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��� Το ΙΚΑ δίνει, 
πλέον, τη δυνατότητα στους 
ασφαλισµένους του να ελέγ-
χουν αλλά και να ενηµερώ-
νονται από τον υπολογιστή 
του σπιτιού τους, µέσω µίας 
απλής ηλεκτρονικής υπηρε-
σίας, εάν διαθέτουν ενεργή 
Ασφαλιστική Ικανότητα, 
χωρίς να χρειάζεται να επι-
σκεφθούν κάποιο υποκατά-
στηµα του Οργανισµού.

Η πρόσβαση στην εν λόγω 
υπηρεσία µπορεί να γίνει ακόµη 
και από µη εγγεγραµµένους στη 
σελίδα του ΙΚΑ χρήστες.
Τα µόνα στοιχεία που θα σας ζητη-
θούν είναι:

- ο Αριθµός Μητρώου Ασφαλισµέ-
νου (Α.Μ.Α.)
- ο Αριθµός Μητρώου Κοινωνικής 
Ασφάλισης (Α.Μ.Κ.Α.)

- ο Αριθµός Φορολογικού Μητρώ-
ου (Α.Φ.Μ.)
H ιστοσελίδα του ΙΚΑ είναι www.
ika.gr

��� Πολλές φορές πα-
ρατηρούµε κάποια σηµάδια 
ή αποχρώσεις του δέρµατος 
επάνω µας, για τις οποίες 
δεν δίνουµε ιδιαίτερη ση-
µασία και µονολογούµε ότι 
«δεν είναι τίποτα, θα περά-
σει».

Και µπορεί αυτό τις περισσό-
τερες φορές να επαληθεύεται, 
αλλά δεν σηµαίνει ότι δεν µπορεί 
αυτές οι αλλαγές στο δέρµα σας, 
να κρύβουν κάποιες πιο σοβαρές 
καταστάσεις.

∆είτε τι µπορεί να σηµαίνει η 
αλλαγή στο χρώµα του δέρµατός 
σας:

Κιτρινωπή απόχρωση

Εάν παρατηρήσετε ότι το δέρ-
µα σας έχει πάρει µια περίεργη 
κιτρινωπή απόχρωση, µπορεί να 
πάσχετε από carotenemia. Αυτή 
είναι µια κατάσταση όπου το σώµα 
έχει υψηλότερο επίπεδο από ό, τι 
είναι απαραίτητο σε β-καροτένιο, 
που συνήθως οφείλεται σε µε-
γάλο κατανάλωση καρότων. Αν 
εκτός από καρότα καταναλώνετε 
για παράδειγµα πολλές τροφές 
πλούσιες σε καροτένιο, όπως κο-
λοκύθες και γλυκοπατάτες, µπορεί 
επίσης να δηµιουργηθεί µια κιτρι-
νωπή απόχρωση στο δέρµα σας. Η 
carotenemia είναι, πάντως, ακίν-
δυνη. Η κιτρινωπή απόχρωση θα 
υποχωρήσει µόλις επαναφέρετε 

την καροτίνη σε κανονικό επίπεδο.

Το κίτρινο δέρµα, ωστόσο, µπο-
ρεί επίσης να είναι ένα σηµάδι 
ίκτερου, µιας εξαιρετικά σοβαρής 
κατάστασης που προκαλείται από 
προβλήµατα στο συκώτι. Ο ίκτε-
ρος κάνει, επίσης, τα µάτια ενός 
ατόµου να κιτρινίζουν, κάτι που η 
carotenemia δεν κάνει. Ο ίκτερος 
εµφανίζεται όταν το ήπαρ δεν είναι 
πλέον σε θέση να επεξεργαστεί 
σωστά τα κύτταρα του αίµατος, κα-
θώς υπολειτουργεί. Ο ίκτερος εί-
ναι επίσης παρενέργεια άλλων κα-
ταστάσεων, όπως η κίρρωση του 
ήπατος, ασθένειες του αίµατος, 
ακόµη και ορισµένων φαρµάκων.

Πολύ χλωµό δέρµα

Η χροιά του δέρµατος καθο-
ρίζεται από την ποσότητα της µε-
λανίνης σε αυτό. Οι άνθρωποι µε 
λευκή επιδερµίδα έχουν λιγότερη 
µελανίνη. Εάν παρατηρήσετε µια 
ξαφνική και σοβαρή «λεύκανση» 
της επιδερµίδας σας, αυτό µπο-
ρεί να έχει προκληθεί από µια 
πρόσκαιρη αλλαγή στη ροή του 
αίµατος (ζαλάδες κλπ) και όχι στην 
πτώση της µελανίνης.

Όταν ένα άτοµο δεν έχει αρκετά 
υγιή ερυθρά αιµοσφαίρια για να 
µεταφέρουν αρκετό οξυγόνο στους 
ιστούς του σώµατός του, µπορεί 
να αναπτύξει αναιµία. Μαζί µε την 
χλωµή επιδερµίδα, η κατάσταση 
αυτή χαρακτηρίζεται επίσης από 
µια επίµονη αίσθηση κόπωσης. Η 

αναιµία δεν είναι συχνά σοβαρή 
και συνήθως µπορεί να αντιµετω-
πιστεί µε συµπληρώµατα ή ακόµα 
και µια αλλαγή στη διατροφή. Είναι 
σηµαντικό, ωστόσο, να µην κάνετε 
αυτο-διάγνωση της αναιµίας, διό-
τι, αν και συχνά οφείλεται σε µία 
απλή ανεπάρκεια βιταµίνης, σε πιο 
σπάνιες περιπτώσεις µπορεί να 
είναι το αποτέλεσµα πιο σοβαρών 
καταστάσεων, όπως ηλευχαιµία, ή 
η δρεπανοκυτταρική.

Μωβ “µπαλώµατα”

Οι µωβ κηλίδες στο δέρµα είναι 
ένα αρκετά συχνό φαινόµενο γνω-
στό ως purpura (λατινική λέξη για 
την «πορφύρα»). Προκαλούνται 
όταν τα µικρά αιµοφόρα αγγεία 
σπάνε δηµιουργούν µικρές «λί-
µνες» αίµατος κάτω από το δέρ-
µα. Οι µωβ κηλίδες είναι αρκετά 
σύνηθες φαινόµενο σε ενήλικες 
ηλικίας 65 ετών και άνω και είναι 
ένα σηµάδι της χρόνιας βλάβης 
του δέρµατος και της επακόλουθης 
αποδυνάµωσης των αιµοφόρων 
αγγείων.

Ωστόσο, η κατάσταση αυτή µπο-
ρεί επίσης να είναι µια ένδειξη για 
µια σοβαρά υποκείµενα προβλή-
µατα υγείας. Αυτοί οι µώλωπες 
θα µπορούσαν να έχουν προκλη-
θεί από διαταραχές της πήξης του 
αίµατος, έλλειψη βιταµίνης C και 
λοιµώξεις του αίµατος.

Onmed.grΤι δείχνει το χρώμα της 
επιδερμίδας για την υγεία σας

��� Είναι µια λειτουρ-
γία που όλοι θέλουµε να 
εκτελούµε στην άνεση του 
σπιτιού µας, όµως δυστυχώς 
µερικές φορές η ανάγκη µας 
σπρώχνει σε κάποιο δηµό-
σιο, κοινόχρηστο χώρο.

Οι δηµόσιες τουαλέτες είναι σί-
γουρα ο φόβος και ο τρόµος του 
µικροβιοφοβικού. Ακολουθώντας 
µερικά απλά βήµατα µπορείτε να 
κάνετε την επίσκεψή σας λιγότερο 
αγχωτική και περισσότερο ασφα-
λή.

1. Ποια είναι η πιο καθαρή τουα-
λέτα

Κάτι που απεχθάνονται αρκετοί 
στις δηµόσιες τουαλέτες είναι η... 
πολυκοσµία, καθώς θέλουν την 
ησυχία τους για να συγκεντρω-
θούν και να ανακουφιστούν. Για το 
λόγο αυτό, οι τουαλέτες που βρί-
σκονται στο βάθος είναι και αυτές 
που κουβαλούν το µεγαλύτερο µι-
κροβιακό φορτίο. Φερθείτε λοιπόν 
έξυπνα και προτιµήστε την πρώτη 
τουαλέτα.

2. Χρησιµοποιήστε κάλυµµα ή 
χαρτί τουαλέτας για τη λεκάνη

Ακόµη κι αν τα καλύµµατα είναι 
πολύ λεπτά, στην πραγµατικότητα 
µπορούν να µας προστατεύσουν 
από βλαβερούς µικροοργανι-
σµούς. Αν δεν νιώθετε ασφαλείς 
µε ένα µόνο κάλυµµα, µη διστάσε-
τε να χρησιµοποιήσετε δύο ή τρία. 
Εάν στην τουαλέτα στην οποία βρί-
σκεστε δεν υπάρχει κάλυµµα για 

τη λεκάνη, το χαρτί υγείας αρκεί.

3. Πάντα ελέγχετε αν υπάρχει 
χαρτί

Ακούγεται προφανές, όµως 
πολλοί το ξεχνούν.

4. Αποφύγετε να τραβήξετε το κα-
ζανάκι µε γυµνά χέρια

Χρησιµοποιήστε ένα κοµµάτι 
χαρτί για να αποφύγετε την άµεση 
επαφή. Τα σταγονίδια που εκτι-
νάσσονται προς κάθε κατεύθυνση 
όποτε κάποιος πατά το καζανάκι 
καταλήγουν σε κάθε επιφάνεια 
εντός της τουαλέτας.

5. Πλύνετε σωστά τα χέρια σας

Χρησιµοποιήστε άφθονο σα-
πούνι και πλύνετε τα χέρια σας µε 
κρύο νερό για 20 περίπου δευτε-
ρόλεπτα. Σκουπίστε τα χέρια σας 
µε χαρτί και όχι χρησιµοποιώντας 
τα µηχανήµατα αέρα, για να µη δι-
αχέονται παντού τα σταγονίδια.

6. Προσοχή στο πάτωµα της του-

αλέτας

Κουβαλά σίγουρα αρκετά µικρό-
βια και δύσκολα µπορείτε να προ-
στατευτείτε, εκτός κι αν στρώσετε 
σε όλο το πάτωµα χαρτί υγείας! 
Προσέξτε ώστε τα µπατζάκια του 
παντελονιού να µην ακουµπούν 
στο πάτωµα την ώρα που βρίσκε-
στε στην τουαλέτα.

7. Φύγετε γρήγορα!

Εάν η λεκάνη διαθέτει καπάκι, 
κλείστε το πριν τραβήξετε το κα-
ζανάκι. Εάν όχι, φροντίστε να κρα-
τήσετε τις αποστάσεις σας από τη 
λεκάνη και φύγετε όσο το δυνατόν 
γρηγορότερα από την τουαλέτα.

8. Μην ντραπείτε να κάνετε παρά-
πονα

Εάν η τουαλέτα βρίσκεται σε 
πολύ κακή κατάσταση, καλό θα 
είναι να απευθυνθείτε σε κάποιον 
αρµόδιο ή να αφήσετε σηµείωµα 
στο κουτί παραπόνων.

Οδηγός επιβίωσης για τις… 
δημόσιες τουαλέτες!

��� Για κάποια ζευγά-
ρια ο πόνος και η απογοήτευση 
που βιώνουν από την αδυναµία 
σύλληψης γεµίζει τη ζωή τους 
µε έντονο στρες και άγχος. 
Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα, η 
ορµόνη του άγχους, η κορτι-
ζόλη, να επηρεάζει τη σωστή 
λειτουργία των γοναδοτροπι-
νών που καθορίζουν τη σωστή 
ροή των ορµονών FSH και LH. 
Όταν τα επίπεδα αυτών των 
ορµονών είναι υψηλά τότε οι 
πιθανότητες σύλληψης είναι 
σηµαντικά µειωµένες. Πρό-
σφατες έρευνες δείχνουν ότι η 
ρεφλεξολογία έχει κατακτήσει 
πολλές επιτυχίες σε θέµατα 
υπογονιµότητας.

Μειώνοντας τα επίπεδα του στρες 
αλλά και υιοθετώντας έναν πιο υγει-
νό τρόπο ζωής, το ζευγάρι έχει κάνει 
πολύ σηµαντικά βήµατα στην οµα-
λότερη λειτουργία του ενδοκρινικού 
συστήµατος αλλά και όλου στου ορ-
γανισµού.

Πιο συγκεκριµένα η ρεφλεξολογία 
µπορεί να βοηθήσει µε τους παρακά-
τω τρόπους:

• Αυξάνοντας την αιµατική ροή σε 
µήτρα και ωοθήκες

• Εξισορροπώντας το ενδοκρινικό 
σύστηµα

• Κατευνάζοντας τα επίπεδα του 

στρες, προσφέροντας βαθιά χαλά-
ρωση 

• Βελτιώνοντας τον ψυχισµό και τη 
διάθεση 

Αλλά τι ακριβώς είναι η ρεφλεξο-
λογία; Είναι µια ασφαλής, µη επεµ-
βατική µέθοδος που εφαρµόζεται 
µε τη µορφή µαλάξεων και ειδικών 
πιέσεων στα πέλµατα, τις παλάµες και 
τα αυτιά, όπου τοποθετείται ο χάρτης 
ολόκληρου του σώµατός µας. Σκοπός 
της ρεφλεξολογίας είναι, να απελευ-
θερωθούν οι θεραπευτικές δυνάµεις 
του οργανισµού που έχουν αποκοι-
µηθεί από τον σύγχρονο τρόπο ζωής 
µας (στρες, διατροφικές συνήθειες). 

Όλοι πλέον γνωρίζουµε, ότι ο άν-
θρωπος είναι ένα σύνθετο πλάσµα 
τριών βασικών επιπέδων: Νους-Συ-
ναίσθηµα-Σώµα. Ο νους, που είναι ο 
ισχυρότερος, επιδρά στο συναίσθηµα 
και το συναίσθηµα στο σώµα. Τα µα-
κροχρόνια αρνητικά συναισθήµατα 
σωµατοποιούνται και µπλοκάρουν τη 
λειτουργία του οργανισµού. Η σηµα-

σία της ψυχολογικής κατάστασης του 
ατόµου έχει µεγάλη σηµασία στην 
ισορροπηµένη λειτουργία της υλικής 
του υπόστασης. Ο ρεφλεξολόγος 
δουλεύοντας στα αντανακλαστικά ση-
µεία στο πόδι ή στο χέρι, αυτοµάτως 
εργάζεται και φροντίζει ολόκληρο το 
σώµα, πνεύµα και νου. Ο δέκτης βι-
ώνει µια βαθιά χαλάρωση και ευεξία 
που είναι τα πρώτα βήµατα για µια πιο 
υγιή και ισορροπηµένη ζωή. 

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η Ρεφλεξολογία δεν 
είναι µασάζ, δεν αντικαθιστά τις ιατρι-
κές διαγνώσεις ενώ µπορεί να χρησι-
µοποιηθεί µόνη της ή συµπληρωµατι-
κά µε άλλες µεθόδους.

Ειρήνη Τόλια, 
Ρεφλεξολόγος,  

www.mindyourfeet.gr, 
Εργαστήριο Θράκης 17, 

Νέα Σµύρνη, 
Τηλ. 216 7001670

ΡΕΦΛΕΞΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ 
ΥΠΟΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ

Online μπορούμε πλέον να δούμε 
αν έχουμε Ασφαλιστική Ικανότητα

Η ρεφλεξολόγος Ειρήνη Τόλια, εξηγεί πως η συγκεκριμένη 

μέθοδος μπορεί να βοηθήσει την υπογονιμότητα


