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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

   Ζ ενβαζία αοηή είκαζ αθζενςιέκδ ζηδκ ζζμννμπδιέκδ, βειάηδ εοελία ηαζ 

γςκηάκζα γςή πμο επζδζχηεζ κα έπεζ ηάεε άκενςπμξ ζήιενα. Μέζα απυ ιεβάθδ 

ένεοκα ηυζμ ζε αζαθζμβναθίεξ επζζηδιυκςκ ηαζ ενεοκδηχκ , υζμ ηαζ ζημ ίκηενκεη 

ηαηαθέναιε κα ζοκδοάζμοιε υιμνθα ηαζ μοζζαζηζηά ηα «ιοζηζηά» ηδξ «υιμνθδξ» 

γςήξ πμο ιπμνεί κα ιαξ πνμζθένεζ δ επζζηήιδ ηδξ αζζεδηζηήξ αοημφζζα, ή ηαζ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ επζζηήιεξ.  

Σμ ηέκηνμ υθςκ ημκ αζζεδηζηχκ εεναπεζχκ είκαζ ημ δένια ιαξ. Γζα αοηυ ηαζ 

ζηδκ ανπή εζηζάγμοιε ζε αοηυ. Σί είκαζ ημ δένια ιαξ ηαζ πχξ ζοιπενζθένεηαζ. 

Έπεζηα ζοβηεκηνςκυιαζηε ζηα εθδαζηά πνυκζα ηαζ ζηζξ πνχηεξ 

«αζζεδηζηέξ» ακδζοπίεξ πμο απαζπμθμφκ ημοξ κέμοξ , υπςξ είκαζ δ ειθάκζζδ ηδξ 

αηιήξ ηαζ πχξ αοηή ανίζηεζ θφζδ ιέζς ηδξ επζζηήιδξ ηδξ αζζεδηζηήξ. 

Σμ επυιεκμ ηεθάθαζμ ακαθένεηαζ ζημοξ ιήκεξ υπμο δ βοκαίηα ανίζηεηαζ ζε 

εκδζαθένμοζα. Απυ ημοξ πνχημοξ ιήκεξ ηδξ εβηοιμζφκδ, παναηδνμφκηαζ έκημκεξ 

αθθαβέξ ηυζμ ζημ ζχια ηδξ υζμ ηαζ ζημκ ροπζζιυ ηδξ. Γίκεηαζ θμζπυκ ακαθμνά 

ζημ πχξ δ αζζεδηζηή, ιαγί ιε επζζηήιεξ υπςξ αοηή ηδξ ροπμθμβίαξ, ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ζςζηή δζαηνμθή ηαζ άζηδζδ ιπμνμφκ κα οπμζηδνίλμοκ άνηζα ηζξ 

αθθαβέξ πμο ζοκεζδδηά ή ιδ, αζχκεζ δ βοκαίηα ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

    Σέθμξ είκαζ πθέμκ απμδεηηυ υηζ μ δοηζηυξ ηυζιμξ έπεζ ζηνέρεζ έκημκα ηδκ 

πνμζμπή ημο ζε αοηυ πμο απμηαθμφιε…«εκαθθαηηζηέξ  εεναπείεξ». Δζηζάζαιε 

έηζζ ζημ ηί είκαζ μζ «εκαθθαηηζηέξ-πανασαηνζηέξ εεναπείεξ», πμζα πνμσυκηα 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηζξ ακάθμβεξ ηεπκζηέξ, πμζα ηα απμηεθέζιαηά ημοξ ηαζ πχξ 

ιπμνμφκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ επζζηήιδ ηδξ αζζεδηζηήξ ηαζ ηδξ ημζιεημθμβίαξ , 

κα πνμζθένμοκ μθμηθήνςζδ ηδξ ζηακμπμίδζδξ ζημ ζφβπνμκμ άκενςπμ, πμο 

επζγδηάεζ κα δζαηδνεί ηδκ μιμνθζά ηαζ ηδκ γςκηάκζα ημο ηαεδιενζκά ! 
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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 
   Ζ Αζζεδηζηή είκαζ ιζα επζζηήιδ πμο απαζπμθεί ηαζ δζεβείνεζ ημ εκδζαθένμκ 

ημο ηυζιμο εδχ ηαζ εηαημκηάδεξ πνυκζα. Αθμνά ηυζμ ζημοξ άκδνεξ υζμ ηαζ ζηζξ 

βοκαίηεξ. Ζ έθλδ πνυξ ημ  «ςναίμ» οπήνπε ακέηαεεκ ζηζξ γςέξ ιαξ. Έκα υιμνθμ 

ηαζ θαιπενυ πνυζςπμ, έκα δοκαηυ ηαζ βοικαζιέκμ ζχια , ήηακ πάκημηε αοηυ 

πμο επζεοιμφζακ κα έπμοκ ηαζ ηα δφμ θφθα. ήιενα δ επζζηήιδ ηδξ 

ημζιεημθμβίαξ έπεζ ηαηαθένεζ κα δδιζμονβήζεζ ιζα πμθθή υιμνθδ ιείλδ ηςκ 

ανπαίςκ ιεευδςκ ηαθθςπζζιμφ ιε αοηέξ ηδξ ζφβπνμκδξ αζζεδηζηήξ. Αβκά 

πνμσυκηα ηδξ θφζδξ υπςξ ημ ιέθζ, ηα αυηακα , ηα αζεένζα έθαζα, μζ αζηαιίκεξ ηςκ 

ηνμθχκ, δδιζμονβμφκ έκα ελαίζζμ ζοκδοαζιυ ιε ηζξ ελεθήβιέκεξ  εεναπείεξ ηδξ 

αζζεδηζηήξ ζήιενα πανίγμκηαξ εαοιάζζα αίζεδζδ εοελίαξ δ μπμία ακηακαηθάηαζ 

ηυζμ ζημ πνυζςπμ , υζμ ηαζ ζημ ζχια ιαξ. 

Μζα απυ ηζξ ααζζηυηενεξ αζζεδηζηέξ ακδζοπίεξ πμο ιαξ πνμαθδιαηίγμοκ, 

είκαζ δ ειθάκζζδ ηδξ αηιήξ ηαζ δ βεκζηυηενδ ακηζιεηχπζζδ ηαζ θνμκηίδα ημο 

δένιαημξ ιαξ. Έηζζ θμζπυκ βίκεηαζ ηαηακμδηυ πςξ δ ζςζηή πενζπμίδζδ ημο 

δενιαηυξ  είκαζ απαναίηδηδ ζε ηαεδιενζκή αάζδ, βζα ηδκ απυηηδζδ θςηεζκήξ ηαζ 

θαιπενήξ επζδενιίδαξ ! Ζ αηιή είκαζ απμδεδεζβιέκα ιζα δφζημθδ πάεδζδ, δ 

μπμία υιςξ ζίβμονα ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζηεί ιε επζηοπία. 

           Μζα πενίμδμξ έκημκςκ αθθαβχκ βζα ηδκ βοκαίηα είκαζ αοηή ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Ζ χνζιδ πθέμκ βοκαίηα αθέπεζ ημ ζχια ηδξ κα αθθάγεζ έκημκα ηαζ 

βνήβμνα. Σμ δένια ηδξ ηεκηχκεζ απυημια , ημ ζχια ηδξ ααναίκεζ, παναηδνεί 

αθθαβέξ ζημ πνυζςπυ ηδξ υπςξ είκαζ δ ειθάκζζδ θζπανυηδηαξ ηαζ μ ροπζζιυξ ηδξ 

είκαζ πζμ εοάθςημξ απυ πμηέ.  

Ζ αζζεδηζηή πθέμκ ιπμνεί κα πάνεζ δοκαιζηή εέζδ οπμζηήνζλδξ αοηχκ ηςκ 

αθθαβχκ ηαζ κα οπμαμδεήζεζ ηδκ δζάεεζδ ακηζιεηχπζζδξ υθςκ ηςκ αίζεδηζηχκ  

πνμαθδιαηζζιχκ, ιε ηζξ ιεευδμοξ πμο έπμοκ ζηενεςεεί πθέμκ ζηδκ επζζηήιδ ηδξ 

αζζεδηζηήξ. ηδκ ενβαζία αοηή, εζηζάζαιε ζημ υηζ  ζήιενα, δ Ηαηνζηή ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηζξ  πανασαηνζηέξ επζζηήιεξ , ηδκ ηθαζζηή αζζεδηζηή  αθθά ηαζ ηδξ 

επζζηήιεξ ηδξ πδιείαξ , ηδξ δζαζημθμβίαξ , ηδξ ροπμθμβίαξ ηαζ ηδξ άεθδζδξ ιέζα 

απυ έκα ανιμκζηυ ζοκδοαζιυ πνμζθένμοκ ζημκ εκδζαθενυιεκμ έκα 

ζζμννμπδιέκμ απμηέθεζια εοελίαξ, θάιρδξ ηαζ γςκηάκζα, παναηηδνζζηζηά πμο 

ηάεε άκενςπμξ επζδζχηεζ κα έπεζ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηά  ημο ! 
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ΓΔΝΗΚΖ ΔΗΑΓΧΓΖ 
 

  Ζ επζζηήιδ ηδξ Αζζεδηζηήξ είκαζ απμδεδεζβιέκμ, υηζ έπεζ πάνεζ δοκαιζηή 

εέζδ ζηδκ ηαεδιενδκυηδηα ιαξ.Συζμ μζ εεναπείεξ ηαθθςπζζιμφ  απυ επζηήιμκεξ 

ηαζ ελεζδζηεοιέκμοξ εεναπεοηέξ, υζμ ηαζ ηα πνμζυκηα πενζπμίδζδξ ημο δενιαηυξ 

ιαξ είκαζ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ηδξ ηαεδιενζκήξ θνυκηζδαξ ιαξ ηαζ ηδξ επζδίςλήξ 

ιαξ βζα οβεία ηαζ εοελία. 

          Ζ πενίμδμξ  ηδξ εβηοιμζφκδξ, παναηηδνίγεηαζ απυ έκημκεξ αζζεδηζηέξ 

ακδζοπίεξ. Ζ ίδζα δ βοκαίηα παναηδνεί έκημκεξ αθθαβέξ ζημ δένια ηδξ ηυζμ ζημ 

πνυζςπμ υζμ ηαζ ζημ ζχια ηδξ , ζηδκ ηνίπςζδ αθθά ηαζ ζηδκ ηαηακμιή αάνμοξ 

ζημ ζχια ηδξ, ηάηζ πμο επδνεάγεζ έκημκα ηαζ ηυζμ ηα  ζοκαζζεήιαηα ηδξ υζμ ηαζ  

ημκ ροπζζιυ ηδξ.  

          Σα ηαθθοκηζηά , ηαζ μζ εκαθθαηηζηέξ «εεναπείεξ» οπμζηδνίγμοκ ηαεδιενζκά 

υθμ ηαζ πενζζζυηενεξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ ηαζ είκαζ ζδιακηζηυ κα ηάκμοιε 

ζςζηέξ επζθμβέξ βζα ηδκ θνμκηίδα ημο εαοημφ ιαξ… 

         Όπςξ πνμακαθένεδηε υιςξ, ηέκηνμ υθςκ ηςκ αζζεδηζηχκ 

πνμαθδιαηζζιχκ είκαζ ημ δένια…Γζα αοηυ, αξ λεηζκήζμοιε ηδκ ιεθέηδ ιαξ 

εζηζάγμκηαξ ζημ δένια ηαζ ηζξ ζδζυηδηεξ ημο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
Ο
  

„‟Γένια‟‟ 

Σμ δένια είκαζ έκα θεζημονβζηυ υνβακμ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ πμο επζηεθεί 

πμθθαπθέξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ, υπςξ πνμζηαζία, αζζεδηζηυηδηα, 

εενιμνφειζζδ ηαζ ιεηααμθζηέξ θεζημονβίεξ. Δίκαζ ιζα ιειανάκδ πμο ηαθφπηεζ ηαζ 

πενζαάθθεζ μθυηθδνδ ηδκ επζθάκεζα ημο ζχιαημξ ηαζ ηαηαθήβεζ ζηζξ θοζζηέξ 

ημζθυηδηεξ ( ιάηζα, ιφηδ, ζηυια, βεκκδηζηά υνβακα, πνςηηυξ) 

1.1. Γμιή ημο δένιαημξ 

Σμ δένια απμηεθείηαζ απυ έκα επζπμθήξ ηεναηζκμπμζδιέκμ, πθαηχδεξ 

επζεήθζμ, βκςζηυ ςξ επζδενιίδα ηαζ ιζα ααεφηενδ ζηζαάδα ζοκδεηζημφ ζζημφ, ημ 

πυνζμ. Μεηαλφ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ οπμηείιεκςκ δμιχκ πανειαάθθεηαζ ιζα 

εθοηνμεζδήξ πενζημκία, βκςζηή ςξ οπμδυνζμξ ζζηυξ ή οπμδενιίδα, πμο δεκ 

απμηεθεί ιένμξ ημο δένιαημξ. 

1.1.1 Δπζδενιίδα 

Μεηά ηδ κεονζδζμπμίδζδ ημ ελχδενια, δδθαδή ηα ηφηηανα πμο ηαθφπημοκ 

ημ έιανομ, δίκεζ βέκεζδ ζηδκ επζδενιίδα, απυ ηδκ μπμία ακαπηφζζμκηαζ ηα 

ελανηήιαηα ημο δένιαημξ (μζ ηνίπεξ, ηα κφπζα ηαζ μζ ζιδβιαημβυκμζ αδέκεξ). 

Ανπζηά μ ζζηυξ αοηυξ απμηεθείηαζ απυ ιία ζημζαάδα ηοηηάνςκ , πμο ζφκημια 

ιεηαηνέπεηαζ ζε δίζηζαδ. Απυ ημ ελςηενζηυ ζηνχια πνμηφπηεζ ημ πενίδενια, ημ 

μπμίμ απμννίπηεηαζ υηακ δ ηαηχηενδ ζηζαάδα δζαθμνμπμζείηαζ ζε βκήζζα 

επζδενιίδα. Απυ ημ εζςηενζηυ ζηνχια πνμηφπηεζ δ ααζζηή ή ιδηνζηή ή έζς 

ζηζαάδα, δ μπμία δίκεζ βέκεζδ ζε υθα ηα ηφηηανα ηδξ επζδενιίδαξ.  

Ζ επζδενιίδα είκαζ έκα πμθφπθμημ υνβακμ πμο ηαθφπηεηαζ ελςηενζηά απυ 

ηδκ ηενάηζκδ ζηζαάδα, δ μπμία οθίζηαηαζ δζανηή θεμνά θυβς απμθέπζζδξ. Ζ έλς 

επζθάκεζα ηδξ επζδενιίδαξ δζεθαφκεηαζ απυ ηζξ δενιαηζηέξ αηνμθμθίεξ ηαζ αφθαηεξ.  

Ζ επζθάκεζα ηδξ πνμξ ημ πυνζμ είκαζ ακχιαθδ ηαζ ηοιαημεζδήξ ηαζ 

πανμοζζάγεζ ημζθχιαηα, ηα εδθαία εκηχιαηα, ιέζα ζηα μπμία εζζένπμκηαζ μζ 

δενιαηζηέξ εδθέξ ημο πμνίμο. Ζ επζδενιίδα ζε ηάεεηδ ημιή, είκαζ ιζηνυηενδ απυ 

1mm (ημ πάπμξ ηδξ είκαζ πενίπμο 50ιm ), ιε επζθακεζαηή ποηκυηδηα πενίπμο 

50.000 ηφηηανα/mm2. Ζ επζδενιίδα δζεθαφκεηαζ απυ ηα ελανηήιαηα ημο δένιαημξ 

(ηνίπεξ ηαζ εηθμνδηζημί πυνμζ ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ) ηαζ ζηενείηαζ αββείςκ.1 

 

 

 

                                                                 
1
  Λεμκηανίδμο (2010) 



Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 16 
 

1.1.2. Σοπμζ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ 

 

Ζ επζδενιίδα ημο ακενχπμο πενζέπεζ ηονίςξ ηεναηζκμηφηηανα (>90%), 

ημπμεεηδιέκα ζε ζημίαεξ, χζηε κα δδιζμονβμφκ δζαδμπζηά οπμζηνχιαηα. Δηηυξ 

ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ ηαζ ηςκ ιζηνχκ ααζζηχκ ηοηηάνςκ, ζηδκ επζδενιίδα 

δζαηνίκμκηαζ ηαζ άθθμζ δφμ ηφπμζ ηοηηάνςκ:  

1. Σα ιεθακζκμηφηηανα ή ιεθακμηφηηανα, πμο πενζέπμοκ ιεθακίκδ ηαζ  

2. Σα δεκδνζηζηά ηφηηανα, πμο ζοιαάθθμοκ ζημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηδξ 

επζδενιίδαξ (ηφηηανα ημο Langerhans ηαζ ηα ηφηηανα ημο Merkel).Σα μπμία 

εκημπίγμκηαζ ζηδκ αηακεςηή ηαζ ημηηχδδ ζηζαάδα.2  

1.1.2.1. Κεναηζκμηφηηανα 

Σα ηεναηζκμηφηηανα ακαπηφζζμκηαζ ζηα ααεφηενα οπμζηνχιαηα ηδξ 

επζδενιίδαξ, οθίζηαηαζ ζοκεπχξ ζεζνά ιεηαζπδιαηζζιχκ, ηυζμ ιμνθμθμβζηχκ 

υζμ ηαζ αζμπδιζηχκ πμο παναηηδνίγμκηαζ ςξ ηεναηζκμπμίδζδ ηα ζοζζςνεφμκηαζ 

ζηδκ επζθάκεζα ςξ κεηνά ηφηηανα.                                                                                                                                                                                              

1.1.2.2. Κεναηζκμπμίδζδ ηδξ επζδενιίδαξ 

Κεναηζκμπμίδζδ ηδξ επζδενιίδαξ είκαζ δ δζαδζηαζία ηαηά ηδκ μπμία ηα 

ηφηηανα πμο ζπδιαηίγμκηαζ ζηδ ααζζηή ζηζαάδα ηδξ, ηζκμφιεκα ζηαδζαηά πνμξ ηδκ 

επζθάκεζα ιεηαηνέπμκηαζ ζε κεηνά ηφηηανα, ηα μπμία ηεθζηά απμαάθθμκηαζ. Ζ 

δζαδζηαζία αοηήξ ηδξ ιεηαηνμπήξ είκαζ πενίπθμηδ ηαζ ηαη΄αοηυκ ημκ ηνυπμ 

ζοιαάθθθεζ ζηδ δζανηή ακακέςζδ ηδξ επζδενιίδαξ.   Όηακ μθμηθδνςεεί δ 

δζαδζηαζία ηδξ ηεναηζκμπμίδζδξ, ηα ηφηηανα ηδξ ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ απμηεθμφκηαζ 

ιυκμ απυ ζκχδεζξ ή υιμνθεξ πνςηεσκεξ ηαζ παπζά ηοηηανζηή ιειανάκδ. Συηε 

παναηηδνίγμκηαζ ςξ ηεναηζκμηφηηανα. 

Ο πνυκμξ δζαθμνμπμίδζδξ εκυξ ηεναηζκμηοηηάνμο, απυ ηδ δδιζμονβία ημο 

ζηδ ααζζηή ζηζαάδα ιέπνζ ηδκ απυπηςζή ημο, είκαζ πενίπμο 28 διένεξ. Ζ 

ακηζηαηάζηαζδ ηςκ παθζχκ απυ κέα ηφηηανα πναβιαημπμζείηαζ ιε νοειμφξ πμο 

επζαναδφκμκηαζ υζμ ιεβαθχκεζ δ δθζηία ημο αηυιμο. Κεναηζκμπμζδιέκα ηφηηανα 

δεκ ακεονίζημκηαζ ζημ δένια αθθά ιυκμ ζηδκ επζδενιίδα.3 

1.1.2.3. Κεναηίκδ  

Ζ ηεναηίκδ είκαζ ζκχδδξ πνςηεσκδ, δ μπμία ακήηεζ ζηζξ δμιζηέξ πνςηεσκεξ 

ιαγί ιε ημ ημθθαβυκμ ηαζ ηδκ εθαζηίκδ ηαζ ζπδιαηίγεηαζ ζηδκ επζδενιίδα,ζηα κφπζα 

ηαζ ζηζξ ηνίπεξ. Δίκαζ δ μοζία πμο είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδ ζηθήνοκζδ ηςκ ηοηηάνςκ. 

Ζ ηεναηίκδ πανμοζζάγεηαζ ζε δζάθμνμοξ ηφπμοξ ηζ αοηυξ είκαζ μ θυβμξ βζα ημκ 

                                                                 
2
  Λεμκηανίδμο (2010) 

3
 Λεμκηανίδμο (2010) 
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μπμίμ δζαθένμοκ ηυζμ πμθφ ιεηαλφ ημοξ δμιέξ πμο ηδκ πενζέπμοκ, υπςξ δ 

επζδενιίδα ηαζ ημ πενζηνίπζμ πμο είκαζ πζμ ιαθαηά απυ ηδκ ίδζα ηδκ ηνίπα. 

Θεςνείηαζ υηζ οπάνπμοκ δφμ είδδ: δ ιαθαηή ηαζ δ ζηθδνή ηεναηίκδ. Οζ ηνίπεξ ηαζ 

ηα κφπζα μθμηθδνχκμκηαξ ηδκ υθδ δζαδζηαζία, οθίζηακηαζ ζηθδνή ηεναηζκμπμίδζδ 

εκχ ημ δένια οθίζηαηαζ ιαθαηή ηεναηζκμπμίδζδ.  

Ο νυθμξ ηδξ ηεναηίκδξ ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ είκαζ πμθφ ζδιακηζηυξ. 

Σα ηεναηζκμηφηηανα ηδξ επζδενιίδαξ :  

1. Αολάκμοκ ηδκ ακεεηηζηυηδηα ηδξ ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ  

2. Καθφπημοκ ηαζ πνμζηαηεφμοκ ημ ελςηενζηυ ημο ζχιαημξ απυ ημοξ πμθφ 

ιζηνμφξ ηναοιαηζζιμφξ, απυ αθααενά δζαθοηζηά οβνά, πζμ ζζπονά πδιζηά, η.θ.π.  

3. Βμδεμφκ ζηδκ εθάηηςζδ ηδξ ελάηιζζδξ ηςκ οβνχκ ημο ζχιαημξ. 

 

1.1.2.4 Μεθακζκμηφηηανα. 

 

Σα ιεθακζκμηφηηανα είκαζ ελεζδζηεοιέκα ηφηηανα ηδξ επζδενιίδαξ, ζηα μπμία 

ζπδιαηίγεηαζ δ ιεθακίκδ. Ζ ιεθακίκδ είκαζ δ θοζζμθμβζηή πνςζηζηή πμο ανίζηεηαζ 

ζημοξ ακενχπζκμοξ ζζημφξ ηαζ εοεφκεηαζ βζα ημ πνχια ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ 

ηνζπχκ. Σα ιεθακζκμηφηηανα ειθακίγμκηαζ ηαηά ηδκ 9δ εαδμιάδα ηδξ ηφδζδξ ηαζ 

ανίζημκηαζ ακάιεζα ζηα ηφηηανα ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ ηαζ ηα ηνζπμεοθάηζα. 

Πνμένπμκηαζ απυ πνυδνμια ηφηηανα ηδξ κεονζηήξ αηνμθμθίαξ πμο 

ιεηακαζηεφμοκ ζηδκ επζδενιίδα, βεβμκυξ πμο ελδβεί ηυζμ ημ ζπήια, υζμ ηαζ ηδκ 

ζδζαίηενδ θεζημονβία ημοξ.4 

 

1.1.2.5. Μεθακζκμβέκεζδ  

 

    Ζ Μεθακζκμβέκεζδ, απαζηεί ηδκ πανμοζία ημο αιζκμλέμξ ηονμζίκδξ, ημ 

μπμίμ πενζέπεζ παθηυ ηαζ απμηεθεί πνυδνμιμ μοζία ηδξ ιεθακίκδξ. Απυ ηδκ 

ηονμζίκδ ιε ηδκ ηαηαθοηζηή δνάζδ ημο εκγφιμο ηονμζζκάζδ, πανάβεηαζ δ 

δζμλοθαζκοθαθακίκδ ηαζ απυ ηδ δζμλο-θαζκοθαθακίκδ, ιε ηδκ επίδναζδ ηαζ πάθζ ηδξ 

ηονμζζκάζδξ , πανάβεηαζ ηεθζηά δ ιεθακίκδ.5 

1.1.3. ηζαάδεξ ηδξ επζδενιίδαξ 

Σα ηεναηζκμηφηηανα δζαηάζζμκηαζ ζε πέκηε ζηζαάδεξ, εκχ μζ οπυθμζπμζ 

ηφπμζ ηοηηάνςκ ανίζημκηαζ δζάζπανημζ ακάιεζα ζηα ηεναηζκμηφηηανα. Οζ πέκηε 

ζηζαάδεξ πμο απμηεθμφκ ηδκ επζδενιίδα, απυ ημ αάεμξ (πυνζμ) πνμξ ηδκ 

επζθάκεζα, είκαζ μζ : 6 

1. Βαζζηή ή αθαζηζηή ή ιδηνζηή ζηζαάδα  

2. Βθεκκχδδξ ή αηακεςηή ζηζαάδα  

3. Κμηηχδδ ζηζαάδα  
                                                                 
4
 Λεμκηανίδμο (2010) 

5
 Λεμκηανίδμο (2010) 

6
 Λεμκηανίδμο (2010) 
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4. Γζαοβήξ ζηζαάδα  

5. Κενάηζκδ ζηζαάδα  

1.1.3.1. Βαζζηή ζηζαάδα 

Ζ ααζζηή ζηζαάδα είκαζ δ ααεφηενδ ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ιαγί ιε ηδκ 

αηακεςηή απμηεθμφκ ηδ ιαθπζβζακή ζηζαάδα. Ζ ααζζηή ζηζαάδα απμηεθείηαζ απυ 

έκα ζημίπμ ηοθζκδνζηχκ ή ηοαμεζδχκ ηοηηάνςκ ιε πονήκα, βεβμκυξ πμο ηα ηάκεζ 

ζηακά κα δζαζνμφκηαζ. Δίκαζ ιεβαθφηενα ζε ιέβεεμξ απυ ηα ηφηηανα ηςκ 

παναπάκς ζηζαάδςκ ηαζ ημ πενζεπυιεκμ ημοξ έπεζ ζφζηαζδ ιαθαηή, αδζάθακδ ηαζ 

ημηηχδδ. Μεηαλφ ημοξ εκημπίγμκηαζ ιεθακζκμηφηηανα, δ θεζημονβία ηςκ μπμίςκ 

εοεφκεηαζ βζα ημ πνχια ημο δένιαημξ. Ρυθμξ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ 

είκαζ δ ζοκεπήξ ηοηηανζηή ακαβέκκδζδ, πνμηεζιέκμο κα ακηζηαηαζηαεμφκ ηα 

βδναζιέκα ηφηηανα, πμο απμιαηνφκμκηαζ ιε ηδκ απμθέπζζδ.  

Ζ έκημκδ ιζηςπζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ, 

ιαγί ιε ηα ηφηηανα ηδξ ανπζηήξ ιμίναξ ηδξ επυιεκδξ (αηακεςηήξ) ζηζαάδαξ, έπμοκ 

ςξ απμηέθεζια ηδ ζοκεπή ακακέςζδ ηςκ επζδενιζηχκ ηοηηάνςκ. Δηηυξ απυ ημ 

νυθμ ημοξ ζηδκ ακαβέκκδζδ ηδξ επζδενιίδαξ, ηα ηφηηανα ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ 

ζοιιεηέπμοκ ηαζ ζηδ ζηενεή ζφκδεζδ ιεηαλφ επζδενιίδαξ ηαζ πμνίμο.7 

 

1.1.3.2. Αηακεςηή ζηζαάδα 

Σα ηφηηανα ηδξ αηακεςηήξ ζηζαάδαξ πνμένπμκηαζ απυ ημκ 

πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ααζζηήξ ζηζαάδαξ (ηα ηφηηανα ηςκ 

ηαηςηένςκ ζημζαάδςκ ζηδκ πμνεία ημοξ πνμξ ηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ, 

ειθακίγμοκ ηάζδ απμπθάηοκζδξ). Ζ αηακεςηή ζηζαάδα απμηεθείηαζ απυ πμθθμφξ 

ζημίπμοξ πμθφεδνςκ, εθαθνχξ απμπθαηοζιέκςκ ηοηηάνςκ ιε πθάβζεξ 

αηακεμεζδείξ πνμζεηαμθέξ (ελαζηίαξ αοηχκ ηαζ δ μκμιαζία ηδξ ζηζαάδαξ ςξ 

αηακεςηή), πμο ζοκδέμκηαζ ιεηαλφ ημοξ ιε πμθοάνζεια δεζιμζςιάηζα. Μεηαλφ 

ημοξ ζπδιαηίγμκηαζ θεπηέξ αφθαηεξ πμο επζηνέπμοκ ηδ δζέθεοζδ ηδξ θέιθμο. Σα 

ηφηηανα ηδξ αηακεςηήξ ζηζαάδαξ παναηηδνίγμκηαζ απυ ηδκ πανμοζία ηςκ μσκζδίςκ 

(δεζιίδςκ κδιαηίςκ ηεναηίκδξ), ζηδκ ακηίζηαζδ απέκακηζ ζε δοκάιεζξ ηνζαήξ. 

Αοηυξ είκαζ μ θυβμξ, βζα ημκ μπμίμ ζε πενζμπέξ πμο οπυηεζκηαζ ζε ζοκεπή ηνζαή, 

υπςξ είκαζ ηα πέθιαηα, δ επζδενιίδα έπεζ παπφηενδ αηακεςηή ζηζαάδα.  

ηα ηφηηανα αοηήξ ηδξ ζηζαάδαξ πενζέπμκηαζ επίζδξ ημηηία ιεθακίκδξ. Σα 

ηφηηανα ηδξ αηακεχδμοξ ζηζαάδαξ ανίζημκηαζ ζημ πνχημ ζηάδζμ ηδξ 

ηεναηζκμπμίδζδξ.8 

 

 

                                                                 
7
 Λεμκηανίδμο (2010) 

8
 Λεμκηανίδμο (2010) 
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1.1.3.3. Κμηηχδδξ ζηζαάδα 

Ζ ημηηχδδ ζηζαάδα απμηεθείηαζ απυ δφμ ή πενζζζυηενμοξ ζημίπμοξ ιέηνζα 

απμπθαηοζιέκςκ πμθοβςκζηχκ ηοηηάνςκ, ημ πνςηυπθαζια ηςκ μπμίςκ 

πενζέπμοκ ημηηία. Κάπμζα ημηηία δεκ πενζαάθθμκηαζ απυ ιειανάκδ ηαζ πενζέπμοκ 

θςζθμνοθζςιέκεξ πνςηεΐκεξ (ημηηία ηεναημταθίκδξ, πνςηεσκδξ πμο απμηεθεί 

πνυδνμιμ ηδξ ηεναηίκδξ) ηαζ άθθα πενζαάθθμκηαζ απυ ιειανάκδ ηαζ πενζέπμοκ 

θζπίδζα (πεηαθζχδδ ημηηία). Σα πεηαθζχδδ ημηηία ζοκηήημκηαζ ιε ηζξ ηοηηανζηέξ 

ιειανάκεξ ηαζ απεθεοεενχκμοκ ηα θζπίδζα πμο πενζέπμοκ , ακάιεζα ζηα ηφηηανα 

ηδξ αηακεςηήξ ζηζαάδαξ ηαεζζηχκηαξ ημ δένια αδζαπέναζημ απυ λέκεξ μοζίεξ. Ο 

πονήκαξ ηςκ ηοηηάνςκ αοηχκ είκαζ ακμζπηυπνςιμξ, ανπίγεζ κα αηνμθεί ηαζ κα 

εηθοθίγεηαζ ηαεχξ ηα ηφηηανα ηδξ ημηηχδμοξ ζηζαάδαξ ανίζημκηαζ ζημ δεφηενμ 

ζηάδζμ ηδξ ηεναηζκμπμίδζδξ. Ζ ημηηχδδξ ζηζαάδα θείπεζ ζημοξ θοζζμθμβζημφξ 

αθεκκμβυκμοξ.9 

1.1.3.4. Γζαοβήξ ζηζαάδα 

Ζ δζαοβήξ ζηζαάδα οπάνπεζ ιυκμ ζημ παπφ δένια, ζηδκ επζδενιίδα ηςκ 

παθαιχκ ηαζ ηςκ πεθιάηςκ ηαζ απμηεθείηαζ απυ ποηκά δζαηαβιέκα, έκημκα 

απμπθαηοζιέκα ηφηηανα, ιε δζαοβέξ πνςηυπθαζια. Σα μνβακίδζα ηαζ μζ πονήκεξ 

ηςκ ηοηηάνςκ δεκ είκαζ πθέμκ ζαθή ηαεχξ ελεθίζζεηαζ δ δζαδζηαζία εηθφθζζδξ, 

εκχ ζημ ηοηηανυπθαζια ημοξ εκημπίγμκηαζ ζοζζςνεοιέκα κδιάηζα ηεναηίκδξ. Σα 

ηφηηανα ηδξ δζαοβμφξ ζηζαάδαξ είκαζ δζαθακή ηαζ επζηνέπμοκ ημ πέναζια ημο 

θςηυξ δζα ιέζμο ημοξ πνμξ ηζξ ααεφηενεξ ζηζαάδεξ. Παίγεζ εκενβυ νυθμ ζηδκ 

ακηζδθζαηή πνμζηαζία ημο δένιαημξ θυβς ηδξ εθασδίκδξ πμο πενζέπεζ (μοζία πμο 

δζαεθά ηδκ UVR)εκχ ακήηεζ ζηδ γχκδ ηδξ εκενβμφξ ηεναηζκμπμίδζδξ.10 

1.1.3.5. Κενάηζκδ ζηζαάδα 

Ζ ηενάηζκδ ζηζαάδα ανίζηεηαζ ρδθυηενα απυ ηζξ άθθεξ ζηζαάδεξ ηαζ 

απμηεθεί ηδκ Πέιπηδ ηαζ ηεθεοηαία ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ. Απμηεθείηαζ απυ 

πμθθμφξ ζηίπμοξ απφνδκςκ, πεπθαηζζιέκςκ , ηεναηζκμπμζδιέκςκ ηοηηάνςκ. Σμ 

πνςηυπθαζια ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ζηζαάδαξ αοηήξ ζηενείηαζ οπμηοηηανζηχκ 

μνβακζδίςκ ηαζ είκαζ βειάημ απυ ιζα ζηθδνή πνςηεΐκδ, ηδκ ηεναηίκδ. Σμ ζφκμθμ 

ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ απμηεθείηαζ απυ ιαθαηή ηεναηίκδ ηαζ ημ 

πάπμξ ηδξ πμζηίθεζ ακάθμβα ιε ηδ εέζδ. Οζ άηνεξ ημο ηάεε ηοηηάνμο επζηαθφπημοκ 

ηζξ άηνεξ ηςκ βεζημκζηχκ ημο ηοηηάνςκ ηαζ αοηή δ αθθδθμηάθορδ ιμζάγεζ ιε ηδ 

δζάηαλδ ηςκ ηεναιζδζχκ ιζαξ ζηέβδξ.  

Σα επζθακεζαηά αοηά ηφηηανα απμαάθθμκηαζ ζοκεπχξ, ιε ηδ ιμνθή 

θμθίδςκ ηαζ ακηζηαείζηακηαζ απυ κέα ηφηηανα, πμο ακεααίκμοκ ζοκεπχξ απυ ηζξ 

ηαηχηενεξ ζηζαάδεξ. ε θοζζμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ, δ ηενάηζκδ ζηζαάδα δεκ 

απακηάηαζ ζημοξ αθεκκμβυκμοξ. Ζ ηενάηζκδ ζηζαάδα είκαζ θηςπή ζε κενυ, 
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ειπμηζζιέκδ υιςξ ιε θζπίδζα, ηα μπμία ηδξ πνμζθένμοκ εοθοβζζία ηαζ ιεζχκμοκ 

ηδκ ελάηιζζδ ηδξ εζςηενζηήξ οβναζίαξ. Αηυιδ, ηδκ ηαεζζημφκ εηθεηηζηά δζαπεναηή 

ζηζξ δζάθμνεξ μοζίεξ. ημπυξ ηδξ άθθςζηε είκαζ κα θεζημονβεί ςξ πνμζηαηεοηζηυ 

θνάβια ιεηαλφ ημο δένιαημξ ηαζ ημο πενζαάθθμκημξ.11 

1.2. Υυνζμ 

Σμ πυνζμ ανίζηεηαζ αηνζαχξ ηάης απυ ηδκ επζδενιίδα ηαζ είκαζ δ 

ιεβαθφηενδ ζηζαάδα ημο δένιαημξ. Ζ επζθάκεζα ημο είκαζ πμθφ ακχιαθδ ηαζ 

ειθακίγεζ πμθθέξ πνμζεηαμθέξ (εδθέξ ημο πμνίμο), μζ μπμίεξ ζοκδοάγμκηαζ 

δαηηοθμεζδχξ ιε ακηίζημζπεξ ηαηαδφζεζξ ηδξ επζδενιίδαξ. Οζ εδθέξ ημο πμνίμο 

είκαζ πενζζζυηενεξ ζε δένια πμο δέπεηαζ ζοπκυηενα πίεζδ. Σμ πάπμξ ημο πμνίμο 

ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 0,3 ηαζ 4mm, είκαζ ιεβαθφηενμ ηαζ δεκ έπεζ ζπέζδ ιε ημ πάπμξ 

ηδξ επζδενιίδαξ πμο ημ ηαθφπηεζ.  

Σμ πυνζμ απμηεθείηαζ απυ ποηκυ, ζκχδεξ ζοκδεηζηυ ζζηυ, ιε άθεμκα 

αζιμθυνα ηαζ θειθμθυνα αββεία ηαζ κεφνα, εκχ πενζέπεζ πμθοάνζειεξ αζζεδηζηέξ 

κεονζηέξ απμθήλεζξ, ιοσηέξ ίκεξ, ηνίπεξ, ηαεχξ ηαζ ημοξ αδέκεξ ημο δένιαημξ, πμο 

δδιζμονβμφκηαζ απυ ηδκ αθθδθεπίδναζδ ιεηαλφ πμνίμο ηαζ επζδενιίδαξ. Ο 

ζοκδεηζηυξ αοηυξ ζζηυξ απμηεθείηαζ απυ εειέθζμ μοζία, δ μπμία είκαζ παπφνεοζημ, 

ημθθμεζδέξ οβνυ, πμο βειίγεζ ηα εκδζάιεζα ιεηαλφ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηςκ ζκχκ ημο 

δένιαημξ ηαζ ζηδκ μπμία πενζηθείεηαζ ημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ημο πενζεπυιεκμο ζημ 

δένια κενμφ. Ο νυθμξ ημο είκαζ ιμκςηζηυξ, δζαθοηζηυξ, απμηαιζεοηζηυξ εκένβεζαξ, 

απμεδηεοηζηυξ θζπανχκ μοζζχκ ηαζ ηνμθμδμηζηυξ θζπανχκ μοζζχκ. ηδ εειέθζμ 

μοζία ακεονίζημκηαζ ηονίςξ ημθθαβυκεξ, εθαζηζηέξ ηαζ δζηηοςηέξ ίκεξ, ηαεχξ ηαζ 

ζκμαθάζηεξ, ζζηζμηφηηανα, ζζηεοηζηά ηαζ ιεθακζκμθυνα ηφηηανα. Οζ ζκμαθάζηεξ είκαζ 

ηα ηφηηανα πμο πανάβμοκ ηζξ ίκεξ ημο ημθθαβυκμο ηαζ ηδξ εθαζηίκδξ ηαεχξ ηαζ ηδ 

ιεζμηοηηάνζα εειέθζμ μοζία.  

Οζ ίκεξ ημο ημθθαβυκμο είκαζ ζκχδεζξ πνςηεΐκεξ ημο πμνίμο πμο 

ζπδιαηίγμοκ δεζιίδεξ ζκχκ ηαζ απμηεθμφκ ημ 75% ημο ζοκμθζημφ ζοκδεηζημφ ζζημφ 

( ηφνζμ ζοζηαηζηυ) ηαζ δζαπθέημκηαζ ιεηαλφ ημοξ ζε υθμ ημ φρμξ ημο πμνίμο. 

ημπυξ ημοξ είκαζ κα ελαζθαθίζμοκ ηδ ιδπακζηή ακηίζηαζδ ημο δένιαημξ, ηδκ 

ακεεηηζηυηδηα ηςκ ζζηχκ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ αηεναζυηδηαξ ηδξ δμιήξ ημοξ 

(δμιζηή οπμζηήνζλδ ζημ δένια).  

Οζ ίκεξ ηδξ εθαζηίκδξ πμο είκαζ ηζ αοηέξ ζκχδεζξ πνςηεΐκεξ ημο πμνίμο, 

παναηηδνίγμκηαζ απυ ιεβάθδ θοζζηή ηαζ πδιζηή ακεεηηζηυηδηα ηαζ απμηεθμφκ ημ 

4% αοημφ. Δλαζθαθίγμοκ δε ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ηδκ ημκζηυηδηα ημο δένιαημξ. Σμ 

πυνζμ είκαζ μ ζζηυξ πμο ζοβηναηεί ημ δένια πάνδ ζηζξ ίκεξ ημθθαβυκμο ηαζ 

εθαζηίκδξ πμο πενζηθείεζ.12 
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1.2.1. ηζαάδεξ ημο πμνίμο 

Σμ πυνζμ πανμοζζάγεζ δφμ δζαηνζηέξ ζηζαάδεξ 13:  

1. Σδ εδθχδδ, δ μπμία πςνίγεηαζ απυ ηδκ επζδενιίδα ιε ημ δενιμ-επζδενιζδζηυ 

ζφκδεζιμ ηαζ  

2. Σδ δζηηοςηή ζηζαάδα, πμο ιεηαπίπηεζ ζημ οπμδενιάηζμ πέηαθμ.  

 

1.2.1.1. Θδθχδδξ ηζαάδα.  

 

Ζ εδθχδεζξ ζηζαάδα απμηεθείηαζ απυ παθανυ ζοκδεηζηυ ζζηυ, ηφηηανα ημο 

ζοκδεηζημφ ζζημφ ηαζ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. Απυ ηδ εδθχδεζ ζηζαάδα 

εζδζηά ημθθαβυκα ζκίδζα δζεζζδφμοκ ζημ ααζζηυ οιέκα ηαζ εηηείκμκηαζ ιέζα ζημ 

πυνζμ. οκδέμοκ ηδκ επζδενιίδα ιε ημ πυνζμ ηαζ απμηαθμφκηαζ ζκίδζα πνυζδεζδξ14 

1.2.1.2. Γζηηοςηή ηζαάδα  

Ζ δζηηοςηή ζηζαάδα είκαζ παπφηενδ ηαζ απμηεθείηαζ απυ αηακυκζζημ ποηκυ 

ζοκδεηζηυ ζζηυ (ηονίςξ ημθθαβυκμ ηφπμο Η). Πενζέπεζ πενζζζυηενεξ ίκεξ ηαζ 

θζβυηενα ηφηηανα απυ ηδ εδθχδδ ζηζαάδα.  

Ζ δζηηοςηή ζηζαάδα πενζέπεζ ηα ιεβαθφηενα αββεζαηά ζηεθέπδ ημο πμνίμο, 

ζοπκά πενζέπεζ ηνζπζημφξ εοθάημοξ, ζιδβιαημβυκμοξ ηαζ ζδνςημπμζμφξ αδέκεξ, 

ηαεχξ ηαζ βναιιςηέξ ηαζ θείεξ ιοσηέξ ίκεξ, πμο ζπδιαηίγμοκ ημοξ μνεςηήνεξ ιφεξ 

ηςκ ηνζπχκ.  

Οζ ημθθαβυκεξ ηαζ εθαζηζηέξ ίκεξ πμο πενζέπμκηαζ ζηδ δζηηοςηή ζηζαάδα, 

ηδξ πνμζδίδμοκ ακεεηηζηυηδηα ηαζ εθαζηζηυηδηα.  

οκμπηζηά, ημ πυνζμ πενζέπεζ :  

1. Γίηηομ εθαζηζηχκ ζκχκ, οπεφεοκμ βζα ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ.  

2. Γίηηομ αζιμθυνςκ αββείςκ, ηα μπμία πανέπμοκ ηα απαναίηδηα ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά ηαζ μλοβυκμ ηυζμ ζημ δένια, υζμ ηαζ ζηα ηνζπμεοθάηζα πμο πενζηθείεζ  

3. Γίηηομ θειθζηχκ αββείςκ  

4. Αζζεδηήνζα υνβακα ηαζ δίηηομ εθεφεενςκ κεονζηχκ απμθήλεςκ ημο δένιαημξ  

5. Νεονζηέξ ίκεξ, μζ μπμίεξ ιεηααζαάγμοκ ηζξ πθδνμθμνίεξ πμο θαιαάκμοκ ηα 

αζζεδηήνζα υνβακα  

6. Σα ελανηήιαηα ημο δένιαημξ (ηνζπμεοθάηζα, ζδνςημπμμζμφξ ηαζ 

ζιδβιαημβυκμοξ αδέκεξ). 15 
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1.3. Τπμδενιίδα 

 

Κάης απυ ημ ηονίςξ δένια (πυνζμ) ανίζηεηαζ ημ οπμδυνζμ ζηνχια 

(οπμδενιίδα), πμο πενζθαιαάκεζ θίπμξ ηαζ ζοκδεηζηυ ζζηυ.  

Ζ οπμδενιίδα πμο ακαθενυηακ, ιέπνζ πνυζθαηα, ςξ δ ηνίηδ, ηαηχηενδ ζηζαάδα 

ημο δένιαημξ, ζοκδέεζ ημ δένια ιε ηα οπμηείιεκα υνβακα ηαζ επζηνέπεζ ηδ 

δζμθίζεδζδ ημο δένιαημξ πάκς ζε αοηά.  

πδιαηίγεηαζ απυ αναζυ ζοκδεηζηυ ζζηυ, πμο απμηεθείηαζ απυ ημθθαβυκεξ 

ηαζ εθαζηζηέξ ίκεξ ηαζ πενζέπεζ αββεία, κεφνα, εηηνζηζηά ηιήιαηα ζδνςημπμζχκ 

αδέκςκ, άηνα ηνζπζηχκ εοθάηςκ ηαζ θίπμξ (οπμδυνζμ θίπμξ).  

Σμ οπμδυνζμ θίπμξ ηφνζα είκαζ απμηαιζεοηζηυ ηαζ απακηά ιε ηδ ιμνθή θζπςδχκ 

θμαίςκ, πμο απμηεθμφκ ζοκανενμίζεζξ θζπμηοηηάνςκ. Σα θζπχδδ ηφηηανα, 

ακάθμβα ιε ηδ δζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ, έπμοκ ιέζδ δζάιεηνμ 50-100 ιζηνά.  

Σμ πμζυ ηαζ δ ηαηακμιή ημο οπμδυνζμο θίπμοξ δζαιμνθχκμοκ ηδ ζζθμοέηα 

ηαζ ελανηχκηαζ απυ: 16 

1. Σδ δζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ ημο αηυιμο  

2. Σμ θφθμ (είκαζ πενζζζυηενμ ζηζξ βοκαίηεξ)  

3. Σδκ δθζηία  

4. Σδκ πενζμπή ημο ζχιαημξ (είκαζ πενζζζυηενμ ζηδκ ημζθζά, ζημοξ βθμοημφξ, 

ζημοξ ιδνμφξ, ζηζξ παθάιεξ ηαζ ζηα πέθιαηα ηαζ εθάπζζημ ή ηαζ ηαευθμο ζηα 

αθέθανα, ζηα πείθδ, ζηδ ιφηδ ηαζ ζηα αοηζά).  

5. Ζ οπμδενιίδα απμηεθεί απυεεια εκένβεζαξ ηαζ ενεπηζηχκ μοζζχκ, εκχ 

ελαζθαθίγεζ ηαζ ιδπακζηή πνμζηαζία. Σμ πάπμξ ηδξ ηοιαίκεηαζ ζοκήεςξ ιεηαλφ 2-

9mm , εκχ ζε πενζπηχζεζξ παποζανηίαξ ιπμνεί κα θεάζεζ ηαζ ηα 30mm.  

 

1.4. Οζ αδέκεξ ηδξ επζδενιίδαξ 

Σμ δένµα έπεζ έκακ δζηυ ημο μθμηθδνςµέκμ µδπακζζµυ εκοδάηςζδξ ηαζ 

δζαηήνδζδξ ημο pH. Μένμξ αοημφ ημο µδπακζζµμφ είκαζ ηαζ μζ αδέκεξ πμο 

ανίζημκηαζ ζημ δένµα. Οζ αδέκεξ πςνίγμκηαζ ζε ζµδβµαημβυκμοξ ηαζ 

ζδνςημπμζμφξ.  

  Οζ ζµδβµαημβυκμζ αδέκεξ ανίζημκηαζ ζημοξ µζηνμφξ εφθαηεξ ηςκ ηνζπχκ. 

Δηηνίκμοκ ζµήβµα, µζα πθμφζζα ζε θζπίδζα εθαζχδδ μοζία πμο παίγεζ ζδµακηζηυ 

νυθμ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα ζε οβναζία ηαζ δζαηήνδζδ ημο υλζκμο µακδφα ηδξ 

επζδενµίδαξ. Οζ ζδνςημπμζμί αδέκεξ απμηεθμφκ έκακ απυ ημοξ µδπακζζµμφξ 

εενµμνφεµζζδξ ημο μνβακζζµμφ µαξ. Μέζς ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ εηηνίκεηαζ 

κενυ, μονία (urea), εζηέναξ βαθαηηζημφ μλέμξ (lactate) ηαζ άθθα µζηνά µυνζα. Ο 

ζδνχηαξ έπεζ pH 4,5 µε 5,5. Ζ μονία δνα ςξ δζοβνακηζηή μοζία βζα κα αολήζεζ ηδκ 

οβναζία ηδξ επζδενµίδαξ, μ εζηέναξ βαθαηηζημφ μλέμξ θεζημονβεί εθέβπμκηαξ ηδκ 

απμθέπζζδ ημο πμνίμο. Όηακ ακαθενυµαζηε ζημκ υλζκμ µακδφα, εκκμμφµε ημ pH 
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ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένµαημξ. Ζ ζφκεεζδ ηςκ εηηνίζεςκ απυ ημοξ αδέκεξ είκαζ 

εθαθνχξ υλζκδ.17 

 

1.5. Οζ ηονζχηενεξ θεζημονβίεξ ημο δένιαημξ 

 

1.5.1. Πνμζηαηεοηζηή θεζημονβία 

Σμ δένµα µαξ πνμζηαηεφεζ απυ ηζξ αθαπηζηέξ επζδνάζεζξ ημο 

πενζαάθθμκημξ. Οζ επζδνάζεζξ αοηέξ δζαηνίκμκηαζ ζε: µδπακζηέξ, εενµζηέξ, πδµζηέξ, 

επζδνάζεζξ απυ ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία, µζηνμαζαηέξ ηαζ παναζζηζηέξ.18 

1.5.2. Αζζεδηήνζα θεζημονβία 

Σμ δένµα είκαζ ημ αζζεδηήνζμ υνβακμ ηδξ αθήξ, ηδξ πίεζδξ, ημο εενµμφ, ημο 

ροπνμφ, ηαζ ημο πυκμο. 19 

1.5.3. Θενµμνοεµζζηζηή θεζημονβία 

Ζ εενµμηναζία ημο ζχµαημξ (37μ) δζαηδνείηαζ ζηαεενή πάνζξ ζηδκ 

ζζμννμπία ηδξ παναβμµέκδξ ηαζ απμααθθμµέκδξ εενµυηδηαξ. Σμ δένµα παίγεζ 

ζδµακηζηυ νυθμ ζηδ εενµμνφεµζζδ µε δφμ µδπακζζµμφξ: ηδκ παναβςβή ηαζ 

ελάηµζζδ ημ ζδνχηα ηαζ ηδ δζαζημθή ή ζοζημθή ηςκ επζθακεζαηχκ αββείςκ. 20 

1.5.4. Μεηααμθζηή θεζημονβία.  

ημ δένµα µεηααμθίγμκηαζ μζ πνςηεΐκεξ μζ οδαηάκεναηεξ, ηα θίπδ, ημ κενυ μζ 

αζηαµίκεξ, ηαζ μζ δθεηηνμθφηεξ.21 

1.5.5.  Απεηηνζηζηή θεζημονβία ημο δένµαημξ  

Σμ δένµα απμηεθεί ζδµακηζηυ υνβακμ εθέβπμο µέζς ημο μπμίμο 

απεηηνίκμκηαζ δζάθμνεξ μοζίεξ ηαζ απμννμθχκηαζ άθθεξ μοζίεξ. Απυ ημ δένµα 

απμαάθθεηαζ ηονίςξ μ ζδνχηαξ ηαζ ημ ζµήβµα. Σμ ζµήβµα πανάβεηαζ απυ ημοξ 

ζµδβµαημβυκμοξ αδέκεξ ηαζ πενζέπεζ ζε µεβάθδ ακαθμβία μοδέηενα θίπδ ή 

εθεφεενα θζπανά μλέα ηαζ θζπμεζδή, υπςξ πμθδζηενίκδ, πνμαζηαµίκδ D, αζηαµίκδ Α 

ηαζ ηανμηέκζμ. Ζ έηηνζζδ ημο ζµήβµαημξ ανπίγεζ ζηδκ εθδαεία ηάης απυ ηδκ 

επίδναζδ ηςκ ακδνμβυκςκ μνµμκχκ. Σμ ζµήβµα απμηεθείηαζ απυ θζπανά μλέα, 

ζημοαθέκζμ, πμθδζηενυθδ, ηνζβθοηενίδζα, ηαζ εζηένεξ ηδνμφ. οκηεθεί εζξ ηδκ 

πνμαζπζζηζηή θεζημονβία ημο δένµαημξ έκακηζ ηςκ µζηνμαίςκ ηαζ ηςκ µοηήηςκ ηαζ 
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 Λεμκηανίδμο (2010) 
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ζοµµεηέπεζ ζημ ζπδµαηζζµυ ζηδκ επζθάκεζα ημο δένµαημξ εκυξ πνμζηαηεοηζημφ 

θζπανμφ οµέκα. Ζ δµενήζζα έηηνζζδ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ οπμθμβίγεηαζ ζε 

1-2g. 22 

1.5.6. Απμννμθδηζηή θεζημονβία ημο δένµαημξ  

  Ζ είζμδμξ ηςκ δζαθυνςκ μοζζχκ απυ ημκ έλς ηυζµμ πνμξ ημκ μνβακζζµυ 

επζηεθείηαζ µέζς ηδξ επζδενµίδαξ ηαζ ηςκ ηνζπμζµδβµαημβυκςκ εοθάηςκ. Μέζς 

ημο δένµαημξ απμννμθμφκηαζ µζηνέξ πμζυηδηεξ μλοβυκμο, κενυ, ηαζ άθθεξ 

θζπμδζαθοηέξ μοζίεξ. 23 

1.5.7. Ακμζμπμζδηζηή θεζημονβία ημο δένµαημξ  

  Απυ ηα θεµθμηφηηανα ζπδµαηίγμκηαζ ηα ηφηηανα-ακηζζχµαηα ηαηά ημκ 

µδπακζζµυ ηδξ ηοηηανζηήξ ακμζίαξ, εκχ απυ ηα πθαζµαημηφηηανα ζπδµαηίγμκηαζ 

μζ ακμζμζθαζνίκεξ . Ζ ηεναηζκμπμίδζδ απμηεθεί εζδζηή θεζημονβία ηδξ επζδενµίδαξ 

ηαζ ζοκίζηαηαζ ζηδ θοζζμθμβζηή ςνίµακζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ. Σα 

ηεναηζκμηφηηανα πνμένπμκηαζ απυ ηα ηφηηανα ηδξ µδηνζηήξ ζηζαάδαξ. Καεχξ ηα 

ηφηηανα ηδξ µδηνζηήξ ζηζαάδαξ ακεααίκμοκ πνμξ ηδκ επζθάκεζα ημο δένµαημξ 

οθίζηακηαζ αθθαβέξ , πάκμοκ ημκ πονήκα ημοξ ηαζ ηαείζηακηαζ κεηνά ηφηηανα 

ζηδκ επζθάκεζα ηδξ επζδενµίδαξ ηα μπμία απμπίπημοκ. Ζ δζαδζηαζία αοηή 

μκμµάγεηαζ ηεναηζκμπμίδζδ. Δηαημµµφνζα κεηνά ηφηηανα απμµαηνφκμκηαζ µε 

απμηέθεζµα ημ δένµα κα ακακεχκεηαζ. 24 

1.5.8. Μεθακζκμβέκεζδ  

Ζ µεθακίκδ πανάβεηαζ ζε εζδζηά ηφηηανα πμο ανίζημκηαζ ζηδ ααζζηή 

ζηζαάδα ηδξ επζδενµίδαξ ηαζ μκμµάγμκηαζ µεθακζκμηφηηανα.25 

1.5.9. Σμ Ph ημο δένµαημξ  

Γείπκεζ ηδκ μλφηδηα ή ηδκ αθηαθζηυηδηα ημφ ηαζ µεηνζέηαζ απυ 0-14. Απυ 0-7 

ημ Ph είκαζ υλζκμ ( λδνυ δένµα), 7 Ph (ηακμκζηυ, θοζζμθμβζηυ δένµα) ηαζ 7-14 

αθηαθζηυ Ph (θζπανυ δένµα). Σμ ζδεχδεξ Ph βζα ημ δένµα είκαζ απυ  4,5-5,5. Έκα 

δένµα αέααζα, ακελάνηδηα απυ ημ Ph ημο µπμνεί κα είκαζ εοαίζεδημ, 

αθοδαηςµέκμ, βεναζµέκμ ηθπ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
Ο 

„‟Αηιή‟‟ 

2.1 Αηιή 

  Ζ αηµή είκαζ µία ζοπκή ηαζ πνυκζα ηαηάζηαζδ ημο δένµαημξ µε πμθφπθμηή 

ηθζκζηή εζηυκα. Ακ ηαζ είκαζ µζα απυ ηζξ πζμ ζοκδεζζµέκεξ δενµαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ, 

δ αζεέκεζα ελαημθμοεεί κα παναµέκεζ έκα αίκζβµα, ημ μπμίμ δοζηοπχξ δδµζμονβεί 

έκημκα ζςµαηζηά ηαζ ροπζηά πνμαθήµαηα. Υαναηηδνίγεηαζ απυ απυθναλδ ημο 

ηνζπμζµδβµαημβυκμο εφθαηα ηαζ θθεβµμκή µέζα ηαζ βφνς απυ αοηυκ. Πνμηαθείηαζ 

απυ οπενδναζηδνζυηδηα ημο ζµδβµαημβυκμο αδέκα μ μπμίμξ ανίζηεηαζ οπυ ημκ 

έθεβπμ ηςκ ακδνμβυκςκ μνµμκχκ.  

Σμ ελάκεδµα ηδξ αηµήξ παναηηδνίγεηαζ απυ πμζηζθμµμνθία ηαζ απμηεθείηαζ 

ηυζμ απυ θθεβµμκχδδ ζημζπεία (αθαηίδεξ, θθοηηαζκίδζα, μγίδζα) υζμ ηαζ απυ µδ 

θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ (ηθεζζημί ηαζ ακμζπημί θαβέζςνεξ). Ζ οπενπθαζία ημο 

ζµδβµαημβυκμο αδέκα ηαζ δ ζµδβµαηυννμζα, δ οπενηενάηςζδ ημο πυνμο, μ 

απμζηζζµυξ ημο εοθάημο απυ ημ Propionobacterium acnes, ηαζ δ θθεβµμκχδδξ 

ακηίδναζδ είκαζ μζ πανάβμκηεξ πμο ελδβμφκ ηδκ ακάπηολδ αηµήξ. Ζ κυζμξ 

εκημπίγεηαζ ζε πενζμπέξ πθμφζζεξ ζε ζµδβµαημβυκμοξ αδέκεξ υπςξ ζημ 

πνυζςπμ, ημκ εχναηα, ηδ νάπδ ηαζ ημοξ χµμοξ. Πνμζαάθθεζ ηονίςξ έθδαμοξ ζε 

πμζμζηυ 30–50 % ηαζ οπμπςνεί ααεµζαίςξ ζηδκ εκήθζηδ γςή. Ζ δζαδνμµή ηδξ 

είκαζ µαηνά η ελεθίζζεηαζ µε ζοπκέξ οπμηνμπέξ. 

Ζ πάεδζδ είκαζ ζάζζµδ, ανηεί μ πάζπςκ κα δείλεζ οπμµμκή ηαζ ζοκενβαζία. 

Γζα ηδ εεναπεία ηδξ πνμηείκμκηαζ δζάθμνμζ µέεμδμζ ηαζ πνμζεββίζεζξ, ακάθμβα µε 

ημ είδμξ ηαζ ηδκ έκηαζδ ηδξ. Πανυθμ πμο δ αηµή δεκ επδνεάγεζ ηδ ζοκμθζηή οβεία 

εκυξ αηυµμο, δ επίδναζδ ηδξ ζημκ ροπζζµυ είκαζ ηαεμνζζηζηή ηαζ ζοπκά 

ζοκμδεφεηαζ απυ άβπμξ ηαζ ηαηάεθζρδ, βζ‟ αοηυ ηαζ δ απμηεθεζµαηζηή εεναπεία 

έπεζ μοζζαζηζηυ ακηίηηοπμ ζηδκ πμζυηδηα γςήξ ημο αζεεκμφξ.26 

2.2. οπκυηδηα ειθάκζζδξ αηιήξ 

Ζ  πάεδζδ πνμζαάθεζ ημ 80% ημο πθδεοζµμφ ηαζ παναηδνείηαζ ηαζ ζηα δομ 

θοθά. πεδυκ ημ 50% ηςκ έθδαςκ πάζπμοκ απυ ηδ κυζμ µε δθζηίεξ αζπµήξ βζα ηα 

ημνίηζζα ηα 14-17 πνυκζα ηαζ βζα ηα αβυνζα ηα 16-19 πνυκζα. Πζζηεφεηαζ υµςξ, υηζ 

ηάπμζα ηθζκζηή µμνθή ηδξ ημζκήξ αηµήξ µπμνεί κα εµθακίγεζ ημ 75% ηςκ αηυµςκ 

ζηζξ δθζηίεξ µεηαλφ 20-35 εηχκ. Έκα ζπεηζηά µζηνυ πμζμζηυ απυ αοηά ,πενίπμο ημ 

15%, πνμζθεφβεζ ζημ δενµαημθυβμ βζα εεναπεοηζηή ακηζµεηχπζζδ. ∆εκ 

παναηδνείηαζ θοθεηζηή πνμηίµδζδ ηαζ δ ηαηάζηαζδ ελεθίζζεηαζ µε πενζυδμοξ 

οθέζεςκ ηαζ ελάνζεςκ, µε πνμμπηζηή αεθηίςζδξ ηαζ ηεθζηήξ οπμπχνδζδξ 

πενίπμο ζηδκ δθζηία ηςκ 23-25 πνμκχκ. Έκα µζηνυ υµςξ πμζμζηυ (5%) ηονίςξ 

βοκαζηχκ είκαζ δοκαηυκ κα πάζπεζ απυ ηάπμζα ηθζκζηή µμνθή ηδξ αηµήξ µέπνζ ηαζ 
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ηδκ ηέηανηδ δεηαεηία ηδξ γςήξ ηδξ ή ηαζ πενζζζυηενμ. Δπίζδξ ζε μνζζµέκα άημµα, 

ζδίςξ βοκαίηεξ, δ αηµή µπμνεί κα µδκ ηάκεζ ηδκ εµθάκζζδ ηδξ ηαευθμο ζηδκ 

εθδαεία αθθά µεηά ημ 20μ  ημοξ έημξ.27 

2.3. Aζηζμθμβζημί πανάβμκηεξ πμο επζδεζκχκμοκ ηδκ αηιή 

Ζ αζηζμθμβία ηδξ αηιήξ έπεζ ζπέζδ ιε πμθθμφξ πανάβμκηεξ, μζ μπμίμζ 

πςνίγμκηαζ ζε εκδμβεκείξ – ελςβεκείξ ηαζ είκαζ μζ ελήξ :  

2.3.1. Δκδμβεκείξ  

Ονµμκζημί πανάβμκηεξ :Σμ υνβακμ ζηυπμξ ζηδκ αηµή είκαζ μ 

ηνζπμζµδβµαηυβμκμξ εφθαηαξ ηαζ δ πνμτπυεεζδ βζα ηδκ ακάπηολδ ηδξ κυζμο δ 

αολδµέκδ ακηαπυηνζζδ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα 

μνµμκχκ ζηδ πνμηεζµέκδ πενίπηςζδ ακδνμβυκςκ. Υςνίξ αοηυ κα ζδµαίκεζ υηζ 

ζηδ πθεζμρδθία ηςκ αζεεκχκ µε αηµή οπάνπμοκ ορδθυηενα επίπεδα 

ηοηθμθμνμφκηςκ ακδνμβυκςκ. ηζξ βοκαίηεξ εκδέπεηαζ κα παναηδνδεεί λέζπαζµα 

ημο πνμαθήµαημξ ελαζηίαξ μνµμκζηχκ αθθαβχκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο ηφηθμο ημοξ.   

µδβµαηυννμζα :Ζ ημζκή αηιή ακαπηφζεηαζ ζε ζιδβιαημννμζηυ έδαθμξ. 

Διθακίγεηαζ ζε πενίμδμ ακάπηολδξ ηαζ οπέν θεζημονβίαξ ηςκ ζιδβιαημβυκςκ 

αδέκςκ.  Ζ αανφηδηα ηδξ αηµήξ έπεζ πμθθέξ θμνέξ ζπέζδ µε ημ ααεµυ 

θζπανυηδηαξ ηδξ επζδενµίδαξ, θυβς οπενθεζημονβίαξ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ 

αδέκςκ.  

Μζηνμαζαημί πανάβμκηεξ : Βαζζηυξ παεμβυκμξ µζηνμμνβακζζµυξ είκαζ ημ 

πνμπζμκζηυ ααηηδνίδζμ ηδξ αηµήξ, ημ μπμίμ πανάβεζ δζάθμνα έκγοµα. Ζ θίπακζδ 

δζαζπά ηα ηνζβθοηενίδζα ημο ζµήβµαημξ ζε θζπανά μλέα. Αοηά µε ηδ ζεζνά ημοξ 

πνμηαθμφκ ημπζηή θθεβµμκή ηαζ εηδήθςζδ ηδξ αηµήξ.  

Φοπμθμβζημί πανάβμκηεξ : Σμ άβπμξ ηαζ δ οπενέκηαζδ επζδεζκχκμοκ ηδκ 

αηµή. Σμ ζηνεξ µπμνεί κα επζδεζκχζεζ πνμτπάνπμοζα αηµή.  

Γεκεηζηή πνμδζάεεζδ - Κθδνμκμµζηυηδηα. πεηίγεηαζ µε ηδκ εµθάκζζδ, ηδ 

µμνθή, ηαζ ηδ δζάνηεζα ηδξ αηµήξ. Ο ηνυπμξ ιε ημκ μπμίμ ηθδνμκμιείηαζ δεκ είκαζ 

βκςζηυξ. Παν‟ υθα αοηά δ ηθδνμκμιζηυηδηα επδνεάγεζ ηαηά έκα ααειυ ηδκ ηθζκζηή 

εζηυκα ηαζ ηδκ πνμκζηή δζάνηεζα ηδξ αηιήξ. 

Γζαηαναπέξ ηεναηζκμπμίδζδξ : Δκημπίγμκηαζ ζημ ζδµείμ υπμο μ πυνμξ 

ημο ζµδβµαημβυκμο αδέκα ζοκακηά ημκ ηνζπζηυ εφθαηα. (δδµζμονβία ηθεζζηχκ ηαζ 

ακμζηηχκ θαβεζχνςκ).28 
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2.3.2. Δλςβεκείξ   

 Κθζµαηζημί πανάβμκηεξ : ηα εφηναηα ηθίµαηα, δ αηµή µπμνεί κα έπεζ 

αεθηίςζδ ημ ηαθμηαίνζ θυβς ηδξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ ακηίεεηα χµμξ δ ορδθή 

εενµμηναζία ηαζ δ οβναζία αολάκμοκ ηδκ θεζημονβία ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ 

µε απμηέθεζµα κα επζδεζκχκμοκ ημ πνυαθδµα. Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ ημ 

ηαθμηαίνζ παναηδνείηαζ αεθηίςζδ ηδξ αηµήξ ζημ 60% ηςκ πενζπηχζεςκ, ηαµία 

αεθηίςζδ ζημ 20% ηαζ επζδείκςζδ ζημ άθθμ 20%.  

  Γζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ : Παθαζυηενα εζηαγυηακ υηζ δ ζμημθάηα, ηα 

ηανοηεφµαηα ηαζ μζ λδνμί ηανπμί πεζνμηενεφμοκ ηδκ ηαηάζηαζδ ηδξ αηµήξ, αθθά 

δεκ οπάνπεζ επζζηδµμκζηή οπυδεζλδ βζ' αοηυ δζυηζ δεκ έπεζ ελαηνζαςεεί δ ζπέζδ 

ημοξ µε ηδκ παεμβέκεζά ηδξ. φµθςκα µε ηζξ ζφβπνμκεξ ακηζθήρεζξ, δ δζαηνμθή 

θαίκεηαζ κα παίγεζ εθάπζζημ νυθμ ζηδκ επζδείκςζδ ηδξ αηµήξ.  

  Υνήζδ θανµαηεοηζηχκ ή πδµζηχκ μοζζχκ : Σδκ αηµή επζδεζκχκμοκ ηα 

ακδνμβυκα, ηα ακααμθζηά, μζ βμκαδμηνμπίκεξ, ηα ημνηζγμκμφπα ζηεοάζµαηα η.ά.  

  Δθίδνςζδ : Ζ εθίδνςζδ ζδίςξ ακ μζ αζεεκείξ ενβάγμκηαζ ζε εενµυ ηαζ 

οβνυ πενζαάθθμκ µπμνεί κα πνμηαθέζεζ επζδείκςζδ ηδξ αηµήξ ζε πμζμζηυ 15%.  

Δπάββεθµα : Άημµα πμο ενβάγμκηαζ ζε οβνυ ηαζ εενµυ πενζαάθθμκ ηαεχξ 

ηαζ άημµα πμο ενβάγμκηαζ ζηδ αζμµδπακία πεηνεθαζμεζδχκ ηαζ πδµζηχκ πνμσυκηςκ 

µπμνεί κα πανμοζζάζμοκ αηµή ζακ επαββεθµαηζηυ κυζδµα.  

 Ζ πνήζδ ηαθθοκηζηχκ : ε µεβαθφηενεξ βοκαίηεξ πμο πνδζζµμπμζμφκ 

ηαθθοκηζηά πμο είκαζ θζπανά, δ αηµή επζδεζκχκεηαζ ηαζ ζοκήεςξ παίνκεζ ηδκ 

µμνθή µε ηα άζπνα ζπονάηζα. Αηµή µπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ ηαζ μζ ακηδθζαηέξ 

ηνέµεξ θυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημοξ ζε πμθθά θίθηνα πμο ηζξ ηάκμοκ θζπανέξ. 

Σμ µαηζβζάγ υηακ ζοκεπίγεηαζ βζα µεβάθμ πνμκζηυ δζάζηδµα παίγεζ επίζδξ ανκδηζηυ 

νυθμ.29 

 

2.4. Κθζκζηή εζηυκα αηιήξ - αθάαεξ ηδξ αηιήξ 

Οζ αθάαεξ ηδξ αηµήξ πανμοζζάγμοκ πμθοµμνθία ηαζ απμηεθμφκηαζ απυ 

θαβέζςνεξ, αθαηίδεξ, θθφηηαζκεξ, ηφζηεζξ, αθαηζδμθθφηηαζκεξ, μγίδζα ηαζ πμθθέξ 

θυνεξ αηνμθζηέξ ηαζ οπενηνμθζηέξ μοθέξ. ' έκα δένµα µε αηµή µπμνεί κα ανμφµε 

πμζηζθία αθααχκ, ηζξ μπμίεξ δζαηνίκμοµε ζε δφμ ηαηδβμνίεξ, ηζξ θθεβµμκχδεζξ ηαζ 

ηζξ µδ θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ.. Ζ αηµή βζα πναηηζημφξ θυβμοξ ηαλζκμµείηαζ ζε ήπζα 

υπμο επζηναημφκ ηονίςξ µδ θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ, ζε µέηνζα υηακ οπάνπμοκ µδ 

θθεβµμκχδεζξ ηαζ θίβεξ θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ ηαζ ζε αανζά αηµή υπμο ηονζανπμφκ 
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μζ θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ μζ μπμίεξ ζε μνζζµέκμοξ αζεεκείξ ηαηαθήβμοκ ζε 

μοθμπμίδζδ.30 

2.4.1 Φαβέζςνεξ ( ιπζιπίηζα) 

    Δίκαζ ηενάηζκα αίζιαηα ιε θαζυ ή ιεθακυ πνχια πμο βειίγμοκ ημοξ πυνμοξ 

ηςκ ηνζπμζιδβιαηζηχκεοθάηςκ. Απμηεθμφκηαζ ηονίςξ απυ πέηαθα ηενάηζκδξ 

μοζίαξ, ιεθακζκμηφηηανα ηιήιαηα ηνζπχκ, ζιήβια ηαζ οπμθείιαηα ζιδβιαημβυκςκ 

αδέκςκ. Απμηεθμφκ ηδκ πνχηδ εηδήθςζδ ηδξ αηιήξ. ηδκ ανπή είκαζ πςνίξ 

θθεβιμκή, υιςξ ζηδκ ζοκέπεζα βίκμκηαζ θθεβιμκχδεζξ. Γζαηνίκμκηαζ ζε ακμζηημφξ 

ηαζ ηθεζζημφξ. 

 Κθεζζημί θαβέζςνεξ 

Διθακίγμκηαζ ηθζκζηά οπυ ηδκ ιμνθή θεοηχκ επανιάηςκ ημο δένιαημξ. Γεκ 

δζαηνίκμκηαζ ιε βοικυ ιάηζ, υηακ υιςξ δ ηεναηίκδ πμο ιαγεφεηαζ ιέζα ζημ 

εβηυθπςια αολδεεί πμθφ, δζεονφκεζ ημ ζηυιζμ ημο ηνζπμζιζβιαημβμκμο πυνμο ηαζ 

έηζζ δδιζμονβείηαζ μ ακμζηηυξ θαβέζςναξ ηαζ ηυηε δζαηνίκμοιε ημ ιεθακυ ζηίβια. 

 Ακμζηημί θαβέζςνεξ 

Οκμιάγμκηαζ ιαφνα ζηίβιαηα πανμοζζάγμκηαζ, ηθζκζηχξ ζακ ιαφνεξ αθάαεξ. Οζ 

πενζζζυηενμζ ακμζηημί θαβέζςνεξ ιπμνμφκ κα ελαπεμφκ ιε έκα ελαβςβέα 

θαβεζχνςκ ή ακ ημοξ πζέζμοιε απυ ημ πθάζ. Σμ οθζηυ πμο ελάβεηαζ έπεζ 

ζηςθδημεζδέξ ζπήια, θεοημηίηνζκδ πνμζά ηαζ θζπανή ζφζηαζδ. βζα κα 

ακαπηοπεμφκ πνεζάγμκηαζ ιενζηέξ εαδμιάδεξ.31 

2.4.2. Φθφηηαζκεξ 

    Δίκαζ επάνιαηα ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένιαημξ ηαζ έπμοκ ιέβεεμξ ηεθαθήξ 

ηανθίηζαξ ςξ νεαζεζμφ. Κονίςξ μθείθμκηαζ ζημκ πνοζίγμκηα ζηαθοθυηημημ. 

Γζαηνίκμκηαζ ζε επζπυθδξ ηαζ εκ ης αάεεζ. 

 Οζ επζπμθήξ θθφηηαζκεξ, ιπμνεί κα ζπδιαηζζεμφκ ζακ απμηέθεζια ηδξ 

απυθναλδξ ηαζ ηδξ θθεβιμκήξ πμο ζοιααίκεζ ζημ πάκς ιένμξ ημο 

ηνζπμζιδβιαημβυκμο εοθάημο. Αοηυξ μ ηφπμξ θθφηηαζκαξ δζανηεί ιυκμ 

ιενζηέξ ιένεξ ηαζ δεκ πανμοζζάγεζ έκημκα θθεβιμκχδδ θαζκυιεκα.  

 

 Οζ εκ ης αάεεζ θθφηηαζκεξ, είκαζ μζ βκςζηέξ αθαηζδμθθίηηαζκεξ. Δίκαζ ιία 

αθάαδ πμο εκημπίγεηαζ ααεφηενα. Ζ θθεβιμκή εκημπίγεηαζ πζμ ααεζά ζημ 

δένια. οκήεςξ ακαπηφζζεηαζ πάκς ζε πνμτπάνπμοζα θθεβιμκή, αθαηίδα ή 

μγίδζμ ηαζ ιπμνεί κα επζιέκεζ ζηδ αθαηζδχδδ θάζδ βζα 4 -7 διένεξ. Ζ δζάθοζδ 
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ηδξ θθφηηαζκαξ πενκά ζοκήεςξ ιζα αθαηζδχδδ θάζδ πμο δζανηεί 2-6 

εαδμιάδεξ.32 

2.4.3. Βθαηίδεξ 

Απμηεθμφκηαζ απυ οπυθεοηα επάνιαηα ημο δένιαημξ, ή απυ εοθαηζηά 

επάνιαηα ηυηηζκμο πνχιαημξ πμο μθείθμκηαζ ζε θθεβιμκχδδ δζήεδζδ. Ζ 

θθεβιμκή μθείθεηαζ ζηα εθεφεενα θζπανά μλέα ηαζ ζημ ζιήβια ημ μπμίμ εζζένπεηαζ 

ζημ πυνζμ ιεηά ηδ νίρδ ηςκ ηνζπμζιδβιαηζηχκ εοθάηςκ.33 

2.4.4. Ογίδζα 

Δίκαζ αθάαεξ ζηνμββοθέξ ή ςμεζδείξ, ζηθδνέξ ηαζ δδιζμονβμφκηαζ υηακ δ 

θθεβιμκχδδξ  δζήεδζδ πνμπςνήζεζ ζημ αάεμξ ημο πμνίμο. Τπμπςνμφκ ανβά, 

δζαθμνεηζηά ιπμνεί κα ελεθζπεμφκ ζε ηφζηεζξ.34 

2.4.5. Κφζηεζξ 

Δίκαζ ιία επανιέκδ ημζθυηδηα πμο ημ πενζεπυιεκμ ηδξ απμηεθείηαζ απυ 

οβνυ πφμκ, αίια ή ζιήβια. Δίκαζ επχδοκδ αθάαδ ηαζ πμκάεζ ηαηά ηδκ πίεζδ ηδξ. 

Διθακίγμκηαζ πζμ ζπάκζα ζηδκ αηιή ηαζ ακήημοκ ζηζξ θθεβιμκχδεζξ ιμνθέξ ηδξ 

αηιήξ. πδιαηίγμκηαζ απυ ηδκ απυθναλδ ημο ζημιίμο ημο ηνζπμζιδβιαηζημφ 

εφθαηα. Σμ ζηυιζμ, αολακυιεκμ, δζαηείκεζ ημ ημίπςια ηςκ εοθάηςκ ηαζ μζ 

ζπδιαηζγυιεκεξ ηφζηεξ ιπμνμφκ κα θεάζμοκ ιέπνζ ημ ιέβεεμξ θαζμθζμφ. Οζ 

ηφζηεξ πανμοζζάγμοκ θθεβιμκή, ηαζ ημ δένια πμο ηζξ ηαθφπηεζ είκαζ ζημφνμ 

ηυηηζκμ. Όηακ ακμίλμοκ, έπμοιε ηδκ έηηνζζδ παπφννεοζημο πφμκ.35 

2.4.6. Οοθέξ  

πδιαηίγμκηαζ ζοκήεςξ απυ ηζξ θθεβιμκχδεζξ αθάαεξ ηδξ αηιήξ πμο 

πνμζαάθθμοκ ααεζά ημ πυνζμ ημο δένιαημξ. Ανπζηά ημ πνχια ημοξ είκαζ νυδζκμ 

εκχ ανβυηενα ιεηαηνέπεηαζ ζε θεοηυ. Οζ ελακεδιαηζηέξ μοθέξ έπμοκ ηδκ ιμνθή 

ιζηνμζημπζηχκ εβημθπςιάηςκ ή αθθζχξ ειααεφκζεςκ, πμθθέξ θμνέξ υιςξ 

επεηηείκμκηαζ ηζ άθθμ ιεηά ηδκ οπμπχνδζδ ηδξ θθεβιμκήξ ηαζ ιεηαηνέπμκηαζ ζε 

ααεζέξ, ζηνμββοθέξ ή νδπέξ εζμπέξ ζημ δένια. Οοθέξ ζοκήεςξ πνμηαθεί δ 

ηοζηζηή αηιή. Διθακίγμκηαζ ζοκήεςξ ζημ πνυζςπμ ηαζ ζηδκ πθάηδ.36 
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2.4.7. Τπενηνμθζηέξ μοθέξ 

Οζ οπενηνμθζηέξ μοθέξ ζπδιαηίγμκηαζ ιε ηδκ οπμπχνδζδ ηςκ ιεβάθςκ 

θθεβιμκςδχκ αθααχκ ηδξ αηιήξ υπςξ μζ θθφηηαζκεξ ηαζ μζ ηφζηεξ. Δίκαζ 

επάνιαηα ηδξ επζδενιίδαξ έπμοκ νμδαθυ πνχια ηαζ είκαζ ζηθδνά ζηδκ αθή. Σζξ 

πενζζζυηενεξ θμνέξ οπμπςνμφκ ιεηά ηδκ πάνμδμ ιδκχκ απυ ηδκ ίαζδ ηδξ 

αηιήξ.37 

2.5. Κθζκζηέξ ιμνθέξ αηιήξ 

Ζ αηιή ακάθμβα ημ ααειυ ηδξ ζμαανυηδηαξ ηδξ ηαζ ηζξ αζηίεξ πμο ηδκ 

πνμηαθμφκ πςνίγεηαζ ζε 2 ααζζηέξ ηαηδβμνίεξ : 

2.5.1. Μδ θθεβιμκχδεζξ ιμνθέξ  

Ζ θαβεζςνζηή αηµή : Δίκαζ ήπζαξ µμνθήξ ηαζ εµθακίγεηαζ ζοκήεςξ ζηδ 

µφηδ, ζημ µέηςπμ ηαζ ζηα αοηζά. ε αοηυκ ημκ ηφπμ ακεονίζημκηαζ ηθζκζηά µυκμ 

θαβέζςνεξ είηε ακμζηημί είηε ηθεζζημί ηαζ  ζοκήεςξ είκαζ εθαθνχξ επανιέκμζ. Οζ 

αθάαεξ ιπμνεί κα ζοκοπάνπμοκ ιε ζιδβιαηυννμζα. 

  Ζ επζθακεζαηή αηµή : Απμηεθεί ημ 25% ηςκ πενζζηαηζηχκ ηαζ 

ηαηαηάζζεηαζ ζηζξ ήπζεξ µμνθέξ αηµήξ. Οζ θαβέζςνεξ µπμνεί κα ζοκοπάνπμοκ µε 

θίβεξ θθεβµμκχδεζξ αθάαεξ ηαζ µε µζηνέξ μοθέξ απυ πνμδβμφµεκεξ αθάαεξ. 

οκήεςξ έπεζ δζάνηεζα 1-2 µήκεξ ηαζ ζοκοπάνπεζ µε έκημκδ ζµδβµαηυννμζα.  

  Ζ ημζκή αηµή Δίκαζ μ ζοκδεέζηενμξ ηφπμξ αηµήξ, εµθακίγεηαζ ηαηά ηδκ 

εθδαζηή δθζηία ηαζ παναηδνείηαζ ζοπκυηενα ζηζξ βοκαίηεξ. Δίκαζ πνυκζα ηαζ 

οπμηνμπζάγμοζα ηαζ µπμνεί κα ελεθζπεεί ζε θθεβµμκχδδ. Δκημπίγεηαζ ηονίςξ ζημ 

πνυζςπμ ηαζ πζμ ζοβηεηνζµέκα ζηα µάβμοθα, ζημ µέηςπμ, ζημ ζαβυκζ ηαζ πμθθέξ 

θμνέξ ζηδκ πθάηδ, ζημ ζηήεμξ ηαζ ζημοξ χµμοξ.  

  Ζ κεμβκζηή αηµή : Δµθακίγεηαζ ζοκήεςξ ζε δθζηία 2-3 µδκχκ αθθά µπμνεί 

κα εµθακζζηεί ηαζ πμθφ ανβυηενα µέπνζ ηδκ δθζηία ηςκ 5 πνμκχκ. Ζ εµθάκζζδ ηδξ 

απμδίδεηαζ ζηδ δζέβενζδ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ ημο ανέθμοξ απυ ηα 

ακδνμβυκα ηδξ µδηέναξ πμο µεηαθένμκηαζ µέζς ημο πθαημφκηα. Υαναηηδνίγεηαζ 

απυ θαβέζςνεξ ηαζ θθοηηαζκίδζα πμο οπμπςνμφκ ζε θίβεξ εαδμµάδεξ. Οζ αθάαεξ 

εκημπίγμκηαζ ζηα µάβμοθα, ζημ µέηςπμ ή ζημ πδβμφκζ, πμηέ υµςξ ζε πενζμπή 

εηηυξ πνμζχπμο.  

Ζ ηναοµαηζηή αηµή ηςκ κεανχκ ημνζηζζχκ : Δίκαζ µζα µμνθή αηµήξ δ 

μπμία παναηδνείηαζ ζπεδυκ απμηθεζζηζηά ζε κεανά ημνίηζζα. Υαναηηδνίγεηαζ απυ 

ηδκ πανμοζία πμθοάνζεµςκ µζηνχκ ηαζ µεβάθςκ μοθχκ ελαζηίαξ ημο ζοκεπμφξ 
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αοημηναοµαηζζµμφ ηςκ αθααχκ. Οζ πάζπμοζεξ είκαζ άημµα αβπχδδ δ 

ηαηαεθζπηζηά ηαζ πμθθέξ θμνέξ δ ροπμθμβζηή οπμζηήνζλδ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ 

ακηζµεηχπζζδ αοηήξ ηδξ ηαηάζηαζδξ. 38  

2.5.2. Φθεβιμκχδεζξ ιμνθέξ αηιήξ 

Ζ αθαηζδμθθοηηαζκχδδξ αηµή  : Απμηεθεί ηδκ πζμ ημζκή µμνθή αηµήξ βζα 

ημκ µεζμβεζαηυ ηφπμ ακενχπμο. Πανμοζζάγεζ µεβάθδ πμζηζθία αθααχκ. 

Yπμηνμπζάγεζ ζοπκά ηαζ έπεζ απνυαθεπηδ δζαδνμµή. Δδχ επζηναημφκ μζ αθαηίδεξ 

ηαζ ηα θθοηηαζκίδζα.  

 Ζ ηοζηζηή αηµή : Δίκαζ αανζάξ µμνθήξ ηαζ οπμηνμπζάγεζ ζοπκά. Ανπίγεζ 

πενίπμο ζημ ηέθμξ ηδξ εθδαείαξ ηαζ πνμζαάθθεζ πενζζζυηενμ ημοξ άκηνεξ. 

Δκημπίγεηαζ ζοκήεςξ ζημ πνυζςπμ, ζηδκ πθάηδ, ζημοξ χµμοξ ηαζ ζημ ζηένκμ. Ζ 

πνμ-εµµδκμνοζζαηή αηµή εκήθζηςκ βοκαζηχκ Δµθακίγεηαζ θίβεξ δµένεξ πνζκ απυ 

ηδκ έµµδκμ νφζδ ηαζ αεθηζχκεηαζ µεηά απυ αοηήκ. Δδχ έπμοιε ηδκ πανμοζία 

θαβεζυνςκ δζαθυνςκ ιεβεεχκ ηαζ ηφζηεςκ. 

  Σμ πουδενµα πνμζχπμο :  Απμηεθεί µζα αανζά επζπθμηή ηδξ αηµήξ, 

µμζάγεζ µε ηδκ ηοζηζηή αηµή ηαζ εκημπίγεηαζ ηονίςξ ζηα µάβμοθα. Παναηδνμφκηαζ 

ηονίςξ ηφζηεζξ, απμζηήιαηα ηαζ μοθέξ. 

  Ζ Gram (-) εοθαηίηζδα : Αοηή δ µμνθή αηµήξ παναηδνείηαζ ζημ πνυζςπμ 

αννχζηςκ πμο θαµαάκμοκ µαηνμπνυκζα αβςβή µε ακηζαζμηζηά ζημ ζηυµα ή 

ημπζηά.  

           Βθαηζμδμμγχδδξ αηµή : ε αοηή ηδ µμνθή αηµήξ εηηυξ απυ ηζξ αθαηίδεξ 

ζοκοπάνπμοκ μγίδζα.  

  Κοζηζηή αηµή : Δπζηναημφκ μζ ηφζηεξ πμο ζπδµαηίγμκηαζ µεηά απυ 

απυθναλδ ημο ηνζπμζµδβµαημβυκμο πυνμο, µε απμηέθεζµα ηαηαηνάηδζδ µεβάθδξ 

πμζυηδηαξ ζµήβµαημξ ηαζ ηενάηζκδξ μοζίαξ.  

  Οοθςηζηή αηµή: Μεηά ηδκ απμδνμµή ηςκ θθεβµμκςδχκ αθααχκ 

δδµζμονβμφκηαζ πμθθέξ μοθέξ, άθθμηε αηνμθζηέξ (πνυζςπμ) ηαζ άθθμηε 

οπενηνμθζηέξ (πδθμεζδή, νάπδ – ζηήεμξ – χµμζ). 

Ζ ακδνμβεκεηζηή αηµή : οκακηάηαζ µυκμ ζε βοκαίηεξ ηαζ είκαζ 

απμηέθεζµα οπενέηηνζζδξ ακδνμβυκςκ μνµμκχκ . Υαναηηδνίγεηαζ απυ 

αθαηζδμθθφηηαζκεξ ζημ πνυζςπμ, αναίςζδ ηνζπχκ ηονίςξ ζηδ ιεηςπζαία πχνα 

ημο ηνζπςημφ ηδξ ηεθαθήξ ηαζ οπενηνίπςζδ ημο πνμζχπμο. 

  Ζ αηµή απυ ηα ηαθθοκηζηά : Πνμηαθείηαζ απυ ηαθθοκηζηά πμο πενζέπμοκ 

θαβεζςνμβυκεξ πνχηεξ φθεξ ηαζ απυ ηζξ θζπανέξ ηνέµεξ.  
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 Αηµή απυ θάνµαηα : Σα ημνηζημζηενμεζδή, ηα ακδνμβυκα, ηα ακααμθζηά, 

ημ θίεζμ, ηα ακηζθοµαηζηά ηαζ άθθα θάνµαηα µπμνεί κα πνμηαθέζμοκ αηµμεζδέξ 

ελάκεδµα ημ μπμίμ ζοκήεςξ οπμπςνεί µεηά ηδ δζαημπή ηδξ πνήζδξ ημο 

θανµάημο.  

 Δπζµέκμοζα αηµή ζε εκήθζηεξ βοκαίηεξ : Αηµή πμο επζµέκεζ ηαζ 

παναηείκεηαζ βζα πνυκζα. Ακ ζοκμδεφεηαζ απυ δαζοηνζπζζµυ ή δζαηαναπέξ ζηδκ 

έµµδκμ νφζδ πζεακμθμβείηαζ παεμθμβζηυ πνυαθδµα ζηζξ ςμεήηεξ δ ηα επζκεθνίδζα 

η πνέπεζ κα βίκεζ εκδμηνζκζηυξ έθεβπμξ. 

Σνμπζηή αηµή : Δµθακίγεηαζ ζοκήεςξ ζε άημµα πμο πδβαίκμοκ ζε πχνεξ 

µε ηνμπζηυ ηθίµα δ ζε ενβαγυµεκμοξ ζε ελαζνεηζηά µεβάθεξ εενµμηναζίεξ. Οζ 

αθάαεξ εκημπίγμκηαζ ηαηά ηακυκα ζημκ ημνµυ ηαζ ημοξ βθμοημφξ ηαζ είκαζ ηονίςξ 

µεβάθεξ αθαηίδεξ ηαζ μγίδζα.  

  Θενζκή αηµή : Δίκαζ µζα ανηεηά ζοπκή µμνθή αηµήξ µε πμθθαπθέξ, 

ενοενέξ αθαηίδεξ πμο εµθακίγμκηαζ ηονίςξ ζημοξ χµμοξ, ημοξ αναπίμκεξ ηαζ ημ 

ζηένκμ µεηά απυ έηεεζδ ζημκ ήθζμ.  

Δπαββεθµαηζηή αηµή : Δίκαζ απμηέθεζµα ηδξ πνυκζαξ έηεεζδξ ηαηά ηδκ 

ενβαζία ζε δζάθμνα οθζηά υπςξ µδπακέθαζα, πεηνεθαζμεζδή, πίζζα ηαζ άθθα. 

Δµθακίγεζ µεβάθμοξ θαβέζςνεξ µαγί µε αθαηίδεξ, θθφηηαζκεξ ηαζ ηφζηεξ.  

 Κεναοκμαυθμξ αηµή : Αοηή είκαζ δ πζμ ζμαανή µμνθή ηοζηζηήξ αηµήξ µε 

ηαηαζηνμθζηά απμηεθέζµαηα ζημ δένµα. Υαναηηδνίγεηαζ απυ απυημµδ εµθάκζζδ, 

ηονίςξ ζηδ νάπδ ηαζ ημ ζηήεμξ, θθεβµμκςδχκ μγζδίςκ, ηα μπμία πμθφ βνήβμνα 

δδµζμονβμφκ δφζµμνθεξ μοθέξ. οβπνυκςξ µε ηδξ δενµαηζηέξ αθάαεξ οπάνπεζ 

ορδθυξ πονεηυξ, θεοημηοηηάνςζδ, ανεναθβίεξ, µοαθβίεξ ηαζ άθθα ζμαανά 

ζοµπηχµαηα. Πνμζαάθεζ ζοκήεςξ κεανά αβυνζα ηαζ δ εεναπεία ηδξ είκαζ 

δφζημθδ. 

Αηµή ζοννέμοζα : Δίκαζ πνυκζα ηαζ ζδζαίηενα θθεβµμκχδδξ µμνθή 

ηοζηζηήξ αηµήξ µε πανμοζία µεβάθςκ, πμθφπμνςκ θαβεζχνςκ, θθοηηαζκχκ, 

μγζδίςκ, απμζηδµάηςκ ηαζ ζονζββίςκ πμο επζημζκςκμφκ µεηαλφ ημοξ 

ζπδµαηίγμκηαξ δίηηομ. Μεηά ηδκ απμηαηάζηαζδ παναµέκμοκ δφζµμνθεξ μοθέξ. Ζ 

µμνθή αοηή είκαζ ζπάκζα ηαζ πνμζαάθεζ ηονίςξ άκηνεξ. 

Φανιαημβεκκδηζηή αηιή : Πνμένπεηαζ είηε απυ ηδκ εθανιμβή ημπζηχκ 

ζηεοαζιάηςκ είηε απυ ηδκ πμνήβδζδ ζοζηδιαηζηά θανιάηςκ βζα εεναπεοηζημφξ ή 

πνμθδπηζημφξ θυβμοξ. 
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Νεονςηζηή ή πνμηθδηή αηιή : Οζ πάζπμκηεξ είκαζ ηονίςξ άημια 

κεονςηζηά. Οζ αθάαεξ εκημπίγμκηαζ ηονίςξ ζημ ιέηςπμ, ζημοξ ηνμηάθμοξ ηαζ ζηα 

ιάβμοθα.39 

2.6. Οζ μνιυκεξ ζηδκ αηιή  

Σμ δένµα είκαζ έκαξ ζζηυξ, έκα υνβακμ-ζηυπμξ, πμο δέπεηαζ ηδκ επίδναζδ 

πμθθχκ μνµμκχκ, αθθά πανάθθδθα είκαζ ζε εέζδ ηαζ κα ζοκεέηεζ ηαζ κα 

µεηααμθίγεζ μνµυκεξ. Ζ εµθάκζζδ ηδξ αηµήξ ζηδκ εθδαεία είκαζ δ εηδήθςζδ ηςκ 

μνµμκζηχκ αθθαβχκ πμο ζοκηεθμφκηαζ ζημ ζχµα ηαζ ζοκδέεηαζ µε ηδκ αφλδζδ ηςκ 

ακδνμβυκςκ ζημ αίµα, πμο µε ηδ ζεζνά ημοξ εα δνάζμοκ ζημοξ ζµδβµαημβυκμοξ 

αδέκεξ ηαζ ζημοξ εφθαηεξ ηςκ ηνζπχκ πμο απμηεθμφκ ςξ µζα εκυηδηα ηζξ 

ηνζπμζµδβµαημβυκεξ µμκάδεξ. 40 Οζ  πζμ ζοκήεεζξ μνιυκεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

αηιή είκαζ μζ ελήξ : 

2.6.1. Ακδνμβυκα 

Σα ακδνμβυκα πμο ηοηθμθμνμφκ ζημ αίµα (δ δετδνμεπζακδνμζηενυκδ, δ 

εεζζηή δετδνμεπζακδνμζηενυκδ, δ ∆4-ακδνμζηεκδζυκδ, ή ηεζημζηενυκδ, δ 

δζτδνμηεζημζηενυκδ) είηε πανάβμκηαζ απυ ημοξ εκδμηνζκείξ αδέκεξ (επζκεθνίδζα, 

υνπεζξ ή ςμεήηεξ), είηε πνμένπμκηαζ απυ µεηαηνμπή, µε ηδ δνάζδ ηαηάθθδθςκ 

εκγφµςκ, ηςκ θζβυηενςκ ζζπονχκ ακδνμβυκςκ, υπςξ είκαζ ηα επζκεθνζδζαηά 

ακδνμβυκα ή δ ∆4 ακδνμζηεκδζυκδ, ζε ηεζημζηενυκδ ηαζ δζτδνμηεζημζηενυκδ. 

 Ζ θοζζμθμβζηή δναζηδνζμπμίδζδ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ ζηδκ 

εθδαεία ζοκδέεηαζ επίζδξ µε ηα αολδµέκα επίπεδα ηδξ ζςµαημµεδίκδξ ηαζ ηδκ 

αολδµέκδ δναζηδνζυηδηα ημο εκγφµμο 5α-ακαβςβάζδ, πμο µεηαηνέπεζ ηδκ 

ηεζημζηενυκδ ζημ πθέμκ ζζπονυ ακδνμβυκμ, ηδ δζτδνμηεζημζηενυκδ. Ζ 

δζτδνμηεζημζηενυκδ είκαζ αοηή πμο εα δνάζεζ αολάκμκηαξ ηδ θζπανυηδηα ημο 

δένµαημξ.  

Ζ ηνζπμζµδβµαημβυκμξ µμκάδα είκαζ ζε εέζδ κα µεηαηνέρεζ, υπζ µυκμ ηδκ 

ηεζημζηενυκδ, αθθά ηαζ ηα θζβυηενμ ζζπονά ακδνμβυκα, υπςξ δ ∆4-

ακδνμζηεκδζυκδ ηαζ ηα επζκεθνζδζαηά ακδνμβυκα (DHEA, DHEA-S) ζε 

δζτδνμηεζημζηενυκδ.  

Αζηίεξ βζα αολδµέκδ παναβςβή ακδνμβυκςκ µπμνεί κα οπάνπμοκ πμθθέξ, 

µε πνμελάνπμοζα ζηδ βοκαίηα ηδκ φπανλδ πμθοηοζηζηχκ ςμεδηχκ, αθθά ηαζ ηδκ 

ζοββεκή οπενπθαζία ηςκ επζκεθνζδίςκ, ηδ κυζμ ημο Cushing ηαζ ζπακζυηενα 

ηάπμζμοξ υβημοξ ηςκ επζκεθνζδίςκ ή ηςκ ςμεδηχκ ή ηδκ ακδνμβμκζηή δνάζδ 

ηάπμζςκ θανµάηςκ.  

Αηµή υµςξ µπμνμφµε ηαζ κα έπμοµε ηαζ µε θοζζμθμβζηή παναβςβή ηςκ 

ακδνμβυκςκ, υηακ αολάκεηαζ μ µεηααμθζζµυξ ηςκ θζβυηενμ ζζπονχκ ακδνμβυκςκ 
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ζε ηεζημζηενυκδ ηαζ δζτδνμηεζημζηενυκδ, υπςξ ζοµααίκεζ µε ηδκ αφλδζδ ημο 

θζπχδμοξ ζζημφ επί παποζανηίαξ. 41 

 

2.6.1.1. Γνάζδ ακδνμβυκςκ ζημκ ζιδβιαημβυκμ αδέκα 

 

διακηζηή δνάζδ ηςκ ακδνμβυκςκ ζημ δένια αζηείηαζ ζημοξ 

ζιδβιαημβυκμοξ αδέκεξ ιε παναβςβή ηδξ εηηνζηζηήξ ημοξ δναηδνζυηδηαξ. Έηζζ 

δεκ έπμοιε ιυκμ επζιήηοκζδ ηςκ ηνζπχκ ημο ζχιαημξ, αθθά ηαζ επζννμή ζ ηδ 

θζπανυηδηα ημο δένιαημξ. ημοξ ζιδβιαημβυκμοξ αδέκεξ δ δνάζδ ηςκ 

αδνμβυκςκ εηδδθχκεηαζ άιεζα ζηδκ ηοηηανζηή δζαίνεζδ ηαζ ζηδ ζφκεεζδ 

θζπζδίςκ, αθθά ηαζ έιιεζα, ιε ηδ δζεοηυθοκζδ ηδξ επίδναζδξ πεπηζδίςκ, υπςξ δ 

αολδηζηή ηαζ ιεθακμπμζδηζηή μνιυκδ ηαεχξ ηαζ δ πνμθαηηίκδ, ζηα ηφηηανα ηςκ 

αδέκςκ. 

Δπίζδξ ηα ακδνμβυκα είκαζ ζδιακηζηά βζα ηδκ δζαθμνμπμίδζδ ηαζ ηδκ 

ακάπηολδ ημο ζιδβιαημβυκμο αδέκα, ζηδκ ημζκή αηιή, ιζα δοζθεζημονβία ημο 

ζιδβιαημβυκμο αδέκα, βζα ηδκ μπμία έπεζ απμδεζπεεί δ ελάνηδζδ ηδξ απυ ηδκ 

αφλδζδ ημο επζπέδμο ηςκ ακδνμβυκςκ, ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ εθδαείαξ. 42
 

 

 

2.6.1.2. Γζαηαναπέξ απυ αολδιέκδ δνάζδ ακδνμβυκςκ 

 

Μεηααμθέξ ζηζξ ζοκεήηεξ παναβςβήξ, ιεηαθμνάξ, ιεηααμθζζιμφ, 

ζφκδεζδξ ή εκενβμπμίδζδξ ηςκ ακδνμβυκςκ, μδδβεί ζε αολδιέκδ δζάεεζδ ηςκ 

μνιμκχκ αοηχκ ζηα υνβακα ζηυπμοξ, ιε ζοκέπεζα ηδκ εηδήθςζδ εκυξ θάζιαημξ 

ηθζκζηχκ δζαηαναπχκ ζηδ βοκαίηα. Ζ οπενέηηνζζδ ηςκ ακδνμβυκςκ ζηδ βοκαίηα 

παναηηδνίγεηαζ ςξ οπενακδνμβμκαζιία. Σα επίπεδα ηδξ ηεζημζηενυκδξ απμηεθμφκ 

ημκ ηαθφηενμ δείηηδ ηδξ ςμεδηζηήξ οπενακδνμβμκαζιίαξ, εκχ ηα επίπεδα DHEA-S 

απμηεθμφκ ημκ ηαθφηενμ επζκεθνζδζηυ δείηηδ. 

Συζμ μ δαζοηνζπζζιυξ υζμ ηαζ δ αηιή ειθακίγμκηαζ ςξ απμηέθεζια ηδξ 

αολδιέκδξ παναβςβήξ ακδνμβυκςκ ζηδκ ηνζπμζιδβιαηζηή ιμκάδα. Ζ αφλδζδ ηςκ 

ακδνμβυκςκ ζηδ βοκαίηα ηοπζηά εηδδθχκεηαζ ιε ηθζκζηά παναηηδνζζηζηά πμο 

πενζθαιαάκμοκ πζμ ζοπκά, αηιή, δαζοηνζπζζιυ ηαζ ακδνζημφ ηφπμο αθςπεηία ηαζ 

θζβυηενμ ζοπκά ηεκηνζηή παποζανηία, δζεφνοκζδ ημο άκς ηιήιαημξ ημο ημνιμφ 

ηαζ ιεθακίγμοζα αηάκεςζδ. Μεβάθδ αφλδζδ ηςκ ακδνμβυκςκ πνμηαθεί 

αννεκμπμίδζδ, ιε οπενηνμθία ηδξ ηθεζημνίδαξ ηαζ αάεοκζδ ηδξ θςκήξ. Γζα 

πενζβναθζημφξ θυβμοξ, μζ δζαηαναπέξ αοηέξ δζαηνίκμκηαζ ζε δαζοηνζπζζιυ ηαζ 

ακδνμβεκεηζηά ζφκδνμια.43 
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2.6.2. Πνμβεζηενυκδ 

Πνμηαθεί μίδδια ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ απμηθεζζιυ ηςκ ηνζπμζιδβιαημβυκςκ 

αδέκςκ, βζαηί πνμηαθείηαζ ηαηαηνάηδζδ φδαημξ. Σμ 60-70 % ηςκ βοκαζηχκ ιε 

αηιή παναηδνεί επζδείκςζδ αοηήξ ιία εαδμιάδα πνζκ ηδκ πενίμδμ. Ζ επίδναζδ 

ηδξ εβηοιμζφκδξ δεκ είκαζ πμθφ βκςζηή. Τπάνπμοκ ακηίεεηεξ απυρεζξ υηζ δδθαδή 

ιπμνεί κα αεθηζχκεηαζ ή κα επζδεζκχκεηαζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ηφδζδξ.44 

 

2.6.3. Θονμλίκδ  

    Ζ Θονμλίκδ έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα δζεβείνεζ ημοξ ζµδβµαημβυκμοξ αδέκεξ 

μπυηε ηάπμζεξ θμνέξ δ αηµή µπμνεί κα πδβάγεζ ηαζ απυ πνμαθήµαηα ημο 

εονεμεζδή αδέκα. 45 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
μ 

  

„‟Θεναπεία αηιήξ‟‟ 

 

3.1. Γεκζηέξ ανπέξ εεναπείαξ αηιήξ 

    Πανά ημ βεβμκυξ υηζ δ αηµή δεκ επδνεάγεζ ηδ ζοκμθζηή οβεία ημο αηυµμο, δ 

επίδναζή ηδξ ζηδκ ροπμθμβία ημο (εζδζηά υηακ πνυηεζηαζ βζα έθδαμ) είκαζ 

ηαεμνζζηζηή ηαζ µπμνεί κα δδµζμονβήζεζ άβπμξ ηαζ ηαηάεθζρδ µε απμηέθεζια ημ 

άημµμ κα ηθεζζηεί ζημκ εαοηυ ημο.  

Δίκαζ θμζπυκ ηαηακμδηυ υηζ δ εεναπεία ηδξ αηµήξ δζαδναµαηίγεζ ηαζ 

ζπμοδαίμ νυθμ ζηδκ ροπμθμβζηή ζζμννμπία ημο αηυµμο, πένα απυ ηδκ αζζεδηζηή 

αεθηίςζδ πμο επζηοβπάκεηαζ.  

Γζα κα ηαεμνζζηεί ημ είδμξ ηδξ εεναπείαξ είκαζ ζδµακηζηυ ημ αημµζηυ ηαζ ημ 

μζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ, ηαεχξ ηαζ δ δζάνηεζα ηδξ κυζμο, μζ πνμδβμφµεκεξ 

εεναπείεξ ηαζ δ ακηαπυηνζζδ ημο αζεεκμφξ ζε αοηέξ. Σμ πνχµα ημο δένµαημξ 

επίζδξ εα παίλεζ νυθμ ζηδ εεναπεοηζηή απυθαζδ, ηαεχξ μζ αζεεκείξ µε 

ζημονυπνςµμ δένµα είκαζ πζμ εοπαεείξ ζηδκ οπενµεθάπνςζδ ηαζ έηζζ ζε αοημφξ 

δ  εεναπεία πνέπεζ κα είκαζ πζμ επζεεηζηή. 46 

 Ζ εεναπεία ηδξ αηµήξ απμζημπεί:  

 1.ηδ µείςζδ ηδξ παναβςβήξ ζµήβµαημξ  

 2.ηδ µείςζδ ηδξ απυθναλδξ ημο ηνζπμζµδβµαημβυκμο εφθαηα  

 3.ηδ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ µζηνμαίςκ ηαζ ηδξ θζπζδζαηήξ ζοζηάζεςξ ηδξ     

    επζδενµίδαξ. 

 

3.2. Ζ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ απμ ηδκ αζζεδηζηυ 

 

    Πανάθθδθα ιε ηδκ ημπζηή ηαζ ηδ ζοζηδιαηζηή εεναπεία, ηαζ ακάθμβα ιε ηδκ 

πενίπηςζδ, εθανιυγμκηαζ εεναπείεξ ηαζ ζημ ζκζηζημφημ, πμο ζημπεφμοκ ζηδ 

νφειζζδ ηδξ παναβςβήξ ηεναηζκμηοηηάνςκ ηαζ ζιήβιαημξ. Ζ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

ζημζπεζςδχκ αθααχκ ημο δένιαημξ ιεηά ηδκ απμδνμιή ηςκ θθεβιμκςδχκ 

ζοιπηςιάηςκ ηδξ αηιήξ, ελανηάηαζ απυ ηδκ αανφηδηά ημοξ. Έηζζ δ ακηζιεηχπζζδ 
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βίκεηαζ είηε απυ ημκ αζζεδηζηυ είηε, ζε πμθφ αανζέξ πενζπηχζεζξ, ιε ζοκενβαζία 

δενιαημθυβμο ηαζ αζζεδηζημφ. 

3.2.1. Πνχημ ζηάδζμ - ζε ιδ θθεβιμκχδδ αηιή 

Βαεφξ ηαεανζζιυξ πνμζχπμο 

 

ε πνχημ ζηάδζμ μ αζζεδηζηυξ ηάκεζ ιαζάγ ζημ πνυζςπμ ιε έκα πνμσυκ 

ηαεανζζιμφ (κηειαηζβζάγ). Δίκαζ ζδιακηζηυ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηεοάζιαηα ιε 

μοζίεξ πμο έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα ιεζχκμοκ ηδ θζπανυηδηα. Έπεζηα ημπμεεημφιε 

ημ άημιμ 10΄ ζημκ αηιυ ηαζ 20΄ ζε αηιυ ηαζ υγμκ. 

Ο ζοκδοαζιυξ αηιμφ – υγμκημξ πνμηαθεί ζμκζζιυ ημο αηιμφ πμο 

πανάβεηαζ ζηδ ζοζηεοή ημο αηιυθμοηνμο. Έηζζ αολάκεηαζ  δ εθίδνςζδ ημο 

δένιαημξ ηαζ απμαάθθμκηαζ υθεξ μζ ημλίκεξ ηαεχξ επίζδξ ημ ζηνχια ηδξ 

ηεναηίκδξ ανπίγεζ κα εκοδαηχκεηαζ, κα ιαθαηχκεζ, έηζζ πμο δ ελαβςβή ημο 

ζιήβιαημξ κα βίκεηαζ εοημθυηενα. Με ηδκ αφλδζδ ηδξ αζιαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ πμο 

πνμηαθείηαζ ημ υγμκ δεκ εκενβεί ιυκμ επζθακεζαηά, αθθά ηαζ ζηα ααεφηενα 

ζηνχιαηα ηδξ επζδενιίδαξ. 

 

Αθαίνεζδ θαβεζχνςκ 

 

Μεηά ημκ αηιυ αημθμοεεί δ αθαίνεζδ ηςκ θαβεζχνςκ ηαζ ιυκμ. Λυβς ηδξ 

ιεβάθδξ εοαζζεδζίαξ ημο αηκεσημφ δένιαημξ δεκ είκαζ απαναίηδημ κα αθαζνέζμοιε 

υθμοξ ημοξ θαβέζςνεξ ιε ηδκ πνχηδ θμνά, ακηίεεηα επζαάθθεηαζ δ ζηαδζαηή 

αθαίνεζδ ημοξ ιε ηδκ επακάθδρδ ηςκ ζοκεδνζχκ ακά δφμ έςξ επηά διένεξ.  

Άιεζδ εθανιμβή ορίζοπκςκ νεοιάηςκ 

 

Ζ ζοζηεοή ορίζοπκςκ πνδζζιμπμζεί νεφια παιδθήξ ηάζδξ ηαζ ορδθήξ 

ζοπκυηδηαξ πμο δζμπεηεφεηαζ ιέζς βοάθζκςκ δθεηηνμδίςκ πμο πενζέπμοκ εοβεκή 

αένζα (ήθζμ, κέμ, λέκμ, ανβυ, ναδυκζμ). Σμ νεφια αοηυ, δζμπεηεφεηαζ ιέζς ηςκ 

δθεηηνμδίςκ ζημ δένια πμο ηαοηδνζάγεζ ηαζ ζμκίγεζ ημ μλοβυκμ ηδξ πενζμπήξ, 

ιεηαηνέπμκηάξ ημ ζε υγμκ. 

Σα ορίζοπκα, απμθοιαίκμοκ ηδ πενζμπή εθανιμβήξ, ηαοηδνζάγμοκ ηα 

ζπονάηζα, δζεβείνμοκ ημοξ πυνμοξ ηδξ επζδενιίδαξ, απμζοιθμνίγμοκ ηδ πενζμπή 

ηαζ ηαεανίγμοκ ηδκ επζδενιίδα. 

Ζ πζμ δζαδεδμιέκδ πνήζδ ηςκ ορίζοπκςκ είκαζ ζημ ααεφ ηαεανζζιυ.  Αθμφ 

μθμηθδνςεεί δ δζαδζηαζία ηαεανζζιμφ ιε ελαβςβή ζιήβιαημξ, είκαζ απαναίηδηδ δ 

εθανιμβή ημοξ. Με ημ ηαεανζζιυ ημ δένια έπεζ ακμζηημφξ πυνμοξ, έπεζ οπμζηεί 

ηαθαζπςνία απυ ηδκ ελαβςβή ηαζ είκαζ εοαίζεδημ ζε ηάεε είδμοξ ιυθοκζδ. Γζα 

αοηυ ημ θυβμ είκαζ οπμπνεςηζηή δ πνήζδ ορίζοπκςκ, αθμφ απμθοιαίκμοκ ημ 

δένια, ηθείκμοκ ημοξ ακμζπημφξ πυνμοξ, ηαηαπναΰκμοκ ηδκ επζδενιίδα ηαζ 

επακαθένμοκ ημ Ph, ηδ θεζημονβία ημο ηοηθμθμνζημφ ηαζ ηςκ αδέκςκ. 
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Σα ορίζποκα εεςνμφκηαζ δ ηαθφηενδ ιέεμδμξ ηαηά ηδξ αηιήξ, αθμφ 

ηαοηδνζάγμοκ ημπζηά ηα ζπονάηζα εκχ ηαοηυπνμκα δζεβείνμοκ ηαζ 

απμζοιθμνίγμοκ ημοξ ζιδβιαημβυκμξ αδέκεξ. Ζ εθανιμβή ζπζκεήνςκ πμο 

δδιζμονβμφκηαζ απυ ηδκ ελ‟ απμζηάζεςξ επαθή ιε ημ δένια, λδναίκμοκ ηαζ 

ηαηαζηνέθμοκ ηα ζπονάηζα, ηα μπμία ζηαδζαηά ελαθακίγμκηαζ. 47 
 

Σμπμεέηδζδ ιάζηαξ 

 

    Σμ πνμζυκ πμο εα πνδζζιμπμζήζμοιε εα πνέπεζ κα είκαζ ηαηάθθδθμ βζα ηα  

αηκεσηά δένιαηα. Ακάθμβα θμζπυκ ιε ημκ ενεεζζιυ εα πνδζζιμπμζήζμοιε ηαζ ηδ 

ιάζηα πμο εα θνμκηίζμοιε κα δχζεζ ημ αίζεδια ηδξ ακαημφθζζδξ ηαζ ηδξ δνμζζάξ 

ζημ δένια. Οζ πζμ ζοκδεζζιέκεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε αηκεσηά δένιαηα είκαζ 

αοηέξ πμο δζαεέημοκ ηαηαπνατκηζηέξ, ακηζενεεζζηζηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ 

ζδζυηδηεξ. Απμηεθμφκηαζ απυ μοζίεξ υπςξ είκαζ δ πακεεκυθδ, ημ αγμοθέκζμ, δ 

ηαιθμνά, μζ αζηαιίκεξ Α, C ηαζ Δ ηηθ.48 

 

Σμπμεέηδζδ οδαηζημφ ηαθθοκηζημφ πνμσυκημξ 

 

             ακ ηεθεοηαίμ αήια ημπμεεημφιε ζημ πνυζςπμ ιζα ηνέια οδαηζηή ηαζ 

ηαθιακηζηή ηαζ  υζμ ημ δοκαηυκ θζβυηενμ θζπανή. Δπίζδξ ζοιαμοθεφμοιε ηδκ 

πεθάηζζζα πμζά εεναπεία εα αημθμοεήζεζ ζημ ζπίηζ ιέπνζ ηδκ επυιεκδ ζοκεδνία. 

Αηυιδ πνέπεζ κα ηδξ ημκίζμοιε, πςξ δεκ πνέπεζ κα πεζνάγεζ ηαευθμο ημ δένια 

ηδξ, βζαηί ιπμνεί κα επζδεζκχζδ ηδκ ηαηάζηαζδ ηδξ.49 

 

3.2.2 Γεφηενμ ζηάδζμ – δζάκμζλδ θθοηηαζκχκ 

    οκήεςξ  υηακ δ αηιή είκαζ θθεβιμκχδδξ, μ δενιαημθυβμξ αθήκεζ κα 

πενάζεζ έκα πνμκζηυ δζάζηδια ιε ακηζαίςζδ πνίκ ιαξ επζηνέρεζ ηδ δζάκμζλδ ηςκ 

θθοηηαζκχκ. Ζ δζάκμζλδ εα πνέπεζ κα βίκεηαζ πάκημηε ιεηά απυ ζοκεκκυδζδ ιε ημκ 

δενιαημθυβμ. Ζ δζαδζηαζία είκαζ δ ελήξ 50: 

  

 Σμπμεεημφιε ημ πνυζςπμ ζημκ αηιυ ηαζ ημ υγμκ βζα 15΄ (υπςξ 

πνμακαθένεδηε) 

 Αθαζνμφιε ημοξ θαβέζςνεξ πμο είκαζ πμθφ ημκηά ζε θθφηηαζκεξ 

 Γζάκμζλδ ηςκ θθοηηαζκχκ 

 

    Γζα κα βίκεζ δ δζάκμζλδ εα πνέπεζ δ θθφηηαζκα κα είκαζ «χνζιδ». Θα 

πνδζζιμπμζήζμοιε ιζα πμθφ θεπηή απμζηεζνςιέκδ αεθυκα ηαζ εα ηνοπήζμοιε 

ηδκ άηνδ ηδξ θθφηηαζκαξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα εα πζέζμοιε πνμξ ηα ηάης ηαζ έλς βζα 
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κα αθαζνέζμοιε ημ πφμκ. Έπεζηα εα ημπμεεηήζμοιε ακηζζζπηζηή ηνέια ηαζ εα 

ζοκεπίζμοιε ηαηά ημκ ίδζμ ηνυπμ ηαζ ιε ηζξ επυιεκεξ. Ζ δζαδζηαζία αοηή ιπμνεί κα 

επακαθδθεεί εκηυξ δφμ διενχκ ιέπνζ κα αθαζνεεμφκ υθεξ.  

 

 Δθανιυγμοιε ορίζοπκα νεφιαηα  

 Σμπμεέηδζδ ιάζηαξ  

 Σμπμεέηδζδ οδαηζημφ πνμζυκημξ βζα αηκεσηά δένιαηα 

 

3.2.3. Σνίημ ζηάδζμ – peeling 

    Χξ αζζεδηζηυ peeling μνίγεηαζ δ αζζεδηζηή απμθέπζζδ ημο δένιαημξ, δ 

απμιάηνοκζδ δδθαδή ηςκ κεηνχκ ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ ιε ζημπυ ηδκ 

ειθάκζζδ «ηαζκμφνζμο» δένιαημξ. ε αοηυ ημ ζηάδζμ εέθμοιε κα επζηφπμοιε ηδκ 

ακάπθαζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ επακαθμνά ημο ζηδκ θοζζμθμβζηή ημο ηαηάζηαζδ. 

Γζα κα πναβιαημπμζδεεί υιςξ ακάπθαζδ είκαζ απαναίηδημ ημ δένια κα οπμζηεί 

έκα ενέεζζια πμο εα ημ ακαβηάζεζ κα εέζεζ ζε θεζημονβία ημοξ δζημφξ ημο 

ιδπακζζιμφξ επμφθςζδξ. Έηζζ ζε αοηή ηδ θάζδ εα εθανιυζμοιε ηεναημθοηζηά 

απμθεπζζηζηά πνμσυκηα. Ζ ζοπκυηδηα, εθανιμβήξ ημοξ ελανηάηαζ απυ ηδκ πμζμηζηή 

ηαζ ηδκ πμζμηζηή ζφζηαζδ ημο πνμσυκημξ ηαεχξ ηαζ απυ ηδκ ηαηάζηαζδ ημο 

δένιαημξ. Σα peeling δζαηνίκμκηαζ ζε ιδπακζηά ηαζ πδιζηά.51 

 

3.2.4.  Σέηανημ ζηάδζμ- Δθανιμβή οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ 

   Μεηά απυ ηθζκζηέξ ένεοκεξ παναηδνήεδηε υηζ ηα πενζζζυηενα  είδδ αηιήξ 

πανμοζζάγμοκ αεθηίςζδ ιεηά απυ έηεεζδ ζηδκ οπενζχδδ αηηζκμαμθία είηε αοηή 

πνμένπεηαζ απυ θοζζηέξ πδβέξ (ήθζμξ) είηε απυ ηεπκδηέξ πδβέξ (θοπκίεξ 

οπενζχδςκ αηηζκχκ). Γζα ημκ θυβμ αοηυ πνδζζιμπμζμφιε οπενζχδδ αηηζκμαμθία 

ηδξ πενζμπήξ UVΑ αηηζκμαμθία ιήημοξ ηφιαημξ 320-400nm. Μπμνμφιε κα 

ηάκμοιε ημ πμθφ δεηαπέκηε εθανιμβέξ. 

  Ζ απυζηαζδ ηδξ θοπκίαξ UVΑ απυ ημ δένια ηαεχξ ηαζ μ πνυκμξ έηεεζδξ 

νοειίγμκηαζ ζηαδζαηά, έηζζ χζηε ανπίγμοιε ηδκ πνχηδ ζοκεδνία απυ ημ έκα ιέηνμ 

βζα κα θεάζμοιε ζηα ελήκηα εηαημζηά, εκχ μ πνυκμξ έηεεζδξ απυ 1-3 min βζα κα 

θεάζμοιε ηα 10'. Ζ ζοκεδνία επακαθαιαάκεηαζ ηάεε δφμ διένεξ, ζε δένια 

ηαεανζζιέκμ ιε μοδέηενμ ζαπμφκζ. Σα ιάηζα ημο αηκεσημφ ηαεχξ ηαζ ημο 

αζζεδηζημφ πνέπεζ κα πνμζηαηεφμκηαζ απυ εζδζηά βοαθζά ηα μπμία είκαζ 

αδζαπέναζηα απυ ηζξ οπενζχδεζξ αηηίκεξ.52 

Ηδζυηδηεξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ 

  Πνμηαθεί άιεζδ ιεθάβπνςζδ ηαζ  ιεθάβπνςζδ επζαναδοκυιεκμο  ηφπμο. 

 Πνμηαθεί εηθφθζζδ ηςκ εθαζηζηχκ ζκχκ ημο δένιαημξ ζε παναηεηαιέκδ 

έηεεζδ ηαζ βήνακζδ ημο δένιαημξ. 
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  Δζζπςνεί ααεζά ζημ πυνζμ ηαζ ίζςξ ηαζ ζημ οπυδενια. 

  Έπεζ ιζηνμαζμηηυκμ δνάζδ. 

  Έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα αολάκεζ ηδκ ακηίζηαζδ ημο μνβακζζιμφ ζηζξ 

ιζηνμαζαηέξ ιμθφκζεζξ. 

 Δίκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ ειθάκζζδ θςημαθθενβζηήξ ηαζ θςημημλζηήξ 

δενιαηίηζδαξ 

  Έπεζ ημκςηζηή δνάζδ ζημ δένια. 

  Δπζθένεζ αεθηίςζδ ζηδκ ζζμννμπία ηςκ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ. 

 Πνμηαθεί εκενβδηζηή πάποκζδ ηδξ επζδενιίδαξ (ηεναηζκμπμίδζδ). 

    Δίκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ ζφκεεζδ ηδξ αζηαιίκδξ D ηαζ ηδξ 

πνμαζηαιίκδ ηδξ. 

 

Ακηεκδείλεζξ  

 

o ε οπενεονεμεζδζζιυ 

o ε μλεία δενιαηίηζδα 

o ε άημια ιε ηανδζαηή ηαζ κεθνζηή ακεπάνηεζα 

o ε ειπφνεηεξ ηαηαζηάζεζξ 

o Ηζημνζηυ θςημεοαζζεδζίαξ 

o ε άημια ιε ζαηπανχδδ δζααήηδ 

 

3.2.5. Πέιπημ ζηάδζμ- εκοδάηςζδ  

    Δδχ εα πνμζθένμοιε ζημ εεναπεοιέκμ αηκεσηυ δένια οδαηζηά ζημζπεία ηα 

μπμία έπεζ ακάβηδ, χζηε κα ημο  δχζμοιε θάιρδ, θνεζηάδα ηαζ εκοδάηςζδ 

πνμηεζιέκμο κα οπάνλεζ πθήνδξ απμηαηάζηαζδ.53 

 

3.3. Peeling 

Σμ peeling ακήηεζ ζηζξ ααζζηέξ ιεευδμοξ ηδξ αζζεδηζηήξ . Δίκαζ επειααηζηή 

ιέεμδμξ ιε ¨πζεακέξ¨ πανεκένβεζεξ. Ο αζζεδηζηυξ εα πνέπεζ κα παναημθμοεεί 

πάκηα ηζξ ακηζδνάζεζξ ημο δένιαημξ. Τπάνπμοκ πάνα πμθθμί υνμζ – μκμιαζίεξ βζα 

ηα peeling υιςξ υθεξ μζ ηεπκζηέξ έπμοκ ημκ ίδζμ ζημπυ : Σδκ απμιάηνοκζδ ηςκ 

κεηνχκ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ.  

  Οζ ηνυπμζ είκαζ: ιε ιδπακζηή απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ ηεναηζκμηοηηάνςκ 

(peeling ηνζαήξ ηαζ βμιχδδ ή αθθζχξ gommage) ηαζ ιε απμδζμνβάκςζδ ηδξ 

ηεναηίκδξ (peeling εκγοιζηά, πδιζηά ή θοημ peeling). 

 

 

 

                                                                 
53

 Γεναίζμβθμο (2002) 



Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 41 
 

3.3.1. Μδπακζηά peeling 

Σμ ιδπακζηυ πήθζκβη δνα παθανχκμκηαξ ηδ ζοκμπή ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ, 

ιε ηδκ εθανιμβή ζημ δένια peeling ιε ηυηημοξ. ε αοηή ηδ ηαηδβμνία ακήημοκ ηα 

peeling πμο απμθεπίγμοκ ημ δένια ιε ηνζαή ή ιε ηδ αμήεεζα ηςκ ιδπακδιάηςκ 

απμθέπζζδξ ηαζ είκαζ ηα ελήξ:  

3.3.1.1. Peeling srcub 

 Δίκαζ ηνειχδεξ ιε θεπημφξ ή πζμ πμκηνμφξ ηυηημοξ, υπςξ άιιμο, 

αθαηζμφ, ηγμηγυιπα η.α. Δθανιυγεηαζ ζε ανηεηά παπφ ζηνχια ζημ πνυζςπμ ηαζ 

ζημ θαζιυ. Ζ απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ ηεναηζκμηοηηάνςκ βίκεηαζ ιε ιδπακζηή 

απυλεζδ . Οζ ηυηημζ αοημί δεκ ακηζδνμφκ ιε ηα ζημζπεία ηδξ επζδενιίδαξ εκχ ηα 

οπυθμζπα ζοζηαηζηά ηδξ ηνέιαξ έπμοκ ζημπυ κα ιαθαηχζμοκ ηα κεηνά 

ηεναηζκμηφηηανα χζηε δ απμιάηνοκζή ημοξ κα βίκεζ πζμ εφημθδ ηαζ κα 

δζαηδνήζμοκ ιία οβνή οθή χζηε κα δζεοημθοκεμφκ μζ ηζκήζεζξ ηδξ αζζεδηζημφ.54  

3.3.1.2. Gommage peeling 

 Σμ peeling gommage είκαζ ηνειχδεξ ηαζ ζπακίςξ ιε ηυηημοξ, οπάνπεζ ηαζ 

ζε ιμνθή ζηυκδξ πμο ακαιεζβκφεηαζ ιε ηδκ ηαηάθθδθδ πμζυηδηα κενμφ ή θμζζυκ 

χζηε κα ζπδιαηζζηεί έκα διίνεοζημ ιίβια. Απθχκεηαζ ζε θεπηυ ζηνχια ηαζ 

μιμζυιμνθα ζημ πνυζςπμ ηαζ ζημ θαζιυ. Ζ δνάζδ ημο μθείθεηαζ ζηα εκενβά 

ζοζηαηζηά ημο (π.π. αθθακημΐκδ, άνβζθμξ η.α.) ηα μπμία ιε παεδηζηυ ηνυπμ 

εβηθςαίγμοκ ηα κεηνά ηεναηζκμηφηηανα ημο δένιαημξ πμο ηεθζηά απμιαηνφκμκηαζ 

ιε ηνζαή. 55  

3.3.1.3. Πνμ-πήθζκβη. 

Eίκαζ ζε ηνειχδδ ιμνθή ή ζε ιμνθή γεθέ ιε ή πςνίξ ηυηημοξ. Σμπμεεηείηαζ 

ζοκήεςξ ζημ δένια πνίκ ηδκ εθανιμβή ημο αηιμφ ζηδ δζάνηεζα ημο ααεφ 

ηαεανζζιμφ. 

3.3.1.4. Μάζηα-peeling 

Ζ ιάζηα-peeling, είκαζ ανβζθχδδξ ιάζηα πμο πενζέπεζ ήπζεξ θεζακηζηέξ  

μοζίεξ. Καηά ηδκ εθανιμβή ηδξ παναιέκεζ ζημ πνυζςπμ βζα 10 θεπηά 

πνμηαθχκηαξ παεδηζηή απμθέπζζδ εθυζμκ ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά ηδξ 

εβηθςαίγμοκ ηα κεηνά ηεναηζκμηφηηανα ημο δένιαημξ. Σμ απμηέθεζια ηδξ 

ζοκδοάγεζ ηδκ απμθέπζζδ ηαζ ημκ ηαεανζζιυ ημο δένιαημξ. Δκδείηκοηαζ ηονίςξ βζα 

θζπανυ ηαζ ιζηηυ δένια. 
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3.3.2. Υδιζηά peeling 

Σα πδιζηά peeling βίκμκηαζ ιε εζδζηά δζαθφιαηα μλέςκ πμο εθανιυγμκηαζ 

ζηδκ επζδενιίδα ηαζ έηζζ επζηοβπάκεηαζ δ απμιάηνοκζδ ηδξ ελςηενζηήξ ζηζαάδαξ 

ημο δένιαημξ. ε αοηή ηδ ηαηδβμνία ακήημοκ ηα ελήξ: 

3.3.2.1. Peeling ηνζαήξ ή απμζπάζεςξ 

Πενζέπμοκ αάζδ ιε αζηαιίκδ Α, εηποθίζιαηα απυ αυηακα, νεζμνηίκδ, 

νεηζκυθδ η.α.56 

3.3.2.2. Δκγοιζηυ ή αζμθμβζηυ peeling 

 Σμ εκγοιζηυ ή αζμθμβζηυ peeling είκαζ αοηυ πμο δ δνάζδ ημο ζοκίζηαηαζ 

ζηζξ ηεναημθοηζηέξ ζδζυηδηεξ μνζζιέκςκ εκγφιςκ υπςξ μζ θζπάζεξ ηαζ μζ 

πνςηεάζεξ, πμο δζαθφμοκ ηυζμ ηδ ζοκμπή ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ υζμ ηαζ ημ ίδζμ 

ημ ηεναηζκμηφηηανμ. Ζ παπαΐκδ είκαζ ημ έκγοιμ πμο ζοκήεςξ πενζέπμοκ ηα 

εκγοιζηά peeling ηαζ δ ιμνθή ημοξ ιπμνεί κα είκαζ ζε ηνέια ή ζηυκδ. Δκδείηκοηαζ 

δ εθανιμβή ημο ζε ζοκδοαζιυ ιε αηιυθμοηνμ πνμζχπμο, βζαηί μ αηιυξ αμδεάεζ 

ζημ κα δζαηδνείηαζ ημ peeling οβνυ ιε απμηέθεζια κα αολάκεηαζ δ δναζηζηυηδηα 

ηςκ εκγφιςκ. 

Ακηεκδείηκοηαζ ζε πμθφ λδνά, αθοδαηςιέκα ηαζ οπενεοαίζεδηα δένιαηα.57  

 

3.3.3. Φοηζηυ peeling 

Ζ ααεζά απμθέπζζδ ιε αυηακα είκαζ ιζα εεναπεία βζα ηδκ ακαβέκκδζδ ημο 

δένιαημξ πμο απμηεθείηαζ ιυκμ απυ θοζζηά ηαζ θοηζηά ζοζηαηζηά. Ζ εεναπεία 

απμηεθείηαζ απυ έκα ιείβια θοζζηχκ αμηάκςκ. Αολάκεζ ηδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ 

ζημ δένια ηαζ πνμηαθεί ηδκ αθαίνεζδ ηςκ ακχηενςκ ζηνςιάηςκ ηδξ επζδενιίδαξ. 

Μέζς ηδξ ηαθφηενδξ ηοηθμθμνίαξ ημο δένιαημξ εκενβμπμζείηαζ μ ιεηααμθζζιυξ 

ηαζ πνμηαθεί ηδκ ακαβέκκδζδ ημο δένιαημξ ιε ηδκ παναβςβή κέςκ ηοηηάνςκ ηαζ 

ζκχκ ημθθαβυκμο. 

ημπυξ ημο είκαζ δ ακαβέκκδζδ-ακακέςζδ ηδξ επζδενιίδαξ, δ ιείςζδ ηςκ 

μοθχκ ιεηά ηδκ αηιή, δ ιείςζδ ηδξ οπενηενάηςζδξ ηαζ δ ιείςζδ ηςκ ηδθίδςκ ηαζ 

ζδιαδζχκ ιεηά ηδκ αηιή. Δθανιυγεηαζ ιζα θμνά ηδκ εαδμιάδα ιέπνζξ υημο 

επζηεοπεεί ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια ακάθμβα ιε ηα πνμαθήιαηα ημο δένιαημξ ηαζ 

ηδκ εοαζζεδζία ημο. Καεανίγεζ ζε αάεμξ ημ δένια, αθαζνεί ημ οπεναμθζηυ ζιήβια, 

απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα. 

Σμ θοηζηυ peeling ζηδ ζφκεεζή ημο πενζέπεζ θςημέκγοια, ζπυββμζ, μλέα 

θνμφηςκ, θφηζα, εηπφθζζια mango, εηπφθζζια παπάβζαξ, ηυηημοξ εθζάξ, 

ζφιπθεβια ΑΖΑ, εηπφθζζια πνςηεΐκδξ ζζηανζμφ, aloe vera, εαθάζζζμ ημθθαβυκμ, 

αζηαιίκδ C η.α.58 
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 Εζχηδξ, Ρέππαξ, Φζθμπμφθμο, ( 2003) 
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 www.wisegeek.com  
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Δκδείηκοηαζ: 

 ιδβιαημννμσηυ δένια 

  Γένια ιε ηαηή αζιάηςζδ 

  Κμζκή αηιή ηαζ άθθεξ ιμνθέξ αηιήξ 

  Γένια ιε ηάζδ πνμξ δδιζμονβία θαβεζχνςκ,  βήναημξ ηαζ ζηίβιαηα 

  Μεβάθμζ πυνμζ 

 Οοθέξ (δ πνδζζιμπμίδζδ ημο θοηζημφ peeling βίκεηαζ υηακ ημ αάεμξ ηςκ  

μοθχκ είκαζ ιεβαθφηενμ απυ υηζ ανπζηά είπε εηηζιδεεί ή υηακ μζ μοθχδεζξ   

αθάαεξ είκαζ απυ ηαζνυ εβηαηεζηδιέκεξ ηαζ επμιέκςξ πνεζάγμκηαζ  

δναζηζηυηενδ επέιααζδ) 

 Θοθαηζχδδ οπενηενάηςζδ 

 Χπνυ δένια ιε ηαηή αζιάηςζδ 

  Απμπνχζεζξ δένιαημξ (αολδιέκδ ή ιεζςιέκδ παναβςβή πνςζηζηχκ   

ηοηηάνςκ) 

 

Ακηεκδείηκοηαζ : 

o ε ηάεε είδμοξ δενιαημπάεεζα 

o ε ιζηνμαζαηέξ – ποχδεζξ θμζιχλεζξ 

o ε αθθενβζηυ ή πμθφ εοαίζεδημ δένια 

o ε ηεθεαββεζεηηαζίεξ, νμδυπνμο αηιή ή δενιαημπάεεζα ηφπμο νμδυπνμοξ 

αηιήξ 

o ε θεπηυ, δζάθακμ δένια 

o ε υθεξ ηζξ κεμπθαζίεξ ημο δένιαημξ (ηάεε είδμοξ) αηυιδ ηαζ ζε ηαθμήεεζα 

ακηεκδείηκοηαζ αοηή δ ιέεμδμξ απμθέπζζδξ 

o ε μοθχδεζξ πενζμπέξ ζηζξ μπμίεξ ζοκοπάνπμοκ θθεβιμκχδδ ζημζπεία 

 

3.3.4. ΑHA peeling 

Σα peeling ιε ΑΖΑ οπάνπμοκ ζε οβνή ιμνθή ή ζε ιμνθή γεθέ. Σα Α-

οδνμλομλέα (ΑΖΑ) είκαζ ιζα μιάδα μνβακζηχκ ιδ ημλζηχκ μοζζχκ ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ζηζξ θοζζηέξ ηνμθέξ εκχ ηάπμζα απυ αοηά πνμένπμκηαζ απυ θνμφηα 

ηαζ μθείθμοκ εηεί ηδκ μκμιαζία ημοξ (μλέα θνμφηςκ). Σα πζμ βκςζηά απυ αοηά ηαζ 

μζ θοζζηέξ πδβέξ ημοξ είκαζ ημ βθοημθζηυ μλφ (ζαηπανμηάθαιμ), ημ θαηηζηυ μλφ 

(λζκζζιέκμ βάθα), ημ ηζηνζηυ μλφ (ηίηνμ), ημ ιδθζηυ μλφ (ιήθμ) ηαζ ημ ηνοβζηυ μλφ 

(ζηαθφθζα). Σμ πθέμκ βκςζηυ απυ ηα παναπάκς είκαζ ημ βθοημθζηυ μλφ ημ μπμίμ 

πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ. 

    Σα ΑΖΑ πνμηαθμφκ απμθέπζζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ηεναηίκδξ ζηζαάδαξ, 

αφλδζδ ημο ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ, εκοδάηςζδ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ δενιαηζηήξ 

δμιήξ. Σα ΑΖΑ εκζζπφμοκ ηδκ ακάπηολδ ηςκ ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ ιέζς ηδξ 

πνυηθδζδξ ενεεζζιμφ ημο δένιαημξ. διακηζηυ είκαζ επίζδξ υηζ εκζζπφμοκ ηδ 
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δζαδζηαζία ακάπηολδξ ηςκ οβζχκ ηοηηάνςκ ηα μπμία είκαζ ακεεηηζηά ζηα μλέα εκχ 

ηα ιδ οβζή ηφηηανα είκαζ εοαίζεδηα ζηα μλέα ηαζ απμιαηνφκμκηαζ. 

Πένα απυ ηδκ ορδθδ πενζεηηζηυηδηα ζε βθοημθζηυ μλφ είκαζ δοκαηυκ κα 

πενζέπμοκ ηαζ Chlorhexidin, έκα ακηζααηηδνζαηυ ηαζ απμθοιακηζηυ ζοζηαηζηυ πμο 

αμδεά απμηεθεζιαηζηά ζηδ εεναπεία ηδξ επζδενιίδαξ ιε θναβιέκμοξ πυνμοξ απυ 

έκημκδ πανμοζία ζιήβιαημξ. 

Ζ ζοπκυηδηα εθανιμβήξ είκαζ πενίπμο ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα ακάθμβα ιε 

ημ ααειυ εοαζζεδζίαξ ημο δένιαημξ. Μεηά ηδ εεναπεία ιε μλέα ζοζηήκμοιε ζημ 

πεθάηδ ηδκ απμθοβή ηδξ επαθήξ ημο δένιαημξ ιε ημ κενυ ηαεχξ επίζδξ ηδκ 

απμθοβή εθανιμβήξ ιαηζβζάγ ηαζ άθθςκ πνμυκηςκ πενζπμίδζδξ ημο δένιαημξ βζα 

48 χνεξ.  

Απαναίηδηδ είκαζ επίζδξ δ πνμζηαζία ημο δένιαημξ ιε ακηζδθζαηυ πνμζυκ ιε 

δείηηδ πνμζηαζίαξ spf ημοθάπζζημκ 15. Γζα εκίζποζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ 

ιπμνμφιε κα ζοζηήκμοιε ηαεδιενζκή εθανιμβή ζημ ζπίηζ πνμσυκημξ ιε παιδθή 

ζοβηέκηνςζδ ΑΖΑ. 59
 

Ακηεκδείλεζξ: 

o Δβηοιμζφκδ 

o Θδθαζιυξ 

o Αζεεκείξ ιε απθυ ένπδηα ζε έλανζδ 

o Λήρδ μζζηνμβυκςκ 

o Αζεεκείξ ιε ζζημνζηυ αθθενβίαξ ζηζξ μοζίεξ ημο peeling 

o Τπενηνμθζηέξ μοθέξ 

 

3.3.4.1. Γθοημθζηυ μλφ 

Ζ πδιζηή ημο μκμιαζία είκαζ οδνμλοαζεακμσηυ ή οδνμλοαηεηζηυ μλφ. Σμ πζμ 

ημζκυ ηαζ ζοκήεςξ πνδζζιμπμζμφιεκμ α-οδνμλομλφ είκαζ ημ Γθοημθζηυ μλφ. ηα 

ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πενζέπεηαζ ιε ηδκ ιμνθή ηςκ εζηένςκ ημο ή ηςκ αθάηςκ 

ημο ιε κάηνζμ ηαζ αιιχκζμ.Σμ Γθοημθζηυ μλφ είκαζ ημ ιυκμ ΑΖΑ ημ μπμίμ είκαζ ζε 

εέζδ κα δζεζζδφζεζ ιέζα απυ ηα ηοηηανζηά ημζπχιαηα θυβς ημο ιζηνμφ ιμνζαημφ 

ημο αάνμοξ. Δπίζδξ υηακ εζζέθεεζ ζημ εζςηενζηυ ηςκ ηοηηάνςκ πνμηαθεί ηαζ ηδκ 

παναβςβή ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ.  Καηά ηδκ έκανλδ ηδξ εεναπείαξ απαζηείηαζ 

δ πνήζδ παιδθχκ ζοβηεκηνχζεςκ μλέςκ ηαζ δ πνμμδεοηζηή αφλδζδ ηδξ 

ζοβηέκηνςζή ημοξ. 60 

φκεεζδ βθοημθζημφ μλφ: Δίκαζ άπνςιμ ηαζ άμζιμ ηαζ είκαζ βκςζηυ βζα 

ηδκ ορδθή δζαθοηυηδηα πμο πανμοζζάγεζ ζημ κενυ. Αοηή δ πδιζηή μοζία 

πνμένπεηαζ απυ ημ γαπανμηάθαιμ, ηα άβμονα ζηαθφθζα, ημκ ακακά ηαζ ηα 

πεπυκζα. Δίκαζ απμιμκςιέκμ ηαζ εηποθίγεηαζ βζα δζάθμνεξ πνήζεζξ ζημ δένια. Ζ 
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 Γεναίζμβθμο (2002), Κεθαθά (1999) 
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ζηακυηδηα κα δζεζζδφεζ ζημ δένια ημ ηάκεζ πμθφ ζζπονυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά 

βζα επαββεθιαηζηή πνήζδ ζημ ημιέα ηςκ πδιζηχκ peeling. Μπμνμφκ επίζδξ μζ 

εεναπείεξ ιε βθοημθζηυ μλφ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ζημ ζπίηζ ζε ιζηνυηενεξ υιςξ 

ζοβηεκηνχζεζξ. 61
   

 

3.4. Θεναπεία αηιήξ ζε ζοκενβαζία ιε ημκ δενιαημθυβμ 

 

Ο δενµαημθυβμξ εκδµενχκεζ ημκ πάζπμκηα υηζ δζαηίεεκηαζ ζήµενα 

εεναπείεξ πμο µπμνμφκ κα εθέβλμοκ ηζξ ελάνζεζξ αθθά δεκ οπάνπεζ νζγζηή 

εεναπεία ηαηά ηδξ αηµήξ. Δπμµέκςξ δ ηαθή ζοκενβαζία ημο πάζπμκηα είκαζ 

απαναίηδηδ, αθμφ δ εεναπεία μοζζαζηζηά εα δζανηέζεζ υζμ ηαζ δ αηµή.  

    Όηζ είκαζ απμηεθεζµαηζηυ βζα έκακ αζεεκή µπμνεί κα µδκ ηάκεζ ηίπμηα ζε 

έκακ άθθμκ. Μζα εεναπεία πμο επζηοβπάκεζ εεαµαηζηά απμηεθέζµαηα ζε µζα 

πενίπηςζδ αηµήξ δεκ εββοάηαζ ημ ίδζμ απμηέθεζµα ηαζ βζα υθεξ ηζξ πενζπηχζεζξ. 

Οζ αζηίεξ πμο πνμηαθμφκ ηδκ αηµή είκαζ πμθθέξ ηαζ δζαθένμοκ απυ άημµμ ζε 

άημµμ. Δπίζδξ ηάεε άκενςπμξ έπεζ δζαθμνεηζηυ ηφπμ δένµαημξ ηαζ πανμοζζάγεζ 

δζαθμνεηζηά ζοµπηχµαηα.  

Δίκαζ απαναίηδηδ δ αμήεεζα απυ ημ δενµαημθυβμ. Ζ φπανλδ πμθθχκ αζηζχκ 

εµθάκζζδ ηδξ αηµήξ ηαεχξ ηαζ πμθθχκ µεευδςκ βζα ηδ εεναπεία ηδξ, ηαεζζημφκ 

πμθθέξ θμνέξ ηαηαθοηζηή ηδ αμήεεζα απυ ημ δενµαημθυβμ. 

Πνμημφ πνμηείκεζ µζα εεναπεία εα θάαεζ οπυρδ ημο πμθθμφξ πανάβμκηεξ 

υπςξ δ ζμαανυηδηα ηδξ αηµήξ, ημ είδμξ ηδξ αηµήξ, ημ ζαηνζηυ ζζημνζηυ, ηδκ δθζηία 

ηαζ ημκ ηφπμ δένµαημξ ημο αζεεκμφξ ηαεχξ ηαζ ημκ ηνυπμ γςήξ ημο ηαζ ηδ 

δζαηνμθή ημο. Ζ ελέηαζδ υθςκ ηςκ παναπάκς παναβυκηςκ επζηνέπεζ ηδκ 

ελαημµίηεοζδ ηδξ εεναπείαξ βζα ηδκ επίηεολδ ηςκ ηαθφηενςκ απμηεθεζµάηςκ ζε 

ηάεε πενίπηςζδ. Μενζηέξ θμνέξ µπμνεί κα επζθεπεεί ηαζ μ ζοκδοαζµυξ 2 ή ηαζ 

πενζζζμηένςκ εεναπεζχκ ηαζ κα ζοζηδεεί ζημκ αζεεκή κα πνδζζµμπμζεί έκα 

θάνµαημ ημ πνςί ηαζ έκα δζαθμνεηζηυ ημ ανάδο ή κα πνδζζµμπμζμφκηαζ  ηαζ ηα 2 

θάνµαηα ηαοηυπνμκα. ε ηάεε πενίπηςζδ πνέπεζ κα βκςνίγμοµε υηζ δ 

ακηζµεηχπζζδ ηδξ αηµήξ είκαζ πμθφ πζμ απμηεθεζµαηζηή ακ λεηζκήζεζ απυ ηα 

πνχηα ζηάδζα εµθάκζζήξ ηδξ πνμημφ δδµζμονβδεμφκ ζμαανά πνμαθήµαηα ζημ 

δένµα.62 

Ζ εεναπεία πνεζάγεηαζ πνυκμ! ∆ζάθμνεξ εεναπείεξ πμο οπυζπμκηαζ 

«άµεζα» ηαζ «εαοµαημονβά» απμηεθέζµαηα επζδζχημοκ κα πνμζεθηφζμοκ ηάεε 

αζεεκή πμο ακηζµεηςπίγεζ πνυαθδµα αηµήξ. Ζ αθήεεζα είκαζ υηζ ζηδκ αηµή ηαηά 

µέζμ υνμ πνεζάγμκηαζ 6-8 εαδμµάδεξ πνμημφ ανπίζεζ κα απμδίδεζ δ εεναπεία. 

Δθυζμκ δ αηµή ανπίγεζ µέζα ζε αοηυ ημ πνμκζηυ δζάζηδµα κα αεθηζχκεηαζ ή κα 

ελαθακίγεηαζ ζηαδζαηά είκαζ ακαβηαία δ ζοκέπζζδ ηδξ εεναπείαξ βζα κα µδκ 

επακεµθακζζημφκ ηα ζδµάδζα ηδξ. Ακ µεηά απυ ημοξ 2 µήκεξ δεκ οπάνλεζ 
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αεθηίςζδ ίζςξ δ εεναπεία κα µδκ ηαζνζάγεζ ζημ ζοβηεηνζµέκμ πενζζηαηζηυ ηαζ 

πζεακυκ κα πνέπεζ κα αθθάλεζ. 

    Ζ εεναπεία ηδξ αηµήξ δζαηνίκεηαζ ζε ζοζηδµαηζηή ηαζ ημπζηή. Ακάθμβα µε 

ηδ µμνθή ηδξ επζθέβεηαζ ηαζ ημ είδμξ ηδξ εεναπείαξ.  

 

3.5. οζηδιαηζηή εεναπεία αηιήξ 

    Μπμνεί κα δμεεί πανάθθδθα ιε ηδκ ημπζηή εεναπεία, ηονίςξ ζηδκ ιέηνζα 

ηαζ ζμαανή ιμνθή ηδξ κυζμο. Ο εζδζηυξ είκαζ αοηυξ πμο εα ηνίκεζ πζμ είδμξ 

εεναπείαξ απυ ημ ζηυια είκαζ ζδακζηυ βζα ηάεε αζεεκή.Ζ ζοζηδιαηζηή εεναπεία 

ηδξ αηιήξ πενζθαιαάκεζ: 

- Ακηζαζμηζηά ηαζ ακηζθθεβµμκχδδ.  

- Ονµμκζηά ζηεοάζµαηα πμο πμνδβμφκηαζ ζηζξ βοκαίηεξ βζα κα νοεµζζηεί μ 

υβημξ ηςκ εηηνίζεςκ ηςκ ζµδβµαημβυκςκ αδέκςκ.  

- Βζηαµίκδ Α βζα ηδκ ηαπφηενδ απμηαηάζηαζδ ημο δένµαημξ.  

- Ηζμηνεηζκμΐκδ βζα αανζέξ πενζπηχζεζξ αηµήξ.  

- Κμνηζημζηενμεζδή.  

- Ζνεµζζηζηά βζα κα αεθηζςεεί δ ροπζηή ηαηάζηαζδ ημο αζεεκμφξ.  

- Σεηναηοηθίκεξ.  

- ε μνζζµέκεξ πενζπηχζεζξ πμνδβείηαζ ρεοδάνβονμξ. 

Ακαθοηζηυηενα  

3.5.1. Ακηζαζμηζηά πάπζα 

    Σα ακηζαζμηζηά δνμφκ έκακηζ ημο πνμπζμκζααηηδνζδίμο ηδξ αηιήξ 

εθαηηχκμκηαξ ημ πθδεοζιυ ημο ιε ηδ ιείςζδ ηςκ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ 

ειπμδίγμκηαξ ηδκ παναβςβή θζπάζδξ ηαζ ιεζχκμοκ ηδκ θθεβιμκή ηδξ αηιήξ. 

Δκδείηκοκηαζ ζηζξ ιέηνζεξ ιμνθέξ αηιήξ πμο δεκ ανηέζηδηακ ζηδκ εεναπεία ιε 

ηάπμζμ εεναπεοηζηυ ημπζηυ ζηεφαζια ηαζ ζηζξ αανζέξ ηθζκζηέξ ιμνθέξ ηδξ αηιήξ.  

Γαηίεεηαζ ζε ζοβηεκηνχζεζξ απυ 1%-4% ηαζ ανίζημκηαζ ζε ιμνθή ηνέιαξ ή 

θμζζυκ. Υνδζζιμπμζμφκηαζ ιία ή δφμ θμνέξ ηδκ διένα. Παν‟ υθα αοηά εκδέπεηαζ κα 

πανμοζζάζμοκ ηαζ ακεπζεφιδηεξ εκένβεζεξ βζα αοηυ ηαζ πνεζάγμκηαζ πνμζμπή.63  

ηα ημπζηά ακηζαζμηζηά ακήημοκ : 

3.5.1.1. Κθζκδαιοηίκδ 

Δκδείηκοηαζ βζα εεναπεία ηδξ αηιήξ, ζδζαίηενα βζα θθεβιμκχδδξ ηαζ 

αθαηζδμθοηηαζκχδδξ αηιή.  

Ακηεκδείηκοηαζ ζε ημπζηεξ ακηζδνάζεζξ οπενεοαζζεδζίαξ.  
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Πνμζμπή, κα απμθεφβεηαζ βφνς απυ ηα ιάηζα, ζε ηναοιαηζηέξ ή 

θθεβιμκχδεζξ επζθάκεζεξ ηαζ ζε αθεκκμβυκμοξ ηαζ ζε άημια ιε ζζημνζηυ ημθίηζδαξ 

ή αθθενβζηχκ εηδδθχζεςκ. ε πενίπηςζδ ζοκδοαζιέκδξ πνήζδξ ηαζ άθθςκ 

θανιάηςκ βζα ηδκ αηιή, κα εθανιυγεηαζ ζε δζαθμνεηζηή χνα ημο  24χνμο.64 

 

3.5.1.2. Δνοενμιοηίκδ 

Δκδείηκοηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ ημζκήξ θθεβιμκχδδξ αηιήξ. 

Ακηεκδείηκοηαζ ζηδκ ηφδζδ ηαζ ηδ βαθμοπία.  

Πνμζμπή κα απμθεφβεηαζ ημκηά ζε αθεκκμβυκμοξ. ε πενίπηςζδ πμο 

ζοβπμνδβείηαζ ιε ιενζηά άθθα ιέζα, υπςξ ζάπςκεξ ή αθημμθμφπα ηαθθοκηζηά 

πνμζυκηα (ηονίςξ απμθεπζζηζηέξ μοζίεξ), οπάνπεζ ηίκδοκμξ αενμζζηζηήξ 

ενεεζζηζηήξ δνάζδξ. 65 

 

3.5.1.3. Μεηνμκζδαγυθδ 

Δκδείηκοηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ζμαανχκ ηαηαζηάζεςκ νμδυπνμοξ 

αηιήξ. Καηά ηδ πνήζδ ημο οπάνπεζ πζεακυηδηα πανμδζημφ ενεεζζιμφ ηαζ 

λδνυηδηαξ ημο δενιάημξ. Σμπζηή εθανιμβή 2 θμνέξ ηδκ διένα. Ζ δζάνηεζα ηδξ 

αβςβήξ δεκ εα πνέπεζ κα λεπενκά ηζξ 9 εαδμιάδεξ. Πνμζμπδ κα ιδκ εθανιυγεηαζ 

ημκηά ζηα ιάηζα βζαηζ πνμηαθεί δαηνφννμζα.66 

3.5.1.4. Σεηναηοηθίκδ 

Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημζκήξ αηιήξ ήπζαξ ή ιέζδξ 

αανφηδηαξ. Έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ ιεζχκμκηαξ ημκ απμζηζζιυ ημο P.acnes, 

ακαζηέθθμκηαξ ηδκ ζοβηέκηνςζδ ηςκ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ ημο ζιήβιαημξ.  

 Ακηεκδείηκοκηαζ ζηδκ εβηοιμζφκδ ηαζ ζε αζεεκείξ ηάκς ηςκ 8 εηχκ δζυηζ  

ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ ηζηνζκςπή πνχζδ ζημοξ μδυκηεξ.Δπίζδξ ιπμνμφκ κα 

πνμηαθέζμοκ οπενιεθάβπνςζδ δένιαημξ ή ηαζ ημπζηέξ ακηζδνάζεζξ 

οπενεοαζζεδζίαξ. Πνμζμπή κα ιδκ ένεεζ ζε επαθή ιε ημοξ αθεκκμβυκμοξ ηαζ κα 

ιδκ πνδζζιμπμζείηαζ ιαγί ιε άθθα ημπζηχξ ή ζοζηδιαηζηχξ πμνδβμφιεκα  

 

3.5.1.5. αθζηοθζηυ μλφ 

Σμ ζαθζηοθζηυ μλφ είκαζ έκα α-οδνμλομλφ ημ μπμίμ έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα 

δζεζζδφεζ ζημ δένια ηαζ ηδκ ηνζπμζιδβιαημβυκμ ιμκάδα επζηοβπάκμκηαξ ζζπονή 

ηεναημθοηζηή ηαζ θαβεζςνμθοηζηή δνάζδ. Γζμνεχκεζ ηζξ ακςιαθίεξ ζηδκ 

ηεναηζκμπμίδζδ ηαζ αμδεά ζημ λειπθμηάνζζια ηςκ πυνςκ ηαζ πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζείηαζ ζοκεπυιεκα.67 
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3.5.1.6 Κμνηζημζηενμεζδή 

Σα μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοκήεςξ ζε ζπάκζεξ ηαζ αανζέξ πενζπηχζεζξ 

αηιήξ. Γδιζμονβμφκ ζμαανέξ πανεκένβεζεξ ηαζ βζ‟αοηυ εα πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ 

δ πνήζδ ημοξ. 

3.5.2. Ακηζζοθθδπηζηά- Ακηζακδνμβυκα 

 Υμνδβμφκηαζ απυ ημ ζηυια ιυκμ ζε βοκαίηεξ ηαζ ζοκήεςξ πνδζζιμπμζείηαζ 

μ ζοκδοαζιυξ ακηζακδνμβυκςκ-μζζηνμβυκςκ. Έπμοκ ηεκηνζηή νοειζζηζηή δνάζδ, 

ιε απμηέθεζια κα ακαζηέθθμοκ ηδκ έηηνζζδ ακδνμβυκςκ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα 

ιεζχκεηαζ μ υβημξ ηςκ εηηνίζεςκ ηςκ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ. οκήεςξ 

πμνδβείηαζ δ αζεοθζηή μζζηναδζυθδ ηαζ δ μλζηή ηεζημζηενυκδ βζα 21 διένεξ ηάεε 

ιήκα ηαζ βζα 6 ηαηαιδκζαίμοξ ηφηθμοξ. Χξ ακηεκδείλεζξ βζα ηδκ πμνήβδζδ 

ακδνμβυκςκ εηθαιαάκμκηαζ μζ πενζπηχζεζξ υβηςκ ςμεδηχκ ιήηναξ, δ ειθάκζζδ 

ηονζχκ ηαζ θθεαίηζδαξ. Δπίζδξ μ αζεεκήξ εα πνέπεζ κα δζαηυρεζ ή κα εθαηηχζδ 

ημ ηάπκζζια. 

Οζ βοκαίηεξ, επίζδξ, πμο πνδζζιμπμζμφκ ακηζζοθθδπηζηά βζα ηδ εεναπεία 

ηδξ αηιήξ, πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκ ζοζηδιαηζηά ηαζ ακηζδθζαηυ ζημ πνυζςπμ 

βζα κα απμθφβμοκ ημκ ηίκδοκμ ιεθάζιαημξ.68 

 

3.5.3. Ηζμηνεηζκμσκδ 

Ζ ζοζηδιαηζηή απυ ημ ζηυια ζζμηνεηζκμΐκδ εεςνείηαζ έκα απυ ηα πθέμκ 

δναζηζηυηενα θάνιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ εεναπεία ηδξ αηιήξ.  Ακήηεζ 

ζηα νεηζκμεζδή ηαζ πμνδβείηαζ ζηδ εεναπεία ηδξ αανζάξ ηοζηζηήξ αηιήξ. Μέβζζημξ 

πνυκμξ πμνήβδζδξ 2-5 ιήκεξ.  

Ζ ζζμηνεηζκμΐκδ δζαεέηεζ ηδκ ζδζυηδηα κα πνμηαθεί έκημκδ ιείςζδ 

παναβςβήξ ημο ζιήβιαημξ ηαεχξ επίζδξ ηαζ ιείςζδ ημο ιεβέεμοξ ηςκ 

ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ. Δπζπθέμκ ιεζχκεζ ημκ ανζειυ ηςκ ιζηνμμνβακζζιχκ ηαζ 

ηονίςξ ημο P.acnes πμο ζπδιαηίγμκηαζ ζημκ ηνζπμζιδβιαηζηυ εφθαηα. Δθαηηχκεζ 

ηδκ απυθναλδ ημο πυνμο ηαζ δνά άιεζα ζηδ θθεβιμκή. 

Ζ πνήζδ ημο ακηζδθζαημφ είκαζ απαναίηδηδ, εζδζηά ζε υζμοξ πνυζθαηα 

μθμηθήνςζακ αβςβή ιε ζζμηνεηζκμΐκδ. Οζ ακεπζεφιδηεξ πανεκένβεζεξ ηδξ 

ζζμηνεηζκμΐκδξ είκαζ λδνυηδηα ηςκ πεζθζχκ (πεζθίηζδα) ζε πμζμζηυ 90% πενίπμο ημ 

μπμίμ ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζηεί ιε ηδ πνήζδ ααγεθίκδξ (ή άθθμο είδμοξ εκοδαηζηυ 

πνμσυκ), δ λδνυηδηα ημο δένιαημξ πμο είκαζ οβζήξ, ηςκ αθεκκμβυκςκ υπςξ είκαζ 

ηα ιάηζα ηαζ δ ιφηδ, απμθέπζζδ, θέπηοκζδ ηςκ ηνζπχκ ηαζ ηνζπυπηςζδ, 

θςημεοαζζεδζία, ηεθαθαθβία, αφλδζδ πμθδζηενίκδξ ηαζ ηνζβθοηενζδίςκ. 

πακζυηενα ακαθένμκηαζ πανεκένβεζεξ υπςξ ηαηάεθζρδ, ιείςζδ ηδξ αημήξ, 

δζαηαναπή ηδξ υναζδξ.69 
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3.6. Toπζηή εεναπεία.  

Ζ ημπζηή εεναπεία εκδείηκοηαζ βζα ηζξ εθαθνέξ µμνθέξ αηµήξ υπμο µπμνεί 

κα έπμοµε θαβέζςνεξ ηαζ επζθακεζαηέξ µυκμκ θθφηηαζκεξ.  

Σα θάνµαηα πμο πνδζζµμπμζμφκηαζ ημπζηά είκαζ ημ αγεθασηυ μλφ, ημ 

νεηζκμσηυ μλφ, ημ οπενμλείδζμ ημο αεκγμθίμο ηαζ ηα ακηζµζηνμαζαηά υπςξ δ 

ενοενμµοηίκδ ηαζ δ ηθζκδαµοηίκδ. Ονζζµέκμζ πνδζζµμπμζμφκ ηαζ ημνηζγυκδ ημπζηά.  

    Ζ ημπζηή εεναπεία εα πνέπεζ κα βίκεηαζ ζε υθμ ημ πνυζςπμ ηαζ υπζ ημπζηά 

ζε ηάεε αθάαδ. Όθεξ μζ ηνέµεξ έπμοκ ζακ πανεκένβεζα ηάπμζα απμθέπζζδ ηαζ 

ενοενυηδηα. Δθέβπεηαζ υµςξ µε µείςζδ ηδξ ζοπκυηδηαξ εθανµμβήξ απυ δφμ 

θμνέξ ζε µία θμνά ηδκ δµένα ή αηυµα θζβυηενμ. Σμ πνυαθδµα υµςξ αοηυ είκαζ 

πανμδζηυ ηαζ µεηά απυ θίβμ οπμπςνεί. 

 Καηά ηδκ εθανµμβή ημπζηήξ εεναπείαξ, μ αζεεκήξ εα πνέπεζ κα 

παναημθμοεείηαζ απυ ημκ βζαηνυ ηάεε 1-1,5 µήκα. Όηακ αημθμοεείηαζ ζοζηδµαηζηή 

αβςβή η μ αζεεκήξ παίνκεζ ακηζαίςζδ ηάεε µήκα, υπςξ ηαζ µε ηδκ ζζμηνεηζκμΐκδ 

πνεζάγεηαζ ζοπκυηενδ παναημθμφεδζδ ηαζ ενβαζηδνζαηέξ ελεηάζεζξ. Αηυµδ ηαζ 

µεηά απυ επζηοπδµέκδ εεναπεία ηδξ αηµήξ απαζηείηαζ αβςβή ζοκηήνδζδξ µε 

ζημπυ κα πνμθδθεμφκ μζ οπμηνμπέξ. Ακαθοηζηυηενα έπμοιε : 

3.6.1. Αγεθασηυ μλφ 

Σμ αγεθασηυ μλφ( azelatic aciz) ακαζηέθθεζ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ 

ηοηηάνςκ ηδξ ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ ηαζ επακαθένεζ ζημ θοζζμθμβζηυ ηζξ ηεθζηέξ 

δζαδζηαζίεξ δζαθμνμπμίδζδξ ηδξ επζδενιίδαξ, μζ μπμίεξ έπμοκ δζαηαναπεεί θυβς 

ηδξ αηιήξ. Δπίζδξ επζθένεζ ζδιακηζηή ιείςζδ ζηδ ζοβηέκηνςζδ  

Propionibacterium acnes, ηαεχξ ηαζ ιζα ζδιακηζηή ιείςζδ ημο ηθάζιαημξ ηςκ 

εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ ζηα θζπίδζα ηδξ επζδενιίδαξ. 

Γζαηίεεηαζ ζε ηνέια ιε ζοβηέκηνςζδ 20%. Γζαεέηεζ θαβεζςνμθοηζηή ηαζ 

ακηζααηηδνζδζαηή δνάζδ. οκήεςξ εθανιυγεηαζ ιία ιε δφμ θμνέξ ηδκ διένα.70 

 

3.6.2. Τπενμλείδζμ ημο αεκγμθίμο 

Σμ αεκγμσηυ οπενμλείδζμ ( benzoyl peroxide) είκαζ ήπζμ ηεναημθοηζηυ ιε 

δνάζδ ηαηά ηςκ εηηνζιάηςκ θαβεζχνςκ ζε υθα ηα ζηάδζα ηδξ ακάπηολδξ ημοξ. 

Δίκαζ έκαξ μλεζδςηζηυξ πανάβμκηαξ ιε ααηηδνζμηηυκμ δναζηζηυηδηα ηαηά ημο 

Propionibacterium acnes. Δπζπθέμκ είκαζ ζιδβιαημζηαηζηυ, ακαζηέθθμκηαξ ηδκ 

οπένιεηνδ παναβςβή ζιήβιαημξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ αηιή. 

Γζαηίεεηαζ ζε ηνέια ή βέθδ ηαζ ανίζηεηαζ ζε ζοβηεκηνχζεζξ ηςκ 2,5%- 5%-

10%. Ζ πνήζδ ημο οπενμλεζδίμο ημο αεκγμθίμο ιπμνεί κα ενεείζεζ ημπζηά ημ δένια 

ηαζ κα πνμηαθέζεζ απμθέπζζδ ζε αοηυ. Αοηέξ είκαζ ιενζηέξ απυ ηζξ πανεκένβεζεξ 

πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δ πνήζδ ημο ζοβηεηνζιέκμο θανιάημο. Ακηεκδείλεζξ 

απμηεθμφκ δ πανμοζία εηδμνχκ ή ηναοιάηςκ 
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Πνμζμπή  ηαθυ είκαζ κ απμθεφβεηαζ δ εθανιμβή ημο ημκηά ζηα ιάηζα, ημ 

ζηυια ηαεχξ ηαζ δ ιαηνά παναιμκή ημο ζημ δένια. Να απμθεφβεηαζ δ 

ηαοηυπνμκδ εθανιμβή ημο ιε άθθεξ ημπζηέξ εεναπείεξ πμο πενζέπμοκ πανάβςβα 

ηδξ Βζηαιίκδξ Α.71 

 

3.6.3. Ρεηζκμεζδή  

Σα νεηζκμεζδή είκαζ πανάβςβα ηδξ αζηαιίκδξ Α, μιαθμπμζμφκ ηδκ 

ηεναηζκμπμίδζδ εκηυξ ημο εοθάημο απμζοιθμνίγμκηαξ ημκ πυνμ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ ζηδκ ήπζα αηιή υπμο πνμελέπμοκ μζ θαβέζςνεξ. 

Ακεπζεφιδηεξ δνάζεζξ ημοξ είκαζ λδνυηδηα, ενοενυηδηα ηαζ ημπζηυξ ενεεζζιυξ μ 

μπμίμξ δδιζμονβεί αολδιέκδ εοαζζεδζία ζημκ ήθζμ. Σα νεηζκμεζδή βεκζηχξ έπμοκ 

ηεναημβυκμ δνάζδ ηαζ ςξ εη ημφημο ακηεκδείηκοκηαζ ζηδκ εβηοιμζφκδ.72 

 ηδκ ηαηδβμνία ηςκ νεηζκμεζδή ακήημοκ: 

3.6.3.1. Ρεηζκμσηυ μλφ ή ηνεηζκμΐκδ 

Ζ ηνεηζκμΐκδ πνμηάθεζ δζαθμνμπμίδζδ ηαζ ςνίιακζδ ηςκ ηοηηάνςκ, ηαζ 

δζεβείνεζ ηδκ ιζηςηζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ εοθαηζςδχκ επζεδθζαηχκ ηοηηάνςκ, 

πνμηαθχκηαξ ελχεδζδ ηςκ θαβεζχνςκ. Γ‟ αοηυ ημ θυβμ εκδείηκοηαζ ζηδ 

εεναπεία ηδξ αηιήξ. Γζαηίεεηαζ ζε ιμνθή δζαθφιαημξ, βέθδξ ή ηνέιαξ ηαζ ζε 

ποηκυηδηααπυ 0,025-0,05%.  

Σμ νεηζκμσηυ μλφ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκημκμ ημπζηυ ενεεζζιυ, 

ενοενυηδηα, απμθέπζζδ, ναβάδεξ, ηαζ θςημεοαζζεδζία. 

 Ακηεκδείηκοηαζ: ζε ηφδζδ , έηγεια ηαζ ηναφιαηα δένιαημξ. 

Πνμζμπή : κα απμθεφβεηαζ δ εθανιμβή ημκηά ζηα ιάηζα ή ημ ζηυια ηαεχξ 

επίζδξ ηαζ δ έηεεζδ ηδξ πάζπμοζαξ πενζμπήξ ζημκ ήθζμ. Να ιδκ 

εθανιυγεηαζ ζοπνυκςξ ιε άθθμ απμθμθζδςηζηυ θάνιαημ.73 

 

3.6.3.2. Adapalene 

 

Ζ ακηαπαθέκδ ( adapalene), είκαζ έκα ζοκεεηζηυ νεηζκμεζδέξ ημ μπμίμ έπεζ 

απμδεζπεεί πςξ έπεζ ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδηεξ. Δίκαζ μοζζαζηζηά ζηαεενή ζημ 

μλοβυκμ, ζημ θχξ ηαζ είκαζ πδιζηχξ ιδ δναζηζηή μοζία. 

 Ζ δνάζδ ηδξ ζοκζζηάηαζ ζηδκ μιαθμπμίδζδ ηδξ δζαθμνμπμίδζδξ ηςκ 

επζεδθζαηχκ ηοηηάνςκ ηςκ εοθάηςκ ημο δένιαημξ, δ μπμία μδδβεί ζηδκ 

δδιζμονβία ιεζςιέκςκ ιζηνμθαβεζχνςκ. Δπμιέκςξ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ 

εεναπεία ηδξ αηιήξ. Ζ πνήζδ ημο θανιάημο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηκδζιυ ηαζ 

ενεεζζιυ ημο δένιαημξ. 

Ακηεκδείηκοηαζ ζηδ ηφδζδ ηαζ βαθμοπία. Πνμζμπή, κα ιδκ ένπεηαζ ζε επαθή 

ιε ημοξ αθεκκμβυκμοξ ηδξ πενζμπήξ ηαζ κα ιδκ ζοβπμνδβείηαζ ιε άθθα νεηζκμεζδή, 
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ζηοπηζηά ή ενεεζζηζηά θάνιαηα. Δπίζδξ κα απμθεφβεηαζ δ παναηεηαιέκδ έηεεζδ 

ζημκ ήθζμ. 74 

 

3.7. οζηαηζηά ιε εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ ημο αηκεσημφ 

δένιαημξ 

 

Ζ εκοδάηςζδ απμηεθεί ζδιακηζηυ ζηάδζμ ζηδκ εεναπεία ηδξ αηιήξ δζυηζ 

αμδεάεζ ζηδκ ελζζμννυπδζδ ημο κενμφ ζημ δένια πνμηεζιέκμο κ απμηαηαζηαεεί. 

Ζ εκοδάηςζδ βίκεηαζ ιε δζάθμνεξ ιεευδμοξ πμο ζηυπμ έπμοκ κα απμηαηαζηήζμοκ 

ηδκ απχθεζα οβναζίαξ ζημ δένια. 

Οζ μοζίεξ πμο έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα εκοδαηχκμοκ ηαζ κα ιαθαηχκμοκ ημ 

δένια ή κα ειπμδίγμοκ ηδκ αθοδάηςζδ ημο, θέβμκηαζ ιαθαηηζηέξ. ηδκ 

απμηαηάζηαζδ ημο αηκεσημφ δένιαημξ πνμηείκμκηαζ πενζζζυηενμ ιδ 

θαβεζςνμβυκεξ ιαθαηηζηέξ μοζίεξ. Μενζηέξ ηέημζεξ μοζίεξ είκαζ μζ ελήξ: 

Aloe Vera Gel (Aloe Barbadensis) : Έπεζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ, εκοδαηζηέξ, 

ιαθαηηζηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ ιεζχκμκηαξ ημ ενφεδια ηαζ ηα άθθα 

παναηηδνζζηζηά ημο εβηαφιαημξ. 

Glycerin : Ζ βθοηενίκδ ή βθοηενυθδ είκαζ οβνμζημπζηή μοζία. Χξ οβνμζημπζηή 

μοζία απμννμθά οβναζία απυ ηδκ αηιυζθαζνα, ηδκ ζοβηναηεί ζηδκ επζθάκεζα ημο 

δένιαημξ χζηε ζηδ ζοκέπεζα κα εζζπςνήζεζ ζε αοηυ. Ζ βθοηενίκδ πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζείηαζ ιε ιέηνμ βζαηί ζε πμθφ ιεβάθεξ ζοβηεκηνχζεζξ ηαζ ηαηάθθδθεξ 

ζοκεήηεξ (ορδθή ζπεηζηή οβναζία) ιπμνεί κα δνάζεζ ακηζζηνυθςξ πνμηαθχκηαξ 

αθοδάηςζδ. 

Biophilic Ζ : Δίκαζ ιίβια οδνμβμκςιέκδξ θεηζείκδξ, παθιζηζημφ μλέμξ ηαζ ηςκ 

θζπανχκ αθημμθχκ θαονζηήξ, ιονζζηζηήξ ηαζ ηδηοθζηήξ. 

Όηακ εθανιυγεηαζ ημ ιίβια αοηυ ζημ δένια ζπδιαηίγεηαζ έκα ιδ θζπανυ οιέκζμ ημ 

μπμίμ ειπμδίγεζ ηδ δζαδενιαηζηή απχθεζα φδαημξ  

Propylene glycol : Ζ πνμποθεκμβθοηυθδ ή πνμπακμδζυθδ είκαζ οβνμζημπζηή 

μοζία. Χξ οβνμζημπζηή μοζία απμννμθά οβναζία απυ ηδκ αηιυζθαζνα, ηδκ 

ζοβηναηεί ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ χζηε ζηδ ζοκέπεζα κα εζζπςνήζεζ ζε 

αοηυ. 

Borage oil : Σμ έθαζμ ημο αυναβα απμηεθείηαζ απυ ηνζβθοηενίδζα ημνεζιέκςκ, 

ιμκμαηυνεζηςκ ηαζ ηονίςξ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ. Όηακ εθανιυγεηαζ ημ 

έθαζμ ζημ δένια ειπμδίγεζ ηδ δζαδενιαηζηή απχθεζα φδαημξ. 

Elder Extract : Σμ οδνμβθοημθζηυ εηπφθζζια ηςκ ακεέςκ ημο θοημφ αιπμφημξ 

είκαζ πθμφζζμ ζε πμθοθαζκμθζηά ηαζ θθααμκζηά πανάβςβα ,βθοημγίδζα ηαζ ηακκίκεξ 

πνμζδίδμκηάξ ημο ζζπονέξ ακηζθθμβζζηζηέξ ηαζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ. 
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Hyaloyramine : Πνυηεζηαζ βζα οδνμθοιέκεξ βθοημζαιζκμβθοηάκεξ (GAG)μζ μπμίεξ 

απμηεθμφκ ηδ εειεθζχδδ μοζία ημο πμνίμο ιαγί ιε ηζξ ημθθαβμκμφπεξ πνςηεΐκεξ 

ηαζ ημοξ δθεηηνμθφηεξ. 

Οζ οδνμθοιέκεξ βθοημζαιζκμβθοηάκεξ (GAG) επεζδή έπμοκ ιζηνυ Μ.Β. 

απμννμθμφκηαζ πμθφ εφημθα απυ ημ δένια, εζζένπμκηαζ ζημ πυνζμ ηαζ παίνκμοκ 

ιένμξ ζηδκ αζμζφκεεζδ ηςκ GAG. 

 

Sodium hyalouronate : Σμ ιεηά καηνίμο άθαξ ημο οαθμονμκζημφ μλέμξ ή 

οαθμονμκζηυ κάηνζμ είκαζ ημ ααζζηυηενμ ζοζηαηζηυ ηςκ βθοημζαιζκμβθοηακχκ ηδξ 

εειεθζχδμοξ μοζίαξ ημο πμνίμο. Σα ιυνζα ημο οαθμονμκζημφ καηνίμο δεζιεφμοκ 

ηαζ ζοβηναημφκ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ κενμφ πνμζδίδμκηαξ ζημ πυνζμ εθαζηζηυηδηα 

ηαζ ζηενευηδηα. Δίκαζ πμθφ ζπμοδαίμ ζοζηαηζηυ ηυζμ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ 

ζζμννμπίαξ ημο φδαημξ ζημ δένια υζμ ηαζ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ εθαζηζηυηδηάξ 

ημο, εθυζμκ θζπαίκεζ ηζξ ίκεξ ηςκ δμιζηχκ πνςηεσκχκ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ 

ηαζ επεζδή πενζμνίγεζ ηδ ιεηαηνμπή ημο δζαθοημφ ημθθαβυκμο (ηνμπμημθθαβυκ)ζε 

αδζάθοημ. 

Γζα ηζξ παναπάκς ζδζυηδηεξ ημο εκζςιαηχκεηαζ ζηα εκοδαηζηά, ακηζθθμβζζηζηά ηαζ 

επμοθςηζηά ηαθθοκηζηά πνμσυκηα. Σέθμξ, είκαζ ζηαεενυ ηαζ δεκ επδνεάγεηαζ απυ 

ηζξ ζοκεήηεξ ημο πενζαάθθμκημξ.75 

 

3.8. οζηαηζηά πμο πνμάβμοκ ηδκ επμφθςζδ ημο αηκεσημφ δένιαημξ 

Ζ ημπζηή εθανιμβή πνμσυκηςκ πμο πενζέπμοκ ζοζηαηζηά ιε επμοθςηζηέξ 

ζδζυηδηεξ πνμάβμοκ ηδκ επμφθςζδ αμδεχκηαξ ηδ παναβςβή κέςκ ηοηηάνςκ.   Σα 

ζοζηαηζηά αοηά ζοκήεςξ απμννμθμφκηαζ εφημθα απυ ημ δένια ηαζ εηδδθχκμοκ 

επμοθςηζηή δνάζδ. 

Ζ δνάζδ ημοξ επζηοβπάκεηαζ: 

 αολάκμκηαξ ηδ ιζηςηζηή δναζηδνζυηδηα, 

 αολάκμκηαξ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ημ 

πάπμξ ηδξ ηεναηίκδξ  ζηζαάδαξ 

 νοειίγμκηαξ ημ ζπδιαηζζιυ ηεναηίκδξ, 

 αολάκμκηαξ ηδκ εκγοιζηή δναζηδνζυηδηα 

 δζεβείνμκηαξ ημκ ζπδιαηζζιυ ηδξ δμιζηήξ πνςηεΐκδξ ημθθαβυκμ. 

Σα πζμ ζοπκά πνδζζιμπμζμφιεκα επμοθςηζηά ζοζηαηζηά ζηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα 

είκαζ:76 

Αllantoin 

Ζ αθθακημΐκδ έπεζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ πνμάβμκηαξ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ 

ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ακηζθθμβζζηζηέξ ζδζυηδηεξ ιεζχκμκηαξ ηδκ έκηαζδ 
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ενοεδιάηςκ. Σέθμξ έπεζ ηεναημθοηζηή δνάζδ αμδεχκηαξ ηδκ απυπηςζδ ηςκ 

ηεναηζκμηοηηάνςκ. 

 

Aloe Vera Gel (Aloe Barbadensis) 

Έπεζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ ,εκοδαηζηέξ, ιαθαηηζηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ 

ιεζχκμκηαξ ημ ενφεδια ηαζ ηα άθθα παναηηδνζζηζηά ημο εβηαφιαημξ. 

 

Αvogado Oil (Perse Gratissima) 

Σμ έθαζμ ημο Ααμηάκημ απμηεθείηαζ απυ ηνζβθοηενίδζα ηςκ θζπανχκ μλέςκ 

εθασημφ, θζκεθασημφ, παθιζηζημφ ηαζ παθιζημεθασημφ. Δπίζδξ πενζέπεζ 

θςζθμθζπίδζα, θοημζηενυθεξ, αζηαιίκεξ Α, Δ, ηαζ D πμο ημο πνμζδίδμοκ 

ιαθαηηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ. Σέθμξ πνμάβεζ ηδ δζαδενιζηή 

απμννυθδζδ δναζηζηχκ μοζζχκ ζημ δένια. 

 

Chamomile extract 

Σμ οδνμβθοημθζηυ εηπφθζζια ηςκ ακεέςκ ημο παιμιδθζμφ πενζέπεζ 

πμθοθαζκμθζηέξ μοζίεξ ηαζ αζεένζμ έθαζμ παιμιδθζμφ ιε ακηζθθμβζζηζηέξ, 

επμοθςηζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 

Filagrinol 

Σμ Filagrinol είκαζ ιίβια εθαζχδμοξ εηποθίζιαημξ ηδξ βφνδξ ηςκ ακεέςκ ηαζ 

αζαπςκμπμίδηςκ ημο ζμβζέθαζμο, εθαζυθαδμο ηαζ εθαίμο ημο θφηνμο ημο 

ζίημο. Σμ Filagrinol αολάκεζ ηδ παναβςβή ηδξ θζθαβνίκδξ, ημο πνμδνυιμο ηδξ 

ηαζ ηςκ πνμσυκηςκ απμζημδυιδζήξ ηδξ αμδεχκηαξ έηζζ ηδκ ηεναηίκδ ζηζαάδα 

κα δζαηδνεί θοζζμθμβζηυ ημ πάπμξ ηδξ ηαζ ηδ ζοκμπή ηδξ. Δπίζδξ ζοιαάθθεζ 

ζηδκ εκοδάηςζδ ηαζ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ. 

 

Calendula Officinalis Extract  

Σμ οδνμβθοημθζηυ εηπφθζζια ηςκ ακεέςκ ημο θοημφ Calendula Officinalis 

είκαζ πθμφζζμ ζε θθααμκμεζδή, ηανμηζκμεζδή, ζαπςκίκεξ ηαζ ηενπέκζα 

πνμζδίδμκηαξ ημο ακηζθθμβζζηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 

Panthenol 

Ζ πακεεκυθδ είκαζ δ πνμαζηαιίκδ Β5. Όηακ εθανιυγεηαζ πακεεκυθδ 

ελςηενζηά ζημ δένια εζζπςνεί ζε αοηυ ηαζ ιεηαηνέπεηαζ ζε πακημεεκζηυ μλφ 

δδθαδή ζε αζηαιίκδ Β5. Δίκαζ οβνμζημπζηή μοζία, έπεζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Δπίζδξ έπεζ ήπζεξ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ δζεβείνμκηαξ ημκ πμθθαπθαζζαζιυ 

ηςκ ηοηηάνςκ, ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδηεξ. Σέθμξ ζοιαάθθεζ ζηδκ δζαηήνδζδ 

ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ημο δένιαημξ. 
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Retinyl Palmitate 

Δίκαζ μ εζηέναξ ηδξ νεηζκυθδξ (αζηαιίκδξ Α) ιε ημ παθιζηζηυ μλφ. 

Μεηααμθίγεηαζ ζε αζηαιίκδ Α. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα ακηί 

ηδξ ηαεανήξ νεηζκυθδ επεζδή δ ίδζα λεζδχκεηαζ πμθφ εφημθα. 

Απμννμθάηαζ εφημθα απυ ημ δένια ηαζ εηδδθχκεζ επμοθςηζηή δνάζδ. 

οβηεηνζιέκα : πνμηαθεί αφλδζδ ηδξ ιζηςηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ αολάκμκηαξ 

ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ημ πάπμξ ηδξ 

ηεναηίκδξ ζηζαάδαξ, νοειίγεζ ημ ζπδιαηζζιυ ηεναηίκδξ, αολάκεζ ηδκ εκγοιζηή 

δναζηδνζυηδηα ηαζ δζεβείνεζ ημκ ζπδιαηζζιυ ηδξ δμιζηήξ πνςηεΐκδξ 

ημθθαβυκμ. 

 

Tocopheryl Acetate 

Δίκαζ μ εζηέναξ ηδξ ημημθενυθδξ (αζηαιίκδξ Δ) ιε ημ μλζηυ μλφ. Μεηααμθίγεηαζ 

ζε αζηαιίκδ Δ. Όηακ απμννμθάηαζ απυ ημ δένια εηδδθχκεζ απμοθςηζηέξ , 

ακηζθθμβζζηζηέξ ηαζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ. Αολάκεζ ηδ ζοβηνάηδζδ οβναζίαξ 

ζημ δένια ηαζ πνμζδίδεζ απαθυηδηα ζηδκ επζθάκεζά ημο. 

 

Wheat Germ Oil (Triticum Vulgare) 

Σμ έθαζμ ημο θφηνμο ημο ζίημο απμηεθείηαζ απυ ηνζβθοηενίδζα ηςκ θζπανχκ 

μλέςκ εθασημφ, θζκεθασημφ, παθιζηζημφ, θζκμθεκζημφ ηαζ παθιζημεθασημφ. 

Δπίζδξ πενζέπεζ αζηαιίκεξ Α, Δ, ηαζ F, θεηζείκδ ηαζ ζηενυθεξ πμο ημο 

πνμζδίδμοκ ιαθαηηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 

3.9. Φαβεζενμβυκα ζοζηαηζηά πμο πνέπεζ κα απμθεφβμκηαζ 

 Λακμθίκδ 

Πνμενπυιεκδ απυ ηζξ θέλεζξ θακάνα (ιαθθί) ηαζ μθίκδ (θάδζ), δ θακμθίκδ είκαζ ιία 

θζπανή μοζία πμο παναηδνείηαζ ζημ ιαθθί ηςκ πνμαάηςκ. Πανυθμ πμο είκαζ 

βκςζηυ ιαθαηηζηυ ιε εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ, έπεζ ζηακυηδηεξ απυθναλδξ ηςκ πυνςκ 

ημο δένιαημξ, εκενβμπμζχκηαξ ημκ ηφηθμ ηςκ ελακεδιάηςκ. Ζ πζμ δζαδεδμιέκδ 

μοζία πμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ έηδμπμ ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ βζα ηζξ ιαθαηηζηέξ, 

βαθαηηςιαημπμζδηζηέξ ηαζ ζηαεενμπμζδηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ. Υδιζηχξ είκαζ 

πενζζζυηενμ ηενί πανά θίπμξ. Έπεζ ημθθχδδ υρδ, ιε ηίηνζκμ πνχια ηαζ ζδζάγμοζα 

μζιή, είκαζ αδζάθοηδ ζημ κενυ. Πενζέπεζ 25- 30% κενυ. Υνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζε 

δζάθμνεξ ηνέιεξ, βαθαηηχιαηα ηαεανζζιμφ, ζηζέξ ιαηζχκ, ιμθφαζα θνοδζχκ η.α. 
77 

Βαγεθίκδ 

      Λεοηή, διζζηενεά, ημθθχδδξ ιάγα, άμζιδ, δζαθοηή ζημκ αζεένα ηαζ 

πθςνμθυνιζμ, αδζάθοηδ ζημ κενυ ηαζ ηδκ αθημυθδ. Απμηεθείηαζ ηονίςξ απυ 
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ημνεζιέκμοξ οδνμβμκάκεναηεξ ιε άημια άκεναηα. ηδκ ημζιεημθμβία 

πνδζζιμπμζείηαζ δ θεοηή ηαεανή ααγεθίκδ.  

Πνμζδίδεζ ζημ δένια ιαθαηηζηέξ ηαζ θαιπνοκηζηέξ ζδζυηδηεξ. Ακεονίζηεηαζ 

ηονίςξ ζε δζάθμνεξ ηνέιεξ, ακηδθζαηά, ηναβζυκ,απμηνζπςηζηυ ηενί, η.ά. ιπμνεί κα 

επζηφπεζ ηαηαηνάηδζδ φδαημξ έςξ ηαζ πένακ ηςκ ηνζχκ ςνχκ ζημ δένια. 

Ζ πνήζδ ηδξ υιςξ είκαζ ακηζζηνυθςξ ακάθμβδ ηδξ πνδζζιυηδηαξ ηδξ, δζυηζ 

δεκ απμννμθάηαζ απυ ημ δένια ηαζ ιπμνεί κα θνάλεζ ημοξ πυνμοξ, πνάβια πμο 

ηδκ ηαεζζηά ημζιδηζηχξ ιδ απμδεηηή.78 

 

Παναθίκδ/ παναθζκέθαζμ 

 

Κδνςδδξ ζηενεδ ιαγα, ιζβια ζηενεςκ, ημνεζιεκςκ οδνμβμκαεναηςκ, 

αδζαθοηδ ζημ κενμ ηαζ ηδκ αθημμθδ. 

Άπνςιμ, δζαοβέξ, εθαζχδεξ οβνυ, πςνίξ μζιή ηαζ βεφζδ δεκ απμννμθάηαζ 

απυ ημ δένια. Υνδζζιμπμζείηαζ ζοκήεςξ ζε ειπμνζηά ηαθθοκηζηά πνμσυκηα υπςξ 

ηνέιεξ, απμηνζπςηζηά ηενζά, ηναβζυκ πεθζχκ, ακηδθζαηά. Σμ παναθζκέθαζμ, 

ακηίεεηα ιε ηα θοζζηά έθαζα, ζηέηεηαζ ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ, πςνίξ κα ημ 

εκοδαηχκεζ ζε αάεμξ. Έηζζ, πνμηαθεί 'αζθολία' ζηδκ επζδενιίδα ηαζ θνάγεζ ημοξ 

πυνμοξ πνμηαθχκηαξ ενεεζζιυ.79 

 

Isopropyl myristate 

 

Δίκαζ έκα ζοκεεηζηυ έθαζμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ιαθαηηζηυ, θζπακηζηυ ζε 

πνμσυκηα μιμνθζάξ. Πζμ ζοπκά πνδζζιμπμζείηαζ ζε aftershaves, ζαιπμοάκ, έθαζα 

ιπάκζμο, απμζιδηζηά ζχιαημξ ηαζ δζάθμνεξ ηνέιεξ ηαζ θμζζυκ. ε πενζζζυηενα 

απυ ημ 5% ηςκ ζηεοαζιάηςκ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ενεεζζιυ ημο δένιαημξ ηαζ 

κα θνάλεζ ημοξ πυνμοξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ, εεςνείηαζ θαβεζςνμβυκμ ηαζ 

επζαανοκηζηυ βζα ηδκ αηιή.80 

 

 Octyl palmitate 

 

          Δίκαζ έκα δζαοβέξ οβνυ πμο πνμένπεηαζ απυ ημ θμζκζηέθαζμ. οπκά 

πνδζζιμπμζείηαζ ςξ οπμηαηάζηαημ ηδξ ζζθζηυκδξ ζε ηαθθοκηζηά πνμσυκηα ηαζ ζε 

πνμσυκηα μιμνθζάξ ςξ πδηηζηή μοζία ηαζ δζαθφηδξ. Δίκαζ θαβεζςνμβυκμ ηαζ 

ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ οπενέηηνζζδ ζιήβιαημξ.81 
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3.10. Δπζθμβή ζοζηαηζηχκ πνμσυκηςκ βζα ηδκ θνμκηίδα ημο αηκεσημφ 

δένιαημξ. 

 

            ηδκ επζθμβή θμζπυκ ηςκ πνμσυκηςκ πενζπμίδζδξ ηδξ θζπανήξ επζδενιίδαξ 

ιεβάθδ ζδιαζία παίγμοκ ηα εκενβά ημοξ ζοζηαηζηά. Μενζηά ζοζηαηζηά πμο 

εκδείηκοηαζ πενζζζυηενμ βζα αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ, ηαεχξ ζημηχκμοκ ηα 

ααηηήνζα, αμδεμφκ ζηδκ ακαδυιδζδ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ηάκμοκ ημ δένια κα 

δείπκεζ πζμ θαιπενυ ηαζ υπζ βοαθζζηενυ είκαζ ηα αηυθμοεα82  

3.10.1 αθζηοθζηυ μλφ 

Σμ ζαθζηοθζηυ μλφ ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ αήηα οδνμλέςκ πμο 

πενζπμζείηαζ ημ θζπανυ δένια ακμίβμκηαξ ημοξ θναβιέκμοξ πυνμοξ ηαζ 

ελμοδεηενχκμκηαξ ηα ααηηήνζα. Σμ ζοζηαηζηυ αοηυ ελάβεηαζ απυ ημκ θθμζυ εκυξ 

είδμοξ ζηζάξ ηαζ θδιίγεηαζ βζα ηδκ ζηακυηδηά ημο κα ελαθείθεζ ηα ιαφνα ζηίβιαηα ηαζ 

ηα ζπονάηζα ιε πφμκ ηαεχξ αθαζνεί ηδκ άκς ζηζαάδα ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ. 

Οζ δενιαημθυβμζ ζοζηήκμοκ ηδκ εθανιμβή ημο ζαθζηοθζημφ μλέςξ ζηδ 

θζπανή <<Σ>> πενζμπή απμθεφβμκηαξ ηζξ λδνυηενεξ γχκεξ ημο πνμζχπμο ηαεχξ 

επίζδξ ηαζ ηδκ πενζμπή βφνς απυ ηα ιάηζα πμο απμηεθείηαζ απυ θζβυηενεξ 

ζηζαάδεξ ηοηηάνςκ (ημ πάπμξ ηδξ επζδενιίδαξ είκαζ θεπηυηενμ) 

 

3.10.2. Έθαζμ ηεσυδεκηνμο 

 

Σμ έθαζμ ηεσυδεκηνμο (βκςζηυ ηαζ ζακ tea tree oil) είκαζ έκα θοζζηυ 

ακηζζδπηζηυ πμο παναζηεοάγεηαζ απυ ηα θφθθα εκυξ δέκηνμο πμο θφεηαζ ζηδκ 

Αοζηναθία. Αοηυ ημ ζοζηαηζηυ είκαζ απαναίηδημ ζηδκ θνμκηίδα ημο θζπανμφ 

δένιαημξ ηαεχξ δζαθφεζ ημ ζιήβια ηαζ ζημηχκεζ ηα ααηηήνζα πμο πνμηαθμφκ ηδκ 

αηιή. 

Σμ έθαζμ ηεσυδεκηνμο ακηεκδείηκοηαζ ζε πενίπηςζδ νμδυπνμο αηιή ηαεχξ 

ιπμνεί κα πεζνμηενέρεζ ηα ζοιπηχιαηα. 

 

3.10.3. Γθοημθζηυ μλφ 

Ακήηεζ ζηα άθθα οδνμλέα (AHA) ηαζ είκαζ έκα πμθφ ζφκδεεξ ζοζηαηζηυ ηςκ 

πνμσυκηςκ πμο απεοεφκμκηαζ ζε θζπανά δένιαηα. οβηεηνζιέκα ηάκεζ ήπζα 

απμθέπζζδ, δνάζδ πμο αμδεά ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ οθήξ ημο δένιαημξ ηαζ ηδξ 

ειθάκζζήξ ημο.  

3.10.4. Τπενμλείδζμ ημο αεκγμθίμο 

Σμ οπενμλείδζμ ημο αεκγμθίμο είκαζ έκα ζοζηαηζηυ πμο ζοκακηάιε ζοπκά 

ηυζμ ζηα ηαθθοκηζηά ημο ειπμνίμο υζμ ηαζ ζε θανιαηεοηζηά ηαθθοκηζηά πμο 

δίκμοκ μζ δενιαημθυβμζ ιε ζοκηαβή. 
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Ζ δνάζδ ημο επζηεκηνχκεηαζ ζηδκ ηαηαζηνμθή ηςκ ααηηδνίςκ ηαζ ηδκ 

πνμαβςβή ηδξ ακάηαιρδξ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ επζδενιίδαξ, αμδεχκηαξ έηζζ ηδκ 

αεθηίςζδ ηδξ αηιήξ ηαζ πνμθαιαάκεζ ηδκ ειθάκζζδ ενεεζζιχκ. 

 

3.10.5. Ταθμονμκζηυ μλφ 

Καηά ηδκ θνμκηίδα ημο θζπανμφ δένιαημξ πνέπεζ κα δμεεί ιεβάθδ πνμζμπή 

βζα κα ιδκ μδδβδεμφιε ζημ κα λδνάκμοιε οπεναμθζηά ηδκ πενζμπή, βεβμκυξ πμο 

εα δχζεζ ηδκ εκημθή ζημοξ αδέκεξ κα πανάλμοκ αηυια πενζζζυηενμ ζιήβια. 

Έκαξ θοζζηυξ ηνυπμξ βζα κα απμηαηαζηαεεί αοηή δ απμλήνακζδ είκαζ κα 

εκοδαηςεεί δ επζδενιίδα ιε οαθμονμκζηυ μλφ. Σμ μλφ αοηυ, πμο πανάβεηαζ θοζζηά 

απυ ημ ζχια ιαξ, απμηεθεί ημ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηςκ εκέζζιςκ πνμσυκηςκ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ιείςζδ ηςκ νοηίδςκ. 

 

3.11. Υνήζζιεξ ζοιαμοθέξ βζα ηδκ θνμκηίδα ημο αηκεσημφ δένιαημξ. 

Καεανζζιυξ ζημ ζπίηζ 

πμθαζηζηυξ ηαεανζζιυξ ημο δένιαημξ ημο πνμζχπμο, ιε έκα ηαεανζζηζηυ 

ηαηάθθδθμ βζα ημ ζοβηεηνζιέκμ ηφπμ δένιαημξ, ζηδκ πενίπηςζδ ιαξ βζα αηκεσηυ 

δένια. Σα πνμσυκηα πμο εα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαθυ είκαζ κα ιδκ είκαζ πμθφ 

ζηοπηζηά βζαηί εα ζοζημθέρμοκ ημκ ηαεανζζιυ ημο δένιαημξ ηαζ πζεακυκ κα 

πνμηαθέζμοκ αθοδάηςζδ. Μπμνμφιε κα πνδζζιμπμζήζμοιε ηαεανζζηζηά  πμο 

πενζέπμοκ εοιάνζ ηαζ θαζηυιδθμ. Σα εηποθίζιαηα εοιανζμφ ηαζ θαζηυιδθμο 

έπμοκ ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ ηαζ πνμζηαηεφμοκ απυ ιμθφκζεζξ ηαζ ενεεζζιμφξ. 

Δπίζδξ ιπμνμφιε κα ηάκμοιε απμθέπζζδ ιζα θμνά ηδκ εαδμιάδα. 

Καηάθθδθα είκαζ ηα πνμσυκηα ιε ζαθζηοθζηυ μλφ πμο απμιαηνφκμοκ ηα κεηνά 

ηφηηανα ηαζ απμθνάζζμοκ ημοξ πυνμοξ. Δκαθθηαηζηά, ηάκμοιε ιζα ιάζηα βζα 

ααεφ ηαεανζζιυ δ μπμία κα απμννμθά ημ ζιήβια υπςξ ππ. ιάζηα άνβζθμο. 

 

Μαηζβζάγ  

Δίκαζ πνμηζιυηενμ ζηα αηκεσηά δένιαηα κα απμθεφβεηαζ ημ ιαηζβζάγ, δζυηζ 

πμθθέξ θμνέξ ηα ηαθθοκηζηά απμηεθμφκ αζηία πνυηθδζδξ ηδξ αηιήξ ή ηαζ 

επζδείκςζδ ηδξ. Βέααζα δεδμιέκμο υηζ δ υρδ ημο δένιαημξ πνμηαθεί άβπμξ ηαζ 

ηάκεζ ημ άημιμ κα αζζεάκεηαζ άζπδια, εεςνείηαζ υηζ ημ ιαηζβζάγ πνμζθένεζ ηάπμζα 

αμήεεζα, αεθηζχκμκηαξ ηδκ ειθάκζζδ ημο αηυιμο. Έηζζ  επζηνέπεηαζ ημ ιαβζάγ ανηεί 

κα βίκεηαζ ιε ζςζηά επζθεβιέκα πνμσυκηα πμο ζηδ ζφκεεζδ ημοξ πενζέπμοκ υζμ 

ημ δοκαηυκ θζβυηενα θαβεζςνμβυκα ζημζπεία. 

Πνμζηαζία απυ ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία 

Ο ήθζμξ λδναίκεζ ημ ζιήβια πμο πνμηαθεί ηδκ ειθάκζζδ ελακεδιάηςκ, 

μπυηε ημοξ ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ ιπμνεί κα πανμοζζαζηεί ηάπμζα αεθηίςζδ. Σμ 
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πνυαθδια υιςξ δεκ παφεζ κα οπάνπεζ, εκχ ηάπμζεξ θμνέξ οπμηνμπζάγεζ. 

Δλάθθμο, δ οπεναμθζηή έηεεζδ ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία εοεφκεηαζ βζα πμθθέξ 

δενιαηζηέξ παεήζεζξ. Δπζπθέμκ, μζ πνυζθαηεξ μοθέξ ηδξ αηιήξ δζαηνέπμοκ ημκ 

ηίκδοκμξ οπενιεθάβπνςζδξ. Δπμιέκςξ είκαζ απαναίηδηδ δ πνήζδ ακηδθζαημφ ιε 

ορδθυ δείηηδ πνμζηαζίαξ. Πμθφ ζδιακηζηή είκαζ επίζδξ δ πνμζηαζία ημο αηκεσημφ 

δένιαημξ ζε άημια πμο αημθμοεμφκ ημπζηή δ ζοζηδιαηζηή εεναπεία ιε 

ζηεοάζιαηα ηα μπμία ιπμνεί κα έπμοκ ηάπμζα θςημεοαζζεδζία. 

Σνυπμζ βζα κα εθεβεεί ηαζ κα ειπμδζζηεί δ αηιή ζημ ζχια 

 Να θμνάηε πάκηα νμφπα απυ θοζζηά οθζηά ή οθάζιαηα πμο είκαζ εζδζηά 

ζπεδζαζιέκα κα ηναημφκ ηδκ οβναζία ιαηνζά απυ ημ δένια. Αοηυ είκαζ 

ζδζαίηενα ζδιακηζηυ ακ δμοθεφεηε ζε ελςηενζηυ πχνμ. 

 Να ηάκεηε κημοξ υζμ πζμ ζοπκά βίκεηαζ υηακ ζδνχκεηε. Ακ δεκ ιπμνείηε κα 

ηάκεηε άιεζα κημοξ, κα έπεηε ιαγί ζαξ έκα πνμσυκ ζε εφημθδ 

ζοζηεοαζία ηαλζδίμο πμο εα πενζέπεζ ζαθζηοθζηυ μλφ βζα κα ηαεανίζεζ ημ 

δένια ηαζ κα απμιαηνφκεζ ηδκ θζπανυηδηα. 

 Να πθέκεηε ηζξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ πμο πανμοζζάγμοκ αηκεïηέξ αθάαεξ, ιε 

έκα ηαεανζζηζηυ ζπεδζαζιέκμ βζα δένια ιε ηάζδ βζα αηιή. 

 Αθμφ αθήζεηε ημ δένια κα ζηεβκχζεζ, κα απθχκεηε έκα πνμσυκ πμο κα 

πενζέπεζ οπενμλείδζμ ημο αεκγμθίμο ζηζξ πνμξ εεναπεία πενζμπέξ. 

  Ακ ζοπκά ειθακίγεηε λδνυηδηα ζημ δένια ζαξ, εκοδαηχζηε ημ 

πνδζζιμπμζχκηαξ έκα ιδ θαβεζςνμβυκμ εκοδαηζηυ βαθάηηςια. Ηδζαίηενα 

λδνυ δένια ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ελακεήιαηα. 

 

 

3.12. Nέεξ ηαζ αζθαθείξ εεναπείεξ βζα ηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ ιεηά 

απυ ιζα έκημκδ πενίμδμ αηιήξ 

 

3.12.1. Lasers 

 Γζάθμνα ζοζηήιαηα laser πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηαζ 

ακαδζαιυνθςζδ ηςκ μοθχκ αηιήξ. Σα δφμ ζοπκυηενα πνδζζιμπμζμφιεκα είκαζ ημ 

Erbium : YAG laser, πμο είκαζ άνζζημ βζα θείακζδ ιεβάθδξ αηνίαεζαξ ηαζ ημ CO2 

laser, πμο ζθίββεζ ημ ημθθαβυκμ ηάης απυ ημ δένια πνμηεζιέκμο κα δζμνεςεμφκ 

μζ ααεφηενεξ μοθέξ. 

3.12.2. Αφλδζδ ιαθαηχκ ζζηχκ ηαζ ιεηαθμνά θίπμοξ  

  ε αοηή ηδκ ηεπκζηή βίκεηαζ έκεζδ ημθθαβυκμο, οαθμονμκζημφ μλέςξ, 

πμθοβαθαηηζημφ μλέςξ, ζαηνζηήξ ζζθζηυκδξ ή θίπμοξ ημ μπμίμ θήθεδηε απυ άθθμ 

ζδιείμ ημο ζχιαημξ ή άθθςκ ειθοηεοιάηςκ. Οζ εκέζεζξ θίπμοξ βίκμκηαζ ζε ιζηνέξ 

πμζυηδηεξ ηάης απυ ηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ζηα ζδιεία ημο πνμζχπμο 
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υπμο οπάνπεζ «ααεμφθςια». Ζ ιέεμδμξ είκαζ ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή ζηδ 

δζυνεςζδ ααεέςκ ακςιαθζχκ ζημ πνυζςπμ πμο έπμοκ δδιζμονβδεεί απυ αανζά 

ηοζηζηή αηιή. 

3.12.3. Punch αθαζνεηζηή πεζνμονβζηή  

  Αοηή δ ηεπκζηή πνδζζιμπμζείηαζ βζα μοθέξ πμο ιμζάγμοκ ιε ηναηήνεξ. 

φιθςκα ιε αοηή αθαζνμφκηαζ μζ μοθέξ ιέπνζ ημ οπμδυνζμ θίπμξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

ιεηαιμζπεφμκηαζ ιζηνά ημιιάηζα δένιαημξ απυ άθθα ζδιεία ημο ζχιαημξ ηαζ 

ηαθφπημκηαζ ηα ηναφιαηα ιε θοζζμθμβζηυ δένια. Ακ ηαζ δ ηεπκζηή αοηή απαζηεί 

ιεβαθφηενμ πνυκμ ακάννςζδξ απ‟ υηζ μζ άθθεξ, έπεζ ηαθφηενα ηαζ ιμκζιυηενα 

απμηεθέζιαηα. 

3.12.4. Γενιμαπυλεζδ   

  Δίκαζ ιζα ηεπκζηή ιε ηδκ μπμία ηνίαεηαζ ηαζ αθαζνείηαζ δ ελςηενζηή 

παναιμνθςιέκδ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ζηδκ μπμία ανίζημκηαζ μζ μοθέξ ηδξ 

αηιήξ. Σμ κέμ ζηνχια δένιαημξ πμο ακαπηφζζεηαζ βζα κα ακηζηαηαζηήζεζ ημ 

ζηνχια πμο έπεζ απμλεζεεί είκαζ ηοπζηά μιαθυηενμ ηαζ πςνίξ μοθέξ. 

3.12.5. Μζηνμδενιμαπυλεζδ  

Δίκαζ ιζα κευηενδ ηεπκζηή πμο επζηοβπάκεζ δζαηνζηζηυηενεξ δζμνεχζεζξ ηαζ 

απαζηεί πναηηζηά ιδδαιζκυ πνυκμ απμεεναπείαξ. Όιςξ είκαζ απμηεθεζιαηζηή ζε 

πενζπηχζεζξ ήπζςκ μοθχκ. 

Σμ ηεθζηυ ζοιπέναζια ζφιθςκα ιε ημκ Dr. Katz είκαζ υηζ «οπάνπμοκ 

αζθαθέζηενεξ ηαζ απμηεθεζιαηζηυηενεξ εεναπείεξ βζα ηζξ μοθέξ ηδξ αηιήξ απυ 

πμηέ. Οζ αζεεκείξ πμο ηάπμηε οπέθενακ απυ αηιή ζηδκ εθδαεία ημοξ ηαζ έιεζκακ 

ιε αοηή ηδκ ζηθδνή εκεφιδζδ ηδξ ηαηάζηαζήξ ημοξ δεκ πνεζάγεηαζ πθέμκ κα γμοκ 

ιε ηζξ μοθέξ ηδξ αηιήξ.»83
 

 

3.13. Αηιή ηαζ δζαηνμθή 

Ακ ηαζ ηεθεοηαίεξ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ ηαηαθήβμοκ ζημ ζοιπέναζια πςξ 

δ δζαηνμθή απυ ιυκδ ηδξ δεκ απμηεθεί αζηία βζα ηδκ αηιή, δ ζςζηή ηαζ 

ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή, ζδζαίηενα υηακ εκζζπφεηαζ απυ ηνμθέξ, μ ιεηααμθζζιυξ 

ηςκ μπμίςκ ειπθέηεηαζ εεηζηά ζημκ ιδπακζζιυ εηδήθςζδξ ηδξ αηιήξ, ζοιαάθθεζ 

ζηδκ ηαθφηενδ ακηζιεηχπζζή ηδξ. 84 
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οβηεηνζιέκα, ηνυθζια ηα μπμία πενζέπμοκ αζηαιίκεξ, μζ μπμίεξ είκαζ 

απαναίηδηεξ βζα έκα θοζζμθμβζηυ ηαζ οβζέξ δένια, μδδβμφκ ζηδκ ηαθφηενδ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ.85 

 

3.13.1. Αηιή ηαζ αζηαιίκεξ  

 

Ζ αζηαιίκδ Α ζοιαάθθεζ ζηδκ εκίζποζδ ημο πνμζηαηεοηζημφ ζζημφ ημο δένιαημξ 

πνμθαιαάκμκηαξ ηδκ αηιή. Δπζπθέμκ, αμδεά ζηδ ιζηνυηενδ παναβςβή 

ζιήβιαημξ ηαζ έπεζ απμηεθεζιαηζηή δνάζδ ζηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ. Ζ 

ιδ ηαηακάθςζδ ανηεηήξ αζηαιίκδξ Α ζηδκ ηαεδιενζκή δζαηνμθή ιπμνεί κα 

ηαεοζηενήζεζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ. Πθμφζζεξ πδβέξ αζηαιίκδξ Α 

απμηεθμφκ ηα ηανυηα, ηα αενίημηα, μ ιασκηακυξ, ημ ζπακάηζ ηαζ ημ ηαηζανυ 

θάπακμ.86 

Ζ αζηαιίκδ B1 ζοιιεηέπεζ ζηδ δζαδζηαζία ηδξ πέρδξ, ημο ιεηααμθζζιμφ, ηαζ ηδξ 

βεκζηήξ ζζμννμπίαξ ημο ζχιαημξ. Γεδμιέκμο υηζ δζαηαναπέξ ζηδκ πέρδ ηαζ ηδ 

ιεηααμθζηή ζζμννμπία ζοιαάθθμοκ ζηδκ εηδήθςζδ ηδξ αηιήξ, δ αζηαιίκδ Β1 

ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ απμηαηάζηαζδ ηςκ παναπάκς 

θεζημονβζχκ ηαζ ηδκ απμθοβή ηδξ εηδήθςζδξ αηιήξ.87 

Ζ αζηαιίκδ B2 είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή βζα ηδκ οβζή ηαζ αζζεδηζηή εζηυκα ημο 

δένιαημξ ηαζ ηςκ ελανηδιάηςκ ημο, ηνίπεξ ηαζ κφπζα. ε πενίπηςζδ ακεπάνηεζαξ 

ηδξ Β2 ζοπκά παναηδνείηαζ εηδήθςζδ ή έλανζδ ηδξ ήδδ οπάνπμοζαξ αηιήξ. Σα 

ηνυθζια πμο είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκδ B2 είκαζ ηα ράνζα, ημ βάθα, ζζηάνζα μθζηήξ 

άθεζδξ, ηνέαξ, αοβυ ηαζ πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά.88 

Ζ αζηαιίκδ B3 είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζα ημ οβζέξ δένια ιέζς ηδξ αεθηίςζδξ ηδξ 

ηοηθμθμνίαξ ηαζ ηδξ ζοιιεημπή ηδξ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ θζπχκ. ε ακεπάνηεζα 

Β3 παναηδνείηαζ ζοπκά ηαζ εηδήθςζδ αηιήξ. Βνίζηεηαζ ζοκήεςξ ζηα αοβά, ηα 

θζζηίηζα, ημ άπαπμ ηνέαξ ηαζ ημ ζοηχηζ.89 

Ζ αζηαιίκδ B5 έπεζ βίκεζ βκςζηή βζα ηδ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ πίεζδξ πμο 

αζημφκηαζ ζημκ ηνπμζιδβιαημβυκμ πυνμ, ακαζηέθθμκηαξ ηδ νήλδ ημο ηαζ ηδ 

δδιζμονβία αηιήξ.90 

Ζ αζηαιίκδ B6 είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ηαηάθθδθδ θεζημονβία ημο 

ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ηδκ παναβςβή ακηζζςιάηςκ. ε ακεπάνηεζα Β6 

παναηδνείηαζ δζαηαναπή ηςκ ακμζμπμζδηζηχκ ιδπακζζιχκ ημο δένιαημξ ηαζ 
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εκηείκεηαζ δ εηδήθςζδ αηιήξ. Βνίζηεηαζ ζημ ηυηηζκμ ηνέαξ, ηα πμοθενζηά, ηα 

ράνζα, ηα δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ, ηα υζπνζα ηαζ ηα ηανφδζα.91 

Ζ αζηαιίκδ Δ ζοιαάθεζ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ πμο έπεζ εηδδθχζεζ 

αηιή, εκενβμπμζχκηαξ ημοξ ιδπακζζιμφξ ακάπθαζδξ ηαζ ζηαιαηχκηαξ ηδ 

δδιζμονβία εθεφεενςκ νζγχκ, μζ μπμίεξ είκαζ ηαηαζηνεπηζηέξ βζα ηα ηφηηανα ημο 

δένιαημξ. Βνίζηεηαζ ζοκήεςξ ζημ ιπνυημθμ, ημ ζζηάνζ, ηα αιφβδαθα, ημοξ 

ζπυνμοξ δθίακεςκ, ηα θζζηίηζα ηαζ ηα θοηζηά έθαζα.92 

Δηηυξ ηςκ αζηαιζκχκ, ζδιακηζηή ηαζ εκζζποηζηή βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

αηιήξ είκαζ ηαζ δ επανηήξ πνυζθδρδ ζπκμζημζπείςκ, υπςξ ημ πνχιζμ ηαζ μ 

ρεοδάνβονμξ, ηα μπμία ζοιαάθθμοκ ζημ κα ιεζςεμφκ μζ δενιαηζηέξ ιμθφκζεζξ 

ηαζ ζηδκ ζζμννμπδιέκδ παναβςβή ζιήβιαημξ απυ ημοξ πυνμοξ, ακηίζημζπα .93 Ο 

ρεοδάνβονμξ ανίζηεηαζ ζοκήεςξ ζηα δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ, ηα ηανφδζα, ηα 

ιακζηάνζα ηαζ ηα αοβά. 

Δπζπθέμκ, δ απμθοβή ηάπμζςκ ηνμθίιςκ ιπμνεί κα απμδεζπεεί ζδιακηζηή 

βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ. Ζ απμθοβή ηνμθίιςκ, υπςξ μζ ζάθηζεξ, ηα 

ηανοηεφιαηα ηαζ ηα γςζηά θίπδ ιπμνεί κα δνάζεζ εεηζηά ζηδκ ελέθζλδ ηδξ αηιήξ. 

Όηακ παναηδνείηαζ πςξ ηάπμζμ ηνυθζιμ επζδεζκχκεζ ηδκ ήδδ οπάνπμοζα αηιή, 

ηαθυ εα είκαζ κα απμθεφβεηαζ απυ ημ δζαζημθυβζμ ηαζ ηα ενεπηζηά ημο ζοζηαηζηά 

κα ακηζηαείζηακηαζ απυ ηάπμζμ άθθμ.  

 

3.13.2. Σνυθζια-ζφιιαπμζ ζημκ «πυθειμ» ηαηά ηδξ αηιήξ 

Αββμφνζ: Ζ θθμφδα ηςκ αββμονζχκ είκαζ πθμφζζα ζε δζμλείδζμ ημο πονζηίμο, πμο 

πνμθαιαάκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ ζπονζχκ ηαζ δζαηδνεί ηα ζςζηά επίπεδα 

ημθθαβυκμο ζημ δένια. Σα αββμφνζα θυβς ημο υηζ είκαζ πθμφζζα ζε κενυ, δεκ είκαζ 

ιυκμ δνμζζζηζηά, πανάθθδθα δζαηδνμφκ ημ δένια ζςζηά εκοδαηςιέκμ. 

Πακηγάνζ: Δίκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Α ηαζ Δ, βκςζηέξ βζα ηδ αεθηίςζδ ημο 

δένιαημξ. Ο ζοκδοαζιυξ ηςκ αζηαιζκχκ ιε ημ ηάθζμ, ημ αζαέζηζμ ηαζ ημ ιαβκήζζμ, 

πμο πενζέπμκηαζ ζημ πακηγάνζ, ιεζχκεζ ηα επίπεδα ηδξ πμθδζηενυθδξ, ηαεανίγεζ ημ 

ζχια απυ ηζξ ημλίκεξ ηαζ ζοκεπχξ ημ δένια απυ ηδκ αηιή. 

Δζπενζδμεζδή (πμνημηάθζα, θειυκζα, ημ βηνέζπθνμοη), παπάβζα ηαζ 

κημιάηεξ:  Δίκαζ πμθφ πθμφζζεξ πδβέξ αζηαιίκδξ C, δ μπμία έπεζ έκημκδ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ ηαεανίγεζ ημκ μνβακζζιυ ηαζ ημ δένια απυ ημλίκεξ. 

Κυηηζκμ ηαθφθζ: Έκα θοζζηυ ακηζζηαιζκζηυ, ιε ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε 

ακηζμλεζδςηζηά, πμο δνμοκ εκάκηζα ζηζξ δενιαηζηέξ ιμθφκζεζξ ηαζ ιεηνζάγμοκ ηζξ 

αθθενβζηέξ ακηζδνάζεζξ. 
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Ααμηάκημ: Έκα ζζπονυ θάνιαημ ηαηά ηδξ αηιήξ απεοεείαξ απυ ηδ θφζδ. Ζ 

ζοκένβεζα ηδξ αζηαιίκδξ Δ ιε ηδ αζηαιίκδ C απςεεί ηδκ αηιή ηαζ ηαεανίγεζ ημ 

δένια. Ηδζαίηενα εεναπεοηζηυ είκαζ ημ έθαζμ ημο ααμηάκημ. 

ηυνδμ: Συζα μθέθδ ζοβηεκηνςιέκα ζ‟ έκα ηυζμ ιζηνυ αμθαυ. Οζ εεζμφπεξ 

εκχζεζξ ημο ζηυνδμο ημ ηαεζζημφκ ακηζζηαιζκζηυ, ακηζπαναζζηζηυ ηαζ ακαβηαίμ βζα 

έκα οβζέξ δένια. 

Αιφβδαθα: Δίκαζ πθμφζζα ζε ρεοδάνβονμ, ιαβκήζζμ, ζεθήκζμ, θοηζηέξ ίκεξ, 

αζηαιίκδ Δ ηαζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Όθα αοηά ηα ζοζηαηζηά 

ζοκενβάγμκηαζ βζα ηδ ιείςζδ ηδξ αηιήξ. 

μθςιυξ/Συκμξ/ανδέθεξ: Δίκαζ πθμφζζα ζε ςιέβα 3 θζπανά μλέα ηαεχξ ηαζ 

αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, αζηαιίκδ Δ, αζηαιίκδ Α, ρεοδάνβονμ ηαζ πνςηεΐκεξ. 

Όθα αοηά ηα ζοζηαηζηά ζοιαάθμοκ ζηδκ απμηαηάζηαζδ ημο δένιαημξ ηαεχξ ηαζ 

ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηςκ ηοηηάνςκ. 

Πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά (ημ ζπακάηζ, ημ ιπνυημθμ, ημ ιανμφθζ, δ νυηα): 

Δίκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκεξ Α ηαζ C, ζίδδνμ, αζαέζηζμ ηαζ άθθα. Ζ αζηαιίκδ Α, πμο 

ανίζηεηαζ ζε ιεβάθδ πμζυηδηα ζημ ιπνυημθμ, ηαηαπμθειάεζ ηδκ αηιή ηαζ εκζζπφεζ 

ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια.  Δκχ δ αζηαιίκδ C δζαηδνεί ημ δένια κεακζηυ 

πνμζθένμκηαξ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Σμ ζπακάηζ, ημ ιπνυημθμ, ημ 

ιανμφθζ ηαζ δ νυηα είκαζ ιενζηά θαπακζηά πμθφ ζδιακηζηά βζα ηδκ οβεία ημο 

δένιαημξ. 

Κανυηα: Δίκαζ πμθφ πθμφζζα πδβή α-ηανμηεκίμο, πμο είκαζ ιμνθή ηδξ αζηαιίκδξ Α 

ηαζ απμηεθεί ημκ αζχκζμ επενυ ηδξ αηιήξ. 

Acai berries: Αοηυ ημ είδμξ ιμφνςκ είκαζ πθμφζζμ ζε ακηζμλεζδςηζηά ζοζηαηζηά, 

πμθφ ζζπονά, πμο πνμζηαηεφμοκ ημ δένια απυ ηδκ ηαηαζηνμθή ηαζ ηδ βήνακζδ, 

εκχ πανάθθδθα ηαηαπμθειμφκ ηαζ ηδκ αηιή.94 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
Ο
  

„‟ Δβηοιμζφκδ‟‟ 

Δβηοιμζφκδ είκαζ δ δζαδζηαζία ηαηά ηδκ μπμία ιία βοκαίηα θένεζ έκα 

βμκζιμπμζδιέκμ ςάνζμ, ημ μπμίμ ακαπηφζζεηαζ ηζ ελεθίζζεηαζ ιέζα ηδξ ηαζ δζανηεί 

ιέπνζ ηαζ ηδ βέκκδζδ ημο ανέθμοξ. Ο ζαηνζηυξ υνμξ βζα ηδκ ηομθμνμφζα βοκαίηα 

είκαζ "έβηομξ" ηαζ βζα ημ ιςνυ πνζκ ηδ βέκκδζή ημο "έιανομ". Μία θοζζμθμβζηή 

εβηοιμζφκδ δζανηεί πενίπμο 40 εαδμιάδεξ απυ ημκ ηεθεοηαίμ βοκαζηείμ ηφηθμ (ή 

38 εαδμιάδεξ ιεηά ηδ βμκζιμπμίδζδ ημο ςανίμο). Σμ πνχημ ηνίιδκμ εβηοιμκεί βζα 

ηδ ιέθθμοζα ιδηένα ηαζ ημοξ ιεβαθφηενμοξ ηίκδοκμοξ βζα ιία εκδεπυιεκδ 

απμαμθή - μκμιάγεηαζ έηζζ μ εάκαημξ απυ θοζζμθμβζηή αζηία εκυξ ειανφμο. Αοηυ 

ιπμνεί κα μθείθεηαζ ζε πνμαθήιαηα οβείαξ ημο ειανφμο, ηδξ ιδηέναξ ή ζε ηάπμζα 

αθάαδ πμο πνμηθήεδηε ιεηά ηδ ζφθθδρδ. Ζ εβηοιμζφκδ είκαζ βζα ιία βοκαίηα 

ίζςξ δ ζδιακηζηυηενδ ηαζ μιμνθυηενδ πενίμδμξ ηδξ γςήξ ηδξ ηαζ ιία εηπθδηηζηή 

ειπεζνία πνςηανπζηά βζα ηδκ ίδζα ηαζ ζε ιζηνυηενμ ααειυ βζα ημοξ μζηείμοξ ηδξ. Οζ 

αθθαβέξ δε πμο ζοκηεθμφκηαζ ηυζμ ζε ζςιαηζηυ επίπεδμ υζμ ηαζ ζημ ροπζηυ ηαζ 

ζοκαζζεδιαηζηυ ηυζιμ ηδξ ιέθθμοζαξ ιδηέναξ είκαζ ηενάζηζεξ. 

1.1. Αθθαβέξ ζημ βοκαζηείμ ζχια 

 

Τπάνπμοκ πμζηίθεξ αθθαβέξ πμο ζοιααίκμοκ ζημ ζχια ηδξ βοκαίηαξ ηαηά 

ηδκ εβηοιμζφκδ. Απυ ηδ ζηζβιή πμο εα ζοθθάαεζ, ημ ζχια ηδξ ανπίγεζ κα 

πνμζανιυγεηαζ ζηδ κέα γςή πμο ιεβαθχκεζ ιέζα ημο. Σα επίπεδα ηςκ μνιμκχκ, 

υπςξ ηα μζζηνμβυκα ηαζ δ πνμβεζηενυκδ, θηάκμοκ ζε κέα ορδθυηενα επίπεδα ηαζ 

πνμηαθμφκ πμθθαπθέξ αθθαβέξ. Ζ βοκαίηα δζαπζζηχκεζ ηα πνχηα ζςιαηζηά 

βκςνίζιαηα, υπςξ δ δζαημπή ημο ηφηθμο, δ δζυβηςζδ ηςκ ιαζηχκ, πνήλζιμ ζηδκ 

ημζθζά, πυκμζ ζηδ ιέζδ, γαθάδεξ ηαζ ειεημί. Δπίζδξ, ημ ζχια πνέπεζ κα 

πνμζανιμζηεί ζημ αολδιέκμ αάνμξ, πμο επδνεάγεζ ζδιακηζηά υθα ηα υνβακα. Σμ 

ζηήεμξ ηείκεζ κα ιεβαθχκεζ ηαεχξ μζ μνιυκεξ, ηονίςξ ηα μζζηνμβυκα, ημ 

πνμεημζιάγμοκ βζα ημ εδθαζιυ. 

Δπμιέκςξ ημ ζχια ηδξ, πνέπεζ κα πνμεημζιαζηεί κα ακηέλεζ ιε ηα μζηά ηαζ 

ημοξ ιφεξ ημ αολακυιεκμ αάνμξ ηαεχξ ηαζ κα είκαζ ζε εέζδ κα πανέπεζ ζημ 

έιανομ υθεξ ηζξ ενεπηζηέξ μοζίεξ ηαζ ημ μλοβυκμ πμο εα ημο είκαζ ακαβηαίμ βζα ηδκ 

ακάπηολή ημο. 

1.2. Φοζζμθμβζηέξ αθθμζχζεζξ ημο δένιαημξ ζηδκ εβηοιμζφκδ 

   Σμ ακενχπζκμ δένια πανμοζζάγεζ ζδιακηζηέξ αθθμζχζεζξ ζηδ δζάνηεζα ηδξ 

ηφδζδξ ελαζηίαξ πμθοάνζειςκ ιεηααμθζηχκ, εκδμηνζκμθμβζηχκ ηαζ ακμζμθμβζηχκ 

αθθαβχκ. Αοηέξ μζ θοζζμθμβζηέξ αθθαβέξ πενζθαιαάκμοκ ηδκ οπενιεθάβπνςζδ, 

ηδκ αολδιέκδ αββε‟ζςζδ, ηζξ ναβάδεξ, ηζξ αθθμζχζεζξ ζημ ηνίπςια ηαζ ημοξ υκοπεξ 
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ηαεχξ ηαζ ηζξ αθθμζχζεζξ ζημοξ αθεκκμβυκμοξ, υπςξ ηαζ ζηδ δναζηδνζυηδηα ζημοξ 

αδέκεξ. 

Δίκαζ πμθφ ζδιακηζηυ βζα ηδ βοκαίηα κα βκςνίγεζ ηζξ θοζζμθμβζηέξ 

αθθμζχζεζξ, πμο ειθακίγμκηαζ ζημ δένια ηδξ ζηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, βζαηί 

δ βκχζδ ζοιαάθθεζ ζηδ θμβζηή ακηζιεηχπζζδ ηςκ ροπμθμβζηχκ επζπηχζεςκ πμο 

πνμηφπημοκ, ιε απμηέθεζια κα πνμζανιυγεηαζ ηαθφηενα ζηδκ ηυζμ ζδιακηζηή 

αοηή πενίμδμ. Αοηέξ μζ θοζζμθμβζηέξ αθθαβέξ πενζθαιαάκμοκ ηζξ πενζπηχζεζξ πμο 

πενζβνάθμκηαζ ζηζξ αηυθμοεεξ παναβνάθμοξ. 

1.2.1. Τπενιεθάβπνςζδ (πακάδεξ) 

Απακηά ζε πμζμζηυ 90% ηςκ εβηφςκ. Οζ αθθμζχζεζξ αοηέξ είκαζ πζμ 

ειθακείξ ζε αζεεκείξ ιε ζημφνμ πνχια δένιαημξ. Ζ πζμ ζοπκή ιεθάβπνςζδ είκαζ 

αοηή πμο ειθακίγεηαζ ηεκηνζηά ζηδ επζθάκεζα ηδξ ηάης ημζθζάξ. ηδκ πνχηδ ηφδζδ 

ανβεί κα ειθακζζηεί, αθθά ζηζξ επυιεκεξ εβηοιμζφκεξ ειθακίγεηαζ κςνίηενα. 

Δπίζδξ πζμ έκημκα ζημφνμ πνχια δένιαημξ πανμοζζάγμοκ ηυζμ μζ εδθέξ ηςκ 

ιαζηχκ, υζμ ηαζ ηα ελςηενζηά βεκκδηζηά υνβακα ηαζ μζ ιαζπάθεξ. Τπάνπεζ 

επζπθέμκ ιζα ζημφνα απυπνςζδ ζημ θαζιυ, πμο ζε μνζζιέκεξ εβηφμοξ είκαζ 

ζδζαίηενα εκμπθδηζηή, αθθά οπμπςνεί ιεηά ημκ ημηεηυ ζηαδζαηά, υπςξ ηαζ μζ πζμ 

πάκς ιεθαβπνςιαηζηέξ αθθμζχζεζξ. 

Υαναηηδνζζηζημφ ηφπμο ιεθάβπνςζδ είκαζ ημ ιέθαζια, πμο αθμνά ζημ 

πνυζςπμ ηδξ εβηφμο. Πανμοζζάγεηαζ ζακ ηαθέ πνχιαημξ ηδθίδεξ (πακάδεξ) ηαζ 

εκημπίγεηαζ ζηζξ πενζζζυηενεξ πενζπηχζεζξ ζημ ιέηςπμ, ηζξ πανεζέξ, ημ άκς 

πείθμξ, ηδ ιφηδ ηαζ ημ πδβμφκζ. Διθακίγεηαζ πζμ έκημκα ζημ δεφηενμ ηνίιδκμ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ ηαζ πεζνμηενεφεζ ιε ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ. οκήεςξ ημ ιέθαζια 

οπμπςνεί ιέζα ζε έκα πνυκμ απυ ημκ ημηεηυ.95  

Οζ δενιαημθυβμζ ημκίγμοκ υηζ είκαζ πμθθμί μζ πανάβμκηεξ μζ μπμίμζ 

εοεφκμκηαζ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηςκ πακάδςκ. Όπςξ :96
  

•  Αθυβζζηδ έηεεζδ ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία ηαζ ιάθζζηα πςνίξ πνμζηαζία.  

• Έθθεζρδ ζζδήνμο, ιαβκδζ‟ζμο ηαζ αζηαιίκδξ C απυ ημκ μνβακζζιυ. 

•    Ονιμκζημφξ ηαζ ηθδνμκμιζημφξ πανάβμκηεξ. Άημια ηςκ μπμίςκ μζ βμκείξ είπακ 

ιέθαζια έπμοκ ιεβαθφηενεξ πζεακυηδηεξ κα ειθακίζμοκ ημ ίδζμ κυζδια. 

•  Ζ θήρδ μνζζιέκςκ θανιάηςκ υπςξ ηα ακηζζοθθδπηζηά, δ ημνηζγυκδ, δ 

ζζμηνεηζκμΐκδ ηαζ μνζζιέκα ακηζαζμηζηά. 

•    H πνήζδ ηαθθοκηζηχκ πμο πενζέπμοκ μοζίεξ υπςξ ημ ζαθζηοθζηυ μλφ, δζάθμνα 

ζοκηδνδηζηά ή θςημεοαζζεδημπμζέξ μοζίεξ εοεφκμκηαζ βζα ηζξ πακάδεξ. 

1.2.1.1. Πςξ ακηζιεηςπίγεηαζ δ ειθάκζζδ ηςκ πακάδςκ 

Τπάνπμοκ δζάθμνμζ ηφπμζ οπενιεθαβπνχζεςκ. Ο δενιαημθυβμξ αθμφ 

ελεηάζεζ ημκ αζεεκή εα ηάκεζ ηδ ζςζηή αλζμθυβδζδ ημο ηφπμο ηαζ ηονίςξ ημο 
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αάεμοξ ηςκ ηδθίδςκ. Όζμ ααεφηενεξ είκαζ μζ πακάδεξ ηυζμ πζμ επίιμκδ πνέπεζ κα 

είκαζ δ ακηζιεηχπζζή ημοξ. ε ηάεε πενίπηςζδ, δ επζηοπήξ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

ηδθίδςκ-δοζπνςιζχκ-πακάδςκ δεκ απμηνέπεζ ηδ δδιζμονβία κέςκ. Οζ ιέεμδμζ 

πμο εθανιυγμκηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημοξ είκαζ μζ ελήξ: 

 Δζδζηέξ θεοηακηζηέξ αθμζθέξ : Ζ οδνμηζκυκδ είκαζ µζα ζοκδεζζµέκδ μοζία 

ζηδ εεναπεία ημο µεθάζµαημξ. Δπζδνά µε ελεζδζηεοµέκμ µδπακζζµυ, 

ακαζηέθθμκηαξ ηδκ παναβςβή µεθακίκδξ ζημ δένµα. Μπμνεί κα είκαζ ζε 

µμνθή ηνέµαξ, θμζζυκ, γεθέ ή οβνμφ.  

 Ολέα θνμφηςκ (AHA): Ζ εθανιμβή ημοξ βίκεηαζ απυ αζζεδηζημφξ ηαζ 

δενιαημθυβμοξ. Ζ αζζεδηζηυξ απθχκεζ ζημ πνυζςπμ ηδκ εζδζηή αιπμφθα 

ιε ιία ιπαημκέηα, πνμζέπμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ, ηαζ ιέζα ζε 

εθάπζζημ πνυκμ ηδκ αθαζνεί. Ζ εεναπεία βίκεηαζ ιυκμ ημοξ πεζιενζκμφξ 

ιήκεξ ηαζ ιεηά ηδκ εεναπεία πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφιε ακηδθζαηυ βζα ηδκ 

απμθοβή δοζπνςιζχκ. 

 Φςημακάπθαζδ ιε laser : Γίκεηαζ απυ εζδζηυ βζαηνυ-δενιαημθυβμ. Ζ 

δζαδζηαζία δζανηεί πενίπμο 10-15′ ηαζ ζηα ζδιεία υπμο εθανιυγεηαζ ημ 

laser δδιζμονβείηαζ ιζηνυ έβηαοια ημ μπμίμ επμοθχκεηαζ ζε δζάζηδια 

ιενζηχκ διενχκ. ηζξ πενζζζυηενεξ πενζπηχζεζξ είκαζ ακαβηαία δ 

ζοκδοαζηζηή εεναπεία µε θεοηακηζηέξ θανµαηεοηζηέξ μοζίεξ. Σμ ακηδθζαηυ 

εα είκαζ μ ιυκζιμξ «ζφκηνμθυξ» ιεηά ηδκ εεναπεία, βζαηί πςνίξ αοηυ ημ 

πνυαθδια εα λακαειθακζζηεί. Δπίζδξ, πμνδβμφκηαζ ηαζ ακηζαζμηζηέξ 

αθμζθέξ. 

 Απυλεζδ ημο δένιαημξ : ηδκ πενίπηςζδ αοηή πνδζζµμπμζμφκηαζ εζδζηά 

µδπακήµαηα υπμο, ακάθμβα πάθζ ηδκ έηηαζδ ημο πνμαθήιαημξ, µπμνμφµε 

κα πνμηαθέζμοµε µίηνμ ή µάηνμ απμθέπζζδ. Έηζζ θμζπυκ ηδ µέεμδμ αοηή 

µπμνμφµε κα ηδκ οπμδζαζνέζμοµε ζε µζηνμδενµμάπμλεζδ ηαζ 

µαηνμδενµμαπυλεζδ. Έηζζ επζηοβπάκμοµε απμθέπζζδ ηαζ ακαβέκκδζδ ηδξ 

επζδενµίδαξ. 

Πνέπεζ κα βκςνίγμοµε υηζ υζμ πζμ ααεζά είκαζ δ αθάαδ ηυζμ πζμ «δοκαηή» 

εα είκαζ δ απμθέπζζδ ηαζ δ πζεακυηδηα κα εµθακζζημφκ επζπθμηέξ, υπςξ 

ενεεζζµυξ, ημηηίκζζµα, λεθθμφδζζµα ή αηυµα ηαζ πζμ έκημκεξ ακηζδνάζεζξ. 

 Υδιζηά peeling : Πνυηεζηαζ βζα peeling ζηα μπμία πνδζζµμπμζμφκηαζ 

ζαθζηοθζηυ, βθοημθζηυ ηαζ ηνζπθςνμλζηυ μλφ. Ζ επζθμβή ηδξ μοζίαξ εα 

ελανηδεεί απυ ημκ θςηυηοπμ ημο αζεεκμφξ, δδθαδή ημ πνχµα ημο 

δένµαηυξ ημο ηαζ ημκ ηφπμ ημο µεθάζµαημξ.97 

Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθένμοιε υηζ μζ έβηοεξ βοκαίηεξ ηαζ μζ εδθάγμοζεξ 

ιδηένεξ εα πνέπεζ, εκδεπμιέκςξ, κα πενζιέκμοκ πνζκ πνμπςνήζμοκ ζηδ 

εεναπεία ημο ιεθάζιαημξ, ηαεχξ ανηεηέξ αθμζθέξ θένμοκ ηζκδφκμοξ βζα ηδκ 
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ακάπηολδ ημο ειανφμο ηαζ ημο ιςνμφ. ε αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ, ζοζηήκεηαζ δ 

πνήζδ ηαθθοκηζηχκ βζα ημ ηαιμοθθάγ ημο πνμαθήιαημξ. 

 

1.2.2. Ρααδχζεζξ (ναβάδεξ) 

 

Οζ ναβάδεξ ειθακίγμκηαζ ηονίςξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

Διθακίγμκηαζ ζοκήεςξ ημ ηνίημ ηνίιδκμ ηδξ ηφδζδξ ηαζ εκημπίγεηαζ ηαηά ηφνζμ 

θυβμ ζηδκ ημζθζά, ζημοξ ιδνμφξ, ζημ ζηήεμξ ηαζ ζημοξ βμθμφξ. 

Ζ δδιζμονβία ημοξ μθείθεηαζ ηονίςξ θυβς ηςκ μνιμκζηχκ δζαηαναπχκ ηαζ 

ζημ απυημιμ αίαζμ ηέκηςια ηςκ ζζηχκ, πμο πνμηαθείηαζ απυ ηδ ζδιακηζηή ηαζ 

ηαπεία αφλδζδ αάνμοξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ.  

Ζ δμιή ημο δένιαημξ δζαηανάζζεηαζ ηαζ δδιζμονβείηαζ θθεβιμκή, 

ηαηαζηνέθμκηαξ ηζξ ίκεξ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ. Γζα κα ακηζιεηςπίζεζ ηδκ ηάζδ 

αοηή, ημ δένια δδιζμονβεί κέεξ, θζβυηενεξ ίκεξ, πζμ θεπηέξ ηαζ πζμ 

απμδζμνβακςιέκεξ. 

Απμηέθεζια αοημφ απμηεθεί έκα μναηυ ζδιάδζ ζηδκ επζθάκεζα ημο 

δένιαημξ, ημ μπμίμ ιμζάγεζ ιε μοθή.98 

 

1.2.2.1. Πνυθδρδ δενιαηζηχκ νααδχζεςκ 

 

    Γζα ηδκ θνμκηίδα ζημ ηαεδιενζκυ δζαζημθυβζμ είκαζ ζςζηυ κα 

πενζθαιαάκμκηαζ ηνμθέξ πμο πενζέπμοκ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β μζ μπμίεξ 

ζοκηεθμφκ ζηδκ ακάπθαζδ ηδξ επζδενιίδαξ (άπαπα βαθαηημημιζηά, ημηυπμοθμ), 

αζηαιίκδ Α δ μπμία δίκεζ εθαζηζηυηδηα ζημ δένια (ζοηχηζ, θαπακζηά), αζηαιίκδ C 

πμο εκζζπφεζ ημ ημθθαβυκμ ηαζ αμδεά ζηδ ζθνζβδθυηδηα ημο δένιαημξ (πμνημηάθζ, 

θνάμοθεξ η.θπ.), αζηαιίκδ Δ ηαζ ζεθήκζμ πμο είκαζ ακηζμλεζδςηζηά (εθζέξ, ζπυνμζ, 

δδιδηνζαηά), θθααμκμεζδή πμο ιεζχκμοκ ηδ θθεβιμκή (ηυηηζκμ ηναζί, ιαφνδ 

ζμημθάηα, πνάζζκμ ηζάζ, ζηαθίδεξ). 

Μδκ λεπκάηε κα εκοδαηχκεηε ημκ μνβακζζιυ ζαξ πίκμκηαξ ημοθάπζζημκ 8 

πμηήνζα κενυ ηδκ διένα βζαηί δ αθοδάηςζδ εεςνείηαζ αζηία πνυηθδζήξ ημοξ.99 

 

1.2.2.2. Ακηζιεηχπζζδ δενιαηζηχκ νααδχδεςκ 

  

Οζ εζδζημί θέκε υηζ μζ ναβάδεξ απμηεθμφκ έκα είδμξ μοθχκ ημο δένιαημξ. 

Αοηυ ζδιαίκεζ πςξ μ ηφνζμξ ζηυπμξ ημοξ είκαζ πάκηα δ αεθηίςζή ημοξ ηαζ υπζ 

απαναίηδηα δ ελαθάκζζή ημοξ. Χζηυζμ ιπμνμφκ κα ακηζιεηςπζζημφκ ιε: 100 

Με ελεζδζηεοιέκα πνμσυκηα: Φνμκηίζηε ηα πνμσυκηα πμο εα επζθέλεηε κα 

πενζέπμοκ ηαθέκημοθα ηαζ αζηαιίκδ Δ, ηα μπμία επακμνεχκμοκ ηδκ επζδενιίδα ηαζ 

δνμοκ επμοθςηζηά, αιοβδαθέθαζμ πμο είκαζ ιαθαηηζηυ, αζηαιίκδ Α, ηαζ εζδζηά ημ 
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πανάβςβμ ηδξ ηνζκζημκίκδ ή νεηζκυθδ Α, δ μπμία δνά άιεζα ζηα ηφηηανα ημο 

δένιαημξ ηαζ αμδεά ζηδκ απμθέπζζδ ηαζ ηδ δδιζμονβία κέςκ οβζχκ ηοηηάνςκ, 

αολάκμκηαξ πανάθθδθα ηδκ παναβςβή ημο ημθθαβυκμο. 

Με ιζηνμδενιμαπυλεζδ: Γίκεηαζ ιε ηδ αμήεεζα ελεζδζηεοιέκμο 

ιδπακήιαημξ ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ υρδ ηςκ ναβάδςκ ζηα ανπζηά ζηάδζα ειθάκζζδξ 

ημοξ. Δπζπθέμκ, απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα πμο ηάκμοκ ημ δένια κα δείπκεζ 

εαιπυ ηαζ ηαθαζπςνδιέκμ ηαζ επζηοβπάκεζ θεία ηαζ θαιπενή επζδενιίδα. Ακ έπεηε 

ζμαανά ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα, επζθδρία, ανηεηά εοαίζεδημ δένια, δενιαηζηέξ 

αθάαεξ ή είζηε ζε εβηοιμζφκδ απμθφβεηέ ηδ. 

Με πήθζκβη: Αθαζνμφκηαζ ηάπμζεξ επζθακεζαηέξ ζηζαάδεξ ημο δένιαημξ, 

δζεβείνμκηάξ ημ κα ακαπαναπεεί. Απαζηείηαζ πνμζμπή, ηαεχξ ημ δένια ζηδκ 

πενζμπή ηςκ ναβάδςκ είκαζ πμθφ θεπηυ. 

Με πνήζδ θέζγεν: Οζ αηηίκεξ θέζγεν δεκ αθαζνμφκ ηζξ ναβάδεξ αθθά ηζξ 

ηάκμοκ θζβυηενμ ειθακείξ ηαζ ήδδ έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί laser (IPL, 

ναδζμζοπκυηδηεξ, laser παθιζηήξ πνςζηζηήξ) ιε επζηοπία. Χζηυζμ δ ηεπκμθμβία 

Fractional θαίκεηαζ ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημοξ. 

 

 

1.3.  ηήεμξ ηαζ εβηοιμζφκδ  

 

Οζ αθθαβέξ ζημ ζηήεμξ ανπίγμοκ κςνίξ ζηδκ εβηοιμζφκδ ηαζ έςξ ηδκ 6δ-8δ 

εαδμιάδα μζ ιαζημί εα είκαζ αζζεδηά ιεβαθφηενμζ. Οζ εδθέξ ηαζ μζ άθςξ (μ ηφηθμξ 

ζημονυηενμο πνχιαημξ βφνς απυ ηζξ εδθέξ) εα ζημονφκμοκ ηαζ μζ θθέαεξ ημκηά 

ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ ιπμνεί κα δζαζηαθμφκ. Ζ αολδιέκδ πνμβεζηενυκδ 

εα ηάκεζ ημ ζηήεμξ ζαξ ζηθδνυ ηαζ εοαίζεδημ ζηδκ αθή ηαζ ιπμνεί κα έπεηε 

ηάπμζα αίζεδζδ ιονιδηίαζδξ.  

Μέπνζ ηδ 12δ-14δ εαδμιάδα, ιπμνεί κα ανπίζεζ κα πανάβεηαζ πνςηυβαθα, 

δ βαθαηημεζδήξ μοζία ιε ηδκ μπμία εα ηναθεί ημ ιςνυ ζαξ ηζξ πνχηεξ διένεξ ηδξ 

γςήξ ημο. Δπίζδξ παναηδνείηαζ πνήλζιμ ηαζ ειθάκζζδ ναβάδςκ.101 

  

1.3.1. Σνυπμζ θνμκηίδαξ ημο ζηήεμοξ απυ ηδκ εβηοιμκμφζα 

 Δκοδάηςζδ: Υνδζζιμπμζεζμφιε ηνέιεξ ζημ ζηήεμξ πάνα πμθφ ζοπκά. 

Σνίαμοιε απαθά ημ ζηήεμξ, ηάκμκηαξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ηαζ ιαζάγ. Αοηυ εα 

εκεαννφκεζ ημ πνμσυκ κα δζαπενάζεζ ημ δένια ηαζ εκενβμπμζεί ηδκ 

ηοηθμθμνία.  

 Απμθεφβμοιε ημκ ενεεζζιυ ηςκ εδθχκ, ηαεχξ αοηυ ζοκδέεηαζ 

ιε ζοζπάζεζξ ζηδ ιήηνα. Μεηά ημ γεζηυ κημφγ ιζα έηνδλδ απυ ηνφμ κενυ 

ακαγςμβμκεί ηδ νμή ημο αίιαημξ ηαζ ακαημοθίγεζ ημ αάνμξ ζημ ζηήεμξ. 
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 Φμνάιε ηαηάθθδθμ ζμοηζέκ, επζθέβμοιε ζμοηζέκ πςνίξ ιπαθέκεξ ηαζ ζημ 

ηαηάθθδθμ κμφιενμ, αηυια ηαζ ακ πνεζαζηεί κα ημ αθθάγμοιε ηάεε δομ 

ιήκεξ.  

 Απμθεφβμοιε ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ: ημοξ ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ ακ δεκ 

εέθμοιε κα ημ απμθφβμοιε, πνμζηαηεφμοιε ημκ εαοηυ ιαξ ιε έκα 

ακηδθζαηυ ιε πμθφ ορδθά επίπεδα πνμζηαζίαξ απυ ημκ ήθζμ (SPF 50 +). Ο 

ήθζμξ ιπμνεί ζηδκ πναβιαηζηυηδηα κα εκεαννφκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ ηαθέ 

ηδθίδςκ ηαζ επζδείκςζδ ηςκ ναβάδςκ . 

 ηαθυ είκαζ κα απμθεφβεηε υ,ηζ λδναίκεζ ηδκ επζδενιίδα ηδξ εδθήξ, βζα 

πανάδεζβια ζαπμφκζ, μζκυπκεοια ή απμθοιακηζηά. 102 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
Ο
  

„‟ Ζ ειθάκζζδ ηαζ δ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ‟‟ 

 2.1. Ζ αηιή ζηδκ εβηοιμζφκδ  

Ζ ειθάκζζδ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ έκα ανηεηά ζφκδεεξ θαζκυιεκμ, 

ηαεχξ ειθακίγεηαζ ζημ 50% ηςκ εβηφςκ. Ακ ηαζ ηζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ δ αηιή 

είκαζ ήπζαξ ιμνθήξ, οπάνπμοκ πενζπηχζεζξ υπμο ημ πνυαθδια είκαζ ζδζαίηενα 

έκημκμ. 

Ο ααζζηυξ θυβμξ ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ ηα 

αολδιέκα επίπεδα μνιμκχκ ηαηά ημ πνχημ ηνίιδκμ ηδξ ηφδζδξ. Αοηυ έπεζ ςξ 

απμηέθεζια ηδκ αολδιέκδ παναβςβή θοζζηχκ εθαίςκ απυ ημκ μνβακζζιυ. Οζ 

βοκαίηεξ πμο είπακ αηιή ζημ πανεθευκ ή παναηδνμφκ ελάνζεζξ αηιήξ πνίκ απυ 

ηδκ έιιδκμ νφζδ έπμοκ ιεβαθφηενεξ πζεακυηδηεξ κα ειθακίζμοκ αηιή ηαηά ηδκ 

εβηοιμζφκδ. Δάκ δ αηιή δεκ ηάκεζ ηδκ ειθάκζζή ηδξ ζημ πνχημ ηνίιδκμ, έπεζ 

εθάπζζηεξ πζεακυηδηεξ κα εηδδθςεεί ανβυηενα ζηδκ εβηοιμζφκδ. 

 

2.1.1. Σνυπμζ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ αηιήξ 

Ζ ακηζιεηχπζζδ ηδξ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ δεκ είκαζ εφημθδ οπυεεζδ, 

ηαεχξ μνζζιέκα θάνιαηα πμο πμνδβμφκηαζ βζα ηδκ ελάθεζρδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ 

ιπμνεί κα δδιζμονβήζμοκ βεκεηζηέξ ακςιαθίεξ. Γζ αοηυ ημ θυβμ, μζ έβηομζ εα 

πνέπεζ κα απμθεφβμοκ ηδ θήρδ θανιάηςκ πμο δεκ ημοξ είκαζ απμθφηςξ 

απαναίηδηα. Πνζκ πάνμοκ μπμζμδήπμηε θάνιαημ, είκαζ απαναίηδημ κα 

ζοιαμοθεοεμφκ ημ βοκαζημθυβμ ηαζ ημ δενιαημθυβμ ημοξ βζα κα ημοξ πνμηείκμοκ 

ηδκ αζθαθέζηενδ θφζδ. 

Γζα ηδκ πνυθδρδ ηαζ ημκ έθεβπμ ηδξ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ, μζ βοκαίηεξ εα 

πνέπεζ κα θνμκηίγμοκ ημ δένια ημοξ ιε ζπμθαζηζηυηδηα. Σμ πθφζζιμ ημο 

πνμζχπμο ιε ήπζμ ζαπμφκζ ζηδκ ανπή ηαζ ημ ηέθμξ ηδξ διέναξ είκαζ απαναίηδημ. 

ηδ ζοκέπεζα, ζοκζζηάηαζ δ πνήζδ ιίαξ ιδ θζπανήξ εκοδαηζηήξ ηνέιαξ. Σμ θμφζζιμ 

ηςκ ιαθθζχκ βζα ηδκ απμιάηνοκζδ ηδξ θζπανυηδηαξ αμδεά ζηδκ πνυθδρδ ηδξ 

θζπανυηδηαξ ζημ πνυζςπμ, πμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ελάνζεζξ αηιήξ. 

Ζ πνυθδρδ ηδξ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ βίκεηαζ ηαζ ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ. 

Σνυθζια πμο πενζέπμοκ ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ αζηαιίκεξ A, C ηαζ Δ αμδεμφκ ζηδκ 

ηαηαπμθέιζζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ, πμο είκαζ έκαξ πανάβμκηαξ πμο εοκμεί ηδκ 

αηιή. Σνμθέξ πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά είκαζ ηα πνάζζκα θαπακζηά, μζ εθζέξ, μζ 

βθοημπαηάηεξ, ηαζ ημ εθαζυθαδμ. 
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Ζ ειθάκζζδ ηδξ αηιήξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ ιία θοζζμθμβζηή ακηίδναζδ 

ημο μνβακζζιμφ, ηαζ οπμπςνεί υηακ μζ μνιυκεξ επακέθεμοκ ζηα θοζζμθμβζηά ημοξ 

επίπεδα, ιεηά ηδ βέκκδζδ ημο ιςνμφ.103 

H έβηομξ βζα ηδκ ηαεδιενζκή ηδξ ηαεανζυηδηα, ιπμνεί κα επζθέλεζ έκα ήπζμ, 

oil-free ηαεανζζηζηυ ιε ςξ επζ ημ πθείζημκ θοζζηά ζοζηαηζηά ημ μπμίμ εα 

πνδζζιμπμεί ημοθάπζζημκ δφμ θμνέξ ηδκ ιένα. Καθυ είκαζ κα απμθεφβμκηαζ 

ηαεανζζηζηά πμο πενζεπμφκ ζαθζηοθζηυ μλφ, δζυηζ δ αζθάθεζα αοηήξ ηδξ πδιζηήξ 

μοζίαξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ είκαζ αζαθήξ. 

Σέθμξ είκαζ ζδιακηζηή δ ηαηακάθςζδ κενμφ, βζαηί ζφιθςκα ιε ηδκ 

αιενζηακζηή έκςζδ εβηοιμζφκδξ , ημοθάπζζημκ μηηχ πμηήνζα κενυ ηδκ διένα εα 

αμδεήζεζ κα ηναηήζεζ ημ δένια εκοδαηςιέκμ ηαζ ηα επίπεδα ηςκ μνιμκχκ οπυ 

έθεβπμ . 

Σα θάνιαηα είκαζ ιία δεφηενδ βναιιή ηδξ εεναπείαξ βζα ηδκ αηιή ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Κάεε θάνιαημ πμο εθανιυγεηαζ ζημ δένια ζαξ ή ημ παίνκεηε ιέζς 

ημο ζηυιαημξ ιπμνεί κα εζζέθεμοκ ζημ αίια ζαξ, έηζζ είκαζ ζδιακηζηυ κα είκαζ 

πνμζεηηζημί ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ηφδζδξ. 

Ζ ενοενμιοηίκδ είκαζ ζοπκά ημ θάνιαημ επζθμβήξ βζα ηδκ αηιή ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Δπίζδξ ημ αγεθασηυ μλφ ιπμνεί κα είκαζ ιζα άθθδ επζθμβή. Αιθυηενα 

ηα θάνιαηα ζοκήεςξ εθανιυγμκηαζ ζημ δένια ςξ θμζζυκ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
Ο
  

 „‟Ηδζαίηενεξ αζζεδηζηέξ αθθαβέξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ‟‟ 

 
3.1. Κοηηανίηζδα 

 

 Κοηηανίηζδα εεςνείηαζ υηζ είκαζ δ ακμιμζμβεκήξ ηαηακμιή ιμνίςκ θίπμοξ 

ζημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ ηα δ ηαηαηνάηδζδ ηονίςξ κενμφ ζ‟ αοηυκ, βεβμκυηα ηα μπμία 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ παθάνςζδ ηαζ ηδκ πνμμδεοηζηή οπμπχνδζδ ημο ζηδκ πίεζδ 

ημοξ, ιε απμηέθεζια ηδκ αθθαβή ηυζμ ηδξ οθήξ ηαζ ηδξ ελςηενζηήξ ημο υρδξ υζμ 

ηαζ ηδκ δδιζμονβία ελςηενζηχκ ακςιαθζχκ.104 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηςκ ιδκχκ πμο πνμδβμφκηαζ ηδξ βέκκδζδξ ημο παζδζμφ δ 

ιήηνα αολάκεηαζ ζε ιέβεεμξ ηαζ πζέγεζ ηα θειθζηά αββεία ηαζ ηζξ θθέαεξ. Σμ 

απμηέθεζια είκαζ ιείςζδ ηδξ θειθζηήξ πανμπέηεοζδξ ηαζ ημο αίιαημξ απυ ημοξ 

ζζημφξ ηαζ δδιζμονβία πνμτπμεέζεςκ βζα ηδκ ακάπηολδ ηοηηανίηζδαξ.105 

ημ δεφηενμ ιε ηνίημ ηνίιδκμ ηδξ εβηοιμζφκδξ δ ηοηηανίηζδα αολάκεηαζ ζημ 

ζχια ηδξ εβηφμο, ηονίςξ ηαζ ςξ απμηέθεζια ηςκ μνιμκζηχκ ιεηααμθχκ ηαεχξ 

ηαζ ηδξ αφλδζδξ ημο αάνμοξ.  

 

3.1.1. Ακηζιεηχπζζδ ηδξ αολδιέκδξ ειθάκζζδξ ηοηηανίηζδαξ ηαηά ηδκ   ηφδζδ 

 

Τπάνπμοκ δζάθμνεξ εκένβεζεξ πμο ιπμνεί κα ηάκεηε βζα κα απμθφβεηε δ κα 

εθαπζζημπμζήζεηε ηδκ ακάπηολδ ηαζκμφνζαξ ηοηηανίηζδαξ ζηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Ζ οβζεζκή δζαηνμθή ηαζ μζ  αζηήζεζξ εζδζηά ζπεδζαζιέκεξ βζα ηζξ 

εβηοιμκμφζεξ βοκαίηεξ ιπμνεί κα αμδεήζμοκ.  

Δπίζδξ ιπμνεζ κα ακηζιεηςπζζηεί ιε ηδκ αμήεεζα ελεζδζηεοιέκςκ 

ηαθθοκηζηχκ, ηα ζοζηαηζηά ηςκ μπμίςκ, πενζμνίγμοκ ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ, 

αολάκμοκ ηδκ θζπμδζάθοζδ, ημκχκμοκ ηαζ ακακεχκμοκ ημ δένια. Μενζηέξ ηέημζεξ 

μοζίεξ είκαζ δ ηαθεΐκδ, δ αιζκμθοθθίκδ, δ ζζμιοηάζδ, ηα θφηζα ηαζ μ ηζζζυξ. 

Μζα άθθδ ιέεμδμξ είκαζ ημ θειθζηυ ιαζάγ, έκαξ ελεζδζηεοιέκμξ ηφπμξ 

επζθακεζαημφ ιαζάγ, πμο ιπμνεί κα βίκεζ ηαζ ιε ηδκ αμήεεζα εζδζημφ Laser. Βμδεά 

ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ θειθζηήξ ηοηθμθμνίαξ, ηαζ ιε ημκ ηνυπμ αοηυ ιεζχκεζ ηδκ 

ηαηαηνάηδζδ οβνχκ ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζηχκ μοζζχκ.106 

Πζμ ελεζδζηεοιέκεξ εεναπείεξ είκαζ δ ιεζμεεναπεία ηαζ δ οπμδενιζηή 

εεναπεία. 

ηδ ιεζμεεναπεία εηβπέμκηαζ ημπζηά, ζηδκ πενζμπή πμο ειθακίγεζ ημ 

πνυαθδια, μοζίεξ ή ηαζ θάνιαηα (αιζκμλέα, ηαιίκεξ, εηποθίζιαηα αμηάκςκ ηαζ 

θανιαηεοηζηέξ μοζίεξ ιε βεζμζοζηαθηζηέξ, θζπμθοηζηέξ ηαζ ακαπθαζηζηέξ ζδζυηδηεξ), 
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πμο αεθηζχκμοκ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζηδκ πενζμπή. H έβποζδ βίκεηε ιε 

εζδζηή ζοζηεοή ηαζ είκαζ ακχδοκδ.  

H οπμδενιζηή εεναπεία είκαζ έκα είδμξ ιαζάγ πμο βίκεηαζ ιε εζδζηυ 

ιδπάκδια, ημ μπμίμ εθέβπεηαζ ιε δθεηηνμκζηυ οπμθμβζζηή. Γζα ηδκ ειθάκζζδ 

απμηεθεζιάηςκ  πνεζάγμκηαζ 14 έςξ 18 ζοκεδνίεξ, πμο δζανημφκ 45 θεπηά 

ηαεειία ηαζ βίκμκηαζ δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα.107  

 

3.2. διάδζα ζηα κφπζα 

  

  Σα κφπζα ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ ιπμνεί κα πανμοζζάζμοκ βναιιχζεζξ, μζ 

μπμίεξ ιέζα ζε ιζηνυ πνμκζηυ δζάζηδια –θίβμοξ ιήκεξ ιεηά ημκ ημηεηυ– 

επακένπμκηαζ ζημ θοζζμθμβζηυ. Δπζπθέμκ, εάκ δεκ νοειζζηεί δ ακαζιία πμο 

ειθακίγεηαζ ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ (πμθθέξ είκαζ μζ βοκαίηεξ πμο βζα δζάθμνμοξ 

θυβμοξ δεκ ιπμνμφκ κα πάνμοκ ηα απαναίηδηα ζοιπθδνχιαηα ζζδήνμο πμο 

δίκμκηαζ ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ), ιπμνεί κα πνμηθδεεί δ θεβυιεκδ 

ημζθμκοπία – δδθαδή ημ κφπζ παίνκεζ ημίθμ ζπήια.108 

 

3.3. Φμοζηχιαηα - Πνήλζιμ ζχιαημξ ζηδκ εβηοιμζφκδ 

 

         Σμ πνήλζιμ πμο παναηδνεί δ βοκαίηα ζημ ζχια ηδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ είκαζ είηε απμηέθεζια ηδξ ηαηαηνάηδζδξ οβνχκ πμο δδιζμονβεί δ 

οπενπθδεχνα μνιμκχκ ή έκδεζλδ ηάπμζμο μζδήιαημξ πμο ηνφαεζ παεμθμβζηά 

αίηζα. 

 Πχξ ιπμνεί κα δδιζμονβδεεί έκα μίδδια; ημ ηεθεοηαίμ ηνίιδκμ ηδξ εβηοιμζφκδξ 

ηαζ ζδζαίηενα ημοξ εενζκμφξ ιήκεξ πμο δ εενιμηναζία ημο πενζαάθθμκημξ είκαζ 

ορδθή, ηα αββεία δζαζηέθθμκηαζ ηαζ παναηδνείηαζ ιζα ηαεοζηένδζδ ηδξ ιεηαθμνάξ 

ημο αίιαημξ απυ ηα ηάης άηνα πνμξ ηδκ ηανδζά, ιε απμηέθεζια ημ οβνυ πθάζια 

ημο αίιαημξ κα ελαββεζχκεηαζ (κα αβαίκεζ έλς απυ ηα αββεία), κα παναιέκεζ ιέζα 

ζημοξ ζζημφξ, κα ημοξ δζαπμηίγεζ ηαζ κα δδιζμονβεί αοηυ ημ πνήλζιμ. ε υ,ηζ αθμνά 

ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, ζε ηάπμζεξ βοκαίηεξ είκαζ ηυζμ έκημκδ πμο ιπμνεί κα 

μδδβήζεζ ηαζ ζε παναιυνθςζδ ημο πνμζχπμο, εκχ ζε άθθεξ είκαζ ζπεδυκ 

ακεπαίζεδηδ.109 

Γζα κα απμθφβεηαζ ημ πνήλζιμ ιπμνείηαζ κα δζαηδνήζεηε ηα πυδζα ακορςιέκα βζα 

έκα πνμκζηυ δζάζηδια χζηε κα βίκεηαζ ηαθφηενδ ηοηθμθμνία. Απμθεφβεηαζ κα 

ηάεεζηε ιε ζηαονςιέκα πυδζα, δζυηζ πενζμνίγεζ ηδκ ζςζηή ηοηθμθμνία. Αηυιδ 

πίκεηε πμθφ κενυ βζαηί ηναηάεζ ημ δένια ζαξ εκοδαηςιέκμ ηαζ απμαάθθεζ ηζξ 

ημλίκεξ απυ ημκ μνβακζζιυ. 
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3.4. Σνζπμθοΐα - Σνζπυπηςζδ πμο παναηδνείηαζ ζηζξ εβηφμοξ 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ παναηδνείηαζ ιζα έκημκδ αφλδζδ ηδξ 

ηνζπμθοΐαξ, ηαεχξ μζ ηνζπζημί εφθαηεξ αολάκμκηαζ ζε πμζμζηυ 10-15%. Χξ 

απμηέθεζια, ηα ιαθθζά απμηημφκ ιζα πζμ θαιπενή, πθμφζζα ηαζ οβζή υρδ. Μεηά 

ημκ ημηεηυ υιςξ ειθακίγεηαζ ιζα έκημκδ ηνζπυπηςζδ, πμο αθθζχξ μκμιάγεηαζ 

ηεθμβεκήξ αθςπεηία. Ζ ηνζπυπηςζδ αοηή ελδβείηαζ απυθοηα: ιαγί ιε ηα επίπεδα 

ηςκ μνιμκχκ πέθημοκ ηαζ μζ ηνίπεξ πμο έπμοκ «ηναηδεεί» ζημ πθαίζζμ ηςκ 

εοκμσηχκ μνιμκζηχκ επζδνάζεςκ ηδξ εβηοιμζφκδξ. Δπζπθέμκ, ζηδκ εβηοιμζφκδ 

παναηδνείηαζ πμθθέξ θμνέξ αφλδζδ ημο δεοηενμεζδμφξ ηνζπχιαημξ (ακδνζημφ 

ηφπμο ηνζπμθοΐα), ηονίςξ ζηδκ πενζμπή ηδξ ημζθζάξ, ζηδ ιέζδ ηαζ βφνς απυ ηζξ 

εδθέξ ημο ζηήεμοξ, πμο αιέζςξ ιεηά ημκ ημηεηυ οπμπςνεί.110 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
Ο
 

     „‟Οοζίεξ ηαζ ηαθθοκηζηά πμο απαβμνεφμκηαζ ζηδκ 

εβηοιμζφκδ‟‟ 

4.1. Βζηαιίκδ Α 

 

 Δπζηαπφκεζ ηδκ ακάπθαζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ πνμζηαηεφεζ ημ ημθθαβυκμ ημο 

δένιαημξ. Έπεζ ανεεεί ζε ιενζηά ακηζβδνακηζηά (βζα ηδκ ιείςζδ ηςκ νοηίδςκ) ιε 

ζηυπμ ηδκ αεθηίςζδ ηδξ ζθνζβδθυηδηαξ ημο δένιαημξ.    

Οζ εζδζημί επζζδιαίκμοκ πςξ μζ ιέθθμοζεξ ιαιάδεξ πνέπεζ κα παναιέκμοκ ιαηνζά 

απυ ηδ αζηαιίκδ αθμφ ζφιθςκα ιε ιεθέηεξ, ιεβάθεξ πμζυηδηεξ αζηαιίκδξ Α 

ιπμνεί κα είκαζ αθααενέξ.  

Γεκ έπεζ απμδεζπεεί υηζ δδιζμονβείηαζ πνυαθδια ιε ημπζηή πνήζδ. Χζηυζμ 

μζ βοκαζημθυβμζ απαβμνεφμοκ ηδκ πνήζδ ηδξ ηαηά ηδκ ηφδζδ ηαζ ζοκεπχξ 

ζηεοάζιαηα πμο ηδκ πενζέπμοκ απαβμνεφμκηαζ.  

Τπάνπμοκ πενζζηαηζηά ηεναημβέκεζδξ υηακ θαιαάκεηαζ αζηαιίκδ Α 

ζοζηδιαηζηά απυ ημ ζηυια, μπυηε ηαθυ είκαζ κα απμθεφβμκηαζ βεκζηχξ. Δπίζδξ, δ 

έβηομξ εα πνέπεζ κα απμθεφβεζ ηαθθοκηζηά πμο πνμηαθμφκ ενεεζζιμφξ ζηδκ 

επζδενιίδα, υπςξ είκαζ θεοηακηζηέξ ηνέιεξ (ή άθθα ηαθθοκηζηά ιε άθθα-

οδνμλομλέα). 

 

Διπμνζηά μκυιαηα: 

Adaferin, Differin (adapelene) 

Tazorac, Αvage (Tazarotene)  

Retin-A 

Retinoic acid 

Renova, Atralin, ,Tretin-X, Refissa, Avita 

Retin-A 

 

 Σζ ακαβνάθεηαζ ζοκήεςξ ζηδκ εηζηέηα:  

Retinol 

Retinyl linoleate 

Retinyl palmitate 

Tretinoin  

 

4.2. αθζηοθζηυ μλφ 

 

 Αοηυ ημ ήπζμ μλφ, πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα πενζπμζδεεί, μνζζιέκεξ δενιαηζηέξ 

δζαηαναπέξ υπςξ δ αηιή, ηαζ οπάνπεζ ζε ιζα ζεζνά απυ πνμσυκηα υπςξ 

εκοδαηζηέξ ηνέιεξ, ηαεανζζηζηά πνμζχπμο ηαζ ημκςηζηέξ θμζζυκ. Έπεζ ηδκ 

δοκαηυηδηα κα εζζπςνεί ααεζά ζημοξ πυνμοξ απμιαηνφκμκηαξ κεηνά ηφηηανα.  
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Σμ ζαθζηοθζηυ μλφ, ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηδξ αζπζνίκδξ, ηαζ βζ‟ αοηυκ ημ 

θυβμ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ιεζχκμκηαξ ηζξ θθμβχζεζξ ή ηδκ ενοενυηδηα ημο 

δένιαημξ.  

Σμ BHA, (ημ αήηα οδνμλφ μλφ), είκαζ ιζα ιμνθή ζαθζηοθζημφ μλέμξ ηαζ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε ιενζηά ηαθθοκηζηά βζα κα απμηνέρεζ ζδιάδζα βήνακζδξ.  

Όπςξ ηαζ ζε πμθθέξ άθθεξ πενζπηχζεζξ, μζ βζαηνμί εθζζημφκ ηδκ πνμζμπή ηςκ 

εβηφςκ χζηε κα απμθεφβμοκ ηδκ ημπζηή πνήζδ ζαθζηοθζημφ μλέςξ.  

Σμ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ιζηνέξ πμζυηδηεξ (υπςξ ιζα θμζζυκ ιε ημ ζοβηεηνζιέκμ 

ζοζηαηζηυ) βζα ιία- δφμ θμνέξ ηδκ διένα, είκαζ αζθαθέξ, υπζ υιςξ παναπάκς.  

Σμ πνυαθδια είκαζ ζμαανυ υηακ ιζα βοκαίηα ηάκεζ παναπάκς απυ ιζα 

θμνά ηδ ιένα πίθζκβη ιε αοηυ ημ ζοζηαηζηυ ζημ πνυζςπμ ή ημ ζχια. Αοηυ είκαζ 

πανυιμζμ ιε ημ κα παίνκεζ ιία ή πενζζζυηενεξ αζπζνίκεξ ζηδκ δζάνηεζα ηδξ 

ηφδζδξ.  

Ζ θήρδ αζπζνίκδξ είκαζ πενζζζυηενμ επζηίκδοκδ ηαηά ημ ηνίημ ηνίιδκμ, υηακ 

αηυια ηαζ ιία ιυκμ δυζδ ιπμνεί κα ειπμδίζεζ ηδκ ειανοζηή ακάπηολδ ηαζ κα 

πνμηαθέζεζ άθθα πνμαθήιαηα» (Eisenber, Murkoff, Sandee-Hathaway, 1998, ζεθ 

442).  

Δάκ έπμοιε λεηζκήζεζ ιζα εεναπεία πνζκ δ πεθάηζζζα ιάεεζ υηζ είκαζ έβηομξ, 

πνέπεζ κα ζοιαμοθεουιαζηε πάκηα ημκ βοκαζημθυβμ ηαζ έκακ δενιαημθυβμ. Αοημί 

εα ιαξ πμοκ εάκ πνέπεζ ή υπζ κα ζοκεπίζμοιε ηαζ εάκ πνεζαγυιαζηε ηάπμζα 

ζδζαίηενδ θνμκηίδα.  

 

Σζ ακαβνάθεηαζ ζοκήεςξ ζηδκ εηζηέηα: 

Salicylic acid 

Beta hydroxy acid 

BHA  

 

.  

4.3. Δπζηίκδοκα βζα ηδκ εβηοιμζφκδ ζοζηαηζηά ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ 

 

Δπίζδξ οπάνπμοκ ηάπμζα ζοζηαηζηά πμο εκδέπεηαζ κα πενζθαιαάκμκηαζ ζε 

ηαθθοκηζηά, υπςξ  

 μζ πανααέκεξ, 

 ηα πεηνεθαζμεζδή,  

 δ θμνιαθδεΰδδ,  

 δ ημθμοέκδ, αθθά ηαζ 

 μ ιυθοαδμξ 

 

πμο οπάνπμοκ ζε πνμσυκηα ιαηζβζάγ, ηα μπμία, ζφιθςκα ιε επζζηδιμκζηέξ 

ένεοκεξ, εκμπμπμζμφκηαζ βζα πνμαθήιαηα ζηδκ οβεία ή ηδκ ακάπηολδ ημο ειανφμο, 

υηακ πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ εβηφμοξ. 
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Σμ ζοζηαηζηυ ιε ηδκ μκμιαζία dibutyl phthalate (DBP) πμο πενζέπεηαζ ζε 

ηάπμζα αενκίηζα κοπζχκ έπεζ εκμπμπμζδεεί βζα πζεακέξ αθάαεξ ζημ έιανομ. 

Δπζπθέμκ, μζ θεαθάηεξ (Phthalates) πμο πενζέπμκηαζ ζε θαη ιαθθζχκ έπμοκ 

ζοκδεεεί ιε βεκεηζηέξ ακςιαθίεξ.  

Αηυιδ μοζίεξ ιε ενεζζηζηή δναζδ ή έκημκα ανχιαηα πμο πενζέπμκηαζ ζε 

ηάπμζα ηαθθοκηζηά, υπςξ μλέα θνμφηςκ, θφηζα, θακμθίκδ ηαζ άθθα πνέπεζ κα 

απμθεφβμκηαζ, ζδίςξ ημ πνχημ ηνίιδκμ. 

Δπίζδξ απμηνζπςηζηέξ ηνέιεξ απαβμνεφμκηαζ ηαεχξ δζαπενκμφκ ζημ 

έιανομ ηαζ ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ δοζπθαζίεξ ζε αοηυ. 

Σέθμξ, μθυηθδνδ δ «μζημβέκεζα» ηςκ νεηζκμεζδχκ (ζζμηνεηζκμΐκδ, νεηζκυθδ 

ηθπ.) εα πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ, ηαεχξ πνυηεζηαζ βζα αζηαιίκδ Α πμο ιπμνεί κα 

επδνεάζεζ ηδκ μιαθή ακάπηολδ ηςκ ηοηηάνςκ, ηςκ ιαηζχκ, ηδξ ηανδζάξ, ηςκ 

μζηχκ ηαζ ηδξ θεζημονβίαξ ημο ιεηααμθζζιμφ ημο ιςνμφ. Σέημζα ζοζηαηζηά 

ζοκήεςξ πενζθαιαάκμκηαζ ζε θεοηακηζηέξ ηαζ ακηζνοηζδζηέξ ηνέιεξ. Δοηοπχξ, 

οπάνπμοκ πμθθέξ εηαζνείεξ ηαθθοκηζηχκ πμο πανάβμοκ πνμσυκηα πμο δεκ 

πενζέπμοκ ηέημζεξ μοζίεξ. Δπζπθέμκ ιε ελαίνεζδ ηα νεηζκμεζδή, υθεξ μζ άθθεξ 

αθααενέξ μοζίεξ εα πνέπεζ κα είκαζ ζε πμθφ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ βζα κα αθάρμοκ 

ημ ιςνυ ζαξ, μπυηε, εάκ πνδζζιμπμζήζαηε ιζα ηνέια ηαζ ιεηά δζαπζζηχζαηε υηζ 

πενζέπεζ ηάπμζα απυ αοηέξ, δεκ οπάνπεζ θυβμξ ακδζοπίαξ.111 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5
Ο
  

 

„‟Υνήζδ θοηζηχκ ηαθθοκηζηχκ ηαζ εζδζηέξ πενζπμζήζεζξ ημο 

ζχιαημξ ηδξ εβηφμο‟‟ 

 

5.1. Δβηοιμζφκδ ηαζ θοηζηά ηαθθοκηζηά 

 

   Πνμηζιήζηε ηα θοηζηά ηαθθοκηζηά. Σμ ηονζυηενμ παναηηδνζζηζηυ ηςκ 

θοηζηχκ ηαθθοκηζηχκ είκαζ δ ήπζα δνάζδ ημοξ. Σα θοζζηά εκενβά ζοζηαηζηά ημοξ 

έπμοκ ζδζαίηενδ ζοββέκεζα ιε ημ δένια ηαζ δνμοκ ιε ζεααζιυ ζηδ θοζζμθμβία ημο, 

δεκ αθθμζχκμοκ ηδκ ζζμννμπία ημο ηαζ ημ ακαβεκκμφκ υπμο έπμοκ πνμηθδεεί 

αθάαεξ απυ ελςηενζημφξ ή εζςηενζημφξ πανάβμκηεξ, υπςξ, βζα πανάδεζβια, απυ 

ηζξ απυημιεξ μνιμκζηέξ αθθαβέξ ζηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

   Έκα θοζζηυ πνμσυκ απμηθείεζ ηδκ πανμοζία ιεηαθθζηχκ εθαίςκ, 

οπμπνμσυκηςκ ημο πεηνεθαίμο, ή parabens, ηα μπμία πνέπεζ κα οπμηαείζηακηαζ 

απυ θοηζηά απμζηάβιαηα. Απμηθείμκηαζ επίζδξ ηα ηεπκδηά πνυζεεηα (πνέπεζ κα 

ακαθένμκηαζ ιε ημκ υνμ «parfum»), πνςζηζηέξ μοζίεξ ηαζ ζοκεεηζηά ζοκηδνδηζηά. 

   Σα μζημθμβζηά ηαθθοκηζηά είκαζ πζμ εοενβεηζηά βζα ημ δένια ηαζ ηδκ οβεία 

ιαξ. Σα ζοζηαηζηά πμο ηα απμηεθμφκ πνμένπμκηαζ απυ εθεβιέκεξ αζμθμβζηέξ 

ηαθθζένβεζεξ πςνίξ θοημθάνιαηα ηαζ βεκεηζηά ηνμπμπμζδιέκμοξ μνβακζζιμφξ. 

Πανμοζζάγμοκ ιεβαθφηενδ «ζοββέκεζα» ιε ημ δένια ιαξ, δζεζζδφμοκ ηαθφηενα 

θεζημονβχκηαξ πζμ απμηεθεζιαηζηά αθμφ ειπενζέπμοκ ιεβαθφηενδ πμζυηδηα 

αζμθμβζηχκ εκενβχκ ζοζηαηζηχκ πμο απμηεθμφκ ηνμθή βζα ηδκ επζδενιίδα. 

   Πμθθέξ ιέθθμοζεξ ιαιάδεξ πνμηζιμφκ ζε αοηή ηδ θάζδ ηδξ γςήξ ημοξ κα 

πνδζζιμπμζμφκ πνμσυκηα πμο δεκ πενζέπμοκ ηαευθμο πδιζηά ή άθθεξ πνυζεεηεξ 

μοζίεξ. Δπζπθέμκ, αηνζαχξ επεζδή ημ δένια βίκεηαζ πζμ εοαίζεδημ, υζμ 

πενζζζυηενμ ένπεηαζ ζε επαθή ιε πδιζηά ζοζηαηζηά, ηυζμ αολάκμκηαζ μζ 

πζεακυηδηεξ κα πανμοζζαζηεί ηάπμζα απνυαθεπηδ ακηίδναζδ. ημ ειπυνζμ, 

οπάνπμοκ μθμηθδνςιέκεξ ζεζνέξ ηαθθοκηζηχκ πμο ααζίγμκηαζ ζε θοηζηέξ πνχηεξ 

φθεξ ηαζ δεκ πενζέπμοκ πδιζηά, ζοκηδνδηζηά, άνςια ηθπ. 

   Πνζκ ηαηαθήλεηε ζε ηάπμζμ πνμσυκ δμηζιάζηε ημ ζε ηάπμζμ ιζηνυ ζδιείμ 

ημο δένιαημξ ζαξ χζηε κα απμθφβεηε ημ εκδεπυιεκμ ηάπμζαξ αθθενβζηήξ 

ακηίδναζδξ.112 

 

Οθέλη ηων θσηικών – βιολογικών καλλσνηικών 

 

 Όθα ηα ζοζηαηζηά εκενβά 

 Γζαηδνμφκ ηδκ οβναζία ημο δένιαημξ 

 Γναζηδνζμπμζμφκ ηζξ θεζημονβίεξ ημοξ μνβακζζιμφ 
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 Δκζζπφμοκ ηδκ άιοκα ημο δένιαημξ 

 Δίκαζ απμηεθεζιαηζηά ηαζ πμζμηζηά 

 Βεθηζχκμοκ ηζξ νοηίδεξ ηδξ επζδενιίδαξ 

 Δίκαζ εζδζηά ζπεδζαζιέκα ηζ επζηνέπμοκ ζημ δένια κα ακαπκέεζ 

 Δίκαζ ζδακζηά βζα εοαίζεδηα δένιαηα 

 

 

5.2. Πενζπμζήζεζξ ζηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

 

   Ζ εβηοιμζφκδ είκαζ δ πζμ ζδιακηζηή ειπεζνία βζα ηδκ βοκαίηα. Κάεε ιήκαξ 

πμο πενκά θένκεζ αθθαβέξ ζημ δένια, ζημ ζχια ηαζ ζηδκ ροπμθμβία ηδξ. Δπεζδή 

υιςξ ζηεθηυιαζηε πάκηα εεηζηά, λένμοιε υηζ δ εβηοιμζφκδ ιπμνεί κα είκαζ ιζα 

εοηαζνία - αθμνιή βζα κα πενζπμζδεεί δ έβηομξ ημκ εαοηυ ηδξ απυ ηδκ ημνοθή 

ιέπνζ ηα κφπζα. 113
 

 

5.2.1. Μαθθζά 

Σα ιαθθζά ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ ιαηναίκμοκ βνδβμνυηενα ηαζ ζε ηάπμζεξ 

πέθημοκ πενζζζυηενμ ημο θοζζμθμβζημφ ή βίκμκηαζ θζπανά. Ζ αθθαβή αοηή 

μθείθεηαζ ζηδκ παναβςβή ηςκ μνιμκχκ ηαηά ημ 1μ ελάιδκμ ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

   Γζα κα δζαηδνμφκηαζ ηα ιαθθζά οβζή, πνέπεζ κα ηα ηυαμοιε ηαηηζηά. Οζ ααθέξ 

ιαθθζχκ πνέπεζ κα απμθεφβμκηαζ ηαε‟ υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ δζυηζ 

πενζέπμοκ ορδθή ζοβηέκηνςζδ πδιζηχκ. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ ιπμνεί κα 

πνμηαθέζμοκ αθθενβζηή ακηίδναζδ ή ενεεζζιυ ημο δένιαημξ ή κα ιδκ πεηφπεζ ημ 

πνχια πμο επζθέλαιε ηαζ ημ πζμ ζδιακηζηυ είκαζ υηζ ιπμνεί κα επδνεάζμοκ ημ 

έιανομ. 

  Δίκαζ εοηαζνία ζε αοηή ηδ θάζδ ηδξ γςήξ ιαξ κα αθήζμοιε ηα ιαθθζά ιαξ κα 

ακαζάκμοκ, απμθεφβμκηαξ ημ ζοπκυ πζζημθάηζ ηαζ ηα πνμσυκηα styling. 

5.2.2. Πνυζςπμ  

ημ 1μ ηνίιδκμ μζ μνιμκζηέξ αθθαβέξ είκαζ πζμ έκημκεξ, οπμθένμοιε απυ 

ειεημφξ πμο αθοδαηχκμοκ ημκ μνβακζζιυ ιαξ ηαζ απυ ηυπςζδ, ηάηζ πμο έπεζ 

άιεζδ ζοκέπεζα ζημ δένια ιαξ. 

Σμ θζπανυ δένια ιπμνεί κα βίκεζ πζμ θζπανυ ηαζ ημ λδνυ κα ειθακίζεζ 

αθοδάηςζδ. Ακ βίκεζ έκημκμ ημ πνυαθδια ηδξ αηιήξ ή ηδξ αθοδάηςζδξ πνεζάγεηαζ 

δ ζοιαμοθή ημο δενιαημθυβμο ιαξ. Αθθζχξ, ιπμνμφιε κα θνμκηίζμοιε ημ 

πνυζςπμ ιαξ υπςξ ζοκήεςξ απμθεφβμκηαξ εηαζνείεξ πμο ζηα ηαθθοκηζηά ημοξ 

έπμοκ παναιπέκ (paraben), ζζθζηυκδ ηαζ πανάβςβα πεηνεθαίμο. 

Σμ θζπανυ δένια ιπμνμφιε κα ημ θνμκηίζμοιε ηαεανίγμκηαξ ημ ηάεε 

ανάδο ιε έκα ήπζμ ζαπμφκζ ηαζ ιε παιμιήθζ πμο είκαζ ηαηαπνατκηζηυ. Οζ ηνέιεξ 
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πμο εα πνδζζιμπμζμφιε πνέπεζ κα είκαζ εζδζηέξ βζα θζπανά δένιαηα ηαζ εθαθνζάξ 

οθήξ. 

Σμ ηακμκζηυ ηαζ λδνυ δένια ιπμνμφιε κα ημ ηαεανίγμοιε ιε βαθάηηςια- 

θμζζυκ ή ιε αιοβδαθέθαζμ ηάεε ανάδο ηαζ ιεηά κα πνμζεέημοιε ιζα ηνέια κοηηυξ 

ακάθμβα ιε ηδκ δθζηία ιαξ ή θάδζ ααμηάκημ. Σμ πνςί εθανιυγμοιε μπςζδήπμηε 

ηδκ ακηδθζαηή ιαξ ηνέια πνμζχπμο. 

Πμθθέξ θμνέξ, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ιπμνεί κα ειθακζζημφκ 

ηαθέ ηδθίδεξ (πακάδεξ) ζημ δένια, θυβς ηδξ οπενέηηνζζδξ ηδξ ιεθακίκδξ ηαηά 

ημοξ ιήκεξ αοημφξ. Έηζζ, δ ηαεδιενζκή πνήζδ ηδξ ακηδθζαηήξ ηνέιαξ είκαζ αηυια 

πζμ απαναίηδηδ. 

Όζμκ αθμνά ημ ιαηζβζάγ, ημ θίβμ είκαζ πάκηα πζμ ηαθυ. Απμθεφβμοιε ημ 

πμθφ ιέζηαπ ηαζ οζμεεημφιε έκα πζμ θοζζηυ ιαηζβζάγ. 

 

5.2.3. χια 

Σμ δένια ημο ζχιαημξ αθοδαηχκεηαζ ηαε‟ υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ ηαζ ιπμνεί κα κζχεμοιε ηκδζιυ ηαεχξ ημ δένια ηεκηχκεζ.   Πνέπεζ 

κα ημ εκοδαηχκμοιε ιε βαθάηηςια ζχιαημξ πςνίξ ανςιαηζηέξ μοζίεξ ηαζ πμθθά 

πδιζηά. Πμθφ ηαθή εκοδάηςζδ πνμζθένεζ ημ αιοβδαθέθαζμ, ημ μπμίμ πνέπεζ κα 

βίκεζ μ ηαθφηενμξ θίθμξ ιαξ αοημφξ ημοξ 9 ιήκεξ. Γζα κα ιδκ δδιζμονβδεμφκ 

ναβάδεξ ζηα ζδιεία ημο ζχιαημξ πμο ηεκηχκεζ ημ δένια (ημζθζά, ζηήεμξ) πνέπεζ 

μπςζδήπμηε ημοξ 3 πνχημοξ ιήκεξ ηαζ ηαεδιενζκά κα ηάκμοιε 1 επάθεζρδ ηαζ 

εθαθνφ ιαζάγ ιε αιοβδαθέθαζμ. Φοζζηά, ιδκ λεπκάηε κα πίκεηε 6-10 πμηήνζα κενυ 

ηδκ διένα. 

Σέθμξ, βζα ηζξ ηνζπμφθεξ ζηα πυδζα ιαξ πνέπεζ κα ζηεθημφιε ηδκ 

απμηνίπςζδ ιε ηενί δζυηζ δεκ πνμηαθεί ενεεζζιμφξ υπςξ ημ λονάθζ, ιπμνεί κα 

εθανιμζηεί ζε υθα ηα ζδιεία ημο ζχιαημξ (εηηυξ ιαζπάθδξ) ηαζ έπεζ ιεβάθδ 

δζάνηεζα. Ζ απμηνίπςζδ ιε laser απαβμνεφεηαζ βζαηί ιπμνεί κα αθάρεζ ημ έιανομ. 

 

5.2.4. Νφπζα  

Όπςξ ηα ιαθθζά, έηζζ ηαζ ηα κφπζα ακαπηφζζμκηαζ βνδβμνυηενα. Γεκ πνέπεζ 

κα λεπκάιε κα πενζπμζμφιαζηε ηα άηνα ιαξ βζαηί εηηυξ απυ εέια οβζεζκήξ είκαζ ηαζ 

εέια ηαθαζζεδζίαξ. Καθυ είκαζ κα πδβαίκμοιε ζε επαββεθιαηία βζα ιακζηζμφν-

πεκηζηζμφν αθμφ έπμοιε επζαεααζςεεί υηζ ηδνεί ημοξ ηακυκεξ οβζεζκήξ ηαζ 

απμζηεζνχκεζ ηα ενβαθεία πμο πνδζζιμπμζεί. Ακ δεκ είιαζηε ζίβμονεξ βζ‟ αοηυ, 

ιπμνμφιε κα αβμνάζμοιε έκα δζηυ ιαξ ζεη ενβαθείςκ ηαζ κα πνμηείκμοιε ζηδκ 

αζζεδηζηυ ιαξ κα πνδζζιμπμζήζεζ εηείκμ ακηί βζα ημ δζηυ ηδξ. 

5.2.5. Οζ ιάζηεξ μιμνθζάξ 

Έκαξ ηνυπμξ βζα κα ηαεανίγεηε ααεζά, κα εκοδαηχκεηε ηαζ κα 

ακαγςμβμκείηε ημ πνυζςπυ ζαξ είκαζ μζ ιάζηεξ. Σα απμηεθέζιαηά ημοξ είκαζ 

ζοπκά εεαιαηζηά, ακ ηαζ δεκ έπμοκ ιεβάθδ δζάνηεζα. Χζηυζμ, εα ημκχκμοκ ημ 
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δεζηυ ζαξ ηαζ εα ζαξ θηζάπκμοκ ηδ δζάεεζδ. Θα δζαθέλεηε ηδ ιάζηα πμο ζαξ 

ηαζνζάγεζ, ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ ηδξ επζδενιίδαξ ζαξ. Τπάνπμοκ εζδζηέξ βζα λδνά ή 

θζπανά δένιαηα, πμο ηαεανίγμοκ, ηαηαπμθειμφκ ηδ θζπανυηδηα, αμδεμφκ ηδκ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζημ πνυζςπμ, ζθίββμοκ ημοξ πυνμοξ ηαζ πανίγμοκ 

θάιρδ. 

 Ακ ημ δένια ζαξ είκαζ θζπανυ, κα ηάκεηε ιζα ημφνα ιε ιάζηα δφμ θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα. Ακ πάθζ είκαζ λδνυ, ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα ή ζηζξ δέηα ιένεξ είκαζ 

ανηεηή. Οζ ιάζηεξ ανβίθμο είκαζ εοενβεηζηέξ βζα ηδ θζπανή επζδενιίδα, εκχ βζα ηδκ 

λδνή εα επζθέβεηε ιάζηεξ ααεζάξ εκοδάηςζδξ. Απεοεοκεείηε ζηδκ αζζεδηζηυ ζαξ 

βζα κα ζαξ ηαηεοεφκεζ ηαζ κα ζαξ εκδιενχζεζ ζπεηζηά ιε ημ πυζεξ θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα πνέπεζ κα ηζξ πνδζζιμπμζείηε. 

 

5.2.6. Σαθαζπςνδιέκα πυδζα 

Σμοξ ηεθεοηαίμοξ ιήκεξ ηδξ εβηοιμζφκδξ ηα πυδζα ζαξ ιπμνεί κα 

πνδζημφκ ηαζ κα ημονάγμκηαζ εφημθα. Αοηυ είκαζ απυθοηα θοζζμθμβζηυ, βζαηί μ 

μνβακζζιυξ ζαξ έπεζ ηδκ ηάζδ κα ηαηαηναηεί μφνα. Έηζζ, πνμξ ημ ηέθμξ ηδξ 

διέναξ, ζδζαίηενα ακ μ ηαζνυξ είκαζ γεζηυξ ή ακ ακαβηαζηήηαηε κα ζηαεείηε πμθθή 

χνα υνεζα, ημ κενυ ζοβηεκηνχκεηαζ ζηα ηάης άηνα ημο ζχιαημξ ηαζ ηάκεζ ηα 

πυδζα ζαξ κα πνήγμκηαζ. Δίκαζ υιςξ ηαζ ημ ιςνάηζ πμο μθμέκα ιεβαθχκεζ ζηδκ 

ημζθζά ζαξ απαζηχκηαξ απυ ηα πυδζα ζαξ κα ηαηααάθμοκ ιεβαθφηενδ πνμζπάεεζα 

βζα κα ζδηχζμοκ ημ αάνμξ ζαξ. 

   Σα ηαθαζπςνδιέκα πυδζα ζηδκ εβηοιμζφκδ εα επδνεάγμοκ ηαζ ηδ δζάεεζή 

ζαξ. Έπεηε, θμζπυκ, έκα θυβμ παναπάκς βζα κα ιδκ ημοξ ζηενείηε ηδκ ηαεδιενζκή 

ημοξ θνμκηίδα, χζηε κα ηα ακαημοθίγεηε, αθθά ηαζ κα πνμθαααίκεηε άθθα 

πνμαθήιαηα, ηα μπμία εηηυξ απυ ακηζαζζεδηζηά είκαζ ηαζ πμθφ εκμπθδηζηά. Ακ 

παναιεθείηε ηα πυδζα ζαξ, δεκ αζηείζηε ηαζ ηάκεηε ηαεζζηζηή γςή, ηυηε υπζ ιυκμ δ 

ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζηδκ πενζμπή εηείκδ εα είκαζ ηαηή, αθθά εα ζαξ 

δδιζμονβδεμφκ ηάθμζ ηαζ ηυηζζα, εκχ ημ δένια ζημ πέθια ηαζ ηζξ θηένκεξ εα είκαζ 

ζηθδνυ.114 

  

 

 

 

 

 

                                                                 
114

 http://www.genenutrition.gr 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6
Ο
 

„‟Ζ ιάθαλδ ζηδκ εβηοιμζφκδ‟‟ 

 

6.1. Ζ ιάθαλδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

   Σμ ιαζάγ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ απμηεθεί ιζα απυ ηζξ ηαθφηενεξ 

ιεευδμοξ βζα ζςιαηζηή, αθθά ηαζ ροπζηή παθάνςζδ ημο μνβακζζιμφ. 

Ακαιθζζαήηδηα απμηεθεί ιζα λεπςνζζηή, αθθά πνμζζηή πμθοηέθεζα βζα ηάεε έβηομ, 

ηαεχξ πνμζθένεζ ιζα ζεζνά απυ μθέθδ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ πενζβεκκδηζηήξ 

πενζυδμο. Ηδακζηά ιπμνεί κα βίκεζ απυ ηάπμζμ εζδζηά εηπαζδεοιέκμ άημιμ ζηζξ 

ηεπκζηέξ ημο ιαζάγ, αθθά ζίβμονα ηαζ απυ ηάπμζμ μζηείμ πνυζςπμ ηαζ θοζζηά απυ 

ημκ παηένα. 

6.2. Σεπκζηέξ ιαζάγ βζα ηδκ εβηοιμκμφζα 

   Γεκζηά ημ ανβυ ηαζ ααεφ ιαζάγ πνμηαθεί δνειία ηαζ παθάνςζδ, εκχ μζ 

έκημκεξ ηαζ γςδνέξ ηζκήζεζξ δζεβείνμοκ ημκ μνβακζζιυ. Χζηυζμ, οπάνπμοκ 

δζάθμνεξ ηεπκζηέξ ηαζ ιέεμδμζ πμο πνμηείκμοκ ιία δζαθμνεηζηή πνμζέββζζδ ζε υ,ηζ 

αθμνά ηδ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή εοελία. Ζ επζθμβή ηδξ ιεευδμο ελανηάηαζ απυ ηδκ 

ηαηαθθδθυηδηα ηδξ εθανιμβήξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ θοζζηά απυ 

ηζξ πνμηζιήζεζξ ηδξ εβηφμο. 

6.3. Πθεμκεηηήιαηα ηαζ μθέθδ ιάθαλδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ  

 Υαθανχκεζ ημοξ ιοξ ηαζ πνμζθένεζ εοελία. 

 Ακαημοθίγεζ απυ πυκμοξ ηαζ δοζηαιρία. 

 Αολάκεηαζ δ εθαζηζηυηδηα ηαζ δ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ιε ηδ πνήζδ 

ηαηάθθδθςκ πνμσυκηςκ ιε ήπζα ζοζηαηζηα. 

 Μεζχκεζ ηδκ έκηαζδ (stress). 

 Πνμζθένεζ παθάνςζδ ηαζ αμδεά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ 

ατπκίαξ, ηαεχξ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο φπκμο. 

 Πνμεημζιάγεζ ηαζ εκδοκαιχκεζ ημ ζχια βζα ημκ ημηεηυ. 

 Βμδεάεζ ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο. 

   ηδκ πενίπηςζδ πμο ημ ιαζάγ εηηεθείηαζ απυ ημ ζφκηνμθμ δίκεηαζ ζημ 

γεοβάνζ εοηαζνία βζα ηαθφηενδ επζημζκςκία, εκχ πανάθθδθα αμδεά ηδ 

ζοκαζζεδιαηζηή πνμζέββζζδ (δέζζιμ) ιέζα απυ ιζα πνμζθμνά ζημνβήξ ηαζ 

αβάπδξ. 
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6.4.  Πνμεημζιαζία βζα ημ ιαζάγ  

   ε ελεζδζηεοιέκα ηέκηνα ηάεε θεπημιένεζα είκαζ θνμκηζζιέκδ απυ ημοξ 

ανιυδζμοξ επαββεθιαηίεξ. ηδκ πενίπηςζδ πμο ημ ιαζάγ βίκεζ ζημ ζπίηζ, εα 

πνέπεζ κα θνμκηζζημφκ ηάπμζεξ θεπημιένεζεξ. 

Γζα κα είκαζ ημ ιαζάγ ιζα πναβιαηζηά λεπςνζζηή ηαζ απμθαοζηζηή ειπεζνία, 

είκαζ απαναίηδηδ δ πνμεημζιαζία ημο πενζαάθθμκημξ. Ο πχνμξ εα πνέπεζ κα είκαζ 

γεζηυξ, βζα κα ιδκ ηνοχκεζ δ εβηοιμκμφζα, ήνειμξ (πςνίξ εκμπθδηζημφξ 

εμνφαμοξ) ηαζ ιε παιδθυ θςηζζιυ. Ηδακζηά ιπμνεί κα ζοκδοαζηεί ιε απαθή ηαζ 

παθανςηζηή ιμοζζηή ηδξ επζθμβήξ ζαξ ή αηυια ηαζ ιε ανςιαημεεναπεία (εα 

πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ιυκμ εθάπζζηεξ πμζυηδηεξ ζοβηενζιέκςκ θοηζηχκ 

αζεένζςκ εθαίςκ, ηςκ μπμίςκ δ πνήζδ εκδείηκοηαζ ζηδκ εβηοιμζφκδ). 

 Ζ έβηομξ πνμεημζιάγεηαζ βζα κα δεπηεί αοηή ηδκ λεπςνζζηή πενζπμίδζδ 

ηάκμκηαξ έκα ιπάκζμ ή έκα κημφγ. Δκδείηκοηαζ δ πνήζδ εζδζημφ θαδζμφ, 

ειπθμοηζζιέκμο ιε ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ αζηαιίκεξ, πμο εα ελαζθαθίζεζ πένα 

απυ ηδκ επζεοιδηή παθάνςζδ, εθαζηζηυηδηα ηαζ ενέρδ ζημ δένια. Σμ θάδζ πνζκ 

ηδ πνήζδ ημο πνέπεζ κα γεζηαίκεηαζ ιε ηνζαή ζηα πένζα, βζα κα βίκεζ πζμ εφημθα 

απμδεηηυ απυ ηδκ εβηοιμκμφζα. Μαζάγ βίκεηαζ ζε υθμ ημ ζχια εηηυξ απυ ηδκ 

πενζμπή ηδξ ημζθζάξ.  

 

6.5. Μαζάγ ζε ζοβηεηνζιέκεξ πενζμπέξ 

 

 
 

6.5.1. Μαζάγ πνμζχπμο ηαζ αοπέκα  

 

Πνμζθένεζ ακαημφθζζδ απυ πμκμηεθάθμοξ. Οζ ηζκήζεζξ πμο εηηεθμφκηαζ ζημ 

πνυζςπμ πνέπεζ κα είκαζ ζδζαίηενα απαθέξ ηαζ επζθακεζαηέξ. Σμ ιαζάγ βίκεηαζ ιε 

ηζξ άηνεξ ηςκ δαηηφθςκ (δείηηδ ηαζ πανάιεζμ) ηαζ λεηζκάεζ απυ ηδ αάζδ ηδξ ιφηδξ 

ιε θμνά πνμξ ηα έλς ηαζ πάκς, ιε απαθέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζημοξ ηνμηάθμοξ ηαζ 

απυ ημ πζβμφκζ πνμξ ηζξ ανενχζεζξ ηδξ βκάεμο. 

 

6.5.2. Μαζάγ ζημοξ βθμοημφξ ηαζ ζηδκ μζθφ 

 

 Σμ ιαζάγ ζηδκ πενζμπή αοηή παθανχκεζ ηδκ έκηαζδ ζηδκ μζθοσηή ιμίνα 

ηδξ ζπμκδοθζηήξ ζηήθδξ. Όιςξ, εα πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ δ πίεζδ ζηδκ 

ζπμκδοθζηή ζηήθδ. Σμ ιαζάγ ζηδκ μζθφ είκαζ ζδζαίηενα πνήζζιμ ζημκ ημηεηυ, 

ηαεχξ πνμζθένεζ ακαημφθζζδ απυ ημκ πυκμ πμο πνμηαθείηαζ ζηδκ πενζμπή, 
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θυβς δζάηαζδξ ηςκ ζοκδέζιςκ ηαζ πίεζδξ ημο μζθομζενμφ πθέβιαημξ. 

 

6.5.3. Μαζάγ πενζκέμο  

 

 Σμ ποεθζηυ έδαθμξ πμο εηηείκεηαζ ιεηαλφ δαζηήξ ζφιθοζδξ ηαζ ηυηηοβα. 

Σμ ιαζάγ ζε αοηή ηδκ πενζμπή λεηζκάεζ 5-6 εαδμιάδεξ πνζκ ημ ηέθμξ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ ηαζ απμζημπεί ζηδ παθάνςζδ ηςκ ιοχκ ημο πενζκέμο ηαζ ζηδκ 

αφλδζδ ηδξ εθαζηζηυηδηάξ ημο, χζηε κα ιπμνεί κα δζαηαεεί επανηχξ ζημκ ημηεηυ 

πςνίξ ηίκδοκμ νήλεςκ. Σμ ιαζάγ πενζκέμο πναβιαημπμζείηαζ ζοκήεςξ απυ ηδκ 

ίδζα ηδκ έβηομ, αθμφ πνμδβμοιέκςξ έπεζ ηάκεζ έκα κημφγ ιε πθζανυ κενυ, βζα κα 

ηαεανζζηεί δ πενζμπή ηαζ κα παθανχζμοκ μζ ιφεξ. Δπζαάθθεηαζ δ ηαεανζυηδηα 

ηςκ πενζχκ πνζκ ημ ιαζάγ. Μπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηάπμζμ θοηζηυ θάδζ, πμο 

πενζέπεζ αζηαιίκδ Δ ηαζ ηάκεζ ημ δένια πζμ εθαζηζηυ. Σδκ ηεπκζηή ημο ιαζάγ ζ‟ 

αοηή ηδκ πενζμπή ιπμνεί κα ηδ δζδαπεεί δ ιδηένα απυ ηδ ιαία ηδξ, απυ ηδκ μπμία 

εα πθδνμθμνδεεί ηαζ βζα θεπημιένεζεξ βφνς απυ ηδκ ςθεθζιυηδηά ηδξ. 

 

6.5.4. Μαζάγ ηαζ πενζπμίδζδ ηςκ εοθχκ ημο ζηήεμοξ  

 

 Ζ πενζπμίδζδ ηςκ ιαζηχκ απμηεθεί ιία απυ ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ θνμκηίδεξ 

βζα ηδκ έβηομ εθυζμκ έηζζ ελαζθαθίγεηαζ δ ζςζηή βαθμοπία ηαζ ηαοηυπνμκα 

δζαηδνείηαζ ιζα ηαθή αζζεδηζηή ειθάκζζδ. Έηζζ ημ πνχημ πμο πνέπεζ κα 

εθανιυγεηαζ είκαζ έκα εζδζηυ,βζα ηδκ ζοβηεηνζιέκδ ηαηάζηαζδ,ζμοηζέκ πμο ιπμνεί 

κα δζαηδνεί ημ ζηήεμξ ζε θοζζμθμβζηή ζηαεενή εέζδ πςνίξ κα ημ 

πζέγεζ.Σαοηυπνμκα δ ζπμθαζηζηή ηαεανζυηδηα ηαζ δ επάθεζρδ ιε ααγεθίκδ ηαζ 

ηάθη ζε πενζμπέξ πμο ένπμκηαζ ζε ηνζαή ιεηαλφ ημοξ είκαζ απαναίηδηδ. Ηδζαίηενα 

πνμζεηηζηή πνέπεζ κα είκαζ δ θνμκηίδα ηςκ εδθχκ έηζζ χζηε κα είκαζ έημζιεξ βζα 

ημκ εδθαζιυ αθθά ηαζ κα οπάνπεζ πνυθδρδ ηςκ ναβάδςκ. Γζα ηδκ απμθοβή 

δδιζμονβίαξ ναβάδςκ πνμηείκεηαζ δ πνήζδ ααγεθίκδξ ή θακμθίκδξ πμο 

ηαηαθένκμοκ κα δζαηδνμφκ ηδκ επζδενιίδα ιαθαηή. 

 

6.5.5. Μαζάγ ζηα πέθιαηα 

 

 Ηδζαίηενα ακαημοθζζηζηυ ηαζ παθανςηζηυ εθυζμκ αμδεά ζημ πνήλζιμ ηςκ 

άηνςκ. ε ηάεε πενζμπή πμο εηηεθείηαζ ημ ιαζάγ, ηαθυ είκαζ κα απμθεφβμκηαζ μζ 

ιεβάθεξ πζέζεζξ. 

 

6.6. Ακηεκδείλεζξ ιάθαλδξ  βζα ηζξ εβηφμοξ 

 

         Σμ ιαζάγ, υπςξ ηαζ ηάεε άθθδ πανέιααζδ ζημ ζχια, εηηεθείηαζ ιε ηδκ 

πνμτπυεεζδ υηζ μ μνβακζζιυξ είκαζ οβζήξ ηαζ πςνίξ επζπνυζεεηα πνμαθήιαηα. 

Τπάνπμοκ δδθαδή πενζπηχζεζξ, ζηζξ μπμίεξ ημ ιαζάγ δεκ επζηνέπεηαζ. 

οβηεηνζιέκα: 
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 Καθυ εα ήηακ κα απμθεφβεηαζ ζηδκ ημζθζαηή πχνα ηαζ ζημ ζενυ μζηυ 

(ανίζηεηαζ ημκηά ζηδ θεηάκδ) ηαηά   ημ πνχημ ηνίιδκμ ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

 Απαβμνεφεηαζ ημ ιαζάγ ζηα ηάης άηνα, υηακ οπάνπμοκ ηζνζμί, 

ενμιαχζεζξ, εονοαββείεξ ή άθθα πνμαθήιαηα ημο ηοηθμθμνζημφ. 

 ε πενίπηςζδ ηναοιαηζζιχκ, θθεβιμκχκ, μζδδιάηςκ. 

 ε δενιαηζηέξ αζεέκεζεξ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 86 
 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 7
Ο
  

„‟ Δηβφικαζδ ηαζ δζαηνμθή ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ‟‟ 

 

7.1. Σα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ηφδζδξ 

Οζ ζοζηάζεζξ βζα ηδκ άζηδζδ ζηδκ εβηοιμζφκδ ακαθένμοκ πςξ μζ έβηομζ βοκαίηεξ 

πνεζάγμκηαζ 30 θεπηά άζηδζδ διενδζίςξ ηζξ πενζζζυηενεξ, εάκ υπζ υθεξ, ηζξ 

διένεξ ηδξ εαδμιάδαξ. Σα μθέθδ ηδξ άζηδζδξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ πμθθά ηαζ 

πενζθαιαάκμοκ:  

 Λζβυηενεξ επζπθμηέξ 

 Μεζςιέκδ πνυζθδρδ αάνμοξ  

 Μεζςιέκμξ πνυκμξ ημηεημφ 

 Γνδβμνυηενδ απμηαηάζηαζδ ιεηά ημκ ημηεηυ  

 Γνδβμνυηενδ απχθεζα αάνμοξ ιεηά ημκ ημηεηυ 

   Δίκαζ πθέμκ ηεηιδνζςιέκμ, υηζ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, δ ήπζα 

άζηδζδ έπεζ εοενβεηζηή επίδναζδ. ηδκ θοζζμθμβζηή εβηοιμζφκδ, δεκ 

απαβμνεφεηαζ, αθθά ακηίεεηα εκεαννφκεηαζ ήπζαξ ιμνθήξ άζηδζδ ζημ ιεβαθφηενμ 

ημιιάηζ ηδξ δζαδνμιήξ ηδξ. 

   Ζ έκηαζδ πνέπεζ κα είκαζ ιέηνζα ηαζ μ ζοκμθζηυξ πνυκμξ κα ιδκ λεπενκά ηα 

30-40 πενίπμο θεπηά ηάεε διένα. Ζ απμθοβή ημο γεζημφ πενζαάθθμκημξ ηαζ δ 

δζαηνμθζηή ακαπθήνςζδ ηςκ παιέκςκ εενιίδςκ είκαζ απαναίηδηεξ. Ηδζαίηενδ 

πνμζμπή εα πνέπεζ κα δίκεηαζ ζημκ ηφπμ ηδξ άζηδζδξ, χζηε κα απμθεφβμκηαζ 

αηοπήιαηα πμο ιπμνεί κα επζδνάζμοκ ανκδηζηά ζηδκ πμνεία ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

Οζ βοκαίηεξ  πμο πανμοζζάγμοκ πμθθμφξ ειέημοξ, αίια απυ ημκ ηυθπμ, 

πνμεηθαιρία, ζοιπηχιαηα ή αολδιέκμ ηίκδοκμ πνυςνμο ημηεημφ ηαζ υζεξ έπμοκ 

ιζηνυ ιςνυ βζα ηδκ δθζηία ηδξ εβηοιμζφκδξ δεκ εα πνέπεζ κα αεθμφκηαζ. Σμ ίδζμ, 

θοζζηά, ζζπφεζ ηαζ βζα υζεξ ειθακίγμοκ πνμαθήιαηα οβείαξ ακελανηήηςξ 

εβηοιμζφκδξ (π.π. ηανδζμθμβζηά, ακαπκεοζηζηά, μνεμπαζδζηά κμζήιαηα). 

Ζ ηαηηζηή άζηδζδ ιπμνεί κα αεθηζχζεζ ηδκ ακημπή ηδξ εβηφμο. Φαίκεηαζ 

πανάδμλμ, ςζηυζμ δ παναηεηαιέκδ ακάπαοζδ ζηδκ πναβιαηζηυηδηα ημονάγεζ. Ζ 

άζηδζδ επμιέκςξ δίκεζ ζηδκ εκένβεζα ηδκ χεδζδ πμο πνεζάγεηαζ. 
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7.1.1. Σζ είδμοξ άζηδζδ εκδείηκοηαζ ζηδκ εβηοιμζφκδ  

 

o Βάδζζδ: Ακ δ ιέθθμοζα ιδηένα δεκ αζημφκηακ πνζκ ηδκ εβηοιμζφκδ, είκαζ 

έκαξ ηαθυξ ηνυπμξ έκανλδξ ηδξ άζηδζδξ.  

o Πμδήθαημ: Πνμηζιυηενμ ημ ζηαεενυ.  

o Σέκζξ: Ακ δ ιδηένα αζημφκηακ ηαζ πνζκ, ιπμνεί κα ζοκεπίζεζ έπμκηαξ, υιςξ, 

οπ‟ υρζκ ηδξ ηζξ αθθαβέξ πμο έπμοκ ζοιαεί ζηδκ ζζμννμπία ηδξ, μζ μπμίεξ 

ιε ηδ ζεζνά ημοξ επδνεάγμοκ ηδ βνήβμνδ ηίκδζδ  

o Σγυηζκβη: Ακ δ ιδηένα αζημφκηακ ηαζ πνζκ, ιπμνεί κα ζοκεπίζεζ. Πνέπεζ κα 

απμθεοπεεί δ ιεβάθδ αφλδζδ εενιυηδηαξ. Ζ ηαηακάθςζδ ιεβάθςκ 

πμζμηήηςκ κενμφ είκαζ απαναίηδηδ.  

o Κμθφιαδζδ: Ζ ημθφιαδζδ είκαζ έκαξ ελαζνεηζηυξ ηνυπμξ άζηδζδξ. Σμ κενυ 

οπμζηδνίγεζ ημ αάνμξ ημο ζχιαημξ, εκχ μζ ιφεξ εκδοκαιχκμκηαζ.  

o Αενμαζηή παιδθήξ έκηαζδξ ηαζ πνήζδ ελμπθζζιμφ βοικαζηδνίςκ 

(δζάδνμιμξ, step η.θπ.): Ζ ζοιιεημπή ζε αοημφ ημο είδμοξ ηδκ άζηδζδ 

πνέπεζ κα ζογδηδεεί ιε ημ βζαηνυ.  

 

7.2. Ακηεκδείλεζξ ηδξ άζηδζδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδ 

 

Δίκαζ ζδιακηζηυ δ ιέθθμοζα ιδηένα κα βκςνίγεζ υηζ υηακ οπάνπμοκ 

ζοβηεηνζιέκα πνμαθήιαηα ηαηά ηδκ ηφδζδ, δ άζηδζδ εα πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ 

βζαηί ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ πμζυηδηα ημο μλοβυκμο πμο δζαηίεεηαζ βζα ημ 

έιανομ. Έκα έιανομ ιε οπάνπμκηα πνμαθήιαηα ηαηήξ πανμπήξ μλοβυκμο ιπμνεί 

κα ιδκ ακεπηεί αηυια ηαζ ηδκ πζμ εθαθνζά ιμνθή άζηδζδξ ηδξ ιδηέναξ.  

 

Ακαθοηζηυηενα, ακηέκδεζλδ βζα ηδκ άζηδζδ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ:  

 

 δ πνυςνδ νήλδ ιειανακχκ  

 δ εβηοιμζφκδ ιε οπένηαζδ  

 δ αζιμνναβία δεφηενμο ή ηνίημο ηνζιήκμο  

 ημ ζζημνζηυ απμαμθχκ ή πνυςνςκ ημηεηχκ  

 δ εθθεζιιαηζηή ακάπηολδ ειανφμο  

 ημ ζζημνζηυ ακεπάνηεζαξ ημο ηναπήθμο  

 ηα ιομζηεθεηζηά πνμαθήιαηα  

 δ πμθοειανοσηή ηφδζδ  

 ηα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα  

 μζ θμζιχλεζξ  

 δ ακαζιία  

 μ ζαηπανχδδξ δζααήηδξ   

 μζ ακςιαθίεξ ημο εονεμεζδμφξ αδέκα ηαζ  

 μζ ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ.  
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7.3. Ζ δζαηνμθή ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

 

   Ζ εβηοιμζφκδ είκαζ ιζα ζδιακηζηή αθθά ηαζ ηνίζζιδ πενίμδμξ βζα ηδ γςή 

ιζαξ βοκαίηαξ. Ζ δζαηνμθή είκαζ άθθδ ιία πανάιεηνμξ πμο δεκ πνέπεζ ηαευθμο κα 

αβκμμφιε ζηδκ ηφδζδ. Σμ ηζ ηνχεζ δ έβηομξ επδνεάγεζ ζδιακηζηά ηδκ ακάπηολδ 

ημο ειανφμο ηαζ απμηεθεί έκακ ηνυπμ πενζπμίδζδξ ημο ζχιαημξ εη ηςκ έζς.  

Πνέπεζ κα πνμζέπεζ ημ αάνμξ ηδξ ηαζ ηδ δζαηνμθή ηδξ βζα κα ελαζθαθίζεζ ιζα 

μιαθή έηααζδ ηαζ ηδκ οβεία ημο ανέθμοξ. 

Σμ αάνμξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ 40 εαδμιάδςκ πμο δζανηεί δ ηφδζδ αολάκεζ 

θοζζμθμβζηά. Όηακ λεηζκάεζ δ εβηοιμζφκδ ιε θοζζμθμβζηυ αάνμξ δεκ οπάνπεζ 

ζδζαίηενμξ ηίκδοκμξ ηαζ δ βοκαίηα ιπμνεί κα πάνεζ απυ 9-13 ηζθά.   Όηακ υιςξ 

λεηζκάεζ δ εβηοιμζφκδ ιε αολδιέκμ αάνμξ ηυηε οπάνπμοκ εκδεπυιεκμζ ηίκδοκμζ ηαζ 

δ βοκαίηα εα πνέπεζ κα είκαζ πμθφ πνμζεηηζηή ιε ημ αάνμξ πμο εα πάνεζ ηαηά ηδκ 

εβηοιμζφκδ. Δκχ υηακ ανπίγεζ ηδκ εβηοιμζφκδ ιε ιζηνυηενμ αάνμξ απυ ημ 

θοζζμθμβζηυ ηδξ οπάνπμοκ ηάπμζμ εκδεπυιεκμζ ηίκδοκμζ βζα ημ ανέθμξ κα βεκκδεεί 

ιε παιδθυ αάνμξ ηαζ κα πανμοζζάζεζ ηάπμζεξ επζπθμηέξ ηαηά ηδκ ακάπηολή ημο. 

Ζ παιδθή αφλδζδ αάνμοξ ζπεηίγεηαζ ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ ηαεοζηένδζδξ 

εκδμιήηνζμο ακάπηολδξ ηαζ αολδιέκδ πενζβεκκδηζηή εκδζζιυηδηα, εκχ δ ιεβάθδ 

αφλδζδ αάνμοξ ζπεηίγεηαζ ιε ιεβάθμ αάνμξ βεκκήζεςξ ημο κεμβκμφ ηαζ ζοκεπχξ 

πανάηαζδ ημηεημφ, δοζημηίεξ, ηαζζανζηέξ ημιέξ, ηναοιαηζζιμφξ ηαζ ζημοξ δφμ ηαζ 

πενζβεκκδηζηή αζθολία. 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα υθμ ηαζ πενζζζυηενδ πνμζμπή δίκεηαζ ζηδ δίαζηα ηαηά 

ηδκ ηφδζδ, ηυζμ απυ ηζξ εβηφμοξ υζμ ηαζ απυ ημοξ επζζηήιμκεξ πμο ηζξ 

παναημθμοεμφκ. Έπεζ βίκεζ ζαθέξ πθέμκ υηζ δ δίαζηα αοηή πνέπεζ κα ηαθφπηεζ 

αηέναζα ηζξ ακάβηεξ ηδξ βοκαίηαξ πμο ανίζηεηαζ ζε αοηή ηδκ ηαηάζηαζδ.  

Σμ δζαζημθυβζμ ηδξ βοκαίηαξ πμο ανίζηεηαζ ζε εβηοιμζφκδ πνέπεζ κα 

ακηαπμηνίκεηαζ ηαζ κα ηαθφπηεζ ηζξ ακάβηεξ ημο ειανφμο ηυζμ βζα ηδκ ακάπηολδ 

υζμ ηαζ βζα ηζξ ιεηααμθζηέξ ημο απαζηήζεζξ. Δπίζδξ είκαζ ζδιακηζηή βζα ηδκ 

ακάπηολδ ημο πθαημφκηα, εκχ ηαοηυπνμκα πνμζθένεζ υθα εηείκα ηα ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά πμο απαζηεί ηυζμ δ ιδηένα υζμ ηαζ ημ έιανομ, βζα κα 
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πναβιαημπμζδεμφκ αοηέξ ηζξ δζαδζηαζίεξ. Μέζα απυ ιζα ζζμννμπδιέκδ ηαζ 

ηαηάθθδθα ζπεδζαζιέκδ δζαηνμθή δ βοκαίηα ιπμνεί κα πενζμνίζεζ ηαζ κα πνμθάαεζ 

επζπθμηέξ ηαζ δοζάνεζηα ζοιπηχιαηα, πμο έπμοκ άιεζδ ζπέζδ ιε εζδζηέξ 

ηαηαζηάζεζξ πμο ιπμνεί κα ζοκμδεφζμοκ ηδκ ηφδζδ. 

Γεκζηά δ δίαζηα ηδξ εβηφμο έπαρε κα είκαζ αοηή πμο πμθθμί πίζηεφακ, 

δδθαδή ιία εθεφεενδ δίαζηα, πθμφζζα ζε θίπμξ, θζπμοδζέξ ηαζ εενιίδεξ, ιε 

ακελέθεβηηδ ηαηακάθςζδ "απαβμνεοιέκςκ" ηνμθχκ, πμο ηαεμνίγμκηαζ απυ ηζξ 

επζεοιίεξ ηδξ ιέθθμοζαξ ιδηέναξ.  

ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, μζ ζοκζζηχιεκεξ πμζυηδηεξ βζα ηζξ ενεπηζηέξ 

μοζίεξ-δζεεκχξ μκμιάγμκηαζ RDA-πανμοζζάγμοκ αφλδζδ 15-30% (εηηυξ απυ 

εζδζηά ζοζηαηζηά υπςξ ζίδδνμξ, θοθθζηυ μλφ, αζαέζηζμ, θςζθμνζηά ηαζ ιαβκήζζμ, 

πμο απαζημφκηαζ ζε αηυια ιεβαθφηενεξ πμζυηδηεξ). Οζ αολήζεζξ αοηέξ 

ααζίζηδηακ ζε ηεθεοηαίεξ ιεηνήζεζξ ημο ζοκμθζημφ εενιζδζημφ ηαζ ενεπηζημφ 

"ηυζημοξ" ηδξ ζοκμθζηήξ δζαδζηαζίαξ ηδξ ηφδζδξ.115 

 

7.3.1. Θενιζδζηυ ηυζημξ ηφδζδξ 

 

Έπεζ οπμθμβζζηεί υηζ ημ ζοκμθζηυ ηυζημξ ηδξ εβηοιμζφκδξ είκαζ πενίπμο 

80.000 εενιίδεξ. φιθςκα ιε αοηυ ηαεμνίζηδηακ μζ παναηάης ζοζηάζεζξ:  

> 150 εενιίδεξ/διένα επζπθέμκ βζα ημ πνχημ ηνίιδκμ,  

> 350 εενιίδεξ/διένα επζπθευκ βζα ημ δεφηενμ ηνίιδκμ,  

> 350 εενιίδεξ / διένα επζπθέμκ βζα ημ ηνίημ ηνίιδκμ.  

Ζ δζαηνμθή θμζπυκ ηδξ εβηφμο είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζα ηδ θοζζμθμβζηή 

έηααζδ ηδξ ηφδζδξ αθθά ηαζ ηδκ ηαθφηενδ οβεία ηυζμ ηδξ ιδηέναξ υζμ ηαζ ημο 

ανέθμοξ Ζ ακελέθεβηηδ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ, ιε 

ιεβαθφηενεξ πζεακυηδηεξ, ζηδκ ειθάκζζδ δφμ ηαηαζηάζεςκ πμο ζοκδέμκηαζ 

άιεζα ιε ημ αάνμξ, ηαζ είκαζ μ δζααήηδξ ηφδζδξ ηαζ δ οπένηαζδ (πνμεηθαιρία).116 

 

7.3.2. ςζηέξ  ηνμθέξ βζα ηδκ εβηοιμκμφζα ηαζ ημ έιανομ 

 

Καηά ηδ δζάνηεζα ημο πνχημο ηνζιήκμο δεκ είκαζ ζπάκζμ κα ιδκ οπάνπεζ 

πμθθή υνελδ βζα  θαβδηυ, εζδζηά ακ δ έβηομξ οπμθένεζ απυ καοηίεξ. Χζηυζμ 

πνμηεναζυηδηά ηδξ πνέπεζ κα είκαζ: 

 

 Οζ ηνμθέξ πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε ζίδδνμ, υπςξ ημ ηυηηζκμ ηνέαξ. 

 Οζ ηνμθέξ απυ υπμο πνμζθαιαάκεηαζ ημ θμθζηυ μλφ, υπςξ ηα πμνημηάθζα, 

ημ ζπακάηζ, ηα υζπνζα ηαζ υθα ηα πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά 

                                                                 
115

 Γδιμζεεκυπμοθμξ Υ. (2004) 
116

 Γδιυπμοθμξ Υ. (2004) 
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 Οζ ηνμθέξ πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ ημ ααηυιμονμ ηαζ ηα 

ιμφνα βεκζηυηενα, ηα ηυηηζκα ζηαθφθζα, μζ θνάμοθεξ, ημ εθαζυθαδμ, μζ εθζέξ, 

μζ κημιάηεξ, ημ πεπυκζ ηαζ ημ νυδζ. 

           Καηά ηδ δζάνηεζα ημο δεοηένμο ηνζιήκμο ααζζηυ ενεπηζηυ ζοζηαηζηυ είκαζ 

μ  ζίδδνμξ, ηαεχξ δ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηυζμ ζημκ μνβακζζιυ ηδξ ιδηέναξ 

υζμ ηαζ ημο ειανφμο αολάκεηαζ.  

Ζ ακαζιία, θυβς ηδξ απμοζίαξ ζζδήνμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε πνυςνμ 

ημηεηυ αθθά ηαζ ζε βέκκδζδ θζπμαανχκ ιςνχκ. Καθφηενδ απμννυθδζδ ζζδήνμο 

βίκεηαζ απυ ηα γςζηήξ πνμέθεοζδξ ηνυθζια υπςξ ημ ηυηηζκμ ηνέαξ, ηα πμοθενζηά 

ηαζ ηα ράνζα .  

 Ο ζίδδνμξ πμο ανίζηεηαζ ζηα πνάζζκα θοθθχδδ θαπακζηά (ζπακάηζ) ή ζε 

άθθεξ ηνμθέξ (δδιδηνζαηά εκζζποιέκα ιε ζίδδνμ) απμννμθάηαζ ηαθφηενα ακ 

ηαηακαθχκεηαζ ιαγί ιε ηνμθέξ πθμφζζεξ ζε αζηαιίκδ C (πζπενζέξ, κημιάηα, 

ιπνυημθμ, αηηζκίδζμ, θνάμοθεξ, εζπενζδμεζδή).  

 Αοηή ηδκ πενίμδμ είκαζ, επίζδξ, ζδιακηζηή δ πνυζθδρδ θοηζηχκ ζκχκ, 

ηαεχξ θεζημονβμφκ πνμθδπηζηά ζηδ δοζημζθζυηδηα ηαζ ιεζχκμοκ ημκ 

ηίκδοκμ πνμεηθαιρίαξ ανβυηενα ζηδκ εβηοιμζφκδ. Σνμθέξ πθμφζζεξ ζε θοηζηέξ 

ίκεξ είκαζ υθα ηα θνμφηα ηαζ ηονίςξ ημ αηηζκίδζμ, ηα ζφηα ηαζ ηα δαιάζηδκα, ηα 

θαπακζηά, ηα υζπνζα υπςξ ηα θαζυθζα ηαζ μ θζκανυζπμνμξ. 

Σμ ηεθεοηαίμ ηνίιδκμ πνμηζιμφκηαζ ηνμθέξ πμο έπμοκ ορδθή πενζεηηζηυηδηα 

ζε ς-3 θζπανά μλέα, υπςξ είκαζ ηα θζπανά ράνζα (ημθζυξ, νέββα, ζημοιπνί, 

ζμθμιυξ, ζανδέθεξ, ηυκμξ) ηαεχξ αμδεμφκ πμθφ ζηδκ μιάθδ ακάπηολδ ημο 

ειανφμο. Καεχξ πθδζζάγεζ δ διενμιδκία ημο ημηεημφ είκαζ ηαθυ κα εζηζάζμοιε 

ζηδκ πνυθδρδ αζαεζηίμο, ηαεχξ υζμ ημ έιανομ ιεβαθχκεζ εα απμννμθά 

αζαέζηζμ απυ ηδκ ίδζα ηδ ιδηένα, ακ δεκ οπάνπεζ απυεεια. ηυπμξ είκαζ κα 

ηαηακαθχκμκηαζ  4 ιενίδεξ ηνμθήξ πθμφζζαξ ζε αζαέζηζμ, υπςξ βαθαηημημιζηά 

πνμσυκηα (βάθα ηαζ βζαμφνηζ ιε παιδθά θζπανά ηαζ ηονί ιε ιεζςιέκα θζπανά). 

Άθθεξ ηνμθέξ ιε αζαέζηζμ είκαζ ηα ζημφνα πνάζζκα θαπακζηά, ηα εαθαζζζκά, ηα 

ράνζα πμο ηνχβμκηαζ ιε ημ ηυηαθμ, ηα υζπνζα, μ αναηάξ, μ ηνυημξ ημο αοβμφ ηαζ 

ηα αιφβδαθα.  

Μδκ λεπκάιε, ςζηυζμ ηαζ ηδκ απυθαοζδ, πνμζεέημκηαξ ζηδ δζαηνμθή ζαξ 

ιαφνδ ζμημθάηα, δ μπμία είκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηά ηαζ ζίδδνμ. Μάθζζηα δ 

ηαηακάθςζδ ιαφνδξ ζμημθάηαξ ζημ ηεθεοηαίμ ηνίιδκμ ζοκδέεηαζ ιε ιεζςιέκεξ 

πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ πνμεηθαιρίαξ. Φοζζηά εα πνέπεζ κα πενζμνζζηείηε ζε 

ιενζηά βναιιάνζα ηδκ διένα. 

Μεηά ημκ ημηεηυ είκαζ ζδιακηζηυ κα δζαηδνμφκηαζ ηάπμζεξ οβζείξ δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ ηαεχξ έηζζ εα είκαζ πζμ εφημθμ κα επζζηνέρεζ δ έβηομξ ζηα ηζθά πνζκ 

απυ ηδκ εβηοιμζφκδ. 

Μζα ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή πμο εα πενζθαιαάκεζ θαπακζηά, ηνμθέξ μθζηήξ 

αθέζεςξ, θνμφηα, πνςηεΐκεξ, βαθαηημημιζηά πνμσυκηα ιε παιδθά θζπανά, λδνμφξ 

ηανπμφξ ηαζ οβζή θζπανά είκαζ ζδακζηή βζα κα πάζεζ δ έβηομξ ηα επζπθέμκ ηζθά ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. 

http://www.happyparenting.gr/component/glossary/%CE%9B%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CE%BA%CF%8C-1/%CE%A0/%CE%A0%CF%81%CE%BF%CE%B5%CE%BA%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CF%88%CE%AF%CE%B1-48/
http://www.happyparenting.gr/component/glossary/%CE%9B%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CE%BA%CF%8C-1/%CE%A0/%CE%A0%CF%81%CE%BF%CE%B5%CE%BA%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CF%88%CE%AF%CE%B1-48/
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 Απμθεφβμοιε ηζξ ηνμθέξ πμο δεκ πενζέπμοκ βθμοηέκδ ηαεχξ έπμοκ ορδθή 

πενζεηηζηυηδηα ζε γάπανδ. 

Δάκ ημ ιςνυ πανμοζζάγεζ ηςθζημφξ απμθεφβμοιε ηάπμζα θαπακζηά, υπςξ 

ημ ιπνυημθμ, ηα πυνηα, ημ ζπακάηζ, ηα θαπακάηζα Βνολεθθχκ, ημ ημοκμοπίδζ, ημ 

θάπακμ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ αένζα ζημ ιςνυ. 

 Δπεζδή ηα ιςνά πμο εδθάγμοκ ελανηχκηαζ απυθοηα απυ ηδ δζαηνμθή ηδξ 

ιαιάξ ημοξ, είκαζ ζδιακηζηυ δ ηεθεοηαία κα αημθμοεεί ιζα δίαζηα πθμφζζα ζε 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά, πμο αμδεμφκ ζηδκ ακάπηολδ ημο εβηεθάθμο, δ μπμία 

ζοκεπίγεηαζ ηαζ ιεηά ημκ ημηεηυ. Αοηά ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά είκαζ δ πμθίκδ, πμο 

ανίζηεηαζ ζηα αοβά, ζημ ιμζπάνζ ηαζ ζημ ιπαηαθζάνμ, δ θμοηεΐκδ πμο ανίζηεηαζ 

ζηα θαπακμεζδή, ζημ ζπακάηζ, ζηδκ ηυηηζκδ πζπενζά ηαζ ζηα αοβά ηαζ ηα ς-3 

θζπανά, πμο πενζέπμκηαζ ζηα θζπανά ράνζα υπςξ μ ζμθμιυξ, ζηα ηανφδζα ηαζ ζημ 

θζκανυζπμνμ. 

 διακηζηυ είκαζ επίζδξ δ δζαηνμθή ηδξ ιδηέναξ κα έπεζ πμζηζθία ιζαξ ηαζ 

ιέζς ημο ιδηνζημφ βάθαηημξ ημ ιςνυ παίνκεζ ιζα πνχηδ βεφζδ απυ ηζξ δζάθμνεξ 

ηνμθέξ ηζ έηζζ εα είκαζ πζμ εφημθμ βζα εηείκμ κα ημο ανέζεζ έκα θαβδηυ υηακ 

εζζαπεεί ανβυηενα ζηδ δζαηνμθή ημο. 117 

7.4. Ζ επίδναζδ ημο ηαθέ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

   ηδκ εβηοιμζφκδ εα πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ δ ηαηακάθςζδ ηαθέ, βζαηί δ 

ηαθεΐκδ είκαζ δζεβενηζηυ ηαζ αολάκεζ ημοξ ηανδζαημφξ παθιμφξ ηαζ ημ ιεηααμθζζιυ 

ηδξ ιδηέναξ. Αοηέξ μζ ιεηααμθέξ ζημκ μνβακζζιυ ηδξ εβηφμο εκδέπεηαζ κα 

επδνεάζμοκ ημκ ηανδζαηυ παθιυ, ηδκ ακαπκμή ηαζ ηδκ ακάπηολδ ημο ειανφμο. 

Δπζπθέμκ, μ ηαθέξ έπεζ δζμονδηζηέξ ζδζυηδηεξ, ιε απμηέθεζια κα πάκμκηαζ οβνά ηαζ 

δθεηηνμθφηεξ, πμο είκαζ απαναίηδηα ζηδκ ηφδζδ. Αηυιδ, ειπμδίγεζ ηδκ 

απμννυθδζδ ζδιακηζηχκ ενεπηζηχκ ζπκμζημζπείςκ, υπςξ ημ αζαέζηζμ ηαζ μ 

ζίδδνμξ, ακ ηαηακαθςεεί ημκηά ζημ βεφια. 

Δίκαζ βεβμκυξ, υηζ δ δζαηνμθή ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

δζαδναιαηίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ βζα ηδκ μιαθή ελέθζλή ηδξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδ 

δζαζθάθζζδ ηδξ ζςζηήξ ακάπηολδξ ημο ειανφμο. Ο νυθμξ ηδξ ηαθεΐκδξ ηαηά ηδκ 

πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ έπεζ απμηεθέζεζ ακηζηείιεκμ ένεοκαξ εδχ ηαζ ανηεηά 

πνυκζα απυ πμθθμφξ επζζηήιμκεξ. 

Θα πνέπεζ κα εοιίζμοιε υηζ δ ηαθεΐκδ απμηεθεί ζοζηαηζηυ ημο ηαθέ (ιε 

ιζηνέξ δζαθμνέξ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα ηαθεΐκδξ ζηα δζάθμνα είδδ), αθθά ηαζ 

δζάθμνςκ άθθςκ πμηχκ. Δηηυξ απυ ημκ ηαθέ, ηαθεΐκδ επίζδξ πενζέπμοκ ημ ηζάζ, 

ηα ακαροηηζηά ηφπμο cola, ηα πμηά πμο πνμζθένμοκ εκένβεζα ηαζ δ ζμημθάηα. Σα 

πνμσυκηα πμο πενζέπμοκ ηαθεΐκδ, εα πνέπεζ πάκηα κα ηαηακαθχκμκηαζ ιε ιέηνμ 

ηαζ ζφκεζδ ηαζ υπζ ιυκμ ζηδκ πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ημο εδθαζιμφ. 
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7.5. Εάπανδ ηαζ αθάηζ ζηδ δζαηνμθή ηδξ εβηοιμκμφζαξ 

  

 Ακ ηαζ πμθθά είκαζ ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά πμο απαζημφκ ηδκ πνμζμπή ηδξ 

εβηφμο, δφμ ζημζπεία πμο πνμαθδιαηίγμοκ ζοπκά ηζξ βοκαίηεξ ζηδκ ηαηάζηαζδ 

εβηοιμζφκδξ είκαζ ημ αθάηζ ηαζ δ γάπανδ. Δίκαζ θμζπυκ δφμ δζαηνμθζηά ζημζπεία ηδξ 

ηαεδιενζκήξ δζαηνμθήξ, πμο ανίζημκηαζ ζε πμθθέξ ηνμθέξ, ηαθφπημοκ ηδκ ακάβηδ 

ηδξ εβηφμο βζα έκημκδ βεφζδ ζηδκ ηνμθή ηδξ, ηαζ δ θήρδ ηςκ μπμίςκ ζε 

θοζζμθμβζηέξ αθθά ηονίςξ ζε αολδιέκεξ πμζυηδηεξ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

δοζάνεζηεξ ζοκέπεζεξ. 

  

7.5.1. Εάπανδ  

 

Ζ γάπανδ, ή αθθζχξ ζαηπανυγδ υπςξ είκαζ ημ επζζηδιμκζηυ ηδξ υκμια, 

ακήηεζ ζηδκ μιάδα ηςκ οδαηακενάηςκ ηαζ πζμ ζοβηεηνζιέκα ζημοξ δζζαηπανίηεξ. 

Δίκαζ δδθαδή ιία βθοηακηζηή μοζία πμο δζαζπάηαζ ηαζ απμννμθάηαζ ζπεδυκ άιεζα 

απυ ημ ζχια ιαξ, ιε ηδ ιμνθή ηδξ βθοηυγδξ. ηδ δζαηνμθή ηδξ εβηφμο δ γάπανδ 

πνέπεζ κα είκαζ πενζμνζζιέκδ, βζα δζάθμνμοξ θυβμοξ.  

 Ανπζηά αέααζα θυβς ημο εενιζδζημφ ηδξ πενζεπμιέκμο. Ζ γάπανδ υπςξ 

υθμζ μζ οδαηάκεναηεξ δίκμοκ 4 εενιίδεξ ακά βναιιάνζμ, αθθά υπςξ είπαιε ιε έκα 

ηνυπμ άιεζμ, ιζαξ ηαζ ιπαίκεζ πμθφ βνήβμνα ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαηυξ ιαξ, 

"ενεείγμκηαξ" ηαοηυπνμκα ημ πάβηνεαξ βζα έηηνζζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ. Πνέπεζ θμζπυκ 

κα πενζμνζζηεί βζα θυβμοξ ζοκηήνδζδξ ημο αάνμοξ. 

Δπίζδξ, είκαζ ζοπκή ηαζ ιία άθθδ παεμθμβζηή ηαηάζηαζδ πμο μκμιάγεηαζ 

"δζααήηδξ ηφδζδξ" ηαζ ειθακίγεηαζ ζε έκα πμζμζηυ 10-20%, ηαζ δ μπμία είηε 

ειθακίγεηαζ ηαηά ηδκ ηφδζδ ηαζ οπμπςνεί ιεηά, είηε παναιέκεζ. Καζ ζηζξ δφμ 

πενζπηχζεζξ μ δζααήηδξ ηφδζδξ επδνεάγεζ ζδιακηζηά ηδκ έηααζδ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. 

Έηζζ, εκχ ηακμκζηά ζηδ θοζζμθμβζηή έβηομ έπμοιε παιδθά επίπεδα 

βθοηυγδξ, έπεζ ανεεεί υηζ ιπμνεί κα ειθακζζημφκ ορδθά επίπεδα βθοηυγδξ ζημ 

αίια ημοξ, ηονίςξ θυβς ημο αολδιέκμο υβημο αίιαημξ, ηαζ ηδξ αδοκαιίαξ ημο 

παβηνέαημξ κα ηαθφρεζ ηζξ ορδθέξ ακάβηεξ.  

 Γεκζηά εα πνέπεζ δ βοκαίηα κα πνμζέπεζ ηδκ πνυζθδρδ ηδξ γάπανδξ ηαζ εα 

πνέπεζ κα έπεζ ιία δζαηνμθή υπμο εα ηονζανπμφκ μζ ζφκεεημζ οδαηάκεναηεξ. Αοηυ 

ζδιαίκεζ υηζ εα πνέπεζ κα παίνκεζ ηδκ εκένβεζα πμο πνμζθένμοκ υθμζ μζ 

οδαηάκεναηεξ, αθθά απυ πδβέξ ηνμθχκ πμο δεκ ηδκ πανέπμοκ άιεζα αθθά ιε 

ανβυ νοειυ. 

 Σέημζεξ ηνμθέξ είκαζ μζ αιοθμφπεξ ηνμθέξ (ηαηάθθδθα ιαβεζνειέκα αέααζα), 

ηα θνμφηα ηαζ ηα πενζζζυηενα απυ ηα θαπακζηά, θυβς ηονίςξ ηςκ θοηζηχκ ζκχκ 

πμο πενζέπμοκ. Ηδζαίηενα ζηδκ πενίπηςζδ ημο δζααήηδ ηφδζδξ δ φπανλδ αοηχκ 

ηςκ ηνμθχκ ζημ δζαζημθυβζμ είκαζ ηαεμνζζηζηή, αθμφ ζοιαάθμοκ ζηδκ ηαθφηενδ 

νφειζζδ ηδξ βθοηυγδξ ηαζ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ. 
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7.5.2.  Αθάηζ  

  

Σμ ημζκυ αθάηζ, αοηυ δδθαδή πμο πνδζζιμπμζμφιε ηαεδιενζκά, είκαζ ιία 

έκςζδ πθςνίμο ηαζ καηνίμο (ζοιαμθίγεηαζ NaCl). Απυ ηα δφμ αοηά ζημζπεία 

ιεβαθφηενδ ζδιαζία δίκεηαζ ζημ πνχημ ζοζηαηζηυ, δδθαδή ημ κάηνζμ, ιζα ηαζ έπεζ 

ανεεεί υηζ παίγεζ έκα ζδιακηζηυ νυθμ ζημ ακενχπζκμ ζχια. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ημ 

κάηνζμ ανέεδηε υηζ νοειίγεζ ημκ υβημ ημο αίιαηυξ , ζοιαάθεζ ιε ημ ηάθζμ ζηδ 

νφειζζδ ηδξ μλεμααζζηήξ ζζμννμπίαξ, νοειίγεζ ηζξ ιοσηέξ ζοζπάζεζξ ηδξ ηανδζάξ, 

ηαζ μδδβεί ζηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ ηαζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ πίεζδξ. 

   Δλαζηίαξ ηδξ ηεθεοηαίαξ αοηήξ ζδζυηδηάξ ημο οπήνλε πνμαθδιαηζζιυξ βζα ηδ 

ζοιιεημπή ημο ζηδ δίαζηα ηδξ εβηφμο. Αοηυ ζοκέαδ βζαηί ιία απυ ηζξ ζμαανέξ 

παεμθμβζηέξ ηαηαζηάζεζξ πμο ζοκμδεφμοκ ηδκ ηφδζδ είκαζ ηαζ δ οπένηαζδ, πμο 

ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ ελεθίζζεηαζ ζε πνμεηθαιρία ηαζ εηθαιρία (ημλζκαζιίεξ), 

εέημκηαξ ζε ηίκδοκμ ηζξ γςέξ ειανφμο ηαζ ιδηέναξ. Οζ ηαηαζηάζεζξ αοηέξ λεηζκμφκ 

ζημ ηνίημ ηνίιδκμ ηαζ παναηηδνζζηζηά ημοξ είκαζ δ ορδθή ανηδνζαηή πίεζδ, ηα 

μζδήιαηα (ζδζαίηενα ζε πένζα ηαζ πνυζςπμ), ηαζ ημ θεφηςια ζηα μφνα. 

ήιενα είκαζ απμδεηηυ πςξ δ οπεναμθζηή ή δ ακεπανηήξ πνυζθδρδ 

αθαηζμφ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ορδθυ αάνμξ, ακεπανηείξ πνςηεΐκεξ ηαζ ζίδδνμ 

μδδβμφκ ζε ημλζκαζιίεξ. Πανυθα αοηά υιςξ, μφηε μ πενζμνζζιυξ ημο πνμθαιαάκεζ 

ζίβμονα ηδκ ειθάκζζή ηδξ, μφηε δ οπεναμθζηή ημο πνυζθδρδ μλφκεζ ηα 

ζοιπηχιαηα, ακ ηαζ δ πνυζθδρδ ημο καηνίμο αεθηζχκεζ ημκ υβημ ημο αίιαημξ. 

 Έηζζ, ιέπνζ πνυζθαηα μζ εζδζημί ζοκήεζγακ κα δίκμοκ ζοζηάζεζξ ζηζξ 

εβηφμοξ βζα ηδκ ηαηακάθςζδ ημο αθαηζμφ, ημκίγμκηαξ ηδκ ακάβηδ βζα πενζμνζζιυ 

ημο ζηδ δίαζηά ημοξ. Σμ ηφνζμ επζπείνδια ήηακ δ ζοιιεημπή ημο αθαηζμφ (ηαζ 

εζδζηυηενα ημο καηνίμο) ζηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ ηαζ δ ακάβηδ βζα απμθοβή 

ζπδιαηζζιμφ μζδήιαημξ. Πζμ πνυζθαηα υιςξ παναηδνήεδηε υηζ ελαζηίαξ ηδξ 

αφλδζδξ ημο υβημο ημο αίιαημξ ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ, ηαεχξ ηαζ ηδξ δδιζμονβίαξ 

κέςκ ζζηχκ, απαζηείηαζ ιία ιεβαθφηενδ ηαηαηνάηδζδ καηνίμο. 

Δπμιέκςξ μζ ζοζηάζεζξ είκαζ βζα πενζπηχζεζξ ζδζμπαεμφξ οπένηαζδξ μ 

πενζμνζζιυξ ημο αθαηζμφ, εκχ βζα πενζπηχζεζξ πνμεηθαιρίαξ-εηθαιρίαξ δ 

ηακμκζηή έςξ ορδθή πνυζθδρδ ημο. ακ βεκζηή ζφζηαζδ ιπμνεί κα είκαζ ηα 5 

βναιιάνζα ακά διένα ηαζ κα απμθεφβμκηαζ ηα πμθφ αθαηζζιέκα ηνυθζια ηαζ ηα 

"δζαζηδηζηά αθάηζα". 

Γεκ πνέπεζ υιςξ κα λεπκάιε πςξ ημ κάηνζμ δε ανίζηεηαζ ιυκμ ζημ αθάηζ 

πμο πνμζεέημοιε ζημ θαβδηυ ιαξ, αθθά πενζέπεηαζ ηαζ ζε ηνμθέξ, υπςξ 

αθθακηζηά, ημκζέναεξ, ηονμημιζηά, ζμφπεξ, ηοπμπμζδιέκα ηνυθζια, λδνμφξ 

ηανπμφξ ηαζ κενυ. Έηζζ αηυια ηαζ πενζμνίγμκηαξ ηδκ πνμζεήηδ ημο ζημ 

ηαεδιενζκυ δζαζημθυβζμ, ιπμνμφιε κα θάαμοιε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ πανά ηδκ 

εέθδζδ ιαξ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
μ

 

„‟Οθζζηζηή ζαηνζηή‟‟ 

 

 

1.1. Σζ είκαζ δ μθζζηζηή ζαηνζηή 

   Οζ υνμζ "Οθζζιυξ" (Holism) ηαζ "Οθζζηζηυξ" (Holistic) πνμένπμκηαζ απυ ηδκ 

εθθδκζηή θέλδ "Οθμκ". 

H μθζζηζηή ζαηνζηή παναηηδνίγεηαζ απυ ηδκ πνμζπάεεζα κα αζπμθείηαζ ιε 

ημκ άκενςπμ ςξ "Οθμκ", δδθαδή κα ελεηάγεζ ηα εέιαηα ηδξ οβείαξ ημο ζε υθα ηα 

επίπεδα -ζςιαηζηυ, δζακμδηζηυ, ζοκαζζεδιαηζηυ, ημζκςκζηυ, πκεοιαηζηυ ηαζ εηείκμ 

ηδξ ζπέζδξ ημο ιε ημ πενζαάθθμκ.118 

 

1.1.1. Πνμέθεοζδ ηαζ πμνεία ηδξ μθζζηζηήξ ζαηνζηήξ 

   Γζα πμθθμφξ δ μθζζηζηή πνμζέββζζδ απμηεθεί ηδκ απάκηδζδ ηδξ ζαηνζηήξ 

ζηδκ ακάβηδ ιεηάααζδξ απυ ηδκ ιδπακζζηζηή Νεοηχκεζα ζηδκ εκενβεζαηή 

Ασκζηάκεζα επμπή - δεδμιέκμο υηζ οζμεεηεί ηζξ εκενβεζαηέξ πνμζεββίζεζξ, μζ μπμίεξ 

ελ μνζζιμφ ακαθένμκηαζ ζηδκ εκενβεζαηή θφζδ ηδξ φθδξ. H εηδήθςζδ ηδξ 

μθζζηζηήξ ζηάζδξ ςξ πνμξ ηδκ ζαηνζηή ςζηυζμ, ακζπκεφεηαζ ζημ ιαηνζκυ 

πμθζηζζιζηυ πανεθευκ ηδξ ακενςπυηδηαξ.  

Ήδδ πέκηε πζθζάδεξ πνυκζα π.X. μζ ανπαίεξ ζκδζηέξ ηαζ ηζκεγζηέξ 

εεναπεοηζηέξ παναδυζεζξ ηυκζγακ ηδκ ακάβηδ εκυξ οβζμφξ ηνυπμο γςήξ, ζε 

ανιμκία ιε ηδ θφζδ.  

Aνπέξ ιζαξ μθζζηζηήξ εεχνδζδξ ζηδ εεναπεία δζαηοπχκμκηαζ απυ ημοξ 

ιεβάθμοξ ανπαίμοξ έθθδκεξ θζθμζυθμοξ ηδξ ηθαζζζηήξ επμπήξ.  

ημ δζάθμβυ ημο πενί Δβηνάηεζαξ μ Πθάηςκ πενζβνάθεζ ημκ ςηνάηδ κα 

δζδάζηεζ υηζ "δεκ εα πνέπεζ κα επζπεζνεί ηακείξ κα εεναπεφζεζ ηα ιάηζα πςνίξ ημ 

ηεθάθζ, μφηε ημ ηεθάθζ πςνίξ ημ ζχια, μφηε θμζπυκ κα πνμζπαεεί κα εεναπεφζεζ 

ημ ζχια πςνίξ ηδκ ροπή.....βζαηί ημ ιένμξ δεκ ιπμνεί πμηέ κα είκαζ ηαθά εάκ ημ 

υθμκ δεκ είκαζ ηαθά". 

ηδκ επμπή ιαξ, μ υνμξ μθζζιυξ πνδζζιμπμζήεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ 

ημκ Jan Christian Smuts ζηα 1926, βζα κα δδθχζεζ υηζ ηα γςκηακά υκηα είκαζ 

"μκηυηδηεξ ιεβαθφηενεξ ηαζ δζαθμνεηζηέξ απυ ημ άενμζζια ηςκ ιενχκ ημοξ". 

                                                                 
118
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Πέναζακ ανηεηά πνυκζα υιςξ ιέπνζξ υημο, ηαηά ηδ δεηαεηία ημο 1970, μ υνμξ βίκεζ 

ιένμξ ημο ζφβπνμκμο θελζθμβίμο ιαξ.119 

1.1.2. Oθμηθδνςιέκδ πνμζέββζζδ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ 

   Ζ μθζζηζηή ζαηνζηή είκαζ δ πθήνδξ απμηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ηςκ αζεεκχκ 

ιε θοζζηά ιέζα, πςνίξ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ πδιζηέξ μοζίεξ. Λεζημονβεί 

ζοιπθδνςιαηζηά ιε ηδκ επίζδιδ ζαηνζηή ηαζ υπζ ακηαβςκζζηζηά. ημπυξ ηδξ είκαζ 

κα εκενβμπμζήζεζ ηζξ δοκαηυηδηεξ ημο ίδζμο ημο μνβακζζιμφ κα εεναπεοηεί. Αοηυ 

επζζηδιμκζηά μκμιάγεηαζ εκενβμπμίδζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ δζαβκςζηζημί ιέεμδμζ, πμο ιαξ μδδβμφκ ζηδκ 

πναβιαηζηή αζηία ηδξ πάεδζδξ, ζηδ ζοκέπεζα επζθέβμκηαζ μζ ηαηάθθδθεξ 

εεναπεοηζηέξ ηεπκζηέξ, πμο δνμοκ ζε υθα ηα επίπεδα ιε ζημπυ ιζα 

απμηεθεζιαηζηή ηαζ νζγζηή εεναπεία. Ζ εεναπεία είκαζ ζηα πθαίζζα ηδξ ανιμκζηήξ 

ζοκφπανλδξ ηαζ ζοιπθήνςζδξ εκαθθαηηζηήξ ηαζ ζοιααηζηήξ ζαηνζηήξ. 

Οζ ανπέξ ηδξ μθζζηζηήξ ζαηνζηήξ ιπμνμφκ κα ζοκμρζζεμφκ ζηδ θνάζδ υηζ μ 

άκενςπμξ είκαζ πμθφ πενζζζυηενμ απυ ιζα αζμθμβζηή ιδπακή ηαζ βζ' αοηυ, υηακ 

πνμζπαεμφιε κα ακηζιεηςπίζμοιε έκα πνυαθδια οβείαξ, δεκ πνέπεζ κα 

πενζμνζγυιαζηε απθά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ εκυξ αζμθμβζημφ ζοιπηχιαημξ ή ιζαξ 

ηθζκζηήξ ηαηάζηαζδξ αθθά κα πνμζπαεμφιε βζα ηδ ζοκμθζηή αεθηίςζδ ηδξ 

ηαηάζηαζδξ οβείαξ ημο ακενχπμο. 

ηδ ζοκέπεζα επζθέβεηαζ δ δπζυηενδ εεναπεοηζηή πανέιααζδ ιε ημ 

Ηππμηναηζηυ ηνζηήνζμ 'πνχημκ κα ιδκ αθάρεζξ'. ε αοηέξ ιπμνμφιε κα 

ακαθένμοιε ζακ πανάδεζβια ηδ δζαηνμθζηή εεναπεία, θοημεεναπεία, 

μνβακμεεναπεία, αεθμκζζιυ, μιμζμπαεδηζηή, ιεζμεεναπεία, neuraltherapy, 

μλοβμκμ-μγμκμεεναπεία, αζμζοκημκζζηζηέξ ιεευδμοξ εκενβεζαηή ζαηνζηήξ, 

αζμπδιζηή εεναπεία, ζςιαημροπζηέξ αζηήζεζξ ηαζ πμθθέξ άθθεξ ακάθμβα ιε ημ 

πνυαθδια οβείαξ.ε ηαιία πενίπηςζδ δεκ απμηθείμοιε ηζξ ζοιααηζηέξ ιεευδμοξ 

εεναπείαξ, υπμο αοηέξ είκαζ πναβιαηζηά απαναίηδηεξ.120 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
μ
  

„‟ Δθανιμβή ηαζ ελέθζλδ εεναπεζχκ ηςκ αζζεδηζηχκ 

πνμαθδιάηςκ ιέζς ημο αεθμκζζιμφ‟‟ 

2.1. Βεθμκζζιυξ (acupuncture) 

 

Βεθμκζζιυξ μκμιάγεηαζ ιζα ιέεμδμξ εκαθθαηηζηήξ ζαηνζηήξ. Πνυηεζηαζ βζα 

ιία πακάνπαζα εεναπεοηζηή ιεεμδμθμβία, δ μπμία πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζήιενα, 

έπμκηαξ οπμζηεί ιε ηδκ πάνμδμ ηςκ αζχκςκ πμθθέξ ηνμπμπμζήζεζξ ηαζ 

αεθηζχζεζξ. 

 Έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ζηδκ ανπαία Κίκα ηαζ ζηδνίγεηαζ ζηδκ παναηήνδζδ υηζ ζηδ 

θεζημονβία ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ ζδιακηζηυ νυθμ παίγμοκ ιενζημί εκενβεζαημί  

δνυιμζ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηζξ δζαδνμιέξ ααζζηχκ κεφνςκ ή 

μιάδςκ κεονχκςκ πμο ζημ αεθμκζζιυ μκμιάγμκηαζ «ιεζδιανζκμί».ηδ δζαδνμιή 

ημοξ οπάνπμοκ ιενζηά ζδιεία ζηα μπμία, επειααίκμκηαξ ιε ιδπακζηυ ενεεζζιυ 

(ζηδκ πενίπηςζδ ημο αεθμκζζιμφ εζζάβμκηαξ αεθυκεξ απυ ημ δένια ζε άθθμηε 

άθθμ αάεμξ) αεθηζχκμοιε ηδ δζαηαναβιέκδ νμή ηδξ εκένβεζαξ ιε εεναπεοηζηυ 

απμηέθεζια.  

 ηδκ Κίκα μ αεθμκζζιυξ πνδζζιμπμζείηαζ βζα εεναπεία ιζαξ ιεβάθδξ βηάιαξ 

αζεεκεζχκ ηαζ ζοιπηςιάηςκ ημοξ, υπςξ είκαζ : Υνυκζα 

δβιμνίηζδα, Κχθςζδ, Γθαφηςια, Μοςπία, Ρζκίηζδα, πμκυδμκημξ, ημζκυ 

ηνομθυβδια, ανμβπζηυ άζεια, αηνάηεζα, αιδκυννμζα, δοζιδκυννμζα, αζιμννμΐδεξ, 

έηγεια, πνυπηςζδ ιήηναξ, ηθπ. 

Ζ ηέπκδ ημο αεθμκζζιμφ ααζίγεηαζ ζημκ ζοκδοαζιυ ηςκ πέκηε ζημζπείςκ 

(five elements) ηαζ αοηά είκαζ ημ λφθμ, δ θςηζά, δ βδ, ημ ιέηαθθμ ηαζ ημ κενυ. Οζ 

ααζζημί ιεζδιανζκμί είκαζ μζ ελήξ 12 : (LU) πκεοιυκζ, (LV) ζοηχηζ, (GB) πμθδδυπμξ 

ηφζηδ, (LI) παπφ έκηενμ, (ST)ζημιάπζ, (SP) ζπθήκα,(H) ηανδζά, (SI) θεπηυ έκηενμ, 

(BL) μονμδυπμξ ηφζηδ, (KD) κεθνά, (P) Πενζηάνδζμ, (TW) Σνζπθυξ Θενιαζηήξ 

ηαεχξ ηαζ μζ δφμ έληνα ιεζδιανζκμί (GV) Governing Vessel, (CV) Control 

Vessel.121 
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2.2. Αζζεδηζηυξ αεθμκζζιυξ 

 

Ο αζζεδηζηυξ αεθμκζζιυξ αζπμθείηαζ ιε ημ δένια ηυζμ ημο πνμζχπμο υζμ 

ηαζ ημο ζχιαημξ ηαζ ηδκ ακαβέκκδζδ ημο. Έκα οβζέξ δένια οπμδδθχκεζ ηαζ έκακ 

ζζμννμπδιέκμ, οβζή μνβακζζιυ. 

Ζ πενζααθθμκηζηή ιυθοκζδ, δ εηηεηαιέκδ έηεεζδ ζημκ ήθζμ ελαζεεκμφκ ημ 

δένια ημο πνμζχπμο ηαζ επζηαπφκμοκ ηδκ βήνακζδ ημο, αθθά ηαζ δενιαημπάεεζεξ 

υπςξ δ αηιή πμο ηαθαζπςνμφκ ημ δένια ημο πνμζχπμο. Με ημκ αεθμκζζιυ 

επζηοβπάκεηαζ δ εκίζποζδ ηδξ θοζζηήξ άιοκαξ ημο δένιαημξ. 

Αοηυ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ αφλδζδ ηδξ νμήξ ημο αίιαημξ ημπζηά ηαζ ηδκ 

εκενβμπμίδζδ ηςκ ηοηηάνςκ ιε ζοζζχνεοζδ ενεπηζηχκ μοζζχκ. Μία ηέημζα μοζία 

είκαζ ηαζ ημ ημθθαβυκμ πμο ιε ηδ ζεζνά ημο αμδεά ημπζηά ζηδκ ακάπθαζδ. 

ημκ αζζεδηζηυ αεθμκζζιυ μ εεναπεοηήξ πνδζζιμπμζεί θεπηέξ αεθυκεξ ηζξ 

μπμίεξ ημπμεεηεί επάκς ή πενζθενζηά απυ ηα ζδιεία αθάαδξ ή ηζξ νοηίδεξ.Ζ 

δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ελανηάηαζ απυ ηζξ εζδζηέξ ακάβηεξ ηάεε δένιαημξ.  

Ήδδ δ ιέεμδμξ ακαγςμβυκδζδξ ημο πνμζχπμο ιέζς ημο αεθμκζζιμφ 

(facelift acupuncture), παίνεζ πνμζμπήξ πμθθχκ ακά ημκ ηυζιμ! 

Πμθθέξ θμνέξ μ αζζεδηζηυξ αεθμκζζιυξ ζοκδοάγεηαζ εκαθθάλ ιε ζοκεδνίεξ 

εζδζημφ laser ηαηάθθδθμ βζα ημ δένια ημο πνμζχπμο βζα αηυιδ ηαθφηενα 

απμηεθέζιαηα. ηζξ πενζπηχζεζξ αοηέξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαζ ελςηενζηά 

οαθμονμκζηυ μλφ. Ο αζζεδηζηυξ αεθμκζζιυξ πνδζζιμπμζείηαζ ζοκήεςξ βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ νοηίδςκ ηαζ παθάνςζδξ ημο δένιαημξ, ηδκ ακαγςμβυκδζδ ηδξ 

επζδενιίδαξ, ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ημπζηήξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

 

2.3. Βεθμκζζιυξ ηαζ εβηοιμζφκδ 

 

Ο αεθμκζζιυξ δεκ απμηεθεί οπμηαηάζηαημ, ηδξ ζαηνζηήξ θνμκηίδαξ ηδξ 

εβηφμο, υπςξ αοηή ηαεμνίγεηαζ απυ ηδκ ζαηνζηή επζζηήιδ ηαζ πναηηζηή. 

Ο αεθμκζζιυξ πνμζθένεζ ζοιπθδνςιαηζηά μθέθδ ηαζ ηαεχξ μζ 

πανεκένβεζέξ ημο είκαζ εθάπζζηεξ, υθμ ηαζ πενζζζυηενεξ έβηοεξ βοκαίηεξ 

πνμζθεφβμοκ ζε αοηυκ, ακαγδηχκηαξ ιία εκαθθαηηζηή πνυηαζδ βζα πνμαθήιαηα 

πμο πανμοζζάγμκηαζ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

Ο αεθμκζζιυξ ααζίγεηαζ ζε ανπαίεξ εεςνίεξ, 2000 εηχκ ηαζ πθέμκ. Όιςξ 

ζήιενα δζαεέημοιε ζφβπνμκα επζζηδιμκζηά δεδμιέκα, πμο πζζημπμζμφκ ηδκ 

απμηεθεζιαηζηυηδηα ηαζ ηδκ αζθάθεζά ημο. 

Ζ ένεοκα έπεζ απμδείλεζ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο αεθμκζζιμφ βζα 

ηαηαζηάζεζξ υπςξ ημ άβπμξ, μζ ειεημί, μ πυκμξ ζηδκ ιέζδ ηαζ ημ ζζπίμ, δ 

ηαηάεθζρδ, δ ιείςζδ ηδξ δζάνηεζαξ ημο ημηεημφ, ηαεχξ ηαζ δ πνυηθδζδ ημο 

ημηεημφ  υηακ οπάνπεζ ηαεοζηένδζδ. 

Καηαζηάζεζξ πμο πνμηφπημοκ ςξ επζπθμηέξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ, ακηζιεηςπίγμκηαζ ιε επζδελζυηδηα απυ έιπεζνμοξ ζημκ αεθμκζζιυ 

ζαηνμφξ. Ζ ένεοκα εκημπίγεηαζ ζήιενα, ζηδκ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ημο αεθμκζζιμφ 

ιε ζηυπμ ηδκ οβεία ηαζ ηδκ εοελία ηδξ εβηφμο βοκαίηαξ. 
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Ο αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ επίζδξ ζηα πνμαθήιαηα βμκζιυηδηαξ. 

Μπμνεί κα αολήζεζ ηζξ πζεακυηδηεξ ζφθθδρδξ, υηακ πνδζζιμπμζείηαζ πανάθθδθα ιε 

ηα πνμβνάιιαηα οπμαμδεμφιεκδξ ακαπαναβςβήξ. (Οζ ένεοκεξ δείπκμοκ αφλδζδ 

ημο πμζμζημφ επζηοπίαξ, ηαηά 10-15%). 

 Όζμκ αθμνά ηδκ αζθάθεζα ημο αεθμκζζιμφ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ, αοηή έπεζ απμδεζπεεί ιε ανηεηέξ ιεθέηεξ. Σμ 2002 δζελήπεδ ιία 

ένεοκα ζηδκ Αοζηναθία (Women‟s & Children‟s Hospital, Adelaide University) ηαζ 

ιεθεηήεδηε δ αζθάθεζα ημο αεθμκζζιμφ ζε πνχζια ζηάδζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, 

ηαεχξ ηαζ δ επίδναζή ημο ζημοξ έιεημοξ ημο πνχημο ηνζιήκμο. Απμδείπεδηε υηζ 

δεκ οπάνπεζ ηαιία οπυκμζα αολδιέκμο ηζκδφκμο βζα: ζοββεκείξ ακςιαθίεξ, 

απμαμθέξ, απμηυθθδζδ πθαημφκηα, οπένηαζδ εβηοιμζφκδξ, πνμ – εηθαιρία ή 

πνυςνμ ημηεηυ. Ο αεθμκζζιυξ ήηακ ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηυξ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ 

εεναπεία ηςκ ζπεηζγυιεκςκ ιε ηδκ εβηοιμζφκδ ειέηςκ. 

   Ζ ένεοκα δζελήπεδ ηαηά ημ πνχημ ηνίιδκμ ηδξ εβηοιμζφκδξ υηακ δ 

ακάπηολδ ημο ειανφμο είκαζ ζδζαίηενα εοαίζεδηδ ηαζ εοπαεήξ. Αοηά ηα 

απμηεθέζιαηα επζαεααζχεδηακ ηαζ ζε άθθεξ ιεθέηεξ πμο αημθμφεδζακ.122  

 

2.3.1. Πχξ πνδζζιμπμζείηαζ μ αεθμκζζιυξ ζηδκ εβηοιμζφκδ 

   Ο αεθμκζζιυξ είκαζ ιία αζθαθήξ ηαζ άκεηδ ιέεμδμξ ακηζιεηχπζζδξ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ ηδξ εβηοιμζφκδξ, ζδίςξ δε υηακ ζηεθεμφιε, υηζ ηα πενζζζυηενα 

θάνιαηα έπμοκ ακηέκδεζλδ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

Ο αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί:123 

1. Γζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηδξ εβηφμο. 

2. Γζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμτπανπυκηςκ πνμαθδιάηςκ οβείαξ. 

3. Γζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ πμο πνμηφπημοκ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. 

4. Γζα ηδκ δζάνηεζα ημο ημηεημφ. 

5. Γζα πνμαθήιαηα πμο ιπμνεί κα πνμηφρμοκ ηαηά ηδκ πενίμδμ ιεηά ημκ ημηεηυ. 

 

2.3.1.1. Ο αεθμκζζιυξ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηδξ εβηφμο. 

   Μπμνεί κα ζοιαμοθεφζμοιε ιία ζοκεδνία ηάεε ιήκα, βζα κα αμδεήζμοιε 

ηδκ ηαθή οβεία ηδξ ιδηέναξ ηαζ ηδ ζςζηή ακάπηολδ ημο ειανφμο, ζηα δζάθμνα 

ζηάδζα ηδξ ακάπηολδξ ηαζ ηδξ δζαθμνμπμίδζδξ. (ηδκ παναδμζζαηή Κζκέγζηδ 

ζαηνζηή πνδζζιμπμζείηαζ ημ ζδιείμ ΝΔ9, πμο ανίζηεηαζ πάκς απυ ημ έζς ζθονυ. Ζ 

πενζβναθή ημο ζδιείμο ζδιαίκεζ “υιμνθμ ιςνυ”). 

                                                                 
122

 www.acufinder.com , Carlsson CP et al.,(2000) 
123

 www.acufinder.com  

http://www.acufinder.com/
http://www.acufinder.com/
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Σμ ζδιείμ αοηυ ιεζχκεζ ηζξ ακδζοπίεξ ηαζ ημ ζηνεξ ηδξ ιδηέναξ ηαζ αμδεά 

ηδκ αζιμπμίδζδ. Ακαθένεηαζ υηζ ημ ζδιείμ αοηυ ειπμδίγεζ ηδκ ιεηαθμνά ημλζκχκ 

απυ ηδκ ιδηένα ζημ παζδί, αολάκεζ ηδκ οβεία ημο ειανφμο ηαζ ηδκ ακηίζηαζή ημο 

ζηζξ αζεέκεζεξ ηαζ ημκχκεζ ηδκ εκένβεζα Qi ζηδκ ιδηένα. 

 

2.3.1.2. Ο αεθμκζζιυξ βζα πνμτπάνπμκηα πνμαθήιαηα οβείαξ. 

   Παν‟ υθμ πμο ημ άνενμ αοηυ ακαθένεηαζ ηονίςξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ πμο πνμηφπημοκ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, εα πνέπεζ κα 

λένμοιε υηζ μ αεθμκζζιυξ αμδεά ηαζ πνμτπάνπμκηα πνμαθήιαηα υπςξ είκαζ μζ 

διζηνακίεξ, δ ηεθαθβία ηάζεςξ ηαζ μζ αθθενβίεξ. Δίκαζ ιζα αζθαθέζηενδ 

πνμζέββζζδ ζε ζπέζδ ιε ηδκ πνήζδ ηςκ ζοκηαβμβναθμφιεκςκ θανιάηςκ. 

 

2.3.1.3. Ο αεθμκζζιυξ βζα πνμαθήιαηα πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ εβηοιμζφκδ. 

   Ζ ζμαανυηδηα ηςκ ζοιπηςιάηςκ πμο ιπμνεί κα ειθακζζημφκ ηαηά ηδκ 

πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ ακηακαηθά ημ status ηαζ ηζξ επζθμβέξ οβείαξ πνμ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Ζ ηαηή δζαηνμθή, ημ ηάπκζζια, δ πνήζδ αθημυθ ή ηαθεΐκδ, ημ 

ηαεδιενζκυ ζηνέξ απμηεθμφκ πανάβμκηεξ πμο ιπμνεί κα ηαηαζηνέρμοκ ηδκ 

εκένβεζα Qi ηαζ κα επζαανφκμοκ ηδκ πμνεία ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

Α) Φοπμθμβζηά πνμαθήιαηα 

Έκα ζοπκυ πνυαθδια πμο πνμζπαεμφιε κα ακηζιεηςπίζμοιε είκαζ ημ 

άβπμξ ηαζ δ έκηαζδ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ. Οζ έβηοεξ βοκαίηεξ ακδζοπμφκ βζα ηδκ 

έηααζδ ηδξ εβηοιμζφκδξ ημοξ ηαζ βζα ηδκ αθθαβή πμο εα επζθένεζ ζηδ γςή ημοξ. 

Δπίζδξ, εκδέπεηαζ κα έπμοκ αολδιέκεξ οπμπνεχζεζξ ηαζ εοεφκεξ πμο απμννέμοκ 

απυ ηδκ ενβαζία ημοξ. Ο αεθμκζζιυξ δδιζμονβεί ημ αίζεδια ιίαξ ααεζάξ 

παθάνςζδξ ηαζ εζςηενζηήξ ζζμννμπίαξ, ηαεχξ ηαζ ιία ελςζηνεθή ηαζ αζζζυδμλδ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ. 

 Μενζηέξ βοκαίηεξ πάζπμοκ απυ ηαηάεθζρδ ζμαανμφ ααειμφ (ηθζκζηή 

ηαηάεθζρδ), ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ημοξ ηαζ μ αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα 

αμδεήζεζ ζηδκ επίθοζδ ηδξ εζςηενζηήξ δοζανιμκίαξ, πμο πνμηαθείηαζ απυ ηδκ 

δζαηαναπή ηδξ εκένβεζαξ Qi. Μπμνμφιε επίζδξ κα πνμθάαμοιε ηδκ επζθυπεζμ 

ηαηάεθζρδ, πμο ειθακίγεηαζ ιεηά ημκ ημηεηυ. 

Ο αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ δζαημπή ημο ηαπκίζιαημξ, ηδκ 

απμπή απυ ημ αθημυθ ηαζ ηδκ δζαημπή δνειζζηζηχκ ή θανιάηςκ ηαηά ηδξ 

ατπκίαξ. 

 

Β) ςιαηζηά πνμαθήιαηα 

Κυπςζδ: πεδυκ υθεξ μζ έβηοεξ βοκαίηεξ πανμοζζάγμοκ ηυπςζδ, θυβς 

ηδξ ακάπηολδξ ημο ειανφμο, πμο αολάκεζ ηζξ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ. Ο ηαθυξ 

φπκμξ ηαζ δ ζςζηή δζαηνμθή είκαζ απμθφηςξ απαναίηδηα βζα κα ακηζιεηςπζζεεί δ 
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ηυπςζδ ηδξ εβηοιμζφκδξ. Πανάθθδθα μ αεθμκζζιυξ ελαζθαθίγεζ ηδκ μιαθή 

θεζημονβία ηςκ εζςηενζηχκ μνβάκςκ, ηδκ μιαθή νμή ηδξ εκένβεζαξ Qi ηαζ ηδκ 

ελζζμννυπδζδ ηςκ δοκάιεςκ yin ηαζ yang ζημκ μνβακζζιυ. 

Διεημί: Καηά ηδκ δζάνηεζα ημο πνχημο ηνζιήκμο ζοκήεςξ ειθακίγμκηαζ 

καοηία ηαζ έιεημζ. Σμ ζφιπηςια αοηυ είκαζ εκδεζηηζηυ ηδξ ακζζμννμπίαξ πμο 

οπάνπεζ ζηδκ εκένβεζα Qi, ζηδκ πεπηζηή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ. Ζ ηαηάζηαζδ 

αοηή ακηαπμηνίκεηαζ ζδζαίηενα ηαθά ζηδκ εεναπεία ιε αεθμκζζιυ. Υνδζζιμπμζμφιε 

ημ ζδιείμ Πεν.6, θδιζζιέκμ βζα ηδ πνδζζιυηδηά ημο ζε παεήζεζξ ημο πεπηζημφ 

ζοζηήιαημξ. 

ε πζμ ζμαανέξ πενζπηχζεζξ ειέηςκ ιπμνεί κα πνεζαζεεί κμζδθεία ηδξ 

εβηφμο. Ζ πνδζζιυηδηα ημο αεθμκζζιμφ ζε ηέημζεξ ηαηαζηάζεζξ έπεζ ιεθεηδεεί 

εονέςξ ηαζ έπεζ απμδεζπεεί υηζ οπενηενεί ηδξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ. 

Άθθα πνμαθήιαηα ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ: πυκμξ ηαζ 

ηάρζιμ ζημ επζβάζηνζμ, δοζημζθζυηδξ, αζιμννμΐδεξ. 

Οζθοαθβία ηαζ ζζπζαθβία: ημοξ ηεθεοηαίμοξ ιήκεξ ηδξ εβηοιμζφκδξ 

ειθακίγμκηαζ πνμαθήιαηα μζθοαθβίαξ ηαζ ζζπζαθβίαξ, πμο ιπμνεί κα 

πνμηαθμφκηαζ απυ ιδπακζηή πίεζδ ηςκ κεφνςκ ηδξ πμκδοθζηήξ ηήθδξ. Σα ¾ 

ηςκ εβηφςκ ιπμνεί κα ειθακίγμοκ ηέημζμο είδμοξ εκμπθήιαηα. Ο πυκμξ ιπμνεί κα 

επδνεάγεζ ημκ φπκμ ηδξ εβηφμο. Δδχ πάθζ μ αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ημο πυκμο, υηακ δ θανιαηεοηζηή αβςβή ακηεκδείηκοηαζ. 

Οίδδια: Διθακίγεηαζ ζοκήεςξ ζημ δεφηενμ ηαζ ηνίημ ηνίιδκμ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ ηαζ μθείθεηαζ ζημκ αολδιέκμ υβημ οβνχκ ημο μνβακζζιμφ. 

Δκημπίγεηαζ ζοκήεςξ ζε πυδζα, πένζα ηαζ πνυζςπμ. Υεζνμηενεφεζ ζοκήεςξ ημ 

απυβεοια ηαζ υηακ μ ηαζνυξ είκαζ γεζηυξ. Όηακ ημ μίδδια είκαζ εθαθνυ μ 

αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ. φιθςκα ιε ηδκ παναδμζζαηή Κζκέγζηδ ζαηνζηή ημ 

μίδδια πνμένπεηαζ απυ ειπθμηή ηδξ εκένβεζαξ Qi ηαζ ηδκ ακεπάνηεζα ημο 

ζοζηήιαημξ ζπθήκα/κεθνμφ. 

 Όηακ ημ μίδδια είκαζ ζμαανυ ηαζ ζοκμδεφεηαζ απυ αφλδζδ ηδξ ανηδνζαηήξ 

πίεζδξ ηαζ πανμοζία θεοηχιαημξ ζηα μφνα, πνεζάγεηαζ κα βίκεζ εηηίιδζδ ηδξ 

ηαηάζηαζδξ απυ βοκαζημθυβμ, βζα ηδκ πζεακυηδηα πνμεηθαιρίαξ, ιίαξ δοκδηζηά 

ζμαανήξ επζπθμηήξ. 

φκδμνιμ ηανπζαίμο ζςθήκα: Λυβς ημο αολδιέκμο υβημο 

ηοηθμθμνμφκηςκ οβνχκ, δ έβηομξ ιπμνεί κα ειθακίζεζ ζοιπίεζδ ημο ιέζμο 

κεφνμο ημο ηανπμφ, ιία ηαηάζηαζδ πμο είκαζ βκςζηή ςξ ζφκδνμιμ ηανπζαίμο 

ζςθήκα. Ζ ηαηάζηαζδ ζοκήεςξ ακηζιεηςπίγεηαζ πεζνμονβζηά. Μπμνεί πνμζςνζκά 

κα ακηζιεηςπζζεεί ιε κάνεδηα ηανπμφ. ηζξ εβηφμοξ υιςξ ημ πνυαθδια είκαζ 

πνμζςνζκυ ηαζ επακένπεηαζ ζημ θοζζμθμβζηυ ιεηά ημκ ημηεηυ. Χξ εη ημφημο μ 

αεθμκζζιυξ απμηεθεί ιία ζδακζηή πνμζςνζκή εεναπεία, πςνίξ πανεκένβεζεξ, ηαηά 

ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 
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Ρζκίηζδα ηδξ εβηοιμζφκδξ: Ζ νζκζηή ζοιθυνδζδ πμο ιπμνεί κα ειθακζζηεί 

ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, μθείθεηαζ ζηζξ μνιυκεξ πμο ηοηθμθμνμφκ 

ζημκ μνβακζζιυ. Διθακίγεηαζ επίζδξ ηαζ ζηζξ βοκαίηεξ πμο παίνκμοκ 

ακηζζοθθδπηζηά. Σα πενζζζυηενα απμζοιθμνδηζηά δεκ ιπμνμφκ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. Ο αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα 

εθανιμζηεί ιε απμηεθεζιαηζηυηδηα ηαζ αζθάθεζα. 

Καεοζηένδζδ ημηεημφ: Δάκ ηαεοζηενεί δ έθεοζδ ημο ημηεημφ, οπάνπμοκ 

ηα “απαβμνεοιέκα ζδιεία” πμο δεκ πνδζζιμπμζμφιε ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ, βζα κα απμθφβμοιε ηζξ ζοζπάζεζξ ηδξ ιήηναξ ηαζ ημκ πνυςνμ 

ημηεηυ. Σχνα πμο δ χνα ημο ημηεημφ έπεζ θηάζεζ ηαζ οπάνπεζ ηαεοζηένδζδ, 

ιπμνμφιε κα πνδζζιμπμζήζμοιε ηα ζδιεία αοηά ηαζ κα πνμηαθέζμοιε ζοζπάζεζξ 

ηδξ ιήηναξ. 

2.3.1.4. Ο αεθμκζζιυξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο ημηεημφ. 

   ηδκ Κίκα μ αεθμκζζιυξ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ημο ημηεημφ απμηεθεί ημζκή 

πναηηζηή. Ο ημηεηυξ εεςνείηαζ έκα θοζζμθμβζηυ βεβμκυξ ηαζ ςξ εη ημφημο 

απαζηείηαζ υζμ ημ δοκαηυκ θζβυηενδ ζαηνζηή πανέιααζδ. Ο αεθμκζζιυξ 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα αμδεήζεζ ηδκ ιδηένα.  Γοκαιχκεζ ηζξ ζοζημθέξ ηδξ ιήηναξ 

(υηακ αοηέξ είκαζ αζεεκείξ) ηαζ ακηζιεηςπίγεζ ημκ πυκμ. 

ηδκ Αββθία, έπμοκ βίκεζ παναηδνήζεζξ ζπεηζηά ιε ηδκ εθανιμβή 

αεθμκζζιμφ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ημο ημηεημφ. Έπεζ θακεί, υηζ ιε ημκ αεθμκζζιυ, 

ιεζχκεηαζ δ δζάνηεζα ημο ημηεημφ, ιεζχκεηαζ μ πυκμξ ηαζ ημ ζηνεξ ηδξ ιδηέναξ 

ηαεχξ ηαζ μζ πζεακυηδηεξ βζα αζιμνναβία ιεηά ημκ ημηεηυ. 

 

2.3.1.5. Ο αεθμκζζιυξ ηαηά ηδκ πενίμδμ ιεηά ημκ ημηεηυ. 

   Ζ οβεία ηδξ ιδηέναξ ιπμνεί κα αεθηζςεεί ιε ημκ αεθμκζζιυ ζηδκ πενίπηςζδ 

πμο ειθακζζημφκ πνμαθήιαηα οβείαξ, ιεηά ημκ ημηεηυ. 

Καηά ηδκ πενίμδμ ηδξ θμπείαξ ιπμνεί κα ειθακζζημφκ ηα αηυθμοεα 

πνμαθήιαηα: 

 

 Κυπςζδ 

 Δπζθυπεζμξ ηαηάεθζρδ 

 Μαζηίηζδα 

 Ακεπανηήξ πμζυηδηα βάθαηημξ ηαηά ημ εδθαζιυ. 
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2.4. Βεθμκζζιυξ ηαζ αηιή 

 

 

   Ο παναδμζζαηυξ Κζκέγζημξ αεθμκζζιυξ έπεζ ιία μθζζηζηή πνμζέββζζδ βζα ηδκ 

οβεία ηαζ ηδκ εοελία ημο ακενχπμο. Ζ θζθμζμθία ημο αεθμκζζιμφ δέπεηαζ υηζ δ 

αζεέκεζα πηοπά ημκ άκενςπμ, υηακ δζαηανάζζεηαζ δ ζζμννμπία ημο μνβακζζιμφ. 

Αοηή δ δζαηαναπή είκαζ δ αζηία ηδξ αζεέκεζαξ. 

 ηδκ αζηζμθμβία ηδξ αηιήξ ηαζ ηςκ δενιαηζηχκ παεήζεςκ πνςηεφμκηα 

νυθμ δζαδναιαηίγμοκ δζάθμνμζ ροπμθμβζημί, θοζζημί ηαζ πενζααθθμκηζημί 

πανάβμκηεξ. 

φιθςκα ιε ηδκ παναδμζζαηή Κζκέγζηδ ζαηνζηή, δ αηιή μθείθεηαζ ζηδκ 

οπεναμθζηή γέζηδ ηαζ οβναζία, μζ μπμίεξ επδνεάγμοκ ηα εζςηενζηά υνβακα ημο 

ζχιαημξ, πμο ανίζημκηαζ ζηδκ πμνεία ηςκ ιεζδιανζκχκ.  

Σνία υνβακα εεςνμφκηαζ οπεφεοκα βζα ηδκ αηιή: μ ζπθήκαξ, ημ ζημιάπζ ηαζ 

μζ πκεφιμκεξ. Κάεε υνβακμ ζοκδέεηαζ ιε ημκ ακηίζημζπμ ιεζδιανζκυ. Οζ 

ιεζδιανζκμί δζαηνέπμοκ ημ ζχια ηαζ απθχκμκηαζ ηάης απυ ηδκ επζθάκεζα ημο 

δένιαημξ. Σμπμεεηχκηαξ αεθυκεξ ζηα ακηίζημζπα ζδιεία ημο δένιαημξ, ιπμνμφιε 

κα επδνεάζμοιε ηδκ θεζημονβία ηςκ εζςηενζηχκ μνβάκςκ ηαζ κα μιαθμπμζήζμοιε 

ηδκ νμή ηδξ εκένβεζαξ ζημοξ ιεζδιανζκμφξ. 

Ζ Γοηζηή Ηαηνζηή πνμζπαεεί κα ελδβήζεζ ηδκ εεναπεοηζηή επίδναζδ ημο 

αεθμκζζιμφ, ζηδνζγυιεκδ ζε επζζηδιμκζηά δεδμιέκα. Γέπεηαζ υηζ μ αεθμκζζιυξ 

δζεβείνεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια, απεθεοεενχκεζ αζμπδιζημφξ κεονμδζααζααζηέξ ζηδκ 

βεκζηή ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, αθθά ηαζ ζε ζδζαίηενεξ πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο. 

Ζ επίδναζδ ημο αεθμκζζιμφ ζηδκ μιμζυζηαζδ ημο μνβακζζιμφ πνμάβεζ ηδκ 

οβεία ηαζ απμηνέπεζ ηδκ αννχζηζα. Οζ πενζμπέξ ημο εβηεθάθμο πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ημκ πυκμ ηαζ ημ ζηνεξ, επδνεάγμκηαζ εοκμσηά απυ ημκ αεθμκζζιυ. 

 Ο νυθμξ πμο δζαδναιαηίγεζ ημ ζηνεξ ζηδκ ειθάκζζδ ηαζ ηδκ ελέθζλδ ηδξ 

αηιήξ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυξ. Όηακ ιεζχκεηαζ ημ ζηνεξ, ιεζχκμκηαζ ηα επίπεδα 

ημνηζγυκδξ ημο αίιαημξ. Ζ ημνηζγυκδ είκαζ ιία μνιυκδ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ αηιή. 

Φοζζμθμβζηά επίπεδα ημνηζγυκδξ ζοιαάθθμοκ ζηδκ αεθηίςζδ ή ηαζ ελαθάκζζδ ηδξ 

αηιήξ. 

Κάκμκηαξ αεθμκζζιυ βζα ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ πνυαθδια, ζοπκά 

επζηοβπάκεηαζ αεθηίςζδ ηαζ ζε άθθα πνμαθήιαηα πμο πζεακυκ ακηζιεηςπίγεζ μ 

αζεεκήξ. 

 Ζ αηιή είκαζ έκα πνυαθδια, πμο ζπεηίγεηαζ ιε ροπμθμβζημφξ, 

δζαηνμθζημφξ, αζμθμβζημφξ ηαζ μνιμκζημφξ πανάβμκηεξ. Ο αεθμκζζιυξ ιπμνεί κα 

εεναπεφζεζ ηδκ αηιή ακηζιεηςπίγμκηαξ ημοξ πανάβμκηεξ αοημφξ.124 

                                                                 
124

 www.changunn.com  

http://www.changunn.com/blog/?p=438
http://www.changunn.com/blog/?p=438
http://www.changunn.com/blog/?page_id=2
http://www.changunn.com/


Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 104 
 

2.4.1. Πνυζεεηα μθέθδ  πμο ιπμνεί κα πνμζθένεζ μ αεθμκζζιυξ βζα ηδκ 

αηιή 

 Μεζχκεζ ηδκ θθεβιμκή 

 Γζαηδνεί ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα ημκ ανζειυ ηαζ ηδκ θεζημονβζηυηδηα ηςκ 

ηοηηάνςκ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ. 

 Αολάκεζ ηδκ ιζηνμηοηθμθμνία ημπζηά ηαζ ιεζχκεζ ημ μίδδια. 

 Ζ ημπμεέηδζδ αεθμκχκ ζηα ηαηάθθδθα ζδιεία ηςκ ιεζδιανζκχκ αζηεί εοκμσηή 

επίδναζδ ζε ιία πθδεχνα πνμαθδιάηςκ. Σα ζδιεία πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

βζα ηδκ εεναπεία ηδξ αηιήξ, ιπμνεί κα έπμοκ εεηζηά απμηεθέζιαηα ηαζ 

ζε  άθθα πνμαθήιαηα πμο ακηζιεηςπίγεζ μ αζεεκήξ. 

 

2.4.2. Ζθεηηνμαεθμκζζιυξ 

 

 

 

   Ο δθεηηνμαεθμκζζιυξ είκαζ ιία παναθθαβή ημο παναδμζζαημφ αεθμκζζιμφ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ ηα ίδζα ζδιεία ηαζ μζ ίδζεξ αεθυκεξ. Ζ δζαθμνά ανίζηεηαζ ζηδκ 

δζμπέηεοζδ ιζηνήξ ζζπφμξ δθεηηνζημφ νεφιαημξ ιέζς ιίαξ ιζηνήξ ζοζηεοήξ ιε ηδκ 

μπμία ζοκδέμκηαζ ηάπμζεξ (θίβεξ) αεθυκεξ.  

Οζ αεθυκεξ ζοκδέμκηαζ ηαηά γεφβδ. Ο δθεηηνμαεθμκζζιυξ έπεζ δφμ 

πθεμκεηηήιαηα: 1) δ ημπμεέηδζδ ηδξ αεθυκαξ ζημ ηαηάθθδθμ ζδιείμ δεκ 

πνεζάγεηαζ κα είκαζ απυθοηα αηνζαήξ, βζαηί μ δθεηηνζζιυξ δζεβείνεζ ιία εονφηενδ 

πενζμπή βφνς απυ ηδκ αεθυκα. 2) ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεμφκ επζθακεζαηά 

δθεηηνυδζα, ακηί βζα αεθυκεξ, ζε άημια πμο θμαμφκηαζ ή έπμοκ ακηέκδεζλδ ζηδ 

πνήζδ αεθμκχκ. 

 Πμθφ άκενςπμζ μνηίγμκηαζ ζηα μθέθδ ημο αεθμκζζιμφ. Δδχ ηαζ αζχκεξ μ 

αεθμκζζιυξ πνδζζιμπμζείηαζ ζακ ιέεμδμξ εεναπείαξ απυ εηαημιιφνζα 

ακενχπμοξ. Οζ επζζηδιμκζηέξ εκδείλεζξ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο είκαζ 

ζδζαίηενα πεζζηζηέξ. Όζμζ εκδζαθένμκηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ αηιήξ, αθθά ηαζ ηδκ 

βεκζηυηενδ οβεία ημοξ, αλίγεζ κα δμηζιάζμοκ ημκ αεθμκζζιυ.125 
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2.5. Πχξ κα πάζεηε αάνμξ ιε ηδκ αμήεεζα ημο αεθμκζζιμφ 

   Ζ επίηεολδ ημο ζδακζημφ αάνμοξ είκαζ έκα πνυαθδια ιε πμθθέξ υρεζξ. 

Ο αεθμκζζιυξ ηαζ δ δίαζηα απμηεθμφκ πμθφηζια υπθα ζημκ αβχκα βζα ηδκ απχθεζα 

ηςκ πενζηηχκ ηζθχκ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ημο αάνμοξ ζηα κέα επίπεδα. Ζ ζςιαηζηή 

άζηδζδ είκαζ επίζδξ ζδζαζηένςξ επζεοιδηή (πνμηαθεί ηαηακάθςζδ εενιίδςκ, έπεζ 

αβπμθοηζηυ απμηέθεζια ηαζ ιεζχκεζ ηδκ υνελδ). Ζ δίαζηα ηαζ μ αεθμκζζιυξ 

απμηεθμφκ ημκ ζδακζηυ ζοκδοαζιυ βζα ηδκ απχθεζα ηςκ πενζηηχκ ηζθχκ. Ζ δίαζηα 

απυ ιυκδ ηδξ ιπμνεί κα έπεζ εκηοπςζζαηυ απμηέθεζια. Σμ απμηέθεζια είκαζ 

αναποπνυεεζιμ. ε αάεμξ πνυκμο ημ απμηέθεζια ιεζχκεηαζ ηαζ μ αζεεκήξ 

ζοκήεςξ λακαπαίνκεζ ηα ηζθά πμο έπαζε. 

Ο αεθμκζζιυξ είκαζ ιία ζοιπθδνςιαηζηή εεναπεία ηαζ ημ δίδοιμ 

αεθμκζζιυξ ηαζ δίαζηα είκαζ ανηεηά απμηεθεζιαηζηυ βζα ηδκ απχθεζα αάνμοξ. Γεκ 

είκαζ ιία εαοιαημονβή εεναπεία. Μπμνεί υιςξ κα πνμζθένεζ ζδιακηζηή αμήεεζα 

βζα ημ πάζζιμ αάνμοξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ημο αάνμοξ ζηα κέα επίπεδα. 

Αοηυ επζηοβπάκεηαζ εθ‟ υζμκ μ αζεεκήξ δζαεέηεζ ηδκ εέθδζδ ηαζ ημ ηίκδηνμ πμο εα 

ημο επζηνέρμοκ κα ηάκεζ ηζξ απαναίηδηεξ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ ηδξ γςήξ ημο. 

Ο ιδπακζζιυξ ιε ημκ μπμίμ μ αεθμκζζιυξ αζηεί ηδκ εεναπεοηζηή ημο δνάζδ 

δεκ είκαζ επαηνζαχξ βκςζηυξ. Δζζάβμκηαξ αεθυκεξ ζηα ηαηάθθδθα ζδιεία ημο 

ζχιαημξ ηαζ ημο αοηζμφ, επζηοβπάκεηαζ δ απεθεοεένςζδ αζμπδιζηχκ μοζζχκ, 

υπςξ μζ εκδμνθίκεξ, πμο έπμοκ δνειζζηζηή ηαζ παθανςηζηή δνάζδ. Μεζχκμοκ ημ 

άβπμξ, ημ ζηνεξ ηαζ ηδκ ζηεκαπχνζα ηζ έηζζ αμδεμφκ ζηδκ απμθοβή ηδξ 

οπενθαβίαξ (binge eating) ηαζ ηδξ οπενηαηακάθςζδξ παποκηζηχκ θαβδηχκ. Οζ 

εκδμνθίκεξ επδνεάγμοκ ημ πεπηζηυ ηαζ ημ μνιμκζηυ ζφζηδια, απμηαεζζηχκηαξ ημκ 

νοειυ ημο ιεηααμθζζιμφ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα.126 

 

 

2.6. Ο αεθμκζζιυξ είκαζ αζθαθήξ 

 

 Ο αεθμκζζιυξ έπεζ ηδκ θήιδ ιίαξ εεναπείαξ πμο είκαζ ζδζαίηενα αζθαθήξ. 

Αοηυ επζαεααζχκεηαζ απυ ιεβάθεξ ιεθέηεξ πμο έβζκακ ηαζ ζοκεπίγμοκ κα βίκμκηαζ 

ζε πμθθέξ πχνεξ ημο ηυζιμο. 

 ε ιία ιεβάθδ ένεοκα πμο έβζκε ζηδκ Βνεηακία, ζημ δζάζηδια απυ ημ 1998 έςξ ημ 

2000 ηαζ αθμνμφζε πζθζάδεξ αζεεκείξ, μζ επζπηχζεζξ πμο ακαθένεδηακ ήηακ 

εθάπζζηεξ. οβηεηνζιέκα δεκ ακαθένεδηε ηαιία ζμαανή επίπηςζδ ή ακεπζεφιδηδ 

εκένβεζα. Δπζπηχζεζξ πμθφ ιζηνήξ ζδιαζίαξ, υπςξ ημπζηή (ζημ ζδιείμ 

ημπμεέηδζδξ ηδξ αεθυκαξ) ιζηνμαζιμνναβία, παναηδνήεδηακ ζε πμζμζηυ 

ιζηνυηενμ απυ 7%. ηζξ οπυθμζπεξ ιεθέηεξ, πμο έπμοκ βίκεζ βζα ημ εέια αοηυ 

(αεθμκζζιυξ ηαζ επζπηχζεζξ) έπμοιε πανυιμζα απμηεθέζιαηα. 

Ο αεθμκζζιυξ πνδζζιμπμζείηαζ ζοπκά βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ιομζηεθεηζηχκ 

παεήζεςκ. Ζ θανιαηεοηζηή αβςβή βζα ηζξ παεήζεζξ αοηέξ ζηδνίγεηαζ ζηα 
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ακηζθθεβιμκχδδ θάνιαηα, υπςξ ηα: mesulid, voltaren, arcoxia, naprosyn η.θ.π. 

Δίκαζ βκςζηυ υηζ μζ πανεκένβεζεξ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ηα θάνιαηα αοηά είκαζ 

ζδζαίηενα ζμαανέξ. Ζ ηφνζα πανεκένβεζα είκαζ μζ αζιμνναβίεξ απυ ημ ακχηενμ 

πεπηζηυ ζφζηδια (βαζηνμνναβίεξ), ηαεχξ ηαζ μζ επζπηχζεζξ ζηδκ κεθνζηή 

θεζημονβία. Γζα αοηυ ημ θυβμ απμηηάεζ αηυια ιεβαθφηενδ ζδιαζία δ αζθάθεζα πμο 

πανέπεζ μ αεθμκζζιυξ 

  Μία ζδιακηζηή επίπηςζδ, πμο ιπμνεί κα έπεζ μ αεθμκζζιυξ ζηδκ οβεία είκαζ δ 

ελήξ: Όηακ μ αεθμκζζιυξ αζηείηαζ απυ ηάπμζμκ πμο δεκ είκαζ βζαηνυξ, ιπμνεί κα 

ιδκ ακαβκςνζζεμφκ εβηαίνςξ ηα ζοιπηχιαηα ιίαξ ζμαανήξ κυζμο ηαζ κα 

ηαεοζηενήζεζ δ δζάβκςζή ηδξ ιε υ,ηζ αοηυ ζοκεπάβεηαζ βζα ηδκ οβεία ημο 

αζεεκμφξ. Κάεε αζεεκήξ εα πνέπεζ κα ελεηάγεηαζ πνμζεηηζηά απυ ημκ βζαηνυ ημο, 

πνζκ πανεεί δ απυθαζδ βζα εεναπεία ιε αεθμκζζιυ. Οζ πζμ ημζκέξ επζπηχζεζξ απυ 

ηδκ εεναπεία ιε αεθμκζζιυ είκαζ μζ αηυθμοεεξ: 

 Μζηνμαζιμνναβία (ιία – δφμ ζηαβυκεξ αίιαημξ ζημ ζδιείμ έκεεζδξ ηδξ 

αεθυκαξ). 

 Πανμδζηή επζαάνοκζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ. (Ζ πζεακυηδηα είκαζ ιζηνυηενδ ημο 

1%, είκαζ πανμδζηή ηαζ ζοκήεςξ πνμιδκφεζ ιεβαθφηενδ επζηοπία ημο 

αεθμκζζιμφ ζηζξ επυιεκεξ ζοκεδνίεξ). 

 Πυκμξ ηαηά ηδκ έκεεζδ ηδξ αεθυκαξ. Πζεακυηδηα ιζηνυηενδ απυ 1%.  

 Τπκδθία ιεηά ηδκ ζοκεδνία. Μζηνυηενδ ημο 1%. Δίκαζ απμηέθεζια ηδξ 

παθανςηζηήξ δνάζδξ ημο αεθμκζζιμφ. 

Σέθμξ ιία ζμαανή πανεκένβεζα ημο αεθμκζζιμφ είκαζ μ πκεοιμεχναηαξ. 

Διθακίγεηαζ υηακ δ αεθυκα πνμηαθέζεζ δζάηνδζδ ημο πκεφιμκα. Δίκαζ πνμθακέξ 

υηζ ηάηζ ηέημζμ ιπμνεί κα ζοιαεί ιυκμ ζηδκ πενίπηςζδ πμο μ εθανιμζηήξ ημο 

αεθμκζζιμφ δεκ έπεζ βκχζδ ηδξ ακαημιίαξ ηςκ εζςηενζηχκ μνβάκςκ. Δίκαζ ζπάκζα 

πανεκένβεζα ηαζ δείπκεζ ηδκ ακαβηαζυηδηα κα αζηείηαζ μ αεθμκζζιυξ ιυκμ απυ 

βζαηνμφξ. Ζ ζςζηή εθανιμβή ημο αεθμκζζιμφ απυ βζαηνμφξ ιδδεκίγεζ ηδκ 

πζεακυηδηα αοηήξ ηδξ πανεκένβεζα. 127 

 

2.7. Βεθμκζζιυξ ιε δδθδηήνζμ ηδξ ιέθζζζαξ / ιεθζζζμεεναπεία 

 

Μεθζζζμεεναπεία είκαζ δ πνυεεζή ιαξ κα βζαηνέρμοιε ηάπμζμκ ιε ηα 

πνμσυκηα ηδξ ιέθζζζαξ.      
                                                                 
127

 http://liim.org 

http://liim.org/


Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 107 
 

Υνδζζιμπμζμφιε ηα ζοκενβαηζηά απμηεθέζιαηα ηςκ πνμσυκηςκ αοηχκ, ηζξ 

πενζζζυηενεξ θμνέξ, ηαεχξ  πνμένπμηαζ απυ ιζα ηορέθδ πμο μθείθεζ ηδκ 

επζαίςζδ ηδξ πνςηίζηςξ, ζηδκ ζοκενβαζία δζαθμνεηζηχκ μιμεζδχκ αηυιςκ. 

Αξ δμφιε θίβμ ηαε‟ έκα απ‟ ηα πανάβςβα αοηά ηδξ ιέθζζζαξ. 

Πνχηα ημ ηαεανυ ηενί, ημ μζημδμιζηυ οθζηυ ηδξ ηορέθδξ: 

«Έπεζδναζηζηυηδηα εενιακηζηή, ιαθαηηζηή ηαζ ιέηνζα πθδνςηζηήκ. Ακαηαηχκεηαζ 

ηαζ ζε νμθήιαηα βζα ηδκ δοζεκηενία, εκχ υηακ ηαηαπίκεηαζ ζε δέηα ηαηαπυηζα ζημ 

ιέβεεμξ ηεπνζμφ, δεκ αθήκεζ κα πήλδ ημ βάθα ζε υζεξ εδθάγμοκ.»  

Καεχξ είκαζ ιέηνζα πθδνςηζηυκ, ημ ηενί, απαζηεί ιεβαθφηενεξ ζπεηζηά δυζεζξ 

βζα ηδκ δοζεκηενία. ε ιζηνέξ δυζεζξ είκαζ εοημίθζμ. Αοηυ ζζπφεζ ηαζ βζα ηδκ 

πνυπμθδ (πμο έπεζ θφζδ ηενζμφ) υπζ πθέμκ «ιεηνίςξ» αθθά ζζπονά ηαζ δζεβενηζηά, 

υκηαξ ημ «βζαηνζηυ» ηδξ ηορέθδξ, πμο ηδκ πνμζηαηεφεζ ηαζ ηδκ ηαεανίγεζ.    

ε ιζηνέξ δυζεζξ είκαζ επζζπαζηζηή ημο ζημιάπμο ηαζ ημο εκηένμο, 

δζεβείνμκηαξ ηδκ πμθδδυπμ ηφζηδ ηαζ επμιέκςξ πνδζζιμπμζείηαζ έηζζ βζα ηδκ 

δοζημζθζυηδηα, εκχ ζε ζπεηζηά ιεβαθφηενεξ δυζεζξ απμλδναίκεζ ηδκ οβναζία, 

πνδζζιμπμζμφιεκδ ζηδκ δζάννμζα.  Ζ βφνδ απμηεθείηαζ απυ ζπενιαηζηά ηφηηανα 

θοηχκ, θμοθμοδζχκ ηαζ δέκηνςκ πμο ακαιζβκφμκηαζ απυ ηδκ ιέθζζζα ιε κέηηαν 

ηαζ εηηνίζεζξ ηςκ ζζεθμβυκςκ αδέκςκ ηδξ. Απμηεθεί ηδκ ηφνζα πδβή βζα ηδκ 

παναβςβή δδθδηδνίμο ηαζ ααζζθζημφ πμθημφ. Έπεζ νοειζζηζηυ νυθμ ζηζξ 

θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ πμο ηδκ πανμιμζάγμοκ ιε ηδκ ακηίθδρδ ηδξ 

ηίκδζδξ ημο ζημζπείμο «Ξφθμ», ςξ νοειζζηή ηδξ ηίκδζδξ ηςκ οβνχκ ζημ ζχια ηαζ 

ηδκ ακηαθθαβήξ (απ‟ ηδκ νίγα ζημ οπένβεζμ ιένμξ) ηςκ οβνχκ, ηδξ επμπήξ 

αθάζηδζδξ ηαζ ακάπηολδξ. 

Σμ ιέθζ «έπεζ δφκαιζκ ζιδηηζηήκ – ακαζημιςηζηήκ», «οβνχκ πνμηθδηζηήκ 

(υεεκ ανιυγεζ)», «απμηαεαίνεζ δε ηαζ ηα επζζημημφκηα ηαζξ ηυνεξ ηςκ μθεαθιχκ» 

ηαζ «ηζκεί δε ηαζ μφνα»  

 

Παναθθήθςξ δ Κζκέγζηδ πανάδμζδ ηαεμνίγεζ 5 δνάζεζξ ημο ιεθζμφ :  

1. Δηημκχκεζ ηαζ απμιαηνφκεζ ηδκ γέζηδ. 

2. Γοκαιχκεζ ημκ ζηυιαπμ ηαζ ημκ ζπθήκα.  

3. Μεζχκεζ ηζξ ημλζηέξ ακηζδνάζεζξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ.  

4. Τβναίκεζ ηδκ λδνυηδηα.  

5. ηαιαηά ημκ πυκμ. 

   Δπίζδξ: «Δίκαζ γεζηυ ηαζ λδνυ, ιε κενυ οβναίκεζ, είκαζ οπαηηζηυ βζα ηα 

πμθζηά άημια, ζηοπηζηυ βζα ηα θθεβιαηζηά.»  

 

   Ο ααζζθζηυξ πμθηυξ πνμμνίγεηαζ βζα ηδ δζαηνμθή υθςκ ηςκ πνμκοιθχκ 

ιεθζζζχκ έςξ 3 διενχκ ηαζ έπεζηα βζα υζεξ ιέθζζζεξ πνμμνίγμκηαζ κα βίκμοκ 

ααζίθζζζεξ. Δίκαζ εηπθδηηζηυ υηζ ιζα ααζίθζζζα ιέθζζζα γεζ 3-4 πνυκζα, βεκκχκηαξ 

ηάεε ιένα, πμο μ ηαζνυξ επζηνέπεζ, ααβά ίζα ιε ημ αάνμξ ηδξ, εκχ δ πνμενπυιεκδ 

απυ ημ ίδζμ ααβυ ιέθζζζα, δ μπμία ζηαιαηά κα ηνέθεηαζ ιε πμθηυ ηδκ 3δ ιένα 
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ελυδμο ηδξ  ημ ααβυ, γεζ πενίπμο 45 ιένεξ. Ο ααζζθζηυξ πμθηυξ ενέθεζ ζε 

ααεφηενμ επίπεδμ ημ ιεθζμφ, ημ αίια. 

Σμ δδθδηήνζμ ηδξ ιέθζζζαξ απμηεθεί ημ αιοκηζηυ ηδξ ζφζηδια.Απμηεθείηαζ 

απυ δφμ ιένδ, έκα υλζκμ ηαζ έκα αθηαθζηυ, ηα μπμία ακαιζβκφμκηαζ ηαηά ηδ ζηζβιή 

ημο ηζζιπήιαημξ ηαζ εζζένπμκηαζ ζημ ζχια. Ζ ηάζδ ημο δδθδηδνίμο επδνεάγεηαζ 

ςξ πνμξ ηδκ αθηαθζηυηδηα υηακ δ ιέθζζζα ηνέθεηαζ απυ ιεθζηχιαηα ποιχκ 

δέκηνςκ (έθαημ, πεφημ) ή ηείκεζ πνμξ ηδκ μλφηδηα υηακ ηνέθεηαζ ηονίςξ απυ άκεδ.  

Έηζζ ιζα ααζζηή θμζζυκ βζα ηδκ ηζζιπδιέκδ πενζμπή, πενζέπεζ 100ml κενμφ 

+ 5ml λφδζ+ 5ml αθάηζ. 

 Οζ άιεζεξ ζοκδεζζιέκεξ ακηζδνάζεζξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ βζα κα λακαθένεζ 

ηδκ ζζμννμπία ηςκ ποιχκ ηαζ ηδξ εενιμηναζίαξ, ζημ ηζζιπδιέκμ απυ ιέθζζζα 

ζδιείμ, είκαζ ζηδκ ανπή ημηηίκζζια ηδξ πενζμπήξ ηζ έπεζηα απυ θίβμ πνυκμ 

θαβμφνα ηαζ εθαθνυ πνήλζιμ ημπζηά. Με ηδκ πάνμδμ διέναξ παναηδνήεδηε 

δνειία πκεφιαημξ ηαζ «γςκηάκεια» ηδξ ικήιδξ, ιείςζδ πυκςκ ηςκ ανενχζεςκ 

ηαζ ιοχκ, απμδμπή ηςκ δεδμιέκςκ ηδξ γςήξ ιαξ ηαζ επάνηεζα εκένβεζαξ βζα 

ζοιθζθίςζδ ιε ημκ εαοηυ ιαξ ηαζ ημκ πενίβονμ.  

Ακ ακαηνέλμοιε ζε ανπαίεξ Δθθδκζηέξ πδβέξ, εα δζαπζζηχζμοιε υηζ ιε ηδ 

θέλδ «ιέθζζζα», πμθθέξ θμνέξ πενζβνάρακε ηδκ εοβθςηηία π.π. ημο Πζκδάνμο ή 

ημο Πθάηςκα, ζακ ιζα ιέθζζζα πμο ακαπαφεηαζ ζηα πείθδ ημοξ. 

 ε βεκζηέξ βναιιέξ ηαζ ηαεχξ δ πνμζμπή ιαξ απμιαηνφκεηαζ απυ ημ 

ηζζιπδιέκμ ζδιείμ, παναηδνήεδηε εκ ηέθεζ δοκάιςια ημο ζχιαημξ ηαζ ηδξ 

αιοκηζηήξ ιαξ εκένβεζαξ ηαζ ζηαεενμπμίδζή ιαξ ζε αοηυ ημ κέμ εκενβεζαηυ 

επίπεδμ ζεέκμοξ.  

Κθζκζηέξ ένεοκεξ  δείπκμοκ υηζ ηα απμηεθέζιαηα ημο ηζζιπήιαημξ ιέθζζζαξ 

είκαζ: δ πνςημβεκήξ ημπζηή ακηζθθεβιμκχδδξ δνάζδ, δ δζάηαζδ ηςκ ανυπςκ, δ 

εθαθνά αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ημο ζχιαημξ, δ δεοηενμβεκήξ ημο ζδιείμο 

ηζζιπήιαημξ ακηζθθεβιμκχδδξ δνάζδ, δ δζέβενζδ ηδξ οπυθοζδξ ηαζ εκ ηέθεζ δ 

νφειζζδ ηςκ μνιμκχκ ημο ζχιαηυξ ιαξ (οπυθοζδ-επζκεθνίδζα) ηαζ μ ακηζ-

αβπςηζηυξ νυθμξ (ιαθάηςια – δνειία) πμο ιαξ δίκμοκ ιζα ζθαζνζηή νοειζζηζηή 

επίδναζδ ζηζξ βεκζηέξ θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμφ ιαξ.  

Λυβς ημο υηζ ηάπμζμζ πανμοζζάγμοκ ακηζδνάζεζξ εκημκυηενεξ ημο 

ζοκδεζζιέκμο, πμο πενζβνάραιε, πνμδβείηαζ πάκηα δ ένεοκα βζα ημ ακ μ δέηηδξ 

ημο ηζζιπήιαημξ ηδξ ιέθζζζαξ, ακηζδνά αθθενβζηά ζε αοηυ ηαζ δ εκδοκάιςζδ ημο 

μνβακζζιμφ ημο ιε βφνδ ηαζ ααζζθζηυ πμθηυ.  

 Δπζθέβμοιε κα ηζζιπήζμοιε ιε ηδ ιέθζζζα ημπζηά ζδιεία πυκμο ή ηαζ 

άθθα αεθμκζζηζηά ζδιεία, ζε γχκεξ ηδξ Ρεθθελεμθμβίαξ ή ζε Μεζδιανζκμφξ ημο 

Βεθμκζζιμφ. Έηζζ «ακμίβμοιε ηδκ πυνηα» ζηα αυηακα ηδξ εηάζημηε εεναπείαξ ιαξ 

κα ηαηεοεοκεμφκ ζημ ηζζιπδιέκμ ζδιείμ ηαζ απυ εηεί ιέζς ηςκ αββείςκ ηαζ 

ιεζδιανζκχκ πμο αοηυ ακήηεζ, ζηα εζςηενζηά υνβακα πμο ζοκδέεηαζ. Έηζζ 

ηαηεοεφκεηαζ ηαζ δ ηφνζα δνάζδ ημο δδθδηδνίμο, δ ακηζθθεβιμκχδδξ ηαζ 

νοειζζηζηή ηςκ ποιχκ ημο ζχιαηυξ ιαξ. 

Δηηυξ αοηχκ υιςξ, ημ δδθδηήνζμ απυ ημ ηζίιπδια ιέθζζζαξ, ιε ηδ ιζηνή 

ημλζηυηδηα πμο έπεζ, έθηεηαζ απυ ημ υιμζυ ημο ζημ ζχια (6) δδθαδή ηα 
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ζοζζςνεοιέκα δδθδηήνζα πμο δδιζμφνβδζακ ζηάζδ αίιαημξ ηαζ ηαημήεεζα βζα κα 

ηζκήζεζ ζε ηάπμζμ ααειυ ημ ζηάζζιμ αίια ηαζ κα δζαθφζεζ ημ θθέβια ή ηαζ κα ημ 

ηνααήλεζ πνμξ ηα έλς.128 
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 Μπμοημοαάθαξ Υ. 



Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 110 
 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
Ο
    

„‟Οιμζμπαεδηζηή‟‟ 

 

3.1. Ηζημνία ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ 

   Ζ μιμζμπαεδηζηή ακαπηφπεδηε ςξ ιία εκαθθαηηζηή εεναπεοηζηή πναηηζηή 

έκακηζ ηςκ ζοπκά επζηίκδοκςκ εθανιμβχκ ηδξ Ηαηνζηήξ ηδξ επμπήξ, μζ μπμίεξ 

ζηδνίγμκηακ αηυια ζηζξ ζδέεξ ημο Ηππμηνάηδ πενί ηςκ ηεζζάνςκ ποιχκ (αίια, 

θθέβια, ηίηνζκδ ηαζ ιαφνδ πμθή) πμο νοειίγμοκ ηδκ ακενχπζκδ οβεία.    

 Οζ πναηηζηέξ ηδξ ηθαζζηήξ ζαηνζηήξ, πενίπμο ιέπνζ ημ 19μ αζχκα, 

επεδίςηακ ηδκ ελζζμννυπδζδ ηςκ ηεζζάνςκ ποιχκ, ιε ιεευδμοξ πμο 

πνμηαθμφζακ βζα πανάδεζβια αζιμνναβία, δζάννμζα ή ειεημφξ ημο αζεεκμφξ βζα 

ηδκ απμαμθή ημο εειεθζχδμοξ οβνμφ πμο ανζζηυηακ εηηυξ ζζμννμπίαξ. 

Ζ μιμζμπαεδηζηή επζκμήεδηε απυ ημκ Γενιακυ βζαηνυ άιμοεθ 

Υάκειακ (Samuel Hahnemann) ζηα ηέθδ ημο 18μο αζχκα. Οζ απανπέξ ηδξ 

πνμκμθμβμφκηαζ πενίπμο ημ 1790, ζε ιία πενίμδμ ηαηά ηδκ μπμία μ Υάκειακ 

ακέθααε ηδ ιεηάθναζδ ηδξ Materia medica ημο William Cullen. 

 Γζαθςκχκηαξ ιε ηδκ πενζβναθή ηςκ εεναπεοηζηχκ ζδζμηήηςκ ηδξ ηζκίκδξ, 

υπςξ πανμοζζάγμκηακ ζημ ένβμ ημο Cullen, επζπείνδζε κα ηδκ επαθδεεφζεζ 

πμνδβχκηαξ ηδκ μοζία ζημκ εαοηυ ημο. Παναηήνδζε πςξ ηα ζοιπηχιαηα πμο 

πνμηαθμφζε ζε οβζείξ μνβακζζιμφξ, ήηακ υιμζα ιε ηζξ δζαηαναπέξ βζα ηζξ μπμίεξ 

πμνδβμφκηακ ςξ εεναπεία, ηαηαθήβμκηαξ ζηδκ «ανπή ηςκ μιμίςκ», ζφιθςκα ιε 

ηδκ μπμία ηα υιμζα εεναπεφμκηαζ ιε υιμζα (similia similibus curantur).  

 Μαγί ιε άθθμοξ βζαηνμφξ πμο αζπάγμκηακ ηζξ απυρεζξ ημο, μ Υάκειακ 

πνμπχνδζε ζε ιία ζοζηδιαηζηή ηαηαβναθή ηςκ επζδνάζεςκ δζαθμνεηζηχκ 

μοζζχκ ζε οβζείξ μνβακζζιμφξ, πνμηεζιέκμο κα είκαζ ζε εέζδ κα ηαεμνίζεζ ημ 

θάνιαημ πμο πνεζαγυηακ κα πμνδβδεεί ακα πενίπηςζδ.129 

 

3.2. Σζ είκαζ δ μιμζμπαεδηζηή 

 

   Ζ μιμζμπαεδηζηή είκαζ έκα θοζζηυ, μθζζηζηυ ζφζηδια εεναπεοηζηήξ ζαηνζηήξ 

πμο ηαθφπηεζ  ιεβάθδ πμζηζθία απυ αζεέκεζεξ. Σδκ Οιμζμπαεδηζηή εειεθίςζε μ 

Γενιακυξ αιμοήθ Φ. Υάκειακ (1755-1843).Ο υνμξ πνμένπεηαζ απυ ηζξ εθθδκζηέξ 

θέλεζξ "υιμζμξ" ηαζ "πάεμξ". 
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3.2.1. Βαζζηέξ ανπέξ ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ 

 

1. Ο κυιμξ ηςκ μιμίςκ: φιθςκα ιε ημ κυιμ αοηυ, ιζα αζεέκεζα εεναπεφεηαζ   

ιε ηδ πνήζδ ιζαξ μοζίαξ εθυζμκ δ μοζία αοηή πνμηαθεί, ζε έκα οβζέξ άημιμ, 

έκα ζφκμθμ ζοιπηςιάηςκ μιμίςκ ιε εηείκα ηδξ αζεέκεζαξ. Αοηυ αηνζαχξ 

ζδιαίκεζ ελάθθμο ηαζ μ υνμξ Οιμζμπαεδηζηή. 

2. Δλαημιίηεοζδ ηδξ ηάεε πενίπηςζδξ: Γζα ηδκ Οιμζμπαεδηζηή δεκ οπάνπμοκ 

αζεέκεζεξ πανά ιυκμ αζεεκείξ. Δπμιέκςξ δ εεναπεοηζηή αβςβή εα πνέπεζ κα 

απμζημπεί ζηδκ ίαζδ ημο αηυιμο ιάθθμκ πανά ηδξ κυζμο .φιθςκα ιε αοηήκ 

ηδκ ζδέα, δέηα αζεεκείξ πμο πάζπμοκ απυ ηδκ ίδζα κυζμ, εκδέπεηαζ κα θάαμοκ μ 

ηαεέκαξ ηάπμζα δζαθμνεηζηή θανιαηεοηζηή μοζία. 

3. Σμ θάνιαημ πμο εκδείηκοηαζ πνέπεζ κα ηαζνζάγεζ ιε υθα ηα επζ ιένμοξ 

ζοιπηχιαηα ημο αζεεκή ηαζ υπζ ιυκμ ιε ηδ κυζμ. 

4. Ζ ακαβηαία πμζυηδηα ημο θανιάημο πμο πνεζάγεηαζ βζα κα επζηεοπεεί ιζα 

εεναπεία είκαζ απεζνμεθάπζζηδ. 

    5. Σα ζοιπηχιαηα ηδξ κυζμο, ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ εεναπείαξ, 

    ελαθακίγμκηαζ ιε ηδκ ακηίζηνμθδ θμνά ηδξ ειθάκζζδξ ημοξ. 

 

Δκχ θμζπυκ, δ ζοιααηζηή ζαηνζηή εεςνεί υηζ πνέπεζ κα ηαηαπμθειήζεζ ημκ 

κμζμβυκμ πανάβμκηα πμο ημκ εεςνεί ςξ ηφνζα αζηία ηςκ αζεεκεζχκ, δ 

μιμζμπαεδηζηή εεςνεί υηζ πνέπεζ κα εκζζπφζεζ ηδκ άιοκα ημο μνβακζζιμφ ζηδκ 

πνμζπάεεζά ημο κα ηαηαπμθειήζεζ ηδ δζαηαναπή. Ζ μιμζμπαεδηζηή 

ακηζθαιαάκεηαζ ηα ζοιπηχιαηα ζακ ακηίδναζδ ημο μνβακζζιμφ ζηδκ πνμζπάεεζά 

ημο κα λεπενκάεζ ηδκ αζεέκεζα ηαζ ζημπεφεζ ζηδκ εκίζποζδ αοηήξ ηδξ ακηίδναζδξ 

πνδζζιμπμζχκηαξ ηα ηαηάθθδθα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα. 

   Με ηδκ μιμζμπαεδηζηή ζοκήεςξ αεθηζχκεηαζ ζοκμθζηά μ πάζπςκ 

μνβακζζιυξ ηαζ υπζ ιυκμ ηα ζοιπηχιαηα πμο μδήβδζακ ημκ αζεεκή ζημκ 

μιμζμπαεδηζηυ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ , μ ηνυπμξ ελέηαζδξ ημο αζεεκή πνζκ πμνδβδεεί 

ημ ηαηάθθδθμ μιμζμπαεδηζηυ θάνιαημ (θήρδ ζζημνζημφ) είκαζ δ ααεζά πνμζέββζζδ 

ηδξ ζδζμζοβηναζίαξ ημο, ημο ηνυπμο ηαζ ηδξ ζηάζδξ γςήξ ημο, ημκ ενεεζζιάηςκ 

πμο δέπηδηε ζημ πανεθευκ ή δέπεηαζ ζημ πανυκ απυ ημ πενζαάθθμκ ημο, ημο 

ηθδνμκμιζημφ ημο ζζημνζημφ ηαζ θοζζηά ηδξ πανμφζαξ κυζμο.  

Σμ θάνιαημ πμο εκδείηκοηαζ πνέπεζ κα ηαζνζάγεζ ιε υθα ηα επζιένμοξ 

ζοιπηχιαηα ημο αζεεκή ηαζ υπζ ιυκμ ιε ηδ κυζμ. Ζ ακαβηαία πμζυηδηα ημο 

θανιάημο πμο πνεζάγεηαζ βζα κα επζηεοπεεί ιζα εεναπεία είκαζ απεζνμεθάπζζηδ.130 

3.3. ε πμζεξ αζεέκεζεξ εκδείηκοηαζ δ μιμζμπαεδηζηή 

Οζ ηονζυηενεξ αζεέκεζεξ πμο είκαζ δοκαηυκ κα ακηζιεηςπζζεμφκ ιε μιμζμπαεδηζηή 

αβςβή είκαζ μζ ελήξ:  
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Υνυκζεξ ηεθαθαθβίεξ, διζηνακίεξ, ίθζββμζ, ζβιμνίηζδα, αθθενβζηή νζκίηζδα, 

ανμβπζηυ ηαζ αθθενβζηυ άζεια, βαζηνεκηενζηέξ δζαηαναπέξ, δπαηίηζδεξ, θζπχδδξ 

εηθφθζζδ ηαζ δζήεδζδ ημο φπαημξ, κυζμξ ημο Crohn, ςηίηζδεξ, κεακζηέξ αηιέξ, 

ρςνίαζδ, αοπεκζηυ ζφκδνμιμ, ηαηχζεζξ ιοσηχκ ηαζ ηεκυκηςκ απυ αηοπήιαηα, 

βοκαζημθμβζηέξ παεήζεζξ, ιαζηίηζδεξ, ζηεζνυηδηα, αβπχδεζξ ηαζ θμαζηέξ κεονχζεζξ, 

ακαζιίεξ η.α. Ο ηφπμξ παεήζεςκ πμο ακαθένμκηαζ πζμ ηάης, έπμοκ πζεακυηδηα 

οπμζηνμθήξ, ιυκμ υηακ λεηζκήζεζ δ αβςβή ζηδκ πμθφ ανπζηή ημοξ θάζδ. 

ηθήνοκζδ ηαηά πθάηαξ, Grand Mal, μλέα ροπςηζηά επεζζυδζα, κυζμ ημο 

ημθθαβυκμο, ζαηπανχδδξ δζααήηδξ ηαζ ζφκδνμιμ πνυκζαξ ημπχζεςξ.131 

  

3.4.Σζ είκαζ ηα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα 

Σα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα παναζηεοάγμκηαζ απυ θοηά, μνοηηά άθαηα ηαζ 

γςζηέξ μοζίεξ, ιε ιζα δζαδζηαζία δζαδμπζηχκ αναζχζεςκ ηαζ δμκήζεςκ ημο 

ανπζημφ δζαθφιαημξ ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ μοζίαξ. Ζ παναζηεοή ηαζ ηοηθμθμνία ημοξ 

είκαζ επίζδια ηαημπονςιέκεξ απυ ηδκ Δθθδκζηή ηαζ Δονςπασηή κμιμεεζία. 

 

 3.5. Ακηζιεηχπδζδ ηδξ αηιήξ ιέζς ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ 

Ζ αηιή είκαζ ίζςξ έκα απυ ηα πζμ εονέςξ δζαδεδμιέκα δενιαηζηά 

πνμαθήιαηα ζε μθυηθδνμ ημκ ηυζιμ. Πένα απυ ημ βεβμκυξ υηζ αθήκεζ ααεζά 

ζδιάδζα, ηα μπμία ιπμνμφκ κα ηαηαζηνέρμοκ εκηεθχξ ημ πνυζςπμ εκυξ 

ακενχπμο, πθήηηεζ ακεπακυνεςηα ηδκ αοημπεπμίεδζδ ηαζ ηδκ εζηυκα υζςκ 

ααζακίγμκηαζ απυ αοηήκ. 

Ζ αηιή ηαηά ηδκ μιμζμπαεδηζηή δεκ είκαζ ηίπμηα πενζζζυηενμ απυ ηδκ 

έλανζδ εκυξ ααεφηενμο εζςηενζημφ πνμαθήιαημξ. Ζ μιμζμπαεδηζηή, θμζπυκ, δεκ 

επζηεκηνχκεηαζ ιυκμ ζημ ζφιπηςια, αθθά πνμηζιά κα επζθφεζ ηα ααεφηενα 

πνμαθήιαηα πμο δδιζμονβμφκ ηδκ αηιή ελ ανπήξ. ε αοηυ ημ ζδιείμ έβηεζηαζ δ 

δφκαιδ ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ, αθμφ υπζ ιυκμ ακηζιεηςπίγεηε απμηεθεζιαηζηά ημ 

πνυαθδια ηδξ αηιήξ, αθθά ηαζ ηάεε άθθμ πνυαθδια πμο εκδέπεηαζ κα ζοκηεθέζεζ 

ζηδκ επακειθάκζζδ ηδξ. 

 Ζ μιμζμπαεδηζηή αηνζαχξ επεζδή ζζμννμπεί ημ εκδμηνζκζηυ ζφζηδια ηαζ 

εκδοκαιχκεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια εεναπεφεζ ηδκ αηιή ζε πμθφ ζφκημιμ 

πνμκζηυ δζάζηδια ηαζ ιάθζζηα πςνίξ πανεκένβεζεξ.  

Σμ απμηέθεζια ηδξ μιμζμπαεδηζηήξ είκαζ θακηαζηζηυ, αθμφ ημ δένια 

απμηαείζηαηαζ πθήνςξ πςνίξ ηίπμηα κα εοιίγεζ ηζξ ποχδεζξ θθφηηαζκεξ ηδξ αηιήξ. 
132 

Δπζαάθθεηαζ κα ζοιαμοθεοηείηε ημκ μιμζμπαεδηζηυ βζαηνυ ζαξ πνχηα, μ 

μπμίμξ εα ζαξ πνμζθένεζ ηζξ απαναίηδηεξ πθδνμθμνίεξ βζα ηδ θφζδ ημο 

πνμαθήιαηυξ ζαξ. Οζ μιμζμπαεδηζημί βζαηνμί πνμζεββίγμοκ ηδκ αηιή πζμ ζθαζνζηά 
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ηαζ υπζ ιμκμδζάζηαηα. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ δ αηιή ιπμνεί κα απμννέεζ απυ ιία ή 

πενζζζυηενεξ άθθεξ δζαηαναπέξ ζημ ζχια ζαξ, ηζξ μπμίεξ μζ μιμζμπαεδηζημί 

βζαηνμί εα επζδζχλμοκ κα εεναπεφζμοκ πνχηα.133
   

 

3.5.1. Οιμζμπαεδηζηά θάνιαηα ηαηά ηδξ αηιήξ 

 

   Οζ αθάαεξ ηδξ αηιήξ ζοκήεςξ ειθακίγμκηαζ ζε κέμοξ ακενχπμοξ ιε ηδκ 

έκανλδ ηδξ ζιδβιαηυννμζαξ. Οζ δενιαημθυβμζ δζαηνίκμοιε δφμ ηθζκζημφξ ηφπμοξ: 

 

α) Σδ θζπανή ζιδβιαηυννμζα 

 Όηακ έπμοιε κα ηάκμοιε ιε θζπανή ζιδβιαηυννμζα ημ δένια βοαθίγεζ, είκαζ 

άβνζμ, ιμζάγεζ ιε θθμφδα πμνημηαθζμφ ηαζ έπεζ ιεβάθμοξ πυνμοξ. ε ηέημζεξ 

πενζπηχζεζξ ιενζηά απυ ηα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα, πμο εκδείηκοκηαζ είκαζ: 

 

 Selenium: ημ δένια ζημ πνυζςπμ βοαθίγεζ ηαζ θένεζ θαβέζςνεξ (ιζηνέξ 

ηοζημφθεξ θεοηέξ ή ιαφνεξ) ηαζ δ ηαηάζηαζδ πεζνμηενεφεζ θίβμ πνζκ ή ηαηά 

ηδ δζάνηεζα ηδξ έιιδκμο νφζδξ. 

 Calcarea carbonica: ζοκζζηάηαζ ζε άημια, πμο έπμοκ ηδκ ηάζδ κα 

παπαίκμοκ ηαζ δζαεέημοκ ςπνυ, ηνφμ ηαζ παθανυ δένια. 

 Natrium muriaticum: ζοζηήκεηαζ ζε αδφκαημοξ ακενχπμοξ, πμο 

πανμοζζάγμοκ αολδιέκδ θζπανυηδηα αηυιδ ηαζ ζηδκ πενζμπή ηςκ 

αθεθάνςκ αθθά ηαζ πενζμθεαθιζηά. 

 Thuja: ζοκμδεφεηαζ απυ αολδιέκδ υνελδ, ηαζ ηαηακάθςζδ πνμσυκηςκ ιε 

πμθθέξ εενιίδεξ. 

 Hydrastis: υηακ παναηδνείηαζ έκημκδ θζπανυηδηα ζημ ιέηςπμ. 

 Ammonium muriaticum: πενζζημιαηζηή βοαθάδα ελαζηίαξ οπένιεηνδξ 

θζπανυηδηαξ ζηδκ πενζμπή. 

 

α) Σδκ λδνή ζιδβιαηυννμζα 

Όηακ έπμοιε κα ακηζιεηςπίζμοιε πενζζηαηζηά λδνήξ ζιδβιαηυννμζαξ 

πνδζζιμπμζμφιε ζοκήεςξ μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα, πμο πενζέπμοκ εείμ(S). 

 

 Sulfur: ζε ανχιζημ ζηδκ υρδ δένια, απενζπμίδημ, πμο απμθεπίγεηαζ ηαζ 

ημηηζκίγεζ. Ζ υθδ ηαηάζηαζδ πεζνμηενεφεζ ιε ημ πθφζζιμ ηαζ ηδ γέζηδ. 

 Sulfur iodatum ή Hepar sulfur: υηακ ζημ δένια παναηδνμφκηαζ πζμ πμθθά 

θθοηηαζκίδζα (αθάαεξ ιε πφμκ). 

 Κali bromatum: ζε ηαθεμεζδείξ ή βηνζγςπέξ αθάαεξ υπζ ιυκμ ζημ 

πνυζςπμ αθθά ηαζ ζηδκ πθάηδ ηαζ ζημ ζηήεμξ, ζε ακμζπηυπνςιμοξ 

αζεεκείξ. 

 Kali iodatum: βζα πανυιμζεξ αθάαεξ ζε ζημονυπνςιμοξ αζεεκείξ. 
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 Sanguinaria: ζε αηιή, πμο ειθακίγεηαζ ζοκήεςξ ζε βοκαίηεξ, πμο 

ανίζημκηαζ ζε ηθζιαηηήνζμ. 

 Nux vomica: ζε αηιή, πμο πανμοζζάγεηαζ ζε έδαθμξ ηαηάπνδζδξ 

δζαθυνςκ θανιάηςκ. 

 Bovista: εκδείηκοηαζ ζε δζανηή ενεεζζιυ ημο δένιαημξ ηαζ αηιή θυβς 

εθανιμβήξ αηαηάθθδθςκ ημπζηχκ ζηεοαζιάηςκ.134 

 

3.6. Οιμζμπαεδηζηή ζηδκ εβηοιμζφκδ 

   Ζ πνήζδ θανιάηςκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ζδιαίκεζ υηζ ημ 

έιανομ ακαπυθεοηηα εα πάνεζ ηάπμζα ιζηνή πμζυηδηα απυ αοηά, εκχ δ επίδναζή 

ημοξ ζηδκ ακάπηολή ημο είκαζ άβκςζηδ. Γεκζηυηενα υιςξ, μζ ζαηνζηέξ πανειαάζεζξ, 

ακ ηαζ έπμοκ ιεβάθδ αλία, πνέπεζ κα βίκμκηαζ ιυκμ υηακ είκαζ απμθφηςξ 

απαναίηδηεξ, ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ημο ημηεημφ πμο είκαζ 

θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ. 

Ο βζαηνμί, εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκ ηδ ιζηνυηενδ δοκαηή πμζυηδηα 

θανιάηςκ ηαζ αοηυ υηακ είκαζ απαναίηδημ. 

ηδκ ανπή ημο 1870, δ βοκαίηα πμο επνυηεζημ κα βεκκήζεζ έπαζνκε 

ζοζηδιαηζηά ηζκίκμ πνζκ απυ ημκ ημηεηυ βζα κα πνμθδθεεί δ πζεακυηδηα πονεημφ. 

Δπίζδξ, πνζκ βεκκήζεζ, ηδξ έδζκακ έκα ζζπονυ ηαεανηζηυ βζα κα "ηαεανίζεζ ημ 

ζχια ηδξ". Μεηά, υηακ ενπυηακ δ χνα κα βεκκήζεζ, ηδξ έδζκακ ενβμηαιίκδ βζα κα 

πνμηθδεεί ημηεηυξ ηαζ ιμνθίκδ βζα κα ιεζςεεί μ πυκμξ. Ζ πνήζδ αοηχκ ηςκ 

ζζπονχκ θανιάηςκ αφλδζε ηδ ανεθζηή ηαζ ιδηνζηή εκδζζιυηδηα ηαηά ημκ ημηεηυ. 

ήιενα, ηακέκαξ ιαζεοηήναξ δεκ πμνδβεί θάνιαηα ζηδ έβηομ πςνίξ θυβμ. 

Όθμζ πμνδβμφκ ηα θάνιαηα πμο εεςνμφκε υηζ είκαζ απαναίηδηα βζα κα 

ακηζιεηςπζζηεί ηάπμζα ηαηάζηαζδ ζηδκ εβηοιμζφκδ. Γζ΄ αοηυ, μνζζιέκμζ βζαηνμί 

ιπμνεί κα εέθμοκ, ηάπμζα ζηζβιή, πςνίξ κα λεπκμφκ ηδκ παναδμζζαηή εθεβιέκδ 

ζαηνζηή, πμο ελαζημφκ επί πνυκζα, κα ηαηαθφβμοκ ζε ιζα δεδμιέκδ ζηζβιή ζε 

ηάπμζεξ εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ, υπςξ είκαζ δ μιμζμπαεδηζηή. 

Σέημζεξ εεναπείεξ, ιπμνεί ίζςξ κα αμδεήζμοκ ζηδ αεθηίςζδ ή ελαθάκζζδ 

μνζζιέκςκ ζοιπηςιάηςκ ηδξ εβηοιμζφκδξ, κα οπμαμδεήζμοκ επίζδξ ηδκ ηαθή 

ελέθζλδ ημο ημηεημφ ηαζ ηδξ βαθμοπίαξ. Σα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα βεκζηά, 

εεςνμφκηαζ αζθαθή ηαζ είκαζ ηαθυ μ ιαζεοηήναξ κα ηα βκςνίγεζ, επεζδή ιπμνεί 

ίζςξ κα ςθεθήζμοκ, αθθά δφζημθα ιπμνεί κα αθάρμοκ.  

Ζ οβεία ηδξ βοκαίηαξ επδνεάγεζ ηαζ ηδκ οβεία ημο ειανφμο πμο αοηή 

ηομθμνεί. Πμθθέξ θμνέξ, ζηδκ εβηοιμζφκδ μνζζιέκεξ βοκαίηεξ ιπμνεί κα αζχζμοκ 

ελάνζεζξ πνμδβμφιεκςκ πνμαθδιάηςκ πμο είπακ ιε ηδκ οβεία ημοξ, ή κα 

πανμοζζάζμοκ κέα ζοιπηχιαηα. ε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ, ακηί κα πμνδβήζμοιε 

ηάπμζμ θάνιαημ πμο ιπμνεί κα δδιζμονβήζεζ πνμαθήιαηα ζηδκ έβηομ ηαζ ημ 

έιανομ, εηηυξ απυ ηδ εεναπεία πμο εα ηάκεζ, ιπμνμφιε κα ακηζιεηςπίζμοιε, 
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ίζςξ, ζοιπηχιαηα υπςξ καοηία, ατπκία, πυκμοξ, ιε ηδ πμνήβδζδ ηάπμζα 

μιμζμπαεδηζηήξ εεναπείαξ, δμηζιαζηζηά.135  

 Ζ μιμζμπαεδηζηή ζαηνζηή ακηζιεηςπίγεζ άκεηα θμζιχλεζξ ηαζ ιοηδηζάζεζξ 

ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ. Δπζπθέμκ, αμδεάεζ ζηδκ καοηία ηαζ θένκεζ ζζμννμπία ζημοξ 

δθεηηνμθφηεξ ημο μνβακζζιμφ, υηακ δ εβηοιμκμφζα πάκεζ πμθθά οβνά θυβς 

ειεηχκ. Ο πυκμξ ζηδκ εβηοιμζφκδ, μζ ζπαζιμί ηαζ μζ διζηνακίεξ εεναπεφμκηαζ 

βνήβμνα. 

Σα μιμζμπαεδηζηά θάνιαηα είκαζ εκενβεζαηά ηαζ δεκ έπμοκ ηαιία πδιζηή 

μοζία, υπςξ ηα ζοιααηζηά θάνιαηα. Δπζπνυζεεηα δεκ ιεηααμθίγμκηαζ απυ ημκ 

μνβακζζιυ ηαζ δεκ πνμηαθμφκ ηαιία επζαάνοκζδ ζημ ζοηχηζ ή ζηα κεθνά, μφηε 

αεααίςξ ζημ έιανομ. 

ε πενίπηςζδ επζπθμηχκ ζηδ βέκκα, δ μιμζμπαεδηζηή ζαηνζηή αμδεά ηυζμ 

άιεζα υζμ ηαζ ζημ ιεηέπεζηα δζάζηδια βζα ηδκ ηαθφηενδ ακηζιεηχπζζδ ημοξ. Δκχ 

ιε ηζξ ζοιααηζηέξ εεναπείεξ δ ιδηένα πμθθέξ θμνέξ ζοκζζηάηαζ ή αηυιδ 

οπμπνεμφηαζ κα ζηαιαηήζεζ ημκ εδθαζιυ, ιε ηδκ μιμζμπαεδηζηή εδθάγεζ άκεηα 

πςνίξ ηίκδοκμ. 

Σμ κεμβέκκδημ θαιαάκεζ ηδ εεναπεία ιέζς ηδξ ιδηέναξ ημο. Ακ δ ιδηένα 

εδθάγεζ, παίνκεζ δ ίδζα ημ μιμζμπαεδηζηυ θάνιαημ ηαζ ιε ημ βάθα ιεηαθένεηαζ δ 

εεναπεία ζημ παζδί. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
μ 

„‟ Βυηακα – Βμηακμθμβία ζηδκ αζζεδηζηή‟‟ 

4.1. Ηζημνία αμηάκςκ 

Πνυηεζηαζ βζα ηδ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. Σμ 

αυηακμ δνα μθζζηζηά, ηαεχξ ηάεε ιένμξ ημο θοημφ ιπμνεί κα δζαεέηεζ 

δζαθμνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, αμδεχκηαξ έηζζ ζηδκ μιμζυζηαζδ ημο 

μνβακζζιμφ. 

Οζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αμηάκςκ ήηακ ήδδ βκςζηέξ ζηδκ ανπαζυηδηα. 

Πμθθά ζφβπνμκα θάνιαηα ηαζ ηαθθοκηζηά ελάθθμο, έπμοκ ςξ πνχηδ φθδ ηα 

αυηακα. Σα αυηακα είκαζ ζδζαίηενα ενεπηζηά ηαζ εεναπεοηζηά. Πενζέπμοκ άθεμκα 

ακηζμλεζδςηζηά , θοημπδιζηέξ μοζίεξ, ηαζ θθααμκμεζδή, ζζμθθααυκεξ, δζάθμνα 

θαζκμθζηά μλέα, ηανμηεκμεζδή, θζιμκμεζδή, θοημζηενυθεξ, η.α.  

Ζ πανμοζία αοηχκ ηςκ πδιζηχκ εκχζεςκ ζηα θοηά απμηεθεί, εοενβεηζηή 

δνάζδ βζα ημκ μνβακζζιυ ζηδκ μιμζμζηαζία ηαζ αοημεεναπεία ημο. Δπζπθέμκ 

πνμάβεζ ηδκ οβεία, αμδεχκηαξ ημ ζχια κα απμημλζκςεεί. Δκζζπφεζ ηδκ θεζημονβία 

ημο ακμζμπμζδηζημφ ηαζ ηδξ άιοκαξ, αεθηζχκεζ ηδκ ροπζηή δζάεεζδ, ιεζχκεζ ημ 

ζηνεξ ηαζ απμηαεζζηά ηδκ ζζμννμπία ηαζ ηδ γςηζηυηδηα. 

 Πνζκ δ ζφβπνμκδ Ηαηνζηή εζηζάζεζ ζηδκ παναζηεοή πδιζηχκ θανιάηςκ, δ 

αμηακμεεναπεία απμηεθμφζε ηδκ παναδμζζαηή ιμνθή ακηζιεηχπζζδξ ηςκ 

αζεεκεζχκ παβημζιίςξ, ηαζ αηυια ηαζ ζήιενα ημ 80% ηςκ ακενχπςκ πμο δεκ 

έπμοκ πνυζααζδ ζηδ Γοηζηή Ηαηνζηή, αημθμοεεί αοηή ηδ ιμνθή εεναπείαξ ιε 

αυηακα.  

Σα ηεθεοηαία είημζζ πνυκζα, μ πνμαθδιαηζζιυξ πμο οπάνπεζ ζηζξ πχνεξ ημο 

δοηζημφ ηυζιμο βζα ημκ ηίκδοκμ πανεκενβεζχκ ηςκ ηεπκζηά παναζηεοαζιέκςκ 

πδιζηχκ θανιάηςκ ηαζ ημ πθήεμξ ηςκ αζεεκεζχκ πμο ηα θάνιαηα αοηά 

πνμηαθμφκ, βίκεηαζ υθμ ηαζ πζμ έκημκμξ ηαζ έπεζ μδδβήζεζ ζε ιζα ζηνμθή πνμξ ηδ 

αμηακμεεναπεία.136 

 

4.2. οζηαηζηά αμηάκςκ 

   Σα εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ηςκ θανιαηεοηζηχκ θοηχκ απμδίδμκηαζ ζε 

έκα πθήεμξ αζμδναζηζηχκ, ιδ ενεπηζηχκ, πδιζηχκ εκχζεςκ πμο πενζέπμοκ 

βκςζηά ιε ημκ υνμ θοημπδιζηά ηαζ ηα μπμία ζοκδέμκηαζ ιε ηδ ιείςζδ ημο 

ηζκδφκμο ειθάκζζδξ αζεεκεζχκ. 

Αοηέξ μζ εκχζεζξ ηαλζκμιμφκηαζ ζε πμθοθαζκυθεξ, ηενπεκμεζδδ, αγςημφπεξ 

εκχζεζξ, αθηαθμεζδή ηαζ εεζμφπεξ μνβακζηέξ εκχζεζξ. Σμ εκδζαθένμκ ηςκ 

επζζηδιυκςκ έπεζ ζηναθεί ζημκ ηνυπμ δνάζδξ ηςκ θοημπδιζηχκ ηαζ πςξ αοηά 

αμδεμφκ ζηδ ηαθφηενδ θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ.  
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Σα ζοζηαηζηά αοηά ιπμνεί κα ανίζημκηαζ ζε μθυηθδνμ ημ θοηυ αθθά ηαζ ζε 

ζοβηεηνζιέκα ηιήιαηα υπςξ δ νίγα, μ αθαζηυξ, ημ θφθθςια, ηα άκεδ ηαζ μ 

ηανπυξ. Σα εκενβά ζημζπεία πμο ανίζημκηαζ ζ' έκα θοηυ πανμοζζάγμκηαζ ζε 

δζάθμνεξ πμζυηδηεξ, ηαιζά θμνά ιπμνεί ηαζ κα θείπεζ ελ‟ μθμηθήνμο απυ έκα θοηυ 

πμο βζα πανάδεζβια ακαπηφπεδηε ηάης απυ δοζιεκείξ ζοκεήηεξ ή υηακ ημ θοηυ 

ακήηεζ ζε πμζηζθία ιε παιδθυ πμζμζηυ εκενβχκ ζοζηαηζηχκ. Καιζά θμνά μ 

ανζειυξ ηςκ εκενβχκ ζοζηαηζηχκ είκαζ ιεβαθφηενμξ απυ ημ θοζζμθμβζηυ ηαζ ζε 

ηέημζα πενίπηςζδ ημ θοηυ έπεζ ζζπονυηενδ δνάζδ. 

Άθθα ζοζηαηζηά ηα μπμία θαιαάκμοιε απυ ηα αυηακα είκαζ Τδαηάκεναηεξ, 

Λζπίδζα, Μεηαθθζηά άθαηα, Ηπκμζημζπεία, Πνςηεσκεξ, Βζηαιίκεξ ηαζ Αζεένζα έθαζα.137 

 

4.3. Βυηακα ηαζ εβηοιμζφκδ 

 Eδχ πνεζάγεηαζ θίβδ πνμζμπή. Yπάνπμοκ αυηακα πμο δεκ επδνεάγμοκ 

ηαευθμο ηδκ εβηοιμζφκδ, ηάπμζα υιςξ πμο πενζέπμοκ θοημμζζηνμβυκα δεκ 

πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ. Aοημφ ημο είδμοξ ηα αυηακα πνέπεζ κα 

απμθεφβμκηαζ ηαζ ζημ εδθαζιυ.  

Yπάνπμοκ, αέααζα, ηαζ ηα βαθαηηαβςβά, πμο αμδεμφκ ηδ ιδηένα κα έπεζ 

βάθα. Χζηυζμ, ιία βοκαίηα έβηομξ ή ζε πενίμδμ εδθαζιμφ δεκ πνέπεζ κα ηα 

πνδζζιμπμζεί πςνίξ ηδ βκχιδ εκυξ εζδζημφ.  

 

4.3.1. Βυηακα πμο ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ 

 Σγίκηγεν (πζπενυνζγα) ηαζ ααθθςηή, βζα ηδ καοηία: Σμ ηγίκηγεν (πζπενυνζγα) 

πνάβιαηζ ιπμνεί κα δνειήζεζ ημ ζημιάπζ ηαζ κα ζηαιαηήζεζ ηζξ καοηίεξ ηδξ 

εβηοιμζφκδξ. Υάνδ ζηζξ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηέξ ημο, ειπμδίγεζ 

ηδκ επίδναζδ ηδξ ζενμημκίκδξ -πδιζηή μοζία πμο πανάβεηαζ απυ ημκ 

εβηέθαθμ ηαζ απυ ημ ζημιάπζ ηάεε θμνά πμο ειθακίγεηαζ καοηία-, ηαεχξ 

ηαζ ηδκ παναβςβή εθεοεένςκ νζγχκ. Κοηθμθμνεί ζε ηάρμοθεξ, ζηυκδ, 

έβποια ή αάιια. Γεκζηά, πάκηςξ, απμθφβεηέ ημ ημοθάπζζημκ δφμ 

εαδμιάδεξ πνζκ βεκκήζεηε, ηαζ εκηεθχξ ακ έπεηε πνμβναιιαηίζεζ ηαζζανζηή. 

 εκηέθα, ιφνηζθμ ηαζ ηγίκβημ ιπζθυιπα, βζα πνδζιέκα πυδζα: Πνήλζιμ, 

αάνμξ ηαζ δζαζημθή ηςκ ηνζπμεζδχκ αββείςκ είκαζ ηα πζμ ζοκδεζζιέκα 

πνμαθήιαηα. Ζ ιήηνα, ηδξ μπμίαξ μ υβημξ αολάκεηαζ ζοκεπχξ, πζέγεζ ηζξ 

θθέαεξ ηςκ πμδζχκ ειπμδίγμκηαξ ηδκ επζζηνμθή ημο αίιαημξ ζηδκ ηανδζά. 

Λυβς ηςκ μνιμκζηχκ αθθαβχκ πμο ζοκηεθμφκηαζ ζηδ δζάνηεζα ηδξ 

εβηοιμζφκδξ, μζ θθέαεξ βίκμκηαζ πζμ αδφκαιεξ ηαζ ζπάκε εοημθυηενα. Γζα 

κα ακαημοθζζηείηε, ηναηήζηε βζα θίβμ ακαζδηςιέκα ηα πυδζα ζαξ ηαζ πίκεηε 

πμθφ κενυ βζα κα απμθφβεηε ηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ. 

 Σγίκβημ ιπζθυιπα, ακακάξ, ηαζ ζδιφδα, βζα ηδκ ηοηηανίηζδα: Σα 

πνμαθήιαηα ημο ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ πμο ειθακίγμκηαζ ηαηά ηδ 
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δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, επζδεζκχκμοκ ημ πνυαθδια ηδξ ηοηηανίηζδαξ. 

Δοενβεηζηά είκαζ ηα εηποθίζιαηα ηςκ παναπάκς θοηχκ, πμο αμδεμφκ ζηδκ 

απμαμθή ηςκ οβνχκ ηαζ ηςκ άπνδζηςκ μοζζχκ. Σα ζοζηαηζηά αοηά 

πενζέπμκηαζ ζε θοζζηά ζηεοάζιαηα ιε ηδ ιμνθή ηνέιαξ, ηγεθ, ζπνέζ. 

 ηυκδ θηεθζάξ ή νίγα δεκηνμιμθυπαξ: βζα ηζξ ηαμφνεξ. 

 Ακευκενμ, ηνζακηάθοθθμ, ιεθζζζυπμνημ ηαζ πμνημηάθζ: βζα ηδκ αθοδάηςζδ. 

 Αιοβδαθέθαζμ ηαζ έθαζμ ααμηάκημ, βζα ηδ παθάνςζδ: έπμοκ ήπζα δνάζδ, ηζ 

έηζζ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαεδιενζκά, αηυιδ ηαζ ζε εοαίζεδηεξ 

πενζμπέξ, υπςξ ημ ζηήεμξ. 

 Φφθθα ηυηηζκδξ ζιεμονζάξ: Μαθαηχκμοκ ημκ ηνάπδθμ. 

 Σζμοηκίδα: Γοκαιχκεζ ημ αίια. 

 

4.3.2. Βυηακα ςξ δζαηνμθζηά αμδεήιαηα ζημκ εοθαζιυ 

   Κάπμζα αυηακα πενζέπμοκ θοηζηέξ μοζίεξ πμο πνμάβμοκ ηδκ παναβςβή 

βάθαηημξ, μπυηε ηαζ αμδεμφκ ηαηά πμθφ ζημ εδθαζιυ. Ονζζιέκα ηέημζα αυηακα 

είκαζ ηα παναηάης: 

 Μάναεμξ: Μπμνεί κα ηαηακαθςεεί ςξ ιονςδζηυ ηαζ ιε ηδ ιμνθή ηδξ νίγαξ 

αναζηυ. Αθέρδια απυ ιαναευζπμνμ επίζδξ ιπμνεί κα πνμάβεζ ηδκ 

παναβςβή βάθαηημξ.  

 Κανυημ, πακηγάνζ: Τπμζηδνίγμοκ ημ εοθαζιυ ιέζς ηδξ θοηυ -

πνμβεζηενυκδξ πμο πενζέπμοκ ηαζ επζπθέμκ ημ πακηγάνζ είκαζ πδβή 

ζπκμζημζπείςκ ηαζ ζζδήνμο.  

 Λάπακμ (brassica oleracea): Ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ επμοθςηζηυ ακαημοθίγεζ 

ηαζ ημ πνήλζιμ ηαζ ηδ ιαζηίηζδα. 

 Καθεκημφθα (calendula officinalis): Ακηζζδπηζηυ, ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ 

ηαηαπνατκηζηυ βζα ημ λδνυ δένια 

 Ήιενμ ηνζθοθθζ (qalega officinalis): Αολάκεζ ηδ νμή ημο βάθαημξ ηαζ 

εκεαννφκεζ ηδκ ακάπηολδ ηςκ ιαζηχκ. 

 Μάναεμξ, ηνζβμκέθθα, ααζζθζηυξ, ηφιζκμ ηαζ ζηυκδ βθοηάκζζμο: Πνμάβμοκ 

ηδκ παναβςβή βάθαηημξ. 

 Σζμοηκίδα ηαζ πζηναθίδα: Μπμνμφκ κα ιεζχζμοκ μζδήιαηα πμο 

δδιζμονβμφκηαζ ζηδκ επζθυπεζμ πενίμδμ. Βμδεδηζηά βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ 

ημο μζδήιαημξ είκαζ ημ ζπακάηζ, δ νυηα, ημ ζέζημοθμ, ημ θάπακμ ηαζ ημ 

ναδίηζ. 
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4.3.3. Βυηακα (ηαζ ιπαπανζηά) πμο εα πνέπεζ κα απμθεφβμοιε ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

 Γενιακζηυ παιμιήθζ: ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ 

αθθενβζηέξ ακηζδνάζεζξ ή ηαζ ατπκίεξ, πανυθμ πμο είκαζ βκςζηυ βζα 

ηζξ ηαηαπνατκηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. 

 Σζίθζ: ζε ιεβάθδ πμζυηδηα ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δζάννμζεξ. 

 Δπζκάηεζα: ζε ιζηνέξ δυζεζξ είκαζ αζθαθήξ, αθθά απμθφβεηε κα ηδ 

πνδζζιμπμζήζεηε πάκς απυ ιία εαδμιάδα ζοκεπυιεκα. 

 Γίηηαιμ ή αθθζχξ ζπαεάνζ: ζηδκ ανπαζυηδηα, ημ πνδζζιμπμζμφζε μ 

Ηππμηνάηδξ ςξ εηηνςηζηυ, ηαηά ζοκέπεζα είκαζ ελαζνεηζηά επζηίκδοκμ, 

εζδζηά ζηδκ πνχηδ θάζδ ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

 Αθυδ: έπεζ εηηνςηζηέξ ζηακυηδηεξ, βκςζηέξ ζηδ θανιαηεοηζηή. 

 Άκδεμξ: εκχ νοειίγεζ ηδκ έιιδκμ νφζδ, απαβμνεφεηαζ ζηδκ 

εβηοιμζφκδ. 

 Ακηνάηθα: δ πνήζδ ηδξ βκςζηήξ ζε υθμοξ ιαξ βθζζηνίδαξ πνέπεζ κα 

βίκεηαζ ιε ιεβάθδ πνμζμπή ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

 Μασκηακυξ & νίβακδ: πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε πμθφ ιζηνέξ 

πμζυηδηεξ. 

 

Δπίζδξ κα απμθεφβμκηαζ ηαζ ηα ελήξ: 

ηάνδαιμ, δεκηνμθίαακμ, ηακέθα, ηνυημξ, θοβανζά, βθοηυνζγα,θμοίγα,ηαθέκημοθα, ι

ακδναβυναξ, θθζζημφκζ, θαζηυιδθμ, ιαφνα ηαζ ιπθε ιμφνα. 

 

4.4. Βυηακα πμο δνμφκ ηαηά ηδξ αηιήξ 

ηυνδμ, μ αμθαυξ (Allium sativum) 

Σμ ζηυνδμ είκαζ ακηζαζμηζηυ, εθζδνςηζηυ, απμπνειπηζηυ ηαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκδ C. 

Έπεζ ακηζααηηδνζαηή, ακηζιοηδηζαηή ηαζ ακηζζδπηζηή δνάζδ ηαηάθθδθδ βζα ηζξ 

δενιαηζηέξ παεήζεζξ. Γζα ηδκ αηιή ηνίρηε εθαθνά ημπζηά ηδκ ενεεζζιέκδ πενζμπή 

ιε ιία ζηεθίδα. 

 

Ηππμθαέξ (Hippophaes rhamnoides) 

Σμ ζππμθαέξ είκαζ έκα απμ ηα πζμ ζζπονά εεναπεοηζηά θοηά ηαζ εεςνείηαζ 

οπενηνμθή. Πενζέπεζ 30 θμνέξ πενζζζυηενδ αζηαιίκδ C απυ ημ αηηζκίδζμ ηαζ ημ 

πμνημηάθζ. Ζ πενζεηηζηυηδηά ημο ζε αζηαιίκδ E είκαζ ιεβαθφηενδ απυ εηείκδ ημο 

ζζηανζμφ ηαζ επίζδξ πενζέπεζ υθα ηα ιέηαθθα, ηα ζπκμζημζπεία, ηα αιζκμλέα ηαζ 

πενζέπεζ πενίπμο 30% πνςηεΐκδ. Λυβς ηδξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε αζηαιίκδ Α 

αμδεάεζ ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηςκ ιαθθζχκ, ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιαηζχκ. 

Πενζέπεζ θζπανά μλέα ςιέβα-3, ςιέβα-6, ςιέβα-7 ηαζ ςιέβα-9 ηαζ ζε ζοκδοαζιυ 

ιε ηζξ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ B, πμο υπςξ είκαζ βκςζηυ επζδνμφκ εεηζηά ζημ 

κεονζηυ ζφζηδια, ιεζχκμοκ ημ άβπμξ ηαζ ημκχκμοκ ημ κεονζηυ, ακμζμπμζδηζηυ ηαζ 

ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια. 
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Σαναλάημ (Taraxacum officinale) 

Ζ νίγα ημο ηαναλάημο είκαζ ήπζμ ημκςηζηυ, ηαεανηζηυ, δζμονδηζηυ, πμθφηζιμ βζα ηδ 

δοζπερία ηαζ ηδ δοζημζθζυηδηα. Ένεοκεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ πενζέπεζ πενζζζυηενμ 

ζίδδνμ απυ ημ ζπακάηζ ηαζ πενζζζυηενδ Βζηαιίκδ Α απυ ημ ηανυημ.  

Δπίζδξ είκαζ ηαηά ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ηδξ αηιήξ. Γζα ηδκ αηιή παναζηεοάζηε 

αθέρδια νίγαξ ηαζ πίκεηε ιζζυ θθοηγάκζ ηνεζξ θμνέξ ηδκ διένα. 

 

Μασκηακυξ (Petroselinum crispum)                                                               

Ο ιασκηακυξ είκαζ ελαζνεηζηυ θοηυ βζα ηδκ οβεία ηαεχξ πενζέπεζ δναζηζηέξ ηαζ 

άθεμκεξ αζηαιίκεξ: Α, C, E ηαζ ζίδδνμ. Σα κςπά θφθθα ζηδ ζαθάηα ιπμνμφκ κα 

εεςνδεμφκ θοζζηυ ζοιπθήνςια αζηαιζκχκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ. Γζα ηδκ αηιή 

παναζηεοάζηε αθέρδια ημο θοημφ πνδζζιμπμζχκηαξ 30-50 βν. ζε έκα θίηνμ 

κενμφ ηαζ ηάκηε πθφζεζξ ζηδκ πάζπμοζα πενζμπή πνςί ηαζ ανάδο.  

 

Αθυδ αένα 

Σμ ηγέθ ηδξ αθυδξ είκαζ μ πζμ ζοκδεζζιέκμξ ηνυπμξ βζα ηδ εεναπείαξ ηςκ μοθχκ 

ηδξ αηιήξ. Μπμνμφιε κα ημ ανμφιε πμθφ εφημθα ζε υθα ηα θανιαηεία, 

ιπμνεί αηυια κα ανμφιε ηδκ αθυδ ηαζ ζε ιμνθή ποιμφ. Σα δφμ αοηά πανάβςβα 

ηδξ αθυδξ- γεθ ηαζ ποιυξ ζοιαάθμοκ ζηδ ιείςζδ ηςκ ζδιαδζχκ ηδξ αηιήξ, 

πνμζηαηεφμοκ απυ ηδκ ειθάκζζδ ηαζκμφνβζςκ ηαζ ηάκμοκ ημ δένια κα θαίκεηαζ 

οβζέξ, θαιπενυ, κεακζηυ ηαζ βειάημ θάιρδ. Σδκ αθυδ ιπμνμφιε κα ηδκ 

πνδζζιμπμζμφιε ηαεδιενζκά. 

 

Δπζκάηεζα 

Ζ επζκάηεζα είκαζ έκα εαοιαημονβυ θοηυ-αυηακμ.Σμ άκεμξ ηδξ, ιμζάγεζ ιε 

ιανβανίηα ηαζ ηα θφθθα ηδξ είκαζ ζοκήεςξ νμγ ή ιςα. Υνδζζιμπμζείηαζ ηαζ βζα ηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ θθεβιμκχκ ηαζ ιμθφκζεςκ (μονμθμζιχλεζξ), ημθζηχκ ηαζ 

δενιαηζηχκ παεήζεςκ (ρςνίαζδ, ένπδξ, έθημξ, πθδβέξ, εβηαφιαηα, αηιή). Ζ 

επζκάηεζα έπεζ ακηζαζμηζηέξ, ακηζααηηδνζαηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ ηαζ δζεβενηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. Mενζηέξ απυ ηζξ μοζίεξ πμο πενζέπεζ είκαζ μζ πμθοζαηπανίηεξ, βθοημζίδζα 

(επζκαηίκδ), πμθοηεηοθέκζα, αθηοθαιίδζα, αεηασκδ, επζκμθυκδ, πμοιμοθέκζμ, ηάθζμ, 

ζίδδνμ, παθηυ, ζκμοθίκδ, αζηαιίκεξ Α, C ηαζ Δ, θθααμκμεζδή, αζεένζα έθαζα, ηα 

αθηαιίδζα ηαζ ημ ηαθεσηυ μλφ (επζκαημζίδδ, ηοκανίκδ). 

 

Υαιμιήθζ 

Σμ παιμιήθζ είκαζ ανςιαηζηυ θοηυ, ημζκυηαημ ζηδκ Δθθάδα, Απακηάηαζ ζπεδυκ 

πακημφ, ζε ηαθθζενβδιέκμοξ ηαζ πενζαίμοξ ηυπμοξ. Σμ ηαπεζκυ ζε ειθάκζζδ αθθά 

βίβακηαξ ζε ζδζυηδηεξ παιμιήθζ είκαζ έκα απυ ηα πζμ πνήζζια θανιαηεοηζηά θοηά 

ιαξ. 

 Οζ Ανπαίμ Δθθδκεξ ημ μκυιαζακ ιήθμ παιαί επεζδή έηνζκακ υηζ ιφνζγε ζακ 

ιήθμ. Σα άκεδ ημο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ θανιαηεοηζηή ηαζ ηδκ ανςιαημπμζία, 

ηαεχ ξηαζ ςξ αθέρδια πμο έπεζ πμθφηζιεξ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ααθααείξ 

θζπμδζαθοηζηέξ μοζίεξ ηαηά ηδξ παποζανηίαξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ηςκ θθμβχζεςκ 
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ημο δένιαημξ. οκζζηάηαζ βαζ ηδκ μιμνθζά ημο πνμζχπμο , βζα ηα ιαθθζά, ηα ιάηζα 

ηαζ βεκζηά βζα υθμ ημ ζχια. 

  

   Καθεκημφθα 

Οζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ ηαθέκημοθαξ έπμοκ ακαβκςνζζηεί απυ ηδκ 

ανπαζυηδηα. Σμ ηεθάθζ ημο άκεμοξ πανάβεζ έκα αζεένζμ έθαζμ ημ μπμίμ πενζέπεζ 

ηανμηίκδ, θοημπίκδ ηαζ ηαθεκημοθίκδ. Ζ ηεθεοηαία είκαζ ημ πζμ δναζηζηυ ζοζηαηζηυ 

ημο θοημφ. Σα θνέζηα άκεδ ημο θοημφ έπμοκ δοκαηή ηαζ δοζάνεζηδ ιονςδζά εκχ 

δ βεφζδ ημοξ είκαζ οπυζηοθδ. Ζ νίγα ηδξ ηαθέκημοθαξ είκαζ ανςιαηζηή ηαζ έπεζ 

δνζιεία βεφζδ. Ζ ηαθέκημοθα πνδζζιμπμζείηαζ ζε αθμζθή, ςξ οπμηαηάζηαημ ημο 

ηνυημο, βζα κα ακηζιεηςπζζημφκ πενζπηχζεζξ αηιήξ. Υνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ βζα 

κα ηθείζεζ παθζέξ ηαζ κέεξ μοθέξ ηαζ ςξ ηαηεοκαζηζηή ηςκ θθεβιμκχκ. 

 

Λάππα 

Ζ θάππα ήηακ έκα απυ ηα πζμ βκςζηά εεναπεοηζηά θοηά ζηδ ιεζαζςκζηή πενίμδμ 

βζα ηδ εεναπεία αζεεκεζχκ υπςξ δ ζφθζθδ ηαζ δ πθεονίηζδα. Ακ ηαζ ζήιενα 

πνδζζιμπμζείηαζ ζπεδυκ απμηθεζζηζηά ζηδκ μιμζμπαεδηζηή, δ θάππα είκαζ έκα απυ 

ηα πζμ βκςζηά αυηακα βζα παεήζεζξ ημο δένιαημξ υπςξ δ αηιή, ηα εηγέιαηα ηαζ δ 

ρςνίαζδ. Ζ νίγα ηδξ θάππαξ πενζέπεζ έκα αζεένζμ έθαζμ ηαζ ζκμοθίκδ ζε πμζμζηυ 

45% ηαεχξ επίζδξ ηαζ άθαηα ηαθίμο, ζίδδνμ, άιοθμ ηαζ ιζα βθμζχδδ 

εηποθζζιαηζηή μοζία. Γζα ηζξ παεήζεζξ ημο δένιαημξ ιπμνεί κα πμνδβδεεί 

εζςηενζηά έκα αάιια απυ κςπέξ νίγεξ ημο θοημφ. 

 

Νημιάηα 

Έκα απυ ηα ηαθφηενα πμο δζαεέηεζ δ θφζδ βζα κα ηαηαπμθειήζεηε ηα 

ακηζαζζεδηζηά ζπονάηζα ηαζ κα ηαηαπναΰκεηε ημκ ενεεζζιυ ημο δένιαημξ πμο 

πνμηαθεί δ αηιή είκαζ δ κημιάηα. Πθφκεηε ηαθά ιζα χνζιδ κημιάηα, ηυρηε ηδ ζε 

θέηεξ ηαζ απθχζηε ηδ βζα 15 θεπηά ζε ηαθά ηαεανζζιέκμ πνυζςπμ. Μεηά, πθφκηε 

ημ πνυζςπμ ζαξ ιε έκα θοζζηυ ζαπμφκζ πμο έπεζ μοδέηενμ pH ηαζ ζημοπζζηείηε.  

Ζ ακηζζδπηζηή δνάζδ ηδξ κημιάηαξ εα αμδεήζεζ ζημκ πενζμνζζιυ ηδξ οπεναμθζηήξ 

παναβςβήξ ζιήβιαημξ. Ζ ιζηνμαζμηηυκμξ δνάζδ ηδξ εα ειπμδίζεζ ηδκ πεναζηένς 

επζιυθοκζδ ηςκ ακμζπηχκ πυνςκ, εκχ μζ αζηαιίκεξ εα επζζπεφζμοκ ηδκ ίαζδ ηαζ δ 

δνμζζζηζηή ηδξ οθή εα ζαξ ακαημοθίζεζ απυ ηδκ αίζεδζδ θμοκηχιαημξ. 

 

Αβνζμπακζέξ 

Ο αβνζμπακζέξ ήηακ βκςζηυξ ζηδκ ανπαία Δθθάδα ηαζ ηδκ ανπαία Ρχιδ ςξ 

εεναπεοηζηυ θοηυ. Κάπμζμζ πζζηεφμοκ υηζ ηυζμ μζ ανπαίμζ Δθθδκεξ υζμ ηαζ μζ 

Ρςιαίμζ απμηαθμφζακ ημ θοηυ «θθμλ». Σα ζοζηαηζηά ημο πενζθαιαάκμοκ 

ζαπςκίκεξ, θθααμκμεζδή, ζαθζηοθζηά άθαηα, νμοηίκδ, ηακίκδ, θοηζηή ηυθθα, 

πηδηζηυ έθαζμ ηθπ. Ο αβνζμπακζέξ είκαζ πμθφ ηαθυ θάνιαημ βζα δενιαηζηέξ 

παεήζεζξ, λδνά ηαζ οβνά εηγέιαηα, αηιή, ρςνίαζδ, ένπδ, θεζπήκεξ πνμζχπμο ηαζ 

άθθα πνμαθήιαηα ημο δένιαημξ πμο ζοκμδεφμκηαζ απυ δενιαηζηέξ εηηνίζεζξ. Γζα 
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ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ παεήζεςκ μ αβνζμπακζέξ πνδζζιμπμζείηαζ 

ςξ ημιπνέζα ή αθμζθή. 

 

Πεφημ 

Σμ πεφημ είκαζ έκα απυ ηα πζμ παναηηδνζζηζηά δέκηνα ηδξ εθθδκζηήξ βδξ. Οζ 

ανπαίμζ Δθθδκεξ αθζένςκακ ημ πεφημ ζε εεμφξ θυβς ηςκ πμθθαπθχκ πνήζεχκ 

ημο ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα. Σα ζδιακηζηυηενα εεναπεοηζηά ζοζηαηζηά ημο είκαζ δ 

βθοημζίδα, δ ηακίκδ, μζ νδηίκεξ, ημ πζκέκζμ ηαζ ηα ηενπέκζα. Μενζηέξ πμφθηεξ 

θνέζηςκ θφθθςκ πεφημο ζημ ιπάκζμ, αθμφ ηα έπμοιε ανάζεζ πνμδβμοιέκςξ, 

λεημονάγμοκ ηαζ ηαοηυπνμκα ςθεθμφκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ δενιαηζηχκ 

πνμαθδιάηςκ υπςξ είκαζ ηα ελακεήιαηα ηαζ δ αηιή. 

 

Λειυκζ 

Πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Α, Β, C, D, αζαέζηζμ ηαζ ιαβκήζζμ ημ θειυκζ εεςνείηαζ έκα 

πμθφηζιμ θάνιαημ. Σμ θειυκζ πνμζθένεζ ακημπή ζημκ μνβακζζιυ, είκαζ 

ακηζζδπηζηυ ηαζ ηαεανζζηζηυ ημο αίιαημξ εκχ πανάθθδθα απμδεζηκφεηαζ εοενβεηζηυ 

ζε πενζπηχζεζξ δενιαηζηχκ παεήζεςκ. 138 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5
μ
 

„‟Αζεέναζα έθαζα ηαζ ανςιαημεεναπεία‟‟ 

5.1. Ηζημνία ηςκ αζεέναζςκ εθαίςκ 

   Ζ ζζημνία ηδξ πνήζδξ ηςκ αζεέναζςκ εθαίςκ πάκς ζημ ζχια άνπζζε 

ημοθάπζζημκ ημ 2000 π.Υ. ηδ Βίαθμ οπάνπμοκ ζημζπεία βζα ηδ πνήζδ ηςκ θοηχκ 

ηαζ ηςκ εθαίςκ ημοξ βζα εεναπεοηζημφξ αθθά ηαζ ενδζηεοηζημφξ ζημπμφξ. Οζ 

Αζβφπηζμζ ηα πνδζζιμπμζμφζακ εονφηαηα ηαζ ςξ ηαθθοκηζηά, αθθά ηαζ βζα κα 

ααθζαιχκμοκ ημοξ κεηνμφξ ημοξ. 

ηδκ Κίκα ήηακ βκςζηά ίζςξ ηαζ πνζκ απυ αοηή ηδκ επμπή. ηαδζαηά δ 

πνήζδ ημοξ πέναζε ζημοξ Δθθδκεξ ηαζ ζημοξ Ρςιαίμοξ, πμο ιε ηδ ζεζνά ημοξ 

έθενακ ηδκ ζδέα ζηδκ Δονχπδ. 

Σμ παθζυηενμ βναπηυ ηείιεκμ βζα πνήζδ αζεένζςκ εθαίςκ ζηδκ Αββθία 

πνμκμθμβείηαζ απυ ημκ 13μ αζχκα. Απυ ηυηε παναηδνείηαζ ηαζ δ ιεβάθδ αφλδζδ 

ηυζμ ζηδ παναβςβή ανςιαηζηχκ εθαίςκ υζμ ηαζ ζηδκ εθανιμβή ημοξ ζε 

δζάθμνεξ ιμνθέξ εεναπείαξ. Ξένμοιε αηυια πςξ ζημ Μεζαίςκα, ζε επμπέξ 

πμθέναξ ηαζ άθθςκ επζδδιζχκ, μζ ανςιαημπμζμί ζπάκζα αννχζηαζκακ. Αοηυ 

ζοκέααζκε βζαηί υθα ζπεδυκ ηα αζεένζα έθαζα είκαζ ηαθά ακηζζδπηζηά.  

Οιςξ, ημκ 19μ αζχκα μζ θανιαημπμζμί άνπζζακ κα πανάβμοκ πδιζηά 

ζηεοάζιαηα, απμιζιήζεζξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, πμθφ πζμ θεδκά ζηδκ παναβςβή, 

αθθά απμηεθεζιαηζηά ιυκμ ζακ ανχιαηα ηαζ υπζ βζα εεναπεία. Αημθμφεδζακ 

πεζνάιαηα ιε πδιζηά πνμσυκηα, ζε ιζα πνμζπάεεζα απμιίιδζδξ ηςκ 

θανιαηεοηζηχκ ζδζμηήηςκ ηςκ εθαίςκ, ηαζ ζηαδζαηά δζαδυεδηακ ηυζμ, χζηε δ 

πνήζδ ηςκ θοηχκ βζα ηζξ θανιαηεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ πέναζε ζε δεφηενδ ιμίνα. 

ηζξ ανπέξ ημο 20μφ αζχκα, υιςξ, ιεηά απυ ηάπμζεξ ακεπζεφιδηεξ 

πανεκένβεζεξ ηςκ ζοκεεηζηχκ θανιάηςκ, ημ εκδζαθένμκ βζα ηα θοζζηά πνμσυκηα 

ηαζ εεναπείεξ ακακεχεδηε. Δηζζ ανπίγεζ δ πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, βζα ηα 

μπμία δεκ οπάνπμοκ ηέημζεξ επζθοθάλεζξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ εονφηαηα ζηα 

θαβδηά, ζηα είδδ ηαθθοκηζηχκ ηαζ ςξ θάνιαηα.139 

 

5.2. Σζ είκαζ ηα αζεέναζα έθαζα ηαζ δ ανςιαημεεναπεία 

 

   Ζ Ανςιαημεεναπεία είκαζ ιζα ιμνθή εκαθθαηηζηήξ μθζζηζηήξ εεναπείαξ πμο 

πνδζζιμπμζεί ζακ ζάιαηα ηα ιίβιαηα αβκχκ αζεένζςκ εθαίςκ. Σα αζεένζα έθαζα είκαζ 

ηα αβκά απμζηάβιαηα ηςκ θοηχκ, βκςζηχκ βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ. 

Δίκαζ εηποθίζιαηα απυ θφθθα, άκεδ, ηανπμφξ, λφθμ, θθμφδα ηαζ νίγα απυ θοηά.  

Δζζπςνμφκ ζημ ζχια ιε ηδκ εζζπκμή ή ιε ηδκ απμννυθδζδ απυ ημ δένια 

(οπάνπμοκ ηαζ ηάπμζα πυζζια, αθθά εέθεζ πνμζμπή) ηαζ επζδνμφκ ζημκ άκενςπμ 

ιε ηνείξ δζαθμνεηζημφξ ηνυπμοξ, μνβακζηά, θανιαημθμβζηά ηαζ ροπμθμβζηά.Σδκ 
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ζηζβιή πμο εζζπκέμκηαζ, ζήιαηα απμζηέθθμκηαζ ζημ κεονζηυ ζφζηδια ημο 

εβηεθάθμο ηαζ ελαζημφκ άιεζδ επίδναζδ ζημ ιοαθυ ηαζ ζηα ζοκαζζεήιαηα. Με 

ηδκ απμννυθδζδ απυ ημ δένια, ηα πδιζηά ζοζηαηζηά ηςκ εθαίςκ ιεηαθένμκηαζ ιε 

ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζε υθεξ ηζξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ πμο ακηζδνμφκ ιε 

ηδ ζςιαηζηή πδιεία, υπςξ ηάκμοκ ηαζ ηα θάνιαηα. 

 Ύζηενα απυ ιενζηέξ χνεξ ημ ζχια απμαάθθεζ ηα έθαζα ιε ημκ ζδνχηα, ηα 

μφνα ηαζ  ηα ηυπνακα. Ο ιέζμξ πνυκμξ αοηήξ ηδξ δζαδζηαζίαξ είκαζ 1,5 ιε 2 χνεξ.   

Γζα κα δζαηδνήζμοκ ηζξ εεναπεοηζηέξ ηαζ ηαθθοκηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ πνέπεζ 

κα είκαζ 100% ηαεανά ηαζ ακυεεοηα. Έπμοκ ακηζζοπηζηέξ ηαζ απμθοιακηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, ζημηχκμοκ ηα ααηηήνζα ηαζ δζεβείνμοκ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια.  

Δπίζδξ έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα δζαηδνμφκ ή κα επακαθένμοκ ηδ 

δζαηαναβιέκδ ζζμννμπία ηαζ ιε ημκ ηνυπμ αοηυ ελαζθαθίγμοκ ηδκ οβεία ζημκ 

μνβακζζιυ. Χξ ακηεκδείλεζξ είκαζ ημ θχξ, δ οβναζία, δ εενιυηδηα ηαζ μ αέναξ πμο 

αθάπημοκ ηα αζεένζα έθαζα.140 

 

5.3. Ηδζυηδηεξ αζεέναζςκ εθαίςκ 

 

   Oζ ζδζυηδηεξ ηαζ δ δνάζδ ηςκ αζεέναζςκ εθαίςκ πμζηίθμοκ ελαζηίαξ ημο 

δζαθμνεηζημφ ιεβέεμοξ ηςκ ιμνίςκ ημοξ. Σα αζεένζα έθαζα:141 

 

1. Δκζζπφμοκ ηδκ ακάπηολδ κέςκ ηοηηάνςκ  

2. Πανειπμδίγμοκ ηδκ δζαδζηαζία βήνακζδξ ιε ηδκ βνδβμνυηενδ απμιάηνοκζδ 

ηςκ ηαηεζηναιιέκςκ ηοηηάνςκ  

3. Έπμοκ ακηζααηηδνζδζαηή ηαζ ακηζζοιθμνδηζηή δνάζδ  

4. Δπζηαπφκμοκ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζηχκ απμαθήηςκ ημο μνβακζζιμφ  

5. Δθεοεενχκμοκ ημ άβπμξ ηαζ ηδκ ηάζδ ημο αηυιμο ιε ηδκ επίδναζή ημοξ ζηζξ 

πενζθενεζαηέξ κεονζηέξ απμθήλεζξ  

6. Αολάκμοκ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ ηαζ αμδεμφκ ζηδκ ιείςζδ ημο 

μοθχδμοξ ζζημφ ηαζ ηςκ νααδχζεςκ.  

7. Γδιζμονβμφκ βεκζηή εοελία ζημ άημιμ  

 

5.4. Ζ πνήζδ ημοξ ζηδκ αηιή 

 

Ζ εθδαζηή αηιή είκαζ δενιαημπάεεζα πμο δεκ είκαζ εφημθμ κα 

ηαηαπμθειδεεί, επεζδή ζοιιεηέπμοκ ζηδ δδιζμονβία ηδξ βεκζημί (μνιμκζημί) ηαζ 

ημπζημί πανάβμκηεξ (ζιδβιαηυννμζα, θθεβιμκή, θμίιςλδ). Πνμηείκμοιε ιζα 

ζθαζνζηή ακηζιεηχπζζδ ιε αζεένζα έθαζα .  
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Αζεένζα ιε ακηζιζηνμαζαηέξ, ακηζθθεβιμκχδδξ, ακαβεκκδηζηέξ ζδζυηδηεξ, πμο 

αμδεμφκ ζηδ ιείςζδ ηςκ μοθχκ ηαζ πνμθαιαάκμοκ ηα επακαθαιαακυιεκα 

λεζπάζιαηα αηιήξ είκαζ : 

 

Έθαζμ ημο θζαακζμφ  

Δίκαζ έκα απυ ηα ζδακζηυηενα θάδζα βζα ηδ εεναπεία ηςκ θμζιχλεςκ ηαζ ηςκ 

δζαηαναπχκ ημο δένιαημξ έπεζ ζζπονέξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ 

ίαζδ ηαζ ηδ ιείςζδ ηςκ μοθχκ ηαζ ηςκ πθδβχκ ημο δένιαημξ. 

Οζ ακηζζδπηζηέξ, επμοθςηζηέξ ηαζ ηοηηανμπνμζηαηεοηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ 

πνμθαιαάκμοκ ηζξ θμζιχλεζξ πνμςεμφκ ηδκ ακαβέκκδζδ ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ 

ηαζ λεεςνζάγμοκ ηζξ μοθέξ ηαζ ηα ζδιάδζα. Σμ θζαάκζ ιπμνεί κα εθανιμζηεί 

απεοεείαξ ζημ δένια ή κα ακαιζπεεί ιε θάδζ ηανφδαξ ή ιε θάδζ απυ ζπυνμοξ 

ζηαθοθζμφ.Σα δφμ αοηά θάδζα είκαζ απυ ηα ζδακζηυηενα θάδζα βζα ηδκ οβεία ηαζ ηδκ 

μιμνθζά ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ απμηεθεζιαηζηή εεναπεία ημο 

πάζπμκημξ δένιαημξ. 

 

Tea tree oil  

Δίκαζ ιζα ιεβάθδ ακηζ-ααηηδνζαηή θοζζηή μοζία. Όηακ εθανιυγεηαζ βζα ηδκ αηιή, 

αμδεάεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια βζα κα ζημηχζεζ ηα ααηηήνζα ηαζ, ηαηά 

ζοκέπεζα, ηδ ιείςζδ ηδξ θθεβιμκήξ. Υνδζζιμπμζχκηαξ ημ tea tree oil, ζε 

ζοκδοαζιυ ιε αζηαιίκδ Δ έπμοιε έκα ελαζνεηζηυ εεναπεοηζηυ ιείβια, πμο 

εεναπεφεζ ηαζ ηζξ μοθέξ.  

 

 Αιοβδαθέθαζμ  

 Δίκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκδ Δ πμο εκζζπφεζ ημ δένια, ημ ακαπθάεεζ ηαζ αεθηζχκεζ 

ηδκ οθή ημο. Έπεζ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή ηαζ ακηζβδνακηζηή δνάζδ, πνμθαιαάκεζ 

ηδκ θεμνά ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηδκ ειθάκζζδ δοζπνςιζχκ. Απθχζηε ημ 

αιοβδαθέθαζμ ζε υθμ ημ πνυζςπμ ηαζ ηάκηε ημπζηά ιαζάγ, ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ, 

βζα ιενζηά θεπηά ζε ηάεε πνμαθδιαηζηυ ζδιείμ. Αθήζηε ημ θάδζ κα εκενβήζεζ βζα 

15-20 θεπηά, ηάκηε ιζα πθζανή ημιπνέζα ιε ανεβιέκδ πεηζέηα βζα 2-3 θεπηά, ζηδ 

ζοκέπεζα ζημοπίζηε ημ πνυζςπμ ιε ηδκ ίδζα πεηζέηα ηαζ λεπθοεείηε ιε άθεμκμ 

κενυ. Δθανιυζηε ηδ εεναπεία ιζα θμνά ηδκ διένα, ζδακζηά ημ ανάδο, ιέπνζ κα 

θηάζεηε ζημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. 

 

Λεαάκηα 

Δίκαζ ζδακζηυηαημ θάδζ βζα μοθέξ ηαζ ζδιάδζα. ε έκα ιζηνυ ααιααηάηζ 

αάγμοιε αζεένζμ έθαζμ θεαάκηαξ ηαζ αθείθμοιε ηζξ μοθέξ ηδξ αηιήξ ηάεε ανάδο 

πνζκ πάιε βζα φπκμ. Ζ θεαάκηα είκαζ έκα απυ ηα θίβα αζεένζα έθαζα πμο είκαζ 

αζθαθέξ βζα πνήζδ πςνίξ αναίςζδ. Ζ θεαάκηα ζακ ζζπονυηαημ ακηζζδπηζηυ 

ζημηχκεζ ηα ααηηήνζα ηαζ ημοξ ζμφξ πμο πνμηαθμφκ ηδκ αηιή ιεζχκεζ ημοξ 

ενεεζζιυξ ηαζηδ θθεβιμκή ηαζ ζακ άνζζημ ακαβεκκδζζαηυ πνμςεεί ηδκ 

ακαβέκκδζδ  ηςκ ζζηχκ. 

 

http://botanologia.blogspot.com/2010/08/blog-post_20.html
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Γενάκζμ (pelargonium graveolens) 

Δίκαζ  ακαθβδηζηυ, ακηζααηηδνζαηυ, ακηζιοηδηζαηυ, ακηζιμθοζιαηζηυ, 

ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ επμοθςηζηυ. Σμ αζεένζμ έθαζμ ημο βενάκζμο αθαζνεί ηδ 

εενιυηδηα ηαζ ηδ θθεβιμκή, παθανχκεζ ηα κεφνα ηαζ ημ κμο, δνειεί ηδκ ηαναπή ηαζ 

ημ αίζεδια άβπμοξ. Δίκαζ πμθφηζιμ βζα ημ δένια. Έπεζ ακηζβδνακηζηή ηαζ 

ακηζνοηζδζηή δνάζδ ηαζ εκδείηκοηαζ βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. Γνα ηαηά ηδξ 

εονοαββείαξ, ηαηά ηδξ αηιήξ ηαζ ηδξ νμδυπνμοξ αηιήξ. 

 

Κμημθμζκζηέθαζμ 

ε ακηίεεζδ ιε ηα ειπμνζηά πνμσυκηα θνμκηίδαξ ημο δένιαημξ πμο ηαθφπημοκ 

ιυκμ ηα ζοιπηχιαηα ζημ ηαηεζηναιιέκμ δένια, ημ θάδζ ηανφδαξ ζοκενβάγεηαζ ιε 

ημ ζχια βζα κα πνμζηαηεφζεζ ηαζ κα εεναπεφζεζ ημ δένια.Σμ ιέζμ αθοζίδαξ 

θζπανχκ μλέςκ ζημ θάδζ ηανφδαξ εα εκενβήζεζ μοζζαζηζηά ζακ ακηζμλεζδςηζηυ 

ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ακηζζηνέθμκηαξ ηδκ γδιία ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ. Οζ εθεφεενεξ 

νίγεξ επζηίεεκηαζ ζημ δένια ζημοξ ζοκδεηζημφξ ζζημφξ ηαζ εα ιεζχζεζ ηδκ ζηακυηδηά 

ημοξ κα ακαβεκκδεμφκ. Σμ θάδζ ηανφδαξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζείηαζ ηαεδιενζκά 

(εζςηενζηά ηαζ ελςηενζηά) βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ αοηήξ ηδξ γδιίαξ εθεφεενςκ 

νζγχκ ηαζ κα ιαθαηχζεζ ημ δένια. 

 

Έθαζμ ηζαβζμφ  

Αοηυ ημ αζεένζμ έθαζμ είκαζ βκςζηυ βζα ηζξ πνήζεζξ ημο ςξ ακηζααηηδνζδζαηέξ, 

ακηζιοηδηζαζζηέξ ηαζ ακηζζζηυξ πανάβμκηαξ. Όιςξ, ημ έθαζμ ηζαβζμφ είκαζ επίζδξ 

θζβυηενμ βκςζηυ βζα ηζξ ζδζυηδηεξ ημο δένιαημξ ηαζ ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Πμθθμί πνήζηεξ ακέθενακ υηζ δ εθανιμβή εθαίμο ηζαβζμφ ζε μοθέξ ζε ηαεδιενζκή 

αάζδ, ενβάγεηαζ βζα κα ιεζχζεζ ηδκ ειθάκζζδ αζζεδηά. Μπμνεί κα αναζςεεί ακ 

πνμηαθεί ενεεζζιυ ημο δένιαημξ. Σμ ιυκμ ιεζμκέηηδια είκαζ ημο ηζαβζμφ θάδζ υηζ 

έπεζ ζζπονή μζιή. Σμ έθαζμ ηζαβζμφ δεκ πνέπεζ πμηέ κα πνδζζιμπμζείηε 

εζςηενζηά.142 

 

 

5.5. Ζ πνήζδ ημοξ ζηδκ εβηοιμζφκδ 

   Σα αζεένζα έθαζα,ιε ηζξ ζδζυηδηεξ πμο έπμοκ,ιπμνμφκ κα απμηεθέζμοκ έκα 

ελαζνεηζηυ ιέζμ εεναπείαξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηάπμζςκ πνμαθδιάηςκ ηαηά ηδκ 

εβηοιμζφκδ υπςξ ημ πνήλζιμ,δ ατπκμία,ηα ηοηθμθμνζηά πνμαθδιαηα η.α.  

 Μέζς ημο αίιαημξ ηα έθαζα ιπμνμφκ κα πενκμφκ ηαζ ζημ έιαομ 

θαιαάκμκηαξ ηζξ εοενβεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ.Όιςξ ιενζηέξ έκημκεξ εοχδεζξ μοζίεξ, 

επδνεάγμοκ ηυζμ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ αηυια ηαζ απμαμθή ηαζ βζα ημκ 

θυβμ αοηυ πνέπεζ κα δίκεηαζ ζδζαίηενδ πνμζμπή ζημ είδμξ ηςκ εθαίςκ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ. Οζ μνιμκζηέξ αθθαβέξ πμο ζοιααίκμοκ ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ 

ιπμνεί κα έπμοκ ζακ απμηέθεζια ηαζ κέεξ αθθαβέξ. Κάπμζεξ απυ ηζξ ιονςδζέξ ηςκ 
                                                                 
142

 www.valsamo.gr , www.botanologia.blogspot.gr, www.bioathens.com  

http://www.valsamo.gr/
http://www.botanologia.blogspot.gr/
http://www.bioathens.com/


Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 127 
 

εθαίςκ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ καοηία. Έηζζ μζ εζάκξ πμο ζοκζζηχκηαζ δεκ έπμοκ 

έκημκδ ιονςδζά υπςξ ημ θειυκζ βζα ηυκςζδ ή ημ κεθάθζ πμο είκαζ ζδακζηυ βζα 

παθάνςζδ. 

Αζεένζα έθαζα βζα ηζξ εβηφμοξ, ακ εέθεηε κα δμηζιάζεηε ανςιαημεεναπεία 

ζημ ζπίηζ, είκαζ πμθφ εφημθμ κα ανείηε ηάπμζα αζεένζα έθαζα, κα ηα αάθεηε ζημ 

ιπάκζμ, κα ηα ηάρεηε ή κα θηζάλεηε αηυια ηαζ ημ δζηυ ζαξ ιίβια. Πμηέ ιδκ 

οπμηζιάηε ηδ δφκαιδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ. Αηυιδ ηαζ ακ δεκ εθανιμζημφκ ζημ 

δένια, εζζπκέμκηαξ ημ άνςια, ηα έθαζα εζζένπμκηαζ ζημ αίια. Έκα απυ ηα 

αζθαθέζηενα έθαζα βζα κα δμηζιάζεηε είκαζ ημ ιακηανίκζ (citrus reticulata). 

Μπμνείηε επίζδξ κα πνδζζιμπμζήζεηε έκα θάδζ θοηζηυ πςνίξ αζεένζα έθαζα.  

 

5.5.1.  Σα αζεέναζα έθαζα πμο αμδεάκε ηδκ εβηοιμκμφζα βοκαίηα 

 

 Λάδζ ζηαθοθζμφ: έκα θάδζ βζα υθεξ ηζξ πνήζεζξ ηαζ υθμοξ ημοξ ηφπμοξ 

δένιαημξ 

 Αιοβδαθέθαζμ: ζδακζηυ βζα δένιαηα ιε ηκδζιυ 

 Ααμηάκημ: πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Α, Β ηαζ D. Σαζνζάγεζ ζε πμθφ λδνά 

δένιαηα ηαζ ζε θζπανέξ πενζμπέξ. Καθφηενα κα αναζχκεηαζ ιε έκα άθθμ 

έθαζμ δζυηζ ιπμνεί κα είκαζ ανηεηά ηαοηενυ. 

 Σμ θφηνμ ζζηανζμφ: είκαζ πμθφ παπφ ηαζ πνέπεζ κα αναζχκεηαζ (10% 

αναίςζδ) ιε έκα θεπηυηενμ έθαζμ υπςξ ημο ζηαθοθζμφ. Πθμφζζμ ζε 

αζηαιίκδ Δ, ηαθυ βζα ημ λδνυ δένια 

 Νοπημθμφθμοδμ πθμφζζμ ζε GLA: (βάιια θζκεθασηυ μλφ) πμθφ ηαθυ βζα 

λδνά δένιαηα ηαζ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ. Ανηεηά παπφ έηζζ εα πνέπεζ κα 

αναζςεεί 10% 

 Δθαζυθαδμ: πενίπμο πανυιμζμ ιε ημ αιοβδαθέθαζμ αθθά ιε εκημκυηενδ 

μζιή 

 

5.5.2. Αζεένζα έθαζα πμο πνέπεζ κα απμθεφβμκηαζ  ζοζηδιαηζηά ζε υθδ ηδ 

δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ημο εδθαζιμφ  

 

    Απμθεφβμκηαζ υζα αζεένζα έθαζα είκαζ πθμφζζα ζε ηεηυκεξ (κεονμημλζηά ζε 

ορδθέξ δυζεζξ), ζε θαζκυθεξ (ζζπονέξ ιζηνμαζμηηυκεξ εκχζεζξ αθθά ενεεζζηζηέξ, 

υπςξ δ ηανααηνυθδ ζηδ νίβακδξ ή δ εοιυθδ ζημ εοιάνζ) ή ζε αθδεΰδεξ. 

Ηδζαίηενα κα απμθεφβεηαζ : 

 ημ Φαζηυιδθμ (Salvia officinalis),  

 μ Κέδνμξ ημο Αηθακηζημφ (Cedrus atlantica),  

 ημ Γεκδνμθίαακμ (Rosmarinus officinalis),  

 Θοιάνζ  (Thymus vulgaris, Thymo) 

 αζεένζα ιε αζεένεξ υπςξ μ Βαζζθζηυξ μ ελςηζηυξ (Ocimum basilica) ή ημ 

Δζηναβηυκ (Artemisiadra cunculus) 
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  Δπίζδξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, απμθφβεηε ηα αζεέναζα έθαζα ηα 

μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηζξ ειιδκαβςβζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ, δδθαδή βζα ηδκ 

πνυηθδζδ ηδξ ειιδκυννμζαξ : 

 

 Μαηγμονάκα 

 νίβακδ  

 Γανφθαθθμ 

 Θνμφιπζ 

 ηαζζζά 

 ηεδνμξ 

 Γζαζειί 

 Βαζζθζηυξ 

 Γεκηνμθίαακμ 

 Φαζηυιδθμ 

 Μεθζζζυπμνημ 

 Θοιάνζ 

 Άνηεοεμξ 

 Σνζακηάθοθθμ damascena (ιέπνζ ημ 3μ ηνίιδκμ, ακ είζηε οβζείξ).143 

 

 

ΔΡΔΤΝΑ 

Ζ ΑΡΧΜΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΣΑ ΣΖ ΓΗΑΡΚΔΗΑ ΣΖ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 

Δοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ηυζμ ζηδκ εβηοιμζφκδ υζμ ηαζ ζημκ ημηεηυ ιπμνεί 

κα έπεζ δ ανςιαημεεναπεία, ιε απμηέθεζια μζ εζδζημί ηα ηεθεοηαία πνυκζα κα ηδκ 

πνδζζιμπμζμφκ ςξ ιέζμ ζοιπθδνςιαηζηήξ Ηαηνζηήξ. Σζξ παναπάκς επζζδιάκζεζξ 

έηακε δ ιαία-ροπμπνμθοθάηηνζα ηαζ εζδζηεοιέκδ ζηδκ ανςιαημεεναπεία η. Λίηζα 

Γενιακμφ, ζε πνυζθαηδ επζζηδιμκζηή ζοκάκηδζδ πμο έβζκε ζημ Μαζεοηήνζμ Λδηχ. 

ε δεθηίμ ηφπμο πμο εηδυεδηε ιε αθμνιή ηδκ παναπάκς επζζηδιμκζηή 

ζοκάκηδζδ ακαθένμκηαζ ηα ελήξ: 

Δπεζ δζαπζζηςεεί υηζ δ ανςιαημεεναπεία ζοιαάθεζ ζηδκ απεθεοεένςζδ 

απυ ημ άβπμξ ηαζ ηδκ οπενέκηαζδ ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ εθανιμβή ηδξ 

ζοιααηζηήξ ζαηνζηήξ εεναπείαξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ακάννςζδ ηαζ κα 

απμηνέρεζ ηζξ οπμηνμπέξ. 

 Σα αζεένζα έθαζα ιπμνμφκ κα εεναπεφζμοκ ιέπνζ ηαζ ζςιαηζηέξ παεήζεζξ 

αθθά ηαζ ζοκαζζεδιαηζηέξ δοζημθίεξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ κα «ζημηχζμοκ» 

αενυαζμοξ ηαζ δζδεδηζημφξ ζμφξ, ααηηδνίδζα ηαζ ιφηδηεξ ρεηάγμκηαξ απθχξ ηδκ 

αηιυζθαζνα. Όπςξ είπε δ η. Γενιακμφ, πνυηεζηαζ βζα ιζα εεναπεοηζηή ιέεμδμ πμο 

ηάκεζ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ πνμηεζιέκμο ημ οπένμπμ άνςια 
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ηςκ ανςιαηζηχκ θοηχκ κα επζθένεζ ηα εοενβεηζηά απμηεθέζιαηά ημο, δζεβείνμκηαξ 

ηζξ εεναπεοηζηέξ δζαδζηαζίεξ ημο ζχιαημξ. 

           Δδχ ηαζ 5000 πνυκζα είκαζ βκςζηά ηα θοηζηά ηαζ αζεένζα έθαζα. ηδκ 

Δθθάδα, ανπαία Κίκα, Αίβοπημ ηαζ ανβυηενα ζηδκ Ρχιδ, μζ βζαηνμί εηείκδξ ηδξ 

επμπήξ βκχνζγακ ηαθά ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ αμηάκςκ ηαζ ηςκ αζεένζςκ 

εθαίςκ. Όιςξ, υπςξ οπμβνάιιζζε, δ ανςιαημεεναπεία ιε ηδκ πάνμδμ ημο 

πνυκμο λεπάζεδηε ηαζ ιυθζξ πνζκ δέηα πνυκζα άνπζζε κα πνμζεθηφεζ ηαζ πάθζ ηδκ 

πνμζμπή ηςκ εζδζηχκ ζακ ιέζμ ζοιπθδνςιαηζηήξ Ηαηνζηήξ ηαεχξ έπεζ 

ακαβκςνζζεεί υηζ απμηεθεί έκα απμηεθεζιαηζηυ θάνιαημ ηαηά ημο άβπμοξ. 

 Ζ η. Γενιακμφ ημκίγεζ υηζ δ ζφβπνμκδ ανςιαημεεναπεία έπεζ ηζξ ίδζεξ 

ζδζυηδηεξ ιε αοηή ημο πανεθευκημξ ηαζ απμηεθεί ιζα αζθαθή εεναπεία υηακ 

εθανιμζεεί ζςζηά. 

 Μπμνεί δδθαδή κα πνδζζιμπμζδεεί ιυκδ ή ζε ζοκδοαζιυ ιε ζοιααηζηέξ 

ζαηνζηέξ εεναπείεξ πμο θαίκμκηαζ κα εκζζπφεζ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηά ηδξ, κα 

αμδεά ζηδκ ακάννςζδ ηαζ κα απμηνέπεζ ηζξ οπμηνμπέξ. 

 Σα έθαζα ηα πςνίγμοιε ζε θοηζηά ή ααζζηά θάδζα ηαζ ζηα αζεένζα έθαζα. Σα 

ααζζηά πνδζζιμπμζμφκηαζ ιυκα ημοξ ή δζαθφμκηαζ ζε αοηά ηα αζεένζα έθαζα. Μενζηά 

απυ ηα ααζζηά έθαζα, ηα μπμία πενζέπμοκ αζηαιίκεξ A,B,F ηαζ D είκαζ : Γθοηυ 

αιοβδαθέθαζμ, ααμηάκημ, jojoba, calendula, θάδζ απυ ημοημφηζζ ζηαθοθζμφ.Σμ 

θάδζ πμο εα πνδζζιμπμζμφιε πνέπεζ κα είκαζ 100% αβκυ θοηζηυ έθαζμ, ηαηά 

πνμηίιδζδ μνβακζηυ ηαζ ζοιποηκςιέκμ, βζαηί έηζζ δζαηδνμφκηαζ μζ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. 

 Σα αζεένζα έθαζα πνμένπμκηαζ απυ ανςιαηζηά θοηά ιε ηδκ απυζηαλδ ηαζ 

είκαζ υηζ ηαθφηενμ έπεζ κα ιαξ δχζεζ ημ θοηυ. Όπςξ θέεζ δ η. Γενιακμφ, είκαζ δ 

ροπή ημο θοημφ ιε υθδ ηδ δφκαιδ ηςκ εεναπεοηζηχκ ημοξ ζδζμηήηςκ ηαζ δίκεζ 

ζοιαμοθέξ βζα ημ πςξ αοηά πνδζζιμπμζμφκηαζ : 

 Μαζάγ: Γζαθοιέκα ζε έκα απυ ηα ααζζηά θάδζα ζε μοδέηενδ ηνέια. 

Σμ ιαζάγ βίκεηαζ απαθά ηαζ πάκημηε ιε δελζυζηνμθεξ ηοηθζηέξ 

ηζκήζεζξ . Με ημ αίια ιεηαθένμκηαζ ηα έθαζα ζημκ εβηέθαθμ ηαζ έηζζ 

δζεβείνμκηαζ μζ εεναπεοηζηέξ δζαδζηαζίεξ ημο ζχιαημξ. 

 Μπάκζμ: Ρίπκμοιε θίβεξ ζηαβυκεξ αζεένζμο εθαίμο ζημ κενυ ηδξ 

ιπακζέναξ ή ζημ ζθμοββάνζ υηακ ηάκμοιε κημοξ. 

 Δζζπκμέξ: ε έκα ιπμθ γεζηυ κενυ δζαθφμοιε θίβεξ ζηαβυκεξ 

αζεένζςκ εθαίςκ ηαζ εζζπκέμκηαζ μζ οδναηιμί. 

 Κμιπνέζεξ: Ακάθμβα ιε ηδκ πενίπηςζδ, ηάκμοιε γεζηέξ ημιπνέζεξ 

ιε ηα ακηίζημζπα αζεένζα έθαζα βζα πνυκζεξ παεήζεζξ ηαζ βζα μλείεξ 

παεήζεζξ ιυκμ ηνφεξ ημιπνέζεξ. 

 

ήιενα, ηδκ ανςιαημεεναπεία ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζεζ μπμζμζδήπμηε 

είκαζ οβζήξ ηαζ εέθεζ κα δζαηδνείηαζ ζε θυνια ή μ ηνυπμξ γςήξ ημο είκαζ έκημκμξ ηαζ 

εέθεζ κα απμθφβεζ ημ οπεναμθζηυ άβπμξ. 
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Δπίζδξ, μπμζμζδήπμηε αζζεάκεηαζ πυκμ ηαζ αέααζα δ έβηομξ βοκαίηα δ 

μπμία ιπμνεί κα ανπίζεζ ανςιαημεεναπεία απυ ημκ ηέηανημ ιήκα ηδξ ηφδζδξ. 

Σμοξ πνχημοξ ιήκεξ ηδξ ηφδζδξ, υπςξ ακαθένεζ δ η. Γενιακμφ απαβμνεφεηαζ δ 

πνήζδ ηδξ ανςιαημεεναπείαξ απυ ηδκ έβηομ. 

Τπάνπεζ έκαξ ιεβάθμξ ηαηάθμβμξ αζεένζςκ εθαίςκ πμο δεκ πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζήζεζ δ έβηομξ βοκαίηα. Πνςηίζηςξ, πνζκ ηάκεζ πνήζδ ηδξ 

ανςιαημεεναπείαξ δ έβηομξ, πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ ημ ζζημνζηυ ηδξ δδθαδή εάκ 

έπεζ πνμδβμφιεκεξ απμαμθέξ, αζιμνναβίεξ ζηδκ εβηοιμζφκδ, ηζ θάνιαηα θαιαάκεζ 

ηαζ ακ οπάνπμοκ πνμαθήιαηα οβείαξ υπςξ αθθενβία, επζθδρία, οπένηαζδ, 

ακαζιία. 

Αημθμοεήζηε θμζπυκ ηζξ ζοιαμοθέξ ηδξ η. Γενιακμφ ηαζ επζζηεθεείηε εζδζηυ 

εάκ εέθεηε βζα πανάδεζβια κα ηάκεηε ιαζάγ ιε θοηζηά έθαζα ακαιειεζβιέκα ιε 

αζεένζα βζα ηδκ πνμεημζιαζία ημο ζηήεμοξ ηαζ ηςκ εδθχκ βζα ημκ εδθαζιυ. 

 

1. Μαζάγ ιε θοηζηή ηνέια ή θοηζηά έθαζα ακαιειζβιέκα ιε αζεένζα έθαζα ακάθμβα 

ιε ηζξ ακάβηεξ ηδξ βοκαίηαξ βζα ηδκ θνμκηίδα ημο ζηήεμοξ ηαζ ηδξ ημζθζαηήξ 

πενζμπήξ πνμξ απμθοβή ναβάδςκ. 

2. Μαζάγ ιε θοηζηά ηαζ αζεένζα έθαζα βζα ημοξ δζαθυνμοξ ζηεθεηζημφξ πυκμοξ πμο 

έπμοκ μζ έβηοεξ βοκαίηεξ εζδζηά ημοξ ηεθεοηαίμοξ ιήκεξ ηδξ εβηοιμζφκδξ, Πυκμζ 

πμο είκαζ θοζζημί αθθά πμθφ εκμπθδηζημί. 

3. Μαζάγ ιε θοηζηά ηαζ αζεένζα έθαζα βζα ηζξ ηνάιπεξ ηαζ μηζδήπμηε άθθμ. 

4. Δπίζδξ θάδζα ιε ζοπκυ απαθυ ιαζάγ ζημ οπμβάζηνζμ ηαζ ζηδκ ιέζδ πμο 

ζημπυ έπμοκ κα εθαηηχζμοκ ημκ πυκμ ηαζ κα νοειίζμοκ ηζξ ζοζημθέξ ηδξ ιήηναξ. 

Γδιζμονβείηαζ ζημ δςιάηζμ δζαζημθήξ ηαζ αζεμφζδξ ημηεηχκ αηιυζθαζνα 

εοπανίζηδζδξ, δνειίαξ ηαζ εαθπςνήξ. 

5. Αηυια θάδζα πμο θεζημονβμφκ ζακ ζπαζιμθοηζηά, ακηζιοηδηζαηά, 

ακηζααηηδνζδζαηά, ακηζζδπηζηά. 

 

Γζα ηδκ πενίμδμ ηδξ θμπείαξ εζδζηά έθαζα πμο εα αμδεήζμοκ ηδκ θεπχκα 

βοκαίηα κα ανεζ ηδκ ροπζηή ηδξ δνειία χζηε κα απμδεπεεί πζμ εφημθα ηδκ 

ιδηνυηδηα, δ η. Γενιακμφ πνμηείκεζ: 

- Κνέια ιε έθαζα βζα ηδκ οπενθυνηςζδ ημο ζηήεμοξ ηαζ ημκ ηναοιαηζζιυ ηςκ 

εδθχκ. 

- Κμιπνέζεξ ή πθφζδ ηςκ βεκκδηζηχκ μνβάκςκ βζα ηδκ επμφθςζδ ηδξ 

πενζκεμημιήξ. 

- Κνέια ή θάδζ βζα ηζξ αζιμννμΐδεξ. 

-Σχνα υζμκ αθμνά ημ ιςνυ, απμθεφβμοιε ηα αζεένζα έθαζα ηζξ πνχηεξ ζανάκηα 

ιένεξ. Μπμνμφιε κα πνδζζιμπμζμφιε βζα απθυ ιαζάγ αιοβδαθέθαζμ.144 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
Ο 

 

„‟ Καθθοκηζηά πνμσυκηα‟‟ 

 
1.1. Σζ εεςνμφιε ηαθθοκηζηυ 

 

φιθςκα ιε ηδκ Οδδβία 76/768 ηδξ ΔΔ, << ηαθθοκηζηυ πνμσυκ 

παναηηδνίγεηαζ μπμζαδήπμηε μοζία ή παναζηεφαζια, ημ μπμίμ πνμμνίγεηαζ κα 

ένεεζ ζε επαθή ιε δζάθμνα ελςηενζηά ιένδ ημο ακενχπζκμο ζχιαημξ         ( 

επζδενιίδα, κφπζα, πείθδ, ηνζπςηά ιένδ, ελςηενζηά βεκκδηζηά υνβακα), ή ιε ηα 

δυκηζα ηαζ ημ αθεκκμβυκμ ημο ζηυιαημξ ιε απμηθεζζηζηυ ηαζ ηφνζμ ζημπυ ημκ 

ηαεανζζιυ ημοξ, ημκ ανςιαηζζιυ ημοξ ή ηδκ πνμζηαζία ημοξ, βζα κα δζαηδνδεμφκ 

ζε ηαθή ηαηάζηαζδ, κα ιεηααθδεεί δ ειθάκζζδ ημοξ ή κα δζμνεςεμφκ μζ μζιέξ ημο 

ζχιαημξ >>. 145 

 

1.2. Πμζα είκαζ δ ζφκεεζδ ηςκ ηαθθοκηζηχκ 

 Σα ζοιααηζηά (ζοκεεηζηά) ηαθθοκηζηά ηαζ πμθθά θοηζηά ηαθθοκηζηά 

(ημοθάπζζημκ υπςξ ηα παναηηδνίγμοκ μζ παναζηεοαζηέξ ημοξ), πμο έπμοκ 

ηαηαηθφζεζ ηδκ αβμνά ηαζ ιπμνμφιε κα ηα ανμφιε ηαζ κα ηα πνμιδεεοημφιε 

πακημφ, παναζηεοάγμκηαζ ελμθμηθήνμο ή ζημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ημοξ απυ 

ζοκεεηζηέξ πδιζηέξ μοζίεξ (πδιζηά ζοζηαηζηά), ηαεειζά απυ ηζξ μπμίεξ έπεζ 

ζοβηεηνζιέκεξ ζδζυηδηεξ, πνμηεζιέκμο υθεξ ιαγί κα ιαξ δχζμοκ ημ ηεθζηυ πνμσυκ. 

Άθθεξ μοζίεξ δνμφκ ςξ ζοκηδνδηζηά, άθθεξ ςξ ακηζμλεζδςηζηά, άθθεξ ςξ 

εκοδαηζημί ή ιαθαηηζημί πανάβμκηεξ, άθθεξ δίκμοκ άνςια ζημ πνμσυκ ή ηδ 

δοκαηυηδηα κα πνςιαηίγεζ ημ ζδιείμ ημο ζχιαημξ ιε ημ μπμίμ εα ένεεζ ζε επαθή, 

άθθεξ ημο δίκμοκ ζηαεενυηδηα, νεοζηυηδηα, απμννμβδηζηυηδηα ηθπ. 

Τπμθμβίγεηαζ υηζ οπάνπμοκ πενζζζυηενεξ απυ 10.000 πδιζηέξ μοζίεξ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παναζηεοή ηςκ ζοκεεηζηχκ (ζοιααηζηχκ) ηαθθοκηζηχκ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
Ο
  

„‟Δπζηίκδοκα ζοζηαηζηά ηαζ πνχηεξ φθεξ πμο πενζέπμκηαζ ζηα 

ηαθθοκηζηά‟‟ 

2.1. Πμζα είκαζ δ ζπέζδ αοηχκ ηςκ πδιζηχκ ζοζηαηζηχκ ιε ηδκ οβεία ιαξ 

Πάνα πμθθέξ απυ αοηέξ ηζξ πδιζηέξ μοζίεξ εεςνμφκηαζ ημλζηέξ ηαζ ζδζαίηενα 

επζηίκδοκεξ ηαζ δ επαθή ημοξ ιε ημ ζχια ιαξ έπεζ ζμαανέξ επζπηχζεζξ ζηδκ οβεία 

ιαξ.  

Ένεοκεξ έπμοκ δείλεζ υηζ μζ επαββεθιαηίεξ μιμνθζάξ (αζζεδηζημί ηαζ 

ημιιςηέξ) έπμοκ ζημκ μνβακζζιυ ημοξ 2-4 θμνέξ πενζζζυηενεξ ημλίκεξ, επεζδή 

ένπμκηαζ ζε ηαεδιενζκή επαθή ιε ηα πνμσυκηα μιμνθζάξ. Τπμθμβίζηδηε, επίζδξ 

υηζ ηάεε βοκαίηα επζαανφκεηαζ ηάεε πνυκμ ιε 2 ηζθά ηαθθοκηζηχκ ( ιε ημ 

ακηίζημζπμ πμζυ πδιζηχκ μοζζχκ πμο αοηά πενζέπμοκ), ηα μπμία πνδζζιμπμζεί 

ηαεδιενζκά βζα ηδκ πνμζςπζηή οβζεζκή ηδξ ηαζ ηδκ πενζπμίδζδ ημο δένιαημξ, ηςκ 

ιαθθζχκ ηαζ ηςκ κοπζχκ ηδξ. 

Σμ ίδζμ θοζζηά ζζπφεζ βζα υθμοξ , θζβυηενμ ή πενζζζυηενμ, άκδνεξ, παζδζά 

αηυιδ ηαζ ανέθδ, ηαεχξ πδιζηά ζοζηαηζηά ιε φπμπηεξ ή επζηίκδοκεξ ζοκέπεζεξ 

βζα ηδκ οβεία ιαξ ανίζημκηαζ ζε υθα ηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα. 

 

 

2.2. Δπζηίκδοκα πδιζηά ζηοζηαηζηά ηςκ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ 

 

Αξ βκςνίζμοιε θμζπυκ ηαθφηενα μνζζιέκα απυ ηα πζμ βκςζηά επζηίκδοκα 

πδιζηά ζοζηαηζηά ιε ηα μπμία ενπυιαζηε ζε ηαεδιενζκή επαθή ιέζς ηςκ 

πνμσυκηςκ θνμκηίδαξ ηαζ πενζπμίδζδξ ηαζ αξ ιάεμοιε κα δζααάγμοιε θίβμ ηδκ 

εηζηέηα ιε ηα ζοζηαηζηά εκυξ πνμσυκημξ πνζκ ημ αβμνάζμοιε. 

 

2.2.1. Δκχζεζξ αθμοιζκίμο  

ηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ εα δζααάζμοιε  

 Aluminum dihydroxy allantoinate 

 Aluminium chloride 

 Alda 

 Isalon 

 Ascomp 

 RC 12 

 ALCL3 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πενζέπμκηαζ ζε απμζιδηζηά ηαζ ακηζζδνςηζηά πνμσυκηα. 
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Σζ πνμηαθμφκ: ζηαιαημφκ ηδ θοζζηή δζαδζηαζία εθίδνςζδξ ημο ζχιαημξ, 

ιπμνμφκ κα ζοννζηκχζμοκ ημοξ ζδνςημπμζμφξ αδέκεξ ηαζ κα ιπθμηάνμοκ ημοξ 

πυνμοξ ημο δένιαημξ, κα πνμηαθέζμοκ αθθενβζηέξ ακηζδνάζεζξ, εκχ 

εκμπμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ειθάκζζδ Alzheimer‟s. Δίκαζ ζδζαίηενα επζηίκδοκεξ μοζίεξ 

βζα ηζξ βοκαίηεξ βζαηί έπμοκ ζοκδεεεί ιε ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο ιαζημφ, ηαεχξ 

μζ θειθαδέκεξ ηδξ ιαζπάθδξ ζοκδέμκηαζ ιε ημοξ αδέκεξ ημο ζηήεμοξ, μπυηε 

ιεηαθένμκηαζ ζημ ζηήεμξ υθα ηα πδιζηά πμο εζζπςνμφκ ζηδ ιαζπάθδ. 

 

2.2.2. Θεζζηέξ εκχζεζξ 

ηδκ εηζηέηα ημο πνμσυκημξ εα δζααάζμοιε  

 Sodium Lauryl Sulfate (SLS) 

 Sodium Laureth Sulfate (SLES) 

 AI3-00356 

 Monododecyl Ester Sodium Salt Sulfuric Acid 

 Akyposal SDS 

 Aquarex me 

 Polyethylene glycol  

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: είκαζ ζζπονμί επζθακεζμδναζηζηή ηαζ αθνζζηζημί 

πανάβμκηεξ ηαζ βζ΄αοηυ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ ζε ζαιπμοάκ, αθνυθμοηνα, 

μδμκηυηνειεξ ηαζ αθνμφξ λονίζιαημξ. 

Σζ πνμηαθμφκ: ενεεζζιμφξ ζηα ιάηζα, ελακεήιαηα ηαζ θαβμφνα ζημ δένια, αηιή 

ή επζδείκςζδ αηιήξ, ηνζπυπηςζδ, λδνμδενιία, πζηονίδα, εκχ ηαηδβμνμφκηαζ βζα 

ηίκδοκμ πνυηθδζδξ πνμαθδιάηςκ ζημ μονμπμζδηζηυ ζφζηδια, πνμαθήιαηα 

βμκζιυηδηαξ, ηαηαννάηηδ ηαζ πνμαθήιαηα υναζδξ, ηαεχξ ηαζ ηανηίκμ ημο 

δένιαημξ. 

 

2.2.3. Ηζμπνμποθζηή αθημυθδ 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε  

 Isopropyl Alcohol  

 Propyl Alcohol 

 Propanol  

 1-methylethanol 

 2-Hydroxypropane 

 Sec-Propyl Alcohol 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: ηδ ανίζημοιε ςξ δζαθοηή, νοειζζηή ημο ζλχδμοξ, ζε 

ανχιαηα, ηνέιεξ, ααθέξ ιαθθζχκ, θάδζα ιαζάγ, after shaves η.α. 
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Σζ πνμηαθμφκ: δ επαθή ιε ημ δένια πνμηαθεί ενεεζζιμφξ ηαζ ενφεδια ζηα ιάηζα 

ηαζ δενιαηίηζδεξ. Με ηδκ ακαπκμή αοηήξ ηδξ μοζίαξ επδνεάγεηαζ ημ ηεκηνζηυ 

κεονζηυ ζφζηδια πνμηαθχκηαξ ζοιπηχιαηα γαθάδαξ, πμκμηεθάθμοξ, αηυιδ ηαζ 

ακαζζεδζία. πεηίγεηαζ ιε πνμαθήιαηα ζημοξ κεθνμφξ, ημ ήπαν ηαεχξ ηαζ ζημ 

ηοηθμθμνζηυ. Πζζηεφεηαζ υηζ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηεναημβέκεζδ. 

 

2.2.4. Λζεακεναηυπζζζα 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε 

 Coal Tar  

 Carbo Cort 

 Estar 

 KC 261 

 Lavatar 

 Ricis Carbonis 

 Impervotar 

 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: επεζ ηεναημθοηζηέξ, ακηζηκδζιζηέξ ηαζ πνςζηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηαζ βζ΄αοηυ ηδ ανίζημοιε ζε ζαιπμοάκ, ααθέξ ιαθθζχκ, ζαπμφκζα ηαζ 

πνμσυκηα ιαηζβζαγ. 

Σζ πνμηαθμφκ: είκαζ πμθφ ημλζηή. Πνμηαθέζ ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, 

πμκμηεθάθμοξ, καοηία, αίζεδια ηυπςζδξ, θςημεοαζζεδζία ηαζ θςημαθθενβίεξ, 

εκχ ζπεηίγεηαζ ιε πμθθέξ ιμνθέξ ηανηίκμο. 

 

2.2.5. Μυθοαδμξ ηαζ άθθα ιέηαθθα 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε 

 Lead  

 Arsenic 

 Mercury 

 Aluminum 

 Zinc 

 Chromium 

 Iron 

 Liquid silver 

 Blue powder 

 LB Pigment 5 

 Hydroxyhemin 
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Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ πνςζηζηέξ ή ακηδθζαηά θίθηνα. Σα 

ανίζημοιε ζε υθα ηα είδδ πνμσυκηςκ ιαηζβζάγ, ηαεχξ ηαζ ζε αενκίηζα, 

μδμκηυηνειεξ, ακηδθζαηά. 

Σζ πνμηαθμφκ: ακ ηαζ ιενζηά απυ ηα ιέηαθθα, οπάνπμοκ ή είκαζ ςθέθζια βζα ημκ 

μνβακζζιυ ιαξ ζε ιζηνέξ πμζυηδηεξ, υπςξ π.π. μ ζίδδνμξ, ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ 

βίκμκηαζ ημλζηά ηαζ μζ ζοβηεκηνχζεζξ ημοξ ζημ ζχια ιαξ έπμοκ αθααενέξ 

ζοκέπεζεξ. Τρδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ιεηάθθςκ (ζίδδνμξ, κίηεθ, πνχιζμ, ηάδιζμ, 

οδνάβονμξ, ιυθοαδμξ, ρεοδάνβονμξ), έπεζ ανεεεί ζημκ μνβακζζιυ βοκαζηχκ πμο 

ειθάκζζακ ηανηίκμ ημο ιαζημφ. Δπζπθέμκ ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ 

ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, δζαηαναπέξ ζημ ακαπαναβςβζηυ ηαζ ζημ ηεκηνζηυ 

κεονζηυ ζφζηδια. 

Ηδζαίηενα μ ιυθοαδμξ έπεζ απμδεζπεεί κεονμημλζηυξ, ηαζ έπεζ ζοκδεεεί ιε 

ιαεδζζαηά ηαζ ζοιπενζθμνζηά πνμαθδιάηα, ιε δζαηαναπέξ ζηδ βμκζιυηδηα ηαζ ημ 

ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ, μνιμκζηέξ δζαηαναπέξ, 

πνμαθήιαηα ζηδκ έιιδκμ νφζδ ηονίςξ ζε κεανέξ ημπέθεξ ηαζ επζπθμηέξ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ. 

 

2.2.6. Νακμζςιαηίδζα 

Μζηνμζημπζηά ζςιαηίδζα φθδξ, απμηέθεζια ηςκ επζηεοβιάηςκ ηδξ 

κακμηεπκμθμβίαξ, πμο έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα δζεζζδφζμοκ ηαθφηενα ζημ ζχια, 

εκχ έπμοκ αεθηζςιέκεξ ζδζυηδηεξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηα ζοιααηζηά ζςιαηίδζα.  

Βνίζημκηαζ ήδδ ζε πζθζάδεξ πνμσυκηα πμο πνδζζιμπμζμφιε ηαεδιενζκά, ιεηαλφ 

ηςκ μπμίςκ ηνυθζια ηαζ ηαθθοκηζηά.  

Θεςνμφκηαζ οπεφεοκα βζα έκα κέμ είδμξ ημλζηυηδηαξ, ηδκ κακμημλζηυηδηα, ηαεχξ 

αοηά ηα ζςιαηίδζα πζζηεφεηαζ υηζ, ηαεχξ εζζένπμκηαζ ηαζ ζοζζςνεφμκηαζ 

εοημθυηενα ζημ ζχια ιαξ, ημ επδνεάγμοκ ανκδηζηά. Μάθζζηα, πνυζθαηα (Ημφθζμξ 

2013) ηέεδηε ζε ζζπφ μδδβία ηδξ ΔΔ δ μπμία επζαάθθεζ ακαβναθή ζηδκ εηζηέηα ηςκ 

ηαθθοκηζηχκ ηδκ φπανλδ κακμζςιαηζδίςκ. οκήεςξ ζηα ηαθθοκηζηά 

πνδζζιμπμζμφκηαζ κακμζςιαηίδζα ημο μλεζδίμο ημο ρεοδανβφνμο (Zinc Oxide) ηαζ 

ημο δζμλεζδίμο ημο ηζηακίμο (Titanium Dioxide). 

Δηζζ ζηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε nanoparticles  Nano (υηακ πενζέπμκηαζ 

κακμζςιαηίδζα) ή ίζςξ No Nano (υηακ δεκ πενζέπμκηαζ). Γζα πανάδεζβια, Titanium 

Dioxide (NAno), ζδιαίκεζ υηζ ημ πνμσυκ πενζέπεζ κακμζςιαηίδζα ημο δζμλεζδίμο ημο 

ρεοδανβφνμο. 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: ζε πμθθά ηαθθοκηζηά, ηονίςξ ακηδθζαηά ηαζ ηνέιεξ, 

αθμφ ημ μλείδζμ ημο ρεοδανβφνμο ηαζ ημ δζμλείδζμ ημο ηζηακίμο εεςνμφκηαζ θοζζηά 

ακηδθζαηά θίθηνα. 

Σζ πνμηαθμφκ: εζζένπμκηαζ ζημ ζχια ιέζς ηδξ ακαπκμήξ ή απμννμθχκηαζ απυ 

ημ δένια. Δπδνεάγμοκ ανκδηζηά υθα ηα ζοηήιαηα ημο μνβακζζιμφ (ακαπκεοζηζηυ, 

βαζηνεκηενζηυ, ηοηθμθμνζηυ, κεονζηυ η.θπ.), επεζδή είκαζ ηυζμ ιζηνμζημπζηά πμο 
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επζηάεμκηαζ ζηα ηφηηανα δδιζμονβχκηαξ αθθμζχζεζξ αηυιδ ηαζ ζημ DNA. 

Απμηέθεζια είκαζ, ζφιθςκα ιε ένεοκεξ κα επζθένμοκ αανφηαηεξ αθάαεξ ζε υθα ηα 

γςηζηά υνβακα (εβηέθαθμ, πκεφιμκεξ, ήπαν, κεθνά), ηανδζαηά πνμαθήιαηα ηαζ 

ηανηίκμ. 146  

 

2.2.7. Νζηνμγαιίκεξ 

Θεςνμφκηαζ ηα πζμ ημλζηά πδιζηά ζοζηαηζηά. ηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ εα 

δζααάζμοιε  

 Nitrosamine  

 Ethanamine 

 N-Nitrosodi 

 Dena 

Πμθθέξ θμνέξ δεκ ακαβνάθμκηαζ βζαηί δεκ εεςνμφκηαζ ζοζηαηζηυ εκυξ πνμσυκημξ, 

αθθά δδιζμονβμφκηαζ υηακ ζημ πνμσυκ οπάνπμοκ αιίκεξ (amine) DEA, TEA ή MEA 

ηαζ κζηνχδδ ή κζηνζηά άθαηα. 

Ακ θμζπυκ ζηδκ εηζηέηα δζααάζμοιε  

 Diethanolamine (DEA) 

 Triethanolamine (TEA) 

 Cocamide DEA ή MEA 

 Iminobisethanol 

 Iminobis 

 Nitrilotris  

 Daltogen 

 Cocamidopropyl Betaine 

 Aminomethyl Propanol 

 Stealkonium Hectorite 

ή πανυιμζα, κα οπμρζαζημφιε υηζ ζημ πνμσυκ πενζέπμκηαζ κζηνμγαιίκεξ. 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ βαθαηηςιαημπμζδηέξ ή νοειζζηέξ 

ph. Βνίζημκηαζ ζπεδυκ ζε υθα ηα είδδ ηαθθοκηζηχκ: conditioner, self tanning, 

παζδζηά ζαιπμοάκ, πνμσυκηα ιαηζβζάγ, η.α. 

Σζ πνμηαθμφκ: έπμοκ ζοκδεεεί ιε ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο, εκδμηνζκζηχκ 

δζαηαναπχκ, πνμαθήιαηα βμκζιυηδηαξ, δζαηαναπέξ ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια 

ηαεχξ ηαζ ζημ ακμζμπμζδηζηυ. 
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2.2.8. Parabens 

ηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ εα ηα ανμφιε ςξ  

 Ethyl-paraben 

 Methyl-paraben 

 Propyl-paraben 

 Butyl-paraben 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ ζοκηδνδηζηά βζα κα ειπμδίζμοκ 

ηδκ ακάπηολδ ιζηνμαίςκ ζε έκα πνμσυκ, χζηε κα αολήζμοκ ηδκ δζάνηεζα γςήξ ημο 

(πενζζζυηενμ απυ 1 πνυκμ). 

Σα ανίζημοιε ζε έκα ιεβάθμ θάζια ηαθθοκηζηχκ, ζαιπμοάκ, ιαθαηηζηά 

(conditioners), θμζζυκ, αθνυθμοηνα, ηαεανζζηζηά πνμζχπμο, βαθαηηχιαηα, 

απμθεπζζηζηά (scrub) ηαζ ζε πμθθά αηυιδ. 

 

Σζ πνμηαθμφκ: απμννμθχκηαζ απυ ημ δένια ηαζ ημ πεπηζηυ ζφζηδια, ηαζ έηζζ 

πενκμφκ ζηδκ αζιαηζηή ηοηθμθμνία ηαζ απυ ηεζ ζε υθμκ ημκ μνβακζζιυ. Έπμοκ 

ζοκδεεεί ιε ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο, εκδμηνζκμθμβζηχκ δζαηαναπχκ, δζαηαναπχκ 

ζημ βεκκδηζηυ ζφζηδια ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ, ζημ ακμζμπμζδηζηυ ηαεχξ ηαζ ιε 

δενιαηζημφξ ενεεζζιμφξ. οβηεηνζιέκα, πνμηαθμφκ αθθενβίεξ ηαζ δενιαηίηζδεξ, 

ιείςζδ ζηδκ έηηνζζδ ηεζημζηενυκδξ, δνχκηαξ ςξ μζζηνμβυκα ηαζ δδιζμονβχκηαξ 

δζαηαναπέξ ζημ ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια ζημοξ άκδνεξ (ιείςζδ ηδξ δφκαιδξ ημο 

ζπένιαημξ, ηανηίκμ ζημοξ υνπεζξ, δοζιμνθίεξ ζημ πέμξ), εκχ εκμπμπμζμφκηαζ ηαζ 

βζα ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο ιαζημφ ζηζξ βοκαίηεξ 

 

2.2.9. Ονοηηά έθαζα  (πανάβςβα πεηνεθαίμο) 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε 

 Mineral Oil 

 Liquid Petrolatum 

 Paraffinum Liquidum 

 Liquid Paraffin 

 Paraffin Oil 

 Paraffin wax 

 Petroleum 

 Deobase 

ε αοηή ηδκ ηαηδβμνία ακήηεζ ηαζ δ βκςζηή ιαξ ααγεθίκδ. 
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Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: ηα ανίζημοιε ςξ ιαθαηηζημφξ πανάβμκηεξ ζε πάνα 

πμθθά ηαθθοκηζηά: ηνέιεξ ηαζ βαθαηηχιαηα, πνμσυκηα ιαηζβζάγ ηαζ ιαθθζχκ, 

πνμσυκηα βζα ιςνά ηαζ παζδζά η.α. 

Σζ πνμηαθμφκ: παναηηδνζζηζηυ ημοξ είκαζ υηζ ηαθφπημοκ ημ δένια ιε έκα θεπηυ 

ζηνχια ζακ ιειανάκδ, δδιζμονβχκηαξ θναβιυ ιε ημ πενζαάθθμκ, ηαζ έηζζ ημ 

ειπμδίγμοκ κα ακαπκέεζ, κα απμαάθθεζ ηζξ ημλζηέξ μοζίεξ, κα εκοδαηχκεηαζ ηαζ κα 

δδιζμονβεί κέα οβζή ηφηηανα. Με αοηυκ ημκ ηνυπμ υιςξ θνάζζεζ ημοξ πυνμοξ 

ημοξ δένιαημξ, ιε απμηέθεζια κα ειθακίγμκηαζ ιαφνα ζηίβιαηα, ζπζεμονάηζα, ηαζ 

κα πνμηαθείηαζ αθοδάηςζδ ηαζ πνυςνδ βήνακζδ ημο δένιαημξ. ε εοαίζεδηα 

άημια ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ θςημαθθενβίεξ. Σέθμξ εκμπμπμζμφκηαζ βζα 

δζαηαναπέξ ζημ ακμζμπμζδηζηυ ηαζ ημ ηοηθμθμνζηυ, αθάαεξ ζηα κεθνά ηαζ ζημ 

ζοηχηζ, δοζημθία ζηδκ ακαπκμή. 

 

2.2.10. Πνμποθεκμβθοηυθδ 

ηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ εα ηδ ανμφιε ςξ  

 Propylene Glycol 

 1,2-Dihydroxypropane 

 Propanediol 

 Methylethyl Glycol 

 Dowfrost 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: έπεζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ βζ΄αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ απυ 

υθμ ζπεδυκ ημ θάζια ηαθθοκηζηχκ. 

Σζ πνμηαθμφκ: πνμηαθεί δενιαηίηζδεξ ηαζ ενεεζζιμφξ ζημ δένια ηαζ ημοξ 

αθεκκμβυκμοξ, πνμαθήιαηα ζηα κεθνά ηαζ ζημ ήπαν. 

 

2.2.11. P-phenylenediamine (PPD) 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε  

 P-phenylenediamine 

 1,4-Benzenediamine 

 Oxidation Base 10 

 P-Diaminobenzene 

 4-Aminoaniline 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πενζέπεηαζ ςξ πνςζηζηή ζηζξ ααθέξ ιαθθζχκ ηαζ ζηδ 

ιαφνδ πέκκα. 
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Σζ πνμηαθμφκ: ενεεζζιυ, αίζεδια ηαφζμο, ηκδζιυ, αθθενβζηή δενιαηίηζδα, εκχ 

ιε ηδκ εζζπκμή πνμηαθεί ανμβπζηυ άζεια ηαζ βαζηνίηζδα. Θεςνείηαζ ηανηζκμβυκμξ 

πανάβμκηαξ. Ακ πανμοζζαζηεί εοαζζεδζία ζημ PPD δεκ εα πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ακηδθζαηά πμο πενζέπμοκ PABA (πανα-αιζκμ-αεκγμσηυ μλφ, 

είκαζ είδμξ ακηδθζαημφ θίθηνμο πδιζηήξ ζφκεεζδξ). 

2.2.12. ζθζηυκδ ηαζ ηα πανάβςβά ηδξ 

ηδκ εηζηέηα ηςκ ηαθθοκηζηχκ εα δζααάζμοιε 

 Silicone 

 Methicone 

 Dimethiconol 

 Diphenyl Dimethicone 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: είκαζ ζοκεεηζηά πανάβςβα ημο παναθζκέθαζμο (πνμσυκ 

πεηνεθαίμο). Ζ ζζθζηυκδ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθθά ηαθθοκηζηά πνμζχπμο ηαζ 

ιαθθζχκ βζαηί αθήκεζ ιζα αεθμφδζκδ οθή. 

Σζ πνμηαθμφκ: δεκ αθήκεζ ημ δένια ηαζ ηα ιαθθζά κα ΄΄ακαπκεφζμοκ΄΄, ηαεχξ 

ημθθά ζημ δένια ηαζ ηα ιαθθζά. Πνμηαθεί ενεεζζιμφξ, θνάζζεζ ημοξ πυνμοξ, 

ζοζζςνεφεηαζ ζημ ζοηχηζ ηαζ ημοξ θειθαδέκεξ ηαζ ζπεηίγεηαζ ιε ηανηζκμβέκεζδ. 

 

2.2.13. οκεεηζηά ανχιαηα 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε 

 Fragrance 

 Aroma 

 Parfum 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πενζέπμοκ εχξ ηαζ 200 δζαθμνεηζηά ζοζηαηζηά, ημ 95% 

ηςκ μπμίςκ είκαζ πανάβςβα πεηνεθαίμο. Γεκ οπάνπεζ ηνυπμξ κα λένμοιε πμζα 

είκαζ αοηά ηα ζοζηαηζηά ηαεχξ ζηα ζοζηαηζηά ημο πνμσυκημξ ακαβνάθεηαζ απθά 

Parfum, Aroma, Fragrance (άνςια). Σα ανίζημοιε ζε υθα ζπεδυκ ηα ηαθθοκηζηά. 

Σζ πνμηαθμφκ: πμκμηεθάθμοξ, ελακεήιαηα, ηκδζιυξ, ημηηζκίθεξ, αήπα, άζεια, 

ηάζεζξ βζα ειεηυ, εκχ επζδνμφκ ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια, αηυιδ ηαζ ζηδκ 

μνιμκζηή ζζμννμπία ημο μνβακζζιμφ. Πμθθά απυ αοηά εεςνμφκηαζ ηανηζκμβυκα.  
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2.2.14. οκεεηζηά πνχιαηα 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε F&DC (ή D&C) 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: ηα ανίζημοιε ζε υθα ηα ηαθθοκηζηά πμο πνςιαηίγμοκ, 

υπςξ πνμσυκηα ιαηζβζάγ ηαζ ααθέξ ιαθθζχκ. 

Σζ πνμηαθμφκ: άζεια, πμκμηεθάθμοξ, καοηία, αίζεδια ηυπςζδξ, 

δενιαημπάεεζεξ, εκχ έπμοκ ζοκδεεεί ιε ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο. 

 

2.2.15. Σαθη 

Σμ βκςζηυ ζε υθμοξ ιαξ ηάθη. Δπεζδή υιςξ ημ ανίζημοιε ηαζ ζε άθθα ηαθθοκηζηά, 

εα ημ ανμφιε ζηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ ςξ  

 Talc 

 Agalite 

 Asbestine 

 Beaver White 200 

Δίκαζ έκοδνμξ πονζηζηυξ εζηέναξ ημο ιαβκδζίμο πμο ζοπκά υιςξ πενζέπεζ 

αθμοιίκζμ ηαζ αιίακημ, δομ πμθφ ημλζηά ζοζηαηζηά. 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: εηηυξ απυ ημ βκςζηυ ιαξ ηάθη, πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζε 

απμζιδηζηά ηαζ πνμσυκηα ιαηζβζάγ. 

Σζ πνμηαθμφκ: ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ενεεζζιμφξ ζημ δένια, ακαπκεοζηζηά 

πνμαθήιαηα, εκχ έπεζ ζοκδεεεί ιε δζαηαναπέξ ζημ ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια, αθθά 

ηαζ ειθάκζζδ δζαθυνςκ εζδχκ ηανηίκμο. 

 

2.2.16. Σμθμοέκζμ 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε  

 Toluene 

 Toluol 

 Benzene Methyl 

 Methane Phenyl 

 Methacide 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πνδζζιμπμζείηαζ ςξ δζαθφηδξ πνχιαημξ ηαζ 

ακηζμλεζδςηζηυ ζε αενκίηζα κοπζχκ. 
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Σζ πνμηαθμφκ: ενεεζζιμφξ ζημ δένια ηαζ ηα ιάηζα, επζδνά ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ 

ζφζηδια ηαζ πνμηαθεί πμκμηεθάθμοξ, αίζεδια ηυπςζδξ, γαθάδα. Δπίζδξ, έπεζ 

ζοκδεεεί ιε δζαηαναπέξ ζημ ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια. 

 

2.2.17. Σriclosan 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε 

 Trichloro-Hydroxy Diphenylether 

 Dichlorophenoxy 

 Irgasan 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: ημ ανίζημοιε ςξ ζοκηδνδηζηυ ηαζ ακηζααηηδνζδζαηυ ζε 

μδμκηυηνειεξ, απμζιδηζηά ηαζ ζαπμφκζα. 

Σζ πνμηαθμφκ: αθθενβίεξ ζημ δένια ηαζ ηα ιάηζα, ηαεχξ αθθάγεζ ηδ ααηηδνζδζαηή 

πθςνίδα ζημ δένια ηαζ ημοξ αθεκκμβυκμοξ, δζαηανάζζεζ ηδ θεζημονβία ημο 

εονεμεζδμφξ αδέκα, πνμηαθεί εκδμηνζκμθμβζηέξ δζαηαναπέξ (δζαηαναπή ζηδκ 

παναβςβή ακδνμβυκςκ ηαζ μζζηνμβυκςκ). 

 

2.2.18. Τνμηοκίκδ 

 

ηδκ εηζηέηα εα δζααάζμοιε  

 Hydroquinone 

 Benzenediol 

 Dihydroxybenzene 

 Hydroxyphenol 

 dioxybenzene 

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: έπεζ ζζπονέξ θεοηακηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε 

ηαθθοκηζηά πμο απαθφκμοκ ηαζ εεναπεφμοκ ηζξ δοζπνςιίεξ ημο δένιαημξ, αθθά 

ηαζ ζε ααθέξ ιαθθζχκ ηαζ ανχιαηα.  

Σζ πνμηαθμφκ: πάνα πμθφ ημλζηή. Πνμηαθεί ενφεδια ηαζ απμθέπζζδ, αθθενβζηή 

δενιαηίηζδα, ενεεζζηζηή δενιαηίηζδα απυ επαθή, εηηεηαιέκμ ημπζηυ 

απμπνςιαηζζιυ ημο δένιαημξ, ενεεζζιυ ζηα ιάηζα ηαζ ζημ ακαπκεοζηζηυ 

ζφζηδια, δζαηαναπέξ ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια, εκχ εεςνείηαζ φπμπηδ βζα 

ιεηαθθάλεζξ, ζημ DNA ηαζ ειθάκζζδ ηανηίκμο ζημ ζοηχηζ ηαζ ημ ζημιάπζ. 
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2.2.19. Φεαθζηέξ εκχζεζξ 

ηδκ εηζηέηα ημο πνμσυκημξ ίζςξ εα δζααάζμοιε  

 Phthalate 

 Dibutyl Phthalate (DBP) 

 Diethylhexyl Phthalate (DEHP) 

 Agidol 

 Antioxidant (4, 4K,29,30, KB) 

 Benzenedicarboxylic Acid 

Όιςξ επεζδή απμηεθμφκ ηαζ ζοζηαηζηυ ηςκ ζοκεεηζηχκ ανςιάηςκ 

(fragrances), ιπμνεί κα ιδκ ακαβνάθμκηαζ ζηδκ εηζηέηα ηςκ ηαθθοκηζηχκ, αθθά 

υηακ έκα πνμσυκ πενζέπεζ ζοκεεηζηυ άνςια, ζδιαίκεζ υηζ πενζέπεζ ηαζ θεαθζηέξ 

εκχζεζξ.  

Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: εηηυξ απυ ηα ζοκεεηζηά ανχιαηα (fragrances), 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ ζε αενκίηζα ηαζ ζηθδνοκηζηά κοπζχκ, ζαιπμοάκ, 

ιαθαηηζηά, θμζζυκ, απμζιδηζηά ηαζ ακηζδθζαηά. 

Σζ πνμηαθμφκ: έπμοκ ζοκδεεεί ιε ζμαανέξ δζαηαναπέξ ζημ εκδμηνζκμθμβζηυ ηαζ 

ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια ακδνχκ ηαζ βοκαζηχκ, ιε οπμβμκζιυηδηα ηαζ ηδκ 

ειθάκζζδ ηανηίκμο ημο ιαζημφ ζηζξ βοκαίηεξ. 

 

2.2.20. Φμνιαθδεΰδδ 

 

ηδκ εηζηέηα εκυξ πνμσυκημξ εα δζααάζμοιε 

 

  Formaldehyde 

 Formalin 

 Formic aldehyde 

 Methaldehyde 

 Methanol 

 Methyl aldehyde 

 Oxomethane 

 Oxymethylene 

 

Δπίζδξ ακ δζααάζμοιε Quaternium-15, Dimethyl-dimethyl (DMDM) Hydantoin, 

Imidazolidinyl Urea, Diazolidinyl Urea, Sodium hydroxymethylglycinate, κα 

ζοκδέζμοιε αοηά ηα ζοζηαηζηά ιε ηδκ θμνιαθδετδδ, βζαηί είκαζ πδιζηά ζοζηαηζηά 

πμο απεθεοεενχκμοκ θμνιαθδετδδ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ. 
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Πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ: πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ζοκηδνδηζηυ, ηαεχξ ειπμδίγεζ ηδκ 

ακάπηολδ ιζηνμαίςκ, ζε πμθθά πνμσυκηα : ζαιπμοάκ, αθνυθμοηνα, αενκίηζα 

κοπζχκ, ηυθθα βζα ηα κφπζα ηαζ ηζξ αθεθανίδεξ, παζδζηά ζαπμφκζα ηαζ conditioner.  

Σζ πνμηαθμφκ: πμθφ ημλζηή μοζί, ηαεχξ ζοκδέεηαζ ιε δενιαηζημφξ ενεεζζιμφξ, 

δενιαηίηζδεξ ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ηαζ θεοπαζιίαξ. 

 

Όθα ηα παναπάκς ήηακ ιενζηά απυ ηα πζμ βκςζηά ηαζ επζηίκδοκα πδιζηά 

ζοζηαηζηά πμο πενζέπμκηαζ ζηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα. Τπάνπμοκ πμθθά αηυιδ πμο είηε 

δεκ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηυζμ ζοπκά είηε δεκ έπεζ αηυιδ δζεοηνζκζζηεί επαηνζαχξ μ αθαπηζηυξ 

ημοξ νυθμξ.  

Ακ θμζπυκ, εέθμοιε κα απμθφβμοιε αοηέξ ηζξ μοζίεξ πνέπεζ κα ζοκδείζμοιε κα 

δζααάγμοιε ηζξ εηζηέηεξ υθςκ ηςκ πνμσυκηςκ πμο πνδζζιμπμζμφιε, βζα κα λένμοιε ηζ 

αηνζαχξ πενζέπμοκ ηαζ ηζ είδμοξ ζοζηαηζηά πνυηεζηαζ κα αάθμοιε ζημκ μνβακζζιυ ιαξ.147 
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 www.hallgold.com, www.eoo.gr  
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 ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1
μ
  

 

     “οκηαβέξ ηαηα ηδξ αηιήξ – πνμαθδιαηζημφ δένιαημξ” 

1.1. Λμζζυκ βζα ήπζα αηιή 

Τθζηά: 

20 ml ποιυ aloe vera 

10 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηαξ 

4 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ απυ Tea tree 

4 ζηαβυκεξ αζηαιίκδ Α 

4 ζηαβυκεξ αζηαιίκδ Δ 

 

Παναζηεοή: Σμπμεεηείζηε ημ ποιυ aloe vera ζε έκα ζημφνμ, απμζηεζνςιέκμ 

ιπμοηαθάηζ ηφπμο ζπνέζ ηαζ πνμζεέζηε ηα αζεένζα έθαζα ηαζ ηέθμξ ηζξ αζηαιίκεξ. 

 

Υνήζδ: Ζ θμζίμκ αοηή εκοδαηχκεζ ηαζ ακαημοθίγεζ ηδκ επζδενιίδα ηαζ ιπμνείηε κα 

ηδ πνδζζιμπμζείηε 2 θμνέξ ηδκ διένα, αθμφ πνχηα ακαηζκήζεηε ημ ιπμοηάθζ ηαθά. 

Έκα ρέηαζια ζε ηάεε ιενζά ημο πνμζχπμο είκαζ ανηεηυ, ιε αοηυ ημκ ηνυπμ δεκ 

ένπεηαζ ζε επαθή ιε ηδκ πνμαθδιαηζηή πενζμπή, ηίπμηα άθθμ πανά ιυκμ δ θμζζυκ 

ζαξ. 

Αθήζηε ημ κα ζηεβκχζεζ ηαζ αάθηε ιζα ηνέια. 

 

 1.2. Μάζηα ηαηά ηδξ αηιήξ 

 

Τθζηά: 

 

1 η.β. ιαβεζνζηή ζυδα 

1 η.β. αθεφνζ μθζηήξ αθέζεςξ 

½ η.β. ιέθζ 

1 πνέγα αθάηζ 

1-2 η.β. δοκαηυ αθέρδια εοιανζμφ 

 

Παναζηεοή: Φηζάληε ημ αθέρδια νίπκμκηαξ ζε 1 ημφπα ηαοηυ κενυ ζε 3 η.β. 

εοιάνζ. Αθήζηε ημ ιενζηέξ χνεξ ηαζ  ιεηά ημ ζμονχκεηε. 

ε έκα ιπμθ ακαηαηέρηε ηδ ζυδα, ημ αθεφνζ ημ αθάηζ, ιεηά πνμζεέζηε θίβμ - θζβμ 

ημ αθέρδια ημο εοιανζμφ, χζηε κα βίκεζ έκαξ πδπηυξ ποθυξ. Σέθμξ πνμζεέζηε ημ 

ιέθζ. 

 

Υνήζδ: Απθχζηε ημ ιείβια ζε ηαεανυ πνυζςπμ απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ημκ 
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ιαηζχκ ηαζ λαπθχζηε βζα 10-15 θεπηά πενζιέκμκηαξ κα ζηεβκχζεζ εθαθνχξ. 

Καεανίζηε ημ πνυζςπυ ζαξ πθέκμκηάξ ημ ιε άθεμκμ πθζανυ κενυ ηαζ ιεηά ιε 

ηνφμ, αάγμκηαξ ιζα  ηνέια ή ανςιαηζηυ θαδάηζ πμο πενζέπεζ αζεένζμ έθαζμ εοιάνζ. 

Υνδζζιμπμζείζηε ηδκ 1-2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. 
 

Tips 

Σμ αθέρδια εοιανζμφ είκαζ ιζα ζδακζηή θμζζυκ βζα θζπανά δένιαηα ηαεχξ ηαζ βζα 

υζμοξ έπμοκ αηιή. Μπμνείηε κα απθχζεηε ή ηαθφηενα κα ρεηάζεηε ζε ηαεανυ 

δένια θίβδ θμζζυκ, αθήκμκηαξ ηδκ κα ζηεβκχζεζ. Ακ αζάγεζηε, ηαιπμκάνεηε 

εθαθνχξ ημ πνυζςπυ ζαξ ιε έκα πανημιάκηζθμ. Μπμνείηε κα ηδκ πνδζζιμπμζείηε 

πνςί – ανάδο. Γζαηδνείηαζ ζημ ροβείμ. 

 1.3. Λάδζ βζα ηδκ επμφθςζδ ημο δένιαημξ 

Τθζηά: 

 

30 ml θάδζ ζππμθαέξ 

30 ml θάδζ κοπημθμφθμοδμ 

7 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ εθίπνοζμξ 

3 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηα ή θαζηυιδθμ ή δεκηνμθίαακμ ή ηζαβζυδεκηνμ  

2 ζηαβυκεξ βενάκζ 

1 ml αηαιίκδ Δ 

2 ηάρμοθεξ ζπεοέθαζμ 

 

Παναζηεοή : Μμοζηέρηε βζα θίβμ ζε κενυ ηζξ ηάρμοθεξ ιε ημ ιμονμοκέθαζμ ηαζ ηδ 

αζηαιίκδ, χζηε κα ιπμνέζεηε κα ηζξ αδεζάζεηε εφημθα. 

ε έκα ζημφνμ, απμζηεζνςιέκμ ιπμοηαθάηζ, ημπμεεηήζηε υθα ηα οθζηά ηαζ 

ακαηαηέρηε ηαθά. 

 

Υνήζδ :Απθχζηε ιζηνή πμζυηδηα απυ ημ θάδζ πάκς ζηδκ πάζπμοζα πενζμπή ηαζ 

ηάκηε απαθυ ιαζάγ ιέπνζ κα απμννμθδεεί. 

 

1.4. Δκοδαηζηή ηνέια βζα θζπανυ δένια 

 

Τθζηά: 

50 ml θάδζ ααμηάκημ 
1 αζπνάδζ αοβμφ (πνμηζιήζηε αζμθμβζηυ) 
1/2 η.β. αθάηζ 
1 η.β. θειυκζ 
1 η.β. λφδζ 
1/2 η.β. ζηυκδ θεηζείκδ 
Μπθέκηεν ή νάαδμξ 
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Παναζηεοή: Βάθηε ζε έκα ζηεφμξ ημ θειυκζ, ημ λφδζ ηαζ ηδκ θεηζείκδ ηαζ 

ακαηαηέρηε ηαθά. Πνμζεέζηε ημ αζπνάδζ ηαζ ηα βονίζηε ιε ημ ιείλεν ιζα θμνά βζα 

κα ακαηαηεοημφκ θίβμ.ε ζηαεενή ηαζ δοκαηή ηαπφηδηα (βζαηί έηζζ δεκ οπάνπεζ 

πενίπηςζδ κα ηυρεζ δ ηνέια),  ανπίζηε κα νίπκεηε ημ θάδζ θίβμ-θίβμ, αθθά 

ζοκεπυιεκα. Ζ ηνέια εα ανπίζεζ κα πήγεζ. Όζμ πζμ πμθφ θάδζ αάγεηε, ηυζμ πζμ 

πδπηή εα βίκεηαζ ηαζ επεζδή είκαζ βζα θζπανέξ επζδενιίδεξ, δεκ είκαζ ακάβηδ κα βίκεζ 

πμθφ πδπηή.Σδκ ημπμεεημφιε ζε έκα απμζηεζνςιέκμ ααγάηζ ηαζ ηδκ 

απμεδηεφμοιε  ζημ ροβείμ. Γζαηδνείηαζ πενίπμο 15 -17 διένεξ. 

Υνήζδ : Πάνηε ιζα ιζηνή πμζυηδηα ηαζ απθχζηε ηδκ ζε ηαεανυ πνυζςπυ ζαξ, 

ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ, ιέπνζ κα απμννμθδεεί, ημοθάπζζημκ 2 θμνέξ ηδκ διένα. 

Δπεζδή δ δζάνηεζα γςήξ ηδξ είκαζ πμθφ ιζηνή, κα λένεηε υηζ αοηή ηδκ ηνέια, υπςξ 

ηαζ ηδκ Δκοδαηζηή ηνέια πνμζχπμο, ιπμνείηε κα ηζξ αάθεηε ηαζ ζημ ζχια. Έηζζ 

ηδκ ηαηακαθχκεηε πνζκ παθάζεζ, εκοδαηχκμκηαξ ηαζ ηνέθμκηαξ ημ δένια ημο 

ζχιαημξ ιε έκα ελ ίζμο ηαθυ πνμσυκ. 

 1.5. Λάδζ βζα ζδιάδζα ηαζ μοθέξ 

Τθζηά: 

 

8 η.ζ. ααθζαιέθαζμ 

2 ηάρμοθεξ ιμονμοκέθαζμ ή Fish Oil 

5 ηάρμοθεξ αζηαιίκδξ Δ 

7 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θεαάκηα  

7 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θζαάκζ 

 

Παναζηεοή: Βάθηε ηζξ ηάρμοθεξ ζε θίβμ πθζανυ κενυ ηαζ αθήζηε ηζξ κα ιμοθζάζμοκ 

βζα 1-2 θεπηά. 

ημ ιεηαλφ απμζηεζνχζηε έκα ιζηνυ, ζημφνμ, βοάθζκμ ιπμοηαθάηζ ηςκ 50 ml (ακ 

είκαζ ιε δμζμιεηνδηή, εα ζαξ δζεοημθφκεζ ζηδ πνήζδ), νίπκμκηαξ ηαοηυ κενυ ηαζ 

ιεηά θίβμ ηαεανυ μζκυπκεοια, αθήκμκηαξ ημ ακάπμδα κα ζηεβκχζεζ ζε ηαεανή 

πεηζέηα. 

Σνοπήζηε ηζξ ηάρμοθεξ ηαζ νίληε ημ πενζεπυιεκμ ημοξ ζημ ιπμοηάθζ. 

Πνμζεέζηε ημ ααθζαιέθαζμ ηαζ ζημ ηέθμξ ηδ θεαάκηα, βζα ηζξ πμθφηζιεξ ζδζυηδηεξ 

ηαζ ημ άνςια ηδξ πμο εα ηαθφρεζ ηδ ιονςδζά ημο ζπεοέθαζμο ηαζ ημ θζαάκζ. 

Ακαηζκείζηε ηαθά υπςξ ηαζ ηάεε θμνά πνζκ ηδκ πνήζδ ημο. 

 

Υνήζδ: Απθχζηε ημ θαδάηζ ζηζξ μοθέξ ηάκμκηαξ έκα εθαθνφ ιαζάγ, ιέπνζ κα 

απμννμθδεεί. 

Σμ θαδάηζ ιπμνείηε κα ημ πνδζζιμπμζείηε ανάδο ηαζ πνςί. Ακ ημ πνδζζιμπμζήζεηε 

πνςζκέξ χνεξ, αάθεηε απαναζηήηςξ ιεηά ιζα ακηδθζαηή ηνέια ζηα ζδιεία πμο 

είκαζ εηηεεεζιέκα ζημκ ήθζμ. 

http://kallyntikaapospiti.blogspot.gr/2012/05/blog-post_1175.html?showComment=1354096584868#c3091191990491944992
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1.6. Βνχιδ βζα ιεηαλέκζμ δένια 

Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ ζοζηαηζηυ ζε πμθθέξ ζοκηαβέξ ηαθθοκηζηχκ βζαηί έπεζ 

ακηζμλεζδςηζηή, ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ακηζαθενβζηή δνάζδ, πενζζζυηενμ απυ ηα 

οπυθμζπα δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ. Δπίζδξ ιεζχκεζ ηδ θαβμφνα, ηαεανίγεζ ηαζ 

ενέθεζ ζε αάεμξ αθήκμκηαξ έκα δένια θείμ ηαζ απαθυ ζακ ιεηάλζ. 

Τθζηά: 

 

5 η. ζ.   αθεζιέκμ ηαζ ημζηζκζζιέκμ αθεφνζ ανχιδξ 

1 η.ζ. ιέθζ. 

1/4 η.β ή 2 ηάρμοθεξ αζηαιίκδξ Δ 

1 πενίπμο θθζηγάκζ πθζανυ κενυ 

 

Παναζηεοή: Ακαηαηέρηε ηαηά ανπάξ ημ ιέθζ ιε ηδ αζηαιίκδ, ιεηά πνμζεέζηε ημ 

αθεφνζ  ηαζ ηέθμξ ημ κενυ θίβμ - θίβμ χζηε κα ζπδιαηζζηεί ιζα ζθζηηή γφιδ. 

 

Υνήζδ: Μπέζηε ζημ κημοξ ηαζ ανέληε ηαθά ημ πνυζςπμ ηαζ ημ ζχια ζαξ. 

Πάνηε θίβδ απυ ηδ γφιδ ηαζ ηνίληε ηοηθζηά ηδκ οβνή επζδενιίδα ζαξ ηάκμκηαξ έκα 

ιαζάγ χζπμο κα ζπδιαηζζηεί πάκς ηδξ έκα παπφ βάθα. 

Πθοεείηε ιε ζηέημ κενυ, ζημοπζζηείηε εθαθνά αάγμκηαξ εκοδαηζηή ηνέια. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2
μ 

 

“οκηαβέξ βζα ηδκ ηαηαπμθέιζζδ ηδξ ηοηηανζηζδαξ” 

2.1.  Λάδζ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ 

Σμ θάδζ ηζζζμφ ιε βηνέζπθνμοη ηαζ ηακέθα ιαγί ιε ημ ηαεδιενζκυ  μθζβυθεπημ 

ιαζάγ αμδεμφκ ημ ζχια κα απμαάθεζ ηζξ ημλίκεξ, ηαηαπμθειμφκ ημ θίπμξ ηαζ ηδκ 

ηαηαηνάηδζδ οβνχκ, ζοζθίββμοκ ηαζ ημκχκμοκ ηδκ επζδενιίδα.  

Τθζηά: 

 

50 ml θάδζ ηζζζμφ 

50 ml ααθζαιέθαζμ ή εθαζυθαδμ 

15 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ βηνέζπθμοη - Citrus paradisi, 

15 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ ηακέθα - Cinnamomum zeylanicum, 

2 ηάρμοθεξ αζηαιίκδ Δ 

 

Παναζηεοή: Βάθηε ζε έκα απμζηεζνςιέκμ ζημφνμ ιπμοηάθζ πνχηα ηα θάδζα ηαζ 

ιεηά πνμζεέζηε ηα αζεένζα. Σέθμξ νίληε ηαζ ηζξ αζηαιίκεξ, αθμφ πνχηα ηζξ 

ιμοζηέρηε ηζξ αζηαιίκεξ ζε θίβμ πθζανυ κενυ βζα1 - 2 θεπηά. Κθείζηε ημ ιπμοηάθζ 

ηαζ ακαηζκήζηε ηαθά. 

 

Υνήζδ: Ο ηαθφηενμξ ηνυπμξ βζα κα ημ πνδζζιμπμζήζεηε είκαζ ιεηά απυ ημ κημοξ 

ζαξ, αθμφ έπεηε ηνίρεζ ηαθά ημ ζχια ζαξ ηαζ έπμοκ απμαθδεεί ηα κεηνά ηφηηανα 

ηαζ ακμίλεζ μζ πυνμζ ημο δένιαημξ. 

Απθχζηε θίβμ θάδζ ζηζξ πενζμπέξ πμο εέθεηε, ηάκμκηαξ ιαζάγ απυ ηάης πνμξ ηα 

πάκς, ιέπνζ κα απμννμθδεεί, πςνίξ κα ηαημπμίδζε ημ δένια ζαξ. 

 
 2.2. Λάδζ βζα ιαζάγ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ 
 
Τθζηά: 
 
 Αιοβδαθέθαζμ (30 ml)  
 Έθαζμ jojoba  
 Κανμηέθαζμ  
 Αζεένζμ έθαζμ ιάναεμο  
 Αζεένζμ έθαζμ θειμκζμφ  
 Αζεένζμ έθαζμ βηνέζπθνμοη  
 
Παναζηεοή:  2 ημοηαθζέξ ηδξ ζμφπαξ αιοβδαθέθαζμ (30 ml), ½ ημοηαθάηζ ημο 
βθοημφ έθαζμ jojoba, ½ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ηανμηέθαζμ, 8 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ 
ιάναεμο 10 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ θειμκζμφ, 12 ζηαβυκεξ αζεένζμ έθαζμ 
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βηνέζπθνμοη. Ακαηζκμφιε πμθφ ηαθά υθα ηα οθζηά ζε έκα ζημονυπνςιμ βοάθζκμ 
ιπμοηαθάηζ ηαζ αάγμκηαξ πμθφ ιζηνή πμζυηδηα ζηα επίιαπα ιε ηοηηανίηζδα 
ζδιεία ηαζ ηάκμοιε ιαζάγ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ βζα πενίπμο 10 θεπηά ζημ ηάεε 
ζδιείμ. Σέθμξ λεπθέκμοιε ιε γεζηυ κενυ ηαζ ιεηά ιε ηνφμ. 
 
2.3. Μάζηα ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ:  
 
Τθζηά: 
 
Λειυκζ  
Μέθζ  
Αθάηζ  
 
Παναζηεοή:  1/2 θειυκζ, 5 ημοηαθζέξ ημο βθοημφ ιέθζ, 2 ημοηαθζέξ ημο βθοημφ 
αθάηζ, δζάθακδ ιειανάκδ. ηφαμοιε ημ θειυκζ ηαζ ακαηαηεφμοιε υθα ηα οθζηά ζε 
έκα ιπμθ. 
 Απθχκμοιε ημ ιείβια ζηζξ πενζμπέξ ιε πνυαθδια ηοηηανίηζδαξ ηάκμκηαξ εθαθνφ 
ιαζάγ ηαζ ηφθζλε ιε δζάθακδ ιειανάκδ αθήκμκηαξ ημ οθζηυ κα δνάζεζ βζα 15-20 
θεπηά. Ξεπθέκμοιε ιε πθζανυ κενυ.  
Μπμνμφιε κα ηάκμοιε αοηή ηδ ιάζηα δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα.Ζ ιάζηα αοηή 
ιεζχκεζ ηδκ ηοηηανίηζδα ηαζ ημ ημπζηυ πάπμξ εκχ αθήκεζ ημ δένια θαιπενυ, 
εκοδαηςιέκμ ηαζ απαθυ. 
 
 2.4. Λάδζ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ:  
 
Τθζηά:  
 
Βμφηονμ ηαηάμ  
Κενί ιέθζζζαξ  
Αιοβδαθέθαζμ  
Αζεένζα έθαζα θειμκζμφ  
Αζεένζα έθαζα juniper (ηέδνμο)  
 
Παναζηεοή:  
Μζζή ημφπα αμφηονμ ηαηάμ, ιζζή ημφπα ηενί ιέθζζζαξ. Σα ανάγμοιε ζζβά ζζβά ζε 
ιπεκ ιανί ή ζημ θμφνκμ ιζηνμηοιάηςκ βζα κα θζχζμοκ. Βάγμοιε ιεηά 3 ημοηαθζέξ 
ηδξ ζμφπαξ αιοβδαθέθαζμ, 10 ζηαβυκεξ αζεένζα έθαζα θειμκζμφ ηαζ 15 ζηαβυκεξ 
αζεένζα έθαζα juniper (ηέδνμο). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3
μ
 

 

     “οκηαβέξ βζα ηζξ ναβάδεξ ηaζ ηδκ θνμκηίδα ημο ζηήεμοξ” 

3.1. Καηαπμθέιδζδ ηςκ δενιαηζηχκ ναβάδςκ 

 

Τθζηά: 

 

10 ml πνυπμθδ 

35  ml μνυ ή ακευκενμ ή απμζηαβιέκμ κενυ 

15 ml εθαζυθαδμ 

30 ml ηαζημνέθαζμ 

25 gr αμφηονμ ηαηάμ 

25 gr θοζζηυ ηενί ιέθζζζαξ 

2 αζηαιίκεξ Δ 

 

Παναζηεοή:  Εεζηαίκεηε ζε ιπεκ ιανί ηαζ παιδθή εενιμηναζία ημ ηενί ιέθζζζαξ 

ιε ημ αμφηονμ, ιέπνζ κα θζχζμοκ. 

Πνμζεέζηε ημ εθαζυθαδμ ηαζ ημ ηαζημνέθαζμ ακαηαηεφμκηαξ ηαθά ιε ηδ αμήεεζα 

εκυξ ιίλεν. 

Ββάθηε ημ ιείβια απυ ημ ιπεκ ιανί (bain-marie) ηαζ αιέζςξ πνμζεέζηε ηδκ 

πνυπμθδ ιαγί ιε ημκ μνυ ακαηαηεφμκηαξ ζοκεπχξ. 

Αθήζηε ηδ ηνέια κα βίκεζ πθζανή ηαζ πνμζεέζηε ηζξ αζηαιίκεξ, ηζξ μπμίεξ έπεηε 

πνχηα ιμοζηέρεζ ζε πθζανυ κενυ βζα 1-2 θεπηά, χζηε κα ηζξ αδεζάζεηε εφημθα ηαζ 

λακακαηαηέρηε ηαθά. 

Αδεζάζηε ηδ ηνέια ζε ζημφνμ, απμζηεζνςιέκμ ααγάηζ. Αθήζηε ηδ κα ηνοχζεζ. 

Γζαηδνείηαζ βζα 3-4 ιήκεξ. 

 

Υνήζδ: Απθχζηε 3 θμνέξ ηδκ διένα ιζα ιζηνή δυζδ ηνέιαξ ζε ηαεανυ δένια, 

ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ, ιέπνζ κα απμννμθδεεί. 

 

3.2. Κνέια ζφζθζλδξ ζηήεμοξ 

Τθζηά: 

 
1/2 ηδξ δμζμιεηνζηήξ ημφπαξ αμφηονμ ηαηυ 

4 η.ζ. εθαζυθαδμ 

15 ηάρμοθεξ αζηαιίκδξ Δ 

 

 



Ολιςτική αιςθητική και καλλυντικά που χρηςιμοποιούνται ςτην 
ακμή και την εγκυμοςύνη 

 

 Σελίδα 153 
 

Παναζηεοή:ε ιπεκ ιανί (ζε παιδθή εενιμηναζία) θζχζηε ημ αμφηονμ ηαηάμ ιε 

ημ θάδζ, ακαιζβκφμκηαξ ακά ηαηηά δζαζηήιαηα. 

Όηακ θζχζεζ ημ αμφηονμ ηαηάμ απμζφνεηε απυ ημ ιπεκ ιανί ζημ ιείβια ηαζ ημ 

αθήκεηε κα βίκεζ πθζανυ πνμξ ηνφμ, πνμζεέημκηαξ ηζξ αζηαιίκεξ ακαηαηεφμκηαξ 

ηαθά.Σμπμεεηήζηε ηδκ ηνέια ζε έκα απμζηεζνςιέκμ, ζημφνμ ααγάηζ ηαζ ημ 

θοθάληε ηδκ ζε δνμζενυ ιένμξ. 

 

Υνήζδ: Πνςί ηαζ ανάδο ηάκηε ιε ηδκ ηνέια έκα εθαθνφ ηοηθζηυ ιαζάγ 

(αημθμοεχκηαξ ηδκ θμνά ηςκ δεζηηχκ ημο νμθμβζμφ) ζε ζηήεμξ ηαζ κηεημθηέ, 

χζπμο κα απμννμθδεεί δ ηνέια. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4
μ 

 

“οκηαβέξ ηαηά ηςκ δοζπνςιζχκ ηζξ επζδενιίδαξ” 

4.1. Λάδζ βζα θεφηακζδ 

 
Τθζηά: 
 
5 η.ζ. θάδζ ηανφδαξ ή εθαζυθαδμ 
10 ηάρμοθεξ αζηαιίκδ Δ 
10 ζη. αζεένζμ έθαζμ θειυκζ 
 

Παναζηεοή:  
Βάθηε ηζξ ηάρμοθεξ ηδξ αζηαιίκδξ Δ ζε εθάπζζηα πθζανυ κενυ βζα 1 θεπηυ κα 
ιαθαηχζμοκ, βζαηί έηζζ αδεζάγμοκ πακεφημθα.  
Βάθηε ημ θάδζ ηανφδαξ ζε έκα ζημφνμ ιπμοηαθάηζ. Σνοπήζηε ηζξ ηάρμοθεξ ηαζ 
νίληε ηεξ ζημ θάδζ, ακαηαηεφμκηαξ ηαθά.  
Καεανίζηε ηαθά ηδκ πενζμπή πμο έπεηε ημ πνυαθδια ηαζ ημπμεεηήζηε θίβμ απυ ημ 
θεοηακηζηυ θάδζ ηάκμκηαξ εθαθνυ ιαζάγ.Σμ αζεένζμ θειυκζ θεοηαίκεζ ημ δένια, 
εθέβπεζ ηδκ έηηνζζδ ζιήβιαημξ ηαζ ηαηαπμθειά ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. 
 
 
4.2. Μάζηα ηαηά ηςκ πακάδςκ:  
 
Τθζηά:  
 
1 θειυκζ  
2 πμνημηάθζ  
3ιαφνδ ζηαθίδα  
4 ιασκηακυ  
 
Παναζηεοή:  Υοιυ εκυξ θειμκζμφ, ποιυ εκυξ πμνημηαθζμφ, 50 βν. ιαφνδ ζηαθίδα, 
ιία ημοηαθζά ιασκηακυ. Πμθημπμζμφιε υθα ηα οθζηά ζημ ιπθέκηεν.  
Σμ ιείβια ιαξ πνέπεζ κα είκαζ ιία παπφννεοζηδ ηνέια ηδκ μπμία απθχκμοιε  
ζημ ηαεανυ πνυζςπυ ιαξ.  
Δδχ ηαζ πνυκζα ημ θειυκζ εεςνείηαζ έκα απυ ηα θοζζηά βζαηνζηά βζα ηζξ πακάδεξ. Ο 
θνέζημξ ποιυξ ημο έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα θεοηαίκεζ ημ δένια,  
κα ημκηνμθάνεζ ηδκ έηηνζζδ ζιήβιαημξ ηαζ πάνδ ζηζξ αζηαιίκεξ ημο κα ηαηαπμθειά 
ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ηζξ ηυζμ ηαηαζηνμθζηέξ βζα ηδκ επζδενιίδα.  
Σδκ αθήκμοιε δεηαπέκηε θεπηά ηαζ λεπθέκμοιε ιε πθζανυ κενυ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 
ηαιπμκάνμοιε ηζξ πακάδεξ ιε θνέζημ ποιυ θειμκζμφ πμο έπμοιε ειπμηίζεζ ζε 
βάγα ή ααιαάηζ. 
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4.3. Μάζηα ηαηά ηςκ πακάδςκ ημο πνμζχπμο:  
 
Τθζηά:  
 
1. Ραπακάηζ  
2. Λειυκζ  
 
Παναζηεοή:  
Πμθημπμζμφιε ημ ναπακάηζ ηαζ πνμζεέημοιε ημκ ποιυ εκυξ θειμκζμφ ηάκμοιε ιζα 
παπφννεοζηδ ιάζηα Σδκ απθχκμοιε ηαζ ηδκ αθήκμοιε ζημ πνυζςπμ ιέπνζ κα 
ζηεβκχζεζ. Καεανίγμοιε ιε πθζανυ κενυ.  
Καθυ εα ήηακ ζε ζοκηαβέξ πμο πενζέπμοκ θειυκζ ιεηά ηδκ απμιάηνοκζδ ημο 

πνμσυκημξ κα βίκεηαζ επάθεζρδ ηάπμζαξ εκοδαηζηήξ ηνέιαξ δ ηάπμζμο θοηζημφ 

θαδζμφ (εθαζυθαδμ, αιοβδαθέθαζμ ηηθ.) θαδζμφ. 

 

4.4. Λμζζυκ ηαηά ηςκ πακάδςκ:  

Τθζηά:  
1. Έβποια ηίθζμο( θθαιμφνζ )  
2. Μέθζ  
3. Λειυκζ  
4. Μασκηακυ  
5. Λάδζ ηανφδαξ  
 
Παναζηεοή:  Μζζυ πμηήνζ έβποια ηίθζμο, ποιυ εκυξ θειμκζμφ, ιία ημοηαθζά ιέθζ, 
ιία ημοηαθζά ιασκηακυ, 30 ml θάδζ ηανφδαξ.  
Ακαιεζβκφμοιε υθα ηα οθζηά ζε έκα ιπθέκηεν ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηα ζμονχκμοιε ηαζ 

ημπμεεημφιε ηδκ θμζζυκ ηαηά ηςκ δοζπνςιζχκ πμο έπμοιε θηζάλεζ ζε έκα 

ιπμοηθάηζ ιε ζημφνμ βοαθί ζημ ροβείμ βζα ιία εαδμιάδα. Ζ θμζζυκ αοηή ιπμνεί 

κα πνδζζιμπμζείηε ηαεδιενζκά ζε υθμ ημ πνυζςπμ.  

Σμ θάδζ ηανφδαξ είκαζ έκα απυ ηα ζδακζηυηενα ηαζ ηαηαθθδθυηενα θάδζ βζα ημ 

πνυζςπμ.  

Ζ ηαεδιενζκή πνήζδ ημο θάδζ ηανφδαξ εεναπεφεζ ηδκ επζδενιίδα απυ ηδκ 

λδνυηδηα, εκοδαηχκεζ ημ δένια, απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα απυ ηδκ ελςηενζηή 

επζθάκεζά ημο ηαζ ημ αθήκεζ θείμ, απαθυ ηαζ θαιπενυ, εκζζπφεζ ημκ ζοκδεηζηυ ζζηυ 

ηαζ ημο πανέπεζ ακημπή ηαζ εθαζηζηυηδηα, ημ πνμζηαηεφεζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ 

ηαζ ειπμδίγεζ ημκ ζπδιαηζζιυ ημοξ, αθαζνεί -ιε ηδκ ηαεδιενζκή πνήζδ-πακάδεξ, 

ημηηζκίθεξ, θεηέδεξ ημο δένιαημξ, εηγέιαηα ηαζ ζοκηεθεί ζηδκ δζανηή αεθηίςζή 

ημο. 

 
4.5. Δκοδαηζηή ιάζηα ηαηά ηςκ πακάδςκ:  
 
Τθζηά:  
 
1. Μέθζ  
2. Φφηνμ ζηανζμφ  
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Παναζηεοή: Ακαιζβκφμοιε ιία ιεβάθδ ημοηαθζά ιέθζ ιε ιε ιία ελίζμο ιεβάθδ 
ημοηαθζά θφηνμ ζηανζμφ ( ημ θφηνμ ζηανζμφ είκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκδ Δ άηνςξ 
απαναίηδηδ βζα ηδκ επζδενιίδα ιαξ ) ηαζ απθχκμοιε ιία πθμφζζα πμζυηδηα ζηζξ 
πακάδεξ. Σδκ αθήκμοιε ζημ πνυζςπμ βζα δεηαπέκηε θεπηά ηαζ ηαεανίγμοιε 
πνχηα ιε πθζανυ κενυ ηαζ ηαηυπζκ ιε ηνφμ κενυ. 
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ΔΠΗΛΟΓΟ  

 

  Με ημ ηέθμξ θμζπυκ ηδξ ενβαζίαξ βίκεηαζ ηαηακμδηυ υηζ δ έκκμζα ηδξ μθζζηζηήξ 

ακηζιεηχπζζδξ ηδξ Αζζεδηζηήξ είκαζ πμθφ ζπμοδαία ηαζ ζδιακηζηή,  ηαεχξ μ 

ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ πνήγεζ μθμηθδνςιέκδξ πενζπμίδζδξ. Ζ ηεπκμθμβία 

παναβςβήξ  πνμσυκηςκ έπεζ ελεθζπηεί ζδιακηζηά ηαζ ιπμνεί κα οπμζηδνίλεζ ηάεε 

εεναπεία ηαζ ακάβηδ βζα αζζεδηζηή θνμκηίδα. Σμ ακενχπζκμ ζχια θυβς ηδξ 

πμθοιμνθζηήξ ημο ζφκεεζδξ έπεζ ακάβηδ κα οπμζηδνζπεεί ηυζμ εζςηενζηά υζμ ηαζ 

ελςηενζηά! Ζ δφκαιδ ηδξ θφζδξ είκαζ πμθφ ζπμοδαία ηαζ βμδηεοηζηή… Ο ζςζηυξ 

θμζπυκ ζοκδοαζιυξ πνχηςκ οθχκ ημζιδηζηχκ πνμσυκηςκ ιε ηδκ ηαηάθθδθδ ηάεε 

θμνά αζζεδηζηή εεναπεία , ηδκ ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή, ηαζ ηδκ άζηδζδ  πανίγεζ 

άνηζα απμηεθέζιαηα θάιρδξ ηαζ εοελίαξ ! Αξ ιδκ λεπκάιε θμζπυκ ημ πυζμ 

ζδιακηζηυ είκαζ ημ ζχια ιαξ ηαζ δ θνμκηίδα ημο, ζδζαίηενα ζημοξ έκημκμοξ 

νοειμφξ πμο γμφιε ζήιενα.. Αβαπήζηε ημ ζχια ζαξ.. θνμκηίζηε ημ 

μθμηθδνςιέκα, ηαζ βειίζηε ηδ γςή ζαξ ιε αβάπδ ηαζ εοελία! 
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