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Αγαπητοί συνεργάτες

Σας καλωσορίζουμε στο 12ο τεύχος του περιοδικού PharmAdvance, το οποίο 

αποτελεί και το τελευταίο τεύχος του 2019, μιας χρονιάς καθοριστικής για τον 

Τομέα Υγείας της Κύπρου.

Μέσα στο 2019 έχουμε την εφαρμογή του Γενικού Συστήματος Υγείας (ΓεΣΥ), 

που φέρνει μια ολοκληρωτική μεταρρύθμιση στην υγεία της χώρας μας.

Νέα δεδομένα, νέες ανάγκες, νέες συνθήκες, νέες απαιτήσεις. Και μέσα σε αυτό 

το πλαίσιο, ο ρόλος σας ως επαγγελματίες υγείας για παροχή πρωτοβάθμιας 

φροντίδας ενισχύεται και είναι κομβικός, αφού λειτουργείτε ως σύμβουλοι 

υγείας, προμηθευτές φαρμάκων και άλλων προϊόντων, εκπαιδευτές και 

επόπτες των πελατών-ασθενών σας σε ό,τι αφορά τη συμμόρφωσή τους με τη 

φαρμακευτική τους αγωγή.

Αδιαμφισβήτητα, εσείς καλείστε να αποτελέσετε βασικό πυλώνα του 

Συστήματος Υγείας της Κύπρου στη νέα κατάσταση, συμβάλλοντας ουσιαστικά 

και στη βιωσιμότητά του. 

Μέσα σε αυτές τις νέες συνθήκες, ο Όμιλος C.A.Papaellinas, με σεβασμό στο 

λειτούργημά σας, βρίσκεται δίπλα σας, στηρίζοντας και ενισχύοντας το έργο 

σας στο μεταβαλλόμενο οικονομικοκοινωνικό περιβάλλον. 

Καλή ανάγνωση!

Ιδιοκτησία

C.A.PAPAELLINAS LTD
Λεωφόρος Γιάννου Κρανιδιώτη 179
2235, Λατσιά, Λευκωσία
τηλ.: +357 22741741
fax: +357 22482155
www.cap.com.cy
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τηλ.: +30 2102775219

Αρχισυνταξία

Ειρήνη Ζυγκοπούλου

Art Director
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O όμιλος C.A.Papaellinas Ltd ενισχύει τη συνεργασία του με την φαρμακευτική εταιρεία Teva,  
με την προσθήκη της γνωστής μάρκας Sudocrem στο πορτφόλιο των προϊόντων φαρμακείου.   

Η Sudocrem είναι μια ήπια αλλά αποτελε-
σματική κρέμα που χάρη στη σύνθεσή της, 
έχει τριπλή δράση: προστατεύει, καταπρα-
ΰνει και ανακουφίζει στην κάθε της χρήση.  

Έχει αποδειχθεί κλινικά ότι η Sudocrem όχι 
μόνο καταπραΰνει και προστατεύει την ευαί-
σθητη επιδερμίδα του μωρού από την πάνα 
αλλά είναι και ιδανική για να αντιμετωπίσει 
•	 τις μελανιές, 
•	 τις εκδορές, 
•	 τα εγκαύματα και 
•	 τους μικρό-ερεθισμούς,

που αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι μιας 

οικογένειας ξεκινώντας από τα παιδιά μέχρι 

και τη γιαγιά και τον παππού.

Η Sudocrem είναι ο καθημερινός σύμμαχος 

κάθε μαμάς για περισσότερα από 80 χρό-

νια. Αντιμετωπίζει με τον καλύτερο δυνατό 

τρόπο τους ερεθισμούς του βρεφικού δέρ-

ματος από πάνα.

Το σύγκαμα αποτελεί το πιο συχνό πρόβλη-

μα της βρεφικής ηλικίας και είναι αποτέ-

λεσμα ερεθισμού του δέρματος από τα ίδια 

H Sudocrem το νέο brand  
στον τομέα Φαρμακείου της C.A.Papaellinas

του τα ούρα. Καθώς η περιοχή που καλύ-

πτεται από την πάνα δεν αερίζεται, τα ούρα 

παραμένουν και ερεθίζουν το ευαίσθητο 

δέρμα του βρέφους. 

Η πάνα θα πρέπει να αλλάζεται κάθε 2 - 

4 ώρες ή έπειτα από κάθε κένωση και να 

καθαρίζεται η περιοχή με χλιαρό νερό. 

Η χρήση κρέμας είναι σημαντική για την 

αντιμετώπιση των ερεθισμών του βρεφικού 

δέρματος, δρώντας τόσο προληπτικά όσο 

και θεραπευτικά.
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Τι είναι τα Προβιοτικά;
Βασίλης Σκιαδόπουλος,

Φαρμακοποιός, Επιστημονικός Σύμβουλος της SUPERFOODS®

Τα προβιοτικά ορίζονται ως «ζωντανοί μικροοργανισμοί οι οποίοι, όταν χορηγούνται σε επαρκείς 
ποσότητες, προσφέρουν οφέλη στην υγεία του ανθρώπου», σύμφωνα με τον ορισμό του 
Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (ΠΟΥ). 

Πόσες φορές έχουμε διαβάσει για την εντε-
ρική χλωρίδα, για τα φιλικά βακτήρια και 
ποια από αυτά είναι καλά και ποια βλαβερά 
για τον οργανισμό μας; Η απάντηση έγκειται 
στο γεγονός ότι ο ανθρώπινος γαστρεντερι-
κός σωλήνας αποικίζεται από εκατομμύρια 
βακτήρια, πάνω από 400 διαφορετικά είδη 
τα οποία συμβάλλουν στη δημιουργία μιας 
ασπίδας, ενός φυσικού φραγμού που εμπο-
δίζει παράγοντες που είναι ενδεχομένως 
επιβλαβείς για τον οργανισμό να εισέλθουν 
από το έντερο προς τα υπόλοιπα συστήματα. 
Ο φραγμός αυτός είναι η εντερική μας χλω-
ρίδα. Εκεί συναντώνται τόσο τα φιλικά όσο 
και τα βλαβερά βακτήρια. Τα φιλικά είναι σε 
όλους μας γνωστά ως Προβιοτικά.

Ποιος ο ρόλος τους;

1.	 Πέψη & Απορρόφηση

Μία από τις πιο σημαντικές λειτουργίες στο 
ανθρώπινο σώμα που απαιτούν την άμεση 
παρουσία τέτοιων ζωντανών μικροοργανι-
σμών είναι η πέψη & η απορρόφηση των 
θρεπτικών ουσιών στον γαστρεντερικό 
σωλήνα. 

Τα 2 συνηθέστερα γένη που συναντώ-
νται στα συμπληρώματα διατροφής 
είναι της οικογένειας: Lactobacillus & 
Bifidobacterium. Σε κάθε γένος περιλαμ-
βάνονται αρκετά διαφορετικά είδη, ενώ 
κάθε είδος περιλαμβάνει μεγάλο αριθμό 
στελεχών. Κάθε στέλεχος έχει διαφορε-
τικές ιδιότητες, ενώ επιλεγμένα στελέχη 
επιφέρουν οφέλη στην υγεία.

2.	 Ανοσοποιητικό

Ρυθμίζουν την παραγωγή των ανοσοκυτ-
τάρων (Τ-Λεμφοκύτταρα) τα οποία είναι 
υπεύθυνα για τη διατήρηση της άμυνας του 
οργανισμού.

3.	 «Καταπολεμούν τα βλαβερά βακτήρια»

Ο κυριότερος ρόλος των προβιοτικών είναι 
να «υπερισχύουν» των βλαβερών και με 
αυτό τον τρόπο να επέρχεται η υγεία του 
γαστρεντερικού συστήματος.

Ποιοι οι παράγοντες που διαταράσ-
σουν την εντερική χλωρίδα;

Οι παράγοντες που μπορεί να επηρεάσουν 
την ισορροπία της εντερικής χλωρίδας ποι-
κίλουν και σχετίζονται είτε με τη διατροφή, 
είτε με εξωτερικούς παράγοντες, όπως το 
στρες. Πιο συγκεκριμένα:

•	 Η μη ισορροπημένη διατροφή και κυρί-
ως εκείνη που είναι πλούσια σε υδατάνθρα-
κες, επεξεργασμένες τροφές, ραφιναρισμέ-
να άλευρα, τηγανητά και κορεσμένα λιπαρά.

•	 Η χρήση των αντιβιοτικών, τα οποία δεν 
έχουν εκλεκτική δράση με αποτέλεσμα να 
εξουδετερώνουν τόσο τα φιλικά όσο και τα 
βλαβερά βακτήρια.

•	 Το ασθενές ανοσοποιητικό σύστημα, 
ειδικά κατά το χρονικό διάστημα ενός κρυ-
ολογήματος ή λοίμωξης.

•	 Παθήσεις που σχετίζονται με την ομαλή 
λειτουργία του εντέρου, καθώς και τα αυ-
τοάνοσα νοσήματα.

•	 Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, ο οποίος 
περιλαμβάνει υψηλή κατανάλωση αλκοόλ, 
κάπνισμα, άγχος, στρες κ.ά.

Τι είναι τα Πρεβιοτικά και  
τι η Συμβιωτική δράση;

Πολλές φορές τα Προβιοτικά και τα Πρε-
βιοτικά συγχέονται μεταξύ τους, ενώ 
έχουν εντελώς διαφορετικό ρόλο. Για την 
ακρίβεια τα Πρεβιοτικά είναι συστατικά τα 
οποία ουσιαστικά τρέφουν και βοηθούν 
την ανάπτυξη και διατήρηση των ήδη 
υπαρχόντων ευεργετικών βακτηρίων της 
εντερικής χλωρίδας, των Προβιοτικών. 
Τέτοια συστατικά είναι οι φρουκτο-ολιγο-
σακχαρίτες και οι ινουλίνες. Τα πλέον γνω-
στά πρεβιοτικά γαλακτοκομικά προϊόντα 
είναι γιαούρτια και ρευστά όξινα γάλατα, 
τα οποία επιδεικνύουν αντικαρκινική και 
αντιμικροβιακή δράση, που συνδέεται και 
με την ενίσχυση της ανάπτυξης των προ-
βιοτικών μικροοργανισμών.

Ένα συμπλήρωμα διατροφής το οποίο 
περιέχει συνδυασμό Προβιοτικών & Πρε-
βιοτικών εμφανίζει συμβιωτική δράση και 
γι' αυτό τον λόγο ονομάζεται Συμβιωτικό.  
Η βασική διαφορά με τα υπόλοιπα συμπλη-
ρώματα που περιέχουν μόνο Προβιοτικά εί-
ναι ότι σε ένα Συμβιωτικό συμπλήρωμα δια-
τροφής υπάρχουν τα Προβιοτικά που δρουν 
πιο άμεσα, παρέχοντας τα συστατικά εκείνα 
που προστατεύουν, καθώς και τα πρεβιοτικά 
τα οποία δρουν έμμεσα, ενισχύοντας τα ήδη 
υπάρχοντα προστατευτικά συστατικά.

Πώς να επιλέξω το σωστό 
Προβιοτικό ή ακόμη καλύτερα  
το σωστό Συμβιωτικό σκεύασμα;

Η εντερική χλωρίδα περιλαμβάνει εκατοντά-
δες βακτήρια, όπως ήδη έχει προαναφερθεί, 
με αποτέλεσμα να είναι δύσκολος έως και 
αδύνατος ο προσδιορισμός των στελεχών 
εκείνων που «λείπουν» ή έχει ανάγκη ο ορ-
γανισμός τη δεδομένη χρονική στιγμή. Σύμ-
φωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, 
τα Προβιοτικά σκευάσματα θα πρέπει:
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1.	 Να περιέχουν αρχικά στελέχη φιλικών 
βακτηρίων με αποδεδειγμένη ευεργετική 
δράση για την εντερική χλωρίδα.

2.	 Ο αριθμός αυτών των φιλικών βακτηρίων 
να είναι όσο το δυνατόν υψηλός (της τάξης 
των δισεκατομμυρίων ανά στέλεχος). Μικρή 
περιεκτικότητα σε φιλικά βακτήρια (<4 δισ.) 
μπορεί να μειώνουν την τιμή σε ένα Προβι-
οτικό σκεύασμα αλλά παράλληλα χαμηλώ-
νουν και την αποτελεσματικότητα. Όσο πιο 
μεγάλος ο πληθυσμός των Προβιοτικών ανά 
κάψουλα, τόσο μεγαλύτερες οι πιθανότητες 
επιτυχούς αποικισμού του εντέρου.

3.	 Να λαμβάνονται από του στόματος και η 
φαρμακοτεχνική μορφή να είναι τέτοια ώστε 
να εξασφαλίζεται η αποδέσμευσή τους στον 
τελικό στόχο, δηλαδή στο έντερο. Μια τέτοια 
ιδανική κάψουλα ονομάζεται DR® (delayed 
released), η οποία μεταφέρει τα στελέχη 
των Προβιοτικών αναλλοίωτα από το όξινο 
ph του στομάχου στο έντερο.

4.	 Να επιλέγονται εκείνα τα Προβιοτικά 
σκευάσματα που περιέχουν και Πρεβιοτικά, 
διότι η Συμβιωτική τους δράση θα προσφέ-
ρει τα μέγιστα οφέλη στον οργανισμό.

Σε ποιες περιπτώσεις πρέπει 
να λάβω ένα Προβιοτικό 
συμπλήρωμα διατροφής;

Κάθε χρόνο ολοένα και περισσότερες με-
λέτες αποδεικνύουν τα οφέλη από τη λήψη 
των Προβιοτικών συμπληρωμάτων διατρο-
φής σε διάφορες καταστάσεις και παθήσεις 
του ανθρώπινου οργανισμού. Ωστόσο οι συ-
νηθέστερες περιπτώσεις που λαμβάνονται 
τα Προβιοτικά είναι οι εξής:

1.	 Όσοι βρίσκονται σε αντιβιοτική αγω-
γή ή έχουν κάνει συστηματική χρήση στο 
παρελθόν. Ωστόσο θα πρέπει η λήψη των 
Προβιοτικών να απέχει τουλάχιστον 2 ώρες 
από τη λήψη των αντιβιοτικών.

2.	 Όσοι αντιμετωπίζουν προβλήματα δυ-
σκοιλιότητας. 

3.	 Όσοι εμφανίζουν διάρροια οποιασδήπο-
τε αιτιολογίας (λοιμώδη, λόγω αντιβιοτικών, 
των ταξιδιωτών κ.λπ). 

4.	 Όσοι πάσχουν από το Σύνδρομο Ευερέ-
θιστου Εντέρου, Ελκώδη Κολίτιδα & Νόσο 
του Crohn.

5.	 Σε δυσανεξία στη λακτόζη.

6.	 Γυναίκες που εμφανίζουν συχνά μυκητι-
ασική κολπίτιδα.

Να αγοράσω ένα Συμβιωτικό 
συμπλήρωμα διατροφής ή  
να καταναλώσω γιαούρτι;

Η απάντηση στο παραπάνω ερώτημα αρ-
χικά θα πρέπει να ξεκαθαρίσει ότι κανένα 
συμπλήρωμα διατροφής δεν αντικαθιστά 
μια ισορροπημένη διατροφή. Ωστόσο σε ορι-
σμένες περιπτώσεις, όπως σε μια αντιβιοτική 
θεραπεία, είναι ωφέλιμο να καταναλώσουμε 

ένα Συμβιωτικό από ένα γιαούρτι, διότι:

1.	 Μόνο το πρόβειο γιαούρτι περιέχει ένα 
σχετικά ικανοποιητικό αριθμό φιλικών βα-
κτηρίων και κυρίως αυτά εντοπίζονται στη 
μεμβράνη -στην πάνω επιφάνεια- γνωστή 
και ως «πέτσα».

2.	 Για να μπορέσουν τα φιλικά βακτήρια να 
φτάσουν στον τελικό τους στόχο, που είναι 
το έντερο, θα πρέπει να περάσουν πρώτα 
από το στομάχι, όπου το όξινο ph καταστρέ-
φει την πλειοψηφία αυτών. Γι’ αυτό τον λόγο 
θα πρέπει να γίνεται η κατανάλωση μεγάλης 
ποσότητας πρόβειου γιαουρτιού για όσο 
χρονικό διάστημα διαρκεί η αντιβιοτική 
θεραπεία.

3.	 Σε περιπτώσεις παθήσεων, όπως αυτή 
της χοληστερίνης, είναι απαγορευτική η με-
γάλη καθημερινή κατανάλωση ενός τέτοιου 
γιαουρτιού λόγω της υψηλής περιεκτικότη-
τας σε λιπαρά που περιέχει.
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Βέλτιστη χρήση των social media 
για την ανάπτυξη και την προώθηση του φαρμακείου σας

Σοφία Κούνουπα, Γενική Διευθύντρια  
NOUFIO Communication Services

Καλώς ή κακώς ζούμε σε μια εποχή που χαρακτηρίζεται από 
άλματα στην τεχνολογία και στην οποία η επικοινωνία μας 
έχει αλλάξει ριζικά μέσω των social media. Εκτός από μέσα 

επικοινωνίας, λειτουργούν ταυτόχρονα και ως μέσα προώθησης των 
επιχειρήσεων.

Οπότε στο παρόν άρθρο θα εστιάσουμε σε συμβουλές ορθής χρήσης 
των social media για τα φαρμακεία και πώς αυτά μπορούν να δημιουρ-
γήσουν μια σταθερή βάση για την οικοδόμηση μίας κοινότητας μεταξύ 
του φαρμακείου και των ασθενών-πελατών του.

Η στόχευση του σωστού κοινού στα κοινωνικά μέσα μπορεί να επηρεάσει τις μετατροπές 
των πελατών. Μπορεί να νομίζετε ότι οι "τυπικοί" χρήστες των μέσων κοινωνικής δικτύωσης 
είναι έφηβοι ή νεαροί μέχρι 20 ετών, εν τούτοις το 60% των Baby Boomers, δηλαδή εκείνοι 
που έχουν γεννηθεί μεταξύ του 1946 και του 1964, αποτελούν το κύριο κοινό, το οποίο 
μάλιστα αναζητά προσφορές στα social media! 

Ταυτόχρονα, είτε το θέλουμε είτε όχι, τα κινητά τηλέφωνα έχουν ξεπεράσει σημαντικά 
την τηλεόραση / ραδιόφωνο για να προσελκύσουν την προσοχή. Οπότε σας δίνεται μια 
εξαιρετική ευκαιρία αξιοποίησης της τεχνολογίας για τη δημιουργία και τη βελτίωση της 
σχέσης και της αλληλεπίδρασης με τους πελάτες σας. 

Παρακάτω, λοιπόν, ακολουθούν συμβουλές σχετικά με το πώς το φαρμακείο σας μπορεί να 
δημιουργήσει μια αξιόπιστη παρουσία στα μέσα κοινωνικής μέσα δικτύωσης:

Επιλέξτε τη σωστή πλατφόρμα
Αυτό που κάνει τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ένα τόσο ισχυρό εργαλείο μάρκετινγκ είναι ότι είναι δωρεάν. Η μεγαλύτερη επένδυση είναι 
ο χρόνος που απαιτείται για να εξασφαλιστεί ότι το κατάλληλο περιεχόμενο αναρτάται στον σωστό ιστότοπο. 

Ορισμένες πλατφόρμες στοχεύουν ειδικά επιχειρηματικό κοινό (LinkedIn) ή τις επιχειρήσεις και τους ιδιώτες (Facebook), ενώ άλλες είναι 
πιο ενημερωτικές (Twitter) ή βασίζονται σε οπτικά μέσα (Instagram / Snapchat / YouTube).

Πλατφόρμες μέσων κοινωνικής δικτύωσης

•	 Facebook: Οι φαρμακοποιοί μπορούν να 
μοιράζονται ειδήσεις, σχόλια, φωτογραφί-
ες και συνδέσμους σε άλλο περιεχόμενο 
στο διαδίκτυο, καθώς και να διαφημίζουν 
σε πολύ συγκεκριμένα και στοχευμένα 
ακροατήρια. Το κοινό μπορεί να επικοινω-
νήσει με το φαρμακείο μέσω του Facebook 
και να μάθουν περισσότερα σχετικά με τις 
υπηρεσίες του.

•	 YouTube: Η πλατφόρμα βίντεο ανήκει 
στην Google και χρησιμοποιείται όλο και 
περισσότερο ως επιχειρηματικό εργαλείο. 
Το φαρμακείο μπορεί να αναρτά ενημερω-
τικά βίντεο υγείας για υπάρχοντες και δυ-
νητικούς πελάτες. Ωστόσο το «κλειδί» της 
επιτυχίας στο YouTube, για ένα φαρμακείο, 
είναι η ικανότητα παραγωγής βίντεο ή να 
δουλέψει με κάποιον που μπορεί να κάνει 
τα βίντεο να φαίνονται επαγγελματικά.

•	 Instagram: Η συγκεκριμένη πλατφόρμα 
βασίζεται στις εικόνες και επιτρέπει στις 
επιχειρήσεις να προωθούν τα προϊόντα και 
τις υπηρεσίες τους σε ένα στοχοθετημένο 
κοινό χωρίς να χρειάζεται να ξοδεύουν 
πολλά για διαφημιστική δαπάνη. Είναι ένας 
πολύ καλός τρόπος για να μεταδώσετε την 
προσωπικότητα ενός φαρμακείου χρησιμο-
ποιώντας εικόνες, για να υποστηρίξετε την 
επιχείρηση ή συγκεκριμένες εκστρατείες 
προώθησης.

•	 Snapchat: Ένα από τα ταχύτερα ανα-
πτυσσόμενα κοινωνικά δίκτυα, ένα φαρμα-
κείο μπορεί να χρησιμοποιήσει το Snapchat, 
παράγοντας καθημερινές ιστορίες και ανε-
βάζοντας βίντεο από ζωντανές εκδηλώσεις 
στο φαρμακείο.

•	 LinkedIn: Λειτουργεί κυρίως ως πλατ-
φόρμα δικτύωσης για επαγγελματίες. Το 
προσωπικό του φαρμακείου μπορεί να δη-
μιουργήσει ένα προφίλ που να περιγράφει 
την καριέρα του μέχρι σήμερα. Μπορούν να 
συνδεθούν με άλλους χρήστες του κλάδου 
και να τους στείλουν μηνύματα ως μέρος 
ενός διαδικτυακού κόμβου δικτύωσης. Οι 
θέσεις εργασίας στο φαρμακείο διαφημίζο-
νται και οι υπεύθυνοι προσλήψεων χρησι-
μοποιούν συχνά τον ιστότοπο για να βρουν 
νέους συνεργάτες.

•	 Twitter: Ουσιαστικά είναι ένα online 
ειδησεογραφικό πρακτορείο, όπου επαγ-
γελματίες και ιδιώτες δημοσιεύουν και 
αλληλεπιδρούν με μηνύματα (γνωστά ως 
tweets) που περιορίζονται σε 280 χαρα-
κτήρες. Διατηρήστε τις δημοσιεύσεις σας 
συναφείς και αυθεντικές και αποφύγετε να 
κάνετε «πωληση».
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Κερδίζοντας την εμπιστοσύνη 
του πελάτη φαρμακείου

Διαφοροποιηθείτε
Κάθε φαρμακείο που θέλει να βελτιώσει 
την εικόνα του, χρησιμοποιώντας τα social 
media θα πρέπει να είναι σε θέση να βρει 
τι το κάνει ξεχωριστό. Το παραπάνω μπορεί 
να επιτευχθεί μέσω της δημιουργίας μιας 
ξεχωριστής οπτικής και λεκτικής ταυτότη-
τας, χρησιμοποιώντας εικόνες ή βίντεο για 
να τραβήξετε την προσοχή.

Είναι βασικό να αναγνωρίσετε τι θέλει να 
ακούσει το κοινό σας και πώς μπορείτε να 
το βοηθήσετε.

Προσπαθήστε το περιεχόμενο να είναι 
αυθεντικό, αποφύγετε στερεοτυπικές δια-
τυπώσεις και επιλέξτε το μέσο κοινωνικής 
δικτύωσης μέσω του οποίου θέλετε να προ-
βληθείτε με προσοχή και με βάση το κοινό 
που θέλετε να προσεγγίσετε.

Χρησιμοποιείστε τους λογαρια-
σμούς των μέσων κοινωνικής  
δικτύωσης με «βάρδιες»
Το προσωπικό της φαρμακείου μπορεί να 
ενθαρρυνθεί να χρησιμοποιήσει διάφορες 
πλατφόρμες κοινωνικών μέσων για να δη-
μοσιεύσει και να μοιραστεί πρωτοβουλίες, 
εκδηλώσεις και προσφορές του φαρμακείου, 
αλλά ακόμα και περιεχόμενο σχετικά με την 
προαγωγή της υγείας. Με αυτό τον τρόπο επι-
τυγχάνεται η συνέπεια της παρουσίας σας στα 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης και ταυτόχρονα 
αναπτύσσονται οι δεξιότητες του προσωπικού 
του φαρμακείου σε σχέση με την τεχνολογία.

Ορίστε εφικτούς στόχους
Ο προγραμματισμός και η προσπάθεια που 
θα καταβάλλετε σχετικά με τα social media 
θα πρέπει να μπορεί να μετρηθεί με σκοπό 
την παρακολούθηση της προόδου και κατά 
πόσο ενισχύεται η απήχηση και η αναγνω-
ρισιμότητα του φαρμακείου σας. Ένας κα-
λός τρόπος επίτευξης των παραπάνω είναι 
να θέτετε SMART στόχους (όπου SMART 
είναι ακρωνύμιο για τις έννοιες Specific: 
Συγκεκριμένοι, Measurable: Μετρήσιμοι, 
Achievable: Εφικτοί, Realistic: Ρεαλιστικοί, 
Timely: Έγκαιροι) 

Για παράδειγμα:

•	 Συγκεκριμένα: Αυξήστε την αναγνωρι-

σιμότητά σας στο Facebook σε ακτίνα 10 

μιλίων από το φαρμακείο.

•	 Μετρήσιμο: Βελτιώστε τον αριθμό των 

«followers» σας κατά 10%.

•	 Επιτεύξιμο: Ναι

•	 Ρεαλιστικό: Ενισχύστε την πιο ενδιαφέ-

ρουσα ανάρτησή σας με 20€, με στόχο το 

κοινό του ανταγωνισμού σας.

•	 Χρονικό περιθώριο: Επίτευξη στόχων σε 

6 μήνες.

Δημιουργία μοναδικού και ενδια-
φέροντος περιεχομένου

Πολλά φαρμακεία πέφτουν στην παγίδα της 

χρήσης των μέσων κοινωνικής δικτύωσης 

αποκλειστικά για την προώθηση προϊόντων. 

Αν και είναι απαραίτητο ως δράση, ωστόσο 

το 46% των χρηστών λένε ότι θα σταματού-

σαν να «ακολουθούν» μια εταιρεία/φαρμα-

κείο αν το περιεχόμενό τους αποτελούνταν 

κυρίως από διαφημιστικά μηνύματα. Είναι 

βασικό να δημιουργείτε περιεχόμενο με 

ενδιαφέρον και αξία για το κοινό.

Για παράδειγμα ορισμένοι τύποι περιεχομέ-
νου που μπορείτε να δοκιμάσετε:

•	 Εκπαίδευση σχετικά με γενικά θέματα 
υγείας

•	 Γνώμες πελατών και θετικές αξιολογή-
σεις σχετικά με τις υπηρεσίες του φαρμα-
κείου σας

•	 Το παρασκήνιο στο φαρμακείο, στιγμές 
με χιούμορ μεταξύ του προσωπικού που θα 
δημιουργούσαν τη συμπάθεια του κοινού

•	 Κοινοποίηση εκδηλώσεων και ειδικών 
προσφορών για την κοινότητα που έχετε δη-
μιουργήσει στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.

Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορεί να 
φαίνονται δυσνόητα, αλλά αν επικεντρω-
θείτε στην εξυπηρέτηση του κοινού σας με 
ελκυστικό περιεχόμενο, τελικά θα οικοδο-
μήσετε ένα δίκτυο πελατών, τόσο online 
όσο και offline. Όπως με τις περισσότερες 
νέες τεχνολογίες, και αυτό θα πάρει χρόνο 
για να βελτιστοποιηθεί. Οι δυνατότητες που 
σας δίνονται όμως μέσω αυτών είναι απε-
ριόριστες. Οπότε, κοινωνικοποιηθείτε δια-
δικτυακά και δυναμώστε την επικοινωνία 
του φαρμακείου σας με τα νέα μέσα που 
προσφέρονται.

Ο φαρμακοποιός πάντα αποτελούσε τον προσιτό επιστήμονα της κάθε γειτονιάς. Τα τελευταία χρόνια 
ο ρόλος του είναι ακόμα πιο δύσκολος, καθώς πρέπει να φροντίσει ένα κοινωνικό σύνολο πελα-
τών ως επιχειρηματίας, αλλά και να κάνει κάθε πελάτη του να νιώσει μοναδικός και ασφαλής στα 

χέρια του. Δεν αρκείται μόνο στη διάθεση των φαρμάκων στους πελάτες του, αλλά παρέχει και συμβουλές 
φαρμακευτικής περίθαλψης.

Ο πολύπλευρος ρόλος του αναγνωρίζεται διεθνώς, ειδικά σε ό,τι αφορά την ορθολογική 
και τη σωστή χρήση των φαρμάκων. Αρκετές φορές μάλιστα, οι ασθενείς φαίνεται να τον 
συμβουλεύονται συχνότερα για θέματα υγείας απ’ ότι τον γιατρό τους, αφού κερδίζει κα-
θημερινά την εμπιστοσύνη τους μέσα από την προσωπική επαφή.

Η εμπιστοσύνη και η ικανοποίηση στη σχέση φαρμακοποιού – πελάτη είναι «ξεχωριστές» 
ως έννοιες, δεδομένου και του αναπόφευκτου αισθήματος ανασφάλειας που νοιώθει ο 
κάθε ασθενής.

Η κατανόηση του τι περιμένουν οι ασθενείς από τον φαρμακοποιό και η έμπρακτη απόδειξή 
της αποτελεί εξαιρετικά σημαντική πτυχή των υπηρεσιών φροντίδας προς τον ασθενή. 
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Τι είναι η ικανοποίηση; 
Η ικανοποίηση είναι η ατομική κρίση σχε-
τικά με τον βαθμό στον οποίο ένα προϊόν ή 
υπηρεσία παρέχει μια ευχάριστη καταναλω-
τική εκπλήρωση. 

Με απλά λόγια, η ικανοποίηση προκύπτει 
από την αξιολόγηση ενός προϊόντος ή μιας 
υπηρεσίας που προκαλεί κάποια συναισθη-
ματική αντίδραση. Η κρίση ενός ατόμου ως 
προς το πόσο καλά η υπηρεσία παρασχέ-
θηκε έχει ως αποτέλεσμα την ευχαρίστηση, 
ικανοποίηση ή τη δυσαρέσκεια που μπορεί 
να προκλήθηκε. 

Η ικανοποίηση του ασθενή – πελάτη βασί-
ζεται σε πέντε διαφορετικές οπτικές:

1. Το σύνολο των χαρακτηριστικών μιας 
υπηρεσίας

2. Την αποσταθεροποίηση των προσδοκιών

3. Τη συναισθηματική αντίδραση ενός πελά-
τη απέναντι σε μια υπηρεσία 

4. Την προσωπική αξιολόγηση του πελάτη, 
για το τι κέρδισε σε σχέση με το κόστος.

5. Τον βαθμό στον οποίο ένας πελάτης έχει 
μια επιθυμητή συμπεριφορά κατά τη λήψη 
μιας υπηρεσίας.

Οι ασθενείς ή οι πελάτες είναι ικανοποιημένοι 
όταν τα παρεχόμενα προϊόντα ή υπηρεσίες 
ξεπερνούν τις προσδοκίες τους και είναι 
δυσαρεστημένοι όταν οι προσδοκίες τους δεν 
πληρούνται. Αυτό είναι το μοντέλο της συμπε-
ριφοράς των καταναλωτών. Από την πλευρά 
του ο φαρμακοποιός οφείλει να παρέχει υψη-
λό επίπεδο φαρμακευτικών υπηρεσιών, ακό-
μα και αν οι ασθενείς του δεν το περιμένουν. 

Για την υψηλή ικανοποίηση του πελάτη, 
στόχος είναι να δημιουργηθεί: 

•	 Συναισθηματικό δέσιμο με το φαρμακείο 
και όχι απλά μια προτίμηση που στηρίζεται 
στη λογική

•	 Πιστότητα και αφοσίωση ασθενή – πελάτη

•	 Επαναλαμβανόμενες επισκέψεις στο 
φαρμακείο και αγορές

Τα αποτελέσματα της υψηλής ικανοποίησης 
είναι:

ρηση ενός υπάρχοντος πελάτη και μην ξε-

χνάτε πως μόνο το 9% των δυσαρεστημένων 

πελατών θα αγοράσει και πάλι. 

Τι προκαλεί την ικανοποίηση και 
στη συνέχεια τον ενθουσιασμό των 
ασθενών - πελατών στο φαρμακείο; 

Δεδομένου ότι η ικανοποίηση των ασθενών 

είναι μια σημαντική έννοια στον τομέα της 

υγείας, πολλοί φαρμακοποιοί είναι περί-

εργοι να μάθουν γιατί ορισμένοι ασθενείς 

είναι ικανοποιημένοι με τα φαρμακεία και 

τους φαρμακοποιούς τους, ενώ άλλοι ασθε-

νείς είναι δυσαρεστημένοι. 

Πριν μετρήσουμε την ικανοποίηση, πρέπει 

να αναζητήσουμε και να κατανοήσουμε πώς 

αντιλαμβάνονται και αξιολογούν οι ασθενείς 

τις υπηρεσίες υγειονομικής περίθαλψης. 

Ευτυχώς, τα τελευταία χρόνια, έχουν γίνει 

σημαντικές έρευνες που μελετούν τους 

παράγοντες που επηρεάζουν την ικανοποί-

ηση του ασθενή μετά την εμπειρία τους στο 

φαρμακείο.

Η πλειονότητα αυτών των ερευνών που 
πραγματοποιούνται σε φαρμακεία, σε όλον 
τον κόσμο, μας δείχνουν πόσο σημαντική 
είναι η προσφερόμενη ποιότητα στον ασθε-
νή - πελάτη φαρμακείου.

Η έννοια της ποιότητας είναι εξαιρετικά 
σημαντική καθώς προσδίδει αξία στην 
υπηρεσία. Το επίπεδο ενός προϊόντος ή 
μιας υπηρεσίας επηρεάζει το επίπεδο ικα-
νοποίησης του πελάτη, γεγονός που με τη 
σειρά του επηρεάζει τη συμπεριφορά του 
πελάτη.

Η ποιότητα υπηρεσιών από το φαρμακείο, 
προκειμένου να δημιουργήσει διατηρήσι-
μο συγκριτικό πλεονέκτημα, θα πρέπει να 
διασφαλίζει στους πελάτες της επιχείρησης 
συγκεκριμένη αξία και μάλιστα περισσότε-
ρη από την αξία που προσφέρουν οι αντα-
γωνιστές.

Η αξιολόγηση της ποιότητας από τον πε-
λάτη, με βάση το πώς την αντιλαμβάνεται, 
επηρεάζει την ικανοποίηση που αισθάνεται 
από την αγορά και χρήση του προϊόντος ή 
της υπηρεσίας.

Οι διαστάσεις της ποιότητας 
των υπηρεσιών 
1.	 Ασφάλεια

Η πρώτη διάσταση της ποιότητας αφορά 
στην ασφάλεια που αισθάνεται ο πελάτης 
– ασθενής όταν συναλλάσσεται με το φαρ-
μακείο.

2.	 Αξιοπιστία 

Η δεύτερη, αφορά στην αξιοπιστία που το 
φαρμακείο έχει καταφέρει να αποδείξει 
στους πελάτες – ασθενείς του ότι το χα-
ρακτηρίζει, κυρίως μέσα από τη σταθερή 
ποιότητα των παρεχόμενων υπηρεσιών.

3.	 Ικανότητα και γνώση των εργαζομένων

Η τρίτη, αφορά στην ικανότητα των εργα-
ζομένων και τον βαθμό στον οποίο γνω-
ρίζουν τα προϊόντα και τις υπηρεσίες που 
προσφέρει το φαρμακείο, ώστε να μπορούν 
να εξυπηρετήσουν τους πελάτες ασθενείς 
αποτελεσματικά.

4.	 Ευγένεια εξυπηρέτησης 

Η τέταρτη, αφορά στην ευγένεια με την 

οποία το προσωπικό επαφής αντιμετωπίζει 

τους πελάτες – ασθενείς του φαρμακείου.

5.	 Συναισθηματική Συμμετοχή (empathy)

Η πέμπτη διάσταση σχετίζεται με την αντι-

ληπτική ικανότητα των εργαζομένων πρώ-

της γραμμής, δηλαδή κατά πόσο μπορούν 

να «μπουν στη θέση του πελάτη» και να 

δουν τα πράγματα από τη μεριά του.

6.	 Προσβασιμότητα 

Η έκτη διάσταση αφορά στην προσβασιμό-

τητα προς τα ανώτατα στελέχη της επιχεί-

ρησης, στον βαθμό δηλαδή που οι πελάτες 

μπορούν να απευθυνθούν σε αυτούς για να 

λύσουν κάποιο πρόβλημα τους. 

7.	 Ανταπόκριση

Η έβδομη διάσταση αφορά στην ανταπό-
κριση του φαρμακείου στις ανάγκες και 
απαιτήσεις των πελατών – ασθενών του.

8.	 Επικοινωνία

Η όγδοη, αφορά στην επικοινωνία (περιεχόμε-
νο και είδος) που το φαρμακείο έχει με τους 
πελάτες - ασθενείς του. Η επικοινωνία με τους 
πελάτες είναι επιβεβλημένη για να γνωρίζει το 
φαρμακείο την άποψή τους για την ποιότητα 
των διάφορων υπηρεσιών που παρέχει.

9.	 Χειροπιαστά στοιχεία

Η ένατη και τελευταία διάσταση της ποιότητας 
αφορά στα χειροπιαστά στοιχεία που πλαισι-
ώνουν την υπηρεσία και προσδιορίζουν όχι 
μόνο την ποιότητα των παρεχόμενων υπη-
ρεσιών αλλά και την εικόνα του φαρμακείου. 

•	 Αυξημένα μερίδια αγοράς

•	 Μεγαλύτερη κερδοφορία

•	 Οφέλη που προκύπτουν με τη θετική 
διαφήμιση από στόμα σε στόμα

Η άριστη εξυπηρέτηση του πελάτη 
και η σημασία της
Όταν το φαρμακείο καταφέρει να ξεπεράσει 
τις προσδοκίες των ασθενών, εκείνοι είναι 
πιθανότερο να συνεχίσουν πιστά τη φαρμα-
κευτική τους αγωγή και να κρατήσουν μια 
σταθερή σχέση με τον φαρμακοποιό τους.

Οι πελάτες – ασθενείς συμμορφώνονται 
καλύτερα με τις οδηγίες του φαρμακοποι-
ού και «συνεργάζονται» μαζί του, είναι πιο 
πρόθυμοι να «συμμετέχουν» οι ίδιοι στη 
θεραπεία τους.

Ένας δυσαρεστημένος πελάτης μεταφέρει 
την αρνητική του εμπειρία σε άλλους 9-10 
πελάτες, ενώ ένας ευχαριστημένος πελάτης 
μεταφέρει τη θετική του εμπειρία σε άλλους 
3-4 πελάτες.

Η αντικατάσταση ενός υπάρχοντος πελάτη 
κοστίζει 5 φορές περισσότερο από τη διατή-

Συμπερασματικά, η έννοια της ικανοποίησης του πελάτη φαρμακείου, δεν είναι αφηρημένη, 
ούτε έχει σχέση μόνο με την ευγένεια και την προθυμία. Σε μια ανταγωνιστική εποχή, συν-
δέεται κυρίως με τις προσδοκίες του πελάτη. Και αυτό είναι το ζητούμενο: η ανακάλυψη 
των προσδοκιών του πελάτη. Αν τις καλύψουμε, θα έχουμε μια καλή ικανοποίηση.  
Αν τις υπερβούμε, θα έχουμε έναν ενθουσιασμένο πελάτη. 
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Ορθή χρήση των αντιβιοτικών

Διαμαντής Κλημεντίδης, Κλινικός Φαρμακοποιός 
(MPharm, MClinPharm, MSc)

Η μικροβιακή αντοχή δεν είναι μια μελλοντική απειλή που διακρίνουμε στον ορίζοντα. Είναι εδώ και 
είναι τώρα και οι συνέπειες της είναι καταστροφικές. Η βασική ερώτηση είναι η εξής: Πόσο άσχημα 
πρέπει να γίνουν τα πράγματα για να αρχίσουμε να εφαρμόζουμε τις συστάσεις που προτείνουμε 

εδώ και δεκαετίες; Πόσες ακόμα αποδείξεις χρειαζόμαστε;
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Με αυτά τα λόγια, η Δρ. Μάργκαρετ Τσαν, 
γενική διευθύντρια του Παγκόσμιου Οργα-
νισμού Υγείας, απευθύνθηκε στους υπουρ-
γούς Υγείας 20 κρατών τον Ιούνιο του 2014, 
στο συνέδριο για τη μικροβιακή αντοχή. 
Πέντε χρόνια μετά, η κατάσταση βαίνει 
επιδεινούμενη.

Ας πάρουμε όμως τα πράγματα από την 
αρχή. Από την ανακάλυψή τους πριν από 
80 περίπου χρόνια έως τις μέρες μας, τα 
αντιβιοτικά έχουν σώσει εκατομμύρια ζωές 
από μικροβιακές λοιμώξεις. Σήμερα όμως, 
οκτώ δεκαετίες μετά, αυτές οι πολύτιμες για 
τον άνθρωπο ουσίες χάνουν με συνεχώς 
αυξανόμενο ρυθμό την αποτελεσματικότη-
τά τους, λόγω της επίτασης του φαινομένου 
της μικροβιακής αντοχής στα αντιβιοτικά. 

Η μικροβιακή αντοχή αποτελεί φυσιολογικό 
βιολογικό φαινόμενο, συνέπεια της φυσικής 
επιλογής, κατά την οποία οι μικροοργανι-
σμοί που παρουσιάζουν αντοχή σε κάποιο 
αντιβιοτικό, επικρατούν στον συνολικό πλη-
θυσμό των μικροοργανισμών, όταν αυτός ο 
πληθυσμός εκτεθεί στο συγκεκριμένο αντι-
βιοτικό. Δυστυχώς, η ισορροπία αυτού του 
φυσιολογικού φαινομένου διαταράσσεται 
σε ανησυχητικό βαθμό από την υπέρμετρη 
και μη ενδεδειγμένη χρήση αντιβιοτικών 
που παρατηρείται στις μέρες μας. 

Όσο αυξάνεται η μικροβιακή αντοχή, τόσο 
μειώνονται οι διαθέσιμες θεραπευτικές 
επιλογές. Αυτό έχει δυσμενέστατες συνέ-
πειες για τη δημόσια υγεία, καθώς οι θε-
ραπευτικές επιλογές, ακόμα και για κοινές 
λοιμώξεις, έχουν καταστεί πολύ περιορι-
σμένες και, σε μερικές περιπτώσεις, είναι 
ανύπαρκτες.

Με απλά λόγια:	
•	 Οι ασθένειες από λοιμώξεις διαρκούν 
περισσότερο.

•	 Αυξάνεται η θνησιμότητα.

•	 Αυξάνεται ο χρόνος νοσηλείας και το 
κόστος της θεραπείας.

Τι πρέπει να γίνει; Θα μπορούσαμε να πού-
με ότι η λύση σε αυτό το κρίσιμο πρόβλημα 
έχει δύο μέτωπα: Από τη μία, πρέπει να 
ανακαλύψουμε νέα αντιβιοτικά• από την 
άλλη, πρέπει να διαφυλάξουμε την αποτε-
λεσματικότητα αυτών που έχουμε. Κι αν για 
το πρώτο δεν μπορούμε να κάνουμε πολλά, 
δεν ισχύει το ίδιο για το δεύτερο: Ως γονείς, 
φροντιστές ασθενών, επαγγελματίες υγείας 
και εν δυνάμει ασθενείς, οφείλουμε να θυ-
μόμαστε τις βασικές αρχές της ορθολογι-
κής χρήσης των αντιβιοτικών, προκειμένου 
να θωρακίσουμε τη δημόσια υγεία τώρα και 
μελλοντικά.

Αρχές ορθής χρήσης αντιβιοτικών

•	 O γιατρός θα διαγνώσει εάν πρόκειται 
για μια απλή ίωση, κάτι που ισχύει τις πε-
ρισσότερες φορές. Στην περίπτωση αυτή 
δεν χορηγείται αντιβιοτικό. Τα αντιβιοτικά 
δεν έχουν καμία επίδραση στους ιούς. 
Αντίθετα, ο φαρμακοποιός μπορεί να προ-
τείνει σκευάσματα που θα ανακουφίσουν 
τα συμπτώματα.

•	 Όταν χορηγείται αντιβιοτικό πρέπει να 
ολοκληρώνεται η θεραπεία για το χρονικό 
διάστημα που έχει καθορίσει ο γιατρός.  
Δεν διακόπτουμε πρόωρα την αγωγή σε πε-
ρίπτωση βελτίωσης των συμπτωμάτων και, 
εξίσου σημαντικό, δεν παίρνουμε το αντιβι-
οτικό για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα από 
όσο χρειάζεται. Και στις δύο περιπτώσεις, 
ρισκάρουμε την ανάπτυξη ανθεκτικών μι-
κροβιακών στελεχών.

•	 Δεν διατηρούμε στο ντουλάπι περισ-
σεύματα αντιβιοτικών! Όταν τελειώσει η 
θεραπεία πρέπει να απορρίπτονται στους 
ειδικούς κάδους των φαρμακείων. Το 
απόθεμα αντιβιοτικών στο σπίτι οδηγεί με 
μαθηματική ακρίβεια στην κατάχρησή τους.

•	 Η χορήγηση των αντιβιοτικών γίνεται 
μόνο με σαφή και γραπτή ιατρική συνταγή.

Τέλος, η αποφυγή της αλόγιστης χρήσης 
μπορεί να επιτευχθεί και εμμέσως, με την 
ταυτόχρονη μείωση των πιθανοτήτων για 
λοίμωξη. Έτσι, συμβουλεύουμε το κοινό 
του φαρμακείου να:

–	 Τηρούν τους κανόνες υγιεινής, με καλό 
πλύσιμο των χεριών ιδιαίτερα μετά από τη 
χρήση των μέσων μαζικής μεταφοράς ή 
κοινόχρηστων χώρων.

–	 Βήχουν στο εσωτερικό του αγκώνα τους, 
για να αποφύγουν τη διασπορά σταγονιδίων.

–	 Μένουν στο σπίτι, όταν είναι άρρωστοι.

–	 Εμβολιάζονται, ώστε να προστατεύουν τον 
εαυτό τους και τα άτομα της οικογένειάς τους.

Η μικροβιακή αντοχή είναι ένα επιτακτικό 
πρόβλημα δημόσιας υγείας που δεν αφήνει 
κανέναν μας ανεπηρέαστο. Ας αναλάβει ο 
καθένας μας, και κυρίως οι επιστήμονες 
υγείας, το κομμάτι της ευθύνης που του 
αναλογεί. 
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Άλλες αιτίες που προκαλούν μπούκωμα στη 
μύτη είναι

•	 ανατομικές ανωμαλίες στην κατασκευή 
της, όπως το στραβό διάφραγμα, 

•	 οι πολύποδες, 

•	 οι χρόνιες ιγμορίτιδες, 

•	 κάποια επέμβαση ή τραύμα στην περιοχή 
της μύτης,

•	 ανεπιθύμητες ενέργειες από φάρμακα 
που μπορεί να παίρνει ο ασθενής για άλλες 
ασθένειες,

•	 ερεθιστικές ουσίες, όπως ο καπνός του 
τσιγάρου,

•	 περιβαλλοντική σκόνη και

•	 αρώματα.

Ακόμη, η ηλικία του ασθενούς.  
Πιο συγκεκριμένα

–	 στα μικρά παιδιά συχνά πρέπει να σκε-
φτούμε τα ξένα σώματα. 

–	 στην εφηβεία, στη φάση του εμμηνορυ-
σιακού κύκλου και στο τελευταίο τρίμηνο 
της εγκυμοσύνης, λόγω των υψηλών επι-
πέδων οιστρογόνων, προκαλείται αγγειοδι-
αστολή και μπούκωμα στη μύτη.

Πώς να αντιμετωπίσουμε  
τη βουλωμένη μύτη
•	 Διατηρούμε την ενυδάτωση του οργανι-
σμού, πίνοντας τις συνιστώμενες ποσότητες 
υγρών, καθώς η επαρκής ενυδάτωση περι-
ορίζει τη ρινική συμφόρηση. 

•	 Αποφεύγουμε τον συγχρωτισμό σε κλει-
στούς χώρους.

•	 Φροντίζουμε για την καλή υγιεινή των 
χεριών.

•	 Επιλέγουμε η διατροφή μας να είναι 
πλούσια σε βιταμίνες, στην περίπτωση που 
το μπούκωμα οφείλεται σε κάποια ίωση.

•	 Δεν καπνίζουμε τις ημέρες που είναι 
μπουκωμένη η μύτη, ενώ αποφεύγουμε και 
το παθητικό κάπνισμα.

•	 Χρησιμοποιούμε υγραντήρα. Η ξηρή 
ατμόσφαιρα ξηραίνει και ερεθίζει τους 

αεραγωγούς της μύτης, γεγονός που οδη-
γεί σε φλεγμονή και εμποδίζει τη φυσική 
αποβολή της βλέννας.

•	 Χρησιμοποιούμε ένα ρινικό αποσυμφορη-
τικό με θαλασσινό νερό, το οποίο συμβάλλει 
στη ρινική υγιεινή και αποσυμφόρηση και 
προσφέρει ελεύθερη αναπνοή, χάρη στις 
ευεργετικές ιδιότητες του θαλασσινού νερού.

Tips για τη βουλωμένη μύτη

Ανάλογα με την εποχή του 
χρόνου, το μπούκωμα 
μπορεί να οφείλεται σε 
εποχιακές αλλεργίες 

(φθινόπωρο - άνοιξη) ή σε ιώσεις, 
οι οποίες είναι πολύ συνηθισμέ-
νες, κυρίως στη μεταβατική περί-
οδο από φθινόπωρο σε χειμώνα. 
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Το δέρμα μας, η «ασπίδα» μας!

Το δέρμα είναι ο κύριος φραγμός ανάμεσα στο εξωτερικό περιβάλλον και τον εσωτερικό µας κόσµο. 
Είναι όργανο ορατό, ψηλαφητό, συνεχώς μεταβαλλόμενο, µε πολυσύνθετες λειτουργίες. Έχει 
µεγάλη επιφάνεια έκτασης 1,80 τ.µ., βάρος 3,5 κιλά, κατά προσέγγιση, και πάχος από 0,5 έως  
5 χλστ., ανάλογα µε την ανατομική του θέση. Η περιεκτικότητά του σε νερό είναι περίπου 70%.

Λειτουργίες του δέρματος

Το δέρμα είναι ένα όργανο το οποίο κα-
λύπτει εξωτερικά το ανθρώπινο σώμα, όχι 
όμως σαν απλό «ένδυμα», αλλά σαν ένα 
όργανο με σημαντικές και ζωτικής φύσε-
ως λειτουργίες. Οι βασικότερες από αυτές 
είναι:

1. Η αισθητήρια λειτουργία, στην οποία ο 
οργανισμός οφείλει την άμεση επαφή και 
επικοινωνία του με το περιβάλλον. Χάρη στις 
ελεύθερες νευρικές ίνες που βρίσκονται στο 
χόριο, το δέρμα δέχεται και επεξεργάζεται 
ερεθίσματα πόνου, πίεσης, θερμοκρασίας, 
αφής, νυγμού, κνησμού και άλλα.

2. Η προστασία του οργανισμού από την 
απώλεια υγρών. Το δέρμα περιβάλλει το 
σώμα όχι όμως στεγανά, αλλά ως ένα όρ-
γανο που επιτρέπει τη διαδερματική απώ-
λεια νερού. Η διαδερματική απώλεια νερού 
ανέρχεται ημερησίως σε 150 ml περίπου. 
Διαταραχές της παραπάνω λειτουργίας 
παρατηρούνται σε εκτεταμένες δερματοπά-
θειες, όπως η γενικευμένη ψωρίαση, όπου 
οι απώλειες σε νερό ανά 24ωρο ανέρχονται 
σε 2-3 κιλά. Επίσης, σε εκτεταμένες κατα-
στροφές του δέρματος, όπως σε εγκαύματα, 
η απώλεια δέρματος συνοδεύεται από απώ-
λεια όχι μόνο ύδατος, αλλά και ηλεκτρολυ-
τών και λευκωμάτων, κατάσταση που θέτει 
σε άμεσο κίνδυνο τη ζωή του ασθενούς.

3. Κοινωνική και σεξουαλική επικοινωνία. 
Η υγεία και η καλή εμφάνιση του δέρματος 
εξασφαλίζει σε σημαντικό βαθμό επαγγελ-
ματική και προσωπική επιτυχία, καθώς και 
ευρύτερη κοινωνική αποδοχή.

4.	 Προστασία του οργανισμού από τις 
βλαπτικές επιδράσεις του περιβάλλοντος. 
Τέτοιες βλαπτικές επιδράσεις μπορεί να 
είναι: α) τοξικές ουσίες, όπως αλλεργιο-
γόνοι παράγοντες, καυστικές ουσίες (οξέα 
και βάσεις), καρκινογόνοι και τερατογόνοι 
παράγοντες. β) Μικροοργανισμοί, όπως τα 

βακτήρια, οι μύκητες και τα παράσιτα. Η προ-
στατευτική δράση του δέρματος έναντι των 
μικροοργανισμών επιτυγχάνεται μέσω του 
pH του δέρματος, που κυμαίνεται, φυσιολο-
γικά, από 4,9-6,9. Το όξινο αυτό pH ονομά-
ζεται «όξινος μανδύας» και έχει αποδειχτεί 
ότι παίζει προστατευτικό ρόλο στη διείσδυση 
μικροοργανισμών. Επιπλέον, η φυσιολογι-
κή μικροβιακή χλωρίδα της επιδερμίδας 
παρεμποδίζει την εγκατάσταση ενός νέου 
μικροβιακού πληθυσμού. γ) Υπεριώδης 
ακτινοβολία. Η μελανίνη που παράγεται στα 
μελανινοκύτταρα του δέρματος αποτελεί 
αποτελεσματικό φραγμό στην υπεριώδη 
ακτινοβολία, της οποίας το μήκος κύματος 
είναι περίπου 290-400 nm. Είναι γνωστόν 
ότι η υπεριώδης ακτινοβολία είναι υπεύθυνη 
για ηλιακά εγκαύματα, πρώιμη γήρανση του 
δέρματος, προκαρκινικές δερματοπάθειες 
και καρκίνο του δέρματος, που είναι η πιο 
συχνή μορφή καρκίνου στον άνθρωπο.

5. Θερμορύθμιση. Μία από τις σημαντι-
κότερες λειτουργίες του δέρματος είναι 
η θερμορυθμιστική, η διατήρηση της 
θερμοκρασίας του σώματος στους 36-37 
βαθμούς, ανεξάρτητα από τις διακυμάνσεις 
στη θερμοκρασία του περιβάλλοντος. Αυτό 
επιτυγχάνεται μέσω του μηχανισμού της 
εφίδρωσης και των αγγειοκινητικών με-
ταβολών του δέρματος (αγγειοσύσπαση ή 
αγγειοδιαστολή των τριχοειδών, ανόρθωση 
των τριχών και άλλα), ανάλογα με τη θερμο-
κρασία του περιβάλλοντος.

6. Παραγωγή βιταμινών. Το δέρμα συμμε-
τέχει και στην παραγωγή της βιταμίνης D, 
με την επίδραση της ηλιακής ακτινοβολίας.

Οι ζώνες συγκρότησής του από την επιφά-
νειά του προς τα έσω είναι:

Α. Επιδερμίδα

Η επιδερμίδα έχει πάχος 0,05-0,5 χλστ. 
και είναι η σημαντικότερη στιβάδα του 
δέρματος. Αποτελείται κυρίως από κερα-

Νατάσα Βασιλοπούλου, 
δερματολόγος αφροδισιολόγος

τινοκύτταρα, ενώ επίσης ανευρίσκονται 
τα μελανινοκύτταρα και τα κύτταρα του 
Langerhans. Στην επιδερμίδα διακρίνονται 
τέσσερις υποστιβάδες: βασική, ακανθωτή, 
κοκκώδης ή κοκκιώδης και κερατίνη.

Β. Χόριο

Το χόριο έχει πάχος 1-4 χλστ. και διακρίνε-
ται στο θηλώδες και το δικτυωτό. Αποτελεί-
ται από θεμέλιο ουσία, κολλαγόνες, ελαστι-
κές και δικτυωτές ίνες, κυτταρικά στοιχεία, 
αγγεία, νεύρα, μυς και λεμφαγγεία.

Γ. Υπόδερμα

Το υπόδερμα είναι ένας ιστός με κύτταρα 
τα οποία έχουν διαφοροποιηθεί έτσι ώστε 
να αποθηκεύουν λίπος με τη μορφή λιπο-
κυττάρων.

Το φύλο, η θρέψη, οι ορμόνες και η κλη-
ρονομικότητα αποτελούν παράγοντες που 
προσδιορίζουν το πάχος του υποδέρματος 
στις διάφορες περιοχές. Ο λιπώδης ιστός 
παρέχει προστασία από τους τραυματισμούς 
και το ψύχος, ενώ παράλληλα αποτελεί και 
αποθήκη ενέργειας.

Το δέρμα, επίσης, διαθέτει και «εξαρτήμα-
τα», στα οποία ανήκουν οι τρίχες, οι σμηγ-
ματογόνοι αδένες, οι ιδρωτοποιοί αδένες 
και τα νύχια.

Τα εξαρτήματα του δέρματος και οι 
λειτουργίες τους

•	 Τρίχες
Καλύπτουν όλη την επιφάνεια του δέρματος, 
εκτός από τα χείλη, τις παλάμες, τα πέλματα, 
την ονυχοφόρο φάλαγγα των δακτύλων, τα χεί-
λη του αιδοίου και τη βάλανο του πέους. Στις 
περισσότερες περιοχές, και ιδίως στις γυναί-
κες, οι τρίχες είναι λεπτές, κοντές και άχρωμες 
(χνοώδες τρίχωμα), ενώ οι τρίχες του τριχωτού 
της κεφαλής και του γενείου (στους άνδρες) 
είναι μακριές, παχύτερες και χρωματισμένες, 
και αποτελούν το «τελικό τρίχωμα». 



28  | |  29

Ο ρόλος των τριχών συνοψίζεται στα παρα-
κάτω:

1. Αφή: Οι τρίχες αποτελούν όργανα αφής.

2. Θερμορύθμιση: Συντελούν στη θερμο-
ρύθμιση και γενικά θερμαίνουν.

3. Χαρακτηρισμός του φύλου: Προσδίδουν 
τα δευτερεύοντα χαρακτηριστικά του φύλου.

4. Προστασία ευαίσθητων αισθητηρίων: 
Προστατεύουν τα μάτια από σκόνες και 
ιδρώτα (βλεφαρίδες, φρύδια), καθώς και 
τον έξω ακουστικό πόρο από την είσοδο 
ξένων σωμάτων.

5. Φίλτρο στα σωματίδια του αέρα: Οι τρίχες 
«φιλτράρουν» τον αέρα, ο οποίος πολλές 
φορές παρασύρει σωματίδια βλαπτικά για 
τον οργανισμό (τρίχες ρωθώνων).

6. Στηρικτικός: Στηρίζουν το δέρμα σαν 
δοκίδες, που ξεκινούν από το χόριο και 
καταλήγουν στο περιβάλλον.

7. Προστασία από την ηλιακή ακτινοβολία: 
Προφυλάσσουν από την επίδραση της υπε-
ριώδους ακτινοβολίας, ειδικά στην περιοχή 
του τριχωτού της κεφαλής.

8. Κοσμητικός: Συμβάλλουν στον καλ-
λωπισμό και την ωραία εμφάνιση του 
ανθρώπου.

•	 Σμηγματογόνοι αδένες
Βρίσκονται σε ολόκληρη την επιφάνεια 
του δέρματος, εκτός από τις παλάμες, τα 
πέλματα και την πρόσθια επιφάνεια των 
ποδιών. Μεγαλύτερος αριθμός κατανέμε-
ται στο τριχωτό της κεφαλής, στο πρόσωπο 
και ιδίως στο μέτωπο και το πιγούνι, στο 
περίνεο και στο άνω μέρος του κορμού και 
της ράχης.

Η λειτουργική σημασία των σμηγμα-
τογόνων αδένων είναι να λιπαίνουν το 
στέλεχος της τρίχας, να λιπαίνουν και 
να ασκούν μαλακτική επίδραση στην κε-
ρατίνη στιβάδα και να συμβάλλουν στην 
άμυνα του δέρματος στις μικροβιακές 
λοιμώξεις.

•	 Ιδρωτοποιοί αδένες
Ανάλογα με τον τρόπο παραγωγής του εκ-
κρίματος, διακρίνονται στους εκκρινείς και 
τους αποκρινείς ιδρωτοποιούς αδένες.

– Οι εκκρινείς ανέρχονται σε 3 εκατομμύρια 
περίπου και είναι διασπαρμένοι σε όλη την 
επιφάνεια του δέρματος. Συμμετέχουν στη 
θερμορύθμιση, στη διαμόρφωση του όξινου 
pH του δέρματος και στην απέκκριση διά-
φορων ουσιών, όπως οινόπνευμα, σάκχαρο, 
φάρμακα και ουρία.

– Οι αποκρινείς ιδρωτοποιοί αδένες βρί-
σκονται κυρίως στην περιοχή των μασχαλών, 
του εφηβαίου, του περινέου και γύρω από τη 
θηλή του μαστού. Οι αποκρινείς ιδρωτοποιοί 
αδένες αναπτύσσονται και αρχίζουν να λει-
τουργούν από την εφηβεία, γιατί η ανάπτυξη 
και η ωρίμανσή τους εξαρτάται από την 
κυκλοφορία των γεννητικών ορμονών. Το 
έκκριμά τους έχει ιδιάζουσα οσμή, που φαί-
νεται να παίζει ρόλο στη σεξουαλική έλξη. 
Σήμερα, οι αποκρινείς αδένες θεωρούνται 
για τον άνθρωπο εξελικτικά κατάλοιπα.

•	 Νύχια
Είναι ημιδιαφανείς, σκληροί δίσκοι κερα-
τίνης, που καλύπτουν τις ονυχοφόρες φά-
λαγγες χεριών και ποδιών. Η ανάπτυξη του 
νυχιού είναι 0,1 χιλιοστά/24ώρες. Το καλο-
καίρι μεγαλώνουν γρηγορότερα απ’ ό,τι τον 
χειμώνα. Τα νύχια των χεριών χρειάζονται 
από 100-150 ημέρες για να αναπαραχθούν 
ολόκληρα, ενώ για τα νύχια των ποδιών το 
διάστημα αυτό είναι τριπλάσιο. Η φυσιολογι-
κή αποστολή των νυχιών είναι:

– Βοηθούν στη σύλληψη μικρών αντικειμέ-
νων και στην εκτέλεση λεπτής εργασίας με 
τα δάχτυλα.

– Χρησιμοποιούνται για ξεσμό, ενώ παλιό-
τερα είχαν αμυντικό και επιθετικό ρόλο.

– Συμβάλλουν στην ωραία εμφάνιση των 
άκρων, κυρίως στις γυναίκες.

Η ανατομία και η φυσιολογία του δέρματος 
που περιγράφηκαν παραπάνω διαταράσσο-

νται στις διάφορες δερματοπάθειες. Έχουν 
περιγραφεί πάνω από 2.000 δερματοπάθει-
ες, οι οποίες κατατάσσονται σε διάφορες 
κατηγορίες, βάσει του αιτιολογικού παρά-
γοντα, όπως λοιμώξεις του δέρματος (από 
βακτήρια, ιούς και μύκητες), δερματίτιδες, 
αυτοάνοσες δερματοπάθειες, δερματοπά-
θειες από φάρμακα, όγκοι του δέρματος, 
σεξουαλικώς μεταδιδόμενα νοσήματα κ.ά. 

Οι κυριότερες από αυτές είναι:

Δερματίτιδες
Αυτές χωρίζονται σε δύο μεγάλες κατη-
γορίες: στις εξωγενείς και στις ενδογενείς 
δερματίτιδες.

Στις εξωγενείς δερματίτιδες ή, αλλιώς, στις 
δερματίτιδες από επαφή συγκαταλέγονται οι:

α. Αλλεργική δερματίτιδα
Για την εκδήλωση της αλλεργικής δερματί-
τιδας είναι υπεύθυνες αρκετές ουσίες που 
βρίσκονται στο περιβάλλον και ονομάζονται 
αλλεργιογόνες, ενώ απαραίτητη είναι η 
υψηλή ατομική ευαισθησία. Τέτοιες ουσίες 
μπορεί να είναι τα ρούχα, τα εξαρτήματα 
της εργασίας, φυτά, καλλυντικά, χρώματα, 
απορρυπαντικά κ.ά. Πολλές φορές, το αίτιο 
αποκαλύπτεται με τις επιδερμιδικές δοκι-
μασίες (Patch tests).

β. Τοξική δερματίτιδα

γ. Λοιμώδης δερματίτιδα

Για την εκδήλωση αυτής της δερματίτιδας 
ευθύνονται αποκλειστικά μικροβιακοί πα-
ράγοντες.

Στις ενδογενείς δερματίτιδες εντάσσεται 
μία πολύ μεγάλη και πολύπλοκη κατηγορία 
δερματίτιδων, όπως η ατοπική δερματίτιδα, 
η οποία είναι χρόνια κνησμώδης δερματο-
πάθεια με ασταθή κλινική εικόνα από άτομο 
σε άτομο, αλλά και από ενήλικο σε ανήλικο, 
γενετικώς προσδιορισμένη και συνήθως 
ανίατη. Ανάλογα με την ηλικία, η ατοπική 
δερματίτιδα εκδηλώνεται ως βρεφικό έκζε-
μα, παιδικό έκζεμα και ατοπική δερματίτιδα 
των ενηλίκων.

Αυτοάνοσα νοσήματα του συνδε-
τικού ιστού

Σε αυτήν την επίσης μεγάλη κατηγορία 
ανήκουν:

α. Ο συστηματικός ερυθηματώδης λύκος 
Στην ουσία, ο συστηματικός ερυθηματώδης 
λύκος είναι υποκατηγορία στον ευρύτερο 
τομέα του ερυθηματώδους λύκου, που 
συγκαταλέγονται και ο δερματικός και ο 
υποξύς ερυθηματώδης λύκος.

β. Η δερματομυοσίτιδα, που μπορεί να υπο-
κρύπτει κακοήθη νεοπλασία. 
Η δερματομυοσίτιδα εκδηλώνεται με δερ-
ματικές βλάβες και προσβολή των μυών, το 
εξάνθημα έχει σχεδόν πάντα χρώμα του ηλιο-
τροπίου και η εντόπισή του είναι συνήθως στα 
βλέφαρα, το άνω μέρος των παρειών, αλλά και 
στα σημεία που δέχονται τις πιέσεις στην καθη-
μερινή δραστηριότητα (αγκώνες και τα γόνατα).

γ. Η σκληροδερμία

Βλατιδώδεις δερματοπάθειες
Κυριότεροι εκπρόσωποι αυτών των δερμα-
τοπαθειών είναι η ψωρίαση και ο ομαλός 
λειχήνας.

α. Ψωρίαση
Κατά βάση είναι άγνωστης αιτιολογίας, υπάρ-
χουν όμως παράγοντες που μπορεί να θεω-
ρηθούν προδιαθεσικοί, όπως η κληρονομική. 
Πάνω από το ένα τρίτο των ασθενών αναφέρει 
ότι κάποιο συγγενικό του πρόσωπο έχει τη 
νόσο. Άλλοι παράγοντες είναι τα φάρμακα, το 
άγχος (ως εκλυτικός παράγων), το αλκοόλ και 
οι στρεπτοκοκκικές λοιμώξεις. Οι κυριότερες 
μορφές της ψωρίασης είναι η χρόνια, η στα-
γονοειδής και η ψωρίαση των πτυχών.

Η διάγνωση γίνεται εξετάζοντας το δέρ-
μα, τα νύχια και το τριχωτό της κεφαλής. 
Χρήσιμη είναι και η βιοψία δέρματος για 
επιβεβαίωση της διάγνωσης.

β. Ομαλός λειχήνας
Η αιτιολογία και εδώ παραμένει άγνωστη, 
υπάρχει όμως αντιγονικός ερεθισμός που μπο-
ρεί να είναι κάποιος ιός ή κάποιο φάρμακο.
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Ιογενείς λοιμώξεις του δέρματος και  
των βλεννογόνων

1. Έρπης απλός

Υπεύθυνος για την εκδήλωση του απλού 
έρπητα, που εκδηλώσεις του είναι εξωγεν-
νητικές, είναι ο ιός Herpes hominis τύπος 1. 
Η πιο συνήθης εκδήλωση του ιού είναι ο 
επιχείλιος έρπης.

2. Έρπης των γεννητικών οργάνων

Λοίμωξη αρκετά συνηθισμένη, που οφεί-
λεται σε ιό και μεταδίδεται κυρίως με τη 
σεξουαλική επαφή. Αρκετές φορές υποτρο-
πιάζει, είναι δε επώδυνη κατάσταση.

3. ΄Ερπης ζωστήρας

Ονομάζεται έτσι, γιατί η πιο συνηθισμένη 
του μορφή «ζώνει» τη μία πλευρά του κορ-
μού. Οποιοσδήποτε έχει περάσει ανεμευλο-
γιά, μπορεί να εμφανίσει έρπητα ζωστήρα. 
Τα κύρια συμπτώματά του είναι πόνος σαν 
κάψιμο ή τσίμπημα, και εξαιρετική ευαι-
σθησία σε μια περιοχή του δέρματος.

Λεύκη
Είναι συχνή επίκτητη δερματοπάθεια, που 
χαρακτηρίζεται από αχρωμία του δέρματος, 

προσβάλλει περίπου το 1-2% του πληθυ-
σμού, στο ένα πέμπτο δε από αυτούς υπάρ-
χει και κάποιο μέλος της οικογένειάς τους 
με το ίδιο πρόβλημα. Η λεύκη οφείλεται 
στην εξαφάνιση των μελανοκυττάρων από 
το δέρμα. Τα ανοιχτόχρωμα άτομα, συνή-
θως, αντιλαμβάνονται τη διαφορά κατά τους 
θερινούς μήνες. Σε πολύ σοβαρές περιπτώ-
σεις, η λεύκη μπορεί να εξαπλωθεί σε όλο 
σχεδόν το σώμα. Εκλυτικό αίτιο μπορεί να 
είναι το ηλιακό έγκαυμα, ο τραυματισμός, το 
στρες, η εγκυμοσύνη κ.λπ.

Μυκητιάσεις
Οι δερματικές μυκητιάσεις προκαλούνται 
κυρίως από δύο ομάδες μυκήτων: τα δερ-
ματόφυτα και τους ζυμομύκητες. 
Οι μύκητες μεταδίδονται στον άνθρωπο 
άμεσα ή έμμεσα από άλλους ανθρώπους, 
από ζώα, κυρίως γάτες ή σκύλους, ή από 
το έδαφος. Προσβάλλουν το τριχωτό της 
κεφαλής, το δέρμα, τους βλεννογόνους ή 
τα νύχια. 
Ιδιαίτερη μορφή μυκητίασης είναι η ποικι-
λόχρους πιτυρίαση, που προσβάλλει συνή-
θως νέα άτομα και εντοπίζεται εκλεκτικά 

στους ώμους και τον θώρακα. Οι βλάβες 
της ποικιλοχρόου πιτυριάσεως αρχικά 
έχουν χρώμα ρόδινο, αργότερα γίνονται 
σκουρότερες και, τελικά, παίρνουν ανοιχτό 
καφέ χρώμα. 

Η θεραπεία της μυκητίασης, ανάλογα με 
την έκταση της βλάβης, μπορεί να είναι 
τοπική ή συστηματική.

Κακοήθεις όγκοι του δέρματος
Οι κακοήθεις όγκοι του δέρματος διακρίνο-
νται στα επιθηλιώματα και το μελάνωμα. Στα 
επιθηλιώματα ανήκουν το βασικοκυτταρικό 
καρκίνωμα και το ακανθοκυτταρικό καρκί-
νωμα. Οι κλινικές εικόνες είναι πολλές και 
ποικίλες. Η συχνότητά τους έχει αυξηθεί τα 
τελευταία χρόνια, παρατηρούνται κυρίως σε 
χώρες με μεγάλη ηλιοφάνεια και ο σημα-
ντικότερος αιτιολογικός παράγοντας είναι η 
υπεριώδης ακτινοβολία. Το μελάνωμα είναι 
από τους επιθετικότερους όγκους του αν-
θρώπινου σώματος. Μπορεί να εμφανιστεί 
de novo ή σε έδαφος προϋπάρχοντος σπίλου.

Η θεραπεία είναι πάντα χειρουργική και 
συνιστάται σε ευρεία εκτομή και πιθανόν 
συμπληρωματική θεραπεία με ιντερφερόνη.

Νέα 
καινοτομία 
από το Bio Oil

Μετά από 30 χρόνια παρουσίας στην αγορά με το πασίγνωστο πλέον έλαιο για ραγάδες, ουλές, δυ-
σχρωμίες, σημάδια γήρανσης και ενυδάτωση, το Bio Oil λανσάρει ένα νέο, καινοτόμο προϊόν, ειδικά 
σχεδιασμένο για την ξηρή επιδερμίδα. Το όνομα του Bio Oil Dry Skin Gel, με φόρμουλα διαφορετική 
από το κλασσικό έλαιο και ειδικά σχεδιασμένη για την ενυδάτωση της πολύ ξηρής επιδερμίδας. 

Κατά τη διαδικασία της ανάπτυξης του 

προϊόντος, οι επιστήμονες παρατήρησαν 

ότι τα υφιστάμενα προϊόντα για ξηρό δέρ-

μα που υπάρχουν στην αγορά, είναι κυρίως 

κρέμες και λοσιόν των οποίων η σύνθεση 

συνήθως απαιτεί τη χρήση 60%-70% νερού. 

Το πρόβλημα που προκύπτει, είναι ότι το 

νερό αποτελεί μη-ενεργό συστατικό και 

σαν αποτέλεσμα πολλές κρέμες και λοσιόν 

είναι μόνο κατά 30%-40% ενεργές.  Με το 

γεγονός αυτό κατά νου, οι δημιουργοί του 

Bio Oil Dry Skin Gel έθεσαν ως στόχο τη 
δημιουργία ενός καινοτόμου προϊόντος 
που να είναι όσο το δυνατό πιο ενεργό.

Και τα κατάφεραν! Το Bio Oil Dry Skin Gel 
αποτελεί την επόμενη γενιά προϊόντων για 
την αντιμετώπιση του ξηρού δέρματος. 
Βελτιώνει την τεχνολογία που υπάρχει 
μέχρι σήμερα με το να αντικαθιστά το 
νερό που υπάρχει στην πλειοψηφία των 
συνθέσεων με έλαιο, δημιουργώντας έτσι 
ένα 100% ενεργό προϊόν. Η καινοτομική 

του σύνθεση, περιέχει πολλά συστατικά 
που δουλεύουν στο ξηρό δέρμα όπως ου-
ρία, νιασιναμίδη, υαλουρονικό οξύ, shea 
butter, γλυκερίνη, καθώς και επιπρόσθετα 
συστατικά που φυλακίζουν την υγρασία 
στην επιδερμίδα και βοηθούν το προϊόν να 
εισχωρήσει βαθύτερα στο δέρμα.

Το Bio Oil Dry Skin Gel μπορεί να χρησι-
μοποιηθεί σε σώμα και πρόσωπο. Είναι 
διαθέσιμο στις συσκευασίες των 50ml και 
100ml.
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INSTA-MASQUE

ΕΘΙΣΤΙΚΗ KAI ΑΜΕΣΗ ΤΟΝΩΣΗ ΤΗΣ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑΣ ΣΑΣ

Για εσένα που θέλεις μια υγιή και λαμπερή επιδερμίδα σε ελάχιστο χρόνο, μπορείς στο 
ντους ή σε στιγμές χαλάρωσης να ανανεωθείς με μόνο 2 λεπτά και 2 φυσικά συστατικά.

Διάλεξε ποια από τις τρεις νέες NUXE INSTA MASQUE ταιριάζει σε εσένα ή δοκίμασε και 
τις τρεις συνδυάζοντας τις και ζήσε την άμεση και αποτελεσματική εμπειρία ομορφιάς.

Σε 2 λεπτά

Με 2 φυσικά συστατικά

Και 2 οφέλη ομορφιάς

INSTA-MASQUE DETOXIFYING + GLOW MASK

Ετοιμάσου για μια γρήγορη εμπειρία αποτοξίνωσης. Αυτή η μάσκα με άρωμα περγαμόντο 
και νότες από ξύσματα ξύλου είναι ιδανική για να διευκολύνει την απομάκρυνση των ρύπων 
της επιδερμίδας, χάρη στην πορώδη επιφάνειά της.

Εφάρμοσέ την στο πρόσωπό σου μία ή δύο φορές την εβδομάδα, αποφεύγοντας την πε-
ριοχή γύρω από τα μάτια, για να χαρίσεις στην επιδερμίδα σου λάμψη. Άφησέ την για 2 
λεπτά και στη συνέχεια, βρέχοντας τα δάχτυλά σου, κάνε κυκλικό μασάζ. Ξέπλυνε με νερό.

Χάρη στα 2 φυσικά συστατικά της, το ροδόνερο συνοδευμένο με ενεργό άνθρακα μπαμπού, 
αφήνει το δέρμα λαμπερό. 

INSTA-MASQUE PURIFYING + SMOOTHING MASK

Απόλαυσε αυτή την πράσινη μάσκα με φρουτώδες άρωμα από σύκο και Ylang-ylang. Ιδα-
νική για καθαρισμό του προσώπου, χωρίς να αφυδατώνει την επιδερμίδα.

Εφάρμοσέ την στο πρόσωπό σου μία ή δύο φορές την εβδομάδα, αποφεύγοντας την περι-
οχή γύρω από τα μάτια, για να χαρίσεις στην επιδερμίδα σου μια ματ εμφάνιση. Άφησέ την 
για 2 λεπτά και στη συνέχει κάνε μασάζ μέχρι να μετατραπεί σε λάδι. Ξέπλυνέ την με νερό.

Χάρη στα 2 φυσικά συστατικά της, το ροδόνερο συνοδευμένο με άργιλο, απορροφά το 
υπερβολικό σμήγμα και συσφίγγει τους πόρους.

INSTA-MASQUE EXFOLIATING + UNIFYING MASK

Αυτή η μάσκα απολέπισης είναι ιδανική για όλους τους τύπους δέρματος, ακόμα και για τις 
πιο ευαίσθητες επιδερμίδες, με άρωμα από νότες τριαντάφυλλου.

Εφάρμοσέ την στο πρόσωπό σου, αποφεύγοντας την περιοχή γύρω από τα μάτια. Άφησέ 
την για 2 λεπτά και στη συνέχεια, χρησιμοποιώντας κυκλικές κινήσεις, κάνε μασάζ μέχρι η 
γέλη να μετατραπεί σε λαδί και ξέπλυνε με νερό.

Χάρη στα 2 φυσικά συστατικά της, το ροδόνερο συνοδευμένο με λάδι μακαντέμια, αφήνει 
το δέρμα εξαιρετικά απαλό και λαμπερό. 
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Η σωστή διατροφή αναστρέφει
το γήρας 

Παναγιώτα Καρακασίδου, 
διαιτολόγος-διατροφολόγος, 
www.diatrofi.gr

Γήρανση είναι η προοδευτική φθορά των κυττάρων, των ιστών του 
οργανισμού, η οποία οδηγεί σε ελάττωση της αντίστασής του. Η 
φθορά του οργανισμού είναι προοδευτική, γιατί οι βλάβες που 

δημιουργούνται είναι αθροιστικές. 

Με την πάροδο του χρόνου εμφανίζονται διαταραχές σε ορισμένα συ-
στήματα, οι οποίες μπορούν να προληφθούν με σωστή αντιμετώπιση. 

Η διάρκεια ζωής διαφέρει από άτομο σε 

άτομο. Ο μέσος όρος ζωής έχει αυξηθεί 

πολύ τα τελευταία χρόνια. Ευρήματα της 

παλαιοντολογικής εποχής δείχνουν ότι 

μόνο το 20% των ανθρώπων έφθανε στην 

ηλικία των 35 χρόνων, ενώ στη σημερινή 

εποχή το 20% μπορεί να φθάσει στην 

ηλικία των 85 χρόνων.

Παράγοντες γήρανσης
•	η ηλικία

•	η υπερπαραγωγή ελεύθερων ριζών

•	η παρουσία βαρέων μετάλλων

•	η εξαντλητική φυσική άσκηση  

	 και προπόνηση

•	τροφές όπως τα τηγανιτά, τα ψητά  

	 στα κάρβουνα, οι τυποποιημένες τροφές κ.ά.

•	τοξικές και καρκινογόνες χημικές ουσίες

•	ο καπνός του τσιγάρου

•	τα φάρμακα

•	το αλκοόλ

•	οι ατμοσφαιρικοί ρύποι,

•	η υπερβολική έκθεση στον ήλιο

•	οι ελλείψεις βιταμινών και ιχνοστοιχείων

Η γήρανση του δέρματός μας, διακρίνεται:

•	στην ενδογενή (δηλαδή τη φυσιολογική, 

χρονολογική και αναπόφευκτη γήρανση του 

δέρματος) και

•	στην εξωγενή ή γήρανση από το ηλιακό 

φως (φωτογήρανση).
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Ακόμα, φυτά της οικογένειας Lamiaceae, 
κυρίως δενδρολίβανο, ρίγανη, τσάι, μέντα 
και θυμάρι, περιλαμβάνουν αντιοξειδωτικές 
ενώσεις, όπως καρνασόλη, ροσμανόλη και 
καρβακρόλη, που μπορούν να συνεισφέρουν 
στην αντιοξειδωτική δύναμη της δίαιτας.

Πηγές: Ντομάτα, σταφύλια, κρασί (κατεχί-
νη, κερκετίνη, ανθοκυανιδίνες), τσάι, κυ-
ρίως πράσινο (κατεχίνη, κερκετίνη), μαύρη 
σοκολάτα (κατεχίνη), χυμός από κράνα 
(κερκετίνη, ανθοκυανιδίνες), κρεμμύδια, 
μήλα (κερκετίνη), βατόμουρα (ανθοκυανι-
δίνες), ακτινίδια, πορτοκάλια, μανταρίνια 
(εσπεριδίνη), ρόδι, μαϊντανός, σιτάρι, 
όσπρια και κυρίως σόγια (ισοφλαβόνες).

•	ω-3 λιπαρά οξέα 

Υπάρχουν 3 βασικοί τύποι ω-3 λιπαρών 
οξέων που λαμβάνονται από τις τροφές και 
χρησιμοποιούνται από το σώμα. Το αλφα-
λινολενικό οξύ (ALA), το εικοσαπεντανοΐκό 
οξύ (EPA) και το δεκαεξανοιΐκό οξύ (DHA). 
Η πρόσληψη ω-3 PUFA και ιδιαίτερα του ει-
κοσιπεντανοϊκού οξέος ( ΕPA) προστατεύει 
το δέρμα τόσο σε μακροσκοπικό επίπεδο 
όσο και σε κυτταρικό επίπεδο, παρά την 
αύξηση του οξειδωτικού stress. 

Πέρα από αυτή την προστατευτική δράση, 
τα ω-3 PUFA παίζουν σημαντικό ρόλο και 
στη θεραπεία φλεγμονωδών δερματικών 
νόσων, όπως η ατοπική δερματίτιδα και η 
ψωρίαση. Στις παθήσεις αυτές όμως ση-
μαντική συμβολή έχουν και τα ω-6 λιπαρά 
οξέα (το λινελαϊκό και το αραχιδονικό οξύ).

Πηγές ω-3: Τα ψάρια, τα φυτικά έλαια και 
τα καρυδέλαια είναι οι πρωταρχικές διαι-
τητικές πηγές των ω-3 λιπαρών οξέων. Τα 
EPA και DHA βρίσκονται στα λιπαρά ψάρια: 
σολομός, σκουμπρί, σαρδέλες, τόνος και 
ρέγκα. Το ALA βρίσκεται στο κραμβέλαιο 
(canola), τη σόγια, το σογιέλαιο, στους κο-
λοκυθόσπορους, στο κολοκυθοσπορέλαιο 
κ.ά Άλλη πηγή ω-3 λιπαρών οξέων είναι 
τα φύκια.

Θεραπεία - Αντιγήρανση
Η αποκατάσταση της γήρανσης επιτυγχάνεται κυρίως μέσω της διατροφής και γενικώς αποφεύγοντας τις καταστάσεις που ενεργο-
ποιούν το οξειδωτικό στρες, όπως η υπερβολική έκθεση σε περιβαλλοντολογικούς παράγοντες, το κάπνισμα, το αλκοόλ κ.ά. Τον πιο 
σπουδαίο ρόλο στην αντιγήρανση παίζουν οι αντιοξειδωτικές ουσίες (χορηγούμενες είτε μέσω της διατροφής, είτε ως συμπληρώματα), 
οι οποίες προλαμβάνουν ή μειώνουν το οξειδωτικό στρες, απομακρύνοντας τις καταστρεπτικές ελεύθερες ρίζες.

Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες που δρουν µε τέτοιο τρόπο ώστε να δεσμεύουν και να εξουδετερώνουν τις ελεύθερες ρίζες, μετατρέποντάς 
τες σε µη τοξικές, άρα και ακίνδυνες για τον ανθρώπινο οργανισμό. Τέτοιες ουσίες είναι οι βιταμίνες C, Ε και Α, το σελήνιο, το συνένζυμο 
Q 10, τα ω-3 λιπαρά οξέα, ο ψευδάργυρος, τα διάφορα είδη φλαβονοειδών κ.λπ.

•	Βιταμίνη C ή ασκορβικό οξύ 

Η βιταμίνη C θεωρείται ένα από τα πιο 
δραστικά και ελάχιστα τοξικά φυσικά 
αντιοξειδωτικά. Διαθέτει μια σειρά αντιο-
ξειδωτικών ιδιοτήτων που μεταβάλλονται 
ανάλογα με τις συνθήκες, όπου αυτή δρα. 
Δεσμεύει το διαλυμένο οξυγόνο, καθώς 
αυτή οξειδώνεται πριν οξειδωθεί οποιο-
δήποτε άλλο συστατικό που είναι δυνατόν 
να οξειδωθεί. 

Εκτός από το οξυγόνο, το ασκορβικό 
φαίνεται να είναι δραστικό κατά των ριζών 
υπεροξειδίων και των ριζών υδροξυλίων. 
Επίσης μπορεί να δράσει ως συνεργικό, 
κυρίως σε μίγματα με τοκοφερόλες, τη 
βιταμίνη Ε. 

Η βιταμίνη C είναι απαραίτητη για τη 
σύνθεση του κολλαγόνου και αποτελεί 
έναν ισχυρό αντιφλεγμονώδη παράγοντα. 
Προλαμβάνει την οφειλόμενη στην UVR 
ανοσοκαταστολή, φωτίζει το δέρμα και χρη-
σιμοποιείται για τη θεραπεία των ηλιακών 
εγκαυμάτων. Επίσης η βιταμίνη αυτή είναι 
ασπίδα κατά του καπνίσματος, που δυσχε-
ραίνει την κυκλοφορία και αποτελεί με τη 
σειρά του σημαντικό παράγοντα γήρανσης.

Πηγές: Ακτινίδιο, πεπόνι, πορτοκάλι, φρά-
ουλες, ντομάτα, λάχανο, πράσινη πιπεριά, 
πράσινα φυλλώδη λαχανικά (µαρούλι, σπα-
νάκι), σταυρανθή (µπρόκολο, κουνουπίδι, 
λαχανάκια Βρυξελλών).

Ημερήσια δόση: Η ημερήσια δόση ασκορβι-
κού οξέος είναι 90 mg για τους άνδρες και 
75 mg για τις γυναίκες.

•	Βιταμίνη Ε 

Ο όρος βιταμίνη Ε περιγράφει γενικά όλα 
τα παράγωγα από τοκόλες και τοκοτριενό-
λες που παρουσιάζουν τη βιολογική δρά-
ση της α-τοκοφερόλης. Οι τοκοφερόλες 
αντιδρούν με τις υπεροξειδικές ρίζες και 
παράγουν υδρουπεροξείδια και μια το-
κοφεροξειδιακή ρίζα. Η τοκοφεροξειακή 
ρίζα στη συνέχεια, είτε δεσμεύεται από 
το ασκορβικό οξύ, είτε οξειδώνεται σε μια 
αντίστοιχη κινόνη.

Νεότερες έρευνες έδειξαν ότι σε άτο-
μα-καπνιστές η γ-τοκοφερόλη είναι πιο 
αποτελεσματική από την α-τοκοφερόλη 
για την προστασία των φωσφολιπιδίων. 
Άλλη επιδημιολογική μελέτη απέδειξε ότι 
η γ-τοκοφερόλη, όταν προσλαμβάνεται 
μέσω μιας ισορροπημένης δίαιτας, παρου-
σιάζει καλύτερη δράση σε σχέση με την 
α-τοκοφερόλη

Πηγές: Φυτικά έλαια, κυρίως ελαιόλαδο, 
ηλιέλαιο, αραβοσιτέλαιο, βαµβακέλαιο, 
δημητριακά ανεπεξέργαστα, αμύγδαλα, 
καρύδια, φουντούκια, σκούρα πράσινα 
λαχανικά, φυλλώδη λαχανικά, φύτρα στα-
ριού, αυγά.

Ημερήσια δόση: Η ημερήσια δόση βιταμί-
νης Ε είναι 15 mg για γυναίκες και άντρες.

Η αλληλεπίδραση των βιταμινών C και Ε πα-
ρέχει έντονη φωτοπροστατευτική δράση, σε 
σύγκριση με την αντίστοιχη επίδραση που 
παρέχει οποιαδήποτε από τις δύο βιταμίνες 
μεμονωμένα.

Πηγές ω-6: Η καλύτερη πηγή τους είναι τα 
φυτικά έλαια.

Ημερήσια δόση: Σύμφωνα με τον Αμε-
ρικανικό και τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό 
Φαρμάκων (FDA και ΕΜΕΑ) και την Ευ-
ρωπαϊκή Επιτροπή Ελέγχου Τροφίμων 
(EFSA), η συνιστώμενη ημερήσια πρόσλη-
ψη (ΣΗΠ) για τα ιχθυέλαια ΕΡΑ και DHA 
έχει καθοριστεί στα 450 mg και καλύπτε-
ται με κατανάλωση δύο μερίδων λιπαρού 
ψαριού εβδομαδιαίως.

•	Συνένζυμο Q10

Το συνένζυμο Q10 (Co Q10) είναι ένα εκ-
πληκτικό αντιοξειδωτικό. Συγκεκριμένα 
ενεργεί ως αντιοξειδωτικό μέσα στα μιτο-
χόνδρια, καθαρίζοντας τις υπεροξειδικές 
ρίζες που σχηματίζονται. Επιπλέον, επειδή 
βρίσκεται παντού μέσα στο σώμα μας κι 
επειδή μετακινείται εύκολα και διά μέσου 
των μεμβρανών των λιπωδών κυττάρων, 
βοηθάει στην πρόληψη των βλαβών των 
κυττάρων από την υπεροξείδωση των λιπι-
δίων, από τις επιθέσεις δηλαδή των ελευ-
θέρων ριζών στις κυτταρικές μεμβράνες. 

Σε ένα πείραμα που έγινε στο Ινστιτούτο 
Τεχνολογίας της Καλιφόρνια διαπιστώθηκε 
ότι ποντίκια, στα οποία δινόταν Co Q10, απέ-
κτησαν εμφάνιση κι ενεργητικότητα νεαρών 
ποντικών, έμειναν πιο ενεργά στη γεροντική 
ηλικία και έζησαν περισσότερο από τα πο-
ντίκια, στα οποία δεν έδιναν Co Q10.

Πηγές: Σαρδέλα, σκουμπρί, σόγια, συκώτι, 
σουσαμόσποροι, φιστίκια, καρύδια, σπανάκι.

Ημερήσια δόση: Η δόση που πρέπει να 
λαμβάνει κάποιος κυμαίνεται από 30 μέχρι 
200mg/24h και εξαρτάται από το πρόβλη-
μα του καθενός.

Το Co Q10 που λαμβάνουμε μέσω των πα-
ραπάνω τροφών δεν έχει τα θεραπευτικά 
αποτελέσματα που αναφέρθηκαν παραπά-
νω, καθώς για να πάρουμε τη μικρότερη 
δόση που χρειαζόμαστε (30mg Co Q10) θα 
πρέπει να καταναλώσουμε π.χ. 1 κιλό φι-
στίκια, συνεπώς η λήψη συμπληρώματος 
αυτού είναι επιβεβλημένη, αν θέλουμε να 
έχουμε καλύτερη απορρόφηση του ζωτι-
κού αυτού συστατικού.

•	Σελήνιο 

Το σελήνιο εμφανίζεται να βοηθά τη δράση 
της βιταμίνης E (α-τοκοφερόλη), περιορίζο-
ντας την οξείδωση των λιπιδίων. Έρευνες σε 
ζώα δείχνουν ότι το σελήνιο και η βιταμίνη Ε 
τείνουν να υποκαθιστούν το ένα το άλλο και 
ότι το σελήνιο μπορεί να αποτρέψει μερικές 
από τις βλάβες που προκαλούνται από την έλ-
λειψη της βιταμίνης Ε σε περιπτώσεις οξειδω-
τικού στρες. Η θυρεοειδοξίνη επίσης διατηρεί 
την αντιοξειδωτική λειτουργία της βιταμίνης C 
με το να καταλύει την ανάπλασή της. 

Πηγές: Οι φυτικές τροφές όπως τα δημητρι-
ακά, τα φιστίκια, οι ηλιόσποροι, το ρύζι, τα 
φιστίκια κάσιους, τα καρύδια κ.ά. αποτελούν 
την κυριότερη διατροφική πηγή σεληνίου. 

Ημερήσια δόση: Η ημερήσια δόση σεληνίου 
είναι 55 μg για άντρες και γυναίκες.

•	Φλαβονοειδή

Ο όρος φλαβονοειδή περιλαμβάνει έναν 
αριθμό διαφορετικών κατηγοριών: φλαβα-
νόλες (κατεχίνη, επικατεχίνη), φλαβονόλες 
(κερκετίνη, μυρικετίνη, καμφερόλη), φλα-
βονόνες (ταξιφολίνη), φλαβόνες (απεγινίνη, 
εσπεριδίνη), ισοφλαβόνες (γενεστείνη) και 
ανθοκυανιδίνες (κυανιδίνη, μολβιδίνη).  
Οι ενώσεις αυτές είναι δραστικά αντιοξει-
δωτικά ικανά να δεσμεύουν ελεύθερες 
ρίζες (υπεροξειδιακές, υδροξυλιακές, Ο

2
), 

σχηματίζοντας φαινοξειδικές ρίζες. Επί-
σης, φαινολικές ενώσεις με αντιοξειδωτική 
δράση είναι παράγωγα του σιναμικού οξέος, 
όπως το καφεϊκό οξύ, το χλωρογενικό οξύ 
και το φερουλικό οξύ.
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Huile 
Prodigieuse 
Floral

Ο όμιλος C.A.Papaellinas και η NUXE πα-
ρουσίασαν τον Ιούλιο τη νέα εκδοχή του 
HUILE PRODIGIEUSE μέσα από μια μονα-
δική εμπειρία που δημιούργησαν στον χώρο 
του Pralina Experience στην Λευκωσία.

Στην εκδήλωση παρευρεθήκαν εκλεκτοί 
προσκεκλημένοι από τον χώρο των media, 
οι οποίοι είχαν την ευκαιρία να ενημερω-
θούν και να δοκιμάσουν το υπέροχο νέο 
προϊόν της Nuxe που ήρθε να προστεθεί 
στην γκάμα του No.1 ελαίου στη Γαλλία, 
HUILE PRODIGIEUSE. 

Το ανανεωμένο ξηρό λάδι HUILE 
PRODIGIEUSE FLORAL, με ένα μοναδικό 
συνδυασμό αισθησιακών αρωμάτων λου-
λουδιών, όπως μανόλια, λευκός μόσχος 
και νότες από ροζ γκρέιπφρουτ, χαρίζει μια 
νέα δροσερή εμπειρία που αναδεικνύει την 
θηλυκότητα κάθε γυναίκας. 

To νέο HUILE PRODIGIEUSE FLORAL με 
98,1% φυσικά συστατικά και 7 υπέροχα 
φυτικά έλαια (Tsubaki, Sweet almond, 
Camellia, Borage, Hazelnut, Macadamia, 
Argan) και βιταμίνη Ε αποτελεί ένα μοναδι-
κό προϊόν για πολλαπλές χρήσεις:

•	 Στο πρόσωπο: η αντι-οξειδωτική του 
δράση δημιουργεί μια «ασπίδα» ενάντια στη 
ρύπανση.

•	 Στο σώμα: με ενυδατική καθώς και συ-
σφικτική δράση, ενώ συμβάλλει στη μείωση 
της εμφάνισης των ραγάδων.

•	 Στα μαλλιά: χαρίζει λάμψη και ζωντάνια 
ενώ τα ενυδατώνει. 

A NEW NUXE
LOVE AFAIR

•	Διατηρήστε το φυσιολογικό σας βάρος:  
Τα επιπλέον κιλά και οι συνεχείς αυξομει-
ώσεις βάρους ενισχύουν τη συσσώρευση 
ελεύθερων ριζών και άλλων τοξικών ουσιών.

•	Φροντίστε τη διατροφή σας: Ο ισορροπη-
μένος τρόπος διατροφής συσχετίζεται άμε-
σα με την πρόσληψη ποικιλίας τροφών και 
όχι την εξειδίκευση σε κάποιες συγκεκρι-
μένες. Φροντίστε η καθημερινή διατροφή 
σας να περιλαμβάνει οπωσδήποτε φρούτα 
και λαχανικά, τα οποία είναι ιδιαίτερα πλού-
σια σε βιταμίνες και ιχνοστοιχεία.

•	Προσπαθήστε να περιορίσετε στο κα-
θημερινό διαιτολόγιό σας την πρόσληψη 
τροφών που περιέχουν ζάχαρη, αλάτι και 
χημικά συντηρητικά ή έχουν παρασκευα-
στεί με ανθυγιεινούς τρόπους (τηγανιτά, 
καπνιστά, παστά), γιατί επιτείνουν τις κυτ-
ταρικές φθορές.

•	Προσθέστε στη διατροφή σας, για μια 
υγιή επιδερμίδα, ψάρια (ω-3 λιπαρά οξέα, 

Οι επιστήμονες του USDA των ΗΠΑ κατέταξαν πρόσφατα τα τρόφιμα σε μια κλίμακα ανάλογα µε την αντιοξειδωτική τους ικανότητα, 
την κλίμακα ORAC (oxygen reagent absorbance capacity), δηλαδή την ικανότητα των τροφίμων να δεσμεύουν τις ελεύθερες ρίζες 
οξυγόνου.

βιταμίνη Ε, ψευδάργυρος και σελήνιο), 
ρεβίθια (ψευδάργυρος και αμινοξέα), αυγά 
(βιοτίνη), ελαιόλαδο, σουσάμι, φασολάκια 
(αμινοξέα που χρειάζεται το δέρμα για την 
αναπλαστική του ικανότητα).

•	Συμπεριλάβετε επίσης στη διατροφή σας, 
οπωσδήποτε 6-10 ποτήρια νερό, ψάρια (η 
καλύτερη πηγή πρωτεΐνης για το δέρμα) και 
φρέσκους χυμούς φρούτων (υψηλή αντιο-
ξειδωτική δράση, βιταμίνη C).

•	Προστατέψτε το δέρμα σας από την υπερ-
βολική έκθεση στον ήλιο: Καλό θα ήταν να 
είστε ιδιαίτερα προσεκτικοί στην άσκοπη έκ-
θεση του δέρματος στις βλαβερές συνέπειες 
του ήλιου. Έρευνες έχουν καταλήξει πως όταν 
το δέρμα παραμένει στον ίσκιο για μεγάλα 
χρονικά διαστήματα, είναι δυνατόν να αναπα-
ραγάγει νέο κολλαγόνο σε σημαντικά επίπεδα.

•	Κοιμηθείτε περισσότερο: Ο βραδινός 
ύπνος είναι πολύτιμος για τη διατήρηση της 
φρεσκάδας και της νεανικής όψης του δέρ-

Πρακτικές συμβουλές αντιγήρανσης

ματος, αφού είναι άρρηκτα συνδεδεμένος 
με την έννοια της ομορφιάς. Για να είναι 
όμως αποδοτικός ο βραδινός ύπνος πρέπει 
να είναι γαλήνιος, να διαρκεί τουλάχιστον 
7-8 ώρες και να αποφεύγονται τα άσκοπα 
ξενύχτια, καθώς η σύνθεση νέου κολλα-
γόνου από τους ινοβλάστες του δέρματος 
πραγματοποιείται από τη 1.00 π.μ. μέχρι τις 
4.00 περίπου τα χαράματα.

•	Σταματήστε το κάπνισμα: Αλλοιώνει 
σοβαρά τις αισθήσεις και τις πνευματικές 
λειτουργίες, γερνάει πρόωρα το δέρμα και 
ελαττώνει το προσδόκιμο ζωής κατά 10 με 
15 χρόνια.

•	Ενισχύστε την καλή λειτουργία του ορ-
γανισμού με συμπληρώματα διατροφής 
κατόπιν συνταγής ειδικού: πολυετείς ερ-
γαστηριακές μελέτες έχουν καταλήξει στην 
παραγωγή συμπληρωμάτων διατροφής που 
περιορίζουν τα σημάδια του χρόνου και 
χαρίζουν σφριγηλή επιδερμίδα.

Παρακάτω ακολουθεί ένας πίνακας ενδεικτικός των τιμών ORAC/100g των λαχανικών και 
φρούτων που αναλύθηκαν από το USDA: 

Ξερά δαμάσκηνα 5770 Παντζάρια 840

Σταφίδες 2830 Πορτοκάλια 750

Μύρτιλα 2400 Κόκκινα σταφύλια 739

Βατόμουρα 2036 Κόκκινες γλυκές πιπεριές 710

Λαχανίδες 1770 Κεράσια 670

Φράουλες 1540 Ακτινίδια 602

Σπανάκι 1260 Γκρέιπ φρουτ 483

Λαχανάκια Βρυξελλών 980 Κρεμμύδια 450

Φρέσκα δαμάσκηνα 949 Καλαμπόκι 400

Φύτρα τριφυλλιού 930 Μελιτζάνες 390

Μπρόκολο 890
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Η Lanes στο Running under 
the Moon!

«Εμμηνόπαυση, Κρίση ή Απελευθέρωση»
Femarelle: Αγάπησε, Ζήσε, Αγκάλιασε! 

H Lanes συμμετείχε στον αγώνα «Running 
under the Moon» που πραγματοποιήθηκε 
την Παρασκευή 21 Ιουνίου 2019 στο Mall 
of Cyprus στη Λευκωσία. Ο αγώνας πραγ-
ματοποιήθηκε μέσα σε πλαίσια κοινωνικής 
προσφοράς για την Παγκύπρια Συμμαχία 
Σπάνιων Παθήσεων. Η Lanes στήριξε αυτή 
την προσπάθεια με την παρουσία της.

H Lanes παρουσίασε την πολυβιταμίνη της 
Lanes Xtra Energy με γεύση πορτοκάλι-
γκρέιπφρουτ και πρόσφερε δειγματικό προϊ-
όν στους παρευρισκόμενους. Η πολυβιταμίνη 
Lanes Xtra Energy, χάρη στη μοναδική της 
σύνθεση, αναπληρώνει τις ανάγκες του ορ-
γανισμού σε βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοι-
χεία, καθώς επίσης συμβάλλει στην επίτευξη 
καλύτερων επιπέδων ενέργειας και τόνωσης. 

Η πολυβιταμίνη Lanes Xtra Energy περιέχει 
ένα πρωτοποριακό συνδυασμό 12 βιταμι-
νών και 8 μετάλλων σε περιεκτικότητα άνω 

Ο όμιλος C.A.Papaellinas, πραγματοποί-
ησε εκδήλωση για φαρμακοποιούς για το 
προϊόν της «Karpasia Health Products» 
Femarelle, στις 23.10.2019, στο Lemon 
Park στη Λευκωσία.

Ομιλήτρια της εκδήλωσης ήταν η κ. Χα-
σαπογλίδου, Founder and CEO Institute of 
Self Medication Ltd, στενή συνεργάτης του 
Ομίλου. Η κ. Χασαπογλίδου παρουσίασε 
σημαντικά στοιχεία για την εμμηνόπαυση, 
δίνοντας το θετικό μήνυμα «Ζήσε, Αγάπησε 
και Αγκάλιασε τη γυναίκα που γίνεσαι». 

Ακολούθως, πραγματοποιήθηκε προϊοντική 
παρουσίαση για το Femarelle από τη Senior 
Product Manager κ. Ιασωνία Τσιελεπή. Στην 
παρουσίαση δόθηκε έμφαση στην καινοτο-
μική δράση του προϊόντος για την αποκατά-
σταση της ορμονικής ισορροπίας πριν, κατά 
τη διάρκεια και μετά την εμμηνόπαυση. 

Παρουσιάστηκαν στους φαρμακοποιούς 
τα 3 διαφορετικά σκευάσματα Femarelle 
ως προς τις ενδείξεις και τις δράσεις τους. 
Η σειρά Femarelle αποτελείται από το 
Femarelle Rejuvenate για το στάδιο της 
προ-εμμηνόπαυσης, από το Femarelle 
Recharge για το στάδιο της εμμηνόπαυσης 
και από το Femarelle Unstoppable για το 
στάδιο μετά την εμμηνόπαυση. 

του 100% της συνιστώμενης ημερήσιας 
πρόσληψης. Οι βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, 
C, το ασβέστιο, το μαγνήσιο και ο σίδηρος 
συμβάλλουν στη διατήρηση της καλής κατά-
στασης των οστών και των δοντιών, ενώ οι 
βιταμίνες A, C, D, B6, B12, το φολικό οξύ, 
το σελήνιο, ο ψευδάργυρος, ο χαλκός και 
ο σίδηρος συμβάλλουν στη φυσιολογική 
λειτουργία του ανοσοποιητικού. Περιέχει 
Panax Ginseng, ταυρίνη και CoQ10 για τό-
νωση και extra ενέργεια.
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Σεμινάριo PharmAdvance 
H εταιρία C.A. Papaellinas, στo πλαίσιo του προγράμματος PharmAdvance, διοργάνωσε 
για 7η συνεχόμενη χρονιά σεμινάριο για φαρμακοποιούς, που σκοπό είχε να παρουσιάσει 
νέες τάσεις και πληροφορίες για περαιτέρω ανάπτυξη της επιχειρηματικής τους ιδιότητας.

Το σεμινάριο πραγματοποιήθηκε στο ξενοδοχείο Landmark στη Λευκωσία, την Τετάρτη 19 
Ιουνίου, και είχε ως θέμα «Η αλλαγή ως ευκαιρία ανάπτυξης στο φαρμακείο». 

Στην αγορά της υγείας, το Κυπριακό φαρμακείο καλείται να αναλάβει ένα νέο σημαντικό 
ρόλο. Πώς προετοιμαζόμαστε για να αξιοποιήσουμε την αλλαγή με τον καλύτερο τρόπο 
ώστε να αποτελέσει ευκαιρία ανάπτυξης αντί άλλο ένα βάρος; Αυτό το ερώτημα κλήθηκε 
να διερευνήσει μέσα από την ομιλία της η εισηγήτρια και στενός συνεργάτης της εταιρίας 
C.A.Papaellinas σε θέματα ανάπτυξης στο φαρμακείο κυρία Ρούλα Χασαπογλίδου, η οποία 
κατέχει τον τίτλο της Founder and CEO Institute of Self Medication Ltd. 

Η κυρία Χασαπογλίδου αναφέρθηκε στις τάσεις που επηρεάζουν την παγκόσμια αγορά εν 
έτει 2019, καθώς και στα στοιχεία που διαμορφώνουν την Κυπριακή αγορά φαρμακείου. 
Παρουσίασε πιθανές προκλήσεις, καθώς και ευκαιρίες που μπορεί να επιφέρει το Γενικό 
Σύστημα Υγείας στο σύγχρονο Κυπριακό φαρμακείο, και ανέλυσε στρατηγικές και τακτικές 
οι οποίες θα βοηθήσουν τους φαρμακοποιούς να αξιοποιήσουν προς όφελός τους την 
τεράστια αλλαγή για ανάπτυξη του φαρμακείου τους.

Κατά τη διάρκεια του δείπνου που ακολούθησε, οι φαρμακοποιοί έδειξαν την ικανοποίηση 
τους από το σεμινάριο και παράλληλα εξέφρασαν την πεποίθηση ότι το PharmAdvance 
έχει πλέον καθιερωθεί ως ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα υποστήριξης του κύπριου φαρ-
μακοποιού.
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