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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Ο δερματικός ιστός επηρεάζεται άμεσα από την κατάσταση της υγείας του

οργανισμού όπως είναι οι ορμονικές διαταραχές, οι ασθένειες, η λήψη

φαρμάκων, από τις περιβαλλοντικές συνθήκες όπως είναι οι μεταβολές της

θερμοκρασίας, ο δυνατός αέρας, οι ρύποι, η επαφή με ορισμένα φυτά και

ζώα, η παρατεταμένη και συχνή χρήση νερού, η ηλιακή ακτινοβολία, το άγχος,

η διατροφή και η βιολογική γήρανση.

Αντικείμενο της παρούσας μελέτης είναι η καταγραφή των προϊόντων

και των ενεργών συστατικών τους που χρησιμοποιούνται από τους αθλητές.

Μελετήθηκαν τόσο προϊόντα που χρησιμοποιούνται σε αθλήματα του νερού

όπως η κολύμβηση όσο και σε αθλήματα εκτός του νερού  όπως το τρέξιμο, η

ποδηλασία, το ποδόσφαιρο κ.τ.λ.

Στο τελευταίο μέρος της μελέτης διερευνήθηκε και καταγράφηκε μία

σειρά από προϊόντα περιποίησης μαλλιών και δέρματος κρανίου,

αφρόλουτρων και σαπουνιών σώματος, αντιμικροβιακών και αντηλιακών

κρεμών τα οποία χρησιμοποιούνται από αθλητές. Τα προϊόντα αυτά έχουν ως

κύριο σκοπό κατά περίπτωση την απομάκρυνση του χλωρίου από την

επιδερμίδα, την απομάκρυνση της οσμής του χλωρίου από το σώμα, την

ενυδάτωση της επιδερμίδας και την προστασία της από περιβαλλοντικές

επιδράσεις όπως η ηλιακή ακτινοβολία και τη θεραπεία του δέρματος από

ερεθισμούς, από τον κνησμό και από μολύνσεις που προκαλούνται από

μύκητες και βακτήρια.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1Ο

1. Ανατομία του δέρματος

1.1 Εισαγωγή
Το δέρμα αποτελεί όργανο του ανθρώπινου σώματος που το περιβάλλει

εξωτερικά με σημαντικές λειτουργίες. Είναι το μεγαλύτερο όργανο του

σώματος καλύπτοντας κατά μέσο όρο επιφάνεια στον άνδρα περίπου 1,8 τ.μ.

και στη γυναίκα 1,6 ζυγίζοντας περισσότερο από 3 κιλά. Το δέρμα των

ενηλίκων αποτελείται από περισσότερα από 300 εκατομμύρια κύτταρα.  Το

βάρος  του δέρματος χωρίς το υπόδερμα ανέρχεται σε 5-8% και μαζί με αυτό

σε 30-32% του βάρους ολόκληρου του σώματος του ανθρώπου. Σε έναν

άνθρωπο μέσου βάρους 70 κιλά, το βάρος δέρματος χωρίς το υπόδερμα

ανέρχεται σε 4-5 κιλά, ενώ το βάρος ολόκληρου του δέρματος σε 20-22 κιλά

(Wysocki AB.1999). Το πάχος του δέρματος ποικίλλει τόσο μεταξύ των

διαφορετικών ατόμων όσο και ανάλογα με το σημείο του σώματος στο ίδιο το

άτομο. Σημαντικό ρόλο παίζει και το φύλο με την ηλικία. Είναι παχύτερο στους

ενήλικες άνδρες και πιο λεπτό στις γυναίκες, τα παιδιά και τους ηλικιωμένους.

Λεπτό δέρμα απαντάται:

 στα βλέφαρα

 τα αυτιά

 την πόσθη

Παχύ δέρμα απαντάται:

 στον αυχένα

 στις παλάμες

 τα πέλματα

 τους γλουτού

 το εφηβαίο

Το χρώμα του δέρματος δεν οφείλεται μόνο στην χρωστική, τη μελανίνη,

αλλά και στο πάχος της κεράτινης στιβάδας της επιδερμίδας και στην

αγγειοβρίθεια και την ανατομική θέση των επιπολής αγγείων (Ι. Χατζή, 1994

από Κακαβελάκη Χ. 2005). Εμφανίζει διαφοροποιήσεις από φυλή σε φυλή
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(λευκή, κίτρινη, μαύρη, ερυθρά) αλλά και ανάλογα με το φύλο, την ηλικία, το

επάγγελμα, τον τρόπο διαβίωσης. Ακόμη μπορεί να διαφέρει και στο ίδιο

άτομο ανάλογα με το σημείο του σώματος (Ι. Χατζή, 1994).

Το δέρμα διαθέτει εξαρτήματα που το βοηθούν να επιτελέσει τον λειτουργικό

του ρόλο, όπως οι σμηγματογόνοι αδένες, οι ιδρωτοποιοί αδένες, οι τρίχες και

τα νύχια.

1.2 Στρώματα του δέρματος

Το δέρμα αποτελείται από 3 στρώματα τα οποία από πάνω προς τα κάτω

είναι η επιδερμίδα (epidermis), το χόριο ή κυρίως δέρμα (dermis) και το

υπόδερμα (subcutaneous tissue). (Κακαβελάκη Χ. 2005).

Εικόνα 1. Ανατομία του δέρματος.
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1.2.1 Η επιδερμίδα

Έχει πάχος περίπου 0,1 χιλιοστά και είναι η επιφάνεια του δέρματος.

Εμφανίζεται με σημαντικά μεγαλύτερο πάχος στις παλάμες και στα πέλματα.

Τα βασικά κύτταρα της επιδερμίδας ονομάζονται κερατινοκύτταρα και

παράγουν την πρωτεΐνη κερατίνη. Βρίσκονται στην κατώτερη στιβάδα της

επιδερμίδας και με τη διαδικασία της απολέπισης μετακινούνται προς τις

ανώτερες στιβάδες της μέχρι τη στιγμή όπου και αποπίπτει. Συνεπώς η

ανώτερη στιβάδα της επιδερμίδας που ονομάζεται κεράτινη δέχεται μια

συνεχή φθορά. Η επιδερμίδα αποτελείται από τέσσερις στιβάδες που είναι

από κάτω προς τα πάνω: η βασική στιβάδα, η ακανθωτή, η κοκκώδης και η

κεράτινη στιβάδα (Holbrook K. 1994).

Η επιδερμίδα δεν περιέχει αγγεία και τρέφεται μέσω των αγγείων του

χορίου. Σχηματίζει προεκβολές προς το χόριο που ονομάζονται μεσοθήλαιες

ακρολοφίες ή μεσοθήλαια διαστήματα. Ανάμεσα στο χόριο και στην

επιδερμίδα παρεμβάλλεται η βασική μεμβράνη.

Η επιδερμίδα παρέχει στο δέρμα ασπίδα προστασίας:

 βοηθά να απομακρύνονται το φως του ήλιου

 βοηθά να απομακρύνονται τα μικρόβια

 βοηθά στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος

 προστατεύει από τη ρύπανση

 εμποδίζει την απώλεια υγρασίας.

Η επιδερμίδα αποτελείται από πολύστιβο πλακώδες επιθήλιο, τα κύτταρα

του οποίου παρουσιάζουν στο κοινό μικροσκόπιο ποικιλία μορφολογικών

χαρακτηριστικών, με βάση τα οποία διακρίνονται 4 στιβάδες από κάτω προς

τα πάνω (Fitzpatrick και Thomas B. 1998).

1.2.2 Χόριο

Το χόριο βρίσκεται ακριβώς κάτω από την επιδερμίδα. Αποτελείται από

κύτταρα, ίνες, νεύρα, αγγεία και θεμέλιο ουσία. Το χόριο συγκρατεί το δέρμα

χάρη στις ίνες κολλαγόνου και ελαστίνης που περικλείει. Το κολλαγόνο και οι

ελαστικές ίνες δίνουν στο δέρμα την ιδιότητα της επαναφοράς. Οι κολλαγόνες
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ίνες είναι εξαιρετικά εύκαμπτες και ανθεκτικές. Σκοπός τους είναι να

εξασφαλίζουν την ανθεκτικότητα των ιστών και την στερεότητα της δομής

τους. Οι ίνες της ελαστίνης είναι λεπτές και ανθεκτικές. Σκοπός τους είναι να

προσδίδουν ελαστικότητα στο δέρμα. Οι ίνες ελαστίνης είναι αλυσίδες

πολυπεπτιδίων που βρίσκονται σε χαλαρή συνοχή, παρέχουν στο δέρμα τη

δυνατότητα να τεντώνει και να επιστρέφει στην αρχική του μορφή. (L. Carlos

Junqueira et al. 1991)

Τα κύτταρα του χορίου είναι οι ινοβλάστες οι οποίοι παράγουν το

κολλαγόνο, τα μαστοκύτταρα, τα λεμφοκύτταρα, τα πλασματοκύτταρα και

άλλα. Στην ανώτερη μοίρα του χορίου (θηλώδες χόριο), οι κολλαγόνες και

ελαστικές ίνες είναι διατεταγμένες σε χαλαρές δέσμες ενώ στην κατώτερη

μοίρα του χορίου (δικτυωτό χόριο) είναι συμπαγέστερες (L. Carlos Junqueira

et al. 1991)

Το χόριο περιέχει επίσης τους ιδρωτοποιούς αδένες και τους

σμηγματογόνους, που παράγουν ιδρώτα και σμήγμα αντίστοιχα και

διατηρούν το δέρμα εύπλαστο και ενυδατωμένο.
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Εικόνα 2. Λεπτή δομή χορίου (dermis) και του υποδέρματος.

1.2.3 Υπόδερμα

Το υπόδερμα αποτελείται από συνδετικό ιστό στον οποίο περιέχονται

κολλαγόνο, ελαστικές ίνες και λιπώδη κύτταρα. Μέσα στο υπόδερμα

βρίσκονται αγγεία, ιδρωτοποιοί και σμηγματογόνοι αδένες, νεύρα και νευρικές

απολήξεις. Η υποδερμίδα έχει πάχος  που κυμαίνεται από 2 έως 30mm.

Συνδέει το δέρμα με τα υποκείμενα όργανα. (Κακαβελάκη Χ., 2005).

Στο υπόδερμα, από το οποίο περνούν οι κλάδοι του αγγειακού και

νευρικού δικτύου του δέρματος, απαντώνται και τα αισθητήρια όργανα της

αφής και της πιέσεως. Είναι η βάση υποστήριξης και των τριών στρωμάτων

του δέρματος. Εδώ, επίσης, βρίσκονται οι μύες, οι οποίοι ελέγχουν τις

εκφράσεις του προσώπου και διαδραματίζουν βασικό ρόλο στην υποστήριξη

της δομής του δέρματος.

1.2.4 Αγγεία του δέρματος

Το δέρμα διαθέτει έντονη αιμάτωση. Τα αγγεία του δέρματος είναι οι αρτηρίες,

οι φλέβες και τα λεμφαγγεία τα οποία  βρίσκονται στο χόριο και στο

υπόδερμα. Η επιδερμίδα δε διαθέτει αγγεία και τρέφεται από τα αγγεία του

χορίου και του υποδέρματος διαμέσου της βασικής στιβάδας. (Μουταφίδου

Π., 2008)
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Εικόνα 3. Αρτηρίες, φλέβες και τριχοειδή του δέρματος κατά στιβάδες.

1.2.5 Νεύρα του δέρματος

Τα νεύρα του δέρματος διακρίνονται:

 σε αισθητικά τα οποία εξασφαλίζουν την αίσθηση της αφής, του πόνου,

της πιέσεως και

 σε συμπαθητικά τα οποία εξασφαλίζουν τη σύσπαση των αγγείων, την

έκκριση σμήγματος από τους σμηγματογόνους αδένες και ιδρώτα από

τους ιδρωτοποιούς. (Μουταφίδου Π., 2008)

1.2.6 Αδένες του δέρματος

Οι αδένες του δέρματος διακρίνονται στους ιδρωτοποιούς και στους

σμηγματογόνους:

α) Σμηγματογόνοι αδένες

Οι σμηγματογόνοι αδένες βρίσκονται σε όλο το σώμα ενώ απουσιάζουν από

τις παλάμες και τα πέλματα. Εκκρίνουν το σμήγμα το οποίο λιπαίνει το δέρμα.

Η σμηγματόρροια προκαλείται στις περιπτώσεις υπερέκκρισης σμήγματος. Η
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φλεγμονή των σμηγματογόνων προκαλεί την ακμή ενώ εάν συνοδεύεται από

απόφραξη των πόρων του δέρματος δημιουργούνται φαγέσωρες. Τα

ανδρογόνα διεγείρουν τους σμηγματογόνους αδένες προκαλώντας την

αύξηση και την παραγωγή του σμήγματος. (Μουταφίδου Π., 2008)

β) Ιδρωτοποιοί αδένες

Οι ιδρωτοποιοί αδένες απαντούν σε όλο το σώμα. (Μουταφίδου Π., 2008)

Ο ρόλος τους είναι:

 η ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος με την εξάτμιση του ιδρώτα και

 η αποβολή άχρηστων προϊόντων του οργανισμού.

 η αντιβακτηριακή δράση.

Οι ιδρωτοποιοί αδένες διακρίνονται σε εκκρινείς και αποκκρινείς.

Εκκρινείς ιδρωτοποιοί αδένες

Βρίσκονται σε ολόκληρο το δέρμα με εξαίρεση τους βλεννογόνους. Το έκκριμα

των αδένων αυτών είναι ο ιδρώτας ο οποίος με την εξάτμιση του συμβάλλει

στη ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος ενώ έχει και αντιβακτηριακή

δράση. (Μουταφίδου Π., 2008)

Αποκκρινείς ιδρωτοποιοί αδένες

Είναι άφθονοι στην περιοχή της μασχάλης και στην περιοχή των βουβώνων.

Δραστηριοποιούνται κατά την ήβη ενώ διεγείρονται υπό την επίδραση φόβου,

πόνου. (Μουταφίδου Π., 2008)
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Εικόνα 4. Ιδρωτοποιοί αδένες δέρματος (sweat glands).

1.3 Βασικές ουσίες του δέρματος

α) κολλαγόνο

Το κολλαγόνο είναι μια πρωτεΐνη. Ισοδυναμεί με το ένα τέταρτο της συνολικής

πρωτεΐνης που υπάρχει στο σώμα. Είναι κύριο συστατικό του συνδετικού

ιστού του χορίου. Βρίσκεται επίσης στους τένοντες και στα οστά με τη μορφή

μικρών ινών (κολλαγόνες ίνες). (Μουταφίδου Π., 2008)

Το κολλαγόνο παρέχει στον οργανισμό:

 σφιχτό δέρμα

 ελαστικότητα στο δέρμα

 υγρασία

 συνεχή ανανέωση των κυττάρων του δέρματος.

Υπάρχει σε δύο μορφές στο δέρμα:
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 το διαλυτό κολλαγόνο (τροπογολλαγόνο)

 το αδιάλυτο κολλαγόνο.

Το διαλυτό κολλαγόνο, σε αντίθεση με το αδιάλυτο, έχει την ικανότητα να

απορροφά εύκολα την υγρασία και να φουσκώνει, δίνοντας ελαστικότητα στο

συνδετικό ιστό. Καθώς το δέρμα γερνάει, η ποσότητα του διαλυτού

κολλαγόνου μειώνεται ενώ αυξάνεται η ποσότητα του αδιάλυτου. Αυτό

εκδηλώνεται με απώλεια ελαστικότητας του δέρματος και σχηματισμό ρυτίδων

(Freinkel RK. και Woodley DT. 2001).

Οι ελεύθερες ρίζες και οι τοξίνες του περιβάλλοντος καταστρέφουν τις

ίνες κολλαγόνου και μειώνουν τα επίπεδα χαλκού, βιταμίνης A, C και E στο

σώμα, πράγμα που μειώνει ακόμη περισσότερο την παραγωγή κολλαγόνου.

Με το πέρασμα του χρόνου το δέρμα εμφανίζει ρυτίδες, ξηρότητα, χαλάρωση,

θαμπάδα. (Μουταφίδου Π., 2008)

Εικόνα 5. Ίνες κολλαγόνου.

β) ελαστίνη:
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Η ελαστίνη είναι πρωτεΐνη. Αποτελεί βασικό συστατικό στοιχείο του

συνδετικού ιστού του οργανισμού. Στο δέρμα βρίσκεται στο χόριο. Η

ποσότητα αυτή μειώνεται με το πέρασμα του χρόνου. (Μουταφίδου Π., 2008).

Εικόνα 6. Ίνες ελαστίνης.

1.4 Τύποι δέρματος

Διάγνωση τύπου δέρματος

Ο δερματικός ιστός επηρεάζεται άμεσα από την κατάσταση της υγείας

του οργανισμού (ορμονικές διαταραχές, ασθένειες, λήψη φαρμάκων), τις

περιβαλλοντικές συνθήκες (αυξομειώσεις θερμοκρασίας, δυνατός αέρας,

ρύποι, επαφή με ορισμένα φυτά και ζώα, παρατεταμένη και συχνή χρήση

νερού, ηλιακή ακτινοβολία), το άγχος, τη διατροφή, την βιολογική γήρανση και

τα επιθετικά σκευάσματα. Η σωστή διάγνωση αναμφισβήτητα γίνεται μόνο σε

καθαρό δέρμα, απαλλαγμένο από καλλυντικά. (www.synaisthitiki.gr)

Στον ολοκληρωμένο καθορισμό του τύπου του δέρματος συμβάλλουν

και άλλα σημαντικά στοιχεία: η έκκριση των σμηγματογόνων και ιδρωτοποιών

αδένων, η δυνατότητα δέσμευσης νερού, η διαταραχή της υδρολιπιδικής

μεμβράνης, η συνεκτικότητα και η ελαστικότητα, ο φωτότυπος, η κατάσταση

των αγγείων και της κυκλοφορίας του αίματος, η τριχοφυΐα, η ευαισθησία στην

τριβή, την θερμότητα, την πίεση, τις αλλεργίες, οι υπερκερατώσεις, και η
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ψυχολογική κατάσταση. Διαφοροποιήσεις έντονες παρουσιάζονται στην

εφηβεία, στην εγκυμοσύνη, στην κλιμακτήριο και μετά από σοβαρές

ασθένειες. Συνοπτικά καθορίζεται ο τύπος του δέρματος σε σχέση με την

ποσότητα της έκκρισης του σμήγματος και την ικανότητά του να δεσμεύει και

να συγκρατεί το νερό. (www.synaisthitiki.gr)

1.4.1 Κανονικό δέρμα

Mε τον όρο φυσιολογικό ή κανονικό δέρμα εννοούμε το υγιές δέρμα, που

χαρακτηρίζεται από την έλλειψη ξηρότητας ή λιπαρότητας, τη σωστή δομή

των αγγείων στο κυρίως δέρμα, το ικανοποιητικό πάχος, τη σωστή

περιεκτικότητα σε νερό και το φυσιολογικό pΗ. Προκύπτει από μια ισορροπία

διαφόρων βιολογικών διαδικασιών, οι οποίες δημιουργούν μια αρμονική

κατάσταση. Συνεπώς τα κριτήρια για να χαρακτηριστεί ένα δέρμα ''κανονικό''

είναι λειτουργικά. Η φυσιολογία και η δομή του δέρματος που χαρακτηρίζεται

κανονικό, είναι διαφορετική, ανάλογα με το σημείο του σώματος και την ηλικία.

Γενικά είναι ένα δέρμα με μικρή έκκριση σμήγματος και ιδρώτα, με λεπτούς

πόρους, ανθεκτικό, απαλό και υδατωμένο. (Μουταφίδου Π., 2008).

1.4.2 Ξηρό δέρμα

Με τον όρο ξηρό δέρμα εννοούμε το δέρμα που από την κατασκευή του είναι

λεπτό, δεν παράγει λιπαρές προστατευτικές ουσίες, κάτι που οφείλεται στην

έλλειψη ικανοποιητικού αριθμού σμηγματογόνων αδένων. Πρόσθετοι

περιβαλλοντικοί παράγοντες ξηρότητας της επιδερμίδας είναι ο τρόπος ζωής

του ατόμου, ο αέρας, ο ήλιος, ο καπνός, ο τεχνητός κλιματισμός (θερμός και

ψυχρός) και τέλος η γήρανση του δέρματος.

Το ξηρό δέρμα χαρακτηρίζεται από:

 τραχύτητα της επιδερμίδας

 υπερκεράτωση

 απώλεια της ελαστικότητας

 ελαττωμένη ταχύτητα αναπαραγωγής των κερατινοκυττάρων και
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 μείωση της λειτουργίας του φραγμού της κερατίνης στιβάδας.

Είναι ιδιαίτερα ευαίσθητο, χαρακτηρίζεται από έλλειψη απαλότητας, θαμπή

όψη, αίσθηση «τραβήγματος» από τον κνησμό. Τα δέρματα αυτά, εμφανίζουν

ευρυαγγείες και ρυτίδες πολλές και επιφανειακές. (Μουταφίδου Π., 2008).

1.4.3 Λιπαρό δέρμα

Με τον όρο λιπαρό δέρμα εννοούμε το δέρμα που χαρακτηρίζεται από ευρείες

εκβολές τριχικών θυλάκων (πόροι ανοιχτοί) και αύξηση του πάχους του

δέρματος και της έκκρισης σμήγματος, γεγονός που δίνει στο πρόσωπο μια

γυαλιστερή όψη ιδιαίτερα στη μύτη και το μέτωπο. Το λιπαρό δέρμα δίνει

συνεχώς την αίσθηση του ακάθαρτου δέρματος και έχει ανάγκη συστηματικής

και συχνής απορρύπανσης, καθώς η σκόνη, η αιθαλομίχλη και άλλα,

επικάθονται εύκολα σε αυτό. Τα λιπαρά δέρματα συχνά εμφανίζουν ακμή.

(Σουσανίδου Ν-A. 2010).

1.4.4 Μικτό

Η κεντρική ζώνη παρουσιάζει σμηγματόρροια και η υπόλοιπη περιοχή είναι

ξηρή. (www.synaisthitiki.gr).

1.4.5 Ακνεϊκό

Το δέρμα που παρουσιάζει ακμή χρήζει εκτεταμένης ανάλυσης. Υπάρχουν

πολλές μορφές ακμής και πολλοί παράγοντες που την επιδεινώνουν. Είναι

από μόνο του μία κατηγορία δέρματος που απαιτεί ιδιαίτερη ολιστική

αντιμετώπιση όσον αφορά τα αίτια, την έκταση και τη μορφή της ακμής. Όλοι

οι βασικοί αυτοί τύποι του δερματικού ιστού μπορεί να διαταραχθούν από

ενδογενείς και εξωγενείς παράγοντες που αναφέρθηκαν στη αρχή και να

καθορίσουν άλλες διακρίσεις. (www.synaisthitiki.gr).

1.4.6 Ευαίσθητο
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Κάθε δέρμα μπορεί να διαταραχθεί από μηχανικές και χημικές επιδράσεις και

να παρουσιάσει ερεθισμούς ή αλλεργίες. Τοξικές ουσίες, φάρμακα, χρωστικές,

αρώματα, συντηρητικά, αποτριχωτικά, καθαριστικά. Συνήθως

αντιμετωπίζονται όταν αναγνωριστεί και εκλείψει το αίτιο. Η έκθεση στην

ηλιακή ακτινοβολία προκαλεί συχνά φωτοευαισθησία ή φωτοδερματίτιδες από

ορισμένες ουσίες που μετατρέπονται σε ερεθιστικές όταν ενεργοποιούνται με

τις ακτίνες. (Σουσανίδου Ν-A. 2010). Ευρυαγγείες, αιμαγγειώματα,

υπερκερατώσεις, ουλές, υπερτρίχωση, δερμογραφισμός, σπίλοι, δερματικές ή

σωματικές ασθένειες, διατροφή και ψυχικές διαταραχές ευαισθητοποιούν

όλους τους τύπους. Η φροντίδα του χρειάζεται προσεκτική επιλογή στις

αισθητικές περιποιήσεις και την ποιότητα των καλλυντικών.

(www.synaisthitiki.gr).

1.4.7 Αφυδατωμένο

Έντονη κερατινοποίηση, μείωση του φυσικού συντελεστή ενυδάτωσης (NMF),

διαταραχή της υδρολιπιδικής μεμβράνης (φράγμα ενάντια στην εξάτμιση του

νερού, ρύθμιση του pH και των λιπιδίων, ήπια αντισηπτική δράση) θαμπή

όψη, αδυναμία συγκράτησης της φυσιολογικής υγρασίας, αίσθηση

τραβήγματος. Πολύ συχνά η κατάσταση αυτή συναντάται στα ξηρά δέρματα,

στα ώριμα και στα φωτογηρασμένα. Ωστόσο, η αφυδάτωση ευθύνεται πολλές

φορές για πρόκληση ευαισθησίας. Τα άτομα που έχουν λιπαρά δέρματα, στην

προσπάθειά τους να απολιπάνουν την επιδερμίδα χρησιμοποιούν δραστικά

καθαριστικά σαπούνια και καταλήγουν στην αφυδάτωση. Το ίδιο παρατηρείται

στα ακνεϊκά με την χρήση απολεπιστικών, βακτηριοκτόνων και απολιπαντικών

υλικών. (www.synaisthitiki.gr). Τα πολύ δυνατά αποξεστικά, τα δραστικά

χημικά peelings συνηγορούν στη διαταραχή της προστασίας της υγιούς

κεράτινης στοιβάδας. Όσο και αν ακούγεται παράδοξο, η συνεχή και

παρατεταμένη επαφή με το νερό διογκώνει τα κερατινοκύτταρα, χάνουν τη

συνοχή τους και καθώς εξατμίζεται το νερό ορισμένα δεν επανέρχονται στην

αρχική τους κατάσταση και προκαλούν ρήγματα στην κεράτινη στοιβάδα με

μορφή φολίδων (λέπια ). Το ηλιακό έγκαυμα προκαλεί λύση του δέρματος.

Μετά το ερύθημα τα κύτταρα ακολουθούν διαδικασία μεγαλύτερης
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απόπτωσης από την φυσιολογική απολέπιση και εμφανίζεται τραχύτητα και

ανομοιομορφία. (Σουσανίδου Ν-A. 2010).

1.4.8 Φωτογηρασμένο

Η ακτινοβολία UVB προκαλεί έντονο ερύθημα-έγκαυμα, ενώ η UVA ευθύνεται

για την εμφάνιση ελευθέρων ριζών, ισχυρούς οξειδωτικούς παράγοντες που

προκαλούν βλάβες στο DNA, τις πρωτεΐνες και τα λιπίδια. Οι υπεριώδεις

ακτίνες μειώνουν τον αριθμό των ινοβλαστών- σύνθεση κολλαγόνου,

τροποποιούν τη δομή των ινών ελαστίνης και δημιουργείται χαλάρωση των

ιστών. Το αυξημένο πάχος της κεράτινης στοιβάδας διαταράσσεται και

αποδιοργανώνεται η λειτουργία των μελανοκυττάρων. Εμφανίζονται ακτινικές

υπερκερατώσεις, ρυτίδες, μελαχρωματικές βλάβες και η επιδερμίδα γίνεται

πιο ευαίσθητη στους αλλεργιογόνους παράγοντες. Ο κίνδυνος μελανώματος

είναι υψηλότερος κυρίως σε ανοιχτόχρωμους φωτότυπους και σε άτομα που

έχουν υποστεί αλλεπάλληλα εγκαύματα. Η φωτογήρανση επιβαρύνει πολύ

την βιολογική γήρανση. (www.synaisthitiki.gr)..

1.4.9 Ώριμο

Επιβραδύνεται ο κύκλος αναπαραγωγής των κυττάρων και το δέρμα γίνεται

λεπτότερο. Μειώνεται η συνοχή των κερατινοκυττάρων, η αποτελεσματικότητα

της υδρολιπιδικής μεμβράνης στη λειτουργία φραγμού (συγκράτηση νερού), ο

αριθμός και η κατανομή των μελανοκυττάρων. Το πάχος του χορίου

ελαττώνεται. Η βιοσύνθεση του κολλαγόνου μειώνεται, οι ίνες ελαστίνης

καταλήγουν ανελαστικές, οι νευρικές απολήξεις παρουσιάζουν διαταραχές.

(Κακαβελάκη Χ., 2005). Τα αγγεία που τροφοδοτούν το δέρμα, οι

σμηγματογόνοι και οι ιδρωτοποιοί αδένες ελαττώνονται και παρατηρείται

αυξημένη ξηρότητα. Ο δερματικός ιστός εμφανίζει ρυτίδες, χαλάρωση,

ανελαστικότητα με μειωμένη τονικότητα και σπαργή. Οι θύλακες των τριχών,

ενώ έχουν μία φθίνουσα πορεία, εμφανίζουν συχνά έντονη διέγερση στην

περιοχή του προσώπου. Επίσης, η ανθεκτικότητα του δέρματος στην τριβή

και στην πίεση είναι μικρή. (www.synaisthitiki.gr).
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1.5 Παράγοντες που επιδρούν στο δέρμα

Όταν εξεταστεί ο τρόπος και οι λόγοι που καταστρέφεται η επιδερμίδα, είναι

σαφές ότι πολλοί από αυτούς τους παράγοντες μπορούν να ελεγχθούν, μέχρι

ενός ορισμένου βαθμού. Κατανοώντας τους παράγοντες που έχουν

επιπτώσεις στην επιδερμίδα και προχωρώντας σε λογικές αλλαγές των

συνηθειών και του τρόπου ζωής, υπάρχει τρόπος να διαχειρισθούν και σε

μερικές περιπτώσεις ακόμα και να νικηθούν, μερικοί από τους μεγάλους

εχθρούς της επιδερμίδας.

1.5.1 Βιολογική γήρανση

Από την ηλικία των 40, παύει η αναγκαία ανανέωση της επιδερμίδας και

υποβαθμίζεται η παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης. Στην επιφάνεια του

δέρματος μειώνεται ο αριθμός των διχοτομούντων βασικών κυττάρων. Αυτό

συμβαίνει διότι, μεταξύ άλλων, οι θηλές, οι οποίες οδοντώνουν την επιφάνεια

του δέρματος με το επόμενο στρώμα δέρματος, καταλαμβάνουν μεγαλύτερη

επιφάνεια αφήνοντας έτσι λιγότερο χώρο για τα βασικά κύτταρα. Τα τριχοειδή

αγγεία του δέρματος και του δερμοεπιδερμιδικού ορίου σταδιακά ατροφούν,

και ελαττώνεται ο αριθμός τους, μειώνεται η προσκόμιση θρεπτικών ουσιών

και αλλάζει η σχέση οξυγόνωσης των κυττάρων. Οι ινοβλάστες, δηλαδή τα

κύτταρα που είναι υπεύθυνα για την παραγωγή κολλαγόνου και ελαστίνης,

σταδιακά μειώνονται σε αριθμό. Η διάταξη των ινών κολλαγόνου και ελαστίνης

αλλάζει με την πάροδο της ηλικίας, κάτι που αντανακλάται στην επιφάνεια του

δέρματος. Τέλος, θα πρέπει να γνωρίζουμε ότι με την αύξηση της ηλικίας

ατροφούν και οι αισθητικές απολήξεις της επιδερμίδας, κάτι που έχει σαν

αποτέλεσμα την μείωση της αισθητικότητας σε μεγαλύτερες ηλικίες. (

Κακαβελάκη Χ., 2005).

1.5.2 Περιβαλλοντική γήρανση

 Ηλιακή ακτινοβολία (φωτογήρανση): Η χρονολογική γήρανση

παρατηρείται αποκλειστικά στους υπερήλικες αλλά και σε νεότερα άτομα,
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τα οποία εμφανίζουν σοβαρές παθολογικές καταστάσεις. Η φωτογήρανση,

σε αντίθεση με τη φυσιολογική γήρανση, αρχίζει από την ηλικία των 30-35

ετών και εγκαθίσταται προοδευτικά μέχρι τα γηρατειά. Η φωτογήρανση

αποδίδεται στην μακροχρόνια και παρατεταμένη έκθεση του δέρματος

στον ήλιο, κατά τη διάρκεια της ζωής του ανθρώπου. Βλάβες από την

υπεριώδη ακτινοβολία λόγω της έκθεσης στον ήλιο. (Μουταφίδου Π.,

2005).

 Καιρός: Η υγρασία, που κολλάει, δίνει στην επιδερμίδα υγρή αίσθηση.

Μεγάλη ξηρασία, άνυδρος καιρός, έντονο κρύο, στερούν από την

επιδερμίδα την απαραίτητη υγρασία. Είναι απαραίτητη λοιπόν, η

κατανάλωση άφθονου νερού και η προστασία της επιδερμίδας με

προϊόντα ενυδάτωσης, ειδικά για τα χείλη, και τα χέρια, που δεν έχουν

αδένες έκκρισης λιπαρών στοιχείων. (Μουταφίδου Π., 2005).

 Ορμόνες: Με την επιβράδυνση της ορμονικής δραστηριότητας, γύρω στην

ηλικία των 50 ετών, η επιδερμίδα υπόκειται περαιτέρω μεταβολές: χάνει

την πυκνότητά της, ξηραίνεται και χαλαρώνει. Η σχέση της

χοριοεπιδερμικής ένωσης χάνει την ισορροπία της. Το σχήμα του

προσώπου χάνει το καθαρό περίγραμμά του. Είναι σημαντικό να

διατηρείται η υγεία του οργανισμού μέσω της καλής διατροφής και,

ενδεχομένως, με τη χρήση βιταμινών, να ελέγχεται το άγχος, να

αποφεύγεται το οινόπνευμα, το κάπνισμα και η καφεΐνη. (Σουσανίδου Ν-A.

2010).

 Τοξίνες: Οι ατμοσφαιρικοί ρύποι σταθεροποιούνται στην επιδερμίδα,

ανακατεύονται με φυσικά στίγματα και σμήγμα και, υπό την επίδραση της

υπεριώδους ακτινοβολίας, παράγουν τοξίνες. Οι τοξίνες εισχωρούν,

διασκορπίζονται και συσσωρεύονται στην επιδερμίδα, εμποδίζοντας τη

φυσική λειτουργία άμυνας και αποτοξίνωσής της. (Σουσανίδου Ν-A. 2010).

 Ελεύθερες ρίζες: Οι ελεύθερες ρίζες επιτίθενται πραγματικά στα υγιή

κύτταρα του σώματος. Διαβάλλεται η κυτταρική μεμβράνη, πού εκτελεί

δομικές και λειτουργικές εργασίες, και τελικά καταστρέφεται. Μία ελεύθερη

ρίζα μπορεί να οδηγήσει σε άλλες, σε μία καταστρεπτική αλυσιδωτή
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αντίδραση που αποκαλείται οξείδωση που οδηγεί στις βλάβες και τη

γήρανση της επιδερμίδας. Φανερώνεται με τη μορφή λεπτών γραμμών,

ρυτίδων, ανομοιόμορφου και θαμπού τόνου της επιδερμίδας, και με την

απώλεια σφρηγιλότητας και ελαστικότητας. (Μουταφίδου Π., 2005).

 Ψυχική κατάσταση: Σημαντικός παράγοντας, στη διαδικασία της

γήρανσης ενός ανθρώπου, είναι η ψυχική του κατάσταση, διότι αν ο

βασικός τρόπος σκέψης είναι θετικός και ελπιδοφόρος, ενεργοποιούνται οι

αναζωογονητικές δυνάμεις της ζωής. Οι συνεχείς στεναχώριες, οι διαρκείς

μελαγχολίες και οι κακοδιαθεσίες, καθώς και το πάντα ανικανοποίητο,

μπορούν όχι μόνο να προκαλέσουν οργανικές βλάβες, αλλά αφήνουν την

σφραγίδα τους και στο πρόσωπο, κάνοντάς το να φαίνεται πιο γηρασμένο.

(Σουσανίδου Ν-A. 2010).
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο

2.1 Κολύμβηση
Η κολύμβηση, ως άθληση που γίνεται στα κολυμβητήρια, προσελκύει

ανθρώπους όλων των ηλικιών και ιδιαίτερα τα παιδιά, διότι είναι μία

δραστηριότητα που συνδυάζει την άθληση με την ψυχαγωγία. Με την

κολύμβηση ασκείται το σώμα και παράλληλα δημιουργείται μία ευχάριστη

ψυχική διάθεση που αντανακλά στην υγεία των κολυμβητών. (Κουτλιάνος Ν.

2004).

Η κολύμβηση θεωρείται ότι είναι το υγιέστερο από όλα τα σπορ καθώς

γυμνάζει όλο το σώμα και η βαρύτητα εξουδετερώνεται, με αποτέλεσμα να

μην ασκείται επιβάρυνση στις αρθρώσεις. Το νερό λειτουργεί σαν μαξιλάρι

προστατεύοντας τις αρθρώσεις και τα εσωτερικά όργανα από απότομες

κινήσεις του σώματος που μπορεί να προκαλέσουν ζημιά. (Κουτλιάνος Ν.

2004). Ίσως το μεγαλύτερο πλεονέκτημα που προσφέρει η κολύμβηση και η

υδρογυμναστική είναι ο υποστηρικτικός ρόλος του νερού πάνω στο σώμα

λόγω της άνωσης καθώς πολλοί μεγαλύτερης ηλικίας άνθρωποι υποφέρουν

από ταλαιπωρημένους μεσοσπονδύλιους δίσκους, αρθρίτιδα και άλλα μυϊκά

και σκελετικά προβλήματα στις αρθρώσεις. Ένας πολύ βασικός παράγοντας

επιλογής της κολύμβησης ως μορφή γύμνασης είναι η παντελής απουσία

κραδασμών ή πτώσεων, που μπορεί να υφίσταται σε όλα τα αθλήματα ξηρής

προπόνησης. Άλλωστε η παρουσία οστεοπόρωσης σε ηλικιωμένα άτομα τα

καθιστά επιρρεπή σε οστικά κατάγματα και παρόμοιους τραυματισμούς, που

είναι ένα στάδιο που μπορεί να οδηγήσει το άτομο σε οργανική ατροφία, εάν

παραμείνει κλινήρης για το υπόλοιπο της ζωής. Η αντίσταση του νερού σε

κάθε κατεύθυνση βοηθά τους μυς να γυμνάζονται αναπτύσσοντας δυνατό και

ευλύγιστο σώμα χωρίς μυϊκή κόπωση και άλγος σε ασθενείς που υποφέρουν

από ρευματοειδή αρθρίτιδα, δημιουργώντας την αίσθηση της νευρομυϊκής

χαλάρωσης, αύξηση του εύρους κίνησης και μείωση έναρξης του πόνου. Η

δραστηριοποίηση μεγάλων μυϊκών ομάδων αποτρέπει από κάποιες
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«παρενέργειες» που θα μπορούσαν να επέλθουν όπως η αύξηση της

αρτηριακής πιέσεως. (Κουτλιάνος Ν. 2004).

Εικόνα 7. Κολύμβηση και πρωταθλητισμός.

2.2 Προϋποθέσεις λειτουργίας κολυμβητηρίων

Για να έχουμε τα ευεργετικά αποτελέσματα της κολύμβησης στην υγεία των

κολυμβητών πρέπει τα κολυμβητήρια (κλειστά - ανοικτά) να λειτουργούν

σύμφωνα με τους κανόνες υγιεινής της ισχύουσας νομοθεσίας, οι οποίοι

επιβάλλουν:

1. Απολύμανση του νερού

Η απολύμανση του νερού της δεξαμενής κολύμβησης γίνεται κυρίως με τη

χλωρίωση του νερού. Για τη χλωρίωση του νερού, που είναι η πιο

διαδεδομένη μέθοδος, χρησιμοποιείται συνήθως χλώριο σε αεριώδη μορφή ή

χλώριο σε στερεά μορφή, ή χλωρίνη σε υγρή μορφή. (Πολίτη Α. και Πετράκη

Ε. 2006). Περισσότερο το υποχλωριώδες οξύ και λιγότερο το ιόν του

υποχλωρίου διαχέονται στους μικροοργανισμούς διαμέσου του τοιχώματός

τους, αντιδρούν με τις πρωτεΐνες τους και τους καταστρέφουν. Μετά τη

χλωρίωση του νερού πρέπει, με τη λήψη δείγματος, να ελέγχονται καθημερινά
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η θολερότητα του νερού,  θερμοκρασία του νερού, Το pΗ του να κυμαίνεται

από 7,2-7,6 με ανώτερο όριο το 8. Τα επίπεδα του ελεύθερου χλωρίου πρέπει

να είναι: 0,6-1mg/L.

Το υπόλειμμα χλωρίου: 0,4mg/L (να μην υπερβαίνει 0,7mg/L). Σχετικά με τη

μικροβιολογική ποιότητα του νερού, κολοβακτηρίδια, εντερόκοκκοι,

σταφυλόκοκκοι κοαγκουλάση (+) και η ψευδομονάδα aeuroginosa να μην

ανιχνεύονται. (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).

2. Καθαριότητα του κολυμβητηρίου

Καθημερινά πρέπει να καθαρίζεται η δεξαμενή κολύμβησης και ο χώρος γύρω

από το κολυμβητήριο από φύλλα, τρίχες και διάφορα άλλα απορρίμματα και

να ολοκληρώνεται ο καθαρισμός με τις ειδικές σκούπες ρομπότ. Επίσης,

πρέπει να καθαρίζονται συνεχώς τα ειδικά φίλτρα, διαφορετικά τα μολυσμένα

στοιχεία που έχουν κατακρατηθεί θα επιστρέφουν εκ νέου στο νερό της

δεξαμενής και θα το μολύνουν. (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).

3. Καθαριότητα των κολυμβητών

Οι κολυμβητές πρέπει να τηρούν τους απαιτούμενους όρους καθαρότητας του

σώματός τους. Να κάνουν ντους με σαπούνι πριν και μετά την κολύμβηση. Να

φορούν καπέλο που να καλύπτει πλήρως τα μαλλιά τους, διότι οι τρίχες που

ενδεχομένως πέσουν θα μολύνουν το νερό και θα φράξουν τα φίλτρα των

αγωγών. Να μην ουρούν στο νερό του κολυμβητηρίου. (Πολίτη Α. και Πετράκη

Ε. 2006).

4. Αερισμός του χώρου, κατάλληλη θερμοκρασία του νερού κ.λπ.

Στα κλειστά κολυμβητήρια πρέπει να υπάρχει ένα πολύ καλό σύστημα

αερισμού και να μην χρησιμοποιούνται συσκευές που ανακυκλώνουν τον

αέρα. (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).

2.2.1 Το χλώριο ως μέθοδος απολύμανσης
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Περίπου 40 εκατομμύρια τόνοι τον χρόνο αερίου χλωρίου παράγονται με

ηλεκτρόλυση πυκνού διαλύματος αλατιού σε νερό, αφού είναι γνωστό ότι το

αλάτι αποτελείται από νάτριο και χλώριο. Ταυτόχρονα παράγεται και καυστική

σόδα (ΝαΟΗ). Από εκεί και πέρα το χλώριο χρησιμοποιείται για την

κατασκευή πλαστικού (PVC), απολυμαντικών διαλυμάτων, διαλυτών και

λευκαντικών, ιδιαίτερα στη βιομηχανία του χαρτιού. (www.tovima.gr).

Εικόνα 10. Χημική δομή του χλωρίου.

2.3 Κίνδυνοι από τη χρήση χλωρίου

Οι κολυμβητές που πηγαίνουν σε κλειστά κολυμβητήρια απειλούνται άμεσα

εξαιτίας του χλωρίου από αλλεργίες και άσθμα, ενώ οι πνεύμονές τους

καταστρέφονται. (eleftheri-epistimi.blogspot.gr).

Τόσο η τακτική χλωρίωση όσο και το περιοδικό σοκ με χλώριο δεν

οξειδώνει τις οργανικές μολύνσεις στο νερό, που δημιουργούνται από

ιδρώτες, σάλια, ούρα, λάδια σώματος, καλλυντικά, σκόνες κτλ., απλά αντιδρά

μαζί τους και δημιουργεί οργανικές χλωραμίνες, που είναι ως επί το πλείστον

καρκινογόνες ουσίες. Οι χλωραμίνες είναι αυτές που κατά κύριο λόγο

ευθύνονται για την έντονη οσμή του χλωρίου, που ιδίως στα κλειστά

κολυμβητήρια γίνεται συχνά ανυπόφορη, για το τσούξιμο στα μάτια, τους
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ερεθισμούς του δέρματος, τη δύσπνοια και άλλες αρνητικές επιδράσεις του

χλωρίου στον ανθρώπινο οργανισμό. Οι χλωραμίνες πρέπει να βρίσκονται σε

συγκέντρωση το πολύ 0,5ppm μέσα στο νερό. (eleftheri-epistimi.blogspot.gr).

Στα περισσότερα δημόσιας χρήσης κολυμβητήρια υπερβαίνουν κατά

πολύ αυτήν την τιμή, με αποτέλεσμα να είναι επικίνδυνες. Το περιοδικό σοκ

χλωρίωσης γίνεται μεταξύ άλλων και για να μειώνει τη συγκέντρωση των

χλωραμινών, όμως αυτό δεν είναι εντελώς σωστό, επειδή με το σοκ

χλωρίωσης συμβαίνει υπερχλωρίωση την πισίνα, με αποτέλεσμα να

δημιουργούνται εκ νέου χλωραμίνες και να υπάρχει σε λίγες μέρες ξανά

ανάγκη για σοκ χλωρίωσης. (www.sts.gr).

Σε όλα τα στερεά σκευάσματα χλωρίου, όπως είναι το χλώριο σε

σκόνη, οι κόκκοι χλωρίου και οι ταμπλέτες χλωρίου, περιέχεται το επικίνδυνο

κυανουρικό οξύ που μειώνει την εξάτμιση του χλωρίου. Αυτό πρέπει να

διατηρείται σε συγκέντρωση μικρότερη από 80ppm. Σχεδόν κανείς, όμως, δεν

γνωρίζει ότι πρέπει να κάνει αυτόν τον έλεγχο σε τακτά διαστήματα. Η σωστή

διαδικασία προβλέπει τακτικές μετρήσεις και μερικό άδειασμα της πισίνας και

συμπλήρωση με φρέσκο νερό, όποτε διαπιστώνεται υπέρβαση της πιο πάνω

ανώτατης επιτρεπόμενης τιμής κυανουρικού οξέως. Αυτή η διαδικασία δεν

τηρείται πρακτικά σε καμία πισίνα και αυτό είναι εγκληματικό. Μετά το σοκ

χλωρίωσης απαγορεύεται η κολύμβηση για 12 τουλάχιστον ώρες. Αυτός ο

κανονισμός δεν τηρείται πάντα, επειδή συχνά δεν είναι εφικτό για πρακτικούς

οργανωτικούς λόγους (βάρδιες συντηρητών, ωράριο λειτουργίας

κολυμβητηρίου, ανθρώπινη αμέλεια κτλ.). (www.sts.gr).

Το νερό δεν μπορεί να διατηρηθεί πάντα κρυστάλλινο μόνο με τη

χλωρίωση. Απαιτείται ένα καλό οξειδωτικό και κατά προτίμηση οικολογικό

προϊόν, για να οξειδώνει τις οργανικές ουσίες και να καταργεί πλήρως τη

θολότητα. Το χλώριο δεν έχει αλγοκτόνο δράση, κάνει μόνο απολύμανση, γι’

αυτό και απαιτείται πρόσθετο χημικό αλγοκτόνο. (www.sts.gr).

Η μεταφορά και η αποθήκευση του χλωρίου είναι επικίνδυνη, ομοίως

και η χρήση του από τους συντηρητές της πισίνας, και απαιτεί ειδικά

προστατευτικά μέτρα, τα οποία συχνά δεν λαμβάνονται λόγω ελλιπούς

ενημέρωσης ή αμέλειας.



28

Ιδιαίτερο κίνδυνο στην υγεία των κολυμβητών μπορεί να δημιουργήσει,

υπό ορισμένες προϋποθέσεις, το χλώριο καθώς και οι χλωραμίνες.

(www.sts.gr).

α) Το χλώριο

Το χλώριο που χρησιμοποιείται για την απολύμανση του νερού της δεξαμενής

κολύμβησης εισέρχεται στον οργανισμό των κολυμβητών με την εισπνοή, την

επαφή με το δέρμα τους και το νερό που καταπίνουν. Η αυξημένη ποσότητα

χλωρίου στο νερό της δεξαμενής κολύμβησης επηρεάζει την ποιότητα του

νερού, αλλά επιβαρύνει και την ατμόσφαιρα του κολυμβητηρίου και μπορεί να

προκαλέσει (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).:

 Λοιμώξεις των ματιών, των αφτιών, της μύτης, των χειλιών και στη

γλώσσα των κολυμβητών

 Διαβρώσεις στα δόντια τους

 Καταρροή, έντονο βήχα

 Φαρυγγαλγία

 Αναπνευστική δυσχέρεια λόγω οιδήματος του φάρυγγα

 Βρογχόσπασμο

 κ.λ.π.

β) Οι χλωραμίνες

Οι χλωραμίνες αποτελούν προϊόν ένωσης του χλωρίου, που χρησιμοποιείται

για την απολύμανση του νερού της δεξαμενής κολύμβησης, με την αμμωνία

(NH3) και τα παράγωγά της, που προέρχονται από τα ούρα και τον ιδρώτα

των κολυμβητών. (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).
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Οι χλωραμίνες είναι επικίνδυνες για την υγεία των κολυμβητών, διότι

προκαλούν:

 Καταρροϊκή ρινίτιδα

 Βήχα

 Βρογχόσπασμο

 Βρογχική υπεραντιδραστικότητα

 Ερεθισμό στα μάτια τους

 κ.λ.π.

2.4 Λοιμώξεις και κολυμβητήρια

Στον πλανήτη μας υπάρχει μεγάλη ποικιλία μικροοργανισμών που έχουν την

ικανότητα να διεισδύουν, να εγκαθίστανται και να αναπαράγονται στο

εσωτερικό του οργανισμού μας. Ορισμένοι είναι αβλαβείς και αποτελούν την

εντερική βακτηριδιακή χλωρίδα και άλλοι επικίνδυνοι και η εισβολή τους στον

οργανισμό μπορεί να προκαλέσει διαταραχή της κατάστασης της υγείας ή

ακόμη να θέσει σε κίνδυνο την ίδια του τη ζωή. Πρόκειται για τους

λοιμογόνους παράγοντες που προκαλούν διάφορες ασθένειες οι οποίοι είναι

οι ιοί, τα βακτήρια και οι μύκητες. (Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006).

Οι λοιμώξεις διακρίνονται σε:

 Μη ειδικές: Μπορεί να προκληθούν από διάφορα μικρόβια.

 Ειδικές: Ορισμένα παθογόνα προκαλούν συγκεκριμένες ασθένειες με

ιδιαίτερη εξέλιξη και ονομασία.

Οι πηγές των λοιμώξεων μπορεί να είναι:

 Εξωγενείς: χώμα, νερό, μολυσμένο αντικείμενο, ζώα ή άνθρωποι που

φιλοξενούν το μικρόβιο.

 Ενδογενείς: η πηγή της λοίμωξης υπάρχει στο ίδιο το άτομο όπως στο

δέρμα ή στον πεπτικό σωλήνα ( Πολίτη Α. και Πετράκη Ε. 2006)
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Συμπτώματα των λοιμώξεων:

 Πυρετός

 Φλεγμονή των λεμφογαγγλίων

 Δερματικά εξανθήματα

Εάν τα κολυμβητήρια δεν λειτουργούν σωστά, δηλαδή εάν δεν

απολυμαίνεται το νερό της δεξαμενής κολύμβησης σύμφωνα με τους

ισχύοντες κανόνες υγιεινής, δεν παρακολουθείται συστηματικά η καθαριότητα

του χώρου, ο αερισμός τους κ.λπ. δημιουργούνται κίνδυνοι για την υγεία των

κολυμβητών. Αλλά και η μειωμένη ποσότητα χλωρίου μπορεί να επιφέρει

βλάβη στην υγεία των κολυμβητών και συγκεκριμένα μπορεί να συντελέσει

στη μετάδοση λοιμογόνων παραγόντων που προκαλούν(Πολίτη Α. και

Πετράκη Ε., 2006):

1.Πνευμονία (από Legionella pneumophila),

2.Κοκκιωματώδη πνευμονίτιδα (από p. Aeruginosa) και

3.Φαρυγγοεπιπεφυκίτιδα (από τους αδενοϊούς 3,4,7α),

4.Γαστρεντερίτιδα

5.Ηπατίτιδα

6.Δερματίτιδα κ.λπ.

2.4.1 Μικροοργανισμοί

Στα κολυμβητήρια μπορεί να προκληθούν λοιμώξεις διαφόρων τύπων και από

διάφορους μικροοργανισμούς. Αυτό μπορεί να συμβεί είτε με την επαφή με το

νερό είτε με την κατάποση νερού που συμβαίνει κυρίως στα μικρά παιδιά, είτε

από το δάπεδο του κολυμβητήριου , όπως επίσης και από χώρους που

χρησιμοποιούν όλοι οι κολυμβητές. Όλα αυτά συμβαίνουν εφόσον δεν

τηρούνται οι απαραίτητες προϋποθέσεις υγιεινής. Υπάρχουν διάφοροι τύποι

μικροοργανισμών που προκαλούν λοιμώξεις αυτοί είναι(Πολίτη Α. και

Πετράκη Ε. 2006):
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Βακτήρια:

 Shigella disenteriae - Μικροβιακή δυσεντερία

 Staphylococcus - S.aureus- Δερματικές λοιμώξεις, γαστρεντερίτιδα,

οστεομυελύτιδα

 Staphylococcus - S.epidermidis - Λοιμώξεις του ουροποιητικού

 Streptococcus - S.pneumoniae - Πνευμονία, ωτίτιδα, μηνιγγίτιδα

 Streptococcus – S.agalactiae - Επιλόχιες λοιμώξεις

 Escherichia - E.coli (κολοβακτηρίδιο) - Γαστρεντερίτιδα, λοιμώξεις του

ουροποιητικού, μηνιγγίτιδα, πνευμονία.

 Enterobacter - E.cloacae, E.aerogenes - Λοιμώξεις του ουροποιητικού.

 Pseudomonas - P.aeruginosa - Λοιμώξεις του ουροποιητικού, δερματικές

λοιμώξεις, ωτίτιδα.

Ιοί:

 Αδενοϊοί - Λοιμώξεις του αναπνευστικού και οφθαλμικές.

 Ερπητοϊοί - Απλός έρπητας, ανεμοβλογιά, έρπης ζωστήρ, λοιμώδης

μονοπυρήνωση, διάρροιες και εγκεφαλίτιδα

 Πικορναϊοί - Πολιομυελίτιδα, Ηπατίτιδα Α

 Παραμιξοϊοί - Λοιμώξεις του αναπνευστικού

Ωτίτιδες

Πρόκειται για τη μόλυνση της εξωτερικής σάλπιγγας του αφτιού. Συχνά

συμβαίνει μετά την είσοδο νερού στο αφτί, ειδικά μετά την κολύμβηση. Τα

συμπτώματα περιλαμβάνουν φαγούρα, πόνο και μια αίσθηση δυσφορίας στο

αφτί που ενδέχεται να πρηστεί. Σοβαρότερη μόλυνση μπορεί να προκαλέσει

πιο έντονο πόνο, την εκροή υγρού από το αφτί και ίσως κάποια προσωρινή

κώφωση. Μερικά μέτρα πρόληψης: καλό είναι να διατηρούνται τα αφτιά

στεγνά (αν μπορείτε, χρησιμοποιείστε ωτοασπίδες). Μόλις βγείτε από το νερό,

κουνήστε το κεφάλι για να αδειάσετε το νερό που ίσως έχει μείνει στο

εσωτερικό των αφτιών και σκουπίστε τα με τη γωνία μιας πετσέτας. Προσέξτε

να μην εισχωρήσει άμμος στο αφτί. Υπάρχουν στα φαρμακεία ειδικές
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σταγόνες που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε μετά το μπάνιο προληπτικά.

(Πολίτη Α. και Πετράκη Ε., 2006).

2.5 Τα βασικά προβλήματα της μεθόδου της χλωρίωσης

1. Τόσο η τακτική χλωρίωση όσο και το περιοδικό σοκ με χλώριο δεν

οξειδώνει τις οργανικές μολύνσεις στο νερό, που δημιουργούνται από

ιδρώτες, σάλια, ούρα, λάδια σώματος, καλλυντικά, σκόνες κτλ., απλά αντιδρά

μαζί τους και δημιουργεί οργανικές χλωραμίνες, που είναι ως επί το πλείστον

καρκινογόνες ουσίες. (www.sts.gr).

2. Οι χλωραμίνες είναι αυτές που κατά κύριο λόγο ευθύνονται για την έντονη

οσμή του χλωρίου, που ιδίως στα κλειστά κολυμβητήρια γίνεται συχνά

ανυπόφορη, για το τσούξιμο τα μάτια, τους ερεθισμούς του δέρματος, τη

δύσπνοια και άλλες αρνητικές επιδράσεις του χλωρίου στον ανθρώπινο

οργανισμό. (www.sts.gr).

3. Οι χλωραμίνες πρέπει να βρίσκονται σε συγκέντρωση το πολύ 0,5ppm

μέσα στο νερό. Αυτό είναι κάτι που λίγοι το γνωρίζουν και σχεδόν κανείς δεν

το ελέγχει. Στα περισσότερα δημόσιας χρήσης κολυμβητήρια υπερβαίνουν

κατά πολύ αυτήν την τιμή, με αποτέλεσμα να είναι επικίνδυνες.

4. Μετά το σοκ χλωρίωσης απαγορεύεται η κολύμβηση για 12 τουλάχιστον

ώρες. Αυτός ο κανονισμός δεν τηρείται πάντα, επειδή συχνά δεν είναι εφικτό

για πρακτικούς οργανωτικούς λόγους (βάρδιες συντηρητών, ωράριο

λειτουργίας κολυμβητηρίου, ανθρώπινη αμέλεια κτλ.).

5. Σε όλα τα στερεά χλώρια, όπως είναι το χλώριο σε σκόνη, οι κόκκοι

χλωρίου και οι ταμπλέτες χλωρίου, περιέχεται το επικίνδυνο κυανουρικό οξύ

που μειώνει την εξάτμιση του χλωρίου. Αυτό πρέπει να διατηρείται σε
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συγκέντρωση μικρότερη από 80ppm. Σχεδόν κανείς, όμως, δεν γνωρίζει ότι

πρέπει να κάνει αυτόν τον έλεγχο σε τακτά διαστήματα.

6. Το νερό δεν μπορεί να διατηρηθεί πάντα κρυστάλλινο μόνο με τη

χλωρίωση. Απαιτείται ένα καλό οξειδωτικό και κατά προτίμηση οικολογικό

προϊόν, για να οξειδώνει τις οργανικές ουσίες και να καταργεί πλήρως τη

θολότητα.

7. Το χλώριο δεν έχει αλγοκτόνο δράση, κάνει μόνο απολύμανση, γι' αυτό και

απαιτείται πρόσθετο χημικό αλγοκτόνο, που και αυτό υστερεί από οικολογικής

και υγιεινής απόψεως έναντι της φυσικής μεθόδου του χαλκού, που είναι

γνωστός για τις αλγοκτόνες και τις απολυμαντικές ιδιότητές του από την

αρχαιότητα.

8. Η μεταφορά και η αποθήκευση του χλωρίου είναι επικίνδυνη, ομοίως και η

χρήση του από τους συντηρητές της πισίνας, και απαιτεί ειδικά προστατευτικά

μέτρα, τα οποία συχνά δεν λαμβάνονται λόγω ελλιπούς ενημέρωσης ή

αμέλειας. (www.sts.gr).

2.6 Η χρήση κρεμών από τους αθλητές

Οι κρέμες που χρησιμοποιούνται από αθλητές, πρέπει να είναι

εμπλουτισμένες με ενεργά στοιχεία που θα έχουν τα εξής ιδιότητες:

 Να αποδίδουν υγρασία στο δέρμα

 Να το θρέφουν

 Να εμποδίζουν την περαιτέρω ατροφία του

 Να ενεργοποιούν τη σύνθεση νέων βασικών στοιχείων του

 Να ενισχύσουν τη φυσική τους άμυνα στις εξωγενείς επιθέσεις που δέχεται

 Να αναπληρώνουν τις βιολογικές ουσίες που φυσιολογικά βρίσκονται στο

δέρμα αλλά έχουν μειωθεί με την ηλικία. Οι κρέμες πρέπει επίσης να

περιέχουν παράγοντες με αντιοξειδωτική δράση για να προστατεύουν τη

καταστροφή του δερματικού ιστού απ’ τις ελεύθερες ρίζες. (Σουσανίδου Ν-

A. 2010).
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Τα βασικά ενεργά στοιχεία που απαντώνται στις κρέμες είναι:

 Υαλουρονικό οξύ.

 Λιποσώματα. Φορείς δραστικών ουσιών στο δέρμα που συνήθως

περιέχουν υδατικά συστατικά.

 Εκχυλίσματα εμβρύων. Στη κατηγορία αυτήν ανήκουν ο πλήρης μυελός,

θύμος αδένας, ο πλακούντας κ.α. Έχουν αναπλαστική επίδραση στο

δέρμα.

 Δεοξυριβονουκλεικό οξύ. Ασκεί σοβαρή αντιγηραντική δράση στο δέρμα.

 Οξέα φρούτων.

 Βιταμίνες. Κυρίως οι βιταμίνες Α και Ε. Έχουν αντιοξειδωτική δράση στο

δέρμα και αποτελούν απαραίτητους αντιγηραντικούς παράγοντες.

 Κολλαγόνο. Προκαλεί αύξηση της ελαστικότητας και υγρασίας του

δέρματος.

 Ελαστίνη. Εξάγεται από τα ζώα και υδρολύεται για να ενσωματωθεί σε

αυτές. Προκαλεί αύξηση της ελαστικότητας και υγρασίας του δέρματος.

 Ορμόνες. Οιστρογόνα.

 Αιθέρια έλαια. Παρέχουν σύσφιξη και τόνωση.

 Λευκαντικές ουσίες: αποχρωματίζουν ως ένα βαθμό τις μελαγχρωματικές

κηλίδες του δέρματος. (Σουσανίδου Ν-A. 2010).
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2.7 Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από κολυμβητές

2.7.1 Περιποίηση μαλλιών

Σαμπουάν

α) Ultraswim shampoo

Απομακρύνει το χλώριο από τα κατεστραμμένα μαλλιά, αποκαθιστώντας τη

ζημιά στην τρίχα και δίνοντας υγεία. Επίσης απομακρύνει και άλλα χημικά

που βλάπτουν τα μαλλιά καθώς και την αμμωνία. (www.swimoutlet.com). Στα

κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Ε

 Αλόη

 Σε μικρή ποσότητα κιτρικό οξύ και χλωριούχο νάτριο.
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β) TRISWIM shampoo

Απομακρύνει το χλώριο, τη μυρωδιά του χλωρίου και την πράσινη χρώση των

μαλλιών με το να απομακρύνει και τα στοιχεία χαλκού. Θρέφει τον θύλακα της

τρίχας, ενυδατώνει το δέρμα του κρανίου και αυξάνει τον όγκο των μαλλιών.

Μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε καθημερινή βάση και σε μαλλιά με μπούκλες

και σε βαμμένα μαλλιά. Δεν περιέχει paraben. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Α και Ε

 Αλόη

 Προβιταμίνη Β5
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γ) Malibu C swimmers wellness shampoo

Είναι ένα ήπιο σαμπουάν, καθημερινής χρήσης, κατάλληλο για κολυμβητές

όλων των ηλικιών. Αποτρέπει την αρνητική δράση των χημικών της πισίνας

όπως του χλωρίου και του βρωμίου, των μετάλλων του νερού όπως ο χαλκός,

το ασβέστιο και το μαγνήσιο ενώ καθαρίζει ήπια τα μαλλιά και το δέρμα του

κρανίου. Είναι κατάλληλο για κάθε τύπο μαλλιών και δεν περιέχει τεχνητές

χρωστικές. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Ασκορβικό οξύ (Vitamin C), για προστασία από την έκθεση στον ήλιο και

και στον αέρα.

 EDTA, παράγοντας που απομακρύνει τα επικίνδυνα μέταλλα.

 Οξικό άλας Βιταμίνης Ε. Προστατεύει τα μαλλιά και τα ενυδατώνει μαζί με

το δέρμα.

 Πανθενόλη, παράγοντας που παρέχει ενυδάτωση και δύναμη στα μαλλιά.
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δ) Reflect H2O Swim Shampoo

Απομακρύνει ήπια το χλώριο, το αλάτι και άλλες ουσίες από τα μαλλιά μετά

την κολύμβηση. Επίσης απομακρύνει και το χαλκό που δίνει πράσινη χρώση

στα μαλλιά χωρίς να επηρεάζει το φυσικό χρώμα των μαλλιών. Δεν περιέχει

θειϊκά άλατα. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί και ως αναγεννητικό της

επιδερμίδας. (www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Εκχυλίσματα λουλουδιών

 Λυκίσκο

 Πρωτεΐνη ρυζιού

 Δενδρολίβανο

 Προβιταμίνη Β5

 Αμινοξέα κριθαριού
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ε) Touch out sports moisturizing shampoo.

Αποκαθιστά τη ζημιά των μαλλιών από τα υγρά σπορ, εξαφανίζει το χλώριο,

επαναφέρει τη λάμψη των μαλλιών, αποκαθιστά τις βιταμίνες και τα

ιχνοστοιχεία των μαλλιών, αποτρέπει τη συσσώρευση των μαλλιών.

(www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Νερό φιλτραρισμένο 7 φορές

 Aloe Vera gel

 Εκχύλισμα αβοκάντο

 Εκχύλισμα καρότου

 Εκχύλισμα αγγουριού

 Βιταμίνη Α

 Βιταμίνη B5

 Βιταμίνη Ε

Είναι υποαλλεργική, χωρίς γλουτένη.
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Μαλακτικά μαλλιών

α) Ultraswim Conditioner.

Δίνει στα μαλλιά την ενυδάτωση που χρειάζονται από την έκθεση στο χλώριο.

Εκτός από την αποκατάσταση της ενυδάτωσης, ξεμπερδεύει τα μαλλιά,

επιδιορθώνει την ψαλίδα των μαλλιών και δίνει λάμψη χωρίς ξηρότητα.

Συνίσταται να χρησιμοποιείται σε συνδυασμό με το Ultraswim shampoo.

Επίσης συνίσταται να χρησιμοποιείται πριν την είσοδο στην πισίνα για τη

μείωση της απορρόφησης των στοιχείων που καταστρέφουν τα μαλλιά.

(www.aquagear.com).

β) TRISWIM Conditioner
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Έχει άρωμα ανανά. Τα συστατικά του  θρέφουν τον θύλακα της τρίχας και

αποκαθιστούν την υγεία των μαλλιών. Δίνει υγεία στα μαλλιά και μεταξένια

υφή. Συνίσταται να χρησιμοποιείται σε συνδυασμό με το TRISWIM Shampoo.

(www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 αμινοξέα κερατίνης

 φυτικές πρωτεΐνες

 καρπούς σόγιας

Δεν περιέχει Paraben.

γ) Malibu C swimmers wellness conditioner
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Είναι ένα ήπιο σαμπουάν, καθημερινής χρήσης, κατάλληλο για κολυμβητές

όλων των ηλικιών. Αποτρέπει την αρνητική δράση των χημικών της πισίνας

όπως του χλωρίου και του βρωμίου, των μετάλλων του νερού όπως ο χαλκός,

το ασβέστιο και το μαγνήσιο ενώ καθαρίζει ήπια τα μαλλιά και το δέρμα του

κρανίου. Είναι κατάλληλο για κάθε τύπο μαλλιών και δεν περιέχει τεχνητές

χρωστικές. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 αντιοξειδωτικές βιταμίνες

 Ασκορβικό οξύ (Vitamin C), για προστασία από την έκθεση στον ήλιο και

και στον αέρα.

 EDTA, παράγοντας που απομακρύνει τα επικίνδυνα μέταλλα.

 Οξικό άλας Βιταμίνης Ε. Προστατεύει τα μαλλιά και τα ενυδατώνει μαζί με

το δέρμα.

 Εκχυλίσματα βοτάνων που παρέχουν θεραπευτική δράση στα μαλλιά και

στο δέρμα του κρανίου.

δ) Reflect H2O swim conditioner
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Ενυδατώνει, δυναμώνει και προωθεί την αύξηση των καταπονημένων

μαλλιών. (www.swimoutlet.com):

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Σπόροι φουντουκιού

 Εκχύλισμα χαμομηλιού

 Δενδρολίβανο

 Αμινοξέα κερατίνης

 Αμινοξέα μεταξιού

 Εκχύλισμα κισσού

 Απορροφητή ακτινοβολίας UV

 Βιταμίνη Ε

ε) Touch οut sports moisturizing conditioner.
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Αποκαθιστά τη ζημιά των μαλλιών από τα υγρά σπορ, εξαφανίζει το χλώριο,

επαναφέρει τη λάμψη των μαλλιών, αποκαθιστά τις βιταμίνες και τα

ιχνοστοιχεία των μαλλιών, αποτρέπει τη συσσώρευση των μαλλιών.

(www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Νερό φιλτραρισμένο 7 φορές

 Αλόη βέρα gel,

 Εκχύλισμα αβοκάντο

 Εκχύλισμα καρότου

 Εκχύλισμα αγγουριού

 Βιταμίνη Α

 Βιταμίνη B5

 Βιταμίνη Ε

Είναι υποαλλεργική, χωρίς γλουτένη.

Σαμπουάν που περιέχουν και μαλακτικό μαλλιών

α) Summer solutions one step shampoo and conditioner.
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Αδρανοποιεί την αρνητική επίδραση του χλωρίου στην επιδερμίδα και

απομακρύνει τη μυρωδιά του. Τα συστατικά του αδρανοποιούν τα μέταλλα

που προκαλούν την πράσινη χρώση των μαλλιών αφήνοντας μαλλιά μαλακά

και υγιή. (www.medco-athletics.com).

β) Barracuda aquia 2-in-1 shampoo and conditioner.

Αποτελεί ένα ενυδατικό σαμπουάν αποκατάστασης ειδικά για κολυμβητές.

Απομακρύνει τις επιπτώσεις της δράσης του χλωρίου και των άλλων χημικών

που υπάρχουν στο νερό της πισίνας καθώς και στο σκληρό νερό.

(www.swimoutlet.com).
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Palmitic acid

 Myristic acid

 Lauric acid

 Stearic acid

 Potassium hydroxide

Συμπληρωματικά καλλυντικά περιποίησης κολυμβητών

α) SwimSpray chlorine removal spray.

Εξαφανίζει τη μυρωδιά του χλωρίου. Μπορεί να εφαρμοστεί τόσο στα μαλλιά

όσο και στο δέρμα και δεν περιέχει άρωμα. Η εφαρμογή του συνίσταται πριν

τη χρήση του κανονικού σαμπουάν, πάνω στο βρεγμένο δέρμα ή στα

βρεγμένα μαλλιά. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 100% φυσική βιταμίνη C.
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β) Reflect H2O pre swim.

Αποτελεί ένα gel φτιαγμένο για να εφαρμόζεται σε στεγνά ή βρεγμένα μαλλιά

πριν την κολύμβηση. Προστατεύει την επιδερμίδα, συγκρατεί την υγρασία της

και προστατεύει τα μαλλιά από το χλώριο, το αλάτι και τον ήλιο καθώς και

από το πράσινο χρώμα που οφείλεται στην επαφή με το χαλκό.

(www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Εκχύλισμα αλόης

 Δενδρολίβανο

 Εκχύλισμα κισσού

 Προβιταμίνη Β5

 Βιταμίνη Ε

 Πρωτεΐνη κριθαριού
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2.7.2 Αφρόλουτρα

α) TRISWIM body wash.

Καθαρίζει και ενυδατώνει το δέρμα. Απομακρύνει τελείως από το δέρμα το

χλώριο και την οσμή του χλωρίου. Επίσης βοηθά στην  αντιμετώπιση των

εκζεμάτων και της ξηρότητας. (www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αλόη βέρα

 Βιταμίνη Α

 Βιταμίνη Ε

 Προβιταμίνη Β5

 Άρωμα ιαπωνικού κίτρου

Δεν περιέχει Paraben.
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β) Summer solutions swimmers own shower gel.

Η συνδυαστική δράση των συστατικών του απομακρύνει το χλώριο και τη

μυρωδιά του μετά την κολύμβηση στην πισίνα. (www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αλόη βέρα

 Βιταμίνη Ε

γ) Joshua Tree Organic Skin Care Body Wash

Αποτελεί μία οργανική κρέμα καθαρισμού που αναζωογονεί το δέρμα.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνεται το ελαιόλαδο.

(www.aquagear.com).



50

2.7.3 Κρέμες

α) TRISWIM Lotion.

Ενυδατώνει το δέρμα, αδρανοποιεί το χλώριο και την οσμή του από τους

πόρους του δέρματος. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Aloe Vera

 Βιταμίνη Α

 Βιταμίνη Ε

 Προβιταμίνη Β5

 Άρωμα κίτρου

β) Summer solutions moisture therapy body lotion.
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Αποτελεί μία κρέμα για όλο το σώμα που ενυδατώνει το δέρμα μετά την

κολύμβηση. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αλόη βέρα

γ) Louis Garneau Creme – Chamois.

Μειώνει την τριβή, τους ερεθισμούς και τα εξανθήματα.

(www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Ε

 Εξωτικό έλαιο καλέντουλας

 Έλαιο μέντας



52

 Μενθόλη

Δεν περιέχει paraben.

δ) Joshua tree organic skin care after sun lotion pump.

Κρέμα περιποίησης δέρματος κυρίως για την κολύμβηση στον ήλιο.

(www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Aloe Vera, καταπραΰνει το κάψιμο από τον ήλιο

 Εκχύλισμα λεβάντας, καταπραΰνει το κάψιμο από τον ήλιο

 Έλαιο ηλιόσπορου, ενυδατώνει

 Έλαιο τζοτζόμπα, έχει αντιοξειδωτική δράση

 Έλαιο κερήθρας για μακριά διάρκεια
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2.7.4 Σαπούνια σώματος

α) Summer Solutions Soap - Moisturizing Bar Soap

Περιέχει αδρανοποιητή χλωρίου. Χρησιμοποιείται μετά από κάθε χρήση της

πισίνας. Διατηρεί την υγρασία του δέρματος και απομακρύνει το χλώριο.

(www.aquagear.com).

2.7.5 Προστατευτικά – θεραπευτικά καλλυντικά

α) Kiss my face active athletic shower gel
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Αποτελεί θεραπευτικό gel που αναζωογονεί τους πονεμένους και σφιχτούς

μύες. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται φυσικά αρωματικά βότανα

από

 το φυτό arnica

 κέδρο και

 από σημύδα.

β) Beyond Coastal Active Lip Balm

Προστατεύει τα χείλη από τις ακτινοβολίες UVA και UVB. Αποτρέπει το 93%

των ακτινών UVB. Αναπλάθει και αναζωογονεί τα ξερά και σπασμένα χείλη.

Δεν περιέχει γλουτένη και αρωματικές ύλες.
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Octocrylene (προστασία από UVB) 10%

 Octinoxate (προστασία από UVB) 7.5%

 Avobenzone (προστασία από UVΑ) 3%

 Βούτυρο κακάο

 Εκχύλισμα φύλλων Yerba mate

 Εκχύλισμα κερασιού

 Έλαιο καρύδας

 Aloe vera
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γ) Coppertone Sport Continuous Spray

Παρέχει προστασία από την ακτινοβολία UVA (50 SPF) για περισσότερα από

80 λεπτά άσκησης στο νερό ή εφίδρωσης. (www.swimoutlet.com).

δ) Joshua tree organic skin care water sport salve

Επαναφέρει την απαλότητα του δέρματος μετά από έντονη άσκηση στο νερό

ενώ ταυτόχρονα θεραπεύει το δέρμα από τις καταπονήσεις του.

(www.swimoutlet.com).
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται ένα μίγμα από 100%

οργανικά έλαια.

ε) Aqua Armor

Αντηλιακή κρέμα ανθεκτική στον ιδρώτα και στο νερό. Με δείκτη προστασίας

55 και πολύ μεγάλη διάρκεια. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνες

 Μέταλλα

 Αντιοξειδωτικά

 Φυτικά εκχυλίσματα

 Zinc Oxide 10%

 Octinoxate 7.5%

 Oxybenzone 5%

 Octocrylene 5%
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στ)  Beyond coastal aftersun moisturizer

Παρέχει ενυδάτωση και αποκατάσταση της υγείας της επιδερμίδας και είναι

σχεδιασμένη για καθημερινή χρήση. Είναι κατάλληλη για όλο το σώμα και δεν

περιέχει γλουτένη και χημικά αρωματικά. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Aloe vera

 Έλαιο Safflower

 Έλαιο καρύδας

 Shea butter

 Έλαιο Jojoba

 Απιονισμένο νερό

 Γλυκερίνη

 Υαλουρονικό νάτριο

 Naturajel

 Εκχύλισμα φυκών

 Εκχύλισμα Marigold

 Εκχύλισμα σταφυλιών

 Βούτυρο κακάο
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 Βιταμίνη E

 Matrixyl

 Rigin

 Βιταμίνη C

ζ) BodyGlide skin glide

Ανακουφίζει από τους ερεθισμούς και τη φθορά του δέρματος σε διάφορες

θερμοκρασίες και επίπεδα υγρασίας. Είναι υποαλλεργική, αδιάβροχη στο

νερό και στον ιδρώτα. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αloe vera

 Βιταμίνη E
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο

3.1Τρέξιμο
Στον αθλητισμό το τρέξιμο θεωρείται τρόπος βηματισμού κατά τον οποίο και

τα δύο πόδια σε συγκεκριμένες φάσεις είναι ταυτόχρονα στον αέρα. Το

τρέξιμο εκτελείται ως ακολουθία διασκελισμών, οι οποίοι εναλλάσσονται

μεταξύ των δύο ποδιών. Ο διασκελισμός κάθε ποδιού μπορεί να διαιρεθεί

κατά προσέγγιση σε τρεις φάσεις: υποστήριξη, κίνηση, και αποκατάσταση. Η

υποστήριξη και η κίνηση γίνονται όταν το πόδι είναι σε επαφή με το έδαφος. Η

αποκατάσταση γίνεται όταν είναι το πόδι στον αέρα. Δεδομένου ότι μόνο ένα

από τα πόδια μπορεί να είναι στο έδαφος, το ένα θα είναι στην

αποκατάσταση, ενώ το άλλο στην υποστήριξη και κίνηση. Μετά, καθώς ο

δρομέας είναι στον αέρα για σύντομο χρονικό διάστημα και τα δύο πόδια είναι

στην αποκατάσταση. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 8. Αγώνας δρόμου.
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3.2 Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από τους δρομείς
Χρησιμοποιούνται κυρίως δύο κατηγορίες προϊόντων. Τα αποσμητικά και τα

ανθιδρωτικά. Τέλος συχνή είναι και η χρήση προϊόντων για την προστασία

από την ηλιακή ακτινοβολία και από τους ερεθισμούς του δέρματος.

Αποσμητικά

Τα αποσμητικά (deodorant) καταπολεμούν την οσμή και βασίζονται στην

αντιμικροβιακή δράση. Η αντιμικροβιακή δράση επιτυγχάνεται με τη χρήση

αλκοόλ το οποίο ενεργοποιεί τους ιδρωτοποιούς αδένες αλλά έχει

βακτηριοκτόνο δράση. ‘Άλλες αντιμικροβιακές ουσίες είναι το triclosan το

οποίο χρησιμοποιείται ευρύτατα σε καθημερινά προϊόντα προσωπικής

υγιεινής όπως οδοντόκρεμες, κρεμοσάπουνα κ.α., λόγω της

αντιβακτηριδιακής του δράσης. (www.medco-athletics.com).

Εικόνα 9. Χημική δομή του triclosan.

Στην σύσταση των αποσμητικών μπορεί να συμπεριλαμβάνονται άρωμα ή

φυσικά έλαια, τα οποία επικαλύπτουν την οσμή του ιδρώτα. Με βάση την

μορφή των αποσμητικών, τα προϊόντα σε stick και roll-on, σε μορφή κρέμας

και σε spray επικρατούν στην ευρωπαϊκή αγορά.
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Ανθιδρωτικά
Τα ανθιδρωτικά προϊόντα είναι αποσμητικά συνδυασμένα με ουσίες που

σταματούν ή μειώνουν την εφίδρωση. Η παραγωγή ιδρώτα ευνοεί την

ανάπτυξη βακτηρίων καθώς τους παρέχει την απαραίτητη υγρασία για την

ανάπτυξή τους. Ένας συνηθισμένος τρόπος δράσης των ανθιδρωτικών είναι η

χρήση χημικών ενώσεων του αργιλίου. Τέτοιες ουσίες αλληλεπιδρούν με τους

ηλεκτρολύτες του ιδρώτα, δημιουργώντας ένα είδος gel. Το gel φράσσει τους

ιδρωτοποιούς αδένες ώστε να μην εκκρίνουν υγρά. Το gel αποβάλλεται με

την φυσική απολέπιση της επιδερμίδας. Τα άλατα του αργιλίου εμποδίζουν

τον ιδρώτα να φτάσει στην επιφάνεια της επιδερμίδας με την στυπτική τους

δράση. Έχει καταγραφεί μείωση του ιδρώτα έως και 20% και κατ’ επέκταση το

ενδεχόμενο της κακοσμίας. (www.in2life.gr).

Αξίζει να σημειωθεί ότι σε χώρες όπως οι ΗΠΑ καλλυντικά θεωρούνται

μόνο τα αποσμητικά. Τα ανθιδρωτικά θεωρούνται φαρμακευτικά προϊόντα.

Μετά την παραγωγή τους και πριν την κυκλοφορία τους στο εμπόριο περνούν

από ελέγχους ασφαλείας για την υγεία και την αποτελεσματικότητα του

τρόπου δράσης τους, σύμφωνα με τους γενικούς κανόνες της CTFA

(Cosmetics, Toiletries and Fragrance Association). (www.in2life.gr).

Ενδεικτικά παραδείγματα προϊόντων που χρησιμοποιούνται από τους δρομείς:

α) 24h Physiological Deodorants από την La Roche Posay
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Παρέχει 24ωρη αποτελεσματικότητα απέναντι στην υγρασία και στις οσμές

της μασχάλης. Δεν εμποδίζει το φυσικό φαινόμενο της ρύθμισης της

θερμοκρασίας και σέβονται τη φυσιολογική ισορροπία του δέρματος. Υπάρχει

σε μορφή σπρέι και roll-on. Δεν περιέχονται άλατα αλουμινίου, αλκοόλη,

χρωστικές και paraben. (www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Περλίτης

 Πιδολικός ψευδάργυρος

 Γλυκονικός ψευδάργυρος

 Αλλαντοϊνη

Ο περλίτης είναι ένα δραστικό συστατικό ορυκτής προέλευσης με υπερ-

απορροφητικές ιδιότητες που εμποδίζει την ανάπτυξη και τον

πολλαπλασιασμό των βακτηρίων. Καταπολεμά την υγρασία χωρίς να βλάπτει

το σύστημα ρύθμισης θερμοκρασίας του σώματος.

Ο πιδολικός και γλυκονικός ψευδάργυρος δρουν ενάντια στην οσμή

χάρη στα ενεργά συστατικά ψευδαργύρου, τα οποία επελέγησαν για την

υψηλή αντιβακτηριακή αποτελεσματικότητα τους.

Τέλος, η αλλαντοϊνη χαρακτηρίζεται από την ενισχυμένη

καταπραϋντική δράση της. (www.aquagear.com).

β) 24h No Compromise Roll-on Deodorant από την Sanoflore
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Αποτελεί βιολογικό αποσμητικό σε μορφή roll-on. Λειτουργεί αποτελεσματικά

στα βακτηρίδια που ευθύνονται για τις δυσάρεστες σωματικές οσμές, χωρίς

να μπλοκάρει τους σμηγματογόνους αδένες. Προσφέρει αποδεδειγμένη

24ωρη αποτελεσματικότητα και προστασία, αφήνοντας την επιδερμίδα

φρέσκια. Δεν περιλαμβάνει στα συστατικά του άλατα αλουμινίου, paraben και

αλκοόλη, με αποτέλεσμα να είναι πολύ πιο ασφαλές για το δέρμα. Επιπλέον,

δεν αφήνει λευκά σημάδια στο σώμα και στα ρούχα, ενώ είναι ιδανικό τόσο

για άνδρες όσο και για γυναίκες με ευαίσθητες επιδερμίδες.

(www.aquagear.com).

Στα κυριότερα αρωματικά συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Γλυκό πορτοκάλι

 Κέδρος

 Περγαμόντο

 Ροδοπέταλα

γ) Freshness Hios Herbs από τα Mastic Spa
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Προσφέρει προστασία από την κακοσμία, ενώ ταυτόχρονα η απαλή του

σύνθεση με μαστιχέλαιο, παρέχει αντιβακτηριδιακή προστασία. Είναι ιδιαίτερα

φιλικό στο δέρμα, καθώς έχει πολύ μικρή ποσότητα αλκοόλης, ενώ διαθέτει

υπέροχο άρωμα μαστίχας και χαμομηλιού. Η σύνθεσή του δεν περιέχει

paraben, mineral oils, προπυλενογλυκόλες και αιθανολαμίνες.

(www.aquagear.com)

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 μαστιχέλαιο

 αλκοόλη

δ) NaturProtect Normal Deodorant από την Sanex

Το NaturProtect, για κανονικό δέρμα, είναι το πιο «φυσικό» αλλά ιδιαίτερα

αποτελεσματικό αποσμητικό της Sanex, σε μορφή σπρέι και roll-on. Περιέχει

το φυσικό ορυκτό alum που προστατεύει αποτελεσματικά από την κακοσμία
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του σώματος με έναν πιο φυσικό τρόπο, ενώ φροντίζει το δέρμα αφήνοντάς

το να αναπνέει. Ωστόσο, είναι εντελώς άοσμο. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα αρωματικά συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 φυσικό ορυκτό alum

ε) Mineral Pure από την Garnier

Παρέχει 48ωρη προστασία εμπλουτισμένη με mineralite, ένα υπερ-

απορροφητικό στοιχείο ηφαιστειακής προέλευσης. Το mineral pure προσφέρει

προστασία χωρίς άλατα αλουμινίου, ενώ χαρίζει ευχάριστο άρωμα. Είναι

δερματολογικά ελεγμένο και δεν περιέχει αλκοόλ και paraben.

(www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα αρωματικά συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Mineralite

 Μineral pure

στ) Zinka Nose Coat Waterproof Sunblock
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Παρέχει προστασία από τον ήλιο, με 100% προστασία τόσο από την UVA

όσο και από την UVB ακτινοβολία. Είναι αδιάβροχη και δεν περιέχει

οινόπνευμα. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Oξείδιο του ψευδαργύρου

 Διοξείδιο του τιτανίου

ζ) Bodyglide anti blister and chafing stick
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Ανακουφίζει από συμπτώματα ερεθισμού του δέρματος από τον ρουχισμό

όσο και των ποδιών από τη χρήση αθλητικών παπουτσιών. Μπορεί να

χρησιμοποιηθεί και προληπτικά. ( www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Ε

 Aloe Vera

 Οξείδιο του ψευδαργύρου

 C18-36 Acid Triglyceride

 Caprylic/Capric Triglyceride

 Tribehenin

 Tocopheryl Acetate

η) Dermatone Sun Block
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Παρέχει προστασία από τον ήλιο, από τις ακτινοβολίες UVA και UVB με

δείκτη προστασίας μεγαλύτερο από 45. ( www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Οξείδιο του ψευδαργύρου

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο
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4.1 Ποδηλασία
Η χρήση του ποδηλάτου για μεταφορά, ψυχαγωγία και άσκηση είναι ιδιαίτερα

διαδεδομένη σε όλον τον κόσμο. Επίσης, με τον όρο ποδηλασία εννοείται και

η κίνηση με ανθρώπινη δύναμη κάθε μορφής τρίκυκλων, τετράκυκλων,

μονόκυκλων ή άλλων οχημάτων. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 10. Αγώνας ποδηλασίας.

Οι ποδηλάτες, επαγγελματίες ή ερασιτέχνες, χρησιμοποιούν για την

αντιμετώπιση του ιδρώτα  αποσμητικά και ανθιδρωτικά. Επίσης γίνεται χρήση

προϊόντων για την προστασία από την ηλιακή ακτινοβολία και από τους

ερεθισμούς του δέρματος. (el.wikipedia.org).

Η εφίδρωση είναι μια απαραίτητη φυσιολογική λειτουργία του

οργανισμού του αθλητή που προλαβαίνει την υπερθέρμανση του σώματος

μέσω της εξάτμισης του ιδρώτα. Η πυκνότητα των ιδρωτοποιών αδένων,
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διαφέρει από άτομο σε άτομο, καθώς επίσης και από περιοχή σε περιοχή του

σώματος στο ίδιο άτομο. Οι περισσότεροι ιδρωτοποιοί αδένες στο ανθρώπινο

σώμα βρίσκονται στις παλάμες, στα πέλματα και στις μασχάλες.

(www.mednutrition.gr).

Η κακοσμία του ιδρώτα είναι πιο συχνή και αποτελεί μεγάλο πρόβλημα γιατί

είναι πολύ έντονη και δημιουργεί μεγάλες δυσκολίες στις καθημερινές

εργασίες και στις κοινωνικές συναναστροφές των αθλητών γιατί ο ιδρώτας

τους μουσκεύει το ρούχο που φορούν στην περιοχή των μασχαλιαίων πτυχών.

Κακοσμία του ιδρώτα είναι ουσιαστικά η δυσάρεστη οσμή που προκαλεί η

διάσπαση των λιπιδίων που αποβάλλει ο οργανισμός μέσω του ιδρώτα από

ένζυμα τα οποία παράγονται από μικρόβια που αναπτύσσονται στην περιοχή

που ιδρώνει. (www.mednutrition.gr).

Οι αθλητές ποδηλασίας που αντιμετωπίζουν πρόβλημα κακοσμίας του

ιδρώτα θα πρέπει πάνω απ’ όλα να φροντίζουν με συστηματικό τρόπο την

υγιεινή του σώματός τους. Το συχνό πλύσιμο και το καλό στέγνωμα του

δέρματος είναι πρωταρχικής σημασίας. Από κει και πέρα είναι καλό να

χρησιμοποιούν τοπικά διαλύματα ή σπρέι. Τα αποσμητικά διαλύματα

περιέχουν αντισηπτικές ουσίες, αιθέρια έλαια, αρώματα, αντιοξειδωτικές

ουσίες, παράγωγα μετάλλων και οινόπνευμα. Στις δασύτριχες μασχάλες

πρέπει να χρησιμοποιούμε αποσμητικά σε μορφή σπρέι ενώ στις μασχάλες

με αραιές τρίχες χρησιμοποιούμε αποσμητικά σε μορφή roll-on. Τα

αποσμητικά δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται αμέσως μετά την αποτρίχωση

γιατί μπορεί να προκαλέσουν ερεθισμό του δέρματος, όπως επίσης δε θα

πρέπει να χρησιμοποιούνται πριν από την έκθεση του ατόμου στον ήλιο γιατί

σ’ αυτήν την περίπτωση μπορεί να προκαλέσουν μία φωτοδερματίτιδα, με

ερυθρότητα, οίδημα και φυσαλίδες στην περιοχή. (www.mednutrition.gr).

Θα πρέπει να επιλέγονται προϊόντα με ουδέτερο pH, χωρίς οινόπνευμα

και αρώματα που μπορούν να προκαλέσουν ερεθισμούς και αλλεργίες.



72

Εικόνα 11. Τομή του δέρματος.
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4.2 Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από τους ποδηλάτες

α) Dr.Organic MANUKA HONEY FOOT & HEEL CREAM

Αποτελεί κρέμα ποδιών και πελμάτων με βιολογικό μέλι Μανούκα.

Συγκεκριμένα είναι ένα μείγμα βιολογικού μελιού Μανούκα, με Aloe Vera, Λάδι

Ελιάς, Πρόπολη, Έλαιο Ηλίανθου, Βιταμίνη Ε και Ψευδάργυρο.

Καταπραΰνει, μαλακώνει, περιποιείται, χαρίσει αποσμητικά οφέλη και

επανορθώνει τα σκληρά, ξηρά, σκασμένα πόδια. Εισχωρεί σε βάθος χωρίς να

είναι λιπαρή, είναι επανορθωτική, ενυδατώνει εντατικά και προσφέρει

θρεπτικά στοιχεία στα πόδια. Ιδανική για κάθε τύπο επιδερμίδας που

χρειάζεται άμεση και φυσική αποκατάσταση και επανόρθωση. Κατάλληλη και

για ευαίσθητη επιδερμίδα. Προσφέρει εντατική ενυδάτωση και προστασία που

διαρκεί 12 ώρες. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιολογικό μέλι Μανούκα

 Αλόη Βέρα

 Λάδι Ελιάς

 Πρόπολη

 Έλαιο Ηλίανθου

 Βιταμίνη Ε

 Ψευδάργυρος
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 β) HANSAPLAST SILVER ACTIVE

Αποσμητικό κατά της εφίδρωσης. Παρέχει 48 ώρες ασφαλούς προστασίας

κατά των οσμών των ποδιών και προστατεύει με σιγουριά εναντία στον

ιδρώτα.

Το ανθιδρωτικό λειτουργεί μέσω του γνωστού ενεργού συστατικού

aluminium chloride hexahydrate. Επίσης όμως περιέχει ιόντα αργύρου τα

οποία δρουν ενάντια των οσμών των ποδιών με την αντιβακτηριακή τους

σύνθεση και την εξαιρετικά ενεργή τους δράση. Η αντιβακτηριακή δύναμη του

Hansaplast Silver Active θα αποτρέψει επίσης την εμφάνιση μυκητιάσεων.

(www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 aluminium chloride hexahydrate

 ιόντα αργύρου
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γ) HANSAPLAST VELVET FEET

Είναι μια περιποιητική κρέμα ποδιών και ένα αποσμητικό ποδιών. Μαλακώνει

τα πόδια στη στιγμή και αναζωογονεί την ξηρή και σκληρή επιδερμίδα. Η

εντατική ενυδατική της σύνθεση με ουρία, ενυδατώνει την επιδερμίδα,

κάνοντας την λεία και απαλή ξανά. Το αποσμητικό ποδιών παρέχει

μακροχρόνια προστασία από τις δυσάρεστες οσμές, ενώ  ανανεώνει τα πόδια.

Βοηθά επίσης στην πρόληψη της  μυκητίασης. (www.swimoutlet.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 ουρία

 άρωμα λεμονιού

 άρωμα περγαμόντου
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δ) Tol Velvet Total Foot Care System. Ολοκληρωμένο Σύστημα
Περιποίησης ποδιών, με 3 προϊόντα Tol Velvet:

Pharmasept Tol Velvet Intensive Foot Cream:

Έχει κερατολυτική δράση και προσφέρει απαλότητα σε φτέρνες, γόνατα και

αγκώνες. Είναι κρέμα ποδιών με μελετημένη σύνθεση που απαλλάσσει άμεσα

από τις σκληρύνσεις, επουλώνει σκασίματα και μικροεκδορές και ενυδατώνει

σε βάθος. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Σαλικυλικό οξύ

 Οξέα φρούτων (ΑΗΑ)

 Υαλουρονικό οξύ

 Βιταμίνη Ε

 Αλλαντοΐνη

 Ουρία 7,5%

 Aloe Vera
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Pharmasept Tol Velvet Foot Care System Lotion:

Έχει αποσμητική δράση ενάντια σε κακοσμία και ιδρώτα. Είναι και ενυδατική

λοσιόν περιποίησης ποδιών με αντιμυκητιακή δράση για καθημερινή χρήση.

Ρυθμίζει την έκκριση του ιδρώτα, απαλλάσσει από την κακοσμία και

εξουδετερώνει βακτήρια & μύκητες. Περιποιείται και ενυδατώνει άμεσα το

δέρμα, χωρίς να αφήνει κατάλοιπα. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 SymDeo, παράγοντας με δράση ενάντια στην ανάπτυξη βακτηρίων,

υπεύθυνων για την ανάπτυξη οσμών. Εξουδετερώνει βακτήρια και μύκητες

και εμποδίζει την ανάπτυξή τους, απαλλάσσοντας άμεσα τα πόδια από την

κακοσμία.

 Φυτικά εκχυλίσματα Πανθενόλης (Προβιταμίνη Β5)

 Αλλαντοΐνη

 Εκχύλισμα Αλόης

Pharmasept Tol Velvet Foot Care Deodorant Powder:

Με αντιιδρωτική δράση. Φυσική αποσμητική πούδρα για πόδια και παπούτσια,

με αντιμυκητιακή δράση. Περιέχει φωσφορικό άμυλο ως βασικό της συστατικό,

και απαλλάσσει τα πόδια από τον ιδρώτα, απορροφώντας την περιττή

υγρασία χωρίς να «λασπώνει» στα πόδια και στα παπούτσια.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Φωσφορικό άμυλο

 Αντισηπτικές ουσίες (Tinea Pedis)

 Ήπιες στυπτικές ουσίες και απορροφητικές, που ρυθμίζουν την εφίδρωση,

αφήνοντας τα πόδια στεγνά.

 Καταπραϋντικές, αντιφλογιστικές, αντιερεθιστικές, μαλακτικές και

επουλωτικές, που απαλλάσσουν από τα σκασίματα και ανακουφίζουν τα

πόδια.
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ε) Hoo Ha Ride Glide

Προστατεύει όλα τα ευαίσθητα μέρη του σώματος από ερεθισμούς που

συμβαίνουν κατά τη διάρκεια της ποδηλασίας. Προορίζεται κυρίως για τις

γυναίκες. Έχει αντιβακτηριδιακή δράση. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Νερό

 Cetearyl Alcohol

 Glycerin

 Cetyl Palmitate

 Hordeum Distichon (Barely) Extract

 Epilobium Angustifolium Flower/Leaf/Stem Extract

 Dimethicone, Cetearyl Glucoside, Menthyl Lactate

 Panthenol

 Tocopheryl Acetate

 Tetrahexyldecyl Ascorbate

 Phellodendron Amurense Bark Extract

 Santalum Album (Sandalwood) Extract

 Hydroxyphenyl Propamidobenzoic Acid

 Bisabolol
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 Allantoin

 Stearyl Glycrrhetinate

 Eucalyptus Globulus Leaf Oil

 Lavandula Angustifolia (Lavender) Oil

 Melaleuca Alternifolia (Tea Tree) Leaf Oil

 Mentha Piperita (Peppermint) Oil

 Stearic Acid

 Polyester-8

 Butylene Glycol

 Pentylene Glycol

 Xanthan Gum

 Disodium EDTA

 Potassium Sorbate

 Phenoxyethanol

 Ethylhexylglycerin

στ) Antifungal Cream

Παρέχει ανακούφιση από τα εγκαύματα, τον κνησμό και τους ερεθισμούς που

προκαλούνται στα πόδια των αθλητών.
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 1% Tolnaftate

ε) Apivita Suncare αντηλιακό γαλάκτωμα προσώπου και σώματος

Προσφέρει αποτελεσματική προστασία από την UVA και UVB ακτινοβολία με

φωτοσταθερό συνδυασμό φίλτρων και θαλάσσια λεβάντα. Επίσης προσφέρει

ενυδάτωση και διατήρηση της φυσικής υγρασίας και ελαστικότητας της

επιδερμίδας με αλόη, λάδι ελιάς και ηλίανθου, προβιταμίνη Β5. Τέλος

προσφέρει προστασία από τη φωτογήρανση και τις ελεύθερες ρίζες με

πρόπολη1, λυκοπένιο, θαλάσσια λεβάντα, Βιταμίνη Ε. Δεν περιέχονται χημικά

συστατικά που έχουν κατηγορηθεί για αρνητικές επιδράσεις στην υγεία ή το

περιβάλλον. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Θαλάσσια λεβάντα

 Αλόη

 Λάδι ελιάς

 Λάδι ηλίανθου

 Προβιταμίνη Β5
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 Αντί για νερό περιέχει έγχυμα από βιολογικό πράσινο τσάι για προστασία

από πρόωρη γήρανση και ελεύθερες ρίζες.

στ) Avene creme

Προστασία του ευαίσθητου δέρματος. Αποτελεσματική στο σύνολο του

φάσματος της ηλιακής ακτινοβολίας (UVB-UVA). Xωρίς paraben, αλκοόλη.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 προ-τοκοφερύλιο
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο

5.1Ομαδικά αθλήματα: ποδόσφαιρο – μπάσκετ – βόλεϊ - χάντμπολ
Ποδόσφαιρο

Το ποδόσφαιρο είναι ομαδικό άθλημα που παίζεται ανάμεσα σε δύο ομάδες

των έντεκα παικτών με μία σφαιρική μπάλα. Ο ποδοσφαιρικός αγώνας

διεξάγεται σε ένα ορθογώνιο γήπεδο με φυσικό ή τεχνητό χλοοτάπητα

πράσινου χρώματος και ένα «τέρμα» στο μέσο κάθε μιας από τις στενές

πλευρές. Σκοπός κάθε ομάδας είναι να οδηγήσει τη μπάλα στο αντίπαλο

τέρμα, δηλαδή «να βάλει γκολ». Οι παίκτες χειρίζονται τη μπάλα κυρίως με τα

πόδια, αλλά και με τον κορμό ή το κεφάλι. Η ομάδα που θα επιτύχει τα

περισσότερα γκολ ως το τέλος του παιχνιδιού κερδίζει. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 12. Αγώνας ποδοσφαίρου.
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Μπάσκετ

Το μπάσκετ παίζεται με δύο ομάδες των πέντε ατόμων σε ένα γήπεδο με δύο

αντικριστά καλάθια. Οι παίκτες επιτρέπεται να ακουμπήσουν την μπάλα μόνο

με τα χέρια. Σκοπός των ομάδων είναι να βάλουν την μπάλα μέσα από το

καλάθι όσο το δυνατόν περισσότερες φορές στα 40 λεπτά του αγώνα

(τέσσερα δεκάλεπτα). Η ομάδα που θα πετύχει περισσότερους πόντους είναι

η νικήτρια. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 13. Αγώνας μπάσκετ.

Βόλεϊ

Η κάθε ομάδα βόλεϊ αποτελείται από έξι παίκτες. Επίσης, μπορεί να έχει μέχρι

έξι αναπληρωματικούς, έναν προπονητή, το βοηθό του και φυσιοθεραπευτή.

Στο ξεκίνημα κάθε σερβίς οι έξι αγωνιζόμενοι παίκτες πρέπει να βρίσκονται

μέσα στο γήπεδο και σε συγκεκριμένες θέσεις. Είναι τρεις στην επιθετική ζώνη

(μπροστά: αριστερά, κέντρο, δεξιά) και τρεις στην αμυντική ζώνη (πίσω:

αριστερά, κέντρο, δεξιά). Εξαιρείται ο παίκτης που εκτελεί το σερβίς.
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Σκοπός του παιχνιδιού είναι να περάσει η μπάλα πάνω από το φιλέ και να

ακουμπήσει στο γήπεδο του αντιπάλου ή να αναγκαστεί ο αντίπαλος να την

πετάξει εκτός γηπέδου. Για να πετύχει το σκοπό αυτό η κάθε ομάδα έχει

δικαίωμα να κάνει τρεις μπαλιές με οποιοδήποτε μέρος του σώματος. Το

μπλοκ δεν υπολογίζεται στις επαφές της ομάδας. Το πόδι δεν επιτρέπεται.

(el.wikipedia.org).

Εικόνα 14. Αγώνας βόλεϊ.
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Χάντμπολ

Η χειροσφαίριση ή χάντμπολ (handball) είναι ομαδικό ολυμπιακό άθλημα,

το οποίο παίζεται από άνδρες και γυναίκες. Το χάντμπολ παίζεται με τα

χέρια και σε κλειστό γήπεδο. Ο αγώνας χωρίζεται σε δύο ημίχρονα, από

τα οποία το καθένα διαρκεί 30 λεπτά. Ανάμεσα σε αυτά υπάρχει μία

διακοπή δεκαπέντε λεπτών. Σκοπός του παιχνιδιού είναι να επιτευχθούν

τέρματα, με νικήτρια ομάδα να είναι εκείνη που πετυχαίνει τα πιο πολλά

από αυτά. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 15. Αγώνας χάντμπολ.

5.2Συχνά προβλήματα των αθλητών

Η φύση των ομαδικών αθλημάτων έχει ως συνέπεια τη σημαντική

καταπόνηση των ποδιών των αθλητών, την ανάπτυξη ερεθισμών στο δέρμα,

το κάψιμο από τον ήλιο όταν γίνονται σε ανοιχτό γήπεδο, την έντονη

εφίδρωση και την ανάπτυξη μυκήτων και βακτηρίων σε περιοχές του σώματος.
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Μύκητες των ποδιών

Λόγω εφίδρωσης των ποδιών, οι μύκητες αναπτύσσονται πιο εύκολα καθώς

ευνοείται η ανάπτυξή τους από την υγρασία, αλλά και στη χρήση παπουτσιών

που δεν αερίζονται καλά, όπως για παράδειγμα τα αθλητικά παπούτσια. Η

συχνότερη μυκητίαση είναι το επονομαζόμενο «πόδι του αθλητή», που

συνήθως οφείλεται σε κακές συνθήκες υγιεινής του ποδιού. Αναπτύσσεται

μεταξύ των δακτύλων, ενώ οφείλει την ονομασία του στο ότι

πρωτοπαρουσιάστηκε μεταξύ αθλητών που γυμνάζονταν σε κλειστούς

αθλητικούς χώρους και περπατούσαν ξυπόλητοι στα αποδυτήρια.

(www.ygeiaonline.gr).

Τα συμπτώματα της μυκητίασης -που μπορεί να εμφανιστούν

μεμονωμένα ή σε συνδυασμό μεταξύ τους- είναι ξηροδερμία, κνησμός,

απολέπιση, φλεγμονή και φλύκταινες, οι οποίες συχνά σκάνε, δημιουργώντας

επώδυνες και φλεγμαίνουσες πληγές. Οι μύκητες μπορούν να εξαπλωθούν

στα πέλματα. Ωστόσο, αν ο ασθενής αγγίξει άλλα σημεία του σώματός του,

αφού έχει πρώτα αγγίξει τα πόδια του, είναι πιθανό να μεταδώσει τη μόλυνση.

Εφίδρωση

Η εφίδρωση των αθλητών των ομαδικών αθλημάτων αντιμετωπίζεται κατά ένα

μεγάλο ποσοστό µε αποσµητικά και αντιιδρωτικά προϊόντα. Τα αποσµητικά

καλύπτουν, μειώνουν ή εξαφανίζουν τις δυσάρεστες οσµές του ιδρώτα, χωρίς

να σταµατούν ή να µειώνουν την έκκρισή του. Τα αντιιδρωτικά µειώνουν την

έκκριση του ιδρώτα  φράζοντας παροδικά τους εκκριτικούς δίαυλους και

πόρους. (www.ygeiaonline.gr).
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5.3 Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από τους αθλητές ων ομαδικών
αθλημάτων

α) Gold Bond Foot Powder and Cream

Ανακουφίζει από τον πόνο και τη φαγούρα που προκαλείται από ερεθισμούς

του δέρματος του ποδιού. Απορροφά την υγρασία και απομακρύνει τις οσμές

του ποδιού. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Menthol

β) Lotrimin AF Athlete’s Foot



88

Παρέχει ανακούφιση από τον κνησμό, το έγκαυμα, το άνοιγμα του δέρματος

και την απολέπισή του. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 miconazole nitrate 2%

γ) Lotrimin AF Jock Itch

Παρέχει ανακούφιση από τον κνησμό, το έγκαυμα, το άνοιγμα του δέρματος

την απολέπισή του και τους ερεθισμούς.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 clotrimazole 1%
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δ) Foot Powder

Πούδρα ποδιών που καταπολεμά άμεσα την κακοσμία κι απορροφά

αποτελεσματικά τον ιδρώτα, προλαμβάνοντας τη δημιουργία υγρασίας στο

πέλμα ,ανάμεσα στα δάχτυλα των ποδιών, αλλά και μέσα στα υποδήματα. Η

ειδική σύνθεσή της, που διατηρεί τα πόδια στεγνά και απαλά, ενώ συγχρόνως

τα απαλλάσσει από την κακοσμία χαρίζοντάς τους ένα υπέροχο άρωμα

φρεσκάδας και καθαριότητας. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 αιθέριο έλαιο δενδρολίβανου

 αιθέριο έλαιο ευκαλύπτου



90

ε) Med deodorant foot cream

Αποσμητική κρέμα ποδιών. Καταπολεμά δραστικά την κακοσμία, που

προκαλούν βακτηρίδια και μύκητες στο δέρμα των ποδιών. Επιπλέον, χάρη

στο οξείδιο του ψευδαργύρου που περιέχει δρα επουλωτικά και ενάντια στις

φλεγμονές, ενώ λειτουργεί και ως το καλύτερο αντισηπτικό. (www.medco-

athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Έλαιο Manuka

 Έλαιο Jojoba

 Αλόη Βέρα

 Οξείδιο του ψευδαργύρου
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στ) Frezyfeet οdor stop spray

Αποσμητικό σπρέι για τα πόδια με προβλήματα κακοσμίας, εφίδρωσης και

μυκητιάσεων. Η πολυδύναμη σύνθεση με αντιβακτηριακούς και αποσμητικούς

παράγοντες αντιμετωπίζει μυκητιάσεις ποδιών, υπερβολική εφίδρωση και

κακοσμία. Ρυθμίζει την έκκριση ιδρώτα, προλαμβάνει την ανάπτυξη μυκήτων

και προσφέρει ενυδάτωση και προστασία της επιδερμίδας. (www.medco-

athletics.com).

ζ) Tineacide Antifungal Cream

Σκοτώνει την αιτία της μυκητίασης των νυχιών και θεραπεύει τα tinea pedis,

tinea cruris και tinea corporis. (www.medco-athletics.com).
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Undecylenic acid

 η) Athlete’s Foot Spray

Είναι αποτελεσματικό για τα πόδια των αθλητών. Ανακουφίζει από τη

φαγούρα, το κάψιμο και τα ραγίσματα του δέρματος. Είναι υγρό σπρέι.

(www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 1% Tolnaftate

θ) Pedifix tea tree ultimates fungasoap

Σαπούνι καθαρισμού που απομακρύνει μύκητες και βακτήρια από τα πόδια

των αθλητών. Το σαπούνι είναι για όλο το σώμα και βοηθάει και στην



93

απομάκρυνση των δυσάρεστων οσμών καθώς και στους δερματικούς

ερεθισμούς. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 εκχύλισμα τσαγιού

ι) Ting antifungal footcare

Είναι αποτελεσματικό για τα πόδια των αθλητών. Ανακουφίζει από τη

φαγούρα, το κάψιμο και τα ραγίσματα του δέρματος. Είναι υγρό σπρέι.

(www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 1% Tolnaftate

 2% miconazole nitrate

κ) Zeasorb-AF super absorbent antifungal powder
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Παρέχει ανακούφιση από τα εγκαύματα, τον κνησμό και τους ερεθισμούς που
προκαλούνται στα πόδια των αθλητών. (www.medco-athletics.com).
Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 2% miconazole nitrate

λ) Tol Velvet Foot Lotion

Απομακρύνει ιδρώτα, κακοσμία και μύκητες. Είναι για καθημερινή χρήση.

Ρυθμίζει την έκκριση του ιδρώτα, απαλλάσσει από την κακοσμία και

εξουδετερώνει βακτήρια και μύκητες. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Sodium Undecylenate

 SymDeo B125

 Εκχύλισμα Aloe Vera
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 Αλλαντοΐνη

 Εκχύλισμα Ουρίας

 Προβιταμίνη Β5

μ) Med antiperspirant cream lotion

Αντιιδρωτική κρεμώδης lotion. Μειώνει τη δημιουργία ιδρώτα, καταπολεμά την

κακοσμία και εμποδίζει την ξηρότητα του δέρματος. Προστατεύει από

μυκητιασικές μολύνσεις και κνησμό ανάμεσα στα δάκτυλα. (www.medco-

athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Εκχύλισμα Aloe Vera
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 λάδι αβοκάντο

 γλυκερίνη

ν) Herbal Cream με πρόπολη

Χρησιμοποιείται τοπικά σε μικροτραυματισμούς, γδαρσίματα, σπυράκια.

Χρησιμοποιείται επίσης για μυκητιάσεις δέρματος στα μεσοδακτύλια

διαστήματα. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 1% λάδι πρόπολης

 0,5% εκχύλισμα πρόπολης

 5% βάμμα πρόπολης
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6ο

6.1 Τένις
Η αντισφαίριση, γνωστή με την ξενόγλωσση ονομασία τένις είναι ένα

σύγχρονο αθλητικό παιχνίδι. Οι παίκτες χρησιμοποιούν ρακέτες για να

χτυπήσουν μια κοίλη λαστιχένια σφαίρα που καλύπτεται με χνουδωτό ύφασμα

πέρα από ένα δίχτυ στο γήπεδο του αντιπάλου. Με προέλευση την Ευρώπη,

προς το τέλος του 19ου αιώνα, η αντισφαίριση διαδόθηκε πρώτα σε όλο τον

αγγλόφωνο κόσμο, ιδιαίτερα μεταξύ των ανώτερων κατηγοριών.

(el.wikipedia.org).

Εικόνα 16. Αγώνας τένις.

6.2Προβλήματα των αθλητών του τένις
Στα συχνότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι αθλητές του τένις

συγκαταλέγονται η έντονη εφίδρωση, οι μολύνσεις των ποδιών από μύκητες

και οι ερεθισμοί του δέρματος από την έντονη άθληση.

Μυκητιάσεις

Η συχνότερη μυκητίαση που αναπτύσσεται στα πόδια των αθλητών του τένις

είναι το επονομαζόμενο 'πόδι του αθλητή'.  Οφείλεται σε μόλυνση από κακές
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συνθήκες υγιεινής και στο μύκητα Candida albicans. Η μόλυνση συνήθως

αναπτύσσεται μεταξύ των δακτύλων. (www.palo.gr).

Τα συμπτώματα της συγκεκριμένης μυκητίασης, είναι ξηροδερμία, κνησμός,

απολέπιση, φλεγμονή και φλύκταινες, οι οποίες συχνά σκάνε, δημιουργώντας

επώδυνες και φλεγμαίνουσες πληγές.

Τα πιο πιθανά συμπτώματα μυκητιάσεων των ποδιών είναι έντονη κοκκινίλα

του δέρματος (φλεγμονή), ερεθισμός και κνησμός (φαγούρα), ξεφλούδισμα

του δέρματος στο σημείο της μόλυνσης, συνήθως στα μικρά δάκτυλα,

δημιουργία κύστεων ή φυσαλίδων (φουσκάλες με διαυγές υγρό) και έντονη

δυσοσμία του ποδιού. Οι μυκητιάσεις των ποδιών μεταδίδονται από άτομο σε

άτομο με σωματική επαφή, ακόμα και στο οικογενειακό περιβάλλον. Από τη

βάδιση χωρίς παπούτσια σε δημοσίους χώρους και από τη χρήση

κοινόχρηστων αντικειμένων. Ο μύκητας εξαπλώνεται συνήθως σε μέρη, όπου

οι συνθήκες υγιεινής, ζέστης και υγρασίας ευνοούν το πολλαπλασιασμό του.

Υπάρχει αποτελεσματική θεραπεία. Τα περισσότερα προϊόντα (κρέμες)

χρειάζονται ως και τέσσερις εβδομάδες εφαρμογής στην πάσχουσα περιοχή

για να θεραπεύσουν τη μυκητίαση. (www.palo.gr).

6.3 Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από τους τενίστες

α) Fisiocrem Solugel
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Φυσική λύση για τους μυς και τις αρθρώσεις. Καταπραΰνει πόνους,

χτυπήματα και μώλωπες, και βοηθάει στη διαχείριση της οσφυαλγίας, στο

χτύπημα στο λαιμό και στην ισχιαλγία. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Arnica montana

 Hypericum perforatum

 Officinalis καλέντουλα

 Melaleuca alternifolia – έλαιο από δέντρο τσαγιού της Αυστραλίας.

β) Vichy capital soleil stick

Παρέχει προστασία ενάντια στις επιθέσεις της ηλιακής ακτινοβολίας.

Εξαιρετικά υψηλή προστασία για τις ζώνες έντονης έκθεσης στον ήλιο (μύτη,

χείλη ντεκολτέ). (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Mexoryl XL

 Φίλτρο UVB (ethylhexyl methoxycinnamate)

 Με ιαματικό νερό της Vichy.
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γ) Optima Musselflex Gel

Είναι τζελ που απορροφάται άμεσα και βοηθά στην ενίσχυση του συνδετικού

ιστού και των αρθρώσεων. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Εκχύλισμα από πρασινόχειλα μύδια Νέας Ζηλανδίας

 Γλουκοζαμίνη

 Μενθόλη

 Αιθέρια έλαια

δ) Optima Glucosamine Joint Complex

Βοηθάει στη διατήρηση υγιών αρθρώσεων, οστών, τενόντων και συνδέσμων.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αλόη

 Γλουκοζαμίνη

 Χονδροϊτίνη
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 Βιταμίνη C

 Σελήνιο

ε) SportGel

Αναζωογονεί και τονώνει τα κουρασμένα και βαριά πόδια. Ανακουφίζει και

προστατεύει από αρθραλγίες, μυαλγίες. Ιδανική για την αντιμετώπιση του

πόνου σε αθλητικές κακώσεις. Απαραίτητη μετά από έντονη άθληση.

Συμβάλλει στη διατήρηση της λειτουργικότητας των αρθρώσεων.

(www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 ΕCHINACEA PURPUREA ARNICA MONTANA

 MENTHA ARVENSIS HAMAMELIS VIRGINIANA

 ARNICA MONTANA
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7ο

7.1 Χιονοδρομία

Το σκι ή χιονοδρομία είναι ένα άθλημα που απαιτεί ειδικό εξοπλισμό. Δεν

υπάρχουν προγραμματισμένες τεχνικές κίνησης όπως σε άλλα αθλήματα.

Είναι ατομικό άθλημα και ο κάθε αθλητής χρησιμοποιεί ειδική προστατευτική

ενδυμασία, παπούτσια και κατάλληλα πέδιλα. (el.wikipedia.org).

Εικόνα 17. Χιονοδρομικό κέντρο.

7.2. Προβλήματα των αθλητών της χιονοδρομίας
Το κρύο και η υγρασία των χιονοδρομικών κέντρων επιδρούν προκαλώντας

αγγειοσύσπαση γενικά στον οργανισμό, πράγμα που στο δέρμα εκφράζεται

ως ωχρότητα (χλόμιασμα) καθώς και ξηρότητα, ιδιαίτερα στα εκτεθειμένα

σημεία. Το φαινόμενο αυτό ενίοτε προκαλεί επιπλοκές όπως είναι οι

χιονίστρες. Το κρύο προκαλεί κάποιου είδους σύσφιξη, αλλά δεν δίνει νεανική
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όψη, ούτε προκαλεί ανανέωση στο δέρμα. Ο χειμώνας απαιτεί προφύλαξη και

καλή ενυδάτωση. (www.tlife.gr).

Το δέρμα νοσεί πραγματικά όταν εμφανίζονται χιονίστρες που εκφράζονται

με αντιδραστικού τύπου κοκκίνισμα και πρήξιμο που σε δεύτερο χρόνο μπορεί

να προκαλέσει πόνο ή κνησμό. Συνεπώς ως τρόποι προφύλαξης συνιστάται η

ενυδάτωση με ειδικές δερμοκαλλυντικές κρέμες, πλύσιμο με ενυδατωτικά

υγρά σαπούνια, διατροφή πλούσια σε βιταμίνη Ε και συστηματική ενυδάτωση

από το στόμα. Οι χιονίστρες συγκεκριμένα χρειάζονται ιδιαίτερη προστασία

με γάντια, ενυδατικές κρέμες φραγμού  και κατά περίπτωση συστηματική

χρήση αγγειοδιασταλτικών φαρμάκων. (www.tlife.gr).

Το έντονο κρύο, ο πολύς αέρας καθώς και η έντονη ηλιακή ακτινοβολία

στο χιονοδρομικό κέντρο μπορούν να προκαλέσουν σκάσιμο των χειλιών.

Αναφορικά με την ηλιακή ακτινοβολία, τα επίπεδα των υπεριωδών ακτινών

(UV) μπορεί να είναι ίδια στην κορυφή ενός χιονισμένου βουνού και σε μια

παραλία. Όσο πιο μεγάλο είναι το υψόμετρο του χιονοδρομικού κέντρου και

όσο πιο ηλιόλουστη η χειμωνιάτικη μέρα, τόσο μεγαλύτερη είναι η ακτινοβολία

που δέχεται ένας σκιέρ. Αν και η ακτινοβολία UV μπορεί να μειωθεί μέχρι και

κατά το ήμισυ από τα σύννεφα, παρόλα αυτά παραμένει ακόμα αρκετή για να

βλάψει το δέρμα.

Τέλος οι αθλητές των χιονοδρομιών χρησιμοποιούν προϊόντα για τους

ερεθισμούς του δέρματος από την πολύωρη χρήση του ειδικού εξοπλισμού.

(www.tlife.gr).
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7.3  Καλλυντικά που χρησιμοποιούνται από τους αθλητές χιονοδρομίας

α) Optima Aloe Vera lip balm

Περιέχει ζελέ Αλόης για να μαλακώνει και να ενυδατώνει τα χείλη. Ειδική

φόρμουλα με Tea Tree και Μενθόλη (Έλαιο μέντας). Απόλυτη προστασία από

τις βλαβερές ακτίνες UVA και UVB του ήλιου. Εμπλουτισμένο με βιταμίνες Ε

και Β5. Η αλόη έχει αντιβιοτική, αντιμυκητιασική, καταπραϋντική και

αντιφλεγμονώδη δράση. Απορροφάται γρηγορότερα από το νερό και έτσι

επιταχύνει την επούλωση του δέρματος. Διεισδύει βαθιά στο δέρμα, το

καθαρίζει, το διατηρεί απαλό, ενώ λειτουργεί και ως φυσικό αναισθητικό.

Ενισχύει την ανάπτυξη νέων κυττάρων, βελτιώνει τη λειτουργία των ιστών και

επουλώνει τα τραύματα. Θεωρείται αποτελεσματική στην αντιμετώπιση των

ηλιακών εγκαυμάτων. (www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Αλόη

 Tea Tree

 Μενθόλη (Έλαιο μέντας)

 Βιταμίνη Ε

 Βιταμίνη Β5
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β) Amilab lip balm

Επανορθώνει, απαλύνει και προστατεύει τα κατεστραμμένα ξηρά χείλια, με

άρωμα πράσινου μήλου. Η σύνθεσή του, εμπλουτισμένη με αλλαντοΐνη,

μεθειονίνη, βιταμίνη Α και Ε, ενυδατώνει, προστατεύει, επιταχύνει την

επούλωση των σκασμένων χειλιών και μαλακώνει τα ξεραμένα.

(www.aquagear.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Α

 Βιταμίνη Ε

 Ακετυλομεθειονίνη

 Αλλαντοΐνη

 Έλαιο πορτοκαλιού

 Έλαιο αιθυλοβανιλλίνης

 Έκδοχο λανολίνη.

γ) Neutrogena Levres Lippen
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Ενυδατώνει και καταπραΰνει άμεσα τα χείλη.

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Καστορέλαιο

 Κερί μέλισσας

 Κερί από μεξικανικό φυτό candelilla

δ)  Ducray Kelyane HD baume lèvres

Διεγείρει τους φυσικούς μηχανισμούς της ενυδάτωσης της επιδερμίδας και

επαναφέρει την υδρολιπιδική ισορροπία. Σε κρεμώδη υφή και με διακριτικό

άρωμα. (www.medco-athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Hydroxydécine

ε) Weleda
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Απαλύνει και περιποιείται το δέρμα. Με το βούτυρο Shea, το κερί καντέλιλα

και τριαντάφυλλου προστατεύει τα ευαίσθητα χείλη και προσφέρει χωρίς

συνθετικά φίλτρα UV φυσική προστασία από τον ήλιο. (www.medco-

athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Jojoba (Simmondsia Chinensis) Oil

 Beeswax (Cera Flava)

 Shea (Butyrospermum Parkii) Butter

 Candelilla (Candelilla Cera) Wax

 Rose (Rosa Damascena) Flower Wax

 Carnauba (Copernicia Cerifera) Wax

 Vanilla (Vanilla Planifolia) Extract

 Rose (Rosa Damascena) Extract

 Citronellol

 Benzyl Alcohol

 Geraniol

 Eugenol

 Farnesol

στ) Panthenol Extra Sun Care Face Cream

Παρέχει πολύ υψηλή προστασία από την ηλιακή ακτινοβολία των ευαίσθητων

περιοχών του προσώπου, όπως χείλη, μύτη, γύρω από τα μάτια. Περιέχει

φίλτρα ανθεκτικά στο νερό και τον ιδρώτα (αδιάβροχο).
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Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Ε

 Panthenol

 Hyaluronic Acid

ζ) HYDROVIT SUN HIGH PROTECTION CREAM

Παρέχει υψηλού βαθμού φωτοπροστασία από τη UVA και UVB ακτινοβολία,

προστασία, ενυδάτωση και ανακούφιση της ευαίσθητης επιδερμίδας και

πρόσθετη δράση κατά της ακμής και της λιπαρότητας (www.medco-

athletics.com).

Στα κυριότερα συστατικά του συμπεριλαμβάνονται:

 Βιταμίνη Ε

 Βισαβολόλη

 D-Panthenol

 εκχύλισμα Imperata Cylindrica

 Schizophyllan



109

ΕΠΙΛΟΓΟΣ
Οι κολυμβητές που πηγαίνουν σε κλειστά κολυμβητήρια απειλούνται άμεσα

εξαιτίας του χλωρίου. Τόσο η τακτική χλωρίωση όσο και το περιοδικό σοκ με

χλώριο δεν οξειδώνει τις οργανικές μολύνσεις στο νερό, που δημιουργούνται

από ιδρώτες, σάλια, ούρα, λάδια σώματος, καλλυντικά, σκόνες κ.τ.λ. Σήμερα

υπάρχει στο εμπόριο μια πληθώρα σκευασμάτων που χρησιμοποιούνται από

τους κολυμβητές πριν και μετά τη χρήση της πισίνας για την πρόληψη και

αντιμετώπιση των αρνητικών επιδράσεων του χλωρίου και της οσμής του. Τα

προϊόντα περιποίησης μαλλιών απομακρύνουν το χλώριο από τα

κατεστραμμένα μαλλιά, αποκαθιστώντας τη ζημιά στην τρίχα και δίνοντας

υγεία. Επίσης απομακρύνουν και άλλα χημικά που βλάπτουν τα μαλλιά

καθώς και την αμμωνία. Απομακρύνει και τα στοιχεία χαλκού αποτρέποντας

έτσι την πράσινη χρώση των μαλλιών.

Τα μαλακτικά που χρησιμοποιούνται είτε σε συνδυασμό με σαμπουάν

είτε σε ένα ενιαίο σκεύασμα με το σαμπουάν (δύο σε ένα) Δίνουν στα μαλλιά

την ενυδάτωση που χρειάζονται από την έκθεση στο χλώριο. Εκτός από την

αποκατάσταση της ενυδάτωσης, ξεμπερδεύουν τα μαλλιά, επιδιορθώνουν την

ψαλίδα των μαλλιών και δίνουν λάμψη χωρίς ξηρότητα. Επίσης συνίσταται να

χρησιμοποιούνται και πριν την είσοδο στην πισίνα για τη μείωση της

απορρόφησης των στοιχείων που καταστρέφουν τα μαλλιά. Οι κρέμες

ενυδατώνουν το δέρμα και αδρανοποιούν το χλώριο και την οσμή του από

τους πόρους του δέρματος. Μειώνουν την τριβή, τους ερεθισμούς και τα

εξανθήματα. Τέλος υπάρχουν διαθέσιμα θεραπευτικά και αναζωογονητικά

σκευάσματα για την προστασία από τον ήλιο.

Στα αθλήματα που γίνονται έξω από το νερό υπάρχει μία πληθώρα

σκευασμάτων που (α) παρέχουν προστασία από τον ήλιο, με 100%

προστασία τόσο από την UVA όσο και από την UVB ακτινοβολία, (β)

ανακουφίζουν από συμπτώματα ερεθισμού του δέρματος από τον ρουχισμό

όσο και των ποδιών από τη χρήση αθλητικών παπουτσιών και μπορούν να
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χρησιμοποιηθούν και προληπτικά, (γ) απορροφούν την υγρασία και

απομακρύνουν τις οσμές του ποδιού και (δ) απομακρύνουν μύκητες και

βακτήρια από τα πόδια των αθλητών και βοηθάνε στους δερματικούς

ερεθισμούς.
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