Πρόσεχε έχει αχινούς!

Του Στυλιανού Δερμιτζάκη, ειδικού παθολόγου και του Αναστασίου Σπαντιδέα παθολόγου, κλινικά φαρμακολόγου, διδάκτορα Ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου Αθηνών.



Σας τσίμπησε τσούχτρα, γέμισαν τα πόδια σας πίσσα ή πατήσατε αχινό; Αντιμετωπίστε ψύχραιμα και αποτελεσματικά τα απρόοπτα της παραλίας.

Μια παραλία δεν προσφέρει μόνο ατέλειωτες στιγμές χαλάρωσης δίπλα στο κύμα ή βουτιές σε διάφανα νερά. Συνήθως απολαμβάνετε την ηρεμία σας κάτω από τον καυτό ήλιο, μακριά από καθετί ενοχλητικό. Υπάρχουν όμως μερικές φορές που όλο το σύμπαν μοιάζει να συνωμοτεί για να χαλάσει τις διακοπές σας. Μπορεί να δεχτείτε ξαφνικά την επίθεση της μοναδικής μέλισσας της παραλίας, να συνειδητοποιήσετε ότι η θάλασσα είναι γεμάτη τσούχτρες ή πως τα πόδια σας έγιναν μαύρα από την πίσσα! Διαβάστε πώς μπορείτε να αντιμετωπίσετε τις αναποδιές και’’’ καλές διακοπές!



Αν μπει άμμος στα μάτια σας.

Ο κίνδυνος: Η άμμος μπορεί να προκαλέσει πόνο, τσούξιμο ή κοκκίνισμα στο εσωτερικό του ματιού, αλλά δεν εγκυμονεί κάποιο σοβαρό κίνδυνο. Μην ανησυχήσετε αν για λίγα λεπτά έχετε ευαισθησία στο φως ή η όρασή σας είναι θολή.

Τι να κάνετε: Ξεπλύνετε τα μάτια σας με άφθονο νερό βρύσης, ώστε να απομακρυνθεί κάθε ξένο σώμα. Αν βρίσκεστε σε απομακρυσμένη παραλία και δεν έχετε αυτή τη δυνατότητα, μπείτε στη θάλασσα και κάντε μακροβούτι με ανοιχτά μάτια. Μην προσπαθείτε να αφαιρέσετε τους κόκκους άμμου με τα δάχτυλά σας και μην τρίβετε τα μάτια σας, γιατί μπορεί να δημιουργήσετε αμυχές στον επιπεφυκότα και τον κερατοειδή. Αν συμβεί κάτι ανάλογο στο παιδί σας, κρατήστε με τα χέρια σας ανοιχτό το μάτι του και ρίξτε στο εσωτερικό του ένα ποτήρι νερό.



Αν πατήσετε τενεκεδάκι ή γυαλί.

Ο κίνδυνος: Οτιδήποτε μπει στο δέρμα είναι ξένο σώμα και στην περίπτωση που δεν αφαιρεθεί μπορεί να δημιουργήσει μόλυνση. Επίσης, τόσο το κόψιμο από ένα σκουριασμένο τενεκεδάκι όσο και από ένα κομμάτι γυαλί είναι πιθανό να προκαλέσουν τέτανο.

Τι να κάνετε: Καθαρίστε την πληγή με άφθονο νερό βρύσης και σαπούνι ή αντισηπτικό, ώστε να απομακρυνθεί κάθε ξένο σώμα. Αν δεν έχει παραμείνει κάποιο κομματάκι γυαλιού στο δέρμα, πιέστε με μια καθαρή πετσέτα πάνω στο τραύμα, μέχρι να σταματήσει η αιμορραγία. Αν δεν είστε εμβολιασμένοι για τον τέτανο (επαναληπτικές δόσεις του αντιτετανικού εμβολίου πρέπει να γίνονται κάθε 10 χρόνια μετά την ηλικία των 18 ετών), θα χρειαστεί να απευθυνθείτε σε φαρμακοποιό για να σας κάνει αντιτετανικό ορό.

Πότε να πάτε στο γιατρό: Πριν κάνετε τον αντιτετανικό ορό, συμβουλευτείτε το γιατρό σας, ο οποίος θα σας καθοδηγήσει και κατά πάσα πιθανότητα θα σας συστήσει να πάρετε και αντιβίωση. Στην περίπτωση που δεν είστε σίγουροι αν έχει παραμείνει κάποιο κομματάκι γυαλιού στην πληγή, πρέπει να πάτε στο πλησιέστερο νοσοκομείο ή Κέντρο Υγείας, όπου θα χρειαστεί να βγάλετε μια ακτινογραφία και να σας αφαιρεθούν τυχόν υπολείμματα.



Αν πατήσετε αχινό.

Ο κίνδυνος: Είναι πιθανό να δημιουργηθεί απόστημα στην περίπτωση που παραμείνουν κάποια αγκάθια μέσα στο δέρμα.

Τι να κάνετε: Αφαιρέστε τα αγκάθια με ένα τσιμπιδάκι φρυδιών, το οποίο έχετε απολυμάνει προηγουμένως με οινόπνευμα ή καίγοντάς το με έναν αναπτήρα. Στη συνέχεια, καθαρίστε το σημείο με οινόπνευμα ή οξυζενέ, για να αποφύγετε περαιτέρω μολύνσεις. Συνήθως, ο πόνος κρατάει γύρω στις δύο μέρες. Αν όμως δεν υποχωρεί, ίσως να σας ανακουφίσουν τα ποδόλουτρα με δροσερό νερό.

Πότε να πάτε στο γιατρό: Αν παρατηρείτε ακόμα μικρά μαύρα σημαδάκια που δεν μπορείτε να αφαιρέσετε, πηγαίνετε σε γιατρό και μην περιμένετε να βγουν από μόνα τους.



Αν δεχτήκατε επίθεση από σφήκα, μέλισσα, μπάμπουρα ή σερσέγγι.

Τα έντομα αυτά έχουν στο πίσω άκρο του σώματός τους κεντρί, στο οποίο εκβάλλουν αδένες με δηλητήριο, και έτσι με το τσίμπημα μπαίνει στο σώμα του θύματος το δηλητήριο. Υπάρχει διαφορά στο κεντρί της σφήκας και του σερσεγγιού από αυτό της μέλισσας. Στα πρώτα είναι λείο, ενώ της μέλισσας έχει τριχίδια με κατεύθυνση προς τα πίσω. Έτσι όταν η μέλισσα κεντρίσει το δέρμα του ανθρώπου δεν μπορεί να βγάλει το κεντρί, γιατί εμποδίζεται από τα τριχίδια και παραμένει όλο το όργανο μαζί με τα σπλάγχνα του εντόμου, με αποτέλεσμα να πεθαίνει το ίδιο. Το θύμα όμως, ο άνθρωπος, εξακολουθεί να παίρνει δηλητήριο, αφού όλο το όργανο παραμένει στο δέρμα. Το δηλητήριο των εντόμων αυτών αποτελείται από πολλές ουσίες που προκαλούν τα διάφορα συμπτώματα.

Συμπτώματα.

Σε άτομα που δεν έχουν ειδική ευαισθησία στο σημείο του τσιμπήματος προκαλείται πόνος, ελαφρό οίδημα, ερυθρότητα και συνήθως κνησμός. Η όλη αντίδραση διαρκεί μερικές ώρες, ενώ το οίδημα πολλές φορές διαρκεί ένα ή περισσότερα εικοσιτετράωρα. Αν το τσίμπημα γίνει σε περιοχές με χαλαρό ιστό (όπως βλέφαρα, γεννητικά όργανα), τότε το οίδημα είναι πολύ εκτεταμένο. Σπάνια το έντομο μπορεί να μπει στο στόμα, πάνω σε ψωμί ή φαγητό, και να κεντρίσει το στόμα ή το φάρυγγα, οπότε το αναπτυσσόμενο οίδημα μπορεί να είναι επικίνδυνο λόγω απόφραξης των αεροφόρων οδών. Σε άτομα ευαίσθητα μπορεί να προκληθεί τοπική αλλεργική αντίδραση με οίδημα εκτεταμένο.

Αναφυλακτικές αντιδράσεις.

Πρόκειται για αντιδράσεις σε ευαισθητοποιημένα άτομα που μπορεί να συμβούν και με ένα μόνο τσίμπημα. Οι συστηματικές εκδηλώσεις συμβαίνουν στα 30 πρώτα λεπτά από το τσίμπημα και περιλαμβάνουν συμπτώματα στο δέρμα, στο αναπνευστικό και στο καρδιαγγειακό σύστημα. Στις ελαφρές περιπτώσεις παρατηρείται ερύθημα, κνησμός, ανησυχία, γενικευμένο εξάνθημα. Σε βαρύτερες καταστάσεις υπάρχει οίδημα λάρυγγα, βρογχόσπασμος, δύσπνοια, υπόταση, απώλεια συνείδησης, αναφυλακτικό σοκ που θέτει σε κίνδυνο τη ζωή του ανθρώπου. Οι γενικευμένες αναφυλακτικές αντιδράσεις συμβαίνουν συχνότερα στους ενήλικους, ενώ στα παιδιά είναι πολύ σπανιότερες.

Θεραπεία.

Εάν το κεντρί έμεινε στο δέρμα πρέπει να αφαιρεθεί το ταχύτερο, γιατί με τις αυτόματες συσπάσεις του εκχύνεται δηλητήριο συνεχώς στον οργανισμό. Η αφαίρεση δεν πρέπει να γίνει με την πίεση των δακτύλων, γιατί τότε περισσότερο δηλητήριο θα εισαχθεί στο δέρμα, αλλά με ένα κοφτερό αντικείμενο (άκρο μαχαιριδίου ή ακόμη με το νύχι).

Τοπικά συνιστώνται ψυχρά επιθέματα (πάγος) για την ελάττωση του οιδήματος και του πόνου. Η τοπική εφαρμογή αντιισταμινικών ή κορτιζονούχων αλοιφών φαίνεται να βοηθάει σημαντικά. Σε έντονη τοπική αντίδραση με εξάνθημα και κνησμό συνιστώνται αντιισταμινικά από το στόμα - ακόμη και κορτιζόνη - σύμφωνα με την οδηγία του γιατρού. Σε γενικευμένη σοβαρή αντίδραση το φάρμακο που σώζει πραγματικά είναι η ένεση αδρεναλίνης. Όμως το φάρμακο αυτό πρέπει να το χρησιμοποιήσει ο γιατρός. Εκτός της αδρεναλίνης χρησιμοποιείται η κορτιζόνη και τα αντιισταμινικά.

Τα άτομα που ξέρουν ότι είναι ευαίσθητα στα τσιμπήματα των εντόμων θα πρέπει να έχουν μαζί τους τα απαραίτητα φάρμακα, ώστε αν χρειασθεί να χρησιμοποιηθούν. Ακόμα συνιστάται τα άτομα αυτά να φέρουν ειδικό βραχιόλι που να αναγράφει την ευαισθησία τους στα έντομα, ώστε σε περίπτωση τσιμπήματος και βαριάς αντίδρασης να γνωρίζει το περιβάλλον τι θα πρέπει να πράξει.

Προφυλάξεις.

Τα άτομα που είναι ευαίσθητα στα τσιμπήματα των εντόμων πρέπει να αποφεύγουν περιοχές και συνθήκες που προσελκύουν έντομα: λουλούδια στην ύπαιθρο, ιδιαίτερα τις θερμές ώρες της ημέρας, καθώς και τα ρούχα με έντονα χρώματα.  Ιδιαίτερη προσοχή απαιτείται όταν, ενώ οδηγούμε, μπει στο αυτοκίνητο σφήκα ή μέλισσα. Δεν πρέπει να τα χάσουμε. Καλύτερα να σταματήσουμε και να αφήσουμε το έντομο να φύγει. Σπάνια ένα τσίμπημα είναι σοβαρό, ενώ αντίθετα έχουν συμβεί τραγικά δυστυχήματα από την προσπάθεια του οδηγού να διώξει το έντομο με απότομες κινήσεις, ενώ συγχρόνως οδηγεί.

Προφυλάξτε τα βρέφη από τα τσιμπήματα εντόμων. Αν βρίσκεστε σε άγνωστο χώρο, π.χ. ξενοδοχείο, εξοχικό σπίτι φίλων, σε εκδρομή στην εξοχή, σε κατασκήνωση, πάρτε μαζί σας εντομοκτόνο και κουνουπιέρα. Σε κλειστούς χώρους μπορείτε να ψεκάσετε το δωμάτιο και να βάλετε το μωρό μέσα αφού προηγουμένως αερίσετε καλά. Τα εντομοαπωθητικά που καίγονται (φιδάκι) και οι ταμπλέτες που μπαίνουν σε ηλεκτρική υποδοχή μπορούν να χρησιμοποιηθούν και σε περιβάλλον όπου βρίσκονται νεογέννητα. Επίσης αποτελεσματικά είναι τα ειδικά εντομοαπωθητικά γαλακτώματα. Για το εξοχικό σας σπίτι χρησιμοποιήστε την παλιά καλή συνταγή: σε λίγο αλουμινόχαρτο κάψτε λίγα γραμμάρια θειάφι. Απομακρύνει τα ερπετά.



Δάγκωμα από σαρανταποδαρούσα.

Οι σαρανταποδαρούσες συχνά βρίσκονται μέσα στα σπίτια και κυρίως στο μπάνιο (σιφώνιο δαπέδου). Από το δάγκωμα της σαρανταποδαρούσας προκαλούνται τοπικά φαινόμενα, όπως πόνος, ερύθημα, οίδημα και κνησμός. Σπανιότερα έχουν αναφερθεί και γενικά φαινόμενα, που οφείλονται σε αλλεργική αντίδραση. Πάντως τα τοπικά φαινόμενα δεν διαρκούν πολύ, εκτός αν γίνει επιμόλυνση.

Θεραπεία

Τοπικό καθάρισμα με αντισηπτικό, χρήση αντιισταμινικής ή κορτιζονούχου αλοιφής και παυσίπονου. Εάν υπάρχει γενικευμένη αντίδραση χρειάζεται ιατρική αντιμετώπιση.



Αν σας τσιμπήσει Μέδουσα (τσούχτρα).

Οι τσούχτρες δεν δαγκώνουν, αλλά προκαλούν συμπτώματα απλώς όταν έρθουν σε επαφή με τα γυμνά μέρη του σώματος. Αυτό γίνεται γιατί οι τσούχτρες έχουν μικρά κυστίδια, τα οποία όταν ακουμπήσουν στο σώμα απελευθερώνουν τοξικές ουσίες που προκαλούν τα συμπτώματα.

Στο σημείο της επαφής προκαλούν αίσθημα έντονου καψίματος και, όπως χαρακτηριστικά αναφέρεται, είναι σαν να πέρασε ηλεκτρικό ρεύμα. Στη συνέχεια προκαλείται ερύθημα, τοπικό οίδημα, κνησμός και μερικές φορές φυσαλίδες. Πολύ συχνά στο δέρμα αποτυπώνεται το σχήμα του τμήματος της τσούχτρας με το οποίο ήρθε σε επαφή.

Πολύ σπάνια ύστερα από 10 με 15 λεπτά εμφανίζονται γενικές αντιδράσεις, όπως μυϊκή αδυναμία, έμετος, κεφαλαλγία, μυϊκές συσπάσεις, δύσπνοια, διάρροια και σπανιότατα συμπτώματα αναφυλακτικού σοκ.

Θεραπεία.

Αν υπάρχουν νημάτια στο δέρμα αφαιρούνται με λίγο ταλκ. Τοπικά εφαρμόζεται αλοιφή αντιισταμινική ή κορτιζονούχος. Σε περίπτωση γενικών φαινομένων πρέπει να επιληφθεί ο γιατρός και τα φάρμακα που θα χρησιμοποιηθούν είναι η αδρεναλίνη και η κορτιζόνη.

Προφύλαξη.

Δεν υπάρχει άλλη από το να αποφεύγεται η επαφή με τις τσούχτρες, εφ’όσον είναι γνωστή η παρουσία τους στην περιοχή που βρίσκεται το παιδί.



Αν σας τσιμπήσει δράκαινα ή σκορπίνα.

Ο κίνδυνος: Να προκληθεί αλλεργικό σοκ. Το τσίμπημα της δράκαινας και της σκορπίνας είναι εξαιρετικά επώδυνο.

Τι να κάνετε: Μέχρι να πάτε στο νοσοκομείο, τοποθετήστε μια παγωμένη κομπρέσα πάνω στην περιοχή. Χρησιμοποιήστε μια κορτιζονούχο αλοιφή για να ανακουφιστείτε, πάρτε ένα ισχυρό παυσίπονο και ένα αντιισταμινικό. Ο πόνος είναι πολύ δυνατός και διαρκεί συνήθως αρκετές μέρες. Πιέστε την περιοχή για να φύγει όσο το δυνατόν περισσότερο αίμα και δηλητήριο.

Πότε να πάτε στο γιατρό: Το τσίμπημα είναι δηλητηριώδες, γι’αυτό και πρέπει να πάτε αμέσως σε νοσοκομείο. Οι γιατροί κάνουν συνήθως παυσίπονες ενέσεις και αδρεναλίνη για την αποφυγή αλλεργικού σοκ.



Αν δίπλα σας κολυμπάει ένα λυκόσκυλο.

Ο κίνδυνος: Συνήθως κανένας, όμως μπορεί να φοβηθείτε ότι θα σας δαγκώσει, μεταδίδοντάς σας μικρόβια. Η λύσσα, την οποία φοβούνται αρκετοί, έχει σχεδόν εκλείψει στην Ελλάδα.

Τι να κάνετε: Συνεχίστε να κολυμπάτε με ήρεμες κινήσεις. Τα σκυλιά δαγκώνουν μόνο όταν νιώθουν απειλή. Μην παρασυρθείτε από το γάβγισμα, ένα σκυλί που δαγκώνει γρυλίζει με το άνω χείλος του έντονα ανασηκωμένο, δείχνοντας τα δόντια του. Στην περίπτωση που, παρ’όλα αυτά, σας δαγκώσει σκύλος και το τραύμα είναι επιφανειακό, καθαρίστε καλά την πληγή με νερό και σαπούνι. Αν υπάρχει αιμορραγία, πιέστε ελαφρά πάνω στην πληγή με μια καθαρή πετσέτα, μέχρι να σταματήσει. Αν είναι πιθανό να επιμολυνθεί (π.χ. αν κάνετε κάμπινγκ), βάλτε αντισηπτικό και καλύψτε την πληγή με αποστειρωμένη γάζα. Αν η πληγή είναι βαθιά, θα χρειαστεί να κάνετε αντιτετανικό ορό και να πάρετε αντιβίωση (αν δεν έχετε κάνει τα απαραίτητα εμβόλια για τον τέτανο).

Πότε να πάτε στο γιατρό: Αν το τραύμα είναι βαθύ, απευθυνθείτε στο γιατρό σας πριν κάνετε αντιτετανικό ορό. Θα αποφασίσει αν χρειάζεται να κάνετε και αντιλυσσικό ορό ή θα σας συστήσει να παρακολουθήσετε το σκυλί - αν αυτό είναι δυνατόν - για μία έως δύο μέρες, ώστε να δείτε αν παρουσιάζει συμπτώματα κάποιας μολυσματικής ασθένειας.



Αν τα πόδια σας γέμισαν πίσσα.

Δεν είναι καθόλου ασυνήθιστο εκεί που περπατάτε στην παραλία να παρατηρήσετε ότι τα πόδια σας έχουν γεμίσει πίσσα. Αν και ιατρικά δεν αντιμετωπίζετε κανένα απολύτως πρόβλημα, θα δυσκολευτείτε να απαλλαγείτε από τα ενοχλητικά μαύρα σημάδια. Καθαρίστε το σημείο με οινόπνευμα, βενζίνη ή διαλυτικά χρωμάτων και στη συνέχεια ξεπλύνετε πολύ καλά με νερό και σαπούνι.

------------------------



Γιατί παθαίνω κράμπες;

Του Στέλιου Δερμιτζάκη, ειδικού παθολόγου.



Τις έχουμε συνδυάσει με τη θάλασσα, αλλά κράμπες μάς πιάνουν και στη στεριά και είναι εξίσου επώδυνες. Πριν σας ανησυχήσουν, γνωρίστε τι συμβουλεύουν οι ειδικοί για την αντιμετώπισή τους μέσα ή έξω από το νερό!

Αν παθαίνετε κράμπες τώρα το καλοκαίρι, δεν υπάρχει λόγος να ανησυχείτε. Εμφανίζονται συχνότερα αυτή την εποχή, επειδή η ζέστη επηρεάζει την ομαλή κυκλοφορία του αίματος. Μπορεί επίσης να σας πιάνουν όταν κολυμπάτε πολλή ώρα στη θάλασσα και με έντονο ρυθμό, λόγω της μεγάλης προσπάθειας που καταβάλλετε. Στην πλειονότητά τους, οι κράμπες είναι αθώες, δεν υποκρύπτεται δηλαδή κάποιο πρόβλημα υγείας, ενώ μπορείτε να απαλλαγείτε από αυτές εύκολα. Μόνο εάν η παρουσία τους επιμένει για μεγάλο διάστημα, θα πρέπει να απευθυνθείτε σε έναν ειδικό, για να διερευνήσει τις αιτίες που τις προκαλούν.

Τι ακριβώς είναι;

Πρόκειται για ακούσιες και επώδυνες συσπάσεις των μυών που εμφανίζονται κυρίως στα πόδια και πιο σπάνια στα χέρια, στον αυχένα, καθώς επίσης στην περιοχή του θώρακα και της κοιλιάς. Στα σημεία όπου εμφανίζονται οι κράμπες συγκεντρώνονται κάποιες ουσίες, όπως το γαλακτικό οξύ, που προκαλούν τοπικά σκλήρυνση και συρρίκνωση της μυϊκής μάζας, καθώς και έντονο πόνο. Πιο επιρρεπείς στις κράμπες είναι οι υπέρβαροι, οι αγύμναστοι και οι ηλικιωμένοι.

Για ποιους λόγους εμφανίζονται;

Οι βασικές αιτίες για την εκδήλωσή τους είναι, όπως αναφέραμε και στην εισαγωγή, η κακή κυκλοφορία του αίματος, καθώς και η έλλειψη ηλεκτρολυτών (κάλιο, νάτριο) και μεταλλικών στοιχείων (ασβέστιο, φώσφορος, μαγνήσιο). Όλα αυτά μπορεί να προκύψουν υπό ορισμένες συνθήκες. Πιο συγκεκριμένα, όταν:

Ο ανθρώπινος οργανισμός εκτίθεται σε πολύ υψηλές ή πολύ χαμηλές θερμοκρασίες.

Καταπονούνται υπερβολικά οι μύες κατά τη διάρκεια άσκησης ή εργασίας.

Μια γυναίκα βρίσκεται σε περίοδο εγκυμοσύνης.

Ο οργανισμός παρουσιάζει αφυδάτωση.

Έχουμε καταναλώσει μεγάλες ποσότητες αλκοόλ.

Αν επιμένουν, τι μπορεί να κρύβουν;

Εάν οι κράμπες επιμένουν, ενδέχεται να αποτελούν και συμπτώματα κάποιας πάθησης. Μπορεί, δηλαδή, να οφείλονται σε προβλήματα του θυρεοειδούς αδένα ή σε άλλα ενδοκρινικά προβλήματα, σε αρτηριοσκλήρυνση, σε σακχαρώδη διαβήτη, σε αναιμία, καθώς και σε παθήσεις του νευρομυϊκού συστήματος, όπως η νόσος του Πάρκινσον. Για την εκδήλωσή τους μπορεί να ευθύνεται και η λήψη ορισμένων φαρμάκων. Σε αυτά συμπεριλαμβάνονται, μεταξύ άλλων, τα διουρητικά χάπια, που βοηθούν στην αντιμετώπιση της υπέρτασης αλλά προκαλούν απώλεια καλίου, τα αντιόξινα σκευάσματα που χρησιμοποιούνται για τις στομαχικές διαταραχές και ορισμένα φάρμακα που χορηγούνται για την καταπολέμηση νεοπλασιών.

Πώς θα απαλλαγείτε από αυτές.

Μετά τη γυμναστική: Αν σας πιάσει κράμπα στη γάμπα, πιάστε τα δάχτυλα του συγκεκριμένου ποδιού και τεντώστε τα προς τα πάνω, μέχρι το πόδι σας να χαλαρώσει εντελώς. Διαφορετικά, αν δεν νιώθετε έντονο πόνο, προσπαθήστε να ρίξετε όλο το βάρος του σώματός σας στα δάχτυλα του ποδιού σας, μέχρι να επανέλθει στη φυσιολογική του κατάσταση. Αφού λοιπόν χαλαρώσει, για να τονώσετε την κυκλοφορία του αίματος στην περιοχή, κάντε ελαφρύ μασάζ. Για πιο άμεση ανακούφιση, μπορείτε να βάλετε μια θερμαντική κρέμα ή ένα θερμό επίθεμα. Παράλληλα, πιείτε λίγο δροσερό νερό ή ένα ισοτονικό ποτό.

Στον καύσωνα: Εάν πάθετε τη λεγόμενη θερμική κράμπα, κυρίως στη γάμπα, καθίστε σε ένα σκιερό και δροσερό μέρος και πιείτε νερό. Μετά, κάντε τις κινήσεις που έχουμε ήδη περιγράψει, για να χαλαρώσει ο μυς.

Μέσα στη θάλασσα: Αν κολυμπάτε στα βαθιά και σας πιάσει κράμπα στο πόδι, γυρίστε ανάσκελα και προσπαθήστε με τα δάχτυλα του χαλαρού σας ποδιού να τεντώσετε το πόδι που έχει πάθει την κράμπα, πιέζοντάς το στην περιοχή των δαχτύλων. Αν δεν τα καταφέρετε, κολυμπήστε αργά προς την ακτή, σε ύπτιο στυλ. Όταν βγείτε στην παραλία, είτε μόνοι σας είτε με τη βοήθεια κάποιου άλλου, κάντε διατάσεις στο σημείο της κράμπας ή ελαφρύ μασάζ.

Πώς θα τις προλάβετε.

Πίνετε αρκετό νερό, ώστε ο οργανισμός σας να έχει επάρκεια σε ηλεκτρολύτες και μεταλλικά στοιχεία.

Μην εκτίθεστε πολλές ώρες στη ζέστη και στον ήλιο ή στο πολύ κρύο.

Κάντε προθέρμανση πριν τη γυμναστική και στο τέλος ασκήσεις χαλάρωσης. Ειδικά, αν δεν είστε αρκετά γυμνασμένοι, οι πιθανότητες να εμφανίσετε κράμπες είναι πολύ περισσότερες σε σχέση με κάποιον που είναι προπονημένος.

Πριν πέσετε για ύπνο, κάντε αρκετές διατάσεις στα πόδια σας, για να τονώσετε την κυκλοφορία του αίματος.

-----------------------



Στα κρύα λέμε Ναι.

Του Γρηγόρη Κυρούση, γυναικολόγου μαιευτήρα, της Ζηνοβίας Αλατζίδου Παπαδάκη, χειρουργού ωτορινολαρυγγολόγου και του Στέφανου Παντελάρα γαστρεντερολόγου.



Όταν ο υδράργυρος ανεβαίνει όλο και περισσότερο, αναζητούμε το κρύο. Κρύα νερά, παγωμένα ροφήματα, κρύες θάλασσες’’’ Μήπως αυτή η εμμονή έχει κάποιες συνέπειες για την υγεία μας ή όλα είναι θέμα αντοχών;

Μπορεί να μας κάνουν κακό τα κρύα;. Αν και εκ πρώτης όψεως η ερώτηση αυτή φαίνεται περίεργη τώρα το καλοκαίρι, στην ουσία είναι πολύ επίκαιρη, καθώς πρόκειται για μια περίοδο όπου όλοι με κάθε τρόπο επιζητούμε το κρύο, ώστε να αντιμετωπίσουμε τη ζέστη, είτε πρόκειται για τα παγωτά και το παγωμένο νερό, είτε για τη θάλασσα, τα κρύα ντους και τον κλιματισμό. Παρά την επιθυμία μας, όμως, για ένα παγωμένο ρόφημα την ώρα που γυρίζουμε στο σπίτι μας ή τη λαχτάρα μας να πέσουμε στη θάλασσα, ακόμα κι αν το νερό είναι κρύο, έχουμε πιθανώς αμφιβολίες για το κατά πόσο οι παρορμήσεις μας αυτές θα μας βγουν τελικά σε καλό. Έχουμε άλλωστε συνηθίσει να φοβόμαστε ότι θα πονέσει ο λαιμός μας, θα μας πιάσει η κοιλιά μας και γενικά θα κρυώσουμε όταν έρθουμε σε επαφή με οτιδήποτε παγωμένο. Έχουμε όμως δίκιο να πιστεύουμε κάτι τέτοιο;

Αν πιω παγωμένο νερό, θα με πιάσει ο λαιμός μου;

Οι ειδικοί συστήνουν να πίνουμε υγρά που βρίσκονται κοντά στη θερμοκρασία του σώματός μας όχι τόσο για να μην αρρωστήσουμε, αλλά κυρίως επειδή έτσι είναι πιο ευχάριστα και αποδεκτά από τον οργανισμό μας, ώστε να μπορέσουμε να πιούμε τελικά όση ποσότητα χρειαζόμαστε. Όταν πίνουμε παγωμένο νερό, προκαλείται αγγειόσπασμος, κυρίως στα ευαίσθητα επιφανειακά αγγεία του στόματος και του φάρυγγα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να νιώθουμε ένα άσχημο αίσθημα, κάτι σαν πόνο στο λαιμό. Κινδυνεύουμε όμως να αρρωστήσουμε αν τρώμε παγωτά ή πίνουμε παγωμένα υγρά; Μόνο αν έχουμε ευαισθησία θα μπορούσε η επαφή με το κρύο να λειτουργήσει ως μηχανικός ερεθισμός στην περιοχή, και έτσι να μας απασχολήσει π.χ. μια φαρυγγίτιδα.

Αν πλατσουρίζω στα κρύα νερά, θα πάθω διάρροια;

Οι γαστρεντερολόγοι εξηγούν ότι αυτό μπορεί να μας συμβεί μόνο αν έχουμε ευαισθησία στο πεπτικό, σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου, που θα εκλάβει την επαφή μας με το κρύο νερό ως έντονο στρες (το στρες προκαλεί διαταραχές των κενώσεων σε ανθρώπους που υποφέρουν από σπαστική κολίτιδα), με αποτέλεσμα να πάθουμε κάποια διάρροια. Όσο για το παγωμένο νερό, το κρύο καρπούζι ή το παγωτό που θα φάμε είναι μάλλον απίθανο να μας πειράξουν επειδή θα είναι κρύα. Άλλωστε, μέχρι να φτάσουν στο στομάχι, θα έχουν γίνει ισόθερμα με το υπόλοιπο σώμα. Πιο πιθανό είναι να ήταν χαλασμένο το παγωτό ή να μας πείραξε το φρούτο ή κάποιο άλλο αλλοιωμένο τρόφιμο, αν αντιμετωπίσουμε τελικά κάποιο πρόβλημα.

Αν κάνω μπάνιο σε κρύα θάλασσα, μπορεί να αποκτήσω γυναικολογικά προβλήματα;

Κανονικά όχι. Οι γυναικολόγοι εξηγούν ότι η σαλπιγγίτιδα, αλλά και οι υπόλοιπες γυναικολογικές φλεγμονές δεν προκαλούνται από το κρύο, αλλά από μικρόβια. Συμφωνούν, βέβαια, ότι η έκθεση στο κρύο μπορεί να κάνει πιο ευαίσθητο το ανοσοποιητικό και έτσι πιο ευάλωτο το αναπαραγωγικό σύστημα στην είσοδο μικροβίων. Όσον αφορά το αν τα μπάνια θα αυξήσουν τον πόνο κατά τη διάρκεια της περιόδου, και πάλι δεν υπάρχει κάποια σαφής επιστημονική απάντηση. Αν, παρ’όλα αυτά, έχουμε παρατηρήσει ότι μας συμβαίνει κάτι τέτοιο, πιθανώς η εξήγηση να βρίσκεται στο γεγονός ότι με το παγωμένο νερό γίνεται αγγειοσύσπαση στην περιοχή και στη συνέχεια, ως αντίδραση, επέρχεται αγγειοδιαστολή (που ούτως ή άλλως υπάρχει όταν μια γυναίκα είναι αδιάθετη), που ενδεχομένως να προκαλέσει περισσότερο πόνο και να αυξήσει τη ροή του αίματος.

Αν ανάψω το air condition, θα συναχωθώ;

Αν ανήκουμε στους ανθρώπους που έχουν ευαισθησία στη μύτη (το συνηθέστερο πρόβλημα είναι η αγγειοκινητική ρινίτιδα, που δεν είναι αλλεργική και αφορά ανθρώπους με υπερτροφικές ρινικές κόγχες, οι οποίοι συναχώνονται όταν εκτίθενται σε κρύο ή σκόνη, πιέζονται κ.λ.π.), δεν είναι απίθανο η μύτη μας να αρχίσει να τρέχει όταν βρεθούμε εκτεθειμένοι στον κρύο αέρα ενός κλιματιστικού.

Αν λουστώ και βγω έξω, θα πιαστώ;

Καθώς το καλοκαίρι κάνουμε πολλά ντους και μπάνια στη θάλασσα αλλά δεν στεγνώνουμε τα μαλλιά μας, για να μένουμε δροσεροί, είναι πιθανό να βρεθούμε σε ρεύμα και να πάθουμε τελικά κάποια ψύξη, κυρίως στον αυχένα. Μπορεί, δηλαδή, να πιαστούμε εξαιτίας της απότομης αλλαγής θερμοκρασίας. Μια ψύξη ίσως μας απασχολήσει π.χ. στην πλάτη, και αν εκτεθούμε ιδρωμένοι στο ρεύμα.

Ποιος είναι ο κίνδυνος.

Οι ειδικοί εξηγούν ότι δεν αρρωσταίνουμε από το κρύο αυτό καθαυτό αλλά ότι η επαφή μαζί του μας κάνει πιο ευάλωτους σε ιούς που μπορεί να μας απειλήσουν. Γιατί; Επειδή η παρατεταμένη έκθεση στο κρύο δημιουργεί ισχυρό στρες, που κάνει τον οργανισμό να νιώθει πως έχει να παλέψει με ένα βιολογικό κίνδυνο. Έτσι, προσπαθώντας να τον αντιμετωπίσει, αναγκάζει το ανοσοποιητικό σύστημα να ασχοληθεί με το κρύο και ο οργανισμός, ως πιο απροστάτευτος, γίνεται ευάλωτος στους ιούς και στα μικρόβια που πιθανώς υπάρχουν γύρω μας.

------------------



Προστατευτείτε από τις τροφικές δηλητηριάσεις.

Της Φωτεινής Βασιλοπούλου.



Οι τροφικές δηλητηριάσεις αποτελούν τις πιο κοινές παθολογικές καταστάσεις σε ολόκληρο τον κόσμο. Όμως, στη χώρα μας μας απειλούν ιδιαίτερα τους θερινούς μήνες, λόγω των υψηλών θερμοκρασιών. Για να μη χαλάσουν, λοιπόν, οι διακοπές σας από κάποιες κακοσυντηρημένες τροφές ή ακόμη κι από ένα αλλοιωμένο παγωτό, επιστρατεύσαμε γιατρούς, διαιτολόγους και τεχνολόγους τροφίμων, για να μας πουν πώς μπορούμε να αντιμετωπίσουμε τυχόν δηλητηριάσεις και - το κυριότερο - να μας υποδείξουν όλα όσα πρέπει να κάνουμε στο πλαίσιο της αγοράς και της συντήρησης των ευπαθών προϊόντων.

4 ερωτήσεις για την αντιμετώπιση των τροφικών δηλητηριάσεων.

1. Τροφική δηλητηρίαση παθαίνουμε μόνο αν φάμε χαλασμένο φαγητό;

Το χαλασμένο φαγητό είναι η πιο συχνή αιτία τροφικής δηλητηρίασης, ωστόσο δεν είναι η μόνη. Συγκεκριμένα, οι τροφικές δηλητηριάσεις προκαλούνται από την κατανάλωση μολυσμένων τροφών ή ποτών και οφείλονται σε βακτήρια, ιούς ή παράσιτα, τα οποία είτε αναπτύχθηκαν πάνω σε μη καλοσυντηρημένα τρόφιμα είτε επιμόλυναν τα τρόφιμα εξαιτίας κακών συνθηκών υγιεινής. Τέτοιοι μικροοργανισμοί είναι τα κολοβακτηρίδια, η σαλμονέλα, ο σταφυλόκοκκος, η λιστέρια, η σιγκέλα και διάφορα άλλα που μπορούν να μολύνουν μια μεγάλη ποικιλία τροφίμων. Σοβαρές και άκρως επικίνδυνες για τη ζωή μας τροφικές δηλητηριάσεις μπορεί να πάθουμε και από την κατανάλωση τροφών που από τη φύση τους έχουν δηλητηριώδεις ουσίες, όπως για παράδειγμα ορισμένα είδη μανιταριών.

2. Ποια είναι τα συμπτώματα μιας τροφικής δηλητηρίασης;

Τα συμπτώματα μιας τροφικής δηλητηρίασης ποικίλλουν γιατί εξαρτώνται συνήθως από το μικρόβιο που την προκάλεσε. Τα πιο συνηθισμένα συμπτώματα είναι η ναυτία, ο εμετός, η διάρροια, ο πόνος στην κοιλιά, η ατονία. Σε πιο σοβαρές τροφικές δηλητηριάσεις μπορεί να εμφανιστούν και αιμορραγικές προσμείξεις στις διαρροϊκές κενώσεις, πονοκέφαλος, πυρετός, αίσθημα αδυναμίας και αρθραλγίες. Η ένταση επίσης των συμπτωμάτων θα εξαρτηθεί από τη φυσική σας κατάσταση και από την ποσότητα του μικροβίου ή της τοξίνης που θα πάρετε. Όσο, δηλαδή, μεγαλύτερη ποσότητα μολυσμένης τροφής καταναλώσετε, τόσο πιο σοβαρή θα είναι και η δηλητηρίαση που θα πάθετε.

3. Αν φάμε αλλοιωμένη τροφή σήμερα, μπορεί να αρρωστήσουμε αύριο;

Τα συμπτώματα της δηλητηρίασης δεν εμφανίζονται αμέσως μετά τη λήψη της μολυσμένης τροφής. Ο χρόνος εκδήλωσης ποικίλλει ανάλογα και πάλι με το μικρόβιο που την έχει προκαλέσει. Μπορεί, λοιπόν, να εκδηλωθούν 30 λεπτά μετά, αλλά και έπειτα από μία ή δύο μέρες ή και περισσότερες. Αυτό σημαίνει ότι κάποιες φορές χρειάζεται να αναζητήσετε τα αίτια σε τροφές που καταναλώσατε λίγες μέρες πριν. Οι ενοχλήσεις, πάντως, διαρκούν μία ή δύο μέρες, αλλά σε σοβαρές περιπτώσεις μπορεί να φτάσουν και τις δέκα.

4. Να πάω στο γιατρό ή θα περάσει από μόνη της;

Τις περισσότερες φορές η τροφική δηλητηρίαση περνάει χωρίς να απαιτείται ιατρική υποστήριξη. Αρκεί να πίνετε νερό για να αντικαταστήσετε τα υγρά που χάθηκαν με τους εμετούς και τις διάρροιες και να ακολουθήσετε μια ελαφριά δίαιτα με περιορισμένα λιπαρά και φυτικές ίνες, που επιβαρύνουν το έντερο. Έτσι, καλό είναι, όταν τα συμπτώματα είναι έντονα, να αποφεύγετε τα πράσινα λαχανικά, τα φρούτα, τα όσπρια και τα γαλακτοκομικά. Αν όμως έχετε επίμονο υψηλό πυρετό, διάρροιες που διαρκούν πάνω από τρεις μέρες, συχνούς εμετούς και δείγματα αφυδάτωσης (στεγνή γλώσσα κ.λ.π.), τότε θα πρέπει να απευθυνθείτε στο γιατρό. Αν μάλιστα εμφανίσετε υπόταση και σύγχυση, η προσφυγή σας στο γιατρό ή στο νοσοκομείο θα πρέπει να είναι άμεση.

Πρόληψη. Τι πρέπει να προσέχετε όταν αγοράζετε τρόφιμα.

Η πρόληψη των τροφικών δηλητηριάσεων δεν εξαρτάται μόνο από τις δικές μας ενέργειες, αλλά και από μια μεγάλη αλυσίδα που ξεκινάει από την παραγωγή και φτάνει στην κατανάλωση με πολλούς ενδιάμεσους σταθμούς. Ωστόσο, εάν τηρείτε κάποιες βασικές αρχές και λαμβάνετε τα απαραίτητα μέτρα προστασίας όταν ψωνίζετε, όταν συντηρείτε τα τρόφιμα και όταν τρώτε έξω, μπορείτε σίγουρα να περιορίσετε σημαντικά τη συχνότητά τους.

1. Στο σουπερμάρκετ.

Όταν ψωνίζετε, βάλτε στο καλάθι σας πρώτα τα προϊόντα που δεν αλλοιώνονται (κονσέρβες, ζυμαρικά, όσπρια, καφέ, ρύζι κ.λπ.) και στο τέλος τα ευπαθή, όπως γάλα, τυρί, κρέας, ψάρι, κατεψυγμένα κ.λ.π., και φροντίστε να μπουν στο ψυγείο όσο πιο γρήγορα γίνεται μετά την αγορά τους.

Ελέγχετε πάντοτε τα βασικά οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των τροφίμων (χρώμα, οσμή), καθώς και τις ημερομηνίες παραγωγής και λήξης. Αν έχετε οποιαδήποτε αμφιβολία για το προϊόν, λόγω εμφάνισης ή οσμής, αποφύγετέ το.

Προσέχετε η χάρτινη συσκευασία του φρέσκου γάλακτος να μην είναι φουσκωμένη. Οι διαφανείς συσκευασίες γάλακτος πρέπει επίσης να μένουν μακριά από το φως.

Βεβαιωθείτε ότι τα κονσερβοποιημένα τρόφιμα δεν έχουν χτυπήματα και παραμορφώσεις στο κυτίο.

Στα κατεψυγμένα τρόφιμα, προσέξτε αν έχουν σχηματιστεί κρύσταλλοι πάγου στη συσκευασία τους, γιατί αυτό μπορεί να σημαίνει ότι έχουν ξεπαγώσει και ξαναπαγώσει.

Μην επιλέγετε τρόφιμα που είναι εκτεθειμένα στον ήλιο ή στα έντομα.

Αγοράζετε χυμούς και εμφιαλωμένα νερά που φυλάσσονται σε δροσερά και σκιερά μέρη.

Στη συσκευασία των τυριών είναι απαραίτητο να αναγράφεται η ημερομηνία παραγωγής τους. Η γεύση τους και η οσμή τους πρέπει να είναι ευχάριστες. Ελέγξτε, επίσης, την επιφάνειά τους για μούχλα.

Τα αλλαντικά πρέπει να έχουν καθαρό, στεγνό και γυαλιστερό περίβλημα, να μην έχουν δυσάρεστη οσμή και γεύση, ούτε αλλοιώσεις στο χρώμα τους.

2. Στο κρεοπωλείο.

Μην αγοράζετε νωπό κρέας που είναι κρεμασμένο έξω από το κρεοπωλείο και εκτεθειμένο στον ήλιο και στα έντομα. Ελέγξτε αν έχει σφραγίδα και την ημερομηνία σφαγής και λήξης. Αποφεύγετε να αγοράζετε:

Χοιρινό που το χρώμα του είναι κόκκινο ή μπεζ αντί για ροζ και η σάρκα του τραχιά και σκληρή.

Μοσχάρι που το χρώμα του δεν είναι ροζ ή κόκκινο, αλλά σχεδόν καφέ.

Κατσικάκι και αρνάκι που το κρέας τους είναι αφυδατωμένο και σκουρόχρωμο και το λίπος τους κίτρινο.

Κοτόπουλο ή γαλοπούλα που το κρέας τους δεν είναι σφριγηλό και σκληρό, αλλά έχουν σχισμές, μώλωπες και αιματώματα ή έχουν αποκτήσει ένα πιο σκούρο χρώμα από το φυσιολογικό και ειδικά γύρω από τα κόκαλα. Ένδειξη αλλοίωσης είναι η δυσάρεστη μυρωδιά, καθώς και η παρουσία μιας κολλώδους ουσίας (γλίτσα) στην επιφάνειά τους.

Κιμά από γαλοπούλα ή κοτόπουλο, γιατί κινδυνεύετε να πάθετε σαλμονέλα, καθώς συχνά μαζί με το κρέας αλέθεται και η πέτσα του πουλερικού. Ωστόσο, αν δεν θέλετε να τον στερηθείτε, μπορείτε να φτιάχνετε τον κιμά στο σπίτι και να ψήνετε πολύ καλά τα μπιφτέκια.

3. Στο ιχθυοπωλείο.

Τα ψάρια και τα θαλασσινά αλλοιώνονται πολύ εύκολα, επειδή έχουν από τη φύση τους αυξημένη μικροβιακή χλωρίδα. Η δυσάρεστη μυρωδιά, η άσχημη εμφάνιση και η γλοιώδης αίσθηση που αφήνουν όταν τα πιάνετε είναι σημάδια αλλοίωσης.

Τα θαλασσινά, και ιδιαίτερα τα οστρακοειδή, μπορεί να περιέχουν υψηλές ποσότητες τοξινών, παρά το γεγονός ότι με το μάτι φαίνονται απόλυτα υγιή, καθώς οι τοξίνες δεν ανιχνεύονται εξ όψεως. Για το λόγο αυτό, θα πρέπει να πληρούνται αυστηροί κανόνες υγιεινής όσον αφορά τη συντήρηση, τη διάθεση και την κατανάλωσή τους. Γι’αυτό θυμηθείτε:

Η διατήρησή τους σε συνθήκες ψύξης να μην υπερβαίνει τις 4 ημέρες από την αλίευσή τους.

Να καταναλώνονται κατά προτίμηση βραστά ή ψητά, καθώς τα ωμά ή τα μη επαρκώς βρασμένα έχουν περισσότερες πιθανότητες να είναι παθογόνα.

Η κατανάλωση των οστρακοειδών είναι καλύτερα να γίνεται όταν είναι ακόμα ζωντανά.

Τι πρέπει να προσέχετε στις διακοπές.

Όταν τρώτε έξω. Επειδή το καλοκαίρι κατά τη διάρκεια των διακοπών σας τρώτε συχνά έξω, πρέπει να προσέχετε ιδιαίτερα την ασφάλεια και την ποιότητα του φαγητού που καταναλώνετε. Η ζέστη, η πλημμελής υγιεινή, η μεγάλη ζήτηση και πολλές φορές η προσπάθεια για κέρδος μπορούν να θέσουν την υγεία σας σε κίνδυνο. Γι’αυτό, καλό είναι, όταν δεν έχετε ξαναεπισκεφτεί κάποιο εστιατόριο ή ταβέρνα, να ελέγχετε:

Την καθαριότητα του μαγαζιού μέσα κι έξω. Επιλέγετε καταστήματα που φαίνεται ότι εφαρμόζουν τα απαραίτητα μέτρα υγιεινής για την ασφάλεια των τροφίμων (καθαρά πατώματα, τοίχοι και τραπεζομάντιλα, καθαρές τουαλέτες, απουσία εντόμων).

Τον τόπο και τρόπο φύλαξης και αποθήκευσης των νωπών λαχανικών και φρούτων. Όταν αυτά εκτίθενται στο δυνατό ήλιο έξω από το μαγαζί, είναι σχεδόν βέβαιο ότι θα αλλοιωθούν.

Όσον αφορά τώρα αυτά που θα παραγγείλετε, φροντίζετε:

Να είστε επιφυλακτικοί απέναντι στη γνώμη του σερβιτόρου, ο οποίος μπορεί να σας συστήσει κάποια πιάτα που δεν είναι πάντα τα πιο φρέσκα.

Να μην παραγγέλνετε ορεκτικά που έχουν αλοιφές και σάλτσες αμφίβολης ποιότητας.

Να αποφεύγετε την κατανάλωση κρέατος σε μορφή κιμά, όπως μπιφτέκια ή τηγανητά κεφτεδάκια, γιατί μπορεί εύκολα να νοθευτεί.

Να προτιμάτε την κλασική αγγουροντομάτα ή χωριάτικη. Είναι σαφώς πιο καλή επιλογή από το μαρούλι, γιατί, ιδιαίτερα σε μέρη με πολύ κόσμο, είναι δύσκολο το προσωπικό να δείξει την απαιτούμενη προσοχή και σχολαστικότητα στο πλύσιμό τους.

Να μην καταναλώνετε φαγητά που έχουν ύποπτο χρώμα, μυρωδιά και γεύση.

Να ζητάτε πάντα το κρέας, το κοτόπουλο και τα ψάρια να είναι καλοψημένα.

Να προτιμάτε φαγητά της ώρας, γιατί τα μαγειρευτά μπορεί να μην έχουν παρασκευαστεί την ίδια μέρα.

Σπίτι. Μυστικά για την καλή συντήρηση των τροφίμων.

1. Στο ντουλάπι.

Τοποθετήστε τα παλιότερα τρόφιμα πιο μπροστά, για να τα χρησιμοποιήσετε πρώτα.

Κολλήστε σε όλα τα δοχεία που αποθηκεύετε τρόφιμα την ημερομηνία που τα αγοράσατε, καθώς και την ημερομηνία λήξης που αναγράφονταν στη συσκευασία.

Πετάξτε όλα τα τρόφιμα που έχουν λήξει.

Βάλτε το λάδι σε σκουρόχρωμα γυάλινα δοχεία και φυλάξτε το στο ντουλάπι.

Τα τρόφιμα που περιέχουν ελάχιστο νερό, όπως τα όσπρια, το ρύζι, τα μακαρόνια κ.λπ., δεν χαλάνε εύκολα, γιατί το ποσοστό υγρασίας τους είναι πολύ μικρό και έτσι δεν μπορούν να αναπτυχθούν μικρόβια, αλλοιώνονται όμως με το πέρασμα του χρόνου. Αν βγάλουν μαμούνια, σημαίνει ότι είναι ακατάλληλα για κατανάλωση.

2. Όταν μαγειρεύετε.

Αρκετά ωμά τρόφιμα από τη φύση τους κουβαλάνε παθογόνους μικροοργανισμούς. Τέτοια τρόφιμα μπορεί να είναι το κοτόπουλο, τα αυγά, το κόκκινο κρέας. Η καλή λοιπόν θερμική τους επεξεργασία (ψήσιμο, βράσιμο) σκοτώνει τους μικροοργανισμούς αυτούς. Για να βεβαιωθείτε ότι το φαγητό θα είναι καλοψημένο, πρέπει να ξεπαγώσετε καλά τα κατεψυγμένα κρέατα ή ψάρια προτού τα μαγειρέψετε. Αν τα κάνετε ψητά, γυρίζετέ τα συχνά για να ψηθούν ομοιόμορφα και στο εσωτερικό τους.

Τα ψημένα τρόφιμα που φυλάσσετε στο ψυγείο σας πρέπει να ζεσταίνονται πολύ καλά πριν καταναλωθούν. Με αυτό τον τρόπο, προστατεύεστε από τα μικρόβια που πιθανόν να αναπτύχθηκαν κατά τη διάρκεια της φύλαξής τους. Όλα τα μέρη του τροφίμου πρέπει να φτάσουν τουλάχιστον στους 70 βαθμούς Κελσίου. Απαράβατος κανόνας είναι να μη ζεσταίνετε το φαγητό πάνω από μία φορά.

3. Στο ψυγείο.

Μη φορτώνετε με πολλά πράγματα το ψυγείο, γιατί ανεβαίνει η θερμοκρασία του και μη στοιβάζετε το ένα τρόφιμο πάνω στο άλλο, γιατί εμποδίζετε την ομοιόμορφη ψύξη τους.

Επειδή στην πόρτα του ψυγείου η ψύξη δεν είναι τόσο δυνατή όσο στα υπόλοιπα μέρη του, προτιμάτε να βάζετε εκεί τα προϊόντα μακράς διαρκείας (π.χ. αναψυκτικά, μπίρες, χυμούς κ.λ.π.) και τα πιο ευπαθή (π.χ. γάλα, γιαούρτι κ.λ.π.) στα ράφια.

Όταν τοποθετείτε στο ψυγείο μεγάλη ποσότητα ζεστού φαγητού, έχετε υπόψη σας ότι αυτό καθυστερεί να κρυώσει στο κέντρο, με αποτέλεσμα να αναπτύσσονται και να πολλαπλασιάζονται τα μικρόβια, γεγονός που μπορεί να καταστήσει το τρόφιμο αυτό επικίνδυνο για τροφική δηλητηρίαση.

Αποθηκεύετε τα ευπαθή προϊόντα ή αυτά που θέλετε να διατηρήσετε περισσότερο στο ψυχρότερο μέρος του ψυγείου (ψυχρότερα ράφια θεωρούνται αυτά που βρίσκονται κοντά στην κατάψυξη).

Τα μαλακά ή φρέσκα τυριά (κατίκι, γαλοτύρι), αν είναι συσκευασμένα, διατηρούνται στο ψυγείο μέχρι την ημερομηνία λήξης τους. Αν τα αγοράσετε χύμα, μην τα κρατάτε πάνω από 10 μέρες στο ψυγείο.

Τα τυριά άλμης (φέτα, τελεμές, δανέζικα) καλό είναι να τα καταναλώνετε εντός μίας εβδομάδας από την αγορά τους. Αν τα διατηρήσετε σε άλμη, θα κρατήσουν περισσότερο, αλλά πρέπει να τα καλύπτει τελείως.

Τα κρέατα, τα ψάρια και τα θαλασσινά μπορούν να φυλάσσονται στο ψυγείο το πολύ 2 μέρες. Το ιδανικότερο όμως είναι - αν δεν καταναλωθούν άμεσα - να μπαίνουν απευθείας στην κατάψυξη.

Το βούτυρο, όταν είναι καλά σκεπασμένο, μπορεί να συντηρηθεί στο ψυγείο 1 - 2 μήνες. Αν αλλάξει χρώμα, αρχίσει να μυρίζει και εμφανίσει μούχλα, είναι ακατάλληλο για κατανάλωση.

Τα φρούτα πρέπει να φυλάσσονται, όταν είναι ώριμα, στα ράφια που βρίσκονται μακριά από την κατάψυξη.

Τα λαχανικά διατηρούνται καλύτερα στα ψυχρότερα μέρη του ψυγείου.

Τα φρούτα και τα λαχανικά πρέπει να μπαίνουν στο ψυγείο χωρίς να έχουν πλυθεί.

Τα αυγά πρέπει να μπαίνουν (χωρίς ρωγμές και σπασίματα) στα ψυχρότερα μέρη του ψυγείου, χωρίς προηγουμένως να έχουν πλυθεί. Διατηρούνται περίπου 3 - 4 εβδομάδες στη συντήρηση, ενώ τα βρασμένα 3 - 4 μέρες.

Το συχνό και παρατεταμένο άνοιγμα του ψυγείου το καλοκαίρι μπορεί να επηρεάσει τη συντήρηση των τροφίμων.

Ο δεκάλογος της σωστής πρόληψης.

1. Πλένετε πάντα καλά τα χέρια σας όταν πρόκειται να έρθουν σε επαφή με τροφή και ιδίως αφού χειριστείτε νωπά κρέατα.

2. Χρησιμοποιείτε διαφορετικά εργαλεία (μαχαίρια, επιφάνειες κοπής) για ωμά κρέατα και ψημένα τρόφιμα. Πλένετέ τα επίσης σχολαστικά έπειτα από κάθε χρήση.

3. Απολυμαίνετε με αραιό διάλυμα χλωρίου το νεροχύτη και τους πάγκους της κουζίνας.

4. Διατηρείτε τα παγωμένα τρόφιμα πάντα παγωμένα και τα ζεστά πάντοτε ζεστά. Με άλλα λόγια, τα είδη του ψυγείου πρέπει γρήγορα να μπαίνουν (κατάλληλα συσκευασμένα) στο ψυγείο ή στην κατάψυξη και τα ψημένα να καταναλώνονται εντός δύο ωρών ή να μπαίνουν στο ψυγείο, ιδίως το καλοκαίρι, αφού τα μικρόβια αρχίζουν να πολλαπλασιάζονται όταν ένα ψημένο τρόφιμο αφήνεται να κρυώσει σε θερμοκρασία δωματίου.

5. Πλένετε προσεκτικά φρούτα και λαχανικά κάτω από τρεχούμενο νερό (δεν απαιτείται η χρήση σαπουνιού ή απορρυπαντικού).

6. Μην αφήνετε το ωμό κρέας να ακουμπά ή να στάζει σε άλλα τρόφιμα.

7. Μην προσθέτετε σάλτσα ή μαρινάτα σε ψημένο κρέας την οποία είχατε πρώτα χρησιμοποιήσει σε ωμό.

8. Χρησιμοποιείτε ασφαλές νερό τόσο για την πόση όσο και για τον πάγο και το επιμελές πλύσιμο των τροφών.

9. Αποφεύγετε την παρασκευή ειδών ζαχαροπλαστικής που δεν ψήνονται και στα οποία χρησιμοποιούνται ωμά αυγά.

10. Όταν ξεπαγώνετε τρόφιμα, η απόψυξη πρέπει να γίνεται στο ψυγείο, στους 4 βαθμούς Κελσίου, για να παρεμποδιστεί η ανάπτυξη παθογόνων βακτηρίων. Αν βιάζεστε, η απόψυξη μπορεί να γίνεται μέσα σε κρύο νερό ή στο φούρνο μικροκυμάτων, με την προϋπόθεση όμως ότι πρέπει να μαγειρεύονται αμέσως μετά την απόψυξη.

Αναγνωρίστε το αλλοιωμένο παγωτό.

Μην αγοράζετε παγωτά που εμφανίζουν ελαττώματα στη συσκευασία τους (π.χ. παραμορφωμένες ή διαρρηγμένες συσκευασίες), γιατί αυτό μπορεί να δηλώνει είτε προβλήματα στη λειτουργία του καταψύκτη, οπότε το παγωτό έχει εν μέρει αποψυχθεί και επανακαταψυχθεί, είτε λανθασμένους χειρισμούς από το προσωπικό στους τρόπους μεταφοράς, μεταχείρισης και διάθεσης των παγωτών στα σημεία πώλησης. Επίσης, πριν την κατανάλωση του παγωτού, παρατηρήστε αν υπάρχουν κρύσταλλοι στο εσωτερικό του. Οι μεγάλοι κρύσταλλοι πάγου αποτελούν ένδειξη ότι το παγωτό έχει λιώσει και ξαναπαγώσει, γεγονός που ευνοεί την ανάπτυξη μικροβίων. Όταν αγοράζετε χύμα παγωτό, ελέγξτε τις συνθήκες διατήρησής του στις βιτρίνες. Οι καταψύκτες θα πρέπει να λειτουργούν σε θερμοκρασίες μικρότερες από μείον 18 βαθμούς Κελσίου, να μην είναι εκτεθειμένοι στον ήλιο και να κλείνουν ερμητικά.

Να πάρω κάτι από το δρόμο;

Μέχρι να φτάσετε στον προορισμό των διακοπών σας, συχνά χρειάζεται να φάτε κάτι πρόχειρο από κυλικεία πλοίων, τρένων, καντίνες στο δρόμο κ.λ.π. Οι παρακάτω συμβουλές θα σας φανούν χρήσιμες:

Προσέχετε τα έτοιμα σάντουιτς που αγοράζετε να διατηρούνται στο ψυγείο.

Έτοιμα σνακ (τυρόπιτες, σπανακόπιτες, πίτσες κ.λ.π.) πρέπει να διατηρούνται σε θερμοκρασία μεγαλύτερη των 60 βαθμών Κελσίου, να σας δίνουν δηλαδή την εντύπωση ότι είναι πολύ ζεστά.

Τα σουβλάκια (γύρος, καλαμάκια) πρέπει να είναι καλοψημένα.

Σαλάτες που διατίθενται σε σάλαντ μπαρ πρέπει να διατηρούνται υπό ψύξη.

Τα ψυγεία με αναψυκτικά και εμφιαλωμένα νερά να μην είναι εκτεθειμένα στον ήλιο και να έχουν την κατάλληλη θερμοκρασία (μικρότερη από 7 βαθμούς Κελσίου).

--------------------



Υπάρχουν και αντιηλιακές τροφές!

Του Χάρη Γεωργακάκη κλινικού διαιτολόγου, διατροφολόγου.



Η διατροφή που μας προτείνουν οι ειδικοί μπορεί να προστατεύσει αποτελεσματικά το δέρμα μας από τις βλάβες που προκαλεί η έκθεσή του στην υπεριώδη ακτινοβολία.

Αντιηλιακή προστασία δεν μας παρέχουν μόνο τα αντιηλιακά, αλλά και η διατροφή. Σύμφωνα με τους ειδικούς, η κατάλληλη διατροφή μπορεί να συμβάλει στην προστασία των κυττάρων του δέρματος από την ηλιακή ακτινοβολία, ειδικά αυτές τις μέρες που οι περισσότεροι περνάμε πολλές ώρες στην παραλία. Αντιοξειδωτικές ουσίες, αντιοξειδωτικές βιταμίνες, λιπαρά οξέα και υγρά είναι αυτά που θα μας θωρακίσουν από τις βλαβερές συνέπειες της ηλιακής ακτινοβολίας.

Οι αντιοξειδωτικές ουσίες.

Σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες, η ενίσχυση της διατροφής μας με αντιοξειδωτικές ουσίες και βιταμίνες προστατεύει το δέρμα μας από τις βλάβες που του προκαλεί η υπεριώδης ακτινοβολία. Συγκεκριμένα, οι βιταμίνες με αντιοξειδωτική δράση (A, C, E) μαζί με κάποιες αντιοξειδωτικές ουσίες, όπως τα καροτενοειδή και τα φλαβονοειδή, προστατεύουν το δέρμα από τις μεταβολές που του προκαλεί η έκθεσή του στον ήλιο. Επιπλέον, είναι απαραίτητο τα συστατικά αυτά να συνδυάζονται, γιατί έτσι παρέχουν καλύτερη προστασία και το ένα ενισχύει τη δράση του άλλου. Οι ουσίες αυτές δεσμεύουν τις ελεύθερες ρίζες (μόρια που παράγονται λόγω της ηλιακής ακτινοβολίας και του καπνίσματος και επιτίθενται στα κύτταρα του δέρματος), εξουδετερώνοντάς τις.

Μέσω μιας διατροφής πλούσιας σε αντιοξειδωτικές ουσίες, επιτυγχάνεται η διατήρηση της ομαλής λειτουργίας του δέρματος σε όλα τα στρώματα, σε αντίθεση με τα προϊόντα προστασίας που χρησιμοποιούνται εξωτερικά και τα οποία δρουν μόνο τοπικά.

Σε ποια τρόφιμα τις βρίσκουμε.

Στα ζωικά προϊόντα και κυρίως στα αυγά, στα γαλακτοκομικά και στο συκώτι.

Στα φρούτα και κυρίως στα εσπεριδοειδή, στα σταφύλια, στις φράουλες, στα ακτινίδια και στα μούρα.

Στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά και κραμβοειδή και κυρίως στο μαρούλι, στο σπανάκι, στο μπρόκολο, στα καρότα, στην πορτοκαλί κολοκύθα, στην πορτοκαλί πιπεριά, στα κρεμμύδια, στο μοβ λάχανο και στις ντομάτες.

Στα λίπη και κυρίως στο ελαιόλαδο, στο σησαμέλαιο, στο σουσάμι και στο ταχίνι.

Στους ξηρούς καρπούς και κυρίως στα καρύδια και στα αμύγδαλα.

Στο κόκκινο κρασί και στην μπίρα.

Στο πράσινο τσάϊ και στη μαύρη σοκολάτα.

Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα.

Μια επίσης σημαντική κατηγορία θρεπτικών συστατικών με φωτοπροστατευτική δράση είναι τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα. Τα λιπαρά αυτά παίζουν σημαντικό ρόλο, καθώς ρυθμίζουν τη συνεργασία των κυττάρων, τη λειτουργικότητα των κυτταρικών μεμβρανών και τη βιοσύνθεση των λιπιδίων της κεράτινης στιβάδας του δέρματος.

Σε ποια τρόφιμα τις βρίσκουμε.

Στα λιπαρά ψάρια και κυρίως στο σολομό, στο σκουμπρί, στον κολιό και στην τσιπούρα.

Στα άγρια χόρτα.

Στους ξηρούς καρπούς και κυρίως στα καρύδια, στα φιστίκια και στα αμύγδαλα.

Ναι στα ολόκληρα φρούτα.

Το καλοκαίρι η αυξημένη εφίδρωση έχει ως αποτέλεσμα την απώλεια νερού, με ενδεχόμενη διαταραχή της ισορροπίας των υγρών του δέρματος και των στιβάδων που βρίσκονται κάτω από το δέρμα. Για το λόγο αυτό, είναι απαραίτητο το καλοκαίρι να καταναλώνουμε άφθονα υγρά, δηλαδή νερό και χυμούς φρούτων και λαχανικών. Ιδιαίτερα σημαντική είναι επίσης η κατανάλωση ολόκληρων φρέσκων φρούτων και λαχανικών, επειδή περιέχουν σημαντικές ποσότητες νερού, αλλά και απαραίτητα μεταλλικά άλατα και ιχνοστοιχεία, που βοηθούν να αναπληρώσουμε τις όποιες απώλειες.

------------------------



Αναμνηστικά για’’’ φάγωμα!

Του Πωλ Φαρατζιάν κλινικού διαιτολόγου, διατροφολόγου.



Το Ηράκλειο, το Πήλιο ή η Σαντορίνη έχουν εδέσματα που θα θελήσετε να πάρετε μαζί σας γυρνώντας από τις διακοπές σας. Γνωρίστε τα πιο διάσημα τρόφιμα της Ελλάδας και δώστε γεύση στις αναμνήσεις σας.

Δεν είναι μόνο οι φωτογραφίες και τα μικρά αναμνηστικά που σας θυμίζουν τον τόπο που επισκεφτήκατε. Η τοπική κουζίνα και τα παραδοσιακά εδέσματα αποτελούν αναπόσπαστο μέρος της γνωριμίας σας με αυτόν. Αυτό το καλοκαίρι, ότι και αν επιλέξετε, βουνό, θάλασσα ή κάμπο, δείτε τι μπορείτε να φέρετε πίσω μαζί σας, παίρνοντας ιδέες από τα προϊόντα που επιλέξαμε, ώστε να παρατείνετε το πνεύμα των διακοπών σας με μια γευστική ανάμνηση.

Λέσβος.

Τι να πάρετε: Σαρδέλες Καλλονής. Το καλοκαίρι συνοδεύεται από γεύματα σε ψαροταβέρνες, γι’αυτό απολαύστε τις φρέσκες, αλλά πάρτε μαζί σας και λίγες παστές για το σπίτι.

Η γνώμη μας: Περιέχουν πρωτεϊνες υψηλής βιολογικής αξίας και αποτελούν βασική πηγή ωμέγα 3 λιπαρών οξέων. Στις ευεργετικές επιδράσεις τους συγκαταλέγονται η μείωση της αρτηριακής πίεσης, των τριγλυκεριδίων, της τάσης δημιουργίας θρόμβων, ενώ έχουν και αντιφλεγμονώδη δράση. Επίσης, η κατάθλιψη, η κακή ψυχολογική διάθεση σε ενηλίκους καθώς και προβλήματα συμπεριφοράς και μαθησιακές δυσκολίες σε παιδιά έχουν συσχετιστεί με χαμηλά επίπεδα ωμέγα 3 λιπαρών οξέων.

Χαλκιδική.

Τι να πάρετε: Γνήσια τρίγωνα Πανοράματος (φύλλο κρούστας βουτηγμένο σε σιρόπι και μέσα πλούσια κρέμα από γάλα, αυγά, σιμιγδάλι).

Η γνώμη μας: Αν και έχουν ζάχαρη, γάλα, αυγά και βούτυρο, άρα είναι αρκετά λιπαρά, μπορούν να αποτελέσουν μέρος μιας ισορροπημένης διατροφής όταν καταναλώνονται με μέτρο. Ας μην ξεχνάμε ότι δεν υπάρχουν μεμονωμένα «καλά ή κακά# τρόφιμα, αλλά συνολικά «καλή ή κακή# διατροφή. Απολαύστε, λοιπόν, το χαρακτηριστικό γλυκό της περιοχής χωρίς τύψεις, αφού πάντα τονώνει και φτιάχνει τη διάθεση.

Σαντορίνη.

Τι να πάρετε: Φάβα Σαντορίνης. Ένα από τα πιο γνωστά τοπικά προϊόντα του νησιού.

Η γνώμη μας: Είναι πλούσια σε σύνθετους υδατάνθρακες βραδείας απορρόφησης, αμινοξέα, βιταμίνες του συμπλέγματος B, ιχνοστοιχεία και διαιτητικές ίνες. Συμμετέχουν στον έλεγχο των επιπέδων του σακχάρου και των λιπιδίων στο αίμα και δίνουν πρεβιοτικά συστατικά, συμβάλλοντας στη διατήρηση της μικροβιακής ισορροπίας του εντέρου. Αποτελούν καλή πηγή πρωτεϊνών, αλλά δεν είναι υψηλής βιολογικής αξίας, γιατί τους λείπει ένα απαραίτητο αμινοξύ, που υπάρχει στα δημητριακά. Συνδυάζοντας, λοιπόν, φάβα με δημητριακά, παίρνετε πρωτεϊνη υψηλής βιολογικής αξίας.

Πήλιο.

Τι να πάρετε: Γλυκά του κουταλιού από τα χωριά του Πηλίου. Διαλέξτε μια από τις πολλές γεύσεις και δεν θα το μετανιώσετε.

Η γνώμη μας: Τα γλυκά του κουταλιού αποτελούν μια από τις πιο υγιεινές επιλογές, επειδή δεν περιέχουν λιπαρά, συντηρητικά και πρόσθετα. Ανάλογα με το είδος, περιέχουν κάποιες από τις βιταμίνες του φρούτου ή του λαχανικού που χρησιμοποιήθηκε. Όσο για τις θερμίδες, 1 κουταλάκι δίνει περίπου 40 - 50 θερμίδες, επομένως 1 με 2 κουταλιές την ημέρα δεν θα σας επιβαρύνουν.

Κέρκυρα.

Τι να πάρετε: Λικέρ Κουμ κουάτ. Παράγεται με βάση τον καρπό του κουμ κουάτ, που έρχεται από την Κίνα. Στην Ελλάδα θα το βρείτε μόνο στην Κέρκυρα.

Η γνώμη μας: Έχει μοναδική γεύση και, ως αλκοολούχο, ενισχύει το καρδιαγγειακό σύστημα. Έχει όμως και αρκετές θερμίδες (1 γραμμάριο αλκοόλ δίνει περίπου 7 Kcal). Αν πιείτε πάντως ένα με δύο ποτηράκια, θα απολαύσετε τη γεύση και η θερμιδική επιβάρυνση θα είναι μικρή.

Ηράκλειο.

Τι να πάρετε: Κρητικό παξιμάδι. Φτιάχνεται από κρίθινο αλεύρι ολικής άλεσης και συνήθως συνοδεύεται από τριμμένη ντομάτα, φέτα και ρίγανη.

Η γνώμη μας: Είναι πλούσιο σε σύνθετους υδατάνθρακες και φυτικές ίνες, που βοηθούν στη καλή λειτουργία του εντέρου. Η κατανάλωση ενός παξιμαδιού προσφέρει σχεδόν το ένα τρίτο των φυτικών ινών που χρειάζεστε καθημερινά. Έχει χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη, άρα δεν ανεβάζει απότομα τη γλυκόζη του αίματος και χορταίνει περισσότερο από άλλες πηγές υδατανθράκων. Είναι καλή πηγή βιταμινών του συμπλέγματος B, απαραίτητων για τον ομαλό μεταβολισμό των υδατανθράκων και την ομαλή λειτουργία των νευρικών κυττάρων.

Αίγινα.

Τι να πάρετε: Φυσικά φιστίκια Αιγίνης, που μπορείτε να προμηθευτείτε σε ολόκληρη την Αττική και τα νησιά του Αργοσαρωνικού.

Η γνώμη μας: Αποτελούν πλούσια πηγή βιταμίνης E (η αντιοξειδωτική της δράση προστατεύει από τις αρνητικές επιδράσεις των ελεύθερων ριζών), φυλλικού οξέος, μονοακόρεστων και πολυακόρεστων λιπαρών. Επίσης, περιέχουν φυτικές στερόλες, που περιορίζουν την απορρόφηση χοληστερίνης. Τα 30 γραμμάρια έχουν 177 Kcal, όμως, καταναλώνοντάς τα με μέτρο, παίρνετε όλα τα ευεργετικά συστατικά.

Ναύπακτος.

Τι να πάρετε: Αυγοτάραχο Μεσολογγίου. Βγαίνει από τις ωοθήκες του θηλυκού ψαριού κέφαλος και μάλιστα το συγκεκριμένο αυγοτάραχο είναι γνωστό σε όλο τον κόσμο.

Η γνώμη μας: Δεν περιέχει συντηρητικά ή χρωστικές ουσίες, δεν έχει μεγάλη θερμιδική αξία και είναι πλούσιο σε πρωτεϊνες, ωμέγα 3 λιπαρά, σελήνιο και σίδηρο. Καταναλώστε το με μέτρο, επειδή έχει υψηλή περιεκτικότητα σε χοληστερίνη και αλάτι.

Αγιά Λαρίσης.

Τι να πάρετε: Χαλβά Φαρσάλων. Ντόπιο είδος χαλβά (σαπουνέ) που φτιάχνεται από νισεστέ, βούτυρο ή ελαιόλαδο και αμύγδαλα. Είναι ημιδιαφανής, λιπαρός και έχει τραγανιστή κρούστα από καμένη ζάχαρη.

Η γνώμη μας: Εκτός από βιταμίνες του συμπλέγματος B, περιέχει βιταμίνη E, που ενισχύει την αντιοξειδωτική άμυνα του οργανισμού. Η περιεκτικότητά του σε λιπαρά εξαρτάται από τις πρώτες ύλες που χρησιμοποιήθηκαν. Όταν χρησιμοποιηθεί ελαιόλαδο, η περιεκτικότητά του σε “καλά” μονοακόρεστα λιπαρά αυξάνεται.

Χίος.

Τι να πάρετε: Μαστέλο Χίου. Στην αγορά θα βρείτε αγελαδινό και κατσικίσιο μαστέλο, με το δεύτερο να έχει εντονότερη μυρωδιά και γεύση από το πρώτο.

Η γνώμη μας: Όπως όλα τα τυριά, είναι πλούσιο σε βιταμίνες του συμπλέγματος B και φώσφορο. Είναι πλούσιο σε ασβέστιο, αλλά και σε λιπαρά. Η σχετικά μέτρια περιεκτικότητά του σε νάτριο δεν επιβαρύνει πολύ την αρτηριακή πίεση.

Σύρος.

Τι να πάρετε: Σαν Μιχάλη Σύρου. Σκληρό τυρί με αλμυρή και πικάντικη γεύση που παρασκευάζεται από αγελαδινό γάλα.

Η γνώμη μας: Θεωρείται τυρί με μέτρια περιεκτικότητα σε λίπος (18,5 τοις εκατό), γεγονός που το καθιστά καλή επιλογή ακόμα και σε περιόδους που προσπαθείτε να ελέγξετε το βάρος σας. Ωστόσο, περιέχει αρκετό αλάτι, γι’αυτό δεν πρέπει να προτιμάται συχνά από υπερτασικά άτομα.

Ρέθυμνο.

Τι να πάρετε: Γραβιέρα Κρήτης. Σκληρό και αλμυρό τυρί από πρόβειο ή και κατσικίσιο γάλα με προστατευόμενη ονομασία προέλευσης.

Η γνώμη μας: Περιέχει περίπου 32, 5 τοις εκατό λίπος, με το 70 τοις εκατό των λιπαρών του να είναι κορεσμένα. Είναι τυρί πολύ πλούσιο σε ασβέστιο και είναι χαρακτηριστικό ότι 60 γραμμάρια γραβιέρας προσφέρουν το 50 τοις εκατό της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης ασβεστίου.

Καλαμάτα.

Τι να πάρετε: Σφέλα ή “φέτα της φωτιάς”. Λευκό τυρί άλμης από την Πελοπόννησο με πικάντικη γεύση.

Η γνώμη μας: Οι λάτρεις της πικάντικης γεύσης της πρέπει να την απολαμβάνουν με μέτρο, καθώς έχει πολύ αλάτι, το οποίο της προσδίδει και τη χαρακτηριστική γεύση.

----------------------



Τα σταφύλια της υγείας.

Της Φωτεινής Βασιλοπούλου.



Έλληνες επιστήμονες απέδειξαν την ισχυρή αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση των σταφυλιών, που προστατεύουν επίσης τους πνεύμονες από την ατμοσφαιρική ρύπανση!

Στα αμπέλια μπορεί να κρύβεται το μυστικό για την προστασία μας από την ατμοσφαιρική ρύπανση, από τα καρδιαγγειακά νοσήματα και από τον καρκίνο. Γι’αυτό, το Vita βάζει στο μικροσκόπιο τα σταφύλια και ανακαλύπτει ουσίες με ισχυρή προστατευτική δράση για την υγεία μας. Ο καθηγητής κύριος Δημήτρης Κουρέτας και η ομάδα του από το Τμήμα Βιοχημείας Βιοτεχνολογίας του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας μάς παρουσιάζουν τα τελευταία δεδομένα των ερευνών τους.

Τι έδειξαν οι μελέτες.

Ένα από τα σημαντικότερα συστατικά των σταφυλιών είναι οι πολυφαινόλες, που αποτελούν ουσίες με ισχυρή αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση.

Εκχυλίσματα από ελληνικές ποικιλίες σταφυλιών, όπως του Τυρνάβου, έχουν ισχυρή ανασταλτική επίδραση στις τοξικές επιπτώσεις του όζοντος στους πνεύμονές μας. Αυτό έδειξε η μελέτη του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας που δημοσιεύτηκε στο επιστημονικό περιοδικό “Free Radical Research” Συγκεκριμένα, οι έλληνες επιστήμονες απομόνωσαν ανθρώπινη SP - A πρωτεϊνη (surfactant protein A), που βρίσκεται σε μεγάλες ποσότητες στην εσωτερική επιφάνεια του πνεύμονα και παίζει σημαντικό ρόλο στη φυσική ανοσία, πρόσθεσαν σε αυτή φυτικές πολυφαινόλες που βρίσκονται στα σταφύλια αλλά και σε άλλες τροφές και διαπίστωσαν ότι οι ισχυρές αυτές αντιοξειδωτικές ουσίες προστατεύουν τη συγκεκριμένη πρωτεϊνη από την οξείδωση που της προκαλεί το “κακό” όζον.

Η συγκεκριμένη μελέτη έδειξε, επίσης, ότι όταν οι πολυφαινόλες αυτές βρίσκονται μαζί και με άλλες αντιοξειδωτικές ουσίες, αλληλεπιδρούν και η δράση τους είναι πιο αποτελεσματική. Συνεπώς, καταναλώνοντας σταφύλια μαζί με άλλες τροφές πλούσιες σε αντιοξειδωτικά (λαχανικά, όσπρια, κρασί, τσάϊ), θα έχουμε μεγαλύτερη προστασία.

Σε εξέλιξη βρίσκονται και μελέτες ελλήνων επιστημόνων για την ικανότητα που έχουν τα συστατικά των σταφυλιών να προστατεύουν από καταστροφικές βλάβες το γενετικό υλικό των κυττάρων του δέρματος, ιδίως ύστερα από έκθεση σε υπεριώδη ακτινοβολία (UV), η οποία μπορεί να οδηγήσει σε διάφορες μορφές καρκίνου.

Πώς θα ωφεληθείτε περισσότερο.

Για να ωφεληθείτε στο έπακρο από τις θρεπτικές ουσίες των σταφυλιών, καλό είναι να τα καταναλώνετε όσο πιο φρέσκα γίνεται. Γι’αυτό, όταν επιλέγετε σταφύλια:

Προσέχετε το κοτσάνι τους να είναι πράσινο και σκληρό.

Μην επιλέγετε τα πολύ ώριμα, γιατί οι πολυφαινόλες του σταφυλιού βρίσκονται σε μεγαλύτερες ποσότητες όταν το σταφύλι δεν είναι υπερώριμο. Για να δείτε πόσο ώριμο είναι, σηκώστε ένα τσαμπί και τινάξτε το ελαφρά. Οι ρώγες πρέπει να παραμένουν πάνω του, αντίθετα, αν πέφτουν, σημαίνει ότι είναι μαραμένες και το σταφύλι δεν είναι φρέσκο ή είναι υπερβολικά ώριμο.

Φροντίστε να κόβετε και να τρώτε μικρά τσαμπιά σταφύλι, γιατί όταν τσιμπολογήσετε ένα μεγάλο τσαμπί και στη συνέχεια το ξαναβάλετε στο ψυγείο, θα χαλάσουν πολύ γρήγορα οι ρώγες που έχουν απομείνει.

Ο μύθος.

Μόνο τα κόκκινα σταφύλια και κρασιά έχουν αντικαρκινική δράση και προστατεύουν από τα καρδιαγγειακά νοσήματα.

Η αλήθεια.

Πριν από μερικά χρόνια, οι Γάλλοι είχαν δείξει ότι τα κόκκινα σταφύλια και κρασιά παρουσίαζαν έντονη αντικαρκινική και καρδιοπροστατευτική δράση σε επιδημιολογικές μελέτες. Σήμερα, η ομάδα του κύριου Κουρέτα, έπειτα από μελέτες πάνω στις βιολογικές ιδιότητες των λευκών σταφυλιών και κρασιών και τις επιδράσεις τους στα ανθρώπινα κύτταρα, δείχνει ότι έχουν κα αυτά αντικαρκινική δράση. Βέβαια, όλα αυτά πρέπει να αποδειχτούν στην πράξη και με επιδημιολογικές μελέτες.



Σύκα.

Το καλοκαίρι, που υπάρχουν φρέσκα σύκα, όταν τα βρίσκουμε όπως τα θέλουμε (βασιλικά, ώριμα και όχι πολύ μεγάλα), τρώμε το πρωί μόνο σύκα, μέχρι σκασμού’’’ Γιατί έχουμε εξακριβώσει στην πράξη αυτό που λένε και οι γιατροί: Τα σύκα καθαρίζουν τα έντερα κι εξαφανίζουν τη δυσκοιλιότητα (αν και ποτέ δεν έχει δυσκοιλιότητα όποιος τρέφεται με φυσικές τροφές).

Ωστόσο, τα σύκα έχουν κι άλλες θεραπευτικές ενδείξεις:

Ανακουφίζουν από το άσθμα, τα βρογχικά, το βήχα και τη φαρυγγίτιδα.

Ακόμα, είναι και πολύ χορταστικά. Αυτό σημαίνει ότι περιέχεται σ’αυτά αρκετή ποσότητα από θρεπτικές ουσίες, που είναι αναγκαίες στον οργανισμό. Η θρεπτική τους αξία οφείλεται στη μεγάλη περιεκτικότητά τους σε ζάχαρο (γι’αυτό, όσο γλυκύτερα είναι, τόσο θρεπτικότερα). Περιέχουν επίσης και μεταλλικά άλατα, ιχνοστοιχεία και βιταμίνες A, B και C.

Τα ξερά σύκα έχουν 274 θερμίδες, 69 γραμμάρια υδατάνθρακες, 640 μιλιγκράμ Κάλιο, 77 μιλιγκράμ Ασβέστιο και 3 μιλιγκράμ Σίδηρο.

100 γραμμάρια ωμά σύκα περιέχουν:

Θερμίδες: 80.

Πρωτεϊνες: 1,2 γραμμάρια.

Υδατάνθρακες: 20,3 γραμμάρια.

Χοληστερίνη: 0.

Λιπαρά: 0,3 γραμμάρια.

Βιταμίνες:

A: 80 Δ.Μ.

B1: 0,06 μιλιγκράμ.

B2: 0,05 μιλιγκράμ.

B3: 0,4 μιλιγκράμ.

B6: 0,113 μιλιγκράμ.

Φολικό Οξύ: 6,7 μικρομίλ.

C: 2 μιλιγκράμ.

D: 0.

E: 0.

Βασικά μέταλλα:

Ασβέστιο: 35 μιλιγκράμ.

Φώσφορος: 22 μιλιγκράμ.

Σίδηρος: 0,6 μιλιγκράμ.

Νάτριο: 2 μιλιγκράμ.

Μαγνήσιο: 20 μιλιγκράμ.

Κάλιο: 194 μιλιγκράμ.

-------------------



Ηλίαση.

Της Μαρίας Θεοδωρίδου, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια Παιδιατρικής Πανεπιστημίου Αθηνών, Νοσοκομείο Παίδων Αγία Σοφία.



Μια επιδημία του καλοκαιριού.

Ο ήλιος χρειάζεται προσοχή! Οι γιατροί πάντοτε το τονίζουν και το θεωρούν “ηλίου φαεινότερον”, αλλά τα παιδιά πάντοτε διαφωνούν και οι γονείς δεν έχουν ακόμη συνειδητοποιήσει πόσο βλαπτική μπορεί να είναι η αλόγιστη και χωρίς προστασία έκθεση στον ήλιο.

Τους καλοκαιρινούς μήνες στα παιδιατρικά νοσοκομεία νοσηλεύονται πολλά παιδιά με συμπτωματολογία “ιογενούς μηνιγγίτιδας”. Στα περισσότερα από αυτά αιτία είναι η παρατεταμένη και υπερβολική ηλιακή ακτινοβολία, η οποία ενοχοποιείται ότι μπορεί να ενεργοποιήσει πολλούς ιούς.

Θα πρέπει να σημειώσουμε ότι και οι σοβαρές μορφές ηλίασης παρουσιάζουν συμπτώματα που μοιάζουν με τα συμπτώματα της ιογενούς μηνιγγίτιδας (είναι μηνιγγίτιδα που δεν απαιτεί ειδική θεραπεία και υποχωρεί σε λίγες ημέρες χωρίς προβλήματα). Ωστόσο, σε περιπτώσεις ατόμων με ηλίαση στα οποία έχουν γίνει ειδικές εξετάσεις έχει διαπιστωθεί ότι η πίεση και τα κύτταρα του εγκεφαλονωτιαίου υγρού είναι αυξημένα και ο εγκέφαλος παρουσιάζει οίδημα, υπεραιμία και πετέχειες (μικρές αιμορραγίες).

Δηλαδή, σε πολλές περιπτώσεις η ηλίαση είναι μια πραγματική μηνιγγίτιδα, μια φλεγμονή των μηνίγγων, η οποία όμως δεν οφείλεται σε μικρόβιο ή ιό, αλλά στην υπέρμετρη έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία.

Τα συμπτώματα της ηλίασης είναι πυρετός, ανησυχία ή λήθαργος, πονοκέφαλος, έμετοι, και σε σοβαρές περιπτώσεις σπασμοί και απώλεια των αισθήσεων.

Τα συμπτώματα αυτά οφείλονται στη διαταραχή των μηχανισμών ελέγχου της θερμοκρασίας του σώματος (θερμορρύθμιση). Συχνότερα προσβάλλονται τα παιδιά, γιατί συνήθως δεν παίρνουν τις αναγκαίες προφυλάξεις που παίρνουν οι ενήλικοι. Σοβαρότερα προσβάλλονται τα παιδιά, που δεν μπορούν να πάρουν και τις απαραίτητες ποσότητες νερού και αλατιού. (Μερικά παιδιά χάνουν μεγάλες ποσότητες αλατιού με τον ιδρώτα και πρέπει να φροντίζουν να τις αναπληρώσουν, αλλιώς αφυδατώνονται και παρουσιάζουν συμπτώματα θερμοπληξίας ή απλής ηλίασης).

Είναι γνωστό σε όλους ότι οι συνέπειες από την ηλιακή ακτινοβολία έχουν τα τελευταία χρόνια αυξηθεί. Αιτία είναι ο μεγάλος αριθμός των φωτοευαισθητοποιών ουσιών και των συνθηκών του περιβάλλοντος. Όμως, το παιχνίδι του νερού και του ήλιου μαγεύει, η επιθυμία των γονιών για μαύρισμα επικρατεί και οι κίνδυνοι, άμεσοι (θερμοπληξία, ηλίαση) και απώτεροι (καρκίνος), ξεχνιούνται ή υποβαθμίζονται. Η λαχτάρα να βρεθούμε στην παραλία, να χαρούμε τον ήλιο και τη θάλασσα εξουδετερώνει το φόβο και αμβλύνει την κρίση. Έτσι οι παραινέσεις και τα χαλαρά “μη”, “Γιωργάκη, το καπέλο σου”, “Μαρία, βρέξε το κεφαλάκι σου” αποδεικνύονται αναποτελεσματικά. Εξάλλου είναι λάθος να θεωρούμε ότι τα πάσης φύσεως “σκιάδια” προστατεύουν αποτελεσματικά. Τα καπέλα και οι ομπρέλες παρέχουν μόνο μέτριου βαθμού προστασία.

Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται στην περίπτωση που ένα βρέφος ή μικρό παιδί βρίσκεται σε αυτοκίνητο το οποίο έχει εκτεθεί πολλή ώρα στον ήλιο. Οι θερμοκρασίες που αναπτύσσονται είναι πολύ μεγάλες και ο κίνδυνος σοβαρής θερμοπληξίας υψηλός. Εάν, λοιπόν, η ώρα για θάλασσα δεν είναι η κατάλληλη πριν από το μεσημέρι και νωρίς το απόγευμα ή εάν η παραμονή στην παραλία ξεπερνά τις 1 με 2 ώρες και δεν τηρηθούν ορισμένες στοιχειώδεις οδηγίες, υπάρχει φόβος για ηλίαση.

Απαραίτητα μέτρα προστασίας από την ηλίαση.

Πριν από την εξόρμηση σε παραλία ή βουνό (γιατί και στο βουνό λόγω του υψόμετρου η ακτινοβολία είναι ισχυρή), ας θυμηθούμε τι πρέπει να κάνουμε και ας φροντίσουμε να εφαρμόζονται σχολαστικά όλα τα μέτρα:

Ελαφρά, ευρύχωρα, ανοιχτόχρωμα ρούχα.

Καπέλο και συχνό βρέξιμο του κεφαλιού.

Άφθονα δροσερά υγρά.

Ελαφρές και αλατισμένες τροφές (φρούτα, λαχανικά).

Όχι ηλιοθεραπεία ή μπάνιο, παιχνίδι ή άθληση (π.χ. ρακέτες) τις ώρες του μεσημεριού.

Παιδιά που παίρνουν ειδικά φάρμακα (ορμόνες, αντισπασμωδικά κ.α.) χρειάζονται ιδιαίτερη προσοχή.

Αντιμετώπιση της ηλίασης.

Παρ’όλα αυτά, αν κάτι δεν τηρήθηκε σωστά και συμβεί ένα παιδί να εκδηλώσει συμπτώματα ηλίασης, τότε:

Μεταφέρετε το παιδί σε δροσερό μέρος.

Κάντε του ντους με δροσερό νερό ή ψυχρά επιθέματα (βρεγμένες πετσέτες) σε μεγάλες επιφάνειες του σώματος.

Χρησιμοποιήστε ανεμιστήρα ή άλλη πηγή ψυχρού αέρα (βάλτε το σε σημείο που κάνει ρεύμα).

Δώστε του δροσερά υγρά (νερό και διαλύματα ηλεκτρολυτών, π.χ. αραιούς χυμούς).

Αν το παιδί είναι αφυδατωμένο (το δέρμα του και η γλώσσα του είναι στεγνά) και δεν μπορεί να πιει αρκετά υγρά, αν είναι ληθαργικό ή κάνει σπασμούς χρειάζεται άμεση μεταφορά στο κοντινότερο νοσοκομείο ή κέντρο υγείας.

Ηλιοπροφύλαξη.

Δεν είναι εύκολο για τους σημερινούς γονείς που ήταν φανατικοί ηλιολάτρες να καλλιεργήσουν στα παιδιά τους τη συνετή ηλιοφοβία που χρειάζονται. Όσα μέτρα αναφέρει η κυρία Θεοδωρίδου για την προφύλαξη από την ηλίαση πρέπει να γίνουν τρόπος ζωής. Δεν αρκούν τα χαλαρά “μη στον ήλιο”. Θα πρέπει πια τα παιδιά από μικρά (μετά τον 6ο μήνα της ζωής) να νιώθουν “γυμνά” χωρίς το αντιηλιακό τους. Κι εμείς θα πρέπει να νιώθουμε ένοχοι αν αμελήσαμε να καλύψουμε το δέρμα τους με αντιηλιακό. Γιατί με τις σημερινές συνθήκες αποτελεί σοβαρή παραμέληση, σοβαρότερη από το να ξεχάσουμε να τα ταϊσουμε, να τα αφήσουμε με λερωμένη πάνα ή να τα βγάλουμε στα χιόνια ξυπόλητα! “Δεύτερο πετσί” πρέπει να μας γίνει το αντιηλιακό φίλτρο, μας λένε οι δερματολόγοι! Όμως εμείς αντιμετωπίζουμε ακόμη τα αντιηλιακά φίλτρα σαν να ήταν καλλυντικά, κάτι μεταξύ κολόνιας και αντιιδρωτικού, ενώ πρέπει να τα δεχτούμε περίπου σαν εμβόλια! Το αντιηλιακό μας δεν πρέπει να μας εγκαταλείπει σε ήλιο και σε συννεφιά, σε θάλασσες και σε βουνά, σε παραλίες και σε παιδικές χαρές. Και οι μεγάλοι δεν πρέπει να ξεχνούν τη φωτογήρανση. Για όσες και όσους ενδιαφέρονται να μη γεράσει το δέρμα τους πριν από την ώρα του, έκθεση στον ήλιο με μέτρο και πάντοτε χρήση αντιηλιακού.

Φωτότυπος 1.

Κοκκινομάλληδες: Πάντα καίγομαι και ποτέ δεν μαυρίζω.

Αυστηρή αποφυγή έκθεσης στον ήλιο μεταξύ 11 π.μ. και 3 μ.μ., κατάλληλη ένδυση, χρήση αντιηλιακών φίλτρων με δείκτη προστασίας άνω του 15 (καθημερινά το καλοκαίρι και κατά την έκθεση στον ήλιο).

Φωτότυπος 2.

Ξανθοί: Πάντα καίγομαι και μαυρίζω δύσκολα.

Όσο το δυνατόν λιγότερη έκθεση στον ήλιο μεταξύ 11 π.μ. και 3 μ.μ., κατάλληλη ένδυση, χρήση αντιηλιακών φίλτρων με δείκτη προστασίας άνω του 15 κατά την έκθεση στον ήλιο.

Φωτότυπος 3.

Καστανοί: Καίγομαι κάποτε, αλλά τελικά μαυρίζω πάντα.

Σε έντονη έκθεση στον ήλιο κατάλληλη ένδυση και χρήση αντιηλιακών φίλτρων με δείκτη προστασίας άνω του 15. Σε μέτρια έκθεση στον ήλιο χρήση αντιηλιακών φίλτρων με δείκτη προστασίας 10 με 15.

Φωτότυπος 4.

Μελαχρινοί: Μαυρίζω εύκολα και καίγομαι σπάνια.

Χρειάζεται προστασία μόνο σε μακρά έκθεση στον ήλιο.

Αν υπάρχουν δυσπλαστικοί σπίλοι και ιστορικό μελανώματος στην οικογένεια:

Όπως στον φωτότυπο 1.

Αν υπάρχουν πολλοί μικροί μελανοκυτταρικοί και δυσπλαστικοί σπίλοι:

Όπως στον φωτότυπο 2.

Κατάλληλη ένδυση: πλατύγυρο καπέλο, μπλούζες με μακριά μανίκια, μακρύ παντελόνι.

Η υπεριώδης ακτινοβολία αυξάνει από την αντανάκλαση στην άμμο κατά 17 με 25 τοις εκατό και στο νερό κατά 5 με 100 τοις εκατό όταν ο ήλιος μεσουρανεί. Αλλά και όταν η μέρα είναι συννεφιασμένη δεχόμαστε 60 έως 85 τοις εκατό της ακτινοβολίας μιας ηλιόλουστης ημέρας.

--------------------------



Ψάρια, η μεγάλη απόλαυση, η μεγάλη ωφέλεια.

Του Χάρη Δημοσθενόπουλου, κλινικού διαιτολόγου, διατροφολόγου.



“Να είχαμε τώρα ένα ωραίο ψάρι”. Οι Έλληνες, όσο περνούν τα χρόνια, καταναλώνουν όλο και περισσότερα ψάρια, φτάσαμε, αισίως, τα 12 κιλά το χρόνο, και είμαστε δεύτεροι, μετά την Ισπανία, στην Ευρώπη. Τα ελληνικά ψάρια είναι από τα πιο νόστιμα και, εκτός από τη γεύση, βοηθούν τον οργανισμό με την εξαίρετη διατροφική αξία τους.

Το ψάρι είναι μια τροφή με σημαντική διατροφική αξία, αλλά και πολύ ιδιαίτερη γεύση, που είναι στενά συνδεδεμένη με την ελληνική δίαιτα και παράδοση. Σύμφωνα με τη μεσογειακή ή την κρητική διατροφή, το ψάρι είναι αναπόσπαστο κομμάτι της παραδοσιακής διατροφής μας, και η Ελλάδα κατατάσσεται στη δεύτερη θέση (μετά την Ισπανία) σε κατανάλωση ψαριών ανάμεσα στις χώρες της Ευρώπης.

Στην πυραμίδα της υγιεινής διατροφής το ψάρι συστήνεται σε ποσότητα πέντε έξι μικρομερίδων την εβδομάδα. Σύμφωνα με στατιστικά στοιχεία, ο μέσος Έλληνας καταναλώνει σχεδόν 12 κιλά το χρόνο. Το θετικό στοιχείο είναι πως στην ελληνική αγορά μπορούμε να βρούμε ψάρια για όλα τα «βαλάντια#, από γαύρο, κολιό και σαρδέλα, μέχρι σολομό. Όλα αυτά τα ψάρια έχουν την ίδια διατροφική αξία.

Τα ψάρια είναι μια πολύτιμη πηγή πρωτεϊνών, που έχουν εφάμιλλη ή και υψηλότερη ποιότητα και διατροφική αξία από εκείνες του κρέατος. Η περιεκτικότητά τους σε λίπος διαφέρει πολύ από είδος σε είδος ψαριού. Μπορεί να είναι χαμηλό, όπως στην περίπτωση του μπακαλιάρου και της γλώσσας, που είναι 0,5 με 2 τοις εκατό ή αρκετά υψηλότερο, όπως στην πέστροφα, το σολομό και το σκουμπρί, που κυμαίνεται από 10 έως 20 τοις εκατό. Παράλληλα με την παροχή αμινοξέων και λίπους, τα ψάρια είναι πλούσιες πηγές για πολλές βιταμίνες και ιχνοστοιχεία.

Ψάρι και θερμίδες.

Τα άλιπα ψάρια, με το λευκό δέρμα, αποτελούν μια πολύ υγιεινή και χαμηλοθερμιδική επιλογή για τη διατροφή μας. Τα 100 γραμμάρια μπακαλιάρου, για παράδειγμα, δίνουν 76 θερμίδες και μόνο 0,7 γραμμάρια λίπους. Αλλά, ακόμα και τα πιο λιπαρά ψάρια δίνουν λιγότερες θερμίδες από άλλες επιλογές π.χ. κοτόπουλο με δέρμα. Έτσι, τα 100 γραμμάρια σολομού δίνουν 197 θερμίδες με 13 γραμμάρια λίπους (τα 100 γραμμάρια κοτόπουλου με δέρμα δίνουν 230 θερμίδες). Τέλος, ο τόνος, που συνήθως συμπεριλαμβάνεται σε προγράμματα αδυνατίσματος (περισσότερο λόγω πρακτικότητας), δίνει 99 θερμίδες και 0,6 γραμμάρια λίπους.

Ψάρι και πρωτεϊνες.

Το ψάρι, όπως και οι άλλες τροφές ζωικής προέλευσης, δίνει στον οργανισμό πρωτεϊνες υψηλής βιολογικής αξίας, απαραίτητες νια τη δόμηση των ιστών και την αποκατάσταση των φθορών τους. Αυτό σημαίνει ότι οι πρωτεϊνες αυτές παρέχουν στον ανθρώπινο οργανισμό όλα τα απαραίτητα αμινοξέα (είναι αυτά που δεν μπορεί να συνθέσει ο ίδιος ο οργανισμός και γι’αυτό πρέπει να τα προσλάβει από την τροφή). Έτσι, το ψάρι μπορεί ισάξια να αντικαταστήσει το κρέας, ως προς την πρωτεϊνική περιεκτικότητά του.

Λίπος.

Η περιεκτικότητα των ψαριών σε λίπος διαφέρει. Έτσι, υπάρχουν όσα έχουν περιεκτικότητα κάτω του 5 τοις εκατό, όπως ο μπακαλιάρος και η γλώσσα, και όσα έχουν πάνω από 5 τοις εκατό όπως οι σαρδέλες και ο σολομός. Η περιεκτικότητα σε λίπος είναι αντιληπτή και με το μάτι, αφού είναι φανερή η διαφορά ανάμεσα στο λευκό φιλέτο της γλώσσας και το σκούρο κρέας που έχουν το σκουμπρί και η πέστροφα.

Τα ψάρια περιέχουν από όλα τα είδη των λιπών (μονοακόρεστα, πολυακόρεστα και κορεσμένα). Τα κορεσμένα είναι συνήθως λιγότερα, ενώ μεγάλη είναι η περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα (η πιο υγιεινή μορφή λίπους) και μετά σε πολυακόρεστα. Το λίπος του ψαριού είναι ύψιστης διατροφικής αξίας, αφού είναι πλούσιο στα λεγόμενα απαραίτητα οξέα ή αλλιώς σε ωμέγα 3 λιπαρά οξέα, τα οποία θα δούμε παρακάτω.

Βιταμίνες ιχνοστοιχεία: Η λευκή σάρκα των ψαριών είναι πηγή πολλών βιταμινών. Από τις λιποδιαλυτές βιταμίνες (A, D, E, K) τα ψάρια μάς παρέχουν κυρίως τις A και D. Ψάρια όπως ο σολομός και ο ξιφίας είναι καλή πηγή βιταμίνης A, της βιταμίνης της όρασης, αφού συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής όρασης, όντας βασικό δομικό συστατικό των χρωστικών του αμφιβληστροειδή χιτώνα του ματιού.

Τη βιταμίνη D, που είναι υπεύθυνη για την αύξηση και τον εμπλουτισμό των οστών και των δοντιών, καθώς και για την απορρόφηση ασβεστίου και φωσφόρου, θα την πάρουμε από όλα σχεδόν τα “λιπαρά” ψάρια, όπως σαρδέλες, ρέγκα, σολομός και σκουμπρί.

Οι λιποδιαλυτές βιταμίνες A και D βρίσκονται, κυρίως, στα λιπαρά ψάρια και το ήπαρ των άλλων ψαριών και το λάδι τους μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως συμπυκνωμένο συμπλήρωμα βιταμινών.

Θυμηθείτε το κλασικό, αλλά όχι και πολύ αγαπημένο “μουρουνόλαδο” που τάϊζαν παλιότερα οι μητέρες τα παιδιά τους!

Πέρα από τις λιποδιαλυτές βιταμίνες, τα ψάρια μάς παρέχουν και υδατοδιαλυτές βιταμίνες του συμπλέγματος B, όπως B1, B2, νιασίνη και B12,, που είναι σημαντικές για το μεταβολισμό των βασικών διατροφικών στοιχείων, αλλά και για την υγεία των νευρικών ιστών και των ερυθρών αιμοσφαιρίων.

Τα βασικά μεταλλικά στοιχεία που παίρνουμε από τα ψάρια είναι το ασβέστιο (ειδικά από όσα μικρά ψαράκια τρώμε και τα κόκαλα, π.χ. γαύρος και μαρίδα) και ο φώσφορος (που και τα δύο μαζί με τη βιταμίνη D βοηθάνε στην καλύτερη δόμηση των δοντιών και των οστών), το σελήνιο αλλά και το ιώδιο.

Δίαιτα του Εσκιμώου - ωμέγα 3 λιπαρά οξέα: Η σημαντική διατροφική αξία των ωμέγα 3 λιπαρών οξέων είναι ένα κεφάλαιο της επιστήμης της Διατροφής σχετικά καινούργιο. Η έρευνα για την αξία τους ξεκίνησε κυρίως ύστερα από παρατηρήσεις που έγιναν σε ομάδες Εσκιμώων. Σύμφωνα με τις παρατηρήσεις αυτές, τα επίπεδα των καρδιοπαθειών στις ομάδες των Εσκιμώων ήταν πολύ χαμηλά, αν και αυτοί τρέφονταν πολύ συχνά με μεγάλες ποσότητες λιπαρών ψαριών που ψάρευαν από τα παγωμένα νερά της περιοχής τους. Έτσι, έπειτα από μελέτες, βρέθηκε πως το λίπος αυτών των ψαριών, όχι μόνο δεν επιδείνωνε την υγεία τους, αλλά, αντιθέτως, τη θωράκιζε, λόγω της ύπαρξης των ωμέγα 3 λιπαρών οξέων.

Ωμέγα 3 λιπαρά οξέα: Τα ωμέγα 3 λιπαρά οξέα έχουν θετική δράση σε πολλά διαφορετικά συστήματα του οργανισμού μας. Το λινολεϊκό οξύ είναι, ίσως, ο σημαντικότερος εκπρόσωπος αυτής της ομάδας (βρίσκεται κυρίως σε σπορέλαια, στο ελαιόλαδο, στα φιστίκια και σε άλλους σπόρους), μαζί με τα DHA και EPA (που βρίσκονται κατ’εξοχήν στα λιπαρά ψάρια και το μητρικό γάλα). Σχετίζονται με το ανοσοποιητικό σύστημα, με το μεταβολισμό των λιπιδίων του αίματος, όπως είναι η χοληστερίνη (κυρίως το λινολεϊκό οξύ) και τα τριγλυκερίδια (όλα τα ωμέγα 3 λιπαρά οξέα), και προστατεύουν την καλή λειτουργία της καρδιάς.

Συμβάλλουν ακόμη στην ευστροφία, αφού είναι συστατικό της μεμβράνης του εγκεφάλου και του αμφιβληστροειδούς και γι’αυτό η χορήγησή τους στα νεογνά είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη εγκεφάλου και όρασης. Συνδέονται, τέλος, με ορμόνες απαραίτητες για την καρδιά, ενώ έχουν και αντιφλεγμονώδη δράση και γι’αυτό χρησιμοποιούνται σε παθολογικές καταστάσεις, όπως η ελκώδης κολίτιδα.

Σύμφωνα με ας τελευταίες έρευνες, ενώ οι υψηλές σε λίπος δίαιτες αυξάνουν την περιεκτικότητά τους σε ωμέγα 6 (που δεν είναι γενικά αποδεκτά), οι δίαιτες που έχουν μικρή ποσότητα λίπους φαίνεται να ανεβάζουν την περιεκτικότητα σε ωμέγα 3 λίπη, όπως είναι τα DHA και EPA. Βρίσκονται στα λιπαρά ψάρια, όπως σκουμπρί, σαρδέλα, γαύρος, σολομός, τόνος, πέστροφα κ.α. (αλλά και στα θαλασσινά, όσο και αν αυτό φαίνεται περίεργο) που θα βρούμε στις ελληνικές θάλασσες.

Ψάρια και υγεία.

Πολλές είναι οι παθήσεις στις οποίες η κατανάλωση ψαριών μπορεί να είναι ευεργετική.

Ψάρια και καρδιά: Η ευεργετική δράση των λιπαρών αυτών οξέων (μείωση λιπιδίων) έχει αποτέλεσμα να προστατεύεται η καρδιά από τις καταστροφικές συνέπειες της συσσώρευσης λιπιδίων στο αίμα, μειώνοντας τα επίπεδά τους. Τα ψάρια αυτά, βέβαια, που τα περιέχουν, πρέπει να καταναλώνονται τουλάχιστον δύο φορές την εβδομάδα και να μην τηγανίζονται, σύμφωνα με τις συστάσεις της Αμερικανικής Καρδιολογικής Ένωσης. Με αυτό τον τρόπο υπάρχει ευεργετική επίδραση και στην υπέρταση, αφού αυτή συνδέεται με τα υψηλά επίπεδα χοληστερίνης στο αίμα.

Ψάρια και εγκεφαλικά επεισόδια: Μεγάλη έρευνα της Σχολής Δημόσιας Υγείας του Χάρβαρντ σε 80.000 γυναίκες, έδειξε ότι η κατανάλωση ψαριού, τουλάχιστον τρεις φορές την εβδομάδα, μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο για εγκεφαλικό επεισόδιο που οφείλεται σε θρόμβο, και μόνο σε αυτόν, μέχρι και 50 τοις εκατό.

Ψάρια και προστασία από τον καρκίνο του πνεύμονα: Αυτή η μορφή καρκίνου είναι μία από τις φονικότερες μορφές. Μελέτες που έγιναν από επιστήμονες του Αντικαρκινικού Κέντρου Αϊσι της Ιαπωνίας έδειξαν ότι η κατανάλωση μεγάλης ποσότητας σούσι και φρέσκου ψαριού, του φαγητού ιαπωνικής προέλευσης που τα τελευταία χρόνια αποκτά πολλούς οπαδούς στη χώρα μας, βοηθά τους καπνιστές να μειώσουν τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου του πνεύμονα. Το αποτέλεσμα αυτό προέκυψε από την παρατήρηση των χαμηλών επιπέδων αυτού του είδους καρκίνου στους Ιάπωνες καπνιστές, σε σχέση με τους Αμερικανούς και τους Βρετανούς, αν και καπνίζουν με τον ίδιο ρυθμό.

Ψάρια και καρκίνος του προστάτη: Η παρουσία των ωμέγα 3 λιπαρών οξέων στα ψάρια φαίνεται ότι προστατεύει από τον καρκίνο του προστάτη. Έρευνα από Σουηδούς επιστήμονες, που διήρκεσε δεκαετίες, έδειξε ότι η κατανάλωση λιπαρών ψαριών μπορεί να μειώσει τα ποσοστά εμφάνισης αυτής της μορφής καρκίνου.

Ψάρια και εγκεφαλικό: Έρευνα που έγινε από τη σχολή του Harvard Medical School, αλλά και από ένα εργαστήριο στη Βοστόνη, έδειξε ότι η κατανάλωση ψαριού μία φορά την εβδομάδα μειώνει κατά 22 τοις εκατό τον κίνδυνο εμφάνισης ισχαιμικού εγκεφαλικού, ενώ πάνω από πέντε φορές την εβδομάδα, κατά 52 τοις εκατό.

Αυτή η ευεργετική επίδραση οφείλεται και πάλι στην παρουσία των ωμέγα 3 λιπαρών οξέων, που έχουν σημαντική καρδιοπροστατευτική δράση.

Ψάρια και πρόληψη πρόωρων τοκετών: Σχετικές έρευνες έδειξαν ότι τα ψάρια που είναι πλούσια σε λίπος βοηθούν σημαντικά στη φυσιολογική εξέλιξη της εγκυμοσύνης. Πιο συγκεκριμένα, σχετικά στοιχεία έδειξαν ότι όταν η έγκυος καταναλώνει τέτοια ψάρια μία φορά την εβδομάδα, μπορεί να μειώσει την πιθανότητα να γεννήσει πρόωρα από 7,1 τοις εκατό σε μόλις 1,9 τοις εκατό.

Ψάρια και κατάθλιψη: Ίσως αυτό να ακουστεί παράδοξο, αλλά όντως τα ψάρια έχουν αντικαταθλιπτικές ιδιότητες. Σύμφωνα με επιστήμονες της Διατροφικής Ένωσης στη Νέα Ζηλανδία, τα ψάρια περιέχουν: ένα απαραίτητο αμινοξύ που ονομάζεται τρυπτοφάνη, μια βιταμίνη του συμπλέγματος B που ονομάζεται νιασίνη, αλλά και τα ωμέγα 3 λιπαρά οξέα (η υψηλή πρόσληψη των DHA και EPA μειώνει την εμφάνιση κατάθλιψης), στα οποία οφείλεται αυτή η δράση τους.

Η τρυπτοφάνη είναι μια ουσία που συνδέεται με έναν νευροδιαβιβαστή που ονομάζεται σεροτονίνη και η οποία έχει σημαντική σχέση με την εμφάνιση της κατάθλιψης. Έρευνες γι’αυτό έγιναν σε ψυχιατρικούς ασθενείς, στους οποίους χορηγήθηκαν ιχθυέλαια, αλλά και διάλυμα τρυπτοφάνης, με σημαντικά αποτελέσματα βελτίωσης, ως προς τα συμπτώματά τους.

Τρόπος παρασκευής.

Όπως συμβαίνει και με πολλά άλλα τρόφιμα, ο τρόπος παρασκευής τους επηρεάζει και τη διατροφική αξία τους, αφού μπορεί να καταστρέψει πολλά από τα περιεχόμενα διατροφικά στοιχεία. Έτσι, η γενική σύσταση για το ψάρι είναι να αποφεύγουμε έντονους τρόπους μαγειρικής παρασκευής, όπως το τηγάνισμα (που, δυστυχώς, ακόμη είναι πολύ διαδεδομένο στην ελληνική οικογένεια) και να προτιμάμε το ελαφρύ βράσιμο και ψήσιμο, ακόμα και σε ψάρια όπως η γλώσσα και ο γαύρος, που κατά παράδοση πρέπει να τηγανιστούν.

Ψάρια και ασφάλεια.

Σε μια εποχή που οι διατροφικοί εφιάλτες εμφανίζονται ο ένας μετά τον άλλον, το ψάρι φάνταζε για πολλούς ίσως η μόνη και η πιο σίγουρη λύση. Έτσι, μετά το μεγάλο σκάνδαλο των “τρελών” αγελάδων και των διοξινών στα κοτόπουλα, που απομάκρυνε το καταναλωτικό κοινό από το μοσχαρίσιο κρέας και το κοτόπουλο, το ψάρι έγινε η πρώτη επιλογή για πολλούς από εμάς.

Δυστυχώς, όμως, η εμφάνιση διοξινών και στα ψάρια, λόγω της μόλυνσης των θαλασσών από τη βιομηχανία, ήταν ένα θέμα που απασχόλησε τις επιτροπές της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Βέβαια, αυτό δεν θα πρέπει να μας αποτρέψει από το να καταναλώνουμε ψάρια που αλιεύονται στη χώρα μας και ειδικά αν ζούμε σε περιοχές που βρίσκονται κοντά στη θάλασσα.

Γενικά, έλεγχοι έδειξαν ότι τα ψάρια της ελληνικής αγοράς μπορούν να χαρακτηριστούν ασφαλή, ενώ το ποσοστό των ακατάλληλων είναι πολύ μικρό.

---------------------



Με ρωτούν οι γονείς.

Του Νίκου Ματσανιώτη, Ακαδημαϊκού, Καθηγητού Παιδιατρικής Πανεπιστημίου Αθηνών.



Συμβίωση με ξένους σκύλους;

Πηγαίνουμε τα τελευταία πέντε χρόνια διακοπές με τους φίλους μας στο εξοχικό τους σπίτι. Φέτος θα είναι μαζί μας για πρώτη φορά και η κόρη μας, 13 μηνών. Οι φίλοι μας την περιμένουν με μεγάλη χαρά, είναι βαφτιστήρα τους, και οι ίδιοι δεν έχουν ακόμη παιδιά. Διάβασα στο περιοδικό σας ένα ωραίο άρθρο για το πώς να κάνουμε το σπίτι ακίνδυνο για τα παιδιά και σκέφτομαι να κάνουμε τα ίδια και για το σπίτι των φίλων. Όμως οι φίλοι μας έχουν δύο σκυλιά που τα υπεραγαπούν, τα χαϊδεύουν και τα αγκαλιάζουν διαρκώς. Τα σκυλιά κυκλοφορούν μέσα στο σπίτι, κάθονται στους καναπέδες, παντού είναι γεμάτο τρίχες. Η κόρη μας έχει συνηθίσει να παίζει στο πάτωμα, μπουσουλάει, κάνει βήματα γύρω γύρω στους καναπέδες και γλείφει τα πάντα. Αναρωτιόμαστε: Είναι λογική η συγκατοίκηση με τους σκύλους; Τα ζώα είναι εμβολιασμένα, καλόβολα και συμπαθέστατα. Όμως, είναι σωστό να ζει το μωρό σε τέτοιο περιβάλλον; Και θα δεχτούν οι σκύλοι το παιδί; Δεν θα ζηλέψουν; Θα μπορέσουν να τους ελέγξουν οι φίλοι μας να μην πλησιάζουν το παιδί; Πρέπει να ζητήσουμε από τους φίλους να περιορίσουν τα σκυλιά; Δεν κινδυνεύει να κολλήσει κάτι;



Βάζετε επτά ερωτήματα, από τα οποία μερικά μπορούν να απαντηθούν με βεβαιότητα, ενώ άλλα από τη φύση τους δεν επιδέχονται αναμφισβήτητες απαντήσεις. Ασφαλώς δεν κινδυνεύει η κόρη σας να κολλήσει αρρώστια από υγιή σκυλιά. Ούτε να αναπτύξει προδιάθεση για μελλοντική αλλεργική εκδήλωση, και συγκεκριμένα βρογχικό άσθμα. Για την ακρίβεια, υπάρχουν πρόσφατες εργασίες που υποστηρίζουν ότι η συνάφεια των παιδιών με δύο ή περισσότερους σκύλους ελαττώνει στο μισό την πιθανότητα να εμφανίσουν βρογχικό άσθμα σε σχέση με παιδιά που έρχονται σε επαφή με έναν ή κανένα σκύλο, όσο και αν τούτο φαίνεται περίεργο. Αν θα δεχθούν οι σκύλοι το παιδί και αν θα ζηλέψουν ή όχι, θα πρέπει μάλλον να ρωτήσουμε τους ίδιους!

Για να σοβαρολογήσουμε, η συμπεριφορά των σκύλων θα επηρεαστεί σε μέγιστο βαθμό από την ανθρώπινη συμπεριφορά, τη δική σας και των φίλων σας στο διάστημα της συγκατοίκησής σας. Το ίδιο ισχύει και για το αν θα πρέπει να ζητήσετε από τους φίλους σας να περιορίσουν τους σκύλους και σε ποιο βαθμό μπορούν να το επιτύχουν. Με ιδιαίτερη επιμονή θα σας συστήσω να μην αφήσετε ούτε δευτερόλεπτο το παιδί σας μόνο του με τους σκύλους. Θεωρώ δεδομένο ότι οι σκύλοι δεν είναι σε καμία περίπτωση μεγαλόσωμοι και ασφαλώς δεν είναι λυκόσκυλα. Αν είναι, τότε η συγκατοίκηση με τους φίλους σας είναι ακίνδυνη για το παιδί σας μόνο υπό την αυστηρή προϋπόθεση ότι οι σκύλοι είναι συνεχώς δεμένοι έξω από το σπίτι. Μεγάλο σκυλί και μικρό παιδί δεν συμβιβάζονται. Μην το διακινδυνεύσετε. Είναι επικίνδυνο. Πολύ επικίνδυνο.



Πότε μπορεί να κολυμπήσει;

Η παιδίατρος μάς λέει να μην κολυμπήσει το μωρό φέτος το καλοκαίρι. Μήπως είναι υπερβολικά συντηρητική; Τον Αύγουστο το μωρό μας θα είναι 8 μηνών. Γιατί να μην κολυμπήσει; Στο μέρος όπου πηγαίνουμε, τα νερά είναι καθαρά.



Σπάνια, πολύ σπάνια, διαφωνώ με τις συμβουλές που σας δίνουν οι συνάδελφοί μου. Αλλά και στην περίπτωσή σας η διαφωνία μου είναι σχετική. Γιατί ασφαλώς δεν πρόκειται να κολυμπήσει το μωρό σας. Δεν έχω όμως αντίρρηση να πλατσουρίσει στην αγκαλιά σας. Το μωρό ενδέχεται να το ευχαριστηθεί όσο και εσείς. Αν όμως διαπιστώσετε ότι δυσανασχετεί, θα είναι σφάλμα να επιμείνετε. Είναι αυτονόητο ότι θα φοράει λευκό πουκαμισάκι με μανίκια, ότι θα έχετε χρησιμοποιήσει αντηλιακή κρέμα για το πρόσωπό του, ότι το μπάνιο θα γίνει νωρίς το πρωί ή το απόγευμα και ότι η έκθεση στον ήλιο δεν θα υπερβεί τη μισή ώρα.



Γιατί τρίζει τα δόντια του;

Ο γιος μας θα γίνει πέντε χρονών τον Αύγουστο. Εδώ και αρκετούς μήνες τρίζει τα δόντια του το βράδυ όταν κοιμάται. Δεν ξυπνάει. Δεν φαίνεται να τα τρίζει περισσότερο όταν είναι εκνευρισμένος. Πώς μπορούμε να τον κάνουμε να σταματήσει; Ο παιδίατρος που είδαμε όταν πήγαμε στα Γιάννενα μάς είπε “αφήστε τον να τα τρίζει, δεν παθαίνει τίποτα”. Η πεθερά μου λέει ότι τα έτριζε κι ο άντρας μου και ο γιατρός τού είχε δώσει κάποιο ηρεμιστικό πριν τον ύπνο και του πέρασε. Είναι τρομακτικό ν’ακούς το παιδί να τρίζει τα δόντια μέσα στη νύχτα, αλλά αν δεν του κάνει κακό, δεν θα ήθελα να δώσουμε ηρεμιστικά από τώρα. Εκείνο που με απασχολεί είναι γιατί έχει αυτή τη συνήθεια. Τι φταίει; Μήπως έχει κάποιο ψυχολογικό πρόβλημα; Και μήπως αυτό του χαλάσει τα δόντια; Επίσης, δεν έχει κίνδυνο να δαγκώσει τη γλώσσα του;



Παρά το γεγονός ότι το νυχτερινό τρίξιμο των δοντιών είναι πολύ συνηθισμένο φαινόμενο, ανησυχεί εξαιρετικά τους γονείς. Ιδιαίτερα τις μητέρες που συχνά ξυπνούν τη νύχτα είτε για να δουν μήπως είναι ξεσκέπαστο το παιδί τους, είτε για άλλους λόγους, και έτσι γίνονται αυτήκοες μάρτυρες του τριξίματος των δοντιών του, που τους τρομάζει. Δεν καθησυχάζουν εύκολα, ακόμη και όταν γνωρίζουν ότι και ο πατέρας του παιδιού τους, που προφανώς είναι ένας υγιής άντρας, έτριζε τα δόντια του στα παιδικά του χρόνια.

Το τρίξιμο των δοντιών προκαλείται από ακούσιες περιοδικές συσπάσεις των μασητήρων μυών κατά τη φάση του ελαφρού ύπνου των παιδιών. Δεν έχει κανέναν παθολογικό χαρακτήρα και δεν χρειάζεται οποιαδήποτε θεραπεία. Κατά κανόνα, υποχωρεί με το μεγάλωμα του παιδιού. Η αιτιολογία του δεν είναι γνωστή. Ίσως να αποτελεί έκφραση ανησυχίας και άγχους του παιδιού, αν και τούτο είναι ατεκμηρίωτη υπόθεση.



Πώς να σταματήσω τη διάρροια;

Η κόρη μας, 18 μηνών, έχει ευκοίλια εδώ και εβδομάδες. Ο γιατρός του Κέντρου Υγείας λέει ότι δεν πρέπει να ανησυχώ και δεν χρειάζεται φάρμακο γιατί το παιδί είναι καλά και παίρνει βάρος. Είναι πολύ καλός γιατρός, αλλά δεν είναι παιδίατρος. Πείτε μου τι πρέπει να κάνω. Υπάρχει κάποια δίαιτα να ακολουθήσω; Πόσο μπορεί να συνεχίζεται η ευκοίλια; Μήπως να φέρουμε το παιδί στην Αθήνα;



Δίκαια χαρακτηρίζετε τον γιατρό του Κέντρου Υγείας πολύ καλό γιατρό. Μπορεί να μην είναι παιδίατρος, αλλά ασφαλώς θα πήρε εξαιρετικό βαθμό στην εξέτασή του στην Παιδιατρική. Η συμβουλή που σας έδωσε πάντως βαθμολογείται με άριστα. Δεν χρειάζεται ούτε φάρμακο, ούτε δίαιτα. Ίσως η παράταση της ευκοιλιότητας να οφείλεται σε κάποια δίαιτα που από φόβο, μόνη σας, υποβάλατε την κόρη σας. Δώστε της να φάει ελεύθερα, χωρίς κανένα φόβο.



Θα υπολείπεται στο σχολείο;

Διάβασα στην εφημερίδα ότι τα πρόωρα έχουν προβλήματα στην ανάπτυξη του εγκεφάλου γιατί δεν παίρνουν αρκετό οξυγόνο κατά τον τοκετό. Στην εργασία που αναφερόταν το άρθρο, οι επιστήμονες είχαν εξετάσει με διάφορα τεστ τις διανοητικές ικανότητες των προώρων σε ηλικία 6 ετών και βρήκαν ότι όσα είχαν έλλειψη οξυγόνου στον τοκετό είχαν λιγότερη απόδοση από τα άλλα που δεν είχαν υποστεί προβλήματα οξυγόνωσης. Η κόρη μας γεννήθηκε πρόωρη με βάρος 2.100. Όλα πήγαν φυσιολογικά και είναι τώρα ένα ζωηρό παιδάκι 18 μηνών. Οι γιατροί μάς λένε ότι αναπτύσσεται φυσιολογικά κι εμείς που το συγκρίνουμε με άλλα παιδάκια βλέπουμε ότι δεν υπολείπεται. Όμως, πως μπορούμε να ξέρουμε αν του έλειψε οξυγόνο στον τοκετό; Θα πρέπει να περιμένουμε να γίνει έξι χρονών για να σιγουρευτούμε ότι δεν υπολείπεται; Και τι σημαίνει υπολείπεται; Μπορεί να είναι καθυστερημένο το παιδί;



Είναι προφανές ότι η κόρη σας είναι μια χαρά παιδί και άδικα ανησυχείτε. Οι ιατρικές ειδήσεις των εφημερίδων σπάνια δίνουν ακριβείς πληροφορίες και συνηθέστατα προκαλούν, χωρίς κανένα λόγο, αδικαιολόγητη ανησυχία. Η περιγεννητική περίοδος και ο τοκετός, όπως γράφετε, όλα πήγαν φυσιολογικά και η σημερινή ψυχοκινητική κατάσταση της κόρης σας, όπως σας διαβεβαιώνουν οι γιατροί (μήπως είναι καλύτερα να έχετε μόνο έναν παιδίατρο;), είναι φυσιολογική. Ασφαλώς δεν πρέπει να περιμένετε να γίνει το παιδί σας έξι χρονών για να σιγουρευτείτε ότι είναι φυσιολογικό, ότι δεν υπολείπεται. Αλίμονο αν το μεγάλωμα του παιδιού σας συνοδεύεται από το άγχος που χαρακτηρίζει το γράμμα σας. Αν είναι κάτι που βλάπτει το φυσιολογικό, το υγιές παιδί, αυτό είναι το άγχος των γονιών του.



Τέλος



Το περιοδικό μεταγράφηκε και εκτυπώθηκε στο εκτυπωτικό κέντρο του Φάρου Τυφλών της Ελλάδος.
