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Μεγάλος εχθρός το άγχος

Η καλή υγεία χτίζεται από τα 
θρανία του Δημοτικού, από τό­
τε πρέπει να διδάσκονται οι κα- 
λέε συνήθειεε με μακροπρόθε­
σμο στόχο τον «θεραπευτικό 
εαυτό» μαε, εξηγούν στο βιβλίο 
τουε, που παρουσιάζει η «Κ», ο 
«γκουρού» τηε ολιστικήε ιατρι- 
κήε Ντίπακ Τσόπρα και ο κορυ- 
φαίοε καθηγητήε Νευρολογίαε 
Ρούντολφ Τάνζι. Μεγάλοε κοινόε 
εχθρόε μητρών και μεγάλων; Το 
άγχοε. Σελ. 29
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Η καλή υγεία χτίζεται από το δημοτικό
Οι ασθένειες πρέπει να αντιμετωπίζονται πριν από τα συμπτώματα τους, λένε οι πρωτοπόροι Ντίπακ Τσόπρα και Ρούντολφ Τάνζι

Της ΤΑΣΟΥΛΑΣ ΕΠΤΑΚΟΙΛΗ

«Από τότε που ο Ντίπακ Τσόπρα επι­
χείρησε μια σύνθεση ins oocpias ins 
Απω Ανατολήε με τη δυτική επιστή­
μη, η προσέγγισή του απέκτησε με­
γαλύτερο ενδιαφέρον. Το βιβλίο «Ο 
Θεραπευτικό3 εαυτό5», αν και δεν 
είναι παρά ένα ακόμα εγχειρίδιο αυ- 
τοβοήθειαε, προτείνει μια φιλοσοφία 
ζωή3 που υπερβαίνει ns συμβουλέ5 
για την καλή διατροφή, τη σωματική 
άσκηση και την καταπολέμηση του 
0yxous. Απευθύνεται στον σύγχρονο 
άνθρωπο από τον οποίο διαφεύγει 
το αυτονόητο: η διάκριση μεταξύ 
αυτού που είναι σημαντικό και αυ­
τού που δεν είναι. Συμφωνώ κι εγώ 
με την υπόρρητη διαπίστωση των 
Τσόπρα και Τάνζι ότι από πολλούε 
avOpcbnous λείπει η απλή, καθημε­
ρινή σοφία που οδηγεί σε ηρεμία, 
αποδοτικότητα, δημιουργικότητα. 
Μόνο και μόνο αν μετρήσουμε τον 
χρόνο που ξοδεύουν οι περισσότε­
ροι συμπολίτε5 pas στα μέσα κοι- 
vcovnms δικτύωσή, εκφρόζοντα5 
“γνώμε5” και ανταλλάσσοντα3 κα­
τηγορώ, συμπεραίνουμε ότι κάτι 
πηγαίνει πολύ στραβό».

Η Σώτη Τριανταφύλλου, στην άλ­
λη άκρη ins τηλεφωνικά γραμμή5, 
από το «δροσερό Παρισάκι», μιλάει 
στην «Κ» για το βιβλίο «Ο θεραπευ­
τικά sauios», που μόλιε κυκλοφό­
ρησε σε δική ins μετάφραση από 
ns εκδόσεΐ3 Πατόκη. Συγγράφει 
του είναι ο Ντίπακ: Τσόπρα, πρωτο- 
nopos στην ολιστική ιατρική, και ο 
Ρούντολφ Τάνζι, καθηγητή5 Νευρο- 
λογίαε στο Πανεπιστήμιο Χάρβαρντ 
και OisuOuvms ins Mov06as Γενε­
τικά και Γεροντολογίαε στο Γενικό 
Νοσοκομείο ins Μασαχουσέτηε. 
Αντικείμενο ins έρευνά3 ions, εδώ 
και σχεδόν ipeis δεκαετώ, είναι 
ncos λειτουργούν το μυαλό και το

σώμα pas - και nebs το ένα συνδέε­
ται με το άλλο με iponous που δυ- 
oiuxcbs πολλοί άνθρωποι αγνοούν.

Η υγεία και η μακροζωία pas εί­
ναι σε μεγάλο βαθμό στο χέρι pas, 
λένε. Οι περισσότερε5 παθήσεκ ξε­
κινούν πολύ πριν από την εκδήλω­
ση των συμπτωμάτων ious. Πρέ­
πει να μάθουμε να αναγνωρίζουμε 
τα σημάδια ious όσο πιο έγκαιρα 
γίνεται και να παίρνουμε μέτρα, 
να εφαρμόζουμε στρατηγιΐώ που 
θα κρατήσουν μακριά ns ασθένει- 
ss. Το θεραπευτικό ταξίδι ξεκινάει 
από την παιδική pas ηλικία και η 
προστασία από το τοξικό 0yxos δι­
αδραματίζει πολύ σημαντικό ρόλο. 
Μέσα από ns σελίδεε του βιβλίου 
οι Τσόπρα και Τάνζι απαντούν σε 
πολλά «γιατί» και «nebs».

- Τι ακριβώε σημαίνει η διά βίου 
φροντίδα και γιατί είναι απαραί­
τητη;

- Σύμφωνα με την ιατρική λο­
γική, πρέπει να αντιμετωπίζουμε 
την υγεία και την ασθένεια σε βά- 
0os χρόνου. Δεν αρκούν οι μεμονω­
μένοι παράγοντεΒ, oncos το να μην 
καπνίζουμε, να χάσουμε βάρο5, να 
πηγαίνουμε στο γυμναστήριο και 
να μη pas κατακλύζει το άγχοε. Το 
στοίχημα είναι να φροντίζουμε τη 
σωματική και ψυχική pas υγεία σε 
όλη τη ζωή pas. Το να κόψουμε το 
κάπνισμα, να χάσουμε βόροε και 
να κάνουμε γυμναστική p0s ωφε­
λούν σε οποιαδήποτε φάση ms ζω- 
0s. Αλλά η διά βίου φροντίδα είναι 
κάτι διαφορετικό από τη μείωση 
του κινδύνου για τη διαταραχή A 
ή Β. Μόνο μια ολιστική προσέγγι­
ση λειτουργεί τελικά.

- Ποια θα είναι τα οφέλη από την 
ενεργοποίηση του θεραπευτικού 
εαυτού pas;

Ο πρωτοπόρος σχην ολιστική ιατρική Ντίπακ Τσόπρα (αριστερά) και ο καθη­
γητής Νευρολογίας στο Πανεπιστήμιο Χάρβαρντ, Ρούντολφ Τάνζι.

Η θλίψη κάνει τη ζωή 
να φαίνεται χωρίο, νόημα, 
κάθε κύτταρο στο σώμα 
παίρνει το μήνυμα 
σε χημική μορφή.

- Ο θεραπευτικόε oauios pas εί­
ναι μη επεμβατικόε και δεν προϋ­
ποθέτει εξάρτηση από εξωτερυώ 
θεραπεώ. Διατηρεί τη φυσική ισορ­
ροπία και ενισχύει το ανοσοποιη­
τικό pas σύστημα μέσω επιλογών 
τρόπου ζωή3. Οι επιλογέ3 τρόπου 
ζωή3 μπορούν να αποτρέψουν πολ- 
Xes μορφέ3 καρκίνου, να ενισχύσουν 
την πρόληψη ins νόσου Αλτσχάιμερ 
και την αναστροφή συμπτωμάτων 
0voias. Η γήρανση θα είναι μακρά 
σε διάρκεια και θα συνοδεύεται από 
καλή υγεία. Enions αποτ ρέπει την 
εξάρτηση από τα φάρμακα, επειδή 
η θεραπεία αρχίζει πριν από το στά­
διο των συμπτωμάτων. Τα περισσό­
τερα φάρμακα συνταγογραφούνται

αργά στη διαδικασία ins νόσου, ένα 
στάδιο στο οποίο δεν θα φτάσουμε 
αν ενεργήσουμε αρκετά vcopis. Αυτό 
ισχύει για σχεδόν όλε5 ns διαταρα- 
xis του τρόπου ζωήε, συμπεριλαμβα­
νομένων των καρδιακών παθήσεων 
και του καρκίνου, που δημιουργούν 
την επιτακτικότερη ανάγκη για φαρ­
μακευτική αγωγή. Αυτά είναι χει­
ροπιαστά αποτελέσματα από την 
υιοθέτηση του διπλού ρόλου, θε­
ραπευτή και θεραπευόμενου, του 
θεραπευτή μέσα pas.

- Η «τραυματική θλίψη», oncos 
αναφέρεται στο βιβλίο, nebs επη­
ρεάζει τη σύνδεση του νου και του 
σώματοε;

- Οι άνθρωποι ζουν για έναν 
σκοπό, και όταν ο oiconos υφίστα- 
ται βλάβη -ο αγαπημένο3 ούζυγόΒ 
pas πεθαίνει, για παράδειγμα-, η 
θλίψη κάνει τη ζωή να φαίνεται 
xcopis νόημα. Κάθε κύτταρο στο 
σώμα παίρνει το μήνυμα σε χημι­
κή μορφή. Οι χημικέs ουσίε3 είναι 
η σωματική ένδειξη ms Θλίψη5, αλ­

λά η απώλεια νοήματο3 δεν είναι 
χημική- είναι ανθρώπινη με την 
ευρύτερη έννοια. Η τραυματική 
θλίψη «ανεβάζει ns στροφέ3» ms 
σύνδεσή του νου και του σώμα- 
ros με επικίνδυνο τρόπο. Ερευνη- 
τέ3 του Γέιλ μελέτησαν 119 άνδρε3 
και 40 γυναήώ που υποβλήθηκαν 
στην πιο ακριβή εξέταση για την 
ανίχνευση εμπλοκών ons στεφα- 
viates αρτηρίε5, τη γνωστή cos στε­
φανιαία αγγειογραφία. Οι ασθενεί5 
που έλεγαν omus ερευνητέε ότι 
ζούσαν σε περιβάλλον αγάπη3 και 
συμπαράστασή παρουσίασαν γε­
νικό μικρότερη απόφραξη ons στε- 
cpaviaiss apmpiss tous, κύρια αιτία 
καρδιακών και εγκεφαλικών επεισο­
δίων. Υπάρχουν πολλοί παράγοντεε 
κινδύνου για καρδιακέε παθήσειε, 
oncos η διατροφή, η άσκηση, το 
κάπνισμα και το οικογενειακό ιστο­
ρικό, αλλά ακόμα και όταν αυτά 
εξαλείφονταν από την εξίσωση, 
το αίσθημα ότι μα3 αγαπούν έπαι­
ζε ρόλο στην υγεία των αρτηριών.

- Η αγάπη είναι φάρμακο, δηλαδή;
- Οι έρευνε5 δείχνουν ότι οι 

άνθρωποι που ζουν μέσα στην 
αγάπη έχουν υγιέστερη καρδιά από 
ooous αισθάνονται ότι Kav0vas δεν 
ions αγαπάει αρκετά. Ο μεγάλθ3 
Iv6os noinms Ραμπιντρανόθ Τα- 
γκόρ έλεγε ότι η αγάπη δεν είναι 
απλώ3 συγκινησιακή κατάσταση, 
αλλά κοσμική δύναμη.

- Με το φαγητό, ποιο είναι το με­
γαλύτερο λάθοε που κάνουμε;

- Το αίσθημα του κορεσμού δεν 
προέρχεται από το γεμάτο στομάχι, 
αλλά από ό,τι μα5 λέει ο εγκέφαλό5 
μα5 - και ιδιαίτερα ο υποθόλαμο3. 
Οταν ο vous και το σώμα διαχω­
ρίζονται, δεν παίρνουμε υπόψη τον 
εγκέφαλό μα3, δηλαδή στρεβλώνου­

με τη σχέση μα3 με τον εγκέφαλό 
pas. Αντί να ακούμε τον φυσικό 
βιορυθμό που καθορίζει την πείνα 
και τον κορεσμό, επιβάλλουμε μια 
δική pas αυθαίρετη συμπεριφορά. 
Επειδή έχουμε ελεύθερη βούληση, 
αυτή μπορεί να είναι σχεδόν οτι­
δήποτε, αλλά οι κοινωνικοί κανόνεε 
σήμερα είναι ήδη παραμορφωμένοι, 
κάτι που σημαίνει ότι αποκτούμε 
συνήθεώ (πολλέε από την παιδική 
μα3 ηλικία) ons οποίε3 ο εγκέφα- 
Xos προσαρμόζεται: τρώμε ακόμα 
και όταν έχουμε χορτάσει, κατα­
ναλώνουμε υπερβολική ποσότητα 
ζάχαρά και λίπου3, καταναλώνου­
με αλκοόλ, τσιμπολογούμε ανάμεσα 
στα γεύματα. Enions «τρώμε τα συ- 
ναισθήματά pas». Δεν ακολουθούμε 
κανονικέε ώρε3 φαγητού.

- Η χρόνια φλεγμονή χαμηλήε 
έντασηβ (στο έντερο και όχι μόνο), 
μια κατάσταση xcopis συμπτώμα­
τα, συνδέεται με όλο και πιο πολ- 
λέ5 διαταραχέε. Υπάρχουν τρόφι­
μα που την καταπολεμούν;

-Λιπαρό ψάρια (σολομό5, tovos, 
σκουμπρί, ρέγκα), μούρα, ξηροί καρ­
ποί (καρύδια, αμύγδαλα και φου­
ντούκια, αλλά όχι φιστίκια), σπόροι, 
τρόφιμα ολική3 άλεση3, σκούρα πρά­
σινα λαχανικά, σόγια (oncos και γάλα 
σόγιαε και τάφου), μανιτάρια, γαλα­
κτοκομικά προϊόντα με χαμηλά λι­
παρά, πιπερώ, ντομότε5, κεράσια, 
τζίντζερ, κουρκουμά5, σκόρδο, ελαι­
όλαδο. Στην ιστοσελίδα ms, η Ιατρι­
κή Σχολή του Χάρβαρντ προσθέτει 
μερικό ακόμα στοιχεία στη λίστα: 
κακάο και μαύρη σοκολάτα, βασιλι- 
K0s, μαύρο πιπέρι. Η επιστήμη εξα­
κολουθεί να μελετάει το ερώτημα 
κατά πόσο αυτά τα τρόφιμα έχουν 
αντιφλεγμονώδη δράση στο σώμα 
και ποια είναι η επίδρασή ions, αν 
υπάρχει, στο μικροβίωμα.

Ο μέσος 70χρονος παίρνει 
επτά συνχαγογραφούμενα 

φάρμακα.

■

- Αν και οι άνθρωποι ζουν περισσότε­
ρο στις μέρες μας, τα τελευταία 
8-10 χρόνια της ζωής τους έχουν κακή 
υγεία και 1-3 χρόνια αναπηρίας
(μη αυτονομίας).

- Συνεχίζουμε να βλέπουμε τον καρκί­
νο με θλίψη και μοιρολατρία παρά το 
γεγονός ότι μπορούμε να προλάβουμε 
μέχρι και τα 2/3 των περιπτώσεων.

- Το αίσθημα ότι μας αγαπούν και μας 
στηρίζουν συναισθηματικά παίζει ρόλο 
στην υγεία των αρτηριών μας.

- Οι επιλογές τρόπου ζωής μπορούν να 
αποτρέψουν πολλές μορφές καρκίνου, 
να ενισχύσουν την πρόληψη της νόσου 
Αλτσχάιμερ και την αναστροφή

, συμπτωμάτων άνοιας.
ο-------------- —----------------

- Πολλές καρδιακές προσβολές 
οφείλονται σε λοίμωξη της καρδιάς 
(οξεία ενδοκαρδίτιδα), η οποία μπορεί 
να ανιχνευτεί με αιματολογικές

Π εξετάσεις ή ηχοκαρδιογραφήματα και 
να αντιμετωπιστεί με αντιβιοτικά.

Η σύγχρονη διατροφή, 
χαμηλή σε φυτικές ίνες και με 
υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη, 
αλάτι, λίπος και επεξεργασμένα 
τρόφιμα, μπορεί να υποβαθμίσει 
σοβαρά το εντερικό μικροβίωμα, 
προκαλώντας «ύπουλες» 
φλεγμονές.

Είμαστε (και) 
ό,τι τρώμε
Οι «λιγούρες» 
για ανθυγιεινά τρόφιμα 
χειροτερεύουν όσο 
υποκύπτουμε σε αυτές. 
Τα παιδιά που ξεκινούν 
τη ζωή τους με πολλά 
σακχαρούχα και αλμυ­
ρά θα τα προσαρμό­
σουν στη διατροφή 
τους, την οποία 
θα θεωρούν 
«φυσιολο­
γική».

Το άνχος είναι 
σωρευτικό. Οσο 

συχνότερα 
επαναλαμβάνεται, 

τόσο χειρότερη 
είναι η ζημιά που 

προκαλεί.

Η ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ

Τα... χαμηλά εμπόδια κατά της γήρανσης και η καφεποσία
- Ο poXos του καφέ noios είναι, 
τελικά;

- Πολλέ3 μελέτε3 έχουν επικυ­
ρώσει τα οφέλη για την υγεία από 
την κατανάλωση καφέ, αλλά ο μηχα- 
νισμό5 είναι μάλλον άγνωςπώ. Μια 
μελέτη του 2015 σε περισσότερα από 
200.000 άτομα, των οποίων η υγεία 
αξιολογούνταν επί τριάντα χρόνια, 
συμπέρανε ότι όσοι έπιναν 1 έω5 5 
φλιτζάνια καφέ την ημέρα είχαν 15% 
χαμηλότερο κίνδυνο Ovnoipomias 
από εκείνουs που δεν έπιναν καφέ. 
Οταν ranoios πίνει πάνω από 4 φλι­
τζάνια την ημέρα, φαίνεται ότι τα 
οφέλη αυξάνονται. Υπάρχουν βελτι­
ώσει και για ious κινδύνουε για δι­
αβήτη τύπου 2 (iocos συνδέονται με 
την ικανότητα του καφέ να μειώνει 
το σάκχαρο στο αίμα), καρδιακέ3 
προσβολέ3 και εγκεφαλικό επεισόδια 
(m0avcbs συνδέονται με αντιφλεγμο­
νώδη δράση), καρκίνο του 0naios 
(άγνωστη αιτία), αυτοκτονία (άγνω­
στη αιτία) και 6iaiapax0s τόσο δι- 
αφορετικέ5 όσο οι χολόλιθοι και η 
vooos Πάρκινσον. Επειδή το σημα­

ντικότερο στοιχείο που φαίνεται να 
σχετίζεται με τη διάρκεια ζωή3 είναι 
η μείωση ms φλεγμονή5, μάλλον αυ- 
tos είναι ο καλύτεροε λόγο5 για να 
πίνουμε καφέ. Δεδομένου ότι πολλοί 
από ooous πίνουν καφέ καπνίζουν, 
πρέπει να σημειωθεί ότι η μακροζω­
ία που συνδέεται με τον καφέ προ­
κύπτει μετά την αφαίρεση του κα- 
nviopaios από την εξίσωση.

- Τα γηρατειά είναι vooos; To DNA 
μα$ ρυθμίζει nebs θα γεράσουμε;

- Μολονότι οι ηλικιωμένοι είναι 
πιο επιρρεπεί3 στην ασθένεια από 
ious νεαρού5 svn\iKous, το Y0pas 
δεν είναι vooos. Το ιερό δισκοπότη­
ρο στη Φυσική, που το αναζητούμε 
εδώ και πολλέ5 δεκαετή, είναι 
γνωστό cos η θεωρία των πάντων: 
πρόκειται για μια ενιαία εξήγηση 
όλων των θεμελιωδών δυνάμεων 
του σύμπαντοε. Στην ιατρική δεν 
υπάρχει συγκρίσιμη θεωρία των 
πάντων αναφορικό με τη γήραν­
ση. Οταν αρπάζουμε κρυολόγημα, 
θα εμφανίσουμε συμπτώματα στη

DEEPAK CHOPRA
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ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΟΣ
ΕΑΥΤΟΣ

ς ονστημα για ηάνΤ0

Το βιβλίο «0 θεραπευτικός εαυ­
τός», που μόλις κυκλοφόρησε από 
τις εκδόσεις Πατόκη.

Οι καθημερινές επιλογές 
του τρόπου ζωής είναι 
η ουσία της πρόληψης 
του καρκίνου.

διάρκεια ms επόμενέ εβδομόδαε, 
oncos οι περισσότεροι άνθρωπον η 
γήρανση χρειάζεται, opcos, δεκαε­
τή για να εκτυλτχθεί: δεν είναι πο­
τέ ίδιοι δύο 70άρηδε3. Καθένα5 από 
spas είναι ένα μοναδικό άτομο, και 
η γήρανση υπογραμμίζει ns μονα- 
6ik0s pas i6iomiss. Η αντιγήραν- 
ση έκανε ένα άλμα npos τα spnpos 
ns τελευταίε5 δύο δεκαετίεε: απο­
σαφηνίστηκε ότι η διαδικασία ms 
Y0pavons επικεντρώνεται στο DNA. 
Τώρα γνωρίζουμε, χάρη στην επι- 
γενετική, ότι οι spnsipiss ms ζωή5 
επηρεάζουν ouvsxcbs τη γονιδιακή 
δραστηριότητα, aqmvovcas σημάδια 
ή αποτυπώματα που διαρκούν πολύ 
καιρό. Kav0vas δεν μπορεί να πει με 
βεβαιότητα εάν 0vas συγκεκριμένο5 
δείκτη διαρκεί για χρόνια, δεκαετίε3 
ή μια ζωή, αλλά είναι αναμφισβήτητο 
ότι ο iponos ζωή5 pas έχει γενετικέ5 
συνέπειε5. Ακόμη και τα δίδυμα, που 
γεννήθηκαν με το ίδιο γονιδίωμα, θα 
παρουσιάσουν διαφορετική γονιδια- 
κή δραστηριότητα στα 70 tous· μπο­
ρεί, μάλιστα, να είναι τόσο διαφορε­

τική όσο δύο αδελφών που δεν είναι 
δίδυμοι ή ακόμη και όσο δύο ξένων.

- Ποια είναι τα σημάδια ins γή· 
pavons του εγκεφάλου και πότε 
πρέπει να pas ανησυχούν;

- Κατά κανόνα, όλοι pas επι­
βραδυνόμαστε νοητικά KaOebs με­
γαλώνουμε. Κάποια στιγμή μετά την 
ηλικία των 50 ή 60, iocos αρχίσουμε 
να δυσκολευόμαστε στην ανάκληση 
ονομάτων και λέξεων. locos ξεχνάμε 
πού βάζουμε διάφορα πράγματα. Αλ­
λά εάν ο εγκέφαλό5 pas αρχίζει να 
επιβραδύνει, δεν σημαίνει ότι πρέπει 
να πανικοβληθούμε. Τα ελλείμματα 
του γήρατοε αντισταθμίζονται από 
τη σοφία, την ευγένεια και την ηρε­
μία που κερδίζουμε με την ηλικία. Οι 
«στιγμέε γηρατειών» δεν είναι απα- 
paimccos η αρχή του Αλτσχάιμερ. Το 
να μην μπορείτε να βρείτε τα κλει­
διά oas δεν είναι τρομερό: ou\ni0cos 
οφείλεται σε αφηρημάδα. Opcos, αν 
τα κλειδιά έμειναν στο αυτοκίνητο 
με τον κινητήρα αναμμένο ενώ έχετε 
μπει στο σπίτι και αν τέτοιεε «αφη-

pnp06ss» συμβαίνουν όλο και συ­
χνότερα, iocos πρέπει να ανησυχήσε­
τε για την υγεία του εγκεφάλου oas.

- Για τον καρκίνο μπορούμε να 
αισιοδοξούμε;

- Ναι, και ο βασικό3 λόγο5 για την 
αισιοδοξία έγκειται στο ότι έχουμε 
μετακινηθεί από τη θεραπεία στην 
πρόληψη. Πρόκειται για ανατροπή 
απρόβλεπτη ακόμη και πριν από μία 
δεκαετία, όταν η ελπίδα εξαρτιόταν 
από τη χρηματοδότηση για την έρευ­
να και ns νέε$ φαρμακευτικέ5 θερα- 
nsiss. Σήμερα, είναι γενικοί αποδε­
κτό ότι μέχρι 50% των περιπτώσεων 
καρκίνου μπορούν να προληφθούν 
με ns Yvebosis που διαθέτουμε ήδη. 
Οι καθημερινέ5 επιλογέ5 του τρόπου 
ζωή3 είναι η ουσία ms πρόληψή 
του καρκίνου: περιλαμβάνουν την 
αποφυγή του Kanviopaios, τη φυ­
σική διατροφή, την αποφυγή καρκι­
νογόνων παραγόντων στο φαγητό, 
στον αέρα και στο νερό, τη λήψη 
pums aompivns την ημέρα και τη 
χρήση αντηλιακών για το δέρμα.
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