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ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΟ
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΟ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΟ
• ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΟ 
• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΟ
• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ 
• CHECK UP

ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ:
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ
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ΚΡΑΜΠΟΒΙΤΗΣ Κ. ΣΠΥΡΙ∆ΩΝ
ΙΑΤΡΟΣ ΒΙΟΠΑΘΟΛΟΓΟΣ

ΓΕΡΑΚΑΣ

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

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

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

Ερµού 10 & Κλεισθένους 219, Γέρακας, 15344 (Έναντι Super Market 
«ΣΚΛΑΒΕΝΙΤΗΣ»), 210 6000170, Fax.: 210 6000175
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Δέχεται κατόπιν ραντεβού στους χώρους: 
1) Αλάστορος 24, Αμπελόκηποι (Όπισθεν Αρείου Πάγου)
2) Δερβενακίων 30, Παλλήνη (Πολυχώρος Υγείας Αττική Ιατρική)

ΣΤΕΦΑΝΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΑΚΗΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ – ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΗΣ

MSc Συμβουλευτικής και Ψυχοθεραπείας

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

• Διαταραχές διάθεσης
• Φοβίες
• Παρατεταμένο πένθος
• Διατροφικές διαταραχές

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

www.a-diagnostika.gr  

www.a-diagnostika.gr  www.a-diagnostika.gr  
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Ψαρουδάκη 2-4 και Ναυάρχου Βότση,
Κάτω Πατήσια (Σταθµός ΗΣΑΠ Κάτω Πατησίων)
210 60 13 137  

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

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ 

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ 
ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ
 ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

ΚΡΑΜΠΟΒΙΤΗΣ Κ. ΣΠΥΡΙ∆ΩΝ ΙΑΤΡΟΣ ΒΙΟΠΑΘΟΛΟΓΟΣ
ΓΕΡΑΚΑΣ

ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ:
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΕΣ • ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΕΣ 

• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΕΣ 
• ΜΟΡΙΑΚΗΣ ΒΙΟΛΟΓΙΑΣ

• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ • CHECK UP

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

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

Ερµού 10 & Κλεισθένους 219, Γέρακας, 15344

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΟ
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΟ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΟ
• ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΟ 
• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΟ
• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ 
• CHECK UP

ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ:
• ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΜΙΚΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ
• ΒΙΟΧΗΜΙΚΕΣ
• ΟΡΜΟΝΟΛΟΓΙΚΕΣ 
• ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΚΕΣ 
• ΜΟΡΙΑΚΗΣ ΒΙΟΛΟΓΙΑΣ
• ΚΑΡΚΙΝΙΚΟΙ ∆ΕΙΚΤΕΣ 
• CHECK UP

ΚΡΑΜΠΟΒΙΤΗΣ Κ. ΣΠΥΡΙ∆ΩΝ
ΙΑΤΡΟΣ ΒΙΟΠΑΘΟΛΟΓΟΣ

ΓΕΡΑΚΑΣ

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

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

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

Ερµού 10 & Κλεισθένους 219, Γέρακας, 15344 (Έναντι Super Market 
«ΣΚΛΑΒΕΝΙΤΗΣ»), 210 6000170, Fax.: 210 6000175

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ 
ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

ΑΙΜΟΛΗΨΙΕΣ 
ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

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

ΣΤΕΦΑΝΟΣ ΠΑΠΟΥΤΣΑΚΗΣ 
ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ ΨΥΧΙΚΗΣ ΥΓΕΙΑΣ – ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΥΤΗΣ

MSc Συμβουλευτικής και Ψυχοθεραπείας

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

• Διαταραχές διάθεσης
• Φοβίες
• Παρατεταμένο πένθος
• Διατροφικές διαταραχές

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

www.a-diagnostika.gr  

www.a-diagnostika.gr  www.a-diagnostika.gr  

www.a-diagnostika.gr  
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ΕΠΙΣΤΉΜΗ, ΤΕΧΝΟΛΟΓΊΑ  
και Νέα Αντίληψη για τη Γυναικεία Υγεία

ΩΤΊΤΙΔΑ: Τύποι, αιτίες και σύγχρονες 
μέθοδοι αντιμετώπισης

ΜΎΘΟΙ ΚΑΙ ΑΛΉΘΕΙΕΣ 
στην Πλαστική Χειρουργική

ΠΑΙΔΙΚΉ ΠΑΧΥΣΑΡΚΊΑ: 
Πρόκληση Δημόσιας Υγείας  
και Στρατηγικές Πρόληψης

ΡΟΜΠΟΤΙΚΉ ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΉ ΣΤΗ 
ΓΥΝΑΙΚΟΛΟΓΊΑ: Καινοτομία και ακρίβεια
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ΟΛΙΚΈΣ ΑΡΘΡΟΠΛΑΣΤΙΚΈΣ 
Γόνατος & Ισχίου

ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΊΤΙΔΑ:
Από την πρόληψη στη θεραπεία

ΚΡΥΟΛΌΓΗΜΑ ΚΑΙ ΕΠΟΧΙΑΚΈΣ ΙΏΣΕΙΣ:
Οι «απειλές» της υγείας τον χειμώνα

ΣΎΓΧΡΟΝΕΣ ΤΆΣΕΙΣ  
στη φυσικοθεραπεία

10 ΚΟΡΥΦΑΊΑ ΟΦΈΛΗ  
του μασάζ στην υγεία σου

ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΈΣ ΘΕΡΑΠΕΊΕΣ
Εναλλακτικές διαδρομές εσωτερικής 
εξερεύνησης και αυτογνωσίας

«ΝΟΥΣ ΥΓΙΉΣ, ΕΝ ΣΏΜΑΤΙ ΥΓΙΕΊ»
Μία φράση, τόσες πολλές παρεξηγημένες 
έννοιες
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ΧΕΙΜΕΡΙΝΌ SKINCARE

58 E
Είναι από τις λίγες µορφές καρκίνου, που µε τακτι-
κό έλεγχο, µπορεί να προληφθεί πλήρως! Τράχηλος 
ονοµάζεται το κατώτερο τµήµα της µήτρας & δι-
αµέσου αυτού επικοινωνεί η µήτρα µε τον κόλπο. 
Τεράστια η σηµασία του, στην αναπαραγωγική κ όχι 
µόνο, υγεία της γυναίκας. Η καρκινογένεση στον 
τράχηλο της µήτρας, είναι µια µακροχρόνια διαδι-
κασία.
- Ποια η αιτιολογική σχέση της µόλυνσης µε 
τον ιό HPV ( ιός των ανθρωπίνων θηλωµά-
των), µε την καρκινογένεση στον τράχηλο;
Ο Γερµανός βιολόγος Harald zur Hausen τιµήθηκε 
µε το Νόµπελ Φυσιολογίας της Ιατρικής, για την 
ανακάλυψη ότι ο ιός HPV (ιός των ανθρωπίνων 
θηλωµάτων) ενοχοποιείται ως το κύριο αίτιο προ-
καρκινικών αλλοιώσεων και καρκίνου στον τράχηλο 
της µήτρας και όχι µόνο.
Οι τύποι HPV που προσβάλλουν το κατώτερο γεν-
νητικό σύστηµα υποδιαιρούνται: Χαµηλού κινδύνου 
low risk, που προκαλούν κυρίως τα κονδυλώµατα, 
π.χ.HPV 6 & 11. Υψηλού κινδύνου high risk, όπως οι 
HPV 16, 18, 45, 51 κλπ, που προκαλούν τις προκαρ-
κινικές αλλοιώσεις & τους διηθητικούς καρκίνους.
- Τι σηµαίνει πρωτογενής πρόληψη του καρκί-
νου του τραχήλου της µήτρας; Ποιος ο ρόλος 
του εµβολιασµού κατά του HPV;
Η πρόληψη ξεκινά πολύ πριν εµφανιστεί η νόσος 
και η πρωτογενής πρόληψη συνίσταται στον εµ-
βολιασµό. Ο εµβολιασµός κατά του HPV, µειώνει 
δραστικά τον κίνδυνο εµµένουσας HPV λοίµωξης 
και καρκίνου.
Με βάση το Εθνικό Πρόγραµµα Εµβολιασµών παι-
διών και εφήβων, στην Ελλάδα διενεργείται ∆ΩΡΕ-
ΑΝ έως τα 18 έτη ηλικίας, σε κορίτσια & αγόρια, το 
εννεαδύναµο ( 9δύναµο) εµβόλιο Gardasil. Παράλ-
ληλα ένα απλό, πρακτικό µέτρο πρόληψης είναι η 
χρήση προφυλακτικού, µειώνει τον κίνδυνο µετάδο-
σης, χωρίς να τον εξαλείφει.
- Σε τι συνίσταται η δευτερογενής πρόληψη 
του καρκίνου του τραχήλου της µήτρας; Τι 
θέση επέχει η κυτταρολογία;
Το τρίπτυχο Test Παπανικολάου, HPV DNA 
Testing και Κολποσκόπηση απαρτίζουν την δευτε-
ρογενή πρόληψη. Test Παπανικολάου είναι η δειγ-
µατοληψία κυττάρων από τον τράχηλο της µήτρας, 
που, υφίστανται µικροσκοπική αξιολόγηση, κατόπιν 
κατάλληλης επεξεργασίας. Μέθοδος screening 
ελέγχου, µε ευαισθησία 50- 80% αναλόγως πιστό-
τητας λήψης και Εργαστηρίου. Η Υγρή Κυτταρο-
λογία (Thin Prep) είναι η τεχνική που αναπτύχθη-
κε, προκειµένου να αυξηθεί η διαγνωστική ακρίβεια 
του Test Pap, αυξάνοντας την ευαισθησία της  εξέ-
τασης.
Συνεπώς επαναλαµβάνοντας τον screening έλεγ-
χο, µειώνεται ο κίνδυνος να ξεφύγει µία αλλοίωση. 
HPV DNA Testing είναι η σύγχρονη, υψηλής ακρί-
βειας διαγνωστική εξέταση, που ανιχνεύει λοίµωξη 
από τον ιό HPV, στον τράχηλο της µήτρας, πριν ακό-
µη προκαλέσει κυτταρικές αλλοιώσεις. ∆εν αντικα-
θιστά το Test Παπανικολάου, το συµπληρώνει. Στις 
γυναίκες ηλικίας άνω των 30ετών, θετικό HPV DNA, 
αυξάνει την πιθανότητα αλλοιώσεων του επιθηλίου.
Είναι πλέον στοιχείο του Εθνικού Προγράµµατος: 
∆ΡΑΣΕΙΣ  ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗΣ  ΙΑΤΡΙΚΗΣ- ΠΡΟΓΡΑΜ-
ΜΑ «ΣΠΥΡΟΣ ∆ΟΞΙΑ∆ΗΣ».

Ο συνδυασµός  Test Pap & HPV DNA τυποποίη-
σης (Co testing), αυξάνει την ευαισθησία της εξέ-
τασης, επιτρέποντας ασφαλέστερα µεσοδιαστήµατα 
ελέγχου. Tαυτόχρονα είναι το gold standard για 
γυναίκες ηλικίας άνω των 30ετ., διότι ανιχνεύει τον 
ιό πριν εµφανιστούν αλλοιώσεις! 
- Ποιος ο ρόλος της κολποσκόπησης στην πρό-
ληψη; Γιατί είναι σηµαντικό να διενεργείται 
από Πιστοποιηµένους Γυναικολόγους;
Πρόκειται για διαγνωστική εξέταση προκαρκινικών 
αλλοιώσεων του επιθηλίου, που διενεργείται µε το 
κολποσκόπιο, ένα διοπτρικό µικροσκόπιο µε ενσω-
µατωµένη πηγή φωτός. Χαρτογραφεί µε ακρίβεια 
τις αλλοιώσεις, επί «ύποπτου» Test Pap ή σε θετικό 
HPV DNA Test. Είναι εξειδικευµένη εξέταση, στο δι-
αχωρισµό µε ακρίβεια υψηλόβαθµων βλαβών (CIN 
2+), από τις χαµηλόβαθµες (CIN 1) και καθοδηγεί 
στοχευµένες βιοψίες, καθώς και στο σωστό σχεδι-
ασµό της θεραπείας, όπου υπάρχει ένδειξη. Καθορι-
στικής σηµασίας η σωστή αξιολόγηση των ευρηµά-
των, γι΄αυτό πρέπει να διενεργείται από Πιστοποι-

ηµένο Γυναικολόγο- Κολποσκόπο. Η κολποσκοπικά 
κατευθυνόµενη βιοψία, θα πρέπει να ληφθεί από 
το πιο ύποπτο σηµείο, ώστε η ιστολογική διάγνω-
ση να καθορίζει µε αξιοπιστία, την σοβαρότητα της 
βλάβης. Ο πρωταρχικός ρόλος της κολποσκό-
πησης, είναι ο αποκλεισµός του διηθητικού 
καρκίνου!
- Τι προσφέρει η τεχνολογία mRNA στη πρό-
ληψη; Γιατί θεωρείται πιο ειδική εξέταση;
Με το µοριακό, mRNA test, δεν ανιχνεύουµε απλώς 
τον ιό HPV, εντοπίζουµε πότε ο ιός είναι ενεργός. 
Επικεντρωνόµαστε λοιπόν στις γυναίκες που χρει-
άζονται περαιτέρω έλεγχο, από εκείνες που δεν 
κινδυνεύουν. Μειώνονται οι περιττές παραποµπές 
& οι άσκοπες εξετάσεις, δηλ. λειτουργεί σαν φίλτρο 
για να δοθεί προβάδισµα στον έλεγχο στις γυναίκες 
που έχουν αντικειµενικά πρόβληµα, χωρίς άγχος & 
πανικό!
- Πως µπορεί το self- sampling να βοηθήσει 
τις γυναίκες που αποφεύγουν τον προληπτικό 
έλεγχο;
Το self- sampling είναι µία καινοτόµος, απλή & αξι-
όπιστη λύση, για τις γυναίκες που είτε από φόβο, 
είτε λόγω δυσκολίας πρόσβασης, δεν θα έκαναν 
ποτέ έλεγχο. Bοηθάει αυτές τις γυναίκες, να κάνουν 
το πρώτο βήµα, εύκολα & διακριτικά. Σε δείγµα 
επιχρίσµατος του τραχήλου της µήτρας, που συλ-
λέγεται από την ίδια την γυναίκα, γίνεται ανίχνευση 
του ιού HPV.  ∆ΕΝ αντικαθιστά τον πλήρη έλεγχο 
στο Ιατρείο: εκεί όπου θα γίνεται πλέον η ολοκλη-
ρωµένη αξιολόγηση αυτών των test και εν τέλει θα 
ληφθούν οι ασφαλείς αποφάσεις.
Οι προκαρκινικές αλλοιώσεις δεν είναι καρκί-
νος! Αν µείνουν χωρίς έλεγχο & αντιµετώπιση, 
µπορεί να εξελιχθούν σε καρκίνο. Η έγκαιρη 
διάγνωση σώζει ζωές. Από τις γυναίκες που µο-
λύνονται µε HPV, ποιές διατρέχουν µεγαλύτερο κίν-
δυνο να αναπτύξουν καρκίνο στον τράχηλο;
- Γυναίκες που ξεκίνησαν σεξουαλική ζωή, σε ηλικία 
µικρότερη των 18ετών
- Όσες είχαν µεγάλο αριθµό σεξουαλικών συντρό-
φων
- Καπνίστριες
- Γυναίκες µε δυσλειτουργία του ανοσοποιητικού κ.α.
Η πρόληψη σώζει ζωές!
Ο καρκίνος του τραχήλου της µήτρας, σε αρχικό 
στάδιο δεν προκαλεί συµπτώµατα. Όταν αυτά εµ-
φανιστούν, η νόσος βρίσκεται σε προχωρηµένο στά-
διο, συνεπώς έχει χαθεί πολύτιµος χρόνος!
- Αιµορραγία σε ανύποπτο χρόνο µέσα στον κύκλο ή 
µετεµµηνοπαυσιακή
αιµορραγία
- Κολπικές εκκρίσεις: δύσοσµες ή µε πρόσµιξη αί-
µατος
- Πόνος στην σεξουαλική επαφή ή/ και εκτός επα-
φής, στην κοιλιά κ.α.
Η πρόληψη είναι δώρο ζωής!
Με τον εµβολιασµό, τον τακτικό έλεγχο και την 
σωστή ενηµέρωση, κάθε γυναίκα µπορεί να ευ-
αισθητοποιηθεί & να προστατευθεί. Σε ορισµένες 
περιπτώσεις, η ενίσχυση της τοπικής «άµυνας» του 
τραχήλου, µπορεί να συµπληρώσει την πρόληψη 
της εµµένουσας HPV λοίµωξης, πάντα µε ιατρική 
καθοδήγηση και εξατοµικευµένα. Ο καρκίνος του 
τραχήλου της µήτρας µπορεί να προληφθεί.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Παναγιώτα Α. Μπουρντά
Μαιευτήρας Χειρουργός 

Γυναικολόγος

Πτυχιούχος Ιατρικής Σχολής
Παν/μίου Πατρών

Μέλος: ESGE | HSCCP | EEGE
Η γιατρός είναι Πιστοποιημένη στην 
Διαγνωστική Κολποσκόπηση (hsccp: 
Ελληνική Εταιρεία Κολποσκόπησης & 

Παθολογίας Τραχήλου) με εξειδικευμένη 
εμπειρία στην πρόληψη και έγκαιρη 

διάγνωση παθήσεων του τραχήλου της 
μήτρας. Διατηρεί ιδιωτικό Ιατρείο στην 

Λαμία & συνεργάζεται με το Διαγνωστικό 
Κέντρο- Πολυιατρείο MediOne καθώς και 

με τον Όμιλο ΙΑΣΩ!

 Βασακάρη 3, Λαμία, 1ος όροφος

 2231025724, 6944440976

 Μπουρντά Παναγιώτα 
– Μαιευτήρας Χειρουργός 

Γυναικολόγος
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Είναι από τις λίγες µορφές καρκίνου, που µε τακτι-
κό έλεγχο, µπορεί να προληφθεί πλήρως! Τράχηλος 
ονοµάζεται το κατώτερο τµήµα της µήτρας & δι-
αµέσου αυτού επικοινωνεί η µήτρα µε τον κόλπο. 
Τεράστια η σηµασία του, στην αναπαραγωγική κ όχι 
µόνο, υγεία της γυναίκας. Η καρκινογένεση στον 
τράχηλο της µήτρας, είναι µια µακροχρόνια διαδι-
κασία.
- Ποια η αιτιολογική σχέση της µόλυνσης µε 
τον ιό HPV ( ιός των ανθρωπίνων θηλωµά-
των), µε την καρκινογένεση στον τράχηλο;
Ο Γερµανός βιολόγος Harald zur Hausen τιµήθηκε 
µε το Νόµπελ Φυσιολογίας της Ιατρικής, για την 
ανακάλυψη ότι ο ιός HPV (ιός των ανθρωπίνων 
θηλωµάτων) ενοχοποιείται ως το κύριο αίτιο προ-
καρκινικών αλλοιώσεων και καρκίνου στον τράχηλο 
της µήτρας και όχι µόνο.
Οι τύποι HPV που προσβάλλουν το κατώτερο γεν-
νητικό σύστηµα υποδιαιρούνται: Χαµηλού κινδύνου 
low risk, που προκαλούν κυρίως τα κονδυλώµατα, 
π.χ.HPV 6 & 11. Υψηλού κινδύνου high risk, όπως οι 
HPV 16, 18, 45, 51 κλπ, που προκαλούν τις προκαρ-
κινικές αλλοιώσεις & τους διηθητικούς καρκίνους.
- Τι σηµαίνει πρωτογενής πρόληψη του καρκί-
νου του τραχήλου της µήτρας; Ποιος ο ρόλος 
του εµβολιασµού κατά του HPV;
Η πρόληψη ξεκινά πολύ πριν εµφανιστεί η νόσος 
και η πρωτογενής πρόληψη συνίσταται στον εµ-
βολιασµό. Ο εµβολιασµός κατά του HPV, µειώνει 
δραστικά τον κίνδυνο εµµένουσας HPV λοίµωξης 
και καρκίνου.
Με βάση το Εθνικό Πρόγραµµα Εµβολιασµών παι-
διών και εφήβων, στην Ελλάδα διενεργείται ∆ΩΡΕ-
ΑΝ έως τα 18 έτη ηλικίας, σε κορίτσια & αγόρια, το 
εννεαδύναµο ( 9δύναµο) εµβόλιο Gardasil. Παράλ-
ληλα ένα απλό, πρακτικό µέτρο πρόληψης είναι η 
χρήση προφυλακτικού, µειώνει τον κίνδυνο µετάδο-
σης, χωρίς να τον εξαλείφει.
- Σε τι συνίσταται η δευτερογενής πρόληψη 
του καρκίνου του τραχήλου της µήτρας; Τι 
θέση επέχει η κυτταρολογία;
Το τρίπτυχο Test Παπανικολάου, HPV DNA 
Testing και Κολποσκόπηση απαρτίζουν την δευτε-
ρογενή πρόληψη. Test Παπανικολάου είναι η δειγ-
µατοληψία κυττάρων από τον τράχηλο της µήτρας, 
που, υφίστανται µικροσκοπική αξιολόγηση, κατόπιν 
κατάλληλης επεξεργασίας. Μέθοδος screening 
ελέγχου, µε ευαισθησία 50- 80% αναλόγως πιστό-
τητας λήψης και Εργαστηρίου. Η Υγρή Κυτταρο-
λογία (Thin Prep) είναι η τεχνική που αναπτύχθη-
κε, προκειµένου να αυξηθεί η διαγνωστική ακρίβεια 
του Test Pap, αυξάνοντας την ευαισθησία της  εξέ-
τασης.
Συνεπώς επαναλαµβάνοντας τον screening έλεγ-
χο, µειώνεται ο κίνδυνος να ξεφύγει µία αλλοίωση. 
HPV DNA Testing είναι η σύγχρονη, υψηλής ακρί-
βειας διαγνωστική εξέταση, που ανιχνεύει λοίµωξη 
από τον ιό HPV, στον τράχηλο της µήτρας, πριν ακό-
µη προκαλέσει κυτταρικές αλλοιώσεις. ∆εν αντικα-
θιστά το Test Παπανικολάου, το συµπληρώνει. Στις 
γυναίκες ηλικίας άνω των 30ετών, θετικό HPV DNA, 
αυξάνει την πιθανότητα αλλοιώσεων του επιθηλίου.
Είναι πλέον στοιχείο του Εθνικού Προγράµµατος: 
∆ΡΑΣΕΙΣ  ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΗΣ  ΙΑΤΡΙΚΗΣ- ΠΡΟΓΡΑΜ-
ΜΑ «ΣΠΥΡΟΣ ∆ΟΞΙΑ∆ΗΣ».

Ο συνδυασµός  Test Pap & HPV DNA τυποποίη-
σης (Co testing), αυξάνει την ευαισθησία της εξέ-
τασης, επιτρέποντας ασφαλέστερα µεσοδιαστήµατα 
ελέγχου. Tαυτόχρονα είναι το gold standard για 
γυναίκες ηλικίας άνω των 30ετ., διότι ανιχνεύει τον 
ιό πριν εµφανιστούν αλλοιώσεις! 
- Ποιος ο ρόλος της κολποσκόπησης στην πρό-
ληψη; Γιατί είναι σηµαντικό να διενεργείται 
από Πιστοποιηµένους Γυναικολόγους;
Πρόκειται για διαγνωστική εξέταση προκαρκινικών 
αλλοιώσεων του επιθηλίου, που διενεργείται µε το 
κολποσκόπιο, ένα διοπτρικό µικροσκόπιο µε ενσω-
µατωµένη πηγή φωτός. Χαρτογραφεί µε ακρίβεια 
τις αλλοιώσεις, επί «ύποπτου» Test Pap ή σε θετικό 
HPV DNA Test. Είναι εξειδικευµένη εξέταση, στο δι-
αχωρισµό µε ακρίβεια υψηλόβαθµων βλαβών (CIN 
2+), από τις χαµηλόβαθµες (CIN 1) και καθοδηγεί 
στοχευµένες βιοψίες, καθώς και στο σωστό σχεδι-
ασµό της θεραπείας, όπου υπάρχει ένδειξη. Καθορι-
στικής σηµασίας η σωστή αξιολόγηση των ευρηµά-
των, γι΄αυτό πρέπει να διενεργείται από Πιστοποι-

ηµένο Γυναικολόγο- Κολποσκόπο. Η κολποσκοπικά 
κατευθυνόµενη βιοψία, θα πρέπει να ληφθεί από 
το πιο ύποπτο σηµείο, ώστε η ιστολογική διάγνω-
ση να καθορίζει µε αξιοπιστία, την σοβαρότητα της 
βλάβης. Ο πρωταρχικός ρόλος της κολποσκό-
πησης, είναι ο αποκλεισµός του διηθητικού 
καρκίνου!
- Τι προσφέρει η τεχνολογία mRNA στη πρό-
ληψη; Γιατί θεωρείται πιο ειδική εξέταση;
Με το µοριακό, mRNA test, δεν ανιχνεύουµε απλώς 
τον ιό HPV, εντοπίζουµε πότε ο ιός είναι ενεργός. 
Επικεντρωνόµαστε λοιπόν στις γυναίκες που χρει-
άζονται περαιτέρω έλεγχο, από εκείνες που δεν 
κινδυνεύουν. Μειώνονται οι περιττές παραποµπές 
& οι άσκοπες εξετάσεις, δηλ. λειτουργεί σαν φίλτρο 
για να δοθεί προβάδισµα στον έλεγχο στις γυναίκες 
που έχουν αντικειµενικά πρόβληµα, χωρίς άγχος & 
πανικό!
- Πως µπορεί το self- sampling να βοηθήσει 
τις γυναίκες που αποφεύγουν τον προληπτικό 
έλεγχο;
Το self- sampling είναι µία καινοτόµος, απλή & αξι-
όπιστη λύση, για τις γυναίκες που είτε από φόβο, 
είτε λόγω δυσκολίας πρόσβασης, δεν θα έκαναν 
ποτέ έλεγχο. Bοηθάει αυτές τις γυναίκες, να κάνουν 
το πρώτο βήµα, εύκολα & διακριτικά. Σε δείγµα 
επιχρίσµατος του τραχήλου της µήτρας, που συλ-
λέγεται από την ίδια την γυναίκα, γίνεται ανίχνευση 
του ιού HPV.  ∆ΕΝ αντικαθιστά τον πλήρη έλεγχο 
στο Ιατρείο: εκεί όπου θα γίνεται πλέον η ολοκλη-
ρωµένη αξιολόγηση αυτών των test και εν τέλει θα 
ληφθούν οι ασφαλείς αποφάσεις.
Οι προκαρκινικές αλλοιώσεις δεν είναι καρκί-
νος! Αν µείνουν χωρίς έλεγχο & αντιµετώπιση, 
µπορεί να εξελιχθούν σε καρκίνο. Η έγκαιρη 
διάγνωση σώζει ζωές. Από τις γυναίκες που µο-
λύνονται µε HPV, ποιές διατρέχουν µεγαλύτερο κίν-
δυνο να αναπτύξουν καρκίνο στον τράχηλο;
- Γυναίκες που ξεκίνησαν σεξουαλική ζωή, σε ηλικία 
µικρότερη των 18ετών
- Όσες είχαν µεγάλο αριθµό σεξουαλικών συντρό-
φων
- Καπνίστριες
- Γυναίκες µε δυσλειτουργία του ανοσοποιητικού κ.α.
Η πρόληψη σώζει ζωές!
Ο καρκίνος του τραχήλου της µήτρας, σε αρχικό 
στάδιο δεν προκαλεί συµπτώµατα. Όταν αυτά εµ-
φανιστούν, η νόσος βρίσκεται σε προχωρηµένο στά-
διο, συνεπώς έχει χαθεί πολύτιµος χρόνος!
- Αιµορραγία σε ανύποπτο χρόνο µέσα στον κύκλο ή 
µετεµµηνοπαυσιακή
αιµορραγία
- Κολπικές εκκρίσεις: δύσοσµες ή µε πρόσµιξη αί-
µατος
- Πόνος στην σεξουαλική επαφή ή/ και εκτός επα-
φής, στην κοιλιά κ.α.
Η πρόληψη είναι δώρο ζωής!
Με τον εµβολιασµό, τον τακτικό έλεγχο και την 
σωστή ενηµέρωση, κάθε γυναίκα µπορεί να ευ-
αισθητοποιηθεί & να προστατευθεί. Σε ορισµένες 
περιπτώσεις, η ενίσχυση της τοπικής «άµυνας» του 
τραχήλου, µπορεί να συµπληρώσει την πρόληψη 
της εµµένουσας HPV λοίµωξης, πάντα µε ιατρική 
καθοδήγηση και εξατοµικευµένα. Ο καρκίνος του 
τραχήλου της µήτρας µπορεί να προληφθεί.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Παναγιώτα Α. Μπουρντά
Μαιευτήρας Χειρουργός 

Γυναικολόγος

Πτυχιούχος Ιατρικής Σχολής
Παν/μίου Πατρών

Μέλος: ESGE | HSCCP | EEGE
Η γιατρός είναι Πιστοποιημένη στην 
Διαγνωστική Κολποσκόπηση (hsccp: 
Ελληνική Εταιρεία Κολποσκόπησης & 

Παθολογίας Τραχήλου) με εξειδικευμένη 
εμπειρία στην πρόληψη και έγκαιρη 

διάγνωση παθήσεων του τραχήλου της 
μήτρας. Διατηρεί ιδιωτικό Ιατρείο στην 

Λαμία & συνεργάζεται με το Διαγνωστικό 
Κέντρο- Πολυιατρείο MediOne καθώς και 

με τον Όμιλο ΙΑΣΩ!
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Editorial

Η τακτική επίσκεψη 
στον γιατρό και οι 
περιοδικές ιατρικές 
εξετάσεις μάς βοηθούν 
να διατηρούμε 
καλή υγεία και να 
εντοπίζουμε εγκαίρως 
προειδοποιητικά 

σημάδια κάποιας ασθένειας. Οι 
διαγνωστικές εξετάσεις εξυπηρετούν 
πολλούς και σημαντικούς σκοπούς, 
συμβάλλοντας ουσιαστικά στη 
μακροχρόνια ευεξία μας.
Σύμφωνα με το Καταστατικό του 
Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, η 
υγεία είναι η κατάσταση πλήρους 
σωματικής, ψυχικής και πνευματικής 
ευεξίας και όχι απλώς η απουσία 
ασθένειας. Αποτελεί θεμελιώδες 
δικαίωμα κάθε ανθρώπου, ανεξάρτητα 
από φυλή, θρησκεία, πολιτικές 
πεποιθήσεις, οικονομική ή κοινωνική 
κατάσταση.
Εξίσου σημαντική με τη σωματική είναι 
και η ψυχική υγεία. Γι’ αυτό, εκτός από 
την πρόληψη των ασθενειών, αξίζει να 

Η

Υγεία:
Η υγεία αποτελεί το υπέρτατο αγαθό 
και η διασφάλισή της είναι ύψιστη 
προτεραιότητα, τόσο σε ατομικό όσο 
και σε κοινωνικό επίπεδο. Για να 
υπάρχει υγεία για όλους, καθοριστικό 
ρόλο παίζουν η πρόληψη και η 
έγκαιρη διάγνωση. 
Η πρόληψη σώζει ζωές. 

Το υπέρτατο αγαθό

φροντίζουμε τη διάθεσή μας και την εσωτερική 
μας ισορροπία. Περιποιηθείτε τον εαυτό σας, 
ασκηθείτε, ακολουθήστε ισορροπημένη διατροφή 
και ανακαλύψτε τον καλύτερό σας εαυτό.
Στο ένθετο που κρατάτε στα χέρια σας θα 
διαβάσετε άρθρα κορυφαίων Ελλήνων ιατρών 
σχετικά με τη σύγχρονη αντιμετώπιση πολλών 
παθήσεων, μέσα από καινοτόμες τεχνικές και 
επιστημονικές προσεγγίσεις. Παράλληλα, θα βρείτε 
θέματα για την ευεξία, τις εναλλακτικές θεραπείες, 
τη σωστή διατροφή και την περιποίηση της 
ομορφιάς κατά τη διάρκεια του χειμώνα.
Ενημερωθείτε, φροντίστε τον εαυτό σας 
και μείνετε υγιείς, σωματικά, ψυχικά και 
πνευματικά.

Healthy
Moments
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Cellenis® – Η φυσική αναγέννηση της ομορφιάς
Η αναγεννητική ιατρική αλλάζει ριζικά την αισθητική ιατρική, µεταφέροντας το επίκεντρο από τη διόρθωση στη φυσική αναδόµηση. 
Αντί να καλύπτει τα σηµάδια του χρόνου, ενεργοποιεί τους ίδιους τους µηχανισµούς ανανέωσης του δέρµατος, χαρίζοντας 
φρεσκάδα, σφριγηλότητα και λάµψη που πηγάζουν από µέσα.
Στην πρώτη γραµµή αυτής της νέας εποχής βρίσκεται η τεχνολογία Cellenis®, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
ασφάλεια και φυσικότητα. Πρόκειται για θεραπείες απόλυτα αυτόλογες, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 
ασθενούς – χωρίς πρόσθετα, χηµικά ή συνθετικά υλικά.

ΑΝΑΓΕΝΝΗΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ – ΤΟ ΜΕΛΛΟΝ ΣΗΜΕΡΑ
Η φυσική ομορφιά δεν δημιουργείται. Αναγεννιέται.

Cellenis® PRP – 
Αναγέννηση µέσα από 
το ίδιο µας το αίµα
Το Cellenis® PRP (Platelet Rich 
Plasma) αποτελεί µία από τις πιο 
προηγµένες θεραπείες της ανα-
γεννητικής ιατρικής. Με µια απλή 
αιµοληψία, το αίµα φυγοκεντρείται 
ώστε να αποµονωθεί το πλάσµα 
που είναι πλούσιο σε αιµοπετάλια 
και αυξητικούς παράγοντες. Αυτό 
το πολύτιµο βιολογικό υλικό επα-
νεισάγεται στο δέρµα ή το τριχωτό 
της κεφαλής και ενεργοποιεί τη 
φυσική διαδικασία επούλωσης 
και αναδόµησης.
Οι αυξητικοί παράγοντες διεγεί-
ρουν την παραγωγή κολλαγόνου 
και ελαστίνης, βελτιώνουν την υφή 
του δέρµατος και επαναφέρουν 
τη φωτεινότητά του. Παράλληλα, 
στο τριχωτό της κεφαλής ενισχύ-
ουν τους θύλακες των τριχών, 
αντιµετωπίζοντας αποτελεσµατικά 
την τριχόπτωση σε άνδρες και 
γυναίκες.
Η θεραπεία είναι 100% φυσική 
και βιοσυµβατή, µε ευρωπαϊκή 
πιστοποίηση CE, χωρίς χρόνο 
ανάρρωσης και χωρίς κίνδυνο 
αλλεργίας. Είναι η πιο αγνή µορφή 
αισθητικής αναζωογόνησης — ένα 
“bio-list ” από το ίδιο το σώµα.

Cellenis® DermaFiller – 
Το αυτόλογο filler νέας γενιάς
Το Cellenis® DermaFiller αποτελεί το επόµενο βήµα της 
αναγεννητικής ιατρικής.  Είναι ένα  αυτόλογο fi ller που 
δηµιουργείται αποκλειστικά από το αίµα του ίδιου του ασθενούς.
Η διαδικασία είναι απλή αλλά επιστηµονικά ακριβής:
Αρχικά, αποµονώνεται το PPP (Platelet Poor Plasma) — το 
τµήµα του πλάσµατος µε χαµηλή συγκέντρωση αιµοπεταλίων. Το PPP 
θερµαίνεται µε ελεγχόµενο τρόπο ώστε να αποκτήσει παχύρρευστη, 
ελαστική σύσταση – τη βάση του φυσικού fi ller. Έπειτα, αναµιγνύεται µε το 
PRP, πλούσιο σε αυξητικούς παράγοντες, δηµιουργώντας ένα βιολογικό gel 
που µπορεί να εγχυθεί σε περιοχές απώλειας όγκου ή χαλάρωσης.
Το αποτέλεσµα είναι άµεσο και φυσικό: το δέρµα γεµίζει εκ των έσω, αποκτά 
υγιή όψη και σφριγηλότητα χωρίς ίχνος τεχνητής διόρθωσης. Ταυτόχρονα, οι 
αυξητικοί παράγοντες του PRP συνεχίζουν να δρουν σε βάθος χρόνου, διεγείροντας 
τη φυσική παραγωγή κολλαγόνου. Έτσι, η θεραπεία δεν περιορίζεται σε ένα 
προσωρινό αποτέλεσµα, αλλά προάγει την πραγµατική αναγέννηση των ιστών.
Το Cellenis® DermaFiller µπορεί να εφαρµοστεί σε πρόσωπο, λαιµό, 
ντεκολτέ, χέρια, κάτω από τα µάτια, προσφέροντας φυσικό 
“list ing eff ect”, ενυδάτωση και οµοιοµορφία. Είναι η 
πιο καθαρή µορφή fi ller που υπάρχει, ασφαλής, 
χωρίς αλλεργίες, χωρίς συνθετικά υλικά και µε 
αποτέλεσµα που σέβεται απόλυτα τη φυσική 
έκφραση.
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Η διαδικασία είναι απλή αλλά επιστηµονικά ακριβής:

PPP (Platelet Poor Plasma)
τµήµα του πλάσµατος µε χαµηλή συγκέντρωση αιµοπεταλίων. Το PPP 
θερµαίνεται µε ελεγχόµενο τρόπο ώστε να αποκτήσει 

 – τη βάση του φυσικού fi ller. Έπειτα, αναµιγνύεται µε το 
, πλούσιο σε αυξητικούς παράγοντες, δηµιουργώντας ένα 

που µπορεί να εγχυθεί σε περιοχές απώλειας όγκου ή χαλάρωσης.
: το δέρµα γεµίζει εκ των έσω, αποκτά 

υγιή όψη και σφριγηλότητα χωρίς ίχνος τεχνητής διόρθωσης. Ταυτόχρονα, οι 
αυξητικοί παράγοντες του PRP συνεχίζουν να δρουν σε βάθος χρόνου, 

. Έτσι, η θεραπεία δεν περιορίζεται σε ένα 
προάγει την πραγµατική αναγέννηση των ιστών

µπορεί να εφαρµοστεί σε πρόσωπο, λαιµό, 
ντεκολτέ, χέρια, κάτω από τα µάτια, προσφέροντας φυσικό 
“list ing eff ect”, ενυδάτωση και οµοιοµορφία. Είναι η 

, ασφαλής, 

Η αναγεννητική ιατρική αλλάζει ριζικά την αισθητική ιατρική, µεταφέροντας το επίκεντρο από τη διόρθωση στη φυσική αναδόµηση. 
Αντί να καλύπτει τα σηµάδια του χρόνου, ενεργοποιεί τους ίδιους τους µηχανισµούς ανανέωσης του δέρµατος, χαρίζοντας 

, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 

αποτελεί το επόµενο βήµα της 
 που 

δηµιουργείται αποκλειστικά από το αίµα του ίδιου του ασθενούς.

PPP (Platelet Poor Plasma) — το 
τµήµα του πλάσµατος µε χαµηλή συγκέντρωση αιµοπεταλίων. Το PPP 
θερµαίνεται µε ελεγχόµενο τρόπο ώστε να αποκτήσει παχύρρευστη, 

 – τη βάση του φυσικού fi ller. Έπειτα, αναµιγνύεται µε το 
, πλούσιο σε αυξητικούς παράγοντες, δηµιουργώντας ένα βιολογικό gel

που µπορεί να εγχυθεί σε περιοχές απώλειας όγκου ή χαλάρωσης.
: το δέρµα γεµίζει εκ των έσω, αποκτά 

υγιή όψη και σφριγηλότητα χωρίς ίχνος τεχνητής διόρθωσης. Ταυτόχρονα, οι 
αυξητικοί παράγοντες του PRP συνεχίζουν να δρουν σε βάθος χρόνου, διεγείροντας 

. Έτσι, η θεραπεία δεν περιορίζεται σε ένα 
προάγει την πραγµατική αναγέννηση των ιστών.

µπορεί να εφαρµοστεί σε πρόσωπο, λαιµό, 
ντεκολτέ, χέρια, κάτω από τα µάτια, προσφέροντας φυσικό 

Στην πρώτη γραµµή αυτής της νέας εποχής βρίσκεται η τεχνολογία 
ασφάλεια και φυσικότητα. Πρόκειται για θεραπείες απόλυτα αυτόλογες
ασθενούς – χωρίς πρόσθετα, χηµικά ή συνθετικά υλικά.

Cellenis® PRP (Platelet Rich 
 αποτελεί µία από τις πιο 

αιµοληψία, το αίµα φυγοκεντρείται 

Cellenis®, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 

Cellenis® DermaFiller – 
Το αυτόλογο filler νέας γενιάς

, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 

, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 

, που συνδυάζει επιστηµονική τεκµηρίωση, 
απόλυτα αυτόλογες, δηλαδή που προέρχονται από το ίδιο το αίµα του 

Η Dermaceuticals, αποκλειστικός αντιπρόσωπος των θεραπειών Cellenis® σε Ελλάδα και Κύπρο, έχει εισαγάγει ένα νέο πρότυπο 
ασφάλειας και επιστηµονικής εκπαίδευσης. Μέσω του προγράµµατος Seal of Excellence / Certifi ed Partner – Trusted Practice, οι 

γιατροί εκπαιδεύονται και πιστοποιούνται στη σωστή εφαρµογή των πρωτοκόλλων Cellenis®, προσφέροντας αξιόπιστα, φυσικά αποτελέσµατα 
µε ασφάλεια για τον ασθενή.

Η επιλογή ενός πιστοποιηµένου ιατρείου και η χρήση εγκεκριµένων, αυτόλογων προϊόντων της Dermaceuticals αποτελούν τη βάση για 
θεραπείες που σέβονται το δέρµα και τη βιολογία του.

 www.dermaceuticals.gr  nmassoura@dermaceuticals.gr
 ∆. Σολωµού 4 & Μεσογείων 322, 15341 Αγία Παρασκευή

 +30 210 72 14 450 - Fax: + 30 210 72 14 470, +30 6947 568660

Dermaceuticals 
Η ασφάλεια πίσω από την επιστήμη



Στόχος της είναι η βελτίωση όχι μόνο της εξωτερικής εικόνας, 
αλλά και της λειτουργικότητας, της άνεσης και της αυτοπεποίθη-
σης της γυναίκας. Απευθύνεται σε γυναίκες κάθε ηλικίας — από 
όσες έχουν βιώσει αλλαγές μετά από τοκετούς, επεμβάσεις ή την 
εμμηνόπαυση, έως εκείνες που επιθυμούν να ενισχύσουν την ποι-
ότητα της σεξουαλικής τους ζωής και τη συνολική ευεξία τους.
Η τεχνολογική εξέλιξη τα τελευταία χρόνια έχει φέρει επανά-
σταση στον τομέα της γυναικολογικής αναζωογόνησης. Οι νέες 
ελάχιστα επεμβατικές τεχνικές —όπως τα laser, οι ραδιοσυχνό-
τητες και οι ενέσιμες θεραπείες με υαλουρονικό οξύ ή PRP (πλά-
σμα πλούσιο σε αιμοπετάλια)— επιτρέπουν την αποκατάσταση της 
φυσιολογικής λειτουργίας των ιστών, τη βελτίωση της ελαστικό-
τητας και της ενυδάτωσης του κόλπου, αλλά και την αντιμετώπιση 
προβλημάτων όπως η κολπική χαλάρωση, η ξηρότητα και η ήπια 
ακράτεια ούρων. Οι θεραπείες αυτές είναι ασφαλείς, ανώδυνες και 
απαιτούν ελάχιστο ή καθόλου χρόνο ανάρρωσης, καθιστώντας τες 
ιδιαίτερα δημοφιλείς.
Ενδεικτικό παράδειγμα τεχνολογικής παγκόσμιας καινοτομίας 
αποτελεί η μέθοδος Vagitense® by Dr. Naoum, η οποία χρη-
σιμοποιεί κλασματικό laser διοξειδίου του άνθρακα για την ανα-
γέννηση του κολλαγόνου και την αποκατάσταση της σύσφιξης 
του κόλπου. Η μέθοδος αυτή είναι μη επεμβατική, βελτιώνει τη 
λειτουργικότητα, μειώνει την ξηρότητα και συμβάλλει στην πρό-
ληψη υποτροπιαζουσών λοιμώξεων, αποτελώντας μια ασφαλή και 
αποτελεσματική λύση για γυναίκες που επιθυμούν αναζωογόνηση 
χωρίς χειρουργική παρέμβαση, δίνοντας αποτελεσματικές λύσεις 
στα συμπτώματα της εμμηνόπαυσης.
Η εμμηνόπαυση αποτελεί μια φυσική, αλλά και πολυδιάστατη 
φάση της ζωής της γυναίκας, που συχνά συνοδεύεται από αλλαγές 
στη σωματική και ψυχολογική ισορροπία. Οι πιο συχνές ανησυχίες 

περιλαμβάνουν την κολπική ξηρότητα, την απώλεια ελαστικότη-
τας, την αίσθηση χαλάρωσης, την ακράτεια ούρων, την απώλεια 
όγκου στα χείλη του αιδοίου και τη μείωση της λίμπιντο. Αυτές 
οι μεταβολές επηρεάζουν όχι μόνο τη λειτουργικότητα αλλά και 
την αυτοεικόνα και την ερωτική ζωή. Η σύγχρονη αισθητική γυ-
ναικολογία παρέχει εξατομικευμένες λύσεις για την αντιμετώπιση 
αυτών των ζητημάτων, συνδυάζοντας ιατρική φροντίδα και ψυ-
χολογική υποστήριξη. Η γυναίκα μαθαίνει να αποδέχεται το σώμα 
της, να αντιμετωπίζει τις ανασφάλειές της και να ανακτά την αυ-
τοπεποίθησή της.
Ταυτόχρονα, είναι αναγκαία η αλλαγή κοινωνικής αντίληψης 
γύρω από τη σεξουαλικότητα, την ανατομία και τις φυσιολογικές 
μεταβολές του σώματος. Η αποδόμηση των ταμπού και η ενίσχυση 
της επιστημονικής γνώσης αποτελούν θεμέλια για τη βελτίωση της 
γυναικείας αυτοεικόνας και της συνολικής ευεξίας.
Οι προοπτικές του κλάδου για τα επόμενα χρόνια είναι εξαι-
ρετικά ελπιδοφόρες. Η συνεχής εξέλιξη της τεχνολογίας και η 
ερευνητική δραστηριότητα οδηγούν σε νέες θεραπείες με ακόμη 
μεγαλύτερη ασφάλεια και αποτελεσματικότητα. Παράλληλα, προ-
γραμματίζονται δράσεις ενημέρωσης και εκπαίδευσης για το κοινό 
και τους επαγγελματίες υγείας, όπως σεμινάρια και επιστημονικά 
συνέδρια, με στόχο την προώθηση τεκμηριωμένων πρακτικών και 
τη διάδοση της γνώσης.
Η Αισθητική και Επανορθωτική Γυναικολογία δεν είναι απλώς 
ένας νέος ιατρικός τομέας. Είναι μια φιλοσοφία φροντίδας, που 
συνδέει την επιστήμη με την ευεξία, την υγεία με την αυτοπεποί-
θηση και τη γνώση με τη δύναμη της επιλογής. Ο τελικός στόχος 
είναι μία γυναίκα υγιής, ενημερωμένη και δυνατή — σε κάθε στά-
διο της ζωής της.

Φαίη Δασκαλοπούλου

-Health-

Αισθητική και Επανορθωτική Γυναικολογία: 

Η Αισθητική και Επανορθωτική Γυναικολογία 
αποτελεί έναν ταχύτατα εξελισσόμενο 

κλάδο της σύγχρονης ιατρικής, ο οποίος 
συνδυάζει την επιστημονική γνώση της 

γυναικολογίας και της χειρουργικής με τις 
πιο προηγμένες τεχνικές αισθητικής και 

λειτουργικής αποκατάστασης. 

ΕΠΙΣΤΉΜΗ, 
ΤΕΧΝΟΛΟΓΊΑ  
και Νέα Αντίληψη  

για τη Γυναικεία Υγεία
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O
- Ποιες είναι οι πιο συχνές ανησυχίες των 
γυναικών µετά την εµµηνόπαυση;
Η εµµηνόπαυση είναι ένα φυσικό στάδιο στη 
ζωή κάθε γυναίκας, αλλά συνοδεύεται συχνά 
από αλλαγές που επηρεάζουν τόσο τη σωµα-
τική υγεία όσο και την αυτοπεποίθησή της. Οι 
πιο συχνές ανησυχίες των γυναικών αφορούν 
την κολπική ξηρότητα, τη µείωση ελαστικό-
τητας και απόλαυσης στη σεξουαλική επαφή, 
την ακράτεια ούρων, τις αλλαγές στην εµφά-
νιση της ευαίσθητης περιοχής, τη µειωµένη 
λίµπιντο και το αίσθηµα απώλειας θηλυκότη-
τας. Η σύγχρονη αισθητική γυναικολογία, µε 
θεραπείες όπως laser, ραδιοσυχνότητες, PRP 
και υαλουρονικό οξύ, προσφέρει αποτελε-
σµατικές λύσεις για βελτίωση της άνεσης, της 
λειτουργίας και της αυτοπεποίθησης.
- Τι θα λέγατε σε µια γυναίκα που νιώθει 
ότι «τελείωσε η ζωή της» µετά την εµµη-
νόπαυση;
Θα της έλεγα πως η ζωή της δεν τελείωσε — 
απλώς ξεκινά ένα νέο, διαφορετικό και εξίσου 
όµορφο κεφάλαιο. Η εµµηνόπαυση δεν ση-
µαίνει απώλεια της θηλυκότητας ή του ερω-
τισµού, αλλά µια ευκαιρία για ανανέωση και 
φροντίδα του εαυτού. Τα συµπτώµατα που 
τη δυσκολεύουν δεν είναι “µοιραία”· υπάρ-
χουν σήµερα σύγχρονες, αποτελεσµατικές και 
ασφαλείς θεραπείες που βελτιώνουν την ποι-
ότητα ζωής, τη λειτουργικότητα και την αυτο-
πεποίθηση. Το πιο σηµαντικό είναι να µη µένει 
σιωπηλή — να µιλήσει µε τον γιατρό της, να 
ενηµερωθεί και να επιλέξει ό,τι την κάνει να 
νιώθει ξανά δυνατή, όµορφη και γεµάτη ζωή.
- Πόσο σηµαντική είναι η σεξουαλική 
υγεία και στις µεγαλύτερες ηλικίες;
Υπάρχουν νέες θεραπείες για την ακράτεια 
που αλλάζουν την καθηµερινότητα των γυ-
ναικών;
Η σεξουαλική υγεία είναι σηµαντική σε κάθε 
ηλικία, γιατί συµβάλλει στην ψυχική ευεξία, 
την αυτοπεποίθηση και τη σχέση µε τον σύ-
ντροφο. Οι αλλαγές µετά την εµµηνόπαυση 
είναι φυσικές, αλλά δεν πρέπει να θεωρούνται 
αναπόφευκτες. Σήµερα, υπάρχουν σύγχρο-
νες, µη επεµβατικές θεραπείες —όπως laser 
και ραδιοσυχνότητες— που βελτιώνουν την 
ακράτεια ούρων και την ποιότητα ζωής, χωρίς 
πόνο ή χρόνο αποθεραπείας. Η ακράτεια δεν 
είναι ταµπού και αντιµετωπίζεται µε ασφάλεια 
και αποτελεσµατικότητα, επιτρέποντας στις 
γυναίκες να ζουν µε άνεση και αυτοπεποίθη-
ση.
- Πόσο σηµαντικός είναι ο τακτικός γυναι-
κολογικός έλεγχος µετά τα 50;
Ο τακτικός γυναικολογικός έλεγχος µετά τα 
50 είναι καθοριστικός για την πρόληψη και τη 
διατήρηση της υγείας. Ακόµη κι αν έχει στα-
µατήσει η έµµηνος ρύση, ο ετήσιος έλεγχος 
—µε γυναικολογική εξέταση, υπερηχογράφη-
µα, τεστ Παπανικολάου ή HPV test και µαστο-

γραφία— βοηθά στην έγκαιρη διάγνωση πα-
θήσεων όπως ο καρκίνος του τραχήλου, των 
ωοθηκών και του µαστού. Η πρόληψη σώζει 
ζωές και προσφέρει στις γυναίκες σιγουριά 
και καλύτερη ποιότητα ζωής.
Τι νέες τεχνολογίες υπάρχουν σήµερα για 
την επανορθωτική γυναικολογία;
Η επανορθωτική γυναικολογία έχει εξελιχθεί 
εντυπωσιακά, προσφέροντας πλέον ασφα-
λείς, ανώδυνες και εξαιρετικά αποτελεσµα-
τικές θεραπείες χωρίς χειρουργείο ή χρόνο 
αποθεραπείας. Σύγχρονες τεχνολογίες όπως 
τα laser και οι ραδιοσυχνότητες ενεργοποιούν 
το κολλαγόνο, βελτιώνοντας την ελαστικότη-
τα, τη σφριγηλότητα και την ενυδάτωση του 
κόλπου, ενώ βοηθούν στην ακράτεια και την 
κολπική χαλάρωση. Παράλληλα, θεραπείες µε 
υαλουρονικό οξύ ή PRP (πλάσµα πλούσιο σε 

αιµοπετάλια) ενισχύουν τη φυσική αναζωογό-
νηση των ιστών και βελτιώνουν την αισθητική 
και τη σεξουαλική λειτουργία.
Η µέθοδος Vagitense® byDrNaoum αποτελεί 
µια διεθνώς καινοτόµο, µη επεµβατική προ-
σέγγιση µε κλασµατικό laser CO₂, που ανα-
γεννά το κολλαγόνο, συσφίγγει τον κόλπο και 
προσφέρει προστασία από µελλοντικές φλεγ-
µονές — προσφέροντας γρήγορα και ορατά 
αποτελέσµατα στη χαλάρωση και την ακρά-
τεια πρώτου και δευτέρου βαθµού.
- Υπάρχουν ταµπού ή κοινωνικά στερε-
ότυπα που δυσκολεύουν τις γυναίκες να 
απευθυνθούν σε έναν ειδικό; Πώς τα αντι-
µετωπίζετε;
∆υστυχώς, ταµπού και στερεότυπα γύρω από 
την υγεία και την αισθητική της ευαίσθητης 
περιοχής εξακολουθούν να αποτρέπουν πολ-
λές γυναίκες από το να ζητήσουν βοήθεια. 
Πολλές θεωρούν ότι τα προβλήµατα αυτά 
είναι “φυσιολογικά” µετά την ηλικία ή τον 
τοκετό, ή αισθάνονται ντροπή να τα συζητή-
σουν. Στόχος µας είναι να αλλάξουµε αυτή 
τη νοοτροπία µέσα από ενηµέρωση, σεβασµό 
και δηµιουργία ενός ασφαλούς περιβάλλο-
ντος, όπου κάθε γυναίκα µπορεί να εκφραστεί 
ελεύθερα. Οι θεραπείες δεν αφορούν µόνο 
την αισθητική, αλλά κυρίως τη λειτουργικό-
τητα, την υγεία και την αυτοπεποίθηση. Αυτή 
η ανάγκη για ενηµέρωση και αποµυθοποίηση 
αποτέλεσε και την έµπνευση για το βιβλίο µου 
«Αισθητική & Επανορθωτική Γυναικολογία» 
(εκδόσεις Βήτα), που στοχεύει να σπάσει τα 
ταµπού και να ενθαρρύνει κάθε γυναίκα να 
φροντίζει τον εαυτό της χωρίς ενοχές.
- Αν έπρεπε να δώσετε µία µόνο συµβουλή 
σε όλες τις γυναίκες µετά τα 50, ποια θα 
ήταν;
Η συµβουλή µου προς κάθε γυναίκα µετά τα 
50 είναι: µην παραµελείτε τον εαυτό σας. Τα 
προβλήµατα της εµµηνόπαυσης δεν είναι κάτι 
που “πρέπει να υποµένετε”. Με τακτικό γυναι-
κολογικό έλεγχο, σωστή διατροφή, άσκηση 
και ανοιχτή συζήτηση για κάθε “ευαίσθητο” 
θέµα, µπορείτε να διατηρήσετε την υγεία, τη 
θηλυκότητα και την αυτοπεποίθησή σας. Σή-
µερα υπάρχουν ασφαλείς και αποτελεσµατι-
κές λύσεις για κάθε ανάγκη — αρκεί να κάνε-
τε το πρώτο βήµα. Η ζωή µετά τα 50 µπορεί 
και αξίζει να είναι γεµάτη ενέργεια, άνεση και 
χαρά.

Για περισσότερες πληροφορίες σχετικά µε τις 
θεραπείες του ∆ρ. Ναούµ,
επικοινωνήστε για µια εξατοµικευµένη αξιο-
λόγηση.

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ

Η εµµηνόπαυση ως νέο κεφάλαιο στην 
ζωή µιας γυναίκας και όχι ένα τέλος

Δρ Νίκος Ναούμ
Χειρουργός Γυναικολόγος
Ειδικός στην Αισθητική & 

Επανορθωτική Γυναικολογία, 
Συγγραφέας, Πρόεδρος της 

Ελληνικής Εταιρείας Κοσμητικής 
Γυναικολογίας

Πύργος Αθηνών, Θεσσαλονίκη
 210 8835100
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Η γνώση των τύπων ωτίτιδας, των αιτιών 
εμφάνισης και των σύγχρονων θεραπευ-
τικών μεθόδων είναι καθοριστική για την 
έγκαιρη διάγνωση και αποτελεσματική αντι-
μετώπιση.

Τύποι ωτίτιδας
Η ωτίτιδα διακρίνεται κυρίως σε ωτίτιδα 
μέσης, εξωτερική ωτίτιδα και ωτίτιδα εσω-
τερικού αυτιού. Η ωτίτιδα μέσης αφορά το 
μέσο αυτί και συνήθως εμφανίζεται μετά από 
λοίμωξη του ανώτερου αναπνευστικού συ-
στήματος. Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν 
έντονο πόνο στο αυτί, πυρετό, ερυθρότητα 
ή οίδημα του τυμπάνου και, σε ορισμένες 
περιπτώσεις, εκκρίσεις. Η εξωτερική ωτίτι-
δα προσβάλλει τον έξω ακουστικό πόρο και 
συχνά αναφέρεται ως «ακουατική ωτίτιδα», 
με συμπτώματα όπως κνησμό, πόνο κατά 
την ψηλάφηση και εκκρίσεις, ενώ μπορεί 
να προκληθεί από υγρασία, τραυματισμό ή 
εισαγωγή ξένων αντικειμένων στον πόρο. Η 
ωτίτιδα εσωτερικού αυτιού, αν και σπανιότε-
ρη, επηρεάζει τον λαβύρινθο και συνοδεύ-
εται από ζάλη, ίλιγγο, αίσθημα πληρότητας 
στο αυτί και μειωμένη ακοή, καθιστώντας τη 
διάγνωσή της πιο απαιτητική. Η συχνότητα 
εμφάνισης της ωτίτιδας είναι υψηλότερη στα 
παιδιά, κυρίως λόγω ανατομικών ιδιαιτερο-
τήτων της ευσταχιανής σάλπιγγας και της 
ανώριμης ανοσολογικής τους αντίδρασης.

Αιτίες
Η ωτίτιδα μπορεί να προκληθεί από διάφο-
ρους παράγοντες, όπως λοιμώξεις, αλλεργί-
ες, ανατομικές ανωμαλίες και εξωτερικούς 

παράγοντες. Οι λοιμώξεις μπορεί να είναι 
βακτηριακές, με συχνότερους υπεύθυνους 
τον Streptococcus pneumoniae και τον 
Haemophilus influenzae, ή ιογενείς. Οι αλ-
λεργίες προκαλούν συμφόρηση και φλεγ-
μονή στο μέσο αυτί, διευκολύνοντας την 
ανάπτυξη μόλυνσης. Ανατομικές ανωμαλί-
ες, όπως η δυσλειτουργία της ευσταχιανής 
σάλπιγγας, αυξάνουν την ευαισθησία στην 
ωτίτιδα, ενώ εξωτερικοί παράγοντες, όπως 
η παρατεταμένη υγρασία, η χρήση ακουστι-
κών ή η εισαγωγή ξένων σωμάτων, προδια-
θέτουν στην εμφάνιση εξωτερικής ωτίτιδας. 
Τα συμπτώματα διαφέρουν ανάλογα με τον 
τύπο, με πόνο και πυρετό στη μέση ωτίτιδα, 
κνησμό και εκκρίσεις στην εξωτερική ωτίτι-
δα και ζάλη, αίσθημα πληρότητας και μείω-
ση ακοής στην ωτίτιδα εσωτερικού αυτιού.

Διάγνωση
Η διάγνωση της ωτίτιδας βασίζεται σε λε-
πτομερές ιατρικό ιστορικό και κλινική εξέ-
ταση με τη χρήση ωτοσκοπίου, το οποίο 
επιτρέπει την εκτίμηση του τυμπάνου και 
του έξω ακουστικού πόρου. Σε επιλεγμένες 
περιπτώσεις μπορεί να απαιτηθούν επιπλέ-
ον εξετάσεις όπως τυμπανομετρία για τον 
έλεγχο της κινητικότητας του τυμπάνου, 
ακοολογικός έλεγχος για εκτίμηση της ακο-
ής, ή απεικονιστικές εξετάσεις σε χρόνια ή 
πολύπλοκα περιστατικά, προκειμένου να 
αποκλειστούν άλλες παθήσεις και να σχεδι-
αστεί η κατάλληλη θεραπεία.

Aντιμετώπιση 
Η αντιμετώπιση της ωτίτιδας εξαρτάται από 

τον τύπο και τη σοβαρότητα της νόσου. Η 
συντηρητική θεραπεία περιλαμβάνει αναλ-
γητικά όπως παρακεταμόλη ή ιβουπροφαί-
νη για τον έλεγχο του πόνου, θερμές κο-
μπρέσες στο αυτί για την ανακούφιση των 
συμπτωμάτων και προσοχή στην υγιεινή 
του αυτιού και στην αποφυγή εισαγωγής 
αντικειμένων στον έξω ακουστικό πόρο. 
Η φαρμακευτική θεραπεία αφορά κυρί-
ως τη χρήση αντιβιοτικών σε βακτηριακές 
λοιμώξεις ή σε σοβαρά συμπτώματα υπό 
αυστηρή ιατρική καθοδήγηση, καθώς και 
αντιφλεγμονωδών ή κορτικοστεροειδών σε 
επιλεγμένες περιπτώσεις εξωτερικής ωτίτι-
δας ή αλλεργικής αιτιολογίας. Σε υποτροπι-
άζουσες ή χρόνια μέση ωτίτιδα, μπορεί να 
απαιτηθεί χειρουργική παρέμβαση, όπως 
μυριγγοτομή με τοποθέτηση σωληνίσκου 
για τη διευκόλυνση της αποχέτευσης υγρού 
ή αφαίρεση εκκρίσεων και ξένων σωμάτων 
από τον έξω ακουστικό πόρο.

Πρόληψη
Η πρόληψη της ωτίτιδας είναι εξίσου σημα-
ντική με τη θεραπεία και περιλαμβάνει τον 
εμβολιασμό κατά των κυριότερων αιτιών 
βακτηριακής ωτίτιδας, όπως το πνευμονιο-
κοκκικό εμβόλιο, την αποφυγή έκθεσης σε 
καπνό και ρύπους, τη διατήρηση σωστής 
υγιεινής του αυτιού και την αποφυγή εισα-
γωγής αντικειμένων στον έξω ακουστικό 
πόρο. Η εκπαίδευση γονέων και ενηλίκων 
για την έγκαιρη αναγνώριση συμπτωμάτων 
και τη σημασία της πρόληψης είναι κρίσιμη 
για τη μείωση των επιπλοκών και τη διατή-
ρηση της ποιότητας ζωής.

ΩΤΊΤΙΔΑ: 

Τύποι, αιτίες  
και σύγχρονες 
μέθοδοι 
αντιμετώπισης

Η ωτίτιδα αποτελεί μια συχνή πάθηση του αυτιού που μπορεί να προσβάλει τόσο τα παιδιά όσο 
και τους ενήλικες. Πρόκειται για φλεγμονή του αυτιού που, αν δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα, μπορεί 

να οδηγήσει σε επιπλοκές όπως βαρηκοΐα, διάτρηση τυμπάνου ή χρόνια φλεγμονή. 
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Το laser έφερε την πραγματική επανά-
σταση στη χειρουργική του λάρυγγα, 
αφού έδωσε τη δυνατότητα, χωρίς εξω-
τερικές τομές, που προκαλούν διαταρα-
χή στη λειτουργικότητα του οργάνου, να 
αφαιρείται η παθολογία, είτε καλοήθης 
είτε κακοήθης, ανάλογα με το στάδιο της 
νόσου.
Ο λάρυγγας είναι ένα όργανο με πολλα-
πλή αποστολή (φωνή, αναπνοή, κατάπο-
ση), γι’ αυτό έχει μεγάλη σημασία η χει-
ρουργική αντιμετώπιση των παθήσεών 
του να γίνεται με το λιγότερο ακρωτηρι-
αστικό τρόπο. Άλλωστε, μια πολύ σημα-
ντική  παράμετρος στη χειρουργική είναι 
η επούλωση του τραύματος, η οποία 
εξαρτάται από την άριστη εφαρμογή της 
τεχνικής και τη χρήση μεγέθυνσης και 
φωτισμού, που δίνουν μεγάλη δυνατό-
τητα ακρίβειας στην εκτομή, καθώς προ-
σφέρουν ένα άλλο βάθος πεδίου.

Νέα Δεδομένα 
Η καινούρια μέθοδος ενδείκνυται για κα-
λοήθεις παθήσεις του λάρυγγα, όπως οι 
κύστες, οι πολύποδες, το οίδημα Reinke 
των φωνητικών χορδών, τα θηλώματα, 
η πάρεση των φωνητικών χορδών και 
οι καλοήθεις όγκοι. Άλλαξε ριζικά όμως 
και την αντιμετώπιση περιπτώσεων κα-

κοήθειας στην περιοχή του φάρυγγα, 
του λάρυγγα και του υποφάρυγγα. Όσον 
αφορά τη μύτη, η μέθοδος χρησιμοποι-
είται πιο συχνά για την υπερτροφία των 
κάτω ρινικών κογχών, σε κληρονομικές 
παθήσεις η Rendu Osler, που προκαλεί 
ρινορραγίες, και στο ρινόφυμα. Στη στο-
ματική κοιλότητα εφαρμόζεται στη διε-
νέργεια βιοψιών μετοπική νάρκωση και 
στην αφαίρεση καλοηθών και κακοηθών 
βλαβών από το στόμα και τη γλώσσα. 
Σήμερα πολλές επεμβάσεις μπορούν 
να γίνουν στο ιατρείο με τοπική νάρ-
κωση, η μέθοδος λέγεται office based 
management και αφορά την έγχυση 
υλικών σε περιπτώσεις πάρεσης των 
φωνητικών χορδών, η έγχυση botox σε 
περιπτώσεις της λεγόμενης σπασμωδι-
κής δυσφωνίας, σε ασθενείς με υποτρο-
πή σε θηλώματα του λάρυγγα από τον ιό 
HPV, καθώς και σε καταστάσεις δυσπλα-
σίας και προκαρκινωματωδών βλαβών 
του λάρυγγα

Η Τεχνική
Στις περιπτώσεις του φάρυγγα και του 
λάρυγγα η επέμβαση γίνεται με γενική 
αναισθησία και χρησιμοποιείται ειδικός 
τραχειοσωλήνας. Το laser συνδέεται με 
το χειρουργικό μικροσκόπιο και, με τη 
βοήθεια ειδικού μικροχειριστηρίου, επι-
λέγονται οι παράμετροι για τη δέσμη, 
ανάλογα με το σημείο στο οποίο χρει-
άζεται κάθε φορά να δουλέψουμε. Για 
επεμβάσεις με τοπική αναισθησία χρη-
σιμοποιείται ένα διαφορετικό σετ εργα-
λείων.

Τα Πλεονεκτήματα
To σημαντικότερο πλεονέκτημα της χρή-
σης του laser είναι ότι εξασφαλίζει εξαι-
ρετικό αποτέλεσμα στην επούλωση, έτσι 
ώστε να μη διαταράσσονται ιδιαίτερα η 
κατάποση και η φωνή. Αποτρέπει τη δη-
μιουργία οιδήματος, άρα αποφεύγεται 

η τραχειοστομία, ενώ μειώνει και την 
πιθανότητα για αιμορραγία. Ένα ακόμη 
σημαντικό πλεονέκτημα είναι ότι στην 
περίπτωση του καρκίνου του λάρυγγα 
μπορούν στην ίδια επέμβαση να γίνουν 
βιοψία και αφαίρεση της βλάβης. Τέλος, 
το laser αποτελεί ένα εξαιρετικό όπλο 
στην αντιμετώπιση καλοηθών παθήσε-
ων και αρχικών σταδίων κακοηθειών 
του φάρυγγα και του λάρυγγα.

Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τη 
δρ. Ανατολή Παταρίδου, χειρουργό ωτο-
ρινολαρυγγολόγοκεφαλής-τραχήλου, 
παιδο-ΩΡΛ, επιστημονική συνεργάτιδα 
του νοσοκομείου ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ 
(www.pataridou.gr).

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Δρ. Ανατολή Παταρίδου  
Χειρουργός 

Ωτορινολαρυγγολόγος Κεφαλής 
& Τραχήλου - Παιδο-ΩΡΛ 

Επιστημονική Συνεργάτης του 
Νοσοκομείου 

ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ

 www.pataridou.gr

Το laser ένα πανίσχυρο εργαλείο 
στις ΩΡΛ παθήσεις 

Οι παθήσεις του λάρυγγα αντιμετωπίζονται αποτελεσματικά χάρη 
στις νέες εφαρμογές του laser στην ωτορινολαρυγγολογία.
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Τα τελευταία χρόνια, η πρόοδος στη µικροχει-
ρουργική  έχει µεταµορφώσει τον τρόπο µε 
τον οποίο πραγµατοποιείται η αποκατάσταση. 
Οι ελεύθεροι κρηµνοί (free fl aps), και ιδιαί-
τερα ο DIEP fl ap (Deep Inferior Epigastric 
Perforator fl ap), αποτελούν σήµερα την αιχµή 
της τεχνικής και την πλέον φυσική επιλογή για 
τη µόνιµη αποκατάσταση του µαστού.

Από τα ενθέματα 
σιλικόνης στην αυτόλογη 
αποκατάσταση
Για δεκαετίες, τα ενθέµατα σιλικόνης ήταν 
η πιο συχνή λύση. Παρότι σε αρκετές περι-
πτώσεις παραµένουν µια καλή επιλογή, δεν 
παύουν να έχουν περιορισµούς: δεν είναι µό-
νιµα, µπορεί να προκαλέσουν επιπλοκές όπως 
κάψα, µόλυνση ή ασυµµετρία, και συχνά χρει-
άζονται αντικατάσταση µε την πάροδο του 
χρόνου.
Η αυτόλογη αποκατάσταση, δηλαδή η δη-
µιουργία του νέου µαστού από τον ίδιο τον 
ιστό της γυναίκας, προσφέρει ένα εντελώς 
διαφορετικό αποτέλεσµα. Ο νέος µαστός έχει 
φυσική υφή, φυσική πτώση και θερµο-
κρασία, κινείται µαζί µε το σώµα και γερνά 
φυσιολογικά. Πάνω απ’ όλα, προσφέρει αί-
σθηµα “επανένωσης” — ότι ο µαστός είναι 
ξανά µέρος του σώµατος, όχι ξένο αντικείµενο.

Η τεχνική DIEP: Το 
χρυσό πρότυπο της 
αποκατάστασης
Ο κρηµνός DIEP βασίζεται στη µεταφορά 
δέρµατος και λίπους από την κάτω κοιλιακή 
χώρα, χωρίς να επηρεάζονται  οι µύες της κοι-
λιάς . Μέσω µικροχειρουργικής τεχνικής, τα 
αγγεία του κρηµνού ενώνονται µε τα αγγεία 
του θώρακα κάτω από το µικροσκόπιο.
Το πλεονέκτηµα είναι διπλό:
1. Η δηµιουργία του νέου φυσικού µα-
στού από τον ίδιο τον ιστό 
της γυναίκας
2. Το αισθητικό αποτέλεσµα 
είναι εξαιρετικά φυσικό, µε 
ταυτόχρονη βελτίωση του περι-
γράµµατος της κοιλιάς, σαν απο-
τέλεσµα κοιλιοπλαστικής.
Η επέµβαση απαιτεί υψηλή εξει-
δίκευση και εµπειρία στη µικρο-
χειρουργική, καθώς πρόκειται 
για µια επέµβαση ακρίβειας που 

συνδυάζει επιστηµονική δεξιοτεχνία µε καλλι-
τεχνική αντίληψη.

Η εξέλιξη των τεχνικών και 
των αποτελεσμάτων
Σήµερα, η τεχνολογία και η εµπειρία µας 
επιτρέπουν να προσαρµόζουµε πλήρως την 
αποκατάσταση στις ανάγκες κάθε γυναίκας. 
Μπορούµε να πραγµατοποιήσουµε:

• Άµεση (Immediate) αποκατάσταση, 
κατά τη διάρκεια της ίδιας επέµβασης µε τη 
µαστεκτοµή, εφόσον οι συνθήκες το επιτρέ-
πουν.
• Αποτερη (Delayed) αποκατάσταση, σε 
γυναίκες που έχουν ήδη υποβληθεί σε θερα-
πεία και επιθυµούν να επαναφέρουν την εικό-
να του σώµατός τους.
• Υβριδικές τεχνικές, όπου συνδυάζονται 
αυτόλογοι ιστοί µε µικρά ενθέµατα ή λίπος, 
για ακόµη πιο ακριβή συµµετρία και όγκο.
• Λιποµεταφορές (lipofi lling) για τελειο-
ποίηση του σχήµατος και της υφής.
Η εξέλιξη της Μικροχειρουργικής  έχει µει-
ώσει σηµαντικά τον χρόνο νοσηλείας, έχει 
βελτιώσει τη βιωσιµότητα των κρηµνών και 
έχει κάνει τις ουλές πιο διακριτικές. Το σηµα-
ντικότερο όµως είναι ότι οι γυναίκες πλέον 
επιστρέφουν στην καθηµερινότητά τους µε 
ένα αποτέλεσµα που µοιάζει δικό τους – γιατί 
πραγµατικά είναι.

Η αποκατάσταση ως 
κομμάτι της θεραπείας, 
όχι απλώς “αισθητική 
επέμβαση”
Η αποκατάσταση µαστού δεν είναι πολυτέ-
λεια. Είναι αναπόσπαστο µέρος της θεραπείας 
του καρκίνου του µαστού. Πολυάριθµες µελέ-
τες έχουν δείξει ότι οι γυναίκες που προχω-
ρούν σε αποκατάσταση αναφέρουν υψηλό-
τερα επίπεδα ψυχικής ευεξίας, αυτοεκτίµησης 
και ποιότητας ζωής.
Η σύγχρονη ιατρική δεν βλέπει τη µαστεκτοµή 
ως το τέλος της θεραπείας, αλλά ως ένα στά-
διο σε µια ολιστική διαδικασία επανόρθωσης 
— σωµατικής και ψυχολογικής.

Κοιτώντας μπροστά
Η αποκατάσταση µαστού µε ελεύθερους 

κρηµνούς, και ειδικά ο DIEP, 
αποτελεί την πιο φυσική και εξε-
λιγµένη λύση που διαθέτουµε 
σήµερα. Συνδυάζει τεχνολογία, 
εµπειρία και ανθρωπιά.
Κάθε γυναίκα αξίζει όχι απλώς 
να θεραπευτεί, αλλά να νιώσει 
ξανά ολόκληρη. Και αυτός εί-
ναι ο πραγµατικός στόχος της 
σύγχρονης πλαστικής χειρουρ-
γικής.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Σκεπαστιανός Γεώργιος 
Πλαστικός αισθητικός και 

επανορθωτικός χειρουργός 
MUDr MSc PhD

 Κλινική Αγιος Λουκάς, Πανόραμα 
Θεσσαλονίκης, Θεσσαλονίκη

 Ιασω Γενικη Κλινικη, Λεωφ. 
Κηφισίας 37-39 Μαρούσι 

 6947591414

 skep-19@hotmail.com

Η σύγχρονη αποκατάσταση µαστού: 
Η φυσική εξέλιξη µετά τη µαστεκτοµή

Η μαστεκτομή, παρότι αποτελεί σωτήρια επέμβαση για χιλιάδες γυναίκες που αντιμετωπίζουν τον 
καρκίνο του μαστού, αφήνει πίσω της ένα βαθύ αποτύπωμα – όχι μόνο σωματικό, αλλά και ψυχικό. 

Η απώλεια του μαστού επηρεάζει σημαντικά την εικόνα και την αίσθηση θηλυκότητας. 
Η αποκατάσταση μαστού έρχεται να επαναφέρει όχι μόνο τη μορφή, αλλά και την ισορροπία και 

αυτοπεποίθηση της γυναίκας.

BEFORE AFTER

Η Πλαστική Χειρουργική αποτελεί έναν από 
τους πιο δημοφιλείς, αλλά και παρερμηνευ-
μένους κλάδους της σύγχρονης ιατρικής. 
Οι εντυπώσεις γύρω από τις αισθητικές 
επεμβάσεις, οι εικόνες από τα μέσα μαζικής 
ενημέρωσης και οι συχνές υπερβολές στα 
κοινωνικά δίκτυα έχουν οδηγήσει στη δημι-
ουργία πολλών μύθων που συχνά απομα-
κρύνουν το κοινό από την πραγματική της 
διάσταση. Η αλήθεια βρίσκεται στον συνδυ-
ασμό επιστήμης, εξειδίκευσης και ανθρώ-
πινης φροντίδας που χαρακτηρίζει την ει-
δικότητα. Ακολουθούν οι πιο συνηθισμένοι 
μύθοι γύρω από την Πλαστική Χειρουργική 
και η πραγματικότητα που τους ανατρέπει.

Μύθος 1: Η Πλαστική 
Χειρουργική αφορά μόνο την 
αισθητική και την ομορφιά

Η πραγματικότητα είναι ότι η Πλαστική 
Χειρουργική δεν περιορίζεται ούτε ορίζε-
ται μόνο από τις αισθητικές παρεμβάσεις. 
Μεγάλο μέρος της ειδικότητας αφορά την 
Αναπλαστική Χειρουργική, δηλαδή την απο-
κατάσταση της μορφής και της λειτουργίας 
του σώματος μετά από τραύματα, συγγενείς 
ανωμαλίες, καρκινικές επεμβάσεις ή σοβα-
ρά εγκαύματα. Η αποκατάσταση μαστού 
μετά από μαστεκτομή, η χειρουργική διόρ-
θωση λαγόχειλου, η μικροχειρουργική επα-
ναφορά άκρων και η αντιμετώπιση ουλών 
αποδεικνύουν ότι η ειδικότητα υπηρετεί σε 
βάθος την ποιότητα ζωής των ασθενών. 
Συνεπώς, η Πλαστική Χειρουργική δεν είναι 
πολυτέλεια αλλά ουσιαστικό θεραπευτικό 
εργαλείο για ανθρώπους που χρειάζονται 
στήριξη και επανένταξη στη φυσιολογική 
καθημερινότητα.

Μύθος 2: Οι αισθητικές 
επεμβάσεις είναι μόνο για 

γυναίκες
Σήμερα ολοένα και περισσότεροι άνδρες 
στρέφονται σε αισθητικές επεμβάσεις ή 
ελάχιστα επεμβατικές θεραπείες, επιδιώκο-
ντας μια ανανεωμένη εικόνα που βελτιώνει 
την αυτοπεποίθησή τους και αντανακλά 
τον τρόπο ζωής τους. Επεμβάσεις όπως η 
ρινοπλαστική, η γυναικομαστία, η λιποα-
ναρρόφηση, η βλεφαροπλαστική και θερα-
πείες όπως η βοτουλινική τοξίνη αποτελούν 
πλέον καθημερινές επιλογές. Κοινωνικές 
αλλαγές, επαγγελματικές απαιτήσεις και η 
μεγαλύτερη αποδοχή της φροντίδας της εμ-
φάνισης συμβάλλουν στη σταδιακή εξάλει-
ψη του στερεοτύπου ότι η αισθητική ιατρική 
είναι αποκλειστικά «γυναικεία υπόθεση». Η 

σύγχρονη Πλαστική Χειρουργική απευθύνε-
ται σε όλους ανεξαρτήτως φύλου.

Μύθος 3: Όποιος κάνει 
πλαστική “φαίνεται”

Ο πιο διαδεδομένος φόβος είναι η 
υπερβολή: αλλοιωμένα χαρακτηριστι-
κά, υπερβολικά χείλη, υπερδοσολογία 

υαλουρονικού ή αποτέλεσμα “μα-
σκας”. Αυτές όμως δεν αποτελούν τον 

στόχο της σωστής ιατρικής πράξης. 
Ένας έμπειρος πλαστικός χειρουργός 
επιδιώκει τη φυσικότητα, τη συμμε-

τρία και την αρμονία με την υπόλοιπη 
ανατομία του ασθενούς. Οι σύγχρονες 

τεχνικές επιτρέπουν αποτελέσματα 
που δεν προδίδουν την επέμβαση 

αλλά ενισχύουν τα χαρακτηριστικά του 
προσώπου και του σώματος, κάνο-

ντας τον ασθενή να δείχνει απλώς πιο 
ξεκούραστος, υγιής και ανανεωμένος. 
Το καλό αποτέλεσμα είναι αυτό που 

δεν ερμηνεύεται.

Μύθος 4: Οι πλαστικές 
επεμβάσεις είναι επιφανειακές 

και δεν έχουν ιατρικό υπόβαθρο
Η Πλαστική Χειρουργική απαιτεί υψηλή κα-
τάρτιση, εξειδικευμένη εκπαίδευση και βα-
θιά γνώση της ανατομίας, της επούλωσης 
των ιστών, της μικροχειρουργικής και της 
λειτουργικής αποκατάστασης. Η διαδικασία 
δεν αφορά την «εικόνα» αλλά τη συνολική 
προσέγγιση της υγείας του ασθενούς. Από 
τη σωστή προεγχειρητική εκτίμηση έως τη 
λεπτομερή μετεγχειρητική παρακολούθηση, 
κάθε βήμα βασίζεται σε επιστημονικά δεδο-
μένα και πρωτόκολλα ασφάλειας. Η Πλα-
στική Χειρουργική είναι μια από τις πιο τε-
χνικά απαιτητικές ειδικότητες της ιατρικής.

Μύθος 5: Οι αισθητικές 
επεμβάσεις είναι επικίνδυνες 
και απευθύνονται σε όσους 

«ρισκάρουν»
Όπως σε κάθε χειρουργική πράξη, υπάρχει 
ένα ποσοστό κινδύνου, αλλά όταν η επέμ-
βαση πραγματοποιείται από πιστοποιημένο 
ειδικό πλαστικό χειρουργό σε οργανωμένη 
ιατρική μονάδα με αυστηρή τήρηση των 
πρωτοκόλλων, ο κίνδυνος μειώνεται στο 
ελάχιστο. Η επιλογή εξειδικευμένου ιατρού 
με εμπειρία, σωστή ιατρική αξιολόγηση και 
πλήρης ενημέρωση του ασθενούς εξασφα-
λίζουν ασφαλές περιβάλλον και ελεγχόμενη 

διαδικασία. Η σύγχρονη τεχνολογία, η πρό-
οδος στις αναισθησιολογικές τεχνικές και 
η καλύτερη γνώση των επιπλοκών έχουν 
καταστήσει τις αισθητικές επεμβάσεις πιο 
ασφαλείς από ποτέ.

Μύθος 6: Τα ενέσιμα υλικά είναι 
μόνιμα και καταστρέφουν το 

πρόσωπο
Υπάρχει η εσφαλμένη εντύπωση ότι κάθε 
ενέσιμη θεραπεία έχει μόνιμο αποτέλεσμα ή 
μπορεί να αλλοιώσει το πρόσωπο για πάντα. 
Στην πραγματικότητα, τα πιο συχνά χρησι-
μοποιούμενα υλικά, όπως το υαλουρονικό 
οξύ, είναι βιοσυμβατά και απορροφήσιμα 
από τον οργανισμό. Ο σωστός σχεδιασμός 
θεραπείας, η μικρή αλλά επαρκής ποσότητα 
προϊόντος και η σωστή ανατομική τοποθέ-
τηση εξασφαλίζουν φυσικό αποτέλεσμα. 
Επιπλέον, οι θεραπείες αυτές λειτουργούν 
και προληπτικά, καθώς στηρίζουν τη δομή 
του δέρματος και συμβάλλουν στη διατήρη-
ση της νεανικότητας χωρίς υπερβολές. Τα 
προβλήματα που βλέπουμε δημοσίως αφο-
ρούν κακή πρακτική, όχι τη μέθοδο.

Μύθος 7: Η Πλαστική 
Χειρουργική σταματά τη γήρανση
Η γήρανση είναι μια πολύπλοκη βιολογική 
διαδικασία που επηρεάζεται από χρόνο, γε-
νετική, περιβάλλον και τρόπο ζωής. Καμία 
επέμβαση δεν μπορεί να σταματήσει τον 
χρόνο. Η Πλαστική Χειρουργική όμως μπο-
ρεί να επιβραδύνει τα εμφανή σημάδια του, 
να αποκαταστήσει χαμένες αναλογίες και 
να διατηρήσει μια εικόνα πιο ζωντανή και 
συμμετρική με την αίσθηση και την ενέργεια 
του ατόμου. Η φιλοσοφία της σύγχρονης 
αισθητικής χειρουργικής δεν είναι η αλλαγή 
της ταυτότητας του προσώπου αλλά η ανά-
δειξη της καλύτερης εκδοχής του, προσαρ-
μοσμένης στη φυσική εξέλιξη της ηλικίας.
Οι μύθοι γύρω από την Πλαστική Χειρουρ-
γική συχνά δημιουργούν λανθασμένες 
εντυπώσεις και ανασφάλειες στο κοινό. Η 
αλήθεια όμως είναι ότι πρόκειται για έναν 
επιστημονικό κλάδο αφιερωμένο στην 
υγεία, την αποκατάσταση και την βελτίωση 
της ποιότητας ζωής. Η επιτυχία μιας επέμ-
βασης βασίζεται στην υπεύθυνη επιλογή 
εξειδικευμένου ιατρού, στον ρεαλιστικό 
στόχο και στη σωστή επικοινωνία με τον 
ασθενή. Η Πλαστική Χειρουργική δεν είναι 
μύθος, είναι μια πραγματική ευκαιρία για 
ισορροπία, αυτοπεποίθηση και καλύτερη 
καθημερινότητα, μέσα από ασφαλείς και 
επιστημονικά τεκμηριωμένες πρακτικές.

ΜΎΘΟΙ ΚΑΙ ΑΛΉΘΕΙΕΣ 
στην Πλαστική Χειρουργική
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Τα τελευταία χρόνια, η πρόοδος στη µικροχει-
ρουργική  έχει µεταµορφώσει τον τρόπο µε 
τον οποίο πραγµατοποιείται η αποκατάσταση. 
Οι ελεύθεροι κρηµνοί (free fl aps), και ιδιαί-
τερα ο DIEP fl ap (Deep Inferior Epigastric 
Perforator fl ap), αποτελούν σήµερα την αιχµή 
της τεχνικής και την πλέον φυσική επιλογή για 
τη µόνιµη αποκατάσταση του µαστού.

Από τα ενθέματα 
σιλικόνης στην αυτόλογη 
αποκατάσταση
Για δεκαετίες, τα ενθέµατα σιλικόνης ήταν 
η πιο συχνή λύση. Παρότι σε αρκετές περι-
πτώσεις παραµένουν µια καλή επιλογή, δεν 
παύουν να έχουν περιορισµούς: δεν είναι µό-
νιµα, µπορεί να προκαλέσουν επιπλοκές όπως 
κάψα, µόλυνση ή ασυµµετρία, και συχνά χρει-
άζονται αντικατάσταση µε την πάροδο του 
χρόνου.
Η αυτόλογη αποκατάσταση, δηλαδή η δη-
µιουργία του νέου µαστού από τον ίδιο τον 
ιστό της γυναίκας, προσφέρει ένα εντελώς 
διαφορετικό αποτέλεσµα. Ο νέος µαστός έχει 
φυσική υφή, φυσική πτώση και θερµο-
κρασία, κινείται µαζί µε το σώµα και γερνά 
φυσιολογικά. Πάνω απ’ όλα, προσφέρει αί-
σθηµα “επανένωσης” — ότι ο µαστός είναι 
ξανά µέρος του σώµατος, όχι ξένο αντικείµενο.

Η τεχνική DIEP: Το 
χρυσό πρότυπο της 
αποκατάστασης
Ο κρηµνός DIEP βασίζεται στη µεταφορά 
δέρµατος και λίπους από την κάτω κοιλιακή 
χώρα, χωρίς να επηρεάζονται  οι µύες της κοι-
λιάς . Μέσω µικροχειρουργικής τεχνικής, τα 
αγγεία του κρηµνού ενώνονται µε τα αγγεία 
του θώρακα κάτω από το µικροσκόπιο.
Το πλεονέκτηµα είναι διπλό:
1. Η δηµιουργία του νέου φυσικού µα-
στού από τον ίδιο τον ιστό 
της γυναίκας
2. Το αισθητικό αποτέλεσµα 
είναι εξαιρετικά φυσικό, µε 
ταυτόχρονη βελτίωση του περι-
γράµµατος της κοιλιάς, σαν απο-
τέλεσµα κοιλιοπλαστικής.
Η επέµβαση απαιτεί υψηλή εξει-
δίκευση και εµπειρία στη µικρο-
χειρουργική, καθώς πρόκειται 
για µια επέµβαση ακρίβειας που 

συνδυάζει επιστηµονική δεξιοτεχνία µε καλλι-
τεχνική αντίληψη.

Η εξέλιξη των τεχνικών και 
των αποτελεσμάτων
Σήµερα, η τεχνολογία και η εµπειρία µας 
επιτρέπουν να προσαρµόζουµε πλήρως την 
αποκατάσταση στις ανάγκες κάθε γυναίκας. 
Μπορούµε να πραγµατοποιήσουµε:

• Άµεση (Immediate) αποκατάσταση, 
κατά τη διάρκεια της ίδιας επέµβασης µε τη 
µαστεκτοµή, εφόσον οι συνθήκες το επιτρέ-
πουν.
• Αποτερη (Delayed) αποκατάσταση, σε 
γυναίκες που έχουν ήδη υποβληθεί σε θερα-
πεία και επιθυµούν να επαναφέρουν την εικό-
να του σώµατός τους.
• Υβριδικές τεχνικές, όπου συνδυάζονται 
αυτόλογοι ιστοί µε µικρά ενθέµατα ή λίπος, 
για ακόµη πιο ακριβή συµµετρία και όγκο.
• Λιποµεταφορές (lipofi lling) για τελειο-
ποίηση του σχήµατος και της υφής.
Η εξέλιξη της Μικροχειρουργικής  έχει µει-
ώσει σηµαντικά τον χρόνο νοσηλείας, έχει 
βελτιώσει τη βιωσιµότητα των κρηµνών και 
έχει κάνει τις ουλές πιο διακριτικές. Το σηµα-
ντικότερο όµως είναι ότι οι γυναίκες πλέον 
επιστρέφουν στην καθηµερινότητά τους µε 
ένα αποτέλεσµα που µοιάζει δικό τους – γιατί 
πραγµατικά είναι.

Η αποκατάσταση ως 
κομμάτι της θεραπείας, 
όχι απλώς “αισθητική 
επέμβαση”
Η αποκατάσταση µαστού δεν είναι πολυτέ-
λεια. Είναι αναπόσπαστο µέρος της θεραπείας 
του καρκίνου του µαστού. Πολυάριθµες µελέ-
τες έχουν δείξει ότι οι γυναίκες που προχω-
ρούν σε αποκατάσταση αναφέρουν υψηλό-
τερα επίπεδα ψυχικής ευεξίας, αυτοεκτίµησης 
και ποιότητας ζωής.
Η σύγχρονη ιατρική δεν βλέπει τη µαστεκτοµή 
ως το τέλος της θεραπείας, αλλά ως ένα στά-
διο σε µια ολιστική διαδικασία επανόρθωσης 
— σωµατικής και ψυχολογικής.

Κοιτώντας μπροστά
Η αποκατάσταση µαστού µε ελεύθερους 

κρηµνούς, και ειδικά ο DIEP, 
αποτελεί την πιο φυσική και εξε-
λιγµένη λύση που διαθέτουµε 
σήµερα. Συνδυάζει τεχνολογία, 
εµπειρία και ανθρωπιά.
Κάθε γυναίκα αξίζει όχι απλώς 
να θεραπευτεί, αλλά να νιώσει 
ξανά ολόκληρη. Και αυτός εί-
ναι ο πραγµατικός στόχος της 
σύγχρονης πλαστικής χειρουρ-
γικής.
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Η σύγχρονη αποκατάσταση µαστού: 
Η φυσική εξέλιξη µετά τη µαστεκτοµή

Η μαστεκτομή, παρότι αποτελεί σωτήρια επέμβαση για χιλιάδες γυναίκες που αντιμετωπίζουν τον 
καρκίνο του μαστού, αφήνει πίσω της ένα βαθύ αποτύπωμα – όχι μόνο σωματικό, αλλά και ψυχικό. 

Η απώλεια του μαστού επηρεάζει σημαντικά την εικόνα και την αίσθηση θηλυκότητας. 
Η αποκατάσταση μαστού έρχεται να επαναφέρει όχι μόνο τη μορφή, αλλά και την ισορροπία και 

αυτοπεποίθηση της γυναίκας.

BEFORE AFTER



ΠΑΙΔΙΚΉ ΠΑΧΥΣΑΡΚΊΑ: 

Πρόκληση Δημόσιας Υγείας  
και Στρατηγικές Πρόληψης

-Health-

Παράγοντες Κινδύνου
Η εμφάνιση της παιδικής παχυσαρκίας οφείλεται σε 
έναν πολύπλοκο συνδυασμό διατροφικών, συμπερι-
φορικών, γενετικών και κοινωνικοοικονομικών παρα-
γόντων, που αλληλεπιδρούν μεταξύ τους καθορίζο-
ντας την ατομική ευπάθεια και τον επιπολασμό της 
νόσου σε διαφορετικά περιβάλλοντα. Η υπερβολική 
κατανάλωση θερμιδικά πλούσιων και θρεπτικά φτω-
χών τροφών, όπως επεξεργασμένα προϊόντα, fast 
food και ζαχαρούχα ροφήματα, σε συνδυασμό με την 
αυξημένη πρόσληψη προϊόντων υψηλής περιεκτικό-
τητας σε λιπαρά και ζάχαρη, οδηγεί σε θετικό ενερ-
γειακό ισοζύγιο και συσσώρευση σωματικού λίπους. 
Παράλληλα, η μείωση της φυσικής δραστηριότητας 
λόγω καθιστικού τρόπου ζωής, περιορισμένης συμμε-
τοχής σε οργανωμένες ή μη αθλητικές δραστηριότη-
τες, καθώς και η αυξημένη ενασχόληση με ψηφιακές 
συσκευές, επιτείνουν το πρόβλημα, δημιουργώντας 
ένα περιβάλλον ευνοϊκό για την ανάπτυξη υπέρβαρου 
από νεαρή ηλικία.
Σημαντικό ρόλο διαδραματίζουν επίσης οι γενετικοί 
και επιγενετικοί παράγοντες, καθώς η παρουσία οικο-
γενειακού ιστορικού παχυσαρκίας ή μεταβολικών δι-
αταραχών αυξάνει την πιθανότητα εμφάνισης νόσου 
στο παιδί. Οι κοινωνικοοικονομικές συνθήκες επηρε-
άζουν καθοριστικά τη διαθεσιμότητα και την πρόσβα-
ση σε θρεπτικές τροφές, την ποιότητα των σχολικών 
και κοινοτικών υποδομών για άσκηση και την έκθε-
ση σε περιβαλλοντικούς παράγοντες που προάγουν 
καθιστικές συνήθειες. Η έλλειψη ασφαλών χώρων 
άθλησης, οι περιορισμένες ευκαιρίες συμμετοχής σε 
οργανωμένα αθλητικά προγράμματα και η επιρροή 
των μέσων ενημέρωσης συνθέτουν ένα πολύπλοκο 
πλέγμα παραγόντων που καθιστά την πρόληψη της 
παιδικής παχυσαρκίας σύνθετη και πολυδιάστατη δι-
αδικασία, απαιτώντας συντονισμένη παρέμβαση σε 
επίπεδο παιδιού, οικογένειας, σχολείου και κοινότη-
τας.

Οι επιπτώσεις στην υγεία και 
την ανάπτυξη
Η παιδική παχυσαρκία αποτελεί σημαντικό παράγο-
ντα κινδύνου για πλήθος σωματικών και ψυχοκοινω-
νικών διαταραχών, οι οποίες μπορούν να επηρεάσουν 
την ποιότητα ζωής τόσο στην παιδική ηλικία όσο και 
στην ενηλικίωση. Σε σωματικό επίπεδο, τα υπέρβαρα 
παιδιά εμφανίζουν αυξημένη πιθανότητα ανάπτυξης 
μεταβολικών διαταραχών, όπως ινσουλινοαντίσταση, 
σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 και δυσλιπιδαιμία, ενώ 

η παρατεταμένη παρουσία αυξημένου σωματικού βά-
ρους συσχετίζεται με πρώιμη εμφάνιση καρδιαγγεια-
κών παθήσεων, όπως υπέρταση, αρτηριοσκλήρυνση 
και καρδιομεταβολικές δυσλειτουργίες. Επιπλέον, η 
υπερβολική σωματική μάζα επηρεάζει το μυοσκελετι-
κό σύστημα, προκαλώντας ορθοπεδικά προβλήματα, 
αυξημένο κίνδυνο τραυματισμών και περιορισμένη 
κινητικότητα, ενώ συχνά συνδέεται με αναπνευστικά 
προβλήματα, όπως άσθμα και υπνική άπνοια.
Παράλληλα, οι ψυχοκοινωνικές συνέπειες της παιδι-
κής παχυσαρκίας είναι σημαντικές και περιλαμβάνουν 
χαμηλή αυτοεκτίμηση, κοινωνικό αποκλεισμό, διατα-
ραχές στη συμπεριφορά και την ψυχική υγεία, όπως 
άγχος και κατάθλιψη. Η συνεχής έκθεση σε αρνητικά 
σχόλια ή εκφοβισμό από συνομηλίκους μπορεί να ενι-
σχύσει αυτά τα προβλήματα, επηρεάζοντας την κοι-
νωνική προσαρμογή και τις επιδόσεις στο σχολείο. Οι 
επιπτώσεις αυτές συχνά επιμένουν στην ενηλικίωση, 
αυξάνοντας την πιθανότητα χρόνιας παχυσαρκίας, 
καρδιομεταβολικών νοσημάτων και ψυχοκοινωνικών 
δυσλειτουργιών, γεγονός που υπογραμμίζει την ανά-
γκη για έγκαιρη διάγνωση, ολοκληρωμένη αξιολόγη-
ση και στοχευμένη παρέμβαση σε όλα τα επίπεδα της 
ανάπτυξης του παιδιού. Η πολυδιάστατη φύση των 
συνεπειών καθιστά σαφή την αναγκαιότητα προλη-
πτικών στρατηγικών που συνδυάζουν διατροφική 
εκπαίδευση, ενίσχυση της σωματικής δραστηριότητας 
και ψυχοκοινωνική υποστήριξη τόσο στο οικογενεια-
κό όσο και στο σχολικό περιβάλλον.

Προληπτικές Στρατηγικές
Η πρόληψη απαιτεί ολοκληρωμένη προσέγγιση σε 
ατομικό, οικογενειακό και κοινωνικό επίπεδο. Η δι-
ατροφική εκπαίδευση, η προώθηση καθημερινής 
σωματικής δραστηριότητας και η μείωση της καθι-
στικής ζωής, η ενεργή συμμετοχή των οικογενειών 
στην υιοθέτηση υγιεινών συνηθειών και η εφαρμογή 
σχολικών προγραμμάτων που ενισχύουν τη σωστή 
διατροφή και την άσκηση αποτελούν θεμελιώδεις 
στρατηγικές. Η συνεργασία όλων των εμπλεκόμενων 
φορέων είναι καθοριστική για την επιτυχία των προ-
ληπτικών μέτρων.
Η παιδική παχυσαρκία είναι ένα πολυπαραγοντικό 
πρόβλημα με σοβαρές βραχυπρόθεσμες και μακρο-
πρόθεσμες συνέπειες στην υγεία. Η έγκαιρη παρέμ-
βαση και η εφαρμογή στοχευμένων στρατηγικών 
πρόληψης είναι απαραίτητες για τη μείωση της επί-
πτωσης και την προαγωγή της υγιούς ανάπτυξης των 
παιδιών, προστατεύοντας παράλληλα τη μελλοντική 
δημόσια υγεία.

Η παιδική παχυσαρκία 
αποτελεί σημαντικό 
πρόβλημα δημόσιας 
υγείας με αυξανόμενη 
επίπτωση παγκοσμίως. 
Συνδέεται με σοβαρές 
σωματικές και ψυχολο-
γικές συνέπειες, όπως 
μεταβολικές διαταραχές, 
καρδιαγγειακές παθήσεις 
και χαμηλή αυτοεκτίμη-
ση. Παράγοντες όπως η 
υπερβολική θερμιδική 
πρόσληψη, η περιορισμέ-
νη σωματική δραστηριό-
τητα και περιβαλλοντικές 
ή γενετικές επιδράσεις 
συμβάλλουν στην εμφά-
νισή της, καθιστώντας 
την πολυπαραγοντική 
νόσο με μακροπρόθεσμο 
αντίκτυπο στην υγεία.
Ο ορισμός της παιδικής 
παχυσαρκίας βασίζε-
ται στον δείκτη μάζας 
σώματος (ΔΜΣ) ≥95ου 
εκατοστημορίου για την 
ηλικία και το φύλο. Η 
νόσος δεν περιορίζε-
ται μόνο στο σωματικό 
βάρος, αλλά επηρεάζει τη 
γενικότερη ανάπτυξη και 
την ψυχοκοινωνική ευη-
μερία των παιδιών. Στην 
εποχή μας, οι αλλαγές 
στον τρόπο ζωής και τη 
διατροφή έχουν εντείνει 
το φαινόμενο, καθι-
στώντας αναγκαία την 
κατανόηση των αιτίων 
και των επιπτώσεων της 
παιδικής παχυσαρκίας σε 
παγκόσμιο επίπεδο.
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HΗ Ιατρική του Τρόπου Ζωής είναι ένας 
τεκµηριωµένος επιστηµονικός κλάδος που 
εστιάζει στην πρόληψη, αντιµετώπιση και 
σε ορισµένες περιπτώσεις στην αναστρο-
φή χρόνιων νοσηµάτων, µέσα από την 
αλλαγή συµπεριφορών και συνηθειών 
που επηρεάζουν την υγεία µας. Οι αλλα-
γές του τρόπου ζωής ως µέσο θεραπείας 
στην ιατρική επιστήµη δεν είναι κάτι νέο. 
Οι βασικοί της πυλώνες περιλαµβάνουν: 
την διατροφή, την σωµατική δραστηριό-
τητα, τον επαρκή και ποιοτικό ύπνο, την 
αποτελεσµατική διαχείριση του στρες, την 
ενίσχυση των κοινωνικών σχέσεων και την 
αποχή από επιβλαβείς ουσίες (εθισµός).

Η εφαρµογή των αρχών της ιατρικής του 
τρόπου ζωής, έχει αποδειχθεί ότι µειώ-
νει σηµαντικά τον κίνδυνο για παθήσεις 
όπως ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2, 
η υπέρταση, τα καρδιαγγειακά νοσήµατα 
και η κατάθλιψη. Παράλληλα, βελτιώνει τη 
συνολική σωµατική και ψυχική ανθεκτικό-
τητα, τη συγκέντρωση και την αίσθηση ευ-
εξίας. Πολλές φορές θεωρούµε ότι έχουµε 
κάποια ορµονική ανισορροπία και γι’ αυτό 
δεν αισθανόµαστε καλά. Συνήθως ενοχο-
ποιούµε τον θυρεοειδή. Μπορεί όµως να 
ισχύει και ακριβώς το ανάποδο. Η έλλειψη 
ισορροπίας οδηγεί σε αύξηση των ορµο-
νών του στρες και έχει άµεσα αντίκτυπο 
στο σωµατικό βάρος, στον ύπνο, στην 
κακή διάθεση, στην λειτουργία του εντέ-
ρου, στον έµµηνορυσιακό  κύκλο.

Η µετάβαση σε έναν πιο υγιή τρόπο ζωής 
δεν απαιτεί ριζικές αλλαγές. Η εµπειρία 
δείχνει ότι οι µικρές, σταθερές κινήσεις 
έχουν τον µεγαλύτερο αντίκτυπο. Ένα 
δεκάλεπτο περπάτηµα καθηµερινά, η προ-
σθήκη περισσότερων φρούτων και λα-
χανικών στη διατροφή ή η αποφυγή των 
οθονών πριν τον ύπνο µπορούν να επιφέ-
ρουν ουσιαστικές βελτιώσεις στη φυσική 
και ψυχική µας κατάσταση. Το κλειδί είναι 
η συνέπεια και η προσαρµογή στις προσω-
πικές ανάγκες κάθε ανθρώπου.

Ένα από τα πιο αποτελεσµατικά εργαλεία 
που χρησιµοποιεί η Ιατρική του Τρόπου 

Ζωής είναι οι SMART στόχοι — δηλαδή 
στόχοι που είναι Συγκεκριµένοι (Spe-
cifi c), Μετρήσιµοι (Measurable), Εφικτοί 
(Achievable), Ρεαλιστικοί (Relevant) και 
Χρονικά καθορισµένοι (Time-bound). Αντί 
για έναν γενικό στόχο όπως «θα αρχίσω 
να ασκούµαι περισσότερο», ένας SMART 
στόχος µπορεί να είναι «θα περπατώ 15 
λεπτά µετά το µεσηµεριανό φαγητό, τρεις 
φορές την εβδοµάδα για τον επόµενο 
µήνα». Αυτή η προσέγγιση δίνει σαφή κα-
τεύθυνση και ενισχύει το αίσθηµα επιτυχί-
ας και αυτό-αποτελεσµατικότητας.

Η µεγαλύτερη πρόκληση δεν είναι η γνώ-
ση, αλλά η διατήρηση της κινητοποίησης. 
Οι περισσότεροι γνωρίζουµε τι χρειάζεται 
να κάνουµε για να είµαστε περισσότερο 
υγιείς. Το πρόβληµα είναι η εφαρµογή. Το 
καθηµερινό άγχος, η έλλειψη χρόνου και η 
κόπωση συχνά εµποδίζουν τις καλές προ-
θέσεις να γίνουν πράξη. Γι’ αυτό είναι ση-
µαντικό να θέτουµε ρεαλιστικούς στόχους, 
να ζητάµε υποστήριξη και να αντιµετωπί-
ζουµε την αυτό-φροντίδα όχι ως υποχρέ-
ωση, αλλά ως έκφραση αυτοσεβασµού.

Το σώµα µας συχνά µας δίνει στοιχεία για 
πράγµατα που δεν µας ωφελούν, είτε αυτό 
είναι η αύξηση βάρους, ο πόνος στις αρ-
θρώσεις, ο κακός ύπνος, τα χαµηλά επί-
πεδα ενέργειας και η κακή διάθεση. Συχνά 
αναζητάµε την λύση σε φάρµακα. Κάποιες 
φορές όµως τα φάρµακα δεν µας φέρνουν 
πιο κοντά στην διόρθωση του συµπτώµα-
τος µας γιατί δεν βρίσκεται εκεί η λύση. 

Η Ιατρική του Τρόπου Ζωής δεν υπόσχεται 
θαύµατα. Προτείνει, όµως, ένα ρεαλιστικό 
και επιστηµονικά τεκµηριωµένο µονοπάτι 
προς την πρόληψη, την υγεία και τη µα-
κροζωία. Η υιοθέτηση ενός πιο ισορρο-
πηµένου τρόπου ζωής µπορεί να βελτιώ-
σει ουσιαστικά τη φυσική κατάσταση, τη 
διάθεση και τη συνολική ποιότητα ζωής. 
Το µήνυµα είναι σαφές: Μικρές σταθερές 
αλλαγές στις καθηµερινές µας συνήθειες 
έχουν τη δύναµη να επιφέρουν µεγάλα 
αποτελέσµατα. Κάθε επιλογή που κάνου-
µε µπορεί να είναι ένα βήµα πιο κοντά σε 
µια  ζωή µε περισσότερη ευεξία, δύναµη 
και ισορροπία.

Το ευ ζην — η τέχνη του να ζεις καλά — 
βασίζεται στη συνέπεια, την πρόθεση και 
τη φροντίδα του εαυτού µας. Ας µην αφή-
νουµε για αύριο αυτό που µπορούµε να 
κάνουµε σήµερα: 

• Ξεκινάµε µε ένα µικρό στόχο (π.χ. 
10 λεπτά περπάτηµα κάθε πρωί)
• Βρίσκουµε έναν άνθρωπο να µας 
υποστηρίζει
• Καταγράφουµε την πρόοδό µας — 
µικρές επιτυχίες είναι µεγάλες νίκες
• Μαθαίνουµε να συγχωρούµε τον 
εαυτό µας όταν έχουµε µια άσχηµη 
µέρα και απλώς ξανά-συνεχίζουµε 
την επόµενη.
• Οι µικρές, σταθερές αλλαγές φέρ-
νουν τα µεγάλα αποτελέσµατα. Η δέ-
σµευση στον στόχο φέρνει την επιτυ-
χία ασχέτως πόσες φορές θα πέσουµε 
κάτω µέχρι να φτάσουµε εκεί.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Αργυρώ Παναγιωτάκου
MD, MSc(Cli), MSc(Res), 

EBEEDM
Ενδοκρινολόγος - Διαβητολόγος

Lifestyle Medicine & Coaching

 endokrinologos-glyfada.gr

Lifestyle Medicine: 
Η ∆ύναµη των Μικρών Αλλαγών

Ο σύγχρονoς τρόπος ζωής μας καλεί καθημερινά να ανταποκριθούμε σε πολλαπλούς 
ρόλους – επαγγελματικούς, οικογενειακούς, κοινωνικούς – με αποτέλεσμα η φροντίδα της 
προσωπικής μας υγείας να έρχεται συχνά σε δεύτερη μοίρα. Η επιστήμη της Ιατρικής του 
Τρόπου Ζωής (LifestyleMedicine) έρχεται να μας υπενθυμίσει ότι η πρόληψη, η ισορροπία και 
η αυτό-φροντίδα αποτελούν αναπόσπαστα στοιχεία μιας υγιούς και ολοκληρωμένης ζωής.



Πρόκειται για μια εξέλιξη που επιτρέπει στους ιατρούς να πραγ-
ματοποιούν επεμβάσεις με μεγαλύτερη ακρίβεια, ασφάλεια και 
ελάχιστα επεμβατικό τρόπο, προσφέροντας στους ασθενείς 
ταχύτερη ανάρρωση, λιγότερο μετεγχειρητικό πόνο και βελτι-
ωμένη ποιότητα ζωής. Η ρομποτική χειρουργική χρησιμοποιεί 
προηγμένα ρομποτικά συστήματα, τα οποία ελέγχονται από τον 
χειρουργό μέσω κονσόλας, παρέχοντας τρισδιάστατη απεικόνι-
ση υψηλής ανάλυσης και απόλυτα σταθερές κινήσεις, ακόμη και 
σε πολύ μικρές και ευαίσθητες περιοχές του σώματος.

Στη γυναικολογία, η ρομποτική χειρουργική εφαρμόζεται σε μια ποικιλία 
περιστατικών, από κοινές παθήσεις όπως ινομυώματα και ενδομητρίωση, 
μέχρι πιο σύνθετες επεμβάσεις, όπως η αντιμετώπιση κακοηθειών στη 
μήτρα και τις ωοθήκες. Η υστερεκτομή, δηλαδή η αφαίρεση της μήτρας, 
είναι μία από τις πιο συχνές επεμβάσεις που εκτελούνται ρομποτικά, 
καθώς το ρομποτικό σύστημα επιτρέπει στον χειρουργό να κινείται με 
μεγάλη ακρίβεια γύρω από κρίσιμες ανατομικές δομές, μειώνοντας τον 
κίνδυνο τραυματισμού άλλων οργάνων. Παράλληλα, η ρομποτική μυομε-
κτομή, η αφαίρεση δηλαδή ινομυωμάτων από τη μήτρα, αποτελεί εξαιρε-
τικά απαιτητική διαδικασία όταν εκτελείται με συμβατική χειρουργική. Η 
ρομποτική τεχνολογία επιτρέπει την ακριβή διάκριση μεταξύ χόνδρου και 
φυσιολογικού ιστού, εξασφαλίζοντας ότι η μήτρα διατηρείται όσο το δυ-
νατόν πιο ακέραιη και λειτουργική, κάτι που είναι σημαντικό για γυναίκες 
που επιθυμούν να διατηρήσουν τη γονιμότητά τους.
Η ρομποτική χειρουργική αποτελεί επίσης σημαντικό εργαλείο στην 
αντιμετώπιση της ενδομητρίωσης, μιας χρόνιας και συχνά επώδυνης 
πάθησης που επηρεάζει εκατομμύρια γυναίκες παγκοσμίως. Ένα από 
τα πιο σημαντικά πλεονεκτήματα της ρομποτικής χειρουργικής είναι η 
δυνατότητα εκτέλεσης πολύπλοκων επεμβάσεων μέσω μικρών τομών, 
γεγονός που μειώνει την απώλεια αίματος, τον πόνο και τον κίνδυνο 
λοίμωξης, ενώ επιτρέπει ταχύτερη ανάρρωση και μικρότερη παραμονή 
στο νοσοκομείο. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για γυναίκες μεγαλύτε-
ρης ηλικίας ή για ασθενείς με προϋπάρχουσες παθήσεις που αυξάνουν 
τον κίνδυνο παραδοσιακής ανοιχτής χειρουργικής. 
Η ρομποτική τεχνολογία έχει επίσης αλλάξει τον τρόπο εκπαί-

δευσης των νέων χειρουργών. Τα ρομποτικά συστήματα επιτρέπουν 
την εκπαίδευση μέσω προσομοιωτών και ελέγχου κινήσεων, δίνοντας 
τη δυνατότητα στους εκπαιδευόμενους να εξασκηθούν σε σύνθετες 
επεμβάσεις χωρίς κίνδυνο για τον ασθενή. 
Στον τομέα της ογκολογίας, η ρομποτική χειρουργική έχει αποδει-
χθεί εξαιρετικά χρήσιμη στην αντιμετώπιση καρκίνου της μήτρας, των 
ωοθηκών και του τραχήλου. Οι επεμβάσεις για καρκίνο απαιτούν υψη-
λή ακρίβεια για να αφαιρεθούν πλήρως οι όγκοι χωρίς να βλάπτονται 
τα γύρω όργανα. Η ρομποτική χειρουργική προσφέρει ακριβή έλεγχο 
της αιμορραγίας, βελτιώνει την ορατότητα των μικρών ανατομικών 
δομών και μειώνει τον κίνδυνο επιπλοκών, καθιστώντας τη διαδικασία 
πιο ασφαλή και αποτελεσματική. Επιπλέον, οι μικρότερες τομές και η 
λιγότερη τραυματική χειρουργική σημαίνουν ότι οι ασθενείς μπορούν 
να ξεκινήσουν νωρίτερα συμπληρωματικές θεραπείες, όπως η χημει-
οθεραπεία ή η ακτινοθεραπεία, επιτυγχάνοντας καλύτερα συνολικά 
αποτελέσματα.
Η εφαρμογή ρομποτικής τεχνολογίας στη γυναικολογία δεν περιορίζε-
ται μόνο στις επεμβάσεις, αλλά επεκτείνεται και στην προετοιμασία 
και τον σχεδιασμό των χειρουργικών διαδικασιών. Τα ρομποτικά 
συστήματα μπορούν να συνδυάζονται με τρισδιάστατες απεικονίσεις 
και προσομοιώσεις, επιτρέποντας στον χειρουργό να σχεδιάζει με ακρί-
βεια την επέμβαση πριν καν εισέλθει στην αίθουσα χειρουργείου. Αυτή 
η δυνατότητα μειώνει τον χρόνο της επέμβασης, αυξάνει την ασφάλεια 
και εξασφαλίζει καλύτερα αποτελέσματα για τον ασθενή.
H ρομποτική χειρουργική στη γυναικολογία συνδυάζει την τεχνολογία 
αιχμής με την ιατρική εμπειρία, βελτιώνοντας την ακρίβεια των επεμ-
βάσεων, μειώνοντας τον μετεγχειρητικό πόνο και επιταχύνοντας την 
ανάρρωση των ασθενών. Η συνεχής εξέλιξη των ρομποτικών συστημά-
των, η ανάπτυξη νέων εργαλείων και η ενσωμάτωση προηγμένων τε-
χνολογιών απεικόνισης υποδηλώνουν ότι οι εφαρμογές τους θα γίνουν 
στο μέλλον ακόμη πιο εξειδικευμένες, πιο ασφαλείς και πιο προσιτές, 
αλλάζοντας ριζικά τον τρόπο που αντιμετωπίζονται οι γυναικολογικές 
παθήσεις και προσφέροντας νέα δεδομένα στην καθημερινή ιατρική 
πρακτική.

Η ρομποτική 
τεχνολογία 
έχει φέρει 
επανάσταση 
στον τομέα της χει-
ρουργικής και έχει 
αλλάξει ριζικά τον 
τρόπο με τον 
οποίο αντιμε-
τωπίζονται οι 
γυναικολογι-
κές παθήσεις. 

Ρομποτική Χειρουργική στη Γυναικολογία:

Καινοτομία και ακρίβεια

-Health-
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Τα τελευταία χρόνια, η τεχνολογική πρόοδος 
έχει συµβάλλει καθοριστικά στην εξέλιξη της 
Ιατρικής επιστήµης. Νέες τεχνικές, λιγότε-
ρο τραυµατικές και περισσότερο ακριβείς, 
εφαρµόζονται σήµερα µε στόχο όχι µόνο την 
ογκολογική ασφάλεια, αλλά και τη συνολική 
βελτίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών.
Στο πλαίσιο αυτό, η ροµποτική χειρουργική 
αποτελεί την αιχµή των εξελίξεων, προσφέ-
ροντας στον χειρουργό δυνατότητες που 
ξεπερνούν τις φυσικές ικανότητες του αν-
θρώπινου χεριού: απόλυτο έλεγχο κινήσεων, 
τρισδιάστατη όραση υψηλής ευκρίνειας και 
εντυπωσιακή ακρίβεια.
Στη χειρουργική του µαστού, η τεχνολογία 
αυτή βρίσκει ιδανική εφαρµογή, καθώς αφο-
ρά έναν ιδιαίτερα ευαίσθητο και ψυχολογικά 
φορτισµένο τοµέα, όπου ο στόχος δεν είναι 
µόνο η θεραπεία, αλλά και η διατήρηση της 
εικόνας του σώµατος της γυναίκας. Ο καρ-
κίνος του µαστού παραµένει η συχνότερη 
κακοήθεια στις γυναίκες παγκοσµίως. Η χει-
ρουργική του αντιµετώπιση πρέπει να συν-
δυάζει ογκολογική αποτελεσµατικότητα µε 
σεβασµό στη σωµατική ακεραιότητα και τη 
γυναικεία ταυτότητα.
Σε αυτό το πλαίσιο, η ροµποτική µαστεκτοµή 
αποτελεί µια πραγµατική καινοτοµία. Μέσω 
µιας µικρής τοµής στη µασχάλη, µόλις 2,5 
εκατοστών, αφαιρείται ο µαζικός αδένας, 
διατηρείται η θηλή και ταυτόχρονα πραγ-
µατοποιείται αποκατάσταση του µαστού µε 
τοποθέτηση µόνιµων ενθεµάτων. Το στήθος 
διατηρεί την εικόνα του, χωρίς εµφανείς ου-
λές ή αλλοίωση του περιγράµµατος. 
Είχα την χαρά και την τιµή να εφαρµόσω, 
για πρώτη φορά στην Ελλάδα, την τε-
χνική αυτή, σηµατοδοτώντας την είσοδο της 
χώρας µας σε µια νέα εποχή στη χειρουργική 
του µαστού. Έχοντας εκπαιδευτεί και εξειδι-
κευτεί στο Ογκολογικό Νοσοκοµείο Καντιό-
λο του Τορίνο της Ιταλίας, υπό την ∆ιεύθυν-
ση του πρωτοπόρου στις επεµβάσεις αυτές 
∆ρ. Antonio Toesca, αισθανόµουν βαθιά την 
ευθύνη να φέρω στην Ελλάδα αυτή τη νέα 
προσέγγιση, όχι ως πολυτέλεια, αλλά ως 
αναγκαία πρόοδο.
Η ροµποτική τεχνολογία δεν είναι καινούρ-
για. Από τα τέλη της δεκαετίας του ‘90, 

χρησιµοποιείται ευρέως σε ουρολογικές και 
γυναικολογικές επεµβάσεις. Ωστόσο, στην 
περίπτωση του µαστού, η εφαρµογή της 
ξεκίνησε το 2014 από τον ∆ρ. Toesca στο 
Ευρωπαϊκό Κέντρο Ογκολογίας στο Μιλάνο, 
µε την ενθάρρυνση και επιστηµονική υπο-
στήριξη του διεθνούς φήµης χειρουργού ∆ρ. 
UmbertoVeronesi. Από τότε, η τεχνική εξα-
πλώθηκε σε εξειδικευµένα κέντρα σε Ευρώ-
πη, Ασία και Ηνωµένες Πολιτείες, φέρνοντας 
επανάσταση στη χειρουργική αντιµετώπιση 
του καρκίνου του µαστού.
Η ροµποτική µαστεκτοµή πραγµατοποιεί-
ται µε τη χρήση των πλέον προηγµένων 
συστηµάτων, όπως το DaVinciXi® και SP®, 
τα οποία επιτρέπουν µέσω µιας και µόνο 
µικρής τοµής στη µασχάλη µήκους 2.5 εκ, 
να πραγµατοποιηθεί ολόκληρη η επέµβαση: 

από την αφαίρεση του αδενικού ιστού έως 
την αποκατάσταση του µαστού µε ένθεµα. Η 
τεχνική είναι ελάχιστα επεµβατική, µε σαφώς 
λιγότερο τραυµατισµό των ιστών, εξαιρετικά 
µειωµένο κίνδυνο επιπλοκών και εντυπωσια-
κά αισθητικά αποτελέσµατα.
Κατάλληλες υποψήφιες για την τεχνική είναι 
γυναίκες µε µικρό ή µέτριο µέγεθος µαστού 
που πρέπει να υποβληθούν σε µαστεκτοµή 
για θεραπευτικούς λόγους – όταν η νόσος 
βρίσκεται σε αρχικό στάδιο – ή για προφυ-
λακτικούς λόγους, όπως σε περιπτώσεις γο-
νιδιακής προδιάθεσης (BRCA1/2). Η διατή-
ρηση του δέρµατος και της θηλής συµβάλλει 
καθοριστικά στην εικόνα του σώµατος και τη 
συναισθηµατική ανάκαµψητης ασθενούς.
Τα οφέλη της ροµποτικής προσέγγισης 
είναι πολλαπλά: 
1) Ακρίβεια και απόλυτος έλεγχος: χάρη στην 
τρισδιάστατη όραση και τη δυνατότητα µι-
κροχειρισµών. 
2) Ελάχιστος τραυµατισµός: οδηγεί σε µι-
κρότερο µετεγχειρητικό πόνο και ταχύτερη 
επούλωση.
3) Καλύτερη αιµάτωση ιστών: που µειώνει 
τον κίνδυνο επιπλοκών, όπως η νέκρωση του 
δέρµατος ή της θηλής. 
4) Ανώτερο αισθητικό αποτέλεσµα: η τοµή 
είναι κρυµµένη στη µασχάλη και ο µαστός 
διατηρεί φυσικό σχήµα.
5) Ταχύτερη επάνοδος στην καθηµερινότητα: 
λιγότερη νοσηλεία, µικρότερη ψυχολογική 
επιβάρυνση.
Η ροµποτική µαστεκτοµή δεν είναι απλώς 
µια νέα τεχνική. Είναι φιλοσοφία. Μια πρά-
ξη ιατρικής ακρίβειας, εκτελεσµένη µε αν-
θρωπιά και σεβασµό προς τη γυναίκα που 
δοκιµάζεται. Η εµπειρία αυτής της πρώτης 
επέµβασης δεν αποτελεί µόνο επιστηµο-
νικό επίτευγµα. Είναι και µια υπόσχεση για 
το µέλλον: ένα µέλλον όπου η ασφάλεια, η 
αισθητική, η ψυχολογία και η ανθρώπινη αξι-
οπρέπεια θα συµπορεύονται αρµονικά στον 
δρόµο της θεραπείας.
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Π
Πρέπει να γνωρίζουμε τους παράγοντες κινδύνου 
και  να ενισχύουμε τους προστατευτικούς παρά-
γοντες, ώστε να προληφθεί πρωτογενώς ο καρ-
κίνος του μαστού. 
Παράγοντες κινδύνου: η ηλικία, η λευκή φυλή, η 
γενετική προδιάθεση, το οικογενειακό ιστορικό, 
ο προηγηθείς καρκίνος ( του μαστού, των ωοθη-
κών), η αυξημένη πυκνότητα και οι υπερπλαστικές 
αλλοιώσεις του μαστού, η προηγηθείσα ακτινοθε-
ραπεία στο θώρακα, η πρώιμη εμμηναρχή, η κα-
θυστερημένη εμμηνόπαυση, η ατοκία, η αυξημένη 
ηλικία κατά τον 1ο τοκετό (>30 ετών), η παχυ-
σαρκία, το κάπνισμα, ο σακχαρώδης διαβήτης και 
το αλκοόλ.
Προστατευτικοί παράγοντες: Ο μητρικός θη-
λασμός από 1,5 έτος, η σωματική άσκηση 3-5 
ώρες την εβδομάδα, η υγιεινή διατροφή (με φυ-
τικές ίνες, πολυακόρεστα λίπη, συμπληρώματα 
βιταμίνης Dκαι A), η αποφυγή μακροχρόνιας ορ-
μονικής υποκατάστατης  στην εμμηνόπαυση και  
μακροχρόνιας χρήσης αντισυλληπτικών, η αντιμε-
τώπιση της αϋπνίας και η αποφυγή τοξικών ουσι-
ών στην εμβρυική και παιδική ζωή.
Μόνο 10% των ασθενών έχουν γενετικό υπόβα-
θρο, λόγω μεταλλάξεων των γονιδίων κυρίως 
BRCA-1 και BRCA-2. Με μία εξέταση αίματος 
μπορούν οι γυναίκες  να διαγνωσθούν αν είναι 
φορείς των μεταλλάξεων αυτών και να μπουν σε 
πρόγραμμα εντατικής παρακολούθησης από τα 
25 έτη. 
Για την καλή πρόγνωση, μεγάλη σημασία παίζει η 
πρώιμη διάγνωση. Συνιστάμε ετήσιο προληπτικό 
έλεγχο σε ειδικό μαστολόγο από το 25ο έτος της 
ζωής, αν υπάρχει οικογενής προδιάθεση και από 
το 30ο έτος στο γενικό πληθυσμό.  
Σύμφωνα με τις διεθνείς κατευθυντήριες οδηγίες 
του 2025 όλες οι γυναίκες  πρέπει να υποβάλλο-
νται από τα 40 έτη και άνω σε ψηφιακή μαστο-
γραφία ανά 1 με 2 έτη. Μελέτες έδειξαν μείωση 
της θνησιμότητας  με τη χρήση της κατά 25%. Ο 
ακτινογραφικά πυκνός μαστός όμως και οι ασθε-
νείς κάτω των 40 ετών αποτελούν την αχίλλειο 
πτέρνα της μαστογραφίας. Συστήνεται η διενέρ-
γεια σύγχρονου υπερηχογραφήματος υψηλής 
ανάλυσης, που αποτελεί τη διαγνωστική μέθοδο 
εκλογής στις γυναίκες αυτές. Πρόσθετες  τεχνικές 
είναι το έγχρωμο Doppler, η ελαστογραφία και η 
3D υπερηχογραφία, η μαγνητική τομογραφία και 
η τομοσύνθεση.
Μόλις διαγνωστεί το ύποπτο εύρημα ( ψηλαφητό 
ή μη ) γίνεται η ιστολογική διάγνωση  με σύστη-
μα βιοψίας υπό υπερηχογραφική ή μαστογραφι-
κή καθοδήγηση, υπό τοπική αναισθησία, χωρίς 
νοσηλεία, ανώδυνα (όχι παρακέντηση με λεπτή 
βελόνη). Επί καλοήθους ευρήματος αποφεύγε-
ται το περιττό χειρουργείο, ενώ επί κακοήθους  η 
ιστολογική διάγνωση   κατευθύνει τη θεραπευ-
τική αντιμετώπιση, εξατομικευμένα για την κάθε 
ασθενή, με εξαιρετικά αποτελέσματα στην επιβί-
ωση και ποιότητα ζωής. Παλαιότερες τακτικές, με 

τις οποίες η ασθενής μάθαινε τη διάγνωση μετά 
το χειρουργείο μέσω ταχείας βιοψίας, χωρίς ενη-
μέρωση, χωρίς γνώση της βιολογίας του όγκου  
και χωρίς προεγχειρητικό σχεδιασμό, θεωρούνται 
ξεπερασμένες,
Στη χειρουργική θεραπεία, που αποτελεί τον 
ακρογωνιαίο λίθο, διατηρούμε το μαστό στο 80 
% των περιπτώσεων με μεθόδους ογκοπλαστικής 
(δηλαδή τεχνικές πλαστικής χειρουργικής με έξυ-
πνες τομές και εσωτερικές μεταφορές κρημνών 
μαζικού αδένα ή και δέρματος για κάλυψη του 
κενού που αφήνει η αφαίρεση του όγκου ή με τη 
μέθοδο της μείωσης- ανόρθωσης των μαστών). 
Στις περιπτώσεις που πρέπει να εφαρμοστεί η μα-
στεκτομή η μοντέρνα τεχνική  με διατήρηση δέρ-
ματος ή και θηλής και άμεση αποκατάσταση με 
προθέματα σιλικόνης, διατατήρες (expanders) ή 
μυοδερματικούς κρημνούς του σώματός μας από 
την πλάτη ή την κοιλία προσφέρουν εξαιρετικά 
αισθητικά αποτελέσματα.
 Έτσι η χειρουργική του μαστού δεν συνεπάγεται 
πλέον τον ακρωτηριασμό της γυναίκας, αλλά μία 
τεχνικά εξειδικευμένη, αισθητικά προσανατολι-
σμένη επέμβαση που εξασφαλίζει  ποιότητα ζωής. 
Προοπτική μελέτη μου για τα αποτελέσματα και 
την επίδραση των σύγχρονων τεχνικών μαστε-
κτομής στην ποιότητα της ζωής των ασθενών 
δημοσιεύθηκε στο υψηλής επιστημονικής αξίας 
διεθνές ιατρικό περιοδικό European Journal of 
Cancer EJC τον 11ο-2022, ενώ άλλη προοπτι-
κή μελέτη μου για τα αποτελέσματα και την επί-

δραση των καινοτόμων χειρουργικών τεχνικών 
ογκοπλαστικής με διατήρηση του μαστού στην 
ποιότητα της ζωής των ασθενών δημοσιεύθηκε 
στο υψηλής επιστημονικής αξίας ιατρικό περιοδι-
κό The Breast τον 4ο-2023.Το βραβείο Ιατρικής 
Καινοτομίας και Πρωτοπορίας μου απονεμήθηκε 
για το έργο μου στη χειρουργική του μαστού, 
κατά το 9ο Συμπόσιο Ιατρικής Αριστείας-Καινοτο-
μίας στην Αθήνα τον 6ο- 2023 και το 10ου αντί-
στοιχο συμπόσιο την 1η-6-2024.
Με την ομάδα μου πραγματοποιούμε καθημερι-
νά όλο το φάσμα των χειρουργικών επεμβάσεων 
καλοήθων και κακοήθων παθήσεων του μαστού, 
εφαρμόζοντας όλες τις σύγχρονες τεχνικές ογκο-
πλαστικής χειρουργικής και την τεχνική του λεμ-
φαδένα φρουρού, που αποτελεί την ενδεδειγμένη 
χειρουργική θεραπεία της μασχάλης στον καρκίνο 
του μαστού. Παράλληλα πραγματοποιούμε την 
πλέον σύγχρονη διαγνωστική και συμβουλευτική 
των παθήσεων του μαστού και την παρακολού-
θησή τους. Το ποσοστό ίασης των ασθενών μου-
με καρκίνο του μαστού είναι σχεδόν 100%.
Με τα σύγχρονα διαγνωστικά μέσα και χειρουρ-
γικές τεχνικές, καθώς και την εξέλιξη της ακτι-
νοθεραπείας και των  συστηματικών θεραπειών 
(χημειο-, ορμονο- ανοσοθεραπειών και μοριακών 
θεραπειών) μπορεί να ιαθεί ο καρκίνος του μα-
στού. Το άλφα και το ωμέγα είναι η πρώιμη δι-
άγνωση και η έγκαιρη θεραπεία. Ο προληπτικός 
ετήσιος έλεγχος σε ειδικό μαστολόγο σώζει ζωές.
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Π
Πρέπει να γνωρίζουμε τους παράγοντες κινδύνου 
και  να ενισχύουμε τους προστατευτικούς παρά-
γοντες, ώστε να προληφθεί πρωτογενώς ο καρ-
κίνος του μαστού. 
Παράγοντες κινδύνου: η ηλικία, η λευκή φυλή, η 
γενετική προδιάθεση, το οικογενειακό ιστορικό, 
ο προηγηθείς καρκίνος ( του μαστού, των ωοθη-
κών), η αυξημένη πυκνότητα και οι υπερπλαστικές 
αλλοιώσεις του μαστού, η προηγηθείσα ακτινοθε-
ραπεία στο θώρακα, η πρώιμη εμμηναρχή, η κα-
θυστερημένη εμμηνόπαυση, η ατοκία, η αυξημένη 
ηλικία κατά τον 1ο τοκετό (>30 ετών), η παχυ-
σαρκία, το κάπνισμα, ο σακχαρώδης διαβήτης και 
το αλκοόλ.
Προστατευτικοί παράγοντες: Ο μητρικός θη-
λασμός από 1,5 έτος, η σωματική άσκηση 3-5 
ώρες την εβδομάδα, η υγιεινή διατροφή (με φυ-
τικές ίνες, πολυακόρεστα λίπη, συμπληρώματα 
βιταμίνης Dκαι A), η αποφυγή μακροχρόνιας ορ-
μονικής υποκατάστατης  στην εμμηνόπαυση και  
μακροχρόνιας χρήσης αντισυλληπτικών, η αντιμε-
τώπιση της αϋπνίας και η αποφυγή τοξικών ουσι-
ών στην εμβρυική και παιδική ζωή.
Μόνο 10% των ασθενών έχουν γενετικό υπόβα-
θρο, λόγω μεταλλάξεων των γονιδίων κυρίως 
BRCA-1 και BRCA-2. Με μία εξέταση αίματος 
μπορούν οι γυναίκες  να διαγνωσθούν αν είναι 
φορείς των μεταλλάξεων αυτών και να μπουν σε 
πρόγραμμα εντατικής παρακολούθησης από τα 
25 έτη. 
Για την καλή πρόγνωση, μεγάλη σημασία παίζει η 
πρώιμη διάγνωση. Συνιστάμε ετήσιο προληπτικό 
έλεγχο σε ειδικό μαστολόγο από το 25ο έτος της 
ζωής, αν υπάρχει οικογενής προδιάθεση και από 
το 30ο έτος στο γενικό πληθυσμό.  
Σύμφωνα με τις διεθνείς κατευθυντήριες οδηγίες 
του 2025 όλες οι γυναίκες  πρέπει να υποβάλλο-
νται από τα 40 έτη και άνω σε ψηφιακή μαστο-
γραφία ανά 1 με 2 έτη. Μελέτες έδειξαν μείωση 
της θνησιμότητας  με τη χρήση της κατά 25%. Ο 
ακτινογραφικά πυκνός μαστός όμως και οι ασθε-
νείς κάτω των 40 ετών αποτελούν την αχίλλειο 
πτέρνα της μαστογραφίας. Συστήνεται η διενέρ-
γεια σύγχρονου υπερηχογραφήματος υψηλής 
ανάλυσης, που αποτελεί τη διαγνωστική μέθοδο 
εκλογής στις γυναίκες αυτές. Πρόσθετες  τεχνικές 
είναι το έγχρωμο Doppler, η ελαστογραφία και η 
3D υπερηχογραφία, η μαγνητική τομογραφία και 
η τομοσύνθεση.
Μόλις διαγνωστεί το ύποπτο εύρημα ( ψηλαφητό 
ή μη ) γίνεται η ιστολογική διάγνωση  με σύστη-
μα βιοψίας υπό υπερηχογραφική ή μαστογραφι-
κή καθοδήγηση, υπό τοπική αναισθησία, χωρίς 
νοσηλεία, ανώδυνα (όχι παρακέντηση με λεπτή 
βελόνη). Επί καλοήθους ευρήματος αποφεύγε-
ται το περιττό χειρουργείο, ενώ επί κακοήθους  η 
ιστολογική διάγνωση   κατευθύνει τη θεραπευ-
τική αντιμετώπιση, εξατομικευμένα για την κάθε 
ασθενή, με εξαιρετικά αποτελέσματα στην επιβί-
ωση και ποιότητα ζωής. Παλαιότερες τακτικές, με 

τις οποίες η ασθενής μάθαινε τη διάγνωση μετά 
το χειρουργείο μέσω ταχείας βιοψίας, χωρίς ενη-
μέρωση, χωρίς γνώση της βιολογίας του όγκου  
και χωρίς προεγχειρητικό σχεδιασμό, θεωρούνται 
ξεπερασμένες,
Στη χειρουργική θεραπεία, που αποτελεί τον 
ακρογωνιαίο λίθο, διατηρούμε το μαστό στο 80 
% των περιπτώσεων με μεθόδους ογκοπλαστικής 
(δηλαδή τεχνικές πλαστικής χειρουργικής με έξυ-
πνες τομές και εσωτερικές μεταφορές κρημνών 
μαζικού αδένα ή και δέρματος για κάλυψη του 
κενού που αφήνει η αφαίρεση του όγκου ή με τη 
μέθοδο της μείωσης- ανόρθωσης των μαστών). 
Στις περιπτώσεις που πρέπει να εφαρμοστεί η μα-
στεκτομή η μοντέρνα τεχνική  με διατήρηση δέρ-
ματος ή και θηλής και άμεση αποκατάσταση με 
προθέματα σιλικόνης, διατατήρες (expanders) ή 
μυοδερματικούς κρημνούς του σώματός μας από 
την πλάτη ή την κοιλία προσφέρουν εξαιρετικά 
αισθητικά αποτελέσματα.
 Έτσι η χειρουργική του μαστού δεν συνεπάγεται 
πλέον τον ακρωτηριασμό της γυναίκας, αλλά μία 
τεχνικά εξειδικευμένη, αισθητικά προσανατολι-
σμένη επέμβαση που εξασφαλίζει  ποιότητα ζωής. 
Προοπτική μελέτη μου για τα αποτελέσματα και 
την επίδραση των σύγχρονων τεχνικών μαστε-
κτομής στην ποιότητα της ζωής των ασθενών 
δημοσιεύθηκε στο υψηλής επιστημονικής αξίας 
διεθνές ιατρικό περιοδικό European Journal of 
Cancer EJC τον 11ο-2022, ενώ άλλη προοπτι-
κή μελέτη μου για τα αποτελέσματα και την επί-

δραση των καινοτόμων χειρουργικών τεχνικών 
ογκοπλαστικής με διατήρηση του μαστού στην 
ποιότητα της ζωής των ασθενών δημοσιεύθηκε 
στο υψηλής επιστημονικής αξίας ιατρικό περιοδι-
κό The Breast τον 4ο-2023.Το βραβείο Ιατρικής 
Καινοτομίας και Πρωτοπορίας μου απονεμήθηκε 
για το έργο μου στη χειρουργική του μαστού, 
κατά το 9ο Συμπόσιο Ιατρικής Αριστείας-Καινοτο-
μίας στην Αθήνα τον 6ο- 2023 και το 10ου αντί-
στοιχο συμπόσιο την 1η-6-2024.
Με την ομάδα μου πραγματοποιούμε καθημερι-
νά όλο το φάσμα των χειρουργικών επεμβάσεων 
καλοήθων και κακοήθων παθήσεων του μαστού, 
εφαρμόζοντας όλες τις σύγχρονες τεχνικές ογκο-
πλαστικής χειρουργικής και την τεχνική του λεμ-
φαδένα φρουρού, που αποτελεί την ενδεδειγμένη 
χειρουργική θεραπεία της μασχάλης στον καρκίνο 
του μαστού. Παράλληλα πραγματοποιούμε την 
πλέον σύγχρονη διαγνωστική και συμβουλευτική 
των παθήσεων του μαστού και την παρακολού-
θησή τους. Το ποσοστό ίασης των ασθενών μου-
με καρκίνο του μαστού είναι σχεδόν 100%.
Με τα σύγχρονα διαγνωστικά μέσα και χειρουρ-
γικές τεχνικές, καθώς και την εξέλιξη της ακτι-
νοθεραπείας και των  συστηματικών θεραπειών 
(χημειο-, ορμονο- ανοσοθεραπειών και μοριακών 
θεραπειών) μπορεί να ιαθεί ο καρκίνος του μα-
στού. Το άλφα και το ωμέγα είναι η πρώιμη δι-
άγνωση και η έγκαιρη θεραπεία. Ο προληπτικός 
ετήσιος έλεγχος σε ειδικό μαστολόγο σώζει ζωές.
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1 στις 8 γυναίκες θα αναπτύξει καρκίνο του μαστού και  
1 στις 4 είναι μικρότερη των 55 ετών. Ο καρκίνος του μαστού 

αφορά στο 1% των περιστατικών άνδρες. 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ ΜΑΣΤΟΥ: ΠΡΟΛΗΨΗ, ΕΓΚΑΙΡΗ 
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Οι υποτροπές συνεχώς µειώνονται και η επι-
βίωση βελτιώνεται µε τις νέες διαγνωστικές 
και θεραπευτικές µεθόδους. Με βάση αυτά 
τα δεδοµένα, σήµερα µπορούµε να µιλάµε µε 
αισιοδοξία για την επόµενη ηµέρα.
Ασθενείς, που ζουν για δεκαετίες, µετά την 
εµπειρία του καρκίνου, βιώνοντας την φυσι-
ολογική εξέλιξη της ζωής και της γήρανσης, 
αντιµετωπίζουν για χρόνια τις συνέπειες της 
νόσου, τον κίνδυνο της υποτροπής, τον κίν-
δυνο ενός νέου καρκίνου και τις χρόνιες πα-
ρενέργειες της θεραπείας. 
Εκτός όµως από τις οργανικές και σωµατι-
κές επιπτώσεις της νόσου, οι ασθενείς που 
επιβιώνουν ενδέχεται να αντιµετωπίσουν 
προβλήµατα σε σχέση µε την ψυχολογία, την 
γενετική, την αναπαραγωγή, την κοινωνία και 
την εργασία.
∆υστυχώς παρατηρείται έλλειψη σαφούς 
γραµµής υποστήριξης και αντιµετώπισης των 
παραπάνω θεµάτων στο σύνολο τους. Αυτό 
δεν σηµαίνει ότι οι γυναίκες αυτές αφήνο-
νται απροστάτευτες χωρίς προγραµµατισµό 
της παρακολούθησης και αντιµετώπισης των 
προβληµάτων, που µπορεί να προκύψουν 
στην πορεία. Πρέπει να γίνει κατανοητό ότι 
µετά την θεραπεία ξεκινάει µια νέα φάση 
προσαρµογής σε σωµατικό, ψυχολογικό και 
κοινωνικό επίπεδο. Προσαρµογή σε επανεκ-
κίνηση της ζωής, µε νέους στόχους σε όλα 
τα επίπεδα και προσαρµογή των προτεραιο-
τήτων σε µία νέα πραγµατικότητα, µε αισιο-
δοξία και ελπίδες καλής ζωής για το µέλλον.
Ας ρίξουµε λοιπόν µια µατιά σε όλα τα θέµα-
τα, που αντιµετωπίζει µια γυναίκα µε καρκίνο 
του µαστού µετά την θεραπεία της.
1. Ιατρική παρακολούθηση
Κάθε ασθενής µε καρκίνο του µαστού πρέπει 
να παρακολουθείται ανά τακτά χρονικά δια-
στήµατα, ακολουθώντας τις διεθνείς κατευ-
θυντήριες οδηγίες. Η παρακολούθηση πρέπει 
να περιλαµβάνει ιστορικό και φυσική εξέτα-
ση, γενετική συµβουλευτική µε βάση το οικο-
γενειακό ιστορικό καρκίνων αν δεν έχει γίνει 
µε την διάγνωση, ενηµέρωση για ενδεχόµενη 
αλλαγή τρόπου ζωής, παρακολούθηση της 
οστικής πυκνότητας, ειδικά όταν λαµβάνο-
νται φάρµακα, που ευνοούν την οστεοπόρω-
ση. Αν δεν έχει γίνει αµφοτερόπλευρη µαστε-
κτοµή, πρέπει να γίνεται µαστογραφία κάθε 
12 µήνες και να συµπληρώνεται ανάλογα µε 
υπερηχογράφηµα ή όποια άλλη εξέταση κρί-
νει ο Θεράπων. Κάθε σύµπτωµα θα πρέπει να 

αξιολογείται ανάλογα ώστε να εντοπισθούν 
συµπτώµατα ενδεχόµενης τοπικής ή αποµα-
κρυσµένης υποτροπής.
2. Αποκατάσταση του µαστού
Η Χειρουργική αποκατάσταση του µαστού 
έχει ιδιαίτερη σηµασία για την γυναίκα. Πριν 
από την απόφαση για αποκατάσταση θα 
πρέπει να υπάρχει υπεύθυνη ενηµέρωση για 
τους τρόπους αποκατάστασης, συζήτηση µε 
τον Ειδικό και τελική επιλογή της µεθόδου, 
που θα ακολουθηθεί.

3. Παρενέργειες της Θεραπείας
Η χρόνια κόπωση είναι αρκετά συνηθισµένη 
παρενέργεια και µπορεί να διαρκέσει µήνες 
ή ακόµη, σπανιότερα και χρόνια.Περιφερι-
κή νευροπάθεια, λεµφοίδηµα, απώλεια της 
libido, ξηρότητα του κόλπου και άλλα συ-
µπτώµατα της εµµηνόπαυσης, µπορεί να 
εµφανισθούν και αντιµετωπίζονται ανάλογα 
εφόσον η γυναίκα παρακολουθείται τακτικά 
από ειδικούς.
Ο κίνδυνος Καρδιολογικών και µεταβολικών 
προβληµάτων όπως η υπέρταση, ο σακχαρώ-
δης διαβήτης και η δυσλιπιδαιµία, είναι αυ-
ξηµένος µετά την θεραπεία για τον καρκίνο.

4. Αλλαγή τρόπου ζωής
Ένα βασικό κλειδί στην επιβίωση µετά την 
θεραπεία, είναι η υιοθέτηση ενός υγιεινού 
τρόπου ζωής. Ο υγιεινός τρόπος ζωής πε-
ριλαµβάνει ισορροπηµένη δίαιτα, πλούσια 
σε φρούτα και λαχανικά, πτωχή σε κόκκινο 
κρέας και αποφυγή των συντηρηµένων τρο-
φίµων. Βασικό στοιχείο του υγιεινού τρόπου 
ζωής, αποτελεί η τακτική άσκηση, η οποία 
πλέον θεωρείται φάρµακο πρόληψης. Ο πε-
ριορισµός της κατανάλωσης οινοπνεύµατος 
και η διακοπή του καπνίσµατος, αποτελούν 
βασικούς παράγοντες καλής ζωής και πρόλη-
ψης υποτροπής ή εµφάνισης δεύτερου πρω-
τοπαθούς νεοπλάσµατος.

5. Ψυχολογικές επιπτώσεις
Η συγκινησιακή και ψυχολογική κατάσταση 
των ασθενών µε καρκίνο του µαστού είναι 
ιδιαίτερα πολύπλοκη. Πολλές γυναίκες αι-
σθάνονται ευγνώµονες για την ευνοϊκή έκ-
βαση. Άλλες όµως υποφέρουν συνεχώς από 
το άγχος της υποτροπής, την αλλαγή της ει-
κόνας του σώµατος τους ή την αίσθηση της 
απώλειας της ταυτότητας τους. 
∆εν είναι ασύνηθες το αίσθηµα ανασφάλειας 
µετά το τέλος της θεραπείας, όταν µειώνεται 
η συνεχής επαφή µε τον γιατρό και διακόπτε-
ται η θεραπευτική αγωγή. 
Οµάδες υποστήριξης, συµβουλευτικής και 
ειδικών προγραµµάτων στήριξης, συµβάλουν 
σηµαντικά στην αντιµετώπιση των ψυχο-
λογικών επιπτώσεων. ∆ηµιουργικές δρα-
στηριότητες βοηθούν µε την επαφή µε την 
κοινότητα και την ανταλλαγή απόψεων και 
εµπειριών. Η διατήρηση της σχέσης µε τον 
σύντροφο, η οποία σε κάποιες περιπτώσεις 
διαταράσσεται,  είναι πολύ σηµαντική Η συµ-
βολή ειδικών της Ψυχικής Υγείας είναι πο-
λύτιµος σύµµαχος στην αντιµετώπιση όλων 
αυτών των προβληµάτων.

6. Γονιµότητα
Αν και υπάρχουν περιορισµένα δεδοµένα για 
την διατήρηση της γονιµότητας, οι µελέτες 
που έχουν γίνει δεν δείχνουν αύξηση του 
κινδύνου υποτροπής ούτε προβλήµατα στην 
εγκυµοσύνη. Καλό είναι µία ασθενής µε καρ-
κίνο, να περιµένει τουλάχιστον για 2 χρόνια 
πριν αποφασίσει µια εγκυµοσύνη.
Η επιβίωση µε καρκίνο του µαστού είναι ένα 
συνεχές ταξίδι, που µπορεί να οδηγήσει στον 
επαναπροσδιορισµό της ταυτότητας και την 
αναθεώρηση της εκτίµησης της ζωής. 
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Καρκίνος Μαστού:
Η επόµενη ηµέρα

Σύμφωνα με τις στατιστικές του International Agency for Researchon Cancer (IARC), 
ο αριθμός των ανθρώπων που ζουν με καρκίνο, αγγίζει τα 44 εκατομμύρια σε όλο τον 
κόσμο. Με βάση τα σημερινά δεδομένα 9 στις 10 γυναίκες με καρκίνο του μαστού θα 

ζήσουν περισσότερα από 5 χρόνια.



Στο σύγχρονο περιβάλλον της ιατρικής 
επιστήμης, η αντιμετώπιση των ορθοπε-
δικών παθήσεων απαιτεί εκτός από επι-
στημονική κατάρτιση και εμπειρία, προηγ-
μένες τεχνολογικές υποδομές, συλλογική 
προσέγγιση και αυθεντικό σεβασμό προς 
τον άνθρωπο.
Στην Athens Orthopedic & Trauma 
Clinic – AOTC η Ορθοπεδική δεν είναι 
υπόθεση ενός. Είναι αποτέλεσμα συνερ-
γασίας, εξειδίκευσης και κοινού οράμα-
τος.
Η Κλινική αποτελεί πρότυπο σύγχρονης 
ορθοπεδικής προσέγγισης και τελεί υπό 
την αιγίδα του Ιατρικού Κέντρου Ψυ-
χικού, προσφέροντας υψηλό επίπεδο 
τεχνογνωσίας και φροντίδας. Παράλλη-
λα, η ιατρική ομάδα δραστηριοποιείται 
σε τρεις πλήρως εξοπλισμένες δομές σε 
Ψυχικό, Μοσχάτο και Ανάβυσσο, εξασφα-
λίζοντας άμεση και εύκολη πρόσβαση.
Στόχος παραμένει η ουσιαστική υποστή-
ριξη κάθε ασθενούς, με εξατομικευμένη 
προσέγγιση και ολιστική φροντίδα που 
σέβεται τις ανάγκες του ανθρώπου στο 
σύνολό του.

Η Ορθοπεδική σε Νέα Βάση
Η Athens Orthopedic Trauma Clinic 
(AOTC) δημιουργήθηκε μέσα από τη 
σύμπραξη τριών εξειδικευμένων Ορθο-
πεδικών Χειρουργών, με κοινό όραμα 
την παροχή ολοκληρωμένης, υψηλής 
ποιότητας φροντίδας για το σύνολο των 
μυοσκελετικών παθήσεων.

Με βασικό θεραπευτικό πυρήνα το Ιατρι-
κό Κέντρο Ψυχικού και με ιδιωτικά ια-
τρεία σε τρεις περιοχές της Αττικής – Ψυ-
χικό, Μοσχάτο και Ανάβυσσο – η AOTC 
προσφέρει εξειδικευμένες υπηρεσίες σε 
ευρύ φάσμα ασθενών. Η λειτουργία της 
βασίζεται σε τρεις θεμελιώδεις αρχές: 
τεκμηριωμένη ιατρική πράξη, αξιοποίηση 
τεχνολογίας αιχμής και διαρκής επιστη-
μονική συνεργασία.
Η δραστηριότητα της Κλινικής εκτείνεται 
σε όλο το φάσμα της σύγχρονης ορθο-
πεδικής, από την αρθροσκοπική αντιμε-
τώπιση αθλητικών κακώσεων, έως τη 
ρομποτικά υποβοηθούμενη αρθροπλαστι-
κή και τις παθήσεις του άκρου ποδός. Η 
εξειδίκευση κάθε ιατρού ενσωματώνεται 
σε μια ενιαία θεραπευτική προσέγγιση, 
διασφαλίζοντας τη βέλτιστη φροντίδα 
για τον ασθενή.

Γεώργιος Α. Ρενιέρης MD, MSc, 
PhD
Ορθοπεδικός Χειρουργός | Υπεύθυ-
νος Τμήματος Ποδοκνημικής, Άκρου 
Ποδός & Καταγμάτων
Ο Δρ. Γεώργιος Ρενιέρης διαθέτει διεθνή 
εμπειρία και εξειδίκευση στη Χειρουργική 
του Άκρου Ποδός και της Ποδοκνημικής, 
καθώς και στην Επανορθωτική Χειρουρ-
γική Ισχίου και Γόνατος με τεχνικές ελάχι-
στης επεμβατικότητας. Εκπαιδεύτηκε και 
ειδικεύτηκε στη Γερμανία, όπου διακρί-
θηκε στον τομέα της Τραυματοχειρουργι-
κής, ενώ από το 2017 δραστηριοποιείται 

στην Ελλάδα.
Είναι Διδάκτορας της Ιατρικής Σχολής 
ΕΚΠΑ και κάτοχος μεταπτυχιακού στη 
Διοίκηση Μονάδων Υγείας. Έχει τιμηθεί 
με επιστημονικά βραβεία και είναι ενεργό 
μέλος διεθνών επιστημονικών εταιρειών, 
όπως η GFFC, AO Trauma και SICOT.
Στην AOTC είναι υπεύθυνος για την 
αντιμετώπιση πολύπλοκων παθήσεων 
και παραμορφώσεων του άκρου ποδός, 
εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές με 
στόχο την ταχύτερη και ασφαλή αποκα-
τάσταση της λειτουργικότητας.

Ναταλία Ρενιέρη, MD
Ορθοπεδικός Χειρουργός | Υπεύθυνη 
Τμήματος Ρομποτικής Χειρουργικής 
& Αρθροπλαστικής Ισχίου – Γόνατος
Η Δρ. Ναταλία Ρενιέρη διαθέτει πολυετή 
εμπειρία και υψηλή εξειδίκευση στην 
Επανορθωτική Χειρουργική Ισχίου και Γό-
νατος, εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές 
ελάχιστης επεμβατικότητας και ρομποτικά 
υποβοηθούμενη αρθροπλαστική. Έχει 
εκπαιδευτεί σε κορυφαία ακαδημαϊκά 
ιδρύματα της Ελλάδας και της Γερμανί-
ας, ενώ έχει διατελέσει επιμελήτρια σε 
νοσοκομεία υψηλού κύρους, όπως το 
Klinikum Ingolstadt του Μονάχου.
Στο πλαίσιο της AOTC, είναι υπεύθυνη 
του Τμήματος Ρομποτικής Χειρουργι-
κής και εξειδικεύεται στην εφαρμογή 
των τεχνολογιών Rosa Knee System & 
Naviswiss, προσφέροντας εξατομικευ-
μένες αρθροπλαστικές με ακρίβεια χιλιο-

στού και ταχύτερη αποκατάσταση.

Αθανάσιος Γεωργοκώστας, MD
Ορθοπεδικός Χειρουργός – Αθλη-
τίατρος | Υπεύθυνος Τμήματος 
Αθλητικών Κακώσεων & Ελάχιστα 
Επεμβατικής Χειρουργικής Γόνατος 
– Ώμου
Ο Δρ. Αθανάσιος Γεωργοκώστας δια-
θέτει υψηλή εξειδίκευση στις αθλητικές 
κακώσεις και την επανορθωτική χει-
ρουργική κάτω άκρων, με έμφαση στις 
τεχνικές ελάχιστης επεμβατικότητας. 
Έχει μετεκπαιδευτεί σε αναγνωρισμένα 
κέντρα της Γαλλίας (Lyon – Clinique 
Santy) και του Ηνωμένου Βασιλείου 
(Hinchingbrooke Hospital, Cambridge 
NHS), αποκτώντας πολύτιμη εμπειρία 
στον τομέα της χειρουργικής γόνατος.
Στην AOTC είναι υπεύθυνος για την 
αρθροσκοπική και ελάχιστα επεμβα-
τική χειρουργική γόνατος και ώμου, 
εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές 
που εξασφαλίζουν ακρίβεια, ταχύτερη 
ανάρρωση και επιστροφή σε υψηλά 
επίπεδα λειτουργικότητας, ακόμα και 
για αθλητές υψηλών απαιτήσεων.
Η AOTC εξειδικεύεται στη διάγνωση 
και θεραπεία ενός ευρέος φάσματος 
ορθοπεδικών παθήσεων που επη-
ρεάζουν την ποιότητα ζωής και τη 
λειτουργικότητα των ασθενών. Από 
τις αθλητικές κακώσεις του γόνατος 
και του ώμου (όπως ρήξεις χιαστών, 
μηνίσκων και του στροφικού πετάλου), 

μέχρι τις εκφυλιστικές αρθροπάθειες 
που απαιτούν αρθροπλαστική, η Κλινι-
κή προσφέρει εξειδικευμένες λύσεις με 
βάση τις πιο σύγχρονες χειρουργικές 
τεχνικές. Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται 
επίσης στη χειρουργική του άκρου 
ποδός και της ποδοκνημικής, για παθή-
σεις όπως ο βλαισός μέγας δάκτυλος 
(κότσι), η παραμόρφωση Haglund, οι 
χόνδρινες βλάβες και τα κατάγματα. 
Παράλληλα, αντιμετωπίζονται με από-
λυτη εξειδίκευση σύνθετα τραύματα, 
υπεξαρθρήματα, χρόνιοι πόνοι, καθώς 
και προβλήματα που απαιτούν ελάχι-
στα επεμβατικές τεχνικές ή ρομποτική 
υποβοήθηση, εξασφαλίζοντας ταχεία 
ανάρρωση και επάνοδο στις καθημερι-
νές ή αθλητικές δραστηριότητες.
Στην AOTC, η Ορθοπεδική δεν είναι 
υπόθεση ενός — είναι συλλογική 
εμπειρία. Η διεπιστημονική συνεργασία, 
η συνεχής εκπαίδευση και η προσή-
λωση στην καινοτομία αποτελούν το 
υπόβαθρο κάθε θεραπευτικής από-
φασης. Με όχημα την τεχνολογία και 
οδηγό την επιστημονική τεκμηρίωση, η 
Κλινική επαναπροσδιορίζει τα πρότυ-
πα φροντίδας, δίνοντας έμφαση στην 
εξατομικευμένη προσέγγιση και την 
αποκατάσταση της ποιότητας ζωής 
των ασθενών.

Για περισσότερες πληροφορίες 
σχετικά με την AOTC επισκεφθείτε 
τον ιστότοπο: aotc.gr 

AOTC 
Σύγχρονη 
Προσέγγιση στην 
Ορθοπεδική 
Χειρουργική

Γεώργιος Ρενιέρης - 

Ορθοπεδικός Χειρουργός 

Υπεύθυνος Τμήματος 

Ποδοκνημικής, Άκρου Ποδός & 

Καταγμάτων 

 Ψυχικό: Λ. Κηφισίας 140, 11525 

Αθήνα 

 Ανάβυσσος: Λ. Καραμανλή & 

Κουντουριώτη 2

 6972056567

Ναταλία Ρενιέρη – Ορθοπεδικός 

Χειρουργός 

Υπεύθυνη Τμήματος Ρομποτικής 

Χειρουργικής & Αρθροπλαστικής 

Ισχίου – Γόνατος 

 Ιατρείο Ψυχικού: Λεωφ. Κηφισίας 

140, 11525 Αθήνα 

 Ιατρείο Αναβύσσου: Λεωφ. 

Καραμανλή & Κουντουριώτη 2, 

19013 

 Ραντεβού: 6972056567

Αθανάσιος Γεωργοκώστας – 

Ορθοπεδικός Χειρουργός 

Υπεύθυνος Τμήματος Αθλητικών 

Κακώσεων & Ελάχιστα Επεμβατικής 

Χειρουργικής Γόνατος - Ώμου 

 Ιατρείο Ψυχικού: Λεωφ. Κηφισίας 

140, 11525 Αθήνα 

 Ιατρείο Μοσχάτου: Στρατηγού 

Μακρυγιάννη 95, Μοσχάτο 18345 

 Ραντεβού: 6942992200

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Τρεις εξειδικευμένοι Ορθοπεδικοί Χειρουργοί διαμορφώνουν μια πρωτοποριακή 
κλινική εμπειρία στο Ιατρικό Κέντρο Ψυχικού, με την υποστήριξη ιατρείων σε Ψυχικό, 

Μοσχάτο και Ανάβυσσο.



Στο σύγχρονο περιβάλλον της ιατρικής 
επιστήμης, η αντιμετώπιση των ορθοπε-
δικών παθήσεων απαιτεί εκτός από επι-
στημονική κατάρτιση και εμπειρία, προηγ-
μένες τεχνολογικές υποδομές, συλλογική 
προσέγγιση και αυθεντικό σεβασμό προς 
τον άνθρωπο.
Στην Athens Orthopedic & Trauma 
Clinic – AOTC η Ορθοπεδική δεν είναι 
υπόθεση ενός. Είναι αποτέλεσμα συνερ-
γασίας, εξειδίκευσης και κοινού οράμα-
τος.
Η Κλινική αποτελεί πρότυπο σύγχρονης 
ορθοπεδικής προσέγγισης και τελεί υπό 
την αιγίδα του Ιατρικού Κέντρου Ψυ-
χικού, προσφέροντας υψηλό επίπεδο 
τεχνογνωσίας και φροντίδας. Παράλλη-
λα, η ιατρική ομάδα δραστηριοποιείται 
σε τρεις πλήρως εξοπλισμένες δομές σε 
Ψυχικό, Μοσχάτο και Ανάβυσσο, εξασφα-
λίζοντας άμεση και εύκολη πρόσβαση.
Στόχος παραμένει η ουσιαστική υποστή-
ριξη κάθε ασθενούς, με εξατομικευμένη 
προσέγγιση και ολιστική φροντίδα που 
σέβεται τις ανάγκες του ανθρώπου στο 
σύνολό του.

Η Ορθοπεδική σε Νέα Βάση
Η Athens Orthopedic Trauma Clinic 
(AOTC) δημιουργήθηκε μέσα από τη 
σύμπραξη τριών εξειδικευμένων Ορθο-
πεδικών Χειρουργών, με κοινό όραμα 
την παροχή ολοκληρωμένης, υψηλής 
ποιότητας φροντίδας για το σύνολο των 
μυοσκελετικών παθήσεων.

Με βασικό θεραπευτικό πυρήνα το Ιατρι-
κό Κέντρο Ψυχικού και με ιδιωτικά ια-
τρεία σε τρεις περιοχές της Αττικής – Ψυ-
χικό, Μοσχάτο και Ανάβυσσο – η AOTC 
προσφέρει εξειδικευμένες υπηρεσίες σε 
ευρύ φάσμα ασθενών. Η λειτουργία της 
βασίζεται σε τρεις θεμελιώδεις αρχές: 
τεκμηριωμένη ιατρική πράξη, αξιοποίηση 
τεχνολογίας αιχμής και διαρκής επιστη-
μονική συνεργασία.
Η δραστηριότητα της Κλινικής εκτείνεται 
σε όλο το φάσμα της σύγχρονης ορθο-
πεδικής, από την αρθροσκοπική αντιμε-
τώπιση αθλητικών κακώσεων, έως τη 
ρομποτικά υποβοηθούμενη αρθροπλαστι-
κή και τις παθήσεις του άκρου ποδός. Η 
εξειδίκευση κάθε ιατρού ενσωματώνεται 
σε μια ενιαία θεραπευτική προσέγγιση, 
διασφαλίζοντας τη βέλτιστη φροντίδα 
για τον ασθενή.

Γεώργιος Α. Ρενιέρης MD, MSc, 
PhD
Ορθοπεδικός Χειρουργός | Υπεύθυ-
νος Τμήματος Ποδοκνημικής, Άκρου 
Ποδός & Καταγμάτων
Ο Δρ. Γεώργιος Ρενιέρης διαθέτει διεθνή 
εμπειρία και εξειδίκευση στη Χειρουργική 
του Άκρου Ποδός και της Ποδοκνημικής, 
καθώς και στην Επανορθωτική Χειρουρ-
γική Ισχίου και Γόνατος με τεχνικές ελάχι-
στης επεμβατικότητας. Εκπαιδεύτηκε και 
ειδικεύτηκε στη Γερμανία, όπου διακρί-
θηκε στον τομέα της Τραυματοχειρουργι-
κής, ενώ από το 2017 δραστηριοποιείται 

στην Ελλάδα.
Είναι Διδάκτορας της Ιατρικής Σχολής 
ΕΚΠΑ και κάτοχος μεταπτυχιακού στη 
Διοίκηση Μονάδων Υγείας. Έχει τιμηθεί 
με επιστημονικά βραβεία και είναι ενεργό 
μέλος διεθνών επιστημονικών εταιρειών, 
όπως η GFFC, AO Trauma και SICOT.
Στην AOTC είναι υπεύθυνος για την 
αντιμετώπιση πολύπλοκων παθήσεων 
και παραμορφώσεων του άκρου ποδός, 
εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές με 
στόχο την ταχύτερη και ασφαλή αποκα-
τάσταση της λειτουργικότητας.

Ναταλία Ρενιέρη, MD
Ορθοπεδικός Χειρουργός | Υπεύθυνη 
Τμήματος Ρομποτικής Χειρουργικής 
& Αρθροπλαστικής Ισχίου – Γόνατος
Η Δρ. Ναταλία Ρενιέρη διαθέτει πολυετή 
εμπειρία και υψηλή εξειδίκευση στην 
Επανορθωτική Χειρουργική Ισχίου και Γό-
νατος, εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές 
ελάχιστης επεμβατικότητας και ρομποτικά 
υποβοηθούμενη αρθροπλαστική. Έχει 
εκπαιδευτεί σε κορυφαία ακαδημαϊκά 
ιδρύματα της Ελλάδας και της Γερμανί-
ας, ενώ έχει διατελέσει επιμελήτρια σε 
νοσοκομεία υψηλού κύρους, όπως το 
Klinikum Ingolstadt του Μονάχου.
Στο πλαίσιο της AOTC, είναι υπεύθυνη 
του Τμήματος Ρομποτικής Χειρουργι-
κής και εξειδικεύεται στην εφαρμογή 
των τεχνολογιών Rosa Knee System & 
Naviswiss, προσφέροντας εξατομικευ-
μένες αρθροπλαστικές με ακρίβεια χιλιο-

στού και ταχύτερη αποκατάσταση.

Αθανάσιος Γεωργοκώστας, MD
Ορθοπεδικός Χειρουργός – Αθλη-
τίατρος | Υπεύθυνος Τμήματος 
Αθλητικών Κακώσεων & Ελάχιστα 
Επεμβατικής Χειρουργικής Γόνατος 
– Ώμου
Ο Δρ. Αθανάσιος Γεωργοκώστας δια-
θέτει υψηλή εξειδίκευση στις αθλητικές 
κακώσεις και την επανορθωτική χει-
ρουργική κάτω άκρων, με έμφαση στις 
τεχνικές ελάχιστης επεμβατικότητας. 
Έχει μετεκπαιδευτεί σε αναγνωρισμένα 
κέντρα της Γαλλίας (Lyon – Clinique 
Santy) και του Ηνωμένου Βασιλείου 
(Hinchingbrooke Hospital, Cambridge 
NHS), αποκτώντας πολύτιμη εμπειρία 
στον τομέα της χειρουργικής γόνατος.
Στην AOTC είναι υπεύθυνος για την 
αρθροσκοπική και ελάχιστα επεμβα-
τική χειρουργική γόνατος και ώμου, 
εφαρμόζοντας σύγχρονες τεχνικές 
που εξασφαλίζουν ακρίβεια, ταχύτερη 
ανάρρωση και επιστροφή σε υψηλά 
επίπεδα λειτουργικότητας, ακόμα και 
για αθλητές υψηλών απαιτήσεων.
Η AOTC εξειδικεύεται στη διάγνωση 
και θεραπεία ενός ευρέος φάσματος 
ορθοπεδικών παθήσεων που επη-
ρεάζουν την ποιότητα ζωής και τη 
λειτουργικότητα των ασθενών. Από 
τις αθλητικές κακώσεις του γόνατος 
και του ώμου (όπως ρήξεις χιαστών, 
μηνίσκων και του στροφικού πετάλου), 

μέχρι τις εκφυλιστικές αρθροπάθειες 
που απαιτούν αρθροπλαστική, η Κλινι-
κή προσφέρει εξειδικευμένες λύσεις με 
βάση τις πιο σύγχρονες χειρουργικές 
τεχνικές. Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται 
επίσης στη χειρουργική του άκρου 
ποδός και της ποδοκνημικής, για παθή-
σεις όπως ο βλαισός μέγας δάκτυλος 
(κότσι), η παραμόρφωση Haglund, οι 
χόνδρινες βλάβες και τα κατάγματα. 
Παράλληλα, αντιμετωπίζονται με από-
λυτη εξειδίκευση σύνθετα τραύματα, 
υπεξαρθρήματα, χρόνιοι πόνοι, καθώς 
και προβλήματα που απαιτούν ελάχι-
στα επεμβατικές τεχνικές ή ρομποτική 
υποβοήθηση, εξασφαλίζοντας ταχεία 
ανάρρωση και επάνοδο στις καθημερι-
νές ή αθλητικές δραστηριότητες.
Στην AOTC, η Ορθοπεδική δεν είναι 
υπόθεση ενός — είναι συλλογική 
εμπειρία. Η διεπιστημονική συνεργασία, 
η συνεχής εκπαίδευση και η προσή-
λωση στην καινοτομία αποτελούν το 
υπόβαθρο κάθε θεραπευτικής από-
φασης. Με όχημα την τεχνολογία και 
οδηγό την επιστημονική τεκμηρίωση, η 
Κλινική επαναπροσδιορίζει τα πρότυ-
πα φροντίδας, δίνοντας έμφαση στην 
εξατομικευμένη προσέγγιση και την 
αποκατάσταση της ποιότητας ζωής 
των ασθενών.

Για περισσότερες πληροφορίες 
σχετικά με την AOTC επισκεφθείτε 
τον ιστότοπο: aotc.gr 
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 6972056567

Ναταλία Ρενιέρη – Ορθοπεδικός 

Χειρουργός 

Υπεύθυνη Τμήματος Ρομποτικής 
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 Ιατρείο Ψυχικού: Λεωφ. Κηφισίας 
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 Ιατρείο Αναβύσσου: Λεωφ. 

Καραμανλή & Κουντουριώτη 2, 

19013 

 Ραντεβού: 6972056567
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Ορθοπεδικός Χειρουργός 

Υπεύθυνος Τμήματος Αθλητικών 

Κακώσεων & Ελάχιστα Επεμβατικής 

Χειρουργικής Γόνατος - Ώμου 

 Ιατρείο Ψυχικού: Λεωφ. Κηφισίας 

140, 11525 Αθήνα 

 Ιατρείο Μοσχάτου: Στρατηγού 

Μακρυγιάννη 95, Μοσχάτο 18345 

 Ραντεβού: 6942992200

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Τρεις εξειδικευμένοι Ορθοπεδικοί Χειρουργοί διαμορφώνουν μια πρωτοποριακή 
κλινική εμπειρία στο Ιατρικό Κέντρο Ψυχικού, με την υποστήριξη ιατρείων σε Ψυχικό, 
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Οι αρθροπλαστικές «ταχείας ανάρρωσης» 
(Rapid Recovery )είναι ένα θέμα που έχει 
απασχολήσει τη διεθνή ορθοπαιδική κοι-
νότητα την τελευταία 15ετία τουλάχιστον 
και έχει μια συνεχή πρόοδο που οφείλεται 
στο συνδυασμό των σύγχρονων τεχνολο-
γικών εξελίξεων στα μεταλλικά εμφυτεύ-
ματα, στην ελάχιστα επεμβατική τεχνική 
(MIS) και κυρίως στη χρήση ρομποτικών 
–ψηφιακών συστημάτων.
 Ο κύριος στόχος ήταν ο περιορισμός του 
χρόνου αναμονής των ασθενών για να 
υποβληθούν σε επέμβαση αντικατάστα-
σης άρθρωσης, σε σχέση με τη μείωση 
του χρόνου νοσηλείας και την έξοδο από 
το νοσοκομείο/κλινική. Θα πρέπει κανείς 
να σκεφθεί ότι ακόμη και σήμερα σε αρ-
κετά νοσηλευτικά ιδρύματα και της χώ-
ρας μας, ο μέσος χρόνος νοσηλείας  σε 
δημόσια νοσηλευτικά  ιδρύματα για ολική 
αρθροπλαστική κυμαίνεται από 10-12  
ημέρες, άνευ επιπλοκών. 
Ο στόχος λοιπόν της επίτευξης ενός συ-
στήματος «ταχείας ανάρρωσης» είναι να 
περιοριστεί σταδιακά ο χρόνος και το κό-
στος νοσηλείας προς όφελος των ασθε-
νών και να ελαχιστοποιηθούν οι μετεγχει-
ρητικές επιπλοκές, αφού κινητοποιούνται 
οι ασθενείς άμεσα μετά το χειρουργείο. 
Σε σύγχρονες ιδιωτικές κλινικές, τα τε-
λευταία 2 χρόνια, ο μέσος όρος νοση-
λείας, είναι 4-5 ημέρες σε περιπτώσεις  
ολικής αρθροπλαστικής,  1-2 ημέρες σε 
περιπτώσεις ρομποτικής αρθροπλαστικής 
και οι επιπλοκές σε μείωση  κλίμακας στη 
περίπτωση όπου χρησιμοποιούνται, ρο-
μποτικά, ψηφιακά ή τεχνητής νοημοσύ-
νης συστήματα.
Η επιτυχία σε οποιαδήποτε επέμβαση 
είναι βέβαια μια συλλογική προσπάθεια!  
Από τη μια πλευρά είναι η εμπειρία του 
χειρουργού κι η εξοικείωση με τις ελάχι-
στα επεμβατικές τεχνικές, τα ρομποτικά 
συστήματα, τα ψηφιακά δεδομένα  και 
την τεχνητή νοημοσύνη, που σημαίνει 
μικρότερο τραύμα, ελάχιστη απώλεια 
αίματος, σεβασμός των ιστών, ελάχιστες 
επιπλοκές και αφετέρου η πρόοδος στις 
μεθόδους αναισθησίας και μετεγχειρητι-

κής αναλγησίας, σε σημείο που ο ασθε-
νής χρειάζεται ελάχιστα φάρμακα στο 
σπίτι για τον μετεγχειρητικό πόνο. Επίσης 
σύγχρονα πρωτόκολλα φυσιοθεραπείας 
επιτρέπουν την άμεση κινητοποίηση του 
ασθενούς, 4-5 ώρες μετά το τέλος του 
χειρουργείου και την κατά κανόνα ελεύ-
θερη βάδισή του χωρίς περιπατητήρα ή 
πατερίτσες μετά την έξοδό του από το 
νοσοκομείο.
Ο επιθυμητός στόχος τόσο του γιατρού 
όσο και του ασθενούς μετά την επέμβαση 
είναι  ο ασθενής να  έχει τη δυνατότητα 
να πάει στο σπίτι του το ίδιο βράδυ μετά 
το χειρουργείο  κοντά στην οικογένειά 
του αλλά αυτό δεν είναι εφαρμόσιμο σε 
όλους.
Τα διεθνή πρωτόκολλα θέτουν αυστηρά 
κριτήρια επιλογής (ασθενείς ηλικίας 45-
55 ετών, χωρίς καρδιολογικά ή πνευμο-
νολογικά προβλήματα, περιπατητικοί, με 
άριστη γενική κατάσταση υγείας), αν και 
παρά ταύτα το ποσοστό επανεισαγωγών 
κρίνεται ιδιαίτερα μεγάλο. 
Καταλαβαίνει λοιπόν κανείς, ότι η τεχνική 
δεν έχει άμεση εφαρμογή στους περισ-
σότερους από τους  Έλληνες ασθενείς, 
αφού αυτός που έχει αρθρίτιδα σε μια 
μεγάλη άρθρωση, έχει «εκπαιδευτεί» να 
καθυστερήσει όσο γίνεται περισσότερο 
την ολική αντικατάσταση της πάσχουσας 
άρθρωσης, με το φόβο-μύθο, ότι αυτή 
θα «χαλάσει» γρήγορα και θα χρειαστεί 
ξανά χειρουργείο. Όταν λοιπόν ο μέσος 
όρος των ασθενών που υποβάλλονται 
σε τέτοιες επεμβάσεις ξεπερνά τα 68 έτη 
στην χώρα μας, καταλαβαίνουμε ότι βρι-
σκόμαστε  μακριά από τα διεθνή στάνταρ. 

Η
Η ψηφιακή αξιολόγηση του σκελετού µας 
µε εργαλεία τεχνητής νοηµοσύνης στηρί-
ζει κάθε σύγχρονη χειρουργική τεχνική, 
στην αντικατάσταση των µεγάλων αρθρώ-
σεων και εξασφαλίζει σε πραγµατική βάση  
στους ασθενείς ποιοτικότερες συνθήκες 
ζωής αφού διακρίνει τις παθήσεις των 
οστών και τους κατευθύνει στην αντιµε-
τώπισή τους.
Ο ∆ρ. Σταύρος Αλευρογιάννης, Ορ-
θοπεδικός Χειρουργός, ∆ιευθυντής 
Κλινικής Ροµποτικής Ορθοπεδικής 
Χειρουργικής Γόνατος και Ισχίου, έχει 
ήδη παρουσιάσει επίσηµα πρώτος σε πα-
νελλήνια κλίµακα και τρίτος στην Ευρώπη, 
από το Μάιο του 2021 στο Μetropolitan 
General την Matrix Αρθροπλαστική γό-
νατος και ισχίου.
Η Matrix Αρθροπλαστική είναι η πιο σύγ-
χρονη µορφή αντικατάστασης µιας άρ-
θρωσης που έχει φθαρεί, µε τη χρήση 
τρισδιάστατης ψηφιακής τεχνολογίας. 
Στοιχεία απεικονιστικών εξετάσεων εν-
σωµατώνονται σε ψηφιακό λογισµικό 
και εκτελούνται µε γυαλιά τρισδιάστατης 
απεικόνισης µε χρήση πλοηγικών ή ρο-
µποτικών συστηµάτων και εργαλεία ελά-
χιστης επεµβατικότητας (MIS).
Είναι µια επαναστατική πλατφόρµα τρισ-
διάστατης ροµποτικής αντίληψης  (3D 
– Robotic attitude) και µπορεί να χρησι-
µοποιηθεί µε ακρίβεια σε επεµβάσεις αρ-
θροπλαστικής των µεγάλων αρθρώσεων. 
Σύγχρονα και ανθεκτικά εµφυτεύµατα, µε 
επιφάνειες από υποαλλεργικά κράµατα 
ευγενών µετάλλων µηδενικής φθοράς και 
προσδόκιµο ζωής πάνω από 30 χρόνια, 
τοποθετούνται και ελέγχονται από τον χει-
ρουργό, εξασφαλίζοντας  άριστο λειτουρ-
γικό αποτέλεσµα.
Η βιολογική κόπωση του ασθενή είναι 
σχεδόν ανύπαρκτη, αφού  λόγω µικρής 
τοµής κατά την επέµβαση, µειώνεται το 
χειρουργικό τραύµα, δεν υπάρχει κανένα 
αιµατηρό στάδιο και ο  χρόνος εκτέλεσης 
είναι κάτω από 60 λεπτά. 
Συµπερασµατικά, αυτή η τεχνική, προσφέ-
ρει σηµαντικά πλεονεκτήµατα, τα οποία 
είναι κοµβικής σηµασίας τόσο για τους 
ασθενείς όσο και για τους χειρουργούς.
Αρχικά  παρέχεται η δυνατότητα επιλογής 
µοσχευµάτων, εξατοµικευµένα για κάθε 
ασθενή,ανάλογα µε την ηλικία, το βάρος 
του και τον τρόπο ζωής του.  Με τον τρό-

πο αυτό, εκµηδενίζονται οι πιθανότητες 
επιπλοκών.
Ελαχιστοποιείται η νοσηλεία, περιορίζεται 
ο µετεγχειρητικός πόνος και η αποκατά-
σταση είναι άµεση.
Λόγω της ελάχιστης επιβάρυνσης του ορ-
γανισµού, µπορεί να απευθύνεται και σε 
ασθενείς µε υπέρβαρο σωµατότυπο µε 
καρδιολογικά, αναπνευστικά και άλλα θέ-
µατα υγείας.
∆εν είναι τυχαίο ότι ο δρ. Αλευρογιάννης 
έχει αποκτήσει από τον οργανισµό SRC 
- Surgical Review Corporation, τον  
τίτλο Master Surgeon Orthopaedics, 

που απονέµεται αποκλειστικά  στους ορ-
θοπαιδικούς χειρουργούς που αποδει-
κνύουν υψηλή τεχνογνωσία και συνέπεια 
σε σοβαρές  επεµβάσεις, όπως οι ολικές 
αρθροπλαστικές ισχίου και γόνατος  και οι 
οποίοι δεν διστάζουν να ελεγχθούν ετησί-
ως  για τις γνώσεις τους και τα αποτελέ-
σµατά τους.
Για να αποκτήσει ένας χειρουργός αυτή 
τη διάκριση, πρέπει να πληροί απαιτητικά 
κριτήρια:
• Να πραγµατοποιεί µεγάλο αριθµό επεµ-
βάσεων ετησίως, ώστε να έχει πλούσια 
εµπειρία.
• Να εµφανίζει πολύ χαµηλά ποσοστά επι-
πλοκών και σταθερά άριστα µετεγχειρητι-
κά αποτελέσµατα.
• Να εφαρµόζει αυστηρά διεθνή πρωτό-
κολλα ασφάλειας σε όλα τα στάδια της 
επέµβασης.
• Να συµµετέχει σε συνεχή εκπαίδευση,  
για νέες τεχνικές και τεχνολογίες
• Να ενηµερώνει µε ειλικρίνεια τον ασθενή 
για το είδος της επέµβασης ή της  θεραπεί-
ας που θα πρέπει να ακολουθήσει .
Μην επιβαρύνετε λοιπόν µε τον πόνο σας, 
την οικογένειά σας ή τους ανθρώπους που 
ζουν δίπλα σας και χαρίστε στον εαυτό 
σας την ευκαιρία για µια ζωή χωρίς περιο-
ρισµούς, µε υγεία!

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Matrix Αρθροπλαστική 
γόνατος και ισχίου 

Δρ Σταύρος Αλευρογιάννης, 
MD, MSc, PhD

Διευθυντής Ορθοπαιδικός
Χειρουργός

Για περισσότερες πληροφορίες 
απευθυνθείτε στο:

 www.matrixarthroplasty.gr

 www.stavrosalevrogiannis.gr

Ολικές Αρθροπλαστικές Γόνατος & Ισχίου

Που βρισκόμαστε 
σήμερα;

Επίσης πολλοί  ασθενείς έρχονται από 
επαρχία ή ακριτικά νησιά, άρα θα πρέπει 
να ταξιδέψουν πάλι πίσω την ίδια μέρα, 
γεγονός που περιπλέκει την αποκατάστα-
ση.
Αρθροπλαστική λοιπόν χωρίς νοσηλεία, 
δεν υπάρχει, παρά μόνο σε μεμονωμένες 
περιπτώσεις, όπου η βιολογική κατάστα-
ση του ασθενή, μας το επιτρέπει.
Χρειάζεται πολυκεντρική μελέτη μεγάλου 
αριθμού ασθενών, έτσι ώστε να προκύ-
ψει στατιστικά αξιόλογος αριθμός ασθε-
νών που να εμπίπτουν στα κριτήρια της 
αρθροπλαστικής χωρίς νοσηλεία και με 
πρωτόκολλα  σταδιακά και μεθοδικά. 
Απαιτούνται αργά και σταθερά βήματα. 

• Βαθιά γνώση των νέων χειρουρ-
γικών τεχνικών και των φαρμά-
κων αναλγησίας. 
• Προεγχειρητική εκπαίδευση του 
ασθενούς και των συγγενών για 
όσα θα αντιμετωπίσουν μετεγχει-
ρητικά στο σπίτι, 
• οργάνωση κατ’ οίκον νοσηλείας 
από τα νοσηλευτικά ιδρύματα, 
• ανάλυση και επανεκπαίδευση 
βάδισης σε στάδιο πριν το χει-
ρουργείο,
• ψυχολογική υποστήριξη του 
ασθενούς και των συγγενικών 
προσώπων και
•  ενδελεχής προεγχειρητικός 
καρδιολογικός, αγγειολογικός και 
πνευμονολογικός έλεγχος, 

έτσι ώστε η τελική επιλογή των ασθενών 
να πληροί τα διεθνή πρωτόκολλα και κρι-
τήρια.

Το τελευταίο χρονικό 
διάστημα τόσο σε 
τηλεοπτικές εκπομπές όσο 
και στα Μέσα Κοινωνικής 
Δικτύωσης, γίνεται αναφορά 
σε αρθροπλαστικές γόνατος 
και ισχίου, που υπόσχονται  
εντυπωσιακά αποτελέσματα 
με ταχεία ανάρρωση 
(Rapid Recovery) ή ακόμη 
και για αρθροπλαστικές 
χωρίς νοσηλεία (Same Day 
Replacement / Outpatient 
Knee or Hip Replacement). 
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Η
Η ψηφιακή αξιολόγηση του σκελετού µας 
µε εργαλεία τεχνητής νοηµοσύνης στηρί-
ζει κάθε σύγχρονη χειρουργική τεχνική, 
στην αντικατάσταση των µεγάλων αρθρώ-
σεων και εξασφαλίζει σε πραγµατική βάση  
στους ασθενείς ποιοτικότερες συνθήκες 
ζωής αφού διακρίνει τις παθήσεις των 
οστών και τους κατευθύνει στην αντιµε-
τώπισή τους.
Ο ∆ρ. Σταύρος Αλευρογιάννης, Ορ-
θοπεδικός Χειρουργός, ∆ιευθυντής 
Κλινικής Ροµποτικής Ορθοπεδικής 
Χειρουργικής Γόνατος και Ισχίου, έχει 
ήδη παρουσιάσει επίσηµα πρώτος σε πα-
νελλήνια κλίµακα και τρίτος στην Ευρώπη, 
από το Μάιο του 2021 στο Μetropolitan 
General την Matrix Αρθροπλαστική γό-
νατος και ισχίου.
Η Matrix Αρθροπλαστική είναι η πιο σύγ-
χρονη µορφή αντικατάστασης µιας άρ-
θρωσης που έχει φθαρεί, µε τη χρήση 
τρισδιάστατης ψηφιακής τεχνολογίας. 
Στοιχεία απεικονιστικών εξετάσεων εν-
σωµατώνονται σε ψηφιακό λογισµικό 
και εκτελούνται µε γυαλιά τρισδιάστατης 
απεικόνισης µε χρήση πλοηγικών ή ρο-
µποτικών συστηµάτων και εργαλεία ελά-
χιστης επεµβατικότητας (MIS).
Είναι µια επαναστατική πλατφόρµα τρισ-
διάστατης ροµποτικής αντίληψης  (3D 
– Robotic attitude) και µπορεί να χρησι-
µοποιηθεί µε ακρίβεια σε επεµβάσεις αρ-
θροπλαστικής των µεγάλων αρθρώσεων. 
Σύγχρονα και ανθεκτικά εµφυτεύµατα, µε 
επιφάνειες από υποαλλεργικά κράµατα 
ευγενών µετάλλων µηδενικής φθοράς και 
προσδόκιµο ζωής πάνω από 30 χρόνια, 
τοποθετούνται και ελέγχονται από τον χει-
ρουργό, εξασφαλίζοντας  άριστο λειτουρ-
γικό αποτέλεσµα.
Η βιολογική κόπωση του ασθενή είναι 
σχεδόν ανύπαρκτη, αφού  λόγω µικρής 
τοµής κατά την επέµβαση, µειώνεται το 
χειρουργικό τραύµα, δεν υπάρχει κανένα 
αιµατηρό στάδιο και ο  χρόνος εκτέλεσης 
είναι κάτω από 60 λεπτά. 
Συµπερασµατικά, αυτή η τεχνική, προσφέ-
ρει σηµαντικά πλεονεκτήµατα, τα οποία 
είναι κοµβικής σηµασίας τόσο για τους 
ασθενείς όσο και για τους χειρουργούς.
Αρχικά  παρέχεται η δυνατότητα επιλογής 
µοσχευµάτων, εξατοµικευµένα για κάθε 
ασθενή,ανάλογα µε την ηλικία, το βάρος 
του και τον τρόπο ζωής του.  Με τον τρό-

πο αυτό, εκµηδενίζονται οι πιθανότητες 
επιπλοκών.
Ελαχιστοποιείται η νοσηλεία, περιορίζεται 
ο µετεγχειρητικός πόνος και η αποκατά-
σταση είναι άµεση.
Λόγω της ελάχιστης επιβάρυνσης του ορ-
γανισµού, µπορεί να απευθύνεται και σε 
ασθενείς µε υπέρβαρο σωµατότυπο µε 
καρδιολογικά, αναπνευστικά και άλλα θέ-
µατα υγείας.
∆εν είναι τυχαίο ότι ο δρ. Αλευρογιάννης 
έχει αποκτήσει από τον οργανισµό SRC 
- Surgical Review Corporation, τον  
τίτλο Master Surgeon Orthopaedics, 

που απονέµεται αποκλειστικά  στους ορ-
θοπαιδικούς χειρουργούς που αποδει-
κνύουν υψηλή τεχνογνωσία και συνέπεια 
σε σοβαρές  επεµβάσεις, όπως οι ολικές 
αρθροπλαστικές ισχίου και γόνατος  και οι 
οποίοι δεν διστάζουν να ελεγχθούν ετησί-
ως  για τις γνώσεις τους και τα αποτελέ-
σµατά τους.
Για να αποκτήσει ένας χειρουργός αυτή 
τη διάκριση, πρέπει να πληροί απαιτητικά 
κριτήρια:
• Να πραγµατοποιεί µεγάλο αριθµό επεµ-
βάσεων ετησίως, ώστε να έχει πλούσια 
εµπειρία.
• Να εµφανίζει πολύ χαµηλά ποσοστά επι-
πλοκών και σταθερά άριστα µετεγχειρητι-
κά αποτελέσµατα.
• Να εφαρµόζει αυστηρά διεθνή πρωτό-
κολλα ασφάλειας σε όλα τα στάδια της 
επέµβασης.
• Να συµµετέχει σε συνεχή εκπαίδευση,  
για νέες τεχνικές και τεχνολογίες
• Να ενηµερώνει µε ειλικρίνεια τον ασθενή 
για το είδος της επέµβασης ή της  θεραπεί-
ας που θα πρέπει να ακολουθήσει .
Μην επιβαρύνετε λοιπόν µε τον πόνο σας, 
την οικογένειά σας ή τους ανθρώπους που 
ζουν δίπλα σας και χαρίστε στον εαυτό 
σας την ευκαιρία για µια ζωή χωρίς περιο-
ρισµούς, µε υγεία!

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Matrix Αρθροπλαστική 
γόνατος και ισχίου 

Δρ Σταύρος Αλευρογιάννης, 
MD, MSc, PhD

Διευθυντής Ορθοπαιδικός
Χειρουργός

Για περισσότερες πληροφορίες 
απευθυνθείτε στο:

 www.matrixarthroplasty.gr

 www.stavrosalevrogiannis.gr



Συμπτώματα 
Τα συμπτώματα της οστεοαρθρίτιδας αναπτύσσονται συνήθως στα-
διακά και μπορεί να εμφανιστούν αρχικά με ήπιο πόνο στις αρθρώ-
σεις, που γίνεται πιο έντονος κατά την κίνηση ή μετά από παρατετα-
μένη δραστηριότητα και υποχωρεί με την ανάπαυση. Ο πόνος μπορεί 
να δυσκολεύει καθημερινές δραστηριότητες όπως το περπάτημα, η 
ανύψωση αντικειμένων ή η χρήση σκάλας, προκαλώντας κόπωση 
και περιορισμένη κινητικότητα. Η δυσκαμψία εμφανίζεται κυρίως το 
πρωί ή μετά από ακινησία, δυσχεραίνοντας την κίνηση της άρθρωσης 
για λίγα λεπτά μέχρι να «ζεσταθεί» η περιοχή. Παράλληλα, μπορεί να 
εμφανιστεί ήπιο οίδημα και ευαισθησία, που εντείνουν τον πόνο και 
περιορίζουν τις κινήσεις. Σταδιακά μειώνεται η κινητικότητα της άρ-
θρωσης, περιορίζοντας την ικανότητα για καθημερινές δραστηριότη-
τες και μειώνοντας την αυτονομία του ατόμου. Πολλοί ασθενείς ανα-
φέρουν τριγμό ή κροτάλισμα κατά την κίνηση, αποτέλεσμα της τριβής 
μεταξύ των αρθρικών επιφανειών λόγω φθοράς του χόνδρου, συχνά 
με αίσθημα αστάθειας. Οι αρθρώσεις που πλήττονται πιο συχνά είναι 
τα γόνατα, τα ισχία, οι αρθρώσεις των χεριών και η σπονδυλική στή-
λη, ενώ η σοβαρότητα των συμπτωμάτων διαφέρει ανάλογα με το 
στάδιο της νόσου, τον τρόπο ζωής και την ύπαρξη επιβαρυντικών πα-
ραγόντων όπως η παχυσαρκία ή προηγούμενοι τραυματισμοί. Η στα-
διακή εμφάνιση των συμπτωμάτων δυσκολεύει συχνά την έγκαιρη 
διάγνωση, ενώ η παρατεταμένη αδράνεια ή η λανθασμένη διαχείριση 
του πόνου μπορεί να επιδεινώσει την εκφυλιστική διαδικασία και να 
επηρεάσει αρνητικά την ποιότητα ζωής.

Αίτια 
Η οστεοαρθρίτιδα προκαλείται κυρίως από τη φθορά του αρθρικού 
χόνδρου, του μαλακού ιστού που καλύπτει τις άκρες των οστών 

και επιτρέπει την ομαλή και ανώδυνη κίνηση των αρθρώσεων. Όταν 
ο χόνδρος αυτός φθείρεται, η τριβή μεταξύ των οστών αυξάνεται, 
προκαλώντας πόνο, φλεγμονή και περιορισμένη κινητικότητα, ενώ 
σταδιακά η άρθρωση χάνει την ελαστικότητά της και γίνεται πιο ευ-
άλωτη σε τραυματισμούς. Ο κίνδυνος εμφάνισης οστεοαρθρίτιδας 
αυξάνεται με την ηλικία, καθώς η φυσιολογική φθορά των αρθρώ-
σεων καθιστά τον χόνδρο λιγότερο ανθεκτικό. Η γενετική προδιά-
θεση παίζει επίσης σημαντικό ρόλο, αφού άτομα με οικογενειακό 
ιστορικό οστεοαρθρίτιδας έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα να εμφα-
νίσουν τη νόσο σε νεότερη ηλικία ή με πιο έντονα συμπτώματα. 
Επιπλέον, παλιές κακώσεις ή επαναλαμβανόμενη καταπόνηση των 
αρθρώσεων, όπως συμβαίνει συχνά σε αθλητές ή σε επαγγέλμα-
τα με έντονη φυσική δραστηριότητα, επιταχύνουν τη φθορά του 
χόνδρου και αυξάνουν την πιθανότητα χρόνιας δυσλειτουργίας της 
άρθρωσης. 

Θεραπεία 
Η οστεοαρθρίτιδα δεν έχει πλήρη ίαση, ωστόσο υπάρχουν πολλοί 
τρόποι να μειωθεί ο πόνος, να βελτιωθεί η κινητικότητα και να αυξη-
θεί η ποιότητα ζωής των ασθενών. Η θεραπεία της νόσου βασίζεται 
σε μια συνδυαστική προσέγγιση που περιλαμβάνει αλλαγές στον 
τρόπο ζωής, φυσιοθεραπεία, φαρμακευτική αγωγή και, σε προχω-
ρημένα στάδια, χειρουργικές παρεμβάσεις. Οι αλλαγές στον τρόπο 
ζωής είναι καθοριστικές και περιλαμβάνουν τη μείωση του σωματι-
κού βάρους για τη μείωση της πίεσης στις επιβαρυμένες αρθρώσεις, 
την υιοθέτηση ενός προγράμματος τακτικής άσκησης για τη διατή-
ρηση της ευλυγισίας και της δύναμης των μυών γύρω από τις αρ-
θρώσεις, καθώς και την αποφυγή δραστηριοτήτων που προκαλούν 
υπερβολική καταπόνηση. Η φυσιοθεραπεία παίζει επίσης σημαντικό 
ρόλο, καθώς οι εξειδικευμένες ασκήσεις βοηθούν στην ενδυνάμωση 
των μυών, στη βελτίωση της στάσης του σώματος και στην υποστή-
ριξη των αρθρώσεων, μειώνοντας παράλληλα την αίσθηση πόνου 
και δυσκαμψίας. Στον φαρμακευτικό τομέα, η χρήση αναλγητικών, 
αντιφλεγμονωδών ή άλλων φαρμάκων μπορεί να ελέγξει τον πόνο 
και τη φλεγμονή, επιτρέποντας την καλύτερη καθημερινή λειτουρ-
γικότητα. Σε περιπτώσεις όπου η νόσος έχει προχωρήσει σημαντικά 
και η φθορά της άρθρωσης είναι εκτεταμένη, μπορεί να εξεταστεί 
η χειρουργική αντιμετώπιση, όπως η μερική ή ολική αντικατάσταση 
της άρθρωσης, με στόχο την αποκατάσταση της κινητικότητας και 
την ανακούφιση από τον χρόνιο πόνο. Η έγκαιρη διάγνωση και η 
τακτική παρακολούθηση από ειδικό είναι καθοριστικές για την απο-
τελεσματική διαχείριση της νόσου, καθώς επιτρέπουν την εφαρμογή 
των κατάλληλων μέτρων πριν εμφανιστούν σοβαρές βλάβες, ενώ 
συμβάλλουν στη βελτίωση της ποιότητας ζωής και στη διατήρηση 
της αυτονομίας των ασθενών.

ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΊΤΙΔΑ:

Από την πρόληψη στη θεραπεία

-Health-

Η οστεοαρθρίτιδα είναι μία από τις πιο συχνές 
μορφές αρθρίτιδας και επηρεάζει εκατομμύρια 
ανθρώπους παγκοσμίως. Πρόκειται για μια 
εκφυλιστική πάθηση των αρθρώσεων που 
προκαλεί φθορά του χόνδρου και οδηγεί σε 
πόνο, περιορισμένη κινητικότητα και μειωμένη 
ποιότητα ζωής. Η κατανόηση των συμπτωμάτων, 
των αιτίων και των διαθέσιμων θεραπειών 
μπορεί να βοηθήσει στην έγκαιρη διάγνωση και 
αποτελεσματική διαχείριση της νόσου.
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Σ
Σήμερα με την εξέλιξη των τεχνικών αντιμε-
τωπίζεται ικανοποιητικά με αντικατάσταση 
των αρθρώσεων με τεχνητές από μέταλλο 
και πλαστικό που ονομάζονται αρθροπλα-
στικές. Όμως είναι μέθοδοι επεμβατικές με 
απώλεια αίματος και βραδεία αποκατάσταση 
(1-2 μηνών) που επιβαρύνει την γενική υγεία 

υπερήλικων ή ηλικιωμένων ατόμων, παρόλη 
την χρήση robot και μεθόδων “ελάχιστης πα-
ρεμβατικότητας” (minimal invasive).
Για τους ανθρώπους που πάσχουν από αρ-
θρίτιδα μεγάλων αρθρώσεων και θέλουν να 
αποφύγουν την χειρουργική θεραπεία υπάρ-
χει λύση: η έγχυση βιολογικών παραγόντων 

(PRF και SVF) στις αρθρώσεις που διακόπτει 
την εξέλιξη της πάθησης και αναζωογονεί 
τον χόνδρο που έχει υποστεί εκφύλιση.
Η μέθοδος αυτή, θεραπεία βλαστοκυττάρων 
προϋποθέτει δύο πράγματα για να έχει έν-
δειξη. Ένα, καλή κινητικότητα της άρθρωσης 
και δύο, απουσία κακοήθειας οποιασδήποτε 
μορφής στο παρελθόν.
Η επιλογή των ασθενών για την εφαρμογή 
της «μεθόδου βλαστοκυττάρων» γίνεται με 
κλινική εξέταση, ακτινογραφία και μαγνητι-
κή ώστε να παρακολουθείται και μετά την 
εφαρμογή της η βελτίωση στην άρθρωση.
Τα στάδια εφαρμογής της μεθόδου είναι 
δύο: στο πρώτο στάδιο εγχύεται (με ένεση) 
στην άρθρωση (ισχίο – γόνατο – ώμος– πο-
δοκνημική) ένα διάλυμα ζελατινοειδές (PRF) 
που λαμβάνεται με αιμοληψία από τον ασθε-
νή. Στο δεύτερο στάδιο, όταν μετά έξι (6)
εβδομάδες έχει βελτιωθεί η κινητικότητα της 
άρθρωσης και  έχει υποχωρήσει θεαματικά 
ο πόνος, εγχύονται στην άρθρωση, πάλι με 
ένεση, βλαστοκύτταρα (SVF) που λαμβάνο-
νται  μέσω λιποαναρρόφησης (από το λίπος 
της κοιλιάς, 1300 400ml) και που υφιστάμε-
να επεξεργασία δίνουν 50-150 εκατομμύρια! 
κύτταρα (βλαστοκύτταρα) τα οποία θα καλύ-
ψουν την βλάβη του χόνδρου της άρθρωσης.
Ο ασθενής μετά την έγχυση χρειάζεται ανά-
παυση και περιορισμό της βάδισης για τρεις 
ημέρες και παρακολουθείται για διάστημα 
ενάμιση, 3, 6 και12 μηνών. Με την μέθοδο 
αυτή η οποία παρακολουθεί το αμερικανικό 
πρωτόκολλο FDA και το ευρωπαϊκό EBF, 
μετά παρέλευση ενάμιση μηνός και για δι-
άστημα άνω των πέντε (5) ετών ο ασθενής 
είναι ελεύθερος συμπτωμάτων.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

ΙΩΑΝΝΗΣ Η. ΒΛΑΧΟΣ Δρ 
Ορθοπαιδικός - Χειρουργός 

Δ/ντης - Συντονιστής 
Ορθοπαιδικής Κλινικής «ΜΗΤΕΡΑ»

 Ερ. Σταυρού 5, 151 23 Μαρούσι 
 ivlachos@mitera.gr 

 2106867774 - 6945583158

Θεραπεία αρθρίτιδας  
με βλαστοκύτταρα
 Η αρθρίτιδα δηλαδή η αλλοίωση που υφίστανται 
οι αρθρώσεις του γοφού (ισχίου), του γόνατος, του 
ώμου, του αστραγάλου (ποδοκνημικής) ονομάζεται 
οστεοαρθρίτιδα και προσβάλει άτομα κάθε ηλικίας, 
συνήθως άνω των 55 ετών.

SVF PRP 

Θεραπεία βλαστοκυττάρων



Μ
- Μπορεί το στενό οικογενειακό περιβάλ-
λον να υποστηρίξει ένα παιδί που κάνει 
Λογοθεραπεία;
Ασφαλώς και µπορεί. Κατά κανόνα οι γονείς του 
παιδιού είναι οι πρώτοι που παρατηρούν ότι κάτι 
δεν πηγαίνει καλά στην οµιλία του παιδιού, πολ-
λές φορές ταυτόχρονα µε τους εκπαιδευτικούς 
στην προσχολική αγωγή και µε τον/την παιδία-
τρο. Έτσι, ευαισθητοποιούνται κι απευθύνονται 
σε κάποιον Ειδικό για να ενηµερωθούν πιο λε-
πτοµερώς, δηλαδή σε έναν αναπτυξιολόγο ή 
παιδοψυχίατρο, ή αρκετά συχνά από την πρώ-
τη στιγµή σε έναν Λογοθεραπευτή. Στο σηµείο 
αυτό να τονίσουµε τη λέξη «ευαισθητοποιού-
νται», ακριβώς για να καταδείξουµε τη σηµασία 
της νηφαλιότητας που επιβάλλεται να δείχνουν 
οι γονείς, όταν στο παιδί παρουσιαστεί κάποια 
δυσκολία στον λόγο. Το λέµε αυτό γιατί σε µία 
τέτοια περίπτωση δυστυχώς µερικοί γονείς είτε 
ανησυχούν υπέρµετρα και µάλιστα πανικοβάλ-
λονται είτε εφησυχάζουν και αφήνουν την όποια 
θεραπευτική παρέµβαση «γι’ αργότερα» µε απο-
τέλεσµα να χάνεται πολύτιµος χρόνος γλωσσι-
κής αποκατάστασης για το παιδί.   

- Όταν ένα παιδί ξεκινήσει Λογοθεραπεία, 
ποια είναι η ενδεδειγµένη στάση του οικο-
γενειακού περιβάλλοντος; 
Το πρώτο που πρέπει να καταστεί σαφές στους 
γονείς είναι η ιδιαιτερότητα του κάθε παιδιού, 
καθώς διαθέτει τον δικό του χαρακτήρα, τις δι-
κές του ικανότητες και το δικό του αντιληπτικό 
δυναµικό. Συνεπώς είναι βασικό να αποφεύγο-
νται συγκρίσεις µε άλλα παιδιά, ακόµα και ανά-
µεσα στα αδελφάκια. Κατόπιν, λαµβάνουµε υπό-
ψη τους υποκειµενικούς ρυθµούς ανταπόκρισης 
και µάθησης του κάθε παιδιού. Έπειτα, είναι πολύ 
σηµαντικό να γνωρίζουµε την αξία της σταθερής 
προόδου του παιδιού στη Λογοθεραπεία. Πολλοί 
γονείς, τις περισσότερες φορές από έλλειψη επι-
στηµονικής γνώσης αλλά και για άλλους λόγους 
(π.χ. οικονοµικούς, χρονικής πίεσης κλπ.), προσ-
δοκούν γρήγορα αποτελέσµατα στα οποία όµως 
το παιδί δεν είναι σε θέση να ανταποκριθεί. Έχει 
παρατηρηθεί το φαινόµενο, µερικοί γονείς να 
σταµατούν το παιδί από τη Λογοθεραπεία, µόλις 
αυτό δείξει κάποια πρώτα βήµατα βελτίωσης, 

καθώς θεωρούν ότι τα υπόλοιπα «θα τα κατα-
φέρει το παιδί από µόνο του», κάτι που βέβαια 
δεν ισχύει. Σαφώς η γλωσσική εξέλιξη του παι-
διού ακολουθεί έναν κατά κανόνα γοργό ρυθ-
µό, όµως σε περίπτωση καθυστέρησης λόγου 
και οµιλίας ή δυσχερειών στην άρθρωση, στη 
γραµµατική-συντακτική ικανότητα του παιδιού ή 
διαταραχών στη ροή της οµιλίας, απαιτείται χρό-
νος και πολλή προσπάθεια για να αντικαταστα-
θούν τα παλιά λανθασµένα γλωσσικά σχήµατα 
από τα ορθά καινούρια. Και όπως επισηµάναµε 
προηγουµένως, η έγκαιρη ευαισθητοποίηση των 
γονέων είναι αποφασιστικός παράγοντας για την 
επιτυχία της Λογοθεραπείας. 

- Εποµένως θεωρείτε ότι οι γονείς διαδρα-
µατίζουν κεντρικό ρόλο στην επιτυχία της 
Λογοθεραπείας;

Φυσικά. Η επιτυχία της λογοθεραπευτικής πα-
ρέµβασης στο παιδί εξαρτάται από πολλούς 
παράγοντες: η ηλικία διάγνωσης και θεραπευ-
τικής έναρξης, το είδος, η ένταση και η συχνό-
τητα των συµπτωµάτων,το ευρύτερο δυναµικό 
του παιδιού, η συνεπής παρακολούθηση των 
συνεδριών, η συνεργασία και τακτική ανταλλαγή 
απόψεων του Λογοθεραπευτή µε εκπαιδευτικό, 
παιδίατρο, αναπτυξιολόγο και/ή παιδοψυχίατρο, 
το περιεχόµενο και η ποιότητα της θεραπείας, η 
συνεπής ενηµέρωση των γονέων και η δική τους 
«συνεισφορά» στο θεραπευτικό γίγνεσθαι.  

- Εδώ ερχόµαστε στη «συνεισφορά» των 
γονέων. Τι ακριβώς περιλαµβάνει αυτή; 

Πρωτίστως µιλάµε για την αποδοχή του όποιου 
θέµατος αντιµετωπίζει το παιδί, µικρού ή µε-
γάλου, καθώς αυτό είναι το πρώτο βήµα για 

την οµαλή πορεία της θεραπείας. Στη συνέχεια 
απαραίτητη είναι η ήρεµη και γόνιµη επικοινω-
νιακή ατµόσφαιρα στο σπίτι, µε αποφυγή εντά-
σεων, θορύβων και γενικά επιβαρυντικών προς 
το παιδί καταστάσεων. Παράλληλα, όπως όλοι 
γνωρίζουµε, το παιδί χρειάζεται πλούσια γνω-
στικά και γλωσσικά ερεθίσµατα από παραµύθια, 
νανουρίσµατα, ποιηµατάκια, τραγουδάκια κλπ. 
Ταδιάφορα παιχνίδια επίσης συντελούν στην 
υγιή ανάπτυξη του παιδιού, είτε τα ατοµικά είτε 
τα οµαδικά, στο σπίτι και στο πάρκο, στην παιδι-
κή χαρά και αλλού στη φύση. Οι γονείς, ο παπ-
πούς και η γιαγιά έχουν την αποστολή να µιλάνε 
στο και µε το παιδί, να το αφήνουν να εκφράζει 
ελεύθερα τη φαντασία του είτε λεκτικά είτε µε 
ζωγραφιές, κατασκευές, αναπαραστάσεις προ-
σώπων, και να απαντούν στις πολλές απορίες 
του. Στο σηµείο αυτό επιβάλλεται προσοχή να 
µιλάνε στο παιδί πηγαία αποφεύγοντας «µω-
ρουδίστικη» οµιλία και διορθώσεις γλωσσικών 
λαθών. Σε περίπτωση που το παιδί πει κάτι λά-
θος, απλά το επαναλαµβάνουν σωστά χωρίς να 
προβαίνουν σε ευθεία διόρθωση στο παιδί. Η 
χρήση ηλεκτρονικών µέσων ψυχαγωγίας είναι 
επιθυµητή, όµως σε λελογισµένα πλαίσια. Το 
παιδί εξερευνώντας και ανακαλύπτοντας τον 
κόσµο έχει πολλά να δει, να πει, να πειραµατιστεί 
και να διαχειριστεί. Αναµφίβολα χρειάζονται και 
τα όρια κάποιες φορές, όµως η ενθάρρυνση στη 
γλωσσική παραγωγή του παιδιού αποτελεί µία 
διαχρονική σταθερά.

Συνέντευξη στη Νίκη Μουσαµά 

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ 

Δρ. Αλέξανδρος Αλεξάνδρου
Λογοθεραπευτής – Ειδικός 

Παιδαγωγός

Το παιδί µου παρακολουθεί Λογοθεραπεία. 
Πώς µπορώ εγώ, ο γονιός, να το βοηθήσω στο σπίτι; 

 ΑΙΓΙΝΗΣ 45, ΚΥΨΕΛΗ, ΑΘΗΝΑ  210 8217831, 4-9 µ.µ., κιν.: 6944 580940
 www.alexandrou-logos.gr   Παιδί και Πρόοδος Αλ. Αλεξάνδρου  alexandrou_logos 



Μ
- Μπορεί το στενό οικογενειακό περιβάλ-
λον να υποστηρίξει ένα παιδί που κάνει 
Λογοθεραπεία;
Ασφαλώς και µπορεί. Κατά κανόνα οι γονείς του 
παιδιού είναι οι πρώτοι που παρατηρούν ότι κάτι 
δεν πηγαίνει καλά στην οµιλία του παιδιού, πολ-
λές φορές ταυτόχρονα µε τους εκπαιδευτικούς 
στην προσχολική αγωγή και µε τον/την παιδία-
τρο. Έτσι, ευαισθητοποιούνται κι απευθύνονται 
σε κάποιον Ειδικό για να ενηµερωθούν πιο λε-
πτοµερώς, δηλαδή σε έναν αναπτυξιολόγο ή 
παιδοψυχίατρο, ή αρκετά συχνά από την πρώ-
τη στιγµή σε έναν Λογοθεραπευτή. Στο σηµείο 
αυτό να τονίσουµε τη λέξη «ευαισθητοποιού-
νται», ακριβώς για να καταδείξουµε τη σηµασία 
της νηφαλιότητας που επιβάλλεται να δείχνουν 
οι γονείς, όταν στο παιδί παρουσιαστεί κάποια 
δυσκολία στον λόγο. Το λέµε αυτό γιατί σε µία 
τέτοια περίπτωση δυστυχώς µερικοί γονείς είτε 
ανησυχούν υπέρµετρα και µάλιστα πανικοβάλ-
λονται είτε εφησυχάζουν και αφήνουν την όποια 
θεραπευτική παρέµβαση «γι’ αργότερα» µε απο-
τέλεσµα να χάνεται πολύτιµος χρόνος γλωσσι-
κής αποκατάστασης για το παιδί.   

- Όταν ένα παιδί ξεκινήσει Λογοθεραπεία, 
ποια είναι η ενδεδειγµένη στάση του οικο-
γενειακού περιβάλλοντος; 
Το πρώτο που πρέπει να καταστεί σαφές στους 
γονείς είναι η ιδιαιτερότητα του κάθε παιδιού, 
καθώς διαθέτει τον δικό του χαρακτήρα, τις δι-
κές του ικανότητες και το δικό του αντιληπτικό 
δυναµικό. Συνεπώς είναι βασικό να αποφεύγο-
νται συγκρίσεις µε άλλα παιδιά, ακόµα και ανά-
µεσα στα αδελφάκια. Κατόπιν, λαµβάνουµε υπό-
ψη τους υποκειµενικούς ρυθµούς ανταπόκρισης 
και µάθησης του κάθε παιδιού. Έπειτα, είναι πολύ 
σηµαντικό να γνωρίζουµε την αξία της σταθερής 
προόδου του παιδιού στη Λογοθεραπεία. Πολλοί 
γονείς, τις περισσότερες φορές από έλλειψη επι-
στηµονικής γνώσης αλλά και για άλλους λόγους 
(π.χ. οικονοµικούς, χρονικής πίεσης κλπ.), προσ-
δοκούν γρήγορα αποτελέσµατα στα οποία όµως 
το παιδί δεν είναι σε θέση να ανταποκριθεί. Έχει 
παρατηρηθεί το φαινόµενο, µερικοί γονείς να 
σταµατούν το παιδί από τη Λογοθεραπεία, µόλις 
αυτό δείξει κάποια πρώτα βήµατα βελτίωσης, 

καθώς θεωρούν ότι τα υπόλοιπα «θα τα κατα-
φέρει το παιδί από µόνο του», κάτι που βέβαια 
δεν ισχύει. Σαφώς η γλωσσική εξέλιξη του παι-
διού ακολουθεί έναν κατά κανόνα γοργό ρυθ-
µό, όµως σε περίπτωση καθυστέρησης λόγου 
και οµιλίας ή δυσχερειών στην άρθρωση, στη 
γραµµατική-συντακτική ικανότητα του παιδιού ή 
διαταραχών στη ροή της οµιλίας, απαιτείται χρό-
νος και πολλή προσπάθεια για να αντικαταστα-
θούν τα παλιά λανθασµένα γλωσσικά σχήµατα 
από τα ορθά καινούρια. Και όπως επισηµάναµε 
προηγουµένως, η έγκαιρη ευαισθητοποίηση των 
γονέων είναι αποφασιστικός παράγοντας για την 
επιτυχία της Λογοθεραπείας. 

- Εποµένως θεωρείτε ότι οι γονείς διαδρα-
µατίζουν κεντρικό ρόλο στην επιτυχία της 
Λογοθεραπείας;

Φυσικά. Η επιτυχία της λογοθεραπευτικής πα-
ρέµβασης στο παιδί εξαρτάται από πολλούς 
παράγοντες: η ηλικία διάγνωσης και θεραπευ-
τικής έναρξης, το είδος, η ένταση και η συχνό-
τητα των συµπτωµάτων,το ευρύτερο δυναµικό 
του παιδιού, η συνεπής παρακολούθηση των 
συνεδριών, η συνεργασία και τακτική ανταλλαγή 
απόψεων του Λογοθεραπευτή µε εκπαιδευτικό, 
παιδίατρο, αναπτυξιολόγο και/ή παιδοψυχίατρο, 
το περιεχόµενο και η ποιότητα της θεραπείας, η 
συνεπής ενηµέρωση των γονέων και η δική τους 
«συνεισφορά» στο θεραπευτικό γίγνεσθαι.  

- Εδώ ερχόµαστε στη «συνεισφορά» των 
γονέων. Τι ακριβώς περιλαµβάνει αυτή; 

Πρωτίστως µιλάµε για την αποδοχή του όποιου 
θέµατος αντιµετωπίζει το παιδί, µικρού ή µε-
γάλου, καθώς αυτό είναι το πρώτο βήµα για 

την οµαλή πορεία της θεραπείας. Στη συνέχεια 
απαραίτητη είναι η ήρεµη και γόνιµη επικοινω-
νιακή ατµόσφαιρα στο σπίτι, µε αποφυγή εντά-
σεων, θορύβων και γενικά επιβαρυντικών προς 
το παιδί καταστάσεων. Παράλληλα, όπως όλοι 
γνωρίζουµε, το παιδί χρειάζεται πλούσια γνω-
στικά και γλωσσικά ερεθίσµατα από παραµύθια, 
νανουρίσµατα, ποιηµατάκια, τραγουδάκια κλπ. 
Ταδιάφορα παιχνίδια επίσης συντελούν στην 
υγιή ανάπτυξη του παιδιού, είτε τα ατοµικά είτε 
τα οµαδικά, στο σπίτι και στο πάρκο, στην παιδι-
κή χαρά και αλλού στη φύση. Οι γονείς, ο παπ-
πούς και η γιαγιά έχουν την αποστολή να µιλάνε 
στο και µε το παιδί, να το αφήνουν να εκφράζει 
ελεύθερα τη φαντασία του είτε λεκτικά είτε µε 
ζωγραφιές, κατασκευές, αναπαραστάσεις προ-
σώπων, και να απαντούν στις πολλές απορίες 
του. Στο σηµείο αυτό επιβάλλεται προσοχή να 
µιλάνε στο παιδί πηγαία αποφεύγοντας «µω-
ρουδίστικη» οµιλία και διορθώσεις γλωσσικών 
λαθών. Σε περίπτωση που το παιδί πει κάτι λά-
θος, απλά το επαναλαµβάνουν σωστά χωρίς να 
προβαίνουν σε ευθεία διόρθωση στο παιδί. Η 
χρήση ηλεκτρονικών µέσων ψυχαγωγίας είναι 
επιθυµητή, όµως σε λελογισµένα πλαίσια. Το 
παιδί εξερευνώντας και ανακαλύπτοντας τον 
κόσµο έχει πολλά να δει, να πει, να πειραµατιστεί 
και να διαχειριστεί. Αναµφίβολα χρειάζονται και 
τα όρια κάποιες φορές, όµως η ενθάρρυνση στη 
γλωσσική παραγωγή του παιδιού αποτελεί µία 
διαχρονική σταθερά.

Συνέντευξη στη Νίκη Μουσαµά 

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ 

Δρ. Αλέξανδρος Αλεξάνδρου
Λογοθεραπευτής – Ειδικός 

Παιδαγωγός

Το παιδί µου παρακολουθεί Λογοθεραπεία. 
Πώς µπορώ εγώ, ο γονιός, να το βοηθήσω στο σπίτι; 
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HΓΙΑ ΤΙΣ ΜΗΤΕΡΕΣ: Τι είναι 
η Παιδοορθοπαιδική
Η Παιδοορθοπαιδική αποτελεί µια εξειδίκευ-
ση της Ορθοπαιδικής Χειρουργικής και Τραυ-
µατολογίας, που εστιάζει στην υγεία του µυο-
σκελετικού συστήµατος από τη γέννηση έως 
την ενηλικίωση. Υπάρχει αγαστή συνεργασία 
µε την Παιδιατρική και άλλες ιατρικές ειδι-
κότητες ώστε να διασφαλίζεται µια ολιστική 
προσέγγιση στην ανάπτυξη του παιδιού.
Το παιδί δεν είναι µια «µικρογραφία ενή-
λικα». Πρόκειται για έναν πολύπλοκο ανα-
πτυσσόµενο σύστηµα, µε µοναδικές ανά-
γκες και προκλήσεις, το οποίο θα γίνει ενή-
λικας. Οι συνεχείς αλλαγές στη σκελετική, 
µυϊκή και αρθρική δοµή απαιτούν εξειδικευ-
µένη παρακολούθηση. Οι τραυµατισµοί, οι 
παθήσεις και η αντιµετώπισή τους, διαφέ-
ρουν σηµαντικά από τους ενήλικες.
Η σύγχρονη Παιδοορθοπαιδική αξιοποιεί 
την τεχνολογία. Χρησιµοποιεί τεχνητή νοη-
µοσύνη (AI) για την ακριβή παρακολούθηση 
της ανάπτυξης, την εκτίµηση της σκελετι-
κής ωρίµανσης ως και την πρόβλεψη του 
τελικού ύψους. Έτσι ενισχύεται η πρόληψη 
και επιτρέπονται στοχευµένες παρεµβάσεις, 
προσφέροντας στους γονείς τη σιγουριά ότι 
το παιδί τους µεγαλώνει σωστά.

Πότε να απευθυνθείτε σε 
Παιδοορθοπαιδικό
Η πρώτη επίσκεψη του βρέφους σε παιδο-
ορθοπαιδικό συνιστάται µεταξύ της 6ης και 
8ης εβδοµάδας ζωής. Σε αυτή την εξέταση 
ελέγχεται πλήρως το βρέφος «από την κο-
ρυφή ως τα νύχια» (head to toe)για θέµατα 
του µυοσκελετικού συστήµατος. Είναι ιδα-
νική ευκαιρία να συζητήσετε µε τον παιδο-
ορθοπαιδικό κάθε σας ανησυχία σχετικά µε 
την ανάπτυξη, την καθηµερινότητα (όπως η 
χρήση µάρσιππου) ή την ασφάλεια (π.χ. το 
παιδικό κάθισµα αυτοκινήτου). Εξαίρεση 
αποτελεί η ραιβοϊπποποδία «στραβά ποδα-
ράκια», όπου η παρέµβαση πρέπει να ξεκι-
νήσει από την πρώτη εβδοµάδα.
Η ανάπτυξη είναι συνεχής διαδικασία. Τα-
κτικός έλεγχος είναι απαραίτητος, ειδικά αν 
το παιδί τραυµατίζεται συχνά, παραπονιέται 
για πόνους (αυχένας, ώµοι, χέρια, σπον-
δυλική στήλη, λεκάνη, πόδια, πέλµατα), 
παρουσιάζει ασυνήθιστη βάδιση ή στάση 
σώµατος, πλατυποδία ή υπάρχει οικογενει-
ακό ιστορικό ορθοπαιδικών παθήσεων. Αν 
παρατηρήσετε ότι τα ρούχα δεν εφαρµό-
ζουν οµοιόµορφα (π.χ. το παντελόνι πέφτει 
µονόπλευρα), είναι καλό να συµβουλευτείτε 

ειδικό. Ο προληπτικός έλεγχος για σκολί-
ωση είναι σηµαντικός, ιδανικά γύρω στα 
10 έτη για τα κορίτσια και στα 12 για τα 
αγόρια.
Η επιλογή ενός παιδοορθοπαιδικού µε επι-
στηµονική γνώση, εµπειρία, διεθνή πιστο-
ποίηση (όπως EPOS ή POSNA) και ανθρώ-
πινη προσέγγιση αποτελεί επένδυση στην 
υγεία και την ανάπτυξη του παιδιού σας.

ΓΙΑ ΤΙΣ ΕΦΗΒΕΣ: Το σώμα 
σου αξίζει φροντίδα και 
σεβασμό
Η εφηβεία είναι περίοδος µεγάλων αλλα-
γών. Το σώµα ψηλώνει, δυναµώνει και αλ-
λάζει µορφή. Η φροντίδα του σώµατος και 
του νου είναι εξίσου σηµαντική, µέσα από 
την µόρφωση, την µουσική, τις τέχνες και 
τον αθλητισµό. Κάθε άνθρωπος αναπτύσ-
σεται διαφορετικά. Μην αφήνεις τα social 
media να καθορίζουν την αυτοπεποίθη-
σή σου – οι «τέλειες» εικόνες είναι συχνά 
επεξεργασµένες ή δηµιουργηµένες µε AI. 
Τα likes δεν ορίζουν τι είναι φυσιολογικό ή 
όµορφο.
Τα πρότυπα του υπερβολικά αδύνατου ή 
του «plussize» µοντέλου δεν αντικατοπτρί-
ζουν την πραγµατική υγεία. Μπορούν να 
επηρεάσουν αρνητικά τα οστά και τους µύες 
σου. Φρόντισε να διατηρείς υγιές βάρος και 
σωστή διατροφή. Απόφυγε ανώνυµες συµ-
βουλές οµορφιάς και υγείας στο διαδίκτυο. 
Αν έχεις απορίες ή ανησυχίες για το σώµα 

σου, η Παιδοορθοπαιδική είναι εδώ για να 
σε στηρίξει και να σου δώσει σιγουριά. Το 
σώµα σου είναι µοναδικό, όπως και εσύ. 
Αξίζει φροντίδα και αγάπη – όχι κριτική!

Πλατυποδία
Περίπου το 15% του πληθυσµού έχει πλα-
τυποδία, συνήθως χωρίς πρόβληµα. Πολλοί 
celebrities, µοντέλα όπως η Gigi Hadid 
έχουν πλατυποδία. Αν δεν υπάρχει πόνος 
ή δυσκολία στην κίνηση, δεν χρειάζεται θε-
ραπεία. Αν υπάρξει ενόχληση, ο Παιδοορ-
θοπαιδικός µπορεί να βοηθήσει µε απλές 
οδηγίες και συντηρητική αντιµετώπιση.

Σκολίωση
Η σκολίωση είναι µια τρισδιάστατη κύρτω-
ση της σπονδυλικής στήλης που εµφανίζε-
ται συχνά στην εφηβεία. Μικρή ασυµµετρία 
(γωνία Cobb κάτω από 10°) είναι φυσιο-
λογική και παρατηρείται περίπου στο 20% 
του πληθυσµού. Σκολίωση µε µεγαλύτερη 
κύρτωση εµφανίζεται στο 3% των εφήβων 
και µπορεί να χρειαστεί παρακολούθηση ή 
παρέµβαση. Συνήθως αντιµετωπίζεται συ-
ντηρητικά µε διακριτικό κηδεµόνα, που δεν 
φαίνεται κάτω από τα ρούχα.

Στάση σώματος
Το διάβασµα µε σκυµµένο σώµα, η χρήση 
laptop, tablet, κινητού και η βαριά σχολι-
κή τσάντα, επηρεάζουν αρνητικά τη στάση 
σου. Κράτα τα βιβλία και τις συσκευές στο 
ύψος των µατιών, κάθισε σωστά και κάνε 
συχνά διαλείµµατα. Προσπάθησε να µει-
ώνεις το βάρος της σχολικής τσάντας, µε 
το να µην κουβαλάς κάθε µέρα, βιβλία και 
αντικείµενα που δεν χρειάζεσαι. Επίσης να 
µην την κουβαλάς από την µια µεριά.  Έτσι 
προστατεύεις τη σπονδυλική σου στήλη και 
νιώθεις πιο άνετα και δυνατή κάθε µέρα. 

Άθληση και πρόληψη 
τραυματισμών
Η ασφαλής άθληση είναι σηµαντική στην 
εφηβεία, καθώς το σώµα αλλάζει. Πριν την 
άσκηση χρειάζεται ζέσταµα και µετά αποθε-
ραπεία, για προστασία µυών και αρθρώσε-
ων. Κατάλληλα παπούτσια και εξοπλισµός 
µειώνουν τον κίνδυνο τραυµατισµών. Ταυ-
τόχρονα αυξάνουν και την απόδοση. Άκου 
το σώµα σου και να µην αγνοείς τον πόνο. 
Κάθε σώµα αναπτύσσεται διαφορετικά, 
οπότε µην συγκρίνεσαι µε άλλους. Επίλεξε 
άθληµα που σου ταιριάζει και σε ευχαριστεί. 
Σε τραυµατισµό, συµβουλεύσου Παιδοορ-
θοπαιδικό για σωστή φροντίδα και ασφαλή 
επιστροφή στη δραστηριότητα.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Αναστάσιος Πιτσούνης, MD, 
PGD, EPOS

Παιδοορθοπαιδικός Χειρουργός

Μέλος EPOS (European Paediatric 
Orthopaedic Society)

Παιδοορθοπαιδική:
Φροντίζοντας το σώµα που µεγαλώνει 



Τ
Τα αυτοάνοσα νοσήµατα, είναι η µάστιγα της εποχής και πλήττουν 
περισσότερους ανθρώπους από τα καρδιακά νοσήµατα και ο καρκί-
νος µαζί. Τα τελευταία πενήντα χρόνια έχουν µια αύξηση, της τάξε-
ως του 400% και ταλαιπωρούν ένα µεγάλο µέρος του πληθυσµού. 
Οι αιτίες σχετίζονται άµεσα µε τον σύγχρονο τρόπο ζωής και µε το 
γεγονός ότι έχει διαταραχθεί η διατροφική αλυσίδα. Η άκριτη και 
υπερβολική παραγωγή αγαθών διατροφής έχει υποβαθµίσει πολύ 
την ποιότητα των θρεπτικών συστατικών. Για αυτό και τα αυτοάνο-
σα νοσήµατα, συναντώνται κυρίως, στις αναπτυγµένες χώρες. Όσο 
µεγαλύτερο το βιοτικό επίπεδο, τόσο περισσότερα και τα κρούσµα-
τα. Έτσι η σύγχρονη διατροφή περιλαµβάνει τροφές που αυξάνουν 
την οξύτητα του οργανισµού και ως αποτέλεσµα επιβαρύνουν πολύ 
το έντερο και το λεµφικό σύστηµα. Ως γνωστόν το λεµφικό σύστηµα 
είναι ο “σκουπιδοφάγος” του σώµατός µας, είναι αυτό το σύστηµα 
δηλαδή που συλλέγει τα απόβλητα των κυττάρων, τα νεκρά κύττα-
ρα και άχρηστα παραπροϊόντα του µεταβολισµού και τα αποβάλλει 
µε την κυκλοφορία των νεφρών και µε τη βοήθεια του ήπατος.  Ένα 
δυσκίνητο και γεµάτο τοξίνες λεµφικό σύστηµα θα έχει ως συνέ-
πεια τη συσσώρευση όλου αυτού του άχρηστου υλικού, το οποίο 
δεν µπορεί εύκολα να αποβληθεί. Στο τελευταίο γεγονός συµβάλλει 
βέβαια και το στρες της καθηµερινότητας που έχει υπερβεί τα τε-
λευταία χρόνια το όριο ανοχής .Το χρόνιο στρες αυξάνει την παρα-
γωγή κορτιζόλης,αλλάζει τον κύκλο έκκρισής της µε συνέπεια να 
αυξάνεται η παραγωγή φλεγµονωδών κυτοκινών και το σώµα να 
αρχίζει να ασφυκτιά µπαίνοντας σε ένα φαύλο κύκλο φλεγµονής. 
Έτσι δεν είναι τυχαίο ότι άτοµα µε κάποιο αυτοάνοσο έχουν συ-
νήθως και επινεφριδιακή κόπωση, δηλαδή ατονία, κακή διάθεση, 
οµιχλώδη σκέψη ,πεπτικά προβλήµατα, χαµηλή ανοχή στο στρες. Το 
χρόνιο στρες µπορεί επίσης να πυροδοτήσει ιούς όπως ο Epstein 
Barr, o οποίος µπορεί µε τη σειρά του να προκαλέσει έξαρση σε 
κάποιο αυτοάνοσο.
Τα πιο γνωστά από τα αυτοάνοσα νοσήµατα, είναι η Σκλήρυνση 
κατά Πλάκας, η Ελκώδης κολίτιδα, η Νόσος του Crohn, το Σύν-
δροµο Sjogren, η Θυρεοειδίτιδα Hashimoto , η Ψωρίαση, ο Ερυ-
θηµατώδης λύκος, το Σκληρόδερµα, η Ρευµατοειδής αρθρίτιδα, οι 
∆ερµατίτιδες.

ΚΑΙ ΠΩΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΒΟΗΘΗΣΕΙ ΣΕ 
ΑΥΤΟ Η ΟΛΙΣΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ;
Καταρχάς όπως προαναφέραµε, πρέπει να οριστεί ότι ο ψυχογενής 
παράγοντας, παίζει τεράστιο ρόλο στην πρόκληση ή στην εγκαθί-
δρυση όσον αφορά στα αυτοάνοσα νοσήµατα. 
 ∆ιατροφικά, η γλουτένη, η ζάχαρη και τα γαλακτοκοµικά είναι από 
τις πρώτες τροφές που πρέπει να περιοριστούν καθώς επιβαρύνουν 
τόσο το πεπτικό όσο και το λεµφικό και να προτιµηθεί µια διατρο-
φή πλούσια σε φυτοχηµικά όπως φρούτα, λαχανικά και βότανα. Τα 
τελευταία παίζουν καθοριστικό ρόλο καθώς η αποτοξινωτική τους 
δύναµη είναι πολύ σηµαντική.
Η κάθε περίπτωση εξετάζεται διαφορετικά και προτείνεται µια δια-
δικασία, που να αρµόζει στον καθένα ξεχωριστά, για να πετύχουµε 
τουλάχιστον να κρατήσουµε τα αυτοάνοσα νοσήµατα σε ύφεση και 
να µειώσουµε τα κρούσµατα έξαρσης στο ελάχιστο .Βελτιώνοντας 
τη λειτουργία του πεπτικού, των επινεφριδίων, του λεµφικού και µε 
τη βοήθεια βοτάνων, βιταµινών και φυτοθρεπτικών προσπαθούµε 
να µειώσουµε τη φλεγµονή και να δώσουµε την ευκαιρία στον πά-
σχοντα να βελτιώσει το σύνολο της υγείας του αλλά και την ευκαι-
ρία να  ελέγξει ο ίδιος τα αυτοάνοσα νοσήµατα και κατ’ επέκταση 
τη ζωή του .

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Η ΟΛΙΣΤΙΚΗ ΙΑΤΡΙΚΗ 
ΚΑΙ ΤΑ ΑΥΤΟΑΝΟΣΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ

Τα αυτοάνοσα νοσήματα, ουσιαστικά, είναι φλεγμονές που εμφανίζονται όταν ο 
οργανισμός αρχίζει να επιτίθεται στον ίδιο του τον εαυτό. Πρόκειται για χρόνιες 

ασθένειες, που τις περισσότερες φορές λέγεται ότι δεν είναι ιάσιμες και πρέπει να 
ακολουθείται φαρμακευτική αγωγή, για το όλο το υπόλοιπο της ζωής του ασθενούς.
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Έτσι δεν είναι τυχαίο ότι άτοµα µε κάποιο αυτοάνοσο έχουν συ-
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Οι καταιγιστικές εξελίξεις και πρόοδοι στην ια-
τρική και στη ιατρική τεχνολογία έχουν αλλάξει 
ριζικά τον τρόπο διάγνωσης και θεραπείας πολ-
λών παθήσεων, συµπεριλαµβανοµένου και του 
καρκίνου. Ο καρκίνος θυρεοειδούς είναι µία πολύ 
συνηθισµένη µορφή καρκίνου που διαγιγνώσκε-
ται όλο και πιο συχνά. Στη σύντοµη αυτή δηµοσί-
ευση παρουσιάζονται συνοπτικά κάποιες από τις 
αλλαγές που έχουν προκύψει τα τελευταία χρόνια 
όσον αφορά την διάγνωση και τη θεραπεία του 
καρκίνου θυρεοειδούς.

Υπερηχογράφημα υψηλής 
ευκρίνειας
Η εισαγωγή στην κλινική πράξη του υπερηχογρα-
φήµατος υψηλής ευκρίνειας προσφέρει πλέον 
την δυνατότητα έγκαιρης διάγνωσης του καρ-
κίνου θυρεοειδούς, σε πολύ πρώιµα στάδια της 
νόσου, χωρίς ο ασθενής να παρουσιάζει κάποια 
συµπτώµατα ή κλινικές εκδηλώσεις. Όχι σπάνια, 
ο έµπειρος ακτινολόγος µπορεί να ανακαλύψει 
στο υπερηχογράφηµα καρκίνους θυρεοειδούς 
διαµέτρου λίγων µόνο χιλιοστών. Ο συνδυασµός 
του υπερηχογραφήµατος µε την παρακέντηση του 
ύποπτου όζου µε λεπτή βελόνη προσφέρει σήµε-
ρα τη δυνατότητα διάγνωσης του καρκίνου θυρε-
οειδούς µε υψηλά ποσοστά ακρίβειας.

Γενετικός έλεγχος
Έλεγχος μεταλλάξεων για το 
μυελοειδές καρκίνωμα θυρεοειδούς
Ο γενετικός έλεγχος δίνει τη δυνατότητα ακόµη 
και πρόληψης κάποιων µορφών καρκίνου. Στην 
περίπτωση του καρκίνου θυρεοειδούς (και ειδικά 
του µυελοειδούς καρκίνου) είναι σήµερα εφικτός 
ο γενετικός έλεγχος των µελών µιας οικογένειας 
(µε θετικό οικογενειακό ιστορικό) για την ανίχνευ-
ση ειδικών µεταλλάξεων που – όταν υπάρχουν 
– συνοδεύονται από εξαιρετικά υψηλό κίνδυνο 
εµφάνισης µυελοειδούς καρκίνου θυρεοειδούς. 
Ο έλεγχος αυτός προτείνεται και σε παιδιά των 
οικογενειών αυτών καθώς -αν ανιχνευθούν οι 
‘επικίνδυνες’ µεταλλάξεις θα χρειαστεί να γίνει 
αφαίρεση του θυρεοειδούς ιδανικά πριν την ανά-
πτυξη µυελοειδούς καρκίνου θυρεοειδούς (προ-
φυλακτική θυρεοειδεκτοµή).

Μοριακός έλεγχος σε όζους 
θυρεοειδούς
Τα τελευταία χρόνια έχει προταθεί ο µοριακός 
έλεγχος στο υλικό που λαµβάνεται µε την παρα-
κέντηση µε λεπτή βελόνη (FNA) ενός όζου θυρεο-
ειδούς που θεωρείται οριακά ύποπτος για καρκίνο 
θυρεοειδούς. Το σκεπτικό είναι ότι οι µεταλλάξεις 
που ανιχνεύονται στο υλικό αυτό θα µπορούσαν 
να χρησιµοποιηθούν για την αξιολόγηση της πιθα-
νότητας να υποκρύπτεται καρκίνος θυρεοειδούς 
και εποµένως θα ήταν ίσως χρήσιµες για την επι-
λογή των ασθενών προς χειρουργική επέµβαση. 
Στην πράξη εντούτοις υπάρχουν περιορισµοί της 
µεθόδου και η απόφαση για επέµβαση θα πρέπει 

να λαµβάνεται συνεκτιµώντας και άλλες κλινικο-
εργαστηριακές και απεικονιστικές παραµέτρους.

Σταδιοποίηση του καρκίνου 
θυρεοειδούς
Με τον όρο «σταδιοποίηση του καρκίνου» αναφε-
ρόµαστε στην περιγραφή του βαθµού διασποράς 
(«εξάπλωσης») της νόσου. Ο καρκίνος θυρεοει-
δούς µπορεί να είναι εντοπισµένος στον θυρεο-
ειδή, µπορεί να επεκτείνεται εκτός του θυρεοει-
δούς αλλά µόνο στον τράχηλο (εξωθυρεοειδική 
επέκταση ή µεταστάσεις στους λεµφαδένες του 
τραχήλου) ή µπορεί να υπάρχουν µεταστάσεις και 
σε µακρινά όργανα (πνεύµονες, οστά, εγκέφαλο, 
ήπαρ κλπ.).
Είναι αυτονόητο ότι για τη σωστή θεραπευτική 
αντιµετώπιση του ασθενούς µε καρκίνο θυροει-
δούς θα πρέπει να είναι γνωστό το στάδιο της νό-
σου, καθώς η θεραπεία εξατοµικεύεται ανάλογα 
µε τα ιδιαίτερα ευρήµατα στον κάθε συγκεκριµένο 
ασθενή.
Τεράστιο εν προκειµένω ρόλο παίζει η σύγχρονη 
απεικόνιση και θα αναφερθούν επιλεκτικά δύο 
εξετάσεις.

Χαρτογράφηση λεμφαδένων 
τραχήλου
Οι µεταστάσεις στους λεµφαδένες του τραχήλου 
είναι συχνές στον καρκίνο θυρεοειδούς όταν τί-
θεται η διάγνωση. Ο έλεγχος για λεµφαδενικές 
µεταστάσεις είναι απαραίτητος σε κάθε ασθενή µε 
διάγνωση ή υποψία καρκίνου θυρεοειδούς καθώς 
-αν υπάρχουν- η απλή αφαίρεση θυρεοειδούς δεν 
είναι αρκετή. Με τον όρο «χαρτογράφηση λεµφα-
δένων τραχήλου» αναφερόµαστε στην λεπτοµερή 
περιγραφή της παρουσίας ύποπτων ή παθολογι-
κών λεµφαδένων στον τράχηλο του ασθενούς µε 
καρκίνο θυρεοειδούς.
Στην χαρτογράφηση λεµφαδένων τραχήλου περι-
γράφεται λεπτοµερώς
Ο αριθµός των ύποπτων ή παθολογικών λεµφα-
δένων
Οι διαστάσεις τους
Η ακριβής τους θέση (και σε σχέση µε τα παρακεί-
µενα ανατοµικά οδηγά σηµεία)
Για την ακριβή χαρτογράφηση απαιτείται σηµα-
ντική  εµπειρία από την πλευρά του ακτινολόγου 
που καλείται να αξιολογήσει τους απεικονιστικούς 
χαρακτήρες των λεµφαδένων του τραχήλου και 
να αναγνωρίσει τους τυχόν ύποπτους ή παθολο-
γικούς λεµφαδένες.
Αν υπάρξουν παθολογικά ευρήµατα στην χαρτο-
γράφηση λεµφαδένων ο χειρουργός θα πρέπει να 
είναι σε θέση να εκτελέσει όχι µόνο την θυρεοει-
δεκτοµή αλλά και µία πλέον πολύπλοκη χειρουρ-
γική επέµβαση, τον λεµφαδενικό καθαρισµό του 
τραχήλου.
Σήµερα, η χαρτογράφηση γίνεται µε τη βοήθεια 
του υπερηχογραφήµατος (κυρίως) αν και έχει 
προταθεί και η χρήση της αξονικής τοµογραφίας 
(δεν προτιµάται).

PET-CT scan
Σε επιλεγµένους ασθενείς µε υποψία µεταστατι-
κής νόσου (στον τράχηλο ή οπουδήποτε αλλού), 
που δεν µπορεί να εντοπιστεί µε τις συνήθεις τε-
χνικές απεικόνισης,η τοµογραφία εκποµπής ποζι-
τρονίων (PET-CTscan) µπορεί να βοηθήσει στον 
ακριβή εντοπισµό της.

Επεµβάσεις θυρεοειδούς
Πηγές ενέργειας
∆ιευκολύνουν την εκτέλεση της επέµβασης (θυρε-
οειδεκτοµή µε ή χωρίς λεµφαδενικό καθαρισµό) 
αντικαθιστώντας την απολίνωση των αγγείων µε 
ράµµατα (παλιά τεχνική). Είναι ιδιαίτερα χρήσιµες 
σε τεχνικά δύσκολα περιστατικά, όπως ευµεγέθεις 
βρογχοκήλες, ιδιαίτερα µε κατάδυση στο θώρακα, 
σε µεγάλες τοξικές βρογχοκήλες.

Νευροπαρακολούθηση
Υπάρχουν σήµερα δύο τεχνικές νευροπαρακολού-
θησης (διαλείπουσα και συνεχής) για την προστα-
σία της φωνητικής λειτουργίας στην διάρκεια της 
επέµβασης. Στη συνεχή νευροπαρακολούθηση 
ελέγχεται σε πραγµατικό χρόνο (συνεχή) η φω-
νητική λειτουργία. Θεωρείται τεχνικό βοήθηµα, 
ιδιαίτερα σε επανεπεµβάσεις στον τράχηλο ή σε 
επαγγελµατίες φωνής (π.χ. τραγουδιστές, δηµοσι-
ογράφους κλπ.) δεν είναι όµως υποκατάστατο της 
εµπειρίας του χειρουργού.
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Οι ιώσεις προκαλούνται από ιούς που μεταδίδονται από άνθρω-
πο σε άνθρωπο, κυρίως μέσω του βήχα και του φταρνίσματος. Οι 
ιοί αυτοί γίνονται επιβλαβείς εάν εισχωρήσουν στον οργανισμό. 
Προσκολλώνται στο εσωτερικό της μύτης ή του λάρυγγα (γι’ αυτό 
νιώθουμε τις ενοχλήσεις στη μύτη ή το γνωστό γρατσούνισμα στον 
λαιμό) και εξαπλώνονται στο αναπνευστικό σύστημα και πιο σπάνια 
στους πνεύμονες. Ως απάντηση, το ανοσοποιητικό σύστημα κατα-
κλύζει αυτές τις περιοχές με τα λευκά αιμοσφαίρια, τα οποία και 
λειτουργούν ως αντι-μολυσματικοί παράγοντες.
Οι συνεχείς εναλλαγές της θερμοκρασίας, είναι η κύρια αιτία εμφά-
νισης μιας ίωσης, ενώ η κακή διατροφή, η κούραση και η αυξημένη 
υγρασία, αποτελούν επιπλέον παράγοντες για κρούσματα ρινοφα-
ρυγγίτιδας, αμυγδαλίτιδας κ.ά.
Το κοινό κρυολόγημα είναι το συχνότερο μεταδοτικό νόσημα της 
εποχής, το οποίο συνήθως συνοδεύεται από βήχα, καταρροή και 
πυρετό.
Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, που χαρακτηρίζεται από την έλλειψη 
σωματικής άσκησης, από την κακή διατροφή και το κάπνισμα, παρά-
γοντες που εξασθενούν τις άμυνες του οργανισμού, συμβάλλει στην 
αύξηση των ιώσεων αλλά και των ασθενών.
Σύμφωνα, μάλιστα, με τα αποτελέσματα των ερευνών, από επιστή-
μονες γιατρούς, ένας ενήλικας πέφτει δύο με τέσσερις φορές τον 
χρόνο στο κρεβάτι με κρυολόγημα, ενώ στα παιδιά η συχνότητα εμ-
φάνισης μιας ίωσης είναι διπλάσια. Οι γιατροί συνιστούν προσοχή 
σε κλειστούς χώρους, συχνή πλύση των χεριών και καλό καθαρισμό 
των επιφανειών και αντικειμένων, με τα οποία υπάρχει καθημερινή 
επαφή.
Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δείξουν οι γονείς, καθώς οι παιδικοί 
σταθμοί και τα νηπιαγωγεία μετατρέπονται σε εστίες ιώσεων. Ένα 
μεγάλο ποσοστό ασθενών, με γρίπη ή κρυολόγημα ή κάποια εποχι-
ακή ίωση, έχει την τάση να προχωρά σε αλόγιστη χρήση φαρμάκων, 
χωρίς μάλιστα τη συμβουλή ενός γιατρού ή φαρμακοποιού, κάτι το 
οποίο αντί να βοηθά, επιβαρύνει τον οργανισμό.
Οι ειδικοί τονίζουν πως ό,τι χειρότερο για την αντιμετώπιση των 
ιώσεων είναι η λήψη αντιβιοτικών.
Άλλωστε, οι ιοί εξελίσσονται συνεχώς και έτσι τα φάρμακα δεν μπο-
ρούν να τους καταπολεμήσουν.
Θα πρέπει στο σημείο αυτό να επισημάνουμε και πάλι ότι δεν εί-
ναι αναγκαία η χορήγηση αντιβίωσης παρά μόνο τότε που ο βή-

χας συνεχίζει για πάνω από 7-10 ημέρες, εμφανισθεί πυρετός, οι 
εξετάσεις (αντισώματα, γενική αίματος, CRP κ.λπ.) είναι θετικές ή 
βρεθούν ευρήματα μικροβιακής εστίας στο ανώτερο αναπνευστικό 
(π.χ. ρινοφαρυγγίτιδα).
Τα παιδιά είναι πιο ευπαθή στον συχνό βήχα, στις ιώσεις και τη γρίπη 
σε σχέση με τους ενήλικες, καθώς το ανοσοποιητικό τους σύστη-
μα δεν έχει ακόμη αναπτυχθεί πλήρως. Επομένως, εκτιμάται ότι θα 
αρρωστήσουν από οκτώ έως δώδεκα φορές κατά τη διάρκεια του 
έτους, συνήθως επειδή θα κολλήσουν κάτι από τους φίλους τους 
στο σχολείο.

Γιατί το χειμώνα είμαστε περισσότερο 
επιρρεπείς στις ιώσεις;
Τον χειμώνα αρρωσταίνουμε περισσότερο, αυτό είναι γεγονός! Γιατί 
όμως συμβαίνει αυτό; Ο παράγοντας δεν είναι αυτός που ενδεχο-
μένως φαντάζεστε! Ο πρώτος βήχας ή η πρώτη καταρροή συνήθως 
εμφανίζονται λίγο μετά το φθινόπωρο, όταν αρχίζει ο χειμώνας 
να κάνει την εμφάνιση του. Κάποιες φορές λίγο πιο έντονα, άλλες 
πιο ήπια, αλλά σίγουρα αυτή η περίοδος είναι η πιο συχνή για την 
εμφάνιση τέτοιων συμπτωμάτων. Εσφαλμένα, πολλοί άνθρωποι 
πιστεύουν πως το κρύο οφείλεται για τις ιώσεις, αλλά κάτι τέτοιο 
δεν ισχύει. Αυτό που συμβαίνει είναι ότι οι αλλαγές στις καιρικές 
συνθήκες μάς προδιαθέτουν να αρρωστήσουμε. Πιο συγκεκριμένα, 
τον χειμώνα ο αέρας είναι πιο ψυχρός και πιο ξηρός, με συνέπεια 
να ξεραίνονται οι βλεννογόνοι που βρίσκονται στην εσωτερική κοι-
λότητα της μύτης, του στόματος και στα μάτια. Με αυτόν τον τρόπο 
διευκολύνεται η είσοδος των ιών στον οργανισμό. Το κρύο συμβά-
λει στο να αρρωστήσουμε, αλλά για τον εξής λόγο: όταν ο αέρας 
γίνει ψυχρός εξασθενεί το ανοσοποιητικό σύστημα, με αποτέλεσμα 
να γινόμαστε επιρρεπείς στις ιώσεις. Εξαιτίας των χαμηλών θερμο-
κρασιών αναγκαζόμαστε να παραμένουμε για ώρες σε κλειστούς 
χώρους, μαζί με άλλα άτομα. Αυτό δημιουργεί τις ιδανικές συνθήκες 
για να περάσει ο ιός από το ένα άτομο στο άλλο. 
Τέλος, ορισμένοι ιοί επιβιώνουν μόνο το χειμώνα και όχι το καλοκαί-
ρι, λόγω της ζέστης. Έτσι τον χειμώνα κάνουν την εμφάνισή τους και 
γι’ αυτό αρρωσταίνουμε πιο εύκολα.

Τι μπορούμε να κάνουμε;
Κάποιες ενέργειες που μπορείτε να κάνετε για να προστατευθείτε 

-Health-

Το φθινόπωρο είναι εδώ, 
ο χειμώνας πλησιάζει και η 
πτώση της θερμοκρασίας 

πλέον, ευνοεί τη μετάδοση και 
ιών. Η γρίπη, το κρυολόγημα 
και άλλες εποχιακές ιώσεις 
που αφορούν κυρίως στο 

αναπνευστικό σύστημα, είναι οι 
πιο συχνές που ταλαιπωρούν 
μικρούς και μεγάλους κατά τη 

διάρκεια του χειμώνα.



Οι «απειλές» της υγείας τον χειμώνα
Κρυολόγημα και εποχιακές ιώσεις: 
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Πώς λειτουργεί η μέθοδος Tomatis
Η βασική αρχή της μεθόδου είναι ότι 
η ακρόαση επηρεάζει άμεσα τον εγκέ-
φαλο και τη νευρολογική λειτουργία. 
Μέσα από ειδικά επεξεργασμένα ηχη-
τικά ερεθίσματα, το αυτί ενεργοποιεί 
νευρικές διαδρομές που ενισχύουν τη 
συγκέντρωση, τη μνήμη, τη γλώσσα και 
τις κινητικές δεξιότητες. Ο εγκέφαλος 
«εκπαιδεύεται» να επεξεργάζεται ήχους 
πιο αποτελεσματικά, γεγονός που βελτι-
ώνει την επικοινωνία και τις γνωστικές 
λειτουργίες.
Η εφαρμογή της μεθόδου γίνεται εξατο-
μικευμένα. Ο ειδικός επιλέγει τον κατάλ-
ληλο ήχο, την ένταση και τη διάρκεια της 
συνεδρίας, προσαρμόζοντας τη θερα-
πεία στις ανάγκες του κάθε ατόμου.

Οφέλη:
Η μέθοδος έχει αποδειχθεί αποτελεσμα-
τική σε πολλούς τομείς:
• Γλώσσα και ομιλία: Βελτιώνει την άρ-
θρωση, την έκφραση και την κατανόηση.
• Συγκέντρωση και μνήμη: Ενισχύει την 
προσοχή και την ικανότητα επεξεργασί-
ας πληροφοριών.
• Κινητικές και συναισθηματικές δεξιότη-
τες: Βοηθά στη ρύθμιση της κίνησης και 
της συναισθηματικής αντίδρασης.
• Επαγγελματική απόδοση φωνής: Τρα-
γουδιστές, ηθοποιοί και δημόσιοι ομιλη-
τές βελτιώνουν τον έλεγχο της φωνής 
και της αναπνοής.

Σε ποιους απευθύνεται:
Η μέθοδος Tomatis απευθύνεται σε:
• Παιδιά με δυσλεξία, καθυστέρηση λό-
γου, ΔΕΠΥ, μαθησιακές δυσκολίες ή στο 
φάσμα του αυτισμού.
• Ενήλικες με προβλήματα συγκέντρω-
σης, μνήμης, άγχος, burn-out ή δυσκολί-
ες επικοινωνίας.
• Επαγγελματίες φωνής που θέλουν να 
βελτιώσουν τη φωνητική τους ικανότη-
τα, την ακουστική αντίληψη και την κινη-
τική τους αυτορρύθμιση.
Η Σημασία της συστηματικής εφαρμο-
γής:
Για να αποδώσει πλήρως η μέθοδος 

Tomatis, οι συνεδρίες πρέπει να εί-
ναι τακτικές και προσαρμοσμένες στις 
ανάγκες του ατόμου. Η συστηματική 
εφαρμογή επιτρέπει την εδραίωση των 
νευροαισθητηριακών αλλαγών και την 
σταδιακή βελτίωση των δεξιοτήτων που 
επηρεάζονται από την ακουστική αντίλη-
ψη.
Η μέθοδος Tomatis αποτελεί ένα μονα-
δικό εργαλείο για όσους θέλουν να ανα-
πτύξουν πλήρως τις γλωσσικές, γνωστι-
κές και συναισθηματικές τους ικανότη-
τες, προσφέροντας μια ολοκληρωμένη 
προσέγγιση που συνδυάζει επιστημονική 
γνώση και εξατομικευμένη εφαρμογή.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Δρ. Δημήτρης Σφήκας 
Χειρουργός 

Ωτορινολαρυγγολόγος

Λεωφ. Αλεξάνδρας 91, 
Αμπελόκηποι, Αθήνα 

 210 642 7746, 694 451 6230 

  drsphicas@gmail.com 

 Dr Δημήτριος Σφήκας 

  www.drsfikas.com.gr

Μέθοδος Tomatis:  
Η επιστήμη της ακουστικής 
αντίληψης και της 
νευροαισθητηριακής βελτίωσης

Η μέθοδος Tomatis αποτελεί μια καινοτόμο 
νευροαισθητηριακή προσέγγιση που χρησιμοποιεί 
εξειδικευμένη μουσική και ήχους για να 
βελτιώσει την ακουστική αντίληψη και, μέσω 
αυτής, σημαντικές γνωστικές, γλωσσικές και 
συναισθηματικές λειτουργίες. Αναπτύχθηκε από 
τον Γάλλο ωτορινολαρυγγολόγο Alfred Tomatis και 
έχει εφαρμοστεί με επιτυχία σε παιδιά, ενήλικες και 
επαγγελματίες φωνής.



είναι να φοράτε μάσκα, να ντύνεστε ζε-
στά, να κοιμάστε καλά, να πίνετε άφθονα 
υγρά, να ακολουθείτε μια σωστή και υγι-
εινή διατροφή, να εμβολιαστείτε και να 
μένετε σπίτι όταν είστε άρρωστοι ή όταν 
δεν νιώθετε καλά.

Συμβουλές για τους 
ασθενείς και οδηγίες για 
γρήγορη ανάρρωση
– Χρησιμοποιείτε αφυγραντήρα στα υπνοδωμάτια, 
ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια της νύχτας.
– Αφήστε να τρέξει ζεστό νερό στο ντους ή στο νιπτήρα και 
αναπνεύστε τον ατμό, καθώς αυτό βοηθά στον καθαρισμό του ανα-
πνευστικού συστήματος.
– Βεβαιωθείτε ότι όλοι πλένουν τα χέρια τους πριν και μετά από 
κάθε γεύμα και αποφεύγετε να μοιράζεστε ποτά ή φαγητό με άλλα 
άτομα, εφόσον αυτό είναι δυνατό.
– Χρησιμοποιείτε αντιπυρετικά – αναλγητικά για την αντιμετώπιση 
του πυρετού και των μυαλγιών.
– Για το πολύ ενοχλητικό σύμπτωμα της καταρροής, θα βρείτε ανα-
κούφιση από κάποιο ρινικό σπρέι ή σταγόνες φυσιολογικού ορού 
που θα σας προτείνει ο φαρμακοποιός σας.
– Για την αντιμετώπιση του βήχα, αποτελεσματική είναι η χρήση 
ενός βλεννολυτικού.

Συμπληρώματα διατροφής
Δυναμωτικά -μαγειρεμένα στο σπίτι- γεύματα είναι ό,τι χρειάζεται 
για άντληση δυνάμεων. Εάν ο ασθενής δεν τρέφεται σωστά κάθε 
ημέρα (π.χ. 5 μερίδες φρούτων και λαχανικών την ημέρα), μπορείτε 
να του προτείνετε κάποιο πολυβιταμινούχο συμπλήρωμα διατρο-
φής.
Μάλιστα, εάν από τα πρώτα συμπτώματα προβεί στη χρήση του 
κατάλληλου συμπληρώματος, τότε είναι πολύ πιθανό να καταφέρει 
να αποτρέψει το κρυολόγημα ή τη γρίπη από το να αναπτυχθούν 
πλήρως.

Τα κατάλληλα πολυβιταμινούχα είναι αυτά 
που περιέχουν όλα τα απαραίτητα στοι-
χεία, βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία και 
επιπλέον υψηλής περιεκτικότητας εκχύλι-
σμα Ginseng G115, στη σωστή ποσότητα 
και αναλογία.

Βιταμίνες για τις ιώσεις του 
χειμώνα

Παρότι δεν μπορούμε να αποφύγουμε την επα-
φή με κάποιον από τους ιούς που κυκλοφορούν, 

ανάμεσά τους το κρυολόγημα, o κορονοϊός και η γρί-
πη, υπάρχουν τρόποι να θωρακίσουμε τον οργανισμό μας 

ώστε να έχει το υψηλότερο επίπεδο άμυνας. Δικαίως η εποχή που 
διανύουμε ονομάζεται «εποχή των ιώσεων». Και είναι αντικειμενικά 
δύσκολο να τις αποφύγουμε: από τα παιδιά μας που πηγαίνουν στο 
σχολείο, μέχρι τους συναδέλφους στη δουλειά και τις μετακινήσεις 
στα μέσα μαζικής μεταφοράς, οι ιοί βρίσκονται παντού γύρω μας! 
Η λύση γι’ αυτό είναι να ενισχύσουμε το ανοσοποιητικό μας ώστε 
να είναι σε θέση να αποκρούσει την «επίθεση» του ιού ή έστω να 
περάσουμε την όποια ίωση με πιο ήπια συμπτώματα.

Οι βασικοί «σύμμαχοι» για ισχυρό 
ανοσοποιητικό
Η βιταμίνη C είναι ίσως η πιο «διάσημη» βιταμίνη για την θωράκι-
ση του οργανισμού! Ωστόσο δεν είναι η μοναδική. Έρευνες έχουν 
πλέον αναδείξει τη βιταμίνη D3 ως βασικό «παίκτη άμυνας» κατά 
των ιώσεων και για την ενίσχυση του οργανισμού, ενώ κυριολεκτικά 
«πολύτιμα» μέταλλα αποδεικνύονται ο ψευδάργυρος και το σελήνιο 
κατά των ιώσεων.

Βιταμίνη C για θωράκιση από τις ιώσεις
Η βιταμίνη C είναι η πιο δημοφιλής βιταμίνη του χειμώνα για την 
πρόληψη και την αντιμετώπιση των ιώσεων και οι ειδικοί συμφω-
νούν ότι είναι σημαντική για τον οργανισμό με πολλαπλές θετι-
κές επιδράσεις. Η βιταμίνη C δρα ως αντιοξειδωτικό, βοηθά στην 

ΚΡΥΟΛΌΓΗΜΑ ΚΑΙ ΕΠΟΧΙΑΚΈΣ ΙΏΣΕΙΣ-Health-

Οι βασικοί  
«σύμμαχοι» για ισχυρό 

ανοσοποιητικό
Η βιταμίνη C είναι ίσως η πιο «διάσημη» 

βιταμίνη για την θωράκιση του οργανισμού! 
Ωστόσο δεν είναι η μοναδική. Έρευνες 

έχουν πλέον αναδείξει τη βιταμίνη D3 ως 
βασικό «παίκτη άμυνας» κατά των ιώσεων 

και για την ενίσχυση του οργανισμού, 
ενώ κυριολεκτικά «πολύτιμα» μέταλλα 

αποδεικνύονται ο ψευδάργυρος  
και το σελήνιο  

κατά των ιώσεων.


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T
Τι προκαλεί φαγούρα στην 
εμμηνόπαυση;
Η βασική αιτία είναι η πτώση των επιπέ-
δων των οιστρογόνων, ορμονών που 
διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο και στην 
υγεία του δέρματος. Καθώς μειώνονται, 
το δέρμα:
• Χάνει την υγρασία και την ελαστικότητά 
του
• Γίνεται λεπτότερο και πιο ευαίσθητο
• Εμφανίζει ευκολότερα ξηρότητα και ερε-
θισμό
Η ατροφία του δέρματος, ιδιαίτερα σε 
ευαίσθητες περιοχές όπως τα κάτω άκρα, 
η κοιλιά ή η γεννητική περιοχή, μπορεί να 
οδηγήσει σε έντονη φαγούρα.

Πόσο συχνή είναι;
Αν και δεν αναφέρεται συχνά, μελέτες 
δείχνουν πως έως και 25% των γυναικών 
εμφανίζουν για πρώτη φορά συμπτώματα 
εκζέματος ή έντονης ξηροδερμίας κατά 
την εμμηνόπαυση.. Πρόσφατη βρετανική 
μελέτη από τη National Eczema Society 
σε συνεργασία με την EPIMAX (2025) 
έδειξε ότι η εμμηνόπαυση επηρεάζει ση-
μαντικά τη δερματική υγεία, με το 85% 
των συμμετεχουσών να αναφέρουν ότι 
οι αλλαγές στο δέρμα επηρεάζουν την 
καθημερινότητά τους, την εικόνα του 
σώματός τους και την κοινωνική τους ζωή.
Επιπλέον, η φαγούρα δεν περιορίζεται 
μόνο στο σώμα. Συχνά εντοπίζεται και 
στην περιοχή του αιδοίου, όπου η κολπι-
κή ατροφία προκαλεί κνησμό, κάψιμο και 
δυσφορία.
Άλλες πιθανές αιτίες που πρέπει να απο-
κλειστούν
Πριν αποδοθεί η φαγούρα αποκλειστικά 
στην εμμηνόπαυση, οφείλουμε να ελέγ-
ξουμε για:
• Αλλεργίες ή δερματίτιδες επαφής
• Μυκητιάσεις ή βακτηριακές λοιμώξεις
• Διαβήτη (που συχνά σχετίζεται με χρόνιο 
κνησμό)
• Θυρεοειδοπάθειες
• Έλλειψη βιταμινών (Β12, D)
Η κλινική εξέταση και ενίοτε εργαστη-
ριακός έλεγχος μπορούν να ξεκαθαρίσουν 
την αιτιολογία.

Πώς αντιμετωπίζεται η φαγούρα στην εμ-
μηνόπαυση;
Η προσέγγιση πρέπει να είναι πολυπαρα-
γοντική:
Τοπική φροντίδα:
• Ενυδατικές κρέμες χωρίς άρωμα και αλ-
κοόλες
• Καθημερινή ήπια καθαριότητα με pH-

ουδέτερα προϊόντα
• Αποφυγή συνθετικών υφασμάτων και 
ερεθιστικών χημικών
Φυτική υποστήριξη: 
Φυτοοιστρογόνα από σόγια, κόκκινο τρι-
φύλλι, ή λιναρόσπορο έχουν δείξει αποτε-
λέσματα στην ανακούφιση ήπιων συμπτω-
μάτων εμμηνόπαυσης. Υπάρχει ποικιλία 
ωφέλιμων βοτάνων για τον σκοπό αυτό.
Ορμονική Υποκατάσταση (HRT): 
Σε περιπτώσεις έντονου κνησμού που 
οφείλεται σε ατροφία δέρματος ή κόλ-
που, η θεραπεία ορμονικής υποκατάστα-
σης (τοπικά ή συστηματικά) μπορεί να έχει 
εξαιρετικά αποτελέσματα.
Συμπληρωματικά μέτρα:
• Καθημερινή ενυδάτωση με λήψη υγρών
• Διατροφή πλούσια σε Ω-3 λιπαρά και 
βιταμίνη Ε
• Ήπια σωματική άσκηση για καλύτερη κυ-
κλοφορία του αίματος
• Κατάλληλα φυτικά βοηθήματα

Όχι, δεν είναι  
«στο μυαλό σας»
Η φαγούρα μπορεί να είναι εξαντλητική 
και να επηρεάζει την ποιότητα ζωής, 
αλλά ευτυχώς δεν είναι φανταστικό σύ-
μπτωμα. Είναι σωματικό, πραγματικό και 
συχνά αντιμετωπίσιμο. Το σημαντικότε-
ρο βήμα είναι να ζητήσετε ιατρική καθοδή-
γηση. Όταν συνδυάζεται η ιατρική γνώση 
με φροντίδα και κατανόηση, η γυναίκα 
μπορεί να ανακτήσει την άνεση και την 
αυτοπεποίθησή της.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Ευάγγελος Γκικόντες  
Μαιευτήρας – Χειρουργός 
Γυναικολόγος M.Sc.Hom

 www.diagnostiki.gr

Φαγούρα: Το σύμπτωμα που εμφανίζεται στην 
κλιμακτήριο και επιμένει στην εμμηνόπαυση

Η κλιμακτήριος και η εμμηνόπαυση είναι φυσιολογικά στάδια στη ζωή κάθε γυναίκας, που 
σηματοδοτούν το τέλος της αναπαραγωγικής ηλικίας. Συνοδεύονται όμως συχνά από μια σειρά 

σωματικών και ψυχολογικών αλλαγών, όπως εξάψεις, διαταραχές ύπνου, μεταβολές στη διάθεση 
και… ένα σύμπτωμα που σπάνια συζητιέται: η φαγούρα, ή επιστημονικά, κνησμός.



Τι είναι το NIPT;
Ο µη επεµβατικός προγεννητικός έλεγχος (NIPT) είναι ένα τεστ προ 
συµπτωµατικού ελέγχου, στοχεύει συγκεκριµένες γενετικές ανωµα-
λίες, στα αρχικά στάδια της κύησης. Το Qualifi ed NIPT της Biosave 
έχει σχεδιαστεί τόσο για µονήρεις όσο και για δίδυµες κυήσεις. Κυή-
σεις είτε από φυσική σύλληψη είτε από εξωσωµατική, µε εξαιρετικά 
υψηλή ευαισθησία και ειδικότητα.
Μπορεί να γίνει ήδη από τη 10η εβδοµάδα της εγκυµοσύνης µε τη 
λήψη δείγµατος φλεβικού αίµατος από τη µητέρα.
Το Qualifi ed®  NIPT αναλύει το εµβρυϊκό DNA που βρίσκεται στο 
αίµα της µητέρας, δεν υπάρχει κίνδυνος για την ασφάλεια του µω-
ρού σας. Είναι τόσο απλό όσο κάθε άλλο εργαστηριακό τεστ.
Χρησιµοποιώντας νέας γενεάς αλληλούχιση, τεχνολογία που βασίζε-
ται σε cff DNA (θραύσµατα εµβρυϊκού DNA), το µη επεµβατικό προ-
γεννητικό τεστ Qualifi ed® µπορεί να εντοπίσει πάνω από το 99,9% 
των κυήσεων µε σύνδροµο Down. Και όχι µόνο, µπορεί να ανιχνεύσει 
διαγραφές και διπλασιασµούς στα χρωµοσώµατα που οδηγούν σε 
µια ευρεία γκάµα συνδροµών στο έµβρυο.
Οι πληροφορίες που δίνονται κατά το αποτέλεσµα περιλαµβάνουν 
τη θέση και το µέγεθος του τµήµατος DNA που έχει για παράδειγµα 
διπλασιαστεί.

Αποκλειστικός συνεργάτης για την Ελλάδα:
Bio Save Hellas

 Αισχύλου 29, 15234 Χαλάνδρι, Αθήνα

 +30 697 281 9229 
 info@biosave.gr 
 www.biosave.gr

Προγεννητικός 
έλεγχος NIPT
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Προγεννητικός 
έλεγχος NIPT

Ο όμιλος υπηρεσιών υγείας και ευ-

εξίας Mediprolipsis είναι μια σύγ-

χρονη μονάδα παροχής υψηλού 

επιπέδου ιατρικών υπηρεσιών, 

που προσφέρει ολοκληρωμένες 

και καινοτόμες υπηρεσίες ιατρικής 

φροντίδας και υγειονομικής υπο-

στήριξης. 

Δημιουργήσαμε ένα πρότυπο πε-

ριβάλλον υγείας, βασισμένο στην 

εμπιστοσύνη, την αφοσίωση και 

τον σεβασμό προς κάθε ασθενή.

Παρέχουμε εξειδικευμένες 
υπηρεσίες στους τομείς:
•  Καρδιάς, Αγγείων και

Αντιμετώπισης Οιδημάτων

•  Μυοσκελετικών Νοσημάτων και 

Ρευματοπαθειών

•  Αιματολογικών και 

Νεφρολογικών Παθήσεων

• Αθλητισμού και Διατροφής

ΤΜΗΜΑΤΑ

• Καρδιολογικό

• Παιδοκαρδιολογικό

• Τμήμα Υπερήχων

• Ρευματολογικό

• Αιματολογικό

• Νεφρολογικό

• Αγγειοχειρουργικό

• Ορθοπεδικό

•  Θεραπευτική Άσκηση 

& Καρδιοαγγειακή 

Αποκατάσταση

• Διατροφολογικό

• Νοσηλείες κατ’ οίκον

ΟΙ ΥΠΗΡΕΣΙΕΣΜΑΣ

• Triplex καρδιάς& αγγείων, Stress / Contrast Echo

• Holter, Test κόπωσης, Βηματοδότες

• Παιδοκαρδιολογία - Εμβρυοκαρδιολογία

• Triplex καρωτίδων, Υπέρηχοι άνω – κάτω κοιλίας

• Tilt Test, Τηλεϊατρική, Παρακεντήσεις αρθρώσεων

•  Ρευματολογικά - αυτοάνοσα, Βιολογικές 

θεραπείες

• Αιματολογικά & Νεφρολογικέςπαθήσεις

• Διαβητικό πόδι & λεμφοίδημα

• Προαθλητικός έλεγχος, Πελματογράφημα

• Ορθοπεδικές - Μυοσκελετικέςπαθήσεις

• Laserφλεβών, Σκληροθεραπεία

• Διατροφή & διατροφογενετική

 ΦΩΚΑ ΙΩΑΝΝΗ 40, ΛΑΜΠΡΙΝΗ, ΗΜΙΩΡΟΦΟΣ, 111 42 ΑΘΗΝΑ
 211 010 2558 ·  211 411 0576  info@mediprolipsis.gr

 www.mediprolipsis.gr



Σ
Σε έναν ταχύτατα αναπτυσσόμενο κό-
σμο, η εξέλιξη του βελονισμού ήταν 
αναπόφευκτη και αλματώδης. Η πα-
ραδοσιακή γνώση δεν αντικαθίσταται, 
αλλά εμπλουτίζεται με νέες τεχνικές 
και θεωρίες, που ενσωματώνονται, τε-
λικά,  στον βασικό κορμό της παραδο-
σιακής κινεζικής ιατρικής ως πρόσθετα 
στοιχεία (ανατομίας, φυσιολογίας και 
βιολογίας), που προέκυψαν, όμως μετά 
από εκτεταμένες έρευνες σε εργαστήρια 
και πανεπιστήμια. Αυτή η νέα οπτική, 
ο βασισμένος σε ενδείξεις βελονισμός, 
ονομάσθηκε Βιο-ιατρικός η Ιατρικός βε-
λονισμός.

Τι χρειάζεται να γνωρίζουν 
οι ασθενείς:
Ο βελονισμός είναι θεραπεία που αφορά 
την κοινότητα (κυρίως την πρωτοβάθμια 
περίθαλψη). Εφαρμόζεται, τόσο σε υγιείς με 
ήπιες, αλλά επίμονες και βασανιστικές διατα-
ραχές (ύπνου, διάθεσης, συμπεριφοράς, συ-
γκέντρωσης και προσοχής, άγχους, δυσθυμί-
ας κλπ.), όσο και σε ασθενείς με πολύπλοκη 
παθολογία. Ο στόχος είναι η αποκατάσταση 
της λειτουργικότητας και η βελτίωση του 
επιπέδου υγείας και της ποιότητας ζωής. Η 
σύγχρονη τάση είναι να αναφερόμαστε σε 
σωματική, συναισθηματική και γνωσιακή 
(πνευματική) ευεξία και ο βελονισμός μπορεί 
να συνεισφέρει σε αυτήν.

Χρειάζεται να είμαστε όμως συγκεκριμένοι: 
ποιες είναι οι βασικές ενδείξεις του βελονι-
σμού. Η δυνατότητα ανάλυσης μεγάλης κλί-
μακας δεδομένων μας παρέχει ασφαλείς και 
αξιόπιστους καταλόγους ενδείξεων του βε-
λονισμού.Σύμφωνα με αυτούς, ο βελονισμός 
είναι ασφαλής και αποτελεσματικός στις ακό-
λουθες καταστάσεις:

• Οξύ και χρόνιο μυοσκελετικό πόνο (μυϊκός, 
τενόντιος, αρθριτικός κλπ.), σπλαγχνικό 
πόνο ή νευροπαθητικό πόνο.

• Άλγη κατά μήκος της αυχενικής, θωρακικής 
ή οσφυϊκής μοίρας της σπονδυλικής στήλης 
(αξονική σπονδυλαρθροπάθεια).

• Υποστηρικτική θεραπεία ογκολογικών 
ασθενών (μετεγχειρητικά, κατά τη διάρκεια 
της χημειοθεραπείας ή άλλων παρεμβάσε-
ων), ασθενών με φλεγμονώδεις ρευματο-
πάθειες ή ασθενείς με αυτοάνοσα νοσήμα-
τα.

• Θεραπεία ασθενών με πρωτοπαθείς κε-
φαλαλγίες (ημικρανία, κεφαλαλγία τάσης, 
χρόνια καθημερινή κεφαλαλγία, νευραλγία 
τριδύμου).

• Αντιμετώπιση ψυχοσωματικών διαταραχών 
και παθήσεων σχετιζόμενων με το στρες, 
μέσω ρύθμισης της νευρο-ορμονικής ισορ-
ροπίας (ομοιόστασης). 

• Συστημική αναλγητική και αντιφλεγμονώδη 
δράση σε πολλαπλά επίπεδα και σε ασθε-
νείς με χρόνιες δυσίατες καταστάσεις (π.χ. 
ινομυαλγία, χρόνιο πυελικό πόνο, σύνδρο-
μο κροταφικής κλπ).

• Εξαρτήσεις.

• Υπογονιμότητα και υποστήριξη IVFπρωτο-
κόλλων.

Εφαρμόζεται ως μονοθεραπεία ή συμπληρω-
ματικά,παράλληλα με άλλες φαρμακευτικές 
ή μη φαρμακευτικές παρεμβάσεις όπως φυ-
σικοθεραπεία, θεραπευτική άσκηση, pilates 
κ.ά.Νέα πεδία ιδιαίτερου ενδιαφέροντος είναι 
ο περι-εγχειρητικός βελονισμός, ο βελονι-
σμός σε ογκολογικούς ασθενείς πριν και κατά 
τη διάρκεια των χημειοθεραπειών, ο βελονι-
σμός σε νευροεκφυλιστικές παθήσεις κλπ. 

Τι χρειάζεται να γνωρίζουν 
οι ιατροί (υγειονομικοί):
Βιοιατρικό βελονισμό ονομάζουμε τον βε-
λονισμό, που εφαρμόζεται με βάση του κανό-
νες και τις αρχές της βιοιατρικής επιστήμης. 
Όπως κάθε ιατρική πράξη ελέγχεται, αναθε-
ωρείται, βελτιώνεται και, προσαρμόζεται στα 
καινούργια δεδομένα.

Οι σύγχρονες νευρο-βιολογικές θεωρίες 
περιγράφουν με επιστημονική ακρίβεια και 
αρτιότητα την βιολογική δράση του βελονι-
σμού.

Η γνώση μας στηρίζεται σε χιλιάδες δημο-
σιευμένες πειραματικές, εργαστηριακές 
και κλινικές εργασίες που εκπονήθηκαν τα 
τελευταία 50 χρόνια με την χρήση τεχνολογί-
ας αιχμής. Η Κίνα, οι ΗΠΑ, η Ιαπωνία, η Νότια 
Κορέα και το Ηνωμένο Βασίλειο πρωτοστα-
τούν στην περιγραφή και τεκμηρίωση των 
πολύπλοκων αυτών μηχανισμών.

Το περιφερικό και το κεντρικό νευρικό σύ-
στημα, το ανοσοποιητικό (φυσική και ειδική 
ανοσία) και το ενδοκρινές σύστημα (υποθα-
λαμο-υποφυσιακοί άξονες) είναι οι βασικοί 
ρυθμιστές της δράσης του βελονισμού.
Η παραπομπή ασθενών από ιατρούς 
άλλων ειδικοτήτων για εφαρμογή βελο-
νισμού συστήνεται όλο και συχνότερα, με 
αυστηρά ιατρικά κριτήρια, που καθορίζονται 
από τις επιστημονικές εταιρείες κάθε ειδικό-
τητας.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Μιλτιάδης Γ. Καράβης MD, MSc, 
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Μετεκπαιδευτικού Κέντρου 
Βελονισμού AcuScience

Ο Βελονισμός στον 21ο αιώνα
Μιλτιάδης ΚάΡάΒης

 ΙΑτρεΙΟ: Λεωφ. Κηφισίας 97, Αθήνα  +30 210 7220542 & +210 7244680  info@karavis.gr
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απορρόφηση του σιδήρου και προάγει την υγεία του δέρματος. 
Επιπλέον φαίνεται ότι έχει ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία μας 
συνολικά, συμπεριλαμβανομένης της μείωσης του κινδύνου εμφά-
νισης καρκίνου, καρδιακών παθήσεων και των πιο κοινών αιτιών 
απώλειας της όρασης (εκφύλιση της ωχράς κηλίδας λόγω ηλικίας 
και καταρράκτης).

Βιταμίνη D3 για τις ιώσεις
Αντίστοιχα, η D και ειδικά η D3 είναι από μόνη της μία «πολυχρη-
στική» βιταμίνη με πολλαπλές επιδράσεις στον οργανισμό. Γι’ αυτό 
και τα τελευταία χρόνια, και κυρίως κατά την περίοδο της πανδημί-
ας, η επάρκειά της θεωρήθηκε εξαιρετικά σημαντική για την καλή 
λειτουργία του ανοσοποιητικού.

Ψευδάργυρος και χαλκός
Πολλοί ειδικοί συστήνουν πλέον την χορήγηση ψευδάργυρου και 
χαλκού για την ενίσχυση του οργανισμού στο σύνολό του. Πρόκει-
ται για δύο μικροθρεπτικά συστατικά που υποστηρίζουν το ανοσο-
ποιητικό, ενισχύουν τη διάθεση και την ενέργεια. Ο ψευδάργυρος 
είναι ένας βασικός παράγοντας για την υποστήριξη βασικών λει-
τουργιών σε όλο το σώμα, από την ενίσχυση του ανοσοποιητικού 
έως την καλύτερη διάθεση ενώ ο χαλκός είναι ζωτικής σημασίας 
καθώς έχει αντιοξειδωτική δράση και ενισχύει λειτουργίες όπως η 
παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων.

Τα «new entries» για δυνατό ανοσοποιητικό
Οι β-γλυκάνες είναι μια ομάδα πολυσακχαριτών, υδατοδιαλυτές 
φυτικές ίνες που συμβάλλουν στον έλεγχο της γλυκόζης και της 
χοληστερόλης. Έχει επίσης βρεθεί ερευνητικά ότι διαθέτουν πολλά 
πιθανά οφέλη για το ανοσοποιητικό σύστημα και ενισχύουν την 
ανοσολογική απόκριση του οργανισμού απέναντι στους απλούς 
ιούς, τον ιό της γρίπης και άλλες λοιμώξεις του αναπνευστικού 
συστήματος.
Με παρόμοιο τρόπο δρουν τα προβιοτικά, ενισχύοντας την υγεία 
του εντέρου μέσω της εξισορρόπησης και του εμπλουτισμού του 
μικροβιώματος. Οι ειδικοί τελευταία ερευνούν το ρόλο των προβι-
οτικών στην θωράκιση του οργανισμού μέσω της ομοιόστασης του 
ανοσοποιητικού, στη συμβολή δηλαδή της εύρυθμης λειτουργίας 
του.

Τι άλλο μπορούμε να κάνουμε για να 
αντιμετωπίσουμε τις ιώσεις του χειμώνα
Τα παρακάτω τρία tips είναι πολύ σημαντικά για τη θωράκιση του 
οργανισμού:
• Έχουμε ποικιλία στη διατροφή. Όσο μεγαλύτερη είναι η ποικι-
λία στη διατροφή μας, με πολύχρωμα φρούτα και λαχανικά, άπα-
χη πρωτεΐνη, σιτηρά ολικής άλεσης, με περιορισμό στα κορεσμένα 
λιπαρά και τα πολύ επεξεργασμένα τρόφιμα, τόσο περισσότερες 
βιταμίνες και θρεπτικά συστατικά προσλαμβάνουμε από τις φυσι-
κές πηγές τους.
• Τακτική φυσική δραστηριότητα. Η άσκηση βελτιώνει τον ύπνο, τη 
διάθεση και μειώνει τα επίπεδα του άγχους, που όλα τους έχουν 
σημαντική επίδραση στο ανοσοποιητικό.
• Κάνουμε τα απαραίτητα εμβόλια. Συμβουλευτείτε τον γιατρό ή 
τον φαρμακοποιό σας για τα εμβόλια που είναι απαραίτητα σύμ-
φωνα με το ιατρικό σας ιστορικό και την ηλικία σας. Τα εμβόλια για 
ενήλικες είναι ένας σημαντικός τρόπος πρόληψης δυνητικά σοβα-
ρών μεταδοτικών ασθενειών.

Ζητήστε τη συμβουλή του φαρμακοποιού σας
Οι βιταμίνες είναι πολύτιμοι σύμμαχοι του οργανισμού αλλά μπορεί 
να αποβούν επικίνδυνες εάν τις λάβουμε σε υπερβολικές ποσό-
τητες ή με λάθος συνδυασμούς. Ζητάτε πάντα τη συμβουλή του 
φαρμακοποιού σας σχετικά με τις βιταμίνες, τα μέταλλα ή τις πο-
λυβιταμίνες που θα μπορούσαν να ενισχύσουν τον οργανισμό σας 
ώστε να έχετε μόνο όφελος από τη λήψη τους.

ΚΡΥΟΛΌΓΗΜΑ ΚΑΙ ΕΠΟΧΙΑΚΈΣ ΙΏΣΕΙΣ-Health-

Superfoods για να 
αντιμετωπίσεις τις ιώσεις 

Η σωστή διατροφή και η κατανάλωση φυσικών τροφών θα σε 
ωφελήσει, ώστε να ενισχύσεις σημαντικά τον οργανισμό σου. 
Δοκίμασε να εντάξεις στην διατροφή σου τις παρακάτω τροφές 
και θα διαπιστώσεις μεγάλη βελτίωση στο ανοσοποιητικό σου 
σύστημα.
1. ΕΣΠΕΡΙΔΟΕΙΔΉ
Τα πορτοκάλια, τα μανταρίνια, τα λεμόνια και τα γκρέιπφρουτ 
σου προσφέρουν άφθονες ποσότητες βιταμίνης C, η οποία ενι-
σχύει το ανοσοποιητικό, ενώ έχουν αντιφλεγμονώδη δράση. Η 
βιταμίνη C είναι ο πιο σημαντικός σύμμαχος του οργανισμού σου 
κατά τη διάρκεια της περιόδου έξαρσης των εποχικών ιώσεων. 
2. ΛΑΧΑΝΆΚΙΑ ΒΡΥΞΕΛΛΏΝ
Τα λαχανάκια Βρυξελλών περιέχουν περίπου το 250% του πο-
σοστού βιταμίνης Κ που χρειάζεται ο οργανισμός σου, αλλά και 
το 130% της βιταμίνης C, που ενισχύει το ανοσοποιητικό σου 
σύστημα, δυναμώνει τα μαλλιά, το δέρμα και τα νύχια σου.

3. ΜΈΛΙ
Το μέλι έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες και για αυτό βοηθά στην 
καταπολέμηση των ιών και των βακτηρίων. Βοηθάει πολύ στην 
ανακούφιση από τον πονόλαιμο και τον ερεθισμένο λαιμό.

4. ΠΡΆΣΙΝΟ ΤΣΆΙ
Το πράσινο τσάι είναι ένα ρόφημα πλούσιο σε κατεχίνες, που 
βοηθά στην αποτοξίνωση και στην ενυδάτωση του οργανισμού.

5. ΓΙΑΟΎΡΤΙ
Το γιαούρτι, εκτός από τον σίδηρο και το ασβέστιο που προσφέ-
ρει, είναι και πηγή προβιοτικών. Τα προβιοτικά είναι χρήσιμα βα-
κτήρια, που βοηθούν στην ομαλή λειτουργία του γαστρεντερικού 
συστήματος και γενικότερα προστατεύουν από τους ιούς.

6. CRANBERRIES
Όπως και το ρόδι, έτσι και τα cranberries είναι μια σημαντική 
πηγή αντιοξειδωτικών και βιταμίνης C, ενώ περιέχουν συστατικά 
που βοηθούν το ουροποιητικό σύστημα και ενισχύουν τη στομα-
τική σου υγεία.

7. ΤΖΊΝΤΖΕΡ
Το τζίντζερ έχει μεγάλη περιεκτικότητα σε ψευδάργυρο και δι-
αθέτει αντιμικροβιακές ιδιότητες. Ανακουφίζει αποτελεσματικά 
από τον πονοκέφαλο και άλλους σωματικούς πόνους.

8. ΓΛΥΚΟΠΑΤΆΤΑ
Πέρα από το πόσο γευστική είναι, περιέχει μεγάλο ποσοστά φυ-
τικής ίνας και ασβεστίου και μεγαλύτερες συγκεντρώσεις βιταμι-
νών Α, C και Β6, που βοηθούν σημαντικά στην πίεση του αίματος, 
αυξάνουν τα επίπεδα σιδήρου και ενισχύουν τα κόκκαλά σου.

9. ΑΒΟΚΆΝΤΟ
Είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες και γνωστό για τα καλά λιπαρά 
του. Συγκεκριμένα, περιέχει πάνω από 20 βιταμίνες και ιχνοστοι-
χεία, ανάμεσα στα οποία είναι κάλιο, σίδηρος, χαλκός, μαγνήσιο 
και μαγγάνιο.
10. ΚΟΥΝΟΥΠΊΔΙ
Ναι, το ξέρουμε δεν είναι και η πιο ευχάριστη μυρωδιά όταν το 
βράζεις, αλλά μια κούπα κουνουπίδι σου δίνει απλόχερα 74% 
της βιταμίνης C που πρέπει να λαμβάνεις καθημερινά, ενώ πα-
ράλληλα τα φυτοθρεπτικά συστατικά και τα αντιοξειδωτικά που 
περιέχει, προστατεύουν τα κύτταρά σου από την οξείδωση.
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Σ
Σε έναν ταχύτατα αναπτυσσόμενο κό-
σμο, η εξέλιξη του βελονισμού ήταν 
αναπόφευκτη και αλματώδης. Η πα-
ραδοσιακή γνώση δεν αντικαθίσταται, 
αλλά εμπλουτίζεται με νέες τεχνικές 
και θεωρίες, που ενσωματώνονται, τε-
λικά,  στον βασικό κορμό της παραδο-
σιακής κινεζικής ιατρικής ως πρόσθετα 
στοιχεία (ανατομίας, φυσιολογίας και 
βιολογίας), που προέκυψαν, όμως μετά 
από εκτεταμένες έρευνες σε εργαστήρια 
και πανεπιστήμια. Αυτή η νέα οπτική, 
ο βασισμένος σε ενδείξεις βελονισμός, 
ονομάσθηκε Βιο-ιατρικός η Ιατρικός βε-
λονισμός.

Τι χρειάζεται να γνωρίζουν 
οι ασθενείς:
Ο βελονισμός είναι θεραπεία που αφορά 
την κοινότητα (κυρίως την πρωτοβάθμια 
περίθαλψη). Εφαρμόζεται, τόσο σε υγιείς με 
ήπιες, αλλά επίμονες και βασανιστικές διατα-
ραχές (ύπνου, διάθεσης, συμπεριφοράς, συ-
γκέντρωσης και προσοχής, άγχους, δυσθυμί-
ας κλπ.), όσο και σε ασθενείς με πολύπλοκη 
παθολογία. Ο στόχος είναι η αποκατάσταση 
της λειτουργικότητας και η βελτίωση του 
επιπέδου υγείας και της ποιότητας ζωής. Η 
σύγχρονη τάση είναι να αναφερόμαστε σε 
σωματική, συναισθηματική και γνωσιακή 
(πνευματική) ευεξία και ο βελονισμός μπορεί 
να συνεισφέρει σε αυτήν.

Χρειάζεται να είμαστε όμως συγκεκριμένοι: 
ποιες είναι οι βασικές ενδείξεις του βελονι-
σμού. Η δυνατότητα ανάλυσης μεγάλης κλί-
μακας δεδομένων μας παρέχει ασφαλείς και 
αξιόπιστους καταλόγους ενδείξεων του βε-
λονισμού.Σύμφωνα με αυτούς, ο βελονισμός 
είναι ασφαλής και αποτελεσματικός στις ακό-
λουθες καταστάσεις:

• Οξύ και χρόνιο μυοσκελετικό πόνο (μυϊκός, 
τενόντιος, αρθριτικός κλπ.), σπλαγχνικό 
πόνο ή νευροπαθητικό πόνο.

• Άλγη κατά μήκος της αυχενικής, θωρακικής 
ή οσφυϊκής μοίρας της σπονδυλικής στήλης 
(αξονική σπονδυλαρθροπάθεια).

• Υποστηρικτική θεραπεία ογκολογικών 
ασθενών (μετεγχειρητικά, κατά τη διάρκεια 
της χημειοθεραπείας ή άλλων παρεμβάσε-
ων), ασθενών με φλεγμονώδεις ρευματο-
πάθειες ή ασθενείς με αυτοάνοσα νοσήμα-
τα.

• Θεραπεία ασθενών με πρωτοπαθείς κε-
φαλαλγίες (ημικρανία, κεφαλαλγία τάσης, 
χρόνια καθημερινή κεφαλαλγία, νευραλγία 
τριδύμου).

• Αντιμετώπιση ψυχοσωματικών διαταραχών 
και παθήσεων σχετιζόμενων με το στρες, 
μέσω ρύθμισης της νευρο-ορμονικής ισορ-
ροπίας (ομοιόστασης). 

• Συστημική αναλγητική και αντιφλεγμονώδη 
δράση σε πολλαπλά επίπεδα και σε ασθε-
νείς με χρόνιες δυσίατες καταστάσεις (π.χ. 
ινομυαλγία, χρόνιο πυελικό πόνο, σύνδρο-
μο κροταφικής κλπ).

• Εξαρτήσεις.

• Υπογονιμότητα και υποστήριξη IVFπρωτο-
κόλλων.

Εφαρμόζεται ως μονοθεραπεία ή συμπληρω-
ματικά,παράλληλα με άλλες φαρμακευτικές 
ή μη φαρμακευτικές παρεμβάσεις όπως φυ-
σικοθεραπεία, θεραπευτική άσκηση, pilates 
κ.ά.Νέα πεδία ιδιαίτερου ενδιαφέροντος είναι 
ο περι-εγχειρητικός βελονισμός, ο βελονι-
σμός σε ογκολογικούς ασθενείς πριν και κατά 
τη διάρκεια των χημειοθεραπειών, ο βελονι-
σμός σε νευροεκφυλιστικές παθήσεις κλπ. 

Τι χρειάζεται να γνωρίζουν 
οι ιατροί (υγειονομικοί):
Βιοιατρικό βελονισμό ονομάζουμε τον βε-
λονισμό, που εφαρμόζεται με βάση του κανό-
νες και τις αρχές της βιοιατρικής επιστήμης. 
Όπως κάθε ιατρική πράξη ελέγχεται, αναθε-
ωρείται, βελτιώνεται και, προσαρμόζεται στα 
καινούργια δεδομένα.

Οι σύγχρονες νευρο-βιολογικές θεωρίες 
περιγράφουν με επιστημονική ακρίβεια και 
αρτιότητα την βιολογική δράση του βελονι-
σμού.

Η γνώση μας στηρίζεται σε χιλιάδες δημο-
σιευμένες πειραματικές, εργαστηριακές 
και κλινικές εργασίες που εκπονήθηκαν τα 
τελευταία 50 χρόνια με την χρήση τεχνολογί-
ας αιχμής. Η Κίνα, οι ΗΠΑ, η Ιαπωνία, η Νότια 
Κορέα και το Ηνωμένο Βασίλειο πρωτοστα-
τούν στην περιγραφή και τεκμηρίωση των 
πολύπλοκων αυτών μηχανισμών.

Το περιφερικό και το κεντρικό νευρικό σύ-
στημα, το ανοσοποιητικό (φυσική και ειδική 
ανοσία) και το ενδοκρινές σύστημα (υποθα-
λαμο-υποφυσιακοί άξονες) είναι οι βασικοί 
ρυθμιστές της δράσης του βελονισμού.
Η παραπομπή ασθενών από ιατρούς 
άλλων ειδικοτήτων για εφαρμογή βελο-
νισμού συστήνεται όλο και συχνότερα, με 
αυστηρά ιατρικά κριτήρια, που καθορίζονται 
από τις επιστημονικές εταιρείες κάθε ειδικό-
τητας.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ
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Μπορείτε να μας εξιστορήσετε την 
περιπέτεια που είχατε; 
Πριν από δύο χρόνια είχα ένα πολύ σοβαρό ατύχημα στην 
Κρήτη, γυρνώντας από τη δουλειά. Μια οδηγός πέρασε 
στο αντίθετο ρεύμα επειδή προσπαθούσε να τραβήξει φω-
τογραφίες και έπεσε πάνω μου, ενώ ήμουν με το μηχανάκι. 
Από τη σύγκρουση τραυματίστηκα πολύ σοβαρά και έχασα 
το πόδι μου. Ήταν μια στιγμή που μου άλλαξε όλη τη ζωή. 
Παραλίγο να χάσω και την ίδια μου τη ζωή, και για μεγάλο 
διάστημα πάλεψα απλώς για να σταθώ ξανά στα πόδια 
μου – κυριολεκτικά και ψυχολογικά.

Τι συναισθήματα είχατε τη στιγμή 
εκείνη;
Τη στιγμή του ατυχήματος υπήρχε κυρίως σοκ. Ο πόνος 
ήταν απίστευτος, αλλά ακόμα πιο έντονος ήταν ο φόβος. 
Φόβος για το αν θα ζήσω, αν θα μπορέσω να ξαναδώ τα 
παιδιά μου. Δεν μπορούσα να συνειδητοποιήσω τι είχε 
συμβεί. Όλα έγιναν μέσα σε λίγα δευτερόλεπτα, κι όμως 
άλλαξαν τα πάντα.

Ποια ήταν η μεγαλύτερη πρόκληση που 
αντιμετωπίσατε αμέσως μετά;
Η μεγαλύτερη πρόκληση ήταν να αποδεχθώ την απώλεια 
του ποδιού μου και να μάθω να ζω ξανά με έναν διαφο-
ρετικό τρόπο. Ήταν ένα τεράστιο σοκ, τόσο σωματικά όσο 
και ψυχολογικά. 
Επιπλέον, με απασχολούσε πολύ το πώς θα με έβλεπαν τα 
παιδιά μου. Δεν ήθελα να τα στενοχωρήσω ή να αισθαν-
θούν πως η μαμά τους δεν είναι πια η ίδια. Ήταν δύσκολο 
να τους δείξω δύναμη, ενώ μέσα μου ένιωθα τόσο εύ-
θραυστη.

Η εταιρεία RehabLine εξειδικεύεται στην κατασκευή τεχνητών μελών (άνω και κάτω άκρων), ορθοτικών συσκευών (κηδεμόνες, πέλ-
ματα), καθώς και σε βοηθητικά μετακίνησης-υποστήριξης (αναπηρικά αμαξίδια, ηλεκτροκίνητα σκούτερ) σε συνδυασμό με τεχνολογίες 

όπως 3D σάρωση και CAD/CAM συστήματα. 
Η ομάδα της εταιρείας αποτελείται από προσθετικούς, ορθοτικούς και φυσιοθεραπευτές με πολυετή εμπειρία και στρατηγική στόχευση 

στην συνεχόμενη τεχνολογική ενημέρωση, ώστε να προσφέρει λύσεις υψηλής ακρίβειας και ποιότητας. 
Με τη χρήση εξειδικευμένου εργαστηρίου για κατασκευή σιλικόνης και πέλματος, η εταιρεία καλύπτει τόσο τεχνικές όσο και αισθητικές 
απαιτήσεις και φροντίζει ώστε οι παρεχόμενες υπηρεσίες να υποστηρίζουν ουσιαστικά την κινητικότητα και την επανένταξη των ατό-

μων με κινητικά προβλήματα. 
Ακολουθώντας τις εξελίξεις του κλάδου για πάνω από τριάντα χρόνια, η RehabLine διασφαλίζει επαγγελματική αντιμετώπιση και ολο-

κληρωμένες λύσεις για κάθε ανάγκη-κίνηση-αποκατάσταση.

Η Φωτεινή είδε τη ζωή της να αλλάζει μέσα σε λίγα 

δευτερόλεπτα, όταν ένα σοβαρό τροχαίο ατύχημα στην 

Κρήτη την άφησε αντιμέτωπη με την απώλεια του ποδιού 

της. Παρά τον πόνο και τις τεράστιες δυσκολίες, βρήκε 

τη δύναμη να σταθεί ξανά όρθια κυριολεκτικά και ψυχικά. 

Σήμερα μοιράζεται την εμπειρία της για να δώσει ελπίδα 

και κουράγιο σε όλους όσοι δίνουν τον δικό τους αγώνα.

Φωτεινή: 
Η ζωή αλλάζει,  
όμως δεν τελειώνει!

Πώς βιώσατε τη διαδικασία της ανάρρωσης;
Η ανάρρωση ήταν ένα μακρύ και δύσκολο ταξίδι, γεμάτο προκλήσεις. Αντιμετώ-
πισα αγκύλωση και χρειάστηκε απίστευτη υπομονή, επιμονή και ψυχική δύναμη 
για να μπορέσω να σταθώ ξανά στα πόδια μου — κυριολεκτικά και μεταφορικά. 
Υπήρχαν μέρες που ο πόνος ήταν έντονος και άλλες που ένιωθα πως δεν είχα 
καμία ενέργεια ή διάθεση να συνεχίσω. Όμως μέσα από αυτή τη διαδικασία έμα-
θα να εκτιμώ κάθε μικρό βήμα. 
Να βρίσκω χαρά ακόμη και στην πιο μικρή πρόοδο. Γιατί κάθε μικρό βήμα μπρο-
στά, όσο ταπεινό κι αν φαίνεται, είναι στην πραγματικότητα μια τεράστια νίκη.

Υπήρξαν στιγμές που νιώσατε ότι τα πράγματα ήταν 
πολύ δύσκολα;
Πάρα πολλές. Υπήρχαν μέρες που ήθελα να τα παρατήσω, που ένιωθα πως δεν 
είχα άλλες δυνάμεις και πως δεν θα τα καταφέρω. Όμως πάντα, κάπου μέσα 
μου, άναβε μια μικρή σπίθα — είτε από τα παιδιά μου, είτε από τους ανθρώπους 
που στάθηκαν δίπλα μου με αγάπη και στήριξη. 
Αυτές οι δύσκολες, σκοτεινές στιγμές ήταν τελικά εκείνες που μου δίδαξαν τη 
μεγαλύτερη δύναμη. Μέσα από αυτές έμαθα να εκτιμώ τη ζωή πιο βαθιά, να 
αναγνωρίζω την αξία της ελπίδας και να πιστεύω ότι ακόμη και στο πιο σκοτεινό 
σημείο, υπάρχει πάντα ένα φως που σε οδηγεί ξανά μπροστά.

Τι σας βοήθησε να παραμείνετε δυνατή ψυχολογικά;
Πάνω απ’ όλα, τα παιδιά μου. Ήθελα να με βλέπουν όρθια, δυνατή, και να τους 
δείχνω μέσα από το παράδειγμά μου ότι η ζωή συνεχίζεται, ό,τι κι αν μας συμβεί. 
Με κράτησε επίσης η πίστη μου — αυτή η εσωτερική φλόγα που μου θύμιζε πως 
τίποτα δεν τελειώνει όσο συνεχίζουμε να ελπίζουμε. Πολύ σημαντική ήταν και η 
αγάπη, η στήριξη της οικογένειας και των φίλων μου, που στάθηκαν δίπλα μου 
σε κάθε βήμα. Και, πάνω απ’ όλα, η δική μου θέληση να μην αφήσω ένα ατύχημα 
να με καθορίσει. Δεν ήθελα να είμαι “το θύμα του ατυχήματος”, αλλά η γυναίκα 
που βρήκε τη δύναμη να ξανασταθεί στα πόδια της — κυριολεκτικά και ψυχικά.

Αν μπορούσατε να δώσετε μία συμβουλή σε άλλους 
που περνούν κάτι παρόμοιο, ποια θα ήταν;
Να μην τα παρατήσουν ποτέ. Να επιτρέψουν στον εαυτό τους να πονέσει, να 
κλάψει, να φοβηθεί — αλλά να θυμούνται πως μέσα τους υπάρχει πολύ περισ-
σότερη δύναμη απ’ όση μπορούν να φανταστούν.

Η ζωή αλλάζει, όμως δεν τελειώνει. Κάθε μέρα είναι μια νέα ευκαιρία να ξανα-
βρείς τη χαρά, ακόμη κι αν ο δρόμος είναι δύσκολος.

Και σήμερα, νιώθω ευγνωμοσύνη που μέσα από τη δική μου εμπειρία μπορώ να 
δίνω δύναμη και ελπίδα σε άλλα παιδιά που αντιμετωπίζουν το ίδιο πρόβλημα. 
Γιατί αν μπορώ εγώ, μπορούν κι εκείνα.
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Μπορείτε να μας εξιστορήσετε την 
περιπέτεια που είχατε; 
Πριν από δύο χρόνια είχα ένα πολύ σοβαρό ατύχημα στην 
Κρήτη, γυρνώντας από τη δουλειά. Μια οδηγός πέρασε 
στο αντίθετο ρεύμα επειδή προσπαθούσε να τραβήξει φω-
τογραφίες και έπεσε πάνω μου, ενώ ήμουν με το μηχανάκι. 
Από τη σύγκρουση τραυματίστηκα πολύ σοβαρά και έχασα 
το πόδι μου. Ήταν μια στιγμή που μου άλλαξε όλη τη ζωή. 
Παραλίγο να χάσω και την ίδια μου τη ζωή, και για μεγάλο 
διάστημα πάλεψα απλώς για να σταθώ ξανά στα πόδια 
μου – κυριολεκτικά και ψυχολογικά.

Τι συναισθήματα είχατε τη στιγμή 
εκείνη;
Τη στιγμή του ατυχήματος υπήρχε κυρίως σοκ. Ο πόνος 
ήταν απίστευτος, αλλά ακόμα πιο έντονος ήταν ο φόβος. 
Φόβος για το αν θα ζήσω, αν θα μπορέσω να ξαναδώ τα 
παιδιά μου. Δεν μπορούσα να συνειδητοποιήσω τι είχε 
συμβεί. Όλα έγιναν μέσα σε λίγα δευτερόλεπτα, κι όμως 
άλλαξαν τα πάντα.

Ποια ήταν η μεγαλύτερη πρόκληση που 
αντιμετωπίσατε αμέσως μετά;
Η μεγαλύτερη πρόκληση ήταν να αποδεχθώ την απώλεια 
του ποδιού μου και να μάθω να ζω ξανά με έναν διαφο-
ρετικό τρόπο. Ήταν ένα τεράστιο σοκ, τόσο σωματικά όσο 
και ψυχολογικά. 
Επιπλέον, με απασχολούσε πολύ το πώς θα με έβλεπαν τα 
παιδιά μου. Δεν ήθελα να τα στενοχωρήσω ή να αισθαν-
θούν πως η μαμά τους δεν είναι πια η ίδια. Ήταν δύσκολο 
να τους δείξω δύναμη, ενώ μέσα μου ένιωθα τόσο εύ-
θραυστη.

Η εταιρεία RehabLine εξειδικεύεται στην κατασκευή τεχνητών μελών (άνω και κάτω άκρων), ορθοτικών συσκευών (κηδεμόνες, πέλ-
ματα), καθώς και σε βοηθητικά μετακίνησης-υποστήριξης (αναπηρικά αμαξίδια, ηλεκτροκίνητα σκούτερ) σε συνδυασμό με τεχνολογίες 

όπως 3D σάρωση και CAD/CAM συστήματα. 
Η ομάδα της εταιρείας αποτελείται από προσθετικούς, ορθοτικούς και φυσιοθεραπευτές με πολυετή εμπειρία και στρατηγική στόχευση 

στην συνεχόμενη τεχνολογική ενημέρωση, ώστε να προσφέρει λύσεις υψηλής ακρίβειας και ποιότητας. 
Με τη χρήση εξειδικευμένου εργαστηρίου για κατασκευή σιλικόνης και πέλματος, η εταιρεία καλύπτει τόσο τεχνικές όσο και αισθητικές 
απαιτήσεις και φροντίζει ώστε οι παρεχόμενες υπηρεσίες να υποστηρίζουν ουσιαστικά την κινητικότητα και την επανένταξη των ατό-

μων με κινητικά προβλήματα. 
Ακολουθώντας τις εξελίξεις του κλάδου για πάνω από τριάντα χρόνια, η RehabLine διασφαλίζει επαγγελματική αντιμετώπιση και ολο-

κληρωμένες λύσεις για κάθε ανάγκη-κίνηση-αποκατάσταση.

Η Φωτεινή είδε τη ζωή της να αλλάζει μέσα σε λίγα 

δευτερόλεπτα, όταν ένα σοβαρό τροχαίο ατύχημα στην 

Κρήτη την άφησε αντιμέτωπη με την απώλεια του ποδιού 

της. Παρά τον πόνο και τις τεράστιες δυσκολίες, βρήκε 

τη δύναμη να σταθεί ξανά όρθια κυριολεκτικά και ψυχικά. 

Σήμερα μοιράζεται την εμπειρία της για να δώσει ελπίδα 

και κουράγιο σε όλους όσοι δίνουν τον δικό τους αγώνα.

Φωτεινή: 
Η ζωή αλλάζει,  
όμως δεν τελειώνει!

Πώς βιώσατε τη διαδικασία της ανάρρωσης;
Η ανάρρωση ήταν ένα μακρύ και δύσκολο ταξίδι, γεμάτο προκλήσεις. Αντιμετώ-
πισα αγκύλωση και χρειάστηκε απίστευτη υπομονή, επιμονή και ψυχική δύναμη 
για να μπορέσω να σταθώ ξανά στα πόδια μου — κυριολεκτικά και μεταφορικά. 
Υπήρχαν μέρες που ο πόνος ήταν έντονος και άλλες που ένιωθα πως δεν είχα 
καμία ενέργεια ή διάθεση να συνεχίσω. Όμως μέσα από αυτή τη διαδικασία έμα-
θα να εκτιμώ κάθε μικρό βήμα. 
Να βρίσκω χαρά ακόμη και στην πιο μικρή πρόοδο. Γιατί κάθε μικρό βήμα μπρο-
στά, όσο ταπεινό κι αν φαίνεται, είναι στην πραγματικότητα μια τεράστια νίκη.

Υπήρξαν στιγμές που νιώσατε ότι τα πράγματα ήταν 
πολύ δύσκολα;
Πάρα πολλές. Υπήρχαν μέρες που ήθελα να τα παρατήσω, που ένιωθα πως δεν 
είχα άλλες δυνάμεις και πως δεν θα τα καταφέρω. Όμως πάντα, κάπου μέσα 
μου, άναβε μια μικρή σπίθα — είτε από τα παιδιά μου, είτε από τους ανθρώπους 
που στάθηκαν δίπλα μου με αγάπη και στήριξη. 
Αυτές οι δύσκολες, σκοτεινές στιγμές ήταν τελικά εκείνες που μου δίδαξαν τη 
μεγαλύτερη δύναμη. Μέσα από αυτές έμαθα να εκτιμώ τη ζωή πιο βαθιά, να 
αναγνωρίζω την αξία της ελπίδας και να πιστεύω ότι ακόμη και στο πιο σκοτεινό 
σημείο, υπάρχει πάντα ένα φως που σε οδηγεί ξανά μπροστά.

Τι σας βοήθησε να παραμείνετε δυνατή ψυχολογικά;
Πάνω απ’ όλα, τα παιδιά μου. Ήθελα να με βλέπουν όρθια, δυνατή, και να τους 
δείχνω μέσα από το παράδειγμά μου ότι η ζωή συνεχίζεται, ό,τι κι αν μας συμβεί. 
Με κράτησε επίσης η πίστη μου — αυτή η εσωτερική φλόγα που μου θύμιζε πως 
τίποτα δεν τελειώνει όσο συνεχίζουμε να ελπίζουμε. Πολύ σημαντική ήταν και η 
αγάπη, η στήριξη της οικογένειας και των φίλων μου, που στάθηκαν δίπλα μου 
σε κάθε βήμα. Και, πάνω απ’ όλα, η δική μου θέληση να μην αφήσω ένα ατύχημα 
να με καθορίσει. Δεν ήθελα να είμαι “το θύμα του ατυχήματος”, αλλά η γυναίκα 
που βρήκε τη δύναμη να ξανασταθεί στα πόδια της — κυριολεκτικά και ψυχικά.

Αν μπορούσατε να δώσετε μία συμβουλή σε άλλους 
που περνούν κάτι παρόμοιο, ποια θα ήταν;
Να μην τα παρατήσουν ποτέ. Να επιτρέψουν στον εαυτό τους να πονέσει, να 
κλάψει, να φοβηθεί — αλλά να θυμούνται πως μέσα τους υπάρχει πολύ περισ-
σότερη δύναμη απ’ όση μπορούν να φανταστούν.

Η ζωή αλλάζει, όμως δεν τελειώνει. Κάθε μέρα είναι μια νέα ευκαιρία να ξανα-
βρείς τη χαρά, ακόμη κι αν ο δρόμος είναι δύσκολος.

Και σήμερα, νιώθω ευγνωμοσύνη που μέσα από τη δική μου εμπειρία μπορώ να 
δίνω δύναμη και ελπίδα σε άλλα παιδιά που αντιμετωπίζουν το ίδιο πρόβλημα. 
Γιατί αν μπορώ εγώ, μπορούν κι εκείνα.
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Σήμερα, η φυσικοθεραπεία δεν περιορίζεται στη θεραπεία του πόνου ή 
της δυσλειτουργίας· συνδέεται άμεσα με την καθημερινή ζωή, την εργα-
σία, τον αθλητισμό, και την ψυχολογική ευεξία των ανθρώπων.
Ολιστική προσέγγιση σημαίνει ότι η φροντίδα του σώματος συνδυά-
ζεται με την ψυχική κατάσταση και τις καθημερινές συνήθειες. Για πα-
ράδειγμα, ένας ενήλικας με χρόνιο πόνο στη μέση δεν ωφελείται μόνο 
από ασκήσεις ενδυνάμωσης, αλλά και από αλλαγές στη στάση σώματος 
στον χώρο εργασίας, τεχνικές χαλάρωσης για τη μείωση του στρες και 
συμβουλές για διατροφή που υποστηρίζει τη μυοσκελετική υγεία. Με 
αυτόν τον τρόπο, η φυσικοθεραπεία γίνεται εργαλείο βελτίωσης της 
καθημερινότητας και πρόληψης μελλοντικών προβλημάτων.

Τεχνολογία και καινοτομία
Η τεχνολογία έχει επιφέρει σημαντικές αλλαγές στον τομέα της φυσικο-
θεραπείας, προσφέροντας νέες δυνατότητες για εξατομικευμένη, απο-
τελεσματική και ασφαλή αποκατάσταση. Οι σύγχρονες τεχνολογικές 
εφαρμογές επιτρέπουν στους φυσικοθεραπευτές να παρακολουθούν 
την πρόοδο των ασθενών σε πραγματικό χρόνο, να προσαρμόζουν τα 
θεραπευτικά προγράμματα στις ανάγκες τους και να βελτιώνουν τη συ-
νολική εμπειρία αποκατάστασης.
Μία από τις πιο σημαντικές καινοτομίες είναι η τηλεθεραπεία 
(tele-rehabilitation). Μέσω της τηλεθεραπείας, οι φυσικοθεραπευτές 
μπορούν να καθοδηγούν τους ασθενείς εξ αποστάσεως, να παρακο-
λουθούν την εκτέλεση των ασκήσεων και να παρέχουν άμεσες οδη-
γίες και ανατροφοδότηση. Αυτή η δυνατότητα είναι ιδιαίτερα κρίσιμη 
για άτομα που ζουν σε απομακρυσμένες περιοχές, έχουν περιορισμένη 
κινητικότητα ή αντιμετωπίζουν δυσκολίες στη μετακίνηση, καθώς εξα-
σφαλίζει συνεχή πρόσβαση σε ποιοτική θεραπεία χωρίς φυσική παρου-

σία στον χώρο της κλινικής.
Οι φορητές συσκευές και οι εφαρμογές κινητών έχουν επίσης ανα-
βαθμίσει τον τρόπο παρακολούθησης και αξιολόγησης της φυσικής 
κατάστασης. Οι αισθητήρες κίνησης, τα έξυπνα ρολόγια και οι 
εφαρμογές καταγράφουν δεδομένα σχετικά με τη συχνότητα, 
την ακρίβεια και την ποιότητα των ασκήσεων. Αυτά τα δεδομένα 
παρέχουν χρήσιμες πληροφορίες τόσο στους ασθενείς όσο και στους 
θεραπευτές, διευκολύνοντας τη λήψη αποφάσεων και την εξατομίκευ-
ση των προγραμμάτων αποκατάστασης. Η συνεχής παρακολούθηση 
επιτρέπει την έγκαιρη ανίχνευση πιθανών προβλημάτων ή δυσκολιών 
στην εκτέλεση των ασκήσεων, βελτιώνοντας την ασφάλεια και την απο-
τελεσματικότητα της θεραπείας.
Η εικονική και επαυξημένη πραγματικότητα (VR/AR) φέρνει τη θεραπεία 
σε ένα νέο επίπεδο, δημιουργώντας διαδραστικά και ελκυστικά περι-
βάλλοντα άσκησης. Μέσω VR/AR, οι ασθενείς μπορούν να εκτελούν 
ασκήσεις που ενισχύουν την ισορροπία, τη νευρομυϊκή συνεργασία, την 
κινητικότητα και την αντοχή με τρόπο πιο ευχάριστο και παρακινητικό. 
Αυτή η τεχνολογία συμβάλλει επίσης στην ψυχολογική υποστήριξη των 
ασθενών, καθώς η συμμετοχή σε διαδραστικά περιβάλλοντα μειώνει 
την αίσθηση μονοτονίας και αυξάνει την δέσμευση στη θεραπεία.
Η τεχνολογία στη φυσικοθεραπεία δεν περιορίζεται μόνο στα ψηφιακά 
εργαλεία. Ο σύγχρονος εξοπλισμός όπως οι προσομοιωτές βά-
δισης, τα αντιβαρικά συστήματα, τα όργανα ενδυνάμωσης με 
ακριβή ρύθμιση αντίστασης και οι εξειδικευμένοι μηχανισμοί 
κινησιοθεραπείας, δίνουν τη δυνατότητα στον θεραπευτή να παρέχει 
ασφαλή, στοχευμένη και εξατομικευμένη αποκατάσταση σε ασθενείς 
κάθε ηλικίας και με διαφορετικές ιατρικές καταστάσεις. Επιπλέον, η 
χρήση αυτών των συσκευών επιτρέπει τη συλλογή αντικειμενικών με-
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Σύγχρονες τάσεις στη φυσικοθεραπεία

Η φυσικοθεραπεία έχει μεταμορφωθεί 
σημαντικά τις τελευταίες δεκαετίες. 
Από μια κλασική ιατρική προσέγγιση 
που εστίαζε μόνο στην 
αποκατάσταση 
τραυματισμών ή 
την αντιμετώπιση 
συγκεκριμένων 
μυοσκελετικών 
προβλημάτων, έχει 
εξελιχθεί σε μια 
ολιστική επιστήμη 
που προάγει 
την ευεξία, την 
πρόληψη και την 
ενίσχυση της  
ποιότητας ζωής. 

Ολιστική προσέγγιση 
για όλες τις ηλικίες
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Στο φυσικοθεραπευτήριο Physio Askisi, σας προσφέρουµε 
εξατοµικευµένες θεραπείες που συνδυάζουν σύγχρονη 
τεχνολογία και επιστηµονική γνώση, µε στόχο την αποκα-
τάσταση και βελτίωση της ποιότητας ζωής σας.
Υπηρεσίες:
• Θεραπεία TECAR & ∆ιαθερµίες
• Manual Therapy & Βελονισµός (Dry Needling)
• Pilates Reformer & Προσωποποιηµένη Ενδυνάµωση
• Πρεσσοθεραπεία & Ρευµατοθεραπείες
•  Αποκατάσταση Χρόνιων Παθήσεων 

& Μετεγχειρητική Αποκατάσταση
•  ∆ιαµαγνητική Αντλία

Γιατί να επιλέξετε το 
Physio Askisi;
Η οµάδα µας, αποτελούµενη από 
έµπειρους φυσικοθεραπευτές, δε-
σµεύεται να σας παρέχει προσωπική 
φροντίδα και να σας καθοδηγήσει σε 
κάθε βήµα της αποκατάστασής σας. 
Είτε αναρρώνετε από τραυµατισµό, 
είτε διαχειρίζεστε χρόνια πάθηση, είτε επιθυµείτε να βελτι-
ώσετε τις αθλητικές σας επιδόσεις, είµαστε εδώ για εσάς.

HIGH QUALITY CARE

 Ζωσιµαδών 18 & Ελ. Βενιζέλου, Πειραιάς
 697 627 5337  info@physio-askisi.com
 physio-askisi.com
 PhysioAskisi  physioaskisi

HIGH QUALITY CARE



τρήσεων για την παρακολούθηση της προόδου, τη βελτίωση της τεχνικής 
των ασκήσεων και τη βελτιστοποίηση των θεραπευτικών στρατηγικών.
Η ενσωμάτωση της τεχνολογίας στη φυσικοθεραπεία έχει μεταμορφώσει 
τον τρόπο που παρέχεται η αποκατάσταση, καθιστώντας την πιο αποτε-
λεσματική, εξατομικευμένη και προσβάσιμη. Η συνεχής καινοτομία στον 
τομέα αυτό υπόσχεται ένα μέλλον όπου η φυσικοθεραπεία θα είναι πε-
ρισσότερο προσαρμοσμένη στις ανάγκες κάθε ασθενή, με έμφαση στην 
ποιότητα ζωής και την πλήρη επαναφορά της κινητικότητας και της λει-
τουργικότητας.

Φυσικοθεραπεία για κάθε ηλικία
Η φυσικοθεραπεία ακολουθεί μια ολιστική προσέγγιση, προσαρμοσμένη 
στις ανάγκες κάθε ηλικιακής ομάδας, με στόχο τη βελτίωση της κινητικό-
τητας, της δύναμης, της ισορροπίας και της συνολικής ποιότητας ζωής. 
Κάθε ηλικιακή ομάδα αντιμετωπίζει διαφορετικές προκλήσεις και απαιτεί 
εξειδικευμένες παρεμβάσεις, ώστε η φυσικοθεραπεία να είναι αποτελε-
σματική και ασφαλής.

Η σύνδεση σώματος και ψυχής
Ο πόνος, η περιορισμένη κινητικότητα και οι μυοσκελετικές δυσλειτουρ-
γίες δεν επηρεάζουν μόνο το σώμα· έχουν συχνά σημαντικές επιπτώσεις 
και στην ψυχική κατάσταση του ατόμου. Άτομα που βιώνουν χρόνιο πόνο 
ή περιορισμένη κινητικότητα μπορεί να εμφανίζουν αυξημένο άγχος, μει-
ωμένη διάθεση ή ακόμη και συμπτώματα κατάθλιψης. Η ψυχολογική επι-
βάρυνση με τη σειρά της μπορεί να ενισχύσει την αίσθηση πόνου, δημι-
ουργώντας έναν κύκλο δυσφορίας και περιορισμένης λειτουργικότητας.
Η σύγχρονη φυσικοθεραπεία αναγνωρίζει αυτή τη σύνδεση και ενσω-
ματώνει πολλαπλές τεχνικές που στοχεύουν τόσο στο σώμα όσο και 
στο μυαλό. Οι τεχνικές χαλάρωσης, οι καθοδηγούμενες αναπνοές και οι 
ασκήσεις ενίσχυσης της αυτοπεποίθησης βοηθούν το άτομο να διαχει-
ρίζεται καλύτερα το στρες και την ένταση που προκαλεί ο πόνος. Μέσα 
από την τακτική άσκηση, την καθοδήγηση σε σωστή στάση και κίνηση και 
τις εξατομικευμένες θεραπείες, οι φυσικοθεραπευτές υποστηρίζουν όχι 
μόνο την ανακούφιση από τον πόνο, αλλά και την ενίσχυση της ψυχικής 
ανθεκτικότητας.
Ένα καλά σχεδιασμένο πρόγραμμα φυσικοθεραπείας που συνδυά-
ζει σωματική και ψυχολογική υποστήριξη μπορεί να:
• Μειώσει την αντίληψη του πόνου, ενισχύοντας τη φυσική λειτουργικό-
τητα και μειώνοντας την ένταση στους μύες.
• Αυξήσει τα επίπεδα ενέργειας και αντοχής, επιτρέποντας στο άτομο να 
συμμετέχει πιο ενεργά στις καθημερινές δραστηριότητες.
• Βελτιώσει τη διάθεση, μειώνοντας τα συναισθήματα άγχους, απογοή-
τευσης ή κατάθλιψης που σχετίζονται με περιορισμένη κινητικότητα.
• Ενισχύσει την αυτοπεποίθηση, καθώς το άτομο αποκτά μεγαλύτερη αί-
σθηση ελέγχου πάνω στο σώμα και τις δυνατότητές του.

-Health- ΣΎΓΧΡΟΝΕΣ ΤΆΣΕΙΣ στη φυσικοθεραπεία



Πρόληψη: Η νέα προτεραιότητα	
Σήμερα, η φυσικοθεραπεία δεν περιορίζεται μόνο στην αποκα-
τάσταση των προβλημάτων υγείας ή την αντιμετώπιση τραυμα-
τισμών. Η πρόληψη έχει γίνει κεντρικό στοιχείο μιας ολιστικής 
προσέγγισης που στοχεύει στη διατήρηση της σωματικής ευεξί-
ας και στη βελτίωση της ποιότητας ζωής. 
Η πρόληψη στη φυσικοθεραπεία περιλαμβάνει στοχευμένα 
προγράμματα άσκησης, εργονομικές συμβουλές, εκπαίδευση 
στη σωστή στάση και κίνηση στην καθημερινότητα, καθώς και 

τεχνικές ενίσχυσης της μυϊκής ισχύος και της ευλυγισίας. Αυτά 
τα προγράμματα δεν περιορίζονται σε ασκήσεις εντός κλινικής· 
αντίθετα, σχεδιάζονται ώστε να ενσωματωθούν στην καθημερι-
νή ζωή του ατόμου, βελτιώνοντας τη φυσική κατάσταση, μειώ-
νοντας τον κίνδυνο τραυματισμών και ενισχύοντας την ψυχολο-
γική διάθεση. Η κινητικότητα και η τακτική άσκηση συνδέονται 
άμεσα με τη μείωση του στρες, την αύξηση της ενέργειας και τη 
βελτίωση της γενικής ευεξίας.
Στην πράξη, ένας εργαζόμενος που περνάει πολλές ώρες 
μπροστά σε υπολογιστή μπορεί να επωφεληθεί σημαντικά 
από ένα πρόγραμμα φυσικοθεραπείας που περιλαμβάνει:
• Εργονομικές οδηγίες για σωστή στάση σώματος κατά τη διάρ-
κεια της εργασίας, ώστε να μειώνεται η καταπόνηση στον αυχέ-
να, τους ώμους και την πλάτη.
• Καθημερινές μικρές ασκήσεις ενδυνάμωσης και διατάσεων, οι 
οποίες μπορούν να εκτελούνται ακόμη και στον χώρο εργασίας, 
ενισχύοντας τη μυϊκή ισχύ και προλαμβάνοντας δυσκαμψία.
• Εκπαίδευση στην καθημερινή κίνηση, όπως σωστή τεχνική ανύ-
ψωσης αντικειμένων, βήματα βάδισης, και αλλαγή θέσης καθί-
σματος για τη διατήρηση φυσιολογικής στάσης.
Με αυτόν τον τρόπο, η φυσικοθεραπεία ενσωματώνεται στην 
καθημερινή ζωή όχι μόνο για την αντιμετώπιση υπαρχόντων 
προβλημάτων, αλλά και για την ενίσχυση της καθημερινής ευε-
ξίας και της ποιότητας ζωής. Η έγκαιρη πρόληψη μπορεί να μει-
ώσει σημαντικά τη συχνότητα εμφάνισης χρόνιων παθήσεων, να 
βελτιώσει την κινητική ικανότητα και να βοηθήσει τα άτομα να 
διατηρούν έναν πιο ενεργό, υγιή και ισορροπημένο τρόπο ζωής. 
Επιπλέον, η πρόληψη στη φυσικοθεραπεία συνδέεται και με την 
ψυχολογική ευεξία, καθώς η τακτική σωματική δραστηριότητα 
μειώνει τα επίπεδα άγχους, ενισχύει τη διάθεση και προάγει την 
αυτοπεποίθηση. Με άλλα λόγια, η φυσικοθεραπεία δεν είναι 
πλέον απλώς μια αντίδραση σε τραυματισμούς ή προβλήματα 
υγείας, αλλά αποτελεί εργαλείο ενεργού διαχείρισης της καθη-
μερινής ζωής, συμβάλλοντας στη δημιουργία ενός ισορροπημέ-
νου και υγιούς τρόπου ζωής.
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Σε έναν σύγχρονο χώρο φυσικοθεραπεί-
ας, όπου η επιστήµη συναντά την αληθι-
νή φροντίδα, γεννήθηκε η DMk Physio 
Team από τη ∆ήµητρα Μακρή – µια νέα 
πρόταση στο χώρο της αποκατάστασης, 
που έχει ως επίκεντρο τον άνθρωπο και 
τη λειτουργικότητά του.
Αναγνωρίζοντας ότι κάθε σώµα έχει τη δική 
του ιστορία, διαµορφώνουµε θεραπευτικά 
προγράµµατα προσαρµοσµένα στις ανάγκες, 
τον τρόπο ζωής και τους στόχους του κάθε 
ατόµου. Μέσα από µια ολοκληρωµένη προ-
σέγγιση που βασίζεται σε επιστηµονικά τεκ-
µηριωµένες πρακτικές, στόχος µας είναι να 
υποστηρίξουµε την αποκατάσταση, να ενι-
σχύσουµε τη φυσική κατάσταση και να καλ-
λιεργήσουµε τη σωµατική και ψυχική ευεξία.
Ο χώρος µας είναι σχεδιασµένος για να νιώ-
θεις άνετα και ασφαλής – ένα περιβάλλον 
που ενθαρρύνει τη θεραπεία, την κίνηση και 
την αναγέννηση. Η οµάδα µας χρησιµοποιεί 
σύγχρονες τεχνικές, εξοπλισµό τελευταίας τε-
χνολογίας και ένα ανθρώπινο, ευέλικτο πνεύ-
µα προσέγγισης.
Έπειτα από την εκπαίδευση και εξειδίκευση 
της στο Ηνωµένο Βασίλειο και στην Γαλλία 
σε κέντρα αποκατάστασης, νοσοκοµεία και 
αθλητικές εγκαταστάσεις, δηµιούργησε έναν 

χώρο στην Βούλα θέλοντας να προσφέρει τις 
ίδιες υπηρεσίες στην Ελλάδα.
Οι συνεργασίες του κέντρου στον  ευρύτερο 
ιατρικό χώρο εµπνέει εναν αέρα εµπιστο-
σύνης και επαγγελµατισµού. Στην λίστα συ-
µπεριλαµβάνονται ορθοπεδικοί, παθολόγοι, 
γυναικολόγοι για την αποκατάσταση πριν και 
µετά την εγκυµοσύνη (pelvic fl oor/abdomibal 
diastasis), νευροχειρούργοι, γναθοχειρουρ-
γοί και οδοντίατροι για αποκατάσταση της 
κάτω γνάθου(Tmj) και το τρίξιµο των δο-
ντιών, όπως χειροπράκτες και οστεοπαθητι-
κούς θεραπευτές.
Στο DMK Physio, πιστεύουν στη δύναµη της 
εξατοµικευµένης φροντίδας και των και-
νοτόµων θεραπειών, ώστε να επιτύχετε την 
ιδανική υγεία και ζωτικότητα σώµατος και 
πνεύµατος. 
Ο πλούσιος κατάλογος περιλαµβάνει θερα-
πείες από έµπειρους φυσικοθεραπευτές, µε 
σύγχρονες τεχνικές και αντιµετωπίζουν ορ-
θοπεδικές παθήσεις και αθλητικές κακώσεις, 
ώστε να αποκαταστήσουν την κινητικότητα 
και να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής.
Στόχος είναι το απώτερο επίπεδο υγείας του 
ασθενούς ώστε να παντρεύει την σύγχρονη κ 
εναλλακτική θεραπεια για µια ολιστική προ-
σέγγιση.

 Λεωφ. Βουλιαγµένης 14 (πάροδος), Βούλα - 166 73
 21 21 21 27 44  dmkphysio.gr  www.dmkphysio.gr

 dmkphysio  dmkphysio

Υπηρεσίες 
• Χειροπρακτική
• Shockwave (Κρουστικό)
• Θεραπεία TECAR
•  Αποκατάσταση Πυελικού Εδάφους
•  Αποκατάσταση από ορθοπεδικά και αισθητικά 

χειρουργεία (ουλές τοµες, λεµφικη παροχετευση)
• Pre + Post Partum (εγκυµοσύνη)
• Αθλητική Τραυµατολογία 
• Βελονισµός 
•  Θεραπεια κεφαλαλγίας και ηµικρανιών
• Pilates 
• Massage

Κέντρο Φυσικοθεραπείας   



Εδώ εφαρµόζεται το Pilates Classic που είναι η αυθεντική µέθοδος και 
πολύ αποτελεσµατική, όπως την δίδαξε στους υπεύθυνους του γυµνα-
στηρίου ο εµπνευστής της Joseph. Ο τρόπος που εκτελείται είναι το απο-
τέλεσµα της 30χρονης εµπειρίας των υπευθύνων του γυµναστηρίου µε 
πολλές διαφορετικές µεθόδους άσκησης. 

www.stadio-pilates.gr  

Stadio Pilates
THE PILATES CLASSIC METHOD

 ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ 12134 - Μεσολογγίου 54 
 6946 865814

 ΠΕΤΡΟΥΠΟΛΗ 13231 - Προκοπίου 7
 6909 857973

 ΑΡΓΟΣ 21231 - Ελ. Βενιζέλου 12
 stadio@stadio-fi tness.gr 

 pilatesstadio

Με αυτόν τον τρόπο, η φυσικοθεραπεία γίνεται ένα ολοκληρωμένο ερ-
γαλείο ευεξίας, που προάγει την ολιστική υγεία και ενισχύει τη σύνδεση 
σώματος και ψυχής. Η προσέγγιση αυτή επιτρέπει στους ασθενείς να 
αντιμετωπίζουν τον πόνο και τις σωματικές δυσκολίες όχι μόνο 
ως φυσιολογικά προβλήματα, αλλά ως ευκαιρία για βελ-
τίωση της συνολικής ποιότητας ζωής, της ενέργειας 
και της ψυχολογικής ισορροπίας.

Επένδυση στην υγεία
Σήμερα, η φυσικοθεραπεία αποτελεί ένα πο-
λύτιμο και αναντικατάστατο εργαλείο για 
ανθρώπους κάθε ηλικίας, καλύπτοντας όχι 
μόνο την ανάγκη για αποκατάσταση μετά 
από τραυματισμούς ή χειρουργικές επεμ-
βάσεις, αλλά και την πρόληψη, τη βελτίω-
ση της κινητικότητας και τη διατήρηση της 
συνολικής ευεξίας. Η ολιστική προσέγγιση 
της φυσικοθεραπείας σημαίνει ότι εξετάζεται ο 
άνθρωπος ως σύνολο – σώμα, μυαλό και καθημε-
ρινές συνήθειες – με στόχο την επίτευξη ισορροπίας, 
λειτουργικότητας και ποιότητας ζωής.
Η τεχνολογική καινοτομία έχει φέρει επανάσταση στον τομέα, επιτρέ-
ποντας την παρακολούθηση της προόδου σε πραγματικό χρόνο, την 
εξατομίκευση των ασκήσεων και τη δημιουργία διαδραστικών περιβαλ-
λόντων αποκατάστασης. Μέσω εργαλείων όπως η τηλεθεραπεία, οι 
εφαρμογές κινητών, οι αισθητήρες κίνησης, η εικονική και επαυξημένη 

πραγματικότητα (VR/AR), καθώς και σύγχρονοι προσομοιωτές βάδισης 
και αντιβαρικά συστήματα, οι φυσικοθεραπευτές μπορούν να παρέχουν 
αποτελεσματική και ασφαλή θεραπεία ανεξάρτητα από την ηλικία ή τις 

ατομικές ανάγκες των ασθενών.
Η έμφαση στην πρόληψη αποτελεί πλέον θεμέλιο λίθο 

της φυσικοθεραπείας. Μέσω στοχευμένων προγραμ-
μάτων άσκησης, εργονομικών συμβουλών και εκ-

παίδευσης στην καθημερινή κίνηση, η φυσικοθε-
ραπεία βοηθά στην πρόληψη μυοσκελετικών 

προβλημάτων, στη βελτίωση της στάσης σώ-
ματος και στη διατήρηση ενεργού και υγιούς 
τρόπου ζωής. Από τα παιδιά που μαθαίνουν 
σωστή στάση και κινητικές δεξιότητες, έως 
τους ενήλικες που αντιμετωπίζουν καθιστι-
κή ζωή και στρες, και τους ηλικιωμένους 
που χρειάζονται υποστήριξη στην ισορροπία 

και τη μυϊκή δύναμη, η πρόληψη είναι κρίσιμη 
για τη μείωση τραυματισμών και την ενίσχυση 

της καθημερινής ευεξίας.
Η εξατομίκευση των προγραμμάτων αποτελεί τον 

πυρήνα της σύγχρονης φυσικοθεραπείας. Κάθε άτομο 
λαμβάνει προγράμματα προσαρμοσμένα στις ανάγκες του, με 

ασκήσεις που ανταποκρίνονται στο επίπεδο φυσικής κατάστασης, την 
ηλικία, τις ιατρικές συνθήκες και τους προσωπικούς στόχους. Με αυτόν 
τον τρόπο, η φυσικοθεραπεία γίνεται όχι απλώς μια παρέμβαση για την 
αντιμετώπιση προβλημάτων, αλλά ένα εργαλείο ενίσχυσης της αυτονο-
μίας, της κινητικότητας και της ψυχοσωματικής ισορροπίας.

-Health- ΣΎΓΧΡΟΝΕΣ ΤΆΣΕΙΣ στη φυσικοθεραπεία

Η φυσικοθεραπεία δεν 
είναι πλέον μόνο θεραπεία· 

αποτελεί επένδυση στην υγεία και 
την ευεξία. Η σύγχρονη προσέγγιση 
συνδυάζει επιστήμη, τεχνολογία και 

εξατομικευμένη φροντίδα, προσφέροντας 
πρακτικά και αποτελεσματικά εργαλεία για μια 

καλύτερη καθημερινή ζωή. Ανεξαρτήτως ηλικίας, 
σωματικής κατάστασης ή ιατρικής πρόκλησης, 

η φυσικοθεραπεία υποστηρίζει τον κάθε 
άνθρωπο στο να ζει ενεργά, λειτουργικά 
και με ποιότητα, προάγοντας όχι μόνο 
τη φυσική αλλά και την ψυχική του 

ευεξία.
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Εδώ εφαρµόζεται το Pilates Classic που είναι η αυθεντική µέθοδος και 
πολύ αποτελεσµατική, όπως την δίδαξε στους υπεύθυνους του γυµνα-
στηρίου ο εµπνευστής της Joseph. Ο τρόπος που εκτελείται είναι το απο-
τέλεσµα της 30χρονης εµπειρίας των υπευθύνων του γυµναστηρίου µε 
πολλές διαφορετικές µεθόδους άσκησης. 

www.stadio-pilates.gr  

Stadio Pilates
THE PILATES CLASSIC METHOD

 ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ 12134 - Μεσολογγίου 54 
 6946 865814

 ΠΕΤΡΟΥΠΟΛΗ 13231 - Προκοπίου 7
 6909 857973

 ΑΡΓΟΣ 21231 - Ελ. Βενιζέλου 12
 stadio@stadio-fi tness.gr 

 pilatesstadio

 Η AP Nutrihome είναι µια δυναµικά 
αναπτυσσόµενη ελληνική εταιρεία, 
που ιδρύθηκε το 2015 από 
επαγγελµατίες µε µακρόχρονη 
εµπειρία στον φαρµακευτικό 
κλάδο. Εξειδικεύεται στη διάθεση 
προϊόντων κλινικής εντερικής 
διατροφής, συµπληρωµάτων 
διατροφής και ιατροτεχνολογικών 
προϊόντων, µε στόχο την 
υποστήριξη της υγείας και της 
ποιότητας ζωής των ασθενών.
Η εταιρεία έχει εξασφαλίσει 
στρατηγικές συνεργασίες 
αποκλειστικής διανοµής στην 
Ελλάδα µε κορυφαίους διεθνείς 
οίκους, όπως οι Nutrego, 
Medcaptain, Danumed, 
Sanagen Pharm Ltd, Terra Lab 
International, Firstkind Ltd και 
Audamed GmbH. 
∆ιασφαλίζοντας τα υψηλότερα 
πρότυπα ποιότητας και 
ασφάλειας, η AP Nutrihome 
είναι πιστοποιηµένη κατά 
ISO 9001:2015 και διαθέτει 
Πιστοποιητικό Ορθής Πρακτικής 
∆ιανοµής Ιατροτεχνολογικών 
Προϊόντων. 
Επιπλέον, εφαρµόζει Σύστηµα 
∆ιαχείρισης κατά της ∆ωροδοκίας, 
πιστοποιηµένο µε το ΕΛΟΤ ISO 
37001:2017, ενισχύοντας τη 
διαφάνεια και την ηθική σε κάθε 
επίπεδο λειτουργίας.

AP Nutrihome

Ολυµπιονικών 16, Γλυκά Νερά Αττι κής 
 210 6658559, 210 2751219

  info@apnutrihome.gr  www.apnutrihome.gr

Nutrego FORTE 330ml: 
Τρόφιµο για ειδικούς ιατρικούς σκοπούς, υπερπρωτεϊνούχο, 

υπερθερµιδικό. 
∆ιατίθεται σε γεύσεις σοκολάτα, βανίλια και καπουτσίνο. 

Nutrego crème 175gr: ∆ιαιτητικό τρόφιµο για ειδικούς 
ιατρικούς σκοπούς. 

Υπερπρωτεϊνικό, υπερθερµιδικό σε µορφή κρέµας. 
∆ιατίθεται σε γεύση σοκολάτα. 

Nutrego crème 175gr: 

Nutrego FORTE 330ml: 
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Άννα, το Natural Solution Massage έχει καθιερωθεί 
πια ως σηµείο αναφοράς στην ευεξία. Πώς ξεκίνησε 
αυτή η πορεία;
Ξεκίνησα κυριολεκτικά από το µηδέν. Προερχόµουν από τον χώρο της 
αρχιτεκτονικής και της διακόσµησης, ώσπου ένα προσωπικό θέµα υγείας 
µε έκανε να στραφώ στην ολιστική προσέγγιση. Εκεί συνειδητοποίησα τη 
δύναµη της αφής, της αναπνοής και της επαφής µε τον εαυτό. Από τότε, 
αφιερώθηκα στο να προσφέρω αυτό που κάποτε είχα ανάγκη κι εγώ — 
αληθινή φροντίδα και ουσιαστική επανασύνδεση.

Ποια είναι η φιλοσοφία πίσω από το 
Natural Solution Massage;
Η φιλοσοφία µας είναι απλή και βαθιά ανθρώπινη: κάθε σώµα έχει τη 
δική του ιστορία και χρειάζεται εξατοµικευµένη φροντίδα. Το Natural 
Solution Massage δεν είναι απλώς ένα κέντρο µασάζ, αλλά ένας χώρος 
ολιστικής αποκατάστασης και ευεξίας που συνδυάζει γνώση, εµπειρία και 
ενσυναίσθηση.
Εξειδικευόµαστε σε ανθρώπους µε σκλήρυνση κατά πλάκας, λεµφίδηµα 
και λιπίδηµα, προσφέροντας θεραπείες που βελτιώνουν ουσιαστικά την 

ποιότητα ζωής τους. Παράλληλα, συνεργαζόµαστε µε αθλητές και 
ανθρώπους υψηλών απαιτήσεων, εφαρµόζοντας τεχνικές όπως Deep 
Tissue, Trigger Point και αθλητικό µασάζ για αποκατάσταση, ενδυνά-
µωση και πρόληψη τραυµατισµών.
Πέρα από το κλασικό σουηδικό ή χαλαρωτικό µασάζ, έχουµε ανα-
πτύξει ένα σύστηµα υπηρεσιών που καλύπτει όλο το φάσµα — από 
θεραπευτική αποσυµφόρηση έως αισθητική αναζωογόνηση. Το δεύτε-
ρο ισχυρό µας κοµµάτι είναι το αισθητικό–εναλλακτικό, µε θεραπείες 
προσώπου και σώµατος όπως αντιµετώπιση κυτταρίτιδας, ολιστικές 
µεσοθεραπείες και αναδόµηση µε εξωσώµατα, που δρουν ενεργειακά 
και ορατά, προσφέροντας όχι µόνο αισθητικό αποτέλεσµα αλλά και 
εσωτερική αναγέννηση.
Στόχος µας δεν είναι να «πειράξουµε» την εικόνα, αλλά να τη µετα-
µορφώσουµε µέσα από ισορροπία, φροντίδα και συνειδητότητα.

Οι κριτικές για το Natural Solution Massage 
είναι εξαιρετικές. Τι πιστεύεις ότι σας κάνει να 
ξεχωρίζετε;
Η συνέπεια, η αυθεντικότητα και η αληθινή φροντίδα. Οι άνθρωποι 
που µας εµπιστεύονται δεν έρχονται για ένα “τυπικό ραντεβού”. Έρχο-
νται γιατί νιώθουν πως εδώ βρίσκουν κατανόηση και αποτελέσµατα. 
Είµαστε µια οµάδα που αγαπά αυτό που κάνει — και φαίνεται. Όλες 
µας οι κριτικές είναι θετικές γιατί δουλεύουµε µε συνέπεια και ευθύ-
νη, και κάθε πελάτης φεύγει µε µια εµπειρία, όχι απλώς µια υπηρεσία.

Μίλησέ µας για το νέο σου εγχείρηµα, τα 
“Coach Retreats by Anna Patapi”. Τι ακριβώς 
περιλαµβάνουν;
Είναι ένα όραµα που αγαπώ πολύ. Τα Coach Retreats by Anna Patapi 
είναι ολιστικά ταξίδια – συνήθως Σαββατοκύριακα – που συνδυάζουν 
φροντίδα σώµατος και ψυχής. Περιλαµβάνουν µασάζ, θεραπείες προ-
σώπου και σώµατος, tai massage, συνεδρίες αυτοβελτίωσης, οµιλίες 
µε ψυχολόγους, EFT και energy therapy.
Και φυσικά… τα αγαπηµένα µας suare nights! Βραδιές µε κρασί, χα-
λάρωση και συζητήσεις όπου ανοίγουµε καρδιές και ξεµπλοκάρουµε 
ενέργειες. Οι συµµετέχοντες γίνονται φίλοι, αποκτούν εµπειρίες, ξα-
ναβρίσκουν πίστη στον εαυτό τους.

Σε ποιους απευθύνονται τα Retreats;
Σε όλους όσοι θέλουν να αλλάξουν κάτι στη ζωή τους — µικρό ή 
µεγάλο. Έχουµε θεµατικά retreats για γυναίκες στην κλιµακτήριο, για 
ανθρώπους που βγαίνουν από αυτοάνοσα, για όσους παλεύουν µε 
χαµηλή αυτοεκτίµηση ή ανασφάλεια. Είναι ένας χώρος όπου µπορείς 
να θεραπεύσεις, να επανασυνδεθείς και να ξαναπιστέψεις.

Πώς συνδυάζεις το αισθητικό, το ψυχικό και το 
ενεργειακό στοιχείο;
∆εν µπορείς να φτιάξεις µόνο το µέσα ή µόνο το έξω. Όταν δουλεύ-
εις και τα δύο, τότε έρχεται η πραγµατική αλλαγή. Η οµορφιά δεν 
είναι µαταιοδοξία — είναι αυτοεκτίµηση. Όταν αγαπάς αυτό που βλέ-
πεις, αρχίζεις να αλλάζεις και αυτό που νιώθεις.

Αν έπρεπε να αφήσεις ένα µήνυµα στους 
αναγνώστες του Health;
Να πιστεύετε στον εαυτό σας. Ό,τι κι αν περνάτε, µπορείτε να ξανα-
γεννηθείτε — αρκεί να το αποφασίσετε. Και αν δεν ξέρετε από πού 
να ξεκινήσετε, ελάτε να το βρούµε µαζί.
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Το μασάζ δεν είναι μια πολυτέλεια, αλλά ένας τρόπος ζωής για καλύτερη υγεία και 
ευεξία. Το μασάζ μπορεί να έχει σημαντικά οφέλη στην υγεία σου όπως: μείωση του 
στρες, ανακούφιση από τον πόνο, βελτιωμένη κυκλοφορία του αίματος, ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού συστήματος, βελτίωση του ύπνου, αναζωογόνηση του δέρματος, 
αποτοξίνωση του σώματος, βελτίωση της πέψης. Επιπλέον, ας μην ξεχνάμε και τα 

αδιαμφισβήτητα ψυχολογικά οφέλη.

-Healthy Life-

10 κορυφαία οφέλη  
του μασάζ στην υγεία σου

Ας τα δούμε όλα αναλυτικά!

1. Χαλάρωση και Eυεξία
Όταν αισθάνεσαι καταβεβλημένος, ένα χαλαρωτικό μασάζ μπορεί να 
μειώσει άμεσα το άγχος και να δημιουργήσει μια βαθιά αίσθηση χαλά-
ρωσης και ευεξίας. Είναι σαν να πηγαίνεις διακοπές, όπου ξεχνάς τις 
ανησυχίες σου και αφήνεις την ένταση να φύγει. Οι μύες σου, καταπο-
νημένοι από τις ώρες εργασίας ή το άγχος, αρχίζουν να χαλαρώνουν 
κάτω από τα επιδέξια χέρια ενός μασέρ. Οι ρυθμικές, απαλές πιέσεις σε 
φέρνουν σε μια κατάσταση ηρεμίας έξω από τους έντονους ρυθμούς 
της καθημερινότητας. Οι τακτικές συνεδρίες μπορούν να σε βοηθήσουν 
να διαχειριστείς καλύτερα το άγχος, να βελτιώσεις τη διάθεσή σου, ακό-
μη και να ενισχύσεις το ανοσοποιητικό σου σύστημα.

2. Ανακούφιση από τον πόνο
Πόσο συχνά ταλαιπωρείσαι από μυϊκούς πόνους ή ενοχλήσεις στις 
αρθρώσεις; Είναι ένα κοινό πρόβλημα, ειδικά για όσους αθλούνται ή 
όσους κάνουν εργασίες που καταπονούν το σώμα τους. Ένα αθλητικό 
μασάζ μπορεί να είναι ένα ισχυρό όπλο για τη διαχείριση του πόνου. 
Ανακουφίζει τον μυϊκό πόνο βελτιώνοντας την κυκλοφορία του αίμα-
τος, η οποία βοηθά στην παροχή οξυγόνου και θρεπτικών συστατικών 
στους μύες σου. Επιπλέον, αυτή η διαδικασία επιταχύνει την αποκατά-
σταση των κατεστραμμένων ιστών. Επομένως, μην αφήνεις τον πόνο να 
σε ταλαιπωρεί. Κάνε το μασάζ μέρος της ρουτίνας σου και το σώμα σου 
θα αρχίσει να λειτουργεί πιο ομαλά.

3. Βελτιωμένη κυκλοφορία αίματος
Αν και μπορεί να μην το συνειδητοποιείς, το να κάνεις τακτικά μασάζ 
μπορεί να βελτιώσει σημαντικά την κυκλοφορία του αίματος και τη λει-
τουργία της λέμφου, με αποτέλεσμα τη βελτίωση της υγείας σου. Το 
μασάζ βοηθάει στην τόνωση της ροής του αίματος, η οποία με τη σειρά 
της παρέχει οξυγόνο και ζωτικά θρεπτικά συστατικά στα κύτταρά σου. 
Βοηθά επίσης στην απομάκρυνση των τοξικών ουσιών από το σώμα 
σου, χάρη στη βελτιωμένη λεμφική κυκλοφορία. Έτσι, αν ψάχνεις για 
έναν φυσικό τρόπο για να ενισχύσεις τη γενική σου υγεία, προγραμμά-
τισε τακτικά μασάζ. Δεν είναι απλώς για χαλάρωση, είναι μια επένδυση 
στην υγεία σου.

4. Ενίσχυση ανοσοποιητικού 
συστήματος
Έχεις σκεφτεί ποτέ πως τα τακτικά μασάζ θα μπορούσαν να είναι το 

μυστικό σου όπλο για την πρόληψη ασθενειών; Το μασάζ διεγείρει το 
λεμφικό σύστημα του σώματος, το οποίο είναι ουσιαστικά το δίκτυο 
κυκλοφορίας του ανοσοποιητικού συστήματος. Όταν κάνεις μασάζ, το 
σώμα αυξάνει την παραγωγή λευκών αιμοσφαιρίων, των μικροσκοπι-
κών πολεμιστών που αμύνονται ενάντια στους ιούς και τα βακτήρια που 
εισβάλλουν στο σώμα σου. Είναι σαν να στέλνεις ενισχύσεις στην πρώ-
τη γραμμή του ανοσοποιητικού σου συστήματος. Επιπλέον, το μασάζ 
μπορεί να βοηθήσει στη μείωση των ορμονών του στρες που μπορεί να 
αποδυναμώσουν το ανοσοποιητικό σου. Όταν είσαι αγχωμένος, το ανο-
σοποιητικό σου σύστημα αποδυναμώνεται. Το μασάζ θα σε χαλαρώσει 
και θα διατηρεί το ανοσοποιητικό σου σύστημα σε φόρμα.

5. Βελτιωμένη ποιότητα ύπνου
Εκτός ότι το μασάζ ενισχύει το ανοσοποιητικό σου σύστημα, παίζει ανα-
πόσπαστο ρόλο στη βελτίωση της ποιότητας του ύπνου. Φαντάσου να 
βυθίζεσαι σε έναν βαθύ, ξεκούραστο ύπνο κάθε νύχτα. Ακούγεται υπέ-
ροχο, σωστά; Μπορείς να το πετύχεις με ένα χαλαρωτικό μασάζ και 
αυτό δεν είναι αυθυποβολή – είναι επιστήμη!
Ένα καταπραϋντικό μασάζ χαλαρώνει τους μύες σου, επιβραδύνει τον 
καρδιακό σου ρυθμό και μειώνει την αρτηριακή πίεση, ρυθμίζοντας το 
σώμα σου για έναν πιο ποιοτικό ύπνο. Ενισχύει επίσης τη σεροτονίνη 
μια βασική ορμόνη που βοηθά στην παραγωγή μελατονίνης, του φυ-
σικού ρυθμιστή ύπνου του σώματός σου. Έτσι, όχι μόνο κοιμάσαι πιο 
γρήγορα, αλλά βιώνεις και έναν πιο αναζωογονητικό και ποιοτικό ύπνο. 
Θυμήσου, ο καλύτερος ύπνος σημαίνει καλύτερη υγεία. Επομένως, μην 
υποτιμάς τη δύναμη ενός χαλαρωτικού μασάζ.


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Tο µασάζ είναι ένας αποτελεσµατικός τρόπος για να φροντίσετε το σώµα και το πνεύµα σας. Απολαύστε διαφορά είδη µασάζ: 
Thai Oil Massage, Thai Aromatherapy, Thai Sport Massage, Thai Traditional Massage, Thai Foot Massage και  Thai Antistress Massage. 

 Στρ. Τόµπρα 2 και Γιαβάση, πλατεία Αγίας Παρασκευής, Αθήνα  211 1156401, 6956 295252 
 www.sawadeethaimassage.gr  Sawadeethaimassage.gr

Ολοκληρωμένες υπηρεσίες 
ταϊλανδέζικου μασάζ

Sawadee Thai Massage

ΣΩΜΑ & ΠΝΕΥΜΑ ΣΕ ΑΠΟΛΥΤΗ ΑΡΜΟΝΙΑ

Απόλυτη εµπειρία χαλάρωσης σε όλο το σώµα και εξισορρόπησης του µυαλού



6. Μείωση κυτταρίτιδας
Καθώς απολαμβάνεις έναν καλύτερο ύπνο από τις τακτικές θεραπείες μασάζ, θα πα-
ρατηρήσεις και σημαντική μείωση της κυτταρίτιδας. Το μασάζ για κυτταρίτιδα βοηθά 
στη διάσπαση των λιπαρών εναποθέσεωνπου προκαλούν αυτήν την άσχημη όψη του 
δέρματος που μοιάζει με φλούδα πορτοκαλιού. Η σωστή τεχνική μασάζ μπορεί να 
λειάνει το δέρμα, δίνοντάς του μια σφριγηλή και τονωμένη εμφάνιση. Το βαθύ μα-
σάζ ιστών είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικό για τη μείωση της κυτταρίτιδας. Τα μακρά, 
σταθερά χτυπήματά του φτάνουν βαθιά στα στρώματα του δέρματός σου, διασπώ-
ντας τα λιπώδη κύτταρα και βοηθώντας το σώμα σου να τα εξαλείψει. Οι τακτικές 
συνεδρίες έχουν αποδειχθεί ότι μειώνουν σημαντικά την κυτταρίτιδα με την πάροδο 
του χρόνου. Έτσι, όχι μόνο χαλαρώνεις και κοιμάσαι καλύτερα, αλλά μπορείς να απο-
κτήσεις ένα σώμα απαλλαγμένο από την κυτταρίτιδα.

7. Αναζωογόνηση του δέρματος
Με τον καιρό, θα παρατηρήσεις ότι τα τακτικά μασάζ μπορούν να βελτιώσουν ση-
μαντικά την εμφάνιση και τη φυσική λάμψη του δέρματός σου. Το μασάζ διεγείρει 
τη ροή του αίματος, η οποία είναι το κλειδί για την αναζωογόνηση του δέρματος. 
Βοηθάει στην απομάκρυνση των νεκρών κυττάρων και ενισχύει την ανάπτυξη νέων 
κυττάρων ώστε να έχεις μια πιο νεανική εμφάνιση. Θα παρατηρήσεις τα σημάδια 
ακμής να μειώνονται και τις ρυτίδες να μαλακώνουν. Επιπλέον, το μασάζ με ενυ-
δατικές κρέμες και ειδικά έλαια στο δέρμα σου, μπορεί να έχει πρόσθετα οφέλη: 
ενυδατώνουν την επιδερμίδα σου και τη διατηρούν λεία και ελαστική. Αυτό μπορεί 
να βελτιώσει σημαντικά την εμφάνισή σου και να ενισχύσει την αυτοπεποίθησή σου. 
Επομένως, μην υποτιμάς τη δύναμη ενός τακτικού μασάζ. Είναι ένας απλός, φυσικός, 
αλλά αποτελεσματικός τρόπος για να διατηρείς το δέρμα σου λαμπερό και φρέσκο.

10 ΚΟΡΥΦΑΊΑ ΟΦΈΛΗ του μασάζ στην υγεία σου-Healthy Life-

8. Αποτοξίνωση
Ας εμβαθύνουμε στο πώς το μασάζ μπορεί να 
βοηθήσει στην αποβολή των τοξινών, υποστη-
ρίζοντας την αποτοξίνωση του σώματός σου. 
Όταν κάνεις μασάζ, διεγείρεις το λεμφικό σου 
σύστημα – το δίκτυο που είναι υπεύθυνο για 
την απαλλαγή των τοξινών από το σώμα σου. 
Η πίεση που ασκείται κατά τη διάρκεια ενός 
μασάζ, ενθαρρύνει τη ροή της λέμφου, ωθώ-
ντας τις τοξίνες έξω από τους ιστούς προς την 
κυκλοφορία του αίματος, όπου τελικά αποβάλ-
λονται από το σώμα σου. Αυτή η διαδικασία 
αποτοξίνωσης, αφήνει μια αίσθηση ανανέω-
σης και αναζωογόνησης. Είναι σαν να πατάς 
το κουμπί επανεκκίνησης για το σώμα σου, 
βοηθώντας το να διατηρήσει τη βέλτιστη υγεία 
σου.

9. Βελτιωμένο πεπτικό 
σύστημα
Μαζί με την αποτοξίνωση, το μασάζ μπορεί 
επίσης να δώσει σημαντική ώθηση στην καλή 
λειτουργία του πεπτικού συστήματος. Το μα-
σάζ αποτοξίνωσης τονώνει την πεπτική οδό, 
ενισχύοντας την αποτελεσματικότητά του. 
Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε βελτιωμένη πέψη 
και απορρόφηση θρεπτικών συστατικών, δια-
σφαλίζοντας ότι αξιοποιείς στο έπακρο τις τρο-
φές που καταναλώνεις. Όταν το πεπτικό σου 
σύστημα δεν είναι στα καλύτερά του, μπορεί να 
αντιμετωπίσεις δυσφορία όπως: φούσκωμα, 
δυσκοιλιότητα ή δυσπεψία. Ένα καλό μασάζ 
στην κοιλιά μπορεί να βοηθήσει στην ανακού-
φιση αυτών των συμπτωμάτων μειώνοντας το 
στρες στα πεπτικά σου όργανα και να προάγει 
μια υγιή εντερική κινητικότητα.

10. Ψυχική ευεξία
Εκτός από την ενίσχυση της υγείας του πε-
πτικού σου συστήματος, το μασάζ μπορεί να 
ενισχύσει σημαντικά την ψυχολογική σου ευ-
εξία, μειώνοντας τα συμπτώματα άγχους και 
κατάθλιψης. Φαντάσου να ξαπλώνεις σε ένα 
κρεβάτι μασάζ και το μυαλό σου να απαλ-
λάσσεται από το άγχος και τις ανησυχίες της 
καθημερινής ζωής. Αυτό δεν είναι απλώς μια 
χαλαρωτική απόλαυση, είναι ένας τρόπος για 
τη βελτίωση της ψυχικής σου υγείας. Το κα-
ταπραϋντικό άγγιγμα μιας επιδέξιας μασέρ, όχι 
μόνο χαλαρώνει τους σφιγμένους μύες αλλά 
απελευθερώνει και ενδορφίνες, τις φυσικές 
ορμόνες του «νιώθω καλά» του σώματός σου. 
Το μασάζ μειώνει επίσης τα επίπεδα κορτιζό-
λης, της ορμόνη που σχετίζεται με το στρες. 
Ένα αντιστρές μασάζ μπορεί να βοηθήσει σε 
σημαντική μείωση των συναισθημάτων άγχους 
και κατάθλιψης, προάγοντας μια συνολική 
αίσθηση ευεξίας. Επομένως, μην θεωρείς το 
μασάζ ως πολυτέλεια, είναι ένα εργαλείο για 
καλύτερη ψυχική υγεία.
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Στο Athens Divine Spa, η τέχνη του µασάζ µετατρέπεται σε µια µο-
ναδική εµπειρία ευεξίας και απόλυτης χαλάρωσης. Σε έναν χώρο που 
αποπνέει ηρεµία, κοµψότητα και φροντίδα, κάθε άγγιγµα είναι µια 
υπόσχεση αναζωογόνησης – για το σώµα αλλά και για το πνεύµα. Με 
εξειδικευµένες τεχνικές µασάζ, θεραπείες ενυδάτωσης και περιποίησης 
σώµατος, καθώς και µοναδικά τελετουργικά ευεξίας, δηµιουργούµε 
συνθήκες βαθιάς χαλάρωσης και εσωτερικής ισορροπίας. Η έµπειρη 
και αφοσιωµένη οµάδα µας, µε πραγµατική αγάπη για τη φροντίδα, 
βρίσκεται δίπλα σας για να διαµορφώσει µια εµπειρία απόλυτα προ-
σαρµοσµένη στις ανάγκες σας.
Σας προσκαλούµε να αφεθείτε στη µαγεία της στιγµής, εκεί που το 
σώµα ηρεµεί, και η ψυχή βρίσκει ξανά τον ρυθµό της.

 Πραξιτέλους 29, Αθήνα  +30 211 008 3063, +30 697 043 6334  Athens.divinespa@gmail.com 
 www.athensdivinespa.gr   Athens Divine Spa&Wellness 

MASSAGE & BEAUTY SERVICES



-Ψυχική υγεία-

Η γιόγκα είναι μια «δραστηριότητα», για την οποία όλοι έχουμε ακούσει, αλλά οι 
περισσότεροι από εμάς δυσκολευόμαστε να εξηγήσουμε τι ακριβώς είναι. Το να 

θεωρήσουμε τη γιόγκα απλώς ως ένα άθλημα, το οποίο αποτελείται μόνο από σωματικές 
ασκήσεις ή διαλογισμό δεν αρκεί για να εξηγήσουμε όλο το εύρος της ξεχωριστής αυτής 

δραστηριότητας.

Οι θετικές επιδράσεις της 
γιόγκα στην ψυχολογία μας

Η γιόγκα, που σημαίνει ενότητα και ολότητα, είναι ένα σύστημα ασκή-
σεων αναπνοής, κινήσεων του σώματος και διανοητικών διαλογισμών. 
Θεωρείται ότι είναι παλαιότερο από την εφεύρεση της γραφής, ενώ τα 
πρώτα ίχνη της γιόγκα πιστεύεται ότι χρονολογούνται από το 5000 π.Χ. 
στην Ινδία.
Η γιόγκα στοχεύει στην ενδυνάμωση και ολοκλήρωση της σύνδεσης 
μεταξύ νου και σώματος. Η σύνδεση νου-σώματος ενισχύεται όταν οι 
σωστές τεχνικές αναπνοής συνδυάζονται με τις στάσεις του σώματος 
που εκτελούνται κατά τη διάρκεια της γιόγκα. Για τον λόγο αυτό, οι 
πρακτικές της γιόγκα αποτελούν ένα πολύ δημοφιλές σύνολο ασκήσε-
ων που χρησιμοποιούνται στη σύγχρονη εποχή για την κάλυψη πολλών 
σύγχρονων αναγκών, όπως η διαχείριση του άγχους, η αυξημένη συνει-
δητότητα, η σωματική και πνευματική χαλάρωση.
Πώς να εξασκηθείτε στη γιόγκα
Υπάρχουν πολλές διαφορετικές προσεγγίσεις στη γιόγκα. Κάθε προσέγ-
γιση εστιάζει σε διαφορετικές πτυχές της γιόγκα, δηλαδή κάποιες δίνουν 
έμφαση στις σωματικές ασκήσεις, ενώ άλλες στις ασκήσεις αναπνοής.
Ο στόχος σχεδόν όλων αυτών των προσεγγίσεων είναι η αύξηση και η 
διατήρηση της ψυχικής και σωματικής ευεξίας, της ισορροπίας και της 
συνειδητότητας. Αυτή η κατάσταση ευεξίας και ισορροπίας επιτυγχά-
νεται μέσω διαφόρων ασκήσεων αναπνοής και σωματικών ασκήσεων.
Προσεγγίσεις της γιόγκα

Καθώς η γιόγκα είναι μία δραστηριότητα με ιστορία χιλιάδων ετών, δεν 
είναι δυνατόν να τη θεωρήσουμε ως ένα ενιαίο σύστημα ή μια ενιαία 
προσέγγιση. Πολλές διαφορετικές τεχνικές και προσεγγίσεις έχουν ανα-
πτυχθεί για τον ίδιο σκοπό, δηλαδή τη σωματική και ψυχική ευεξία, κατά 
τη διάρκεια αυτών των χιλιάδων ετών.
Πιο συγκεκριμένα, υπάρχουν διαφορετικοί τύποι γιόγκα ανάλογα με τη 
βαρύτητα και την εφαρμογή των σωματικών στάσεων, των ασκήσεων 
αναπνοής και των νοητικών απεικονίσεων. Οι κυριότεροι από αυτούς 
είναι:
ª Restorative Yoga: Οι στάσεις της γιόγκα γίνονται με τη χρήση 
μαξιλαριών και άλλων βοηθημάτων. Ο κύριος στόχος είναι η χαλάρω-
ση και η ξεκούραση.
ª Ashtanga Yoga: Εξασκούνται οι γρήγορες μεταβάσεις μεταξύ 
των στάσεων και του ελέγχου της αναπνοής.
ª Iyengar Yoga: Ασκείται με προσεκτική και λεπτομερή επεξεργα-
σία των στάσεων.
ª Kundalini Yoga: Εφαρμόζεται με αναπνοές, στάσεις και τεχνικές 
διαλογισμού για την τόνωση των ενεργειακών κέντρων που ονομάζο-
νται τσάκρας.
ª Bikram Yoga: Ασκείται σε ζεστό περιβάλλον και χρησιμοποιεί 
ένα συγκεκριμένο σύνολο στάσεων.

Γιόγκα και Ψυχική Υγεία: 


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«Η γιόγκα είναι η τέχνη της εσωτερικής ευθυγράμμισης», λέει η Φωτεινή Δημητρίου, ιδρύτρια του 
Yoga Family Violet Alignment, με σπουδές στην ψυχολογία, συγγραφέας και θεραπεύτρια γραφής. Με διεθνή εμπειρία διδασκαλίας 

και πολυετή παρουσία στον χώρο της γιόγκα, η Φωτεινή δημιούργησε έναν χώρο όπου η πρακτική μετατρέπεται σε προσωπική εξέλιξη. 
Στο Yoga Family Violet Alignment, στην καρδιά της Αθήνας, η γιόγκα  ως μια ολιστική προσέγγιση που ενώνει επιστημονική γνώση, 

ενσυναίσθηση και δημιουργική έκφραση. Τα μαθήματα απευθύνονται σε όλα τα επίπεδα, μέσα σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό 
περιβάλλον που ενθαρρύνει τη σύνδεση με τον εαυτό και την επίγνωση του παρόντος.

Εκπαιδευτικά Προγράμματα
Όλα τα εκπαιδευτικά προγράμματα του Yoga Family Violet Alignment είναι πιστοποιημένα από τη Yoga Alliance 

και απευθύνονται τόσο σε νέους όσο και σε έμπειρους δασκάλους.

 Αγίων Αναργύρων 16, Ψυρρή  697 284 1468  info@yogaviolet.com
 yogaviolet.com  Yoga Family Violet Alignment  yoga_family_violet_alignment

Yoga Family 
Violet 

Alignment

•  200HR Εκπαίδευση 
Δασκάλων Γιόγκα 

Ολοκληρωμένο πρόγραμμα 
βασικής κατάρτισης στη 
φιλοσοφία, ανατομία και 

πρακτική της γιόγκα.

• 95HR Παιδική Γιόγκα 
Δημιουργική εκπαίδευση 
για διδασκαλία μέσα από 
παιχνίδι, ενσυναίσθηση 

και χαρά. 

•  300HR Προχωρημένη 
Εκπαίδευση Δασκάλων Γιόγκα 

Για πιστοποιημένους δασκάλους και 
όσους επιθυμούν να εμβαθύνουν στη 

γνώση, την πρακτική και τη 
διδασκαλία της γιόγκα.

• Γιόγκα για Άτομα με 
Αναπηρία 

Εξειδικευμένο πρόγραμμα με 
αγάπη, σεβασμό και επίγνωση, 

που ενδυναμώνει 
σώμα και ψυχή.



Ψυχολογικά οφέλη της γιόγκα
Η εξάσκηση της γιόγκα έχει πολλές θετικές ψυχολογικές επιδράσεις 
που ενισχύουν τη συνολική ευημερία των ανθρώπων.
• Αυξάνεται η επίγνωση του σώματος και του νου σας.
• Η ικανότητά σας να συγκεντρώνεστε βελτιώνεται.
• Μαθαίνετε να διαχειρίζεστε πιο εύκολα το άγχος σας και να 
χαλαρώνετε.
• Αυξάνονται τα κίνητρα και τα επίπεδα ενέργειάς σας.
• Μειώνονται οι αναταραχές στις σκέψεις και τα συναισθήματά 
σας.
• Αυξάνεται η συναισθηματική σας σταθερότητα.
• Μειώνονται οι παρορμητικές σας αντιδράσεις.
• Μπορείτε να διαχειριστείτε με περισσότερη ευκολία τις ανη-
συχίες σας.
Η τακτική εξάσκηση της γιόγκα μπορεί να έχει πολλά οφέλη που δια-
φέρουν από άτομο σε άτομο. Για παράδειγμα, πολλές μελέτες έχουν 
δείξει ότι οι κινήσεις της γιόγκα και οι ασκήσεις αναπνοής μπορούν 
να μειώσουν τα καταθλιπτικά συμπτώματα και το άγχος. Είναι, όμως, 
απαραίτητο να ασκείτε καθημερινά τη γιόγκα για να επωφεληθείτε από 
αυτά τα οφέλη;

Ποια είναι τα οφέλη της γιόγκα;
Η γιόγκα έχει πολλά οφέλη για τη σωματική και την ψυχική μας ευεξία. 
Στην πραγματικότητα, η σωματική και η ψυχική υγεία δεν μπορούν να 
διαχωριστούν η μία από την άλλη. Για τον λόγο αυτό, κρίνουμε απαραί-
τητο να μιλήσουμε για τις θετικές επιδράσεις της γιόγκα στο σώμα μας, 
συνεχίζοντας στις επιδράσεις της στην ψυχική υγεία.
Σωματικά οφέλη της γιόγκα

Η γιόγκα, όταν ασκείται τακτικά, μειώνει την αρτηριακή πίεση και τις 
σωματικές επιπτώσεις του στρες, ρυθμίζει τον μεταβολισμό, μειώνει 
τους μυϊκούς πόνους και ενισχύει το ανοσοποιητικό μας σύστημα2. Πα-
ραδείγματα των σωματικών οφελών της γιόγκα είναι τα εξής.
• Μειώνεται η μυϊκή ένταση.
• Το σώμα γίνεται πιο ευέλικτο.
• Οι μύες της πλάτης, του αυχένα και της οσφυϊκής μοίρας γίνο-
νται πιο δυνατοί, ενώ ο πόνος στη σπονδυλική στήλη μειώνεται.
• Οι καρδιαγγειακές λειτουργίες βελτιώνονται.
• Μειώνονται οι ημικρανίες και οι πονοκέφαλοι.
• Η ποιότητα του ύπνου βελτιώνεται.
• Ενισχύεται το ανοσοποιητικό σύστημα.
Εκτός από αυτά τα σωματικά οφέλη, η γιόγκα έχει πολυάριθμες θετικές 
επιδράσεις στην ψυχική υγεία.

Πόσο συχνά πρέπει να εξασκούμαστε 
στη γιόγκα;
Η γιόγκα αυξάνει την επίδρασή της όταν ασκείται τακτικά, όπως συμ-
βαίνει με κάθε δραστηριότητα, της οποίας οι θετικές επιδράσεις φαίνο-
νται όταν αυτή γίνεται συνήθεια. Είναι γνωστό ότι η γιόγκα αυξάνει την 
ποιότητα ζωής, την συνειδητότητα, την συγκέντρωση και τις δεξιότητες 
ρύθμισης των συναισθημάτων μας, όταν ασκείται τακτικά1.
Ακόμη κι αν δεν μπορούμε να την εφαρμόζουμε καθημερινά λόγω του 
βεβαρημένου προγράμματός μας, η τακτική εξάσκηση της γιόγκα με-
ρικές ημέρες την εβδομάδα θα έχει πολλές θετικές επιδράσεις, τόσο 
σωματικά, όσο και ψυχικά. Για τον λόγο αυτόν, οι ασκήσεις γιόγκα που 
μπορούμε να πραγματοποιήσουμε διαθέτοντας λίγες ώρες την εβδομά-
δα, θα επηρεάσουν θετικά την ποιότητα ζωής μας!

ΓΙΌΓΚΑ και Ψυχική Υγεία:-Ψυχική υγεία-

Γιόγκα
και Ψυχολογία

Οι ψυχολογικές επιδράσεις της γιόγκα 
αρχίσει να διεγείρουν έντονο ενδιαφέρον, λόγω 

της γενικότερης φιλοσοφίας της, που στοχεύει στην 
αύξηση της ψυχικής και σωματικής ευεξίας, με τη χρήση 

συνδυασμού σωματικών ασκήσεων χαλάρωσης και ασκή-
σεων αναπνοής.

Για τον λόγο αυτό, η γιόγκα έχει χρησιμοποιηθεί σε ψυχο-
λογικές έρευνες για την αύξηση της σωματικής ευλυγισίας, 
του συντονισμού και της δύναμης μέσω σωματικών ασκή-

σεων, για την ηρεμία των ανθρώπων μέσω ασκήσεων 
αναπνοής, για τη μείωση του στρες και του άγχους 
και για την αύξηση της συγκέντρωσης. Οι έρευνες 

έχουν καταδείξει ότι η γιόγκα, όταν ασκείται 
τακτικά, έχει πολλαπλές επιδράσεις 

στην ψυχική μας υγεία.
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Όταν δημιουργήθηκε  το The Yoga Path το 
2020, ο στόχος δεν ήταν να λειτουργήσει 
απλώς ένα studio yoga, αλλά να διαμορφω-
θεί ένας χώρος που με την πρώτη ματιά θα 
εμπνέει ηρεμία, καθαρότητα και εσωτερική 
σύνδεση.
Στη Νέα Σμύρνη, στο ζεστό και φιλόξενο πε-
ριβάλλον του The Yoga Path, κάθε μάθημα 
μετατρέπεται σε μια εμπειρία που αγκαλιάζει 
το σώμα, το πνεύμα και την ψυχή δίνοντας 
μία ευκαιρία στον καθένα να συνδεθεί με την 
πιο αληθινή πλευρά του εαυτού του.
Οι ασκούμενοι μοιράζονται έναν κοινό ρυθ-
μό συνειδητότητας, καθώς η yoga είναι ουσι-
αστικά ένας διάλογος με τον εαυτό μας– μια 
διαδικασία ακρόασης και αποδοχής. Μέσα 
από τις προσεκτικά σχεδιασμένες ροές, μα-
θαίνουμε να ακούμε το σώμα μας, να συντο-
νιζόμαστε με την αναπνοή και να βρίσκουμε 
χώρο για επίγνωση και γαλήνη.

Κάθε αναπνοή λειτουργεί σαν εργαλείο εν-
δυνάμωσης, ενώ οι διαλογισμοί που είναι 
πρωτότυποι και θεματικοί και συνοδεύουν 
την κάθε πρακτική, βοηθούν τους ασκού-
μενους να εμβαθύνουν και να μεταφέρουν 
τη γαλήνη της πρακτικής στην απαιτητική 
καθημερινότητά. Άλλωστε, η yoga δεν είναι 
απλώς μία δραστηριότητα της στιγμής αλλά 
γίνεται τρόπος ζωής συνολικά. 
Η πρακτική στο The Yoga Path είναι ένας 
τρόπος να συνδεθούμε με το παρόν, να με-
ταμορφώσουμε τη σιωπή σε δύναμη και να 
θωρακίσουμε τον εαυτό μας απέναντι στις 
προκλήσεις της ζωής, πάντα μέσα από την 
σωστή καθοδήγηση και  τον σεβασμό στις 
ανάγκες κάθε ασκούμενου.
Μετά την πολυετή εμπειρία μου στη yoga και 
έχοντας υπόψη όσα παρατηρώ καθημερινά 
στους ασκούμενους, διαπιστώνεται πως εί-
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ενδυνάμωση με τη συνειδητότητα και όλοι 
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δεν είναι μόνον σωματική άσκηση, αλλά καλ-
λιεργεί δύναμη, ηρεμία και ευγνωμοσύνη.
Εκτός από τα καθημερινά μας μαθήματα, 
στο The Yoga Path διοργανώνονται θεματι-
κά workshops και yoga retreats σε φυσικά 
τοπία.
To The Yoga Path μπορεί να προσφέρει ένα 
δωρεάν δοκιμαστικό μάθημα κατόπιν τηλε-
φωνικής επικοινωνίας μαζί μου, ή μηνύματος. 

The Yoga Path

Ευγενία Λεμπέση
 Άγκυρας 8, Νέα Σμύρνη
 6976618038
 The Yoga Path
 www.theyogapath.gr



Εναλλακτικές Θεραπείες
Εναλλακτικές διαδρομές εσωτερικής εξερεύνησης και αυτογνωσίας

-Healthy Life-
Συνέντευξη με την Εύη Χατζηγιάννη

Η δύναµη της 
εσωτερικής γαλήνης

-Τι είναι για εσάς η Συμβουλευτική Ψυχικής 
Υγείας και ποιο είναι το βαθύτερο νόημα που 
της δίνετε μέσα από τη δουλειά σας;
Προσωπικά πιστεύω ότι η Συµβουλευτική Ψυχικής Υγείας είναι ένας 
χώρος αυθεντικής σύνδεσης και κατανόησης. ∆εν αφορά µόνο τη 
διαχείριση δυσκολιών, αλλά και τη «συνειδητή» συνάντηση µε τον 
εαυτό µας. Μέσα από τον διάλογο, τη σιωπή και την παρουσία, ο 
άνθρωπος αρχίζει να αναγνωρίζει τα µοτίβα του, να απελευθερώ-
νεται από ό,τι τον βαραίνει και να συνδέεται ξανά µε τη δύναµη και 
τη γαλήνη του. Είναι µια πορεία επιστροφής στην εσωτερική του 
ισορροπία, µε σεβασµό, αποδοχή και φως. 
-Συνδυάζετε τη συμβουλευτική ψυχικής 
υγείας με το Ρέικι. Πώς “συνομιλούν” αυτές οι 
δύο προσεγγίσεις μέσα στις συνεδρίες σας;
Για µένα, το Ρέικι και η Συµβουλευτική Ψυχικής Υγείας συµπληρώ-
νουν αρµονικά το ένα το άλλο. Η συµβουλευτική βοηθά τον άν-
θρωπο να κατανοήσει νοητικά και συναισθηµατικά όσα βιώνει, ενώ 
το Ρέικι αγγίζει το ενεργειακό και άρρητο επίπεδο — εκεί όπου ο 
νους δεν φτάνει πάντα. Στις συνεδρίες µου, συνδυάζω τη ψυχολο-
γική διεργασία µε τη θεραπευτική ενέργεια, δηµιουργώντας έναν 
ολιστικό χώρο όπου ο άνθρωπος µπορεί να ηρεµήσει, να νιώσει, να 
απελευθερωθεί και να επανέλθει στην ισορροπία του. 
-Το Ρέικι έχει γίνει πολύ γνωστό τα τελευταία 
χρόνια. Τι είναι για εσάς και τι μπορεί να 
προσφέρει σε έναν άνθρωπο που το βιώνει 
για πρώτη φορά;
Το Ρέικι είναι µια απαλή, αλλά βαθιά θεραπευτική αγκαλιά ενέρ-
γειας. Προσφέρει ηρεµία, γείωση, καθαρότητα και µια αίσθηση 
εσωτερικής ισορροπίας που δύσκολα περιγράφεται µε λόγια. Κα-
θώς ενεργοποιεί τη φυσική ικανότητα του σώµατος να αυτοθερα-
πεύεται, βοηθά τον άνθρωπο να απελευθερώσει µπλοκαρισµένα 
συναισθήµατα και να επανασυνδεθεί µε τον εαυτό του. Το αγαπώ 
γιατί δρα ήσυχα, χωρίς προσπάθεια — εκεί όπου ο νους σταµατά 
και ξεκινά η ψυχή να θυµάται το φως της. 
-Μιλήστε μας για το έργο και τις δράσεις του 
κέντρου σας — τι μπορεί να βρει κοντά σας 
κάποιος που αναζητά θεραπεία και εσωτερική 
ισορροπία;
Στο κέντρο µου προσφέρω συµβουλευτική ψυχικής υγείας, ατοµικές 
συνεδρίες, οµαδικές θεραπείες, θεραπεία ζεύγους & οικογένειας κα-
θώς και σεµινάρια και εκπαιδεύσεις Ρέικι για όλους τους βαθµούς. 

Συστηµική- Οικογενειακή Σύµβουλο Ψυχικής Υγείας & ∆ασκάλα Ρέικι

Η Εύη Χατζηγιάννη είναι Σύμβουλος Ψυχικής Υγείας και 
Δασκάλα Ρέικι, με βαθιά πίστη ότι η ψυχική ισορροπία 
ξεκινά από τη σύνδεση με το φως μέσα μας. Μέσα 
από ατομικές συνεδρίες, συνεδρίες για ζευγάρια & 
οικογένειες, ομάδες και εκπαιδεύσεις Ρέικι, καθοδηγεί 
τους ανθρώπους σε μια πορεία αυτογνωσίας, γαλήνης 
και αγάπης προς τον εαυτό.

Παράλληλα, διοργανώνω θεµατικά retreats και βιωµατικά εργαστήρια αυτογνωσί-
ας, που συνδυάζουν ψυχοθεραπεία, ενέργεια και συνειδητή παρουσία. Κάθε δράση 
έχει στόχο τη σύνδεση του ανθρώπου µε τον εαυτό του, τη θεραπεία και τη βαθύ-
τερη γαλήνη. 
-Σε μια εποχή που όλα τρέχουν, γιατί πιστεύετε ότι είναι 
σημαντικό να φροντίζουμε την ψυχική μας υγεία και να 
ζητάμε καθοδήγηση από έναν ειδικό;
Ζούµε σε µια εποχή που όλα κινούνται γρήγορα και οι άνθρωποι συχνά χάνουν 
την επαφή µε τον εαυτό τους. Η υποστήριξη ενός συµβούλου ψυχικής υγείας δεν 
είναι πολυτέλεια, αλλά ανάγκη για ουσιαστική φροντίδα. Μας βοηθά να κατανο-
ήσουµε τα συναισθήµατά µας, να θεραπεύσουµε τις πληγές µας και να σταθούµε 
πιο συνειδητά απέναντι στη ζωή. Η ψυχική φροντίδα είναι πράξη αγάπης προς 
τον εαυτό µας, και όσο περισσότερο τον φροντίζουµε, τόσο πιο φωτεινοί και 
συνδεδεµένοι γινόµαστε µε τους άλλους. 

 Φοίβης 17, Γλυφάδα – Αθήνα  6946722206
 evixatzigianni@gmail.com  www.evixatzigianni.gr

 Reiki Love Light and Healing  evixatzigianni

Εύη Χατζηγιάννη 
Συστημική - Οικογενειακή 

Σύμβουλος Ψυχικής Υγείας 
Master Teacher Reiki 

Οι εναλλακτικές θεραπείες περιλαμβάνουν 
μεγάλη ποικιλία μεθόδων και προσεγγίσε-
ων, με στόχο να μας ξεναγήσουν σε νέες δι-
αδρομές, ώστε να θυμηθούμε τις ρίζες μας, 
να γνωρίσουμε τις ανάγκες και τις επιθυμίες 
μας, να διαχειριστούμε ζητήματα που μας 
απασχολούν και να βελτιώσουμε τη σχέση 
μας με το σώμα και το νου μας. Οι εναλλα-
κτικές θεραπείες μπορούν να συμβάλλουν 
θετικά στην αντιμετώπιση πολλών και δια-
φορετικών ζητημάτων, όπως είναι το στρες, 
το άγχος, η αϋπνία και τα εμπόδια που βά-
ζουμε στον εαυτό μας, ώστε να επιτύχουμε 
εσωτερική ισορροπία, χαλάρωση και ευεξία 
στην καθημερινότητά μας.

YOGA
Η Γιόγκα πρόκειται για ένα σύνολο διαβαθ-
μισμένων σωματικών ασκήσεων («σκαλοπα-
τιών» ανάλογα με την ηλικία), αναπνοών και 
διαλογιστικών τεχνικών, οι οποίες βοηθούν 
την ολιστική ανάπτυξη, την έγκαιρη ενδυνά-
μωση και τη θεραπευτική τόνωση του ατόμου.
Η Γιόγκα, μέσα από την άσκηση των στάσε-
ων του σώματος και των αναπνοών, ενερ-
γοποιεί και υποστηρίζει άμεσα την αντιμε-
τώπιση προβλημάτων υγείας, αδυναμίας, 
ανάγκης ενδυνάμωσης του συναισθηματι-
κού κόσμου και του φυσικού σώματος, βο-
ηθά στην εξέλιξη μιας υγιούς εγκυμοσύνης, 
επαναφέρει ταχύτερα το σώμα από τραυ-
ματισμούς, ενώ οι εφαρμογές της ποικίλουν 
στην καθημερινότητα. Η επαφή με την Γιό-
γκα μας βοηθά να επιτύχουμε τη νοητική, 
συναισθηματική και μυϊκή εξισορρόπηση.
Η Γιόγκα απευθύνεται σε άτομα ηλικίας 
από 6 έως 80+ ετών και αφορά όλους τους 
σωματότυπους (περιλαμβανομένων δυσκο-
λιών σπονδυλικής στήλης, π.χ. σκολιώσεις 
κ.α.). Πρόκειται για μια αποτελεσματική 
βοήθεια στην αντιμετώπιση αυτοάνοσων 
νοσημάτων για περισσότερα από 30 χρό-
νια, ενώ ιδιαίτερα θεαματικά αποτελέσματα 

έχουν εντοπιστεί σε ασθενείς με σκλήρυνση 
κατά πλάκας. Επιπλέον, έχει αποδειχθεί για 
περισσότερο από μισό αιώνα ότι η Γιόγκα 
έχει θετικά αποτελέσματα σε όλο το ορμο-
νικό σύστημα του ανθρώπου.

ΡΕΙΚΙ
Το Ρέικι είναι μια αρχαία τεχνική, η οποία 
σημαίνει «συμπαντική ζωτική ενέργεια» και 
λέγεται ότι ανακαλύφθηκε εκ νέου, στις αρ-
χές του 20ου αιώνα από τον Ιάπωνα Μικάο 
Ουσούι. Είναι ευχάριστο, χαλαρωτικό και 
προσφέρει πληρότητα, γαλήνη και αρμονία 
στον θεραπευόμενο. Η ενέργεια του Ρέικι 
δρα σε ένα πολύ βαθύ επίπεδο, φτάνοντας 
στη ρίζα -δηλαδή στην αιτία- των ζητημά-
των που μας απασχολούν, καθαρίζοντας και 
ξεμπλοκάροντας όποιο σημείο του σώμα-
τος, του νου ή του πνεύματός μας βρίσκεται 
σε ασυμφωνία στο εδώ και τώρα.
Το Ρέικι δρα ολιστικά στον οργανισμό και 
μπορεί να επιφέρει ευεργετικά αποτελέ-
σματα, ανακουφίζοντάς μας από τον πόνο 
και αποφορτίζοντάς μας από το άγχος. Μας 
δυναμώνει, μας προστατεύει και μας προ-
φυλάσσει από τις αρνητικές εξωτερικές 
ενέργειες, καθώς στόχος του είναι η αγάπη, 
η καλοσύνη και η συμπόνια προς τον εαυτό 
και τους άλλους.
Το Ρέικι συμβάλλει στη διαδικασία επούλω-
σης των εσωτερικών ζητημάτων του ατό-
μου, μέσω του θεραπευτή, ο οποίος βοηθά 
το άτομο να δεχθεί την πνευματική συμπα-
ντική ενέργεια και να χρησιμοποιήσει όση 
από αυτήν χρειάζεται!
Το Ρέικι δεν έχει περιορισμούς. Μπορεί να 
γίνει σε όλους, ανεξάρτητα από την ηλικία 
ή τη σωματική υγεία, προσφέροντας εσω-

τερική κάθαρση, χαλάρωση, ηρεμία και 
εναρμόνιση με το περιβάλλον. Θεωρείται 
πολύ αποτελεσματικό σε πονοκεφάλους, 
ημικρανίες, πόνους στα γόνατα, πλάτη, 
μέση και αυχένα, καθώς και σε κοιλιακούς 
πόνους. Ενδυναμώνει και ανακουφίζει, ενώ 
λειτουργεί σε όλα τα επίπεδα και με την ευ-
φυΐα που διαθέτει πηγαίνει μόνο εκεί που το 
έχουμε ανάγκη.

ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ
Η Ρεφλεξολογία είναι μια αρχαία, φυσική- 
ολιστική, συμπληρωματική αγωγή για την 
φροντίδα του σώματος, μέσα από μια σειρά 
δακτυλοπιέσεων τόσο στις παλάμες, όσο 
και στις πατούσες. Από τα συγκεκριμένα ση-
μεία του σώματος περνάνε και καταλήγουν 
όλα μας τα νεύρα, τα οποία αντιστοιχούν 
στα διάφορα ζωτικά μας όργανα!
Μέσω του αγγίγματος είναι εφικτό να απο-
κατασταθούν τα μπλοκαρίσματα στην ζω-
τική ενέργεια του ατόμου, που συνήθως 
αποτελεί παράγοντα πρόκλησης άγχους. Με 
αυτόν τον τρόπο επιτυγχάνεται εκ νέου η 
φυσιολογική ροή στο σώμα, αφού ξεμπλο-
κάρει το λεμφικό μας σύστημα.
Ο θεραπευτής μπορεί να βοηθήσει να επι-
τευχθεί η πολυπόθητη ηρεμία του κεντρι-
κού νευρικού μας συστήματος, να μειωθεί 
το άγχος, να περιοριστούν οι πόνοι κυρίως 
της πλάτης, του κεφαλιού και του αυχένα, 
να ανέβει η διάθεσή μας και να ενισχυθούν 
η ευεξία και το ανοσοποιητικό μας σύστημα. 
Η ρεφλεξολογία χρησιμοποιείται συχνά ως 
μέθοδος καταπολέμησης της αϋπνίας, ενώ 
θεωρείται κατάλληλη και ιδιαιτέρως ευερ-
γετική για όλους, ως προληπτική εναλλακτι-
κή θεραπεία.

Με τις εναλλακτικές θεραπείες 
ανακαλύπτουμε νέες διαδρομές 
συνάντησης με τον εαυτό μας, 
αξιοποιώντας τη θεραπευτική 
δύναμη μεθόδων που μας 
προσφέρουν οι παραδόσεις 
λαών από όλο τον κόσμο.
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ήσουµε τα συναισθήµατά µας, να θεραπεύσουµε τις πληγές µας και να σταθούµε 
πιο συνειδητά απέναντι στη ζωή. Η ψυχική φροντίδα είναι πράξη αγάπης προς 
τον εαυτό µας, και όσο περισσότερο τον φροντίζουµε, τόσο πιο φωτεινοί και 
συνδεδεµένοι γινόµαστε µε τους άλλους. 

 Φοίβης 17, Γλυφάδα – Αθήνα  6946722206
 evixatzigianni@gmail.com  www.evixatzigianni.gr

 Reiki Love Light and Healing  evixatzigianni

Εύη Χατζηγιάννη 
Συστημική - Οικογενειακή 

Σύμβουλος Ψυχικής Υγείας 
Master Teacher Reiki 



-Wellness-

Η χειμερινή περίοδος είναι η χειρότερη για το δέρμα σας, και 
χρειάζεται ειδική περιποίηση, ειδικά αν υποφέρετε από ξηρότητα. 
Κατά τη χειμερινή περίοδο, η εξασθένηση και η ευθραυστότητα του 
δερματικού φραγμού είναι το πιο κοινό πράγμα, το οποίο μπορεί να 
εκδηλωθεί ως σύμπτωμα ξηρότητας, ευαισθησίας και έλλειψης λάμ-
ψης. Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να αλλάξετε τη ρουτίνα 
περιποίησης της επιδερμίδας σας για το χειμώνα. 

Καθαρίστε το δέρμα σας
Το κλειδί για να διατηρείτε το δέρμα καθαρό και απαλλαγμένο από 
συσσωρευμένους ρύπους είναι ο καθαρισμός δύο φορές την ημέ-
ρα, τόσο το πρωί όσο και το βράδυ. Η φυσική διαδικασία ανανέω-
σης των κυττάρων του δέρματος δημιουργεί υπολείμματα στα ανώ-
τερα στρώματα που πρέπει να αφαιρεθούν πριν από την εφαρμογή 
οποιουδήποτε άλλου προϊόντος. Αυτό συμβαίνει επειδή μπορούν να 
επηρεάσουν την αποτελεσματικότητα μελλοντικών βασικών συστα-
τικών που διεισδύουν στο δέρμα. Ο καθαρισμός αυξάνει επίσης τη 
ροή του αίματος και βοηθά στην αποβολή των τοξινών. Οπότε, μην 
βιάζεστε.

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

Χρησιμοποιήστε αντηλιακό ως ασπίδα στην περιποίηση 
της επιδερμίδας
Το μεγαλύτερο λάθος που μπορείς να κάνεις είναι να μην φοράς SPF 
κατά τη χειμερινή περίοδο. Το δέρμα μας μπορεί να καταστραφεί 
από τις ακτίνες UV όλο το χρόνο. Χρησιμοποιήστε ένα SPF με βάση 
τα ορυκτά για την ελαφρότητα, την αναπνοή, τη φιλικότητα προς 
τους ωκεανούς και την ευκολία χρήσης.

Υαλουρονικό οξύ
Η έκθεση στους σκληρούς και ψυχρούς ανέμους κατά τη χειμερινή 
περίοδο μπορεί να οδηγήσει σε ξηροδερμία. Έτσι, ενυδατώνετε 
πάντα το δέρμα σας και χρησιμοποιείτε υαλουρονικό οξύ για εκ-
πληκτικά αποτελέσματα.

Χρησιμοποιήστε μάσκα για την προστασία του 
δέρματος
Τα επίπεδα υγρασίας και η χαμηλή θερμοκρασία κατά τη χειμερινή 

περίοδο μπορεί μερικές φορές να προκαλέσουν πολλά δερματικά 
προβλήματα. Επομένως, να χρησιμοποιείτε πάντα μια μάσκα που 
περιλαμβάνει άργιλο και εκχύλισμα φυκιών, το οποίο μπορεί να 
βοηθήσει στην απομάκρυνση των ακαθαρσιών, να ηρεμήσει τα ση-
μεία και να απολεπίσει το δέρμα σας.

Η βιταμίνη C είναι ο σύμμαχός σας στην περιποίηση 
της επιδερμίδας
Προσθέστε βιταμίνη C στο πρόγραμμα περιποίησης της επιδερμί-
δας σας. Η βιταμίνη C λειτουργεί αποτελεσματικά κατά τη χειμερι-
νή περίοδο και βοηθά στην καταπολέμηση των ακτίνων SPF που 
δεν μπλοκάρονται πλήρως από το αντηλιακό. Είναι επίσης καλό 
για τη μελάγχρωση του δέρματος, η οποία βοηθά στην ενίσχυση της 
παραγωγής κολλαγόνου, με αποτέλεσμα μια πιο φωτεινή επιδερμίδα.
Φροντίστε τα χείλη και το δέρμα κάτω από τα μάτια
Χρησιμοποιήστε μια ενυδατική κρέμα χειλιών και κρέμα ματιών.
Βούτυρο σώματος για την περιποίηση της επιδερμίδας
Για να διατηρήσετε τον προστατευτικό φραγμό του δέρματός σας 
ενυδατωμένο κατά τη χειμερινή περίοδο, αφεθείτε στο κρεμώδες 
βούτυρο σώματος με απαραίτητα συστατικά για το δέρμα του χει-
μώνα, όπως έλαια καριτέ και κακάο.

Περιορίστε τα καθημερινά ντους
Το συχνό πλύσιμο μπορεί να στεγνώσει το δέρμα. Το δέρμα στε-
γνώνει περαιτέρω επειδή το σαπούνι μπορεί να ξεπλύνει τα έλαια 
της κεράτινης στιβάδας. Περιορίστε το καθημερινό σας ντους στα 
5 έως 10 λεπτών. Μια μεγαλύτερη διάρκεια μπορεί να αφαιρέσει 
μέρος του λιπαρού στρώματος του δέρματος και να μειώσει την 
υγρασία του δέρματος. 

Ενυδατωθείτε μετά το μπάνιο
Εφαρμόστε ενυδατική κρέμα αμέσως μετά το μπάνιο ή μετά το 
πλύσιμο των χεριών σας. Αυτό βοηθά να σφραγίσετε την υγρα-
σία ενώ το δέρμα σας είναι ακόμα υγρό. Οι ενυδατικές κρέμες 
μπορεί να περιέχουν τρεις βασικούς τύπους συστατικών. Αυτά που 
βοηθούν στην προσέλκυση νερού, όπως τα κεραμίδια (συστατι-
κά της κεράτινης στιβάδας), γλυκερίνη, σορβιτόλη, υαλουρονικό 
οξύ και λεκιθίνη, αυτά που στεγανοποιούν την υγρασία, όπως η 
βαζελίνη, η σιλικόνη, η λανολίνη και τα ορυκτέλαια, καθώς και 
τα μαλακτικά, όπως το λινελαϊκό, το λινολενικό και λαυρικό οξύ, 
λιπίδια που γεμίζουν τα κενά μεταξύ των κυττάρων του δέρματος.

Χειμερινό 
skincare

Κάνετε απολέπιση αλλά  
όχι πολύ συχνά

Το ξηρό δέρμα παραμένει ξηρό χωρίς μια 
ελαφριά απολέπιση. Ωστόσο, θα πρέπει να 

κάνετε λιγότερο συχνά απολέπιση από ό, τι θα 
κάνατε κανονικά, επειδή το φράγμα του δέρματός 
σας (η κεράτινη στιβάδα) διαρκεί λιγότερο λόγω 

της ξηρότητας και του κρύου αέρα. 
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Τρεις τεχνολογίες που “ξυπνούν” το δέρμα 
και επαναφέρουν τη νεότητα 

Η Επιστήμη της Αντιγήρανσης στο Beauty City Spa

 Ζίτσης 102, Ίλιον  210 5052 413  beautycityspa@gmail.com
  beautycityspa  Beautycityspa NikoletaXyrafi   www.beautycityspa.gr

•  LPG Endermolab – Η τεχνολογία 
της µηχανικής κυτταρικής διέγερσης 
που “ξυπνά” το δέρµα από µέσα. Με 
µικροπαλµούς που ενεργοποιούν την 
παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης, 
προσφέρει φυσικό list ing, λείανση και 
αναζωογόνηση χωρίς πόνο ή χρόνο 
αποθεραπείας. 

•  Shockwave Therapy by STORZ 
– Οι ακουστικοί παλµοί υψηλής 
ενέργειας φτάνουν στα βαθύτερα 
στρώµατα του δέρµατος, ενισχύο-
ντας τη µικροκυκλοφορία και τη σύ-
σφιξη. Το αποτέλεσµα είναι ορατό: 
σφριγηλότητα, λάµψη και ανανεω-
µένο περίγραµµα προσώπου. 

Στον σύγχρονο κόσµο της αισθητικής, η αντιγήρανση δεν είναι πλέον υπόθεση 
θαύµατος, αλλά αποτέλεσµα επιστήµης και τεχνολογίας. Στο Beauty City Spa 

επιλέγουµε να συνδυάζουµε µη επεµβατικές θεραπείες υψηλής αποτελεσµατικό-
τητας, που ενεργοποιούν τους φυσικούς µηχανισµούς ανανέωσης του δέρµατος. 

Στο Beauty City Spa συνδυάζουµε τεχνολογία, γνώση και φροντίδα, δηµιουργώντας προσωποποιηµένα πρωτόκολλα αντιγή-
ρανσης που αναδεικνύουν τη φυσική οµορφιά — µε ασφάλεια, αξιοπιστία και άµεσα ορατά αποτελέσµατα. 

Τρεις τεχνολογίες που “ξυπνούν” το δέρμα 

•  Shockwave Therapy by STORZ

Στον σύγχρονο κόσµο της αισθητικής, η αντιγήρανση δεν είναι πλέον υπόθεση 
θαύµατος, αλλά αποτέλεσµα επιστήµης και τεχνολογίας. Στο Beauty City Spa 

επιλέγουµε να συνδυάζουµε µη επεµβατικές θεραπείες υψηλής αποτελεσµατικό-
τητας, που ενεργοποιούν τους φυσικούς µηχανισµούς ανανέωσης του δέρµατος. 

 •  Exo Booster Dermalogica µε 
Dermapen – Η νέα εποχή της ανα-
γέννησης. Το Exo Booster, πλούσιο σε 
εξωσώµατα και βιοενεργά συστατικά, 
εφαρµόζεται µε Dermapen για βαθύτερη 
διείσδυση και ενίσχυση της κυτταρικής 
επικοινωνίας. Το δέρµα αποκτά άµεσα 
πιο λεία, λαµπερή και νεανική όψη. 



-Healthy Life-



«Νους υγιής, εν σώματι υγιεί»

Μία φράση, 
τόσες πολλές 
παρεξηγημένες 
έννοιες 

Πόσες φορές νιώσαμε άσχημα στην 
σκέψη ενός λαχταριστού γεύματος 
ή κούραση και μόνο στην ιδέα της 

γυμναστικής; Λίγο ή πολύ, σε όλους μας 
είναι γνώριμα αυτά τα συναισθήματα.

Τα καλά νέα είναι ότι μια ισορροπημένη διατροφή σε συνδυασμό με 
άσκηση κάθε άλλο παρά άσχημα συναισθήματα δημιουργεί, τουναντίον, 
τονώνει την αυτοπεποίθηση και ενεργοποιεί την παραγωγή όλων εκεί-
νων των ορμονών που ευθύνονται για το αίσθημα ευφορίας
Ξεκινώντας, ξεκαθάρισε στο μυαλό σου ότι όταν μιλάμε για υγιεινή δια-
τροφή, δεν εννοούμε «κόβω», «στερούμαι», «πεινάω»…
Είναι πολύ λάθος αυτό τα μοτίβο και δυστυχώς μερικοί από εμάς μπερ-
δεύουμε τις έννοιες. Ίσως βέβαια, αυτό να συμβαίνει επειδή δεν έχουμε 
σωστή ενημέρωση ή έχουμε μείνει προσκολλημένοι σε στείρες αντιλή-
ψεις άλλων δεκαετιών.
Μάθε λοιπόν πως:
Δεν κόβεις τίποτα – μειώνεις τις κακές τροφές
Δεν στερείσαι καμία τροφή – δοκιμάζεις και τρως απ’ όλες
Δεν πεινάς – δεν αφήνεις τον οργανισμό σου υποσιτισμέν
Παρακάτω σου έχουμε μερικά tips για έναν υγιεινό τρόπο ζωής, βασισμένο 
στην σωστή διατροφή και την μέτριας έντασης άσκηση.
Ελάττωσε το αλάτι. Ξέρεις πόσο αλάτι χρειάζεται πραγματικά ο αν-
θρώπινος οργανισμός καθημερινά, σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργα-
νισμό Υγείας; Μόλις 6 γραμμάρια ημερησίως – 1 κουταλάκι. Οπότε μη 
ρίχνεις πολύ στα φαγητά σου όταν μαγειρεύεις, καλύτερα να βγει λίγο 
ανάλατο και να προσθέσεις μετά άμα χρειαστεί. Και σταδιακά, όλο και 
μείωνε το. Άλλωστε, οι επιστημονικές έρευνες το λένε ξεκάθαρα να χρη-
σιμοποιούμε μπαχαρικά και βότανα αντί για αλάτι στη μαγειρική μας.
Ελάττωσε τη ζάχαρη. Όπως και με το αλάτι, σταδιακά μείωνε τη ζά-
χαρη στα ροφήματα. Αντικατέστησε την με την καστανή ζάχαρη και με 
το μέλι. Όσο για τα γλυκά, φάε ένα αντί για πέντε.. θα δεις ότι με τον 
καιρό ο οργανισμός θα ζητάει όλο και λιγότερα γλυκά.  Και προτίμησε τη 
μαύρη σοκολάτα. Μέρος της ελάττωσης της ζάχαρης, αποτελούν και τα 
αναψυκτικά, καθώς έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη την οποία, 
ειλικρινά, δεν χρειάζεσαι.
Ελάττωσε τους καφέδες. Πιες έναν καφέ το πρωί. Την υπόλοιπη μέρα 
αντικατέστησε τον καφέ με κάποιο βότανο όπως τσάι, χαμομήλι, φασκό-
μηλο ή και με κάποιον φυσικό χυμό.
Ελάττωσε το αλκοόλ. Ισχύει ότι και για τα υπόλοιπα. Πιες, αλλά όχι 
τακτικά και απέφυγε την υπερκατανάλωση.
Ελάττωσε – βασικά εδώ είναι το πρώτο και μοναδικό «κόψε» – το τσι-
γάρο. Για πάρα πολλούς λόγους.

Βάλε στη διατροφή σου τα φρούτα και τα λαχανικά. Έχει αποδει-
χτεί από αμέτρητες κλινικές επιστημονικές μελέτες, πως τα φρούτα 
(δες εδώ φρούτα που έχουν λίγη ζάχαρη) και τα σταυρανθή λαχανικά 
έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότητες, τόσο πολλές ώστε να χτυπάνε τον 
καρκίνο και τις ελεύθερες ρίζες. Αντιθέτως, η ανεπαρκής κατανάλωση 
φρούτων και λαχανικών σχετίζεται με ένα μεγάλο μέρος των θανάτων 
από εγκεφαλικό επεισόδιο ή καρδιακή προσβολή. Είναι καλές πηγές 
ινών, καλίου, μαγνησίου, αντιοξειδωτικών και φαινολικών, τα οποία 
έχουν αποδειχθεί ότι μειώνουν την αρτηριακή πίεση και τη χοληστερό-
λη. Παράλληλα, βελτιώνουν την υγεία και την ποικιλία των καλών βα-
κτηρίων στο πεπτικό σύστημα και μειώνεται η πιθανότητα παχυσαρκίας. 
Βάλε στη ζωή του τα αντιοξειδωτικά βότανα. Θα μοσχοβολήσει ο τόπος, 
θα ζεσταθεί το μέσα σου και παράλληλα, θα παίρνεις όλα τα ευεργετικά 
συστατικά. Κάτι ήξεραν ο αρχαίοι ημών πρόγονοι, δε νομίζεις;
Προσπάθησε όσο μπορείς να διώχνεις από πάνω σου και από μέσα σου 
το οξειδωτικό στρες. Αυτό που σε τρώει και σε γερνάει. Ο οργανισμός 
ταράζεται και μπερδεύεται όσο δε φαντάζεσαι.
Όταν ακούς για τηγανιτά… τρέξε όσο πιο μακριά μπορείς!!! Έλα 
πλάκα κάνω. Απλά φύγε. Εντάξει, θα φας τις πατατούλες, και τα αβγου-
λάκια, κανένα κολοκυθάκι, ίσως και μια λαχταριστή κροκέτα αλλά όχι 
κάθε μέρα. Όταν θα τύχει.
Υπάρχει ένα μόνο πράγμα που μπορείς να υπερκαταναλώσεις άφοβα. 
Είναι το νερό. Πιες πολύ νερό. Πίνε συνέχεια.. Πρέπει να πίνουμε 8-12 
ποτήρια νερό καθημερινά, σύμφωνα βέβαια με τις ανάγκες μας και με την 
εποχή. Αλλά το νούμερο 8 είναι σταθερό.
Κανόνας – γιατί κανόνας είναι και όχι συμβουλή - Άθληση. Και δεν εν-
νοώ εκείνη που πηγαίνεις στα γυμναστήρια πέντε ώρες και σηκώνεις τα 
τρελά τα βάρη. Εννοώ να κινηθείς, να περπατήσεις, να εισπνεύσεις οξυ-
γόνο, να κυκλοφορήσει το αίμα παντού. Καμία, μα καμία καλή τροφή, 
δε θα πιάσει τόπο αν δεν κινούμαστε. Βρες κάτι που σε ευχαριστεί και 
αθλήσου. Ένα μέτριας έντασης αερόβιο πρόγραμμα, συνδυαστικά ίσως 
και με κάποια ελεύθερα βάρη (προσοχή, δεν μιλάμε για αγώνες άρσης 
βαρών) είναι μια καλή επιλογή καθώς προσφέρει καύση περιττού λίπους 
και μυϊκή ενδυνάμωση. 
Μην πέφτεις σε παγίδες και μην εμπιστεύεσαι δίαιτες express, νέες επα-
ναστατικές μεθόδους και λοιπές δελεαστικές προτάσεις. Βρες τη δική σου 
διατροφή, κομμένη και ραμμένη πάνω στα δικά σου μέτρα. Το μυστικό και 
ο χρυσός κανόνας είναι το μέτρο. 
Αν σου φαίνονται πολλά και δύσκολα, κάνεις μέγα λάθος. Είναι 
ακριβώς όπως τον μάθεις τον εαυτό σου… αυτό κράτα το γιατί 
θα με θυμηθείς. Όπως τον μάθεις, τέτοιες ανάγκες θα έχει να ζητάει. 
Το πιο σημαντικό από όλα, όμως, είναι να θυμάσαι πως η υγιεινή δι-
ατροφή είναι τρόπος ζωής. Είναι κάτι με το οποίο θα πορεύεσαι 
συνεχόμενα και για αυτό τον λόγο φρόντισε να απολαμβάνεις 
αυτό που θα κάνεις. Να θυμάσαι, δεν χρειάζονται υπερβολές!
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https://www.votanistas.com/zoumeigieina/meli-vs-zaxari-gia-pio-igeiini-diatrofi/
https://www.votanistas.com/healthy-tips/poso-igieini-einai-i-mavri-sokolata/
https://www.votanistas.com/healthy-tips/kafeini-ti-lene-oi-meletes-gia-ta-ofeli-kai-tis-arnitikes-apiptwseis/
https://www.votanistas.com/healthy-tips/8-frouta-pou-exoun-ligi-zaxari/
https://www.votanistas.com/healthy-tips/stavranthi-laxanika-poia-einai-kai-pws-ofeloun-stin-igeia/
https://www.votanistas.com/healthy-tips/7-antioksidotika-votana-gia-na-ta-valeis-sti-zwi-sou/


B
1. Βρες ένα γρήγορο και 
εύκολο πρωινό σε 5 λεπτά
Το πρωινό δεν χρειάζεται να είναι 
περίπλοκο για να είναι θρεπτικό. 
Πρέπει να βρεις κάτι αρχικά να σου 
ΑΡΕΣΕΙ γευστικά και να σου ταιριάζει. 
∆ιάλεξε αρχικά αν θες µια γλυκιά ή 
µια αλµυρή γεύση για πρωινό και βρες 
κάτι εύκολο και γρήγορο πχ 

• Γιαούρτι 2% µε βρόµη, µέλι και 
φρούτο

• Τοστ µε ψωµί ολικής ταχίνι ή 
φυστικοβούτυρο και µέλι

• 1 κουλούρι Θεσσαλονίκης µε τυρί 
χαµηλών λιπαρών 

• Smoothie µε µπανάνα, γάλα 
ή φυτικό ρόφηµα, βρόµη και 
φυστικοβούτυρο

• Τόστ µε ψωµί ολικής, αυγό βραστό 
και ντοµάτα

X Αν δεν προλαβαίνεις το πρωί, 
ετοίµασέ το από το βράδυ (πχ 
overnightoats ή άσε βρασµένα αυγά 
στο ψυγείο).

2. Μεσηµεριανό «γραφείου» ή 
εν κινήσει
Το κλειδί είναι η προετοιµασία ή όπως 
το λέω εγώ Από το Χτες στο Σήµερα.

Ένα απλό φαγητό από το σπίτι σε 
γλιτώνει από τις πρόχειρες λύσεις 
τύπου σφολιάτας ή fastfood.

Εύκολες ιδέες:
• Κράτα ένα µπιφτέκι από χθες που 
έφτιαξες για την οικογένεια βάλτο 
ανάµεσα σε 2 ψωµάκια τύπου 
µπέργκερ βάλε µέσα 1 φέτα τυρί 
light λίγο ντοµάτα ή µαρούλι (ή 
ο,τι σου ταιριάζει σε λαχανικά) και 
έτοιµο το σπιτικό µπέργκερ σου σε 
λιγότερο από 2’.

• Κράτα λίγο κοτόπουλο από χθες 
βάλτο σε µια αραβική ή τορτίγια 
µε 1 φέτα τυρί light λίγο ντοµάτα 
ή µαρούλι (ή ο,τι σου ταιριάζει σε 
λαχανικά)ή βάλτο σε µια σαλάτα της 
επιλογής σου και συνδύασε το µε 
ρύζι ή λαχανικά.
• Αν σου έχουν µείνει µακαρόνια ή 
πένες:
Είτε πρόσθεσε τόνο ή κοτόπουλο, 
λαχανικά (πιπεριά, ντοµατίνια, 
ελιές), λίγο ελαιόλαδο και λεµόνι 
είτε κράτα τα ως  σαλάτα στο 
ψυγείο και πάρε τη σε ταπεράκι 
στο γραφείο — τρώγεται και 
κρύαµακαρονοσαλάτα!
• Ενώ αν σου έχουν µείνει Πατάτες 
βραστές ή φούρνου µπορείς την 
επόµενη µέρα να τις καταναλώσεις 
είτε ως Πατατοσαλάτα (µε λίγο 
ελαιόλαδο, αυγό, µουστάρδα και 
αγγουράκι τουρσί) είτε Οµελέτα: 
κόψε τις πατάτες σε κύβους, 
πρόσθεσε αυγά και λίγο τυρί — 
έτοιµο φαγητό για τάπερ!
• Τέλος, τα λαδερά και τα όσπρια 
µπορούν την επόµενη ηµέρα να 
καταναλωθούν σε νέα «µορφή». Τα 
όσπρια (φακές, ρεβύθια) µπορούν 
να γίνουν σαλάτα (πρόσθεσε τυρί, 
ντοµατίνια και ρίγανη) και τα 
λαδερά βάλε το µέσα σε φύλλο ή 
τορτίγια και ψήσε για 10 λεπτά.

3. Μην µένεις πολλές ώρες 
νηστικός/ή.
Όταν µένουµε νηστικοί για πολλές 
ώρες, ο οργανισµός «ρίχνει ρυθµούς» 
για να εξοικονοµήσει ενέργεια. 
Έτσι, επιβραδύνει τον µεταβολισµό 
και τελικά δυσκολεύει την απώλεια 
λίπους.

∆εν χρειάζεται να φας µεγάλα 
γεύµατα ούτε να αγχωθείς για την 
προετοιµασία τους.Μικρά εύκολα και 
γρήγορα σνακ που µπορείς να έχεις 
όπου κι αν είσαι.

• 1µπάρα δηµητριακών

• 1φρούτο & λίγοι ξηροί καρποί

• Κριτσίνια Ή Κράκερ µε τυρί χαµηλών 
λιπαρών

• 1 γιαούρτι µε χαµηλά λιπαρά µε µέλι 
φρούτο ή/και ξηρούς καρπούς

✓ Extra tip: κράτα πάντα στο γραφείο 
ξηρούς καρπούς, µπάρες δηµητριακών 
ή κράκερ ολικής για ώρα ανάγκης.

X Κάνε µικρά βήµατα, όχι τέλειες 
αλλαγές

∆εν χρειάζεται να τα αλλάξεις όλα 
από τη µια µέρα στην άλλη. Ξεκίνα µε 
ένα µικρό βήµα την µέρα και συνέχισε.

Θέλεια Βασιλαντωνάκη
Κλινική Διαιτολόγος - 

Διατροφολόγος 

 Αγ. Γλυκερίας 20, Γαλάτσι, 
 210 2221559, 

κιν.: 6976 727278, 

 6980 907202

 theleia@hotmail.gr 

ΕΝΑΣ ΟΔΗΓΟΣ ΓΙΑ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

ΣΤΙΣ «ΤΡΕΛΕΣ» ΤΗΣ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΤΗΤΑΣ

Πώς να τρώµε σωστά µέσα
στην καθηµερινότητα µας

Η καθημερινότητα τρέχει, τα deadlines πιέζουν, και οι ώρες μοιάζουν να εξαφανίζονται. 
Το φαγητό, δυστυχώς, είναι συχνά το πρώτο πράγμα που παραμελούμε. Κι όμως — η 
σωστή διατροφή είναι το «καύσιμο» που μας κρατά ενεργούς, συγκεντρωμένους και σε 
καλή διάθεση.



ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ

Ψάχνοντας για ένα πρότυπο κέντρο αποκατάστασης με ολοκληρωμένες υπηρεσίες εσωτερικής 
νοσηλείας σε ένα γαλήνιο περιβάλλον που ευνοεί την ανάρρωση και την ίαση, ανακαλύψαμε 

το «Μεσογειακό Κέντρο Αποκατάστασης» στην γραφική πόλη του Λουτρακίου, στην Κορινθία. 
Στην επίσκεψή μας στο κέντρο, διαπιστώσαμε ότι πρόκειται για ένα φροντιστικό περιβάλλον 

για άτομα που αναζητούν ολοκληρωμένες υπηρεσίες αποκατάστασης, με εκπληκτική θέα στον 
Κορινθιακό Κόλπο και την μαγευτική οροσειρά των Γερανίων.

Μας εντυπωσίασε, γιατί είναι κάτι περισσότερο από µια απλή 
ιατρική εγκατάσταση. Είναι ένα καταφύγιο για θεραπεία και 
ανάρρωση. Οι εγκαταστάσεις και οι χώροι έχουν διαµορφωθεί, µε 
αγάπη και στόχο οι ασθενείς να νιώθουν άνετα και οικεία και να 
απολαµβάνουν τη ζεστασιά της φιλοξενίας. Η δέσµευσή του στην 
αριστεία και την φροντίδα µε επίκεντρο τον ασθενή, µας ενθουσί-
ασε. Το αφοσιωµένο προσωπικό είναι παθιασµένο µε το να βοηθά 
κάθε άτοµο να επιστρέψει στο βέλτιστο επίπεδο λειτουργικότητάς 
του. 
Όπως ενηµερωθήκαµε, οι ολοκληρωµένες υπηρεσίες εσωτερικής 
νοσηλείας περιλαµβάνουν: Φυσική αποκατάσταση της κινητικό-
τητας και της δύναµης µέσω εξατοµικευµένων προγραµµάτων 
άσκησης και θεραπειών, εργοθεραπεία, λογοθεραπεία, υδροθερα-
πεία, ψυχολογική υποστήριξη, δηµιουργική αναψυχή & κοινωνική 
συνεισφορά. 
Στην ξενάγησή µας είδαµε ότι κάθε δωµάτιο στις εγκαταστάσεις 
του κέντρου έχει σχεδιαστεί για να παρέχει άνεση και ιδιωτικό-
τητα, διασφαλίζοντας ότι οι ασθενείς αισθάνονται σαν στο σπίτι 

τους, ενώ λαµβάνουν τη φροντίδα που χρειάζονται.
Επίσης, όπως µάθαµε, για όσους χρειάζονται συνεχή φροντίδα 
χωρίς πλήρη νοσηλεία οι εξωτερικές υπηρεσίες περιλαµβάνουν: 
Φυσικοθεραπεία, θεραπευτική άσκηση, υδροθεραπεία, εργοθερα-
πεία και λογοθεραπεια.
Ευχαριστούµε θερµά για την ξενάγηση και τις πολύτιµες πληρο-
φορίες. 

 Θέση Κατουνίστρα, 20300 Λουτράκι  2744114000  info@meska.gr  www.meska.gr
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Ένα πρότυπο κέντρο αποκατάστασης στο Λουτράκι
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Μεσογειακό Κέντρο Αποκατάστασης: 
Ένα πρότυπο κέντρο αποκατάστασης στο Λουτράκι

Το Αshwagandha – γνωστό επίσης ως Ινδικό Winter Cherry (κερασούλι) - είναι θάμνος 
που καλλιεργείται στην Ινδία, οι ρίζες του οποίου χρησιμοποιούνταν για χιλιάδες χρόνια 
από τους Αγιουρβεδικούς θεραπευτές. Η λατινική ονομασία του είδους, "somnifera", 
σημαίνει «[αυτό] που φέρνει  γαλήνη», και είναι χαρακτηριστική των καταπραϋντικών 
ιδιοτήτων του. Επιπλέον, χρησιμοποιείται και για την σεξουαλική ζωτικότητα και ως 
προσαρμογόνο. Η ρίζα του ashwagandha περιέχει φλαβονοειδή και πολλά 
ενεργά συστατικά της τάξης των withanolide. 

Το Mood Aid συνδυάζει τη φυσική δύναμη του μελισσόχορτου, πλούσιου σε 
φλαβονοειδή, ροσμαρινικό και γαλλικό οξύ και πολυφαινόλες, με τη βιταμίνη Β1 που 
προστατεύει το νευρικό σύστημα και στηρίζει την ψυχική ισορροπία. Μαζί βοηθούν στη 
μείωση του άγχους και της ευερεθιστότητας, ενισχύουν τη διαύγεια και τη θετική 
διάθεση και προσφέρουν φυσική υποστήριξη για ηρεμία, ενέργεια και συνολική ευεξία.

Σύμφωνα με την βιβλιογραφία:

Σύμφωνα με την βιβλιογραφία:

Οφέλη του Ashwagandha
• Μειώνει το άγχος και την κόπωση
• Ενισχύει τη σωματική και πνευματική ενέργεια
• Συμβάλλει στη βελτίωση του ύπνου
• 100% φυτικό, χωρίς παρενέργειες
• Κατάλληλο για vegan

Η πρόταση για χαρά και ευεξία από την Ayurveda
και την Ελληνική Γη συμπυκνώνεται στο 
Ashwagandha και το Mood Aid! 

Ρίζες 
Ashvagandha

Μελισσόχορτο 
& B1

Το Αshwagandha
που καλλιεργείται στην Ινδία, οι ρίζες του οποίου χρησιμοποιούνταν για χιλιάδες χρόνια 
από τους Αγιουρβεδικούς θεραπευτές. Η λατινική ονομασία του είδους, "somnifera", 
σημαίνει «[αυτό] που φέρνει  γαλήνη», και είναι χαρακτηριστική των καταπραϋντικών 
ιδιοτήτων του. Επιπλέον, χρησιμοποιείται και για την σεξουαλική ζωτικότητα και ως 
προσαρμογόνο. Η ρίζα του ashwagandha περιέχει φλαβονοειδή και πολλά 
ενεργά συστατικά της τάξης των withanolide. 

Σύμφωνα με την βιβλιογραφία:

Οφέλη του Ashwagandha
• Μειώνει το άγχος και την κόπωση
• Ενισχύει τη σωματική και πνευματική ενέργεια
• Συμβάλλει στη βελτίωση του ύπνου
• 100% φυτικό, χωρίς παρενέργειεςΡίζες 

Το 
που καλλιεργείται στην Ινδία, οι ρίζες του οποίου χρησιμοποιούνταν για χιλιάδες χρόνια 

προσαρμογόνο. Η ρίζα του ashwagandha περιέχει φλαβονοειδή και πολλά 

Σύμφωνα με την βιβλιογραφία:

Ρίζες 

Αshwagandha & Mood Aid

Ένας μαγικός συνδυασμός για φυσική ευεξία και πολλά  χαμόγελα!

Μελισσόχορτο
• Αντικαταθλιπτικό, αγχολυτικό και ήπιο ηρεμιστικό
• Βοηθά σε αϋπνία και ευερεθιστότητα
• Υποστηρίζει το πεπτικό και το ανοσοποιητικό σύστημα
• Αντισπασμωδικό, αντιφλεγμονώδες και αντιμικροβιακό
• Ενισχύει τη διαύγεια του νου και προάγει την καρδιαγγειακή υγεία

Βιταμίνη Β1
• Προστατεύει το νευρικό σύστημα
• Υποστηρίζει τον μεταβολισμό και την παραγωγή ενέργειας
• Μειώνει άγχος, ευερεθιστότητα και συμπτώματα κατάθλιψης
• Συμβάλλει στην υγεία της καρδιάς και του πεπτικού συστήματος

ΑΘΗΝΑ:
Iωάννη Γρυπάρη 76-78 Καλλιθέα, 17672 
2103632350
 
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ:
Λεωφ. Βασιλέως Γεωργίου 41, 54640 
2310887679 #TheHomeofAyurveda

www.ayurveda-hellas.gr

Η Αγιουρβέδα είναι ένα πανάρχαιο ολιστικό ινδικό 
σύστηµα υγείας 5.000 χρόνων αναγνωρισµένο από 
τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας. ∆ιδάσκει πως 
η τέλεια υγεία είναι επιλογή και πως η ισορροπία 
του νου - σώµατος εξαρτάται από την εξέλιξη 
και την ισορροπία της δικής µας Συνειδητότητας. 
Μέσα από τη γνώση της φύσης και των στοιχείων, 
µας καθοδηγεί να στραφούµε εσωτερικά και να 
ανακαλύψουµε τη φυσική µας κατάσταση ευεξίας,... 
την Αληθινή µας Φύση.
Η AYURVEDA HELLAS είναι η εταιρεία που έκανε 
γνωστή την επιστήµη της Αγιουρβέδα στην Ελλάδα. 
Για πάνω από 25 χρόνια σταθερά & συνειδητά, µε 
πυρήνες τα 2 αγιουρβεδικά της κέντρα σε Αθήνα & 
Θεσσαλονίκη, µεταφέρει αυτή τη σοφία µέσα από 
ειδικά προϊόντα, σεµινάρια, συνεδρίες, retreats, 
εκδόσεις βιβλίων, πρακτικές (παραδοσιακή yoga, 
τεχνικές αναπνοής κ.ά) και θεραπείες που συνδυάζουν 
την παράδοση µε τη σύγχρονη επιστηµονική γνώση.
Το άγχος είναι ίσως η πιο διαδεδοµένη «αόρατη 
ασθένεια» του σύγχρονου ανθρώπου — ένας 
αόρατος ιός του νου που επηρεάζει τη σκέψη, την 
αναπνοή και τη φυσιολογία µας. Η Αγιουρβέδα βλέπει 
το άγχος ως σήµα αποµάκρυνσης από τη φυσική µας 
ροή και διδάσκει τρόπους για να αποκατασταθεί η 
ηρεµία µέσα από τη σύνδεση µε τον Εαυτό και την 
Αληθινή µας Φύση.

Φυσικές Αγιουρβεδικές λύσεις για 
ηρεμία, διαύγεια και ισορροπία

Η φύση προσφέρει πλήθος βοτάνων που θρέφουν 
το νευρικό σύστηµα και βοηθούν το σώµα να 
επανέλθει στη φυσική του ισορροπία. Χαρακτηριστικά 
αναφέρουµε τα:
Ashwagandha (Withania somnifera): µειώνει 
την ένταση και τη νοητική κόπωση. Μελισσόχορτο 
(Melissa officinalis): χαλαρώνει το νευρικό 
σύστηµα. Brahmi (Bacopa monnieri), Άλφα-
λιποϊκό οξύ,  Πασιφλόρα (Passiflora incarnata), 
Μαγνήσιο, Βαλεριάνα (Valeriana officinalis). 
Όπως διδάσκει η σοφία της Αγιουρβέδα, το πιο 
δυνατό αντίδοτο στο άγχος να είναι η αποδοχή και 
η συµφιλίωση µε τον Εαυτό µας, η συγχώρεση και 
η συµπόνια. Άλλωστε σύµφωνα και µε τη γνωστή 
φιλοσοφική ρήση: «∆εν γερνάµε από τα χρόνια, ούτε 
από τα γεγονότα τα καυτά, αλλά από την αντίδρασή 
µας σ’ αυτά…» 
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