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Eau Thermale Avène, 
υγιές δέρμα με αυτοπεποίθηση

Σκανάρετε για 
περισσότερες 
πληροφορίες >>>

*

15Aνανέωση 
του δέρματος
               σε 

ΚΑΙΝΟΤΟΜΙΑ

ημέρες*

Συσφίγγει το δέρμα 
Διορθώνει τις ρυτίδες

Ενισχύει την αντιγήρανση**

Υαλουρονικό οξύ
Νιασιναμίδη 6%

Παρασκευάζεται στη Γαλλία

* Αυτοαξιολόγηση, 65 χρήστες, 1 εφαρμογή ημερησίως 
** In vitro test

Ό,τι και αν κάνεις  
έχει νόημα! 

Είναι σίγουρα φορές που νιώθω εντελώς το αντίθετο, πως τίποτε απ’ όσα κάνω, που 
(παρα)γεμίζουν τη μέρα μου και μου στερούν χρόνο από τον εαυτό μου και την οικο-
γένειά μου, δεν έχει νόημα. Πως τρέχω κάθε μέρα σε έναν τροχό χωρίς αρχή, μέση 
και τέλος, σαν ένα ποντικάκι στο κλουβί του. Το θετικό είναι ότι δε νιώθω συνέχεια 
έτσι. Είναι φορές που ακόμα και το πιο μικρό που κάνω είναι σημαντικό μέσα μου, έχει 
αξία, κάνει τη διαφορά!
Θα σου πω, όμως, και ένα δικό μου tip για τις φορές που όλα μέσα μου είναι σκε-
πασμένα από ένα γκρίζο σύννεφο. Βγαίνω μια βόλτα για να περπατήσω στη γειτονιά 
μου ή, αν ο καιρός δεν το επιτρέπει, βάζω ένα βίντεο με δυνατές ασκήσεις HIIT στον 
υπολογιστή μου και ιδρώνω μέχρι τελικής πτώσης. Αυτές οι άτιμες οι ενδορφίνες που 
εκκρίνονται από την άσκηση ποτέ δε με προδίδουν και, σε συνδυασμό με την εκτόνω-
ση που μου προσφέρει η φυσική δραστηριότητα, αποκτώ και πάλι καθαρό βλέμμα για 
να δω τη ζωή μου όπως είναι, με τα πάνω και τα κάτω της. Απλά τότε έχω τη δύναμη 
να επιλέγω να κρατώ στο μυαλό και στην καρδιά μου τις καλύτερες στιγμές και να 
ξεχνάω γρήγορα τις όχι τόσο καλές.
Μετά από ώριμη σκέψη (!) λοιπόν, αποφάσισα ότι θα περιμένω το 2024 με χαρά, 
ελπίδα, θετική διάθεση και κομμένη την ανάσα!
Και παρότι έχουμε σχεδόν έναν ακόμα μήνα του 2023 μπροστά μας, έχω ήδη πάρει 
τις βασικές αποφάσεις για τη νέα χρονιά:
 Θα φροντίζω τον εαυτό μου και τους αγαπημένους μου μαγειρεύοντάς τους υγιει-
νές και νόστιμες συνταγές, γιατί η υγεία περνάει και από τη διατροφή μας.
 Θα βρίσκω χρόνο να γυμνάζομαι τουλάχιστον δυο φορές την εβδομάδα γιατί το 
οφείλω στον εαυτό μου.
 Θα κάνω ένα μεγάλο ταξίδι το 2024. Έχω στο μυαλό μου τον προορισμό, αλλά δεν 
είμαι ακόμη σε θέση να τον μοιραστώ. Δέχομαι, πάντως, ιδέες!
 Δε θα δεχτώ την αγένεια και την κακοπροαίρετη συμπεριφορά. Αρκετά μας ταλαι-
πώρησε το “pandemic rudeness” (η “γαϊδουριά της πανδημίας” σε ελεύθερη μετά-
φραση), δεν πρέπει να το αφήσουμε να γίνει η κανονική μας συμπεριφορά.

Σίγουρα θα ακολουθήσουν και άλλες αποφάσεις καλύτερης ζωής, δεν το συζη-
τώ, αλλά ήθελα να μοιραστώ μαζί σου σε αυτή τη φάση, στις αρχές αυτού του 
Δεκέμβρη, τη θετική ενέργεια και διάθεση που (παραδόξως, να το πούμε κι αυτό) 
νιώθω να ξεχειλίζει από μέσα μου.

Λουκία Σαματά
General Manager της Αdvance Pharmacies
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Εκδότης  

Πανελλαδικό Δίκτυο Φαρμακείων
Αρχισυνταξία Λουκία Σαματά
Επιμέλεια έκδοσης-Υποδοχή Διαφήμισης  
Άννα-Μαρία Παπαχριστοπούλου
Δημιουργικό   Σμαράγδη Κουράκη
Φωτογραφίες freepik.com, Shutterstock
Φωτογράφος Δανάη Ίσαρη
Εκτύπωση-Βιβλιοδεσία NOTADD
 
Επικοινωνία  
Αλ. Παναγούλη 8 & Γούρδωνος, Ν. Ιωνία 14231, 
τηλ.: 210 2711840, fax: 210 2711841 
www.advancepharmacies.gr
www.advancehealth.gr
e-mail: vitalité@advancepharmacies.gr

Κείμενα και φωτογραφίες που αποστέλονται για 
δημοσίευση στο περιοδικό δεν επιστρέφονται. 
Απαγορεύεται η αναδημοσίευση, αναπαραγωγή με 
οποιοδήποτε οπτικοακουστικό μέσο, όλου ή μέρους 
του περιοδικού χωρίς την έγγραφη άδεια του εκδότη.

Μειώνουμε το περιβαλλοντικό μας αποτύπωμα.

/Advance pharmacies /advancepharmacies
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Ομορφιά

Τ α Χριστούγεννα και η παραμονή Πρωτοχρονιάς είναι οι γιορτές που η λάμψη έχει την τιμητική 
της. Οι στολισμοί στους δρόμους, τα φωτάκια στα μπαλκόνια, τα στολισμένα σπίτια. Και εμείς, 
όμως, νιώθουμε πιο έντονα την επιθυμία να κάνουμε εντυπωσιακές εμφανίσεις, να νιώσουμε 
όμορφα με τον εαυτό μας και να λάμψουμε… δια της παρουσίας μας. Γι’ αυτό ξεκινάω από τώρα 

να φροντίζω το δέρμα μου για να λάμπει από υγεία και ομορφιά χαρίζοντας το πιο φωτεινό βλέμμα μου 
στο νέο χρόνο, χαμογελώντας με τόλμη, γοητεία και Lierac!

στουγεννιάτικο δώρο που θα προσφέρω σε εμένα και στο δέρ-
μα μου, εσείς στον εαυτό σας, και ίσως, σε πολύ καλές φίλες… 

Η συγκεκριμένη σειρά είναι εμπλουτισμένη με το 100% φυ-
σικής προέλευσης ακραιόφυλο ενυδατικό ένζυμο το οποίο 
αναπτύσσεται μέσα στον ποταμό Rio Tinto, γνωστός και ως 
«Mars on Earth» λόγω του παρόμοιων ακραίων συνθηκών 
περιβάλλοντος και πηγάζει από τα βουνά της Σιέρα Μορένα 
στην πανέμορφη Ανδαλουσία. Οι τρεις δράσεις του το κάνουν 
μοναδικό αφού ενισχύει τους 3 μηχανισμούς ενυδάτωσης της 
επιδερμίδας: καλύτερη δέσμευση του νερού, ενεργοποίηση της 
κυκλοφορίας του, μείωση της απώλειάς του διασφαλίζοντας 
έτσι συνεχή ενυδάτωση.

Το Υαλουρονικό οξύ υψηλού μοριακού βάρους για διείσδυση 
στα βαθύτερα στρώματα που περιέχει, προσφέρει άνεση, λάμ-
ψη και ενυδάτωση και στις πιο ξηρές επιδερμίδες. Ένας μαγικός 
συνδυασμός για μαγικές εμφανίσεις. 

 

 Λάμπω όταν με βλέπω
Θα λάμπω από χαρά και όχι μόνο… To δέρμα μου θα γίνει φω-
τεινό, θα αποκτήσει λεία, απαλή και μεταξένια υφή και θα αντέ-
ξει τα γιορτινά ξενύχτια δείχνοντας ξεκούραστο και λαμπερό 
μέρα και νύχτα… Οι ελαφριές υφές της σειράς Hydragenist της 
Lierac γίνονται ένα με την επιδερμίδα απελευθερώνοντας τα 
πολύτιμα συστατικά τους αφήνοντας ένα υπέροχο, εκλεπτυ-
σμένο άρωμα και μία ονειρεμένη αίσθηση αναζωογόνησης και 
βελούδινης φρεσκάδας. 

2024 εν όψει και θα το υποδεχτώ με 4 θαυματουργά, για εμέ-
να, προϊόντα της Lierac.

 Επανεκκίνηση με Hydagenist από τη Lierac 
Κάθε νέα χρονιά, όπως οι περισσότεροι άνθρωποι, κάνω και 
εγώ τα σχέδιά μου, θέτω νέους στόχους, δίνω υποσχέσεις 
στον εαυτό μου και στους ανθρώπους που αγαπάω, βάζω σε 
προτεραιότητα όνειρα και επιθυμίες. Κάνω δηλαδή μία επα-
νεκκίνηση! Όπως ακριβώς κάνει και η νέα σειρά Hydragenist 
της Lierac.

Με τη διαφορά ότι η Lierac πραγματοποιεί τις υποσχέσεις της, 
για μένα θα ξέρω του χρόνου τέτοια μέρα…

 Hydragenist η επιτομή της λάμψης 
Η σειρά Hydragenist της Lierac θέλει το δέρμα μου αυτοδύ-
ναμο και αυτόνομο. Τι σημαίνει αυτό; Ότι θέλει να το μάθει 
πώς να αυτό-ενυδατώνεται για να παραμένει διαρκώς υγιές, 
λαμπερό και φρέσκο. Πολύ φιλόδοξο project των Εργαστη-
ρίων Lierac, στο οποίο δήλωσα… νοερά συμμετοχή δοκιμάζο-
ντας όλη τη σειρά, αφού αφιέρωσα χρόνο να μελετήσω πώς 
λειτουργεί. Η σειρά, λοιπόν, Hydragenist έχω να σας πω ότι 
αποτελεί την επιτομή της λάμψης μέσα από τη βαθιά ενυδάτω-
ση που προσφέρει χαρίζοντας φρεσκάδα, υγεία, νεανικότητα 
και φωτεινότητα στο δέρμα. 

 Μηχανισμός δράσης που εκπέμπει… λάμψη
Μετά από εμπεριστατωμένη ‘’μελέτη’’ γεωγραφική, τοπογρα-
φική και… επιστημονική είμαι σε θέση να αιτιολογήσω γιατί η 
σειρά Hydragenist της Lierac θα είναι το καλύτερο ever χρι-

 Για βλέμμα ξεκούραστο και φωτεινό 
Φυσικά και θα ξεκινήσω από την περιοχή των ματιών, εκεί 
όπου θα συσσωρευτεί όλη η κούραση από τις γιορτινές προ-
ετοιμασίες. Μετά τον καθιερωμένο πρωινό και βραδινό καθα-
ρισμό, απλώνω σε καθημερινή βάση τη Hydragenist Ενυδατι-
κή Περιποίηση Ματιών με απαλές κινήσεις. Η αίσθηση ενυδά-
τωσης και άνεσης στην επιδερμίδα γύρω από τα μάτια είναι 
τόσο άμεση που με ξαφνιάζει εξαιρετικά ευχάριστα. Ο μαγι-
κός συνδυασμός ακραιόφυλου ενυδατικού ενζύμου, υαλου-
ρονικού οξέος και καφεΐνης αποσυμφορεί τα μάτια, λειαίνει 
τις λεπτές γραμμές, χαρίζει άμεση αναζωογόνηση φωτίζοντας 
το βλέμμα μου. Θα έλεγα… δεν πιστεύω στα μάτια μου, αλλά 
με το αποτέλεσμα που βλέπω είναι πράγματι εκθαμβωτικό!

 Serum πηγή ενυδάτωσης και λάμψης 
Η αλήθεια είναι ότι έχω ιδιαίτερη αδυναμία στα serum. Και 
όταν έβαλα το Hydragenist Serum Ενυδάτωσης απόλαυ-
σα αυτήν την ωραία αίσθηση τεντώματος και ενυδάτωσης 
ταυτόχρονα. Η βάση της σειράς Hydragenist, συνδυασμός 
ακραιόφυλου ενυδατικού ενζύμου και υαλουρονικού οξέος 
ενισχύεται με το μοριακό patch, ένα σύμπλεγμα από 3 υγρο-
σκοπικά βιοπολυμερή που λειτουργεί σαν προστατευτικό 
φιλμ ‘’αιχμαλωτίζοντας’’ τη γεμάτη νερό υφή του στο δέρμα 
μου που το απορροφάει όπως ένα διψασμένο λουλούδι τη 
βροχή. Αναζωογόνηση, επαναπύκνωση και φωτεινότητα σε 
ένα serum που θα το φοράω και το δέρμα μου θα κάνει γιορ-
τή όλο το χρόνο.

 Νερό σε μορφή… κρέμας
Ναι, είναι τόσο ενυδατική, τόσο υπέροχη η κρεμώδης υφή 
της, που λειτουργεί σαν μικρός καταρράκτης δροσερού νε-
ρού, ενυδάτωσης, ανακούφισης και λάμψης. Η HYDRAGENIST 
Crème Ενυδάτωσης Και Λάμψης περιέχει επιπλέον βούτυρο 
καριτέ που θρέφει σε βάθος την επιδερμίδα, και ειδικά τώρα 
που θα αρχίσουν τα κρύα, θα της προσφέρει ένα πέπλο προ-
στασίας και φροντίδας ενάντια στην έντονη ξηρότητα. Νιώθω 
την αιθέρια υφή της στο πρόσωπό μου και την απαλότητά της 
να εξαφανίζει κάθε αίσθημα δυσφορίας. Το δέρμα μου φω-
τίζεται, ακτινοβολεί από υγεία και λάμψη, δείχνει φρέσκο και 
νεανικό και έτοιμο να κάνει θραύση.

 Ενυδάτωση σε μορφή τζελ 
Για εσάς τις πιο τυχερές, που δεν έχετε έντονη ξηρότητα, και 
η επιδερμίδα σας είναι κανονική ή μεικτή η Hydragenist Gel-
Crème Ενυδάτωσης Και Λάμψης είναι η ιδανική γιατί αποτελεί 
συνδυασμό τζελ και κρέμας χωρίς να αφήνει ίχνη λιπαρότη-
τας. Η καρδιά της σειράς Hydragenist, ο μαγικός συνδυασμός 
ακραιόφυλου ενυδατικού ενζύμου, υαλουρονικού οξέος ζω-
ντανεύει το δέρμα αναδεικνύοντας μία υπέροχη φωτεινότητα 
υγείας και φρεσκάδας. 

Η μαγεία των Χριστουγέννων δε βρίσκεται μόνο στη λάμψη 
που μας χαρίζει η αίσθηση να είμαστε και να νιώθουμε όμορ-
φες, αλλά και σε εκείνη που φωτίζει το πρόσωπό μας όταν μοι-
ραζόμαστε στιγμές με τους ανθρώπους που αγαπάμε. Και αυτό 
θα σας ευχηθούμε η Lierac και εγώ, να λάμπετε από ομορφιά 
και χαρά, αγάπη για τον εαυτό σας και τους δικούς σας αν-
θρώπους. Να έχετε όμορφες, φωτεινές γιορτές! 

Σοφία Νικολοπούλου, Creative/Content writer, e-mail: nikolopoulousophia@gmail.com, Τηλ.: 6978940660
Δανάη Ίσαρη, Φωτογράφος

Λαμπερή, όμορφη  
& ακαταμάχητη στις γιορτές



Μακιγιάζ

Κ αι πώς θα ξεκινούσαν οι γιορτές, αν δεν 
υπήρχε κάτι λαμπερό; Το πρώτο πράγμα που 
μας έρχεται στην σκέψη όταν πλησιάζουν οι 
γιορτές, Χριστούγεννα & Πρωτοχρονιά, εί-

ναι η λάμψη, τα χρώματα. Σίγουρα, η σωστή επιλογή 
των ρούχων, θα κλέψει την παράσταση αλλά και το 
μακιγιάζ θα δώσει την κατάλληλη πινελιά, ώστε να 
απογειώσει συνολικά την εμφάνιση.

Ματίνα Κοκκινέλη, Makeup Artist, MSc Health Management, Instagram: @matinakokkineli
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Make up TRENDS TRENDS 

CHRISTMASCHRISTMAS

 Η εφαρμογή γίνεται σε όλο το κινητό βλέφαρο τονίζοντας 
και δίνοντας βάθος με μια πιο ματ σκιά, για πιο έντονο βλέμμα.

 Το χρυσό συνήθως είναι το χρώμα που κυριαρχεί, εφαρμό-
ζοντάς το, σε όλο το κινητό βλέφαρο για μεγαλύτερη λάμψη.

 Το ασημί, είναι εξίσου ένα από τα γιορτινά χρώματα, τοπο-
θέτησε το στην εσωτερική γωνία του ματιού, για να φωτίσεις το 
βλέμμα σου.

 Μεταλλικές Σκιές 
Εάν θέλεις να δημιουργήσεις ένα απίστευτα λαμπερό μακιγιάζ 
που θα αναδείξει ακόμη και τα πιο casual looks σου, οι μεταλλι-
κές σκιές είναι το μυστικό! 

 

Εάν θες να χαρίσεις στο μακιγιάζ σου ένα γυαλιστερό φινίρισμα 
χωρίς να χρειαστεί να τονίσεις άλλα σημεία του προσώπου σου, 
είναι μία από τις πιο εύκολες λύσεις.
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 Έντονα χείλη 
Μα τι άλλο είναι πιο εντυπωσιακό, από τα έντονα καλοσχηματι-
σμένα χείλη. Πριν απο την χρήση του κραγιόν, χρησιμοποιούμε 
ένα Lipliner, που να ταιριάζει με την απόχρωση του κραγιόν 
δίνοντας σχήμα στα χείλη μας. Έντονα, κόκκινα χρώματα, που 
συχνά θυμίζουν ζεστό κρασί, αποτελούν μια safe επιλογή για να 
έχεις ένα γιορτινό αποτέλεσμα.

 Τα έντονα χείλη συνδυάζονται με eyeliner και σκιές σε 
ήπιους τόνους, επιτρέπουν στα χείλη να κλέψουν τις εντυπώ-
σεις.

 Επίλεξε κραγιόν longstay για έντονα χείλη και για χρώ-
μα που διαρκεί. Μπορείς να τοποθετήσεις lipgloss πάνω από τα 
σταθερά κραγιόν για extra λάμψη, ή ακόμη και μια μικρή ποσό-
τητα από την σκιά, που έχεις χρησιμοποιήσει στα μάτια για να 
δώσεις ένα glamourous αποτέλεσμα.

 Κραγιόν με κερασoκόκκινη απόχρωση ταιριάζει σε 
όλους τύπους δέρματος.

Extra Tip: 

Προτίμησε τις bronze αποχρώσεις αν έχεις 
σκουρόχρωμη επιδερμίδα και τις χρυσές 
αν έχεις ανοιχτόχρωμη.

Ακολούθησε τα παραπάνω απλά βήματα, 
και είσαι έτοιμη να λάμψεις και να κερδίσεις 
τις εντυπώσεις στις φετινές γιορτές! 

 Έντονες βλεφαρίδες για αξιοζήλευτα βλέμματα, 
μπορείς να πετύχεις με ψεύτικες βλεφαρίδες και τουφάκια. Αν 
δεν είστε λάτρεις των ψεύτικων βλεφαρίδων, τότε ένα ψαλίδι 
βλεφαρίδων μπορεί να κάνει θαύμα δίνοντας σχήμα και γυρί-
ζοντας τες, στη συνέχεια πέρασε αρκετές στρώσεις μάσκαρας 
φτάνοντας στο επιθυμητό αποτέλεσμα.

 Φρύδια 
Με ένα μολύβι φρυδιών ή με ένα πινελάκι πέρασε μια μικρή 
ποσότητα σκιάς και γέμισε τα κενά. Το αποτέλεσμα θα σ’ εντυ-
πωσιάσει μιας και τα φρύδια σου θα πιο έντονα.

 Λάμψη στα ζυγωματικά
Ρεβεγιόν χωρίς λάμψη δεν γίνεται! Επίλεξε να εφαρμόσεις μια 
ποσότητα highlighter επάνω στα κόκκαλα των ζυγωματικών, 
ενώ μπορείς να περάσεις και λίγη ποσότητα στην ράχη της 
μύτης.



Yγεία

Χαρίστη Τσαρδάκη, Φαρμακοποιός Φαρμακείου-μέλους της 
Advance Pharmacies, Φαρμακείο Μπάκας Χρήστος & Όλγα Ο.Ε, 
Θεσσαλονίκη

Ο χειμώνας αποτελεί, κατεξοχήν, χρονι-
κή περίοδο που χαρακτηρίζεται από τη 
μετάδοση ιογενών λοιμώξεων, τους 
πιεστικούς ρυθμούς καθημερινότητας 

και το συνωστισμό σε εσωτερικούς χώρους. Όλοι 
αυτοί οι παράγοντες συντελούν στην καταπόνηση 
του ανοσοποιητικού συστήματός μας. 
Το ανοσοποιητικό σύστημα είναι ένα δίκτυο οργάνων και διερ-
γασιών που η συντονισμένη λειτουργία τους προστατεύει τον 
οργανισμό μας από τις εξωτερικές επιθέσεις παθογόνων μι-
κροοργανισμών. Τα λευκά αιμοσφαίρια αποτελούν την πρώτη 
και κυριότερη γραμμή άμυνας του οργανισμού, ενώ σημαντική 
είναι και η συμβολή του δέρματος, του στομάχου και βλεννο-
γόνων (μύτη, στόμα, γεννητικά όργανα). 

Μεγαλώνοντας, το ανοσοποιητικό σύστημα εκτίθεται, συνεχώς, 
σε μικρόβια και ο μέθοδος αντιμετώπισης τους βελτιστοποι-
είται. Ωστόσο, η ανοσολογική μας απόκριση επηρεάζεται από 
πολλούς παράγοντες και υπάρχουν τρόποι άμεσης ενίσχυσής 
της.

 Εμβολιασμός
Η καλύτερη φροντίδα του ανοσοποιητικού συστήματος είναι ο 
εμβολιασμός βάσει του Εθνικού Προγράμματος Εμβολιασμού. 
Ο εμβολιασμός ρουτίνας ολοκληρώνεται στην παιδική ηλικία, 
ωστόσο υπάρχουν εμβόλια που παρέχονται στην ενήλικη ζωή 
(π.χ. αντιγριπικό εμβόλιο, εμβόλιο κατά της COVID-19). 

Τα εμβόλια σε συνδυασμό με το ανοσοποιητικό σύστημα χτίζουν 
την ανοσία έναντι συγκεκριμένων ασθενειών δημιουργώντας 
ειδικά αντισώματα που καταπολεμούν αυτές τις λοιμώξεις. Τα 
εμβόλια “διδάσκουν” τον οργανισμό μας να αμύνεται αποτελε-
σματικά απέναντι στις ασθένειες κι αυτός είναι ένας μηχανισμός 
που μπορεί να επαναλαμβάνεται σε βάθος χρόνου. Σε κάποιες 
περιπτώσεις κρίνεται απαραίτητη ενισχυτική δόση εμβολίου σε 
δεύτερο χρόνο.
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Ολιστική ενίσχυση

Ανοσοποιητικό σύστημα



 Υγιεινή και ισορροπημένη διατροφή
Για να λειτουργήσει σωστά, το σώμα μας χρειάζεται 
μια σειρά από μακροθρεπτικά και μικροθρε-
πτικά συστατικά, τα οποία βρίσκονται σε 
διάφορες ομάδες τροφίμων. Γενικά, η 
υγιεινή διατροφή περιέχει αμυλού-
χους υδατάνθρακες και ποικίλα 
φρούτα και λαχανικά, καθώς και 
μικρότερες ποσότητες πρωτεϊνών 
και γαλακτοκομικών χαμηλών λι-
παρών.

Ο βασικός κανόνας είναι να υπάρ-
χει άφθονη ποικιλία από όλες τις 
ομάδες τροφίμων – με άλλα λόγια, η 
κατανάλωση πράσινων λαχανικών δεν 
ισοδυναμεί από μόνη της με υγιεινή διατρο-
φή. Η διατήρηση μιας τέτοιας δίαιτας θα πρέπει να 
σημαίνει ότι λαμβάνονται όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστα-
τικά, τα οποία με τη σειρά τους θα στηρίξουν το ανοσοποιητικό 
σύστημα. 

 Διατήρηση υγιεινού lifestyle
Υπάρχουν ορισμένοι βασικοί κανόνες που πρέπει να προσπα-
θήσουμε να ακολουθήσουμε εάν επιθυμούμε να διατηρήσουμε 
σε ετοιμότητα το ανοσοποιητικό μας σύστημα και, γενικότερα, 
καλή υγεία:

1. Τακτική άσκηση: 150 λεπτά δραστηριότητας μέτριας έντα-
σης ανά εβδομάδα

2. Επαρκής ύπνος: ο μέσος άνθρωπος χρειάζεται περίπου 8 
ώρες ποιοτικού ύπνου κάθε βράδυ.

3. Διακοπή καπνίσματος

4. Περιορισμός κατανάλωσης αλκοόλ

 Συμπληρώματα διατροφής 
Η πολυάσχολη καθημερινότητα μας αναγκάζει -μερικές 
φορές- να παρεκκλίνουμε από το μοτίβο ισορροπημένης 
διατροφής. Επίσης, η επιλογή συγκεκριμένων μοντέλων δι-
ατροφής (veganism, vegetarianism κ.ά.) και οι τροφικές 
αλλεργίες εμποδίζουν την πρόσληψη απαραίτητων θρεπτικών 
στοιχείων μέσω διατροφής, Σε αυτές τις περιπτώσεις τα συ-
μπληρώματα διατροφής αποτελούν την ιδανικότερη λύση για 
την αποτελεσματική τόνωση του ανοσοποιητικού συστήματος. 
Πιο συγκεκριμένα: 

Βιταμίνη C: Μέσω πολλαπλών μηχανισμών προλαμβάνει 
τις λοιμώξεις, ενώ η πρόσληψη της σε ενεργό λοίμωξη επιτα-

χύνει την ίαση.

Ψευδάργυρος: Εξαιρετικά σημαντικός 
είναι ο ρόλος του ψευδαργύρου στην πρώ-

τη γραμμή άμυνας του οργανισμού που 
εξαπολύει γρήγορες επιθέσεις κατά ξένων 
εισβολέων. Ο ψευδάργυρος συμμετέ-
χει στη δημιουργία φυσικών φραγμών, 
καθώς και στη διασφάλιση της καλής λει-
τουργίας κυττάρων που αναχαιτίζουν τα 

παθογόνα.

Βιταμίνη D: Ανάμεσα στις πολυάριθ-
μες ιδιότητές της ρυθμίζει πολλές πτυχές της 

ανοσοποιητικής μας λειτουργίας. Κάνει το ανο-
σοποιητικό μας σύστημα πιο αποτελεσματικό στη 

θανάτωση βακτηρίων και ιών και μπορεί να μειώσει τη συ-
χνότητα των λοιμώξεων του ανώτερου αναπνευστικού.

Πρόπολη: Είναι ένας αντιοξειδωτικός παράγοντας με 
ισχυρή αντιμικροβιακή δράση. Η υψηλή περιεκτικότητα της 
πρόπολης σε πολυφαινόλες της προσδίδουν υψηλή αντισηπτι-
κή ικανότητα και χαρακτηρίζεται ως “φυσικό αντιβιοτικό”.

Προβιοτικά: Προλαμβάνουν την ανάπτυξη και των πολ-
λαπλασιασμό ανεπιθύμητων βακτηρίων κι ενισχύουν τους 
παράγοντες του γαστρεντερικού συστήματος που έχουν 
αντιφλεγμονώδη δράση. Τα προβιοτικά αναπληρώνουν τις 
απώλειες της χλωρίδας ευνοώντας την απορρόφηση θρεπτι-
κών συστατικών που τονώνουν το ανοσοποιητικό σύστημα.   

 

Η σημαντικότερη συνήθεια που οφείλουμε να υιοθετήσουμε 
είναι η διατήρηση των βασικών κανόνων υγιεινής ώστε να 
καταπολεμηθεί η μετάδοση των ασθενειών στην ρίζα της. 
Κάποιοι από αυτούς είναι:

  Πλένουμε σχολαστικά τα χέρια μας.

  Καλύπτουμε τη μύτη ή το στόμα μας όταν φτερνιζόμαστε 
ή βήχουμε.

  Αποφεύγουμε τη συναναστροφή με ασθενή άτομα ή όταν 
παρουσιάζουμε συμπτώματα μεταδοτικών ασθενειών.

  Εμπιστευόμαστε τους επιστήμονες υγείας για τη σχετική 
πληροφόρησή μας.

Ο κάθε οργανισμός ανταποκρίνεται με διαφορετικό τρόπο 
στην ασθένεια αλλά και στην θεραπεία. Παράγοντες όπως 
η ηλικία, οι χρόνιες παθήσεις και η εγκυμοσύνη επιτάσσουν 
ιδιαίτερη προσοχή στη διασφάλιση της απόλυτης προστα-
σίας του οργανισμού, ενώ ταυτόχρονα, περιορίζουν τις 
δυνατότητες τεχνητής ενίσχυσης του ανοσοποιητικού. Σε κά-
θε περίπτωση το φαρμακείο αποτελεί το καταφύγιο όπου η 
έμπειρη και αξιόπιστη γνώμη του φαρμακοποιού μπορεί να 
βοηθήσει στο σχεδιασμό πλάνου με βάση τις εξατομικευμένες 
ανάγκες μας. 

14 Vitalité
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Αγλαΐα Παπαδοπούλου, Σύμβουλος Δερμοκαλλυντικών Φαρμακείου-μέλους της Advance 
Pharmacies, Φαρμακείο Καραγιάννης Δημήτριος, Λάρισα

Διατροφή

Tροφές με 
αντιοξειδωτική 
δράση

Αντιοξειδωτικά και ελεύθερες ρίζες

Χωρίς τα πρώτα δεν θα μπορούσαμε να αντιμετωπίσουμε τις βλαβε-
ρές συνέπειες των ελεύθερων ριζών, οι οποίες δημιουργούνται στον 
οργανισμό μας λόγω της ατμοσφαιρικής ρύπανσης, της ηλιακής ακτι-
νοβολίας, του στρες και του καπνίσματος. Οι αντιοξειδωτικές ουσίες, 
όπως η βιταμίνη C, η βιταμίνη E, η β-καροτίνη και οι πολυφαινόλες είναι 
φυσικές ενώσεις που μπορούν να μειώσουν ή και να εξουδετερώσουν 
τη ζημιά που γίνεται στον οργανισμό μας από τις ελεύθερες ρίζες και πε-
ριέχονται φυσιολογικά σε κάποιες τροφές. Ας δούμε μερικές από αυτές 
και πώς θα μπορούσαμε να τις εντάξουμε στην διατροφική μας ρουτίνα.

Goji Berrry

Ένας πολύτιμος θησαυρός για την υγεία μας καθώς περιέχει 
πάνω από 20.000 αντιοξειδωτικές ουσίες και δικαίως ανή-

κει στις υπερτροφές. Μπορούμε να το καταναλώσουμε, ως σνακ 
αλλά και προσθέτοντάς το ως συσταστικό σε γλυκές αλλά και αλ-
μυρές συνταγές.

Μαύρη σοκολάτα

Το κακάο της μαύρης σοκολάτας έχει αποδειχθεί ότι 
έχει την υψηλότερη περιεκτικότητα σε πολυφαινόλες 

και φλαβονοειδή, ακόμα μεγαλύτερη περιεκτικότητα 
δηλαδή απ αυτήν που περιέχουν το κρασί και το τσάι. 

Καλό είναι να την καταναλώνουμε στο πλαίσιο 
μιας υγιεινής διατροφής, λόγω της υψη-
λής θερμιδικής αξίας της, και να 
προτιμάμε εκείνη με 70% περιε-
κτικότητα σε κακάο.

Μπρόκολο

Το μπρόκολο είναι ένα σταυρανθές λαχανικό πλούσιο σε 
βιταμίνη C, βιταμίνη Κ και β-καροτένιο. Αν και τα ωφέλη 

του στην πρόληψη του καρκίνου δεν έχουν μελετηθεί πλήρως, έχει 
βρεθεί ότι τα φυτοχημικά συστατικά που περιέχει εμφανίζουν ισχυρή 
αντικαρκινική δράση. Μπορούμε να το καταναλώσουμε μαγειρεμένο 
στον ατμό 1-3 λεπτά έτσι ώστε να μη χάσει τα θρεπτικά του συστατικά 
καθώς και ως συστατικό σε σούπες, χυμούς και smoothies.

Λαχανάκια Bρυξελλών

Ανήκουν στα σταυρανθή, μαζί με το μπρόκολο και το 
κουνουπίδι. Έχουν μεγάλη περιεκτικότητα σε βιταμίνη 

C, φυλλικό οξύ και κάλιο. Αν και βρασμένα δεν έχουν 
ιδιαίτερα ωραία γεύση, ωστόσο είναι τέλεια αν τα φουρνίσουμε 
με λίγο κρεμμύδι, πολύ λαδάκι και τα αγαπημένα μας μπαχαρικά.

Σπανάκι

Πλούσιο σε φυλλικό οξύ, μαγνήσιο καθώς και φλαβονο-
ειδή και πολυφαινόλες που το κατατάσουν σε μία από 
τις πρώτες θέσεις αντιοξειδωτικών λαχανικών. Πολύ πιο 

θρεπτικό όταν καταναλώνεται ωμό και ιδανικά σε φρέσκια σαλάτα 
με αρωματικό λαδολέμονο έτσι ώστε να πετύχουμε και την καλύτερη 
απορρόφηση του σιδήρου που περιέχει.

Καρύδια

Περιέχουν τα πιο πολλά και ισχυρά αντιοξειδωτικά σε 
σχέση με τους υπόλοιπους ξηρούς καρπούς. Μερικά από 
αυτά είναι η μελατονίνη, η βιταμίνη E και το ελαγικό οξύ. Η 

κατανάλωση 6-7 καρυδιών τη μέρα συμβάλλει σημαντικά 
στην εξόντωση των ελεύθερων ριζών από το ανθρώπινο 

σώμα.

Ρόδι:

Η συγκέντρωσή του σε αντιοξειδωτικά και συγκεκριμένα 
σε πολυφαινόλες βρέθηκε ότι είναι υψηλότερη από αυτή του σταφυ-
λιού, του πράσινου τσαγιού και του κόκκινου κρασιού. Συμβάλλει στην 
πρόληψη των καρδιαγγειακών παθήσεων, προστατεύει από διάφορες 
μορφές καρκίνου και αποτελεί ασπίδα έναντι της οστεοαρθρίτιδας. 
Μπορούμε να το προσθέσουμε στη σαλάτα, στο ρύζι, στο γιαούρτι ή 
ακόμη να χρησιμοποιήσουμε το χυμό του ως ντρέσινγκ σε σαλάτες.

 Σκόρδο

Πέρα από την ιδιαίτερη γεύση και άρωμα που δίνει 
στο μαγείρεμα, το σκόρδο είναι γνωστό από τα αρχαία 

χρόνια για τις φαρμακευτικές του ιδιότητες. Προσφέρει πολλα-
πλάσια οφέλη στην υγεία μας χάρη στην αλλισίνη, μια θειούχα ένωση 
που απελευθερώνεται όταν το τεμαχίζουμε ή το θρυμματίζουμε. Αν 
και ακατέργαστο μπορεί να είναι εξαιρετικά πικάντικο και δύσπεπτο, 
ωστόσο μπορούμε να αποκομίσουμε τα οφέλη του χωρίς την έντονη 
γεύση του προσθέτοντάς το ωμό σε σούπες ή πέστο.
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Τομάτες

Είναι πλούσιες σε καροτενοειδές λυκοπένιο, μια ου-
σία που δίνει στα φρούτα το κόκκινο χρώμα τους και 

η οποία είναι περισσότερο αφομοιώσιμη από τον οργανισμό μας 
όταν η τομάτα είναι σε μορφή σάλτας. Αυτό συμβαίνει λόγω της 
θερμικής επεξεργασίας και της προσθήκης λαδιού. Μελέτες έχουν 
δείξει ότι οι φρέσκες τομάτες και τα προϊόντα της ασκούν καρδι-
οπροστατευτική δράση, βελτιώνουν την όραση και συμβάλλουν 
στη ρύθμιση του σακχάρου. Είναι εύπεπτες, νόστιμες και εκτός από 
σαλάτα μπορούμε να τις προσθέσουμε στα περισσότερα φαγητά.

9
Ελαιόλαδο

Το ελαιόλαδο περιέχει σημαντικές ποσότητες από φαινόλες καθώς 
και σκουαλένιο, μία ουσία που οφείλει τ όνομά της στο λατινικό 
όνομα του καρχαρία (squalus), γιατί ανιχνεύτηκε για πρώτη φορά 
στο συκώτι του. Το φρέσκο και σωστά επεξεργασμένο ελαιόλαδο 
που προέρχεται από ψυχρή έκθλιψη προσφέρει υψηλή προστασία 
απο καρδιαγγειακές παθήσεις, επιδρά θετικά στην λειτουργία των 
κυττάρων καθώς και στη μείωση της δυσπεψίας. Μπορούμε να το 
προσθέσουμε σε κάθε είδους σαλάτα καθώς και σε όλα τα φαγητά, 
ιδανικά προς το τέλος του μαγειρέματος ώστε να μη χάσει τα θρε-
πτικά του συστατικά.

Οι φράουλες, 

τα βατόμουρα και τα σμέουρα:

Αποτελούν μια νόστιμη επιλογή γεμάτη 
αντιοξειδωτικές ουσίες και οφέλη για τον 
οργανισμό μας. Μπορούμε να τα ανακατέ-
ψουμε με σπανάκι, μια χούφτα καρύδια και 

βινεγκρέτ βαλσάμικο και να το απολαύσουμε σε μια δροσερή σαλάτα.

Συμπερασματικά, μια διατροφή πλούσια σε αντιοξειδωτικά όπως η 
μεσογειακή, αποτελεί την καλύτερη ασπίδα προστασίας από πολλές 
παθήσεις. Τα αντιοξειδωτικά μπορούν να συμβάλλουν στην πρόληψη 
μερικών ασθενειών όπως ο διαβήτης, τα καρδιακά προβλήματα, οι 
εκφυλιστικές παθήσεις και ο καρκίνος. Το σώμα μας από τη φύση του 
έχει αντιοξειδωτικούς μηχανισμούς, σίγουρα όμως επωφελείται από 
την σωστή διατροφή και τον τρόπο ζωής μας. Οπότε είναι στο χέρι μας 
να εμπλουτίσουμε τη διατροφή μας με περισσότερα φρούτα, λαχανι-
κά, ξηρούς καρπούς και γενικότερα τροφές που μας ενδυναμώνουν 
και μας βοηθάνε να ζούμε πιο υγιεινά. 

10

11

Κεράσια

Περιέχουν βιταμίνη C και ανθοκυανίνες, οι 
οποίες είναι ισχυρά αντιοξειδωτικά και βοηθούν 
στην μείωση των σακχάρων στο αίμα μας. Τα 

κεράσια έχουν συσχετιστεί με την υγεία της καρδιάς, τη μείωση της 
φλεγμονής και την ανακούφιση από τους πόνους, ειδικά των μυών. 
Μπορούμε να τα καταναλώσουμε οποιαδήποτε στιγμή της ημέρας σαν 
σνακ ή προσθέτωντάς τα σε φρουτοσαλάτες.

12
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Όσα 
πρέπει να 
γνωρίζετε 
για το 
εντερικό 
μικροβίωμα

Σ το γαστρεντερικό μας σύστημα, και, κυρίως, στο 
παχύ έντερο, έχουμε τρισεκατομμύρια αόρατους 
«συγκάτοικους». Πρόκειται για το εντερικό μικρο-
βίωμά μας και αποτελεί το σύνολο των μικροοργα-

νισμών που αποικίζουν το έντερό μας. Περιλαμβάνει πολλά 
διαφορετικά είδη από ως επί το πλείστον βακτήρια, αλλά και 
ιούς, μύκητες και πρωτόζωα, τα οποία ζουν μαζί μας. Οι μι-
κροοργανισμοί αυτοί μπορεί να είναι ωφέλιμοι, επιβλαβείς ή 
δυνητικά επιβλαβείς. Συνολικά, έχουν συμβιωτική σχέση μαζί 
μας, δηλαδή επωφελούμαστε και εμείς και αυτοί από αυτή τη 
«συγκατοίκηση».

Το εντερικό μικροβίωμα αρχίζει να αναπτύσσεται κατά τη γέν-
νησή μας, και η ανάπτυξή του ολοκληρώνεται περίπου στο 
δεύτερο έτος της ζωής μας. O κάθε άνθρωπος έχει διαφορετι-
κή ποικιλία ειδών μικροοργανισμών στο έντερό του, έτσι ώστε 
μπορούμε να μιλάμε για ένα είδος «προσωπικής ταυτότητας».

Γράψα Ευρυδίκη, Φαρμακοποιός Φαρμακείου-μέλους της Advance Pharmacies, 
Φαρμακείο Χατζηδημητρίου Μαρία, Αθήνα

Αφιέρωμα
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  Διατροφή δυτικού τύπου, φτωχή σε φυτικές ίνες
  Έλλειψη σωματικής άσκησης
  Άγχος
  Κάπνισμα
Ακόμη, έρευνες δείχνουν τη στενή σχέση μεταξύ εντερικού μι-
κροβιώματος και καταστάσεων όπως παχυσαρκία, διαβήτης, 
αυτοάνοσα, διαταραχές διάθεσης, καρκίνος, έκζεμα.

Πώς μπορούμε να ενισχύσουμε το εντερικό μας μικροβίωμα
 Διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες: Τα λαχανικά, τα όσπρια 
και τα φρούτα περιέχουν φυτικές ίνες και με την κατανάλωσή 
τους ενισχύεται η ανάπτυξη των φιλικών βακτηρίων.
 Τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε πολυφαινόλες: Οι πο-
λυφαινόλες είναι φυτικές ενώσεις που υπάρχουν στη μαύρη 
σοκολάτα, στο ελαιόλαδο, στο πράσινο τσάι, στα δημητριακά 
ολικής αλέσεως και σε πολλά άλλα τρόφιμα. Διασπώνται από 
το μικροβίωμα και προάγουν την υγιή ανάπτυξή του.
 Προβιοτικά: Είναι βακτήρια ή/και ζυμομύκητες που μπο-
ρούμε να λάβουμε και σε συμπληρώματα διατροφής για να 
εμπλουτίσουμε το μικροβίωμα.
 Πρεβιοτικά: Πρόκειται για την «τροφή» των προβιοτικών, 
υπάρχουν σε συμπληρώματα διατροφής και σε ορισμένα τρό-
φιμα (μπανάνες, σπαράγγια, μήλα, αγκινάρες).
 Συμβιωτικά: Είναι τρόφιμα και συμπληρώματα διατροφής 
που περιλαμβάνουν προβιοτικά και πρεβιοτικά μαζί.
 Σωστή χρήση αντιβιοτικών, σύμφωνα με τις οδηγίες του για-
τρού μας
 Ζυμωμένα τρόφιμα: γιαούρτι, αριάνι, κεφίρ, τέμπε, κίμτσι. 
Όλα αυτά περιέχουν προβιοτικά.

Πώς να επιλέξω προβιοτικά
Τα προβιοτικά που βρίσκουμε συχνότερα ανήκουν στα είδη 
Bifidobacterium και Lactobacillus, και αποτελούν μάλιστα τα 
πιο μελετημένα στελέχη. Το κάθε ένα από αυτά εξειδικεύεται 
σε μια διαφορετική λειτουργία. Για παράδειγμα, τα Lactobacilli 
βοηθούν στην απορρόφηση θρεπτικών συστατικών και προω-
θούν την ομαλή πέψη, ενώ τα Bifidobacteria βοηθούν το ανο-
σοποιητικό σύστημα.
Ακόμη, τα προβιοτικά που περιέχουν ποικιλία στελεχών φαίνε-
ται να είναι πιο αποτελεσματικά σε σχέση με όσα περιλαμβά-
νουν μόνο ένα στέλεχος. 
Εκτός από την ποικιλία των στελεχών, μας ενδιαφέρει και η 
μονάδα CFU (Colony Forming Unit), που δείχνει τον αριθμό 
των ζωντανών και ενεργών μικροοργανισμών κατά την πα-
ρασκευή. Αυτός ο αριθμός συνήθως κυμαίνεται από 1δις - 10 
δις CFU.
Όπως είδαμε, το εντερικό μας μικροβίωμα παίζει εξαιρετικά 
σημαντικό ρόλο στην υγεία του οργανισμού, γι’ αυτό χρειάζε-
ται να το προσέξουμε και να το φροντίσουμε! Η ισορροπημένη 
διατροφή, πλούσια σε φυτικές ίνες, είναι βασική τόσο για τη 
δική μας υγεία όσο και του μικροβιώματός μας. 
Πολύ σημαντική κρίνεται και η λήψη των κατάλληλων συ-
μπληρωμάτων διατροφής τα οποία περιέχουν προβιοτικά, 
αλλά και πρεβιοτικά. Ανάλογα με τις ανάγκες μας, μπορού-
με με τη συμβουλή του φαρμακοποιού μας να επιλέξουμε 
το κατάλληλο για εμάς σκεύασμα. Έτσι, θα ενισχύσουμε το 
εντερικό μας μικροβίωμα, και αυτό με τη σειρά του θα μας 
ενισχύσει! 

Λειτουργία εντερικού μικροβιώματος
Το εντερικό μικροβίωμα παίζει σπουδαίο ρόλο για εμάς. Κά-
ποιες από τις λειτουργίες που επιτελεί είναι:
 Παραγωγή βιταμινών (Κ και ορισμένες βιταμίνες του συμπλέγ-
ματος Β) 
  Παραγωγή ενζύμων που χρειάζονται για την πέψη
 Μεταβολισμός θρεπτικών ουσιών, φαρμάκων και ξενοβιο-
τικών
 Ενίσχυση του ανοσοποιητικού μας συστήματος και αναγνώ-
ριση παθογόνων μικροβίων
 Ενίσχυση του βλεννογόνου του εντέρου
 Ζύμωση των δύσπεπτων τροφών, από ορισμένα βακτήρια 
με συνέπεια την παραγωγή λιπαρών οξέων βραχείας αλύσου 
(SCFAs), τα οποία δίνουν ενέργεια στα εντερικά κύτταρα

Ο άξονας εντέρου - εγκεφάλου
Ο εγκέφαλος και το εντερικό μικροβίωμα, βρίσκονται σε αμ-
φίδρομη επικοινωνία, η οποία ονομάζεται άξονας εντέρου - 
εγκεφάλου. Η επικοινωνία αυτή γίνεται μέσω του νευρικού συ-
στήματος, και κυρίως μέσω του πνευμονογαστρικού νεύρου. 
Το έντερο διαθέτει δικό του νευρικό σύστημα, που ονομάζεται 
από τους επιστήμονες «δεύτερος εγκέφαλος». Ο ρόλος του εί-
ναι πρωτίστως ο έλεγχος της διαδικασίας της πέψης.
Το έντερο και το μικροβίωμά του συνθέτουν χημικές ουσίες 
που μπορούν να επηρεάσουν την λειτουργία του εγκεφάλου 
(SCFAs, σεροτονίνη, ντοπαμίνη, κ.ά.). 
Ο εγκέφαλος, αντίστοιχα, επηρεάζει το μικροβίωμα με πολλούς 
τρόπους. Σε καταστάσεις άγχους, ο εγκέφαλος πυροδοτεί την 
απελευθέρωση των ορμονών του στρες, οι οποίες μπορούν να 
έχουν αρνητική επίδραση στα μικρόβια του εντέρου.

Δυσβίωση
Δυσβίωση έχουμε όταν διαταραχθεί η ισορροπία του μικρο-
βώματός μας, δηλαδή η ισορροπία μεταξύ ωφέλιμων και 
επιβλαβών μικροοργανισμών. Τότε μπορεί είτε να μειωθεί η 
ποικιλότητά τους, είτε να έχουμε υπερανάπτυξη των «κακών» 
μικροοργανισμών εις βάρος των «καλών».
Συμπτώματα δυσβίωσης περιλαμβάνουν: ναυτία, διάρροια, 
δυσκοιλιότητα, αέρια, πρήξιμο, άγχος, κούραση, κατάθλιψη, 
δυσκολία στη σκέψη και στη συγκέντρωση.
Κάποιοι παράγοντες που μπορούν να επηρεάσουν δυσμενώς 
την ισορροπία αυτή είναι:
  Ηλικία: Καθώς μεγαλώνουμε, το μικροβίωμά μας μπορεί να 
χάσει την ποικιλομορφία του
  Φάρμακα: αντιβιοτικά, αναστολείς αντλίας πρωτονίων, μετ-
φορμίνη, καθαρτικά έχουν αρνητική επίδραση στο μικροβίωμα 
του εντέρου
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Τρόποι αντιμετώπισης
Η συμβουλή γιατρού ή φαρμακοποιού είναι απαραίτητη. Μια 
διεξοδική συζήτηση μαζί τους θα βοηθήσει για να βρεθούν οι 
αιτίες και η αποτελεσματική αντιμετώπιση της νόσου.

Η συμπλήρωση του οργανισμού με ορισμένα θρεπτικά συστα-
τικά είναι ένα σημαντικό βήμα για να ρυθμιστεί ο ύπνος. 

Βασικά θρεπτικά συστατικά για την αντιμετώπιση της αυπνίας 
είναι το μαγνήσιο που βοηθάει στη χαλάρωση των μυών και 
η μελατονίνη που παράγεται από την επίφυση του εγκεφά-
λου και χαρακτηρίζεται συχνά ως η ορμόνη του ύπνου. Είναι 
πρωτίστως υπεύθυνη για τη ρύθμιση του κιρκάδιου ρυθμού 
του σώματος και για τη διαχείριση του φυσικού κύκλου του 
ύπνου. Ειδικά σε άτομα μέσης ηλικίας η μελατονίνη μειώνεται 
με την πάροδο του χρόνου, για αυτό τα σωστά συμπληρώ-
ματα διατροφής βοηθούν σημαντικά στην διαδικασία του 
ύπνου.

Η βαλεριάνα περιέχει έναν αριθμό ενώσεων που μπορούν να 
προωθήσουν τον ύπνο και να μειώσουν το άγχος. 

Η πασιφλόρα μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση της αϋ-
πνίας.

Το βαλσαμόχορτο ή μελισσόχορτο είναι ένα αρωματικό βότα-
νο, γνωστό για τις αγχολυτικές του ιδιότητες. Περιέχει χημικές 
ουσίες που φαίνεται ότι έχουν ηρεμιστική επίδραση στον ορ-
γανισμό, ενώ μπορεί να μειώσει την ανάπτυξη ορισμένων ιών. 
Επομένως, στα χρόνια προβλήματα ύπνου, οι ιδιότητες του 
βαλσαμόχορτου θα βοηθήσουν σημαντικά.

Το χαμομήλι είναι ένα ρόφημα, το οποίο ηρεμεί και θεραπεύει, 
χάρη στις αντιφλεγμονώδεις και αγχολυτικές του ιδιότητες. Το 
χαμομήλι περιέχει ένα αντιοξειδωτικό που ονομάζεται απιγε-
νίνη. Η ουσία αυτή συνδέεται με συγκεκριμένους υποδοχείς, 
με αποτέλεσμα να επιτυγχάνεται η μείωση των συμπτωμάτων 
άγχους ώστε να επέλθει ο ύπνος.

Η λεβάντα είτε ως ρόφημα είτε ως αιθέριο έλαιο είναι ένα συ-
στατικό που βοηθά στην ηρεμία και στην χαλάρωση πριν τον 
ύπνο.

Τρόπος ζωής
Συνήθειες που βοηθούν στην ρουτίνα του ύπνου είναι η ήπια 
σωματική άσκηση κατά την διάρκεια της ημέρας, το χλιαρό 
ντους και ένα ζεστό ρόφημα πριν τον ύπνο, καθώς και το ελα-
φρύ βραδινό γεύμα.

Επειδή ο ύπνος είναι, αναμφίβολα, μία απαραίτητη προϋπόθεση 
της καλής υγείας του ανθρώπου. Για αυτό το λόγο οφείλουμε 
να λαμβάνουμε σοβαρά υπόψη την αϋπνία και να αναζητούμε 
βοήθεια ώστε να αναστρέψουμε αυτή την κατάσταση. 

Ένα από τα προβλήματα που ταλανίζουν 
τον άνθρωπο της σημερινής εποχής εί-
ναι η αϋπνία. Οι επιστήμονες πλέον την 
αντιμετωπίζουν ως νόσο. Υπολογίζεται 

ότι τρεις στους δέκα ανθρώπους έχει αϋπνία και 
ένας στους δέκα καλείται να αντιμετωπίσει τα 
συμπτώματα του κακού ύπνου κατά την διάρκεια 
της ημέρας (ευερεθιστότητα, κόπωση, ατονία, 
κλπ.) ενώ δεν είναι λίγοι εκείνοι που ταλαιπω-
ρούνται από χρόνια αϋπνία.

Αιτίες
Οι λόγοι που δημιουργούν αϋπνία ποικίλουν. Για αυτό είναι 
σημαντική η συμβουλή από έναν ειδικό, με σκοπό να ανακα-
λύψει τι την προκαλεί.

Οι ακατάστατες ώρες ύπνου, η έντονη σωματική δραστηριότη-
τα τις βραδινές ώρες, οι εναλλαγές στις βάρδιες εργασίας, τo 
τζετ λαγκ, οι πολλές ώρες μεσημεριανού ύπνου και η μεγάλη 
έκθεση σε οθόνες μπορούν να προκαλέσουν δυσκολία στον 
νυχτερινό ύπνο.

Η κατανάλωση αλκοόλ και λιπαρών φαγητών καθώς και το 
κάπνισμα και η καφεΐνη, λειτουργούν ως εμπόδιο για έναν 
ήρεμο ύπνο.

Η έντονη ανησυχία και το στρες κατά την διάρκεια της ημέ-
ρας, καθώς και η κακή ψυχολογία είναι ζητήματα που σίγουρα 
χρειάζεται να λυθούν, μιας και επηρεάζουν τον ύπνο και την 
ποιότητα της καθημερινότητάς.

Τέλος η χρήση ορισμένων φαρμάκων συμπεριλαμβανομένων 
κάποιων αντικαταθλιπτικών, διουρητικών και στεροειδών 
μπορεί να συνδέονται με την αυπνία.

Δυσκολία 
στον ύπνο
Κατερίνα Δέκου, Βοηθός Φαρμακείου-μέλους της Advance 
Pharmacies, Φαρμακείο Αγοραστού Χριστίνα, Αριδαία Πέλλας
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Συμβουλές από τον φαρμακοποιό σας
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Γιατί μαμά; 
Γιατί μπαμπά; 
Αμέτρητα γιατί και πώς να τα αντιμετωπίσεις!

Παιδί

Χριστίνα Μελέτη, Εκπαιδευτικός- Συγγραφέας - MA στη Δραματική Τέχνη και τις Παραστατικές Τέχνες στην Εκπαίδευση και 
 τη Δια βίου μάθηση, e-mail: christinemeleti@gmail.comγιατί; 

γιατί; 

γιατί; 
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Τα Νο 1 παιδικά καλλυντικά στον κόσμο
“Είναι τόσο αθώα... όσο τα παιδιά σας”
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Η ανακάλυψη κι η ερμηνεία του κόσμου που τα περιβάλλει 
αποτελεί πηγή χαράς για τα παιδιά. Η βιωματική προσέγγιση 
αποτελεί έναν από τους τρόπους που τα παιδιά αποκωδικο-
ποιούν τα ερεθίσματα που λαμβάνουν και συχνά μέρος αυτής 
της διαδικασίας αποτελεί κι η σειρά ερωτημάτων που θέτουν 
κυρίως στη νηπιακή ηλικία και κυρίως στους γονείς τους οι 
οποίοι στα μάτια των παιδιών φαντάζουν ως παντογνώστες. 

Οι απαντήσεις της μαμάς ή του μπαμπά δεν επιδέχονται αμφι-
σβήτησης και εκλαμβάνονται ως θέσφατες αλήθειες. Παρόλο 
που συχνά οι γονείς παραπονιούνται για τα αλλεπάλληλα 
«γιατί» των παιδιών τους, αξίζει να θυμούνται ότι τα παιδιά μέ-
σα από τις ερωτήσεις τους, αναπτύσσουν τον εγκέφαλό τους 
και την ικανότητα τους να ερμηνεύουν τον κόσμο. Τα «για-
τί» των παιδιών είναι πολύ σημαντικά για την ανάπτυξή τους 
καθώς με αυτόν τον τρόπο διευρύνουν τις γνώσεις τους κι 
επίσης ικανοποιώντας την περιέργειά τους μαθαίνουν γρηγο-
ρότερα, αναπτύσσουν την κριτική τους σκέψη, ενθαρρύνονται 
να εμβαθύνουν στην ερμηνεία γεγονότων και λειτουργίας 
αντικειμένων ενώ ταυτόχρονα νιώθουν αποδοχή και χτίζουν 
την αυτοπεποίθηση τους. 

Όταν η μαμά κι ο μπαμπάς δεν έχουν απάντηση σε κάποιες από 
τις ερωτήσεις του παιδιού, μπορούν να βοηθήσουν το παιδί να 
κάνει τις δικές του σκέψεις ή ακόμη και να αναζητήσουν την 
απάντηση μαζί του. Η διαδικασία των ερωτήσεων – απαντή-
σεων μακροπρόθεσμα βοηθά κατά πολύ στην αλληλεπίδραση, 
την επικοινωνία και το χτίσιμο της εμπιστοσύνης μεταξύ των 
μελών της οικογένειας ενώ ταυτόχρονα βοηθάει το παιδί στην 
κοινωνικοποίησή του. Επίσης, παρόλο που τα συνεχόμενα 
«γιατί μαμά;» - «γιατί μπαμπά;» μπορεί να προκαλούν κούραση 
και πονοκέφαλο στους γονείς, οι γονείς αξίζει να οπλίζονται με 
υπομονή και να συμμετέχουν στη διαδικασία με χαρά για τη 
διάθεση του παιδιού τους να εξερευνήσει τον κόσμο. Ο ενθου-
σιασμός των γονέων κατά τη διάρκεια των απαντήσεων δίνει 
στο παιδί το μήνυμα της σημαντικότητάς του και της αποδοχής 

του. Η προσαρμοστικότητα του παιδιού στον κόσμο των με-
γάλων, μέσα στον οποίο αναπτύσσεται και προχωρά προς την 
ενηλικίωσή του είναι μια διαδικασία που απαιτεί κόπο, τόλμη, 
ενθουσιασμό και χαρά ταυτόχρονα. Τα παιδί πρέπει να ενθαρ-
ρύνεται κι όχι να αποθαρρύνεται κι ως εκ τούτου η στάση των 
γονέων απέναντι στις συνεχόμενες απορίες του, μεταδίδει τα 
ανάλογα μηνύματα. Οι ερωτήσεις πρέπει να είναι ευπρόσδε-
κτες και να τυγχάνουν πραγματικού ενδιαφέροντος από την 
πλευρά των γονέων. 

Τα αμέτρητα «γιατί» των παιδιών προκύπτουν από περιέργεια 
στην προσπάθειά τους να μάθουν περισσότερες λεπτομέρειες 
για μία ιστορία, μία τοποθεσία, ένα περιστατικό, μια εμπειρία 
που είχαν ή να καταλάβουν πώς λειτουργεί ένα φυσικό φαι-
νόμενο, ένα αντικείμενο κλπ. Γίνεται εύκολα αντιληπτό ότι το 
φάσμα του ενδιαφέροντος των παιδιών είναι αχανές! Τι κά-
νουμε λοιπόν ως γονείς ώστε να μετατρέψουμε τις απορίες 
της στιγμής του παιδιού μας σε διαμορφωμένες σκέψεις που 
οδηγούν στην ερμηνεία του περιβάλλοντός του; 

Όπως είπαμε ήδη, πρωταρχική μας αντίδραση πρέπει να είναι 
η θετική στάση από πλευράς μας απέναντι στη διατύπωση των 
ερωτημάτων από το παιδί. 

Περισσότερη σημασία κι από την ίδια την απάντηση έχει η 
διαδικασία της επικοινωνίας μεταξύ των γονέων και του παι-
διού. Όταν η ερώτηση το επιτρέπει, καλό είναι να μη δίνουμε 
έτοιμες απαντήσεις παρά να οδηγούμε το παιδί στο να διατυ-
πώσει μόνο του τις ιδέες του που θα μπορούσαν να λογιστούν 
ως απαντήσεις. «Εσύ τι νομίζεις;» είναι μια καλή απάντηση- 
ερώτηση από τον γονέα προκειμένου να δώσει στο παιδί τη 
σκυτάλη για να επικοινωνήσει και να αναλύσει τις σκέψεις 
του. Οδηγώντας τα παιδιά να σκεφτούν μόνα τους, παράλληλα 
υποδεικνύουμε και ποικίλες πηγές πληροφόρησης τις οποίες 
μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε μαζί για την ανακάλυψη των 
απαντήσεων. 

Στην περίπτωση όπου δεν γνωρίζουμε την απάντηση σε 
κάποιο από τα ερωτήματα του παιδιού, απαντάμε με ειλι-
κρίνεια ότι δε γνωρίζουμε την απάντηση ενώ στη συνέχεια 
προτείνουμε την από κοινού έρευνα ώστε να ανακαλύ-
ψουμε μαζί την απάντηση. Αν η ηλικία του παιδιού είναι 
λίγο μεγαλύτερη, μπορούμε να αφήσουμε το παιδί μόνο 
του να ερευνήσει την απάντηση. Η ειλικρίνεια από πλευράς 
των γονέων προετοιμάζει τα παιδιά για την αντικειμενική 
οπτική των πραγμάτων και την πραγματικότητα, μέρος της 
οποίας αποτελούμε κι εμείς ως άνθρωποι που δε γνωρί-
ζουμε τα πάντα ενώ παράλληλα τα παιδιά μαθαίνουν μία 
από τις πιο σημαντικές συνιστώσες ενός δημιουργικού δια-
λόγου. 

Εν κατακλείδι τα παιδιά μεγαλώνουν εξερευνώντας και μα-
θαίνουν ρωτώντας! Οι γονείς μπορούν να βοηθήσουν τα 
παιδιά σε αυτή την τόσο γόνιμη και παραγωγική διαδικασία 
αντιμετωπίζοντας τις απορίες τους με κατανόηση, υπομονή 
και χαρά! 



Και τώρα…;!
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Life Coaching

Λένα Χαϊδούτη - The HypnoStoryteller™, Σύμβουλος Διαχείρισης 
Άγχους, Stress & Anxiety Coach, Πηνειού 2, Λάρισα  - Τηλ. 697 729 5241

Και τώρα…;!

Πάει...
ο παλιός 
ο χρόνος! 
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Το θυμάσαι εκείνο το τραγουδά-
κι που λέγαμε στο σχολείο όταν 
ήμαστε μικρά;

“...Πάει ο παλιός ο χρόνος

Ας γιορτάσουμε παιδιά

Και του χωρισμού ο πόνος,

Ας κοιμάται στην καρδιά...”

Θυμάμαι, κάθε φορά που άκουγα αυ-
τό το τραγούδι τα Χριστούγεννα, μου 
έφερνε ένα αίσθημα νοσταλγίας. Με το 
που άκουγα τις πρώτες νότες, μια στενο-
χώρια ερχόταν και καθόταν στο στήθος 
μου. Μαζί και μια αμηχανία. Και με θυμά-
μαι να αναρωτιέμαι:
“Δηλαδή, εγώ τώρα πρέπει να στενο-
χωρηθώ, που έφυγε ο παλιός χρόνος; 
Γιατί;”

Σαν παιδάκι, ποτέ δεν το κατάλαβα αυτό 
το τραγούδι και πάντα μου φαινόταν βα-
ρετό. Βαρετό, γιατί δεν το καταλάβαινα. 
Βλέπεις, τα παιδιά είναι πάντα στο Τώρα. 
Δεν ενδιαφέρονται για το χρόνο που πέ-
ρασε, ούτε αγωνιούν για το νέο χρόνο 
που έρχεται. 

Τώρα, σαν μεγάλη πια, το καταλαβαίνω. 
Και είναι γεγονός, η μουσική απαλύνει 
τον πόνο. Μαλακώνει “του χωρισμού 
τον πόνο”. Τώρα όμως, το ερώτημα άλ-
λαξε μέσα μου.
Άραγε, γιατί να “πονάμε” για το χρόνο 
που φεύγει; Πόσο εύκολο μας είναι να 
αφήνουμε πίσω μας όμορφες και άσχη-
μες στιγμές; Πόσο δεκτικοί είμαστε στις 
αλλαγές; Πόσο ανοιχτοί είμαστε στις με-
ταβάσεις; 

Η αλήθεια είναι πως ο εγκέφαλός μας 
αγαπά πολύ τη συνήθεια. Βλέπεις, η συ-
νήθεια έχει για αδερφή της την ασφάλεια. 
Λοιπόν, ποιος άνθρωπος δεν αγαπά την 
ασφάλεια;
Όλοι αναζητούμε την ασφάλεια. Το και-
νούργιο όμως είναι άγνωστο. Και το 
άγνωστο είναι θολό. Στο άγνωστο δε 
χωράει η ασφάλεια και η άνεση. 

Σκέψου: Ποιος αισθάνεται ασφάλεια και 
άνεση, όταν μπαίνει για πρώτη φορά σε 
ένα καινούργιο χώρο; Όταν είναι νέος 

στη δουλειά; Όταν φοράει καινούργια 
παπούτσια για πρώτη φορά; Όταν απλώς 
αλλάζει το καθημερινό του πρόγραμμα, 
η ρουτίνα του; 
Δε μας αρέσει να “ξεβολευόμαστε” κι 
αυτός είναι ο βασικός λόγος που “πονά-
με”, όπως λέει και το χριστουγεννιάτικο 
τραγούδι για το “γέρο χρόνο”.
Και μόνο στο άκουσμα ή στη σκέψη πως 
κάτι τελειώνει, κάτι μέσα μας ταράζεται. 
Ένα μικρός συναγερμός μπορεί να χτυ-
πά στο σύστημά μας εκείνη τη στιγμή, 
καθώς, αφού τελειώνει κάτι, το χάνου-
με για πάντα! Και σαν να μη φτάνει 
αυτό, πρόκειται να αρχίσει και κάτι νέο, 
άγνωστο!

Το μέλλον πάντα αποτελούσε πεδίο ανη-
συχίας για τον άνθρωπο κι αυτό, γιατί 
πολύ απλά δεν ξέρουμε τι θα μας φέρει. 
Ο βασικότερος λόγος που βιώνουμε 
άγχος στη σημερινή εποχή είναι γιατί ο 
νους μας τρέχει αδιάκοπα στο παρελθόν 
ή στο μέλλον. Λίγες είναι οι φορές, που 
μας επιτρέπουμε να βιώσουμε την από-
λαυση της παρουσίας μας στο παρόν.
Και μπορεί να μοιάζει αστείο ή υπερ-
βολικό να συζητάμε τώρα για το αν 
δυσκολεύεται κάποιος να αφήσει πίσω 
του, όσα έζησε τη χρονιά που φεύγει. 
Ωστόσο, στις 31 του Δεκέμβρη ολο-
κληρώνεται ένας κύκλος, κι αυτό είναι 
μια πολύ καλή ευκαιρία, για να παρα-
τηρήσουμε πόσο δεκτικοί είμαστε στις 
αλλαγές και πόσο ευέλικτοι στις μετα-
βάσεις.

Η ζωή είναι γεμάτη κύκλους. Μια μέρα 
τελειώνει και αρχίζει μια καινούργια. 
Ένας άνθρωπος πεθαίνει και την ίδια 
στιγμή γεννιέται ένα μωρό. Μετά από 
κάθε καλοκαίρι έρχεται το φθινόπωρο 
και μετά το χειμώνα πάλι Άνοιξη! Όμως, 
όταν κάτι τελειώνει τι είναι αυτό που μέ-
νει; Κι αυτό που μένει, τι το κάνουμε; Πώς 
το διαχειριζόμαστε; Πού το τακτοποιούμε 
και πώς; Το αφήνουμε να “κοιμάται στην 
καρδιά”, όπως λέει και το τραγούδι;

Ο υπέροχος εγκέφαλός μας έχει τη 
δυνατότητα να κρατά ένα πλούσιο 
φωτογραφικό άλμπουμ με όλες τις 
όμορφες και λιγότερο όμορφες στιγμές 
που ζήσαμε. Αποθηκεύει τις αναμνήσεις 
μας και μαζί το συναίσθημα που αυτές 
δημιουργούν. Όμως, ανάλογα με όσα 

πιστεύουμε και τον τρόπο που σκεφτό-
μαστε - τη νοοτροπία μας - εμείς οι ίδιοι 
επιλέγουμε να βάζουμε ένα πρόσημο σε 
κάθε ανάμνηση, θετικό ή αρνητικό. 

Αυτό που έρχομαι λοιπόν να σου πω 
είναι, πως κάθε χρόνο, την Παραμονή 
της Πρωτοχρονιάς, μας δίνεται μια ευ-
καιρία να μετρήσουμε τις αναμνήσεις 
της χρονιάς και να τις τακτοποιήσουμε 
στο άλμπουμ του νου μας. Αυτή τη φορά 
λοιπόν, ας τις αξιολογήσουμε διαφορε-
τικά. Ας αφήσουμε στην άκρη το βάρος 
του θετικού και του αρνητικού. 

Αυτή τη φορά, πάρε το άλμπουμ των 
αναμνήσεων σου, άφησέ το να στέκεται 
κάπου απέναντί σου και στάσου να το 
κοιτάζεις από κάποια απόσταση. Και δες 
για πρώτη φορά, την κάθε φωτογραφία 
- ανάμνηση, απλώς, σαν ένα κομμάτι της 
ζωής σου. Χωρίς να σ’ ενδιαφέρει, αν 
είναι “καλό” ή “κακό”. Είναι απλώς ένα 
κομμάτι. Είναι δικό σου κι αυτό είναι αρ-
κετό. Ήρθε αυτή τη χρονιά στη ζωή σου 
και σου έφερε κάτι. Κάτι που σε έθρεψε 
και σε μεγάλωσε λίγο παραπάνω. 
Κι άσε την καρδιά σου να γεμίσει ευ-
γνωμοσύνη για όλα όσα χωράνε σε 
αυτό το άλμπουμ των αναμνήσεων… 
Γιατί μόνο έτσι θα απελευθερώσεις “το 
γέρο χρόνο”. Κι αυτός είναι ο μόνος τρό-
πος, για να απελευθερωθείς κι εσύ!...

Τακτοποίησε με φροντίδα και επιμέλεια 
το άλμπουμ των αναμνήσεών σου, ώστε 
να δημιουργήσεις χώρο, για να φτιάξεις 
νέες αναμνήσεις! Τακτοποίησε το άλ-
μπουμ των αναμνήσεών σου, όπως θα 
τακτοποιούσες και θα φρόντιζες το σπίτι 
σου, για να υποδεχτείς τους φίλους σου 
για δείπνο γιορτινό! Και φόρα τα καλά 
σου, κι αφέσου να υποδεχτείς τη νέα 
χρονιά, καθαρός, άδειος, καινούργιος!

Είσαι έτοιμος! 

“..Γέρε χρόνε φύγε τώρα,

Πάει η δική σου η σειρά.

Ήρθε ο νέος με τα δώρα,

Με τραγούδια και χαρά.”

Καλή χρονιά να έχουμε κι όλα τα καλά 
να φέρει! Και ναι... Θα τα φέρει!.. 
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Pets Care 

Αλέξανδρος Βαρδαξόγλου, Κτηνίατρος DVM, Α.Π.Θ., CEO Pet Mobility, www.petmobility.gr

Τα πλεονεκτήματα που απορρέουν από μία τέτοια απόφαση 
είναι πολλά κι έχουν να κάνουν με τα οφέλη που αποκομίζει 
κανείς από τη συνύπαρξη με ένα κατοικίδιο. Τι πιο ωραίο από 
τη συντροφιά ενός ζώου, που θα μας προσφέρει τρυφερότη-
τα, στοργή και ασφάλεια! Από τις ώρες που θα περνάμε μαζί 
του και θα νιώθουμε πλήρεις αφού και εμείς θα του αντα-
ποδίδουμε τα όσα μας δίνει. Η ατέρμονη ανιδιοτελής αγάπη 
που εισπράττει κάποιος από αυτό, οι ατελείωτες ώρες παι-
χνιδιού και ευτυχίας, η συντροφικότητα, είναι μερικά μόνο 
στοιχεία που θα συνθέσουν έναν πιστό φίλο στο πρόσωπο 
ενός ζώου.

Από την άλλη, η μακροχρόνια δέσμευση που επιφέρει η από-
κτηση ενός κατοικίδιου, προσθέτει ακόμη μία ευθύνη στη 
μακριά λίστα των πάγιων οικογενειακών υποχρεώσεων. Η 
καθημερινή φροντίδα ενός ζώου απαιτεί χρόνο, αφοσίωση 
και κυρίως, αγάπη. Όσον αφορά την τροφή, τον χώρο ή τον 

εξοπλισμό που θα πρέπει να διατεθεί για τη φιλοξενία, εξαρ-
τώνται κυρίως από το είδος του ζώου.

Ας δούμε, επομένως, ποια ζώα είναι πιο κατάλληλα βάσει 
των χαρακτηριστικών τους αλλά και των ιδιαιτεροτήτων που 
παρουσιάζουν. 

Α) Απόκτηση Σκύλου
Ο σκύλος είναι ένα φιλικό 
ζωάκι, που έχει όμως αρ-
κετές ιδιαιτερότητες που 
πρέπει να προσέξου-
με. Ο σκύλος έμφυτα 
αναζητά να υπακούει 
σε έναν αρχηγό, αυτό 
τον ρόλο θα τον έχετε 
εσείς, γι’ αυτό πρέπει 
να αφιερώσετε χρόνο 
στην φροντίδα και την 
εκπαίδευση του. Η εκπαί-
δευση και η φροντίδα του 

H απόκτηση ενός κατοικίδιου δεν είναι μια απλή επιλογή και αποτελεί προσωπική 
υπόθεση για τον καθένα. Πρόκειται για μια δύσκολη απόφαση, μιας και αλλάζει 
σίγουρα τη ζωή εκείνου που τη λαμβάνει. Γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο, υπάρχουν 
πράγματα που οφείλει να γνωρίζει καλά.

είναι αλληλένδετες και διαρκείς. Μέσα στα 
καθημερινά καθήκοντά σας είναι να τον 
βγάζετε τακτικές βόλτες για τις βιολογικές 
του ανάγκες, καθώς και να αποκτήσει 
μια κοινωνικοποίηση ως προς τα άλλα 
ζωάκια και τους ανθρώπους που θα 
συναντά έξω. Η κατάλληλη διατροφή, 
ένα σπιτάκι ανάλογα το μέγεθος του, 
το χτένισμα και το μπάνιο είναι μερι-
κές από τις ανάγκες τους. Απαραίτητη 
προϋπόθεση μετά την απόκτηση του 
τετράποδου φίλου σας, είναι να επι-
σκέπτεστε τακτικά τον κτηνίατρο που 
θα σας καθοδηγεί κατάλληλα και θα 
διατηρεί την υγεία του πιστού σας φίλου.

Β) Απόκτηση Γάτας 
Η γάτα είναι ανεξάρτητο ζωάκι. Φαίνεται ότι έχει 
λιγότερες απαιτήσεις από τα άλλα κατοικίδια, ωστόσο 
κάτι τέτοιο δεν ισχύει. Η γάτα δεν απαιτεί βόλτες, όμως 
εφόσον λατρεύει το κυνήγι, χρειάζεται να της δίνονται κα-
θημερινά τέτοιου είδους ευκαιρίες μέσω του παιχνιδιού. Το 
είδος και η ποσότητα του φαγητού που της αναλογεί ανά την 
ημέρα, εξαρτώνται από την ηλικία, το βάρος και την υγεία 
της. Επίσης, χρειάζεται μία αμμοδόχο για τις βιολογικές της 
ανάγκες, ενώ για τη μετακίνησή της γενικά θα χρειαστεί να 
έχετε ένα μικρό κλουβί ή μια τσάντα μεταφοράς. Σε κάθε 
περίπτωση θα συμβουλευτείτε τον κτηνίατρό σας για την 
τροφή, τα εμβόλια και γενικά για την καθημερινή περιποίηση 
της γατούλας σας.

Γ) Απόκτηση Ψαριού ή Πτηνού
Αν καταλήξετε να πάρετε ψαράκι πρέπει 
να εξασφαλίζετε συνεχής καθαριότητα 
στην γυάλα που το φιλοξενεί φροντί-
ζοντας συχνές αλλαγές του νερού 
ή ειδικά φίλτρα που θα το κάνουν 
αντί για εσάς. Η ποσότητα της 
τροφής και του νερού καθορίζε-
ται από το είδος και τον αριθμό 
των ψαριών. Είναι ιδιαίτερα 
είδη και χρειάζονται αρκετή 
μελέτη αν πρόκειται για αγορά 
ολόκληρου ενυδρείου.

Τέλος, αν αποφασίσετε να 
αποκτήσετε κάποιο μικρό πτη-
νό, όπως τα παπαγαλάκια ή τα 
καναρινάκια, θα πρέπει να λά-
βετε υπόψη σας ότι χρειάζεται 
τακτικό καθάρισμα στο κλουβί τους, 
έναν ασφαλή χώρο που θα τα προστα-

τεύσει από κινδύνους όπως άλλα πουλιά ή γάτες και ειδική 
διατροφή που θα τους παρέχει τις απαραίτητες βιταμίνες 
και ιχνοστοιχεία που χρειάζονται.

Η απόκτηση κατοικίδιου αποτελεί μια απόφαση που απαιτεί 
ώριμη σκέψη και δέσμευση. Να θυμάστε ότι το κατοικίδιο δεν 
είναι παιχνίδι, είναι ένα μέλος της οικογένειας που χρειάζεται 
φροντίδα, αγάπη και συντροφιά. Η επιλογή είναι δική σας! 
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Επιλέξτε 
το κατάλληλο 
κατοικίδιο!
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77ασκήσειςασκήσεις 
για επίπεδη κοιλιά για επίπεδη κοιλιά 
και λεπτή μέσηκαι λεπτή μέση  

Fitness

Κωνσταντίνος Μιλπάνης & Νίκος Μενδρινός, Καθηγητές Φυσικής Αγωγής, ΤΕΦΑΑ, FB: Active4life

Η αλήθεια είναι ότι για να έχουμε ένα τέλειο σώμα χρειάζεται πολύ προσπάθεια. Χρειάζεται να 
συνδυάσουμε τη σωστή διατροφή με την καθημερινή άσκηση. Θα μπορούσαμε άραγε να 
γυμναστούμε στο σπίτι; 
Η απάντηση είναι θετική, απλά προσπαθήστε να κάνετε τις παρακάτω ασκήσεις ενώ κάθεστε σε 

μια καρέκλα! Πολύ γρήγορα θα δείτε το κορμό σας να δυναμώνει. Και το καλύτερο είναι ότι μπορείτε να 
εκτελέσετε τις ασκήσεις ενώ βλέπετε τηλεόραση ή ακόμη και στο διάλειμμα σας στο γραφείο.

Ζέσταμα

Αυτή η άσκηση βοηθά στο ζέσταμα των 
μυών μας, διότι ακόμα κι αν η προπόνη-
ση διαρκεί πολύ λίγο, το ζέσταμα είναι 
πάντα απαραίτητο.

Τεχνική της άσκησης:
Καθίστε στην άκρη μιας καρέκλας, βάλτε 
τα χέρια σας στα γόνατα.
Γυρίστε ομαλά πίσω σφίγγοντας τους 
κοιλιακούς και κρατώντας την πλάτη 
σας ευθεία. Η πλάτη σας μπορεί να αγ-
γίξει την πλάτη της καρέκλας, αλλά μην 
βάζετε όλο το βάρος σας πάνω της. Επι-
στρέψτε αργά στη θέση εκκίνησης.

                   Κάντε 10-12 επαναλήψεις

Στροφές του κορμού

Αυτή η άσκηση περιλαμβάνει τους πλάγιους 
μυς βοηθώντας τους να δυναμώσουν.

Τεχνική της άσκησης:
Η θέση εκκίνησης είναι η ίδια 
με πριν. Λυγίστε τα χέρια σας 
και τοποθετήστε τα πίσω από 
το κεφάλι σας.
Περιστρέψτε τον κορμό σας 
προς τα δεξιά. Κρατήστε τα 
πόδια και τους γοφούς ίσια 
και σφιχτά. Κρατήστε για 3 δευτερόλεπτα 
και περιστρέψτε προς τα αριστερά αυτή τη 
φορά.

1

2
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Κάντε 10 επαναλήψεις για κάθε πλευρά
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Κάμψη του κορμού μπροστά

Αυτή η άσκηση γυμνάζει τους 
κοιλιακούς ακριβώς όπως και 
οι παραδοσιακές ασκήσεις 
κοιλιακών.

Τεχνική της άσκησης:
Τοποθετήστε τα χέρια σας πίσω 
από το κεφάλι. Κάμψτε αργά 
προς τα εμπρός και γυρίστε 

πίσω. Μην βοηθάτε τον εαυτό σας με τα χέρια σας, 
όταν επιστρέφετε στην αρχική θέση.

Τα γόνατα κοντά στο στήθος

Αυτή η άσκηση γυμνάζει τους κοιλιακούς μυς 
αλλά και τους μύες των γοφών.

Τεχνική της άσκησης:
Η θέση εκκίνησης: κάθεστε σε μια καρέκλα 
όσο πιο άνετη γίνεται. Τραβήξτε το λυγισμένο 
πόδι στο στήθος σας, αγκαλιάστε το γόνατο 
με τα χέρια σας και παραμείνετε στη θέση 
αυτή για 3 δευτερόλεπτα. Επιστρέψτε στην 
αρχική θέση.

Τραβήξτε τα πόδια κοντά στο στήθος 
και στη συνέχεια ισιώστε 

Για να έχετε τέλειους 
κοιλιακούς, θα πρέπει να 
χρησιμοποιήσετε τα πό-
δια σας. Βεβαιωθείτε ότι 
η καρέκλα σας είναι στα-
θερή πριν ξεκινήσετε.

Τεχνική της άσκησης:
Ξαπλώστε πίσω στην κα-
ρέκλα σας και ενώστε τα 
πόδια σας.

Τραβήξτε τα γόνατα στο στήθος σας και κρατήστε τα για 3 δευτερόλεπτα.
Τώρα ισιώστε ξανά τα πόδια σας και κρατήστε για 3 δευτερόλεπτα.
Λυγίστε αργά τα γόνατά σας και τραβήξτε τα στο στήθος σας, ισιώστε τα έπειτα ξανά.

Περιστροφές 
γονάτων
 
Αυτή η άσκηση έχει πολύ 
καλά αποτελέσματα.

Τεχνική της άσκησης:
Η θέση εκκίνησης: Ίδια όπως και στην προηγού-
μενη άσκηση.
Τραβήξτε τα λυγισμένα γόνατά σας στο στήθος. 
Ξεκινήστε να περιστρέφετε τα πόδια σας. Βε-
βαιωθείτε ότι περιστρέφετε ολόκληρο το μέρος των 
ποδιών σας. Είναι ο καλύτερος τρόπος για να τονώ-
σετε τους κοιλιακούς  σας.

3

4
Κάντε 15 επαναλήψεις για κάθε πόδι.

5

Κάντε 15 επαναλήψεις.

Επαναλάβετε την άσκηση 10 φορές.

6

7
Κάντε 10 περιστροφές για κάθε πλευρά.

Ψαλίδια 
Αυτή η άσκηση γυμνάζει τους κοιλιακούς μυς αλλά περιλαμ-
βάνει και τους μυς των γοφών.

Τεχνική της άσκησης:
Ξαπλώστε πίσω στην καρέκλα σας και κρατήστε τις δύο πλευ-
ρές του καθίσματος με τα χέρια. Σηκώστε τα πόδια σας στην 
ευθεία και ξεκινήστε να διασταυρώνετε τα πόδια σας μιμούμε-
νοι την κίνηση ενός ψαλιδιού. Αν και φαίνεται απλή είναι αρ-
κετά δύσκολη και προσφέρει καλή εκγύμναση των κοιλιακών.

Κάντε την άσκηση αυτή για ένα λεπτό.

Extra Tips
 Το πλεονέκτημα αυτών των ασκήσεων είναι η απλότητα τους. Στην περίπτωση που θέλετε να απαλλαγείτε 
από περιττό βάρος, πρέπει να δώσετε μεγάλη προσοχή και στη διατροφή σας. 

Οι παρακάτω συμβουλές θα σας βοηθήσουν να επιτύχετε τους στόχους σας πιο γρήγορα:

Προσπαθήστε να καταναλώσετε την ποσότητα θερμίδων που συνιστάται για την ηλικία, το φύλο και τον 
τρόπο ζωής σας.
Η διατροφή σας πρέπει να είναι ισορροπημένη. Το 50% της ημε-
ρήσιας πρόσληψης πρέπει να περιλαμβάνει υδατάνθρακες, το 30% 
πρωτεΐνες και μόλις το 20% λιπαρά.
Τα προϊόντα που περιέχουν ωμέγα-9 παρατείνουν την αίσθηση της 
πληρότητας και μας βοηθούν να μην τρώμε πάρα πολύ.  
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6. Lierac Xmas Set Hydragenist Cream-Gel

7. Caudalie Resveratrol-Lift Firming Cashmere Cream 50ml

8. Caudalie Resveratrol-Lift Instant Firming Serum 30ml

9. Frezyderm Diamond Velvet A-Wrinkle 50ml

1. Phyto Phytocyane-Men, Anti-hair loss treatment 250ml

2. Lierac Xmas Set Hydragenist Eye Cream

3. Avène Hyaluron Activ B3 Serum Fermete 30ml

4. Avène Hyaluron Activ B3 Night Cream 40ml

5. Neubria Neu Phase daily multivitamin for menopause

Γιορτινές Προτάσεις Δώρων

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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Αφιέρωμα 

Ροζίνα Παπαχρήστου, Interior Designer, e-mail: rosinapapachristou@gmail.com Instagram: @rosinapapachristou

de la table

Α νυπομονούμε να έρθουν οι γιορτές των Χριστουγέννων, να στολίσουμε 
το σπίτι μας και να υποδεχτούμε μέσα σε αυτό τους αγαπημένους αν-
θρώπους! Οι οικογενειακές, και όχι μόνο, συγκεντρώσεις έχουν την τιμη-
τική τους και αυτές λίγο ή πολύ λαμβάνουν μέρος στο τραπέζι συνοδεία 

καλομαγειρεμένου φαγητού! Η τέχνη του τραπεζιού αποτελεί καίριο στοιχείο για τη 
δημιουργία μιας αξέχαστης εμπειρίας. 

Αν θέλετε να δημιουργήσετε μια μαγική ατμόσφαιρα για εσάς και τους καλεσμένους σας και θέ-
λετε να ανακαλύψετε πως να προσεγγίσετε τη διακόσμηση του τραπεζιού σας με τον ενθουσιασμό 
του art de la table τότε συνεχίστε να διαβάζετε!!!

Επιλέξτε ένα θέμα που αντικατοπτρίζει τον χαρακτήρα σας και συνδυάστε το με παρεμφερή 
στοιχεία στην υπόλοιπη διακόσμηση του σπιτιού. Όταν αναζητάτε τα κατάλληλα στολίδια και δια-
κοσμητικά για το τραπέζι σας, εστιάστε σε μια αισθητική που θα συμπληρώσει το θέμα των

Χριστουγέννων που έχετε επιλέξει. Προσπαθήστε να διατηρήσετε μια θεματική γραμμή. Έτσι, θα 
έχετε ένα ολοκληρωμένο, εναρμονισμένο αποτέλεσμα.

Αυτό μπορεί να σημαίνει χρήση παρόμοιων χρωμάτων, υλικών ή μοτίβων που επαναλαμβάνονται 
στο χριστουγεννιάτικο δέντρο και σε άλλα μέρη του σπιτιού, όπως στο χώρο της τραπεζαρίας, 
στην είσοδο ή στο σαλόνι.

Καλωσόρισε τα Χριστούγεννα  
με τέχνη στο τραπέζι σου!

42 Vitalité
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Ξεκινάμε με την επιλογή στα τραπεζομάντηλα που απο-
τελούν τον καμβά σας, και εδώ η εκλεπτυσμένη επιλογή 
είναι κλειδί. Χειροποίητα κεντήματα ή ριγέ σχέδια προ-
σθέτουν διακριτική πολυτέλεια. Η χρήση χρωμάτων, 
όπως το κόκκινο, το λευκό και οι αποχρώσεις του πρά-
σινου, σε τραπεζομάντιλα και διακοσμητικά, δημιουργεί 
ένα προσεγμένο αισθητικά περιβάλλον.

Τοποθετήστε τα σερβίτσια και τα ποτήρια σας επάνω στο 
τραπέζι και αρχίστε να διακοσμείτε. Μην παραλείψετε 
την πετσέτα του φαγητού που μπορεί να είναι σετ με το 
τραπεζομάντηλο ή να είναι σε ένα διαφορετικό χρώμα 
που όμως θα συνδυάζεται αισθητικά μαζί του.

Μη διστάσετε να φτιάξετε μια μικρή σύνθεση με μερικά 
από τα στολίδια σας και να τα τοποθετήσετε επάνω 
στα πιάτα ή στην πετσέτα του φαγητού.

Συνεχίστε προσθέτοντας λαμπερά στολίδια στο κέντρο 
του τραπεζιού σας, όπως αρωματικά κεριά σε κηρο-
πήγια σε διαφορετικά μεγέθη, μεγάλα βάζα γεμάτα με 
χρωματιστές χριστουγεννιάτικες μπάλες, ή ακόμη και 
φυσικά κλαδιά με λαμπερά φωτάκια σε μορφή μπου-
κέτου, για μια εντυπωσιακή αίσθηση φωτεινότητας και 
ζεστασιάς. Ακόμα μπορείτε να απλώσετε κατά μήκος του 
τραπεζιού μια γιρλάντα στολισμένη με κλαδιά και χρι-
στουγεννιάτικα στολίδια και ανάμεσα στα φύλλα της 
να τοποθετήσετε άναρχα διάφανα δοχεία με κεράκια!

Κατά τη διακόσμηση, διατηρήστε την ισορροπία μεταξύ 
των χρωμάτων και των στοιχείων. Δημιουργήστε έναν 
εντυπωσιακό, αλλά ισορροπημένο συνδυασμό που θα 
κλέψει τις εντυπώσεις χωρίς να υπερβάλλετε.

Ανακαλύψτε διακοσμητικά που αντανακλούν την προ-
σωπικότητά σας, όπως χειροποίητα κομμάτια τέχνης, 
vintage αντικείμενα ή ακόμα και μικρά διακοσμητικά 
που αντλούν έμπνευση από τις αγαπημένες σας μνήμες 

των Χριστουγέννων. Πειραματιστείτε με χειροποίητες 
κατασκευές από υλικά όπως το χαρτί, το ύφασμα και ότι 
άλλο φανταστείτε. Προσθέστε κουκουνάρια στις συνθέ-
σεις σας και φυτά όπως το αλεξανδρινό δημιουργώντας 
έτσι συνθέσεις οι οποίες θα αναδείξουν το στολισμό σας. 
Αυτά τα στοιχεία θα συμβάλουν στη δημιουργία μιας 
ζεστής, γιορτινής ατμόσφαιρας. Θυμηθείτε όταν διακο-
σμείτε το τραπέζι σας, να ισορροπήσετε τα χρώματα και 
τα στοιχεία μεταξύ τους, δημιουργώντας ένα ελκυστικό 
αλλά ισορροπημένο αποτέλεσμα.

Δημιουργήστε μια εμπειρία για τους καλεσμένους σας, 
επιλέγοντας λειτουργικά διακοσμητικά που ενθουσιάζουν 
όλες τις αισθήσεις. Αρωματίστε τον χώρο με εορταστικά 
αρώματα, επιλέξτε εκλεπτυσμένα ποτήρια και πιάτα, και 
προσθέστε φωτισμό πουδημιουργεί μια φιλόξενη ατμό-
σφαιρα.

Με τη σωστή προσοχή στη λεπτομέρεια και τη δημιουρ-
γικότητα σας, μπορείτε να δημιουργήσετε μια αξέχαστη 
εμπειρία art de la table για την εορταστικήσας συγκέ-
ντρωση. Καλέστε τους αγαπημένους σας, ανάψτε τα 
κεριά και αφήστε τη μαγεία τωνΧριστουγέννων να γεμί-
σει τον χώρο σας με χαρά και ευτυχία.  



Κατασκευή σελιδοδείκτη!

Σπίτι μου, σπιτάκι μου

Ευχαριστούμε την ΕΛΕΠΑΠ - ARTεμείς, www.artemeis.gr 

Κρύο κρύο κρύο, χειμωνιάτικος καιρός συντρο-
φιά με ένα βιβλίο! Αφού διαλέξετε το βιβλίο που 
θα σας κρατήσει συντροφιά, ελάτε να φτιάξουμε 
μαζί τον πιο εύκολο σελιδοδείκτη, για να μην σας 
ξεφύγει ούτε σελίδα. 

Θα χρειαστούμε: 

Ένα κομμάτι φαρδιά κορδέλα 
(βαμβακερή ή γιούτα) 24 εκατοστά

Δύο κομμάτια από λεπτή κορδέλα 
(ή νήματα) 20 εκατοστά

Ένα λεπτό σχοινάκι 10 εκατοστά

Ένα κομμάτι κατσαρή κορδέλα 8 εκατοστά

Μια ξύλινη χάντρα

Διάφορα νήματα 6 εκατοστά

Ψαλίδι, Συνδετήρας & Κόλλα

46 Vitalité46 Vitalité 47 Vitalité47 Vitalité

Ας ξεκινήσουμε!

 Παίρνουμε τη φαρδιά κορδέλα και δημιουργούμε 

τσάκιση στα δύο άκρα βάζοντας κόλλα.

 Mε ένα συνδετήρα κάνουμε μια μικρή τρύπα στην 

κορδέλα στο κάτω μέρος της φαρδιάς κορδέλας 

και περνάμε το κορδόνι.

 Περνάμε το κορδόνι μέσα από τη χάντρα ώστε 

να κρέμονται εξίσου και οι δύο πλευρές και 

στερεώνουμε τη χάντρα με κόλλα.

 Στο κορδόνι που εξέχει δένουμε συμμετρικά τα 

διάφορα νήματα.
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H ΕΛΕΠΑΠ (Ελληνική Εταιρία Προστασίας & Αποκατάστασης 
Αναπήρων Προσώπων) εδώ και 86 χρόνια βρίσκεται δίπλα 
στα παιδιά & τους ενήλικες με αναπηρία, με θεραπευτικά & 
αποκαταστασιακά προγράμματα. Η Κοινωνική Συνεταιριστι-
κή Επιχείρηση Ένταξης Ευάλωτων Ομάδων ARTεμείς ιδρύ-
θηκε το 2014 από την ΕΛΕΠΑΠ δημιουργώντας το πρώτο 
ελληνικό eshop με δημιουργίες από ΑμεΑ εργαζομένους, 
αποφοίτους των προγραμμάτων της.
Η τέχνη είναι για όλους, όπως και η ζωή. Οι εργαζόμενοι της 
ARTεμείς, εκφράζονται μέσα από μοναδικές καλλιτεχνικές δη-
μιουργίες, αλλά και αξιοποιούν τις ικανότητές τους σε όλων 
των ειδών τις εργασιακές θέσεις. Στο eshop μας, μπορείτε να 
βρείτε χειροποίητα καλλιτεχνήματα φτιαγμένα από τους αν-
θρώπους μας, έργα από ευαισθητοποιημένους καλλιτέχνες, 
που εμπνέονται από το σκοπό μας και δημιουργούν, αλλά 
και έτοιμα προϊόντα από αγαπημένους και σταθερούς συ-
νεργάτες μας, οι οποίοι στέκονται στο πλευρό μας.
Με τις αγορές σας από τo www.artemeis.gr στηρίζε-
τε τη δημιουργία νέων θέσεων εργασίας για ανθρώ-
πους με αναπηρία. Η ομάδα της ARTεμείς (εργαζόμενοι 
& εθελοντές) βρίσκεται δίπλα σας στις πιο όμορφες 
στιγμές σας με μοναδικά χειροποίητα είδη, αλλά και 
κάθε εποχή του χρόνου με πρωτότυπες δημιουργίες 
και εταιρικά δώρα.
To 2024 η ARTεμείς συμπληρώνει 10 χρόνια ζωής και 
το www.artemeis.gr έχει φορέσει ήδη τα γιορτινά του! 
H φετινή μας συλλογή είναι εμπνευσμένη από την ελ-
ληνική παράδοση, τα χειμωνιάτικη άνθη αλλά κυρίως 
από τη μαγεία των Χριστουγέννων. Συνδυάζοντας 
κάθε λογής υλικά και κορδέλες με υφές, σχεδιάσα-
με τις πιο όμορφες και κομψές προτάσεις δώρων για 
εσάς και τα αγαπημένα σας πρόσωπα. Χειροποίητα 
στολίδια, πρωτότυπα γούρια, χριστουγεννιάτικες 
κάρτες και σοκολατολιχουδιές είναι μόνο μερικά από 
τα είδη που θα βρείτε στο eshop μας. Επιπλέον, μέσα 
από το www.artemeis.gr έχετε τη δυνατότητα να 
προμηθευτείτε το φετινό γούρι του Οίκου ZOLOTAS 
«TETRA» ο οποίος διαθέτει μέρος των πωλήσεων της 
συγκεκριμένης συλλογής του για τους σκοπούς της 
ΕΛΕΠΑΠ. 

Κάθε αντικείμενο που θα βρείτε στο  
www.artemeis.gr περικλείει ένα κομμάτι της καρ-
διάς των ανθρώπων της ARTεμείς που εμπνέονται, 
σχεδιάζουν & δημιουργούν μέσα από τα Βήματα 
των Γενναίων Παιδιών της ΕΛΕΠΑΠ.
Με τη δική σας πολύτιμη βοήθεια, στηρίζετε το συ-
νεχιζόμενο όραμα της ΕΛΕΠΑΠ, για ένα πρότυπο και 
διαρκώς πρωτοποριακό φορέα αποκατάστασης και 
κοινωνικής ενσωμάτωσης των ατόμων με αναπηρία, 
με έντονο αίσθημα της κοινωνικής ευθύνης στις οι-
κογένειες που εμπιστεύονται τις υπηρεσίες της.

Γνώρισε τις δημιουργίες μας 
στο www.artemeis.gr & https://events.artemeis.gr/

Επικοινώνησε μαζί μας μέσω:
Τηλέφωνο: 210 7233819
Email : epikoinonia@artemeis.gr
Facebook: https://www.facebook.com/artemeis.
elepap
Instagram: https://www.instagram.com/artemeis_/
#artemeis #einaigiakaloskopo 

 Έχοντας δημιουργήσει τον «κορμό» του σε-

λιδοδείκτη, κολλάμε δεξιά και αριστερά τα δύο 

κομμάτια λεπτής κορδέλας σαν να δημιουρ-

γούμε κορνίζα

 Τελευταίο βήμα είναι να διακοσμήσουμε το 

σελιδοδείκτη μας τοποθετώντας με κόλλα την 

κατσαρή κορδέλα ή ότι άλλο θέλουμε να προ-

σθέσουμε

 O σελιδοδείκτης σας είναι έτοιμος να χωθεί 

στα βιβλία σας ή να προσφερθεί σαν δώρο στα 

αγαπημένα σας πρόσωπα!

Καλές γιορτές  

γεμάτες υγεία, αγάπη & όνειρα!!
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ΑΤΤΙΚΗ

ΑΘΗΝΑ

Θεοδώρα Γιαννίτση - 
Πέτρος Γιαννίτσης  
Πατησίων 294Β, Πατήσια,  
210 2281380

Ζαννάκη Ασημίνα  
Ερατοσθένους 22, Παγκράτι, 
210 7519694

Καλύβα Βασιλική  
Σκουφά 14 & Ηρακλείτου, 
Κολωνάκι, 210 3641766

Καρακώστα Μαρία  
Κεδρηνού 65, Αμπελόκηποι, 
210 6433456

Κασαρτζίδη Ιωαν. Πηνελόπη  
Πατησίων 167, Πατήσια,  
210 8670115

Μιγάδη Ειρήνη  
Ρουμπέση 46 & Λαγουμιτζή, 
Ν. Κόσμος, 210 9010062

Μπατάνα Ιωάννα 
Μητροπέτροβα 39, Πολύγωνο, 
210 6430689 

Χατζηδημητρίου Μαρία  
Δραγατσανίου 8, 210 5238700

ΑΓ. ΜΑΡΙΝΑ ΚΟΡΩΠΙΟΥ

Μερτύρης Παναγιώτης 
Λ. Κορωπίου 80, 22910 91777

ΑΙΓΑΛΕΩ

 Μπελημπασάκη Μαρία  
Ν. Πλαστήρα 3, 210 5983578

ΑΛΙΜΟΣ

Προυντζοπούλου 
Παναγιώτα  
Δωδεκαννήσου 28,  
210 9822860

ΑΡΓΥΡΟΥΠΟΛΗ

Χαραλαμποπούλου Ε. - 
Χρυσίδου Φ.  
Αλίμου 130, 210 9932483

ΑΥΛΩΝΑΣ

Μανιτάρης Απόστολος  
& ΣΙΑ ΟΕ  
Ε.Ο Αθηνών - Χαλκίδας 24,  
22950 41233

ΑΧΑΡΝΕΣ

Πανόπουλος Πάρις & ΣΙΑ  
Φιλαδελφείας 328,  
210 2316792

ΒΑΡΗ

Αναγνωστάκη Μαρία  
Λεωφ. Βάρης 66, Δίλοφο 
Βάρης, 210 8995678

ΒΥΡΩΝΑΣ

Μαρία Αντωνιάδου & ΣΙΑ 
Κ. Δημητρίου 32-34,  
210 7600832

ΓΕΡΑΚΑΣ

Γαϊτανής Βασίλειος  
Κλεισθένους 26,  
210 6614870

 ΓΛΥΦΑΔΑ  
Τζαρατζούρη Μαρία  
& ΣΙΑ ΟΕ

Α. Λαζαράκη 35, 210 8980903

ΗΛΙΟΥΠΟΛΗ

Κακαγιάννη Ελευθερία 
& ΣΙΑ 
Αρχιμήδους 64,  
210 9910763

ΚΑΝΤΖΑ

Γαϊτανής Βασίλειος  
Λεωφόρος Λαυρίου 21,  
210 3511509

ΛΑΓΟΝΗΣΙ

 Αικ. Βρούτση  
Γαλάζιας Ακτής & Κίρκης, 
22910 22699

ΜΕΓΑΡΑ

Βαρελά Σοφία  
Καραισκάκη 4, 22960 28236

Ν. ΙΩΝΙΑ

Κοινωνία Κληρονόμων 
Ακιανίδου Ευτυχία  
Βυζαντίου 95 , Καλογρέζα, 
210 279556

Πιτσέλης Ζήσης  
Αλ. Παναγούλη 9,  
210 2718576

Ν. ΣΜΥΡΝΗ

Γκιζάνη Κλεοπάτρα  
Ελ. Βενιζέλου 199,  
210 9323583

Μαρία & Νίκος Μώρος  
2ας Μαΐου 26, 210 9333605

Ν. ΨΥΧΙΚΟ

Σιώρη Ελένη - Ντίκας 
Χριστόφορος  
25ης Μαρτίου & Ξάνθου,  
210 6745039

ΠΑΙΑΝΙΑ

Χαρατσάρη Μαγδαληνή - 
Κωνσταντινόπουλος Θ. 
Λ. Λαυρίου 106, 210 6646760

Π. ΠΕΝΤΕΛΗ

Κωτσόγιαννη Μιρέλλα  
Βασ. Γεωργίου 3, 210 8030209

Π. ΦΑΛΗΡΟ

Θεολόγου Στέλλα - 
Θεολόγου. Μαρία 
Κνωσσού 3, 210 9411560

ΠΕΙΡΑΙΑΣ

Μεταξάς Ιωάννης & ΣΙΑ ΟΕ  
Ηρώων Πολυτεχνείου 92,  
210 4284555

ΣΠΑΤΑ

Γαϊτανής Βασίλειος  
Εμπορικό Κέντρο  
SMART PARK,  
210 6632540 
Σπύρου Γεωργάκη 21,  
210 6634918,  
Βασιλέως Παύλου 216,  
210 6630602

ΤΑΥΡΟΣ

Λύγδας Ευάγγελος  
Γρ. Λαμπράκη 76,  
210 3460372 

ΦΙΛΟΘΕΗ

Ζήσης Πιτσέλης & ΣΙΑ ΟΕ 
Καποδιστρίου 18,  
210 6899540

ΧΑΛΑΝΔΡΙ

Πανοπούλου Άννα - 
Χριστίνα  
Εθν. Αντιστάσεως 13, 
2106827212

Σωτηροπούλου Σ. -  
Μακρή Β.  
Βασ. Κωνσταντίνου 8,  
210 6814883

ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ

ΚΕΝΤΡΟ

Όλγα & Χρήστος Μπάκας  
Καρόλου Ντηλ 21,  
2310 256756

Παραγιούτσικος Βίκτωρ 
Ίωνος Δραγούμη 75,  
2310 534614

ΑΜΠΕΛΟΚΗΠΟΙ

Σταματουλάκης Εμμανουήλ  
Αγ. Θεοδώρας 3,  
2310 740888

ΠΕΡΑΙΑ

Κουλoύρη Δωροθέα  
Ρωμανού 20Α & Ανθέων, 
23920 20000

ΠΟΛΙΧΝΗ

Μαλτζάρη Μαγδαληνή  
Αγν. Στρατιώτη 88,  
2310 655871

ΠΥΛΑΙΑ

Αικ. Καλαϊτζή  
17ης Νοέμβρη 23,  
2310 930039

ΥΠ. ΕΛΛΑΔΑ

ΑΓΡΙΑ ΒΟΛΟΥ

Δ. Μαγουλιανίτη -  
Μ. Αλεξοπούλου 
Λ. Δημοκρατίας 86,  
24280 91111

ΑΡΙΔΑΙΑ

Αγοραστού Γ. Χριστίνα  
Αθ. Διάκου 18, 23840 22300

ΔΟΜΟΚΟΣ

Γκαραγκάνη - Δρίζου Ελ.  
22320 22233

ΘΗΒΑ

Ζήκας & Σ. Ζήκα - Λουκίδου  
Επαμεινώνδα 1, 22620 27866

Χρυσούλα Λουκίδου - 
Σοφία Ζήκα Λουκίδου  
Πινδάρου 70, 22620 22577

ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ

Αρώνη Δέσποινα  
Λασθένους 25,  
28420 23638

Παπαδάκης Χαράλαμπος  
Πλ. Ελευθερίας 25,  
28420 22236

ΚΑΡΔΙΤΣΑ

Οικονόμου Ελένη - 
Κυρίτσης Θωμάς  
Ιεζεκιήλ 51,  
24410 25576

ΚΑΤΕΡΙΝH

Ταγάρα Αναστασία - 
Γιαννουλάκη Γεωργία  
16ης Οκτωβρίου 7,  
23510 25639

ΚΕΡΚΥΡΑ

Ε.Α. Αγάθου  
Αλεπού,  
26610 58290

ΛΑΡΙΣΑ

Καραγιάννης Δημήτριος  
Κύπρου 19, 2410 287195 

Παπατόλια Γ. Εύη  
Χατζημιχάλη 50,  
2410 611760

Κουσουλού  
Δέσποινα-Βασιλική 
Παναγούλη 30,  
2410 626111

ΜΥΚΟΝΟΣ

Κοντογιώργης Χρήστος  
Δραφάκι, 22890 23900

Ν. ΚΑΛΛΙΚΡΑΤΕΙΑ 
ΧΑΛΚΙΔΙΚΗΣ

Σπυρούλη Μαρία 
Κασσάνδρου  
Οσ. Παρασκευής 27,  
23990 21666

Σπυρούλη Μαρία - 
Κάσσανδρος Κωνσταντίνος 
Οσ. Παρασκευής 71,  
23990 20000

N. ΜΟΥΔΑΝΙΑ ΧΑΛΚΙΔΙΚΗΣ

Μαργαριτίδης Μιχάλης - 
Μαργαριτίδου Ραφαέλα 
Παν. Κορυφινής 42,  
23730 23566

ΟΙΝΟΦΥΤΑ ΒΟΙΩΤΙΑΣ

Χριστοφόρου - Μανιτάρη 
Ελένη 
Οινόφυτα Βοιωτίας 
22620 31737

ΣΑΜΟΣ ΒΑΘΥ

Ελευθερίου Σταύρος  
Καπετάν Σταμάτη 3,  
22730 22000

Κωνσταντάκης Γεώργιος  
Θεμ. Σοφούλη 105,  
22730 23686

Νιτσόλας Ανδρέας - Τζάρας 
Νικόλαος  
Πλατεία Πυθαγόρα,  
22730 28002

Παναγιωτακόπουλος 
Νικόλαος  
Καναδά 6, 22730 81297

ΣΑΜΟΣ ΚΑΡΛΟΒΑΣΙ

Φωτίου Ανδρονίκη  
Νικ. Βλιάμου 28,  
22730 32646

ΣΑΜΟΣ ΠΑΛΑΙΟΚΑΣΤΡΟ

Φαρμακείο 
Παλαιοκάστρου  
22730 89966

ΣΥΡΟΣ

Ανδριωτάκη Φλώρα - 
Πιτσικάκη Μιχαέλα 
Σταματίου Πρώιου 26, 
Ερμούπολη, 22810 82300

Πιτσικάκη Μαριάνθη  
Γεωργίου Παπανδρέου 1, 
Ερμούπολη, 22810 80037 

ΤΡΙΚΑΛΑ

Σχοινάς Δημήτρης - 
Σχοινά Ευαγγελία 
Γαριβάλδη 15 & Απόλλωνος, 
24310 29797

Σχοινά Μαρία  
Β. Τσιτσάνη 6,  
24310 27671
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