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Κ
αθώ$ μεγαλώνουμε, το
ανοσοποιητικό εξασθενεί με 
αποτέλεσμα να ενεργοποιεί­
ται ξανά ο ios ms ανεμοβλο- 

Yids στον οποίο οφείλεται ο έρπηταε 
ζωστήραε. Η πιθανότητα να εμφα­
νιστεί διπλασιάζεται μετά τα 60 έτη. 
Αρχικά, ο ασθενήε έχει ένα έντονο 
αίσθημα καύσου ενώ η περιοχή που 
έχει μολυνθεί μουδιάζει και πονά. Το 
φυσαλιδοειδέε εξάνθημα εμφανίζεται 
λίγεε μέρε$ αργότερα.
Την εμφάνιση έρπητα ζωστήρα 
πριμοδοτούν η ανοσοκαταστολή, 
αυτοάνοσα αλλά και χρόνια συνοδό 
νοσήματα oncos ο σακχαρώδηε 
6io3mns, η χρόνια αποφρακτική 
πνευμονοπάθεια, το άσθμα, η χρόνια 
νεφρική vooos αλλά και η κατάθλιψη. 
Ιδιαίτερα ευάλωτοι στην εμφάνιση 
του ιού είναι ογκολογικοί ασθενείε ή 
όσοι πάσχουν από HIV ή AIDS. Τον 
κίνδυνο εμφάνισή του ιού ενισχύουν 
οι χημειοθεραπείεε, η πολύχρονη 
χρήση στεροειδών ή ειδικά σχεδια- 
σμένεε ανοσοκατασταλτικέε αγωγέε. 
με στόχο να αποφευχθεί ο κίνδυνοε 
απόρριψηε μοσχευμάτων. Οι φυσαλί- 
bts στο δέρμα προκαλούν acpopnmus 
novous: Ο ασθενήε συχνά δεν μπορεί 
να ανεχτεί ούτε τα ρούχα που φορά. 
Auoruxojs. δεν γνωρίζουμε αν και 
πότε θα εμφανιστεί και πόσο σοβαρά 
θα είναι τα συμπτώματα. Κάθε περι­
στατικό είναι διαφορετικό. Πάντωε, 
είναι πιθανό να τον εκδηλώσουν όσοι 
πέρασαν ανεμοβλογιά -δηλαδή οι 
περισσότεροι από εμάε- γιατί έχουμε 
τον ιό μέσα pas.

Ο έρπης ζωστήρα 
είναι ύπουλος ιός 
Είναι μεγάλθ5 ο κίνδυνοε να υπο­
τροπιάσει μετά από μεγάλο χρονικό 
διάστημα. Ο novos που προκαλεί 
μπορεί να γίνει μακρόχρονέ νευρο- 
παθητικόε novos και να προκαλέσει 
«μεθερπητική νευραλγία». Σε αυτή 
την περίπτωση, ο novos διαρκεί 
από μερικού5 μήνεε έωε και χρόνια 
και προκαλεί αϋπνία, κατάθλιψη και 
κόπωση. Τη μεθερπητική νευραλγία 
προκαλούν τα έντονα μηνύματα 
πόνου που στέλνει το δέρμα στον 
εγκέφαλο επειδή οι νευρολογικέ$ 
ίνεε έχουν υποστεί ζημία ή έχουν κα­
ταστραφεί εντελώ5. Μάλιστα, οι μισοί 
από tous πάσχοντεε δεν πρόκειται να 
ανακουφιστούν από τη φαρμακευτική

L. Προφνθαχθείτε 
\από τον έρπητα ζινστήρα
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Εξανθήματα στην πάνω πλευρά ίου σώματοε. στο κεφάλι, στον λαιμό ή γύρω από το μάτι, σταδιακά 
εξελίσσονται σε επώδυνεε φυσαλίδεδ, οι onoies σπάνε σχηματίφνταε κρούστα, για να επουλωθούν μέσα 
σε δύο με τέσσερα εβδομάδεε. Αυτά είναι τα τυπικά συμπτώματα του έρπητα ζωστήρα: Προκαλεί έντονουε 
novous και εκδηλώνεται συνήθωε σε άτομα άνω των 60 ετών. Το εμβόλιο είναι η μόνη ασφαλήδ λύση.
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αγωγή που θα λάβουν. Αυτό οφεί­
λεται στην καθυστερημένη διάγνω­
ση, συνήθωε 72 ώρες μετά την 
εκδήλωσή του. οπότε είναι αργά να 
σταματήσει η εξέλιξη ms νόσου: Η 
αηοτελεσματικότητα των θεραπει­
ών για τη μείωση του πόνου είναι 
συχνά περιορισμένη.
Δεν είναι όμωε μόνο ο αφόρητοε 
novos από τον οποίο κινδυνεύει η 
ποιότητα ms ζωή pas. Ο έρπηταε 
ζωστήρα$ μπορεί να απειλήσει την 
υγεία pas. ανάλογα με το σημείο 
στο οποίο θα εμφανιστεί: Κινδυνεύ­
ουμε να χάσουμε την όραση, την 
ακοή pas -στην πλευρά του σώμα-

tos που έχει προσβληθεί-, να υηο- 
στούμε λοίμωξη του δέρματοε και 
να δημιουργηθούν μόνιμεε ουλέε. 
Εχουν δε καταγραφεί περιπτώσειε 
oris οποίε5 έχουν πληγεί νεύρα 
του σώματοε που ελέγχουν την 
κίνηση. Αυτή η σοβαρή διαταραχή 
αποκαλείται περιφερική κινητική 
νευροπάθεια.

Τι να κάνω:
Το εμβόλιο για την πρόληψη του 
έρπητα ζωστήρα είναι η μόνη λύση. 
Είναι μονοδοσικό και προστατεύει 
από την ίδια την ασθένεια αλλά 
και από τη μεθερπητική νευραλγία.

Μακροχρόνιεε κλινικέε έρευνεε 
έχουν τεκμηριώσει την ασφάλεια 
και την αποτελεσματικότητά του. 
Movss περιπτώσειε ans onoiss 
αντενδείκνυται ο εμβολιασμόε 
έχουν να κάνουν με καταστόσειε 
που επηρεάζουν το ανοσοποιητικό 
σύστημα, οπότε ο υποψήφέ εμβο- 
λιαζόμενοε πρέπει να συμβουλευτεί 
τον θεράποντα ιατρό του. Στη χώρα 
pas. το εμβόλιο έχει ενταχθεί στο 
Εθνικό Πρόγραμμα Εμβολιασμών 
και χορηγείται δωρεάν σε πολίτεε 
άνω των 60 ετών, ακόμη και αν 
έχουν εμφανίσει στο παρελθόν 
έρπητα ζωστήρα.

Αυτή την εβδομάδα uas ρώτησαν...

ε Ολοι οι υδατάνθρακε$ είναι... κακοί:
Το ζητούμενο είναι να τρο- 

φοδοτούμε τον οργανισμό 
ί i με βιταμίνεε. μέταλλα και 

ιχνοστοιχεία. Οι απλοί υδα- 
τάνθρακεε. όπωε η ζάχα­

ρη. δίνουν άμεσα ενέργεια, η οποία 
ωστόσο χάνεται απότομα. Από την 
άλλη, οι σύνθετοι υδατάνθρακεε 
(δημητριακά, ζυμαρικά ολικήε άλε- 
ons και όσπρια) απελευθερώνονται 
σταδιακά στο έντερο και παρέχουν 
στον οργανισμό απαραίτητα συστα­
τικά. Υδατάνθρακεε περιέχουν και 
φρούτα και λαχανικά, ωστόσο pas 
τροφοδοτούν με βιταμίνεε. μέταλλα

και ιχνοστοιχεία.
Καλό είναι η διατροφή pas να 
περιέχει:
• Οσπρια και λαχανικά. Με λίγεε 
θερμίδεε και καθόλου λίπο$, είναι 
nny0s μετάλλων, βιταμινών, φυ­
τικών ινών και αντιοξειδωτικών. 
Μειώνουν χοληστερόλη, τριγλυκε- 
ρίδια και την κατακράτηση υγρών, 
ενώ προλαμβάνουν την υπέρταση.
• Ψωμί ολικής άλεσης. Οι υδα- 
τάνθρακέε του δίνουν ενέργεια 
στον εγκέφαλο και το νευρικό σύ­
στημα. Παρασκευάζεται με αλεύρι 
ολικήε άλεσηε ή σίκαληε. οπότε

έχει λιγότερουε υδατάνθρακεε και 
περισσότερα θρεπτικά συστατικά. 
Παράλληλα προκαλεί κορεσμό, 
οπότε τρώμε λιγότερο.
• Φρούτα. Αν και περιέχουν υδα- 
τάνθρακεε. οι φυτικέε ίνεε και τα 
φυσικά σάκχαρά tous τα καθιστούν 
πολύτιμα για την ισορροπία του 
οργανισμού. Και βέβαια περιέχουν 
βιταμίνεε, μέταλλα και αντιοξει- 
δωτικά.
• Κινόα. Καλή πηγή σιδήρου για 
tous χορτοφάγουε, προσφέρει 
σύνθετα σόκχορα και αμινοξέα 
υψηλήε θρεπτικήε αξίαε. Απορρο- 
φάται αργά, οπότε ρυθμίζει το σάκ- 
χαρο στο αίμα και τη χοληστερόλη.
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