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κρές νησιωτικές περιοχές της Ελλάδας να «σπάσουν» την απο-
μόνωσή τους και να ικανοποιήσουν τις ανάγκες των κατοίκων 
τους, καθώς και να ευαισθητοποιήσουν δημόσιους και ιδιωτι-
κούς φορείς να επενδύσουν στις υποδομές και στην ποιότητα 
ζωής των νησιωτών καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους.

Ολον τον χρόνο οι εθελοντές είναι σε επικοινωνία και κατα-
γράφουν τις ανάγκες των νησιωτικών και απομακρυσμένων πε-
ριοχών. Ερχονται σε επαφή με τους φορείς στους δήμους, στα 
ιατρεία αλλά και στα σχολεία. Φροντίζουν να συμπληρώσουν 
τις ειδικότητες που χρειάζονται, τα σκάφη που έχουν ανάγκη, 
να χαράξουν πορεία, να βρουν τους πόρους. Φτάνουν στα νη-
σιά με ασφάλεια, χάρη στα φουσκωτά σκάφη της Σύμπλευ-
σης, με τους εθελοντές και όλον τον εξοπλισμό.

Ετσι και φέτος ετοίμασαν τον 8ο Διάπλου του Αιγαίου. Με 
11 φουσκωτά σκάφη, παντός καιρού, 80 και πλέον εθελοντές 
διένυσαν πάνω από 500 ναυτικά μίλια και επισκέφθηκαν από 
τις 5 έως τις 15 Μαΐου κατά σειρά: Σίκινο, Κάσο, Τήλο, Ψέριμο, 
Αμοργό, Κίναρο, Λέβιθα, Σχοινούσα και Ηρακλειά.

Προσφέρουν δωρεάν ιατρικές και παραϊατρικές εξετάσεις σε 

 Οι εθελοντές ιατροί των νησιών μας

T
α νησιά του Αιγαίου επισκέπτεται η Σύμπλευση, με σκοπό την 
παροχή δωρεάν ιατρικών υπηρεσιών, αλλά και την υλοποίηση 
πλήθους επιμορφωτικών σεμιναρίων, πολιτιστικών εκδηλώσε-

ων, δωρεών και δράσεων.
Η ομάδα αποτελείται από εθελοντές ιατρούς και νοσηλευτές όλων 

των ειδικοτήτων, αλλά και εθελοντές από όλους τους κλάδους και τα 
επαγγέλματα, όπως δικηγόροι, οικονομολόγοι, εκπαιδευτικοί ή επαγ-
γελματίες κάθε είδους, εικαστικοί και καλλιτέχνες, που τους ενώνει ένας 
κοινός σκοπός: η αγάπη για τον συνάνθρωπο, η ανάγκη για προσφο-
ρά, αλλά και η θάλασσα!

Σκοπός των εθελοντών της Σύμπλευσης είναι να βοηθήσουν τις μι-

Σύμπλευση

Τ
ο καλοκαίρι η επιδερμίδα μας θέλει πε-
ρισσότερη φροντίδα από άλλες επο-
χές. Η ηλιακή ακτινοβολία και η θάλασ-

σα καταπονούν το δέρμα που χρειάζεται ασπί-
δα προστασίας. 

Η Αναστασία Τζούμα, Δερματολόγος - Αφρο-
δισιολόγος, Skin Esthetic Institute Νέας Υόρκης 
ΗΠΑ, επισημαίνει ότι καθώς είναι πολύ πιο δύ-
σκολο να διορθώσει κανείς τις βλάβες σε ένα 
δέρμα που έχει υποστεί φθορές από τον ήλιο, 
σε σχέση με ένα άλλο που έχει γεράσει φυσιο-
λογικά λόγω ηλικίας, είναι πολύ σημαντικό να 
προετοιμάσουμε το δέρμα μας σωστά, ώστε 
να αντισταθεί στη φωτογήρανση.

Η φωτογήρανση προκαλείται από την έκθεση 
στην ηλιακή ακτινοβολία, η οποία κάνει τον ορ-
γανισμό να παράγει ελεύθερες ρίζες. Τα μόρια 

Ποτέ χωρίς το 
αντιοξειδωτικό μου!

Η Αναστασία Τζούμα, 
Δερματολόγος – 
Αφροδισιολόγος, Skin Esthetic 
Institute Νέας Υόρκης

με, τροφοδοτούμε το δέρμα με αντιοξειδωτικές 
ουσίες, οι οποίες δεσμεύουν τις ελεύθερες ρίζες 
κι έτσι τις εξουδετερώνουν.

Οπως μας εξηγεί η κ. Τζούμα, οι ελεύθερες ρί-
ζες είναι μόρια οξυγόνου που έχουν χάσει ένα 
ηλεκτρόνιο και δεσμεύουν οποιοδήποτε άλλο 
μόριο του οργανισμού, προκειμένου να βρουν 
το ηλεκτρόνιό τους. Στο δέρμα μπορούν να 
προκαλέσουν φωτογήρανση, απώλεια της ελα-
στικότητας, ρυτίδες, κηλίδες, ακόμα και καρκί-
νο. Το οξειδωτικό stress δημιουργείται όταν τα 
κύτταρα του δέρματος εκτίθενται στην υπεριώ-
δη ακτινοβολία, την περιβαλλοντική ρύπανση, 
το όζον ή το κάπνισμα. Γι’ αυτό η ενίσχυση της 
καθημερινής φροντίδας του δέρματός μας με 
έναν αντιοξειδωτικό ορό είναι απολύτως απα-
ραίτητη. Υπάρχουν χιλιάδες αντιοξειδωτικά μό-
ρια, όμως στο εργαστήριο ο καθηγητής Pinell, 
ιδρυτής της SkinCeuticals, μετά από πολυετείς 
έρευνες απέδειξε ότι μόνο 5 έχουν μέγιστη δια-
περατότητα στο δέρμα και αυτά είναι η βιταμί-
νη C, το φερουλικό οξύ, η φλορετίνη, η σιλυμα-
ρίνη και η ρεσβερατρόλη.

Πρόγραμμα 
Για την περίοδο του καλοκαιριού, η κ. Τζούμα 
προτείνει να θωρακίσουμε το δέρμα μας με κα-
θημερινή εφαρμογή αντιοξειδωτικών ορών, σε 
συνδυασμό με αντιηλιακά ευρέως φάσματος που 
προσφέρουν μέγιστα αποτελέσματα. 

Οι στόχοι μας κατά την περιποίηση της επιδερ-
μίδας μας αυτή την εποχή πρέπει να είναι οι εξής:
f Φωτογήρανση: κηλίδες ή τάση για δυσχρω-
μίες. 
f Αντιοξειδωτικό νύχτας: ιδανικό θα ήταν ένα 
εμπλουτισμένο με το ισχυρό αντιοξειδωτικό ρε-
σβερατρόλη, που αυξάνει τη λάμψη, τη σφριγη-
λότητα και την πυκνότητα του δέρματος, αξιο-
ποιώντας τους μηχανισμούς ανάπλασής του κα-
τά τη διάρκεια της νύχτας. 

Το καλοκαίρι η επιδερμίδα μας 
έχει αυξημένες ανάγκες 

αυτά επιτίθενται στα κύτταρα του σώματος και ιδιαίτερα στους ινοβλάστες που πα-
ράγουν το κολλαγόνο, κάνοντάς τα λιγότερο αποτελεσματικά, δηλαδή μειώνουν 
την ικανότητά τους να συνθέτουν κολλαγόνο και ελαστίνη. Για να τις αφοπλίσου-

πάνω από 1.400 επισκέψεις και περισσότερες από 250 αιματο-
λογικές και 30 κυτταρολογικές εξετάσεις (test-pap).

Οργάνωσαν και φέτος πλήθος εκπαιδευτικών σεμιναρίων, 
σε θέματα σεξουαλικής διαπαιδαγώγησης και υγιεινής δια-
τροφής, καθώς και για ζητήματα γονιμότητας και αναπαρα-
γωγής. Διεξήγαν ψυχαγωγικές εκδηλώσεις για παιδιά, όπως 
εργαστήρι ρομποτικής και STEAM, παραστάσεις Καραγκιόζη, 
καθώς και δράσεις οικολογικού ενδιαφέροντος, όπως καθαρι-
σμοί παραλιών, σε συνεργασία με τη SaveyourHood και δεν-
δροφυτεύσεις με τη we4all.

Πήραν πάνω από 50 δείγματα για πιθανούς δότες μυελού 
των οστών σε συνεργασία με τον Σύλλογο Οραμα Ελπίδας. Εκα-
ναν σημαντικές δωρεές στους δήμους/κοινότητες, στα σχολεία, 
στα παιδιά και στους εκπαιδευτικούς και προσέφεραν σημα-
ντικό ιατροτεχνολογικό εξοπλισμό στα περιφερειακά ιατρεία.

Κάποιες από τις σημαντικές δραστηριότητές τους είναι οι εξής:
f Δημιουργία πολυγηπέδου στο Αρβανιτοχώρι της Κάσου.
f Ανακαίνιση γηπέδου στο Φρυ της Κάσου.
f Ιατροτεχνολογικός εξοπλισμός στα ιατρεία της Τήλου.
f Εξοπλισμός καρδιολογικού ιατρείου στην Αμοργό (υπέρη-
χος, μόνιτορ ζωτικών σημείων, καρδιογράφος, ανίχνευση πο-
σοτικής τροπονίνης).
f Σύγχρονος εξοπλισμός και αναλώσιμα οδοντιατρείου στην 
Αμοργό.
f Δωρεά σαρώθρου καθαρισμού παραλιών στην Ηρακλειά.
f Προσφορά βιβλίων, ηλεκτρονικών υπολογιστών, εκτυπω-
τών, 450 παιδικών thermos και 1.200 παιχνιδιών στα παιδιά, 
σε 33 σχολεία όλων των εκπαιδευτικών βαθμίδων.

«Ταυτόχρονα, όμως, αγκαλιαστήκαμε, γελάσαμε, παίξαμε, 
νιώσαμε, προσφέραμε. Είχαμε την ευκαιρία να έρθουμε σε 
άμεση και ουσιαστική επαφή όχι μόνο με τους τοπικούς φο-
ρείς, αλλά με τους ίδιους τους ανθρώπους των νησιών, κατα-
γράψαμε τις πραγματικές τους ανάγκες, υποσχόμενοι να είμα-
στε κοντά τους καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους -και τον χειμώνα- 
αλλά και στις επόμενές μας αποστολές», λέει η ομάδα της Σύ-
μπλευσης. Οποιος θέλει να στηρίξει τη δράση της Σύμπλευσης 
μπορεί στο https://www.symplefsi.org/become-a-supporter/.


