
 

 
0 

                      ΑΛΕΞΑΝΔΡΕΙΟ  ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΙΔΡΤΜΑ ΘΕΑΛΟΝΙΚΘ 

                                        ΣΜΘΜΑ ΑΙΘΘΣΙΚΘ ΚΑΙ ΚΟΜΘΣΟΛΟΓΙΑ 

 

 

                                                   ΓΘΡΑΝΘ:  

ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΣΘ ΗΩΘ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΟΤ ΚΑΙ ΑΙΘΘΣΙΚΘ  ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙΘ  

 

 

Φοιτιτρια: Ελζνθ Τφαντι 

 

Τπεφκυνθ κακθγιτρια: Λεονταρίδου Ιωάννα 

 

Ακαδθμαϊκό Ζτοσ 2013-2014 



 

 
1 

                      ΑΛΕΞΑΝΔΡΕΙΟ  ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΙΔΡΤΜΑ ΘΕΑΛΟΝΙΚΘ 

                                        ΣΜΘΜΑ ΑΙΘΘΣΙΚΘ ΚΑΙ ΚΟΜΘΣΟΛΟΓΙΑ 

 

 

 

 

ΓΘΡΑΝΘ:  

ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΣΘ ΗΩΘ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΟΤ ΚΑΙ ΑΙΘΘΣΙΚΘ  ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙΘ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ακαδθμαϊκό Ζτοσ 2013-2014 



 

 
2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
3 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

ΠΡΟΛΟΓΟ……………………………………………………………………………..............................................6 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1        ΕΙΔΘ ΓΘΑΝΣΘΣ……………………………………………………………………………………….7 

                                Γενικά για το δζρμα………………………………………………………………………………..8 

                                Βιολογικι γιρανςθ…………………………………………………………………………………8 

                                Φωτογιρανςθ………………………………………………………………………………………..9 

                                Ρακολογικι γιρανςθ…………………………………………………………………………….11 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2        ΕΡΙΡΤΩΣΕΙΣ ΤΘΣ ΓΘΑΝΣΘΣ ΣΤΑ ΔΙΑΦΟΑ ΟΓΑΝΑ………………………………12 

Σκελετικό ςφςτθμα………………………………………………………………………………..12 

Μυϊκό ςφςτθμα…………………………………………………………………………………..…13 

Αρτθρίεσ – κυκλοφορικό ςφςτθμα……………………………………………………..…14 

Τα μάτια και θ όραςθ …………………………………………………………………………….14 

Θ ακοι……………………………………………………………………………………………………15 

Στοματικι κοιλότθτα……………………………………………………………………………..15 

Τα μαλλιά και θ τριχοφυΐα του ςϊματοσ……………………………………………….16 

Τα νφχια …………………………………………………………………………………………………17 

Λοιπά όργανα………………………………………………………………………………………..17 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3        ΟΙ ΕΡΙΡΤΩΣΕΙΣ ΤΘΣ ΓΘΑΝΣΘΣ ΣΤΘ ΗΩΘ ΤΟΥ ΑΝΘΩΡΟΥ……………………..18 

Ρροβλιματα κίνθςθσ……………………………………………………………………………..18 

Λειτουργικά προβλιματα……………………………………………………………………...19 

Ψυχολογικζσ επιπτϊςεισ………………………………………………………………………..20 

Σεξουαλικζσ επιπτϊςεισ …………………………………………………………………………21 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ΓΘΑΝΣΘ ΣΤΘ ΓΥΝΑΙΚΑ ΚΑΙ ΤΑ ΚΙΣΙΜΑ ΟΜΟΝΙΚΑ ΣΤΑΔΙΑ ………………….22 

Εγκυμοςφνθ…………………………………………………………………………………………...22 

Εμμθνόπαυςθ…………………………………………………………………………………………23 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ΓΘΑΝΣΘ ΣΤΟΝ ΑΝΔΑ ΚΑΙ ΤΑ ΚΙΣΙΜΑ ΟΜΟΝΙΚΑ ΣΤΑΔΙΑ…………………26 

 



 

 
4 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6         ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΡΟΥ ΕΡΙΕΑΗΟΥΝ ΤΘ ΓΘΑΝΣΘ  

ΚΑΙ ΚΑΤΘΓΟΙΕΣ ΥΨΘΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ……..…………………………………..……….28 

Στοιχειά που επθρεάηουν τθ γιρανςθ…………………………………………........28 

Ελεφκερεσ ρίηεσ…………………………………………………………………………….……..31 

Κατθγορίεσ υψθλοφ κίνδυνου……………………………………………………….…….32 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7         Ο ΟΛΟΣ ΤΘΣ ΔΙΑΤΟΦΘΣ ΣΤΘΝ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΤΘ ΓΘΑΝΣΘ ΤΟΥ    

ΑΤΟΜΟΥ………………………………………………………………………………………….…..33 

Τροφζσ που κεωροφνται επιβλαβισ……………………………………………….…..34 

Θρεπτικζσ τροφζσ…………………………………………………………………………….…..35 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8ΓΘΑΝΣΘ ΣΤΙΣ ΔΙΑΦΟΕΣ ΑΝΘΩΡΙΝΕΣ ΦΥΛΛΕΣ………………………………...37 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9        ΕΡΙΡΤΩΣΕΙΣ ΤΘΣ ΓΘΑΝΣΘΣ ΣΤΟ ΔΕΜΑ………………………………………………..40 

                                Γενικά προβλιματα γεραςμζνου δζρματοσ…………………………………………..40 

                                Επιδερμίδα..…………………………………………………………………………………………..40 

                                Χόριο ……………………………………………………………………………………………………..41 

                                Υπόδερμα……………………………………………………………………………………………….42 

Οι επιδράςεισ τθσ γιρανςθσ ςε κάκε ςτιβάδα και οι παράγοντεσ που τισ  

                                προκαλοφν ……………………………………………………………………………………………..42 

                                Τριχοειδι και αιμοφόρα αγγεία …………………………………………………………….43 

                                Ιδρωτοποιοί αδζνεσ………………………………………………………………………………..44 

                                Σμθγματογόνοι αδζνεσ…………………………………………………………………………..44 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 10       ΘΕΑΡΕΙΕΣ ΑΝΤΙΓΘΑΝΣΘΣ……………………………………………………………………45 

Θεραπείεσ που εφαρμόηονται από αιςκθτικοφσ…………………………………..45 

Καλλυντικζσκεραπείεσ………………………………………………………………………….45 

Φυτικάpeelings……………………………………………………………………………………..46 

Δερμοαπόξεςθ……………………………………………………………………………………….46 

Οξυγονοκεραπεία………………………………………………………………………………….47 

Φωτοανάπλαςθ……………………………………………………………………………………..48 



 

 
5 

Μθχανιματαπακθτικισ μυογφμναςθσ …………………………………………………49 

Αδυνάτιςμα και κεραπείεσςφςφιξθσ- κυτταρίτιδασ……………………………..49 

Θεραπείεσ που εφαρμόηονται από γιατροφσ ……………………………………..…50 

ΕΠΙΛΟΓΟ…………………………………………………………………………………………………………………..……….51 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ……………………………………………………………………………………………………………….…..52 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
6 

ΠΡΟΛΟΓΟ 

Θ ηωι είναι ζνασ κφκλοσ και θ πορεία αυτοφ ζχει αρχι, μζςθ και τζλοσ. Ο άνκρωποσ από 

τθν αρχι τθσ ςφλλθψθσ του ακολουκεί μια διαδικαςία ανάπτυξθσ θ οποία ακολουκείται 

από μια διαδικαςία γιρανςθσ. Θ γιρανςθ ξεκινά εκεί που ςταματάει θ ανάπτυξθ και 

ορίηεται ωσ θ περίοδοσ εκείνθ κατά τθν οποίαοι προοδευτικζσ εκφυλιςτικζσ αλλαγζσ που 

ςυμβαίνουν ςτον οργανιςμό ενόσ ατόμου, κυριαρχοφν και προκαλοφν μείωςθ ι ακόμθ και 

κατάρρευςθ των ηωτικϊν λειτουργιϊν του. Θ γιρανςθ είναι ζνα αναπόφευκτο βιολογικό 

φαινόμενο για κάκε ζμβιο οργανιςμό. Θ κατανόθςθ τθσ βιολογίασ τθσ γιρανςθσ ενδιαφζρει 

ολόκλθρθ τθν ανκρωπότθτα κακότι ουδείσ μπορεί να τθν αποφφγει, όμωσ όλοι προςδοκοφν 

να βρεκοφν τρόποι επιβράδυνςισ τθσ. Από τθν αρχαιότθτα ακόμθ παρατθροφμε πωσ 

προςπακοφςαν να παραςκευάςουν διάφορα ‘’ελιξίρια τθσ νεότθτασ’’ προκειμζνου να 

παρατείνουν το χρόνο τθσ ηωισ και να ςβιςουν τα ςθμάδια τθσ φκοράσ. 

Θ γιρανςθ διαφοροποιεί όλο το φάςμα τθσ ηωισ του ανκρϊπου, διαφοροποιεί το ςϊμα και 

το δζρμα του, αφοφ ζχει επιπτϊςεισ ςε όλα τα όργανα του, τθν ψυχολογία του και 

γενικότερα ςε όλουσ τουσ τομείσ τθσ ηωισ του. Ραρατθροφμε ωςτόςο ότι διαφορετικά 

γθράςκουν τα δυο φφλλα κακϊσ επίςθσ ότι  υπάρχουν διαφορζσ και μεταξφ των 

ανκρωπίνων φυλϊν. Στθν ουςία όμωσ ο κάκε άνκρωποσ γερνά ξεχωριςτά, με τον δικό του 

μοναδικό τρόπο.Σθμαντικό ρόλο ςτθ γιρανςθ παίηουν πολλοί παράγοντεσ που μπορεί να 

τθν επθρεάςουν είτε επιταχφνοντασ τθ, είτε επιβραδφνοντασ τα ςθμάδια τθσ. 

 Θ εργαςία αυτι αςχολείται και αναλφει το φαινόμενο τθσ γιρανςθσ, κακϊσ είναι ζνα 

φαινόμενο που χριηει ιδιαίτερθσ ςθμαςίασ και θ κατανόθςθ αυτοφ βοθκά τον άνκρωπο να 

το δεχτεί ομαλά και ιςορροπθμζνα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
ΣΑ ΕΙΔΘ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ 

 

 

 

ΓΕΝΙΚΑ ΠΡΟΒΛΘΜΑΣΑ ΓΘΡΑΜΕΝΟΤ ΔΕΡΜΑΣΟ 

  Ππωσ αναφζρκθκε παραπάνω, το δζρμα είναι το όργανο που εμφανίηει τα πρϊτα ςθμάδια 

του γιρατοσ. Τα ςυμπτϊματα που ςταδιακά εμφανίηει είναι τα ακόλουκα : 

 Το δζρμα λεπταίνει γιατί αποτελείται από λιγότερα δερματικά ςτρϊματα. Ριο 

ςυγκεκριμζνα λεπταίνει κατά 6% ανά δεκαετία και χάνει τθν ελαςτικότθτα και τθν 

ικανότθτα αντίςταςθσ ςε πιζςεισ. 

 Οι εκφραςτικζσ ρυτίδεσ βακαίνουν ςτο μζτωπο, το ςτόμα, τα μάτια, τθ ρινοχειλικι 

αφλακα και το λαιμό. Το δζρμα γίνεται χαλαρό και πλαδαρό. Τα παραπάνω 

ςυμπτϊματα οφείλονται ςτο ςυνδυαςμό των εξισ αλλοιϊςεων; εξαφάνιςθ του 

λιπϊδουσ ιςτοφ, αλλαγι του ςυνδετικοφ ιςτοφ και αλλοίωςθ τθσ βαςικισ ουςίασ. 

 Επίςθσ θ μείωςθ του λιπϊδουσ ιςτοφ κάνει τα οςτά πιο εμφανι δίνοντασ μία 

οςτζινθ όψθ κυρίωσ ςτα χζρια και το πρόςωπο. 

 Εμφανίηονται υπερμελαγχρωματικζσ ι υπομελαγχρωματικζσ κθλίδεσ και οι 

λεγόμενεσ γεροντικζσ κθλίδεσ που ςυγκεντρϊνονται κυρίωσ ςτα χζρια ι το 

πρόςωπο και οφείλονται ςτθ μεγζκυνςθ και τθ ςυγκζντρωςθ των 

μελανινοκυττάρων. 

 Το δζρμα εμφανίηεται πιο χλωμό εξαιτίασ τθσμειωμζνθσ αιμάτωςθσ και τα 

υποκείμενα αγγεία γίνονται πιο ορατά, ενϊ παράλλθλα υπάρχει περίπτωςθ 

εμφάνιςθσ ευρυαγγειϊν. 

 Εμφανίηεται κακι ανοςοποιθτικι απάντθςθ με αποτζλεςμα αυξθμζνθ τάςθ για 

μολφνςεισ και αλλεργίεσ. 
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ΕΙΔΘ ΓΘΡΑΝΘ 

Συμφωνά με ζρευνεσ πουζχουν γίνει ζχει παρατθρθκεί ότι εμφανίηονται 3 διαφορετικά 

είδθ γιρανςθσ: α) θ βιολογικι γιρανςθ που οφείλεται ςτθν φυςικι ωρίμανςθ των 

κυττάρων, β) θ φωτογιρανςθ που οφείλεται ςε εξωτερικοφσ  παράγοντεσ και κυρίωσ ςτθν 

επίδραςθ τθσ θλιακισ  ακτινοβολίασ  και γ) θ πακολογικι γιρανςθθ οποίαοφείλεται ςτθν 

επίδραςθ διαφόρων νοςολογικϊν αιτιϊν. 

1. ΒΙΟΛΟΓΙΚΘ ΓΘΡΑΝΘ 

Το βιολογικό γιρασ ι και φυςικό γιρασ όπωσ ςυνικωσ αποκαλείται, είναι μια ςυνεχόμενθ 

διαδικαςία που ξεκινά περίπου μετά το 20° ζτοσ τθσ ηωισ του ανκρϊπου. Στο ςθμείο αυτό 

κάποιοι επιςτιμονεσ διαφωνοφν και υποςτθρίηουν ότι θ γιρανςθ ξεκινάει από τθ ςτιγμι 

τθσ γζννθςθσ του ατόμου και ότι τα ςθμάδια τθσ εμφανίηονται μετά το 20° ζτοσ τθσ 

θλικίασ. Χαρακτθρίηεται από μία φυςικι, αργι και ςταδιακι μείωςθ των λειτουργιϊν του 

οργανιςμοφ,τθσ οποίασ τα ςυμπτϊματα εμφανίηονται αργότερα. 

 Πςων αφορά τθν εμφάνιςθ των ςυμπτωμάτων τθσ γιρανςθσ, δεν ζχει κακοριςτεί ζνα 

ςαφζσόριο θλικίασ, κακϊσ εξαρτάται από ποικίλουσ παράγοντεσ με πρϊτιςτο το γονιδιακό 

προφίλ του ατόμου. Ριο απλά, το γιρασ εξαρτάται από το γενετικό κϊδικα άρα και από τθν 

κλθρονομικότθτα του κάκε ατόμου. Δεν πρζπει να αγνοοφνται όμωσ και οι υπόλοιποι 

παράγοντεσ, όπωσ είναι ο τρόποσ και θ ποιότθτα ηωισ του ατόμου, οι κακθμερινζσ του 

ςυνικειεσ, ο τόποσ διαμονισ του κ.τ.λ. Ραρόλα αυτά όμωσ μπορεί να κακοριςτεί ο 

μζςοσόροσ θλικίασ για τθν εμφάνιςθ των ςυμπτωμάτων του γιρατοσ και είναι θ αρχι και το 

μζςο τθσ δεκαετίασ των 30 χρόνων. Ζτςι λοιπόν ζνα άτομο μπορεί να εμφανίςει φυςικά τισ 

πρϊτεσ ρυτίδεσ ι τισ πρϊτεσ λευκζσ τρίχεσ ςτα μαλλιά του ςτα 32 του χρόνια ενϊ ζνα άλλο 

μόλισ από τα 25. 
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Ραραπάνω αναφζρκθκε ότι το δζρμα είναι το όργανο που δείχνει άμεςα τθν εξζλιξθ του 

γιρατοσ. Οι γενικζσ ενδείξεισ του βιολογικοφ γιρατοσ ςτο δζρμα είναι οι ακόλουκεσ : 

Οι ρυτίδεσ ζκφραςθσ βακαίνουν ςταδιακά, ζντονθ γίνεται θ εμφάνιςθ τουσ γφρω από τα 

μάτια, το μζτωπο, τθ ρινοχειλικι αφλακα και γφρω από το ςτόμα. Το υπόλοιπο όμωσ δζρμα 

εμφανίηει μικρι ι ακόμθ και κακόλου ρυτίδωςθ μζχρι κάποια θλικία. Το δζρμα λεπταίνει 

και γίνεται πιο χλωμό ενϊ αργότερα εμφανίηονται ςτο πρόςωπο αλλά και ςτα χζρια 

γεροντικζσ κθλίδεσ. Επίςθσ το δζρμα εμφανίηεται ςταδιακά όλο και πιο ξθρό και πιο 

απαιτθτικό ςτθν φροντίδα του. Ραράλλθλα εμφανίηεται και αργι χαλάρωςθ αυτοφ. 

2. ΦΩΣΟΓΘΡΑΝΘ 

Φωτογιρανςθ ι ακτινικι γιρανςθ ονομάηεται το φαινόμενο τθσ πρόωρθσ εμφάνιςθσ 

ςυμπτωμάτων του γιρατοσ που οφείλονται ςτισ επιβλαβείσ επιδράςεισ τθσ θλιακισ 

ακτινοβολίασ ςτο δζρμα. Θ χρόνια ζκκεςθ ςτον ιλιο ζχει ςαν αποτζλεςμα τθ ςυςςωρευτικι 

δράςθ των ακτινοβολιϊν που απορροφά το δζρμα.Ρριν όμωσ αναλυκεί το φαινόμενο τθσ 

φωτογιρανςθσ, κα ιταν καλό να κατανοθκεί θ φφςθ των θλιακϊν ακτινοβολιϊν και θ 

επίδραςθ αυτϊν. 

ΘΛΙΑΚΘ ΑΚΣΙΝΟΒΟΛΙΑ 

Είναι γνωςτζσ οι ωφζλιμεσ επιδράςεισ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ ςτον άνκρωπο. Οιλιοσ, 

πθγι ηωισ όπωσ ςυνθκίηεται να αποκαλείται, δεν επθρεάηει μόνο τθ διάκεςθ, τθν 

κοινωνικι ςυμπεριφορά του ατόμου ι τον πολιτιςμό τθσ κοινωνίασ του αλλά είναι και 

απαραίτθτοσ για τθν υγιι ανάπτυξι του. 

Θ θλιακι ακτινοβολία λαμβάνει μζροσ ςε βαςικζσ για τον οργανιςμό λειτουργίεσ με 

βαςικότερθ τθ ςφνκεςθ τθσ βιταμίνθσ D. Θ βιταμίνθ Dείναι απαραίτθτθ για τθ ςωςτι 

ανάπτυξθ των οςτϊν και θ ζλλειψι τθσ μπορεί να προκαλζςει ραχίτιδα. Επίςθσ οι 

υπεριϊδεισ ακτινοβολίεσ χρθςιμοποιοφνται για τθ κεραπεία δερματοπακειϊν, όπωσ θ 

λεφκθ και θ ψωρίαςθ. Ζχει όμωσ και βλαπτικζσ επιδράςεισ. 

Ο ιλιοσ εκπζμπει ζνα πολφ μεγάλο φάςμα ακτινοβολιϊν. Ραρακάτω ακολουκεί ανάλυςθ 

μόνο των υπεριωδϊν ακτινοβολιϊν, αφοφ ςε αυτζσ οφείλεται θ εμφάνιςθ τθσ 

φωτογιρανςθσ. 
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Οι υπεριϊδεισ ακτινοβολίεσ UV χωρίηονται ςε 3 είδθ, τθν UV-A, UV-B και ςτθν UV-

C.Αναλυτικότερα : 

Θ ακτινοβολία UV-Cμε μικοσ κφματοσ 200-290nmείναι και θ πιο βλαπτικι, αφοφ ςε 

ελάχιςτεσ ποςότθτεσ μπορεί να προκαλζςει ταχφτατα καρκίνο του δζρματοσ, καταςτροφι 

των ματιϊν και να επθρεάςει ςθμαντικά το περιβάλλον του πλανιτθ. Ευτυχϊσ 

απορροφάται πλιρωσ από τθν ςτρατόςφαιρα. 

Θ ακτινοβολία UV-Bμε μικοσ κφματοσ 290-320nm προκαλεί ερφκθμα, 

επιβραδυνόμενθμελάχρωςθ, πάχυνςθ τθσ επιδερμίδασ, φωτοδερματοπάκειεσκαι 

φωτογιρανςθ. Απορροφάται μόνο μζχρι το επίπεδο τθσεπιδερμίδασ. 

Θ ακτινοβολία UV-Aμε μικοσ κφματοσ 320-400 nmπροκαλεί άμεςο και ζμμεςο μαφριςμα, 

ερφκθμα, φωτοδερματοπάκειεσκαι φωτογιρανςθ. Απορροφάται ζωσ και το χόριο. 

  Είναι ςθμαντικό να αναφερκεί ότι όλεσ οι υπεριϊδεισ ακτινοβολίεσ προκαλοφν καρκίνο 

του δζρματοσ. 

 

Ακτινοβολία Μικοσ κφματοσ Απορρόφθςθ Ροςοςτό που 

φτάνει ςτθ γθ 
UV-C 200-290 nm 

- 
0% 

UV-Β 290-320 nm επιδερμίδα 0,04-0,4% 

UV-Α 320-400 nm χόριο 3,9-5,0% 

 

  Θ φωτογιρανςθ είναι ζνα φαινόμενο που εξελίςςεται αργά και βακμιαία όςο αυξάνεται θ 

ςυςςϊρευςθ τθσ ακτινοβολίασ. Θ χρόνια ζκκεςθ του δζρματοσ ςτον ιλιο το κάνει να χάνει 

τθν ικανότθτά του να αναγεννάτεκαι ζτςι οι βλάβεσ ςυςςωρεφονται. Θ αλόγιςτθ ζκκεςθ 

ςτισ UV ακτινοβολίεσ ζχει ςαν αποτζλεςμα τθν καταςτροφι του υπάρχοντοσ κολλαγόνου, 

τθ μειωμζνθ παραγωγι νζου και τθν αλλοίωςθ τθσ ελαςτίνθσ. 

  Θ πικανότθτα εμφάνιςθσ ςυμπτωμάτων, αλλά ακόμθ και το  ποςοςτό εμφάνιςθσ 

εξαρτάται από:  

1) το χρϊμα το δζρματοσ του ατόμου 

2) το χρόνο και το ποςοςτό ζκκεςισ του ςτθν 

θλιακι ακτινοβολία 

Ζρευνεσ απζδειξαν ότι τα ανοιχτόχρωμα δζρματα 

εμφανίηουν γρθγορότερα ςυμπτϊματα και ςε 

πολφ μεγαλφτερθ ζνταςθ από ότι τα ςκουρότερα 

δζρματα. Ζχει επίςθσ παρατθρθκεί ότι ςε 

περιοχζσ που εμφανίηουν ζντονθθλιοφάνεια 

όπωσ θ Φλόριντα και θ Αριηόνα υπάρχουν άτομα 

που εμφανίηουνφωτογιρανςθ από τα 20 τουσ 

Οδθγόσ φορτθγοφ για 28 χρόνια       
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χρόνια ι ακόμθ και καρκίνο του δζρματοσ ςτθν ίδια θλικία. Αποδείχκθκε επίςθσ ότι ζνα 

παιδί μζχρι το 18ο ζτοσ τθσ θλικίασ του ζχει δεχκεί ζωσ και το80% τθσ ακτινοβολίασπου 

μπορεί να προκαλζςει φωτογιρανςθ, ακόμθ και αν τα ςυμπτϊματα δενείναι ορατά ςτθ 

νεαρι αυτι θλικία. Δενπρζπει να παραλειφκεί το γεγονόσ ότι πολφ μεγάλο ποςοςτό 

παιδιϊν πουεκτζκθκαν ςε αλόγιςτθ θλιακι ακτινοβολία εμφανίηουν καρκίνο του δζρματοσ 

όντασ ενιλικεσ. 

Τα βαςικότερα ςυμπτϊματα τθσ φωτογιρανςθσ εμφανίηονται ςτο δζρμα. Εκτόσ από το 

δζρμα, αλλοιϊςεισ εμφανίηουν τα μάτια και τα μαλλιά. Πμωσ τα ςυμπτϊματα που 

εμφανίηονται ςτο δζρμα είναι πιο εμφανι και πιο χαρακτθριςτικά από ότι ςτα άλλα 

όργανα. Άλλωςτε θ διάγνωςθ του δζρματοσ δείχνει το ποςοςτό εμφάνιςθσ τθσ 

φωτογιρανςθσ. Ρρζπει να ςθμειωκεί ότι οι ενδείξεισ του φωτογθραςμζνου δζρματοσ και ο 

χρόνοσ εμφάνιςθσ των ενδείξεων αυτϊν διαφζρουν πολφ από τισ ενδείξεισ του βιολογικοφ 

γιρατοσ ςτο δζρμα και είναι οι ακόλουκεσ : 

1)Το δζρμα γίνεται πιο παχφ και πιο ςκοφρο. 

2) Εμφανίηονται υπομελαγχρωματικζσ και υπερμελαγχρωματικζσ κθλίδεσ όπωσ και 

γεροντικζσ κθλίδεσ. 

3) Βακαίνουν ζντονα οι ρυτίδεσ ζκφραςθσ και δθμιουργοφνται αφλακεσ ςτο δζρμα. 

4) Εμφανίηονται μικρζσ ρυτίδεσ διάχυτεσ ςε όλο το πρόςωπο.  

5)Το δζρμα γίνεται ξθρό, με ζντονθ χαλάρωςθ, ςκλθρό, τραχφ και ατροφικό.  

6) Ραρατθροφνται ευρυαγγείεσ, φαγζςωρεσ, το δζρμα κοκκινίηει εφκολα και ςε οριςμζνεσ 

περιπτϊςεισ ζχει τάςθ για ακμι. 

Πςον αφορά τα μαλλιά: α)Το χρϊμα τουσ αλλοιϊνεται και γίνεται καμπό, β)Τα μαλλιά 

γίνονται πιο εφκραυςτα, αδφναμα και ξθρά. 

3.ΠΑΘΟΛΟΓΙΚΘ ΓΘΡΑΝΘ 

Ρακολογικι γιρανςθ ι πρόωρο γιρασ καλείται μια ανομοιόμορφθ και πρόωρθ φκορά των 

οργάνων που οφείλεται ςε νοςολογικά αίτια. 

Υπάρχουν αςκζνειεσ που μποροφν να προκαλζςουν τζτοια ξαφνικι επιδείνωςθ του 

γιρατοσ ϊςτεζνα άτομο να γερνά βιολογικά 3 ι 4 χρόνια κάκε χρόνο. Αυτό ςθμαίνει ότι 

υπάρχουν άτομα που βιολογικά είναι 20 ετϊν και φαίνονται ςαν 40 ετϊν. Οι καταςτροφικζ 

επιδράςεισ που ζχουν τζτοιεσ αςκζνειεσ ςτον οργανιςμό είναι ταχείεσ και ζντονεσ και οι 

αςκενείσ δεν αςχολοφνται πλζον με τα εξωτερικά ςυμπτϊματα που επιφζρει θ πρόωρθ 

γιρανςθ αλλά με τισ αλλοιϊςεισ που δθμιουργεί ςτον ίδιο τον οργανιςμό. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΓΘΡΑΝΘ ΣΑ ΔΙΑΦΟΡΑ ΟΡΓΑΝΑ  

 

 

 

Ππωσ είναι γνωςτό, θ γιρανςθ είναι μία διαδικαςία που πλιττει τισ λειτουργίεσ όλων των 

κυττάρων άρα και των οργάνων και κατ ’επζκταςθ τον ίδιο τον οργανιςμό. Το γιρασ 

επθρεάηει λοιπόν, ψυχολογικά το άτομο κακϊσ βλζπει το ςϊμα του να αλλάηει 

μορφολογικά και τθν υγεία του να γίνεται πιο ευάλωτθ. Υπάρχουν άνκρωποι που όχι μόνο 

δεν δζχονται ομαλά αυτι τθν αλλαγι αλλά πανικοβάλλονται και αρνοφνται να 

κατανοιςουν το γεγονόσ ότι μεγαλϊνουν. Ζτςι, επιςτιμονεσ διαφόρων ειδικοτιτων 

προςπακοφν να αντιμετωπίςουν, να απαλφνουν και να μειϊςουν τα ςυμπτϊματα του 

γιρατοσ όχι μόνο για να βελτιϊςουν τθν ποιότθτα τθσ ηωισ των ανκρϊπων, αλλά και για να 

περιορίςουν τισ ψυχολογικζσ επιπτϊςεισ που τουσ επιφζρει το γιρασ. 

  Ραρακάτω αναφζρονται οι επιπτϊςεισ που ζχει θ γιρανςθ ςτα διάφορα όργανα και 

οργανικά ςυςτιματα. 

 

1. ΚΕΛΕΣΙΚΟ ΤΣΘΜΑ 

Μετθν πάροδο τθσ θλικίασ θ πυκνότθτα τθσ οςτικισ μάηασ 

περιορίηεται ςθμαντικά με αποτζλεςμα το άτομο να χάνει 

φψοσ και ςυχνά να παρατθρείται και κάποιασ μορφισ 

κφφωςθ.Το φαινόμενο αυτό οφείλεται ςτθν φκορά των 

οςτϊν και ςτθν κατάςταςθ τθσ ςπονδυλικισςτιλθσ. Τα οςτά 

εμφανίηονται ςταδιακά πορϊδθ και αδφναμα, εφκραυςτα 

και ανίκανα να ςτθρίξουν το μυϊκό ςφςτθμα και τθ ςτάςθ του 

ςϊματοσ όπωσ ςτα νεότερα χρόνια. Αυτό το φαινόμενο 

ονομάηεται οςτεοπόρωςθ. Επίςθσ θ μείωςθ του φψουσ των 
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μεςοςπονδφλιων δίςκων τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ οι οποίοι γίνονται πιο επίπεδοι, είναι 

που μειϊνει και το φψοσ του ςϊματοσ και δίνει τθν αίςκθςθ ςυρρίκνωςθσ. 

ΟΣΕΟΠΟΡΩΘ 

Θ οςτεοπόρωςθ είναι μία επίφοβθ και οδυνθρι αςκζνεια που μπορεί να προκαλζςει μζχρι 

και παράλυςθ και είναι ο υπ’αρικμόν ζνα κίνδυνοσ για τισ γυναίκεσ που ζχουν περάςει τθν 

περίοδο τθσ εμμθνόπαυςθσ. Θ αςκζνεια αυτι ζχει πολφ πιο ςυχνι εμφάνιςθ ακόμα και 

από τα καρδιακά νοςιματα, τον διαβιτθ ι του καρκίνο του μαςτοφ. Οςτεοπόρωςθ 

ορίηεται ςαν μία κατάςταςθ όπου υπάρχει μικρότερθ πυκνότθτα οςτϊν από ότι 

αναμζνεται για τθν ςυγκεκριμζνθ θλικία κάποιασ γυναίκασ, με αυξθμζνο τον κίνδυνο 

τα οςτά αυτά να ςπάςουν. Αυτό που ουςιαςτικά ςυμβαίνει είναι ότι τα οςτά χάνουν τθν 

πυκνότθτα, τθ ςυνοχι και τθν αντοχι τουσ, γίνονται πορϊδθ και εφκραυςτα. Θ κατάςταςθ 

αυτι μπορεί να φζρει πόνο ςτα οςτά και ςτισ αρκρϊςεισ. Θεωρείται πολφ επικίνδυνθ, γιατί 

μια πικανι πτϊςθ μπορεί να προκαλζςει ανεπανόρκωτεσ βλάβεσ, αφοφ τα οςτά δεν ζχουν 

πια τθν ικανότθτα να ςυγκολλθκοφν φυςιολογικά. Από τισ πιο δφςκολεσ περιπτϊςεισ είναι 

τα κατάγματα τθσ λεκάνθσ μετά από πτϊςθ. Ζνα τζτοιο ατφχθμα μπορεί ακόμθ και να 

κακθλϊςει το άτομο ςε αναπθρικό καροτςάκι για το υπόλοιπο τθσ ηωισ του. 

Θ κατάςταςθ αυτι οφείλεται ςτο γεγονόσ ότι τα επίπεδα τθσ οιςτρογόνου ορμόνθσ και τθσ 

προγεςτερόνθσ πζφτουν με αποτζλεςμα τα οςτά να χάνουν τθ μάηα τουσ ςε ποςοςτό 0,5-

3% ςε ετιςια βάςθ. Μία γυναίκα μπορεί να χάςει ζωσ και το 40% τθσ ςυνολικισ μάηασ των 

οςτϊν τθσ μζχρι τθν θλικία των 80 χρόνων. 

 

2. ΜΤΙΚΟ ΤΣΘΜΑ 

Με τθν πάροδο τθσ θλικίασ και τθν απϊλεια ςθμαντικοφ μζρουσ ορμονϊν μεγάλθσ 

ςθμαςίασ όπωσ οιςτρογόνων και προγεςτερόνθσ ςτισ γυναίκεσ, το μυϊκό ςφςτθμα χάνει 

τθν δφναμθ, τον όγκο και τθν αντοχι του. Θ αδυναμία των μυϊν δθμιουργεί ζντονο 

λειτουργικό και κινθτικό πρόβλθμα. Ο ςυνδυαςμόσ τθσ διαταραχισ του νευρικοφ 

ςυςτιματοσ μεν τθν αδυναμία των μυϊν εγκυμονεί πολλοφσ κινδφνουσ. Τα θλικιωμζνα 

άτομα ζχουν ζλλειψθ ςυντονιςμοφ και οποιαδιποτε πτϊςθ μπορεί να φζρει 

ςθμαντικζσ βλάβεσ ςτο ςϊμα. Ριο αναλυτικά μετά από μία πτϊςθ υπάρχουν 

περιςςότερεσ πικανότθτεσ για τθ δθμιουργία κατάγματοσ ι ριξθσ οςτϊν, που μάλιςτα 

επουλϊνεται δυςκολότερα, από ότι ςε νεότερα άτομα. Τα γενικά ςυμπτϊματα τθσ 

αδυναμίασ των μυϊν είναι τα ακόλουκα:  Αρχικά το άτομο κουράηεται ευκολότερα, 

αδυνατεί να ςθκϊςει πλζον τα βάρθ που ςικωνε και δυςκολεφεται να ςθκωκεί ι να 

κακίςει ςτο κάκιςμά του. Φυςικά τόςο θ αντοχι του ςϊματοσ όςο και θ εξωτερικι 

εμφάνιςθ αυτοφ εξαρτάται και από τθν κατάςταςθ των οςτϊν. 
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Θ ςαρκοπενία είναι θ μείωςθ τθσ μυϊκισ μάηασ, ιδιαίτερα κοινι και εμφανίηεται 

παράλλθλα με τθν μείωςθ του μυϊκοφ ςκζνουσ και ζωσ ζνα βακμό και τθσ μυϊκισ 

ποιότθτασ. 

 

3. ΑΡΣΘΡΙΕ-ΚΤΚΛΟΦΟΡΙΚΟ ΤΣΘΜΑ 

Κατά τθν εξζλιξθ του γιρατοσ οι αρτθρίεσ αλλοιϊνονται, χάνουν τθν ελαςτικότθτά τουσ και 

ατροφοφν. Συχνι είναι θ εμφάνιςθ του φαινομζνου τθσ αρτθριοςκλιρυνςθσ ι 

ακθρωγζνεςθσ, όπωσ αποκαλείται, που εγκυμονεί πολλοφσ κινδφνουσ για τθν υγεία του 

ατόμου, τθν πικανι εμφάνιςθ καρδιακοφ εμφράγματοσ και τζλοσ για τθν ίδια του τθ ηωι. 

Κατά το φαινόμενο αυτό, ςτα τοιχϊματα των αρτθριϊν επικάκονται πλάκεσ, οι 

ακθρωματικζσ πλάκεσ, οι οποίεσ αποτελοφνται από λιπίδια, χολθςτερίνθ και αςβζςτιο. 

Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα τθν πάχυνςθ των αγγειακϊν τοιχωμάτων και τθ μθ ομαλι και 

ελεφκερθ ροι του αίματοσ μζςα ςτα αγγεία. Θ δυςκολία τθσ κυκλοφορίασ αυξάνει τισ 

πικανότθτεσ για τθ δθμιουργία κρόμβων. Οι άνδρεσ εμφανίηουν ςυχνότερα το φαινόμενο 

τθσ αρτθριοςκλιρυνςθσ. Θ αρτθριοςκλιρυνςθ ζχει επιπτϊςεισ και ςτα υπόλοιπα 

όργανα,δθμιουργείται πρόβλθμα ςτα μάτια, τα αυτιά και όλα τα εςωτερικά όργανα, 

δθλαδι καρδιά, νεφροφσκ.τ.λ. 

Τζλοσ, θ φπαρξθ κακισ κυκλοφορίασ ςε θλικιωμζνα άτομα ζχει ςαν αποτζλεςμα τθ ςτάςθ 

του αίματοσ ςτα άκρα (κυρίωσ τα κάτω) και αυξάνεται θ εμφάνιςθ κιρςϊν και φλεβίτιδων. 

Τα φαινόμενα αυτά προκαλοφν πριξιμο, πόνο και κινθτικά προβλιματα ςτα άτομα και ςε 

οριςμζνεσ περιπτϊςεισ θ χειρουργικι επζμβαςθ είναι θ μόνθ κεραπεία. Επίςθσ θ ελλιπισ 

αιμάτωςθ επθρεάηει και τθν εξωτερικι εμφάνιςθ του ατόμου: δε φτάνει αρκετό αίμα ςτα 

κφτταρα τα οποία δεν τρζφονται και δεν οξυγονϊνονται επαρκϊσ, για το λόγο αυτό ςτο 

δζρμα και κυρίωσ ςτο δζρμα του προςϊπου γίνονται πιο εμφανι τα ςθμάδια του 

προβλιματοσ.  

 

4. ΣΑ ΜΑΣΙΑ ΚΑΙ Θ ΟΡΑΘ 
 

 Σθμαντικζσ είναι οι βλάβεσ ςτα μάτια και εμφανίηονται ςτο μεγαλφτερο ποςοςτό των 

ανκρϊπων. Συχνότερεσ αςκζνειεσ είναι ο καταρράκτθσ, το γλαφκωμα και θ πρεςβυωπία. Θ 

διαταραχι τθσ όραςθσ που οφείλεται ςτο γιρασ, μπορεί να εμφανιςτεί ςε διάφορεσ θλικίεσ 

του ατόμου ανάλογα με το γονιδιακό του προφίλ και τον τρόπο ηωισ του, ο μζςοσ όροσ 

όμωσ είναι θ 4θ ι 5θ δεκαετία τθσ ηωισ του ατόμου. Από αιςκθτικισ άποψθσ εμφανίηονται 

μαφροι κφκλοι και ςακοφλεσ κάτω από τα μάτια, τα βλζφαρα πριηονται και πζφτουν, οι 

βλεφαρίδεσ κονταίνουν και τα μάτια βυκίηονται ςτθν οφκαλμικι κόγχθ. Γενικά, τα μάτια 

φαίνονται μικρότερα και πιο πεςμζνα. 

  Το γεγονόσ ότι θ όραςθ αλλοιϊνεται επθρεάηει τθν ψυχολογία του ατόμου και το κάνει να 

ςυνειδθτοποιεί κακθμερινά τθν πάροδο του χρόνου. Σε μεγαλφτερεσ μάλιςτα θλικίεσ, όπου 

θ αλλοίωςθ τθσ όραςθσ είναι μεγαλφτερθ επθρεάηεται και θ κοινωνικότθτά του, αφοφ 

εμφανίηονται δυςκολίεσ ςτθν επικοινωνία του με το περιβάλλον. Για τθν ακρίβεια 
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θλικιωμζνα άτομα, παρουςιάηουν τάςεισ απομόνωςθσ, αποφεφγουν τον κόςμο και 

αρζςκονται να κάκονται ςε ςκοτεινά δωμάτια. 

 

 

5. ΑΚΟΘ 

Τα επίπεδα τθσ ακοισ μειϊνονται με τθν πάροδο του χρόνου. Τα ακουςτικά νεφρα δεν 

μποροφν πλζον να προςλάβουν όλεσ τισ ςυχνότθτεσ. Ζτςι χάνεται θ ζνταςθ των ιχων αλλά 

και όλοι οι ιχοι που εκπζμπονται ςε ςυγκεκριμζνεσ ςυχνότθτεσ, όπωσ το κελάθδθμα των 

πουλιϊν. Θ αλλοίωςθ τθσ ακοισ εμφανίηεται ςυχνότερα ςε άνδρεσ από ότι ςε γυναίκεσ. Θ 

διαταραχι αυτι εμφανίηεται ςυνικωσ μετά το πζρασ τθσ θλικίασ των 50 ι 60 χρόνων τθσ 

ηωισ του ατόμου ενϊ εξαρτάται πολφ από το γενετικό του προφίλ. Από αιςκθτικισ άποψθσ, 

θ μόνθ αλλαγι είναι θ πικανι τοποκζτθςθ βοθκθτικοφ ακουςτικοφ που όμωσ είναι 

απαραίτθτθ ςυνικωσ ςε μεγαλφτερεσ θλικίεσ. Θ αλλοίωςθ τθσ ακοισ, όπωσ ακριβϊσ και θ 

αλλοίωςθ τθσ όραςθσ, επθρεάηουν τθν ψυχολογία και τθν κοινωνικότθτα του ατόμου. 

Χαρακτθριςτικό είναι ότι θλικιωμζνα άτομα δεν δζχονται τθν χριςθ του βοθκθτικοφ 

ακουςτικοφ εάν ζχουν ιδθ περάςει κάποια χρόνια από τθν εμφάνιςθ τθσ αλλοίωςθσ τθσ 

ακοισ τουσ. Ο λόγοσ είναι ότι το ακουςτικό τουσ επαναφζρει ςτθν «πολφβουθ» 

κακθμερινότθτα, πράγμα που δεν μποροφν να ςυνθκίςουν ξανά. Ρροτιμοφν πλζον τθν 

«θςυχία», όπωσ χαρακτθριςτικά λζνε, που τουσ επζφερε θ αλλοίωςθ τθσ ακουςτικισ τουσ 

ικανότθτασ. 

 

6. ΣΟΜΑΣΙΚΘ ΚΟΙΛΟΣΘΣΑ 

  Θ αλλοίωςθ που εμφανίηεται ςτα δόντια με τθν πάροδο του χρόνου, δεν είναι μόνο ζνα 

αιςκθτικό πρόβλθμα, αλλά είναικαι λειτουργικό. Οι αλλοιϊςεισ εμφανίηονται ςυνικωσ τθν 

6
η δεκαετία τθσ ηωισ του ατόμου. Τα δόντια γίνονται κίτρινα, αδφναμα, τα μπροςτινά 

δόντια φαίνονται κοντφτερα και αποκτοφν μία ελαφρϊσ γδαρμζνθ όψθ. Τα οφλα γίνονται 

ατροφικά και δεν μποροφν να υποςτθρίξουν τα δόντια που ςε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ 

πζφτουν. Θ υποχϊρθςθ των οφλων και οι υπόλοιπεσ αλλαγζσ που ςυμβαίνουν ςτθ 

ςτοματικι κοιλότθτα αλλάηουν τθν εμφάνιςθ του προςϊπου, των χειλιϊν, τθσ ζκφραςθσ, 
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ακόμθ και τθσ ομιλίασ. Σαν αποτζλεςμα δθμιουργοφνται ρυτιδϊςεισ γφρω από το ςτόμα. 

Φυςικά θ αλλοίωςθ των δοντιϊν εξαρτάται ςθμαντικά και από άλλουσ παράγοντεσ όπωσ θ 

διατροφι, ο κακαριςμόσ, το κάπνιςμα και οι κακθμερινζσ ςυνικειεσ του ατόμου. Επίςθσ 

αλλοιϊνεται και θ αίςκθςθ τθσ γεφςθσ. 

 

7. ΣΑ MAΛΛIA ΚΑΙ Θ ΣΡΙΧΟΦΤΪΑ ΣΟΤ ΩΜΑΣΟ 

  Δραματικζσ αλλαγζσ εμφανίηονται ςτθν εμφάνιςθ των μαλλιϊν. Χάνεται θ χρϊςθ τουσ και 

με τθν πάροδο του χρόνου γίνονται γκρίηα και αργότερα λευκά. Αυτό οφείλεται ςτο γεγονόσ 

ότι ο τριχικόσ κφλακασ παράγει ςταδιακά λιγότερθ μελανίνθ. Συνικωσ οι πρϊτεσ λευκζσ 

τρίχεσ εμφανίηονται μετά το πζρασ των 30 χρόνων. Κατά μζςο όρο ςτα 40 τουσ χρόνια το 

40% των ανκρϊπων εμφανίηουν λευκζσ περιοχζσ ςτο τριχωτό τθσ κεφαλισ. Λευκζσ τρίχεσ, 

όμωσ, εμφανίηονται αργά και ςε όλο το υπόλοιπο ςϊμα. Γενικά, οι τρίχεσ τθσ κεφαλισ 

γίνονται βακμιαία πιο λεπτζσ, ξθρζσ, χωρίσ όγκο και ςπάηουν εφκολα. 

Μία άλλθ επίπτωςθ είναι θ αραίωςι τουσ. Θ αραίωςθ αυτι μπορεί να οδθγιςει ςτθ 

δθμιουργία κενϊν ςθμείων. Αυτό το φαινόμενο εμφανίηεται ςυχνότερα ςτουσ άνδρεσ από 

ότι ςτισ γυναίκεσ. Θ ανδρογενετικι αλωπεκία, εξαρτάται ξεκάκαρα από το γενετικό προφίλ 

του κάκε ατόμου. Ρριν ο άνκρωποσ γεννθκεί, οι κφλακεσ του είναι γενετικά 

προγραμματιςμζνοι εάν και ςε ποια θλικία κα εμφανιςτεί αλωπεκία, ςε ποια περιοχι του 

κεφαλιοφ και ςε τι ποςοςτό. Θ εξζλιξθ τθσ αλωπεκίασ οφείλεται ςτο επίπεδο των ανδρικϊν 

ορμονϊν: τεςτοςτερόνθ, ανδροςτενοδιόνθ και διυδροτεςτοςτερόνθ (DHT), που 

υπάρχουν και ςτα 2 φφλα. Οι κφλακεσ είναι ευαίςκθτοι ςε αυτζσ τισ ορμόνεσ και 

επθρεάηονται από τα επίπεδα ζκκριςισ τουσ. Αυτό το ανδρικό «προνόμιο» μπορεί να 

εμφανιςτεί ςτουσ άνδρεσ ακόμθ και ςτθν θλικία των 20 ι 30 χρόνων τθσ ηωισ τουσ, ενϊ ςτισ 

γυναίκεσ κατά τθ διάρκεια ι μετά το τζλοσ τθσ εμμθνόπαυςθσ. 

 

 

Θ ανδρικι αλωπεκία 
ςτουσ άνδρεσ 
εμφανίηεται ςυνικωσ 
με αρχικι πτϊςθ των 
μαλλιϊν ςτθν περιοχι 
του μετϊπου, 
ςτο κζντρο του κόλου 
τθσ κεφαλισ και 
ζπειτα επεκτείνεται 
ςε όλο το κεφάλι 
 

 

  Οι γυναίκεσ χάνουν φυςιολογικά 100-120 τρίχεσ κάκε μζρα. Οι τρίχεσ αυτζσ 

αντικακιςτϊνται μζςω του φυςιολογικοφ κφκλου ηωισ των τριχϊν. Ρτϊςθ των μαλλιϊν που 
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μπορεί να δθμιουργιςει προβλιματα αλωπεκίασ ςυμβαίνει όταν οι τρίχεσ αυτζσ δεν 

αντικακίςτανται ι όταν αποπίπτουν παραπάνω από 125 τρίχεσ κακθμερινά από το τριχωτό 

τθσ κεφαλισ. 

  Στισ γυναίκεσ γενικά, θ τριχοφυΐα φαίνεται να μειϊνεται ελαφρά ςτο κεφάλι και 

εντονότερα ςτο υπόλοιπο ςϊμα : φρφδια, ματόκλαδα, μαςχάλεσ, εφθβαίο, χζρια, πόδια. 

Αντίκετα ςε ορμονοεξαρτϊμενεσ περιοχζσ και κυρίωσ μετά το πζρασ τθσ εμμθνόπαυςθσ , 

όπωσ το πιγοφνι  ι το άνω χείλοσ και το ςτικοσ, οι τρίχεσ μπορεί να αυξθκοφν. Αντίςτοιχα 

ςτουσ άνδρεσ εμφανίηεται πλικοσ τριχϊν ςτθν μφτθ, τα αυτιά και τα φρφδια. 

 

8. ΣΑ ΝΤΧΙΑ 

Τα νφχια ςταδιακά, γίνονται κίτρινα εφκραυςτα και αδιαφανι, ξεφλουδίηονται και γίνονται 

λεπτά. Αντίκετα, ςτα περιςςότερα θλικιωμζνα άτομα τα νφχια των ποδιϊν γίνονται ςκλθρά, 

γυρνοφν προσ τα μζςα και εμφανίηουν υπερκεράτωςθ. 

 

9. ΛΟΙΠΑ ΟΡΓΑΝΑ 

  Φυςικά θ εξζλιξθ τθσ γιρανςθσ επθρεάηει και άλλα πολφ ςθμαντικά 

όργανα και οργανικά ςυςτιματα. Τζτοια όργανα είναι τα παρακάτω : 

 Ο Εγκζφαλοσ : Ο εγκζφαλόσ ςυρρικνϊνεται με τθν πάροδο του χρόνου και χάνει 

 5-10% του βάρουσ του μεταξφ των 20-90 χρόνων. Το 1/10 των εγκεφαλικϊν 

κυττάρων που υφίςτανται ςτθν θλικία των 20 χρονϊν χάνεται ςτθν θλικία των 65 

χρόνων. Επίςθσ παρατθρείται απϊλεια μνιμθσ. 

 Θ καρδιά, τα νεφρά, οι πνεφμονεσ και το ςυκϊτι πακαίνουν αλλοιϊςεισ. 

  Διαταραχζσ επίςθσ πακαίνουν το Κεντρικό Νευρικό Σφςτθμα αλλά και το 

Ανοςοποιθτικό ςφςτθμα κάνοντασ τα άτομα πιο ευπακι ςε αςκζνειεσ. 

 Επίςθσ παρατθρείται διαταραχι ςτισ αιςκθτιριεσ απολιξεισ αλλά και μειωμζνθ 

ικανότθτα του οργανιςμοφ για επαρκι κερμορφκμιςθ. 

 Ραρατθροφνται ςυγκεκριμζνεσ περιοχζσ ςυγκζντρωςθσ του λίπουσ, όπωσ ςτο 

κζντρο του ςϊματοσ (κοιλιακι χϊρα), δθμιουργία διπλοςάγονου, αφξθςθ μεγζκουσ 

των λοβϊν του αυτιοφ και δθμιουργία ςακουλϊν κάτω από τα μάτια. 

 ιηικζσ είναι οι αλλαγζσ που εμφανίηονται ςτο ορμονικό προφίλ του ατόμου ςε όλθ 

τθ διάρκεια τθσ ηωισ του. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ ΣΘ ΗΩΘ TOYΑΝΘΡΩΠΟΤ 

 

 

 

 Ο χρόνοσ που περνά διαφοροποιεί ςυνεχϊσ τθν ηωι των ανκρϊπων. Κάκε άνκρωποσ 

γίνεται μάρτυρασ αργϊν και ανεξζλεγκτων αλλαγϊν ςτο ςϊμα, ςτθν ψυχολογία, ςτισ 

επιδόςεισ και ςτθν κακθμερινότθτά του. Από κάποια θλικία και μετά τα ςυμπτϊματα είναι 

τόςο ζντονα που δρουν καταλυτικά ςτθ ηωι του ανκρϊπου. 

  Χωρίηοντασ τισ επιπτϊςεισ τθσ γιρανςθσ ςτθ ηωι του ατόμου διακρίνονται 4 μεγάλεσ 

κατθγορίεσ: αυτζσ που αφοροφν τθν κινθτικότθτά του, τθν λειτουργικότθτά του, τθν 

ψυχολογία και τθν ςεξουαλικότθτά του. Ραρακάτω αναλφονται τα ςυμπτϊματα που 

εμφανίηονται και θ βαρφτθτα αυτϊν. 

 

ΠΡΟΒΛΘΜΑΣΑ ΚΙΝΘΘ 

  Θ εμφάνιςθ δυςκινθςίασ ςτο άτομο εξαρτάται κυρίωσ από τθν κατάςταςθ τθσ μυϊκισ και 

οςτικισ του μάηασ. Ριο αναλυτικά, εμφανίηεται: 

 Για τον παραπάνω λόγο, τα πόδια κουράηονται εφκολα, ςυχνάμελανιάηουν και 

πονάνε.  

 Ραρατθρείται γενικά, εφκολθ εξάντλθςθ ςε όλεσ τισ αςχολίεσ του ατόμου  

 Αςταςία. Δθλαδι δυςκολία του άτομου να μείνει όρκιο για αρκετι ϊρα. 
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 Θ δυςκολία ςτο περπάτθμα κάνει ςυχνι τθ χριςθ βοθκθτικοφ μπαςτουνιοφ ι 

άλλων βοθκθμάτων. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΑ ΠΡΟΒΛΘΜΑΣΑ 

Ζρευνεσ καταλιγουν ότι τα βαςικά αίτια που επθρεάηουν τθν λειτουργικότθτα του ατόμου 

είναι τα ακόλουκα : 

1. Νοθτικι διαταραχι, απϊλεια μνιμθσ ι άνοια.  Οι θλικιωμζνοι δεν μποροφν να 

ςυγκεντρωκοφν, ξεχνάνε αρχικά μικρολεπτομζρειεσ όπωσ θμερομθνίεσ, ονόματα 

από άτομα ι λεπτομζρειεσ τθσ κακθμερινισ ηωισ όπωσ που τοποκζτθςαν κάποιο 

αντικείμενο. Θ κατάςταςθ μπορεί να επιδεινωκεί αργότερα και το άτομο να ξεχνά 

ςθμαντικότερα ηθτιματα. Ακόμθ πιο δφςκολεσ είναι οι περιπτϊςεισ ςτισ οποίεσ 

εμφανίηεται θ νόςοσ Altzheimer. 

Θ νόςοσ αυτι προκαλεί αρχικά απϊλεια μνιμθσ των μικρϊν καταςτάςεων του 

παρόντοσ ι του κοντινοφ παρελκόντοσ, όπωσ π.χ. αν το άτομο ζκανε τελικά τα 

ψϊνια που ικελε. Θ εξζλιξθ του όμωσ βρίςκει το άτομο να ξεχνά ςθμαντικά 

γεγονότα του παρελκόντοσ, το δρόμο που οδθγεί ςπίτι του, ονόματα και αργότερα 

ακόμθ και πρόςωπα του κοντινοφ τουσ περιβάλλοντοσ. Τζλοσ ξεχνοφν και τισ 

βαςικζσ τουσ ανάγκεσ και λειτουργίεσ όπωσ ότι πεινοφν ι διψοφν, μποροφν να 

ξεχάςουν ακόμθ και τθ λειτουργία τθσ κατάποςθσ. Δθλαδι, να μθν ξζρουν τι πρζπει 

να κάνουν με τθν τροφι που τουσ τοποκετοφν ςτο ςτόμα. Ζχει αποδειχκεί, ότι θ 

νόςοσ του Altzheimerεξελίςςεται με πάροδο τθσ θλικίασ και γι αυτό παλαιότερα 

που ο μζςοσ όροσ ηωισ ιταν μικρότεροσ δεν είχε παρατθρθκεί ςε αυτι τθν ζκταςθ. 

Τζλοσ είναι μία αςκζνεια κλθρονομικι και θ κεραπεία τθσ βρίςκεται ακόμθ ςε 

πειραματικό ςτάδιο. 

2. Αναπνευςτικά προβλιματα.  

3. Ακράτεια ι αδυναμία. 

4. Αςτάκεια, ανικανότθτα διατιρθςθσ τθσ ςτάςθσ του ςϊματοσ καιπτϊςθ. Οι 

θλικιωμζνοι φτάνουν ςε ζνα ςθμείο όπου δυςκολεφονται να ςτθρίξουν το ίδιο τουσ 

το βάροσ. 

5.  Εμφανίηεται τρζμουλο ςτο χζρια. Δυςκολότερεσ είναι οι περιπτϊςεισ ςτισ οποίεσ 

εμφανίηεται θ νόςοσ του Ράρκινςον. 
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Ζντονα φαίνονται τα ςυμπτϊματα μετά τα 75-85 χρόνια τθσ ηωισ του ατόμου. 

Νωρίτερα όμωσ μπορεί να παρατθρθκεί θ ςταδιακι εμφάνιςθ ι αφξθςι τουσ αφοφ 

ςυνειδθτοποιοφνται από το ίδιο το άτομο. 

 

ΨΤΧΟΛΟΓΙΚΕ ΕΠΙΠΣΩΕΙ  

  Θ αντιμετϊπιςθ τθσ γιρανςθσ διαφζρει από άτομο ςε άτομο, όπωσ αναφζρκθκε και ςε 

προθγοφμενο κεφάλαιο. Υπάρχουν άτομα που δζχονται φυςικά το γεγονόσ ότι τα χρόνια 

περνοφν, και ςε οριςμζνα άτομα αρζςει το ότι βρίςκονται ςε μία πιο ϊριμθ και 

καταςταλαγμζνθ περίοδο τθσ ηωισ τουσ. Συνθκίηουν να λζνε ότι « Κάκε θλικία ζχει και τα 

καλά τθσ» και εκμεταλλεφονται τα κετικά αποτελζςματα από το πζραςμα του χρόνου, όπωσ 

θ φπαρξθ περιςςότερου ελευκζρου χρόνου ι θ απόλαυςθ των παιδιϊν και των εγγονϊν. 

Ρολλά ηευγάρια ςυνθκίηουν να κάνουν ταξίδια που δεν μπόρεςαν να κάνουν νζοι μετά τθ 

ςυνταξιοδότθςι τουσ. Αντίκετα όμωσ υπάρχουν και άτομα που αρνοφνται να δεχτοφν αυτι 

τθ φυςικι αλλαγι. Μοχκοφν να εξαλείψουν τα ςυμπτϊματα του γιρατοσ που εμφανίηονται 

ςιγά ςιγά ςτο ςϊμα τουσ και αςχολοφνται με τθν εμφάνιςι τουσ με ζναν τρόπο υςτερικό. 

Μία τρίτθ κατθγορία είναι τα άτομα που αφινονται ςτα χρόνια, αδιαφοροφν 

και αμελοφν τθν εμφάνιςθ τουσ απορρίπτοντασ ζτςι αυτό το κομμάτι του εαυτοφ τουσ. 

Χαρακτθριςτικό και ςυχνό παράδειγμα είναι γυναίκεσ τθσ θλικίασ των 40 με 50 χρόνων, 

πικανότατα κουραςμζνεσ και ανικανοποίθτεσ από τθν κακθμερινότθτα, τθ δουλειά, το 

γάμο, τα παιδιά και τισ υποχρεϊςεισ καταλιγουν υπζρβαρεσ και ατθμζλθτεσ. Μία 

γριγορθ ματιά φτάνει για να εντοπιςτοφν αυτζσ οι γυναίκεσ, όχι μόνο από τθν κακι 

εμφάνιςι τουσ, αλλά και από τουσ αργοφσ και ςτενάχωρουσ ρυκμοφσ τουσ κακϊσ και από 

τθν μικρι διάκεςθ για ενζργεια και ηωι. 

 Τπάρχουν όμωσ και κάποια γενικά ψυχολογικά ςυμπτϊματα που μπορεί να 

εμφανιςτοφν : 

 Μθ φυςιολογικζσ διακζςεισ φπνου, όπωσ ςυνεχισ φπνοσ ι αχπνία. 

 Ακραίεσ περιπτϊςεισ διάκεςθσ ςτο φαγθτό, όπωσ λαιμαργία ι αρνθτικι διάκεςθ 

για φαγθτό. 

 Αίςκθμα ανικανότθτασ και μθ 

αυτοεκτίμθςθσ. 

 Δυςκολία ςτθν απομνθμόνευςθ και τθ 

λιψθ αποφάςεων. 

 Εξουκενωτικι κόπωςθ ι απϊλεια 

ενεργθτικότθτασ. 

 Αίςκθμα ανθςυχίασ και νεφρα. 

 Ζντονο άγχοσ, stress, και ανυπομονθςία. 

 Τάςεισ μοναξιάσ και απομόνωςθσ. 

 Απογοιτευςθ. 

 Μειωμζνθ διάκεςθ για παρζα και 

κοινωνικζσ ςυναναςτροφζσ. 
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ΕΞΟΤΑΛΙΚΕ ΕΠΙΠΣΩΕΙ  

  Θ γενικι αντιμετϊπιςθ τθσ ςεξουαλικότθτασ και τθσ ςεξουαλικισ ηωισ μετά το πζρασ 

κάποιασ θλικίασ διαφζρει τόςο μεταξφ των γυναικϊν όςο και μεταξφ των ανδρϊν. Ρολλζσ 

γυναίκεσ υποςτθρίηουν ότι ευχαριςτιοφνται πολφ καλφτερα τον ζρωτα μετά το πζρασ τθσ 

εμμθνόπαυςθσ. Αιςκάνονται ελεφκερεσ, ϊριμεσ, και δεν ανθςυχοφν για κάποια απρόςμενθ 

εγκυμοςφνθ. Ζτςι υπάρχουν ηευγάρια που ανανεϊνουν τθν ερωτικι τουσ ηωι ςτθν θλικία 

των 50 χρόνων, αδιαφορϊντασ για τισ γκρίηεσ τρίχεσ ι τισ ρυτίδεσ που ζκαναν τθν εμφάνιςι 

τουσ. Αντίκετα οι γυναίκεσ που ανθςυχοφν ότι τα ςυμπτϊματα αυτά δεν τισ κάνουν πια 

αρεςτζσ ςτο ςφντροφό τουσ μπλζκονται ςε μία αγωνιϊδθ παγίδα. Ακόμθ περιςςότερο, 

υπάρχουν γυναίκεσ που νιϊκουν ότι θ ζλλειψθ γονιμότθτασ μετά τθν εμμθνόπαυςθ είναι 

που δεν τισ κάνει πια επικυμθτζσ ςτο ςφντροφό τουσ. Στουσ άνδρεσ θ πάροδοσ του χρόνου 

αυξάνει τισ πικανότθτεσ ανικανότθτασ.   Αυτό βζβαια, μπορεί να οφείλεται και ςε αςκζνειεσ 

όπωσ καρδιακζσ αςκζνειεσ, υψθλι πίεςθ, διαβιτθσ ι και ςτα φάρμακα που χορθγοφνται 

για τθν κεραπεία αυτϊν των αςκενειϊν. Επίςθσ οι άνδρεσ χρειάηονται περιςςότερο χρόνο 

για να ερεκιςτοφν με το πζραςμα των χρόνων και θ ςκζψθ για μία πικανι αποτυχθμζνθ 

προςπάκεια επιδεινϊνει τθν κατάςταςθ. Ραρόλα αυτά υπάρχουν ςυμπτϊματα που 

φαίνονται να είναι λίγο πολφ κοινά : 

 Κάκε επαφι των ςυντρόφων, ακόμθ και αν δεν είναι ολοκλθρωμζνθ, είναι μία 

τρυφερι ςυνεφρεςθ και για τουσ δφο. Ο χρόνοσ που περνά δθμιουργεί τθν ανάγκθ 

για ςυντροφιά, για το άγγιγμα και το χάδι, αλλά και τθ ςυνομιλία και τθν ανταλλαγι 

απόψεων. Θλικιωμζνα ηευγάρια αρζςκονται ςτο να ξαπλϊνουν αγκαλιά. Ππωσ και 

να ζχει λοιπόν, καλφπτει εςωτερικζσ ανάγκεσ και των δφο ατόμων. 

 Θ ςεξουαλικι επαφι βοθκά πάντα ςτθν διατιρθςθ τθσ ιςορροπίασ τόςο ανάμεςα 

ςτο ηευγάρι όςο και ςτον κακζνα προςωπικά. 

 Γενικά, παρατθρείται μείωςθ τθσ libido, δθλαδι τθσ ςεξουαλικι διάκεςθσ και ςτα 2 

φφλλα. Φαίνεται ότι ςυχνότερα εμφανίηεται ςτισ γυναίκεσ. 

 Ράντωσ υπάρχουν άτομα που υποςτθρίηουν ότι θ φκορά αυτι δεν οφείλεται μόνο 

ςτθ φυςικι εξζλιξθ ι ςτα ορμονικά επίπεδα αλλά και ςτθν κοφραςθ ι ανία που 

μπορεί να προκαλζςει ζνασ πολυετισ γάμοσ ςτο ηευγάρι. 

 Πςον αφορά τθν εμφάνιςθ; Επιςτιμονεσ υποςτθρίηουν ότι ηευγάρια που ζχουν 

ςεξουαλικι επαφι τακτικά 3 φορζσ τθν εβδομάδα φαίνονται 10 χρόνια νεότερα ςε 

ςφγκριςθ με ηευγάρια που ζρχονται ςε επαφι 2 φορζσ τθν εβδομάδα ι λιγότερο. 

Φαίνεται ότι θ ςυχνι επαφι διατθρεί το άτομο ακμαίο τόςο ςωματικά όςο και 

ψυχολογικά και πικανόν να κακυςτερεί ελαφρά τθν εμφάνιςθ των ςυμπτωμάτων 

του γιρατοσ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
ΓΘΡΑΝΘ ΣΘ ΓΤΝΑΙΚΑ ΚΑΙ ΚΡΙΙΜΑ ΟΡΜΟΝΙΚΑ  
ΣΑΔΙΑ 

 

 

 

Θ γυναίκα ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ τθσ γίνεται μάρτυρασ ςυνεχϊν αλλαγϊν ςτο ςϊμα 

τθσ. Ουςιαςτικά υπάρχει μία ςυνεχισ ανακατανομι ςτα ορμονικά τθσ επίπεδα από τθ 

ςτιγμι που γεννιζται ςτα οποία το ςϊμα προςπακεί κάκε φορά να προςαρμοςτεί. Το 

κεφάλαιο αυτό αναλφει τισ αλλαγζσ μετά το 20ο ζτοσ τθσ θλικίασ, αφοφ από τότε ξεκινά 

αργά θ διαδικαςία τθσ γιρανςθσ. 

 Εμφανείσ αλλαγζσ υπάρχουν ςτο ςϊμα τθσ γυναίκασ μετά τα 35χρόνια κατά μζςο όρο. 

Μικροαλλαγζσ ςτο δζρμα του προςϊπου μπορεί να εμφανιςτοφν και νωρίτερα, όπωσ 

βάκυνςθ των ρυτίδων ζκφραςθσ, δεν παφουν όμωσ να είναι πολφ μικρζσ. Θ εμφάνιςθ 

ςυνεχίηει να αλλάηει αργά και φυςικά. Άλλεσ ςθμαντικζσ αλλαγζσ τόςο ςτθν εμφάνιςθ όςο 

και ςτθν ψυχολογία και τθ λειτουργικότθτα τθσ γυναίκασ εμφανίηονται ςε 2 ςτιγμζσ τθσ 

ηωισ τθσ: κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ και μετά τθν εμμθνόπαυςθ. Ραρακάτω 

αναλφονται τα φαινόμενα αυτά. 

ΕΓΚΤΜΟΤΝΘ 

  Θ διαδικαςία τθσ εγκυμοςφνθσ και τθσ γζννθςθσ ενόσ 

παιδιοφ επιφζρει καταλυτικζσ μεταβολζσ. Αλλάηει θ 

ψυχολογία τθσ γυναίκασ, θ νοοτροπία τθσ, ο τρόποσ που 

αντιμετωπίηει τθ ηωι. Τυπικά, αναφζρεται ότι μία 

εγκυμοςφνθ επιφζρει κάποιεσ αλλαγζσ ςτο ςϊμα τθσ 

γυναίκασ. Το μζγεκοσ των αλλαγϊν αυτϊν εξαρτάται 

από 3 παράγοντεσ : από τθν θλικία που μζνει ζγκυοσ μία 

γυναίκα, από τθν θλικία που κάνει το πρϊτο τθσ παιδί 
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αλλά και από το πόςο φροντίηει θ ίδια τθν εμφάνιςι τθσ. Οι 2 πρϊτοι παράγοντεσ 

επθρεάηουν ωσ εξισ : Πταν μία γυναίκα κάνει το πρϊτο τθσ παιδί ςε μικρι θλικία, δθλαδι 

κάτω των 25-28 χρόνων ι αν γενικά οι εγκυμοςφνεσ τθσ είναι ςε μικρι θλικία, τότε λίγεσ 

επιπτϊςεισ μζνουν ςτο ςϊμα . Σε αυτζσ τισ νεαρζσ θλικίεσ το ςϊμα ζχει τθ δυνατότθτα να 

επανζλκει ςτθν προθγοφμενθ μορφι του ςταδιακά και ομαλά. Το ςϊμα μίασ γυναίκασ 

μεγαλφτερθσ θλικίασ π.χ. των 37 χρόνων δεν ζχει αυτι τθ δυνατότθτα. Οι επιςτιμονεσ λζνε 

ότι κάκε μία εγκυμοςφνθ αφινει μόνο 800 γραμμάρια κατά μζςο όρο πάνω από το αρχικό 

βάροσ τθσ γυναίκασ που δεν μποροφν να χακοφν. Επίςθσ προςκζτουν ότι θ εγκυμοςφνθ 

προκαλεί μία ελαφριά διαςτολι τθσ λεκάνθσ, μία πικανι, μικρι χαλάρωςθ του ςτικουσ και 

τθν πικανότθτα εμφάνιςθσ ραβδϊςεων ςα μόνιμα αποτελζςματα. Ο τρίτοσ παράγοντασ 

όμωσ είναι εξίςου ςθμαντικόσ. Ρολλζσ γυναίκεσ αφινονται μετά τθ γζννα και καταλιγουν 

με πολλά παραπανίςια κιλά άςχετα με τθν θλικία και τθν εγκυμοςφνθ τουσ. Ζτςι λοιπόν, θ 

εμφάνιςθ και οι αλλαγζσ του ςϊματοσ εξαρτϊνται και από τθν ψυχολογία και τθν αντίλθψθ 

τθσ κάκε γυναίκασ. 

ΕΜΜΘΝΟΠΑΤΘ 

Θ εμμθνόπαυςθ είναι ζνασ ςθμαντικόσ ςτακμόσ ςτθ ηωι τθσ γυναίκασ. Θ θλικία εμφάνιςισ 

τθσ, όςο και οι επιπτϊςεισ που επιφζρει επθρεάηουν ριηικά τθν ηωι και τθν ψυχολογία τθσ 

γυναίκασ. Οι πιο μεγάλεσ και προφανείσ ενδοκρινικζσ αλλαγζσ γίνονται ςτθ γυναίκα κατά 

αυτιν τθν περίοδο. Ο μζςοσ όροσ εμφάνιςθσ παγκόςμια είναι 45-55 χρόνια. 

Για να γίνουν αντιλθπτζσ οι αλλαγζσ που ςυμβαίνουν πρζπει να γίνει κατανοθτι θ ορολογία 

που χρθςιμοποιείται. Συχνά γίνεται παρεξιγθςθ ι λανκαςμζνθ χριςθ κάποιων όρων. Ζτςι 

λοιπόν εμμθνόπαυςθ είναι θ λιξθ τθσ ζμμθνθσ ρφςθσ που υποκετικά μπορεί να ςυμβεί 

οποιαδιποτε ςτιγμι. Ο όροσ κλιμακτιριοσείναι αυτόσ που μπορεί να περιγράψει 

ςωςτότερα μία μεταβατικι περίοδο που μπορεί να διαρκζςει ζωσ και 15-20 χρόνια και τα 

επικείμενα ςυμπτϊματα και τισ αλλαγζσ που μπορεί να εμφανιςτοφν τότε. Κατά τθ 

διάρκεια τθσ φάςθσ αυτισ αντιμετωπίηεται ζνασ περιοριςμόσ τθσ λειτουργίασ των ωοκθκϊν 

και τθσ παραγωγισ τθσ των οιςτρογόνων ορμονϊν και το ςϊμα προςαρμόηεται ςε αυτζσ τισ 

αλλαγζσ. Μάλιςτα θ περίοδοσ τθσ κλιμακτθρίου χωρίηεται ςε 3 ςτάδια : 

1. ςτθν προκαταρτικι τθσ εμμθνόπαυςθσ περίοδο 

2. ςτθ λίγο πριν τθν εμμθνόπαυςθ περίοδο 

3. και ςτθν μετά τθν εμμθνόπαυςθ περίοδο 

 Πςον αφορά το χρόνο εμφάνιςθσ αυτισ τθσ περιόδου γυρίηουμε πάλι ςτθν κεωρία του 

κλθρονομικοφ προφίλ του ατόμου. Κάκε γυναίκα ζχει προγραμματιςμζνθ θλικία εμφάνιςθσ 

τθσ περιόδου αυτισ πριν ακόμθ γεννθκεί. Υπάρχει ςυγκεκριμζνοσ αρικμόσ ωοκυλακίων που 

μποροφν να ωριμάςουν και να δϊςουν γόνιμθ ωορρθξία ςτθν γυναίκα. Επίςθσεμφανίηονται 

και κάποιοι παράγοντεσ οι οποίοι μποροφν να επθρεάςουν το χρόνο εμφάνιςθσόπωσ θ 

δίαιτα, το κάπνιςμα, το βάροσ του ςϊματοσ και θ κατάςταςθ τθσ υγείασ τθσ γυναίκασ τα 

οποία μποροφν να μεταβάλλουν το βιολογικό τθσ ρολόι και να αλλάξουν τθ ςτιγμι 

εκκίνθςθσ τθσ εμμθνόπαυςθσ. 
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ΑΛΛΑΓΕ ΠΟΤ ΠΑΡΑΣΘΡΟΤΝΣΑΙ ΣΟ ΕΝΔΟΚΡΙΝΙΚΟ ΠΡΟΦΙΛ  

Θ περίοδοσ πριν τθν εμμθνόπαυςθ χαρακτθρίηεται από υπερανδρογοναιμία και 

υποοιςτρογονικι αμθνόρροια. Ο κφκλοσ γίνεται ακανόνιςτοσ. Κακϊσ φτάνουμε ςτθν 

εμμθνόπαυςθ παρατθροφνται απρόβλεπτα ενδοκρινι επίπεδα, ςυμπτωματολογία, 

ανωμαλίεσ του ζμμθνου κφκλου και άλλεσ γυναικολογικζσ ανωμαλίεσ. Αν και θ πλιρθσ 

εξάντλθςθ των ωοκθκϊν οδθγεί μοιραία ςτθν εμμθνόπαυςθ, υπάρχει αντιπαράκεςθ 

μεταξφ των ςχετικϊν πόλων των ωοκθκϊν ενάντια ςτθ μονάδα υποκάλαμου- υπόφυςθσ 

ςτθ μετάβαςθ από τθ προ ζωσ τθν μετά εμμθνόπαυςθ. 

Αντί για μείωςθ των οιςτρογόνων από τα μζςα τθσ δεκαετίασ των 30 χρόνωνπαρατθρείται 

ζνασ κφκλοσ υπεροιςρογόνωςθσ, υπερανδρογοναιμίασ και ςτο ςτάδιο τθσ ωχρινικισ 

εξάλειψθσ ζκκριςθ προγεςτερόνθσ. Είναι γνωςτόσ ο ρόλοσ των οιςτρογόνων ςτθν 

διατιρθςθ τθσ μάηασ των οςτϊν, ςτθν αποφυγι κατάγματοσ και ςτθ διατιρθςθ ενόσ 

λιπιδικοφ καρδιοπροςτατευτικοφ επιπζδου. Άρα θ μείωςθ των επιπζδωντων οιςτρογόνων 

λόγω τθσ εμμθνόπαυςθσ ζχει εμφανείσ επιπτϊςεισ ςτθνυγεία, τθν κινθτικότθτα ακόμθ και 

ςτθν μακροηωία των γθραιϊν γυναικϊν. Ρολφ ζντονεσ είναι οι αλλαγζσ ςτθν ποιότθτα τθσ 

οςτικισ και τθσ μυϊκισ μάηασ. 

Γενικά μετά τθν εμμθνόπαυςθ εμφανίηονται πολλζσ αλλαγζσ που δεν είναι όλεσ πλιρωσ 

κατανοθτζσ. Ραράλλθλα με τθ μείωςθ τθσ οςτικισ και μυϊκισ μάηασ υπάρχει αφξθςθ τθσ 

λιπϊδουσ μάηασ. Επίςθσ θ πυκνότθτα των μετάλλων των οςτϊν ςτακεροποιείται μετά τθν 

φπαρξθ τθσ μζγιςτθσ οςτικισ μάηασ και μειϊνονται κατά τθν 4θ με 5θ δεκαετία κάτι που 

αυξάνει το ρίςκο για τθν εμφάνιςθ τθσ οςτεοπόρωςθσ. 

υμπτϊματα τθσεμμθνόπαυςθσ 

 Αλλαγι βάρουσ. Στο κρίςιμο αυτό ςτάδιο ςυνικωσ παρατθρείται αφξθςθ του 

βάρουσ και ςυγκζντρωςθ αυτοφ ςτθ μεςαία ηϊνθ του ςϊματοσ. Θ αφξθςθ βάρουσ 

δεν οφείλεται μόνο ςτθν ορμονικι ανακατανομι και ςτθν αφξθςθ τθσ λιπϊδουσ 

μάηασ αλλά και ςτθ διαταραγμζνθ ψυχολογία του ατόμου. Το άγχοσ που προκαλοφν 

οι εξωτερικζσ και ορμονικζσ αλλαγζσ ςυχνά δεν οδθγεί ςτο αναμενόμενο 

φαινόμενο, να προςζξει δθλαδι θ γυναίκα περιςςότερο τθν εμφάνιςι τθσ. 

Ραραςφρεται και αφινεται με αποτζλεςμα να είναι ςυχνό το φαινόμενο τθσ 

αφξθςθσ του βάρουσ μετά τθν περίοδο τθσ κλιμακτθρίου.  

 Ξαφνικζσ ζντονεσ ερυκριάςεισ 

  Βραδινζσ εφιδρϊςεισ 

 Άγχοσ 

 Νεφρα 

 Απϊλεια ενδιαφζροντοσ για ςεξουαλικι επαφι 

 Αχπνία 

  Αλλαγζσ ςτθ διάκεςθ 

 Απϊλεια μνιμθσ 

 Απϊλεια εμπιςτοςφνθσ και αυτοςεβαςμοφ 

 Ρονοκζφαλοι 

 Ξιρανςθ του κόλπου και πόνοι κατά τθ ςεξουαλικι πράξθ 

 Ρόνοι μυϊν 
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 Απϊλεια ελζγχου κφςτθσ 

 Ζντονθ και ςυχνι ανάγκθ διοφρθςθσ ενδεχομζνωσ ςυνοδευόμενθ από αίςκθςθ 

καψίματοσ 

 Εξαςκζνθςθ δζρματοσ και μαλλιϊν 

 Γενικευμζνοι πόνοι 

 Εξαςκζνθςθ και κοφραςθ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 
ΓΘΡΑΝΘ ΣΟΝ ANΔPA ΚΑΙ ΚΡΙΙΜΑ ΟΡΜΟΝΙΚΑ 
ΣΑΔΙΑ 

 

 

 

Οι άνδρεσ όπωσ και οι γυναίκεσ γίνονται μάρτυρεσ ενδοκρινικϊν διαταραχϊν. Πχι όμωσ με 

τον ίδιο τρόπο. Φαίνονται να υπάρχουν ορμονικζσ ανακατατάξεισ ςτο ςϊμα του άνδρα από 

τθν ςτιγμι που ξεκινά θ γιρανςθ, δθλαδι από τα 20 χρόνια, δεν είναι όμωσ τόςο ςυχνζσ 

και τόςο ζντονεσ όπωσ ςτισ γυναίκεσ. Αργότερα όμωσ εμφανίηονται ευδιάκριτεσ αλλαγζσ 

που επθρεάηουν όλο το φάςμα τθσ ηωισ του ανδρόσ. Αυτό που παρατθρείται είναι θ 

μείωςθ τθσ ζκκριςθσ των ανδρογόνωνορμονϊν. Το φαινόμενο αυτό περιγράφεται ςαν 

υπογοναδιςμόσ. Ενδιαφζρον είναι το γεγονόσ ότι άνδρεσ μποροφν να γονιμοποιιςουνκαι 

μετά τα 75 τουσ χρόνια, με χαρακτθριςτικό παράδειγμα τον διάςθμο θκοποιό 

CharlieChaplin,που ζγινε πατζρασ ςτα 81 του χρόνια. Ραρόλα αυτά, θ γονιμότθτα 

μειϊνεται με το πζραςμα του χρόνου.  

 

Κατά των υπογοναδιςμό υπάρχει μείωςθ του ποςοςτοφ ζκκριςθσ τθσ τεςτοςτερόνθσ, 

πουείναι το κφριο ανδρογόνο. Το 95% τθσ τεςτοςτερόνθσ που παράγεται εκκρίνεται από 

τουσ όρχεισ των ανδρϊν. Θ τεςτοςτερόνθ είναι που ελζγχει τθν παραγωγι όλων των 

πρωτεϊνϊν του ςϊματοσ και διαςφαλίηει τθν ανάπτυξθ και τθν ακεραιότθτα των ανδρικϊν 

γεννθτικϊν οργάνων. Θ τεςτοςτερόνθ που παράγεται θμερθςίωσ είναι 7-10 mg. Ζνα μικρό 
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ποςοςτό μείωςθσ ςτθν ζκκριςι τθσ μπορεί να προκαλζςει αφξθςθ βάρουσ, ςταδιακι 

γιρανςθ του προςϊπου, εξαςκζνθςθ μυϊκισ και οςτικισ μάηασ. Μεγαλφτερθ πτϊςθ τθσ 

κακθμερινισ ζκκριςθσ όμωσ μπορεί να προκαλζςει κακι λειτουργία των οργάνων που 

οδθγεί ςε απϊλεια μνιμθσ και ςτθν πρόκλθςθ μίασ γενικισ κοφραςθσ και εξάντλθςθσ.  

Μπορεί επίςθσ να εμφανιςτοφν και τα ακόλουκα: 

 Αρτθριοςκλιρυνςθ 

 Ευρυαγγείεσ 

 αφξθςθσ του λιπϊδουσ ιςτοφ 

 αιμορροΐδεσ 

 ατροφίασ του δζρματοσ 

 υπζρταςθ 

 αυξθμζνθ  χολθςτερίνθ 

 γενικι μείωςθ τθσ ευρωςτίασ 

 αφξθςθ περιςτατικϊν ανικανότθτασ 

 κατανομισ του λίπουσ ςτθ μεςαία ηϊνθ του ςϊματοσ (κοιλιακι περιοχι) 

 απϊλεια μνιμθσ 

 διαταραχι φπνου 

 νευρικότθτα 

 άγχοσ και ξεςπάςματα 

 μείωςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ 

 μειωμζνθ διάκεςθ 

  Ραρόλα αυτά υπάρχει μεγάλθ διαφορά ανάμεςα ςτα άτομα, ςτθν ποικιλομορφία των 

ςυμπτωμάτων, όςο και ςτο χρόνο εμφάνιςθσ, κάτι που δεν επιτρζπει τθ δθμιουργία ενόσ 

ςαφοφσ ςταδίου γιρανςθσ ςτουσ άνδρεσ. Ζχει υπολογιςτεί ότι ο μζςοσ όροσ θλικίασ για τθν 

εμφάνιςθ τθσ περιόδου αυτισ  είναι θ θλικία των 50 χρόνων περίπου τθσ ηωισ του ατόμου. 

Το φαινόμενο τθσ ανδρικισ ανικανότθτασ πλιττει τον ανδρικό πλθκυςμό και ξεκινάει 

περίπου ςε αυτι τθν θλικία. Το ςφμπτωμα αυτό παρουςιάηει μεγάλθ αφξθςθ τα τελευταία 

χρόνια λόγω των γριγορων και αγχωτικϊν ρυκμϊν τθσ κακθμερινότθτασ που επθρεάηουν 

τον άνδρα. Το φαινόμενο αυτό τρομοκρατεί τουσ άνδρεσ αυτισ τθσ θλικίασ, επιδεινϊνοντασ 

τθν κατάςταςθ και δυςκολεφοντασ τθν ςχζςθ του ηευγαριοφ.  

Κάνοντασ μία ςφγκριςθ ανάμεςα ςτουσ άνδρεσ και ςτισ γυναίκεσ όςον αφορά το 

ςυναιςκθματικό τουσ προφίλ παρατθρικθκε το εξισ : οι άνδρεσ γενικά κατά τθ διάρκεια 

τθσ ηωισ τουσ, αλλά ακόμθ περιςςότερο από αυτιν τθν περίοδο και μετά, ςτρζφονται ςτθ 

ςφντροφό τουσ για να καλφψουν ςυναιςκθματικζσ ανάγκεσ, να ςυηθτιςουν κάποιο 

πρόβλθμα και να ηθτιςουν ςυμβουλζσ. Αντίκετα οι γυναίκεσ προτιμοφν τθν εμπιςτοςφνθ 

κάποιου κοντινοφ φίλου ι φίλθσ ι κάποιου ςυγγενι για τθν εξομολόγθςθ των 

προβλθμάτων τουσ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 
ΣΟΙΧΕΙΑ ΠΟΤ ΕΠΘΡΕΑΗΟΤΝ-ΕΠΙΣΑΧΤΝΟΤΝ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ 
ΚΑΙ ΚΑΣΘΓΟΡΙΕ ΤΨΘΛΟΤΚΙΝΔΤΝΟΤ  

 

 

 

ΣΟΙΧΕΙΑ ΠΟΤ ΕΠΙΔΕΙΝΩΝΟΤΝ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ  

  Υπάρχουν ςτοιχεία που μποροφν να επθρεάςουν το βιολογικό ρολόι και να μεταβάλλουν 

τθ ςτιγμι εμφάνιςθσ των ςυμπτωμάτων του γιρατοσ και το είδοσ αυτϊν. Ραρατθροφνται 

άτομα που εμφανίηουν ρυτίδεσ ι άςπρεσ τρίχεσ πολφ νωρίτερα από ότι κα ζπρεπε ι ακόμθ 

περιςςότερο υπάρχουν άτομα που φαίνονται πολφ μεγαλφτερα από ότι είναι χρονολογικά.  

ΑΝΑΛΤΣΙΚΑ 

 Κάπνιςμα: Ζχει παρατθρθκεί και αποδειχκεί επιςτθμονικά ότι οι καπνιςτζσ 

εμφανίηουν τα ςυμπτϊματα τθσ γιρανςθσ νωρίτερα από τουσ μθ καπνιςτζσ. Το 

κάπνιςμα δθμιουργεί βιοχθμικζσ αλλοιϊςεισ ςτον οργανιςμό. Ωσ καπνιςτζσ 

εννοοφνται άτομα που καπνίηουν 10 ι παραπάνω τςιγάρα θμερθςίωσ για πάνω 

από 8 ι 10 χρόνια. 

Το δζρμα εμφανίηει αρχικά 

αβιταμίνωςθ και αφυδάτωςθ. Το 

χρϊμα του γίνεται καμπό και κιτρινωπό 

και είναι ταχφτερθ θ εμφάνιςθ ρυτίδων 

ςε όλεσ τισ περιοχζσ του προςϊπου. 

Επίςθσ παρατθροφνταιαλλοιϊςεισ ςτο 

δζρμα τακτικϊν καπνιςτϊν θλικίασ 20 

χρόνων που δεν είναι ορατζσ με γυμνό 

μάτι αλλά μποροφν να παρατθρθκοφν 

μζςω ειδικϊν εξετάςεων. Οι κάκετεσ ρυτίδεσ που εμφανίηονται πάνω από το άνω 

χείλοσ ονομάηονταιρυτίδεσ του καπνιςτοφ αφοφ είναι ςυχνότερεσ ςτουσ καπνιςτζσ 

λόγω τθσ ςυχνισ ςυνοφρφωςθσ των χειλιϊν κατά τθδιαδικαςία τουκαπνίςματοσ. 
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Ραρόλα αυτά οι ρυτίδεσ αυτζσ εμφανίηονται και ςε μθ καπνιςτζσ και τότε εξαρτάται 

από τθν κατάςταςθ του δζρματοσ και τθ γενετικι προδιάκεςθ του ατόμου. Ενδιαφζρον 

είναι το γεγονόσ ότι οι γυναίκεσ καπνίςτριεσ αντιμετωπίηουν τθν κατάςταςθ τθσ 

εμμθνόπαυςθσ ςε νεότερθ θλικία ςε ςχζςθ με τισ μθ καπνίςτριεσ και υπάρχουν 2 

πικανζσ εξθγιςεισ για αυτό: α) Το κάπνιςμα μπορεί να μειϊςει τθν παραγωγι τθσ 

οιςτρογόνων ορμονϊναπό τισ ωοκικεσ, β) θ νικοτίνθ μπορεί να ενεργοποιιςει τα 

ζνηυμα μζςα ςτο ςυκϊτι που μεταβολίηουν τισ ορμόνεσ του φφλου, επιταχφνοντασ ζτςι 

το ρυκμό απομάκρυνςισ τουσ από το ςϊμα. 

 Σρόποσ ηωισ: Θ ποιότθτα ηωισ αλλά και οι κακθμερινζσ ςυνικειεσ παίηουν 

ςθμαντικό ρόλο ςτθν εξζλιξθ του γιρατοσ. Είναι εμφανζσ ότι άτομα που περνοφν 

κακουχίεσ εμφανίηουν πρόωρα τα ςθμάδια τθσ γιρανςθσ. Ρροφανζσ παράδειγμα 

είναι άτομα που ηουν ςε χωριά ι οι κάτοικοι κάποιων αφρικανικϊν χωρϊν όπου οι 

κλιματολογικζσ ςυνκικεσ ςε ςυνδυαςμό με τισ κακουχίεσ τθσ κακθμερινότθτα 

προκαλοφν τθν ταχφτερθ εμφάνιςθ των ςυμπτωμάτων τθσ γιρανςθσ. Επίςθσ, 

άτομα που κάνουν καταχριςεισ, όπωσ εντατικά ξενφχτια και χριςθ ποςοτιτων 

αλκοόλ ιάλλων ουςιϊν εμφανίηουν γρθγορότερα ςθμάδια του γιρατοσ. Ρζρα από 

τισ πικανζσ αλλοιϊςεισ ςε όργανα, το δζρμα γίνεται καμπό, κουραςμζνο και άτονο. 

 

 Κατάςταςθ υγείασ: Αςκζνειεσ όπωσ ο διαβιτθσ ι χρόνιεσ αρρϊςτιεσ που 

ταλαιπωροφν τον οργανιςμό και ρίχνουν το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα μποροφν να 

προκαλζςουν ταχφτερθ εξζλιξθ τθσ γιρανςθσ. 

 

 Χριςθ φαρμάκων: Θ χρόνια χριςθ φαρμάκων για τθ κεραπεία κάποιων αςκενειϊν 

μποροφν να επθρεάςουν και να αφιςουν μόνιμεσ επιπτϊςεισ ςτον οργανιςμό. Θ 

χρόνια χοριγθςθ φαρμάκων, όπωσ τα θρεμιςτικά, μποροφν να επιταχφνουν τθ 

γιρανςθ. Αυτό ςυμβαίνει γιατί τα θρεμιςτικά επιδροφν ςτο Κεντρικό Νευρικό 

Σφςτθμα και προκαλοφν μία μικρι καταςτολι ςε όλο τον οργανιςμό. Το ςϊμα 

είναι περίπου ςα να κοιμάται, υπολειτουργεί. Μαηί με τα άλλα ςυςτιματα 

υπολειτουργοφν και οι λειτουργίεσ του δζρματοσ όπωσ θ ανανζωςθ των κυττάρων. 

Ζτςι εμφανίηονται πρόωρα τα ςυμπτϊματα του γιρατοσ. Άλλα φάρμακα που 

προκαλοφν παρόμοια αποτελζςματα μετά από χρόνια χριςθ είναι τα κορτιηονοφχα. 

 

 Υπνοσ: Κατά τθ διάρκεια του φπνου το ςϊμα εκτελεί ςθμαντικζσ λειτουργίεσ. Αν και 

το ςϊμα ξεκουράηεται ο εγκζφαλοσ και άλλα οργανικά ςυςτιματα εκτελοφν 

εργαςίεσ. Κατά τθ διάρκεια του φπνου ο εγκζφαλοσ αποκθκεφει όλεσ τισ 

πλθροφορίεσ που απορρόφθςε κατά τθ διάρκεια τθσ μζρασ, γίνεται ανταλλαγι 

ουςιϊν ςτο κυτταρικό επίπεδο και ο οργανιςμόσ αποτοξινϊνεται διοχετεφοντασ τισ 

τοξίνεσ και τα προϊόντα τθσ ανταλλαγισ τθσ φλθσ ςτο λεμφικό ςφςτθμα. Ρολλά από 

αυτά κα απομακρυνκοφν από τον οργανιςμό μζςο τθσ διοφρθςθσ. Ζνα άτομο που 

δεν κοιμάται επαρκϊσ, δθλαδι 8 ϊρεσ κάκε νφχτα, δεν αφινει τον οργανιςμό του να 

αναδιοργανωκεί και να αποτοξινωκεί. Με αυτό τον τρόπο τον εξαντλεί και ρίχνει το 

ανοςοποιθτικό του ςφςτθμα. Σε αυτζσ τισ περιπτϊςεισ επιταχφνεται θ διαδικαςία 

τθσ γιρανςθσ. Κακϊσ περνοφν τα χρόνια οι ϊρεσ που χρειάηεται ο οργανιςμόσ για 

τισ λειτουργίεσ αυτζσ μειϊνεται. Ραρατθροφνται μεςιλικεσ που αρκοφνται με 7 
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ϊρεσ φπνο θμερθςίωσ και θλικιωμζνοι που αρκοφνται ακόμθ και ςε 6 ϊρεσ φπνο. 

Ενδιαφζρουςα είναι θ πλθροφορία που δίνουν οι επιςτιμονεσ: Υποςτθρίηουν ότι ο 

οργανιςμόσ είναι προγραμματιςμζνοσ να εκτελεί μεγάλο μζροσ των παραπάνω 

λειτουργιϊν μεταξφ των ωρϊν 23:00 μμ. και 03:00 πμ. Κατά τθ διάρκεια αυτϊν των 

ωρϊν το άτομο πρζπει να κοιμάται για να διευκολφνει τον οργανιςμό. 

 

 Άςκθςθ: Θ άςκθςθ είναι ζνα άριςτο 

βοικθμα για τον οργανιςμό. Θ 

χρθςιμότθτά τθσ διαπιςτϊκθκε από 

τα αρχαία χρόνια και ο Ζλλθνασ 

φιλόςοφοσ Αριςτοτζλθσ είχε 

παινζψει τα κετικά αποτελζςματά 

τθσ. Αργότερα οι επιςτιμονεσ 

απζδειξαν ότι θ άςκθςθ βοθκάει τισ 

αναπνευςτικζσ και καρδιακζσ 

λειτουργίεσ, το κυκλοφορικό ςφςτθμα, τθν αποτοξίνωςθ του ςϊματοσ, τθ δομι των 

οςτϊν, το μυϊκό ςκζνοσ, τθν ικανότθτα αντίδραςθσ και τθ ςωματικι ςφνκεςθ. Το 

περπάτθμα κεωρείται ο βαςιλιάσ τθσ άςκθςθσ. Θ υπερβολικι όμωσ ςε διάρκεια, θ 

πολφ ζντονθ άςκθςθ ι θ μονομερισ εκγφμναςθ κάποιων μυϊκϊν ςυςτθμάτων 

προκαλοφν υπερπαραγωγι ελευκζρων ριηϊν. Το φαινόμενο αυτό οδθγεί ςε 

εξάντλθςθ του ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ και ςτθ δθμιουργία ςθμαντικϊν 

βλαβϊν. Πλθ αυτι θ διαταραχι μπορεί να προκαλζςει και πρόωρθ γιρανςθ. Θ 

ζλλειψθ άςκθςθσ προκαλεί αρνθτικζσ επιπτϊςεισ ςτον οργανιςμό. Θ αλλοίωςθ τθσ 

οςτικισ και μυϊκισ μάηασ εμφανίηεται νωρίτερα, όπωσ επίςθσ και διαταραχζσ ςτο 

κυκλοφορικό ςφςτθμα. 

 

 Άγχοσ: Το άγχοσ προκαλεί διαταραχι ςε όλθ τθ λειτουργία του οργανιςμοφ. Τον 

εξαντλεί ζχοντάσ τον ςυνζχεια ςε μία κατάςταςθ εγριγορςθσ, τα επίπεδα τθσ 

αδρεναλίνθσ είναι υψθλά, διαταράςςεται θ λειτουργία του εγκεφάλου, θ αντίδραςθ 

και θ αντίλθψθ του ατόμου. Είναι κοινό άλλωςτε το φαινόμενο, άτομα να 

εμφανίηουν ψυχοςωματικά φαινόμενα όπωσ τριχόπτωςθ ι κάποια αςκζνεια όπωσ 

ζρπθ, δερματικά εξανκιματα κ.α. μετά από περιόδουσ ζντονου άγχουσ. Το χρόνιο 

άγχοσ είναι αυτό που μπορεί να προκαλζςει λειτουργικζσ βλάβεσ ςτον οργανιςμό, 

πρόωρθ γιρανςθ και πικανζσ αςκζνειεσ. 

 

 τεναχϊρια: Πταν ζνα άτομο ςτεναχωρθκεί ι λυπθκεί ζντονα για κάποιο γεγονόσ 

όπωσ ο κάνατοσ ενόσ αγαπθμζνου ατόμου, μία επαγγελματικι αποτυχία, ι απϊλεια 

μεγάλου ποςοφ χρθμάτων κ.τ.λ. μπορεί να προκλθκεί τζτοια αναταραχι ςτο 

ορμονικό του ςφςτθμα και ςε όλο τον οργανιςμό που να προκαλζςει ταχφτατα 

ςθμάδια του γιρατοσ ακόμθ και ςε μία βραδιά. Εντυπωςιακι είναι θ ταχφτθτα τθσ 

εμφάνιςθσ των ςυμπτωμάτων. Υπάρχουν περιπτϊςεισ όπου άτομα, μετά το χαμό 

κάποιου αγαπθμζνου τουσ, όπωσ μάνεσ που ζχαςαν τα παιδιά τουσ ι ο κάνατοσ 

του/τθσ ςυηφγου, εμφάνιςαν πτϊςθ ι άςπριςμα των μαλλιϊν μζςα ςε μία βραδιά. 

Επίςθσ το δζρμα του προςϊπου χαράηεται από ρυτίδεσ, εμφανίηονται μαφροι κφκλοι 

κάτω από τα μάτια και γενικά όλο το πρόςωπο αλλάηει. 
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 Ψυχολογία: Το πϊσ αντιλαμβάνεται ο κακζνασ τθ ηωι μπορεί να ζχειςανςυνζπεια 

ςτθν εξζλιξθ τθσ γιρανςθσ. Θ διάκεςθ μπορεί να επθρεάςει ταχαρακτθριςτικά του 

προςϊπου αλλά και τθν εξζλιξθ του γιρατοσ. Ζτςι ζνα άτομο απαιςιόδοξο που 

αμφιςβθτεί, γκρινιάηει, δεν του αρζςει να διαςκεδάηει και να γελά γθράςκει πρόωρα 

αφοφ θ ςυνεχισ λυπθμζνθ ζκφραςι του προκαλοφν τελικά μία μόνιμθ πτϊςθ ςτα 

βλζφαρα και ςτισ γωνίεσ των χειλιϊν, οι ρυτίδεσ ςυνοφρφωςθσ ςτο μζτωπο και 

ανάμεςα ςτα φρφδια γίνονται μόνιμεσ, ενϊ το δζρμα αγριεφει. Αντίκετα άτομα με 

κετικι αντίλθψθ και ενζργεια, αιςιόδοξα, που απολαμβάνουν τθ ηωι και γελοφν, 

αποδεδειγμζνα εμφανίηουν αργότερα τα ςθμάδια του γιρατοσ. Το δζρμα παραμζνει 

για αρκετά χρόνια φρζςκο και με καλι ελαςτικότθτα. Ρρζπει μάλιςτα να ςθμειωκεί, 

ότι ζχουν παρουςιαςτεί περιπτϊςεισ όπου το γζλιο δεν κακυςτερεί μόνο το γιρασ 

αλλά και κεραπεφει ςοβαρζσ και ανίατεσ αςκζνειεσ όπωσ ο καρκίνοσ. Το γζλιο, το 

οποίο ζχει γίνει αντικείμενο ερευνϊν από επιςτιμονεσ και ζχει χρθςιμοποιθκεί από 

γιατροφσ και ψυχολόγουσ για τθν κεραπεία αςκενειϊν, τονϊνει τον οργανιςμό, 

ενδυναμϊνει το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα και τισ αντοχζσ του οργανιςμοφ. Το γζλιο 

δίνει ηωι. 

 

 Θ βαρφτθτα: Θ δφναμθ τθσ βαρφτθτασ τθσ γθσ ζλκει το ςϊμα μαηί με όλα όςα το 

περιβάλλουν προσ το κζντρο τθσ, δθλαδι προσ τα κάτω. Κάποιοι επιςτιμονεσ 

υποςτθρίηουν ότι θ κφφωςθ του ςϊματοσ, αλλά και οι πτϊςθ των βλεφάρων, των 

μιλων του προςϊπου, του λαιμοφ, του ςτικουσ, των γλουτϊν και γενικά όλου του 

ςϊματοσ οφείλεται και ςτθ βαρφτθτα Θ αλλοίωςθ τθσ οςτικισ και μυϊκισ μάηασ 

κάνει το ςϊμα να μθν μπορεί πλζον να ςθκϊςει τοίδιο του το βάροσ και να ςτακεί 

ςτθτό, αλλά υποκφπτει ςτο νόμο τθσ βαρφτθτασ που ςκοπό ζχει να ελκφει τα πάντα 

προσ τα κάτω. 

 

 Κλιματολογικζσ ςυνκικεσ: Οι κλιματολογικζσ ςυνκικεσ και το γεωγραφικό πλάτοσ 

επθρεάηουν τθν εξζλιξθ του γιρατοσ. Διαφορετικά γθράςκει ζνα άτομο που ηει ςε 

βόρειεσ χϊρεσ από ζνα άτομο που ηει ςε νότιεσ.  

 

 Ρφπανςθ του περιβάλλοντοσ: Θ μόλυνςθ τθσ ατμόςφαιρασ προωκεί τθ ανάπτυξθ 

ελευκζρων ριηϊν, τθν αποδυνάμωςθ του δζρματοσ και άλλων ςτοιχείων του 

ςϊματοσ και ςυντελεί ςτθν εμφάνιςθ τθσ πρόωρθσ γιρανςθσ. 

 

ΕΛΕΤΘΕΡΕ ΡΙΗΕ 

  Οι ελεφκερεσ ρίηεσ είναι μόρια οξυγόνου που περιζχουν ζνα άτομο λιγότερο. 

Αναλυτικότερα, το μόριο του οξυγόνου Ο2 μζςω κάποιων χθμικϊν αντιδράςεων χάνει το ζνα 

άτομο και δθμιουργεί μονατομικά μόρια οξυγόνου, τα γνωςτά ωσ ελεφκερεσ ρίηεσ. Τα 

προϊόντα αυτά είναι ιδιαίτερα αςτακι και ζχουν τθν τάςθ να δθμιουργοφν αλυςιδωτζσ 

αντιδράςεισ αλλοιϊνοντασ ςτοιχεία και παράγοντασ νζεσ ελεφκερεσ ρίηεσ.  

  Ο οργανιςμόσ προςλαμβάνει κακθμερινά μεγάλα ποςά οξυγόνου. Το 95% αυτοφ του 

οξυγόνου διοχετεφεται ςτισ λειτουργίεσ του οργανιςμοφ και χρθςιμοποιείται για καφςεισ 
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απαραίτθτεσ για τθν ομοιοςταςία του ςϊματοσ. Το 

υπόλοιπο 5% μετατρζπεται ςε ελεφκερεσ ρίηεσ. Θ 

μετατροπι αυτι γίνεται από τθν επίδραςθ κάποιων 

παραγόντων που επιδροφν ςτο δεςμευμζνο από 

τον οργανιςμό οξυγόνο. Ρολλοί είναι οι παράγοντεσ 

που προκαλοφν τθν παραγωγι ελευκζρων ριηϊν, οι 

ςθμαντικότεροι όμωσ είναι: θ θλιακι ακτινοβολία, 

θ μόλυνςθ του περιβάλλοντοσ, το κάπνιςμα, το 

άγχοσ, τα φάρμακα και το αλκοόλ. Στθ ςυνζχεια οι 

ελεφκερεσ ρίηεσ προςκολλοφνται πάνω ςε ςτοιχεία 

απαραίτθτα ςτον οργανιςμό και τα κακιςτοφν 

ανενεργά. Στοιχεία τα οποία μετά από αυτι τθ διαδικαςία οδθγοφνται ςτθν οξείδωςι είναι 

τα ακόλουκα: 

 Ρρωτεΐνεσ ( εκφυλιςμόσ κολλαγόνου και ελαςτίνθσ ) 

 Ζνηυμα 

 DNA 

 RNA 

 Τα λιπίδια των κυτταρικϊν μεμβρανϊν (ςυγκεκριμζνα των λιπαρϊν οξζων που είναι 

διαλυμζνα ςτισ κυτταρικζσ μεμβράνεσ). 

  Θ απενεργοποίθςθ τόςο ςθμαντικϊν, για τον οργανιςμό, ςτοιχείων δθμιουργεί διαταραχζσ 

ςτισ λειτουργίεσ του οργανιςμοφ και προκαλεί τθν πρόωρθ γιρανςθ του. 

 

ΚΑΣΘΓΟΡΙΕ ΤΨΘΛΟΤ ΚΙΝΔΤΝΟΤ 

Υπάρχουν κατθγορίεσ ανκρϊπων που είναι ιδιαίτερα εκτεκειμζνοι ςε παράγοντεσ που 

προκαλοφν πρόωρθ γιρανςθ. Ρζρα από τισ ομάδεσ ανκρϊπων οι οποίοι οφείλουν αυτι τθν 

ζκκεςθ ςτθν γεωγραφικι περιοχι που διαμζνουν και τισ κλιματολογικζσ ςυνκικεσ αυτισ 

(όπωσ οι κάτοικοι τθσ Αφρικισ, τθσ Αλάςκασ κ.τ.λ.), οι υπόλοιπεσ ομάδεσ είναι ςυνικωσ 

επαγγζλματα που τουσ αφινουν κακθμερινά εκτεκειμζνουσ ςε τζτοιουσ παράγοντεσ. Είναι 

γνωςτό ότι θ κακθμερινι ζκκεςθ δθμιουργεί τθν τελικι ςυςςϊρευςθ αυτϊν των 

παραγόντων ςτον οργανιςμό και επιφζρει τισ ακόλουκεσ βλαπτικζσ επιδράςεισ. Τζτοια 

επαγγζλματα είναι οι γεωργοί, οι 

οικοδόμοι, οι ναυτικοί, οι ψαράδεσ και 

γενικά όλα τα επαγγζλματα που 

αναγκάηουν το άτομο ςε διαρκι ζκκεςθ 

ςτον ιλιο. Τα ςυμπτϊματα τθσ 

φωτογιρανςθσ είναι εμφανι. 

Χαρακτθριςτικζσ είναι οι βακιζσ ρυτίδεσ 

και οι ζντονεσ μελαγχρωματικζσ κθλίδεσ 

ςτο πρόςωπο, το λαιμό και το ςβζρκο. 

 

   Γυναίκα από επαρχία που αςχολείται με τθ  
γεωργία 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 
Ο ΡΟΛΟ ΣΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ ΣΘΝ ΤΓΕΙΑ ΚΑΙ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ ΣΟΤ 
ΑΣΟΜΟΤ 

 

 

 

  Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ είχαν διαπιςτϊςει τθν ςθμαντικότθτα τθσ διατροφισ, τόςο τθσ ςωςτισ 

ποςότθτασ, όςο και τθσ ποιότθτασ αυτισ. Μζτρον άριςτονζλεγαν, γιατί οποιαδιποτε τροφι, 

ακόμα και θ πιο κρεπτικι, αν καταναλωκεί ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ μπορεί να γίνει 

επιβλαβισ για τον οργανιςμό. 

  Υπερςιτιςμόσ: Θ υπερςίτιςθ ζχει αρνθτικά αποτελζςματα. Τα παχφςαρκα άτομα, που 

καταναλϊνουν μεγάλο αρικμό κερμίδων κακθμερινά, οδθγοφνται ςε μία ςυςςϊρευςθ 

τοξινϊν και λιπϊν ςτο ςϊμα. Πςεσ περιςςότερεσ κερμίδεσ καταναλϊνουμε κακθμερινά από 

ακατάλλθλεσ τροφζσ τόςο περιςςότερεσ ελεφκερεσ ρίηεσ παράγονται ςτον οργανιςμό. Εκτόσ 

αυτοφ, οι υπζρβαροι άνκρωποι εμφανίηουν μεγαλφτερθ ςυχνότθτα αςκενειϊν, όπωσ 

καρδιακζσ πακιςεισ και μεγαλφτερθ κνθςιμότθτα, από ότι άτομα φυςιολογικοφ βάρουσ. 

Ζτςι θ μείωςθ των θμερθςίων κερμίδων ςτα όρια του φυςιολογικοφ και θ αποφυγι τροφϊν 

που προςφζρουν μόνο «άδειεσ κερμίδεσ» χωρίσ να προςφζρουν τίποτα κρεπτικό, όπωσ 

ςνακ και αναψυκτικά, βοθκά ςτθν διατιρθςθ τθσ ιςορροπίασ και τθσ υγείασ του 

οργανιςμοφ. 

Τποςιτιςμόσ: Θ ζλλειψθ τροφισ δεν επιτρζπει τθ ςωςτι ανάπτυξθ των οςτϊν και των 

οργάνων. Χαρακτθριςτικό παράδειγμα οι υποςιτιηόμενεσ χϊρεσ ςτισ οποίεσ παρατθρείται 

κακι ανάπτυξθ του οργανιςμοφ. Εκτόσ από αυτό ςτα άτομα αυτά παρατθρείται πρόωρθ 

γιρανςθ αφοφ ο οργανιςμόσ και κατ’επζκταςθ τα κφτταρα δεν τρζφονται επαρκϊσ. 

Επιςτιμονεσ παρατιρθςαν μάλιςτα, ότι οι ελλειποβαρείσ γυναίκεσ όχι μόνο αντιμετωπίηουν 

προβλιματα με τον ζμμθνο κφκλο τουσ ςε όλθ τθν διάρκεια τθσ ηωισ - π.χ. εμφάνιςθ 

αμθνόρροιασ - αλλά και εμφανίηουν νωρίτερα το φαινόμενο τθσ εμμθνόπαυςθσ από ότι 

γυναίκεσ φυςιολογικοφ βάρουσ -ειςζρχονται ςτθν εμμθνόπαυςθ ςτα 43 αντί ςτα 47 χρόνια. 

Γυναίκεσ που ζχουν βάροσ άνω των 59 κιλϊν αντιμετωπίηουν το φαινόμενο αυτό ςε 

μεταγενζςτερθ θλικία ςε ςχζςθ με γυναίκεσ που είναι πιο αδφνατεσ. Αυτό ςυμβαίνει γιατί τα 
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οιςτρογόνααποκθκεφεται ςτα λιποκφτταρα και ςτισ ωοκικεσ, ζτςι όςο περιςςότερο 

λίποσ ζχει μία γυναίκα τόςο περιςςότερεσ ποςότθτεσ οιςτρογόνων παράγει και τόςο 

περιςςότερο διατθρείται θ περίοδοσ. Βζβαια αυτό δεν επικροτεί τθν άποψθ ότι οι γυναίκεσ 

πρζπει να οδθγθκοφν ςτθν παχυςαρκία, αλλά ότι πρζπει να αποβάλουν το άγχοσ τθσ δίαιτασ 

και να κυμαίνονται ςτα φυςιολογικά επίπεδα. 

Ποιότθτα: Ππωσ μόλισ αναφζρκθκε, δεν αρκεί μόνο θ ςωςτι ποςότθτα των τροφϊν, αλλά 

και θ ςωςτι ποιότθτα. Είναι γνωςτό ότι παρατθρείται μακροβιότθτα ςτουσ Μεςογειακοφσ 

λαοφσ, που αποδεδειγμζνα οφείλουν ςτθν γνωςτι Μεςογειακι διατροφι. Θ διατροφι αυτι, 

θ οποία βαςίηεται ςτο ελαιόλαδο, τα φρζςκα λαχανικά, τα εποχιακά φροφτα, το ψάρι κ.α. 

βοθκά τθν λειτουργία του οργανιςμοφ. Μάλιςτα, αν και οι Μεςογειακοί λαοί αρζςκονται 

ςτισ καταχριςεισ όπωσ ξενφχτια και μεγάλεσ ποςότθτεσ τροφϊν και αλκοόλ, ςυνεχίηουν να 

εμφανίηουν υψθλά ποςοςτά μακροβιότθτασ. Χαρακτθριςτικό παράδειγμα είναι οι κάτοικοι 

τθσ Κριτθσ γνωςτοί για τισ καταχριςεισ αλλά και τον υψθλό Μζςο Προ Ηωισ που 

εμφανίηουν. Επίςθσ θ διατροφι των Κινζηων που περιζχει μεγάλεσ ποςότθτεσ ρυηιοφ, ριηϊν, 

ψαριοφ και μικρζσ ποςότθτεσ κρζατοσ, κεωρείται διατροφι που βοθκά τθ διατιρθςθ τθσ 

υγείασ του οργανιςμοφ. Αυτό αποδεικνφεται γυρνϊντασ πάλι ςτο φαινόμενο τθσ 

εμμθνόπαυςθσ των γυναικϊν. Οι Ευρωπαίεσ αντιμετωπίηουν το φαινόμενο αυτό αργότερα 

από ότι οι Αμερικανίδεσ ακριβϊσ γιατί ζχουν υιοκετιςει υγιεινότερουσ τρόπουσ διατροφισ. 

Υπάρχουν όμωσ ςυγκεκριμζνεσ τροφζσ οι οποίεσ ζχουν κατθγορθκεί για τισ επιπτϊςεισ τουσ 

ςτθν υγεία του ςϊματοσ, ενϊ άλλεσ που κεωροφνται ότι ευκφνονται τόςο για τθν 

μακροβιότθτα όςο και τθν ιςορροπία του οργανιςμοφ. 

 

ΣΡΟΦΕ ΠΟΤ ΘΕΩΡΟΤΝΣΑΙ ΕΠΙΒΛΑΒΘ 

 Λίπθ. Θ κατανάλωςθ μεγάλων 

ποςοτιτων λιπϊν αυξάνουν τα 

επίπεδα χολθςτερίνθσ ςτον 

οργανιςμό. Αυτό μπορεί να ζχει 

πολφ βλαπτικζσ ςυνζπειεσ ςτον 

οργανιςμό και να αυξιςει 

κατακόρυφα τισ πικανότθτεσ για 

τθν εμφάνιςθ αςκενειϊν όπωσ θ 

αρτθριοςκλιρυνςθ και οι 

καρδιακζσ αςκζνειεσ. Για το λόγο αυτό, τροφζσ όπωσ τθγανιτά ζλαια, βοφτυρα και 

μεγάλεσ ποςότθτεσ γαλακτοκομικϊν πρζπει να 

αποφεφγονται. 

 

 Μεγάλεσ ποςότθτεσ κόκκινου κρζατοσ: Θ εβδομαδιαία κατανάλωςθ κόκκινου 

κρζατοσ δεν πρζπει να ξεπερνάει τισ 2 φορζσ. Κατανάλωςθ μεγαλφτερθ από αυτι 

ζχει βλαπτικζσ ςυνζπειεσ ςτον οργανιςμό. 

 

 Αλκοόλ: Θ κατανάλωςθ μεγάλθσ ποςότθτασ αλκοόλ βλάπτει ςθμαντικά τον 

οργανιςμό. Θ αλκοόλθ, ιδιαίτερα όταν καταναλϊνεται ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ, 
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προκαλεί καταςτροφι των πρωτεϊνϊν, αφξθςθ τθσ πίεςθσ του αίματοσ, εμφάνιςθ 

καρδιακϊν αςκενειϊν και ατροφία του εγκεφάλου. Επίςθσ θ αικανόλθ διαταράςςει 

τθ φυςικι δομι των κυτταρικϊν μεμβρανϊν και επιταχφνει τα ςυμπτϊματα τθσ 

γιρανςθσ. Επιπρόςκετα, ελαττϊνει τισ λειτουργίεσ των ιςτϊν και των οργανικϊν 

ςυςτθμάτων και ςε ςυνδυαςμό με τθν πάροδο του χρόνου και τθν εμφάνιςθ του 

γιρατοσ προκαλεί ψυχολογικζσ και νευροψυχολογικζσ διαταραχζσ. 

 

 Καφεΐνθ: Αν και θ κατανάλωςθ μίασ κοφπασ καφζ ι τςαγιοφ θμερθςίωσ ζχει κετικζσ 

επιπτϊςεισ ςτον οργανιςμό, αφοφ αυξάνει ελαφρά τον μεταβολιςμό, μεγαλφτερεσ 

ποςότθτεσ είναι βλαπτικζσ κακϊσ επιφζρουν το ανάποδο αποτζλεςμα. Ο 

μεταβολιςμόσ αυξάνεται αρχικά αλλά κακϊσ οι ποςότθτεσ γίνονται μεγαλφτερεσ ο 

μεταβολιςμόσ πζφτει αιςκθτά. 

 

 Σροφζσ με πολλζσ κερμίδεσ: Τροφζσ πλοφςιεσ ςε ηάχαρθ, χρϊματα ι ςυντθρθτικά, 

τροφζσ με χθμικά κατάλοιπα, βιομθχανοποιθμζνα λιπαρά, αλάτι, πρόςκετα, 

βελτιωτικά γεφςθσ ι τροφζσ που ζχουν παραχκεί με ανκυγιεινοφσ τρόπουσ όπωσ 

παςτά, καπνιςτά, τθγανιτά αυξάνουν ςθμαντικά τθν πρόςλθψθ δυνθτικά 

επικίνδυνων για τθ υγεία ουςιϊν που επιτείνουν τισ κυτταρικζσ φκορζσ. 

 

ΘΡΕΠΣΙΚΕ ΣΡΟΦΕ 

 Νερό: Είναι απαραίτθτθ θ πόςθ 2 λίτρων νεροφ τθν θμζρα, ςταδιακά κατά τθν 

διάρκεια τθσ μζρασ και όχι όλο μαηί, για να μποροφν τα κφτταρα να απορροφοφν τθν 

απαραίτθτθ υγραςία, να γίνεται καλφτερθ μεταφορά του λεμφικοφ ςυςτιματοσ και 

τθσ αποτοξίνωςθσ. Γενικά το νερό είναι απαραίτθτο, τόςο για τισ λειτουργίεσ ςτο 

επίπεδο του δζρματοσ όςο και ςτισ λειτουργίεσ όλου του οργανιςμοφ. 

 

 Ελαιόλαδο: Το ελαιόλαδο πλοφςιο ςε αντιοξειδωτικά όπωσ το ςφμπλεγμα των 

βιταμινϊν που περιζχει με κφρια τθ βιταμίνθ Ε, βοθκά τθν καταςτροφι των 

ελευκζρων ριηϊν και 

βελτιϊνει τθν υγεία του οργανιςμοφ. Ππωσ αναφζρκθκε πιο πάνω, κεωρείται ότι 

ευκφνεται για τθν μακροβιότθτα κάποιων λαϊν. Το αγνό ελαιόλαδο κεωρείται το 

καλφτερο λάδι προσ βρϊςθ και το ιδανικό είναι να τρϊγεται ωμό. 

 

 Κόκκινο κραςί: Ζχει αποδειχκεί ότι 1 ποτιρι κόκκινο κραςί τθν θμζρα ζχει πολφ 

ωφζλιμεσ επιπτϊςεισ ςτον οργανιςμό. Θ ποςότθτα αυτι ενιςχφει τθν λειτουργία τθσ 
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καρδιάσ και του κυκλοφορικοφ ςυςτιματοσ. Το γεγονόσ αυτό ζχει δθμιουργιςει ζνα 

μεγάλο φανατικό κοινό αυτισ τθσ κεωρίασ, κυρίωσ καταγόμενοι από Μεςογειακζσ 

χϊρεσ. Φυςικά μεγαλφτερεσ ποςότθτεσ, ζχουν τα αντίςτροφα αποτελζςματα. 

 

 Ψάρι: Το ψάρι περιζχει φϊςφορο και πλικοσ άλλων κρεπτικϊν ουςιϊν 

απαραίτθτων για τον οργανιςμό. Είναι ιδιαίτερα ωφζλιμο για τα μάτια και θ λιψθ 

του πρζπει να γίνεται τακτικά. Ψάρια όπωσ θ ςαρδζλα, ο ςολομόσ και το ςκουμπρί 

είναι πλοφςια ςε λιπαρά Ω3. Τα λιπαρά Ω3 εμποδίηουν τθν αφξθςθ των επιπζδων 

τθσ χολθςτερίνθσ και προςτατεφουν τθν καρδία και τθσ αρτθρίεσ εμποδίηοντασ τθν 

δθμιουργία ακθρωματικϊν πλακϊν. 

 

 Φροφτα και λαχανικά: Οι βιταμίνεσ που περιζχουν τα φρζςκα φροφτα και τα 

λαχανικά είναι μία ςθμαντικι πθγι για τον οργανιςμό. Θ λιψθ βιταμινϊν βοθκάει 

τισ λειτουργίεσ του οργανιςμοφ και ενιςχφει τθν υγεία αυτοφ. Άλλωςτε είναι 

απαραίτθτα θ κακθμερινι λιψθ ςυγκεκριμζνων ποςοτιτων των βιταμινϊν. Κάποιεσ 

από τισ απαραίτθτεσ για τον οργανιςμό βιταμίνεσ είναι οι ακόλουκεσ: 

 

 
 

Βιταμίνθ Α:Λαμβάνεται από ηωικά προϊόντα και φυτά, όπωσ πράςινα και κίτρινα λαχανικά, 

καρότα, ροδάκινα, κόκκινεσ πιπεριζσ, φαςόλια καλαμπόκι κ.α. Συμβάλει ουςιαςτικά ςτθ 

διατιρθςθ τθσ καλισ κατάςταςθσ τθσ όραςθσ, τθσ αναπαραγωγισ, του ανοςοποιθτικοφ 

ςυςτιματοσ και τθσ δομισ των οςτϊν. Επίςθσ είναι φυςικό αντιοξειδωτικό. 

Βιταμίνθ C: ςθμαντικότερθ πθγι είναι τα εςπεριδοειδι φροφτα, όπωσ το πορτοκάλι, το 

μανταρίνι και το ςαγκουίνι. Είναι μία ιδιαίτερα ευπακισ βιταμίνθ και δρα ςαν φυςικό 

αντιοξειδωτικό. 

Βιταμίνθ Ε:Σχθματίηεται μόνο από φυτά και κφριεσ πθγζσ είναι το ςογιζλαιο, το ελαιόλαδο, 

το βοφτυρο, τα φιςτίκια, το βαμβάκι κ.α. Το ςθμαντικότερο βιολογικό αντιοξειδωτικό βοθκά 

ςτθ διατιρθςθ ςυνοχισ των μεμβρανϊν των κυττάρων όλου του ςϊματοσ. Μειϊνει τισ 

ελεφκερεσ ρίηεσ και δρα ενάντια ςτισ πικανζσ αντιδράςεισ τζτοιων ιδιαίτερα αντιδραςτικϊν 

ςτοιχείων. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8 
ΓΘΡΑΝΘ ΣΙ ΔΙΑΦΟΡΕ ΑΝΘΡΩΠΙΝΕ ΦΤΛΛΕ 

 

 

 

  Οι φυλζσ εμφανίηουν μεγάλθ ποικιλομορφία μεταξφ τουσ τόςο ανατομικά όςο και 

πολιτιςμικά. Εμφανείσ είναι οι ανατομικζσ διαφορζσ ςτο ςφνολο του ςϊματοσ γενικά. Ρολφ 

ενδιαφζρον είναι το γεγονόσ ότι εμφανίηονται ςθμαντικζσ διαφορζσ και ςτον τρόπο με τον 

οποίο οι άνκρωποι γθράςκουν άλλα και ςτον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνονται τθν 

γιρανςθ. Οι περιςςότεροι λαοί κεωροφν ότι θ γιρανςθ και γενικά θ πάροδοσ του χρόνου 

δίνει ςοφία ςτο άνκρωπο, τιμϊντασ ζτςι τουσ θλικιωμζνουσ με ιδιαίτερο τρόπο. Υπάρχουν 

όμωσ και φυλζσ που απομονϊνουν τα θλικιωμζνα μζλθ τουσ κεωρϊντασ ότι θ γιρανςθ τα 

κάνει λιγότερο λειτουργικά, άρα και λιγότερο αξιοςζβαςτα. Ραρακάτω αναφζρεται ο τρόποσ 

με τον οποίο γθράςκουν άτομα διαφορετικϊν φυλϊν και ο τρόποσ με τον οποίο 

αντιλαμβάνονται τθν πάροδο του χρόνου. 

Θ εξζλιξθ του γιρατοσ των φυλϊν εξαρτάται: 

 από τα γονίδια τουσ 

 από το γεωγραφικό τόπο που αυτοί διαμζνουν 

 από τισ κακθμερινζσ τουσ αςχολίεσ και τθν ποιότθτα ηωισ τουσ. 

  Σε περιοχζσ όπωσ ο βόρειοσ Καναδάσ ι θ Αλάςκα, όπου 

εμφανίηονται φυλζσ όπωσ οι Εςκιμϊοι θ εμφάνιςθ τθσ 

πρόωρθσ γιρανςθσ είναι γεγονόσ. Οι περιοχζσ αυτζσ 

ςυνδυάηουν ακραίεσ χαμθλζσ κερμοκραςίεσ με ζντονθ 

θλιοφάνεια. 

Αυτό προκαλεί τθν εμφάνιςθ ρυτίδων ςε όλθ τθν ζκταςθ 

του προςϊπου, ενϊ οι ρυτίδεσ ζκφραςθσ βακαίνουν 

ιδιαίτερα.Επιπλζον το δζρμα εμφανίηει αφυδάτωςθ. Οι 

καιρικζσ ςυνκικεσ ςε ςυνδυαςμό με τθν ποιότθτα ηωισ 

αυτϊν των λαϊν προκαλοφν τθν εμφάνιςθ του πρόωρου 
Θλικιωμζνθ Inuit 
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γιρατοσ ακόμα και από τθν θλικία των 30 χρόνων. 

Ρεριοχζσ τθσ Αμερικισ κατοικοφνταν από φυλζσ των Ινδιάνων. Οι Ινδιάνοι, των οποίων τα 

χαρακτθριςτικά του προςϊπου ιταν ιδιαίτερα ζντονα, εμφάνιηαν πολφ βακιζσ ρυτίδεσ λόγω 

των καιρικϊν ςυνκθκϊν και του τρόπου διαβίωςισ τουσ. Ενδιαφζρον είναι το γεγονόσ ότι 

απζδιδαν ιδιαίτερο ςεβαςμό ςτα θλικιωμζνα άτομα τα οποία πίςτευαν ότι με τθν πάροδο 

του χρόνου αποκτοφςαν μαγικζσ και κεραπευτικζσ ικανότθτεσ. Πλεσ οι αποφάςεισ τθσ 

κοινότθτασ παίρνονταν πάντα με τθ ςυμβουλι θλικιωμζνου ατόμου. 

Αρχθγόσ ςτισ κοινοβιακζσ ςκθνζσ τουσ ιταν θ πιο θλικιωμζνθ γυναίκα θ οποία αποφάςιηε 

για τισ ανάγκεσ τθσ ςκθνισ αλλά είχε και τθν ευκφνθ να διαλζξει ςφηυγο για τισ νεαρζσ 

κοπζλεσ. 

 

Ινδιάνοσ Αρχθγόσ θάτλ (1855) 

Αντίκετα, οι βόρειεσ περιοχζσ τθσ Ευρϊπθσ, όπωσ οι Σκανδιναβικζσ χϊρεσ, εμφανίηουν 

χαμθλζσ κερμοκραςίεσ και μικρι θλιοφάνεια. Θ ποιότθτα ηωισ των κατοίκων είναι αρκετά 

υψθλι. Για τουσ λόγουσ αυτοφσ θ πρόωρθ γιρανςθ δεν είναι κοινό φαινόμενο. Οι λαοί αυτοί 

εμφανίηουν ενδείξεισ του γιρατοσ ςτο δζρμα αργότερα από ότι λαοί τθσ Ευρϊπθσ που ηουν 

νοτιότερα. 

Βορειότερα από τισ Σκανδιναβικζσ χϊρεσ, ςτθ Σιβθρία οι κλιματολογικζσ ςυνκικεσ είναι 

πολφ πιο ακραίεσ. Οι πολφ χαμθλζσ κερμοκραςίεσ ςε ςυνδυαςμό με τθν κακι ποιότθτα ηωισ 

προκαλοφν τθν εμφάνιςθ βακφτερων ρυτίδων ςε πολφ μικρι θλικία. Το δζρμα 

αφυδατϊνεται και το χρϊμα του αλλοιϊνεται λόγω των χαμθλϊν κερμοκραςιϊν. 

  Οι Μεςογειακζσ χϊρεσ τθσ Ευρϊπθσ εμφανίηουν κάποια ποςοςτά πρόωρου γιρατοσ το 

οποίο οφείλεται ςτθν ζντονθ θλιοφάνεια αυτϊν των περιοχϊν. Θ εμφάνιςθ 

μελαγχρωματικϊν κθλίδων είναι ςυχνι. Να ςθμειωκεί ότι οι περιοχζσ αυτζσ εμφανίηουν το 

μεγαλφτερο μζςο όρο ηωισ ςτθν Ευρϊπθ. 

  Θ ιπειροσ τθσ Αφρικισ εμφανίηει μεγάλα ποςοςτά πρόωρθσ γιρανςθσ. Θ ζντονθ 

θλιοφάνεια ςε ςυνδυαςμό με τθ ςυχνι ξθραςία εμφανίηει ζντονα τισ ενδείξεισ τθσ 
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γιρανςθσ. Σθμαντικόσ παράγοντασ είναι και θ κακι ποιότθτα ηωισ. Ραίρνοντασ παράδειγμα 

τθν φυλι των Maasai, οι οποίοι κατοικοφν ςτθν ανατολικι Αφρικι, ςτισ περιοχζσ δυτικά τθσ 

Κζνυασ και ςτθ νότια Τανηανία, κατ’ εξοχιν αγροτικόσ λαόσ, άτομα θλικίασ 50 χρόνων 

κεωροφνται θλικιωμζνα. Άλλωςτε ο μζςοσ όροσ ηωισ ςε αυτζσ τισ φυλζσ είναι πολφ 

χαμθλόσ. 

 

ΑφρικανιMaasai 

Στθν φυλι των Maasai οι θλικιωμζνοι χαίρουν ιδιαίτερου ςεβαςμοφ. Είναι οι αρχθγοί των 

ομάδων, οι οδθγοί και οι ςφμβουλοι τθσ φυλισ. Κακθμερινά, ζνασ θλικιωμζνοσ άνδρασ 

μαηεφει όλουσ τουσ κατοίκουσ και δίνει εντολζσ ςτον κακζνα για το πρόγραμμα τθσ θμζρασ. 

Οι λαοί αυτοί τρζφονται με κρζασ, γάλα, ρφηι, πατάτεσ και αίμα από βοοειδι για να 

καλφπτουν τισ ανάγκεσ τουσ ςε πρωτεΐνεσ και κερμίδεσ. 

Στθν Αςία υπάρχουν ακόμθ φυλζσ ςτισ οποίεσ ο πολιτιςμόσ μπαίνει δειλά τισ τελευταίεσ 

δεκαετίεσ. Φυλζσ, για παράδειγμα, που ηουν ςτθν περιοχι τθσ Srilanka εμφανίηουν κακι 

ποιότθτα ηωισ και ςχετικά μικρό μζςο όρο ηωισ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9 
ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ ΣΟ ΔΕΡΜΑ 

 

 

 

   Το δζρμα πραγματικά είναι καιτο μεγαλφτερο όργανο του ςϊματόσ. Πργανο που 

ςυνολικά ηυγίηει 9 κιλά κατά μζςο όρο και αν αφαιρεκεί από το ςϊμα και απλωκεί ςε μία 

επίπεδθ επιφάνεια κα καλφψει γφρω ςτα 2 τετραγωνικά μζτρα. Το δζρμα λοιπόν, δε 

λειτουργεί απλά ςα μία εξωτερικι μεμβράνθ που προςτατεφει τα υποκείμενα όργανα, αλλά 

εκτελεί πολλζσ βαςικζσ για τον οργανιςμό λειτουργίεσ. Λίγεσ από αυτζσ είναι θ ελεγχόμενθ 

δζςμευςθ και αποδζςμευςθ χριςιμων και άχρθςτων ουςιϊν για τον οργανιςμό, θ αποβολι 

τοξινϊν, θ διατιρθςθ τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ θ λεγόμενθ κερμορφκμιςθ κ.τ.λ. 

   Το δζρμα είναι το όργανο το οποίο είναι ο πρϊτοσ αποδζκτθσ ορατϊν ςυμπτωμάτων. Στο 

δζρμα, και κυρίωσ ςτο δζρμα του προςϊπου, παρατθροφνται οι πρϊτεσ μικροαλλαγζσ που 

είναι αποτζλεςμα των πρϊτων ελαφρϊν εκφυλιςμϊν των κυττάρων. 

   Για το λόγο αυτό, κα ιταν καλό να γίνει μία ςφντομθ περιγραφι τθσ ςφνκετθσ δομισ 

αυτοφ του οργάνου και ζπειτα να ακολουκιςει θ περιγραφι των επιπτϊςεων του γιρατοσ 

πάνω ςε αυτό. 

  Το δζρμα αποτελείται από 3 ςτοιβάδεσ : (ξεκινϊντασ από ζξω προσ τα μζςα) τθν 

επιδερμίδα, το χόριο ι κυρίωσ δζρμα και το υπόδερμα. 

Θ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑ 

  Θ επιδερμίδα είναι μία πολφ λεπτι δομι, ουςιαςτικά το πάχοσ τθσ είναι όςο ζνα φφλλο 

χαρτί. Θ επιδερμίδα αποτελείται από 5 ςτοιβάδεσ : 

(από μζςα προσ τα ζξω) 
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 Θ Βαςικι τιβάδα : Βρίςκεται πάνω από το δερμοεπιδερμικό ςφνδεςμο που 

χωρίηει τθν επιδερμίδα από το χόριο και ακολουκεί ςχθματικά τθν κυματοειδι 

μορφι αυτοφ. Αποτελείται από μία μόνο ςειρά κυλινδρικϊν κυττάρων. Στθν 

ςτοιβάδα αυτι γίνεται θ παραγωγι μίασ βαςικισ πρωτεΐνθσ, τθσ κερατίνθσ. Τα 

κερατινοκφτταρα κακϊσ ωριμάηουν μεταναςτεφουν ςτισ ανϊτερεσ ςτοιβάδεσ τθσ 

επιδερμίδασ ϊςπου να γίνει θ πτϊςθ τουσ από τθν κεράτινθ ςτοιβάδα τθσ 

επιδερμίδασ, το φαινόμενο αυτό ονομάηεται κερατινοποίθςθ. Στθ βαςικι ςτιβάδα 

εντοπίηονται επίςθσ τα μελανινοκφτταρα τα οποία παράγουν τθ χρωςτικι μελανίνθ 

και ςτα οποία οφείλεται το χρϊμα του δζρματοσ. 

 Θ Μαλπιγιανι τιβάδα : Αποτελείται από 3 ζωσ 10 ςειρζσ κερατινοποιθμζνων 

ακανκωτϊν κυττάρων. 

 Θ Κοκκϊδθσ τοιβάδα : Αποτελείται από 2 ζωσ 5 ςειρζσ κυττάρων. Τα κφτταρα 

αυτά περιζχουν μικρά κοκκία. Πςο τα κφτταρα πλαταίνουν, ατροφοφν και χάνουν 

τον πυρινα τουσ. 

 Θ Διαυγι τιβάδα : Είναι μεταβατικό ςτάδιο μεταξφ τθσ κοκκϊδθσ και τθσ 

κεράτινθσ ςτοιβάδασ. Αποτελείται από 2 ζωσ 3 ςειρζσ διάφανα κφτταρα χωρίσ 

πυρινα. Αυτι θ ςτοιβάδα υπάρχει μόνο ςτισ παλάμεσ και ςτα πζλματα. 

 Θ Κερατίνθ τιβάδα : Αποτελείται από 10 ζωσ 20 ςειρζσ πεπλατυςμζνων 

κυττάρων χωρίσ κακόλου πυρινα. Στο ςθμείο αυτό θ κερατινοποίθςθ 

ολοκλθρϊκθκε. Τα κερατινοκφτταρα αποπίπτουν φυςικά με τθν τριβι, το λοφςιμο 

κ.τ.λ. Αυτόσ ο κφκλοσ ηωισ διαρκεί περίπου 28 θμζρεσ. 

 

 

ΣΟ ΧΟΡΙΟ 

Τοχόριο βρίςκεται ακριβϊσ κάτω από τθν επιδερμίδα και είναι θ μεγαλφτερθ ςτιβάδα του 

δζρματοσ. Θ επιφάνειά του είναι πολφ ανϊμαλθ και εμφανίηει πολλζσ προςεκβολζσ, οι 

οποίεσ ςυνδυάηονται δακτυλοειδϊσ με τισ αντίςτοιχεσ καταδφςεισ τθσ επιδερμίδασ. Το 

χόριο είναι μια ςτιβάδα που περιζχει ινοβλάςτεσ, μαςτοκφτταρα και φαγοκφτταρα, 

κολλαγόνεσ ίνεσ, ελαςτίνθ και κεμελιϊδθ ουςία. Επίςθσ ςτθ ςτοιβάδα αυτι εμφανίηονται 

αγγεία, λεμφαγγεία, νεφρα, τριχοςμθγματογόνοι κφλακεσ, ιδρωτοποιοί και ςμθγματογόνοι 

αδζνεσ. Το χόριο τροφοδοτεί τθν επιδερμίδα με νερό και οξυγόνο. 
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ΣΟ ΤΠΟΔΕΡΜΑ 

  Αποτελείται από λιποκφτταρα τα οποία είναι οργανωμζνα ςε λοβία. Τα λοβία χωρίηονται 

μεταξφ τουσ με τα ςυνδετικά τοιχϊματα και τα διαπερνά κφκλωμα αγγείων και 

λεμφαγγείων. Ο πυρινασ των κυττάρων είναι μικρόσ και πιεςμζνοσ κάτω από τθν κυτταρικι 

μεμβράνθ. Το ποςοςτό του λιπϊδθ ιςτοφ ποικίλει ανάλογα με τθν περιοχι του ςϊματοσ 

και τθ διατροφι του ατόμου. 

 

ΟΙ ΕΠΙΔΡΑΕΙ ΣΘ ΓΘΡΑΝΘ Ε ΚΑΘΕ ΣΙΒΑΔΑ ΚΑΙ ΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ ΠΟΤ 

ΣΙΠΡΟΚΑΛΟΤΝ: 

ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑ 

  Με οπτικό μικροςκόπιο ζχει παρατθρθκεί ετερογζνεια ςτα διάφορα κφτταρα τθσ 

επιδερμίδασ. Οι διαφορζσ είναι ποιοτικζσ παρά ποςοτικζσ. Ραρατθρείται διαφορά ςτο 

ςχιμα, το μζγεκοσ και τισ χρωςτικζσ ιδιότθτεσ των κυττάρων γενικά αλλά κυρίωσ των 

κυττάρων τθσ βαςικισ ςτοιβάδασ. Ριο αναλυτικά,μειϊνεται θ παραγωγι κολλαγόνου και 

ελαςτίνθσ ςτο δζρμα. Συγκεκριμζνα, θ παραγωγι τουσ ςτο δζρμα μειϊνεται κατά 1% κάκε 

χρόνο μετά το 21Ο ζτοσ τθσ θλικίασ του ατόμου. Είναι γνωςτό ότι θ ελαςτίνθ είναι αυτι που 

δίνει τθ ςφριγθλότθτα και τθν ελαςτικότθτα ςτο δζρμα. Θ ανανζωςθ των επιδερμικϊν 

κυττάρων μειϊνεται όπωσ επίςθσ μειϊνεται και θ απόπτωςθ των νεκρϊν κυττάρων ςτθν 

κερατίνθ ςτοιβάδα του δζρματοσ. 

 Γίνεται επιπεδοποίθςθ του κυματιςμοφ του δερμοεπιδερμικοφ ςυνδζςμου. Αυτό 

ζχει ςαν αποτζλεςμα τθ μειωμζνθ μεταφορά ουςιϊν μεταξφ του χορίου και τθσ 

επιδερμίδασ. 

 Θ επιπεδοποίθςθ του δερμοεπιδερμικοφ ςυνδζςμου ζχει ςαν αποτζλεςμά τθ 

μείωςθ του μικουσ τθσ επιδερμίδασ. 

 Ραρατθρείται μειωμζνθ δραςτθριότθτα των κυττάρων  και αργι ανανζωςθ αυτϊν. 

 Θ μειωμζνθ αυτι ανανζωςθ ζχει ςαν αποτζλεςμα τα νεκρά κφτταρα να 

παραμζνουν διπλάςιο χρόνο ςτθν κεράτινθ ςτοιβάδα και να υποβάλλονται ζτςι για 

περιςςότερο χρόνο ςτισ βλαπτικζσ επιδράςεισ του περιβάλλοντοσ. 

 Για τουσ λόγουσ αυτοφσ θ μζςθ επιφάνεια των κφτταρων τθσ κερατίνθσ ςτοιβάδασ 

αυξάνεται ςτουσ θλικιωμζνουσ. Στα 80 χρόνια θ επιφάνεια των κερατινοκυττάρων 

ζχε αυξθκεί κατά 20% ςε ςχζςθ με τθν θλικία των 20. 

Ζτςι επθρεάηονται τα ακόλουκα φαινόμενα : 

 Αφξθςθ τθσ διαδερμικι απϊλειασ νεροφ. Υπάρχει μειωμζνθ δζςμευςθ τθσ υγραςίασ 

ςτθν κεράτινθ ςτοιβάδα. Για τουσ λόγουσ αυτοφσ θ επιδερμίδα γίνεται ξθρι, τραχιά, 

καμπι, μειϊνεται θ ελαςτικότθτά τθσ και απολεπίηεται. 

 Ραρατθρείται μείωςθ τθ ςυνοχισ των κυττάρων τθσ κεράτινθσ ςτοιβάδασ και 

χάνεταιθ πολικότθτα των κυττάρων ςτουσ θλικιωμζνουσ. 

 Αυξάνεται θ διαπερατότθτα ςε εφαρμοηόμενεσ ουςίεσ γιατί παρατθρείται μειωμζνθ 

λειτουργία φραγμοφ. Καλφτερθ απορρόφθςθ χθμικϊν προϊόντων επομζνωσ αλλά  

μειωμζνθ μετακίνθςθ αυτϊν μζςα ςτο δζρμα. 
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 Μειωμζνθ αποκεραπεία τραυμάτων. 

 Οι γραμμοειδείσ αυλακϊςεισ που καλφπτουν τθν επιφάνεια τθσ επιδερμίδασ και 

τζμνονται με χαρακτθριςτικό ανάγλυφο τρόπο γίνονται πιο ζντονεσ. 

 Χάνονται 8-20% κφτταρα χρωςτικισ ανά 10 ζτθ. 

 

TO ΧΟΡΙΟ 

 Ραρατθρείται μείωςθ πάχουσ του χορίου από το 20° ζτοσ τθσ θλικίασ. 

 Οι ινοβλάςτεσ παράγουν 1 % λιγότερο κολλαγόνο κάκε χρόνο από το 21οζτοσ και 

μετά. Επίςθσ τα κφτταρα αυτά ςυρρικνϊνονται και μειϊνεται θ ανακφκλωςθ τθσ 

κεμζλιασ ουςίασ που προζρχεται από αυτά. 

 Οι κολλαγόνεσ ίνεσ αλλάηουν δομι, χάνουν τθν ελαςτικότθτά τουσ και τθν 

ικανότθτα αποικοδόμθςισ τουσ, γίνονται ςκλθρότερεσ και αυξάνεται το πάχοσ τουσ. 

 Θ δομι των ςυνδζςεων των κολλαγόνων ινϊν μειϊνεται.Υπάρχει ςθμαντικι 

ελάττωςθ ςτθ ςχζςθ βλεννοπολυςακχαριτϊν και κολλαγόνου. 

 Στουσ διαβθτικοφσ παρατθρείται πρόωρθ μεταβολι ςτθ δομι του κολλαγόνου λόγω 

του διαταραγμζνου μεταβολιςμοφ του ςακχάρου.Θ ελαςτίνθ εμφανίηει αλλαγζσ 

ςτθ χθμικι τθσ ςφνκεςθ και προοδευτικι μείωςθ του γλουταμινικοφ οξζωσ και τθσ 

λυςίνθσ που περιζχει. 

 Οι ίνεσ ελαςτίνθσ ςκλθραίνουν.Το γθραςμζνο δζρμα ζχει πολφ λεπτζσ ίνεσ 

ελαςτίνθσ και θ μεςοκυττάριοσ ουςία περιζχει άμορφο υλικό που εμφανίηεται να 

αποτελείται από προϊόντα εκφφλιςθσ. 

  Ο ςυνδετικόσ ιςτόσ ςκλθραίνει και οδθγεί ςτθ μειωμζνθ μεταφορά ουςιϊν. 

Σθμειϊνεται μείωςθ αρικμοφ ινοβλαςτϊν, μακροφάγων και μαςτοκυττάρων. Τα 

μαςτοφάγα που εκκρίνουν πρωτεάςεσ λειτουργοφν ςαν φαγοκφτταρα. 

 Τα κφτταρα Langerhansπου παίηουν ρόλο ςτθν άμυνα του δζρματοσ μειϊνονται 

κατά 50%. 

 Ραρατθρείται μειωμζνθ ερεκιςτικότθτα κάποιων νεφρων. 

 

ΤΠΟΔΕΡΜΑ 

  Εμθανίζεηαι αηροθία σποδόριοσ λίποσς ποσ έτει ζαν αποηέλεζμα ηην λέπησνζη ηοσ 

δέρμαηος. Για ηο λόγο ασηό ηα πρόζωπα αηόμων προτωρημένης ηλικίας (άνω ηων 70 εηών) 

είναι πιο οζηέινα. 

 
ΣΡΙΧΟΕΙΔΘ ΚΑΙ ΑΙΜΟΦΟΡΑ AΓΓΕΙΑ 
 
  Υπάρχει αραίωςθ, ςχεδόν εξαφάνιςθ, των τριχοειδϊν αγγείων ςτο τριχωτό τθσ 

κεφαλισ.Με τθν πάροδο του χρόνου θ γενικι μείωςθ των αγγείων εμφανίηεται ςε ποςοςτό 

35%, κάτι που οδθγεί ςε κακι αιμάτωςθ και ελλιπι τροφοδοςία του δζρματοσ κι εν 

ςυνεχεία του προκαλεί χλομάδα. 

 Διαταράςςεται όλθ θ κυκλοφορία του αίματοσ και αυξάνονται οι πικανότθτεσ για 

τθν δθμιουργία κρόμβων. 
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 Θ κακι αιμάτωςθ και θ ςτάςθ του αίματοσ ςτα άκρα (κυρίωσ τα κάτω) προκαλεί 

πριξιμο και πόνο. 

 Αυξάνεται θ πικανότθτα για τθν δθμιουργία ευρυαγγειϊν και αγγειωμάτων 

γενικότερα. 

 

ΙΔΡΩΣΟΠΟΙΟΙ ΑΔΕΝΕ 

 Ραρατθρείται μείωςθ του αρικμοφ των ενεργϊν ιδρωτοποιϊν αδζνων και μείωςθ 

τθσ ζκκριςισ τουσ. Οι εκφυλιςτικζσ μεταβολζσ που δθμιουργοφνται ςτουσ εκκρίνεισ 

αδζνεσ ελαττϊνουν τθν διζγερςι τουσ προσ ζκκριςθ. 

 Οι ενεργοί αποκρινείσ αδζνεσ μειϊνονται. 

 Θ μείωςθ τθσ ζκκριςθσ του ιδρϊτα και θ κακι αιμάτωςθ δθμιουργοφν διαταραχι 

ςτθ κερμορφκμιςθ με αποτζλεςμα το άτομο να μθν μπορεί ομαλά να 

εξιςορροπιςει τθν κερμοκραςία του και να καταβάλλεται από κρίςεισ ςυνικωσ 

υπερκζρμανςθσ. 

 

ΜΘΓΜΑΣΟΓΟΝΟΙ ΑΔΕΝΕ 

 Υπάρχει διαφοροποίθςθ ςτθ δραςτθριότθτα των αδζνων, ςυνικωσ μείωςθ. 

 Στισ γυναίκεσ υπάρχει μία ζντονθ μείωςθ μετά τθν περίοδο τθσ εμμθνόπαυςθσ , 

ενϊ μετά δεν παρατθροφνται άλλεσ μεταβολζσ. 

 Υπάρχει αφξθςθ του μεγζκουσ των αδζνων για να εξιςορροπθκεί θ μειωμζνθ 

παραγωγιςμιγματοσ. 

 

ΕΠΟΜΕΝΩ 

 Οι αλλαγζσ των παραπάνω αδζνων ζχουν ςαν αποτζλεςμα τθν μειωμζνθ 

δθμιουργία των προςτατευτικϊν μεμβρανϊν ςτθν επιφάνεια τθσ επιδερμίδασ 

 ( υδρολιπιδικόσ μανδφασ / N.M.F.) , τθ μειωμζνθ κερμορφκμιςθ και τθν ξθρότθτα 

του δζρματοσ , αφοφ δεν ςυγκρατοφν επαρκϊσ τθν εςωτερικι υγραςία του 

δζρματοσ. 

 Ρρζπει να επαναλθφκεί ότι τα ςυμπτϊματα τθσ γιρανςθσ και ο χρόνοσ εμφάνιςθσ 

αυτϊν διαφζρουν πολφ από άτομο ςε άτομο, αφοφ εξαρτϊνται από το γενετικό του 

κϊδικα και είναι προκακοριςμζνα πριν αυτό γεννθκεί. Δεν πρζπει να αγνοείται 

όμωσ και ο τρόποσ ηωισ του ατόμου που μπορεί να επθρεάςει ςθμαντικά τθν 

κατάςταςθ του γιρατοσ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 10  
ΘΕΡΑΠΕΙΕ ΑΝΣΙΓΗΡΑΝΗ 

 

 

 

  Θ εμφάνιςθ του γιρατοσ, των ςθμαδιϊν του, θ αλλαγι του προςϊπου και του ςϊματοσ και 

θ απϊλεια τθσ νεανικισ φρεςκάδασ δεν είναι γεγονόσ καλοδεχοφμενο από τον άνκρωπο. 

Κςωσ είναι θ ματαιοδοξία του ανκρϊπου που τον κάνει να πολεμά όλα αυτά τα ςυμπτϊματα 

προςπακϊντασ να διατθριςει τον εαυτό του ακμαίο. Είναι γεγονόσ ότι ζνασ τεράςτιοσ 

κλάδοσ ο οποίοσ περικλείει επιςτιμονεσ από διάφορεσ ειδικότθτεσ αςχολείται με τθν 

αγωνιϊδθ προςπάκεια του ανκρϊπου να κακυςτεριςει όςο το δυνατόν περιςςότερο τθ 

γιρανςθ. Συνικωσ το γυναικείο φφλο παρουςιάηει διάκεςθ για να κακυςτεριςει τισ 

ενδείξεισ τθσ γιρανςθσ. Το ποςοςτό των ανδρϊν που ζχει τον ίδιο ςκοπό αυξάνεται 

κακθμερινά. Στο ςθμείο αυτό πρζπει να γίνει ζνασ διαχωριςμόσ όςον αφορά τισ κεραπείεσ 

που εφαρμόηονται για να βελτιϊςουν τα ςθμάδια του γιρατοσ. Οι κεραπείεσ που 

εφαρμόηονται για τον παραπάνω ςκοπό εκτελοφνται από 2 ειδϊν επαγγελματίεσ: από τουσ 

αιςκθτικοφσ και από τουσ γιατροφσ. Ππωσ είναι φυςικό θ φφςθ των κεραπειϊν που 

εφαρμόηουν οι αιςκθτικοί και οι γιατροί διαφζρουν μεταξφ τουσ. 

 

ΘΕΡΑΠΕΙΕ ΠΟΤ ΕΦΑΡΜΟΗΟΝΣΑI ΑΠΟ ΑΙΘΘΣΙΚΟΤ 

Καλλυντικζσ κεραπείεσ: Στισ καλλυντικζσ κεραπείεσ ςυμπεριλαμβάνονται οι ενυδατϊςεισ 

που ενιςχφουν τθν ςυγκράτθςθ του πολφτιμου νεροφ εςωτερικά του δζρματοσ, ενϊ 

παράλλθλα μαλακϊνουν το δζρμα και το κάνουν πιο ελαςτικό. Καταπολεμοφν τισ ελαφριζσ 

ρυτίδεσ και τθν αφυδάτωςθ που προκαλείται με τθν πάροδο του χρόνου. Εκτόσ από τισ 

ενυδατϊςεισ ςτισ καλλυντικζσ κεραπείεσ ςυμπεριλαμβάνονται και οι αντιγθραντικζσ 

κεραπείεσ που κρζφουν το δζρμα. Θεραπεφουν τθν αφυδάτωςθ του δζρματοσ και τθν 
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εμφάνιςθτων λεπτϊν ρυτίδων, ενϊ ενιςχφουν τθν αντίςταςι του ςτουσ περιβαλλοντικοφσ 

και μθ παράγοντεσ που προκαλοφν πρόωρθ γιρανςθ. Εάν εφαρμοςτεί ο κατάλλθλοσ 

αρικμόσ από αυτζσ τισ κεραπείεσ με τα κατάλλθλα προϊόντα βελτιϊνεται αιςκθτά θ υφι του 

δζρματοσ. Ουςίεσ οι οποίεσ χρθςιμοποιοφνται είναι αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ όπωσ βιταμίνεσ 

Ε και Α (ι αλλιϊσ ρετινόλθ) όπωσ και θ προβιταμίνθ Α. Ο ςυνδυαςμόσ μάλιςτα των 

βιταμινϊν Α και Ε δίνουν αποτελεςματικά αντιγθραντικι δράςθ. Κάποια από τα ςυςτατικά 

που να χρθςιμοποιοφνται είναι για παράδειγμα: το ςαλικυλικό οξφ, το γαλακτικό οξφ, το 

υαλουρονικό οξφ κ.α. 

 

Φυτικά Peeling: Θ απολζπιςθ τθσ επιδερμίδασ και θ ϊκθςθ τθσ κυτταρικισ αναγζννθςθσ ςτθ 

βαςικι ςτοιβάδα τθσ επιδερμίδασ όχι μόνο λειαίνει το δζρμα αλλά βελτιϊνει τισ 

επιφανειακζσ ρυτίδεσ και τισ δυςχρωμίεσ που εμφανίηονται και δραςτθριοποιεί τισ 

λειτουργίεσ τισ επιδερμίδασ. Χρθςιμοποιοφνται φυτικοί μικροκρφςταλλοι, αποξθραμζνα 

βότανα ουςιαςτικά, οι οποίοι διειςδφοντασ ςτο δζρμα προκαλοφν κερατόλυςθ των 

επιφανειακϊν ςτοιβάδων τθσ επιδερμίδασ και ϊκθςθ τθσ κυτταρικισ αναγζννθςθσ. Το 

βάκοσ τθσ διείςδυςθσ των φυτοκρυςτάλλων και κατ’επζκταςθ το μζγεκοσ τθσ απολζπιςθσ 

εξαρτάται από τθν ποςότθτα που κα χρθςιμοποιθκεί, τθν πίεςθ και το χρόνο εφαρμογισ. 

Ριο αναλυτικά όςο μεγαλφτερθ είναι θ πίεςθ και θ ταχφτθτα τριβισ των βοτάνων ςτο δζρμα, 

δθλαδι όςο πιο ζντονθ είναι θ τριβι, τόςο πιο βακιά κα είναι θ κερατόλυςθ. Τισ 

περιςςότερεσ φορζσ εμφανίηεται ορατι απολζπιςθ και το αποτζλεςμα είναι ςυνικωσ 

εμφανζσ από τθν πρϊτθ εφαρμογι. 

Δερμοαπόξεςθ: Με τον ίδιο ςκοπό, χρθςιμοποιείται και θ μθχανικι δερμοαπόξεςθ. Ο 

ςκοπόσ τθσ δερμοαπόξεςθσ είναι θ ςταδιακι λείανςθ τθσ επιδερμίδασ, απομακρφνοντασ ςε 

κάκε ςυνεδρία μικρι ςτοιβάδα τθσ επιδερμίδασ χωρίσ κατά κανόνα να προκαλείται ορατι 

απολζπιςθ. Τα αποτελζςματα τθσ δερμοαπόξεςθσ είναι θ βελτίωςθ των ρυτίδων, των 

ουλϊν, των ραβδϊςεων και των μελαγχρωματικϊν κθλίδων, θ διζγερςθ τθσ αναγεννθτικισ 

ιδιότθτασ των κυττάρων και τθσ παραγωγισ κολλαγόνου. Τζλοσ βελτιϊνει γενικά τθν υγεία 

του δζρματοσ. Θ μθχανικι δερμοαπόξεςθ 

είναι μία κεραπεία που απαιτεί επαναλιψεισ 

για να επιτευχκεί το επικυμθτό αποτζλεςμα.ο 

βάκοσ τθσ δερμοαπόξεςθσ και κατ’επζκταςθ 

και το αποτζλεςμα τθσ κεραπείασ, εξαρτάται 

από τθν πίεςθ, τθν ταχφτθτα με τθν οποία 

εκτοξεφονται οι μικροκρφςταλλοι ςτθν 

επιφάνεια του δζρματοσ και το πάχοσ αυτϊν. 

Ριο αναλυτικά, με όςο μεγαλφτερθ πίεςθ 
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γίνεται θ εκτόξευςθ τόςο μεγαλφτερθ ςτοιβάδα κυττάρων αφαιρεί. Αντίκετα όςο πιο 

γριγορα κινεί ο/θαιςκθτικόσ το ακροφφςιο από το οποίο διοχετεφονται οι κρφςταλλοι, τόςο 

πιο επιφανειακι είναι θ δερμοαπόξεςθ. Πταν το ακροφφςιο κινείται αργά  απομακρφνονται 

και περιςςότερα επιδερμικά κφτταρα. 

Οι ςυνεδρίεσ πρζπει να γίνονται ανά 21 με 28 μζρεσ και το ενδιάμεςο αυτό διάςτθμα είναι 

ιδανικό για τθν εφαρμογι καλλυντικϊν αγωγϊν. Αυτι τθν περίοδο το δζρμα είναι ιδιαίτερα 

δεκτικό ςε οποιαδιποτε μορφισ καλλυντικι αγωγι, τα αποτελζςματα τθσ οποίασ 

μεγιςτοποιοφνται.  

  Οξυγονοκεραπεία: Ο αζρασ που ειςπνζεται από τθν ατμόςφαιρα είναι ουςιαςτικά ζνα 

μίγμα αερίων. Στα 100 λίτρα αζρα μόνο τα 21 είναι οξυγόνο. Τα μθχανιματα 

οξυγονοκεραπείασ είναι θ πιο καινοφργια τεχνολογία ςτον κλάδο τθσ αιςκθτικισ και ζχουν 

τθν δυνατότθτα να διοχετεφουν 95-98% κακαρό οξυγόνο. 

  Θ μόλυνςθ τθσ ατμόςφαιρασ δεν επιτρζπει ςτον άνκρωπο τθν ειςπνοι επαρκοφσ 

ποςότθτασ και ποιότθτασ οξυγόνου. Το οξυγόνο που ειςπνζουν οι κάτοικοι πόλεων δεν είναι 

κακαρό. Θ ζλλειψθ τζτοιων ποςοτιτων οξυγόνου μπορεί να μθν διακινδυνεφει τθ βιϊςιμθ 

λειτουργία του οργανιςμοφ, του επιφζρει όμωσ επιβλαβείσ επιπτϊςεισ. Θ ζλλειψθ του 

οξυγόνου προκαλεί μείωςθ τθσ κυτταρικισ δραςτθριότθτασ και εμφάνιςθ του πρόωρου 

γιρατοσ, παρουςίαςθ προβλθμάτων ςτθν κυκλοφορία του αίματοσ κακϊσ και απϊλεια 

τονικότθτασ ςτο δζρμα. 

  Θ παροχι κακαροφ οξυγόνου με ςυγκεκριμζνθ πίεςθ ςτο δζρμα διευρφνει τουσ πόρουσ, τα 

ςτόμια των τριχοςμθγματογόνων κυλάκων, τα ενδοκυττάρια διαςτιματα κ.τ.λ. Αυτό βοθκά 

τθ διείςδυςθ των ενδοκοςμθτικϊν προϊόντων που χρθςιμοποιοφνται παράλλθλα. 

Ενδοκοςμθτικά προϊόντα:  Είναι τα προϊόντα που ακολουκοφν τθν χριςθ μθχανθμάτων 

οξυγονοκεραπείασ και όχι μόνο. Είναι προϊόντα νζασ γενιάσ που ζχουν τθν ίδια ςφςταςθ με 

τθν μεςοκυττάρια φλθ και λειτουργοφν ςαν καταλφτεσ υποχρεϊνοντασ τα κφτταρα να 

παράγουν ςτοιχεία που βελτιϊνουν τθν εμφάνιςθ του δζρματοσ. Ζχουν τθν ιδιότθτα να 

διειςδφουν βακφτερα από τα κοινά κοςμθτολογικά προϊόντα. 

Με τον τρόπο αυτό, τα ςυςτατικά των προϊόντων φτάνουν ςτθν βαςικι ςτοιβάδα τθσ 

επιδερμίδασ μζςα ςε μικρό χρονικό διάςτθμα. Τα προϊόντα που χρθςιμοποιοφνται είναι ςε 

μορφι serum και διαχωρίηονται ανάλογα με τισ ιδιότθτζσ τουσ. Υπάρχουν τζςςερισ τρόποι 

διάχυςθσ κακαροφ οξυγόνου ςτο πρόςωπο: 

o Με τθν ζγχυςθ κακαροφ οξυγόνου με το ειδικό ςτόμιο. 

o Με τον ψεκαςμό. 

o Με ειςπνοι. 

o Με μάςκα. 
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Οι κετικζσ επιδράςεισ τθσ οξυγονοκεραπείασ: 

 Διεγείρει τον κυτταρικό μεταβολιςμό και βελτιϊνει τθνκυκλοφορία του αίματοσ. 

 Ενεργοποιεί τθν κυτταρικι ανανζωςθ. 

 Ενδυναμϊνει και τονϊνει το δζρμα 

 Κακαρίηει το δζρμα και μειϊνει τθν ζξαρςθ τθσ ακμισ. 

 υκμίηει τθν υπερβολικι δθμιουργία των ελευκζρων ριηϊν. 

 

Θ οξυγονοκεραπεία ενδείκνυται για τα ακόλουκα προβλιματα: 

 Γθραςμζνο δζρμα  

 υτίδεσ 

 Ουλζσ διαφόρων αιτιϊν 

 αβδϊςεισ 

 Κυτταρίτιδα 

 Γεροντικζσ κθλίδεσ 

  Κακι κυκλοφορία αίματοσ 

  Ζκηεμα 

  Ψωρίαςθ 

 Ακμι ςε ζξαρςθ 

 Άγχοσ 

 Απϊλεια νοθτικισ ςυγκζντρωςθσ 

 Απϊλεια ενζργειασ 

 

Θ   φωτοανάπλαςθ με παλμικό φωσ δεν ζχει επεμβατικά αποτελζςματα, είναι μία μζκοδοσ 

εφκολθ, ανεκτι και εμφανίηει ικανοποιθτικό αποτζλεςμα μετά από τισ κατάλλθλεσ 

ςυνεδρίεσ. Φυςικά, θ μζκοδοσ αυτι δεν μπορεί να 

εξαφανίςει τελείωσ μελαγχρωματικζσ κθλίδεσ ι 

βακιζσ ρυτίδεσ, μπορεί όμωσ να βελτιϊςει αιςκθτά 

τθν εμφάνιςι τουσ. Θ μζκοδοσ τθσ 

φωτοανάπλαςθσ ανικει ςτθν κατθγορία τθσ μθ-

αποκολλθτικισ ανανζωςθσ και γίνεται με laser ι 

λάμπεσ. Θ ακτινοβόλθςθ των ιςτϊν με 

θλεκτρομαγνθτικι ακτινοβολία ςυγκεκριμζνου 

φάςματοσ και μικουσ κφματοσ προκαλεί είτε κζρμανςθ ςτο δερμοεπιδερμικό νερό 

(χωρίσ να επθρεάηει κακόλου τθν επιδερμίδα), είτε κζρμανςθ των μικρϊν τριχοειδϊν 

αγγείων.Το ζντονα παλμικό φωσ προκαλεί τθν διζγερςθ των ινοβλαςτϊν και τθν παραγωγι 

νζου κολλαγόνου. Μετά από λίγεσ ςυνεδρίεσ παρατθρείται αφξθςθ τθσ ποςότθτασ 

παραγωγισ κολλαγόνου .  Κλινικά παρατθρείται ανανεωτικι επίδραςθ που είναι ορατι από 

τθν υφι του δζρματοσ θ οποία γίνεται ομοιόμορφθ, από τθν αλλαγι του χρϊματοσ και από 

τθν εξαφάνιςθ των λεπτϊν ρυτίδων.  
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Μθχανιματα πακθτικισ γυμναςτικισ προςϊπου-ςϊματοσ: Τα μθχανιματα πακθτικισ 

γυμναςτικισ χρθςιμοποιοφν εναλλαςςόμενο ρεφμα και ςκοπό ζχουν τθν ςφςφιξθ και τθν 

τόνωςθ των μυϊν του δζρματοσ, τθν λιποδιάλυςθ και τθν προϊκθςθ τθσ αιματικισ και 

λεμφικισ κυκλοφορίασ. Ραλαιότερα υπιρξαν μθχανιματα που δοφλευαν με φαραδικά, 

γαλβανο-φαραδικά ρεφματα, δθλαδι ςυνδυαςμόσ ςυνεχοφσ και εναλλαςςόμενου ρεφματοσ 

ενϊ αργότερα εμφανίςτθκαν τα παρεμβαλλόμενα ρεφματα (ςυνδυαςμόσ 2 ιπεριςςοτζρων 

θλεκτρικϊν ρευμάτων, ςυνικωσ εναλλαςςόμενων) τα οποία ιταν πιο αποτελεςματικά και 

πιο ανεκτά από όλα όςα είχαν χρθςιμοποιθκεί μζχρι τότε. 

  Θ ανάπτυξθ τθσ τεχνολογίασ ειςιγαγε τα μικρορεφματα ςτο χϊρο τθσ πακθτικισ 

μυογυμναςτικισ.Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα τθν διείςδυςθ του ρεφματοσ βακφτερα ςτο μυ, 

ζτςι αυξάνεται θ αποτελεςματικότθτα και θ ανεκτικότθτα του από το άτομο ςτο οποίο 

εφαρμόηεται.Επίςθσ ςθμαντικόσ παράγοντασ είναι και θ μορφι του παλμοφ. 

Αδυνάτιςμα και κεραπείεσ ςφςφιξθσ-κυτταρίτιδασ: Το βάροσ του κάκε ατόμου παίηει 

καταλυτικό ρόλο τόςο ςτθν εμφάνιςθ όςο και ςτθν ψυχολογία και τθν κοινωνικότθτά του. Ο 

αποδοτικότεροσ τρόποσ είναι ο ςυνδυαςμόσ των μθχανθμάτων πακθτικισ γυμναςτικισ 

με καλλυντικζσ αγωγζσ που ςκοπό ζχουν τθν απϊλεια πόντων από τθν εφαρμοηόμενθ 

περιοχι, τθν βελτίωςθ τθσ υφισ του δζρματοσ, τθν επιδερμικι ςφςφιξθ και τθν 

ενεργοποίθςθ τθσ αιματικισ και λεμφικισ κυκλοφορίασ. Κάποιεσ από τισ αγωγζσ που 

χρθςιμοποιοφνται είναι οι ακόλουκεσ: 

Θεραπείεσ φυκιϊν: Τα φφκια περιζχουν ςυνδυαςμό πολλϊν κρεπτικϊν ουςιϊν, κάτι που 

επιβεβαιϊνει τθν χριςθ τουσ τόςο ςτο αδυνάτιςμα όςο και ςαν ςυςτατικό ςε καλλυντικζσ 

κρζμεσ. Τα φφκια λοιπόν είναι πλοφςια ςε: 

 Μεταλλικά άλατακαι Ολιγοςτοιχεία 
 Βιταμίνεσ 

 Φυτοορμόνεσ 

 Ρρωτεΐνεσ 

 Ρολυςακχαρίτεσ 

Συχνι είναι θ χριςθ του πρωτοπλάςματοσ φυκιϊν. Τα φφκια εφαρμόηονται ςυνικωσ ςε 

μορφι μάςκασ ςε όλο το ςϊμα. Ρριν από τθν τοποκζτθςι τουσ γίνεται ζνα ελαφρφ peeling 

για να απομακρυνκοφν τα επιφανειακά νεκρά κφτταρα και να αυξθκεί ζτςι θ απορροφθτικι 

ικανότθτα του δζρματοσ. Θ μάςκα φυκιϊν τοποκετείται ςτο ςϊμα ςε ςυνδυαςμό με 

κερμοκουβζρτα που ζχει ρυκμιςτεί ςτθν κερμοκραςία του ςϊματοσ ( 36-37°C ) για 

ναμποροφν τα ςτοιχεία των φυκιϊν να δρουν ςε ςτακερι κερμοκραςία, χωρίσ παράλλθλα 

να επιβαρφνεται το ςϊμα και τα αιμοφόρα αγγεία από τθν κερμοκραςία. Θ μάςκα φυκιϊν 

τοποκετείται ςτο ςϊμα τουλάχιςτον για 45 λεπτά. Ο λόγοσ είναι ότι τα μζταλλα που 

περιζχονται ςτα φφκια είναι μεγαλομοριακά και χρειάηονται χρόνο για να διειςδφςουν ςτο 

δζρμα. Σθμαντικό είναι ότι τα ςυγκεκριμζνα μζταλλα δεν ζχουν ςυςςωρευτικι ιδιότθτα ςτο 

ςϊμα κακϊσ αποβάλλονται από το οργανιςμό. 

Το αποτζλεςμα των φυκιϊν ςτο ςϊμα, είναι ότι διειςδφουν βακιά ενεργοποιϊντασ τθν 

αιματικι και λεμφικι κυκλοφορία δρϊντασ ζτςι αποτοξινωτικά ςτον οργανιςμό. Θ 

δραςτθριοποίθςθ τθσ λζμφου είναι ζνα ςθμαντικό γεγονόσ. Είναι γνωςτό ότι θ ροι τθσ 
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λζμφου είναι αργι - ςε φυςιολογικζσ ςυνκικεσ χρειάηεται 12-16 ϊρεσ για να γίνει 

μία ολοκλθρωμζνθ κυκλικι ροι ςτον οργανιςμό. Σε πολλοφσ ανκρϊπουσ θ ροι αυτι ζχει 

διαταραχτεί και θ λζμφοσ κινείται ακόμθ πιο αργά με αποτζλεςμα τθν ςυςςϊρευςθ τοξινϊν 

και άχρθςτων προϊόντων τθσ φλθσ ςτο ςϊμα. Τα φφκια επαναδραςτθριοποιοφν τθν λζμφο, θ 

οποία αποβάλλει τα ςτοιχεία κυρίωσ μζςω τουουροποιθτικοφ ςυςτιματοσ, και 

δραςτθριοποιοφν το δζρμα κάτι που οδθγεί ςτθν ςφςφιξθ και τθν ςφριγθλότθτα αυτοφ. 

Κρυοκεραπείεσ: Οι κρυοκεραπείεσ μειϊνουν τθ κερμοκραςία τθσ επιδερμίδασ τοπικά. 

Ρροςπακϊντασ ο οργανιςμόσ να εξιςορροπιςει τθν κερμοκραςία ανάμεςα ςτθν 

εφαρμοηόμενθ περιοχι και το υπόλοιπο ςϊμα καταναλϊνει ενζργεια ςυνεπϊσ και 

κερμίδεσ. Στισ εφαρμοηόμενεσ περιοχζσ παρατθρείται απϊλεια πόντων και επιδερμικι 

ςφςφιξθ. 

Μαςάη : Το μαςάη που εφαρμόηεται είναι κυρίωσ λεμφικό και τα προϊόντα που 

χρθςιμοποιοφνται είναι λιποδιαλυτικά. Συνικωσ χρθςιμοποιοφνται μίγμα αικζριϊν ελαίων 

με εκχυλίςματα φυκιϊν. Ενδεικτικά αναφζρονται τα παρακάτω ςυςτατικά:Καφεΐνθ, κιτρικό 

οξφ, κανζλα, πυρίτιο, ιϊδιο, λεβάντα κ.α. 

 

ΘΕΡΑΠΕΙΕ ΠΟΤ ΕΦΑΡΜΟΗΟΝΣΑΙ ΑΠΟ ΓΙΑΣΡΟΤ 

 

 

 

 

 

 

 

 Χθμικά Peeling 

 Δερμοαπόξεςθ 

 Lifting προςϊπου 

 Βλεφαροπλαςτικι 

 Laser Φωτοανάπλαςθσ 

 Botox 

 Αινζςιμο κολλαγόνο και εμφυτεφματα 

 Λιποαναρρόφθςθ 

 Ανόρκωςθ-ςμίκρυνςθ ςτικουσ 

 Απομάκρυνςθ κθλίδων, μελαγχρωματικϊν ςπίλων ευρυαγγειϊν 
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ΕΠΙΛΟΓΟ 

   Ζχοντασ λάβει όλα αυτά υπόψθ, επζρχεται το λογικό ερϊτθμα, αν οι ςφγχρονεσ ιατρικζσ 

και αιςκθτικζσ επεμβάςεισ ζχουν τθ δυνατότθτα να εξαλείψουν τα ςθμάδια τθσ γιρανςθσ, 

πόςο μάλλον να κακυςτεριςουν και να επιμθκφνουν τθ νιότθ. Από αρχαιοτάτων χρόνων οι 

διάφοροι ανκρϊπινοι πολιτιςμοί προςπακοφςαν ανά τουσ αιϊνεσ να εξαλείψουν τα 

ςθμάδια τθσ γιρανςθσ με διάφορεσ τεχνικζσ  με αποκορφφωμα τισ ςφγχρονεσ ιατρικζσ και 

αιςκθτικζσ μεκόδουσ κι επεμβάςεισ. Δυςτυχϊσ, όμωσ, μόνο να κακυςτεριςουν μποροφν τισ 

επιπτϊςεισ του χρόνου μιασ κι θ γιρανςθ αποτελεί φυςικό, άρρθκτο κι αναπόςπαςτο 

κομμάτι τθσ ηωισ μασ, τθν οποία διαμορφϊνει ςε μεγάλο βακμό.  Επομζνωσ αυτό που 

μπορεί να προςφζρει θ ιατρικι κι θ αιςκθτικι είναι μια ομαλι και μακροβιότερθ πορεία 

ςτο μεγάλο αυτό ταξίδι που κάκε άνκρωποσ κα κάνει. Ππωσ είπε κι ο Γαλλοελβετόσ 

φιλόςοφοσ  Ηαν-Ηακ Ρουςϊ «Ο Χρόνοσ είναι θ κινοφμενθ μορφι τθσ ακίνθτθσ 

αιωνιότθτασ». 
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