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αδύνατοι 
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Το έξυπνο 
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«Όταν δεν µπορούµε πια να αλλάξουµε µια κατάσταση, η πρόκλη-
ση είναι να αλλάξουµε τον εαυτό µας», έλεγε ο ψυχίατρος Viktor 
Frankl, γνωστός ως «ο γιατρός που επέζησε από το Ολοκαύτωµα». 
Η αλήθεια είναι πως η κρίση που βιώνουµε είναι ιδιαίτερα δύσκο-
λη, αλλά αλήθεια είναι επίσης πως οι δυσκολίες, τα εµπόδια και 
οι προκλήσεις είναι ένα αναπόσπαστο κοµµάτι της ζωής µας. Με 
αφορµή ένα από τα θέµατα που δηµοσιεύουµε τον µήνα αυτό στο 
περιοδικό («Κατάθλιψη, Μήπως κινδυνεύω κι εγώ;», σελ. 60), άρ-
χισα να σκέφτοµαι πόσα πράγµατα χάνουµε όταν βυθιζόµαστε σε 
αδιέξοδες σκέψεις. Κι όµως, οι δύσκολες καταστάσεις, όσο επίπο-
νες κι αν φαίνονται, µπορούν να αποδειχτούν και λυτρωτικές. 
Αρκεί να τις αποδεχτούµε. Η αποδοχή δεν είναι µοιρολατρία. Είναι 
ένα «µέσο» για να απαλύνεις τη βαρύτητα κάποιων δύσκολων 
στιγµών. Φυσικά, πάντα θα υπάρχουν οι εξωγενείς παράγοντες 
που επηρεάζουν τη ζωή µας. Πολλές καταστάσεις δεν µπορούµε 
να τις ελέγχουµε. Όταν, λοιπόν, υπάρχουν δυσκολίες που δεν µπο-
ρούµε να επηρεάσουµε, τι είναι αυτό που µένει να κάνουµε για να 
βελτιώσουµε τα πράγµατα; Να αλλάξουµε τον τρόπο που τα βλέ-
πουµε, να δράσουµε, να ψάξουµε λύσεις. Νέες και δηµιουργικές, 
διότι και στα δύσκολα η ζωή συνεχίζεται. Γιατί αυτός που έχει ένα 
«γιατί» να ζήσει, µπορεί να αντέξει κάθε «πώς». 
 
Καλή ανάγνωση,

skolagele@dolnet.gr 

Μπείτε στο www.vita.gr, ΠΑΡΤΕ ΜΕΡΟΣ στο 

διαγωνισμό ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΣΤΕ, μετά από κλήρωση, 

ΠΛΟΥΣΙΑ ΔΩΡΑ ΣΥΝΟΛΙΚΗΣ ΑΞΙΑΣ 1.870€
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Κάθε κασετίνα περιέχει: 
Special cleansing gel, Daily 
Microfoliant, Skin Smooth-
ing Cream, Multivitamin 
Power Firm 

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ

ΕΞΩΦΥΛΛΟ 175 Belebeau Arthur/SIC/www.iml.gr

κασετίνες 

ανδρικά 

- Tommy, 50 ml 

meet dermalogica® 

γυναικεία 

- Tommy Girl, 50 ml 
αρώματα Eau de Prep 

αρώματα Εau De Prep 
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38  vita

υγεία

Αισθανόμαστε καλά, δείχνουμε υγιείς, δεν έχουμε 
ιδέα ότι η αρτηριακή μας πίεση είναι αυξημένη ή 
αρρύθμιστη. Όμως, αν είναι πράγματι έτσι, τότε 
κινδυνεύει ανά πάσα στιγμή η ζωή μας. Γι’ αυτό είναι 
πολύ σημαντικό να φροντίζουμε με κάθε τρόπο να μη 
μας… ανεβαίνει η πίεση. 

ΑΠΟ ΤΗ ΦΩΤΕΙΝΗ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟΥ

Παρά τις θεραπείες και τα 

φάρμακα που έχουν οι για-

τροί στη διάθεσή τους, εί-

ναι απορίας άξιο ότι το 70% 

των ασθενών παραμένουν 

αρρύθμιστοι και η υπέρτα-

ση αποτελεί τον νούμερο 1 

παράγοντα θνητότητας πα-

γκοσμίως. 

Δυστυχώς και στη χώρα 

μας μόνο το 30-35% κατά 

μέσο όρο των υπερτασικών 

ασθενών έχουν ρυθμισμένη 

την πίεσή τους. Γιατί, όμως, 

συμβαίνει αυτό; Τι πρέπει 

να προσέξουμε αν έχου-

με υπέρταση; Γιατί η ρύθ-

μισή της συχνά δεν είναι 

εύκολη υπόθεση; Αν κου-

ραστήκαμε να παίρνουμε 

χάπια όλη την ώρα, υπάρ-

χει εναλλακτική; Πώς μπο-

ρούμε να μετράμε σωστά 

την πίεσή μας; Πόσο αλά-

τι να τρώμε; Ο καφές επι-

τρέπεται; 

Όλες οι ανησυχίες, οι προ-

βληματισμοί και οι απορίες 

μας παίρνουν τώρα απαντή-

σεις από τον επίκουρο κα-

θηγητή Καρδιολογίας στην 

Ά  Πανεπιστημιακή Καρδι-

ολογική Κλινική και υπεύ-

θυνο της Μονάδας Υπέρ-

τασης του «Ιπποκράτειου» 

Νοσοκομείου κ. Κωνσταντί-

νο Τσιούφη.

Βαρέθηκα να παίρνω 
χαπία συνέχέία. 

υπαρχουν έναλλακτίκέσ;
Η υπέρταση είναι μια μακροχρόνια νο-
σηρή κατάσταση και γι’ αυτό ο υπερ-
τασικός πρέπει να παίρνει τα αντιυ-
περτασικά του φάρμακα καθημερινά 
και σε μακροχρόνια βάση. Επειδή, 
όμως, η υπέρταση στα αρχικά της στά-
δια δεν έχει συμπτώματα -δεν συμβαί-
νει, δηλαδή, το ίδιο που συμβαίνει σε 
μια λοίμωξη ή σε μια άλλη επώδυνη 
κατάσταση, που το σύμπτωμα του πό-
νου ή του πυρετού υπενθυμίζει στον 
ασθενή ότι ήρθε η ώρα να πάρει το 
φάρμακό του-, είναι πολύ πιο δύσκο-
λο ο υπερτασικός που νιώθει υγιής να 
συμμορφωθεί με τη θεραπεία, ειδικά 
όταν αυτή περιλαμβάνει πολλά φάρ-
μακα. Αν μάλιστα συνυπολογίσουμε 
και το γεγονός ότι το 60% περίπου των 
υπερτασικών παίρνουν χάπια και για 
τη χοληστερίνη, το σακχαρώδη διαβή-
τη κ.λπ., τότε είναι ακόμα πιο δύσκο-
λο να είναι τυπικός με την αντιυπερ-
τασική αγωγή του. Ευτυχώς, όμως, 
σήμερα οι γιατροί έχουν στη διάθεσή 
τους θεραπευτικά σχήματα τα οποία 
απλοποιούν τη θεραπεία, καθώς πε-

ριέχουν 2 και 3 δραστικές ουσίες και 
συχνά με λιγότερες παρενέργειες από 
τα παλαιότερα αντιυπερτασικά φάρ-
μακα. Τον τελευταίο χρόνο, μάλιστα, 
κυκλοφορεί και στην Ελλάδα ένα χά-
πι για την υπέρταση στο οποίο εμπε-
ριέχονται 3 φαρμακευτικές ουσίες, με 
αποτέλεσμα να πολλαπλασιάζεται η 
αποτελεσματικότητά του. 

πωσ να μέτραω  
σωστα την πίέση μου; 

● Μία ώρα πριν μετρήσουμε την πίεσή 
μας δεν πρέπει να έχουμε φάει, πιει 
καφέ, καπνίσει ή κουραστεί πολύ. 
● Θα πρέπει τουλάχιστον 5-10΄ πριν να 
είμαστε ξεκούραστοι και ήρεμοι. Απο-
φεύγουμε να τη μετράμε όταν είμα-
στε εκνευρισμένοι, όταν δεν νιώθου-
με καλά ή όταν έχουμε πονοκέφαλο, 
γιατί σε αυτές τις περιπτώσεις η μέ-
τρηση δεν θα ανταποκρίνεται στην 
πραγματική μας πίεση. 
● Δεν πρέπει να κρυώνουμε, να ζε-
σταινόμαστε ή να νιώθουμε οποιαδή-
ποτε δυσφορία. 
● Όταν παίρνουμε μόνοι μας την πίε-
σή μας, θα πρέπει να τοποθετούμε την 
περιχειρίδα του πιεσόμετρου στο αρι-

ΠΩΣ ΠΕΦΤΕΙ 

Η ΠΙΕΣΗ 
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