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Αγαπητοί 

συνάδελφοι, 

 Με χαρά φέρνω 

κοντά σας και πάλι 

την εφημερίδα μας 

ΚΡΙΚΟΣ, που τόσο 

πολύ έχουν 

αγαπήσει τα παλιά 

μας μέλη. Κάθε μήνα 

ταχυδρομούσαμε 

2.332 εφημερίδες σε 

όλη την Ελλάδα και 

Κύπρο. Λόγω 

αύξησης όμως των 

ταχυδρομικών τελών 

με λύπη 

σταματήσαμε να την 

εκδίδουμε πριν από 

μερικά χρόνια.  Οι 

συνάδελφοι όμως, 

με τους οποίους 

συναντιόμασταν στα 

συνέδρια της 

Cidesco, πάντα με 

ρωτούσαν πότε θα 

ξανά κυκλοφορήσει. 

Αυτό με ώθησε στο 

να επαναφέρω και 

πάλι την εφημερίδα 

«ΚΡΙΚΟΣ των αισθητικών» πλέον ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ. 

 Ας δούμε όμως και τη θετική πλευρά αυτής της 

κατάστασης. Μπορούμε να επικοινωνούμε με 

μέλη που ζουν σε απομακρυσμένα μέρη και 

νησιά της Ελλάδος καθώς και τη Κύπρο. Επίσης, 

πλέον έχουν όλα τα μέλη μας τη δυνατότητα να 

παρακολουθούν τα διαδικτυακά σεμινάρια-

συνέδρια μας, κάτι το οποίο ήταν δύσκολο έως 

αδύνατο λόγο των μεγάλων αποστάσεων που 

έπρεπε να διανύσουν. 

 Αγαπητοί φίλοι και συνάδελφοι, σας ευχαριστώ 

θερμά για τα τηλεφωνήματά που έλαβα όταν 

ανακοινώσαμε τα διαδικτυακά σεμινάρια και τα 

καλά σας λόγια, τον ενθουσιασμό σας να 

πληρώσετε τη συνδρομή σας για να 

εξακολουθήσετε να είστε μέλη και να ανήκετε 

στην μεγάλη παγκόσμια οικογένεια των 

αισθητικών Cidesco International. 

 Εγώ και το Δ.Σ. της Cidesco Hellas σας 

καλωσορίζουμε στην 1η Διαδικτυακή εφημερίδα 

μας με την ελπίδα ότι θα τη διαβάσετε με 

ενδιαφέρον όπως παλιά. 

 Οι συνεργάτες μας και εγώ θα φέρουμε κοντά 

σας τα διεθνή νέα του κλάδου μας από το LINK 

της International. Χρήσιμες πληροφορίες, 

συνεντεύξεις, επικαιρότητα σε θέματα ομορφιάς, 

υγείας και μόδας. 

 Ελπίζουμε ότι το καινούργιο ξεκίνημα του 

ΚΡΙΚΟΥ μας θα έχει θετική αποδοχή και θα 

περιμένουμε να γράψετε τις εντυπώσεις σας και 

τυχόν προτάσεις για θέματα που σας 

ενδιαφέρουν, στο fb της Cidesco Hellas ή στο 

email μας. 

Με συναδελφικούς χαιρετισμούς, 

Ηρώ Κορωναίου 

Πρόεδρος Cidesco Hellas 
 

 
 

Μήνυμα από την Πρόεδρο Ηρώ Κορωναίου και εκδότρια της 

εφημερίδας 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

INTERNATIONAL PROFESSIONAL THERAPISTS NEWS 

ΓΙΝΕ ΚΑΙ 

ΕΣΥ ΜΕΛΟΣ 

CIDESCO 

ΤΩΡΑ 
www.cidescohellas.gr 

FB: Cidesco Hellas 

http://www.cidescohellas.gr/
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Το θέμα του ύπνου 

απασχολεί πολύ 

κόσμο και αποτελεί 

μια από τις πιο 

συχνές διαταραχές 

που εμφανίζουν οι 

άνθρωποι κάποια 

στιγμή στη ζωή 

τους. Πολύ συχνά 

αναρωτιόμαστε 

πόσες ώρες 

κοιμόμαστε; Πόσες 

ώρες πρέπει να 

κοιμόμαστε; Όταν 

σημωνόμαστε 

είμαστε 

ξεκούραστοι;  ΟΧΙ 

γιατί; Συχνά ακούμε 

περιγραφές για 

κακή ποιότητα 

ύπνου: Δεν 

κοιμάμαι εύκολα, 

ξυπνάω την νύχτα 

και δεν 

ξανακοιμάμαι, 

μένω ξύπνιος. Γιατί 

μπορεί να 

συμβαίνει αυτό; Γιατί πονάω, γιατί με 

ενοχλεί η ζέστη, το κρύο, ο θόρυβος, γιατί 

στεναχωριέμαι, γιατί έχω άγχος.  

Ο ύπνος είναι ο καθρέφτης της 

καθημερινότητας μας: αν η καθημερινότητα 

μας δεν είναι καλή, αναπόφευκτα 

επηρεάζεται και η ποιότητα του ύπνου μας.  

Αϋπνία είναι η κατάσταση κατά την οποία 

ένα άτομο δυσκολεύεται να κοιμηθεί ή να 

διατηρήσει τον ύπνο του. Οι μελέτες έχουν 

δείξει ότι, ακόμη και για τους υπερήλικες, 

επαρκής ύπνος είναι αυτός που διαρκεί 7 έως 

9 ώρες. Οι άνθρωποι που έχουν αϋπνία δεν 

είναι ευχαριστημένοι με τον ύπνο τους, δεν 

τους αναζωογονεί και την ημέρα 

παρουσιάζουν κόπωση, ατονία, υπνηλία, 

δυσχέρεια συγκεντρώσεως, εκνευρισμό, 

θλίψη, μειωμένη λειτουργικότητα. 

 

Τι κακό μας κάνει η αϋπνία;  

Η αϋπνία ευθύνεται τόσο για σωματικές όσο 

και ψυχολογικές επιπλοκές:  

• Αυξημένος κίνδυνος για καρδιαγγειακά 

νοσήματα, υψηλή αρτηριακή πίεση, 

διαβήτη.  

• Επιτάχυνση της γήρανσης των ιστών, 

των οργάνων και του δέρματος.  

• Μείωση της 

ανοσοποιητικ

ής άμυνας του 

οργανισμού.  

• Αίσθημα 

κόπωσης και 

εξάντλησης. 

• Μειωμένη 

δραστηριότητ

α και 

παραγωγικότη

τα κατά τη 

διάρκεια της 

ημέρας, 

υψηλός 

κίνδυνος για 

ατυχήματα.  

• Διαταραχές 

συγκέντρωσης 

και έκπτωση 

της μνήμης.  

• Ευερεθιστότητ

α, 

επιθετικότητα

, κακή 

διάθεση.  

• Το 

καθημερινό 

άγχος είναι συχνή και σημαντική αιτία 

αϋπνίας, η οποία και αύτη με την σειρά 

της επιτείνει το άγχος. 

 Συνολικά, οι μακροχρόνιες επιπτώσεις της 

αϋπνίας πλήττουν σημαντικά την ποιότητα 

της ζωής μας και την ικανοποίηση που 

λαμβάνουμε από την καθημερινότητα μας.  

Τι μπορείτε να κάνετε για να βελιτώσετε την 

ποιότητα του ύπνου σας;  

• Να έχετε σταθερό πρόγραμμα 

• Κλείστε την τηλεόραση στο 

υπνοδωμάτιο 

• Μην τρώτε ή σιδερώνετε ή μιλάτε στο 

τηλέφωνο ξαπλωμένοι στο κρεβάτι 

• Χρησιμοποιείτε το κρεβάτι μόνο για τον 

ύπνο ή για ερωτικές επαφές.  

Αποφύγετε  

• τους υπνάκους μέσα στη μέρα 

• τη σωματική άσκηση 2-3 ώρες πριν τον 

ύπνο,  

• τα μεγάλα και βαριά γεύματα  

• την κατανάλωση υγρών,  

• κατανάλωση καφέ,  

• το κάπνισμα, 

• το τσάι,  

• το αλκοόλ,  

• τα μπαχαρικά,   

• τη σοκολάτα 

Τι θα σας 

βοηθήσει;   

• Διαβάσετε 

ένα 

μυθιστόρημα   

• Πηγαίνετε στο 

κρεβάτι σας 

όταν έχει 

έρθει η ώρα 

του ύπνου.  

• Πιείτε ένα 

ποτήρι ζεστό 

γάλα ή ένα 

καταπραϋντικ

ό ρόφημα 

(χαμομήλι ή 

τίλιο).  

• Κάντε ένα 

ζεστό μπάνιο 

• Τεχνικές 

χαλάρωσης 

(αναπνοή, 

μυική 

χαλάρωση) 

• Αν δεν έχετε 

καταφέρει σε 

μισή ώρα να 

αποκοιμηθείτε, σηκωθείτε.  

Αν παρατηρήσετε ότι η διαταραχή του ύπνου 

συνεχιστεί, τότε ζητήστε την βοήθεια 

κάποιου ειδικού που μπορεί να σας 

καθοδηγήσει βήμα βήμα στην αναζήτηση 

των αιτιών και την επίλυση των λόγων που 

σας στερούν τον ύπνο και σας κρατούν 

ξύπνιους την νύχτα.  

Δρ. Αναστασία ΚοτσοπούλουCPsychol 

AFBPsS 

Ψυχολόγος 

Δρ. Πανεπιστημίου του Λονδίνου 
Σύγχρονο Κέντρο Υποστήριξης Εκπαίδευσης 

Έρευνας και Εποπτείας 

Στρ. Αλ. Παπάγου 97, Αγιος Δημήτριος, 

6942710527 

Psychologikokentro.gr 

Αϋπνία: συμβουλές για έναν καλύτερο ύπνο 
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ΤΗΛ. 2103390333 

Διαδικτυακή                   Εφημερίδα 

 

ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ 

CIDESCO HELLAS 

Διεθνής Σύλλογος Αισθητικής-Ομορφιάς-Υγείας 

Γρυπάρη 118 Καλλιθέα-Αθήνα 17673 

Τηλ. 210-9587412 

ΕΚΔΟΤΕΣ-ΣΥΝΤΑΞΗ ΚΑΙ ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΥΛΗΣ 

ΗΡΩ ΚΟΡΩΝΑΙΟΥ 

Καθηγήτρια Φυσικής Αισθητικής-Πρόεδρος Cidesco Hellas 

Γρυπάρη 131 Καλλιθέα-Αθήνα 17673 Τηλ. 6977906057 

ΚΑΙ 

Δρ. ΠΑΡΙΣ ΑΜΟΡΓΙΝΟΣ 

Αισθητικός Επανορθωτικός Οδοντίατρος 

Ταμίας Δ.Σ. Cidesco Hellas 

Ασκληπιού 20, ΤΚ. 106 80  Τηλ. 2103390333 
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διαστήματα το τζάκι 

καίει συνεχώς και 

παράγει θερμότητα. 

Έτσι και ο ανθρώπινος 

οργανισμός, με την 

σωστή τροφοδοσία στις 

σωστές ώρες 

μεταβολίζει συνεχώς !! 

Μελίνα Σελάλμα 

Σύμβουλος διατροφής 

και τροφοδοσίας 

managing director 

Melinas delight 

cuisine, 2106777650 

 

 
 

ΜΗΝ ΜΑΣΟΥΛΑΤΕ... ΜΗΝ ΤΣΙΜΠΟΛΟΓΑΤΕ... 
 

Στην  προσπάθεια 

πολλών ατόμων να 

χάσουν 

βάρος, ιδιαίτερα αυτοί 

που έχουν αρκετά κιλά, 

επιθυμούν να τρώνε 

μικρά συχνά 

γευματάκια σχεδόν 

κάθε 2 -3 ώρες  

ΟΜΩΣ " Είναι μύθος 

ότι η κατανάλωση 

πολλών μικρών 

γευμάτων ενισχύει το 

μεταβολισμό σε 

σύγκριση με την 

κατανάλωση 

λιγότερων, 

μεγαλύτερων 

γευμάτων.  

Η αυξημένη συχνότητα 

διατροφής δεν βοηθά 

απαραίτητα τους 

ανθρώπους να χάσουν 

βάρος". Το ίδιο 

συμβαίνει όταν το 

άτομο που βρίσκετε σε 

προσπάθεια απώλειας 

βάρους τσιμπολογά 

συχνά κατά την 

διάρκεια της ημέρα. 

Κάνοντας αυτό έχει 

σαν αποτέλεσμα να 

μην προλαβαίνει ο 

οργανισμός να καίει το 

αποταμιευμένο λίπος 

του σώματος , αλλά να 

ασχολείται με τον 

μεταβολισμό  της 

ποσότητας του 

τσιμπολογήματος!! Μία 

πρόταση: αν 

χρειάζεστε να φάτε 

κάτι, ενδιάμεσα  γιατί 

τα 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

γεύματά σας θα έχουν 

περισσότερο από 5-6 

ώρες χρονική  

απόσταση, είναι να 

χρησιμοποιήσετε κάτι 

που ο μεταβολισμός 

σας θα κάψει 

γρήγορα...πχ ένα μικρό 

φρούτο, 3 κουταλιές 

γιαούρτι άπαχο, 1/2 

ποτήρι άπαχο γάλα 

ζωικής προέλευσης ή 1 

ποτήρι γάλα φυτικής 

προέλευσης ή ένα 

μικρό ατομικό μπολάκι 

με κομμένα καροτάκια 

και αγγουράκια.... 

αποφύγετε να έχετε 

σνακ με υδατάνθρακες 

όπως ένα κρακεράκι, ή 

μια μπάρα 

δημητριακών ή μια 

φρυγανιά ή ξηρούς 

καρπούς ή μπισκότα ή 

popcorn,  γιατί αυτά 

είναι τροφές που έχουν 

αργές καύσεις. Ένα 

σώμα που δεν θα 

δεχθεί φαγητό συχνά 

έχει γρηγορότερο 

ρυθμό απώλειας 

βάρους. Αυτή είναι μια 

πολύτιμη πληροφορία 

που αξίζει να λάβετε  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

υπόψιν όσοι από εσάς 

βρίσκεστε σε μία 

προσπάθεια απώλειας 

βάρους  

ή θα χρειαστεί να 

συμβουλεύσετε 

τους/τις πελάτισσές 

σας. Η διάρκεια των 

ωρών που ένα 

ισορροπημένο γεύμα 

θα καλύψει τον 

οργανισμό 

δημιουργώντας κορεσμ

ό είναι 4-6 ώρες, αν 

όμως  η χρονική 

απόσταση είναι 

παραπάνω τότε ναι θα 

πρέπει να υπάρχει ένα 

σνακ, σε 

μικροποσότητα για να 

βοηθήσει και στην 

αποφυγή πείνας αλλά 

και να συνεχίσει τον 

ρυθμό του 

μεταβολισμού, γιατί 

μην ξεχνάμε ότι οι 

καύσεις πρέπει να 

είναι συνέχεις και 

μεγάλης διάρκειας. 

Χαρακτηριστικά να 

θυμάστε ότι ο 

ανθρώπινος 

μεταβολισμός 

λειτουργεί όπως ένα 

τζάκι, αν δεν του 

βάλεις ξύλα και να το 

τροφοδοτείς , δεν 

παράγει θερμότητα... 

αν του βάλεις μικρά 

δαδιά θα κάψει για 

πολύ λίγο και μετά θα 

σταματήσει... αν όμως 

του βάζεις την σωστή 

ποσότητα,  στα σωστά  

  

ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ ΣΕΜΙΝΑΡΙΑ CIDESCO HELLAS 

www.cidescohellas.gr 

Μελίνα Σελάλμα 
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Apalis Biomedical 
Επαγγελματικά Προϊόντα Αισθητικής & Ιατρικής Αισθητικής 

Χαρίλαου Τρικούπη 6 – 10, Αθήνα, ΤΚ.10678 

Tηλ. 2103808296 

Email: info@apalis.gr 

www.apalis.gr 

Ιαματικός Ιατρικός Τουρισμός 
 



ΚΡΙΚΟΣ 7 

 

 

LIDS Medical 
Εισαγωγές, εξαγωγές και εμπορία ιατρικού εξοπλισμού και αναλωσίμων στον τομέα της 

αισθητικής και της ιατρικής αισθητικής 

Κύπρου 61, Αγία Παρασκευή – Αθήνα, ΤΚ.15343 

Τηλ. 2106815681 

Email: info@lidsmedical.gr 
www.lidsmedical.gr 

 

 

Nikos Tsatsos Medical 
Εξοπλισμός  Μηχανημάτων & Συσκευών Αισθητικής 

Καββαθά 54 Γουδί, Αθήνα, ΤΚ.15773 

Τηλ. 210 7775389, 2107759100 

Email: info@tsatsos.gr 

www.tsatsos.gr 

  

ΓΙΝΕ ΚΑΙ ΕΣΥ ΜΕΛΟΣ 

CIDESCO ΤΩΡΑ 

www.cidescohellas.gr 

FB: Cidesco Hellas 

http://www.cidescohellas.gr/
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΟΥΣ ΕΝΔΟΚΑΝΝΑΒΙΝΟΕΙΔΕΙΣ 

ΥΠΟΔΟΧΕΙΣ 
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Dr. ΠΑΠΑΜΙΧΑΗΛ ΑΝΔΡΕΑΣ 

Ειδικός Παθολόγος-Καρδιολόγος-

Αγγειολόγος 

Τηλ. 2105226650-6944221527 
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ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΗ ΑΝΤΙΠΡΟΣΩΠΟΣ IRO COSMETICS 

ΠΩΛΗΣΗ ΧΟΝΔΡΙΚΗ ΛΙΑΝΙΚΗ 

ΤΗΛ. 6977906057 
 

 

 

Euro Medtech Hellas 

Μηχανήματα Ιατρικής Αισθητικής και Καλλυντικά  
Β. Ηπείρου 50, Αθήνα, ΤΚ.14122 

210 6130822-6944314588 
Email: info@euromedtec.gr 

www.euromedtec.gr 


