα με έρευ-
νες έχει αντιμικρο-
βιακές κι αντιφλεγ-
μονώδεις ιδιότητες. 
Καταναλώνεται σε 
σκόνη ή φρέσκο 
για την παραγωγή 
πάστας ή σάλτσας, 
που συνήθως συ-
νοδεύει το σούσι.
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Τα Σαββατοκύριακα του χειμώνα προ-
σφέρονται για σύντομες αποδράσεις, 
ακόμη και μονοήμερες, σε περιοχές της 

χώρας μας με θαυμάσιο φυσικό περιβάλλον, 
παραδοσιακούς οικισμούς και ικανοποιητική 
τουριστική υποδομή.

Καλάβρυτα
Φημισμένη κωμόπολη με μακρά ιστορική 
διαδρομή, χτισμένη στις πλαγιές του όρους 
Χελμού (Αροανίων), τα Καλάβρυτα είναι ένα 
από τα σημαντικότερα κέντρα χειμερινού 
τουρισμού στη χώρα μας. Στα καταστήματα 
του κεντρικού πεζοδρόμου των Καλαβρύτων πωλείται μια 
μεγάλη ποικιλία εξαίρετων τοπικών προϊόντων (γλυκά, ζυ-
μαρικά, τυροκομικά – γαλακτοκομικά προϊόντα, μέλι, κρα-
σί, καρύδια, κάστανα, τσάι, βότανα).

Σημείο αναφοράς για τα Καλάβρυτα και ιερό προσκύνημα 
αποτελεί ο Τόπος Θυσίας με τον λευκό σταυρό, το μνη-
μείο εκτελεσθέντων και η πετρωμένη Καλαβρυτινή Μάνα.

Τα Καλάβρυτα αποτελούν το σημείο αφετηρίας για εξορ-
μήσεις στην ευρύτερη περιοχή, όπου τα εξαίρετα μνημεία 
της φύσης και του ανθρώπου αφθονούν (μονή Αγίας 
Λαύρας, μονή Μεγάλου Σπηλαίου, σπήλαιο των Λι-
μνών, διαδρομή με τον οδοντωτό σιδηρόδρομο στο 
φαράγγι του Βουραϊκού κ.ά.).

Ασφαλώς, ένα ξεχωριστό κεφάλαιο για τα 
Καλάβρυτα αποτελεί το Χιονοδρομικό Κέ-
ντρο Χελμού, στη θέση «Βαθιά Λάκκα», σε 
απόσταση 14 χλμ ΝΑ.

Τρίκαλα Κορινθίας
Κεφαλοχώρι σκαρφαλωμένο στις πυκνά δασω-
μένες βορειοανατολικές πλαγιές της Κυλλή-
νης (Zήρειας), σε υψόμετρο 900-1.100 μέτρα, 
τα Τρίκαλα έχουν εξελιχθεί τα τελευταία χρόνια 
σε ένα από τα σημαντικότερα κέντρα ορεινού 
και χειμερινού τουρισμού της χώρας μας.

Τους επισκέπτες των τριών συνοικιών των Τρικάλων 
(Κάτω, Μεσαία και Άνω Τρίκαλα) υποδέχονται και 
εξυπηρετούν τουριστικά καταλύματα κάθε είδους (ξενοδο-
χεία, ξενώνες, παραδοσιακές κατοικίες και σαλέ), ταβέρνες 
και μεζεδοπωλεία, καφέ και μπαρ. Ξεχωριστή εμπειρία για 
τους φυσιολάτρες και τους περιπατητές αποτελεί η γνωρι-
μία με τον ορεινό όγκο της Κυλλήνης (Ζήρειας), που διαθέτει 
σημαντική χλωρίδα και πανίδα. Στο οροπέδιο της Κυλλήνης 
(Ζήρειας), σε υψόμετρο 1.500 μέτρων και σε απόσταση μό-
λις 10 χιλιομέτρων από τα Τρίκαλα, βρίσκονται οι εγκατα-
στάσεις του Χιονοδρομικού Κέντρου Ζήρειας, που είναι ένα 
από τα πλέον σύγχρονα της χώρας μας.

Βαγγέλης Στεργιόπουλος
Απόσπασμα από το in.gr

Χειμερινές εξορμήσεις σε 
ελκυστικούς ταξιδιωτικούς 

προορισμούς της Πελοποννήσου
Κάποια όμορφα οι-
κιστικά σύνολα της 
Πελοποννήσου συν-
δυάζουν τη χαλάρω-
ση και τη γαλήνη που 
προσφέρει η άμεση 
επαφή με τη φύση 
με την εξαιρετικά 
εύκολη πρόσβαση 
από την Αθήνα.
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1. Η διάσταση
2. Το κάρβουνο
3. Το σήμερα
4. Η τράπουλα
5. Το «Θ»
6. Το πριόνι

ΜΕΤΡΙΟ

ΛΥΣΕΙΣ

ΔΥΣΚΟΛΟ

Η σφαίρα έχει τρεις, ο κύκλος έχει δύο και η τελεία 
δεν έχει καμία. Τι είναι;

1
Τι είναι αυτό που το βάζουμε στο τραπέζι, το κόβουμε, 
το μοιράζουμε, μα δεν το τρώμε; 

4

Τι είναι μαύρο όταν το αγοράζεις, κόκκινο όταν το 
χρησιμοποιείς και άσπρο όταν τελειώσεις με αυτό;

2
Τι είναι στη μέση του πουθενά;

5

Θα είναι αύριο και ήταν και χθες, τι είναι;

3 Έχει δόντια κοφτερά, δεν μπορεί όμως να φάει. Τι 
είναι;

6



...µπάλες...

Τι µπάλες;

Αχ! ∆εν έχω µπάλες!

Χριστουγεννιάτικες
εννοούσα!

Πολύχρωµες!
Μικρές και µεγάλες!

Μπάλες!
Μικρές και µεγάλες!

Ωχ!

Το ‘χω!

Τιιιιιι είναι
όλες αυτές;

Τώρα τι να σου πω;

Ουπς!

Μµµ.... ∆ες
τη θετική

πλευρά των
πραγµάτων!

Γλυτώνεις το
ξεστόλισµα!

Α
ρ
γ
ό
τ
ε
ρ
α

Καλέ
ς γιο

ρτές!
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