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Editorial

Άντρη Κούκου 

General Manager 
Pharmacy Brands

Αγαπητοί συνεργάτες

Καλή χρονιά, με υγεία και χαρά για όλους!

Με την κυκλοφορία του 15ου τεύχους του περιοδικού PharmAdvance, στις 
αρχές του 2022, θέλουμε να μεταφέρουμε ένα μήνυμα ελπίδας και αισιοδο-
ξίας σε ό,τι αφορά την αντιμετώπιση του κορωνοϊού, τόσο για την Κύπρο, όσο 
και για ολόκληρο τον κόσμο.

 Μετά από δύο χρόνια που η ανθρωπότητα μαστίζεται από τη νόσο COVID-19 
και ζει με περιοριστικά και προληπτικά μέτρα, αριθμώντας εκατομμύρια κρού-
σματα και εκατοντάδες χιλιάδες θανάτους, φαίνεται πως φτάνουμε στο τέλος 
της πανδημίας.

Με τα «όπλα» της επιστήμης στην υπηρεσία του ανθρώπου: 
-	 rapid, self και PCR tests, που συνέβαλλαν ουσιαστικά στον έγκαιρο εντοπι-
σμό των κρουσμάτων,

-	 εμβόλια, που προστατεύουν από τη νόσο ή, σε περίπτωση νόσησης, τα συ-
μπτώματα είναι ήπια ή δεν εκδηλώνονται, 

-	 φάρμακα που βοηθούν στην αντιμετώπιση των συμπτωμάτων της νόσου 
COVID-19.

οι επιστήμονες εκφράζουν την αισιοδοξία τους πως μέχρι το καλοκαίρι θα 
έχει τελειώσει η πανδημία. Πάντα βέβαια με την επιφύλαξη της εμφάνισης 
νέων μεταλλάξεων, που επιβάλλει την εγρήγορση της επιστημονικής κοινότη-
τας, κυρίως στον τομέα της έρευνας.

Της επιστημονικής κοινότητας, όμως, που βασικό πυλώνα της αποτελείτε 
εσείς, οι φαρμακοποιοί, που με αυτοθυσία προσφέρετε τις υπηρεσίες σας στη 
μάχη που δίνουμε όλοι μας. Σας ευχαριστούμε για ακόμα μία φορά και θα 
είμαστε δίπλα σας, στηρίζοντας και ενισχύοντας το έργο σας σε κάθε προσπά-
θειά σας για εξέλιξη. 

Καλή ανάγνωση!
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Ο Όμιλος Χ.Α.ΠΑΠΑΕΛΛΗΝΑΣ 
αναλαμβάνει τη διανομή 
των MASTIHA Art of Nature 
στην Κύπρο

Η σειρά συμπληρωμάτων διατροφής, προϊόντων στοματικής υγιεινής και προσωπικής φροντίδας 
MASTIHA Art of Nature προσφέρει τις μοναδικές ευεργετικές και θεραπευτικές ιδιότητες της 
Μαστίχας Χίου.

Ο Όμιλος Χ.Α.ΠΑΠΑΕΛΛΗΝΑΣ προχώρησε σε μια άλλη σημαντική επιχειρηματική συνερ-
γασία, αναλαμβάνοντας τη διανομή και προώθηση των παραφαρμακευτικών προϊόντων 
μαστίχας MASTIHA Art of Nature στα φαρμακεία στην Κύπρο.

Τα προϊόντα MASTIHA Art of Nature προσφέρουν τις μοναδικές ευεργετικές και θερα-
πευτικές ιδιότητες της Μαστίχας Χίου. Πρόκειται για ένα ξεχωριστό πολύτιμο συστατικό 
το οποίο παράγεται μόνο στο νησί της Χίου και φύεται από τα βάθη των αιώνων. Ένα 
προϊόν - θρύλος, συνυφασμένο με παραδόσεις, που φτάνει ανόθευτο μέχρι τις μέρες μας, 
και πιο ισχυρό από ποτέ, λόγω των αποδεδειγμένων πλέον και επιστημονικά μοναδικών 
ευεργετικών και θεραπευτικών ιδιοτήτων του.

Κλινικές μελέτες αποδεικνύουν τις ευεργε-
τικές ιδιότητες της Μαστίχας Χίου.

Στις μέρες μας, η επιστημονική κοινότητα 
με ορθές και επιστημονικά αποδεκτές 
μεθόδους, βασισμένες σε αποτελέσματα 
εργαστηριακών ερευνών και κλινικών με-
λετών, οι οποίες πραγματοποιούνται από 
ανεξάρτητους ερευνητές στην Ελλάδα και 
διεθνώς, σταδιακά αποκαλύπτουν ότι η 
φυσική Μαστίχα Χίου διαθέτει μοναδικές 
ευεργετικές και θεραπευτικές ιδιότητες, 
επιβεβαιώνοντας με αυτό τον τρόπο τα όσα 
και ιστορικά έχουν καταγραφεί.

Συγκεκριμένα, έχει τεκμηριωθεί επιστημονικά:

•	 η ευεργετική δράση της μαστίχας κατά 
των παθήσεων του πεπτικού συστήματος, 
του έλκους στομάχου, των φλεγμονωδών 
κολίτιδων,

•	 η συμβολή της στη στοματική υγιεινή,

•	 η σημαντική αντιμικροβιακή, αντιοξειδωτική 
και αντιφλεγμονώδης δράση της, καθώς και

•	 η συμβολή της στην επούλωση τραυμάτων 
και στην ανάπλαση της επιδερμίδας.

Αξίζει να σημειωθεί ότι o Ευρωπαϊκός Οργανισμός Φαρμάκων (EMA) έχει χαρακτηρίσει κι επίσημα τη μαστίχα Χίου ως Παραδοσιακό 
Φάρμακο φυτικής προέλευσης και αναγνωρίζει τη συμβολή της στην ανάπλαση της επιδερμίδας και στην επούλωση τραυμάτων, ενώ η 
Ευρωπαϊκή Αρχή για την Ασφάλεια των Τροφίμων (EFSA) αναγνωρίζει τους παρακάτω ισχυρισμούς υγείας: H Μαστίχα Χίου συμβάλλει σε 
ένα υγιές γαστρεντερικό σύστημα και έχει ευεργετική δράση στη στοματική υγιεινή.

Η σειρά MASTIHA Art of Nature περιλαμβάνει προϊόντα στις εξής 3 κύριες κατηγορίες που έχει ευεργετική επίδραση η Μαστίχα: Γαστρε-
ντερικό Σύστημα, Στοματική Υγιεινή και Φροντίδα Δέρματος. Η σειρά είναι διαθέσιμη στα φαρμακεία στην Κύπρο. 
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ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΔΕΡΜΑΤΟΣ
Η Μαστίχα Χίου* στα προϊόντα φροντίδας δέρματος:

• Αναπλάθει το δέρμα

• Ανακουφίζει από τις φλεγμονές

• Επουλώνει πληγές, τραύματα και εγκαύματα

• Προστατεύει & επανορθώνει την επιδερμίδα

• Προφυλάσσει από τους περιβαλλοντικούς ρύπους

• Έχει αντιμικροβιακή, αντιφλεγμονώδη & αντιοξειδωτική δράση

*Σύμφωνα με κλινικές μελέτες.

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ
Τα συμπληρώματα διατροφής με Μαστίχα Χίου* συμβάλλουν σε ένα υγιές γαστρεντερικό σύστημα.

Η κατανάλωσή τους οδηγεί στην:

• Ανακούφιση από τα συμπτώματα της Nόσου του Κρον

• Εκρίζωση του Ελικοβακτηριδίου του Πυλωρού

• Ανακούφιση από την καούρα & το κοιλιακό άλγος

• Πρόληψη εμφάνισης ελκών στομάχου & προβλημάτων δυσπεψίας

• Ανακούφιση από τη γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση και την οπισθοστερνική καυσαλγία

• Μειώνει τα συμπτώματα του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου (IBS)

*Σύμφωνα με κλινικές μελέτες.

ΣΤΟΜΑΤΙΚΗ ΥΓΙΕΙΝΗ
Τα προϊόντα στοματικής υγιεινής με Μαστίχα Χίου* συνεισφέρουν στην:

• Καταπραϋντική αντιμετώπιση της ξηρο-
στομίας

• Εκγύμναση ούλων

• Ενίσχυση της αίσθησης της φρεσκάδας

• Καθαρότητα του στόματος

• Στοματική υγεία

Τα προϊόντα Art of Nature χρησιμοποιούνται 
συμπληρωματικά για την αποτελεσματικότερη 
και ολοκληρωμένη δράση στην υγιεινή του στό-
ματος (βούρτσισμα δοντιών, μάσηση τσίκλας).

*Σύμφωνα με κλινικές μελέτες.

|  9
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Χοληστερόλη… 
Εσύ ξέρεις την αλήθεια για τη σημασία της;

Επειδή στις μέρες μας όλο και περισσότεροι έχουν υψηλή χοληστερόλη, είναι σημαντικό να μάθουμε 
πώς μπορούμε να τη μετρήσουμε και να τη διαχειριστούμε. Η χοληστερόλη είναι μια λιπαρή ουσία 
που κυκλοφορεί στο σώμα μέσω του αίματος. Χρησιμοποιείται για τη δημιουργία υγιών κυττάρων 

και την παραγωγή βιταμίνης D, ορισμένων ορμονών και χολικού οξέος (το οποίο χρησιμοποιείται από τον 
οργανισμό για την πέψη λιπών).

Η χοληστερόλη είναι επομένως ζωτικής σημασίας για το ανθρώπινο σώμα, υπό την προϋ-
πόθεση ότι βρίσκεται σε μικρή ποσότητα. 

Υπάρχουν διάφοροι τύποι χοληστερόλης, οι οποίοι έχουν διαφορετικές δράσεις και παί-
ζουν διαφορετικούς ρόλους στο σώμα:

• Λιποπρωτεΐνη Χαμηλής Πυκνότητας (LDL)
Συχνά αποκαλείται «κακή» χοληστερόλη και μεταφέρει τη χοληστερόλη στο σώμα, προκα-
λώντας συσσώρευση, εάν υπάρχει σε μεγάλη ποσότητα.

• Λιποπρωτεΐνη Υψηλής Πυκνότητας (HDL) 
Ονομάζεται «καλή» χοληστερόλη, παίρνει την περίσσεια χοληστερόλης από τα αιμοφόρα 
αγγεία και την επιστρέφει στο συκώτι, όπου διαλύεται ή αποβάλλεται από το σώμα.

Στους υγιείς ενήλικες, το επίπεδο ολικής χοληστερόλης πρέπει να είναι μεταξύ 125 και 
200 mg/dL, με HDL πάνω από 40 mg/dLκαι LDL κάτω από 100 mg/dL.

Η υψηλή χοληστερόλη αποτελεί έναν από τους παράγοντες κινδύνου για την ανάπτυξη 
στεφανιαίας νόσου και αυξάνει τον κίνδυνο εμφράγματος, καθώς και εμφάνισης διαβήτη 
και υπέρτασης. Για τον λόγο αυτό είναι σημαντικό να ληφθούν μέτρα για την πρόληψή της. 

Το κλειδί στην πρόληψη είναι ένας υγιεινός και ισορροπημένος τρόπος ζωής. 

Καθημερινές συνήθειες για να διατηρήσουμε χαμηλά τα επίπεδα 
χοληστερόλης
Η ποικιλία είναι το κλειδί

Προσπαθούμε να συμπεριλάβουμε όσο το 
δυνατόν περισσότερη ποικιλία στη διατροφή 
μας, εστιάζοντας στα φρούτα και τα λαχανι-
κά (τουλάχιστον πέντε μερίδες την ημέρα), 
υγιεινά δημητριακά, λιπαρά ψάρια και άπα-
χο κρέας. Τα άλλα τρόφιμα μπορούμε να τα 
απολαύσουμε, αλλά με μέτρο. Το αλάτι και η 
ζάχαρη (ειδικά στα επεξεργασμένα τρόφιμα) 
θα πρέπει να είναι και τα δύο περιορισμένα.

Υγιή λίπη

Τα ακόρεστα λίπη είναι σημαντικά για να 
λειτουργεί σωστά το σώμα μας και μπορεί 
να βρεθούν σε τρόφιμα όπως τα φυτικά 
έλαια, τα αυγά, οι ξηροί καρποί και τα 
σιτηρά. Ωστόσο, τα κορεσμένα λίπη, που 
βρίσκονται στο βούτυρο, το λιπαρό κρέας, 
τα κέικ και το γρήγορο φαγητό, συμβάλλουν 

Σταματάμε το κάπνισμα

Το κάπνισμα είναι ένας παράγοντας κιν-
δύνου σε καρδιαγγειακά επεισόδια. Η 
διακοπή του καπνίσματος είναι ένα από τα 
πιο αποτελεσματικά βήματα που μπορούμε 
να ακολουθήσουμε για να βελτιώσουμε τη 
συνολική μας υγεία. Εάν χρειαζόμαστε βοή-
θεια για να το σταματήσουμε, επικοινωνού-
με με τον γιατρό μας για να εφαρμόσουμε 
ένα σχέδιο δράσης που λειτουργεί για εμάς.

Κινούμαστε περισσότερο

Η άσκηση είναι ζωτικής σημασίας για τη 
διατήρηση μιας καλής ποιότητας ζωής και 
βοηθά να κρατήσει τα επίπεδα χοληστερόλης 
χαμηλά. Προτείνονται τουλάχιστον 2,5 ώρες 
άσκησης την εβδομάδα. Αυτό μπορεί να πε-
ριλαμβάνει περπάτημα, κολύμπι, ποδηλασία 
και μια ολόκληρη σειρά από άλλες δραστη-
ριότητες. Βρίσκουμε κάτι που μας αρέσει, 
καθώς αυτό σημαίνει ότι είναι πιο πιθανό 
να συνεχίσουμε να το κάνουμε. Ακόμα και 
μικρές αλλαγές, όπως το να χρησιμοποιούμε 
τις σκάλες αντί για το ασανσέρ, μετράνε!

Η άσκηση μπορεί να μας βοηθήσει να 
κρατήσουμε το βάρος μας υπό έλεγχο, να 
μειώσουμε το άγχος και να αισθανθούμε 
καλύτερα συνολικά.

Διατηρούμε υγιεινές συνήθειες

Η διατήρηση καλών συνηθειών μακροπρό-
θεσμα είναι το κλειδί για έναν υγιεινό τρόπο 
ζωής. 

Ωστόσο, μερικές φορές, οι αλλαγές στον 
τρόπο ζωής από μόνες τους μπορεί να μην 
είναι αρκετές. Εάν αγωνιζόμαστε να διατη-
ρήσουμε ένα υγιές επίπεδο χοληστερόλης 
με τις αλλαγές τρόπου ζωής, η λήψη του 
Arterin® μια φορά την ημέρα μπορεί να μας 
βοηθήσει. 

στα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης LDL και 
θα πρέπει να αποφεύγονται.

Πίνουμε περισσότερο νερό

Προσπαθούμε να πίνουμε 1 έως 2 λίτρα (6 έως 
8 ποτήρια) νερό ή άλλα ποτά χωρίς ζάχαρη την 
ημέρα. Είναι καλύτερο να αποφευχθούν τα ζα-
χαρούχα ποτά και το αλκοόλ για την πρόληψη 
διαφόρων θεμάτων υγείας, συμπεριλαμβανο-
μένης της υψηλής χοληστερόλης.

Μαγειρεύουμε & τρώμε έξυπνα

Αποφεύγουμε το υπερβολικό μαγείρεμα των 
τροφίμων και χρησιμοποιούμε μεθόδους χα-
μηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά, όπως τον 
βρασμό, το ψήσιμο στη σχάρα ή στον ατμό. 
Όταν το φαγητό είναι έτοιμο, αφιερώνουμε 
χρόνο για να δώσουμε προσοχή σε αυτό που 
τρώμε και πότε θα νιώσουμε χορτάτοι.
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κυκλοφορία του αίματος, και έτσι αυξάνει 
τα επίπεδα χοληστερόλης στο αίμα μας.

Οι φυτικές στερόλες είναι ουσίες που μοιά-
ζουν με τη χοληστερόλη και εμφανίζονται 
φυσικά σε χαμηλά επίπεδα στα φυτά (π.χ. 
φρούτα, λαχανικά ή φλοιό πεύκου). Επειδή 
έχουν μια παρόμοια δομή με τη χοληστερό-
λη, οι φυτικές στερόλες λειτουργούν μειώ-
νοντας την απορρόφηση της χοληστερόλης 
στο έντερο, ώστε περισσότερη να χάνεται 
στα κόπρανα και λιγότερη να εισέρχεται 
στην κυκλοφορία του αίματος. Αυτό με τη 
σειρά του βοηθάει στη μείωση της ολικής 
χοληστερόλης και της LDL-χοληστερόλης 
(κακός τύπος χοληστερόλης) στο αίμα1.

Δοσολογία

1 δισκίο την ημέρα, λαμβανόμενο με το 
βραδινό γεύμα. 

Για άτομα με υψηλά επίπεδα χοληστερόλης, 
η δοσολογία μπορεί να αυξηθεί σε 2 δισκία 
ημερησίως, λαμβανόμενα με το βραδινό 
γεύμα (με τη σύμφωνη γνώμη του ιατρού).

Κλινικά δεδομένα διαθέσιμα και για τις δύο 
δοσολογίες.

Χωρίς: Γλουτένη, Λακτόζη, Αλάτι, Συντηρη-
τικά & parabens

Περιέχει 100% πιστοποιημένες φυσι-
κές πρώτες ύλες & είναι κατάλληλο για 
vegetarians & vegans.

To τελικό προϊόν δε δοκιμάστηκε σε ζώα.

Mάθετε περισσότερα:  
https://www.arterin.gr/product/arterin/ 

Μοναδικό και ανώτερο εκχύλισμα περγαμόντου
Το περγαμόντο (Citrus Bergamia Risso et Poiteau) είναι ένα εσπεριδοειδές φρούτο, γνωστό 
και ως «Πρίγκιπας των εσπεριδοειδών φρούτων» χάρη στις μοναδικές του ιδιότητες.

Το εκχύλισμα χυμού περγαμόντου στο Arterin® είναι μοναδικό και έχει αναπτυχθεί από 
Ιταλούς φαρμακοποιούς σε συνεργασία με το Πανεπιστήμιο της Μπολόνια, μέσω εκτε-
ταμένης επιστημονικής έρευνας. Αυτό το εκχύλισμα είναι ιδιαίτερα συμπυκνωμένο σε 
φλαβονοειδή.

Το Arterin®, ένα αποτελεσματικό και καλά ανεκτό συμπλήρωμα διατροφής, έρχεται να 
βοηθήσει σε αυτό.

Το Arterin® έχει μια μοναδική κλινικά ελεγμένη σύνθεση με φυσικά εκχυλίσματα και 
αντιοξειδωτικά, για τη διαχείριση της χοληστερόλης. Όλα τα συστατικά δρουν συνεργιστικά 
για τον έλεγχο της χοληστερόλης και την υποστήριξη υγιών αιμοφόρων αγγείων.

Γιατί φυτικές στερόλες;
Μέρος της χοληστερόλης που έχουμε στο σώμα μας φτάνει εκεί από τα τρόφιμα που τρώμε, 
γι’ αυτό είναι τόσο σημαντικό να ακολουθούμε μια υγιεινή διατροφή. Μερική από τη χολη-
στερόλη που καταναλώνουμε με τα τρόφιμα απορροφάται από το έντερο και εισέρχεται στην 

1. Οι φυτικές στερόλες έχει αποδειχθεί ότι 
μειώνουν τη χοληστερόλη στο αίμα. Η υψηλή 
χοληστερόλη αποτελεί παράγοντα κινδύνου για 
την ανάπτυξη στεφανιαίας νόσου. Το ευεργετικό 
αποτέλεσμα επιτυγχάνεται με ημερήσια 
πρόσληψη: 1,5 g – 3 g φυτικών στερολών για τη 
μείωση της χοληστερόλης / Κατώτατο όριο 0,8 g 
φυτικών στερολών για τη διατήρηση υγιούς 
χοληστερόλης.
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Από επισκέπτης...  
αφοσιωμένος πελάτης
Οι χρυσοί κανόνες για κάθε φαρμακοποιό

Ένα από τα κλειδιά για τη διατήρηση μιας ευημερούσας επιχείρησης είναι μια σταθερή πελατειακή 
βάση. Σε μια επιτυχημένη επιχείρηση συνήθως το 80% των δραστηριοτήτων της προέρχεται από το 
20% των πελατών της. Προσθέστε σε αυτό το γεγονός ότι το κόστος προσέλκυσης νέων πελατών 

είναι σημαντικά μεγαλύτερο από αυτό της διατήρησης μιας σχέσης με τους υπάρχοντες, οπότε έχετε ένα 
ισχυρό κίνητρο για να κρατάτε ευτυχισμένη αυτήν την κεντρική ομάδα πελατών. Ωστόσο, πάρα πολλές 
επιχειρήσεις παραμελούν αυτή την πιστή πελατειακή βάση στην αναζήτηση νέων πελατών.

Η καλύτερη εξυπηρέτηση πελατών 

Η καλή εξυπηρέτηση πελατών σημαίνει 
να πάτε ένα βήμα παρακάτω, ώστε να 
καλύψετε τις ανάγκες των πελατών σας.  
Οι πελάτες θυμούνται πάντα τη θετική 
εμπειρία τους και επιθυμούν να την ξανα-
ζήσουν. Δώστε προσοχή στις ανησυχίες και 
τα παράπονα των πελατών σας. Ενημερώ-
νοντάς σας όταν δεν είναι ικανοποιημένοι 
οι πελάτες σας, σας δίνουν την ευκαιρία να 
επιλύσετε το πρόβλημα και να βελτιώσετε 
τις υπηρεσίες σας.

Βεβαιωθείτε ότι παρέχετε τη δυνατότητα 
στους πελάτες σας να επικοινωνήσουν μαζί 
σας και υπάρχει πάντα κάποιος μέσα στο 
φαρμακείο που «προσέχει» την εξυπηρέτη-
ση πελατών σε συνεχή βάση. Θυμηθείτε να 
διατηρήσετε θετική στάση απέναντι στους 
πελάτες σας. Η φήμη της επιχείρησής σας 
διακυβεύεται.

Εάν ο στόχος της επιχείρησής σας είναι η δι-
άρκεια στον χρόνο και η ευημερία, τότε οι προ-
σπάθειες για την οικοδόμηση της αφοσίωσης 
των πελατών σας, ασφαλώς θα αποδώσουν.

Η πιστότητα είναι μία κατάσταση 
του μυαλού!
Εμπορικά, η πιστότητα σας βοηθάει στο να 
αυξήσετε το μερίδιό σας στην αγορά, δίνοντάς 
σας τη δυνατότητα να λειτουργείτε ως «opinion 
leaders», να διαμορφώνεται τάσεις και να κα-
θοδηγήσετε τους πιστούς σας πελάτες.

Θα πρέπει πάντα να θυμόσαστε ότι για να αγ-
γίξετε την πραγματική έννοια της πιστότητας 
θα πρέπει να αναπτύξετε «συναισθηματική 
δέσμευση» με τους πελάτες σας. Εμπιστοσύ-
νη, κατανόηση, αφοσίωση, δέσμευση.

Η πιστότητα των πελατών είναι καθαρά μία 
λειτουργία της υποκειμενικής αντίληψης 
του πελάτη σχετικά με την αξία που του 
παρέχεται, βασιζόμενη ανάλογα σε αυτό 
που χρειάζονται και επιθυμούν την κάθε 
δεδομένη χρονική στιγμή.

Πρόκειται για μία ΑΝΤΙΛΗΨΗ, βασισμένη 
στην εμπειρία!

Οι χρυσοί κανόνες

Επικοινωνήστε με τους πελάτες σας

Είτε πρόκειται για ένα newsletter, ένα μη-
νιαίο φυλλάδιο, μια κάρτα υπενθύμισης, ή 
μια ευχετήρια εποχική κάρτα, είναι ο ιδανι-
κός τρόπος να προσεγγίσετε τους πελάτες 
που έχετε ήδη. Αφιερώστε χρόνο για τη 
δημιουργία και τη διατήρηση μιας βάσης 
δεδομένων για πληροφορίες επικοινωνί-
ας, συμπεριλαμβανομένων διευθύνσεων 
e-mail, ταχυδρομείου και τηλεφώνου. 

Να θυμάστε ότι όλα τα μηνύματά σας δεν 
χρειάζεται να διαφημίζουν προϊόντα και 
υπηρεσίες - μερικά μπορούν να είναι χρή-
σιμες πληροφορίες. Μακροπρόθεσμα, η 
επικοινωνία θα αποδώσει.

Σοφία Κούνουπα,  
Γενική Διευθύντρια Noufio Communication Services

Επενδύστε και στην αφοσίωση των 
εργαζομένων

Υπάρχει ένα παλιό ρητό, που λέει «το ψάρι 
βρωμάει από το κεφάλι». Η πίστη, η αφοσί-
ωση, η ποιότητα ξεκινούν από την κορυφή 
και μεταδίδονται σε όλη την εταιρεία. Εάν 
είστε ικανός, θα κερδίσετε τον σεβασμό των 
υπαλλήλων σας. Εάν έχετε ακεραιότητα στις 
συναλλαγές σας, οι υπάλληλοί σας θα είναι 
υπερήφανοι που εργάζονται για εσάς και μαζί 
με εσάς. Εάν είστε συνεπείς στις αποφάσεις 
και τις ενέργειές σας και επιδεικνύετε προθυ-
μία να προστατεύσετε τους υπαλλήλους σας, 
θα κερδίζετε την εμπιστοσύνη τους.

Όλες αυτές οι ιδιότητες θα ενισχύσουν 
την πίστη των υπαλλήλων σας σε εσάς και 
την επιχείρηση. Και αν είστε πιστός στους 
υπαλλήλους σας, θα αισθάνονται καλά για 
τη δουλειά τους και θα περάσουν την αφο-
σίωση τους στους πελάτες σας.
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Εκπαιδεύστε τους υπαλλήλους σας

Οι υπάλληλοί σας είναι το πρόσωπο της 
εταιρείας σας και η εκπαίδευση τους μπορεί 
να τους δώσει τη δυνατότητα να ευημερή-
σουν την επιχείρησή σας. Οι εκπαιδευτικές 
διαδικασίες πρέπει να αποτελούν μια θετική 
εμπειρία. 

Ενθαρρύνετε τους υπαλλήλους σας να συμ-
μετέχουν σε εκπαιδευτικά προγράμματα και 
εξηγήστε τους πώς θα τους βοηθήσει στην 
εργασία τους και γιατί είναι καλό για το 
φαρμακείο σας. Ένας άριστος τρόπος δι-
δασκαλίας είναι η επιμόρφωση στον χώρο 
εργασίας, η οποία διευκολύνει την επιτόπια 
επίδειξη βέλτιστων πρακτικών.

Παροχή κινήτρων πελατών

Τα κίνητρα των πελατών δίνουν στους αν-
θρώπους έναν λόγο να επιστρέψουν στο 
φαρμακείο σας. 

«Αγοράστε δύο και κερδίστε ένα δωρεάν», 
εκπτώσεις, προσφέρετε μια δωρεάν υπη-
ρεσία με κάθε πώληση, δώρα και κάρτες 
δώρων, όλα αποτελούν κίνητρο για τους 
πελάτες σας, ώστε να επιλέξουν την επιχεί-
ρησή σας όταν αποφασίσουν να ξοδέψουν 
τα χρήματά τους.

Συντονίστε το πρόγραμμα κινήτρων σας με 
τις προσπάθειες μάρκετινγκ και βεβαιωθείτε 
ότι το κίνητρο είναι κατάλληλο για το κοινό-
στόχο σας. Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε το 
πρόγραμμα κινήτρων για να ενισχύσετε τις 
πωλήσεις του φαρμακείου σας, για παρά-
δειγμα κατά τη διάρκεια των εποχών που δεν 
υπάρχει μεγάλη κίνηση στις πωλήσεις σας, 
και να προωθήσετε νέα προϊόντα.

Δημιουργήστε καλή φήμη αξιοπιστίας

Η φήμη του φαρμακείου σας είναι στενά 
συνδεδεμένη με την αξιοπιστία των προϊό-
ντων και των υπηρεσιών σας. Όσο πιο αξιό-
πιστα, τόσο πιο πιθανό είναι να αποκτήσετε 
και να διατηρήσετε μια καλή φήμη.

Εάν λέτε ότι ένα προϊόν θα φτάσει την Τε-
τάρτη, θα πρέπει να παραδοθεί την Τετάρτη. 
Κάντε το καλύτερο δυνατό για να γίνουν όλα 
όπως λέτε.

Να είστε αξιόπιστοι, να επικοινωνείτε με 
σαφήνεια, να τηρείτε τις υποσχέσεις και τις 
εγγυήσεις σας και να είστε προσεκτικοί για 
τον χρόνο και τις ανησυχίες των πελατών 
σας. Εάν κάτι πάει στραβά, ενημερώστε 
τους πελάτες αμέσως και αποζημιώστε τους 
για την ταλαιπωρία.

Να ακούτε τους πελάτες σας

Θυμηθείτε ότι κάθε πελάτης είναι ένα άτομο 
σε μοναδικές περιστάσεις και με μοναδικές 
ανάγκες. Μην υποθέσετε ότι καταλαβαίνετε 
την κατάσταση πριν ακούσετε τον πελάτη 
σας και προσπαθήσετε να δείτε τα πράγματα 
από τη δική του οπτική.

Εάν αποδείξετε ότι ακούτε, έχετε περισ-
σότερες πιθανότητες να διατηρήσετε την 
πιστότητά του, ακόμα κι αν δεν μπορείτε να 
λύσετε πλήρως το πρόβλημα. Απαντήσεις 
όπως «Αυτή είναι η πολιτική μας» θα οδη-
γήσουν τους πελάτες σας στην έξοδο.

Απευθυνθείτε στους πελάτες σας με 
το όνομά τους

Βεβαιωθείτε ότι εσείς και οι υπάλληλοί σας 
γνωρίζετε τα ονόματα των τακτικών πελα-
τών. Αυτός ο τρόπος κάνει τους ανθρώπους 
να αισθάνονται σημαντικοί και σεβαστοί, και 
είναι ένας από τους λόγους για τους οποί-
ους θα επιστρέψουν στο φαρμακείο σας.

Όποτε είναι δυνατόν, μοιραστείτε το όνομά 
σας με τους πελάτες σας και ενθαρρύνετε 
τους υπαλλήλους σας να κάνουν το ίδιο. Οι 
άνθρωποι αισθάνονται μεγαλύτερη οικειό-
τητα όταν γνωρίζουν το όνομα των συνομι-
λητών τους και με αυτόν τον τρόπο καλλι-
εργείται το έδαφος για την εμπιστοσύνη που 
απαιτείται για μια μακροπρόθεσμη σχέση. 

Σε έναν κόσμο όπου κυριαρχεί ο αντα-
γωνισμός, η πιστότητα των πελατών είναι 
πραγματικά το νέο μάρκετινγκ. Οι σημερι-
νοί πελάτες έχουν πρόσβαση σε μια ατελεί-
ωτη ποσότητα πληροφοριών και οι έρευνες 
δείχνουν ότι οι πελάτες είναι έτοιμοι και 
πρόθυμοι να δείξουν αφοσίωση σε επιχει-
ρήσεις που μπορούν να δημιουργήσουν μια 
όμορφη αγοραστική εμπειρία.



18  | |  19

Το αλλεργικό άσθμα θεωρείται το πιο συχνό χρόνιο νόσημα που επηρεάζει τόσο την επιβίωση όσο και 
την ποιότητα ζωής. Τις τελευταίες τέσσερις δεκαετίες, μάλιστα, παρουσιάζει μια ραγδαία αύξηση στις 
αναπτυγμένες χώρες του Δυτικού κόσμου.

Πόπη Μαλαχία, 
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος
www.diatrofi.gr

Αλλεργικό άσθμα
Συμπτώματα & αντιμετώπιση

Συχνά, οι παράγοντες που προκαλούν αυτά 
τα συμπτώματα είναι:

•	 η άσκηση

•	 η έκθεση σε αλλεργιογόνο ή ερεθιστικό 
παράγοντα π.χ. έντονες μυρωδιές

•	 η αλλαγή του καιρού

•	 ιογενείς λοιμώξεις του αναπνευστικού 
συστήματος

Το αλλεργικό άσθμα συναντάται πιο συχνά 
στη παιδική ηλικία. Σχετίζεται με το οικο-
γενειακό ιστορικό στις αλλεργίες, όπως 
αλλεργική ρινίτιδα, έκζεμα ή οι αλλεργίες 
στα τρόφιμα ή στα φάρμακα.

Όσον αφορά τους παράγοντες που σχετίζονται 
με το αλλεργικό άσθμα, αυτοί έχουν να κάνουν 
με τη στροφή των ανθρώπων στην πιο δυτικού 
τύπου-τρόπου ζωή, όπου μεταξύ των άλλων 
εμπεριέχονται και αλλαγές στη διατροφή.

Πώς αντιμετωπίζεται το αλλεργι-
κό άσθμα
Η μεσογειακή διατροφή, που είναι αναγνω-
ρισμένη διεθνώς ως ένα μοντέλο υγιεινού 
τρόπου διατροφής, σχετίζεται με μειωμένη 
εμφάνιση του άσθματος στους μεσογεια-
κούς λαούς σε σχέση με τους Αμερικανούς 
και τους λαούς της Βόρειας Ευρώπης.

Υπάρχουν επιδημιολογικές μελέτες που 
καταδεικνύουν την ευεργετική επίδρασή 
της. Η Μεσογειακή διατροφή έχει ως απο-
τέλεσμα την αυξημένη πρόσληψη θρεπτικών 
συστατικών που σχετίζονται άμεσα με την 
ανοσορρύθμιση, όπως οι βιταμίνες D, C, Ε, 
Α, το μαγνήσιο (Mg), το σελήνιο (Se),o ψευ-
δάργυρος (Zn) και τα Ω3 λιπαρά οξέα (PUFA).

Αντίθετα, η χαμηλή πρόσληψη αντιοξειδω-
τικών βιταμινών κυρίως C, E, A, καθώς και 
άλλων αντιοξειδωτικών παραγόντων (φλα-
βονοειδή, σελήνιο) μπορεί να συνεπικουρεί 
στην οξειδωτική βλάβη των πνευμόνων.

Η ικανοποιητική πρόσληψή τους, που επι-
τυγχάνεται μέσω της μεσογειακής διατρο-
φής, μπορεί να ασκήσει ευεργετική επίδρα-
ση στο αλλεργικό άσθμα και να διασφαλίσει 
την ομαλή λειτουργικότητα των πνευμόνων.

Βιταμίνη D

Πιο συγκεκριμένα, τα επίπεδα της βιταμίνης 
D σχετίζονται θετικά με τη λειτουργία των 
πνευμόνων και αρνητικά με το αλλεργικό 
άσθμα, όπως φαίνεται από τον ρυθμό παρο-
ξύνσεων και τις νοσηλείες άσθματος.

Βιταμίνη C

Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη C (πιπεριές, 
μπρόκολο, λεμόνια, πορτοκάλια, φράουλες, 
ντομάτες) είναι ιδιαίτερα σημαντικές για την 
υγεία των πνευμόνων.

Είναι το πιο σημαντικό αντιοξειδωτικό στην 
επιφάνεια των αεραγωγών, βοηθώντας 
ιδιαίτερα στη μείωση των συμπτωμάτων 
συριγμού στη παιδική ηλικία.

Βιταμίνη Ε

Έρευνες συνδέουν τα αυξημένα επίπεδα 
της βιταμίνης E στο πλάσμα με μειωμένη 
συχνότητα εμφάνισης του άσθματος και 
μειωμένα επίπεδα αντισωμάτων ανοσο-
σφαιρίνης Ε (IgE).

Έχει βρεθεί πως υπάρχει προστατευτική 
δράση στην εμφάνιση του άσθματος, όταν 
αυτή χορηγείται παράλληλα με άλλα αντι-
οξειδωτικά.

Βιταμίνη Α και β-καροτένιο

Έχει υποστηριχθεί από έρευνες η ευ-
εργετική δράση της βιταμίνης A και του 
β-καροτένιου ενάντια στο αίσθημα δυσφο-
ρίας που προκαλείται από άσκηση στους 

ασθενείς με αλλεργικό άσθμα, μετά από 
χορήγηση για μία εβδομάδα των βιταμινών 
αυτών, είτε στη φυσική τους μορφή είτε ως 
συμπλήρωμα διατροφής.

Σελήνιο

Το σελήνιο, μέταλλο με αντιοξειδωτικές ιδι-
ότητες που συναντάται σε τρόφιμα ζωικής 
προέλευσης (κρέας, γάλα, θαλασσινά), φαί-
νεται να έχει ισχυρή συσχέτιση με μειωμένο 
κίνδυνο εμφάνισης άσθματος.

Αρκετοί ερευνητές έχουν διαπιστώσει 
χαμηλά επίπεδα σεληνίου σε ασθενείς με 
αλλεργικό άσθμα.

Φλαβόνες και φλαβονοειδή

Πολλές μελέτες υποστηρίζουν πως οι φλα-
βόνες και τα φλαβονοειδή, που περιέχονται 
σε μια διατροφή η οποία περιλαμβάνει 
αυξημένη κατανάλωση φρούτων και λα-
χανικών, ενισχύουν τον μειωμένο κίνδυνο 
εμφάνισης άσθματος.

Οι φλαβόνες και τα φλαβονοειδή είναι φυ-
σικά αντιοξειδωτικά τα οποία συναντούμε 
στο κόκκινο κρασί και στα φρούτα, και στα 
οποία πιθανόν να οφείλεται η προστατευτι-
κή δράση των παραπάνω τροφίμων.

Ω3 λιπαρά

Τέλος, τα Ω3 (PUFA) που βρίσκονται κυρίως 
σε φρέσκα λιπαρά ψάρια (π.χ. τόνος, σο-
λομός) και στο μουρουνέλαιο, φαίνεται να 
έχουν ευεργετική δράση για το αλλεργικό 
άσθμα και την έκβασή του.
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Αλλεργικό άσθμα & συμπτώματα
Το αλλεργικό άσθμα χαρακτηρίζεται από συμπτώματα όπως 

•	 συριγμός, 

•	 δυσκολία στην αναπνοή, 

•	 σφίξιμο στο στήθος και 

•	 βήχας 

που μεταβάλλονται στον χρόνο σε σχέση με την ένταση.

Τα συμπτώματα αυτά χαρακτηρίζονται κατά καιρούς από υφέσεις και εξάρσεις. Μάλιστα, 
είναι εξαιρετικά διαφορετικές από ασθενή σε ασθενή και μεταβλητές ακόμα και για τον 
ίδιο τον ασθενή.
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Πρόληψη και Αποσυμφόρηση για τα Παιδιά… 

Φυσικά & Αποτελεσματικά!

Τη φετινή χρονιά, περισσότερο από ποτέ, η 
έγνοια όλων των γονιών είναι η διασφάλιση 
της υγείας των παιδιών τους! Μπορούμε να 
τα προστατεύσουμε; 

Η μύτη, το στόμα και τα μάτια είναι τα τρία 
σημεία στο πρόσωπο που τα παιδιά πιά-
νουν αμέτρητες φορές μέσα στη μέρα και 
που, σύμφωνα πάντα με τους επιστήμονες, 
αποτελούν τις «εισόδους» για τους ιούς, τα 
μικρόβια, τα αλλεργιογόνα και τους ρύπους 
που εισβάλλουν στον οργανισμό και απει-
λούν την υγεία. Η σημασία, λοιπόν, του να 
διατηρούμε τις «εισόδους» αυτές καθαρές 
-όπως άλλωστε και τα χέρια- είναι τεράστια, 
ειδικά την εποχή που οι ιώσεις καραδοκούν! 

Η καθημερινή υγιεινή και πρόληψη είναι το 
Α και το Ω και τo Physiomer Kids αποτελεί 
μια αποτελεσματική λύση! 

Χάρη στο 100% αδιάλυτο θαλασσινό νερό, 
πλούσιο σε ανόργανα άλατα, το Physiomer 
Kids καθαρίζει και ενυδατώνει με φυσικό 
και ήπιο τρόπο τις μικρές μυτούλες και 
συμβάλλει στην απομάκρυνση ιών και βα-
κτηρίων, μειώνοντας κατά 58% τις ημέρες 
ασθένειας1. 

Έτσι με καθημερινή χρήση, βοηθάει τα μι-
κρά παιδιά να προστατευθούν από το κρυ-
ολόγημα και τις ΩΡΛ επιπλοκές όπως ωτί-
τιδα, ιγμορίτιδα και αμυγδαλίτιδα από τον 
παιδικό σταθμό ή το σχολείο. Το Physiomer 
Kids αποτελεί έναν πολύτιμο σύμμαχο για 
καλύτερη υγεία1, καθώς συνιστάται και από 
παιδιάτρους2! 

Τι μπορούμε να κάνουμε όμως αν τα πρώτα 
συμπτώματα του κρυολογήματος κάνουν 
την εμφάνισή τους; Βουλωμένες μυτούλες, 

Πηγές / Βιβλιογραφία 

1.	Σχετιζόμενη με κρυολόγημα ή γρίπη, 289 
παιδιά, Slapak (2008)

2.	Γενική σύσταση για ρινική πλύση

3.	RAI, Πωλήσεις Φυσικών Ρινικών διαλυμάτων 
σε αξία ΜΑΤ 07/2020 

4.	Αναφορά στη μελέτη RHINO - Μελέτη σε 553 
ενήλικες πάσχοντες από οξεία ρινίτιδα (2015)

καταρροή και φτάρνισμα είναι τα πρώ-
τα ανησυχητικά σημάδια... Η οικογένεια 
Physiomer, Νο13 στα προϊόντα ρινικής 
φροντίδας, με το Physiomer Express Kids 
δίνει και εδώ τη λύση! 

Σε χρόνο… express αποσυμφορεί τις 
βουλωμένες μυτούλες, ρευστοποιεί τις 
εκκρίσεις και καθαρίζει τις ρινικές διό-
δους συμβάλλοντας στην απομάκρυνση 
ιών και βακτηρίων, πάντα με σεβασμό 
στις ευαίσθητες μυτούλες. Κι αυτό χάρη 
στη σύνθεση φυσικής προέλευσης, χωρίς 
φαρμακευτικές ουσίες και συντηρητικά, με 
100% θαλασσινό νερό και αιθέρια έλαια. 

Κλινικά στοιχεία4 επιβεβαιώνουν ότι το 
Physiomer Express Kids είναι εξίσου 
αποτελεσματικό όσο ένα αγγειοσυσταλτικό 
φάρμακο στην ανακούφιση των συμπτωμά-
των του κοινού κρυολογήματος με εντυπω-
σιακά ποσοστά: 

•	 Ρινική συμφόρηση -71% 

•	 Αίσθημα κόπωσης -73% 

•	 Βελτίωση αναπνοής +76% 

•	 Βελτίωση ποιότητας ύπνου +75% 

Βουλωμένες μυτούλες τέλος με Physiomer 
Express Kids! 
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Ο κύριος λόγος που τα αντιοξειδωτικά είναι τόσο ευεργετικά για την υγεία, είναι επειδή 
προστατεύουν τον οργανισμό του ανθρώπου από τις ελεύθερες ρίζες. Η κουρκουμίνη είναι 
ένα πολύ ισχυρό αντιοξειδωτικό που μπορεί να εξουδετερώσει τις ελεύθερες ρίζες λόγω 
της χημικής του δομής. Ο ακριβής μηχανισμός της αντιοξειδωτικής δράσης ποικίλλει με 
την κατά περίπτωση αντίδραση.

Όπως τα μη στεροειδή αντιφλεγμονώδη, έτσι και η κουρκουμίνη μπορεί να δράσει μέσω 
ενός μοναδικού μηχανισμού, ή με έναν συνδυασμό οποιωνδήποτε από τους μηχανισμούς 
που περιλαμβάνουν:

•	 Aναστολή του μεταβολισμού του αραχιδονικού οξέος

•	 Aναστολή της COX

•	 Aναστολή της σύνθεσης προσταγλανδίνης (PG)

•	 Aναστολή του LOX

•	 Aναστολή των κυτοκίνων, ιντερλευκινών (IL), του (TNFα), κ.λπ.

•	 Απελευθέρωση των στεροειδών ορμονών από τα επινεφρίδια

•	 Σταθεροποίηση της λυσοσωματικής μεμβράνης

•	 Αποσύζευξη της οξειδωτικής φωσφορυλίωσης

Η κουρκουμίνη, λόγω της ισχυρής αντι-
φλεγμονώδους και αντιοξειδωτικής 
δράσης της, θα μπορούσε να αποτελεί πι-
θανό θεραπευτικό παράγοντα για τη νόσο 
Alzheimer λόγω της απομάκρυνσης των 
ελεύθερων ριζών και της αναστολής της 
συσσώρευσης πρωτεϊνών. 

Συνδέεται με το β-αμυλοειδές και αποτρέ-
πει τη συσσώρευση πρωτεϊνών. Έχει την 
ικανότητα να αναστέλλει την υπεροξείδωση 
των λιπιδίων, μέσω παρεμπόδισης της από-
σπασης αλλυλικού υδρογόνου από το μεθυ-
λενικό άτομο άνθρακα, η οποία με τη σειρά 
της μειώνει τη συσσώρευση αμυλοειδούς 
και τη νευροτοξικότητα που προκαλείται 
από το οξειδωτικό στρες2. 

Ένα σημαντικό πρόβλημα που αφορά στην 
κουρκουμίνη, είναι η δυσκολία στην απορ-
ρόφηση του μικροθρεπτικού συστατικού 
από το πεπτικό σύστημα και οι μεγάλες 
ποσότητες σκόνης μπαχαρικού που πρέπει 
να χρησιμοποιηθούν για την επίτευξη του 
θεραπευτικού αποτελέσματος. Για την επί-
λυση αυτού του προβλήματος οι διάφορες 
εταιρίες συμπληρωμάτων διατροφής χρη-
σιμοποιούν υψηλής ισχύος τιτλοδοτημένο 
εκχύλισμα ρίζας κουρκουμά (Turmeric), 
ειδικά σχεδιασμένο για την επίτευξη κα-
λύτερης απορρόφησης από το πεπτικό 
σύστημα3.

Βιβλιογραφία

1.	Μollazadeh Η, Cicero AFG, Blesso ΟΝ, Pirro 
Μ, Majeed Μ, Sahebkar Α. Immune modulation 
by curcumin: The role of interleukin-10. Crit 
Rev Food Sci Nutr . 2019, 59 (1): 89-101. doi: 
10.1080 / 10408398.2017.1358139

2.	Memory and Brain Amyloid and Tau Effects 
of a Bioavailable Form of Curcumin in Non-
Demented Adults: A Double-Blind, Placebo-
Controlled 18-Month Trial. Small GW, Siddarth 
P, Li Z, Miller KJ, Ercoli L, Emerson ND, 
Martinez J, Wong KP, Liu J, Merrill DA, Chen 
ST, Henning SM, Satyamurthy N, Huang SC, 
Heber D, Barrio JR. Am J Geriatr Psychiatry. 
2017 Oct 27.

3.	Jäger, R., Lowery, R.P., Calvanese, A.V. 
et al. Comparative absorption of curcumin 
formulations. Nutr J 13, 11 (2014). https://doi.
org/10.1186/1475-2891-13-11

Κουρκουμίνη: 
Ιδιότητες και μηχανισμός δράσης
Σταύρος Κόκκινος, 
Φαρμακοποιός

Οι κύριες δραστικές ουσίες του Turmeric είναι τα κουρκουμινοειδή, εκ των οποίων το σημαντικότερο 
είναι η curcumin (κουρκουμίνη). Η ουσία αυτή δίνει το κίτρινο χρώμα στις τροφές και ιδιαίτερα στο 
μπαχαρικό κάρυ, όπου ανευρίσκεται σε μεγάλες ποσότητες.

Εμποδίζει τη δημιουργία πλακών αμυλοειδούς (Δράση αντιαλτσχάιμερ).

Προστατεύει τα εγκεφαλικά κύτταρα μετά από ένα αγγειοεγκεφαλικό επεισόδιο.

Ωφελεί στη Νόσο 

ΚΟΥΡΚΟΥΜΊΝΗ

Βοηθάει στη δημιουργία  
νέων νευρικών κυττάρων.

Προστατεύει τη 

Έχει καρκινοπροληπτικό, 
αντικαρκινικό και  

αντιμεταστατικό αποτέλεσμα.

Έχει αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη 
δράση, συμβάλλοντας έτσι στην υγεία των 
αρθρώσεων και στις διανοητικές λειτουργί-
ες του εγκεφάλου, ενώ παράλληλα βοηθάει 
στη βελτίωση της διαδικασίας της πέψης 
των τροφών και της αντιμετώπισης των 
συμπτωμάτων δυσπεψίας, όπως το φού-
σκωμα, τα αέρια, η αργή πέψη κ.τ.λ.

Πληθώρα κλινικών μελετών έδειξαν ότι 
η κουρκουμίνη συμβάλλει στην αναστολή 
παραγωγής μιας πληθώρας ουσιών που 

συμμετέχουν στη φλεγμονώδη απόκριση. Σε 
μια πρόσφατη κλινική μελέτη αναδείχθηκε 
όφελος από την καθημερινή χρήση μιας 
μικρής ποσότητας (2-3 γραμμαρίων) εκχυ-
λίσματος κουρκουμά στην πρόληψη των συ-
μπτωμάτων του ευερέθιστου εντέρου, όπως 
ο μετεωρισμός και οι άρρυθμες κενώσεις, 
σε σχετικά μικρό χρονικό διάστημα1.

Είναι αξιοσημείωτο ότι η κουρκουμίνη έχει 
γίνει γνωστή για το ευρύ φάσμα ευεργετι-
κών αποτελεσμάτων κατά τη διάρκεια χιλιά-

δων ετών, αλλά η βιολογική δράση αυτού 
του παράγοντα έχει γίνει κατανοητή μόλις 
τα τελευταία χρόνια.

Η οξειδωτική βλάβη πιστεύεται ότι είναι ένας 
από τους μηχανισμούς πίσω από τη γήρανση 
και από την εκδήλωση πολλών ασθενειών. 
Αφορά τις ελεύθερες ρίζες, οι οποίες είναι 
ιδιαίτερα αντιδραστικά μόρια με ασύζευκτα 
ηλεκτρόνια. Οι ελεύθερες ρίζες έχουν την τάση 
να αντιδρούν σε σημαντικές οργανικές ουσίες, 
όπως τα λιπαρά οξέα, οι πρωτεΐνες και το DNA.
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Αθηροσκλήρωση (ή αρτηριοσκληρωτική αγγειακή νόσος) είναι μια ασθένεια που διαταράσσει τη ροή 
του αίματος γύρω από το σώμα, παρουσιάζοντας σοβαρές καρδιαγγειακές επιπλοκές. Οι πρόοδοι 
στη χειρουργική και την επεμβατική καρδιολογία, στα μέσα συνεχούς καταγραφής στις μονάδες 
εντατικής θεραπείας και στη φαρμακευτική αγωγή είχαν ως αποτέλεσμα τη μείωση των θανάτων 

των εμφραγματιών που εισάγονται στο νοσοκομείο. Όμως, οι μισοί σχεδόν θάνατοι από στεφανιαία νόσο και 
από εγκεφαλικά επεισόδια συμβαίνουν αιφνίδια, σε ανθρώπους που δεν είχαν εμφανίσει ποτέ συμπτώματα.  
Αυτά είναι τα θύματα της σιωπηλής επιδημίας του 21ου αιώνα, της αθηροσκλήρωσης.

Δημήτριος Σκούτας, 
Eιδικός Παθολόγος - Διαβητολόγος,  
Διδάκτωρ Ιατρικής Σχολής ΔΠΘ,  
Πρόεδρος Διαβητολογικής Εταιρείας Βόρειας Ελλάδας

Αθηροσκλήρωση
Η σιωπηλή επιδημία

Στένωση των αρτηριών
Θα μπορούσε κανείς να ορίσει την αθηρο-
σκλήρωση ως «νόσο πάχυνσης του έσω χι-
τώνα του αρτηριακού τοιχώματος, με αποτέ-
λεσμα στένωση του αυλού και παρεμπόδιση 
της αιματικής ροής». Στην πράξη, η αθηρο-
σκλήρωση είναι η νόσος της ανθρώπινης 
συμπεριφοράς. Προσβάλλει άτομα που 
τρώνε πολύ, καπνίζουν και κάνουν καθιστι-
κή ζωή. Αυτός ο τρόπος ζωής «βοηθάει» 
τη συγκέντρωση λιπιδίων και χοληστερίνης 
στο αίμα. Το μείγμα των λιπιδίων και της 
χοληστερίνης διηθεί το επένδυμα των αρ-
τηριών, με αποτέλεσμα τη στένωση και την 
καταστροφή τους κατά τέτοιο τρόπο, ώστε 
κάτω από το μικροσκόπιο να φαίνονται σαν 
αγωγοί θερμού νερού αποφραγμένοι από 
εναποθέσεις αλάτων. Άπαξ και στενωθούν, 
οι αρτηρίες είναι ευάλωτες στην πλήρη από-
φραξη από θρόμβο αίματος. 

Η στένωση δεν προσβάλλει όλα τα αγγεία 
του σώματος στον ίδιο βαθμό. Ο τρόπος 
προσβολής ποικίλλει από άτομο σε άτομο. 
Πιο συχνά, στενώνονται οι στεφανιαίες 
αρτηρίες που τροφοδοτούν με αίμα την 
καρδιά, και τότε έχουμε ως αποτέλεσμα τη 
στεφανιαία ανεπάρκεια. Σε μερικούς αν-
θρώπους, μπορεί οι στεφανιαίες αρτηρίες 
να παραμένουν σε καλή κατάσταση, ενώ 
υπάρχει σοβαρή στένωση των αρτηριών που 
τροφοδοτούν με αίμα τον εγκέφαλο (αιτία 
αγγειακού εγκεφαλικού επεισοδίου). Σε 
άλλους, η στένωση μπορεί να προσβάλλει 
τις αρτηρίες που τροφοδοτούν με αίμα τα 
κάτω άκρα, προκαλώντας πόνο στα κάτω 
άκρα κατά τη βάδιση και, ίσως, γάγγραινα 
στα πόδια. Εάν στενωθεί η νεφρική αρτηρία, 
μπορεί να παρατηρηθεί αύξηση στην αρτη-
ριακή πίεση.

Με ποιο τρόπο επέρχεται  
η αθηροσκλήρωση
Σε όλους τους ανθρώπους, το αθήρωμα 
αρχίζει να σχηματίζεται κάτω από το επέν-
δυμα των αρτηριών που καλείται ενδοθήλιο, 
από την παιδική ηλικία. Οι λιποπρωτεϊνες, 
σωματίδια τα οποία μεταφέρουν τη χοληστε-
ρίνη, την υπεύθυνη για τον σχηματισμό του 
αθηρώματος, διεισδύουν και εγκλωβίζονται 
κάτω από το ενδοθήλιο των αρτηριών και 
προκαλούν φλεγμονή και ανάπτυξη ουλώ-
δους ιστού. Μεγάλοι σχηματισμοί, γνωστοί ως 
αθηρωματώδεις πλάκες, οικοδομούνται στις 
πληγείσες περιοχές. Αιματικοί θρόμβοι είναι 
δυνατόν να σχηματιστούν πάνω στις αθηρω-
ματώδεις πλάκες, αν η επιφάνειά τους είναι 
ανώμαλη ή αν η αιματική ροή είναι βραδεία. 

Επιπλέον, το ασβέστιο προκαλεί σκλήρυνση 
των πλακών, με αποτέλεσμα τη σκλήρυνση 
των αρτηριών. Με την πάροδο των ετών, 
οι πλάκες αυξάνονται σε μέγεθος, ώσπου 
προοδευτικά η αρτηρία στενώνεται ή απο-
φράσσεται τελείως.

Ποιος έχει αθηροσκλήρωση
Οι παθολογοανατόμοι του 19ου αιώνα, όταν 
εξέταζαν νεκροτομικό υλικό, δεν έδιναν 
μεγάλη προσοχή στην αθηροσκλήρωση, αν 
και υπάρχουν αναφορές στα γραπτά τους. 
Το υλικό τους προερχόταν από άτομα που 
είχαν πεθάνει νέοι ή μεσήλικοι. Η επιβίω-
ση άνω της ηλικίας των 60 ετών δεν ήταν 
πολύ συνηθισμένο φαινόμενο κατά τον 19ο 
αιώνα. Όταν ο αριθμός των θανάτων από 
στεφανιαία ανεπάρκεια και αγγειακά εγκε-
φαλικά επεισόδια άρχισε να αυξάνεται στα 
τέλη της δεκαετίας του '30 και τη δεκαετία 
του '40, οι γιατροί είχαν πολύ μικρή γνώση 

της αιτίας που προκάλεσε αυτή την αλλαγή. 
Άρχισαν να έχουν τις πρώτες ενδείξεις, όταν 
έκαναν ανασκόπηση των στοιχείων από τις 
συχνότητες θανάτων σε διάφορες χώρες. Οι 
επιστήμονες παρατήρησαν ότι η καρδιοπά-
θεια ήταν πολύ συχνή σε μερικές προηγμέ-
νες χώρες, όπως οι ΗΠΑ, η Φινλανδία και η 
Μ. Βρετανία, ενώ ήταν πολύ λιγότερο συχνή 
σε άλλες σχεδόν εξίσου προηγμένες χώρες, 
όπως η Ιταλία και η Ιαπωνία. Παρατηρήθηκε 
όμως, ότι όταν οι Ιταλοί ή οι Γιαπωνέζοι με-
ταναστεύουν σε χώρες, όπως π.χ. οι ΗΠΑ, 
μέσα στην επόμενη γενιά οι απόγονοί τους 
έχουν το ίδιο υψηλή συχνότητα καρδιοπά-
θειας, όπως οι Αμερικάνοι.

Ευρήματα σαν κι αυτό υποδηλούν ισχυρώς 
ότι οι μεγάλες διαφορές στη συχνότητα 
των καρδιοπαθειών οφείλονται κυρίως σε 
πολιτιστικούς και περιβαλλοντικούς παρά-
γοντες. Αυτό σημαίνει ότι υπάρχει κάτι στον 
τρόπο ζωής (ή κάτι περιβαλλοντικό) σε χώ-
ρες, όπως η Μ. Βρετανία, που προδιαθέτει 
σε καρδιακά νοσήματα. 

Χωρίς αμφιβολία, οι συνήθειες διατροφής 
παίζουν σημαντικό ρόλο. Σε χώρες όπως οι 
ΗΠΑ και η Μ. Βρετανία, τα λίπη παρέχουν 
μέχρι το 40% της ενέργειας στη διατροφή 
ενός μέσου ανθρώπου. Στην Ιαπωνία, τα λίπη 
αποτελούν ένα πολύ μικρότερο ποσοστό της 
διατροφής και τα λίπη που καταναλώνονται 
είναι λιγότερο επιζήμια για την υγεία. 

Εκτός από τους παράγοντες που φαίνεται ότι 
επηρεάζουν τη συχνότητα των καρδιακών 
νοσημάτων σ' έναν ολόκληρο πληθυσμό, 
υπάρχουν ατομικοί παράγοντες που έχει 
αποδειχθεί ότι επηρεάζουν την εμφάνιση 
καρδιακών νοσημάτων. Η διατροφή του 
ατόμου είναι ένας παράγοντας, το κάπνισμα 
είναι ένας άλλος σπουδαίος παράγοντας.  
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Οι θάνατοι από καρδιακό νόσημα είναι πολύ 
συχνότεροι στους καπνιστές απ' ό,τι στους μη 
καπνιστές. Ο κίνδυνος αυξάνει με τον αριθμό 
των τσιγάρων που καπνίζει το άτομο ημε-
ρησίως και ελαττώνεται με τη διακοπή του 
καπνίσματος. Η υψηλή αρτηριακή πίεση, η 
έλλειψη σωματικής άσκησης, ο σακχαρώδης 
διαβήτης και η παχυσαρκία φαίνεται επίσης 
ότι αυξάνουν το ενδεχόμενο νοσήσεως.

Ατομικοί παράγοντες

Ο παράγοντας «φύλο». Οι θάνατοι από στε-
φανιαία νόσο πριν από την ηλικία των 60 εί-
ναι περισσότερο συχνοί στους άντρες παρά 
στις γυναίκες. Στις ηλικίες από 45 έως 50, 
οι άντρες έχουν πιθανότητες να πεθάνουν 
τέσσερις φορές περισσότερο απ' ό,τι οι γυ-
ναίκες. Οι διαφορές αυτές σχετίζονται με 
τον προστατευτικό ρόλο των οιστρογόνων 
προγεστερόνης (ορμόνες φύλου). Μετά την 
εμμηνόπαυση, οι γυναίκες γίνονται περισ-
σότερο ευάλωτες στη στεφανιαία νόσο. Στην 
ηλικία δε των 70, οι διαφορές μεταξύ των 
δυο φύλων έχουν εξαφανιστεί

Ο οικογενειακός παράγοντας

Ορισμένα άτομα κληρονομούν μια προδι-
άθεση προς καρδιακά νοσήματα. Αν ένας 

άντρας στην ηλικία των 40 είχε ένα καρδιακό 
επεισόδιο, οι αδελφοί του έχουν αυξημένο 
κίνδυνο καρδιακού επεισοδίου. Σ' αυτές τις 
οικογένειες, πολλές φορές ο μεταβολισμός 
των λιπών στον οργανισμό οδηγεί σε πολύ 
υψηλά επίπεδα χοληστερίνης και άλλων λιπι-
δίων στο αίμα. Για όλους αυτούς τους λόγους, 
τα ευάλωτα άτομα, λόγω κληρονομικότητας, 
πρέπει να παίρνουν αγωγή για την αντιμετώ-
πιση των υψηλών επιπέδων χοληστερίνης. 

Οπωσδήποτε, πριν δοθεί αγωγή, πρέπει 
καταρχάς να διαπιστωθούν οι διαταραχές. 
Κάθε άνθρωπος πρέπει να υποβληθεί σε 
έλεγχο χοληστερίνης στην ηλικία των 20. 
Άτομα που έχουν συγγενή εξ αίματος που 
υπέστη έμφραγμα μυοκαρδίου πριν τα 50 
έτη, πρέπει να απευθυνθούν στον γιατρό.

Πρόληψη της αθηροσκλήρωσης
Κάποιοι παράγοντες κινδύνου μπορεί να 
αντιμετωπιστούν, κάποιοι όμως (όπως π.χ. 
το φύλο), όχι. Αλλά το κύριο μήνυμα είναι 
ότι η διακοπή του καπνίσματος, η μειωμένη 
κατανάλωση λιπαρών, η καλή φυσική κατά-
σταση, η ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης και 
η έγκαιρη διάγνωση και αντιμετώπιση του 
προδιαβήτη είναι ζωτικοί παράγοντες για 

την πρόληψη ή ακόμη και τη μη εμφάνιση 
της αθηροσκλήρωσης και της καρδιακής 
νόσου.

Αν κάποιο μέλος της οικογένειάς σας υπέ-
στη έμφραγμα μυοκαρδίου πριν από την 
ηλικία των 60 ή αν ανήκετε στην ομάδα 
υψηλού κινδύνου για καρδιακά νοσήματα, 
επειδή καπνίζετε ή έχετε υψηλή αρτηριακή 
πίεση, ο γιατρός σας θα σας ζητήσει να με-
τρήσετε το επίπεδο της χοληστερίνης σας.

Μια αρκετά υψηλή τιμή μπορεί να σημαίνει 
ότι έχετε αυξημένο κίνδυνο στεφανιαίας 
ανεπάρκειας, σε σχέση με άλλα άτομα της 
ηλικίας σας. Σ' αυτήν την περίπτωση, ο για-
τρός σας μπορεί να ζητήσει προσδιορισμό 
των HDL (λιποπρωτεϊνών υψηλής πυκνό-
τητας).

Αν και η υψηλή τιμή της χοληστερίνης στο 
αίμα συνδέεται με αυξημένη θνησιμότητα 
από νόσο των στεφανιαίων, υπάρχουν διά-
φοροι τύποι χοληστερίνης, καλοί και κακοί. 
Οι LDL περιέχουν την κακή χοληστερίνη, 
που διηθεί τα τοιχώματα των αρτηριών και 
σχηματίζει το αθήρωμα. Οι HDL περιέχουν 
την καλή χοληστερίνη που θεωρείται ότι 
απομακρύνει την LDL χοληστερίνη από τα 
τοιχώματα των αρτηριών.



28  | |  29

To υπέροχο έλαιο πολλαπλών χρήσεων Bio-Oil, τώρα με νέα 100% 
φυσική σύνθεση.

Το Bio-Oil Skincare Oil Natural περιέχει συνδυασμό 14ων υπέ-
ροχων φυτικών ελαίων που είναι πλούσια σε Ωμέγα 3-6-9 λιπαρά 
οξέα, βιταμίνες, ιχνοστοιχεία και αντιοξειδωτικά, τα οποία χαρίζουν 
τις ευεργετικές τους ιδιότητες στο δέρμα μας: ενυδάτωση, θρέψη, 
ανάπλαση, προστασία, αντιγήρανση, αναζωογόνηση. 

Χρησιμοποιήστε Bio-Oil Skincare oil για:

•	 Βελτίωση της όψης των ουλών, των ραγάδων και της ανομοιό-

μορφης χροιάς του δέρματος

•	 Πρόληψη εμφάνισης ραγάδων (ασφαλές για χρήση από την αρχή 

της εγκυμοσύνης)

•	 Ενυδάτωση της ώριμης και αφυδατωμένης επιδερμίδας

Νέο Bio-Oil  
Skincare Oil Natural

ΟΝΟΜΑΣΊΑ ΟΦΈΛΗ

ΈΛΑΙΑ ΒΆΣΗΣ  

Έλαιο Σόγιας Περιέχει λινολεϊκό και ολεϊκό οξύ, προβιταμίνη Α και βιταμίνη Ε. Αναπληρώνει τα λιπίδια της 
επιδερμίδας αφήνοντάς την απαλή και ενυδατωμένη. Απορροφάται εύκολα από την επιδερμίδα.

Έλαιο Ηλίανθου Βοηθά στη διατήρηση του φυσικού φραγμού του δέρματος, υποστηρίζοντας την ικανότητά του 
να διατηρεί την υγρασία.

Έλαιο Κνήκου 
(καρθαμέλαιο)

Πλούσιο σε λινολεϊκό οξύ & Ωμέγα-6 λιπαρά οξέα. Διεισδύει έως τα βαθύτερα στρώματα του 
δέρματος. 

ΕΙΔΙΚΆ ΈΛΑΙΑ

Έλαιο σπόρων Jojoba Απορροφάται εύκολα και ενυδατώνει βαθιά. Βοηθά στην αναδόμηση του δέρματος και έχει 
αντιγηραντικές ιδιότητες.

Έλαιο σπόρων Τσία Πλούσιο σε λινολεϊκό οξύ, α-λινολεϊκό οξύ και φυσικά αντιοξειδωτικά. Προστατεύει τον 
επιδερμικό φραγμό και μειώνει την εμφάνιση λεπτών γραμμών και ρυτίδων.

Έλαιο σπόρου Ροδιού Ισχυρές αντιοξειδωτικές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες.  
Βοηθά ιδιαίτερα στην πρόληψη και βελτίωση των ραγάδων.

Έλαιο σπόρου 
Inca Inchi

Πλούσιο σε Ωμέγα 3-6-9 λιπαρά οξέα και βιταμίνες Α και Ε. Βελτιώνει την ελαστικότητα του 
δέρματος και διεγείρει την αναγέννηση των κυττάρων.

ΈΛΑΙΑ 
ΒΙΤΑΜΙΝΏΝ

Έλαιο 
Αγριοτριανταφυλλιάς

Περιέχει ρετινοϊκό οξύ (βιταμίνη Α) και λιπαρά οξέα. Προστατεύει το δέρμα από τις ελεύθερες 
ρίζες και αναδομεί τα κύτταρα. Ιδανικό για προστασία ενάντια στην πρόωρη γήρανση.

Έλαιο  
Φύτρου Σιταριού

Υψηλή συγκέντρωση βιταμίνης Ε, καθώς και άλλων πολλών βιταμινών και ιχνοστοιχείων. 
Ενυδατώνει/αναζωογονεί το δέρμα, καθώς επίσης αναπλάθει και προστατεύει τα κύτταρα.

ΦΥΤΙΚΆ 
ΕΚΧΥΛΊΣΜΑΤΑ

Έλαιο Λεβάντας Βελτιώνει τη σφριγηλότητα, τη χροιά και την υφή του δέρματος.

Έλαιο Δεντρολιβάνου Καταπραΰνει το δέρμα και έχει αντισηπτικές ιδιότητες.

Έλαιο Καλέντουλας Εξαιρετική αναγεννητική και επουλωτική δράση. Ιδανικό για τη φροντίδα ευαίσθητων, 
ερεθισμένων ή πολύ ξηρών επιδερμίδων.

Έλαιο Χαμομηλιού Αντιφλεγμονώδες, καταπραΰνει την επιδερμίδα.

Έλαιο Πατσουλί Ενυδατώνει, μειώνει τη φλεγμονή και αναγεννά τα κύτταρα.

H αποτελεσματικότητα της νέας φόρμουλας είναι αποδεδειγμένη μέσω κλινικών μελετών.
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Υπάρχουν διαφορετικοί τύποι διαβήτη;

Υπάρχουν δύο κύριοι τύποι διαβήτη, ο τύπου 1 και ο τύπου 2.

Τι ακριβώς δεν λειτουργεί σωστά; 
Όταν καταναλώνουμε ένα τρόφιμο (π.χ., 
ψωμί, δημητριακά, ρύζι, ζυμαρικά, πατάτες, 
γάλα, γιαούρτι, φρούτα κ.ά.), οι περιεχό-
μενοι σε αυτό υδατάνθρακες διασπώνται 
κατά την παραμονή τους στο λεπτό έντερο, 
σχηματίζοντας μικρότερα μόρια και μεταξύ 
αυτών τη γλυκόζη. Η γλυκόζη απορροφάται 
από τα κύτταρα του λεπτού εντέρου και, εν 
συνεχεία, περνάει στο αίμα. 

Η γλυκόζη που έχει συγκεντρωθεί πλέον 
στο αίμα διανέμεται μέσω αυτού σε όλο τον 
οργανισμό και από εκεί εισέρχεται στα κύτ-
ταρα των ιστών, όπου χρησιμοποιείται για 
την παραγωγή ενέργειας και, επομένως, για 
τη σωστή λειτουργία του οργανισμού. Ένα 
μέρος της γλυκόζης αποθηκεύεται επίσης 
στο συκώτι (όπως, π.χ., θα αποθηκεύατε 
είδη διατροφής στο ντουλάπι της κουζίνας), 
έτσι ώστε να μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
αργότερα, αν χρειαστεί (π.χ., εάν αργήσετε 
πολλές ώρες να γευματίσετε, τα επίπεδα 
της γλυκόζης στο αίμα τείνουν να μειω-
θούν σημαντικά και, επομένως, ένα μέρος 
της αποθηκευμένης στο συκώτι γλυκόζης 
απελευθερώνεται στο αίμα για να το επα-
ναφέρει σε υψηλότερο επίπεδο).

Η είσοδος της γλυκόζης στα κύτταρα γίνεται 
με τη βοήθεια της ινσουλίνης. Η ινσουλίνη 
είναι μια ορμόνη που παράγεται από το πά-
γκρεας, έναν αδένα που βρίσκεται ακριβώς 
κάτω από το στομάχι. Η ινσουλίνη είναι σαν 
ένα κλειδί που ανοίγει τις «πόρτες» των κυτ-
τάρων και επιτρέπει στη γλυκόζη να περνάει 
από το αίμα στα κύτταρα, όπου μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί για την παραγωγή ενέργειας. 

Στον διαβήτη, το πάγκρεας είτε δεν μπο-
ρεί να παράγει καθόλου ινσουλίνη, είτε η 
ινσουλίνη που παράγει δεν αρκεί, είτε δεν 
μπορεί να λειτουργήσει σωστά. Χωρίς την 
επενέργεια της ινσουλίνης, οι «πόρτες» 
των κυττάρων παραμένουν κλειστές. Η 
γλυκόζη αδυνατεί να εισέλθει στα κύτταρα 
και συσσωρεύεται στο αίμα οδηγώντας σε 
υψηλά επίπεδα γλυκόζης του αίματος που 
προκαλούν προβλήματα υγείας τα οποία 
συνδέονται με τον διαβήτη.Διαβήτης είναι η ονομασία που δίνεται σε μια ομάδα διαφορετικών παθήσεων, στις οποίες κοινό στοιχείο 

είναι η μεγάλη ποσότητα γλυκόζης στο αίμα. 

Βασίλης Μπιρλιράκης, 
Φαρμακοποιός, M.Sc. Φαρμακευτική Φροντίδα 
και Φαρμακοθεραπεία, MBA – Ειδίκευση στις 
Συνεταιριστικές Επιχειρήσεις

Πληροφορίες και συμβουλές  
για τον Διαβήτη

ΤΥΠΟΥ 1
Αυτός ο διαβήτης ήταν παλαιότερα γνωστός 
ως ινσουλινοεξαρτώμενος διαβήτης ή νεα-
νικός διαβήτης. Ωστόσο, αυτό προκαλούσε 
σύγχυση επειδή πολλά άτομα ώριμης ηλικί-
ας με διαβήτη τύπου 2 χρειάζονται ινσουλί-
νη για καλή διαχείριση του διαβήτη.

Αν και ο διαβήτης τύπου 1 μπορεί να εμφα-
νιστεί, και πράγματι εμφανίζεται, σε οποια-
δήποτε ηλικία, προσβάλλει συνήθως παιδιά 
και νεαρούς ενήλικες. Ο διαβήτης τύπου 1 
είναι η λιγότερο διαδεδομένη μορφή δια-
βήτη, προσβάλλοντας μόλις το 10-15% όλων 
των ατόμων με διαβήτη.

Στον διαβήτη τύπου 1, το πάγκρεας δεν 
μπορεί να παράγει αρκετή ινσουλίνη, επει-
δή τα συγκεκριμένα κύτταρα που παράγουν 
ινσουλίνη έχουν καταστραφεί από το ίδιο 
το ανοσοποιητικό σύστημα του οργανισμού. 
Αυτή η ινσουλίνη πρέπει να αντικαθίσταται. 

Επομένως, τα άτομα με διαβήτη τύπου 1 πρέ-
πει να λαμβάνουν ινσουλίνη κάθε μέρα για να 
ζήσουν. Προς το παρόν, η ινσουλίνη μπορεί 
να χορηγείται μόνο με ένεση ή με αντλία 
ινσουλίνης, αλλά στο μέλλον μπορεί να είναι 
εφικτές και άλλες μέθοδοι χορήγησης.

Ποιος έχει μεγαλύτερες πιθανότητες να 
πάθει διαβήτη τύπου 1;
Δεν γνωρίζουμε ακόμη την επακριβή αιτία 
του διαβήτη τύπου 1, γνωρίζουμε όμως ότι 
υπάρχει γενετική προδιάθεση. Πιθανά ένα 
τυχαίο συμβάν, όπως, π.χ., μια ιογενής λοί-
μωξη, δίνει το έναυσμα στο ανοσοποιητικό 
σύστημα να καταστρέψει τα κύτταρα που 
παράγουν ινσουλίνη στο πάγκρεας. Αυτό 
ονομάζεται αυτοάνοση αντίδραση.

Αν και η αιτία του διαβήτη τύπου 1 δεν 
συσχετίζεται με τον τρόπο ζωής, ο υγιεινός 
τρόπος ζωής είναι πολύ σημαντικός και 
βοηθά στη διαχείριση της πάθησης.

ΑΙΣΘΗΜΑ ΖΑΛΗΣ ΑΙΣΘΗΜΑ ΚΟΠΩΣΗΣ ΑΡΓΗ ΕΠΟΥΛΩΣΗ 
ΤΡΑΥΜΑΤΩΝ

ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΒΑΡΟΥΣ ΣΥΧΝΗ ΟΥΡΗΣΗ ΑΙΣΘΗΜΑ ΔΙΨΑΣ
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Μπορεί να προληφθεί ή να θεραπευτεί  
ο διαβήτης τύπου 1;

Αν και γίνονται πολλές έρευνες, μέχρι 
στιγμής δεν μπορεί να γίνει τίποτα για την 
πρόληψη ή την ίαση του διαβήτη τύπου 1.

ΤΥΠΟΥ 2
Αυτός ο διαβήτης ήταν παλαιότερα γνω-
στός ως ινσουλινοεξαρτώμενος διαβήτης ή 
διαβήτης των ενηλίκων. Είναι η πιο διαδε-
δομένη μορφή και προσβάλλει το 85-90% 
όλων των διαβητικών. Αν και συνήθως 
προσβάλλει ενήλικες, όλο και περισσότεροι 
νέοι, ακόμη και παιδιά, αναπτύσσουν στις 
μέρες μας διαβήτη τύπου 2.

Ο διαβήτης τύπου 2 είναι μια ασθένεια που 
συνδέεται στενά με τον τρόπο ζωής, με την 
υψηλή αρτηριακή πίεση, τα μη φυσιολογικά 
λιπίδια στο αίμα, κ.ά. Τα άτομα με διαβήτη 
τύπου 2 παρουσιάζουν συνήθως αντίσταση 
στην ινσουλίνη. Αυτό σημαίνει ότι το πάγκρε-
άς τους παράγει ινσουλίνη, αλλά η ινσουλίνη 
δεν λειτουργεί τόσο καλά όσο θα έπρεπε. 

Η υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής 
μπορεί να καθυστερήσει την ανάγκη για χά-
πια ή/και ινσουλίνη. Ωστόσο είναι σημαντικό 
να γνωρίζετε ότι αν όντως χρειάζεστε χάπια 
ή/και ινσουλίνη, αυτή είναι απλώς η φυσική 
εξέλιξη της νόσου. Παίρνοντας χάπια ή/και 
ινσουλίνη αμέσως μόλις τα χρειαστείτε, 
μπορούν να μειωθούν οι επιπλοκές που 
προκαλούνται από τον διαβήτη.

Μπορεί να προληφθεί ή να θεραπευτεί  
ο διαβήτης τύπου 2;

Οι άνθρωποι που κινδυνεύουν από διαβή-
τη τύπου 2 μπορεί να τον καθυστερήσουν 
ή ακόμη και να τον αποτρέψουν ακολου-
θώντας έναν υγιεινό τρόπο ζωής. Αυτό 
περιλαμβάνει τακτική σωματική δραστηρι-
ότητα, υγιεινές επιλογές διατροφής και την 
επίτευξη υγιεινότερου σωματικού βάρους, 
ιδιαίτερα αν τους έχουν ενημερώσει ότι 
έχουν παράγοντες κινδύνου για διαβήτη.

Τι είναι ο προδιαβήτης;
Ένα άτομο θεωρείται ότι έχει προδιαβήτη, αν 
τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα του είναι υψη-
λότερα από τα φυσιολογικά, αλλά δεν είναι 
ακόμη αρκετά υψηλά για να διαγνωστεί ότι 
πάσχει από διαβήτη. Υπάρχουν τρεις κοινές 
παθήσεις που συνδέονται με αυξημένο κίν-
δυνο διαβήτη τύπου 2: Διαταραγμένη Γλυ-
κόζη Νηστείας (Impaired Fasting Glucose 
- IFG), Διαταραγμένη Ανοχή στη Γλυκόζη 
(Impaired Glucose Tolerance - IGT) και Δια-
βήτης Κύησης (Gestational Diabetes).

1. Διαταραγμένη Γλυκόζη Νηστείας (IFG)

Διάγνωση αυτής της πάθησης γίνεται όταν 
το επίπεδο γλυκόζης νηστείας είναι υψη-
λότερο από το φυσιολογικό, αλλά μετά από 
ένα γλυκό ποτό (από του Στόματος Δοκι-
μασία Ανοχής στη Γλυκόζη - Oral Glucose 
Tolerance Test) το επίπεδο δεν είναι αρκετά 

Ποιος έχει μεγαλύτερες πιθανότητες να 
πάθει διαβήτη τύπου 2;

Αν και δεν υπάρχει μία μοναδική αιτία για 
την ανάπτυξη διαβήτη τύπου 2, υπάρχουν 
γνωστοί παράγοντες κινδύνου. Μερικοί από 
αυτούς μπορούν να αλλάξουν, ενώ άλλοι όχι.

Παράγοντες κινδύνου οι οποίοι δεν μπο-
ρούν να αλλάξουν

Τα άτομα που έχουν μεγαλύτερες πιθανότη-
τες να πάθουν διαβήτη τύπου 2 έχουν συχνά 
τους παρακάτω παράγοντες κινδύνου:

•	 Οικογενειακό ιστορικό διαβήτη

•	 Ηλικία (ο κίνδυνος αυξάνεται καθώς 
μεγαλώνουμε)

•	 Προέρχονται από συγκεκριμένες εθνό-
τητες (π.χ., Κινέζοι).

•	 Γυναίκες που έχουν:
–	 γεννήσει παιδί άνω των 4,5 κιλών (9lb) ή 
είχαν διαβήτη κύησης κατά την εγκυμοσύνη.
–	 μια πάθηση γνωστή ως Σύνδρομο Πο-
λυκυστικών Ωοθηκών (Polycystic Ovarian 
Syndrome).

Παράγοντες κινδύνου οι οποίοι μπορούν να 
αλλάξουν

•	 Τρόπος ζωής (επίπεδο σωματικής δρα-
στηριότητας, το είδος τροφών που κατανα-
λώνουμε)

•	 Βάρος - Αρτηριακή πίεση - Χοληστερίνη 
- Κάπνισμα
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υψηλό για να αποκαλείται Διαταραγμένη 
Ανοχή στη Γλυκόζη ή διαβήτης.

2. Διαταραγμένη Ανοχή στη Γλυκόζη (IGT)

Διάγνωση αυτής της πάθησης γίνεται όταν 
τα αποτελέσματα μιας από του Στόματος 
Δοκιμασίας Ανοχής στη Γλυκόζη δείχνουν 
ότι το επίπεδο γλυκόζης στο αίμα είναι πάνω 
από 126mg/dL αλλά κάτω από 200mg/dL 
δύο ώρες μετά από ένα γλυκό ποτό.

Ποιος έχει μεγαλύτερες πιθανότητες να 
πάθει IFG ή IGT;

Οι δύο αυτές παθήσεις είναι πιο συχνές σε 
άτομα που έχουν οικογενειακό ιστορικό 
διαβήτη τύπου 2, δεν είναι δραστήρια και 
είναι υπέρβαρα. Οι άνθρωποι που έχουν πε-
ριττό βάρος γύρω από τη μέση διατρέχουν 
τον μεγαλύτερο κίνδυνο.

3. Διαβήτης κύησης

Ο διαβήτης κύησης εμφανίζεται κατά τη 
διάρκεια της εγκυμοσύνης και υποχωρεί 
συνήθως μετά τη γέννηση του βρέφους. 
Κατά την εγκυμοσύνη, ο πλακούντας πα-
ράγει ορμόνες που βοηθούν το μωρό να 
μεγαλώσει και να αναπτυχθεί. Ο διαβήτης 
κύησης εμφανίζεται επειδή οι ορμόνες 
αυτές εμποδίζουν επίσης τη δράση της 
ινσουλίνης της μητέρας. Αυτό ονομάζεται 
ινσουλινοαντίσταση (insulin resistance). 

Η έγκυος γυναίκα χρειάζεται επιπλέον ιν-
σουλίνη για να μπορεί η γλυκόζη να μεταβεί 
από το αίμα στα κύτταρα. 

Όταν μια γυναίκα είναι έγκυος, χρειάζεται 
2 ή 3 φορές περισσότερη ινσουλίνη από 
το κανονικό. Αν ο οργανισμός δεν μπορεί 
να παράγει τόση ινσουλίνη, αναπτύσσεται 
διαβήτης. Όταν ολοκληρωθεί η εγκυμοσύ-
νη και οι ανάγκες ινσουλίνης της γυναίκας 
επανέλθουν στο φυσιολογικό, ο διαβήτης 
συνήθως υποχωρεί αλλά συχνά επιστρέφει 
αργότερα σε μεγαλύτερη πλέον ηλικία.

Ποιος έχει μεγαλύτερες πιθανότητες να 
πάθει διαβήτη κύησης;

Διαβήτη της κύησης αναπτύσσει το 5-8% 
όλων των εγκύων γυναικών γύρω στην 
24η έως 28η εβδομάδα εγκυμοσύνης. Στις 
γυναίκες που κινδυνεύουν περισσότερο πε-
ριλαμβάνονται όσες είναι άνω των 30 ετών, 
έχουν οικογενειακό ιστορικό διαβήτη τύπου 
2 και είναι υπέρβαρες.

Ποια είναι τα κύρια συμπτώματα 
του διαβήτη;
Στον διαβήτη τύπου 1, τα συμπτώματα 
συχνά εμφανίζονται ξαφνικά και μπορεί 
να είναι απειλητικά για τη ζωή, επομέ-
νως η διάγνωση γίνεται συνήθως αρκετά 
γρήγορα. Στον διαβήτη τύπου 2, πολλοί 
άνθρωποι δεν έχουν καθόλου συμπτώματα, 
ενώ άλλες ενδείξεις μπορεί να περάσουν 
απαρατήρητες επειδή θεωρούνται συνέπεια 
της «προχωρημένης ηλικίας». Ως εκ τούτου, 
από τη στιγμή που γίνονται αντιληπτά τα συ-
μπτώματα, οι επιπλοκές του διαβήτη μπορεί 
να είναι ήδη παρούσες.

Τα κοινά συμπτώματα περιλαμβάνουν:

•	 Μεγαλύτερη δίψα από τη συνηθισμένη 

•	 Πηγαίνετε στην τουαλέτα πιο συχνά, ιδι-
αίτερα τη νύχτα

•	 Αίσθημα κόπωσης και λήθαργου

•	 Νιώθετε ότι πεινάτε συνεχώς

•	 Τραύματα που αργούν να επουλωθούν

•	 Φαγούρα, μολύνσεις του δέρματος ή 
εξανθήματα

•	 Αλλαγές στο βάρος

•	 Ανεξήγητη απώλεια βάρους (τύπου 1)

•	 Πονοκεφάλους

•	 Αλλαγή διάθεσης

•	 Πόνο ή μούδιασμα στα σκέλη ή στα πόδια

•	 Αίσθημα ζάλης

Πώς αντιμετωπίζεται ο διαβήτης;

Στο διαβήτη τύπου 1 και 2, ο στόχος της 

θεραπευτικής αγωγής του διαβήτη είναι τα 

επίπεδα γλυκόζης του αίματος να κυμαν-

θούν εντός των φυσιολογικών επιπέδων 

ώστε να προληφθούν οι βραχυπρόθεσμες 

επιπτώσεις των πολύ χαμηλών ή πολύ 

υψηλών επιπέδων γλυκόζης του αίματος, 

καθώς και τα πιθανά μακροπρόθεσμα προ-

βλήματα που μπορούν να επηρεάσουν τα 

μάτια, τα νεφρά και τα νεύρα.

•	 Για άτομα με διαβήτη τύπου 1: ενέσεις 

ινσουλίνης καθημερινά και υγιεινός τρόπος 

ζωής. 

•	 Για άτομα με διαβήτη τύπου 2: υγιεινή 

διατροφή και τακτική σωματική άσκηση 

μπορεί να απαιτούνται στην αρχή, μερικές 

φορές χάπια ή/και ινσουλίνη αργότερα.

Ο φαρμακοποιός συμβουλεύει…

•	 Ελέγχετε τακτικά τα επίπεδα γλυκόζης 

στο αίμα σας.

•	 Πάντοτε να παίρνετε την ινσουλίνη σας 

(για όσους τη χρειάζονται).

•	 Εάν παίρνετε χάπια που βοηθούν στον 

έλεγχο του διαβήτη, της αρτηριακής πίεσης 

ή/ και της χοληστερίνης σας, διασφαλίστε 

ότι τα παίρνετε.

•	 Να είστε όσο πιο δραστήριοι μπορείτε, 

όσο το δυνατόν συχνότερα.

•	 Ακολουθείτε ένα πρόγραμμα υγιεινής 

διατροφής.

•	 Επιτύχετε και διατηρήστε πιο υγιές σω-

ματικό βάρος.

•	 Διατηρήστε μια θετική πνευματική στάση.

•	 Μη φοβάστε να ζητήσετε βοήθεια όταν 

νιώθετε ότι τη χρειάζεστε.
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Εμμηνόπαυση, ένας σταθμός  
στη ζωή κάθε γυναίκας!
Φυσιολογικό φαινόμενο και όχι πάθηση.

Εμμηνόπαυση είναι η περίοδος στη ζωή κάθε γυναίκας που υποδεικνύει το τέλος της έμμηνου 
ρύσης. Για να οριστεί επίσημα η περίοδος της εμμηνόπαυσης πρέπει να περάσει ένας χρόνος χωρίς 
έμμηνο ρύση, δηλαδή απουσία περιόδου. Η εμμηνόπαυση δεν είναι πάθηση! Είναι μια φυσιολογική 
βιολογική διαδικασία που προκύπτει από την εξέλιξη της αναπαραγωγικής ζωής. Είναι μια μεγάλη 

ορμονική αλλαγή, που δεν εμφανίζεται ξαφνικά αλλά πριν από τη διακοπή της περιόδου. Η μέση ηλικία 
εμμηνόπαυσης είναι τα 51 χρόνια. Σε κάποιες γυναίκες μπορεί να εμφανιστεί από τη δεκαετία των 40 και σε 
άλλες στη δεκαετία των 50, και μπορεί να συνεχίσει και στη δεκαετία των 60.

Η εμμηνόπαυση, συχνά συνοδεύεται από ενοχλητικά συμπτώματα όπως εξάψεις, μειωμένη ενέργεια, ψυχολογικές μεταπτώσεις, ξη-
ροδερμία, αύξηση βάρους, διαταραχές ύπνου κ.ά. Υπάρχουν θεραπείες που μπορούν να εφαρμοστούν κατά περίπτωση και στοχεύουν 
στην εξάλειψη των συμπτωμάτων αυτών έτσι ώστε να προσφέρουν καλύτερη ποιότητα ζωής σε κάθε γυναίκα. To Femarelle είναι μια 
μη-ορμονική λύση, που αντιμετωπίζει αποτελεσματικά και με ασφαλή τρόπο τα συμπτώματα της εμμηνόπαυσης. Η σειρά προϊόντων 
Femarelle αποτελείται από 3 προϊόντα και στοχεύει στις ανάγκες κάθε ηλικιακής φάσης. Το Femarelle® Rejuvenate για τις γυναίκες άνω 
των 40 ετών, Femarelle® Recharge για τις γυναίκες άνω των 50 ετών και Femarelle® Unstoppable για τις γυναίκες άνω των 60 ετών.

To Femarelle® Rejuvenate αντιμετωπίζει τα πρωταρχικά 
στάδια και συμπτώματα που συνοδεύουν την ορμονική ανι-
σορροπία με τις διακυμάνσεις του κύκλου της περιόδου που 
βιώνουν οι γυναίκες στα 40 τους. 

Το Femarelle® Rejuvenate σας προσφέρει:

• Έλεγχο στις εναλλαγές διάθεσης

• Βελτιωμένο ύπνο

• Αυξημένα επίπεδα ενέργειας

• Καλύτερη ελαστικότητα του δέρματος

To Femarelle® Recharge στοχεύει τα συμπτώματα που ταλαι-
πωρούν τις γυναίκες κατά την εμμηνόπαυση. Εξάψεις, νυχτερι-
νές εφιδρώσεις, εναλλαγές διάθεσης και διαταραχές στον ύπνο 
είναι τα πιο συχνά συμπτώματα. Ωστόσο η μειωμένη σεξουαλική 
επιθυμία (μειωμένη libido), το άγχος και η κατάθλιψη, που συ-
νοδεύουν επίσης τις γυναίκες στην εμμηνόπαυση, δημιουργούν 
ακόμη μεγαλύτερη ταλαιπωρία και έχουν εξαιρετικά μεγάλη 
επίδραση στην ευεξία της γυναίκας. 

Το Femarelle® Recharge σας προσφέρει:

• Ταχεία ανακούφιση των συμπτωμάτων εντός του πρώτου μήνα 
χρήσης

• Καλύτερο ύπνο

• Αυξημένα επίπεδα ενέργειας

• Έλεγχο στις εναλλαγές διάθεσης 

• Μειωμένο άγχος και ευερεθιστότητα

• Επάνοδο της σεξουαλικής επιθυμίας

• Καμία επίδραση των οιστρογόνων στο μαστό ή τη μήτρα

Ζήσε τα 50 σου! Πάρε τον έλεγχο του σώματός σου!

Femarelle® Rejuvenate – Βοηθά τη γυναίκα στα 40+ να ξανανιώσει ο εαυτός της. 

Femarelle® Recharge – Βοηθά τη γυναίκα να αναλάβει τον έλεγχο της εμμηνόπαυ-
σης με αποτελεσματικό και ασφαλή τρόπο. 

Femarelle® Unstoppable – Παρέχει στις γυναίκες των 60+ την απώτερη λύση  
για καλύτερη ποιότητα ζωής, υγεία και ζωτικότητα στην τρίτη ηλικία. 

Αγκάλιασε τα 60 σου! Κατέκτησε το μέλλον σου!

Το Femarelle® Unstoppable βοηθά τις γυναίκες να συγκρα-
τήσουν την ανάπτυξη των μετεμμηνοπαυσιακών συμπτωμάτων 
και παρέχει παρατεταμένη ποιότητα ζωής. Οι μοναδικές ιδιό-
τητες του Femarelle® Unstoppable προσφέρουν ένα αποκλει-
στικό προϊόν το οποίο όχι μόνο προάγει την αναδόμηση των 
οστών, αλλά και διευκολύνει και μεγιστοποιεί την πρόσληψη 
της απαραίτητης ποσότητας ασβεστίου στοχευμένη αποκλει-
στικά στη δομή των οστών χωρίς να γίνεται υπερδοσολογία. 

Το Femarelle® Unstoppable σας προσφέρει:

• Παρατεταμένη οστική υγεία μέσω του μοναδικού μηχανισμού 
αναδόμησης οστών

• Κολπική υγεία

• Ευκαμψία στις αρθρώσεις και τους μύες

• Καλύτερο ύπνο

• Αυξημένα επίπεδα ενέργειας και βελτίωση της διάθεσης

Αγάπησε τα 40 σου! Νιώσε ξανά ο εαυτός σου!
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Οι δερματικές παθήσεις είναι κάτι πολύ συχνό στα παιδιά. Οι γονείς καλό θα ήταν να είναι 
ενήμεροι για κάποιες απ’ αυτές, ώστε να απευθύνονται έγκαιρα στον δερματολόγο.

Ευγενία Γιαρένη,  
Δερματολόγος Αφροδισιολόγος,  
Συνεργάτης ΛΗΤΩ 

Δερματικές παθήσεις
τι πρέπει να προσέχουν οι γονείς

Ατοπική δερματίτιδα
Πρόκειται για μια χρόνια φλεγμονώδη 
κατάσταση του δέρματος, αγνώστου 
αιτιολογίας, με κληρονομική προδιάθεση 
στο 70% των περιπτώσεων. Συχνά 
συνυπάρχουν άσθμα, ρινίτιδα ή και τροφικές 
αλλεργίες. Σημαντικό ρόλο φαίνεται να 
παίζουν αεροαλλεργιογόνα (εισπνεόμενες 
ουσίες) και αλλεργιογόνες τροφές. 

Κλινικά στα βρέφη εκδηλώνεται με ξηρές 
ερυθρές πλάκες στο πρόσωπο και στις 
παρειές. Στα παιδιά εκδηλώνεται ως 
ερύθημα με κνησμό και απολέπιση στις 
καμπτικές περιοχές (αγκώνες, γόνατα).

Σμηγματορροϊκή δερματίτιδα
Πρόκειται για ακόμα μια συχνή μορφή 
δερματίτιδας που εμφανίζεται στα βρέφη. 

Κλινικά στα βρέφη εμφανίζεται ως 
ερυθροκίτρινα λέπια που σχηματίζουν 
πλάκες. Οι συνήθεις θέσεις εντόπισης είναι 
το τριχωτό της κεφαλής αλλά και τα φρύδια 
και οι πλαϊνές πλευρές της μύτης. Η νόσος 
έχει την τάση να επιδεινώνεται τον χειμώνα 
αλλά και σε περιόδους στρες.

∆ερματίτιδα εξ επαφής
Ερεθιστική και αλλεργική. Πρόκειται για 
φλεγμονή του δέρματος που προκαλείται από 
την έκθεση του δέρματος σε ερεθιστικούς 
παράγοντες. Οι ερεθιστικοί αυτοί παράγοντες 
ποικίλουν και μπορεί να είναι: το νερό, τα 

απορρυπαντικά, σαπούνια, φυτικές ουσίες, 
όπως η ντομάτα, αλλά και μέταλλα, όπως 
το νικέλιο, που πολύ συχνά συναντάμε σε 
κοσμήματα, αγκράφες ζώνης, κέρματα. 

Κλινικά εκδηλώνεται με κνησμό, ερύθημα 
και φυσαλίδες.

Βρεφική ακμή
Πρόκειται για ειδική κατηγορία ακμής. 
Παρουσιάζεται όταν το βρέφος είναι 3-4 
μηνών. 

Κλινικά εκδηλώνεται με εξάνθημα τόσο στο 
πρόσωπο όσο και στο στήθος και την πλάτη 
του βρέφους.

Μολυσματική τέρμινθος
Πρόκειται για μια κοινή ιογενή δερματική 
πάθηση που προσβάλλει πολύ συχνά παιδιά. 
Ο ιός μεταδίδεται με άμεση σωματική επαφή 
αλλά παρουσιάζει αυξημένη επίπτωση σε 
νέα παιδιά κολυμβητές και σε παιδάκια που 
κάνουν μπάνιο μαζί. 

Κλινικά εκδηλώνεται με ομφαλωτές 
βλατίδες που μοιάζουν με μικρά σπυράκια. 
Εμφανίζονται κυρίως στο πρόσωπο, τον 
κορμό και τα άκρα.

Παράτριμμα (σύγκαμα)
Πρόκειται για το πιο συχνό πρόβλημα 
της βρεφικής ηλικίας. Είναι αποτέλεσμα 
ερεθισμού του δέρματος από τα ίδια του 
τα ούρα. Τα ούρα περιέχουν μια ουσία 

που λέγεται ουρία. Η ουρία διασπάται και 
παράγεται αμμωνία, η οποία προκαλεί 
τον ερεθισμό στο δέρμα. Η περιοχή που 
καλύπτεται από την πάνα δεν αερίζεται. 
Επιπλέον, η πάνα επενδύεται εξωτερικά από 
νάιλον και έτσι τα ούρα δεν φεύγουν, αλλά 
παραμένουν και ερεθίζουν το δέρμα. Συχνά 
η περιοχή αποικίζεται από μύκητες, λόγω 
των ιδανικών συνθηκών που επικρατούν 
και ευνοούν την ανάπτυξή τους (υγρασία 
και θερμότητα). 

Κάποια γενικά πράγματα που θα 
πρέπει να προσέχουν οι γονείς:
•	 Σωστό πλύσιμο του δέρματος. 
Αποφεύγουμε το πολύ συχνό πλύσιμο, 
καθώς το νερό από μόνο του μπορεί να 
λειτουργήσει ως ερεθιστικός παράγοντας.

•	 Αποφεύγουμε τα πολύ ερεθιστικά σα-
πούνια και απορρυπαντικά με τα οποία 
πλένουμε τα ρούχα των παιδιών.

•	 Στεγνώνουμε πολύ καλά το δέρμα 
αμέσως μετά το πλύσιμο.

•	 Εφαρμόζουμε τις ειδικές ενυδατικές 
ή άλλες κρέμες που μας έχει συστήσει ο 
δερματολόγος.

Τέλος, να τονίσουμε τη μεγάλη σημασία 
του αντηλιακού για τη φροντίδα και την 
προστασία του ευαίσθητου παιδικού 
δέρματος σε μια τόσο όμορφη και 
ηλιόλουστη χώρα, όπως η δική μας.
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Cyprus Best in Pharmacy  
Awards

H Lanes στο 
Running under the Moon!

Τα πρώτα Cyprus Best in Pharmacy Awards 2021 διοργάνωσε η εταιρεία BOUSSIAS 

Cyprus όπου βραβεύθηκαν επιτυχημένα brands φαρμακείου που διακρίνονται για την και-

νοτομία τους, το επιτυχημένο marketing, την προσφορά στην κοινωνία και το περιβάλλον. 

Η εταιρεία C.A.Papaellinas και η Karpasia Health Products βραβεύθηκαν συνολικά με 5 

βραβεία της διοργάνωσης.

Η ομάδα πωλήσεων της C.A.Papaellinas βραβεύθηκε στην κατηγορία «Κορυφαία ομάδα 

πωλήσεων στο φαρμακείο». Η ομάδα της C.A.Papaellinas χειρίζεται ένα πλούσιο πορτφό-

λιο μαρκών οι οποίες ανήκουν σε μερικές από τις μεγαλύτερες κατηγορίες του φαρμακείου 

όπως: συστημικά και τοπικά αναλγητικά, ρινική αποσυμφόρηση, συμπληρώματα διατροφής, 

βήχας & κρυολόγημα, προϊόντα στοματικής υγιεινής, προϊόντα προσωπικής και παιδικής 

φροντίδας, καλλυντικά φαρμακείου κ.ά.

H Lanes συμμετείχε ως υποστηρικτής στον αγώνα «Running under the Moon» που πραγ-
ματοποιήθηκε την Παρασκευή 09/07/2021 στο Mall of Cyprus στη Λευκωσία. 

Ο αγώνας πραγματοποιήθηκε μέσα σε πλαίσια κοινωνικής προσφοράς για το ίδρυμα 
Sophia For Children. Η Lanes στήριξε αυτή την προσπάθεια με την παρουσία της στον 
χώρο με περίπτερο ενημέρωσης και δειγμάτισης του προϊόντος “Lanes Xtra Energy” στους 
συμμετέχοντες του αγώνα, αλλά και στους παρευρισκόμενους. 

Η πολυβιταμίνη “Lanes Xtra Energy”, χάρη στη μοναδική της σύνθεση, αναπληρώνει τις ανάγκες 
του οργανισμού σε βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, καθώς επίσης συμβάλλει στην επίτευξη 
καλύτερων επιπέδων ενέργειας και τόνωσης. Η πολυβιταμίνη “Lanes Xtra Energy” έχει ένα 
πρωτοποριακό συνδυασμό 12 βιταμινών και 8 μετάλλων σε περιεκτικότητα άνω του 100% της 
συνιστόμενης ημερήσιας πρόσληψης. Οι βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, C, το ασβέστιο, το μαγνήσιο 
και ο σίδηρος συμβάλλουν στη διατήρηση της καλής κατάστασης 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 
και CoQ10 για τόνωση και extra ενέργεια. Έχει υπέροχη γεύση πορτοκάλι-γκρέιπφρουτ.

Η NUXE, η πρώτη σειρά φυσικών καλλυντι-
κών στα φαρμακεία της Γαλλίας, βραβεύ-
θηκε με SILVER βραβείο, στην κατηγορία 
«Καινοτόμο Καλλυντικό της Χρονιάς» για 
την πιστοποιημένη οργανική σειρά περιποί-
ησης δέρματος Nuxe Bio Organic.

Ένας μοναδικός συνδυασμός δραστικών 
συστατικών που συγκεντρώνουν τα οφέλη 
της φύσης, χρησιμοποιώντας τεχνολογίες 
φιλικές προς το περιβάλλον. Μια σειρά κοι-
νωνικά και περιβαλλοντικά υπεύθυνη, από 
το περιτύλιγμα και τη συσκευασία του προ-
ϊόντος μέχρι τη φόρμουλα σύνθεσής του!  

Η Νuxe βραβεύθηκε επίσης με το BRONZE βραβείο στην κατηγορία «επιτυχημένες 
ενέργειες marketing προς καταναλωτές» και συγκεκριμένα για τα Nuxe Summer Events 
όπου πρόβαλε τo iconic λαδάκι Nuxe Huile Prodigieuse, καθώς και τη μοναδική σειρά 
αντηλιακών της Nuxe Sun.

Η σειρά συμπληρωμάτων διατροφής Lanes κέρδισε BRONZE βραβείο στην κατηγορία 
«Καλύτερο επαναλανσάρισμα», γεγονός που αποτελεί μια σημαντική διάκριση για μια 
μεγάλη προσπάθεια. H Lanes βρίσκεται στον χώρο των συμπληρωμάτων διατροφής για 
πάνω από 30 χρόνια. Μετά την εξαγορά από τον Όμιλο C.A.Papaellinas, το 2019, η ενίσχυση 
των ενεργειών μάρκετινγκ, η επικοινωνία προς τον καταναλωτή και η αναβάθμιση στο 
σημείο πώλησης την ανάδειξαν ως κορυφαία μάρκα στις προτιμήσεις των καταναλωτών. 

Η σειρά καινοτόμων συμπληρωμάτων διατροφής Femarelle απέσπασε το BRONZE βραβείο 
στην κατηγορία «Καλύτερη Εκπαίδευση σε Προϊόν Φαρμακείου» για την εκπαίδευση φαρ-
μακοποιών με τίτλο Εμμηνόπαυση: Κρίση ή Απελευθέρωση. Η σειρά Femarelle παρέχει 
μια φυσική, ασφαλή και αποτελεσματική επιλογή για την ανακούφιση των συμπτωμάτων 
που βιώνουν οι γυναίκες στην εμμηνόπαυση, πριν, κατά τη διάρκεια και μετά από αυτή.
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Huile Prodigieuse® Néroli
Ο όμιλος C.A.Papaellinas και η NUXE παρουσίασαν τη νέα εκδοχή του Huile Prodigieuse® 
μέσα από μια μοναδική εμπειρία που δημιούργησαν στον χώρο της Λεβέντιου Πινακοθήκης.

Στην εκδήλωση παρευρέθηκαν εκλεκτοί προσκεκλημένοι από τον χώρο των ΜΜΕ οι οποί-
οι είχαν την ευκαιρία να γνωρίσουν από κοντά και να δοκιμάσουν το νέο προϊόν Huile 
Prodigieuse®.

Το λατρεμένο μας Huile Prodigieuse® γιορτάζει την 30η επέτειο και μας χαρίζει τη νέα του 
εκδοχή: Huile Prodigieuse® Néroli το πρώτο πιστοποιημένο οργανικό Huile Prodigieuse®, 
με 42% βιολογικά συστατικά και 100% φυσικής προέλευσης συστατικά χωρίς συμβιβασμούς 
στο άρωμα και την αποτελεσματικότητά του.

Αυτό το νέο καινοτόμο προϊόν με vegan φόρμουλα συγκεντρώνει όλη την τεχνογνωσία 
που έχει η nuxe στα βοτανικά ελαία και μας χαρίζει μια μεταξένια υφή χωρίς να αφήνει 
λιπαρότητα.

Τα δυο βασικά του έλαια είναι:

1.	 Οργανικό έλαιο δαμάσκηνου, που καλλιεργείται στην περιοχή Αζεν της Γαλλίας και 
επιλέχθηκε για την εξαιρετική του σύνθεση σε λιπαρά οξέα. Αναγνωρίζεται επίσης για τα 
πολλά θρεπτικά και επανορθωτικά οφέλη που έχει για το δέρμα και τα μαλλιά.

2.	 Οργανικό σησαμέλαιο, που έχει επιλεγεί για τις αισθητηριακές του ιδιότητες που επι-
τρέπουν την ταχεία απορρόφηση, αφήνοντας ένα στεγνό τελείωμα στην επιφάνεια του 
δέρματος.

Επιπρόσθετα περιέχει φυσική βιταμίνη Ε που προσφέρει αντιοξειδωτικές ιδιότητες.

Το 100% φυσικής προέλευσης νέο του άρωμα, συνδυάζει καταπραϋντικές νότες από Άνθη 
Νεραντζιάς (Néroli), Περγαμόντο και Γαλλική λεβάντα. Μια απολαυστική σύνθεση που 
χαρίζει γαληνή και ηρεμία. 
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