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ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΟ
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΟ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΟ
• ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΟ 

• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΟ
• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ 
• CHECK UP

Ψαρουδάκη 2-4 και Ναυάρχου Βότση,
Κάτω Πατήσια (Σταθµός ΗΣΑΠ Κάτω Πατησίων)
210 60 13 137  

ΩΡΑΡΙΟ:
Καθηµερινά 6:30 – 21:00 | Σάββατο 8:00 – 14:00  

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ 
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ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ
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ΚΡΑΜΠΟΒΙΤΗΣ Κ. ΣΠΥΡΙ∆ΩΝ ΙΑΤΡΟΣ ΒΙΟΠΑΘΟΛΟΓΟΣ
ΓΕΡΑΚΑΣ

ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ:
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΕΣ • ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΕΣ 

• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΕΣ 
• ΜΟΡΙΑΚΗΣ ΒΙΟΛΟΓΙΑΣ

• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ • CHECK UP

ΩΡΑΡΙΟ: Καθηµερινά: 6:30 έως 21:00 | Σάββατο: 8:00 έως 14:30 

 (Έναντι Super Market «ΣΚΛΑΒΕΝΙΤΗΣ»), 
210 6000170, Fax.: 210 6000175

Ερµού 10 & Κλεισθένους 219, Γέρακας, 15344

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ
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Δέχεται κατόπιν ραντεβού στους χώρους: 
1) Αλάστορος 24, Αμπελόκηποι (Όπισθεν Αρείου Πάγου)
2) Δερβενακίων 30, Παλλήνη (Πολυχώρος Υγείας Αττική Ιατρική)

ΣΤΕΦΑΝΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΑΚΗΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ – ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΗΣ

MSc Συμβουλευτικής και Ψυχοθεραπείας

• Συμβουλευτική Ατομική - Ζεύγους - Γονέων - Οικογενείας
• Συμβουλευτική Αντιμετώπισης – Διαχείρισης
• Άγχος – Αγχώδεις διαταραχές
• Κρίσεις πανικού
• Κατάθλιψη 

• Διαταραχές διάθεσης
• Φοβίες
• Παρατεταμένο πένθος
• Διατροφικές διαταραχές

Τηλ. επικοινωνίας: 695 736 2740
e-mail: stefpap@gmail.com 
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Editorial

Για να υπάρξει υγεία για 
όλους, πολύ σημαντικό 
ρόλο παίζει η πρόληψη 
και η έγκαιρη διάγνωση. 
Η πρόληψη σώζει ζωές. 
Γι’  αυτό και η επίσκεψη 

στο γιατρό για τακτικές ιατρικές εξετάσεις 
μάς βοηθά να παραμείνουμε υγιείς και 
να εντοπίσουμε πρώιμα προειδοποιητικά 
σημάδια κάποιας ασθένειας, καθώς, 
οι τακτικές διαγνωστικές εξετάσεις 
εξυπηρετούν πολλούς και σημαντικούς 
σκοπούς. 
Σύμφωνα με το Καταστατικό του 
Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, η 
υγεία είναι η κατάσταση πλήρους 
ψυχοσωματικής και πνευματικής ευεξίας. 
Αποτελεί θεμελιώδες δικαίωμα κάθε 
ανθρώπου, χωρίς διάκριση ως προς τη 
φυλή, θρησκεία, πολιτική πεποίθηση, 
οικονομική ή κοινωνική κατάσταση. 
Εκτός από σωματική υγεία, πολύ 
σημαντική είναι και η ψυχική υγεία. 
Προτείνουμε, εκτός από την πρόληψη 
της υγείας να ανεβάσετε την διάθεσή 
σας. Περιποιηθείτε την ομορφιά σας, 
ασκηθείτε, προσέξτε τη διατροφή σας και 
ανακαλύψτε τον καλύτερό σας εαυτό. 

Γ

Στο ένθετο που κρατάτε στα χέρια σας θα 
διαβάσετε άρθρα κορυφαίων Ελλήνων ιατρών για 
την αντιμετώπιση πολλών παθήσεων με σύγχρονες 
τεχνικές και μέσα. Επίσης, φιλοξενούμε άρθρα για 
την ευεξία, τις εναλλακτικές θεραπείες, την ευεξία, 
την υγιεινή διατροφή και την περιποίηση της 
ομορφιάς το χειμώνα. Ενημερωθείτε και μείνετε 
υγιείς σωματικά, ψυχικά και πνευματικά.  

Υγεία  
για όλους

Η υγεία είναι το υπέρτατο αγαθό και 
ότι η διασφάλισή της αποτελεί ύψιστη 
προτεραιότητα, ατομικά και κοινωνικά. 

Healthy
Moments
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Εξειδικευμένη θεραπεία για την ευαίσθητη περιοχή
των ματιών με πολυνουκλεοτίδια PN
Nεανικό βλέμμα και αναζωογόνηση 
Άμεσο και φυσικό αποτέλεσμα
Μείωση των λεπτών ρυτίδων
Αύξηση της ελαστικότητας του δέρματος
Δέρμα αισθητά πιο σφριγηλό και λαμπερό

Με την εγγύηση της Dermaceuticals
Δ. Σολωμού 4, 15341, Αγία Παρασκευή 

Ζητήστε τα από τον γιατρό σας

210 72 14 450
www.dermaceuticals.gr
info@dermaceuticals.gr

Ειδικά patches για χρήση στην περιοχή των ματιών μετά τη
θεραπεία PURI EYES, με πολυνουκλεοτίδια PDRN
Επουλώνουν γρήγορα τους τραυματισμούς
Συμπληρώνουν τις ελλείψεις σε υαλουρονικό οξύ και κολλαγόνο
Καταπραΰνουν τους ερεθισμούς
Ανακουφίζουν από την ξηρότητα και ενυδατώνουν
Αποκαθιστούν τον δερματικό φραγμό
Αποτρέπουν τη μελάγχρωση

Μάτια που
σαγηνεύουν 

και βλέμμα που
ακτινοβολεί

Mε τη δύναμη των πολυνουκλεοτιδίων PN και PDRN
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Η πλαστική χειρουργική είναι μία από τις ει-
δικότητες που μπορεί να αλλάξει τη ζωή των 
ανθρώπων με πάρα πολλούς διαφορετικούς 
τρόπους. Το εύρος των αισθητικών και επα-
νορθωτικών επεμβάσεων είναι τεράστιο και οι 
επεμβάσεις ποικίλουν. 
Είτε πρόκειται για το πρόσωπο είτε για το σώμα, 
οι επεμβάσεις της πλαστικής χειρουργικής 
μπορούν να αλλάξουν την εμφάνιση κάποιου 
προσφέροντάς του ένα πολύ καλό αισθητικό 
και λειτουργικό αποτέλεσμα, βοηθώντας σημα-
ντικά στην βελτίωση της καθημερινότητας και 
χαρίζοντάς του τη χαμένη του αυτοπεποίθηση. 
Ποιες είναι όμως οι top πλαστικές επεμβάσεις 
που προτιμούν οι περισσότεροι;

Ρινοπλαστική
Η ρινοπλαστική καταφέρνει να διορθώσει το 
σχήμα, τις διαστάσεις και όλη τη μορφή της 
μύτης. Μια μύτη φαρδιά ή στραβή μπορεί 
εκτός από το αισθητικό πρόβλημα να έχει και 
λειτουργικό και εκεί καθίσταται απαραίτητη η 

Όμορφες για τις γιορτές με τις 

top πλαστικές επεμβάσεις 

Αν θέλετε αυτές τις γιορτές 
να δείχνετε πιο όμορφες και 

φρέσκιες από ποτέ, η πλαστική 
αισθητική χειρουργική έχει τη 
λύση. Η πλαστική χειρουργική 

προσφέρει συνεχώς νέες λύσεις 
και προτάσεις. Οι νέες ιατρικές 
τεχνολογίες και τεχνικές, δίνουν 
εκπληκτικά αποτελέσματα, με 

ασφάλεια, αρκεί να γίνονται από 
εξειδικευμένους πλαστικούς 
ιατρούς. Προτείνουμε τις top 
πλαστικές επεμβάσεις που 

μπορείτε να κάνετε.   

-Health-


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Ο συγγραφέας του ∆ρ Νίκος Ναούµ, ειδικεύεται σε όλο το φάσµα 
των επεµβάσεων της Αισθητικής Γυναικολογίας που σκοπό έχουν 
τη βελτίωση της ποιότητας της γυναίκας φροντίζοντας λειτουργι-
κά και αισθητικά την πιο ευαίσθητη περιοχή του σώµατός της. Η 
επιµονή του στην άψογη εφαρµογή της επιστήµης στην υπηρεσία 
της σύγχρονης γυναίκας αντανακλάται σε όλες τις πτυχές της πρα-
κτικής του.
Τόσο το ενδιαφέρον των ασθενών όσο και η πραγµατοποίηση των 
αισθητικών επεµβάσεων των γεννητικών οργάνων έχουν αυξηθεί 
κατά την τελευταία δεκαετία. Αν και, η αισθητική χειρουργική των 
γυναικείων γεννητικών οργάνων αντιπροσωπεύει την ιατρική πο-
λυτελείας», η επαγγελµατική ευθύνη των χειρουργών είναι µεγάλη 
και οι ασθενείς αξίζουν τις καλύτερες θεραπείες. Αυτό µπορεί να 
επιτευχθεί, αξιολογώντας και βελτιώνοντας διαρκώς τα βήµατα 
της χειρουργικής και παράλληλα να διερευνώνται νέες έννοιες και 
υλικά, αποσκοπώντας στην περαιτέρω βελτίωση των αποτελεσµά-
των. 
Το βιβλίο, «Αισθητική & Επανορθωτική Γυναικολογία», είναι το 1ο  
στην ελληνική αγορά στο αντικείµενο αυτό και αποτελεί ένα σηµα-
ντικό σταθµό στην ιατρική έρευνα. 
Είναι ένα πολύτιµο βοήθηµα για τον φοιτητή της Γυναικολογίας 
και της Πλαστικής Χειρουργικής αλλά και τον Κλινικό Γυναικολόγο 

Εκδόθηκε και κυκλοφορεί, 
η πρώτη ελληνική έκδοση 

για την «Αισθητική & 
Επανορθωτική 
Γυναικολογία»

Ο Δρ Νίκος Ναούμ 
-Επανορθωτική  Γυναικολογία, 
Πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας 
Επανορθωτικής Γυναικολογίας- 

εμπνευστής και πρωτοπόρος στην 
Ελλάδα, εργάστηκε πάνω σε αυτή 
τη διαδικασία, για περισσότερα 

από 4 χρόνια.

∆Ρ. ΝΙΚΟΣ ΝΑΟΥΜ
Επανορθωτική Γυναικολογία
Πρόεδρος Ελληνικής Εταιρείας Επανορθωτικής 
Γυναικολογίας

 Πύργος Αθηνών – Θεσσαλονίκη 
 210 8835100

και Πλαστικό Χειρουργό, καθώς εξηγεί, κατόπιν µιας σύντοµης 
ιστορικής επεξήγησης της αισθητικής γυναικολογίας ως προς 
ανάδειξη της σηµασίας του αντικειµένου, τις επεµβατικές και 
µη, τεχνικές που χρησιµοποιούνται, ενώ παράλληλα, προσεγ-
γίζει ανθρωποκεντρικά, ηθικά ζητήµατα. 
Τα βασικά πλεονεκτήµατα του βιβλίου είναι η διεπιστηµονικό-
τητά του, καθώς και η παρουσίαση των µεθόδων. Η συλλογι-
κή παρουσίαση της εµπειρίας που έχει αποκτηθεί, διευκολύνει 
τους ενδιαφερόµενους να σχηµατίσουν ολοκληρωµένη άποψη 
και να βασίσουν πάνω σ’ αυτή, την ενδεχόµενη προσπάθειά 
τους, να εφαρµόσουν τις µεθόδους.
∆ιατίθεται στις ΒΗΤΑ ΙΑΤΡΙΚΕΣ ΕΚ∆ΟΣΕΙΣ, 
στο e-shop: https://betamedarts.gr
& στα βιβλιοπωλεία: ΠΟΛΙΤΕΙΑ, ΙΑΝΟΣ, 
ΖΑΧΑΡΟΠΟΥΛΟΣ, ATHENIAN SCIENCE



επέμβαση. Η ρινοπλαστική μπορεί να είναι 
ανοιχτή ή κλειστή, ανάλογα με το κάθε 
περιστατικό. Η ρινοπλαστική μπορεί να χα-
ρίσει στους ασθενείς τη μύτη που πάντα 
ονειρευόταν ενώ η βελτιωμένη εικόνα και 
λειτουργία της θα βοηθήσει σημαντικά και 
στην ψυχολογική τους ανάταση.
Στόχος της ρινοπλαστικής είναι η διόρθω-
ση του σχήματος και τους μεγέθους της 
μύτης. Σίγουρα, αποτελεί μία από τις πιο 
γνωστές επεμβάσεις αισθητικής χειρουρ-
γικής. Είναι μια επέμβαση που το αποτέ-
λεσμά της είναι απόλυτα εμφανές, αφού 
η μύτη μας αποτελεί ένα από τα πιο χαρα-
κτηριστικά σημεία του προσώπου μας. 
Αξίζει βέβαια να σημειωθεί πως ο λόγος 
που κάνει την συγκεκριμένη επέμβαση 
τόσο δημοφιλή δεν είναι μόνο η ομορφιά. 
Η ρινοπλαστική μπορεί να συνδυαστεί και 

με τη διόρθωση του διαφράγματος. Πολ-
λές φορές, οι μύτες που παρεκκλίνουν από 
τη μέση γραμμή μπορεί να παρουσιάζουν 
και σκολίωση ρινικού διαφράγματος, δη-
λαδή αυτό που είναι γνωστό ως στραβό 
διάφραγμα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα δι-
άφορες δυσκολίες στην αναπνοή όπως: 
ροχαλητό, κακής ποιότητας ύπνο, ρινική 
συμφόρηση, πονοκεφάλους, ανοσμία και 
κούραση η οποία οφείλεται στην ελλι-
πή οξυγόνωση. Μέσω της ρινοπλαστικής 
μπορεί να διορθωθεί η μύτη αισθητικά, 
αλλά και να διορθωθεί επίσης και το στρα-
βό διάφραγμα. Πρόκειται για μία απολύ-
τως ασφαλή χειρουργική επέμβαση.

Βλεφαροπλαστική
Κανείς δε θέλει να φαίνεται η ηλικία στα 
μάτια του. Η βλεφαροπλαστική αποτελεί 
την αισθητική επέμβαση, η οποία μπορεί 

να απομακρύνει για πάντα το κουρασμέ-
νο βλέμμα και να δώσει στο πρόσωπό μας 
μια φρεσκάδα. Η επέμβαση  στοχεύει στην 
διόρθωση της χαλάρωσης του δέρματος 
των βλεφάρων και ειδικότερα για τα κάτω 
βλέφαρα στην αφαίρεση του λίπους που 
δημιουργεί τις σακούλες, οι οποίες είναι 
λόγω ηλικίας ή κληρονομικής προδιά-
θεσης. Η διόρθωση αφορά τα άνω ή τα 
κάτω βλέφαρα ή τον συνδυασμό και των 
δυο. Η διαδικασία δεν επηρεάζει καθόλου 
το σχήμα, το περίγραμμα και την ανατομία 
της περιοχής των ματιών.
Η βλεφαροπλαστική μπορεί να επιδιορθώ-
σει τα πεσμένα βλέφαρα, τα οποία προ-
κύπτουν όταν με το πέρασμα του χρόνου 
οι μύες που τα υποστηρίζουν εξασθενούν. 
Ως αποτέλεσμα, το υπερβολικό λίπος που 
συγκεντρώνεται πάνω και κάτω από τα 
βλέφαρα, προκαλεί χαλάρωση των άνω 
βλέφαρων και σακούλες κάτω από τα 
μάτια. Η δημοτικότητα της βλεφαροπλα-
στικής όλο και ανεβαίνει τα τελευταία 
χρόνια, καθώς του ότι πέρα από το αισθη-
τικό αποτέλεσμα, μπορεί να διορθώσει και 
προβλήματα τα οποία προκύπτουν από τη 
χαλάρωση των βλεφάρων, όπως η μείωση 
της περιφερειακής μας όρασης.  
Η βλεφαροπλαστική απευθύνεται σε 
όλους όσους επιθυμούν να απαλλαχθούν 
από την χαλάρωση του δέρματος των βλε-
φάρων και τις σακούλες στα κάτω βλέφα-
ρα και να αποκτήσουν ξανά ένα υγιές και 
νεανικό βλέμμα.

Αυξητική Στήθους
Η αυξητική στήθους είναι μια επέμβαση 
της πλαστικής χειρουργικής που στόχο 
έχει να αυξήσει το μικρό στήθος, να το 
ανορθώσει αλλά και να βελτιώσει το σχή-
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Πρόκειται για μια 
επέμβαση η οποία 

πραγματικά μπορεί να 
αλλάξει το πρόσωπό 
μας και να βελτιώσει 
την αυτοπεποίθηση 

και την ψυχολογία ενός 
ανθρώπου.
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Ως ειδικός στον τομέα της ψυχικής υγείας, συναντώ 
συχνά ανθρώπους που έχουν παραμελήσει τον εαυτό τους 
μέσα στη δίνη των υποχρεώσεων και των απαιτήσεων της 

καθημερινότητας. 
Η αυτοφροντίδα, ωστόσο, δεν είναι πολυτέλεια – είναι μια 
απαραίτητη πρακτική που μας επιτρέπει να διατηρήσουμε 
τη σωματική, ψυχική και συναισθηματική μας ευημερία.

Γιατί είναι σηµαντική η 
αυτοφροντίδα;
Η αυτοφροντίδα δεν είναι απλώς 
χαλάρωση ή απόλαυση. Είναι η διαδι-
κασία αναγνώρισης των προσωπικών 
µας αναγκών και της φροντίδας του 
εαυτού µας µε αγάπη και σεβασµό. 
Επηρεάζει θετικά όλους τους τοµείς 
της ζωής µας: από την ψυχική ανθε-
κτικότητα µέχρι τις σχέσεις και την 
αποδοτικότητά µας στην εργασία.
Μερικοί άνθρωποι θεωρούν την αυ-
τοφροντίδα εγωιστική. Όµως, πώς 
µπορούµε να φροντίσουµε τους άλ-
λους αν εµείς είµαστε εξουθενωµένοι; 
Σκεφτείτε το παράδειγµα της οδηγίας 
ασφαλείας στο αεροπλάνο: πρώτα 
βάζουµε τη δική µας µάσκα οξυγόνου 
και µετά προσφέρουµε βοηθεια στους 
γύρω µας

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Η αυτοφροντίδα: 
Η βάση για μια 

ισορροπημένη ζωή

Οι επιστηµονικά 
τεκµηριωµένες ωφέλειες
Η αυτοφροντίδα έχει αποδειχθεί ότι:
1. Μειώνει το άγχος και την κατάθλι-
ψη: Σύµφωνα µε έρευνες, οι συνειδητές 
στιγµές φροντίδας αυξάνουν τη συναισθη-
µατική σταθερότητα και µειώνουν τα επίπε-
δα κορτιζόλης (της ορµόνης του στρες).
2. Βελτιώνει τη συγκέντρωση και την 
παραγωγικότητα: Όταν είµαστε ξεκούρα-
στοι και φροντισµένοι, ανταποκρινόµαστε 
καλύτερα στις προκλήσεις της ηµέρας.
3. Ενισχύει τις σχέσεις: Οι άνθρωποι που 
φροντίζουν τον εαυτό τους είναι πιο παρό-
ντες και διαθέσιµοι για τους γύρω τους.
4. Ενδυναµώνει τη φυσική µας κατά-
σταση: Η σωµατική αυτοφροντίδα – από 
τον καλό ύπνο µέχρι την τακτική άσκηση – 
ενισχύει το ανοσοποιητικό µας σύστηµα και 
µειώνει τον κίνδυνο ασθενειών.

Πώς να ενσωµατώσετε 
την αυτοφροντίδα στη 
ζωή σας
∆εν χρειάζεται να αφιερώσετε ώρες 
κάθε µέρα. Ακόµη και µικρές αλλαγές 
µπορούν να έχουν µεγάλο αντίκτυπο. 
Σας προτείνω να ξεκινήσετε µε τα 
εξής:
1. ∆ηµιουργήστε χρόνο για τον 
εαυτό σας: Ακόµη και 30  λεπτά την 
ηµέρα είναι αρκετά για να κάνετε 
κάτι που σας γεµίζει χαρά, όπως να 
διαβάσετε ένα βιβλίο ή να κάνετε δι-
αλογισµό.
2. Ακούστε το σώµα σας: Αν αι-
σθάνεστε κόπωση, επιτρέψτε στον 
εαυτό σας να ξεκουραστεί. Ο ύπνος, η 
σωστή διατροφή και η κίνηση είναι οι 
βάσεις της σωµατικής υγείας.
3. Θέστε όρια: Μάθετε να λέτε «όχι» 
όταν οι απαιτήσεις των άλλων υπερ-
βαίνουν τις δικές σας δυνατότητες.
4. ∆ηµιουργήστε ένα σύστηµα 
υποστήριξης: Μιλήστε µε φίλους, 
οικογένεια ή ακόµα και έναν επαγγελ-
µατία ψυχικής υγείας όταν αισθάνεστε 
πίεση.

Η πρόκληση για εσάς
Επιλέξτε µία συνήθεια που θα προσθέ-
σει χαρά και ηρεµία στη ζωή σας. Ίσως 
να κάνετε έναν περίπατο, να γράψετε 
τις σκέψεις σας ή απλώς να αναπνεύ-
σετε βαθιά για λίγα λεπτά. Θυµηθείτε: 
η αυτοφροντίδα δεν χρειάζεται να εί-
ναι περίπλοκη. Το µόνο που χρειάζεται 
είναι να τη βάλετε σε προτεραιότητα 
και αυτή η επένδυση έχει ανεκτίµητη 
αξία.

Αναστασία Μάμαλη
Ψυχολόγος

 www.psychologycare.gr

 Δροσίνη 5, Κηφισιά ΤΚ 14562  info@psychologycare.gr

 213 0997 627, K: 6934559222



μα του. Πρόκειται για μια από τις δημοφι-
λέστερες αισθητικές επεμβάσεις της πλα-
στικής χειρουργικής.
Είναι γεγονός πως το στήθος είναι συνυ-
φασμένο με τη γυναικεία σεξουαλικότητα 
και οι γυναίκες που δεν αισθάνονται όμορ-
φα με το στήθος τους, είτε από πλευράς 
μεγέθους είτε σχήματος, έχουν κάθε δικαί-
ωμα να επιλέξουν να υποβληθούν σε αυτή 
την επέμβαση.
Ανεξάρτητα με το τι μπορεί να έχει ακου-
στεί στο παρελθόν, η αυξητική στήθους 
μπορεί να προσφέρει ένα απόλυτα φυσικό 
και όμορφο αποτέλεσμα. Είναι απολύτως 
ασφαλής και πραγματικά μπορεί να ανα-
δείξει τις επιθυμίες και την προσωπικότητα 
κάθε γυναίκας. Βέβαια, είναι σημαντικό να 
απευθυνθείτε σε έναν εξειδικευμένο πλα-
στικό χειρουργό, ο οποίος θα σας εγγυηθεί 
το αποτέλεσμα που θέλετε να πετύχετε.
Οι κυριότεροι λόγοι που μια γυναίκα θα 
προχωρήσει με την εν λόγω επέμβαση 
είναι η επιθυμία της να βελτιώσει την ει-
κόνα της γιατί δεν είναι ευχαριστημένη με 

το μέγεθος του στήθους της 
και η ανισομαστία, δηλαδή 
όταν υπάρχει αισθητή δια-
φορά μεταξύ των μαστών. 
Επίσης, πολλές γυναίκες 
μετά από μαστεκτομή 
επιθυμούν να πραγμα-
τοποιήσουν αποκατά-
σταση του στήθους 
τους.

Λίφτινγκ
προσώπου

Το λίφτινγκ προσώπου 
έχει στόχο να εξαφανίσει 

την χαλάρωση και την πτώ-
ση του δέρματος του προσώ-

που και του λαιμού. Αν και πλέον 
υπάρχουν πολλές λιγότερο ή και 
καθόλου επεμβατικές μέθοδοι, 
εντούτοις παραμένει μια από τις 
κορυφαίες προτιμήσεις σε όλο 

τον κόσμο. Υπάρχουν διάφορες 
τεχνικές με τις οποίες μπορεί να 
επιτευχθεί το ιδανικό αποτέλεσμα, 
ο πλαστικός χειρουργός θα επι-
λέξει την κατάλληλη ανάλογα με 
τις ανάγκες και τις επιθυμίες του 
ασθενούς. Ανάλογα με την τεχνική 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί γενική ή 

τοπική αναισθησία ενώ τα αποτελέ-
σματα μπορεί να διαρκέσουν 8 μέχρι 

10 χρόνια, ανάλογα με την ηλικία του 
ασθενούς αλλά και την κατάσταση του 
προσώπου πριν την επέμβαση.

Λιποαναρρόφηση με 
VASER, 360 4D, 
HighDefinition
Η λιποαναρρόφηση με Vaser αποτελεί 
μια εξελιγμένη τεχνική λιποαναρρόφησης. 
Χρησιμοποιεί την προηγμένη τεχνολογία 
των υπερήχων για την ρευστοποίηση του 
λίπους χωρίς να τραυματίζει τους γύρω 
ιστούς, αφαιρώντας το τοπικό πάχος από 
τις «δύσκολες» περιοχές, όπως είναι η κοι-
λιά, τα «ψωμάκια», οι μηροί, οι βραχίονες 
κ.α. Ταυτόχρονα επιτυγχάνεται ρίκνω-
ση του δέρματος προσφέροντας άριστα 
αποτελέσματα και γρήγορη ανάρρωση. 
Ενδείκνυται για άνδρες και γυναίκες. Η 
λιποαναρρόφηση δεν αποτελεί μέθοδο 
απώλειας κιλών, γι’ αυτό και δεν συστή-
νεται σε παχύσαρκα άτομα, αλλά αποτε-
λεί μέθοδο διόρθωσης και σμίλευσης του 

σχήματος του σώματος. Τα αποτελέσμα-
τα της λιποαναρρόφησης με Vaser είναι 
άμεσα εμφανή αλλά ολοκληρώνονται 
σταδιακά σε περίπου 3με 6 μήνες μετά 
την επέμβαση. Επίσης, τα αποτελέσματα 
είναι μόνιμα εφόσον το άτομο δεν παχύ-
νει, αλλά και στην περίπτωση αύξησης του 
βάρους, το λίπος θα κατανεμηθεί ομοιό-
μορφα στο σώμα.

Κοιλιοπλαστική
Από τις δημοφιλέστερες πλαστικές επεμ-
βάσεις, η κοιλιοπλαστική προσφέρει μια 
νεανική εικόνα του σώματος καθώς αφαι-
ρεί το περιττό δέρμα και το υποκείμενο λί-
πος από την περιοχή της κοιλιάς, το οποίο 
μπορεί να έχει δημιουργηθεί από διάφορες 
αιτίες. Δεν είναι μια επέμβαση για απώλεια 
βάρους αλλά μια επέμβαση για την αναδι-
αμόρφωση του σώματος με την αφαίρεση 
της περίσσειας δέρματος και λίπους από 
την κοιλιά. Για το λόγο αυτό η κοιλιοπλα-
στική δεν ενδείκνυται για υπέρβαρα άτομα 
αλλά για άτομα με φυσιολογικό βάρος. Η 
επέμβαση μπορεί να είναι mini ή κανονική 
ανάλογα με την περίπτωση. Απευθύνεται 
σε άνδρες και γυναίκες όχι όμως στις γυ-
ναίκες εκείνες που επιθυμούν μελλοντικές 
εγκυμοσύνες. Ο λόγος είναι ότι το αποτέ-
λεσμα της επέμβασης δεν θα είναι το ιδα-
νικό μετά από μια νέα εγκυμοσύνη.

Μείωση στήθους
Αν και ένα μεγάλο στήθος αποτελεί διακαή 
πόθο για πολλές γυναίκες εντούτοις σε 
πολλές περιπτώσεις το στήθος είναι τόσο 
μεγάλο που προκαλεί προβλήματα τόσο 
αισθητικής όσο και λειτουργικής φύσης. 
Η πλαστική χειρουργική όμως μπορεί να 
δώσει τη λύση με την μειωτική μαστοπλα-
στική, μια επέμβαση κατά την οποία μειώ-
νεται το μέγεθος των μεγάλων μαστών. Η 
μειωτική μαστού απευθύνεται σε γυναίκες 
άνω των 18 ετών που το στήθος τους εί-
ναι υπερβολικά μεγάλο, είναι δυσανάλογο 
και μεγάλο, κυρίως μετά από εγκυμοσύνη, 
παρουσιάζει εμφανή ασυμμετρία, δυσκο-
λεύει ακόμα και τις πιο απλές καθημερι-
νές δραστηριότητες, παρουσιάζει συχνές 
φλεγμονές στην υπομάστια πτυχή λόγω 
μεγέθους, προκαλεί πόνο στον αυχένα και 
προβλήματα στη σπονδυλική στήλη από το 
βάρος, λόγω του βάρους επίσης αυξάνει 
τις πιθανότητες εμφάνισης κύφωσης, προ-
καλεί δυσκολία στην αναπνοή, προκαλεί 
δυσκολία στην άσκηση και άλλα προβλή-
ματα. Το αποτέλεσμα της μείωσης στή-
θους είναι μόνιμο, αν δεν υπάρξουν μεγά-
λες μεταβολές στο βάρος της ασθενούς.
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Η Ζέτα Νικολάϊτσουκ, είναι Σύμβουλος Ψυχικής 
Υγείας, Θεραπεύτρια και Εκπαιδεύτρια. Από μικρή 

αγαπάει τους αριθμούς και πάντα ένιωθε πως έχουν 
τη δική τους γλώσσα και θέλουν να της μεταφέρουν 

κάποια πληροφορία. Ξεκίνησε την αναζήτηση της 
αποκωδικοποίησης της γλώσσας των αριθμών 

μαθαίνοντας την Πυθαγόρεια Αριθμολογία και ύστερα 
ο δρόμος της με έφερε στην Γεωμετρία της Ψυχής. 

-Τι είναι η Γεωμετρία της Ψυχής; 
Η Γεωμετρία της Ψυχής είναι αρχαία γνώση με την οποία τώρα 
έρχεται σε επαφή η ανθρωπότητα. Η Γεωμετρία της Ψυχής 
βασίζεται στην ημερομηνία γέννησης και στα 22 ψυχογράμματα 
(22 ψυχολογικούς χαρακτήρες). 
Έχοντας κάνει κάποιος την ανάλυση του προσωπικού του χάρτη, 
η οποία γίνεται με δύο τρόπους: γραπτά ή με ηχητικά μηνύματα, 
το άτομο γίνεται παρατηρητής του εαυτού. 
Στην περιγραφή του χάρτη χρησιμοποιούμε τους όρους ΣΥΝ και 
ΠΛΗΝ: όπου το ΣΥΝ είναι οι θετικές πλευρές της έκφανσής μας 
και το ΠΛΗΝ είναι οι αρνητικές. 
Επομένως, όταν κάποιος λαμβάνει τον χάρτη του μπορεί να 
παρατηρήσει που βρίσκεται την δεδομένη στιγμή, θα γνωρίζει 
πότε είναι στη δημιουργική του φάση και πότε είναι σε χαμηλές 
αποδώσεις. Με αυτόν τον τρόπο η Γεωμετρία της Ψυχής δίνει 
λύσεις.

-Σε τι βοηθά το άτομο το να κάνει τον 
προσωπικό χάρτη της Γεωμετρίας της Ψυχής;
Όπως συνηθίζω να λέω: «Θα ξέρεις πόσο ψηλά μπορείς να 
πετάξεις και πόσο χαμηλά μπορείς να πέσεις!»
Ο χάρτης της Γεωμετρίας της Ψυχής είναι, για μένα και για 
όσους τον έχουν λάβει, αποτελεί έναν πλοη γό ζωής. Πρώτον, η 
ανάλυση του χάρτη γίνεται μόνο μια φορά και δεύτερων, περιέχει 
όλη την πληροφορία που χρειαζόμαστε για τον εαυτό μας. 
Η ανάλυση της ημερομηνίας με την μέθοδο Γεωμετρία της Ψυχής 
μας δίνει την πληροφορία για τον χαρακτήρα μας, δηλαδή πως 
μας βλέπουν οι γύρω καθώς αλληλοεπιδρούν μαζί μας, αλλά μας 
περιγράφει με μεγάλη ευστοχία τον εσωτερικό μας κόσμο. 
Άλλη μία σπουδαία πληροφορία που μπορούμε να έχουμε μέσα 

από τον χάρτη είναι τα ταλέντα μας. Όλοι έχουμε ταλέντα και 
είναι σημαντικό να ζούμε σύμφωνα με αυτά. 
Όποιος ψάχνει απατήσεις για τον προορισμό του θα μπορεί να 
λάβει εύστοχες πληροφορίες μέσα από την χάρτη του. 
Το πιο περιζήτητο θέμα είναι το χρηματικό κανάλι και τα 
επαγγέλματα που μας ταιριάζουν. 
Ο χάρτης είναι πολύ χρήσιμος και στην ψυχοθεραπεία. Είναι 
πολύ βοηθητικό εργαλείο στα χέρια ενός θεραπευτή διότι 
βοηθάει να πάει η θεραπεία κατευθείαν στα ΠΛΗΝ που μπορεί να 
ταλαιπωρούν το άτομο. 

-Σε ποιους απευθύνονται τα μαθήματα και 
ποιος είναι ο σκοπός των μαθημάτων που 
κάνετε;
Αυτή τη γνώση μπορεί να τη λάβει όποιος αγαπάει τους αριθμούς 
και θέλει να βοηθήσει τους γύρω του να κατανοήσουν καλύτερα 
τον εαυτό τους. 
Ο προσωπικός μου σκοπός είναι να έχει ο κάθε άνθρωπος στην 
Ελλάδα, και όχι μόνο, τον προσωπικό του χάρτη στα χέρια του. 
Μόνη μου δεν θα τα καταφέρω! Για αυτό εκπαιδεύω μαθητές σε 
αυτή τη ξεχωριστή μέθοδο. Έχουν ήδη ολοκληρωθεί οι 8 κύκλοι 
εκπαίδευσης και με την νέα χρονιά θα ξεκινήσει ο 9ος. 

  6977 973 619  
  www.freedominsideofyou.gr 
 Svitlana Nikolaychuk  (Ζέτα Νικολάϊτσουκ)
  zetaniks

 

Μιλήσαμε με τη 
Ζέτα Νικολάϊτσουκ, 
Σύμβουλο Ψυχικής 
Υγείας, Εκπαιδεύτρια 
και Θεραπεύτρια,  
για την Γεωμετρία  
της Ψυχής.   

Ζέτα Νικολάϊτσουκ
Σύμβουλος Ψυχικής Υγείας,  
Εκπαιδεύτρια και Θεραπεύτρια  
στην Γεωμετρία της Ψυχής. 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ



Άμεση ΆπΆλλΆγη Άπό τόν πόνό τόυ ισχιόυ.

συνδυαστική χρήση SuperPATH και ψηφιακής 
τεχνολογίας για την αντιμετώπιση της αρθρίτιδας 

του ισχίου στο Metropolitan από τον γιατρό Dr. 
Κωνσταντίνο ιντζόγλου και την ομάδα του.

Η τεχνική SuperPATH αποτελεί την τελευταία εξέλιξη στις 
ελάχιστης επεμβατικότητας τεχνικές, που χρησιμοποιούνται 
στην ολική αρθροπλαστική του ισχίου. Χειρουργική ελάχιστης 
επεμβατικότητας δεν σημαίνει μόνο μικρή τομή, αλλά και δια-
τήρηση και προστασία των μυών και τενόντων γύρω από την 
άρθρωση του ισχίου.
Η SuperPATH επιτρέπει στον ασθενή να βαδίσει άμεσα και 
φυσιολογικά χωρίς να κουτσαίνει, όπως συμβαίνει συχνά με 
άλλες παραδοσιακές τεχνικές. Οι ασθενείς περπατούν λίγες 
μόνο ώρες μετά, την ίδια μέρα της επέμβασης και μπορούν 
να πάρουν εξιτήριο την επόμενη κιόλας μέρα. Ταυτόχρονα ο 
πόνος μετά από SuperPATH Αρθροπλαστική Ισχίου είναι σημα-
ντικά ηπιότερος και εύκολα αντιμετωπίσιμος με συνήθη, απλά 
παυσίπονα.

Ti είναι η αρθρίτιδα ισχίου;
Η οστεοαρθρίτιδα είναι μια σοβαρή νόσος , που απασχολεί 
250.000 ανθρώπους κάθε χρόνο στη Ελλάδα και αφορά σε εκ-
φύλιση του χόνδρου της άρθρωσης. Η αρθρίτιδα ισχίου εντο-
πίζεται ψηλά στο πόδι και χαρακτηρίζεται από δυσκολία στην 

κίνηση, καθημερινό πόνο και αδυναμία του ασθενούς να εκτα-
λέσει απλές, καθημερινές κινήσεις (να μπει στο αυτοκίνητο, να 
μπει στη μπανιέρα, να βάλει τα παππούτσια του, το καλσόν οι 
γυναίκες κ.α.). 

Τι  κάνετε εσείς γι αυτό και τι ακριβώς 
εξασφαλίζει η SuperPATH;
Εμείς εφαρμόζουμε την SuperPATH, την  πλέον σύγχρονη και  
ελάχιστα επεμβατική τεχνική για την αντιμετώπιση της αρθρί-
τιδας του ισχίου .Είναι μια επέμβαση που εξασφαλίζει μόνιμα 
απαλλαγή από πόνο και άμεση φόρτιση τις πρώτες ώρες αμέ-
σως μετά το χειρουργείο! Με την SuperPATH ελαχιστοποιoύμε 
την πιθανότητα μετεγχειρητικού εξαρθρήματος, της πιο σοβα-
ρής δηλαδή επιπλοκής μιας κλασσικής επέμβασης αρθροπλα-
στικης ισχίου.

Ποια είναι η σημαντική διαφορά της σύγχρο-
νης μεθόδου SuperPATH με τις συμβατικές;
Η βασική διαφορά είναι η απουσία διεγχειρητικού εξαρθρήμα-
τος δηλαδή κατά την διάρκεια του χειρουργείου δεν εξαρθρώ-

νουμε καθόλου την κεφαλή του ισχίου σε αντίθεση με όλες τις 
άλλες επεμβάσεις που συμβαίνει αυτό.
Το γεγονός αυτό ελαχιστοποιεί τους τραυματισμούς στα γύρω 
στοιχεία της άρθρωσης (θύλακος, τένοντες κλπ.) και μειώνει 
στο ελάχιστο την πιθανότητα εξαρθρήματος μετά το χειρουρ-
γείο. Έτσι, μετά τη SuperPATH, δεν χρειάζονται κλασικά περι-
οριστικά μέτρα (μαξιλάρι απαγωγής, ανυψωτικό λεκάνης κ.α.), 
που χρησιμοποιούνταν από τις παραδοσιακές τεχνικές.
Εγώ και η ομάδα μου, mπορέσαμε να χρησιμοποιήσουμε για 
πρώτη φορά την ψηφιακή τεχνολογία και την δύναμη των υπο-
λογιστών ταυτόχρονα με την με την SuperPATH, παρέχοντας 
έτσι στον ασθενή μας μια ακόμα εξασφάλιση για την για την 
βέλτιστη τοποθέτηση των υλικών της αρθροπλαστικής ισχίου, 

βελτιώνοντας έτσι για πάντα την ποιότητα ζωής των ασθενών 
μας!
Συνοπτικά, τα πλεονεκτήματα της μεθόδου SuperPATH και 
της ταυτόχρονης χρήσης ψηφιακής τεχνολογίας είναι:
• Προστασία και διαφύλαξη των μαλακών μορίων (κανένας 

μυς δεν κόβεται)
• Μικρότερη αιμορραγία
• Ελάχιστος πόνος
• Άμεση κινητοποίηση και εξιτήριο από το νοσοκομείο
• Κανένας περιορισμός
• Ταχύτερη ανάρρωση – αποκατάσταση και επιστροφή στην 

καθημερινότητα
• Το ισχίο έχει αίσθηση πιο «φυσιολογική»

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Η αντιμετώπιση Αρθρίτιδας 
Ισχίου με την σύγχρονη 
μέθοδο SUPERPATH

Κωνσταντίνος Σ. Ιντζόγλου MD, MSc, PhD
Διευθυντής Β’ όρθοπεδικής Κλινικής, 

ιΆσΩ γενική Κλινική
Εξειδικευμένος χειρουργός γόνατος, ισχίου και ώμου 

MINISCO Ορθοπεδικό Κέντρο Αθηνών

 www.minisco.gr  
 210 6823491, Κιν. 6974 874489, 6937 388813

ΤΙ ΝΑ ΠΕΡΙΜΕΝΕΙ Ο 
ΑΣΘΕΝΗΣ ΜΕΤΑ ΤΟ 
ΧΕΙΡΟΥΡΓΕΙΟ;
Βασικό πλεονέκτημά της είναι 
ότι μειώνονται οι πιθανότητες 
εξαρθρήματος, της σοβαρότερης δηλαδή 
επιπλοκής. Επίσης, δεν υπάρχει ανάγκη 
μετεγχειρητικών περιορισμών και 
προφυλάξεων στις κινήσεις (ανυψωτικό 
λεκάνης, μαξιλάρι απαγωγής). Με 
δεδομένη την έλλειψη τραυματισμών 
κατά τη διάρκεια του χειρουργείου, ο 
μετεγχειρητικός πόνος είναι μικρότερος, 
η ανάγκη για μετάγγιση αίματος 
εξαλείφεται,  η χρήση παυσιπόνων 
μειώνεται στο ελάχιστο και η ανάρρωση 
γίνεται σε συντομότερο διάστημα.
Συνοπτικά οι βασικές διαφορές της 
SuperPATHTM είναι:
• Δεν χρειάζεται εξάρθρημα ισχίου 
διεγχειρητικά (κάτι που είναι αναγκαίο 
σε ΟΛΕΣ τις άλλες επεμβάσεις της 
Ολικής Αρθροπλαστικής Ισχίου). Με 

αυτόν τον τρόπο μειώνεται στο ελάχιστο 
η πιθανότητα εξαρθρήματος μετά το 
χειρουργείο, της πιο σοβαρής και πιο 
συχνής επιπλοκής!
• Δεν κόβουμε κανέναν τένοντα και 
επομένως μειώνεται στο ελάχιστο ο 
πόνος και η ανάγκη για χρήση βακτηριών 
(πατερίτσες) μετά το χειρουργείο.
• Δεν χρειάζεται μετάγγιση αίματος
• Η παραμονή στο Νοσοκομείο μειώνεται 
στο ελάχιστο και απολύτως ασφαλές 
(1 ή 2 μέρες), εφόσον η διαχείρηση του 
πόνου είναι πολύ εύκολη από το στόμα 
με απλά ή και καθόλου παυσίπονα!
Η επέμβαση SuperPath είναι λοιπόν 
ο πιο σύγχρονος τρόπος για να 
αποκαταστήσουμε μια πολύ σοβαρή 
πάθηση, όπως η Αρθρίτιδα Ισχίου, και 
μας δίνει τη δυνατότητα να κάνουμε 
χρήση της τεχνολογίας προς όφελος 
του κάθε ασθενούς, ώστε να επιστρέψει 
σε ό,τι του αρέσει να κάνει και να 
ξαναποκτήσει τη χαμένη ποιότητα ζωής 
του!

Η ΠΙΟ ΣΎΓΧΡΟΝΗ ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ ΤΗΣ ΑΡΘΡΙΤΙΔΑΣ ΙΣΧΙΟΎ  
ΕΙΝΑΙ ΔΙΑΘΕΣΙΜΗ ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΚΑΙ ΠΟΥ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΑΙ;
Η Αμερικανική Ακαδημία Ορθοπεδικών 
Χειρουργών (American Academy 
of Orthopaedic Surgeons – AAOS) 
θεωρεί την αρθροπλαστική ισχίου μία 
από τις πιο επιτυχημένες επεμβάσεις. 
Άλλωστε, η σημαντική πρόοδος 
που έχει επιτευχθεί τα τελευταία 50 
χρόνια και ως προς τις χειρουργικές 
τεχνικές και ως προς την τεχνολογία 
που χρησιμοποιείται έχει αυξήσει 
κατακόρυφα τα ποσοστά επιτυχίας. 
Τα στοιχεία της AAOS για τις χώρες-
μέλη του δείχνουν ότι την περίοδο 
2000-2013 οι ολικές αρθροπλαστικές 
στο ισχίο αυξήθηκαν κατά 35%, ενώ 
σύμφωνα με την αρμόδια αμερικανική 
υπηρεσία στις ΗΠΑ κάθε χρόνο 
γίνονται πάνω από 300.000 τέτοιες 
επεμβάσεις. Στην Ελλάδα κάθε χρόνο 
χειρουργούνται περίπου 25000 
ασθενείς για ολική αρθροπλαστική 
ισχίου.

ΠΟΤΕ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΤΑΙ;
Δεν είναι όλοι οι ασθενείς με πόνο στο 
ισχίο υποψήφιοι για αρθροπλαστική, 
δηλαδή για αντικατάσταση της 
φθαρμένης με μια τεχνητή άρθρωση 
που μιμείται τη φυσική κίνηση. 
Ο εξειδικευμένος ορθοπεδικός 
χειρουργός θα εξετάσει όλες τις 
παραμέτρους προτού προτείνει τη λύση 
του χειρουργείου – ηλικία, επίπεδο 
δραστηριοτήτων, ιστορικό, χρόνια 
νοσήματα είναι μόνο μερικοί από τους 
παράγοντες που λαμβάνονται υπόψη.
Σε ασθενείς που είναι πάνω από 50 και 
υποφέρουν από οστεοαρθρίτιδα είναι 
πολύ πιθανό να προκριθεί η λύση της 
αρθροπλαστικής, ειδικά εάν ο πόνος και 
η δυσκαμψία επιμένουν σε σημείο που 
να επηρεάζουν την ποιότητα ζωής τους 
και να περιορίζουν τις καθημερινές τους 
δραστηριότητες. Επίσης προτείνεται 
σε ανθρώπους που περπατούν με 
βοηθήματα και θέλουν να βελτιώσουν 
την καθημερινότητά τους, ή και σε 

όσους ο πόνος συνεχίζεται και κατά 
τη διάρκεια της ξεκούρασης και του 
ύπνου, μιας και η φαρμακευτική αγωγή 
δεν προσφέρει ανακούφιση από τα 
συμπτώματα.

ΤΙ ΘΑ ΣΥΜΒΕΙ ΣΤΟ 
ΧΕΙΡΟΥΡΓΕΙΟ ΚΑΙ ΤΙ ΕΙΝΑΙ 
Η SuperPATH™;
Τα τελευταία δεκαπέντε χρόνια 
εφαρμόζεται παγκοσμίως και η 
ελάχιστη επεμβατική προσπέλαση στο 
ισχίο (SuperPATHTM), μια τεχνική που 
επιτρέπει στον χειρουργό να κάνει 
ολική αρθροπλαστική χωρίς να κόψει 
ή να τραυματίσει κάποιο μυ και χωρίς 
να χρειάζεται να εξαρθρώσει το ισχίο 
κατά τη διάρκεια του χειρουργείου 
(κάτι απαραίτητο σε ΟΛΕΣ τις άλλες 
τεχνικές!). Στη βιβλιογραφία αναφέρεται 
και ως micro-αρθροπλαστική, λόγω 
της μικρής τομής (6-7 εκ.) αλλά κυρίως 
λόγω της προστασίας των μαλακών 
μορίων που περιβάλλουν την άρθρωση. 

SuperPATH™ Αρθροπλαστική Ισχίου 

Κωνσταντίνος Σ. Ιντζόγλου 
MD, MSc, PhD 

Διευθυντής Β’ Ορθοπεδικής 
Κλινικής, ΙΑΣΏ Γενική Κλινική 
Εξειδικευμένος χειρουργός 
γόνατος, ισχίου και ώμου 

MINISCO Ορθοπεδικό Κέντρο 
Αθηνών

 www.minisco.gr   210 6823491, Κιν.  6974 874489, 6937 388813

ΠΑΡΟΎΣΙΑΣΗ

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ



Άμεση ΆπΆλλΆγη Άπό τόν πόνό τόυ ισχιόυ.

συνδυαστική χρήση SuperPATH και ψηφιακής 
τεχνολογίας για την αντιμετώπιση της αρθρίτιδας 

του ισχίου στο Metropolitan από τον γιατρό Dr. 
Κωνσταντίνο ιντζόγλου και την ομάδα του.

Η τεχνική SuperPATH αποτελεί την τελευταία εξέλιξη στις 
ελάχιστης επεμβατικότητας τεχνικές, που χρησιμοποιούνται 
στην ολική αρθροπλαστική του ισχίου. Χειρουργική ελάχιστης 
επεμβατικότητας δεν σημαίνει μόνο μικρή τομή, αλλά και δια-
τήρηση και προστασία των μυών και τενόντων γύρω από την 
άρθρωση του ισχίου.
Η SuperPATH επιτρέπει στον ασθενή να βαδίσει άμεσα και 
φυσιολογικά χωρίς να κουτσαίνει, όπως συμβαίνει συχνά με 
άλλες παραδοσιακές τεχνικές. Οι ασθενείς περπατούν λίγες 
μόνο ώρες μετά, την ίδια μέρα της επέμβασης και μπορούν 
να πάρουν εξιτήριο την επόμενη κιόλας μέρα. Ταυτόχρονα ο 
πόνος μετά από SuperPATH Αρθροπλαστική Ισχίου είναι σημα-
ντικά ηπιότερος και εύκολα αντιμετωπίσιμος με συνήθη, απλά 
παυσίπονα.

Ti είναι η αρθρίτιδα ισχίου;
Η οστεοαρθρίτιδα είναι μια σοβαρή νόσος , που απασχολεί 
250.000 ανθρώπους κάθε χρόνο στη Ελλάδα και αφορά σε εκ-
φύλιση του χόνδρου της άρθρωσης. Η αρθρίτιδα ισχίου εντο-
πίζεται ψηλά στο πόδι και χαρακτηρίζεται από δυσκολία στην 

κίνηση, καθημερινό πόνο και αδυναμία του ασθενούς να εκτα-
λέσει απλές, καθημερινές κινήσεις (να μπει στο αυτοκίνητο, να 
μπει στη μπανιέρα, να βάλει τα παππούτσια του, το καλσόν οι 
γυναίκες κ.α.). 

Τι  κάνετε εσείς γι αυτό και τι ακριβώς 
εξασφαλίζει η SuperPATH;
Εμείς εφαρμόζουμε την SuperPATH, την  πλέον σύγχρονη και  
ελάχιστα επεμβατική τεχνική για την αντιμετώπιση της αρθρί-
τιδας του ισχίου .Είναι μια επέμβαση που εξασφαλίζει μόνιμα 
απαλλαγή από πόνο και άμεση φόρτιση τις πρώτες ώρες αμέ-
σως μετά το χειρουργείο! Με την SuperPATH ελαχιστοποιoύμε 
την πιθανότητα μετεγχειρητικού εξαρθρήματος, της πιο σοβα-
ρής δηλαδή επιπλοκής μιας κλασσικής επέμβασης αρθροπλα-
στικης ισχίου.

Ποια είναι η σημαντική διαφορά της σύγχρο-
νης μεθόδου SuperPATH με τις συμβατικές;
Η βασική διαφορά είναι η απουσία διεγχειρητικού εξαρθρήμα-
τος δηλαδή κατά την διάρκεια του χειρουργείου δεν εξαρθρώ-

νουμε καθόλου την κεφαλή του ισχίου σε αντίθεση με όλες τις 
άλλες επεμβάσεις που συμβαίνει αυτό.
Το γεγονός αυτό ελαχιστοποιεί τους τραυματισμούς στα γύρω 
στοιχεία της άρθρωσης (θύλακος, τένοντες κλπ.) και μειώνει 
στο ελάχιστο την πιθανότητα εξαρθρήματος μετά το χειρουρ-
γείο. Έτσι, μετά τη SuperPATH, δεν χρειάζονται κλασικά περι-
οριστικά μέτρα (μαξιλάρι απαγωγής, ανυψωτικό λεκάνης κ.α.), 
που χρησιμοποιούνταν από τις παραδοσιακές τεχνικές.
Εγώ και η ομάδα μου, mπορέσαμε να χρησιμοποιήσουμε για 
πρώτη φορά την ψηφιακή τεχνολογία και την δύναμη των υπο-
λογιστών ταυτόχρονα με την με την SuperPATH, παρέχοντας 
έτσι στον ασθενή μας μια ακόμα εξασφάλιση για την για την 
βέλτιστη τοποθέτηση των υλικών της αρθροπλαστικής ισχίου, 

βελτιώνοντας έτσι για πάντα την ποιότητα ζωής των ασθενών 
μας!
Συνοπτικά, τα πλεονεκτήματα της μεθόδου SuperPATH και 
της ταυτόχρονης χρήσης ψηφιακής τεχνολογίας είναι:
• Προστασία και διαφύλαξη των μαλακών μορίων (κανένας 

μυς δεν κόβεται)
• Μικρότερη αιμορραγία
• Ελάχιστος πόνος
• Άμεση κινητοποίηση και εξιτήριο από το νοσοκομείο
• Κανένας περιορισμός
• Ταχύτερη ανάρρωση – αποκατάσταση και επιστροφή στην 

καθημερινότητα
• Το ισχίο έχει αίσθηση πιο «φυσιολογική»

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Η αντιμετώπιση Αρθρίτιδας 
Ισχίου με την σύγχρονη 
μέθοδο SUPERPATH

Κωνσταντίνος Σ. Ιντζόγλου MD, MSc, PhD
Διευθυντής Β’ όρθοπεδικής Κλινικής, 

ιΆσΩ γενική Κλινική
Εξειδικευμένος χειρουργός γόνατος, ισχίου και ώμου 
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ΤΙ ΝΑ ΠΕΡΙΜΕΝΕΙ Ο 
ΑΣΘΕΝΗΣ ΜΕΤΑ ΤΟ 
ΧΕΙΡΟΥΡΓΕΙΟ;
Βασικό πλεονέκτημά της είναι 
ότι μειώνονται οι πιθανότητες 
εξαρθρήματος, της σοβαρότερης δηλαδή 
επιπλοκής. Επίσης, δεν υπάρχει ανάγκη 
μετεγχειρητικών περιορισμών και 
προφυλάξεων στις κινήσεις (ανυψωτικό 
λεκάνης, μαξιλάρι απαγωγής). Με 
δεδομένη την έλλειψη τραυματισμών 
κατά τη διάρκεια του χειρουργείου, ο 
μετεγχειρητικός πόνος είναι μικρότερος, 
η ανάγκη για μετάγγιση αίματος 
εξαλείφεται,  η χρήση παυσιπόνων 
μειώνεται στο ελάχιστο και η ανάρρωση 
γίνεται σε συντομότερο διάστημα.
Συνοπτικά οι βασικές διαφορές της 
SuperPATHTM είναι:
• Δεν χρειάζεται εξάρθρημα ισχίου 
διεγχειρητικά (κάτι που είναι αναγκαίο 
σε ΟΛΕΣ τις άλλες επεμβάσεις της 
Ολικής Αρθροπλαστικής Ισχίου). Με 

αυτόν τον τρόπο μειώνεται στο ελάχιστο 
η πιθανότητα εξαρθρήματος μετά το 
χειρουργείο, της πιο σοβαρής και πιο 
συχνής επιπλοκής!
• Δεν κόβουμε κανέναν τένοντα και 
επομένως μειώνεται στο ελάχιστο ο 
πόνος και η ανάγκη για χρήση βακτηριών 
(πατερίτσες) μετά το χειρουργείο.
• Δεν χρειάζεται μετάγγιση αίματος
• Η παραμονή στο Νοσοκομείο μειώνεται 
στο ελάχιστο και απολύτως ασφαλές 
(1 ή 2 μέρες), εφόσον η διαχείρηση του 
πόνου είναι πολύ εύκολη από το στόμα 
με απλά ή και καθόλου παυσίπονα!
Η επέμβαση SuperPath είναι λοιπόν 
ο πιο σύγχρονος τρόπος για να 
αποκαταστήσουμε μια πολύ σοβαρή 
πάθηση, όπως η Αρθρίτιδα Ισχίου, και 
μας δίνει τη δυνατότητα να κάνουμε 
χρήση της τεχνολογίας προς όφελος 
του κάθε ασθενούς, ώστε να επιστρέψει 
σε ό,τι του αρέσει να κάνει και να 
ξαναποκτήσει τη χαμένη ποιότητα ζωής 
του!

Η ΠΙΟ ΣΎΓΧΡΟΝΗ ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ ΤΗΣ ΑΡΘΡΙΤΙΔΑΣ ΙΣΧΙΟΎ  
ΕΙΝΑΙ ΔΙΑΘΕΣΙΜΗ ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΚΑΙ ΠΟΥ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΑΙ;
Η Αμερικανική Ακαδημία Ορθοπεδικών 
Χειρουργών (American Academy 
of Orthopaedic Surgeons – AAOS) 
θεωρεί την αρθροπλαστική ισχίου μία 
από τις πιο επιτυχημένες επεμβάσεις. 
Άλλωστε, η σημαντική πρόοδος 
που έχει επιτευχθεί τα τελευταία 50 
χρόνια και ως προς τις χειρουργικές 
τεχνικές και ως προς την τεχνολογία 
που χρησιμοποιείται έχει αυξήσει 
κατακόρυφα τα ποσοστά επιτυχίας. 
Τα στοιχεία της AAOS για τις χώρες-
μέλη του δείχνουν ότι την περίοδο 
2000-2013 οι ολικές αρθροπλαστικές 
στο ισχίο αυξήθηκαν κατά 35%, ενώ 
σύμφωνα με την αρμόδια αμερικανική 
υπηρεσία στις ΗΠΑ κάθε χρόνο 
γίνονται πάνω από 300.000 τέτοιες 
επεμβάσεις. Στην Ελλάδα κάθε χρόνο 
χειρουργούνται περίπου 25000 
ασθενείς για ολική αρθροπλαστική 
ισχίου.

ΠΟΤΕ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΤΑΙ;
Δεν είναι όλοι οι ασθενείς με πόνο στο 
ισχίο υποψήφιοι για αρθροπλαστική, 
δηλαδή για αντικατάσταση της 
φθαρμένης με μια τεχνητή άρθρωση 
που μιμείται τη φυσική κίνηση. 
Ο εξειδικευμένος ορθοπεδικός 
χειρουργός θα εξετάσει όλες τις 
παραμέτρους προτού προτείνει τη λύση 
του χειρουργείου – ηλικία, επίπεδο 
δραστηριοτήτων, ιστορικό, χρόνια 
νοσήματα είναι μόνο μερικοί από τους 
παράγοντες που λαμβάνονται υπόψη.
Σε ασθενείς που είναι πάνω από 50 και 
υποφέρουν από οστεοαρθρίτιδα είναι 
πολύ πιθανό να προκριθεί η λύση της 
αρθροπλαστικής, ειδικά εάν ο πόνος και 
η δυσκαμψία επιμένουν σε σημείο που 
να επηρεάζουν την ποιότητα ζωής τους 
και να περιορίζουν τις καθημερινές τους 
δραστηριότητες. Επίσης προτείνεται 
σε ανθρώπους που περπατούν με 
βοηθήματα και θέλουν να βελτιώσουν 
την καθημερινότητά τους, ή και σε 

όσους ο πόνος συνεχίζεται και κατά 
τη διάρκεια της ξεκούρασης και του 
ύπνου, μιας και η φαρμακευτική αγωγή 
δεν προσφέρει ανακούφιση από τα 
συμπτώματα.

ΤΙ ΘΑ ΣΥΜΒΕΙ ΣΤΟ 
ΧΕΙΡΟΥΡΓΕΙΟ ΚΑΙ ΤΙ ΕΙΝΑΙ 
Η SuperPATH™;
Τα τελευταία δεκαπέντε χρόνια 
εφαρμόζεται παγκοσμίως και η 
ελάχιστη επεμβατική προσπέλαση στο 
ισχίο (SuperPATHTM), μια τεχνική που 
επιτρέπει στον χειρουργό να κάνει 
ολική αρθροπλαστική χωρίς να κόψει 
ή να τραυματίσει κάποιο μυ και χωρίς 
να χρειάζεται να εξαρθρώσει το ισχίο 
κατά τη διάρκεια του χειρουργείου 
(κάτι απαραίτητο σε ΟΛΕΣ τις άλλες 
τεχνικές!). Στη βιβλιογραφία αναφέρεται 
και ως micro-αρθροπλαστική, λόγω 
της μικρής τομής (6-7 εκ.) αλλά κυρίως 
λόγω της προστασίας των μαλακών 
μορίων που περιβάλλουν την άρθρωση. 

SuperPATH™ Αρθροπλαστική Ισχίου 
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ΠΑΡΟΎΣΙΑΣΗ

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ



Ο ιατρικός βελονισμός δρα 
παράλληλα με την φαρμακευτική 
αγωγή ως ο πλέον αποτελεσματικός 
τρόπος αντιμετώπισης πολλών 
ασθενειών, εκεί που η φαρμακευτική 
αγωγή δεν επαρκεί. 
Όχι μόνο μπορεί αλλά επιβάλλεται, 
να συνυπάρχει με την κλασική ιατρική 
και να εφαρμόζεται ταυτόχρονα με 
φαρμακευτικές ή άλλες θεραπείες, 
όπου και όταν έχει ένδειξη.
Ο βελονισμός δίνει την δική 
του προσφορά στον αγώνα για 
τη θεραπεία και την πρόληψη 
ασθενειών και συμπτωμάτων που 
δεν αντιμετωπίζονται με τα μέσα της 
κλασικής ιατρικής.
Θεωρείται πλέον πρακτική ιατρική και 
μπορεί να καταπολεμήσει από άγχος 
και αλλεργίες μέχρι χρόνιους πόνους.
Σύγχρονες μελέτες έχουν δείξει 
πως ο βελονισμός σε τακτά 
χρονικά διαστήματα βοηθά τον 
οργανισμό να αυξάνει τα επίπεδα 
των λεμφοκυττάρων που είναι πολύ  
σημαντικά για το ανοσοποιητικό μας.
Ως ολιστική θεραπεία, αντιμετωπίζει 
εξατομικευμένα  την αιτία που 

δημιούργησε το πρόβλημα και 
προκάλεσε τη διαταραχή στο 
ανοσοποιητικό μας σύστημα. 
Ο βελονισμός, επίσης, δρα ως 
αντιφλεγμονώδης παράγοντας, 
βοηθώντας το σώμα μας να αμυνθεί 
και να θεραπεύσει φυσικά.
Ο Ιατρικός βελονισμός έχει επίσης 

εφαρμογές στην διακοπή του 
καπνίσματος, ενώ επίσης μπορεί να 
συντελέσει στην απώλεια βάρους.
Σε συνδυασμό με σωστή διατροφή 
και αλλαγές του τρόπου ζωής 
επιτυγχάνουμε ολοκληρωμένη 
θωράκιση του οργανισμού 

-Health-

Ο βελονισμός ως εναλλακτική θεραπεία γίνεται όλο και πιο δημοφιλής επειδή έχει 
ρυθμιστική – εξισορροπητική λειτουργία στο σύνολο του οργανισμού και φιλοσοφία ολιστική, 

χωρίς να απαιτεί τοξικές φαρμακευτικές θεραπείες, γεγονός που αποτελεί τον κυριότερο 
λόγο διάδοσής του, αντιμετωπίζοντας τον άνθρωπο ως σύνολο και όχι μεμονωμένα.

ΙΑΤΡΙΚΌΣ ΒΕΛΟΝΙΣΜΌΣ 
και οι θαυματουργές εφαρμογές του!
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Ο βελονισμός αποτελεί μια ασφαλή  και αποτε-
λεσματική  θεραπευτική  μέθοδο, που λειτουρ-
γεί συμπληρωματικά με την φαρμακευτική 
αγωγή ή/και χωρίς αυτήν.
Με ποσοστά μεγαλύτερα του 70%, ο βελονι-
σμός σήμερα περιορίζει τα συμπτώματα και 
την φαρμακευτική αγωγή σε χρόνιες εκφυλι-
στικές παθήσεις. Θεραπεύει τον οξύ ή χρόνιο 
πόνο. Τονώνει και αναζωογονεί γενικά τον 
οργανισμό. Έχει ένα ανεκτό οικονομικό κόστος 
θεραπείας.
Σε κάποιες περιπτώσεις ο βελονισμός εφαρμό-
ζεται για να προάγει τη γονιμότητα, τη διακοπή 
του καπνίσματος, αλλά και την αντιμετώπιση 
της παχυσαρκίας, ενώ επίσης βοηθάει στην 
απώλεια βάρους. Τα τεράστια οφέλη του βελο-
νισμού αναπτύσσει στο Health magazine του 
Ciao magazine ο Δρ. Αρσένιος Πουλής, ιατρός 
παθολόγος, εξειδικευμένος στον Βελονισμό.
-Γιατρέ μου, ως παθολόγος με εξειδίκευση 
στον βελονισμό, πως λειτουργεί ο βελο-
νισμός στον οργανισμό ενός ανθρώπου; 
Είναι ανώδυνος;
Ο βελονισμός κατά την Παραδοσιακή Κινέζικη 
Ιατρική βασίζεται στη θεωρία των μεσημβρι-
νών (καναλιών ενέργειας) μέσω των οποίων 
γίνεται η κυκλοφορία της ενέργειας στον ορ-
γανισμό.
Κατά την Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική (αλλά 
ακόμη και από τον Ιπποκράτη: “νοῦς ὑγιής ἐν 
σώματι ὑγιεῖ“) η ενέργεια κυκλοφορεί ανε-
μπόδιστα σε έναν υγιή οργανισμό. Εάν όμως 
υπάρχει κάποιο “μπλοκάρισμα” ενέργειας (σε 
σωματικό ή ψυχικό επίπεδο), η ροή της ενέρ-
γειας διαταράσσεται. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα 
τη δημιουργία κάποιας παθολογικής κατάστα-
σης.
Βελονίζοντας ειδικά σημεία, πρακτικά ανώδυ-
να, αποκαθιστούμε την κανονική ροή ενέργει-
ας σε όλο το σώμα, διεγείροντας έτσι τη  διαδι-
κασία αυτοΐασης του οργανισμού επιφέροντας  
αυτό που ονομάζουμε “Ενεργειακή Εξισορρό-
πηση”.
Ο σκοπός του βελονισμού είναι να αποκατα-
στήσει τη σωστή ισορροπία εξατομικευμένα 
και ειδικά σχεδιασμένα για κάθε συγκεκριμένο 
ασθενή.
-Γιατί να κάνω βελονισμό; Σε τι θα βοηθή-
σει σε σχέση με μια τυπική φαρμακευτική 
αγωγή;
Με το βελονισμό μπορούμε:
• Nα θεραπεύσουμε παθήσεις
* Να βελτιώσουμε συμπτώματα
* Να σταματήσουμε τον πόνο
* Να κάνουμε πρόληψη για εκδήλωση μιας 
ασθένειας ή ενός συμπτώματος
* Να περιορίσουμε την εξελικτική πορεία μιας 
χρόνιας νόσου
* Να χαλαρώσουμε ή να τονώσουμε / αναζω-
ογονήσουμε τον οργανισμό

* Να μειώσουμε τα φάρμακα σε μια χρόνια 
πάθηση
* Να καταπολεμήσουμε τις εξαρτήσεις (κάπνι-
σμα – παχυσαρκία)
* Να περιορίσουμε το θεραπευτικό αδιέξοδο 
που συχνά συναντάμε  σε οξέα και χρόνια νο-
σήματα
και όλα αυτά χωρίς να χρειαστεί να διακοπεί 
ή να τροποποιηθεί σε καμία περίπτωση η εν-
δεδειγμένη φαρμακευτική αγωγή που ακο-
λουθείται(αν ακολουθείται) για οποιαδήποτε 
πάθηση. Ο βελονισμός μπορεί να λειτουργήσει 
ως μόνη ή συμπληρωματική θεραπευτική αγω-
γή και αυτό είναι το πλεονέκτημά του!
-Υπάρχει κάποιος συγκεκριμένος αριθμός 
συνεδριών ή αυτός ορίζεται ανάλογα με 
το πρόβλημα του ασθενούς;
Ο χρόνος θεραπείας εξαρτάται από τη διάρ-
κεια και τη φύση του προβλήματος. Σε οξείες 
καταστάσεις η θεραπεία είναι πιο σύντομη από 
αυτή που θα χρειαστεί για ένα χρόνιο πρόβλη-
μα. Ένας ενδεικτικός αριθμός συνεδριών είναι 
10-15, χωρίς αυτό να αποτελεί κανόνα.
-Ποιες παθήσεις επιγραμματικά θεραπεύ-
ει ο βελονισμός;
Μετά από μελέτες ο Παγκόσμιος Οργανισμός 
Υγείας το 1979 δημοσίευσε και επικύρωσε την 

χρησιμότητα του βελονισμού στην κλασική ια-
τρική με τον κατάλογο των παθήσεων με ιδιαί-
τερα ικανοποιητικά αποτελέσματα..
Οι κυριότερες ενδείξεις του είναι:
■  ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ

Περιαρθρίτιδα ώμου | Αυχενικό σύνδρομο 
| Επικονδυλίτιδα του αγκώνα | Ισχιαλγία | 
Οσφυαλγία | Οστεοαρθρίτιδα | Σύνδρομο 
καρπιαίου σωλήνα | Τραυματισμοί | Ινομυ-
αλγία

■ ΝΕΥΡΟΛΟΓΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ
Κεφαλαλγία - Ημικρανία | Νευραλγία τρι-
δύμου | Πάρεση προσωπικού νεύρου | Ίλιγ-
γος | Νόσος Menier | Νυχτερινή ενούρηση 
| Μεσοπλεύρια νευραλγία | Κατάθλιψη | 
Άγχος | Χρόνια κόπωση

■ ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ
Γαστρίτιδα | Κολίτιδα | Διάρροια | Δυσκοιλι-
ότητα | Σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου

■ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ
Αλλεργική ρινίτιδα | Οξεία παραρρινο-κολ-
πίτιδα | Κοινό κρυολόγημα | Οξεία βρογχίτι-
δα | Βρογχικό άσθμα | Αλλεργίες 

■ και πολλές άλλες παθήσεις!
-Είμαστε σε εποχή ιώσεων. Ο βελονισμός 
βοηθάει στην ενδυνάμωση του ανοσο-
ποιητικού συστήματος;
Η ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος 
είναι μια από τις πολλές εφαρμογές του βελο-
νισμού. Ο σύγχρονος τρόπος ζωής με την κακή 
διατροφή, την απουσία άσκησης, το διαρκές 
και επίμονο άγχος εξασθενούν το ανοσοποι-
ητικό σύστημα καθιστώντας το ευάλωτο σε 
λοιμώξεις. Η βελτίωση των διατροφικών μας 
συνηθειών, η ένταξης της κίνησης στην καθη-
μερινότητά μας και η διαχείριση του άγχους 
αποτελούν τη δική μας συμμετοχή στην ενίσχυ-
ση του ανοσοποιητικού μας, ενώ ο βελονισμός 
συμβάλλει στην ενεργειακή εξισορρόπηση και 
την τόνωση-ενδυνάμωση του οργανισμού, κα-
θιστώντας τον ικανότερο να αμυνθεί στις προ-
κλήσεις του περιβάλλοντος.
-Ο βελονισμός είναι ιατρική πράξη. Είναι 
ασφαλής θεραπεία; Έχουν παρατηρηθεί 
παρενέργειες;
Γενικά, ο βελονισμός είναι από τις πιο ασφα-
λείς θεραπευτικές πράξεις. Έχει καθιερωθεί 
διεθνώς σαν ένα ολοκληρωμένο θεραπευτι-
κό σύστημα. Στερείται παρενεργειών και είναι 
εντελώς ακίνδυνος, όταν εφαρμόζεται σωστά 
από εκπαιδευμένους ιατρούς που τηρούν αυ-
στηρά τους κανόνες εφαρμογής του.
-Πόσο σημαντικό είναι να απευθυνόμα-
στε σε εξειδικευμένους επαγγελματίες;
Η άσκηση του βελονισμού απαιτεί μελέτη, 
γνώση, εξειδίκευση, εμπειρία στην εφαρμογή 
του. Αν και στερείται πρακτικά παρενεργειών, 
είναι σημαντικό να εφαρμόζεται από εκπαιδευ-
μένους επαγγελματίες υγείας.

Συνέντευξη στη Νίκη Μουσαμά

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ

Βελονισμός: Τα εκπληκτικά αποτελέσματα του 
βελονισμού στην βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
ανθρώπων και στην αντιμετώπιση χρόνιων πόνων
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Ιατρικού Βελονισμού
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τ. Επιστημονικός Συνεργάτης –
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ΔΘΚΑ-  «ΥΓΕΙΑ»
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Ο πόνος στο 
γόνατο είναι 

ένας πόνος που 
όλοι μας θα 
αισθανθούμε 
κάποια στιγμή 
στη ζωή μας. 

Δραστηριότητες 
όπως περπάτημα, 

τρέξιμο, 
ποδηλασία, έντονη 

άσκηση, αλλά 
και γενικότερα η 

άθληση αποτελούν 
διέξοδο από 
την πιεστική 

καθημερινότητα 
αλλά μερικές 

φορές και λόγο 
επίσκεψης στον 

ορθοπεδικό.

Μερικές φορές ο πόνος στο γόνατο είναι πολύ συχνός. Η άρθρω-
ση που καταπονείται περισσότερο είναι το γόνατο, το οποίο δέχε-
ται πίεση καθώς σηκώνει το βάρος μας και συμμετέχει σε όλες τις 
κινήσεις όπως το γονάτισμα, το ανέβασμα – κατέβασμα σκαλιών 
κ.λπ. Τα συμπτώματα της καταπόνησης στο γόνατο εκδηλώνονται 
με πόνο αφού προκαλούνται τραυματισμοί οι οποίοι αφορούν τους 
μύες,  τους τένοντες, τα νεύρα, τα οστά, τους χόνδρους, τους συν-
δέσμους, τους μηνίσκους ανεξάρτητα από την ηλικία του ατόμου.  
Όλοι οι άνθρωποι θα βιώσουν στη ζωή τους πόνο στο γόνατο.

Αιτίες 
Στις νεαρές κυρίως ηλικίες ο πόνος στο γόνατο είναι αιφνίδιος 
και αφορά τραυματισμό είτε από αθλητικές δραστηριότητες είτε 
από κάποια χειρωνακτική εργασία. Στις πιο μεγάλες ηλικίες ο πό-
νος είναι σταδιακά επιδεινούμενος και αφορά βλάβες χρόνιας 
καταπόνησης ή γήρανσης των ιστών, οι οποίοι πλέον χάνουν την 
ελαστικότητα τους και γίνονται πιο εύθρυπτοι άρα λιγότερο αν-
θεκτικοί. Ένα ακόμα σημαντικό αίτιο μπορεί να πονάει το γόνατό 
μας είναι η φλεγμονή η οποία μπορεί να προκληθεί από μικροβι-
ακή αιτιολογία ή κάποιο μεταβολικό νόσημα όπως είναι η ουρική 
αρθρίτιδα ή κάποιες κληρονομικές παθήσεις όπως είναι η ρευμα-
τοειδής αρθρίτιδα.
Ο ξαφνικός πόνος στο γόνατο συνήθως συνδέεται με κάποιον 
τραυματισμό και μπορεί να οφείλεται σε βλάβη του μηνίσκου,  
“κλείδωση”, το φαινόμενο το οποίο ονομάζεται και block (μπλοκ) 
γόνατος. Ο ξαφνικός πόνος του γόνατος είναι πιο ανησυχητικός 
και είναι πολύ χρήσιμο να απευθυνόμαστε άμεσα σε ορθοπαιδι-
κό για διερεύνηση του προβλήματος.
Αντίθετα ο συνεχιζόμενος πόνος στο γόνατο, ο οποίος εμφανί-
ζεται συνήθως σε ανθρώπους μεγαλύτερης ηλικίας αφορά εκ-

φυλιστικές αλλοιώσεις μηνίσκων και χόνδρου. Σε αυτές τις περι-
πτώσεις το πρόβλημα παραμένει και δεν υποχωρεί και σιγά σιγά 
επιβαρύνεται η ποιότητα ζωής των ασθενών λόγω του πόνου

ΠΡΌΛΗΨΗ: Τι μπορούμε να κάνουμε για μην 
πονάει το γόνατο μας;
Ένας πόνος στο σημείο του γονάτου όταν οφείλεται σε τραυ-
ματισμό συχνά δεν μπορεί να προληφθεί στο 100%. Αυτό που 
μπορούμε ωστόσο να κάνουμε για να προστατεύσουμε τα γόνα-
τά μας και να μειώσουμε τον πόνο είναι:

• να έχουμε όσο το δυνατόν χαμηλό βάρος σώματος
• να αποφεύγουμε τις βαριές εργασίες
• να αποφεύγουμε να χρησιμοποιούμε τις σκάλες
• να γυμνάζουμε τον τετρακέφαλό μας

ΔΙΆΓΝΩΣΗ: Πώς γίνεται η διάγνωση; Πότε 
πάμε στον ορθοπαιδικό;
Η αιτία μπορεί να διαγνωστεί μέσω εργαστηριακών εξετάσεων 
(αιματολογικές εξετάσεις), απεικονιστικές εξετάσεις (ακτινογρα-
φία, αξονική τομογραφία η μαγνητική τομογραφία). Είναι σημα-
ντικό αν ο πόνος στο γόνατο είναι έντονος ή επίμονος να επι-
σκεφθούμε εξειδικευμένο ορθοπαιδικό, ο οποίος αξιολογώντας 
το πρόβλημα και μπορεί να κατατάξει αιτιολογικά τον πόνο στο 
γόνατο και να συστήσει την κατάλληλη αντιμετώπιση.

ΠΌΝΟΣ ΣΤΟ ΓΌΝΑΤΟ ΚΑΙ ΘΕΡΑΠΕΊΑ:  
ΌΣΑ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΓΝΩΡΊΖΕΤΕ
Πότε πάμε επειγόντως στον ορθοπαιδικό;
Όπως έχει προαναφερθεί όταν έχουμε αιφνίδιο μπλοκ στο γόνα-

-Health-

ΠΌΝΟΣ  
ΣΤΟ ΓΌΝΑΤΟ: 
Αίτια, συμπτώματα, 
αντιμετώπιση
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Η βιολογία και η ιατρική έχουν προχωρήσει ση-
µαντικά τις τελευταίες δεκαετίες, και οι βιολογικές 
θεραπείες 4ης γενιάς είναι ένα από τα πιο σηµα-
ντικά επιτεύγµατα στον τοµέα της αναγεννητικής 
ιατρικής. Σε πολλές περιπτώσεις, οι αυτόλογες βι-
ολογικές θεραπείες µπορούν να απαλλάξουν τον 
ασθενή από την ανάγκη για χειρουργική επέµβαση 
ή να την καθυστερήσουν, καθώς αξιοποιούν τη 
φυσική ικανότητα του οργανισµού να θεραπεύει 
τον εαυτό του, χωρίς τις παρενέργειες των φαρ-
µακευτικών αγωγών ή τις επιπλοκές του χειρουρ-
γείου. 
Η Βασική Αρχή της Θεραπείας
Η διαδικασία βασίζεται στην αναγέννηση των 
ιστών µέσω της δράσης κυττάρων  από τον ίδιο 
τον οργανισµό, όπως αιµοπετάλια, αυξητικούς πα-
ράγοντες και άωρα βλαστοκύτταρα. Ένα από τα 
πιο γνωστά παραδείγµατα είναι η PRP (Platelet-
Rich Plasma) θεραπεία, η οποία περιλαµβάνει τη 
λήψη αίµατος από τον ασθενή, τον διαχωρισµό 
των αιµοπεταλίων, αυξητικών παραγόντων και 
βλαστοκυττάρων από το αίµα και την επανέγχυσή 
τους σε αυξηµένη θεραπευτική συγκέντρωση στις 
περιοχές που χρειάζεται αναγέννηση. Έτσι επιτυγ-
χάνεται η διαδικασία επούλωσης, ενεργοποιώντας 
την ανάπλαση των ιστών .
Για Ποιες Παθήσεις Ενδείκνυνται οι Βιολογι-
κές Θεραπείες
Οι αυτόλογες θεραπείες χρησιµοποιούνται ευ-
ρέως για την αντιµετώπιση τραυµατισµών των 
τενόντων, µυών, συνδέσµων και αρθρώσεων. Οι 
συνηθισµένες παθήσεις που µπορούν να αντιµε-
τωπιστούν µε επιτυχία περιλαµβάνουν:
• Μερικές ρήξεις τενόντων
• Χονδροπάθεια - Οστεοαρθρίτιδα
• Χρόνια πελµατιαία απονευρωσίτιδα
• Επικονδυλίτιδα
• Τροχαντηρίτιδα
• Τενοντίτιδα Αχιλλείου
Η συγκεκριµένη µέθοδος είναι κατάλληλη τόσο για 
αθλητές υψηλού επιπέδου που θέλουν να επιστρέ-
ψουν γρήγορα στις προπονήσεις τους, όσο και για 
άτοµα µεγαλύτερης ηλικίας που αντιµετωπίζουν 
χρόνιες παθήσεις των αρθρώσεων. Η δυνατότητα 
να επιτευχθεί γρήγορη αποκατάσταση χωρίς την 
ανάγκη χειρουργικής επέµβασης είναι ένα από τα 
µεγαλύτερα πλεονεκτήµατα της θεραπ είας.
Τα Πλεονεκτήµατα των Αυτόλογων 
Βιολογικών Θεραπειών 4ης Γενιάς
Οι εξελιγµένες βιολογικές θεραπείες 4ης γενιάς 
έχουν φέρει σηµαντικές βελτιώσεις στη διαδικασία 
επούλωσης. Ενώ οι πρώτες γενιές των εν λόγω 

θεραπειών επικεντρώνονταν στη βασική χρήση 
αιµοπεταλίων, οι σύγχρονες θεραπείες επιτρέπουν 
µεγαλύτερη συγκέντρωση και ενεργοποίηση των 
κυττάρων, αυξάνοντας την αποτελεσµατικότητα 
της θεραπείας. Τα πλεονεκτήµατα περιλαµβάνουν:
• Φυσική Ανάπλαση των Ιστών: Χωρίς τη 
χρήση πρόσθετων υλικών ή φαρµάκων, οι συγκε-
κριµένες θεραπείες ενεργοποιούν την αυτόλογη 
αναγέννηση των ιστών, ενισχύοντας τις φυσικές 
επουλωτικές δυνάµεις του σώµατος.
• Μείωση της Φλεγµονής και Ανακούφιση 
από τον Πόνο: Οι αναγεννητικές θεραπείες µει-
ώνουν τη φλεγµονή, παρέχοντας ανακούφιση από 
τον πόνο που συνδέεται µε παθήσεις όπως η τενο-
ντίτιδα ή η αρθρίτιδα.
• Γρήγορη Ανάρρωση και Επιστροφή στην 
Καθηµερινότητα: Σε σύγκριση µε τις χειρουργι-
κές επεµβάσεις, οι αυτόλογες θεραπείες απαιτούν 
πολύ µικρότερο χρόνο αποθεραπείας, επιτρέπο-
ντας στους ασθενείς να επιστρέψουν πιο γρήγορα 
στις καθηµερινές τους δραστηριότητες.

• Ελαχιστοποίηση των Παρενεργειών: Επειδή 
χρησιµοποιούνται κύτταρα από τον ίδιο τον ορ-
γανισµό, οι αυτόλογες θεραπείες έχουν µηδενικό 
κίνδυνο απόρριψης ή άλλων ανεπιθύµητων ενερ-
γειών, σε αντίθεση µε φαρµακευτικές αγωγές ή 
χειρουργικές  λύσεις.
Η Εφαρµογή της PRP και Άλλων Θεραπειών
Η εφαρµογή της PRP (Platelet-Rich Plasma) θε-
ραπείας είναι σηµαντικό κοµµάτι των αυτόλο-
γων βιολογικών θεραπειών τέταρτης γενιάς, και 
χρησιµοποιείται ευρέως για την επιτάχυνση της 
επούλωσης σε τραυµατισµούς τενόντων και συν-
δέσµων. 
Επιπλέον, θεραπείες που βασίζονται σε βλαστο-
κύτταρα, όπως εκείνες που προέρχονται από το 
µυελό των οστών ή τον λιπώδη ιστό, χρησιµοποι-
ούνται σε πιο σοβαρές περιπτώσεις, όπως ρήξεις 
συνδέσµων ή προχωρηµένη οστεοαρθρίτιδα, προ-
σφέροντας πιο ολοκληρωµένη αναγέννηση των 
ιστών, αλλά απαιτούν ίδια αναισθησία για τη λήψη 
των βλαστοκυττάρων από τον µυελό  των οστών.
Πότε Είναι Απαραίτητη η Χειρουργική Επέµ-
βαση
Παρόλο που οι βιολογικές θεραπείες 4ης γενιάς 
έχουν δείξει εξαιρετικά αποτελέσµατα στην αντιµε-
τώπιση πολλών παθήσεων, υπάρχουν περιπτώσεις 
όπου η χειρουργική επέµβαση είναι απαραίτητη, 
ιδιαίτερα όταν η βλάβη είναι σοβαρή και δεν µπο-
ρεί να διορθωθεί µόνο µε τη χρήση αναγεννητικών 
κυττάρων. Σε αυτές τις περιπτώσεις, η αρθροσκό-
πηση ή άλλες ελάχιστα επεµβατικές χειρουργικές 
τεχνικές αποτελούν την επόµε νη επιλογή.
Εξατοµικευµένες Θεραπείες µε Μακροπρόθε-
σµα Αποτελέσµατα
Ο κ. ∆ηµήτριος Μαντάκος εφαρµόζει εξατοµι-
κευµένες αυτόλογες θεραπείες σε κάθε ασθενή, 
εξασφαλίζοντας ότι κάθε περίπτωση αντιµετω-
πίζεται µε βάση τις συγκεκριµένες ανάγκες της. 
Με εξειδίκευση στις αναγεννητικές θεραπείες και 
χρόνια εµπειρία στην ορθοπαιδική χειρουργική, 
ο κ. Μαντάκος παρέχει ολοκληρωµένη φροντίδα 
και διασφαλίζει µακροπρόθεσµα αποτελέσµατα, 
προσφέροντας στους ασθενείς µία εναλλακτική 
λύση µπορεί να τους απαλλάξει από την ανάγκη 
για χειρουργείο.
Η σύγχρονη αναγεννητική ιατρική συνεχίζει να 
εξελίσσεται και οι αυτόλογες βιολογικές θεραπεί-
ες 4ης γενιάς αντιπροσωπεύουν το µέλλον στην 
αποκατάσταση τραυµατισµών, παρέχοντας ολι-
στική θεώρηση του ασθενούς και βελτιώνοντας 
την ποιότητα ζωής των ασθενών µε φυσικό 
και ασφαλή τρόπο.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Μαντάκος Δημήτριος
Ορθοπαιδικός Χειρουργός – 

Παιδοορθοπαιδικός
Επιμελητής Γ’ Ορθοπαιδικής 

Κλινικής Ιδιωτικού Θεραπευτηρίου 
ΥΓΕΙΑ

Επιστημονικός Συνεργάτης 
Ιδιωτικών Θεραπευτηρίων 
ΜΗΤΕΡΑ και ΒΙΟΚΛΙΝΙΚΗΣ 

ΑΘΗΝΩΝ

Αυτόλογες Βιολογικές Θεραπείες 4ης Γενιάς:
ΦΥΣΙΚΗ ΑΝΑΠΛΑΣΗ & 
ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΧΩΡΙΣ ΧΕΙΡΟΥΡΓΕΙΟ

Οι αυτόλογες βιολογικές θεραπείες 4ης γενιάς αποτελούν μία σύγχρονη, ελάχιστα επεμβατική 
προσέγγιση στην αποκατάσταση τραυματισμών και τη θεραπεία διαφόρων μυοσκελετικών παθήσεων. 

Χρησιμοποιώντας τα κύτταρα του ίδιου του ασθενούς, οι θεραπείες αυτές προσφέρουν φυσική 
αναγέννηση των ιστών και αποκατάσταση της λειτουργικότητας χωρίς να απαιτείται χειρουργείο.

 2102691899  drmantakos@gmail.com
 Ιατρείο Ίλιον: Θηβών 510, 13123 Ίλιον

 Ιατρείο Λακωνίας: Σκάλα Λακωνίας, Θεόδωρου Πατρικαρέα 4, 23051
 Θεραπευτήριο ΥΓΕΙΑ: Ερυθρού Σταυρού 5, 5ος όροφος (Έναντι ΥΓΕΙΑ)

 www.mantakos-orthopaedics.gr
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Ο θυρεοειδής είναι ένας σημαντικός αδένας 
που παράγει τις θυρεοειδικές ορμόνες, οι οποί-
ες ελέγχουν τον κυτταρικό μεταβολισμό σε 
όλα τα όργανα του ανθρωπίνου σώματος. Έχει 
σχήμα πεταλούδας και βρίσκεται στη πρόσθια 
επιφάνεια του τραχήλου.
Ο όρος βρογχοκήλη περιγράφει την αύξηση 
των διαστάσεων του θυρεοειδούς αδένα. Μπο-
ρεί να οφείλεται σε μία ποικιλία παθήσεων, 
όπως π.χ. σε όζους θυρεοειδούς, θυρεοειδίτι-
δα, υπερθυρεοειδισμό, νεοπλάσματα – καρκίνο 
κ.λπ.
Όταν η αύξηση των διαστάσεων του θυρεοει-
δούς είναι σχετικά μικρού βαθμού, ο θυρεοει-
δής αδένας συνεχίζει να βρίσκεται την φυσι-
ολογική του θέση, δηλαδή στον τράχηλο. Σε 
περιπτώσεις όμως που οι διαστάσεις του συ-
νεχίζουν να αυξάνονται σημαντικά, ο τράχηλος 
δεν «χωρά» πλέον τον θυρεοειδή αδένα, που 
αρχίζει να επεκτείνεται προς τα κάτω, καταδυ-
όμενος πίσω από την μία ή και τις δύο κλείδες 
και το στέρνο, φθάνοντας πλέον μέσα στην θω-
ρακική κοιλότητα.
Σε αυτές τις περιπτώσεις πρόκειται για την λε-
γόμενη καταδυόμενη βρογχοκήλη. 
Είναι προφανές από τα παραπάνω, ότι – για να 
αρχίσει να κατέρχεται στο θώρακα ένας διο-
γκωμένος θυρεοειδής – η διόγκωσή του είναι 
αρκετά μεγάλου βαθμού. Πρόκειται δηλαδή 
στις περιπτώσεις αυτές για μεγάλες («γιγάντι-
ες») βρογχοκήλες. Αντίθετα, μία μικρού ή μέτρι-
ου βαθμού διόγκωση του θυρεοειδούς μπορεί 
να συνεχίσει να «χωρά» στον ανατομικό χώρο 
του τραχήλου, χωρίς κατάδυση.

Ποιες είναι οι ιδιαιτερότητες 
της καταδυόμενης 
βρογχοκήλης;
Η πρώτη ιδιαιτερότητα αφορά την κλινική ει-
κόνα. Είναι εντυπωσιακό ότι συχνά οι καταδυ-
όμενες βρογχοκήλες δεν είναι εμφανείς οπτικά 
(επισκοπικά), ενώ αντίθετα οι βρογχοκήλες γε-
νικά είναι ορατές τόσο από τον ασθενή και τους 
οικείους του όσο και κατά την εξέταση από τον 
γιατρό (και ψηλαφητές). Και αυτό παρά την 
μεγάλου βαθμού αύξηση των διαστάσεων του 
θυρεοειδούς που χαρακτηρίζει τις καταδυόμε-
νες βρογχοκήλες. Η εξήγηση είναι προφανής: ο 
καταδυόμενος θυρεοειδής βρίσκεται μέσα στο 
θώρακα, πίσω από το στέρνο, τις κλείδες και τις 
πλευρές και έτσι καλύπτεται παραμένοντας μη 
ανιχνεύσιμος τόσο οπτικά όσο και ψηλαφητικά.
Καθώς εξ ορισμού οι καταδυόμενες βρογχο-
κήλες χαρακτηρίζονται από μεγάλου βαθμού 
διόγκωση του θυρεοειδούς («γιγάντιες» βρογ-
χοκήλες), συχνά συνοδεύονται από τα λεγό-
μενα «πιεστικά φαινόμενα». Με τον όρο αυτό 
περιγράφονται τα συμπτώματα που μπορεί να 
εμφανιστούν λόγω της πίεσης των παρακειμέ-
νων ανατομικών στοιχείων / οργάνων από τον 

διογκωμένο θυρεοειδή. Καθώς ο θυρεοειδής 
«κάθεται» πάνω στην τραχεία, το όργανο που 
πιέζεται συχνότερα από έναν διογκωμένο θυ-
ρεοειδή είναι η τραχεία και έτσι μπορεί να πα-
ρατηρηθεί δυσκολία στην αναπνοή (δύσπνοια) 
ή ακόμη και εισπνευστικός συριγμός (δηλαδή 
ένα σφύριγμα στην εισπνευστική φάση της 
αναπνοής). Το δεύτερο όργανο που μπορεί να 
πιεστεί από τον διογκωμένο θυρεοειδή είναι ο 
οισοφάγος και σε αυτή την περίπτωση εμφανί-
ζεται δυσκολία στην κατάποση (δυσκαταποσία). 
Μπορεί επίσης να πιεστούν και άλλα ανατομικά 
στοιχεία, όπως αγγεία, νεύρα κλπ.
Η δεύτερη ιδιαιτερότητα αφορά τη διαγνωστι-

κή διερεύνηση των ασθενών με καταδυόμενη 
βρογχοκήλη. Όπως είναι γνωστό, η βασική 
απεικονιστική μέθοδος για την προεγχειρητι-
κή διαγνωστική διερεύνηση των ασθενών με 
παθήσεις θυρεοειδούς (συμπεριλαμβανομένης 
και της βρογχοκήλης) είναι το υπερηχογρά-
φημα (που μάλιστα έχει εκτοπίσει σε μεγάλο 
βαθμό το σπινθηρογράφημα θυρεοειδούς). 
Εντούτοις, στην καταδυόμενη βρογχοκήλη, το 
υπερηχογράφημα έχει έναν πολύ σημαντικό 
περιορισμό: η δέσμη των υπερήχων δεν μπορεί 
να «περάσει» το θωρακικό τοίχωμα, λόγω της 
παρεμβολής του οστέινου θωρακικού κλωβού 
(πλευρές, στέρνο, κλείδες). Σαν αποτέλεσμα, με 
το υπερηχογράφημα δεν είναι δυνατή η ακρι-
βής αξιολόγηση του ακριβούς μεγέθους του 
διογκωμένου θυρεοειδούς. Στις περιπτώσεις 
των ασθενών με καταδυόμενη βρογχοκήλη 
έχει μεγάλη σημασία η αξιολόγηση του βαθ-
μού κατάδυσης του διογκωμένου θυρεοειδούς, 
πόσο δηλαδή βαθιά στο θώρακα «φθάνει» το 
κάτω όριο του αδένα. Η πληροφορία αυτή έχει 
ζωτική σημασία για το χειρουργό (βλ. παρακά-
τω). Και η πληροφορία αυτή μπορεί να δοθεί 
με ακρίβεια μόνο με την αξονική τομογραφία 
θώρακα, όπου επιπλέον απεικονίζεται η σχέση 
του καταδυόμενου μέρους του θυρεοειδούς με 
τα ζωτικά ανατομικά στοιχεία του θώρακα (με-
γάλα αγγεία, τραχεία, οισοφάγος κλπ.).
Η τρίτη ιδιαιτερότητα αφορά την χειρουργική 
επέμβαση, η οποία ενδείκνυται – λόγω με-
γέθους του διογκωμένου θυρεοειδούς – σε 
κάθε ασθενή με καταδυόμενη βρογχοκήλη. Στη 
συντριπτική πλειονότητα των ασθενών με κα-
ταδυόμενη βρογχοκήλη, ο εξειδικευμένος και 
έμπειρος χειρουργός θυρεοειδούς μπορεί να 
αφαιρέσει την ενδοθωρακική (καταδυόμενη) 
μοίρα του θυρεοειδούς μέσω της τραχηλικής 
τομής. Σε κάποιες (σπανιότατες) εντούτοις πε-
ριπτώσεις μπορεί να χρειαστεί να γίνει στερνο-
τομή, διάνοιξη δηλαδή του στέρνου. Στερνοτο-
μή μπορεί να χρειαστεί στις σπάνιες περιπτώ-
σεις πολύ βαθιάς κατάδυσης του θυρεοειδούς 
σε πολύ χαμηλό επίπεδο μέσα στο θώρακα. Η 
στερνοτομή στους ασθενείς αυτούς προσφέρει 
τη δυνατότητα να γίνει η επέμβαση υπό άμεση 
όραση και με την μέγιστη δυνατή ασφάλεια. Το 
αν θα γίνει ή όχι στερνοτομή καθορίζεται από 
δύο βασικές παραμέτρους: τον βαθμό κατάδυ-
σης (ελέγχεται με την αξονική τομογραφία) και 
την εμπειρία του χειρουργού. ¨
Τονίζεται ότι η αφαίρεση θυρεοειδούς στους 
ασθενείς με καταδυόμενη βρογχοκήλη είναι 
τεχνικά δύσκολες και απαιτητικές και θα πρέ-
πει να γίνονται από έμπειρο χειρουργό θυρε-
οειδούς ώστε να ολοκληρωθούν με τεχνικά 
άρτιο τρόπο, με τη μέγιστη δυνατή ασφάλεια, 
διασφαλίζοντας την ελάχιστη νοσηλεία του 
ασθενούς και την ταχύτατη αποκατάσταση της 
υγείας του.
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Τι είναι ο πρόσθιος 
χιαστός σύνδεσμος;

Ο πρόσθιος χιαστός σύνδεσµος είναι ένας από 
τους τέσσερις µεγαλύτερους συνδέσµους στο 
γόνατο και βρίσκεται στη µέση του γόνατος. 
Ποιες είναι οι βασικές λειτουργίες 
του πρόσθιου χιαστού;
Eµποδίζει την υπερβολική πρόσθια µετατόπιση 
της κνήµης από κάτω σε σχέση µε το µηριαίο 
οστό από πάνω και παρέχει στροφική σταθε-
ρότητα γύρω από το γόνατο. Η στροφική στα-
θερότητα είναι πιο σηµαντική γιατί κάποιος µε 
ρήξη πρόσθιου χιαστού θα νιώσει το γόνατο του 
πιο ασταθές όταν αλλάζει κατεύθυνση ιδιαίτερα 
όταν το κάνει γρήγορα παρά όταν περπατάει σε 
µια ευθεία γραµµή. 
Ποια είναι η αιτία τραυματισμού του 
πρόσθιου χιαστού;

Η ρήξη του πρόσθιου χιαστού συµβαίνει συ-
χνότερα (70%) λόγω ενός ανέπαφου τραυµατι-
σµού, κατά τη διάρκεια ταχείας αλλαγής κατεύ-
θυνσης, στροφής ή άτσαλης προσγείωσης µετά 
από άλµα.
Γιατί υπάρχουν ολοένα και αυξημένα 
περιστατικά αποτυχίας ανακατα-
σκευής του πρόσθιου χιαστού;

Όλο και περισσότερα άτοµα ασχολούνται µε τον 
αθλητισµό αλλά δυστυχώς χωρίς την απαραί-
τητη προετοιµασία κατάλληλης αθλητικής φυ-
σικής κατάστασης και απαραίτητη τεχνική στην 
κίνηση αυξάνοντας τον κίνδυνο αστάθειας στο 
γόνατο και προκαλώντας τραυµατισµούς.  Κα-
θώς αυξάνεται ο αριθµός των ανακατασκευών 
του πρόσθιου χιαστού που πραγµατοποιούνται, 
έτσι αυξάνονται και οι αποτυχίες και ο αριθµός 
των αναθεωρήσεων των ανακατασκευών του 
πρόσθιου χιαστού. 
Πως κρίνεται ως αποτυχία η ανακα-
τασκευή του πρόσθιου χιαστού;

Το 15-30% των αθλητών µετά από ανακατα-
σκευή πρόσθιου χιαστού παραπονιούνται για 
συνεχιζόµενο πόνο, µόνιµη αστάθεια και αδυνα-
µία επανόδου στο ίδιο επίπεδο ανταγωνισµού 
ακόµα και όταν το µόσχευµα είναι ακέραιο. Αυτό 
οφείλεται περισσότερο σε λανθασµένη τοποθέ-
τηση του µοσχεύµατος από τον ορθοπαιδικό 
είτε σε µη ικανοποιητική αποθεραπεία µετά το 
χειρουργείο. Για αυτό είναι σηµαντικό όχι µόνο 
η εξασφάλιση της σωστής µετεγχειρητικής απο-
κατάστασης αλλά και η επιλογή ενός ορθοπαι-
δικού που εξειδικεύεται στις ανακατασκευές του 
πρόσθιου χιαστού.
Ποιες είναι οι επιπτώσεις στη 
συνεχιζόμενη αστάθεια στο γόνατο;

Η αποτυχία µιας ανακατασκευής του πρόσθιου 
χιαστού θεωρείται υπαρκτή όταν η σταθερότητα 
του γόνατος δεν αποκαθίσταται κατά τη στροφή 
του γόνατος και οι ασθενείς νιώθουν το γόνατο 

«να φεύγει» όταν στρέφουν το γόνατο π.χ. σε 
ταχεία αλλαγής κατεύθυνσης. Κάθε φορά που 
το γόνατο «φεύγει», θέτει την επιφάνεια του αρ-
θρικού χόνδρου και τους µηνίσκους σε κίνδυνο 
περαιτέρου τραυµατισµού. Αυτό µετά προκαλεί 
πρώιµη οστεοαρθρίτιδα. 
Ποιοι είναι οι λόγοι αποτυχίας της ανα-
κατασκευής του πρόσθιου χιαστού;

Οι λόγοι αποτυχίας της ανακατασκευής του 
πρόσθιου χιαστού στον πρώτο χρόνο οφείλε-
ται συνήθως σε χειρουργικά τεχνικά σφάλµατα, 
πρωτίστως στην κακή τοποθέτηση των οστικών 
σηράγγων του µοσχεύµατος στην κνήµη και στο 
µηριαίο οστό. Επιπρόσθετοι τραυµατισµοί που 
δεν διαγνώστηκαν και αντιµετωπίστηκαν σω-
στά κατά την αρχική επέµβαση (π.χ. ρήξη άλλων 
συνδέσµων, ρήξη µηνίσκου) είναι η δεύτερη πιο 
σηµαντική αιτία γιατί τις περισσότερες φορές η 
ρήξη πρόσθιου χιαστού δεν είναι ο µόνος τραυ-
µατισµός µέσα στο γόνατο.  Εξίσου σηµαντικό 
όσο το χειρουργείο είναι η σωστή αποθεραπεία. 
H πρόωρη επιστροφή στην άθληση, η ανεπαρ-
κής και υπερβολικά επιθετική αποκατάσταση 
αυξάνουν το ρίσκο επανατραυµατισµού. 
Γιατί η τοποθέτηση των οστικών ση-
ράγγων για το μόσχευμα του πρόσθι-
ου χιαστού είναι πρωτίστως σημασί-
ας για την λειτουργικότητα του;

Η τοποθέτηση των σηράγγων πρέπει να γίνει µε 

απόλυτη ακρίβεια γιατί καθορίζει τη σταθερότη-
τα και λειτουργικότητα του γόνατος. Λάθος το-
ποθέτηση είτε στην κνήµη είτε στο µηριαίο οστό 
αλλάζει κατά πόσο το µόσχευµα θα κρατάει το 
γόνατο σταθερό που επηρεάζει το ρίσκο επανα-
τραυµατισµού.

Πως γίνεται  η αναθεώρηση της 
ανακατασκευής του πρόσθιου χια-
στού;

H αναθεώρηση της ανακατασκευής του πρόσθι-
ου χιαστού γίνεται είτε σε ένα είτε πιο συχνά σε 
δύο στάδια (χειρουργεία). Ο κύριος παράγοντας 
για το αν θα γίνει σε ένα ή δύο στάδια είναι η 
τοποθεσία και η κατάσταση των υπαρχόντων 
οστικών σηράγγων.

Πιο είναι το όφελος της 
εξωαρθρικής τενόδεσης σε μια 
αναθεώρηση ανακατασκευής του 
πρόσθιου χιαστού;

Ιατρικές µελέτες έχουν αποδείξει ότι η προσθή-
κη της εξωαρθρικής τενόδεσης σε µια αναθε-
ώρηση ανακατασκευής του πρόσθιου χιαστού 
µειώνει τη ρήξη του µοσχεύµατος κατά σχεδόν 
50% και µειώνει το αίσθηµα αστάθειας. Γι’ αυτό 
τον λόγο εκτελείται κατά κανόνα από τους εξει-
δικευµένους ορθοπαιδικούς στο εξωτερικό σε 
κάθε αναθεώρηση ανακατασκευής του πρόσθι-
ου χιαστού.

Γιατί είναι τόσο σημαντικό η επιλογή 
κάποιου εξειδικευμένου ορθοπαιδι-
κού;

Μελέτες επανειληµµένως έχουν δείξει ότι η 
ανακατασκευή του πρόσθιου χιαστού από έναν 
εξειδικευµένο στις αθλητικές κακώσεις στο 
γόνατο έχουν πολύ καλύτερα αποτελέσµατα 
επειδή µπορεί να αντιµετωπίσει σωστά τις επι-
πρόσθετες βλάβες, στην καλύτερη τοποθέτηση 
των σηράγγων, για να διαγνώσει και να αντι-
µετωπίσει άλλες παραµέτρους που µειώνουν το 
ρίσκο επαναρήξης. Μελέτες έχουν δείξει ότι το 
ποσοστό αποτυχίας ανακατασκευής του πρό-
σθιου χιαστού από έναν εξειδικευµένο ορθοπαι-
δικό φτάνει κάτω του 1% αλλά από κάποιον µη 
εξειδικευµένο φτάνει ακόµα και πάνω από 50%.

Πως μπορώ να κρίνω αν ένας ορθο-
παιδικός είναι εξειδικευμένος στις 
αθλητικές κακώσεις στο γόνατο;

Ένας εξειδικευµένος ορθοπαιδικός δεν κρίνεται 
από πόσα χειρουργεία έχει κάνει συνολικά αλλά 
κατά πόσο επικεντρώνεται σε µια άρθρωση και 
πόση εξειδίκευση έκανε στο αντικείµενο των 
αθλητικών κακώσεων στο γόνατο κατά την εκ-
παίδευση του και σε πια µεγάλα ονόµατα στον 
κλάδο εκπαιδεύτηκε δίπλα. 
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Ο θυρεοειδής είναι ένας σημαντικός αδένας 
που παράγει τις θυρεοειδικές ορμόνες, οι οποί-
ες ελέγχουν τον κυτταρικό μεταβολισμό σε 
όλα τα όργανα του ανθρωπίνου σώματος. Έχει 
σχήμα πεταλούδας και βρίσκεται στη πρόσθια 
επιφάνεια του τραχήλου.
Ο όρος βρογχοκήλη περιγράφει την αύξηση 
των διαστάσεων του θυρεοειδούς αδένα. Μπο-
ρεί να οφείλεται σε μία ποικιλία παθήσεων, 
όπως π.χ. σε όζους θυρεοειδούς, θυρεοειδίτι-
δα, υπερθυρεοειδισμό, νεοπλάσματα – καρκίνο 
κ.λπ.
Όταν η αύξηση των διαστάσεων του θυρεοει-
δούς είναι σχετικά μικρού βαθμού, ο θυρεοει-
δής αδένας συνεχίζει να βρίσκεται την φυσι-
ολογική του θέση, δηλαδή στον τράχηλο. Σε 
περιπτώσεις όμως που οι διαστάσεις του συ-
νεχίζουν να αυξάνονται σημαντικά, ο τράχηλος 
δεν «χωρά» πλέον τον θυρεοειδή αδένα, που 
αρχίζει να επεκτείνεται προς τα κάτω, καταδυ-
όμενος πίσω από την μία ή και τις δύο κλείδες 
και το στέρνο, φθάνοντας πλέον μέσα στην θω-
ρακική κοιλότητα.
Σε αυτές τις περιπτώσεις πρόκειται για την λε-
γόμενη καταδυόμενη βρογχοκήλη. 
Είναι προφανές από τα παραπάνω, ότι – για να 
αρχίσει να κατέρχεται στο θώρακα ένας διο-
γκωμένος θυρεοειδής – η διόγκωσή του είναι 
αρκετά μεγάλου βαθμού. Πρόκειται δηλαδή 
στις περιπτώσεις αυτές για μεγάλες («γιγάντι-
ες») βρογχοκήλες. Αντίθετα, μία μικρού ή μέτρι-
ου βαθμού διόγκωση του θυρεοειδούς μπορεί 
να συνεχίσει να «χωρά» στον ανατομικό χώρο 
του τραχήλου, χωρίς κατάδυση.

Ποιες είναι οι ιδιαιτερότητες 
της καταδυόμενης 
βρογχοκήλης;
Η πρώτη ιδιαιτερότητα αφορά την κλινική ει-
κόνα. Είναι εντυπωσιακό ότι συχνά οι καταδυ-
όμενες βρογχοκήλες δεν είναι εμφανείς οπτικά 
(επισκοπικά), ενώ αντίθετα οι βρογχοκήλες γε-
νικά είναι ορατές τόσο από τον ασθενή και τους 
οικείους του όσο και κατά την εξέταση από τον 
γιατρό (και ψηλαφητές). Και αυτό παρά την 
μεγάλου βαθμού αύξηση των διαστάσεων του 
θυρεοειδούς που χαρακτηρίζει τις καταδυόμε-
νες βρογχοκήλες. Η εξήγηση είναι προφανής: ο 
καταδυόμενος θυρεοειδής βρίσκεται μέσα στο 
θώρακα, πίσω από το στέρνο, τις κλείδες και τις 
πλευρές και έτσι καλύπτεται παραμένοντας μη 
ανιχνεύσιμος τόσο οπτικά όσο και ψηλαφητικά.
Καθώς εξ ορισμού οι καταδυόμενες βρογχο-
κήλες χαρακτηρίζονται από μεγάλου βαθμού 
διόγκωση του θυρεοειδούς («γιγάντιες» βρογ-
χοκήλες), συχνά συνοδεύονται από τα λεγό-
μενα «πιεστικά φαινόμενα». Με τον όρο αυτό 
περιγράφονται τα συμπτώματα που μπορεί να 
εμφανιστούν λόγω της πίεσης των παρακειμέ-
νων ανατομικών στοιχείων / οργάνων από τον 

διογκωμένο θυρεοειδή. Καθώς ο θυρεοειδής 
«κάθεται» πάνω στην τραχεία, το όργανο που 
πιέζεται συχνότερα από έναν διογκωμένο θυ-
ρεοειδή είναι η τραχεία και έτσι μπορεί να πα-
ρατηρηθεί δυσκολία στην αναπνοή (δύσπνοια) 
ή ακόμη και εισπνευστικός συριγμός (δηλαδή 
ένα σφύριγμα στην εισπνευστική φάση της 
αναπνοής). Το δεύτερο όργανο που μπορεί να 
πιεστεί από τον διογκωμένο θυρεοειδή είναι ο 
οισοφάγος και σε αυτή την περίπτωση εμφανί-
ζεται δυσκολία στην κατάποση (δυσκαταποσία). 
Μπορεί επίσης να πιεστούν και άλλα ανατομικά 
στοιχεία, όπως αγγεία, νεύρα κλπ.
Η δεύτερη ιδιαιτερότητα αφορά τη διαγνωστι-

κή διερεύνηση των ασθενών με καταδυόμενη 
βρογχοκήλη. Όπως είναι γνωστό, η βασική 
απεικονιστική μέθοδος για την προεγχειρητι-
κή διαγνωστική διερεύνηση των ασθενών με 
παθήσεις θυρεοειδούς (συμπεριλαμβανομένης 
και της βρογχοκήλης) είναι το υπερηχογρά-
φημα (που μάλιστα έχει εκτοπίσει σε μεγάλο 
βαθμό το σπινθηρογράφημα θυρεοειδούς). 
Εντούτοις, στην καταδυόμενη βρογχοκήλη, το 
υπερηχογράφημα έχει έναν πολύ σημαντικό 
περιορισμό: η δέσμη των υπερήχων δεν μπορεί 
να «περάσει» το θωρακικό τοίχωμα, λόγω της 
παρεμβολής του οστέινου θωρακικού κλωβού 
(πλευρές, στέρνο, κλείδες). Σαν αποτέλεσμα, με 
το υπερηχογράφημα δεν είναι δυνατή η ακρι-
βής αξιολόγηση του ακριβούς μεγέθους του 
διογκωμένου θυρεοειδούς. Στις περιπτώσεις 
των ασθενών με καταδυόμενη βρογχοκήλη 
έχει μεγάλη σημασία η αξιολόγηση του βαθ-
μού κατάδυσης του διογκωμένου θυρεοειδούς, 
πόσο δηλαδή βαθιά στο θώρακα «φθάνει» το 
κάτω όριο του αδένα. Η πληροφορία αυτή έχει 
ζωτική σημασία για το χειρουργό (βλ. παρακά-
τω). Και η πληροφορία αυτή μπορεί να δοθεί 
με ακρίβεια μόνο με την αξονική τομογραφία 
θώρακα, όπου επιπλέον απεικονίζεται η σχέση 
του καταδυόμενου μέρους του θυρεοειδούς με 
τα ζωτικά ανατομικά στοιχεία του θώρακα (με-
γάλα αγγεία, τραχεία, οισοφάγος κλπ.).
Η τρίτη ιδιαιτερότητα αφορά την χειρουργική 
επέμβαση, η οποία ενδείκνυται – λόγω με-
γέθους του διογκωμένου θυρεοειδούς – σε 
κάθε ασθενή με καταδυόμενη βρογχοκήλη. Στη 
συντριπτική πλειονότητα των ασθενών με κα-
ταδυόμενη βρογχοκήλη, ο εξειδικευμένος και 
έμπειρος χειρουργός θυρεοειδούς μπορεί να 
αφαιρέσει την ενδοθωρακική (καταδυόμενη) 
μοίρα του θυρεοειδούς μέσω της τραχηλικής 
τομής. Σε κάποιες (σπανιότατες) εντούτοις πε-
ριπτώσεις μπορεί να χρειαστεί να γίνει στερνο-
τομή, διάνοιξη δηλαδή του στέρνου. Στερνοτο-
μή μπορεί να χρειαστεί στις σπάνιες περιπτώ-
σεις πολύ βαθιάς κατάδυσης του θυρεοειδούς 
σε πολύ χαμηλό επίπεδο μέσα στο θώρακα. Η 
στερνοτομή στους ασθενείς αυτούς προσφέρει 
τη δυνατότητα να γίνει η επέμβαση υπό άμεση 
όραση και με την μέγιστη δυνατή ασφάλεια. Το 
αν θα γίνει ή όχι στερνοτομή καθορίζεται από 
δύο βασικές παραμέτρους: τον βαθμό κατάδυ-
σης (ελέγχεται με την αξονική τομογραφία) και 
την εμπειρία του χειρουργού. ¨
Τονίζεται ότι η αφαίρεση θυρεοειδούς στους 
ασθενείς με καταδυόμενη βρογχοκήλη είναι 
τεχνικά δύσκολες και απαιτητικές και θα πρέ-
πει να γίνονται από έμπειρο χειρουργό θυρε-
οειδούς ώστε να ολοκληρωθούν με τεχνικά 
άρτιο τρόπο, με τη μέγιστη δυνατή ασφάλεια, 
διασφαλίζοντας την ελάχιστη νοσηλεία του 
ασθενούς και την ταχύτατη αποκατάσταση της 
υγείας του.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Βρογχοκήλη  
Πότε χαρακτηρίζεται σαν καταδυόμενη; 
Τι ιδιαιτερότητες έχει η καταδυόμενη βρογχοκήλη;

Γεώργιος Σακοράφας, MD, PhD
Χειρουργός θυρεοειδούς – 

παραθυρεοειδών

Επ. Καθηγητής Χειρουργικής 
Πανεπιστημίου Αθηνών

Τ. Συντονιστής Διευθυντής 
Χειρουργικής Κλινικής  

ΑΓΙΟΥ ΣΑΒΒΑ
ΝΟΣΟΚΟΜΕΙΑ: ΕΥΓΕΝΙΔΕΙΟ – 
ΙΑΤΡΙΚΟ ΨΥΧΙΚΟΥ – ΜΗΤΕΡΑ

 210 7487318, 6977068223

  georgesakorafas@yahoo.com

 www.gsakorafas.gr
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Τι είναι ο πρόσθιος 
χιαστός σύνδεσμος;

Ο πρόσθιος χιαστός σύνδεσµος είναι ένας από 
τους τέσσερις µεγαλύτερους συνδέσµους στο 
γόνατο και βρίσκεται στη µέση του γόνατος. 
Ποιες είναι οι βασικές λειτουργίες 
του πρόσθιου χιαστού;
Eµποδίζει την υπερβολική πρόσθια µετατόπιση 
της κνήµης από κάτω σε σχέση µε το µηριαίο 
οστό από πάνω και παρέχει στροφική σταθε-
ρότητα γύρω από το γόνατο. Η στροφική στα-
θερότητα είναι πιο σηµαντική γιατί κάποιος µε 
ρήξη πρόσθιου χιαστού θα νιώσει το γόνατο του 
πιο ασταθές όταν αλλάζει κατεύθυνση ιδιαίτερα 
όταν το κάνει γρήγορα παρά όταν περπατάει σε 
µια ευθεία γραµµή. 
Ποια είναι η αιτία τραυματισμού του 
πρόσθιου χιαστού;

Η ρήξη του πρόσθιου χιαστού συµβαίνει συ-
χνότερα (70%) λόγω ενός ανέπαφου τραυµατι-
σµού, κατά τη διάρκεια ταχείας αλλαγής κατεύ-
θυνσης, στροφής ή άτσαλης προσγείωσης µετά 
από άλµα.
Γιατί υπάρχουν ολοένα και αυξημένα 
περιστατικά αποτυχίας ανακατα-
σκευής του πρόσθιου χιαστού;

Όλο και περισσότερα άτοµα ασχολούνται µε τον 
αθλητισµό αλλά δυστυχώς χωρίς την απαραί-
τητη προετοιµασία κατάλληλης αθλητικής φυ-
σικής κατάστασης και απαραίτητη τεχνική στην 
κίνηση αυξάνοντας τον κίνδυνο αστάθειας στο 
γόνατο και προκαλώντας τραυµατισµούς.  Κα-
θώς αυξάνεται ο αριθµός των ανακατασκευών 
του πρόσθιου χιαστού που πραγµατοποιούνται, 
έτσι αυξάνονται και οι αποτυχίες και ο αριθµός 
των αναθεωρήσεων των ανακατασκευών του 
πρόσθιου χιαστού. 
Πως κρίνεται ως αποτυχία η ανακα-
τασκευή του πρόσθιου χιαστού;

Το 15-30% των αθλητών µετά από ανακατα-
σκευή πρόσθιου χιαστού παραπονιούνται για 
συνεχιζόµενο πόνο, µόνιµη αστάθεια και αδυνα-
µία επανόδου στο ίδιο επίπεδο ανταγωνισµού 
ακόµα και όταν το µόσχευµα είναι ακέραιο. Αυτό 
οφείλεται περισσότερο σε λανθασµένη τοποθέ-
τηση του µοσχεύµατος από τον ορθοπαιδικό 
είτε σε µη ικανοποιητική αποθεραπεία µετά το 
χειρουργείο. Για αυτό είναι σηµαντικό όχι µόνο 
η εξασφάλιση της σωστής µετεγχειρητικής απο-
κατάστασης αλλά και η επιλογή ενός ορθοπαι-
δικού που εξειδικεύεται στις ανακατασκευές του 
πρόσθιου χιαστού.
Ποιες είναι οι επιπτώσεις στη 
συνεχιζόμενη αστάθεια στο γόνατο;

Η αποτυχία µιας ανακατασκευής του πρόσθιου 
χιαστού θεωρείται υπαρκτή όταν η σταθερότητα 
του γόνατος δεν αποκαθίσταται κατά τη στροφή 
του γόνατος και οι ασθενείς νιώθουν το γόνατο 

«να φεύγει» όταν στρέφουν το γόνατο π.χ. σε 
ταχεία αλλαγής κατεύθυνσης. Κάθε φορά που 
το γόνατο «φεύγει», θέτει την επιφάνεια του αρ-
θρικού χόνδρου και τους µηνίσκους σε κίνδυνο 
περαιτέρου τραυµατισµού. Αυτό µετά προκαλεί 
πρώιµη οστεοαρθρίτιδα. 
Ποιοι είναι οι λόγοι αποτυχίας της ανα-
κατασκευής του πρόσθιου χιαστού;

Οι λόγοι αποτυχίας της ανακατασκευής του 
πρόσθιου χιαστού στον πρώτο χρόνο οφείλε-
ται συνήθως σε χειρουργικά τεχνικά σφάλµατα, 
πρωτίστως στην κακή τοποθέτηση των οστικών 
σηράγγων του µοσχεύµατος στην κνήµη και στο 
µηριαίο οστό. Επιπρόσθετοι τραυµατισµοί που 
δεν διαγνώστηκαν και αντιµετωπίστηκαν σω-
στά κατά την αρχική επέµβαση (π.χ. ρήξη άλλων 
συνδέσµων, ρήξη µηνίσκου) είναι η δεύτερη πιο 
σηµαντική αιτία γιατί τις περισσότερες φορές η 
ρήξη πρόσθιου χιαστού δεν είναι ο µόνος τραυ-
µατισµός µέσα στο γόνατο.  Εξίσου σηµαντικό 
όσο το χειρουργείο είναι η σωστή αποθεραπεία. 
H πρόωρη επιστροφή στην άθληση, η ανεπαρ-
κής και υπερβολικά επιθετική αποκατάσταση 
αυξάνουν το ρίσκο επανατραυµατισµού. 
Γιατί η τοποθέτηση των οστικών ση-
ράγγων για το μόσχευμα του πρόσθι-
ου χιαστού είναι πρωτίστως σημασί-
ας για την λειτουργικότητα του;

Η τοποθέτηση των σηράγγων πρέπει να γίνει µε 

απόλυτη ακρίβεια γιατί καθορίζει τη σταθερότη-
τα και λειτουργικότητα του γόνατος. Λάθος το-
ποθέτηση είτε στην κνήµη είτε στο µηριαίο οστό 
αλλάζει κατά πόσο το µόσχευµα θα κρατάει το 
γόνατο σταθερό που επηρεάζει το ρίσκο επανα-
τραυµατισµού.

Πως γίνεται  η αναθεώρηση της 
ανακατασκευής του πρόσθιου χια-
στού;

H αναθεώρηση της ανακατασκευής του πρόσθι-
ου χιαστού γίνεται είτε σε ένα είτε πιο συχνά σε 
δύο στάδια (χειρουργεία). Ο κύριος παράγοντας 
για το αν θα γίνει σε ένα ή δύο στάδια είναι η 
τοποθεσία και η κατάσταση των υπαρχόντων 
οστικών σηράγγων.

Πιο είναι το όφελος της 
εξωαρθρικής τενόδεσης σε μια 
αναθεώρηση ανακατασκευής του 
πρόσθιου χιαστού;

Ιατρικές µελέτες έχουν αποδείξει ότι η προσθή-
κη της εξωαρθρικής τενόδεσης σε µια αναθε-
ώρηση ανακατασκευής του πρόσθιου χιαστού 
µειώνει τη ρήξη του µοσχεύµατος κατά σχεδόν 
50% και µειώνει το αίσθηµα αστάθειας. Γι’ αυτό 
τον λόγο εκτελείται κατά κανόνα από τους εξει-
δικευµένους ορθοπαιδικούς στο εξωτερικό σε 
κάθε αναθεώρηση ανακατασκευής του πρόσθι-
ου χιαστού.

Γιατί είναι τόσο σημαντικό η επιλογή 
κάποιου εξειδικευμένου ορθοπαιδι-
κού;

Μελέτες επανειληµµένως έχουν δείξει ότι η 
ανακατασκευή του πρόσθιου χιαστού από έναν 
εξειδικευµένο στις αθλητικές κακώσεις στο 
γόνατο έχουν πολύ καλύτερα αποτελέσµατα 
επειδή µπορεί να αντιµετωπίσει σωστά τις επι-
πρόσθετες βλάβες, στην καλύτερη τοποθέτηση 
των σηράγγων, για να διαγνώσει και να αντι-
µετωπίσει άλλες παραµέτρους που µειώνουν το 
ρίσκο επαναρήξης. Μελέτες έχουν δείξει ότι το 
ποσοστό αποτυχίας ανακατασκευής του πρό-
σθιου χιαστού από έναν εξειδικευµένο ορθοπαι-
δικό φτάνει κάτω του 1% αλλά από κάποιον µη 
εξειδικευµένο φτάνει ακόµα και πάνω από 50%.

Πως μπορώ να κρίνω αν ένας ορθο-
παιδικός είναι εξειδικευμένος στις 
αθλητικές κακώσεις στο γόνατο;

Ένας εξειδικευµένος ορθοπαιδικός δεν κρίνεται 
από πόσα χειρουργεία έχει κάνει συνολικά αλλά 
κατά πόσο επικεντρώνεται σε µια άρθρωση και 
πόση εξειδίκευση έκανε στο αντικείµενο των 
αθλητικών κακώσεων στο γόνατο κατά την εκ-
παίδευση του και σε πια µεγάλα ονόµατα στον 
κλάδο εκπαιδεύτηκε δίπλα. 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Dr Αντώνης Α. Θεοδωρίδης
MBBS, BSc, MRCS, MSc, CCT(UK), 

FRCS (Tr&Orth)
Διευθυντής Ορθοπαιδικός και 

Τραυματολόγος
Ειδικός στα Γόνατα και στις 

Αθλητικές Κακώσεις
Ειδικευθείς και Μετεκπαιδευθείς 

στο Ηνωμένο Βασίλειο
Imperial College, London

 Μαρούσι, Αθήνα

 6940869069

 www.theodorideskneesurgeon.gr

Αναθεώρηση της Ανακατασκευής 
του Πρόσθιου Χιαστού Συνδέσμου
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 Κνωσού 18, Γλυφάδα 16561  210-9601243
 www.touchofpure.gr  Touch of Pure  touch_of_pure  @touchofpure

Πιστοποιηµένα vegan & cruelty free, περιέχουν µόνο φυσικά και βιολογικά συστατικά. Προσφέρουν 24ωρη φρεσκάδα, χωρίς οινόπνευµα, 
χωρίς επιβλαβείς ενώσεις αλουµινίου, χωρίς parabens, µε 10 µοναδικές µυρωδιές (σε roll on και σε µορφή κρέµας)!

Η καινοτόµα σύσταση των αποσµητικών Touch of Pure, µε πρεβιοτικά, αποσµητικό κρύσταλλο, βιολογικό λάδι αγριελιάς και βιολογικά 
αιθέρια έλαια µε αντιµικροβιακές ιδιότητες, µε εξαιρετικά απαλή υφή, επαναφέρει την ισορροπία στο µικροβίωµα του δέρµατος, 

καταπολεµώντας τα βακτήρια που προκαλούν τη δυσοσµία του ιδρώτα. ∆εν φράσσουν τους ιδρωτοποιούς αδένες και η διάρκειά τους 
είναι απίστευτη. Κατάλληλα για όλη την οικογένεια και ιδιαίτερα για παιδιά και εφήβους!

Γνωρίστε τα νέα φυσικά αποσµητικά µε πρεβιοτικά και αποσµητικό κρύσταλλο!Γνωρίστε τα νέα φυσικά αποσµητικά µε πρεβιοτικά και αποσµητικό κρύσταλλο!

το ή ο πόνος προέρχεται από κάποιο τραυματισμό τότε πρέπει να 
πάμε επειγόντως στον ορθοπαιδικό.

Μπορώ να συνεχίσω τη γυμναστική  
αν έχω πόνο στο γόνατο;
Όταν πονάει το γόνατο δεν επιτρέπεται η γυμναστική. Ακολου-
θούμε μία συντηρητική προσέγγιση θεραπεία και αν ο πόνος στο 
γόνατο συνεχιστεί πρέπει να δούμε ιατρό.

ΠΌΝΟΣ ΣΤΟ ΓΌΝΑΤΟ ΚΑΙ  
ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΉ ΘΕΡΑΠΕΊΑ
Σε πρώτη φάση και αν ο πόνος δεν είναι έντονος μπορούμε 
να δοκιμάσουμε τη συντηρητική θεραπεία για τον πόνο. Αυτή 
περιλαμβάνει παγοθεραπεία, δηλαδή εναπόθεση πάγου για 10 
λεπτά, 3-4 φορές την ημέρα στο σημείο που εντοπίζεται ο πό-
νος, ξεκούραση και παυσίπονα. Ο ορθοπαιδικός σας ίσως σας 
χορηγήσει και κάποια αντιφλεγμονώδη φάρμακα αν εντοπίσει 
ότι ο πόνος στο γόνατο μπορεί να οφείλεται σε φλεγμονή. Επι-
πρόσθετα ο ιατρός σας μπορεί να σας συστήσει φυσικοθεραπεία 
ή ενεσοθεραπεία.
Η συντηρητική θεραπεία για τον πόνο στο γόνατο γίνεται σε πε-
ριπτώσεις που το πρόβλημα είναι ήπια χονδροπάθεια, 1ου βαθ-
μού βλάβης μηνίσκων και διάταση συνδέσμων πλάγιων χιαστών.

Πότε γίνεται επέμβαση;
Γνωρίζοντας το αίτιο της πάθησης ακολουθούμε σε πρώιμα 

στάδια συντηρητική αγωγή δηλαδή παυσίπονα, παγοθεραπεία, 
φυσικοθεραπείες, ενεσοθεραπεία και ανάπαυση. Σε πιο προχω-
ρημένα στάδια η αντιμετώπιση γίνεται με βιολογικές θεραπείες 
(αυτόλογοι αυξητικοί παράγοντες ή βλαστοκύτταρα) με έγχυση 
μέσω βελόνας στην πάσχουσα περιοχή. 
Αν δεν αποδώσουν τα πιο πάνω θεραπευτικά μέσα ο πόνος στο 
γόνατο αντιμετωπίζεται με την χειρουργική επέμβαση. Σε πιο 
ελαφριές παθήσεις η αρθροσκόπηση δίνει λύσεις σε συνδεσμι-
κές βλάβες, δηλαδή ρήξη χιαστών συνδέσμων, ή ρήξεις μηνί-
σκων οι οποίοι υπό συνθήκες μπορούν να συρραφτούν.  Αν η 
συρραφή δεν είναι εφικτή, τότε πραγματοποιείται μερική ή ολική 
αφαίρεση του μηνίσκου ανάλογα με την έκταση της βλάβης.
Σε βλάβες τελικού σταδίου και ιδανικά αν ο ασθενής ηλικιακά 
ξεπερνά τα 65 έτη, αποτελεί μονόδρομο η αντικατάσταση της 
φθαρμένης άρθρωσης  με προθέματα (τιτανίου) δηλαδή η επέμ-
βαση της ολικής αρθροπλαστικής του γόνατος. Το χειρουργείο 
αυτό το οποίο πραγματοποιείται σχεδόν 50 χρόνια έχει εξελιχθεί 
τόσο στην ποιότητα των υλικών όσο και στον τρόπο που πραγ-
ματοποιείται. Για πολλά χρόνια αποτελούσε τη συμβατική μέθο-
δο, η οποία έδωσε μέχρι και πρόσφατα πολύ καλά αποτελέσμα-
τα. Μία ακόμη σύγχρονη τεχνική είναι η ρομποτική χειρουργική 
που έφερε την επανάσταση στην επέμβαση αυτή. 
Η ακρίβεια, η συντομία η μικρή απώλεια αίματος και η άμεση και 
ανώδυνη κινητοποίηση σε συνδυασμό με τα αναισθησιολογικά 
πρωτόκολλα fast track είναι μία πολύ καλή λύση για ταλαιπω-
ρημένους ασθενείς. 

-Health- ΠΌΝΟΣ ΣΤΟ ΓΌΝΑΤΟ: Αίτια, συμπτώματα, αντιμετώπιση
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Τα τελευταία χρόνια, η εξέλιξη των χει-
ρουργικών τεχνικών έχει φέρει σηµαντικές 
καινοτοµίες, µε µία από τις πιο σύγχρο-
νες και αποτελεσµατικές να είναι η τεχνική 
ALMIS (Antero-Lateral Minimally Invasive 
Surgery) .

Τι είναι η Αρθροπλαστική Ισχίου 
ALMIS;
Η ALMIS είναι µία σύγχρονη τεχνική ελά-
χιστης επεµβατικότητας, η οποία πραγµα-
τοποιείται µε µία τοµή στο πλάγιο του άνω 
τµήµατος του µηρού. Η επέµβαση πραγµα-
τοποιείται µε τον ασθενή τοποθετηµένο στο 
πλάι, µε επισκληρίδιο ή τοπική αναισθησία, 
χωρίς τη χρήση γενικής αναισθησίας. Η τε-
χνική αυτή διαφέρει από τις κλασικές προ-
σεγγίσεις καθώς δεν απαιτεί τραυµατικές 
προσβάσεις στους µυς και τους ιστούς, 
διατηρώντας έτσι τη σταθερότητα και τη 
λειτουργικότητα του ισχίου.
Η προσπέλαση γίνεται χωρίς να τέµνονται 
οι γλουτιαίοι µύες ή άλλοι µύες του ισχίου, 
ενώ επίσης αποφεύγονται οι κλάδοι αγγείων 
και νεύρων. Αυτό συµβάλλει στη µείωση του 
µετεγχειρητικού πόνου και στην άµεση κινη-
τοποίηση του ασθενούς µετά την επέµβασ η.

Πλεονεκτήµατα της τεχνικής 
ALMIS
Η τεχνική ALMIS προσφέρει πολλά οφέλη 
σε σύγκριση µε τις παραδοσιακές τεχνικές 
αρθροπλαστικής, καθιστώντας την ιδανική 
επιλογή για πολλούς ασθενείς. Μερικά από 
τα βασικά πλεονεκτήµατα περιλαµβάνουν:
• Μειωµένος µετεγχειρητικός πόνος: 
Λόγω της µικρότερης τραυµατικής επέµβα-
σης στους ιστούς, οι ασθενείς βιώνουν λιγό-
τερο πόνο µετά την επέµβαση.
• Ταχύτερη ανάρρωση και κινητοποίη-
ση: Το περπάτηµα µπορεί να ξεκινήσει λίγες 
ώρες µετά την επέµβαση, µε πλήρη φόρ-
τιση του σκέλους. Οι περισσότεροι ασθε-
νείς µπορούν να ανέβουν και να κατέβουν 
σκάλες µέσα σε µία έως δύο ηµέρες και να 
επιστρέψουν στην οδήγηση σε δύο µε τρεις 
εβδοµάδες.
• Μικρότερη παραµονή στο νοσοκοµείο: 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

ΑΡΘΡΟΠΛΑΣΤΙΚΗ ΙΣΧΙΟΥ ALMIS: 
Μία Καινοτόμος Προσέγγιση για Άμεση 
Ανακούφιση και Γρήγορη Ανάρρωση

Η νοσηλεία διαρκεί συνήθως µόνο µία µε 
δύο ηµέρες, γεγονός που µειώνει τον κίν-
δυνο επιπλοκών.
• Μικρότερη τοµή και καλύτερο αισθη-
τικό αποτέλεσµα: Η τοµή προσαρµόζεται 
στις ανάγκες του κάθε ασθενούς, ενώ η 
χρήση βιοαπορροφήσιµων ραµµάτων εξα-
λείφει την ανάγκη για αφαίρεση ραµµάτων.
• Ελαχιστοποιηµένος κίνδυνος θρόµ-
βωσης: Η ταχεία κινητοποίηση µειώνει 
τον κίνδυνο θρόµβων, ενώ η περιορισµένη 
απώλεια αίµατος καθιστά τις µεταγγίσεις 
σπάνιες.

• Μειωµένος κίνδυνος εξάρθρωσης: Η 
τεχνική διατηρεί τους µυς σε καλή κατάστα-
ση, σχεδόν µηδενίζοντας τον κίνδυνο εξάρ-
θρωσης του ισχίου.
• Αποτροπή χωλότητας: Η διατήρηση των 
µυών και των νεύρων ελαχιστοποιεί την πι-
θανότητα εµφάνισης χωλότητας, σε σύγκρι-
ση µε τις παλιές τε χνικές.

Ποιοι είναι κατάλληλοι για την 
τεχνική ALMIS;
Η αρθροπλαστική ισχίου ALMIS είναι κα-
τάλληλη για ασθενείς που αντιµετωπίζουν 
σοβαρό πόνο και περιορισµένη κινητικότητα 
στο ισχίο, εξαιτίας αρθρίτιδας ή άλλων εκ-
φυλιστικών παθήσεων. Ειδικά σε περιπτώ-
σεις όπου η συντηρητική θεραπεία, όπως η 
φυσικοθεραπεία ή η φαρµακευτική αγωγή, 
δεν έχουν φέρει τα επιθυµητά αποτελέ-
σµατα, η τεχνική αυτή µπορεί να προσφέρει 
γρήγορη και ασφαλή αποκα τάσταση.

Τι να περιµένετε µετά την επέµ-
βαση;
Η ανάρρωση µετά από αρθροπλαστική ισχί-
ου ALMIS είναι ταχύτερη σε σύγκριση µε 
τις παραδοσιακές τεχνικές. Οι περισσότεροι 
ασθενείς αρχίζουν να περπατούν µέσα σε 
λίγες ώρες, ενώ η πλήρης αποκατάσταση 
µπορεί να διαρκέσει από τρεις έως έξι µή-
νες, ανάλογα µε την ηλικία και τη γενική 
κατάσταση υγείας του ασθενούς. Η φυσικο-
θεραπεία παίζει σηµαντικό ρόλο στην απο-
κατάσταση, βοηθώντας στην ενδυνάµωση 
των µυών και στη βελτίωση της κινητικότη-
τας το υ ισχίου.

Συµπέρασµα
Η αρθροπλαστική ισχίου ALMIS αποτελεί 
µία καινοτόµο λύση για την αποκατάσταση 
της λειτουργικότητας του ισχίου, προσφέ-
ροντας γρήγορη ανάρρωση και ελάχιστες 
επιπλοκές. Η ∆ρ. Ναταλία Ρενιέρη εφαρµό-
ζει την τεχνική αυτή µε στόχο την ασφαλή 
και επιτυχή αποκατάσταση των ασθενών 
της, επιτρέποντάς τους να επιστρέψουν 
σύντοµα στις καθηµερινές τους δραστηρι-
ότητες µε λιγότερο πόνο και µεγαλύτερη 
άνεση.

Ναταλία Ρενιέρη
Ορθοπεδικός Χειρουργός, 

Τραυματολόγος
Διευθύντρια Ορθοπεδικής Κλινικής 

Ιατρικού Ψυχικού
Τ. Επιμελήτρια Kl. Ingolstadt, 

Γερμανία - Τμήμα Αρθροπλαστικής 
Ισχίου - Γόνατος.

 6972056567

 Ιατρείο Ψυχικού: Λεωφόρος 
Κηφισίας 140, 11525 Αθήνα

 Ιατρείο Αναβύσσου: Λεωφόρος 
Καραμανλή & Κουντουριώτη 2, 

19013 Ανάβυσσος

 renieri-orthopedics.gr

Η αρθροπλαστική ισχίου αποτελεί μία σημαντική και εξειδικευμένη χειρουργική επέμβαση 
στην ορθοπεδική, προσφέροντας ανακούφιση και βελτίωση της ποιότητας ζωής σε ασθενείς 

που πάσχουν από σοβαρή οστεοαρθρίτιδα, ρευματοειδή αρθρίτιδα ή άλλες παθήσεις που 
περιορίζουν την κινητικότητα και προκαλούν έντονο πόνο. 

 Κνωσού 18, Γλυφάδα 16561  210-9601243
 www.touchofpure.gr  Touch of Pure  touch_of_pure  @touchofpure

Πιστοποιηµένα vegan & cruelty free, περιέχουν µόνο φυσικά και βιολογικά συστατικά. Προσφέρουν 24ωρη φρεσκάδα, χωρίς οινόπνευµα, 
χωρίς επιβλαβείς ενώσεις αλουµινίου, χωρίς parabens, µε 10 µοναδικές µυρωδιές (σε roll on και σε µορφή κρέµας)!

Η καινοτόµα σύσταση των αποσµητικών Touch of Pure, µε πρεβιοτικά, αποσµητικό κρύσταλλο, βιολογικό λάδι αγριελιάς και βιολογικά 
αιθέρια έλαια µε αντιµικροβιακές ιδιότητες, µε εξαιρετικά απαλή υφή, επαναφέρει την ισορροπία στο µικροβίωµα του δέρµατος, 

καταπολεµώντας τα βακτήρια που προκαλούν τη δυσοσµία του ιδρώτα. ∆εν φράσσουν τους ιδρωτοποιούς αδένες και η διάρκειά τους 
είναι απίστευτη. Κατάλληλα για όλη την οικογένεια και ιδιαίτερα για παιδιά και εφήβους!

Γνωρίστε τα νέα φυσικά αποσµητικά µε πρεβιοτικά και αποσµητικό κρύσταλλο!Γνωρίστε τα νέα φυσικά αποσµητικά µε πρεβιοτικά και αποσµητικό κρύσταλλο!
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Ο όρος καθέξιν αποβολές χρησιµοποιεί-
ται για να περιγράψει 2 ή περισσότερες 
συνεχόµενες πρώιµες αποβολές πιστο-
ποιηµένες υπερηχογραφικά ή ιστοπα-
θολογικά. Στις επιπλοκές κύησης επίσης 
περιλαµβάνεται σύµβαµα κύησης µετά 
την 10η εβδοµάδα ή προεκλαµψία.

Οι αιτίες των καθέξιν αποβολών που 
γίνονται αποδέκτες από την ιατρική κοι-
νότητα αφορούν πρώτον και κατά κύριο 
λόγο τυχαίες γενετικές διαταραχές σε 
ποσοστό 75% των πρώιµων αποβολών 
έστω και αν δεν µπορούν να αποδει-
χθούν. Συνήθως δεν επαναλαµβάνονται 
στο ίδιο ζευγάρι έστω και αν αφορούν 
την µείζονα αιτία στον γενικό πληθυ-
σµό αλλά βεβαίως συνδέονται και µε 
την ηλικία του ζεύγους. Η επόµενη αιτία 
αφορά συγγενείς ή επίκτητες ανωµαλίες 
της µήτρας οι οποίες διερευνώνται εύ-
κολα µε απεικονιστικές µεθόδους από 
τον θεράποντα ιατρό και διορθώνονται 
αναλόγως. Επιπλέον σηµειώνονται οι 
ενδοκρινολογικοί παράγοντες όπως δι-
αταραχές ορµονών πχ η προγεστερόνη, 
η οιστραδιόλη και οι διαταραχές θυ-
ρεοειδικού αδένα. Τέταρτο παράγοντα 
αποτελούν υποκείµενα άλλα νοσήµατα 
όπως για παράδειγµα αυτοάνοσα νοσή-
µατα, σακχαρώδης διαβήτης, µεταβολι-
κό σύνδροµο και τα λοιπά. Είναι άξιο να 
σηµειωθεί επίσης πως αιτία αποτελεί το 
αντιφωσφολιπιδικό σύνδροµο το οποίο 
συνιστά επίκτητη θροµβοφιλία και είναι 
το µόνο είδος θροµβοφιλίας που συσχε-
τίζεται αποδεδειγµένα µε αρτηριακές και 
φλεβικές θροµβώσεις όπως επίσης και 
µε επιπλοκές κύησης όπως αυτές προ-
αναφέρθηκαν.

Βεβαίως για την διάγνωση του αντι-
φωσφολιπιδικού συνδρόµου υπάρχουν 
κλινικά και εργαστηριακά κριτήρια. Τα 
πρώτα αφορούν ιστορικό θρόµβωσης ή 
επιπλοκές κύησης ενώ  εργαστηριακά, 

γίνεται  έλεγχος µε εξετάσεις που περι-
λαµβάνουν τα αντισώµατα έναντι καρδι-
ολιπινης, το αντιπηκτικό του λύκου και 
τα αντισώµατα έναντι φωσφολιπιδίων 
τα οποία όµως αν βρεθούν θετικά πρέ-
πει να επιβεβαιωθούν τουλάχιστον δυο 
φορές σε απόσταση τριών µηνών µεταξύ 
τους.

Σηµειώνεται εδώ ότι η γενετική-γονιδι-
ακή θροµβοφιλία φαίνεται να µην επη-
ρεάζει αρνητικά την έκβαση της κύησης 
τουλάχιστον στο 1ο τρίµηνο.

Είναι αναγκαίο να τονιστεί πως η συζή-
τηση για την επίδραση µικροβιακής εν-
δοµητρίτιδας ή διαταραχών NK ή αντι-
πατρικών αντισωµάτων φαίνεται να µην 
έχει αποδείξεις για την συσχέτιση της 
στην έκβαση της κύησης. Οι περισσότε-
ρες απόψεις συµφωνούν ότι µάλλον δεν 
αποτελεί παράγοντα καθέξιν αποβολών.

Συνεχίζεται ίσως η συζήτηση για µείζονα 

διαταραχή του ανοσιακού συστήµατος 
του ενδοµητρίου αλλά χρειάζονται πε-
ρισσότερες µελέτες για αυτό.

Το δεύτερο ερώτηµα που τίθεται στην 
εγκυµοσύνη είναι η πιθανότητα φλε-
βικής θρόµβωσης και πνευµονικής εµ-
βολής της ίδιας της εγκύου γυναίκας ή 
σε γυναίκες που έχουν ατοµικό ιστορικό 
θρόµβωσης ή οικογενειακό στο άµεσο 
συγγενικό περιβάλλον. Ενώ ο σχετικός 
κίνδυνος αφορά µόνο 1.2 περιστατικά 
ανά 1000 κυήσεις, ο θροµβωτικός κίνδυ-
νος στην εγκυµοσύνη αυξάνεται περίπου 
5 φορές ενώ αντίστοιχα πάνω από 60 
φορές στην λοχεία.  Εποµένως η εγκυ-
µοσύνη αποτελεί ένα προθροµβωτικό 
γεγονός. Βεβαίως δεν χρειάζονται όλες 
οι έγκυες γυναίκες αντιπηκτική προφύ-
λαξη αλλά εξαρτάται από πολλούς κλινι-
κούς και άλλους παράγοντες προκειµέ-
νου να εκτιµηθεί ο συνολικός θροµβωτι-
κός κίνδυνος. Οι παράγοντες αυτοί είναι 
η ηλικία (πάνω από 35 ετών), BMI (πάνω 
από 30), κάπνισµα, αυτοάνοσο νόσηµα, 
πολύδιµη κύηση, υποκείµενο νόσηµα και 
τα λοιπά. Σε κάποιες από αυτές τις πε-
ριπτώσεις χρειάζεται και έλεγχος γενε-
τικής θροµβοφιλίας για τον αποκλεισµό 
υψηλού ρίσκου εργαστηριακής θροµ-
βοφιλίας όπως είναι οι ελλείψεις των 
φυσικών αντιπηκτικών(ATIII, πρωτεΐνη 
S, πρωτεΐνη C), η οµοζυγωτία στον FV 
LEIDEN ή στο γονίδιο της προθροµβίνης 
FII G20210a και η διπλή ετεροζυγωτία 
FVLEIDEN-FIIG20210a.

Συµπερασµατικά, ο έλεγχος της γονιδι-
ακής θροµβοφιλίας χρειάζεται σε µικρό 
ποσοστό µετά από συνολική αιµατολογι-
κή εκτίµηση από αιµατολόγο.

Βεβαίως η εκτίµηση αφορά τον θροµβω-
τικό κίνδυνο της ίδιας της γυναίκας ενώ 
ο έλεγχος του αντιφωσφολιπιδικού συν-
δρόµου αφορά τον κίνδυνο της γυναίκας 
αλλά και της κύησης.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Καθέξιν αποβολές: 
Α ιτίες - η θέση της θρομβοφιλίας 

Αναγνώστου Γεώργιος 
Αιματολόγος 

 Μιχαλακοπούλου 45, Ιλίσια, 
Τ.Κ. 115 28

 ιατρείου: 210 9931091

 κινητό: 6972 910458

 www.aimatologos-anagnostou.com 

Συνήθως το ερώτημα που τίθεται στο ιατρείο από ζευγάρια που έχουν βιώσει τουλάχιστον μια ή και 
παραπάνω πρώιμες αποβολές(κάτω από την 10η εβδομάδα κύησης) είναι η ανακάλυψη της αιτίας της 
αποβολής και της συσχέτισης με πιθανότητα θρομβοφιλίας ή θρόμβωσης ή αυξημένης πηκτικότητας. 
Έχει σημασία να αναφερθούν οι αιτίες των καθέξιν αποβολών και η θέση της θρομβοφιλίας, ιδιαίτερα 

της γονιδιακής, ως αιτία αυτών καθώς επίσης και να αποσαφηνιστεί ότι οι αιτίες των καθέξιν 
αποβολών πρέπει να διαχωριστούν από τον κίνδυνο θρόμβωσης κατά τη διάρκεια μιας κύησης.
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Το Gabriel’s team µεγαλώνει και εξελίσσεται δηµιουργώντας ένα νέο υπερ-
σύγχρονο χώρο αισθητικής και οµορφιάς στο κέντρο της Αθήνας. Με τη 
βοήθεια των νέων εξελιγµένων µηχανηµάτων και το έµπειρο προσωπικό 
παρέχουν όλες τις τελευταίες θεραπείες αισθητικής.
Από την αναγκαία και βασική αποτρίχωση µε laser και την σύσφιξη µε RF 
που δεν προκαλεί πόνο µέχρι τους εντατικούς καθαρισµούς προσώπου και 
τις απαραίτητες θεραπείες PRP που ανανεώνουν την επιδερµίδα.
■ Laser αποτρίχωσης
Με τη χρήση τελευταίας τεχνολογίας και εκµεταλλευόµενοι την αποτελε-
σµατικότητα και την ταχύτητα επεµβαίνουν στην τριχοφυΐα των ασθενών, 
έντονη και µη, µε το CANDELA Gentle Max Pro. Τα αποτελέσµατα στην 
εξάλειψη της τριχοφυΐας διαφέρουν από ασθενή σε ασθενή και η πτώση 
των τριχών µετά από την πρώτη συνεδρία έρχεται µετά από 5-7 µέρες, όταν 
περίπου γίνεται και η επαναληπτική συνεδρία. Το νέο εξελιγµένο µηχάνηµα 
του Gabriel’s Beauty Clinic αφήνει ευχαριστηµένο και τον πιο απαιτητικό 
ασθενή δίνοντας την αίσθηση του βελούδου στην περιοχή που επεµβαίνει.
■ Σύσφιξη δέρµατος
Ένα από τα σηµαντικά προβλήµατα που οι περισσότεροι αναζητούν λύση 
στο κοµµάτι της αισθητικής είναι αυτό της σύσφιξης του δέρµατος σε διά-
φορα σηµεία. Εξαιρετικά αποτελέσµατα που επιλύουν το πρόβληµα επιτυγ-
χάνονται µε τη χρήση ραδιοσυχνοτήτων (RF) που ανεβάζουν εσωτερικά τη 
θερµοκρασία του δέρµατος, παράγουν το απαραίτητο κολλαγόνο στον ορ-
γανισµό και επιφέρουν σύσφιξη στο σηµείο που γίνονται. Στο Beauty Clinic 
θα βρείτε δύο διαφορετικές περιπτώσεις RF και µε τη βοήθεια των έµπει-
ρων συνεργατών θα καταλήξετε στο ποια θα σας βοηθήσει κατάλληλα. 
Μαζί µε την σύσφιξη µπορείτε να συνδυάσετε µε τη βοήθεια του Cavitation 
και λιποδιάλυση επιτυγχάνοντας το µέγιστο δυνατό αποτέλεσµα.
■ Βαθύς καθαρισµός προσώπου
Με τα ποιοτικά προϊόντα των εταιρειών που συνεργάζονται µε τον ολοκαί-
νουργιο χώρο αισθητικής και τις πτυχιούχους αισθητικούς σας παρέχουν 
µια εξελιγµένη µορφή καθαρισµού προσώπου για να νιώσετε και πάλι 
την χαµένη αίσθηση φρεσκάδας και ανανέωσης που θέλετε. Παράλληλα 
τα σύγχρονα µηχανήµατα µπορούν να συνδυάσουν τον βαθύ καθαρισµό 
προσώπου και µε άλλες θεραπείες που προσδίδουν το µέγιστο αποτέλε-
σµα σε κάθε ασθενή. Επιλέξετε βαθύ καθαρισµό προσώπου µε ταυτόχρονη 
δερµοαπόξεση και ενυδάτωση και θα νιώσετε το πρόσωπό σας όπως δεν 
το είχατε νιώσει ποτέ.
■ Dermapen θεραπείες
Θεραπείες προσώπου µε τα αυθεντικά προϊόντα του Dermapen 
Microneedling. Το Dermapen microneedling είναι µια περιζήτητη διαδι-
κασία ανανέωσης του δέρµατος που αντιµετωπίζει ένα ευρύ φάσµα κα-
ταστάσεων. Βελτιώνει ορατά: Γερασµένο ή κατεστραµµένο από την ήλιο 
δέρµα, Λεπτές γραµµές και ρυτίδες, Ακµή και εξάρσεις, Ουλές, ∆υσχρωµίες, 
Ροδόχρου, Ραγάδες, ∆ιευρυµένοι πόροι κ.α. Όταν γίνεται σωστά και σε απο-

στειρωµένο περιβάλλον, το Dermapen treatments µπορεί να έχει γρήγορα 
και εντυπωσιακά αποτελέσµατα.
Αυτές είναι µερικές από τις δεκάδες θεραπείες που µπορείτε να απολαύσετε 
στο Gabriel’s Beauty Clinic. Παρέχουν ακόµα fractional, PRP, µεσοθερα-
πείες, Botox, Υαλουρονικό κ.α. Μπορείτε να επικοινωνήσετε στο 210 36 
00 415 και ένας συνεργάτης θα σας ενηµερώσει για την πλήρη γκάµα 
θεραπειών αλλά και για τα πακέτα προσφορών.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Gabriel’s Beauty Clinic: 
Ο ΟΛΟΚΑΙΝΟΥΡΓΙΟΣ ΧΩΡΟΣ 

ΑΙΣΘΗΤΙΚΗΣ ΣΤΟ ΚΕΝΤΡΟ 
ΤΗΣ ΑΘΗΝΑΣ 

 Ζαλοκώστα 4, Σύνταγµα  210 3600415
 www.sgabriel.gr  info@sgabriel.gr 

 Στρατής Γαβριήλ - Stratis Gabriel Plastic Surgeon
 gabriels_beauty_clinic

Σ
Ο όρος καθέξιν αποβολές χρησιµοποιεί-
ται για να περιγράψει 2 ή περισσότερες 
συνεχόµενες πρώιµες αποβολές πιστο-
ποιηµένες υπερηχογραφικά ή ιστοπα-
θολογικά. Στις επιπλοκές κύησης επίσης 
περιλαµβάνεται σύµβαµα κύησης µετά 
την 10η εβδοµάδα ή προεκλαµψία.

Οι αιτίες των καθέξιν αποβολών που 
γίνονται αποδέκτες από την ιατρική κοι-
νότητα αφορούν πρώτον και κατά κύριο 
λόγο τυχαίες γενετικές διαταραχές σε 
ποσοστό 75% των πρώιµων αποβολών 
έστω και αν δεν µπορούν να αποδει-
χθούν. Συνήθως δεν επαναλαµβάνονται 
στο ίδιο ζευγάρι έστω και αν αφορούν 
την µείζονα αιτία στον γενικό πληθυ-
σµό αλλά βεβαίως συνδέονται και µε 
την ηλικία του ζεύγους. Η επόµενη αιτία 
αφορά συγγενείς ή επίκτητες ανωµαλίες 
της µήτρας οι οποίες διερευνώνται εύ-
κολα µε απεικονιστικές µεθόδους από 
τον θεράποντα ιατρό και διορθώνονται 
αναλόγως. Επιπλέον σηµειώνονται οι 
ενδοκρινολογικοί παράγοντες όπως δι-
αταραχές ορµονών πχ η προγεστερόνη, 
η οιστραδιόλη και οι διαταραχές θυ-
ρεοειδικού αδένα. Τέταρτο παράγοντα 
αποτελούν υποκείµενα άλλα νοσήµατα 
όπως για παράδειγµα αυτοάνοσα νοσή-
µατα, σακχαρώδης διαβήτης, µεταβολι-
κό σύνδροµο και τα λοιπά. Είναι άξιο να 
σηµειωθεί επίσης πως αιτία αποτελεί το 
αντιφωσφολιπιδικό σύνδροµο το οποίο 
συνιστά επίκτητη θροµβοφιλία και είναι 
το µόνο είδος θροµβοφιλίας που συσχε-
τίζεται αποδεδειγµένα µε αρτηριακές και 
φλεβικές θροµβώσεις όπως επίσης και 
µε επιπλοκές κύησης όπως αυτές προ-
αναφέρθηκαν.

Βεβαίως για την διάγνωση του αντι-
φωσφολιπιδικού συνδρόµου υπάρχουν 
κλινικά και εργαστηριακά κριτήρια. Τα 
πρώτα αφορούν ιστορικό θρόµβωσης ή 
επιπλοκές κύησης ενώ  εργαστηριακά, 

γίνεται  έλεγχος µε εξετάσεις που περι-
λαµβάνουν τα αντισώµατα έναντι καρδι-
ολιπινης, το αντιπηκτικό του λύκου και 
τα αντισώµατα έναντι φωσφολιπιδίων 
τα οποία όµως αν βρεθούν θετικά πρέ-
πει να επιβεβαιωθούν τουλάχιστον δυο 
φορές σε απόσταση τριών µηνών µεταξύ 
τους.

Σηµειώνεται εδώ ότι η γενετική-γονιδι-
ακή θροµβοφιλία φαίνεται να µην επη-
ρεάζει αρνητικά την έκβαση της κύησης 
τουλάχιστον στο 1ο τρίµηνο.

Είναι αναγκαίο να τονιστεί πως η συζή-
τηση για την επίδραση µικροβιακής εν-
δοµητρίτιδας ή διαταραχών NK ή αντι-
πατρικών αντισωµάτων φαίνεται να µην 
έχει αποδείξεις για την συσχέτιση της 
στην έκβαση της κύησης. Οι περισσότε-
ρες απόψεις συµφωνούν ότι µάλλον δεν 
αποτελεί παράγοντα καθέξιν αποβολών.

Συνεχίζεται ίσως η συζήτηση για µείζονα 

διαταραχή του ανοσιακού συστήµατος 
του ενδοµητρίου αλλά χρειάζονται πε-
ρισσότερες µελέτες για αυτό.

Το δεύτερο ερώτηµα που τίθεται στην 
εγκυµοσύνη είναι η πιθανότητα φλε-
βικής θρόµβωσης και πνευµονικής εµ-
βολής της ίδιας της εγκύου γυναίκας ή 
σε γυναίκες που έχουν ατοµικό ιστορικό 
θρόµβωσης ή οικογενειακό στο άµεσο 
συγγενικό περιβάλλον. Ενώ ο σχετικός 
κίνδυνος αφορά µόνο 1.2 περιστατικά 
ανά 1000 κυήσεις, ο θροµβωτικός κίνδυ-
νος στην εγκυµοσύνη αυξάνεται περίπου 
5 φορές ενώ αντίστοιχα πάνω από 60 
φορές στην λοχεία.  Εποµένως η εγκυ-
µοσύνη αποτελεί ένα προθροµβωτικό 
γεγονός. Βεβαίως δεν χρειάζονται όλες 
οι έγκυες γυναίκες αντιπηκτική προφύ-
λαξη αλλά εξαρτάται από πολλούς κλινι-
κούς και άλλους παράγοντες προκειµέ-
νου να εκτιµηθεί ο συνολικός θροµβωτι-
κός κίνδυνος. Οι παράγοντες αυτοί είναι 
η ηλικία (πάνω από 35 ετών), BMI (πάνω 
από 30), κάπνισµα, αυτοάνοσο νόσηµα, 
πολύδιµη κύηση, υποκείµενο νόσηµα και 
τα λοιπά. Σε κάποιες από αυτές τις πε-
ριπτώσεις χρειάζεται και έλεγχος γενε-
τικής θροµβοφιλίας για τον αποκλεισµό 
υψηλού ρίσκου εργαστηριακής θροµ-
βοφιλίας όπως είναι οι ελλείψεις των 
φυσικών αντιπηκτικών(ATIII, πρωτεΐνη 
S, πρωτεΐνη C), η οµοζυγωτία στον FV 
LEIDEN ή στο γονίδιο της προθροµβίνης 
FII G20210a και η διπλή ετεροζυγωτία 
FVLEIDEN-FIIG20210a.

Συµπερασµατικά, ο έλεγχος της γονιδι-
ακής θροµβοφιλίας χρειάζεται σε µικρό 
ποσοστό µετά από συνολική αιµατολογι-
κή εκτίµηση από αιµατολόγο.

Βεβαίως η εκτίµηση αφορά τον θροµβω-
τικό κίνδυνο της ίδιας της γυναίκας ενώ 
ο έλεγχος του αντιφωσφολιπιδικού συν-
δρόµου αφορά τον κίνδυνο της γυναίκας 
αλλά και της κύησης.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Καθέξιν αποβολές: 
Α ιτίες - η θέση της θρομβοφιλίας 

Αναγνώστου Γεώργιος 
Αιματολόγος 

 Μιχαλακοπούλου 45, Ιλίσια, 
Τ.Κ. 115 28

 ιατρείου: 210 9931091

 κινητό: 6972 910458

 www.aimatologos-anagnostou.com 

Συνήθως το ερώτημα που τίθεται στο ιατρείο από ζευγάρια που έχουν βιώσει τουλάχιστον μια ή και 
παραπάνω πρώιμες αποβολές(κάτω από την 10η εβδομάδα κύησης) είναι η ανακάλυψη της αιτίας της 
αποβολής και της συσχέτισης με πιθανότητα θρομβοφιλίας ή θρόμβωσης ή αυξημένης πηκτικότητας. 
Έχει σημασία να αναφερθούν οι αιτίες των καθέξιν αποβολών και η θέση της θρομβοφιλίας, ιδιαίτερα 

της γονιδιακής, ως αιτία αυτών καθώς επίσης και να αποσαφηνιστεί ότι οι αιτίες των καθέξιν 
αποβολών πρέπει να διαχωριστούν από τον κίνδυνο θρόμβωσης κατά τη διάρκεια μιας κύησης.



Η ενδοκρινολογία αποτελεί έναν διαρκώς 
αναπτυσσόμενο τομέα της ιατρικής επι-
στήμης, με συνεχή έρευνα και με καθη-
μερινό εμπλουτισμό νέων πληροφοριών 
στη διεθνή βιβλιογραφία. Ο ενδοκρινολό-
γος είναι ο κατάλληλα καταρτισμένος και 
εξειδικευμένος (θεωρητικά και πρακτικά) 
γιατρός για τις ενδοκρινολογικές παθή-
σεις. Μέσα από τις εξειδικευμένες γνώ-
σεις και εμπειρία του, είναι σε θέση να 
αξιολογήσει και να διαγνώσει παθήσεις 
των ενδοκρινών αδένων. Παράλληλα, 
σχεδιάζει το πλάνο θεραπείας, ενώ δίνει 
τις απαραίτητες κατευθυντήριες για την 
πρόληψη των ορμονικών παθήσεων.
Ο ενδοκρινολόγος ασχολείται με ένα 
πολύ μεγάλο φάσμα παθήσεων που σχε-
τίζονται με τους ενδοκρινείς αδένες. 
Ένας ενδοκρινολόγος διαγιγνώσκει και 
θεραπεύει διαταραχές που σχετίζονται 
με ορμόνες, όπως ο διαβήτης και οι πα-
θήσεις του θυρεοειδούς. Οι ενδοκρινικοί 
αδένες περιλαμβάνουν τον θυρεοειδή, 
τους παραθυρεοειδείς, το πάγκρεας, τις 
ωοθήκες / τους όρχεις, τον υποθάλαμο, 
την υπόφυση και τα επινεφρίδια. Οι ασθε-
νείς απευθύνονται συχνά σε ενδοκρινο-
λόγους διότι οι ενδοκρινικές διαταραχές 
είναι περίπλοκες, επηρεάζουν συχνά πολ-
λαπλά μέρη του σώματος και απαιτούν 
μια πλήρη κατανόηση του τρόπου λει-
τουργίας των ορμονών.
Παρακάτω θα βρείτε τους πιο συχνούς 
λόγους για τους οποίους πρέπει να δείτε 
έναν ενδοκρινολόγο:

Διαβήτης
Ο διαβήτης είναι η πιο κοινή ενδοκρινική 

διαταραχή στην Ελλάδα. Περιλαμβάνει 
τον διαβήτη τύπου 1,  το διαβήτη τύπου 
2, το διαβήτη κύησης και τις σπάνιες μορ-
φές διαβήτη. Συχνά οι ασθενείς με δια-
βήτη αισθάνονται δίψα, κόπωση και θολή 
όραση. Τα άτομα με διαβήτη πρέπει να 
διαχειριστούν τα επίπεδα σακχάρου στο 
αίμα τους ώστε να ελέγξουν τις επιπλοκές 
του διαβήτη, που μπορεί να οδηγήσουν 
σε αναπηρία ή και θάνατο. Η τακτική πα-
ρακολούθηση από τον ενδοκρινολόγο θα 
εξασφαλίσει αυτόν τον στόχο.

Παθήσεις του θυρεοειδούς
Η δεύτερη πιο κοινή ενδοκρινική δια-
ταραχή είναι αυτή του θυρεοειδούς. Ο 
θυρεοειδής ρυθμίζει το μεταβολισμό. Αυ-
ξημένη ή μειωμένη παραγωγή θυρεοειδι-
κών ορμονών οδηγεί σε ένα ευρύ φάσμα 
συμπτωμάτων, όπως αύξηση ή απώλεια 
βάρους, απώλεια μαλλιών, άγχος κ.λπ. 
Οι διαταραχές του θυροειδούς μπορούν 
επίσης να οδηγήσουν σε υπογονιμότητα, 
αλλά και διαταραχή στην ανάπτυξη του 
εγκεφάλου του εμβρύου. Η φαρμακευ-
τική αγωγή έχει ως στόχο την εξισορρό-
πηση των θυρεοειδικών ορμονών, την 
ανακούφιση των συμπτωμάτων και την 
ομαλή ανάπτυξη του εμβρύου.

Οστεοπόρωση
Η οστεοπόρωση αναφέρεται σε αδύναμα 
και εύθρυπτα οστά, που προδιαθέτουν σε 
κατάγματα. Καθώς οι ορμόνες του φύ-
λου μειώνονται με την ηλικία, αυξάνεται 
ο κίνδυνος για ορισμένα άτομα να ανα-
πτύξουν οστεοπόρωση. Η γενετική προ-
διάθεση και η λήψη κάποιων φαρμάκων 
παίζουν επίσης ρόλο στην ανάπτυξη της 

οστεοπόρωσης. Η κύρια θεραπεία είναι 
η ενίσχυση των οστών και η μείωση της 
οστικής απώλειας μέσω ασκήσεων και 
φαρμάκων που ενισχύουν τη δύναμη του 
οστού.

Υπογονιμότητα
Η υπογονιμότητα είναι πολύ συχνή δι-
αταραχή παγκοσμίως με τεράστιες κοι-
νωνικές, οικονομικές και δημογραφικές 
συνέπειες. Οι ενδοκρινικές παθήσεις απο-
τελούν συχνή αιτία της γυναικείας αλλά 
και της ανδρικής υπογονιμότητας.  Ο 
υπο- και υπερθυρεοειδισμός, η υπερπρο-
λακτιναιμία, τα αδενώματα υπόφυσης, το 
σύνδρομο πολυκιστικών ωοθηκών, η πα-
χυσαρκία και κάποια γενετικά σύνδρομα 
είναι μερικά παραδείγματα. Η αντιμετώ-
πισή τους από ενδοκρινολόγο θα αποκα-
ταστήσει την γονιμότητα.

Σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών (PCOS)
Οι γυναίκες με σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών έχουν υψηλότερα επίπεδα 
ανδρογόνων (ανδρικών ορμονών) και 
ινσουλίνης, τα οποία μπορούν να οδηγή-
σουν σε διογκωμένες ωοθήκες, ακανόνι-
στες περιόδους, μεταβολικά προβλήματα 
και κύστες. Το σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών προκαλεί υπογονιμότητα και 
διαταραχές του μεταβολισμού, όπως αύ-
ξηση βάρους, ακμή και υπερβολική τρι-
χοφυΐα. Η σωστή φαρμακευτική αγωγή 
μαζί με υγιεινή διατροφή και άσκηση θα 
αντιμετωπίσουν το πρόβλημα.
Διαταραχές του εμμηνορυσιακού κύκλου
Οι διαταραχές του κύκλου αποτελούν 

Ενδοκρινολογία είναι η επιστήμη που μελετά 
τη λειτουργία των ενδοκρινών αδένων. 
Οι αδένες αυτοί είναι μικρά όργανα που 
βρίσκονται σε διάφορα σημεία του σώματος 
και χαρακτηρίζονται από την παραγωγή 
ορμονών.

Γιατί να επισκεφθείτε τον 

ενδοκρινολόγο; 
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Ο Σ.∆. µε την µεγαλύτερη συχνότητα στον 
πληθυσµό είναι ο διαβήτης τύπου ΙΙ (Σ∆2), ή 
«διαβήτης των ενηλίκων» σε αντίθεση µε τον 
Σ.∆. τύπου Ι (Σ∆1), που εµφανίζεται σε νεαρή 
ηλικία. 
Ο Σ∆1 οφείλεται σε ανάπτυξη αντισωµάτων 
εναντίον του παγκρέατος (αυτοάνοσο νόση-
µα), τα οποία το απενεργοποιούν γρήγορα, 
ώστε το πάγκρεας να µην παράγει πλέον ιν-
σουλίνη και έτσι η θεραπεία είναι εξαρχής η 
χορήγηση ενέσεων ινσουλίνης (ινσουλινοε-
ξαρτώµενος Σ∆).
Ο Σ∆2 έχει τελείως διαφορετική αιτιολογία, 
συµπτωµατολογία και εξέλιξη, και κυρίως 
µπορεί να προληφθεί. 
Οφείλεται αφενός µεν σε συνδυασµό περισ-
σοτέρων του ενός γονιδίων, που είναι µοιρα-
σµένα διαφορετικά σε κάθε ασθενή µε Σ∆2 
και αφετέρου σε περιβαλλοντικούς παράγο-
ντες (παχυσαρκία, ακατάλληλη ή/και τοξική 
διατροφή (γλυκοτοξίνες), stress ή και έλλειψη 
ύπνου. 
Το κοινό χαρακτηριστικό των ασθενών µε 
Σ∆2 είναι ότι η ινσουλίνη που παράγεται από 
το πάγκρεας δεν είναι τόσο αποτελεσµατική, 
ώστε µόλις ενωθεί µε τον υποδοχέα της που 
βρίσκεται στη µεµβράνη κάθε κυττάρου να 
ανοίξει το κύτταρο και να εισέλθει η γλυκόζη, 
που κυκλοφορεί στο αίµα, µε αποτέλεσµα να 
παράγει ολοένα και περισσότερη ινσουλίνη το 
πάγκρεας. ∆ηλαδή υπάρχει αυξηµένη ινσουλί-
νη στο αίµα (υπερινσουλιναιµία) λόγω της 
αντίστασης στην ινσουλίνη που προβάλ-
λουν τα κύτταρα. 
Η αντίσταση στην ινσουλίνη προηγείται πολ-
λά χρόνια (10-15) της εµφάνισης του Σ∆2 
και εάν διαπιστωθεί εγκαίρως, ακόµη και στη 
φάση του προδιαβήτη (όπου έχουµε γλυκοζυ-
λιωµένη αιµοσφαιρίνη HbA1c 5,7% – 6,3%), 
µπορεί ακόµη και να προληφθεί ο Σ∆2.

Η ινσουλινοαντίσταση µπορεί να αποτελεί την 
κρυφή αιτία πολλών διαταραχών όπως είναι:
Α) Το σύνδροµο πολυκυστικών ωοθηκών. 
Πρόκειται για ορµονική διαταραχή που µπορεί 
να εκδηλωθεί στην εφηβεία µε ακµή, υπερτρί-
χωση, τριχόπτωση, τάση για αύξηση βάρους 
και κυρίως µε διαταραχές του κύκλου. Εδώ 
υπάρχουν γονίδια Σ∆2 σε ποσοστό έως 80%. 
Β) Παχυσαρκία. Η αντίσταση στην ινσουλί-
νη ευθύνεται για αντιδραστική υπογλυκαιµία, 
που συµβαίνει συνήθως ύστερα από µεγάλα 
γεύµατα και γίνεται αντιληπτή µε διάθεση για 
γλυκό, πολύ ξαφνική όρεξη, ακόµα και µε ένα 
αίσθηµα ανησυχίας ή εσωτερικού τρόµου. 
Έτσι προκαλείται φαύλος κύκλος υπερφαγίας 
και δυσκολίας στην απώλεια βάρους. 
Γ) Κολπίτιδες – µυκητιάσεις. Υποτροπιά-

ζουσες κολπίτιδες µπορεί να οφείλονται σε 
προδιαβήτη ή µεταγευµατικές υπεργλυκαιµί-
ες, που προϋπάρχουν επί σειράν ετών πριν την 
εµφάνιση του Σ∆2.
∆) Μεταβολικό Σύνδροµο. Είναι συνδυα-
σµός υπέρτασης, υπερχοληστεριναιµίας µε 
χαµηλή την «καλή χοληστερίνη» HDL και υψη-
λά τριγλυκερίδια, κοιλιακής παχυσαρκίας (που 
συνοδεύεται από σπλαχνικό λίπος και λιπώδη 
διήθηση του ήπατος και του παγκρέατος). 
Ε) ∆ιαταραχή ωορρηξίας (γονιµότητας). 
Πολλές φορές αυτό το πρόβληµα αντιµετω-
πίζεται µε χορήγηση βιταµινών και φαρµάκων 
που αυξάνουν την ευαισθησία στην ινσουλίνη. 
ΣΤ) Μελανίζουσα ακάνθωση. Πρόκειται 
για υπέρχρωση κυρίως στις µασχάλες και 
στον αυχένα.
Ζ) ∆ιαβήτης της κυήσεως. Πρόκειται για µια 
παροδική µορφή Σ∆2, η οποία όµως µπορεί 
να συνοδεύεται από δυσµενείς επιπτώσεις, 
όπως: µεγάλο βάρος νεογνού και προδιάθε-
ση για παχυσαρκία και Σ∆2 στο παιδί που θα 
γεννηθεί, προεκλαµψία (αύξηση της αρτηρι-
ακής πίεσης στην έγκυο) καθώς και όλες τις 
δυνητικά επικίνδυνες επιπτώσεις του διαβήτη, 
που να αναφερθούν παρακάτω. Υπόψιν ότι το 
µόνο φάρµακο που µπορεί να χορηγηθεί στην 
έγκυο είναι η ίδια η ινσουλίνη. 

Αν αντιληφθεί κανείς (γυναίκα ή άνδρας) 
εγκαίρως τον κίνδυνο ανάπτυξης Σ∆2, µπορεί 
να προλάβει την δυσµενή εξέλιξη µε αλλαγή 
τρόπου ζωής και συνηθειών, ακόµα και µε 
φάρµακα:

1) Απώλεια βάρους  Αποτελεί τον βασικό-
τερο παράγοντα πρόληψης της εξέλιξης ενός 
προϋπάρχοντος µεταβολικού συνδρόµου µε 
υπερινσουλιναιµία σε Σ∆2. Μια απόδειξη 
αυτού βρίσκεται στην διαπίστωση ότι το µε-
γαλύτερο ποσοστό ατόµων µε παχυσαρκία 
καταλήγουν σε Σ∆2. Αν υπάρχει γενετική 
προδιάθεση, η κατάληξη αυτή θα συµβεί πολύ 
νωρίτερα στα παχύσαρκα άτοµα. 
2) ∆ιατροφικές συνήθειες και επιλογές 
Εκτός από την προφανή ανάγκη αποφυγής 
ζάχαρης (που περιέχει γλυκόζη) και υδαταν-
θράκων που απελευθερώνουν µεγάλη ποσό-
τητα γλυκόζης στο αίµα µέσα σε µικρό χρονι-
κό διάστηµα (υψηλού γλυκαιµικού δείκτη), συ-
νιστάται η κατανάλωση γευµάτων µε υψηλή 
περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες (καθυστερούν 
την απορρόφηση γλυκόζης), καθώς και η απο-
φυγή «ερυθρού κρέατος» µε προτίµηση στα 
πουλερικά και ψάρια. Φρούτα, λαχανικά και 
γιαούρτι επίσης συνιστώνται. Υπάρχουν τέλος 
τροφές πλούσιες σε κάποιες ουσίες που ωφε-
λούν (π.χ. Βήτα Γλυκάνη, Κουρκουµίνη κλπ). 
3) Σωµατική άσκηση. Εκτός από την προ-
φανή της χρησιµότητα στην απώλεια βάρους, 
έχει αποδειχθεί ότι µειώνει την αντοχή στην 
ινσουλίνη, τα τριγλυκερίδια και την ίδια την 
γλυκόζη στο αίµα.  
4) Φάρµακα. Μολονότι η χορήγησή τους στο 
στάδιο του προδιαβήτη ή του µεταβολικού 
συνδρόµου, δεν συνιστάται από όλους τους 
ιατρούς, το κλασσικό αντιδιαβητικό φάρµακο 
µετφορµίνη έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνει 
την ευαισθησία στην ινσουλίνη και βοηθάει 
στο σύνδροµο των πολυκυστικών ωοθηκών, 
ακόµα και σε απώλεια βάρους. Θα πρέπει 
όµως να χορηγείται µόνο µε ευθύνη κάποιου 
ιατρού. 

Οι σηµαντικότερες δυσµενείς επιπτώσεις του 
Σ∆ αφορούν καρδιαγγειακές παθήσεις, νεφρι-
κή βλάβη και παθήσεις στα µάτια (καταρρά-
κτη) και είναι παρόµοιες στα δύο φύλα. 
Ωστόσο, οι γυναίκες εµφανίζουν σε µεγαλύτε-
ρο ποσοστό κατάθλιψη, κόπωση, συχνές λοι-
µώξεις του γεννητικού συστήµατος, διαταρα-
χές κύκλου, καθώς και σηµαντικούς κινδύνους 
στην περίπτωση εγκυµοσύνης.  
  
Με τα νέα φάρµακα για τον σακχαρώδη δια-
βήτη στη φαρέτρα µας (όπως GLP-1 αγω-
νιστές, αναστολείς SGLT-2 και αναστολείς 
DPP-4 µπορεί και να ελεγχθεί το βάρος απο-
τελεσµατικά και να µειωθεί πολύ (>50%) ο 
καρδιαγγειακός κίνδυνος και η νεφροπάθεια.   

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Άννα Α. Γαρίδου 
Ιατρός Ενδοκρινολόγος – 

Διαβητολόγος
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών, 

Υγιεινολόγος

Σακχαρώδης ∆ιαβήτης και Γυναίκα
Ο Σακχαρώδης Διαβήτης (Σ.Δ.) είναι μια πολύ διαδεδομένη μεταβολική 

νόσος, κατά την οποία η γλυκόζη (κοινώς «σάκχαρο») αυξάνεται υπερβολικά 
στο αίμα, ενώ ταυτόχρονα εμποδίζεται να εισέλθει στα κύτταρα, όπου θα 

επιτελούσε τις σημαντικές της λειτουργίες.
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Ο Σ.∆. µε την µεγαλύτερη συχνότητα στον 
πληθυσµό είναι ο διαβήτης τύπου ΙΙ (Σ∆2), ή 
«διαβήτης των ενηλίκων» σε αντίθεση µε τον 
Σ.∆. τύπου Ι (Σ∆1), που εµφανίζεται σε νεαρή 
ηλικία. 
Ο Σ∆1 οφείλεται σε ανάπτυξη αντισωµάτων 
εναντίον του παγκρέατος (αυτοάνοσο νόση-
µα), τα οποία το απενεργοποιούν γρήγορα, 
ώστε το πάγκρεας να µην παράγει πλέον ιν-
σουλίνη και έτσι η θεραπεία είναι εξαρχής η 
χορήγηση ενέσεων ινσουλίνης (ινσουλινοε-
ξαρτώµενος Σ∆).
Ο Σ∆2 έχει τελείως διαφορετική αιτιολογία, 
συµπτωµατολογία και εξέλιξη, και κυρίως 
µπορεί να προληφθεί. 
Οφείλεται αφενός µεν σε συνδυασµό περισ-
σοτέρων του ενός γονιδίων, που είναι µοιρα-
σµένα διαφορετικά σε κάθε ασθενή µε Σ∆2 
και αφετέρου σε περιβαλλοντικούς παράγο-
ντες (παχυσαρκία, ακατάλληλη ή/και τοξική 
διατροφή (γλυκοτοξίνες), stress ή και έλλειψη 
ύπνου. 
Το κοινό χαρακτηριστικό των ασθενών µε 
Σ∆2 είναι ότι η ινσουλίνη που παράγεται από 
το πάγκρεας δεν είναι τόσο αποτελεσµατική, 
ώστε µόλις ενωθεί µε τον υποδοχέα της που 
βρίσκεται στη µεµβράνη κάθε κυττάρου να 
ανοίξει το κύτταρο και να εισέλθει η γλυκόζη, 
που κυκλοφορεί στο αίµα, µε αποτέλεσµα να 
παράγει ολοένα και περισσότερη ινσουλίνη το 
πάγκρεας. ∆ηλαδή υπάρχει αυξηµένη ινσουλί-
νη στο αίµα (υπερινσουλιναιµία) λόγω της 
αντίστασης στην ινσουλίνη που προβάλ-
λουν τα κύτταρα. 
Η αντίσταση στην ινσουλίνη προηγείται πολ-
λά χρόνια (10-15) της εµφάνισης του Σ∆2 
και εάν διαπιστωθεί εγκαίρως, ακόµη και στη 
φάση του προδιαβήτη (όπου έχουµε γλυκοζυ-
λιωµένη αιµοσφαιρίνη HbA1c 5,7% – 6,3%), 
µπορεί ακόµη και να προληφθεί ο Σ∆2.

Η ινσουλινοαντίσταση µπορεί να αποτελεί την 
κρυφή αιτία πολλών διαταραχών όπως είναι:
Α) Το σύνδροµο πολυκυστικών ωοθηκών. 
Πρόκειται για ορµονική διαταραχή που µπορεί 
να εκδηλωθεί στην εφηβεία µε ακµή, υπερτρί-
χωση, τριχόπτωση, τάση για αύξηση βάρους 
και κυρίως µε διαταραχές του κύκλου. Εδώ 
υπάρχουν γονίδια Σ∆2 σε ποσοστό έως 80%. 
Β) Παχυσαρκία. Η αντίσταση στην ινσουλί-
νη ευθύνεται για αντιδραστική υπογλυκαιµία, 
που συµβαίνει συνήθως ύστερα από µεγάλα 
γεύµατα και γίνεται αντιληπτή µε διάθεση για 
γλυκό, πολύ ξαφνική όρεξη, ακόµα και µε ένα 
αίσθηµα ανησυχίας ή εσωτερικού τρόµου. 
Έτσι προκαλείται φαύλος κύκλος υπερφαγίας 
και δυσκολίας στην απώλεια βάρους. 
Γ) Κολπίτιδες – µυκητιάσεις. Υποτροπιά-

ζουσες κολπίτιδες µπορεί να οφείλονται σε 
προδιαβήτη ή µεταγευµατικές υπεργλυκαιµί-
ες, που προϋπάρχουν επί σειράν ετών πριν την 
εµφάνιση του Σ∆2.
∆) Μεταβολικό Σύνδροµο. Είναι συνδυα-
σµός υπέρτασης, υπερχοληστεριναιµίας µε 
χαµηλή την «καλή χοληστερίνη» HDL και υψη-
λά τριγλυκερίδια, κοιλιακής παχυσαρκίας (που 
συνοδεύεται από σπλαχνικό λίπος και λιπώδη 
διήθηση του ήπατος και του παγκρέατος). 
Ε) ∆ιαταραχή ωορρηξίας (γονιµότητας). 
Πολλές φορές αυτό το πρόβληµα αντιµετω-
πίζεται µε χορήγηση βιταµινών και φαρµάκων 
που αυξάνουν την ευαισθησία στην ινσουλίνη. 
ΣΤ) Μελανίζουσα ακάνθωση. Πρόκειται 
για υπέρχρωση κυρίως στις µασχάλες και 
στον αυχένα.
Ζ) ∆ιαβήτης της κυήσεως. Πρόκειται για µια 
παροδική µορφή Σ∆2, η οποία όµως µπορεί 
να συνοδεύεται από δυσµενείς επιπτώσεις, 
όπως: µεγάλο βάρος νεογνού και προδιάθε-
ση για παχυσαρκία και Σ∆2 στο παιδί που θα 
γεννηθεί, προεκλαµψία (αύξηση της αρτηρι-
ακής πίεσης στην έγκυο) καθώς και όλες τις 
δυνητικά επικίνδυνες επιπτώσεις του διαβήτη, 
που να αναφερθούν παρακάτω. Υπόψιν ότι το 
µόνο φάρµακο που µπορεί να χορηγηθεί στην 
έγκυο είναι η ίδια η ινσουλίνη. 

Αν αντιληφθεί κανείς (γυναίκα ή άνδρας) 
εγκαίρως τον κίνδυνο ανάπτυξης Σ∆2, µπορεί 
να προλάβει την δυσµενή εξέλιξη µε αλλαγή 
τρόπου ζωής και συνηθειών, ακόµα και µε 
φάρµακα:

1) Απώλεια βάρους  Αποτελεί τον βασικό-
τερο παράγοντα πρόληψης της εξέλιξης ενός 
προϋπάρχοντος µεταβολικού συνδρόµου µε 
υπερινσουλιναιµία σε Σ∆2. Μια απόδειξη 
αυτού βρίσκεται στην διαπίστωση ότι το µε-
γαλύτερο ποσοστό ατόµων µε παχυσαρκία 
καταλήγουν σε Σ∆2. Αν υπάρχει γενετική 
προδιάθεση, η κατάληξη αυτή θα συµβεί πολύ 
νωρίτερα στα παχύσαρκα άτοµα. 
2) ∆ιατροφικές συνήθειες και επιλογές 
Εκτός από την προφανή ανάγκη αποφυγής 
ζάχαρης (που περιέχει γλυκόζη) και υδαταν-
θράκων που απελευθερώνουν µεγάλη ποσό-
τητα γλυκόζης στο αίµα µέσα σε µικρό χρονι-
κό διάστηµα (υψηλού γλυκαιµικού δείκτη), συ-
νιστάται η κατανάλωση γευµάτων µε υψηλή 
περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες (καθυστερούν 
την απορρόφηση γλυκόζης), καθώς και η απο-
φυγή «ερυθρού κρέατος» µε προτίµηση στα 
πουλερικά και ψάρια. Φρούτα, λαχανικά και 
γιαούρτι επίσης συνιστώνται. Υπάρχουν τέλος 
τροφές πλούσιες σε κάποιες ουσίες που ωφε-
λούν (π.χ. Βήτα Γλυκάνη, Κουρκουµίνη κλπ). 
3) Σωµατική άσκηση. Εκτός από την προ-
φανή της χρησιµότητα στην απώλεια βάρους, 
έχει αποδειχθεί ότι µειώνει την αντοχή στην 
ινσουλίνη, τα τριγλυκερίδια και την ίδια την 
γλυκόζη στο αίµα.  
4) Φάρµακα. Μολονότι η χορήγησή τους στο 
στάδιο του προδιαβήτη ή του µεταβολικού 
συνδρόµου, δεν συνιστάται από όλους τους 
ιατρούς, το κλασσικό αντιδιαβητικό φάρµακο 
µετφορµίνη έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνει 
την ευαισθησία στην ινσουλίνη και βοηθάει 
στο σύνδροµο των πολυκυστικών ωοθηκών, 
ακόµα και σε απώλεια βάρους. Θα πρέπει 
όµως να χορηγείται µόνο µε ευθύνη κάποιου 
ιατρού. 

Οι σηµαντικότερες δυσµενείς επιπτώσεις του 
Σ∆ αφορούν καρδιαγγειακές παθήσεις, νεφρι-
κή βλάβη και παθήσεις στα µάτια (καταρρά-
κτη) και είναι παρόµοιες στα δύο φύλα. 
Ωστόσο, οι γυναίκες εµφανίζουν σε µεγαλύτε-
ρο ποσοστό κατάθλιψη, κόπωση, συχνές λοι-
µώξεις του γεννητικού συστήµατος, διαταρα-
χές κύκλου, καθώς και σηµαντικούς κινδύνους 
στην περίπτωση εγκυµοσύνης.  
  
Με τα νέα φάρµακα για τον σακχαρώδη δια-
βήτη στη φαρέτρα µας (όπως GLP-1 αγω-
νιστές, αναστολείς SGLT-2 και αναστολείς 
DPP-4 µπορεί και να ελεγχθεί το βάρος απο-
τελεσµατικά και να µειωθεί πολύ (>50%) ο 
καρδιαγγειακός κίνδυνος και η νεφροπάθεια.   

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Άννα Α. Γαρίδου 
Ιατρός Ενδοκρινολόγος – 

Διαβητολόγος
Διδάκτωρ Πανεπιστημίου Αθηνών, 

Υγιεινολόγος

Σακχαρώδης ∆ιαβήτης και Γυναίκα
Ο Σακχαρώδης Διαβήτης (Σ.Δ.) είναι μια πολύ διαδεδομένη μεταβολική 

νόσος, κατά την οποία η γλυκόζη (κοινώς «σάκχαρο») αυξάνεται υπερβολικά 
στο αίμα, ενώ ταυτόχρονα εμποδίζεται να εισέλθει στα κύτταρα, όπου θα 
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Η χειρουργική πέους πραγµατοποιείται για 
την αποκατάσταση ουλών και δυσµορφιών, 
οι οποίες είναι συγγενείς, επίκτητες ή µετεγ-
χειρητικές. Συγκεκριµένα, αφορά στη φίµω-
ση, τις ουλές ή τις συµφύσεις ακροποσθίας, 
τον υποσπαδία ή την αποτυχηµένη επέµβαση 
αυτού ή του επισπαδία. 
Μάλιστα, µπορεί να διεξαχθεί για κάποια 
συγγενή ή επίκτητη κάµψη µετά από τραυ-
µατισµό ή νόσο Peyronie.
Φυσικά, υπάρχουν και οι περιπτώσεις 
θαµµένου ή παγιδευµένου πέους και µι-
κροφαλλίας, που ο ασθενής εξετάζει την 
πιθανότητα χειρουργικής επέµβασης.
Αυξητική πέους - Αισθητική 
φαλλοπλαστική
Η αυξητική πέους είναι µια καθαρά αισθη-
τική επέµβαση, που στο 90% περίπου των 
περιστατικών αφορά φυσιολογικά άτοµα, 
που δεν αντιµετωπίζουν δηλαδή, ανατοµικά 
ή λειτουργικά προβλήµατα, αλλά τους απα-
σχολεί η εικόνα των γεννητικών τους οργά-
νων και επηρεάζει την αυτοπεποίθησή τους.
Οι ενδιαφερόµενοι έχουν αρκετές επιλογές 
που µπορούν να καλύψουν τις επιθυµίες 
τους αλλά συχνά επιθυµούν και τον συνδυ-
ασµό τεχνικών. Μάλιστα, συχνά καλούνται 
να αποφασίσουν αν επιθυµούν επιµήκυνση 
πέους ή αύξηση της περιµέτρου στο σώµα 
του, υπερηβική λιπεκτοµή ή λιποαναρρόφη-
ση, αποοσχεοποίηση ή αυξητική της βαλά-
νου ή και συνδυασµό όλων των παραπάνω.
Οι τεχνικές που χρησιµοποι-
ούνται για την επίτευξη των 
επεµβάσεων 
Ο ∆ρ Μπορούσας εξηγεί αναλυτικά τις τε-
χνικές που χρησιµοποιούνται διεθνώς για 
την επίτευξη των παραπάνω επεµβάσεων.

Επιµήκυνση πέους
Στη διαδικασία της επιµήκυνσης πέους γί-
νεται µία υποηβική τοµή στη βάση του πέ-
ους (ραχιαία) και µία διατοµή των κρεµα-
στήρων συνδέσµων (κινητοποίηση πέους). 
Σε ελάχιστους ασθενείς µε σοβαρή στυτι-
κή δυσλειτουργία, η πλαστική σηραγγω-
δών µε µόσχευµα και µε τη χρήση πεϊκής 
πρόθεσης αποτελεί µία από τις καλύτερες 
επιλογές για την επίτευξη των επιθυµητών 
αποτελεσµάτων.
Αύξηση περιµέτρου σώµατος 
πέους
Οι ασθενείς που επιθυµούν αύξηση της 
περιµέτρου του σώµατος του πέους, έχουν 

τη δυνατότητα να πραγµατοποιήσουν αυ-
ξητική κάτωθεν του δαρτού χιτώνα, είτε µε 
χειρουργική απογύµνωση του πέους, είτε 
µε έγχυση µε τη βοήθεια κάνουλας.
Επίσης, έχουν την επιλογή να πραγµατο-
ποιήσουν τη διαδικασία µε χοριολιπώδες ή 
λιποπεριτοναϊκό µόσχευµα, µε βιοσυνθετι-
κά απορροφήσιµα ή µη απορροφήσιµα εν-
θέµατα, µε αυτόλογο λίπος ή και µε δερµα-
τικά fi llers, δηλαδή χρήση υαλουρονικού.
Στις ελάχιστες περιπτώσεις ασθενών που 
είναι προγραµµατισµένοι για πεϊκή πρόθε-
ση πραγµατοποιείται αυξητική των σηραγ-
γωδών µε µόσχευµα. Ο γιατρός αποφεύγει 
τη χρήση σιλικόνης και παραφινέλαιου, 
εντάσσοντάς τα στην κατηγορία των επι-
κίνδυνων ευρεσιτεχνιών.
Προσθήκη αυτόλογου λίπους: 
Η ασφαλέστερη και πιο προσιτή 
τεχνική
Ο γιατρός εστιάζει στην επεξήγηση της 
διαδικασίας προσθήκης αυτόλογου λίπους, 
αναλύοντας τη διαδικασία. Συγκεκριµένα, 
ο ίδιος αναφέρει πως η επεξεργασία του 
γίνεται µε κιτ που αυξάνουν την περιεκτι-
κότητά του σε βλαστικά κύτταρα λιπώδους 
ιστού. Βασική ενέργεια αποτελεί η έκπλυ-
ση, ενώ περνά και από την διαδικασία της 
φυγοκέντρησης. Το λίπος εµπλουτίζεται µε 
PRP υγρό ή gel και γίνεται έγχυση µε κά-
νουλα 18G ή µεγαλύτερη.

Όλα όσα χρειάζεται να γνωρίζε-
τε για το υαλουρονικό οξύ
Αφού ελεγχθεί το δέρµα, γίνεται η πρώτη 
έγχυση µε ποσότητα καθαρού υλικού µέχρι 
10cc. Στη συνέχεια, κάθε φορά που οι ασθε-
νείς σκοπεύουν να κάνουν νέα έγχυση, γίνε-
ται έλεγχος της απορρόφησης και φυσιολο-
γικής κατανοµής του υαλουρονικού. Επιτρε-
πόµενο όριο είναι µέχρι 30-40 cc σε 2 έτη.

Αυξητική βαλάνου
Η αυξητική βαλάνου, γίνεται κυρίως µε την 
χρήση υαλουρονικού αλλά είναι από τις 
πρακτικές που αποφέρουν αρκετές επιπλο-
κές, µε πιο συνήθη τη σκληρότητα και την 
υπαισθησία.
Τα συµπεράσµατα που προ-
κύπτουν από την πολύχρονη 
εµπειρία 
Ο γιατρός, ∆ηµήτριος Μπορούσας µερι-
µνά για τη σωστή ενηµέρωση των ασθενών 
καθώς τη θεωρεί απαραίτητη για την εύρε-
ση της σωστής επιλογής και την ανάλυση 
των προσδοκιών τους. Μάλιστα, όπως εξη-
γεί, τα υψηλά ποσοστά ικανοποίησης παρα-
τηρούνται σε ασθενείς που έχουν ενηµερω-
θεί κατάλληλα και τους απασχολεί η εικόνα 
τους σε κατάσταση χάλασης. Σε αντικειµενι-
κά φυσιολογικούς άνδρες, προσδοκίες για 
αύξηση µήκους ή περιµέτρου (µεσότητα του 
πέους) πάνω από 2-3 cm, σε χάλαση, πρέ-
πει να αποφεύγονται. Ο ίδιος προτείνει τη 
χρήση αυτόλογου λίπους, αφού παραµένει 
η ασφαλέστερη και πιο προσιτή λύση.

Ο Δημήτριος Μπορούσας, Ουρολόγος - Ανδρολόγος με ειδίκευση στην Αισθητική 
και Επανορθωτική Χειρουργική του Ουρογεννητικού Συστήματος & Συνιδρυτής 
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Αισθητική Χειρουργική πέους: 
Η αλήθεια πέρα από τους μύθους 



H
Η χειρουργική πέους πραγµατοποιείται για 
την αποκατάσταση ουλών και δυσµορφιών, 
οι οποίες είναι συγγενείς, επίκτητες ή µετεγ-
χειρητικές. Συγκεκριµένα, αφορά στη φίµω-
ση, τις ουλές ή τις συµφύσεις ακροποσθίας, 
τον υποσπαδία ή την αποτυχηµένη επέµβαση 
αυτού ή του επισπαδία. 
Μάλιστα, µπορεί να διεξαχθεί για κάποια 
συγγενή ή επίκτητη κάµψη µετά από τραυ-
µατισµό ή νόσο Peyronie.
Φυσικά, υπάρχουν και οι περιπτώσεις 
θαµµένου ή παγιδευµένου πέους και µι-
κροφαλλίας, που ο ασθενής εξετάζει την 
πιθανότητα χειρουργικής επέµβασης.
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Η αλήθεια πέρα από τους μύθους 

Στο Κέντρο μας, με έδρα στο Κολωνάκι Λ. 
Βασ. Σοφίας 49 δίπλα στο μετρό Ευαγγελι-
σμός, υπηρετούμε την υγεία και την ευεξία για 
πάνω από 39 χρόνια. Με εξειδίκευση στη 
Χειροπρακτική, την Οστεοπαθητική και 
την Κλασική Φυσικοθεραπεία, προσφέ-
ρουμε εξειδικευμένες λύσεις για την πρόληψη 
και αποκατάσταση παθήσεων, με έμφαση στις 
διαταραχές σπονδυλικής στήλης, αρθρώσεων 
και ατυχημάτων. 
Η ομάδα μας, με επικεφαλής τον Γεώργιο Ηλ. 
Γουδέβενο Doctor of Manual Medicine, και 
τον Ηλία Γ. Γουδέβενο D.O. Οστεοπαθητικής 
και Φυσικοπεραπευτή, χρησιμοποιεί προηγμέ-
νες μεθόδους διάγνωσης και θεραπείας. 
Ειδικότερα, διαθέτουμε την καινοτόμο δι-
αγνωστική μέθοδο Spinal Mouse, που 

Κέντρο ΧέιροπραΚτιΚής & ΦυςιΚοθέραπέιας

39 Χρόνια Εμπειρίας  
στην υγεία και την αποκατάσταση

 Λεωφ. Βασ. Σοφίας 49, Κολωνάκι, Αθήνα
 210 7224536 – 210 7296156, κιν.: 6932 161412
 www.goudevenos.gr  goudevenos@yahoo.gr  

Γεώργιος Ηλ. Γουδέβενος
Dr. of Manual Medicine - Φυσικοθεραπευτής

Ηλίας Γ. Γουδέβενος 
Οστεοπαθητικός – Φυσικοθεραπευτής 

προσφέρει ακριβή εικόνα της Σπονδυλικής 
Στήλης χωρίς ακτινοβολία, και την Ανάλυση 
Βάδισης, για την αξιολόγηση της στάσης 
του σώματος και της ισορροπίας βάδισης. 
Για την ενδυνάμωση της Σπονδυλικής Στή-
λης και την αποκατάσταση, χρησιμοποιούμε 
τα κορυφαία μηχανήματα MedX, τα οποία 
προσφέρουν ασφαλή και εξατομικευμένη 
ενδυνάμωση των εσωτερικών μυών στήρι-
ξης της Σπονδυλικής Στήλης. 

Παράλληλα, εφαρμόζουμε όλες τις σύγχρονες 
τεχνικές της φυσικοθεραπείας και άσκησης, 
προσφέροντας λύσεις για χρόνιους πόνους, 
μυοσκελετικές δυσλειτουργίες και κινητικά 
προβλήματα. 
Η δέσμευσή μας είναι να παρέχουμε στους 
ασθενείς μας υψηλής ποιότητας φροντίδα, 
συνδυάζοντας επιστημονική κατάρτιση, προ-
ηγμένη τεχνολογία και ανθρωποκεντρική προ-
σέγγιση. 

Επισκεφθείτε μας και ανακαλύψτε πώς μπορούμε να σας βοη-
θήσουμε να βρείτε ανακούφιση, ισορροπία και ευεξία. 

Δώστε προτεραιότητα στην υγεία σας – είμαστε εδώ για εσάς!
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Μήπως έχεις συµπτώµατα ανεπάρκειας DAO (ένζυµο διάσπασης ισταµίνης); 
Η ανεπάρκεια εµφανίζεται συχνά σε άτοµα µε: ηµικρανίες και πο-
νοκεφάλους, γαστρεντερικές διαταραχές, δερµατολογικές 
διαταραχές, ινοµυαλγία, χρόνια κόπωση, ∆ΕΠΥ, άσθµα, ανα-
πνευστικές διαταραχές και αλλεργίες. 
Ενισχύστε τη δυνατότητα του οργανισµού σας να διασπά την ισταµί-
νη των τροφών µε τη σειρά DAO της DR Healthcare. Η ισταµίνη είναι 
απαραίτητη για να µπορέσει ο οργανισµός µας να καταπολεµήσει τις 
τοξίνες που εισβάλλουν από το εξωτερικό περιβάλλον. Αλλά όταν η 
ισταµίνη συσσωρεύεται γρηγορότερα από ό,τι µπορούµε να τη δια-
σπάσουµε, προκαλεί φλεγµονή µε µοναδικά συµπτώµατα για κάθε 
άτοµο. Το DAOfood®Plus είναι ένα συµπλήρωµα µε διαµινοξειδάση, 
που βοηθάει στην διάσπαση της ισταµίνης! 
Η τακτική λήψη ενός συµπληρώµατος διατροφής DAO µπορεί να 
βοηθήσει στην µείωση των συµπτωµάτων µακροπρόθεσµα.
Αριθµός Γνωστοποίησης ΕΟΦ 126409/24-10-2024.
Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται 
ως υποκατάστατο µίας ισορροπηµένης δίαιτας. 
Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου.
Θα το βρείτε στη LifeTree, το πιο ενηµερωµένο κατάστηµα ειδικών προϊόντων διατροφής.

ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΔΥΣΑΝΕΞΙΑΣ ΣΤΗΝ ΙΣΤΑΜΙΝΗ

 Επιδαύρου 30 Β,  Χαλάνδρι,  216 9005380  info@lifetree.gr
 www.lifetree.gr  LifeTreeGR  lifetreegr

συχνό πρόβλημα της γυναικολογικής και αναπαραγωγικής εν-
δοκρινολογίας, που θορυβεί την γυναίκα ακόμα και όταν πρό-
κειται για παροδική διαταραχή. Ο άστατος κύκλος πέρα από την 
δυσκολία εγκυμοσύνης προκαλεί εκνευρισμό,  «φουσκώματα», 
δυσκολία στην απώλεια βάρους και συμβάλλει στην κακή υγεία 
των οστών. Οι ορμονικές διαταραχές μπορεί να ευθύνονται τόσο 
για «βαριά εμμηνορρυσία», όσο και για αραιούς ή καθόλου κύ-
κλους. Ο ενδοκρινολόγος θα διερευνήσει την διαταραχή και θα 
δώσει την κατάλληλη θεραπεία ώστε να αποκατασταθεί ένας 
σταθερός κύκλος.

Ενδοκρινοπάθειες κατά την εγκυμοσύνη  
και τη λοχεία
Οι παθήσεις του ενδοκρινικού συστήματος αποτελούν συχνές 
αιτίες υπογονιμότητας. Ωστόσο, κάποιες από αυτές μπορούν να 
αναπτυχθούν ή να εντοπιστούν κατά την διάρκεια της εγκυμο-
σύνης ή της λοχείας. Σε αυτήν την περίπτωση μπορεί να απει-
λήσουν το παιδί, την μητέρα ή την πορεία της εγκυμοσύνης. Για 
παράδειγμα, ο υποθυρεοειδισμός μπορεί να προκαλέσει νοητική 
υστέρηση στο παιδί, χαμηλό βάρος γέννησης, υπέρταση της μη-
τέρας, πρόωρο τοκετό, αιμορραγία αλλά και θάνατο. Κατά την 
διάρκεια της λοχείας μπορεί να προκληθεί αδυναμία θηλασμού, 
αλλά και σημαντική δυσκολία της μητέρας να περιθάλψει το νε-
ογέννητο. Στις περιπτώσεις αυτές χρειάζεται άμεση παρέμβαση 
του ενδοκρινολόγου.

Εμμηνόπαυση
Η εμμηνόπαυση είναι η παύση της εμμήνου ρύσεως λόγω εξά-
ντλησης των ωαρίων που παράγουν τις γυναικείες ορμόνες, οι-
στρογόνα και προγεστερόνη. Η έλλειψη αυτών των ορμονών 
δημιουργεί συμπτώματα, όπως εξάψεις, νυχτερινές εφιδρώσεις, 
ξηρότητα κόλπου, επώδυνη σεξουαλική επαφή, αυπνίες, συναι-

-Health- Γιατί να επισκεφθείτε τον ΕΝΔΟΚΡΙΝΟΛΌΓΟ; 
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ως υποκατάστατο µίας ισορροπηµένης δίαιτας. 
Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου.
Θα το βρείτε στη LifeTree, το πιο ενηµερωµένο κατάστηµα ειδικών προϊόντων διατροφής.

ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΔΥΣΑΝΕΞΙΑΣ ΣΤΗΝ ΙΣΤΑΜΙΝΗ

 Επιδαύρου 30 Β,  Χαλάνδρι,  216 9005380  info@lifetree.gr
 www.lifetree.gr  LifeTreeGR  lifetreegr

Η Σημασία της Πρώτης Επίσκεψης 
στον Ορθοδοντικό: Τι να Περιμένετε

Η πρώτη επίσκεψη στον ορθοδοντικό είναι το πρώτο βήμα για ένα υγιές και όμορφο χαμόγελο, 
είτε πρόκειται για εσάς είτε για τα παιδιά σας. Η αξιολόγηση από έναν ορθοδοντικό μπορεί να 
αποκαλύψει ανάγκες για πρόληψη, βελτίωση της σύγκλεισης των δοντιών ή διόρθωση μικρών 

δυσλειτουργιών, που μακροπρόθεσμα θα εξασφαλίσουν ένα αρμονικό πρόσωπο και υγιή δόντια.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Η
Η πρώτη επίσκεψη είναι συνήθως δια-
γνωστική και συµβουλευτική. Αποτελεί-
ται από µια λεπτοµερή εξέταση, κατά την 
οποία η ορθοδοντικός θα ασχοληθεί µε 
τα ακόλουθα ζητήµατα:
• Υπάρχει ορθοδοντικό πρόβληµα;
• Χρειάζεται ορθοδοντική θεραπεία 
τώρα, ή πρέπει να περιµένουµε την κα-
τάλληλη ανάπτυξη, την ανατολή των δο-
ντιών ή άλλους παράγοντες ;
• Τι είδους ορθοδοντική θεραπεία θα 
χρειαστεί για να διορθώσει το πρόβληµα;
• Θα χρειαστούν εξαγωγές µόνιµων δο-
ντιών;
• Πόσο χρόνο θα διαρκέσει;
• Πόσο θα κοστίσει;
Αν η ορθοδοντικός κρίνει ότι είναι η κα-
τάλληλη στιγµή για έναρξη της ορθοδο-
ντικής θεραπείας, τότε προχωρά στην 
λήψη περεταίρω διαγνωστικών στοιχεί-
ων. Αυτά είναι:
• Eξωστοµατικές φωτογραφίες
• Ενδοστοµατικές φωτογραφίες 
• Ψηφιακά αποτυπώµατα από τα δόντια 
σας (3Dscan)
• Ακτινογραφίες
Με αυτά τα δεδοµένα, θα κρίνει εάν 
υπάρχει ανάγκη για θεραπεία άµεσα ή 
σε βάθος χρόνου και θα συστήσει το κα-
τάλληλο σχέδιο θεραπείας, που µπορεί 
να περιλαµβάνει σιδεράκια, διαφανείς 
νάρθηκες ή άλλες επιλογές.

Η έγκαιρη επίσκεψη στον ορθοδοντικό 
βοηθά στην ανίχνευση προβληµάτων 
σε πρώιµο στάδιο, προλαµβάνοντας πιο 
δύσκολες καταστάσεις στο µέλλον. Για 
τα παιδιά, η καταλληλότερη ηλικία είναι 
αυτή των 7 ετών. Για τους ενήλικες, πότε 
δεν είναι αργά για να βελτιώσουν το χα-
µόγελό τους.Η πρόοδος της επιστήµης 
έχει κάνει πλέον τη θεραπεία ευκολότε-
ρη, µε δυνατότητα για πιο διακριτικούς 
µηχανισµούς. Στο ιατρείο µας προσφέ-
ρουµε ένα πλήρες φάσµα επιλογών 
ορθοδοντικής θεραπείας, ειδικά σχεδι-
ασµένες για τις ανάγκες των ενηλίκων, 
όπως γλωσσικά εσωτερικά σιδεράκια και 
διαφανείς νάρθηκες. 
Χρησιµοποιώντας ψηφιακή τεχνολογία 
αιχµής, είµαστε σε θέση να σχεδιάσουµε 
το σχέδιο θεραπείας στον υπολογιστή, 
καθώς και να το προσαρµόσουµε στις 
ανάγκες των ασθενών, µικρών και µεγά-
λων. Η θεραπεία γίνεται συντοµότερη σε 
χρόνο και εντάσσεται ευκολότερα στον 

τρόπο ζωής. Έτσι, εξασφαλίζετε την κα-
λύτερη δυνατή φροντίδα για το χαµόγε-
λό σας, καθώς και των αγαπηµένων σας 
προσώπων.

Μαίρη Ζαφειροπούλου
Ειδικός Ορθοδοντικός

 Σολωμού 9, 14561 Κηφισιά

 210 8089915, Κ.+306944571176

 www.athensdigitalorthodontics.com

 @athens_digital_orthodontics



σθηματικές διαταραχές. Κάποια από αυτά τα συμπτώματα μπο-
ρεί να προκαλούν σημαντική διατάραξη της καθημερινότητας. 
Επιπλέον, η έλλειψη των οιστρογόνων διαταράσσει 
τον μεταβολισμό, τα οστά και αυξάνει τον κίνδυ-
νο καρδιαγγειακών συμβάντων. Ο ενδοκρινο-
λόγος μπορεί να βοηθήσει την γυναίκα να 
περάσει αυτήν την περίοδο ανώδυνα και 
να προστατευθεί από τους κινδύνους που 
αντιμετωπίζει.

Καρκίνος του θυροειδούς 
αδένα
Ο καρκίνος του θυρεοειδούς αποτέλεσε 
τον 5ο πιο συχνό καρκίνο στις γυναίκες 
στην Ελλάδα το 2020. Συχνά συμπτώμα-
τα αποτελούν η διόγκωση στην περιοχή του 
θυροειδούς, βραχνάδα στην φωνή, δυσκολία 
στην αναπνοή ή στην κατάποση. Τις περισσότερες 
φορές ο καρκίνος του θυροειδούς είναι αντιμετωπί-
σιμος, οπότε η έγκαιρη διάγνωση αλλά και η τακτική παρακο-
λούθηση από τον ενδοκρινολόγο, είναι σημαντική.

Ενδοκρινικοί Όγκοι
Αν και ο καρκίνος του θυροειδούς είναι συχνός, οι καρκίνοι των 
υπολοίπων ενδοκρινών αδένων είναι πολύ σπάνιοι. Ωστόσο, οι 
καλοήθεις ενδοκρινικοί όγκοι είναι πολύ συχνοί και τους συνα-

ντάμε σε όλα τα ενδοκρινικά όργανα, από την υπόφυση μέχρι 
τα επινεφρίδια, αλλά και εκτός του ενδοκρινικού συστήματος 

όπως στο γαστρεντερικό. Οι όγκοι αυτοί μπορούν να 
παράγουν ορμόνες, προκαλώντας ποικίλα συ-

μπτώματα, όπως παχυσαρκία που δεν απαντά 
σε εξαντλητικές δίαιτες, ακατάπαυστες δι-

άρροιες, διαταραχές της περιόδου, υπο-
γονιμότητα, υπέρταση που δεν μπορεί 
να ρυθμιστεί με πολλαπλά αντι-υπερ-
τασικά φάρμακα, σοβαρή αδυναμία 
και κόπωση, κατάθλιψη, λοιμώξεις, και 
θρομβώσεις. Η άμεση επέμβαση ενδο-
κρινολόγου είναι σημαντική.

Παχυσαρκία, αυξημένη 
χοληστερίνη και 

τριγλυκερίδια
Η παχυσαρκία αποτελεί ένα σημαντικό πρόβλημα 

, καθώς πρόκειται για σοβαρή ενδοκρινική διαταραχή 
που αυξάνει τον κίνδυνο εμφράγματος, σακχαρώδη διαβήτη, 
εγκεφαλικού, καρκίνου του μαστού και του εντέρου. Συνήθως, 
συνοδεύεται από αύξηση της χοληστερίνης και των τριγλυκε-
ριδίων. Ο ενδοκρινολόγος είναι ο ειδικός για την αντιμετώπιση 
του διαταραγμένου μεταβολισμού, ενώ κάποιες φορές συνυ-
πάρχει κάποια επιπλέον ενδοκρινολογική διαταραχή.

-Health- ΠΌΝΟΣ ΣΤΟ ΓΌΝΑΤΟ: Αίτια, συμπτώματα, αντιμετώπιση

 2411415025  info@miyoung.gr  Νιρβάνα και Ογλ 20, Λάρισα 
*Το κατάστημα λειτουργεί μόνο διαδικτυακά*

    @miyoung.gr

Εξερεύνησε τη Μαγεία της Κορεάτικης Περιποίησης
Ζήστε την εμπειρία των bestseller κορεάτικων καλλυντικών που θα απογειώσουν την ρουτίνα 
περιποίησής σας και αποκτήστε το πολυπόθητο Glass Skin δηλαδή, μία λεία και λαμπερή σαν 
γυαλί επιδερμίδα. 
Ανακαλύψτε τα προϊόντα που σας ταιριάζουν μέσα από μια τεράστια ποικιλία Cruelty 
Free, Vegan και φυσικών προϊόντων πάντα σε μια eco-friendly συσκευασία. 
Μπες στο www.miyoung.gr και ανέβασε επίπεδο το skincare σου!
              – Δώρο μάσκα με κάθε αγορά –
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“Δυσκολεύομαι να σηκωθώ το 
πρωί”.
“Προσπαθώ να κάνω αλλαγές, 

αλλά δεν είναι εύκολο”.

Όταν η Αλίκη ήρθε πρώτη φορά στο γρα-
φείο μου, ήταν ξεκάθαρο ότι είχε απογοη-
τευτεί από την παρατεταμένη ταλαιπωρία. 
Όπως μου είπε, είχε περάσει SIBO παλιά 
(σύνδρομο υπερανάπτυξης βακτηρίων στο 
λεπτό έντερο).  Είχε καταφέρει να το ξε-
περάσει, μετά από αρκετούς κύκλους αντι-
βίωσης και πλέον οι εξετάσεις της ήταν 
“καθαρές”. 
Όμως, δυσκολευόταν με την εργασία και 
με τις δραστηριότητές της. “Δεν είμαι όπως 
παλιά…”
Είχε αγωγή με αντικαταθλιπτικά από το 
γιατρό της, γυμναστική και διατροφή χα-
μηλή σε FODMAP (τροφές χαμηλές σε ζυ-
μώσιμους ολιγοσακχαρίτες, δισακχαρίτες, 
μονοσακχαρίτες και πολυόλες).
Εξήγησα, όπως πάντα, με απλά λόγια τις 
δυνατότητες του Ενεργειακού Ελέγχου. 
Για μένα είναι σημαντικό να βλέπω ανθρώ-
πους που παρά τις δυσκολίες, αναζητούν 
τρόπους να βοηθήσουν το σώμα τους όσο 
καλύτερα μπορούν.
Έδειξα λοιπόν στην Αλίκη πώς γίνεται το 
Τεστ μας:
• Ακουμπά τα χέρια της στα ηλεκτρόδια 
μιας συσκευής συχνοτήτων
• Η συσκευή “διαβάζει” τις απαντήσεις του 
σώματος ως κυματομορφή (ιδιοσυχνότη-
τα) και αυτές εμφανίζονται ως ενδείξεις 
στην οθόνη του υπολογιστή μου.
Μοιράστηκε τη σκέψη της… “Είμαι λίγο δι-
στακτική σε αυτά, αλλά αφού βοήθησε τον 
αδελφό μου θέλω να το προσπαθήσω κι 
εγώ”. 

Μια Μέθοδος 
αποτέλέςΜατική και 
ςυναΜα ρέαλιςτική
Όσο κάνουμε την ανάλυση, η Αλίκη μου 
κάνει ερωτήσεις, συζητάμε, και βλέπου-
με μαζί πράγματα που γνώριζε, αλλά και 
πράγματα που δεν είχε αναφέρει. Ειδικά 
το τελευταίο τη βοήθησε την να αισθανθεί 
σιγουριά ότι σήμερα, εδώ, θα βγει κάτι 
καλό.
Με τον Ενεργειακό Έλεγχο, μπορούμε να 
δούμε πράγματα πριν ακόμα αυτά φτά-
σουν να έχουν κλινική επίδραση. Άρα να 
πετύχουμε πρόληψη.
Έτσι κι έγινε:

•  Φάνηκε διαταραχή στην εντερική βλέννα, 
καθώς και έλλειψη σε Β12 και D3.

•  Έδωσε ενδείξεις για διαταραχές στους 
υποδοχείς της Β9, που συνδέονται με 
νευροψυχιατρικά θέματα.

•  Εμφανίστηκαν αντιδράσεις σε ορισμέ-
νες φαινόλες τροφίμων χαμηλών σε 
FODMAP.

Αυτό εξηγεί γιατί η Αλίκη χρειαζόταν φάρ-
μακα σε σταθερή βάση και, κυρίως, για 
ποιο λόγο συνέχιζε να έχει συμπτώματα 
στο έντερο παρά τις “καθαρές” εξετάσεις!
Έπρεπε να δουλέψουμε σε δύο επίπεδα: 
•  Πρώτον, να αποκαταστήσουμε τη λει-

τουργία του εντέρου. Αυτό το πετυχαί-
νουμε σε 3 φάσεις. α) αποτοξίνωση, β) 
εξισορρόπηση χλωρίδας και γ) αποκα-
τάσταση εντερικής βλέννας. Η Αλίκη βρι-
σκόταν στην 3η φάση.

•  Δεύτερον, να εφαρμόσουμε μια μόνιμη 
λύση για την ατέρμονη κόπωση-κατάθλι-
ψη.

Δεν έκανα καμία παρέμβαση στην φαρμα-
κευτική αγωγή της. Δεν είμαι γιατρός και 
δεν είναι αυτός ο ρόλος μου. 
Χρειαζόταν λοιπόν:

1. να προσθέσει στη διατροφή της πε-
ρισ σότερα ωφέλιμα λιπαρά και δι-

αλυτές ίνες. Γι’ αυτό σύστησα ψύλλιο και 
γλυκομαννάνη.

2.  να αποφύγει συγκεκριμένα τρόφιμα.
Τώρα, επειδή οι περισσότεροι υποδο-

χείς σεροτονίνης βρίσκονται στο έντερο, 
αυτό εξηγεί γιατί μετά το SIBO εμφάνισε 
συμπτώματα κατάθλιψης. Όταν επαναφέ-
ρει τα επίπεδα Β12, Β9, D3 και αποκατα-

στήσει τη φυσική χλωρίδα, αυτά τα συ-
μπτώματα θα φύγουν.
Έτσι,

3. πρότεινα συμπληρώματα, όπως μεθυ-
λιωμένη μορφή φολικού οξέος (Β9).

Η Αλίκη είχε μπροστά της περίπου ενάμιση 
μήνα, με νέες πληροφορίες, συγκεκριμένες 
συστάσεις και υποστήριξη, να κάνει τις αλ-
λαγές που χρειάζεται. Μετά θα την ξανά-
βλεπα ώστε να δούμε το αποτέλεσμα.

απλα βήΜατα, απτο οφέλος
Στην 4η εβδομάδα, τα συμπτώματα της 
Αλίκης είχαν αρχίσει να υποχωρούν. Κά-
ναμε ακόμα έναν έλεγχο και νέα προσαρ-
μογή στη διατροφή και τα συμπληρώματα. 
Τον επόμενο μήνα, ανέφερε βελτίωση στο 
γιατρό της κι εκείνος της έπαυσε, σιγά-σι-
γά, τα αντικαταθλιπτικά.
Η Αλίκη δεν με χρειαζόταν πια. Όμως την 
ξανασυνάντησα, αφού ήρθε με το σύντρο-
φό της, το Θωμά. Αντιμετώπιζε αλλεργίες 
και άγχος στη δουλειά. Μετά από έναν 
κύκλο απευαισθητοποίησης, και 3 συμπλη-
ρώματα από το φαρμακείο της γειτονιάς 
του, ο Θωμάς είδε σημαντική βελτίωση.
Το νέο αυτό ζευγάρι, δεν είχε επαφή στο 
παρελθόν με εναλλακτικές θεραπείες. 
Ούτε χρειάζεται να αποκτήσει κάποια ιδιαί-
τερη επαφή. Αρκεί η ανοιχτή διάθεση που 
έδειξε να ψάξει λύσεις. 
Αυτό είναι που μας προτρέπει το σώμα μας 
να κάνουμε, όταν “γκρινιάζει” μέσα από 
κάποια ενόχληση. Κάποιο σύμπτωμα που 
επιμένει. Κάτι που θέλει να μας “πει” ο 
οργανισμός μας. Και είναι στο χέρι μας 
να τον ακούσουμε.

Κέντρο MK Mendis
 Σουλίου 40, Αγία Παρασκευή  211 1824 591, 697 4606 589
 mkmendis.gr  fkarakasi@mkmendis.gr

φωτεινή καρακάση
Βιολόγος M.Sc., Σύμβουλος 
Εναλλακτικών Πρακτικών

Η Φωτεινή Καρακάση είναι βιολόγος M.Sc. με 
εμπειρία 10 και πλέον έτη στο χώρο των εναλ-
λακτικών θεραπειών. Διατηρεί το Κέντρο MK 
MENDIS, συνδυάζοντας πρακτικές όπως ο Ενερ-
γειακός Έλεγχος, η τεχνολογία Rife και ο Νευρο-
γλωσσικός Προγραμματισμός, ενώ συνεργάζεται 
παράλληλα με γιατρούς και επαγγελματίες Υγείας 
από όλη την Ελλάδα.

Πώς πάμε από το “ποιος σηκώνεται τώρα”,  
στην καλή εκδοχή του εαυτού σου
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Με την αλλαγή του καιρού και τη μετάβαση σε πιο κρύες ημέ-
ρες, είναι σημαντικό να εφοδιάσουμε το σώμα μας με βιταμίνες 
και μέταλλα που θα ενισχύσουν την άμυνα του οργανισμού. Η 
επάρκεια βιταμινών στον οργανισμό είναι σημαντική 
καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου, το φθινόπω-
ρο και τον χειμώνα όμως είναι απαραίτητη 
για ένα λόγο παραπάνω: την πρόληψη και 
την αντιμετώπιση του κρυολογήματος 
και της γρίπης.

Ποιες είναι οι βιταμίνες 
που θα σας βοηθήσουν 
να αντιμετωπίσετε 
αποτελεσματικότερα τις 
ιώσεις;
Για την ενίσχυση του ανοσοποιη-
τικού σας:
• Βιταμίνη C: Είναι σημαντικό να εξα-
σφαλιστεί η ημερήσια πρόσληψη μέσω της 
διατροφής, συμπληρωμάτων ή συνδυαστικά. 
Στην πραγματικότητα η βιταμίνη C δεν εμποδίζει 
το κρυολόγημα, ωστόσο, συμβάλλει στη μείωση της σο-
βαρότητας των συμπτωμάτων.
• Ψευδάργυρος: Ο ψευδάργυρος εμπλέκεται στην ενίσχυση 
του ανοσοποιητικού συστήματος προστατεύοντας τον οργανι-
σμό από τις ιώσεις και το κοινό κρυολόγημα.
• Εχινάτσεια: Με ισχυρή αντιοξειδωτική δράση, υποστηρίζει 
τους αμυντικούς μηχανισμούς του σώματος και βοηθά στην κα-
ταπολέμηση των λοιμώξεων του ανώτερου αναπνευστικού.
• Βιταμίνη B: Υπάρχουν οκτώ βιταμίνες του συμπλέγματος Β 
-Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β7, Β9 και Β12- που είναι απαραίτητες για 
την καλή λειτουργία του οργανισμού. Ο ρόλος της Β12 όμως, εί-
ναι κρίσιμος κατά τους ψυχρούς μήνες. Η βιταμίνη Β12, η οποία 
υπάρχει στο κρέας, το γάλα και το τυρί, είναι απαραίτητη για την 
παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων και νεύρων. Έχει αποδειχθεί 

ότι βοηθά όσους υποφέρουν από άγχος ή κατάθλιψη. Γι’ αυτό 
είναι απαραίτητη κατά τη διάρκεια του χειμώνα, όταν οι άνθρω-

ποι κινδυνεύουν περισσότερο από συμπτώματα κατάθλιψης ή 
εποχικής συναισθηματικής διαταραχής.

• Υπάρχουν οκτώ βιταμίνες του συμπλέγ-
ματος Β -Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β7, Β9 

και Β12- που είναι απαραίτητες για την 
καλή λειτουργία του οργανισμού. Ο 

ρόλος της Β12 όμως, είναι κρίσιμος 
κατά τους ψυχρούς μήνες. Η βιταμί-
νη Β12, η οποία υπάρχει στο κρέας, 
το γάλα και το τυρί, είναι απαραί-
τητη για την παραγωγή ερυθρών 
αιμοσφαιρίων και νεύρων. Έχει 
αποδειχθεί ότι βοηθά όσους υπο-
φέρουν από άγχος ή κατάθλιψη. 

Γι’ αυτό είναι απαραίτητη κατά τη 
διάρκεια του χειμώνα, όταν οι άν-

θρωποι κινδυνεύουν περισσότερο από 
συμπτώματα κατάθλιψης ή εποχικής συ-

ναισθηματικής διαταραχής.
• Βιταμίνη Α: βοηθά στην ενίσχυση του ανοσο-

ποιητικού συστήματος. Καλές πηγές βιταμίνης Α εί-
ναι τα γαλακτοκομικά προϊόντα, τα λιπαρά ψάρια, το συκώτι.

Ποια μέτρα πρόληψης πρέπει να πάρουμε;
• Πλένετε συχνά τα χέρια σας. Αυτό επιβάλλεται ειδικά όταν ει-
σέρχεστε σε εσωτερικούς χώρους όπως το σπίτι, ή το γραφείο. 
Η έκθεσή σας σε δημόσιους χώρους μπορεί να σας κάνει μετα-
φορέα… ιών. Το συχνό πλύσιμο μειώνει σημαντικά την εξάπλω-
σή τους.
• Μην αγγίζετε, μάτια, μύτη στόμα χωρίς να έχετε πλύνει τα χέ-
ρια σας ή έχοντας αγγίξει πριν αντικείμενα ή επιφάνειες που 
έχουν μολυνθεί.
• Στο σπίτι καλό είναι να έχετε ο καθένας τη δική του πετσέτα, 
αυτό όμως είναι δύσκολο σε δημόσιους χώρους, όπως χώροι 
εργασίας και ψυχαγωγίας. Έχετε πάντα μαζί σας χαρτομάντηλα 

-Health-

Ιώσεις:  
Όλα όσα  
πρέπει να 
γνωρίζετε

Το φθινόπωρο και ο χειμώνας φέρνουν τις πρώτες βροχές, τη μειωμένη 
έκθεση στον ήλιο, την κόπωση και τη λιγότερο ισορροπημένη διατροφή. Για 

τους λόγους αυτούς το ανοσοποιητικό σύστημα γίνεται ευάλωτο, η διατροφή 
σας έχει ελλείψεις και τα πρώτα κρυολογήματα κάνουν την εμφάνισή τους.
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H
Το βλέµµα είναι από τα πρώτα 
χαρακτηριστικά που τραβούν την 
προσοχή και αντανακλούν τη διά-
θεσή µας. Με το πέρασµα του χρό-
νου, η περιοχή γύρω από τα µάτια 
συχνά εµφανίζει σηµάδια γήραν-
σης, όπως χαλάρωση στα βλέφα-
ρα, πρηξίµατα και σακούλες. Αυτά 
τα στοιχεία µπορούν να κάνουν το 
πρόσωπο να φαίνεται κουρασµένο, 
ακόµα κι αν νιώθετε ξεκούραστοι.
Η βλεφαροπλαστική αποτελεί µία από τις πιο 
δηµοφιλείς επεµβάσεις στην αισθητική χειρουρ-
γική, ακριβώς επειδή προσφέρει θεαµατικά απο-
τελέσµατα. Η διαδικασία αφορά την αφαίρεση 
της περίσσειας δέρµατος και λίπους από τα άνω 
ή/και κάτω βλέφαρα, αποκαθιστώντας την αρ-
µονία και τη φρεσκάδα στο βλέµµα.
Η επέµβαση πραγµατοποιείται µε τοπική αναι-
σθησία ή µέθη και η ανάρρωση είναι σχετικά 
γρήγορη. Μέσα σε λίγες ηµέρες, οι περισσότεροι 
ασθενείς επιστρέφουν στις καθηµερινές τους 
δραστηριότητες, µε το τελικό αποτέλεσµα να 
φαίνεται µέσα σε λίγες εβδοµάδες. Εκτός από 
την αισθητική βελτίωση, η βλεφαροπλαστική 
µπορεί να βελτιώσει και τη λειτουργικότητα των 
µατιών, ιδίως όταν το χαλαρό δέρµα περιορίζει 
το οπτικό πεδίο.
Είναι σηµαντικό η επέµβαση να πραγµατοποιεί-
ται από εξειδικευµένο πλαστικό χειρουργό, ώστε 
να διασφαλιστεί το φυσικό αποτέλεσµα και η 
ασφάλεια του ασθενούς. Η βλεφαροπλαστική 
δεν αλλάζει την ταυτότητα του προσώπου σας, 
αλλά προσφέρει µια πιο νεανική και ξεκούραστη 
όψη, αναδεικνύοντας τη φυσική σας οµορφιά.
Εάν ονειρεύεστε ένα βλέµµα που αντανακλά τη 
ζωντάνια και την ενέργειά σας, η βλεφαροπλα-
στική είναι µια επιλογή που αξίζει να εξετάσετε.
Θεραπείες Βίο-Ανάπλασης για την 
Περιοφθαλµική Περιοχή: Η Φυσι-
κή Οδός για Νεανικό Βλέµµα
Η περιοφθαλµική περιοχή είναι από τις πρώτες 
που δείχνουν σηµάδια γήρανσης, λόγω της λε-
πτής επιδερµίδας και της συνεχούς κίνησης των 
µατιών. Ρυτίδες, λεπτές γραµµές, απώλεια ελα-
στικότητας και µαύροι κύκλοι είναι µερικά από τα 
συνηθισµένα προβλήµατα που επηρεάζουν την 
εµφάνιση και κάνουν το βλέµµα να δείχνει κου-
ρασµένο. Για όσους αναζητούν µια µη επεµβατική 
λύση, οι θεραπείες βίο-ανάπλασης είναι ιδανικές.
Οι θεραπείες αυτές στοχεύουν στη φυσική 
ανανέωση της περιοχής, ενεργοποιώντας τους 
µηχανισµούς αυτοΐασης και αναγέννησης του 
δέρµατος. Με τη χρήση προηγµένων υλικών, 
όπως υαλουρονικό οξύ, πεπτίδια, αµινοξέα και 

πολυνουκλεοτίδια επιτυγχάνεται η ενίσχυση της 
παραγωγής κολλαγόνου και ελαστίνης, η βαθιά 
ενυδάτωση και η βελτίωση της µικροκυκλοφορί-
ας.
Με τη χρήση εξελιγµένων υλικών, όπως πολυ-
νουκλεοτίδια, υαλουρονικό οξύ, πεπτίδια και 
αµινοξέα, οι θεραπείες αυτές στοχεύουν στην 
ενίσχυση της φυσικής ανάπλασης του δέρµατος. 
Τα πολυνουκλεοτίδια, συγκεκριµένα, είναι βιο-
δραστικά µόρια που διεγείρουν την παραγωγή 
κολλαγόνου και ελαστίνης, βελτιώνουν την κυτ-
ταρική αναγέννηση και προάγουν τη µικροκυκλο-
φορία, µε αποτέλεσµα πιο σφριγηλό, ενυδατωµέ-
νο και λαµπερό δέρµα.
• Μεσοθεραπεία: Ένα µείγµα από βιταµίνες, 
υαλουρονικό οξύ και πολυνουκλεοτίδια εφαρ-
µόζεται στην περιοφθαλµική περιοχή για βαθιά 
ενυδάτωση και αναδόµηση του δέρµατος.
• Περιοφθαλµικά Skinboosters : Προσφέρουν 
άµεση ενίσχυση της ελαστικότητας και βελτίωση 
της υφής, ενώ µειώνουν ορατά τις λεπτές γραµ-
µές και τους µαύρους κύκλους κάτω από τα µάτια
• Θεραπείες µε Πολυνουκλεοτίδια: Βασίζο-
νται σε φυσικά συστατικά που διεγείρουν την 
ανανέωση του δέρµατος, µειώνοντας τα σηµάδια 
γήρανσης και ενισχύοντας τη λάµψη της περιοχής 
και αυξάνοντας τις δοµές του κολλαγόνου προ-
σφέροντας περισσότερη σφριγηλότητα.
Οι θεραπείες βίο-ανάπλασης έχουν γρήγορη 

ανάρρωση, χωρίς παρενέργειες, και µπορούν να 
συνδυαστούν για βέλτιστα αποτελέσµατα. Με τη 
βοήθεια εξειδικευµένων ιατρών, η περιοφθαλµι-
κή περιοχή µπορεί να αποκτήσει ξανά τη νεανική 
της εµφάνιση, προσφέροντας ένα ξεκούραστο 
και λαµπερό βλέµµα. Επιλέγοντας τη βιολογία ως 
σύµµαχο, επενδύετε στη φυσική και µακροπρόθε-
σµη οµορφιά σας.
Η περιοχή γύρω από τα µάτια είναι καθοριστική 
για την έκφραση και τη συνολική εικόνα του προ-
σώπου. Είτε µέσα από τη βλεφαροπλαστική, που 
αποµακρύνει τη χαλάρωση και τις σακούλες, είτε 
µε σύγχρονες θεραπείες βίο-ανάπλασης, όπως η 
µεσοθεραπεία και τα πολυνουκλεοτίδια, υπάρ-
χουν αποτελεσµατικές λύσεις για την αναζωογό-
νηση του βλέµµατος.
Η βλεφαροπλαστική προσφέρει άµεσα και µα-
κροχρόνια αποτελέσµατα, ενώ οι θεραπείες βίο-
ανάπλασης ενισχύουν τη φυσική ανάπλαση του 
δέρµατος, προσφέροντας µια µη επεµβατική 
εναλλακτική. Και στις δύο περιπτώσεις, η επιλογή 
εξειδικευµένων ιατρών είναι το κλειδί για φυσικό 
και αρµονικό αποτέλεσµα.
Ένα λαµπερό, ξεκούραστο βλέµµα είναι εφικτό, 
είτε µέσω χειρουργικών επεµβάσεων είτε µε µη 
επεµβατικές θεραπείες. Το σηµαντικό είναι να 
επιλέξετε τη λύση που ταιριάζει στις ανάγκες σας 
και να επενδύσετε στην αυτοπεποίθηση και την 
οµορφιά σας.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Βλεφαροπλαστική: Το Μυστικό 
για Ένα Πιο Ξεκούραστο Βλέμμα

Μιχαήλ Άγγελος Άλμπαν 
MSc Phd 
CEO Αristocrat Plastic Surgery & 
Beauty Clinic 

 Λεωφ. Βασιλίσσης Σοφίας 48, 
Αθήνα 115 28  210 722 3000 

 info@aristocratps.gr 
 www.aristocratps.gr 
 Aristocrat Plastic Surgery & Beauty 

Clinic  dralban_gr
 aristocrat_beautyclinic



ή ακόμα καλύτερα αντισηπτικά μαντηλάκια που σας προσφέ-
ρουν μία καλή μορφή προστασίας. Χαρτομάντηλα φυσικά, χρη-
σιμοποιείτε όταν βήχετε ή φτερνίζεστε.
• Αερίζετε συχνά τους χώρους στο σπίτι, στο γραφείο, ακόμα και 
στο αυτοκίνητο και μένετε σε απόσταση ασφαλείας από άτομα 
που έχουν ήδη αρρωστήσει.
Μη ξεχνάτε ότι η σωστή διατροφή λειτουργεί τόσο προληπτικά 
όσο και θεραπευτικά. Να κοιμάστε επαρκώς και να επενδύσετε 
στο υγρό στοιχείο όχι μόνο με νερό αλλά με χυμούς και αφε-
ψήματα.

Η τροφή έναντι των ιώσεων 
Περισσότεροι από 200 ιοί προκαλούν το κοινό κρυολόγημα. Ο 
ρινοϊός, που είναι ο πιο κοινός, ευθύνεται για το 30-50% όλων 
των κρυολογημάτων. Μεταφέρεται μέσω της φυσικής επαφής, 
όπως χειραψίες, επαφή με πόμολα/ επιφάνειες αλλά και μέσω 
του αέρα. Η οικογένεια των κορωνοϊών ευθύνεται για 10-15% 
των κρυολογημάτων. 
Το κρυολόγημα αποτελεί μόλυνση κατά κύριο λόγο του ανα-
πνευστικού συστήματος. Πιο συγκεκριμένα, ο ιός εισέρχεται 
στους αεραγωγούς, τα ιγμόρεια, τη ρινική κοιλότητα ή τον λαιμό 

και εκεί αναπτύσσεται. Το σώμα τότε αντιδρά παράγοντας αντι-
σώματα και βλέννα. Ο ιός καταστρέφεται από τα αντισώματα, 
από τα οξέα στο στομάχι όταν τον καταπίνουμε και ταυτόχρονα 
αποβάλλεται μαζί με τη βλέννα όταν φυσάμε τη μύτη μας.
Η πιθανότητα να αρρωστήσουμε από κάποιον ιό μειώνεται ση-
μαντικά αν πραγματοποιούμε τα εμβόλια που προτείνονται από 
τις υγειονομικές αρχές της χώρας. Τα εμβόλια, παρόλο που εί-
ναι πολύ σημαντικά και απαραίτητα, δυστυχώς δεν μπορούν να 
μας προστατεύσουν έναντι όλων των ιών. Για την πρόληψη των 
ιώσεων, τα ατομικά μέτρα προστασίας είναι επίσης πολύ σημα-
ντικά. Για παράδειγμα, δεν πρέπει να ερχόμαστε σε επαφή με 
άτομα που έχουν προσβληθεί από ιό, να πλένουμε τακτικά και 
σωστά τα χέρια μας, να μην ακουμπάμε το πρόσωπό μας με τα 
χέρια μας, κ.τλ.
Λόγω της πρόσφατης επικαιρότητας και την εμφάνιση του κο-
ρωνοϊού (COVID-19) ο οποίος έχει αυξημένη μεταδοτικότητα, 
πολλοί άνθρωποι στρέφονται για βοήθεια στην τροφή. Η τροφή 
όμως δεν αποτελεί θεραπεία, ούτε μειώνει την πιθανότητα να 
αρρωστήσουμε. Ακόμη, αν το διατυπώσουμε στην κυριολεξία, η 
τροφή δεν μπορεί να «ανεβάσει» το ανοσοποιητικό μας σύστη-
μα. Aπλώς, θρεπτικά συστατικά μιας ισορροπημένης διατροφής 
συμμετέχουν στην ορθή λειτουργία του ανοσοποιητικού μας 
συστήματος. Παραδείγματα αυτών είναι το φυλλικό οξύ, ο ψευ-
δάργυρος, ο σίδηρος, το σελήνιο, οι βιταμίνες C, D, B12, B6 κ.α.
Για αυτόν τον λόγο είναι σημαντικό όλοι μας να προσπαθούμε 
να έχουμε μια ισορροπημένη διατροφή και να μην έχουμε δια-
τροφικές ελλείψεις. Αυτό είναι σημαντικό για όλες τις ηλικίες, 
ίσως λίγο περισσότερο στους ηλικιωμένους, αφού λόγω μειω-
μένης όρεξης ενδέχεται να ακολουθούν δίαιτες μειωμένης ποικι-
λίας και άρα να έχουν αυξημένο ρίσκο διατροφικών ελλείψεων. 
Ακόμα, σε ηλικιωμένους ανθρώπους, τη συγκεκριμένη περίοδο 
που διανύουμε λόγω του ότι η κοινωνική απομόνωση γίνεται για 
λόγους προστασίας μας από τον κορωνοϊό, η πρόσβαση σε τρό-
φιμα μπορεί να περιοριστεί, με συνέπεια να περιοριστεί ακόμα 
περισσότερο η πρόσληψη θρεπτικών συστατικών.
Σε ένα γενικό πλαίσιο, μια ισορροπημένη διατροφή περιλαμβά-
νει κατανάλωση οσπρίων, δημητριακών, λαχανικών και φρούτων 
συστηματικά. Ειδικά, όσον αφορά στα φρούτα και τα λαχανικά, 
χρειάζεται ποικιλία. Επίσης, περιλαμβάνει ψάρι και λιγότερο συ-

-Health- ΙΏΣΕΙΣ: Όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε
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Ανναλίζα Πορίνι

μυαλούμυαλού σώματοςσώματος ψυχήςψυχής

4-ήμερη Ολιστική Απόδραση
Διαλογισμού & Αναπνοών

Ένα ταξίδι επανασυνδεσης

Αγάπη & ΦώςΑγάπη & Φώς

Σαρώστε εδωΣαρώστε εδω

Άννα Κόλια
Μάστερ Ρέικι & Ιδρύτρια Κέντρου

Σωματικής Ευεξίας
Σύμβουλος Ολιστικής

Διατροφής

Ακολουθήστε μας σε μια 4-ήμερη,
αναζωογονητική ολιστική απόδραση στην
ήρεμη βίλα μας με θέα τον Κορινθιακό
κόλπο. Βυθιστείτε στον προσεκτικά
επιλεγμένο συνδυασμό συνεδριών μας,
που σχεδιάστηκαν για να σας βοηθήσουν
να βρείτε την απόλυτη ψυχική και
σωματική, ισορροπία, θεραπεία και ειρήνη. 

Ξεκινήστε ένα βαθύ ολιστικό ταξίδι με
διαφορετικούς καθοδηγούμενους διαλογισμούς,
καθώς Τσιγκόνγκ αλλά και διαλογισμό χορού
που σκοπό έχουν να καθησυχάζουν τον νου και
να διαλύουν τις εντάσεις. Ακολουθήστε
συνεδρίες τεχνικών αναπνοής και ένα σεμινάριο
διατροφής που από κοινού θρέφουν το σώμα,
καθαρίζουν συναισθηματικά εμπόδια και
αναζωογονούν το πνεύμα.

Συνεδρίες ΔιαλογισμούΣυνεδρίες Διαλογισμού

Διαλογισμός χορούΔιαλογισμός χορού

Διαλογισμος ΤσιγκόνγκΔιαλογισμος Τσιγκόνγκ

για ενίσχυση της ενσυναισθησης και ευθυγράμμισης των τσάκρα για
ισορροπία και ηρεμία

για ηρεμία και συντονισμό κινήσεων σώματος και καθαρισμό σκέψεων 

για την ενίσχυση του σώματος αλλά και τον καθαρισμό της ενεργειας
στις σκεψεις

21-24 Φεβρουαρίου 2025

Βασικά Στοιχεία της Ολιστικής Απόδρασης :

Σχετικά με εμάς

Anna Kolia Well-being Center anna-kolia@hotmail.com akwellbeingcenter

- 1
5%  

Πε
ριο
ρισ

μέ
νη

 πρ
οσ
φο
ρά

Συζητήσεις για ισορροπίαΣυζητήσεις για ισορροπία στην ρουτίνα της καθημερινότητας και σωστή αντιμετώπιση των
προβλημάτων της ζωής μέσα από την ηρεμία και καθαρότητα στις σκέψεις



χνά κρέας.
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν μπορούν να υποκαταστήσουν 
μια ισορροπημένη διατροφή. Όμως σε περιπτώσεις που υπάρ-
χουν διαγνωσμένες διατροφικές ελλείψεις μπορούν να βοηθή-
σουν στην αναπλήρωση συγκεκριμένων θρεπτικών συστατικών 
παράλληλα με την προσπάθεια να έχουμε μια ισορροπημένη δι-
ατροφή. Να θυμάστε πως δεν έχουμε ακόμα ισχυρές αποδείξεις 
ότι κάποια συμπληρώματα διατροφής μπορούν να βελτιώσουν 
το ανοσοποιητικό. Κάποια συμπληρώματα που αναφέρονται συ-
χνά είναι τα παρακάτω.
Το πρώτο είναι ο ψευδάργυρος. Τα δεδομένα όσον αφορά στην 
πρόληψη του κρυολογήματος μέσω της χορήγησης ψευδαργύ-
ρου είναι μικτά. Κάποιες μελέτες δείχνουν ότι βοηθά κάποιες όχι. 
Αντίθετα φαίνεται πως βοηθά μέχρι κάποιο βαθμό στην αντιμε-
τώπιση των συμπτωμάτων του κρυολογήματος. Σε κάθε περί-
πτωση δεν πρέπει για κανένα λόγο να πάρετε την ουσία αυτή 
χωρίς τη συμβουλή ειδικού, αφού αντιδρά με άλλα φάρμακα 
που μπορεί να παίρνετε και μπορεί να έχει σημαντικές παρενέρ-
γειες.
Δεύτερο συμπλήρωμα η echinacea. Τόσο για την πρόληψη όσο 
και για την αντιμετώπιση των συμπτωμάτων οι έρευνες είχαν 
μικτά αποτελέσματα και είναι δύσκολο να πούμε με βεβαιότητα 
ότι το βότανο αυτό βοηθά ή όχι.
Τρίτο είναι η βιταμίνη D. Αν και σε αυτή την περίπτωση τα συ-
μπεράσματα είναι μικτά μια μετα-ανάλυση μελετών  που πραγ-
ματοποιήθηκε σε 11000 ασθενείς εθελοντές έδειξε πως εκείνοι 
που είχαν μεγαλύτερη έλλειψη σε βιταμίνη D (<25 ng/ml) είχαν 
μεγαλύτερο όφελος από τη συμπληρωματική χορήγηση βιταμί-
νης D έναντι της πιθανότητας να νοσήσουν με οξεία αναπνευστι-
κή λοίμωξη. Μια άλλη μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε 1000 
ασθενείς δεν έδειξε τα ίδια αποτελέσματα. Καλό θα ήταν λοιπόν 
να έχετε επάρκεια βιταμίνης D και αν δεν έχετε να συμβουλευ-
τείτε ειδικό.
Τέλος η βιταμίνη C σε μεγάλες δόσεις φαίνεται μεν να μειώνει 

τη διάρκεια των συμπτωμάτων, όμως ούτε αυτή προλαμβάνει 
το κρυολόγημα. Η κατανάλωσή της πρέπει να γίνεται μετά από 
συμβουλή ειδικού για να αποφεύγονται οι παρενέργειες, όπως 
διάρροια ή ναυτία.
Προσοχή, όλα τα παραπάνω που αφορούν σε συμπληρώματα 
διατροφής αναφέρονται στο κοινό κρυολόγημα και τη γρίπη. 
Δεν υπάρχουν, προς το παρόν, μελέτες που να αφορούν συγκε-
κριμένα στον κορωνοϊό COVID-19.
Αν έχετε κρυώσει καταναλώστε πολλά υγρά, ξεκουραστείτε και 
επιλέξτε υγιεινά γεύματα. Όσο και αν δεν έχετε όρεξη, πρέπει να 
φάτε. Η τροφή δεν είναι φάρμακο αλλά υποστηρίζει τη σωστή 
λειτουργία του ανοσοποιητικού μας συστήματος, έτσι ώστε αυτό 
να ανταπεξέλθει καλύτερα στην ασθένεια.

ΠΈΝΤΕ ΜΥΣΤΙΚΆ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ  
ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΤΑΠΟΛΕΜΉΣΕΤΕ ΤΙΣ ΙΏΣΕΙΣ
Υπάρχουν κάποια «μυστικά» διατροφής που θα μας βοηθήσουν 
να βελτιώσουμε το ανοσοποιητικό μας ώστε να μειώσουμε τη 
συχνότητα αλλά και τη διάρκεια μιας ίωσης.

1. Αποφύγετε τη ζάχαρη
Τα σάκχαρα, τα δημητριακά και άλλα αμυλούχα τρόφιμα επηρε-
άζουν αρνητικά το ανοσοποιητικό. Στην πραγματικότητα, πολλές 
μελέτες επιβεβαιώνουν ότι το ανοσοποιητικό μας καταστέλλε-
ται για αρκετές ώρες μετά την κατανάλωση απλών σακχάρων 
(ζάχαρη, φρουκτόζη κ.λπ.). Η παραγωγή λευκών αιμοσφαιρίων 
στην περίπτωση αυτή μπορεί να μειωθεί ακόμα και 50%. Θυ-
μηθείτε πως εάν είστε άρρωστοι ή δεν θέλετε να αρρωστήσετε 
είναι σημαντικό να δώσετε στο σώμα σας θρεπτικά συστατικά, 
όχι ζάχαρη!.

2. Αυξήστε την πρόσληψη βιταμινών, 
μετάλλων και αντιοξειδωτικών
Βιταμίνη D: Παρόλο που η βιταμίνη C θεωρείται ως η μαγική 

-Health- ΙΏΣΕΙΣ: Όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε
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Το δέρµα  αποτελεί το µεγαλύτερο όργανο 
στο σώµα µας, και η κατάσταση του επηρεά-
ζεται από πολλούς παράγοντες (γεννετικούς, 
συναισθηµατικους, ορµονικούς). Η αλλαγή 
της θερµοκρασίας του περιβάλλοντος απαιτεί 
τη ενίσχυση της υγρασίας για την επιδερµίδα 
µας. Το δέρµα µας αφυδατώνεται πολύ εύκο-
λα και χρειάζεται λιπίδια, κεραµίδια, πεπτίδια, 
υαλουρονικό οξύ, συστατικά για τη ενδυνά-
µωση του υδρολιπιδικού µανδύα.
Άλλωστε η έλλειψη υγρασίας, γνωρίζουµε 
ότι είναι ένας από τους πρώτους παράγοντες 
εµφάνισης λεπτών γραµµών και ρυτίδων.
Αναζητούµε λοιπόν τα στοιχεία αυτά στη 
ρουτίνα µας για να το ισχυροποιήσουµε και 
τις αντίστοιχες θεραπείες στο ινστιτούτο 
ώστε ο συνδυασµός αυτός να µας δώσει ένα 
καλά ενυδατωµένο και σφριγηλό δέρµα, και  
η χρήση δυνατών αντιγηραντικών προϊόντων 
να µην το επηρεάζουν αρνητικά. 
Το Beauty City Spa διαθέτει µια πληθώρα 
θεραπειών για οποιαδήποτε ανάγκη. Κάποιες 
από αυτές είναι:

Vital O2 lux : Τα πλεονεκτήµατα 
της αγωγής:
• Μείωση  της εµφάνισης των ρυτίδων και των 

υπερµελαγχρωµατικών κηλίδων. 
• Αναγέννηση των κατεστραµµένων κυττάρων.
• Ενδυνάµωση της τονικότητας του δέρµατος.
• Ανανέωση του µεταβολισµού 
• ∆ιέγερση της κυτταρικής αναγέννησης 

Μεσοθεραπεία /Dermapen:
 Η θεραπεία αυτή αποτελεί συνώνυµο µιας 
ισχυρής αντιγηραντικής αγωγής καθώς οι νυγ-
µοί µας επιτρέπουν να ανοίξουµε δίοδο, για να 
µεταφέρουµε συστατικά όπως το υαλουρονικό 
οξύ ,τα ένζυµα, βιταµίνες και αυξητικούς παρά-
γοντες.

BEAUTY CITY SPA

 Ζίτσης 102, Ίλιον  2105052413  beautycityspa@gmail.com  Beautycityspa NikoletaXyrafi 
 www.beautycityspa.gr

Murad / Medik8/Shrammek/
dermalogica prof.treatments
Στο beauty city spa , κάνουµε χρήση καλλυ-
ντικών απο κορυφαίες εταιρείες  που το απο-
τέλεσµα µας ανταµείβει βλέποντας το δέρµα 
σας να ακτινοβολεί και να ανακτά την ελαστι-
κότητα του!

Η εποχή αλλάζει το ίδιο 
και η ρουτίνα περιποίησης μας!



Οι ουρολοιμώξεις είναι μια από τις πιο συνηθισμένες λοι-
μώξεις που ταλαιπωρούν ενήλικες και παιδιά, με το βακτή-
ριο Escherichia Coli (γνωστό ως E. Coli) να ευθύνεται για το 
75% των περιπτώσεων. Το πρόβλημα γίνεται ακόμη πιο έντο-
νο όταν οι ουρολοιμώξεις επαναλαμβάνονται, επηρεάζο-
ντας την καθημερινότητα, την υγεία και την ψυχολογία μας.

Πώς, όμως, λειτουργεί το E. Coli;
Αυτό το βακτήριο προσκολλάται στα τοιχώματα της ουρο-
δόχου κύστης και δημιουργεί φλεγμονή. Ακόμη και μετά από 
θεραπεία με αντιβιοτικά, μπορεί να παραμείνει στον οργα-
νισμό, προκαλώντας τις λεγόμενες «επαναλαμβανόμενες 
ουρολοιμώξεις» (UTIs). Οι συνεχείς θεραπείες με αντιβιο-
τικά, εκτός από το ότι ενισχύουν την αντοχή των βακτηρί-
ων, καταστρέφουν και τη φυσιολογική χλωρίδα του οργανι-
σμού, δημιουργώντας συχνά περισσότερα προβλήματα απ’ 
όσα λύνουν.

Η Φυσική Λύση για την Αντιμετώπιση του E. Coli
Υπάρχει τρόπος να αντιμετωπιστεί το πρόβλημα φυσικά, χω-
ρίς παρενέργειες και χωρίς να επηρεάζεται η φυσιολογική 
ισορροπία του οργανισμού; Η απάντηση είναι ναι!
Το Waterfall D-Mannose Advanced είναι ένα 100% φυσικό 
προϊόν που βοηθά στη δέσμευση και αποβολή του E. Coli 
από το ουροποιητικό σύστημα, χωρίς να βλάπτει τη φυσική 
χλωρίδα. Με βασικό συστατικό τη D-mannose, μια φυσική 
ουσία που προέρχεται από φρούτα, το προϊόν λειτουργεί σαν 
«μαγνήτης» για τα βακτήρια. Αυτά αποκολλώνται από τα τοι-
χώματα της ουροδόχου κύστης και αποβάλλονται με την ού-
ρηση, προλαμβάνοντας την ανάπτυξη νέων φλεγμονών.

Πώς μπορεί να επηρεάσει η αλκαλική διατροφή το E. Coli;
Σε αυτή την περίπτωση πίνουμε άφθονο νερό και αποφεύγου-
με τα όξινα τρόφιμα καθώς το E. Coli αναπτύσσεται σε όξινο PH 
άρα με αυτό το τρόπο αναστέλλουμε την δράση του.

Το προϊόν μπορεί να χρησιμοποιηθεί:
- Κατά τη διάρκεια μιας ουρολοίμωξης, για την αντιμετώπι-
ση της φλεγμονής.
- Προληπτικά, για να αποφευχθούν μελλοντικές υποτροπές.
- Πριν ή μετά από καταστάσεις που αυξάνουν τον κίνδυνο, 
όπως η σεξουαλική επαφή.

Παιδικές Ουρολοιμώξεις: Μια Ξεχωριστή Ανάγκη
Η ουρολοίμωξη δεν είναι πρόβλημα μόνο για τους ενήλικες. 
Πολλά παιδιά, ιδίως κορίτσια, εμφανίζουν συχνά ουρολοι-
μώξεις, κάτι που μπορεί να προκαλέσει έντονη δυσφορία και 
ανησυχία στους γονείς.
Το Waterfall D-Mannose Advanced Children είναι το πρώτο 
και μοναδικό παιδικό συμπλήρωμα διατροφής στην Ελλάδα 
που απευθύνεται ειδικά στις ανάγκες των παιδιών. Πρόκειται 
για μια φυσική σκόνη που διαλύεται εύκολα σε νερό ή χυμό, 
κάνοντάς το ιδανικό για καθημερινή χρήση – ακόμη και στο 
σχολικό μπουκάλι νερού.

Επιστημονικά Ελεγμένο και Αποτελεσματικό
Το Waterfall D-Mannose Advanced έχει ήδη αναγνωριστεί 
διεθνώς για την αποτελεσματικότητά του. Το Εθνικό Σύστη-
μα Υγείας της Αγγλίας (NHS) το συμπεριέλαβε το 2022 στις 
προτάσεις του για την πρόληψη ουρολοιμώξεων, ειδικά για 
περιπτώσεις που οφείλονται στο E. Coli.
Η ασφάλεια του προϊόντος το καθιστά κατάλληλο για μακρο-
χρόνια χρήση, χωρίς παρενέργειες, ακόμη και για άτομα που 
δεν μπορούν ή δεν θέλουν να χρησιμοποιούν αντιβιοτικά.

Γιατί να Επιλέξετε το Waterfall D-Mannose Advanced;
- 100% φυσική σύνθεση χωρίς παρενέργειες.
- Αποτελεσματικό για την αντιμετώπιση του E. Coli σε ενή-
λικες και παιδιά.
- Ειδική παιδική φόρμουλα – πρώτη και μοναδική στην Ελλάδα.
- Βραβευμένο προϊόν με διεθνή αναγνώριση.
- Εύκολη χρήση και πρακτική μορφή.
- Η Υγεία σας Πάνω απ’ Όλα

Αν ψάχνετε για μια φυσική λύση που θα σας απαλλάξει 
από τις επαναλαμβανόμενες ουρολοιμώξεις, το Waterfall 
D-Mannose Advanced είναι η απάντηση. Διαθέσιμο στα 
φαρμακεία και ηλεκτρονικά, σας βοηθά να προστατεύσετε 
ό,τι αγαπάτε περισσότερο: την υγεία σας και την υγεία της 
οικογένειάς σας.

Προσοχή: Για οποιαδήποτε απορία ή πρόβλημα υγείας, 
συμβουλευτείτε τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό σας πριν 
από τη χρήση.

ΦΑΝΟΥΛΑΣ ΣΠΥΡΙΔΩΝ 
ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟΣ

MASTER OF PHARMACY, 
PHILIPPS UNIVERSITY OF 

MARBURG, GERMANY

ΙΔΡΥΤΗΣ CEO ΤΗΣ ΕΤΑΙΡΕΙ-
ΑΣ FYTOIASIS NATURAL 

INNOVATIONS

Σωκράτους 8, Θέρμη,
Θεσ/νίκη, 57001
Τ. 2316 019738

E. fanoulas@fytoiasis.com
W. fytoiasis.com

Επαναλαμβανόμενες Ουρολοιμώξεις από
E. Coli: Ένα Συχνό και Επίμονο Πρόβλημα
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Η τεχνική  3D PAL MICROAIRE – ΛΙΠΟΓΛΥ-
ΠΤΙΚΗ  εξαφανίζει το συσσωρευµένο λίπος 
χαρίζοντας ένα καλλίγραµµο, σµιλευµένο 
σώµα χωρίς τοπικό πάχος µε:
• ΑΜΕΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ
Περιορισµένες  εκχυµώσεις, οιδήµατα  και 
τραύµατα.
• ΑΚΡΙΒΕΙΑ
Βελτιωµένη και ακριβής  χειρουργική παρέµ-
βαση στη γλυπτική σώµατος και στο περίγραµ-
µα.
• ΑΣΦΑΛΕΙΑ
Σε αντίθεση µε τους υπερήχους ή τη λιποα-
ναρρόφηση µε λέιζερ, η 3D PAL MICROAIRE 
- ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗ δε βασίζεται στη θερµότητα 
έτσι δεν υπάρχει κίνδυνος εγκαυµάτων  στους 
ασθενείς.
• ΤΑΧΥΤΕΡΗ ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ
Ουσιαστική µείωση χρόνου της διαδικασίας  
συγκριτικά µε τη κλασική (conventional) 
λιποαναρρόφηση καθώς η 3D PAL 
MICROAIRE - Λιπογλυπτική επιτρέπει µεγάλο 
βαθµό ελέγχου και ακρίβειας.

Η ΜΟΝΑ∆ΙΚΗ ΤΕΧΝΙΚΗ  3D PAL 
MICROAIRE - ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗ ΥΨΗ-
ΛΗΣ ΕΥΚΡΙΝΕΙΑΣ
Η λιποαναρρόφηση είναι µια παραδοσιακή χει-
ρουργική επέµβαση που συµβάλλει άµεσα στη 
µείωση του ανεπιθύµητου συσσωρευµένου λί-
πους  σε περιοχές του σώµατος παρά τη σωστή 
διατροφή και τη σωµατική άσκηση.
Κατά τη διάρκεια της διαδικασίας, µικρά  απο-
θέµατα λίπους  αφαιρούνται µε αναρρόφηση 
µέσω ενός πολύ λεπτού σωλήνα από ανοξεί-
δωτο χάλυβα που ονοµάζεται κάνουλα.
Οι παραδοσιακές µέθοδοι λιποαναρρόφησης 
απαιτούν σηµαντική σωµατική προσπάθεια από 
τον πλαστικό χειρουργό γεγονός που ίσως προ-
καλέσει περισσότερες εκχυµώσεις, οιδήµατα και 
χρονοβόρα ανάρρωση. Ωστόσο, η επαναστατι-
κή και καινοτόµα τεχνική 3D PAL MICROAIRE 
- Λιπογλυπτική προσθέτει µια απαλή δόνηση 
(ultra vibration) στη πολύ λεπτή  κάνουλα. Αν 
και είναι ελάχιστα ορατή στο ανθρώπινο µάτι, 
η προστιθέµενη δόνηση διαφοροποιεί ουσι-
αστικά τη διαδικασία. Ο χειρουργός  είναι σε 
θέση να χρησιµοποιεί λιγότερη δύναµη κατά τη 
διενέργεια της λιποαναρρόφησης µειώνοντας 
δραστικά τις ανεπιθύµητες συνέπειες των πα-
ραδοσιακών τεχνικών λιποαναρρόφησης.

ΠΛΗΡΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΑΝΤΙ-
ΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΠΙΚΟΥ ΠΑΧΟΥΣ
Η Λιπογλυπτική µε υποβοήθηση Ισχύος ( PAL) 

καθώς και η τεχνική διήθησης SUPERWET 
είναι ο πιο αποτελεσµατικός και ασφαλής 
τρόπος για την εξάλειψη των ανεπιθύµητων 
αποθεµάτων λίπους από µεγάλες ή µικρές 
περιοχές προσφέροντας ανεξαρτήτως ηλικίας 
σηµαντική δερµατική σύσφιξη.
Επιτρέπει στους ασθενείς να επιτύχουν άµεσα 
αποτελέσµατα µε ταχύτερη ανάρρωση από
τη συνηθισµένη λιποαναρρόφηση. Μπορεί 
να εφαρµοστεί σε οποιαδήποτε ανατοµική 
περιοχή του ανθρώπινου σώµατος, όπως το 
πρόσωπο, το προγούλι, ο λαιµός, το στήθος 
(άντρες), η κοιλιακή χώρα, η πλάτη, οι γλουτοί, 
οι µηροί, τα γόνατα καθώς και οι γάµπες.

Η ΛΙΠΟΑΝΑΡΡΟΦΗΣΗ ΣΕ ΣΥΝ∆ΥΑΣ-
ΜΟ ΜΕ ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗ
Η επέµβαση της 3D PAL MICROAIRE - Λιπο-
γλυπτική Υψηλής Ευκρίνειας πέρα από την 
αφαίρεση του τοπικού πάχους αφορά και την 
επανέγχυση του λίπους (λιπογλυπτική) σε άλ-
λες ανατοµικές περιοχές, αναλόγως την έν-
δειξη, όπως στους γλουτούς, στο στήθος, στο 
πρόσωπο. Έτσι σε µία και µόνο επέµβαση µπο-
ρεί ο ασθενής, όχι µόνο να αφαιρέσει το τοπι-
κό λίπος που τον απασχολεί, αλλά και να ανα-
δείξει άλλες ανατοµικές περιοχές (γλουτούς, 
οπίσθια, στήθος). Με τη 3D Λιπογλυπτική, ο 
ασθενής απαλλάσσεται  ταυτόχρονα από το 
τοπικό πάχος και αποκτά ένα πιο σµιλευµένο 
κορµί, καθώς και ένα πιο γεµάτο και νεανικό 
πρόσωπο χωρίς ρυτίδες και χαλάρωση.

ΥΠΕΡΟΧΗ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ 3D PAL 
MICROAIRE  – ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗ ΣΕ 
ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΑΛΛΕΣ ΤΕΧΝΙΚΕΣ
Η επέµβαση 3D PAL MICROAIRE - ΛΙΠΟ-
ΓΛΥΠΤΙΚΗ Υψηλής Ευκρίνειας είναι ό,τι πιο 
σύγχρονο έχει να επιδείξει σήµερα η Παγκό-
σµια Πλαστική Χειρουργική, διότι πέραν από 
τη µόνιµη αφαίρεση του τοπικού πάχους από 
οποιαδήποτε ανατοµική περιοχή, η έγχυση του 
λίπους σε άλλες περιοχές του ανθρώπινου 
σώµατος προκαλεί µια πλήρη επαναδιαµόρ-
φωση του κορµού προσδίδοντας µια εικόνα 
σµιλευµένου και πιο καλοδιατηρηµένου αθλη-
τικού περιγράµµατος. Η δε έγχυση λιποκυττά-
ρων στο πρόσωπο, εκτός από τη φυσική ογκο-
µετρική µεταβολή που προκαλεί, χορηγεί και 
ένα τεράστιο αριθµό βλαστοκυττάρων χαρίζο-
ντας πραγµατική αναγέννηση στο γερασµένο 
και κουρασµένο πρόσωπο. Αναµφισβήτητα, 
πρόκειται για την  πρώτη πραγµατική αντι-
γηραντική θεραπεία προσώπου µε άµεσα και 
ορατά αποτελέσµατα από την πρώτη στιγµή 
της έγχυσης.

ΕΠΕΜΒΑΣΗ-ΧΡΟΝΟΣ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑ-
ΣΗΣ
Η επέµβαση µε 3D PAL MICROAIRE - ΛIΠΟ-
ΓΛΥΠΤΙΚΗ υψηλής ευκρίνειας πραγµατοποιεί-
ται σε ηµερήσια βάση νοσηλείας, ενώ προη-
γείται ένας τυπικός προεγχειρητικός έλεγχος. 
Ο ασθενής µετά την επέµβαση εξέρχεται από 
την κλινική έπειτα από λίγες ώρες. Η επέµβα-
ση πραγµατοποιείται στις περισσότερες περι-
πτώσεις µε συνδυασµό τοπικής αναισθησίας 
και µέθης και είναι εντελώς ανώδυνη.
Στις περισσότερες περιπτώσεις ο ασθενής επι-
στρέφει στην εργασία του µετά από µία µε δύο 
ηµέρες και συνήθως σε µία εβδοµάδα µπορεί 
να κάνει τα πάντα.

ΕΙΝΑΙ, ΓΙΑ ΜΕΝΑ, Η ΚΑΤΑΛΛΗΛΗ 
ΤΕΧΝΙΚΗ?
Η θεραπεία απευθύνεται σε υπέρβαρους 
ασθενείς που θέλουν να αφαιρέσουν µεγά-
λους όγκους λίπους  ή σε ασθενείς που επιθυ-
µούν ένα καλλίγραµµο και οµοιόµορφο σώµα. 
Αναλυτικότερα, οι καταλληλότερες  ενδείξεις 
είναι:
• ΕΠΙΠΕ∆Α ΛΙΠΟΥΣ
Eπίµονα αποθέµατα λίπους που είναι ανθεκτι-
κά στη διατροφή ή στην άσκηση.
• ΑΝΑΛΟΓΙΕΣ ΣΩΜΑΤΟΣ
Λίπος που είναι δυσανάλογο µε το σώµα.
• ΒΑΡΟΣ- ΣΤΟΧΟΣ 
30% του ιδανικού βάρους.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Dr Στέφανος Σταθάκης
Πλαστικός Χειρουργός

3D PAL MICROAIRE – ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗ.
Η πιο σύγχρονη και επαναστατική τεχνική της 
πλαστικής χειρουργικής στην Ευρωκλινική Αθηνών

ΑΝΑΚΑΛΥΨΤΕ ΑΜΕΣΑ ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ 3D PAL MICROAIRE - ΛΙΠΟΓΛΥΠΤΙΚΗΣ
ΚΑΛΕΣΤΕ ΜΑΣ ΣΤΟ 210 6416139 ΚΑΙ ΚΛΕΙΣΤΕ ΕΝΑ ∆ΩΡΕΑΝ ΡΑΝΤΕΒΟΥ

ΕΚΤΙΜΗΣΗΣ-ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗΣ ΑΠΟ ΕΞΕΙ∆ΙΚΕΥΜΕΝΟ ΠΛΑΣΤΙΚΟ ΧΕΙΡΟΥΡΓΟ.



λύση για τα κρυολογήμα-
τα θέλω να στρέψω την 
προσοχή σας στη βιταμί-
νη D. Αυτή η λιποδιαλυτή 
βιταμίνη υποστηρίζει την 
αντιμικροβιακή διαδικασία 
στο σώμα ρυθμίζοντας την 
παραγωγή λευκών αιμοσφαιρίων. Γι’ 
αυτό και είναι πολύ πιο σημαντική 
από τη βιταμίνη C. Γενικά οι ειδικοί 
συστήνουν από 2.000 έως 5.000 IU 
κάθε μέρα για να τα αυξήσετε αν είναι 
χαμηλά ή να τα διατηρήσετε σταθερά. Για 
υγιή μεταβολισμό, καλή διάθεση, ισχυρή 
ανοσολογική λειτουργία, εξαιρετική 
οστική πυκνότητα και πολλά άλλα, τα 
ιδανικά επίπεδα για τη D3 σας είναι τα 
50 έως 80 ng/ml. Είναι σχεδόν σίγουρο 
πως θα έχουμε χαμηλά επίπεδα αν δεν παίρνουμε συμπλήρωμα 
καθημερινά, γι’ αυτό είναι σοφό να κάνουμε μια εξέταση!.
Ψευδάργυρος: 
Ο ψευδάργυρος αυξάνει την παραγωγή λευκών αιμοσφαιρίων 
και βοηθάει πολύ αποτελεσματικά στην καταπολέμηση της λοί-
μωξης. Σύμφωνα με μελέτη, συμπλήρωμα ψευδαργύρου μείωσε 
τη διάρκεια του κρυολογήματος από 7 σε 4 ημέρες και μείωσε 
τον βήχα από 5 σε 2 ημέρες. Βρίσκεται σε τρόφιμα όπως στρεί-
δια, σκούρο κρέας κοτόπουλου, μοσχαρίσιο κρέας, αμύγδαλα 
και κολοκυθόσποροι.

3. Τρώτε περισσότερα φυσικά αντιμικροβιακά 
τρόφιμα
Σκόρδο: Το σκόρδο όχι μόνο καταπολεμά τα βακτήρια, αλλά 
σκοτώνει επίσης τους μύκητες και τους ιούς. Οι φρέσκες σκελί-
δες σκόρδου έχουν το πιο ισχυρό αντιμικροβιακό αποτέλεσμα.
Τζίντζερ: Το τζίντζερ περιέχει χημικές ουσίες που στοχεύουν 
συγκεκριμένα σε ιούς που επηρεάζουν το κεφάλι και τον λαιμό. 
Τρίψτε λίγο φρέσκο τζίντζερ σε ένα φλιτζάνι τσάι ή ένα φλιτζάνι 

ζεστό νερό και αφήστε το μέσα λίγο πριν το πιείτε.

4. Πίνετε ζεστά υγρά
Τα παρακάτω ζεστά υγρά είναι θρεπτικά, επουλωτι-

κά και καταπραϋντικά.
Σπιτικός ζωμός με κόκαλα: Ένας σπιτικός ζωμός με κόκαλα 
είναι εξαιρετικά ευεργετικός για το ανοσοποιητικό μας σύστημα 
καθώς η ζελατίνη και το κολλαγόνο που βρίσκεται στον ζωμό 
είναι απαραίτητα για ένα υγιές έντερο, το οποίο οδηγεί σε ένα 
υγιές ανοσοποιητικό.

Ροφήματα από βότανα και ζεστό νερό με λεμόνι: Και τα 
δύο δεν είναι μόνο καταπραϋντικά για τον πονόλαιμο, αλλά πα-
ρέχουν στο σώμα ενυδάτωση, αντιοξειδωτικά και άλλα θρεπτικά 

συστατικά που ενισχύουν το ανοσοποιητικό.

5. Πάρτε προβιοτικά
Ένα υγιές έντερο είναι απαραίτητο για ένα ισχυρό ανοσοποιη-
τικό έτοιμο να πολεμήσει όταν έρχεται μια μόλυνση. Κρατήστε 
το έντερό σας γεμάτο με καλά βακτήρια, έτσι ώστε να μπορεί 
να νικήσει τα κακά βακτηρίδια όταν μπαίνουν στον γαστρεντε-
ρικό σωλήνα. Καλό είναι να τρώτε καθημερινά προβιοτικά για 
να διατηρήσετε σε ισορροπία τη χλωρίδα του εντέρου. Αυτή την 
περίοδο του χρόνου είναι καλή ιδέα να αυξήσετε τη δόση. Γενικά 
καλό είναι να παίρνετε τουλάχιστον δύο κάψουλες ημερησίως, 
ειδικά αν παίρνετε αντιβιοτικό, αλλά όχι κοντά σε αυτό. 

-Health- ΙΏΣΕΙΣ: Όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε
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Επανασχεδιάζοντας κάθε χαµόγελο εξατοµι-
κευµένα, η Ελένη Γκίζα ως χειρουργός οδο-
ντίατρος µε εξειδίκευση στην αισθητική οδο-
ντιατρική, ασχολείται µε την οµάδα της µε 
όλο το φάσµα της Οδοντιατρικής επιστήµης. 
Μας αναφέρει πως η πιο διαδεδοµένη τάση 
που έχει ως στόχο την Αισθητική και θερα-
πευτική βελτίωση του χαµόγελου είναι ο 
επανασχεδιασµός του χαµόγελου  - το smile 
make over.
«Στην φαρέτρα µας υπάρχουν οδοντιατρικά 
laser, η εφαρµογή και ο σχεδιασµός όψεων, 
άµεσων ή έµµεσων, η ουλοπλαστική για την 
διαµόρφωση των ούλων, η λεύκανση των 
δοντιών, η τοποθέτηση οδοντιατρικών εµ-
φυτευµάτων,  µε µόνο στόχο την υγεία, τη 
λειτουργία, και το καλύτερο αισθητικό απο-
τέλεσµα.»
«Όλες οι τεχνικές, τα υλικά και οι θεραπείες 
έρχονται να καλύψουν ανάγκες, να διορθώ-
σουν ψεγάδια, να θεραπεύσουν, να εκπλη-
ρώσουν ο πείρα και προσδοκίες, µε νέες θε-
ραπευτικές επιλογές που έχουν περισσότερη 
αντοχή στον χρόνο.»
Στο Ιατρείο GKIZA clinic εκπαιδευµένη οµά-
δα στο προσθετικό, γναθοχειρουργικό, αι-
σθητικό τµήµα, έχοντας πρωτογενές ενδια-
φέρον για τον άνθρωπο -ασθενή, µπορούν 
να υποστηρίξουν κάθε  ενδιαφερόµενο,  σε 
κάθε κοµµάτι του θεραπευτικού πλάνου.
«Το κάθε χαµόγελο σχεδιάζεται εξατοµικευ-
µένα αφού ληφθούν υπόψιν η ηλικία, οι ισο-

µετρίες του προσώπου, το φύλλο αλλά και η 
προσωπικότητα του ατόµου προκειµένου το 
τελικό αποτέλεσµα να µην προσδίδεται και 
να αποδοθεί η φυσικότητα και η αρµονία.»
Ας µην ξεχνάµε   πως η οδοντιατρική είναι η 
επιστήµη που συµβάλλει στην υγεία αλλά και 
στην  αυτοπεποίθηση των ανθρώπων. 
Χαµογελώντας η ψυχολογία µας βελτιώνε-
ται, αυξάνεται η νοητική µας ευλυγισία, απο-
µακρύνει καταστάσεις στρες, ενώ ταυτόχρο-
να αποτελεί στοιχείο κλειδί για την ανάπτυξη 

ανθρωπίνων σχέσεων και δεσµών . 

«Το χαµόγελο µας έχει δύναµη. Είναι 
το πιο ισχυρό επικοινωνιακό µας εργα-
λείο.»
Για την αγαπηµένη της τεχνική, τις   άµεσες 
τεχνικές, η Ιατρός αναφέρει:
Το πλεονέκτηµα αυτών των τεχνικών είναι  
ότι προστατεύεται η φυσική δοµή των δο-
ντιών καθώς δεν απαιτείται σηµαντική τρο-
ποποίηση. Η παρασκευή των δοντιών κατά 
τη θεραπεία είναι συντηρητική, ενώ παράλ-
ληλα η διαδικασία είναι πιο οικονοµική και 
προσιτή. Τα αποτελέσµατα είναι άµεσα και οι 
ασθενείς φεύγουν από το Ιατρείο µε ένα νέο, 
υγιές, όµορφο χαµόγελο.
Ο συνδυασµός τεχνικών που στοχεύουν 
στην διόρθωση αραιών, δυσχρωµικών, 
ασύµµετρων η σκουρόχρωµων  δοντιών µας 
δίνουν την δυνατότητα να αναδείξουµε την 
προσωπικότητα και την ιδιοσυγκρασία κάθε 
ανθρώπου που ενδιαφέρεται να αποκτή-
σει ξανά το χαµόγελο του αναβαθµίζοντας 
κοµψά  τα χαρακτηριστικά και την αξία του 
προσώπου του. 

«Η χαρά µου είναι να βλέπω τους ασθε-
νείς µου να ακτινοβολούν χαρά µέσα 
από το νέο τους χαµόγελο!»
Ευχαριστούµε την ∆ρ. Ελένη Γκίζα, Cosmetic 
Dentist µε εµπειρία 22 ετών στον τοµέα της 
Οδοντιατρικής Αποκατάστασης & Αισθητι-
κής, για τις πολύτιµες πληροφορίες.

Ο επανασχεδιασμός του χαμόγελου

 Αλαμάνας 3, Μαρούσι,  210 6195760  www.elenigkiza.com  Gkiza Clinic  gkiza_eleni

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Επισκεφτήκαμε το οδοντιατρείο της Ελένης Γκίζα στο Μαρούσι  
στο  state - of - the -art Ιατρείο της και συζητήσαμε  μαζί της για τις εξελίξεις 

στην οδοντιατρική επιστήμη. 



-Wellness-

Δεν είναι μια κατάσταση που επιτυγχάνεται από τη μια μέρα 
στην άλλη. Ενεργή δέσμευση στην ευεξία  σημαίνει ότι καθένας  
αναλαμβάνει την προσωπική του ευθύνη για τη φροντίδα της 
υγείας του. 
Η συνειδητή προσπάθεια για την ενσωμάτωση υγιεινών πρακτι-
κών στην καθημερινή ζωή περιλαμβάνει μικρές αλλά σημαντικές 
αλλαγές στις συνήθειες μας. Για παράδειγμα, η κατανάλωση μιας 
ισορροπημένης διατροφής γεμάτης θρεπτικά συστατικά μπορεί 
να έχει άμεσο αντίκτυπο στην ενεργητικότητά μας. Επιπλέον, η 
τακτική άσκηση, θα ενισχύσει τη φυσική μας κατάσταση και να 
βελτιώσει τη διάθεσή μας.
Η ευεξία δεν αφορά μόνο την ατομική υγεία. Αφορά τη δημι-
ουργία ενός περιβάλλοντος που υποστηρίζει και προάγει την 
υγεία όλων. Αυτό μπορεί να σημαίνει την προώθηση ενός θετι-
κού εργασιακού περιβάλλοντος ή την ενίσχυση των κοινωνικών 
μας σχέσεων.  Επιπλέον, η προτεραιότητα στην ευεξία απαιτεί 
μια ολιστική προσέγγιση. Εκεί όπου όλες οι πτυχές της ζωής μας 
-σωματική, ψυχική, συναισθηματική, κοινωνική, πνευματική και 
περιβαλλοντική- συνεργάζονται αρμονικά. Η ισορροπία μεταξύ 
αυτών των πτυχών είναι ζωτικής σημασίας για την επίτευξη μιας 
πλήρους και ικανοποιητικής ζωής. Η αναγνώριση της σημασίας 
της ευεξίας και η ενσωμάτωσή της στην καθημερινότητά οδηγεί 
σε  οφέλη για την ευτυχία μας.

Είδη ευεξίας 
Φυσική Ευεξία
Η φυσική ευεξία αφορά τη φροντίδα του σώματος μέσω της 
άσκησης, της διατροφής και του ύπνου.
Άσκηση: Η τακτική σωματική άσκηση, μπορεί να βελτιώσει τη 
φυσική κατάσταση και να ενισχύσει το ανοσοποιητικό σύστημα.
Διατροφή: Η κατανάλωση μιας ισορροπημένης διατροφής, θα 
ενισχύσει τη συνολική υγεία και να βοηθήσει στη διατήρηση 
ενός υγιούς βάρους.
Ύπνος:  Εξασφάλιση επαρκούς και ποιοτικού ύπνου, τουλάχι-
στον 7-8 ώρες τη νύχτα, μπορεί να βελτιώσει την ενέργεια και 
την ψυχική διαύγεια.
Ψυχική Ευεξία
Η ψυχική ευεξία επικεντρώνεται στην υγεία του νου και την ικα-
νότητα να αντιμετωπίζουμε το άγχος και τις προκλήσεις.
Διαλογισμός: Η καθημερινή πρακτική του διαλογισμού μπορεί 
να βοηθήσει στη μείωση του άγχους και στη βελτίωση της ψυ-
χικής διαύγειας.
Χόμπι: Η ενασχόληση με δραστηριότητες που αγαπάτε, θα βελ-
τιώσει τη διάθεση και την αυτοεκτίμηση.
Υποστήριξη: Αναζήτηση ψυχολογικής υποστήριξης από επαγ-
γελματίες ψυχικής υγείας ή από ομάδες στήριξης μπορεί να βο-
ηθήσει στην αντιμετώπιση ψυχικών δυσκολιών.

Πως να αποκτήσετε την ευεξία
Η ευεξία είναι ένας διαρκώς εξελισσόμενος στόχος. Είναι ένας συνεχής δρόμος αυτοβελτίωσης 

και προσαρμογής στις ανάγκες και τις προκλήσεις της καθημερινότητας. 
Είναι μια προσπάθεια  για την ενσωμάτωση υγιεινών πρακτικών στην καθημερινή ζωή. 

Με την προτεραιότητα στην ευεξία και την υιοθέτηση υγιεινών συνηθειών, μπορούμε να 
απολαύσουμε μια πιο χαρούμενη και ικανοποιητική ζωή.


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Λογο..θεραπεύω 
ΚΕΘΕΣ 
Παρασκευά Φωτεινή

Αναζητάτε την καλύτερη υποστήριξη για την ανά-
πτυξη του παιδιού σας; Το ΚΕΘΕΣείναι το ιδανι-
κό κέντρο για τις θεραπευτικές ανάγκες παιδιών, 
εφήβων και ενηλίκων. Εδώ, οι γονείς µπορούν να 
βρουν όλες τις απαραίτητες ειδικότητες που θα 
στηρίξουν την πρόοδο των παιδιών τους. 
Η οµάδα περιλαµβάνει εξειδικευµένους λογο-
θεραπευτές και εργοθεραπευτές, έτοιµους να 
προσφέρουν βοήθεια σε παιδιά από τη νηπιακή 
ηλικία. Εστιάζουν στην ανάπτυξη κρίσιµων δεξι-
οτήτων, όπως η συγκέντρωση, η οργάνωση και η 
καθαρότητα οµιλίας. 
Η οµάδα του κέντρου περιλαµβάνει έµπειρους 
ειδικούς παιδαγωγούς, οι οποίοι εντοπίζουν και 
αναλύουν τις µαθησιακές δυσκολίες, προσεγγί-
ζοντας κάθε περίπτωση µε εξατοµικευµένο και 
θεραπευτικό τρόπο.

Αν ψάχνετε για υποστήριξη στην ανάπτυξη επικοινωνια-
κών δεξιοτήτων και ψυχολογική ενίσχυση, το Κέντρο Λο-
γοθεραπείας Καζούρη Ευαγγελία στον Κορυδαλλό είναι η 
ιδανική επιλογή. Με εξειδικευµένες υπηρεσίες για παιδιά 
και ενήλικες, προσφέρει λογοθεραπεία, εργοθεραπεία και 
ψυχολογική υποστήριξη, δίνοντας έµφαση στη βελτίωση 
της καθηµερινής επικοινωνίας και της ποιότητας ζωής. Οι 
έµπειροι επαγγελµατίες του κέντρου εργάζονται µε εξατο-
µικευµένη προσέγγιση, αξιοποιώντας σύγχρονες µεθόδους 
και προσφέροντας διαγνωστικά εργαλεία για ολοκληρω-
µένη υποστήριξη. 
∆ώστε στον εαυτό σας ή το παιδί σας την ευκαιρία για ου-
σιαστική εξέλιξη σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περι-
βάλλον.

 Κορίνης & Χρυσανθέµων 2, 
Σχηµατάρι Βοιωτίας

 (+30) 22620 57388, 
(+30) 6946 687061

 info@kethes.gr,  fprlogo@yahoo.gr

 Λογο..θεραπεύω ΚΕΘΕΣ Παρασκευά Φωτεινή 
 kethes_foteiniparaskeva

 Λαµπράκη Γρηγορίου 91, 18120, Κορυδαλλός 
 2104955017, 6982490046  vkazouri@gmail.com

 www.kentro-logotherapeias.gr
 Κεντρο Λογοθεραπειας Καζουρη Ευαγγελια
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Συναισθηματική Ευεξία
Αφορά τη συχνότητα και την ένταση των θετικών συναισθημά-
των, όπως η χαρά, η ευγνωμοσύνη, και η ικανοποίηση, σε αντί-
θεση με τα αρνητικά συναισθήματα, όπως η λύπη ή το άγχος. Η 
συναισθηματική ευεξία συνδέεται με την ικανότητα ενός ατόμου 
να διαχειρίζεται τα συναισθήματά του και να αναπτύσσει ανθε-
κτικότητα.
Η συναισθηματική ευεξία περιλαμβάνει την ικανότητα δι-
αχείρισης και έκφρασης των συναισθημάτων με υγιή 
τρόπο.
Ημερολόγιο: Η τήρηση ενός προσωπικού ημε-
ρολογίου όπου καταγράφετε τα συναισθήμα-
τά σας και τις σκέψεις σας  θα βοηθήσει στην 
αυτογνωσία και τη συναισθηματική ισορρο-
πία.
Σχέσεις: Η καλλιέργεια υγιών σχέσεων με 
την οικογένεια και τους φίλους, που σας 
παρέχουν στήριξη και κατανόηση, μπορεί να 
ενισχύσει την συναισθηματική σας υγεία.
Αυτοφροντίδα: Η αφιέρωση χρόνου για δρα-
στηριότητες που σας χαλαρώνουν  όπως ένα ζε-
στό μπάνιο θα βελτιώσει τη συναισθηματική σας κα-
τάσταση.

Κοινωνική Ευεξία
Η κοινωνική ευεξία αφορά τη δημιουργία και διατήρηση υγιών 
και υποστηρικτικών σχέσεων με τους άλλους.
Δικτύωση: Η συμμετοχή σε κοινωνικές ομάδες ή συλλόγους με 
κοινά ενδιαφέροντα μπορεί να βοηθήσει στη δημιουργία νέων 
φιλιών και την ενίσχυση του αισθήματος του ανήκειν.
Κοινωνική Δράση: Η συμμετοχή σε εθελοντικές δραστηριότη-
τες θα βελτιώσει την κοινωνική σας δικτύωση.
Επικοινωνία: Η ανοιχτή και ειλικρινής επικοινωνία με τους φί-
λους και την οικογένεια θα βελτιώσει τις σχέσεις .

Πνευματική Ευεξία
Η πνευματική ευεξία επικεντρώνεται στην αναζήτηση νοήματος 
και σκοπού στη ζωή.
Διαλογισμός και Προσευχή: Η τακτική πρακτική διαλογισμού 
ή προσευχής μπορεί να ενισχύσει την αίσθηση της πνευματικής 
σύνδεσης και της ειρήνης.
Φιλοσοφία: Η μελέτη φιλοσοφικών και θρησκευτικών κειμέ-
νων μπορεί να βοηθήσει στην αναζήτηση νοήματος και σκοπού.

Φιλανθρωπία: Η συμμετοχή σε φιλανθρωπικές δράσεις και η 
βοήθεια σε άτομα που έχουν ανάγκη μπορεί να ενισχύσει το αί-
σθημα της πνευματικής ολοκλήρωσης.

Επαγγελματική Ευεξία
Η επαγγελματική ευεξία αφορά την ικανοποίηση και την ισορ-
ροπία στην εργασία.
Ικανοποίηση: Βρείτε εργασία που σας ικανοποιεί και θεωρείτε 
ανταποδοτική, ακόμα και αν αυτό σημαίνει την αλλαγή καριέρας 
ή την αναζήτηση νέων ευκαιριών.
Ισορροπία:  Διατηρήστε μια υγιή ισορροπία μεταξύ εργασίας 
και προσωπικής ζωής, θέτοντας όρια και αφιερώνοντας χρόνο 
για την ξεκούραση και την αναζωογόνηση.
Ανάπτυξη:  Επενδύστε στη συνεχή εκπαίδευση και ανάπτυξη 
των δεξιοτήτων σας, παρακολουθώντας σεμινάρια ή εκπαιδευ-
τικά προγράμματα που ενισχύουν τις επαγγελματικές σας προ-
οπτικές.

Οικονομική Ευεξία
Η οικονομική ευεξία αφορά τη διαχείριση των οικονομικών πό-
ρων και τον προγραμματισμό για το μέλλον.
Προϋπολογισμός: Η δημιουργία και τήρηση ενός προϋπολογι-
σμού μπορεί να σας βοηθήσει να παρακολουθείτε τα έσοδα και 

τα έξοδά σας και να εξοικονομείτε χρήματα.
Αποταμίευση: Η τακτική αποταμίευση για έκτα-

κτες ανάγκες και μελλοντικούς στόχους, όπως 
η συνταξιοδότηση, μπορεί να σας παρέχει 

οικονομική ασφάλεια.
Επενδύσεις: Η επένδυση σε χρηματοοι-
κονομικά προϊόντα με προσεκτική σκέψη 
και προγραμματισμό μπορεί να ενισχύσει 
την οικονομική σας σταθερότητα και να 
βελτιώσει την οικονομική σας ευεξία.

Περιβαλλοντική Ευεξία
Η περιβαλλοντική ευεξία αφορά τη φροντί-

δα για το περιβάλλον και τη δημιουργία ενός 
υγιούς και βιώσιμου τρόπου ζωής.

Ανακύκλωση:  Η τακτική ανακύκλωση των απορ-
ριμμάτων και η χρήση επαναχρησιμοποιούμενων προϊόντων 

μπορούν να μειώσουν το περιβαλλοντικό σας αποτύπωμα.
Ενεργειακή Αποδοτικότητα:  Η μείωση της κατανάλωσης 
ενέργειας μέσω της χρήσης ενεργειακά αποδοτικών συσκευών 
και η εξοικονόμηση νερού μπορούν να συμβάλουν στη βιωσι-
μότητα.
Φύση: Η τακτική επαφή με τη φύση μέσω υπαίθριων δραστηρι-
οτήτων, όπως το πεζοπορία ή το κάμπινγκ, μπορεί να βελτιώσει 
την περιβαλλοντική σας ευεξία και να ενισχύσει την εκτίμησή 
σας για το φυσικό περιβάλλον.
Η ευεξία και η ισορροπία στη ζωή ενός ανθρώπου είναι άρρη-
κτα συνδεδεμένες, καθώς η ευεξία επιτυγχάνεται μέσα από την 
ισορροπία σε διάφορους τομείς της ζωής.,  Όσο για την  ισορρο-
πία βοηθά στη διατήρηση της αρμονίας μεταξύ των διαφορετι-
κών πλευρών της καθημερινότητας, όπως η εργασία, οι προσω-
πικές σχέσεις, η υγεία και η ψυχαγωγία.
Ολιστική Προσέγγιση στην Ευεξία
Η ευεξία, ως έννοια, υπερβαίνει τη φυσική υγεία και αγκαλιά-
ζει κάθε πτυχή της ζωής ενός ατόμου. Μια ολιστική προσέγ-
γιση στην ευεξία αναγνωρίζει την αλληλεξάρτηση μεταξύ των 
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Ψυχολογική 
Ευεξία

Η ψυχολογική ευεξία αναφέρε-
ται στην αίσθηση προσωπικής ανά-
πτυξης, αυτονομίας, αυτοεκτίμησης 
και της αυτοπραγμάτωσης. Επίσης 
περιλαμβάνει την αίσθηση του νο-
ήματος και της σκοπιμότητας στη 

ζωή, καθώς και την ικανότητα 
να επιτυγχάνει κανείς τους 

στόχους του.
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Ορισµένες βιταµίνες στον ανθρώπινο 
οργανισµό εµπλέκονται στη 
διαδικασία του µεταβολισµού και 
όταν βρίσκονται σε επάρκεια µάς 
«βοηθούν» τόσο στη διαδικασία 
της απώλειας βάρους όσο και στην 
εύρυθµη λειτουργία του οργανισµού. 
Αντίθετα, η έλλειψή τους δηµιουργεί 
«εµπόδιο» στην απώλεια βάρους. 

Ποιες όµως είναι οι βιταµίνες 
του µεταβολισµού  και πώς 
µας βοηθούν;
Βιταµίνη Β6. Η βιταµίνη Β6 είναι 
µία υδατοδιαλυτή βιταµίνη που 
ανήκει στο σύµπλεγµα βιταµινών 
Β. Η βιταµίνη Β6 συµβάλλει στο 
µεταβολισµό των πρωτεϊνών και 
των λιπών της διατροφής. Επίσης 
είναι σηµαντική για την εύρυθµη 
λειτουργία του εγκεφάλου, 
διατηρεί τη µνήµη, ενώ ταυτόχρονα 
εµπλέκεται στην παραγωγή ορµονών 
που ισορροπούν τη διάθεση του 
ανθρώπου, παράγοντας ορµόνες όπως 
σεροτονίνη.

Βιταµίνη Β12. Μια επίσης 
υδατοδιαλυτή βιταµίνη που ανήκει στο 
σύµπλεγµα των βιταµινών Β. Αποτελεί 
συµπαράγοντα πολλών ενζυµικών 
αντιδράσεων και σε συνδυασµό µε 
άλλες βιταµίνες και ιχνοστοιχεία 
όπως, ο σίδηρος ή το φυλλικό οξύ 
συµβάλλει στη σύνθεση του DNA, 
στην υγεία του νευρικού συστήµατος 
και στην παραγωγή ενέργειας.

Οι βιταµίνες Β6 και Β12 πιο 
συγκεκριµένα συµµετέχουν στη 
λειτουργία του θυρεοειδούς αδένα 
και να βοηθούν να καθαρίσει το 
σώµα από τα «απόβλητα».
Β6 & Β12 : Υπάρχουν στο κόκκινο 

κρέας, ξηρούς καρπούς, όσπρια, 
δηµητριακά ολικής άλεσης, αυγά, τόνο 
και σαρδέλες.

Βιταµίνη C.  Η γνωστή σε όλους 
Βιταµίνη C είναι απαραίτητη για 
την επεξεργασία του θυρεοειδούς 
αδένα και µπορεί να χρησιµοποιηθεί 
για τη βελτίωση της ενεργειακής 
αξιοποίησης των τροφίµων. Η 
βιταµίνη C βοηθάει στην ενίσχυση 
της άµυνας του ανοσοποιητικού 
και την απορρόφηση του σιδήρου. 
Επιπλέον, συµβάλει στην ενδυνάµωση 
των ανθρώπινων οστών, τη µείωση 
της κούρασης και την κόπωσης 
και τη φυσιολογική λειτουργία του 
νευρικού συστήµατος. Eίναι ισχυρό 
αντιοξειδωτικό, έχει αντιγηραντικές 
ιδιότητες ενώ η πιο γνωστή 
ιδιότητα της είναι η ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού συστήµατος. 

Βιταµίνη C: Υπάρχει σε όλα τα 
εσπεριδοειδή,  σε πιπεριές, λάχανο, 
µαϊντανό, µπρόκολο, ακτινίδια και 
φράουλες. 

Βιταµίνη Α.  Είναι µία λιποδιαλυτή 
βιταµίνη που ενισχύει τη δράση 
της ορµόνης Τ3 (µια ορµόνη που 
παράγεται σε µικρές ποσότητες από 
το θυρεοειδή αδένα). Η διατήρηση 
των επιθυµητών επιπέδων βιταµίνης 
Α θεωρείται ζωτικής σηµασίας, καθώς 

η ανεπάρκεια µπορεί να οδηγήσει σε 
οφθαλµολογική, δερµατολογική και 
ανοσοποιητική έκπτωση. Σύµφωνα 
µε ερευνητικά δεδοµένα, η βιταµίνη 
Α συµµετέχει στη ρύθµιση του 
µεταβολισµού της γλυκόζης και των 
λιπιδίων.

Βιταµίνη Α: Βρίσκεται στο συκώτι, στα 
αυγά και τα ψάρια. Επίσης, υπάρχει σε 
φυτικές πηγές όπως στα καρότα, τη 
γλυκοπάτα, τα µπρόκολα, το ροδάκινο, 
το σπανάκι.

Βιταµίνη Ε. Η βιταµίνη Ε βελτιώνει 
τη χρήση των Τ3 και Τ4 ορµονών για 
την αύξηση του µεταβολικού ρυθµού. 
Πρόκειται για µια λιποδιαλυτή 
βιταµίνη που διαδραµατίζει βασικό 
ρόλο στη διατήρηση της υγείας του 
ανθρώπινου οργανισµού. ∆ιαθέτει 
ισχυρή αντιοξειδωτική δράση, 
προστατεύοντας από την εµφάνιση 
πλήθους παθολογικών καταστάσεων. 
Επιπλέον, έχει φανεί πως συµβάλλει 
στην υγεία του δέρµατος και των 
µαλλιών, ενώ συχνά χρησιµοποιείται 
για ανακούφιση στην περίοδο των 
γυναικών και στο προεµµηνορυσιακό 
σύνδροµο.

Βιταµίνη Ε: Βρίσκεται σε αµύγδαλα, 
ηλιόσπορους, πάπρικα, πιπέρι, 
αβοκάντο, φιστίκια, σαλιγκάρια και 
σολοµό. 

Θέλεια Βασιλαντωνάκη
Κλινική Διαιτολόγος - 

Διατροφολόγος 

 Αγ. Γλυκερίας 20, Γαλάτσι, 
 210 2221559, 

κιν.: 6976 727278, 

 6980 907202

 theleia@hotmail.gr 

Γιατί δεν χάνω βάρος; Μήπως φταίνε 
οι βιταμίνες του μεταβολισμού μου; 

Ακολουθείτε ένα αυστηρό πρόγραμμα διατροφής, γυμνάζεστε και παρόλα αυτά 
το βάρος σας δεν μειώνεται ή δεν μειώνεται με τον ρυθμό που θα θέλατε; Μήπως, 
ενώ η προσπάθεια σας για μείωση βάρους μέχρι σήμερα πήγαινε καλά, ξαφνικά τα 
αποτελέσματα δε σας ικανοποιούν; Μήπως δεν σας ταιριάζει ο τύπος της διατροφής 
που ακολουθείτε; Μήπως τρώτε αρκετά λιγότερο από αυτό 
που χρειάζεστε ή αρκετά περισσότερο; Μήπως φταίει 
ο μεταβολισμός σας και πιο συγκεκριμένα ορισμένες 
βιταμίνες του;
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διαφόρων διαστάσεων της υγείας: φυσική, 
ψυχική, συναισθηματική, κοινωνική, πνευ-
ματική, επαγγελματική, οικονομική και πε-
ριβαλλοντική. Η ισορροπία σε κάθε μία από 
αυτές τις διαστάσεις είναι κρίσιμη για την 
επίτευξη και τη διατήρηση της ευεξίας.
Μείωση του Άγχους
Όταν οι διάφοροι τομείς της ζωής είναι 
ισορροπημένοι, μειώνεται το άγχος και η 
πίεση που μπορεί να προκύψει από υπερ-
βολική αφοσίωση σε έναν μόνο τομέα. Για 
παράδειγμα, αν κάποιος αφιερώνει υπερ-
βολικό χρόνο στην εργασία και παραμελεί 
την οικογένεια και την υγεία του, μπορεί να 
οδηγηθεί σε άγχος και εξάντληση. Αντίθε-
τα, η ισορροπία βοηθά στη διατήρηση της 
ψυχικής ηρεμίας και της συναισθηματικής 
σταθερότητας.
Προαγωγή της Υγείας
Η ισορροπία μεταξύ φυσικής δραστηριό-
τητας, ξεκούρασης και σωστής διατροφής 
είναι απαραίτητη για τη φυσική ευεξία. Για 
παράδειγμα, η ισορροπημένη διατροφή και 
η τακτική άσκηση, μαζί με επαρκή ύπνο, 
συμβάλλουν στη διατήρηση ενός υγιούς 
σώματος και αυξημένης ενέργειας.
Ενίσχυση των Σχέσεων
Η ισορροπία στη διαχείριση των κοινωνι-
κών σχέσεων συμβάλλει στην κοινωνική 
ευεξία. Η διατήρηση υγιών σχέσεων με 
φίλους και οικογένεια και η αποφυγή το-
ξικών σχέσεων είναι ζωτικής σημασίας. Για 
παράδειγμα, αφιερώνοντας χρόνο στους 
αγαπημένους σας και αποφεύγοντας τις 
συγκρούσεις, βελτιώνετε την κοινωνική 
σας ευεξία.
Προσωπική Ανάπτυξη
Η πνευματική ευεξία και η επαγγελματική 
ευεξία ενισχύονται μέσω της ισορροπίας 
μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής. Η 
διαρκής μάθηση και η επαγγελματική ανά-
πτυξη πρέπει να συνδυάζονται με προσω-

πικό χρόνο και δραστηριότητες που προ-
σφέρουν ευχαρίστηση και χαλάρωση. Για 
παράδειγμα, η παρακολούθηση εκπαιδευ-
τικών σεμιναρίων και η αφιέρωση χρόνου 
για χόμπι και ενδιαφέροντα βοηθούν στην 
προσωπική ανάπτυξη και την επαγγελμα-
τική ευεξία.
Οικονομική Ασφάλεια
Η ισορροπία στην οικονομική διαχείριση 
συμβάλλει στην οικονομική ευεξία. Η ισορ-
ροπημένη κατανομή των χρημάτων μεταξύ 
δαπανών, αποταμιεύσεων και επενδύσεων 
εξασφαλίζει οικονομική σταθερότητα και 
μειώνει το άγχος. Για παράδειγμα, η δημι-
ουργία και τήρηση ενός προϋπολογισμού 
μπορεί να βοηθήσει στην επίτευξη οικονο-
μικής ευεξίας.
Τα βήματα για να αποκτήσετε 
ευεξία 
Η αναγνώριση των τομέων όπου μπορού-
με να βελτιωθούμε είναι το πρώτο βήμα 
για την επίτευξη της ευεξίας. Αυτό μπορεί 
να γίνει μέσω της αυτοπαρατήρησης και 
της αξιολόγησης των καθημερινών μας 
συνηθειών. Μπορεί, για παράδειγμα, να 
παρατηρήσουμε ότι δεν κοιμόμαστε αρ-
κετά ή ότι η διατροφή μας δεν είναι ισορ-
ροπημένη. Με την αναγνώριση αυτών των 
προβλημάτων, μπορούμε να αρχίσουμε να 
σχεδιάζουμε στρατηγικές για τη βελτίωσή 
τους.
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Η υιοθέτηση πρακτικών που προ-
άγουν την υγεία μπορεί να περι-
λαμβάνει διάφορες δραστηριό-
τητες και αλλαγές στη ζωή μας. 
Για παράδειγμα, μπορούμε να 
ξεκινήσουμε να κάνουμε τακτική 
άσκηση, όπως το περπάτημα ή 
το τρέξιμο, για να βελτιώσουμε 
τη φυσική μας κατάσταση. Επι-
πλέον, η συμμετοχή σε δραστη-
ριότητες που μας αρέσουν και 
μας χαλαρώνουν, όπως η γιόγκα, 
μπορεί να βελτιώσει την ψυχική 
και συναισθηματική μας υγεία.
Η κοινωνική υγεία είναι εξίσου 
σημαντική και μπορεί να ενι-
σχυθεί μέσω της ανάπτυξης και 
διατήρησης υγιών σχέσεων με 
τους άλλους. Αυτό μπορεί να πε-
ριλαμβάνει την ενίσχυση των δε-
σμών με την οικογένεια και τους 
φίλους, καθώς και την ανάπτυξη 
νέων κοινωνικών σχέσεων μέσω 
της συμμετοχής σε κοινότητες ή 
ομάδες με κοινά ενδιαφέροντα.
Η θέσπιση στόχων  είναι ζωτικής 
σημασίας για την προαγωγή της 
ευεξίας. Οι στόχοι πρέπει να είναι 
ρεαλιστικοί και συγκεκριμένοι, 
ώστε να είναι εφικτοί και μετρήσι-
μοι. Για παράδειγμα, ένας στόχος 
μπορεί να είναι να ασκείστε για 
30 λεπτά την ημέρα, πέντε φορές 
την εβδομάδα. Με αυτόν τον τρό-
πο, μπορείτε να παρακολουθείτε 
την πρόοδό σας και να κάνετε τις 
απαραίτητες προσαρμογές όταν 
χρειάζεται.
Η παρακολούθηση της προόδου 
σας είναι επίσης κρίσιμη. Αυτό 
μπορεί να γίνει μέσω της κατα-
γραφής των δραστηριοτήτων 
σας και της αξιολόγησης των 
αποτελεσμάτων τους. Μπορείτε 
να χρησιμοποιήσετε ημερολόγια 
ή εφαρμογές για να καταγράψε-
τε την πρόοδό σας και να δείτε 
πώς προχωράτε προς την επίτευ-
ξη των στόχων σας.
Οι σύμβουλοι ψυχικής υγείας και 
ευεξίας μπορούν να προσφέρουν 
σημαντική βοήθεια σε διάφορους 
τομείς της ζωής ενός ατόμου. Ο 
ρόλος των συμβούλων ψυχικής 
ευεξίας είναι σημαντικός και ποι-
κίλλει ανάλογα με τις ανάγκες 
και τις προκλήσεις των ατόμων 
που τους αναζητούν. 
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1Περιορισμό ή αποφύγη  
των παρακάτω:

Αλάτι
Αλλαντικά με λιγότερο από 90% κρέας & πουλε-
ρικά στην σύσταση τους. Η κατανάλωση τους να 
περιορίζεται σε 1-2 μερίδες την εβδομάδα (ειδικά 
για την βέλτιστη υγεία των παιδιών)

Ορισμένα είδη φυτικού υποκατάστατου γάλα-
κτος και γαλακτοκομικών προϊόντων ειδικά για 
χορτοφάγους, καθώς η συχνή κατανάλωση τους 
μπορεί να προκαλέσει διαταραχές στην έμμηνο 
ρήση ή δυσλιπιδαιμία. Επίσης, η έντονη γεύση σε 
μερικά κάνει το φαγητό δυσάρεστο.

Μπάρες δημητριακών: προσοχή στην σύστα-
ση, θερμίδες, γεύση/κορεσμό. Εναλλακτικά στο 
Evexiadiet προτείνουμε εύκολες, χορταστικές συ-
νταγές υψηλής θρεπτικής αξίας (πλούσιες σε βι-
οενεργά συστατικά ή βιταμίνες, μέταλλα και ιχνο-
στοιχεία) ανάλογα με τις ανάγκες του ατόμου, π.χ. 
ανάλατα φιστίκια Βραζιλίας υψηλά σε σελήνιο για 
την σωστή λειτουργία του θυροειδούς

Κρυφά λίπη και ζάχαρη, και προϊόντα χα-
μηλού κορεσμού: προσοχή στο θερμιδικό φορ-
τίο που θα χρειαστεί για το βιοενεργό ή θρεπτικό 
συστατικό που έχει προστεθεί στην σύστασή του 
τροφίμου να είναι δραστικό για την υγεία. Ως απο-
τέλεσμα να αυξάνονται τα τσιμπολογήματα και θερ-
μίδες, άρα το σωματικό βάρος και κοιλιακό λίπος, 
και ως συνέπεια η ισνουλινοαντίσταση

2  Προτιμήστε απλά τρόφιμα, όχι πολύπλοκα στην 
σύσταση τους για καλύτερο έλεγχο θερμίδων 

ή την αποφυγή εξάλειψης όλων των καλών ιδιοτή-
των του τρόφιμου από την προσθήκη σε αυτό άλ-
λων συστατικών (π.χ. βρώμη ή δημητριακά ολικής 
άλεσης αντί για άλλα δημητριακά).

3 Εναλλακτικά, φτιάξτε τα δικά σας δημητρι-
ακά βρώμης με φρέσκα φρούτα εποχής ή 

αποξηραμένα φρούτα χωρίς επιπρόσθετη ζάχαρη 
και ανάλατους ξηρούς καρπούς της δίκης σας επι-
λογής βάσει των αναγκών σας, για καλύτερη γεύση 
και κορεσμό.

4 Προσοχή στους συνδυασμούς τροφίμων, να 
γίνονται με βάση το προσωπικό στόχο (σίδη-

ρο και ενέργεια ή μαγνήσιο και ασβέστιο για οστά, 
μνήμη, μύες) και με σωστές θρεπτικές επιλογές, π.χ. 
ο συνδυασμός δημητριακών ενισχυμένα σε σίδηρο 
με γάλα (ή φυτικά υποκατάστατα γάλακτος), εμπο-
δίζει την απορρόφηση του σιδήρου.

5 Δεν υπάρχει επιστημονική υπόσταση ότι οι 
υπερ τροφές (super foods) προωθούν την 

υγεία περισσότερο από τα συμβατά φρέσκα φρού-
τα και λαχανικά.
Oι πιπεριές είναι η πιο πλούσια πηγή βιταμίνης C, 
άρα είναι υπερτροφή, άρα όλα τα τρόφιμα είναι 
super foods
Η ντομάτα περιέχει λυκοπένιο (βιοενεργό συστα-
τικό), αποτελεί ένα λειτουργικό τρόφιμο ανώτερο 
από κάποια είδη super food, και είναι επιστημονικά 
αποδεδειγμένα ότι μειώνει τον κίνδυνο για καρκίνο 
του προστάτη

6 Η κάθε υπερτροφή δεν σημαίνει ότι είναι κα-
τάλληλη για κάθε καταναλωτή. Ούτε πρέπει 

να αποφεύγονται, αλλά ενημερωθείτε σωστά από 
τον ειδικό Κλινικό Διαιτολόγο. Οι υπερτρόφες μπο-
ρεί να είναι υψηλού κόστους, να περιορίσουν τις 
επιλογές στην διατροφή και την ποικιλία (πυραμίδα 
διατροφής), και να επηρεάζουν αρνητικά την ψυχο-
λογία του καταναλωτή.

7 Η διατροφή πρέπει να είναι εύκολή και «Απο-
λαυστική», δηλαδή πλούσια σε ποιοτικές/

υγιεινές, γευστικές επιλογές που να προδιαθέτουν 
τον διαιτώμενο χωρίς να πιέζεται, αλλά και διαθέ-
σιμες (προσβάσιμα προϊόντα διατροφής) σε λογικό 
κόστος.

8. Αξιολογήστε τις διατροφικές σας επιλογές 
σωστά και μην επηρεάζεστε από ανειδίκευ-

τους που νομίζουν ότι γνωρίζουν περί διατροφής ή 
για να προωθήσουν προϊόντα π.χ. υπερτροφές ή βι-
ολογικά προιόντα ή άλλα τρόφιμα: Προσοχή σε κά-
ποια «υγιεινά» τσιπς φρούτων, λαχανικών/φυκιών 
που προτείνονται ειδικά για τους χορτοφάγους, που 
είναι θερμιδικές βόμβες, υψηλού κόστους και μη-
χορταστικές επιλογές. Δεν βοηθούν στον έλεγχο 
των τσιμπολογήματων, εν αντιθέσει αυξάνεται η 
κατανάλωση λίπους συνολικά στην ημερήσια δια-
τροφική πρόσληψη και το κοιλιακό λίπος που σχε-

τίζεται με την ινσουλινοαντίσταση και τις συναφή 
μεταβολικές διαταραχές.

9 Η επιλογή και κατανάλωση συμπληρωμά-
των διατροφής και βοτάνων ή τροφίμων 

στα οποία έχει προστεθεί ένα συστατικό πρέπει να 
έχει και μια λογική, να γίνεται με την βοήθεια του 
ειδικού Κλινικού Διαιτολόγου και να υποστηρίζεται 
επιστημονικά βάσει πολλών κλινικών μελετών.

10  Επίσης η προσθήκη ενός συστατικού και 
σε τι ποσοστό είτε σε συμπληρώματα 

διατροφής είτε σε επεξεργασμένα τρόφιμα ή ο 
συνδυασμός συστατικών να μην επηρεάζει τον με-
ταβολισμό ή αναστέλλει την δράση άλλων θρεπτι-
κών συστατικών του προϊόντος ή συμπληρώματος 
διατροφής (πολυβιταμίνες) ή ημερήσιου γεύματος. 
Αντίστοιχα, και η προσθήκη θεραπευτικών βοτά-
νων σε συμπληρώματα διατροφής ή κατανάλωση 
ροφημάτων βοτάνων μαζί με το γεύμα να μη ανα-
στέλλουν την δράση άλλων θρεπτικών συστατικών 
απαραίτητων για την υγεία ή αλληλοεπιδρούν με 
την φαρμακευτική αγωγή σε σοβαρά κλινικά περι-
στατικά ή άτομα με μεταβολικές διαταραχές.

11 Ο εμπλουτισμός κι ενίσχυση επεξεργα-
σμένων τροφίμων με φυσικά απαντώμενα 

συστατικά που θεωρείται ότι προσφέρουν επιπλέον 
οφέλη για την υγεία (π.χ. προϊόντα υψηλής διατρο-
φικής αξίας με ισχυρισμούς υγείας ή λειτουργικά 
τρόφιμα) ή η σύσταση κάποιων συμπληρωμάτων 
διατροφής σε συστατικά που βρίσκονται φυσικά σε 
τρόφιμα π.χ. για την ενίσχυση του καρδιαγγειακού 
συστήματος, ίσως να έχει μεγαλύτερη λογική για τις 
Δυτικές παρά για τις Μεσογειακές χώρες που έχουν 
αφθονία παραγωγής του συγκεκριμένου «φυσικού» 
τρόφιμου (π.χ. το ελαιόλαδο είναι ο πρωταγωνιστής 
της μεσογειακής διατροφής και είναι πλούσιο σε 
αντιοξειδωτικά και ωμεγα-9 λιπαρά οξέα).

Στο EvexiaDiet: ως προς το συμπλήρωμα δια-
τροφής ή επεξεργασμένο τρόφιμο που συνδυάζει 
ένα συστατικό που απαντάται σε ενδοχώρια παρα-
γωγής φυσικά προϊόντα ή τρόφιμα, μαζί με συστα-
τικά που είναι απαραίτητα γιατί δεν τα παράγει ο 
ανθρώπινος οργανισμός, πιστεύουμε ότι η σύσταση 
και λειτουργικότητα τους προς τον μεταβολισμό και 
την συνολική υγεία κι ευεξία πρέπει να αναθεωρη-
θεί και να επαναπροσδιοριστεί.

12 Για την πρόληψη της παχυσαρκίας σημα-
σία έχει επίσης και η ποιότητα των τροφών, 

όχι μόνο η ποσότητα (θερμίδες).

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Δώδεκα (12) “tips” που 
προάγουν την υγεία και ευεξία
Για την τόνωση, ενίσχυση κι ενδυνάμωση του 
ανοσοποιητικού, βασικό για την σωματική και ψυχική υγεία, 
του εγκεφάλου και της μνήμης, στο EvexiaDiet προτείνουμε:

Δρ. Δημήτριος Μπιτσάνης, Κλινικός Διαιτολόγος του EvexiaDiet
ΒSc, MMedSci Medical Science, MSc Biomedical Sciences, PhD Biochemistry & 

Nutrition, MSc Clinical Dietitics, RNutr, RD 
 Βασίλης 3, Θησείο  (+30) 2121 053 100, (+30) 6974 102 233

 dbitsanis@evexiadiet.com  www.evexiadiet.com
 Δημήτριος Μπιτσάνης Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος  evexia_diet Διατροφή - ΕυΕξια - Ζωή

Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφτείτε την ιστοσελίδα www.evexiadiet.com



Κάτω από τέτοιες συνθήκες, οι περισσότερες γυναίκες μπερ-
δεύονται σχετικά με το αν μπορούν να διατηρήσουν το λείο και 
λαμπερό δέρμα τους.
Εάν βρίσκεστε και εσείς σε αυτό το δίλημμα, μπορούμε να σας 
λύσουμε αυτό το πρόβλημα. Σας δίνουμε tips για το πώς μπο-
ρείτε να φροντίσετε το δέρμα σας κατά τη χειμερινή περίοδο. 
Κατά τη χειμερινή περίοδο, η εξασθένηση και η ευθραυστότητα 
του δερματικού φραγμού είναι το πιο κοινό πράγμα, το οποίο 
μπορεί να εκδηλωθεί ως σύμπτωμα ξηρότητας, ευαισθησίας 
και έλλειψης λάμψης. Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να 
αλλάξετε τη ρουτίνα περιποίησης της επιδερμίδας σας για το 
χειμώνα:

Χρησιμοποιήστε ένα ενυδατικό καθαριστικό
Καθώς η θερμοκρασία πέφτει κατακόρυφα, τα επίπεδα υγρα-
σίας πέφτουν επίσης και το δέρμα μας χάνει την υγρασία του 
στον ξηρό αέρα γύρω μας. Έτσι, κατά τη χειμερινή περίοδο, με-
ταβείτε σε ένα ενυδατικό καθαριστικό που μπορεί να βοηθήσει 
στην ενυδάτωση του ξεραμένου δέρματος και να υποστηρίξει 
τον φραγμό του δέρματος για να βοηθήσει στην προστασία του 
δέρματος από τις βλαβερές συνέπειες του κρύου καιρού. Αυτό 
βοηθά επίσης να ξεπλύνει τα νεκρά κύτταρα του δέρματος, χω-
ρίς να αφήνει το δέρμα να αισθάνεται σφιγμένο ή ξηρό.

Καθαρίστε το δέρμα σας
Το κλειδί για να διατηρείτε το δέρμα καθαρό και απαλλαγμένο 
από συσσωρευμένους ρύπους είναι ο καθαρισμός δύο φορές 
την ημέρα, τόσο το πρωί όσο και το βράδυ. Η φυσική διαδικασία 
ανανέωσης των κυττάρων του δέρματος δημιουργεί υπολείμ-
ματα στα ανώτερα στρώματα που πρέπει να αφαιρεθούν πριν 
από την εφαρμογή οποιουδήποτε άλλου προϊόντος. Αυτό συμ-

βαίνει επειδή μπορούν να επηρεάσουν την αποτελεσματικότητα 
μελλοντικών βασικών συστατικών που διεισδύουν στο δέρμα. Ο 
καθαρισμός αυξάνει επίσης τη ροή του αίματος και βοηθά στην 
αποβολή των τοξινών. Οπότε, μην βιάζεστε.

Υαλουρονικό οξύ
Η έκθεση στους σκληρούς και ψυχρούς ανέμους κατά τη χειμε-
ρινή περίοδο μπορεί να οδηγήσει σε ξηροδερμία. Έτσι, ενυδατώ-
νετε πάντα το δέρμα σας και χρησιμοποιείτε υαλουρονικό οξύ 
για εκπληκτικά αποτελέσματα.

Προσθέστε ρετινόλη στη ρουτίνα περιποίησης 
της επιδερμίδας σας
Η ρετινόλη είναι εξαιρετική για να γεμίζει και να λειαίνει το δέρ-
μα. Θα πρέπει πάντα να ακολουθείται με καλό SPF. Αυξάνει τον 
κύκλο εργασιών των κυττάρων, ρυθμίζει τη ροή του ελαίου και 
βελτιώνει την εμφάνιση της μελάγχρωση.

Χρησιμοποιήστε αντηλιακό ως ασπίδα στην 
περιποίηση της επιδερμίδας
Το μεγαλύτερο λάθος που μπορείς να κάνεις είναι να μην φοράς 
SPF κατά τη χειμερινή περίοδο. Το δέρμα μας μπορεί να κατα-
στραφεί από τις ακτίνες UV όλο το χρόνο. Χρησιμοποιήστε ένα 
SPF με βάση τα ορυκτά για την ελαφρότητα, την αναπνοή, τη 
φιλικότητα προς τους ωκεανούς και την ευκολία χρήσης.
Χρησιμοποιήστε μάσκα για την προστασία του δέρματος
Τα επίπεδα υγρασίας και η χαμηλή θερμοκρασία κατά τη χει-
μερινή περίοδο μπορεί μερικές φορές να προκαλέσουν πολλά 
δερματικά προβλήματα. Επομένως, να χρησιμοποιείτε πάντα μια 
μάσκα που περιλαμβάνει άργιλο και εκχύλισμα φυκιών, το οποίο 
μπορεί να βοηθήσει στην απομάκρυνση των ακαθαρσιών, να 

-Wellness-

Tips για την  
περιποίηση  
του δέρματος  
τον χειμώνα

Η χειμερινή περίοδος είναι η χειρότερη για το δέρμα σας, και χρειάζεται ειδική περιποίηση, ειδικά 
αν υποφέρετε από ξηρότητα. Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου του χρόνου, ο κρύος αέρας 
”κλέβει” την υγρασία από το δέρμα σας, αφήνοντάς το ξηρό, με φαγούρα και ευερεθιστότητα. 



48



Η IMEL Professional είναι µια από τις κορυφαίες Ελληνικές 
εταιρείες, που εξειδικεύονται στην παραγωγή και διανοµή 

επαγγελµατικών προϊόντων περιποίησης µαλλιών, σχεδιασµένων 
για να προσφέρουν άριστα αποτελέσµατα σε κάθε τύπο µαλλιών. 

Είτε βρίσκεσαι σε κοµµωτήριο είτε στο σπίτι σου, τα προϊόντα 
της IMEL προσφέρουν επαγγελµατική φροντίδα, χαρίζοντας 

µαλλιά που φαίνονται σαν να βγήκες µόλις από το κοµµωτήριο.
Από βαφές που αναδεικνύουν το χρώµα και την υφή, µέχρι 

σαµπουάν που καθαρίζουν και προστατεύουν, αναζωογονούν 
και ενδυναµώνουν το τριχωτό της κεφαλής, η IMEL καλύπτει 

κάθε ανάγκη περιποίησης. Η εταιρεία συνδυάζει τεχνολογία και 
φυσικά συστατικά, προσφέροντας εξαιρετικά αποτελέσµατα 

χωρίς να βλάπτει την υγεία των µαλλιών.
Η IMEL Professional είναι η ιδανική επιλογή για όσους 

επιθυµούν να προσφέρουν στα µαλλιά τους 
την περιποίηση που τους αξίζει.

  Θεσσαλονίκης 101, Μοσχάτο  210 4833321  info@imel.gr
  www.imel.gr   IMEL Professional  insta: imelprofessional.gr
  Θεσσαλονίκης 101, Μοσχάτο  210 4833321  210 4833321 info@imel.gr
    www.imel.gr  IMEL Professional insta: imelprofessional.gr



TIPS ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΕΡΙΠΟΊΗΣΗ του δέρματος τον χειμώνα

ηρεμήσει τα σημεία και να απολεπίσει το δέρμα σας.

Η βιταμίνη C είναι ο σύμμαχός σας στην 
περιποίηση της επιδερμίδας
Προσθέστε βιταμίνη C στο πρόγραμμα περι-
ποίησης της επιδερμίδας σας. Η βιταμίνη C 
λειτουργεί αποτελεσματικά κατά τη χειμερινή 
περίοδο και βοηθά στην καταπολέμηση των 
ακτίνων SPF που δεν μπλοκάρονται πλήρως 
από το αντηλιακό. Είναι επίσης καλό για τη 
μελάγχρωση του δέρματος, η οποία βοηθά 
στην ενίσχυση της παραγωγής κολλαγόνου, 
με αποτέλεσμα μια πιο φωτεινή επιδερμίδα.

Φροντίστε τα χείλη και το δέρμα 
κάτω από τα μάτια
Χρησιμοποιήστε μια ενυδατική κρέμα χειλιών 
και κρέμα ματιών.
Βούτυρο σώματος για την περιποίηση της 
επιδερμίδας
Για να διατηρήσετε τον προστατευτικό φραγ-
μό του δέρματός σας ενυδατωμένο κατά τη 
χειμερινή περίοδο, αφεθείτε στο κρεμώδες 
βούτυρο σώματος με απαραίτητα συστατικά για 
το δέρμα του χειμώνα, όπως έλαια καριτέ και κακάο.

Διατηρείστε την υγρασία στο εσωτερικό 
περιβάλλον
Η επιδερμίδα, και ειδικότερα το πιο επιφανειακό της στρώμα, η 
κεράτινη στιβάδα, είναι το φράγμα που κρατά το νερό στο σώμα 
μας. Η υγρασία του δέρματος επηρεάζεται με την υγρασία του 
περιβάλλοντος και όσο ξηρότερος είναι ο αέρας τόσο ξηρότερο 
είναι το δέρμα. Η προσθήκη υγρασίας στο εσωτερικό περιβάλ-
λον είναι μια βασική και απλή μέθοδος. Τοποθετήστε ένα μπολ 
με νερό κοντά στο καλοριφέρ για να εξατμίζεται στον αέρα. Ενώ 
αυτή η μέθοδος είναι αποτελεσματική, η χρήση ενός υγραντήρα 
είναι η καλύτερη επιλογή. Σκεφτείτε ότι ξοδεύουμε πάνω από 
το 90% του χρόνου μας σε εσωτερικούς χώρους. Επιπλέον, βε-
βαιωθείτε ότι η θερμοκρασία στο δωμάτιο δεν είναι υπερβολική. 

Αποφύγετε τα πολύ ζεστά ντους
Τους χειμερινούς μήνες, η λήψη ζεστών ντους μπορεί να δημι-
ουργήσει ρωγμές στην επιφάνεια του δέρματος. Το ζεστό νερό 
εξατμίζεται γρήγορα και εάν το δέρμα δεν ενυδατωθεί αμέσως, 
οι ρωγμές στο δέρμα δημιουργούν μια αίσθηση φαγούρας. Χρη-
σιμοποιήστε χλιαρό νερό και όχι ζεστό το οποίο μπορεί να ξε-
πλύνει τα φυσικά έλαια του δέρματος. Για να μειώσετε τον κίν-
δυνο τραυματισμού του δέρματος, αποφύγετε τα σφουγγάρια 
και τις σκληρές πετσέτες. Εάν δεν θέλετε να τα εγκαταλείψετε 
εντελώς, χρησιμοποιήστε τα με ελαφριά αφή χωρίς να τρίβετε 
το δέρμα.

Ενυδατωθείτε μετά το μπάνιο
Εφαρμόστε ενυδατική κρέμα αμέσως μετά το μπάνιο ή μετά το 
πλύσιμο των χεριών σας. Αυτό βοηθά να σφραγίσετε την υγρα-
σία ενώ το δέρμα σας είναι ακόμα υγρό. Οι ενυδατικές κρέμες 
μπορεί να περιέχουν τρεις βασικούς τύπους συστατικών. Αυτά 
που βοηθούν στην προσέλκυση νερού, όπως τα κεραμίδια (συ-
στατικά της κεράτινης στιβάδας), γλυκερίνη, σορβιτόλη, υαλου-
ρονικό οξύ και λεκιθίνη, αυτά που στεγανοποιούν την υγρασία, 

όπως η βαζελίνη, η σιλικόνη, η λανολίνη 
και τα ορυκτέλαια, καθώς και τα μαλακτι-
κά, όπως το λινελαϊκό, το λινολενικό και 
λαυρικό οξύ, λιπίδια που γεμίζουν τα κενά 
μεταξύ των κυττάρων του δέρματος.

Αποφύγετε τα προϊόντα με 
βάση το αλκοόλ

Κάτι που μπορεί να στεγνώσει το δέρμα είναι η έκθεση σε διαλύ-
τες καθαρισμού ή σε αλκοόλ που βρίσκονται στα απολυμαντικά 
χεριών. Επίσης, ορισμένες ενυδατικές κρέμες περιέχουν αλκοόλ 
δίνοντας μια πιο ελαφριά αίσθηση στο δέρμα. Αυτή η αίσθηση 
εμφανίζεται όταν το αλκοόλ στην ενυδατική κρέμα εξατμίζεται. 
Αυτό όμως μειώνει τη φυσική υγρασία του δέρματος. 

Κάνετε απολέπιση αλλά όχι πολύ συχνά
Το ξηρό δέρμα παραμένει ξηρό χωρίς μια ελαφριά απολέπιση. 
Ωστόσο, θα πρέπει να κάνετε λιγότερο συχνά απολέπιση από ό, 
τι θα κάνατε κανονικά, επειδή το φράγμα του δέρματός σας (η 
κεράτινη στιβάδα) διαρκεί λιγότερο λόγω της ξηρότητας και του 
κρύου αέρα. 

Ακολουθήστε μια θρεπτική διατροφή
Είναι πάντα σημαντικό να συμπληρώνετε μια χειμερινή ρουτίνα 
δέρματος με μια θρεπτική και εποχιακή διατροφή, μαζί με το 
καθεστώς περιποίησης της επιδερμίδας σας. Κατά τη διάρκεια 
αυτής της περιόδου, μπορείτε να τρώτε πολλά κολοκυθάκια που 
είναι πλούσια σε Β-καροτίνη. Αυτό βοηθά στην ανανέωση των 
κυττάρων, ρυθμίζει τη λειτουργία του δέρματος και προάγει την 
παραγωγή κολλαγόνου.

Πίνετε άφθονο νερό
Δεν πρέπει να μειώσετε τη πρόσληψη νερού το χειμώνα. Ενώ η 
ενυδάτωση είναι σημαντική για τη γενική υγεία σας, μπορεί επί-
σης να κάνει το δέρμα σας να φαίνεται καλύτερο. Χωρίς επαρκή 
πρόσληψη νερού, το δέρμα γίνεται θαμπό, ενώ οι ρυτίδες και οι 
πόροι είναι πιο εμφανείς. Τα σωστά επίπεδα ενυδάτωσης βοη-
θούν το δέρμα να παραμείνει ελαστικό. 

Πίνετε λιγότερο καφέ και αλκοόλ
Ακολουθώντας μια υγιεινή διατροφή πλούσια σε φρούτα και 
λαχανικά, ενυδατώνετε το σώμα σας. Μην το παρακάνετε με το 
αλκοόλ και την καφεΐνη γιατί είναι διουρητικά και μπορούν να 
προκαλέσουν αφυδάτωση.

-Wellness-

Περιορίστε  
τα καθημερινά  

ντους
Το συχνό πλύσιμο μπορεί να 

στεγνώσει το δέρμα. Το δέρμα 
στεγνώνει περαιτέρω επειδή 

το σαπούνι μπορεί να ξεπλύνει 
τα έλαια της κεράτινης στι-
βάδας. Περιορίστε το καθη-
μερινό σας ντους στα 5 έως 
10 λεπτών. Μια μεγαλύτερη 

διάρκεια μπορεί να αφαιρέσει 
μέρος του λιπαρού στρώματος 
του δέρματος και να μειώσει 
την υγρασία του δέρματος. 
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Στο κατάστηµα της Ortholine, θα βρείτε: 
• Νοσοκοµειακά Κρεβάτια & Παρελκόµενα
• Αναπηρικά Αµαξίδια
• Ορθοπεδικά Είδη – Ιατρικά Μηχανήµατα
• Εξοπλισµό για κατ’ οίκον νοσηλεία
• Είδη Οξυγονοθεραπείας 

Παρέχουµε Service και 
Άµεση Εξυπηρέτηση! 

 Παναγή Τσαλδάρη 9Β, Περιστέρι, Τ.Κ. 12134   +30 210 5058583,  info@ortholine.gr 
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