
ÿþýüû: ÿúùø÷öþýõ / ôóò÷ñü : ÿþýüûúÿù
ðø÷öüøùóþõ: ïîöíõìë, 24-11-2013
ê÷éþýõ: 108,109         (1 õä× 2)
èçæ÷òüû: 1299 cm ²
èçåù ìîìéüúüöþõ: 7650
ÿäíìüíóãóþõ ÷óñâäüî: 2310 521621, 560000

áçàù ìé÷íýþ: ßÞêÝïÜÛÿÚÙØÿÝÙ

Η ασπίδα µας στο ψύχος 
∆ΕΡΜΑ 

Για να µπορέσουµε να βοηθήσουµε το δέρµα να είναι αξιοζήλευτο και να 
επιτελεί όλες τις λειτουργίες του, πρέπει να φροντίσουµε να είναι 

απόλυτα υγιές -και όχι µόνο φαινοµενικά. Τότε, το κρύο θα γίνει απλώς 
µια ευκαιρία για να αγκαλιάσετε τους αγαπηµένους σας. 

Γράφει q Νάσια Μάτσικα, διπλωµατούχος φυσιοθεραπεύτρια U 

ΠΡΩΤΗ ΜΑΤΙΑ, το πρώτο άγγιγµα, n 
πρώτη εικόνα... Η όψη µας είναι πολύ 
σηµαντική. Όµως, το φαίνεσθαι δεν είναι 
καθόλου εmφαvacική υπόθεση. To δέρµα 
µας είναι n ουσία της οµορφιάς και ο καθρέφτης 

της υγείας µας. Η επιδερµίδα 
έχει πολλούς εχθρούς -κι ένας από τους 
mo δυνατούς Km τους mo υποτιµηµένους 
είναι το κρύο. Πολλά «µυστικά», όµως, 

µπορούν να βοηθήσουν στην προστασία 
της από αυτό. 

ΤΡΟΠΟΙ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ 

To δέρµα δεν είναι απλώς το «περπύλιγµα» 
του σώµατος µας: είναι το µεγαλύτερο 
όργανο του -Km πρέπει να το µελετήσουµε 
Km να το αντιµετωπίσουµε ως τέτοιο, για 
να µπορέσουµε να το προστατέψουµε. Ως 
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Η περιβαλλοντική θερµοκρασία, n οποία 
έρχεται σε άµεση επαφή µε την επιδερµίδα 
(εποµένως, σε έµµεση επαφή µε το µεσόδερµα), 

έχει επιδράσεις στο κυκλοφορικό 
σύστηµα. Η αύξηση της διέγειρα τις εκκριτικές 

νευρικές απολήξας Km παράγεται 
ιδρώτας: παράλληλα, όµως, διέγειρα τις 
αγγαοκινητικές απολήξας Km επέρχεται 
αγγειοδιαστολή. 
Κατά την αγγειοδιαστολή αυξάνεται n 
ποσότητα του αίµατος, n οποία µεταφέρα 
στο δέρµα τη θερµότητα των σπλαχνικών 
οργάνων. Αντίθετα, το ψύχος προκαλεί 
αγγειοσυστολή Km έτσι n δερµατική κυκλοφορία 

είναι µικρή, µε αποτέλεσµα n 
υψηλότερη εσωτερική θερµοκρασία να 
εξοικονοµείται στα ζωτικά όργανα. 
To ψύχος είναι ικανό να προκαλέσα από 
µια απλή, φαινοµενικά αθώα ερυθρότητα 
µέχρι µεγάλου βαθµού κρυοπαγήµατα. 
Ταυτόχρονα, είναι σε θέση να περιορίσει 
την mo0nOK0iiiTa σε οποιοδήποτε µέρος 
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πρώτη εικόνα... Η όψη µας είναι πολύ 
σηµαντική. Όµως, το φαίνεσθαι δεν είναι 
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µας είναι n ουσία της οµορφιάς και ο καθρέφτης 

της υγείας µας. Η επιδερµίδα 
έχει πολλούς εχθρούς -κι ένας από τους 
mo δυνατούς Km τους mo υποτιµηµένους 
είναι το κρύο. Πολλά «µυστικά», όµως, 

µπορούν να βοηθήσουν στην προστασία 
της από αυτό. 

ΤΡΟΠΟΙ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑΣ 

To δέρµα δεν είναι απλώς το «περπύλιγµα» 
του σώµατος µας: είναι το µεγαλύτερο 
όργανο του -Km πρέπει να το µελετήσουµε 
Km να το αντιµετωπίσουµε ως τέτοιο, για 
να µπορέσουµε να το προστατέψουµε. Ως 

όργανο, λοιπόν, έχει προασπιστική Km 

θερµορρυθµισπκή λειτουργία. Παράλληλα, 
µέσω του δέρµατος αποβάλλονται διάφορες 
ουσίες περιττές στον οργανισµό. Με αυτά 
λοιπόν ως δεδοµένα, εύκολο είναι να αντιληφθεί 

κάποιος γιατί το ψύχος είναι ο 
µεγάλος αντίπαλος του δέρµατος µας, µια 
και το αντιµάχεται κάθε στιγµή -ιδιαίτερα 
τώρα, τον χειµώνα. 

ΑΠΟ ΤΙ ΑΠΟΤΕΛΕΙΤΑΙ 

Μερικά στοιχεία για τη δοµή της επιδερµίδας 
θα µας βοηθήσουν να εµβαθύνουµε 

στο θέµα. 
Συνοπτικά, το δέρµα αποτελείται από τρας 
στιβάδες: την επιδερµίδα επιφανειακά, 
το µεσόδερµα αµέσως από κάτω Km, mo 
βαθιά, το υποδόριο. Παρότι το ψύχος είναι 
µείζον θέµα για το κυκλοφορικό σύστηµα, 
n επιδερµίδα δεν έχει αγγεία -τρέφεται 
από άλλα στοιχεία του κυκλοφορικού συστήµατος, 

τον ορό Km τη λέµφο, που φτάνουν 
σ' αυτήν µέσω του µεσοδέρµατος. 

To µεσόδερµα, από την άλλη, που αποτελείται 
κατά περίπου 3/4 από ίνες κολλαγόνου, 

φιλοξενεί αγγεία Km νεύρα, τα 
οποία περιβάλλει µια βασική ουσία. Αυτή 
αποτελείται σε µεγάλο ποσοστό από βλεννοπολυσακχαρίτες, 

κύριο συστατικό των 
οποίων είναι το υαλουρονικό Km το βλεννοθεϊκό 

οξύ. Στο µεσόδερµα βρίσκονται 
Km τα σωµάτια του Krause, τα οποία αντιλαµβάνονται 

το ψύχος. 
Τέλος, το υποδόριο αποτελείται Km αυτό 
από ποσότητες κολλαγόνου, ελαστικές 
ίνες Km λιπώδη κύτταρα. Σε αυτό βρίσκονται 

αγγεία, νεύρα Km νευρικές απολήξας, 
οι ιδρωτοποιοί αδένες Km οι τριχοσµηγµατικοί 

θύλακες. 

Ο ΡΟΛΟΣ TOY ΨΥΧΟΥΣ 

Η περιβαλλοντική θερµοκρασία, n οποία 
έρχεται σε άµεση επαφή µε την επιδερµίδα 
(εποµένως, σε έµµεση επαφή µε το µεσόδερµα), 

έχει επιδράσεις στο κυκλοφορικό 
σύστηµα. Η αύξηση της διέγειρα τις εκκριτικές 

νευρικές απολήξας Km παράγεται 
ιδρώτας: παράλληλα, όµως, διέγειρα τις 
αγγαοκινητικές απολήξας Km επέρχεται 
αγγειοδιαστολή. 
Κατά την αγγειοδιαστολή αυξάνεται n 
ποσότητα του αίµατος, n οποία µεταφέρα 
στο δέρµα τη θερµότητα των σπλαχνικών 
οργάνων. Αντίθετα, το ψύχος προκαλεί 
αγγειοσυστολή Km έτσι n δερµατική κυκλοφορία 

είναι µικρή, µε αποτέλεσµα n 
υψηλότερη εσωτερική θερµοκρασία να 
εξοικονοµείται στα ζωτικά όργανα. 
To ψύχος είναι ικανό να προκαλέσα από 
µια απλή, φαινοµενικά αθώα ερυθρότητα 
µέχρι µεγάλου βαθµού κρυοπαγήµατα. 
Ταυτόχρονα, είναι σε θέση να περιορίσει 
την mo0nOK0iiiTa σε οποιοδήποτε µέρος 
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του σώµατος και αυτό 
µε τη σειρά του να 

µας οδηγήσει σε κίνδυνο 
τραυµατισµού, 

λόγω έλλειψης της αντίληψης 
των ερεθισµάτων. 

Επίσης, προκαλεί µια γενική 
προστατευτική σύσπαση 

των µυών όλου του σώµατος, 
µε αποτέλεσµα να µην κινούµαστε 

µε άνεση ή ακόµη και να 
έχουµε προβλήµατα µυοσκελετικών 
πόνων. 
Η επιδερµίδα φθείρεται στην έκθεση στο 
ψύχος, καθώς προκαλείται ξηρότητα και 
ανελαστικότητα. Συχνά προκαλούνται 
και οιδήµατα, τα οποία -λαθεµένα- συνηθίσαµε 

να αγνοούµε συνειδητά. Προβλήµατα 
αιµάτωσης των εκτεθειµένων 

περιοχών σηµαίνουν φτωχή τροφοδοσία 
και, σε ακραίες περιπτώσεις, νέκρωση 
του δέρµατος. 

ΠΩΣ OA ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΘΩ; 
Πώς θα προστατεύσουµε, λοιπόν, το δέρµα 
µας, ώστε να µας προστατεύσει και αυτό 
µε τη σειρά του από το ψύχος; 
Η απάντηση είναι να «χτίσουµε» ένα 
υγιές δέρµα, βάσα της καλής κυκλοφορίας 
του αίµατος. Η διατροφή είναι µια γερή 
βάση, πάνω στην οποία µπορούµε να οικοδοµήσουµε 

επιπλέον µεθόδους για µια 
υπέροχη επιδερµίδα. Κατ' αρχήν, n κατανάλωση 

2 λίτρων νερού ηµερησίως και 
τροφών πλούσιων σε αµινοξέα και βιταµίνες, 

όπως είναι τα φρούτα και τα λαχανικά 
(παράλληλα µε τον περιορισµό 

των λιπαρών τροφών), είναι µια καταπληκτική 
αρχή. Η συµβουλή ενός διατροφολόγου 

θα ολοκληρώσει αυτήν την 
προσπάθαα. Επιπλέον, n επιδερµική ενυδάτωση 

µε χρήση φαρµακευτικών και 
καλλυντικών προϊόντων, που ανταποκρίνονται 

σης εξατοµικευµένες ανάγκες καθενός, 
αποτελεί µεγάλη βοήθεια. 

To ψύχος, όµως, απαιτεί και επιπλέον 
βοηθητικά µέσα: στο πλαίσιο auto, αδικές 
τεχνικές µάλαξης για το αγγειακό και το 
λεµφικό σύστηµα αποτελούν, αποδεδαγµένα, 

το καλύτερο προληπτικό και θεραπευτικό 
µέσο, καθώς είναι απόλυτα 

φυσικές και αποτελεσµαηκές. 
Ειδικά καταρησµένοι φυσικοθεραπευτές 
µπορούν να προχωρήσουν στην εκτέλεση 
των τεχνικών µάλαξης, είτε για θεραπευτικούς 

λόγους (µετά από παραποµπή 
ασθενών από δερµατολόγους) είτε προληιτακά, 

σε άτοµα ευαίσθητα (µε ήπια 
συµπτώµατα αντίδρασης) στο κρύο. 
Η άσκηση είναι αναπόσπαστο κοµµάη 
της φυσικοθεραπείας -και όχι χωρίς 
λόγο. Στη συγκεκριµένη περίπτωση 
έχει βαρύνουσα θέση, καθώς ασκή¬ 

σεις εξειδικευµένες 
για κάθε 

περιστατικό µπορούν 
να βελαώσουν την κυκλοφορία, 

όπου κι αν αυτή 
εντοπίζεται ελΜµµσπκή, ώστε 
ο οργανισµός να «εκπαιδευτεί», 
προκειµένου να αντιπαλεύει το ψύχος 
µε ανθεκηκότητα. 
Επίσης, πολύ συγκεκριµένα σχήµατα θεραπείας 

µε χρήση νερού χαµηλής θερµοκρασίας, 
σε συνδυασµό µε υψηλής 

θερµοκρασίας νερό και πάντα υπό την 
καθοδήγηση ειδικού φυσικοθεραπευτή, 
µας οδηγεί στην αποκατάσταση ενός πάσχοντος 

κυκλοφορικού συστήµατος και 
µιας άτονης, «άρρωστης» επιδερµίδας. 
Για να µπορέσουµε να βοηθήσουµε το 
δέρµα να είναι αξιοζήλευτο και να επιτελεί 
όλες ης λειτουργίες του, πρέπα να φροντίσουµε 

να είναι απόλυτα υγιές -και όχι 
µόνο φαινοµενικά. Τότε, το κρύο 
θα γίνει απλώς ρα ευκαιρία 
για να αγκαλιάσετε τους 
αγαπηµένους σας. 
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