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Δίπλα σας,
κάθε εποχή!

Νέα εποχή με υγιές σώμα 
και λαμπερή επιδερμίδα

71

Η ΑΝΟΙΞΗ!
Θα ’ναι σαν να μπαίνει…

ΑΦΙΕΡΩΜΑ

Υγεία
Τι κρύβεται πίσω από την 

έξαρση των αλλεργιών

Ψυχολογία
Ψυχική εξάντληση:

Κι όμως, υπάρχει λύση! 

Άσκηση
Τον κορμό μας

και τα μάτια μας!
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Αναζητήστε εύκολα το πλησιέστερο Φαρμακείο 
του Δικτύου Pharma PLUS και εξυπηρετηθείτε 
κάθε στιγμή με τον καλύτερο τρόπο!

ΚΕΝΤΡΟ: ΑΘΗΝΑ ΘΩΜΟΠΟΎΛΟΎ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΣΟΦΟΚΛΕΟΎΣ 7-9, ΤΗΛ.: 210 3239844 / ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΎ ΤΟΎΛΊΤΑ Θ., ΚΟΔΡΊΓΚΤΩΝΟΣ 22, ΤΗΛ.: 210 8233717  
/ ΠΕΤΡΟΓΊΑΝΝΗΣ ΗΛΊΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΟΡΑΗ 7, ΤΗΛ.: 210 3243823 / ΜΟΎΡΊΚΗΣ ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., Λ. ΑΘΗΝΩΝ 93 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ 
ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 3410040 • ΑΜΠΕΛΟΚΗΠΟΙ ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΑΝΟΡΜΟΎ 21, ΤΗΛ.: 211 1835136 / ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ, ΔΗΜΗΤΣΑΝΑΣ 16, 
ΤΗΛ.: 210 6410290 / ΚΊΤΣΊΟΎ ΕΒΊΤΑ, ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 12 (ΠΛΗΣΊΟΝ ΠΎΡΓΟΎ ΑΘΗΝΩΝ), ΤΗΛ.: 210 7700776 • ΒΥΡΩΝΑΣ ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ ΝΊΚΟΣ, ΝΕΑΣ ΕΛΒΕΤΊΑΣ 17, ΤΗΛ.: 210 
7663486 • ΕΞΑΡΧΕΙΑ ΠΑΠΑΘΑΝΑΣΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΛΛΊΔΡΟΜΊΟΎ 96, ΤΗΛ.: 210 8835883 • ΚΟΛΩΝΑΚΙ ΒΎΖΑ - ΣΊΜΟΎ ΡΟΖΑ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΨΑΛΗ 3,  
ΤΗΛ.: 210 7212870 • ΚΥΨΕΛΗ ΚΑΛΠΑΞΗ Χ. ΦΩΤΕΊΝΗ, ΑΓΊΑΣ ΖΩΝΗΣ 18, ΤΗΛ.: 210 8643194 • ΠΑΓΚΡΑΤΙ ΦΟΎΣΕΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΎΜΗΤΤΟΎ 64, ΤΗΛ.:  
210 7519886

ΒΟΡΕΙΑ:  ΑΓ. ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΒΛΑΧΟΣ ΓΕΡΑΣΊΜΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΎ 6 & ΕΊΡΗΝΗΣ 95, ΤΗΛ.: 210 6006566 / ΣΤΑΘΟΠΟΎΛΟΎ ΑΘ.-ΒΛΑΧΟΎ ΧΡ. & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 
431 & ΧΑΛΑΝΔΡΊΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6396484 • ΑΛΣΟΥΠΟΛΗ Ν. ΙΩΝΙΑΣ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΟΎΜΕΛΗΣ 1Α & ΗΠΕΊΡΟΎ 2, ΤΗΛ.: 210 2797198 • ΑΧΑΡΝΑΙ 
ΔΊΑΜΑΝΤΗ ΑΓΓΕΛΊΚΗ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΦΊΛΑΔΕΛΦΕΊΑΣ 237-239, ΤΗΛ.: 210 2316737 • ΒΡΙΛΗΣΣΙΑ ΚΑΛΤΣΟΎΝΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ, Λ. ΠΕΝΤΕΛΗΣ 58, ΤΗΛ.: 210 8030543 • ΚΑΛΑΜΟΣ 
ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Π. - ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Δ. Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΡΑΛΊΑ ΑΓ. ΑΠΟΣΤΟΛΩΝ, ΤΗΛ.: 22950 82076 • ΛΥΚΟΒΡΥΣΗ ΣΕΡΑΦΟΎΛΑ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑ, ΓΡ.ΛΑΜΠΡΑΚΗ 1, ΤΗΛ.:  
210 2833889 • ΜΑΡΟΥΣΙ ΑΣΗΜΑΚΟΠΟΎΛΟΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ, ΊΠΠΟΚΡΑΤΟΎΣ 19, ΤΗΛ.: 210 6858931 / ΚΑΜΠΟΛΗΣ ΘΕΟΔΩΡΟΣ, ΒΑΣ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 210 8025279 / ΜΎΛΩΝΑΚΗ 
ΚΛΕΊΩ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΘΗΝΑΣ 19, ΤΗΛ.: 210 8027301 / ΠΑΡΑΣΚΕΎΑΣ Γ. ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ, ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 40, ΤΗΛ.: 210 6196955 • ΜΕΛΙΣΣΙΑ  ΠΑΝΑΓΊΩΤΊΔΗΣ Σ. & ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΛΕΩΦΟΡΟΣ ΠΗΓΗΣ & 17ΗΣ ΝΟΕΜΒΡΊΟΎ 2, ΤΗΛ.: 2108045368 • ΧΑΛΑΝΔΡΙ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΜΑΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛΑΤΩΝΟΣ 9, ΤΗΛ.: 210 6820071 / ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΊΩΑΝΝΗΣ, ΑΓ. 
ΓΕΩΡΓΊΟΎ 27 & ΑΡΊΣΤΕΊΔΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6858555 • ΧΟΛΑΡΓΟΣ ΓΚΊΟΎΡΔΑ Μ. ΧΡΊΣΤΊΝΑ, ΒΟΎΤΣΊΝΑ 65, ΤΗΛ.: 210 6528036 / ΚΟΎΤΣΟΒΟΎΛΟΎ ΣΤ. ΑΊΚΑΤΕΡΊΝΗ, ΎΜΗΤΤΟΎ 85,  
ΤΗΛ.: 210 6511953 • ΩΡΩΠΟΣ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΦΩΤΟΠΟΎΛΟΎ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ & ΕΛΕΎΘΕΡΊΑ Ο.Ε., ΜΑΡΜΑΡΑ 3-5, ΤΗΛ.: 22950 31933 

ΝΟΤΙΑ: ΑΛΙΜΟΣ ΚΟΦΦΑ ΕΛΕΝΗ, Λ. ΊΩΝΊΑΣ 171, ΤΗΛ.: 210 9922720 • ΑΡΓΥΡΟΥΠΟΛΗ ΛΎΜΠΕΡΟΠΟΎΛΟΣ Ί. ΑΝΑΣΤΑΣΊΟΣ, 25ΗΣ ΜΑΡΤΊΟΎ 18, ΤΗΛ.: 210 9942544  
• ΑΓ. ΙΩΑΝΝΗΣ ΡΕΝΤΗΣ  ΣΠΑΝΊΔΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΠΕΤΡΟΎ ΡΑΛΛΗ 93-97, ΤΗΛ: 210 4253500 • ΒΑΡΗ ΚΟΛΑΖΑ ΕΊΡΗΝΗ, 3Ο ΧΛΜ. Λ.ΒΑΡΗΣ-ΚΟΡΩΠΊΟΎ, ΤΗΛ.: 
210 9653312 • ΒΟΥΛΑ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Α. - ΔΊΑΝΝΕΛΊΔΟΎ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Λ. Ο.Ε., ΣΩΚΡΑΤΟΎΣ 17, ΤΗΛ.: 210 8956122 • ΒΟΥΛΙΑΓΜΕΝΗ ΊΩΑΝΝΗΣ Γ. ΛΊΓΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓΊΟΎ 
ΠΑΝΤΕΛΕΗΜΟΝΟΣ 13, ΤΗΛ.: 210 8962347 • ΓΛΥΦΑΔΑ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΤΑΞΑ 7 & ΠΑΠΑΝΔΡΕΟΎ 14, ΤΗΛ.: 210 8981969 • ΚΑΛΛΙΘΕΑ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΎΛΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΎΣ 234, ΤΗΛ.: 210 9423220 • Π. ΦΑΛΗΡΟ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ ΖΩΗΣ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΟΣΕΊΔΩΝΟΣ & ΠΑΡΘΕΝΩΝΟΣ, ΤΗΛ.: 210 
9888332 / ΚΑΠΕΤΑΝΑΚΗ Α.-ΛΟΎΚΊΣΣΑ ΣΤ. Ο.Ε., ΑΓ. ΒΑΡΒΑΡΑΣ 44, ΤΗΛ.: 210 9823314 • ΠΕΙΡΑΙΑΣ ΚΑΨΗ Α. ΑΝΝΑ, Λ. ΧΑΤΖΗΚΎΡΊΑΚΟΎ 27-31, ΤΗΛ.: 210 4525999  
• ΖΩΗ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 15, ΤΗΛ. 210 4133111 • ΝΕΟ  ΣΑΡΩΝΙΔΑ ΠΟΘΗΤΑΚΗ ΑΡΤΕΜΊΣΊΑ, Λ. ΣΑΡΩΝΊΔΑΣ 7, ΤΗΛ.: 229 1054212 

ΑΝΑΤΟΛΙΚΗ: ΓΕΡΑΚΑΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., Λ. ΜΑΡΑΘΩΝΟΣ 131 (ΕΝΤΟΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 6614138  
• ΚΑΛΥΒΙΑ ΚΟΎΡΗΣ ΛΑΜΠΡΟΣ, ΧΡ. ΡΑΠΤΗ 43, ΤΗΛ.: 22990 47033 • ΚΟΡΩΠΙ ΝΊΚΟΛΑΚΗ ΠΑΡΑΣΚΕΎΗ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΒΑΣ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 137, ΤΗΛ.: 210 6627487  
• ΠΟΡΤΟ ΡΑΦΤΗ ΣΊΑΜΠΗ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΊΑΣΤΑΎΡΩΣΗ ΑΎΛΑΚΊ, ΤΗΛ.: 22990 73631 / ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Ε. ΣΊΑΜΠΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΛΕΩΦ. ΓΡΕΓΟΎ 4, ΤΗΛ.: 22990 72789 

ΔΥΤΙΚΗ: ΑΙΓΑΛΕΩ ΧΑΪΜΑΛΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΗΦΊΣΟΎ 96-98 (ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ RIVER WEST), ΤΗΛ.: 210 5699560 / ΧΑΪΜΑΛΑΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΗΜΑΡΧΕΊΟΎ 
14 (ΠΛΑΤΕΊΑ ΕΣΤΑΎΡΩΜΕΝΟΎ-ΜΕΤΡΟ), ΤΗΛ.: 210 5911586 • ΙΛΙΟΝ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Α. ΜΟΎΡΊΚΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., Λ. ΔΗΜΟΚΡΑΤΊΑΣ 67 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ 
ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 2310080 • ΚΕΡΑΤΣΙΝΙ ΧΎΔΗΡΟΓΛΟΎ Ε. ΚΑΊ ΣΊΑ Ε.Ε., ΑΓ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΎ 149, ΤΗΛ.: 210 4610404 / ΡΕΣ ΑΣΗΜΊΝΑ, ΑΝΑΠΑΎΣΕΩΣ 84, 
ΤΗΛ.: 210 4617821 • ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ KΩΣΤΑΡΑΣ ΒΑΣΊΛΕΊΟΣ, ΤΖΩΝ ΚΕΝΝΕΝΤΎ 148, ΤΗΛ.: 210 5711862 • ΧΑΪΔΑΡΙ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΕΛΕΝΗ ΚΩΝΣΤΑ - ΊΩΑΝΝΗΣ 
ΜΑΝΊΚΑΡΟΣ, ΣΤΡ. ΚΑΡΑΊΣΚΑΚΗ 84, ΤΗΛ.: 210 5985845

ΑΝΑΛΗΨΗ ΔΡΊΓΚΑ ΣΎΜΕΩΝΑ, Δ. ΓΟΎΖΕΛΗ 2, ΤΗΛ.: 2310 862064 / ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΊΔΗΣ ΧΡΊΣΤΟΣ, ΑΛ.ΣΤΑΎΡΟΎ 11, ΤΗΛ.: 2310 848563 • ΚΕΝΤΡΟ ΚΟΎΚΟΎΡΗ Θ. ΕΛΕΝΗ, 
ΒΑΣ. ΟΛΓΑΣ 89, ΤΗΛ.: 2310 829919 / ΔΕΛΗΓΊΩΡΓΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΓ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 2310 288495 / ΓΕΩΡΓΟΠΟΎΛΟΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ, ΔΩΔΕΚΑΝΗΣΟΎ 9, ΤΗΛ.: 
2310 542636 • ΛΑΓΚΑΔΑΣ ΜΊΧΑΗΛ ΑΣΤ. ΔΗΜΗΤΡΑ, ΡΑΜΝΑΛΗ 2, 2394 022341 • ΣΥΚΙΕΣ ΤΣΟΎΚΑΛΑΣ Ί. - ΝΤΑΟΎΤΖΑ-ΤΣΟΎΚΑΛΑ Ί. Ο.Ε., ΚΎΠΡΟΎ 28, ΤΗΛ.: 2310 638048

ΑΡΚΑΔΙΑ: ΤΡΙΠΟΛΗ ΑΓΓΕΛΑΚΟΠΟΎΛΟΎ ΕΛΊΣΣΑΒΕΤ-ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝΊΚΗΣ ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 19, ΠΛΑΤΕΊΑ ΠΕΤΡΊΝΟΎ, ΤΗΛ.: 2710 223400 • ΑΧΑΪΑ: ΠΑΤΡΑ  
Ν.ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε.,ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ «ΠΕΡΊΒΟΛΑ ΠΑΤΡΩΝ», ΓΛΑΎΚΟΎ 9, ΤΗΛ: 2610 644006 • ΒΟΙΩΤΙΑ:  ΛΙΒΑΔΕΙΑ ΠΟΛΎΤΑΡΧΟΎ Α. ΣΠΎΡΟΣ, ΜΠΟΎΦΊΔΟΎ 
4, ΤΗΛ.: 22610 27097 • ΑΛΙΑΡΤΟΣ  ΔΑΣΟΎ ΠΗΝΕΛΟΠΗ, Λ. ΑΘΗΝΩΝ 32, ΤΗΛ.: 22680 23355 • ΕΒΡΟΣ: ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΥΠΟΛΗ ΧΡΊΣΤΊΝΑ ΠΑΠΑΖΟΓΛΟΎ ΚΑΊ ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΚΎΠΡΟΎ 20, ΤΗΛ.: 25510 82280 • ΗΛΕΙΑ: ΑΜΑΛΙΑΔΑ ΜΠΟΎΣΔΟΎΚΟΎ ΕΛΕΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΧΑΊΑΣ ΗΛΊΔΟΣ 7, ΤΗΛ.: 26220 22260 • ΚΑΒΑΛΑ: ΜΕΛΊΔΟΎ ΧΊΤΟΠΟΎΛΑ, 
ΦΊΛΊΚΗΣ ΕΤΑΊΡΊΑΣ 1, ΤΗΛ.: 2510 832484 • ΚΕΡΚΥΡΑ: ΔΑΣΙΑ ΚΑΖΊΑΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΑΣΊΑ - ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΊΑΝΑ ΚΕΡΚΎΡΑΣ, ΤΗΛ.: 26610 93129 • ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΙΑΝΑ 
ΒΡΕΤΤΟΎ ΧΡΊΣΤΊΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΠΑΛΑΊΟΚΑΣΤΡΊΤΣΗΣ - ΤΖΑΒΡΟΎ 21, ΤΗΛ.: 26610 90052 • ΚΕΝΤΡΟ ΤΣΊΡΊΓΓΑΚΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛ. Γ. ΘΕΟΤΟΚΗ 9, ΤΗΛ.: 
26610 44720 • ΚΟΖΑΝΗ: ΡΕΒΒΑ ΑΝΤΊΓΟΝΗ - ΒΑΚΑΤΑΡΗΣ ΕΎΘΎΜΊΟΣ Ο.Ε., Π. ΧΑΡΊΣΗ 50, ΤΗΛ.: 24610 28818 • ΚΟΡΙΝΘΙΑ: ΒΕΛΟ ΣΎΣΤΕΓΑΖΟΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ 
ΕΛΕΝΗ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ - ΕΎΣΤΡΑΤΊΟΣ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑΣ Ο.Ε., ΑΓ. ΜΑΡΊΝΑΣ 97, ΤΗΛ.: 27420 33488 • ΚΙΑΤΟ ΠΡΑΤΣΑ ΠΑΝΑΓΊΩΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 43, ΤΗΛ.: 
27420 22744 • ΚΟΡΙΝΘΟΣ ΠΑΠΑΦΊΛΗ ΜΑΡΊΑ-ΔΕΣΠΟΊΝΑ, ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 81, ΤΗΛ.: 27410 80680 / ΜΠΑΡΤΖΗ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ, ΚΟΛΊΑΤΣΟΎ 46, ΤΗΛ.: 27410 72750  
• ΚΡΗΤΗ: ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΖΑΧΑΡΕΝΑΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ, ΘΕΡΊΣΣΟΎ 159, ΤΗΛ.: 2810 310222 / ΛΊΟΔΑΚΗ ΣΤΑΎΡΩΤΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΒΑΝΣ 45, ΤΗΛ.: 2810 344753 / ΣΑΡΊΔΑΚΗΣ 
Κ. & Ο. Ο.Ε., ΣΜΠΩΚΟΎ & ΛΕΎΘΕΡΑΊΟΎ Λ. 8, ΜΑΣΤΑΜΠΑΣ, ΤΗΛ.: 2811 103195 • ΛΑΣΙΘΙ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ ΤΎΡΑΚΗΣ Π. ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ, ΠΛ. ΕΛ. ΒΕΝΊΖΕΛΟΎ 4, ΤΗΛ.:  
28420 22231 • ΡΕΘΥΜΝΟ ΧΊΩΤΑΚΗ ΧΑΡΊΣΤΗ, Λ. ΚΟΎΝΤΟΎΡΊΩΤΟΎ 17, ΤΗΛ.: 28310 28305 • ΧΑΝΙΑ ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΣΚΑΛΊΔΗ 106-108, ΤΗΛ.:  
28210 90210 / ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε. (ΎΠΟΚ.), ΤΖΑΝΑΚΑΚΗ 30, ΤΗΛ.: 28210 43737 • ΚΥΚΛΑΔΕΣ: ΣΥΡΟΣ ΔΑΣΚΟΎ ΜΑΡΊΤΑ, ΑΛ. ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 14, ΤΗΛ.: 22810 83545  
• ΛΑΡΙΣΑ: ΛΑΡΙΣΑ ΓΕΡΟΓΊΑΝΝΗ ΧΡΊΣΤΊΑΝΑ-ΘΩΜΑΗ, ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 18, ΤΗΛ.: 2410 256919 • ΜΑΓΝΗΣΙΑ: ΒΟΛΟΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ ΊΚΕ, ΠΟΛΎΜΕΡΗ 157, ΤΗΛ.:  
24210 39962 / ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., ΣΠΎΡΊΔΗ 28 & ΔΗΜΗΤΡΊΑΔΟΣ, ΤΗΛ.: 24210 20201 • ΜΕΣΣΗΝΙΑ: ΚΑΛΑΜΑΤΑ ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΩΡΑΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΟΎΣ 51,  
ΤΗΛ.: 27210 21214 / ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΓΕΡΜΑΝΟΎ 3, ΤΗΛ.: 27210 20757 • ΠΙΕΡΙΑ: KΑΤΕΡΙΝΗ ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ Δ. - ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ ΓΡ. 
Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΝΑΓΗ ΤΣΑΛΔΑΡΗ 7, ΤΗΛ.: 23510 26738 • ΡΟΔΟΠΗ: ΚΟΜΟΤΗΝΗ ΓΚΑΝΤΗΣ Γ. & ΓΚΑΝΤΗΣ Ί. Ο.Ε. Σ/Φ, ΣΟΦ. ΚΟΜΝΗΝΟΎ 18, ΤΗΛ.: 25310 20221  
• ΣΑΜΟΣ: ΒΑΘΥ ΣΑΤΣΜΑΤΖΗΣ ΑΡΊΣΤΕΊΔΗΣ ΦΊΛΊΠΠΟΣ & ΑΚΤΊΣ Ο.Ε., ΣΟΦΟΎΛΗ ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ & ΣΒΟΡΩΝΟΎ ΕΛΕΝΗΣ, ΤΗΛ.: 22730 22322 • ΣΕΡΡΕΣ: ΑΎΓΕΡΊΝΟΣ 
ΘΕΟΔΩΡΟΣ, 29ΗΣ ΊΟΎΝΊΟΎ 4, ΤΗΛ. 23210 20458 • XIOΣ: ΧΩΡΕΜΙΚΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΊΖΑΡΊΟΎ 13 & ΦΊΛΊΠΠΟΎ ΠΑΣΠΑΤΗ, ΤΗΛ.: 22710 83365  
• ΦΑΡΚΑΙΝΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ Κ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΕΡΟΠΟΡΟΎ ΡΟΔΟΚΑΝΑΚΗ 37, ΤΗΛ.: 22710 28007
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Παντελής Σταυρινού
Διευθυντής
Νευροχειρουργός

Ευθυμία Πολύζου
Αλλεργιολόγος, Διευθύντρια
Αλλεργιολογικού Κέντρου 
Metropolitan General

Παναγιώτης Χαλβατσιώτης
Αναπληρωτής Καθηγητής
Παθολογίας Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ

Γεωργία Καπώλη
Διαιτολόγος-
Διατροφολόγος

Αναΐς Ρενούφ
Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

Παρασκευή Μπούρα
Ψυχολόγος-
Ομαδική Αναλύτρια

Μάντη Περσάκη
Pilates instructor,
ιδιοκτήτρια “Pilates by Mandy”

Μυρτώ Χιονά
Ιδιοκτήτρια χώρου
εναλλακτικών
θεραπειών

Οι ειδικοί μας 
σε αυτό το τεύχος

Αγαπητοί Pharma PLUS Link Αναγνώστες,

Η φύση δείχνει το καλύτερο πρόσωπό της, η μέρα αρχίζει να μεγαλώνει όλο 
και περισσότερο, η ένταση και η θέρμη των ηλιακών ακτίνων γίνονται όλο και 
πιο αισθητές σε εμάς, δίνοντάς μας ένα επιπλέον κίνητρο να βρισκόμαστε στη 
φύση. Άνοιξη, λοιπόν, η εποχή της αναγέννησης είναι και πάλι εδώ, βελτιώνο-
ντάς μας τη διάθεση. Ένα από τα θέματα του τεύχους μας είναι η ψυχολογία 
και πώς επηρεάζεται από τη γλυκιά αυτήν περίοδο. 
Από τα μέσα Απριλίου, επίσης, και για τρεις μήνες, στα φαρμακεία του Δικτύου 
Pharma PLUS θα βρείτε τη μεγάλη καλοκαιρινή ενέργεια, με τις πιο αγαπητές 
εταιρείες στον χώρο της αντηλιακής προστασίας σε προνομιακές τιμές, ειδικά 
για εσάς, τους κατόχους της +PLUS Card! 
Οι φαρμακοποιοί του δικτύου μας, καθώς και το άριστα εκπαιδευμένο προσω-
πικό τους, βρίσκονται δίπλα σας σε κάθε απορία, για να σας εξυπηρετήσουν με 
τον καλύτερο τρόπο, ικανοποιώντας κάθε σας ανάγκη. 
Τέλος, στο τεύχος που κρατάτε στα χέρια σας θα βρείτε πολλά ενδιαφέροντα 
εποχικά άρθρα, που θα δώσουν απαντήσεις σε ζητήματα γύρω από την υγεία, 
την ομορφιά και την ευεξία, καθώς και άρθρα με πιο καλοκαιρινή διάθεση.

Καλή ανάγνωση!

Η Ομάδα της Pharma PLUS

Ιδιοκτήτρια Εταιρεία
Pharma PLUS ΑΕ

Μέλος του Ομίλου
Lavipharm

Οδός Αγίας Μαρίνας, Τ.Θ.: 59
19002 Παιανία Αττικής
Τηλ.: 210 6691 804
pharmaplus@lavipharm.com
www.pharmaplus.gr

Εκδότης
Pharma PLUS ΑΕ

Φωτογραφίες
Shutterstock

Editorial Management
Διεύθυνση Εταιρικής Επικοινωνίας
Ομίλου Lavipharm

Επιμέλεια -
Δημιουργικός Σχεδιασμός
Theasis expo
 Έλενα Χαραλάμπους

Περιοδικό Υγείας & Ομορφιάς
Διανέμεται δωρεάν στα φαρμακεία 
του Δικτύου Pharma PLUS

Υγεία

Υγεία

ΥγείαΟι ειδικοί μάς εξηγούν

Διατροφή

ΆσκησηΟμορφιά Ψυχολογία

Γνωρίστε μας!

EDITORIAL

Διατροφή

―Όμιλος Διαγνωστικών Κέντρων
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Οι ειδικοί μας εξηγούν

Υγεία

Ψυχολογία
Η μαστογραφία και όλα όσα πρέπει 
να γνωρίζετε

Τι κρύβεται πίσω από την έξαρση 
των αλλεργιών

Η σωστή πρόληψη σώζει ζωές - 
Ποιες εξετάσεις αμελούμε

Μύθοι και αλήθειες για τη δισκοκήλη

Σημάδια ψυχικής εξάντλησης

Ήλιος: Ένα παρεξηγημένος πλανήτης 

04 |

08 |

10 |

12 |

22 |

24 |

Διατροφή

Η «μάχη» του μαγιό ξεκινά!

Τα φρούτα και τα λαχανικά
της άνοιξης… κάνουν καλό!

14 |

16 |

18 |

20 |

Άσκηση
Τον κορμό μας και τα μάτια μας!

Σύμμαχοι ομορφιάς

26 |

τ.71 / 03.-05.2024

04

18

24

14

• Άριστο περιβάλλον & άμεση εξυπηρέτηση
• Εξειδικευμένες συμβουλές και υπηρεσίες
• Διαρκή ανανέωση και πληρότητα προϊόντων υγείας και ομορφιάς
• Προνομιακές αγορές και προσφορές με τη χρήση της +plus card
• Μοναδικά δώρα

Περισσότεροι από 300.000 καταναλωτές 
προτιμούν συστηματικά τα φαρμακεία
Pharma PLUS, γιατί τους προσφέρουν:

INFO

www.pharmaplus.gr

pharmapluspharmacies.gr

pharma_plus_pharmacies

Ακολουθήστε τη
στο Instagram και κάντε like στο Facebook

FOLLOW US

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

Ομορφιά

Φέρνουμε την άνοιξη…
στην επιδερμίδα μας

Τι μαρτυρούν τα χείλη μας… για την 
κατάσταση της υγείας μας

Ψάχνεις εργασία
σε φαρμακείο; 

Είσαι φαρμακοποιός, βοηθός 

φαρμακοποιού, αισθητικός ή

διατροφολόγος και σε

ενδιαφέρει η προοπτική εργασίας 

σου σε ένα από τα φαρμακεία 

του πανελλαδικού δικτύου

φαρμακείων Pharma PLUS;

Στείλε το βιογραφικό σου στο 

pharmaplus@lavipharm.com

Σκανάρετε το QR code στο
εξώφυλλο και αποκτήστε

την ψηφιακή έκδοση
του περιοδικού μας!

Shopping List
30 |

Συνέντευξη
Με τον φαρμακοποιό
Κώστα Σαριδάκη

28 |



Ακολουθήστε τη
στο Instagram και κάντε like στο Facebook

ΑΘΗΝΑ Λεωφόρος Αγίας Μαρίνας 9, ΒΙ.ΠΕ Κορωπίου 194 00
T 8017007701 – 210 9641162 F 210 9600954  E info@health-plus.gr W www.health-plus.gr
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ EIFRON, Λεωφόρος Πολυγύρου 32, 
ΤΚ 57001, ΤΘ 60681 T 2310 540575
ΚΥΠΡΟΣ ΙΑΜΑ, Pharmaceutical Ltd T 25209500

Περιέχει 
60 caps 

(1 cap/10kg)
Ανοιγόμενη 

κάψουλα
Xωρίς γεύση

ΠΟΛΥΒΙΤΑΜΙΝΗ
για ΚΑΤΟΙΚΙΔΙΑ

ΦΡΟΝΤΙΔΑ
του ΓΑΣΤΡΕΝΤΕΡΙΚΟΥ

ΕΝΙΣΧΥΕΙ
τις ΑΡΘΡΩΣΕΙΣ

ΕΝΙΣΧΥΣΗ
του ΤΡΙΧΩΜΑΤΟΣ
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Η μαστογραφία
και όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε για την 

πρόληψη του καρκίνου του μαστού



link 5

Από τους ειδικούς της

Η φράση «η 
π ρ ό λ η ψ η 
σώζει ζωές» 

δεν είναι ακόμη ένα μότο 
για να διανθίζει τις καμπά-
νιες κατά του καρκίνου του 
μαστού. Στην περίπτωση του τα-
κτικού προληπτικού μαστογραφικού 
ελέγχου, είναι επιστημονικά αποδε-
δειγμένο ότι μπορεί και σώζει ζωές. 
Αυτό φυσικά δεν σημαίνει ότι η μα-
στογραφία μπορεί να εμποδίσει την 
εμφάνιση της νόσου, όμως βοηθά να 
εντοπιστεί πολύ νωρίτερα από τον 
χρόνο που αυτή θα γινόταν αντιληπτή 
από τη γυναίκα ή τον ιατρό της, έως 
και 2 έτη νωρίτερα. Όσο πιο έγκαιρα 
γίνει η διάγνωση τόσο μεγαλύτερη 
είναι η πιθανότητα για επιτυχημένη 
και πολλές φορές πλήρη θεραπεία. 
Σύμφωνα με τις τελευταίες στατιστι-
κές μελέτες, 1 στις 9 γυναίκες στην 
Ευρώπη θα αναπτύξει καρκίνο του 
μαστού κατά τη διάρκεια της ζωής 
της. Στις περισσότερες περιπτώσεις, 
ο καρκίνος του μαστού είναι σπο-
ραδικού τύπου (έως 75-80%) και 
η συχνότητά του αυξάνεται με την 
ηλικία, γι’ αυτό και οι γυναίκες δεν 

π ρ έ π ε ι 
να εφησυχάζουν όταν δεν 

έχουν οικογενειακό ιστορι-
κό. Άλλοι παράγοντες κινδύνου 

είναι η κληρονομικότητα, η πρώιμη 
έναρξη εμμήνου ρύσης, η καθυστε-
ρημένη εμμηνόπαυση, η λήψη οι-
στρογόνων τουλάχιστον πέντε χρόνια 
μετά την εμμηνόπαυση, το αλκοόλ 
και το κάπνισμα.

Η πρόληψη είναι η καλύτερη θε-
ραπεία

Σύμφωνα με τις κατευθυντήριες 
οδηγίες του Παγκόσμιου Οργανισμού 
Υγείας, ο προληπτικός μαστογραφι-
κός έλεγχος στον γυναικείο πληθυ-
σμό αρχίζει από την ηλικία των 40 
ετών, όταν δεν υπάρχει βεβαρημένο 
οικογενειακό ιστορικό, και γίνεται 
ετησίως έως τουλάχιστον και τα 75 
έτη, εφόσον η μαστογραφία είναι 
αρνητική. Η μαστογραφία, όπως και 
η ψηλάφηση, συνιστάται να γίνονται 
από την 4η έως και τη 12η μέρα του 
κύκλου σε γυναίκες αναπαραγωγικής 
ηλικίας, ώστε οι μαστοί να μην είναι 

―Όμιλος Διαγνωστικών Κέντρων
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ιδιαίτερα επώδυνοι και διογκωμένοι. 
Μετά την εμμηνόπαυση, δεν υφίστα-
ται τέτοιος περιορισμός. 
Η πρόληψη πριν από τα 40 έτη πραγ-
ματοποιείται με την κλινική εξέταση 
και το υπερηχογράφημα, ενώ μεταξύ 
35-40 ετών συνιστάται να πραγμα-
τοποιείται η πρώτη μαστογραφία για 
αναφορά και σύγκριση. Σε ειδικές 
περιπτώσεις, όπως όταν υπάρχει 
οικογενειακό και ατομικό ιστορικό, 
κάθε γυναίκα πρέπει να συμβουλεύ-
εται τον κλινικό ιατρό της, ο οποίος 
είναι ο κατάλληλος για να της συστή-
σει το δικό της εξατομικευμένο πρω-
τόκολλο παρακολούθησης. 
Απαραίτητη είναι η αυτοεξέταση-ψη-
λάφηση του μαστού σε μηνιαία βάση, 
η οποία και συμπληρώνει το τρίπτυ-
χο της σωστής πρόληψης μαζί με τη 
μαστογραφία και την κλινική εξέταση. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι οι περισσό-
τεροι καρκίνοι του μαστού ψηλαφί-
ζονται για πρώτη φορά από την ίδια 
τη γυναίκα και όχι από τον ιατρό της. 
Νεότερα διαγνωστικά εργαλεία για 
τον έλεγχο του μαστού αποτελούν 
η τρισδιάστατη (3D) μαστογραφία ή 
αλλιώς Τομοσύνθεση, καθώς και η 
μαγνητική μαστογραφία. Η τρισδιά-
στατη (3D) μαστογραφία μπορεί να 
συμπληρώσει μια ψηφιακή μαστο-
γραφία σε περιπτώσεις που χρειά-
ζεται περαιτέρω διερεύνηση ενός 
ευρήματος, αφού η διαγνωστική της 
ακρίβεια δεν περιορίζεται από το 
φαινόμενο επιπροβολής στοιχείων. 

Η μαγνητική μαστογραφία είναι μια 
εξέταση χωρίς ακτινοβολία, η οποία 
πραγματοποιείται στον μαγνητικό το-
μογράφο με χορήγηση ενδοφλέβιας 
σκιαγραφικής ουσίας. Εφαρμόζεται 
συμπληρωματικά σε περιπτώσεις δι-
ερεύνησης ευρημάτων στην ψηφιακή 
μαστογραφία ή/και στο υπερηχογρά-
φημα.

Αξίζει να θυμόμαστε ότι:

Επένδυση σε ψηφιακούς μαστο-
γράφους τελευταίας τεχνολογίας

H Affidea σταθερά πρωτοπορεί και 
επενδύει σε ψηφιακούς μαστογρά-
φους τελευταίας τεχνολογίας, εξα-
σφαλίζοντας τη μέγιστη υποστήριξη 
στις γυναίκες που την επιλέγουν 
είτε για προληπτικούς είτε για θερα-
πευτικούς λόγους. Στα Διαγνωστικά 
Κέντρα Affidea κάθε γυναίκα απο-
λαμβάνει εξατομικευμένη φροντίδα 
από τεχνολόγους εξειδικευμένους 
στην απεικόνιση του μαστού, άμεση 
διάγνωση και συμβουλευτική καθο-
δήγηση, με την εγγύηση ποιότητας 
του κορυφαίου ιδιωτικού φορέα 
παροχής ιατρικών υπηρεσιών πρω-
τοβάθμιας περίθαλψης στην Ευρώπη. 
Τέλος, τα Διαγνωστικά Κέντρα Affidea 
συμμετέχουν ενεργά στην εθνική εκ-
στρατεία πρόληψης κατά του καρ-
κίνου του μαστού «Φώφη Γεννημα-
τά», διενεργώντας δωρεάν ψηφιακή 
μαστογραφία στις δικαιούχους του 
προγράμματος. –

Συμμαχία για την Υγεία

H Pharma PLUS και τα διαγνωστικά κέντρα Affidea προχώρησαν σε στρατηγική συνεργασία με στόχο την 
ανάδειξη της σημασίας που έχει η επιμελής παρακολούθηση της υγείας του σύγχρονου ανθρώπου. Μέσα 
από την καινοτόμο αυτή συνεργασία, τα δύο μέρη θα παρέχουν ολοκληρωμένες υπηρεσίες πρόληψης και 
ενημέρωσης του κοινού για ζητήματα υγείας. Πιο συγκεκριμένα, η Pharma PLUS, εμπλουτίζοντας τα 
οφέλη των κατόχων της κάρτας +PLUS CARD, θα προσφέρει επιλεγμένα προγράμματα ιατρικών εξετάσεων, 
καθώς και την παρακάτω ειδική προνομιακή έκπτωση* της Affidea, αποκλειστικά με τη χρήση της κάρτας:  

*Διάρκεια 1 έτους (έως 10/9/2024)

―Όμιλος Διαγνωστικών Κέντρων

στη συμμετοχή  
του εξεταζόμενου,  

σε περίπτωση χρήσης 
παραπεμπτικού  

ΕΟΠΥΥ

σε 
Κατ’ οίκον  
υπηρεσίες  

υγείας

Προνομιακή 
διαχείριση

Ειδικές 
τιμές

στον Ιδιωτικό 
Τιμοκατάλογο στα 

Διαγνωστικά Κέντρα 
Affidea

-20%
στον Ιδιωτικό 

Τιμοκατάλογο στα 
Δερματολογικά 
Κέντρα City Med

-20% 

*Εξαιρούνται τα φάρμακα και τα βρεφικά γάλατα. 

E pharmapluspharmacies.gr

Q pharma_plus_pharmacies

pharmaplus.gr 

1

2

3

Ο κίνδυνος από 
την ακτινοβολία είναι 

μηδαμινός και δεν αποτελεί 
εμπόδιο στην προβλεπόμενη 
χρήση της μαστογραφίας για 
την έγκαιρη διάγνωση του 

καρκίνου του μαστού. Ακόμα και 
σε περίπτωση εγκυμοσύνης, αν 

κριθεί απαραίτητο, μπορεί 
να πραγματοποιηθεί 

μαστογραφία.

Οι γυναίκες στις 
οποίες έχουν τοποθε-

τηθεί ενθέματα, για λόγους 
αισθητικής ή για αποκατάσταση 
μετά από μαστεκτομή, πρέπει 
να υποβάλλονται σε ετήσιο 

μαστογραφικό έλεγχο. Εξάλλου 
τα ενθέματα δεν μειώνουν τη 

διαγνωστική ικανότητα της 
μαστογραφίας.

Δεν υπάρχει ιδιαίτερο
πρόβλημα εκτέλεσης της 

μαστογραφίας σε γυναίκες με 
μικρά ή μεγάλα στήθη. Άλλωστε 

μαστογραφία μπορεί να γίνει 
και στους άνδρες.



Συμμαχία για την Υγεία
H Pharma PLUS και τα διαγνωστικά κέντρα Affidea προχώρησαν σε στρατηγική συνεργασία με στόχο την 
ανάδειξη της σημασίας που έχει η επιμελής παρακολούθηση της υγείας του σύγχρονου ανθρώπου. Μέσα 
από την καινοτόμο αυτή συνεργασία, τα δύο μέρη θα παρέχουν ολοκληρωμένες υπηρεσίες πρόληψης και 
ενημέρωσης του κοινού για ζητήματα υγείας. Πιο συγκεκριμένα, η Pharma PLUS, εμπλουτίζοντας τα 
οφέλη των κατόχων της κάρτας +PLUS CARD, θα προσφέρει επιλεγμένα προγράμματα ιατρικών εξετάσεων, 
καθώς και την παρακάτω ειδική προνομιακή έκπτωση* της Affidea, αποκλειστικά με τη χρήση της κάρτας:  

*Διάρκεια 1 έτους (έως 10/9/2024)

―Όμιλος Διαγνωστικών Κέντρων

στη συμμετοχή  
του εξεταζόμενου,  

σε περίπτωση χρήσης 
παραπεμπτικού  

ΕΟΠΥΥ

σε 
Κατ’ οίκον  
υπηρεσίες  

υγείας

Προνομιακή 
διαχείριση

Ειδικές 
τιμές

στον Ιδιωτικό 
Τιμοκατάλογο στα 

Διαγνωστικά Κέντρα 
Affidea

-20%
στον Ιδιωτικό 

Τιμοκατάλογο στα 
Δερματολογικά 
Κέντρα City Med

-20% 

*Εξαιρούνται τα φάρμακα και τα βρεφικά γάλατα. 

E pharmapluspharmacies.gr

Q pharma_plus_pharmacies

pharmaplus.gr 
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Αλλεργιολόγο, Διευθύντρια
Αλλεργιολογικού Κέντρου 
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ΥΓΕΙΑ

Α ν, με το πέρασμα του χειμώνα 
και το σταδιακό άνοιγμα του 
καιρού, αρχίσουμε να αι-

σθανόμαστε φαγούρα στα μάτια, τη 
μύτη και τον φάρυγγα, τα μάτια μας 
δακρύζουν και κοκκινίζουν, η μύτη 
μπουκώνει και τρέχει, τότε, προφα-
νώς, αυτή η εποχή… δεν μας ται-
ριάζει. Η εξήγηση είναι απλή: όσοι 
είμαστε ευαίσθητοι στη γύρη ορισμέ-
νων φυτών εκδηλώνουμε τα ενοχλη-
τικά αλλεργικά συμπτώματα ακριβώς 
όταν αυτή η «ένοχη» γύρη αρχίζει να 
αυξάνεται στην ατμόσφαιρα.

Τα ενοχλητικά αλλεργικά συ-
μπτώματα
Η εποχική αλλεργία εμφανίζεται σε 
οποιαδήποτε ηλικία, αλλά πιο συχνά 
στα παιδιά και στους ενηλίκους από 
25 ετών και άνω. Πιο συχνή είναι 
η ρινοεπιπεφυκίτιδα ή εποχική αλ-
λεργική ρινίτιδα, ενώ σε ένα μεγάλο 
ποσοστό συνυπάρχει –ή προϋπάρ-
χει– το άσθμα, με δύσπνοια (δυ-
σκολία στην εισπνοή αλλά και στην 
εκπνοή), «σφύριγμα» της αναπνοής 
και βήχα.

Χάνουμε τον ύπνο μας, αλλά και 
τις αντοχές μας
Όλα αυτά τα συμπτώματα μπορεί να 
εμφανίζονται συνεχώς σε κρίσεις, 
με νυχτερινές εξάρσεις. Έτσι, μπορεί 
να παρατηρηθεί ανήσυχος ύπνος, 
με δυσκολίες στην αναπνοή, καθώς 
μπουκώνει η μύτη. Μπορεί ακόμη να 
υπάρχουν πιο γενικά συμπτώματα, 
όπως ατονία, κόπωση, κακουχία –με 
αποτέλεσμα να αισθανόμαστε ιδι-
αίτερα κουρασμένοι χωρίς φανερή 
αιτία–, και, σπανιότερα, δερματικά 
εξανθήματα.

Η λεπτή γύρη… με τα χοντρά συ-
μπτώματα
Η βαρύτητα των συμπτωμάτων είναι 
ανάλογη με τη συγκέντρωση της 
γύρης στον αέρα, που επηρεάζεται 
από τις καιρικές συνθήκες. Ο ξηρός 
και ζεστός αέρας ευνοεί την παρα-
γωγή και διασπορά των κόκκων της 
γύρης, όπως και ο άνεμος. Αντίθετα, 
η βροχή περιορίζει τη γύρη, γιατί την 
κατευθύνει προς τη γη, με αποτέλε-
σμα να περιορίζονται τα συμπτώ-
ματα. Οι λεπτοί κόκκοι της γύρης, 

που διαχέονται με τον άνεμο, 
είναι κυρίως αυτοί που 
προκαλούν την αλλεργία, 
σε αντίθεση με τους πιο 
βαρείς κόκκους γύρης, 
που μεταφέρονται με τα 
έντομα.

Τι κρύβεται πίσω από την 
έξαρση των αλλεργιών

Γύρη, ατμοσφαιρικοί ρύποι, κληρονομικότητα

καθορίζουν τη μέθοδο αντιμετώπισης των

αλλεργικών συμπτωμάτων.



Νέα φάρμακα για έλεγχο των 
αλλεργικών συμπτωμάτων
Σήμερα, υπάρχουν νεότερα αντιιστα-
μινικά φάρμακα, που δεν καταστέλ-
λουν το κεντρικό νευρικό σύστημα 
και δεν συνοδεύονται από παρενέρ-
γειες, λ.χ. υπνηλία. Τέτοια φάρμακα 
είναι η σετιριζίνη, η τερφεναδίνη, η 
λοραταδίνη και η αστεμιζόλη. Όλα τα 
σύγχρονα φάρμακα λαμβάνονται μία 
φορά την ημέρα, ενώ το μπούκωμα 
μπορεί να αντιμετωπιστεί με τη χο-
ρήγηση τοπικών κορτικοειδών. Αν ο 
γιατρός μάς δώσει τοπική αγωγή για 
τα ρινικά συμπτώματα, θα πρέπει να 
προσθέσει και τοπική αγωγή για τα 
μάτια –που υποφέρουν εξίσου– ενώ, 
σε δύσκολες καταστάσεις, μπορεί να 
προστεθεί και σύντομη θεραπεία με 
κορτικοειδή από το στόμα.

Φουντώνουν οι ατμοσφαιρικοί 
ρύποι, φουντώνουν και οι αλ-
λεργίες
Τα τελευταία χρόνια, πάντως, 
σύμφωνα με τους ειδικούς, έχει 
αυξηθεί σημαντικά η συχνότητα 
των αλλεργικών παθήσεων, ιδίως 
του βρογχικού άσθματος, γεγονός 
που, όπως πιστεύουν, οφείλεται στη 
μόλυνση του περιβάλλοντος. Φαίνε-
ται ακόμη ότι οι ρύποι της ατμόσφαι-
ρας προκαλούν μορφολογικές αλ-
λοιώσεις στους κόκκους της γύρης, 
αυξάνοντας έτσι την ικανότητά τους 
να προκαλούν αλλεργίες. 
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Αντιμετωπίζοντας τα συμπτώμα-
τα της αλλεργίας
Πώς μπορούμε όμως να αντιμετω-
πίσουμε τα συμπτώματα; Το ιδανικό 
θα ήταν να αποφύγουμε τη γύρη, κάτι 
που, πρακτικά, είναι σχεδόν αδύνατο. 
Φυσικά, όσοι είμαστε αλλεργικοί 
μπορούμε να παίρνουμε ορισμένες 
προφυλάξεις για τον περιορισμό της 
έκθεσής μας στη γύρη, κατά τη δι-
άρκεια της ανθοφορίας. Πέρα από 
αυτό, όμως, υπάρχουν ασφαλή και 
αποτελεσματικά φάρμακα για να 
προφυλαχθούμε από τα αλλεργικά 
συμπτώματα ή να τα θεραπεύσουμε.

Διάγνωση, αλλά και προφυλα-
κτική θεραπεία
Η διάγνωση της εποχικής αλλερ-
γικής ρινίτιδας είναι εύκολη. Στις 
ήπιες περιπτώσεις, η θεραπεία με 
φάρμακα μπορεί να αρχίσει με βάση 
το τυπικό ατομικό ιστορικό. Ο αλ-
λεργιολογικός όμως έλεγχος επι-
βάλλεται στους ασθενείς με σοβαρή 
ή μεγάλης διάρκειας ρινοεπιπεφυκί-
τιδα και άσθμα. 
Οι δερματικές δοκιμασίες είναι ένας 
εύκολος και ακριβής τρόπος προσδι-
ορισμού της υπεύθυνης γύρης, ενώ 
σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί να 
γίνει διάγνωση με τον προσδιορισμό 
των IgE αντισωμάτων στο αίμα. 
Την εποχή που η ανθοφορία αρχίζει, 
τα αλλεργικά άτομα με εποχική αλ-
λεργία μπορούν, αφού συμβουλευ-
τούν τον γιατρό τους, να ξεκινήσουν 
μια προφυλακτική θεραπεία, με ήπια 
αντιαλλεργικά φάρμακα. Με την εμ-
φάνιση των συμπτωμάτων όμως, 
θα πρέπει να χορηγηθούν εγκαίρως 
δραστικότερα φάρμακα, για την 
αποφυγή σοβαρών κρίσεων. Μετά 
το τέλος της εποχής, είναι σκόπιμο 
ο αλλεργικός ασθενής να εξεταστεί 
από τον ειδικό γιατρό για τον προ-
γραμματισμό μελλοντικής προεποχι-
κής αντιμετώπισης με φάρμακα ή με 
ειδική ανοσοθεραπεία.

Τα ερεθιστικά αέρια των ρύπων της 
ατμόσφαιρας, όπως το διοξείδιο 
του θείου, το μονοξείδιο και το δι-
οξείδιο του αζώτου, το μονοξείδιο 
του άνθρακα, το όζον, η σκόνη και 
η αιθάλη διαταράσσουν τον φυσι-
ολογικό φραγμό των βλεννογόνων. 
Έτσι, διευκολύνεται η διείσδυση των 
ουσιών που ευθύνονται για την εκ-
δήλωση αλλεργιών στον οργανισμό, 
με επακόλουθη αύξηση της ευαι-
σθητοποίησης προς τα συνηθισμένα 
αλλεργιογόνα, όπως είναι η γύρη και 
η σκόνη του σπιτιού. 
Σημειώνεται, πάντως, ότι τα υψηλό-
τερα ποσοστά εποχικής αλλεργικής 
ρινίτιδας συναντώνται στις βιομηχα-
νικές περιοχές των δυτικών χωρών.

Όταν το παιδί «κληρονομεί» την 
αλλεργία από τους γονείς του
Πρέπει να αναφερθεί ο σημαντικός 
ρόλος που παίζει η κληρονομικότητα 
στην εκδήλωση αλλεργιών. Αν δεν 
είναι κάποιος από τους δύο γονείς 
ενός παιδιού αλλεργικός, τότε η πι-
θανότητα να παρουσιάσει κάποια αλ-
λεργία είναι 17%. Εάν ο ένας γονιός 
είναι αλλεργικός, τότε η πιθανότητα 
είναι 30% και αν και οι δύο είναι 
αλλεργικοί, τότε το ποσοστό αυτό 
εκτινάσσεται σε 50%. –
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Από τον
Παναγιώτη Χαλβατσιώτη

Αναπληρωτή καθηγητή Παθολογίας, 
Ιατρική Σχολή ΕΚΠΑ, Πανεπιστημιακό 

Γενικό Νοσοκομείο «Αττικόν» 

Η λοίμωξη από τον έρπητα 
ζωστήρα εμφανίζεται λόγω της 
αναζωπύρωσης του ιού που 

λαθροβιώνει για χρόνια στα κύτταρά 
μας. Η εμφάνιση της νόσου με τα δερ-
ματικά εξανθήματα και τις νευραλγίες 
οφείλεται συνήθως στην υποβάθμιση 
της ανοσιακής άμυνας του οργανι-
σμού μας. 
Είναι γεγονός ότι με τον προληπτικό 
έλεγχο σώζονται ζωές, αφού με αυτόν 
τον τρόπο μπορούν να εντοπιστούν 
πολύ σοβαρά νοσήματα στην αρχή της 
εξέλιξής τους. Όταν, δηλαδή, δεν έχουν 
ακόμη εμφανιστεί τα συμπτώματα και 
τα κλινικά σημεία που μπορεί να εκτι-
μήσει ο γιατρός μας. 

Έλεγχος επιπέδων LDL & HDL χοληστερίνης: Σε όλες τις ανεπτυγ-
μένες οικονομικά χώρες, τα καρδιαγγειακά νοσήματα αποτελούν την πρώτη και 
σημαντικότερη αιτία θνητότητας και νοσηρότητας. Η εμφάνισή τους σχετίζεται 
με τις καθημερινές μας συνήθειες, ιδιαίτερα με τη διατροφή μας, η οποία είναι 
πλούσια σε λιπαρά. Επομένως, ο έλεγχος των επιπέδων της «κακής» (LDL) και 
της «καλής» (HDL) χοληστερίνης αποτελεί, μαζί με την παρακολούθηση της αρ-
τηριακής πίεσης και της τήρησης της ευγλυκαιμίας στους διαβητικούς, απαραί-
τητο μέτρο για την πρόληψητων καρδιαγγειακών νοσημάτων.

Η ΠΡΟΛΗΨΗ

ΣΩΖΕΙ
ΖΩΕΣ Μαστογραφία: Οι κακοήθειες απο-

τελούν τη δεύτερη αιτία θανάτου, με 
τον καρκίνο του μαστού να δεσπόζει 
όσον αφορά τις γυναίκες. Η έγκαιρη 
διενέργεια μαστογραφίας έχει οδηγή-
σει στην τεκμηρίωση ότι πρόκειται για 
μια ιάσιμη μορφή κακοήθειας. Για αυτό 
και η μαστογραφία αποτελεί μια απα-
ραίτητη περιοδική προληπτική εξέταση, 
ιδιαίτερα για τις γυναίκες ηλικίας άνω 
των 50 ετών.

Ο προληπτικός έλεγχος δεν είναι πάντα 
και διαγνωστικός, αλλά αξιολογείται 
ως ιδιαίτερα πολύτιμος, είτε γιατί μας 
βοηθά να εντοπίσουμε μια αρχόμενη 
παθολογική διεργασία είτε γιατί μας 
αποκλείει ένα τέτοιο ενδεχόμενο. Ο 
γιατρός μας, ο πολύτιμος σύμμαχος της 
υγείας μας, θα μας κατευθύνει για το 
είδος του προληπτικού εργαστηριακού 
ελέγχου στον οποίο πρέπει να υπο-
βληθούμε, καθώς και για τον χρονικό 
ορίζοντα κάθε εξέτασης:

3
ΠΑΠ Τεστ: Οδηγεί στη διάγνωση για 
έναν ακόμη ιάσιμο καρκίνο, εκείνον 
του τραχήλου της μήτρας, και δεν 
πρέπει να παραλείπεται. 

Ποιες
εξετάσεις
αμελούμε
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Μέτρηση PSA: Για τους άντρες 
που κινδυνεύουν από τον καρκίνο του 
προστάτη, η ετήσια μέτρηση του PSA 
αποτελεί επίσημο σύμμαχο έγκαιρης 
διάγνωσης. 

Εξέταση κοπράνων για αιμο-
σφαιρίνη & κολονοσκόπηση 
(ανά πενταετία): Σώζουν ζωές, 
αφού έτσι εντοπίζεται και ο πολύ 
συχνός αλλά και ιάσιμος καρκίνος του 
παχέος εντέρου, όταν δεν έχει προχω-
ρήσει σε μεταστάσεις.

Έλεγχος σπίλων: Η χώρα μας έχει 
ηλιοφάνεια σε μεγάλο βαθμό και έτσι 
είμαστε εκτεθειμένοι επί μακρόν στην 
επιβλαβή υπεριώδη ακτινοβολία του 
ήλιου, που μπορεί να οδηγήσει στην 
ανάπτυξη του θανατηφόρου μελανώ-
ματος. Η χαρτογράφηση και ο περι-
οδικός έλεγχος, από τον ειδικό, των 
σπίλων (ελιών) του δέρματος θα ανα-
καλύψουν έγκαιρα τους επικίνδυνους, 
που θα πρέπει να εξαιρεθούν πριν 
εξαλλαγούν σε «κακούς».

Διάγνωση οστεοπενίας-οστε-
οπόρωσης: Η έγκαιρη διάγνωσή 
της θα οδηγήσει, με την ειδική αγωγή, 
στην περιφρούρηση της υγείας και 
της ποιότητας ζωής των ηλικιωμένων 
ατόμων.

Ειδικός έλεγχος για χρόνια 
νοσήματα: Για τους ήδη πάσχοντες 
από χρόνια νοσήματα, όπως τα καρδι-
αγγειακά και ο διαβήτης, και για όσους 
επιβίωσαν από έναν καρκίνο, υπάρχει 
ο ειδικός έλεγχος που θα αποφασίζε-
ται από τον θεράποντα ιατρό, για την 
πρόληψη των χρόνιων επιπλοκών ή 
υποτροπών. –

7

5

9

Έλεγχος διαταραχών ύπνου: 
Το ροχαλητό και η άπνοια ύπνου είναι 
καταστάσεις που υποδηλώνουν υψηλό 
σχετικό κίνδυνο εμφάνισης σοβαρών 
για την υγεία νοσημάτων. Τα άτομα με 
διαταραχές ύπνου θα πρέπει να υπο-
βάλλονται άμεσα σε ειδικό έλεγχο.

Εμβολιασμός: Ο συνιστώμενος 
εμβολιασμός αποτελεί επίσης «ερ-
γαλείο» πρόληψης για σοβαρά και 
επικίνδυνα για τη ζωή μας νοσήματα 
και δεν πρέπει να παραλείπεται, αλλά 
ούτε και να ξεχνάμε τις απαραίτητες 
αναμνηστικές δόσεις που απαιτούνται 
για τη διατήρηση της ανοσιακής μας 
προστασίας.
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Από τον
Παντελή Σταυρινού

Διευθυντή Νευροχειρουργό
στο Metropolitan Hospital

Δ ιάφοροι χαρακτηρισμοί ή όροι 
όπως «πρόπτωση δίσκου», 
«προβολή δίσκου», «δισκοκή-

λη», περιγράφουν λίγο-πολύ κάποιο 
πρόβλημα σε κάποιον μεσοσπονδύ-
λιο δίσκο. Ένα πρόβλημα πραγματι-
κό, ενοχλητικό και επίπονο, με συχνά 
αφόρητους πόνους στη μέση (οσφυ-
αλγία) ή/και στα πόδια (ισχιαλγία). 
Ατυχώς, το πρόβλημα επιβαρύνεται 
από πληθώρα μύθων και παρεξη-
γήσεων, θολώνοντας την κρίση του 
ασθενούς τη στιγμή ακριβώς που 
τη χρειάζεται περισσότερο, δηλαδή 
τη στιγμή που πονάει και πρέπει να 
πάρει κρίσιμες αποφάσεις.

Ευθύνεται για όλα;

Παρ’ όλο όμως που πρόκειται για μια κοινή πάθηση, γύρω 
από τη δισκοκήλη συντηρούνται πολλοί μύθοι. Ας τους δούμε:

Το «αμορτισέρ» των σπονδύλων μας που, 
όταν αλλοιώνεται, προκαλεί οσφυαλγία και 
ισχιαλγία απαιτεί προσοχή.

Μύθοι και αλήθειες

για τη δισκοκήλη

23
	 Μεσοσπονδύλιοι δίσκοι: Ένα συνηθισμένο «πρό-
βλημα»
Με 23 δίσκους στη σπονδυλική μας στήλη να διαδραματίζουν 
τον ρόλο του «αμορτισέρ» ανάμεσα στους σπονδύλους και να 
δέχονται σημαντικές καταπονήσεις για όλο το διάστημα της 
ζωής μας, το γεγονός ότι συχνά δημιουργούνται προβλήματα 
στη μέση και στα πόδια δεν προκαλεί μεγάλη έκπληξη. Παρ’ 
όλο που δεν υπάρχουν ακριβή δεδομένα για τον ελληνικό χώρο, 
γνωρίζουμε ότι τα προβλήματα της σπονδυλικής στήλης είναι 
μία από τις συχνότερες αιτίες προσέλευσης στον ορθοπαιδικό 
γιατρό με ενδείξεις οσφυαλγίας ή ισχιαλγίας και τελικά η πιο 
συχνή διάγνωση είναι: δισκοκήλη. 
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		  Ο δίσκος έφυγε 
από τη θέση του
Είναι πρακτικά αδύνατο ο μεσο-
σπονδύλιος δίσκος να φύγει από τη 
θέση του. Όμως, μπορεί να παρου-
σιάσει φθορά και ένα κομμάτι του 
(συνήθως ο πυρήνας του δίσκου) 
ενδέχεται να προβάλει προς τα πίσω 
ή και να αποσπαστεί (συχνά αναφέ-
ρεται ως «σπασμένος δίσκος»).

		  Η κίνηση θα χει-
ροτερέψει τον πόνο, χρειαζό-
μαστε ξεκούραση
Παλαιότερα, οι ασθενείς με οσφυ-
αλγία ή/και ισχιαλγία άκουγαν τον 
γιατρό τους να τους λέει να μείνουν 
στο κρεβάτι «ακίνητοι» για μέρες. 
Τώρα, πλέον, γνωρίζουμε ότι αυτό 
όχι μόνο δεν βοηθά, αλλά ίσως να 
κάνει και κακό. Ο ασθενής με οσφυ-
αλγία/ισχιαλγία πρέπει να κινητο-
ποιείται όσο πιο γρήγορα γίνεται.

		  Αν έχουμε δι-
σκοκήλη, δεν θα μπορέσουμε 
ποτέ ξανά να κάνουμε αθλη-
τισμό
Η πραγματικότητα είναι ότι με τη 
σωστή θεραπεία, η πιθανότητα 
να επιστρέψει κάποιος πλήρως 
στις δραστηριότητές του είναι 
πολύ μεγάλη. Ο γιατρός πρέπει να 
προσαρμόζει τη θεραπεία στην 
πάθηση, την ηλικία και τις επιθυ-
μίες του ασθενούς, εξατομικεύο-
ντας, για λογαριασμό του, τις δια-
θέσιμες σύγχρονες θεραπευτικές 
μεθόδους.

		  Η δισκοκήλη 
είναι μεγάλη, άρα και επικίν-
δυνη
Στην πραγματικότητα, δεν υπάρχει 
σαφής συσχέτιση ανάμεσα στο 
μέγεθος του δίσκου και τα προ-
βλήματα που μπορεί να προκαλέ-
σει σε μέση και πόδια. Πολύ σπάνια 
υπάρχει ένδειξη άμεσης χειρουργι-
κής επέμβασης. Οι κλασικές ενδεί-
ξεις άμεσης χειρουργικής επέμβα-
σης είναι η ιππουριδική συνδρομή 
(δηλαδή διαταραχή στη λειτουργία 
της κύστης ή/και του εντέρου, 
υπαισθησία στην περιγεννητική 
περιοχή κ.λπ.) και η εγκατάσταση 
μυϊκής αδυναμίας σε κάποιον μυ. –

		  Αν πονάμε στη μέση, τότε μάλλον έχουμε δι-σκοκήλη
Η δισκοκήλη δεν είναι η συχνότε-
ρη αιτία του πόνου στη μέση. Τις περισσότερες φορές, η διάγνω-ση είναι «μη ειδικής αιτιολογίας οσφυαλγία», δηλαδή, με απλά λόγια, ο πόνος δεν οφείλεται σε ένα συγκεκριμένο πρόβλημα ή σε μια συγκεκριμένη βλάβη.

		  Η δισκοκή-

λη θα μας δημιουργήσει, 

σίγουρα, προβλήματα

Παρ’ όλο που η κήλη μεσο-

σπονδύλιου δίσκου μπορεί να 

προκαλέσει πόνο στη μέση 

(οσφυαλγία) ή στο πόδι (ισχιαλ-

γία), δεν είναι καθόλου σπάνιο 

να υπάρχει δισκοκήλη χωρίς 

καθόλου συμπτώματα. Μελέτες 

έχουν δείξει, για παράδειγμα, ότι 

5 στα 10 άτομα έχουν κάποιου 

είδους δισκοπάθεια στην 

οσφυϊκή μοίρα χωρίς να πονάνε.

		  Το χειρουργείο 

στη σπονδυλική στήλη είναι 

εξαιρετικά επικίνδυνο και 

υπάρχει μεγάλη πιθανότητα 

να μείνουμε παράλυτοι
Η πραγματικότητα είναι πολύ δι-

αφορετική. Η επέμβαση για την 

αντιμετώπιση της δισκοκήλης 

είναι μία από τις πιο ασφαλείς 

και αποτελεσματικές επεμβάσεις 

σπονδυλικής στήλης. Ειδικά με τις 

σύγχρονες, ελάχιστα επεμβατικές 

τεχνικές, τα ποσοστά επιτυχίας 

είναι υψηλά. Τέλος, αξίζει να ανα-

φερθεί ότι δεν υπάρχει πιθανότητα 

να μείνει κάποιος παράλυτος από 

επέμβαση στη μέση.

		  Έχω δισκοκήλη, 
άρα χρειάζομαι χειρουργείο
Η χειρουργική επέμβαση για δισκο-
κήλη (η οποία συνήθως είναι η λε-
γόμενη «μικροδισκεκτομή») είναι μια 
εξαιρετικά αποτελεσματική μέθοδος 
αντιμετώπισης του προβλήματος. 
Όμως, το ότι έχει κάποιος δισκο-
κήλη και πονά δεν σημαίνει απα-
ραίτητα ότι χρειάζεται χειρουργείο. 
Για την ακρίβεια, 80% των ασθενών 
με δισκοκήλη θα βρουν λύση στο 
πρόβλημά τους χωρίς να χειρουρ-
γηθούν. Χειρουργείο χρειάζεται όταν 
υπάρχει νευρολογική βλάβη (π.χ. 
μυϊκή αδυναμία στο πόδι) ή όταν 
ο πόνος επιμένει για περισσότερες 
από 8-12 εβδομάδες παρά τη συ-
ντηρητική αγωγή.

		  Η μαγνητική τομο-
γραφία θα δείξει από πού προ-
έρχεται ο πόνος μας
Με τη βοήθεια της μαγνητικής μπο-
ρούμε, πλέον, να διακρίνουμε ακόμα 
και πολύ μικρές αλλαγές στη δομή 
ενός δίσκου ή στην ανατομία της 
σπονδυλικής στήλης. Όμως, ακόμα κι 
αν μια μαγνητική τομογραφία δείχνει 
κάποια δισκοπάθεια, δεν σημαίνει ότι 
αυτή η δισκοπάθεια είναι η αιτία του 
πόνου στη μέση ή τα πόδια μας. Από 
μια πρόσφατη μελέτη διαπιστώθηκε 
ότι η συντριπτική πλειοψηφία των 
εξεταζομένων είχαν εκφύλιση του 
δίσκου, προβολή δίσκου ή και δι-
σκοκήλη, χωρίς όμως να έχουν πόνο.

Μύθος 1:

Μύθος 5:

Μύθος 3:
Μύθος 9:

Μύθος 8:

Μύθος 7:

Μύθος 6:

Μύθος 2:

Μύθος 4:
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άπαχα γαλακτοκομικά, ελαιόλαδο), 
προκειμένου να λαμβάνουμε όλα τα 
θρεπτικά συστατικά.

▶Να τρώμε καθημερινά 2 μερίδες 
ημίπαχων γαλακτοκομικών (γάλα, για-
ούρτι): Οι υψηλές σε ασβέστιο δίαιτες 
μειώνουν την αποθήκευση λίπους και 
επιταχύνουν τη διάσπασή του.

▶Να μην τρώμε αργά το βράδυ. Να 
καταναλώνουμε, καθημερινά, 2-3 
ποτήρια πράσινο τσάι, που ενεργοποιεί 
τον μεταβολισμό και μειώνει την απο-
θήκευση λίπους στην κοιλιά.

▶Όποτε ερχόμαστε αντιμέτωποι με 
ένα πολύ ελκυστικό φαγητό, να κα-
ταναλώνουμε ένα μικρό μέρος από 
αυτό. Μπορούμε να ελαττώσουμε 
το αίσθημα της πείνας τρώγοντας 
ένα μικρό, χαμηλής περιεκτικότητας 
σε λιπαρά και θερμίδες μικρογεύμα, 
όπως φρούτο ή σαλάτα. Το αίσθημα 
της πείνας μπορεί να μας κάνει περισ-
σότερο λαίμαργους.

▶Να μην τσιμπολογάμε ό,τι βρί-
σκουμε μπροστά σας. Να φροντίζουμε 

ώστε μεγάλο μέρος της διατροφής μας 
να καταλαμβάνουν τρόφιμα υγιεινά, 
εύγευστα και ολιγοθερμιδικά, όπως 
είναι τα βραστά ή φρέσκα λαχανικά, 
τα τυριά με χαμηλά λιπαρά κ.λπ. Όταν 
τρώμε έξω, να επιλέγουμε τα γεύματα 
με τις λιγότερες θερμίδες και λιπαρά.

▶Να αυξάνουμε τη φυσική μας δρα-
στηριότητα (καθημερινά, 30 λεπτά 
γρήγορο περπάτημα), έστω και λίγο. 
Ακόμη κι ένας περίπατος μπορεί να 
μας βοηθήσει. Άλλωστε, μόνο το περ-
πάτημα μπορεί να μας βοηθήσει να 
τονώσουμε τον μεταβολισμό μας και 
να επαναφέρουμε τις καύσεις σε φυ-
σιολογικά επίπεδα.

▶Να μην πίνουμε θερμίδες. Τα γλυκά 
ροφήματα (π.χ. η σοκολάτα) προσθέ-
τουν κενές θερμίδες στην καθημερινό-
τητά μας. Επιπλέον, τα ροφήματα δεν 
προκαλούν τον κορεσμό που προκαλεί 
μια στερεά τροφή, με αποτέλεσμα να 
μην καλύπτουν το αίσθημα της πείνας. 
Αντί για τα παραπάνω, να πίνουμε 
άφθονο νερό και να έχουμε πάντα ένα 
μπουκαλάκι νερό δίπλα μας, για να το 
θυμόμαστε ευκολότερα.
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Η «μάχη» του μαγιό
ξεκινά!

Τρεις μήνες πριν από τις επίσημες εμφανίσεις στην 

παραλία, η ειδικός μάς εξηγεί ότι καμία δίαιτα δεν είναι 

καλύτερη από την ισορροπημένη διατροφή.

    ο μυστικό είναι:

▶Να μένουμε μακριά από δίαιτες 
μονοφαγίας, οι οποίες στερούνται 
θρεπτικών συστατικών, εξαντλούν τον 
οργανισμό μας και οδηγούν σε κατα-
στάσεις υπερφαγίας. Αντιθέτως, να 
τρώμε, καθημερινά, μικρά και συχνά 
γεύματα, ώστε να καταναλώνουμε 
μικρότερη ποσότητα φαγητού και να 
επιτυγχάνουμε συνεχή λειτουργία του 
μεταβολισμού μας.

▶Να μην παραλείπουμε το πρωινό, 
καθώς διεγείρει τον μεταβολισμό και 
εφοδιάζει το σώμα με ενέργεια, ώστε 
να αντεπεξέλθει στις δραστηριότητές 
του. Η αποκατάσταση της περιόδου 
νηστείας που αντιμετώπισε ο οργανι-
σμός κατά τη διάρκεια του ύπνου είναι 
το σημείο-«κλειδί» στην τόνωση του 
μεταβολικού ρυθμού.

▶Να καταναλώνουμε άφθονα 
φρούτα και λαχανικά (5 μερίδες/
ημέρα), που είναι φτωχά σε θερμίδες, 
αλλά πλούσια σε νερό και φυτικές ίνες, 
χορταίνουν γρήγορα και μειώνουν την 
απορρόφηση λίπους.

▶Να τρώμε ζυμαρικά/δημητριακά 
ολικής άλεσης, καστανό/αναποφλοίω-
το ρύζι, ψωμί πολύσπορο και όσπρια. 
Οι παραπάνω τροφές εφοδιάζουν στα-
διακά τον οργανισμό με ενέργεια και 
διατηρούν το αίσθημα του κορεσμού 
για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, με 
αποτέλεσμα να αποφεύγουμε τα ενδι-
άμεσα τσιμπολογήματα.

▶Να καταναλώνουμε τρόφιμα από 
όλες τις ομάδες (άπαχο κρέας, ψάρι, 
φρούτα, ζυμαρικά/δημητριακά ολικής 
άλεσης, καστανό/αναποφλοίωτο ρύζι, 
ψωμί πολύσπορο, όσπρια, λαχανικά, 

Τ
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ΔΕΥΤΕΡΑ

Πρωινό: 1 ποτήρι γάλα 1,5%, 
4 κ.σ. δημητριακά ολικής άλεσης 
με σιτάρι και βρώμη, 1 κ.γ. γκότζι 
μπέρι, καφές ελληνικός ή στιγμιαίος.
Δεκατιανό: 3 φράουλες και 3 
καρύδια.
Μεσημεριανό: Αγκινάρες αλά 
πολίτα, 1 μερίδα γραβιέρα, 4 ελιές.
Απογευματινό: Γιαούρτι με κανέλα 
και 2 κ.σ. σμέουρα, 1 φλ. ρόφημα 
κρόκου Κοζάνης.
Βραδινό: 1 αυγό βραστό, τυρί, 
βραστά σπαράγγια.

ΤΡΙΤΗ

Πρωινό: 2 ρυζογκοφρέτες με τυρί, 
1 ποτήρι χυμός, καφές ελληνικός ή 
στιγμιαίος.
Δεκατιανό: Smoothie με φράου-
λες, ρόφημα αμυγδάλου και κανέλα.
Μεσημεριανό: 1 μερίδα μπιφτέκια 
κοτόπουλο και βραστή σαλάτα με 
πατάτα, σπαράγγια, καρότο, 6-8 
ελιές.
Απογευματινό: 10 ανάλατα αμύ-
γδαλα, 1 ακτινίδιο, 1 φλ. ρόφημα 
κρόκου Κοζάνης.
Βραδινό: Τόνος σε λάδι ή νερό και 
σαλάτα ρόκα-καρότο-ραπανάκι.

ΣΑΒΒΑΤΟ

Πρωινό: 2 ρυζογκοφρέτες με 
ταχίνι ολικής άλεσης και μέλι, 1 
ποτήρι γάλα, καφές ελληνικός ή 
στιγμιαίος.
Δεκατιανό: 1 μπανάνα, πράσινο 
τσάι.
Μεσημεριανό: Μπιφτέκια κοτό-
πουλο, σπαράγγια βραστά, 1 ψητή 
γλυκοπατάτα, 4 ελιές.
Απογευματινό: Γιαούρτι 2% με 
κανέλα και 4 φράουλες.
Βραδινό: 1 τοστ με ψωμί από 
δίκοκκο σιτάρι, τυρί, αβοκάντο και 
ντοματίνια, 1 φλ. ρόφημα κρόκου 
Κοζάνης.

ΚΥΡΙΑΚΗ

Πρωινό: 1 ποτήρι χυμό, 1 μπάρα 
δημητριακών ολικής άλεσης, καφές 
ελληνικός ή στιγμιαίος.
Δεκατιανό: 15 ανάλατα αμύγδαλα, 
1 φλ. ρόφημα κρόκου Κοζάνης.
Μεσημεριανό: Μοσχαρόσουπα 
(μοσχάρι βραστό, σέλινο, σέσκουλα, 
καρότο, κρεμμύδι, καστανό ρύζι)
Απογευματινό: 2 cream crackers 
σίκαλης με τυρί.
Βραδινό: Φρουτοσαλάτα με γιαούρ-
τι (1 μπανάνα, 4 φράουλες, 1 μήλο, 
γιαούρτι με κανέλα και 1 κ.γ. μέλι). –

Από τη
Γεωργία Καπώλη

Κλινική Διαιτολόγο-Διατροφολόγο, 
ΜSc Επιστημονική Διευθύντρια

του Κέντρου Διαιτολογικής
Υποστήριξης & Μεταβολικού Ελέγχου 

ΛΟΓΩ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ Νεμέας 

Ενδεικτικό
διατροφολόγιο:

ΤΕΤΑΡΤΗ

Πρωινό: 1 ποτήρι γάλα 1,5%, 4 
κ.σ. δημητριακά ολικής άλεσης με 
σιτάρι και βρώμη, 1 κ.σ. σμέουρα, 
καφές ελληνικός ή στιγμιαίος.
Δεκατιανό: 1 μπανάνα, 1 φλ. 
ρόφημα κρόκου Κοζάνης.
Μεσημεριανό: 1 μερίδα αρακά 
γιαχνί με λαχανικά, 4-5 ελιές, 1 
μερίδα τυρί.
Απογευματινό: Γιαούρτι με κανέλα, 
1 κ.γ. λιναρόσπορο και 4 φράουλες.
Βραδινό: 1 μερίδα μανιτάρια ψητά 
με μπαλσάμικο, βραστά σπαράγγια.

ΠΕΜΠΤΗ

Πρωινό: 1 φέτα ψωμί πολύσπορο 
με 1 κ.γ. μέλι και μαλακή μαργαρίνη, 
1 ποτήρι γάλα 1,5%, καφές ελληνι-
κός ή στιγμιαίος.
Δεκατιανό: Smoothie με ρόφημα 
αμυγδάλου, κανέλα, σμέουρα, 
μπανάνα και 3 καρύδια.
Μεσημεριανό: Ψαρόσουπα (ψάρι, 
καστανό ρύζι, σέλινο, σέσκουλα, 
καρότο, κρεμμύδι).
Απογευματινό: 1 φλ. ρόφημα 
κρόκου Κοζάνης, 2 μπισκότα 
Digestive χωρίς ζάχαρη.
Βραδινό: Ομελέτα με σπαράγγια και 
μανιτάρια, 2 παξιμάδια χαρουπιού.

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

Πρωινό: 1 ποτήρι γάλα 1,5%, 4 
κ.σ. δημητριακά ολικής άλεσης με 
σιτάρι και βρώμη, 1 κ.σ. σμέουρα, 
καφές ελληνικός ή στιγμιαίος.
Δεκατιανό: 3 καρύδια, 1 ακτινίδιο.
Μεσημεριανό: Μαυρομάτικα 
φασόλια, τυρί, 4 ελιές.
Απογευματινό: Γιαούρτι με κανέλα 
και 4 φράουλες.
Βραδινό: Γαρίδες βραστές λαδολέ-
μονο, χόρτα, 1 φέτα ψωμί Ζέας.
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Από την
Αναΐδα Ρενούφ

Διαιτολόγο-Διατροφολόγο 

Τα φρούτα και
τα λαχανικά της άνοιξης…
κάνουν καλό!

Η άνοιξη είναι, πλέον, εδώ και εμείς την αγαπάμε για πολλούς λόγους:
ο ήλιος λάμπει, οι μέρες είναι μεγαλύτερες και πιο ζεστές, τα λουλούδια 

ανθίζουν, τα πουλιά κελαηδούν... Πέρα από τα παραπάνω όμως, αγαπάμε 
την άνοιξη γιατί μαζί της φέρνει πολλά νόστιμα λαχανικά και φρούτα που 

μας προσφέρουν θρεπτικά συστατικά, βιταμίνες και φυτικές ίνες,
με σημαντικό όφελος για την υγεία μας.
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Φράουλες

Είναι πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά, 
όπως βιταμίνη C (η οποία τονώνει το 
ανοσοποιητικό σύστημα), βιταμίνη Α, 
ασβέστιο, σίδηρο, μαγνήσιο, κάλιο και 
νάτριο. Περιέχουν και πολλές φυτικές 
ίνες, ενισχύοντας έτσι και το πεπτικό 
μας σύστημα. Επιπλέον, με την κατανά-
λωση μερικών μόνο φραουλών –που 
περιέχουν λιγότερες θερμίδες από ό,τι 
ένα γλυκό– χορταίνουμε γρηγορότερα. 
Να σημειώσουμε ότι είναι πλούσιες 
σε ανθοκυανίνες, αντιφλεγμονώδεις 
αντιοξειδωτικές ουσίες οι οποίες έχει 
βρεθεί ότι μπορούν να μειώσουν τον 
κίνδυνο εμφάνισης καρδιακής νόσου 
και ορισμένων μορφών καρκίνου.

Διατροφικό tip: Καταναλώνουμε τις 
φράουλες είτε μόνες τους, ως σνακ, 
είτε με δημητριακά ή γιαούρτι, είτε σε 
smoothie.

Ακτινίδια

Τα ακτινίδια είναι πλούσια σε κάλιο, 
όπως η μπανάνα, αλλά με τις μισές 
θερμίδες. Το κάλιο βοηθά στη μείωση 
των πρηξιμάτων που, πολλές φορές, 
εμποδίζουν να δούμε αποτέλεσμα στη 
ζυγαριά. Ένα φλιτζάνι ακτινίδια περιέχει 
5,4 γραμμάρια φυτικών ινών ή 22% 
της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσλη-
ψης σε φυτικές ίνες. Οι άνθρωποι που 
λαμβάνουν περισσότερες φυτικές ίνες 
στη διατροφή τους έχουν την τάση να 
ζυγίζουν λιγότερο. Αυτό συμβαίνει γιατί 
οι φυτικές ίνες αυξάνουν το αίσθημα 

κορεσμού, μειώνοντας την ποσότη-
τα των θερμίδων που αποθηκεύει το 
σώμα.

Σμέουρα

Τα σμέουρα ανήκουν στην κατηγορία 
των μούρων. Μπορούμε να τα βρούμε 
καθ’ όλη τη διάρκεια της άνοιξης. Αυτό 
το μικρό φρούτο περιέχει λίγες θερ-
μίδες και λιπαρά, ενώ είναι πλούσιο 
σε φυτικές ίνες. Πιο συγκεκριμένα, τα 
πλούσια θρεπτικά συστατικά που περι-
έχουν τα σμέουρα ενισχύουν την πέψη 
και το ανοσοποιητικό σύστημα, προ-
στατεύουν από ορισμένες ασθένειες 
και βοηθούν στην απώλεια βάρους. 
Είναι πλούσια σε βιταμίνη C, βιταμίνες 
του συμπλέγματος Β, φυλλικό οξύ, 
μαγγάνιο (βοηθά στην ενίσχυση των 
οστών), σίδηρο, χαλκό και μαγνήσιο. Το 
γεγονός ότι περιέχουν πολλές φυτικές 
ίνες σημαίνει ότι αποτελούν και μια 
πολύ καλή επιλογή εάν θέλουμε να 
χάσουμε βάρος, καθώς, όπως προα-
ναφέραμε, οι φυτικές ίνες αυξάνουν 
το αίσθημα κορεσμού. Επιπροσθέτως, 
τα σμέουρα έχουν χαμηλό γλυκαιμικό 
δείκτη, το οποίο σημαίνει ότι αυξάνουν 
το σάκχαρο του αίματος με βραδύ 
ρυθμό. Επίσης, περιέχουν πολλά αντιο-
ξειδωτικά και το φλαβονοειδές ανθο-
κυανίνη, τα οποία δρουν ανασταλτικά 
απέναντι σε διάφορες ασθένειες. 

Σπαράγγια

Τα σπαράγγια αποτελούν τον «βασιλιά» 
των λαχανικών της άνοιξης. Είναι 

χαμηλά σε λιπαρά και πλούσια σε 
φυτικές ίνες, μειώνοντας την απορρό-
φηση του διατροφικού λίπους. Επιπλέ-
ον, τα σπαράγγια αποτελούν μια πολύ 
καλή πηγή βιταμινών, όπως η βιταμίνη 
Β6, η βιταμίνη C, η βιταμίνη A, αλλά και 
ανόργανων στοιχείων, όπως το κάλιο, 
το νάτριο, το ασβέστιο, το μαγνήσιο και 
ο σίδηρος. Ακόμη αποτελούν μια πολύ 
καλή πηγή αντιοξειδωτικών στοιχείων, 
τα οποία, ως γνωστόν, ωφελούν ση-
μαντικά την υγεία μας, λόγω των αντι-
φλεγμονωδών ιδιοτήτων τους και της 
συμβολής τους στην καταπολέμηση 
των ελεύθερων ριζών, που μπορούν 
να προκαλέσουν βλάβες στον οργανι-
σμό μας, όπως, για παράδειγμα, καρδι-
αγγειακά νοσήματα και καρκίνο.

Αγκινάρες

Είναι και αυτές πλούσιες σε φυτικές 
ίνες, βοηθώντας στην απώλεια βάρους 
αλλά και στην ανάπτυξη των ευεργε-
τικών εντερικών βακτηρίων. Επίσης, 
αποτελούν πολύ καλή πηγή σιδήρου, 
μαγνησίου, καλίου, νατρίου, βιταμίνης 
Α, βιταμίνης Β6 και βιταμίνης C. Επι-
προσθέτως, βοηθούν στην πέψη του 
λίπους και δρουν ως φυσικό διουρητι-
κό, εμποδίζοντας έτσι την κατακράτηση 
υγρών. 

Ραπανάκια

Πρόκειται για ένα λαχανικό πλούσιο 
σε βιταμίνη C και με αρκετά έντονη 
γεύση. Το κόκκινο χρώμα του οφεί-
λεται στις ανθοκυανίνες, που βοηθούν 
στην καύση του λίπους, στη μείωση 
του κινδύνου εμφάνισης σακχαρώδους 
διαβήτη, αλλά και της χοληστερόλης 
και της φλεγμονής. Σύμφωνα με μια 
έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην 
Ιαπωνία, οι αρουραίοι που τρέφονταν 
με ραπανάκια για 3 εβδομάδες φαίνε-
ται πως μείωσαν την κακή χοληστερό-
λη ενώ αύξησαν την καλή. –
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συνιστώνται 
κρέμες και οροί με 
ρετινόλη, πεπτίδια 
και αντιοξειδωτικά.

είναι η κατάλληλη περίοδος 
για να ξεκινήσουμε κρέμες 
προσώπου και serum που 
περιέχουν υαλουρονικό οξύ. 
Αυτό το συστατικό προσφέ-
ρει πλούσια ενυδάτωση, μιας 
και έχει την ικανότητα να δια-
τηρεί έως και 1.000 φορές 
το βάρος του σε νερό.

όπου η εμμηνόπαυση 
επηρεάζει αισθητά και 
το δέρμα, προϊόντα με 
συστατικά όπως υαλου-
ρονικό οξύ, γλυκολικό 
οξύ και κεραμίδια για 
αντιγήρανση είναι τα 
πλέον ενδεδειγμένα.

30 40 50

Για τις γυναίκες στη δεκαετία των:

Η εποχή αυτή μπορεί να αποτελέσει ένα 
χρήσιμο μεταβατικό διάστημα για να 
προσαρμόσουμε αναλόγως τη ρουτίνα 
περιποίησης της επιδερμίδας μας και 
να εξασφαλίσουμε ότι το δέρμα μας 
παραμένει υγιές και ανθεκτικό τους 
ζεστούς μήνες που έρχονται.

Ενυδάτωση: Χρησιμοποιούμε ελαφριά, 
ενυδατική κρέμα προσώπου, για να δι-
ατηρήσουμε τη φρεσκάδα της επιδερ-
μίδας μας. Επιλέγουμε προϊόντα που 
περιέχουν SPF, για προστασία από την 
ηλιακή ακτινοβολία. Μια καλή επιλογή 
είναι να συμβουλευτούμε τον δερματο-
λόγο ή τον φαρμακοποιό μας, προκει-
μένου να βεβαιωθούμε ότι τα προϊόντα 
που χρησιμοποιούμε είναι ιδανικά για 
την επιδερμίδα και την ηλικία μας.

Απολέπιση: Χρησιμοποιούμε απαλό 
απολεπιστικό, για να αφαιρέσουμε τα 
νεκρά κύτταρα και να ανανεώσουμε 
την επιδερμίδα.

Μάσκες: Κάνουμε χρήση ενυδατικών 
μασκών, για να δώσουμε έξτρα θρέψη 
και λάμψη στο πρόσωπό μας.

Υγιεινή διατροφή: Καταναλώνουμε 
υγιεινά τρόφιμα, πλούσια σε αντιο-
ξειδωτικά και προβιταμίνη Α, όπως 
φρούτα και λαχανικά.

Προσοχή στα χείλη: Χρησιμοποιού-
με ενυδατικό προϊόν για τα χείλη, προ-
κειμένου να αποφύγουμε την ξηρότητα 
και τη σκασμένη επιδερμίδα.

ΟΜΟΡΦΙΑ

Από την ομάδα της GM Clinic 

Όταν το σώμα μας λαμβάνει 
επαρκή ποσότητα νερού, το 
δέρμα μας αισθάνεται την ευ-
εργετική του δράση περισσό-
τερο από οποιοδήποτε άλλο 
όργανό μας. Παράλληλα, είναι 
σημαντικό να φροντίζουμε και 
για τη συστηματική εξωτερική 
ενυδάτωση της επιδερμίδας 
μας, ανάλογα με τις ανάγκες της 
ηλικίας μας, και να μην παρα-
λείπουμε την τακτική πρόσληψη 
βιταμινών C και B12 (μπορούμε 
να λάβουμε και συμπληρώματα 
διατροφής, εφόσον συμβου-
λευτούμε τον φαρμακοποιό 
μας), που διεγείρουν την πα-
ραγωγή κολλαγόνου, κάνοντας 
το δέρμα μας πιο σφριγηλό και 
ελαστικό. 
Τέλος, δίνουμε στον νυχτερινό 
ύπνο τη σημασία που του αξίζει: 
ένας full-time, ανεμπόδιστος 
ύπνος συντονίζει τις λειτουρ-
γίες επανόρθωσης της επιδερ-
μίδας μας και αναζωογονεί τα 
κύτταρά της. –

Ενυδάτωση,
ύπνος και

βιταμίνες για 
επιδερμίδα όλο 

λάμψη

Φέρνουμε 
την

άνοιξη…
στην

επιδερμίδα μας

Τώρα που οι κρύες μέρες φεύγουν και η άνοιξη 
έρχεται, είναι η κατάλληλη στιγμή να προετοιμάσουμε 
την επιδερμίδα μας για αυτήν την πιο ζεστή περίοδο.
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Λένε ότι τα μάτια μας είναι τα 
«παράθυρα» της ψυχής… 
Μήπως όμως τα χείλη μας 

είναι τα «παράθυρα»… της υγείας μας; 
Σύμφωνα με την παραδοσιακή κινεζι-
κή ιατρική, τα χείλη μπορούν να «πουν» 
πολλά για έναν άνθρωπο. Το χρώμα, η 
υφή και η κατάσταση των χειλιών μας 
μπορούν να αποκαλύψουν ασθένειες 
και ανισορροπίες στον οργανισμό μας 
που ίσως είναι δύσκολο να εντοπι-
στούν με άλλον τρόπο. 
Μπορεί να λέμε ότι τα «ξηρά χείλη» δεν 
είναι τίποτα περισσότερο από μια ήπια 
ενόχληση, ενδέχεται όμως να υποκρύ-
πτουν και κάποια πολύ βαθύτερη αιτία. 
Σύμφωνα με την Αγιουρβέδα και άλλες 
παραδοσιακές μεθόδους ιατρικής, 
τα χείλη μπορούν πραγματικά να μας 
δώσουν μια εικόνα για τις εσωτερικές 
λειτουργίες του σώματός μας.

Από τη
Μυρτώ Χιονά

Ιδιοκτήτρια Massaha
wellness-χώρου

εναλλακτικών θεραπειών

Τι μαρτυρούν
τα χείλη μας… 

για την
κατάσταση της 

υγείας μας

Ερεθισμός γύρω από τα χείλη
Ένας από τους πιο συνηθισμένους 
λόγους για τον ερεθισμό γύρω από τα 
χείλη μπορεί να είναι η δερματίτιδα που 
προκύπτει από το γλείψιμο των χειλιών. 
Γλείφοντας συχνά τα χείλη μας, στεγνώ-
νουμε τα φυσικά έλαια της επιδερμίδας 
γύρω από αυτά, με αποτέλεσμα να ερε-
θίζεται η περιοχή, να δημιουργούνται 
κοκκινίλες και έντονη φαγούρα. Απλά 
ενυδατικά προϊόντα χειλιών μπορούν να 
λύσουν αυτό το πρόβλημα εύκολα. Ας 
προσπαθήσουμε, λοιπόν, να αποφεύ-
γουμε αυτήν την κακή συνήθεια.

Αίσθηση καύσου στα χείλη
Η καυσαλγία είναι συνήθως σύμπτωμα 
άλλων παθήσεων. Μπορεί να προκλη-
θεί από άγχος, ξηροστομία, στομα-
τίτιδα, αλλεργία σε κάποιες τροφές, 
έλλειψη βιταμινών και σιδήρου και από 
τη λήψη συγκεκριμένων φαρμάκων. Ο 
γιατρός θα μας πει πώς θα αντιμετω-
πίσουμε τα ενοχλητικά συμπτώματα. 
Μέχρι να αρχίσουν να υποχωρούν, 
καλό θα ήταν να πίνουμε πολύ νερό, να 
μην καταναλώνουμε πικάντικες τροφές 
και να μην καπνίζουμε.

Χείλη που ματώνουν
Είναι, πιθανόν, σημάδι έλλειψης βιτα-
μινών και, πιο συγκεκριμένα, έλλειψης 
βιταμινών του συμπλέγματος B. Σε 

αυτήν την περίπτωση, θα πρέπει να 
εντάξουμε στη διατροφή μας τροφές 
όπως το πολύσπορο ψωμί, η βρώμη, 
το γιαούρτι, οι ξηροί καρποί και το ρύζι.

Φουσκάλες και πληγές
Ο επιχείλιος έρπης εκδηλώνεται με 
επώδυνες πληγές στα χείλη και στην 
περιοχή γύρω από αυτά, οι οποίες 
μοιάζουν με μεγάλα σπυράκια. Το εξα-
σθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα, 
που μπορεί να κάνει τον οργανισμό 
πιο ευάλωτο στον συγκεκριμένο ιό, το 
έντονο άγχος ή η επαφή με ένα ήδη 
μολυσμένο άτομο είναι πιθανές αιτίες 
εμφάνισής του. 
Αν παρατηρήσουμε κάτι από αυτά, καλό 
θα ήταν να κάνουμε μια επίσκεψη στον 
δερματολόγο μας, για να μας χορηγήσει 
ειδική αγωγή και να απαλλαγούμε από 
τα ενοχλητικά συμπτώματα. Παρ’ όλα 
αυτά, τα συμπτώματα μπορεί να επα-
νεμφανιστούν, μια και ο ιός παραμένει 
στον οργανισμό μας.

Πρησμένα χείλη
Το πρήξιμο στα χείλη μπορεί να είναι 
αποτέλεσμα αλλεργικής αντίδρασης σε 
κάποια τροφή που καταναλώσαμε ή 
κάποιο προϊόν με το οποίο ήρθαμε σε 
επαφή. Συνήθως, το πρόβλημα αντι-
μετωπίζεται με χρήση αντιισταμινικών 
φαρμάκων, όμως δεν θα πρέπει να 
ενεργήσουμε αυθαίρετα, αλλά να ζητή-
σουμε ιατρική βοήθεια.

Ξηρά και σκασμένα χείλη
Η ξηρότητα των χειλιών μπορεί να 
είναι αποτέλεσμα αφυδάτωσης του 
στόματος ή και του οργανισμού, κλι-
ματικών συνθηκών ή έντονου στρες. 
Σε αυτήν την περίπτωση, θα πρέπει 
να ενυδατωθούμε επαρκώς πίνοντας 
νερό και να χρησιμοποιήσουμε κάποιο 
stick ενυδάτωσης. 
Άλλη μία αιτία για τα σκασίματα στα 
χείλη θα μπορούσε να είναι κάποια 
αλλεργία. Για αυτό, καλό θα ήταν να 
παρατηρήσουμε εάν έχουμε κι άλλα 
συμπτώματα, όπως φαγούρα. –
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Η ΥΓΕΙΑ ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΥΤΙΜΗ. 
ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΠΙ∆ΕΡΜΙ∆Α ΣΑΣ.

ΣΥΝΙΣΤΑΤΑΙ AΠΟ
(4)

(1) Κλινικό σκορ, µέσο αποτέλεσµα στην επιφάνεια των σκούρων κηλίδων, υπολογισµένο στο 33% των ατόµων που συµµετείχαν µετά από 2 µήνες 
- µέση περίπτωση -65% σε 35 γυναίκες. (2) Απεικόνιση της µέσης αποτελεσµατικότητας στο βέλτιστο 1/3 των ατόµων που συµµετείχαν, µετά από 
(1) Κλινικό σκορ, µέσο αποτέλεσµα στην επιφάνεια των σκούρων κηλίδων, υπολογισµένο στο 33% των ατόµων που συµµετείχαν µετά από 2 µήνες 
- µέση περίπτωση -65% σε 35 γυναίκες. (2) Απεικόνιση της µέσης αποτελεσµατικότητας στο βέλτιστο 1/3 των ατόµων που συµµετείχαν, µετά από 
(1) Κλινικό σκορ, µέσο αποτέλεσµα στην επιφάνεια των σκούρων κηλίδων, υπολογισµένο στο 33% των ατόµων που συµµετείχαν µετά από 2 µήνες 

κλινική µελέτη, στην επιφάνεια των καφέ κηλίδων µετά από 2 µήνες, µέσο αποτέλεσµα υπολογισµένο στο σύνολο των ατόµων που συµµετείχαν 
- µέση περίπτωση -65% σε 35 γυναίκες. (2) Απεικόνιση της µέσης αποτελεσµατικότητας στο βέλτιστο 1/3 των ατόµων που συµµετείχαν, µετά από 
κλινική µελέτη, στην επιφάνεια των καφέ κηλίδων µετά από 2 µήνες, µέσο αποτέλεσµα υπολογισµένο στο σύνολο των ατόµων που συµµετείχαν 
- µέση περίπτωση -65% σε 35 γυναίκες. (2) Απεικόνιση της µέσης αποτελεσµατικότητας στο βέλτιστο 1/3 των ατόµων που συµµετείχαν, µετά από 

(35 άτοµα) είναι 65%. (3) Οργανοληπτική δοκιµή, 23 ηµέρες, 31 άτοµα. (4) Έρευνα στην αγορά δερµοκαλλυντικών, 1/2023 – 5/2023, 
κλινική µελέτη, στην επιφάνεια των καφέ κηλίδων µετά από 2 µήνες, µέσο αποτέλεσµα υπολογισµένο στο σύνολο των ατόµων που συµµετείχαν 
(35 άτοµα) είναι 65%. (3) Οργανοληπτική δοκιµή, 23 ηµέρες, 31 άτοµα. (4) Έρευνα στην αγορά δερµοκαλλυντικών, 1/2023 – 5/2023, 
κλινική µελέτη, στην επιφάνεια των καφέ κηλίδων µετά από 2 µήνες, µέσο αποτέλεσµα υπολογισµένο στο σύνολο των ατόµων που συµµετείχαν 
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Σας έχει συμβεί ποτέ, ενώ νιώθετε 
ξεκούραστοι σωματικά, να μην 
έχετε καμία διάθεση να σηκω-

θείτε από το κρεβάτι, να αδράξετε τη 
μέρα σας; Να αισθάνεστε ψυχικά εξα-
ντλημένοι και εντελώς αντιπαραγωγικοί; 
Η ψυχική εξάντληση έχει συμπεριλη-
φθεί στον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 
ως «σύνδρομο burnout». Το “burnout” 
αναφέρεται κυρίως στην επαγγελματική 
εξουθένωση, αλλά πολλές φορές –και 
όχι λανθασμένα– ο όρος χρησιμοποιεί-
ται και για κάποιον που είναι εξουθε-
νωμένος στην καθημερινότητά του. Η 
πίεση και το στρες, η ανάληψη όλο και 
μεγαλύτερων ευθυνών, οι γρήγοροι και 
απαιτητικοί ρυθμοί της καθημερινότη-
τας, οι πολλές ώρες εργασίας, χωρίς 
άδειες ή διαλείμματα, μπορούν να οδη-
γήσουν σε ψυχική εξάντληση.
Ο τρόπος που εμφανίζεται η ψυχική 
εξάντληση ποικίλλει ανάλογα με το 
άτομο και τη συνθήκη την οποία βιώνει. 
Το σίγουρο είναι ότι επηρεάζεται 
όλη η καθημερινότητα του ατόμου, 
με αποτέλεσμα να μην είναι λειτουρ-
γικό. Οι πιο συχνά καταγεγραμμένες 
αιτίες της ψυχικής εξάντλησης είναι:

τις ανάγκες μας, τότε δεν είμαστε υπο-
ψήφιοι για ψυχική εξάντληση.
Ακόμη όμως κι αν αισθάνεται κάποιος 
ψυχικά εξαντλημένος, υπάρχει τρόπος 
να επαναπροσδιορίσει την καθημερι-
νότητά του, να ζητήσει βοήθεια από 
κάποιον ειδικό και να τον βοηθήσει να 
οργανώσει την καθημερινότητά του βά-
ζοντας σε προτεραιότητα τις δικές του 
ανάγκες και το δικό του συναίσθημα 
έναντι των άλλων.
Σε προσωπικό επίπεδο, αν θέλει 
κάποιος να προσπαθήσει μόνος του να 
καταπολεμήσει την ψυχική εξάντληση, 
μπορεί να θέσει διάφορες προκλήσεις 
στον εαυτό του. Για παράδειγμα, μπορεί 
να προσπαθήσει να ακολουθήσει έναν 
πιο υγιεινό τρόπο ζωής. Να κοιμάται ένα 
οκτάωρο περίπου, να ακολουθεί μια 
ισορροπημένη διατροφή, να ασκείται 
και να χαρίζει στον εαυτό του στιγμές 
χαλάρωσης. Ένα άτομο με ψυχική εξά-
ντληση χρειάζεται να «κακομάθει» τον 
εαυτό του, σε πρώτη φάση, να τον θέσει 
σε προτεραιότητα και «να του κάνει τα 
χατίρια». Μόνο έτσι θα καταφέρει να 
βρει τη δύναμη να το ξεπεράσει.  –

‣ Εργασία υπό πίεση: Όταν τα άτομα 
εργάζονται χωρίς να τηρείται το προ-
βλεπόμενο ωράριο, οι βάρδιες, τα ρεπό 
και οι άδειες, πιέζονται τόσο σωματικά 
όσο και συναισθηματικά. Την περίοδο 
του Covid, τα άτομα με ψυχική εξάντλη-
ση ήταν κυρίως επαγγελματίες υγείας.

‣ Η άφιξη ενός νέου μέλους στην 
οικογένεια: Οι απαιτήσεις που έχει η 
φροντίδα ενός μωρού, σε συνδυασμό 
με τις ήδη υπάρχουσες υποχρεώσεις, 
οδηγούν συχνά σε ψυχική εξάντληση, 
που, αν δεν αντιμετωπιστεί, μπορεί να 
οδηγήσει σε επιλόχειο κατάθλιψη.

‣ Οικονομικές δυσκολίες
‣ Πένθος
‣ Διαζύγιο
‣ Προβλήματα υγείας κ.ο.κ.

Σημάδια ψυχικής εξάντλησης
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Από τη
Μυρτώ Χιονά

Ιδιοκτήτρια Massaha
wellness-χώρου

εναλλακτικών θεραπειών

Πώς γίνεται αντιληπτή η 
ψυχική εξάντληση
Το σώμα μας έχει την τάση να μιλάει και 
να μαρτυράει τις ανάγκες του, αρκεί να 
είναι κάποιος σε θέση να προσέξει τα 
σημάδια και να κινηθεί κατάλληλα. 
Συνήθως, τα άτομα με ψυχική εξάντλη-
ση παρουσιάζουν διαταραχές στον ύπνο 
τους. Σε κάποιες περιπτώσεις, θέλουν 
να κοιμούνται πολλές ώρες, οι οποίες 
δεν είναι ποτέ αρκετές. Έχουν όμως 
καταγραφεί και περιπτώσεις ατόμων με 
μεγάλες περιόδους αγρυπνίας μέσα στη 
νύχτα και δυσκολία να κοιμηθούν. 
Επίσης, ο συναισθηματικός τους κόσμος 
είναι επιβαρυμένος, με αποτέλεσμα 
να σκέφτονται αρνητικά, να τα βρί-
σκουν όλα μάταια, να γίνονται κακοί 
και κυνικοί απέναντι στους άλλους. 
Πράγματα ή δραστηριότητες που τους 
έδιναν ευχαρίστηση τώρα αντιμετωπί-
ζονται σαν μία ακόμη απαιτητική υπο-
χρέωση. Όλα αυτά επηρεάζουν, όπως 
είναι αναμενόμενο, την επαγγελματική 
τους απόδοση και τις κοινωνικές τους 
επαφές, καθώς απομονώνονται από το 
περιβάλλον τους ή το ίδιο το περιβάλ-
λον τούς απομακρύνει. 
Υπάρχουν και περιπτώσεις ατόμων στις 
οποίες η ψυχική εξάντληση εκδηλώ-
νεται με διακυμάνσεις στην πρόσληψη 
τροφής. Υπερφαγικά και βουλιμικά επει-
σόδια μπορούν να δώσουν προσωρινή 
ψυχική ανάταση ή μια πρόσκαιρη ευχα-
ρίστηση. Από την άλλη, μπορεί το άτομο 
με ψυχική εξάντληση να ξεχνάει να φάει, 
η θέα του φαγητού να του είναι απο-
κρουστική και να του προκαλείται τάση 
για έμετο και ανακατωσούρα. 

Αντιμετώπιση της ψυχικής 
εξάντλησης
Όπως και σε κάθε άλλη περίπτωση, η 
πρόληψη είναι η καλύτερη θεραπεία. 
Αν δίνουμε χώρο στον εαυτό μας και 
χρόνο να απολαύσουμε τα αγαπημένα 
μας πράγματα, αν βάζουμε όρια στις 
σχέσεις μας, αν έχουμε ανθρώπους 
γύρω μας που μας σέβονται και ακούν 
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Από την
Παρασκευή Μπούρα

Ψυχολόγο-Ομαδική Αναλύτρια

ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ

Ζούμε σε μια 
ηλιόλουστη 

χ ώ ρ α ,  α π ό 
άκρη σε άκρη. 

Στην Ελλάδα, από 
τις 365 ημέρες 

του χρόνου, τις 330 
έχουμε ηλιοφάνεια. 

Τα τελευταία χρόνια, 
όμως, έχει εξαπολυθεί 

ένα δριμύ «κατηγορώ» 
προς τον ήλιο και τα προ-

βλήματα που προκαλεί στο δέρμα 
μας. Σίγουρα, οι καταγραφές για 
σημάδια και στίγματα, για εγκαύ-
ματα, για καρκίνο του δέρματος 
κ.ά. είναι πολλές και σημαντικές. 
Ωστόσο, δεν είναι ο ήλιος που 
ευθύνεται για όλα αυτά, αλλά η 
ατμόσφαιρα με τις ρυπογόνες 
ουσίες της.
Ο ήλιος μόνο καλό μπορεί να 
κάνει στον άνθρωπο. Σκεφτείτε 
τον εαυτό σας μια ηλιόλουστη 
Κυριακή: ο ήλιος σάς κινητοποιεί 
να βγείτε έξω, να πάτε για περπά-
τημα, βόλτα, πικνίκ, εκδρομές. Η 
επίδραση του ήλιου στη διάθεσή 
μας είναι ιδιαίτερα θετική, φέρ-
νοντας μια γλύκα και μια ζεστα-
σιά, ένα χαμόγελο στα χείλη, μια 
αστείρευτη ενέργεια…
Επίσης, σκεφτείτε πόση συζήτηση 
έχει γίνει για τη σταθερή χειμερινή 
ώρα και πόσοι επιστήμονες, αλλά 
και απλοί άνθρωποι, έχουν εκ-
φράσει τις αντιρρήσεις τους για τη 
διατήρησή της. Ο λόγος; Aν διατη-
ρηθεί η χειμερινή ώρα, θα νυχτώ-
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νει νωρίτερα, οπότε οι άνθρωποι 
θα απομονώνονται στα σπίτια τους 
και θα μειώνονται οι ευκαιρίες για 
κοινωνική αλληλεπίδραση.
Πρόσφατα, βρέθηκα στη Γερμανία 
και στην Αγγλία. Ήταν τρομερό το 
συναίσθημα να είναι 22.00 και να 
έχει σούρουπο έξω –ευχαριστήθη-
κα βόλτες! Εσείς πώς αισθάνεστε 
που μεγαλώνει η μέρα, καθώς πλη-
σιάζουμε προς το καλοκαίρι; Εγώ 
μόνο χαρά θα μπορούσα να πω!
Στις βορειοευρωπαϊκές χώρες, 
όπου ο ήλιος κάνει σπάνιες εμ-
φανίσεις, έχουν καταγραφεί τα 
υψηλότερα ποσοστά κατάθλιψης. 
Αυτό συμβαίνει γιατί μέσω του 
ήλιου επηρεάζεται η σεροτονίνη 
στον οργανισμό μας, η «ορμόνη 
της χαράς». Για τη θεραπεία της 
κατάθλιψης μάλιστα αρκετοί επι-
στήμονες χρησιμοποιούν λάμπες 
με τεχνητό ηλιακό φως.
Αλλά και η σωματική μας υγεία 
επηρεάζεται από τον ήλιο. Η βι-
ταμίνη D άλλωστε, ως γνωστόν, 
εκκρίνεται από την έκθεσή μας 
στον ήλιο, δρώντας προστατευ-
τικά και στα οστά μας. Τα τελευ-
ταία χρόνια, στην Ελλάδα, με την 
υπερβολική χρήση αντηλιακών με 
φίλτρα υψηλής προστασίας, έχει 
καταγραφεί αύξηση της πώλησης 
συμπληρωμάτων βιταμίνης D.
Μη φοβάστε τον ήλιο, κάντε τον 
σύμμαχό σας! Είναι ένας πλανήτης 
που φωτίζει και θα μας «φωτίζει» 
όταν εκμεταλλευόμαστε κατάλλη-
λα τα οφέλη του. –

Ήλιος:
Ένας παρεξηγημένος 

πλανήτης
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ΑΣΚΗΣΗ

Από τη
Μάντη Περσάκη

Pilates instructor, ιδιοκτήτρια 
«Pilates by Mandy»

Πόνοι και ενοχλήσεις στη μέση; Η 
ειδικός μάς προτείνει μερικές βασικές 
ασκήσεις που μπορούμε να κάνουμε 
καθημερινά στο σπίτι, αν δεν έχουμε 
τον χρόνο να επισκεφτούμε κάποιο 
γυμναστήριο. 
Η κακή στάση του σώματος και η κα-
θιστική ζωή, ακόμη και η πολύωρη 
ορθοστασία, είναι ορισμένοι λόγοι 
για τους οποίους οι πόνοι στη μέση 
απασχολούν μεγάλη μερίδα του πλη-
θυσμού. Αν αισθανόμαστε συχνά 
την πλάτη μας πιασμένη και τη μέση 
«κλειδωμένη», κάνοντας τις παρακάτω 
ασκήσεις αναπόσπαστο κομμάτι της 
καθημερινότητάς μας, είναι σίγουρο 
ότι θα ανακουφιστούμε. 
Ένα δεκάλεπτο καθημερινά με αυτές 
τις ασκήσεις είναι αρκετό για να 
δούμε διαφορά στο σώμα μας άμεσα. 
Μάλιστα, αν ακολουθήσουμε πιστά το 
πρόγραμμα (ίσως και με λίγες παραπά-
νω ασκήσεις ενδυνάμωσης των ραχι-
αίων και των ώμων), θα έχουμε ακόμη 
πιο γρήγορο αποτέλεσμα. Ακόμη όμως 
κι αν δεν έχουμε κάποιες ενοχλήσεις, 
ακολουθώντας αυτό το πρόγραμμα θα 
τις προλάβουμε πριν καν εμφανιστούν.

Ξαπλώνουμε στο έδαφος και τοποθετούμε 
τα χέρια μας δίπλα στον κορμό μας, με τα 

πόδια μας λυγισμένα και τα δάχτυλα να 
ακουμπούν στο στρώμα. Με την εκπνοή, 

για 1 λεπτό, κάνουμε άρσεις λεκάνης.

Καθόμαστε σε τετραποδική θέση με τεντω-
μένα τα χέρια. Με την εκπνοή, κάμπτουμε τον 
κορμό προς τον αφαλό, τραβώντας το κεφάλι 
προς τα μέσα, και επανερχόμαστε στην αρχική 

θέση αργά. Επαναλαμβάνουμε για 1 λεπτό.

Ξεκινάμε ξαπλώνοντας στο στρώμα με τα 
χέρια ανοιχτά στο πλάι, στο ύψος των ώμων, 
έχοντας τα πόδια λυγισμένα στον αέρα, κοντά 
στο στήθος. Εκπνέοντας, στρίβουμε αργά τα 
πόδια δεξιά και αριστερά εναλλάξ σε κάθε 
πλευρά, κρατώντας τον κορμό σταθερό. 
Επαναλαμβάνουμε για 1 λεπτό.

Ξεκινάμε ξαπλώνοντας στο στρώμα με τα χέρια 
ανοιχτά στο πλάι, στο ύψος των ώμων, έχοντας 
τα πόδια λυγισμένα και ελαφρώς ανοιχτά στο 
άνοιγμα της λεκάνης. Εκπνέοντας, στρίβουμε 
αργά τα πόδια δεξιά και αριστερά εναλλάξ σε 
κάθε πλευρά, κρατώντας τον κορμό σταθερό. 
Επαναλαμβάνουμε για 1 λεπτό.

Τον
κορμό μας και τα

μάτια μας!

ΑΣΚΗΣΗ 1

ΑΣΚΗΣΗ 3

ΑΣΚΗΣΗ 2

ΑΣΚΗΣΗ 4
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Προσοχή: Αν αντιμετωπί-
ζουμε χρόνιο μυοσκελετικό 
πρόβλημα με τη μέση ή άλλο 
σημείο του σώματός μας, 
θα πρέπει να ζητήσουμε τη 
βοήθεια κάποιου ειδικού. –



μάτια μας! To PLUS στις αγορές σας!

Συλλέγετε πόντους. Απολαμβάνετε προνόμια!

1€ = 5 πόντοι*

800 πόντοι = 10€
Eξαργύρωση*

1500 πόντοι = 20€
Eξαργύρωση*
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ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ ΜΕ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ
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Πόσα χρόνια συνεργασίας 
μετράτε με τη Pharma PLUS; 
Ποια είναι τα μεγαλύτερα 

ατού αυτής της σύμπραξης;
Είμαστε πλέον 7 χρόνια στο δίκτυο. 
Η εν λόγω συνεργασία προσφέρει 
αρκετά πράγματα τα οποία μπορείς να 
εκμεταλλευτείς, άλλα άμεσα και άλλα 
έμμεσα. Σίγουρα το μεγαλύτερο ατού 
για εμάς είναι η κάρτα δικτύου, με την 
οποία επιβραβεύουμε τον πελάτη για 
την πιστότητά του. Η κεντρική οργά-
νωση εκπτωτικών ενεργειών με τους 
συνεργάτες μας είναι ένα άλλο πολύ 
σημαντικό κομμάτι που προσφέρει το 
δίκτυο, κάνοντάς μας ανταγωνιστικούς 
και δίνοντας ακόμα ένα πλεονέκτημα. 
Τέλος, θα πρέπει να αναφέρω και το 

«Οι ελλείψεις φαρμάκων είναι, 
πλέον, καθημερινότητα»

μηνιαίο report, με το οποίο αναλύουμε 
το φαρμακείο μας, έχοντας πολύ ση-
μαντικές πληροφορίες γι’ αυτό. Πλέον, 
και με την ένταξη του BΙ στο report 
αναμένουμε ακόμη καλύτερη, περισ-
σότερο οπτικοποιημένη και σε μεγα-
λύτερο βάθος ανάλυση. 

Πώς κρίνετε την προσέλευση του 
κόσμου για τον εμβολιασμό κατά 
της γρίπης αλλά και κατά του 
έρπητα και του πνευμονιόκοκκου;
Ο εμβολιασμός του γενικού πληθυ-
σμού γίνεται πλέον μέσα από το φαρ-
μακείο και τυπικά με την υποστήριξη 
της Πολιτείας, καθώς υπάρχει πλέον 
πιστοποίηση για τη διενέργεια, ένα 
πολύ μεγάλο βήμα, το οποίο αναγνω-

Κώστας
Σαριδάκης
Φαρμακοποιός, μέλος του
Δικτύου Pharma PLUS

Ελλείψεις και ανησυχίες, νέα 
δεδομένα και οφέλη από τη 
συνεργασία με το δίκτυο της 
Pharma PLUS αναλύονται 
από τον Κώστα Σαρηδάκη, 
που ξεχωρίζει στην κοινωνία 
του Ηρακλείου με το φαρ-
μακείο που διατηρεί εδώ και 
χρόνια. 
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INFO
Λευθεραίου 8 & Σμπώκου
71305 Ηράκλειο Κρήτης
Τηλ.: 28111 03195

ρίζει τη συμβολή μας στη δημόσια 
υγεία και, ουσιαστικά, είναι η πρώτη 
αναγνωρισμένη υπηρεσία υγείας που 
μπορούμε να παρέχουμε. Ακόμη, με 
τη δυνατότητα συνταγογράφησης του 
αντιγριπικού εμβολίου, έχουμε τον 
βασικότερο ρόλο στη διαδικασία της 
προστασίας του πληθυσμού έναντι 
της εποχικής γρίπης. Πολύ σημαντική 
είναι και η πληροφόρηση του πολίτη 
για τα εμβόλια, καθώς υπάρχουν 
αρκετές αλλαγές, ιδίως φέτος, με την 
είσοδο νέων αντιγριπικών. Σχετικά με 
τα υπόλοιπα εμβόλια, αλλαγές έχουμε 
και για τον πνευμονιόκοκκο, αλλά και 
για τον έρπητα ζωστήρα, καθώς και 
εκεί έχουμε καινούργια εμβόλια, για 
τα οποία ο κόσμος ζητά πληροφορί-
ες, και το φαρμακείο είναι ο πρώτος 
δέκτης ερωτήσεων στις οποίες πρέπει 
καθημερινά να απαντάμε. Ένα βασικό 
κομμάτι, πλέον, της καθημερινότητάς 
μας έχει να κάνει με τους εμβολια-
σμούς γενικότερα και σίγουρα είναι 
ένας τομέας που αναδεικνύει την επι-
στημονικότητά μας και οφείλουμε να 
τον υποστηρίζουμε και να τον προ-
βάλλουμε. 

Ποιες είναι οι μεγαλύτερες ανη-
συχίες-φόβοι;
Φοβίες θα έλεγα ότι υπάρχουν, οι 
ανησυχίες μας έχουν δύο πηγές. Η μία 
είναι οι πληρωμές από τον ΕΟΠΥΥ, οι 
οποίες, όπως φαίνεται, έχουν ομαλο-
ποιηθεί. Το δεύτερο και μεγαλύτερο 
μέρος των ανησυχιών μας είναι ο 
συνεχώς μεταβαλλόμενος ανταγωνι-
σμός, από τον οποίο πάντα πρέπει να 
είσαι ένα βήμα μπροστά και να μπορείς 
να ανταποκρίνεσαι σε οποιαδήποτε 
μεταβολή. Πρέπει να αφουγκράζεσαι 
τις ανάγκες του καταναλωτή σου και 
να μπορείς να τις εξυπηρετείς με επι-
στημονικό και επαγγελματικό τρόπο. 
Πλέον, η συνεχής εγρήγορση είναι κάτι 
απαραίτητο για το σύγχρονο και αντα-
γωνιστικό φαρμακείο.

Ποια είναι η κατάσταση με τις ελ-
λείψεις φαρμάκων; Πείτε μας τη 
γνώμη σας, την πρόβλεψή σας, 
για το συγκεκριμένο ζήτημα…
Είναι ένα πρόβλημα που πάντα, όπως 
φαίνεται, θα απασχολεί το φαρμακείο. 

Αυτήν την περίοδο, εμφανίζονται ελ-
λείψεις κυρίως σε παιδικά αντιβιοτι-
κά, συσκευές εισπνοών, αλλά και σε 
ενέσιμα σκευάσματα για την αντιμε-
τώπιση του ζαχαρώδους διαβήτη. Η 
διαχείριση των ελλείψεων έχει μπει 
πλέον στην καθημερινότητά μας. 
Μπορεί όμως να γίνει και ένα συ-
γκριτικό πλεονέκτημα απέναντι στον 
ανταγωνισμό αν καταφέρεις να έχεις 
επάρκεια, και πλέον για τον ασθενή 
αποτελεί σοβαρό κριτήριο επιλογής 
φαρμακείου. Η αναζήτηση των ελ-
λειπτικών φαρμάκων αποτελεί ένα 
μεγάλο κομμάτι της καθημερινότητάς 
μας, τα αποτελέσματα όμως αυτής της 
προσπάθειας σε ανταμείβουν και σε 
οικονομικό επίπεδο αλλά και σε ηθικό, 
καθώς έχεις καταφέρει να εξυπηρε-
τήσεις την ανάγκη του ασθενή για το 
φάρμακό του, ώστε να συνεχίσει τη 
θεραπεία του. 

Τι προσδοκάτε από το 2024 σε 
επίπεδο ανάπτυξης και επίλυσης 
προβλημάτων;
Οι αλλαγές που ανακοινώθηκαν για το 
δίκτυο σε επίπεδο δομής, οργάνωσης, 
αλλά και συνεργασιών, είναι αρκετά 
σημαντικές. Αυτό που ξεχώρισα εγώ, 
αλλά νομίζω και πολλοί συνάδελφοί μου, 
είναι η συνεργασία με την EPSILON και 
η αναβάθμιση του λογισμικού μας από 
LAVINET σε PYLON, αλλά και η αλλαγή 

διοίκησης. Σίγουρα, η συχνότερη 
επαφή με στελέχη της Pharma PLUS, 
όπως ανακοινώθηκε, έχει μόνο καλά να 
προσδώσει και στα δύο μέρη, βοηθώ-
ντας στην επίλυση προβλημάτων που 
μπορεί να προκύπτουν. Ευελπιστώ το 
2024 να είναι –και θα είναι– μια χρονιά 
σταθερότητας για το δίκτυό μας, ώστε 
να μπορέσουν να υλοποιηθούν οι ση-
μαντικές αλλαγές που έχουμε μπροστά 
μας για την ανάπτυξή μας. –
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Lierac: Lift Integral Serum

Συσφίγγει, επανα-
προσδιορίζει, λειαίνει 
τις ρυτίδες. Ο ορός 
Lift Integral ενισχύει 
τη δομή του δέρματος 
δρώντας στα κύρια 
στοιχεία του (κολλα-
γόνο, ελαστίνη, υα-
λουρονικό οξύ), αλλά 
και στις γλυκοπρωτε-
ΐνες που τα συνδέουν. 
Η επιδερμίδα ανακτά 
τη σφριγηλότητα, 
την ελαστικότητα και 
τη δομή της, για ένα 
ολοκληρωμένο απο-
τέλεσμα lifting. Η γα-

λακτώδης υφή αγκαλιάζει την επιδερμίδα και 
χαρίζει ένα πραγματικά βελούδινο αποτέλε-
σμα. Η σύνθεσή του είναι σχεδιασμένη ώστε 
να ταιριάζει σε όλους τους τύπους επιδερμί-
δας, ακόμη και στις ευαίσθητες*.

Σύμμαχοι ομορφιάς
Υποδεχόμαστε την άνοιξη με προϊόντα που χαρίζουν 
στην επιδερμίδα μας λάμψη, υγεία και σφριγηλότητα!
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La Roche-Posay: Hyalu B5

Caudalie: Vinopure Blemish Control 
Salicylic Serum

Η δερματολογική δύναμη του 
Hyalu B5 τώρα και σε ορό 
ματιών! Το serum «γεμίζει» 
τις ρυτίδες και μειώνει τους 
μαύρους κύκλους, ενώ έχει 
συμπυκνωμένη σύνθεση μέ-
γιστης αποτελεσματικότητας 
και ανοχής. Δοκιμασμένο σε 
όλους τους τόνους δέρ-
ματος και οφθαλμολογικά 
ελεγμένο, είναι κατάλλη-
λο για άτομα που φορούν 
φακούς επαφής. Δεν περι-
έχει άρωμα, δεν τσούζει τα 

μάτια και είναι κατάλληλο για το ευαίσθητο λιπαρό 
δέρμα. Τα οφέλη, μάλιστα, είναι αποδεδειγμένα: η 
περιοχή των ματιών ενυδατώνεται άμεσα, ενώ σε δύο 
εβδομάδες φαίνεται πιο φωτεινή, οι λεπτές γραμμές 
και οι ρυτίδες μειώνονται και οι μαύροι κύκλοι γί-
νονται λιγότερο ορατοί. Το περίγραμμα των ματιών, 
επίσης, φαίνεται πιο αναζωογονημένο και σφριγηλό.

Το Vinopure Blemish Control 
Salicylic Serum είναι ιδανικό 
για επιδερμίδες με τάση ακμής, 
καθώς είναι εμπλουτισμένο με 
φυσικό σαλικυλικό οξύ, νιασινα-
μίδη και πολυφαινόλες. Ο ορός 
της σειράς Vinopure μειώνει τις 
ατέλειες, εξυγιαίνει και συσφίγγει 
τους πόρους, ενώ βελτιώνει την 
υφή της επιδερμίδας και αντι-
μετωπίζει λεπτές γραμμές και 
ρυτίδες.

Εξειδικευμένη αντιγηραντική κρέμα 
ημέρας, με ενυδατικά συστατικά 
και αντηλιακή προστασία, αποτελεί 
σύμμαχο στην καθημερινότητα. Η 
ενισχυμένη σύνθεσή της με ενεργά 
πεπτίδια, αντηλιακά φίλτρα UVA και 
UVB και υαλουρονικό οξύ, αποτελεί 
την απόλυτα ολοκληρωμένη περι-
ποίηση ενάντια στα πρώτα σημάδια 
γήρανσης. Προλαμβάνει τη δημιουρ-
γία των πρώτων ρυτίδων, λειαίνει τις 
λεπτές γραμμές και αποκαθιστά τη 
θαμπή όψη. Κατάλληλη για πρόσωπο, 
μάτια, λαιμό.

Frezyderm: Active Block SPF25

Η νέα κρέμα ενυ-
δάτωσης Minéral 
89 προσφέρε ι 
72 ώρες ενυδά-
τωσης και 100% 
αποκα τάσ ταση 
του επιδερμιδι-
κού  φραγμού . 
Μια σύνθεση που 

συγκεντρώνει ζωτικά στοιχεία –νερό, μεταλλικά 
στοιχεία, λιπίδια, βιταμίνες και υαλουρονικό οξύ– 
σε μια κρέμα με δροσερή υφή, που λιώνει στην 
επιδερμίδα. Η Minéral 89 72H Boosting Cream 
δεν κάνει κανέναν συμβιβασμό ως προς την 
ασφάλεια: η σύνθεσή της δεν περιέχει αμφιλεγό-
μενα συστατικά (χωρίς σιλικόνη, χωρίς χρωστι-
κές, χωρίς φαινοξυαιθανόλη, χωρίς EDTA, χωρίς 
BHT, χωρίς θειικά άλατα) και έχει δοκιμαστεί σε 
ευαίσθητο δέρμα από δερματολόγους. –

Vichy: Minéral 89
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Αναζητήστε εύκολα το πλησιέστερο Φαρμακείο 
του Δικτύου Pharma PLUS και εξυπηρετηθείτε 
κάθε στιγμή με τον καλύτερο τρόπο!

ΚΕΝΤΡΟ: ΑΘΗΝΑ ΘΩΜΟΠΟΎΛΟΎ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΣΟΦΟΚΛΕΟΎΣ 7-9, ΤΗΛ.: 210 3239844 / ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΎ ΤΟΎΛΊΤΑ Θ., ΚΟΔΡΊΓΚΤΩΝΟΣ 22, ΤΗΛ.: 210 8233717  
/ ΠΕΤΡΟΓΊΑΝΝΗΣ ΗΛΊΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΟΡΑΗ 7, ΤΗΛ.: 210 3243823 / ΜΟΎΡΊΚΗΣ ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., Λ. ΑΘΗΝΩΝ 93 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ 
ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 3410040 • ΑΜΠΕΛΟΚΗΠΟΙ ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΑΝΟΡΜΟΎ 21, ΤΗΛ.: 211 1835136 / ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ, ΔΗΜΗΤΣΑΝΑΣ 16, 
ΤΗΛ.: 210 6410290 / ΚΊΤΣΊΟΎ ΕΒΊΤΑ, ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 12 (ΠΛΗΣΊΟΝ ΠΎΡΓΟΎ ΑΘΗΝΩΝ), ΤΗΛ.: 210 7700776 • ΒΥΡΩΝΑΣ ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ ΝΊΚΟΣ, ΝΕΑΣ ΕΛΒΕΤΊΑΣ 17, ΤΗΛ.: 210 
7663486 • ΕΞΑΡΧΕΙΑ ΠΑΠΑΘΑΝΑΣΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΛΛΊΔΡΟΜΊΟΎ 96, ΤΗΛ.: 210 8835883 • ΚΟΛΩΝΑΚΙ ΒΎΖΑ - ΣΊΜΟΎ ΡΟΖΑ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΨΑΛΗ 3,  
ΤΗΛ.: 210 7212870 • ΚΥΨΕΛΗ ΚΑΛΠΑΞΗ Χ. ΦΩΤΕΊΝΗ, ΑΓΊΑΣ ΖΩΝΗΣ 18, ΤΗΛ.: 210 8643194 • ΠΑΓΚΡΑΤΙ ΦΟΎΣΕΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΎΜΗΤΤΟΎ 64, ΤΗΛ.:  
210 7519886

ΒΟΡΕΙΑ:  ΑΓ. ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΒΛΑΧΟΣ ΓΕΡΑΣΊΜΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΎ 6 & ΕΊΡΗΝΗΣ 95, ΤΗΛ.: 210 6006566 / ΣΤΑΘΟΠΟΎΛΟΎ ΑΘ.-ΒΛΑΧΟΎ ΧΡ. & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 
431 & ΧΑΛΑΝΔΡΊΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6396484 • ΑΛΣΟΥΠΟΛΗ Ν. ΙΩΝΙΑΣ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΟΎΜΕΛΗΣ 1Α & ΗΠΕΊΡΟΎ 2, ΤΗΛ.: 210 2797198 • ΑΧΑΡΝΑΙ 
ΔΊΑΜΑΝΤΗ ΑΓΓΕΛΊΚΗ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΦΊΛΑΔΕΛΦΕΊΑΣ 237-239, ΤΗΛ.: 210 2316737 • ΒΡΙΛΗΣΣΙΑ ΚΑΛΤΣΟΎΝΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ, Λ. ΠΕΝΤΕΛΗΣ 58, ΤΗΛ.: 210 8030543 • ΚΑΛΑΜΟΣ 
ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Π. - ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Δ. Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΡΑΛΊΑ ΑΓ. ΑΠΟΣΤΟΛΩΝ, ΤΗΛ.: 22950 82076 • ΛΥΚΟΒΡΥΣΗ ΣΕΡΑΦΟΎΛΑ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑ, ΓΡ.ΛΑΜΠΡΑΚΗ 1, ΤΗΛ.:  
210 2833889 • ΜΑΡΟΥΣΙ ΑΣΗΜΑΚΟΠΟΎΛΟΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ, ΊΠΠΟΚΡΑΤΟΎΣ 19, ΤΗΛ.: 210 6858931 / ΚΑΜΠΟΛΗΣ ΘΕΟΔΩΡΟΣ, ΒΑΣ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 210 8025279 / ΜΎΛΩΝΑΚΗ 
ΚΛΕΊΩ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΘΗΝΑΣ 19, ΤΗΛ.: 210 8027301 / ΠΑΡΑΣΚΕΎΑΣ Γ. ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ, ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 40, ΤΗΛ.: 210 6196955 • ΜΕΛΙΣΣΙΑ  ΠΑΝΑΓΊΩΤΊΔΗΣ Σ. & ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΛΕΩΦΟΡΟΣ ΠΗΓΗΣ & 17ΗΣ ΝΟΕΜΒΡΊΟΎ 2, ΤΗΛ.: 2108045368 • ΧΑΛΑΝΔΡΙ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΜΑΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛΑΤΩΝΟΣ 9, ΤΗΛ.: 210 6820071 / ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΊΩΑΝΝΗΣ, ΑΓ. 
ΓΕΩΡΓΊΟΎ 27 & ΑΡΊΣΤΕΊΔΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6858555 • ΧΟΛΑΡΓΟΣ ΓΚΊΟΎΡΔΑ Μ. ΧΡΊΣΤΊΝΑ, ΒΟΎΤΣΊΝΑ 65, ΤΗΛ.: 210 6528036 / ΚΟΎΤΣΟΒΟΎΛΟΎ ΣΤ. ΑΊΚΑΤΕΡΊΝΗ, ΎΜΗΤΤΟΎ 85,  
ΤΗΛ.: 210 6511953 • ΩΡΩΠΟΣ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΦΩΤΟΠΟΎΛΟΎ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ & ΕΛΕΎΘΕΡΊΑ Ο.Ε., ΜΑΡΜΑΡΑ 3-5, ΤΗΛ.: 22950 31933 

ΝΟΤΙΑ: ΑΛΙΜΟΣ ΚΟΦΦΑ ΕΛΕΝΗ, Λ. ΊΩΝΊΑΣ 171, ΤΗΛ.: 210 9922720 • ΑΡΓΥΡΟΥΠΟΛΗ ΛΎΜΠΕΡΟΠΟΎΛΟΣ Ί. ΑΝΑΣΤΑΣΊΟΣ, 25ΗΣ ΜΑΡΤΊΟΎ 18, ΤΗΛ.: 210 9942544  
• ΑΓ. ΙΩΑΝΝΗΣ ΡΕΝΤΗΣ  ΣΠΑΝΊΔΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΠΕΤΡΟΎ ΡΑΛΛΗ 93-97, ΤΗΛ: 210 4253500 • ΒΑΡΗ ΚΟΛΑΖΑ ΕΊΡΗΝΗ, 3Ο ΧΛΜ. Λ.ΒΑΡΗΣ-ΚΟΡΩΠΊΟΎ, ΤΗΛ.: 
210 9653312 • ΒΟΥΛΑ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Α. - ΔΊΑΝΝΕΛΊΔΟΎ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Λ. Ο.Ε., ΣΩΚΡΑΤΟΎΣ 17, ΤΗΛ.: 210 8956122 • ΒΟΥΛΙΑΓΜΕΝΗ ΊΩΑΝΝΗΣ Γ. ΛΊΓΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓΊΟΎ 
ΠΑΝΤΕΛΕΗΜΟΝΟΣ 13, ΤΗΛ.: 210 8962347 • ΓΛΥΦΑΔΑ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΤΑΞΑ 7 & ΠΑΠΑΝΔΡΕΟΎ 14, ΤΗΛ.: 210 8981969 • ΚΑΛΛΙΘΕΑ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΎΛΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΎΣ 234, ΤΗΛ.: 210 9423220 • Π. ΦΑΛΗΡΟ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ ΖΩΗΣ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΟΣΕΊΔΩΝΟΣ & ΠΑΡΘΕΝΩΝΟΣ, ΤΗΛ.: 210 
9888332 / ΚΑΠΕΤΑΝΑΚΗ Α.-ΛΟΎΚΊΣΣΑ ΣΤ. Ο.Ε., ΑΓ. ΒΑΡΒΑΡΑΣ 44, ΤΗΛ.: 210 9823314 • ΠΕΙΡΑΙΑΣ ΚΑΨΗ Α. ΑΝΝΑ, Λ. ΧΑΤΖΗΚΎΡΊΑΚΟΎ 27-31, ΤΗΛ.: 210 4525999  
• ΖΩΗ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 15, ΤΗΛ. 210 4133111 • ΝΕΟ  ΣΑΡΩΝΙΔΑ ΠΟΘΗΤΑΚΗ ΑΡΤΕΜΊΣΊΑ, Λ. ΣΑΡΩΝΊΔΑΣ 7, ΤΗΛ.: 229 1054212 

ΑΝΑΤΟΛΙΚΗ: ΓΕΡΑΚΑΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., Λ. ΜΑΡΑΘΩΝΟΣ 131 (ΕΝΤΟΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 6614138  
• ΚΑΛΥΒΙΑ ΚΟΎΡΗΣ ΛΑΜΠΡΟΣ, ΧΡ. ΡΑΠΤΗ 43, ΤΗΛ.: 22990 47033 • ΚΟΡΩΠΙ ΝΊΚΟΛΑΚΗ ΠΑΡΑΣΚΕΎΗ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΒΑΣ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 137, ΤΗΛ.: 210 6627487  
• ΠΟΡΤΟ ΡΑΦΤΗ ΣΊΑΜΠΗ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΊΑΣΤΑΎΡΩΣΗ ΑΎΛΑΚΊ, ΤΗΛ.: 22990 73631 / ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Ε. ΣΊΑΜΠΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΛΕΩΦ. ΓΡΕΓΟΎ 4, ΤΗΛ.: 22990 72789 

ΔΥΤΙΚΗ: ΑΙΓΑΛΕΩ ΧΑΪΜΑΛΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΗΦΊΣΟΎ 96-98 (ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ RIVER WEST), ΤΗΛ.: 210 5699560 / ΧΑΪΜΑΛΑΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΗΜΑΡΧΕΊΟΎ 
14 (ΠΛΑΤΕΊΑ ΕΣΤΑΎΡΩΜΕΝΟΎ-ΜΕΤΡΟ), ΤΗΛ.: 210 5911586 • ΙΛΙΟΝ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Α. ΜΟΎΡΊΚΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., Λ. ΔΗΜΟΚΡΑΤΊΑΣ 67 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ 
ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 2310080 • ΚΕΡΑΤΣΙΝΙ ΧΎΔΗΡΟΓΛΟΎ Ε. ΚΑΊ ΣΊΑ Ε.Ε., ΑΓ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΎ 149, ΤΗΛ.: 210 4610404 / ΡΕΣ ΑΣΗΜΊΝΑ, ΑΝΑΠΑΎΣΕΩΣ 84, 
ΤΗΛ.: 210 4617821 • ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ KΩΣΤΑΡΑΣ ΒΑΣΊΛΕΊΟΣ, ΤΖΩΝ ΚΕΝΝΕΝΤΎ 148, ΤΗΛ.: 210 5711862 • ΧΑΪΔΑΡΙ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΕΛΕΝΗ ΚΩΝΣΤΑ - ΊΩΑΝΝΗΣ 
ΜΑΝΊΚΑΡΟΣ, ΣΤΡ. ΚΑΡΑΊΣΚΑΚΗ 84, ΤΗΛ.: 210 5985845

ΑΝΑΛΗΨΗ ΔΡΊΓΚΑ ΣΎΜΕΩΝΑ, Δ. ΓΟΎΖΕΛΗ 2, ΤΗΛ.: 2310 862064 / ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΊΔΗΣ ΧΡΊΣΤΟΣ, ΑΛ.ΣΤΑΎΡΟΎ 11, ΤΗΛ.: 2310 848563 • ΚΕΝΤΡΟ ΚΟΎΚΟΎΡΗ Θ. ΕΛΕΝΗ, 
ΒΑΣ. ΟΛΓΑΣ 89, ΤΗΛ.: 2310 829919 / ΔΕΛΗΓΊΩΡΓΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΓ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 2310 288495 / ΓΕΩΡΓΟΠΟΎΛΟΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ, ΔΩΔΕΚΑΝΗΣΟΎ 9, ΤΗΛ.: 
2310 542636 • ΛΑΓΚΑΔΑΣ ΜΊΧΑΗΛ ΑΣΤ. ΔΗΜΗΤΡΑ, ΡΑΜΝΑΛΗ 2, 2394 022341 • ΣΥΚΙΕΣ ΤΣΟΎΚΑΛΑΣ Ί. - ΝΤΑΟΎΤΖΑ-ΤΣΟΎΚΑΛΑ Ί. Ο.Ε., ΚΎΠΡΟΎ 28, ΤΗΛ.: 2310 638048

ΑΡΚΑΔΙΑ: ΤΡΙΠΟΛΗ ΑΓΓΕΛΑΚΟΠΟΎΛΟΎ ΕΛΊΣΣΑΒΕΤ-ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝΊΚΗΣ ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 19, ΠΛΑΤΕΊΑ ΠΕΤΡΊΝΟΎ, ΤΗΛ.: 2710 223400 • ΑΧΑΪΑ: ΠΑΤΡΑ  
Ν.ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε.,ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ «ΠΕΡΊΒΟΛΑ ΠΑΤΡΩΝ», ΓΛΑΎΚΟΎ 9, ΤΗΛ: 2610 644006 • ΒΟΙΩΤΙΑ:  ΛΙΒΑΔΕΙΑ ΠΟΛΎΤΑΡΧΟΎ Α. ΣΠΎΡΟΣ, ΜΠΟΎΦΊΔΟΎ 
4, ΤΗΛ.: 22610 27097 • ΑΛΙΑΡΤΟΣ  ΔΑΣΟΎ ΠΗΝΕΛΟΠΗ, Λ. ΑΘΗΝΩΝ 32, ΤΗΛ.: 22680 23355 • ΕΒΡΟΣ: ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΥΠΟΛΗ ΧΡΊΣΤΊΝΑ ΠΑΠΑΖΟΓΛΟΎ ΚΑΊ ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΚΎΠΡΟΎ 20, ΤΗΛ.: 25510 82280 • ΗΛΕΙΑ: ΑΜΑΛΙΑΔΑ ΜΠΟΎΣΔΟΎΚΟΎ ΕΛΕΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΧΑΊΑΣ ΗΛΊΔΟΣ 7, ΤΗΛ.: 26220 22260 • ΚΑΒΑΛΑ: ΜΕΛΊΔΟΎ ΧΊΤΟΠΟΎΛΑ, 
ΦΊΛΊΚΗΣ ΕΤΑΊΡΊΑΣ 1, ΤΗΛ.: 2510 832484 • ΚΕΡΚΥΡΑ: ΔΑΣΙΑ ΚΑΖΊΑΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΑΣΊΑ - ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΊΑΝΑ ΚΕΡΚΎΡΑΣ, ΤΗΛ.: 26610 93129 • ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΙΑΝΑ 
ΒΡΕΤΤΟΎ ΧΡΊΣΤΊΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΠΑΛΑΊΟΚΑΣΤΡΊΤΣΗΣ - ΤΖΑΒΡΟΎ 21, ΤΗΛ.: 26610 90052 • ΚΕΝΤΡΟ ΤΣΊΡΊΓΓΑΚΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛ. Γ. ΘΕΟΤΟΚΗ 9, ΤΗΛ.: 
26610 44720 • ΚΟΖΑΝΗ: ΡΕΒΒΑ ΑΝΤΊΓΟΝΗ - ΒΑΚΑΤΑΡΗΣ ΕΎΘΎΜΊΟΣ Ο.Ε., Π. ΧΑΡΊΣΗ 50, ΤΗΛ.: 24610 28818 • ΚΟΡΙΝΘΙΑ: ΒΕΛΟ ΣΎΣΤΕΓΑΖΟΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ 
ΕΛΕΝΗ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ - ΕΎΣΤΡΑΤΊΟΣ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑΣ Ο.Ε., ΑΓ. ΜΑΡΊΝΑΣ 97, ΤΗΛ.: 27420 33488 • ΚΙΑΤΟ ΠΡΑΤΣΑ ΠΑΝΑΓΊΩΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 43, ΤΗΛ.: 
27420 22744 • ΚΟΡΙΝΘΟΣ ΠΑΠΑΦΊΛΗ ΜΑΡΊΑ-ΔΕΣΠΟΊΝΑ, ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 81, ΤΗΛ.: 27410 80680 / ΜΠΑΡΤΖΗ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ, ΚΟΛΊΑΤΣΟΎ 46, ΤΗΛ.: 27410 72750  
• ΚΡΗΤΗ: ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΖΑΧΑΡΕΝΑΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ, ΘΕΡΊΣΣΟΎ 159, ΤΗΛ.: 2810 310222 / ΛΊΟΔΑΚΗ ΣΤΑΎΡΩΤΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΒΑΝΣ 45, ΤΗΛ.: 2810 344753 / ΣΑΡΊΔΑΚΗΣ 
Κ. & Ο. Ο.Ε., ΣΜΠΩΚΟΎ & ΛΕΎΘΕΡΑΊΟΎ Λ. 8, ΜΑΣΤΑΜΠΑΣ, ΤΗΛ.: 2811 103195 • ΛΑΣΙΘΙ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ ΤΎΡΑΚΗΣ Π. ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ, ΠΛ. ΕΛ. ΒΕΝΊΖΕΛΟΎ 4, ΤΗΛ.:  
28420 22231 • ΡΕΘΥΜΝΟ ΧΊΩΤΑΚΗ ΧΑΡΊΣΤΗ, Λ. ΚΟΎΝΤΟΎΡΊΩΤΟΎ 17, ΤΗΛ.: 28310 28305 • ΧΑΝΙΑ ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΣΚΑΛΊΔΗ 106-108, ΤΗΛ.:  
28210 90210 / ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε. (ΎΠΟΚ.), ΤΖΑΝΑΚΑΚΗ 30, ΤΗΛ.: 28210 43737 • ΚΥΚΛΑΔΕΣ: ΣΥΡΟΣ ΔΑΣΚΟΎ ΜΑΡΊΤΑ, ΑΛ. ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 14, ΤΗΛ.: 22810 83545  
• ΛΑΡΙΣΑ: ΛΑΡΙΣΑ ΓΕΡΟΓΊΑΝΝΗ ΧΡΊΣΤΊΑΝΑ-ΘΩΜΑΗ, ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 18, ΤΗΛ.: 2410 256919 • ΜΑΓΝΗΣΙΑ: ΒΟΛΟΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ ΊΚΕ, ΠΟΛΎΜΕΡΗ 157, ΤΗΛ.:  
24210 39962 / ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., ΣΠΎΡΊΔΗ 28 & ΔΗΜΗΤΡΊΑΔΟΣ, ΤΗΛ.: 24210 20201 • ΜΕΣΣΗΝΙΑ: ΚΑΛΑΜΑΤΑ ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΩΡΑΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΟΎΣ 51,  
ΤΗΛ.: 27210 21214 / ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΓΕΡΜΑΝΟΎ 3, ΤΗΛ.: 27210 20757 • ΠΙΕΡΙΑ: KΑΤΕΡΙΝΗ ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ Δ. - ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ ΓΡ. 
Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΝΑΓΗ ΤΣΑΛΔΑΡΗ 7, ΤΗΛ.: 23510 26738 • ΡΟΔΟΠΗ: ΚΟΜΟΤΗΝΗ ΓΚΑΝΤΗΣ Γ. & ΓΚΑΝΤΗΣ Ί. Ο.Ε. Σ/Φ, ΣΟΦ. ΚΟΜΝΗΝΟΎ 18, ΤΗΛ.: 25310 20221  
• ΣΑΜΟΣ: ΒΑΘΥ ΣΑΤΣΜΑΤΖΗΣ ΑΡΊΣΤΕΊΔΗΣ ΦΊΛΊΠΠΟΣ & ΑΚΤΊΣ Ο.Ε., ΣΟΦΟΎΛΗ ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ & ΣΒΟΡΩΝΟΎ ΕΛΕΝΗΣ, ΤΗΛ.: 22730 22322 • ΣΕΡΡΕΣ: ΑΎΓΕΡΊΝΟΣ 
ΘΕΟΔΩΡΟΣ, 29ΗΣ ΊΟΎΝΊΟΎ 4, ΤΗΛ. 23210 20458 • XIOΣ: ΧΩΡΕΜΙΚΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΊΖΑΡΊΟΎ 13 & ΦΊΛΊΠΠΟΎ ΠΑΣΠΑΤΗ, ΤΗΛ.: 22710 83365  
• ΦΑΡΚΑΙΝΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ Κ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΕΡΟΠΟΡΟΎ ΡΟΔΟΚΑΝΑΚΗ 37, ΤΗΛ.: 22710 28007
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Αναζητήστε εύκολα το πλησιέστερο Φαρμακείο 
του Δικτύου Pharma PLUS και εξυπηρετηθείτε 
κάθε στιγμή με τον καλύτερο τρόπο!

ΚΕΝΤΡΟ: ΑΘΗΝΑ ΘΩΜΟΠΟΎΛΟΎ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΣΟΦΟΚΛΕΟΎΣ 7-9, ΤΗΛ.: 210 3239844 / ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΎ ΤΟΎΛΊΤΑ Θ., ΚΟΔΡΊΓΚΤΩΝΟΣ 22, ΤΗΛ.: 210 8233717  
/ ΠΕΤΡΟΓΊΑΝΝΗΣ ΗΛΊΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΟΡΑΗ 7, ΤΗΛ.: 210 3243823 / ΜΟΎΡΊΚΗΣ ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., Λ. ΑΘΗΝΩΝ 93 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ 
ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 3410040 • ΑΜΠΕΛΟΚΗΠΟΙ ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΑΝΟΡΜΟΎ 21, ΤΗΛ.: 211 1835136 / ΜΊΧΑΛΑΚΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΤΑ, ΔΗΜΗΤΣΑΝΑΣ 16, 
ΤΗΛ.: 210 6410290 / ΚΊΤΣΊΟΎ ΕΒΊΤΑ, ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 12 (ΠΛΗΣΊΟΝ ΠΎΡΓΟΎ ΑΘΗΝΩΝ), ΤΗΛ.: 210 7700776 • ΒΥΡΩΝΑΣ ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ ΝΊΚΟΣ, ΝΕΑΣ ΕΛΒΕΤΊΑΣ 17, ΤΗΛ.: 210 
7663486 • ΕΞΑΡΧΕΙΑ ΠΑΠΑΘΑΝΑΣΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΛΛΊΔΡΟΜΊΟΎ 96, ΤΗΛ.: 210 8835883 • ΚΟΛΩΝΑΚΙ ΒΎΖΑ - ΣΊΜΟΎ ΡΟΖΑ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΑΨΑΛΗ 3,  
ΤΗΛ.: 210 7212870 • ΚΥΨΕΛΗ ΚΑΛΠΑΞΗ Χ. ΦΩΤΕΊΝΗ, ΑΓΊΑΣ ΖΩΝΗΣ 18, ΤΗΛ.: 210 8643194 • ΠΑΓΚΡΑΤΙ ΦΟΎΣΕΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΎΜΗΤΤΟΎ 64, ΤΗΛ.:  
210 7519886

ΒΟΡΕΙΑ:  ΑΓ. ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΒΛΑΧΟΣ ΓΕΡΑΣΊΜΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΎ 6 & ΕΊΡΗΝΗΣ 95, ΤΗΛ.: 210 6006566 / ΣΤΑΘΟΠΟΎΛΟΎ ΑΘ.-ΒΛΑΧΟΎ ΧΡ. & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΣΟΓΕΊΩΝ 
431 & ΧΑΛΑΝΔΡΊΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6396484 • ΑΛΣΟΥΠΟΛΗ Ν. ΙΩΝΙΑΣ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΟΎΜΕΛΗΣ 1Α & ΗΠΕΊΡΟΎ 2, ΤΗΛ.: 210 2797198 • ΑΧΑΡΝΑΙ 
ΔΊΑΜΑΝΤΗ ΑΓΓΕΛΊΚΗ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΦΊΛΑΔΕΛΦΕΊΑΣ 237-239, ΤΗΛ.: 210 2316737 • ΒΡΙΛΗΣΣΙΑ ΚΑΛΤΣΟΎΝΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ, Λ. ΠΕΝΤΕΛΗΣ 58, ΤΗΛ.: 210 8030543 • ΚΑΛΑΜΟΣ 
ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Π. - ΚΟΝΤΟΓΊΩΡΓΟΣ Δ. Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΡΑΛΊΑ ΑΓ. ΑΠΟΣΤΟΛΩΝ, ΤΗΛ.: 22950 82076 • ΛΥΚΟΒΡΥΣΗ ΣΕΡΑΦΟΎΛΑ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑ, ΓΡ.ΛΑΜΠΡΑΚΗ 1, ΤΗΛ.:  
210 2833889 • ΜΑΡΟΥΣΙ ΑΣΗΜΑΚΟΠΟΎΛΟΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ, ΊΠΠΟΚΡΑΤΟΎΣ 19, ΤΗΛ.: 210 6858931 / ΚΑΜΠΟΛΗΣ ΘΕΟΔΩΡΟΣ, ΒΑΣ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 210 8025279 / ΜΎΛΩΝΑΚΗ 
ΚΛΕΊΩ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΘΗΝΑΣ 19, ΤΗΛ.: 210 8027301 / ΠΑΡΑΣΚΕΎΑΣ Γ. ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ, ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 40, ΤΗΛ.: 210 6196955 • ΜΕΛΙΣΣΙΑ  ΠΑΝΑΓΊΩΤΊΔΗΣ Σ. & ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΛΕΩΦΟΡΟΣ ΠΗΓΗΣ & 17ΗΣ ΝΟΕΜΒΡΊΟΎ 2, ΤΗΛ.: 2108045368 • ΧΑΛΑΝΔΡΙ ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΜΑΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛΑΤΩΝΟΣ 9, ΤΗΛ.: 210 6820071 / ΜΑΡΤΣΟΎΚΑΣ ΊΩΑΝΝΗΣ, ΑΓ. 
ΓΕΩΡΓΊΟΎ 27 & ΑΡΊΣΤΕΊΔΟΎ, ΤΗΛ.: 210 6858555 • ΧΟΛΑΡΓΟΣ ΓΚΊΟΎΡΔΑ Μ. ΧΡΊΣΤΊΝΑ, ΒΟΎΤΣΊΝΑ 65, ΤΗΛ.: 210 6528036 / ΚΟΎΤΣΟΒΟΎΛΟΎ ΣΤ. ΑΊΚΑΤΕΡΊΝΗ, ΎΜΗΤΤΟΎ 85,  
ΤΗΛ.: 210 6511953 • ΩΡΩΠΟΣ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΦΩΤΟΠΟΎΛΟΎ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ & ΕΛΕΎΘΕΡΊΑ Ο.Ε., ΜΑΡΜΑΡΑ 3-5, ΤΗΛ.: 22950 31933 

ΝΟΤΙΑ: ΑΛΙΜΟΣ ΚΟΦΦΑ ΕΛΕΝΗ, Λ. ΊΩΝΊΑΣ 171, ΤΗΛ.: 210 9922720 • ΑΡΓΥΡΟΥΠΟΛΗ ΛΎΜΠΕΡΟΠΟΎΛΟΣ Ί. ΑΝΑΣΤΑΣΊΟΣ, 25ΗΣ ΜΑΡΤΊΟΎ 18, ΤΗΛ.: 210 9942544  
• ΑΓ. ΙΩΑΝΝΗΣ ΡΕΝΤΗΣ  ΣΠΑΝΊΔΗΣ ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΠΕΤΡΟΎ ΡΑΛΛΗ 93-97, ΤΗΛ: 210 4253500 • ΒΑΡΗ ΚΟΛΑΖΑ ΕΊΡΗΝΗ, 3Ο ΧΛΜ. Λ.ΒΑΡΗΣ-ΚΟΡΩΠΊΟΎ, ΤΗΛ.: 
210 9653312 • ΒΟΥΛΑ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Α. - ΔΊΑΝΝΕΛΊΔΟΎ ΣΤΑΜΕΛΟΎ Λ. Ο.Ε., ΣΩΚΡΑΤΟΎΣ 17, ΤΗΛ.: 210 8956122 • ΒΟΥΛΙΑΓΜΕΝΗ ΊΩΑΝΝΗΣ Γ. ΛΊΓΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓΊΟΎ 
ΠΑΝΤΕΛΕΗΜΟΝΟΣ 13, ΤΗΛ.: 210 8962347 • ΓΛΥΦΑΔΑ ΚΎΡΟΎ ΚΑΒΑΣΑΚΑΛΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΜΕΤΑΞΑ 7 & ΠΑΠΑΝΔΡΕΟΎ 14, ΤΗΛ.: 210 8981969 • ΚΑΛΛΙΘΕΑ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΎΛΟΣ 
ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΗΜΟΣΘΕΝΟΎΣ 234, ΤΗΛ.: 210 9423220 • Π. ΦΑΛΗΡΟ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ ΖΩΗΣ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΟΣΕΊΔΩΝΟΣ & ΠΑΡΘΕΝΩΝΟΣ, ΤΗΛ.: 210 
9888332 / ΚΑΠΕΤΑΝΑΚΗ Α.-ΛΟΎΚΊΣΣΑ ΣΤ. Ο.Ε., ΑΓ. ΒΑΡΒΑΡΑΣ 44, ΤΗΛ.: 210 9823314 • ΠΕΙΡΑΙΑΣ ΚΑΨΗ Α. ΑΝΝΑ, Λ. ΧΑΤΖΗΚΎΡΊΑΚΟΎ 27-31, ΤΗΛ.: 210 4525999  
• ΖΩΗ ΡΟΎΣΣΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε. ΑΓ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 15, ΤΗΛ. 210 4133111 • ΝΕΟ  ΣΑΡΩΝΙΔΑ ΠΟΘΗΤΑΚΗ ΑΡΤΕΜΊΣΊΑ, Λ. ΣΑΡΩΝΊΔΑΣ 7, ΤΗΛ.: 229 1054212 

ΑΝΑΤΟΛΙΚΗ: ΓΕΡΑΚΑΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., Λ. ΜΑΡΑΘΩΝΟΣ 131 (ΕΝΤΟΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 6614138  
• ΚΑΛΥΒΙΑ ΚΟΎΡΗΣ ΛΑΜΠΡΟΣ, ΧΡ. ΡΑΠΤΗ 43, ΤΗΛ.: 22990 47033 • ΚΟΡΩΠΙ ΝΊΚΟΛΑΚΗ ΠΑΡΑΣΚΕΎΗ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΒΑΣ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΎ 137, ΤΗΛ.: 210 6627487  
• ΠΟΡΤΟ ΡΑΦΤΗ ΣΊΑΜΠΗ ΕΎΑΓΓΕΛΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΊΑΣΤΑΎΡΩΣΗ ΑΎΛΑΚΊ, ΤΗΛ.: 22990 73631 / ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Ε. ΣΊΑΜΠΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΛΕΩΦ. ΓΡΕΓΟΎ 4, ΤΗΛ.: 22990 72789 

ΔΥΤΙΚΗ: ΑΙΓΑΛΕΩ ΧΑΪΜΑΛΑΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΚΗΦΊΣΟΎ 96-98 (ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ RIVER WEST), ΤΗΛ.: 210 5699560 / ΧΑΪΜΑΛΑΣ ΠΑΝΑΓΊΩΤΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΔΗΜΑΡΧΕΊΟΎ 
14 (ΠΛΑΤΕΊΑ ΕΣΤΑΎΡΩΜΕΝΟΎ-ΜΕΤΡΟ), ΤΗΛ.: 210 5911586 • ΙΛΙΟΝ ΦΑΡΜΑΚΕΊΟ Α. ΜΟΎΡΊΚΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., Λ. ΔΗΜΟΚΡΑΤΊΑΣ 67 (ΕΝΤΟΣ ΤΗΣ ΕΜΠΟΡΊΚΗΣ ΣΤΟΑΣ ΤΟΎ 
ΎΠΕΡΜΑΡΚΕΤ ΣΚΛΑΒΕΝΊΤΗΣ), ΤΗΛ.: 210 2310080 • ΚΕΡΑΤΣΙΝΙ ΧΎΔΗΡΟΓΛΟΎ Ε. ΚΑΊ ΣΊΑ Ε.Ε., ΑΓ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΎ 149, ΤΗΛ.: 210 4610404 / ΡΕΣ ΑΣΗΜΊΝΑ, ΑΝΑΠΑΎΣΕΩΣ 84, 
ΤΗΛ.: 210 4617821 • ΠΕΡΙΣΤΕΡΙ KΩΣΤΑΡΑΣ ΒΑΣΊΛΕΊΟΣ, ΤΖΩΝ ΚΕΝΝΕΝΤΎ 148, ΤΗΛ.: 210 5711862 • ΧΑΪΔΑΡΙ ΣΎΣΤΕΓΑΣΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ ΕΛΕΝΗ ΚΩΝΣΤΑ - ΊΩΑΝΝΗΣ 
ΜΑΝΊΚΑΡΟΣ, ΣΤΡ. ΚΑΡΑΊΣΚΑΚΗ 84, ΤΗΛ.: 210 5985845

ΑΝΑΛΗΨΗ ΔΡΊΓΚΑ ΣΎΜΕΩΝΑ, Δ. ΓΟΎΖΕΛΗ 2, ΤΗΛ.: 2310 862064 / ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΊΔΗΣ ΧΡΊΣΤΟΣ, ΑΛ.ΣΤΑΎΡΟΎ 11, ΤΗΛ.: 2310 848563 • ΚΕΝΤΡΟ ΚΟΎΚΟΎΡΗ Θ. ΕΛΕΝΗ, 
ΒΑΣ. ΟΛΓΑΣ 89, ΤΗΛ.: 2310 829919 / ΔΕΛΗΓΊΩΡΓΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΓ. ΣΟΦΊΑΣ 23, ΤΗΛ.: 2310 288495 / ΓΕΩΡΓΟΠΟΎΛΟΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ, ΔΩΔΕΚΑΝΗΣΟΎ 9, ΤΗΛ.: 
2310 542636 • ΛΑΓΚΑΔΑΣ ΜΊΧΑΗΛ ΑΣΤ. ΔΗΜΗΤΡΑ, ΡΑΜΝΑΛΗ 2, 2394 022341 • ΣΥΚΙΕΣ ΤΣΟΎΚΑΛΑΣ Ί. - ΝΤΑΟΎΤΖΑ-ΤΣΟΎΚΑΛΑ Ί. Ο.Ε., ΚΎΠΡΟΎ 28, ΤΗΛ.: 2310 638048

ΑΡΚΑΔΙΑ: ΤΡΙΠΟΛΗ ΑΓΓΕΛΑΚΟΠΟΎΛΟΎ ΕΛΊΣΣΑΒΕΤ-ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝΊΚΗΣ ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 19, ΠΛΑΤΕΊΑ ΠΕΤΡΊΝΟΎ, ΤΗΛ.: 2710 223400 • ΑΧΑΪΑ: ΠΑΤΡΑ  
Ν.ΠΑΠΑΝΊΚΟΛΑΟΎ & ΣΊΑ Ο.Ε.,ΕΜΠΟΡΊΚΟ ΚΕΝΤΡΟ «ΠΕΡΊΒΟΛΑ ΠΑΤΡΩΝ», ΓΛΑΎΚΟΎ 9, ΤΗΛ: 2610 644006 • ΒΟΙΩΤΙΑ:  ΛΙΒΑΔΕΙΑ ΠΟΛΎΤΑΡΧΟΎ Α. ΣΠΎΡΟΣ, ΜΠΟΎΦΊΔΟΎ 
4, ΤΗΛ.: 22610 27097 • ΑΛΙΑΡΤΟΣ  ΔΑΣΟΎ ΠΗΝΕΛΟΠΗ, Λ. ΑΘΗΝΩΝ 32, ΤΗΛ.: 22680 23355 • ΕΒΡΟΣ: ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΥΠΟΛΗ ΧΡΊΣΤΊΝΑ ΠΑΠΑΖΟΓΛΟΎ ΚΑΊ ΣΊΑ Ο.Ε., 
ΚΎΠΡΟΎ 20, ΤΗΛ.: 25510 82280 • ΗΛΕΙΑ: ΑΜΑΛΙΑΔΑ ΜΠΟΎΣΔΟΎΚΟΎ ΕΛΕΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΧΑΊΑΣ ΗΛΊΔΟΣ 7, ΤΗΛ.: 26220 22260 • ΚΑΒΑΛΑ: ΜΕΛΊΔΟΎ ΧΊΤΟΠΟΎΛΑ, 
ΦΊΛΊΚΗΣ ΕΤΑΊΡΊΑΣ 1, ΤΗΛ.: 2510 832484 • ΚΕΡΚΥΡΑ: ΔΑΣΙΑ ΚΑΖΊΑΝΗΣ & ΣΊΑ Ε.Ε., ΔΑΣΊΑ - ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΊΑΝΑ ΚΕΡΚΎΡΑΣ, ΤΗΛ.: 26610 93129 • ΚΑΤΩ ΚΟΡΑΚΙΑΝΑ 
ΒΡΕΤΤΟΎ ΧΡΊΣΤΊΝΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΠΑΛΑΊΟΚΑΣΤΡΊΤΣΗΣ - ΤΖΑΒΡΟΎ 21, ΤΗΛ.: 26610 90052 • ΚΕΝΤΡΟ ΤΣΊΡΊΓΓΑΚΗΣ ΧΡΗΣΤΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΠΛ. Γ. ΘΕΟΤΟΚΗ 9, ΤΗΛ.: 
26610 44720 • ΚΟΖΑΝΗ: ΡΕΒΒΑ ΑΝΤΊΓΟΝΗ - ΒΑΚΑΤΑΡΗΣ ΕΎΘΎΜΊΟΣ Ο.Ε., Π. ΧΑΡΊΣΗ 50, ΤΗΛ.: 24610 28818 • ΚΟΡΙΝΘΙΑ: ΒΕΛΟ ΣΎΣΤΕΓΑΖΟΜΕΝΑ ΦΑΡΜΑΚΕΊΑ 
ΕΛΕΝΗ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ - ΕΎΣΤΡΑΤΊΟΣ ΚΑΡΑΜΑΝΕΑΣ Ο.Ε., ΑΓ. ΜΑΡΊΝΑΣ 97, ΤΗΛ.: 27420 33488 • ΚΙΑΤΟ ΠΡΑΤΣΑ ΠΑΝΑΓΊΩΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 43, ΤΗΛ.: 
27420 22744 • ΚΟΡΙΝΘΟΣ ΠΑΠΑΦΊΛΗ ΜΑΡΊΑ-ΔΕΣΠΟΊΝΑ, ΕΘΝ. ΑΝΤΊΣΤΑΣΕΩΣ 81, ΤΗΛ.: 27410 80680 / ΜΠΑΡΤΖΗ ΑΝΑΣΤΑΣΊΑ, ΚΟΛΊΑΤΣΟΎ 46, ΤΗΛ.: 27410 72750  
• ΚΡΗΤΗ: ΗΡΑΚΛΕΙΟ ΖΑΧΑΡΕΝΑΚΗΣ ΚΩΝΣΤΑΝΤΊΝΟΣ, ΘΕΡΊΣΣΟΎ 159, ΤΗΛ.: 2810 310222 / ΛΊΟΔΑΚΗ ΣΤΑΎΡΩΤΗ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΕΒΑΝΣ 45, ΤΗΛ.: 2810 344753 / ΣΑΡΊΔΑΚΗΣ 
Κ. & Ο. Ο.Ε., ΣΜΠΩΚΟΎ & ΛΕΎΘΕΡΑΊΟΎ Λ. 8, ΜΑΣΤΑΜΠΑΣ, ΤΗΛ.: 2811 103195 • ΛΑΣΙΘΙ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ ΤΎΡΑΚΗΣ Π. ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ, ΠΛ. ΕΛ. ΒΕΝΊΖΕΛΟΎ 4, ΤΗΛ.:  
28420 22231 • ΡΕΘΥΜΝΟ ΧΊΩΤΑΚΗ ΧΑΡΊΣΤΗ, Λ. ΚΟΎΝΤΟΎΡΊΩΤΟΎ 17, ΤΗΛ.: 28310 28305 • ΧΑΝΙΑ ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΣΚΑΛΊΔΗ 106-108, ΤΗΛ.:  
28210 90210 / ΝΤΑΟΎΚΑΚΗ ΜΑΡΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε. (ΎΠΟΚ.), ΤΖΑΝΑΚΑΚΗ 30, ΤΗΛ.: 28210 43737 • ΚΥΚΛΑΔΕΣ: ΣΥΡΟΣ ΔΑΣΚΟΎ ΜΑΡΊΤΑ, ΑΛ. ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 14, ΤΗΛ.: 22810 83545  
• ΛΑΡΙΣΑ: ΛΑΡΙΣΑ ΓΕΡΟΓΊΑΝΝΗ ΧΡΊΣΤΊΑΝΑ-ΘΩΜΑΗ, ΠΑΝΑΓΟΎΛΗ 18, ΤΗΛ.: 2410 256919 • ΜΑΓΝΗΣΙΑ: ΒΟΛΟΣ ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ ΊΚΕ, ΠΟΛΎΜΕΡΗ 157, ΤΗΛ.:  
24210 39962 / ΤΣΊΟΤΣΊΟΣ ΑΘΑΝΑΣΊΟΣ Ο.Ε., ΣΠΎΡΊΔΗ 28 & ΔΗΜΗΤΡΊΑΔΟΣ, ΤΗΛ.: 24210 20201 • ΜΕΣΣΗΝΙΑ: ΚΑΛΑΜΑΤΑ ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΩΡΑΊΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΡΊΣΤΟΜΕΝΟΎΣ 51,  
ΤΗΛ.: 27210 21214 / ΜΊΧΑΛΟΠΟΎΛΟΎ ΝΊΚΟΛΕΤΑ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΓΕΡΜΑΝΟΎ 3, ΤΗΛ.: 27210 20757 • ΠΙΕΡΙΑ: KΑΤΕΡΙΝΗ ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ Δ. - ΜΑΡΊΝΟΠΟΎΛΟΣ ΓΡ. 
Ο.Ε. Σ/Φ, ΠΑΝΑΓΗ ΤΣΑΛΔΑΡΗ 7, ΤΗΛ.: 23510 26738 • ΡΟΔΟΠΗ: ΚΟΜΟΤΗΝΗ ΓΚΑΝΤΗΣ Γ. & ΓΚΑΝΤΗΣ Ί. Ο.Ε. Σ/Φ, ΣΟΦ. ΚΟΜΝΗΝΟΎ 18, ΤΗΛ.: 25310 20221  
• ΣΑΜΟΣ: ΒΑΘΥ ΣΑΤΣΜΑΤΖΗΣ ΑΡΊΣΤΕΊΔΗΣ ΦΊΛΊΠΠΟΣ & ΑΚΤΊΣ Ο.Ε., ΣΟΦΟΎΛΗ ΕΜΜΑΝΟΎΗΛ & ΣΒΟΡΩΝΟΎ ΕΛΕΝΗΣ, ΤΗΛ.: 22730 22322 • ΣΕΡΡΕΣ: ΑΎΓΕΡΊΝΟΣ 
ΘΕΟΔΩΡΟΣ, 29ΗΣ ΊΟΎΝΊΟΎ 4, ΤΗΛ. 23210 20458 • XIOΣ: ΧΩΡΕΜΙΚΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΡΊΖΑΡΊΟΎ 13 & ΦΊΛΊΠΠΟΎ ΠΑΣΠΑΤΗ, ΤΗΛ.: 22710 83365  
• ΦΑΡΚΑΙΝΑ ΤΡΕΜΟΎΛΊΑΡΗΣ Κ. ΔΗΜΗΤΡΊΟΣ & ΣΊΑ Ο.Ε., ΑΕΡΟΠΟΡΟΎ ΡΟΔΟΚΑΝΑΚΗ 37, ΤΗΛ.: 22710 28007
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54x85.6, Α’ όψη, Τετραχρωμία

pharmapluspharmacies.gr

pharma_plus_pharmacies

www.pharmaplus.gr

ΔΩΡΟ από τον ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ

Μάρτιος 2024 - Μἀιος 2024

Δίπλα σας,
κάθε εποχή!

Νέα εποχή με υγιές σώμα 
και λαμπερή επιδερμίδα

71

Η ΑΝΟΙΞΗ!
Θα ’ναι σαν να μπαίνει…

ΑΦΙΕΡΩΜΑ

Υγεία
Τι κρύβεται πίσω από την 

έξαρση των αλλεργιών

Ψυχολογία
Ψυχική εξάντληση:

Κι όμως, υπάρχει λύση! 

Άσκηση
Τον κορμό μας

και τα μάτια μας!




