
«Δεν έχω τίποτα κοινό 
με τη Μαρίκα, παρά 
μόνο το μπόι μου!»

– be a Netflix addict
Έχουμε εθιστεί στη μαραθώνια 

παρακολούθηση σειρών;

– be a second-hand user
Πάλι Gucci φοράς, Μαρίτσα μου...

– Συνεντεύξεις
Παναγιώτης Ραφαηλίδης

Γιάννης Κωτσής

– Υγεία
- Καρδιακή ανεπάρκεια

- Κυστική ίνωση και γρίπη
- Προστάτης και κληρονομικότητα

- Θυμός: Πώς να αποκτήσουμε αυτο-έλεγχο
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Νένα Μεντή
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Το SiderAL® Sport δεν υποκαθιστά αλλά συμπληρώνει την ενδεδειγμένη και ισορροπημένη διατροφή. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 
56419/13-07-2016. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). Το προϊόν δεν 
προορίζεται για την πρόληψη ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό εάν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 , 15238 Χαλάνδρι, Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827, info@winmedica.gr www.winmedica.gr

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι



Όταν πρόκειται να επιλέξετε μεταξύ 
των ω-3 Πολυακόρεστων Λιπαρών Οξέων,

η λύση είναι το ZODIN®1

Αθήνα: Ελευθερίας 4, Κηφισιά 145 64, τηλ.: 210 5281700, 
Θεσσαλονίκη: Κουντουριώτου & Φασιανού 2, τηλ.: 2310 542685
Επιστημονικό Τμήμα τηλ.: 210 5281731
Τμήμα Φαρμακοεπαγρύπνησης τηλ.: 210 5281805www.galenica.gr

ΤΟ ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΝΟΙΑΣ ΚΑΙ Ο ΕΘΝΙΚΟΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΦΑΡΜΑΚΩΝ ΣΥΝΙΣΤΟΥΝ: 
ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ. ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ ΤΩΝ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΩΝ ΤΟΥ ΠΡΟΪΟΝΤΟΣ. ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΟΥ ΠΡΟΙΟΝΤΟΣ: Zodin 1000 mg καψάκια, μαλακά. ΠΟΙΟΤΙΚΗ ΚΑΙ ΠΟΣΟΤΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ. Κάθε ένα καψάκιο 
περιέχει: Αιθυλεστέρες των ω–3 λιπαρών οξέων 90…1000mg που περιέχουν 840 mg των αιθυλεστέρων του eicosapentaenoic acid (EPA) (460 mg) και του docosahexaenoic acid (DHA) (380 mg) 
συμπεριλαμβανομένου ως αντιοξειδωτικού 4 mg d-alpha tocoferol (σε μίξη με ένα φυτικό έλαιο π.χ. έλαιο σόγιας). ΚΛΙΝΙΚEΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ. Θεραπευτικές ενδείξεις. Υπερτριγλυκεριδαιμία. Ενδογενής 
υπερτριγλυκεριδαιμία σαν συμπλήρωμα στη δίαιτα όταν τα διαιτητικά μέτρα από μόνα τους κρίνονται ανεπαρκή για να φέρουν ικανοποιητική απόκριση: τύπου IV σε μονοθεραπεία, τύπου IIb/III σε συνδυασμό 
με στατίνες, όταν ο έλεγχος των τριγλυκεριδίων είναι ανεπαρκής. Αντενδείξεις. Υπερευαισθησία στη δραστική ουσία, στη σόγια ή σε κάποιο από τα έκδοχα που αναφέρονται στην παράγραφο Κατάλογος 
εκδόχων. Το Zodin περιέχει έλαιο σόγιας. Αν είστε αλλεργικός στο φυστίκι ή στη σόγια, μην χρησιμοποιήσετε αυτό το φαρμακευτικό προϊόν. Ειδικές προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση. Το 
Zodin πρέπει να χρησιμοποιείται με προσοχή σε ασθενείς με γνωστή υπερευαισθησία ή αλλεργία στα ψάρια. Επειδή δεν υπάρχουν σχετικά στοιχεία αποτελεσματικότητας και ασφάλειας, δεν συνιστάται 
η χορήγηση αυτού του φαρμάκου σε παιδιά. Τα κλινικά δεδομένα για τη χρήση του Ζodin σε ηλικιωμένους ασθενείς άνω των 70 ετών είναι περιορισμένα. Λόγω της μέτριας αύξησης του χρόνου ροής 
(στην υψηλή δοσολογία, δηλ. 4 καψάκια) οι ασθενείς που λαμβάνουν αγωγή με αντιπηκτικά πρέπει να παρακολουθούνται και, αν χρειαστεί, η δοσολογία του αντιπηκτικού να προσαρμόζεται (βλ. παραγρ. 
Αλληλεπιδράσεις με άλλα φάρμακα και άλλες μορφές αλληλεπίδρασης). Η χρήση αυτής της φαρμακευτικής αγωγής δεν καταργεί την ανάγκη παρακολούθησης που συνήθως απαιτείται για ασθενείς 
αυτού του τύπου. Να λαμβάνεται υπ’ όψη ο αυξημένος χρόνος ροής στους ασθενείς με υψηλό κίνδυνο για αιμορραγία (εξαιτίας σοβαρού τραύματος, χειρουργικής επέμβασης, κλπ). Κατά τη διάρκεια 
της αγωγής με Zodin, υπάρχει μια μείωση στην παραγωγή θρομβοξάνης Α2. Δεν έχει παρατηρηθεί σημαντική επίδραση στους άλλους παράγοντες πήξης. Ορισμένες μελέτες με ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 
έδειξαν παράταση του χρόνου ροής, αλλά ο χρόνος ροής που αναφέρθηκε σε αυτές τις μελέτες δεν είχε υπερβεί τα φυσιολογικά όρια και δεν προκάλεσε κλινικώς σημαντικά αιμορραγικά επεισόδια. Μόνο 
περιορισμένες πληροφορίες σχετικά με τη χρήση σε ασθενείς με νεφρική δυσλειτουργία είναι διαθέσιμες. Σε ορισμένους ασθενείς αναφέρθηκε μια μικρή αλλά σημαντική αύξηση (εντός των φυσιολογικών 
τιμών) στις ASAT και ALAT, αλλά δεν υπάρχουν δεδομένα που να υποδεικνύουν αυξημένο κίνδυνο για ασθενείς με ηπατική δυσλειτουργία. Τα επίπεδα ALAT και ASAT θα πρέπει να παρακολουθούνται σε 
ασθενείς με οποιαδήποτε σημεία ηπατικής βλάβης (ειδικά στις υψηλές δόσεις, δηλ. 4 καψάκια). Το Zodin δεν ενδείκνυται στην εξωγενή υπερτριγλυκεριδαιμία (τύπου 1 υπερχυλομικροναιμία). Δεν υπάρχει 
επαρκής εμπειρία σε δευτερογενή ενδογενή υπερτριγλυκεριδαιμία (ιδιαίτερα σε μη ρυθμισμένο διαβήτη). Δεν υπάρχει εμπειρία όσον αφορά την αντιμετώπιση της υπερτριγλυκεριδαιμίας σε συνδυασμό 
με φιμπράτες. Ανεπιθύμητες ενέργειες. Οι συχνότητες των ανεπιθύμητων φαρμακευτικών αντιδράσεων ιεραρχούνται σύμφωνα με τα ακόλουθα: πολύ συχνές (≥1/10), συχνές (≥1/100 έως <1/10), όχι 
συχνές (≥1/1000 έως <1/100), σπάνιες (≥1/10000 έως <1/1000), πολύ σπάνιες (<1/10000), μη γνωστές. Διαταραχές του ανοσοποιητικού συστήματος: Σπάνιες: υπερευαισθησία, Διαταραχές του με-
ταβολισμού και της θρέψης, Όχι συχνές: υπεργλυκαιμία., ουρική αρθρίτιδα, Διαταραχές του νευρικού συστήματος, Όχι συχνές: ζάλη, δυσγευσία, κεφαλαλγία, Αγγειακές διαταραχές: Όχι συχνές: υπόταση. 
Διαταραχές του αναπνευστικού συστήματος, του θώρακα και του μεσοθωρακίου: Όχι συχνές: επίσταξη. Διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος: Συχνές: διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος 
(που συμπεριλαμβάνουν διάταση της κοιλίας, κοιλιακό άλγος, δυσκοιλιότητα, διάρροια, δυσπεψία, μετεωρισμό, ερυγή, γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, ναυτία ή έμετο). Όχι συχνές: αιμορραγία του 
γαστρεντερικού σωλήνα. Διαταραχές του ήπατος και των χοληφόρων: Σπάνιες: ηπατικές διαταραχές (που συμπεριλαμβάνουν τρανσαμινάσες αυξημένες, αμινοτρανσφεράση της αλανίνης αυξημένη και 
ασπαρτική αμινοτρανσφεράση αυξημένη). Διαταραχές του δέρματος και του υποδόριου ιστού: Όχι συχνές: εξάνθημα, Σπάνιες: κνίδωση. Μη γνωστές: κνησμός: Αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων 
ενεργειών. Η αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων ενεργειών μετά από τη χορήγηση άδειας κυκλοφορίας του φαρμακευτικού προϊόντος είναι σημαντική. Επιτρέπει τη συνεχή παρακολούθηση 
της σχέσης οφέλους-κινδύνου του φαρμακευτικού προϊόντος. Ζητείται από τους επαγγελματίες του τομέα της υγειονομικής περίθαλψης να αναφέρουν οποιεσδήποτε πιθανολογούμενες ανεπιθύμητες 
ενέργειες στον Εθνικό Οργανισμό Φαρμάκων, Μεσογείων 284, GR-15562 Χολαργός, Αθήνα, Τηλ: + 30 21 32040380/337, Φαξ: + 30 21 06549585, Ιστότοπος: http://www.eof.gr. Υπερδοσολογία. Δεν 
υπάρχουν ιδιαίτερες συστάσεις. Η αγωγή θα πρέπει να είναι συμπτωματική. ΚΑΤΟΧΟΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. Δικαιούχος σήματος: Pronova BioPharma Norge AS, P.O. Box 420, NO-1327, Lysaker, 
Νορβηγία. Κάτοχος αδείας κυκλοφορίας: Ferrer Galenica A.E., Ελευθερίας 4, 145 64 Κηφισιά, Τηλ. 210 52 81 700. ΑΡΙΘΜΟΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. 44891/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΠΡΩΤΗΣ ΕΓΚΡΙΣΗΣ/
ΑΝΑΝΕΩΣΗΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ. 21-11-2005/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΑΝΑΘΕΩΡΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΕΙΜΕΝΟΥ. 05-03-2018. Περαιτέρω πληροφορίες διατίθενται από τον κάτοχο της άδειας κυκλοφορίας κατόπιν 
αιτήσεως ή περιλαμβάνονται στη συνοπτική περιγραφή χαρακτηριστικών του προϊόντος, το φύλλο οδηγιών χρήσης και τη μονογραφία του φαρμάκου.

ΖΟDΙΝ
®

EPA+DHA 90%

Βιβλιογραφία: 1. Bays H. Rationale for prescription omega-3-acid ethyl ester therapy for hypertriglyceridemia: a primer for clinicians. Drugs of Today 2008, 44(3): 205-246
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 E.
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editorial

“Everything is figureoutable” διάβασα κάπου. “Figureoutable”: από το φραστικό ρήμα “figure out”, 
που σημαίνει "ανακαλύπτω τη λύση σε κάτι που με απασχολεί". Μου άρεσε τόσο πολύ, που το ανάρ-
τησα μέχρι και στο Ιnstagram: "Όλα έχουν τη λύση τους".

Η φράση αυτή αποδείχθηκε ότι αποτελεί (και) τίτλο ενός best-seller των New York Times, συγ-
γραφέας του οποίου είναι η Marie Forleo, μια Αμερικανίδα life coach ("προπονήτρια ζωής", επί το 
ελληνικότερον), με τη δική της λαοφιλή εκπομπή, στο διαδικτυακό κανάλι Marie TV. Έχει σώσει 
πολλούς αναγνώστες το βιβλίο, λέει, βοηθώντας τους να βρουν λύσεις στα αδιέξοδά τους και να 
δουν επιτέλους προκοπή στη ζωή τους.

Πόσα και πόσα –αθάνατα– τραγούδια δεν έχουν γραφτεί, στην προσπάθεια να βρεθεί λύση σε όλα 
αυτά που μας βασανίζουν: "Θέλω να βγω, απ’ τ’ αδιέξοδο αυτό θέλω να βγω / μα τους ανθρώπους 
τους φοβάμαι, κι είν’ αλήθεια...", "Έχω δίλημμα ποιον δρόμο να διαλέξω / η απόφαση ποια είναι η 
σωστή..." κ.λπ., κ.λπ. 
Για να φτάσουμε, τελικά, στον παραλογισμό: "Κάνε ένα θαύμα τζίνι / να γυρίσει εκείνη / έχω καημό 
πολύ μεγάλο..." (ναι, ναι... κι όμως...)

Σκέφτομαι, λοιπόν, αυτό που λέει ο Γιάννης Κωτσής, ο γυμναστής φυσικής κατάστασης της Εθνι-
κής Ομάδας Ποδοσφαίρου, σ’ αυτό το τεύχος: το κλειδί για ουσιαστικά αποτελέσματα είναι η εξα-
τομίκευση. Η λύση είναι διαφορετική για τον καθένα και προσαρμόζεται πάντα στις δικές του, ξε-
χωριστές, ανάγκες. Ο Γιάννης, βέβαια, μιλάει για την προσπάθεια να διατηρηθούμε σε μια καλή 
σωματική κατάσταση. Αλλά, αν το καλοσκεφτεί κανείς, δεν είναι κι αυτό ένα προσωπικό project 
που απαιτεί συγκεκριμένο "σχέδιο δράσης";

Άρα, μια μικρή παραλλαγή μάλλον καθιστά σωστότερη τη φράση: "Όλα έχουν –τη δική μας– λύση". 
Και ίσως αυτή να είναι και η μικρή μου διαφωνία με διάφορα “θέσφατα” που "αλλάζουν ζωές":
• Γίνε αυτό που πιστεύεις, είπε η Όπρα Γουίνφρεϊ. 
Κι αν εγώ πιστεύω ότι είμαι για τη NASA, αυτό σημαίνει κιόλας ότι είμαι όντως; Η επικαιρότητα 
απέδειξε πως... όχι.
• Λύσε τους κάβους. Σαλπάρισε μακριά από το σίγουρο λιμάνι, είπε ο Μαρκ Τουέιν. 
Αν, όμως, είμαι ένα άτομο που στο σπίτι έχω κι άλλους, εξαρτώμενους από μένα, μια τέτοια “επα-
νάσταση” θα με αναγεννήσει ή, το πιθανότερο, θα με καταστρέψει (και, μαζί μ’ εμένα, και τους 
υπόλοιπους);
• H πραγματική ικανοποίηση δεν προέρχεται από αυτά που λαμβάνουμε· προέρχεται από αυτά που 
δίνουμε, λέει η –νέα φίλη– Marie Forleo.
Κι όμως… όσο όμορφα κι αν νιώθουμε όταν δίνουμε, είναι ανθρώπινο να νιώσουμε κάποτε την 
ανάγκη και να πάρουμε. Κι αυτό δεν είναι ντροπή να το παραδεχτούμε.

“Everything is figureoutable”, λοιπόν. Ειδικά το πώς θα αναγνωρίσουμε τις πραγματικές ανάγκες 
και δυνατότητές μας, προτού πάρουμε καθοριστικές αποφάσεις. Τουλάχιστον αν θέλουμε το “τζί-
νι” να παραμείνει απλά μια... ραδιοφωνική επιτυχία(;).

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

"Κάνε ένα θαύμα, τζίνι..."
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ΝΕΝΑ ΜΕΝΤΗ

Δεν φοβάται να πει τη γνώμη της. Αυτό είναι το πρώτο που 
καταλαβαίνεις, αν καθίσεις μαζί της έστω για πέντε λεπτά. 
Αν καθίσεις, όμως, για μια ολόκληρη ώρα, εισπράττεις 
και τον γοητευτικό συνδυασμό της ηρεμίας της με τον 
δυναμικό της χαρακτήρα, αλλά και την αστείρευτη ενέργειά 
της – κι ας κάθεται απλά σε μια πολυθρόνα. Περισσότερο, 
όμως, η Νένα Μεντή σε κερδίζει όταν μιλάει για το θέατρο 
και για εκείνες τις μαγικές στιγμές που ζει ένας ηθοποιός 
όταν βρίσκεται πάνω στη σκηνή. Ποια άλλη, λοιπόν, πιο 
ταιριαστή, θα μπορούσε να υποδυθεί τη μεγάλη Μαρίκα 
Κοτοπούλη;    

– "Ηθοποιός δεν γεννιέσαι∙ γίνεσαι". Όντως; 
Δεν νομίζω ότι υπάρχει κάτι με το οποίο γεννιέσαι. Σχεδόν όλα, ακόμα και 
ο χαρακτήρας σου, διαμορφώνονται στη διαδρομή της ζωής σου. Και ηθο-
ποιός γίνεσαι, και τραγουδιστής γίνεσαι. Και καλός άνθρωπος γίνεσαι, και 
έξυπνος άνθρωπος γίνεσαι... 
Εγώ πιστεύω ότι το γονίδιο έχει πολύ μικρή συμμετοχή. Πιστεύω ότι είναι 
τόσο καθοριστικό αυτό που ζει ο άνθρωπος, είτε αρνητικό, είτε θετικό, που 
τελικά αυτό τον διαμορφώνει.

– Δηλαδή όλοι είμαστε εν δυνάμει ηθοποιοί;
Βεβαίως! Απλώς δεν το θέλουν όλοι. Είναι μια ιστορία που προϋποθέτει με-
γάλη τόλμη, μεγάλη αγάπη γι’ αυτό που πας να κάνεις. Διαφορετικά, γιατί να 
γίνεις ηθοποιός; Για να γίνεις πλούσιος; Για να γίνεις διάσημος; Έχει μεγάλη 
ταλαιπώρια αυτό το επάγγελμα...

"Δεν έχω τίποτα κοινό 
με τη Μαρίκα, 

παρά μόνο το μπόι μου!"

Συνέντευξη στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

#be_inspired 
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– Κι όμως, πόσοι γίνονται ηθοποιοί μόνο και μόνο για 
να γίνουν διάσημοι...
Αυτό, όμως, είναι τελευταία ιστορία. Δεν είναι “αυτό” ηθο-
ποιός. 
Νομίζω ότι η τηλεόραση έκανε τους νέους ανθρώπους να 
νομίζουν ότι είναι πάρα πολύ σπουδαίο πράγμα το να είσαι 
διάσημος. Αλλά και πάρα πολύ απλό το να κάνεις τον ηθο-
ποιό. Δεν είναι έτσι, όμως...

– Έχετε στο μυαλό σας έναν ορισμό του ηθοποιού;
Όχι, όχι... Χωρίς να θεωρώ ότι κάνει κάτι πάρα πολύ σπου-
δαίο, ο ηθοποιός είναι κάτι πολύ ιδιαίτερο. Θέλει μια δύναμη 
ψυχής, αλλά και να έχεις την ανάγκη να εκτεθείς, να “απογυ-
μνωθείς”. Ο ηθοποιός υπάρχει τη στιγμή που είναι πάνω στη 
σκηνή. Μετά... δεν μένει τίποτα...

– "Κουβαλάτε μαζί σας" ρόλους, καμιά φορά, την πε-
ρίοδο που τους υποδύεστε; 
Α, καλά, ναι... Όχι, όμως, ότι τους μοιάζω· καμία σχέση. 
Μα αυτή είναι η χαρά, αυτή είναι η δημιουργικότητα! Ενώ δεν 
είσαι εσύ αυτός που θα υποδυθείς, προσπαθείς να τον πλη-
σιάσεις!

– Ποιο είναι το σπουδαιότερο πράγμα που σας έχει 
μάθει αυτό το επάγγελμα;
Η αφοσίωση. Και να το κυνηγάς, να το παλεύεις, να μην εγκα-
ταλείπεις. 

– Φαντάζομαι ότι οι αφορμές για να το εγκαταλείψει 
κανείς είναι πολλές...
Πολλές, πάρα πολλές... Ειδικά άμα έχεις μια στάση ζωής και 
δεν θέλεις, ρε παιδί μου, να την παραβείς, δεν θέλεις να 
κάνεις άλλα από εκείνα που έμαθες, από εκείνα που σου 
κάνουν καλό. Πρέπει να είσαι αφοσιωμένος στο θέατρο και, 
συγχρόνως, να μην κάνεις πολύ μεγάλες υποχωρήσεις.

– Μου μιλάτε για θέατρο μόνο. Αυτό είναι πάνω απ’ 
όλα για έναν ηθοποιό;
Ε, το θέατρο είναι η βασική δουλειά... Έχω παίξει και τηλεό-
ραση, και σινεμά. Αλλά το θέατρο είναι μαγικό πράγμα. Γιατί 
είναι “ζωντανό” – γι’ αυτό, όχι για άλλο λόγο. 

– Και εισπράττεις άμεσα και τις αντιδράσεις...
Είναι ο άνθρωπος κάτω, ο αποδέκτης σου, ζωντανός. Και 
πρέπει να επικοινωνήσεις με αυτόν. Αλλιώς, στην κάμερα 
δεν σε νοιάζει. Κατ’ αρχήν, το ξανακάνεις! Και μία, και δύο, 
και τρεις... Αλλά δεν έχεις τον άλλον από κάτω, δεν νιώθεις 
την ανάσα του.
Είναι ένα μαγικό πράγμα, μαγικό... Εγώ δεν το αλλάζω με τί-
ποτα. Είναι πολύ μεγάλη η συγκίνηση.

– Το αποκλείετε, δηλαδή, να σας δούμε στην τηλε-
όραση σύντομα; 
Όχι, δεν θέλω να ξανακάνω! Μου έχουν πει πολλές φορές... 

Κατ’ αρχάς, δεν μου αρέσει τίποτα από ό,τι βλέπω, χρόνια 
τώρα! 

– Κι ήθελα να σας ρωτήσω αν έχετε παρακολουθή-
σει καθόλου καμιά από τις φετινές ελληνικές σειρές. Κι 
είναι και πολλές...
Δεν θέλω να μιλήσω... Μία που είδα ήταν συμπαθητική. Αλλά 
γιατί τόσες πολλές σειρές; Εκεί που δεν είχαμε καμία, για 
λόγους οικονομικούς... Τόσο πολύ θέλουν πια "να τα πουν"; 
Εγώ μένω άναυδη!
Ξέρετε τι κούραση είναι η τηλεόραση; Ο ηθοποιός φτύνει 
αίμα! Να συμπληρώνει 10ωρα στη δουλειά και να μην πλη-
ρώνεται; Άσε που ο ηθοποιός έχει και θέατρο μετά... 
Να πάω να παίξω στην τηλεόραση και να με “φεσώσουν”; 
Έγκλημα θα κάνω! 
Γι’ αυτό λέω: Πώς προέκυψε αυτή η υπερπαραγωγή τώρα 
ξαφνικά; Πήραν χρήματα; Ανέβηκαν οι διαφημίσεις; Δεν 
μπορώ να καταλάβω... Και δουλεύει κόσμος, όχι μόνο ηθο-
ποιοί. Τεχνικοί, βοηθοί, σκηνογράφοι, ενδυματολόγοι. Μα-
κάρι να πληρωθούν...

– Εκ πρώτης όψεως, αυτό είναι καλό.
Φυσικά, φυσικά... Απλώς, χρόνια τώρα, και όχι μόνο αυτά 
τα 10 χρόνια των μνημονίων, δύσκολα έβλεπες καλό σίριαλ 
στην τηλεόραση. 
Εγώ, ας πούμε, έχω κάνει 12 σίριαλ (βέβαια και κάποια άλλα 
αποσπασματικά, όπως οι "Θανάσιμες Πεθερές" ή του Κοκ-
κινόπουλου 1-2 επεισόδια). Από τα 12 που έχω κάνει, τα 
6 ήταν καλά... Έκανα και του Παπακαλιάτη μετά, που ήταν 
πολύ καλό... 
Δεν θα πω ποια και ποια. Θέλω να πω ότι, στις εποχές των 
"παχιών αγελάδων", γινόντουσαν και καλές δουλειές στην 
τηλεόραση. Αλλά πάντα υπάρχει “φύρα”, πάντα υπάρχει και 
το κακό...

– Έχει ο ηθοποιός την πολυτέλεια, όμως, να είναι 
πάντα επιλεκτικός; Ειδικά όταν τίθεται θέμα επιβίωσης;
Οφείλει να την έχει! Συνήθως όμως δεν μπορεί, γιατί περιμέ-
νει να πάρει κάποια λεφτά για να ζήσει. Δεν το συζητώ, είναι 
δύσκολη ιστορία. Ο κλάδος μας είχε πάντα μεγάλη ανεργία, 
μιλάμε για πάνω από 70%.

– Και πώς εξηγείτε το γεγονός ότι, παρόλα αυτά, 
υπάρχουν τόσοι πολλοί που επιθυμούν διακαώς να γί-
νουν ηθοποιοί;
Οι σχολές ευθύνονται... Το κράτος δεν έχει κάνει τίποτα! 
Το Σωματείο Ελλήνων Ηθοποιών δεν έχει κάνει τίποτα! Το 
λέω χρόνια, αλλά ποιος ακούει... Κι άλλοι το λένε. Όταν 
υπάρχουν σχολές, οι οποίες “κονομάνε” (γιατί αυτή είναι η 
ιστορία όλη), και το κράτος τούς δίνει άδεια εργασίας, πώς 
θα γίνει; 
500 νέοι ηθοποιοί βγαίνουν κάθε χρόνο. Και πεινάνε... Ή 
κάπου παίζουν, χωρίς να πληρώνονται. Ή είναι πολύ δυστυ-
χισμένοι άνθρωποι. Γιατί είναι κι αυτό... 
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Υπάρχουν κάποιοι άνθρωποι με ενδιαφέρον και με ικανό-
τητες, που όμως δεν είναι ούτε σε “αυλές”, ούτε γλείφουν, 
ούτε έχουν το “μέσον”... και δεν έχουν και τύχη∙ γιατί εί-
ναι και θέμα τύχης, φυσικά. Γκαρσόνια, γκαρσόνια... πολλά 
γκαρσόνια οι Έλληνες! 

– Και έτσι, για να κλείσουμε το κεφάλαιο “τηλεόρα-
ση”... Ένα αξιοσημείωτο τηλεοπτικό φαινόμενο φέτος 
είναι και οι αναβιώσεις παλαιότερων σειρών. Δεν μπο-
ρώ, λοιπόν, να μη σας ρωτήσω για τις "Τρεις Χάριτες"...
Τι εννοείς; Αν θα ξαναγίνουν; 

– Έχει τεθεί καθόλου τέτοιο θέμα;
Όχι, καθόλου! Ούτε έχει τεθεί, ούτε θα τεθεί, ούτε και 
υπήρχε περίπτωση! 
Οι "Τρεις Χάριτες" έγιναν πριν 30 χρόνια! Γιατί να ξαναγί-
νουν τώρα; Ας ξαναγίνει ένα καινούργιο – καλό όμως! Ας 
γίνει ένα “νόστιμο”, με τρεις μεγάλες γυναίκες∙ μπορεί να 
είναι και άλλες, όχι εμείς. Αλλά μην το λένε "Τρεις Χάριτες"...

– Κι όμως, δεν θα μπορούσε να δείχνει τη ζωή τους 

τώρα, σε μεγαλύτερη ηλικία;
Για μένα, όχι. Έκανε τον κύκλο του το σίριαλ, έγιναν ενε-
νήντα τόσα επεισόδια... Άρεσε, έγινε “αποθέωση” και αυτό 
ήταν. Τελείωσε! Εμένα δεν μου αρέσουν αυτά που επανα-
λαμβάνονται.
Κάτι “φρέσκο”, ρε παιδιά! Καλά... δεν έχουν τόσοι Έλληνες 
παραγωγοί, συγγραφείς και σκηνοθέτες, ωραίες ιδέες; Είχαν 
τότε και δεν έχουν τώρα;
Κι ενώ οι ξένοι κάνουν πολύ καλές σειρές... μαθαίνω από 
φίλους και δικούς μου που βλέπουν Netflix...

– Εσείς δεν βλέπετε Netflix;
Καθόλου. Εγώ βλέπω πολύ σινεμά. Και στο σπίτι βλέπω πολύ 
ωραίες ταινίες σε DVD, που δεν παίζονται στο σινεμά. Είμαι 
πολύ “ψώνιο” με το σινεμά... 
Στην τηλεόραση μπορεί να δω κάτι χαζό, ένα τηλεπαιχνίδι 
μπορεί να δω... Είδα προχθές το “Next Top Model”. Εντάξει, 
κανένα σχόλιο... Πού πάνε αυτές οι κοπέλες; Νέα κορίτσια, 
όμορφα κορίτσια... Δεν έχουν δυο δράμια μυαλό; Πάνε να 
κάνουν τι; 
Λοιπόν, άσ’ τη την τηλεόραση!
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– Ας πούμε, λοιπόν, κάτι άλλο... Υπάρχει κάποιος ρό-
λος σας που να σας έχει σημαδέψει; 
Κοίτα, η "Ευτυχία Παπαγιαννοπούλου", την οποία θα ξανα-
παίξω κάποια στιγμή. Κατ’ αρχάς, μου το ζητάει όλος ο κό-
σμος...

– Εγώ την έχω δει 2 φορές!
2 δεν λέει τίποτα! 14 φορές έχω άνθρωπο, που πήγαινε και 
πλήρωνε εισιτήριο! Και αυτοί οι ίδιοι άνθρωποι με ρωτάνε 
"Πότε θα το ξαναπαίξεις;". 

– Και κλάμα κάθε φορά, πολύ κλάμα...
Αυτός είναι, λοιπόν, ένας ρόλος που έχει σημαδέψει πολύ 
τη σχέση μου με τον κόσμο. Κι αυτό είναι πολύ σπουδαίο... 
Αλλά τα τελευταία 12 χρόνια, έχω κάνει και πράγματα που 
βασικά μου αρέσουν εμένα. "Το τρίτο στεφάνι", ας πούμε. Ή 
έναν άλλο μονόλογο που έχω κάνει, με τραγούδια, ο οποίος 
παίχτηκε σε μουσική σκηνή. "Η Σύλβα και ο Δράκος" λεγό-
ταν. 
Αλλά εγώ είμαι κι ένας άνθρωπος που δεν κολλάω πολύ στο 
παρελθόν∙ με ενδιαφέρει το παρόν και το μέλλον. 

– Ας πούμε για το μέλλον τότε. Ας πούμε για τη “Μα-
ρίκα”.
Η “Μαρίκα” είναι μια πολύ δύσκολη ιστορία, με την έννοια 
ότι πρόκειται για μια πολύ ξεχωριστή περίπτωση ανθρώπου. 
Και ηθοποιού, αλλά και ανθρώπου. Ήταν μια πολύ ιδιαίτερη 
προσωπικότητα στον χώρο – όχι μόνο τον θεατρικό, αλλά 
και τον κοινωνικό, και τον πολιτικό. Είχε πολύ μεγάλη παρου-
σία στη ζωή του τόπου. 
Γεννήθηκε στα τέλη του 19ου αιώνα και πέθανε το 1954. Από 
τη μέρα που γεννήθηκε, έπαιξε στο θέατρο, σχεδόν βρέφος. 
Ήταν και οι δύο γονείς της ηθοποιοί και τη βγάλανε να παίξει 
ένα μωρό. Εγώ αισθάνομαι, πώς να το πω... ότι αυτό είναι ένα 
ρίσκο. 
Από την άλλη, εμένα το κίνητρό μου βασικά είναι ο θαυ-
μασμός και η αγάπη μου για το πρόσωπο, που δεν το έχω 
δει ποτέ και θα το φανταστώ λίγο, έως πολύ. Δεν θα τη μι-
μηθώ· δεν είναι καλό να μιμείσαι στο θέατρο. Στο θέατρο 
αφηγείσαι. Εμένα αυτό με ενδιαφέρει στο θέατρο, το πώς ο 
ηθοποιός αφηγείται μια άλλη ζωή, χρησιμοποιώντας το δικό 
του όργανο – το σώμα του, τη φωνή του, το μυαλό του, τα 
αισθήματά του. 

– Τελικά, είναι δυσκολότερο για έναν ηθοποιό το να 
ενσαρκώνει ένα ρόλο που βασίζεται σε υπαρκτό πρόσω-
πο ή το να υποδύεται ένα χαρακτήρα φανταστικό, τον 
οποίο θα πρέπει να δημιουργήσει από το μηδέν;
Είναι πιο “επικίνδυνο” το να υποδύεσαι ένα υπαρκτό πρόσω-
πο, με την έννοια ότι, όταν παίρνεις μια τόσο μεγάλη προ-
σωπικότητα, σαν τη Μαρίκα Κοτοπούλη, έχεις ένα μεγάλο 
ρίσκο. Γιατί δεν είναι ένας απλός άνθρωπος (βέβαια, κάθε 
άνθρωπος έχει την προσωπικότητά του, έτσι;). Υπάρχουν κά-

ποια φωτεινά, κάποια μεγάλα αστέρια. Ε, η Μαρίκα είναι ένα 
τέτοιο αστέρι του τόπου. Εκτοξεύεται πάρα πολύ ψηλά! 
Εγώ δεν έχω τίποτα κοινό με τη Μαρίκα, παρά μόνο το μπόι 
μου! Όμως αυτό που θα κάνω στη σκηνή επάνω είναι να δεί-
ξω τη μεγάλη μου συγκίνηση γι’ αυτόν τον άνθρωπο και την 
αγάπη της για το θέατρο. Αυτό είναι που με ενδιαφέρει εμέ-
να: αυτή η γυναίκα, που δεν την έχω δει ποτέ (μόνο τη φωνή 
της έχω ακούσει μια-δυο φορές), λάτρευε το θέατρο. Ήταν 
“ταγμένη” σ’ αυτό.

– Ποιο είναι για εσάς το πιο γοητευτικό της χαρακτη-
ριστικό; 
Ο τρόπος που εκφραζόταν. Που μιλούσε πάρα πολύ τολμη-
ρά, αθυρόστομα, και δεν αυτο-λογοκρινόταν. Ό,τι κατέβαζε 
το μυαλό της, το έλεγε σε λέξεις. 
Ήταν μια πολύ ιδιαίτερη γυναίκα, χωρίς τίποτα το εξωτερικά 
ωραίο. Ήταν κοντή, άσχημη, πολύ μελαχρινή. Δεν είχε τίποτα 
γοητευτικό. Αλλά έβγαινε στη σκηνή και ήταν μια θεά – αυτό 
λένε όλοι όσοι έχουν γράψει γι’ αυτή. Φοβερή ηθοποιός! 
Έπαιζε όλα τα είδη θεάτρου, δεν είχε κανένα “ρατσισμό” για 
το θέατρο. 

– Αυτό θεωρείτε ότι ενδείκνυται για έναν ηθοποιό; 
Να παίζει τα πάντα;
Ναι, βέβαια...

– Γιατί υπάρχουν κι εκείνοι που προτιμούν να παίζουν 
μόνο “σοβαρό” θέατρο...
Για εμένα δεν υπάρχει ούτε σοβαρό, ούτε εμπορικό, ούτε 
φθηνό, ούτε ακριβό θέατρο. Το θέατρο είναι ένα! Και εγώ το 
πιστεύω αυτό πάρα πολύ. Και το πίστευα από νέα. Δεν είχα 
ποτέ όρια του καλού, του κακού... Ήταν το “εμπορικό” και 
το “ποιοτικό”. Είναι τελείως λάθος όλο αυτό. 
Υπάρχουν διαφορές μέσα στο θέατρο, τεράστιες διαφορές: 
απόψεων, ηθοποιών, σκηνοθετών, αισθητικής... Αλλά δεν 
τίθεται θέμα ποιοτικού ή εμπορικού. Μπορεί μια εμπορική 
παράσταση να είναι ό,τι πιο ποιοτικό υπάρχει! 

– Η "Ευτυχία Παπαγιαννοπούλου", παραδείγματος 
χάριν, ήταν μια τέτοια παράσταση.
Ήταν μια λαϊκή παράσταση. Κι όμως, “αγκάλιασε” όλο τον 
κόσμο – τους διανοούμενους, τους ποιητές, τους συγγρα-
φείς, μέχρι και ανθρώπους που δεν είχαν ξαναδεί ποτέ θέα-
τρο στη ζωή τους.

– Αυτός ήταν ο πρώτος μονόλογος που είχα δει. Ερ-
χόμενη δεν ήξερα τι να περιμένω και, τελικά, μου έκανε 
τόσο μεγάλη εντύπωση...
Δεν παιζόντουσαν ακόμα πολλοί μονόλογοι τότε που το έκα-
να εγώ... Έχω παίξει 770 παραστάσεις!

– Υπάρχει περίπτωση ένας ηθοποιός, ο οποίος έχει 
κάνει τόσες παραστάσεις, να κουραστεί σε κάποια στιγ-
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μή από τον ρόλο;
Πολλοί ηθοποιοί και κουράζονται, και βαριούνται. Κι αυτό 
δεν είναι θέμα καλού ηθοποιού. Ξέρω... έχω συναδέλφους, 
τους γνωρίζω κιόλας προσωπικά. 
Εγώ δεν βαριέμαι ποτέ, και μπούρδες να παίζω. Αυτό είναι 
θέμα της ενέργειας που έχει ο ηθοποιός βασικά, όχι τόσο 
του ήθους του. Για εμένα, τουλάχιστον... Αν είναι να βγεις στη 
σκηνή και να είσαι “λαπάς”, κάτσε σπίτι σου! 

– H “Μαρίκα” θεωρείτε ότι εντάσσεται στις παρα-
στάσεις που είναι “δυσκολότερες” ή σε εκείνες που 
προσφέρονται για το ευρύ κοινό;
Κοίταξε να δεις, αυτό που ρωτάς τώρα δεν το ξέρω ακρι-
βώς... 
Πιστεύω ότι το ενδιαφέρον του έργου που έχει φτιάξει ο 
Πέτρος Ζούλιας απλώνεται σε μεγαλύτερο κοινό, γιατί είναι 
μεν η Μαρίκα το θέμα του, μαζί με αυτή όμως είναι και το 
θέατρο. Οπότε, είναι πολύ συγκινητικό για τους ηθοποιούς, 
γι’ αυτούς που αγαπάνε το θέατρο γενικά. 
Επίσης, έχει και την ίδια την εποχή – την εποχή του Μεσο-
πολέμου και τον Πόλεμο μετά. Όλο αυτό έχει μια τεράστια... 
“γοητεία” να την πω; Έχει θέματα πολύ καθοριστικά για την 
ιστορία του τόπου. Μαθαίνεις για τον Δραγούμη, για τον Με-
ταξά, για τον Βενιζέλο... Αλλά η Μαρίκα είναι το θέμα του 
έργου· δεν φεύγω από τη σκηνή ούτε ένα λεπτό! 

– Έχω διαβάσει για τη Μαρίκα Κοτοπούλη ότι, ενώ 
ζούσε και κινούνταν σε αυτούς τους “υψηλούς” κύ-
κλους, η ίδια ήταν πολύ αντισυμβατική...
Και ήταν και πολύ τολμηρή στην προσωπική της ζωή! Κι ενώ 
θα έλεγες ότι είναι μια συντηρητική γυναίκα από πλευράς πο-
λιτικής τοποθέτησης, ήταν φοβερά extreme! Νομίζω ότι είναι 

θέμα ρίζας, βασικά. Η Μαρίκα ήταν μια λαϊκή γυναίκα, η κα-
ταγωγή της ήταν τέτοια. Δεν ήταν “κυρία”, όπως ήταν άλλες, 
σπουδαίες ηθοποιές. Η Μαρίκα ήταν από τα γεννοφάσκια της 
ένα παιδί λαϊκό, φτωχό. 

– Κλισέ η ερώτηση, αλλά θα την κάνω: Bρίσκετε ότι 
έχετε κοινά χαρακτηριστικά με την Κοτοπούλη; 
Όχι, όχι... Γιατί εγώ έχω άλλη καταγωγή. Είμαι πολύ νεότερη 
– και όχι μόνο ηλικιακά... Εγώ είμαι από ένα άλλο σπίτι, κατ’ 
αρχήν, με άλλες καταβολές... Ήταν μια οικογένεια αριστερών 
οι δικοί μου. Πώς να σου πω, άλλες κατευθύνσεις πήρα από 
το σπίτι μου. 
Τώρα, από εκεί και πέρα, φέτος έχω κλείσει τα 53 χρόνια 
στο θέατρο. Η σχέση μου με τη δουλειά μου, η οποία είναι 
πολύ βαθιά και πολύ προσωπική, πρόκειται για ένα πράγμα 
βαθιά ειλικρινές. Δεν “πουλάω” τίποτα... Εκεί κάπου μπορεί 
να βρεις μια μικρή και βαθιά συγγένεια με τη Μαρίκα. Η Μα-
ρίκα αγαπούσε τους συναδέλφους της, αγαπούσε πολύ τους 
νέους ηθοποιούς, πάρα πολύ... Η ίδια “έσπρωχνε” αυτούς 
που θεωρούσε ταλαντούχους να βγουν μπροστά και να τη 
διαδεχθούν!

– Πόσο συνηθισμένο είναι τώρα αυτό, στον συγκε-
κριμένο χώρο;
Δεν είναι, δεν είναι... Σήμερα είναι πολύ διαφορετικές οι συν-
θήκες της δουλειάς, έχουν ανατραπεί οι σχέσεις των νέων με 
τους παλιούς, υπάρχει και η τηλεόραση... Τότε υπήρχε μόνο 
θέατρο, άρα δεν μπορείς να κάνεις σύγκριση.
Άρα κι εγώ αυτό που αισθάνομαι είναι μια αγάπη και ένας 
θαυμασμός σε μια πολύ σπουδαία ηθοποιό, την οποία μάλι-
στα δεν γνώρισα. Ας πούμε, η Κατίνα Παξινού ήταν δασκάλα 
μου στη Σχολή του Εθνικού, έχω παίξει και στο θέατρο μαζί 
της. Με την Έλλη Λαμπέτη έχω παίξει στο θέατρο μαζί. Κατά-
λαβες; Είχα, πώς να το πω, σχεδόν μια φιλική σχέση... 
Η Μαρίκα είναι ένα πλάσμα άπιαστο! Μας είπαν μια φορά 
στη Σχολή "Τώρα θα σας βάλουμε να ακούσετε τη φωνή του 
Βεάκη και της Μαρίκας Κοτοπούλη", και ακούσαμε αυτή τη 
φωνή. Στο πρώτο έτος της Σχολής, τώρα σου μιλάω για το 
’63! Και έμεινα άναυδη... Αυτή είναι μια πολύ μακρινή επαφή 
που έχω, η οποία όμως δεν μου λέει και τίποτα.
Τώρα διαβάζω γι’ αυτήν, αλλά κι αυτό πάλι είναι θεωρητικό. 
Αγαπούσε πάρα πολύ το θέατρο. Για εμένα αυτό είναι μία 
“συγγένεια” που έχουμε, επειδή κι εγώ το αγαπάω πάρα 
πολύ. Το αγαπάω με πολύ πόνο, όμως... 

– Με πόνο γιατί;
Γιατί νομίζω ότι πια, εδώ και χρόνια, το θέατρο κάπου έχει 
χάσει έναν βηματισμό. Υπάρχουν πάρα πολλές παραστάσεις 
και πολύ μεγάλη “λύσσα” των ηθοποιών να υπάρξουν σε έναν 
χώρο, όπου υπάρχει πληθώρα ηθοποιών, πληθώρα σκηνο-
θετών... Διαβάζεις εκατοντάδες ονόματα και δεν ξέρεις κα-
νέναν! Και παίζουν, και παίζουν, και δοκιμάζονται... και καλά 
κάνουν. Αλλά από αυτούς θα μείνουν ελάχιστοι. Και με πιάνει 

Έρχονται νέα παιδιά στο 
καμαρίνι και με ρωτάνε 
"Να γίνω ηθοποιός;". 
Λέω "Αν δεν μπορείς να 
ζήσεις χωρίς αυτό, να γίνεις!". 
Αλλά να μην μπορείς να 
ζήσεις! Μόνο τότε!

#be_inspired 13
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μια θλίψη για τους ανθρώπους αυτούς. Και δεν ενδιαφέρεται 
κανείς... 

– Αυτό τώρα είναι φαινόμενο της εποχής;
Βέβαια... φαινόμενο της εποχής. Απολύτως. Θα κάνει έναν 
κύκλο. Αλλά κρατάει καιρό, πολύ καιρό... Γι’ αυτό έχω αυ-
τόν τον πόνο. Γιατί αισθάνεσαι ότι μπορεί να υπάρχουν πολύ 
σπουδαία παιδιά, με πολλή αγάπη και καλλιτεχνική “στόφα”...

– ...και ταλέντο...
Όχι, όχι... Εγώ δεν πιστεύω στο ταλέντο. Πιστεύω στις ικα-
νότητες, στην αφοσίωση και σε αυτό που λέω εγώ “στόφα” 
– δηλαδή ότι κάποιος είναι από "καλό ύφασμα". 

– Έχετε στο μυαλό σας κανένα νέο ηθοποιό που να 
τα συγκεντρώνει όλα αυτά;
Νέο πολύ, όχι. Δεν τους ξέρω τους πολύ νέους... 
Έχουμε πολύ καλές γυναίκες ηθοποιές. Αλλά δεν τις αναφέ-
ρω. Δεν κάνει, απαγορεύεται! Είναι καμιά 10αριά, 15αριά, που 
τις θαυμάζω. Έχουμε πληθώρα γυναικών, πολύ καλών ηθο-
ποιών. 
Υπάρχουν, βέβαια, και πολλοί άλλοι που βγαίνουν και δεν 
μπορούν να εκφραστούν. Διότι, για να σε πω “καλό”, ως πα-
λιός συνάδελφος, πρέπει πρώτα να σε δω. Άμα σε δω κακο-
σκηνοθετημένο, “τσαλαβουτηγμένο”, θλιμμένο και κλαμένο, 

πώς να σε καταλάβω τι είσαι; 
Υπάρχει μεγάλη ταλαιπώρια στον κλάδο, πολύ μεγάλη... Θέ-
λει πολύ γερά στομάχια και επιμονή.

– Δεν θα έπρεπε κάποιος να τα λέει όλα αυτά στα 
παιδιά που ξεκινούν να γίνουν ηθοποιοί;
Κοίταξε, όποτε έρχονται στο καμαρίνι νέα παιδιά, εγώ μι-
λάω. Γιατί έρχονται και με ρωτάνε "Να γίνω ηθοποιός;". Λέω 
"Αν δεν μπορείς να ζήσεις χωρίς αυτό, να γίνεις!". Αλλά να 
μην μπορείς να ζήσεις! Μόνο τότε! Μόνο τότε μπορείς να 
το αντέξεις. 

– Για να πούμε λίγο και για τα πρακτικά της παρά-
στασης...
Θα αρχίσουμε πρόβες μετά τις 18 του Οκτώβρη. 
Η “Μαρίκα” θα ξεκινήσει στις 13 Δεκεμβρίου, στο Θέα-
τρο "Χώρα". Ακόμα είναι νωρίς... 
Εγώ πιστεύω ότι το πρόσωπο της Μαρίκας είναι πολύ δελε-
αστικό, γιατί έχει μεγάλο ενδιαφέρον και “ζουμί”. Δεν είναι 
απλά μια σπουδαία ηθοποιός∙ είναι μια σπουδαία γυναίκα. 
Θέλω να αρέσει η παράσταση, να συγκινήσει, να κλάψουν 
και να γελάσουν πολύ οι θεατές. Γιατί θα έχουμε πολύ γέλιο. 
Η Μαρίκα ήταν μέσα στο χιούμορ, μέσα στην τρέλα. Δεν 
ήταν “τάχατες”. Κι αυτή η γυναίκα, η τόσο τολμηρή και τόσο 
“μπροστά”, έζησε πριν 70 χρόνια! Για σκέψου...

Φωτογραφίες: Marilena Anastasiadou Photography
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Χτισμένη πάνω στον ποταμό Άρνο, με χρώματα της 
Τοσκάνης και ιταλική φινέτσα, έχει πολλά περισσότερα 

να επιδείξει από τον διάσημο επικλινή Πύργο της.

της Έλενας Κιουρκτσή

Πίζα
Μια πολύχρωμη γραφική πόλη,

με έναν... στραβό πύργο
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Α πό την πρώτη στιγμή που πατήσαμε τα... sneakers μας στην Πίζα, αντιληφθήκαμε ότι πρόκειται για μια πόλη 
ζωντανή, με φινέτσα και αφοπλιστική απλότητα. Μια πόλη με τόσο οικεία αίσθηση, που δεν θα θέλεις να την 
εγκαταλείψεις.
Παρότι είναι διεθνώς διάσημη για το αρχιτεκτονικό της λάθος, υπάρχουν πολλά ακόμα ενδιαφέροντα να δει 

κανείς, μακριά από τα στίφη τουριστών του σαββατοκύριακου, που συρρέουν για λίγες ώρες και πολλές φωτογραφίες, με 
κλασική πόζα το να στηρίζουν τον στραβό Πύργο. Γραφικά σοκάκια, κλασικά αριστουργήματα, μποέμικα στέκια και έντονα 
φοιτητική ατμόσφαιρα, που αναδύεται πολύχρωμη με τη δύση του ηλίου. 
Για να ζήσει κανείς την Πίζα, πρέπει να κάνει την έξυπνη κίνηση και να μείνει σε αυτή τουλάχιστον ένα βράδυ. 
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1. Πλατεία των Θαυμάτων
(Piazza dei Miracoli ή Piazza del Duomo)
Τα τέσσερα αρχιτεκτονικά “σύμβολα” της πόλης δεσπόζουν 
σε μία περιφραγμένη από μεσαιωνικά τείχη έκταση στα βό-
ρεια του κέντρου, στην αποκαλούμενη "Πλατεία των Θαυμά-
των". Εκεί βρίσκονται συγκεντρωμένα ο Duomo (Καθεδρικός 
Ναός), το Βattistero (Βαπτιστήριο), ο Torre Pendente (επι-
κλινής Πύργος) και το Camposanto Monumentale (Κοιμητή-
ριο). Η Πλατεία των Θαυμάτων συμβολίζει τα κύρια στάδια 
της ανθρώπινης ζωής: το Βαπτιστήριο αντιπροσωπεύει τη 
γέννηση, ο Καθεδρικός Ναός τη ζωή και το Camposanto 
(Κοιμητήριο) τον θάνατο. Ενημερωτικά, τρία από τα αξιοθέα-
τα της Πλατείας των Θαυμάτων (Νεκροταφείο, Βαπτιστήριο, 
Μουσείο Sinopie Museum) έχουν ξεχωριστό κόστος, όμως 
υπάρχει η δυνατότητα να βγάλουμε το συνδυαστικό εισιτή-
ριο που περιλαμβάνει δύο ή τρία από αυτά, σε χαμηλότερη 
τιμή. Για τον Καθεδρικό Ναό δεν υπάρχει κάποιο κόστος, 
ενώ για τον Πύργο το κόστος είναι ξεχωριστό.

2. Duomo
Ο δέκα αιώνων επιβλητικός Καθεδρικός Ναός της Πίζας εί-
ναι αφιερωμένος στην Κοίμηση της Θεοτόκου και η αρχιτε-
κτονική του είναι άκρως εντυπωσιακή. Μαρμάρινος σε απο-
χρώσεις λευκού και γκρι, με καταπληκτική ξύλινη οροφή, το 
εσωτερικό του κοσμείται από περίτεχνα ψηφιδωτά και τον 
σκαλιστό άμβωνα.

3. Βattistero
Το Βαπτιστήριο ολοκληρώθηκε τον 14ο αιώνα και είναι αφι-
ερωμένο στον Ιωάννη τον Βαπτιστή. Εδώ βαπτίστηκε και ο 
σπουδαίος αστροφυσικός Γαλιλαίος Γαλιλέι το 1565, ενώ 
πρόκειται για το μεγαλύτερο βαπτιστήριο σε ολόκληρη την 
Ιταλία. Στο εσωτερικό του κυριαρχούν τα γοτθικά διακο-
σμητικά και ο εξαγωνικός άμβωνας του Nicola Pisano. Αυτό, 
όμως, που κλέβει την παράσταση είναι η ακουστική του.

4. Επικλινής Πύργος
Στην πραγματικότητα είναι το καμπαναριό του Καθεδρικού 
Ναού. Την κλίση του την οφείλει στη σύσταση του εδάφους 
της περιοχής, που δεν είναι ιδανική για ψηλά κτίρια. Γι’ αυτό 
και το κτίσμα είχε αρχίσει να παίρνει κλίση πριν καν ολοκλη-
ρωθεί – τα πρώτα προβλήματα παρατηρήθηκαν όταν είχαν 
χτιστεί οι τρεις πρώτοι από τους οκτώ ορόφους του. Σήμε-
ρα, χάρη σε ένα κολοσσιαίο έργο διατήρησης, ο ύψους 60 

μέτρων Πύργος παραμένει όρθιος, αλλά με κλίση περίπου 4 
μοιρών. Ελαφριά κλίση, παρότι όχι εμφανή, παρουσιάζουν και 
τα υπόλοιπα κτίσματα της Piazza del Duomo.

5. Camposanto Monumentale
Το μνημειώδες Κοιμητήριο χτίστηκε περιμετρικά από ποσό-
τητες ιερού χώματος που μεταφέρθηκαν από τους Αγίους 
Τόπους στην Πίζα κατά την 4η Σταυροφορία. Στους σκεπα-
στούς διαδρόμους του διασώζονται 84 γλυπτά από σπουδαί-
ους Ιταλούς καλλιτέχνες του Μεσαίωνα.

6. Μουσείο του Duomo και Μουσείο Sinopie
Στο πρώτο από τα δύο μουσεία που φιλοξενούνται στην 
Πλατεία, το Museo dell' Opera del Duomo (Μουσείο Καθε-
δρικού Ναού), θα θαυμάσουμε έργα Τέχνης (αριστουργή-
ματα αργυροχοΐας, κεντήματα, τάφους, γλυπτά και πίνακες 
ζωγραφικής) από τον Καθεδρικό Ναό, αλλά και μια υπέροχη 
θέα του επικλινούς Πύργου από τα τεράστια παράθυρα του 
δεύτερου ορόφου, ενώ στον δεύτερο έχουν μεταφερθεί τα 
fresco του Κοιμητηρίου μετά τον βομβαρδισμό του κατά τον 
Β’ Παγκόσμιο Πόλεμο.

7. Εκκλησία Chiesa di Santa Maria della Spina
Η γοτθικού ρυθμού εκκλησία βρίσκεται στην αριστερή όχθη 
του ποταμού Άρνου, πολύ κοντά στο κέντρο της πόλης. Το 
εξωτερικό της μαγνητίζει με τη λευκή και λιτή αρχιτεκτονι-
κή του γραμμή και στο “σεμνό” εσωτερικό της κυριαρχεί η 
απλότητα, ενώ λέγεται ότι “κρύβει” ένα αγκάθι από το στεφά-
νι της σταύρωσης του Χριστού.

8. Piazza dei Cavalieri
Στην μπαρόκ Πλατεία των Ιπποτών, ξεχωρίζει το επιβλητικό 
Palazzo dei Cavalieri (Παλάτι των Ιπποτών) – αρχικά Palazzo 
degli Anziani (Παλάτι των Πρεσβυτέρων). Το 1562 ο αρχιτέ-
κτονας Giorgio Vasari ξεκίνησε την ανοικοδόμηση και διεύ-
ρυνσή του, δημιουργώντας ένα πανέμορφο οικοδόμημα.

9. Palazzo Giuli Rosselmini Gualandi
Φιλοξενεί μόνιμες συλλογές ζωγραφικής, επίπλων, νομισμά-
των, καθώς και έργα ιταλικών καλλιτεχνών από τον 16ο έως 
τον 20ό αιώνα. Επιπλέον, οργανώνονται ειδικές εκθέσεις με 
ποικίλη θεματολογία –από την επιστήμη έως τον κινηματο-
γράφο– ή με έργα ενός συγκεκριμένου καλλιτέχνη, όπως ο 
M.C. Escher ή ο Amedeo Modigliani.

Τα 10+1
κορυφαία αξιοθέατα 
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10. Orto botanico (Βοτανικός Κήπος)
Βρίσκεται στην καρδιά της πόλης και είναι ο παλαιότερος (δημιουργήθηκε το 
1544) και ο πρώτος του είδους του στην Ευρώπη. Μέσα από όμορφα διαμορφω-
μένα μονοπάτια, θα συναντήσουμε διάφορα είδη μπαμπού και χλωρίδας, καθώς 
και θερμοκήπια με καλλιέργειες μπανανιών, φοινικόδεντρων, νούφαρα και κακτο-
ειδή. Ένας καταπληκτικός χώρος χαλάρωσης, ηρεμίας και αναζωογόνησης.

11. Περιοχή Borgo Stretto
Στα διασκορπισμένα δρομάκια γύρω από το ποτάμι, θα  συναντήσουμε το Palazzo 
della Carovana με την εντυπωσιακή πρόσοψη που σχεδίασε ο Vasari και το Παλάτι 
των Μεδίκων, των αρχόντων της Φλωρεντίας που κατέλαβαν την πόλη το 1400. 
Ενδιαφέροντα παλάτια είναι επίσης το Palazzo Reale (όπου ο Γαλιλαίος παρουσία-
σε στον Δούκα της Τοσκάνης τη θεωρία του για την κίνηση των πλανητών) και το 
γοτθικό Palazzo Agostini.

– Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή
Η Πίζα είναι ένας “stop and go” προορισμός, γι’ αυτό και τα ξενοδοχεία επιδιώ-
κουν με τις φιλικές τιμές να κρατήσουν τους επισκέπτες για παραπάνω από μία 
ημέρα. 
Το Hotel Francesco βρίσκεται στο ιστορικό κέντρο και στεγάζεται σε ένα πρό-
σφατα ανακαινισμένο παλαιό κτίριο, ενώ από το αίθριο “βλέπει” τον περίφημο 
κεκλιμένο πύργο της πόλης. Από 118€ ανά διανυκτέρευση το δίκλινο (Via Santa 
Maria 129, Τηλ.: +39 050 555453, www.hotelfrancescopisa.com). Το πολυτελές 
Hotel Repubblica Marinara είναι εξοπλισμένο με κλασικά έπιπλα, ξύλινα πατώμα-
τα και σύγχρονο στιλ. Από 80€ το δίκλινο (Via Carlo Matteucci, 81, Τηλ.: +39 
050 387 0100, http://www.hotelrepubblicamarinara.it/). Πολύ κοντά στα αξιο-
θέατα της πόλης βρίσκεται το Affittacamere Delfo με τα μικρά αλλά προσεγμένα 
δωμάτια. Από 67€ το δίκλινο (Via Montello 16, Τηλ.: +39 373 776 0346, www.
delfopisa.com). Οικονομικό, σε εξαιρετική τοποθεσία και με εντυπωσιακή διακό-
σμηση το Helvetia. Από 65€ το δίκλινο (Via Don Gaetano Boschi 31, Τηλ.: +39 
050 553084, www.pensionehelvetiapisa.com). 

Φαγητό
300 μέτρα από την Piazza dei Miracoli βρίσκεται η εξαιρετική pizzeria Osteria alla 
Goccia, με γεύσεις από αγνά υλικά και αλεύρι από πετρόμυλο (Via Corsica 4, Τηλ.: 
+39 050560821, www.osteria-allagoccia.com/it/). Εναλλακτικά, πολύ καλή είναι 
και η Pizzeria Ristorante Giorgio, με συνοικιακό χαρακτήρα, γευστικότατα antipasti 
και μεγάλη ποικιλία από μακαρονάδες και πίτσες (Via Camillo Benso Cavour 45, 
Τηλ.: +39 050 581159). Στο Ristorante Trattoria Al Signor Mimmo Di Nadia De 
Siati θα απολαύσουμε οικογενειακή ατμόσφαιρα, ευχάριστο διάκοσμο και κλασικά 
τοσκανικά πιάτα σε λογικές τιμές (Via Cavalca 44, Τηλ.: +39 050543344). Στο La 
Taverna di Pulcinella, το άρωμα της Νάπολης συναντά τη φινέτσα της τοσκανικής 
κουζίνας. Εξυπηρετικό σέρβις, vegan επιλογές και προσεγμένα πιάτα (Via Garofani 
10, Τηλ.: +39 050 5202704, https://www.facebook.com/TavernaDiPulcinella). 
Το Il Ristoro Della Pe ξεχωρίζει για τον μποέμ χαρακτήρα του, τη φιλική εξυ-
πηρέτηση, τις γκουρμέ προτάσεις του και τα υπέροχα γλυκά του (Via Giosuè 
Carducci73, Τηλ.: +39 050 554873, https://www.facebook.com/Il-ristoro-della-
Pe-1522690104704141).

Γεύση από gelato
Δίπλα στον ποταμό Άρνο η Gelateria De’ Coltelli σερβίρει ίσως το καλύτερο 
gelato της πόλης, με ικανοποιητική γκάμα γεύσεων (Lungarno Antonio Pacinotti 

Ένα διάσημο 
αρχιτεκτονικό 
“ατύχημα” 
Μπορεί η Πίζα να έγινε διεθνώς 
γνωστή χάρη στον επικλινή της 
Πύργο, που είναι το καμπαναριό 
του Καθεδρικού της Ναού που 
έχει γείρει, όμως το 1990 οι ιτα-
λικές Αρχές, λόγω αύξησης της 
κλίσης διέκοψαν τη λειτουργία του 
Πύργου και απαγόρευσαν την εί-
σοδο σε επισκέπτες. 
Τρία χρόνια μετά, ξεκίνησαν οι 
εργασίες σχεδίου διάσωσης του 
μνημείου που ολοκληρώθηκαν το 
2001, και το αποτέλεσμα ήταν να 
“ψηλώσει” το μνημείο κατά 23 εκα-
τοστά, και να συνεχίσει πλέον να 
είναι επισκέψιμο για το κοινό. 
Μετά από αυτή την τιτάνια αποκα-
τάσταση, προβλέπεται ότι θα δια-
τηρήσει τη σταθερότητά του για 
άλλα 300 χρόνια.

Περισσότερες αφορμές 
για εκδρομές στο 

www.visittuscany.com
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23, www.decoltelli.it). Αντίπαλο δέος η Bottega Del Gelato, που προσφέρει gelato 
με κλασικές αλλά και με απρόβλεπτες γεύσεις, όπως marshmallow, frutti di bosco ή 
φιστίκι-nutella (Piazza Garibaldi 11, http://bottegadelgelatopisa.it).

Μετακίνηση στην πόλη
Οι αποστάσεις είναι μικρές, οπότε είναι πολύ εύκολο να γνωρίσουμε την Πίζα απλά 
περπατώντας. Εάν είμαστε με αυτοκίνητο, καλό είναι να μην επιχειρήσουμε να κυ-
κλοφορήσουμε με αυτό στο ιστορικό κέντρο της πόλης, διότι θα μας κόψουν κλήση.
Αν θέλουμε να τραβήξουμε τις καλύτερες φωτογραφίες με τον Πύργο της Πίζας, 
θα πρέπει να είμαστε εκεί σχεδόν ξημερώματα ή πολύ αργά το βράδυ. Ειδάλλως, 
δύσκολα θα βρούμε έστω και ένα εκατοστό ελεύθερο... 

Εξορμήσεις
Οι άριστες κυκλοφοριακές συνδέσεις και η βολική τοποθεσία της Πίζας την καθι-
στούν ιδανικό εφαλτήριο για ημερήσιες εκδρομές στην Τοσκάνη και τις γύρω περι-
οχές όπως:
• Φλωρεντία: Η γενέτειρα της Αναγέννησης, με το εντυπωσιακό ιστορικό κέντρο 
και τα έργα Τέχνης του Λεονάρντο Ντα Βίντσι και του Μιχαήλ Άγγελου, απέχει πε-
ρίπου μία ώρα (80 χιλιόμετρα) από την Πίζα. 
• Lucca: Μικρή πόλη-διαμάντι, είναι γνωστή για τα πολύ καλά διατηρημένα τείχη 
της και το ιστορικό κέντρο με τα λιθόστρωτα καλντερίμια της. Τα σοκάκια της 
αποπνέουν μεσαίωνα, ενώ τα καταστήματα και οι μπουτίκ της ακολουθούν τις 
επιταγές της μόδας και του σικ. Must see ο εντυπωσιακός πύργος του 1300, Torre 
Guinigi, διάσημος για τα δέντρα που έχουν φυτρώσει στην οροφή του. Να μην πα-
ραλείψουμε να απολαύσουμε aperittivo στα γραφικά στέκια της και να ψωνίσουμε 
αναμνηστικά δώρα –και όχι μόνο– από το “μαγικό” μαγαζάκι L’ Antro di Pan di 
Zenzero (Via Buia 29).
• Siena: Η μικρή γοητευτική πόλη της Τοσκάνης χαρακτηρίζεται από ένα υπέρο-
χο, λαβυρινθώδες μεσαιωνικό κέντρο με λιθόχτιστα καλντερίμια, γοτθικά κτίρια και 
εντυπωσιακά παλάτια, όπως το Palazzo Publico. 
• Cinque Terre: Τα πέντε χωριά στην άκρη του γκρεμού, περίπου μιάμιση ώρα 
δρόμο προς τον Βορρά, φημίζονται για τα πανέμορφα πολύχρωμα σπιτάκια και τη 
“χωριάτικη”, αλλά εμφανώς κοσμοπολίτικη, ατμόσφαιρα που τα διέπει.

Κάποτε η Πίζα... 
Αιώνια αντίπαλος της Γένοβας 
και της Βενετίας, παραμένει ασα-
φές το πότε ακριβώς ιδρύθηκε. 
Ο Στράβων έγραψε ότι ιδρυτής 
της υπήρξε ο ομηρικός ήρωας 
Νέστορας, βασιλιάς της Πύλου, 
μετά την άλωση της Τροίας. Πά-
ντως, οι συγγραφείς της αρχαίας 
Ρώμης αναφέρονται σε αυτή σαν 
να πρόκειται για μια αρχαιότερη 
από τη δική τους πόλη. 
Ευνοήθηκε από το γεγονός ότι 
διαθέτει και ποτάμι και θάλασσα, 
γι’ αυτό και, όταν κατέρρευσε η 
Ρωμαϊκή Αυτοκρατορία, η Πίζα 
παρέμεινε ακμαία. Αναδείχθηκε 
σε κυρίαρχο λιμάνι της δυτικής 
Ιταλίας από τον 10ο ως τον 13ο 
αιώνα, μια περίοδο που, χάρη 
στα λάφυρα και τις εμπορικές 
επιτυχίες της, απέκτησε αρκε-
τό χρυσάφι, ώστε να χτίσει τα 
αρχιτεκτονικά στολίδια που την 
έχουν κάνει διάσημη. 
Και μπορεί η εμπορική της δύ-
ναμη να κατακρημνίστηκε μαζί 
με την καθίζηση του ποταμού 
Άρνου, αλλά από τον Μεσαίωνα 
και μέχρι σήμερα, χάρη στο πε-
ρίφημο Πανεπιστήμιό της που 
ιδρύθηκε το 1343, έχει εξελιχθεί 
σε μια ολοζώντανη κοσμοπολίτι-
κη φοιτητούπολη. 
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Κολλημένοι στην οθόνη
Μήπως το Netflix έγινε εθισμός;

Είναι περασμένα μεσάνυχτα, 
έχεις δει δυο-τρία επεισόδια της 
αγαπημένης σου σειράς, και μέσα 
σου γίνεται πάλη. Να δεις ακόμα 
ένα ή να κοιμηθείς; Το μυαλό λέει 
"κοιμήσου, θα σηκωθείς νωρίς!", 
η καρδιά λέει "δες ακόμα ένα, 
μωρέ, τι θα πάθεις;"

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Α ν δεν έχετε ζήσει την παραπάνω συνθήκη, δύο πράγματα συμβαί-
νουν: Ή δεν είστε συνδρομητής στο Netflix. Ή, αν είστε συνδρο-
μητής, είστε τρομερά εγκρατής – και μπράβο σας! Οι περισσό-
τεροι δεν είμαστε, και το απέδειξε και έρευνα, η οποία έγινε για 

λογαριασμό της διάσημης πλατφόρμας. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, το 61% 
των συνδρομητών παραδίδονται στον πειρασμό να βάλουν ακόμα ένα επεισό-
διο, ή και περισσότερα.
Η έρευνα διαπίστωσε, επίσης, ότι η πλειοψηφία των ερωτηθέντων ένιωθε θε-
τικά για την ποσότητα επεισοδίων που έβλεπε, ακόμα κι αν ήταν μεγάλη. Οι 
ειδικοί, ωστόσο, δεν το βλέπουν έτσι. Αντιθέτως, θεωρούν ότι ο νέος τρόπος 
παρακολούθησης σειρών, το binge-watching όπως λέγεται, στον οποίο μας ει-
σήγαγε εδώ και μερικά χρόνια το Netflix, μπορεί πλέον να θεωρείται μια μορφή 
εθισμού, με αρνητικές συνέπειες στο σώμα και στο μυαλό μας. 

Βinge-watching
Όταν λέμε “binge-watching”, εννοούμε τη συνεχόμενη παρακολούθηση περισ-
σότερων από δύο επεισοδίων. Εννοούμε να κάτσεις στον καναπέ και να σηκω-
θείς μετά από ώρες. Εννοούμε να αποχαυνωθείς και να πονέσουν τα μάτια σου 
από την πολλή παρακολούθηση. Και, σε κάποιες προχωρημένες περιπτώσεις, 
εννοούμε να περάσεις σαββατοκύριακα κλεισμένος στο σπίτι, παρακολουθώ-
ντας ολόκληρους κύκλους μιας σειράς. Όταν λέμε “binge-watching”, εννοούμε 
τελικά ένα μαραθώνιο τηλεθέασης, ο οποίος σε κρατά, από πολύ έως πάρα 
πολύ, δέσμιο της οθόνης. Και προφανώς, σε αποσπά από άλλα πράγματα που 
θα μπορούσες να κάνεις.
Ένα από τα πιο βασικά είναι το να κοιμηθείς. Κι επειδή, πολύ συχνά, ξεκινάς 
να παρακολουθείς σειρές τα βράδια, οι πιθανότητες να θυσιάσεις μερικές ώρες 
ύπνου για να παρακολουθήσεις ένα-δυο επεισόδια ακόμα, είναι πολλές. Άσε 
που μετά δυσκολεύεσαι και να κοιμηθείς, γιατί σκέφτεσαι τη σειρά. Οι ειδικοί 
το ονομάζουν "διέγερση πριν τον ύπνο", και το βραδινό binge-watching είναι 
ό,τι πρέπει για να την πάθουμε. 

23
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Το να θυσιάσεις τον ύπνο σου μια φορά δεν είναι πρό-
βλημα. Αν, όμως, επιμένεις σε μαραθώνιους τηλεθέα-
σης και κάθε τρεις και λίγο κοιμάσαι πέντε ώρες πριν 
σηκωθείς, η έλλειψη ύπνου μπορεί να σου δημιουργή-
σει κι άλλα προβλήματα: άγχος, καταθλιπτική διάθεση, 
προβλήματα μνήμης και άδειες μπαταρίες από ενέργεια 
κατά τη διάρκεια της μέρας, είναι μερικά μόνο απ' αυτά 
που καταλογίζουν στη συνεχόμενη αϋπνία οι ειδικοί. 
Το binge-watching μπορεί να μας διεγείρει και το αί-
σθημα του ανικανοποίητου ή, αλλιώς, όπως το λένε οι 
ψυχολόγοι, το "αίσθημα της ηδονικής προσαρμογής": 
"Στην αρχή, μια νέα σειρά σου προκαλεί ενθουσιασμό. 
Αλλά όσο πιο πολύ την παρακολουθείς, τόσο λιγότερο 
την απολαμβάνεις με τον καιρό", εξηγεί η καθηγήτρια 
Ψυχολογίας Sonja Lyubomirsky. Είναι ακριβώς αυτό που 
παθαίνεις όταν ψωνίζεις. Όταν το φόρεμα-απόκτημα 
μπαίνει στη σακούλα είναι καινούργιο, όταν βγαίνει απ' 
τη σακούλα και μπαίνει στη ντουλάπα, παλιώνει. Και, σε 
λίγες μέρες, νιώθεις πάλι ότι δεν έχεις τι να φορέσεις.
Άλλοι συνάδελφοί της Lyubomirsky, βέβαια, διαφωνούν: 
"Παρακολουθώντας μια σειρά συνεχόμενα, μας δίνει 
ένα αίσθημα ελέγχου και δύναμης", υποστηρίζει ο κλι-
νικός ψυχολόγος Jonathan Fader. "Η τεράστια ικανοποί-
ηση που νιώθουμε βλέποντας μια ιστορία απ' την αρχή 
ως το τέλος, μας συναρπάζει, επειδή δεν μένει περιθώ-
ριο να ξεχάσουμε τους χαρακτήρες και τα σημεία πλο-
κής μεταξύ των επεισοδίων. Κι έτσι, το binge-watching 
μπορεί να γίνει ένα όχημα για να ξεφύγουμε για λίγο 
απ' την πραγματικότητα, να βυθιστούμε στην ιστορία 
που βλέπουμε – πράγμα που λειτουργεί χαλαρωτικά".
Φαντάζομαι, βέβαια, ότι και το να χαλαρώνεις με αυτόν 
τον τρόπο δεν είναι και η καλύτερη λύση, αν δεν το κά-
νεις ελεγχόμενα και συνειδητά. Αν απλώς σε παίρνει η 
μπάλα του binge-watching και σε πάει όπου θέλει εκείνη, 
για όσο θέλει, τότε μάλλον η χαλάρωση θα σου βγει τε-
λικά απ' τη μύτη. Συμφωνείτε, κύριε Jonathan Fader;

Μήπως γινόμαστε αντικοινωνικοί, τελικά;
Ένα ακόμα πεδίο, στο οποίο κυριαρχεί διχασμός, 
αφορά στο αν το binge-watching μας κάνει ή όχι αντι-
κοινωνικούς. Όσοι υποστηρίζουν ότι "ναι, μας κάνει", 
στηρίζουν το επιχείρημά τους στο γεγονός ότι η αυτή 
συνήθεια δεν ευνοεί την επικοινωνία με τους άλλους. Με 
άλλα λόγια, λες “όχι” σε προτάσεις και κλείνεσαι στον 
μικρόκοσμό σου, με μόνη παρέα την οθόνη. Από την 
άλλη, οι μαραθώνιοι παρακολούθησης γίνονται πολλές 
φορές με παρέα και όχι μοναχικά. Άρα, είναι μια αφορ-
μή να μαζευτούμε, να γελάσουμε, να περάσουμε ωραία. 
Κι αυτό σίγουρα δεν ακούγεται και τόσο αντικοινωνικό, 
λένε οι υπέρμαχοι της άλλης άποψης.
Ας κάνουμε τώρα μια μαθηματική πράξη. Το 2018, το 
Netflix είχε 1.500 ώρες καινούργιου περιεχόμενου. Αν 
κάνεις τον υπολογισμό, αυτό αντιστοιχεί σε 9 εβδομά-

δες. Τι μας ενδιαφέρει αυτό, θα πείτε. Εσάς όχι. Ενδια-
φέρει όμως το Netflix, το οποίο έτσι μετράει πόσο γρή-
γορα θα δούμε μια σειρά. Βγήκε δεύτερος κύκλος των 
“Peaky Blinders” και τον είδαν μονοκοπανιά; Πάμε βουρ 
για τον τρίτο, λένε στην αίθουσα συσκέψεων τα μεγάλα 
κεφάλια της διοίκησης.

Είναι χαρακτηριστικός και ο τρόπος που απάντησε ο πα-
ραγωγός της σειράς “One day at a time”, Mice Royce, 
όταν το κοινό της σειράς έλεγε ότι θέλει να δει την 
τρίτη σεζόν όσο πιο αργά γίνεται, για να την απολαύ-
σει: "Το καταλαβαίνω αυτό, αλλά το Netflix βασίζεται 
στα στοιχεία των δύο πρώτων εβδομάδων για να λάβει 
αποφάσεις. Επομένως, αν θέλετε να δείτε και τέταρτη 
σεζόν, τελειώστε τα επεισόδια μέσα στις δυο πρώτες 
βδομάδες!", είπε.

Τι λέει, όμως, το ίδιο το Netflix; Ο Todd Yellin, αντιπρό-
εδρος της πλατφόρμας, υποστηρίζει ότι το συγκεκριμέ-
νο μοντέλο αντιπροσωπεύει τις απαιτήσεις των σημε-
ρινών τηλεθεατών των σειρών, οι οποίοι επιθυμούν να 
έχουν τον έλεγχο της κατανάλωσης. Είδατε τι ωραία το 
έθεσε; Σαν να μας είπε "μεγάλα παιδιά είστε, έχετε την 
ευθύνη των πράξεών σας"...
Υπάρχει, ωστόσο, μια φήμη, που αναφέρει ότι τα μεγάλα 
κεφάλια της διοίκησης σκέφτονται να ανακατέψουν λίγο 
την τράπουλα και να επανέλθουν σε ένα πιο παραδο-
σιακό μοντέλο, κυκλοφορώντας επεισόδια σε εβδομα-
διαία βάση. Η ιδέα της αλλαγής φαίνεται ότι προέκυψε 
εξαιτίας του ανταγωνισμού στον χώρο του streaming 
και της εισόδου άλλων “παικτών” στο παιχνίδι, κάτι που 
κόστισε στην πλατφόρμα 130.000 συνδρομητές. Η αλ-
λαγή δεν θα ισχύσει για όλες τις σειρές, αλλά μάλλον 
για κάποια ριάλιτι, σε πρώτη φάση. Το ενδεχόμενο να 
επεκταθεί και σε σειρές είναι υπό εξέταση. 

Και τώρα τίθεται το ερώτημα: αν το Netflix αλλάξει τα-
κτική, εμείς πώς θα αλλάξουμε συνήθεια; Θα αντέξου-
με να δούμε το “Stranger Thing” και το “Black Mirror” 
με τέτοιο αργό ρυθμό ή θα βγούμε στους δρόμους ουρ-
λιάζοντας "Δώστε μου ακόμα ένα επεισόδιο τώρα!";

"Στην αρχή, μια νέα σειρά 
σου προκαλεί ενθουσιασμό. 
Αλλά όσο πιο πολύ την 
παρακολουθείς, τόσο 
λιγότερο την απολαμβάνεις 
με τον καιρό".
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Συνιστώμενη για ημερήσια κατανάλωση δόση: 1 φακελάκι την ημέρα. Να μη γίνεται υπέρβαση της συνιστώμενης ημερήσιας δόσης. Τα συ-
μπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά 
παιδιά. Το προϊόν αυτό δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Το προϊόν απευθύνεται μόνο σε ενήλικες, 
εξαιτίας της Κρεατίνης. Να μη χρησιμοποιείται κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης.Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας αν θηλάζετε, βρίσκεστε υπό 
φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Μην το λαμβάνετε για μεγάλο χρονικό διάστημα χωρίς να συμβουλευτείτε τον 
γιατρό σας. Tο προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης από τον ΕΟΦ. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 22132/04-03-2016. Υπεύθυνος Κυκλοφορίας 
για την Ελλάδα και την Κύπρο: Menarini Hellas S.A., Αν. Δαμβέργη 7, 10445, Αθήνα, Ελλάδα. Αριθμός τηλεφώνου: (0030) 210-8316111.

Συμβουλευτείτε το φαρμακοποιό σας

www.sustenium.gr
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SUSTENIUM PLUS. ΕΝΕΡΓΕΙΑ PLUS
ΤΗ ΣΤΙΓΜΗ ΠΟΥ ΤΗ ΧΡΕΙΆΖΕΣΆΙ!

ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΜΙΑ ΓΕΡΉ
ΔΌΣΉ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ;

Συμπλήρωμα διατροφής για Ενέργεια
με μοναδικό συνδυασμό αμινοξέων, βιταμινών και μετάλλων
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– Μόλις ολοκλήρωσες μια σειρά από εμφανίσεις δίπλα στον Γιώργο Θεοφάνους. Τι συναισθήματα, αλλά και μαθή-
ματα σου έχει αφήσει αυτή η συνύπαρξη;
Ζήσαμε έναν πραγματικό θρίαμβο στο Θέατρο Βεργίνα, στις παραστάσεις για τα 30 χρόνια του Γιώργου Θεοφάνους στη δι-
σκογραφία. Με τον Γιώργο συνεργαζόμαστε τα τελευταία 4 χρόνια, έχουμε ταξιδέψει σε Ελλάδα και εξωτερικό, έχουμε περάσει 

Παναγιώτης Ραφαηλίδης 

ΣΥΝΕΝΤΕΥΞH
ΣΤON ΘΕΟΔΟΥΛΟ
ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

"Δεν έχω πάψει στιγμή να νιώθω
πως τα καλύτερα είναι μπροστά μας"

Όταν είσαι 
ταλαντούχος, 
μπορείς με τη φωνή 
σου και μόνο να 
μετατρέψεις ένα 
βοηθητικό δωμάτιο-
αποθήκη-πλυσταριό 
στο πιο προηγμένο 
στούντιο και να 
κάνεις τις καλύτερες 
ηχογραφήσεις. 
Μπείτε στο Instagram, 
ακολουθήστε τον 
@Panagiotis_Ruff, 
βάλτε ένα ποτάκι 
και διαπιστώστε το 
μόνοι σας.
Ο Παναγιώτης 
Ραφαηλίδης 
έχει φωνή, έχει 
χιούμορ, έχει μια 
αξιόλογη πορεία με 
πολύ σημαντικές 
συνεργασίες και, 
κυρίως, δέχεται 
παραγγελιές...
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γιορτές και καλοκαίρια δουλεύοντας παρέα. Αυτό δεν έχει 
μειώσει στο ελάχιστο τον θαυμασμό και την εκτίμησή μου 
στην ιδιότητα και την τεράστια πορεία του ως συνθέτη. Πα-
ραμένει ο αγαπημένος μου αυτής της γενιάς, και καμαρώνω 
που νιώθω και τη δική του εκτίμηση και εμπιστοσύνη. 

– Και η συνεργασία σου με τον Γιώργο Χατζηνάσιο;
Έχω την ευλογία να συνεργάζομαι τα τελευταία 3-4 χρόνια 
με τον άλλο αγαπημένο μου της δικής του γενιάς! Τον σπου-
δαίο Γιώργο Χατζηνάσιο με το ρεπερτόριο αυτό, το γεμάτο 
διαμάντια. Θεωρώ σπουδή τη συνεργασία μας και πάντα την 
απολαμβάνω σαν μικρό παιδί που αγγίζει το όνειρό του. Τον 
Οκτώβριο ξεκινάμε παραστάσεις, μαζί με την αγαπημένη μου 
Αλέκα Κανελλίδου, στις “Γραμμές” στο Γκάζι. Πήγαν κατα-
πληκτικά πριν το Πάσχα και είπαμε να το επαναλάβουμε! 

– Είσαι 15 χρόνια τώρα στον χώρο του τραγουδιού. 
Ποια θεωρείς τη μεγαλύτερη επιτυχία αυτής της πορείας 
και για ποια επιλογή σου όλα αυτά τα χρόνια "δαγκώνε-
σαι λίγο" όταν την σκέφτεσαι;
Πέρασαν 15 χρόνια, όντως! Μεγαλύτερή μου επιτυχία θεωρώ 
την εκτίμηση των συναδέλφων μου, τραγουδιστών και μου-
σικών. Με οπλίζει το γεγονός πως με αποδέχονται ως έναν 
αληθινά ταλαντούχο τραγουδιστή, ανεξάρτητα από επιτυχίες 
ή αποτυχίες. 
Θα σου πω πως “δαγκώνομαι” για πολλές λάθος επιλογές 
μου ή για περιπτώσεις που έχω αφεθεί όπου με πήγαινε ο 
άνεμος. Αλλά κάτι έμαθα από κάθε λάθος... 

– Ήταν εύκολη πορεία; Νιώθεις ικανοποιημένος ή 
κάνεις σκέψεις τύπου "αξίζω κάτι παραπάνω", "θα μπο-
ρούσα να το πάω κι αλλιώς" κ.λπ.;
Σαφέστατα θα μπορούσα "να το πάω κι αλλιώς", σαφέστατα 
νιώθω πως έχω αδικήσει τον εαυτό μου με λάθος επιλογές ή 
έχω επιτρέψει σε ανθρώπους να με αδικήσουν. Σαφέστατα, 
όμως, είμαι υπερήφανος για τις συνεργασίες μου, την πορεία 
μου, όσα πέτυχα, αλλά και όσα δεν κατάφερα και κάτι με 
δίδαξαν. Επίσης, δεν έχω πάψει στιγμή να νιώθω πως τα κα-
λύτερα είναι μπροστά μας!

– Να πάμε λίγο στις ανεπίσημες εμφανίσεις στο 
Instagram. Πώς ξεκίνησε αυτό το “insta concert” με τις 
παραγγελιές και τις αφιερώσεις;
Χρόνια τώρα δέχομαι αιτήματα στο Instagram, και πολύ απλά 
ένα βράδυ ξεκίνησα να τα ικανοποιώ. Η ανταπόκριση ήταν 
τεράστια, οι παραγγελιές ατέλειωτες και η χαρά τού να μοι-
ράζομαι τη στιγμή και την αγάπη μου, έτσι ερασιτεχνικά, με 
τόσο κόσμο που γουστάρει να με ακούσει, άπειρη! 
Δεν σου κρύβω πως, κάθε μέρα σχεδόν, κυρίως αργά, μετά 
τις 10 το βράδυ που ανεβάζω και ένα τραγούδι, ανυπομονώ 
για την ιεροτελεστία της ηχογράφησης-βιντεοσκόπησης που 
κάνω μόνος μου, για πάρτη μου και για χάρη ανθρώπων που 
δεν γνωρίζω. 

– Ποιο είναι το πιο περίεργο τραγούδι που σου 
έχουν ζητήσει;
Το "Πειράζει που είσαι μεγάλη φίρμα, πειράζει"! Και να σου 
πω κάτι; Ε, όχι! Δεν πειράζει! 

– Να περιγράψουμε και λίγο τον χώρο όπου γίνο-
νται οι ηχογραφήσεις αυτές;
Στη δεύτερη κρεβατοκάμαρα του σπιτιού μου, στον ξενώ-
να-πλυσταριό-αποθήκη-γραφείο, μπροστά από το λάπτοπ 
μου, με μια κάμερα σε τρίποδο, κάτι θολά λαμπάκια στο 
βάθος, εγώ, το τραγούδι κι εσείς! 

– Η γειτονιά πώς συμμετέχει σε όλο αυτό; Με πα-
ραγγελιές ή με καταγγελίες στην αστυνομία;
Εγώ κλείνω τα παράθυρα να μην ενοχλώ και οι γείτονες μού 
ζητάνε να τα ανοίγω, γιατί διαπιστώνουν από το post πως 
τραγούδησα και μου κάνουν σκηνή που τους άφησα στην 
απ’ έξω! Τουλάχιστον οι γείτονες που λέμε μια κουβέντα 
αυτά μου λένε. Υπολογίζω, πάντως, πως κάποιοι θα με βρί-
ζουν, γιατί έτσι είναι η ζωή. Έχει απ’ όλα! 

– Σκέφτεσαι να το εξελίξεις; Μπορεί να δούμε δηλα-
δή και φουλ πρόγραμμα, σεζόν στο στούντιο-πλυστα-
ριό;
(γέλια) Μπα, δεν νομίζω! Προς το παρόν, ικανοποιώ μεμο-
νωμένα αιτήματα και η λίστα αναμονής είναι ήδη μακριά. Ας 
τα πω όλα αυτά και βλέπουμε! 

– Η τηλεόραση σου λείπει; Ακούστηκε το όνομά 
σου και για το “Happy Day” φέτος...
Την τηλεόραση την αγαπώ πολύ, ξεχωριστά από το τρα-
γούδι. Κάτι με τραβά προς αυτήν, χωρίς να το επιδιώκω. Με 
κάλεσαν όντως στο “Happy Day”, έκανα ένα δοκιμαστικό 
που ένιωσα πως πήγε περίφημα, μα νομίζω πως ήθελαν να 
καλύψουν μια θέση προορισμένη για μεγαλύτερο σε ηλικία 
άντρα από εμένα και με πιο γκόσιπ διάθεση στο σχόλιό του. 
Η εμπειρία μου, πάντως, ήταν πολύ καλή, το κλίμα πολύ 
θετικό και εύχομαι στη Σταματίνα Τσιμτσιλή και την παρέα 
της μια υπέροχη σεζόν! 

– Το χιούμορ και το τραγούδι είναι τα όπλα σου 
απέναντι σε ποιους “εχθρούς”;
Η μιζέρια είναι ο εχθρός, και η σιωπή της. Διασκεδάζω και 
γελάω πρώτα με τον εαυτό μου, αυτοσαρκάζομαι, γελάω και 
με τα ζόρια μου ακόμα. Και καλύπτω τη βουβή διάθεση της 
εποχής και της καθημερινότητας με νότες και στίχους. Τα 
δυο αυτά όπλα είναι ανίκητα. Πιστέψτε με και οπλιστείτε 
με αυτά.

– Τι αναμένουμε από σένα στη συνέχεια;
Πέραν των εμφανίσεών μου στις “Γραμμές” στο Γκάζι, με 
τον Γιώργο Χατζηνάσιο και την Αλέκα Κανελλίδου, από τα 
μέσα του Οκτώβρη; Τα πάντα! 
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Άποψη, μόδα, ανάγκη ή 
ένας συνδυασμός όλων; 

Η ανταλλαγή και η αγορά 
ρούχων από δεύτερο 

χέρι δείχνει να έχει 
αγαπηθεί στην Ελλάδα με 

πάθος ανάλογο εκείνου 
των μητροπόλεων του 

εξωτερικού.
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Ό ταν πριν από πολλά χρόνια μπήκα για πρώτη 
φορά σε ένα μαγαζί που πουλούσε μεταχει-
ρισμένα ρούχα στο Βερολίνο, μου ήρθε στο 
μυαλό ο στίχος από την παλιά επιτυχία του 

Χρήστου Δάντη "Το παλιό μου παλτό το χαρίζω σε σένα / 
να προσέχεις μικρή μου, γιατί μοιάζεις σ’ εμένα". 
Έκτοτε, αυτό το μουσικό χαλί με συντρόφευε κάθε φορά 
που επισκεπτόμουν ένα second hand “ναό”. Και αυτό, διότι 
όντως τα ρούχα που φοράμε, συνδέονται με πρόσωπα, χα-
μόγελα, δάκρυα, μυρωδιές και διακριτικές φθορές από τις 
συνήθειές μας. Ένα πολύ προσωπικό άγγιγμα, που ελευθε-
ρώνεται όταν κάποιος άγνωστος θα επιλέξει το ρούχο που 
κάποτε φορούσαμε και, με τη σειρά του, θα το εμπλουτίσει 
με μια καινούργια ιστορία. 

_ Αχ, αυτές οι ξενόφερτες ιδέες!   
Εδώ και αρκετές δεκαετίες, η Νέα Υόρκη, το Παρίσι, το 
Λονδίνο, το Άμστερνταμ, αλλά και πολλές άλλες μητρο-
πόλεις του κόσμου, διαθέτουν μία πληθώρα second hand 
καταστημάτων που περιλαμβάνουν, εκτός από ρούχα για 
ενήλικες, και παιδικά, αλλά και βρεφικά. Κι όμως, αν μερικά 
χρόνια πριν ρωτούσαμε κάποιον στην Ελλάδα αν θα αγόρα-
σε ρούχα από δεύτερο χέρι, το πιο πιθανό είναι η απάντηση 
να συνοψιζόταν σε ένα κατηγορηματικό “όχι” ή σε κάτι πιο 
ενοχλημένο, του τύπου "Για ποιον με πέρασες;". 
Για χρόνια επικρατούσε η εσφαλμένη εντύπωση πως μόνο 
οι άποροι θα ενδιαφέρονταν για ρούχα πολυφορεμένα, τα-
λαιπωρημένα και αμφιβόλου υγιεινής – παρότι όλα κυκλο-
φορούν στην αγορά, αφού πρώτα μπουν σε κλίβανο και 
αποστειρωθούν. 
Οι καιροί, όμως, αλλάζουν. Έτσι, όπως πλέον δεν είναι 
ταμπού η αγορά μεταχειρισμένων βιβλίων, αυτοκινήτων ή 
κινητών, έτσι και στο κομμάτι των ειδών ένδυσης, οι νέοι 
και ψαγμένοι (και όχι μόνο), επηρεασμένοι από τις διεθνείς 
τάσεις, έχουν ανακαλύψει τον συναρπαστικό κόσμο του 
“thrifting” ή, αλλιώς, των μεταχειρισμένων ειδών.

_ Η παλιά ιστορία του “μεταχειρισμένου”
Μέχρι τα μέσα του 19ου αιώνα, τα μεταχειρισμένα ρούχα 
ήταν μια πολύ καλή ευκαιρία για να επανδρώσει ή και να 
εμπλουτίσει κάποιος την γκαρνταρόμπα του. Με την εκβιο-
μηχάνιση, τη μαζική παραγωγή και την άνοδο του βιοτικού 
επιπέδου, το "δεύτερο χέρι" θεωρήθηκε… παρακατιανό για 
όποιον ήθελε να δείχνει σικ και κοινωνικά καταξιωμένος, 
χάνοντας έτσι την “αίγλη” του. 
Στα χρόνια της αποικιοκρατίας, εμφανίστηκαν και τα πρώ-
τα φιλανθρωπικά καταστήματα ρούχων για την ένδυση και 

υπόδηση των οικονομικά ασθενέστερων – κάτι σαν τις σύγ-
χρονες δημοτικές/κοινοτικές ιματιοθήκες. Από τον Β΄ Πα-
γκόσμιο Πόλεμο, το εμπόριο μεταχειρισμένων ρούχων πα-
ρουσίασε εκρηκτική ζήτηση, με κορύφωση τις πρόσφατες 
δεκαετίες κατά τις οποίες, εκτός από την οικονομική κρίση 
σε διάφορες χώρες του Νότου, ρόλο έπαιξε και η ανάγκη 
για την προστασία του περιβάλλοντος. 
Στην Ελλάδα, οι πωλήσεις από δεύτερο χέρι υπήρχαν από 
τη δεκαετία του 1990 με τη μορφή “vintage” μαγαζιών που, 
με την πάροδο των χρόνων, αποδείχτηκαν ολοένα και πιο 
επιτυχημένα. Πλέον είναι πολλές οι γωνιές στην πρωτεύου-
σα (και όχι μόνο) που φιλοξενούν καταστήματα με μεταχει-
ρισμένα ή μεταποιημένα ρούχα, έπιπλα, αντικείμενα ή υφά-
σματα. Και, μάλιστα, τέτοιου είδους μαγαζιά έχουν ανοίξει 
και σε παραδοσιακά “πρωτοκλασάτες” αγορές, όπως το 
Χαλάνδρι, το Κολωνάκι και η Γλυφάδα.

_ Το τέλος της Μαντάμ Σουσού 
Στην Ελλάδα της οικονομικής κρίσης, είδη ένδυσης, παπού-
τσια και αξεσουάρ ανταλλάσσονται ή πωλούνται σε ιδιαίτε-
ρα χαμηλές τιμές και προτιμώνται από εκείνα "του κουτιού", 
όχι μόνο επειδή είναι φθηνά, αλλά και για οικολογικούς ή 
και ιδεολογικούς λόγους, όπως το φρένο στον υπερκατα-
ναλωτισμό. 
Εκτός τού ότι τα είδη αυτά είναι σαν καινούργια, η επα-
ναχρησιμοποίησή τους συμβάλλει στο να μειωθεί η εκτε-
ταμένη χρήση πόρων και ενέργειας που απαιτείται για να 
παραχθούν αφόρετες “γκαρνταρόμπες”. Στιλιστικά, δε, επι-
τρέπουν ποικίλους ενδυματολογικούς συνδυασμούς, ενώ –
μην το γελάτε καθόλου– δεν κινδυνεύουν να μαζέψουν στο 
πλύσιμο. Παράλληλα, η προσοχή που επιδεικνύουν οι κατα-
στηματάρχες, επιλέγοντας ρούχα προσεγμένα και σε καλή 
κατάσταση, κάμπτει τις όποιες αναστολές ενός υποψήφιου 
αγοραστή προς τα second hand προϊόντα.
Όμως το highlight είναι ότι στα μαγαζιά second hand μπο-
ρούμε να ανακαλύψουμε, εκτός από vintage “εξοπλισμό” 
για κάθε περίσταση, φινετσάτα κομμάτια, αλλά και ρούχα 
επώνυμων οίκων μόδας, ενώ παράλληλα βάζουμε και μια 
τάξη στην ντουλάπα μας, χαρίζοντας ή και πωλώντας ρούχα 
που καταλαμβάνουν άσκοπα χώρο. 

_ H υπερκατανάλωση ρούχων βλάπτει το περιβάλλον
Η παγκόσμια παραγωγή ρούχων έχει διπλασιαστεί την τε-
λευταία 15ετία, και ο υπερκαταναλωτισμός αποτυπώνεται 
στο γεγονός ότι αγοράζουμε 60% περισσότερα ρούχα από 
ό,τι πριν από μια εικοσαετία και κρατάμε ένα κομμάτι (χρο-
νικά) δύο φορές λιγότερο από ό,τι στο παρελθόν.
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Ωστόσο, η αυξημένη παραγωγή λόγω της “υπερκατανάλωσης” 
Louis Vuitton ειδών ένδυσης συνιστά βραδυφλεγή βόμβα για τη 
ζωή στον πλανήτη: χημική ρύπανση από τα εργοστάσια ή από τα 
μικροβιοκτόνα στα βαμβακοχώραφα, εντατική χρήση νερού και πη-
γών ενέργειας, που συμβάλλουν στην αλλαγή του κλίματος και στην 
υπερθέρμανση. Και όχι μόνο. 
Η λεύκανση και η βαφή των υφασμάτων έχουν ως αποτέλεσμα με-
γάλες ποσότητες λυμάτων να μολύνουν το έδαφος και το νερό, κα-
ταστρέφοντας την υδρόβια ζωή. Η ραγδαία αύξηση των συνθετικών 
ρούχων είναι ιδιαίτερα επιβαρυντική για το οικοσύστημα, εξαιτίας 
κυρίως του πολυεστέρα, που εκπέμπει περισσότερο διοξείδιο του 
άνθρακα στην ατμόσφαιρα από ό,τι το βαμβάκι και αποσυντίθεται 
δυσκολότερα. Μπορεί, ακόμα, να περιλαμβάνει μικροΐνες από πλα-
στικό, γεγονός που ισοδυναμεί με θανατηφόρο κοκτέιλ για τους 
ωκεανούς. 
Εκτιμάται, δε, ότι μισό εκατομμύριο πλαστικές μικροΐνες, που βρί-
σκονται στην πρώτη ύλη ρούχων από πολυέστερ, νάιλον ή ακρυλι-
κό, καταλήγουν ετησίως στις θάλασσες από τις αποχετεύσεις των 
νοικοκυριών και, μέσα από την τροφική αλυσίδα, καταλήγουν στο 
στομάχι μας. 

_ Είναι να βγαίνεις από τα ρούχα σου!    
Κι έτσι, για να... τσιτώσουμε ακόμα περισσότερο, 98 εκατομμύρια 
τόνοι μη ανανεώσιμων πηγών ενέργειας (ανάμεσά τους και το πε-
τρέλαιο) καταναλώνονται ετησίως για τις ανάγκες της βιομηχανίας 
ρούχων. Αν συνεχίσουν με αυτούς τους ρυθμούς, μέχρι το 2050 θα 
έχουν φτάσει τους 300 εκατομμύρια τόνους. Και ενώ κάποιοι λένε 
το νερό... νεράκι, κάθε χρόνο για τον ίδιο σκοπό χρησιμοποιούνται 
περίπου 93 δισεκατομμύρια κυβικά μέτρα νερού (στο ποσό αυτό 
συνυπολογίζεται η χρήση νερού για τις καλλιέργειες βαμβακιού).
Η ανακύκλωση των ρούχων είναι στα “σπάργανα”, καθώς δεν έχει 
ακόμη τελειοποιηθεί τεχνικά, ούτε και εμπορικά. Οπότε, προς το 
παρόν, η μόνη πρακτική –και ηθική– λύση είναι η "κυκλική οικονο-
μία", με την επαναχρησιμοποίηση, τη μεταποίηση, τη δωρεά ρού-
χων και τις αγορές με γνώμονα τις πραγματικές μας ανάγκες. 

Ενδεικτικές ιστοσελίδες με μεταχειρισμένα ρούχα, ηλεκτρικά, 
έπιπλα, παιχνίδια κ.λπ.: www.umarket.gr, www.mama365.gr, www.
tospitakimou.gr, www.ebw.gr, www.agoramou.gr, www.eshopkos.
gr, www.forfree.gr, www.cleverspending.gr, www.metaxirismeno.gr 

Μην ξεχνάμε και τις κοινωνικές ιματιοθήκες των Δήμων, όπου μπο-
ρούμε να χαρίσουμε, αλλά και να προμηθευτούμε, είδη ένδυσης και 
αξεσουάρ εντελώς δωρεάν. Ξεχωρίσαμε εκείνη του Δήμου Νέας 
Σμύρνης (Αδριανουπόλεως 18), μια πραγματικά κουκλίστικη μπου-
τίκ μεταχειρισμένου βρεφικού, παιδικού και εφηβικού ρούχου. 

Πάλι Gucci φοράς, 
Μαρίτσα μου
Η αγορά με ρούχα, παπούτσια και αξε-
σουάρ διεθνών οίκων, με ανεπαίσθητες 
κατασκευαστικές αστοχίες ή από δεύτε-
ρο χέρι, αναπτύσσεται τελευταία και στη 
χώρα μας με εντυπωσιακή επιτυχία. Με 
άλλα λόγια, second hand ρούχα Yves Saint 
Laurent, Chanel, Gucci, Louis Vuitton κ.ά. 
κυκλοφορούν… ανάμεσά μας και δεν 
διαφέρουν σε τίποτα από τα αφόρετα 
των επώνυμων οίκων, εκτός από τις τιμές 
τους, που είναι άκρως προσιτές!

Ένδυση από
"δεύτερο χέρι" 
Yesterday’s Bread
(Καλλιδρομίου 87-89, Εξάρχεια)

Troc
(Δημ. Σούτσου 39, Πλατεία Μαβίλη)

Γουαδελούπη 
(Πρωτογένους 11, Ψυρρή)

Like yesterday’s vintage 
(Πρωτογένους 16, Ψυρρή)

Kilo-Shop
(Ερμού 120, Μοναστηράκι)

Νέα Σύγχρονη Αμερικάνικη 

Αγορά 
(Αθηνάς 30, Μοναστηράκι)

Le Streghe Son Tornate 
(Χάριτος 9, Κολωνάκι)

Αμερικανική Αγορά 
(Σοφοκλέους 19, Στοά Αθανάτων)
Υours 

(Λαοδίκης 40, Γλυφάδα)

Doolapa 
(Κοραή 19, Ηράκλειο Κρήτης)
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#instastory
Μαθήματα κατανόησης

του Instagram
"Γιατί, αν δεν ανέβει στο Instagram, δεν έχει συμβεί"

 - Ανώνυμος χρήστης των social media 

της Γιώτας Χουλιάρα
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Δ εν ξέρω πόσοι θυμάστε τη διαφήμιση γνωστής 
φέτας, στην οποία ο συμπαθής παππούς έμπαι-
νε στο σπίτι και έλεγε γεμάτος προσμονή: "Γυ-
ναίκα, τα γεμιστά είναι για μένα;", "Όχι, για το 

blog!", απαντούσε η σούπερ γιαγιά, η οποία εμφανιζόταν για 
να φωτογραφίσει το λαχταριστό πιάτο με το φαγητό και να 
κάνει στη συνέχεια την ανάρτηση στο Διαδίκτυο. 
Αυτή η διαφήμιση, κάπως παραλλαγμένη, έρχεται συνέχεια 
στο μυαλό μου το τελευταίο διάστημα, όταν πηγαίνω σε 
καφέ, εστιατόρια, ταβέρνες, ακόμη και σουβλατζίδικα, και 
παρακολουθώ τους θαμώνες, με προσήλωση επαγγελματία 
φωτογράφου και παροιμιώδη αυτοσυγκράτηση απέναντι 
στο λαχταριστό έδεσμα, να ψάχνουν την καλύτερη γωνία, 
ώστε η φωτογραφία –με ή χωρίς φίλτρα– που θα ανέβει στο 
Instagram να κερδίσει τα πολυπόθητα likes. Γιατί χωρίς like, 
το φαγητό δεν έχει γεύση. Το “like” είναι σαν το αλάτι και τα 
καρυκεύματα, ένα πράγμα... 
Η ιεροτελεστία της φωτογραφίας, όμως, δεν αφορά μόνο 
ό,τι τρώμε και ό,τι πίνουμε. Πρόσφατα, έγινα μάρτυρας μιας 
αλλόκοτης σκηνής, καθώς νεαρές κορασίδες στο αεροδρό-
μιο αγκαλιάστηκαν και φιλήθηκαν τουλάχιστον 15 φορές, 
με ύφος δήθεν αυθόρμητο, προκειμένου να πετύχουν την 
καλύτερη δυνατή λήψη στο βίντεο που θα ανέβαζαν στο 
Instagram. Ανάλογη αλλόκοτη σκηνή, η οποία τελικά εξε-
λίχθηκε σε άβολη διαδικασία, ήταν όταν, σε πάρτι φιλικού 
προσώπου, γυρίσαμε τη σκηνή με τα κεράκια και το happy 
birthday πέντε φορές, γιατί έπρεπε όλοι να δείχνουμε ανέ-
μελοι και happy. Πόσο “happy” μπορείς να δείξεις, βέβαια, 
όταν τραγουδάς για πολλοστή φορά το "να ζήσεις και χρό-
νια πολλά", είναι μια άλλη ιστορία... 

Instagram
Για τους –ελαχιστότατους– αδαείς: Το Instagram είναι μια 
δωρεάν εφαρμογή κοινωνικής δικτύωσης που δίνει τη δυνα-
τότητα κοινοποίησης, συχνά μετά από επεξεργασία, φωτο-
γραφιών και βίντεο στο Διαδίκτυο. Οι χρήστες μπορούν να 
μοιράζονται τις αναρτήσεις αυτές με τους ακολούθους τους 
(ή “followers”, σύμφωνα με την αγγλική ορολογία), να σχο-
λιάζουν και να δηλώνουν αν μια δημοσίευση τους αρέσει. 
Το Instagram ξεκίνησε τη λειτουργία του στις 6 Οκτωβρί-
ου του 2010 από δύο απόφοιτους του Πανεπιστημίου του 
Στάντφορντ, τους Κέβιν Σίστρομ και Μάικ Κρίγκερ. Όπως 

είχαν αναφέρει σε παλαιότερη συνέντευξη οι δημιουργοί 
του, το όνομα της πλατφόρμας προέρχεται από τον συνδυ-
ασμό δυο λέξεων: της λέξης “Instant” (στιγμιαίο), την οποία 
εμπνεύστηκαν από τις παλιές Polaroid κάμερες που εκτύπω-
ναν άμεσα μια φωτογραφία, και της λέξης “telegram” (τηλε-
γράφημα), η οποία δηλώνει "ένα μήνυμα που μεταβιβάζεται 
μέσω τηλεγράφου".
Για να χρησιμοποιήσει κάποιος το Instagram, πρέπει να 
κατεβάσει και να εγκαταστήσει πρώτα την εφαρμογή στο 
κινητό του τηλέφωνο, καθώς είναι μια πλατφόρμα που απευ-
θύνεται αποκλειστικά σε χρήστες κινητών. Αυτός είναι και ο 
λόγος που η εφαρμογή είναι ιδιαίτερα δημοφιλής στις νεα-
ρές ηλικίες.
Το 2012, η εφαρμογή αγοράστηκε από το Facebook, προς 
ένα 1 δισεκατομμύρια δολάρια ΗΠΑ. Σήμερα, το Instagram 
έχει πάνω από 1 δισεκατομμύριο ενεργούς μηνιαίους χρή-
στες, φιλοξενώντας συνολικά πάνω από 50 δισεκατομμύρια 
φωτογραφίες, με πάνω από 100 εκατομμύρια φωτογραφίες 
και βίντεο να δημοσιεύονται ημερησίως. Τα δε likes να ξε-
περνούν τα 4,2 δισεκατομμύρια ημερησίως. Οι δε χρήστες 
αγωνίζονται για να αποκτήσουν περισσότερους followers, 
βάζοντας στις αναρτήσεις τους τα κατάλληλα “hashtags”. 

Hashtag
Η λέξη “hashtag” προέρχεται από την ένωση των δύο αγ-
γλικών λέξεων “hash” + “tag”. Η πρώτη λέξη περιγράφει το 
σύμβολο "#", αυτό που στα ελληνικά ονομάζουμε “δίεση”. 
Η δεύτερη λέξη περιγράφει τον όρο “ετικέτα”. 
Σύμφωνα με το αγγλικό λεξικό της Οξφόρδης, “hashtag” εί-
ναι μια λέξη ή φράση που ακολουθείται μετά το σύμβολο 
"#" και χρησιμοποιείται στα social media (ειδικά στο Twitter 
και στο Instagram) για τον εντοπισμό μηνυμάτων με συγκε-
κριμένο θέμα. Εφόσον οι χρήστες πληκτρολογήσουν στη 
δημοσίευση/ανάρτηση της φωτογραφίας τους ένα ή περισ-
σότερα hashtag, στη συνέχεια αυτά μετατρέπονται αυτόματα 
σε συνδέσμους, εντάσσοντας τη δημοσίευση ανάμεσα σε 
άλλες δημοσιεύσεις που περιέχουν τουλάχιστον ένα όμοιο 
hashtag και εμφανίζοντάς την έτσι στη ροή ακόμη και ατό-
μων που δεν είναι followers του εκάστοτε χρήστη.  
Από τα πιο δημοφιλή hashtag είναι τα: #love, #instagood, 
#photooftheday, #picoftheday, #instaphoto, #instalife, 
#instadaily και #travel. 
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Influencer 
Ο όρος προέρχεται από το αγγλικό ρήμα “influence”, που σημαίνει "επηρεάζω". Άρα, 
όταν λέμε ότι κάποιος είναι influencer, εννοούμε ότι αυτό το άτομο ασκεί επιρροή 
στους γύρω του. Σύμφωνα με τους κανόνες του μάρκετινγκ, influencer είναι σήμερα 
εκείνος ή εκείνη που έχει τη δύναμη να επηρεάσει τις καταναλωτικές συνήθειες όσων 
τον παρακολουθούν μέσω των λογαριασμών του στα social media.
Στον κόσμο του Instagram, o influencer είναι κατά κάποιο τρόπο η μετεξέλιξη του 
fashion blogger. Το fashion blogging, ιδιαίτερα διαδεδομένο τα προηγούμενα χρόνια, 
χαρακτήριζε κοπέλες που μέσα από το δικό τους ιστολόγιο (blog) έκαναν αναρτή-
σεις για τη μόδα και διαφήμιζαν έναντι αμοιβής διάσημα brands. Σήμερα πλέον όσες 
ασχολούνται με τη μόδα, δε χρειάζεται να μπουν στη διαδικασία να δημιουργήσουν 
ιστολόγιο (blog). Αρκεί να έχουν λογαριασμό στο Instagram για να προβάλλουν τις 
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επιλογές και τις συνεργασίες τους με επώνυμες εταιρείες 
ρούχων και αξεσουάρ. 
Ωστόσο, οι influencers δεν εξαντλούνται στον χώρο της μό-
δας. Ο influencer, εκτός από ρούχα και καλλυντικά, μπορεί 
να προβάλλει διατροφικές συνήθειες, πάσης φύσεως μαγα-
ζιά, όπως εστιατόρια, καφέ, αλλά και ξενοδοχεία, αναλαμβά-
νοντας τον ρόλο του food blogger ή του travel blogger. 
Φυσικά, από την παλέτα της εφαρμογής δεν λείπουν οι δια-
σημότητες, ηθοποιοί, τραγουδιστές, μοντέλα, πρόσωπα της 
επικαιρότητας, παρουσιαστές και δημοσιογράφοι, οι οποίοι 
φροντίζουν να ενημερώνουν συχνά το προφίλ τους με φω-
τογραφίες, άλλοτε προσωπικές και άλλοτε επαγγελματικές. 
Χαρακτηριστικό είναι το γεγονός ότι, πολλές φορές, εργά-
ζονται και οι ίδιοι ως influencers ή μοιράζονται ειδήσεις, οι 
οποίες στη συνέχεια φιγουράρουν σε περιοδικά και sites, 
και γίνονται θέμα σε εκπομπές της τηλεόρασης. Ας μη λη-
σμονούμε ότι η πλειονότητα των χρηστών του Instagram 
έχουν δηλώσει σε διάφορες έρευνες ότι έχουν μπει στη 
συγκεκριμένη πλατφόρμα, με σκοπό να αλληλοεπιδρούν με 
celebrities, influencers και brands.
Στη προσπάθειά τους αυτή, έχουν αρωγό το κανάλι του 
Instagram, την εφαρμογή IGTV. Το IGTV αφορά βίντεο δι-
άρκειας πάνω από ένα λεπτό και μέχρι μια ώρα, ενώ εγκαθί-
σταται εύκολα. Έτσι, ο κάθε χρήστης, ακολουθώντας απλές 
οδηγίες, μπορεί να ανεβάζει δικά του βίντεο στο προφίλ 
του. Ουσιαστικά, πρόκειται για την απάντηση του Instagram 
στο YouTube, καθώς έχει σχεδιαστεί για καλύτερη προβολή 
των videos μεγάλης διάρκειας σε smartphones. Παράλληλα, 
η απουσία διαφημίσεων, σε αντίθεση με το YouTube, κάνει 
τους χρήστες να το προτιμούν. Ωστόσο, σε αρκετές περι-
πτώσεις, το ίδιο το βίντεο είναι η διαφήμιση... 

Κριτική και αντιδράσεις 
Από τον γυαλιστερό κόσμο του Instagram δεν θα μπορού-
σαν, όμως, να απουσιάζουν και τα μελανά σημεία. Κι αυτό, 
διότι τα φίλτρα πάσης φύσεως δεν αρκούν για να καλύψουν 
την κριτική. 
Πρόσφατα, η ηθοποιός Τζαμίλα Τζαμίλ κάλεσε τις διαση-
μότητες και τους influencers να σταματήσουν να ανεβάζουν 
συνεχώς ρετουσαρισμένες φωτογραφίες στα μέσα κοινωνι-
κής δικτύωσης. "Πρέπει να σταματήσουμε να προβάλλουμε 
πρότυπα που δεν συναντάμε ούτε καν εμείς", έγραψε η ηθο-
ποιός στο Twitter. Η ίδια, βέβαια, έχει έναν αρκετά δυνα-
τό λογαριασμό στο Instagram, με πάνω από 2 εκατομμύρια 
followers και αρκετές αναρτήσεις. 
Είχε προηγηθεί η έρευνα των Πανεπιστημίων της Ουάσι-
γκτον, του Ντένβερ και του Μισισσίπι, με τίτλο “Check Your 
Selfie before You Wreck Your Selfie”, η οποία δημοσιεύ-
τηκε στην επιστημονική εφημερίδα Journal of Research in 
Personality και αναφέρει ότι οι πολλές selfies στο Instagram 
κάνουν τους followers να πιστεύουν πως ο χρήστης προφίλ 

είναι τελικά αποτυχημένος και μόνος. 
Όμως το μεγάλο χτύπημα ήρθε όταν το Institute of 
Contemporary Music Performance (ICMP) του Λονδίνου, 
χρησιμοποιώντας το λογισμικό μέτρησης IG Audit (online 
εργαλείο που φιλτράρει τους ψεύτικους λογαριασμούς στα 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης), αποκάλυψε ότι πολλοί δι-
άσημοι, όπως η παρουσιάστρια Έλεν Ντε Τζένερις και οι 
influencers αδερφές Καρντάσιαν, έχουν ψεύτικους followers 
για λόγους εντυπωσιασμού. Η αγορά ψεύτικων followers 
μπορεί να γίνει από διάφορες online υπηρεσίες και, σύμφω-
να με ειδικούς, αποτελεί συχνό φαινόμενο στον κόσμο της 
δημοφιλούς πλατφόρμας. 
Αυτή η τακτική, όμως, γεννά ένα άλλο ερώτημα: Μήπως όλα 
είναι μια τεράστια φούσκα; Διότι πολλά επώνυμα brands 
έχουν σπαταλήσει χρήματα (στο εξωτερικό μιλάμε για εκα-
τομμύρια) για να πληρώσουν διάσημους να προωθήσουν το 
προϊόν τους. Αν, όμως, οι ακόλουθοί τους δεν είναι πραγμα-
τικοί, τότε ουσιαστικά δεν υφίσταται διαφήμιση. Στην πραγ-
ματικότητα, οι εταιρείες επενδύουν τα χρήματά τους χωρίς 
αντίκρισμα, καθώς δεν απευθύνονται σε πραγματικούς αν-
θρώπους. 
Οι προβληματισμοί αυτοί, σε συνδυασμό με την άποψη πολ-
λών ψυχολόγων ότι οι χρήστες που δεν λαμβάνουν αποδοχή 
από το Instagram αντιμετωπίζουν προβλήματα χαμηλής αυ-
τοεκτίμησης, έχουν κάνει τη δημοφιλή πλατφόρμα να προ-
σανατολίζεται στη σταδιακή εξαφάνιση των likes, "ώστε οι 
χρήστες να μπορούν να επικεντρωθούν στο να μοιράζονται 
πράγματα που αγαπούν". 

Καθώς η χρήση των κινητών αυξάνεται και οι –νεαροί κυρί-
ως– χρήστες υποστηρίζουν ότι, χάρη στα Instagram stories, 
πραγματοποιούν περισσότερες online αγορές... Και ενώ χι-
λιάδες νέοι στον πλανήτη ονειρεύονται να γίνουν influencers, 
ζώντας μέσα σε μια illustration πραγματικότητα... Θα τολ-
μήσω να δηλώσω ότι το ωραιότερο γεύμα μου ήταν εκείνο 
που δεν φωτογράφισα για το προφίλ μου, και τα καλύτερα 
γενέθλιά μου εκείνα που πέρασα χωρίς να με ενδιαφέρει αν 
θα αποτυπωθούν ωραία. 
Μπορούμε απλά να κρατήσουμε το προφίλ μας ως ένα ψη-
φιακό αρχείο υπέροχων στιγμών, όπως έκαναν παλιά οι γο-
νείς μας με τις φωτογραφίες. Η πραγματική ζωή είναι εκτός 
Instagram.
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Ο ανήσυχος ύπνος των 
ανδρών οφείλεται και 
στις... συντρόφους τους;
Τι μπορεί να ευθύνεται για το ότι οι άνδρες δεν κοιμούνται 
καλά με το ταίρι τους και για ποιους λόγους χάνουν, τελικά, 
τον ύπνο τους;

Ο 
ύπνος είναι η σημαντικότερη λειτουργία του ανθρώπινου οργανι-
σμού, καθώς συνιστά, κατά μέσο όρο, το 1/3 της διάρκειας της 
ζωής μας. Ωστόσο, τα νέα για τους άνδρες που κοιμούνται με τις 
συντρόφους τους είναι μάλλον... περίεργα. 

Έρευνα Αυστριακών ειδικών του Πανεπιστημίου της Βιέννης, η οποία δημο-
σιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδικό New Scientist, αναφέρει ότι οι άνδρες 
δεν απολαμβάνουν τον ύπνο όταν κοιμούνται με το ταίρι τους – παρότι άλλες 
έρευνες επισημαίνουν πως η συντροφικότητα συμβάλλει στο να νιώθουμε πιο 
ήρεμοι και ξεκούραστοι. 
Για το παράδοξο αυτό συμπέρασμα, τις συνέπειες του κακού ύπνου στον ορ-
γανισμό, αλλά και για το τι είναι καλό να αποφεύγουμε ώστε να κοιμόμαστε 
καλύτερα, μιλήσαμε με τους Κώστα Σολδάτο, Ομότιμο Καθηγητή Ψυχια-
τρικής του Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών, και Αν-
δρέα Μελιδώνη, Παθολόγο-Διαβητολόγο. 

της Έλενας Κιουρκτσή
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_ Τι μπορεί να ευθύνεται, όταν οι άνδρες δεν κοιμού-
νται καλά με το ταίρι τους;
Στη μεθοδολογία της έρευνας, πιθανότατα δεν έχουν συ-
μπεριληφθεί τα εργασιακά και άλλα κοινωνικά στοιχεία που 
καθορίζουν τους βιορυθμούς, τα επίπεδα του στρες και του 
συνακόλουθου άγχους που επηρεάζουν τον ύπνο. 
Με κάθε επιφύλαξη ως προς τη γενίκευση της αξίας των 
αποτελεσμάτων της έρευνας, λοιπόν, πιθανότατα εάν ένας 
άνδρας δεν κοιμάται καλά με τη σύντροφό του, είναι για-
τί τα συναισθήματά του προς εκείνη είναι λιγότερο θετικά 
από τα δικά της, γι’ αυτό και εκείνος δεν αισθάνεται αρκετά 
χαλαρά. 
Επίσης, ο ανήσυχος ύπνος ίσως σχετίζεται με την έκκρι-
ση από τη σύντροφο φερομονών – ουσιών που, μέσω της 
όσφρησης, καθορίζουν σε ασυνείδητο επίπεδο τον βαθμό 
έλξης ή αποστροφής.

_ Η τακτική των ευγενών, οι οποίοι είχαν ξεχωριστά 
κρεβάτια με τις συζύγους τους, έχει κάποια βάση ή 
υπάρχουν και άλλοι τρόποι για καλό συντροφικό ύπνο;
Δεν ξέρουμε αν οι ευγενείς που είχαν χωριστά κρεβάτια 
κοιμόντουσαν καλύτερα από τους πληβείους, που δεν διέ-
θεταν αυτή την πολυτέλεια. Η ουσία είναι ότι κάθε σύγχρο-
νο ζευγάρι πρέπει να αναζητά και να βρίσκει τον καλύτερο 
τρόπο, ώστε ο ύπνος να είναι παρομοίως ικανοποιητικός 
και για τους δυο (αντίστοιχη εφαρμογή της ίδιας αρχής 
που διέπει τις σεξουαλικές επαφές και όλες τις πλευρές της 
συμβίωσης).
 
_ Η έλλειψη του σωστού ύπνου τι επιπτώσεις έχει 
στον οργανισμό;
Η έννοια του “σωστού” ύπνου εξατομικεύεται και εξαρ-
τάται από ορισμένα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας 
(π.χ. την τάση να εσωτερικεύει κανείς τα συναισθήματά του, 
κυρίως τα αρνητικά  ή να θέλει να είναι τα πάντα τέλεια κ.ά.), 
όπως και από τις ιδιαίτερες συνθήκες της καθημερινότητας 
(π.χ. αρνητικά γεγονότα που το άτομο δεν έχει διαχειριστεί 
και ξεπεράσει, εργασιακό στρες ή άγχος λόγω οικονομικής 
κρίσης). Είναι, δε, γεγονός πως οι διαταραχές ύπνου, όπως 
π.χ. οι συχνές αϋπνίες, μπορεί να  προκαλέσουν παθολογι-
κή παχυσαρκία, διαβήτη και υπέρταση.

_ Γιατί ο πολύς ύπνος έχει τους ίδιους κινδύνους με 
τον ελλιπή ύπνο; 
Ο υπερβολικός ύπνος (περισσότερος των 9 ωρών ημερησί-
ως) φαίνεται ότι συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο στεφανιαί-
ας νόσου, εγκεφαλικού επεισοδίου, παχυσαρκίας (λόγω π.χ. 
νυχτερινής υπερφαγίας) και σακχαρώδους διαβήτη. 
Πιθανολογούνται διάφορες αιτίες. Για παράδειγμα, οι πολ-
λές ώρες ύπνου μειώνουν αντίστοιχα τις ώρες της ημερήσιας 
σωματικής δραστηριότητας, με αρνητικές συνέπειες για την 

καρδιαγγειακή υγεία του ατόμου. Επιπρόσθετα, το άγχος 
και οι εμφανιζόμενες ή συνοδές παθήσεις σε καταστάσεις 
υπερβολικού ύπνου (όπως το σύνδρομο υπνικής άπνοιας, 
η κατάθλιψη, οι ψυχολογικές ή ψυχιατρικές διαταραχές), 
μπορεί έμμεσα, με τη σειρά τους, να συμβάλλουν στους 
αυξημένους για την υγεία κινδύνους που προαναφέρθηκαν. 

_ Πώς μπορούμε να αποφύγουμε τον υπερβολικό 
ύπνο;
Απαιτείται ισορροπημένη διατροφή, έλεγχος στην κατανά-
λωση αλκοόλ, συχνή σωματική δραστηριότητα και σωστή 
διαχείριση –ή και αποφυγή– στρεσογόνων ερεθισμάτων. 
Εάν υπάρχουν επίμονα προβλήματα υπερβολικού ύπνου ή 
εάν ξυπνάμε μετά από πολύωρο ύπνο εξουθενωμένοι, θα 
πρέπει να απευθυνθούμε σε ειδικό. 
Η διερεύνηση συνοδών χρόνιων παθολογικών προβλημά-
των πιθανόν να είναι αναγκαία. Διότι πολλά προβλήματα 
ύπνου –συμπεριλαμβανομένων της υπνικής άπνοιας και της 
αϋπνίας– συχνά οφείλονται σε χρόνιες παθήσεις, οι οποίες 
δεν μας αφήνουν να κοιμηθούμε, άρα και να ξεκουραστού-
με όπως θα έπρεπε. 

_ Πόσες ώρες να κοιμόμαστε και γιατί; 
Η επαρκής νυχτερινή ξεκούραση περιορίζει τον κίνδυνο 
εμφάνισης προβλημάτων υγείας, ενώ παράλληλα βοηθά 
στην καταπολέμηση υπαρχόντων προβλημάτων, ειδικά σε 
άτομα ηλικίας άνω των 45 ετών.
Επομένως, ένας υγιεινός και ισορροπημένος τρόπος ζωής 
δεν περιορίζεται μόνο στη διατροφή και στη σωματική 
άσκηση. Που σημαίνει ότι η διάρκεια, αλλά και η ποιότητα 
του ύπνου, είναι εξίσου σημαντικά με το τι τρώμε ή με το 
αν ασκούμαστε. Και αυτό, γιατί χαλαρώνει και ηρεμεί τον 
οργανισμό αναζωογονώντας και συμβάλλοντας στην ομα-
λή λειτουργία κυττάρων και οργάνων. Έτσι, προκειμένου να 
απολαμβάνουν τα ευεργετικά οφέλη του ύπνου, οι ενήλικες 
θα πρέπει να κοιμούνται 7 με 9 ώρες, ιδιαίτερα στην περί-
πτωση που ταλαιπωρούνται από χρόνιες νόσους.

_ Τι να αποφεύγουν  οι άνδρες, ώστε να κοιμούνται… 
ήσυχοι ; 
Αν θεωρήσουμε ότι παρουσιάζουν μεγαλύτερες διαφορές 
από τις γυναίκες ως προς κάποιους παράγοντες που επι-
δρούν αρνητικά στον ύπνο τους, θα είναι καλό να αποφεύ-
γουν 2 με 3 ώρες πριν κοιμηθούν το αλκοόλ, τον καφέ και 
οποιαδήποτε απαιτητική πνευματική ενασχόληση (δουλειά 
στο κρεβάτι ή τακτοποίηση λογαριασμών), καθώς και σω-
ματική άσκηση (αργά γυμναστήριο). 
Η διατροφή το βράδυ θα πρέπει να είναι ελαφριά (κυρίως 
υδατάνθρακες που δεν επιβαρύνουν τη πέψη),  ενώ πολύ 
βοηθητικό στη χαλάρωση είναι το ζεστό γάλα, αλλά και τα 
ροφήματα από βότανα (εκτός από το τσάι).





Παιδική... μετάλλαξη!
Στους άλλους "καθώς πρέπει", 

στη μανούλα “αγρίμια”
 Από την ημέρα που μια γυναίκα γίνεται μαμά, ο κόσμος της δεν αφορά πλέον μόνο εκείνη∙ 

αφορά εκείνη και το μωρό της. Αμέτρητες φορές θα νιώσει χαρά και ευτυχία, και άλλες τόσες 
θα μείνει ξάγρυπνη με τα δοντάκια του, θα ταλαιπωρηθεί στο μεσημεριανό φαγητό του, θα 
γίνει λούτσα στο βραδινό του μπάνιο. Πώς, όμως, τα παιδιά το ανταποδίδουν στη μανούλα;

της Βίκυς Κόρδα
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Ας πάρουμε μια γεύση...
Έχει προκύψει η ανάγκη να “τρέξουμε” για κάποια επεί-
γουσα δουλειά εκτός σπιτιού και αναθέτουμε την επίβλε-
ψη των παιδιών σε όποιον έχει χρόνο, διάθεση και αντοχές 
να βοηθήσει. Τακτοποιούμε το φλέγον ζήτημα όπως-όπως, 
επιστρέφουμε χωρίς αναπνοή από το λαχάνιασμα και, μόλις 
καταφέρουμε να αρθρώσουμε λόγο, ρωτάμε τον “ήρωα”-
βοηθό αν ήταν ήσυχα τα βασανάκια μας. Για να πάρουμε 
την εξής υπέροχη –και αναπάντεχη– απάντηση: "Ήταν τα 
καλύτερα και πιο συνεργάσιμα παιδιά του κόσμου! Μέχρι 
που σε είδαν...". Μαχαιριά στην καρδιά; 
Το φαινόμενο, με το που εμφανίζεται η μανούλα, τα βασα-
νάκια να αλλάζουν συμπεριφορά προς το χειρότερο είναι 
συχνό, κυρίως σε παιδιά προσχολικής και πρώτης σχολικής 
ηλικίας (φήμες λένε ότι κάτι ανάλογο παρατηρείται και αρ-
γότερα, αλλά τότε το λέμε απλώς “εφηβεία”...). Μόλις δουν 
τη μαμά, βγάζουν τον καταχωνιασμένο έξτρα-πρωτόγονο 
εαυτό τους. Άρνηση, γκρίνια και απαιτήσεις: "Μαμααά, δεν 
θέλω να διαβααααάσω", "Έλα να παίξουμε!", "Δεν θέλω να 
πάω για ύπνο τωωώρα", "Μαμααά, κοίτα τι ωραία που κρε-
μιέμαι από το φωτιστικό!" και άλλα τόσα ωραία, non-stop, 
τσιριχτά αιτήματα ακούγονται στο background.
Γιατί, άραγε, συμβαίνει αυτό; 

Επαναστάτες με αιτία
Κάνοντας μια μικρή έρευνα στο Διαδίκτυο, φαίνεται ότι οι 
μικροί μας “επαναστάτες” είναι τελικά "επαναστάτες με αι-
τία". Οι ειδικοί αποδίδουν την αλλοπρόσαλλη αυτή συμπε-
ριφορά των παιδιών κυρίως σε τρεις βασικές αιτίες: 

Στην κούραση από τη συμμόρφωση στους κανόνες.
Στην απουσία της μητέρας. Αλλά κυρίως... 
...στην ασφάλεια που νιώθουν όταν η μαμά βρίσκεται 
τριγύρω.

Και δεν είναι να απορεί κανείς. Στην εποχή μας, από την 
ώρα που ξυπνούν, τα παιδιά τηρούν κανόνες και “σφιχτά” 
χρονοδιαγράμματα, με ελάχιστο χρόνο χαλάρωσης, εκτό-
νωσης και παιχνιδιού. Και σαν να μην ήταν αυτό αρκετά επι-
βαρυντικό, η παρουσία των μαμάδων στην καθημερινότητα 
των παιδιών είναι εξαιρετικά περιορισμένη, ιδίως εάν εκεί-
νες εργάζονται. 
Επιπλέον, θεωρείται αυτονόητο ότι, κοντά στη μαμά, τα 
παιδιά νιώθουν την ασφάλεια να γκρινιάξουν, να κλαψουρί-
σουν, να αφήσουν να έρθει στην επιφάνεια ο ζωηρός εαυ-
τός τους, να εκτελέσουν όποια “ταρζανιά” τους υπαγορεύει 
η αστείρευτη φαντασία τους... 
(Δεν είναι, άλλωστε, φοβερό ότι ακόμη και εμείς, τα "με-
γάλα παιδιά", νιώθουμε άνετα να δείξουμε τον πραγματικό 

μας εαυτό −με τα ελαττώματά του, την κούραση, την γκρί-
νια του και άλλα τόσα− μόνο στη μαμά μας, που ξέρουμε 
ότι πάντοτε θα μας αγαπάει ό,τι κι αν ακούσει;) 

Δεν θέλει κόπο, θέλει τρόπο
Προκειμένου να μπορέσουμε, αφ’ ενός, να μετριάσουμε την 
ανάρμοστη συμπεριφορά των παιδιών μας και, αφ’ έτερου, 
να “αναμετρηθούμε” με την αιτία του κακού αποτελεσματι-
κά, οι ειδικοί προτείνουν τις εξής κατευθυντήριες γραμμές:

• Επιβράβευση θετικής συμπεριφοράς: Ενθαρρύνουμε την 
καλή συμπεριφορά με κάθε ευκαιρία. Επικροτούμε καθετί 
σωστό με τον απαραίτητο ενθουσιασμό. Τους αναθέτουμε 
μικρά και βατά καθήκοντα. Αν χρειαστεί, επαναλαμβάνουμε. 
Και επιβραβεύουμε όταν, επιτέλους, ο σκοπός επιτευχθεί!
• Αδιαφορία στην αρνητική συμπεριφορά: Αγνοούμε την 
άσχημη συμπεριφορά τους, επιλέγοντας να απασχοληθού-
με με κάτι άλλο. Και δίνουμε σημασία μόνο όταν η αρνητική 
συμπεριφορά “ξεθυμάνει”. Με άλλα λόγια, εδώ θα πρέπει 
να παραμείνουμε ψύχραιμοι σε οποιαδήποτε μορφή ανάρ-
μοστης συμπεριφοράς εμφανίσει το καλό μας βασανάκι. 
Βεβαίως, το χιούμορ θα μπορούσε κάλλιστα να λειτουργή-
σει υποστηρικτικά, όπως και οι τεχνικές αντιπερισπασμού: 
"Ας μετρήσω ως το 10" (στην ανάγκη και ως το 110), "Ας 
σκεφτώ κάτι άλλο για να ξεχαστώ και να μην αντιδράσω με 
τρόπο που δεν πρέπει" κ.λπ. 
Εύλογα, ωστόσο, δεν αδιαφορούμε σε ανάρμοστες συμπε-
ριφορές οι οποίες θα ήταν δυνητικά επικίνδυνες για τη σω-
ματική τους ακεραιότητα...
• Σωστή επικοινωνία και κανόνες από κοινού: Ακούμε τι 
έχουν να μας πουν και τους μιλάμε ήρεμα, κατανοητά αλλά 
και “κοφτά”. Με ήπιο τόνο και απλά λόγια, εξηγούμε τι είναι 
αποδεκτό και τι όχι, με βάση τις αξίες και τους κανόνες 
συμπεριφοράς στην οικογένειά μας. Και αν έχουμε συνερ-
γαστεί μαζί τους για να διαμορφώσουμε τη λίστα με τους 
κανόνες συμπεριφοράς, ακόμη καλύτερα. 
Σαφέστατα, οι οικογενειακοί κανόνες πρέπει να τηρούνται 
ευλαβικά και από εμάς. Ω, ναι! Οι “μεγάλοι” δεν πρέπει να 
έχουμε προνόμια. Και, εξάλλου, το παράδειγμά μας είναι 
χίλιες φορές πιο δυνατό από τα λόγια μας.

Last but not least: Μήπως, τελικά, το ξέσπασμα ενός 
παιδιού με το που εμφανίζεται η μανούλα, είναι απλώς ένας 
άγαρμπος τρόπος για να εκφράσει τις ανάγκες του; Τις ανά-
γκες του για χρόνο, προσοχή, φροντίδα, χάδια και ό,τι άλλο 
συνεπάγεται η μητρική αγάπη; Αγαπήστε, λοιπόν, γιατί χα-
νόμαστε!

#be_a_parent
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Ό πως συμβαίνει με τους περισσότερους 
τομείς, έτσι και ο κλάδος της ομορφιάς 
εξελίσσεται συνεχώς. Μάλιστα, θα λέ-
γαμε πως είναι ένας από τους τομείς 

που γνωρίζουν τις πιο ραγδαίες εξελίξεις, καθώς όσο 
η επιστήμη προχωράει, τόσο μοιράζει τα επιτεύγματά 
της σε προηγμένες συνθέσεις που προκύπτουν από 
κλινικές δοκιμές και εμπεριστατωμένες μελέτες. Έτσι, 
θα λέγαμε πως είμαστε από τις πιο τυχερές γενιές, 
καθώς έχουμε στη διάθεσή μας όλη την αντιγηραντι-
κή γνώση και τα όπλα νεότητας για να φροντίσουμε 
την επιδερμίδα μας με τον καλύτερο τρόπο, εκμε-
ταλλευόμενες τα χρόνια ερευνών που προηγήθηκαν. 

Νέες συνθέσεις ή, αλλιώς, καλύτερες συνθέσεις
Το βλέπουμε, το νιώθουμε, το αγγίζουμε. Οι συνθέ-
σεις πια δεν είναι οι ίδιες. Από την υφή και τη μυρω-
διά, μέχρι την απορρόφηση και την αίσθηση που μέ-
νει μετά από ώρες εφαρμογής, τα πάντα είναι αλλιώς. 
Η επιστήμη έχει βελτιώσει τόσο πολύ τις συνθέσεις 
των προϊόντων που χρησιμοποιούμε για να αντιστα-
θούμε στα σημάδια του χρόνου, που όχι μόνο κατα-
λαβαίνουμε ότι διεισδύουν βαθύτερα στην επιδερμί-
δα μας για να δράσουν με τον αποτελεσματικότερο 
τρόπο, αλλά μας κάνουν να απολαμβάνουμε και κάθε 
στιγμή της διαδικασίας εφαρμογής. Η επαφή με τα 
προϊόντα είναι πλέον μια ιεροτελεστία από μόνη της! 
Γνωρίζουμε ότι τα προϊόντα που κρατάμε στα χέρια 
μας είναι αποτελέσματα ερευνών και κλινικών μελε-
τών, αλλά πλέον το νιώθουμε και στην επιδερμίδα 
μας. Η αίσθηση της μελετημένης σύνθεσης γίνεται 
άμεσα αντιληπτή καθ’ όλη τη διαδικασία, από τη στιγ-
μή που θα κρατήσουμε τη συσκευασία στα χέρια μας, 
έως το λεπτό που θα τη φυλάξουμε πάλι στο συρτάρι 
μας σαν πολύτιμο σύμμαχο ομορφιάς. 
Αυτή η πινελιά απόλαυσης στις καθημερινές διαδι-
κασίες περιποίησης έχει, λοιπόν, πολύ μεγάλη σημα-
σία για εμάς. Αφ’ ενός επειδή προσφέρει τα μέγιστα 
στο πρόσωπό μας, αφ’ ετέρου επειδή μας κάνει να 
νιώθουμε όμορφα, με αποτέλεσμα να μην παραμε-
λούμε κανένα βήμα ομορφιάς και, κυρίως, να έχου-
με πολύ καλύτερη ψυχολογία. Και τα δύο είναι τόσο 
απαραίτητα στον αγώνα μας ενάντια στα χρόνια που 
περνούν που κάνουν την προσπάθειά μας ακόμη πιο 
επιτυχημένη.

Νέα συστατικά ή αλλιώς βελτιωμένα συστατικά
Αν κάτι αποτελεί τρανταχτή απόδειξη της εξέλιξης 
της κοσμητολογίας, αυτό είναι τα συστατικά που 
χρησιμοποιούνται μέσα στα προϊόντα. Από τα πιο 
φυσικά έως τα πιο χημικά παράγωγα, τα συστατικά 
που χρησιμοποιεί κάθε εργαστήριο εξελίσσονται και 
μελετώνται χρόνια και στα μικροσκόπια, αλλά και in 
vivo. Η εμπειρία αυτή έχει δώσει στοιχεία για βελ-
τιώσεις και διορθώσεις που δεν αφορούν μόνο την 
ανοχή της επιδερμίδας στα συστατικά, αλλά και την 
αποτελεσματικότητα, τη διάρκεια στο αποτέλεσμα 
και την ασφάλειά τους. 
Σήμερα, λοιπόν, εκδοχές συστατικών, όπως η βιταμί-
νη Α ή το υαλουρονικό οξύ, βρίσκονται κλεισμένες 
σε μπουκάλια και βαζάκια που φημίζονται για το επι-
στημονικό τους εκτόπισμα και χαρίζουν στην επιδερ-
μίδα όλα τα πολύτιμα οφέλη αντιγήρανσης. 
Πέρα από τη βέλτιστη εκδοχή των ίδιων των συστα-
τικών, σημασία έχει και η ανάμειξή τους με άλλα συ-
στατικά, καθώς και αυτή η διαδικασία είναι ιδιαίτερα 
σημαντική για το τελικό αποτέλεσμα μιας φόρμου-
λας. Έτσι, τα δραστικά συστατικά που επιλέγονται 
από τους επιστήμονες συνυπάρχουν πια με τους 
ιδανικότερους “συμμάχους”, για να προσφέρουν μια 
εξελιγμένη, δραστική και απολύτως ασφαλή σύνθεση. 
Από τη σύνθεση αυτή αφαιρούνται επικίνδυνα χημι-
κά, που στο παρελθόν διευκόλυναν μεν τη δουλειά 
των επιστημόνων, αλλά αποδείχθηκαν επίφοβα για 
την υγεία της επιδερμίδας και του γυναικείου οργανι-
σμού γενικότερα. 
Σε αυτό έρχεται να προστεθεί και η γνώση για τον 
σωστό τρόπο με τον οποίο μπορεί κανείς να εφαρ-
μόσει ένα προϊόν, κάτι εξίσου σημαντικό. Έτσι, είναι 
πλέον γνωστό ότι η ρετινόλη δεν πρέπει να χρησι-
μοποιείται χωρίς αντηλιακή προστασία ή ότι το σα-
λικυλικό οξύ αντενδείκνυται στη διάρκεια κύησης ή 
θηλασμού. 
Τέλος, οι φυσικές φόρμουλες που ολοένα και περισ-
σότερο γίνονται αγαπητές παγκοσμίως, αποτελούν 
μια πολύ καλή και αποτελεσματική λύση για όσους 
αποφεύγουν ακόμη και την καλή πλευρά της χημείας, 
δείχνοντας εμπιστοσύνη στον συνδυασμό φύσης και 
επιστήμης. Στο πλαίσιο αυτό, βλέπουμε συστατικά, 
όπως το έλαιο αργκάν ή το λάδι καρύδας, να γίνονται 
πολύτιμα ενυδατικά στοιχεία, ή τον βασιλικό πολτό, 

Καινούριες συνθέσεις, προηγμένα συστατικά, μελετημένες τεχνικές, γνώση και εμπειρία. 
Τα νέα δεδομένα στον χώρο της αντιγήρανσης κάνουν τη μάχη ενάντια στα σημάδια του 
χρόνου να μοιάζει πλέον λιγότερο άνιση. 
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Καθυστερώντας τον χρόνο...
Η νέα γενιά αντιγήρανσης
Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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Vichy, Mineral 89, booster 
με μοναδικό συνδυασμό Ιαματικού 
Μεταλλικού νερού της Vichy και 
Υαλουρονικό Οξύ φυσικής 
προέλευσης για λαμπερή, νεανική 
επιδερμίδα. 

Jurlique, Radiant Skin 
Foam Cleanser, ενυδατικό 
καθαριστικό με φυσικά αντιοξειδωτι-
κά που βοηθούν στην προστασία 
της επιδερμίδας.

Garnier, Bio Argan 
Cream, κρέμα που προσφέρει 
ενυδάτωση, θρέψη και απαλότητα 
στην επιδερμίδα με έλαιο αργκάν.

Kiehl’s, Pure Vitality 
Skin Renewing Cream, 
κρέμα με 99,6% συστατικά φυσικής 
προέλευσης, που βελτιώνει την 
ανθεκτικότητα της επιδερμίδας 
απέναντι στη γήρανση. 

Mario Badescu, Botanical 
Exfoliating Scrub, απολεπίζει απαλά, 
με αλεσμένους σπόρους φοινικό-
δενδρου και σύνθεση με Ginger, 
Ginkgo Biloba, Πράσινο Τσάι, Αλόε 
Βέρα και θρεπτική καρύδα.

Shiseido, Clarifying 
Cleansing Foam, αφρός 
καθαρισμού για βαθύ καθαρισμό, 
ενυδάτωση και αντιοξειδωτική δράση.

Estée Lauder, Revitalizing 
Supreme+ Global Anti-Aging Instant 
Refinishing Facial, προϊόν απολέπισης 
για λαμπερή και νεανική όψη.

το αβοκάντο και το κερί μέλισσας να εκθειάζονται για 
την αντιγηραντική τους δράση. 

Νέες τεχνικές ή, αλλιώς, νέες επιλογές 
Πέρα από το κομμάτι της πλαστικής χειρουργικής που 
προσφέρει μοναδικά αποτελέσματα σε επεμβατικό 
και μη επεμβατικό επίπεδο, σημασία έχει για εμάς να 
δούμε πόσο σπουδαία είναι η συμβολή της επιστήμης 
στα προϊόντα που επιλέγουμε, τα οποία δεν αφορούν 
αισθητικές παρεμβάσεις και ενέσιμες επιλογές. Η νέα 
γενιά στην αντιγήρανση αποδεικνύει τη δύναμή της 
μέσα στο ίδιο μας το μπάνιο, αφού δείχνει να προσφέ-
ρει εκπληκτικές λύσεις με εξειδικευμένα προϊόντα και 
νέες τεχνικές που πάνε την περιποίησή μας ένα βήμα 
παρακάτω. 
Αυτές οι νέες τεχνικές ενάντια στον χρόνο ξεκινούν 
μέσα από την πολύτιμη διαδικασία του καθαρισμού, 
που αποδεικνύεται ιδιαίτερα σημαντικός στο κομμάτι 
της αντιγήρανσης. Όσο και αν οι παλαιότερες γενιές 
δεν πίστευαν σε αυτόν και έτειναν να επενδύουν πε-
ρισσότερο σε προϊόντα ενυδάτωσης και αντιγήρανσης, 
πλέον είναι βέβαιο πως η αντιρυτιδική δράση ξεκινάει 
πολύ νωρίτερα και έχει την εκκίνησή της στον σωστό, 
καθημερινό και εντατικό καθαρισμό. 
Μια επιδερμίδα που δεν καθαρίζεται σωστά σε καθη-
μερινή βάση και δεν απαλλάσσεται από το μακιγιάζ και 
τους ρύπους, δεν μπορεί να απαντήσει με λάμψη και 
νεανική όψη. Αντίθετα, αντιμετωπίζει ξηρότητα, θαμπή 
όψη και σημάδια γήρανσης, ενώ καμία κρέμα, όσο ακρι-
βή και αν είναι, δεν πρόκειται να εισχωρήσει βαθύτερα, 
αν βρει στον δρόμο της εμπόδια όπως υπολείμματα 
make up ή σκόνη. Επομένως, ο καλά μελετημένος κα-
θαρισμός που αφορά τον δικό μας τύπο επιδερμίδας, 
είναι κομμάτι της καθημερινής φροντίδας μας και απο-
τελεί μια σύγχρονη και απλή τεχνική που μας φέρνει 
ένα βήμα πιο κοντά στον στόχο. 
Παράλληλα, στην ίδια λογική υπάγεται και η απολέπιση, 
η οποία έχει αποδειχθεί μία από τις πολυτιμότερες δι-
αδικασίες ομορφιάς για την αντιγηραντική στρατηγική, 
είτε γίνεται επαγγελματικά σε κάποιο ιατρείο, είτε γίνε-
ται σε εβδομαδιαία βάση στο σπίτι μας (είτε, ιδανικά, 
και στα δύο). Η απολέπιση, από μια “πολυτέλεια” για 
πολλές γυναίκες τις περασμένες δεκαετίες, έχει κατα-
λήξει να είναι ένα απαραίτητο βήμα φροντίδας και μια 
σοφή επιλογή για το δέρμα μας. Όσο απλή είναι για 
εμάς, τόσο πολύτιμη είναι για την επιδερμίδα μας, κα-
θώς απομακρύνει κάθε τι περιττό και αφήνει εύφορο το 
έδαφος για να δράσει κάθε επόμενη επιλογή ομορφιάς. 
Στην ουσία, λοιπόν, δεν μιλάμε για νέες τεχνικές, αλλά 
για νέες επιλογές αξιοποίησης των ήδη υπαρχουσών δι-
αδικασιών, που μέσα στα χρόνια απέδειξαν ότι πρέπει 
να τους δοθεί χώρος στη ρουτίνα μας, ώστε να μας 
βοηθήσουν να αμυνθούμε απέναντι στον χρόνο που 
περνάει.



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με την βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827,  info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Γιάννης Κωτσής
"Τόσο η διατροφή, όσο και η άσκηση,
είναι καλό να γίνονται συνδυαστικά"
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– Οι περισσότεροι από εμάς γυρνάμε από τις διακοπές αποφασι-
σμένοι να χάσουμε τα περιττά κιλά. Πληρώνουμε την περιβόητη συν-
δρομή στο γυμναστήριο, αλλά τα παρατάμε γρήγορα. Πόσο ρόλο παί-
ζει, κατ’ αρχάς, η ψυχολογία στο να μπούμε σε μια τέτοια διαδικασία 
και να την τηρήσουμε;
Πολλές φορές στην καθημερινότητα συνηθίζουμε να δικαιολογούμε διάφο-
ρες καταστάσεις με την κακή μας ψυχολογία. Ο ψυχολογικός, λοιπόν, παρά-
γοντας συνδέεται άρρηκτα με την απόφαση για έναρξη ενός προγράμματος 
άσκησης και έχει καθοριστικό ρόλο για την τήρησή του. 
Προφανώς και πρέπει κάποιος να είναι σε κατάλληλη ψυχολογική κατάσταση 
για να ξεκινήσει ένα πρόγραμμα διατροφής και άσκησης, και να πάρει την 
απόφαση μόνος του. Χωρίς αυτό να σημαίνει, βέβαια, ότι η αρχή θα είναι 
μόνο στη σκέψη και ποτέ στην πραγματοποίηση... 

– Για πολλούς αποδεικνύεται πιο ελκυστική η ομαδική προπόνηση 
(aerobic, pilates κ.λπ.), ενώ για άλλους η εφαρμογή ενός ατομικού προ-
γράμματος συνήθως δικής τους “δημιουργίας”. Ποια είναι τα υπέρ και 
τα κατά της κάθε περίπτωσης;
Δεν υπάρχει καλή και κακή άσκηση, όπως δεν υπάρχει καλή και κακή δια-
τροφή! Η ομαδική και η ατομική προπόνηση αποτελούν δύο διαφορετικές 
προσεγγίσεις. Το θέμα είναι τι μπορεί ο καθένας να υποστηρίξει. 
Η μία προσέγγιση, λοιπόν, η ομαδική προπόνηση, είναι γενικότερη και απευ-
θύνεται σε ανθρώπους  που δεν μπορούν να διαθέσουν πολλά χρήματα ή σ’ 
εκείνους που προτιμούν να κάνουν κάποια δραστηριότητα με παρέα, διότι 
παρακινούνται από αυτό. 
Η άλλη διαδικασία, το γνωστό ως “personal training”, είναι πιο στοχοποιημέ-
νη και συγκεκριμένη προπόνηση. Δημιουργείται με βάση τις ανάγκες και ιδιαι-
τερότητες του κάθε ατόμου. Λόγω των δεδομένων αυτών, είναι ασφαλώς πιο 
ακριβή, αλλά ίσως και πιο αποδοτική. Είναι σαν να λέμε "ατομικό ή ομαδικό 
φροντιστηριακό μάθημα". Κάποιοι το έχουν ανάγκη και άλλοι όχι.

Ατομική ή ομαδική προπόνηση; Έχουμε ένα ουσιαστικό 
αποτέλεσμα στο σώμα μας, αν απλά υιοθετήσουμε μια 
ισορροπημένη διατροφή, χωρίς άσκηση; Γιατί να αρχίσει 
κανείς να αθλείται, ακόμα κι αν δεν αντιμετωπίζει πρόβλημα 
κιλών; Ο αθλητικός επιστήμονας Γιάννης Κωτσής είναι ο 
καταλληλότερος άνθρωπος για να μας δώσει απαντήσεις, 
αλλά και να μας εξηγήσει τη λέξη-κλειδί: εξατομίκευση.

Συνέντευξη στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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– Η επιλογή του personal training φαίνεται να κερδίζει όλο και πιο πολύ έδαφος 
τα τελευταία χρόνια. Υπάρχουν περιπτώσεις, στις οποίες αντικειμενικά ενδείκνυται να 
επιλέξει κανείς το personal;
Ασφαλώς και ναι. Το personal training ενδείκνυται σε περιπτώσεις που υπάρχουν σημαντικά 
προβλήματα υγείας, κάποια μοτίβα δυσλειτουργίας ή κάποια εν γένει μυοσκελετικά προβλή-
ματα, που δεν επιτρέπουν σε κάποιον να γυμναστεί μόνος του αν δεν έχει τις απαραίτητες 
γνώσεις. 
Οπότε, κάποιος ειδικός με τις κατάλληλες γνώσεις μπορεί να σχεδιάσει ένα πρόγραμμα και να 
το εκτελέσει μαζί με τον ασκούμενο, με σκοπό να βελτιώσει τη φυσική του κατάσταση, αλλά 
και τα πιθανά προβλήματά του.

– Γυρνώντας από τις διακοπές, συνήθως με 2-3 κιλά παραπάνω, πολλοί βιάζονται 
να τα ξεφορτωθούν εφαρμόζοντας συχνά ακραίες μεθόδους – είτε από πλευράς δια-
τροφής, είτε από πλευράς προπόνησης. Ποια είναι τα συχνότερα λάθη που γίνονται σε 
αυτές τις περιπτώσεις;
Επιστρέφοντας από τις διακοπές, καλό είναι να προσαρμοζόμαστε σταδιακά στους ρυθμούς 
μας και να μην εφαρμόζουμε ακραίες συμπεριφορές. Αυτό θα μας βοηθήσει και να μην στε-
ρήσουμε πολύτιμα θρεπτικά συστατικά από τον οργανισμό μας, αλλά και να μην οδηγηθούμε 
σε ένα φαύλο κύκλο λανθασμένων διατροφικών συμπεριφορών. 
Τέτοιες ακραίες και λανθασμένες συμπεριφορές αποτελούν π.χ. οι δίαιτες πολύ χαμηλών θερ-
μίδων, η σταφυλοθεραπεία, η δίαιτα μονάδων και πολλές άλλες. Καλό είναι να διευκρινίσουμε 
ότι δεν υπάρχει "μαγικό χάπι", "μαγικός ζωμός" ή άσκηση-express. Είναι σημαντικό να υπάρχει 
εξατομίκευση.
Όσον αφορά την άσκηση, τα συχνότερα λάθη είναι δύο. Το πρώτο είναι ότι πολλοί επιλέγουν 
να κάνουν εξαντλητικά προγράμματα χωρίς να έχουν το υπόβαθρο να τα υποστηρίξουν, με 
αποτέλεσμα να καταλήγουν είτε σε υπερκόπωση, είτε σε μυοσκελετικά προβλήματα. Το δεύ-
τερο είναι ότι υπερεκτιμούν τις θερμίδες που καταναλώνουν κατά την προπονητική διαδικασία 
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και λανθασμένα καταναλώνουν μεγαλύτερες ποσότητες θερ-
μίδων, οδηγώντας τον εαυτό τους σε αδιέξοδο.
Το σημαντικότερο, λοιπόν, είναι να επανέλθουμε σε μια 
ισορροπημένη διατροφή και σε έναν ισορροπημένο τρόπο 
ζωής.

– Η υιοθέτηση μιας σωστής και ισορροπημένης δι-
ατροφής και μόνο, χωρίς απαραίτητα να συνοδεύεται 
από σωματική άσκηση, είναι αρκετή για κάποιον που 
θέλει να δει διαφορά στο σώμα του; Ή το αντίθετο: 
Mπορεί μόνο η εφαρμογή ενός εξειδικευμένου προ-
γράμματος εκγύμνασης να φέρει αποτελέσματα, ενώ 
το άτομο εξακολουθεί "να τρώει απ’ όλα";  
Πολλές φορές, δεχόμαστε την ερώτηση "διατροφή ή άσκη-
ση;". Πλήθος μελετών έχουν ασχοληθεί με αυτές τις δύο 
παραμέτρους και τα μακροπρόθεσμα οφέλη που επιφέρουν 
στην υγεία του ατόμου. 
Τόσο η διατροφή, όσο και η άσκηση, είναι καλό να γίνονται 
συνδυαστικά, ώστε να έρθει το προσδοκώμενο αποτέλεσμα. 
Το αποτέλεσμα αυτό, όμως, δεν θα φανεί αν δεν υπάρχει 
έλεγχος στο ισοζύγιο ενέργειας, δηλαδή ισορροπία μεταξύ 
της ενέργειας που δαπανάται και της ενέργειας που κατανα-
λώνεται. 
Αν, λοιπόν, κάποιος έχει ως στόχο να χάσει βάρος, αυτό δεν 
θα επιτευχθεί αν η ενέργεια που καταναλώνεται είναι μεγα-
λύτερη από εκείνη που δαπανάται, ακόμη και αν ασκείται 
καθημερινά. Το μυστικό αποτελεί η ισορροπία.

– Τα τελευταία χρόνια έχουν γραφτεί πολλά για την 
ήπια άσκηση. Είναι αρκετό π.χ. ένα μισάωρο γρήγορο 

περπάτημα 3-4 φορές την εβδομάδα, σε συνδυασμό με 
την κατάργηση της χρήσης ασανσέρ, για να θεωρήσει 
κανείς ότι γυμνάζεται;
Για να απαντηθεί αυτή η ερώτηση, πρέπει να αναφερθούμε 
για ακόμη μία φορά στην έννοια της εξατομίκευσης. Σαφώς 
προτιμάται η ήπια άσκηση και λύσεις όπως το ανέβασμα της 
σκάλας από το να προτιμήσει κάποιος το ασανσέρ, σε περι-
πτώσεις που δεν υπάρχει άλλη εναλλακτική λόγω ιδιαίτερων 
προβλημάτων. 
Σύμφωνα, όμως, με το ACSM (Αμερικανικό Κολλέγιο Αθλη-
τιατρικής), θα πρέπει να υπάρχουν και ασκήσεις αντιστάσε-
ων τουλάχιστον 2 φορές την εβδομάδα, σε συνδυασμό με 
την ήπια άσκηση που αναφέρθηκε, για τόνωση του μυικού 
ιστού.

– Ακόμα κι αν κάποιος δεν έχει ιδιαίτερο πρόβλημα 
κιλών (το οποίο συνήθως μας κινητοποιεί για να ξεκινή-
σουμε να γυμναζόμαστε), ποια “σημάδια” θα πρέπει να 
του χτυπήσουν καμπανάκι για να ξεκινήσει τη σωματική 
άσκηση; 
Πολλοί είναι εκείνοι που έχουν κάποια μορφή άσκησης στην 
καθημερινότητά τους, λόγω της καλής εικόνας σώματος που 
προσφέρει. Παρ’ όλα αυτά, δεν μπορούμε να αγνοήσουμε 
τις επιστημονικές μελέτες με τα πολυάριθμα οφέλη στην 
υγεία του ατόμου. 
Τα “καμπανάκια” που θα μπορούσαν να παρακινήσουν κά-
ποιον να ξεκινήσει να ασκείται είναι μια κακή εικόνα βιοχη-
μικών-αιματολογικών δεικτών, αλλά και η μειωμένη φυσική 
κατάσταση στην καθημερινότητα (π.χ. αν αντιμετωπίζει δυ-
σκολία στο ανέβασμα της σκάλας).

Ο Γιάννης Κωτσής είναι υποψήφιος διδάκτωρ του Τμήματος Διαιτολογίας-Διατροφής, στο Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο, όπου 
ολοκλήρωσε και τις μεταπτυχιακές του σπουδές, με ειδίκευση στην Διατροφή Αθλουμένων. Ξεκίνησε την ακαδημαϊκή του πο-
ρεία στο Εθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών, αποφοιτώντας με Άριστα από το Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής 
και Αθλητισμού. Σήμερα βρίσκεται στη θέση του Γυμναστή Φυσικής Κατάστασης στην Εθνική Ομάδα Ποδοσφαίρου, αλλά και 
του Αθλητικού Επιστήμονα στην Ελληνική Ποδοσφαιρική Ομοσπονδία, υποστηρίζοντας όλα τα τμήματα υποδομής σε θέματα 
Διατροφής και Φυσιολογίας της Άσκησης. Διαθέτει πολυετή εμπειρία σε αντίστοιχες θέσεις, όπως η Εθνική Ομάδα Ποδηλασίας, 
αλλά και αθλητικά ποδοσφαιρικά σωματεία της Super/Football League ως αθλητικός διατροφολόγος. Επιπρόσθετο πεδίο έρευνας 
και απασχόλησής του είναι η πρόληψη - αποκατάσταση αθλητικών τραυματισμών. Είναι δημιουργός του “Science Place Personal 
Training Studio” Ι και ΙΙ, του “The Edge Performance Center”, αλλά και του “Human Performance Lab” – εξειδικευμένων προπο-
νητικών κέντρων, όπου υποστηρίζονται αθλητές υψηλού επιπέδου, αλλά και απλοί αθλούμενοι.

Δεν υπάρχει "μαγικό χάπι", "μαγικός ζωμός"
ή άσκηση-express για να χάσει κανείς κιλά. 
Είναι σημαντικό να υπάρχει εξατομίκευση.
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Ιδιαίτερα επικίνδυνη είναι η γρίπη για τους ασθενείς με κυστική ίνωση, καθώς μπορεί να επιδεινώσει 
τα συμπτώματα της πνευμονοπάθειάς τους και να επιταχύνει την έκπτωση της πνευμονικής τους 
λειτουργίας. Ποια μέτρα προφύλαξης μπορούν να μειώσουν τις πιθανότητες υποτροπής;

Κυστική ίνωση
Πώς προστατεύουμε τους ασθενείς 
από την εποχική γρίπη

Ε πιστήμονες από τον αμερικανικό οργανισμό 
Cystic Fibrosis Foundation προειδοποιούν 
ότι τόσο οι ίδιοι οι ασθενείς, όσο και οι οι-
κείοι τους, πρέπει να λαμβάνουν εντατικά 

μέτρα προφύλαξης από τη γρίπη διότι, αν μολυνθούν, 
είναι πιθανό να καταλήξουν με βαριά πνευμονία, η οποία 
ενδεχομένως να απαιτεί νοσηλεία στο νοσοκομείο. 

Τα μέτρα αυτά είναι τα εξής:
• Εμβολιασμός ασθενών και συγγενών
Το πρώτο και αυτονόητο μέτρο είναι ότι πρέπει να 
κάνουν εγκαίρως το αντιγριπικό εμβόλιο. Αυτό είναι 
απαραίτητο όχι μόνο στους ασθενείς, αλλά και στους 
συγγενείς και τους φίλους, με τους οποίους ζουν στο 
ίδιο σπίτι ή/και έρχονται σε στενή επαφή.  
Δεδομένου ότι η εποχή της γρίπης στη χώρα μας αρχί-
ζει συνήθως τον Δεκέμβριο, καθώς και ότι χρειάζονται 
δύο εβδομάδες για να αναπτυχθεί η ανοσία, το εμβό-
λιο ιδανικά πρέπει να γίνεται Οκτώβριο, και μέχρι τα 
μέσα Νοεμβρίου. Αν γίνει νωρίτερα (π.χ. Σεπτέμβριο), 
μπορεί να χρειαστεί και δεύτερος εμβολιασμός τον 
Φεβρουάριο, καθώς η ανοσία που παρέχει το εμβόλιο 
συνήθως διαρκεί 4-5 μήνες.
Το αντιγριπικό εμβόλιο πρέπει να γίνεται κάθε χρόνο 
και καλύπτεται εξ ολοκλήρου από τα ασφαλιστικά τα-
μεία για τις ομάδες υψηλού κινδύνου, στις οποίες ανή-
κουν οι πάσχοντες από κυστική ίνωση. 
Το εμβόλιο δεν προκαλεί γρίπη, διότι περιέχει αδρανο-
ποιημένο ιό. Μπορεί, όμως, το άτομο να παρουσιάσει 
κάποιο πόνο, κοκκίνισμα ή πρήξιμο στο σημείο όπου 
θα γίνει η έγχυση, καθώς και χαμηλό πυρετό (δέκατα). 
Τα συμπτώματα αυτά συνήθως είναι βραχύβια (διαρ-
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κούν 1-2 ημέρες). Αν δεν περάσουν σε δύο 24ωρα ή γίνο-
νται σταδιακά χειρότερα, θα πρέπει κανείς να απευθυνθεί 
στον γιατρό του.
Τα βρέφη και τα μικρά παιδιά (ηλικίες 6 μηνών έως 8 ετών) 
μπορεί να χρειάζονται δύο δόσεις του αντιγριπικού εμβολί-
ου κάθε χρόνο, για να προστατευτούν πλήρως. Γενικώς, συ-
νιστάται μεσοδιάστημα 4 μηνών μεταξύ των δύο εμβολια-
σμών. Σε κάθε περίπτωση, καλό είναι οι γονείς να ρωτήσουν 
τον παιδίατρο αν το παιδί τους με κυστική ίνωση πρέπει 
να κάνει μία ή δύο δόσεις και με ποια χρονική απόσταση 
μεταξύ τους.
Το εμβόλιο μειώνει (δεν εξαλείφει) τις πιθανότητες να πάθει 
κανείς γρίπη. Ωστόσο, αν κάποιος την εκδηλώσει, πιθανώς 
να είναι πιο ήπια και πιο γρήγορη η ανάρρωσή του, από ό,τι 
αν ήταν ανεμβολίαστος.
Ο εμβολιασμός των συγγενικών προσώπων και των φίλων 
των ασθενών συνιστάται για να μην τους μεταδώσουν άθελά 
τους τη γρίπη (συλλογική ανοσία ή ανοσία της αγέλης).

• Λήψη αντιιικών φαρμάκων
Αν κάποιος παρουσιάσει συμπτώματα γρίπης, πρέπει να αρ-
χίσει αμέσως τη λήψη των κατάλληλων αντιιικών φαρμάκων. 
Αυτά είναι αποδοτικότερα όταν λαμβάνονται μέσα σε 24 
ώρες από την έναρξη των συμπτωμάτων και μπορούν να 
αμβλύνουν την ένταση και τη διάρκειά τους. 
Τα ύποπτα συμπτώματα για γρίπη στους ασθενείς με κυστι-
κή ίνωση είναι πόνοι στο σώμα και πονοκέφαλος, κόπωση, 
πυρετός (πάνω από 38 βαθμοί Κελσίου) και ρίγη, αυξανό-
μενος βήχας και πονόλαιμος. Αν τα παρουσιάσει ο ασθενής, 
θα πρέπει να επικοινωνήσει αμέσως με τον πνευμονολόγο.

• Παραμονή στο σπίτι
Αν ο ασθενής εκδηλώσει γρίπη, πρέπει να παραμείνει στο 
σπίτι και να μη βγει έξω, παρά μόνο αν περάσει ένα 24ωρο 
χωρίς πυρετό και χωρίς αντιπυρετικά φάρμακα. “Πυρετός” 
θεωρούνται οι θερμοκρασίες πάνω από 38 βαθμούς Κελ-
σίου.

Πρόσθετα μέτρα
Επειδή ο ιός της γρίπης μεταδίδεται με την άμεση και την έμμεση επαφή με τους ασθενείς, καθώς και μέσω του αέρα, 
οι πάσχοντες από κυστική ίνωση και όσοι έρχονται σε επαφή μαζί τους, πρέπει να υιοθετούν μερικά πρόσθετα μέτρα:

- Να πλένετε τα χέρια σας και να τα κρατάτε μακριά από το πρόσωπό σας. Μελέτες έχουν δείξει ότι οι ιοί της γρίπης 
μπορούν να επιβιώσουν 1-2 ημέρες στις μη πορώδεις επιφάνειες (π.χ. από μέταλλο, πλαστικό κ.λπ.) και 8-12 ώρες στις 
πορώδεις (π.χ. ύφασμα, χαρτί). Επιπλέον, εισέρχονται στο σώμα του ανθρώπου από τους βλεννογόνους της μύτης, του 
στόματος και των ματιών.
Πρακτικά, αυτά σημαίνουν ότι ένας ασθενής με κυστική ίνωση μπορεί άνετα να μολυνθεί από ένα μολυσμένο χερούλι 
που έπιασε με το χέρι, με το οποίο αργότερα έτριψε το μάτι του.
Επομένως, για να προστατευθείτε, να πλένετε καλά τα χέρια σας (θέλουν τρίψιμο επί τουλάχιστον 20 δευτερόλεπτα) 
με χλιαρό νερό και σαπούνι, πολλές φορές την ημέρα. Και, βεβαίως, να αποφεύγετε να αγγίζετε τα μάτια, τη μύτη ή το 
στόμα σας.

- Προσέξτε πώς βήχετε και πείτε στους άλλους να κάνουν το ίδιο. Ο γενικός κανόνας είναι πως δεν πρέπει να βήχουμε, 
ούτε να φταρνιζόμαστε στον αέρα, διότι κάθε φορά εκσφενδονίζουμε έως 40.000 παθογόνους μικροοργανισμούς που 
μολύνουν οτιδήποτε βρίσκεται γύρω μας, σε απόσταση μερικών δεκάδων μέτρων. 
Επομένως, πρέπει να βήχουμε και να φταρνιζόμαστε σε ένα χαρτομάντιλο. Εάν δεν μπορείτε να χρησιμοποιείτε χαρτο-
μάντηλο κάθε φορά, τα μανίκια (στο ύψος του αγκώνα) και οι μπλούζες είναι οι επόμενες καλύτερες επιλογές. 
Αν χρησιμοποιείτε χαρτομάντιλο, να το πετάτε αμέσως μετά τη χρήση (μην το χρησιμοποιείτε δεύτερη φορά) και να 
σαπουνίζετε αμέσως καλά τα χέρια σας. Να αλείφετε, επίσης, τα χέρια σας με απολυμαντικό.
Αν βήχετε ή φταρνίζεστε στην παλάμη σας, πρέπει να σαπουνίζετε αμέσως μετά τα χέρια σας και να βάζετε απολυμαντικό.

- Να διατηρείτε απόσταση ασφαλείας. Αν είστε ασθενής με κυστική ίνωση, προσπαθήστε να παραμένετε τουλάχιστον 
3 μέτρα μακριά από οποιοδήποτε άτομο βήχει ή φταρνίζεται, ιδιαίτερα σε κλειστούς χώρους. 

- Υιοθετήστε καλές συνήθειες. Φροντίστε να κοιμάστε αρκετά, να τρέφεστε υγιεινά, να πίνετε πολλά υγρά (όχι αλκοόλ), 
να περπατάτε όσο περισσότερο μπορείτε και να διατηρείτε υπό έλεγχο το στρες σας. Εξυπακούεται ότι δεν πρέπει να 
καπνίζετε, ούτε και να συχνάζετε σε χώρους όπου όλοι ή οι περισσότεροι από τους παρευρισκόμενους καπνίζουν. Μην 
αμελείτε, τέλος, να ανοίγετε συχνά τα παράθυρα, ώστε να αερίζεται καλά ο χώρος.
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Η 
Καρδιακή Ανεπάρκεια (ΚΑ) είναι μια σοβα-
ρή πάθηση, στην οποία η καρδιά αδυνατεί να 
στείλει αρκετή ποσότητα αίματος σε όλο το 
σώμα, με αποτέλεσμα αυτό να μην παίρνει το 

οξυγόνο που του είναι απαραίτητο, αλλά και τις θρεπτικές 
ουσίες που χρειάζεται, για να δουλέψει φυσιολογικά. Έτσι 
δικαιολογούνται η κόπωση και η δύσπνοια, τα δύο πιο “κλα-
σικά” συμπτώματα τής εν λόγω πάθησης. 
Υπολογίζεται πως περίπου 26 εκατομμύρια άνθρωποι πα-
γκοσμίως ζουν με τη νόσο, ενώ, σύμφωνα με στοιχεία του 
αμερικανικού Κέντρου Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων 
(CDC), περίπου 5,7 εκατομμύρια ενήλικες στις Ηνωμένες 
Πολιτείες παρουσιάζουν καρδιακή ανεπάρκεια. Άκρως 
ανησυχητικό είναι το γεγονός ότι περίπου οι μισοί ασθε-
νείς που εκδηλώνουν τη νόσο, πεθαίνουν μετά από πέντε 

χρόνια, γεγονός που σημαίνει ότι η έγκαιρη διάγνωση και η 
σωστή θεραπεία είναι ζωτικής σημασίας για τους ασθενείς. 
Σύμφωνα με τον Εθνικό Οργανισμό Μεταμοσχεύσεων, στην 
Ευρώπη περίπου 1-2% του πληθυσμού πάσχει από καρδια-
κή ανεπάρκεια. Κάθε χρόνο διαγιγνώσκονται περίπου 3,5 
εκατομμύρια νέοι ασθενείς, ενώ ο επιπολασμός της νόσου 
στον ευρωπαϊκό χώρο αναμένεται να αυξηθεί κατά 50% στα 
επόμενα 20 χρόνια.
Την ίδια στιγμή, η νόσος προκαλεί σημαντική οικονομική 
επιβάρυνση στα υγειονομικά συστήματα υγείας. Ενδεικτικό 
είναι το γεγονός ότι, μόνο στις ΗΠΑ, η καρδιακή ανεπάρ-
κεια κοστίζει 30,7 δισεκατομμύρια δολάρια ετησίως.
Οι νέες εξελιγμένες θεραπείες συμβάλλουν καθοριστικά 
στην αντιμετώπιση της νόσου, αλλά εξίσου σημαντικό ρόλο 
στην πρόληψη και τη θεραπεία έχει και η εκπαίδευση των 
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Μορφή επιδημίας φαίνεται ότι λαμβάνει η καρδιακή ανεπάρκεια, καθώς αυξάνεται με ιλιγγιώδεις 
ρυθμούς ο αριθμός των ασθενών στους οποίους διαγιγνώσκεται η νόσος. 

Καρδιακή ανεπάρκεια
Η μεγάλη σημασία της εκπαίδευσης 
ασθενών και φροντιστών

ασθενών. Όπως αποδεικνύεται και από πρόσφατες έρευ-
νες, η εκπαίδευση των ασθενών μειώνει τη νοσηρότητα και 
τη θνησιμότητα από καρδιακή ανεπάρκεια, ελαχιστοποιεί 
τα ποσοστά εισαγωγών στο νοσοκομείο και βελτιώνει την 
ποιότητα ζωής των πασχόντων.
Για τον λόγο αυτόν, οι ειδικοί επισημαίνουν ότι οι ασθενείς, 
καθώς και όσοι αναλαμβάνουν τη φροντίδα τους, πρέπει να 
εκπαιδεύονται, ώστε να αποκτήσουν τη γνώση και τις απα-
ραίτητες δεξιότητες για επίλυση προβλημάτων, όπως και τα 
αναγκαία κίνητρα για εξασφάλιση της συμμόρφωσης στη 
θεραπεία. Η εκπαίδευση δεν θα πρέπει να είναι λιγότερη 
από 60 λεπτά, προκειμένου να διασφαλιστεί ότι οι ασθενείς 
ή και οι οικείοι τους κατάλαβαν τι πρέπει να κάνουν.

Οι βασικοί άξονες εκπαίδευσης
1_Φαρμακευτική συμμόρφωση
• Οι ασθενείς πρέπει να ενημερώνονται διεξοδικά και κατ’ 
επανάληψη σε ό,τι έχει να κάνει με τη φαρμακευτική συμ-
μόρφωσή τους.
• Μετά από την εκπαίδευση που θα λάβουν, θα πρέπει να 
είναι σε θέση να αναγνωρίζουν τα φάρμακά τους, τη δο-
σολογία και τον βασικό λόγο για τον οποίο λαμβάνουν τη 
συγκεκριμένη φαρμακευτική αγωγή. 
• Παράλληλα, επιβάλλεται να ξέρουν πώς να διαχειρίζονται 
τις τυχόν ανεπιθύμητες ενέργειες, καθώς και τι πρέπει να 
κάνουν σε περίπτωση που παραλείψουν μια δόση.

2_Αναγνώριση των συμπτωμάτων 
Οι ασθενείς και οι φροντιστές τους πρέπει να εκπαιδεύο-
νται με τρόπο ώστε να εντοπίζουν τα συμπτώματα εκείνα 
που δείχνουν ότι η νόσος επιδεινώνεται και ότι απαιτείται η 
λήψη άμεσων μέτρων.     

3_Η σημασία της καθημερινής παρακολούθησης
βάρους
Οποιαδήποτε αλλαγή στο σωματικό βάρος, μικρή ή μεγάλη, 
μπορεί να οφείλεται σε κατακράτηση υγρών και, επομένως, 
οι πάσχοντες χρειάζεται να γνωρίζουν τι πρέπει να κάνουν, 
όπως π.χ. να πάρουν το διουρητικό τους ή να περιορίσουν 
τη λήψη αλατιού και υγρών.
Συνεπώς, είναι απαραίτητο οι ασθενείς/φροντιστές να κατα-
νοήσουν ότι το ζύγισμα αποτελεί μια καθημερινή συνήθεια, 
η οποία είναι το ίδιο σημαντική με τη σωστή λήψη της φαρ-
μακευτικής αγωγής. 

4_Συστάσεις σχετικά με την άσκηση
Ένα πρόγραμμα άσκησης με την καθοδήγηση του θεράπο-
ντα ιατρού ή του φυσικοθεραπευτή βελτιώνει σε σημαντικό 
βαθμό την ποιότητα ζωής των πασχόντων, ενώ μειώνει τις 
πιθανότητες εισαγωγής στο νοσοκομείο. 

5_Διακοπή καπνίσματος και έλεγχος αλκοόλ 
Εάν ο ασθενής είναι καπνιστής, ο εκπαιδευτής θα πρέπει να 
παρέχει συμβουλευτική σχετικά με τα οφέλη της διακοπής 
του καπνίσματος.

6_Όχι στο αλάτι
Οι ασθενείς/φροντιστές χρειάζεται να κατανοήσουν ότι θα 
πρέπει να αποφεύγουν το αλάτι στη διατροφή τους.
Στο πλαίσιο αυτό, συστήνεται από τους ειδικούς να εκπαι-
δευτούν:
- Πώς να διαβάζουν σωστά τις ετικέτες των τροφίμων. 
- Πώς να υιοθετούν απλά μέτρα αντικατάστασης του νατρίου. 
- Πώς να επιλέγουν τι να καταναλώνουν, όταν βρίσκονται 
εκτός σπιτιού.
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"Η ηλικία και το οικογενειακό ιστορικό είναι δύο από τους κυ-
ριότερους παράγοντες κινδύνου για καρκίνο του προστάτη", 
λέει ο χειρουργός-ουρολόγος Δρ. Ηρακλής Πούλιας, τ. 
πρόεδρος της Ελληνικής Ουρολογικής Εταιρείας. "Αυτό, 
όμως, δεν σημαίνει ότι ο καρκίνος του προστάτη είναι στις 
περισσότερες περιπτώσεις κληρονομικός. Ούτε ότι όποιος 
κληρονομεί ένα υψηλού κινδύνου γονίδιο, θα εκδηλώσει 
οπωσδήποτε τη νόσο".
Τα υπάρχοντα στοιχεία υποδηλώνουν ότι μόλις το 5-9% των 
κρουσμάτων καρκίνου του προστάτη έχουν κληρονομική συ-
νιστώσα. Ωστόσο, η συνιστώσα αυτή έχει ποικίλη βαρύτητα, 
αναλόγως του αριθμού των πασχόντων στην ίδια οικογένεια, 
της ηλικίας που εκδήλωσαν τη νόσο, αλλά και τού αν συνυ-
πάρχουν ορισμένοι άλλοι καρκίνοι. 
Υπολογίζεται ότι κάθε άνδρας έχει 1 στις 8 (ή 12,5%) πιθα-
νότητες να εκδηλώσει καρκίνο του προστάτη κάποια στιγμή 
στη ζωή του. Η συνηθέστερη ηλικία εκδήλωσης του καρκίνου 
αυτού είναι μετά τα 65 έτη. Ωστόσο, οι κληρονομικοί καρκί-
νοι του προστάτη συνήθως εκδηλώνονται νωρίτερα.

Σύμφωνα με το αμερικανικό Εθνικό Ίδρυμα για τον Καρκίνο 
(National Cancer Institute), η πιθανότητα νοσήσεως αλλάζει 
ανάλογα με ορισμένους παράγοντες. Οι παράγοντες αυτοί 
είναι:
1. Ο αριθμός των συγγενών με καρκίνο του προστάτη, από 
την πλευρά του πατέρα ή από την πλευρά της μητέρας.
2. Η ηλικία ανάπτυξης του προστατικού καρκίνου από τους 
συγγενείς.
3. Ο καρκίνος του προστάτη μαζί με οικογενειακό ιστορικό 
άλλων καρκίνων (π.χ. μαστού, ωοθηκών, παγκρέατος).

Πρώτου και δεύτερου βαθμού συγγενείς
Ειδικότερα, σύμφωνα με τις έως τώρα μελέτες, ο κίνδυνος να 
εκδηλώσει ένας άνδρας καρκίνο του προστάτη μεταβάλλεται 
ως εξής:
•  Υπερτριπλασιάζεται (αυξάνεται κατά 3,14 φορές) στους 
άνδρες με έναν ή περισσότερους αδελφούς που διαγνώστη-
καν με τη νόσο σε οποιαδήποτε ηλικία.

•  Αυξάνεται κατά 2,35 φορές στους άνδρες, των οποίων ο 
πατέρας διαγνώστηκε με τη νόσο σε οποιαδήποτε ηλικία.
•  Σχεδόν τριπλασιάζεται (αυξάνεται κατά 2,87 φορές), όταν 
ο άνδρας έχει έναν πρώτου βαθμού συγγενή που νόσησε 
πριν από τα 65 του χρόνια. Πρώτου βαθμού συγγενείς είναι 
ο πατέρας, οι αδελφοί και οι γιοι.
•  Σχεδόν διπλασιάζεται (αυξάνεται κατά 1,92 φορές), όταν ο 
άνδρας έχει έναν πρώτου βαθμού συγγενή που νόσησε στα 
65 του χρόνια ή αργότερα.
•  Αυξάνεται κατά 2,5 φορές, όταν ο άνδρας έχει δεύτερου 
βαθμού συγγενείς με καρκίνο προστάτη σε οποιαδήποτε ηλι-
κία. Δεύτερου βαθμού συγγενείς είναι ο παππούς, ο εγγονός, 
ο θείος και ο ανηψιός.
•  Υπερτετραπλασιάζεται (αυξάνεται κατά 4,39 φορές), όταν 
ο άνδρας έχει δύο ή περισσότερους διαφορετικού πρώτου 
βαθμού συγγενείς (π.χ. πατέρα και αδελφό) που διαγνώστη-
καν με καρκίνο του προστάτη.
Με άλλα λόγια, "οι πιθανότητες νοσήσεως σε κάθε άνδρα 
κυμαίνονται από 12,5% εάν δεν έχει κάποιον συγγενή με 
την ίδια νόσο, έως σχεδόν 55% εάν διαθέτει δύο ή περισσό-
τερους συγγενείς πρώτου βαθμού που νόσησαν", λέει ο Δρ. 
Πούλιας.

Πώς συνδέεται με τον προστάτη ο καρκίνος του μαστού;
Ωστόσο, δεν είναι μόνο ο καρκίνος του προστάτη που παίζει 
ρόλο. Ως φαίνεται, τον κίνδυνο να αναπτυχθεί η νόσος επη-
ρεάζει και το οικογενειακό ιστορικό καρκίνου του μαστού. 
Σε μελέτη στην Άιοβα, βρέθηκε ότι το 9,6% των ανδρών με 
καρκίνο του προστάτη είχαν οικογενειακό ιστορικό καρκίνου 
του μαστού ή/και των ωοθηκών, καθώς παλαιότερα είχε δια-
γνωστεί η μητέρα ή η αδελφή τους.
Οι άνδρες αυτοί είχαν κατά 70% περισσότερες πιθανότητες 
να εκδηλώσουν καρκίνο του προστάτη, σε σύγκριση με τους 
συνομηλίκους τους δίχως ανάλογο οικογενειακό ιστορικό.
Όσοι, όμως, είχαν ταυτοχρόνως οικογενειακό ιστορικό καρ-
κίνου του μαστού/ωοθηκών και καρκίνου του προστάτη, εί-
χαν σχεδόν εξαπλάσιες πιθανότητες να διαγνωστούν και οι 
ίδιοι με προστατικό καρκίνο. 

Οι άνδρες με οικογενειακό ιστορικό καρκίνου του προστάτη γνωρίζουν ότι 
διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο να εκδηλώσουν και οι ίδιοι τη νόσο. Πόσο ισχυρός, 
όμως, είναι αυτός ο κίνδυνος; Έχει σημασία αν είχε νοσήσει ένας ή δύο στενοί 
συγγενείς τους; Και τι ρόλο μπορεί να παίζει ο καρκίνος του μαστού;

Καρκίνος του προστάτη
Ποιος ο ρόλος της κληρονομικότητας;
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Πώς μπορεί να συμβαίνει αυτό; "Έχει βρεθεί ότι οι συγκε-
κριμένες μορφές καρκίνου μοιράζονται ορισμένα κοινά γονί-
δια", απαντά ο Δρ. Πούλιας. "Τα γονίδια αυτά είναι τα BRCA1 
και BRCA2, που είναι περισσότερο γνωστά ως αιτίες των κλη-
ρονομούμενων μορφών καρκίνου του μαστού και των ωοθη-
κών, αλλά εμπλέκονται και σε μερικές περιπτώσεις καρκίνου 
του προστάτη".

Προληπτικός έλεγχος
Τα γονίδια αυτά δεν είναι τα μοναδικά που έχει βρεθεί ότι 
σχετίζονται με τη νόσο. Υπάρχουν και πολλά άλλα, όπως τα 
MLH1, MSH2, PMS2, ΝΒΝ κ.λπ.
Οι ειδικοί εκτιμούν ότι οι περισσότερες περιπτώσεις κληρο-
νομούμενου καρκίνου του προστάτη δεν οφείλονται σε ένα 
συγκεκριμένο γονίδιο, αλλά σε μεταλλάξεις σε πολλά γονίδια. 
Οι μεταλλάξεις αυτές, ως φαίνεται, δρουν συνεργικά για να 

προκαλέσουν τον καρκίνο και γι’ αυτό γίνονται πολλές έρευ-
νες, ώστε να βρεθεί μία εξέταση που θα εντοπίζει πολλές 
από αυτές και έτσι θα ταυτοποιεί τους άνδρες υψηλού κινδύ-
νου για καρκίνο.
Τέτοια εξέταση, προς το παρόν, δεν υπάρχει. Γι’ αυτό τον 
λόγο, "οι άνδρες με οικογενειακό ιστορικό καρκίνου του προ-
στάτη ή/και καρκίνου του μαστού/ωοθηκών, καλό είναι να 
απευθύνονται σε πρώιμη ηλικία σε έναν ουρολόγο-ιατρό, για 
να συζητούν μαζί του πότε πρέπει να αρχίσει ο προληπτικός 
έλεγχος του προστάτη τους", συνιστά ο Δρ. Πούλιας. "Μια 
καλή ηλικία για να γίνει αυτή η πρώτη επίσκεψη είναι στα 40-
45 έτη, όταν οι πιθανότητες να νοσήσουν συνήθως αρχίζουν 
να αυξάνονται".
Ο προληπτικός έλεγχος του προστάτη συνήθως συμπερι-
λαμβάνει τακτικό PSA και δακτυλική εξέταση, ώστε να γίνει 
εγκαίρως αντιληπτός τυχόν καρκίνος, καταλήγει ο γιατρός.

#be_healthy
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Οι απογοητεύσεις, οι εκνευρισμοί και οι διαφωνίες αποτελούν 
αναπόσπαστο τμήμα της ζωής, αλλά συνήθως κατορθώνουμε 
να ελέγξουμε τα συναισθήματα και να κρατάμε τον θυμό 
μας σε κόσμια ή, έστω, ανεκτά επίπεδα. Τι συμβαίνει, όμως, 
και μερικοί άνθρωποι χάνουν τον έλεγχο με καταστροφικές 
συνέπειες;

"Η απώλεια του ελέγχου σημαίνει απώλεια της ικανότητας να θέτει κάποιος 
συνειδητά υπό έλεγχο τις παρορμήσεις και τη συμπεριφορά του, όταν βρεθεί 
αντιμέτωπος με έντονα συναισθήματα", απαντά ο νευρολόγος-ψυχίατρος 
Δρ. Νίκος Ε. Δέγλερης. "Οι καυγάδες, τα ουρλιαχτά, τα “ιπτάμενα” αντι-
κείμενα στο σπίτι και το ανεξέλεγκτο κλάμα θεωρούνται συμπεριφορές που 
υποδηλώνουν απώλεια του ελέγχου. Το ίδιο, όμως, υποδηλώνει και η ακούσια 
ακινητοποίηση (“πάγωμα”) που εκδηλώνουν πολλοί όταν έρχονται αντιμέτω-
ποι με απειλητικά για τη ζωή συμβάντα, όπως ένα σεισμό ή το να έρχεται κατά 
πάνω τους ένα αυτοκίνητο, απλώς σε αυτές τις περιπτώσεις τα εκλυτικά αίτια 
είναι διαφορετικά".
Ο αυτοέλεγχος, όμως, έχει ζωτική σημασία στη ζωή μας, διότι ο εγκέφαλός 
μας είναι ευάλωτος σε κάθε επιρροή, θετική ή αρνητική. "Όταν, για παράδειγ-
μα, βλέπουμε μια ταινία με σκηνές βίας, ο εγκέφαλός μας, εκ φύσεως, μας 
προδιαθέτει να προχωρήσουμε σε βίαιες πράξεις, αλλά ο αυτοέλεγχός μας 

Θυμός
Γιατί χάνουμε κάποιες 

φορές τον έλεγχο
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μάς εμποδίζει", εξηγεί ο Δρ. Δέγλερης. "Αντίστοιχα, όταν 
ακούμε μια βίαιη ρητορική, η εγγενής παρόρμηση είναι η βία, 
αλλά ο αυτοέλεγχος είναι ο μηχανισμός που μας αποτρέπει 
από αυτήν. Κατά τον ίδιο τρόπο, όταν βλέπουμε πράξεις 
αγάπης, θέλουμε κι εμείς να δώσουμε αγάπη, οπότε και πάλι 
επεμβαίνει ο αυτοέλεγχος, για να μην “πνίξουμε” τους άλ-
λους με την αγάπη μας".
Ο αυτοέλεγχος, όμως, δεν είναι κάτι με το οποίο γεννιέται 
κανείς, αλλά κάτι το οποίο μαθαίνει στην πορεία της ζωής 
του, από τα παραδείγματα που βλέπει κυρίως στο οικογε-
νειακό περιβάλλον. "Ο τρόπος με τον οποίο εκφράζουν τον 
θυμό τους οι γονείς ή όσοι μεγαλώνουν τα παιδιά  είναι πολύ 
σημαντικός, γιατί μπορεί να τους διδάξει ποια συναισθήματα 
πρέπει να εκφράζουν και ποια να ελέγχουν, αφού αν αφε-
θούν ανεξέλεγκτα κάποιος θα πληγωθεί", προσθέτει ο ει-
δικός. "Ας μην ξεχνάμε πως, όταν θυμώνουμε, αυξάνεται η 
παραγωγή των ορμονών του στρες στον οργανισμό και απε-
νεργοποιείται το τμήμα του εγκεφάλου που ορίζει τη λογική 
σκέψη. Έτσι, αντιδρούμε ακούσια, ανάλογα με την εγγενή 
προδιάθεση, την οικογενειακή ανατροφή, το κοινωνιο-πολι-
τισμικό περιβάλλον και την ιδιοσυγκρασιακή προσωπικότητα 
που έχουμε διαμορφώσει". 

Ο γενικός κανόνας είναι ότι κάθε άνθρωπος που αντιδρά 
ακραία, καταλήγει αργά ή γρήγορα να πληγώνει τον εαυτό 
του και να κάνει πράγματα για τα οποία μετανιώνει.
Ωστόσο, όλοι μας μπορούμε να αλλάξουμε τον τρόπο με 
τον οποίο διαχειριζόμαστε τον θυμό μας. Ο Δρ. Δέγλερης 
εξηγεί τι πρέπει να ξέρουμε γι’ αυτόν, ώστε να τον εμποδί-
σουμε να ελέγξει τη ζωή μας:
•  Ο καταπιεσμένος θυμός είναι ένα ηφαίστειο που περι-
μένει να εκραγεί. Η έκφραση του θυμού μπορεί να κάνει 
τους άλλους να αισθανθούν άβολα ή να τρομάξουν και, έτσι, 
πολλοί γονείς ενθαρρύνουν τα παιδιά τους να τον κρύβουν, 
αφού και οι ίδιοι κάνουν το ίδιο. Η τακτική αυτή, όμως, έχει 
ως επακόλουθο συσσώρευση αρνητικών συναισθημάτων, τα 
οποία θα εκφραστούν τελικά με καταστροφικούς τρόπους 
(από το να αρρωστήσει το ίδιο το άτομο και να πάθει κα-
τάθλιψη, έως το να επιτεθεί σε αυτόν που γεννά αυτά τα 
συναισθήματα και να τον βλάψει).
•  Ο θυμός πάντοτε προσπαθεί να μας πει κάτι. Ο θυμός 
είναι ο τρόπος που έχει ο εγκέφαλος για να μας ενημερώσει 
ότι κάτι μας ενοχλεί. Αν κάποιος λέει ή κάνει κάτι εκνευρι-
στικό, αλλά εμείς αγνοούμε τον θυμό μας, αυτομάτως αγνο-
ούμε και τον εκνευριστικό άνθρωπο. Ωστόσο, για να μας 
θυμώνει αυτό που λέει ή κάνει, σημαίνει ότι είναι αρκετά 
σημαντικός. Επομένως, δεν πρέπει να τον αγνοήσουμε, αλλά 
να αντιδράσουμε με εποικοδομητικό τρόπο.
•  Το σώμα μας ξέρει πότε αρχίζουμε να θυμώνουμε.               
Ο θυμός συχνά αναπτύσσεται τόσο γρήγορα και έντονα, 
ώστε δεν προλαβαίνουμε καν να συνειδητοποιήσουμε ότι 
θυμώσαμε. Αν, όμως, μάθουμε να αναγνωρίζουμε τα προει-
δοποιητικά σωματικά συμπτώματα (π.χ. αίσθημα πίεσης στο 

κεφάλι ή στον αυχένα, αίσθημα ζέστης στο πρόσωπο), μπο-
ρεί να καταφέρουμε να δημιουργήσουμε μια χρονική παύση 
ανάμεσα στο αίτιο του θυμού και στην αντίδρασή μας, ώστε 
αυτή να είναι πιο ήπια.
•  Μπορούμε να ελέγξουμε τις αντιδράσεις μας. Όταν κά-
ποιος μας εκνευρίζει, η πρώτη παρόρμηση μπορεί να είναι 
να φωνάξουμε, να βρίσουμε ή να κάνουμε κάτι έντονο. Αν, 
όμως, φροντίσουμε κάθε φορά που ερχόμαστε σε αυτή τη 
θέση να παίρνουμε μερικές βαθιές ανάσες και να λέμε στον 
εαυτό μας "ηρέμησε, δεν σκέφτεσαι καθαρά", θα μάθουμε 
τελικά να ελέγχουμε τις παρορμητικές αντιδράσεις και να 
θέτουμε υπό έλεγχο τα νεύρα μας.
•  Ο θυμός μπορεί να καταστρέψει τις σχέσεις μας. Όταν 
αντιδρά κάποιος αμέσως και έντονα σε καθετί που του προ-
σάπτει ένα άλλο άτομο (π.χ. το ταίρι του), δεν κερδίζει τί-
ποτα, διότι είτε μιλάνε και οι δύο μαζί, είτε ο ένας σκέφτε-
ται τι θα πει στη συνέχεια για να “κατατροπώσει” τον άλλο. 
Το επακόλουθο είναι να παύουν σταδιακά να μιλάνε μεταξύ 
τους και να κλείνονται στον εαυτό τους, φοβούμενοι ότι, αν 
μιλήσουν, θα ξεσπάσει νέος καυγάς. Έτσι, όμως, δεν αποκα-
λύπτουν ποτέ τι τους ενοχλεί, ούτε επιλύουν τα προβλήματά 
τους, καταστρέφοντας τελικά τη σχέση.
•  Η παιδική ηλικία είναι επίμονη πηγή θυμού. Όταν ένα παιδί 
μεγαλώνει σε ένα περιβάλλον, στο οποίο μονίμως το επικρί-
νουν για ό,τι κάνει, το προσβάλλουν και σπανίως ακούει εν-
θαρρυντικές κουβέντες, μαθαίνει να φοβάται τις επικρίσεις 
και να αισθάνεται ότι όποιος του ασκεί κριτική, το προσβάλ-
λει. Όταν μεγαλώσει, θα εκλαμβάνει με τον ίδιο τρόπο κάθε 
επίκριση ή παρατήρηση στην κοινωνική του ζωή (από τον 
γάμο του, μέχρι τη δουλειά του). Το επακόλουθο θα είναι 
να εξαγριώνεται, δίχως να αντιλαμβάνεται ότι το πρόβλημά 
του ανάγεται στην παιδική ηλικία και σε όσους του φέρονταν 
κάποτε με άσχημο τρόπο, και όχι στο άτομο που, στην πα-
ρούσα φάση της ζωής του, ασκεί την κριτική.
•  Η αυτεπίγνωση είναι το αντίδοτο στον θυμό. Η αυτεπί-
γνωση είναι το κλειδί για να αρχίσουμε να αντιδρούμε με 
υγιή τρόπο σε ό,τι μας θυμώνει, διότι είναι αυτή που θα μας 
βοηθήσει να επουλώσουμε τις πληγές του παρελθόντος. 
Ας κάνουμε, λοιπόν, μια ειλικρινή αυτοκριτική, ας αξιολο-
γήσουμε τον ρόλο που παίζει ο θυμός στη ζωή μας και το τι 
μας έχει αποφέρει, και ας σκεφτούμε τι θα μπορούσαμε να 
έχουμε κάνει διαφορετικά. Αν δυσκολευόμαστε ή νιώθουμε 
ότι ο θυμός μας είναι καταστροφικός για μας και τις σχέσεις 
μας, καλό είναι να ζητήσουμε τη βοήθεια ενός ειδικού στην 
ψυχική υγεία.

O Δρ. Νίκος Ε. Δέγλερης είναι νευρολό-
γος-ψυχίατρος, διδάσκων Ψυχοθεραπεί-
ας στο Πανεπιστήμιο Paris V, στη Γαλλία.
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Πολύ συχνά, οι ενήλικες αναπολούν με νοσταλγία την παιδική τους ηλικία για την ανεμελιά, την 
ξεγνοιασιά και το ατέλειωτο παιχνίδι. Οι καιροί, όμως, έχουν αλλάξει άρδην και τα παιδιά του σήμερα 
τρέχουν από το ένα μάθημα στο άλλο και από τη μία δραστηριότητα στην άλλη.

Τ ις περισσότερες φορές, το 24ωρο δεν είναι αρκε-
τό για να τα προλάβουν όλα, αφού, έως την ώρα 
του ύπνου, το πρόγραμμά τους είναι βαρύ και 
άκρως πιεστικό, με συνέπεια να μην έχουν καθό-

λου χρόνο για παιχνίδι και ξεκούραση.
Εύλογα πολλοί γονείς ανησυχούν αν, σε αυτό το φουλ πρό-
γραμμα, τα παιδιά τους λαμβάνουν όλα τα απαραίτητα θρε-
πτικά συστατικά και τις βιταμίνες για τη σωστή ανάπτυξή 
τους, τόσο σε σωματικό όσο και σε πνευματικό επίπεδο.
Άλλωστε, οι ειδικοί επισημαίνουν κατηγορηματικά ότι η σω-
στή διατροφή των παιδιών πρέπει να περιλαμβάνει τροφές 
σε μικρές ποσότητες από όλες τις διατροφικές ομάδες, 
όπως λαχανικά, φρούτα, υδατάνθρακες, γαλακτοκομικά, 
πρωτεΐνες και καλής ποιότητας λιπαρά.

Αυξημένες ανάγκες
Υπάρχουν ορισμένες κατηγορίες παιδιών που έχουν αυξη-
μένες ανάγκες σε βιταμίνες και άλλα θρεπτικά συστατικά 
λόγω άθλησης, μειωμένης όρεξης, διαφόρων παθήσεων 
(όπως διατροφική νεοφοβία, ανορεξία ή βουλιμία, νοσήμα-
τα του γαστρεντερικού σωλήνα που μειώνουν την απορρό-
φηση θρεπτικών συστατικών από τις τροφές κ.λπ.), δίαιτας 
ή και υποσιτισμού εξαιτίας φτώχειας.

Οι απαραίτητες βιταμίνες
Ασβέστιο
Το ασβέστιο είναι άκρως απαραίτητο στην παιδική δια-
τροφή, καθώς παίζει καταλυτικό ρόλο στην ανάπτυξη των 
οστών και προστατεύει από την εμφάνιση οστεοπόρωσης 
στην ενήλικη ζωή.
Εξάλλου, σχετικές μελέτες αποδεικνύουν ότι όσα μωρά και 
παιδιά δεν λαμβάνουν επαρκείς ποσότητες ασβεστίου και 
βιταμίνης D, διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο να εμφανίσουν 
ραχίτιδα.

Οι καλύτερες πηγές ασβεστίου είναι τα γαλακτοκομικά 
προϊόντα. 

Βιταμίνη D
Το δέρμα παράγει βιταμίνη D όταν εκτίθεται στον ήλιο. 
Ωστόσο, πολλά βρέφη και παιδιά, αν και ζουν σε ηλιόλου-
στες χώρες όπως η Ελλάδα, παρουσιάζουν έλλειψη σε αυ-
τήν τη σημαντική βιταμίνη.
Ειδικά στην περίπτωση που τα αποθέματα του οργανισμού 
σε βιταμίνη D είναι μειωμένα, τότε δεν απορροφάται το 
ασβέστιο, με συνέπεια τα οστά να μην μπορούν να ανα-
πτυχθούν.
Δυστυχώς, η διατροφή και μόνο, ακόμα και αν περιλαμβάνει 
τροφές πλούσιες σε βιταμίνη D, δεν επαρκεί για να καλύψει 
τις ανάγκες. 

Σίδηρος
O σίδηρος είναι ένα μέταλλο που συμβάλλει ουσιαστικά 
στην καλή υγεία, καθώς μεταφέρει και αποθηκεύει οξυγόνο 
από τους πνεύμονες σε όλο τον οργανισμό. Επίσης, συμ-
βάλλει στη σύνθεση πολλών πρωτεϊνών, ορμονών και νευ-
ροδιαβιβαστών.
Σε περίπτωση που οι τιμές του σιδήρου στο αίμα είναι χα-
μηλές, τότε εκδηλώνεται η σιδηροπενική αναιμία.
Οι τροφές που περιέχουν σίδηρο είναι κυρίως το βοδινό 
κρέας, τα αυγά, το ψάρι, το μοσχάρι, το κοτόπουλο, το 
μπρόκολο, τα όσπρια και τα φρούτα, όπως οι σταφίδες, τα 
σύκα, τα βερίκοκα, οι φράουλες, τα βατόμουρα.

Βιταμίνη Α 
Για όραση αετού, αλλά και για τη διατήρηση της σκελετικής 
υγείας, βάλτε στο πιάτο του παιδιού τροφές με βιταμίνη 
Α, όπως καρότα και άλλα φρούτα και λαχανικά πορτοκαλί 
χρώματος. 

Ποιες βιταμίνες χρειάζεται το παιδί 
που έχει πολλές δραστηριότητες;

γράφει η Μαρία Γλένη, δημοσιογράφος Υγείας 
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Βιταμίνες Β
Οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β, όπως είναι Β1, Β2, Β3, 
Β6, φολικό οξύ, Β12 και η βιοτίνη, είναι πολύ σημαντικές 
στην παιδική υγεία, καθώς μετατρέπουν το φαγητό σε καύ-
σιμο για τον οργανισμό, διατηρώντας υψηλά τα επίπεδα της 
ενέργειας. 
Τα τρόφιμα που περιέχουν βιταμίνες Β είναι, μεταξύ άλλων, 
τα προϊόντα ολικής άλεσης, το ψάρι, το κοτόπουλο, τα φυλ-
λώδη λαχανικά και τα γαλακτοκομικά.

Βιταμίνη C
Ασπίδα προστασίας του παιδικού οργανισμού από το κρυ-
ολόγημα και τις ιώσεις αποτελεί η βιταμίνη C. Η δράση της 
δεν περιορίζεται μόνο σε αυτόν τον τομέα, αφού διατηρεί 
τα ούλα και τα δόντια υγιή, ενώ συμβάλλει στην απορρόφη-
ση του σιδήρου.
Οι τροφές που έχουν μεγάλη περιεκτικότητα σε βιταμίνη C 
είναι τα εσπεριδοειδή, όπως τα πορτοκάλια και τα λεμόνια, 
αλλά και το σπανάκι.

Τι πρέπει να κάνουν οι γονείς
Οι γονείς, για να είναι σίγουροι ότι τα παιδιά τους λαμβά-
νουν όλα τα απαραίτητα θρεπτικά στοιχεία και στη σωστή 
δοσολογία, μπορούν να εντάξουν στην καθημερινότητά 
τους τις Chewy Vites της Vican, μασώμενες βιταμίνες-ζελε-
δάκια-αρκουδάκια, φτιαγμένες ειδικά για τα παιδιά.

Η σειρά Chewy® Vites κυκλοφορεί σε:
Πολυβιταμινούχο Plus Chewy Vites που περιέχει 9 βα-
σικές βιταμίνες: A, D, E, C, Φολικό οξύ, Β12, Νιασίνη (B3), 
Παντοθενικό οξύ (Β5), B6 και Σελήνιο.
Chewy Vites με βιταμίνη C για τη φυσιολογική λειτουργία 
και την ενδυνάμωση του ανοσοποιητικού.
Chewy Vites με Propolis και Echinacea που συμβάλλουν 

στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος και προ-
στατεύουν από τα κρυολογήματα, ιδιαίτερα την εποχή που 
τα παιδιά επιστρέφουν στο σχολείο, αλλά και κατά τους χει-
μερινούς μήνες.
Chewy Vites με Σίδηρο για την αντιστάθμιση της ανεπάρ-
κειας σιδήρου στα παιδιά.
Chewy Vites με Ωμέγα 3 που συντελούν στη διατήρηση 
της φυσιολογικής ανάπτυξης και λειτουργίας του εγκέφαλου.
Chewy Vites με Ασβέστιο + D3 για τη διατήρηση της 
υγείας των οστών και των δοντιών.
Chewy Vites® Kids Προβιοτικά και φυτικές ίνες για την 
καλή υγεία του πεπτικού συστήματος.

Πηγές
https://www.healthline.com/nutrition/vitamins-for-kids
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/
calreqtips.pdf
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/
Where-We-Stand-Vitamins.aspx
https://www.webmd.com/parenting/guide/vitamins-for-kids-do-healthy-
kids-need-vitamins#1
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Ζυγιστείτε περισσότερο, 
για να… αδυνατίσετε 

περισσότερο!

 Όταν παρακολουθούμε 
το πόσο τρώμε και πόσο 

ασκούμαστε, διευκολύνουμε 
συνήθως την απώλεια και 

διατήρηση του βάρους μας. 
Συμβαίνει, όμως, το ίδιο, 
όταν μετράμε οι ίδιοι το 

βάρος μας;

του Γιάννη Δημακόπουλου
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Σ ε όσους προσπαθούν να χάσουν κιλά στις μέρες μας, προτείνεται συνήθως μια 
“συνολική” προσέγγιση, η οποία συνδυάζει διαιτητικές προσαρμογές, άσκηση και 
συμπεριφορικές τεχνικές, που στόχο έχουν να τους βοηθήσουν να αλλάξουν τον 
τρόπο διατροφής τους. 

Η αυτο-παρακολούθηση είναι μια τέτοια τεχνική, η οποία βασίζεται στην υπόθεση ότι η περισ-
σότερη αυτεπίγνωση θα μας οδηγήσει σε συμπεριφορές ευνοϊκές κατ’ αρχάς προς την απώλεια 
βάρους και, εν τέλει, προς τη διατήρησή του σε χαμηλότερο επίπεδο. Η ελπίδα είναι πως το να 
συνειδητοποιήσω πού βρίσκομαι και πού θέλω να πάω, θα με κινητοποιήσει.
Όταν κάποιος παρακολουθεί το πόσο τρώει και πόσο ασκείται, συνήθως διευκολύνει την απώ-
λεια και διατήρηση του βάρους του. Συμβαίνει, όμως, το ίδιο όταν μετράει ο ίδιος το βάρος του;
Η συμβατική γνώση είναι πως το συχνό ζύγισμα φέρνει τα αντίθετα αποτελέσματα, καθώς 
έτσι μπορεί κανείς να αποκτήσει αρνητική γνώμη για την εικόνα του σώματός του. Ωστόσο, 
πρόσφατες μελέτες δείχνουν ότι δεν είναι ακριβώς έτσι τα πράγματα, αφού το τακτικό ζύγισμα 
μπορεί πράγματι να γίνει πολύτιμο εργαλείο στη διαχείριση του βάρους.

Τι δείχνουν οι μελέτες
Οι πληροφορίες, όπως παρουσιάζονται εδώ, είναι βασισμένες σε μια επιθεώρηση μελετών που 
διε-ρευνούν τον δεσμό ανάμεσα στη διαχείριση του βάρους και στο ζύγισμα, όταν αυτό γίνε-
ται από τον ίδιο τον ενδιαφερόμενο. Επίσης, εξετάζουν ποια επίδραση μπορεί αυτό να έχει 
στην ψυχολογία του. Στη συγκεκριμένη επιθεώρηση συμπεριλήφθηκαν συνολικά 17 μελέτες. Σ’ 
αυτές συμμετείχαν υπέρβαροι και παχύσαρκοι ενήλικες, οι οποίοι είχαν αναζητήσει βοήθεια, 
προκειμένου να ρυθμίσουν το βάρος τους. Στη μεγάλη τους πλειονότητα ήταν λευκές γυναίκες 
μέσης ηλικίας και, γι’ αυτό, κάποιες ομάδες του πληθυσμού είτε υπο-εκπροσωπούνταν, είτε δεν 
εκπροσωπούνταν καθόλου.
Σε πέντε από τις μελέτες της επιθεώρησης φάνηκε ότι το καθημερινό ζύγισμα ήταν αποτελε-
σματικότερο στο να βοηθά τους συμμετέχοντες να χάσουν και να διατηρήσουν βάρος. Σε δύο 
μελέτες το εβδομαδιαίο ζύγισμα είχε τα καλύτερα αποτελέσματα, ενώ στη μελέτη από τους 
Lally και συνεργάτες, εβδομαδιαίο και μηνιαίο ζύγισμα είχαν παρόμοια αποτελέσματα. 

Συνολικά, οι 17 μελέτες έδειξαν ότι η καταγραφή του βάρους μάς οδηγεί:
•  Είτε στο να αποφεύγουμε με επιτυχία να πάρουμε βάρος.
•  Είτε στο να χάνουμε περισσότερο βάρος.
•  Είτε στο να περιορίζεται μια ενδεχόμενη ανάκτηση βάρους.
Φαίνεται, λοιπόν, ότι το να ζυγιζόμαστε μόνοι μας μπορεί να μας επηρεάσει θετικά.

Στο δεύτερο μέρος της επιθεώρησης δεν υπήρξαν στοιχεία που να δείχνουν ότι η συχνή κα-
ταγραφή του σωματικού βάρους έχει αρνητικές συνέπειες στην ψυχολογία. Αντίθετα, όσο πε-
ρισσότερες οι μετρήσεις, τόσο πιο ικανοποιημένοι ένιωθαν οι συμμετέχοντες για την εμφάνισή 
τους, ακολουθώντας το πρόγραμμα με όλο και λιγότερες παρεκκλίσεις. 
Επίσης, φάνηκε να βελτιώνεται η ικανότητά τους να αντιστέκονται στον πειρασμό να φάνε κι 
άλλο, ενώ τα καταθλιπτικά συμπτώματα υποχώρησαν. Το ίδιο συνέβη και στην τάση τους να 
“κολλάνε” σε ζητήματα βάρους και εικόνας του σώματος. Τελικά, οι συμμετέχοντες είδαν την 
αυτο-παρακολούθηση του βάρους τους ως κάτι εύκολο και χρήσιμο.

Φυσικά, τα παραπάνω αποτελούν μια γενική κατεύθυνση και, σε κάθε περίπτωση, δεν θα πρέπει 
το ζύγισμα να γίνεται εμμονή. Αντίθετα, το ζύγισμα λειτουργεί βοηθητικά όταν το αντιλαμβανό-
μαστε όντως ως βοήθημα, και όχι ως καταπίεση!
 
Πηγή
Zheng Y, Klem ML, Sereika SM (2014) Self-weighing in weight management: a systematic literature review, 
Obesity, 23:256-265.
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Τ α μαλλιά μας αποτελούν ένα από τα βασικότερα 
χαρακτηριστικά της εικόνας μας. Όσο πιο υγιή τα 
διατηρούμε, λοιπόν, τόσο πιο όμορφα νιώθουμε 
και δείχνουμε κι εμείς. Ωστόσο, η σταδιακή πτώ-

ση της θερμοκρασίας είναι πιθανό να επηρεάσει το χρώμα 
και την υφή τους, ενώ συχνό φαινόμενο αποτελεί και η επο-
χική τριχόπτωση, η οποία ταλαιπωρεί εξίσου γυναίκες και 
άνδρες. Τι μπορούμε να κάνουμε, ώστε να ελέγξουμε την 
κατάσταση και να... σώσουμε την τιμή των ταλαιπωρημένων 
μαλλιών μας;
Η φροντίδα των μαλλιών μας το φθινόπωρο έχει άμεση 
σχέση με την επανόρθωση, την ενυδάτωση και τη θρέψη 
τους, μετά την καλοκαιρινή τους ταλαιπωρία. Θα πρέπει, 
λοιπόν, να φροντίσουμε ώστε να εξασφαλίσουμε το κα-
τάλληλο σαμπουάν, το οποίο θα ταιριάζει στον τύπο των 
μαλλιών μας και στο δέρμα του τριχωτού, αλλά και προ-
ϊόντα που ρυθμίζουν το pH του δέρματος. Καλό είναι να 
χρησιμοποιήσουμε πρώτα ένα απαλό απολεπιστικό προϊόν, 
προκειμένου να απομακρύνουμε τα νεκρά κύτταρα και την 
ξηρότητα. Έτσι, θα “ανοίξουμε” τους φραγμένους από τους 
ρύπους πόρους και θα βοηθήσουμε τα νέα κύτταρα στο 
τριχωτό της κεφαλής να αναπτυχθούν πιο γρήγορα. 
Δυνατό “όπλο” στη φαρέτρα μας θα αποτελέσει και η υιο-
θέτηση μιας ισορροπημένης μεσογειακής διατροφής, πλού-
σιας σε φρέσκα φρούτα και λαχανικά, η οποία θα συμβά-
λει στην καλή υγεία και στη διατήρηση της ισορροπίας του 
κύκλου της τρίχας. Τροφές που συνιστώνται γι’ αυτόν τον 
σκοπό είναι το σπανάκι, το μπρόκολο, τα καρύδια, ο σολο-
μός, οι σαρδέλες, τα αυγά, τα πουλερικά, τα όσπρια (ιδίως 
οι φακές) κ.λπ. 
Γενικότερα, η πρόσληψη βιταμινών, αμινοξέων και ιχνο-
στοιχείων –είτε μέσω της διατροφής, είτε μέσω σχετικών 
συμπληρωμάτων– μπορεί να αποδειχθεί σωτήρια, καθώς 
θα μας βοηθήσει να κάνουμε τα μαλλιά μας να εκπέμπουν 
υγεία, “φωτίζοντάς” μας ακόμα περισσότερο. Η βιταμίνη C, 

ο χαλκός και ο ψευδάργυρος συμβάλλουν στην επαναφορά 
της φυσιολογικής κατάστασης των μαλλιών μετά την καλο-
καιρινή ταλαιπωρία, ενώ η προλίνη και η λυσίνη θεωρούνται 
εξίσου σημαντικές, αφού αποτελούν δομικά αμινοξέα της 
τρίχας.
Συμπληρωματικά προς τα παραπάνω, καλό είναι να αποφύ-
γουμε και την υπερβολική έκθεση στον ήλιο, το κάπνισμα, 
αλλά και τις πολύ στρεσογόνες καταστάσεις – όσο μπορού-
με τουλάχιστον...

Δέρμα και νύχια: Συμπληρώνοντας την όμορφη εικόνα
Ωστόσο, για να υπάρξει ολοκληρωμένη φροντίδα της εικό-
νας μας το φθινόπωρο, δεν αρκεί μόνο να περιποιηθούμε 
τα μαλλιά μας. Εξίσου σημαντική είναι και η φροντίδα του 
δέρματος και των νυχιών μας. 
Και για το δέρμα ισχύει το σχήμα "απολέπιση-ενυδάτωση". 
Η διαδικασία απολέπισης αυξάνει την κυτταρική ανανέωση 
και βοηθά την επιδερμίδα να κρατηθεί λαμπερή, απομακρύ-
νοντας τα νεκρά κύτταρα του δέρματος και διευκολύνο-
ντας, έτσι, την απορρόφηση της ενυδατικής μας κρέμας ή 
του serum.
Για υγιή νύχια, απαραίτητη είναι η χρήση μιας μαλακής λί-
μας, κατά προτίμηση ξύλινης. Αλλά και σε αυτή τη περίπτω-
ση είναι σημαντικό να απολεπίζουμε τακτικά τα χέρια και τα 
πόδια με κάποιο scrub προσώπου ή σώματος, εφαρμόζο-
ντας αμέσως την ενυδατική μας κρέμα.
Κρίσιμη είναι και εδώ η σημασία των κατάλληλων βιταμινών, 
μετάλλων και ιχνοστοιχείων, όπως η βιταμίνη C, η πρωτεΐνη, 
ο ψευδάργυρος, ο χαλκός και ο σίδηρος. Πέρα από τα εξει-
δικευμένα σκευάσματα, τα οποία μπορούν να μας προσφέ-
ρουν όλα τα παραπάνω, οι τροφές που ενδείκνυνται, εκτός 
όσων αναφέρθηκαν και παραπάνω, είναι τα εσπεριδοειδή, 
τα δημητριακά, τα θαλασσινά, το ελαιόλαδο, το συκώτι, οι 
πιπεριές, τα πράσινα-φυλλώδη λαχανικά κ.λπ.

Το φθινόπωρο έχει μπει για τα καλά και η λάμψη των διακοπών άρχισε σιγά-σιγά να ξεθωριάζει. 
Αλλά και τι μ’ αυτό; Όσο μουντός κι αν άρχισε να γίνεται ο καιρός, υπάρχουν πολλοί τρόποι για 
να επανακάμψουμε, να εξακολουθήσουμε να είμαστε λαμπερές και να αποκτήσουμε μια όμορφη 
εικόνα που ακτινοβολεί υγεία!

Λάμποντας από υγεία το φθινόπωρο
Πώς να επανακτήσουμε
την όμορφη εικόνα μας
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Το Μενού  του μήνα

O chef Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει ένα ολοκληρωμένο μενού κάθε μήνα για όσους 
θέλουν να εντυπωσιάζουν με τις μαγειρικές τους δημιουργίες και να κάνουν τους 
καλεσμένους τους να γλείφουν τα δάκτυλά τους.

Δέστε τις ποδιές σας και... καλή επιτυχία!

Σαλάτα λάχανο με πιπεριές, καρότο, 
κάσιους και βινεγκρέτ με σόγια

Υλικά
• 250 γρ. άσπρο λάχανο 
• 250 γρ. κόκκινο λάχανο
• 50 γρ. κόκκινες πιπεριές 
• 50 γρ. κίτρινες πιπεριές 
• 100 γρ. καρότα
• 30 γρ. κάσιους 
• 5 γρ. κόλιανδρος
• 1 κουταλιά σούπας σησαμέλαιο
• 120 γρ. βιολογική σόγια
• χυμός από 2 λάιμ
• 5 γρ. τζίντζερ
• αλάτι

Εκτέλεση
Κόβουμε το λάχανο σε λεπτές φέτες. Στη συνέχεια, κόβουμε 
σε μικρά κομμάτια τις πιπεριές και σε έναν τρίφτη τρίβουμε 
το καρότο. Σε ένα μπολ προσθέτουμε όλα τα λαχανικά, τα 
κάσιους, τον κόλιανδρο και ανακατεύουμε καλά. Για τη βινε-
γκρέτ, ρίχνουμε σε ένα μπολ το σησαμέλαιο, τη σόγια, τον 
χυμό από 2 λάιμ και λίγο τζίντζερ, και ανακατεύουμε καλά 

μέχρι να γίνει μια βινεγκρέτ. Αναμειγνύουμε όλα τα υλικά 
μαζί, αλατίζουμε και σερβίρουμε.

Σουφλέ με σελινόριζα, 
γραβιέρα και σαφράν

Υλικά
• 1/2 κιλό σελινόριζες 
• 500 γρ. πατάτες
• 100 ml κρέμα γάλακτος
• 75 γρ. βούτυρο
• 1 δόση σαφράν (1 γραμμάριο)
• 1 σκελίδα σκόρδο
• 300 γρ. παρμεζάνα 
• 1/2 ματσάκι μαϊντανός
• φρεσκοτριμμένο μαύρο πιπέρι

Εκτέλεση 
Καθαρίζουμε τις πατάτες και τις σελινόριζες, και τις κόβου-
με σε λεπτές φέτες. Τις βράζουμε σε αλατισμένο νερό για 
10 λεπτά. Στραγγίζουμε καλά και αφήνουμε να κρυώσουν. Σε 
μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε την κρέμα γάλακτος με το βού-
τυρο και το σαφράν, χωρίς να πάρουν βράση, μέχρι να πάρει 
η κρέμα ένα χρυσοκίτρινο χρώμα. Τρίβουμε τη γραβιέρα. 
Σε ένα ταψί απλώνουμε σε σειρές τις πατάτες και τη σελινό-
ριζα, με λίγο τριμμένο τυρί ενδιάμεσα. Περιχύνουμε με την 



71#be_delicious

κρέμα γάλακτος και τελειώνουμε με το τυρί και τον μαϊντα-
νό. Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 200°C, για 
20 λεπτά περίπου.

Φιλέτο κοτόπουλο με σάλτσα 
φασκόμηλου και φρέσκο τυρί 
κρέμα

Υλικά
• 2 φιλέτα κοτόπουλο, κομμένα σε φέτες
• 3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 100 ml λευκό ξηρό κρασί
• λίγα φύλλα φασκόμηλου
• 1 σκελίδα σκόρδο 
• 100 γρ. φρέσκο τυρί κρέμα
• 300 γρ. μπρόκολο
• 2 καρότα 
• αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι

Εκτέλεση 
Βράζουμε τα καρότα. Βουτάμε σε βραστό αλατισμένο νερό 
για 2 λεπτά το μπρόκολο, αφού πρώτα το έχουμε κόψει σε 
μπουκετάκια. Σοτάρουμε στο ελαιόλαδο το σκόρδο ολόκλη-
ρο και τα λεπτοκομμένα φιλέτα κοτόπουλου για 2-3 λεπτά. 
Προσθέτουμε το φασκόμηλο και σβήνουμε με κρασί. Αλα-
τοπιπερώνουμε και αφήνουμε σε χαμηλή φωτιά για 4-5 λε-
πτά. Προσθέτουμε το τυρί και αποσύρουμε από την εστία. 
Ανακατεύουμε να λιώσει το τυρί και να γίνει πλούσια κρέμα. 
Σερβίρουμε σε κάθε πιάτο λίγα κομμάτια κοτόπουλου, 
μπρόκολο και καρότο σε φέτες. Περιχύνουμε με τη σάλτσα 
και προαιρετικά γαρνίρουμε με φρεσκοτριμμένο πιπέρι και 
σιρόπι μπαλσάμικο.

Κρέμα με μπαχαρικά και μέλι 

Υλικά
• 1 φλιτζάνι γάλα
• 1 φλιτζάνι κρέμα γάλακτος
• 3 αστεράκια γλυκάνισου
• 1 μπαστουνάκι κανέλας
• 1/3 φλιτζανιού ζάχαρη καστανή
• 3 αβγά
• 1/3 φλιτζανιού μέλι

Εκτέλεση 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 160°C. Βάζουμε το 
γάλα, την κρέμα γάλακτος, το γλυκάνισο και το μπαστουνάκι 
κανέλας σε χαμηλή φωτιά και τα ζεσταίνουμε αρκετά, χωρίς 
όμως να βράσουν. Χαμηλώνουμε τη φωτιά και τα αφήνουμε 
για 3 λεπτά. Αποσύρουμε από τη φωτιά και τα αφήνουμε να 
κρυώσουν για 10 λεπτά, αφού βγάλουμε το γλυκάνισο και 
την κανέλα. Χτυπάμε τη ζάχαρη μαζί με τα αβγά. Τα προσθέ-
τουμε μέσα στο μείγμα του γάλακτος.
Βάζουμε το μείγμα μέσα σε 6 πιρέξ μπολ ή πυράντοχα πο-
τήρια με χωρητικότητα 1/2 φλιτζάνι τσαγιού. Τα τοποθετού-
με σε ταψί που έχουμε γεμίσει με αρκετό ζεστό νερό, ώστε 
να φτάνει στη μέση των μπολ. Ψήνουμε για 25 λεπτά ή μέχρι 
να πήξουν οι κρέμες. 
Τα βγάζουμε από το ταψί και τα βάζουμε στο ψυγείο δύο 
ώρες ή μέχρι να κρυώσουν. Βάζουμε πάνω σε κάθε κρέμα 
2 κουταλιές τσαγιού μέλι. Τα τοποθετούμε κάτω από ζεστό 
γκριλ, μέχρι το μέλι να πάρει βαθύ χρυσό χρώμα. Αφήνουμε 
να κρυώσουν 3 λεπτά πριν τα σερβίρουμε. 
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"Στόχο-Ποδηλατώντας"
για τον καρκίνο του μαστού

"Γεμίζουμε φύλλα ζωής… πολεμάμε τον καρκίνο του Πνεύμονα!", είναι το 
μήνυμα της εκστρατείας ενημέρωσης που διοργανώνει η AstraZeneca, υπό την 
αιγίδα της Ελληνικής Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ) και της 
Ελληνικής Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ). Στόχος της εκστρατείας η ευαι-
σθητοποίηση και η ενημέρωση του κοινού αναφορικά με τον καρκίνο του Πνεύ-
μονα, τη φύση της νόσου και τις εξελίξεις στην αντιμετώπισή του.   
Τον Πνεύμονα, αλλά και τον "Πνεύμονα της πόλης", συμβολίζει το "Δέντρο 
Ζωής". Το βασικό “επικοινωνιακό” όχημα της εκστρατείας είναι ένα ξύλινο ομοί-
ωμα δέντρου με γυμνά κλαδιά, το οποίο από τον Ιούλιο βρίσκεται, και θα εξακο-
λουθήσει να βρίσκεται μέχρι και τον Νοέμβριο, σε νοσοκομεία και σε κεντρικά 
σημεία σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη. 

Το κοινό καλείται με το μήνυμα "Γεμίζουμε φύλλα ζωής… πολεμάμε τον καρκίνο του πνεύμονα!" να επισκεφθεί τα σημεία 
που βρίσκεται το "Δέντρο Ζωής" και να συμμετέχει στη δράση, προσθέτοντας φύλλα, στα οποία θα μπορεί να γράψει τα δικά του 
μηνύματα. Με αυτή τη συμβολική κίνηση, δίνει ζωή στο δέντρο και στέλνει μηνύματα αισιοδοξίας και εμψύχωσης στους ασθενείς. 
Η ενημερωτική εκστρατεία θα ολοκληρωθεί με μια μεγάλη δράση αναδάσωσης, η οποία θα πραγματοποιηθεί στην Αττική, τον 
Νοέμβριο, μήνα ευαισθητοποίησης για τον καρκίνο του Πνεύμονα.
"Στην AstraZeneca εργαζόμαστε όλοι με στόχο να βελτιώσουμε τη ζωή των ασθενών παρέχοντας καινοτόμες θεραπείες. Φιλοδοξία 
μας είναι να φέρουμε κοντά όλους τους φορείς (ιατρική κοινότητα, ασθενείς, πολιτεία και το ευρύ κοινό), έτσι ώστε ο καρκίνος του 
πνεύμονα να αντιμετωπιστεί αποτελεσματικά από τη διάγνωση μέχρι την επιλογή της κατάλληλης θεραπείας", τόνισε ο Χρήστος 
Αντωνόπουλος MD, PhD, MBA, Διευθυντής του Τμήματος Ογκολογίας της AstraZeneca Ελλάδας.
Ο Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ), Ιωάννης Μπουκοβίνας, Παθολόγος-Ογκολό-
γος, τόνισε: "Αναλαμβάνοντας πρωτοβουλίες που αφορούν την διακοπή του καπνίσματος, την έγκαιρη διάγνωση του καρκίνου 
του πνεύμονα, την πρόσβαση σε μοριακούς δείκτες για την εξατομίκευση της θεραπείας και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
ασθενών με καρκίνο του πνεύμονα, η ΕΟΠΕ συμμερίζεται τις επιταγές του Π.Ο.Υ. για ελάττωση των κρουσμάτων του καρκίνου 
του πνεύμονα έως το 2030, ταυτόχρονα με την αύξηση της επιβίωσης...".
"Μία από τις Αξίες μας ως Ομοσπονδίας είναι ότι ο ενημερωμένος ασθενής είναι δυνατόν να έχει καλύτερα αποτελέσματα θερα-
πείας. Στο πλαίσιο αυτό, στηρίζουμε την πρωτοβουλία της AstraZeneca για ενημέρωση και ευαισθητοποίηση του κοινού...", επιση-
μαίνει η Καίτη Αποστολίδου, Πρόεδρος της Ελληνικής Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ).

AstraZeneca: "Γεμίζουμε φύλλα ζωής…
πολεμάμε τον καρκίνο του Πνεύμονα!"  

Το Στόχο-Ποδηλατώντας ήταν μια ευκαιρία για να δοκιμάσουμε τη στατική ποδηλασία 
σε εξωτερικό χώρο! H Πανελλήνια Εταιρεία Πρόληψης για τον Καρκίνο "Στόχος-Πρόλη-
ψη" κάλεσε το κοινό να γυμναστεί και να μεταφέρει το αισιόδοξο μήνυμα της πρόληψης, 
στην Πλατεία Συντάγματος, το Σάββατο 21 Σεπτεμβρίου, με live μουσική και πολλή στατική 
ποδηλασία!
Στο σημείο βρέθηκαν σπουδαίες αθλήτριες και αθλητές, άξιοι γυμναστές και αγαπημένες 
προσωπικότητες, οι οποίοι ποδηλάτησαν μαζί με όσους βρέθηκαν εκεί για να συμμετά-
σχουν στη συγκεκριμένη δράση.
Το Στόχο-Ποδηλατώντας ήταν μια γιορτή, στην οποία μπορούσε κανείς να βρει τα γνωστά 
μπλουζάκια του "Στόχου", πληροφορίες για γυμναστήρια, συμβουλές ομορφιάς, αλλά και 
πλούσια δώρα από τις υποστηρίκτριες εταιρείες του θεσμού.
Η Πανελλήνια Εταιρεία Πρόληψης για τον Καρκίνο "Στόχος-Πρόληψη" είναι μια Αστική Μη 
Κερδοσκοπική Εταιρεία που ιδρύθηκε το 2008, έχοντας ως αποστολή την ενημέρωση, ευ-
αισθητοποίηση και εκπαίδευση του ελληνικού κοινού σχετικά με τη σημασία της πρόληψης 
και της έγκαιρης διάγνωσης (αυτοεξέταση και μαστογραφία) στον καρκίνο του μαστού.
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Η ελλιπής ενημέρωση πολλών ανδρών για τις παθήσεις του προστάτη (καλοήθης υπερπλασία 
του προστάτη, προστατίτιδα και καρκίνος του προστάτη) μπορεί να έχει σημαντική επίπτωση 
στην ποιότητα ζωής τους, ή ακόμη και να στοιχίσει την ίδια τους τη ζωή. 
Κι όμως, καλώντας στο 210-9975540, κάθε ενδιαφερόμενος μπορούσε να ορίσει ένα ραντε-
βού, το διάστημα 23 έως 27 Σεπτεμβρίου, για δωρεάν εξέταση PSA, την απλή αιματολογική 
εξέταση που βοηθά στη διάγνωση του καρκίνου του προστάτη.
Η εν λόγω ενέργεια εντάσσεται στο πλαίσιο της Εκστρατείας Ενημέρωσης για την Πρόληψη 
των Παθήσεων του Προστάτη "Προλαμβάνω. Προστατεύομαι" της Ελληνικής Ουρολογι-
κής Εταιρείας (ΕΟΕ). Η εκστρατεία πραγματοποιήθηκε με αφορμή την Ευρωπαϊκή Εβδομάδα 
Ουρολογικών Παθήσεων, η οποία ξεκινούσε στις 23 Σεπτεμβρίου. 
Όπως αναφέρθηκε κατά τη διάρκεια σχετικής συνέντευξης Τύπου που διοργάνωσε η ΕΟΕ, οι παθήσεις του προστάτη τα-
λαιπωρούν μεγάλο ποσοστό ανδρών, κυρίως άνω των 50 ετών. Οι αριθμοί μιλούν από μόνοι τους: 7 στους 10 άνδρες θα 
εμφανίσουν καλοήθη υπερπλασία του προστάτη στη ζωή τους, 1 στους 2 θα εμφανίσει συμπτώματα προστατίτιδας, ενώ 1 
στους 7 θα εμφανίσει καρκίνο του προστάτη. Ωστόσο, πολλοί αποφεύγουν να επισκεφθούν τον ουρολόγο, με συνέπεια να 
μην λαμβάνουν εγκαίρως διάγνωση και θεραπεία.
"Στόχος μας είναι να μάθουν οι άνδρες να αναγνωρίζουν τα συμπτώματα εγκαίρως, ώστε να επισκέπτονται τον ουρολόγο 
προτού η κατάσταση επιδεινωθεί. Παράλληλα, επιδιώκουμε να παρακινήσουμε τους άνδρες άνω των 50 ετών να προχωρούν 
σε προληπτικό έλεγχο για τον καρκίνο του προστάτη μια φορά τον χρόνο", ανέφερε ο κ. Ιωάννης Κ. Γκιάλας, Πρόεδρος 
της Ελληνικής Ουρολογικής Εταιρείας, Χειρουργός Ουρολόγος, Διευθυντής Ουρολογικής Κλινικής Γ.Ν.Α. “Γ. Γεννηματάς”. 

Όπως κάθε χρόνο, στο πλαίσιο του Παγκόσμιου Μήνα                  
Αλτσχάιμερ, έτσι και φέτος η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
διοργάνωσε σειρά εκδηλώσεων ευαισθητοποίησης του κοινού 
γύρω από ένα θέμα που απασχολεί όλο και περισσότερες ελλη-
νικές οικογένειες.
Μια τέτοια εκδήλωση αποτέλεσε και η Ημερίδα, με θέμα "Ζώ-
ντας καλά με την άνοια", που πραγματοποιήθηκε στις 18 Σε-
πτεμβρίου, στη Στέγη Ιδρύματος Ωνάση, με τη συμμετοχή 700 
ατόμων.
Την Εταιρεία τίμησαν με την παρουσία τους και απηύθυναν χαι-
ρετισμό πολλοί εκπρόσωποι του πολιτικού κόσμου της χώρας. 
Παρουσιαστής της εκδήλωσης ήταν ο φίλος και συνεργάτης της Εταιρείας, κ. Δημήτρης Φραγκιόγλου.
Η πρόεδρος της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών και πρόεδρος του Εθνικού Παρατηρητηρίου για την άνοια, νευρολόγος-ψυχί-
ατρος, Παρασκευή Σακκά, παρουσίασε την πρόοδο υλοποίησης του Εθνικού Σχεδίου Δράσης για την άνοια και τόνισε ότι 
"τα άτομα με άνοια μπορούν και πρέπει να ζήσουν καλά σε κοινωνίες φιλικές προς την άνοια, έχοντας πρόσβαση σε έγκαιρη 
διάγνωση, θεραπεία και παρακολούθηση, και σε προσωποκεντρική, συντονισμένη, ποιοτική φροντίδα καθ’ όλη τη διάρκεια 
της νόσου. Σε μια κοινότητα φιλική προς την άνοια, οι άνθρωποι με άνοια έχουν τη δυνατότητα συμμετοχής και ελέγχου της 
καθημερινότητάς τους, αντιμετωπίζονται με σεβασμό και προσφέρουν στους συνανθρώπους τους".
Μετά το τέλος των ομιλιών, το κοινό είχε την ευκαιρία να πάρει ενεργά μέρος στη συζήτηση, να εκφράσει σημαντικές ανησυ-
χίες και προβληματισμούς, και να θέσει τις ερωτήσεις του στους ειδικούς. Συντονιστής της συζήτησης ήταν ο δημοσιογράφος 
και φίλος της Εταιρείας, κ. Δημήτρης Καμπουράκης.

"Προλαμβάνω. Προστατεύομαι"
Η ΕΟΕ ενημερώνει για τον καρκίνο του προστάτη

"Ζώντας καλά με την άνοια", στη Στέγη, 
από την Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
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Η Mustela® φροντίζει φυσικά όλους τους 
τύπους δέρματος των μωρών!

Το μαγνήσιο συμβάλλει στη διατήρηση της ισορροπίας των ηλεκτρολυτών στο σώμα, 
που είναι απαραίτητη σε αθλητές και αθλούμενους, βοηθά στη φυσιολογική λειτουργία 
των μυών και στην ομαλοποίηση των συμπτωμάτων που σχετίζονται με το στρες, ενώ 
παράλληλα συμβάλλει στην ομαλή παραγωγή ενέργειας από τον οργανισμό. 
Το συμπλήρωμα διατροφής Magnesium Citrate της Solgar® είναι ένα υψηλής ισχύος 
κιτρικό μαγνήσιο, μια μορφή μαγνησίου που παρέχει υψηλότερη απορρόφηση. Είναι 
χρήσιμο για την καταπολέμηση των ημικρανιών, συμβάλλει στην ομαλή λειτουργία των 
μυών με αποτέλεσμα να μειώνει τις κράμπες, βοηθά στην ανακούφιση από το αίσθημα 
κόπωσης, ενώ τέλος προάγει την ομαλή παραγωγή ενέργειας στο σώμα και τη σύνθεση 
πρωτεϊνών. 
Είναι ιδιαίτερα χρήσιμο για τους ηλικιωμένους και για τα άτομα με χαμηλή οξύτητα 
στομάχου. 

Η Mustela®, εδώ και πάνω από 60 χρόνια, διεξάγει 
ερευνητικά προγράμματα στη Δερματολογία με παγκο-
σμίου φήμης επιστήμονες, για να κατανοήσει καλύτερα 
το δέρμα των μωρών και των παιδιών, έχοντας αποδείξει 
ότι έχουν διαφορετικούς τύπους δέρματος ήδη από τη 
γέννησή τους. 
Έτσι, η Mustela® επιλέγει και χρησιμοποιεί ασφαλή και 
αποτελεσματικά συστατικά, δημιουργώντας προϊόντα που 
έχουν 95% συστατικά φυσικής προέλευσης, είναι δερμα-
τολογικά ελεγμένα, έχουν εγγυημένη ασφάλεια συστατι-
κών, είναι ελεγμένα κάτω από δερματολογική και παιδια-
τρική επίβλεψη, έχουν υψηλή ανεκτικότητα στο δέρμα και 
στα μάτια, διαθέτουν κλινικά αποδεδειγμένη αποτελεσμα-
τικότητα, ενώ είναι απόλυτα ασφαλή για χρήση από την 
πρώτη ημέρα της γέννησης.
Όλες οι σειρές έχουν ως βασικό ενεργό φυσικό συστατικό το πατενταρισμένο Avocado Perseose®, το οποίο ενυδατώνει την 
επιδερμίδα και ενισχύει τον δερματικό φραγμό. 

Η Mustela® προσφέρει προϊοντικές σειρές, κατάλληλες για κάθε τύπο δέρματος του μωρού και του παιδιού. Πιο συγκεκριμένα:
• Τη σειρά για Κανονικό Δέρμα, με βασικό ενεργό φυσικό και πατενταρισμένο συστατικό το Avocado Perseose®, που ενυδα-
τώνει και προστατεύει.
• Τη σειρά για Ξηρό Δέρμα, με βασικό ενεργό φυσικό συστατικό το Κερί Μέλισσας με Cold Cream, που θρέφει σε βάθος και 
ενυδατώνει. 
• Τη σειρά για Ευαίσθητο Δέρμα, με βασικό ενεργό φυσικό συστατικό τη Σχιζάνδρα, που καταπραΰνει και ενυδατώνει.
• Τη σειρά για Ατοπικό Δέρμα, με βασικό ενεργό φυσικό και πατενταρισμένο συστατικό τον ηλίανθο (Sunflower Oleo 
Distillate®), που καταπραΰνει, ενυδατώνει και επανορθώνει.

Magnesium Citrate 200mg
της Solgar®
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Νέο Gillette SkinGuard Sensitive:
Σχεδιασμένο για να αποτρέπει τους ερεθισμούς

Skin, Nails and Hair από τη Solgar
Για δυνατά και υγιή μαλλιά, νύχια και δέρμα 

Είναι φυσικό κάποιες φορές τα μαλλιά να χάνουν τη δύναμή τους, ενώ τα νύχια και το δέρμα να 
χάνουν τη λάμψη τους, καθώς οι σύγχρονες συνθήκες ζωής, το στρες, η εποχική τριχόπτωση 
και άλλοι παράγοντες τα επιβαρύνουν καθημερινά. Είναι απαραίτητη, λοιπόν, η καθημερινή φρο-
ντίδα, για να επαναφέρουμε την υγιή τους όψη. 
Γι’ αυτό, η Solgar συνδυάζει υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, 
και δημιουργεί το συμπλήρωμα διατροφής Skin, Nails and Hair που χαρίζει δυνατά και υγιή 
μαλλιά, νύχια και δέρμα! Η προηγμένη του φόρμουλα, με τον αποτελεσματικό συνδυασμό βιτα-
μινών, αμινοξέων και μετάλλων, παρέχει στον οργανισμό διατροφικά στοιχεία, απαραίτητα για 
τη σύνθεση κολλαγόνου και κερατίνης, όπως οργανικό θείο (MSM), βιταμίνη C, προλίνη, λυσίνη, 
κιτρικό ψευδάργυρο και χαλκό, συμβάλλοντας έτσι στην επαναφορά της φυσιολογικής κατάστα-
σης των μαλλιών (όταν η τριχόπτωση οφείλεται σε έλλειψη των διατροφικών στοιχείων, και όχι 
σε παθολογικά αίτια).
Πιο συγκεκριμένα, η βιταμίνη C συμβάλλει στον σχηματισμό κολλαγόνου και στη φυσιολογική 
λειτουργία του δέρματος, ο ψευδάργυρος βοηθά στη διατήρηση υγιών μαλλιών, νυχιών και δέρ-
ματος, ο χαλκός συμβάλλει στον φυσιολογικό χρωματισμό του δέρματος και των μαλλιών, ενώ 
η προλίνη και η λυσίνη αποτελούν δομικά αμινοξέα της τρίχας.
Το Skin, Nails and Hair της Solgar γίνεται η δική σου καθημερινή ρουτίνα ομορφιάς! 

Αν το ξύρισμα είναι και για σένα δύσκολη υπόθεση, η Gillette έχει τη λύση! 
Τώρα ήρθε η νέα καινοτομία Gillette SkinGuard, η οποία σχεδιάστηκε ειδικά 
για τις ανάγκες των ανδρών με ευαίσθητη επιδερμίδα. 
H νέα ξυριστική μηχανή SkinGuard Sensitive είναι κλινικά ελεγμένη για ευαίσθη-
τες επιδερμίδες, καθώς, χάρη στην καινοτομία SkinGuard ανάμεσα στις λεπίδες, 
αποτρέπει τους ερεθισμούς κατά το ξύρισμα. 

Ο μοναδικός σχεδιασμός της προστατεύει την ευαίσθητη επιδερμίδα με τρεις τρόπους:
• Ελαχιστοποιεί την πίεση της κάθε λεπίδας πάνω στην επιδερμίδα. 
• Εξομαλύνει την επιδερμίδα, παρέχοντας προστασία από την τριβή. 
• Ανασηκώνει ελαφρά τις λεπίδες, μειώνοντας την επαφή τους με την ευαίσθητη επιδερμίδα.
Η νέα ξυριστική μηχανή Gillette SkinGuard Sensitive διαθέτει επίσης λιπαντικές ταινίες πριν και μετά τις λεπίδες, για επιπλέον 
προστασία ενάντια στους ερεθισμούς, απαλά ελαστομερή προστατευτικά, καθώς και λεπίδα ακριβείας (trimmer) στο πίσω 
μέρος της κεφαλής. 

Η νέα σειρά Gillette διατίθεται στην ελληνική αγορά και περιλαμβάνει:
Την ξυριστική μηχανή Gillette SkinGuard Sensitive
Τις ανταλλακτικές κεφαλές Gillette SkinGuard Sensitive
Αφρό και Gel ξυρίσματος Gillette SkinGuard Sensitive, με 0% χρωστικές και οινόπνευμα.
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Θέλοντας και μη, αποχαιρετάμε (σιγά-σιγά) τις συναυλίες και τα θέατρα σε ανοιχτούς χώρους, 
μαζευόμαστε (σιγά-σιγά) και φτιάχνουμε το πολιτιστικό πρόγραμμα της νέας σεζόν! Όπως δείχνουν 
οι πρώτες πρεμιέρες και ανακοινώσεις γι’ αυτά που έρχονται προσεχώς, και φέτος θα έχουμε πολλές 
επιλογές και διαφορετικές προτάσεις που θα καλύψουν ακόμη και τους πιο απαιτητικούς. Ας κάνουμε, 
λοιπόν, την πρώτη φθινοπωρινή τσάρκα στα θέατρα της Αθήνας, να δούμε νέες “αφίξεις” και τις 
προτάσεις μας γι’ αυτόν τον μήνα...

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π.

Τι παίζει 
στην πόλη
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_ Η "Λίμνη των Κύκνων", 
στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά

Το διασημότερο μπαλέτο όλων των εποχών, η γοητευτική "Λίμνη των Κύ-
κνων", το αριστούργημα του κορυφαίου συνθέτη Πιοτρ Ίλιτς Τσαϊκόφσκι, 
φιλοξενείται για λίγες μόνο παραστάσεις στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά, από 
τις 9 έως τις 20 Οκτωβρίου.
Η "Λίμνη των Κύκνων", η πιο συγκινητική ιστορία αγάπης του κλασικού χορού, 
είναι το μπαλέτο, το οποίο διαχρονικά συναρπάζει και συγκινεί το κοινό (πα-
ρουσιάστηκε για πρώτη φορά στις 4 Μαρτίου του 1877 στο θέατρο Μπολσόι 
και έκτοτε δεν έχει σταματήσει να γοητεύει τον κόσμο). Συνδυάζει τη μαγεία, 
το τραγικό και το ειδύλλιο, τον ρομαντισμό, την αγάπη και την εξαπάτηση με 
ένα μοναδικό τρόπο. Την ίδια στιγμή, αποτελεί την υπέρτατη πρόκληση στην 
καριέρα των χορευτών, αφού οι δεξιοτεχνικές ικανότητες και ο λυρισμός που 
απαιτούνται για την ολοκληρωμένη ερμηνεία του, είναι σχεδόν πάνω από τα 
ανθρώπινα όρια. 
Το κορυφαίο Russian Ballet Theater, με τους διάσημους σολίστ, διαπρέπει 
παγκοσμίως με τη συγκεκριμένη παράσταση.

Δημοτικό Θέατρο Πειραιά
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Δευτέρα (14/10), Τετάρτη (9/10,

16/10) & Πέμπτη (10/10, 17/10): 20:00, Παρασκευή (11/10, 18/10): 17:00 & 
20.00, Σάββατο (12/10, 19/10): 15:00, 18:00 & 21:00, Κυριακή (13/10, 20/10): 
12:00, 17:00 & 20:00
Έξτρα παραστάσεις: Πέμπτη 10/10 στις 17:00, Δευτέρα 14/10 στις 17:00, 
Τετάρτη 16/10 στις 17:00, Πέμπτη 17/10 στις 17:00
Τιμές εισιτηρίων: Διακεκριμένη: 30 €, φοιτητικό-ανέργων: 25 €
Α’ Ζώνη: 25 €, φοιτητικό-ανέργων: 20 € / B’ Ζώνη: 20 €, φοιτητικό-ανέργων: 
15 € / Γ’ Ζώνη: 15 €, φοιτητικό-ανέργων: 10 €
Προπώληση εισιτηρίων: ταμείο Δημοτικού Θεάτρου Πειραιά: 210 4143310, 
www.viva.gr, 210 9213310 
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Ο Πέτρος Ζούλιας σκηνοθετεί το υπέροχο έργο του David Berry "Οι φά-
λαινες του Αυγούστου" και συναντάει επί σκηνής τους αγαπημένους του θε-
ατρικού κοινού, Τζένη Ρουσσέα, Έρση Μαλικένζου και Νίκο Γαλανό στους 
πρωταγωνιστικούς ρόλους.
Ένας ύμνος στη ζωή και στην ανθρώπινη αλληλεγγύη. Πέντε διαφορετικοί 
άνθρωποι, προχωρημένης ηλικίας, συναντώνται σε ένα νησί το καλοκαίρι, 
μετρώντας αντοχές, αναμνήσεις, ελπίδες, αγωνίες και όνειρα.
Στη συγκινητική ιστορία του David Berry πρωτοστατούν δύο εντελώς αντί-
θετου χαρακτήρα γριούλες, που αγωνίζονται να επιβιώσουν μόνες τους και 
να ολοκληρώσουν το ταξίδι της ζωής τους με αγάπη και αξιοπρέπεια. Η 
Σάρα, μικρότερη ηλικιακά, έχει αναλάβει να φροντίζει την ογδονταεξάχρονη 
αδελφή της Λίμπυ. Ο θάνατος καραδοκεί σε κάθε τους βήμα. Η νεότερη 
τον ξορκίζει, η πιο ηλικιωμένη τον αποζητά. Η σύγκρουση των δύο κόσμων 
είναι αναπόφευκτη. Η μια ελπίζει στο μέλλον, αγωνίζεται ως το τέλος, η άλλη 
παραιτείται και ζει αναπολώντας το παρελθόν. 
Μοιάζουν σαν τις φάλαινες που περιμένουν να έρθουν. Είναι ένα σπάνιο είδος που εξαφανίζεται, αλλά που ακόμα υπάρχει.

Θέατρο Χώρα | Αμοργού 20, Κυψέλη | Πρεμιέρα: 18 Οκτωβρίου 
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Τετάρτη: 18:30, Παρασκευή και Σάββατο: 21:00, Κυριακή στις 18:30

Διάρκεια: 120’ (με διάλειμμα) | Τηλέφωνο: 210 8673945 | Parking με 3 € (Αμοργού 18)

Με αφορμή τα 40 χρόνια από το πρώτο του ιστορικό ανέβασμα στο Broadway 
(Απρίλιος του 1979 - Ιούνιος του 1981, 916 παραστάσεις), το πολυβραβευμένο 
έργο του Bernard Pomerance "Ο Άνθρωπος Ελέφαντας", βασισμένο στη ζωή 
του Τζον Μέρρικ, ανεβαίνει σε διασκευή και σκηνοθεσία Κοραή Δαμάτη, στον 
Πολυχώρο VAULT, από τις 4 Οκτωβρίου.
Πρόκειται για την πραγματική ιστορία του Τζον Μέρρικ, γνωστού και ως Ανθρώ-
που Ελέφαντα, ενός τραγικά παραμορφωμένου άντρα που έζησε στο Βικτωριανό 
Λονδίνο το 1880. Όταν ο καταξιωμένος γιατρός Τριβς τον παίρνει υπό την προ-
στασία του, για να τον απαλλάξει από έναν κόσμο καιροσκόπων και εκμετάλλευ-
σης, εκπλήσσεται από το λαμπρό μυαλό, την ακλόνητη πίστη του και τη δίψα 
του για αποδοχή, αγάπη και έρωτα. Πόσο, όμως, ο Τζον Μέρρικ έχει αληθινά 
απομακρυνθεί από τα Freek Shows και από έναν κόσμο τεράτων; 
Το έργο τιμήθηκε με τα Βραβεία Tony, Drama Desk, Obie Awards και New York 
Drama Critics’ Circle ως το Καλύτερο Έργο της χρονιάς το 1979. Από τότε συ-
νεχώς παρουσιάζεται στις θεατρικές σκηνές ανά τον κόσμο, μιας κι ο ρόλος του 
Τζον Μέρρικ θεωρείται μια από τις μεγαλύτερες υποκριτικές προκλήσεις, με με-

ρικούς πολύ σπουδαίους ηθοποιούς να έχουν αναμετρηθεί κατά καιρούς μαζί του (David Schofield, David Bowie, Mark Hamill, 
Bradley Cooper κ.ά.). Στην Ελλάδα παρουσιάστηκε το 1980 από το Θέατρο Έρευνας του Δημήτρη Ποταμίτη και αποτέλεσε μια 
από τις μεγαλύτερες καλλιτεχνικές και εισπρακτικές επιτυχίες του πάντα πρωτοποριακού καλλιτέχνη.
Πρωταγωνιστούν: Δημήτρης Καρατζιάς, Περικλής Μοσχολιδάκης, Μαρία Καβουκίδη,Στέλιος Καλαϊτζής, Μιχάλης Καλιότσος, 
Αντώνης Καραθανασόπουλος, Σοφία Ρούβα.

Πολυχώρος VAULT THEATRE PLUS | Μελενίκου 26, Γκάζι, Βοτανικός
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Παρασκευή, Σάββατο στις 21:00, Κυριακές στις 18:15

Διάρκεια: 90' (χωρίς διάλειμμα) | Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος: 16 €, προπώληση viva: 14 € / φοιτητές-σπουδαστές-κάτοχοι 
κάρτας πολύτεκνων-ΑμΕΑ-κάτοχοι κάρτας ανεργίας (ΟΑΕΔ): 12 € | Πληροφορίες-κρατήσεις: 213 0356472, 6949 534889
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_ ""Οι φάλαινες του Αυγούστου", στο Θέατρο Χώρα

_ "Ο Άνθρωπος Ελέφαντας", 
στον Πολυχώρο VAULT
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_ "“Elly loves jazz”, στο "Πειραιώς 131" 
Μια παράσταση με αφετηρία την jazz μάς υπόσχεται η Έλλη Πασπαλά, προσεγ-
γίζοντας τη μουσική των βιρτουόζων των μουσικών οργάνων, που οδήγησε με-
γάλους συνθέτες, όπως ο Cole Porter και ο George Gershwin, να γράψουν τρα-
γούδια με jazz χροιά που παραμένουν εμβληματικά και αγαπημένα μέχρι σήμερα. 
Εκρηκτική, όσο και μελαγχολική, η jazz μιλά με τρόπο μοναδικό για ανθρώπινα 
πάθη και συναισθήματα, από την πιο βαθιά λύπη μέχρι την πιο ξέφρενη χαρά. 
Αυτά τα τραγούδια σφράγισαν με τις φωνές τους θρύλοι, όπως η Billie Holiday, η 
Ella Fitzgerald, η Nina Simone, o Nat King Cole και ο Frank Sinatra.
Στη Μουσική Σκηνή "Πειραιώς 131" τα Σάββατα 19, 26 Οκτωβρίου και 2, 9 Νοεμβρί-
ου, η Έλλη Πασπαλά, μαζί με τον David Lynch στα σαξόφωνα και κρουστά, τον Τάκη 
Φαραζή στο πιάνο, τον Πέτρο Βαρθακούρη στο κοντραμπάσο και τον Βασίλη Πο-
δαρά στα τύμπανα, θα μας μεταφέρουν σε αυτήν την εποχή που δεν τελείωσε ποτέ.
Επιμέλεια προγράμματος: Ευανθία Ρεμπούτσικα - Λίνα Νικολακοπούλου.

Μουσική Σκηνή “Πειραιώς 131” | Πειραιώς 131, Αθήνα
Τιμές εισιτηρίων: ορθίων: 10 €, καθήμενων: Α' ζώνη 20 €, Β' ζώνη 15 €

Προπώληση: viva.gr και 210 3450922

#be_around

Ο Άρης Μπινιάρης γράφει και σκηνοθετεί μια παράσταση ενθύμησης μέσα από τη μουσική, την κίνηση και την αναπαράσταση.           
Ο αγώνας αντίστασης απέναντι στην καταστροφική επέλαση του ολοκληρωτισμού, στην περιοχή του Πόντου στις αρχές του 20ού 
αιώνα, στέκεται η αφορμή. Αφορμή για να εστιάσουμε στις γονιμικές ιδιότητες ενός λαού, που εγείρεται και μάχεται ενάντια στις 
δυνάμεις που αρνούνται τη ζωή.
Μέσα από κείμενα της εποχής, επιστολογραφία, άρθρα εφημερίδων και μαρτυρίες αποδίδει ανάγλυφα, ως πανανθρώπινο σύμβολο, 
τον διαχρονικό αγώνα για τη μετάβαση, από μια κατάσταση σκλαβιάς, προς έναν ορίζοντα απελευθέρωσης.
Πρωταγωνιστούν: Χρήστος Λούλης, Ιωάννα Παππά, Δώρα Ξαγοράρη, Λεωνή Ξεροβάσιλα, Κώστας Σεβδαλής, Γρηγορία Μεθενίτη, 
Ελένη Μπούκλη, Κατερίνα Δημάτη, Μάνος Πετράκης, Νίκος Τσολερίδης, Ορέστης Χαλκιάς.

Δημοτικό Θέατρο Πειραιά | Από 30 Οκτωβρίου
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή: 20:30, Σάββατο: 18:00 και 21:00, Κυριακή: 19:00

Τιμές εισιτηρίων: διακεκριμένη: 30 €, φοιτητικό-ανέργων: 25 € / Α’ Ζώνη: 25 €, φοιτητικό-ανέργων: 20 € / B’ Ζώνη: 20 €, 
φοιτητικό-ανέργων: 15 € / Γ’ Ζώνη: 15 €, φοιτητικό-ανέργων: 10 €.  
Προπώληση εισιτηρίων: ταμείο Δημοτικού Θεάτρου Πειραιά: 210 4143 310, www.viva.gr, 210 9213310
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_ "Ο Χορός της Φωτιάς", στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά
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Πάει κι ο Σεπτέμβρης, έληξε και η τελευταία παράταση των διακοπών και επιστρέψαμε φουλ 
στη ρουτίνα και τα… νεύρα μας! Οι διακοπές μοιάζουν ξεθωριασμένη ανάμνηση, οι ελπίδες χά-
θηκαν, το γέλιο έσβησε, τα πάντα μοιάζουν μάταια και οι στόχοι που βάλαμε για τη νέα σεζόν, 
αντικαταστάθηκαν ήδη με ένα "έλα μωρέ τώρα, θα δούμε". Το μόνο φως που τρεμοσβήνει στον 
ορίζοντα είναι η αργία της 28ης Οκτωβρίου που “πέφτει” Δευτέρα, αλλά τρέμει και σβήνει ορι-
στικά στη σκέψη ότι "δεν έχω λεφτά, σπίτι θα κάτσω πάλι, άτιμη κοινωνία" και τέτοια. 

Είναι μαγική η ικανότητά μας να αλλάζουμε διαθέσεις, να παρατάμε όνειρα, να βουλιάζουμε σε 
μια βαρετή καθημερινότητα και να τα βλέπουμε όλα μαύρα από τη μία στιγμή στην άλλη. 
Και εκνευριζόμαστε με τον εαυτό μας και λέμε θα αλλάξουμε, θα δούμε αλλιώς τα πράγματα. 
Και μετά εκνευριζόμαστε με αυτούς που είναι υπεραισιόδοξοι και τα βλέπουν όλα άσπρα και 
ρόδινα, και σου πετάνε ατάκες τύπου "όλα καλά θα πάνε", "χαμογέλασε!" και τα συναφή. ΝΑ, 
ΧΑΜΟΓΕΛΑΩ. ΕΙΝΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΤΩΡΑ ΤΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ. Κι ας τους ζηλεύουμε 
κατά βάθος, επειδή κι εμείς θα θέλαμε να είχαμε λίγη από τη χαλαρότητα και τη θετική διάθεση 
που δείχνουν ακόμη και σε πολύ δύσκολες καταστάσεις. 

Τα νεύρα μας είναι σε ετοιμότητα ανά πάσα ώρα και στιγμή και ενεργοποιούνται αυτομάτως 
με το πρώτο ερέθισμα. Μια κόρνα από το πίσω αυτοκίνητο, μια γιαγιά που πάει να σου φάει 
τη σειρά στην τράπεζα, ένας γείτονας που παίζει μουσική στη διαπασών, μια αγενής πωλήτρια 
(άσχετα αν εσύ είσαι πιο αγενής από αυτήν), κάποιοι που περνούν απέναντι τον δρόμο με το 
πάσο τους κι εσύ βιάζεσαι να περάσεις, μια παρέα στο μετρό που μιλά ασταμάτητα πάνω απ’ το 
κεφάλι σου, ένας κύριος που πέρασε από δίπλα σου και ανέπνεε εκνευριστικά… 
Νεύρα παντού και για τα πάντα. Νεύρα που, πολλές φορές, δεν ξέρουμε από πού προέρχονται 
– ή ξέρουμε και δεν θέλουμε να το αντιμετωπίσουμε. Γιατί ευκολότερο είναι να μουντζώσουμε 
ένα μαλάκα στη Βουλιαγμένης που κόλλησε από πίσω μας και κορνάρει, παρά να δούμε τι πάει 
λάθος στη δική μας ζωή. Πιο βολικό είναι να στήσουμε ένα καβγαδάκι σε τράπεζα ή σε μια δημό-
σια υπηρεσία, από το να μπούμε σε μια διαδικασία να “ισιώσουμε” κάποια “στραβά” της δικής 
μας καθημερινότητας. 

Είναι οι καιροί περίεργοι, είμαστε περίεργοι κι εμείς, κι όλα γίνονται πιο… περίεργα απ’ ό,τι εί-
ναι στην πραγματικότητα. Νεύρα υπάρχουν και πάντα θα υπάρχουν. Το θέμα είναι να μάθουμε 
να τα διαχειριζόμαστε. Να βρούμε τους τρόπους που ταιριάζουν σε μας για να ισορροπήσουμε 
ό,τι μπορούμε στη ζωή μας. Και μπορούμε να ισορροπήσουμε πολλά, αν αποφασίσουμε να ασχο-
ληθούμε λίγο με εμάς. Αλλά αυτό είναι το κλειδί. Να το αποφασίσουμε. 
Αν το πετύχουμε, τότε ίσως μπορέσουμε κάποια στιγμή να οδηγούμε ανέμελοι στους δρόμους 
και, ακούγοντας τις κόρνες τού από πίσω, να σκεφτόμαστε "ΡΕ, ΤΟΝ ΜΑΛΑΚΑ, ΠΟΣΟ ΟΜΟΡΦΑ 
ΚΟΡΝΑΡΕΙ. ΗΡΕΜΑ ΤΟ ΛΕΩ"…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Τα νεύρα μου
#δικάσας 
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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12 133 Περιστέρι, Τηλ: 2105777140 • Fax: 210 5788791 
• e-mail: info@farmasyn.gr www.farmasyn.gr
Γραφείο Β. Ελλάδος: Βασιλίσσης Όλγας 226, 55134 Καλαμαριά, Τηλ: 2310 703856 • Fax: 2310 703718
e-mail: thess@farmasyn.gr

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

Οι παιδικές κρέμες Neria είναι
εμπλουτισμένες με ενυδατικά,
αντιοξειδωτικά και αντιμικρο-
βιακά συστατικά για την καθημε-
ρινή περιποίηση του βρεφικού
δέρματος.

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.
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