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editorial & φωτογραφία: Μπιάνκα Μπογδάνου 
EDITORIAL

Προσωρινό μεν, απελευθερωτικό δε. Το φευγιό. Να βγεις 
στην εθνική, να οδηγήσεις ακούγοντας το αγαπημένο σου 
τραγουδι. Να δεις ένα νέο μέρος, να φας, να πιεις και να 
μυρίσεις φρέσκο αέρα. Να χαϊδέψεις ένα αδέσποτο. Να 
θυμηθείς, τέλος παντων, γιατί ζεις.
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ΒΙΑΝ Α.Ε. - Έδρα: Αγ. Νεκταρίου 2
153 44 Γέρακας, Παλλήνη Αττικής
Τηλ.: 210 9883372 • Fax: 210 9889591
E-mail: info@vian.gr • WEBSITE: www.vian.gr
Γραμμή εξυπηρέτησης καταναλωτών: 800 11 11 800
ΑΡ. Γ.Ε.ΜΗ. 002053801000

• Ρόφηµα γάλακτος 
  σε σκόνη για Μικρά 
  Παιδιά 1-3 ετών

• Εµπλουτισµένη ∆ιατροφή   
  για Φυσιολογική
  Ανάπτυξη Μικρών    
  Παιδιών 1-3 ετών: 

- DHA 
- Γαλακτοολιγοσακχαρίτες 

(GOS)
- Προβιοτικά:

Bifidobacterium lactis
- Νουκλεοτίδια
- Ασβέστιο & Βιταµίνη D, 

Ιώδιο & Υψηλή Ποσότητα 
Βιταµίνης Κ1

∆ιατίθεται αποκλειστικά απο τα φαρµακεία

ΒΙΑΝΕΞ Α.Ε. - Έδρα : Οδός Βαρυμπόμπης 8, 14671 Ν. Ερυθραία, Κηφισιά
Ταχ. Θυρίδα 52894, 146 10 Ν. Ερυθραία 
Τηλ. : 210 8009111• Fax: 210 8071573 
E-mail: mailbox@vianex.gr  • WEBSITE: www.vianex.gr  
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Ακαδήμου 113, 562 24 Εύοσμος Θεσσαλονίκης 
Τηλ.: 2310 861683
AΡ.   Γ.Ε.ΜΗ. 000274201000
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3 EDITORIAL, Μπιάνκα Μπογδάνου
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6 Αθ. Μέντας: Ως υγειονομικοί οι φαρμακοποιοί θα είμαστε οι 

τελευταίοι που, εάν χρειαστεί, θα φύγουμε από τη Σαντορίνη
  Ο Σαντορινιός φαρμακοποιός, αντιπρόσωπος του νομού Κυκλάδων στον 

Πανελλήνιο Φαρμακευτικό Σύλλογο μίλησε στο DailyPharmaNews για την 
κατάσταση στο νησί

10 Το 78% των 'Αγγλων θέλει περισσότερες υπηρεσίες  
στο πλαίσιο του Pharmacy First

  Αναστασία Σαράφη

  PONTIUM
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24 Τι είναι η καρδιακή ανεπάρκεια; 

Kαραμπίνος Ηλίας, Καρδιολόγος

32 Πρωτοπαθής ή δευτεροπαθής πονοκέφαλος; 
Ανδρέας Π. Μούστρης, Νευρολόγος

38 Βιταμίνη D: Το Κλειδί για Ισχυρό Ανοσοποιητικό  
& Γερά Οστά τον Χειμώνα 
Φουστέρης Ευάγγελος, M.D., Ph.D. Παθολόγος με εξειδίκευση στο Σακχαρώδη 
Διαβήτη Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, Ιατρικός Διευθυντής MEDOC 
Mediterranean Diabetes and Obesity Clinics

  ΚΟΙΝΩΝΙΑ 
40 Φλύαρες σιωπές...,  

Δρ. Σωτήριος Γ. Σιδέρης,MSc.,PhD., Νοσοκομειακός  
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42 Οι προβλέψεις του Άγιου Παΐσιου 
Ελένη Βαξεβανάκη

44 Τα Τέμπη,  
Λουΐζα Δενερίκου

  ΔΙΑΤΡΟΦΗ-ΣΥΝΤΑΓΕΣ 
46 Το σέλινο και οι ισχυρές θεραπευτικές του ιδιότητες και δράσεις

52 Αγγλική πίτα με σελινόριζα πράσα και μανιτάρια

  ΑΣ ΧΑΛΑΡΩΣΟΥΜΕ...
55 Εξάντληση η νέα πανδημία Ρένα Μπογδάνου, Φαρμακοποιός

  Η ΦΑΡΜΑΚΟΓΛΩΣΣΑ ΤΑΞΙΔΕΥΕΙ
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ΦΑΡΜΑΚΟγλωσσα

ΤΕΥΧΟΣ 
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3μηνιαία περιοδική έκδοση

για τον φαρμακοποιό
ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ - ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ

ΜΑΡΤΙΟΣ
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Έτος ιδρύσεως 2003

Συνδρομές
Φαρμακευτικές εταιρίες: 30 ευρώ

Φαρμακεία: 0,01 ευρώ
Το αντίτυπο: 5 ευρώ

* Τα ενυπόγραφα άρθρα εκφράζουν 
απoκλειστικά τις γνώμες 

των συγγραφέων τους και 
δεν απηχούν τη γνώμη 

του περιοδικού ΦΑΡΜΑΚΟγλωσσα

Ιδιοκτήτης - Εκδότης - Διευθυντής
Μπιάνκα Μπογδάνου

Σύμβουλος Έκδοσης
Ρένα Μπογδάνου

Αρχισυντάκτρια
Μπιάνκα Μπογδάνου

Συνεργάτες
Σωτήρης Σιδέρης

Δήμητρα Κατωπόδη
Αγάπη Θεοδοσοπούλου

Ελένη Μπαμπίλη
Γιώργος Τσελεμπής

Σοφία Τόπακα

Σελιδοποίηση
Ρούλα Κορωναίου

Εκτύπωση
ΓΡΑΦΗΜΑ Α.Ε.

Γιάνναρου 19 & Λ. Ελευθερίας 29
Άλιμος - Αθήνα 17455

τ.: 2107251600

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΗΣΤΕ ΜΑΖΙ ΜΑΣ
Όλγας 7, Γλυφάδα

e-mail: pharmakoglossa@gmail.com
τ.: 2109621631, 6845908045
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ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΝΕΑ

«Καταρχήν να πω ότι έχει φύγει πάρα πο-
λύς κόσμος» είναι η πρώτη διαπίστωση 

που έκανε ο κ. Αθανάσιος Μέντας, προσπαθώ-
ντας να δώσει μία εικόνα για το πώς ο ίδιος 
ως φαρμακοποιός βιώνει την κατάσταση που 
εκτυλίσσεται στο όμορφο κυκλαδίτικο νησί της 
Θήρας.

« Ίσως και παραπάνω από τον μισό πλη-
θυσμό να έχει φύγει» εκτιμά. «Η κίνηση είναι 
υποτονική. Έχει φύγει πολύς κόσμος, καλώς ή 
κακώς», συνεχίζει. Σύμφωνα με την τελευταία 
απογραφή ο πληθυσμός της Σαντορίνης είναι 
περίπου στις 15.000 ανθρώπους, στην πραγμα-
τικότητα όμως ζουν στο νησί περίπου 25.000 
άτομα, όπως λέει, καθώς πολλοί δεν απογρά-
φησαν.

Η άποψή του είναι ότι πλέον οι άνθρωποι 
που έχουν μείνει είναι γύρω στις 7-8 χιλιάδες, 
το πολύ.

Στη Σαντορίνη λειτουργούν για την εξυπηρέ-
τηση του κόσμου που το καλοκαίρι, όπως είναι 
γνωστό, πολλαπλασιάζεται συνολικά 19 φαρ-
μακεία.

Από αυτά, λόγω της έκτακτης αυτής κατά-
στασης, ....δύο ανέστειλαν τη λειτουργία τους 
καθώς βρίσκονται σε δύο «επικίνδυνες» για κα-

τολισθήσεις, περιοχές, την Καλδέρα και την Οία 
με αποτέλεσμα να φύγουν οι υπάλληλοί τους.

Και επειδή αφενός σε αυτά τα σημεία έχει 
φύγει και ο περισσότερος πληθυσμός, αφετέ-
ρου είναι δύσκολο να κρατήσουν μόνοι τους 
ανοικτό το φαρμακείο, ανέστειλαν τη λειτουρ-
γία τους.

Αυτό βέβαια το φαινόμενο της αποχώρησης 
των υπαλλήλων δεν αφορά μόνο τα συγκε-
κριμένα φαρμακεία. Παρατηρείται σε όλα τα 
φαρμακεία του νησιού όπως και στις περισσό-

Tο φαινόμενο της αποχώρησης 
των υπαλλήλων δεν αφορά μόνο 
στα φαρμακεία του νησιού αλλά 

και στις περισσότερες επιχειρήσεις 
είτε αφορούν την εστίαση, το 

εμπόριο, την υγεία -π.χ. στα 
διαγνωστικά κέντρα- κτλ

Αθ. Μέντας: Ως υγειονομικοί
οι φαρμακοποιοί θα είμαστε οι τελευταίοι 
που, εάν χρειαστεί, θα φύγουμε από  
τη Σαντορίνη

Από τον Χαράλαμπο Πετρόχειλο

Ο Σαντορινιός φαρμακοποιός, αντιπρόσωπος του νομού Κυκλάδων στον 
Πανελλήνιο Φαρμακευτικό Σύλλογο μίλησε στο DailyPharmaNews για 
την κατάσταση στο νησί που τις τελευταίες μέρες λόγω των ηφαιστείων 
και της σεισμικής δραστηριότητας έχει βρεθεί στο επίκεντρο της 
δημοσιότητας, απασχολώντας όχι μόνο τα ελληνικά αλλά και τα διεθνή 
μέσα μαζικής ενημέρωσης όπως και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.
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ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΝΕΑ

Πηγή: dailypharmanews.gr/

ΑΘΗΝΑ Λεωφόρος Αγίας Μαρίνας 9, ΒΙ.ΠΕ Κορωπίου 194 00
T 8017007701 – 210 9641162 F 210 9600954 E info@health-plus.gr W www.health-plus.gr
ΓΡΑΦΕΙΑ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ T 2310 540575
ΚΥΠΡΟΣ ΙΑΜΑ, Pharmaceutical Ltd T 25209500

...και χαμογελάς

Συμβάλλει
στην ομαλή λειτουργία 
του εντερικού συστήματος

ΑΡ. ΓΝΩΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΕΟΦ 29124/7–3–2024

Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να χρησιµοποιούνται ως υποκατάστατα µιας ισορροπηµένης διατροφής. 

ΠΕΡΙΕΧΕΙ
◾ Σύκο
◾  Εκχύλισμα 

ρίζας Ραβέρντι
◾ Εκχύλισμα Αλόης
◾  Eκχύλισμα φλοιού 

Φράνγκουλας
◾  Εκχύλισμα 

λουλουδιών Μολόχας
◾  Εκχύλισμα φλοιού 

Κασκάρα
◾ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ

  Eκχύλισμα φλοιού 

λουλουδιών Μολόχας
  Εκχύλισμα φλοιού 

Capsules 40 τεµ.

Σιρόπι 150ml

τερες επιχειρήσεις είτε αφορούν την εστίαση, 
το εμπόριο, την υγεία -π.χ. στα διαγνωστικά κέ-
ντρα- κτλ

Πρόβλημα πάντως για την εξυπηρέτηση του 
κόσμου δεν υπάρχει σε ό,τι αφορά τα φαρμα-
κεία, αφού όπως λέει ο κ. Μέντας «υπάρχουν τα 
υπόλοιπα 17 φαρμακεία που είναι άριστα κατα-
νεμημένα πάνω στο νησί και καλύπτουν άνετα 
τις ανάγκες, αφού και ο πληθυσμός έχει μειω-
θεί δραματικά. Οι εφημερίες και τα τηλέφωνα 
ανάγκης το βράδυ ισχύουν κανονικά, οπότε εν 
υπάρχει κανένα πρόβλημα στο να βρει κάποιος 
ένα φαρμακείο να εξυπηρετηθεί».

Σημαντικό επίσης είναι ότι δεν υπάρχει κα-
νένα πρόβλημα τροφοδότησης του νησιού με 
φάρμακα και αναλώσιμα, αφού και πλοία και 
αεροπλάνα πηγαινοέρχονται.

Το πρόβλημα είναι ότι φεύγουν οι υπάλληλοι 
φαρμακείων. Σχεδόν όλα τα φαρμακεία έχουν 
υπαλλήλους φαρμακείων καθώς λόγω της με-
γάλης τουριστικής κίνησης τα φαρμακεία είναι 
μεγάλα. Είναι λοιπόν θέμα η αποχώρηση των 
υπαλλήλων και όπως φαίνεται, αφορά σχεδόν 
το σύνολο των λειτουργούντων φαρμακείων.

«Όλα τα φαρμακεία λειτουργούν με διευρυ-
μένο ωράριο που σημαίνει ότι χωρίς υπαλλή-
λους δεν μπορούν να το υποστηρίξουν».

Αυτή η φυγή των υπαλλήλων γενικότερα πα-
ρατηρείται τις τελευταίες μέρες, ειδικά το τε-
λευταίο τριήμερο. Επομένως ακόμη δεν μπορεί 
κανείς να εκτιμήσει τις επιπτώσεις εάν η κατά-
σταση δεν αλλάξει άμεσα.

Πολλοί άνθρωποι έχουν σπίτι σε άλλες περι-
οχές της Ελλάδος και φεύγουν λόγω της ανα-
στάτωσης που έχουν προκαλέσει τα ΜΜΕ με 
κάποια από τα δημοσιεύματά τους. Ακόμη και 
το γεγονός ότι τα σχολεία παραμένουν κλειστά 
οδηγεί κάποιους πιο εύκολα στην απόφαση να 
φύγουν, έστω και για λίγες μέρες. 

Κι εκεί είναι που ποντάρουν όσοι μένουν στο 
νησί: ότι όσοι φεύγουν, φεύγουν για λίγες μέ-
ρες.

Εάν πάντως η κατάσταση αυτή συνεχιστεί 
για περισσότερο καιρό ίσως να αρχίσουν να 
υπάρχουν μεγαλύτερα προβλήματα.

Σε ό,τι αφορά τα φαρμακεία πάντως ο κ. 
Μέντας δηλώνει αισιόδοξος. Άλλωστε, όπως 
λέει, γύρω από τη Σαντορίνη υπάρχουν νησιά 
με πληθυσμό ανάλογο αυτού που σήμερα εξα-
κολουθεί να παραμένει στο νησί τα οποία εξυ-
πηρετούνται από 2-3 φαρμακεία.

Σε κάθε περίπτωση οι φαρμακοποιοί ως 
υγειονομικοί είναι οι τελευταίοι που θα εγκατέ-
λειπαν το νησί.

Σε ό,τι αφορά τα φαρμακεία 
πάντως ο κ. Μέντας δηλώνει 
αισιόδοξος. Άλλωστε, όπως λέει, 
γύρω από τη Σαντορίνη υπάρχουν 
νησιά με πληθυσμό ανάλογο αυτού 
που σήμερα εξακολουθεί  
να παραμένει στο νησί  
τα οποία εξυπηρετούνται  
από 2-3 φαρμακεία.
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ΤΟ ΥΠΟΥΡΓΕΊΟ ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΊ Ο ΕΘΝΊΚΟΣ ΟΡΓΑΝΊΣΜΟΣ ΦΑΡΜΑΚΩΝ ΣΥΝΊΣΤΟΥΝ: 

ΔΊΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΊΚΑ ΤΊΣ ΟΔΗΓΊΕΣ ΧΡΗΣΗΣ - 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΊΤΕ ΤΟ ΓΊΑΤΡΟ ΄Η ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΊΟ ΣΑΣ

ad farmasyn new 21x29.indd   1 13/10/2023   2:58 PM

ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΝΕΑ

Με εξαιρετική επιτυχία έχει στεφθεί το πρό-
γραμμα Pharmacy First στην Αγγλία, στο 

πλαίσιο του οποίου οι ασθενείς απευθύνονται 
πρώτα στα φαρμακεία για μια σειρά ήπιων πα-
θήσεων, με τους φαρμακοποιούς να αναλαμ-

βάνουν τη διάγνωση, τη συνταγογράφηση ή την 
παραπομπή σε ειδικό. Τώρα οι πολίτες ζητούν 
να προστεθούν στο πρόγραμμα περισσότερες 
παθήσεις, μεταξύ των οποίων τις αναπνευστι-
κές λοιμώξεις και τα δερματικά προβλήματα.

Το 78% των 'Αγγλων θέλει περισσότερες υπηρεσίες 
στο πλαίσιο του Pharmacy First

από την Αναστασία Σαράφη

Επιθυμούν να διαχειρίζεται ο φαρμακοποιός λοιμώξεις του αναπνευστικού 
και δερματικές παθήσεις

Πηγή: Αναδημοσίευση από ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΟΣ ΚΟΣΜΟΣ
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www.europharmacy.gr

Γ. Παπανδρέου 21(Μαρτίου) 546 45 Θεσσαλονίκη Τηλέφωνο  2310403353 |φαξ:2310428320

e-mail:                         Programma Farmakeiou Euromedicainfo@europharmacy.gr

Το δικό σας πρόγραμμα!
eeuurroommeeddiiccaa

TTWWOO

Ο καλύτερος βοηθός του σύγχρονου

φαρμακοποιού που άλλαξε τα δεδομένα 

στη μηχανογράφηση φαρμακείου!

ΚΚεερρδδίίσσααμμεε  ττηηνν  εεμμππιισσττοοσσύύννηη
  σσααςς  κκααιι  σσυυννεεχχίίζζοουυμμεε  ……

Απλότητα στη χρήση

Έξυπνες λύσεις

Άψογη υποστήριξη

 Μοντέρνα σχεδίαση

Πληθώρα δυνατοτήτων

Ευελιξία

Αυτό έδειξε δημοσκόπηση από τη βρετανι-
κή εταιρεία YouGov για το 78% των Άγγλων, 
σύμφωνα με την εφημερίδα Independent. Αντί-
στοιχα, και οι φαρμακοποιοί δηλώνουν θετικοί 
στο να προσφέρουν περισσότερες υπηρεσίες 
στους ασθενείς, αλλά για να είναι σε θέση να 
το υλοποιήσουν αυτό, αναμένουν την αύξηση 
της κρατικής χρηματοδότησης προς τα φαρ-
μακεία, που εξετάζεται από την κυβέρνηση στο 
πλαίσιο της μεταρρύθμισης του NHS. Πάντως 
σε πρόσφατες δηλώσεις του, ο υπουργός Yγεί-
ας είπε ότι οι σχετικές ανακοινώσεις θα γίνουν 
μέσα στο επόμενο δίμηνο, ενώ συζητιούνται 
αλλαγές στις ρυθμίσεις για τις αποζημιώσεις.

Σύμφωνα με δημοσκόπηση από 
τη βρετανική εταιρεία YouGov, 
το 78% των Άγγλων ζητούν να 

προστεθούν στο πρόγραμμα 
περισσότερες παθήσεις, μεταξύ 

των οποίων τις αναπνευστικές 
λοιμώξεις και τα δερματικά 

προβλήματα.

Εφημερίδα Independent

ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΝΕΑ
από την Αναστασία Σαράφη
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Mια είδηση από το διεθνές αστυνομικό δελ-
τίο που περιέγραφε τον τρόπο εξαπάτη-

σης Γαλλίδας από επιτήδειους, οι οποίοι με την 
χρήση της τεχνητής νοημοσύνης της απέσπα-
σαν πολύ μεγάλο χρηματικό ποσό πείθοντάς 
την ότι διάσημος ηθοποιός του Hollywood 
ήταν ερωτευμένος μαζί της, μου έδωσε το 
έναυσμα να διερευνήσω αυτό το αντικείμενο 
της πληροφορικής που συνεχώς μπαίνει όλο 
και ποιο πολύ στην ζωή μας.
 Ο όρος τεχνητή νοημοσύνη  (Artificial Intelli-
gence (AI) αναφέρεται στον κλάδο της πληρο-
φορικής ο οποίος ασχολείται με τη σχεδίαση 
και την υλοποίηση υπολογιστικών συστημά-
των που μιμούνται στοιχεία της ανθρώπινης 
συμπεριφοράς.

Η τεχνητή νοημοσύνη αποσκοπεί στην ικανότη-
τα μιας μηχανής να αναπαράγει τις γνωστικές 
λειτουργίες ενός ανθρώπου, όπως είναι η μά-
θηση, ο σχεδιασμός και η δημιουργικότητα. 
Καθιστά τις μηχανές ικανές να «κατανοούν» 
το περιβάλλον τους, να επιλύουν προβλήμα-
τα και να δρουν προς την επίτευξη ενός συ-
γκεκριμένου στόχου. Ο υπολογιστής λαμβάνει 
δεδομένα (ήδη έτοιμα ή συλλεγμένα μέσω αι-
σθητήρων, π.χ. κάμερας), τα επεξεργάζεται και 
ανταποκρίνεται βάσει αυτών. Τα συστήματα τε-
χνητής νοημοσύνης είναι ικανά να προσαρμό-
ζουν τη συμπεριφορά τους, σε ένα ορισμένο 
βαθμό, αναλύοντας τις συνέπειες προηγούμε-
νων δράσεων και επιλύοντας προβλήματα με 
αυτονομία. 

από τον Γιώργο Τσελεμπή

Tεχνητή 
νοημοσύνη
Η τεχνητή νοημοσύνη 
αποσκοπεί στην ικανότητα 
μιας μηχανής να αναπαράγει 
τις γνωστικές λειτουργίες 
ενός ανθρώπου, όπως είναι η 
μάθηση, ο σχεδιασμός και η 
δημιουργικότητα. 
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Παρότι επηρεάζει ήδη την καθημερινότητά 
μας, η τεχνητή νοημοσύνη αναμένεται να επι-
φέρει ακόμα τεράστιες αλλαγές και να παίξει 
κεντρικό ρόλο στη ψηφιακή μεταμόρφωση της 
κοινωνίας μας. Μερικές τεχνολογίες τεχνητής 
νοημοσύνης έκαναν την εμφάνισή τους εδώ 
και περισσότερο από 50 χρόνια. Η εξέλιξη, 
ωστόσο, των ηλεκτρονικών υπολογιστών, η δι-
άθεση αναρίθμητων δεδομένων και νέων αλ-
γορίθμων ,επέτρεψαν την ταχύτατη ανάπτυξη 
της.
 Η τεχνητή νοημοσύνη μπορεί να αποφέρει 
πολλά οφέλη στους πολίτες, όπως καλύτερη 
υγειονομική περίθαλψη, ασφαλέστερες και κα-
θαρότερες μεταφορές, εξατομικευμένες, φθη-
νότερες υπηρεσίες και προϊόντα μεγαλύτερης 
διάρκειας. Μπορεί, επίσης, να διευκολύνει την 
πρόσβαση στην ενημέρωση, στην εκπαίδευση 
και στην κατάρτιση.
Έχει ακόμα συμβάλει στο να γίνει ασφαλέστε-
ρος ο χώρος εργασίας, μέσω της χρήσης ρο-
μπότ για την εκτέλεση επικίνδυνων εργασια-
κών δραστηριοτήτων, αλλά και στη δημιουργία 
νέων θέσεων εργασίας. Από τα βασικότερα 
πλεονεκτήματά της είναι η ελαχιστοποίηση του 
ανθρώπινου λάθους.
Όπως είναι λογικό ο άνθρωπος κάνει πολλά 
λάθη, αλλά οι υπολογιστές (αν προγραμματι-
στούν σωστά) μπορούν να τα αποφύγουν.
Από τη στιγμή που οι αποφάσεις ενός συστή-
ματος ΤΝ προέρχονται από δεδομένα με τη 
βοήθεια αλγορίθμων, η ακρίβεια αυξάνεται και 
τα λάθη μειώνονται.
H μείωση λαθών συνεπάγεται λιγότερη σπατά-
λη πόρων και χρόνου, κάνοντας την επένδυση 
στην ΤΝ  μια πολύ καλή επιλογή για κάθε εται-
ρεία.
Με την τεχνική νοημοσύνη οι αποφάσεις είναι 
ταχύτερες, και η εξοικονόμηση χρόνου και πό-
ρων μπορεί να είναι ανεκτίμητη.
Όμως η χρήση αυτής της τεχνολογίας εγκυμο-
νεί κινδύνους και απειλές, που μπορεί να έχουν 

επανδρωμένα αεροσκάφη. Επιπλέον, οι κυβερ-
νοεπιθέσεις αυξάνονται και γίνονται όλο και 
πιο εξελιγμένες. Καθώς τα κράτη εξαρτώνται 
όλο και περισσότερο από τις ψηφιακές υπο-
δομές για την εθνική τους ασφάλεια, οι επιθέ-
σεις αυτές θα μπορούσαν να καταστρέψουν τα 
εθνικά αμυντικά συστήματα προτού καν πέσει 
ένας πυροβολισμός. 
Πού οδηγεί αυτό και πώς μπορούμε να το στα-
ματήσουμε; Δυστυχώς, δεν υπάρχουν εύκολες 
απαντήσεις σε αυτά τα ερωτήματα. Οι κατα-
στροφές που παρακολουθούμε στις τηλεοπτι-
κές μας οθόνες  σε διάφορα σημεία εντάσεων 
στον πλανήτη , θα μπορούσαν να γίνουν αντι-
προσωπευτικές των πολέμων του μέλλοντος, 
που χρησιμοποιούν τις νέες τεχνολογίες. Οι δο-
λοφονίες για τις οποίες ακούμε, που διαπράτ-
τονται μακριά από τις περιοχές των συγκρού-
σεων, θα μπορούσαν να αυξηθούν αριθμητικά, 
χωρίς κανένας ηγέτης να αισθάνεται ασφαλής. 
Ο φόβος μου είναι ότι τέτοιες συγκρούσεις θα 
μπορούσαν να γίνουν η νέα κανονικότητα.
 

σοβαρό αντίκτυπο στο δικαίωμα της ιδιωτικής 
ζωής και της προστασίας των δεδομένων. 
Μπορεί, για παράδειγμα, να χρησιμοποιη-
θεί από τεχνολογίες αναγνώρισης προσώπου 
ή για τον εντοπισμό και την ανάλυση προφίλ 
ατόμων στο διαδίκτυο. Η χρήση της ΤΝ στο 
χώρο εργασίας αναμένεται να επιφέρει την 
εξαφάνιση ενός μεγάλο αριθμού επαγγελμά-
των και αντικατάσταση του ανθρώπινου δυνα-
μικού από τις μηχανές.
Όσο και να μπορούν τα συστήματα να αντικα-
ταστήσουν μια ανθρώπινη εργασία, αυτό που 
δεν μπορεί να αντικατασταθεί είναι ο παράγο-
ντας του συναισθήματος.
Τα συστήματα Τ.Ν. λειτουργούν καθαρά με τη 
λογική και λόγω αυτού δεν μπορούν να δημι-
ουργήσουν μια σύνδεση με έναν χρήστη όπως 
θα έκανε ο άνθρωπος.
Αυτά τα συστήματα δεν είναι φθηνά. Η αρχική 
τους εγκατάσταση μόνο απαιτεί υψηλό κόστος 
επένδυσης που δεν μπορούν να διαθέσουν 
όλες οι εταιρείες. 
Η τεχνητή νοημοσύνη, μπορούν επίσης να χρη-
σιμοποιηθεί για την ανάπτυξη φονικών όπλων. 
Όταν τα πυρηνικά όπλα αναπτύχθηκαν μετά 
τον Β› Παγκόσμιο Πόλεμο, υπήρχε ο φόβος ότι 
ένας επόμενος πόλεμος θα μπορούσε να φέρει 
το τέλος του κόσμου όπως τον ξέρουμε. Αλλά 
τα πυρηνικά όπλα είναι φυσικά αντικείμενα που 
μπορούν να εποπτευθούν και να ελεγχθούν. 
Δεδομένου ότι καμία χώρα δεν θα απέφευγε 
την καταστροφή σε έναν ολοκληρωτικό πυρη-
νικό πόλεμο, ήταν εφικτό οι μεγάλες πυρηνικές 

Η χρήση της ΤΝ 
στο χώρο εργασίας 

αναμένεται να επιφέρει 
την εξαφάνιση ενός 

μεγάλο αριθμού 
επαγγελμάτων και 

αντικατάσταση του 
ανθρώπινου δυναμικού 

από τις μηχανές.

H μείωση λαθών συνεπάγεται 
λιγότερη σπατάλη πόρων και 
χρόνου, κάνοντας την επένδυση 
στην ΤΝ  μια πολύ καλή επιλογή για 
κάθε εταιρεία.

δυνάμεις να έρθουν μαζί και να υπογράψουν 
συνθήκες μη διάδοσης, με βάση αυτά που γνώ-
ριζαν και παρατηρούσαν στα πυρηνικά οπλο-
στάσια των άλλων κρατών. Η επόπτευση δια-
σφάλιζε ότι οι συμφωνίες δεν παραβιάζονταν.
Η τεχνητή νοημοσύνη δεν μπορεί να εποπτευ-
θεί. Είναι πολύ δύσκολο, αν όχι αδύνατον, με 
τις σημερινές τεχνολογίες επιτήρησης να επο-
πτεύσει και να παρακολουθήσει κάποιος τις 
δυνατότητες ενός κράτους όσον αφορά τη 
χρήση της τεχνητής νοημοσύνης για στρατιω-
τικούς σκοπούς. Η τεχνολογία που διαθέτουν 
οι αντίπαλοί μας μπορεί να μην είναι καν κατα-
νοητή, ελλείψει εκούσιας διεθνούς ανταλλαγής 
πληροφοριών. Αλλά στο στρατιωτικό πλαίσιο 
αυτή η ανταλλαγή δεν γίνεται. Βλέπουμε ήδη 
τη χρήση των σύγχρονων τεχνολογιών στις 
δύο τρέχουσες συρράξεις, στην Ουκρανία και 
στη Μέση Ανατολή. Αναχαίτιση πυραύλων στον 
αέρα από ψηφιακά κατευθυνόμενα αντιπυ-
ραυλικά όπλα και εμπλοκή σε καταστροφικούς 
βομβαρδισμούς από τηλεκατευθυνόμενα μη 
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1. Πότε και γιατί πήρατε την απόφαση να 
ακολουθήσετε το φαρμακευτικό επάγγελ-
μα; 

 Πήρα από πολύ νωρίς την απόφαση να γίνω 
Φαρμακοποιός συγκεκριμένα τα τελευταία 
χρόνια του λυκείου καθώς μου άρεσε και 
ήμουν πολύ καλή στην χημεία. Μπορούσα 
να διαβάζω ώρες ολόκληρες χημεία χωρίς 
να με κουράζει η να με δυσκολεύει . Επίσης 
όπως όλα τα κορίτσια η μεγάλη μας αγάπη 
για τα προϊόντα ομορφιάς και περιποίησης 
ήταν ο τέλειος συνδυασμός για την κατεύ-
θυνση του επαγγέλματος του φαρμακοποι-
ού και έτσι το αποφάσισα.

2. Έχετε την εμπειρία του φαρμακείου στην 
περιφέρεια αλλά και του φαρμακείο στο 
αστικό κέντρο. Ποιες οι διαφορές τους 
στην λειτουργία, την πελατεία αλλά και 
στην προσωπική ζωή του φαρμακοποιού;

 Ναι έχω την εμπειρία του φαρμακοποιού 
και στην περιφέρεια και στην πόλη. Έχω ερ-
γαστεί κάποια χρόνια σας υπεύθυνη Φαρ-
μακοποιός σε ένα νησί οπότε μπορώ να πω 
πως γνωρίζω την ζωή του φαρμακοποιού 
στην επαρχεία. Η λειτουργία των φαρμα-
κείων είναι ακριβώς η ίδια δεν αλλάζει κάτι 
,για παράδειγμα οι παραγγελίες , οι παρα-
λαβές, η εκτέλεση των συνταγών καθώς 

Το βασικότερο πρόβλημα που θα ήθελα να λύσω  
είναι οι ελλείψεις των φαρμάκων. Ο κόσμος παίρνει τα φάρμακα  

γιατί τα έχει ανάγκη δεν τα καταναλώνει επειδή του αρέσουν. Πρέπει να 
βρει σε εμάς βοήθεια και λύση στα προβλήματος αυτού. 

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ
στην Μπιάνκα Μπογδάνου

Μαρία Μπασδέκη
Φαρμακοποιός

και η γραφειοκρατία με τις αρχειοθετήσεις 
είναι ακριβώς ίδια. Όμως η πελατεία και η 
προσωπική ζωή είναι εντελώς διαφορετι-
κή. Με λίγα λόγια θα έλεγα ότι η κατάστα-
ση στην Αθήνα είναι πολύ πιο δύσκολη. Δεν 
υπάρχει μόνιμα πελατεία λίγοι είναι οι πε-
λάτες που μένουν στο φαρμακείο για πολλά 
χρόνια επομένως δεν έχεις μια μόνιμη και 
σταθερή εικόνα για τα μηνιαία σου έσοδα 
και έξοδα πρέπει πάντα να είσαι σε ετοι-
μότητα για τον περαστικό πελάτη ειδικά αν 
βρίσκεται το φαρμακείο σε κεντρικό ση-
μείο. Πρέπει να τον εξυπηρετήσεις με τον 
καλύτερο τρόπο άμεσα και αξιόπιστα διότι 
δεν σε γνωρίζει προσωπικά ώστε να έχει 
αναπτυχθεί η σχέση εμπιστοσύνης όπως γί-
νεται στην επαρχεία . Εκεί τα άτομα γνω-
ρίζονται και αναπτύσσουν πιο εύκολα δια-
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προσωπικές σχέσεις . Όμως το καλό είναι 
ότι έχεις πολύ μεγαλύτερο καταναλωτικό 
κοινό.

3. Είστε μητέρα δύο μικρών παιδιών, νιώθε-
τε ότι τα φαρμακευτικά όργανα σας προ-
στατεύουν σε αυτόν σας τον ρόλο πέραν 
του φαρμακοποιού;

 Ναι είμαι μητέρα δύο μικρών παιδιών πολύ 
μικρών θα έλεγα ένα δυο ετών και ένα πέντε 
μηνών. Φυσικά και στον ρόλο της μητρότη-
τας δεν υπάρχει καμία απολύτως βοήθεια 
από τα φαρμακευτικά όργανα γενικά στην 
Eλλάδα η μητρότητα είναι δύσκολη διαδι-
κασία, δεν υπάρχει καμία υποστήριξη . Το 
μόνο που υπάρχει, και αυτό τον τελευταίο 
1.5 χρόνο, στο πρώτο μου παιδί δεν υπήρ-
χε είναι ένα εννιαμήνο επίδομα που δίνει ο 
ΟΑΕΔ το οποίο δεν ανταποκρίνεται ώστε 
να καλύψει το μισθό μας φαρμακοποιού, 

θα έλεγα αντιστοιχεί στα όρια του κατώτα-
του μισθού, άρα δεν μπορείς να βοηθηθείς 
παίρνοντας έναν υπάλληλο διότι κανένας 
φαρμακοποιός δεν θα έρθει με μια σύμ-
βαση εννεάμηνη και τόσα λίγα χρήματα. Η 
λύση είναι να εργάζεσαι ακόμα και αν μας 
γεννήσει πολύ πρόσφατα και αν είσαι τυχε-
ρός που εγώ είμαι σε αυτό το θέμα να μας 
μας γιαγιάδες να βοηθούν με το μεγάλωμα 
των παιδιών.

4. Αν μας δινόταν η ευκαιρία με έναν μαγι-
κό τρόπο να επιλύσετε ένα από τα πολλά 
προβλήματα που αντιμετωπίζει ο κλάδος 
μας ποιο θα ήταν αυτό και γιατί; 

 Μας το λέτε πολύ σωστά τα προβλήματα 
του κλάδου είναι πάρα πολλά. Το βασικό-
τερο πρόβλημα που θα ήθελα να λύσω εί-
ναι οι ελλείψεις των φαρμάκων. Ο κόσμος 
παίρνει τα φάρμακα γιατί τα έχει ανάγκη 
δεν τα καταναλώνει επειδή του αρέσουν. 
Πρέπει να βρει σε εμάς βοήθεια και λύση 
στα προβλήματος αυτού. Δεν γίνεται να 
έχει ανάγκη το φάρμακο και να κάνουμε 
4-5 μέρες να το βρούμε παρακαλώντας  
μας φαρμακαποθήκες η μας φαρμακευτι-
κές εταιρείες. 

5. Ποια είναι η άποψή μας για την επέλαση 
των e-shop και την πλήρη απαξίωση των 
τιμών; 

 Δεν κατάλαβα πότε γιατί το κάνουν αυτό. 
Πιστεύω μας ότι ξέρουν πως καταστρέ-
φουν την αγορά απαξιώνοντας τα προϊό-
ντα. Δίνουν την εντύπωση στον καταναλω-
τή ότι το προϊόν δεν αξίζει τα χρήματα μας 
προτεινόμενης λιανικής τιμής που ορίζει η 
εταιρεία και κάθε φορά ζητάει όλο και χα-
μηλότερες τιμές. Θα πρέπει να μπει κάποιο 
όριο διότι με αυτό τον τρόπο κλονίζεται η 
εμπιστοσύνη αναμεσά στον φαρμακοποιό 
και τον πελάτη 

Συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής κατάστασης των βλεννογόνων 
και στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος

Συμβάλλει στη φυσιολογική απορρόφηση του ασβεστίου, του φωσφόρου και 
συνεισφέρει στη διατήρηση της φυσιολογικής κατάστασης των οστών

Συμβάλλει στη φυσιολογική γνωσιακή λειτουργία

Συνεισφέρει στη φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήματος, 
των μεταβολικών διεργασιών για την παραγωγή ενέργειας 
και στην προστασία των κυττάρων από το οξειδωτικό στρες

Περιέχει ουσίες με υψηλή διατροφική αξία

Xωρίς γλουτένη

Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 76384/23-07-2020. Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον 
ΕΟΦ. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται σαν υποκατάστατο μιας ισορροπημένης δίαιτας και δεν 
προορίζονται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου.

Βιομηχανία Φαρμάκων & Καλλυντικών
Πειραιώς 37, 183 46 Μοσχάτο, Tηλ. 210 4819311-13
e-mail: info@adelco.gr, www.adelco.gr

Προϊόν της Pharmaline Italy
Eισαγωγή - διανομή από την Adelco A.E.
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Βιταμίνες Α - B1 - D - E 
Μουρουνέλαιο
Γύρη και Βασιλικός πολτός
Γλυκίνη και Ψευδάργυρος

Συμπλήρωμα Διατροφής
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ήθελε να έρχεται μόνο σε εμένα. Δεν άφη-
νε ούτε τους γονείς της να περιποιηθούν 
το τραύμα της. Αυτήν η εμπιστοσύνη που 
είχαμε και έχουμε αναπτύξει είναι μοναδι-
κή δεν μπορείς να την βρεις εύκολα, τόσο 
αθώα και αληθινή.

8. Που βλέπετε το ελληνικό φαρμακείο σε 
δέκα χρόνια;

 Δεν ξέρω αν μπορώ να κάνω τέτοια πρό-
βλεψη βλέπω μας αλλαγές και θετικές 
αλλά και αρνητικές. Ένα πρόβλημα είναι οι 
ελλείψεις των φαρμάκων που δεν βλέπω 
κάποια άμεση λύση μας βλέπω και μας και-
νούριες υπηρεσίες που μπαίνουν στο φαρ-
μακείο. 

 Υπηρεσίες πάντα πρόσφεραν και προσφέ-
ρουν οι φαρμακοποιοί μας ασθενείς σε 
πολύ μεγάλο βαθμό είμαστε η πρώτη και 
άμεση επαφή μας ασθενή πριν καν από 
τον γιατρό. Αυτό πλέον έχουν αρχίσει να 
το εδραιώνουν και να το αναδεικνύουν με 
μας καινούριες υπηρεσίες που μας προ-
σθέτουν τα φαρμακευτικά όργανα.

9. Αν ξεκινούσατε από την αρχή τι θα κάνα-
τε διαφορετικό;

 Σίγουρα θα προτιμούσα την επαρχία λόγω 
του διαφορετικού ωραρίου λειτουργίας 
των φαρμακείων.

Αγαπημένο Βιβλίο: Μικρές Κυρίες
Αγαπημένος Προορισμός: Ιταλία
Αγαπημένο Χρώμα: Ροζ
Αγαπημένο Τραγούδι: Ricchi e Poveri - Sara 
perche ti Amo.

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ

“Φυσικά και στον ρόλο της μητρότητας δεν υπάρχει καμία απολύτως 

βοήθεια από τα φαρμακευτικά όργανα γενικά στην Ελλάδα η μητρότητα 

είναι δύσκολη διαδικασία, δεν υπάρχει καμία υποστήριξη. Το μόνο που 

υπάρχει, και αυτό τον τελευταίο 1.5 χρόνο, στο πρώτο μου παιδί δεν 

υπήρχε, είναι ένα ενιάμηνο επίδομα που δίνει ο ΟΑΕΔ το οποίο δεν 

ανταποκρίνεται ώστε να καλύψει το μισθό ενός φαρμακοποιού, θα 

έλεγα αντιστοιχεί στα όρια του κατώτατου μισθού, άρα δεν μπορείς 

να βοηθηθείς παίρνοντας έναν υπάλληλο διότι κανένας φαρμακοποιός 

δεν θα έρθει με μια σύμβαση εννεάμηνη και τόσα λίγα χρήματα. Η λύση 

είναι να εργάζεσαι ακόμα και αν έχεις γεννήσει πολύ πρόσφατα”. 

6. Είστε ευχαριστημένη με το νέο σύστημα 
εφημεριών;

 Το νέο σύστημα των εφημεριών έγινε για 
την πιο αξιοκρατική διαδικασία μας επιλο-
γής των φαρμακείων που θα εφημερεύουν. 
Εγώ σε αυτό το εξάμηνο ήμουν λίγο άτυχη 
διότι είχα μόνο διανυκτερεύσεις πράγμα 
πολύ δύσκολο έχοντας δύο μωρά στο σπί-
τι.

7. Πείτε μας μια ιστορία από τον πάγκο που 
θα μας μείνει αξέχαστη.

 Πραγματικά μου έρχονται και αστείες και 
συγκινητικές ιστορίες.  

 Οι καλύτερες βέβαια στιγμές είναι με τα 
παιδάκια. Είναι τόσο αθώα και γλυκά πλα-
σματάκια. Πάντα έρχονται τραυματίες για 
μας πρώτες βοήθειες μας κάποια στιγμή 
είχε έρθει ένα κοριτσάκι τεσσάρων ετών, 
που είχε χτυπήσει ενώ έπαιζε μας κούνιες.

 Από τότε και μέχρι να επουλωθεί η πληγή 
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Τι είναι η καρδιακή  
ανεπάρκεια;

Kαραμπίνος Ηλίας
Καρδιολόγος

Στην περίπτωση αυτή ο ασθενής βιώνει 
ένα σύνολο συμπτωμάτων και τότε λέμε 

ότι έχει καρδιακή ανεπάρκεια. Κατά την έννοια 
αυτή, η καρδιακή ανεπάρκεια δεν είναι μια αυ-
στηρά συγκεκριμένη νόσος, αλλά αντιθέτως 
πολλά νοσήματα μπορούν να προκαλέσουν 
βλάβες στην καρδιά και να οδηγήσουν σε καρ-
διακή ανεπάρκεια, όπως η στεφανιαία νόσος, 
το έμφραγμα του μυοκαρδίου, ο σακχαρώδης 
διαβήτης, η υπέρταση, οι σημαντικού βαθμού 
βαλβιδοπάθειες, οι συγγενείς καρδιοπάθειες, 
οι μυοκαρδίτιδες, η διατατική μυοκαρδιοπά-
θεια, κ.α.

Συχνότητα
Πόσο συχνή είναι η καρδιακή ανεπάρκεια ; 

Επιδημιολογία καρδιακής ανεπάρκειας
Ο αριθμός όλων των περιπτώσεων με καρ-

διακή ανεπάρκεια στο γενικό πληθυσμό υπολο-
γίζεται σε 3-20 ανά 1.000 άτομα. Ο επιπολα-
σμός αυξάνει με την ηλικία, ώστε να υπάρχουν 
30-130 ασθενείς ανά 1.000 άτομα ηλικίας άνω 
των 65 ετών. Υπολογίζεται ότι στην Ελλάδα πι-
θανότατα υπάρχουν 200.000 ασθενείς με καρ-
διακή ανεπάρκεια και 30.000 περίπου νέες πε-
ριπτώσεις κάθε χρόνο. Η καρδιακή ανεπάρκεια 
είναι μια κακοήθης νόσος, πολλές φορές με 
χειρότερη πρόγνωση ακόμη και από τον καρκί-
νο. Αρκεί να σκεφθεί κανείς ότι η επιβίωση των 
ασθενών με τελικού σταδίου καρδιακή ανεπάρ-
κεια στα 4 έτη είναι μόλις 50%. Η απορρύθμι-

Η διάγνωση της καρδιακής 
ανεπάρκειας βασίζεται κατά 
πρώτον, στο ιστορικό και στα 
συμπτώματα τα οποία μεταφέρει 
ο ασθενής στον γιατρό και κατά 
δεύτερον, στα ευρήματα από την 
κλινική εξέταση του γιατρού.

Η καρδιακή ανεπάρκεια είναι η νοσολογική οντότητα κατά την οποία η καρδιά αδυ-
νατεί να εκπληρώσει τον ρόλο της επαρκώς και να διατηρήσει ικανοποιητική παρο-
χή αίματος προς τα διάφορα όργανα του σώματος, ούτως ώστε να εξασφαλίζεται 
η απαραίτητη οξυγόνωση και ο μεταβολισμός αυτών.

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ
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ση των ασθενών με καρδιακή ανεπάρκεια είναι 
πολύ σημαντική, καθότι ξεκινά μια κλινική «κα-
τηφόρα» του ασθενούς με ενδονοσοκομειακή 
θνητότητα 3-7% και θνητότητα 3 μηνών περί το 
25%. Από τους ασθενείς αυτούς σε διάστημα 
ενός χρόνου το 40% είτε πεθαίνει είτε επανει-
σάγεται με επιδείνωση των συμπτωμάτων και 
της νόσου.

Διάγνωση
Πως γίνεται η διάγνωση για την Καρδιακή 

ανεπάρκεια; 
Η διάγνωση της καρδιακής ανεπάρκειας βα-

σίζεται κατά πρώτον, στο ιστορικό και στα συ-
μπτώματα τα οποία μεταφέρει ο ασθενής στον 
γιατρό και κατά δεύτερον, στα ευρήματα από 
την κλινική εξέταση του γιατρού.

Συμπτώματα
Με ποια συμπτώματα εκδηλώνεται η καρ-

διακή ανεπάρκεια;
Τα βασικά συμπτώματα που εμφανίζει η 

καρδιακή ανεπάρκεια είναι δύο:
1. μειωμένη ανοχή στην κόπωση, είτε λόγω 

δύσπνοιας (επειδή το αίμα λιμνάζει στους πνεύ-

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ

μονες), είτε καταβολής και αδυναμίας (επειδή 
η οξυγόνωση των μυών είναι ανεπαρκής). Η 
δύσπνοια μπορεί να προσλαμβάνει τον χαρα-
κτήρα της ορθόπνοιας, δηλαδή αδυναμία του 
ασθενούς να ξαπλώσει και ανακούφισή του 
όταν ανασηκώνεται και κάθεται.

2. υπερφόρτωση σε υγρά και συλλογή νε-
ρού στα κάτω άκρα με σχηματισμό οιδημάτων 
ή στην κοιλιά με σχηματισμό ασκίτη.

Άλλα συμπτώματα που σχετίζονται με την 
καρδιακή ανεπάρκεια αφορούν γαστρεντερικά 
ενοχλήματα και συμπτώματα από τον εγκέφα-
λο, όπως ζάλη και αδυναμία συγκέντρωσης. 
Χαρακτηριστικό επίσης σύμπτωμα της καρ-
διακής ανεπάρκειας αποτελεί και η καρδια-
κή καχεξία κατά την οποία υπάρχει ανορεξία, 
απίσχνανση και απώλεια βάρους, γεγονός που 
αποτελεί κακό προγνωστικό σημείο με υψηλή 
θνητότητα.

Τι εξετάσεις πρέπει να γίνουν για τη διά-
γνωση για τη καρδιακή ανεπάρκεια

Με την κλινική εξέταση ο γιατρός θα υπο-
ψιασθεί την παρουσία καρδιακής ανεπάρ-
κειας. Το ηλεκτροκαρδιογράφημα μπορεί να 
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συμβάλλει στην διάγνωση για την καρδιακή 
ανεπάρκεια, μολονότι πολλές φορές είναι σχε-
δόν φυσιολογικό. Η κατάδειξη, όμως, στο ηλε-
κτροκαρδιογράφημα αποκλεισμού του αριστε-
ρού σκέλους (LBBB) ή αρρυθμίας των κόλπων 
(κολπική μαρμαρυγή) ασφαλώς μπορούν να 
βοηθήσουν στην διάγνωση, την αιτιολογία και 
την πρόβλεψη της πρόγνωσης της καρδιακής 

ανεπάρκειας. Η ακτινογραφία θώρακος μπο-
ρεί να αποκαλύψει μια διατεταμένη καρδιά ή 
την παρουσία υγρού στους πνεύμονες ή/και 
πνευμονικό οίδημα. Ο προσδιορισμός στο αίμα 
ενός νατριουρητικού πεπτιδίου του BNP μπορεί 
να βοηθήσει στην διάγνωση και την αιτιολογία 
μιας δύσπνοιας, αν δηλαδή είναι καρδιακής ή 
αναπνευστικής αρχής. Τιμές BNP<35pg/ml απο-
κλείουν την παρουσία καρδιακής ανεπάρκειας. 
Αν η κλινική εξέταση, το ηλεκτροκαρδιογράφη-
μα, η ακτινογραφία θώρακος και οι τιμές του 
BNP είναι φυσιολογικά και δεν εγείρουν την 
υποψία καρδιακής ανεπάρκειας, καμιά επιπλέ-
ον εξέταση δεν απαιτείται.

Περαιτέρω διερεύνηση
Αν όμως οι πρώτες αυτές εξετάσεις είναι 

παθολογικές, τότε πρέπει να γίνει ηχοκαρδιο-
γραφική μελέτη καρδιάς κατά την οποία θα με-
τρηθούν όλες οι κοιλότητες της καρδιάς και θα 
αξιολογηθεί η λειτουργικότητά της και το κλά-
σμα εξωθήσεως, ενώ πολλές αιμοδυναμικές 
παράμετροι μπορούν να μετρηθούν έμμεσα, 
χωρίς καρδιακό καθετηριασμό. Το υπερηχογρά-
φημα καρδιάς σήμερα αποτελεί το «στηθοσκό-
πιο» του 21ου αιώνα και αποκαλύπτει σε ποια 
αίτια οφείλεται η καρδιακή ανεπάρκεια και την 
ανταπόκριση στην φαρμακευτική αγωγή.

Οι ασθενείς με καρδιακή ανεπάρκεια θα 
πρέπει επίσης να εξετάζονται με στεφανιο-
γραφία με στόχο την κατάδειξη στενωμένων 
στεφανιαίων αγγείων και την προοπτική της 
επαναιμάτωσης είτε με αγγειοπλαστική είτε με 
αορτοστεφανιαία παράκαμψη (by pass). Μά-
λιστα, μπορεί να γίνει stress echo για έλεγχο 
παρουσίας βιωσιμότητας ή/και ισχαιμίας στην 
καρδιά, καθότι η παρουσία τους επιδεινώνει 
την κατάσταση και επηρεάζει αρνητικά την πρό-
γνωση, αν δεν γίνει επέμβαση επαναιμάτωσης.

Η απλή βάδιση επί 6 λεπτά σε επίπεδο διά-
δρομο ή κοιλιόμενο τάπητα καθορίζει το επίπε-
δο της λειτουργικής κατάστασης του ασθενούς 

Με την κλινική εξέταση ο γιατρός 
θα υποψιασθεί την παρουσία 
καρδιακής ανεπάρκειας. Το 
ηλεκτροκαρδιογράφημα μπορεί να 
συμβάλλει στην διάγνωση για την 
καρδιακή ανεπάρκεια, μολονότι 
πολλές φορές είναι σχεδόν 
φυσιολογικό.
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και την πρόγνωση αυτού: βάδιση >300 μέτρα 
σημαίνει πως όλα είναι καλά. Επίπροσθέτως, 
διενεργείται και η καρδιοαναπνευστική δοκιμα-
σία κόπωσης, όπως ακριβώς η κλασική δοκι-
μασία κόπωσης σε κοιλιόμενο τάπητα, με την 
διαφορά ότι ο ασθενής αναπνέει μέσα από μια 
μάσκα όυτως ώστε να μετράται και να κατα-
γράφεται το καταναλισκόμενο οξυγόνο. Αν η 
μέγιστη κατανάλωση αυτού είναι >20 ml/kgr/
min το στάδιο της νόσου και η πρόγνωση είναι 
πολύ καλά.

Πότε γίνεται εξέταση για την καρδιακή 
ανεπάρκεια με 24ωρο holter καταγράφης

Οι ασθενείς με καρδιακή ανεπάρκεια και 
συμπτωματολογία ζάλης ή απώλειας των αι-
σθήσεων θα πρέπει να εξετάζονται με Holter 
24ωρης καταγραφής του ρυθμού για παρουσία 
κοιλιακών ταχυκαρδιών και εν ανάγκη να υπο-
βάλλονται σε ηλεκτροφυσιολογική μελέτη με 
στόχο την κατάδειξη της ανάγκης εμφύτευσης 
απινιδιστή, η οποία βελτιώνει σημαντικά την 
επιβίωση. Παλαιότερα γινόταν έλεγχος με ει-
δικές υπερηχογραφικές τεχνικές για παρουσία 
κοιλιακού δυσυγχρονισμού-σήμερα φθάνει 
μόνο το ΗΚΓ- δηλαδή καθυστέρη-
σης σύσπασης μεταξύ των 
τοιχωμάτων της καρδιάς 
και διερεύνηση ένδει-
ξης για εμφύτευση 
αμφικοιλιακού βημα-
τοδότη, όπου βημα-
τοδοτούνται ταυτό-
χρονα η αριστερή 
και η δεξιά κοιλία, 
γεγονός το οποίο 
βελτιώνει τόσο τα 
συμπτώματα όσο και 
την επιβίωση.

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ

Αιματολογικές εξετάσεις
Τέλος, οι ασθενείς με καρδιακή ανεπάρκεια 

θα πρέπει να εξετάζονται σε τακτά διαστήματα 
με βιοχημικές αναλύσεις ούτως ώστε να ελέγ-
χεται ο αιματοκρίτης και ο σίδηρος-φεριττίνη 
(η αναιμία επιδεινώνει την καρδιακή ανεπάρ-
κεια), το κάλιο (η υποκαλιαιμία ευοδώνει τον 
αιφνίδιο θάνατο, ενώ η υπερκαλιαιμία δεικνύει 
νεφρική δυσπραγία), το νάτριο (η υπονατραι-
μία δεικνύει υπερφόρτωση σε υγρά ή/και επι-
δείνωση της νόσου), η ουρία και η κρεατινίνη 
(έλεγχος νεφρικής λειτουργίας), οι τρανσαμι-
νάσες (έλεγχος ηπατικής λειτουργίας), το σάκ-
χαρο και οι θυρεοειδικές ορμόνες.

Θεραπεία
Ποια είναι η κατάλληλη Θεραπεία για την 

καρδιακή ανεπάρκεια;
Το βασικό μας μέλημα για τη θεραπεία για 

την καρδιακή ανεπάρκεια θα πρέπει να είναι η 
ανεύρεση της αιτίας της , ώστε να υπάρξει αιτι-
ολογική θεραπεία. Ανεξάρτητα, όμως, από την 
αιτία της καρδιακής ανεπάρκειας, οι ασθενείς 
θα πρέπει να αντιμετωπίζονται με την χορήγηση 
φαρμακευτικής αγωγής και να εκπαιδεύονται 
στις κατάλληλες υγιεινοδιαιτητικές συνήθειες. 
Η θεραπεία θα μειώσει το αίσθημα αδυναμίας 
και τη δύσπνοια, θα βελτιώσει την ικανότητα 
προς άσκηση, θα επιβραδύνει την εξέλιξη της 
νόσου και θα αυξήσει την επιβίωση.

Μέτρα αντιμετώπισης
Καρδιακή Ανεπάρκεια: Υγιεινοδιαιτητικά μέ-

τρα αντιμετώπισης της πάθησης
Οι ασθενείς που έχουν διαγνωστεί με καρ-

διακή ανεπάρκεια θα πρέπει να 

είναι ενημερωμένοι για τη κατάσταση τους, κα-
θώς και για την φαρμακευτική τους αγωγή τους 
(τη δράση των φαρμάκων, τις δόσεις και τις πα-
ρενέργειές τους). 

Επίσης θα πρέπει να ακολουθήσουν τα πα-
ρακάτω:
1. Το κάπνισμα φυσικά θα πρέπει να απαγο-

ρεύεται αυστηρά.
2. Οι παχύσαρκοι ασθενείς θα πρέπει να μει-

ώσουν το βάρος τους. Θα πρέπει να ζυγίζο-
νται καθημερινά και να συμβουλεύονται τον 
γιατρό τους σε κάθε περίπτωση αύξησης 
του βάρους του πάνω από 1,5- 2 κιλά σε μια 
εβδομάδα.

3. Η κατανάλωση άλατος θα πρέπει να είναι 
αυστηρά μειωμένη στα άτομα με καρδιακή 
ανεπάρκεια.

4. Οι ασθενείς με καρδιακή ανεπάρκεια λόγω 
στεφανιαίας νόσου θα πρέπει να ακολου-
θούν υπολιπιδαιμική δίαιτα.

5. Αποφυγή σωματικής κοπώσεως σε αρ-
ρώστους πού έχουν καρδιακή κάμψη. Οι 
ασθενείς με μετρίου βαθμού καρδιακή ανε-
πάρκεια θα πρέπει να ενθαρρύνονται να 
ασκούνται, πάντα, όμως, έπειτα από συνεν-
νόηση με το γιατρό.

6. Έλεγχος και σωστή ρύθμιση της αρτηριακής 
πιέσεως. Σε οιαδήποτε μορφή καρδιακής 
ανεπάρκειας, είναι απολύτως απαραίτητη 
η αντιμετώπιση της συνυπάρχουσας αρτη-
ριακής υπερτάσεως, η οποία πολλές φορές 
μπορεί να είναι η αιτία της ανεπάρκειας.

7. Έλεγχος και ρύθμιση αυξημένης καρδιακής 
συχνότητας ή αρρυθμιών.

8. Η κατανάλωση αλκοόλ θα πρέπει να απο-
φεύγεται.

9. Θα πρέπει να γίνεται πρόληψη λοιμώξεων 
οι οποίες προκαλούν απορρύθμιση της νό-
σου. Υπάρχει ένδειξη για εμβολιασμό με το 
ισόβιο εμβόλιο για τον πνευμονιόκοκκο και 
κατά έτος με το αντιγριπικό εμβόλιο
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Αν και υπάρχουν περισσότερα από 
150 είδη πονοκεφάλων, η μεγάλη 

πλειοψηφία των πασχόντων εμφανίζει 
μία από τις πρωτοπαθείς κεφαλαλγί-
ες, με συχνότερες την ημικρανία και 
την κεφαλαλγία τάσης. Πρόκειται για 
κεφαλαλγίες οι οποίες δεν αποτελούν 
σύμπτωμα υποκείμενης πάθησης και 
δεν οφείλονται σε κάποιον εξωγενή 
παράγοντα. Ο πονοκέφαλος αποτελεί 
αφ’ εαυτού το πρόβλημα 
και, αν και συχνά υπο-
βαθμίζει την ποιότητα 
ζωής, εντούτοις δεν 
είναι απειλητικός.
Ωστόσο, ενίοτε ο πο-
νοκέφαλος είναι απο-
τέλεσμα κάποιας πα-

Ανδρέας Π. Μούστρης 
Νευρολόγος

Πρωτοπαθής ή δευτεροπαθής 
πονοκέφαλος;
Ο πονοκέφαλος αποτελεί το συχνότερο λόγο παραπομπής 
για νευρολογική εκτίμηση. Εκτιμάται ότι το 93% των 
ανδρών και το 99% των γυναικών θα τον 
βιώσουν κατά τη διάρκεια της ζωής τους. 
Είναι αξιοσημείωτο ότι, ο πόνος, αν 
και εντοπίζεται σε διάφορες περιοχές 
της κεφαλής, δεν πηγάζει από τον 
ίδιο τον εγκέφαλο. Οι ενδοκράνιες 
δομές που περιέχουν νευρικές 
απολήξεις για την παραγωγή 
του αισθήματος του πόνου, 
είναι κυρίως τα αγγεία και οι 
μήνιγγες.

Πηγή: https://neyrologos.gr/ponokefalos-epikindynos-anisixitikos/

     Βιταμίνη C 1000 mg 
+ + Ψευδάργυρος  
+ + Βιταμίνη D3 
+ + Σελήνιο

Δ Υ Ν Α Μ Η  Α Π Ο  Τ Η Ν  Φ Υ Σ Η

ΕΝΙΣΧΥΣΗ ΑΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟΥ

• Εύκολα 
γρήγορα 

και πρακτικά

• Νέα μορφή 
σε μορφή  

διασπειρόμενης 
σκόνης

• Πρόσληψη 
χωρίς νερό

• Kατάλληλο 
για vegan και 
διαβητικούς

ΑΜΥΝΑ ΓΙΑ ΤΟΝ ΧΕΙΜΩΝΑ

Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης 
ημερήσιας δόσης. Τα συμπληρώματα διατροφής 
δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο 
μίας ισορροπημένης δίαιτας. Τα προϊόντα αυτά δεν 
προορίζονται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία 
ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον γιατρό 
σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό 
φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα 
υγείας
Αριθμός γνωστοπ. ΕΟΦ: 57323/27-05-2022
Ο Αριθμός Γνωστοποίησης δεν επέχει θέση άδειας 
κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ. Το προϊόν αυτό δεν 
υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης.

www.health-pro.gr
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θολογικής εξεργασίας. Οι κεφαλαλγίες αυτές 
κατατάσσονται ως δευτεροπαθείς. Αν και πολ-
λές έχουν καλοήθη αιτιολογία (π.χ. ο πονοκέφα-
λος από κατάχρηση αναλγητικών), ορισμένες 
σχετίζονται με σοβαρές υποκείμενες παθήσεις.
 
Πότε χρειάζεται άμεση εκτίμηση ο πονοκέφα-
λος;
• Πονοκέφαλος με απότομη έναρξη ή σταθερή, 
προοδευτική επιδείνωση: και στις δύο περιπτώ-
σεις, τα χρονικά πρότυπα εξέλιξης είναι ύποπτα 
δευτεροπαθούς κεφαλαλγίας. Ο πονοκέφαλος 
που εμφανίζεται ξαφνικά, φθάνοντας στη μέγι-
στη έντασή του εντός δευτερολέπτων ή λίγων 
λεπτών, θα πρέπει να διερευνάται επειγόντως.
• Νέο είδος πονοκεφάλου ή σημαντική αλλα-
γή στα χαρακτηριστικά γνωστού πονοκεφάλου: 
θα πρέπει να αναζητείται ιατρική συμβουλή για 
κάθε πρωτοεμφανιζόμενο πονοκέφαλο, ειδικά 
αν η ηλικία των πασχόντων είναι άνω των 50. Ο 
“χειρότερος πονοκέφαλος της ζωής μου” χρήζει 
επείγουσας εκτίμησης. 
• Πονοκέφαλος συνοδευόμενος από πυρετό: 
αν και πολλές φορές το αίτιο είναι μια ιογενής 
λοίμωξη ή μια παραρρινοκολπίτιδα (ιγμορίτι-
δα), ο συνδυασμός κεφαλαλγίας και πυρετού 
ενδέχεται να υποκρύπτει λοίμωξη του κεντρικού 
νευρικού συστήματος (π.χ. μηνιγγίτιδα, εγκεφα-
λίτιδα), ειδικά εάν ο πονοκέφαλος είναι έντονος, 
δεν υποχωρεί με τη λήψη αντιπυρετικών ή συ-
νυπάρχουν επιπρόσθετα συμπτώματα (αυχενική 
δυσκαμψία, φωτοφοβία, ληθαργικότητα, κτλ).
• Εμφάνιση νευρολογικών συμπτωμάτων: συ-
μπτώματα όπως διπλωπία, βλεφαρόπτωση, 
θάμβος όρασης, εστιακή μυική αδυναμία, αστά-
θεια ή σύγχυση, είναι υποδηλωτικά μιας πιθα-
νής δευτεροπαθούς κεφαλαλγίας. Σημειώνεται 
ωστόσο ότι, ορισμένα παρατηρούνται και σε 
πρωτοπαθείς κεφαλαλγίες: η ημικρανία μπο-
ρεί να συνοδεύεται από οπτικές διαταραχές ή 
μουδιάσματα μικρής διάρκειας (συνιστούν την 
ημικρανική αύρα), ενώ η αθροιστική κεφαλαλ-

γία χαρακτηρίζεται από βλεφαρόπτωση στην 
πλευρά της κεφαλής που εντοπίζεται το άλγος.
• Πονοκέφαλος μετά από χτύπημα στο κεφά-
λι ή στο λαιμό: η μετατραυματική κεφαλαλγία 
είναι συχνή και συνήθως υφίεται προοδευτικά 
εντός ημερών ή εβδομάδων από την κάκωση. 
Ωστόσο, θα πρέπει να αναζητείται η ιατρική 
συμβουλή προκειμένου να αποκλειστεί το ενδε-
χόμενο υποσκληρίδιου αιματώματος ή αρτηρια-
κού διαχωρισμού. 
• Πονοκέφαλος με ορθοστατικά χαρακτηριστι-
κά: η εξάρτηση της κεφαλαλγίας από τη θέση 
του σώματος υποδηλώνει πιθανές μεταβολές 
της ενδοκράνιας πίεσης. Η χαμηλή ενδοκράνια 
πίεση οδηγεί σε πονοκέφαλο που εμφανίζεται 
(ή επιδεινώνεται σημαντικά) σε όρθια θέση και 
βελτιώνεται σε οριζόντια θέση. Αντίθετα, ο πο-
νοκέφαλος της αυξημένης ενδοκράνιας πίεσης 
τείνει να επιδεινώνεται κατά την κατάκλιση και 
έχει συνήθως μέγιστη ένταση κατά την αφύπνι-
ση.
• Πονοκέφαλος που εκλύεται από τη σωματι-
κή άσκηση, το βήχα ή το σεξ: οι κεφαλαλγίες 
αυτής της μορφής μπορεί να είναι πρωτοπαθείς 
ή δευτεροπαθείς. Την πρώτη φορά που εμφα-
νίζονται, θα πρέπει να εκτιμώνται άμεσα από 
νευρολόγο. Σημειώνεται ότι σε άτομα με ιστο-
ρικό ημικρανιών, η σωματική άσκηση ενδέχεται 
να πυροδοτήσει νέες κρίσεις (νέα επεισόδια του 
γνωστού πονοκεφάλου).

2. Διαχωρισμός καρωτίδας ή σπονδυλικής αρ-
τηρίας
Κατά το διαχωρισμό, συμβαίνει ρήξη στον εσω-
τερικό χιτώνα της αρτηρίας, η οποία επιτρέπει 
στο αίμα να εισχωρήσει ανάμεσα στις στοιβάδες 
του τοιχώματος και να σχηματίσει αιμάτωμα. 
Μέρος του θρομβωμένου αιματώματος ενδέχε-
ται να αποσπαστεί και να παρασυρθεί από την 
κυκλοφορία, οδηγώντας σε ισχαιμικό αγγειακό 
εγκεφαλικό επεισόδιο εμβολικής αιτιολογίας. Ο 
πόνος του διαχωρισμού είναι συνήθως έντονος, 
επίμονος και εντοπίζεται στη μία πλευρά του κε-
φαλιού ή του λαιμού-αυχένα. Ωστόσο, μπορεί να 
μιμηθεί διάφορες μορφές κεφαλαλγίας. Εάν το 
προσβεβλημένο αγγείο είναι η καρωτίδα, μπορεί 
να εμφανιστεί βλεφαρόπτωση, ανισοκορία (σύν-
δρομο Horner) και σφύζουσες εμβοές απότομης 
έναρξης.

3. Όγκος εγκεφάλου
Πολλές φορές, άτομα με γνωστή, παλαιότερη κε-
φαλαλγία η οποία βρίσκεται σε έξαρση, ανησυ-
χούν για το ενδεχόμενο ο πονοκέφαλος να υπο-
κρύπτει όγκο στον εγκέφαλο. Ωστόσο, κάτι τέτοιο 
συμβαίνει σπάνια. Εκτιμάται ότι, όταν η νευρο-
λογική εξέταση είναι φυσιολογική, πληρούνται 
τα διαγνωστικά κριτήρια για ημικρανία και το 
ιστορικό πονοκεφάλων εκτείνεται για περισσότε-
ρο από ένα έτος, η πιθανότητα ανεύρεσης όγκου 
στις απεικονιστικές εξετάσεις είναι περίπου 1 στις 
1000. Η κεφαλαλγία που οφείλεται σε όγκο, έχει 
συνήθως σταθερά επιδεινούμενη πορεία, δεν 
ανταποκρίνεται καλά στα παυσίπονα, έχει μέγι-
στη ένταση τις πρωινές ώρες και επιδεινώνεται 
κατά την επίκυψη ή το βήχα (τα χαρακτηριστικά 
αυτά όμως δεν είναι ειδικά). Ενίοτε συνδυάζεται 
με επιπρόσθετα νευρολογικά συμπτώματα.

4. Μηνιγγίτιδα και εγκεφαλίτιδα
Εγκεφαλίτιδα ονομάζεται η φλεγμονή του εγκε-
φαλικού ιστού, ενώ μηνιγγίτιδα η φλεγμονή των 
μηνίγγων. Οφείλονται κατά κανόνα σε λοίμωξη 

Ποια είναι τα 
κυριότερα 
επικίνδυνα αίτια 
πονοκεφάλου;

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ

Ο πονοκέφαλος που εμφανίζεται 
ξαφνικά, φθάνοντας στη μέγιστη 
έντασή του εντός δευτερολέπτων 
ή λίγων λεπτών, θα πρέπει να 
διερευνάται επειγόντως.

1.Υπαραχνοειδής αιμορραγία
Η υπαραχνοειδής αιμορραγία οφείλεται κατά 
κανόνα στη ρήξη ενός ανευρύσματος. Το απο-
τέλεσμα είναι η διαρροή αρτηριακού αίματος, 
υπό υψηλή πίεση, ανάμεσα στα περιβλήματα 
του εγκεφάλου (την αραχνοειδή και τη χοριο-
ειδή μήνιγγα). Η τυπική εικόνα συνίσταται στην 
κεραυνοβόλο εμφάνιση πονοκεφάλου, συνήθως 
έντονου, ο οποίος μπορεί να συνοδεύεται από 
αυχενική δυσκαμψία και έκπτωση του επιπέδου 
συνείδησης. Σε ποσοστό μεταξύ 30% και 50%, 
προηγείται της ρήξης του ανευρύσματος μικρή 

διαρροή αίματος, η οποία οδη-
γεί στην ονομαζόμενη “προ-

ειδοποιητική κεφαλαλγία” 
(sentinel headache).
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του κεντρικού νευρικού συστήματος και πολλές 
φορές συνυπάρχουν (μηνιγγοεγκεφαλίτιδα). Οι 
ασθενείς εμφανίζουν συνήθως έντονο πονοκέ-
φαλο, σε συνδυασμό με πυρετό, αυχενική δυ-
σκαμψία, φωτοφοβία και καταβολή. Εάν το λοι-
μώδες αίτιο είναι ο μηνιγγιτιδόκοκκος, μπορεί 
να παρατηρηθεί δερματικό εξάνθημα. Ορισμέ-
νες μορφές μηνιγγίτιδας είναι αυτοπεριοριζόμε-
νες και έχουν καλή πρόγνωση. Ενίοτε ωστόσο, η 
κλινική εικόνα επιδεινώνεται ραγδαία. Επί υπο-
ψίας μηνιγγίτιδας ή εγκεφαλίτιδας θα πρέπει να 
αναζητάται επειγόντως ιατρική εκτίμηση.

5. Θρόμβωση εγκεφαλικών φλεβών ή φλεβω-
δών κόλπων
Πρόκειται για σπάνιο, αλλά σημαντικό αίτιο κε-
φαλαλγίας. Η θρόμβωση εμποδίζει την ομαλή 
κυκλοφορία του αίματος και οδηγεί σε αύξηση 
της ενδοκράνιας πίεσης. Η κλινική εικόνα εγκα-
θίσταται οξέως ή υποξέως. Συχνότερο σύμπτω-
μα είναι η κεφαλαλγία, η οποία εμφανίζεται στο 
90% των περιπτώσεων και μπορεί να πάρει 
διάφορες μορφές. Συνηθέστερα πρό-
κειται για ένα νέο, διάχυτο, 
έντονο και επίμονο πονο-
κέφαλο. Ενίοτε, ο πόνος 
εισβάλλει κεραυνοβόλως 
και συνοδεύεται από ναυτία 
και εμέτους. Στην πλειοψη-
φία των περιπτώσεων παρα-
τηρούνται επιπρόσθετα νευ-
ρολογικά συμπτώματα, όπως 
επιπληπτικές κρίσεις, εστιακή 
αδυναμία (παρόμοια με 
εκείνη ενός αγγεια-
κού εγκεφαλικού 
επεισοδίου) και 
ληθαργικότητα. 
Παράγοντες κιν-
δύνου για θρόμ-
βωση εγκεφα-
λικών φλεβών 

αποτελούν οι προθρομβωτικές διαταραχές, η 
εγκυμοσύνη και η λοχεία, η λήψη αντισυλληπτι-
κών, τα κακοήθη νοσήματα, οι συστηματικές λοι-
μώξεις, κ.ά.

6. Ιδιοπαθής ενδοκράνια υπέρταση
Είναι ασυνήθης πάθηση, η οποία προσβάλ-
λει κυρίως γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικί-
ας. Ονομάζεται και “ψευδο-όγκος εγκεφάλου” 
(pseudotumour cerebri), επειδή τα συμπτώματα 
μιμούνται την ύπαρξη όγκου. Χαρακτηρίζεται από 
αύξηση της ενδοκράνιας πίεσης, με την ακριβή 
παθογένεση να παραμένει άγνωστη. Το πρώτο 
σύμπτωμα είναι κατά κανόνα ο πονοκέφαλος, τα 
χαρακτηριστικά του οποίου ποικίλλουν. Συνήθως 
είναι καθημερινός, έντονος, έχει μέγιστη ένταση 
κατά την αφύπνιση, επιδεινώνεται με το βήχα και 
βελτιώνεται σε όρθια θέση. Συχνά συνοδεύεται 
από παροδικές οπτικές διαταραχές, σφύζουσες 
εμβοές και ενίοτε από διπλωπία. Αν δεν αντιμε-
τωπιστεί οδηγεί σε σταδιακή απώλεια όρασης, 
καθώς η αυξημένη ενδοκράνια πίεση παραβλά-

πτει τη λειτουργία των οπτικών νεύρων.

7. Κροταφική αρτηρίτιδα
Η κροταφική (ή γιγαντοκυτ-
ταρική) αρτηρίτιδα είναι μια 

χρόνια φλεγμονώδης νόσος 
των μεσαίου και μεγάλου μεγέ-

θους αγγείων. Παρατηρείται σχε-
δόν αποκλειστικά σε ηλικίες άνω 
των 50, προσβάλλοντας περίπου 
1 στα 500 άτομα. Οι ασθενείς 

συχνά αναπτύσσουν επίμο-
νο εντοπισμένο πονοκέ-

φαλο, σε συνδυασμό 
με ευαισθησία του 
τριχωτού της κεφα-
λής και διαλείπουσα 
χωλότητα της κάτω 
γνάθου (πόνος στο 
σαγόνι εκλυόμενος 

από τις μασητικές κινήσεις). Συνήθη εργαστη-
ριακά ευρήματα είναι η αύξηση της ταχύτητας 
καθίζησης ερυθρών αιμοσφαιρίων και της C-α-
ντιδρώσας πρωτεΐνης (CRP). Εάν δεν αντιμετω-
πιστεί έγκαιρα, μπορεί να οδηγήσει σε τύφλωση. 
Η θεραπευτική χορήγηση γλυκοκορτικοειδών 
(κορτιζόνη), οδηγεί σε υποχώρηση της κεφαλαλ-
γίας εντός λίγων ημερών.

8. Πονοκέφαλος χαμηλής (εν-
δοκράνιας) πίεσης
Όπως υποδηλώνει η ονομασία, 
αυτή η μορφή κεφαλαλγίας 
σχετίζεται με την ελάττωση της 
ενδοκράνιας πίεσης. Ο πονο-
κέφαλος είναι συνήθως καθη-
μερινός και έχει ορθοστατικά 
χαρακτηριστικά. Οι ασθενείς, 
τυπικά δεν έχουν ενοχλήματα 
όταν είναι ξαπλωμένοι, εμφα-
νίζουν όμως πόνο, συνήθως 
εντός λεπτών από τη στιγμή 
που θα σηκωθούν και θα βρε-
θούν σε όρθια θέση. Ο πόνος 
τείνει να είναι εντονότερος 
στο πίσω μέρος του κεφαλιού 
και στον αυχένα. Μπορεί να συνοδεύεται από 
ναυτία, ζάλη, εμβοές και ενίοτε από διπλωπία. 
Κατά κανόνα τα συμπτώματα υποχωρούν μόλις 
οι ασθενείς ξαπλώσουν. Η συχνότερη αιτία του 
πονοκεφάλου χαμηλής πίεσης είναι η οσφυο-
νωτιαία παρακέντηση. Στην περίπτωση αυτή, η 
κεφαλαλγία υποστρέφει συνήθως εντός λίγων 
ημερών. Ενδέχεται όμως να συμβεί και μετά από 
επεμβάσεις στη σπονδυλική στήλη, χειρισμούς 
που αυξάνουν την ενδοθωρακική πίεση (άρση 
βαρών, έντονος βήχας, κτλ) ή και αυθόρμητα 
(χωρίς προφανή αιτία).

9. Πονοκέφαλος και αρτηριακή υπέρταση
Η σχέση ανάμεσα στην εμφάνιση πονοκεφάλου 
και στην αυξημένη αρτηριακή πίεση υπόκειται συ-

χνά σε λανθασμένες αντιλήψεις. Πολλές φορές, 
όταν κάποιος νιώθει πονοκέφαλο και συγχρό-
νως πάσχει από αρτηριακή υπέρταση, προβαίνει 
στη μέτρηση της πίεσης και τη βρίσκει αυξημένη. 
Ακολούθως, υποθέτει ότι ο πονοκέφαλος “οφεί-
λεται στην πίεση” και παίρνει επιπλέον αντιυπερ-
τασικά χάπια για να τον αντιμετωπίσει. Ωστόσο, 

στην πλειοψηφία των περιπτώ-
σεων, οι δύο αυτές καταστά-
σεις δεν σχετίζονται αιτιολογι-
κά. Η ήπια (<160/100mmHg) 
ή μέτρια (160-179/109 mmHg) 
χρόνια υπέρταση δεν προκαλεί 
πονοκέφαλο.
Η συνύπαρξη μιας μέτριας, 
παροδικής απορρύθμισης της 
υπέρτασης με πονοκέφαλο, 
συχνά οφείλεται σε ένα στρε-
σογόνο γεγονός, το οποίο λει-
τουργεί ως κοινός εκλυτικός 
παράγοντας. Αυτό σημαίνει 
ότι το στρες πυροδοτεί την 
εμφάνιση μιας πρωτοπαθούς 
κεφαλαλγίας (π.χ. κεφαλαλ-
γία τάσης) και ταυτόχρονα την 
αύξηση της πίεσης. Εναλλακτι-

κά, η απορρύθμιση της πίεσης για κάποιο άλλο 
λόγο, ενδέχεται να οδηγήσει σε έντονο άγχος, 
το οποίο με τη σειρά του πυροδοτεί την έκλυση 
ενός επεισοδίου κεφαλαλγίας.
Ωστόσο, η αρτηριακή υπέρταση μπορεί να προ-
καλέσει πονοκέφαλο σε ορισμένες περιπτώ-
σεις. Κατά κανόνα, πρόκειται για επείγουσες 
καταστάσεις που χαρακτηρίζονται από μεγά-
λη και απότομη αύξηση της πίεσης (συνήθως 
άνω των 180 mmHg για τη συστολική και 120 
mmHg για τη διαστολική πίεση). Τα αίτια περι-
λαμβάνουν την υπερτασική κρίση (με ή χωρίς 
εγκεφαλοπάθεια), την προεκλαμψία ή εκλαμ-
ψία (επιπλοκές της εγκυμοσύνης), το φαιοχρω-
μοκύτωμα και τη λήψη ουσιών που ανεβάζουν 
την αρτηριακή πίεση.

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ

H αρτηριακή 
υπέρταση μπορεί 
να προκαλέσει 
πονοκέφαλο 
σε ορισμένες 
περιπτώσεις. Κατά 
κανόνα, πρόκειται 
για επείγουσες 
καταστάσεις που 
χαρακτηρίζονται από 
μεγάλη και απότομη 
αύξηση της πίεσης
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Ωστόσο, η έλλειψη της βιταμίνης D απο-
τελεί ένα συχνό πρόβλημα ακόμα και 

στις χώρες της λεκάνης Μεσογείου: ιδιαίτε-
ρα κατά τους χειμερινούς μήνες που η έκθε-
ση στον ήλιο - η κύρια πηγή της βιταμίνης 
- είναι περιορισμένη. Ιδιαίτερα ευάλωτες 
ομάδες στην έλλειψη βιταμίνης D είναι τα 
παιδιά και οι έφηβοι, λόγω της έντονης ανά-

πτυξης των οστών, οι ενήλικες που 
εργάζονται σε κλειστούς χώρους 

με περιορισμένη έκθεση στον ήλιο, 
καθώς και τα άτομα μεγαλύτερης ηλικί-

ας, καθώς το δέρμα τους έχει μειωμένη ικα-
νότητα σύνθεσης της βιταμίνης D.

Η βιταμίνη D υποστηρίζει την υγεία των 
οστών και των δοντιών μέσω της 
απορρόφησης του ασβεστίου και του 
φωσφόρου από τον πεπτικό σωλήνα, 

προστατεύει από διαταραχές όπως οστεο-
πόρωση σε ενήλικα άτομα και ραχίτιδα σε 
παιδιά, βελτιώνει την κόπωση και αδυνα-
μία, τους πόνους στα οστά και τους μύες. Τα 
επαρκή επίπεδα βιταμίνης D συνδέονται, επί-
σης, με την καλή ψυχική υγεία, μειώνοντας 
τον κίνδυνο εμφάνισης κατάθλιψης.

ΙΑΤΡΙΚΟ ΘΕΜΑ
Φουστέρης Ευάγγελος, M.D., Ph.D.

Παθολόγος με εξειδίκευση στο Σακχαρώδη Διαβήτη 
Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, Ιατρικός Διευθυντής MEDOC

Mediterranean Diabetes and Obesity Clinics

Βιταμίνη D: Το Κλειδί για Ισχυρό 
Ανοσοποιητικό & Γερά Οστά τον Χειμώνα
Η βιταμίνη D συμπεριφέρεται στον οργανισμό μας ως ορμόνη και αποτελεί 
έναν από τους πιο κρίσιμους παράγοντες για την συνολική υγεία του 
οργανισμού, όπως για παράδειγμα συμβάλλοντας στην ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού συστήματος και στη σωστή ανάπτυξη του μυοσκελετικού 
συστήματος. 

Η βιταμίνη D είναι απαραίτητη για την ενίσχυση 
του ανοσοποιητικού συστήματος, και συμβάλλει 
στη θωράκιση του οργανισμού απέναντι σε λοι-
μώξεις και ιώσεις. Η βιταμίνη D στον COVID-19 
και άλλες ιογενείς λοιμώξεις, μειώνει τα επίπεδα 
των κυττάρων που μπορεί να κάνουν σοβαρή ζη-
μιά στους ιστούς και στα όργανα κατά τη διάρ-
κεια της λοίμωξης. Επιπλέον, αυξάνει τα επίπεδα 
των κυττάρων του ανοσοποιητικού που βοηθούν 
στην μείωση της φλεγμονής και ταυτοχρόνως 
ρυθμίζει τα Τ λεμφοκύτταρα που είναι κεφαλαι-
ώδους σημασίας λευκά αιμοσφαίρια του ανο-
σοποιητικού συστήματος. Με αυτόν τον τρόπο 
στηρίζει τη ρύθμιση και βοηθά στην αποτελε-
σματικότητα του ανοσοποιητικού συστήματος. 
Κατά τη διάρκεια του χειμώνα, οι ακτίνες του 
ήλιου δεν είναι αρκετά ισχυρές για να προκαλέ-
σουν την παραγωγή βιταμίνης D στο δέρμα. Αυ-
τός είναι ο λόγος που είναι απαραίτητο να προ-
ληφθεί η έλλειψη μέσω διατροφής, με τροφές 
πλούσιες σε βιταμίνη D, όπως τα λιπαρά ψάρια, 
τα αυγά και τα εμπλουτισμένα τρόφιμα, ή και 
μέσω θεραπείας συμπλήρωσης των επιπέδων 
της βιταμίνης D, κατόπιν σύστασης γιατρού, ειδι-
κά για άτομα που ανήκουν σε ευάλωτες ομάδες 
και περιορισμένης έκθεσης στον ήλιο, όπου είναι 
εφικτό.
Η εξωγενής χορήγηση βιταμίνης D αποτελεί έναν 
ασφαλή και αποτελεσματικό τρόπο για την ανα-
πλήρωση και διατήρηση υγιών επιπέδων της 
βιταμίνης D, Μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο 
σε ενήλικες όσο και σε παιδιά, ειδικότερα κατά 
τους χειρμερινούς μήνες, όταν η ηλιοφάνεια εί-
ναι περιορισμένη και η πρόσληψη από φυσικές 
πηγές είναι μειωμένη. Εξασφαλίζει την ενίσχυση 
της ανοσίας, την πρόληψη οστεοπόρωσης και τη 
σωστή ανάπτυξη των παιδιών, προσφέροντας 
βελτίωσητης ποιότητας ζωής. 
Η πρόληψη και η αντιμετώπιση της έλλειψης 
βιταμίνης D είναι απαραίτητες για τη συνολική 
υγεία και ευεξία μας. Η σωστή ενημέρωση και 

η λήψη μέτρων, μπορούν να προστατέψουν τη 
δική μας υγεία και των αγαπημένων μας. 

Η εξωγενής χορήγηση 
βιταμίνης D αποτελεί 
έναν ασφαλή και 
αποτελεσματικό τρόπο 
για την αναπλήρωση 
και διατήρηση υγιών 
επιπέδων της βιταμίνης  
D, Μπορεί 
να χρησιμοποιηθεί  
τόσο σε ενήλικες  
όσο και 
σε παιδιά.
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Μεγαλώνοντας, είναι φυσικό να γίνεσαι 
επιλεκτικός, τόσο απέναντι στους αν-

θρώπους που διαλέγεις να ξοδεύεις χρόνο 
μαζί τους, όσο και στο πως ξοδεύεις το χρόνο 
σου γενικότερα...

Σε αφορούν περισσότερο τα ποιοτικά και 
λιγότερο τα ποσοτικά στοιχεία των αλληλεπι-
δράσεών σου…

Επίσης, αποζητάς την ηρεμία και συχνά επι-
λέγεις τη μοναξιά ή την παρέα της φύσης από 
εκείνη των ανθρώπων. Ο ήχος της θάλασσας 
ή τα θροΐσματα των φύλλων ηχούν σαν μαγι-
κή μελωδία στα αυτιά σου, ενώ οι φλυαρίες 
των αδιάφορων συνδαιτυμόνων φαντάζουν 
απόκοσμος θόρυβος… 

Ίσως αυτό να γίνεται διότι ο εγκέφαλος 
χρειάζεται περισσότερο χρόνο για τη διεκπε-
ραίωση εσωτερικών διεργασιών που έχουν 
να κάνουν με την εμπέδωση και διαχείριση - 
αποθήκευση της πληροφορίας...

Ίσως και να αποτελεί προϊόν της ωριμότη-
τας, η οποία επιβάλλει ένα προσεκτικότερο 
και ενδελεχέστερο φιλτράρισμα των επαφών 
και των εισερχομένων, ..γενικά... 

Ίσως και να το επιβάλλει η αδήριτος ανά-
γκη για συχνότερη ενδοσκόπηση, απολογι-
σμό, στάθμισμα, αξιολόγηση, εξαγωγή συ-
μπερασμάτων, αποδοχή και απόρριψη...

Ίσως και να σε κούρασαν οι ανούσιοι διάλο-

γοι με θεματολογία περί ανέμων και υδάτων, 
οι σχολιασμοί της βάρβαρης επικαιρότητας, ο 
μηρυκασμός των δισεπίλυτων προβλημάτων 
της ομήγυρης… 

Ο χρόνος που ξοδεύεις με τον εαυτό σου 
αποκτά μεγαλύτερη σημασία καθώς μεγαλώ-
νεις, διότι κατανοείς και αποδέχεσαι το αξίω-
μα της φθοράς και τον ήχο που κάνει το ρολόι 
που μετρά αντίστροφα. 

Και είναι γλυκόπικρος αυτός ο ήχος, όπως 
και η ζωή στο σύνολό της, ..σαν ένας καφές 
που φτιάχνεις εσύ, αλλά συχνά κάποιος άλλος 
βάζει ή δεν βάζει τη ζάχαρη...

Τότε, η σιωπή γίνεται φίλη σου και σου μιλά 
ακατάπαυστα. Γίνεται ο κολλητός ή η πολυ-
λογού κολλητή σου και μάλιστα, σου θυμίζει 
εκείνες τις ατέρμονες συζητήσεις που έκανες 
στα χρόνια της νιότης σου, εκείνες τις παρεΐ-
στικες κουβέντες, που μετουσίωναν μικρά κα-
θημερινά θέματα σε μείζονα... 

Είναι τότε ακριβώς που η σιωπή σου γίνε-
ται φλύαρη, ...αλλά την αφουγκράζεσαι μονά-
χος σου...

Μια συμβουλή, έχε τα αυτιά σου ορθάνοι-
χτα, ..άκουσέ την με προσοχή, ..έχει ενδιαφέ-
ροντα πράγματα να σου διηγηθεί...

Ποτέ δεν είναι αργά για ένα ταξίδι ενδο-
σκόπησης και αυτογνωσίας!

  
από τον Δρ. Σωτήριος Γ. Σιδέρης,MSc.,PhD.

Νοσοκομειακός Φαρμακοποιός Ε.Σ.Υ,  
Βιολόγος

Φλύαρες σιωπές...

ΚΟΙΝΩΝΙΑ
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Εμείς οι μεγαλύτεροι σε ηλικία ζήσαμε και 
ωραίες μέρες. Βγαίναμε την βόλτα μας, κοι-

τάγαμε την δουλειά μας, πηγαίναμε τις εκδρο-
μές μας. 

Τώρα σε ένα σπίτι γίνετε χαμός οι γονείς αγνο-
ούν τα παιδιά, τα σκοτώνουν, τα παιδεύουν.

Δεν υπάρχει συνεννόηση σε τίποτα, τα βιβλία 
κατάντησαν είδος πολυτελείας και σχεδόν κα-
νένας μαθητής δεν τα ανοίγει. 

Θεός τους είναι το κινητό το tablet και οι βόλ-
τες. Οι καθηγητές φοβισμένοι και αδιάφοροι. 
Που είναι η κοινωνία;         

Η ζωή ακρίβυνε τόσο που μονό οι πλούσιοι 
μπορούν να ζήσουν και κάνεις δεν ενδιαφέρε-
ται για κανέναν. Όλα τα έλεγε αυτός ο άνθρω-
πος του αιώνα μας, αλλά ποιος να τον πιστέψει;
Όλοι κάνουμε λάθη όμως στην εποχή μας έχει 
ξεφύγει η κοινωνία ζούμε την παρακμή και την 
σήψη. 

Θέλω να πιστεύω πριν φύγω να καλυτερεύσει 
η ζωή για τις επόμενες γενιές, τα παιδιά να 
βρουν τον δρόμο τους και να υπάρχει δικαιο-
σύνη, αγάπη και προσπάθεια από τους γονείς. 

Να ισορροπήσει ο κόσμος και να έρθουν καλύ-
τερες μέρες για όλους.

Οι προβλέψεις του Άγιου Παΐσιου

Ελένη Βαξεβανάκη
  ΚΟΙΝΩΝΙΑ

Όλοι κάνουμε λάθη όμως στην 
εποχή μας έχει ξεφύγει η κοινωνία 
ζούμε την παρακμή και την σήψη. 
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  ΚΟΙΝΩΝΙΑ

Την κα Καρυστιανού τη σέβεται η Ελλάδα 
όλη. Και μην ανησυχείτε δεν θα πολιτευ-

θεί. Πολιτική και ήθος δεν συνάδουν. 
Η πολιτική δεν θέλει τέτοιους ανθρώπους 

αλλά και να πολιτευόταν η Μάρθη της είναι πια 
νεκρή. Πιστεύει κάποιος πραγματικά ότι αυτή η 
γυναίκα (και κάθε μάνα) περίμενε την ευκαιρία; 

Να της σκοτώσουν την κόρη της για να πο-
λιτευτεί...

Έλεος πια...
Βαρέθηκα να ακούω: Θα τη δεις ...πως θα 

πολιτευτεί. Που δεν το πιστεύω & δεν θα το ήθε-
λα αλλά και πάλι.

Στην τελική τόσα άχρηστα κορμιά έχουμε κει 

Λουΐζα Δενερίκου

μέσα. Ηθοποιοί τραγουδιστές αθλητές τηλε-
περσόνες. Η γιατρός θα μας πέσει βαριά.

Που στην τελική η συγκεκριμένη έχει λόγο 
άποψη και κυρίως δυναμική.

Μια δυναμική που ενοχλεί που δεν βόλεψε & 
που δεν βολεύει γενικώς το σύστημα που μας 
θέλει κοιμισμένους κ νωχελικούς.

Ένα εκτόπισμα που στο διάβα του πήρε μαζί 
έναν ολόκληρο λαό τον ένωσε κ τον σήκωσε απ 
τον καναπέ.

Δεν μπορούν με τίποτα να δεχτούν πως μια 
μάνα που έχασε παιδί μπορεί και στέκεται όρθια 
και φωνάζει για το άδικο αντί να τρεχει στις εκ-
κλησίες κουμπώνοντας σε καθημερινή βάση μια 
χούφτα αντικαταθληπτικά όπως θα συνέβαινε 
στους περισσότερους από μας...χτύπα ξύλο... 
αν ήμασταν στη θέση της.

Ευτυχώς λοιπόν υπάρχουν κι αυτοί οι άνθρω-
ποι που όταν έχουν χάσει τα πάντα ρίχνονται 
στην μάχη με περισσότερο πάθος και μανία.

Μην ξεχνάμε πως ως γιατρός έχει μια άλλη 
φιλοσοφία και οπτική για τη ζωή.

 Με τα Τέμπη δεν ασχολήθηκαν τα κανάλια. 
 Τη Μουρτζούκου όμως μάς την έβαλαν στα 

σπίτια μας με το ζόρι.
Και άκουγαν τα παιδιά μας τα μεσημέρια που 

γύριζαν από το σχολείο κάθε λεπτομέρεια πώς 
σκάει το μωρό με το πανάκι με το μαξιλαράκι. 

Τοξικότητα πλημμύρισε τις ελληνικές οικογέ-
νειες ενώ από την άλλη κάποιοι δεν έπαιξαν το 
ηχητικό γιατί ήταν σκληρό. Για το καλό μας. Να 
μας προφυλάξουν.

 Όμως για τον Ρήνο κάθε λεπτομέρεια. Έδι-
ναν κ ιδέες, είδαμε όλους τους συντρόφους 
πρώην κ επόμενους...μήνες μήνες....ο Ρήνος μέ-
χρι και βασιλόπιτα έκοψε. 

Ο Μπάμπης αρίστευσε στις πανελλήνιες (ναι 
αυτόν τον καμαρώσαμε αφού σκότωσε μεθο 

Τα Τέμπη
δευμένα και μαρτυρικά σκυλί παιδί Καρολάιν....
αποφάσισε να μορφωθεί και να σπουδάσει).

 Τι ζούμε! Και γιατί!
 Και τολμάει ο οποιοσδήποτε να λέει στην Χ- 

Κωνσταντοπούλου (που απο όσο ξέρω ανεξαρ-
τήτως πολιτικής τοποθέτησης να 'μαστε και λίγο 
τίμιοι - είν’ απο τους ελάχιστους από τους 302 
που εξαρχής «ασχολήθηκαν» με τα παιδιά των 
Τεμπών).

Και τολμάει και ρωτάει «έχασε παιδί η Ζωή»; 
Το ακούσατε αυτό;
Είναι το ίδιο συγκλονιστικό με το ηχητικό.
Έχασες παιδί; Όχι.
Είσαι απλά δικηγόρος.
Οπότε μη μας ζαλίζεις.
Ζαλίζομαι νιώθω ναυτία τάση για εμετό και 

δεν ξέρω τι άλλο με όλα αυτά. Το οξυγόνο και 
το δικό μου λιγοστεύει.  Το θέμα των Τεμπών 
δεν είναι κομματικό είναι κάτι πολύ πιο σκοτεινό 
και τρομακτικό από αυτό.

 ..υπάρχουν πολλά εγκλήματα προ και μετά 
Τεμπών...

Και όσο ασχολούμαστε με τα κόμματα και τις 
ψήφους θα συνεχίσουν να υπάρχουν και να αυ-

ξάνονται κυρίως επειδή θα εξακολουθεί η κατά-
χρηση εξουσίας η ανομία η απουσία δικαιοσύ-
νης η παράφραση ή κατάργηση νόμων.

Τα κονέ τα παραθυράκια και όλα αυτά που 
υπήρχαν και υπάρχουν σε κάθε έγκλημα είτε ο 
νεκρός είναι ένας είτε 100.

Σήμερα μέρα θλίψης και για τον Αναστάσιο 
που πέθανε. Προσευχόταν για τα παιδιά αυτά. 
Τα συνάντησε και Αυτός σήμερα. Κ αύριο θα 
μάς κοιτάνε από ψηλά μέχρι και εμείς να φτά-
σουμε κοντά τους. 

Γιατί η μόνη ισότητα (και ευτυχώς) είναι ο θά-
νατος. Δεν εξαιρεί κανέναν. 

Ας προσπαθήσουμε να αφήσουμε καλύτερο 
τον κόσμο πίσω μας ...

Ένα απ τα καλύτερα σχόλια που έχω διαβάσει 
τελευταία για το θέμα των Τεμπών που αν είσαι 
λίγο άνθρωπος πρέπει να σε έχει συγκλονίσει.

Και μην αρχίσετε με το Μάτι. Κι εκεί έγκλη-
μα διαπράχτηκε από τους άλλους ανίκανους για 
συντονισμό που μας κυβερνούσαν.

Κι αυτό συγκαλήφθηκε. Ενώ έπρεπε να πέ-
σουν κεφάλια. Έλεος πια. Φτάνει.

Η αλληλοκάλυψη και μεις στο ίδιο έργο θεα-
τές. Από κάπου πρέπει να ξεκινήσει η κάθαρση.

Να τολμάνε να μιλάνε για λεφτά όταν έχουν 
χάσει γονείς τα παιδιά τους.

Ούτε σαν σκέψη δεν αντέχει ανθρώπινος 
νους τέτοια τραγωδία.

Ας αλλάξουν ρόλους με αυτούς τους δίσμοι-
ρους γονείς, έστω σαν σκέψη, και τους δίνουμε 
εμείς όλα τα λεφτά που μας έχουν απομείνει απ' 
τη φτωχοποίηση την οποία μας έχουν οδηγήσει 
όλους εμάς στη μεσαία τάξη.

Όλοι έχουμε μερίδιο ευθύνης...στη μνήμη αυ-
τών των παιδιών. Των «δικών μας « παιδιών.

Όλοι.
«Αν δεν βρω το τέρμα δε θα ησυχάσω δε 

θα σταματήσω δε θα ξαποστάσω. Δε θα κάνω 
πίσω και δε θα ξεχάσω. Θα σε πάρω εγώ παι-
δάκι μου όταν φτάσω...»
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Το σέλινο και οι ισχυρές θεραπευτικές 
του ιδιότητες και δράσεις

Πηγή: https://botanologia.gr/to-selino-kai-oi-ischyres-therapeytikes-toy-idiotites-kai-draseis/

Πολλές φορές είναι κάποια λαχανικά 
και βότανα, τα οποία επειδή τα βρί-

σκουμε πάρα πολύ εύκολα και τα έχου-
με απλόχερα, ξεχνάμε την αξίας τους και 
το πόσο πολύ υποστηρίζουν την υγεία μας. 
Ένα τέτοιο παράδειγμα είναι και το σέλινο, το 
οποίο καθ' όλη τη διάρκεια του χειμώνα, μέχρι 
της αρχές της άνοιξης στολίζει όλους σχεδόν 

τους πάγκους των λαϊκών αγορών της χώρας 
μας.
Το σέλινο το έχουμε όλοι στην κουζίνα μας και 
επειδή το βρί σκουμε πάρα-πάρα πολύ εύκολα 
νομίζουμε ότι είναι ένα ταπεινό λαχανικό, το 
οποίο νοστιμεύει τη φασολάδα μας και το χοι-
ρινό, όταν το μαγειρεύουμε με σέλινο.
Δεν είναι όμως έτσι.
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Για αυτό ας δούμε συνοπτικά κάποιους από 
τους πολλούς λόγους που πρέπει το σέλινο να 
είναι μέρος της διατροφής μας, και όχι σπο-
ραδικά αλλά σχεδόν καθημερινά όταν είναι η 
εποχή του.

Το σέλινο και οι ιδιότητές του
1. -το σέλινο ανακουφίζει τον πόνο, μειώνει 
τις φλεγμονές - γιατί;
Tο σέλινο περιέχει φλαβονοειδή και πολυφαι-
νόλες, τα οποία είναι ισχυρά αντιοξειδωτι-
κά και πολυσακχαρίτες, οι οποίοι έχουν ισχυ-
ρή αντιφλεγμονώδη δράση.
Οι ερευνητές έχουν εντοπίσει πάνω από δώδε-
κα διαφορετικούς τύπους αντιοξειδωτικών, τα 
οποία είναι υπεύθυνα για τα τόσα οφέλη του 
σέλινου, το οποίο υποστηρίζει τη γενική μας 
υγεία, καταπολεμωντας τις ελεύθερες ρίζες, οι 
οποίες συχνότατα οδηγούν σε φλεγμονές.
Και η φλεγμονή είναι η αιτία τόσων χρόνιων 
ασθενειών όπως:
ο καρκίνος, οι καρδιακές παθήσεις, η αρθρί-
τιδα, η ουρική αρθρίτιδα, η νεφρικές και ηπα-
τικές μολύνσεις, οι δερματικές διαταραχές, το 
σύνδρομο του ευερέθιστου εντέρου, οι λοιμώ-
ξεις του ουροποιητικού συστήματος, για να 
αναφέρω μόνο μερικά.
 
2. - το σέλινο μειώνει την LDL τη λεγόμενη και 
κακή χοληστερόλη.
Η χοληστερόλη μπορεί να προκαλέσει προβλή-
ματα υγείας όπως:
υψηλή αρτηριακή πίεση, εγκεφαλικό επεισόδιο, 
κάποια καρδιακή νόσο.
Το σέλινο με το περίφημο συστατικό του 
3-n-butylphthalide, το οποίο μειώνει την κακή 
χοληστερόλη, είναι χρήσιμο για την αγωγή της 
υπέρτασης και έχει νευροπροστατευτική δράση.
Oι έρευνες δείχνουν ότι η κατανάλωση και μόνο 
δύο μίσχων σέλινου την ημέρα μπορεί να μειώ-
σει τη χοληστερόλη κατά 7%.
Eίναι αυτονόητο λοιπόν πως ένα λογικό και 
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ισορροπημένο πρόγραμμα διατροφής, το 
οποίο αποσκοπεί να βελτιώσει τα συνολικά επί-
πεδα της χοληστερόλης μας πρέπει να συμπε-
ριλαμβάνει και το σέλινο.

3. - το σέλινο έχει ισχυρές αντικαρκινικές ιδι-
ότητες.
Οι ερευνητές λένε ότι το σέλινο μπορεί να βο-
ηθήσει στην καταπολέμηση του καρκίνου του 
παχέος εντέρου, των ωοθηκών, του παγκρέ-
ατος, του προστάτη, του μαστού, του ήπατος 
και του πνεύμονα, αυτό χάρη στα φλαβονο-
ειδή που περιέχει και ειδικά στην luteolin και 
την apigenin, οι οποίες έχουν ισχυρές αντικαρ-
κινικές ιδιότητες και δράσεις.
Η λουτεολίνη καταπολεμά τις φλεγμονές στον 
εγκέφαλο που σχετίζονται με την προχωρημέ-
νη ηλικία και που οδηγούν σε προβλήματα μνή-
μης, μειωμένη πνευματική οξύτητα και γνωστι-
κά προβλήματα.
Η λουτεολίνη είναι φλαβονοειδές που ανήκει 
στην υποκατηγορία των φλαβονών.
Τα φλαβονοειδή είναι φυσικές ουσίες, οι οποί-

ες διαθέτουν ισχυρές αντιφλεγμονώδεις και 
αντιοξειδωτικές δράσεις.
Δύο από τα πιό γνωστά φλαβονοειδή είναι 
η κερσετίνη από τον φλοιό των πορτοκαλιών 
και η λουτεολίνη* από το χαμομήλι και το σέλι-
νο, οι οποίες διαθέτουν αντιοξειδωτική, αντι-
φλεγμονώδη, αντιαλλεργική και ισχυρή αντι-
καρκινική δράση.
Μια μελέτη που δημοσιεύθηκε στο Molecular 
Nutrition and Food Research παρατήρη-
σε πως η apigenin - μΊ άλλη σπουδαία 
ένωση που βρέθηκε και στο σέλινο προ-
στατεύει το πάγκρεας από τον σχηματισμό πα-
γκρεατικών όγκων και ανακουφίζει από το στρες. 
Η λουτεολίνη και το μαγνήσιο - τα 100mg 
σέλινου έχουν 11 mg μαγνησίου- που περιέχει 
εκτός των άλλων το σέλινο, δρουν συνεργα-
τικά και μειώνουν το στρες και την κατάθλιψη. 
Ένα ρόφημα με σέλινο ή μια εύγευστη σαλάτα 
με κύριο συστατικό το σέλινο για δείπνο ηρε-
μούν τα νεύρα και υπόσχονται έναν ήρεμο και 
άνετο ύπνο.

Νοιώθουμε να μας περιτριγυρίζουν στρεσο-
γόνοι παράγοντες; Νοιώθουμε ότι έχουμε 
ανάγκη από ανακούφιση; Νοιώθουμε ότι χρει-
αζόμαστε σωματική και ψυχική ηρεμία;
Αν ναι, τότε το σέλινο, αυτό το αγαπημένο 
χορταρικό-βότανο του χειμώνα, μπορεί να μας 
βοηθήσει.
Θα μας βοηθήσουν οι μεγάλες ποσότητες μα-
γνησίου,  λουτεολίνης και αιθέριων ελαίων 
που περιέχει.
Οι ουσίες αυτές μας βοηθούν να χαλαρώσου-
με και να ηρεμήσουμε και μας προσφέρουν 
ήρεμο και ξεκούραστο ύπνο.
Λειτουργούν σαν φυσικά ηρεμιστικά και να 
μας προστατεύουν από το άγχος και τις κρί-
σεις πανικού.
Έτσι το σέλινο είναι και ένα ιδανικό και τέλειο 
σνακ λίγο πριν το βραδινό μας ύπνο.
4. - το σέλινο βελτιώνει την υγεία των ματιών μας 

Η βιταμίνη που είναι ζωτικής σημασίας για την 
υγεία των ματιών μας είναι η βιταμίνη Α.
Και ναι, το σέλινο μπορεί να μας δώσει έως 
και 10% της καθημερινής συνιστώμενης δόσης 
της βιταμίνης Α, που μαζί με τις περίφημες πο-
λυφαινόλες που περιέχει διατηρούν την υγεία 
των ματιών μας, χαρίζοντάς μας τέλεια όραση. 

5. - το σέλινο βελτιώνει την πέψη μας. Το σέλι-
νο περιέχει πολύ νερό και είναι πλούσιο σε φυ-
τικές ίνες οι οποίες -ως γνωστόν- βελτιώνουν 
την πέψη μας και απαλλάσουν τον οργανισμό 
μας από τις επιβλαβείς τοξίνες.

6. - το σέλινο αλκαλοποιεί τον οργανισμό μας. 
Ο χυμός σέλινου αποτελεί σημαντική πηγή φυ-
σικού, οργανικού νατρίου και αυτό σημαίνει ότι 
έχει την ικανότητα να εξουδετερώνει τα οξέα, 
εξισορροπώντας το pH του αίματός μας.
Το κάλιο και το νάτριο του σέλινου διατηρούν 
την ισορροπία των ηλεκτρολυτών αλλά και 
τους αναπληρώνουν όταν χρειάζεται.
 
Η ιδιότητα αυτή του σέλινου το καθιστά απα-
ραίτητο σε περιπτώσεις διάρροιας.

Σέλινο - Apium graveolens , είναι 
ένα ισχυρότατο βότανο-λαχανικό 
που πολλές φορές ξεχνάμε πόσο 
πολύ υποστηρίζει τη γενική μας 
υγεία! 
Σέλινο και  
luteolin- 
λουτεολίνη 
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7. - το σέλινο μειώνει την αρτηριακή πίεση - το 
εκχύλισμα των σπόρων του σέλινου έχει ισχυ-
ρές αντιυπερτασικές ιδιότητες.
Το σέλινο είναι φυσικό διουρητικό, άκρως 
ευεργετικό στην αντιμετώπιση των διαταρα-
χών του κυκλοφορικού συστήματος και κυρίως 
της υπέρτασης.
Σε μια μελέτη που δημοσιεύθηκε στην Natural 
Medicine Journal, παρατηρήθηκε πως το εκ-
χύλισμα από σπόρους σέλινου που δόθηκε σε 
υπερτασικούς ασθενείς για έξι εβδομάδες, μεί-
ωσε αρκετά την αρτηριακή τους πίεση.
Λίγα κλωνάρια σέλινου ή ένα ποτήρι με χυμό 
σέλινου και καρότου έχουν θαυμαστά αποτε-
λέσματα ακόμα και στην αποσυμφόρηση της 
λέμφου.
8. - το σέλινο βοηθάει στο αδυνάτισμα. Το σέ-
λινο είναι ένα θρεπτικότατο λαχανικό, με ελά-
χιστες  θερμίδες, πλούσια σε νερό και φυτικές 
ίνες.
Μια μερίδα 100gr  ψιλοκομμένου σέλινου περι-
έχει 1,6gr  διαιτητικών ινών ή 6% της ημερήσιας 
συνιστώμενης πρόσληψης τους, 16 θερμίδες, 
λιγότερο από 1gr συνολικού λίπους και καθό-
λου χοληστερόλη!
H υψηλή του περιεκτικότητα σε φυτικές 
ίνες βοηθάει να νοιώθουμε χορτάτοι χωρίς να 
στερούμεθα βιταμίνες και ιχνοστοιχεία, χωρίς 
καθόλου λίπος , με  αποτέλεσμα τον έλεγχο του 
βάρους μας.
Δεν ξεχνάμε λοιπόν να το προσθέτουμε στις 
σαλάτες μας, στις σούπες και στους χυμούς 
μας.
9. - το σέλινο βοηθά στην πρόληψη των λοιμώ-
ξεων του ουροποιητικού συστήματος.
Το σέλινο βοηθά στη μείωση του ουρικού οξέ-
ος και διεγείρει την παραγωγή ούρων, σαν άρι-
στο διουρητικό.
Η ιδιότητά του αυτή προστατεύει αλλά και βοη-
θά στη θεραπεία βακτηριακών λοιμώξεων του 
πεπτικού του αναπαραγωγικού και του ουρο-
ποιητικού συστήματος.

Προστατεύει  από ουρολοιμώξεις, από διατα-
ραχές της ουροδόχου κύστεως, από τα προ-
βλήματα στα νεφρά και πιθανώς ακόμη και από 
κύστεις στα αναπαραγωγικά όργανα.
10.- το σέλινο βελτιώνει και ενισχύει τη σεξου-
αλική ζωή. Και, ναι, το άρωμά του είναι ένα φυ-
σικό αφροδισιακό, ιδιότητα που του χαρίζουν 
οι δύο φερορμόνες του.

Η androstenone  
και η androstenol.

Λοιπόν το σέλινο, αυτό το τόσο συνη-
θισμένο λαχανικό ενισχύει τις σεξουα-
λικές επιδόσεις και είναι από τα ισχυ-
ρότερα αφροδισιακά που διαθέτουμε.
Η απόλυτη συνέργεια της  βιταμίνης 
Ε, του μαγνησίου, της νιασίνης, του 
καλίου και του ψευδάργυρου μαζί με 
την αργινίνη -ένα φυσικό αμινοξύ το 
οποίο διαστέλλει τα αιμοφόρα αγ-
γεία- το καθιστούν ένα από τα κατεξο-
χήν βότανα της σεξουαλικής υγείας και 
ζωής ανδρών και γυναικών.
Επίσης το εκχύλισμα φύλλων σέλινου 
μπορεί να βελτιώσει τη διαδικασία 
της σπερματογένεσης και να βοηθήσει 
σε μερικές παραμέτρους γονιμότητας 
του σπέρματος.

* η luteolin - λουτεολίνη  θα τη βρού-
με και στα καρότα στην αγκινάρα στο 
χαμόμηλο και σε πολλά ακόμα βότανα 
και λαχανικά - σε επόμενο άρθρο θα 
πούμε περισσότερα για την luteolin - 
λουτεολίνη
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Αγγλική πίτα με σελινόριζα πράσα  
και μανιτάρια

Μεταφέρουμε σε ένα ταψί ή πυρέξ (διαστά-
σεων 25 χ 25 εκατ). Ανοίγουμε το φύλλο σφο-
λιάτας και το τοποθετούμε να σκεπάζει καλά 
το ταψί. Κόβουμε τα περισσεύματα και γυρί-
ζουμε προς τα μέσα γύρω γύρω. Τρυπάμε με 
ένα μαχαίρι που και που το φύλλο σφολιάτας 
και το αλείφουμε με τον κρόκο αυγού. Ψή-
νουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 
βαθμούς και αέρα στο κάτω ράφι του φούρ-
νου για 30 λεπτά. Βγάζουμε από το φούρνο 
και αφήνουμε 10 λεπτά τουλάχιστον να κρυ-
ώσει πριν σερβίρουμε. Σερβίρουμε και συνο-
δεύουμε με σαλάτα εποχής.

Πηγή: https://asproylas.gr/2017/02/%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE-
%CF%80%CE%AF%CF%84%CE%B1-%CE%BC%CE%B5-%CF%83%CE%B5%CE%BB%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CF%81%CE%B9%
CE%B6%CE%B1-%CF%80%CF%81%CE%AC%CF%83%CE%B1-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%BC.html

Πηγή: https://paraxenopirouni.blogspot.com/2019/12/blog-post_16.html
https://paraxenopirouni.blogspot.com/2019/12/blog-post_11.html

Υλικά: 
- 2 κουτ. σούπας βούτυρο
- 400 γρ σελινόριζα κομμένη σε κύβους
- 2 πράσα κομμένα σε ροδέλες
- 250 γρ μανιτάρια αγαρικά κομμένα
- 2 σκελίδες σκόρδου ψιλοκομμένες
- 2 κουτ. γλυκού θυμάρι
- 2 κουτ. σούπας αλεύρι μαλακό
- 1 κρόκο αυγού
- 300 ml ζωμό λαχανικών
- 100 γρ μαλακό τυρί
- 100 γρ κασέρι τριμμένο
- 1 κουτ. σούπας μουστάρδα
- 1 φύλλο σφολιάτας
- αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

Οδηγίες 
Ετοιμάζουμε όλα τα λαχανικά, όπως απαιτεί η 
συνταγή. Σε ένα μεγάλο τηγάνι βάζουμε το βού-
τυρο τοποθετούμε στην εστία και προσθέτουμε 
τη σελινόριζα και τα πράσα. Σοτάρουμε για 5 λε-
πτά ανακατεύοντας.
Συνεχίζουμε με τα μανιτάρια το σκόρδο και το 
θυμάρι για άλλα πέντε λεπτά. Κοσκινίζουμε το 
αλεύρι και ανακατεύουμε για 1 λεπτό.
Νοστιμίζουμε με αλάτι και πιπέρι, προσθέτουμε 
το ζωμό λαχανικών και βράζουμε για περίπου 
15 λεπτά να μαλακώσει η σελινόριζα και να μην 
έχουμε υγρά στο μείγμα.
Αποσύρουμε από την εστία και αφήνουμε να 
κρυώσει. Όταν κρυώσει προσθέτουμε τη μου-
στάρδα και τα τυριά και ανακατεύουμε.

ΣΥΝΤΑΓΕΣ

Για το γλυκό του 
κουταλιού Σέλινο

Γ ια να φτιάξεις το πιο 
πρωτότυπο γλυκό πλένεις 

καλά τα κοτσάνια, τα κόβεις σε 
ψιλές ροδέλες και τις βράζεις 
μέσα σε μίγμα από ίση ποσότη-
τα νερού και ζάχαρης (π.χ. ένα 
ποτήρι νερό, ένα ποτήρι ζάχαρη) 
και λίγο χυμό λεμονιού. Όταν το 
σέλινο μαλακώσει και το σιρόπι 
δέσει (υπολογίζεις να μην είναι 
πολύ, ίσα - ίσα να καλύπτει την 
ποσότητα των κομματιών σέλι-
νου), κατεβάζεις την κατσαρόλα 
από τη φωτιά και τοποθετείς σε ένα βάζο το γλυκό 
όταν κρυώσει τελείως.

Για τη ζύμη τάρτας ξεκινάς με το βούτυρο το 
οποίο έχεις κόψει σε μικρά κυβάκια και το έχεις 
αφήσει λίγο να μαλακώσει εκτός ψυγείου. Προ-
σθέτεις τη μία κούπα από το αλεύρι, τη μία κούπα 
από την καρύδα, τη μισή ποσότητα από το ξύσμα 
λεμονιού και τη ζάχαρη και δουλεύεις με τα χέρια 
προσθέτοντας και όσο ακόμα αλεύρι χρειαστεί (αν 
χρειαστεί), έτσι ώστε να προκύψει μια μαλακή και 
εύπλαστη ζύμη που να μην κολλάει. Χωρίζεις τη 
ζύμη σε δύο μπάλες (τη μία λίγο πιο μεγάλη από 
την άλλη) και τυλίγεις την κάθε μία ξεχωριστά με 
διάφανη μεμβράνη. Βάζεις στο ψυγείο για μια 
ώρα το λιγότερο.

Για τη γέμιση της πίτας, απλώς καθαρίζεις και 
κόβεις τα ακτινίδια σε μικρά κομματάκια και τα 
ανακατεύεις με την υπόλοιπη καρύδα, το υπόλοι-
πο ξύσμα λεμονιού και το σέλινο γλυκό. Ανοίγεις 
τη ζύμη σε δύο φύλλα. Με την πιο μεγάλη μπάλα 
ζύμης φτιάχνεις το φύλλο - βάση της πίτας και το 
ακουμπάς ωραία πάνω σε μικρό σχετικά, στρογγυ-
λό ταψάκι στρωμένο με αντικολλητικό χαρτί ψησί-
ματος. Βάζεις τη γέμιση με τα ακτινίδια, σκεπάζεις 
με το δεύτερο φύλλο και κλείνεις καλά τις άκρες. 
Με μια οδοντογλυφίδα κάνεις σε όλη την επιφά-
νεια της πίτας τρυπούλες (αυτό γίνεται για να στε-
γνώσει λίγο η γέμιση κατά το ψήσιμο), πασπαλί-
ζεις όλη την επιφάνεια με κρυσταλλική ζάχαρη και 
ραντίζεις με λίγο νερό. Ψήνεις κλασικά στους 180 
βαθμούς σε προθερμασμένο φούρνο με αέρα για 
μισή ώρα περίπου ή όσο χρειαστεί, μέχρι το χρώ-
μα να γίνει καστανόξανθο. Απολαύστε το!

Γλυκιά πίτα με 
ακτινίδια, καρύδα 
και σέλινο
Υλικά: 
- 120 γραμμάρια βούτυρο
-  1 και 1/2 περίπου κούπα αλεύρι που φου-

σκώνει
- 1 και 1/3 κούπας καρύδα
- ξύσμα ενός λεμονιού
- 2 κουταλιές της σούπας ζάχαρη
- 3 ακτινίδια
-  2/3 κούπας σέλινο γλυκό (σουρωμένο καλά 

από το σιρόπι του)

*Oδηγίες στο link στο κάτω μέρος της σελίδας

*Η κ. Μπαμπίλη Ελένη έφτιαξε τις 
Χριστουγεννιάτικες συνταγές και μας έδωσε 
τα συγχαρητήρια για την κουζίνα που Σ
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Η ταχύτητα, οι οικονομικές υποχρεώσεις, η 
συναισθηματική κόπωση που βιώνουμε 

σε μια παρακμιακή κοινωνία το πληκτρολόγιο 
που μπήκε για τα καλά στη ζωή μας, το delivery, 
η έλλειψη χρόνου για τον εαυτό μας. Όλα γίνο-
νται μηχανικά, το άγχος για την δουλειά, για το 
μέλλον το δικό μας και των παιδιών μας. 

Οι διακοπές μικρύνανε λόγο κόστους, δεν 
αρκούν για να ξεκουραζόμαστε. 

Κυνηγάς τα bonus και τις υπερωρίες, ατέλει-
ωτες ώρες στη δουλειά, στα μαγαζιά, με μηδα-
μινό κέρδος. Ζεις για να πληρώνεις τα πάγια 
έξοδα και να είσαι ευχαριστημένος.

Τα σπίτια είναι κλειστά και κρύα δεν μπαί-
νουν πλέον φίλοι, δεν θερμαίνονται, δεν πίνουν, 

 δεν γλεντάνε, απομόνωση.
Η επικοινωνία γίνεται μέσω social media, 

τα μάτια υποφέρουν και η καθιστική ζωή καλά 
κρατεί. 

Η νέα νόσος λέγεται «Η μεγάλη εξάντληση ».
Ανάμεσα στις 38 πιο αναπτυγμένες χώρες 

του πλανήτη η Ελλάδα κατέκτησε την αρνητική 
κορυφή με την μεγαλύτερη δυσαρέσκεια στην 
ποιότητα της ζωής Υγεία, παιδεία, ασφάλεια, 
οικονομική αστάθεια, στέγαση, ώρες εργασίας.

Όλη την ημέρα είσαι με ένα κινητό στο χέρι 
(ευτυχία με εικονική πραγματικότητα ) και το τρί-
το μάτι καλά κρατεί.

Με αυτά η νέα ασθένεια λέγεται εξάντληση 
και ευτυχώς ή δυστυχώς δεν υπάρχουν εμβόλια. 

ΑΣ ΧΑΛΑΡΩΣΟΥΜΕ...

Εξάντληση  
η νέα πανδημία

από τη Ρένα Μπογδάνου
Φαρμακοποιός, 

 e-mail: rbogdanou1@gmail.com
Τ.: 6945908045

Ανάμεσα στις 38 
πιο αναπτυγμένες 

χώρες του πλανήτη 
η Ελλάδα κατέκτησε 

την αρνητική κορυφή 
με την μεγαλύτερη 

δυσαρέσκεια 
στην ποιότητα 

της ζωής Υγεία, 
παιδεία, ασφάλεια, 

οικονομική 
αστάθεια, στέγαση, 

ώρες εργασίας.
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Η ΦΑΡΜΑΚΟΓΛΩΣΣΑ
ΤΑΞΙΔΕΥΕΙ

ΝΟΡΒΗΓΙΑ-Μέρος 3ο 
ΝΗΣΙΑ LOFOTEN

Ζέτα Κουσούρη
φαρμακοποιός

Η νέα μέρα ξεκινάει με λιακάδα και με επί-
σκεψη στην εκκλησία Buksnes του χω-

ριού Ballstad. Η παλιά μεσαιωνική εκκλησία 
του 1324 υπέστη σοβαρές ζημιές σε μια κα-
ταιγίδα το 1639 και μια νέα ξύλινη χτίστηκε 
στην ίδια τοποθεσία το 1641. Το 1802, η εκ-
κλησία καθώς ήταν σε πολύ κακή κατάστα-
ση - αν και είχαν γίνει πολλές επισκευές όλα 
αυτά τα χρόνια - αποφασίστηκε να γκρεμι-
στεί και να ξαναχτιστεί μια καινούργια στην 
ίδια τοποθεσία με τα υλικά της παλιάς που 
ήταν ακόμα σε καλή κατάσταση. Αλλά Το 
1882, υπέστη και πάλι σοβαρές ζημιές από 

μια καταιγίδα και κεραυνούς 
και ο πύργος και το κωδω-

νοστάσιο ανατινάχτηκαν. Την ξαναχτίζουν 
λοιπόν το 1885. Το 1903 την χτυπάει πάλι  
κεραυνός και καίγεται. Καινούργια λοιπόν 
πάλι το 1905. Ο ναός ανακαινίστηκε το 1965-
1967 και μέχρι σήμερα στέκει καλά. Κάτι σαν 
το γεφύρι της Άρτας δηλαδή. 

Με ψιλόβροχο και ομίχλη τραβάμε προς 
τον βορρά και συναντάμε μια αρχιτεκτονι-
κά ενδιαφέρουσα εκκλησία την Borg kirke 
σε κόκκινο και λευκό και σχήμα βεντάλιας  
η οποία χτίστηκε το 1987 και αντικατέστησε 
άλλες παλαιότερες που φυσικά κάηκαν από 
κεραυνούς καθώς τα έντονα φυσικά φαινό-
μενα είναι συχνά στην περιοχή. 

Στις θάλασσες και 
στο Φιορδ!
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Και μετά πηγαίνουμε προς Bostad όπου βρί-
σκεται το μουσείο Vikings. Ήταν το 1983, που η 
πρώτη ανασκαφή ξεκίνησε και διήρκεσε περί-
που έξι χρόνια όταν οι αρχαιολόγοι αποκάλυ-
ψαν το λεγόμενο Σπίτι των Αρχηγών στο Borg, 
το μεγαλύτερο μακρόστενο κτίριο της εποχής 
των Βίκινγκς, που πιστεύεται ότι είχε δημιουρ-
γηθεί γύρω στο έτος 500 μ.Χ. με μήκος 83 μέ-
τρα και πλάτος 9,5 μέτρα και υπολογίζουν ότι 
ήταν σε χρήση μέχρι το 950 μ.Χ. περίπου όταν 
εγκαταλείφθηκε.

Το μουσείο περιλαμβάνει μια πλήρη ανακατα-
σκευή του σπιτιού του αρχηγού. 

Ο χώρος εσωτερικά είναι εντυπωσιακός. Τα 
πάντα με ταξιδεύουν πολλά χρόνια πριν στο 
παρελθόν. Δραματικά μεγαλειώδες, είναι κα-
τασκευασμένο μόνο από ξύλο, οι τοίχοι είναι 
καλυμμένοι με δέρματα προβάτων και ταράν-
δων, και η φωτιά που καίει με κάνει να φαντά-
ζομαι τους πολεμιστές να μαζεύονται γύρω 
της τις χειμωνιάτικες μέρες και να ζεσταίνονται 
απολαμβάνοντας ζεστή σούπα από τάρανδο 
καθώς διηγούνται τις περιπέτειές τους. Και 

Η ΦΑΡΜΑΚΟΓΛΩΣΣΑ
ΤΑΞΙΔΕΥΕΙ

αναρωτιέμαι αν σε λίγο θα εμφανιστούν στην 
πόρτα φορτωμένοι με σπαθιά και πανοπλίες 
και θα εκπλαγούν με  όλον αυτόν τον κόσμο 
που βρίσκεται μέσα στο σπίτι τους. 

  Πέρα από την φωτιά, το φως μπαίνει μόνο 
μέσα από μικρά ανοίγματα στην οροφή και το 
περιβάλλον είναι υπέροχο. 

 Εδώ κοιμόντουσαν, εδώ δούλευαν, εδώ μα-
ζευόντουσαν, εδώ ήταν ο χώρος για τα πάντα. 
Υπάρχουν κράνη και σπαθιά, χρηστικά αντικεί-
μενα και χειροποίητες κατασκευές, επιτραπέζια 
παιχνίδια και εργαλεία. Όλα από εκείνη την μα-
κρινή εποχή. Όλα από ένα κόσμο τόσο διαφο-
ρετικό. 

 Αφήνουμε το μουσείο με βροχή και πηγαίνου-
με μέσα από ομιχλώδη διαδρομή τέρμα βορ-
ρά, εκεί που σταματάει ο δρόμος. 

Eggum το τέλος του δρόμου του βορρά! Ζωή 
χαμένη στην ομίχλη! Τοπίο απίστευτης άγριας 
ομορφιάς πλαισιωμένο από βουνά και θάλασ-
σα. 

Αγριάδα, πράσινο, βουνά, βράχια, κύματα, 
απεραντοσύνη και νάτο πάλι το παιδί μέσα μου 
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Η ΦΑΡΜΑΚΟΓΛΩΣΣΑ
ΤΑΞΙΔΕΥΕΙ

που ξύπνησε και ο ενθουσιασμός μου χτυπάει 
κόκκινο. 

Το γκρίζο της θάλασσας γίνεται ένα με τον 
ουρανό, το πράσινο μπλέκεται με το γρανιτένιο 
των βουνών των στεφανωμένων με τα σύννε-
φα, φύκια στολίζουν με το καφεκόκκινο χρώμα 
τους την λευκή άμμο και τα βράχια βάζουν την 
τελευταία πινελιά στο άγριο τοπίο, ενώ ο ήχος 
από τα κύματα γίνεται ένα με τον κρύο άνεμο 
που σήμερα μας κρατάει συντροφιά.

Και λες πως θα ξεπροβάλλει ο Ποσειδώνας 
μέσα από τα κύματα και κάποιο τρολ θα τον 
κοιτάζει τρομαγμένο, κρυμμένο πίσω από την 
ομίχλη που σκεπάζει το βουνό. 

Μα τι είναι τα τρολ που ξαφνικά μπήκαν στην 

φαντασία μου; Είναι τα τρομακτικά όντα της 
Σκανδιναβικής μυθολογίας που πολλές φορές 
χαρακτηρίζονται και ως ανθρωποφάγα. Είναι 
άσχημα, γιγάντια, αρσενικά ή θηλυκά, πλάσμα-
τα του σκότους, διότι ο ήλιος έχει την ιδιότητα 
να τα πετρώνει, που κατοικούν την ημέρα σε 
σπηλιές των βουνών και την νύχτα εμφανίζο-
νται στα ξέφωτα των δασών, χορεύουν και κυ-
νηγούν την λεία τους. Αλίμονο στους περαστι-
κούς που ο δρόμος τους θα τους φέρει κοντά 
τους. 

Βρίσκομαι σε ένα δραματικό τοπίο, όπου ο 
αγριεμένος ωκεανός συναντά τα βουνά και 
περπατάω αργά νοιώθοντας τον άνεμο στο 
πρόσωπό μου καθώς το βλέμμα μου βυθίζεται 
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τους, να δημιουργούν μια βραχώδη ακτή. Μια 
άγρια διαφορετική ομορφιά κάτω ένα μπλε κα-
θαρό ουρανό. Περπατάω πάνω στην χλόη με 
τα βουνά πίσω μου και μπροστά μου μια εικόνα 
που δεν περιγράφεται. 

Αυτές οι μεγάλες πέτρες που πρασινίζουν 
κάτω από το νερό και δημιουργούν έναν ιδι-
αίτερης ομορφιάς πίνακα στα μάτια μου, είναι 
κάτι υπέροχο. Πατάω πάνω τους και η αίσθηση 
ότι με περιβάλλουν είναι μοναδική. Αν κλείσω 
τα μάτια μου, ίσως να μεταμορφωθώ για λίγο 
σε μια μικρή γοργόνα, αόρατη, που καθισμέ-
νη πάνω στις μεγάλες πέτρες θα κοιτάζει τον 
καθαρό κρυστάλλινο πυθμένα και θα ακούει τα 
κύματα από μακριά. 

Η παραλία σε συνδυασμό με το σκηνικό των 
βουνών της Νορβηγίας που αγκαλιάζουν τα 
πολύχρωμα μπλε νερά της θάλασσας, είναι ένα 
υπέροχο θέαμα και για μία ακόμα φορά βυθί-
ζομαι στην ομορφιά του. 

Κατά την επιστροφή μας σταματάμε στο έρη-
μο Leknes για φαγητό και συνεχίζουμε για ξε-
κούραση. 

Την επόμενη μέρα προορισμός μας το Svlvaer 
το οποίο ξεκίνησε σαν ψαροχώρι και εξελίχτη-

κε σε μια μικρή πόλη.  Η διαδρομή όπως πάντα 
πανέμορφη. Θα μείνουμε στο Svin ya Rorbuer, 
στα ιστορικά ψαράδικα κόκκινα σπίτια. Αφή-
νουμε τις βαλίτσες μας στο δωμάτιο που δυ-
σκολευτήκαμε να βρούμε και πηγαίνουμε να 
πάρουμε το πλοίο το οποίο θα μας πάει κρουα-
ζιέρα στα φιόρδ. 

Mικρό και στενό το Trollfjorden περιβάλλεται 
από απότομα, άγρια   βουνά και είναι ένας δημο-
φιλής προορισμός για τους επισκέπτες, λόγω 
της ομορφιάς του φυσικού περιβάλλοντος. Το 
όνομα του προέρχεται φυσικά από τα τρολ που 
ως γνωστόν κατοικούν σε βουνά και σπηλιές. 
Και εγώ που μου αρέσουν τα παραμύθια, μπο-
ρώ να διακρίνω πετρωμένα τρολ στους σχημα-
τισμούς των βράχων, τα οποία όμως σύμφω-
να με παλιούς μύθους δεν θα ξυπνήσουν ούτε 
σε χίλια χρόνια. Νοιώθοντας ασφαλής λοιπόν 
απολαμβάνω την μαγική διαδρομή στα νερά 
ανάμεσα στα στενά βουνά και επάνω στο νερό 
που παίζει με τις αποχρώσεις του μπλέ και του 
γκρι. Τα βουνά με τις χιονισμένες βουνοκορφές 
αντικατοπτρίζονται μέσα στο νερό και οι γλά-
ροι πετάνε από πάνω μας. Ακουμπάω στην κου-
παστή και απλά αφήνομαι στην ομορφιά. 

Η ΦΑΡΜΑΚΟΓΛΩΣΣΑ
ΤΑΞΙΔΕΥΕΙ

σε βουνά και θάλασσα. 
Λες και βρίσκομαι μέσα στις σελίδες κάποιου 

παραμυθιού της Σκανδιναβίας.   
Στην επιστροφή απολαμβάνω ζεστό ρόφημα 

για να ζεσταθεί κάπως το μέσα μου στο καφέ 
που βρίσκεται κάτω από τον μικρό λόφο στον 
οποίο υπάρχει ένας παλιός γερμανικός σταθ-
μός ραντάρ, κατάλοιπο του Β› Παγκοσμίου Πο-
λέμου, με το όνομα φρούριο. 

Με μία μικρή στάση στο Tangvag, ένα μικρό 
ψαροχώρι που τα γλαροπούλια κατά δεκάδες 
πετάνε πάνω από την θάλασσα γεμίζοντας τον 
ουρανό, συνεχίζουμε μέσα από μία διαδρομή 
γεμάτη από ομορφιές καθώς πηγαίνουμε στην 
παραλία Unstad, διάσημο προορισμό για σέρ-
φερ.

Tο νερό εδώ δεν ζεσταίνεται ποτέ και σπάνια 
φτάνει τους 15 βαθμούς το καλοκαίρι. 

Η αμμώδης παραλία βρίσκεται στους πρόπο-
δες μιας μεγάλης καταπράσινης κοιλάδας ενώ 
τα γύρω βουνά που την αγκαλιάζουν κάνουν το 
τοπίο μαγικό.   Ένα ακόμα κόσμημα στις θάλασ-
σες της Νορβηγίας. 

Το βλέμμα μου χάνεται στο απέραντο. Ο ήχος 
της θάλασσας, οι μεγάλες γκρίζες πέτρες επά-
νω στην αμμουδιά, το χρώμα από τα φύκια, το 
λαδί χρώμα των βουνών που τα καλύπτει η ομί-

χλη, το μυστήριο… Είναι σαν σε παραμύθι. Τα 
πόδια μου βυθίζονται στην υγρή άμμο και είναι 
η πρώτη φορά που τα χέρια μου έχουν παγώ-
σει. Έχει απίστευτα πολύ κρύο, το οποίο όμως 
δεν εμποδίζει τους λιγοστούς σέρφερ να παί-
ζουν με τα μεγάλα κύματα. 

Κατά τις 7 επιστρέφουμε στα δωμάτιά μας. 
Καλημέρα Κυριακή με λιακάδα και καθαρή 

ατμόσφαιρα και εμείς θα πάμε βορειοδυτικά. 
Απολαμβάνω καφέ με συνοδεία σολομού αφή-
νοντας το βλέμμα μου να αγκαλιάσει τα κόκκι-
να σπιτάκια που αντικατοπτρίζονται στο ήρεμο 
νερό και μετά ξεκινάμε.

 Δίπλα στην θάλασσα είναι η διαδρομή μας 
σήμερα και να που προβάλλουν ξαφνικά μετά 
την στροφή του δρόμου μπροστά μας τα προ-
σινογάλανα νερά της παραλίας Vik, σαν σε ελ-
ληνικό νησί. Λευκή άμμος και τιρκουάζ ήρεμο 
νερό, ένα απρόσμενο στολίδι με το σμαραγδέ-
νιο της νερό, την μαλακή άμμο και το γρασίδι 
γύρω της είναι απλά υπέροχη και καθώς σή-
μερα έχει και ζέστη, ο κόσμος απολαμβάνει το 
μπάνιο στα νερά της. Περπατάμε για λίγο στην 
αμμουδιά, αφήνουμε τον ήλιο να μας αγκαλιά-
σει και συνεχίζουμε.

Λίγο πιο πέρα βρίσκεται η διάσημη Haupkland 
με τα  βουνά της Νορβηγίας που είναι λες και 
αναδύονται από τα γαλάζια νερά της Αρκτικής 
Θάλασσας να την περιβάλλουν και την λευκή 
άμμο της να την κάνουν δημοφιλή προορισμό 
για ταξιδιώτες αλλά και για τους ντόπιους που 
σήμερα έχουν ξεχυθεί εδώ για να απολαύσουν 
ήλιο και θάλασσα. Έχει πολύ κόσμο και φασα-
ρία αλλά το περπάτημα δίπλα στο νερό είναι 
αρκετά χαλαρωτικό.

Και πάνω που λέω τέλειωσα με τις παραλί-
ες, Utakleiv μια ασυνήθιστη παραλία με  λευ-
κή ψιλή άμμο, το πράσινο γρασίδι να φτάνει 
σχεδόν μέχρι το νερό, μια θάλασσα σε όλες τις 
αποχρώσεις του μπλε και τις μεγάλες πέτρες 
βυθισμένες στην άμμο και πρασινισμένες από 
το θαλασσινό νερό που για χρόνια παίζει μαζί 
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Διάσημο είναι και το γήπεδο που υπάρχει εδώ, 
λόγω της θέας που προσφέρει και της θέσης του 
κάτω από το βουνό και θεωρείται ένα από τα πιο 
γραφικά στάδια στον κόσμο. 

Κατά την επιστροφή σταματάμε για λίγο στο 
μικρό Kapelvag ένα ιστορικό χωριό, ίσως το πιο 
παλιό χωριό της Νορβηγίας, το οποίο, ιδρύθη-
κε στις αρχές του 12ου αιώνα από τον βασιλιά  

ystein, ο οποίος έχτισε εκεί μια εκκλησία και 
έναν ξενώνα ψαράδων. Για πολλούς αιώνες το 
μικρό λιμάνι, που βρίσκεται στη βάση απόκρη-
μνων, γραφικών βράχων, ήταν σημαντικό στην 
παραδοσιακή αλιεία μπακαλιάρου αλλά σήμερα 
βασικά δεν χρησιμοποιείται. Ήσυχη η πλατεία 
του με ένα παλιό τηλεφωνικό θάλαμο να έχει γί-
νει μια μικρή δανειστική βιβλιοθήκη και μόνο οι 
ομιλίες μας σπάνε την ησυχία που επικρατεί. 

Η κίτρινη ξύλινη εκκλησία του χωριού χτίστηκε 
το 1898 χωράει περίπου 1.200 άτομα, και είναι το 
μεγαλύτερο ξύλινο κτήριο στη Βόρεια Νορβηγία, 
γι αυτό και την αποκαλούν Lofoten Cathedral.

Επιστρέφοντας στο Svolvaer οι δύο γυναίκες 
πηγαίνουμε για ένα ποτό στο μπαρ του πάγου. 
Ναι, σε ένα μπαρ φτιαγμένο όλο από πάγο.

Magic ice το όνομά του και είναι μία γκαλερί 

Το φιόρδ έχει μήκος μόλις 3 χλμ και 100 μέτρα 
πλάτος στο στενό σημείο του, αλλά το ογκώδες 
πλοίο πλέει στα νερά του με άνεση, ελαττώνει 
ταχύτητα και σχεδόν αγγίζει τις απότομες πλευ-
ρές των βουνών που το περιβάλλουν.

Μα η ώρα περνάει γρήγορα.
Και καθώς ησυχία δεν έχουμε, μετά την 3ωρη 

κρουαζιέρα, με ταξί πηγαίνουμε στο Henningsvar, 
με στάσεις φυσικά ενδιάμεσα για να απολαύ-
σουμε το τοπίο. 

Το Henningsvaer είναι μικρό αλλά γραφικό και 
όμορφο καθώς τα παλιά ξύλινα σπίτια αντικατο-
πτρίζονται μέσα στο ήρεμο νερό και με προκαλεί 
για βόλτα. Πρώτα όμως ένα καφεδάκι στο πα-
λιό καφέ του χωριού.  Περπατάω κάτω από τον 
ζεστό ήλιο και απλά απολαμβάνω ηρεμία, χρώ-
ματα, βουνά να πέφτουν στο μπλε νερό, ήσυχα 
σοκάκια. Σκηνικό υπέροχο. 

Ήταν ένα ακμάζον ψαροχώρι από το 1500 με 
τις μέρες της ακμής του το 1940, όταν περισσό-
τεροι από 12.000 άνδρες έμεναν εδώ κατά την 
περίοδο του ψαρέματος μπακαλιάρου. Μέχρι 
σήμερα, η αλιεία παραμένει η κύρια πηγή εισο-
δήματος, και η πόλη εξάγει περίπου 66.000 τό-
νους μπακαλιάρου ετησίως. 

πάγου. Φοράμε ένα χοντρό και βαρύ πανωφό-
ρι, γαντάκια ζεστά και βρισκόμαστε από τους 20 
βαθμούς στους -5. 

Οι τοίχοι, οι πάγκοι, τα τραπέζια, τα αγάλματα, 
όλα από πάγο. Ακόμα και το ποτήρι που πίνουμε 
το ποτό μας. Ένας φανταστικός κόσμος από πε-
ρίτεχνα γλυπτά με φωτισμό που αλλάζει χρώμα-
τα και με μια απαλή μουσική να ακούγεται, είναι 
μια διαφορετική εμπειρία. 

Το κεφάλι μου είναι παγωμένο οπότε μετά το 
ποτό το φτιαγμένο με κόκκινο κρασί ξαναβγαί-
νουμε στου 20 βαθμούς για να συνέλθουμε. 

Πηγαίνουμε στο σπιτάκι μας για ξεκούρα-
ση αφού πρώτα χαζεύουμε όλα αυτά τα παλιά 
αντικείμενα χρηστικά και μη, με τα οποία είναι 
γεμάτος ο χώρος της υποδοχής. Οι κρεμασμέ-
νοι μπακαλιάροι είναι τόσο δίπλα μας που θα 
μπορούσαμε να τους έχουμε και για οροφή. Από 
το παράθυρο βλέπω θάλασσα και γλαροπούλια 
που η μυρωδιά των μπακαλιάρων τα προκαλεί 
για τροφή. 

Η σημερινή μέρα είχε πολλά. Το σώμα θέλει ξε-
κούραση. Η ζεστασιά στο δωμάτιο με αγκαλιάζει 
και τα βλέφαρα κλείνουν. 

Αύριο η εξερεύνηση θα συνεχιστεί. 
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Moodplus ένα συμπλήρωμα διατροφής 
για την ομαλή λειτουργεία του κεντρικού 
νευρικού συστήματος

Εκτός από τα φυτικά σκευάσματα, άλλες, φυσικές μέθοδοι μπορούν να βοη-
θήσουν, όπως η σωστή ενυδάτωση, η κατανάλωση ζεστών ροφημάτων, η ανά-
παυση και ο καλός αερισμός των χώρων. Η αποφυγή του καπνού και της ρύ-
πανσης είναι επίσης σημαντική για την ανακούφιση από τη ρινική συμφόρηση.

Η αντιμετώπιση του κρυολογήματος στηρίζεται κυρίως στη διαχείριση των 
συμπτωμάτων και την υποστήριξη του ανοσοποιητικού συστήματος. Συνδυά-
ζοντας φυτικά σκευάσματα, ανάπαυση και φροντίδα, μπορείτε να βοηθήσετε 
τον οργανισμό σας να ανακάμψει πιο γρήγορα και να ανακουφιστείτε από τις 
ενοχλήσεις του κρυολογήματος. Ωστόσο, είναι σημαντικό να συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας πριν από τη χρήση τους, ειδικά αν ακολουθείτε φαρμακευτική 
αγωγή ή έχετε κάποια υποκείμενη πάθηση. Οι φυσικές μέθοδοι, σε συνδυα-
σμό με ξεκούραση και με την κατάλληλη φροντίδα, μπορούν να βοηθήσουν 
το σώμα να ανακάμψει γρήγορα από ένα κρυολόγημα και να ενισχύσουν τη 
γενικότερη υγεία.

H Health Plus διαθέτει στα φαρμακεία το Memoplus , ένα συμπλήρωμα δια-
τροφής για την βελτίωση της μνήμης και την καλύτερη πνευματική διαύγεια. 
Tο Memolpus περιέχει 6 φυτικά νοοτροπικά  συστατικά. Tα Ginkgo Biloba, 
Gotu Kola, Βacopa Monieri, χρησιμοποιούνται ευρέως για την ενίσχυση της 
πνευματικής απόδοσης.Το  Lions Mane, το Safran και το 5-htp(Griffonia)  είναι 
τρία νεότερα φυτικά συστατικά με μελέτες να δείχνουν την ευεργετική τους 
επίδραση στην βελτίωση της εγκεφαλικής λειτουργείας, ανεξαρτήτου ηλικί-

ας. Την σύσταση ενισχύει η Β12 το συνένζυμο Q10 και το DMAE  λόγω της 
δράσης του στην αύξηση της παραγωγής ακετυλοχολίνης, (νευροδιαβι-

βαστής) που είναι κρίσιμη για τη μετάδοση σημάτων στον εγκέφαλο.

 Memoplus ένα συμπλήρωμα διατροφής για την βελτίωση της μνήμης  
και την καλύτερη πνευματική διαύγεια

Οδηγίες χρήσης: 
Λαμβάνετε 1 κάψουλα 
ημερησίως μαζί με ένα 

ποτήρι νερό.
Το κουτί περιέχει 30 

κάψουλες.  
Να μην χορηγείται κάτω 

των 12 ετών.

Το κουτί περιέχει 
30 κάψουλες.
Λαμβάνετε 
1 κάψουλα 
ημερησίως.                                      
Να μην 
χορηγείται κάτω 
των 12 ετών.
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...αν υγεία αναζητάς

Το MULTIPLUS είναι 
το μοναδικό προϊόν που 
περιέχει 36 συστατικά

14 ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
5 ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ
6 ΜΕΤΑΛΛΑ
8  ΦΥΤΙΚΑ ΕΚΧΥΛΙΣΜΑΤΑ
2 ΣΥΝΕΝΖΥΜΑ
1 ΛΙΠΑΡΟ ΟΞΥ

το μοναδικό προϊόν που 
 συστατικά


