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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 

Δοπανζζημφιε ηζξ μζημβέκεζεξ ιαξ βζα ηδκ οπμζηήνζλή ημοξ ηαηα ηδ δζάνηεζα ηςκ ζπμοδχκ αθθά ηαζ 

ηδξ εηπυκδζδξ ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ. 

  Δοπανζζημφιε επίζδξ, ημκ ηαεδβδηή Θεμδςνίδδ Δοζηάεζμ βζα ηζξ ηαηεοεοκηήνζεξ μδδβίεξ ημο ζε 

αοηή ηδκ πνμζπάεεζα. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

  Ζ παποζανηία ηαζ δ ηοηηανίηζδα είκαζ δφμ ααζζηά πνμαθήιαηα ηδξ βοκαζηείαξ μιμνθζάξ.  

Σμ εέια ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ αθμνά ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ δφμ αοηχκ αζζεδηζηχκ 

πνμαθδιάηςκ ιέζς ηςκ ηεπκζηχκ ιάθαλδξ, ηαεχξ ηαζ ηδξ πθδεχναξ ηαθθοκηζηχκ ζηεοάζιαηςκ 

πμο πνμζθένεζ δ Κμζιδημθμβία.  

Ανπζηά,βίκεηαζ ιζα εηηεκήξ ακάθοζδ ηςκ παεμβεκεηζηχκ ιδπακζζιχκ, ηδξ ηθζκζηήξ εζηυκαξ ηαζ ηςκ 

αίηζχκ ειθάκζζδξ ηςκ δφμ πενζπηχζεςκ.  

ηδκ ζοκέπεζα, ακαθφμκηαζ μζ ηεπκζηέξ ιάθαλδξ ηαηά ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηα 

εοενβεηζηά ημοξ απμηεθέζιαηα. 

Ζ ζοκεζζθμνά ηδξ Κμζιεημθμβίαξ είκαζ πνμθακήξ θυβς ηδξ δδιζμονβίαξ πμθοάνζειςκ ηαθθοκηζηςκ 

ζηεοαζιαηςκ ζημπεοιέκα ζημκ ζημπυ αοηυ. Ακαθφμκηαζ μζ δναζηζηέξ μοζίεξ πάκς ζηζξ μπμζεξ 

ααζίγεηαζ δ δνάζδ ημοξ,αθθά ηαζ δ ελεζδζηεοιέκδ πνήζδ ημοξ ζημκ ημιέα ηδξ πνυθδρδξ ηαζ ηδξ 

ακηζιεηχπζζδξ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηςκ ζοκμδχκ παεμβεκεζχκ ηδξ. 

Σέθμξ,δ ενβαζία ηθείκεζ ιε έκα ζοιπέναζια ζοκδζαζιςκ αθθδθεπζδναζδξ ιάθαλδξ ηαζ ηαθθοκηζηχκ 

δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηδκ ακηζιέηςπδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηοηηανίηζδαξ. 

 

 

 

ΛΔΞΔΗ ΚΛΔΗΓΗΑ 
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ηοηηανίηζδαξ- θειθζηή ιάθαλδ- δναζηζηέξ μοζίεξ -αζεένζα έθαζα- ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα  
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ABSTRACT 

 

Obesity and cellulite are two major problems of female beauty. 

The topic of this paper concerns the treatment of these two aesthetic problems through massage 

techniques, as well as the variety of cosmetic products offered by Cosmetology. 

First, an extensive analysis of the pathogenetic mechanisms, the clinical picture and the causes of the 

two cases is performed. 

Then, the massage techniques against obesity and cellulite and their beneficial effects are analyzed. 

The contribution of Cosmetology is obvious due to the creation of numerous cosmetic preparations 

poured into this purpose. The active substances on which their action is based are analyzed, as well as 

their specialized use in the field of prevention and treatment of obesity and its accompanying 

pathogens. 

Finally, the work concludes with a suggestion of combination treatments of massage and cosmetic 

active ingredients in the treatment of obesity and cellulite. 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

Ζ ηαθαίζεδηδ υρδ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ήηακ πάκημηε ζηεκά ζοκοθαζιέκδ ιε ηδκ έκκμζα ηδξ 

οβείαξ. Ζ ανπαία νήζδ «κμοξ οβζήξ εκ ζχιαηζ οβζεί»έπεζ ακηίηνζζια έςξ ηαζ ζήιενα, ηαεχξ ημ 

έονςζημ ζχια ζήιαζκε πάκηα ηαζ ηδκ ηαθφηενδ ακηαπυηνζζή ημο ζηζξ απεζθέξ ημο πενζαάθθμκημξ, 

άνα ηαζ πενζζζυηενεξ πζεακυηδηεξ επζαίςζδξ ηαζ δζαζχκδζδξ ημο είδμοξ. Έηζζ μζ άκενςπμζ είιαζηε 

απυ ηδ θφζδ ιαξ πνμβναιιαηζζιέκμζ κα ιαξ εθηφεζ πενζζζυηενμ έκα υιμνθμ ζχια απ' υηζ εκα 

παναιεθθδιέκμ.  

Με ηδκ πάνμδμ ηςκ αζχκςκ ηαζ ηζξ ελεθίλεζξ ζηδκ ακενχπζκδ ημζκςκία ενπυιαζηε κα 

ζοκεζδδημπμζήζμοιε υηζ, ζηδ ζφβπνμκδ επμπή, έκα υιμνθμ ειθακζζζαηά ζχια δεκ ζδιαίκεζ 

απαναίηδηα ηζ έκα οβζέξ, ηαζ ημ ακηίζηνμθμ. 

  Δίκαζ ημζκχξ απμδεηηυ υηζ, έκα άημιμ ιε επζιεθχξ ζιζθειέκδ ζςιαημδμιή παίνεζ ημζκςκζηήξ 

ακάδεζλδξ έκακηζ άθθςκ αηυιςκ πμο παναιεθμφκ ημ ημιιάηζ ηδξ ζςιαηζηήξ εονςζηίαξ.Έκα υιμνθμ 

ηαζ οβζέξ ζχια εεςνείηαζ «πνμκυιζμ» ζημκ ημιέα ηδξ ημζκςκζημπμίδζδξ ζε ηάεε ημιέα ηδξ γςήξ, 

ηαεχξ ηαζ ηδξ επζθμβήξ ενςηζημφ ζοκηνυθμο. Πενζζζυηενμ ειθακή εθανιμβή έπμοκ αοηά ηα 

δεδμιέκα πάκς ζημ βοκαζηείμ θφθμ, ηαεχξ απμηεθμφκ πνυαθδια βζα ημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ημο 

πθδεοζιμφ.  

   Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ ηοηηανίηζδα, απμηεθεί ημ πζμ πμθοζογδηδιέκμ αζζεδηζηυ πνυαθδια, υζμκ 

αθμνά ηζξ ροπμθμβζηέξ πνμεηηάζεζξ ημο. Κάκεζ ηδκ ειθάκζζή ηδξ ζε ηάεε ηφπμ ζχιαημξ ηαζ λεηζκά 

κα ηαθαζπςνεί ηα κεανά ημνίηζζα απυ ηδκ εθδαζηή ηζυθαξ δθζηία. 

Τπεφεοκεξ βζα αοηή ηδκ ηαηάζηαζδ είκαζ δζαηαναπέξ ημο δένιαημξ πμο θαιαάκμοκ πχνα ζημκ ζημκ  

θζπχδδ (οπμδυνζμ) ζζηυ. Σα θζπμηηφηανα πμο εανίζημκηαζ ζε αοηυκ ημκ ζζηυ αολάκμκηαζ ζε ανζειυ 

αθθά ηαζ υβημ, χζηε ζπδιαηίγμοκ ηεθζηά ηζξ παεμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ.Έκκμζεξ άννδηηα ζοκδεδειέκεξ, αθμφ ζοπκά (υιςξ υπζ πάκημηε), δ δεφηενδ 

ειθακίγεηαζ ςξ απμηέθεζια ηδξ πνχηδξ. Σμ ακηίζηνμθμ, ςζηυζμ, δεκ οθίζηαηαζ. 

   ημ πανυκ εβπείνδια βίκεηαζ πνμζπάεεζα κα δζαζαθδκζζημφκ επζιεθχξ μζ δφμ αοηέξ ηαηαζηάζεζξ 

ηαζ κα δςεεί έιθαζδ ζηδ ζδιαζία ακάδεζλδξ ηςκ ζοιιάπςκ πμο έπεζ ζηδκ δζάεεζή ηδξ δ βοκαίηα ημο 

ζήιενα βζα κα αεθηζχζεζ ηδκ ειθάκζζή ηδξ. οκηδνδηζηά ηαζ ιδ επειααηζηά, ιε ελεζδζηεοιέκεξ 

ηεπκζηέξ ιάθαλδξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ πνήζδ ιεβάθδξ πμζηζθίαξ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ  βίκεηαζ 

ηαηακμδηή δ ζοιαμθή ημο επαββεθιαηία αζεδηζημφ ζημκ αβχκα ηαηά ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1. ΖΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

1.1 ΟΡΗΜΟ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

  Ζ παποζανηίαμνίγεηαζ ςξ δ οπέναμθζηή ηαζ ιδ θοζζμθμβζηή εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημ ζχια,πμο έπεζ 

ςξ απμηέθεζια δζαηαναπέξ ζηδκ οβεία. Έπεζ παναζηηδνζζηεί απμ ημκ Παβηυζιζμ Ονβακζζιυ Τβείαξ 

ζακ επζδδιία ημο 21
μο

 αζχκα ηαζ ζαθχξ ακηζιεηςπίγεηαζ ςξ ηέημζα,θυβς ηδξ ναβδαίαξ αφλδζήξ ηδξ 

παβημζιίςξ.  

Ζ παποζανηία απμηεθεί ιζα πμθοπαναβμκηζηή κυζμ,ηαεχξδζαηανάζζεζ ηδ θοζζμθμβζηή θεζημονβία 

ημο ζχιαημξ ηαζ επζθένεζ δζάθμνεξ άθθεξ κμζδνέξ ηαηαζηάζεζξ π.π. ζαηπανχδδ δζααήηδ, ανηδνζαηή 

οπένηαζδ, ηανδζαηή κυζμ, εβηεθαθζηυ αββεζαηυ επζζυδεζμ η.α. ηδκ παποζνηία απμδίδεηαζ ημ 13% 

ηςκ εακάηςκ ζηδκ Δονχπδ, ημ 10% ζηδκ Αιενζηή ηαζ ιμθζξ ημ 3% ζηδκ Αθνζηή. Δπζαεααζχκεηαζ 

έηζζ υηζ πνυηεζηαζ βζα ηνίζδ ηδξ δδιυζζαξ οβείαξ, πμο αθεκυξ έπεζ ιεβάθδ εκδζζιυηδηα ηαζ αθεηένμο 

ιαζηίγεζ ηονίςξ ημκ ¨ακεπηοβιέκμ ηυζιμ¨.  

Απαναηήνδηεξ δεκ ιέκμοκ ηαζ μζ ροπμημζκςκζηέξ πνμεηηάζεζξ ημο θαζκμιέκμο, ηαεχξ ηα 

παπφζανηα άημια ηείκμοκ κα πάζπμοκ ηαζ απυ ροπμθμβζηήξ ηαζ απυ ημζκςκζηήξ πθεονάξ. 

οπκυ θαζκυιεκμ, ζοκδεδειέκμ ζηεκά ιε ηδκ παποζανηία απμηεθεί μ ημζκςκζηυξ απμηθεζζιυξ ηςκ 

παπφζανηςκ αηυιςκ ηαζ δ ηαηάεθορδ. 

Γζα ηδκ ηαθφηενδ ηαηακυδζδ ηδξ κυζμο εα ακαθοεμφκ παναηάης μ ηνυπμξ πνμζδζμνζζιμφ ηδξ, δ 

ηθζκζηή ηδξ εζηυκα, μζ ιμνθέξ, μζ θάζεζξ ηδξ ηαζ μζ επζπηχζεζξ ηδξ. Σέθμξ, εα ακαπηοπεμοκ εκ 

ζοκημιία ηα αίηζα ηα μπμία εεςνμφκηαζ οπεφεοκα, υπζ ιυκμ βζα ηδκ ειθάκζζή ηδξ, αθθά ηαζ βζα ηδκ 

επζζηδιμκζηά παναδεηηή επζδδιζμθμβζηή ηδξ δζάζηαζδ.(Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, 2007) 

 

1.2 ΠΡΟΓΗΟΡΗΜΟ ΣΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

  Ζ ακάβηδ ακαβκχνζζδξ ημο ααειμφ παποζανηίαξ ηαζ ημο ηζκδφκμο βζα ειθάκζζδ κμζδνχκ 

ηαηαζηάζεςκ ελαζηίαξ ηδξ, έπεζ μδδβήζεζ ηδκ επζζηδιμκζηή ημζκυηδηα ζηδκ δδιζμονβία ιζαξ 

πμζηζθίαξ ιεευδςκ βζα ημκ πνμζδζμνζζιμφ ηδξ. 

Οζ ιέεμδμζ είκαζ μζ : 

1. Γείηηδξ Μάγαξ χιαημξ 

2. Πενίιεηνμξ ιέζδξ ζχιαημξ 

3. Μέηνδζδ πάπμοξ πηοπχκ δένιαημξ 

4. Τδνμιεηνία 

5. Καεμνζζιυξ ημο θυβμο μζθφξ/ζζπίμ 
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Χζηυζμ μζ πζμ εφπνδζηεξ ηαζ δζαδεδμιέκεξ ιέεμδμζ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ημ επζζηδιμκζηυ 

ημζκυ, ηαζ υπζ ιυκμ, είκαζ ν Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (ΓΜ) ή Body Mass Index (BMI)ηαζ δ 

Πεξίκεηξνο ηεο κέζεο ηνπ ζώκαηνο. 

 

1.2.1 ΓΜ ή BMI 

Ο Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο απμηεθεί πνήζζιμ ενβαθείμ βζα ημκ δζαπςνζζιυ ηδξ παποζανηίαξ ζε 

εκήθζηεξ. Πανά ηδ βεκζηή ηαηδβμνζμπμίζδ, εζκαζ ακαβηαίμ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδκ ηάεε θμνά ηαζ ηα 

ζδζαίηενα παναηηδνζζηζηά ημο ακενχπμο, υπςξ δ δθζηία, ημ θφθμ,δ θοθή, δ ζςιαηζηή δζάπθαζδ ηαζ 

δ ζςιαηζηή ηαηάζηαζδ ππ. εβηοιμζφκδ. Ο ζοβηεηνζιέκμξ δείηηδξ αθμνά ηδ ζοκμθζηή ιάγα 

ζχιαημξ εκυξ αηυιμο ηαζ υπζ ζοβηεηνζιέκα ημ πμζμζηυ ημο θίπμοξ ζημ ζχια. Με δεδμιέκμ αοηυ, 

ιπμνεί μ ΓΜ κα είκαζ ανζειδηζηά ίδζμξ ζε έκακ άκδνα, ιία βοκαίηα ηαζ έκακ δθζηζςιέκμ, υιςξ ζε 

ηαιία πενίπηςζδ δεκ ακηζηαημπηνίγεζ ημ ίδζμ πμζμζηυ ζςιαηημφ θίπμοξ ή ηδκ ίδζα πζεακυηδηα βζα 

ειθάκζζδ κυζμο.  

Πανυθα αοηα, μ δείηηδξ αοηυξ είκαζ αλζυπζζημξ βζα ηδκ εηηίιδζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ οπμθμβίγεηαζ 

ιε ημ θυβμ ημο αάνμοξ ( kg) πνμξ ημ ηεηνάβςκμ ημο φρμοξ (m^2) εκυξ αηυιμο. 

              ΓΜ = αάνμξ ( kg) / φρμξ (m^2) 

φιθςκα ιε ηα παναπάκςηαζ ηζξ πνμηάζεζξ ημο ΠΟΤ απυ ημ 1995 αηυιδ, δ βεκζηή ηαλζκυιδζδ ημο 

εκήθζημο πθδεοζιμφ είκαζ δ ελήξ :  

 ΓΜ   έςξ 18,5 ΛΗΠΟΒΑΡΖ 

 ΓΜ   απυ 18,5 έςξ ηαζ 24,9    ΦΤΗΟΛΟΓΗΚΟ 

 ΓΜ   απυ 25 έςξ ηαζ 29,9      ΤΠΔΡΒΑΡΟ 

 ΓΜ   απυ 30 έςξ ηαζ 34,9       ΠΑΥΤΑΡΚΟ 1
μο

 ΒΑΘΜΟΤ 

 ΓΜ   απυ 35 έςξ ηαζ 39,9       ΠΑΥΤΑΡΚΟξ 2
μο

 ΒΑΘΜΟΤ 

 ΓΜ   απυ 40                    ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 3
μο

 ΒΘΜΟΤ/ ΝΟΟΓΟΝΟ(EASO ) 
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1.2.2Πεξίκεηξνο ηεο κέζεο ηνπ ζώκαηνο 

Ζ κέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ ηεο κέζεο είκαζ ιζα απθή ηαζ πναηηζηή ιέεμδμξ πνμζδζμνζζιμφ ηδξ 

παποζανηίαξ, ηαζ ζδζαίηενα ηδξ ηεκηνζημφ ηφπμο παποζανηίαξ. Πανέπεζ βνήβμνα ηαζ αλζυπζζηα 

απμηεθέζιαηα μζμκ αθμνά ημ ζπθαπκζηυ θίπμξ (ημθίπμξ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ). Ζ ιέηνδζδ 

βίκεηαζ ιε ηδ πνήζδ εθαζηζημφ ιέηνμο ή «ιεγμφναξ» ημ μπμίμ ημπμεεηείηαζ πενζιεηνζηά ηδξ ιέζδξ 

πενίπμο έκα εηαημζηυ πζμ ηάης απυ ημκ μιθαθυ. 

Χξ βεκζηυξ ηακυκαξ ζζπφεζ υηζ πένα απυ ηδκ πενίζζεζα θζπχδμοξ ζζημφ ζημ ζχια ζδιαζία ζηδ 

δζαζθάθζζδ ηδξ οβείαξ, έπεζ ηαζ δ ηαηακμιή ημο. Πζμ ζοβηεηνζιέκα,ημ αολδιέκμ θίπμξ ζηδκ πενζμπή 

ηδξ ημζθζάξ ζοκμδεφεηαζ ηαζ απυ ολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ζοκμδχκ ιεηααμθζηχκ δζαηαναπχκ. 

Τπμθμβίγεηαζ πςξ δ ακαθμβία βζα ηδκ ηζιή ημο ΓΜ 30 , δ πενίιεηνμξ ηδξ ιέζδξ ζημοξ άκδνεξ είκαζ 

απυ 102 εη. ηαζ πάκςηαζ ζηζξ βοκαίηεξ απυ 88 εη. ηαζ πάκς. 

Γζα ηδ θήρδ ιεηνήζεςκ ιεβαθφηενδξ αηνζαείαξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ μζ δφμ ιέεμδμζ ζοκδοαζηζηά, 

εκχ ιε βκχιμκα αοηέξ ηζξ ιεευδμοξ ιπμνεί ηαζ μπμζμζδήπμηε κα ηνίκεζ μνευηενα ηδκ ηαηάζηαζδ ημο 

ζςιαηζημφ ημο αάνμοξ.(Αιπναπαιζάκ-Μζπαθάηδ) 

Δηθόλα 1.1. Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο  

Πεγή:https://easo.org/education/about-obesity/ 

https://easo.org/education/about-obesity/
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Δηθόλα 1.2 Μέηξεζε ηεο πεξηκέηξνπ ηεο κέζεο 

Πεγή:https://whyquit.com/ffn/images/6n-weight-gain.jpg 

https://whyquit.com/ffn/images/6n-weight-gain.jpg
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1.3 ΣΤΠΟΗ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Δίκαζβκςζηυ υηζ ηα θζπμηφηαννα εκυξ ακενχπμο ιπμνμοκ κα ιεβεκεφκμκηαζ εχξ ηαζ 60 θμνέξ    

απυ ημ ανπζηυ ημοξ ιέβεεμξ ,ζηακυηδηα πάκς ζηδκ μπμία ααζίγεηαζ δ οπενηνμθία. Ζ οπεναμθζηή 

ζοζζχνεοζδ θίπμοξ ζηα θζπμηφηηανα έπεζ ςξ απμηέθεζια ηδκ αφλδζδ ηδξ ιάγαξ ημοξ ηαζ μδδβεί ζε 

αοηή ηδκ ηαηάζηαζδ.Σαάημια πμο πάζπμοκ απυ ππεξηξνθηθήπαποζανηία ακηαπμηνίκμκηαζ 

ηαθφηενα ζε πναηηζηέξ ιείςζδξ ημο αάνμοξ ημο. 

   Σα θζπμηφηηανα επίζδξ, πμθθαπθαζζαγμκηαζ (αθμφ έπμοκ ήδδ αολδεεί ζε υβημ ανηεηά), 

ηαηάζηαζδ πμο παναπέιπεζ ζημκ δεφηενμ ηφπμ παποζανηίαξ, ηδκ ππεξπιαζηηθή. οκήεςξ μ 

ζοκμθζηυξ ανζειυξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ζηαεενμπμζείηαζ ηαηά ηδκ παζδζηή ηαζ εθδαζηή δθζηία, βζ αοηυ 

ηαζ ζε αοηή ηδκ ηαηδβμνία ακήημοκ ζοκήεςξ άημια πμο πάζπμοκ ή έπαζπακ απυ παζδζηή 

παποζανηία. Αοηά ηα άημια δφζημθα ακηαπμηνίκμκηαζ ζε πναηηζηέξ εθάηηςζδξ ημο αάνμοξ ημοξ ηαζ 

αηυιδ δοζημθυηενα ημ δζαηδνμφκ ζηδκ ιεηέπεζηα εκήθζηδ γςή ημοξ.(Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, 2007) 

 

1.4ΔΠΗΣΧΔΗ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ 

 Οπςξ ακαθένεδηε ήδδ, δ παποζανηία παναηηδνίγεηαζ απυ ηδκ οπεναμθζηή αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα ημο θζπχδμοξ ζζημφ. Ζ πενζζζεζα θίπμοξ επδνεάγεζ ζδιακηζηά ηδ 

θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ επζθένεζ πμζηίθεξ δζαηαναπέξ ζηα ζοζηήιαηα μνβάκςκ. 

Άημια ιε ΓΜ πάκς απμ 30 ηαζ πυζμ ιάθθμκ, πθδζίμκ ημο 40, έπμοκ πναπάκς πζεακυηδηεξ κα 

ειθακίγμοκ ζοβηεηνζιέκεξ παεδζεζξ απ‘ υηζμζ κμνιμαανείξ. Παναηάης παναεέημκηαζ εκδεζηηζηά μζ 

πζμ ζοπκεξ απμ αοηέξ.  

 Γηαηαξαρέο ηνπ αλαπλεπζηηθνύ, υπςξ δ απμθναηηζηή οπκζηή άπκμζα(OSA) ηαζ 

ημ ζφκδνμιμ οπμαενζζιμφ απμ ηδκ παποζανηία (OHS), είκαζ πενπηχζεζξ πμο 

ειθακίγμοκ ιεβάθδ εκδζζιυηδηα, θυβμ ημο θίπμοξ πμο ειπμδίγεζ ηδκ δοκαηυηδηα 

θοζζμθμβζημφ αενζζιμφ ηαζ έηηαζδξ ημο ακαπκεοζηζημφ ζοζηήιαημξ.(Ryan, 

Crinion, & McNicholas, 2014) 

 Γηαηαξαρέο ζην κπνζθειεηηθό ζύζηεκα, υπςξ μζηεμανενίηζδα, αθθά ηαζ 

αολδιέκμξ ηίκδοκμξ ηαηάβιαημξ, επεζδδ ηα επίπεδα αζηαιίκδξ D είκαζ ιεζχιεκα 

ζηδκ πενίπηςζδ παποζανηίαξ. Δπδνεάγεηαζ δδθαδή, δ δζάπθαζδ ηςκ μζηχκ 

θυβς ιεηααμθθχκ πμο ζοιααίκμοκ ηαηά ηδκ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ μζηεμαθαζηχκ 

ζημ πνηςηεομκ πμθοδφκαιμ ηφηηανμ.  

 Ο ζαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ 2 είκαζ ζε πμθφ ιεβάθμ πμζμζηυ ζοκδεδειέκμξ 
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ιε ηδκ παποζανηία ηαζ θέβεηαζ πςξ αοηή απμηεθεί ημκ «πνμεάθαιμ» ημο. ε 

επζδδιζμθμβζηά επίπεδα παβημζιίςξ υζμ αολάκεηαζ μ επζπμθαζιυξ ηδξ 

παποζανηίαξ ηυζμ αολακεηαζ ηαζ ημο δζααήηδ. Οζ πζεακυηδηεξ έκα οπέναανμ ή 

παπφζανημ άημιμ κα ειθακίζεζ Γ2 αολάκμκηαζ υζμ αολάκεηαζ ηαζ ημ ζςιαηζηυ 

ημοαάνμξ.(Ηςακκίδδξ & Θαθαζζζκυξ, π.π) 

 

 Απμεκέλε πηζαλόηεηα εκθάληζεο πνηθίισλ ηύπσλ θαξθίλνπ έπεζ ζοζπεηζζηεί 

ιε ηδκ παποζανηία. Σοπμζ, υπςξ ηανηίκμξ ημο ιαζημφ, ηςκ ςμεδηχκ, ημο 

εκδμιδηνίμο ή ημο ηναπήθμο ηδξ ιήηναξ , ηαεχξ ηαζ ημο πνμζηάηδ, ημο 

παβηνέαημξ, ηδξ πμθοδυπμο, ηςκ κεθνχκ, ημο μζζμθάβμο η.α. Γεκ είκαζ ζε υθεξ 

ηζξ πενζπηχζεζξ λεηάεανμξ μ ιδπακζζιυξ πμο μδδβεί ζηδκ ειθάκζζή ημο 

ηανηίκμο θυβς παποζνηίαξ, αθμφ πνυηεζηαζ βζα δζαθμνεηζηα πενζααθθμκηζηά, 

εκδμηνζκζηά ηαζ ζοιπενζθμνζηά πνυηοπα απυ άημιμ ζε άημιμ.(Ηςακκίδδξ, π.π) 

 Γηαηαξρέο ζην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα ελαζηίαξ ηδξ επζαάνοκζδξ ηδξ 

θεζημονβίαξ ηδξ ηανδζάξ, πμο έπμοκ ςξ απμηέθεζια ειθάκζζδ οπένηαζδξ, 

ζηεθακζαίαξ κυζμο, ηανδζαηή ακεπάνηεζα ηαζ πενζζζυηενεξ πζεακυηδηεξ βζα 

ενμιαχζεζξ ηαζ εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ 

 Σα πενζζζυηενα άημια πμο πάζπμοκ απυ παποζανηία ειθακίγμοκ ηαζ 

δηαηαξαρέο ησλ θιεβώλ θαη ηεο ιέκθνπ, υπςξ μζδήιαηα ηςκ ηάης άηνςκ, 

θθεαίηζδεξ, ηζνζμφξ ηαζ ενμιαχζεζξ 

 Πμθο ζοπκέξ είκαζ ηαζ μζ δηαηαξαρεο ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο, δδθαδή δ 

βαζηνμμζζμθαβζηή παθζκδυιδζδ, δ δοζπερία ηαζ δ δοζημζθζυηδηα  

 Οξκνληθέο δηαηαξαρέο είκαζ επίζδξ ζοπκυ απμηέθεζια ηδξ κυζμο. Οζ βοκαίηεξ 

βζα πανάδεζβια πανμοζζάγμοκ δζαηαναπέξ ζηδκ έιιδκμ νφζδ ηαζ ημκ ηφηθμ ημοξ 

( δζαημπή ηδξ ειιδκμο νφζεςξ, ζηεζνχηδηα) , εκχ ζημοξ άκδνεξ ζοπκά 

ειθακίγεηαζ ακζηακυηδηα ζηφζδξ ηαζ βμκζιμπμίδζδξ ή πνυςνδ εηζπενιάηςζδ. 

 Σεθμξ, ηα παπφζανηα άημια ένπμκηαζ πμθφ ζοπκά ακηζιέηςπα ιε δεξκαηηθά 

πξνβήκαηα υπςξ δενιαηζηά ενοεφιαηα ζε πηοπέξ ημο δένιαημξ ηαζ πενζμπέξ ιε 

ηνζαή. Δπίζδξ ένπμκηαζ ζοπκά ακηζιέηςπμζ ιε ααηηδνζαηέξ θμζιχλεζξ ηαζ 

ιοηδηζάζεζξ θυβς ηαηχκ ζοκεδηχκ πθςνίδαξ πμο επζηναημοκ ζηζξ πηοπέξ ημο 

ζχιαημξ (ιαζπαθζαία, δαζηή πχνα, πηοπέξ ηςκ ιαζηχκ). 
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1.4.1Κνηλσληθέο θαη ςπρνινγηθέο επηπηώζεηο 

  Θα ήηακ πανάθμβμ κα οπμεέζεζ ηακείξ μηζ μζ επζπηχζεζξ πμο ζοκμδεφμοκ ηδκ παποζανηία 

πενζμνίγμκηαζ ζηδκ θοζζηή οβεία ημο αηυιμο. Γζα ιζα πζμ ζθαζνζηή πνμζέββζζδ, είκαζ ακαβηαία δ 

πνμζπάεεζα πνμζδζμνζζιμφ ηςκ ροπμθμβζηχκ ηαζ ημζκςκζηχκ επζπηχζεςκ ηδξ κυζμο. 

  Ανπήξ βεκκμιέκδξ απυ ηδκ παζδζηή ηαζ εθδαζηή δθζηία, ημ οπεναμθζηυ αάνμξ ηαζ δ κμζδνά 

παποζανηία ιπμνμφκ κα αθάρμοκ ηδκ πμζυηδηα γςήξ εκυξ κεανμφ αηυιμο ιέζς ειπεζνζχκ 

ροπμθμβζηήξ απμβμήηεοζδξ θυβς ημζκςκζημο ζηζβιαηζζιμφ. Ζ ηαεδιενζκυηδηα βζ‘ αοηά ηα άημια 

είκαζ πμθθέξ θμνέξ δφζημθδ ζημοξ δζάθμνμοξ ημιείξ ζπμθείμ, ενβαζία, δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ ηαζ 

ζπέζδ ιε ημκ εαοηυ ημοξ. Πένα απυ δοζημθία ζηδκ ηζκδηζηυηδηα (πμο ζοκήεςξ ειθακίγεηαζ ζε 

αανζέξ πενζπηχζεζξ) έπμοκ κα ηαηαπμθειίζμοκ ηαζ πενζμνζζιμφξ υπςξ βνήβμνδ ηυπςζδ ζε απθέξ 

ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ ημκ ημζκςκζηυ ναηζζζιυ πμο οθίζηακηαζ βζα ηδκ ειθάκζζή ημοξ. 

Απμηέθεζια είκαζ κα απμεανφκμκηαζ κα πνμζπαεήζμοκ κα ζοιιεηάζπμοκ ζε αεθδηζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ ηαζ κα έπμοκ ανκδηζηή εζηυκα βζα ημκ εαοηυ ημοξ ηαζ ηζξ ζηακυηδηέξ ημοξ. 

 Σα θαζκυιεκα αοηά δεκ παφμοκ ηαηά ηδκ εκήθζηδ γςή κα δοζπαζναίκμοκ ηα άημια ζε ημιείξ υπςξ δ 

ενβαζία, μζ θζθίεξ ηαζ μζ ενςηζηέξ ζπέζεζξ αθθα ηαζ ηδ ζπέζδ ιε ημκ εαοηυ ημοξ ηαζ ηδκ εζηυκα ημοξ. 

Πμθφ ζοπκά απμηοπδιέκεξ πνμζπάεεζεξ ιείςζδξ ημο αάνμοξ νίπκμοκ ηδκ αοημπεπμίεδζδ ζε παιδθά 

επίπεδα ιε ζοκέπεζα ηδκ ζοκεπή εζςηενζηή αιθζζαήηδζδ ηςκ αηυιμςκ βζα θήρδ απμθάζεςκ ηαζ ηδκ 

ακάδεζλδ ηςκ ζηακμηήηςκ ημοξ. Δπαββεθιαηζηά θμζπμκ ζε ιεβαθμ πμζμζηυ δεκ πανμοζζάγμοκ ζζπονή 

εέθδζδ ηαζ δφκαιδηυηδηα, εκχ ε ρακειή ηνπο απηνεθηίκεζε ημοξ ηαεζζηά ζπεδυκ 

«ηαηαδζηαζιέκμοξ» κα ζοιαζαάγμκηαζ ζηζξ δζαπνμζςπζηέξ ημοξζπέζεζξ.(Gryth, 2018) 

Δηηυξ απυ ηζξ δοζημθίεξ ζηδκ δδιζμονβία ζζμννμπδιέκςκ ζπέζεςκ,ηα παπφζανηα άημια δέπμκηαζ 

ηαζ ημζκςκζηυ ζηζβιαηζζιυ, ιε ζοκεπεζεξ ημκ ημζκςκζηυ απμηθεζζιυ ηαζ επζαάνοκζδ ηδξ 

ροπμζφκεεζήξ ημοξ. Ζ ακαζημπζηή ιεθεηδ πάκς ζημ εέια, πμο δδιμζζεφηδηε ημ 2017, επζαεααζχκεζ 

ιε πμζμζηαίεξ ακαθμβίεξ ημκ ζηζβιαηζζιυ ηαζ ηζξ ζοκέπεζεξ ημο.(Wu & Berry, 2017)Σν θνηλσληθό 

ζηίγκα είκαζ δ ηαηάζηαζδ ζηδκ μπμία ηα άημια αζχκμοκ θεηηζηή ή ζςιαηζηή ηαημπμίδζδ θυβς ημο 

οπεναμθζημφ αάνμοξ ημοξ. Ο ιδπακζζιυξ ιε ημκ μπμίμ θεζημνβεί είκαζ δ δζαθμνμπμίζδ ημο 

παπφζανημο αηυιμο απυ οπυθμζπμ ημ ημζκςκζηυ ζοκμθμ, δ δδιζμονβία ηδξ πεπμίεδζδξ μηζ υθα ηα 

αθέιαηα είκαζ ζηναιέκα επάκς ημο ηαζ ημ ζπμθζάγμοκ ανκδηζηά. Σμ απμηέθεζια είκαζ ημ αίζεδια 

αιδπακίαξ βζα ημ ζπήια ηαζ ημ ιέβεεμξ ημο ζχιαηυξ ημοξ, δ ακάβηδ βζα απμιυκςζδ απμ ηζξ 

ημζκςκζηέξ δναζηήνζμηδηεξ ηαζ αζθάθεζα. 
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  πςξ ακαθένεζ μ ηθζκζηυξ δζαζημθυβμξ Γν. Γδιμζεεκυπμοθμξ Υ. ζε βεκζηυηενα πθαίζζα ηα άημια 

πμο πάζπμοκ απυ οπεναμθζηυ ζςιαηζηυ αάνμξ θαζκεηαζ κα οπμθένμοκ ηαζ απυ θαηάζιηςε, 

θνηλσληθό άγρνο, αολδιέκα επίπεδα ημνηζγυθδξ ηαζ μλεζδςηζημφ ζηνεξ, ακία, εοιυ, ζοιπθέβιαηα 

ηαηςηενυηδηαξ, απμηοπίαξ ηαζ έθθεζρδ αοημζεααζιμφ. (Γδιμζεεκυπμοθμξ, 2011)Πμθθθέξ θμνέξ 

ανίζημοκ πνμζςνζκή δζέλμδμ ηαζ ιζηνή δυζδ απυθαοζδξ ζηδκ ηαηακάθςζδ ηνμθήξ, υιςξ ηζ αοηυ 

απυ ιυκμ ημο ημοξ θένκεζ ακηζιέηςπμοξ ιε εκακ άθθμ θαφθμ ηφηθμ δοθεζημονβζηχκ ζηέρεςκ ηαζ 

ζοκαζζεδιάηςκ (ππ. ροπμθμβζηή οπενθαβία).(ηαπζκάηδξ, 2007) 

 

 

1.5ΑΗΣΗΔ  ΔΜΦΑΝΗΖ  ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Ζ αολδιέκδ εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημ ζχια ζοιααίκεζ, υηακ δ πνυζθδρδ εκένβεζαξ (εενιίδςκ) είκαζ 

ιεβαθφηενδ απυ ηδκ απχθεζά ηδξ. Έηζζ δζαηαννάζεηαζ ημ ελεξγεηαθό ηζνδύγην, ηαζ δ πενίζζεζα 

οδαηακενάηςκ ηαζ πνςηεζκχκ απμεδηεφμκηαζ ζημοξ ζζημφξ ημο ζχιαημξ θοζζμθμβζηά, ιε ηδ ιμνθή 

θίπμοξ. Χξ απμεήηεξ εκένβεζαξ, εα πνδζζιμπμζδεμφκ ζε πενζπηχζεζξ ιεζςιέκδξ θήρδξ ηνμθήξ βζα 

ηδκ ηάθορδ ηςκ εκενβεζαηχκ ακαβηχκ ημο μνβακζζιμφ. Ζ παποζαηία ειθακίγεηαζ μηακ δ εκαπυεεζδ 

θίπμοξ λεπενκά ημ υνζμ ημο «θοζζμθμβζημφ» ηαζδοζιεκείξ επζπηχζεζξ ζηδκ οβεία.Ζ ακαβκχνζζδ ηδξ 

αζηζμπαεμβέκεζάξ ηδξ ηαζ δ πνυθδρή ηδξ πνήγεζ φρζζηδξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ δζαηήνδζδ εκυξ οβζμφξ 

μνβακζζιμφ.   

Ζ αφλδζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ διενήζζαξ ηαηακάθςζδξ ηνμθήξ δεκ είκαζ απμ ιυκδ ηδξ δ νίγα ημο 

πνμαήιαημξ,βζ‘ αοηυ ηαζ εεςνείηαζ απαναίηδηδ δ ιεθέηδ ημο ηνυπμο ιε ημκ μπμίμ μζ πανάβμκηεξ 

ζοιπενζθμνάξ ηαζ μζ πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ έπμοκ επζννεάζεζ ηζξ δζαζηζηζηέξ ζοκήεεζεξ ηςκ 

ακενχπςκ. (Hill, 2006) Παναηάης ακαθφμκηαζ μζ ζπμοδαζυηενμζ απυ αοημφξ: 

1.5.1Δμσγελείο παξάγνληεο 

1.5.1.1Αιιαγέο ηνπ πεξηβάιινληνο  

Αδζαιθζζαήηδηα, δ παβημζιμζμπμίδζδ ηαζ δ αζηοθζθία επζθένμοκ ιεηααμθέξ ζηζξ δζαηνμθζηέξ 

ηαζ ηαεδιενζκέξ ζοκήεεζεξ ημο παβηυζιζμο πθδεοζιμφ, επζαάθθμοκ κέα πνυηοπα, υπζ πάκηα 

οβζή, ηαζ ιε ηδ αμήεεζα ηδξ δζαθήιζζδξ επζννεάγμοκ ηζξ γςέξ ηςκ αενχπςκ μιμζυιμνθα ακά ημκ 

ηυζιμ. ηζξ ιένεξ ιαξ μζ άκενςπμζ πμο γμοκ ηονίςξ ζε ιεβάθα ή ιζηνά αζηζηά ηέκηνα, 

εηηείεεκηαζ αηαηάπαοζηα ζε κέα πνμζυκηα ηαζ ηεπκμθμβίεξ, ακεοβζεζκή δζαηνμθή ιε εφημθα 

πνμζαάζζια ηαζ κυζηζια πνμπαναζηεοαζιέκα ηνυθζια ,παιδθά ζε ηυζημξ ή ενεπηζηά 

ζοζηαζηζηά. Απμηέθεζια αοηχκ είκαζ δ αφλδζδ ημο θαζκμιέκμο ηδξ παποζανηίαξ.ηζξζοκεήηεξ 
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ηδξ οπεναμθζηήξ πνμαμθήξ ηαζ ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ ιε ηεκέξ εενιίδεξ, ένπμκηαζ κα 

πνμζηεεμφκ μ ιεζςιέκμξ εθεοεενμξ πνυκμξ ηαζ δ θακενή ιείςζδ ηδξ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηαξ . 

Κοκδβχκηαξ ηδκ εφημθδ γςή ηαζ ηδκ επζηοπία, μζ άκενςπμζ ζήιενα αάγμοιε παιδθά ηδκ 

ζςιαηζηή ιαξ οβεία ζηδ θίζηα ηςκ πνμηεναζμηήηςκ ιαξ.(Κμονέα-Κνειαζηζκμφ, 2007) 

 

1.5.1.2Αιιαγή ηεο θύζεο ηεο εξγαζίαο 

 Πμθφ ζοπκά, ιεηά απυ ιζα ιεβάθδ αθθαβή ζημκ ηνυπμ γςήξ, υπςξ βζα πανάδεζβια δ αθθαβή ηδξ 

θφζδξ ηδξ ενβαζίαξ, ηα άημια δεκ ζηνέθμκηαζ πανάθθδθα ηαζ ζηδκ αθθαβή ηςκ δζαηνμθζηχκ ημοξ 

ζοκδεεζχκ. Έηζζ ζοκεπίγμοκ κα πνμζθαιαάκμοκ ηαεδιενζκά ηζξ πμζυηδηεξ εκένβεζαξ πμο είπακ 

ζοκδείζεζ, ηζξ μπμίεξ ηαζ δεκ εα πνεζαζημφκ ζηζξ δναζηδνζυηδηέξ ημοξ. Σμ θοζζηυ επαηυθμοεμ είκαζ 

δ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ ημοξ αάνμοξ. Υαναηηδνζζηζηά παναδείβιαηα απμηεθμφκ μζ ζοκηαλζμφπμζ 

ιεζήθζηεξ, μζ μπμίμζ εθαηηςκμοκ ηδκ ηζκδηζηυηδηά ημοξ, αθθά υπζ ηαζ ηδκ πμζυηδηα ηνμθήξ πμο 

ηαηακαθχκμοκ. Σμ ίδζμ ζοιααίκεζ ηαζ ιε ημοξ αεθδηέξ πμο έπμοκ απμζονεεί απυ ημκ εκενβυ 

αεθδηζζιμ ηαζ ζοκεπίγμοκ κα πνμζθαιαάκμοκ ηζξ ίδζεξ πμζυηδηεξ ιε εηείκεξ πμο πνεζάγμκηακ υηακ 

πνμπμκμφκηακ ηαεδιενζκά. 

 

1.5.1.3 Γηάζεζε ειεύζεξνπ ρξόλνπ 

Ζ ιεζςιέκδ ζςιαηζηή δναζηδνζμηδηα ηαζ μ ηαεζζηζηυξ ηνυπμξ γςήξ είκαζ δφμ έκκμζεξ πμο 

αημφβμκηαζ επακεζθθδιέκα ζε ηάεε ηαιπάκζα εκδιένςζδξ ηαζ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ παποζανηίαξ. 

Αοηυ ζοιααίκεζ βζαηί δ ιείςζδ ηδξ θοζηήξ δναζηδνζυηδηαξαπμηεθεί ηφνζμ πανάβμκηα ελάπθςζδξ 

ηδξ κυζμο. Ζ πμθοθαβία δδθαδή, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ οπμηζκδηζηυηδηα πμο παναηδνεζηαζ ζηδκ 

πθεζμρδθία ηςκ ηαημζηςκ ζηα αζηζηά ηεκηναζοιαάθθεζ ζημ εκενβεζαηυ πθευκαζια ηαζ ζηδκ αφλδζδ 

ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ. Οζ απμζηάζεζξ ζηζξ πυθεζξ αολήεδηακ, μπυηε ηαζ μζ άκενςπμζ ααζίγμκηαζ 

ζηα ιέζα ιεηαθμνάξ βζα ηζξ ηαεδιενζκέξ ημοξ ιεηαηζκήζεζξ. Βαδίγμοκ θζβυηενμ, μζ πεζνςκαηηζηέξ 

ενβαζίεξ ημοξ έπμοκ ιεζςεεί ζδιακηζηά, ακαπαφμκηαζ βζα ιεβάθμ πνμκζηυ δζάζηδια ιπνμζηά απυ 

ηδκ ηδθευναζδ, ή ημκ δθεηηνμκζηυ οπμθμβζζηή η.μ.η  

Πένα απυ ηδκ άεθδζδ ζε αημιζηυ επίπεδμ, ηαεχξ ηαζ ηδκ ηαηάζηαζδ δνειίαξ ημο ζχιαημξ, εα 

θέβαιε υηζ μζ ηαεδιενζκέξ ηαζ ζοκεπείξ ηζκήζεζξ ημο ζχιαημξ ημο ζφπνμκμο ακενχπμο έπμοκ 

πενζμνζζηεί ζηζξ απμθφηςξ απαναίηδηεξ.(Κςζηήξ, π.π) 
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1.5.1.4 Άγρνο θαη γξήγνξνη ξπζκνί δσήο 

«Σμ έημξ 2000 δ Epel ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ηδξ απυ ημ Πακεπζζηήιζμ ηδξ Καθζθυνκζαξ ηςκ ΖΠΑ 

οπέδεζλακ υηζ ημ αολδιέκμ ζηνεξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε αολδιέκδ εκαπυεεζδ εκδμημζθζαημφ θίπμοξ 

ηυζμ ζε παπφζανηεξ, υζμ ηαζ ζε αδφκαηεξ βοκαζηεξ». Σμ ζηνεξ είκαζ δ θοζζμθμβζηή ηαηάζηαζδ ημο 

μνβακζζιμοδμπμίαιαξ πνμεζδμπμζεί υηζ απεζθμφιαζηε απυ έκακ ηίκδοκμ. Σα ζηνεζμβυκα ενεείζιαηα 

δζαιέζμο ημο ηεκηνζημφ κεονζημφ ζοζηήιαημξ αολάκμοκ ηδκ παναβςβή μνιμκχκ υπςξ δ ημνηζγυθδ. 

Ζ ζοβηεηνζιέκδ μνιυκδ είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημκ θζπχδδ ζζηυ ηδξ ημζθζάξ. ημ 

πνυκζμ άβπμξ μζ μνιυκεξ ημο ζηνεξ είκαζ ζοκεπχξ ζε αολδιέκα επίπεδα βεβμκυξ πμο παναπέιπεζ ζηζξ 

ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ ηδξ ζοζζχνεοζδξ εκδμημζθζαημφ θίπμοξ. Αηυιδ, δ ηαηάζηαζδ επζδεζκχκεηαζ 

ηαεχξ μ ζφπνμκμξ άκενςπμξ οπμθένεζ απυ έκημκμ ζηνεξ ζε ηάεε ημιέα ηδξ γςήξ ημο, υπςξ 

μζημβέκεζα, δμοθεζά, θίθμζ, εηπαίδεοζδ, ιε απμηέθεζια κα ανίζηεζ δζέλμδμ ζηζξ απμθαφζεζξ πμο ημο 

πανίγεζ θαβδηυ.(Παπαηςκζηακηίκμο, Υ.Υ) 

 

 

1.5.1.5 Φπρνινγηθή πνιπθαγία 

Πμθθέξ θμνέξ μζ άκενςπμζ, ηαζ ςξ επζ ημ πθείζηςκ μζ βοκαίηεξ, ηείκμοκ κα μδδβμφκηαζ ζε 

οπεναμθζηή πνυζθδρδ ηνμθήξ βζα ζοκαζζεδιαηζημφξ θυβμοξ. Φοπμθμβζηέξ δζαηαναπέξ υπςξ ημ 

άβπμξ, δ ηαηάεθορδ, δ επαββεθιαηζηή ή ζοκαζζεδιαηζηή απμβμήηεοζδ, αζζεήιαηα ιμκαλζάξ ή 

ζοιπθέβιαηα ηαηςηενχηδηαξ ςεμφκ ηα άημια ζε έκα θαφθμ ηφηθμ ηαηαθοβήξ ζημ θαβδηυ. Σμ 

κυζηζιμ θαβδηυ θεζημονβεί ςξ έκα ιέζμ βζα κα ηαθορεζ ακζηακμπμίηεξ ακάβηεξ ημοξ, ηαηαθένκμκηαξ 

ιμκάπα κα ηενδίγμοκ πενζζηαζζαηέξ ζοβηζκήζεζξ ηαζ ηαηή ζςιαηζηή ειθάκζζδ. Απυ ηδκ άθθδ ιενζά 

ηα άημια αοηά δοζημθεφμκηαζ πμθφ ηαηά ηδκ πνμζπάεεζα ημοξ κα ζπάζμοκ ημκ ηφηθμ, βεβμκυξ πμο 

δδιζμονβεί κέεξ εκενβεζαηέξ ακζζμννμπίεξ υπςξ κεονζηή ακμνελία, αμοθζιία ηαζ θμζπά ζφκδνμια. 

 

1.5.1.6 Φαξκαθα 

Οζ πνυκζεξ θανιαηεοηζηέξ αβςβέξ, υπςξ ακηζηαηαεθζπηζηά ή ακηζζοθθδπηζηά πάπζα ηαηδβμνμφκηαζ 

ζοπκά βζα ηδκ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηςκ αζεεκχκ. 

ηδκ πμζηζθία ηςκ θανιάηςκ ηαηά ηδξ ηαηάεθζρδξ ή μνζζιέκςκ ροπχζεςκ οπάνπμοκ ηονίςξ 

ζηεοάζιαηα πμο δζεβείνμοκ ημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ ζοβηεηνζιέκα ηα ηέκηνα ηδξ υνελδξ 

ηαζ ημο ημνεζιμφ ιε απμηέθεζια ηδκ αφλδζδ ημο αάνμοξ. 
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Άθθεξ δφμ ηαηδβμνίεξ θανιάηςκ οπεφεοκεξ βζα ηδκ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ είκαζ δ 

ημνηζγυκδ, δ μπμία πνμηαθεί μζδήιαηα ζε μθυηθδνμ ημ ζςια θυβμ ηαηαηνάηδζδξ οβνχκ ηαζ ηα 

ακηζζοθθδπηζηά,ηα μπμία εοεφκμκηαζ βζα ηδκ αφλδζδ ηδξ υνελδξ. Με ηδ πμνήβδζδ ηςκ ζηεοαζιάηςκ 

αοηχκ ζοκήεςξ μζ αζεεκείξ ζοιαμοθέομκηαζ κα είκαζ πμθφ πνμζεηηζημί ιε ηδ δζαηνμθή ημοξ. 

Σέθμξ,ζημοξ δζααδηζημφξ, πμο δεκ παίνκμοκ ζκζμοθίκδ, ζοπκά παναηδνείηαζ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ 

ημοξ αάνμοξ θυβς θήρδξ θανιάηςκ πμο επζδνμφκ ζημ ιεηααμθζζιυ ημοξ.  

 

1.5.1.7 Γηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο 

Δίκαζ εονέςξ βκςζηυ υηζ ηαηά ηδ δζαδζηαζία δζαημπήξ ημο ηαπκίζιαημξ, μζ πνχδκ ηαπκζζηέξ βζα κα 

ακηζζηαεμφκ ζηδκ ακάβηδ ημοξ βζα ηάπκζζια ηαηαθεφβμοκ ζημ θαβδηυ ηαζ ημ ζοκεπέξ 

ηζζιπμθυβδια. Αοηυ έπεζ ςξ απμηέθεζια ηδκ ζηαδζαηή αφλδζδ ημο αάνμοξ ημοξ απυ 2 έςξ 5 ηζθά 

ηαηα ιέζμ υνμ. Πανάθθδθα, δ κζημηίκδ αολάκεζ ηδκ επίδναζδ ηδξ θεπηίκδξ (μνιυκδ οπεφεοκδ βζα ημ 

αίζεδια ημο ημνεζιμφ), ζημοξ οπμδμπείξ ημο οπμεαθάιμο. Έηζζ, ιε ηδκ απελάνηζζδ απυ ηδκ 

κζημηίκδ, πμο ανίζηεηαζ ζημκ ηαπκυ, επακένπεηαζ ηαζ δ υνελδ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα.(ΔΗΔΠ, Υ.Υ) 

   

               

 

 

 

 

ρήκα 1.2Ζ πξόζιεςε βάξνπο θαπληζηώλ κεηά από ηε δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο  

Πεγή:https://www.bmj.com/content/bmj/345/bmj.e4439/F8.large.jpg 

https://www.bmj.com/content/bmj/345/bmj.e4439/F8.large.jpg
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1.5.2. Δλδνγελείο παξάγνληεο 

1.5.2.1 Κιεξνλνκηθόηεηα 

Οζ βεκεηζημί πανάβμκηεξ παίγμοκ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζημκ πνμζδζμνζζιυ ηδξ πνμδζάεεζδξ εκυξ 

αηυιμο βζα αφλδζδ ημο αάνμοξ ημο ηαζ ηδκ ειθάκζζδ παποζανηίαξ. Δάκ έκαξ απυ ημοξ δφμ βμκείξ 

είκαζ παπφζανημξ, ημ παζδί έπεζ 50% πζεακυηδηεξ κα ειθακίζεζ παποζανηία, εκχ ακ είκαζ ηαζ μζ δφμ 

βμκεζξ, ηυηε μζ πζεακμηδηεξ είκαζ 80%. Σα απμηεθέζιαηα απυ πμθθέξ βεκεηζηέξ ιεθέηεξ ηα ηεθεοηαία 

πνυκζα έπμοκ ηαηαθήλεζ ζημκ πνμζδζμνζζιυ ιεηαθθάλεςκ ζε βμκίδζα πμο επζδνμφκ ζδιακηζηά ζηδκ 

εφλδζδ ημοξ αάνμοξ ( ηφνζα βμκίδζα, αθθά ηαζ ιμκμβμκζηέξ ιμνθέξ). Δηηυξ αοημφ, ηα πενζζζυηενα 

βμκζδζα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ νφειζζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, ημο ιεηααμθζζιμφ ηθπ, εηθνάγμκηαζ 

ζημκ οπμεάθαιμ. Αοηή δ πενζμπή ημο εβηεθάθμο είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζα ηδκ εκενβεζαηή 

ζζμννμπία, ηδκ νφειζζδ ηδξ υνελδξ ηαζ ηδκ μιμζυζηαζδ, βεβμκυξ πμο ηάκεζ ηαζ ηδκ παναιζηνή ηδξ 

ακςιαθία πζεακυ θυβμ οπεναμθζημφ ζςιαηζημφ αάνμοξ. Παν‘ υθα αοηά, εα ήηακ αθεθέξ κα 

εεςνήζεζ ηακείξ μηζ δ ηθδνμκμιζηή πνμδζάεεζδ απυ ιυκδ ηδξ είκαζ ανηεηή βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ 

παποζανηίαξ εκυξ αηυιμο, πςνίξ κα θάαεζ οπυρζκ ηζξ δζαηνμθζηέξ ημο ζοιπενζθμνέξ, ημ πενζαάθθμκ 

ζημ μπμίμ ιεβάθςζε ηαεχξ ηαζ ημκ ηνυπμ γςήξ ημο (εκενβδηζηυ ή παεδηζηυ). 

 

                  

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 1.3 Σα παηδηά πηνζεηνύλ ηηο δηαηξηθηθέοζπλήζηεο ησλ γνλέσλ. 

  

Πεγή:https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbullet

in.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqL

Vyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved

=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbulletin.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqLVyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbulletin.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqLVyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbulletin.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqLVyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbulletin.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqLVyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fexbulletin.com%2Fworld%2Fhealth%2F500932%2F&psig=AOvVaw2B0wGhqLVyksh8SsWxXtf_&ust=1611675754406000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDRk9i2t-4CFQAAAAAdAAAAABAD
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1.5.2.2 Δλδνθξηληθέο δηαηαξαρέο  

Ζ παποζανηία εηηυξ απυ οπαίηζα κμζδιάηςκ ειθακίγεηαζ ηαζ ςξ ζφιπηςια βζα ημκ εκημπζζιμ 

άθθςκ. Υαναηηδνζζηζηυ πανάδεζβια απμηεθεί ημ ζφδνμιμ Cushing (επζκεθνζδζηυ αδέκςια ιε 

αοηυκμιδ έηηνζζδ ημνηζγυθδξ). Σμ ζφκδνμιμ αοηυ παναηηδνίγεηαζ απυ αθάαδ ηςκ εκδμηνζκχκ 

αδέκςκ ηαζ ηδκ αολδιέκδ παναβςβή ημνηζγυθδξ απυ ημκ θθμζυ ηςκ επζκεθνζδίςκ. ηδ ζοβηεηνζιέκδ 

πενίπηςζδ δ ιμνθή ηδξ παποζανηίαξ είκαζ ζδζαίηενδ ηαζ πενζθαιαάκεζ ζπεηζηά θεπηά,αδφκαια άηνα 

ηαζ δ ηαηακμιή ημο θίπμοξ είκαζ ηεκηνζηή (πνυζςπμ, θαζιυξ, ημνιυξ, ημζθζά). Αοηή δ ζδζάγμοζα 

παποζανηία, θμζπυκ, μθείθεηαζ ζε δζαηαναπή ημο ιεηααμθζζιμφ, θυβς ηδξ μπμίαξαολάκεηαζ δ 

εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημ ζχια, αθθά ηαζ δ ηαηαηνάηδ οβνχκ. 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 1.4Γηάγξακκα ζπκπησκάησλ ηνπ πλδξόκνπ Cushing 

Πεγή:https://www.ohsu.edu/sites/default/files/2020-01/07-Cushings-Syn

drome-diagram-of-symptoms.jpg 

 

 

https://www.ohsu.edu/sites/default/files/2020-01/07-Cushings-Syndrome-diagram-of-symptoms.jpg
https://www.ohsu.edu/sites/default/files/2020-01/07-Cushings-Syndrome-diagram-of-symptoms.jpg
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 

 

2.1 ΔΗΑΓΧΓΉ ΣΖΝ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 
 

  Ζ ηοηηανίηζδα είκαζ έκα απυ ηα ζοπκυηενα αζζεδηζηά πνμαθήιαηα πμο πνμαθδιαηίγμοκ πάκς απυ 

ημ 90% ηςκ βοκαζηχκ παβημζιίςξ εκχ έκα πμθφ ιζηνυ πμζμζηυ ακδνχκ ειθακίγεζ ηοηηανίηζδα. 

Δίκαζ ιζα ηθζκζηή άθθα ηαζ αζζεδηζηή ηαηάζηαζδ,ηαηά ηδκ μπμία παναηδνείηαζ ιζα ακμιμζμβεκήξ 

εκαπυεεζδ θίπμοξ,κενμφ ηαζ ημλζκχκ ,ακάιεζα ζημ δένια ηαζ ημ πυνζμ. Γδιζμονβείηαζ απυ ηαηή 

ημπζηή αζιαηζηή ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία, εθθζπμφξ  μλοβυκςζδξ ημο ζζημφ,ιε ημ δένια κα πάκεζ 

ηδκ εθαζηζηυηδηά ημο ,κα βίκεηαζ ζκχδεξ ηαζ ηναπφ , δίκμκηαξ ηδκ υρδ «θθμζμφ πμνημηαθζμφ». Έηζζ 

δζαηανάζζεηαζ δ αββεζαηή πανμπέηεοζδ ιε απμηέθεζια κα δδιζμονβείηαζ ηαηαηνάηδζδ ημο 

ιεζμηοηηάνζμο οβνμφ ζημοξ ιεζμηοηηάνζμοξ πχνμοξ.Σα ημζκά μκυιαηα βζα ηδκ ηοηηανίηζδα είκαζ ημ 

ηονί cottage, ημ παθάγζ ηαζ ημ θαζκυιεκμ ημο ζηνχιαημξ. 

Ζ ηοηηανίηζδα είκαζ ιζα ηθζκζηή αθθά ηαζ αζζεδηζηή ηαηάζηαζδ πμο επδνεάγεζ ζπεδυκ υθεξ ηζξ 

βοκαίηεξ.Ακελάνηδηα απυ ημ ζςιαηυηοπμ, υθεξ μζ βοκαίηεξ ένπμκηαζ ακηζιέηςπεξ ιε ημ πνυαθδια 

ηδξ ηοηηανίηζδαξ ααειζαία ιε ημ πνυκμ. Ο ηαεζζηζηυξ ηνυπμξ γςήξ ηαζ δ ηαηή δζαηνμθή είκαζ μζ 

ηφνζμζ οπαίηζμζ ημο πνμαθήιαημξ. ηζξ βοκαίηεξ δ οπμδυνζα δζάηαζδ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ εζκαζ 

ζδζαίηενα εοαίζεδηδ ζηζξ αολμιεζχζεζξ ηςκ επζπέδςκ ηςκ μνιμκχκ( ειιδκμνμζημξ 

ηφηθμξ,εβηοιμζφκδ, ειιοκυπαοζδ) , πνμηαθχκηαξ ηδκ απμεήηεοζδ ηαζ δδιζμονβία 

ζοζζςνεοιέκμο θίπμοξ. Ζ ειθάκζζδ ηδξ είκαζ πζμ εκημκδ ζηα βυκαηα, ηδκ ιέζδ,ημοξ ιδνυοξ ηαζ 

ημοξ βθμοημφξ. (Αββεθίδδξ, 2014) 
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2.1ΟΡΗΜΟ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

Καηά ημκ βζαηνυ Le Coaram de Tromelin, ηοηηανίηζδα είκαζ: «µζα παεμθμβζηή ηαηάζηαζδ ηςκ 

δενµαηζηχκ ηαζ οπμδμνίςκ ζζηχκ, πμο παναηηδνίγεηαζ ηθζκζηά, απυ µζα μζδδµαηζηή δζήεδζδ, πμο 

έπεζ ακχµαθδ οθή δ μπμία μθείθεηαζ ζε δφμ αίηζα. Αθ‘ εκυξ ζε έκα μίδδµα πμο εζζαάθεζ ζηα 

µεζμδζαζηήµαηα ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ αθ‘ εηένμο ζε µζα ζοννίηκςζδ ηςκ ζζηχκ ημο θζπχδμοξ 

ηοηηάνμο ηαζ ηςκ θεµθαηζηχκ αββείςκ». 

Καηά ηδκ βκχµδ πμθθχκ επζζηδµυκςκ, υπςξ δ παποζανηία είκαζ δζαηαναπή ηδξ θεζημονβίαξ ημο 

θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ ηαημφ µεηααμθζζµμφ ημο θίπμοξ, έηζζ ηαζ δ  ηοηηανίηζδα είκαζ δζαηαναπή ημο 

ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ μθείθεηαζ ζε ηαηυ µεηααμθζζµυ ηςκ ζοζηαηζηχκ ηδξ εεµεθίμο μοζίαξ ηαζ 

εζδζηά ημο κενμφ.(Παηγίηα, 1999) 

ε βαθθζηή αζαθζμβναθία, πνζκ απυ 150 πνυκζα ακαθένεηαζ βζα πνχηδ θμνά ιε ηδκ 

μκμιαζία:―ηοηηάνςζδ‖ (cellulite) ή ―ηοηηαναθβία‖ (cellualgie). ηδ ζοκέπεζα πνδζζιμπμζήεδηακ 

δζάθμνμζ υνμζ βζα κα απμδχζμοκ ηδκ ηοηηανίηζδα:ηοηηανίδα,ιοζηυξ νεοιαηζζιυξ ημο οπμδυνζμο 

θίπμοξ ηαζ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ (ανπέξ 20
μο

 αζχκα). 

Δηθόλα 2.1 Ζ θπηηαξίηηδα κε εκθάληζε θινηνύ πνξηνθαιηνύ  

Πεγή:https://www.neoblogs.gr/kyttaritida-5-apotelesmatikoi-tropoi-

gia-na-tin-exafaniseis-niose-eleftheri/ 

 

 

 

https://www.neoblogs.gr/kyttaritida-5-apotelesmatikoi-tropoi-gia-na-tin-exafaniseis-niose-eleftheri/
https://www.neoblogs.gr/kyttaritida-5-apotelesmatikoi-tropoi-gia-na-tin-exafaniseis-niose-eleftheri/
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Κοηηανίηζξ (cellulitis), ζαηνζηυξ υνμξ πμο ζδιαίκεζ θθεβιμκή. 

Λίικαζδ μνβακζημφ φδαημξ εκηυξ ηςκ δενιαηζηχκ ζζηχκ (Kermorgant). 

Ονιμκζηή, θθεαζηή ηαζ θειθζηή δζαηαναπή πνμηαθχκηαξ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, απυ ηδκ ιδ ζςζηή 

πανμπέηεοζδ ζημ ιεζμηοηηάνζμ πχνμ. 

Οζ Γενιακμί πνδζζιμπμίδζακ ημοξ υνμοξ ―νεοιαηζζιυξ ιαθαηχκ ιμνίςκ‖, ―πμθοηοηηανίηζδα‖ 

(panniculose),―πμθοηοηηανμπάεεζα‖(panniculitis)ηαζ ―δενιμπμθοηοηηανίηζδα‖ (dermopanniculosis). 

Ζ ηοηηανίηζδα έπεζ ηδκ ηαηάθδλδ « -ίηζδα» υπμο ζε ζαηνζημφξ υνμοξ ζδιαίκεζ θθεβιμκή, ςζηυζμ 

ηέημζμ θαζκυιεκμ δεκ έπεζ πνμηφρεζ.(Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, 2007) 

Ο υνμξ ηοηηανίηζδα εηθένεηαζ βζα ηδκ εκαπυεεζδ «παναβειζζιέκςκ» θζπμηοηηάνςκ ζε δζάθμνα 

ζδιεία ημο ζχιαημξ. 

Ακ ηαζ πμθθέξ βοκαίηεξ εεςνμφκ ηδκ ηοηηανίηζδα αηέθεζα ημο ζχιαημξ, δεκ ηδκ εεςνμφζακ πάκηα 

έηζζ. Έπεζ απεζημκζζηεί ζε δζάζδιμοξ πίκαηεξ ηαζ βθοπηά ακά ημοξ αζχκεξ, ηα μπμία ελοικμφκ ηδ 

βοκαζηεία ιμνθή.(Karen, 2020) 

 

 

 

 

 

Δηθόλα2.2 Ζ αλαηνκία ηεο θπηηίηηδαο, δηαθξίλνληαη 

ηα δηνδθσκέλα ιηπνθύηηαξα. 

Πεγή:https://www.mayoclinic.org/diseases-conditio

ns/cellulite/symptoms-causes/syc-20354945 

 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/cellulite/symptoms-causes/syc-20354945
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/cellulite/symptoms-causes/syc-20354945


25 

 

Ζ ηοηηανίηζδα εκημπίγεηαζ ζοκήεςξ ζε: 

 βμθμφξ 

 ιδνμφξ 

 ημζθζά 

 βθμοημφξ 

 ζηήεμξ 

 ηαζ μθείθεηαζ ζε ακχιαθδ ζοβηέκηνςζδ θίπμοξ ηαζ κενμφ ιεηαλφ ημο δένιαημξ ηαζ ημο οπμδυνζμο 

ζζημφ. 

 Γζα κα ηαηακμήζεζ ηακείξ ηαθφηενα ημ θαζκυιεκμ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, πνέπεζ κα βκςνίγεζ ηάπμζα 

ζημζπεία ακαημιίαξ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ηοηηάνςκ ημο. 

 

 

 

2.2 ΑΝΑΣΟΜΗΑ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ 
 

. Σμ δένια είκαζ ημ ιεβαθφηενμ ακενχπζκμ υνβακμ, ηυζμ ςξ πνμξ ημ αάνμξ ημο υζμ ηαζ ςξ πνμξ ηδκ 

επζθάκεζα ζχιαημξ πμο ηαθφπηεζ. Γζαηνίκεηαζ ακαημιζηά ζε 3 ααζζηέξ ηοηηανζηέξ ζηζαάδεξ, ηδκ 

επζδενιίδα, ημ πυνζμ ηαζ ημκ οπμδυνζμ ή θζπχδδ ζζηυ, απυ έλς πνμξ ηα ιέζα. Κάεε ιζα ζηζαάδα έπεζ 

δζαθμνεηζηή ηοηηανζηή ζφζηαζδ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα δζαθμνεηζηή δμιή ηαζ θεζημονβία. 

2.2.1 ΔΠΗΓΔΡΜΓΑ 
Ζ επζδενιίδα απμηεθεί ημ ακχηενμ ζηνχια ημο δένιαημξ. Έπεζ πάπμξ 0,1 ιε 0,5 mm. Διπμδίγεζ ηδκ 

απχθεζα κενμφ απυ ημκ μνβακζζιυ πνμξ ημ πενζαάθθμκ. Γεκ δζαεέηεζ αββεία, ηαεχξ παίνκεζ ηα 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο πνεζάγεηαζ απυ ημ ηονίςξ δένµα. Δπζπθέμκ, οθίζηαηαζ δζανηή ακακέςζδ, 

θυβς ηδξ ηεναηζκμπμίδζδξ(απμαμθή κεηνχκ ηεναηζκμηοηηάνςκ ηαζ ακηζηαηάζηαζδ ημοξ ιε κέα, 

ηάεε ~30 διένεξ). Ζ επζδενιίδα απμηεθείηαζ απυ ηζξ ελήξ ζηζαάδεξ (απυ έλς πνμξ ηα ιέζα). 

(Νζημθάμο, 2002)  

 Σδκ ηενάηζκδ, (stratum corneum): Ζ ακχηενδ ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ πμο απμηεθείηαζ απυ 

απφνδκα πεπθαηοζιέκα ηεναηζκμπμζδιέκα ηφηηανα. Αοηά απμαάθθμκηαζ ζοκεπχξ απυ ημκ 

μνβακζζιυ, ζπεδυκ ηάεε 30 διένεξ. Ζ ζηζαάδα αοηή είκαζ θηςπή ζε κενυυιςξ, πθμφζζα ζε 

θζπίδζα ηα μπμία πνμζθένμοκ εθαζηζηυηδηα ηαζ εοθοβζζία. 

 

 Γζαοβήξ ζηζαάδα, (stratum lucidum) :ηζαάδα πμο εκημπίγεηαζ ιυκμ ζηζξ παθάιεξ ηαζ ζηα 
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πέθιαηα, άνα δεκ αθμνά ηδκ ηοηηανίηζδα.  

 

 Σδκ ημηηχδδ,(stratum granulosum):Απμηεθείηαζ απυ 2 χξ 4 ζημίπμοξ νμιαμεζδχκ 

πεπθαηοζιέκςκ ηοηηάνςκ. Έπμοκ ζπεηζηχξ αηνμθζηυ ηαζ εηθοθζζιέκμ πονήκα. Απυ εδχ 

ελεθίζζεηαζ δ ηεναηζκμπμίδζδ (2μ ζηάδζμ). 

 

 Σδκ αηακεςηή,(stratum spinosum) : Απμηεθείηαζ απυ 6 ιε 15 ζημίπμοξ πμθφεδνςκ, εθαθνχξ 

πεπθαηοζιέκςκ ηοηηάνςκ ιε αηακεμεζδείξ πνμεηαμθέξ πμο ζοκδέμκηαζ ιεηαλφ ημοξ ιε 

δεζιμζςιάηζα. Μεηαλφ ηςκ δεζιμζςιαηίςκ, δζένπεηαζ δ θέιθμξ. Θεςνείηαζ δ πζμ παπζά 

ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ. Δδχ λεηζκά δ ηεναηζκμπμίδζδ.  

 

 Σδ ααζζηή,(stratum germinativum):Ζ ηαηχηενδ ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ. Σα ηφηηανα ηδξ 

δζαζνμφκηαζ ζοκέπεζα, ιε απμηέθεζια ηδκ δζανηή ακακέςζδ ηδξ επζδενιίδαξ, ηαεχξ ηα χνζια 

ηφηηανα είκαζ πθέμκ άπνδζηα βζα ημκ μνβακζζιυ ηαζ απμαάθθμκηαζ (ηεναηζκμπμίδζδ). Σα 

ηφηηανα ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ είκαζ ζημζπζζιέκα, ηοθζκδνζηά ηαζ ειπφνδκα.(Γεναίζμβθμο & 

Αεακαζζάδμο, 2016) 

 

 

 

2.2.2 ΣΟ ΥΟΡΗΟ Ή ΚΤΡΗΧ ΓΔΡΜΑ 

Βνίζηεηαζ ηάης απυ ηδκ επζδενιίδα. Έπεζ δζάιεηνμ 1 ςξ 4 mm. ημ ηονίςξ δένια ανίζημκηαζ ηα 

αββεία ηαζ μζ κεονχζεζξ πμο ηνμθμδμημφκ ηδκ επζδενιίδα. Υαναηηδνίγεηαζ βζα ηδκ 

ακεεηηζηυηδηά ημο. Αηυιδ, πενζθαιαάκεζ ηα ελήξ: 

1) οκδεηζηυ ζζηυ ιε ίκεξ ημθθαβυκμο, εθαζηίκδξ ηαζ δζηηφκδξ 

2) Μφεξ 

3) Ηκμαθάζηεξ, ζζηζμηφηηανα 

4) Θειέθζμ μοζία, δ μπμία εηπφκεηαζ βζα κα βειίζεζ ηα ηεκά ακάιεζα ζηζξ ζοκδεηζηέξ ίκεξ 

Σμ ηονίςξ δένµα απμηεθείηαζ απυ 2 ηιήιαηα. 

 Γζηηοςηυ 

 Θδθχδεξ 

Δπίζδξ, ζημ πυνζμ ανίζημκηαζ ηαζ ηα ελανηήιαηα ημο δένιαημξ δδθαδή, μζ ηνζπμζιδβιαημβυκμζ 

εφθαημζ ηαζ μζ ζδνςημπμζμί αδέκεξ. 



27 

ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ δμιήξ ηαζ ηδξ ζφζηαζδξ ηςκ ημθθαβυκςκ ηαζ εθαζηζηχκ ζκχκ ημο πμνίμο 

ζημπεφμοκ υθεξ μζ εεναπείεξ ακηζβήνακζδξ. (Νζημθάμο, 2002) 

 

 

ΤΠΟΓΔΡΜΑ  

 

Απμηεθεί ηδκ ζοκέπεζα ημο πμνίμο, ιε ημ μπμίμ ζοκδέεηαζ ιέζς εδθχκ. Δηέζ ζοκακηχκηαζ ηα 

θζπμηφηηανα, μζ ζδνςημπμζμί αδέκεξ ηαζ μζ ηνζπζημί εφθαηεξ. Σμ οπυδενια πνμζηαηεφεζ απυ 

ελςηενζηά ενεείζιαηα ηα υνβακα, εκχ δζαηδνεί ηαζ ιζα ζηαεενή εενιμηναζία ζημ ζχια. 

 

2.2.3 ΛΗΠΧΓΖ ΗΣΟ 

 Δδχ οπάνπμοκ ηα θζπχδδ θυαζα πμο πενζέπμοκ ηα θζπμηφηηανα ηαζ ηα ιεζμθυαζα δζαθνάβιαηα. ε 

αοηυ ημ ακαημιζηυ επίπεδμ εκημπίγμκηαζ μζ αθάαεξ πμο δδιζμονβμφκ ηζξ αηνμθζηέξ νααδχζεζξ πμο 

ακαθένμκηαζ θάεμξ αέααζα ηαζ ςξ «Κπηηαξίηηδα». 

 Οζ αηνμθζηέξ αοηέξ νααδχζεζξ ειθακίγμκηαζ ζοπκυηενα ζηζξ βοκαίηεξ ιεηά απυ ηδκ εβηοιμζφκδ ή 

ιεηά απυ ιεβάθεξ αολμιεζχζεζξ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ μθείθμκηαζ ζε αηνμθία ηδξ επζδενιίδαξ 

ηαζ ημο πμνίμο ιε οπένιεηνδ ακάπηολδ θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ πανμοζία θζπμηοηηάνςκ ιεβάθμο 

ιεβέεμοξ. 

 

 

Δηθόλα 2.3 Οη ζηηβάδεο ηνπ δέξκαηνο 

Πεγέο:https://dermanalysis.gr/to-derma/ 

 

 

https://dermanalysis.gr/to-derma/


28 

2.3ΣΑ ΛΗΠΟΚΤΣΣΑΡΑ 
Βνίζημκηαζ ζηδκ ελςηενζηή ζηζαάδα ημο θζπχδμοξ ζζημφ, πμο ανίζηεηαζ ζημ οπυδενια. Σα 

θζπμηφηηανα είκαζ μνβακςιέκα ζε μιάδεξ πμο ζπδιαηίγμκηαζ απυ ίκεξ ημθθαβυκμο ημο ζοκδεηζημφ 

ζζημφ, δδθαδή ζε ιμνθή θζπμηοηηανζημφ μγζδίμο. Υαναηηδνζζηζηά ηςκ θζπμηοηηάνςκ είκαζ δ αφλδζδ 

ημο ιεβέεμοξ ημοξ. Τπένιεηνδ αφλδζδ ημο ιεβέεμοξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ μδδβεί ζε ζοιπζέζεζξ ηαζ 

παναιυνθςζδξ ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένιαημξ, ιε απμηέθεζια κα ειθακίγεηαζ δ υρδ πμνημηαθζμφ.  

Ζ ηαηάζηαζδ αοηή μδδβεί ζε ζοιπίεζδ ηςκ αββείςκ ημο πμνίμο, έπμκηαξ ςξ ζοκέπεζα ηδκ ηαηή ηαζ 

ακεπανηή ενέρδ ημο δένιαημξ. 

  Σα θζπμηφηηανα  ηςκ πενζμπχκ πμο είκαζ επζννεπείξ ζηδκ ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ είκαζ πζμ εκενβά 

ηαζ πζμ ζηακά ζημ κα απμεδηεφμοκ θίπμξ απυ ηα θζπμηφηηανα ηςκ οπυθμζπςκ πενζμπχκ ημο ζχµαημξ 

ηαζ έπμοκ µζηνυηενδ ζηακυηδηα απεθεοεένςζδξ ημο απμεδηεοµέκμο θίπμξ ζηδκ ηοηθμθμνία. Γζ‘ 

αοηυ είκαζ ζδµακηζηυ κα δζαηδνείηαζ ημ ζςιαηζηυ αάνμξ ζηαεενυ πςνίξ απυημµεξ αολμµεζχζεζξ ηαε‘ 

υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ. 

 

 

2.4 ΑΠΟΘΖΚΔΤΖ ΚΑΗ ΚΑΤΖ ΛΗΠΟΤ 
  ηδκ επζθάκεζα ηάεε θζπμηοηηάνμο οπάνπμοκ εζδζημί οπμδμπείξ. Αοημί πμο επζηνέπμοκ ηδκ 

απμεήηεοζδ ημο θίπμοξ ζηα θζπμηφηηανα είκαζ μζ Α2 οπμδμπείξ.Δκενβμπμζμφκηαζ απυ ηδκ ζκζμοθίκδ 

πμο απεθεοεενχκεηαζ υηακ οπάνπεζ αολδµέκδ πμζυηδηα δζαεέζζµμο θίπμοξ ζηδκ αζµαηζηή 

ηοηθμθμνία. Οζ οπμδμπείξ πμο νοεµίγμοκ ηδκ απεθεοεένςζδ ημο θίπμοξ απυ ηα θζπμηφηηανα πνμξ 

ηδκ αζµαηζηή ηοηθμθμνία είκαζ μζ α-οπμδμπείξ. Αοημί εκενβμπμζμφκηαζ απυ μνµυκεξ υπςξ δ 

εονμλίκδ ηαζ δ αδνεκαθίκδ ηαζ άθθεξ θοζζηέξ μοζίεξ. 

Δπμµέκςξ βζα ηδκ απμµάηνοκζδ ημο θίπμοξ απυ ηα θζπμηφηηανα πνέπεζ κα βκςνίγμοµε πμζα 

θάνµαηα ηαζ πμζεξ μοζίεξ µπμνμφκ κα µζµδεμφκ ηδκ επίδναζδ ηςκ θοζζηχκ μνµμκχκ ηαζ κα 

εκενβμπμζήζμοκ ημοξ α-οπμδμπείξ. 

  Μέπνζ ηχνα έπμοκ ανεεεί ανηεηέξ μοζίεξ µε πανυµμζα δνάζδ, υπςξ δ ηαθεΐκδ, δ αµζκμθοθθίκδ, ημ 

πονίηζμ, ημ ημαάθηζμ, μ ρεοδάνβονμξ ηαζ ημ µαβκήζζμ πμο ζε απεζνμεθάπζζηεξ πμζυηδηεξ µπμνμφκ 

κα εκενβμπμζήζμοκ ημοξ α-οπμδμπείξ. Δπίζδξ δ απεθεοεένςζδ ημο θίπμοξ εθέβπεηαζ απυ ηδκ 

πμζυηδηα ηδξ αζµαηζηήξ νμήξ. Πθμφζζα αζµαηζηή νμή εββοάηαζ ηδ βνήβμνδ απεθεοεένςζδ θίπμοξ 

ηαζ άνα ηδκ ζοννίηκςζδ ηςκ θζπμηοηηάνςκ.  

(Εάνπα, π.π) 
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2.5 ΤΝΓΔΣΗΚΟ ΗΣΟ 
  Ο ζοκδεηζηυξ ζζηυξ ανίζηεηαζ µεηαλφ ηςκ δζαθμνχκ μνβάκςκ. ηδνίγεζ ηα ηφηηανα ηςκ μνβάκςκ 

αοηχκ ηαζ θεζημονβεί ςξ θμνέαξ ηαζ μδδβυξ ηςκ αββείςκ ηαζ κεονχκ. Δίκαζ µαθαηυξ ζηδ ζφζηαζδ 

ηαζ απμηεθείηαζ απυ ηφηηανα, µεηαλφ ηςκ μπμίςκ ανίζηεηαζ άθεμκδ δ µεζμηοηηάνζα μοζία. Δπίζδξ 

απμηεθείηαζ απυ εθαζηζηέξ ηαζ ηυθθαβεξ ίκεξ, μζ μπμίεξ ζηζξ βοκαίηεξ είκαζ ηάεεηεξ, δεκ ζπδµαηίγμοκ 

πθέβµα ηαζ απέπμοκ πμθφ µεηαλφ ημοξ. ημοξ άκδνεξ ανίζημκηαζ πζαζηί ηαηαζηνέθμκηαξ έηζζ ηα 

θζπχδδ ηφηηανα µε ζοκεπεία κα µδκ αθήκμοκ πενζεχνζα βζα ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ. 

 

  Σα ηφηηανα ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ δζαηνίκμκηαζ ακάθμβα µε ηδ ζηαεενυηδηα ηδξ ζπέζδξ ημοξ ζε 

µυκζµα ή ζηαεενά ηαζ ζε εθεοεένα ή ηζκδηά. 

  

Α. Μόνιµα ή ζηαθεπά κύηηαπα είναι: 

 Ινοβλάζηερ 

 Λιπώδη κύηηαπα 

 Αδιαθοποποίηηα κύηηαπα 

 

Β. Δλεςθέπα ή κινηηά κύηηαπα είναι: 

 Μακποθάγα 

 Πλαζµοκύηηαπα 

 ιηεςηηκά κύηηαπα 

 Μεηαναζηεςηικά 

 

Ζ δζαµυνθςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ζημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ μθείθεηαζ ζηδκ θεμνά αοημφ ελαζηίαξ ηδξ 

ηαηήξ ηοηθμθμνίαξ ηδξ θέµθμο ηαζ ημο αίµαημξ, επίζδξ µενζηέξ θμνέξ (εζδζηά ζηζξ βοκαίηεξ) παίγεζ 

νμθυ ηαζ δ πμζυηδηα ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ. 

Ζ δδµζμονβδµέκδ απυ ηδκ ηαηή µζηνμηοηθμθμνία ηοηηανίηζδα πενζμνίγεζ αηυµδ πενζζζυηενμ ηδκ 

εθαζηζηυηδηα ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ δζαηανάζζεζ ημκ ηοηηανζηυ µεηααμθζζµυ µε απμηέθεζµα ηδκ 

επζπθέμκ επζδείκςζδ ηδξ. 

 

2.6 ΜΔΟΚΤΣΣΑΡΗΑ ΟΤΗΑ 
 

Ζ µεζμηοηηάνζα μοζία απμηεθείηαζ απυ ίκεξ ηαζ άµμνθδ εεµέθζα μοζία ηαζ απμηεθεί ηδ µεβαθφηενδ 

µάγα ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ. 
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Οζ ίκεξ δζαηνίκμκηαζ ζε: 

 Δλαζηικέρ 

 Κόλλαγερ 

 ∆ςκηιωηέρ 

 

Ζ ααζζηή αζηία ηδξ δδµζμονβίαξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ είκαζ δ δζαηαναπή ημο µεζμηοηηάνζμο οβνμφ. Καηά 

ηδκ άπμρδ πμθθχκ επζζηδµυκςκ πμο αζπμθδεήηακ µε ημ εέµα αοηυ, υζμ πζμ θοζζμθμβζηή είκαζ δ 

ζφζηαζδ ηςκ µεζμηοηηάνζςκ οβνχκ, ηυζμ μ ζοκδεηζηυξ ζζηυξ δζαηδνείηαζ πζμ εφηαµπημξ, εθαζηζηυξ 

ηαζ οβζήξ. Δπίζδξ, ζηδ ζφζηαζδ ηςκ µεζμηοηηάνζςκ οβνχκ μθείθεηαζ ηαζ δ ζςζηή δζαηίκδζδ ηαζ 

ακηαθθαβή, µεηαλφ ηνζπμεζδχκ αββείςκ –εεµεθίμο μοζίαξ ηαζ ηοηηάνςκ.  

 

2.7ΑΗΣΗΟΠΑΘΟΓΔΝΔΗΑ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

  Δίκαζ ζδµακηζηυ κα βκςνίγμοµε υηζ μζ ανηδνίεξ, μζ θθέαεξ ηαζ ηα θεµθαββεία ζοκενβάγμκηαζ χζηε 

κα επζηαπφκμοκ ηδ ενέρδ ημο θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ ηδκ απμµάηνοκζδ ηςκ ημλζηχκ µεηααμθζηχκ 

πνμσυκηςκ ηαζ ημο µεζμηοηηάνζμο οβνμφ. Ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ παναηδνείηαζ ζε πενίπηςζδ 

ηαηαζηνμθήξ ημο θζπχδμοξ ζζημφ. Έπμοκ δζαπζζηςεεί 3 πανάβμκηεξ οπεφεοκμζ βζα ηδκ ηαηαζηνμθή 

αοηή: αλεπαξθήο αηµαηηθή παξνρή µέζσ ηεο µηθξνθπθινθνξίαο, θαη 7αλεπαξθήο θιεβηθή θαη 

ιεµθηθή παξνρέηεπζε. Οζ πανάβμκηεξ αοημί δεκ θεζημονβμφκ ακελάνηδηα, αθθά αθθδθεπζδνμφκ 

ζζπονά µεηαλφ ημοξ. Ο ααεµυξ ηδξ ζμαανυηδηαξ ηδξ παναηδνμφµεκδξ ηοηηανίηζδαξ ελανηάηαζ άµεζα 

απυ ημ πμζυ ημο πνμζαεαθδµέκμο θζπχδμοξ ζζημφ. 

 

 

2.7.1 Αηκαηηθή θπθινθνξία 

 

  Ζ ειθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ αημθμοεεί ηδ δζαηαναπή ηδξ αζιαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ. Ζ δζαηήνδζδ 

θοζζμθμβζηήξ αζιαηζηήξ νμήξ ζημοξ θζπχδεζξ ζζημφξ είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. 

Ζ νμή ημο αίιαημξ ελαζθαθίγεηαζ ιέζς ηδξ θοζζμθμβζηήξ ηανδζαηήξ θεζημονβίαξ. Έηζζ δ ηανδζά 

παίγεζ ημ νυθμ ηδξ θοζζμθμβζηήξ ακηθίαξ ηαζ ηα αββεία ημ νυθμ ηςκ θοζζηχκ αβςβχκ πανμπήξ ημο 

αίιαημξ ζημοξ ζζημφξ. 

ηακ ηεθζηά μζ ανηδνίεξ θηάκμοκ ζημοξ πενζθενζημφξ ζζημφξ, έπμοκ δζαηθαδζζηεί ζε πμθφ ιζηνά ηαζ 
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θεπηά ηνζπμεζδή. Σα ηνζπμεζδή ακαιζβκφμκηαζ ιε ηα ηφηηανα ημο ζζημφ-ζηυπμο. ημ ζδιείμ αοηυ, 

δζαπέεηαζ οβνυ απυ ηα ηνζπμεζδή ζημ ιεζμηοηηάνζμ πχνμ. Μέζς ημο οβνμφ αοημφ ιεηαθένμκηαζ ζηα 

ηφηηανα ημ μλοβυκμ ηαζ ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά. Σα ηνζπμεζδή εηείκα ηα μπμία πνμζθένμοκ 

μλοβμκςιέκμ αίια ζημοξ ζζημφξ είκαζ βκςζηά ςξ «ιζηνμηοηθμθμνία». 

ηδ ζοκέπεζα ημ μλοβυκμ ηαζ ηα ενεπηζηά ζημζπεία πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ηα ηφηηανα βζα παναβςβή 

εκένβεζαξ. θδ αοηή δ δζαδζηαζία είκαζ βκςζηή ςξ ηοηηανζηή ακαπκμή. Σα άπνδζηα αζμθμβζηά 

πνμσυκηα αοηήξ ηδξ δζαδζηαζίαξ είκαζ δζμλείδζμ ημο άκεναηα, κενυ, βαθαηηζηυ μλφ ηαζ δζάθμνεξ 

ημλίκεξ. θα αοηά ηα άπνδζηα πνμσυκηα απμιαηνφκμκηαζ απυ ημοξ ζζημφξ ιέζα απυ ηζξ θθέαεξ. 

Αδοκαιία απμιάηνοκζδξ αοηχκ ηςκ ημλζηχκ πνμσυκηςκ είκαζ δοκαηυκ κα μδδβήζεζ ζε ηάπμζμο 

ααειμφ ζζηζηή ηαηαζηνμθή. 

  Σα αζιμθυνα αββεία ηςκ ηάης άηνςκ πενζαάθθμκηαζ απυ ιφεξ. ηακ αοημί μζ ιφεξ ζοζπχκηαζ, 

ελαζημφκ πίεζδ ζηζξ θθέαεξ ηαζ ηα θειθαββεία, ιε απμηέθεζια ηδκ πανμπέηεοζδ αίιαημξ ηαζ θέιθμο 

πνμξ ηδκ ηανδζά. Ζ πανμοζία ααθαίδςκ ζηζξ θθέαεξ απμηνέπεζ πζεακή νμή ημο αίιαημξ ιε 

ακηίζηνμθδ ηαηεφεοκζδ. 

Σμ εκδαββεζαηυ οβνυ δζαπενκά ηα ημζπχιαηα ηςκ ηνζπμεζδχκ ηαζ δζαπέεηαζ ζημοξ ζζημφξ. Σμ οβνυ 

αοηυ θέβεηαζ πζα ιεζμηοηηάνζμ ηαζ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδ ενέρδ ηςκ ζζηχκ ηαζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ 

ημλζηχκ πνμσυκηςκ ημο ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ. Σμ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ημο ιεζμηοηηάνζμο 

οβνμφ ιαγεφεηαζ απυ ηζξ θθέαεξ, εκχ ημ οπυθμζπμ ιαγεφεηαζ απυ ηα θειθαββεία. 

Τπάνπεζ ιζα πενζμπή ζημ πέθια ημο πμδζμφ, δ μπμία δζεοημθφκεζ επίζδξ ηδκ ακηακαηθαζηζηή 

επζζηνμθή ηδξ θέιθμο. Ο ζκχδδξ ζζηυξ ημο πέθιαημξ πενζέπεζ πμθοάνζειμοξ οπμδμπείξ μζ μπμίμζ, 

υηακ ενεεζζημφκ πνμηαθμφκ ηδκ επζζηνμθή ηδξ θέιθμο ζηδκ ηεκηνζηή ηοηθμθμνία. Σμ 

ακηακαηθαζηζηυ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ, πμθθέξ θμνέξ οπμζοκείδδηα, απυ ακενχπμοξ πμο είκαζ 

οπμπνεςιέκμζ κα ζηέημκηαζ αηίκδημζ ζοκεπχξ βζα πμθθέξ χνεξ. Δθαθνά ηίκδζδ ημο πμδζμφ είκαζ 

ζηακή κα δζαηείκεζ ημ πέθια ηαζ κα εκενβμπμζήζεζ ημ ακηακαηθαζηζηυ επακαθμνάξ ηδξ θέιθμο. Ζ 

εκενβμπμίδζδ ηςκ βαζηνμηκδιίςκ ιοχκ υηακ ζηεηυιαζηε ζηα αηνμδάηηοθα, αεθηζχκεζ επίζδξ ηδ 

θθεαζηή ηαζ ηδ θειθζηή ηοηθμθμνία. Οζ πμνεοηέξ, μζ μπμίμζ πνδζζιμπμζμφκ ηαηά ηυνμκ ημ πέθια 

ζηζξ ηζκήζεζξ ημο, εκενβμπμζμφκ ζοκεπχξ ημ πεθιαηζαίμ ακηακαηθαζηζηυ ιε απμηέθεζια κα 

ελαζθαθίγμοκ ηαπεία επζζηνμθή ημο αίιαημξ ζηδκ ηανδζά ηαζ κα δζαηδνμφκ έηζζ πάκηα θεπηά πυδζα. 

Ζ επζζηνμθή ηδξ θέιθμο ηαζ ημο θθεαζημφ αίιαημξ ζηδκ ηανδζά αμδεάηαζ επίζδξ, απυ ηζξ ηζκήζεζξ 

ημο δζαθνάβιαημξ ηαζ ηςκ ημζθζαηχκ ιοχκ ηαηά ηδκ ακαπκμή. 

Οζ ανηδνίεξ, μζ θθέαεξ ηαζ ηα θειθαββεία απμηεθμφκ ηνία πανμπεηεοηζηά ζοζηήιαηα πμο 

ζοκενβάγμκηαζ ιεηαλφ ημοξ. ημπυξ ηδξ ζοκενβαζίαξ είκαζ δ ηαθή ενέρδ ημο θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ δ 

απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζηχκ ιεηααμθζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ ημο ιεζμηοηηάνζμο οβνμφ. Πζεακή 

οπμθεζημονβία ηςκ ανηδνζχκ, ηςκ θθεαχκ ή ηςκ θειθαββείςκ μδδβεί ζηδκ ειθάκζζδ ηοηηανίηζδαξ. 
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ηζξ βοκαίηεξ, δ ηάζδ απυηηδζδξ αάνμοξ ζημ ηάης ιένμξ ημο ζχιαημξ, δεκ μδδβεί ακαβηαζηζηά 

ζηδκ ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ. Χζηυζμ, αθμφ δ ηοηηανίηζδα εηδδθχκεηαζ ζημ θζπχδδ ζζηυ, είκαζ 

θμβζηυ κα εκημπίγεηαζ αηνζαχξ ζηζξ πενζμπέξ ηείκεξ ζηζξ μπμίεξ πνμηζιάηαζ απυ ημκ μνβακζζιυ κα 

απμεδηεφεηαζ θίπμξ. 

 

2.7.2 Φιεβηθή παξνρέηεπζε 

 

  Ζ απμιάηνοκζδ ημο αίιαημξ απυ ημοξ ζζημφξ βίκεηαζ ιέζς ηδξ θθεαζηήξ ηοηθμθμνίαξ. Ζ θθεαζηή 

πανμπέηεοζδ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ δζαθφθαλδ ηδξ οβείαξ ημο θζπχδμοξ ζζημφ. 

Σμ αίια, ημ μπμίμ ηχνα ιεηαθένεζ δζμλείδζμ ημο άκεναηα ηαζ άπνδζηα ιεηααμθζηά πνμσυκηα, 

αενμίγεηαζ απυ ημοξ ζζημφξ ιέζς ηςκ ηνζπμεζδχκ. Οζ θθέαεξ ζοκηεθμφκ ζηδκ ελμοδεηένςζδ ηςκ 

άπνδζηςκ ιεηααμθζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ απεθεοεενχκμοκ ημ δζμλείδζμ ημο άκεναηα ζημοξ πκεφιμκεξ. 

Χζηυζμ ακ δ νμή ηδξ θθεαζηήξ ηοηθμθμνίαξ εθαηηςεεί βζα μπμζμδήπμηε θυβμ, ηυηε ακαπηφζζεηαζ 

ακάδνμιδ πίεζδ δ μπμία επεηηείκεηαζ απυ ηζξ θθέαεξ ζημοξ ζζημφξ. Έηζζ δ ιενζηή ακεπάνηεζα ημο 

θθεαζημφ απμπεηεοηζημφ ζοζηήιαημξ μδδβεί ζε αολδιέκδ ζοβηέκηνςζδ ημλζηχκ ιεηααμθζηχκ 

πνμσυκηςκ ζημοξ ζζημφξ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ζε ηαηαζηνμθή ηυζμ ηςκ θθεαζηχκ ημζπςιάηςκ υζμ ηαζ 

ηςκ ίδζςκ ηςκ ζζηχκ. Φθεβιμκή ηςκ θθεαζηχκ ημζπςιάηςκ μδδβεί ζε ζηαδζαηή ελαζεέκζζή ημοξ ηαζ 

ζε απεθεοεένςζδ μοζζχκ ιε αολδιέκδ ημλζηυηδηα. Οζ μοζίεξ αοηέξ, ιε ηφνζμ ημ αναπζδμκζηυ μλφ, 

πνμηαθμφκ επζπθέμκ θθεβιμκχδδ αθάαδ ηδξ πενζμπήξ, δ μπμία παναηηδνίγεηαζ πθέμκ απυ 

ελμζδδιέκμοξ επχδοκμοξ ζζημφξ. 

ηακ ηα θθεαζηά ημζπχιαηα ελαζεεκήζμοκ ανηεηά, ημ αίια θζικάγεζ ζημοξ ζζημφξ, πνμηαθχκηαξ 

αφλδζδ ημο πυκμο ηαζ ηδξ θθεβιμκήξ. Μενζηέξ απυ ηζξ πνμηαθμφιεκεξ αθθμζχζεζξ είκαζ ειθακείξ ιε 

βοικυ ιάηζ, εκχ άθθεξ απαζημφκ ηδ πνήζδ ιζηνμζημμπίμο βζα κα παναηδνδεμφκ. ε μνζζιέκεξ 

πενζπηχζεζξ, μζ θθεαζημί ηθάδμζ δζαηείκμκηαζ ζδιακηζηά, ιε απμηέθεζια ημ ζπδιαηζζιυ ηζνζχκ. Οζ 

ιεβαθφηενεξ θθέαεξ δζμβηχκμκηαζ, εκχ μζ ιζηνυηενεξ θθέαεξ απθά ζπάκε, απεθεοεενχκμκηαξ αίια 

ζημοξ βφνς ζζημφξ. 

θεξ μζ παναπάκς θθεαζηέξ αθθμζχζεζξ μθείθμκηαζ ζε αολδιέκδ θθεαζηή πίεζδ ηαζ ιπμνμφκ κα 

μδδβήζμοκ ζε ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ. ηακ μζ θθέαεξ θηάζμοκ ζε αοηυ ημ επίπεδμ έηπηςζδξ ηδξ 

θεζημονβίαξ ημοξ δε ιπμνμφκ κα απμιαηνφκμοκ αίια απυ ημοξ ζζημφξ, ιε απμηέθεζια κα αολάκεζ 

επζπθέμκ δ ακάδνμιδ πίεζδ πνμξ αοημφξ. Έηζζ δδιζμονβείηαζ έκαξ θαφθμξ ηφηθμξ: αολδιέκδ 

θθεαζηή πίεζδ μδδβεί ζε επζηάποκζδ ηδξ θθεαζηήξ ηαηαζηνμθήξ, δ μπμία ιε ηδ ζεζνά ηδξ αολάκεζ 

αηυιδ πενζζζυηενμ ηδ θθεαζηή πίεζδ. 
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2.7.3 Λεκθηθή παξνρέηεπζε 

 

  Σμ ιεζμηοηηάνζμ οβνυ αενμίγεηαζ ηαζ πανμπεηεφεηαζ ιέζς ηςκ θειθαββείςκ. Ζ ζδιαζία ημο 

θειθζημφ ζοζηήιαημξ παναηδνήεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ έκακ αοζηνζαηυ βζαηνυ, ημκ Emil Vodder 

ηαζ ηδ βοκαίηα ημο, ζηζξ ανπέξ ηδξ δεηαεηίαξ ημο 1930. Έκα απυ ηα ηονζυηενα παναηηδνζζηζηά ημο 

θειθζημφ ζοζηήιαημξ είκαζ δ εοεναοζηυηδηα ηςκ αββείςκ ημο. Ο dr. Vodder ήηακ μ πνχημξ πμο 

ηυκζζε ηδκ ακάβηδ ζεααζιμφ ηδξ θεπηεπίθεπηδξ ακαημιίαξ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ. 

Πνυζθαημ πείναια ηαηέδεζλε υηζ ημ θθεαζηυ δίηηομ αζεεκχκ βοκαζηχκ ιε πνμαθήιαηα 

ηοηηανίηζδαξ, μζ μπμίεξ εθέβπεδηακ ιε ηδ ιέεμδμ ηδξ θειθαββεζμβναθίαξ, ήηακ ακεπανηέξ. Ζ 

θειθαββεζμβναθία, ςξ ζαηνζηή πνάλδ, είκαζ πζεακά ανηεηά επχδοκδ ηαζ δεκ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδ 

δζαβκςζηζηή πνμζέββζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, αθθά δ ακςηένς ζαηνζηή ιεθέηδ πνδζίιεοζε ζημ κα 

ηαηαδείλεζ υηζ δ απμηεθεζιαηζηή εεναπεία ηδξ ηοηηανίηζδαξ πνέπεζ κα ζημπεφεζ ηαζ ζηδκ 

απμηαηάζηαζδ ηδξ εθαηηςιέκδξ θειθζηήξ πανμπήξ. 

Ζ θέιθμξ είκαζ ημ οβνυ, ημ μπμίμ δζαπδδά ημ ημίπςια ηςκ αββείςκ ηαζ ηνμθμδμηεί ηα ηφηηανα ιε 

μλοβυκμ ηαζ ενεπηζηά ζοζηαηζηά. ηακ δ θέιθμξ εηηεθέζεζ ηδκ απμζημθή ηδξ, πανμπεηεφεηαζ ιέζς 

ηςκ θειθαββείςκ, ζοκηεθχκηαξ ζηδκ απμιάηνοκζδ ημλζκχκ απυ ημοξ ζζημφξ. Χζηυζμ, ηα 

θειθαββεία είκαζ ελαζνεηζηά εφεναοζηα ηαζ ιπμνμφκ εφημθα κα ζπάζμοκ ή κα ζοιπζεζημφκ απυ 

ελςηενζηή πίεζδ, ιε απμηέθεζια δζαηαναπή ηδξ θειθζηήξ ηοηθμθμνίαξ. Ακ δ νμή επζαναδοκεεί, δ 

πίεζδ ιέζα ζημοξ ζζημφξ αολάκεζ ηαζ δ θέιθμξ θζικάγεζ. 

Ζ θέιθμξ είκαζ πθμφζζα ζε πνςηεΐκεξ, ιε ιάθθμκ γεθαηζκχδδ ζφζηαζδ, δ μπμία ζε μιαθέξ ζοκεήηεξ 

νέεζ ηακμκζηά. υηακ υιςξ δ νμή επζαναδοκεεί, δ θέιθμξ βίκεηαζ πενζζζυηενμ παπφννεοζηδ. Οζ 

πνςηεΐκεξ δζαπςνίγμκηαζ απυ ηδ θέιθμ, ζοβημθθχκηαζ ιεηαλφ ημοξ ηαζ πήγμοκ, ζπδιαηίγμκηαξ 

παπζέξ ίκεξ. Σμ θειθζηυ οβνυ βίκεηαζ έηζζ αηυιδ πζμ παπφννεοζημ ηαζ δ νμή επζαναδφκεηαζ αηυιδ 

πενζζζυηενμ, ιε απμηέθεζια ηδ δδιζμονβία αηυιδ εκυξ θαφθμο ηφηθμο. 

Με ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο μζ ίκεξ ηςκ πδβιέκςκ πνςηεσκχκ, παπαίκμοκ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ ιε 

επζηυθθδζδ κέςκ πνςηεσκχκ ή ιε ηδ ζοκένβζα ηςκ ζκμαθαζηχκ. Πνέπεζ κα έπμοιε οπυρδ ιαξ υηζ 

υηακ μζ ζκμαθάζηεξ ζηενδεμφκ μλοβυκμο ηαζ ενεπηζηχκ ζημζπείςκ, πανάβμοκ αηακυκζζηεξ, ακχιαθεξ 

ίκεξ ημθθαβυκμο. ηδκ πενίπηςζδ πμο πενζβνάθδηε παναπάκς, μζ ζκμαθάζηεξ ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζήζμοκ ηα ζοζζςιαηχιαηα ηςκ πνςηεσκχκ ςξ αάζδ βζα ημ ζπδιαηζζιυ παπζχκ ζκχκ 

ημθθαβυκμο. 

Οζ ίκεξ αοηέξ, ηαεχξ παπφκμκηαζ ζοκέπεζα ιε ηδκ επίδναζδ ηςκ ζκμαθαζηχκ, ζπδιαηίγμοκ ιζα 



34 

δζάηαλδ εκ είδεζ ιεθζηονήεναξ βφνς απυ ηα θζπμηφηηανα. Τβνυ παβζδεφεηαζ ιεηαλφ ηςκ ηοηηάνςκ 

ηαζ ηςκ ζκχκ, ιε απμηέθεζια ηδκ αηυιδ πενζζζυηενδ αφλδζδ ηδξ ζζηζηήξ πίεζδξ. Ζ αφλδζδ ηδξ 

ζζηζηήξ πίεζδξ πάθζ ιε ηδ ζεζνά ηδξ ειπμδίγεζ ηδκ εθεφεενδ αζιαηζηή νμή, ιε απμηέθεζια ηδ ιείςζδ 

ηδξ θοζζμθμβζηήξ αζιαηζηήξ πανμπήξ ηαζ ηδκ εηηνμπή ζδιακηζημφ πμζμζημφ ημο ανηδνζαημφ 

αίιαημξ ζημοξ βφνς ζζημφξ. 

ε ζμαανέξ πενζπηχζεζξ, μζ ίκεξ πμο πενζηοηθχκμοκ ημ θίπμξ ηαζ ημ ιεζμηοηηάνζμ οβνυ, ιπμνμφκ κα 

απμιμκχζμοκ ιεβάθμοξ υγμοξ, μζ μπμίμζ μκμιάγμκηαζ ζηεαηχιαηα. Αοηά ηα ζηεαηχιαηα, 

πνμαάθθμοκ ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ηαζ δίκμοκ ηδ παναηηδνζζηζηή ιαηνμζημπζηή εζηυκα ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. 

Ζ παναηδνμφιεκδ εηηνμπή ηδξ ανηδνζαηήξ πανμπήξ πνμηαθεί ζηα ηφηηανα ηδξ πενζμπήξ ηαζ 

εζδζηυηενα ζημοξ ζκμαθάζηεξ, ζδιακηζηή ζηένδζδ μλοβυκμο ηαζ ενεπηζηχκ ζημζπείςκ. Σμ 

απμεδηεοιέκμ ζηα θζπμηφηηανα θίπμξ δεκ ιπμνεί πθέμκ κα ιεηααμθζζηεί ηαζ παναιέκεζ παβζδεοιέκμ 

ιέζα ζηζξ ζκχδεζξ ηάρεξ πμο έπμοκ ζπδιαηζζηεί βφνς απυ ηα θζπμηφηηανα.  

(Ανπμκηάηδξ, π.π) 

 

 

 

 

 

2.8 ΣΑ ΑΗΣΗΑ ΔΜΦΆΝΗΖ 

 

  Ζ ααζζηή αζηία ηδξ δδιζμονβίαξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ είκαζ δ δζαηαναπή ημο ιεζμηοηηάνζςκ οβνχκ.  

 

 

 

 

Δηθόλα 2.4Γέξκα πνπ πάζρεη από θπηηαξίηηδα 

Πεγή: 

https://meygeia.gr/katapolemiste-tin-kittaritida-stous-mir

ous-fisiko-tropo/ 

 

 

https://meygeia.gr/katapolemiste-tin-kittaritida-stous-mirous-fisiko-tropo/
https://meygeia.gr/katapolemiste-tin-kittaritida-stous-mirous-fisiko-tropo/
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  Οπμζαδήπμηε αζηία  πμο πνμηαθεί οπενέηηνζζδ ηςκ μζζηνμβυκςκ, ζοκδοαζιέκδ πμθθέξ θμνέξ ηαζ 

ιε οπμθεζημονβία ημο εονεμεζδμφξ αδέκα, ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηοηηανίηζδα. 

ηζξ βοκαίηεξ μζ πενζπηχζεζξ πμο ιπμνεί κα πνμηθδεεί οπενέηηνζζδ μζζηνμβυκςκ είκαζ ηαηανπήκ μζ 

δφμ ζδιακηζηέξ πενίμδμζ ηδξ γςήξ ηδξ: δ εθδαεία ηαζ δ ηθζιαηηήνζμξ. ηδκ εθδαεία ειθακίγεηαζ 

υηακ μζ ςμεήηεξ δεκ ηάκμοκ ηαθυ λεηίκδια ηαζ μ ζπδιαηζζιυξ ημο οβνμφ ζςιαηίμο δεκ είκαζ 

επανηήξ, ηαζ ηαηά ηδκ ηθζιαηηήνζμ, επεζδή ηάιπηεηαζ δ πνχηδ θεζημονβία ηαζ μ ζπδιαηζζιυξ ημο 

οβνμφ ζςιαηίμο. Καζ ζηζξ δφμ πενζπηχζεζξ έπμοιε δοζθεζημονβία ηςκ ςμεδηχκ ηαζ δοζανιμκία 

μζζηνμβυκςκ ηαζ πνμβεζηενυκδξ. 

Άθθδ ζδιακηζηή ηαζ επζηίκδοκδ πενίμδμξ ζηδ γςή ηδξ βοκαίηαξ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ 

είκαζ δ επμπή ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαεχξ μ μνβακζζιυξ ηαηαηθφγεηαζ απυ μζζηνμβυκα, μνιυκεξ μζ 

μπμίεξ εοκμμφκ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνμφ. Άθθδ αζηία είκαζ δ πνήζδ ακηζζοθθδπηζηχκ. Αοηά 

επζθένμοκ οπεναμθζηή έηηνζζδ μζζηνμβυκςκ, υπςξ αηνζαχξ βίκεηαζ ηαζ ζηδκ εβηοιμζφκδ.. 

Γκςζηά αίηζα βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ είκαζ δ ηαηή δζαηνμθή, έθθεζρδ αζηήζεςξ, 

οπεναμθζηή πνήζδ μζκμπκεφιαημξ ή ηζζβάνμο ή ηάπμζα άθθδ ιεβάθδ ηαζ νζγζηή αθθαβή ηδξ γςήξ, πμο 

ζοκμδεφεηαζ απυ ζζπονή ζοβηίκδζδ. 

  ηζξ πενζπηχζεζξ πμο δ ηοηηανίηζδα ειθακίγεηαζ ζημοξ άκδνεξ, εα πνέπεζ ηαηά ιεβάθδ πζεακυηδηα 

κα οπάνπεζ  ακεπάνηεζα ακδνμβυκςκ ηαζ οπεναμθζηή έηηνζζδ μζζηνμβυκςκ ή απυ ημοξ υνπεζξ ή απυ 

ηα επζκεθνίδζα. (Καοηζά, 2004) 

 

 

 

2.8.1 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΤΝΣΔΛΟΤΝ ΣΖΝ ΔΜΦΑΝΗΖ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

  Σα αίηζα ειθάκζζδξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ μθείθμκηαζ ζε αημθμοεία πμθθχκ παναβυκηςκ, πμο ιπμνεί κα 

εζκαζ απυ ιζα ή ζοκδοαζιυξ πενζζζμηένςκ. 
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 Καηή αζιαηζηή ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία 

 Καεζζηζηή γςή- έθθεζρδ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

 Αφλδζδ ζςιαηζημφ αάνμοξ 

 Καηή δζαηνμθή – ιδ ζζζμνμπμζδιέκδ δζαηνμθή 

 Υνήζδ ζηεκχκ νμφπςκ 

 ηεκά ηαζ ρδθά ηαημφκζα 

 ηνεξ ή ηαηή ροπμθμβζηή ηαηάζηαζδ 

 Άβπμξ (ζοκεπέξ) 

 Κθδνμκμιζηυηδηα 

 Δβηοιμζφκδ 

 Ζ δοζημζθζυηδηα 

 Σμ πνμειιοκμνοζζαηυ ζφκδνμιμ 

 Ζ πενζειιοκυπαοζδ 

 Ζ ειιδκυπαοζδ 

 Σα ακηζζοθθδπηζηά πάπζα 

 Αθοδάηςζδ 

 Κάπκζζια 

 Παποζανηία 

 Άθθεξ αζεέκεζεξ  

 UVAKTINOΒΟΛΗΑ 

 .(Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, 2007) 

 

 

 

2.9 Ζ ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

Σμ ιένμξ πμο θαιαάκεζ πχνα δ δδιζμονβία  ηδξ ηοηηανίηζδαξ είκαζ ημ οπυδενια ή αθθζχξ θζπχδδξ 

ζζηυξ. Πνυηεζηαζ βζα έκα ζηνχια πνμζηαζίαξ ημο δένιαημξ, πθμφζζμ ζε θζπμηφηηανα. 

Ακάθμβα ιε ηζξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ, ηα θζπμηφηηανα ιπμνμφκ ηαεδιενζκά κα απμεδηεφμοκ ή κα 

απεθεοεενχκμοκ θίπδ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ απμεήηεοζδξ, ηα θίπδ ιεηαθένμκηαζ ζηα θζπμηφηηανα ζε 

ιμνθή εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ ηαζ εκχκμκηαζ ιε ηδ βθοηυγδ βζα κα δδιζμονβήζμοκ ηνζβθοηενίδζα, 



37 

πμο απμεδηεφμκηαζ ζηζξ απμεήηεξ ημο ηοηηάνμο. 

θεξ αοηέξ μζ θεζημονβίεξ μνίγμκηαζ απυ ηδκ ζκζμοθίκδ,δ μπμία δίκεζ ημ ιήκοια απμεήηεοζδξ ημο 

θίπμοξ. Ζ ηοηηανίηζδα εβηαείζηαηαζ υηακ μζ απμεδηεοηζημί πχνμζ ημο δένιαημξ βειίζμοκ, ιε 

απμηέθεζια κα ακαβηαζημφκ κα δζμβηςεμφκ βζα κα πςνέζεζ αηυιδ πενζζζυηενμ θίπμξ. 

Λυβς ηδξ ζοζζχνεοζδξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ πνμηαθείηαζ ζοιπίεζδ ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ πμο 

ανίζημκηαζ πάκς ζημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ, ηάηζ πμο εοκμεί ηδκ  ηαηαηνάηδζδ οβνμφ  ζε ζοκδζαζιυ ιε 

ηδκ ιεζςιέκδ απμαμθή ημλζηχκ θζπχκ. Καηά αοηυ ημ ηνυπμ ειθακίγμκηαζ αθθμζχζεζξ ζηδκ επζθάκεζα 

ημο δένιαημξ, ημ μπμίμ παίνκεζ ηδκ υρδ θθμφδαξ πμνημηαθζμφ.(Μμοζάημο, 2010) 

 

 

2.9.1 Ο ΡΟΛΟ ΣΖ ΓΛΤΚΟΕΖ ΣΖΝ ΚΤΣΣΑΡΊΣΗΓΑ 

 

Ζ βθοηυγδ µαγί µε ηδ δοζθεζημονβία ηδξ µζηνμηοηθμθμνίαξ ζημ δένµα παίγμοκ ηονίανπμ νυθμ ηυζμ 

ζηδ δδιζμονβία υζμ ηαζ ζηδκ ελέθζλδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

Αναλςηικόηεπα: 

 Ζ βθοηυγδ δζεζζδφεζ ζηα θζπμηφηηανα ( βθμοημφξ, µδνμφξ, ημζθζά ηαζ άθθεξ γχκεξ πθμφζζεξ 

ζε ανζεµυ θζπμηοηηάνςκ ) ηαζ ζοκδέεηαζ µε ηα εθεφεενα θζπανά μλέα, δδµζμονβχκηαξ 

ηνζβθοηενίδζα. Σα ηνζβθοηενίδζα αοηά απμεδηεφμκηαζ ζακ θίπμξ µέζα ζηα θζπμηφηηανα ηαζ 

ζζβά-ζζβά ηα δζμβηχκμοκ (θζπμβέκεζδ) ηαζ ηα µεηαηνέπμοκ ζε «εκενβά» θζπμηφηηανα. 

 Ζ βθοηυγδ πμο δεκ µπυνεζε κα δζεζζδφζεζ ζηα θζπμηφηηανα εκχκεηαζ µε ηζξ ίκεξ ημθθαβυκμο 

ηαζ εθαζηίκδξ (πθμφζζεξ ζημκ οπμδυνζμ ζζηυ), ακηζηαεζζηχκηαξ αοηέξ ζηθδνέξ ηαζ άηαµπηεξ 

ηαζ πνμηαθχκηαξ έηζζ δμµζηή αηαµρία ζε υθμ ημκ οπμδυνζμ ζζηυ ηδξ πάζπμοζαξ πενζμπήξ. 

Δηθόλα 2.5. Ζ δηαθνξά ηνπ πγηνύο θαη ηνπ 

πάζρνληνο από θπηηαξίηηδα δέξκαηνο 

Πεγή:www.vitamelia.gr 

 

http://www.vitamelia.gr/
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 Ζ βθοηυγδ εζζπςνεί ζημ θζπμηφηηανμ δζα µέζμο εζδζηχκ οπμδμπέςκ ηαζ µεηαθμνέςκ,πμο 

ανίζημκηαζ ζηδ µεµανάκδ ημο θζπμηφηηανμο. Καεχξ υµςξ ημ θζπμηφηηανμ εβηθςαίγεζ υθμ 

ηαζ πενζζζυηενα θίπδ, αοημί μζ οπμδμπείξ πμθθαπθαζζάγμκηαζ εοκμχκηαξ υθμ ηαζ 

πενζζζυηενμ ηδκ είζμδμ ηδξ βθοηυγδξ µέζα ζε αοηυ, µε απμηέθεζµα ηδκ αφλδζδ ηδξ 

θζπμβέκεζδξ ηαζ ηδκ πεναζηένς δζυβηςζδ ημο. 

 

  Σα δζμβηςµέκα πθέμκ θζπμηφηηανα ηαζ μζ άηαµπηεξ ίκεξ ημθθαβυκμο πνμηαθμφκ υπζ µυκμ αθθαβή 

ηδξ δμµζηήξ ανπζηεηημκζηήξ ημο δένµαημξ αθθά ηαζ ζμαανέξ επζπηχζεζξ ζηδκ αββεζαηή ηοηθμθμνία. 

Μεζχκεηαζ έηζζ ηυζμ δ μλοβυκςζδ ηαζ δ µεηαθμνά ενεπηζηχκ μοζζχκ απυ ηα ανηδνζαηά αββεία, υζμ 

ηαζ πανμπέηεοζδ ηςκ άπνδζηςκ οθζηχκ απυ ηα θθεαζηά ηαζ θεµθζηά αββεία, δδµζμονβχκηαξ άθθα 

ηαζ ελεθίζζμκηαξ ηδκ ηοηηανίηζδα. 

 

 

 

 

 

2.10ΚΛΗΝΗΚΖ ΔΗΚΟΝΑ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

οιπηχιαηα ηδξ ηθζκζηήξ εζηυκαξ ζηδκ ηοηηανίηζδα είκαζ μ πυκμξ ζηα ζδιεία πμο είκαζ 

πνμζαθδιέκα, ηαζ ζε πζμ ζοπκέξ πενζπηχζεζξ μ πυκμξ είκαζ έκημκμξ υηακ ρδθαθίζμοιε ηζξ 

ηοηηανζδζηέξ ιάγεξ. Αημθμοεεί  βεκζηή παθάνςζδ, αημκία, οπυηαζδ, παθάνςζδ ανενχζεςκ, 

ανενζημί, μζηζημί ηαζ ιοσημί πυκμοξ.  

Γεκζηά επεζδή δ ηοηηανίηζδα είκαζ δ δζαηαναπή εκυξ ζδιακηζημφ ζημζπείμο ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ, 

ζοκήεςξ επδνεάγεζ ηαζ ακηακαηθαζηζηά ηαζ άθθα ζημζπεία ημο ζζημφ αοημφ. 

 Ζ ηθζκζηή εζηυκα ηδξ ηοηηανίηζδαξ είκαζ δοκαηυκ κα είκαζ βεκζηεοιέκδ ή ημπζηή ή ηαζ πενζμνζζιέκδ. 

Γεκζηεοιέκα, οπυ ηδ ιμνθήζηθδνχκ πθαηχκ ιε αηακυκζζηα υνζα. Σμπζηά, ιπμνεί κα ειθακίγεηαζ ιε 

ειθακείξ ζςνμφξ ζηθδνχκ ηυηηςκ ή  ζηθδνχκ υγςκ, ιεβέεμοξ ηεναζζμφ. Μπμνεί ηέθμξ κα 

ζοκμδεφεηαζ απυ παποζανηία, ιπμνεί υιςξ ηαζ κα ιδκ ζοκμδεφεηαζ. ηακ ζοκμδεφεηαζ απυ 

παποζανηία, είκαζ βεκζηεοιέκδ, ημ δένια πανμοζζάγεζ ιζα μδοκδνή βεκζηή δζήεδζδ. 

Μπμνεί ηέθμξ, κα είκαζ επηθαλεηαθή ηαζ κα πανμοζζάγεηαζ ιε ηδ ιμνθή ηδξ θθμφδαξ πμνημηαθζμφ ή 

εκ ης αάεεζ, μπυηε εα έπμοιε ηδκ ηοηηανίηζδα ηςκ ζπθάπκςκ, ηςκ ηεκυκηςκ, ηςκ ζοκδέζιςκ, ηςκ 

ανενχζεςκ ηαζ αοηή δ εκηυπζζή ηδξ δδθαδή δ εκ ης βάζεη ζοιααίκεζ, βζαηί δ ηοηηανίηζδα είκαζ δ 

πάεδζδ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ μ ζοκδεηζηυξ ζζηυξ ειθακίγεηαζ πακημφ. Σα ζοιπηχιαηα ηδξ 
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εκημαάεο ηοηηανίηζδαξ ελανηχκηαζ απυ ημ υνβακμ πμο έπεζ ηαηαθάαεζ.  

(Καοηζά, 2004) 

 

2.11ΣΔΥΝΗΚΔ ΓΗΑΓΝΧΖ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

  Τπάνπμοκ δζάθμνεξ ζαηνζηέξ ηεπκζηέξ βζα ηδκ δζάβκςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Χζηυζμ µενζηέξ απυ 

αοηέξ είκαζ ελαζνεηζηά αηνζαέξ ηαζ πνμκμαυνεξ ηαζ πμθθέξ θμνέξ δ αηνίαεζα ηςκ απμηεθεζµάηςκ 

ημοξ δεκ δζαθένεζ ηαζ πμθφ απυ ηζξ απθμφζηενεξ µεευδμοξ πμο ααζίγμκηαζ ζηδκ επζζηυπδζδ ηαζ ηδκ 

ρδθάθδζδ. 

 

Μεξηθέο ηερληθέο είλαη νη εμήο: 

Σν ηεζη ηνπ ηζηµπήµαηνο: Υνδζζµμπμζμφµε ημκ δείηηδ ηαζ ημκ ακηζπείνα ζε 

ζοβηεηνζµέκμ ζδµείμ ημο ζχµαημξ. Σζζµπάµε ημ δένµα ημο αζεεκμφξ ηαζ ημ 

ακαζδηχκμµε ηαζ µε ηα δομ πενζά. Ακ μ αζεεκήξ αζζεάκεηαζ δοκαηυ πυκμ ηυηε είκαζ 

έκδεζλδ υηζ πάζπεζ απυ ηοηηανίηζδα. Σοπυκ εθαθνμί πυκμζ εεςνμφκηαζ θοζζμθμβζημί ηαζ 

δεκ απμηεθμφκ δζαβκςζηζηή έκδεζλδ πανμοζίαξ ηοηηανίηζδαξ. 

 

Ζ Θεξµνγξαθία: µε ηδ µέεμδμ αοηή παναημθμοεείηαζ δ ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ µζαξ πενζμπήξ ημο 

ζχµαημξ µέζς µζαξ ζοκεπμφξ ηαηαβναθήξ ηδξ ημπζηήξ εενµμηναζίαξ, δ μπμία µεηά εηηζµάηαζ απυ 

ηδκ πμζυηδηα οπένοενδξ αηηζκμαμθίαξ πμο εηπέµπεηαζ απυ ηδκ ελεηαγυµεκδ πενζμπή. 

Ζ ςειάθεζε ηεο πάζρνπζαο πεξηνρήο:μ ελεηαζηήξ ζηδκ µέεμδμ αοηή πνδζζµμπμζεί 

ηδκ αθή ημο βζα κα πνμζδζμνίζεζ ημ ζπήµα ηαζ ηδ µμνθμθμβία ηςκ ζζηχκ, μζ μπμίμζ δεκ 

παναηδνμφκηαζ μπηζηά. 

 

Δηθόλα 2.6 Κιηληθή εηθόλα θπηηαξίηηδαο 

Πεγή: 

http://myskin.gr/2014/06/kittaritida.html 

 

http://myskin.gr/2014/06/kittaritida.html
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Πυηε ιπμνμφιε κα είιαζηε ζίβμονμζ βζα ηδκ φπανλδ ηοηηανίηζδαξ; 

1.Ακ ημ δένµα πανμοζζάγεζ εζμπέξ ηαζ ελμπέξ υµμζεξ µε εηείκεξ ηδξ θθμφδαξ ημο 

πμνημηαθζμφ 

2 Ακ ημ δένµα µμζάγεζ γανςµέκμ ηαηά ημ ηεζη ηζζµπήµαημξ απυ ηζξ πηοπέξ πμο 

εµθακίγμκηαζ 

3. Ακ δ ρδθάθδζδ ημο δένµαημξ ζημ ζδµείμ εηείκμ ηάκεζ αζζεδηή ηδκ 

πανμοζία μγζδίςκ 

4.Ακ ηαηά ηδ δζάνηεζα εθανµμβήξ ηδξ µεευδμο πνμηαθμφκηαζ αζζεήµαηα πυκμο 

 

5 Ακ παναηδνμφκηαζ βναµµμεζδείξ εµααεφκζεζξ ηυηε αδζαµθζζαήηδηα οπάνπεζ ηθζκζηή 

εηδήθςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ.  

 

 

 

 

 

 

2.11.1 Ζ δηαθνξηθή δηάγλσζε ηεο θπηηαξίηηδαο πξέπεη λα γίλεηαη από: 

 

 Σδκ ημπζηή αφλδζδ ηδξ εκαπυεεζδξ θίπμοξ (είκαζ δ απθή οπενηνμθία ηςκ θζπμηοηηάνςκ ηδξ 

πενζμπήξ) πςνίξ δζαηαναπή ηδξ αζµαηζηήξ ηαζ θεµθζηήξ ηοηθμθμνίαξ. 

 Σδκ μλεία ηοηηανίηζδα πμο είκαζ θθεβµμκχδμοξ αζηζμθμβίαξ. 

 Σδκ δζααδηζηή θζπμδζζηνμθία 

 Σδ κυζμ Pothman-Makai ηαζ 

 Σδ κυζμ Pfeiffer-Weber-Christian 

 Σμ ζζημνζηυ ημο αζεεκμφξ ηαεχξ ηαζ μζ πενζμπέξ πμο εκημπίγεηαζ δ ηοηηανίηζδα ηάκμοκ πζμ 

εφημθδ ηδ δζάβκςζδ.(Εάνπα, π.π) 

 

 

 

2.12 ΣΑΓΗΑ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

 Ζ ηοηηανίηζδα ζοζπεηίγεηαζ ηαζ µε πθήεμξ άθθα ζοµπηχµαηα, ηα μπμία εέημοκ οπυκμζεξ πανμοζίαξ 
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ηοηηανίηζδαξ. Ακάθμβα µε ηδκ ηθζκζηή ημοξ αανφηδηα ηα ζοµπηχµαηα αοηά ηαλζκμµμφκηαζ ζε 6 

ζηάδζα: 

1. Σμ πνχζµμ ζηάδζμ εηδήθςζδξ ηοηηανίηζδαξ. Γεκ παναηδνμφκηαζ αθθμζχζεζξ ημο 

οπμδυνζμο  ζζημφή ημο δένιαημξ, ημ δένµα υµςξ εµθακίγεζ ανβυ νοεµυ επμφθςζδξ 

µεηά απυ ηάπμζμ ηναοµαηζζµυ ημο. 

2. Δδχ δζαηνφκμκηαζ µζηνά ζπαζµέκα θθεαζηά αββεία ηαζ απμπνςιαηζζιυξ  ημο 

δένµαημξ ηδξ εηάζημηε πενζμπήξ. Δπίζδξ δδµζμονβμφκηαζ µχθςπεξ µε ημ παναµζηνυ 

πηφπδµα, εκχ µε ημ ηεζη ηζζµπήµαημξ ημ δένµα εµθακίγεηαζ παπφηενμ ηαζ ζηθδνυηενμ 

ζηδ ζφζηαζδ απυ ημ θοζζμθμβζηυ. 

3. Τπάνπεζ ζαθήξ έκδεζλδ ηαηαηνάηδζδξ µεζμηοηηάνζμο οβνμφ. Έηζζ ημ δένµα έπεζ ηδκ 

εµθάκζζδ θθμφδαξ πμνημηαθζμφ. 

4. ε αοηυ ημ ζηάδζμ ηαηά ηδκ ρδθάθδζδ ημ δένµα είκαζ ροπνυ ηαζ µπμνεί ζηζξ πενζμπέξ 

πμο εκημπίγεηαζ δ ηοηηανίηζδα κα οπάνπμοκ ζπαζµέκμζ ηθάδμζ θθεαζηχκ αββείςκ µε 

µεβάθδ δζάµεηνμ. Οζ µχθςπεξ ζπδµαηίγμκηαζ είηε αοευνµδηα, είηε µεηά απυ ηάπμζμ 

µδπακζηυ πηφπδµα ζηδκ οπενμπή. 

5. Καηά ηδκ ρδθάθδζδ, ημ δένµα εµθακίγεζ εενµέξ κδζίδεξ µέζα ζηδκ ροπνή µάγα ημο 

ζζημφ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

6. Μεβάθεξ µάγεξ θζπμηοηηάνςκ πενζαάθθμκηαζ απυ παπζέξ ίκεξ ζπδµαηίγμκηαξ 

«ζηεαηχµαηα». Σα ζηεαηχµαηα είκαζ αοηά πμο παναµμνθχκμοκ ημ ζπήµα ημο 

βοκαζηείμο ζχµαημξ.  

(Εάνπα, π.π) 

 

 

 

 

2.12.1 ΚΛΗΝΗΚΖ ΣΑΓΗΟΠΟΗΖΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

ηάδην 0 

Λείμ δένια ζημοξ βθμοημφξ ηαζ ζημοξ ιδνμφξ. . Καηά ηδ δμηζιαζία πζέζεςξ ημο δένιαημξ, παναηδνείηαζ πηφπςζδ, αθθά 

υπζ πνυπηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Δίκαζ ζφκδεεξ ζηζξ θεπηυζςιεξ βοκαίηεξ ηαζ ζημοξ θοζζμθμβζημφξ άκδνεξ. 

ηάδην Η 

Σμ ζηάδζμ Η παναηηδνίγεηαζ απυ θείμ επίζδξ δένια ζε υνεζα ή φπηζα εέζδ. ηδ δμηζιαζία πίεζδξ ημο δένιαημξ 

παναηδνείηαζ πνυπηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Σμ εφνδια είκαζ ζφκδεεξ ζηζξ βοκαίηεξ, υιςξ ζημοξ άκδνεξ απμηεθεί ζδιείμ 

οπακδνμβμκαζιίαξ. 
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Στάδιο ΙΙ 

Ζ επζθάκεζα ημο δένιαημξ είκαζ θεία ζε φπηζα εέζδ. ε υνεζα εέζδ παναηδνμφκηαζ επάνζεζξ ή βναιιμεζδείξ ειααεφκζεζξ, 

ηαεχξ επίζδξ ηαζ αοηυιαηδ πνυπηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ, πςνίξ ηδκ εθανιμβή πίεζδξ ημο δένιαημξ. Δπίζδξ απμοζζάγεζ 

μπμζαδήπμηε αίζεδζδ πυκμο.Σμ εφνδια είκαζ ζφκδεεξ ζε παπφζανηεξ βοκαίηεξ ιεηά ηα 35-40 πνυκζα. 

ηάδην ΗΗΗ 

Καηά ημ ζηάδζμ ΗΗΗ δ αοηυιαηαδ πνυπηςζδ (ακαδίπθςζδ) ηδξ επζδενιίδαξ είκαζ θακενή ζηδκ υνεζα ηαζ μνζγυκηζα εέζδ 

πςνίξ ηδ δμηζιαζία πίεζδξ ημο δένιαημξ. Σμ εφνδια είκαζ ζφκδβεεξ ζηζξ βοκαίηεξ, ηαζ ζδίςξ ηζξ παπφζανηεξ ιεηά ηδκ 

ειιδκυπαοζδ. 

Απυ ηδ ζηαδζμπμίδζδ αοηή δζαπζζηχκεηαζ υηζ μοζζχδδξ δζαηαναπή ημο οπμδυνζμο ζζημφ πνμηαθείηαζ ζημ ζηάδζμ ΗΗ ηαζ 

ΗΗΗ. Ζ δζαηαναπή αοηή απμηεθεί ζδιείμ εηθφθζζδξ ημο ημθθαβυκμο ηαζ ημο εθαζηζημφ ζζημφ ημο δένιαημξ ηαζ ημο 

οπμδένιαημξ. (Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, Παποζανηία ηαζ Κοηηανίηζδα, 2007) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 2.7 Σα ζηάδηα ηεο θπηηαξίηηδαο ΗΗΗ,ΗΗ,Η θαη 0 

Πεγή 

:https://el.namibiauraniuminstitute.com/how-many-stage

s-of-cellulite-are-there/ 

https://el.namibiauraniuminstitute.com/how-many-stages-of-cellulite-are-there/
https://el.namibiauraniuminstitute.com/how-many-stages-of-cellulite-are-there/
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2.13 ΔΝΣΟΠΗΜΟ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

Ζ ηοηηανίηζδα εκημπίγεηαζ ζηα παναηάης ζδιεία. 

ηα θάησ άθξα,  εκημπίγεηαζ ζηδκ  ελςηενζηή επζθάκεζα ηςκ ιδνχκ ηαζ επεηηείκεηαζ πνμξ ηα 

ζζπία, ημοξ βθμοημφξ ηαζ ηζξ βάιπεξ. Οζ ηοηηανζδζηέξ πθάηεξ πμο ζπδιαηίγμκηαζ, είκαζ ιεβάθεξ ηαζ 

ηαοηυπνμκα ακηζαζζεδηζηέξ. 

Δίκαζ δ πζμ βκςζηή ιμνθή ηοηηανίηζδαξ, ηδξ μπμίαξ εφιαηα είκαζ μζ πενζζζυηενεξ βοκαίηεξ. Μενζηέξ 

θμνέξ ειθακίγεηαζ ηαζ ζημ εζςηενζηυ ιένμξ ηςκ ιδνχκ.. 

ηα άλσ άθξα έκημπίγεηαζ ηαηά πνμηίιδζδ ζημοξ χιμοξ ηαζ ηα ιπνάηζα, ηαζ ηάκεζ ηδκ ειθάκζζή 

ηδξ ηονίςξ ζηδκ ειιδκυπαοζδ. Υαναηηδνίγεηαζ απυ πμκηνά ηαζ ακηζαζζεδηζηά ιπνάηζα, θένκεζ δε 

ηυζμ δοκαημφξ πυκμοξ ζηα άκς άηνα, πμο πμθθέξ θμνέξ ζοβπέεηαζ ιε ηδκ ανενίηζδα. 

ην ζώξαθα, εκημπίγεηαζ ζηζξ πζμ ζοπκέξ πενζπηχζεζξ ζημ άκς ιένμξ ηςκ ιαζηχκ ηαζ ζοκμδεφεηαζ 

απυ παποζανηία. Δίκαζ δοκαηυκ υιςξ, κα πενζμνίγεηαζ ζε ιζα ιυκδ ηοηηανζδζηή πθάηα ιε ιμνθή 

υγμο. 

ηελ θνηιηά, εκημπίγεηαζακάθμβα ιε ημ ζδιείμ ηδξ ημζθζάξ ζημ μπμίμ εκημπίγεηαζ, ιπμνεί πμθφ 

ζοπκά κα ζοβπέεηαζ ιε παεήζεζξ ηςκ μνβάκςκ πμο ανίζημκηαζ ηάης απυ ηα ημζθζαηά ημζπχιαηα. 

ην πξόζσπν,  αέααζα πμθφ ζπάκζα ιμνθή ηοηηανίηζδαξ, δ μπμία  εκημπίγεηαζ ζηδκ ιεηςπζαία ηαζ 

οπενηυβπζα πενζμπή. Διθακίγεζ δζήεδζδ ηαζ πάποκζδ ημο δένιαημξ, ημ μπμίμ πανμοζζάγεζ υρδ ημο 

θθμζμφ πμνημηαθζμφ ηαζ είκαζ ηυηηζκμ ηαζ ζηζθπκυ (βοαθίγεζ). 

ηνλ απρέλα, είκαζ απυ ηζξ πζμ ζοπκέξ ηοηηανίηζδεξ ηαζ είκαζ δοκαηυκ κα πνμηαθέζεζ επίιμκεξ 

ηεθαθαθβίεξ ηαζ επίιμκεξ αοπεκαθβίεξ, πμο δεκ πενκμφκ ιε ακαθβδηζηυ. Σμ δένια ημο αοπέκα 

πανμοζζάγεζ ιζα μιμζυιμνθδ πάποκζδ ηαζ δίκεζ ιζα ανηεηά ακηζαζζεδηζηή ειθάκζζδ. 

ηε ξάρε, δ ηοηηανίηζδα απμηεθεί επέηηαζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ημο αοπέκα. Οζ πυκμζ ηαζ δ δοζηαιρία 

πμο ειθακίγεηαζ, παίνκμοκ ιμνθή μζθοαθβίαξ. 

Δηηυξ απυ ηδκ ηοηηανίηζδα ηςκ ηάης άηνςκ ηαζ ίζςξ ηαιζά θμνά ηαζ ηςκ άκς, ζε υθεξ ηζξ άθθεξ 

ιμνθέξ, ηαζ ηα ζδιεία ζηα μπμία εκημπίγεηαζ, ηαθυ είκαζ ιαγί ιε ηδ δζάβκςζδ πμο δίκεζ δ αζζεδηζηυξ, 

κα βίκεζ ηαζ ιία δζάβκςζδ απυ βζαηνυ. 
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2.14 ΜΟΡΦΔ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

Ζ ηοηηανίηζδα ειθακίγεηαζ ζε 5 ιμνθέξ: 

1. ΜΑΛΑΚΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗ∆Α: Δίκαζ ηζκδηή µε παθανέξ πηοπέξ ημο δένιαημξ. Οθείθεηαζ 

ζηδκ απυημµδ ηαζ µεβάθδ απχθεζα αάνμοξ, ζηδκ απμοζία ζςιαηζηήξ  άζηδζδξ, ζε 

ηαηή εθανµμβή µάθαλδξ ηαζ πνήζδ δζμονδηζηχκ. Δµθακίγεηαζ ζε βοκαίηεξ µε 

ακεπανηή µοσηυ ηυκμ ηαζ δζαζημθή ηςκ επζπςνίςκ θθεαζηχκ αββείςκ ηαζ ημ πνυαθδµα 

οπενημκίγεηαζ ηαηά ηδκ αάδζζδ. ∆εκ είκαζ μναηή ζε υνεζα ζηάζδ ηαζ βίκεηαζ ακηζθδπηή 

µε ηδκ ζφζπαζδ ημο δένµαημξ. Δηηείκεηαζ µεηαλφ ηςκ µοχκ ημο δένµαημξ ηαζ ημ 

παναηηδνζζηζηυ ηδξ είκαζ υηζ μζ ζζημί ζηενμφκηαζ δναζηδνζυηδηαξ ηαζ μζ θθεαζημί 

ηθάδμζ δζαζηέθθμκηαζ µε µεβάθδ εοημθία. 

2. ΚΛΖΡΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗ∆Α: είκαζ ζοµπαβήξ ηαζ ζοµποηκςµέκδ, εµθακίγεηαζ ζε κέεξ 

βοκαίηεξ µε πμθφ ηαθυ µοσηυ ηυκμ ηαζ εκημπίγεηαζ ηονίςξ ζημοξ µδνμφξ, ζημοξ 

βθμοημφξ, ζημκ αοπέκα ηαζ ζημκ δεθημεζδή.Σμ δένµα είκαζ λδνυ ηαζ ακχµαθμ 

εµθακίγμκηαξ ζδµάδζα νήλδξ. Δίκαζ μναηή ηαζ ζε υνεζα εέζδ. 

3. ΟΗ∆ΖΜΑΣΧ∆Ζ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗ∆Α: έπεζ ηδ µμνθή ηδξ µαθαηήξ ηοηηανίηζδαξ µε ηδ 

δζαθμνά υηζ εµθακίγμκηαζ μζδήµαηα πμο είκαζ ζοκεπεία ηδξ ηαηήξ ηοηθμθμνίαξ ημο 

αίµαημξ ηαζ ηδξ θέµθμο. Δµθακίγεηαζ ηονίςξ ζηα ηάης άηνα, εκχ μζ ηζνζμί ηαζ ημ 

αίζεδµα αανφηδηαξ ζηα πμδζά είκαζ παναηηδνζζηζηέξ ηαεχξ ηαζ δ φπανλδ έκημκμο 

πυκμο ηαηά ηδκ πίεζδ ζηα ζδµεία μπμφ εµθακίγεηαζ. 

4. ΔΛΑΦΡΑ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗ∆Α: ημ δένµα εµθακίγεηαζ θείμ ζε υνεζα εέζδ, εκχ δ 

ηοηηανίηζδα είκαζ εµθακήξ µμκυ ηαηά ηδ ζφζπαζδ ημο δέµαημξ ή ηαηά ημ ηεζη 

ηζζµπήµαημξ. 

5. ΔΠΧ∆ΤΝΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗ∆Α: παναηηδνίγεηαζ απυ εµθάκζζδ πυκμο δζαθμνεηζηήξ 

έκηαζδξ, είηε ηαηά ηδκ ρδθάθδζδ, είηε ηαηά ημ ηεζη ηζζµπήµαημξ.(Πθέζζαξ & 

Κίκηγζμο, 2007) 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3. Ζ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ 

ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ ΜΔ ΣΖ ΒΟΖΘΔΗΑ ΣΔΥΝΗΚΧΝ ΜΑΛΑΞΖ 

 

Ακαιθίαμθα, δ ακηζιεηχπζζδ ηδξ κυζμο ηδξ παποζανηίαξ βίκεηαζ ιέζς ζοκδοαζηζηχκ 

πνμβναιιάηςκ ζζμννμπδιέκδξ δίαζαηαξ ηαζ εκηαηζηήξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ. 

Ζ μθζζηζηή ςζηυζμ πνμζέββζζδ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαημξ ηαζ ηςκ επζπηχζεςκ ημο 

οπυζπεηαζ βνδβμνυηενα ηαζ ιμκζιυηενα απμηεθεζιαηα, ηαεχξ δ παποζανηία δεκ πενζμνίγεηαζ ζηζξ 

ζςιαηζηέξ απυννμζεξ αθθα ηαζ ζε ροπζηέξ, ζε ηαεδιενζκή αάζδ. 

διακηζηή είκαζ ηαζ δ ζοιπθδνςιαηζηή εκίζποζδ αοηήξ ηδξ πνμζπάεεζαξ ιέζς οζμεέηδζδξ οβεζζκχκ 

ηαεδιενζκχκ πναηηζηχκ βζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ αβάπδξ βζα ημκ εαοηυ ηαζ ηδκ αοημεηηίιδζδ ημο 

αηυιμο. 

Οζ εεναπείεξ ιαζάγ υηακ ζοκδοαζημφκ ιε έκα πνυβναιια ζςιαηζηήξ άζηδζδξ ηαζ ζζμννμπδιέκδξ 

δζαηνμθήξ, δνμοκ ζοιπθδνςιαηζηά ηαζ θένμοκ ηα ιεβαθφηενα δοκαηά απμηεθέζιαηα επζννεάγμκηαξ 

ηυζμ ηδκ εοελία ημο ζχιαημξ υζμ ηαζ ημο πκεφιαμξ ημο ιαθαζζυιεκμο. 

οβηεηνζιέκεξηεπκζηέξ ιάθαλδξ έπμοκ ακαπηοπεεί απυ πμθφ παθαζυηενα αηνζαχξ βζα ηδκ 

ζοιπθδνςιαηζηή αμήεεζα ακηζιεηχπζζδξ ηέημζςκ κμζμβυκςκ ηαηαζηάζεςκ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδξ 

ειθάκζζδξ ημο δέιαημξ.  

Παναηάης εα ακαθοεμφκ μζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ ιάθαλδξ βζα ημκ ακενςπζκμ μνβακζζιυ αθθά 

ηαζ δ ζζημνία ηδξ ηαηά ημ πέναζια ηςκ αζχκςκ έςξ ημ ζφβπνμκμ πμθζηζζιυ. Θα δζεοηνζκζζηεί επίζδξ, 

μ ηνυπμξ θεζημονβίαξ ηςκ ηεπκζηχκ ηδξ απζζπκακηζηήξ ιάθαλδξ, ηδξ θειθζηήξ, ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ 

ηδξ παθανςηζηήξ ιάθαλδξ, ημ ζφκμθμ ηςκ μπμίςκ απεοεφκμκηαζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

απμηεθεζιάηςκ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 
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3.1 ΟΗ ΔΤΔΡΓΔΣΗΚΔ ΗΓΗΟΣΖΣΔ ΣΖ ΜΑΛΑΞΖ 

 

 Γεκ είκαζ ηοπαίμ υηζ δ ιάθαλδ ζακ ιέεμδμξ εκαθθαηηζηήξ εεναπείαξ έπεζ επζγήζεζ ακά ημοξ αζχκεξ 

ηαζ παίνεζ ακαβκχνζζδξ βζα ηα εοενβεηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα ζε δφμ ημιείξ, ημο ζχιαημξ ηαζ ημο 

πκεφιαημξ. Ζ Μεβαηθή δίκεζ ημκ μνζζιυ ηδξ ιάθαλδξ ςξ«ημ ζφκμθμ ηαεμνζζιέκςκ ιδπακζηχκ 

ιέζςκ ιε ζημπυ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ δζαηαναβιέκςκ θεζημονβζχκ ημο ζχιαημξ, ηδ αεθηίςζδ ηςκ 

θοζζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ, ηδκ ειθάκζζδ ηαζ δζαηήνδζδ ηδξ πθήνμοξ οβείαξ».(Μεβαηθή, 

2007) 

 

3.1.1 Δπεξγεηηθά απνηειεζκαηα γηα ην ζώκα 

Καηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ ιάθαλδξ , εηείκμ πμο ακηζδνά πνχημ ζηα ιδπακζηά ενεείζιαηα είκαζ 

ην δέξκα. ηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ζδιεζχκμκηαζ δζάθμνεξ ιεηααμθθέξ υπςξ δ 

απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ απυ ημ δένια, δ απεθεοεένςζδ ηαζ δ εκενβμπμίδζδ ηςκ 

πυνςκ ηςκ ζδνςημπμζχκ ηαζ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ ημο, χζηε κα πνμςεείηαζ έηζζ δ άδδθμξ 

ακαπκμή. 

Δπίζδξ, ιε ηδκ ηνζαή επένπεηαζ ηαζ αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ημο δένιαημξ ημπζηά, βεβμκυξ 

πμο ζοκεπάβεηαζ ηδ δζαζημθή ηςκ αζιμθυνςκ αββέζςκ ηαζ ηνζπμεζδχκ ηδξ πενζμπήξ, βζα 

ηαθφηενδ εενιμνφειδζδ ηαζ ενέρδ ηςκ ζζηχκ ιε ηδκ οπεναζιία πμο ειθακίγεζ δ πενζμπή, 

αθθά ηαζ ακαημφθζζδ ημο πυκμο. Σα απμηεθέζιαηα είκαζ θείμ δένια ιε οβζή ειθάκζζδ, 

ιεβαθφηενδ εοθοβζζία ηςκ οπμηείιεκςκ ζζηχκ ηαζ ηαθφηενδ απμννυθδζδ ηςκ μοζζχκ ηςκ 

ηαθθοκηζηχκ ζηεοιαζιάηςκ. 

 ε επυιεκδ θάζδ, παναηδνείηαζ αεθηίςζδ ζηδκ βεκζηυηενδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζημκ 

μνβακζζιυ. Οζ πεζνζζιμί ηδξ ιάθαλδξ ιε πίεζδ πμο αζηείηαζ ελςηενζηά, ακαβηάγεζ ηα οβνά 

ηςκ αββέζςκ υπςξ αίκα θαη ιεκθνο κα ιεηαημπζζημφκ, χζηε κα απμζοιπζεζηεί δ πενζμπή ηαζ 

κα ελζζςεεί δ εζςηενζηή ημοξ πίεζδ. Σμ απμηέθεζια είκαζ υπζ ιυκμ δ ηαθφηενδ αζιάηςζδ 

(ενέρδ, μλοβυκςζδ) ηςκ ζζηχκ ηδξ πενζμπήξ, αθθά ηαζ δ απμαμθή ηςκ οπμθθεζιιάηςκ ημο 

ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ (απμημλίκςζδ).  

  Δπζπθέμκ, μζ επηδξάζεηο ηεο ζην κπνζθειεηηθό ζύζηεκα ημο ακενχπμο εζκαζ πμθο 

ζδιακηζηέξ βζα κα παναθεζθεμφκ. οβηεηνζιέκα, δ ιάθαλδ αμδεάεζ ημοξ ιφεξ κα 

παθανχζμοκ ηαζ κα απαθαβμφκ απμ έκηαζδ ηαζ ιοζημφξ ζπαζιμφξ. Ζ ηαθή ηοηθμθμνία ημο 

αίιαημξ ζημοξ ζζημφξ ηδξ πενζμπήξ ενέθεζ ημοξ ιφεξ ηαζ ζοκεζζθένεζ ζηδκ εοθοβζζία ηαζ ηδκ 

εθαζηζηυηδηά ημοξ. Σμ βαθαηηζηυ μλφ πμο είκαζ ζοβηεκηνςιέκμ ζηδκ πενζμπή ζοπκά θυβς 

ηδξ ιοζηήξ πνμζπάεεζαξ, απμιαηνφκεηαζ . Οζ ηζκήζεζξ ιάθαλδξ ααεέςξ ζζημφ ζοιαάθθμοκ 
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ζηδκ απμηαηάζηαζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ηςκ ανενχζεςκ ιέζς ηδξ απεθεφεένςζδξ ηδξ βφνς 

πενζημκίαξ ηαζ ηςκ πεπαποιέκςκ ζοκδεηζηχκ ζζηχκ . 

  Ζ ιάθαλδ εοενβεηεί ην αλαπλεπζηηθό ζύζηεκα ηαεχξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ κα εηημπζζημφκ 

μζ αθεκκχδεζξ εηηνίζεζξ απμ ημοξ πκεφιμκεξ ηαζ κα παθανχζεζ ημοξ ιφεξ βζα πζμ ααεζά ηαζ 

πμζμηζηή ακαπκμή. (Becker & Wood, 1981) 

 Οζ πεζνζζιμί ηδξ ιάθαλδξ εκενβμπμζμφκ ηα αζζεδηήνζα υνβακα ημο δένιαημξ ηαζ αζημφκ 

επζννμή ζην Κεληξηθό Νεπξηθό ζύζηεκα. Σα αζζεδηζηά ενεείζιαηα πονμδμημφκ ηδκ 

έηηνζζδ απυ ηδ οπυθοζδ ηαζ ημκ οπμεάθαιμ ημο εβηεθάθμο ηςκ εκδμνθίκχκ. Οζ 

κεονμδζααζααζηέξ αοημί πενκμφκ ζημ κςηζαίμ ιοεθυ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζηδ ηοηθμθμνία ημο 

αίιαημξ, είκαζ οπεφεοκεξ βζα ημ αίζεδια ηδξ πανάξ, ηαζ ηδξ δνειίαξ ηαζ ηαηαπμθειμφκ ηα 

αζζεήιαηα ημο άβπμοξ ηαζ ημο ζηνεξ. Σαοηυπνμκα πανέπμοκ ακαημφθζζδ απμ 

ιομζηεθεηζημφξ ηαζ κεονζηυοξ πυκμοξ.(Bender, 2007) 

 

 

 

 

Σν πεηηθό ζύζηεκα ηέθμξ, επζννεάγεηαζ άιεζα απυ ηζξ ηζκήζεζξ ηδξ ιάθαλδξ πμο είκαζ 

εζηζαζιέκεξ ζηδκ ημζθζαηή πχνα. Ζ άιεζδ ιεηαηυπζζδ ημο πενζεπμιέκμο ημο εκηένμο 

ιέζς ηδξ πίεζδξ πμο ημο αζηείηαζ απυ ηδ ιάθαλδ, αμδεάεζ ζηδκ ηαθφηενδ δζάζπαζδ ηαζ 

απμννυθδζδ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηςκ ηνμθχκ, ηαεχξ ηαζ ζηηδκ ηαθφηενδ 

εηηέκςζδ ημο. οιπεναζιαηζηά, ηαηαηναηχκηαζ θζβυηενα ζηάζζια απυαθδηα ηαζ αένζα 

ζημ παπφ έκεηνμ. 

Δδχ αλίγεζ κα ακαθενεεί ηαζ δ αυδεεζα πμο πνμζθένεζ δ θειθζηή ιάθαλδ ζην 

νπξνπνηεηηθό ζύζηεκα,ηαεχξ δ θειθζηή πανμπέηεοζδ δνά άιεζα ζηδκ απμαμθθή ηςκ 

ηαηαηναηήζεςκ ηςκ ζςιαηζηχκ οβνχκ. 

 

3.1.2 Δπεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα ην πλέπκα 

Σμ ιαζάγ πνμζθένεζ εκα αίζεδια ααεζάξ παθάνςζδξ ηαζ δνειίαξ. Δπζδνά εοενβεηζηά ζε υθμ 

ημ ζχια ηαζ ζηα επζιένμοξ ζοζηήιαηα ημο, εκχ πνμζθένεζ πανάθθδθα ζημκ ιαθαζζυιεκμ 

έκα αίζεδια εοελίαξ ηαζ πμζμηζηήξ επαθήξ ιε ημκ ηυζιμ ιέζα ηαζ έλς απυ αοηυκ. Σμ 

εεναπεοηζηυ άββζβια δεκ παθανχκεζ ιυκμ ημ ζχια απυ επζαανφκζεζξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ 

αθθά επζδνα ηαζ ζημκ ροπζζιυ ημο εεναπεουιεκμο, θένκμκηαξ ημκ ζε ανιμκία ιε ηδκ 
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ελςηενζηή ημο εζηυκα. Απχηενμξ ζημπυξ δ ζοιθζθίςζδ ιε ημο πκεφιαημξ ηαζ ημο ζχιαημξιε 

ηδκ ζηαδζαηή οζμεέηδζδ εκυξ οβζμφξ ηνυπμο γςήξ ηαζ εεηζηήξ πνμζέββζζδξ πνμξ αοηή. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2Ζ ΣΟΡΗΑ ΣΖ ΜΑΛΑΞΖ 

 

  «Με ημκ υνμ ιάθαλδ εκκμφιε ιζα ζεζνά εζδζηχκ πεζνζζιχκ, μζ μπμίμζ εθανιυγμκηαζ ζηδκ 

επζθάκεζα ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ιε ηα πένζα ή ιε εζδζηά ιδπακήιαηα ιε ζημπυ ηδ εεναπεία, ηδκ 

πνυθδρδ ηαζ ηδκ απμηαηάζηαζδ. Ζ θέλδ πνμένπεηαζ απυ ημ ανπαίμ νήια «ιάηης» πμο ζδιαίκεζ 

ιαθάζζς. » (Κανάηζδ, 2014) 

 

Δηθόλα3.2 Σν καζάδ πξνζθέξεη ραιάξσζε ζε ζώκα θαη πλεύκα 

Πεγή:https://i2.wp.com/www.balibisa.com/wp-content/uploads/2017/09/benifit-of-massage-stu

dy-1.jpg?w=1380&ssl=1 

 

 

 

https://i2.wp.com/www.balibisa.com/wp-content/uploads/2017/09/benifit-of-massage-study-1.jpg?w=1380&ssl=1
https://i2.wp.com/www.balibisa.com/wp-content/uploads/2017/09/benifit-of-massage-study-1.jpg?w=1380&ssl=1
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Σα εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ιάθαλδξ ηαζ ηδξ ηνζαήξ ζε ζδιεία πμο ειθακίγμοκ πυκμ έβζκακ 

βκςζηά απυ πμθφ παθζά ,ζημοξ ανπαίμοξ ηζυθαξ πμθζηζζιμφξ. Ζ πνμκμθυβζζδ ηδξ πζμ ανπαίαξ 

έκδεζλδξ βζα ηδκ φπανλδ ημο ιαζάγ είκαζ 4.000 εηχκ ηαζ ακαβνάθεηαζ ζε ζε ηζκεγζηυ ζαηνζηυ ηείιεκμ 

ηδξ επμπήξ. ηδκ Ηκδία απμηεθεί ααζζηυ ημιιάηζ ηδξ Ayuverda, (ημ παναδμζζαηή Ηκδζηή ζαηνζηή). 

Άθθδ έκδεζλδ απμηεθμφκ μζ ημζπμβναθίεξ ζε αζβφπηζμοξ ηάθμοξ πζθζάδςκ εηχκ υπμο θαίκεηαζ δ 

ακαπανάζηαζδ ακδνχκ κα εθανιυγμοκ ιαθάλεζξ ζε πένζα ηαζ πυδζα, πνυδνμιμξ ηδξ ζφβπνμκδξ 

νεθθελμθμβίαξ (2.500 π.Υ.). Οζ δζαθμνεηζηέξ παναδυζεζξ ηδξ ακαημθήξ υπςξ μ αμοδζζιυξ(Shiatsou, 

1.000 π.Υ.), μ ηαμσζιυξ ( Thai massage) αθθά ηαζ ηεπκζηέξ ηδξ παναδμζζαηήξ ηζκεγζηήξ ζαηνζηήξ ή 

ηςκ πμθειζηχκ ηεπκχκ ακηζιεηςπίγμοκ ηδ ιάθαλδ ςξ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ηδξ πανάδμζδξ ημοξ βζα 

ηζξ εοενβεηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ. 

 

 

 

 

Δηθόλα 3.3 Thai massage 

 Πεγή: www.massageart.gr 

 

Δηθόλα 3.0.1Ζ κάιαμε ζηελ αξραία Αίγππην 

Πεγή:https://elisabethspoint.gr/blog/ta-ofeli-toy-xalarotik

oy-masaz#.YBKmlugzZPY 

https://elisabethspoint.gr/blog/ta-ofeli-toy-xalarotikoy-masaz#.YBKmlugzZPY
https://elisabethspoint.gr/blog/ta-ofeli-toy-xalarotikoy-masaz#.YBKmlugzZPY
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Καηά ημκ8μ αζχκα π.Υ. ημ ιαζάγ απυ ηδκ ακαημθή έθηαζε ζηδ δφζδ. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ έδζκακ 

ιεβάθδ αανφηδηα ζημ ηάθθμξ, δδθαδή ζηδκ μιμνθζά ηαζ ηδ θνμκηίδα,πμο έπνεπε κα είκαζ ζε ανιμκία 

ιε ηδκ ροπή ηαζ ημ ζχια. Συηε έηακακ ηδκ ειθάκζζή ημοξ μζ αθείπηεξ ηαζ μζ ζαηνμαθείπηεξ 

–ιαθάηηεξ. Οζ πχημζ ήηακ άημια πμο εζδζηεφμκηακ ζημ κα αθείθμοκ ιε πθζανυ θάδζ ημ ζχια 

παζδζχκηαζ ακδνχκ πνζκ ηδκ άεθδζδ, εκχ μζ δεφηενμζ ειθακίζηδηακ αιέζςξ ιεηά, ςξ αμδεμί ημο 

Ηππμηνάηδ βζα ηδκ εθανιμβή ιάθαλδξ ιε εεαίνζα έθαζα πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ εηβφικαζδ ηςκ αεθδηχκ 

βζα απμεεναπεία. Σμκ 5μ αζχκα π.Υ. μ Ηππμηνάηδξ ακαθένεηαζ ζηδ ‗ηνζαή‘ ςξ εεναπεία βζα θοζζημφξ 

ηναοιαηζζιμφξ, εκχ πανάθθδθα εζζήβαβε ηδ εεςνία υηζ μ ζοκδοαζιυξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ, θοζζηήξ 

άζηδζδξ, ηαζ απμεεναπείαξ-παθάνςζδξ είκαζ δ αάζδ βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ημο ακενχπμο. 

Συηε ειθακίζηδηακ ηαζ ηα πνχηα δδιυζζα θμοηνά ιε ιαζάγ ηαζ οδνμεεναπείεξ, υπζ ιυκμ βζα 

ζημπμφξ απμεεναπείαξ αθθά ηαζ ημζκςκζημπμίδζδξ, εκχ μζ εοηαηάζηαημζ ηδξ επμπήξ ιπμνμφζακ κα 

έπμοκ αοηέξ ηζξ οπδνεζίεξ ζημοξ πχνμοξ ημοξ απυ ημοξ επαββεθιαηίεξ βζαηνμφξ. 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 3.4Μάιαμε ζηελ αξραία Διιάδα 

Πεγή:www.aesthetics.gr 
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 Ζ ιάθαλδ ζημκ ανπαίμ δοηζηυ πμθζηζζιυ έθηαζε ηδκ αηιή ηδξ ακαβκςνζζζιυηδηαξ ηδξ ηαηά ηδκ 

επζηνάηδζδ ηδξ νςιαζηήξ αοημηναημνίαξ ιε ημ Γαθδκυ (1
μξ

 αζχκαξ ι.Υ.) κα ηδκ πνδζζιμπμζεί ςξ 

ιέεμδμ εεναπείαξ βζα δζάθμνεξ ζςιαηζηέξ αζεέκεζεξ.Έθηαζε, ςζηυζμ, ζηδκ αθάκεζα ηαηά ημκ 

Μεζζαίςκα. Δηείκδ ηδκ επμπή μζ απμθαφζεζξ ημο ζχιαημξ ήηακ απαβμνεοιέκεξ, βζ αοηυ ηαζ δ 

ηεπκζηή ημο ιαζάγ δεκ ζοκέπζζε κα αηιάγεζ. Οζ ελεθίλεζξ πμο αημθμφεδζακ ζημκ επζζηδιμκζηυ ημιέα 

ιε ηδκ ζαηνζηή ηαζ ηδ θανιαημθμβία κα ηενδίγμοκ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ έδαθμξ, παναβηςκίγμοκ ηδκ 

ιέεμδμ ημο ιαζάγ ςξ εεναπεοηζηυ ιέζμ. Μέπνζ ηαζ ημ 1.800 ι.Υ. οπήνλε πμθφ ιζηνή πνυμδμξ ζηδκ 

επζζηδιμκζηή ημζκυηδηα υζμκ αθμνά ιεθέηεξ βζα ηδκ πνδζζιυηδηα ημο ιαζάγ ςξ ιέζμ εεναπείαξ 

ζςιαηζηχκ αζεεκεζχκ.  

ηζξ ανπέξ ημο 18
μο

 αζχκα μ μοδδυξ εηπαζδεοηήξ λζθαζηίαξ Per Henrik Ling ακέπηολε ημ ζμοδδζηυ 

ιαζάγ (1830), ηδ βκςζηυηενδ ζήιενα ιέεμδμ παθανςηζηήξ ιάθαλδξ ηαζ φδνδζε ηδκ πχηδ 

μνβακςιέκδ ζπμθή πεζνμιάθαλδξ ζηδ ημηπυθιδ. Πμθθμί βζαηνμί ηαζ ροπμθυβμζ ηδξ επμπήξ 

ζοκέπζζακ ηζξ ένεοκεξ πάκς ζηα μθέθδ ημο ιαζάγ, ηαεχξ ηα ζοκδφαγακ ιε ηζξ υθμ ηαζ πζμ 

ελεθζβιέκεξ βκχζεζξ βζα ημ κεονζηυ ηαζ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ. (Κανάηζδ, 

2014) 

ηδ ζφπνμκδ επμπή μζ επαββεθιαηίεξ ημο ηθάδμο έπμοκ ελεθίλεζ ηζξ παθζέξ ιεευδμοξ ,αθθάηαζ 

εθεφνεζ κευηενεξ ηεπκζηέξ μζ μπμίεξ είκαζ ααζζζιέκεξ ζηζξ πνμτπάνπμοζεξ ηαζ πνμζανιμζιέκεξ ζημ 

κα ακηζιεηςπίγμοκ πνμαθήιαηα ηδξ κέαξ επμπήξ υπςξ άβπμξ ηαζ ζηνέξ, ακάβηδ βζα εοελία ηαζ ηαθή 

εζηυκα ημο ζχιαημξ ηαζ ακάβηδ βζα εκίζποζδ ημο μνβακζζιμφ ςξ ζφκμθμ. 

3.3Ζ ΥΑΛΑΡΧΣΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ 

Ζ παθανςηζηή ή αθθίςξ μοδδζηή ιάθαλδ είκαζ παβημζιίςξ βκςζηή ηαζ ςξ ηθαζζζηή ιάθαλδ. 

Βαζίγεηαζ ζηδκ παεδηζηή ηζκδημπμίδζδ ιοχκ ηαζ ανενχζεςκ ημο ζχιαημξ, ιε ηδ πνήζδ ηςκ πενζχκ, 

ηςκ αναπζυκςκ ηαζ ηςκ αβηχκςκ ημο εεναπεοηή. Δθανιυγμκηαξ ααεζά πίεζδ ζε ηεκηνμιυθμοξ 

πεζνζζιμφξ παθανχκεζ ημ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια ηαζ εκζζπφεηαζ δ ηοηθμθμνία. Δπίζδξ πνμεημζιάγεζ 

ημ θειθζηυ ηαζ θθεαζηυ δίηηομ κα δεπηεί μοζίεξ πμο εα απμαθδεμφκ εκ ζοκεπεία απυ ηδκ πνμξ 

ιάθαλδ πενζμπή. 

   Οζ ηεπκζηέξ πμοέπεζ ζηδ δζαεεζή ημο μ εεναπεοηήξ βζα παθανςηζηή ιάθαλδ είκαζ μζ ελήξ: 
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 Απαιά αγγίκαηα (εςπείεξ) βζα ηδκ παθάνςζδ ιοαθυο ηαζ ζχιαημξ αθθά ηαζ βζα ηδκ 

ηάθορδ ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένιαημξ ιε ημ ιέζμ πμο πνδζζιμπμζεί μ εεναπεοηδξ βζα ηδκ 

ηαθφηενδ μθίζεδζδ πάκς ζημ δένια. 

 Κηλήζεηο ηξηβεο (ακαηνίρεζξ) βζα ηδκ παναβςβή εενιυηδηαξ ηαζ ηδκ απεθεοεένςζδ ηδξ 

εκηάζδξ απυ ηζξ ζοιθφζεζξ ιοχκ, ανενχζεςκ ηαζ πενζημκζχκ. Ζ έκηαζδ ηδξ πίεζδξ 

αολάκεηαζ ζηαδζαηά πάκηα ζε ζοκκεκυδζδ ιε ημκ ιαθαζζυιεκμ. 

 Μαιάμεηο κε πίεζε (γοιχιαηα) βζα ηδκ ιάθαλδ ηςκ ααεφηενςκ ζηνχιάηςκ ηαζ 

ιεηαηίκδζδ ηςκ επζθακζαηχκ ζζηχκ. Δηηεθμφκηαζ ζε ιαθαηέξ ζανηχδεζξ πενζμπέξ ημο 

ζχιαημξ. 

 Πιήμεηο ( εθαθνά πηοπδιαηα ) ζηζξ πζμ ζανηχδεζξ πενζμπέξ. 

 Γνλήζεηο βζα ηάεεηδ ηαθάκηςζδ ηδξ πενζμπήξ ηαζ ηυκςζδ ημο δένιαημξ 

 Παζεηηθέο θάκςεηο ησλ αξζξώζεσλ βζα αεθηίςζδ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ηαζ απεθεοεένςζδξ 

ηδξ έκηαζδξ ημοξ 

 Έιμεηο(ηεκηχιαηα) ηςκ πενζχκ, ηςκ πμδζχκ ή ηδξ ηεθαθήξ ζημ ηέθμξ ηδξ εεναπείαξ. 

(Βζαζθάηδ, Παναζφνδ, & ηίαδα, 2002) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 3.5 Μαζάδ θπηηαξίηηδαο  

Πεγή: 

https://healthcure.eu/masaz/massagekytaritidas/?lang=el 

https://healthcure.eu/masaz/massagekytaritidas/?lang=el
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3.3.1 Σα επεξγεηηθά απνηιέζκαηα ηεο θιαζζηθήο κάιαμεο : 

1. Βεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ 

2. Βεθηίςζδ ημο ιεηααμθζζιμφ, απμημλίκςζδ 

3. Βεθηίςζδ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο δένιαημξ, ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ανενχζεςκ 

4. Απμαμθή ηςκ πνμζυκηςκ ημο ιεηααμθζζιμφ απυ ημοξ ζζημφξ ( βαθαηηζηυ, μονζηυ 

μλφ) 

5. Συκςζδ ημο δένιαημξ,ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ  

6. Ακαημφθζζδ απυ ιομζηεθεηζημφξ πυκμοξ 

7. Δηηυκςζδ ημο άβπμοξ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ ροπζηήξ ζζμννμπίαξ 

8. Βεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ ημο φπκμο  

9. Βεθηίςζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ 

 

3.3.2 Αληελδείμεηο ηεο θιαζζηθήο κάιαμεο 

Ζ ιάθαλδ δεκ θένεζ πμθθέξ ακηεκδείλεζξ παν‘υθα αοηά δεκ πνέπεζ θοζζηά κα εθανιυγεηαζ ζε : 

1. Κζνζμφξ ηαζ ενμιαχζεζξ (οπάνπεζ πζεακυηδηα νήλδξ αββείςκ ηαζ 

ιεηαηχπζζδξ ηςκ ενμιαχζεςκ)  

2. Γζαημπή ηδξ ζοκέπεζαξ ημο δένιαημξ (ακμζπηά ηνάοιαηα) 

3. Ολείεξ θθεβιμκχδεζξ ηαηαζηάζεζξ 

4. Μμθφκζεζξ ημο δένιαημξ (πζεακυηδηα επζιμθφκζεςκ) 

5. Άημια ιε ηαημήεεζξ υβημοξ (πζεακυηδηα ιεηαζηαζδξ ηαζ αφλδζδξ ηςκ 

υβηςκ) 

6. Άημια ιε ηανδζαηά κμζήιαηα  

7. Καηά ηζξ πνχηεξ ιένεξ ηδξ ειιήκμο νφζεςξ 
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3.4 ΑΠΗΥΝΑΝΣΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ/ ΜΑΛΑΞΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

Απυβμκμξ ηδξ παθανςηζηήξ ιάθαλδξ εεςνείηαζ δ ιάθαλδ πμο ζημπεέοεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

παποζανηίαξ ηαεχξ ηαζ ηςκ ζοιηςιάηςκ ηδξ, πάκηα ζε ζοκδοαζιυ ιε πνμβνάιιαηα εηβφικαζδξ 

ηαζ ιεζςιέκδξ πνυζθδρδξ εενιίδςκ. Δίκαζ ζοκήεςξ εκημπζζιέκδ ηαζ εθανιυγεηαζ ζε μνζζιέκα 

ζδιεία υπμο οπάνπεζ αολδιέκδ ζοζζχνεοζδ θίπμοξ, ιε ζημπυ ηδκ εκενβμπμίζδ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

Οζ πεζνζζιμί είκαζ βνήβμνμζ ηαζ νοειζημί χζηε κα βίκεηαζ ηαθφηενδ αζιάηςζδ άνα ενερδ ηαζ 

μλοβυκςζδ ζηδκ πενζμπή ηδξ εθανιμβήξ ημοξ. ημπυξ ηςκ έκημκςκ πεζνζζιχκ είκαζ δ απέηηνζζδ 

ηςκ άπνδζηςκ μοζζχκ ηαζ δ απμννυθδζδ ημο θζπχδμοξ ζζημφ απυ ημ θθεαζηυ ηαζ θειθζηυ δίηηομ 

ηαηά ηδ δζεβενζή ημο. Οζ έκημκμζ πεζνζζιμί εκαθθάζμκηαζ ιε παθανςηζημφξ βζα κα απμθεοπεεί 

δάολδζδ ζηδκ ροπμθμβζηή έκηαζδ ημο ιαθαζζυιεκμο.(Μεβαηθή Θ. , 2007) 

  Οζ πζμ έκημκεξ ηεπκζηέξ εθανιυγμκηαζ ιυκμ ζε ζανηχδδ ζδιεία ημο ζχιαημξ υπμο ηαζ δ 

εκαπχεεζδ θζπχκ είκαζ θοζζμθμβζηά πενζζζυηενδ. Δηηυξ απυ ημο παθανςηζημφξ πεζνζζιμφξ ζε αοηυ 

ημ είδμξ ιάθαλδξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ : 

 Πθήβιαηα 

Δηθόλα 3.6 νπεδηθή- ραιαξσηηθή κάιαμε 

Πεγή:www.realschools.gr 

 

http://www.realschools.gr/
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 Πεθεηζζιμί 

 Πθαηαβίζιαηα 

 Ραπίζιαηα 

 Λααέξ  

 Σζζιπδιαηα 

 Γαηηοθζηέξ επζηνμφζεζξ 

 

Ο/Ζ εεναπεφηήξ μθείθεζ κα είκαζ ζδζαίηενα πνμζεηηζηυξ/ή ηαηά ηδξ εθανιμβή ηςκ πζμ έκημκςκ 

πεζνζζιχκ βζα ηδκ απμθοβή πνυηθδζδξ πυκμο ηαζ νήλδξ ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ 

   οκδοάγμκηαξ ηζξ ηεπκζηέξ ηδξ απζζπακηζηήξ ιάθαλδξ ηαζ ηδξ παθανςηζηήξ ιάθαλδξ μζ 

επαββεθιαηίεξ ηδξ αζζεδηζηήξ ιπμνμφκ απμηεθεζιαηζηά κα ακηζιέηςπζζμοκ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. Ζ ηοηηανίηζδα ειθακίγεηαζ ελ‘ αζηίαξ ηδξ θεμνάξ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ βζ αοηυ ηαζ 

πμθθέξ θμνέξ ζοιααίκεζ δ ηεπκζηή αοηή κα είκαζ επίπμκδ βζα πμθθέξ βοκαζηέξ, θυβς αολδιέκδξ 

εοαζζεδζίαξ ηςκ ζζηχκ ηδξ πενζμπήξ.Υνεζάγεηαζ ζδζαίηενδ πνμζμπή ηαζ πμθφ ηαθή βκχζδ ηςκ 

πεζνζζιχκ ηαζ ηδξ θοζζμθμβίαξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ βζα κα ιδκ πνμηθδεεί πυκμξ, αζιάηςια ή ιχθςπεξ 

ζηδκ πενζμπή πμο ιαθάζζεηαζ. Μεηά απυ εφθμβμ ανζειυ ζοκεδνζχκ, πνμζμπή ζηδ δζαηνμθή ηαζ ηδκ 

θήρδ οβνχκ μζ βοκαίηεξ απαθθάζμκηαζ απυ ηδξ ακηζαζζεδηζηή υρδ θθμζμφ πμνημηαθζμφ ηαζ ημ 

ημπζηυ πάπμξ. 

 

 

 

 

3.5 Ζ ΜΑΛΑΞΖ ΜΔ ΒΔΝΣΟΤΕΔ ΚΑΗ Ζ ΘΗΒΔΣΗΑΝΖ ΜΑΛΑΞΖ 

Ζ ιάθαλδ ιε αεκημφγεξ έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ ανπαζυηδηα. οβηεηνζιέκα μ Ηππμηνάηδξ ηδκ 

εθάνιμγε ζηδκ ανπαία Δθθάδα ιε ηα ιέζα ηαζ ηζξ βκχζεζξ πμο είπακ δζαεέζζια ζηδκ επμπή. Οζ 

αεκημφγεξ πμο πνδζζιμπμζμφζε είπακ ζπήια ηςκζηυ ήηακ εθαθνζέξ ηαζ ήηακ ζοκήεςξ πήθζκεξ ή 

πνδζζιμπμζμφζε ημφθζα ηέναηα γχςκ.Τπάνπμοκηαζ ακαθμνέξ βζα πήζδ ηδξ ιάθαλδξ ιε αεκημφγεξ 

ζηδκ Αίβοπημ, ζηδ Βααοθχκα, ηδκ Αζία ιε αεκημφγεξ απυ ιπαιπμφ ή πμνζεθάκδ. Ζ ιέεμδμξ ήηακ 

βκςζηή βζα ηα εοενβεηζηά ηδξ απμηεθέζιαηα ζε πενζπηχζεζξ ζηδεάβπδξ, δζαηαναπχκ ηδξ ειιήκμο 
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νφζεςξ η.α. Ο ζημπυξ ημο ήηακ κα εθεοεενχζμοκ ημ ζχια απυ παεμβυκμοξ πανάβμκηεξ. 

   Ο ηνυπμξ θεζημονβίαξ ημοξ είκαζ κα δδιζμονβμφκ ηεκυ ηαζ ανκδηζηή πίεζδ, ημπμεεημφιεκεξ ζε 

ζανηχδδξ πενζμπέξ ημο ζχιημξ ηαζ ζε αεθμκζζηζηά ζδιεία. Με ημ ηεκυ αένμξ ζημ εζςηενζηυ ηςκ 

αεκημογχκ, αοηέξ πνμζημθθχκηαζ ζημ δένια ηαζ παναηδνείηαζ ακαζήηςια ημο δένιαημξ ηαζ 

απμννυθδζδ οβνμφ απυ ημ πυνζμ ηαζ ημοξ ααεφηενμοξ ζζημφξ θυβς ηδξ ημπζηήξ οπεναζιίαξ. Με ηδκ 

απμιάηνοκζδ ημο οβνμφ ζημζπείμο πμο πνμτπήνπε ζηδκ πενζμπή, κέμ αίια ιεηαθένεηαζ ζε αοηή. 

Έηζζ ημκχκεηαζ δ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζηδκ πενζμπή πμο εθανιυγμκηαζ ηαζ ημ πενζθενζηυ 

κεονζηυ ζφζηδια. Λφκεζ ζοιθφζεζξ ζημ ζοκδεηζηυ ζζηυ ηαζ ακαημοθφγεζ ημοξ ιφεξ απυ ηδ 

ζοζζχνεοζδ βαθαηηζημφ μλέςξ ή ημλίκεξ.  

 

 

 

 

 

 

ηνλ ηνκέα ηεο αηζζεηηθήο ανίζηεζ ιεβάθδ ακαβκχνζζδ, ηαεχξ θένεζ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα 

ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ νοηίδςκ, αθθά ηονίςξ ηδξπαρπζαξθίαο θαη θπηηαξίηηδαο. Με ηδκ 

ακαζήηςζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ ηαθφηενδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζε πενζμπέξ υπςξ ιπνάηζα, 

ιδνμφξ ηαζ βθμοημφξ, επζηοβπάκεηαζ δ απμημλίκςζδ, δ ηαθφηενδ ενέρδ ηςκ πενζεπυιεκςκ ζζηχκ, δ 

ιεβαθφενδ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ βζα πζμ οβζή υρδ ηαζ οθή ημο δένιαημξ αθθά ηαζ δ 

απμιάηνοκζδ ηςκ θζικάγμκηςκ οβνχκ. Γζα κα απμθεοπεμφκ ηυηηζκα ζδιάδζα ηαζ ιχθςπεξ, 

πνμηζιάηαζ δ ηοθζχιεκδ ιάθαλδ ιε αεκημφγεξ ηαζ υπζ δ ζηαεενή ημπμεέηδζή ημοξ ζε ζοβηεηνζιέκα 

ζδιεία ζηδ πενζμπή πμο ιαθάζζεηαζ. ηδκ αζζεδηζηή επίζδξ πνδζζιμπμζείηαζ δ ιάθαλδ ιε αεκημφγεξ 

Δηθόλα 3.7. Βεληνύδεο γηα ηε κάιαμε θαηά ηεο θπηηαξίηηδαο 

Πεγή:https://physiotrikala.gr/ypiresies/enallaktikes-therapei

es/ventoyzes/ 

https://physiotrikala.gr/ypiresies/enallaktikes-therapeies/ventoyzes/
https://physiotrikala.gr/ypiresies/enallaktikes-therapeies/ventoyzes/
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βζα ηδκ ακαημφθζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ παποζανηίαξ υπςξ ανενζηζημφξ πυκμοξ,ακαπκεοζηζηέξ 

δζαηαναπέξ, ιοζημφξ πυκμοξ ηαζ αοπεκζηά πνμαθήιαηα, ηζνζυοξ ηαζ θθεαίηζδεξ, πάκηα ιε 

ηεκηνμιυθμ ηαηεφεοκζδ. 10-30 θεπηά, 2-3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα είκαζ ανηεηά βζα κα δεζ ηακείξ άιεζα 

ηα εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ιεευδμο.(Γεναίζμβθμο, 2003) 

 

 

 

 

 

 

 

Οζ αεκημφγεξ είκαζ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ηδξ ζηβεηηαλήο κάιαμεο ζηδκ μπμία πμθθέξ βοκαίηεξ 

ανίζημοκ ηδ θφζδ ζημ πνυαθδια ηδξ θπηηαξίηηδαο ηαζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ. 

οκδοάγμκηαζ ιε ιαθάλεζξ πμο εθανιυγμκηαζ ζε υθμ ημ ζχια ιε ηδ πνήζδ ενεπηζηχκ θοηζηχκ 

εθαίςκ. Ακάθμβα ιε ημ πνυαθδια πνμξ ακηζιεηχπζζδ εκαθθάζμκηαζ ηαζ μζ δζάθμνεξ ηεπκζηέξ ηαζ 

πεζνζζιμί πμο εα πνδζζιμπμζήζεζ μ ιαθάηηδξ.  

Ζ ημοθημφνα ημο εζαεηζακμφ ιαζάγ ααζίγεηαζ ζηδκ ζζμννμπία ηδξ νμήξ ηδξ εκένβεζαξ πμο νέεζ ζημ 

δίηηομ ηςκ ιεζδιανζκχκ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ηαζ ζημπεφεζ ζηδκ ιείςζδ ηςκ εκενβεζαηχκ 

ιπθμηανζζιάηςκ πμο επζθένεζ δ ενκδηζηή εκένβεζα. Ακηζιεηςπίγεζ ημκ άκενςπμ ςξ ζφκμθμ ηαζ 

ζημπεφεζ ζηδκ επακαθμνά ηδξ ζοκμθζηήξ οβείαξ ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ. (Κανάηζδ, 2014) 

 

Δηθόλα 3.8 Μάιαμε κε βεληνύδεο ζηελ αηζζεηηθή 

 Πεγή:https://www.infowoman.gr/ventouzethapeia-kata-tis-kyttaritidas/ 

 

https://www.infowoman.gr/ventouzethapeia-kata-tis-kyttaritidas/
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3.6 Ζ ΛΔΦΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ 

Ζ θειθζηή ιάθαλδ ή θειθζηή πανμπέηεοζδ είκαζ δ ηεπκζηή απμζηνάββζζδξ ημο θειθζημφ 

ζοζηήιαημξ. Γδιζμονβήεδηε απμ ημοξ dr.Estrid ηαζ dr.Emil Vodder ημ 1936 ηαζ εθανιυζηδηε πνχηδ 

θμνά ζε ηναοιαηίεξ ημο Β‘ Παβημζιίμο Πμθέιμο βζα ηδκ ηαθφηενδ επμφθςζδ ηςκ ηναοιάηςκ ημοξ. 

Πνςηανπζηά μ Vodder είπε πνδζζιμπμζήζεζ αοηδ ηδκ ηεπκζηή βζα ηδκ εεναπεία ηδξ πνυκζαξ 

ζβιμνίηζδαξ βεβμκυξ πμο πονμδυηδζε αηυιδ πενζζζυηενμ ηδκ πενεηαίνς εκαζπυθδζή ημο ιε ημ 

θειθζηυ ζφζηδια (Γαθθία 1932-1936). Ζ ηεπκζηή ηδξ θειθζηήξ απμζηνάββζζδξ ιε ηα πένζα 

πενζθαιαάκεζ ηδκ πνμζεηηζηή ιεηαηίκδζδ ηςκ πενζχκ ιε ημ «ηέκηςια», ημ «ιάγεια» ηαζ ηαζ ζημ 

«ζηνίρζιμ» ημο δένιαημξ , ιε ζημπυ ηδ ιεηαηίκδζδ ηδξ θέιθμο βζα ηδκ απμημλίκςζδ ημο 

μνβακζζιμφ. ημκ εθθδκζηυ πχνμ έβζκε πενζζζυηενμ βκςζηή ακάιεζα ζε επαββεθιαηίεξ ημο ηθάδμο 

ηδξ Αζζεδηζηήξ, ημ 1978, ιε ηδκ εέζπζζδ ηαζ δζεηπεναίςζδ ημο 1
μο

 Πακεθθήκζμο οκεδνίμο 

Αζζεδηζηήξ απυ ημκ dr. A. Leduc (ιαεδηή ημο Vodder), μ μπμίμξ δίδαλε ηδκ ηεπκζηή ζημοξ Έθθδκεξ 

επαββεθιαηίεξ. ήιενα, δ ιέεμδμξ ηδξ θειθζηήξ απμζηνάββζζδξ πνδζζιμπμζείηαζ ιε άνζζηα 

απμηεθέζιαηα βζα ηδκ ηαθφηενδ ενέρδ ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ, ηδκ ηαθφηενδ επμφθςζδ ιεηά απυ 

εβπεζνζηζηέξ ηαζ πθαζηζηέξ επειαάζεζξ, ηδ εεναπεία ηδξ αηιήξ, ηδξ ζβιμνίηζδαξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ημο 

ημπζημφ πάπμοξ  η.α. (Παηγίηα, 2015) 

 

 

 

3.6.1Ζ ΛΔΜΦΟ 

Ζ θέιθμξ ηαζ ημ αίια απμηεθμφκ ηα δφμ ηφνζα οβνα ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ. Σμ 

αίια ηαηά ηδ νμή ημο ιεηαθένεζ ενεπηζηά ζοζηαηζηά ζημοξ ζζημφξ ηαζ ενέθεζ ηα 

ηφηηανα, εκχ πανάθθδθα δ θέιθμξ ιε ηδκ ηοηθμθμνία ηδξ αμδεάεζ ζηδκ απμαμθθή 

ηςκ ηοηηανζηχκ απμαθήηςκ. Δίκαζ δζαθακέξ πνμξ οπυθεοημ οβνυ ιε ιεβάθδ 

πενζεηηζηυηδηα ζε κενυ, πθάζια ημο αίιαημξ ηαζ πενζέπεζ θζπίδζα,άθαηα, πνςηείκεξ 

υθα ακάθμβα ιε ηδκ πενζμπή ημο ζχιαημξ απυ ηδκ μπμία πνμένπεηαζ. Ζ θέιθμξ 

απμηεθείηαζ απυ ημ οπυθμζπμ ημο ιεζμηοηηάνζμο οβνμφ πμο δεκ έπεζ απμννμθδεεί 

απυ ηδ θθεαζηή ηοηθμθμνία. Πενζέπεηαζ ηαζ νέεζ ιέζα ζημ θειθζηυ δίηηομ ηαζ ημκ 

ιεζμηοηηάνζμ πχνμ μθυηθδνμο ημο μνβακζζιμφ εηηυξ απυ: 

1. Σμκ εβηέθαθμ 
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2. Σμκ κςηζαίμ ιοεθυ 

3. Σμκ μιθάθζμ θχνμ 

4. Σα επζεήθζα  

5. Σμοξ πυκδνμοξ  

Ο ζοκμθζηυξ υβημξ ηδξ θέιθμο ζε έκακ εκήθζηα άκενςπμ οπμθμβίγεηαζ ζηα 20 θίηνα. 

(Κανάηζδ, 2014) 

 

 

 

3.6.2 ΣΟ ΛΔΜΦΗΚΟ ΤΣΖΜΑ 

Σμ θειθζηυ ζφζηδια είκαζ έκα απυ ηα ηνία ζοζηήιαηα ημο μνβακζζιμφ πμο ζοιαάθμοκ 

ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Σα άθθα δφμ είκαζ ημ 

ανηδνζαηυ ηαζ ημ θθεαζηυ. Σμ θειθζηυ δίηηομ είκαζ ημ ααζζηυ ιέζμ άιοκαξ ημο 

μνβακζζιμφ έκακηζ αθαπηζηχκ ιζηνμμνβακζζιχκ ηαζ ηςκ δζαθυνςκ θμζιχλεςκ. Ζ 

ζδιαζία ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ βίκεηαζ ηαηακμδηή ακ ακαθμβζζηεί ηακείξ ηζξ 

ζδζυηδηέξ ημο. Υνδζζιεφεζ ζηδ ιεηαθμνά μοζζχκ πμο δεκ ιπμνμφκ ηαζ δεκ πνέπεζ κα 

πενάζμοκ άιεζα ζηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία (δ ηαεανζζιέκδ θέιθμξ δζδεείηαζ ιία ή 

πενζζζυηενεξ θμνέξ πνζκ πενάζεζ ζημ αίια). 

  Ζ νμή ηδξ θέιθμο ζηα θεθζηά αββεία είκαζ πμθφ πζμ ανβή απυ ημο αίιαημξ ηαζ 

ζοιααίκεζ ιε δζάθμνεξ ααζζηέξ δζαδζηαζίεξ πμο παναηδνμφκηαζ ζηζξ θειθζηέξ μδμφξ 

ηαζ πνμςεμφκ ηα οβνά ζημ δίηηομ (πχνζξ ηδκ ακάβηδ βζα φπανλδ ακηθίαξ), υπςξ: 

 

o Ζ δζαθμνά ηδξ πίεζδξ ιέζα ζημ θειθζηυ ζφζηδια 

o Ζ ζοζημθζηή ηίκδζδ ηςκ θειθαββείςκ 

o Ζ ηίκδζδ ημο δζαθνάβιαημξ 

o Οζ ζοζπάζεζξ ηςκ ιοχκ 

o Ζ ανηδνζαηή πίεζδ 

o Ζ ακαπκμή 
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o Ζ ζοζημθή ηαζ δ δζαζημθή ηδξ ηανδζάξ 

o Οζ ζοζπάζεζξ ηςκ μνβάκςκ 

o Οζ ιαθάλεζξ ηαζ παεδηζηέξ ηζκήζεζξ ηςκ άηνςκ 

 

 Οη δνκέο απυ ηζξ μπμίεξ απμηεθείηαζ ημ θειθζηυ ζφζηδια πενζθαιάκμοκ ηα ιεκθηθά 

όξγαλα (εφιμξ αδέκαξ, ζπθήκαξ, αιοβδαθέξ ηαζ θειθαδέκεξ), ηα ιεθαγγεία ηαζ ηα  

ιεκθηθά ηξηρνεηδή. 

Ο εφιμξ αδέκαξ ακήηεζ ζημ θειθζηυ ζφζηδια ηαζ απμηεθεί πνςημβεκέξ υνβακμ θειθμπμίδζδξ. Γέκ 

θζθηνάνεζ ηδ θέιθμ πανά ηδκ απμιαηνφκεζ απυ αοηυ ιε απαβςβά θειθαββεία. 

Ο ζπθήκαξ πανυθμ πμο ακήηεζ ζημ θειθζηυ ζφζηδια αθμφ απμηεθεί ηδ ιεβαθφηενδ ζοζζχνεοζδ 

θειθζημφ ζζημφ, δέκ πανειαάθεηαζ ζε αοηυ αθθά ζηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία. Φζθηάνεζ ημ αίια ηαζ ημ 

ηαεανίγεζ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ θαβμηοηηάνςκ απυ παεμβυκμοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ πμο ηοηθμθμνμφκ 

ζε αοηυ. 

Ζ θέιθμξ μδδβείηαζ, ιέζς ηςκ θειθζηχκ αββείςκ, ζε δφμ ιεβάθμοξ θειθζημφξ ζςθήκεξ, ημκ ιείγμκα 

ηαζ ημκ εθθάζζμκα εςναηζηυ πυνμ ηαζ απυ εηεί ζηζξ δφμ οπμηθείδζεξ θθέαεξ (ανζζηενή ηαζ δελζά). 

Δίκαζ ηα δφμ ηακάθζα ζηα μπμία ηαηαθήβμοκ μζ νμέξ ηδξ θέιθμο. Ο δελζυξ (ιείγμκ) ιεηαθένεζ ηδ 

θέιθμ απμ ημ δελζυ αναπίμκα, ηδ δελζά πθεονά ηδξ ηεθαθήξ ηαζ ημο θαζιμφ, ηαεχξ ηαζ ηδ δελζά 

πθεονά ημο εςναηα, ηαζ ηδκ μδδβεί ζηδ δελζά οπμηθείδζα θθέαα. Ο ανζζηενυξ (εθάζζμκ), ζοθθέβεζ 

ηδ θέιθμ απυ υθμ ημ οπυθμζπμ ζχια, ζπεδυκ ηα 2/3 ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδκ μδδβεί ζηδκ ανζζηενή 

οπμηθέζδζα θθέαα. Ζ θέιθμξ ιέζα απυ αοηυ ημ δίηηομ εηαάθθεζ ζημ θθεαζηυ ζφζηδια. Σα δφμ 

δίηηοα νέμοκ πανάθθδθα.  

 Σα θειθαββεία έπμοκ έκα ζφζηδια ααθαίδςκ πμο επζηνέπεζ ηδκ ηίκδζδ ηςκ οβνχκ ιυκμ πνμξ ιία 

ηαηεφεοκζδ ηαζ ανπίγμοκ ζε ηοπαίεξ ηαηεοεφκζεζξ κα εηαάθθμοκ ηεθζηά ζε θθέαεξ. Γζαηνίκμκηαζ 

ακάθμβα ιε ημ ιέβεευξ ημοξ ζε θειθζηά ηνζπμεζδή, πνμζοθθέηηεξ.ζοθθέηηεξ ηαζ θειθζημφξ ημνιμφξ. 

 Σα ηνζπμεζδή θειθζηά αββεία είκαζ ημ ανπζηυ ηιήια ηςκ θειθαββείςκ υπμο ηαζ βίκεηαζ δ 

απμννυθδζδ ηαζ λεηζκά δ ιεηαθμνά ιεηαθμνά ηδξ θέιθμο απυ ημ ιεζμηηοηηάνζμ οβνυ, εκχ 

ηαθφπημοκ πανάθθδθα μθυηθδνδ ηδκ εηηαζδ ημο ζχιαημξ. 

 Οζ πνμζοθθέηηεξ μδδβμφκ ηδ θέιθμ ζημοξ ζοθθέηηεξ,υζ μπμίμζιέζα απυ δζαδμπζηέξ πνμςεήζεζξ ιε 

ηζξ ααθαίδεξ ημοξ ζηέθκμοκ ιε ηδ ζεζνά ημοξ ηδ θέιθμ ζημοξ θειθαδέκεξ. θμζ μζ ζοθθέηηεξ 

δζένπμκηαζ απυ ιία ζεζνά θειθαδέκςκ. 

 Οζ θειθαδέκεξαπμηεθμφκ ζηαειμφξ-θίθηνα απυ ημοξ μπμίμοξ εα πενάζεζ δ θέιθμξ βζα κα 

ηαεανζζηεί- θζθηνανζζηεί απυ παεμβυκμοξ εζζαμθείξ πνζκ επζζηνέρεζ ζηδκ ηοηθμθμνία. Βνίζημκηαζ 
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ζε ζοβηεηνζιέκεξ εέζεζξ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ ηονίςξ ζε ημζθυηδηεξ ηαζ ηθεζδχζεζξ,υπςξ ζηζξ 

ιαζπάθεξ, ζηδ αμοαςκζηή πχνα, ημκ εχναηα, ηδκ ημζθζά, ημκ θαζιυ. Δίκαζ πμθφ ζδιακηζημί βαζ ηδκ 

άιοκα ημο μνβακζζιμφ έκακηζ παεμβυκςκ ιζηνμαίςκ. Καηαθήβμοκ ζε μγίδζα ζε ιέβεεμξ 

ιζηνμφηεναζζμφ ή ιζηνυηενα ηαζ οπμθμβίγμκηαζ πενίπμο ζηα 500-700 ζε ανζειυ.  

Έζκαζ ημπμεεηδιέκμζ ζε εέζεζξ πμο εκχκεηαζ μ ημνιυξ ιε ηα άηνα ημο ζχιαημξ,έηζζ χζηε κα 

ακηζιεηςπίζμοκ ζηναηδβδηά ηδκ ιυθοκζδ απυ παεμβυκμοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ ακάθμβα ιε ηδκ 

ηαηακμιή ημοξ ζημ ζχια, δδθαδή:  

 

1. Οζ οπβκάεζμζ, 

2. Οζ πανςηζδζημί,  

3. Οζ ζκζαημί ηαζ  

4. Οζ ηναπδθζημί θειθαδέκεξ θζθηνάνμοκ ηδ θέιθμ απυ ηδκ ηεθαθή, 

5. Οζ ιαζπαθζαίμζ, 

6. Οζ παναιαζηζημί, 

7. Οζ εςναηζημί,παναζηενκζημί ηαζ  

8. Οζ αβηςκζαίμζ (οπενηνμπίθζμζ) θζθηνάνμοκ ηδ θέιθμ απυ ηα άκς άηνα ηαζ ημ πνυζεζμ 

εςναηζηυ ημίπςια, 

9. Οζ αμοαςκζημί, ηαζ 

10. Ηβκοαημί θειθαδέκεξ θζθηνάνμοκ ηδ θέιθμ απυ ηα ηάης άηνα , ηδξ ημζθζαηήξ πχναξ ηαζ ηςκ 

βθμοηχκ. (Κμηζανίδδξ, 2012) 
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Δηθόλα 3.9 Σν ιεκθηθό ζύζηεκα 

Πεγή:physiowellness.org 

 

https://physiowellness.org/2014/11/09/%CE%BB%CE%B5%CE%BC%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%AE-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%83%CF%84%CF%81%CE%AC%CE%B3%CE%B3%CE%B9%CF%83%CE%B7-%CE%BB%CE%B5%CE%BC%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7-%CE%BC%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CE%BE%CE%B7/
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3.6.3 Ζ ΔΠΗΒΑΡΤΝΖ ΣΟΤ ΛΔΜΦΗΚΟΤ ΤΣΖΜΑΣΟ ΚΑΗ ΣΟ ΟΗΓΖΜΑ 

  Ζ πνχηδ βναιιή άιοκαξ ημο μνβακζζιμφ είκαζ ηα θεοηά αζιζθαίνζα, ηα μπμία εκημπίγμοκ ηαζ 

ελμοδεηενχκμοκ ημοξ «εζζαμθείξ». Ακ βζα μπμζμδήπηε θυβμ αοηή δ βναιιή άιοκαξ απμηφπεζ ημ 

ζημπυ ηδξ, ηυηε μζ παεμβυκμζ ιζηνμμνβακζζιμί ένπμκηαζ ακηζιέηςπμζ ιε ημ θειθζηυ ζφζηδια. 

  Δίκαζ ζδιακηζηή δ εφνοειδ θεζημονβία ηοηθμθμνία ηδξ θέιθμο ζημκ μνβακζζιυ, δζυηζ ιε ηδκ 

ζηάζδ ηδξ θέιθμο ιέζα ζηα θειθαββεία εα αολδεεί ηαζ δ ζοβηέκηνςζδ ημλζκχκ ζηα ηέκηνα 

θζθηνανίζιαημξ ηδξ θέιθμο. Να ζδιεζςεεί υηζ δ νμή ηδξ θέιθμο είκαζ ηεκηνμιυθμξ, απυ ηδκ 

πενζθένεζα πνμξ ηδκ ηανδζά ηαζ δεκ αημθμοεεί ηοηθζηή πμνεία. Δπίζδξ, ημ θίπμξ πμο εζζένπεηαζ ζημκ 

μνβακζζιυ ιέζς ηδξ ηνμθήξ απμννμθάηαζ απυ ημ βαζηνεκηενζηυ ζφζηδια ηαζ θεάκεζ ζημ αίια ιέζς 

ημο θειθζημφ δζηηφμο.ε πενζπηχζεζξ απυθναλδξ, θμζπυκ, δδιζμονβείηαζ ην νίδεκα (πνήλζιμ), δ 

δζυβηςζδ δδθαδή ιζαξ πενζμπήξ,θυβς ηδξ αφλδζδξ ηδξ πμζυηδηαξ ημο ιεζμηοηηάνζμο οβνμφ. 

Πνμαθήιαηα πμο πνμηφπημοκ απυ ηδκ επζαάνοκζδ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ είκαζ ιεηαλφ άθθςκ ημ 

θειζηυ μίδδια ζηζξ βθμοημιδνζαίεξ πενζμπέξ, ημ μίδδια ηςκ θθεαχκ ηαζ ημο οπμδυνζμο θζπχδμοξ 

ζζημφ ιε απμηεθέζιαηα ηοηηανίηζδα, ηζζνζμί, αφλδζδ θίπμοξ, πνδζιέκα πυδζα, ηνφα πυδζα ή 

οπεναμθζηή εθίδνςζδ. 

 

Καηαζηάζεηο πνπ θαηεγνξνύληαη γηα ηε δεκηνπξγία νηδήκαηνο εηλαη: 

1. Ονεμζηαζία, ηνυπμξ γςήξ 

2. Φθεβιμκέξ ηαζ παεήζεζξ ηςκ θθεαχκ 

3. Παεμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ ηδξ ηανδζάξ ή κεθνχκ 

4. Φθεβιμκέξ ηςκ θειθαδέκςκ 

5. Ονιμκζημί πανάβμκηεξ, εβηοιμζφκδ ηαζ πνμειιδκμνοζζαηή πενίμδμξ 

6. Καεζζηζηή γςή 

7. Άβπμξ 

8. Παποζανηία 

 

Σμ ηονζυηενμ υθεθμξ ηδξ θειθζηήξ πανμπέηεοζδξ ιε ηδκ ηεπκζηή ημο ιαζάγ είκαζ υηζ απμηαεζζηά ηδκ 

ηζκδηζηυηδηα ηδξ θέιθμο ηαζ ηαεανίγεζ ημοξ θειθζημφξ αβςβμφξ, έηζζ χζηε κα επακέθεεεζ δ μιαθή 

ενέρδ ηςκ ζζηχκ ημο ζχιαημξ. Γζαζθαθίγεζ, μπυηε, ηδκ ζοκμθζηή οβεία ημο μνβακζζιμφ ιέζς ηδξ 
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απμζοιιθυνζζδξ ημο θειθζημφ δζηηφμο. Ζ ηεπκζηή ημο θειθζημφ ιαζάγ ιζιείηαζ ιε ηα πένζα ηζξ 

ζοζπάζεζξ ηςκ θειθαββείςκ (πανδ ζε αοηέξ ηζξ ζοζπάζεζξ πνμςεείηαζ δ θέιθμξ απυ ηα πνμδβμφιεκα 

ζηα επυιεκα θειθαββεία).ηδκ επζδενιίδα ηαζ ζημ πυνζμ ανίζημκηαζ ημ 70% ηςκ θειθαββείςκ, άνα 

δέπμκηαζ άιεζα ηδκ απμζηνάββζζδ πμο εηηεθμφκ ηα πένζα ημο επαββεθιαηία ηαηά ηδ ζοκεδνία. 

Αλζμζδιείςημ είκαζ υηζ ιε ηδκ θειθζηή απμζηνάββζζδ ιπμνμφιε κα επζηαπφκμοιε ιέπνζ ηαζ 20 θμνέξ 

ηδκ θοζζμθμβζηά ανβή νμή ηδξ θέιθμο.(Κανάηζδ, 2014) 

 

3.6.4 ΔΝΓΔΗΞΔΗ ΛΔΜΦΗΚΖ ΑΠΟΣΡΑΓΓΗΖ 

1. Έκημκμ ζηνεξ 

2. Καηαηνάηδζδ οβνχκ 

3. Μεζςιέκμ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια 

4. Λεθζηά ηαζ θθεαζηά μζδήιαηα 

5. Μπθμηανζζιέκμξ ιεηααμθζζιυξ 

6. Σμπζηυ πάπμξ 

7. Δπμφθςζδ ηναοιάηςκ 

8. Υνυκζεξ θθεβιμκέξ 

9. Ανενμπάεεζεξ, ανενίηζδεξ 

10. Ζιζηνακίεξ 

11. Ατπκίεξ 

12. Νεονμθμβζηά, μθεαθιμθμβζηά πνμαθήιαηα 
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3.6.5 ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ ΛΔΜΦΗΚΖ ΑΠΟΣΡΑΓΓΗΖ 

1. Ολείεξ θθεβιμκέξ 

2. Αθθενβζηέξ ακηζδνάζεζξ 

3. Θνμιαχζεζξ 

4. Κανδζαηή ηαζ ανηδνζαηή ακεπάνηεζα 

5. Πκεοιμκία 

6. Γζαηαναπέξ ζηδκ πήλδ ημο αίιαημξ 

7. Διιδκμναβία 

8. Άζεα, θοιαηίςζδ 

9. Παεήζεζξ ημο εονεμεζδμφξ 

10. Καημήεεζξ υβημζ ηαζ κεμπθαζίεξ (Κανάηζδ, 2014) 

 

 

 

 

Δηθόλα 3.10 Κπθινθνξηθό θαη ιεκθηθό ζύζηεκα  

Πεγή:https://www.slideshare.net/ht101/biology-a-lykkef3 

 

https://www.slideshare.net/ht101/biology-a-lykkef3
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3.7 Ζ ΛΔΜΦΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ ΣΖΝ ΑΗΘΖΣΗΚΖ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΖ 

ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

Σμ θειθζηυ ιαζάγ απμηεθεί ιζα ελεζδζηεοιέκδ ηεπκζηή εκενβμπμίδζδξ ηαζ ηζκδημπμίδζδξ ηςκ 

θειθζηχκ αββείςκ ηαζ αεθηίςζδξ ηδξ ενέρδξ ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ. ηακ εθανιυγεηαζ ζςζηά απυ 

ηαηάθθδθα εηπαζδεοιέκμοξ επαββεθιαηίεξ, είκαζ ακχδοκμ ηαζ δεκ πνμηαθεί εηποιχζεζξ ζημ δένια 

(ιχθςπεξ). 

Δθανιυγεηαζ ζε υθμ ημ ζχια, ηαζ πνμζθένεζ αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ ηαοηυπνμκδξ εκενβμπμίδζδξ 

ζημ ζχια ηαζ ηα οβνά ημο. 

Aπμηέθεζια είκαζ δ ηυκςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ιε ηδκ πανάθθδθδ ιείςζδ ηςκ 

ηαηαηναηήζεςκ ημο ζςιαηζηχκ οβνχκ, πζμ ζοβηεηνζιέκααπμζημπεί ζηδκ ακηζιεηχπζζδ: 

 

o Σδξ ηοηηανίηζδαξ 

o Σμο ημπζημφ πάπμοξ 

o Σςκ πνδζιέκςκ βαιπχκ 

o Γενιαημθμβζηχκ πνμαθδιάηςκ 

o Σδξ πθάνςζδξ ημο δένιαημξ 

o Σςκ νοηίδςκ (πνυθδρδ) 

o ηζξ ζαημφθεξ ηάης απυ ηα ιάηζα 

o ημ δζπθμζάβμκμ 

o Σδξ αηιήξ (ζηδ ιδ θθεβιμκχδδ) 

o Σδξ ζβιμνίηζδαξ 

o Σςκ μοθχκ ημο δένιαημξ ιεηά απυ αζζεδηζηέξ πθαζηζηέξ επειαάζεζξ 

o Σμο θειθμζδήιαημξ πμο ειθακίγεηαζ ιεηά απυ ιαζηεηημιή 

 

Ζ ηεπκζηή πνέπεζ κα εθανιυγεηαζ απυ ηαηάθθδθα ηαηανηζζιέκμοξ επαββεθιαηίεξ ημο πχνμο 1-2 

θμνέξ ηδκ εαδμιάδα ιε δζάνηεζα ζοκεδνίαξ απυ ιζζή έςξ ιία χνα, ακάθμβα ηδκ πενζμπή πμο 

ιαθάζζεηαζ ηάεε θμνά. Υνεζάγεηαζ κα δςεεί πνμζμπή ζηδκ πίεζδ πμο εα αζηδεεί πάκς ζημ δένια. 

Με ηδκ άζηδζδ αίαζςκ πεζνζζιχκ οπάνπεζ ηίκδοκμξ βζα ιζηνμνήλεζξ ηδξ θέιθμο ηαζ ελαβςβήξ ηδξ 

απυ ημοξ θειθζημφξ αβςβμφξ ζημ ιεζμηοηηάνζμ οβνυ (ζπάζζιμ αββείςκ). Ζ/Ο αζζεδηζηυξ εζκαζ 

πνμζεηηζηυξ ζημ κα αημθμοεεί πάκηα ημκ πνμζακαημθζζιυ ηδξ θμνάξ ιε ηδκ μπμία νέεζ δ θέιθμξ 

πνμξ ηδκ ηοηθμθμνία επζζηνμθήξ πάκς ζηα θειθζηά αββεία. Ο νοειυξ ηςκ ηζκήζεςκ πνεζάγεηαζ κα 

είκαζ ανβυξ ηαζ πμθφ ήνειμξ, υπςξ ηαζ δ/μ αζζεδηζηυξ πμο εθανιυγεζ ηδκ ηεπκζηή, εκχ μζ ηζκήζεζξ  

πμο εηηεθεί πνέπεζ κα ηδνμφκ ιζα ζεζνά αημθμοείαξ ηδκ μπμία μνίγεζ ημ θειθζηυ δίηηομ ιε ημκ ηνυπμ 
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πμο έπεζ ζπδιαηζζηεί. Οζ πεζνζζιμί πμο εθανιυγμκηαζ απανηίγμκηαζ απυ ηεικχιεκμοξ ηφηθμοξ ιε 

ηοηθζηή πίεζδ πμο πνμμδεοηζηά αολάκεηαζ εκχ πανάθθδθα βίκεηαζ εθαθνά ιεηαηυπζζδ ημο 

δένιαημξ. ε ηάεε πεζνζζιυ εηηεθείηαζ ιζα ηίκδζδ πνμχεδζδξ ηδξ ιάγαξ ημο δένιαημξ πμο 

ανίζηεηαζ ηάης απυ ηα πένζα ημο ιαθάηηδ, δ μπμία αημθμοεείηαζ αιέζςξ ιεηά απυ άθθδ ιία 

ηοιιαημεζδή ηίκδζδ ακαζηνμθήξ βζα κα ηαθακηχζεζ ηδκ ίδζα αηνζαχξ ιάγα. (Παηγίηα, Ζ ΣΔΥΝΗΚΖ 

ΣΖ ΛΔΜΦΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ ΘΔΧΡΗΑ ΚΑΗ ΠΡΑΚΣΗΚΖ, 2015) 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 3.11 Απνηειέζκαηα κεηά από κία ζπλεδξία ιεκθηθήο κάιαμεο  

Πεγή:www.monada-evexias-diatrofis.gr 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4. Ζ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ 

ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ ΜΔ ΣΖ ΒΟΖΘΔΗΑ ΚΑΛΛΤΝΣΗΚΧΝ 

ΚΔΤΑΜΑΣΧΝ 

 

  Ζ ημζιδημθμβία έπεζ θένεζ ζημ πνμζηήκζμ πμθθά ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα πμο οπυζπμκηαζ ιείςζδ 

ηαζ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, πνυθδρδ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηαζ επμφθςζδ ηςκ αθααχκ πμο 

αθήκεζ ζημ δένια. Με ηδκ ηαεμδήβδζδ ημο αζζεδηζημφ ηαζ ημο δενιαημθυβμο, ιπμνεί ηακείξ κα 

πνμιδεεοηεί απυ ημ ειπυνζμ ηνέιεξ, απμθεπζζηζηά ζχιαημξ (scrub), αζεένζα έθαζα, αμφηονα 

ζχιαημξ, αηυιδ ηαζ αβςβή απυ ημο ζηυιαημξ (δνά ζοκδοαζηζηά ιε ημ πνμσυκ ηδξ επζθμβήξ ημο). 

   Ζ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, βεκζηά, απμαθέπεζ ζηδ ιείςζδ ημο θίπμοξ ημο ζχιαημξ ηαζ 

ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ. Σεθεοηαίεξ ένεοκεξ ακαθένμοκ υηζ δ παθάνςζδ ημο δένιαημξ 

απμηεθεί έκα πζμ ζμαανυ πνυαθδια. Γζα αοηυ ημ θυβμ, εκχ ηα πνμ 20εηίαξ ηαθθοκηζηά ζηυπεοακ 

ιυκμ ζημ αδοκάηζζια, ηα ζδιενζκά ηαθθοκηζηά, ιε ηζξ ηαζκμφνβζεξ ζοκεέζεζξ ημοξ, έπμοκ πμθθαπθέξ 

δνάζεζξ.  

  Ο νυθμξ εκυξ ηαθθοκηζημφ ζηεοάζιαημξ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ζφιθςκα ιε ηδκ ημζιδημθμβία, 

πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ:  

 

 

 Γναζηδνζμπμίδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηαζ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηαηαηνάηδζδξ φδαημξ  

 Ρφειζζδ ηδξ θεζημονβίαξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ , βζα έκα δένια θείμ ηαζ ζθζηηυ 

 Αδοκάηζζια ημο ζχιαημξ ιε ηδκ ηήλδ ή ημ ηαφζζιμ ηςκ θζπχκ 

 Πανμπέηεοζδ ημο θζικάγμκημξ φδαημξ ηαζ ηςκ ημλζκχκ ημο δένιαημξ 

 Δκδοκάιςζδ ημο δένιαημξ 

 Δκοδάηςζδ ημο δένιαημξ 

 Ακαδυιδζδ ημο δένιαημξ  

 

 

   ηδκ ηοηηανίηζδα, ηα ηαθθοκηζηά πνδζζιμπμζμφκηαζ ιε ηδκ ιμνθή ηνειχκ, βεθχκ, 

βαθαηηςιάηςκ, ρεηαζιχκ ηαζ εθαίςκ. Σα πθεμκεηηήιαηα ηδξ πνήζδξ ηαθθοκηζηχκ έβηεζηαζ ζημ 

βεβμκυξ, υηζ είκαζ ιία μζημκμιζηή ιέεμδμξ ηαηαπμθέιδζδξ ημο πνμαθήιαημξ, ιπμνμφκ κα 

εθανιμζεμφκ ζημ ζπίηζ, ηαζ ζε ζοπκυηδηα πμο μζ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζημί ηνίκμοκ ακαβηαίμ. 

Πανάθθδθα, δ απμννυθδζδ ημοξ απυ ημ δένια είκαζ άιεζδ.(Πθέζζαξ & Κίκηγζμο, 2007) 
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4.1 ΜΑΛΑΞΖ ΜΔ ΔΘΑΗΡΗΑ ΔΛΑΗΑ 

 

 Σα αηζέξηα έιαηα (essential oils) είκαζ πηδηζηά, ανςιαηζηά οβνά πμο θαιαάκμκηαζ ιε απυζηαλδ απυ 

ηα δζάθμνα ηιήιαηα ηςκ θοηχκ. Μπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ ςξ ζοκηδνδηζηά ζηα ηαθθοκηζηά 

ζηεοάζιαηα, εκχ ηαζ απυ ιυκα ημοξ ακ απθςεμφκ ζημ δένια πνμζθένμοκ έκα εφνμξ εαοιαημονβχκ 

δνάζεςκ ηαζ ζδζμηήηςκ. 

 

 

 

 

 

 

4.1.1 Πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα ηεο ρξήζεο ησλ αηζέξησλ ειαίσλ ζηελ θνζκεηνινγία. 

  Σα αζεένζα έθαζα πνμζθένμοκ ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ εκοδαηζηέξ δνάζεζξ ζηα ηαθθοκηζηά, ηαζ έηζζ 

ζοκηεθμφκ ζηδ αεθηίςζδ ηςκ δενιμημζιδηζηχκ ζδζμηήηςκ ημο πνμσυκημξ. Αηυια, είκαζ μζημκμιζηά, 

εκχ αζμδζαζπχκηαζ εοημθυηενα απυ άθθεξ μοζίεξ. 

  ημκ ακηίπμδα, ιπμνεί κα πενζθαιαάκμοκ αθθενβζμβυκα ζοζηαηζηά ή κα πανμοζζάγμοκ 

θςημημλζηυηδηα. Σμ ηάεε αζεένζμ έθαζμ πανμοζζάγεζ ελεζδίηεοζδ ζηδ δνάζδ ημο, ιε απμηέθεζια κα 

πνέπεζ κα πνδζζιμπμζδεεί ιίβια πμθθχκ θαδζχκ ηαζ εηποθζζιάηςκ βζα κα ακηζιεηςπζζεεί υθμ ημ 

θάζια ηςκ ιζηνυ-μνβακζζιχκ. Χξ ιεζμκεηηήιαηα ακαθένμκηαζ ηαζ δ ζζπονή ημοξ μζιή ζε πνμσυκηα 

ηαζ δ θζπμθζθία ημοξ πμο ηα ηάκεζ θζβυηενμ ακεεηηζηά ζηα ιζηνυαζα. (Σζζνίααξ, Βαναανέζμο, & 

Παπαβεςνβίμο, 2013) 

 

Δηθόλα 4..1Δζαίξηα έιαηα απνζεθεπκέλα ζε γπάιηλα 

κπνπθαιάθηα. 

Πεγή :https://www.votanistas.com/aitheria-elaia/ 

 

https://www.votanistas.com/aitheria-elaia/
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4.1.2 Ζ δξάζε ησλ αηζέξησλ ειαίσλ ζην δέξκα  

  Σα αζεένζα έθαζα ηαζ ηα πηδηζηά ζοζηαηζηά ημοξ ιπμνμφκ κα δζεζζδφζμοκ ιέζς ημο δένιαημξ 

ηαεχξ επίζδξ ηαζ κα εκζζπφζμοκ ηδ δζείζδοζδ δζαθμνεηζηχκ θανιάηςκ απυ ημπζηυ ζηεφαζια ζηα 

ηάης ζηνχιαηα ημο δένιαημξ πνδζζιμπμζχκηαξ δζαθμνεηζημφξ ιδπακζζιμφξ δνάζδξ ιε αάζδ ηδκ  

απμζφκεεζδ ηδξ πμθφ δζαηαβιέκδξ δμιήξ δζαηοηηανζημφ θζπζδίμο ιεηαλφ ηεναημηοηηάνςκ ζημ 

ζηνχια ηεναημεζδμφξ , ηαζ ηδκ αθθδθεπίδναζδ ιε δζαηοηηανζηυ πεδίμ πνςηεΐκδξ, δ μπμία πνμηαθεί 

ηδ δζαιυνθςζδ ηδξ ηνμπμπμίδζήξ ημοξ, εκχ  αολάκεζ ηδκ ηαηακμιή εκυξ θανιάημο. Μεηά ηδκ 

εθανιμβή ζημ δένια, ηα αζεένζα έθαζα ηαζ ηα ζοζηαηζηά ημοξ ιεηααμθίγμκηαζ βνήβμνα, δεκ 

ζοζζςνεφμκηαζ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ απεηηνίκμκηαζ βνήβμνα αοηυ πμο οπμδδθχκεζ έκημκα υηζ 

ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ επζηοπχξ ςξ εκζζποηέξ ηδξ αζθαθμφξ δζείζδοζδξ. (Herman, 2015) 

 

 

4.1.3 Ζ δξάζε ησλ αηζέξησλ ειαίσλ ζηελ ζεξαπεπηηθή αληηκεηώπηζε θαηά ηεο θπηηαξίηηδαο  

 

➢ Σμκςηζηή, εηηαηζηή ηαζ εκδοκαιςηζηή 

➢ Ακάπθαζδ ημο δένιαημξ, ακακέςζδ ηςκ επζδενιζηχκ ηοηηάνςκ  

➢ Βεθηίςζδ ηδξ θειθζηήξ ηαζ αζιαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ 

➢ Απμηαηάζηαζδ ηδξ υρδξ «ιανιάνςζδξ» ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ενοεδιάηςκ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ 

➢ Καφζδ ηςκ θζπχκ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ημο δένιαημξ 

 

4.1.4 Ολόκαηα θαη ηδηόηεηεο αηζέξησλ ειαίσλ 

 

Έιαην θαζθνκειηάο ηεο ζεξαπεπηηθήο: Πνμένπεηαζ απυ ημ θοηυ θαζηυιδθμ ή θαζημιδθζά 

(άθαζα δ θανιαηεοηζηή) ημ μπμίμ ακήηεζ ζημ βέκμξ ηςκ Αββεζυζπενιςκ δζηυηοθςκ θοηχκ 

Δθεθίθαζημξ (Salvia). Έπεζ ακηζμλεζδςηζηέξ , ακηζζδπηζηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ ακηζαζμηζηέξ , 

ακηζιοηδηζαηέξ , ακηζζπαζιςδζηέξ ζδζυηδηεξ . Δκενβμπμζεί ημκ ιεηααμθζζιυ βζαηί έπεζ θζπμδζαθοηζηή 

δνάζδ ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ ηοηηανίηζδα. Δίκαζ βκςζηυ ςξ έκα απυ ηα πζμ ζζπονά παθανςηζηά ζηδκ 

ανςιαημεεναπεία, βζαηί ηαηαπμθειά ημ άβπμξ ηαζ ηδκ έκηαζδ ηαζ πανίγεζ εοθμνία. Έπεζ ζζπονή 

ακηζβδνακηζηή δνάζδ ,ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ ηαζ ακηζιεηςπίγεζ ηδ παθάνςζδ ημο δένιαημξ. Δίκαζ 

πθμφζζμ ζε ακηζμλεζδςηζηά ηαζ έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα δνα εκακηίμκ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ. 

οκδοάγεηαζ ηαθά ιε ηα αζεένζα έθαζα Πενβαιυκημ, Λεαάκηα, Λειυκζ, Γεκηνμθίαακμ. 
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Έιαην ηξηαληάθπιινπ:  Tμ αζεένζμ έθαζμ πνμένπεηαζ απυ ηα άκεδ ημο θοημφ Rosa damascena, πζμ 

βκςζηυ ςξ ημ ηνζακηάθοθθμ ηδξ Γαιαζημφ. Δλάβεηαζ απυ απυζηαλδ ιε αηιυ ηαζ ηάεε άκεμξ πανάβεζ 

πμθφ ιζηνή πμζυηδηα εθαίμο. Υνεζάγμκηαζ πενίπμο 30 ηνζακηάθοθθα βζα κα παναπεεί ιζα ζηαβυκα 

εθαίμο. Έπεζ ακηζηαηαεθζπηζηέξ, ακηζθθμβζζηζηέξ, ακηζζδπηζηέξ, ακηζζπαζιςδζηέξ, ακηζζηέξ, 

αθνμδζζζαηέξ, ζηοπηζηέξ, ααηηδνζμηηυκεξ ζδζυηδηεξ. Βμδεά κα ιεζςεμφκ μζ μοθέξ ηαζ ηα ζδιάδζα ηδξ 

αηιήξ ,θεζαίκεζ ηζξ ναβάδεξ ,ηζξ θεπηέξ βναιιέξ ηαζ ηζξ νοηίδεξ , αμδεά βεκζηά ζηδκ ακάπθαζδ ημο 

δένιαημξ, εκοδαηχκεζ ηδκ επζδενιίδα ηαζ εκενβμπμζεί ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο. οκδοάγεηαζ ηαθά 

ιε ηα αζεένζα έθαζα Γενάκζ, Γανφθαθθμ, Παθιανυγα, Πενβαιυκημ, Λεαάκηα, Γζαζειί, Νένμθζ, 

ακηαθυλοθμ, Λειυκζ, Τθάκβη-Τθάκβη, Φαζηυιδθμ, Μακηγμονάκα. (Καηζζχηδξ & Υαηγμπμφθμο, 

2016) 

 

 

Έιαην από γεξάλη:Tμ αζεένζμ έθαζμ πνμένπεηαζ απυ ηδκ απυζηαλδ ηςκ θμοθμοδζχκ ηαζ ηςκ θφθθςκ 

ημο θοημφ Πεθανβυκζμ ημ αανουζιμ , έκα ιζηνυ ηαθθςπζζηζηυ πμχδεξ θοηυ ιε ηνοθενμφξ αθαζημφξ, 

πθαηζά μδμκηςηά κεθνμεζδή θφθθα ηαζ άζπνα, νμγ ή ηυηηζκα άκεδ. Σμ ημζκυ ημο υκμια είκαζ 

ανιπανυνζγα, εκχ πμθθέξ θμνέξ ακαθένεηαζ ηαζ ςξ βενάκζμ, βενάκζ, πεθανβυκζ. Έπεζ επμοθςηζηέξ, 

αζιμζηαηζηέξ, ακηζζδπηζηέξ, ακηζιζηνμαζαηέξ, δζμονδηζηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ, εκημιμαπςεδηζηέξ, 

ημκςηζηέξ, δνειζζηζηέξ ζδζυηδηεξ. Δίκαζ απυ ηα πζμ πνήζζια αζεένζα έθαζα βζα ηδκ απμζοιθυνδζδ 

ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ, ηδκ ηυκςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ ηαζ ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. Υνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ ζε εεναπείεξ ακηζβήνακζδξ, εκχ πανάθθδθα πνμζθένεζ 

εκοδάηςζδ ηαζ απαθυηδηα ζηδκ επζδενιίδα. Βμδεά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ αηιήξ ηαζ ηδξ 

δενιαηίηζδαξ ηαζ δνα ςξ θοζζηυ απμζιδηζηυ. οκδοάγεηαζ ηαθά ιε ηα αζεένζα έθαζα Γεκηνμθίαακμ, 

Κανυημ, Πμνημηάθζ, Γζαζειί, Λεαάκηα, Βαζζθζηυ, Αββεθζηή, Πενβαιυκημ, Φαζηυιδθμ, Κέδνμ, 

Κζηνμκέθθα, Γηνέζπθνμοη. 

 

 

Έιαην δελδξνιίβαλνπ: Σμ δεκδνμθίαακμ είκαζ ηαεανζζηζηυ ηαζ ημκςηζηυ ημο κμο, εκχ αολάκεζ ηδ 

δδιζμονβζηυηδηα. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα κα παθανχζεζ ημοξ ηεκηςιέκμοξ, ημοναζιέκμοξ ιφεξ ηαζ 

απμημλζκχκεζ ημ θειθζηυ ζφζηδια. Γζεβείνεζ ηδκ ημπζηή ηοηθμθμνία, πνμηαθεί οπεναζιία ηαζ 

ακαημοθίγεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, βζ΄αοηυ εεςνείηαζ έκα απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα αζεένζα έθαζα 

ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Δίκαζ άνζζημ ημκςηζηυ βζα ημ δένια ηδξ ηεθαθήξ, εκχ αμδεά 

ζηδκ πνυθδρδ ηδξ πζηονίδαξ. Χξ ζζπονυ ακηζζδπηζηυ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ακαπαίηζζδ ηδξ 
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ελάπθςζδξ ηςκ ιμθφκζεςκ ιέζς ημο αένα. οκδοάγεηαζ  ηαθά ιε αζεένζα απυ ιπαπανζηά (ππ. 

βανφθαθθμ), ηδ θεαάκηα, ημ πενβαιυκημ, ημ ααζζθζηυ, ημ θζαάκζ, ημ εοιάνζ, ημ θειμκυπμνημ, 

ημκ  ηέδνμ ηαζ ημ κενμθί. 

 

 

Έιαην θαλέιιαο: Σμ αζεένζμ έθαζμ ηδξ ηακέθαξ πνμένπεηαζ απυ ηα θφθθα ημο μιχκοιμο θοημφ. 

Δίκαζ έκα απυ ζζπονυηενα αζεένζα έθαζα ιε ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ. Σμκχκεζ ημ ηοηθμθμνζηυ ηαζ 

πνμηαθεί οπεναζιία. Δίκαζ αζιμθοηζηυ ηαζ δεκ επζηνέπεζ ηδ δδιζμονβία ενυιαςκ, ζοβπνυκςξ αμδεά 

ζηδκ ελζζμννυπδζδ ημο επζπέδμο ηςκ ζαηπάνςκ ζημ αίια,  πμθφ ηαθυ  βζα άημια πμο πάζπμοκ απυ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ηαζ δζααήηδ. Απμιαηνφκεζ ηζξ δοζάνεζηεξ μζιέξ απυ ηα ηαημζηίδζα ηαζ 

ανςιαηίγεζ ημ πχνμ. Πμθφ ηαθή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, ιεζχκεζ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ. Ακήηεζ ζηα 

αθνμδζζζαηά αζεένζα έθαζα. Πνμηείκεηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε πενβαιυκημ, Κάνδαιμ, Λζαάκζ, Σγίκηγεν, 

Λειυκζ, Μακηανίκζ, Μακηγμονάκα, Μμζπμηάνοδμ, Πμνημηάθζ, Μέκηα, Σνζακηάθοθθμ, Βακίθζα ηαζ 

Ylang- ylang.  

 

 

Έιαην θαξόηνπ: Σμ  έθαζμ ηανυημ είκαζ  ζδζαίηενα πθμφζζμ ζε πνμαζηαιίκδ (ηανμηίκδ),  αζηαιίκδ Β 

ηαζ F.Ζ  πνμ-αζηαιίκδ Α έπεζ επίζδξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο επζηνέπεζ ηδκ δέζιεοζδ 

ηςκ  εθεφεενςκ νζγχκ  πμο πανάβμκηαζ απυ ηδκ ιαηνμπνυκζα έηεεζδ ζημκ ήθζμ. Ακαβεκκά ηαζ 

ηαηαπναφκεζ.Πνμζδίδεζ  ηαθή ειθάκζζδ ηαζ θςξ ζηδκ επζδενιίδα. Δίκαζ ακηζμλεζδςηζηυ, 

επζαναδφκεζ ηδκ δζαδζηαζία ηδξ βήνακζδξ. Σέθμξ είκαζ ηαζ ιαθαηηζηυ, ηαεχξ δζαηδνεί ηδκ εθαζηζηή 

δμιή ημο δένιαημξ. 

 

 

Έιαην γθξέηπθξνπη: Σμ αζεένζμ έθαζμ  ελάβεηαζ απυ ηδκ απυζηαλδ ημο θθμζμφ ημο βηνέζπθνμοη 

είκαζ θεπηυννεοζημ ηαζ έπεζ έκα δνμζενυ, βθοηυ, ηζηνχδεξ άνςια. Ακαγςμβμκδηζηυ αζεένζμ έθαζμ, 

ζδζαίηενα ημκςηζηυ. Ακαημοθίγεζ απυ ημοξ πυκμοξ ηδξ πενζυδμο, είκαζ απμπνειπηζηυ, 

ακηζζπαζιςδζηυ ηαζ ακηζζδπηζηυ. Δκδείηκοηαζ βζα θζπανά δένιαηα  ιε ηάζεζξ αηιήξ ηαεχξ είκαζ 

ζηοπηζηυ ηαζ ελζζμννμπδηζηυ. Δίκαζ έκα απυ ηα ααζζηυηενα αζεένζα έθαζα πμο ηαηαπμθειμφκ ηδκ 

ηοηηανίηζδα, ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, ηδκ παποζανηία. Λυβς ηδξ απμαμθήξ οβνχκ απυ ημ ζχια 

αμδεά ηδκ ηυκςζδ ηςκ ιοχκ. Μπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ζε ζοκδοαζιυ ιε αζεένζα έθαζα υπςξ 

ηοπανίζζζ, βζαζειί, πεφημ, θειυκζ, θεαάκηα, άνηεοεμξ, ζζηνμκέθα, βενάκζ, ηακέθθα, βανφθαθθμ, 

ηγίκηγεν. Πνμζμπή! Ακήηεζ ζηα αζεένζα έθαζα ηςκ εζπενζδμεζδχκ ηαζ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ 

θςημεοαζζεδζία, βζ΄ αοηυ ιεηά ηδ πνήζδ ημο δεκ επζηνέπεηαζ δ έηεεζδ ζημκ ήθζμ βζα 12 χνεξ.  
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Έιαην θαξύδαο: Σμ έθαζμ ηανφδαξ είκαζ βειάημ αζηαιίκεξ, ιέηαθθα, ακηζιοηδηζαηά, ακηζμλεζδςηζηά 

ηαζ ακηζααηηδνζδζαηά ζημζπεία, υ, ηζ ηαθφηενμ δδθαδή βζα ηδκ πενζπμίδζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ 

ιαθθζχκ. Σα ακηζμλεζδςηζηά ζημζπεία ημο δζεζζδφμοκ ζηζξ ααεφηενεξ ζηζαάδεξ ηδξ επζδενιίδαξ, 

πανίγμκηάξ ηδξ ααεζά εκοδάηςζδ, απμιαηνφκμκηαξ ηα κεηνά ηφηηανα ηαζ αθήκμκηαξ ημ δένια θείμ, 

απαθυ ηαζ θςηεζκυ. ηδκ ημζιεημθμβία, ημ θάδζ ηανφδαξ είκαζ παζίβκςζημ βζα ηδκ ακηζβδνακηζηή 

ηαζ ακηζμλεζδςηζηή ημο δνάζδ, ηαεχξ έπεζ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε αζηαιίκδ E.   

 

Έιαην αβνθάλην: Πενζέπεζ αζηαιίκεξ Β1,Β2 ,C, D,E.Οζ επζθακεζμδναζηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο 

ειπμδίγμοκ ηδκ απχθεζα κενμφ απυ ημ δένια. Ζ πζμ ζοκδεζζιέκδ πενζεηηζηυηδηα ημο ζηα 

ηαθθοκηζηά είκαζ 5%. 

 

Έιαην jojoba: οθθέβεηαζ απυ ημοξ ζπυνμοξ ημο θοημφ πμπυιπα, μζ μπμίμζ ακάθμβα ηδκ πνμέθεοζδ 

ημοξ πενζέπμοκ 44-59% θάδζ. Δίκαζ έκαξ ηαηαπνάζζκμξ εάικμξ ιε ααεζέξ νίγεξ πςνίξ κα απαζηεί 

έδαθμξ ηαζ ηθίια. 

Ζ παναθααή ημο θαδζμφ βίκεηαζ ιε ροπνή πίεζδ απυ ημοξ ζπυνμοξ ημο θοημφ. Σμ θάδζ πμπυιπα έπεζ 

έκα οπμηίηνζκμ πνχια, είκαζ άμζιμ ιε ηαθή νεοζηυηδηα. 

Οζ ζδζυηδηεξ ημο είκαζ εηθεηηέξ ιε ηα ηεθεοηαία πνυκζα κα ημ ηαηαζημφκ ημ πζμ πνήζζιμ θοηυ. Σμ θάδζ 

πμπυιπα πνδζζιμπμζείηαζ ζήιενα ζε πμθθμφξ ημιείξ (θάνιαηα, ηαθθοκηζηά η.α.)βζαοηυ ημ θυβμ ηαζ 

πανάβεηαζ ζε ιεβάθεξ εηηάζεζξ ζηδκ Αιενζηή, Μελζηυ , Κυζηα Ρίηα ηαζ Ηζναήθ. 

 

• Γεκ ηαββίγεζ 

• ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ 

• δεκ έπεζ ημλζηέξ ζδζυηδηεξ 

• είκαζ ακεηηυ ζημ δένια 

• δεκ ενεείγεζ ημ δένια 

• ζοβηναηεί ηδκ οβναζία ημο δένιαημξ 

 

Σμ θάδζ πμπυιπα ειπμδίγεζ ηδκ αθοδάηςζδ ημο δένιαημξ ,αολάκεζ ηαζ εκενβεί ημ δζαθοηυ ημθθαβυκμ, 

ηδκ εθαζηίκδ ζημ πυνζμ ηαζ ιαθαηχκεζ ημ ζηθδνυ ηαζ ιδ εθαζηζηυ ζοκεεηζηυ ζζημ.Σμ θάδζ πμπυιπα 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηα ηαθθοκηζηά ζε πμζμζηυ 1-15% ζοκήεςξ.)  

(Βέβημξ, 2004) 
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Έιαην ξνδηνύ: Πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Α,C,E, θοθθζηυ μλφ, ζίδδνμ, ηάθζμ ηαζ θοηζηέξ ίκεξ. Έπεζ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ , ακηζβδνακηζηή εκχ πνμζδίδεζ ζημ δένια εθαζηζηυηδηα, θάιρδ ηαζ 

εκοδάηςζδ. (Γεναίζμβθμο & Αεακαζζάδμο, 2016) 

 

 

Έιαην θαθάν: Άνςια εενιυ, ζακ αακίθζα, ανςιαηζηυ, πανίγεζ έιπκεοζδ ηαζ οβεία .Σμ εηπφθζζια 

απυ ηαηάμ πενζέπεζ μοζίεξ πμο εκζζπφμοκ ηδκ ηαθή δζάεεζδ, ακηί-μλεζδςηζηέξ πμθοθαζκυθεξ ηαζ 

εεμανςιίκδ. Πνμηαθεί αζζεήιαηα θοζζηήξ έθλδξ, εοηοπίαξ ηαζ εοθμνίαξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ 

απχθεζα αάνμοξ δζαιέζμο ηδξ θζπμθοηζηήξ ηαζ απμημλζκςηζηήξ δνάζδξ ηδξ εεμανςιίκδξ. 

 

 

4.1.5 Μάιαμε κε αηζέξηα έιαηα-αξσκαηνζεξαπεία  

 

Σμ ιαζάγ ανςιαημεεναπείαξ πνμζθένεζ παθάνςζδ,δζέβενζδ ηδξ 

ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ, ηυκςζδ ηςκ ζζηχκ, ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ, θειθζηή πανμπέηεοζδ, 

ακαημφθζζδ απυ πυκμοξ. Σαοηυπνμκα επζηοβπάκεηαζ δ πκεοιαηζηή ζζμννμπία, εκχ μζ ανκδηζηέξ 

επζδνάζεζξ µενζηχκ ζοβηζκήζεςκ, υπςξ μ θυαμξ, ημ µίζμξ, δ μνβή, δ γήθζα, δ εθίρδ, δ απμβμήηεοζδ, 

απμαάθθμκηαζ. 

Σα αζεένζα έθαζα αναζχκμκηαζ ζε πμζυηδηα άμζιμο θοηζημφ θαδζμφ, ζε ακαθμβία 3%, ηαζ 

εθανιυγεηαζ µιάθαλδ ζε υθμ ημ ζχια ή ζηδκ πάζπμοζα πενζμπή. Οζ ηζκήζεζξ πνέπεζ κα 

επζηεκηνχκμκηαζ ζημοξ εκ ης αάεεζ ζζημφξ, υπζ επζδενµζηά. 

 

4.1.6 Αληελδείμεηο αηζέξησλ ειαίσλ 

 

   Σα αζεένζα έθαζα έπμοκ θοηζηή πνμέθεοζδ ηαζ εεςνμφκηαζ ςξ επί ημ πθείζηςκ αηίκδοκα. 

Χζηυζμ, οπάνπμοκ αληελδείμεηο ςξ πνμξ ηδ πνήζδ ηδξ ζε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ. 

 

➢ Να δζαηδνμφκηαζ ιαηνζά απυ παζδζά 

➢ Μενζηά αζεένζα έθαζα, υηακ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ηαεανή ιμνθή ημοξ, πνμηαθμφκ 

δενιαηζηέξ ακηζδνάζεζξ. 
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➢ Να ιδκ πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ εβηφμοξ ηαζ βοκαίηεξ πμο εδθάγμοκ 

➢ ε πενίπηςζδ αθθενβζηυηδηαξ, ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ιεηά απυ έβηνζζδ ζαηνμφ. 

➢ ε άημια ιε θςημεοαζζεδζία είκαζ επίθμαδ δ πνήζδ ημοξ ηαζ βεκζηά πνζκ ηδκ έηεεζδ ζημκ 

ήθζμ (ηονίςξ ηαηυπζκ πνήζδξ εθαίμο θειμκζμφ) 

➢ Σα άημια πμο έπμοκ μνιμκμελανηχιεκμοξ ηανηίκμοξ πνέπεζ κα απμθεφβμοκ ηδ πνήζδ 

εθαίμο θαζημιδθζάξ.  

(Κανάηζδ, 2014) 

 

 

 

4.2 ΚΡΔΜΔ ΚΑΣΑ ΣΖ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

 

  ηδκ αζζεδηζηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηνειχδδ 

ηαθθοκηζηά πνμσυκηα βζα ηδκ ακάηνζρδ ημο δένιαημξ. Κξέκα θέβεηαζ ημ ηαθθοκηζηυ πνμσυκ πμο ημ 

ζλχδεξ ημο έπεζ ηέημζα ηζιή χζηε κα ιδ ιπμνεί κα νέεζ ζηδ εενιμηναζία ημο πενζαάθθμκημξ. Οζ 

ηνέιεξ είκαζ πνμσυκηα ιε ιεβάθδ ζοκμπή, ιαθαηά ζηδκ οθή ηαζ απθχκμκηαζ εφημθα. (Βέβημξ, 2004) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 4..2. Σα ζπζηαηηθά ησλ θξεκώλ δξνπλ θαηά ηεο όςεο 

θινηνύ πνξηνθαιηνύ. 

 

Πεγή:https://www.iefimerida.gr/gynaika/kremes-kata-tis-kyttari

tidas 

https://www.iefimerida.gr/gynaika/kremes-kata-tis-kyttaritidas
https://www.iefimerida.gr/gynaika/kremes-kata-tis-kyttaritidas
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4.2.1 Ζ δξάζε ησλ θξεκώλ θαηά ηεο θπηηαξίηηδαο 

Οζ ηνέιεξ πμο οπάνπμοκ ζήιενα ζημ ειπυνζμ έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα δζεζζδφμοκ ηάπζζηα ζημ 

δένια ηαζ κα επζηνέπμοκ έηζζ ζημ άημιμ ηαηυπζκ ηδξ εθανιμβήξ ηδξ ηνέιαξ κα κηοεεί 

αιέζςξ αθμφ απθςεεί ημ πνμσυκ ζημ ζχια. Απμννμθμφκηαζ πςνίξ κα αθήκμοκ αίζεδζδ 

θζπανυηδηαξ ηάκμκηαξ εθαθνφ ιαζάγ. 

 Σα δναζηζηά ζοζηαηζηά ηδξ ηνέιαξ έπμοκ ηζξ ελήξ δνάζεζξ : 

➢ Γναζηδνζμπμίδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηαζ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηαηαηνάηδζδξ φδαημξ 

➢ Ρφειζζδ ηδξ δναζηδνζυηδηαξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ 

➢ Λείμ ηαζ ζθζηηυ δένια. 

 

4.2.2 Αζθάιεηα θξεκσδώλ θαιιπληηθώλ πξντόλησλ σο πξνο ηελ ζύζηαζε ηνπο  

   Γεκ οπάνπεζ ζπεδυκ ηαιία βκχζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ηςκ ηοηηανζηχκ ηνειχκ ζηδ δενιαημθμβζηή 

αζαθζμβναθία, ηαηυπζκ ζπεηζηήξ ένεοκαξ πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2000 απυ δείβιαηα ηνειχκ πμο 

οπυζπμκηακ απαθθαβή ηδξ ηοηηανίηζδαξ. ηα 32 πνμσυκηα πμο δμηζιάζηδηακ, πνδζζιμπμζήεδηακ 

263 ζοζηαηζηά. Καηά ιέζμ υνμ, ηάεε πνμσυκ πενζείπε 22 ζοζηαηζηά (εφνμξ 4 έςξ 31). Κονζανπμφκ ηα 

αμηακζηά ηαζ ηα ιαθαηηζηά. οκμθζηά πνδζζιμπμζήεδηακ 44 δζαθμνεηζηά αμηακζηά ηαζ 39 

δζαθμνεηζηά ιαθαηηζηά ζηα 32 πνμσυκηα. Ζ ηαθεΐκδ, πμο πενζέπεηαζ ζε 14 πνμσυκηα ήηακ ημ πζμ 

ημζκυ πνυζεεημ, πμο πνμθακχξ ακηζπνμζςπεφεζ έκα "εκενβυ" ζοζηαηζηυ. Απυ άθθεξ απυρεζξ, μζ 

ζοκεέζεζξ ηςκ πνμσυκηςκ ήηακ πανυιμζεξ ιε εηείκεξ ηςκ ηνειχκ δένιαημξ. θα ηα πνμσυκηα 

πενζείπακ άνςια. Οζ ηνέιεξ ήηακ ιζηνμαζμθμβζηά ηαεανέξ. Οζ ζοβηεκηνχζεζξ ηςκ ζοκηδνδηζηχκ 

δεκ οπενέαδζακ ηζξ μνζαηέξ ηζιέξ ζημοξ ηακμκζζιμφξ. Γεκ οπήνπε θμνιαθδεΰδδ (υνζμ ακίπκεοζδξ 10 

ppm). Σα βκςζηά αθθενβζμβυκα ζζμεεζαγμθζκυκεξ ή δζανςιμβθμοηανμκζηνίθζμ δδθχεδηακ ιυκμ ζε 

θίβα πνμσυκηα. Πανά ημκ ιεβάθμ ανζειυ μοζζχκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηζξ ηνέιεξ ηοηηανίηζδαξ, δ 

αζθάθεζά ημοξ θαίκεηαζ απμδεηηή βζα ημοξ πενζζζυηενμοξ πνήζηεξ. Δπεζδή, ςζηυζμ, ημ έκα ηέηανημ 

ηςκ πνδζζιμπμζμφιεκςκ μοζζχκ έπεζ απμδεζπεεί υηζ πνμηαθεί αθθενβία, μ ηίκδοκμξ ακεπζεφιδηςκ 

εκενβεζχκ πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ υηακ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηνέιεξ ηοηηανίηζδαξ. (Sainio, 

Rantanen, & Kanerva, 2000) 

4.2.3 Καηεγνξίεο δξαζηηθώλ νπζηώλ θαη πξόζζεησλ νπζηώλ 

 

➢ Ξακείκεξ ηαζ ηα πανάβςβα ημοξ π.π. ηαθεΐκδ 

➢ Ρεηζκμεζδή(πανάβςβα ηδξ αζη.Α) 

➢ Άθθα Τδνμλφ μλέα(εκημπίγμκηαζ ζηα θαπακζηά ηαζ ζηα θνμφηα ιε ημοημφηζζα) 
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➢ Πνυζεεηεξ μοζίεξ πμο δνμοκ ζηδκ ιζηνμηοηθμθμνία ππ πανάβςβα ηζζζμφ 

➢ Πνυζεεηα εηηαηζηήξ δνάζδξ ζημ δένια 

➢ Πνυζεεηα οδνμθοηζηήξ δνάζδξ ζηδκ εθαζηίκδ ημο δένιαημξ 

➢ Πνυζεεηα εκοδάηςζδξ 

➢ Πνυζεεηα απμζοιθυνδζδξ ημο δένιαημξ  

 

 

 

 

1. ΞΑΝΘΗΝΔ 

 

  Μεεοθζςµέκεξ Ξακείκεξ (Καθεΐλε, Θεμθοθθίκδ, Αµζκμθοθθίκδ). Αοηέξ απμηεθμφκ λακεζκζηέξ 

αάζεζξ πμο πενζηθείμοκ έκακ ζηεθεηυ πθμφζζμ ζε άκεναηα. Ζ ηαθεΐκδ, δ μπμία θοζζμθμβζηά 

ζοζπεηίγεηαζ µε ηδ εεμθοθθίκδ ηαζ ηδ εεμανςιίκδ, οπάνπεζ ζε ζοβηεηνζιέκα ηιήιαηα ηςκ 

αηυθμοεςκ θοηχκ. 

Σμ ηαθευδεκηνμ (Rubiaceae) πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ Αζεζμπία. Σμ ηαηαυδεκηνμ (Sterculiaceae), 

έκαξ εάικμξ απυ ηα δάζδ ημο Αιαγμκίμο. Σμ ηεσυδεκηνμ (Theaceae), ημ μπμίμ ζοκήεςξ  

ακαπηφζζμκηακ ζηζξ κυηζεξ πθαβζέξ ηςκ Ηµαθαΐςκ, ηχνα ηαθθζενβείηαζ ζηδκ Αζία ηαζ ηδκ Αθνζηή. 

Σμ αθνζηάκζημ δέκηνμ ηδξ μζημβεκείαξ ηςκ ζενημοθζζδχκ (Sterculiaceae ή kola –tree). Σμ ηεσυδεκηνμ 

ηδξ Παναβμοάδξ (Aquifoliaceae), µζηνυξ εάικμξ απυ ηδ κυηζα Αιενζηή. Σμ βημοανακά 

(Sapindaceae) είκαζ ημ θφναµα απυ ηα ζπένιαηα ημο δέκηνμο ηδξ Βναγζθίαξ Παοθζκίαξ ηδξ 

ημοπακίμο ηαζ πενζέπεζ 3% ηαθεΐκδ. 

 

  Οζ λακείκεξ δνμοκ ζημ επίπεδμ ηδξ ηοηηανζηήξ ιειανάκδξ ημο θζπμηοηηάνμο. Ζ δνάζδ   ημοξ 

ζηδνίγεηαζ αθ‘ εκυξ µεκ ζηδ δζέβενζδ ηςκ παναβυκηςκ πμο εκενβμπμζμφκ ηδ θζπυθοζδ, αθθά ηαζ 

ζηδκ πανειπυδζζδ εηείκςκ πμο ηδκ ακαζηέθθμοκ. 

 

πγθεθξηκέλα νη νπζίεο απηέο ζπκβάιινπλ: 

 

1. ζηδκ ακαζημθή ζπδιαηζζιμφ ηδξ θςζθμδζεζηενάζδξ 

2. ζηδκ πανειπυδζζδ ηδξ δναζηδνζυηδηαξ ηςκ α-αδνεκενβζηχκ οπμδμπέςκ 

3. ζηδ δζέβενζδ ηςκ α-αδνεκενβζηχκ οπμδμπέςκ 
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Απμηεθέζιαηα ενεοκχκ δείπκμοκ υηζ ηα µεεοθλακεζκζηά πανάβςβα πνμάβμοκ ηδ θζπυθοζδ, 

πανειπμδίγμκηαξ ηδ δνάζδ ημο εκγφιμο θςζθμδζεζηενάζδ ημ μπμίμ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδκ 

αδνακμπμίδζδ ημο cAMP πνμξ 5-AMP. Ζ ακαζημθή ημο εκγφµμο αοημφ ηαεοζηενεί, υπςξ είκαζ 

επυιεκμ, ηδ δζάζπαζδ ημο cAMP ηαζ παναηείκεζ ηζξ  μνιμκζηέξ επζδνάζεζξ πμο ηεθζηά μδδβμφκ ζηδκ 

οδνυθοζδ ηςκ ηνζ- βθοηενζδίςκ ηαζ ηδ µιεηαηνμπή ημοξ ζε ΔΛΟ ηαζ βθοηενυθδ. Δπζπθέμκ έπεζ 

παναηδνδεεί υηζ δ ζζπφξ ηςκ λακεζκχκ έκακηζ  ηςκ α- αδνεκενβζηχκ οπμδμπέςκ ηδξ αδεκμζίκδξ 

(ακηαβςκζζηέξ ηδξ αδεκοθζηήξ ηοηθάζδξ), απμηεθεί έκακ ελίζμο ζδιακηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ 

έκανλδ ηδξ θζπυθοζδξ. 

 

  Σέθμξ έπεζ ανεεεί υηζ δ εεμθοθθίκδ ηζκδημπμζεί ηδ θζπυθοζδ ηαηά ηνυπμ ακάθμβμ πνμξ ηδκ 

αδνεκαθίκδ. (Μέζς δζέβενζδξ ηςκ α- αδνεκενβζηχκ οπμδμπέςκ ηδξ µεµανάκδξ ημο θζπμηοηηάνμο 

έπμοιε εκενβμπμίδζδ ηδξ αδεκοθζηήξ ηοηθάζδξ πμο μδδβεί ζηδ ηοηηανζηή απάκηδζδ, δδθαδή ηδκ 

έκανλδ ηδξ θζπμθοηζηήξ δζαδζηαζίαξ. 

 

  ζμκ αθμνά ηδκ αζθάθεζα ηςκ λακεζκχκ πνέπεζ κα ακαθενεεί υηζ δ επίδναζδ ηδξ ηαθεΐκδξ ζε 

μθυηθδνμ ημκ μνβακζζιυ είκαζ ζε ζπέζδ µε αοηήκ ηδξ εεμθοθθίκδξ ζπεηζηά αζήιακηδ. Έηζζ μζ 

επζζηήιμκεξ μδδβήεδηακ ζηδ µεθέηδ ηδξ θζπμθοηζηήξ δνάζδξ ηδξ μοζίαξ αοηήξ υηακ πανέπεηαζ 

ημπζηά. Αθθά βζα κα πενάζεζ έκα µυνζμ ημ θναβιυ ηδξ ηεναηίκδξ ζηζαάδαξ, υπςξ έπεζ πνμακαθενεεί 

πνέπεζ αοηυ κα είκαζ θζπυθζθμ αθθά ηαζ οδνυθζθμ, ηάηζ πμο θαίκεηαζ υηζ ζζπφεζ ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ 

ηαθεΐκδξ. Μεθέηεξ έδεζλακ υηζ δ ηαθεΐκδ υηακ πανέπεηαζ ημπζηά, δφζημθα πενκά ζηδ βεκζηή 

ηοηθμθμνία. Γζα ημ θυβμ αοηυ, πανμοζζάγεζ µζα ηαθή βεκζηή ηαζ ημπζηή ακεηηζηυηδηα , ηαεχξ αοηή 

δφζημθα δζαπέεηαζ ζημ αίµα. ηακ έκα βναµµάνζμ ηαθεΐκδξ ζε οδνμαθημμθζηή βέθδ εθανιυγεηαζ 

ηαεδιενζκά βζα έκα µήκα, επζθένεζ ηαθεσκαζµία ακηίζημζπδ µε ημ έκα ηέηανημ ημο µέβζζημο επζπέδμο 

ηδξ μοζίαξ πμο µπμνεί κα ειθακζζηεί µεηά ηδκ ηαηάπμζδ µζαξ ημφπαξ ηαθέ. 

 

 

 

Καθεΐλε 

 

       Ζ ηαθεΐκδ είκαζ ιία  μοζία, πμο ηδ ζοκακηάιε ζημκ ηαθέ, ημ ηαηάμ, ημ πνάζζκμ ηζάζ η.α. 

Γζαεέηεζ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζηακυηδηεξ, πνμζηαηεφμκηαξ ηα ηφηηανα ημο δένιαημξ απυ ηδ UV 

αηηζκμαμθία ηαζ ηδ θςημβήνακζδ. Γκςζηή ηαζ βζα ηδ θζπμδζαθοηζηή ηδξ δνάζδ, πνδζζιμπμζείηαζ 

ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ημο ημπζημφ πάπμοξ. Δπζπθέμκ, ηδ ζοκακηάιε ζε ζαιπμοάκ ηαζ ιάζηεξ βζα 
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ηα ιαθθζά, ηαεχξ δζεβείνεζ ηδκ ακάπηολή ημοξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηα ηαθθοκηζηά ζε πμζμζηυ 

0,5-3%. 

Ζ ημπζηή εθανιμβή πνμσυκηςκ πμο πενζέπμοκ ηαθεΐκδ, αεθηζχκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Ζ 

ηαθεΐκδ πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά ζε ηνέιεξ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ, θυβς ηδξ ζδζυηδηαξ ηδξ κα ιεζχκεζ 

ημ θίπμξ. Με ημκ ηνυπμ αοηυ πενζμνίγεζ ζε έκα ααειυ ημ ημπζηυ Θα πνέπεζ κα βκςνίγμοιε υηζ μζ 

ηνέιεξ αοηέξ δεκ ζημπεφμοκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ αθθά ιυκμ ζημκ πενζμνζζιυ ηδξ 

ειθάκζζήξ ηδξ. 

Πεξηεθηηθόηεηα ηεο θαθεΐλεο ζε θνζκεηνινγηθά ζθεπάζκαηα θαηά ηεο θπηηαξίηηδαο 

 

     Έκα απυ ηα πζμ δζαδμιέκα πνμσυκηα ημζιδηζηήξ πμο ηάκεζ πνήζδ ημο ηαθέ είκαζ ημ body scrub 

βζα ηδκ ηοηηανίηζδα, πμο ααζίγεηαζ ζε αθεζιέκμοξ ηυηημοξ ηαθέ. 

 ζμζ οπμζηδνίγμοκ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ιε scrubs απυ ηαθέ, ζζπονίγμκηαζ πςξ μ 

ηαθέξ δζαζηέθθεζ ηα αζιμθυνα αββεία, ιεζχκμκηαξ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ. Αηυια, δ θοζζμθμβζηή δζαζημθή ημο δενιαηζημφ ζζημφ θυβς ηδξ πανμοζίαξ ηδξ 

ηαθεΐκδξ, ιεζχκεζ ηδκ έηηαζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, υπςξ ελάθθμο ηαζ δ απμαμθή ημο πενζηημφ κενμφ, 

θυβς επίζδξ ηδξ πανμοζίαξ ηδξ ηαθεΐκδξ. 

   Δπίζδξ, είκαζ βεβμκυξ πςξ ηα scrubs πμο πενζέπμοκ ηαθέ αμδεμφκ ζηδκ απμηεθεζιαηζηή 

απμθέπζζδ ημο δένιαημξ, απμιαηνφκμκηαξ ηζξ κεηνςιέκεξ ζηζαάδεξ ημο δενιαηζημφ ζζημφ ηαζ 

ηάκμκηαξ ημ δένια κα θαίκεηαζ οβζέξ ηαζ θαιπενυ. Ζ απμθέπζζδ θοζζηά δεκ ζπεηίγεηαζ άιεζα ιε ηδκ 

ηοηηανίηζδα, υιςξ δ αεθηζςιέκδ δενιαηζηή οβεία ζοιαάθεζ ζηδκ ηαθφηενδ ειθάκζζδ ημο δένιαημξ, 

άνα ηαζ ζηδκ ιείςζδ, ςξ έκα ααειυ, ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Αηυια, ημ coffee scrub ζοκήεςξ εθανιυγεηαζ 

ιε ιαζάγ, ημ μπμίμ δνα αμδεδηζηά ζηδκ ιείςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ απυ ιυκμ ημο. (www.coffees.gr) 

 Ακ δ ηαθεΐκδ ζοκδοαζηεί ιε άθθα ζοζηαηζηά, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ αολάκεηαζ δ 

απμηεθεζιαηζηυηδηά ηδξ. 

 
Δηθόλα 4.3. Καθείλε 

Πεγή:https://coffee-skincare.com/coffee-an

d-sea-salt/ 

 

https://coffee-skincare.com/coffee-and-sea-salt/
https://coffee-skincare.com/coffee-and-sea-salt/
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Πιενλεθηήκαηα από ηε ρξήζε θαθεΐλεο σο κέζν θαηαπνιέκεζεο ηεο θπηηαξίηηδαο 

 

Ζ απμθέπζζδ ιε ηαθέ οπμηίεεηαζ υηζ αμδεά ζηδ εεναπεία ηδξ ηοηηανίηζδαξ ιε δζάθμνμοξ ηνυπμοξ. 

Πζζηεφεηαζ υηζ δ ηαθεΐκδ ζημκ ηαθέ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδ δζαζημθή ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ ηαζ 

ζηδ ιείςζδ ηδξ ειθάκζζδξ ηςκ θαηηάδςκ ημο δένιαημξ. Σμ δένια ιπμνεί επίζδξ κα ζθίλεζ απυ ηα 

δζεβενηζηά απμηεθέζιαηα ηδξ ηαθεΐκδξ αεθηζχκμκηαξ ηδ νμή ημο αίιαημξ ηαζ ελαθείθμκηαξ ηδκ 

πενίζζεζα κενμφ. Ο ηαθέξ είκαζ επίζδξ πθμφζζμξ ζε ακηζμλεζδςηζηά, ηα μπμία πζζηεφεηαζ υηζ 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ πνμχεδζδ ηδξ ζοκμθζηήξ οβζέζηενδξ απυπνςζδξ ημο δένιαημξ. Αοηέξ 

πενζθαιαάκμοκ θαζκυθεξ, ηα θοηζηά πδιζηά πμο πζζηεφεηαζ υηζ απμηνέπμοκ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ζημ 

ζχια. 

  Έκα άθθμ πθεμκέηηδια ηδξ απμθέπζζδξ ηαθέ είκαζ ηα θοζζηά απμηεθέζιαηα απμθέπζζδξ απυ ημοξ 

ίδζμοξ ημοξ ηαθέ. πςξ ηαζ άθθα απμθεπζζηζηά ηαθθοκηζηά, αοηυ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ 

αθαίνεζδ ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ ηαζ κα δχζεζ ιζα πζμ μιαθή, πζμ μιμζυιμνθδ 

ειθάκζζδ ζημ δένια. Δκχ δ ίδζα δ απμθέπζζδ δεκ ιπμνεί κα απαθθάλεζ απυ ηδκ ηοηηανίηζδα, ηέημζα 

απμηεθέζιαηα ιπμνεί κα ιεζχζμοκ ηδκ ειθάκζζή ηδξ.  

  Ζ εθανιμβή ιαζάγ ιπμνεί επίζδξ κα αμδεήζεζ: ζφιθςκα ιε ηδκ Αιενζηακζηή Δηαζνεία 

Γενιαημθμβζηήξ Υεζνμονβζηήξ , ηα ιαζάγ ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ηδ θειθζηή απμζηνάββζζδ ηαζ ημ 

ηέκηςια ημο ζζημφ ημο δένιαημξ βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

 

2. Ρεηηλόιε 

 

  Δίκαζ δ μκμιαζία ηδξ αζηαιίκδξ Α. Απαναίηδηδ βζα ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ ακάπθαζδ ηςκ ηοηηάνςκ, 

ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ ζοκακηάηαζ ιε ημοξ ηφπμοξ Ρεηζκυθδ, δζοδνμνεηζκυθδ, α α β ηανμηίκδ ηαζ 

ηνοπημλακείκδ. 

  Σα νεηζκμεζδή δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ακάπηολδ ημο δένιαημξ, αθμφ νοειίγμοκ ηδκ 

ακάπηολδ ηαζ ηδκ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ. Ακαγςμβμκεί ηδκ επζδενιίδα, εκοδαηχκεζ 

ημ δένια, ζοκηεθεί ζηδκ ηαθή θεζημονβία ηςκ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ ηαζ ζηδκ εθαζηζηυηδηα ημο 

δένιαημξ. Έπεζ ημπζηή δνάζδ ζημ δένια, ηαεχξ πενκάεζ ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. 

https://www.asds.net/cellulite/
https://www.asds.net/cellulite/
https://www.asds.net/cellulite/
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  Μεβάθδ πνήζδ ζηδκ ημζιδημθμβία έπεζ μ παθιζηζηυξ εζηέναξ ηδξ αζηαιίκδξ Α. Τπυ ηδκ ιμνθή 

κακμζθαζνζδίςκ, απεθεοεενχκεηαζ ζηδκ επζδενιίδα, ηαζ ζοβηεηνζιέκα ζημ επίπεδμ ηδξ αηακεςηήξ 

ζηζαάδαξ. Πνμζδίδεζ αηεναζυηδηα ηςκ θζπζδίςκ ζηδκ ηενάηζκδ ζηζαάδα.Σέθμξ,δζεβείνεζ ηα εεζσηά 

άθαηα ηαζ θεζημονβεί εοκμσηά ζηδ ζφκεεζδ ηςκ ιοημπμθοζαηπανίηςκ, μζ μπμίμζ είκαζ απαναίηδημζ 

βζα ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ.(Γεναίζμβθμο & Αεακαζζάδμο, 2016) 

 Σα νεηζκμεζδή  πζζηεφεηαζ υηζ ιεζχκμοκ ηδκ ηοηηανίηζδα αολάκμκηαξ ημ πάπμξ ημο δένιαημξ, 

αολάκμκηαξ ηδκ αββεζμβέκεζδ , ζοκεέημκηαξ κέα ζοζηαηζηά ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ αολάκμκηαξ 

ημκ ανζειυ ηςκ εκενβχκ ζκμαθαζηχκ. (International Journal of Women‘s Dermatology, 2019) 

 

 

3. Alpha Hydroxy Acids 

Σα Άθθα Τδνμλφ μλέα, επζζηδιμκζηά βκςζηά ςξ AHA, είκαζ πδιζηέξ εκχζεζξ πμο πενζέπμοκ ζημ 

ιυνζμ ημοξ έκα δ πενζζζυηενα ηαναμλφθζα ηαζ έκα ή πενζζζυηενα αθημμθζηά οδνμλφθζα ηαζ 

μκμιάγμκηαζ οδνμλοθζςιέκα πανάβςβα μλέςκ. Δπεζδή ζημ ίδζμ άημιμ άκεναηα πμο μκμιάγεηαζ Α 

έπμοκ ηαζ ηαναμλφθζμ,μκμιάγμκηαζ α-οδνμλφμλέα.οκήεςξ υιςξ ακαθένμκηαζ ιε ειπεζνζηά 

μκυιαηα. 

 

➢ Γθοημθζηυ μλφ απυ ημ γαπανμηάθαιμ, ηα ηεφηθα ηαζ ηα άβμονα θνμφηα 

➢ Κζηνζηυ μλφ απυ ηα εζπενζδμεζδή 

➢ Γαθαηηζηυ μλφ απυ ημ λζκυβαθα ηαζ ημ βζαμφνηζ 

➢ Σανηανζηυ μλφ απυ ηα ζηαθφθζα 

➢ Μδθζηυ μλφ απυ ηα ιήθα 

 

Σν γιπθνιηθό νμύ είκαζ μ πζμ ημζκυξ ηφπμξ AHA. Δίκαζ  ηαηαζηεοαζιέκμ απυ έκα εονέςξ 

δζαεέζζιμ θοηυ, ημ  γαπανμηάθαιμ. Σμ βθοημθζηυ μλφ πανέπεζ ζδιακηζηή απμθέπζζδ. Αοηυ ημ 

ηαεζζηά ιζα μθμηθδνςιέκδ εεναπεία βζα πμθθέξ δενιαηζηέξ παεήζεζξ. Καζ πάνδ 

ζηζξ ακηζιζηνμαζαηέξ ημο ζδζυηδηεξ , ιπμνεί αηυιδ ηαζ κα απμηνέρεζ ηδκ ειθάκζζδ αηιήξ. Σμ 

βθοημθζηυ μλφ ανίζηεηαζ ζε δζάθμνεξ θθμφδεξ, ηαεχξ ηαζ ηαεδιενζκά πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ημο 

δένιαημξ. 

https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/angiogenesis
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/fibroblast
https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/face-acids-types-anti-aging
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0738081X09001564?via%3Dihub%22%20target=%22_blank%22%3E
http://onlinelibrary.wiley.com/wol1/doi/10.1111/j.1473-2165.2011.00572.x/abstract
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Σν γαιαθηηθό νμύ είκαζ έκα άθθμ ημζκυ AHA. ε ακηίεεζδ ιε άθθα AHA πμο πανάβμκηαζ απυ 

θνμφηα, ημ βαθαηηζηυ μλφ πανάβεηαζ απυ θαηηυγδ ζημ βάθα. Δίκαζ επίζδξ βκςζηυ βζα ηα ζδιακηζηά 

απμηεθέζιαηα απμθέπζζδξ ηαζ ακηζβήνακζδξ. Ακ ηαζ δεκ είκαζ εονέςξ βκςζηυ, μ ηνοβζηυξ ή 

ηανηανζηυξ  είκαζ έκαξ άθθμξ ηφπμξ AHA. Δίκαζ ηαηαζηεοαζιέκμ απυ εηποθίζιαηα ζηαθοθζχκ ηαζ 

ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ακαημφθζζδ ηςκ ζδιείςκ δθζαηήξ αθάαδξ ηαζ αηιήξ. 

  Δκ ζοκεπεία, υπςξ οπμδδθχκεζ ημ υκμιά ημο, ημ θηηξηθό νμύ πανάβεηαζ απυ εηποθίζιαηα 

εζπενζδμεζδχκ. Ο ηφνζμξ ζημπυξ ημο είκαζ κα ελμοδεηενχζεζ ηα επίπεδα pH ημο δένιαημξ ηαζ κα 

ελαθείρεζ ηναπζέξ ηδθίδεξ ημο δένιαημξ. Σμ ηζηνζηυ μλφ είκαζ έκα ηαθυ ημκςηζηυ πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ πνζκ απυ ηδκ εθανιμβή ιζαξ εκοδαηζηήξ ηνέιαξ. Μπμνεί αηυιδ ηαζ κα αμδεήζεζ 

ηδκ δνάζδ εκυξ  ακηδθζαημφ βζα ιέβζζηδ πνμζηαζία απυ ηδκ οπενζχδδ αηηζκμαμθία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 4.4. Σα εζπεξηδνεηδή πεξηέρνπλ θηηξηθό νμύ 

Πεγή:https://www.presspublica.gr/oi-thaymatoyrges-idiotites-ton-esperidoeidon/ 

 

 

https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/lactic-acid-peel
https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/face-acids-types-anti-aging#other-skin-care-acids
https://www.healthline.com/health/what-spf-should-i-use
https://www.presspublica.gr/oi-thaymatoyrges-idiotites-ton-esperidoeidon/
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Σν κειηθό νμύ είκαζ έκαξ ηφπμξ δζαζηαφνςζδξ AHA-BHA. Δίκαζ θηζαβιέκμ απυ μλέα ιήθμο. ε 

ζφβηνζζδ ιε άθθα AHA, ημ ιδθζηυ μλφ δεκ είκαζ ελίζμο απμηεθεζιαηζηυ ςξ ζυθμ 

ζοζηαηζηυ. Χζηυζμ, ιπμνεί κα ηάκεζ άθθα μλέα πζμ απμηεθεζιαηζηά. Σα AHAs είκαζ πμθφ 

απμηεθεζιαηζηά ζοζηαηζηά ζε πνμσυκηα απμθέπζζδξ (scrub) βζα ημ δένια ηαεχξ πνμςεμφκ ημ 

ημθθαβυκμ ηαζ ηδ νμή ημο αίιαημξ.(Healthline.com) 

 

 

4. Φύθηα 

  Δίκαζ θοηζημί μνβακζζιμί ηδξ εάθαζζαξ, ιε εφνμξ πνήζδξ ζηδκ ηεπκμθμβία ηδξ παναζηεοήξ 

ηαθθοκηζηχκ εζδχκ. Ζ ηφνζα θοημεεναπεοηζηή πνήζδ ηςκ θοηζχκ είκαζ δ απμημλίκςζδ, ηαεχξ ηαζ δ 

ζδιακηζηή ζοιαμθή ημοξ ζημ πνυαθδια ηδξ ηαηακμιήξ ημο θίπμοξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ 

παποζανηία ηαζ ηδκ ηοηηανίηζδα. Μζα αηυια πμθφ ζδιακηζηή ηαζ δζαδεδμιέκδ πνήζδ αοηχκ ηςκ 

θοηζχκ είκαζ δ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ δ δζέβενζδ ηδξ παναβςβήξ ημθθαβυκμο. 

 Γκςζηά ιε ηδκ αμηακζηή ημοξ μκμιαζία ςξ 'Fucus vesiculosus', εοδμηζιμφκ ζε δζάθμνα ιένδ ηςκ 

ςηεακχκ ημο ηυζιμο. Θα ηα ανμφιε ζοκήεςξ ζηδκ Δονχπδ, ζηα ανεηακζηά κδζζά ηαζ ζηδ Βαθηζηή 

Θάθαζζα, ηαεχξ ηαζ ζηδκ ακαημθζηή αηηή ηδξ Βυνεζαξ Αιενζηήξ. 

  Δηηυξ απυ αοηυ, ημ θάδζ Fucus vesiculosus είκαζ βκςζηυ βζα ηζξ ζδζυηδηεξ δέζιεοζδξ ημο κενμφ. 

ηακ εθανιυγεηαζ ημπζηά, απμηαεζζηά ηαζ δζαηδνεί ηα επίπεδα ηδξ απαζημφιεκδξ οβναζίαξ, 

δζαηδνχκηαξ ημ δένια θεία, απαθυ ηαζ κεακζηυ. 

 

 

 

 

 

 

 

  Παν' υθα αοηά, μ ηφνζμξ θυβμξ βζα ημκ μπμίμ ημ θάδζ απυ θφηζα είκαζ βκςζηυ ζημ πχνμ ηδξ 

θνμκηίδαξ ημο δένιαημξ, είκαζ δ ζηακυηδηά ημο κα δζεβείνεζ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο. Μενζηέξ 

Δηθόλα 4..5.Έιαην από θύθηα 

Πεγή: https://www.ladygreen.gr/eshop/phutika-elaia/748.html 

 

 

https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/face-acids-types-anti-aging#other-skin-care-acids
https://www.ladygreen.gr/eshop/phutika-elaia/748.html
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ιεθέηεξ δείπκμοκ υηζ αολάκεζ ηδκ παναβςβή ημθθαβυκμο ηαηά 228%, εκχ μζ νεηζκυθεξ ημ αολάκμοκ 

ιυκμ ηαηά 190%. ηακ πνμζηίεεηαζ ζηα πνμσυκηα θνμκηίδαξ ημο δένιαημξ, ιεζχκεζ ημ αάεμξ ηςκ 

νοηίδςκ, δζμνεχκεζ ηζξ ιζηνέξ αηέθεζεξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ οθή ημο δένιαημξ. 

ηα θφηζα, ημ πνάζζκμ πνχια ηδξ πθςνμθφθθδξ έπεζ ηαθοθεεί απυ άθθεξ πνςζηζηέξ μοζίεξ ηαζ 

ηονίςξ ηδ θμοημλακείκδ πμο είκαζ ηαθέ, ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ ηαζ ημο ημπζημφ πάπμοξ ηαζ είκαζ ιάθθμκ ιζα απυ ηζξ πζμ ζζπονέξ θοζζηέξ μοζίεξ βζα 

αοηυ ημ ζημπυ.   

 

5. L-Καξληηίλε 

  Ζ L-Carnitine είκαζ έκα μθζβμπεπηίδζμ, ημ μπμίμ απμηεθείηαζ απυ δφμ ααζζηά αιζκμλέα, θοζίκδ ηαζ 

ιεεεζμκίκδ, ημ μπμίμ δνα χξ θοζζηυ ζοζηαηζηυ ζημζπείμ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ακαπηφζζεζ νυθμ ζηδ 

πνδζζιμπμίδζδ ηςκ θζπζδίςκ απυ ημοξ ιφεξ. Ζ πζμ βκςζηή δνάζδ ηδξ θ-ηανκζηίκδξ είκαζ μ ααζζηυξ 

ηδξ νυθμξ ζηδ ιεηαθμνά ιαηνάξ αθοζίδαξ θζπανχκ μλέςκ ιέζα ζημ ιζημπυκδνζμ βζα α-μλείδςζδ, 

ααζζηήξ ζδιαζίαξ ζημκ ηαηααμθζζιυ ηςκ θζπζδίςκ ηαζ ζηδκ παναβςβή εκένβεζαξ βζα ημ ιομηάνδζμ 

ηαζ ημοξ ιφεξ. Σμ απμηέθεζια ηδξ ζοζζχνεοζδξ θίπμοξ είκαζ δ ειθάκζζδ θθμζμφ πμνημηαθζμφ ηαζ 

ηοηηανίηζδαξ. ε ακηίεεζδ, υζμ πενζζζυηενδ θ-ηανκζηίκδ, ηυζμ πενζζζυηενα θίπδ ηαίβμκηαζ ηαζ έηζζ 

ιεζχκεηαζ ημ αάνμξ, απμηημφιε εκένβεζα ηαζ δ ακηίζηαζδ ζημ ηνφμ ηαζ ζηδκ ηυπςζδ αολάκεηαζ. 

 Ζ θ-ηανκζηίκδ ηαζ μζ εζηένεξ επίζδξ πνμζηαηεφμοκ ηα ηφηηανα απυ ηζξ ηαηαζηνμθέξ ημο 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ ιε ημ κα ακαζηέθθμοκ ηδ δζάδμζδ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ ηαζ ιε ημ κα ζοιαάθθμοκ 

ζηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ μλεζδςιέκςκ θςζθμθζπζδίςκ ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ. 

 

Ζ δνάζδ ηδξ: 

-Πνμζηαηεφεζ ηα ηφηηανα απυ ηα μλεζδςιέκα ηφηηανα. 

- Βεθηζχκεζ ηα επίπεδα εκένβεζαξ. 

- Βμδεάεζ ζηδ εεναπεία ηδξ ηοηηανίηζδαξ 

- Δκενβμπμζεί ηδκ ηαφζδ ημο θίπμοξ 

 

 

 

 

 

 

 



85 

 

 

6. Λνπΐδα 

 

  Πακέιμνθμ θοηυ ιε ιμκαδζηυ άνςια, δ Λμοΐγα πνμζθένεζ πμζηίθεξ εοενβεηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ. 

Έπεζ ιζηνά άκεδ ζε θεοηυ, ιμα ή πνάζζκμ πνχια ηαζ άνςια πμο εοιίγεζ θειυκζ. 

Ζ Λμοΐγα (Aloysia citriodora) είκαζ έκα αυηακμ, ημ μπμίμ, ηαηάβεηαζ απυ ηδκ Αιενζηή, εκχ ζηδκ 

Δονχπδ ημ έθενακ μζ Ηζπακμί ημκ 17μ αζχκα. Ζ Λμοΐγα είκαζ βκςζηή ηονίςξ βζα ηδ ζοιαμθή ηδξ ζημ 

αδοκάηζζια ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Θεςνείηαζ αυηακμ ελαζνεηζηά απμηεθεζιαηζηυ ζημ 

αδοκάηζζια, επεζδή έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα θζχκεζ ημ θίπμξ, εκχ πανάθθδθα ηαηαπμθειά ηδκ 

ηοηηανίηζδα. (www.proiontatisfisis.com) 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

7. DMAE – δηκεζπιακηλναηζαλόιε  

 

Δηθόλα 4..6. Ζ ινπίδα έρεη αληηθπηηαξηηηδηθέο ηδηόηεηεο 

Πεγή:https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Aloysia_triphylla1.jpg 

 

 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Aloysia_triphylla1.jpg
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   H DMAE ή δζιεεοθαιζκμαζεακυθδ, είκαζ έκα ζοζηαηζηυ πμο αμδεά ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

ζοβηέκηνςζδξ ηαζ ηδξ ικήιδξ ηαζ έπεζ ένεεζ πνυζθαηα ζημ πνμζηήκζμ βζα ηδκ ζηακυηδηά ηδξ κα 

ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ. 

  Ζ DMAE εκζζπφεζ ηδ θεζημονβία ημο εβηεθάθμο ηάκμκηαξ ημκ μνβακζζιυ κα πανάβεζ πενζζζυηενδ 

αηεηοθμπμθίκδ, έκακ κεονμδζααζααζηή πμο ζηέθκεζ ιδκφιαηα ηαζ εκημθέξ ζπεηζηέξ ιε ηα 

ζοκαζζεήιαηα ηαζ ηδ ζοιπενζθμνά ζε υθμ ημκ εβηέθαθμ. Ζ αηεηοθμπμθίκδ επίζδξ πζζηεφεηαζ υηζ 

ειπθέηεηαζ ζηδ δζαδζηαζία ηδξ απμεήηεοζδξ ηςκ ακαικήζεςκ. Πμθθμί άκενςπμζ πζζηεφμοκ πμθφ 

ζηα ζοιπθδνχιαηα DMAE, ακαθένμκηαξ υηζ ηα ζοιπθδνχιαηα DMAE αεθηίςζακ ηδ ικήιδ ημοξ 

(ηονίςξ ηδ αναποπνυεεζιδ ικήιδ), ηδ ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδκ πκεοιαηζηή δζαφβεζα ηαζ αηυιδ υηζ ηαζ 

ημφξ αμήεδζακ κα ημζιμφκηαζ πζμ ήζοπμζ. 

  Ζ DMAE ανίζηεηαζ ζηα θζπανά ράνζα, αθθά ιζηνέξ πμζυηδηεξ πανάβμκηαζ επίζδξ ζημ ζχια. 

Χζηυζμ, μ ιέζμξ άκενςπμξ παίνκεζ ηυζδ αηνζαχξ DMAE υζδ πνεζάγεηαζ βζα κα δζαηδνδεεί, πανά 

βζα κα αεθηζχζεζ ηδ θεζημονβία ημο εβηεθάθμο ηαζ είκαζ αδφκαημ κα πάνεζ ανηεηή DMAE απυ 

δζαζηδηζηέξ πδβέξ βζα ηδ εεναπεία ροπζηχκ δζαηαναπχκ.  

  Ζ δνάζδ ηδξ DMAE ζημ δένια εββοάηαζ άιεζδ αεθηίςζδ βζα ηδκ ειθάκζζδ παθάνςζδξ, παθανμφ 

δένιαημξ. Ζ ζοζθζβηηζηή ηδξ δνάζδ πνμζηαηεφεζ ημοξ δζαζοκδέζιμοξ εθαζηίκδξ ηαζ ημθθαβυκμο. Ζ 

πνμζεήηδ ηδξ ζε ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ πανέπεζ άιεζμ απμηέθεζια 

ακυνεςζδξ ημο ζχιαημξ, εκχ οπεναζπίγεηαζ ημ δένια απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ ηαοηυπνμκα ημ 

ειπμηίγεζ ιε οβναζία. 

 

8. Φύιια θηζζνύ  

Σα θφθθα ημο θηζζνύ πενζέπμοκ θθααμκμεζδή, ηνζηενπεκζηέξ ζαπςκίκεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ 

πεδενίκδξ, πμθοίκεξ, θαθηανζκυθδ, ζηενυθεξ ηαζ ιζα ανςιαηζηή μοζία. Δπίζδξ, πενζέπμοκ εκηενίκδ 

ηαζ δφμ εζδχκ ζάηπανα. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ βζα ηδ εεναπεία ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ημο ημπζημφ πάπμοξ. 

Μεζχκεζ ηδκ έκηαζδ ημο δένιαημξ ηαζ ακαημοθίγεζ ημοξ πυκμοξ πμο μθείθμκηαζ ζηδκ ηοηηανίηζδα 

εκχ ζοιαάθθεζ ζηδκ απμαμθή ημο θίπμοξ. 

Καηαπμθειά απμηεθεζιαηζηά ηζξ ναβάδεξ. 
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9. Καςατθίλε  

 

Ζ Καρασηίκδ, δ μπμία ανίζηεηαζ ζηζξ ηαοηενέξ ηυηηζκεξ πζπενζέξ αμδεά ζηδκ απχθεζα αάνμοξ ιέζς 

ηδξ ηαηαζημθήξ ηδξ υνελδξ, εκζζπφμκηαξ ημ ιεηααμθζζιυ ηαζ αολάκμκηαξ ημ νοειυ ηδξ ηανδζάξ ηαζ 

ηδ εενιμηναζία ημο ζχιαημξ, ακαζηέθθμκηαξ ημ ζπδιαηζζιυ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ηαζ οπμαμδεχκηαξ 

ηδκ πέρδ. Μεθέηεξ πμο έπμοκ δζελαπεεί ηα ηεθεοηαία 30 πνυκζα, δείπκμοκ ηδκ αζθαθή ηαζ 

απμηεθεζιαηζηή δνάζδ ηδξ ηαρασηίκδξ, ακαθμνζηά ιε ηδ ζοκεζζθμνά ηδξ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ, 

ηάκμκηαξ πζμ απμηεθεζιαηζηή ιζα δίαζηα αδοκαηίζιαημξ. Δπζπθέμκ έπεζ δζενεοκδεεί δ ακαθβδηζηή 

δνάζδ ηδξ ηαρασηίκδξ ηαζ εθανιυγεηαζ ζε δζάθμνα δενιαηζηά επζεέιαηα ηαζ αθμζθέξ βζα ιείςζδ ημο 

πυκμο. (Metal, 1998) 

 

Δηθόλα 4..7Λάδη θαη βάκκα θηζζνύ 

Πεγή:https://www.proionta-tis-fisis.com/kissos-boroume-na-ftiaxoume-ladi-ke-vamma/ 

 

 

https://www.proionta-tis-fisis.com/kissos-boroume-na-ftiaxoume-ladi-ke-vamma/
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10. Μελζόιε 

 

  Ζ κελζόιε δνα ιεηαηνέπμκηαξ ημ θίπμξ ζε εενιυηδηα. Δίκαζ έκα ηενπεκμεζδέξ πμο ανίζηεηαζ ζηα 

αζεένζα έθαζα ηδξ μζημβέκεζαξ ηδξ ιέκηαξ (ιέκηα, δουζιμξ ηαζ άθθα). Ζ ιεκευθδ, ιαγί ιε άθθα 

ιυνζα, είκαζ ζε εέζδ κα εκενβμπμζήζεζ ημοξ αζζεδηήνεξ ημο θζπχδμοξ ζζημφ, αολάκμκηαξ ημκ 

ιεηααμθζζιυ ημο θεοημφ θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ ηαίβμκηαξ θίπμξ. Ζ ηεπκζηή πμο πνδζζιμπμζείηαζ, θέκε 

μζ ενεοκδηέξ, θαίκεηαζ υηζ ζηενείηαζ πανεκενβεζχκ ηαζ εα ιπμνμφζε κα είκαζ έκαξ κέμξ ηνυπμξ 

ηαηαπμθέιδζδξ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ακάπηολδξ ζηναηδβζηχκ ηαηά ημο οπεναμθζημφ αάνμοξ. 

 

 

11. Silanols-ηιαλόιε  

 

  Αοηά είκαζ εκχζεζξ πονζηίμο πμο πενζέπμοκ μιάδεξ (-ΟΖ) ζημ µυνζμ ημοξ (μζ μπμίεξ εκχκμκηαζ 

απεοεείαξ µε ηα άημµα (Si). Ο ηνυπμξ παναζηεοήξ ημοξ είκαζ ςξ έκα ζδιείμ ημζκυξ µε αοηυκ ηδξ 

ζζθζηυκδξ. Σα silanols πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηα ηαθθοκηζηά αδοκαηίζιαημξ βζα ηδ θζπμθοηζηή ημοξ 

δνάζδ (πμθθέξ θμνέξ εκζςιαηχκμκηαζ ζηζξ µεεοθμλακείκεξ βζα κ‘ απμθεοπεεί δ πανειπυδζζδ ημο 

ηοηηανζημφ µεηααμθζζιμφ θυβς ανκδηζηήξ ακαηνμθμδυηδζδξ πμο παναηδνείηαζ υηακ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ αοημφζζεξ δ εεμθοθθίκδ ηαζ δ ηαθεΐκδ), αθθά ηονίςξ βζα ηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ, 

ακηζθθεβιμκχδεζξ ηαζ απμζδδµαηζηέξ ζδζυηδηέξ ημοξ. 

Δηθόλα4..8 Καςατθίλε από ηηο θόθθηλεο θαπηεξέο πηπεξηέο 

Πεγή:https://www.gr-news.de/trofes-pou-katapolemoun-tin-kyttaritida/ 

 

 

https://www.gr-news.de/trofes-pou-katapolemoun-tin-kyttaritida/
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 Ζ θζπμδζαθοηζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ silanols οπμθμβίζηδηε ζε ηαθθζένβεζα ηοηηάνςκ θζπχδμοξ 

ζζημφ (έθεβπμξ in vitro) αθμφ µεηνήεδηε δ ζοβηέκηνςζδ ηδξ απεθεοεενςεείζαξ βθοηενυθδξ. Ζ 

αολδιέκδ οδνυθοζδ ηςκ ηνζβθοηενζδίςκ, ζημ επίπεδμ ημο θζπμηοηηάνμο, δεκ είκαζ απαναίηδημ κα 

μθείθεηαζ ζηδκ ακαζημθή ημο εκγφµμο θςζθμδζεζηενάζδ, υπςξ ζοιααίκεζ µε ηζξ λακείκεξ. Ζ δνάζδ 

ηςκ εκ θυβς εκχζεςκ ζοκδέεηαζ µε ηδκ ακαθμβία Si πμο πενζέπεηαζ ζε αοηέξ (δ απεθεοεενςεείζα 

βθοηενυθδ αολάκεζ ακαθυβςξ ηςκ αηυµςκ Si). Αοηυ µπμνεί κα ζδιαίκεζ υηζ ημ Si πνμ- ηαθεί 

δζέβενζδ ημο ζοζηήιαημξ ηδξ αδεκοθζηήξ ηοηθάζδξ ζηδ µεµανάκδ ημο θζπμηοηηάνμο (θυβς ηδξ 

αολδιέκδξ ζοββέκεζάξ ημο βζα ηζξ μµάδεξ βθοηάκδξ ηςκ βθοημπνςηεσκχκ ηδξ µεµανάκδξ) ηαζ εκ 

ζοκεπεία ηδ µεηαηνμπή ημο ATP ζε 3,5-c-AMP. Οζ εκγοµζηέξ αοηέξ ακηζδνάζεζξ εκενβμπμζμφκ ηδκ 

μνµμκμεοαίζεδηδ θζπάζδ μδδβχ- κηαξ ηεθζηά ζηδκ οδνυθοζδ ηςκ ηνζβθζηενζδίςκ Ζ επίδναζδ ημο 

silanol mannuronic acid ζηδ δζαδζηαζία ηδξ θζπυθοζδξ εεςνείηαζ υηζ είκαζ επηά θμνέξ µεβαθφηενδ 

απυ εηείκδ πμο ελαζθαθίγεηαζ δζα µέζμο ηδξ εεμθοθθίκδξ. 

  Ζ ακηζμλεζδςηζηή άιοκα πμο πανέπμοκ ηα silanols μθείθεηαζ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ µεηαθθάλεςκ ημο 

ηοηηανζημφ DNA ηαζ ζηδ δζυνεςζδ ηδξ μλεζδςηζηήξ αθάαδξ πμο πνμηαθμφκ μζ μλοβμκςµέκεξ 

εθεφεενεξ νίγεξ. Μεθέηδ ζε ακενχπζκμοξ ζκμαθάζηεξ (ζεζδιαζιέκμζ µε Ζ2 ναδζεκενβυ μοζία 

εοµζδίκδξ) δείπκεζ υηζ ηα silanols ακηζηίεεκηαζ ζημ θαζκυιεκμ δζηηοχιαημξ. Αοηά δδιζμονβμφκ 

βέθονεξ µεηαλφ ηςκ οδνμλοθζςµέκςκ αιζκμλέςκ ηςκ ημθθαβυκςκ ηαζ εθαζηζηχκ ζκχκ. Έηζζ 

πνμζηαηεφμοκ ηζξ πνςηεσκζηέξ ίκεξ απυ ηδ δζαζηαονμφιεκδ ζφκδεζδ πμο μθείθεηαζ ζηδ µδ 

εκγοµαηζηή δζενβαζία βθοηυ θφζδξ. Δπίζδξ έπεζ ακαθενεεί υηζ δ ζζθζηυκδ απμηεθεί ζοκδεηζηυ 

ζημζπείμ (ζοκδεηζηυ δεζιυ) ηςκ ζδζμζοζηαηζηχκ µαηνμµμνίςκ ζημ ζοκδεηζηυ ζζηυ. Έηζζ 

δζηαζμθμβείηαζ δ ακάπθαζδ ηςκ ημθθαβυκςκ ηαζ εθαζηζηχκ ζκχκ ηαζ δ ζηακυηδηα ακαδζμνβάκςζδξ 

ηςκ ζζηζηχκ βθοημπνςηεσκχκ. 

  Σα silanols πανμοζζάγμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα νοειίγμοκ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ημο κενμφ δζα µέζμο ηςκ 

ηοηηανζηχκ µεµανακχκ, αολάκμκηαξ ημ πμζμζηυ ηςκ πμθζηχκ αιζκμλέςκ ζδζαίηενα ζηζξ εθαζηζηέξ 

ίκεξ. Ζ νφειζζδ ηδξ οδάηςζδξ ηςκ ηοηηάνςκ απμδεζηκφεηαζ απυ ημκ πενζμνζζιυ ημο μζδήιαημξ ή 

απυ ηα παναηηδνζζηζηά εηείκα ζημζπεία πμο ζοβηνμημφκ ημ ζςζηά εκοδαηςιέκμ δένια. 

  Οζ μλοβμκςµέκεξ εθεφεενεξ νίγεξ, ζδζαίηενα ηα οπενμλείδζα (Ο2) είκαζ ηοημημλζηά βζαηί ακηζδνμφκ 

µε ηζξ πνςηεΐκεξ ηαζ ηζξ πνςηεμβθοηυθεξ. Μπμνεί επίζδξ κα πνμηαθέζμοκ µεηαθθάλεζξ ακηζδνχκηαξ 

µε ημ ηοηηανζηυ DNA. Έκαξ απυ ημοξ µδπακζζιμφξ ημλζηυηδηαξ είκαζ δ πνμζαμθή ηςκ δζπθχκ 

δεζιχκ ηςκ πμθοαηυνεζηςκ Λ.Ο. πμο είκαζ ζοζηαηζηά ηςκ ηοηηανζηχκ µεµανακχκ, ηςκ 

θζπμπνςηεσκχκ η.α. Λζπζδζηά οπενμλείδζα, πμο πνμηφπημοκ απυ αηυνεζηα θζπανά μλέα ζε 

ηοηηανζηέξ µεµανάκεξ ή αναπζδμκζηά μλέα πανάβμοκ ηοημημλζηά πανάβςβα, ηέημζα υπςξ δ 

µαθμκαθδεΰδδ MDA. Σα οπενμλείδζα ηαζ δ MDA ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμζημδυιδζδ ημο 

ημθθαβυκμο, ζηδκ ηαηαζηνμθή ηςκ εθαζηζηχκ ζκχκ (θαζκυιεκμ θθεβιμκήξ) ηαζ ηδ ζηθήνοκζδ ηςκ 
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βεζημκζηχκ ζζηχκ (ζκμζηθήνοκζδ). Ζ βθοηυθοζδ ηςκ δμιζηχκ πνςηεσκχκ εεςνείηαζ θοζζμθμβζηή ηαζ 

αιθίδνμιή ελαζηίαξ µζαξ εκγοµαηζηήξ δζενβαζίαξ. Ζ αηαµρία ηςκ ζκχκ ηαζ δ απχθεζα ηδξ 

εθαζηζηυηδηαξ ηςκ βδναζµέκςκ ζζηχκ, ζοµααίκεζ υηακ δ ζηαεενμπμίδζδ είκαζ µδ εκγοµαηζηή. 

  Σμ silanol manuronic acid ακαδζμνβακχκεζ έιµεζα ηζξ πνςηεμβθοηυθεξ ηαζ ηζξ ζζηζηέξ 

βθοημπνςηεΐκεξ πάνδ ζηδκ µεβάθδ ζοββέκεζά ημο µε ηζξ μµάδεξ βθοηάκδξ ηςκ βθοημπνςηεσκχκ ηδξ 

ηοηηανζηήξ µεµανάκδξ. 

 

12.  ΔΝΕΤΜΑ  

Σα έκγοια είκαζ ηαηαζηεοαζιέκα απυ πνςηεΐκεξ δζπθςιέκεξ ζε πενίπθμηα ζπήιαηα. είκαζ πανυκηα 

ζε υθμ ημ ζχια. Οζ πδιζηέξ ακηζδνάζεζξ πμο ιαξ ηναημφκ γςκηακμφξ - μ ιεηααμθζζιυξ ιαξ - 

ααζίγμκηαζ ζηδκ ενβαζία πμο εηηεθμφκ ηα έκγοια. Σα έκγοια επζηαπφκμοκ (ηαηαθφμοκ) ηζξ πδιζηέξ 

ακηζδνάζεζξ. ε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ, ηα έκγοια ιπμνμφκ κα ηάκμοκ ιζα πδιζηή ακηίδναζδ 

εηαημιιφνζα θμνέξ πζμ βνήβμνα απυ υ, ηζ εα ήηακ πςνίξ αοηήκ. (21Ηα1) 

   Ονζζιέκα έκγοια ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδ δζάζπαζδ ηαζ ηδκ ελάθεζρδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Αοηά 

ηα έκγοια πενζθαιαάκμοκ serrapeptase, nattokinase ηαζ bromelain, ηα μπμία ιπμνμφκ κα δζαθφζμοκ 

ημκ ζζηυ (ζκςδμβυκμ) πμο ζοκδέεζ ημκ ζζηυ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. (21Ηα2) 

 

13. Q10 

Δονέςξ βκςζηυ βζα ηζξ ζδζυηδηεξ ημο είκαζ ημ ζοκέκγοιμ Q10. Σμ ζοκέκγοι8 αοηυ ( ιε επζζηδιμκζηή 

μκμιαζία ―μοιπζηζκυθδ‖ ) είκαζ ιία μοζία πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηζξ πνμαθδιαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ πμο 

πνμηαθμφκηαζ απυ ηδκ μλείδςζδ.  

Σμ ζοκέκγοιμ αοηυ ηαηαπμθειά ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ πμο ζπδιαηίγμκηαζ ζηζξ ιειανάκεξ ηςκ 

ηοηηάνςκ.Ζ πανμοζία ημο ζηα ιζημπυκδνζα ιπμνεί κα δζαδναιαηίζεζ νυθμ ζηδκ πνυθδρδ ημο 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ.Καεχξ ιεβαθχκμοιε , ηα επίπεδα ηδξ μοιπζηζκυθδξ ιεζχκμκηαζ αθμφ ηαζ δ 

ηοηηανζηή παναβςβή εκένβεζαξ ιεζχκεηαζ ηαζ ιπμνεί κα αεθηζςεεί ιε ηδκ πνμζεήηδ 

Q10.(Γεναίζμβθμο & Αεακαζζάδμο, 2016) 

 

Σμ ζοκέκγοιμ Q10 θεζημονβεί ανιμκζηά ιε ηδκ επζδενιίδα, ηαεχξ 

 

https://www.khanacademy.org/science/biology/energy-and-enzymes/introduction-to-enzymes/a/enzymes-and-the-active-site
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1)Αθήκεζ ηδκ επζδενιίδα αζζεδηά πζμ ακαγςμβμκδιέκδ  

2)Βεθηζχκεζ ηδ ζθνζβδθυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ ιέζα ζε 2 εαδμιάδεξ  

3)Μεζχκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ ζε 3 εαδμιάδεξ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



92 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Λαιαάκμκηαξ οπυρδκ υθα ηα παναπάκς, είκαζ πνμθακέξ υηζ δ παποζανηία είκαζ ιία 

πμθοπαναβμκηζηή κυζμξ πμο ζοκμδεφεηαζ απυ πμζηίθεξ παεμβυκεξ ηαηαζηάζεζξ ιέζα ηαζ έλς απυ 

ημκ ακενςπζκμ μνβακζζιυ. Ζ πνυθδρδ ηαζ δ άιεζδ εεναπεία ηδξ κυζμο έββεζηαζ ζημκ επζζηδιμκζηυ 

ηθάδμ ηδξ ηθζκζηήξ δζαζημθμβίαξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ελεζδζηεοιέκα πνμβνάιια ηαφαζδξ θίπμοξ ηαζ 

εκδοκάιςζδξ απυ εηπαζδεοιέκμοξ επαββεθιαηίεξ ηδξ θοζζηήξ αβςβήξ. Με ηδ ηαεμδήβδζή ημοξ ηαζ 

ηδδ ζοκεπή παναημθμφεδζδ ηδξ πνμυδμο ημο αζεεκή ,εα επζθένεζ ηανπμφξ δ πνμζπάεεζα βζα 

επίηεολή εκυξ οβζμφξ αάνμοξ ζχιαημξ. 

Οζ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζημί ιπμνμφκ πανάθθδθα κα ζηδνίλμοκ αοηυ ημ ένβμ οπμαμδεχκηαξ ζε 

ηοηηανζηυ επζπεδμ ηδκ ηαθή ελέθζλδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ κυζμο ηαζ πνμζεββίγμκηαξ ζοκμθζηά ημκ 

μνβακζζιυ ιε ηζ πανμπέξ ημοξ. θεξ μζ αζζεδηζηέξ πενζπμζήζεζξ πμο πανέπμκηαζ ζημοξ πεθάηεξ 

αθμνμφκ ηδ αεθηίςζδ ηςκ ζζηχκ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδκ πνμζθμνά αζζεήιαημξ εοελίαξ. Δκζζπφμοκ 

έηζζ ηδκ πνμζπάεεζα απμδμπήξ ημο ζχιαημξ αθθά ηαζ ηδκ οζμεέηδζδ οβζεζκχκ πναηηζηχκ απυ ηα 

άημια πμο πνμζπαεμφκ κα δμοκ ιζα αθθαβή ζημ ζχια ηαζ ζηδ γςή ημοξ.    

  πςξ ακαθένεδηε παναπάκς μζ αζζεδηζημί έπμοκ ζηα πένζα ημοξ πμθθέξ ιεευδμοξ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ αθθά ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ παποζανηίαξ, υπςξ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, 

ημο αδφκαιμο ηοηθμθμνζημφ ηαζ θειθζημφ ζοζηήιαημξ, ηδξ ηαηάπηςζδξ ημο ιεηααμθζζιμφ, ηδξ 

παθάνςζδξ ημο δένιαημξ απυ ηδκ απχθεζα ημο θίπμοξ η.α. 

Έπμοκ ζηδ δζάεεζή ημοξ ιζα πμζηζθία ελεθζβιέκςκ ηεπκζηχκ ιάθαλδξ ααζζζιέκεξ ζε επζζηδιμκζηέξ 

παναδμπέξ πμθθχκ εηχκ, αηυιδ ηαζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, αθθά ηαζ ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα  ιε 

δναζηζηέξ μοζίεξ πμο ζημπεφμοκ ελεζδζηεοιέκα ζηα δζάθμνα ζοκμδά πνμαθήιαηα ηδξ κυζμο. 

Ζ επζζηήιδ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ έπεζ ελεθίλεζ ημκ ηαηάθμβμ ιε ηα πνμζυκηα πμο ιπμνεί μ/δ 

επαββεθαηίαξ αζζεδηζηυξ κα πνδζζιμπμζήζεζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ.  

   Ο/Ζ επαββεθιαηίαξ αζζεδηζηυξ έπεζ ηδκ εοεθζλία κα επζθέλεζ ακάιεζα ζε ηέζζενα είδδ-ηεπκζηέξ 

ιάθαλδξ, 

 Σδ παθανςηζηή ιάθαλδ 

 Σδκ απζζπκηζηή ιάθαλδ 

 Σδκ ιάθαλδ ιε αεκημφγεξ 

 Σδ θειθζηή ιάθαλδ 

ηζξ μπμίεξ εα πνδζζιμπμήζεζ ζοκδοαζηζηά ή ηαζ ιυκεξ ημοξ ζε ιία ζεζνά εαδμιαδζαίςκ εθανιμβχκ.  

Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ ιάθαλδ ιε μπμζαδήπμηε ηεπκζηή ηζ ακ εθανιμζηεί, δεκ έπεζ ιυκμ 
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εκημπζζιέκμ απμηέθεζια αθθά ιαηνμπνυεεζια εκζζπφεζ ηαζ ηδ βεκζηυηενδ εοελία ημο ανβακζζιμφ 

ηαζ ηδκ ζηακυηδηα ημο βζα αοημ-ίαζδ. 

Χζηυζμ, ηάεε ιέεμδμξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ εββοάηαζ ηα ηαθφηενα απμηεθέζιαηα υηακ εθανιυγεηαζ 

ημπζηά ηαζ ζημπεοιέκα ζε ηαηηζηέξ ζοκεδνίεξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ηα ηαθφηενα απμηεθέζιαηα 

επζηοβπάκμκηαζ ιε ημκ ζοκδοαζιυ ηςκ ηνζχκ πνχηςκ ηεπκζηχκ βζα ηδκ ηαοηυπνμκδ παθάνςζδ ημο 

ιοζημφ ηυκμο ηαζ ημο πκεφιαημξ,  ηδκ εκίζποζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ ηδξ αζιαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ, 

αθθά ηαζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ οβνχκ ηαηαηναηήζεςκ. 

Σέθμξ, ελίζζμο ζδιακηζηή είκαζ δ ζοκεζζθμνά ηδξ θειθζηήξ ιάθαλδξ ζημκ ημιέα ηςκ αζζεδηζηήξ 

ακηζιεηχπζζδξ ηςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ παποζανηίαξ, -ηοηηανίηζδα, ημπζηυ πάπμξ, πνδζιέκα πυδζα, 

παθάνςζδ ημο δένιαημξ- ηαεχξ επζηαπφκεζ ηδκ θειθζηή πανμπέηεοζδ ηςκ άηνςκ ιε ηδκ δζέβενζδ 

ημο επζπμθήξ θειθζημφ δζηηφμο. 

Σα απμηεθέζιαηα βίκμκηαζ ειθακή εκ ηαζνχ ιε ηαηηζηέξ επζζηέρεζξ ζημ ηέκηνμ Αζζεδηζηήξ ηαζ ημ 

ζοκδοαζιυ ζημπεοιέκςκ πενζπμήζεςκ υπζ ιυκμ ιε ηεπκζηέξ ιάθαλδξ αθθά ηαζ ηςκ ηαθθοκηζηχκ 

πνμσυκηςκ πμο πνδζζιμπμζυοκηαζ ηαηά ηδ δζαδζηαζία  

  Οζ εθανιμβέξ ηδξ Αζζεδηζηήξ εκζζπφμκηαζ ζδιακηζηά ιε ηδ ζοκεζζθμνά ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. Σα 

ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πμο δζαεέηεζ βζα ηδκ ακηζιεηχπδζδ πμζηίθςκ ηςκ αθααχκ ημο δένιαημξ 

αημθμοεμφκ ηζξ επζζηδιμκζηέξ ελεθίλεζξ ηαζ ζοκδοάγμκηαζ ιε εκηοπςζζαηά απμηεθεζιαηα ζε 

εονεζοηεπκίεξ ηδξ αζμιδπακίαξ.  

  Ο ηαηάθμβμξ ηςκ εεαίνζςκ εθαίςκ πμο πνδζζιμπμυοκηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ηδξ 

ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηςκ δενιαηζηχκ αθθμζχζεςκ πμο επζθένεζ έπεζ ιεβαθδ πμζηζθία. οκφζηαηαζ μ 

ζοκδοαζιυξ δφμ ή πενζζζμηένςκ δζυηζ ηαεέκα απυ αοηά ζημπεφεζ ζε ζοβηεηνζιέκεξ αθθμζχζεζξ, 

υπςξ ηδκ ηαφζδ ημο ημπζημφ θζπμοξ, ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ ζημοξ ζζημφξ ημο δένιαημξ, ή ηδ 

ζφζθζλδ ηςκ παθανχκ ζζηχκ ηδξ επζδενιίδαξ. Με ημ ζοκδοαζιυ ημοξ θμζπυκ βίκεηαζ πμθφπθεονδ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ εκζζπφμκηαξ ηαοηυπνμκα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ θζπχκ, ηδκ αζιαηζηή 

ηαζ ηδ θειθζηή ηοηθμθμνία. 

  Πμθφ εκηοπςζζαηά απμηεθέζιαηα έπμοκ υηακ εθανιυγμκηαζ απυ αζζεδηζημφξ ηαζ εκαθθαηηζημφξ 

εεναπεοηέξ δζαθοιέκα ζε εθάπζζηεξ πμζυηδηεξ ιέζα ζε άμζιμ έθαζμ ηαηά ηδκ παθανςηζηή ιάθαλδ.  

  Οζ ηνέιεξ, είκαζ επίζδξ έκα πμθφ απμηεθεζιαηζηυ αμήεδια ζηα πένζα ηςκ επαββεθιαηζχκ , αηυιδ 

πενζζζυηενμ βζαηί δ δνάζδ ημοξ ηαηά ημο ημπζημφ πάπμοξ ηαζ ηςκ ζοκεπεζχκ ημο εκζζπφεηαζ ιε ηζξ 

δναζηζηέξ μοζίεξ πμο πενζέπμοκ. Ζ ηαθείκδ, δ αζηαιίκδ Α (νεηζκυθδ), ηα ΑΖΑ, ηα θφηζα ηδξ 

εάθαζζαξ, δ ηαρασηίκδ, δ ηανκζηίκδ, αθθά ηαζ ηα θφθθα ηζζζμφ ηαζ θμοίγαξ είκαζ ιενζηά απυ ηα 

ζοζηαηζηά πμο ειπενζέπμκηαζ ζηζξ ηνέιεξ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ημο ημπζημφ πάπμοξ. 

  Οζ επαββεθιαηίεξ ιε βκχιμκα ημ ζζημνζηυ ηαζ ηζξ ζδζαίηενεξ πνμηζιήζεζξ ημο ηάεε αηυιμο, ημο 

πνμηείκμοκ ιζα ζεζνά πενζπμήζεςκ πμο ζοκδοάγμοκ ηαθθοκηζηέξ εθανιμβέξ ηαζ ιαθάλεζξ χζηε κα 
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απμδυζμοκ ηα ηαθοηενα δοκαηά απμηεθέζιαηα. Δπζπθέμκ ημ ηαεμδδβμφκ ηαζ ημ ζοιαμοθεφμοκ βζα 

ημοξ ηνυπμοξ ιε ημοξ μπμίμοξ ιπμνεί απυ ιυκμ ημο κα ζοκηδνήζεζ ηαζ κα ζοκεπίζεζ ηα απμηεθέζιαηα 

ηςκ εεναπεζχκ ζημ ζπίηζ. 

Υνεζάγεηαζ ζοκεπήξ πνμζπάεεζα απυ ημκ άκενςπμ πμο εα λεηζκήζεζ ηδ δζαδζηάζία ηδξ 

ιεηαιυνθςζδξ ημο ζχιαηυξ ημο έςξ υημο δεζ ηα επζεοιδηά απμηεθέζιαηα, αθθά ηαζ ανηεηή αβάπδ 

ηαζ πνμζμπή ζηδ ιεηέπεζηα πμνεία ημο χζηε κα ηα ζοκηδνήζεζ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



95 

Έληππε βηβιηνγξαθία/ δηαδηθηπαθά άξζξα 
 

Βέβημξ, . Α. (2004). ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ. Αεήκα: Δηδυζεζξ Interbooks. 

 

Γεναίζμβθμο, Κ. (2003). ΖΛΔΚΣΡΟΘΔΡΑΠΔΗΑ, ΑΗΑΘΖΣΗΚΖ ΧΜΑΣΟ ΗΗΗ. 

ΘΔΑΛΟΝΗΚΖ: ΑΣΔΗΘ. 

 

Γεναίζμβθμο, Κ., & Αεακαζζάδμο, Δ. (2016). Αιζθηηική πποζώπος Β΄ εκδοζη. Θεζζαθμκίηδ: 

Δηδυζεζξ Γανηαβάκδξ. 

 

Κανάηζδ, Π. (2014). ΜΔΘΟΓΟΙ ΔΤΔΞΙΑ ΚΑΙ ΥΑΛΑΡΩΗ. Θεζζαθμκίηδ: Δηδυζεζξ 

Πακεπζζηδιίμο Μαηεδμκίαξ. 

 

Κμονέα-Κνειαζηζκμφ, Σ. (2007). Γημόζια Τγεία Θεωπία-Ππάξη-Πολιηικέρ. Αεήκα: Δηδυζεζξ 

Σεπκυβναιια. 

 

Παηγίηα, Σ. (2015). Η ΣΔΥΝΙΚΗ ΣΗ ΛΔΜΦΙΚΗ ΜΑΛΑΞΗ ΘΔΩΡΙΑ ΚΑΙ ΠΡΑΚΣΙΚΗ. Αεήκα: 

Δηδυζεζξ Παπαγήζδ. 

 

Πθέζζαξ, . Σ. (2010). Γιαιηηηική ηος Ανθπώπος. Αεήκα: Δηδυζεζξ Φάνιαημκ-Σφπμξ. 

 

Πθέζζαξ, . Σ., & Κίκηγζμο, Δ. (2007). Πασςζαπκία και Κςηηαπίηιδα. Αεήκα: Δηδυζεζξ 

Φάνιαημκ-Σφπμξ. 

 

Becker, P., & Wood, E. C. (1981). BEARD'S MASSAGE. Elsevier. 

 

Bender T, N. G. (2007, May 5). The effect of physical therapy on beta-endorphin levels. Ακάηηδζδ 

Ηακμοάνζμξ 14, 2021, απυ https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17483960/ 

 

Conway, B., & Rene, A. (2004, July 09). Obesity as a disease: no lightweight matter. OBESITY 

REVIEWS , ζζ. 154-151. 

 

EASO . (n.d.). ABOUT OBESITY. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ 

https://easo.org/education/about-obesity/ 

 

Gryth K, P. C. (2018, May 23). Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ PUBMED.GOV: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29790653/ 

 

Herman, A. P. (2015, Οηηχανδξ 17). Journal of Pharmacy and Pharmacology, 67 (4), ζζ. 473-485. 

 

Hill, J. O. (2006, December 01). Understanding and Addressing the Epidemic of Obesity: An Energy 

Balance Perspective. ENDOCRINE REVIEWS, 27 (7), ζζ. 750-761. 

 

Metal, Y. (1998). , Effects of red pepper added to high-fat and high carbohydrate meals on energy 

metabolism and substrate utilizationin on Japanese women. Br. J. Nutr . 

 

Ryan, S., Crinion, S. J., & McNicholas, W. T. (2014, February 06). Obesity and sleep-disordered 

breathing—when two ‗bad guys‘ meet. An International Journal of Medicine, 107 (12), ζζ. 949-954. 

 

Sainio, E.-L., Rantanen, T., & Kanerva, L. (2000). European Journal of Dermatology , ζζ. 596-603. 



96 

 

Wu, Y.-K., & Berry, D. C. (2017, November 23). Wiley Online Library. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, 

απυ https://doi.org/10.1111/jan.13511 

 

Αββεθίδδξ, . (2014). www.iatronet.gr. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 21, 2021 

 

Αιπναπαιζάκ-Μζπαθάηδ, Α. (n.d.). ΔΙΔΠ. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ 

https://www.eiep.gr/images/Campaign/Abrahamian.pdf 

 

Βζαζθάηδ, Δ., Παναζφνδ, Ο., & ηίαδα, Δ. (2002). Αζζεδηζηή ζχιαημξ ΗΗ. Αεήκα: Ονβακζζιυξ 

Δηδυζεςκ Γζδαηηζηχκ Βζαθίςκ. 

 

Γδιμζεεκυπμοθμξ, Υ. (2011, επηέιανζμξ 05). Παποζανηία: Φοπμημζκςκζηέξ ηαζ μζημκμιζηέξ 

επζπηχζεζξ. Δθθάδα. 

 

Γζαιάκηδξ, Δοάββεθμξ; ΔΗΔΠ. (n.d.). Πασςζαπκία και καηαγμαηικόρ κίνδςνορ. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 

2020, απυ https://cutt.ly/xh8RJRB 

 

ΔΗΔΠ. (n.d.). Κάπνιζμα και ζωμαηικό βάπορ. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ 

https://cutt.ly/Yh8OCWX 

 

Ηςακκίδδξ, Γ., & Θαθαζζζκυξ, Ν. (n.d.). Πασςζαπκία και ζακσαπώδηρ διαβήηηρ. Ακάηηδζδ 

Γεηέιανζμξ 2020, απυ ΔΗΔΠ: https://cutt.ly/7h8ThFt 

 

Ηςακκίδδξ, Η. (n.d.). Πασςζαπκία και καπκίνορ. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ ΔΗΔΠ: 

https://cutt.ly/ph8TG0h 

 

Καναιάνβζμο, Δ. (n.d.). Γιώνη. Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 26, 2020, απυ Βζαθζμεήηδ Πακεπζζηδιίμο 

Πεζναζχξ: http://dione.lib.unipi.gr/xmlui/handle/unipi/7424?show=full 

 

Καηζζχηδξ, ., & Υαηγμπμφθμο, Π. (2016). ΑΡΩΜΑΣΙΚΑ ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΙΚΑ ΦΤΣΑ ΚΑΙ ΑΙΘΔΡΙΑ 

ΔΛΑΙΑ. Θεζζαθμκζηδ: Δηδυζεζξ ΚΤΡΗΑΚΗΓΖ. 

 

Καοηζά, Η. (2004, Μάζμξ 24). ιαηποnet. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ www.iatronet.gr: 

https://www.iatronet.gr/omorfia/swma/article/422/poioi-paragontes-diatarassontai-prokeimenoy-na-

ekdilwthei-i-kyttaritida.html?fbclid=IwAR2HdNIGL5INPAQ2jDZA8-IwkDKmnKHCtzlDFBBDK

5zHh9UXBPn8YTqGhUI 

 

Κμηζανίδδξ, Γ. (2012, Φεανμοάνζμξ 05). Λεμθική Μάλαξη. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 18, 2021, απυ 

SCRIBD:  

https://www.scribd.com/doc/80536850/%CE%9B%CE%B5%CE%BC%CF%86%CE%B9%CE%B

A%CE%AE-%CE%9C%CE%AC%CE%BB%CE%B1%CE%BE%CE%B7 

 

Κςζηήξ, Μ. (n.d.). Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ:ΜΗΑ ΠΟΛΤΠΑΡΑΓΟΝΣΗΚΖ 

ΝΟΟ: https://www.eiep.gr/images/Campaign/Mihalakis.pdf 

 

Μεβαηθή, Θ. (2007). Αζζεδηζηή χιαημξ Η. Θεζζαθμκίηδ: Αθελάδνζμ Σεπκμθμβζηυ Δηπαζδεοηζηυ 

Ηδνοια Θεζζαθμκίηδξ, Σιήια Αζζεδηζηήξ ηαζ Κμζιδημθμβίαξ. 

 

Μμοζάημο, Β. (2010, Μάνηζμξ 18). ιαηποnet. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 25, 2021, απυ 



97 

https://www.iatronet.gr/omorfia/swma/article/11130/kyttaritida-to-provlima-oi-aities-kai-oi-lyseis.ht

ml?fbclid=IwAR17LXi-REcqXlgUuueaXANskKdsWH8uAWchl1ymEUgGm5_VpnR2zhRIGz4 

Μπμκζάημξ, Α. (2004, Οηηχανζμξ 19). Παποζανηία. 

Νζημθάμο, Δ. (2002). ΑΗΘΖΣΗΚΖ ΠΡΟΧΠΟΤ. Αεήκα: Δηδυζεζξ Σοπςεήης. 

 

Παπάγμβθμο, Γδιήηνζμξ ; ΔΗΔΠ. (n.d.). Ζ ΥΔΖ ΣΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΜΔ ΑΛΛΔ ΠΑΘΖΔΗ, 

ΔΚΣΟ ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΧΝ & ΓΗΑΒΖΣΖ. 

 

Παπαηςκζηακηίκμο, Αζιζθία ; ΔΗΔΠ. (n.d.). Πασαίνει ηο άγσορ? Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ 

https://cutt.ly/yhN9UoN 

 

Παηγίηα, Σ. (1999). Κςηηαπίηιδα-Δναλλακηική Θεπαπεία. Δηδυζεζξ Δθθήκ. 

 

αααίδμο, Α. (2007). Παποζανηία-Κοηηανίηζδα-Μάθαλδ. Θεζζαθμκίηδ: Αθελάκδνεζμ Σεπκμθμβζηυ 

Δηπαζδεοηζηυ Ίδνοια. 

 

ηαπζκάηδξ, Π. (2007, 02 10). Ακάηηδζδ Γεηέιανζμξ 2020, απυ ΗΑΠΗ: 

http://panacea.med.uoa.gr/topic.aspx?id=747&red=true&kn=1&un=0&kn1=26877 

 

Σαπηζυβθμο, Κ., & Ζθζάδδξ, Υ. (2015). Αίηζα ειθάκζζδξ παποζανηίαξ. Δπιζηημονικά Υπονικά , ζζ. 

54-63. 

 

Σζζνίααξ, Δ., Βαναανέζμο, Α., & Παπαβεςνβίμο, . (2013). Βαζικέρ Απσέρ Κοζμηηολογίαρ. Δηδυζεζξ 

Πανζζζάκμο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



98 

Άιιεο δηαδηθηπαθέο πεγέο 
 

(n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ http://www.apalis.gr/30-f-carnitin-25.html 

 

(n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/319704#In-a-nutshell 

 

(n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ 

https://naturallysavvy.com/eat/7-important-reasons-to-try-enzyme-therapy-today/ 

 

(n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 23, 2021, 

απυhttps://www.wecare.gr/vendors/nivea/nivea-q10-plus-gel-cream-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-

%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%

84%CF%85%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%83-%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE

%B1%CF%84%CE%BF%CF%83-200l.htm 

 

(2019, Φεανμοάνζμξ). International Journal of Women’s Dermatology , ζζ. 68-72. 

aesthetics.gr. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 17, 2021, απυ https://www.aesthetics.gr/ 

 

Aroma Lab. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 20, 2021, απυ https://www.aromalab.gr/ 

 

Greenhoyse bio. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 20, 2021,απυhttps://greenhousebio.gr/ 

 

Healthline.com. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 20, 2021 

 

 

Karen, P. (2020, July 28). Health. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 24, 2021, απυ 

https://www.health.com/condition/skin-conditions/cellulite 

 

 

mesotherapy solutions.com. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 23, 2021, απυ 

https://mesotherapy-solutions.com/product/dmae/ 

 

Physia.gr. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ 

(https://physia.gr/omorfia/themata-omorfias/kyttaritida/) 

 

 

www.bioximikos.gr. (n.d.). Ακάηηδζδ 2021, απυ 

https://bioximikos.gr/topics/physiology-anatomy/100-anatomia-dermatos 

 

 

www.coffees.gr. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 21, 2021, απυ 

https://www.coffees.gr/coffee-cellulite/?s_layout=13 

 

 

www.Healtline.com.  

(2019). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 24, 2021 

 

 

http://www.apalis.gr/30-f-carnitin-25.html
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319704#In-a-nutshell
https://naturallysavvy.com/eat/7-important-reasons-to-try-enzyme-therapy-today/
https://www.wecare.gr/vendors/nivea/nivea-q10-plus-gel-cream-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CF%85%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%83-%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%83-200l.htm
https://www.wecare.gr/vendors/nivea/nivea-q10-plus-gel-cream-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CF%85%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%83-%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%83-200l.htm
https://www.wecare.gr/vendors/nivea/nivea-q10-plus-gel-cream-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CF%85%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%83-%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%83-200l.htm
https://www.wecare.gr/vendors/nivea/nivea-q10-plus-gel-cream-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%83-%CF%84%CF%85%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%83-%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%83-200l.htm
https://www.aesthetics.gr/
https://www.aromalab.gr/
https://greenhousebio.gr/
https://www.health.com/condition/skin-conditions/cellulite
https://mesotherapy-solutions.com/product/dmae/
https://physia.gr/omorfia/themata-omorfias/kyttaritida/
https://bioximikos.gr/topics/physiology-anatomy/100-anatomia-dermatos
https://www.coffees.gr/coffee-cellulite/?s_layout=13
http://www.healtline.com/


99 

www.Herbsnbeauty.gr.(n.d.). 

 

 

www.ladygreen.gr. 

 (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 23, 2021, απυ  

(https://www.ladygreen.gr/ladygreen/endiapheronta-arthra/phukia-apo-tonpato-tes-thalassas-ste-phr

ontida-tou-somatos-kai-ten-katapolemese-tes-kuttaritidas.html) 

 

 

www.maniscosmetics.com. 

 (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 23, 2021, απυ 

https://www.maniscosmetics.com/%CE%B1%CE%B4%CF%85%CE%BD%CE%B1%CF%84%C

E%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B9

-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF

%80%CE%AC%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1/ 

 

 

www.medicalland.gr. 

 (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 24, 2021, απυ 

https://www.medicalland.gr/sweetblog/diabetes-news/21758/paxdia/ 

 

 

www.onmed.gr. 

 (2015). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 24, 2021, απυ 

https://www.onmed.gr/diatrofi/story/326269/kapsaikini-to-systatiko-pou-katapolema-tin-paxysarkia

---poy-tha-tin-vreite 

 

www.proiontatisfisis.com. 

 (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 23, 2021, απυ 

https://www.proionta-tis-fisis.com/oi-evergetikes-idiotites-tis-louizas-kai-tropoi-na-tin-hrisimopoiis

ete/ 

 

www.vichy.gr. 

 (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 21, 2021, απυ 

https://www.vichy.gr/diethnis/ergastiria-Vichy/%CE%A5%CF%80%CF%8C%CE%B4%CE%B5%

CF%81%CE%BC%CE%B1-1cmp523.aspx 

 

Ανπμκηάηδξ, . (n.d.). www.beautyview.gr. 

 Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 22, 2021, απυ 

https://www.beautyview.gr/%cf%80%ce%b1%ce%b8%ce%bf%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b5%

cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%ce%bc%ce%b7%cf%87%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf

%83%ce%bc%ce%bf%ce%af-%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84

%ce%b9%ce%b4/?fbclid=IwAR285ClFmJLJuSfSmA 

 

Εάνπα, Δοαββεθία Καε. Αζζεδηζηυξ-Κμζιεημθυβμξ. (n.d.). BEAUTY VIEW. Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 

25, 2021, απυ https://www.beautyview.gr/ 

 

Η ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΗ. (n.d.). Ακάηηδζδ Ηακμοάνζμξ 20, 2021, απυ 

https://www.kathimerini.gr/life/style/767686/to-ladi-karydas-kanei-thaymata/ 

 

http://www.herbsnbeauty.gr/
http://www.ladygreen.gr/
https://www.ladygreen.gr/ladygreen/endiapheronta-arthra/phukia-apo-tonpato-tes-thalassas-ste-phrontida-tou-somatos-kai-ten-katapolemese-tes-kuttaritidas.html
https://www.ladygreen.gr/ladygreen/endiapheronta-arthra/phukia-apo-tonpato-tes-thalassas-ste-phrontida-tou-somatos-kai-ten-katapolemese-tes-kuttaritidas.html
http://www.maniscosmetics.com/
https://www.maniscosmetics.com/%CE%B1%CE%B4%CF%85%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B9-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%80%CE%AC%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1/
https://www.maniscosmetics.com/%CE%B1%CE%B4%CF%85%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B9-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%80%CE%AC%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1/
https://www.maniscosmetics.com/%CE%B1%CE%B4%CF%85%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B9-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%80%CE%AC%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1/
https://www.maniscosmetics.com/%CE%B1%CE%B4%CF%85%CE%BD%CE%B1%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%BB%CE%AC%CE%B4%CE%B9-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CF%84%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%80%CE%AC%CF%87%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1/
http://www.medicalland.gr/
https://www.medicalland.gr/sweetblog/diabetes-news/21758/paxdia/
http://www.onmed.gr/
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/326269/kapsaikini-to-systatiko-pou-katapolema-tin-paxysarkia---poy-tha-tin-vreite
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/326269/kapsaikini-to-systatiko-pou-katapolema-tin-paxysarkia---poy-tha-tin-vreite
http://www.proiontatisfisis.com/
https://www.proionta-tis-fisis.com/oi-evergetikes-idiotites-tis-louizas-kai-tropoi-na-tin-hrisimopoiisete/
https://www.proionta-tis-fisis.com/oi-evergetikes-idiotites-tis-louizas-kai-tropoi-na-tin-hrisimopoiisete/
http://www.vichy.gr/
https://www.vichy.gr/diethnis/ergastiria-Vichy/%CE%A5%CF%80%CF%8C%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1-1cmp523.aspx
https://www.vichy.gr/diethnis/ergastiria-Vichy/%CE%A5%CF%80%CF%8C%CE%B4%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1-1cmp523.aspx
http://www.beautyview.gr/
https://www.beautyview.gr/%cf%80%ce%b1%ce%b8%ce%bf%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b5%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%ce%bc%ce%b7%cf%87%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%83%ce%bc%ce%bf%ce%af-%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b4/?fbclid=IwAR285ClFmJLJuSfSmA
https://www.beautyview.gr/%cf%80%ce%b1%ce%b8%ce%bf%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b5%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%ce%bc%ce%b7%cf%87%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%83%ce%bc%ce%bf%ce%af-%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b4/?fbclid=IwAR285ClFmJLJuSfSmA
https://www.beautyview.gr/%cf%80%ce%b1%ce%b8%ce%bf%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b5%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%ce%bc%ce%b7%cf%87%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%83%ce%bc%ce%bf%ce%af-%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b4/?fbclid=IwAR285ClFmJLJuSfSmA
https://www.beautyview.gr/%cf%80%ce%b1%ce%b8%ce%bf%ce%b3%ce%b5%ce%bd%ce%b5%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%ce%bc%ce%b7%cf%87%ce%b1%ce%bd%ce%b9%cf%83%ce%bc%ce%bf%ce%af-%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b4/?fbclid=IwAR285ClFmJLJuSfSmA
https://www.beautyview.gr/
https://www.kathimerini.gr/life/style/767686/to-ladi-karydas-kanei-thaymata/


100 

 


