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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Στη συγκεκριμένη πτυχιακή εργασία θα ασχοληθούμε με το
πόσο επηρεάζει η εμφάνιση στην καθημερινή ζωή των ανθρώπων,
με το τι εννοούμε με τις έννοιες ‘άγχος’ και ‘στρες’ και με το πώς
επηρεάζει το άγχος την εξωτερική εμφάνιση γυναικών και αντρών.
Τέλος, θα αναλύσουμε τρόπους με τους οποίους ο άνθρωπος
μπορεί να αντιμετωπίσει τις επιπτώσεις που προκαλεί το άγχος
στην εμφάνισή του καθώς και με την αισθητική αντιμετώπισή του.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 – ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Το άγχος, το στρες και η εμφάνιση είναι τρεις έννοιες που
ακούγονται πολύ συχνά στη σημερινή εποχή και είναι αλληλένδετα
δεμένες. Ο σύγχρονος άνθρωπος είναι αναγκασμένος να ζει με
γρήγορους ρυθμούς και να προσπαθεί να φέρει εις πέρας όσο το
δυνατόν περισσότερες εργασίες σε μικρά χρονικά διαστήματα.
Όλες αυτές οι καταστάσεις τον φορτίζουν συναισθηματικά,
πιέζοντάς τον και προκαλώντας του άγχος και στρες.

Το άγχος και το στρες προκαλούν πολλά προβλήματα σε
πολλούς τομείς της ανθρώπινης υπόστασης. Ο πιο σημαντικός
τομέας δε θα μπορούσε να είναι άλλος από την υγεία. Η υγεία, είτε
πρόκειται για την ψυχική είτε για τη σωματική υγεία του κάθε
ανθρώπου επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από το άγχος.

Στο δεύτερο κεφάλαιο εξετάζεται ο ρόλος της εμφάνισης στην
ζωή των ανθρώπων. Τα Μέσα Μαζικής Ενημέρωσης, και κυρίως η
τηλεόραση και τα περιοδικά, προβάλλουν το πρότυπο του
όμορφου εξωτερικά ανθρώπου ως αποδεκτό από την κοινωνία, και
επειδή η έννοια <<όμορφος>> είναι σχετική και έχει διαφορετική
σημασία για τον κάθε άνθρωπο, δημιουργήθηκε και επιβλήθηκε το
πρότυπο του όμορφου ανθρώπου που έχει σχέση με το ύψος του,
με το βάρος του, τις σωστές αναλογίες του σώματός του, το
καθαρό του πρόσωπο και το όλο λάμψη δέρμα του. Η πλύση
εγκεφάλου, που γίνεται από την παιδική μόλις ηλικία του ατόμου,
οδηγεί σε μια ψυχική πίεση που μετατρέπεται σε καταναγκασμό,



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα 9

με αποτέλεσμα ο άνθρωπος της σημερινής εποχής να αγχώνεται
για την εξωτερική του εμφάνιση είτε βρίσκεται σε εφηβική ηλικία,
είτε είναι γυναίκα, είτε άνδρας.

Στη συνέχεια, στο τρίτο κεφάλαιο αναλύεται το άγχος. Ο
ορισμός της έννοιας ‘άγχος’, οι κατηγορίες στις οποίες διακρίνεται,
η προέλευση και τα συμπτώματά του, το πώς αντιδρά ο
ανθρώπινος οργανισμός υπό την επήρεια του στρες είναι μερικά
από τα θέματα που εξηγούνται. Κατόπιν γίνεται μια προσέγγιση
στις ασθένειες που προκαλούνται από το στρες καθώς επίσης και
μια αναφορά σε άλλες ψυχολογικές διαταραχές εκτός από το
άγχος.

Το τέταρτο κεφάλαιο αναλύει τις επιπτώσεις του άγχους στην
εξωτερική εμφάνιση ανδρών και γυναικών. Το άγχος επηρεάζει
άνδρες και γυναίκες σε πρόσωπο και σώμα, άλλους σε μικρό
βαθμό και άλλους σε μεγαλύτερο και πρόκειται για καταστάσεις
που είτε προκαλούνται είτε επιδεινώνονται από την εμφάνιση του
στρες στην ζωή των ανθρώπων. Όλες οι παραπάνω επιπτώσεις
αναλύονται τόσο ως προς τον ορισμό τους και τα αίτια προέλευσης
τους, όσο και ως προς τον τρόπο αντιμετώπισής τους.

Εξίσου σημαντική είναι και η πρόληψη, ώστε να
προλαμβάνεται το χρόνιο άγχος και να μην καταλήγει ο άνθρωπος
να παρουσιάζει τις διάφορες επιπτώσεις. Το πέμπτο κεφάλαιο
αναφέρεται στους τρόπους πρόληψης και αντιμετώπισης του
άγχους.

Στο έκτο κεφάλαιο αναλύεται η αισθητική αντιμετώπιση των
επιπτώσεων που προκαλούνται από τον χρόνιο άγχος όπως είναι
η παχυσαρκία, η κυτταρίτιδα, η γήρανση του δέρματος και η ακμή.

Τέλος, η πτυχιακή εργασία κλείνει με τον επίλογο, το έβδομο
κεφάλαιο, που αναφέρει συνοπτικά τα βασικά συμπεράσματα που
αφορούν τον ρόλο που παίζει το άγχος και το στρες στην εμφάνιση
ανδρών και γυναικών, τόσο στο πρόσωπο όσο και στο σώμα,
καθώς και στους τρόπους αντιμετώπισης των επιπτώσεων του
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άγχους.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 – ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ ΕΜΦΑΝΙΣΗ

2.1 Εισαγωγή

Η εξωτερική εμφάνιση είναι ένας σημαντικός παράγοντας της
προσωπικότητάς μας, αφού πάνω της στηρίζονται οι πρώτες
εντυπώσεις που δύσκολα αλλάζουν με την πάροδο του χρόνου. Σε
έρευνες που έχουν γίνει σχετικά με το τι προσέχουν οι άντρες και
οι γυναίκες στο αντίθετο φύλο, τα τρία πρώτα στις προτιμήσεις
τους ήταν καθαρά σημεία της εξωτερικής εμφάνισης.

Τα μάτια, τα χείλη, το σώμα, τα μαλλιά είναι τα σημεία
προσοχής της εξωτερικής εμφάνισης. Ως δευτερεύουσες
προτιμήσεις ακολουθούν τα στοιχεία της συμπεριφοράς και του
χαρακτήρα του άλλου φύλου. Το πνεύμα, η κρίση, η νοημοσύνη
και γενικά ο εσωτερικός κόσμος του ανθρώπου επισκιάζονται και
μπαίνουν σε δεύτερη μοίρα μπροστά σε μια αξιοπρεπή - οπτικά
και ηθικά - εξωτερική εμφάνιση.

2.2 Ο ρόλος της εμφάνισης σήμερα

Για κάποιους η ομορφιά είναι το Α και το Ω. Κάποιοι άλλοι
πιστεύουν ότι όντας όμορφοι εξασφαλίζουν ό,τι θέλουν και δεν
θέλουν στην ζωή τους. Η ομορφιά είναι μια λέξη με 1.000
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ερμηνείες.

Όμορφος άνθρωπος είναι αυτός που έχει το πακέτο, ένα
τέλειο σώμα και ένα τέλειο πρόσωπο. Πολλοί πιστεύουν ότι
έχοντας μια καλή εξωτερική εμφάνιση, θα βρουν και τον τέλειο
σύντροφο και πολλές ευκαιρίες για εύρεση επαγγέλματος. Για
άλλους με την ομορφιά εξασφαλίζεται η ευτυχία.

Ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού, γυναίκες και άντρες, για
να διατηρήσουν ή για να βελτιώσουν την τους εμφάνιση
καταφεύγουν σε διάφορες ενέργειες που θα τους ανεβάσουν την
διάθεση και θα τους κάνουν να νιώσουν περισσότερο αποδεκτοί
από το περιβάλλον τους. Ορισμένες από αυτές τις ενέργειες είναι
αυστηρή δίαιτα, εφαρμογές στο σώμα για να διορθωθούν οι
αναλογίες και η όψη του σώματος, εφαρμογές στο πρόσωπο για
να δώσουν στο πρόσωπο μια πινελιά νεότητας, αλλαγή στο
χρώμα των μαλλιών για να ανανεωθούν, κ.ά.

Αναπόφευκτα λοιπόν, πολλοί άνθρωποι αλλά κυρίως γυναίκες
ζουν με το άγχος να γίνονται κάθε μέρα όλο και καλύτερες,
ομορφότερες, νεότερες. Ανελλιπείς προσπάθειες, ακραίες
επιλογές, μαγικές λύσεις, ψεύτικες υποσχέσεις καταρρακώνουν
σωματικά και ψυχικά τον κόσμο. Για να κατακτήσουν τον στόχο
τους, που στόχος τους είναι το τέλειο, επιλέγουν ένα τρόπο ζωής
με υπερβολές και στερήσεις που σε ακραίες καταστάσεις
εγκυμονούν σοβαρούς κινδύνους για την σωματική και ψυχική
υγεία.

2.3 Η ομορφιά είναι υποκειμενική υπόθεση

Αυτό που για κάποιους είναι όμορφο, μπορεί για άλλους να
είναι μέτριο, ακόμα και άσχημο ή και το αντίθετο. Όλοι οι άνθρωποι
κάποια στιγμή βρίσκονται στην δυσάρεστη θέση να νιώθουν
απογοήτευση για κάποιο ελάττωμα στην εξωτερική τους εμφάνιση
και αυτός είναι ο λόγος που φτάνουν σε σημείο να νιώθουν λίγο
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κομπλεξικοί ή κατώτεροι σε σχέση με άλλους.

Η ομορφιά όμως δεν μπαίνει σε καλούπια. Το τι είναι όμορφο
δεν μπορεί να οριστεί ως κανόνας και για όλους τους άλλους. Κι
αυτό είναι απόλυτα κατανοητό μόνο αν σκεφτεί κανείς το πόσο
διαφορετικοί άνθρωποι είμαστε όλοι μεταξύ μας, κι όμως ο
καθένας από’ μας βρίσκει το ταίρι του , που το επιλέγει βάσει του
δικού του προσωπικού προτύπου.

Παρόλα αυτά αρκετοί είναι αυτοί που νιώθουν μειονεκτικά
βλέποντας τι επικρατεί στο μυαλό όλων σχετικά με το τι είναι
όμορφο και κοινωνικά αποδεκτό. Η επίδραση των Μ.Μ.Ε. στην
διαμόρφωση μιας εικόνας σώματος είναι προφανής. Και αυτή η
εικόνα οδηγεί κυρίως τις γυναίκες σε έναν ατελείωτο αγώνα
δρόμου με αποτέλεσμα την αλόγιστη σπατάλη μεγάλων
χρηματικών ποσών σε επιπόλαιες επιλογές προκειμένου να
νιώσουν ότι ανήκουν στην κατηγορία των όμορφων ανθρώπων.

Είναι ξεκάθαρο πως η εξωτερική εμφάνιση δεν είναι η αρχή
και το τέλος μιας ευτυχισμένης ζωής, διότι ένα τέλειο σώμα και
πρόσωπο δεν μπορεί να χαρίσει  και έναν όμορφο ψυχικό κόσμο.
Σαφώς, η διόρθωση μιας ατέλειας εξαλείφει ως ένα βαθμό το
αίσθημα κατωτερότητας και χαρίζει αυτοπεποίθηση αλλά
δυστυχώς οι άνθρωποι ποτέ δεν νιώθουν ικανοποιημένοι με αυτό
που είναι και με όσες αλλαγές κι αν έχουν κάνει και θέλουν πάντα
το κάτι παραπάνω.

2.4 Η ομορφιά είναι και ανδρικού γένους

Στην εποχή μας, η φροντίδα του προσώπου και του σώματος
δεν αποτελεί αποκλειστικά προνόμιο των γυναικών. Οι απαιτήσεις
της εποχής και η εξέλιξη έχει αναγκάσει και τους άνδρες  να
ασχολούνται όλο και περισσότερο με τον καλλωπισμό και την
φροντίδα της εξωτερικής τους εμφάνισης.

Αν και μόλις πριν μερικά χρόνια η ανδρική περιποίηση ήταν
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θέμα ταμπού και χαρακτηρίζονταν θηλυπρεπής αυτός που
φρόντιζε λίγο παραπάνω την εξωτερική του εμφάνιση, σήμερα
θεωρείται απαραίτητο και φυσιολογικό από πολλούς. Πολλοί
άντρες καταφεύγουν σε εργαστήρια αισθητικής, πλαστικούς
χειρούργους ή ενδιαφέρονται για εμφύτευση μαλλιών. Στην
ανδρική περιποίηση περιλαμβάνεται το μανικιούρ, το πεντικιούρ,
το μασάζ – είτε χαλαρωτικό είτε θεραπευτικό-, το γυμναστήριο, η
ενυδάτωση του προσώπου, η φροντίδα του σώματος, η
αποτρίχωση. Γιατί η ανάγκη του ανθρώπου για περιποίηση και
βελτίωση της εξωτερικής του εμφάνισης δεν έχει φύλο. Γυναίκες
αλλά και άνδρες έχουν την ίδια ανάγκη να νιώθουν όμορφοι και ότι
αρέσουν.

Ο άνδρας έχει συχνά, λίγο ή πολύ , ευτραφές στομάχι και
κοιλιά και μάλιστα πολλές φορές σε βαθμό που η ζώνη χάνεται
κάτω από την κοιλιά. Συνεπώς, ο άνδρας που θέλει να βελτιώσει
την εμφάνισή του καταφεύγει σε εργαστήρια αισθητικής για την
αντιμετώπιση του τοπικού πάχους αλλά και της γενικευμένης
παχυσαρκίας, σε γυμναστήρια αλλάζοντας παράλληλα και τις
κακές διατροφικές του συνήθειες.

Σε πολλούς παρουσιάζεται το πρόβλημα της ακμής και των
φαγεσώρων στο πρόσωπο κυρίως, αλλά ίσως και στην πλάτη ή
τον θώρακα. Οι φαγέσωρες δίνουν την εντύπωση ενός μη
καθαρού προσώπου και σε συνδυασμό με την ακμή μπορούν να
επηρεάσουν αρνητικά την ψυχολογία ενός νέου άνδρα. Εάν η
κλινική μορφή της ακμής βρίσκεται σε αρχικό στάδιο θεραπεύεται
σε εργαστήριο αισθητικής με συχνούς καθαρισμούς και ειδικές
λοσιόν για μετά το ξύρισμα. Αντίθετα, αν είναι σε προχωρημένο
στάδιο, θεραπεύεται από δερματολόγο.

Άλλο πρόβλημα το οποίο είναι ιδιαίτερα ενοχλητικό είναι η
ύπαρξη υπερβολικών τριχών στον θώρακα που φτάνουν μέχρι τον
λαιμό και στην πλάτη και που παραπέμπει στην πιθηκοειδή
καταγωγή των ανθρώπων. Οι τρίχες που φτάνουν μέχρι τον λαιμό
δημιουργούν πολλές φορές θυλακιτιδες εξαιτίας της τριβής και της
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πίεσης που δέχονται  από τον γιακά του πουκάμισου και τα
μπλουζάκια. Η λύση είναι η ριζική αποτρίχωση στην περιοχή αυτή.
Γενικότερα αποτρίχωση με Laser, IPL ή και κερί  μπορεί να γίνει
οπουδήποτε η τριχοφυΐα που έχει αναπτυχθεί είναι αντιαισθητική
και προκαλεί προβλήματα.

Συχνό πρόβλημα στον άνδρα είναι η τριχόπτωση. Το θετικό
είναι ότι στην εποχή μας υπάρχουν πολλές θεραπείες οι οποίες
εγγυώνται θεαματικά αποτελέσματα εφόσον βέβαια η τριχόπτωση
βρίσκεται σε πρώιμο στάδιο. Γιατί εάν βρίσκεται σε προχωρημένο
στάδιο και έχουν χαθεί όλες οι τρίχες από το κεφάλι είναι
περισσότερο δύσκολη η αντιμετώπιση του προβλήματος. Δεν
πρέπει όμως να ξεχνάμε ότι πολλές φορές η όψη ενός φαλακρού
άνδρα είναι ιδιαίτερα ελκυστική, οπότε δεν χρειάζεται άγχος και
στεναχώρια σε τέτοιες περιπτώσεις.

Τα σώματα των bodybuilders μπορεί να αποτελούν θέαμα
θαυμασμού, όχι όμως και αποδοχής. Γιατί ένα τέτοιο σώμα
ξεπερνά τα όρια του φυσιολογικού και φαντάζει σαν
εξωπραγματικό. Στον ανδρικό όμως νου επικρατεί ότι οι γυναίκες
θέλουν αυτόν τον τύπο ανδρικού σώματος και προσπαθούν και
αυτοί με την σειρά τους να αποκτήσουν αυτά τα πολυπόθητα (με
το δικό τους μυαλό) σώματα. Το ζητούμενο όμως δεν είναι ποιος
τύπος ανδρικού σώματος είναι ο πιο επιθυμητός και αρεστός.
Κάθε άνδρας θα πρέπει να συνειδητοποιήσει ότι είναι ένα
ανεξάρτητο ον και διαφορετικός από τον διπλανό του, συνεπώς
δεν χρειάζεται να μπαίνει σε διαδικασία σύγκρισης. Το ζητούμενο
είναι να αναπτύξει ο καθένας τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά του, να
τα προβάλλει και με αυτοπεποίθηση να προχωρήσει. Γιατί ένα
ωραίο σώμα όταν δεν συνδυάζεται με την αναγκαία πνευματική
ανάπτυξη και ψυχική καλλιέργεια αποτελεί απλά μια από τις
πολλές κούκλες μια πανάκριβης βιτρίνας. Γιατί κυνηγώντας το
καλύτερο, χάνουμε την ουσία.

Οι εποχές έχουν αλλάξει. Κάποτε ο άνδρας ήταν κυνηγός, είχε
το πάνω χέρι, ενώ οι γυναίκες αντιμετωπίζονταν σαν κατώτερα
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όντα. Πλέον στην εποχή μας, όχι μόνο υπάρχει ισότητα μεταξύ των
δυο φύλων, αλλά σε όλα επικρατεί η ύπαρξη μιας γυναικείας
μορφής.

Τα συνεχή πλήγματα στην ανδρική αυτοπεποίθηση, η άγνοια,
η έλλειψη προοπτικών για το μέλλον, η αβεβαιότητα, η γυναικεία
απόρριψη, η αλλοίωση των ρόλων, πλήττει όλο και περισσότερους
άνδρες και η σωματική εμφάνιση είναι το μόνο που τους μένει για
κοινωνική επιβεβαίωση, αναγνώριση και προβολή. Οι  άνδρες
προσπαθούν να επανακτήσουν την χαμένη τους αυτοπεποίθηση
με την βελτίωση της εξωτερικής τους εμφάνισης και όχι της
προσωπικότητάς τους. Η σωματική όμως μεγέθυνση του άνδρα
οδήγησε στην συρρίκνωσή του και τις συνέπειες τις πληρώνουν
και τα δυο φύλα.

2.5 Η εικόνα του σώματος

Άνδρες και γυναίκες επηρεάζονται από τα Μ.Μ.Ε. που είτε με
τον καταιγισμό διαφημίσεων, είτε με την προβολή ανδρικών και
γυναικείων προτύπων, κάνουν προσπάθειες να μοιάσουν σε
μοντέλα. Και σ’ αυτό τους οδηγεί η λανθασμένη εικόνα του
σώματός τους. Η ‘εικόνα του σώματος’ είναι η εικόνα που έχει
σχηματίσει στο μυαλό του ο καθένας για το δικό του το σώμα, η
οποία μπορεί να είναι αρνητική ή θετική, ανάλογα με το πόσο
αυστηρά κρίνει ο καθένας τον εαυτό του. Δυστυχώς όμως, ο
καθένας από’ μας μπορεί να αισθανθεί αρνητικά και να
απογοητευτεί συγκρίνοντας τον εαυτό του με το ιδανικό πρότυπο
των Μ.Μ.Ε.

Η αρνητική εικόνα του εαυτού του καθενός μπορεί να
προκαλέσει μεγάλη σύγχυση ή και να επηρεάσει τον ψυχισμό του,
να του δημιουργήσει ένα αίσθημα κατωτερότητας και να μην του
αρέσει το σώμα του και κατ’ επέκταση και ο εαυτός του. Και αν δεν
του αρέσει ο εαυτός του, περνά σε άλλο στάδιο, όπου αρνείται να
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δει κατάματα το πρόβλημα κ έτσι δεν κάνει καμία αλλαγή
βελτίωσης. Η εικόνα του σώματος είναι υποκειμενική αλλά είναι
σημαντικό να δέχεται ο καθένας τον εαυτό του, όποιο κι αν είναι το
σώμα του, ακριβώς όπως είναι αποβάλλοντας τις αρνητικές
σκέψεις γιατί αυτό που μετράει σε έναν άνθρωπο δεν είναι μόνο ότι
φαίνεται αλλά κυρίως αυτό που κρύβεται πίσω και κάτω από το
περιτύλιγμα της εξωτερικής εμφάνισης.

2.6 Η χρήση καλλυντικών προϊόντων στο κυνήγι της
ομορφιάς

Αν ο Πλάστης έδινε δικαίωμα σε κάθε άνθρωπο να του
ζητήσει μια επιθυμία της καρδιάς του, είναι δυνατόν να πούμε με
σιγουριά – λέει ο Γ.Ν.Ρουσάκης στο βιβλίο του ‘Σύμβουλος της
γυναικείας καλλονής’ – ότι ο φιλόσοφος θα του ζητούσε σοφία, οι
άλλοι άνθρωποι εξουσία, πλούτο, μακροζωία, δύναμη, κλπ, η
γυναίκα όμως θα του ζητούσε την ομορφιά. Και είναι φυσικό γιατί
ποιος θα μπορούσε να αντισταθεί στην ακαταμάχητη δύναμη της
ομορφιάς; Η ομορφιά οπουδήποτε βρεθεί θριαμβεύει. Η
προσπάθεια λοιπόν της γυναίκας με τον έναν ή τον άλλον τρόπο
να πετύχει την ομορφιά, είναι εντελώς φυσική και δικαιολογημένη.

Στην εποχή μας, η βιομηχανία της ομορφιάς έχει διευκολύνει
την πρόσβαση σε πάσης φύσεως ουσίες που υπόσχονται ότι
αντιστρέφουν τις επιπτώσεις που έχει το πέρασμα του χρόνου
επάνω στους ανθρώπους. Οι υποσχέσεις που δίνονται για τα
καλλυντικά προϊόντα, τα κατατάσσουν σε τρεις κατηγορίες:
ανανεωτικά, υδατικά, αναζωογονητικά.

Η αλήθεια είναι ότι τα καλλυντικά συμβάλλουν στην διατήρηση
μιας καλής και νεανικής όψης της επιδερμίδας, δεν κάνουν όμως
θαύματα. Πολλές φορές μπορεί να προκαλέσουν αλλεργικές
αντιδράσεις σε ευαίσθητα δέρματα ή μπορεί να μην συμβάλλουν
με κανένα τρόπο στην διατήρηση της νεότητας. Πρόκειται λοιπόν,
ως ένα βαθμό, για ένα μέρος μιας ανθρώπινης αδυναμίας, το
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οποίο κάποιοι το εκμεταλλεύτηκαν με αποτέλεσμα να δημιουργηθεί
η βιομηχανία της ομορφιάς, της μόδας των καλλυντικών και της
πλαστικής αισθητικής χειρουργικής.

2.7 Η έννοια του ωραίου

Η ομορφιά σχετίζεται με την εποχή. Οι νευρολόγοι
υποστηρίζουν ότι οι άνδρες προτιμούν τις γυναίκες με έντονα
θηλυκά χαρακτηριστικά γιατί αυτά υποδηλώνουν ότι έχουν πολλά
αποθέματα οιστρογόνων, άρα είναι πιο γόνιμες. Η αψεγάδιαστη
και λαμπερή επιδερμίδα κάνει ακόμα πιο ελκυστικό ένα γυναικείο
πρόσωπο, γιατί αποτελεί μήνυμα γονιμότητας, νεότητας και καλής
υγείας, τα τρία στοιχεία που σύμφωνα με τους ερευνητές, ελκύουν
κάθε άνδρα. Ακόμα, οι αναλογίες μέσης – περιφέρειας
υποδηλώνουν την κατανομή λίπους που σχετίζεται με την
ορμονική ισορροπία και την καλή φυσική κατάσταση. Επίσης, η
επικράτηση παιδικών χαρακτηριστικών σε μια ενήλικη γυναίκα –
μεγάλα μάτια, μικρό πιγούνι, ίσια μύτη, ψηλό μέτωπο – αρέσει στο
αντρικό φύλο.

Από την άλλη πλευρά όσον αφορά στα αντρικά πρότυπα
ομορφιάς, η άποψη μιας γυναίκας για την εξωτερική εμφάνιση ενός
άντρα επηρεάζεται συνήθως από χαρακτηριστικά που
υποδηλώνουν υψηλότερα επίπεδα τεστοστερόνης στον άνδρα,
όπως το θεληματικό πιγούνι, τα γένια, η τριχοφυΐα στον θώρακα,
θεωρούνται ελκυστικά αρκεί να μην αγγίζουν τα όρια της
υπερβολής, γιατί δεν δείχνουν μόνο υψηλή αναπαραγωγική
ικανότητα αλλά και επιθετικότητα. Παρόλα αυτά, οι γυναίκες
εκτιμούν περισσότερο για την επιλογή του συντρόφου τους
χαρακτηριστικά όπως η ευφυΐα, η κοινωνικοοικονομική κατάσταση,
ο χαρακτήρας, το χιούμορ, η εντιμότητα, το κύρος, παρά την
εξωτερική εμφάνιση. Όπως και να’ χει όμως, το ιδανικό αρσενικό
είναι αυτό που έχει όλο και πιο πολλά αρρενωπά χαρακτηριστικά.

Με το πέρασμα των αιώνων και με την δημιουργία ειδώλων
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ανά τις δεκαετίες καταλήγουμε σε δυο συμπεράσματα σχετικά με
την ομορφιά. Πρώτον, ότι οι ιδέες και τα ιδανικά για την ομορφιά
βασίζονται στην εποχή που τα δημιουργεί και δεύτερον, ότι οι
άνθρωποι ασχολούνται περισσότερο με το άτομο ή την κοινωνία
που εκφράζει τα ιδανικά αυτά παρά με την ίδια την ιδιότητα της
ομορφιάς.

Η ομορφιά μπορεί να θαυμάζεται, να αντιγράφεται, να
ζωγραφίζεται, ακόμα και να αμφισβητείται. Η παραδοχή της ως επί
των πλείστων στηρίζεται στον θεατή και όχι πάντα στο ίδιο το
άτομο και είναι συνήθως αντίθετου φύλου, χωρίς όλα αυτά να είναι
απόλυτα. Τείνει το ίδιο το άτομο να βλέπει τον εαυτό του μέσα από
τα μάτια των άλλων ανθρώπων και να εφαρμόζει τα κριτήρια των
άλλων σε αυτά που βλέπει το ίδιο.

Στην υπηρεσία της ομορφιάς και της βελτίωσης της
ψυχολογικής διάθεσης του κάθε ανθρώπου, αλλά ειδικότερα της
γυναίκας βρίσκονται διάφοροι παράγοντες, όπως π.χ. η άθληση, η
καλή διατροφή και η περιποίηση του σώματος σε συνάρτηση με
τον μεγάλο αριθμό καλλυντικών που προσφέρουν οι διάφορες
εταιρίες.

Η ομορφιά απλώς υπάρχει σαν μια πρόκληση, ένα κίνητρο,
μια υπόσχεση και αποτελεί βαρβαρότητα η προσπάθεια να
ανακαλύψουμε την ωφελιμότητα και την παραγωγικότητά της, θα
μας απαντούσαν αγανακτισμένοι, οι ανά τον κόσμο ποιητές.

Η υπόσχεση της ευτυχίας και της ηδονής δεν είναι απαραίτητο
να στηρίζεται στην αδυναμία και στην αβεβαιότητα, μπορεί να
επιλέξει και τα τεράστια αποθέματα δυναμικότητας που κρύβει
μέσα της κάθε γυναίκα, το βασικό ερώτημα όμως είναι κατά πόσο
η ομορφιά από μόνη της μπορεί να εκπληρώσει την υπόσχεση
που έδωσε η ευτυχία.; Ενώ είναι φανερό πως μια γυναίκα συγκινεί
με κάτι  μοναδικό που έχει, αυτό το κάτι δεν είναι η ομορφιά, γιατί
και οι άσχημες γυναίκες αγαπιούνται. Άλλωστε, η ομορφιά μιας
γυναίκας μπορεί να μας κάνει να καμαρώνουμε γι’ αυτήν. Είναι η
έκφραση του προσώπου, της φωνής και του κορμιού, αυτά που
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εξηγούν κάθε άμεση γοητεία. Και η γοητεία είναι που αγγίζει τον
άνθρωπο, προτείνοντάς του τα αισθήματα που χρειάζεται ή ποθεί.

Βέβαια στην εποχή του μάρκετινγκ που ζούμε, πολλές φορές
η λέξη ομορφιά φορτίζεται με την μονοσήμαντη έννοια του
μοντέρνου. Είναι όμορφος μόνο εκείνος ή εκείνη  που μοιάζει με τα
πρόσφατα θεοποιημένα αστέρια του κινηματογράφου ή τα πλέον
διάσημα φωτομοντέλα. Αυτό το είδος, αυτός ο τρόπος
προσέγγισης της ομορφιάς, το μόνο που προσφέρει είναι η χαρά
της ψευδαίσθησης για μια διπλή κατάσταση:
της ομοιότητας με το πρόσωπο που θαυμάζεις, καθώς και του
ποσοστού των θαυμαστών που του αναλογούν. Αυτοί οι
θαυμαστές όμως, είναι τελείως περιστασιακοί. Σήμερα η ομιλούσα
ομορφιά, μπορεί να αποτελέσει κίνητρο χαράς, πρόκληση
πνευματικής και σωματικής ηδονής, υπόσχεση ευτυχίας και βαθιάς
εσωτερικής αρμονίας. Αρκεί να ξεχάσει τα διάφορα προβαλλόμενα
πρότυπα και να αναζητήσει τον εαυτό της.

2.8 Ομορφιά και Τρίτη ηλικία

Ο άνδρας και η γυναίκα στην ακμή της ωρίμανσης και
αργότερα κυρίως στα γηρατειά τους, έχουν το δικαίωμα να
βοηθηθούν στην αναζήτηση της ευτυχίας τους και οι Αισθητικοί
τάσσονται να υπηρετήσουν αυτόν τον στόχο. Ο κοινωνιολόγος
Εverts μιλώντας για τον έρωτα και την σεξουαλικότητα επιμένει
στην σημασία του να είναι κανείς ελκυστικός και να συνεχίσει να
παραμένει ελκυστικός με το πέρασμα του χρόνου.

Επομένως, η έλξη περνά από μια ωραία εικόνα του εαυτού
μας. Αυτήν την έλξη πρέπει να διατηρήσουμε, η οποία αξιοποιεί
και τρέφει τον ναρκισσισμό μας, πηγή ζωής. Η μη παραμέληση του
σώματός μας και της εμφάνισής μας πρέπει να παραμείνει σκοπός
της ζωής, όποια κι αν είναι η ηλικία μας και όποια κι αν είναι η
ψυχολογική ή η περιβαλλοντική κατάσταση, που συχνά δυστυχώς
δεν είναι ευχάριστη για αρκετούς ανάμεσά μας.
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Η παραίτηση αυτή μπορεί να είναι ένδειξη κάποιας ψυχικής
φθοράς, αλλά πιθανό να είναι και μόνο η μαρτυρία μιας
απογοήτευσης που υπέστη το άτομο διαπιστώνοντας τα στίγματα
της ηλικίας του.

Σε συνάρτηση με την υγεία, διατροφή και τον τρόπο ζωής
έρχεται και η Αισθητική, όπως και οι άλλες επιστήμες με τον
ψυχολογικό και κοινωνικό της ρόλο, με τις πολλές τεχνικές της όλο
και περισσότερο τελειοποιημένες να συμβάλλει στην ισορροπία
(εσωτερική και εξωτερική) του ανθρώπου και κυρίως της γυναίκας.
Την οποία γυναίκα, οι σημερινές συνθήκες και απαιτήσεις την
θέλουν νέα, ικανή, νοικοκυρά και πάντα όμορφη. Όχι με σημάδια
κούρασης στο πρόσωπό της, με δέρμα πάντα νεανικό και
λαμπερό, γεμάτο φρεσκάδα όπως πολύ συχνά ακούγεται γύρω
μας.

2.9 Επίλογος

Από όλα τα παραπάνω μπορεί κάποιος να συμπεράνει ότι η
ομορφιά είναι μεν ένα μέσο για να αναγνωρισθεί ένας άνθρωπος,
αλλά δεν πρέπει να αντιμετωπίζεται ισότιμα με την αξία κάποιου. Η
προσωπικότητα, ο ψυχικός κόσμος, η ευγένεια, η επαγγελματική
πορεία, ο χαρακτήρας, είναι παράγοντες που χαρακτηρίζουν έναν
άνθρωπο και τον κάνουν να ξεχωρίζει. Η εξωτερική ομορφιά δεν
είναι πλέον γένους θηλυκού, απασχολεί και τα δυο φύλα εξίσου, κι
αυτό οφείλεται στα ερεθίσματα που έχουν οι άνθρωποι από τα
Μ.Μ.Ε., την βιομηχανία της ομορφιάς, την μόδα που προστάζει η
εποχή, κ.ά.

Είναι απαραίτητο να διευκρινιστεί ότι η ομορφιά είναι καθαρά
υποκειμενική υπόθεση. Κάθε άνθρωπος είναι ξεχωριστός,

συνεπώς και το σώμα και το πρόσωπο που τον αποτελούν έχουν
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το καθένα τις δικές του ατέλειες και τα δικά του ιδιαίτερα
χαρακτηριστικά. Κάθε άνθρωπος είναι αποδεκτός και αρεστός γι’
αυτό που είναι, εσωτερικά και εξωτερικά. Η ομορφιά κρύβεται σε
έναν πλούσιο εσωτερικό κόσμο και είναι ανεκτίμητη και δυστυχώς

σπάνια. Κυνηγώντας το τέλειο, χάνεται η ουσία και η μαγεία. Η
ομορφιά έχει ημερομηνία λήξης γι’ αυτό και η εξωτερική εμφάνιση
δεν μπορεί να είναι η αρχή και το τέλος μιας ευτυχισμένης ζωής.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 – ΆΓΧΟΣ

3.1 To άγχος, η προέλευση και τα συμπτώματά του

Σε καθημερινή βάση σ’ όλη τη βιολογική κλίμακα της
ανθρώπινης εξέλιξης, το άτομο αντιμετωπίζει έντονες καταστάσεις
(στρες) που του επιβάλλουν μια βιολογική συμπεριφορά
φορτισμένη με άγχος. Έχει διαπιστωθεί ότι το στρες μπορεί από
την εμβρυική ηλικία κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης να
επηρεάσει αρνητικά το έμβρυο, προκαλώντας επιπλοκές κατά τον
τοκετό και άλλα γενετικά προβλήματα. Το άτομο θα αντιμετωπίσει
πιεστικές καταστάσεις σε όλα τα στάδια της εξέλιξής του: το
τραύμα της γέννησης, τον απογαλακτισμό, τη διαδικασία
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εκμάθησης ελέγχου των σφικτήρων ως βρέφος, την αφομοίωση
και εξωτερίκευση των βασικών ουσιωδών στοιχείων της
εκπαίδευσης ως μεγαλύτερο παιδί, τον επαγγελματικό
προσανατολισμό, την κατάρτιση στον επαγγελματικό χώρο, την
απόκτηση επαγγελματικών ειδικοτήτων, την συζυγική ζωή, την
αντιμετώπιση των παιδιών και των αναγκών τους, τα προβλήματα
της αστικής τάξης, και τέλος τα γηρατειά.

3.1.1 Μορφές άγχους ανάλογα με την προέλευση και την
έντασή του

Όταν είναι γνωστή η πηγή προέλευσης του άγχους, τότε
ονομάζεται φοβία. Στις περιπτώσεις αυτές το άγχος συνδέεται με
την παρουσία του <<φοβογόνου>> αντικειμένου, δηλαδή κάποιος
έχει άγχος όταν βρεθεί στην δύσκολη κατάσταση, αλλά με την
απομάκρυνσή του από αυτήν δεν αντιμετωπίζεται κανένα
προβλήμα.

Πολλές φορές δεν είναι δυνατόν να εξακριβωθεί η αιτία του
άγχους, τουλάχιστον με τον τρόπο που είναι εμφανής στις φοβίες.
Οι άνθρωποι που παρουσιάζουν άγχος αυτής της μορφής φαίνεται
να ανησυχούν για τα πάντα και να μην μπορούν να ελέγξουν την
ανησυχία τους αυτή. Αυτός ο τύπος άγχους που φαινομενικά δεν
συνδέεται με μια συγκεκριμένη κατάσταση ονομάζεται γενικευμένο
άγχος. Τις περισσότερες φορές το άγχος είναι ήπιο και εισβάλλει
σταδιακά χωρίς να φτάνει σε μεγάλες εντάσεις. Ορισμένες όμως
φορές παρατηρούνται απότομες εισβολές σοβαρού και έντονου
άγχους, το οποίο ονομάζεται πανικός. Ο πανικός μπορεί να
έρχεται εντελώς ξαφνικά και απροειδοποίητα ή να συνδέεται με τις
άλλες μορφές άγχους και ιδιαίτερα τις φοβίες. Το άγχος εκείνο που
είναι τόσο έντονο ώστε να απαιτείται η βοήθεια από κάποιον
ειδικό, συνήθως καλείται παθολογικό ή μη φυσιολογικό και
διαφέρει από τον φυσιολογικό φόβο και το φυσιολογικό άγχος ως
προς την ένταση και όχι ως προς το ποιόν. Πρόκειται δηλαδή για
ένα φυσιολογικό άτομο που νιώθει ένα συνηθισμένο φόβο με
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τέτοια ασυνήθιστη ένταση που του <<μπλοκάρει>> τις καθημερινές
του δραστηριότητες. Το άγχος δηλαδή θεωρείται παθολογικό, εάν
δημιουργεί προβλήματα στην καθημερινή λειτουργικότητα, στην
επίτευξη επιθυμητών στόχων και στη συναισθηματική ηρεμία του
ατόμου. Τότε το άτομο πάσχει από κάποια αγχώδη διαταραχή.

Συμπερασματικά, ένα συγκεκριμένο ερέθισμα μπορεί να
επηρεάσει κάθε άνθρωπο με διαφορετικό τρόπο, εφόσον αποτελεί
μοναδική και ανεπανάληπτη οντότητα, ωστόσο είναι αξιοσημείωτο
το γεγονός, ότι άνθρωποι προερχόμενοι από διαφορετικές
κοινωνίες και πολιτιστικά περιβάλλοντα αντιλαμβάνονται τον ίδιο
βαθμό κινδύνου σε πολλές πιεστικές και στρεσογόνες καταστάσεις.

3.1.2. Συμπτώματα  άγχους

Τα συμπτώματα του άγχους διακρίνονται σε:

α) Ψυχολογικά συμπτώματα άγχους:

 Ανησυχία
 Ανικανότητα συγκέντρωσης
 Ανικανότητα λήψης αποφάσεων
 Αίσθηση σύγχυσης
 Ανικανότητα εστίασης προσοχή
 Αίσθηση ότι δεν έχουμε τον έλεγχο
 Αρνητικές σκέψεις

β) Σωματικά συμπτώματα άγχους:

 Διεύρυνση της κόρης του ματιού
 Αύξηση καρδιακού παλμού
 Ωχρότητα στο πρόσωπο
 Τρόμος τρέμουλο
 Αύξηση ρυθμού αναπνοής
 Στομαχικές διαταραχές
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 Αίσθημα πνιγμού
 Εφίδρωση
 Συχνοουρία
 Πόνοι στο στήθος
 Εξάντληση, αίσθηση ότι το άτομο δεν μπορεί να
χαλαρώσει
 Μυϊκή τάση, μυϊκοί πόνοι (κυρίως στην πλάτη και τον
αυχένα)
 Δερματικές εξάψεις, κοκκινίλες, εξανθήματα
 Μουδιάσματα
 Αλλαγές στην αίσθηση της γεύσης

γ) Αλλαγές στη συμπεριφορά:

 Γρήγορη ομιλία ή δυσκολία στην ομιλία
 Έλλειψη συντονισμού των κινήσεων
 Δάγκωμα νυχιών
 Γρήγορες κινήσεις ποδιών
 Σύσπαση μυών
 Τρεμούλιασμα
 Σπαστή φωνή
 Αλλαγές στην πρόσληψη τροφής
 Αϋπνίες

δ) Συναισθηματικές αλλαγές:

 συχνός θυμός και έλλειψη υπομονής
 συμπτώματα κατάθλιψης
 αλλαγές διάθεσης
 άμβλυνση συναισθημάτων
 αύξηση συναισθημάτων τρόμου και φόβου

3.2 Ο ανθρώπινος οργανισμός υπό την επήρεια στρες

Το στρες είναι ένας φυσιολογικός  μηχανισμός άμυνας του
ανθρώπινου οργανισμού και είναι απαραίτητο για την επιβίωση
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του ανθρώπου διότι σε περιπτώσεις επικείμενου κινδύνου
επιτρέπει την άμεση αντίδρασή του. Οι ορμόνες του στρες θέτουν
σε συναγερμό τα συστήματα του οργανισμού που μπορούν έτσι να
βρίσκονται σε εγρήγορση για να ανταπεξέρχονται σε καταστάσεις
έκτακτης ανάγκης. Όταν εκκρίνονται με την μορφή απάντησης στο
οξύ στρες, οι ορμόνες του στρες όπως η αδρεναλίνη και η
κορτιζόλη, ουσιαστικά προστατεύουν και βοηθούν τον οργανισμό
να προσαρμοστεί στις εξωτερικές συνθήκες.

Όταν όμως η ορμονική απάντηση στο στρεσσογόνο ερέθισμα
δεν σταματά μετά την πάροδο του στρες, η υπερέκθεση του
οργανισμού σε αυτές τις ορμόνες καταπονεί το σώμα. Η έκκριση
αυτή θα προκαλέσει με την σειρά της αγγειοσύσπαση στην
περιφέρεια και στα σπλάχνα, αγγειοδιαστολή σους μυς και αύξηση
των καρδιακών ρυθμών. Ουσιαστικά ενεργοποιείται ο <<άξονας
υποθαλάμου-υπόφυσης-επινεφριδίων>> ο οποίος με την σειρά του
ενεργοποιεί εκλεκτικά το ντοπαμινικό σύστημα του μεσεγκεφάλου
και το νοραδρενεργικό σύστημα του μέλαινα τόπου.

Τρομερές διεργασίες συντελούνται στο σώμα υπό την επήρεια
του άγχους. Οι μύες τεντώνονται σε προετοιμασία για δράση, ο
υποθάλαμος συντονίζει μερικές από τις ορμονικές μεταβολές και οι
αδένες της υποφύσεως δραστηριοποιούνται σε παραγωγή
ορμονών αδρεναλίνης και νοραδρεναλίνης από τα επινεφρίδια. Οι
ορμόνες που παράγονται ενεργούν με την σειρά τους, ως ισχυρά
διεγερτικά, επιταχύνουν τα αντανακλαστικά, αυξάνουν τον
καρδιακό παλμό για να εξυπηρετήσουν τις πρόσθετες απαιτήσεις
των μυών και αυτό αυξάνει την πίεση του αίματος. Το επιπλέον
αίμα για τους μύες χρειάζεται πρόσθετο οξυγόνο και επομένως η
αναπνοή επιταχύνεται για να καλύψει την ανάγκη. Επειδή όμως
διοχετεύεται το αίμα στους μυς, γίνεται κάποια επιβράδυνση σε
μερικές άλλες λειτουργίες, όπως η ελάττωση της ροής του αίματος
μέσα από τα νεφρά, καθώς και η παύση της λειτουργίας της
πέψεως. Γι’ αυτό τον σκοπό το σάλιο στεγνώνει και το στομάχι και
τα έντερα σταματούν να εργάζονται. Η ανάγκη του σώματος για
πρόσθετη ενέργεια αντιμετωπίζεται από το συκώτι, που
απελευθερώνει αποθηκευμένη γλυκόζη μέσα στο αίμα και το
οξυγόνο τη μετατρέπει σε άμεσα διαθέσιμη ενέργεια.

Επιπλέον οι κόρες των ματιών διαστέλλονται, ώστε το άτομο
να βλέπει καλύτερα. Αυτός είναι ένας ακόμα μηχανισμός άμυνας
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του οργανισμού. Το δέρμα κρυώνει ανοίγοντας τους πόρους του
για να διευκολύνει την εφίδρωση. Η ροή του αίματος εκτρέπεται
από την επιφάνεια του δέρματος και διοχετεύεται στους μυς, γι’
αυτό το λόγο όσοι βρίσκονται σε κατάσταση στρες είναι χλωμοί,
ενώ ταυτόχρονα παράγεται ιδρώτας για να ψυχράνει τους μυς που
έχουν υπερθερμανθεί από την ξαφνική εισροή ενέργειας.

Σε μια τέτοια διέγερση, επίσης, μειώνεται η ανοσία, με
αποτέλεσμα πιο πιθανή μια μόλυνση σ’ αυτή την περίοδο, και πιο
πιθανό τον κίνδυνο για έμφραγμα του μυοκαρδίου. Μέσα σε αυτή
την ένταση, οι μύες παράγουν προϊόντα διασπάσεως του
γαλακτικού οξέος, που δυναμώνουν το άγχος και την υπερένταση
που αισθάνεται το άτομο. Αυτός ο κατάλογος των μεταβολών στο
σώμα δεν τελειώνει σε αυτό το σημείο, απλά μέχρι στιγμής
υπάρχει μια εικόνα για το πόσο καταστρεπτικό αποτέλεσμα έχει το
στρες που παρατείνεται, πάνω στις φυσιολογικές λειτουργίες του
οργανισμού. Ο άνθρωπος που θα περιπλακεί στη δίνη του άγχους,
νιώθει να παραλύει, να στροβιλίζεται, να χάνεται, να είναι
ανήσυχος, αδρανής, αναποφάσιστος, άβουλος, μπλεγμένος στα
γρανάζια μιας τρομακτικής μηχανής που τον συνθλίβει. Το άγχος
σύμφωνα με το Δόκτωρ Hans Selye, τον μεγάλο ερευνητή αυτού
του παγκόσμιου φαινομένου, είναι απλά <<ο ρυθμός της φθοράς
πάνω στο σώμα>>.

Επίσης, πρέπει να επισημανθεί ότι η λειτουργία των μυών
αυξάνεται καθώς αυξάνονται τα επίπεδα ενέργειας. Αυτό
πραγματοποιείται καθώς εκκρίνεται χοληστερόλη από το συκώτι
στο αίμα. Η μόνιμα αυξημένη χοληστερόλη στο αίμα σχετίζεται με
την δραματική αύξηση του κινδύνου της αρτηριοσκλήρυνσης.

Το νευρικό σύστημα προορίζεται για να δρα, να φεύγει ή να
μάχεται. Τη στιγμή που η δράση του αχρηστεύεται,
αυτοαναστέλλεται και πυροδοτεί την αντίδραση του συναγερμού.
Αυτή είναι και η στιγμή που εμφανίζονται όλες οι ψυχοσωματικές
βλάβες. Στην πραγματικότητα η επίδραση του στρες που προκαλεί
την υπερβολική έκκριση κορτιζόλης μέσα στον οργανισμό
δημιουργεί αύξηση της χοληστερίνης, μείωση των αντιστάσεων του
οργανισμού και εμφάνιση διαφόρων ψυχοσωματικών ασθενειών
σε σωματικό επίπεδο, καθώς και εμφάνιση αγωνίας και άγχους,
αίσθημα επικείμενου κακού και κατάθλιψη σε ψυχικό επίπεδο.
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Η αγωνία και το άγχος είναι φυσιολογικές εκδηλώσεις, όταν
εμφανίζονται περιστασιακά και με παροδικό τρόπο στον υγιή
άνθρωπο. Αποτελούν δηλαδή μέρος μιας αντίδρασης
οργανωμένης προσαρμογής. Αντίθετα οι συχνές επαναλήψεις του
άγχους τείνουν να αποδυναμώσουν την ικανότητα προσαρμογής
του ατόμου. Το άγχος γίνεται παθολογικό, συνοδεύεται από
ευερεθιστικότητα, ανησυχία, απώλεια του ύπνου και διαταραχές
γαστρεντερικές, κυκλοφοριακές και καρδιακές.

3.3 Στρες και Ασθένειες

3.3.1 Εισαγωγή

Το στρες είναι αναπόσπαστο μέρος της ζωής μας. Στην
πραγματικότητα ήταν και είναι απαραίτητο για την επιβίωση του
ανθρώπινου είδους. Αποτελεί ένα μηχανισμό προσαρμογής και
άμυνας του οργανισμού και επιτρέπει στον άνθρωπο να
αντεπεξέλθει σε καταστάσεις ψηλών απαιτήσεων ή ακόμη και σε
πραγματικές απειλές για τη ζωή του.

Το στρες από μόνο του, πολύ σπάνια μπορεί να προκαλέσει
μια ασθένεια, όμως στις περιπτώσεις που το στρες γίνεται χρόνιο
και έντονο, έχει τη δυνατότητα να συμβάλει με άλλους παράγοντες
που συχνά συνυπάρχουν, να αυξήσει τον κίνδυνο για ορισμένες
ασθένειες, να επηρεάσει την εξέλιξή τους ή ακόμη να τις
επιδεινώσει. Το χρόνιο έντονο στρες επηρεάζει αρνητικά πολλά
συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού. Η καρδία και τα αγγεία,
το σύστημα άμυνας εναντίον των μολύνσεων και του καρκίνου, το
πεπτικό σύστημα, το άσθμα, η ημικρανία και άλλες ασθένειες,
επιδεινώνονται από τις συνέπειες που δημιουργούνται από το
χρόνιο στρες.

3.3.2 Στρες και ανοσοποιητικό σύστημα

Το στρες πλήττει το ανοσοποιητικό σύστημα και μπορεί να
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προκαλέσει από μια απλή ταχυκαρδία μέχρι και καρκίνο. Το
ανθρώπινο ανοσοποιητικό σύστημα είναι ένα μεγαλοφυούς
σύλληψης κι εκτέλεσης έργο τέχνης που μας κρατάει ζωντανούς
μέσα από καθημερινές, επικές μάχες με τους παντοειδείς
υποψήφιους εισβολείς  του σώματός μας.

Το ανθρώπινο ανοσοποιητικό σύστημα είναι ένα πολύπλοκο
δίκτυο από εξειδικευμένα κύτταρα, πρωτεΐνες, ιστούς και όργανα
που έχει σαν αποστολή του την προστασία μας από τα κάθε
είδους μικρόβια και μικροοργανισμούς και παίζει σημαντικό ρόλο
στην καταστολή της ανάπτυξης καρκινικών κυττάρων.

Όταν ο ανθρώπινος οργανισμός βρίσκεται σε κατάσταση
στρες, εκκρίνονται χημικές ουσίες και ορμόνες (π.χ.
νοραδρεναλίνη, αδρεναλίνη) οι οποίες σε αυξημένες ποσότητες
επιδεινώνουν τη λειτουργία των οργάνων με συνέπεια την
εκδήλωση διαφόρων παθήσεων. Το πρόβλημα όμως δε σταματά
εδώ καθώς οι παθήσεις αυτές προκαλούν επιπλέον άγχος στον
ασθενή, δημιουργώντας έτσι έναν φαύλο κύκλο και ενώ η αρχική
οδός της εκδήλωσης των νόσων είναι ψυχοσωματική (άγχος) στη
συνέχεια εκδηλώνεται άγχος που είναι σωματοψυχικό.

Όταν το στρες είναι βραχυπρόθεσμο, ενεργεί θετικά και
ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα. Όταν όμως το στρες είναι
χρόνιο και παρατεταμένο, καταστέλλει το σύστημα άμυνας του
οργανισμού και παρουσιάζονται αρνητικές επιπτώσεις στα κύτταρα
και στους μηχανισμούς του ανοσοποιητικού συστήματος.
Περισσότερο ευάλωτο στις αρνητικές επιπτώσεις του στρες είναι το
ανοσοποιητικό σύστημα των ηλικιωμένων ή αυτών που ήδη
πάσχουν από κάποια ασθένεια.

Η μείωση της άμυνας του οργανισμού από το στρες
δημιουργεί μια αυξημένη ευαισθησία στις διάφορες μολύνσεις,
λόγω εξουδετέρωσης της αποτελεσματικότητας ορισμένων
εμβολίων. Επιπρόσθετα, άτομα που μπορεί να βρεθούν σε
καταστάσεις ψηλού κινδύνου μόλυνσης από ορισμένα γνωστά
μικρόβια, θα πρέπει να υποβάλλονται σε εξετάσεις ελέγχου, για να
διαπιστωθεί κατά πόσο τα εμβόλια στα οποία έχουν υποβληθεί,
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έχουν δημιουργήσει ή όχι προστατευτικά αντισώματα.

3.3.3 Στρες και Καρδιακή προσβολή και Εγκεφαλικά
επεισόδια

Το έντονο συγκινησιακό στρες επηρεάζει τη λειτουργία της
καρδιάς καθώς επίσης και η χρόνια επίδραση του στρες
αποδεικνύεται μακροχρόνια καταστροφική.

Έχει αποδειχθεί ότι κατά τη στιγμή της συγκινησιακής
φόρτισης εκκρίνονται αθρόα οι ορμόνες του στρες, οι
ονομαζόμενες νευροορμόνες και ιδιαίτερα η αδρεναλίνη και η
νοραδρεναλίνη. Οι ορμόνες αυτές, πέραν των πολλαπλών τους
δράσεων, επιδρούν άμεσα στην καρδιά και προκαλούν
θανατηφόρες αρρυθμίες, ακόμη και σε απόλυτα υγιή καρδιά.

Αξιοσημείωτο επίσης είναι ότι οι αιφνίδιοι θάνατοι και τα
εμφράγματα παρατηρούνται συχνότερα ορισμένες ώρες του
εικοσιτετραώρου, οι οποίες δεν συνδέονται κατ' ανάγκη με την
περίοδο της αυξημένης δραστηριότητας, αλλά ώρες μετά. Τότε
δηλαδή που οι νευροορμόνες που κυκλοφορούν μέσα στο αίμα
επιτελούν το καταστροφικό τους έργο. Έτσι τις πρώτες πρωινές
ώρες μετά τον ύπνο, όταν ο κάθε άνθρωπος ξυπνά υπό το στρες
των σκέψεών του για τις επερχόμενες δραστηριότητες της ημέρας
που αρχίζει, υφίσταται ένα απότομο ψυχολογικό στρες μετά την
ηρεμία της νύχτας.

Το στρες συσχετίζεται σαν αιτιολογικός παράγοντας στην
πρόκληση ισχαιμικών εγκεφαλικών επεισοδίων. Η υπερβολική
αντίδραση της αρτηριακής πίεσης που παρατηρείται κατά την
διάρκεια του στρες έχει συσχετισθεί με την αρτηριοσκλήρυνση και
την υπέρταση οι οποίες είναι αιτίες πρόκλησης εγκεφαλικών
επεισοδίων.

Η ρήξη της μικρής αθηρωματικής πλάκας που αποτελεί την
κύρια αιτία του εμφράγματος και γενικότερα των αγγειοπαθειών, σε
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συνδυασμό με τον παρατεταμένο σπασμό των αρτηριών και την
υπερπηκτικότητα του αίματος, πυροδοτούνται από το
καταστροφικό σύστημα των νευροορμονών (αδρεναλίνη,
νοραδρεναλίνη, ρενίνη, αγγειοτενσίνη, αλδοστερόνη, ενδοθηλίνη).
και η χρόνια επίδραση του στρες αποδεικνύεται μακροχρόνια
καταστροφική.

3.3.4 Στρες και Σακχαρώδης διαβήτης

Το στρες προκαλεί στον οργανισμό την έκκριση ορμονών, οι
οποίες κινητοποιούν τα αποθέματα ενέργειας του οργανισμού, με
αποτέλεσμα να αυξάνεται η συγκέντρωση της γλυκόζης μέσα στο
αίμα. Η μακροχρόνια καλύτερη ρύθμιση της γλυκόζης του αίματος
που επιτυγχάνεται με θεραπευτικές τεχνικές εναντίον του στρες
μπορεί να μειώσει ουσιαστικά τις αγγειακές επιπλοκές από τις
οποίες κινδυνεύουν οι διαβητικοί ασθενείς.

Συμπερασματικά θα τονίσουμε ότι οι διαβητικοί θα πρέπει να
θυμούνται ότι το στρες αυξάνει τα επίπεδα γλυκόζης μέσα στο αίμα
τους και επιδεινώνει το διαβήτη τους. Με το στρες αυξάνεται ο
κίνδυνος για σοβαρές επιπλοκές που προκαλεί ο διαβήτης όπως η
τυφλότητα, η νεφρική ανεπάρκεια, τα αγγειακά κυκλοφορικά
προβλήματα και οι ακρωτηριασμοί.

3.3.5 Στρες και σεξουαλική ζωή

Οι υποχρεώσεις και οι απαιτήσεις της καθημερινότητας
ξεπερνούν τις σωματικές και ψυχικές δυνάμεις των περισσότερων
ανθρώπων με αποτέλεσμα οι άνθρωποι συχνά να χάνουν τον
έλεγχο της κατάστασης. Προκύπτει λοιπόν αναπόφευκτα το στρες
που όταν  είναι χρόνιο, έχει αρνητικές επιπτώσεις  στην υγεία και
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ποιότητα της ζωής.

Έρευνες έδειξαν ότι το στρες είναι ο κυριότερος παράγοντας
που βλάπτει την σεξουαλική ζωή. Στις γυναίκες το στρες επηρεάζει
αρνητικά τις ορμόνες που είναι απαραίτητες στη σεξουαλική
επιθυμία, διέγερση και ορμή. Στους άνδρες το ψυχικό και σωματικό
στρες, προκαλεί άμεσα πτώση των επιπέδων της τεστοστερόνης.
Η τεστοστερόνη είναι η ορμόνη που ρυθμίζει τα σεξουαλικά
χαρακτηριστικά και τη συμπεριφορά σε σχέση με το σεξ στον
άνδρα. Επίσης, το στρες είναι μια από τις κυριότερες αιτίες
ανδρικής ανικανότητας με στυτικές δυσλειτουργίες και πρόωρη
εκσπερμάτωση.

Παράλληλα, σύμφωνα με άλλες έρευνες, οι επιπτώσεις του
σεξ στην ανθρώπινη υγεία είναι ιδιαίτερα ευεργετικές. Η υγιής
σεξουαλική συμπεριφορά, αυξάνει τη διάρκεια ζωής, μειώνει τον
κίνδυνο πρόωρου θανάτου και καρδιακής προσβολής. Επίσης,
βελτιώνει την ψυχική διάθεση, χαλαρώνει και απομακρύνει το
στρες. Το σεξ μειώνει τα επίπεδα στο αίμα της κορτιζόνης, που
είναι ορμόνη του στρες

3.4 Ψυχολογικές διαταραχές εκτός του Άγχους

3.4.1 Κατάθλιψη

Η λέξη κατάθλιψη έχει πολλές διαφορετικές σημασίες. Η
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κατάθλιψη λοιπόν όπως την χρησιμοποιούμε στην καθημερινή μας
γλώσσα έχει μια ποιοτική συνιστώσα αλλά και μια ποσοτική, η
οποία μπορεί να εκτείνεται από το ελαφρύ αίσθημα λύπης έως την
έντονη κατήφεια και δυστυχία. Η ποσοτική αυτή συνιστώσα
εξαρταται κυρίως από την ένταση του ερεθίσματος  που
προκάλεσε τη διάθεση αυτή.

Η κατάθλιψη είναι μια ψυχολογική κατάσταση στην οποία
κυριαρχούν συναισθήματα θλίψης, απόρριψης, περιφρόνισης της
προσωπικότητας ενός ατόμου από τον ίδιο του τον εαυτό. Τα πιο
πολλά επεισόδια κατάθλιψης παρουσιάζονται  έπειτα από ένα
δυσάρεστο γεγονός  της  ζωής και, ως ένα βαθμό, είναι
φυσιολογικό επακόλουθο της απώλειας ενός αγαπημένου
προσώπου ή μιας μεγάλης απογοήτευσης στο σπίτι ή στην
εργασία.

Η κατάθλιψη μπορεί να είναι ένα και μοναδικό σύμπτωμα που
συνήθως διαρκεί λίγο ή μπορεί να είναι σύνδρομο ή διαταραχή,
που αποτελείται και από άλλα συμπτώματα που τείνουν να
επιμένουν. Τα άτομα που παραπονούνται για κατάθλιψη συχνά
αναφέρονται σε μια επίμονη αίσθηση κατάπτωσης ή θλίψης, ή
έλλειψη ενδιαφέροντος ή ικανοποίησης (ανηδονία). Τα άτομα αυτά
είτε παρουσιάζουν οξυθυμία είτε αναφέρεται από άλλους ότι
βρίσκονται σε κατάθλιψη ή ότι έχουν χάσει το ενδιαφέρον τους για
ζωή γιατί είναι συχνά δακρυσμένα η λυπημένα ή δε συμμετέχουν
σε δραστηριότητες που, υπό άλλες συνθήκες θα τους
προκαλούσαν ευχαρίστηση. Υπάρχουν, όμως, κι άλλα
συμπτώματα που συχνά συνοδεύουν την καταθλιπτική διάθεση ή
την ανηδονία, που μάλιστα μπορεί να αναφερθούν από τον
ασθενή στην πρώτη συνέντευξη. Οι διαταραχές του ύπνου και της
όρεξης, τα οποία εμφανίζονται είτε σε ελάχιστο είτε σε υπερβολικό
βαθμό, είναι συνηθισμένες. Αλλαγή του βάρους κατά τουλάχιστον
5% μέσα σε ένα μήνα, μπορεί επίσης να συνοδεύει τέτοια
συμπτώματα. Οι ασθενείς με κλινικά διαγνωσμένη κατάθλιψη
μπορεί επίσης να παραπονεθούν για σχεδόν καθημερινή έλλειψη
ενεργητικότητας ή κόπωση, μείωση της ικανότητας συγκέντρωσης
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και μειωμένη ικανότητα λήψης αποφάσεων. Οι ασθενείς μπορεί να
βρίσκονται σε ένταση ή αναστάτωση, ή αντίθετα να έχουν
επιβραδυμένη κινητικότητα. Πολλοί έχουν μειωμένη αυτοεκτίμηση
ή νιώθουν υπερβολικές ενοχές και τείνουν να ανακυκλώνουν τα
πράγματα. Επιπλέον, ασθενείς με συνοσηρότητα που παίρνουν
παράλληλες φαρμακευτικές αγωγές μπορεί επίσης να εμφανίσουν
συμπτώματα παρόμοια με αυτά της κατάθλιψης. (π.χ. αϋπνία,
χάσιμο βάρους, κόπωση), πράγμα που περιπλέκει την κατάσταση.

Η κατάθλιψη στους ηλικιωμένους είναι μια από τις πιο
υποδιαγνωσμένες και ελλιπώς αντιμετωπιζόμενες νόσους. Η
κατάθλιψη δεν είναι χαρακτηριστικό των ηλικιωμένων και δεν θα
πρέπει να θεωρείται φυσιολογική μια καταθλιπτική αντίδραση
σ’αυτή την ηλικία. Συμπτώματα όπως η μείωση των κοινωνικών
επαφών και δραστηριοτήτων, η ελάττωση λήψης  πρωτοβουλιών,
το άγχος και η ανησυχία δεν είναι φυσικά επακόλουθα της
γήρανσης, αλλά σε πολλές περιπτώσεις μπορεί να
αντιπροσωπεύουν  την παρουσία κατάθλιψης. Δυστυχώς, οι
περισσότεροι ασθενείς  αλλά και οι συγγενείς τους δεν
αναγνωρίζουν ότι πίσω από αυτές τις εκδηλώσεις μπορεί να
κρύβεται μια κατάθλιψη, με αποτέλεσμα οι άνθρωποι  αυτοί  να
μην αναζητούν ποτέ βοήθεια.

3.4.1.1.Κατηγορίες και τύποι κατάθλιψης

Στο παρελθόν, η κατάθλιψη διακρινόταν σε δύο γενικούς
τύπους, την αντιδραστική ή εξωγενή κατάθλιψη η οποία
εμφανίζεται εξαιτίας κάποιου εμφανούς αιτίου και την ενδογενή
κατάθλιψη, που εμφανίζεται χωρίς κάποιο εμφανές αίτιο. Σήμερα
οι διάφοροι τύποι κατάθλιψης ταξινομούνται με δύο τρόπους: (α)
σε ήπια, μέτρια και σοβαρή ή μείζονα κατάθλιψη ανάλογα με τη
σοβαρότητα των συμπτωμάτων, στη σοβαρή μορφή το άτομο
παρουσιάζει όλα σχεδόν τα συμπτώματα και η κατάθλιψη έχει
επηρεάσει όλες σχεδόν τις καθημερινές του δραστηριότητες, (β)
ανάλογα με την κλινική εικόνα που εμφανίζει το άτομο, δηλαδή τα



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα
34

συγκεκριμένα συμπτώματα που κυριαρχούν.

1. Ήπια Κατάθλιψη: Η ήπια κατάθλιψη υποχωρεί συχνά από μόνη
της. Δεν πρέπει όμως να αγνοηθεί, γιατί μπορεί να εξελιχθεί σε
μέτρια κατάθλιψη.

2. Μέτρια Κατάθλιψη: Η μέτρια κατάθλιψη χαρακτηρίζεται από
μειωμένη λειτουργικότητα του πάσχοντα στο σπίτι του ή στη
δουλειά του.

3. Σοβαρή ή Μείζονα Κατάθλιψη: Είναι βαριά συναισθηματική
διαταραχή στην οποία το άτομο υποφέρει από βαθιά και διαρκή
κατάθλιψη χωρίς εμφανή αιτία. Αποτελεί την πιο συνηθισμένη
μορφή σοβαρής κατάθλιψης. Προκαλεί σημαντική και έντονη
διαταραχή σε όλους τους τομείς λειτουργικότητας του ατόμου και
συχνά συσχετίζεται με ιδέες αυτοκτονίας.

4. Δυσθυμία ή Δυσθυμική Διαταραχή: Χαρακτηρίζεται από
καταθλιπτική διάθεση και ανάλογα συμπτώματα που δεν έχουν την
επαρκή βαρύτητα ώστε να θεωρηθούν μείζον καταθλιπτικό
επεισόδιο. Αν και μέτρια σε σοβαρότητα, είναι συνήθως χρόνια και
δημιουργεί στο άτομο μια αίσθηση ανεπάρκειας και
υπολειτουργικότητας. Το άτομο μπορεί και αντεπεξέρχεται στις
καθημερινές του δραστηριότητες με δυσκολία και νιώθει πάντα ότι
κάτι τον κρατάει από το να μπορεί να νιώσει καλά. Πολλά άτομα με
δυσθυμία μπορεί να υποφέρουν και από επεισόδια μείζονος
κατάθλιψης σε ορισμένες περιόδους της ζωής τους. Για να γίνει
διάγνωση δυσθυμίας, το άτομο πρέπει να εμφανίζει καταθλιπτική
διάθεση τις περισσότερες ημέρες, για τουλάχιστον δύο χρόνια οι
ενήλικες και για τουλάχιστον ένα χρόνο τα παιδιά και οι έφηβοι.
Γενικά, δεν πρέπει να έχει περάσει περίοδος μεγαλύτερη των δύο
μηνών κατά την οποία το άτομο δεν έχει βιώσει συμπτώματα
κατάθλιψης. Στα παιδιά και τους εφήβους η δυσθυμία μπορεί να
εκδηλώνεται και με τη μορφή οξυθυμίας και ευερεθιστικότητας.

5. Ψυχωτική Κατάθλιψη: Η ψυχωτική κατάθλιψη, εκτός από τα
συνηθισμένα συμπτώματα που αναφέρθηκαν, χαρακτηρίζεται και
από ψυχωτικά συμπτώματα, όπως ψευδαισθήσεις και
παραισθήσεις. Για παράδειγμα, το άτομο ακούει φωνές χωρίς
όμως να υπάρχουν άνθρωποι στο περιβάλλον, ή / και έχει
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παραληρηματικές ιδέες, δηλαδή ψευδείς πεποιθήσεις που δεν
στηρίζονται σε κανένα πραγματικό γεγονός, π.χ. το άτομο είναι
εντελώς πεπεισμένο ότι είναι ένοχος για πράξεις που έκανε στο
παρελθόν και γι' αυτό αξίζει ακόμη και να πεθάνει.

6. Μονοπολική Κατάθλιψη: Χαρακτηρίζεται από υποτροπιάζοντα
επεισόδια κατάθλιψης. Στη μονοπολική κατάθλιψη, τα άτομα
μπορεί να υποφέρουν από επανειλημμένα επεισόδια κατάθλιψης,
ωστόσο, η διάθεσή τους επανέρχεται στο φυσιολογικό στο τέλος
ενός επεισοδίου κατάθλιψης.

7. Διπολική Κατάθλιψη ή Μανιοκατάθλιψη: Η διπολική κατάθλιψη
χαρακτηρίζεται από εναλλασσόμενα επεισόδια κατάθλιψης και
μανίας. Τα άτομα με αυτή τη διαταραχή παρουσιάζουν διαστήματα
κατάθλιψης (ο ένας πόλος) και διαστήματα της αντίθετης
κατάστασης η οποία ονομάζεται μανία (ο άλλος πόλος). Η μανία
είναι ένα είδος παθολογικής υπερβολικής ευφορίας και ευεξίας η
οποία μπορεί να καταστήσει το άτομο ιδιαίτερα ριψοκίνδυνο και να
το οδηγήσει σε επικίνδυνες υπερβολές. Οι δυο αυτοί κύκλοι
εναλλάσσονται, αλλά μεταξύ τους μπορεί να μεσολαβούν
διαστήματα που το άτομο είναι απόλυτα φυσιολογικό. Σε
ορισμένες περιπτώσεις, οι εναλλαγές διάθεσης και συναισθήματος
είναι απότομες και ραγδαίες, στις περισσότερες περιπτώσεις όμως
η μετάβαση από τη μία διάθεση στην άλλη είναι σταδιακή. Όταν το
άτομο βρίσκεται στον κύκλο κατάθλιψης, παρουσιάζει πολλά ή και
όλα τα χαρακτηριστικά συμπτώματα της κατάθλιψης. Όταν
βρίσκεται στον κύκλο μανίας, το άτομο είναι συνήθως
υπερδραστήριο, υπερκινητικό, ευερέθιστο, μπορεί να μιλάει
ακατάπαυστα, έχει μειωμένη ανάγκη ύπνου και αυξημένη ερωτική
διάθεση. Επίσης, στη φάση της μανίας το άτομο μπορεί να κάνει
μη ρεαλιστικά μεγαλεπήβολα σχέδια και να πιστεύει ότι είναι
πλούσιος (χωρίς να είναι στην πραγματικότητα) ή ότι είναι ιδιοφυία.
Η μανία μπορεί να επηρεάσει σοβαρά τις νοητικές λειτουργίες του
ατόμου, την κριτική του ικανότητα και την κοινωνική του
συμπεριφορά, με τρόπο που μπορεί να δημιουργηθούν σημαντικά
προβλήματα για το άτομο και την οικογένειά του. Για παράδειγμα,
στη φάση της μανίας, το άτομο μπορεί να υπερτιμήσει τις
οικονομικές του δυνατότητες, τις δικές του ή της οικογένειάς του,
και να ξοδέψει τεράστια ποσά μέσα σε λίγες μόνο ώρες. Συνήθως,
για την αγορά πολύτιμων ή περιττών αντικειμένων.
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8. Επιλόχεια Κατάθλιψη: Παρουσιάζεται σε μητέρες μετά το τοκετό
και κατά την περίοδο της λοχείας. Η περίοδος αυτή θεωρείται
υψηλού κινδύνου για την ανάπτυξη κατάθλιψης στην γυναίκα,
πιθανότατα λόγω των μεγάλων ορμονικών αλλαγών που γίνονται
μετά τον τοκετό και κατά την περίοδο της λοχείας. Μερικές φορές
μπορεί να εμφανίζονται και ψυχωτικά συμπτώματα παρόμοια με
εκείνα της μανιοκατάθλιψης.

Επίσης, ορισμένα οργανικά προβλήματα συνοδεύονται συχνά
από συμπτώματα κατάθλιψης. Όπως, για παράδειγμα, ορμονικές
διαταραχές (π.χ. υποθυρεοειδισμός), εγκεφαλική συμφόρηση,
καρδιακή προσβολή, καρκίνος, Πάρκινσον. Στις περιπτώσεις αυτές
όμως δεν γίνεται διάγνωση κατάθλιψης. Επίσης, δεν γίνεται
διάγνωση κατάθλιψης στις περιπτώσεις που τα καταθλιπτικά
συμπτώματα προκαλούνται από χρήση ουσιών, όπως ναρκωτικά,
αλκοόλ και φάρμακα.

3.4.2 Φόβος και Πανικός

Ο φόβος η δυσάρεστη συναισθηματική κατάσταση , που
δημιουργείται ως απάντηση σε εξωτερικό πραγματικό κίνδυνο ή
απειλή , που γίνεται αντιληπτός ή συνειδητά . Ο φόβος
περιλαμβάνει τόσο υποκειμενική αίσθηση φόβου (ψυχολογική
διάσταση) όσο και φυσιολογικές μεταβολές που είναι κυρίως
επιτάχυνση του καρδιακού ρυθμού , επιτάχυνση της αναπνοής ,
τρόμος των μυών και ανακατανομή του αίματος από το δέρμα και
τα σπλάχνα στους μεγάλους μυς (φυσιολογική διάσταση). Οι
μεταβολές αυτές προετοιμάζουν το σώμα για μυϊκή δραστηριότητα
(πάλη ή φυγή) που μπορεί να είναι απαραίτητη ως απάντηση στην
απειλή.

Κοινωνική φοβία είναι  ο κεντρικός φόβος του ασθενούς ότι θα
ταπεινωθεί ή θα νιώσει μεγάλη αμηχανία όταν βρεθεί μπροστά σε
άλλους. Τα άτομα με κοινωνική φοβία φοβούνται και αποφεύγουν
καταστάσεις που απαιτούν να αλληλεπιδράσουν με τους άλλους ή
να παρουσιάσουν κάτι όπως το να μιλήσουν μπροστά σε άλλους.
Εκτός από την ομιλία μπροστά σε κοινό, οι τυπικοί κοινωνικοί
φόβοι περιλαμβάνουν το να τρώνε ή να γράφουν δημόσια, να
παρευρίσκονται σε συναντήσεις, να δίνουν συνέντευξη ή να
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χρησιμοποιούν δημόσιες τουαλέτες. Ένα άτομο μπορεί να έχει
έναν ή πολλούς κοινωνικούς φόβους. Η έκθεση στη φοβική
κατάσταση αναδύει άγχος το οποίο μπορεί να μοιάζει με
προκαλούμενη κρίση πανικού συνοδευόμενη από ερυθρότητα,
εφίδρωση και ξηροστομία. Αντίθετα, οι ασθενείς με κρίση πανικού
τείνουν να έχουν αίσθημα παλμών και προκάρδιο πόνο. Στα
παιδιά, το κοινωνικό άγχος μπορεί να εμφανίζεται με κλάματα,
εκρήξεις οργής, πάγωμα, ή αποφυγή κοινωνικών καταστάσεων
που περιλαμβάνουν αλληλεπίδραση με άγνωστους ανθρώπους.
Οι ενήλικες και οι έφηβοι υποφέρουν συχνά αναγνωρίζοντας ότι ο
φόβος τους είναι υπερβολικός και μη ρεαλιστικός. Τα άτομα με
κοινωνική φοβία χρησιμοποιούν συχνά αλκοόλ και ηρεμιστικά σαν
αυτοθεραπεία για τα συμπτώματα άγχους, μία συνήθεια που
μπορεί να καταλήξει σε κατάχρηση. Οι ασθενείς με γενικευμένη
κοινωνική φοβία τείνουν να είναι νεώτεροι, λιγότερο εκπαιδευμένοι
και έχουν μεγαλύτερο άγχος και κατάθλιψη από ότι οι ασθενείς με
κοινωνική φοβία που σχετίζεται με ομιλία σε κοινό.

Η διαταραχή πανικού χαρακτηρίζεται από την παρουσία
επαναλαμβανόμενων και αιφνίδιων κρίσεων πανικού ή μίας απλής
κρίσης πανικού που ακολουθείται από τουλάχιστον 1 μήνα
επίμονης αγωνίας για επικείμενη κρίση, ανησυχία για τις επιπλοκές
ή συνέπειες της κρίσης πανικού ή σημαντική αλλαγή στη
συμπεριφορά που σχετίζεται με τις κρίσεις. Απαιτούνται
τουλάχιστον 2 αιφνίδιες κρίσεις που δεν συνδέονται με κάποιον
παράγοντα, ώστε να διαγνωστεί διαταραχή πανικού, αν και είναι
δυνατόν να συμβούν κρίσεις που σχετίζονται με κάποιον εξωτερικό
παράγοντα.

Με τα άτομα που πάσχουν από διαταραχή πανικού σχετίζονται
σημαντικά θέματα που αφορούν την ποιότητα ζωής τους. Σε μία
μελέτη η συχνότητα των ατόμων που δεν εργάζονταν ήταν 25%,
ενώ μόνο 57% μπορούσαν να εργάζονται σε πλήρες ωράριο.
Προγνωστικοί παράγοντες της ανικανότητας για εργασία των
ατόμων με διαταραχή πανικού είναι η συχνότητα των πανικών, η
στάση απέναντι στη νόσο και η απογοήτευση της οικογένειας. Οι
ασθενείς με διαταραχή πανικού βρέθηκε να έχουν επίπεδα
ψυχικής υγείας και λειτουργικότητα ρόλου πολύ χαμηλότερη από
ασθενείς με μείζονες και χρόνιες ιατρικές νόσους.
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Η βαρύτητα και συχνότητα των κρίσεων πανικού ποικίλουν
ευρέως. Για παράδειγμα, ένας ασθενής μπορεί να βιώνει μία κρίση
πανικού την εβδομάδα για πολλούς μήνες, ενώ άλλος μπορεί να
περιγράφει μία σειρά από κρίσεις μέσα σε μία βδομάδα, με
μεσοδιαστήματα εβδομάδων ή μηνών επί αρκετά χρόνια. Η
περίπτωση των απαραίτητων (σύμφωνα με τα κριτήρια του DSM)
4 πλήρων κρίσεων πανικού για να τεθεί η διάγνωση, είναι επίσης
συχνή στα άτομα αυτά. Οι ασθενείς επίσης βιώνουν μεγάλη
αγωνία για τις επιπλοκές ή τις συνέπειες των κρίσεων πανικού.
Κάποιοι έχουν το φόβο ότι έχουν μία απειλητική για τη ζωή τους
νόσο, όπως έμφραγμα ή επιληψία. Οι ασθενείς προσέρχονται
συχνά στα επείγοντα ή σε κάποιο παθολογικό ιατρείο για
εξετάσεις, οι οποίες δεν δείχνουν κάποιο οξύ ιατρικό πρόβλημα.
Άλλοι μπορεί να αισθανθούν ότι οι κρίσεις πανικού είναι σημάδι
που δείχνει ότι πρόκειται να τρελαθούν. Πολλοί ασθενείς με
διαταραχή πανικού μπορεί επίσης να αναπτύξουν αποφευκτική
συμπεριφορά και αγοραφοβία, δηλαδή άγχος στο να βρίσκονται σε
μέρη και καταστάσεις από τις οποίες η φυγή θα ήταν δύσκολη ή
ταπεινωτική ή όπου η βοήθεια θα ήταν αδύνατη.

Ένας κεντρικός παράγοντας στην παθοφυσιολογία του πανικού
είναι ο υπεραερισμός. Ασθενείς με διαταραχή πανικού έχει φανεί
ότι είναι χρόνιοι υπεραεριζόμενοι ασθενείς οι οποίοι επιπλέον
μπορεί να κάνουν οξύ και τυχαίο υπεραερισμό και κάποιες φορές
κρίσεις πανικού. Ο υπεραερισμός αυτός δημιουργεί υποκαπνία και
αλκάλωση, γεγονός που οδηγεί σε μειωμένη εγκεφαλική ροή και
συνεπώς σε ζάλη, σύγχυση και αποπραγματοποίηση. Τα
συμπτώματα αυτά του υπεραερισμού θεραπεύονται επιτυχώς με
αντιπανική αγωγή ή με κατάλληλες συμπεριφορικές τεχνικές
αναπνοής.

3.4.3 Ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή (ΙΨΔ)



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα
39

Η ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή η οποία κατατάσσεται στο
DSM-IV σαν διαταραχή άγχους χαρακτηρίζεται από
επαναλαμβανόμενες χρόνιες εμμονές και καταναγκαστικές
συμπεριφορές που προκαλούν έντονη δυσφορία και ψυχολογική
φθορά. Οι εμμονές μπορεί να είναι επαναλαμβανόμενες σκέψεις,
εικόνες και παρορμήσεις που εισβάλουν στο μυαλό χωρίς την
συνειδητή συγκατάθεση. Συχνά η καταναγκαστική συμπεριφορά
όπως το πλύσιμο των χεριών ή άλλου είδους τελετουργίες
προκύπτουν στην προσπάθεια αντικατάστασης και διαγραφής της
έμμονης ιδέας. Η διαταραχή εκτιμάται σε επίπεδα από 0.2 έως
0.8% στα παιδιά και πάνω από 2% στους ενήλικες. Θα πρέπει να
επισημάνουμε πως και η διαταραχή ιδεοψυχαναγκασμού φαίνεται
να παρουσιάζει τόσο γενετικούς όσο και περιβαλλοντικούς
παράγοντες στην εμφάνιση της και αυτό στηρίζεται σε μελέτες
που έγιναν σε δίδυμα αδέρφια. Εάν ένα από τα παιδιά παρουσίαζε
ΙΨΔ, τότε και το άλλο παιδί είχε πολύ περισσότερες πιθανότητες
να εμφανίσει τη διαταραχή εάν τα δίδυμα ήταν μονοζυγωτικά παρά
από τα δίδυμα που ήταν ετεροζυγωτικά. Η ΙΨΔ είναι πιο αυξημένη
ανάμεσα σε συγγενείς πρώτου βαθμού των παιδιών με τη
συγκεκριμένη διαταραχή και ιδιαίτερα του πατέρα. Σε καμία
περίπτωση δε θα μπορούσαμε να μιλήσουμε για μίμηση
συμπεριφοράς, διότι τα παιδιά αυτά εμφανίζουν διαφορετικά
συμπτώματα από αυτά των συγγενών τους. Η
ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή είναι μια από τις πιο σοβαρές
διαταραχές και ιδιαίτερα βασανιστική αφού μετατρέπει την
καθημερινότητα σε μια επίμονη προσπάθεια κατευνασμού του
άγχους. Οι ασθενείς καταναλώνουν μεγάλο μέρος της ημέρας και
της ενέργειάς τους αντιμετωπίζοντας τα συμπτώματά τους.
Δυσκολεύονται να ολοκληρώσουν τις εργασίες τους και γενικότερα
τα καθήκοντά τους διότι οι σκέψεις που τα επιβαρύνουν τα κάνουν
να νιώθουν ότι ίσως είναι «τρελά». Ένα σύνολο τελετουργιών
μπορεί να ξεκινά από το πρωί με στόχο την μείωση του άγχους
των σκέψεών τους και με σκοπό να αισθάνονται ότι έχουν υπό
έλεγχο την κατάσταση. Οι τελετουργίες αυτές τους δίνουν την
αίσθηση ότι μόνο αν καταφέρουν να τις πραγματοποιήσουν με
ευλάβεια η μέρα τους θα κυλίσει ομαλά. Όλο αυτό λειτουργεί εις
βάρος του προγράμματός τους που επιβαρύνεται καθημερινά με
αποτέλεσμα να βιώνουν επιπρόσθετο άγχος. Οι ιεροτελεστίες, οι
καταναγκαστικές συμπεριφορές επαναλαμβάνονται και το βράδυ
ώστε να αισθάνονται ασφαλείς. Οι ασθενείς με
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ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή εμφανίζονται πολύ αγχωμένοι, με
εκρήξεις θυμού και ευέξαπτοι.

Η ΙΨΔ μερικές φορές συνοδεύεται από κατάθλιψη, διαταραχές
πρόσληψης τροφής, διαταραχές από κατάχρηση ουσιών,
διαταραχές προσωπικότητας ή άλλες αγχώδεις διαταραχές.
Επίσης, γνωστή είναι και η σχέση της με διαταραχές που έχουν ως
σύμπτωμά τους τα τικς καθώς και με την σωματοδυσμορφική
διαταραχή και την υποχονδρίαση. Οι συνυπάρχουσες διαταραχές
μπορεί να δυσκολέψουν τόσο την διάγνωση της ΙΨΔ όσο και την
θεραπεία της.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 – ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΑΓΧΟΥΣ ΣΤΗΝ ΕΜΦΆΝΙΣΗ

4.1 Παχυσαρκία

Η παχυσαρκία θεωρείται μία επιδημία για
τη σύγχρονη κοινωνία. Εκτός από το εμφανές
αισθητικό πρόβλημα που προκαλεί, ευθύνεται
για πολλές παθήσεις όπως υψηλή πίεση,
εγκεφαλικά και καρδιακά νοσήματα, νεφρική

ανεπάρκεια κ.α. Για τη σωστή αντιμετώπιση της είναι απαραίτητο
να μελετηθούν τα αίτια της και ένα από τα βασικότερα είναι το
στρες, μία μάστιγα του 21ου αιώνα.  Το στρες μοιάζει να είναι
αναπόφευκτο με τους φρενήρης ρυθμούς της καθημερινότητας
που επικρατούν, εντούτοις δεν θα πρέπει να θεωρείται πάντοτε ως
κάτι αρνητικό.Πρόκειται για μια φυσιολογική αντίδραση του
οργανισμού σε εξωτερικές και εσωτερικές απαιτήσεις ή ακόμα και
σε κινδύνους και ο στόχος του είναι να βοηθήσει τον οργανισμό να
αντιδράσει. Ωστόσο, εάν η έκθεση στο στρες είναι διαρκής και το
άτομο δεν μπορεί πλέον να αντεπεξέλθει στην πρόκληση,
θεωρείται εξουθενωτικό και επιβλαβές.  Σε αυτό έρχονται να
βοηθήσουν οι διάφορες συμπληρωματικές ολιστικές εφαρμογές
που μπορούν να συμβάλουν στην αντιμετώπιση των δύο αυτών
αλληλένδετων τελικά προβλημάτων, της παχυσαρκίας και του
στρες.

4.1.1. Ορισμός – Μορφές - Κατηγορίες

Ως παχυσαρκία συνήθως ορίζεται η κατάσταση στην οποία
υπάρχει  μη φυσιολογική ή υπερβολική συσσώρευση λίπους στις
λιπαποθήκες του σώματος, σε σημείο τέτοιο ώστε να αποτελεί
κίνδυνο για την υγεία. Η αύξηση του σωματικού λίπους έχει σαν
αποτέλεσμα την αύξηση του σωματικού βάρους. Χαμηλή
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κατανάλωση ενέργειας μέσω μειωμένης σωματικής
δραστηριότητας όπως και αυξημένη πρόσληψη ενέργειας μέσω
της διατροφής οδηγούν στην εμφάνιση της παχυσαρκίας.

Οι μορφές της παχυσαρκίας είναι:

Υπερτροφική: αύξηση του μεγέθους των λιποκυττάρων
Υπερπλαστική: αύξηση του αριθμού των λιποκυττάρων

Αναλόγως με τα αίτια που προκαλούν παχυσαρκία γίνεται
διαχωρισμός της στις εξής κατηγορίες: την εξωγενή παχυσαρκία,
την ενδογενή, την παχυσαρκία που οφείλεται σε κατακράτηση
νερού, την ενδοκρινική και την εγκεφαλική.

Η ενδογενής παχυσαρκία εμφανίζεται στα άτομα που
έχουν μειωμένες καύσεις. Μπορεί να οφείλεται επίσης σε
διάφορες άλλες συστηματικές ασθένειες ή σε μεταβολικές
διαταραχές ή ακόμα και στη λήψη κάποιων φαρμάκων. Αυτή
η παχυσαρκία έχει κληρονομικό χαρακτήρα

Η εξωγενής παχυσαρκία οφείλεται στη πολυφαγία.
Πολλές φορές, προέρχεται από μια διαρκή στενοχώρια ή και
από μια κουραστική εργασία μέσα στο σπίτι, ή αντίθετα από
ακινησία, αλλά και κατά την εμμηνόπαυση.

Η παχυσαρκία που οφείλεται στην κατακράτηση του
νερού στον οργανισμό είναι χαρακτηριστική στη γυναίκα και
συνήθως προέρχεται από λανθασμένη δίαιτα ή και από τα
διουρητικά. Σε ορισμένες γυναίκες, εμφανίζεται πριν από την
έμμηνο ρήση.

Η παχυσαρκία που οφείλεται σε ενδοκρινική διαταραχή
είναι πραγματικά παθολογική.  Προέρχεται από διαταραχή
της υπόφυσης ή του θυρεοειδούς αδένα ή των επινεφριδίων.

Η εγκεφαλική παχυσαρκία οφείλεται σε συγκινήσεις,
διαταραχή του νευρικού συστήματος, διάφορα είδη του στρες
καθώς και σε άλλες ψυχικές διαταραχές. Έχει παρατηρηθεί
αρκετά συχνά το εξής παράδοξο, σε περίπτωση μεγάλου
ψυχικού πόνου π.χ. ο θάνατος ενός πολύ αγαπητού
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προσώπου, να οδηγεί στην προσθήκη 10-20 παραπανίσιων
κιλών αντί στην κατάρρευση του σώματος. Αυτό το
παράδοξο οφείλεται στο ότι προσβάλλεται η υποθαλαμική
περιοχή (εγκεφαλική) που γίνεται αιτία αυτής της
παχυσαρκίας. Έχει ακόμα παρατηρηθεί ότι ύστερα από
διάφορα ειδή στρες αυξάνεται το αίσθημα της πείνας και της
δίψας.

4.1.2. Δείκτης μάζας σώματος

Ο Δ.Μ.Σ. είναι ένας μαθηματικός υπολογισμός του
υπερβάλλοντος βάρους και εκφράζεται σαν λόγος του βάρους σε
χιλιόγραμμα προς το τετράγωνο του ύψους μετρημένο σε μέτρα,
δηλαδή Β(kg)/Υ(m)2.
Είναι η απλούστερη και συχνότερα χρησιμοποιούμενη μέθοδος για
την ταξινόμηση της παχυσαρκίας, όμως ενέχει κίνδυνο λάθους σε
περιπτώσεις όπως οίδημα, μυϊκή υπερτροφία, σε μυώδεις
ανθρώπους, εγκύους και γυναίκες που θηλάζουν.

Τα όρια του Δ.Μ.Σ. βάσει της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγείας
αναφέρονται παρακάτω:

Λιποβαρής  Δ.Μ.Σ.<18,5 kg/m2  (αυξημένος κίνδυνος
άλλων κλινικών προβλημάτων

«Φυσιολογικό» σωματικό βάρος  Δ.Μ.Σ.18,5 – 24,9
kg/m2

Υπέρβαρος Δ.Μ.Σ. 25,0 – 29,9 kg/m2
Παχυσαρκία Α’ βαθμού 30,0 – 34,9 kg/m2
Παχυσαρκία Β’ βαθμού 35,0 – 39,9 kg/m2
Νοσογόνος παχυσαρκία Γ’ βαθμού >40 kg/m2

4.1.3. Στρες και παχυσαρκία

Η παχυσαρκία είναι ασθένεια της εποχής μας,  εμφανίζεται σε
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άτομα όλων των κοινωνικών ομάδων με δυσάρεστες επιπτώσεις
και ευθύνεται για πολλές εκφυλιστικές παθήσεις.  Η παχυσαρκία
είναι σοβαρή απειλή για την υγεία και ύπουλος εχθρός για την
αισθητική του σώματος. Μειώνοντας το στρες,  επιστρέφει στα
φυσιολογικά της επίπεδα η κορτιζόλη και αυτό μπορεί να βοηθήσει
στη μείωση του πάχους, στον έλεγχο της πίεσης, του ζαχάρου και
της όρεξης και στη βελτίωση της ευαισθησίας της ινσουλίνης.

Το στρες οδηγεί στην παχυσαρκία αλλά και το πάχος
προκαλεί στρες, δημιουργείτε έτσι ένας φαύλος κύκλος. Πιο
συγκεκριμένα, το στρες οδηγεί στην ενεργοποίηση ειδικών
μηχανισμών, με σκοπό την διατήρηση της ισορροπίας του
οργανισμού.  Οι μηχανισμοί αυτοί ευνοούν την παχυσαρκία,  η
οποία οδηγεί το άτομο σε μειωμένη αυτοεκτίμηση και κατάθλιψη,
που αποτελούν ένα νέο στρεσσογόνο παράγοντα.

Το άτομο το οποίο αντιμετωπίζει καθημερινά στρεσσογόνες
καταστάσεις πολύ συχνά στρέφεται σε μια ανθυγιεινή και χωρίς
καθορισμένο ωράριο διατροφή.  Η αλλαγή  όμως των διατροφικών
του συνηθειών επιτείνει το άγχος και έχει άμεσες επιβαρυντικές
επιπτώσεις στην υγεία του,  οι οποίες μπορούν να
αντιμετωπιστούν μόνο με ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο και
φυσικά με συστηματικό πρόγραμμα γυμναστικής.

Ορισμένες τροφές,  όπως τα παγωτά,  οι σοκολάτες,  τα τυριά,
τα γλυκά και τα φαγητά τύπου “fast-food” περιέχουν την χημική
ουσία «β-καζομορφίνη 7»,  η δράση της οποίας όσον αφορά τον
εθισμό είναι ανάλογη με αυτή των οπιοειδών με αποτέλεσμα να
ενεργοποιείται το κέντρο του εγκεφάλου που αναγνωρίζει την
ηδονή. Επιπλέον, έχει παρατηρηθεί ότι το λίπος προκαλεί εθισμό
ιδιαίτερα στους υπέρβαρους.

Αντίθετα,  οι «αδύνατοι»  άνθρωποι δεν επιθυμούν να
καταναλώνουν φαγητά που περιέχουν λίπος,  γεγονός που προς
το παρόν δεν έχει εξηγηθεί επιστημονικά.

Στο πλαίσιο μιας έρευνας που έγινε από το βρετανικό
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Ινστιτούτο Grocery Distribution εξετάστηκαν οι επιδράσεις του
στρες στη διατροφική συμπεριφορά και προέκυψε ότι οι
περισσότεροι εργαζόμενοι έχουν αντικαταστήσει τα παραδοσιακά
γεύματα (πρωινό,  μεσημεριανό, βραδινό)  με γρήγορα
προμαγειρεμένα φαγητά είτε βρίσκονται στο γραφείο είτε στο σπίτι.

Επίσης σημειώθηκαν αλλαγές στην ποιότητα αλλά και στην
ποσότητα των τροφών που καταναλώνονταν. Σε πολλές
περιπτώσεις το άτομο παρουσίαζε τάσεις πολυφαγίας,
ξεπερνούσε δηλαδή το σημείο κορεσμού της πείνας,  καθώς η
τροφή δρούσε ως «ηρεμιστικό»  για τον εγκέφαλο.  Η κατανάλωση
φαγητού εξεταζόμενη υπό το πρίσμα της συμπεριφοράς δείχνει ότι
σε μεγάλο βαθμό είναι μια ανταμοιβή άμεση προς το χρήστη γιατί
του προκαλεί, σε βιολογικό επίπεδο, συναισθήματα ευφορίας και
ευχαρίστησης.

Η μελέτη έδειξε ότι η ορμόνη CRH απελευθερώνεται όταν ο
οργανισμός βρίσκεται σε κατάσταση στρες, έτσι ώστε να
προετοιμαστεί το σώμα για να μπορέσει  ν’ αντιδράσει στην
εξωτερική απαίτηση.  Με αυτό τον τρόπο η όρεξη καταστέλλεται με
αποτέλεσμα το πεπτικό σύστημα ν’ αποκλείει την πρόσληψη
τροφής προσωρινά.  Η CRH προκαλεί επίσης την απελευθέρωση
της αδρεναλίνης και της κορτιζόλης οι οποίες επιστρατεύουν τους
υδατάνθρακες και τα λίπη για άμεση ενέργεια. Όταν το οξύ στρες
τελειώνει,  η αδρεναλίνη υποχωρεί,  αλλά η κορτιζόλη καθυστερεί
να υποχωρήσει με σκοπό να επαναφέρει το σώμα στην αρχική του
κατάσταση. Λόγω αυτού του γεγονότος, αυξάνεται η όρεξη ώστε
να μπορέσουν ν’  αντικατασταθούν οι υδατάνθρακες και τα λίπη
που καταναλώθηκαν κατά την διάρκεια του στρες.

Kάτω από την επίδραση του στρες, τα άτομα ωθούνται στο να
τρώνε περισσότερο, προσδοκώντας ν’ αντιμετωπίσουν μ’ αυτό τον
τρόπο την δραστηριότητα του χρόνιου στρες.  Αυτοί οι μηχανισμοί,
μπορούν να εξηγήσουν μερικώς την επιδημία της παχυσαρκίας
που εμφανίζεται στην κοινωνία μας.
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4.1.4. Ψυχολογία και τροφή

Είναι γεγονός ότι στις μέρες μας το φαγητό δεν αποτελεί
τρόπο επιβίωσης αλλά διέξοδο σε κάθε είδους προβλήματα που ο
σύγχρονος τρόπος ζωής προκαλεί. Με λίγα λόγια μπορούμε να
πούμε ότι ο άνθρωπος πια δε κυνηγά την τροφή του όπως παλιά,
αλλά η τροφή κυνηγά τον άνθρωπο.  Οι γεύσεις που μας
προσφέρουν οι μεγάλες βιομηχανίες τροφίμων τείνουν προς την
ευχαρίστηση, την ηδονή και συνεπώς, την υπερκατανάλωση.
Κάποια στιγμή στη ζωή του ο καθένας έχει δοκιμάσει ένα γλυκό,
ένα burger ή ένα κομμάτι πίτσα που του άρεσε, αυτό το ευχάριστο
συναίσθημα που ένιωσε τρώγοντας το καταγράφηκε ως μήνυμα
απόλαυσης στον εγκέφαλο του κι αυτό συνέβη γιατί το λίπος
κυρίως των τροφών αυτών, σε συνδυασμό με ενισχυτικά γεύσης
και χρώματος που χρησιμοποιούνται τις κάνουν πιο νόστιμες και
δημιουργούν σε όσους τις καταναλώνουν μια ευχάριστη διάθεση.
Κάποια άλλη στιγμή ο οργανισμός ενεργοποιεί τον μηχανισμό της
επιβράβευσης. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να ανακαλεί ερεθίσματα
που έχει προκαλέσει την ευχαρίστηση που ψάχνει. Τέτοια
ερεθίσματα είναι κατά βάση γευστικά (οι ρίζες πρέπει να
βρίσκονται σε παιδικά βιώματα) και έτσι επιβραβεύεται η
προσπάθεια της δύσκολης μέρας με ένα παχυντικό γεύμα.

Δεν είναι λίγες οι φορές που κάποιος «βασανίζει» τη σκέψη
του με τις αιτίες που προκαλούν αύξηση βάρους,  μη μπορώντας
να βρει μια ικανοποιητική εξήγηση.  Αναρωτιέται πώς είναι
δυνατόν να είναι παχύσαρκος από τη στιγμή που η μεγαλύτερη
καθημερινή ατασθαλία του είναι ένα σοκολατάκι, ένα μπισκοτάκι ή
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λίγες τηγανητές πατάτες.

Η επιστημονική κοινότητα σήμερα δέχεται πως η πλειονότητα
των παχύσαρκων διέπεται από λανθασμένες διατροφικές
συνήθειες, γεγονός που αποτελεί την αιτία του προβλήματος.  Οι
κακές συνήθειες δεν αφορούν μεγάλα και αραιά σε συχνότητα
διατροφικά λάθη (π.χ. η βρώση μιας ολόκληρης πίτσας σε ένα
γεύμα το μήνα και η πόση ενός λίτρου αναψυκτικού), αλλά μικρές
επαναλαμβανόμενες «παραβάσεις»  που τις περισσότερες φορές
θεωρούνται αμελητέες. Όσο λοιπόν και αν ακούγεται παράξενο,
στην παχυσαρκία οδηγούν τα μικρά τσιμπολογήματα που
επαναλαμβάνονται καθημερινά και που δεν εκλαμβάνονται καν ως
ατασθαλίες.

4.1.5. Ψυχολογικά επακόλουθα παχυσαρκίας και στρες

Η παχυσαρκία δημιουργεί ένα τεράστιο ψυχολογικό φορτίο, το
οποίο από την άποψη του ψυχικού πόνου και της συναισθηματικής
φόρτισης μπορεί να είναι η μεγαλύτερη δυσμενής συνέπεια της
παχυσαρκίας. Ο φόβος του πάχους και η επιθυμία της λεπτής
σιλουέτας είναι χαρακτηριστικά των Δυτικών χωρών και του
μοντέλου των μέσων ενημέρωσης π.χ. τηλεόραση, περιοδικά κλπ.
Γι’ αυτό οι άνθρωποι όταν βλέπουν τα σωματικά τους
μειονεκτήματα καταλήγουν με μεγάλη ψυχολογική φόρτιση.
Πολλές φορές το ψυχολογικό φορτίο ενός παχύσαρκου
δημιουργείται με το μηχανισμό του στίγματος. Πρόσφατα στις
περισσότερες χώρες γίνονται κοινωνικοί έλεγχοι ώστε να
ελαχιστοποιήσουν το στιγματισμό σε κοινωνικές, περιθωριακές ή
μη μειονότητες. Μπόρεσαν να αποτρέψουν με τον νόμο και τη
συνήθεια, το στιγματισμό  προσώπων με βάση τη φυλή, την εθνική
προέλευση ή τον σεξουαλικό προσανατολισμό.
Δυστυχώς η παχυσαρκία παραμένει η τελευταία κοινωνική
αποδεκτή κατάσταση προκατάληψης έχοντας ως αποτέλεσμα στα
παχύσαρκα άτομα, να αποτελούν μια ομάδα προς την οποία η
κοινωνική απαξία μπορεί να κατευθύνεται με ατιμωρησία. Ίσως η
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πιο σοβαρή διάκριση σε βάρος των παχύσαρκων ατόμων είναι η
αγορά εργασίας. Η προκατάληψη τόσο κοινωνικά όσο και
επαγγελματικά εναντίον των παχύσαρκων ατόμων είναι
αποδεδειγμένες.

Η κοινωνική απόρριψη μπορεί να έχει σοβαρά επακόλουθα
και πρέπει να θεωρείται σαν ο μεγαλύτερος παράγοντας
δημιουργίας στρες.

Μπορεί να οδηγεί ή να μεγεθύνει την εικόνα της απαξίωσης
που έχουν για το σώμα τους οι παχύσαρκοι δηλαδή να το βλέπουν
χοντροκομμένο και αηδιαστικό και παράλληλα να πιστεύουν ότι οι
άλλοι τους βλέπουν με περιφρόνηση και εχθρότητα. Επακόλουθο
αυτής της συμπεριφοράς είναι η ενίσχυση της έλλειψης της
αυτοπεποίθησης και του σεβασμού σε αυτούς τους ανθρώπους,
δημιουργώντας ενοχή, ντροπή και κατάθλιψη.
Όλα αυτά μας οδηγούν στο συμπέρασμα ότι τα παχύσαρκα άτομα
περιφρονούν τη φυσική τους εμφάνιση, κάτι που όμως δεν ισχύει.
Η αρνητική αντιμετώπιση της φυσικής εικόνας με όλες τις
ψυχολογικές διαταραχές παρατηρείται πιο συχνά σε νεαρές
γυναίκες της μεσαίας και ανώτερης κοινωνικο-οικονομικής
κατάστασης, σε ομάδες στις οποίες η συχνότητα της  παχυσαρκίας
είναι μικρότερη και οι κυρώσεις εναντίον της ισχυρότερες. Η
εφηβεία είναι η πιο επικίνδυνη περίοδος για την ανάπτυξη αυτών
των προβλημάτων, τα οποία επηρεάζουν μεγάλη μερίδα των
ατόμων με σοβαρή παχυσαρκία. Επίσης, ενόχληση έχουν τα
άτομα τα οποία είναι παχύσαρκα από την παιδική ηλικία, άτομα με
νευρωτικές διαταραχές και άτομα των οποίων οι γονείς και οι φίλοι
τα έχουν απαξιώσει για το υπερβολικό βάρος τους. Παρόλα αυτά,
ο ρόλος του ψυχολογικού παράγοντα στην αντιμετώπιση της
παχυσαρκίας είναι πολύ μεγαλύτερος και παίζει σπουδαιότατο
ρόλο. Υπάρχουν κάποια στοιχεία ότι το στρες και πιο ειδικά η
ικανότητα των ατόμων να ελέγχουν με το φαγητό τα επίπεδα της
έντασής τους μπορεί να παίζει κάποιο ρόλο στην αιτιολογία της
παχυσαρκίας.
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Τα άτομα που αντιμετωπίζουν ψυχολογικά προβλήματα,
όπως η κατάθλιψη, εξαιτίας κάποιων καταστάσεων περιστασιακών
ή και μονίμων,  εμφανίζουν πολλές φορές διαταραχές στη
διατροφική τους συμπεριφορά, γιατί θεωρούν την προσφυγή στο
φαγητό σαν λύση στο πρόβλημά τους, έχοντας σαν αποτέλεσμα
την εκτός ελέγχου λήψη τροφής και συνεπώς την αύξηση του
βάρους τους.

4.1.6. Παιδική παχυσαρκία

Η παιδική παχυσαρκία αποτελεί έναν συνεχώς αυξανόμενο
κίνδυνο που πλήττει όλο και μεγαλύτερο τμήμα του πληθυσμού
παγκοσμίως αυξάνοντας τον κίνδυνο νοσηρότητάς του. Σε πολλές
χώρες η συχνότητά της έχει τριπλασιαστεί την τελευταία
εικοσαετία, ενώ η Ελλάδα θεωρείται από τις χώρες της Ευρώπης
με τα υψηλότερα ποσοστά παιδικής παχυσαρκίας. Το 2004, το
32% των παιδιών ηλικίας 7 έως 11 ετών θεωρούνταν υπέρβαρα
και παχύσαρκα, κατατάσσοντας την Ελλάδα στη δεύτερη θέση
στην Ευρώπη. Επιπλέον, σε ορισμένες αγροτικές περιοχές της
Ελλάδας το ποσοστό αυτό φτάνει και το 50%.

Οι επιπτώσεις της παιδικής παχυσαρκίας είναι πολυποίκιλες..
Τα παχύσαρκα παιδιά συνήθως έχουν συμπτώματα κατάθλιψης,
διαταραγμένη εικόνα σώματος, Χαμηλή αυτοεκτίμηση και
κινδυνεύουν από διάφορες διατροφικές διαταραχές όπως νευρική
ανορεξία, βουλιμία.

Επίσης η παιδική παχυσαρκία έχει άσχημες και σοβαρές
επιπτώσεις και στην υγεία του παιδιού, όπως αντίσταση στην
ινσουλίνη, διαβήτη τύπου 2, υπέρταση, αυξημένες τιμές LDL
χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων, χαμηλές τιμές HDL
χοληστερόλης, άπνοια ύπνου, πρώιμη ήβη, ορθοπεδικά
προβλήματα, λιπώδες ήπαρ (συσσώρευση λίπους στο ήπαρ).
Επιπλέον, τα παχύσαρκα παιδιά διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο να
εξελιχθούν σε παχύσαρκους ενήλικες και να εμφανίσουν μια σειρά
από ασθένειες όπως τα καρδιαγγειακά νοσήματα και ορισμένοι
τύποι καρκίνου.
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Για την ύπαρξη της παιδικής παχυσαρκίας ενοχοποιούνται
κυρίως:

• Οι διατροφικές επιλογές - διατροφή πλούσια σε λίπος και
σάκχαρα και φτωχή σε φρούτα και λαχανικά συνδέεται με αύξηση
του σωματικού βάρους του παιδιού
• Η μειωμένη φυσική δραστηριότητα
• Η παχυσαρκία των γονέων - τα παιδιά παχύσαρκων γονέων
διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να εμφανίσουν και τα ίδια
παχυσαρκία. Οι λόγοι μπορεί να είναι γενετικοί, καθώς η εμφάνιση
παχυσαρκίας σχετίζεται με την κληρονομικότητα, στην πλειοψηφία
όμως των περιπτώσεων το οικογενειακό περιβάλλον είναι αυτό
που προωθεί την υπερβολική κατανάλωση φαγητού και το μοντέλο
της καθιστικής ζωής με ελάχιστη έως ανύπαρκτη φυσική
δραστηριότητα, με τελικό αποτέλεσμα την αύξηση του βάρους του
παιδιού.
• Οι διατροφικές συνήθειες - η παράλειψη γευμάτων ή το άστατο
ωράριο σε ότι αφορά τη διατροφή του παιδιού μπορεί να οδηγήσει
σε αυξημένη κατανάλωση φαγητού σε συγκεκριμένα γεύματα.
• Ο διαβήτης κύησης - η εμφάνιση διαβήτη κατά τη διάρκεια της
εγκυμοσύνης αποτελεί παράγοντα παιδικής παχυσαρκίας.
• Το χαμηλό βάρος κατά τη γέννηση - το χαμηλό βάρος του
παιδιού κατά τη γέννηση (<2500 γρ) αποτελεί παράγοντα κινδύνου
για παιδική παχυσαρκία.
• Η υπερβολική αύξηση του σωματικού βάρους της μητέρας κατά
τη διάρκεια της εγκυμοσύνης
• Τα υποκατάστατα μητρικού γάλακτος - πολυάριθμες έρευνες
δείχνουν ότι ο θηλασμός ‘προστατεύει' το παιδί από υπερβολική
αύξηση του σωματικού του βάρους σε αντίθεση με τα
υποκατάστατα γάλακτος του εμπορίου.
• Οι διατροφικές συνήθειες των γονέων - γονείς με ανθυγιεινές
διατροφικές συνήθειες αποτελούν πρότυπο για τα παιδιά τους, τα
οποία με τη σειρά τους υιοθετούν τις συμπεριφορές αυτές.

Η καταπολέμηση της παχυσαρκίας είναι ένα ζήτημα το οποίο
πρεπει να αντιμετωπιστεί καθ’όλη την διάρκεια της ζωής. Αρχικά
πρεπει να γίνει προσεκτική αξιολόγηση του παιδιού από τον γιατρό
του για να βρεθεί αν υπάρχει μια καθαρά οργανική αιτία που
προκαλεί την κατάσταση αυτή. Εάν αυτό αποκλεισθεί τότε σίγουρα
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το κλειδί της ευτυχίας βρίσκεται στην μείωση των θερμίδων που
λαμβάνονται μέσω διατροφής.

Πολλές φορές το παιδί χρειάζεται και την βοήθεια ενός
ψυχολόγου ή ψυχίατρου. Ο ρόλος των γονέων έχει τεράστια
σημασία. Καλό είναι οι γονείς να επιλέγουν τα τρόφιμα που θα
καταναλώσουν τα παιδιά τους, ούτως ώστε να υπάρχει κάποια
επίβλεψη ως προς τη διατροφή τους (τρόφιμα που υπάρχουν
διαθέσιμα στο σπίτι, τρόφιμα που καταναλώνονται στα κυρίως
γεύματα και στα ενδιάμεσα γεύματα, ταβέρνες ή εστιατόρια που θα
επισκεφτούν με τα παιδιά, τρόφιμα που καταναλώνονται στο
σχολικό κυλικείο, κτλ.). Θα πρέπει να υπάρχουν πάντα διαθέσιμα
στο σπίτι φρούτα και λαχανικά, σε αντίθεση με τρόφιμα πλούσια σε
λίπος και ζάχαρη, τα οποία πρέπει να καταναλώνονται σποραδικά.
Το μυστικό βρίσκεται στην κατανάλωση του φαγητού σε μικρές
ποσότητες και με την αντικατάσταση των
τηγανητών με ψητά ή βραστά φαγητά.Σημαντικό είναι το παιδι να
ασχολείται με καποιο ειδος αθλησης και να μην χρησιμοποιείται το
φαγητό ως ανταμοιβή για το παιδί. Είναι γεγονός ότι τέτοιου είδους
πρακτικές έχουν τις περισσότερες φορές αρνητικό αποτέλεσμα.
Και επειδή συνήθως το πρόβλημα της παχυσαρκίας μπορεί να
επηρεάσει και άλλα μέλη της οικογένειας, η λύση είναι η συλλογική
προσπάθεια με παρακολούθηση και έλεγχο της διατροφής με ένα
κοινό και ίσως οικογενειακό πρόγραμμα εξάσκησης.

4.1.7. Ψυχογενής ανορεξία

Η Ψυχογενής Ανορεξία (ή νευρογενής ανορεξία ή νευρική
ανορεξία) είναι ένα σύνδρομο αυτοεπιβαλλόμενης ασιτίας στο
οποίο το άτομο με τη θέληση του περιορίζει την πρόσληψη τροφής
καθώς φοβάται έντονα μήπως γίνει παχύ. Τα βασικά
χαρακτηριστικά της είναι άρνηση του ατόμου να διατηρήσει ένα
ελάχιστο φυσιολογικό βάρος, έντονος φόβος του ατόμου μήπως
γίνει παχύ, διαταραχή στη σωματική εικόνα, σημαντική απώλεια
βάρους που κυμαίνεται στο 15-25% του σωματικού τους βάρος και
αμηνόρροια στις γυναίκες.
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Η Ψυχογενής Ανορεξία (ή νευρογενής ανορεξία ή νευρική
ανορεξία) είναι ένα σύνδρομο αυτοεπιβαλλόμενης ασιτίας στο
οποίο το άτομο με τη θέληση του περιορίζει την πρόσληψη τροφής
καθώς φοβάται έντονα μήπως γίνει παχύ. Τα βασικά
χαρακτηριστικά της είναι άρνηση του ατόμου να διατηρήσει ένα
ελάχιστο φυσιολογικό βάρος, έντονος φόβος του ατόμου μήπως
γίνει παχύ, διαταραχή στη σωματική εικόνα, σημαντική απώλεια
βάρους και αμηνόρροια στις γυναίκες.

Βέβαια η λέξη «ανορεξία» είναι αποπροσανατολιστική. Η
ψυχογενής ανορεξία δεν είναι διαταραχή της όρεξης, γιατί η όρεξη
δεν προσβάλλεται παρά μόνον αργά στην πορεία της νόσου.
Μάλλον πρόκειται για διαταραχές στην αίσθηση του εαυτού, στην
ταυτότητα και στην αυτονομία, για λόγους που ακόμα δεν
γνωρίζουμε. Η απώλεια του βάρους συνήθως κατορθώνεται με
μείωση της συνολικής ποσότητας τροφής με δυσανάλογη
ελάττωση σε τροφές πλούσιες σε υδατάνθρακες και λίπος, με
προκλητό εμετό, με χρήση καθαρτικών ή διουρητικών και με
εξαντλητική άσκηση. Η αμηνόρροια συχνά μπορεί να εμφανισθεί
πριν παρατηρηθεί σημαντική ελάττωση βάρους.

Η νευρική ανορεξία συνήθως συνοδεύεται από αλλοιώσεις του
δέρματος (ξηρό, ρυτιδωμένο) και των νυχιών (ραβδωτά,
εύθραυστα), από τριχόπτωση, από αποχρωματισμό και
αποψίλωση των γεννητικών περιοχών και της μασχάλης, από
διαταραχές του κυκλοφορικού συστήματος, από υπόταση και
βραδυκαρδία, από γαστρεντερικά προβλήματα, από μείωση της
οστικής μάζας καο γενικά σταματά η σωματική ανάπτυξη.

Η νευρική ανορεξία συχνά οδηγεί σε κατάθλιψη, οξυθυμία,
απόσυρση και ιδιαίτερες συμπεριφορές όπως καταναγκαστικά
τελετουργικά,  παράξενες συνήθειες κατανάλωσης και διαίρεσης
των τροφίμων σε <<καλές/ασφαλείς>> και σε
<<κακές/επικίνδυνες>>

Διακρίνουμε δυο τύπους Ψυχογενούς Ανορεξίας:

 Ο Περιοριστικός Τύπος χαρακτηρίζει τη διαταραχή
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όπου το άτομο επιτυγχάνει την απώλεια βάρους κυρίως με
δίαιτα, νηστεία ή υπερβολική άσκηση.

 Ο Τύπος Υπερφαγίας/Κάθαρσης χαρακτηρίζει τη
διαταραχή όπου η απώλεια βάρους επιτυγχάνεται με
προκλητά εμετό, καθαρτικά, διουρητικά ή ενέματα ύστερα
από υπερφαγία ή και τη λήψη μικρών ποσοτήτων τροφής.

Στην αρχή το περιβάλλον του ανορεκτικού ατόμου δεν
αντιλαμβάνεται τίποτα. Απλώς το ανορεκτικό άτομο αρχίζει ν'
αδυνατίζει με κάποια δίαιτα. Προοδευτικά, όμως, καθώς η απώλεια
του βάρους προχωρά και η πρόσληψη τροφής συνεχώς
ελαττώνεται, συγγενείς και φίλοι αρχίζουν να τρομάζουν καθώς το
ανορεκτικό άτομο δηλώνει ότι «πρέπει να χάσει βάρος γιατί είναι
παχύ.

4.1.8. Ψυχογενής βουλιμία

Τα βασικά χαρακτηριστικά της Ψυχογενούς Βουλιμίας είναι
επανειλημμένα επεισόδια υπερφαγίας στη διάρκεια των οποίων το
άτομο νιώθει ότι δεν μπορεί να ελέγξει τον εαυτό του ώστε να
σταματήσει να τρώει, η χρήση αντισταθμιστικών μεθόδων όπως
προκλητού εμετού, καθαρτικών, διουρητικών, ενεμάτων, νηστείας
ή υπερβολικής άσκησης για να μην πάρει βάρος και η υπερβολική
ενασχόληση με το σχήμα και το βάρος του σώματος.

Τα επεισόδια υπερφαγίας συνίστανται στην κατανάλωση
τροφών με υψηλή θερμιδική αξία, που συνήθως είναι γλυκές ή
ευκολομάσητες και μπορούν να καταναλωθούν γρήγορα π.χ.
παγωτά, γλυκά, κουλουράκια κτλ. Τυπικά, τα βουλιμικά άτομα
ντρέπονται για τη συμπεριφορά τους και προσπαθούν να κρύψουν
τα επεισόδια υπερφαγίας. Τα επεισόδια αυτά συνήθως εκλύονται
από δυσφορικές καταστάσεις, από διαπροσωπικά προβλήματα,
από έντονη πείνα ύστερα από δίαιτα ή από αρνητικά αισθήματα
για το σχήμα και το μέγεθος του σώματος. Κατά τα επεισόδια
υπερφαγίας το άτομο συνήθως τρώει κρυφά και δεν σταματά παρά
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μόνον όταν πονέσει η κοιλιά του ή πέσει στον ύπνο ή κάποιος το
διακόψει ή προκαλέσει εμετό. Ο προκλητός εμετός χρησιμοποιείται
από το 80°/ο-90°/ο των βουλιμικών  ατόμων για ν' αποφευχθεί η
αύξηση του βάρους, αλλά και για να μειωθούν τα αισθήματα
ενοχής και ν' ανακουφισθεί ο κοιλιακός πόνος που προέρχεται από
την υπερφαγία. Περίπου 30% των βουλιμικών παίρνουν καθαρτικά
μετά τα επεισόδια υπερφαγίας.

Τα βουλιμικά άτομα συχνά δείχνουν υπερβολικό ενδιαφέρον
για το βάρος τους, σε επίπεδα εμμονής, και προσπαθούν
επανειλημμένα να το ελέγξουν με δίαιτα, νηστεία, υπερβολική
άσκηση, προκλητά εμετό ή τη χρήση καθαρτικών ή διουρητικών.
Είναι συνηθισμένες οι διακυμάνσεις του βάρους των βουλιμικών
που οφείλονται σε εναλλασσόμενες περιόδους υπερφαγίας και
νηστείας. Συχνά η υπεραπασχόληση με το βάρος ή τα
επανειλημμένα επεισόδια υπερφαγίας και προκλητού εμετού
δημιουργούν κοινωνικά ή επαγγελματικά προβλήματα.

Η συχνότητα των κύκλων βουλιμίας ποικίλει από άτομο σε
άτομο. Μερικοί υποφέρουν από ένα επεισόδιο κάθε μερικούς
μήνες, ενώ άλλοι που είναι σοβαρά ασθενείς, ίσως έχουν
επεισόδια υπερφαγίας και αυτοπροκαλούμενου εμετού αρκετές
φορές μέσα στην μέρα. Μερικά άτομα πιθανόν να κάνουν  εμετό
αυτόματα, αφού έχουν φάει οποιαδήποτε τροφή. Άλλοι πιθανών να
τρώνε κανονικά και μόλις βρεθούν μόνοι να εκδηλώνεται η
βουλιμική διαταραχή. Αρκετοί δεν θεωρούν την διαταραχή τους ως
πρόβλημα, ενώ άλλοι περιφρονούν και φοβούνται τον ανεξέλεγκτο
φαύλο κύκλο.

Τυπικά, τα βουλιμικά άτομα έχουν φυσιολογικό βάρος.
Υπάρχουν ενδείξεις, όμως, ότι πριν από την έναρξη της
διαταραχής ίσως έχουν περισσότερο βάρος απ' ότι τα συνομήλικα
τους.

Στα άτομα με Ψυχογενή Βουλιμία υπάρχει αυξημένη
συχνότητα καταθλιπτικών συμπτωμάτων (π.χ. χαμηλή
αυτοεκτίμηση), όπως και Μείζονος Καταθλιπτικής Διαταραχής και
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Δυσθυμικής Διαταραχής, που μπορεί να εμφανίζονται ταυτόχρονα
ή να προηγούνται της διαταραχής. Επίσης, υπάρχει αυξημένη
συχνότητα αγχωδών συμπτωμάτων (π.χ. φόβος κοινωνικών
καταστάσεων), Αγχωδών Διαταραχών, Κατάχρησης Ουσιών και
Εξάρτησης από Ουσίες (ιδιαίτερα αλκοόλ και διεγερτικών) και
Διαταραχών της Προσωπικότητας (πιο συχνά της Οριακής
Διαταραχής της Προσωπικότητας).

Εργαστηριακά, οι συχνοί εμετοί μπορούν να δημιουργήσουν
ηλεκτρολυτικές ανωμαλίες (υποκαλιαιμία, υπονατριαιμία,
υποχλωραιμία) και μεταβολική αλκάλωση και οί διάρροιες από τη
λήψη καθαρτικών μεταβολική οξέωση. Σε ορισμένα άτομα υπάρχει
μέτρια αύξηση της αμυλάσης του ορού.
Οί προκλητοί εμετοί μπορεί να δημιουργήσουν μεγάλη φθορά στην
αδαμαντίνη των δοντιών, διόγκωση των σιελογόνων αδένων και
ιδιαίτερα της παρωτίδος, κάλους ή ουλές στη ραχιαία επιφάνεια
των χεριών, ακόμη και οισοφαγική ρήξη ή αρρυθμίες με κίνδυνο
τον θάνατο.

Ακόμα, σε βουλιμικά άτομα μπορεί να εμφανισθούν
διαταραχές του καταμήνιου κύκλου ή αμηνόρροια.
Υπολογίζεται ότι πάνω από 90% των βουλιμικών ατόμων είναι
γυναίκες. Ο επιπολασμός της διαταραχής σε εφήβους και νεαρές
γυναίκες είναι 1% ως 3% (στους άντρες το 1/10 αυτού).
Η έναρξη της Ψυχογενούς Βουλιμίας είναι στην όψιμη εφηβεία ή
στην πρώιμη ενήλικη ζωή και η πορεία της είναι χρόνια ή
διαλείπουσα.

4.2 Κυτταρίτιδα

Ένα από τα μεγαλύτερα προβλήματα των γυναικών, είναι η
κυτταρίτιδα. Είναι μια πάθηση η οποία δημιουργεί τόσο σωματικά
όσο και ψυχολογικά προβλήματα στις γυναίκες αφού είναι γεγονός
πλέον πως το 90% των γυναικών πάνω από την ηλικία των 16
ετών προσβάλλεται από την κυτταρίτιδα.
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Ακόμα και σήμερα λίγοι γιατροί έχουν αναγνωρίσει την
κυτταρίτιδα σαν μια μορφή που αποκτά το επιπλέον λίπος που
συγκεντρώνεται σε συγκεκριμένες περιοχές του σώματος.
Παλαιότερα την θεωρούσαν μια φλεγμονή του συνδετικού ιστού, γι’
αυτό και η κατάληξη -ιτις. Στην Γαλλία εμφανίζεται διαφορετική
αντιμετώπιση της κατάστασης αυτής, μερίδα νοσοκομειακών
γιατρών θεώρησαν ότι η κυτταρίτιδα αποτελεί πράγματι πρόβλημα
υγείας και όχι μια απλή κατάσταση της σωματικής φιγούρας.

4.2.1 Ορισμός και αίτια προέλευσης

Η κυτταρίτιδα ή λιποδυστροφία ή υδρολιποδυστροφία ή ακόμη
ανενεργό λίπος ή σκληρό λίπος είναι η ανομοιογενής κατανομή
μορίων λίπους στον συνδετικό ιστό και η κατακράτηση  κυρίως
νερού σ’ αυτόν, γεγονότα τα οποία συμβάλλουν στην χαλάρωση
και την προοδευτική υποχώρηση του στην πίεσή τους, με
αποτέλεσμα την αλλαγή τόσο της υφής και της εξωτερικής όψης
όσο και την δημιουργία εξωτερικών ανωμαλιών.

Η κυτταρίτιδα πρέπει να αντιμετωπιστεί σαν πρόβλημα γιατί
παρουσιάζει δερματικές αλλοιώσεις, περιορίζει τις λειτουργίες του
δέρματος στις περιοχές που εμφανίζεται, παρεμποδίζει την
αιματική και λεμφική κυκλοφορία, προκαλεί πόνους σε
προχωρημένο στάδιο και γενικά επηρεάζει αρνητικά τον ψυχισμό
του ατόμου που καταπονείται από αυτήν.

Ο ανθρώπινος οργανισμός σε καθημερινό επίπεδο
προσλαμβάνει ουσίες πολύτιμες γι’ αυτόν αλλά παράλληλα
κατασκευάζει και απορρίμματα, τα οποία πρέπει να αποβληθούν
από αυτόν μέσω των νεφρών και των ιδρωτοποιών αδένων. Κάθε
άνθρωπος έχει το δικό του συγκεκριμένο όριο  αποβολής των
άχρηστων ουσιών. Εάν η αποβολή δεν γίνεται με τον ενδεδειγμένο
τρόπο οι τοξικές αυτές ουσίες παραμένουν στον οργανισμό και
εναποτίθενται στον κυτταρικό ιστό, όπου σε συνδυασμό με την
κακή λεμφική κυκλοφορία και την διόγκωση των λιποκυττάρων
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δημιουργούνται τα οζίδια της κυτταρίτιδας.

Η κυτταρίτιδα προσβάλλει περισσότερο τις γυναίκες, μπορεί
να εμφανιστεί και σε λεπτά άτομα, είναι σίγουρα όμως πιο συχνή
σε άτομα με βάρος και λίπος πάνω από το φυσιολογικό. Αιτίες
εμφάνισής της είναι η υπερέκκριση οιστρογόνων (γι’ αυτό και
εμφανίζεται περισσότερο σε περιόδους όπως η εφηβεία και η
κλιμακτήριος), η δυσλειτουργία του θυρεοειδή αδένα, η κακή
λειτουργία του εντέρου, ο τρόπος ζωής (καταχρήσεις τσιγάρων,
αλκοόλ, καφεΐνης, κακής διατροφής, καθιστική ζωή), το άγχος, το
στρες.

Στην δημιουργία της κυτταρίτιδας στις γυναίκες παίζει ρόλο και
η ποιότητα του συνδετικού τους ιστού, ο οποίος αποτελείται από
ελαστικές ίνες κολλαγόνες ίνες και έχει πάχος μόλις λίγα χιλιοστά.
Οι ίνες αυτές στις γυναίκες είναι κάθετες χωρίς να σχηματίζουν
πλέγμα και απέχουν περισσότερο μεταξύ τους  απ’ όσο αυτές των
ανδρών, οι οποίες διατάσσονται χιαστί συνθλίβοντας έτσι τα
λιπώδη κύτταρα και μη αφήνοντας περιθώρια ανάπτυξης
κυτταρίτιδας.

4.2.2. Σημεία εμφάνισης κυτταρίτιδας

Η κυτταρίτιδα μπορεί να εμφανιστεί σε οποιοδήποτε σημείο
του σώματος. Το πρώτο σημείο που εντοπίζεται είναι η εξωτερική
επιφάνεια των μηρών με προέκταση στους γλουτούς καθώς
αποτελεί μια από τις μεγαλύτερες λιπαποθήκες του γυναικείου
σώματος. Επίσης, εντοπίζεται και στην εσωτερική επιφάνεια των
μηρών, στο εσωτερικό του γόνατος, στα άνω άκρα, στην κοιλιά,
στον αυχένα, χωρίς να αποκλείονται και άλλες περιοχές του
σώματος. Η κυτταρίτιδα, εφόσον μορφοποιείται στον λιπώδη ιστό,
μπορεί να προσβάλλει και εσωτερικά όργανα.

4.2.3. Τύποι κυτταρίτιδας
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Ο προσβεβλημένος  από την κυτταρίτιδα συνδετικός ιστός
εμφανίζεται χαλαρός, μετατοπίζεται εύκολα στην γύρω περιοχή ή
είναι σταθερός, σκληρός και δύσκολος στον χειρισμό του. Έτσι,
έχουν οριστεί δυο τύποι κυτταρίτιδας, η συμπαγής ή σκληρή και η
χαλαρή ή μαλθακή.

Ο πρώτος τύπος κυτταρίτιδας, η συμπαγής ή σκληρή
κυτταρίτιδα, εμφανίζεται συνήθως στα υπέρβαρα άτομα στην
περιοχή των μηρών, των γλουτών ή στον αυχένα και τον
δελτοειδή. Το δέρμα φαίνεται υπερβολικά τεντωμένο πάνω στις
εξωτερικά διογκωμένες περιοχές και η ψηλάφηση δίνει κοκκώδη
αίσθηση και εμφανίζει σημάδια ρήξης. Οι ίνες του δέρματος είναι
σκληρές και ανελαστικές.

Ο δεύτερος τύπος κυτταρίτιδας, η χαλαρή ή μαλθακή
κυτταρίτιδα, χαρακτηρίζεται από χαλαρές αιωρούμενες πτυχές του
δέρματος και η δημιουργία τους οφείλεται σε απότομη και σοβαρή
απώλεια βάρους, χωρίς την υποστήριξη άσκησης. Μετατοπίζεται
εύκολα με την όποια κινητική αλλαγή του ατόμου καθώς υπάρχει
μειωμένος μυϊκός τόνος. Συνήθως εμφανίζεται σε άτομα μεγάλης
ηλικίας με πολύ μικρή ελαστικότητα στο δέρμα τους.

4.2.4. Στρες και Κυτταρίτιδα

Κατά ένα μεγάλο ποσοστό το στρες ενοχοποιείται για την
εμφάνιση της κυτταρίτιδας. Παρατεινόμενη κατάσταση στρες
μπορεί να οδηγήσει στην δημιουργία κυτταρίτιδας, ιδιαίτερα στην
περιοχή της κοιλιάς, του αυχένα και του κάτω μέρους του
σώματος.

Η αδρεναλίνη εκκρίνεται κάτω από καταστάσεις φόβου,
πανικού, άγχους και είναι φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού,
ο οποίος διεγείροντας κάποιους μηχανισμούς μπορεί να ξεπερνά
τις παρουσιαζόμενες έκτακτες καταστάσεις προκαλώντας με αυτόν
τον τρόπο και απώλεια βάρους.
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Εν τούτοις όμως σε παρατεινόμενο στρες για μεγάλη χρονική
περίοδο ο οργανισμός ενεργεί διαφορετικά και η έκκριση της
αδρεναλίνης προκαλεί εναπόθεση λίπους και δημιουργία
κυτταρίτιδας γιατί παράλληλα με την αποδιοργάνωση των
ενεργειακών επιπέδων παρεμποδίζονται η πέψη και η
απομάκρυνση των τοξικών και μεταβολικών προϊόντων.

Το στρες είναι αναπόφευκτο στοιχείο της σημερινής ζωής και
είναι γνωστή η σχέση που υπάρχει ανάμεσα στο μυαλό και γενικά
στον ψυχισμό του ατόμου και στο σώμα. Τέλειοι ρυθμοί
λειτουργίας του οργανισμού διαταράσσονται σοβαρά από το
άγχος, την ένταση και το στρες.

Η αλλαγή του τρόπου ζωής και σκέψης είναι ένα μέσο να
ξεπερασθεί το άγχος και να αυξηθεί η ανθεκτικότητα του ατόμου
στις εξωτερικές στρεσογόνες καταστάσεις. Επίσης, η άσκηση, η
καλή, υγιεινή και πλούσια σε θρεπτικά στοιχεία διατροφή
(βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία ) μπορεί να αυξήσουν την αντοχή
και την αντίσταση του ατόμου απέναντι στο στρες,
συγκεντρώνοντας την ψυχική του ενέργεια και ελέγχοντας
καλύτερα τις ψυχικές του αντιδράσεις. Η κυτταρίτιδα πρέπει να
αντιμετωπίζεται περισσότερο σαν ιατρικό θέμα και όχι μόνο σαν
αισθητικό πρόβλημα στην εμφάνιση μιας γυναίκας.

4.3 Γήρανση του δέρματος

4.3.1 Μηχανισμοί δερματικής
γήρανσης

Ζωή είναι η χρήση,
μετατροπή και απώλεια της
ενέργειας, που οδηγεί στη στιγμή
του αποχωρισμού της
δημιουργίας. Η δερματική
γήρανση δεν είναι τίποτε άλλο
παρά το αποτέλεσμα της
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ανικανότητας του σώματος να αποβάλλει σωστά την ενέργεια που
παράγεται ως παραπροϊόν της ζωής. Συγχρόνως, το οξυγόνο,
τόσο απαραίτητο για την διατήρηση της ζωής, συνιστά μια
εξαιρετικά ασταθή ουσία, η οποία μπορεί να μετατρέπεται σε
τοξική και να καθίσταται μοιραία για την γήρανση. Από το οξυγόνο
που εισέρχεται στον οργανισμό μας με την εισπνοή, το 95%
καταναλώνεται για τις ενζυμικές καύσεις του σώματός μας που
είναι απαραίτητες για την διατήρηση της ζωής και το υπόλοιπο 5%
‘’εμπλέκεται’’ σε ‘’χημικά ατυχήματα’’, τα οποία έχουν σαν
αποτέλεσμα την παραγωγή δραστικών ελευθέρων ριζών
οξυγόνου. Έτσι, με την επίδραση της υπεριώδους ακτινοβολίας
αλλά και άλλων βιολογικών διαδικασιών, όπως είναι οι μυικές
κινήσεις, ο μεταβολισμός της τροφής, η λειτουργία των
μιτοχονδρίων κ.ά., παράγονται διάφορα είδη ελευθέρων ριζών και
οξυγόνου. Οι κυριότερες από αυτές είναι το υπεροξείδιο του
υδρογόνου, το υδροξύλιο, το όζον, κ.ά.

Η δράση των ελευθέρων ριζών συνίσταται στην οξείδωση:

1. Των πρωτεϊνών, με συνέπεια την εκφύλιση του κολλαγόνου
και της ελαστίνης

2. Των ενζύμων

3. Του DNA

4. Του RNA και

5. Των λιπιδίων των μεμβρανών και συγκεκριμένα των
λιπαρών οξέων που είναι διαλυμένα στις κυτταρικές
μεμβράνες.

Η οξείδωση είναι αποτέλεσμα μιας σειράς αλυσιδωτών
αντιδράσεων που καταλήγουν σε ποικίλες κυτταρικές αλλοιώσεις
(‘’οξειδωτικό στρες’’), με συνέπεια την δημιουργία δευτερογενών
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προϊόντων τα οποία εμπλέκονται στην διαδικασία γήρανσης και
μεταλλαξιογένεσης (καρκινογένεσης).

Πρέπει να σημειωθεί ότι, εκτός από τις παραπάνω αιτίες,
διάφορες χρόνιες φλεγμονώδεις παθήσεις του οργανισμού μας
όπως η ρευματοειδής αρθρίτιδα αλλά και το κάπνισμα, το στρες, η
συσσώρευση μετάλλων κ.ά. θεωρούνται επίσης υπεύθυνες για την
αύξηση της παραγωγής ελευθέρων ριζών.

Οι ελεύθερες ρίζες είναι συγκροτήματα ατόμων τα οποία
υπάρχουν συνήθως είτε υπό μορφή ιόντος είτε συνδεδεμένα με
άλλα άτομα. Μπορούν όμως να υπάρξουν ελεύθερες για μικρό
χρονικό διάστημα κατά την διάρκεια μιας χημικής αντίδρασης.
Είναι εξαιρετικά ασταθείς και τείνουν να συνδεθούν ακαριαία με
άλλα άτομα. Γι’ αυτό το λόγο είναι ιδιαίτερα δραστικές στην
πρόκληση οξειδώσεων ενώ, συγκρινόμενες μεταξύ τους, η
δραστηριότητά τους ποικίλει. Η δραστικότητα αυτή οφείλεται σε
ένα μονήρες ηλεκτρόνιο στην εξωτερική στιβάδα κάποιου από τα
άτομα που τις απαρτίζουν και στην τάση που έχουν να
προσλάβουν ένα ακόμη ηλεκτρόνιο, ώστε να σχηματίσουν ζεύγος
ηλεκτρονίων. Αυτό μπορεί να πραγματοποιηθεί με τους εξής
τρόπους:

1. Να ενωθούν με άλλες ελεύθερες ρίζες για τον σχηματισμό
ενός σταθερού σώματος.

2. Να αποσπάσουν ένα ηλεκτρόνιο από άλλα άτομα. Έτσι
όμως δημιουργείται μια νέα ελεύθερη ρίζα, η οποία αποσπά
με την σειρά της ένα ηλεκτρόνιο από άλλα άτομα, με
συνέπεια την επέκταση και διάδοση της αντίδρασης υπό
μορφή αλυσίδας (αλυσιδωτές αντιδράσεις).

Θα πρέπει να σημειωθεί ότι οι ελεύθερες ρίζες οξυγόνου δεν
δρουν μόνο καταστροφικά για τον ανθρώπινο οργανισμό αλλά
έχουν και ευεργετικές δράσεις καθώς αποτελούν μέρος του
αμυντικού μηχανισμού του οργανισμού μας. Όταν τα φαγοκύτταρα
ενεργοποιούνται, παράγουν ρίζες υπεροξειδίου του υδρογόνου οι
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οποίες αποτελούν έναν από τους μηχανισμούς καταστροφής των
διαφόρων βακτηριδίων, μυκήτων και ιών που προσβάλλουν τον
οργανισμό μας. Αν όμως παραταθεί η ενεργοποίηση των
φαγοκυττάρων λόγω αποτυχίας έγκαιρης αντιμετώπισης της
μόλυνσης ή αυτά δεν ενεργοποιηθούν κατάλληλα λόγω βλάβης
του αμυντικού μηχανισμού, τότε αυτός ο μηχανισμός μπορεί να
γίνει επικίνδυνος λόγω παραγωγής τοξικών ουσιών και μεγάλου
αριθμού ελευθέρων ριζών οξυγόνου.

Τέλος, θα πρέπει να σημειωθεί ότι, στην διαδικασία της
γήρανσης ου δέρματος, πλην των ελευθέρων ριζών εμπλέκονται
και άλλοι μηχανισμοί, όπως γενετικοί, ορμονικοί, περιβαλλοντικοί.

4.3.2 Βιολογική γήρανση

Το δέρμα, οι τρίχες και τα νύχια όπως και οι άλλοι ιστοί του
σώματός μας, υφίσταται με την πάροδο του χρόνου τις επιδράσεις
της ονομαζόμενης <<ενδογενούς, φυσικής, βιολογικής>> ή
<<χρονογήρανσης>>, η οποία συνίσταται σε μια συνεχή,
προοδευτική και μη αναστρέψιμη αλλαγή, η οποία αρχίζει από την
εμβρυική και συνεχίζεται έως την γεροντική ηλικία.

Οι κλινικές εκδηλώσεις της βιολογικής γήρανσης ενός
ηλιοπροστατευόμενου δέρματος είναι γενικά ανεπαίσθητες.
Εκείνες που εμφανίζονται πιο συχνά, είναι κυρίως η χαλάρωση του
δέρματος, η λεπτή ρυτίδωση και η ποικιλία όγκων που είναι
δυνατόν να εμφανιστούν.

Οι μορφολογικές μεταβολές του γηρασμένου δέρματος
αφορούν τις μεταβολές που παρατηρούνται:

1. Στην επιδερμίδα. Η επιδερμίδα ολοένα και λεπταίνει και
γίνεται ατροφική, ενώ ο δερματοεπιδερμικός
σύνδεσμος επιπεδώνεται, δηλαδή χάνει την κυματοειδή
του μορφή. Η επιδερμίδα ελαττώνεται διότι με την
πάροδο των χρόνων τα μεσοθήλαια διαστήματα της
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επιδερμίδας σχεδόν εξαφανίζονται. Παρατηρείται
επίσης μείωση της μιτωτικής ικανότητας των κυττάρων
της επιδερμίδας όπου βρίσκονται τα μεσοθήλαια
διαστήματα με αποτέλεσμα την μείωση του αριθμού
των μελανινοκυττάρων και των κυττάρων του
langerhans.

2. Στο χόριο. Παρατηρείται μείωση του ολικού ποσού του
κολλαγόνου, της ελαστίνης καθώς και οι αλλοιώσεις
των ελαστικών ινών. Επίσης παρατηρείται μείωση του
αριθμού των ινοβλαστών, των μαστοκυττάρων, μείωση
του αγγειακού θηλώδους δικτύου, του υαλουρονικού
οξέος, αλλοιώσεις των αιμοφόρων αγγείων και
παθολογικές νευρικές απολήξεις.

3. Στο υπόδερμα. Παρατηρείται μείωση της παραγωγής
του υποδόριου λίπους, δηλαδή λέπτυνση του δέρματος
κυρίως στο πρόσωπο, στις κνήμες και στα πόδια, με
συνέπεια την δερματική χαλάρωση.

4. Στα εξαρτήματα του δέρματος. Παρατηρείται μείωση
των εκκρινών αδένων και εξασθένηση της λειτουργίας
των σμηγματογόνων αδένων, μείωση του αριθμού των
τριχικών θυλάκων με λέπτυνση και λεύκανση των
τριχών, καθώς και ελάττωση του μεγέθους και του
πάχους των ονυχών.

Εξαιτίας όλων αυτών των μεταβολών το γηρασμένο δέρμα
εμφανίζεται χαλαρό, τραχύ, λεπτό, ανελαστικό, κιτρινωπό,
άκομψο, με ρυτίδες λεπτές και αβαθείς, ελάχιστες ευρυαγγείες,
κατά τόπους ατροφίες και ανομοιογενείς υπερχρώσεις. Συγχρόνως
εμφανίζονται διάφοροι όγκοι συνήθως καλοήθεις.

4.3.3 Φωτογήρανση ή πρόωρη γήρανση του δέρματος

Με τον όρο φωτογήρανση ή πρόωρη γήρανση ή εξωγενής
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γήρανση υποδηλώνεται η κλινική και ιστολογική εμφάνιση του επί
πολλά χρόνια, εκτεθειμένου στον ήλιο δέρματος του υπερήλικα
αλλά και του μεσήλικα, σε αντίθεση με την χρονογήρανση, η οποία
παρατηρείται αποκλειστικά στους υπερήλικες αλλά και σε νεότερα
άτομα, τα οποία εμφανίζουν σοβαρές παθολογικές καταστάσεις. Η
φωτογήρανση αρχίζει από την ηλικία των 30-35 ετών και
εγκαθίσταται προοδευτικά μέχρι τα γηρατειά.

Παρατηρούνται τραχύτητα, χλωμό δέρμα με ακανόνιστο
χρώμα, εναλλαγή ατροφικών και υπερτροφικών περιοχών,
ευρυαγγείες, βαθιές ρυτίδες και ανάπτυξη καλοηθών ή
προκακοηθών ή κακοηθών.

Το πιο σημαντικό χαρακτηριστικό του φωτογηρασμένου
δέρματος είναι η ελάστωση του χορίου, η οποία χαρακτηρίζεται
από μη φυσιολογικές, πεπαχυσμένες, πλεγμένες και τελικά
κοκκιώδεις άμορφες ελαστικές ίνες και από αλλαγή χρώσης της
εξωκυττάριας ουσίας του χορίου, που γίνεται εύκολα ορατή με
χρώση αιματοξυλίνης – εωσίνης. Οι αλλοιώσεις αυτές είναι το
άμεσο αποτέλεσμα της βλαπτικής επίδρασης των υπεριωδών
ακτίνων επί της εξωκυττάριας ουσίας του χορίου, καθώς και επί
των ινοβλαστών, οι οποίοι παράγουν, πλέον, παθολογική
ελαστίνη.

Παράλληλα εξελίσσεται και μια αργή αποσύνθεση της
εξωκυττάριας ουσίας από φλεγμονώδεις παράγοντες, οι οποίοι
απελευθερώνονται από τα μαστοκύτταρα και τα ουδετερόφιλα που
υπάρχουν κατά εστίες στο εκτεθειμένο στον ήλιο δέρμα. Τα
αιμοφόρα αγγεία εμφανίζονται συχνά διεσταλμένα και ελικοειδή.

4.3.4 Τρόπος ζωής

Ένας από του πιο σημαντικούς παράγοντες που προκαλεί
γήρανση του δέρματος είναι ο τρόπος ζωής ενός ανθρώπου, ο
οποίος μπορεί να περιλαμβάνει στοιχεία όπως το κάπνισμα και το
stress, που σε συνδυασμό με την έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία
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θεωρούνται από την επιστήμη οι τρεις βασικοί παράγοντες
πρόωρης γήρανσης.

Το κάπνισμα συγκεκριμένα επιταχύνει τη γήρανση, λόγω της
βλαπτικής επίδρασης των συστατικών του αλλά και των
ελεύθερων ριζών που δημιουργεί στα στοιχεία του δέρματος.
Προκαλεί δηλαδή βιοχημικές αλλοιώσεις αλλά και κυτταρικές
αλλοιώσεις στο δέρμα, που λόγω της χρονιότητας της συνήθειας
του καπνίσματος αθροίζονται και δημιουργούν εικόνα γήρανσης.
Προκαλεί διαταραχές στην παραγωγή κολλαγόνου και στη
σύνθεση της ελαστίνης που δίνουν στο δέρμα τη δύναμη και την
ελαστικότητά του. Αυτό το γεγονός καθιστά το κάπνισμα υπεύθυνο
για την πρόωρη χαλάρωση του δέρματος και το σχηματισμό
ρυτίδων, ορατές κυρίως γύρω από τα χείλη και τα μάτια,
χαρακτηριστικά που κάνουν το δέρμα να δείχνει μεγαλύτερο από
τη φυσική του ηλικία και είναι μη αναστρέψιμα έπειτα από δέκα
χρόνια συστηματικού καπνίσματος.
Ακόμη,  το τσιγάρο ευθύνεται για την καταστροφή και μείωση της
αντιγηραντικής βιταμίνης A στον οργανισμό, καθώς και για την
εξουδετέρωση της βιταμίνης C, που είναι απαραίτητη για το
σχηματισμό του κολλαγόνου.
Τέλος, και το stress συμβάλλει στην πρόωρη γήρανση, καθώς είναι
επίσης υπεύθυνο για τη δημιουργία των ελεύθερων ριζών. Τα
κύτταρα του ανθρώπινου οργανισμού «υποφέρουν» από την
ψυχολογική ένταση και το άγχος. Οι σημερινοί γρήγοροι ρυθμοί
της ζωής κινητοποιούν τη διαδικασία του stress από το πρωί μέχρι
το βράδυ, «κλέβοντας» χρόνια από τους ανθρώπους και
μετατρέποντάς τους ταχύτερα σε βιολογικά γηραιότερους.
Η διαχείριση του stress αποτελεί ένα αρκετά δύσκολο εγχείρημα,
δεν θα πρέπει όμως, να αφήνει κανείς το άγχος ανεξέλεγκτο.
Σήμερα υπάρχουν θεραπευτικές τεχνικές που είναι σε θέση να το
αντιμετωπίσουν αποτελεσματικά.

4.3.5 Στρες και πρόωρη γήρανση
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Το στρες προκαλεί πρόωρη γήρανση και επιταχύνει την
εμφάνιση ασθενειών που έχουν σχέση με την αύξηση της ηλικίας.
Τα κύτταρα του οργανισμού, υποφέρουν από την ψυχολογική
ένταση και το άγχος. Το αποτέλεσμα είναι να μειώνονται τα
τελομερή που είναι τμήματα γενετικού κώδικα που βρίσκονται στα
άκρα των χρωμοσωμάτων μας.
Το μήκος των τελομερών που βρίσκονται στις άκρες του γενετικού
κώδικα DNA από τον οποίο αποτελούνται τα χρωμοσώματα,
μειώνεται με κάθε διαίρεση των κυττάρων. Με την αύξηση της
ηλικίας, το μήκος των τελομερών μειώνεται και επέρχεται το γήρας.
Τα τελομερή κατά κάποιο τρόπο προστατεύουν τα χρωμοσώματα
και συμβάλλουν στην ορθή διαίρεση των χρωμοσωμάτων κατά τον
πολλαπλασιασμό των κυττάρων του οργανισμού μας. Όσο
μικραίνουν τα τελομερή, τόσο μεγαλύτερες είναι οι πιθανότητες να
δημιουργηθούν λάθη και να προκληθούν ασθένειες. Όταν τα
τελομερή μικραίνουν στο ελάχιστο, τα κύτταρα πεθαίνουν. Το
μήκος των τελομερών έχει σχέση με την ηλικία και με την εμφάνιση
ασθενειών.

Στους νέους ανθρώπους, υπάρχει το ένζυμο που ονομάζεται
τελομεράση, η οποία ξαναδημιουργεί τα τελομερή και βοηθά στη
διατήρηση του μήκους των τελομερών. Στους ηλικιωμένους ο
μηχανισμός αυτός δεν λειτουργεί πλέον κανονικά.
Κατανοώντας αυτόν τον μηχανισμό καταλήγουμε στο γεγονός πως
το στρες δεν πρέπει να αφήνεται ανεξέλεγκτο. Υπάρχουν
θεραπευτικές τεχνικές που είναι σε θέση να το αντιμετωπίσουν
αποτελεσματικά. Δεν πρέπει να αφήνουμε το άγχος και τη συνεχή
ένταση να υπερνικά, διότι αυτό, εκτός από τις συνέπειες που έχει
στην ψυχική υγεία, ανάλογα αποτελέσματα έχει και στην αισθητική
υγεία. Όπου συνέπεια της αισθητικής υγείας είναι η πρόωρη
γήρανση.

4.4 Δερματικές παθήσεις
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4.4.1 Ακμή

Η ακμή είναι μια πολύ συνηθισμένη δερματοπάθεια που
παρατηρείται σε εφήβους, αλλά και σε ενηλίκους. Αποτελεί
πάθηση των σμηγματογόνων αδένων που αφθονούν στο
πρόσωπο, στη ράχη και στο στήθος. Ξεκινάει κατά τη διάρκεια της
εφηβείας (στα κορίτσια με την έναρξη της εμμήνου ρύσεως), όπου
εμφανίζονται και οι πρώτες φλύκταινες. Η ακμή έχει  σοβαρές
ψυχολογικές και κοινωνικές επιπτώσεις. Τα νέα άτομα με ακμή
διακατέχονται από άγχος και φόβο απόρριψης από το αντίθετο
φύλο και έχουν μειωμένη αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση. Σε
πολλά άτομα τα σημάδια της ακμής στο πρόσωπο αποτελούν ένα
τείχος που τους χωρίζει από τον έξω κόσμο.

Σε πολλούς η ακμή φουντώνει μετά την ηλικία των 30 και
μπορεί μέχρι τα 60 να δημιουργεί προβλήματα στο πρόσωπο.
Στους ενηλίκους η ακμή οφείλεται κυρίως σε ορμονικά αίτια. Οι
φλύκταινες είναι πιο βαθιά και πονάνε περισσότερο από εκείνες
της εφηβείας. Το στρες φαίνεται ότι παίζει ρόλο στην εμφάνιση της
ακμής, καθώς οι ορμόνες του στρες μαζί με την τεστοστερόνη
προκαλούν αύξηση της παραγωγής σμήγματος.

4.4.1.1 Συχνότητα ακμής

Σχεδόν όλοι οι έφηβοι έχουν σε κάποια φάση της ζωής τους
από μια έως και πολλές φλύκταινες. Το 85% έχει αυτό που λέμε
φυσιολογική κοινή ακμή ενώ το υπόλοιπο 15% έχει πιο ενοχλητική
ακμή που χρειάζεται ιατρική παρακολούθηση. Οι γυναίκες
προσβάλλονται εξίσου με τους άνδρες , η ακμή τους όμως αρχίζει
νωρίτερα, πολλές φορές από 9-10 ετών. Μετά την ηλικία των 19
ετών η ακμή αρχίζει να υποχωρεί, πολλοί όμως έχουν προβλήματα
που απαιτούν θεραπεία πολλές φορές και μέχρι τα 35 τους χρόνια.
Στις ηλικίες άνω των 40 μόνο το 1% των ανδρών και το 5% των
γυναικών χρειάζονται θεραπεία.
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4.4.1.2 Αιτιολογία ακμής

Η ακμή είναι μια πάθηση των σμηγματογόνων αδένων του
δέρματος και του πόρου μέσω του οποίου το περιεχόμενό τους,
σμήγμα, διοχετεύεται στην επιφάνεια του δέρματος. Οι αδένες
αυτοί υπάρχουν κυρίως στο πρόσωπο, στη ράχη και στο στήθος.
Επειδή η ακμή συνοδεύεται και από αυξημένη παραγωγή λίπους,
τα άτομα που πάσχουν από ακμή παραπονιούνται συχνά και για
λιπαρότητα του δέρματός τους.

Δεν είναι λίγοι οι νέοι και οι νέες που ταλαιπωρούνται από την
ακμή, η οποία χαλά την εικόνα του προσώπου τους,
δημιουργώντας πολλές φορές ένα αίσθημα κατωτερότητας
απέναντι στους ανθρώπους του περιβάλλοντός τους. Τις
περισσότερες φορές μερικά μικρά σημαδάκια είναι αρκετά για να
μειώσουν την αυτοπεποίθηση των νέων και, μέχρι να
απομακρυνθούν, οι αντιδράσεις τους φτάνουν και στα άκρα.

Η αιτιολογία και η παθογένεια της ακμής έχει σχέση με
πολλούς παράγοντες, μερικοί από τους οποίους είναι η
κληρονομικότητα, οι διαταραχές της κερατινοποίησης, η
σμηγματόρροια, οι ορμονικοί παράγοντες, η διατροφή, οι
κλιματολογικές συνθήκες, κάποιες χημικές ουσίες και φάρμακα και
οι ψυχολογικοί παράγοντες και κυρίως το στρες και το άγχος.

Η ακμή είναι μια κατάσταση με εξάρσεις και υφέσεις. Αν δεν
γίνει σωστή θεραπευτική αντιμετώπιση, μπορεί να αφήσει είτε
μικρές ουλές σαν βαθουλώματα, κυρίως στο πρόσωπο, είτε
μεγάλες δύσμορφες ουλές κυρίως στην ράχη, στους ώμους και στο
θώρακα.

Τα χαρακτηριστικά σημεία της ακμής είναι η  έντονη
λιπαρότητα του δέρματος, οι φαγέσωρες,, που μπορεί να είναι
ανοιχτοί ή κλειστοί, οι ερυθρές βλατίδες και οι φλύκταινες. Σε
βαριές περιπτώσεις ακμής μπορεί να εμφανιστούν οζίδια, δηλαδή
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επώδυνα ογκίδια κάτω από το δέρμα, κύστες, ουλές και χηλοειδή.

4.4.1.3 Στρες και ακμή

Μια από τις βασικότερες αιτίες που προκαλούν ακμή είναι το
άγχος και η υπερένταση, ιδιαίτερα σε μεγαλύτερες αγχώδεις
γυναίκες και τότε οι φλύκταινες εμφανίζονται κυρίως γύρω από το
στόμα. Τα νεύρα και το άγχος δεν παίζουν ιδιαίτερο ρόλο στην
εφηβική ηλικία.

Αν και η ακμή έχει συνδεθεί κυρίως με την εφηβεία, δεν είναι
καθόλου σπάνια η εμφάνισή της και σε μεγαλύτερες ηλικίες.
Μεγάλο ρόλο παίζει, σε αυτή τη περίπτωση το στρες, που κάνει
την αντιμετώπιση της ακμής δυσκολότερη. Στις  μεγαλύτερες
ηλικίες η διάγνωση δεν είναι και τόσο απλή αφού μπορεί να
εμπλέκονται και ορμονικές διαταραχές σε συνδυασμό με το στρες.

Το στρες, προωθεί  την ανάπτυξη κυτταροπλασματικών
οργανιδίων στα σμηγματογόνα κύτταρα, υποκινεί τα
σμηγματογόνα βλαστητικά κύτταρα και προκαλεί σημαντικές
αυξήσεις στον τομέα έκκρισης των σμηγματογόνων αδένων.
Αυξάνει επίσης το μέγεθος των μεμονωμένων σμηγματογόνων
κυττάρων και τον αριθμό σμηγματογόνων κενοτόπιων  για κάθε
διαφοροποιημένο σμηγματογόνο  κύτταρο και προωθεί και τον
πολλαπλασιασμό  και τη διαφοροποίηση των σμηγματογόνων
αδένων. Υποκινεί τη λιπογέννεση των σμηγματογόνων αδένων,
γεγονός που ακολουθείται από τον πολλαπλασιασμό του
προπιονικού βακτηριδίου της ακμής.

Η εμφάνιση και η επιδείνωση της ακμής συσχετίζεται ιδιαίτερα
με το αυξανόμενο stress γι’ αυτό και είναι σημαντικό σε
παθολογικές καταστάσεις να ελέγχεται το άγχος ώστε η ψυχική
κατάσταση του ασθενούς να μην δρα αρνητικά στην εξέλιξη της
ακμής και στην θεραπεία της.
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4.4.1.4 Αντιμετώπιση ακμής

Παρά το γεγονός ότι η ακμή δεν επηρεάζει τη συνολική υγεία
του ατόμου, η επίδρασή της στην ψυχολογία του είναι καθοριστική
και μπορεί να δημιουργήσει άγχος και κατάθλιψη με αποτέλεσμα
το άτομο να κλειστεί στον εαυτό του. Είναι λοιπόν κατανοητό ότι η
θεραπεία της ακμής διαδραματίζει και σπουδαίο ρόλο στην
ψυχολογική ισορροπία του ατόμου, πέρα από την αισθητική
βελτίωση που επιτυγχάνεται. Γι’ αυτό τον λόγο πολλές φορές
καθοριστικό ρόλο στην αντιμετώπιση της ακμής σε όλες της τις
διαστάσεις παίζει και η βοήθεια ενός ψυχολόγου.

Σε καταστάσεις άγχους και στρες οι περισσότερες τροφές που
καταναλώνονται είναι πλούσιες σε υδατάνθρακες και λιπαρά.
Άσχημες διατροφικές συνήθειες επιδεινώνουν το πρόβλημα της
ακμής και της παχυσαρκίας. Η ακμή περιορίζεται όταν
ακολουθείται μια διατροφή πλούσια σε φρούτα και λαχανικά και
φτωχή σε λιπαρά. Επίσης η επαρκής πρόσληψη των βιταμινών C
και E βοηθά το δέρμα να συνέλθει γρηγορότερα και να μην
παραμείνουν  σημάδια και ουλές από τις φλύκταινες καθώς και η
λήψη ψευδαργύρου σε μορφή συμπληρώματος διατροφής βοηθά
στην επούλωση του δέρματος.

Συμπερασματικά, η ακμή μπορεί να αποβεί μείζον αισθητικό
και ψυχολογικό πρόβλημα ιδίως στην σημερινή εποχή που τόση
σημασία δίνεται απ’ όλους στην εμφάνιση, γι’ αυτό λοιπόν η
έγκαιρη προσέλευση σε δερματολόγο μπορεί να έχει σωτήρια
αποτελέσματα.

4.4.2 Έρπης

Ο έρπης αποτελεί μια ιογενή λοίμωξη του δέρματος και του
νευρικού συστήματος και μπορεί να προσβάλει όλες τις ηλικίες.
Είναι μεταδοτική νόσος και μεταδίδεται με άμεση επαφή με τις
δερματικές αλλοιώσεις της νόσου.

Υπάρχουν τρεις διαφορετικοί ιοί που προκαλούν έρπητα, άρα
έχουμε τρεις διαφορετικές μορφές έρπητα, που η κάθε μία
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θεωρείται ως διαφορετική δερματική πάθηση. Ο απλός έρπης
τύπου 1 (ΗSV1) προκαλεί επιχείλιο έρπητα, ο απλός έρπης τύπου
2 (ΗSV2) προκαλεί έρπητα των γεννητικών οργάνων, ενώ ο ιός
(VZV) προκαλεί έρπητα ζωστήρα. Και οι τρεις ιοί προκαλούν
φουσκάλες και έλκη (πληγές), τα οποία εκδηλώνονται σε
διαφορετικά σημεία και με διαφορετική ένταση ανάλογα με τον
τύπο του ιού.

4.4.2.1 Απλός έρπης επιχείλιος

Ο επιχείλιος έρπης είναι μια
συνηθισμένη ιογενής λοίμωξη που
εμφανίζεται ως μια φουσκάλα με
υδατώδες υγρό και εντοπίζεται στα
χείλη ή στην περιοχή γύρω από αυτά
(στο στόμα, γύρω από την μύτη, μέσα

στα ρουθούνια ή στα μάγουλα). Προκαλείται από ιό και διαρκεί για
μερικές μέρες. Είναι πολύ συχνή η εμφάνιση του και υπολογίζεται
πως ο μισός πληθυσμός θα έχει επιχείλιο έρπητα μέχρι να φτάσει
στην ηλικία των 20 ετών.

Ο ιός μεταδίδεται εύκολα μέσω του φιλιού και μέσω της
χρήσης αντικειμένων που  έρχονται  σε επαφή με τα χείλη. Την
πρώτη φορά που κάποιος θα έρθει σε επαφή με τον ιό δεν θα
νοσήσει, ίσως όμως να έχει λίγο πυρετό. Το σώμα μας δημιουργεί
αντισώματα και αντιμετωπίζει τον ιό ικανοποιητικά. Δεδομένου
όμως ότι ο ιός έχει την τάση να αποθηκεύεται στα νευρικά κύτταρα
και να ‘’κοιμάται’’ εκεί για αρκετό καιρό, τα αντισώματα δεν
μπορούν να τον εντοπίσουν σε αυτά τα σημεία με αποτέλεσμα να
υπάρχει σε καταστολή στο σώμα μας για πάντα. Όταν οι συνθήκες
είναι κατάλληλες, ο ιός θα προκαλέσει επιχείλιο έρπητα.

Τέτοιες  συνθήκες είναι:

Πυρετός, γρίπη, κρυολόγημα
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Παρατεταμένη έκθεση στον ήλιο
Άγχος και γενικά κακή ψυχολογική κατάσταση
Ορμονικές διαταραχές (ακόμα και στην έμμηνο ρύση)
Κακή κατάσταση ανοσοποιητικού συστήματος
Κακή διατροφή
Τραυματισμός

Απαιτείται προσοχή διότι ο έρπης μπορεί να μεταδοθεί από
ένα σημείο του σώματος σε άλλο. Για παράδειγμα, αν κάποιος έχει
επιχείλιο έρπη και τον ακουμπάει, είναι πολύ πιθανό να εμφανίσει
έρπη και στα δάχτυλα. Οι πιθανότητες αυξάνονται όταν ο
επιχείλιος έρπης βρίσκεται στο στάδιο όπου απελευθερώνεται το
υδατώδες υγρό και είναι εξίσου επικίνδυνο και δυνατό να
μεταδώσει τον ιό και σε άλλον άνθρωπο.

4.4.2.2 Έρπης γεννητικών οργάνων

Είναι μια συνηθισμένη λοίμωξη, που οφείλεται σε ιό και
μεταδίδεται κυρίως με την σεξουαλική επαφή. Στους
περισσότερους ανθρώπους συνήθως υποτροπιάζει και μερικές
φορές είναι επώδυνη κατάσταση για την οποία υπάρχει
αποτελεσματική θεραπεία. Γενικά δεν απειλεί τη ζωή και δεν έχει
μακροχρόνιες επιπτώσεις στην υγεία του ασθενούς.
Οποιοσδήποτε έχει ενεργό σεξουαλική ζωή, διατρέχει τον κίνδυνο
να κολλήσει τον έρπη, ανεξάρτητα από φύλο, φυλή ή κοινωνική
τάξη.

Οι επανεμφανίσεις συνδέονται συνήθως με την ψυχική και
φυσική κατάσταση. Κατά την διάρκεια των επεισοδίων είναι
σπουδαίο να τηρηθούν απαρέγκλιτα μερικοί κανόνες υγιεινής.



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα
73

4.4.2.3 Έρπης Ζωστήρας

Ο έρπης ζωστήρας προκαλείται από τον δερματοτρόπο και
νευροτρόπο ιό Varicella Zoster (VZV), είναι
ερυθηματοφυσαλιδώδες δερματοπάθεια και είναι πολύ κοινός
γενικά στον πληθυσμό, αφού συνήθως συναντάται ως
ανεμοβλογιά κατά την παιδική ηλικία.

Αφού το άτομο νοσήσει από ανεμοβλογιά , ο ιός παραμένει
ανενεργός στην ρίζα των νεύρων κοντά στην σπονδυλική στήλη
και στην βάση του προσωπικού νεύρου. Όσο μεγαλώνουμε το
ανοσοποιητικό μας σύστημα εξασθενεί  και δεν είναι αρκετά
δυνατό να ελέγξει τον ιό. Έτσι συνήθως μετά τα 50 είναι δυνατόν
να δραστηριοποιηθεί πάλι ο ιός και ακολουθώντας τις νευρικές ίνες
να εκδηλώσει το εξάνθημα.

Στους παράγοντες που μπορούν να ενεργοποιήσουν τον ιό
περιλαμβάνονται καταστάσεις που προκαλούν καταστολή του
ανοσοποιητικού συστήματος όπως η μεγάλη σωματική κόπωση, η
έντονη συναισθηματική φόρτιση, το άγχος, η εκτεταμένη έκθεση
στην ηλιακή ακτινοβολία και η μεγάλη ηλικία.

4.4.3 Εντοπισμένη νευροδερματίτιδα

Προσβάλει κάθε άτομο, που τρίβει ή ξύνει συνεχώς το δέρμα
του, με αποτέλεσμα την πάχυνση, υπέρχρωση και λειχηνοποιήση
του δέρματος. Εμφανίζεται συχνά σε άτομα με ιδιαίτερη αγχώδη
προσωπικότητα. Επίσης επηρεάζεται από την νευρική υπερένταση
και την πνευματική κόπωση.

Παρατηρούνται πλάκες με λειχηνοποιημένη επιφάνεια, η
οποία προέρχεται μετά από έντονο κνησμό. Οι ευαίσθητες
περιοχές είναι ο αυχένας, οι βραχίονες, οι κνήμες, τα βλέφαρα κ τα
γεννητικά όργανα. Ο κνησμός προηγείται από το εξάνθημα και το
συνοδεύει. Τις περισσότερες φορές είναι έντονος και παροξυντικός
και ιδιαίτερα τις βραδινές ώρες.
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4.4.4 Λειχήνας

Είναι μια δερματοπάθεια από την οποία προσβάλλονται
συνήθως τα αγχώδη άτομα. Εμφανίζεται ή επιδεινώνεται μετά από
στρες ή από κλονισμό των νεύρων. Προσβάλλει και τα δυο φύλα
σε ηλικία από 20-30 ετών.

Παρατηρείται πολυγωνική βλατίδα με επίπεδη επιφάνεια,
ρόδινου χρώματος, στερεάς σύστασης, μεγέθους από κεφαλής
καρφίτσας μέχρι φακής. Οι βλατίδες συρρέουν και σχηματίζουν
πλάκες με διαφορετικό μέγεθος και σχήμα, η επιφάνειά τους είναι
λεία και καλύπτεται πολλές φορές από λέπια. Το εξάνθημα
εντοπίζεται συνήθως στην καμπτική επιφάνεια των καρπών, του
όσφυ, τα γεννητικά όργανα, τα κάτω άκρα και σε ορισμένες
περιπτώσεις είναι και γενικευμένο.

Έχει σχεδόν πάντοτε κνησμό, ο οποίος έχει διαφορετική
ένταση και εξαρτάται από τις νευροψυχικές αντιδράσεις του
ασθενή.

4.4.5 Ψωρίαση

Η ψωρίαση είναι συχνή και χρόνια δερματοπάθεια και
χαρακτηρίζεται από ερυθηματώδεις πλάκες οι οποίες καλύπτονται
από παχιά αργυρόχρωμα λέπια και εντοπίζονται σε γόνατο,
αγκώνα, τριχωτό κεφαλής, γεννητικά όργανα, αλλά και σε
ολόκληρο το σώμα.

Μια από τις κυριότερες αιτιολογίες της ακμής είναι οι
νευροψυχικές διαταραχές. Το στρες, οι ψυχικές συγκινήσεις, οι
τραυματικές ψυχικές καταστάσεις υποβοηθούν στην εμφάνιση και
έξαρση της νόσου.

Οι ψωριασικοί ασθενείς είναι κατά κανόνα αγχώδεις και
πολλές φορές η ψωρίαση αρχίζει να επιδεινώνεται μετά από
ψυχικό τραύμα, σε ορισμένες περιπτώσεις βελτιώνεται με την
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χορήγηση ηρεμιστικών φαρμάκων.

4.5 Τριχόπτωση

«Ο Θεός δημιούργησε πολλά συμπαθητικά, όμορφα και
έξυπνα κεφάλια. Στα υπόλοιπα... έβαλε μαλλιά!», έλεγε ο Σαίξπηρ,
που ίσως να παρηγορούσε και ο ίδιος τον εαυτό του με αυτή τη
ρήση. Το ίδιο, όμως, πιθανόν να μη συμβαίνει με άλλους, που
βλέπουν τα μαλλιά τους να αραιώνουν επικίνδυνα και σιγά σιγά
να... εξαφανίζονται! Η ηλικία, η κληρονομικότητα, ορμονικές
διαταραχές, ορισμένα φάρμακα, το άγχος και η στενοχώρια
οδηγούν σε τριχόπτωση ή ακόμα και στη... μισητή φαλάκρα.

Η τριχόπτωση ονομάζεται και «αλωπεκία», όρος
προερχόμενος από την αλεπού (αλώπηξ), η οποία χάνει το
τρίχωμά της δυο φορές το χρόνο. Από αρχαιοτάτων χρόνων ο
άνθρωπος ανησυχούσε για την απώλεια των μαλλιών του και αυτό
φαίνεται καλύτερα από τα διάφορα φάρμακα που παρασκεύαζε
από ζωικές, φυτικές και ανόργανες ουσίες, προσπαθώντας έτσι να
βελτιώσει ή να διατηρήσει πάντα την πλούσια κόμη του.

4.5.1 Ο κύκλος ζωής της τρίχας

Αν και η υφή των τριχών ποικίλει στο ανθρώπινο σώμα, από
τα ίσια ή κατσαρά μαλλιά μέχρι το σχεδόν αόρατο χνούδι του
προσώπου, ο κύκλος ανάπτυξης τους είναι ο ίδιος όπου κι αν
βρίσκονται. Κάθε τρίχα περνά από έναν καθορισμένο κύκλο ζωής,
τα στάδια του οποίου είναι η έκφυση, η ανάπτυξη, η πτώση και η
ανάκλαση. Έτσι ο κύκλος ζωής της τρίχας περιλαμβάνει 3στάδια.
Το πρώτο στάδιο είναι το αναγενές, που αποτελεί τις φάσεις
σχηματισμού και ανάπτυξης της τρίχας, διαρκεί από 3 έως 5
χρόνια και οι τρίχες του κεφαλιού μακραίνουν περίπου 1,5 cm το
μήνα. Το δεύτερο στάδιο είναι το καταγενές, και χαρακτηρίζεται ως
το ενδιάμεσο και μεταβατικό στάδιο καθώς ο θύλακας της τρίχας
προετοιμάζεται για την απόπτωση της τρίχας. Τρίτο και τελευταίο
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είναι το τελογενές στάδιο, το οποίο είναι η φάση απόπτωσης της
τρίχας και διαρκεί 2 με 3 μήνες. Στο στάδιο αυτό οι τρίχες
σταματούν να αναπτύσσονται και αναπαύονται.

4.5.2 Τύποι τριχόπτωσης

Η τριχόπτωση ως παθολογική κατάσταση εμφανίζεται όταν ο
ρυθμός επανέκφυσης των τριχών δεν είναι ανάλογος με αυτόν της
πτώσεως, με αποτέλεσμα τα μαλλιά να αρχίσουν να αραιώνουν.
Ανάλογα με τα αίτια που την προκαλούν και τον τρόπο με τον
οποίο εκδηλώνεται διακρίνεται σε 3 τύπους.

1. Ανδρογενής αλωπεκία: Είναι ο πιο κοινός τύπος τριχόπτωσης
στους άνδρες και τις γυναίκες και εξαρτάται από 3 παράγοντες,
στους οποίους περιλαμβάνονται η ηλικία, η κληρονομική
προδιάθεση και τα επίπεδα της ορμόνης τεστοστερόνης στον
οργανισμό. Αν και η ορμόνη αυτή θεωρείται «ανδρική», μικρές
ποσότητες τεστοστερόνης εκκρίνονται και στις γυναίκες,
επηρεάζοντας μεταξύ άλλων τον κύκλο ζωής των μαλλιών.

Σύμφωνα με τα διαθέσιμα στατιστικά στοιχεία, το 75% ίων
ανδρών εμφανίζει ανδρογενή αλωπεκία, η οποία μάλιστα
εκδηλώνεται σχετικά νωρίς, μέχρι την ηλικία των 40 ετών. Στις
γυναίκες η ανδρογενής αλωπεκία εμφανίζεται συνήθως μετά την
ηλικία των 40 ετών και γίνεται εντονότερη με την έναρξη της
εμμηνόπαυσης. Προσβάλλει επιλεκτικά τους κροτάφους και την
κορυφή του κεφαλιού, όπου οι υπάρχουσες τρίχες γίνονται ολοένα
και πιο λεπτές, μέχρι που τελικά εξαφανίζονται. Η ανδρογενής
αλωπεκία εξελίσσεται με αργό ρυθμό μέχρι τα βαθιά γεράματα.
Ωστόσο ο ρυθμός πτώσης των μαλλιών μπορεί να επιταχυνθεί
λόγω άγχους, ενδοκρινοπαθειών, μεταβολικών διαταραχών και
διαίτων «πείνας» που στερούν τον οργανισμό από απαραίτητα
θρεπτικά συστατικό.

2. Γυροειδής αλωπεκία: Πρόκειται για μια διαταραχή, κατά την
οποία τα μαλλιά πέφτουν από ένα ή περισσότερα σημεία του
κεφαλιού, με αποτέλεσμα να αποκαλύπτεται η επιδερμίδα σε
διάσπαρτες περιοχές που έχουν το μέγεθος ενός κέρματος.
Εκδηλώνεται σε άνδρες και γυναίκες και θεωρείται πιο σπάνια
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μορφή αλωπεκίας από την ανδρογενή. Ωστόσο μπορεί να
αντιμετωπιστεί με τη χορήγηση της κατάλληλης φαρμακευτικής
αγωγής.

Για την εμφάνιση της γυροειδούς αλωπεκίας ενοχοποιούνται
διάφοροι παράγοντες, μεταξύ των οποίων είναι η κληρονομική
προδιάθεση, οι ορμονικές διαταραχές, σι παθήσεις του
θυρεοειδούς αδένα, το άγχος, η κατάθλιψη και κυρίως η έλλειψη
σιδήρου στον οργανισμό.

3. Αλωπεκία λόγω έλξης ή τριβής: Αυτός ο τύπος τριχόπτωσης
είναι αποτέλεσμα της μηχανικής έλξης των μαλλιών και
παρατηρείται συνήθως σε γυναίκες που συνηθίζουν να πιάνουν τα
μαλλιά τους κότσο ή αλογοουρά τραβώντας τα με δύναμη. Το
πρόβλημα επιδεινώνεται με το έντονο βούρτσισμα, καθώς και τη
συχνή χρήση σεσουάρ και ρόλεϊ για το φορμάρισμα των μαλλιών.
Εξίσου επιβαρυντικά για την υγεία των μαλλιών είναι τα πολύ
σφιχτά καπέλα, καθώς αυτά ευθύνονται για την εμφάνιση
αλωπεκίας, λόγω τριβής στο τριχωτό του κεφαλιού.

Τα ευχάριστα νέα είναι πως αυτός ο τύπος αλωπεκίας είναι
απόλυτα αναστρέψιμος και τα μαλλιά ανακτούν τη δύναμη τους
μόλις σταματήσουν τα αίτια που ευθύνονται για την πτώση τους.

4. Αλωπεκία τελογενής βαριάς μορφής: Πρόκειται για
βραχυπρόθεσμη τριχόπτωση λόγω μιας διαταραχής στον κύκλο
ανάπτυξης της τρίχας, όπου η τρίχα περνάει πρόωρα από την
φάση αύξησης (αναγέννηση) στη φάση της ανάπτυξης
(τελογένεση).

5. Ουλώδης Αλωπεκία: Πρόκειται για εντοπισμένη μόνιμη βλάβη
στους θύλακες των τριχών που συνοδεύεται από τριχόπτωση και
οφείλεται σε διάφορους λόγους όπως μυκητιασικές λοιμώξεις,
έγκαυμα και τραυματισμό, ακτινοβολία, ερυθηματώδη λύκο και
λειχήνα.

4.5.3 Αιτίες τριχόπτωσης

1. Άγχος: Μια από τις σημαντικότερες αιτίες τριχόπτωσης είναι το
άγχος. Υπάρχουν περιπτώσεις ατόμων που έχασαν όλα τους τα
μαλλιά εξαιτίας ισχυρού στρες.
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2. Εγκυμοσύνη & τοκετός: Οι γυναίκες παρουσιάζουν αύξηση της
τριχόπτωσης κατά την εγκυμοσύνη ή τους πρώτους 6 μήνες μετά
τον τοκετό, λόγω των ορμονικών μεταβολών που υφίσταται ο
οργανισμός τους. Το πρόβλημα εντείνεται με την εκδήλωση της
επιλόχειας κατάθλιψης, η οποία έχει και αυτή ορμονικά αίτια.

3. Αντισυλληπτικά χάπια: Σε άλλες περιπτώσεις η υπερβολική
πτώση των μαλλιών στις γυναίκες οφείλεται στη χορήγηση
αντισυλληπτικών και κυρίως στο ξεκίνημα ή την ξαφνική διακοπή
τους ύστερα από μεγάλο χρονικό διάστημα λήψης.

4. Εποχικοί παράγοντες: Κατά τους φθινοπωρινούς μήνες ο
ρυθμός πτώσης των μαλλιών επιταχύνεται και στα δύο φύλα. Αυτή
η εποχική τριχόπτωση δεν πρέπει να προκαλεί ιδιαίτερη ανησυχία,
καθώς είναι αναστρέψιμη και μπορούμε να την αντιμετωπίσουμε
με τη χρήση ενός δυναμωτικού σαμπουάν, σε συνδυασμό μ' ένα
δυναμωτικό κοντίσιονερ για το ευκολότερο ξέμπλεγμα των μαλλιών
μετά το λούσιμο.

5. Φαρμακευτική αγωγή: Οι χημειοθεραπείες που εφαρμόζονται
για την αντιμετώπιση διαφόρων μορφών καρκίνου προκαλούν
ανδρογενή αλωπεκία, η οποία εκδηλώνεται με ταχύτατους
ρυθμούς. Επίσης, παθολογική τριχόπτωση προκαλούν τα
αντιθρομβωτικά, τα αντικαταθλιπτικά, τα διουρητικά σκευάσματα
που χορηγούνται για την αντιμετώπιση της υπέρτασης, καθώς και
οι μεγάλες δόσεις βιταμίνης Α (ρετινόλης) ή παραγώγων της, (π.χ.
για τη θεραπεία της ακμής).

6. Σωματική καταπόνηση: Το στρες που υφίσταται ο οργανισμός,
λόγω ατυχήματος, σοβαρής ασθένειας (π.χ. λοίμωξης με υψηλό
πυρετό) ή εγχείρησης εκδηλώνεται πολλές φορές με έντονη - αλλά
αναστρέψιμη - τριχόπτωση. Η σωματική καταπόνηση μπορεί να
προέρχεται και από ένα μετατραυματικό σοκ, το οποίο
εκδηλώνεται ύστερα από ένα άσχημο συμβάν (π.χ. η απώλεια
ενός αγαπημένου προσώπου).

7. Τριχοφυτίαση: Η ασθένεια αυτή οφείλεται στην ανάπτυξη ενός
μύκητα στο τριχωτό του κεφαλιού, με αποτέλεσμα τα μαλλιά να
αδυνατίζουν υπερβολικά και να αραιώνουν.
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4.5.4 Αντιμετώπιση τριχόπτωσης

Είτε είναι παροδική είτε μόνιμη, η τριχόπτωση αποτελεί έναν
εφιάλτη για όλους μας, άνδρες και γυναίκες, καθώς προσθέτει
χρόνια στην πραγματική μας ηλικία και καταρρακώνει την
αυτοπεποίθηση μας. Ευτυχώς υπάρχουν τρόποι αντιμετώπισης,
ακόμα και όταν τα αίτια δεν είναι απολύτως αναστρέψιμα, που
αποκαθιστούν σε μεγάλο ποσοστό την αρχική εμφάνιση των
μαλλιών.

Το μοναδικό φάρμακο που έχει εγκριθεί από τον Αμερικάνικο
Οργανισμό Φαρμάκων και Τροφίμων για την αντιμετώπιση της
τριχόπτωσης είναι η μινοξιδίλη. Το φάρμακο αυτό αυξάνει την
τριχοφυΐα στο κεφάλι λόγω του ότι βελτιώνει εκεί την κυκλοφορία
του αίματος. Μειώνει την τριχόπτωση και συμβάλλει στη διατήρηση
της ανάπτυξης των μαλλιών που υπάρχουν.

Επίσης, οι ενέσεις κορτιζόνης χρησιμοποιούνται κυρίως για
της αντιμετώπιση της γυροειδούς αλωπεκίας. Η μορφή και
διάρκεια της θεραπείας εξαρτώνται από την έκταση που παίρνει η
γυροειδής αλωπεκία.

Mια εναλλακτική θεραπεία που εφαρμόζεται πλέον όλο και
περισσότερο είναι η μεταμόσχευση τριχών από σημεία της
κεφαλής τα οποία συνεχίζουν να αναπτύσσονται κανονικά, στα
σημεία που παρουσιάζουν το πρόβλημα. Η συγκεκριμένη
διαδικασία συνήθως προκαλεί την εμφάνιση μικροσκοπικών
ουλών στις περιοχές από τις οποίες έχουν αφαιρεθεί τρίχες, οι
οποίες όμως είναι σπάνια ορατές ή ενοχλητικές. Το αρνητικό της
μεταμόσχευσης τριχών είναι το πολύ υψηλό κόστος της θεραπείας
και η απαίτηση πολλών επεμβάσεων.

Είτε με την χρήση φαρμάκων, είτε με την μεταμόσχευση
τριχών, το κλειδί για την αντιμετώπιση της τριχόπτωσης είναι ο
ψυχολογικός παράγοντας. Η πιο σίγουρη και οικονομική θεραπεία
είναι τόσο η καλύτερη και ποιοτική ζωή, η υγιεινή διατροφή
πλούσια σε βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία ώστε οι τρίχες να
έχουν όλες τις θρεπτικές ουσίες που χρειάζονται, όσο και η
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αποβολή του άγχους που είτε επιδεινώνει την τριχόπτωση, είτε
αδυνατίζει τις τρίχες.

4.6 Ονυχοφαγία

«Για τους ονυχοφάγους» το να τρώνε τα νύχια τους αποτελεί
μια ακούσια επαναλαμβανόμενη συμπεριφορά, μια συνήθεια, ένα
γλυκό εθισμό. Για όσους τους συναναστρέφονται όμως, μπορεί ο
γνωστός θόρυβος «κρίτς κρίτς» της ονυχοφαγίας, να αποτελεί μια
εξαιρετική πηγή ενόχλησης και εκνευρισμού.
Το φαινόμενο κατά το οποίο κάποιος τρώει τα νύχια του
ονομάζεται ονυχοφαγία. Είναι μία ψυχολογική κατάσταση που
εμφανίζεται με αυτή τη μορφή.

4.6.1 Πότε εμφανίζεται

Η ονυχοφαγία μπορεί να ξεκινήσει από πολύ μικρή ηλικία ή
και στην εφηβεία, ανάλογα με την αντίδραση του παιδιού στο
ψυχολογικό στρες. Είναι μια συνήθεια που μπορεί να ξεκινήσει και
να εμφανίζεται σε αραιά διαστήματα, και ανάλογα με την
ψυχολογική κατάσταση να χειροτερεύει. Καθότι αποτελεί έναν
τρόπο εκτόνωσης του άγχους, ο βαθμός έντασης αυξάνεται σε
περιόδους και καταστάσεις με :

στρες
αμηχανία
κακή ψυχολογική διάθεση

4.6.2 Επιστημονική εξήγηση

Η ονυχοφαγία δεν αποτελεί πάθηση, δεν είναι αρρώστια, αλλά
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κατά κύριο λόγο έχει ψυχολογική βάση. Σύμφωνα με τις θεωρίες
της ψυχανάλυσης, η ονυχοφαγία σχετίζεται με το στοματικό στάδιο
της ψυχοσεξουαλικής ανάπτυξης, το οποίο αφορά στα δύο πρώτα
έτη της ζωής του ανθρώπου και στη διάρκειά του, κάθε
ευχαρίστηση, κάθε απόλαυση και γενικότερα ανακάλυψη του
κόσμου «περνάει» από το στόμα. Είναι γεγονός ότι τα μωρά έχουν
την τάση (συχνά επικίνδυνη) να βάζουν στο στόμα τους ότι
βρίσκουν στο περιβάλλον τους. Επίσης ο θηλασμός παίζει
σημαντικό ρόλο στην ικανοποίηση και στο αίσθημα ασφάλειας που
προσδίδει στο βρέφος η χρησιμοποίηση του στόματος.
Το σύμπτωμα της ονυχοφαγίας θεωρείται ότι εκφράζει άγχος και
ύπαρξη εσωτερικών συγκρούσεων. Πολλοί είναι αυτοί που
παρουσιάζουν ονυχοφαγία η άλλες παρόμοιες με αυτήν
ενοχλητικές συμπεριφορές όπως το πιπίλισμα των δαχτύλων, που
αποτελούν εκδήλωση του έντονου άγχους ή άλλων αρνητικών
συναισθημάτων όπως θυμό, μίσος κ.λπ.

Έτσι στην ενήλικη ζωή όταν βιώνει κανείς έντονες καταστάσεις
άγχους, η ονυχοφαγία αναπαράγει στην ουσία το αίσθημα της
ικανοποίησης και της ασφάλειας που βίωσε στη βρεφική ηλικία με
τον θηλασμό.

4.6.3 Τρόποι προσέγγισης

Γονείς που βλέπουν τα παιδιά τους να δαγκώνουν με μανία τα
νύχια τους και ενήλικες να καταστρέφουν αισθητικά την εικόνα των
χεριών τους, στενοχωριούνται και συχνά δεν γνωρίζουν πώς να το
αντιμετωπίσουν.

Όταν υπάρχουν πηγές ενόχλησης, ο «ονυχοφάγος» ξεσπάει
τρώγοντας τα νύχια του. Τα αίτια της ενόχλησης είναι πάρα πολλά,
ακόμη και πράγματα που δε θα μπορούσε καν να φανταστεί
κανείς.

Όσον αφορά τα παιδιά, θα πρέπει με υπομονή, συζήτηση και
καλοπροαίρετη προσέγγιση να έρθουμε κοντά τους και με ήπιο
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τρόπο να ανακαλύψουμε την ουσία του προβλήματος βρίσκοντας
το δυνατότερο ικανοποιητικές λύσεις. Μόνο με συμβουλές και
νουθεσίες θα αποτραπεί σταδιακά η ονυχοφαγία.

Οι βίαιες προσεγγίσεις απαγορεύονται καθώς οδηγούν σε
αντίδραση, διαφωνίες και τσακωμούς και δεν θα πρέπει να
απαγορεύεται ή να τιμωρείται το παιδί για αυτή του την ενέργεια.

4.6.4 Τρόποι αντιμετώπισης

 Οι εναλλακτικές απασχολήσεις βοηθούν τόσο το
παιδί, όσο και το ενήλικο άτομο που εμφανίζει αυτή τη
συμπεριφορά, να ξεφεύγει από την αδράνεια και τη σκέψη
της ονυχοφαγίας. Οτιδήποτε απασχολεί τα χέρια αποτελεί
την πιο άμεση λύση.

 Στα φαρμακεία διατίθενται σκευάσματα όπως
σκόνες και διάφανα βερνίκια με ιδιαίτερα πικρή γεύση, που
τοποθετούνται στα νύχια και αποτρέπουν το φάγωμά τoυς.
Αυτό σταδιακά βοηθά στη διακοπή της ονυχοφαγίας. Είναι
διακριτικό, κατάλληλο και εντελώς ακίνδυνο τόσο για
ενήλικες όσο και για παιδιά κάθε ηλικίας.

 Εάν εξαντλήσατε όλες τις μεθόδους
αντιμετώπισης, και η συμπεριφορά αυτή συνεχίζεται, ίσως
θα πρέπει να ζητήσετε τη συμβουλή ενός παιδοψυχολόγου
και ενός ειδικού για τoυς ενήλικες. Σε κάποιες πολύ σοβαρές
περιπτώσεις όπου η ονυχοφαγία συνεχίζεται με τη μορφή
μανίας, η αντιμετώπιση του στρες με βοήθεια ψυχολόγου
κρίνεται απαραίτητη, καθώς μόνο έτσι θα εστιάσει κανείς
στην ουσία του προβλήματος που όπως είπαμε είναι
ψυχολογική.

4.6.5 Αισθητική αποκατάσταση
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Μία πολύ καλή λύση για την αποκατάσταση των
αποτελεσμάτων από την ονυχοφαγία είναι η ονυχοπλαστική.
Πλέον τα εργαστήρια αισθητικών εφαρμογών ειδικεύονται και
παρέχουν λύση στο προβλήματα αποκατάστασης των
κατεστραμμένων και ανύπαρκτων νυχιών από την ονυχοφαγία.
Η ονυχοπλαστική επιτυγχάνεται με την πρόσθεση τεχνητών
νυχιών κατασκευασμένων από ένα ειδικό πλαστικό το οποίο
κόβεται στο επιθυμητό μήκος , επιτρέποντας με τον τρόπο αυτό
στα φυσικά νύχια να μεγαλώσουν. Η τεχνική αυτή βοηθά να
εξαφανίζονται παράλληλα και τα πετσάκια.
Τα υλικά που συνήθως χρησιμοποιούνται είναι μετάξι, τζελ ή
σκόνη ακρυλικού με κόλλα. Επιλέγονται ανάλογα με τον τύπο του
νυχιού και εφαρμόζονται κάτω από τη ρίζα.
Επίσης συνιστάται η επάλειψη με μία αντιφλεγμονώδη κρέμα,
ώστε να αποφευχθεί η πιθανότητα να προσβληθεί η ρίζα του
νυχιού.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 – ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΩΝ ΕΠΙΠΤΩΣΕΩΝ ΠΟΥ
ΠΡΟΚΑΛΕΙ ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΣΤΗΝ ΕΜΦΑΝΙΣΗ

5.1 Αντιμετώπιση του άγχους

Η αντιμετώπιση του άγχους και των
δυσκολιών που συναντά καθένας στην
ζωή του δεν είναι μια εύκολη υπόθεση.
Αντίθετα χρειάζεται να καταφύγει κάποιος
σε διάφορες μεθόδους ή στρατηγικές ώστε
να ανταπεξέλθει αυτών των δυσκολιών.

Ευτυχώς υπάρχουν τρόποι να ξεφύγει κάποιος από τον
καταστροφικό φαύλο κύκλο του χρόνιου στρες. Από τον κάθε
άνθρωπο εξαρτάται, κατά πόσο δηλαδή ο ίδιος θα αναπτύξει
τεχνικές για να αποφύγει ή να περιορίσει καταστάσεις που
δημιουργούν έντονο στρες. Το τρόπαιο μιας τέτοιας επιτυχίας
μπορεί να είναι πολύ μεγάλο, δηλαδή να οδηγήσει σε λιγότερη
κούραση, περισσότερη ψυχική ηρεμία, λιγότερα προβλήματα
υγείας και μακροζωία.

Υπάρχουν όμως και στρατηγικές που βοηθούν και ωφελούν
τόσο άμεσα όσο και μακροπρόθεσμα. Οι στρατηγικές αυτές
στρέφονται προς το ίδιο το πρόβλημα με στόχο την αντιμετώπισή
του και την απαλλαγή του ανθρώπου από αυτό και τις συνέπειές
του. Αρχικά ο άνθρωπος πρέπει να χαλαρώσει από την ένταση, να
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αντιμετωπίσει κατευθείαν το στρεσογόνο ερέθισμα , και να ελέγξει
τις δυσάρεστες σκέψεις.

5.1.1 Βήμα – βήμα

Βασικό για την αντιμετώπιση του άγχους είναι να μαθαίνει ο
κάθε άνθρωπος  να αντιμετωπίζει κατευθείαν ότι τον απασχολεί
ελαττώνοντας τις δυσκολίες που μπορεί αυτό να προκαλεί.
Σταδιακά και οργανώνοντας ένα πλάνο είναι εν μέρει επιτευκτό.
Αρχικά, πρέπει να γίνει  ο καθορισμός του προβλήματος, να ορίσει
δηλαδή ο ενδιαφερόμενος τι τον ενοχλεί και τον απασχολεί. Έτσι
ορίζεται το πρόβλημα. Σε δεύτερη φάση πρέπει να τεθούν πιθανές
λύσεις του προβλήματος, βλέποντάς το από κάθε όψη. Στην
συνέχεια ακολουθεί η αξιολόγηση των πιθανών λύσεων και η
ζυγαριά με τα υπέρ και τα κατά καθεμιάς από αυτές. Τέταρτο βήμα
είναι ο σχεδιασμός, δηλαδή το πώς ακριβώς θα εφαρμοστεί η
λύση. Στην συνέχεια εφαρμόζεται η λύση και τέλος αξιολογούνται
τα αποτελέσματα. Σε περίπτωση που η λύση δεν φέρει τα
επιθυμητά αποτελέσματα πρέπει να ελεγχθούν οι παράγοντες
που οδήγησαν σε αποτυχία. Όποιο όμως και αν είναι το
συμπέρασμα ο άνθρωπος πρέπει να θυμάται πως δεν απέτυχε και
πως πάντα υπάρχουν ατυχίες στη ζωή.

5.1.2 Αναζήτηση αιτιών που προκαλούν άγχους

Η κύρια βάση που μπορεί κάποιος να θέσει για την
αντιμετώπιση  του άγχους είναι η αναζήτηση των αιτιών που το
προκαλούν. Δεν είναι εύκολη υπόθεση και πολλές φορές απαιτεί
πολύ κόπο και χρόνο καθώς η αιτία μπορεί να κρύβεται σε μια
καθημερινή μας πράξη που πλέον μπορεί να αποτελεί και ρουτίνα,
παρόλα αυτά μπορεί να είναι η στρεσογόνος αιτία. Επίσης, η
αναζήτηση των αιτιών θεωρείται μια καλή λύση γιατί ακόμα κι αν
είναι μη αναστρέψιμο το στρεσογόννο αίτιο, ωστόσο μπορούμε να
αναπτύξουμε τρόπους και άμυνες που θα μας επηρεάζουν
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λιγότερο και θα ασκούν μικρότερη επιρροή πάνω μας.

5.1.3 Αναζήτηση του γέλιου

Το γέλιο είναι ένα από τα καλύτερα αγχολυτικά. Διώχνει το
άγχος και μπορεί να μας κάνει να ξεχάσουμε τα πάντα. Όταν
γελάμε, το σώμα μας εκκρίνει ενδορφίνες που μειώνουν τη νευρική
ένταση. Ακόμη και το πιο έντονο άγχος μπορεί να γίνει πιο ήπιο
όταν δραπετεύσει λίγο το μυαλό μας από τον στρεσογόννο
παράγοντα και γελάσουμε με την καρδιά μας. Τα αστεία, τα
ανέκδοτα, μια ευχάριστη ταινία στην τηλεόραση, μια κωμωδία στον
κινηματογράφο, τα κόμικς, ευχάριστα ομαδικά κοινωνικά παιχνίδια
αποτελούν έξυπνα και ευχάριστα διαλείμματα από τη σκληρή
πραγματικότητα. Το χιούμορ είναι μια υψηλή νοητική λειτουργία
που έχει μόνο το ανθρώπινο είδος και εκτονώνει το άγχος πολύ
αποτελεσματικά. Μην φοβάστε να γελάσετε. Αφήστε το γέλιο να
βγει δυνατά από μέσα σας. Οι πρόσχαροι άνθρωποι, είναι
κοινωνικά περιζήτητοι!

5.1.4 Ρύθμιση αναπνοής

Το επίπεδο της έντασης ενός ανθρώπου καθρεφτίζεται στον
τρόπο που αναπνέει. Όταν κάποιος είναι ήρεμος και
ευχαριστημένος, η αναπνοή του είναι αργή και ρυθμική, ενώ όταν
είναι σε ένταση είναι γρήγορη και ρηχή.

Ένας πολύ χρήσιμος τρόπος για να αντιμετωπίσει κάποιος το
άγχος είναι να ελέγξει την αναπνοή του. Το κλειδί είναι οι βαθιές
και αργές εισπνοές. Αποφασίστε να αφιερώσετε στον εαυτό σας
λίγα λεπτά κάθε μέρα για να υιοθετήσετε τη συνήθεια να παίρνετε
βαθιές και αργές εισπνοές. Κρατήστε τον αέρα στα πνευμόνια σας
λίγο παραπάνω, στη συνέχεια εκπνεύστε αργά από το στόμα. Σε
κάθε εκπνοή, νοιώστε ότι διώχνεται το στρες. Σώμα και πνεύμα
χαλαρώνουν έτσι πραγματικά. Σε κάθε κατάσταση της ημέρας με
έντονο άγχος, πάρτε τρείς τέτοιες ανάσες.
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5.1.5 Θετικές σκέψεις

Όσον αφορά στην αντιμετώπιση του στρες, ο άνθρωπος
πρέπει να μάθει να ελέγχει τις δυσάρεστες σκέψεις και να αλλάξει
τον τρόπο με τον οποίο βλέπει κάποιες καταστάσεις στη ζωή. Η
θετική προσέγγιση ακόμη και των πιο δύσκολων καταστάσεων ,
μπορεί  να μειώνει ουσιαστικά το επίπεδο στρες στη ζωή του κάθε
ανθρώπου. Μια νέα πιο σοφή, ισοζυγισμένη προσέγγιση θα δώσει
περισσότερη ψυχική ηρεμία και λιγότερο στρες. Η κάθε κατάσταση
και το κάθε γεγονός αποκτούν την αξία που τους  δίνεται από τον
ίδιο και συνεπώς προκαλούν τόσο άγχος, όσο αυτός τους
επιτρέπει. Κάθε άτομο κρίνει τα γεγονότα με διαφορετικό τρόπο
από όλα τα άλλα άτομα και ακόμα και το ίδιο αυτό άτομο μπορεί να
κρίνει τα ίδια γεγονότα διαφορετικά σε διαφορετικές χρονικές
στιγμές, ανάλογα με τις συνθήκες. Εκείνο που αναστατώνει δεν
είναι τα ίδια τα γεγονότα, αλλά η αντίληψη που έχει ο καθένας γι’
αυτά. Αν η αντίληψη αυτή μεταβληθεί, τότε είναι δυνατό να αλλάξει,
δηλαδή να μειωθεί και ο βαθμός του άγχους που νιώθει το άτομο.

5.1.6 Χαλάρωση, Φυσική άσκηση, Ισορροπημένη διατροφή

Μια σωστή κίνηση για κάποιον που πάσχει από στρες είναι να
μάθει να χαλαρώνει, γιατί η χαλάρωση είναι το αντίθετο και
αντίδοτο του στρες. Υπάρχουν πολλοί καλοί τρόποι για να πετύχει
κάποιος την χαλάρωση. Μερικοί από αυτούς είναι η σωματική
άσκηση, το τρέξιμο, το ποδήλατο, το περπάτημα, το κολύμπι, το
μασάζ, οι οποίοι μπορούν επίσης να επιστρέψουν τις επιπτώσεις
που επέφερε το στρες στην εξωτερική εμφάνιση του ανθρώπου
που υποφέρει από αυτό.

Η φυσική άσκηση, η ενασχόληση με μια ευχάριστη
δραστηριότητα, ο ελεύθερος χρόνος βοηθούν σημαντικά στην
αντιμετώπιση του στρες. Η γυμναστική, το περπάτημα, ο χορός, τα
χόμπι ανακουφίζουν από την ένταση και προλαμβάνουν τις
αρνητικές συνέπειες, όπως είναι τα προβλήματα υγείας. Καλό είναι
όμως να μην υπάρχει ενασχόληση με κάποιο ανταγωνιστικό
άθλημα ή χόμπι, ώστε να μην προστεθεί περισσότερο άγχος.
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Ωφέλεια μπορεί να έχει  κάποιος με το να είναι πιο δραστήριος
στην καθημερινή ζωή, δηλαδή για παράδειγμα να προτιμάει να
περπατήσει από το να οδηγήσει ή να χρησιμοποιήσει σκάλες και
όχι τον ανελκυστήρα, να κάνει περιπάτους και να ασκηθεί ελαφρά
ακόμα και στο σπίτι του.

Σημαντικό επίσης ρόλο στην αντιμετώπιση του στρες είναι να
μην ξεχνάει ο άνθρωπος την φροντίδα του σώματός του.
Απαραίτητα πρέπει να δίνει στο σώμα του τον ύπνο και την
ξεκούραση που αυτό χρειάζεται και απαιτεί. Επίσης η υγιεινή
διατροφή σε συνδυασμό με την σωματική άσκηση, επιτρέπουν στο
σώμα να ανακάμπτει από τις πολλές ταλαιπωρίες που του
επιβάλλει ο ξέφρενος ρυθμός της καθημερινής ζωής.

Στις διατροφικές συνήθειες πρέπει να περιλαμβάνεται
ισορροπημένη λήψη φαγητού, σε ποσότητες που χρειάζεται ο
οργανισμός, ισορροπημένα θρεπτικά στοιχεία, καθώς και
βιταμίνες, πρωτεΐνες και υδατάνθρακες, ποικιλία τροφών,
θρεπτικότητα καθώς και γεύσεις της γνήσιας μεσογειακής
διατροφής.

5.1.7 Αποδοχή της εξωτερικής εμφάνισης

Όταν το στρες είναι συνδεδεμένο με την εξωτερική εμφάνιση
του κάθε ανθρώπου, όπως για παράδειγμα να αισθάνεται κάποιος
άγχος για κάποιο ελάττωμα που παρουσιάζει στο πρόσωπο ή στο
σώμα οι τρόποι με τους οποίους μπορεί να ξεπεράσει το
πρόβλημα που του δημιουργεί αυτή τη στρεσογόννο κατάσταση
είναι δύο. Ο πρώτος είναι να αποδεχτεί τον εαυτό του όπως είναι,
να συνειδητοποιήσει πως κανένας δεν είναι τέλειος και πως τα
ελαττώματα είναι αυτά που κάνουν τον κάθε άνθρωπο ιδιαίτερο και
ο δεύτερος τρόπος είναι να κάνει κάτι ώστε να εξαφανίσει αυτό το
πρόβλημα που του δημιουργεί στρες.

Λύσεις αισθητικές ή επανορθωτικές ενθαρρύνουν και
προωθούν μια ισχυρή εικόνα του ατόμου για τον εαυτό του. Ακόμα
και μια μικρή αλλαγή στην εξωτερική εμφάνιση μπορεί να
προκαλέσει δραματική αλλαγή στην ψυχολογία του, αυξάνοντας
την αυτοπεποίθησή του και απαλλάσσοντάς το από μια κατάσταση
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μόνιμου άγχους για το άτομό του. Αισθητική εξάλλου είναι κατά τον
Πλάτωνα το απόλυτο ωραίο, ενώ σαν αισθητική χειρουργική
εννοείται η τέχνη εκείνη μέσω της οποίας δημιουργείται ή
πλησιάζεται η ωραία εμφάνιση του σώματος, σύμφωνα βέβαια με
τα δεδομένα του ωραίου κάθε εποχής.

5.1.8 Φυσική αντιμετώπιση με βότανα

α) Χαμομήλι (Matricaria chamomilla), έχει ήπιες ηρεμιστικές
ιδιότητες με όποιο συνδυασμό βοτάνων κι αν χρησιμοποιηθεί και
είναι κατάλληλο και ασφαλές ακόμα και για μικρά παιδιά.

β) Βαλεριάνα (Valeriana officinalis),που είναι ένα βότανο με
ιδιαίτερα διαδεδομένες ηρεμιστικές και σπασμολυτικές ιδιότητες,
δρα υπέρ της τόνωσης του νευρικού συστήματος και
χρησιμοποιείται με πολύ καλά αποτελέσματα και στην
αντιμετώπιση της αϋπνίας σε συνδυασμό με Πασιφλόρα.

γ) Πασιφλόρα (Passiflora incarnata) που μαζί με τη
βαλεριάνα, δρουν ενάντια στα συμπτώματα του άγχους και
προάγουν τον ύπνο.

δ) Τζίνσενγκ (Ginseng), το οποίο χρησιμοποιείται εδώ και
εκατοντάδες χρόνια ως τονωτικό και βοηθά τον οργανισμό στο να
αντιστέκεται στα συμπτώματα του άγχους. Σε γενικές γραμμές
πρέπει να χρησιμοποιείται περιοδικά ανά έξι με οχτώ εβδομάδες,
με διαλείμματα των δύο εβδομάδων.

ε) Βάλσαμο (Hypericum perforatum), ένα βότανο που
χρησιμοποιείται εκτενώς στην Ευρώπη στην αντιμετώπιση των
συμπτωμάτων της κατάθλιψης και μάλιστα με εξαιρετικά
αποτελέσματα. Έχοντας ιδιότητες ηρεμιστικές και αναλγητικές, το
βάλσαμο μπορεί να ανακουφίσει πολλά από τα συμπτώματα του
άγχους, όμως δεν θα πρέπει να χρησιμοποιείται γυναίκες που
λαμβάνουν αντισυλληπτικά ή από ανθρώπους που λαμβάνουν
θεραπεία με κυκλοσπορίνες ή που πάσχουν από νόσο του
ήπατος.

στ) Πιπέρι το μεθυστικό (Piper methysticum), που δρα
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ενάντια στο νευρικό άγχος, είναι ηρεμιστικό και προάγει μια
γενικότερη ευεξία.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 – ΑΙΣΘΗΤΙΚΗ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΩΝ ΕΠΙΠΤΩΣΕΩΝ
ΠΟΥ ΠΡΟΚΑΛΟΥΝΤΑΙ ΑΠΟ ΤΟ ΑΓΧΟΣ

6.1 Παχυσαρκία:

6.1.1 Αισθητική αντιμετώπιση του αυξημένου βάρους

Ο ρόλος των ιατρικών και βιολογικών επιστημών στην έρευνα
και την αντιμετώπιση της παχυσαρκίας είναι ισχυρότατος χωρίς
καμία αμφιβολία. Η διατροφή και η αυξημένη δραστηριότητα, ως
γνωστόν, αποτελούν καταλυτικούς παράγοντες στη ρύθμιση του
σωματικού βάρους και την αποφυγή της παχυσαρκίας.

Η Αισθητική, ανήκοντας στα παραϊατρικά επαγγέλματα,
βρίσκεται κοντά στο πρόβλημα και μέσα στα δικά της όρια και με
τις δικές της μεθόδους συνδράμει στην αντιμετώπιση του
αυξημένου βάρους και ιδιαίτερα της τοπικής συσσώρευσης λίπους.

Πριν την έναρξη της όποιας ειδικής αισθητική εργασίας που
αφορά την αντιμετώπιση του αυξημένου βάρους θα πρέπει ο/η
αισθητικός:

α) Να γνωρίζει την φυσική κατάσταση του ατόμου και τα
πιθανά προβλήματα υγείας και να έχει επαφή με τους αντίστοιχους
γιατρούς ώστε να αποφευχθούν σοβαρές ή και απλές δυσάρεστες
καταστάσεις.



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα
91

β) Να έχει καταρτίσει τα προγράμματα που θα εφαρμοσθούν
σε κάθε περίπτωση και που θα πρέπει να είναι προσαρμοσμένα
στις ιδιαιτερότητες του κάθε ατόμου.

γ) Να έχει ενημερώσει πλήρως το άτομο για τις εφαρμογές
που θα χρησιμοποιηθούν καθ’ όλη την διάρκεια του
προγράμματος καθώς και για την συμμετοχή του κατά την διάρκεια
των συνεδριών και μετά το πέρας τους.

δ) Να ξεκινά πάντα τις όποιες εφαρμογές για την
αντιμετώπιση του επιπλέον βάρους με την προετοιμασία του
δέρματος του σώματος, ώστε να διευκολύνεται η διείσδυση των
διαφόρων καλλυντικών σκευασμάτων και η επίδραση των
χρησιμοποιούμενων ρευμάτων. Προετοιμασία σημαίνει να
βοηθηθεί η πτώση των νεκρών κυττάρων του δέρματος. Αυτό
επιτυγχάνεται με διάφορα καλλυντικά σκευάσματα που περιέχουν
κερατολυτικές ουσίες. Τέτοια είναι για παράδειγμα τα απλά
peelings, τα οξέα φρούτων και τα διάφορα ένζυμα.
6.1.2 Αισθητικές μέθοδοι:

1.Μάλαξη

Επιδέξια εφαρμοσμένη μάλαξη η οποία προσαρμόζεται στις
φυσιολογικές και ψυχολογικές ανάγκες του μαλασσόμενου και
γίνεται από μαλάκτη απόλυτα συγκεντρωμένο στο έργο του μπορεί
να προσφέρει τέλεια χαλάρωση σώματος και μυαλού ή διέγερση
και αναζωογόνηση όλων σχεδόν των οργανικών συστημάτων του
ατόμου με μεγάλη αποτελεσματικότητα. Τα διαφορετικά
αποτελέσματα της μάλαξης  επιτυγχάνονται με την διαφοροποίηση
της πίεσης, της ταχύτητας, της έντασης, του ρυθμού και της
αλλαγής του συνδυασμού των χειρισμών.

Η μάλαξη δεν έχει από μόνη της άμεσο αποτέλεσμα στις
λιπαποθήκες του λιπώδους ιστού, αφού η μετακίνηση του λίπους
λαμβάνει χώρα σε αρνητικό θερμιδικό ισοζύγιο. Αν, όμως, η
μάλαξη συνδυαστεί με μειωμένη θερμιδική πρόσληψη καθίσταται
πολύ χρήσιμο εργαλείο στην σταθεροποίηση της σωματικής
φιγούρας.

Τοπική μάλαξη και ειδικές ενεργητικές ασκήσεις μαζί με
κατάλληλο διατροφικό σχεδιασμό μπορούν να εξασφαλίσουν την
βελτίωση της εμφάνισης της τοπικής λιπώδους δυσμορφίας.
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2.Μέσα παραγωγής θερμότητας

Υπάρχουν πολλές εφαρμογές της θερμότητας που μπορούν
να χρησιμοποιηθούν σαν μέσο ενός προγράμματος αισθητικών
περιποιήσεων στην αντιμετώπιση του αυξημένου βάρους.

Έχουν ευεργετική επίδραση στην προσπάθεια αυτή, σε
διαφορετικό βέβαια βαθμό η καθεμιά. Τα προσδοκώμενα
αποτελέσματα και η φυσική κατάσταση του ατόμου ορίζουν το
επίπεδο και την διάρκεια της κάθε εφαρμογής.

Όταν το σώμα θερμαίνεται:
Η θερμοκρασία του αυξάνεται σταδιακά
Η λειτουργία της καρδιάς αυξάνεται με τον ίδιο τρόπο

που συμβαίνει σε ενεργητική άσκηση
Οι ιδρωτοποιοί αδένες δραστηριοποιούνται για την

παραγωγή ιδρώτα
Τα επιφανειακά τριχοειδή διαστέλλονται για την

αποβολή της αυξημένης εσωτερικής θερμοκρασίας.

Η διαστολή αυτή των επιφανειακών αιματικών αγγείων
προκαλεί ερύθημα και θερμότητα, ενώ άχρηστα μεταβολικά και
τοξικά προϊόντα του οργανισμού, όπως για παράδειγμα το
γαλακτικό οξύ που είναι το προϊόν της λειτουργίας και κόπωσης
των μυών, αποβάλλονται δια μέσου του δέρματος και της
κυκλοφορίας με ευεργετικά αποτελέσματα στον οργανισμό, στην
χαλάρωση του ατόμου και σίγουρα και στην κυτταρίτιδα.

Για μεγαλύτερο διεγερτικό αποτέλεσμα μπορεί η θερμοκρασία
του σώματος να αυξάνεται και να ελαττώνεται εναλλάξ με την
χρησιμοποίηση, για παράδειγμα, σάουνας υψηλής θερμοκρασίας
και κρύων ντους.

Τα μέσα θερμότητας χρησιμοποιούνται επίσης και για την
προετοιμασία του σώματος για την μάλαξη ή την ηλεκτρική
θεραπεία που θα ακολουθήσει βελτιώνοντας την
αποτελεσματικότητα αυτών. Το σώμα είναι θερμό, οι μύες χαλαροί
και το άτομο ελεύθερο από στρες, δηλαδή, ιδανική κατάσταση για
περαιτέρω εφαρμογές. Αντενδείκνυνται μόνο σε ασθενείς με
ανωμαλίες του καρδιαγγειακού και αναπνευστικού συστήματος, σε
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διαβήτη, βρογχίτιδα, άσθμα, υψηλό πυρετό, επιληψία και σε
δερματοπάθειες.

Μερικές από εφαρμογές αυτές είναι:
α) Τα ατμόλουτρα, (τα γνωστά Τούρκικα χαμάμ), είναι η υγρή

μορφή της σάουνας, η λειτουργία τους στηρίζεται στον ατμό και
δεν πρέπει να εφαρμόζονται πάνω από 2 φορές την βδομάδα. Η
απώλεια των υγρών είναι μικρή, αναπληρώνεται δε πολύ εύκολα
μέσα στο επόμενο 24ωρο. Ακολουθεί χλιαρό ντους και μάλαξη.

β) Η σάουνα δίνει ξηρή θερμότητα και τα αποτελέσματα της
είναι ίδια με την υγρή θερμότητα, δηλαδή, διέγερση της αιματικής
και λεμφικής κυκλοφορίας και αύξηση του μεταβολισμού. Η
θερμοκρασία κυμαίνεται ανάμεσα στους 60°C με 80°C και η
διάρκειά της είναι 20-25’. Θα πρέπει όμως να τονιστεί ότι η
περιστασιακή απώλεια βάρους που παρατηρείται τόσο μετά την
σάουνα όσο και μετά τα ατμόλουτρα, οφείλεται στην απώλεια μόνο
νερού και όχι λίπους.

γ) Το υδρομασάζ λειτουργεί πάνω στην αρχή της εκτόξευσης
αερίων μέσα σε υγρό περιβάλλον για την δημιουργία διέγερσης και
θερμότητας. Η δύναμη προέρχεται από ένα συμπιεστή αέρα που
εκτοξεύει αέρα, οξυγόνο, όζον με πίεση.

δ) Ο θάλαμος υπερβαρικού οξυγόνου είναι μια σύγχρονη
μορφή σάουνας, λειτουργεί με θερμό αέρα, ατμό, οξυγόνο και
όζον.

ε) Η υπέρυθρη ακτινοβολία. Υπάρχουν διάφοροι τύποι
γεννητριών θερμότητας υπέρυθρης ακτινοβολίας, που συνήθως
αναφέρονται ως φωτεινές ή μη φωτεινές γεννήτριες.

Οι πρώτες διεισδύουν βαθιά και περνώντας όλο το δέρμα
φθάνουν μέχρι τους μύες, οι μη φωτεινές δεν διαπερνούν την
επιδερμίδα ωστόσο η απορροφώμενη θερμότητα από την
επιφάνεια του δέρματος διασκορπίζεται προς το εσωτερικό με
αγωγή.

Και στις δυο περιπτώσεις, με την θερμότητα που παράγεται,
αυξάνεται ο ρυθμός ροής του αίματος και της λέμφου,
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δημιουργείται ερύθημα, δραστηριοποιείται η εφίδρωση, οι μύες
χαλαρώνουν απομακρύνοντας την ακαμψία των αρθρώσεων.

3. Ηλεκτρικά μηχανήματα

Η χρήση των ηλεκτρικών ρευμάτων στην αντιμετώπιση του
υπερβάλλοντος βάρους ενισχύουν τα αποτελέσματα της απώλειας
βάρους, τα οποία προήλθαν από την κατάλληλη δίαιτα και
συντηρούν το ενδιαφέρον του ατόμου στην συνέχιση της
προσπάθειάς του. Διατηρούν τους πόντους που χάθηκαν από την
προβληματική περιοχή ενισχύοντας την αποτελεσματικότητα της
δίαιτας και της άσκησης στη μείωση του υποδόριου λίπους.

α) Κραδαστικά μηχανήματα. Υπάρχουν διάφοροι τύποι
κραδαστικών, όλοι χρησιμοποιούνται για τοπική μάλαξη. Έχουν
διαφορετικά εξαρτήματα για τις διάφορες περιοχές του σώματος
και φυσικά διαφορετικά αποτελέσματα.

Παράγουν θερμότητα που έχει ως αποτέλεσμα το επιφανειακό
ερύθημα, την αύξηση της αιματικής κυκλοφορίας στο δέρμα και
στους μύες.  Αντενδεικνύονται σε ευρυαγγείες, φλεβίτιδες, κιρσούς,
εγκυμοσύνη, ελιές, δισκοπάθειες, περιοχές οστέινες με αυξημένη
τριχοφυΐα.

β) Μηχανήματα αναρρόφησης. Είναι μηχανήματα μάλαξης
που εφαρμόζονται αποτελεσματικά στην αντιμετώπιση του
αυξημένου βάρους. Είναι γνωστό πως ειδικές ασκήσεις μπορούν
να μετασχηματίσουν την σιλουέτα με την τόνωση και σύσφιξη των
μυών. Η μηχανική σύσπαση των μυών ενεργεί με τον ίδιο τρόπο
και μπορεί να είναι αποτελεσματική. Απαιτούν ειδική ικανότητα
στην εφαρμογή τους και γνώσεις του μυϊκού, νευρικού και
αιματικού συστήματος.

Αυξάνουν την αιματική και λεμφική κυκλοφορία,
αναζωογονούν τους ιστούς και απομακρύνουν τις ενδομυϊκές και
υποδόριες διηθήσεις βελτιώνοντας την παροχή αίματος στην
μαλασσόμενη περιοχή. Σε συνδυασμό και με υποθερμιδική δίαιτα
μπορεί να επιταχυνθεί η μείωση του λίπους και η απώλεια βάρους.
Μειώνουν επίσης, τα οιδήματα που δημιουργούνται από την
φτωχή αιματική κυκλοφορία ή τα κουρασμένα πόδια.
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4. Ρεύματα

α) Φαραδικά. Είναι εναλλασσόμενα ρεύματα τα οποία
χρησιμοποιούνται στην παθητική μυογύμναση. Οι μη υποκείμενες
στην θέληση συσπάσεις των μυών αυξάνουν την ροή του αίματος
και της λέμφου με όλα τα ευεργετήματα που προκύπτουν από την
αύξηση αυτή. Θα πρέπει όμως να επισημανθεί ότι το ποσό της
ενέργειας που καταναλώνεται από τις συσπάσεις αυτές των μυών
είναι ελάχιστο, αφού η ενέργεια προέρχεται από το μηχάνημα και
όχι από το σώμα και επομένως θα πρέπει να αξιολογείται η
αποτελεσματικότητά του στο επιδιωκόμενο αποτέλεσμα.

β) Γαλβανικό. Είναι συνεχές ρεύμα και οι εφαρμογές του στο
σώμα χρησιμοποιούνται ιδιαίτερα για την διάλυση του
εγκλωβισμένου λίπους και των υγρών στους ιστούς με την μέθοδο
της ιοντοφόρησης. Κατ’ αυτήν με την βοήθεια του ρεύματος γίνεται
διείσδυση ειδικών δραστικών προϊόντων με σκοπό την διάσπαση
του λίπους και την απομάκρυνσή του και την κατ’ αυτό τον τρόπο
βελτίωση της μεταβολικής λειτουργίας των ιστών.

γ) Διασταυρούμενα ή παρεμβαλλόμενα ρεύματα.
Προκαλούν έντονη μυϊκή σύσπαση. Επίσης διεγείρουν την ροή του
αίματος και της λέμφου, προκαλούν ελαφρά αύξηση της
θερμότητας της περιοχής εφαρμογής με στόχο τη βελτίωση του
μεταβολισμού αυτής.

5.Καλλυντικά σκευάσματα

Πολλά καλλυντικά σκευάσματα χρησιμοποιούνται στην
αισθητική αντιμετώπιση του υπερβάλλοντος βάρους, με ιδιότητες
που μπορούν κατά κάποιο τρόπο να επηρεάσουν διάφορα
συστήματα του οργανισμού με ανάλογα αποτελέσματα. Η μορφή
και οι μέθοδοι εφαρμογής τους είναι διάφοροι. Λάδια, ζελέ,
σέρουμ, κρέμες, σκόνες, καταψυγμένα και αποξηραμένα προϊόντα
επιστρατεύονται για να χρησιμοποιηθούν για επιθέματα,
επαλείψεις, μάσκες αλλά και στην μάλαξη, στο μπάνιο και στον
καθαρισμό του δέρματος.

Φύκια, αιθέρια έλαια, πρωτεΐνες, ένζυμα, οξέα φρούτων,
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μέταλλα, ιχνοστοιχεία, άργιλος, υαλουρονικό οξύ είναι μερικές από
τις ουσίες που χρησιμοποιούνται μόνες ή σε συνδυασμό για την
επίτευξη του επιθυμητού στόχου μέσω των δραστικών ιδιοτήτων
τους.

α) Φύκια. Τα φύκια, όπως και το θαλάσσιο νερό στο οποίο
ζουν  και αναπτύσσονται, περιέχουν πολύτιμα για το σώμα μας
θεραπευτικά στοιχεία. Υπάρχουν πάνω από 20.000 ποικιλίες και
είδη φυκιών στους ωκεανούς και τις θάλασσες όλου του κόσμου τα
οποία συλλέγονται, αποξηραίνονται και μέσα από ειδικές
διαδικασίες μετατρέπονται σε μορφή λεπτής πούδρας προκειμένου
να χρησιμοποιηθούν μέσα σε προϊόντα περιποίησης προσώπου ή
σώματος, ακόμη και σε βιταμίνες.

Τα φύκια της θάλασσας είναι πλούσια σε βιταμίνες, μεταλλικά
στοιχεία, αμινοξέα, ένζυμα, χλωροφύλλη και αντιβιοτικά συστατικά.
Ενδυναμώνουν το ανοσοποιητικό σύστημα, τονώνουν την
κυκλοφορία και βοηθούν στη μείωση του βάρους. Αναπτύσσονται
χωρίς λιπάσματα, φυτοφάρμακα ή γενετικές μεταλλάξεις, καθώς
δεν έχουν ρίζες, αιχμαλωτίζουν και μεταφέρουν τα ενεργά
συστατικά της θάλασσας, τα οποία τους εξασφαλίζουν πολύ
μεγαλύτερη ποσότητα συγκέντρωσης  ουσιών απ’ ότι τα φυτά της
ξηράς.

Όλα αυτά τα είδη φυκιών έχουν χωριστεί σε ειδικές κατηγορίες
ανάλογα με τις ξεχωριστές ιαματικές ιδιότητες του καθενός και τα
συγκεκριμένα οφέλη που χαρίζουν στον άνθρωπο.

Ας γνωρίσουμε μερικά από αυτά:
 Καφέ φύκια: Τα καφέ φύκια όπως είναι το fucus

και το laminaria περιέχουν πάνω από 50 βιταμίνες,
μεταλλικά στοιχεία και πολύτιμα αμινοξέα. Αυξάνουν τον
μεταβολισμό του σώματός με έναν πολύ δυναμικό τρόπο και
βοηθούν τις καύσεις αφού καταναλώνονται περισσότερες
θερμίδες.

 Κόκκινα φύκια: Τα κόκκινα φύκια έχουν στη
σύνθεσή τους ασβέστιο, μαγνήσιο, σίδηρο και βοηθούν στη
ροή της  ενέργειας στο σώμα καθώς και στην βαθιά
απολέπισή του. Η ροή  της ενέργειας στο ανθρώπινο σώμα
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παίζει πολύ σημαντικό ρόλο στην εσωτερική αρμονία. Με
την απολέπιση αποβάλλονται από τα νεκρά κύτταρα και το
δέρμα γίνεται απαλό και βελούδινο.

Μπλε φύκια: Το spirulina είναι το πιο συνηθισμένο
μπλε φύκι και αποτελείται από μεγάλες ποσότητες
χλωροφύλλης, λιπαρών οξέων, Β καροτένιου, σιδήρου,
ψευδαργύρου και αμινοξέων. Τα μπλε φύκια αντιμετωπίζουν
τις φλεγμονές οι οποίες πλήττουν διάφορα σημεία του
σώματος προκαλώντας πόνο και διαφόρων ειδών
ενοχλήσεις και διεγείρουν τον μεταβολισμό των κυττάρων.

Πράσινα φύκια: Αυτά αποτελούνται κυρίως από Β
καροτένιο, είναι πλούσια σε χρωστική και δίνουν ένα
εκπληκτικό φυσικό μαύρισμα. Το ανθρώπινο σώμα
αποτελείται από δισεκατομμύρια μικρά κύτταρα των οποίων
η ενέργεια εξαρτάται από διάφορα στοιχεία όπως οργανικές
ύλες, μεταλλικά άλατα, ολιγοστοιχεία, βιταμίνες κ.α.

Όταν διαταράσσονται οι ισορροπίες αυτών των στοιχείων
μέσα στον ανθρώπινο οργανισμό, από κακή διατροφή, από
έλλειψη άσκησης ή από κακή αναπνοή τότε δημιουργείται μια
δυσαρμονία στο σώμα όπως π.χ. η κυτταρίτιδα και το  τοπικό
πάχος. Τα φύκια αποτελούν από τα πιο αποτελεσματικά μέσα
στην αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας. Η εφαρμογή με φύκια μπορεί
να βοηθήσει στην καταπολέμηση της κυτταρίτιδας, λόγω της
εξαιρετικά πλούσιας σύστασης τους και προπαντός λόγω της
απουσίας τοξικότητας των βιομηχανοποιημένων φυκιών. Σήμερα
στα εργαστήρια αισθητικής χρησιμοποιούνται τα φύκια με
διάφορες μεθόδους και τρόπους. Γίνονται π.χ. ζεστά μπάνια με
φύκια για να προκληθεί περιφερειακή αγγειοδιαστολή που έχει ως
αποτέλεσμα την αφομοίωση των εξιδρωμάτων των αγγείων.
Αλείφουμε στα σημεία που έχουμε το πρόβλημα έναν παχύρευστο
πολτό από βιομηχανοποιημένα φύκια, έτσι  που να γίνει μια πάστα
επάνω στο δέρμα και κλείνουμε την περιοχή με ένα πλαστικό
φύλλο. Το σώμα παραμένει, περίπου 30΄O 40΄της ώρας μέσα σε
ειδική συσκευή διαρκούς θερμότητας και μετά από 8 έως 10
επισκέψεις επέρχεται μια σημαντική βελτίωση στο πρόβλημα της
παχυσαρκίας.
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Τα αποτελέσματα θεραπείας με φύκια:
• Βοηθούν στην απώλεια βάρους.
• Ρυθμίζουν την κυκλοφορία του αίματος.
• Βελτιώνουν  το μεταβολισμό και την οξυγόνωση των ιστών.
•Έχουν αντιβακτηριδιακή δράση, που συντελεί στον

καθαρισμό του δέρματος και στην αύξηση της ελαστικότητας.

β) Μάσκες αργίλου. Ο άργιλος προέρχεται από την
αποσάθρωση των επιφανειακών πέτρινων στρωμάτων του φλοιού
της γης. Εμφανίζεται σε δυο χρώματα (πράσινο και ροζ) τα οποία
διακρίνονται μεταξύ τους πέρα από το χρώμα, από την
περιεκτικότητά τους στα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία. Και οι δυο
τύποι διαθέτουν μεγάλη ικανότητα απορρόφησης που τους
προσδίδει ιδιότητες αποτοξίνωσης, διήθησης και απίσχνανσης.
Συνδυάζονται με επαλείψεις αιθέριων ελαίων στα προγράμματα
αντιμετώπισης της κυτταρίτιδας και του υπερβάλλοντος βάρους.

γ) Λασπόλουτρα. Η λάσπη, προϊόν απόλυτα ορυκτό,
απαλλαγμένη  από άχρηστες ουσίες, πλούσια σε μέταλλα,
ιχνοστοιχεία και άλλα συστατικά, προερχόμενη από τα ιζήματα του
πυθμένα λιμνών, ποταμών και της Νεκράς θάλασσας
χαρακτηρίζεται από τις ιδιότητες που την κάνουν να θεωρείται μια
πολύ αποτελεσματική εφαρμογή για πολλές περιπτώσεις, μεταξύ
των οποίων και η απώλεια βάρους.

Με τα λασπόλουτρα επιτυγχάνεται:
Αύξηση της αιματικής και λεμφικής κυκλοφορίας και

οξυγόνωση των ιστών
Αύξηση του μεταβολισμού
Απομάκρυνση των οιδημάτων
Αποβολή του άγχους και χαλάρωση

δ) Αρωματοθεραπεία. Αποτελεί σύνολο περιποιήσεων που
στηρίζονται στις ιδιότητες των αιθέριων ελαίων που ανάλογα από
ποιο φυτό ή μέρος φυτού προέρχονται έχουν συσφικτικές,
τονωτικές, διεγερτικές, αντισηπτικές και διουρητικές ιδιότητες.
Επειδή οι ενώσεις που περιέχουν είναι μικρομοριακές, γι’ αυτό
διαπερνούν εύκολα το δέρμα προσφέροντας τα ευεγερτήματά τους
αποτελεσματικά.

Η αρωματοθεραπεία περιλαμβάνει πολλές εφαρμογές:
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Την μάλαξη με αιθέρια έλαια
Το μπάνιο και τις εισπνοές
Την χρήση των αρωματικών βοτάνων στο φαγητό ή το τσάι.

ε) Θαλασσοθεραπεία. Η Θαλασσοθεραπεία αναπτύσσεται τα
τελευταία χρόνια στην Ελλάδα, προσφέροντας σε σύγχρονες
εγκαταστάσεις τις ευεργετικές ιδιότητες του θαλασσινού νερού.
Ένας συνδυασμός χαλάρωσης, αναζωογόνησης, αναψυχής και
θεραπείας μέσα στις κατάλληλες κλιματολογικές συνθήκες. Η
θαλασσοθεραπεία αφορά την χρήση του θαλάσσιου νερού καθώς
και τα παράγωγα της θάλασσας που παρουσιάζουν θεραπευτικές
ιδιότητες, όπως είναι τα φύκια, η λάσπη της θάλασσας και διάφορα
άλλα προϊόντα που προέρχονται από αυτή. Οι αντισηπτικές, και
αντιβιοτικές δράσεις του θαλασσινού νερού είναι αποδεδειγμένες
και μάλιστα έχουν αποδοθεί και σε συγκεκριμένα συστατικά του.
Η διάρκεια της θαλασσοθεραπείας είναι 12 – 20 ημέρες και η
ιατρική παρακολούθηση είναι απαραίτητη. Τα κέντρα
θαλασσοθεραπείας πρέπει να διαθέτουν ειδικούς γιατρούς,
διαιτολόγους, αισθητικούς, κινησιολόγους, καθηγητές φυσικής
αγωγής, φυσικοθεραπευτές κ.ά..

Όσο αφορά την αισθητική προσέγγιση της
θαλασσοθεραπείας, παρουσιάζει θεαματική βελτίωση στο
πρόβλημα της κυτταρίτιδας, της παχυσαρκίας, σε φλεγμονώδεις
καταστάσεις  όπως αυτή της αρθρίτιδας, σε κυκλοφοριακά
προβλήματα, στην αντιμετώπιση της γήρανσης, στη σωστή και
βαθιά απολέπιση, χαλαρώνει και ανανεώνει σώμα, πρόσωπο και
πνεύμα χαρίζοντας απαλό και ενυδατωμένο δέρμα. Βελτιώνει την
κυκλοφορία του αίματος και αποτοξινώνει τον οργανισμό ενώ
ταυτόχρονα ανοίγει τους πόρους ώστε να εισχωρούν σε βάθος τα
θρεπτικά συστατικά. Τα τελευταία χρόνια η θαλασσοθεραπεία έχει
γίνει ευρέως γνωστή με ειδικά κέντρα, αλλά και με προϊόντα της
θάλασσας που κυκλοφορούν στο εμπόριο.

6.2 Κυτταρίτιδα:

6.2.1 Αισθητική αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας
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Η αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας
πρέπει να έχει την μορφή μιας
συστηματικής, ολιστικής προσέγγισης
και αφορά κατά κύριο λόγο την ιατρική
και κατά δεύτερο λόγο την αισθητική και
την φυσιοθεραπεία. Θα μπορούσαμε να
πούμε ότι στην αρμοδιότητα
της ιατρικής είναι η διάγνωση των αιτιών
που δημιουργούν την κυτταρίτιδα, ενώ η
αρμοδιότητα του αισθητικού είναι να

προσφέρει τις υπηρεσίες του, οι οποίες είναι και το μεγαλύτερο
μέρος της αντιμετώπισης μετά την διάγνωση και την αγωγή που θα
εφαρμόσει ο ιατρός ή σε συνεργασία με τον ιατρό. Οι αιτίες που
μπορούν να προκαλέσουν κυτταρίτιδα είναι πολλές και καθεμιά
από αυτές απαιτεί συγκεκριμένη θεραπευτική αντιμετώπιση.
Πρέπει να έχουμε υπόψη μας ότι οποιαδήποτε θεραπευτική
επέμβαση απαιτεί κάποιο χρονικό διάστημα για να απόδοσει
καρπούς. Όσο περισσότερο χρόνο υφίσταται η κυτταρίτιδα τόσο
πιο ανθεκτική γίνεται η μορφή της και τόσο περισσότερο χρόνο
χρειάζεται η αντιμετώπισή της.

Είναι πολύ σημαντικό να αναγνωρίζεται ότι ο έλεγχος της
κυτταρίτιδας πρέπει να σχετίζεται με τον τρόπο ζωής του ατόμου,
αφού αυτός θεωρείται ο κύριος ένοχος για την δημιουργία της.
Παρότι η κυτταρίτιδα δεν μπορεί να θεραπευτεί μονό με δίαιτα και
γυμναστική, οι δυο μορφές αντιμετώπισης αποτελούν τον
ακρογωνιαίο λίθο ενός προσεκτικά σχεδιασμένου θεραπευτικού
προγράμματος.

6.2.2 Τρόποι αντιμετώπισης κυτταρίτιδας:

1.Laser

Η αιτία της κυτταρίτιδας είναι η παθολογική συγκέντρωση
λίπους και νερού κάτω από το δέρμα. Το λίπος αυτό δεν
ανανεώνεται, αλλά παραμένει τοπικά πιέζοντας τα αγγεία,
εμποδίζοντας μ’ αυτόν τον τρόπο την κυκλοφορία του αίματος και
τους ιστούς να πάρουν τις απαραίτητες θρεπτικές ουσίες και το
οξυγόνο που χρειάζονται.
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Η ακτινοβολία laser λοιπόν συμβάλλει στην αντιμετώπιση της
κυτταρίτιδας και τα αποτελέσματα της συνιστάται:

α) Στην αναλγητική δράση της ακτινοβολίας.
β) Στην διέγερση του κυτταρικού μεταβολισμού που έχει  σαν

αποτέλεσμα την πρωτεϊνοσύνθεση (σύνθεση ελαστίνης και
κολλαγόνου).

γ) Στην αντιοιδηματική δράση.
δ) στην αύξηση της αιματικής ροής και αγγειοκινητικότητας του

λεμφικού συστήματος.

Όταν ακτινοβολείται με laser ο λιπώδης ιστός, προκαλείται
ελάττωση του όγκου των λιποκυττάρων, αύξηση του μεταβολισμού
τους και  επιτάχυνση της απομάκρυνσης των αχρήστων ή τοξικών
μεταβολικών προϊόντων τόσο από τα κύτταρα όσο και από το
μεσοκυττάριο χώρο.

Αντενδείξεις εφαρμογής είναι η ύπαρξη αιμορραγικών
καταστάσεων και νεοπλασματικών παθήσεων.

Τα laser είναι ένα αποτελεσματικό εργαλείο στα χεριά των
αισθητικών, ωστόσο δεν είναι πανάκεια.

2.Κρυοθεραπεία

Θεραπευτική μέθοδος με την οποία επιτυγχάνεται τοπική
μείωση της θερμοκρασίας κάποιας δερματικής επιφανείας, με
αποτέλεσμα την πρόκληση άμεσης αγγειοσυστολής, τη μείωση του
κυτταρικού μεταβολισμού, την τοπική αναλγησία και την ελάττωση
του μυϊκού σπασμού. Σε δεύτερο χρόνο, προκαλείται
δευτερογενής τοπική αντίδραση αγγειοδιαστολής.

Η άμεση τοπική συστολή των αιμοφόρων αγγείων (κυρίως του
δέρματος) οφείλεται στην προσπάθεια του σώματος να διατηρήσει
τη φυσιολογική του θερμοκρασία περιορίζοντας την απώλεια
θερμότητας από το δέρμα. Οι μηχανισμοί που ενεργοποιούνται
είναι η αύξηση της δραστηριότητας του συμπαθητικού νευρικού



Άγχος, Στρες & Εμφάνιση
Μαρθάρη Τριάδα

Σελίδα
102

συστήματος, η αναστολή έκκρισης ισταμίνης και η έντονη
σύσπαση των λειών μυϊκών ινών των αρτηριακών αγγειακών
τοιχωμάτων.

Εκτός της άμεσης τοπικής αγγειοσυστολής παρατηρείται
επίσης και μια ήπια καθυστερημένη γενική αγγειοσυστολή, η οποία
μάλλον  οφείλεται στην ενεργοποίηση κάποιου υποθαλαμικού
αντανακλαστικού τόξου.

Μετά την πάροδο περίπου 6-7min, παρατηρείται τοπική
αντίδραση αγγειοδιαστολής, η οποία οφείλεται σε παράλυση των
αγγειοσυσταλτικών μυών και στην ενεργοποίηση κάποιου
αξονικού αντανακλαστικού. Η έντονη αγγειοδιαστολή και υπεραιμία
και η αύξηση της αιματικής ροής ενεργοποιούν την ενζυμική
δραστηριότητα και τον κυτταρικό μεταβολισμό, με αποτέλεσμα την
ταχύτερη απομάκρυνση από τις πάσχουσες περιοχές των
αχρήστων ή τοξικών μεταβολικών προϊόντων. Επίσης επιταχύνεται
ο ρυθμός παροχέτευσης της λέμφου.

Η εφαρμογή της κρυοθεραπείας μπορεί να γίνει με την τεχνική
μάλαξης με πάγο, την τεχνική της εμβύθισης, της κρύας πετσέτας,
του ψεκασμού αιθυλοχλωριδίου και την τεχνική των ψυχρών
επιθεμάτων. Η τελευταία μέθοδος  είναι διαδεδομένη στις
αισθητικές εφαρμογές. Η διάρκεια της κάθε συνεδρίας είναι
περίπου 10-20 λεπτά.

3.Θερμοθεραπεία

Πρόκειται για μια θεραπευτική μέθοδο η οποία έχει
αντιφλεγμονώδη και αποιδηματική δράση και στοχεύει στην
αύξηση της θερμοκρασίας του ανθρωπίνου σώματος η οποία
οδηγεί σε αύξηση της ενζυμικής δραστηριότητας και του βασικού
μεταβολισμού, σε υπεραιμία και αύξηση της παροχής αίματος
στους ιστούς και σε μείωση του πόνου και του μυϊκού σπασμού.

Στόχος της θερμοκρασίας είναι να διατηρηθεί η τρέχουσα
περιοχή σε υψηλότερη θερμοκρασία από το φυσιολογικό για
κάποιο χρονικό διάστημα.
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Κατά το σχεδιασμό ενός προγράμματος θερμοθεραπείας
πρέπει να λαμβάνονται υπόψη οι παράγοντες που καθορίζουν τη
διάρκεια και την ένταση των προκαλουμένων φυσιολογικών
αντιδράσεων. Αυτοί οι παράγοντες είναι η διάρκεια, το μέγεθος και
η ταχύτητα της αύξησης της θερμοκρασίας των ιστών. Επίσης
σημαντικό ρολό παίζουν οι θερμικές ιδιότητες των δίφορων ιστών
και το είδος της τεχνικής που πρόκειται να χρησιμοποιηθεί.

Τα μεγαλύτερα αποτελέσματα επιτυγχάνονται σε θερμοκρασία
ιστών από 40-50 βαθμούς C (θεραπευτικά όρια). Η διάρκειά της
είναι 5-30 λεπτά και επιδιώκεται η όσο το δυνατόν γρηγορότερη
αύξηση της θερμοκρασίας σε όσο  το δυνατόν μεγαλύτερη
δερματική επιφάνεια με σκοπό την ευαισθητοποίηση των τοπικών
αντανακλαστικών μηχανισμών του σώματος.

Γενικές αντενδείξεις θερμοθεραπείας:
• Σε περιοχές με υπαισθησία, γιατί υπάρχει κίνδυνος

εγκαύματος.
• Σε ιστούς που δεν έχουν καλή αιμάτωση.
• Σε κακοήθεις όγκους.
• Στην έγκυος γυναικά.
• Σε περιπτώσεις ορθοστατικής υπότασης.
• Κατά την έμμηνο ρύση (προκαλεί αιμορραγία).
• Σε άτομα με αιμορραγική διάθεση.
• Σε 90% των δερματικών παθήσεων.

Εφαρμόζεται με ακτινοβολουμένη θερμότητα, θερμά
επιθέματα, παραφινόλουτρα, δινόλουτρα, Jacuzzi, σάουνα, μπάνια
μεγάλων θερμοκρασιακών διαφορών.

4.Πιεσοθεραπεία

Η πιεσοθεραπεία αποτελεί μια θεραπευτική μέθοδο που
χρησιμοποιείται στο χώρο της Αισθητικής με ικανοποιητικά
αποτελέσματα. Αποσκοπεί στην ταχύτερη παροχέτευση της
περίσσειας μεσοκυττάριου υγρού καθώς και στη βελτίωση της
φλεβικής και λεμφικής κυκλοφορίας της πάσχουσας από
κυτταρίτιδα περιοχής.
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Συγκεκριμένα, ενεργεί μέσω εφαρμογής πιεστικών δυνάμεων
οι οποίες προσμοιάζουν με τις φυσιολογικές πιέσεις και
υποκαθιστούν με τεχνητό τρόπο τη λειτουργία του πελματιαίου
αντανακλαστικού τόξου, της μυϊκής αντλίας και της δράσης των
φλεβικών τοιχωμάτων. Επομένως, η μέθοδος της πιεσοθεραπείας
πρέπει να εφαρμόζεται σε άτομα που παρουσιάζουν προβλήματα
στάσης στη φλεβική και λεμφική κυκλοφορία, πιθανώς από
ανεπάρκεια των τοπικών αγγειακών βαλβίδων. Η πίεση ασκείται
στο σώμα μέσω ειδικών ελαστικών κατασκευών (αεροθαλάμων).

Η τελευταία αυξομειώνεται με τη βοήθεια ειδικών ρυθμίσεων
που γίνονται στη συνδεδεμένη με τον αεροθάλαμο αντλία. Οι
αεροθάλαμοι είναι ειδικά κατασκευασμένοι ελαστικοί αερόσακοι οι
οποίοι έχουν το χαρακτηριστικό ότι προκαλούν αύξηση της πίεσης
από την περιφέρεια των ακρών προς το κέντρο. Η υψηλότερη
πίεση που εφαρμόζεται στην περιοχή αστραγάλου δεν ξεπερνά τα
120 mmHg προκειμένου να αποφευχθεί η υπερβολική αύξηση της
πίεσης σε σχέση με την αντίστοιχη συστολική και η διαταραχή της
διατροφής των ιστών.

Κατά την τοποθέτησή τους πρέπει να καλύπτεται όλη η
πάσχουσα περιοχή ώστε να αποτραπεί τυχόν διοχέτευση αίματος
ή λέμφου προς τις ακάλυπτες από τους αεροθαλάμους περιοχές
και όχι προς την καρδιά. Επίσης, πρέπει να αποφεύγεται η
αλληλοεπικάλυψη των ελαστικών αεροθαλάμων κατά την
τοποθέτησή τους στην πάσχουσα περιοχή.

Οι μορφές κυτταρίτιδας που αντιμετωπίζονται καλυτέρα με τη
βοήθεια της πιεσοθεραπείας είναι τα αρχόμενα στάδια κυτταρίτιδας
καθώς και οι μορφές εκείνες που αποδίδονται είτε σε διαταραχή
της ομαλής λεμφικής και φλεβικής παροχέτευσης των ιστών, είτε
σε ελάττωση του τόνου του δέρματος και  των μυών. Η κυτταρίτιδα
που εντοπίζεται στο κοιλιακό τοίχωμα δεν μπορεί ναι θεραπευτεί
με αυτή τη μέθοδο.

Ο χρόνος της κάθε συνεδρίας είναι περίπου 25’. Το άτομο
πρέπει να αισθάνεται τις πιέσεις χωρίς παράλληλα ασφυκτικά
φαινόμενα. Μετά το τέλος της συνεδρίας, το άτομο παραμένει στο
κρεβάτι για 15’ ακόμη.
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Ο χρόνος φουσκώματος της αντλίας πρέπει να είναι περίπου
διπλάσιος από τον χρόνο ξεφουσκώματος. Η θεραπεία μπορεί να
γίνει και δυο φορές ημερησίως, με άσκηση όμως λιγότερης πίεσης.
Πριν την εφαρμογή της πιεσοθεραπείας συστήνεται ελαφρά
μάλαξη της περιοχής.

Αντενδείξεις εφαρμογής αυτής της μορφής αντιμετώπισης
είναι η οξεία φάση φλεγμονών, οι χωροκατακτητικές επεξεργασίες,
οι επιμολύνσεις, η υπέρταση και η καρδιακή ανεπάρκεια.

5.Υπέρηχοι

Υπέρηχοι είναι κύματα υψηλής συχνότητας που ωμός δεν
είναι δυνατόν να ακουστούν από το ανθρώπινο αυτί ενώ θεραπεία
με υπερήχους καλείται η μηχανική ταλάντωση των ιστών. Οι πιο
συνηθισμένες συχνότητες υπερήχων που χρησιμοποιούνται για
την αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας κυμαίνονται από 1 MHz έως 30
Mz. Με την αύξηση της συχνότητας, παρατηρείται κλιμακούμενη
μείωση της διεισδυτικής ικανότητας.

Τα βιοφυσικά αποτελέσματα των υπερήχων στους ιστούς
διακρίνονται σε:

Μηχανικά – περιοδική συμπίεση και αποσυμπίεση των
ιστών και μικρομάλαξη, με αποτέλεσμα ελάττωση του
οιδήματος και βελτίωση της  παροχέτευσης από τους ιστούς
των αχρήστων ή τοξικών προϊόντων του μεταβολισμού.

Θερμικά – παραγωγή θερμότητας λόγω αύξησης της
τριβής μεταξύ των κυττάρων κατά τη διάρκεια της
μικρομάλαξης και

Βιολογικά – βελτίωση της κυκλοφορίας του αίματος και
αύξηση της διαπερατότητας των κυτταρικών μεμβρανών.

Η μεταφορά ενεργείας των υπερήχων μπορεί να γίνει είτε με
άμεση επαφή (τεχνική συνεχούς κίνησης της κεφαλής των
υπερήχων), είτε από απόσταση μεταξύ κεφαλής και του δέρματος
που γίνεται με την τεχνική της παρεμβολής με νερό. Συχνότερα
χρησιμοποιείται η τεχνική άμεσης επαφής με παρεμβολή ενός
αγώγιμου ενδιαμέσου υλικού, το οποίο τοποθετείται μεταξύ της
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κεφαλής των υπερήχων και του δέρματος. Το ιδανικότερο
ενδιάμεσο αγώγιμο υλικό θεωρείται το ζελέ.

Στην αισθητική επιτρέπεται ένταση ίση με 2 watt/cm  για τη
χρήση υπερήχων συνεχούς μορφής και 3 watt/cm για τη χρήση
υπερήχων παλμικής μορφής. Ο χρόνος εφαρμογής τους εξαρτάται
από τις διαστάσεις της επιφανείας της προς θεραπεία περιοχής.
Θεραπεία κάτω από 8’ δεν είναι σχεδόν  ποτέ επαρκής. Ανώτερος
χρόνος θεραπείας σε μεγάλες δερματικές επιφάνειες θεωρούνται
τα 20’. Αν υπάρχει δερματική ευαισθησία η προκληθούν
δυσάρεστα υποκειμενικά ενοχλήματα (ζαλάδες, ναυτία,
πονοκέφαλοι, κόπωση) τότε πρέπει να επιλέγονται χαμηλότερες
τιμές κατά την εφαρμογή της συγκεκριμένης θεραπείας.

Οι πρώτες 10-12 θεραπευτικές συνεδρίες μπορούν να
γίνονται είτε μια φορά την ημέρα είτε μέρα παρά μέρα. Στη
συνεχεία η εφαρμογή  των υπερήχων πρέπει να διακόπτεται για 15
μέρες και μετά να επαναλαμβάνεται η ιδία σειρά των 10-12
συνεδριών. Τα πρώτα θεραπευτικά αποτελέσματα των υπερήχων
παρατηρούνται μετά από 4-5 συνεδρίες.

Αντενδείξεις εφαρμογής της παραπάνω μορφής θεραπείας
είναι οι οφθαλμικές και καρδιακές παθήσεις, η κύηση, η έλλειψη
αισθητικότητας, η τοπική ισχαιμία, οι διαταραχές πήξης του
αίματος, οι σηπτικές φλεγμονές, οι ενδοπροσθέσεις και το πιθανό
ιστορικό νεοπλασίας.

6.Ιοντοφόρεση

Πρόκειται για τη χρησιμοποίηση των ηλεκτρολυτικών
ιδιοτήτων του συνεχούς ρεύματος που προκαλούν την εισαγωγή
διαφορών ιόντων μέσα στους ιστούς από το δέρμα. Τα ηλεκτρόδια
είναι οι ειδικές κατασκευές του ηλεκτρικού κυκλώματος, οι οποίες
έρχονται σε επαφή με το δέρμα, είτε έμμεσα, είτε άμεσα.

Παθητικό ηλεκτρόδιο ονομάζεται το ηλεκτρόδιο που έχει
μεγαλύτερο εμβαδόν και χρησιμοποιείται για να κλείσει κύκλωμα ή
συσκευή που δίνει το ρεύμα το ενεργό ηλεκτρόδιο. Ενεργητικό
ηλεκτρόδιο ονομάζεται το ηλεκτρόδιο που έχει την μεγαλύτερη
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ηλεκτροχημική δραστηριότητα και την κατ’ εξοχήν θεραπευτική
δράση.

Όπως συμβαίνει και στα ηλεκτρολυτικά διαλύματα, έτσι και
στο δέρμα παρατηρείται μεταφορά ιόντων από το ένα πόλο στον
άλλο. Τα θετικά ιόντα θα οδεύσουν υπό την επίδραση του
γαλβανικού ρεύματος προς τον αρνητικό πόλο και αντίστροφα.
Ανάλογα με την πολικότητα του ιόντος που επιθυμούμε να
εισάγουμε στο δέρμα, χρησιμοποιούμε αντίστοιχα τον θετικό ή τον
αρνητικό πόλο. Όπως είναι γνωστό, η επιδερμίδα περιέχει λίπος
και πρωτεΐνες σε κατάσταση ηλεκτρικής ουδετερότητας και
παρουσιάζει μειωμένη ηλεκτρική αγωγιμότητα. Οι κυριότεροι δίοδοι
διείσδυσης των ιόντων είναι οι εκφορητικοί πόροι των
ιδρωτοποιών αδένων.

Τα ηλεκτρόδια που χρησιμοποιούνται στην ιοντοφόρεση είναι
μεταλλικά. Για την αποφυγή τοπικού εγκαύματος , το ένα
ηλεκτρόδιο πρέπει να βρίσκεται αρκετά μακριά από το άλλο,
τοποθετημένα απέναντι το ένα από το άλλο.

Πριν την εφαρμογή της θεραπείας πρέπει ο ασθενής να
ελέγχεται για το ενδεχόμενο πιθανής δερματικής αλλεργίας.
Επίσης πρέπει να εξετάζεται προσεκτικά το δέρμα για την
αποφυγή της εφαρμογής των ηλεκτροδίων σε περιοχές
υπαισθησίας, ευαισθησίας ή λύσης της συνεχείας του. Τα σημεία
στα οποία εφαρμόζονται πρέπει να είναι απόλυτα καθαρά. Το
ενεργό ηλεκτρόδιο πρέπει να καλύπτεται από γάζα κάτω απ’ την
οποία γίνεται η επάλειψη του παρασκευάσματος ενώ το αδιάφορο
ηλεκτρόδιο πρέπει να είναι ελαφρά υδατωμένο. Πιθανές
δερματικές βλάβες, πρέπει να καλύπτονται εκ των προτέρων.
Τέλος τα δυο ηλεκτρόδια πρέπει να είναι σε πλήρη επαφή με το
δέρμα. Οι ουσίες που μπορούν να χορηγηθούν με την μέθοδο
αυτή για την καταπολέμηση της κυτταρίτιδας, είναι η μουκάση, η
θειομουκάση και η υαλορονιδάση.

Αντενδείξεις εφαρμογής της παραπάνω μεθόδου, είναι  η
ύπαρξη προβλημάτων αισθητικότητας στην υπό θεραπεία
περιοχή, η ύπαρξη εκδοράς ή δερματικής μόλυνσης, η εμφάνιση
δερματικής αλλεργίας, η χρήση μεταλλικών προθέσεων, η κύηση,
η γαλουχία, η ροδόχρους ακμή και οι ευρυαγγείες.
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6.3 Γήρανση δέρματος:

6.3.1 Αισθητική αντιμετώπιση

Η αντιμετώπιση του γηρασμένου δέρματος στο εργαστήριο
αισθητικής πραγματοποιείται με αισθητικές φροντίδες, οι οποίες
είναι συνάρτηση της σοβαρότητας της κλινικής του εικόνας.  Οι
αισθητικές αυτές φροντίδες περιλαμβάνουν:

α) Την εφαρμογή ειδικών θεραπειών προσώπου, όπως τις
θεραπείες με οξέα φρούτων, με σκοπό την ανανέωση του
δέρματος, τα βαθιά peeling και την τεχνική μικροαπόξεσης, που
αποτελεί μέθοδο απομάκρυνσης των επιφανειακών στρωμάτων
του δέρματος με μια συσκευή η οποία λειτουργεί με κόκκους
μικροκρυστάλλων.

β) Την εφαρμογή ηλεκτροθεραπείας με χρήση γαλβανικού,
φαραδικού και γαλβανοφαραδικού ρεύματος. Με την εφαρμογή
γαλβανικού ρεύματος γίνεται η ιοντοφόρηση και η καθιοδερμία.
Πρόκειται για δύο μεθόδους που χρησιμοποιούνται για τον ίδιο
σκοπό, δηλαδή την εισαγωγή ουσιών υπό μορφή ιόντων στο
δέρμα, αλλά γίνονται με διαφορετικές συσκευές.
Προϊόντα που χρησιμοποιούνται στον ιονισμό είναι βιταμίνες,
αμπούλες κολλαγόνου και ελαστίνης, για ενυδάτωση και αύξηση
της ελαστικότητας του δέρματος και άλλα. Ιδιαίτερα για την
περιποίηση των ρυτίδων γίνεται καθιοδερμία με το λεγόμενο
αντιρυτιδικό στυλό. Με την εφαρμογή φαραδικού ρεύματος γίνεται
κατά κύριο λόγο σύσφιξη των μυών του προσώπου.
Τέλος, με το γαλβανοφαραδικό ρεύμα πραγματοποιείται η μέθοδος
της ολιγοδερμίας, η οποία συνδυάζει την ιοντοφόρηση, που γίνεται
με το γαλβανικό ρεύμα, και τη μυϊκή τόνωση, που κάνει το
φαραδικό.

γ) Την εφαρμογή κατάλληλων κοσμητολογικών προϊόντων. Τα
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καλλυντικά σκευάσματα που θα χρησιμοποιήσουμε σε γηρασμένο
δέρμα, πρέπει να είναι εμπλουτισμένα με ενεργά στοιχεία που να
έχουν ιδιότητες, όπως να αποδίδουν υγρασία στο δέρμα, να το
θρέφουν και να εμποδίζουν την περαιτέρω ατροφία του, να
αναπληρώνουν τις ουσίες που φυσιολογικά βρίσκονται στο δέρμα
αλλά έχουν μειωθεί με το πέρασμα της ηλικίας και να περιέχουν
παράγοντες με αντιοξειδωτική δράση για να προστατεύσουν το
δέρμα από τις ελεύθερες ρίζες. Τα βασικά «όπλα» των αισθητικών
στην προσπάθειά τους να βελτιώσουν την όψη της γερασμένης
επιδερμίδας είναι ένας μεγάλος αριθμός θεραπειών, που
βασίζονται στη χρήση καλλυντικών σκευασμάτων, όπως θρεπτικές
και αναγεννητικές κρέμες και αμπούλες, που περιέχουν ενεργά
συστατικά, μερικά από τα οποία είναι τα εξής:

• Υαλουρονικό οξύ: Χρησιμοποιείται σε πολλά προϊόντα
περιποίησης. Παίζει σημαντικό ρόλο στην προστασία της δομής
του κολλαγόνου. Είναι υδατικός παράγοντας μέσα στα καλλυντικά
και συμβάλλει στη διατήρηση της υγρασίας του δέρματος.

• Κολλαγόνο – Ελαστίνη: Η ικανότητα του κολλαγόνου σε
ένα καλλυντικό σκεύασμα είναι να αυξάνει την υγρασία του
δέρματος, επαναφέροντας στο δέρμα τη δυνατότητα να
συγκρατήσει το νερό που χάνει. Τον ίδιο ρόλο έχει και η ελαστίνη
ως συστατικό των καλλυντικών.

• Ρετινόλη: Η ρετινόλη είναι η πιο ενεργή μορφή της βιταμίνης
Α, έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες και χρησιμοποιείται ευρέως σε
αντιρυτιδικές κρέμες, καθώς είναι ένας ισχυρός αντιρυτιδικός
παράγοντας. Διεγείρει την κυτταρική ανάπλαση και αυξάνει την
ελαστικότητα του δέρματος. Συμβάλλει στη μείωση των ρυτίδων
του προσώπου και επιβραδύνει τη γήρανση.

• Συνένζυμο Q10: Είναι ένα φυσικό συστατικό του
ανθρώπινου οργανισμού, το οποίο υπάρχει στο δέρμα και έχει την
ιδιότητα να δεσμεύει τις ελεύθερες ρίζες, αποτρέποντας έτσι την
οξείδωση των ζωτικών συστατικών των δερματικών κυττάρων. Με
την πάροδο όμως των ετών, η παραγωγή του συνενζύμου Q10
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μειώνεται αισθητά, γι’ αυτό κρίνεται απαραίτητη η χρήση κρεμών
που να εφοδιάζουν την επιδερμίδα με την απαιτούμενη ποσότητα
αυτού του συστατικού. Το συνένζυμο αυτό θεωρείται ότι συμβάλλει
στη μείωση των λεπτών ρυτίδων γύρω από τα μάτια χωρίς την
πρόκληση παρενεργειών.  Επίσης, σύμφωνα με έρευνες, η
τοποθέτηση κρέμας που περιέχει τη συγκεκριμένη θρεπτική ουσία
πριν από την έκθεση στον ήλιο, προστατεύει από τις βλάβες που
μπορεί να προκαλέσει η ηλιακή ακτινοβολία.

• Κινετίνη: Αποτελεί παράγοντα ανάπτυξης στα φυτά. Αν και
δεν είναι απολύτως γνωστός ο τρόπος δράσης της, εικάζεται ότι
μπορεί να συμβάλει στη βελτίωση των ρυτίδων λόγω του ότι
βοηθά το δέρμα να συγκρατεί την υγρασία του και προάγει την
παραγωγή κολλαγόνου.  Πιθανότατα μάλιστα να πρόκειται και για
μια ισχυρή αντιοξειδωτική ουσία.

• Αποστάγματα τσαγιού: Συχνά σε κρέμες κατά των ρυτίδων
χρησιμοποιούνται αποστάγματα πράσινου και μαύρου τσαγιού,
όπως και των μειγμάτων τους, καθώς περιέχουν ουσίες με
αντιοξειδωτικές ιδιότητες.

Άλλες ειδικές μέθοδοι που εφαρμόζονται στην προσπάθεια για
αντιμετώπιση των σημαδιών της γήρανσης του δέρματος, με
ιδιαίτερη βαρύτητα στην αντιμετώπιση της χαλάρωσης και των
ρυτίδων είναι οι παρακάτω:

• Φύλλα κολλαγόνου – ελαστίνης: Πρόκειται για μία
θεραπεία που ενυδατώνει βαθιά και αναπλάθει το δέρμα.
Καταπολεμά και μειώνει τις ρυτίδες, ιδιαίτερα τις ρυτίδες έκφρασης.

• Σύσφιξη με μικρορεύματα: Είναι μία αποτελεσματική
αγωγή, η εφαρμογή της οποίας διαρκεί από 20’ έως 40’ σε κάθε
συνεδρία. Τα μικρορεύματα είναι ρεύματα υψηλής συχνότητας,
παρόμοιας με αυτή που λειτουργούν τα κύτταρα του ανθρώπινου
οργανισμού. Επομένως, το σώμα τα δέχεται πιο εύκολα σα μια
δικιά του λειτουργία.

• Ενδοδερμικό μασάζ: Πρόκειται για μία θεραπεία που
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πραγματοποιείται με ειδικό μηχάνημα, έχοντας σαν σκοπό να
διεγείρει την αιματική και λεμφική κυκλοφορία, να αποκαταστήσει
τον τόνο των μυών, με αποτέλεσμα οι μύες να επανακτούν τη
σφριγηλότητά τους και οι ρυτίδες να λειαίνουν και να εξαλειφθούν
οι μόνιμες εκφράσεις από το stress που δημιουργούν νέες
γραμμές.

• Μυοπαθητική γυμναστική:

Με τον όρο αυτό εννοούμε την ενδυνάμωση των μυών με την
αύξηση του μυϊκού τόνου, δηλαδή τη συσφιξή τους. Για το σκοπό
αυτό, εφαρμόζονται στο πρόσωπο εφαρμογές κατά της
χαλάρωσης του δέρματος με τη χρήση μηχανημάτων, η δράση των
οποίων οφείλεται στο φαραδικό ρεύμα. Τα ηλεκτρόδια των
μηχανημάτων τοποθετούνται πάνω στα σημεία εκείνα των μυών
στα οποία το νεύρο εισέρχεται στο μυ, και όχι σε τυχαίες θέσεις
γιατί δε θα παρατηρηθεί μυϊκή σύσπαση. Με τη μυοπαθητική
γυμναστική επιτυγχάνεται η εν τω βάθει μυϊκή σύσφιξη. Η
επιφανειακή δερματική σύσφιξη πραγματοποιείται με την
εφαρμογή συσφικτικών μασκών, μερικές από τις οποίες είναι οι
εξής:

α) Η θερμομάσκα, η οποία έχει συσφικτική επίδραση αν, κατά
την εφαρμογή της, τοποθετήσουμε στο δέρμα συσφικτική κρέμα
ως βάση. Επίσης, αν βάλουμε σα βάση θρεπτική ή βιταμινούχο
κρέμα, τότε η θερμομάσκα μετατρέπεται σε ισχυρό αντιγηραντικό
μέσο. Όταν η συγκεκριμένη μάσκα στεγνώσει αφαιρείται σαν
εκμαγείο.

β) Η πλαστική μάσκα, που έχει την ιδιότητα να σχηματίζει
ένα λεπτό και ελαστικό στρώμα στην επιφάνεια του δέρματος, στο
οποίο και προσκολλάται.                                   Το «τέντωμα» του
δέρματος που προκαλείται, απαλύνει τις λεπτές ρυτίδες έκφρασης
από την πρώτη κιόλας εφαρμογή. Αφαιρείται σα φιλμ.

γ) Η μάσκα lifting, η οποία είναι ίσως η ισχυρότερη μορφή
συσφικτικής μάσκας. Η εφαρμογή της πρέπει να γίνεται σύμφωνα
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με τη φορά των μυϊκών ινών των μυών του προσώπου. Η
αφαίρεσή της μπορεί να γίνει με χλιαρές κομπρέσες ή αφού πρώτα
τη μαλακώσουμε με γαλάκτωμα καθαρισμού.

δ) Οι μάσκες φυκιών με συσφικτικές ιδιότητες, οι οποίες με
τα συστατικά που περιέχουν επιδρούν στην αιματική και λεμφική
κυκλοφορία του δέρματος, με αποτέλεσμα την οξυγόνωση και
αποτοξίνωσή του αντίστοιχα. Με τον τρόπο αυτό αναζωογονούνται
οι ιστοί.

Τέλος, πολύ σημαντική θέση στον τομέα της αντιμετώπισης
των σημαδιών της γήρανσης του δέρματος, κατέχουν τα α-
υδροξυοξέα, τα γνωστά ως AHA ή οξέα φρούτων. Τα AHA, που
προέρχονται από φυσικές ουσίες, όπως είναι το γάλα (γαλακτικό
οξύ), φρούτα (κιτρικό οξύ), ζάχαρη (γλυκολικό οξύ), βελτιώνουν το
συνδετικό ιστό του δέρματος (κολλαγόνο), ενώ ταυτόχρονα
μειώνονται οι καφέ κηλίδες. Ιστολογικά, μετά από έξι μήνες χρήσης
κρεμών υδροξυοξέων με συγκέντρωση 25% σε γλυκολικό ή κιτρικό
οξύ, παρατηρήθηκε αύξηση της αντοχής της επιδερμίδας κατά
25%, αύξηση της παραγωγής κολλαγόνου και βελτίωση της
ποιότητας των ελαστικών ινών.

Τα πιο γνωστά από τα α-υδροξυοξέα είναι τα εξής:

α) Το γλυκολικό οξύ, με δύο άτομα άνθρακα, το οποίο
βρίσκεται στο ζαχαροκάλαμο.

β) Το γαλακτικό ή λακτικό οξύ, με τρία άτομα άνθρακα, το
οποίο βρίσκεται στο ξυνόγαλα.

γ) Το μηλικό οξύ, με τέσσερα άτομα άνθρακα, που το
συναντάμε στα μήλα.

δ) Το κιτρικό οξύ, με έξι άτομα άνθρακα, που το βρίσκουμε
στα εσπεριδοειδή και

ε) Το γλυκονικό οξύ, με έξι άτομα άνθρακα, το οποίο
βρίσκεται στο ανθρώπινο σώμα.
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Η δράση των α-υδροξυοξέων εντοπίζεται σε δύο επίπεδα: στο
επίπεδο της επιδερμίδας και στο επίπεδο του χορίου. Στην
επιδερμίδα τα AHA μειώνουν τη συνοχή των κερατινοκυττάρων,
αυξάνοντας την απόπτωσή τους. Η δράση αυτή ασκείται στους
μεσοκυττάριους δεσμούς, τους οποίους χαλαρώνουν. Στο χόριο τα
AHA παρεμβαίνουν με δύο μηχανισμούς. Πρώτον, μέσω της
σύνθεσης γλυκοζαμινογλυκανών από τους ινοβλάστες και
δεύτερον,  στη σύνθεση νέου κολλαγόνου.

Χημικό peeling: Ένας ακόμη τρόπος αισθητικής
αντιμετώπισης της γήρανσης του δέρματος, που απαιτεί τη
συνεργασία δερματολόγου και αισθητικού, είναι το χημικό peeling.
Πρόκειται για μια μη επεμβατική μέθοδο, ειδικά σχεδιασμένη για να
ενισχύσει την ανάπτυξη των κυττάρων και να προσφέρει μια πιο
νεανική και δροσερή εμφάνιση σε κάθε τύπο δέρματος που
«ταλαιπωρείται» από ρυτίδες, λεπτές γραμμές κάτω από τα μάτια
και γύρω από το στόμα, μελάσματα («πανάδες»), ακτινικές
υπερκερατώσεις, καθώς και από άλλα ανεπιθύμητα στίγματα λόγω
ηλικίας.

Βέβαια, η θεραπεία αυτή, δεν είναι εφικτό να εμποδίσει τη
διαδικασία της φυσιολογικής γήρανσης του δέρματος, ούτε να
απαλλάξει τον ασθενή από βαθιές ρυτίδες ή τις ρυτίδες εκφράσεως
και από τις γνωστές «σακούλες» ή τυχόν άλλες χαλαρές
διογκώσεις και πτώσεις που προκαλούνται από τη δύναμη της
βαρύτητας. Σε συνδυασμό όμως, με άλλες μεθόδους, όπως το
lifting προσώπου και το botox,  μπορεί να επιφέρει το καλύτερο
επιθυμητό αποτέλεσμα,  δηλαδή ένα «καινούριο», ανανεωμένο
δέρμα, πιο λείο, λιγότερο ρυτιδωμένο και περισσότερο
ομοιόμορφο στο χρώμα.

6.4 Ακμή:
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6.4.1 Η θεραπεία της ακμής από τον/την αισθητικό

Το ακνεϊκό άτομο, τις
περισσότερες φορές έχει
ψυχολογικά προβλήματα και
αυτό επιδεινώνει την ακμή του.
Ο ρόλος του αισθητικού είναι
πρώτα – πρώτα να μειώσει τον
εκνευρισμό του ακνεϊκού
ατόμου , που σχετίζεται με την
ακμή του, ώστε να επέλθει το

καλύτερο αποτέλεσμα.

Είναι η πρώτη φορά που θα μας δοθεί η ευκαιρία να
χρησιμοποιήσουμε τον όρο θεραπεία, για μια περιποίηση που
γίνεται από τον/την αισθητικό και αυτό γιατί η ακμή είναι
δερματοπάθεια και πρέπει να την αναλάβουμε πάντα με την
συνεργασία γιατρού. Είναι απαραίτητο να τονίσουμε ότι όντας
αισθητικοί παρεμβαίνουμε μόνο στο αρχικό στάδιο της ακμής,
δηλαδή μόνο σε μη φλεγμονώδη ακμή.

Το πρώτο στάδιο της ακμής είναι οι γνωστοί φαγέσωρες
δηλαδή τα μελανά στίγματα (κεράτινα βύσματα) που βρίσκονται
στο στόμιο των τριχοσμηγματογόνων θυλάκων και αποτελούνται
από κερατίνη οξείδωση. Ρόλος μας είναι να καθαρίσουμε το δέρμα
αφαιρώντας τους φαγέσωρες και είναι μια διαδικασία που μπορεί
να ολοκληρωθεί σε αρκετές συνεδρίες που θα επαναλαμβάνονται
ανά δυο ως επτά ημέρες, ανάλογα με την ευαισθησία του
δέρματος. Τοποθετείται πάνω σε κάθε φαγέσωρα αντισηπτικό
προϊόν. Ακολουθεί η εφαρμογή υψισύχνων. Καλό είναι να
αποφεύγεται το μασάζ γιατί υπάρχει κίνδυνος μόλυνσης. Ανάλογα
με τον ερεθισμό θα τοποθετηθεί μάσκα, ώστε να δώσει το αίσθημα
ανακούφισης και δροσιάς στο ακνεϊκό δέρμα. Απαιτείται προσοχή
στην τοποθέτηση της μάσκας με γάζες ή βαμβάκι για να μην
επέλθει μόλυνση. Τέλος, τοποθετείται στο πρόσωπο μια κρέμα
υδατική, όσο το δυνατόν λιγότερο λιπαρή.

Σε περιπτώσεις που υπάρχουν φλύκταινες, πραγματοποιείται
η διάνοιξή τους κατόπιν συνεννόησης με τον δερματολόγο.
Ακολουθεί η εφαρμογή υψισύχνων και μάσκας.
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Όταν πλέον έχουμε θεραπεύσει την ακμή, σειρά έχει να
επαναφέρουμε το δέρμα στην αρχική του κατάσταση. Αυτό
επιτυγχάνεται με peeling.

Στην συνέχεια γίνεται η χρήση υπεριωδών ακτινών και σαν
τεχνητές πηγές χρησιμοποιούνται οι λυχνίες υπεριωδών ακτινών.
Έχουν μικροβιοκτόνο δράση και αυξάνουν την αντίσταση του
οργανισμού στις μικροβιακές μολύνσεις.  Έχουν τονωτική δράση
στο δέρμα, βελτιώνουν την ισορροπία στους σμηγματογόνους
αδένες και προκαλούν απολέπιση. Είναι απαραίτητες για την
σύνθεση της βιταμίνης D και της προβιταμίνης της και προκαλούν
έκκριση μελανίνης.

Τελικός σκοπός μας είναι να προσφέρουμε στον ακνεϊκό τις
τελευταίες αισθητικές περιποιήσεις. Προσφέρονται δηλαδή υδατικά
στοιχεία ώστε να δοθεί λάμψη και φρεσκάδα στο δέρμα. Γι’ αυτό
πρέπει να χρησιμοποιηθεί η μάσκα πρόπλασμα, με μια πολύ
υδατική κρέμα ή ιοντοφόρεση υδατικών στοιχείων.

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 – ΕΠΙΛΟΓΟΣ

Όλοι οι άνθρωποι βιώνουν καθημερινά το άγχος ως μια
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διάχυτη και ακαθόριστη αίσθηση ανησυχίας που συνήθως
συνοδεύεται από σωματικά συμπτώματα, όπως εφίδρωση, ζάλη,
ταχυκαρδία, τρέμουλα, αστάθεια, πλάκωμα στο στήθος. Την
κλινική εικόνα συμπληρώνουν η εύκολη κόπωση, η αδυναμία
συγκέντρωσης, η ευερεθιστότητα, η ψυχοκινητική ανησυχία, η
μυϊκή ένταση και οι διαταραχές του ύπνου.

Το άγχος λειτουργεί ως σήμα που προειδοποιεί τον
οργανισμό για έναν επερχόμενο κίνδυνο, άγνωστο, αόριστο,
συγκεχυμένο και ασαφές και τον προετοιμάζει να κινητοποιήσει τις
άμυνές του, να ανασυνταχθεί, για να αντιμετωπίσει την απειλή, να
διαφύγει ή να μειώσει τις επιπτώσεις της. Ο κίνδυνος αυτός, όπως
τον αντιλαμβάνεται το άτομο, δεν απειλεί μόνο την βιολογική του
ύπαρξη, αλλά και άλλες σημαντικές παραμέτρους που σχετίζονται
μ’ αυτήν, όπως κοινωνικός ρόλος, αυτοεκτίμηση και άλλα. Επειδή
η απειλή είναι ασαφής και άγνωστη, το άγχος διαρκεί για αρκετά
μεγάλο χρονικό διάστημα. Πρόκειται δηλαδή για μια μη ειδική
συναισθηματική αντίδραση που κινητοποιεί το άτομο για να
αντιμετωπίσει τους κινδύνους, να αποτρέψει μια πραγματική ή
συμβολική βλάβη και ζημιά, εξασφαλίζοντας την ομοιόσταση και
την ισορροπία του με το περιβάλλον.

Όταν όμως το άγχος γίνεται πολύ έντονο και παρατεταμένο,
όταν κυριαρχεί στις εκδηλώσεις του ατόμου και όταν κινητοποιείται
από ερεθίσματα που δεν είναι σημαντικά για την επιβίωση, οδηγεί
σε λανθασμένες προβλέψεις και εκτιμήσεις. Το άγχος μπορεί να
διαταράσσει τη λειτουργικότητα του ατόμου, ακόμα και την
ικανότητά του να ανταποκρίνεται στις καθημερινές του
δραστηριότητες.

Σύμφωνα με την ψυχαναλυτική θεωρία, το άγχος είναι ένα
σήμα που προειδοποιεί το ‘εγώ’ , ότι μη αποδεκτές, ασυνείδητες
ενορμήσεις πιέζουν για να απελευθερωθούν και να γίνουν
συνειδητές. Στην διαπάλη που διεξάγεται ανάμεσα στις
ασυνείδητες επιθυμίες και τις επιταγές της συνείδησης παρεμβαίνει
το ‘εγώ’ ως διαιτητής, κινητοποιώντας τον μηχανισμό της
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απώθησης, για να αποκλείσει αυτές τις ασυνείδητες
ενορμήσεις/επιθυμίες από το πεδίο της συνείδησης. Η υπερβολική
χρήση της απώθησης ή η αποτυχία της, προκαλεί την εμφάνιση
των αγχωδών συμπτωμάτων.

Σύμφωνα με τη γνωσιακή θεώρηση των αγχωδών
διαταραχών, οι ασθενείς υπερεκτιμούν τον κίνδυνο και την
πιθανότητα βλάβης και υποτιμούν την ικανότητά τους να
αντιμετωπίζουν κινδύνους που απειλούν την σωματική τους
ακεραιότητα, την ψυχική ενδελέχεια και την κοινωνική τους
υπόσταση.

Το άγχος είναι μια έννοια που είναι αδύνατο να μετρηθεί, γι’
αυτό και προσδιορίζεται ανάλογα με τον τρόπο που οι άνθρωποι
αντιμετωπίζουν κάποιες καταστάσεις που τους προκαλούν στρες,
καθώς και με το πώς επηρεάζει το στρες τη ζωή τους. Είναι
γεγονός ότι το ψυχικό στρες  συνοδεύεται από αύξηση ορμονών
στο αίμα, οι συγκεντρώσεις των οποίων μπορεί να προκαλέσουν
πολλά λειτουργικά προβλήματα. Για να μπορέσει όμως το στρες
να προκαλέσει ασθένεια πρέπει να συνυπάρχει με άλλους
βλαπτικούς παράγοντες για την ανθρώπινη υγεία. Το άγχος όταν
γίνεται χρόνιο μπορεί να επηρεάσει ή να επιδεινώσει πολλά
συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού.

Κατά την διάρκεια του στρες επηρεάζονται αρνητικά οι
μηχανισμοί και τα κύτταρα που σχετίζονται με την άμυνα του
οργανισμού. Το άγχος συμβάλλει στην πρόκληση νόσων όπως
καρδιακή ανεπάρκεια, εγκεφαλικά επεισόδια, διαβήτη, διάφορες
μολύνσεις, καρκίνο, προβλήματα στην σεξουαλική ζωή του
ανθρώπου. Το άγχος μπορεί επίσης να επηρεάσει την εμφάνιση
οδηγώντας τους αγχώδεις ανθρώπους σε παχυσαρκία, νευρογενή
ανορεξία ή βουλιμία. Οι άνθρωποι γερνούν γρήγορα, καθώς και
εμφανίζουν πολλές δερματικές ανωμαλίες. Τα μαλλιά ασπρίζουν ή
πέφτουν και ξαφνικά συνειδητοποιούν το πόσο έχει επηρεάσει το
στρες την ψυχολογία, αλλά και την εμφάνισή τους. Σ’ αυτές τις
περιπτώσεις η Αισθητική βρίσκεται στο πλευρό του ατόμου
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παρέχοντάς του όλες τις απαιτούμενες υπηρεσίες για την
αντιμετώπιση των επιπτώσεων που προκαλούνται από το άγχος.

Όταν οι άνθρωποι ξεπερνούν τα όριά τους απέναντι στις
απαιτήσεις της ζωής, δημιουργείται στρες. Πίεση και απογοήτευση
τους οδηγούν στο δρόμο του χρόνιου άγχους που δε φέρει κανένα
όφελος. Το άγχος ως αναπόσπαστο μέρος της ανθρώπινης ζωής
μπορεί να αντιμετωπιστεί, δεν μπορεί όμως να καταργηθεί. Για να
διατηρηθεί όμως μόνο το όφελος από το στρες, είναι ανάγκη να
μπορεί το άτομο να αντιδράσει. Χωρίς αυτή τη δυνατότητα,
εγκαθίσταται η <<αναστολή της δράσης>>, όπως περιγράφηκε
από τον Laborit, η οποία είναι πηγή πολλών διαταραχών και
ασθενειών. Εάν ο οργανισμός έχει την δυνατότητα να αντιδράσει,
το στρες διεγείρει λειτουργίες που όχι μόνο κάνουν το άτομο ικανό
να αντιμετωπίζει μια δύσκολη κατάσταση, αλλά το ενσωματώνουν
για το μέλλον. Έτσι το ίδιο το στρες, μπορεί να έχει διαφορετικά
αποτελέσματα, είτε καλά είτε άσχημα. Αυτό εξαρτάται πάντα από
την αντίσταση του ατόμου, τη φυσική και πνευματική του
προετοιμασία.

Όταν ένας οργανισμός υφίσταται την επίδραση ενός ιδιαίτερα
σημαντικού στρες, υπάρχει μια αρχική περίοδος αρκετά δύσκολη
που ονομάζεται <<αντίδραση συναγερμού>>. Στη συνέχεια
ακολουθεί μια περίοδος σχετικά σταθερή, κατά την οποία ο
οργανισμός αντέχει τις δυσκολίες, γνωστή ως <<στάδιο
αντίστασης>>, και τέλος μια <<φάση εξάντλησης>> στην διάρκεια
της οποίας οι μηχανισμοί άμυνας του οργανισμού έχουν
καταργηθεί.

Το άγχος όταν δεν ξεπερνά τα όρια συμβάλλει στη βελτίωση
του ατόμου και της κοινωνίας γενικότερα. Όταν υπάρχουν σωστά
κίνητρα το άγχος γίνεται δημιουργικό και δεν βλάπτει κανένα. Εάν
υπάρχει ισορροπία, η ζωή γίνεται αυτόματα απλή και έτσι το άγχος
χρησιμοποιείται μόνο στην θετική του μορφή.
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