
Σταμάτης Κραουνάκης

«Το αγαπάω το κόκκινο χρώμα: είναι
η καρδιά, είναι ο έρωτας, τα λουλούδια...»
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Αφιέρωμα
HIV/AIDS

– Be Talented
Γιώργος Χρυσοστόμου

– “Βιομηχανία” των Χριστουγέννων
Από τον Σκρουτζ του Ντίκενς, στον Χάρι Πότερ

– Κι αν είσαι single… χριστουγεννιάσου!

– Υγεία

> Υγιεινή διατροφή (και) στις γιορτές

> Ρομποτική Οδοντιατρική

> Λύσεις για γρήγορο γιορτινό makeover

> "Heart Attack Grill"



Tώρα και σε µορφή spray.
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10 #be_inspired 
ΣΤΑΜΑΤΗΣ ΚΡΑΟΥΝΑΚΗΣ

"Στη Σπείρα-Σπείρα, η συλλογικότητα και η ενέργεια είναι το μεγάλο κόλπο"

16 #be_a Christmas story-teller
Από τον Σκρουτζ του Ντίκενς, στον Χάρι Πότερ της Ρόουλινγκ

20 #be_talented
ΓιώΡΓΟΣ ΧΡΥΣΟΣΤΟΜΟΥ

"Η κρίση έφερε τα πράγματα από τον μύθο στην πραγματικότητα"

26 #be_a_traveller
ΠΡΑΓΑ: Μια παραμυθένια πόλη

32 #be_single
Κι αν είσαι single... χριστουγεννιάσου!

36 #be_creative
ΝιΚΟΣ ΜΠΡΑΣ

Ο άνθρωπος που "ζωντανεύει" τους θησαυρούς της Αρχαίας Ελληνικής 
Γραμματείας





38 #be_a Santa believer
Να λέμε στα παιδιά ότι 

υπάρχει ο Άγιος Βασίλης; Ιδού η 
απορία!

40 #be_beautiful
ΤΑ ΧΡώΜΑΤΑ ΤώΝ

ΧΡιΣΤΟΥΓέΝΝώΝ
Όταν το νεσεσέρ μας φοράει
τα γιορτινά του!

44 #be_a (merry) parent

Τρίγωνα, κάλαντα (και... Πνεύματα) 
μες στη γειτονιά!

be_healthy

51 "ΘέΤιΚΗ ΦώΝΗ"
ΑΠέΝΑΝΤι ΣΤΟ AIDS

Τα προβλήματα που χρήζουν άμεσης 
αντιμετώπισης

53 Νέοι και προφύλαξη από 
τον HIV

54 HEART ATTACk GRILL
 Το εστιατόριο που θέλει 

να σε... στείλει

60 Λύσεις για ένα γρήγορο 
γιορτινό makeover!

62 ΚΑΡΚιΝΟΣ ΤΟΥ 
ΤΡΑΧΗλΟΥ ΤΗΣ ΜΗΤΡΑΣ

Η σύγχρονη εξατομικευμένη διαχεί-
ριση της ασθένειας και στην Ελλάδα

66 ΡΟΜΠΟΤιΚΗ
ΟΔΟΝΤιΑΤΡιΚΗ

H επανάσταση στην οδοντιατρική 
τεχνολογία είναι εδώ!

68 Υγιεινή διατροφή (και) στις 

γιορτές! 

70 TΟ mEnou Toy mHnA

72 #be_human

> H Pfizer "προΣfΕΕρει" στο Γηροκο-
μείο Ζωσιμάδων Ιωαννίνων

> Το Santa Run επιστρέφει στις 16 
Δεκεμβρίου!

> Η ISOPLUS στον εθελοντικό καθα-
ρισμό της ακτής A’ Αλίπεδο Αλίμου

> H ΕΠΕ στον 35ο Αυθεντικό Μαρα-
θώνιο της Αθήνας

74 #be_informed
ΡέΠΟΡΤΑζ ΑΓΟΡΑΣ

76 #be_around
Τι ΠΑιζέι ΣΤΗn ΠΟλΗ

80 #to be or not to be

46 ΑΦιέΡώΜΑ HIV/AIDS
 Η επαφή με την ασθένεια βοηθά στην ανάκτηση επαφής και με τους 
ανθρώπους που νοσούν
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ΥΨΗΛΗΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

για άτομα μεγαλύτερης ηλικίας τα οποία:



"Πεινάω". Το μόνο που στριφογυρίζει στο κεφάλι μου αυτή την περίοδο – όλες 
τις μέρες, όλες τις ώρες. Και μετά έρχονται και τα οράματα: ένα ταψί (ω, ναι, 
ταψί) παστίτσιο, μια οικογενειακή πίτσα special, ένα ταψί (ω, ναι, ταψί) γαλακτο-
μπούρεκο· ο μαζοχισμός δεν έχει όρια, αν μπεις στη διαδικασία "θέλω να χάσω 
3 κιλάκια μέχρι τα Χριστούγεννα". Και "θέλω να τα χάσω", όχι μόνο για να είμαι 
στα καλύτερά μου τις γιορτές. Οοοοόχι... Να τα χάσω, για να μπορώ εκείνες τις 
μέρες να φάω όσο θέλω! Το τέλος της λογικής. 

Κι αναρωτιέμαι: Πότε ξεστρατίσαμε τόσο από το πραγματικό νόημα των Χριστου-
γέννων; Πότε έγινε κύριο μέλημά μας το περιδρόμιασμα (ας το παραδεχτούμε: 
λέμε "γιορτές" και σκεφτόμαστε μελομακάρονα και κουραμπιέδες); Πότε τα 
Χριστούγεννα έγιναν συνώνυμα μιας αγχωτικής διαδικασίας – να ψωνίσεις για 
σένα, για τους άλλους, να στολίσεις το τέλειο δέντρο, να φτιάξεις το τέλειο 
τραπέζι, να είσαι τέλειος εμφανισιακά· να είσαι ευτυχισμένος...; 

Η απάντηση είναι: Εξαρχής. 
Τραπεζώματα, δώρα και "στολίσματα" κάθε είδους υπήρχαν πάντα στο πρό-
γραμμα. Μόνο που, παλαιότερα, αυτά λειτουργούσαν κυρίως ως αφορμή για να 
μαζευτούν οικογένεια και φίλοι, να μιλήσουν, να γελάσουν, να επανασυνδεθούν 
– όχι να βγάλουν τα απωθημένα τους στο φαΐ και στο αλκοόλ, ξεσαλώνοντας 
επί ένα δεκαήμερο, λες κι έρχεται το τέλος του κόσμου. Ούτε να μεταμφιε-
στούν σε γιορτινή καρικατούρα του εαυτού τους, πασχίζοντας να εντυπωσι-
άσουν τον περίγυρο και καταπιέζοντας το "μέσα τους", που μπορεί να μην 
αντέχει πάντα τόση... χρυσόσκονη.

Τα Χριστούγεννα δεν είναι γιορτή του θεαθήναι, ούτε του... βαρυστομαχιάζειν 
(ή μήπως είναι;). Θα μπω, δηλαδή, περισσότερο στο πνεύμα, αν φάω δύο –
άντε τρία, άντε τέσσερα– μελομακάρονα παραπάνω; (...πειράζει που σκέφτο-
μαι "ναι";) Τελικά, κάπως έτσι τη φτιάχνουμε στο μυαλό μας μεγαλώνοντας. 
Πόσες φορές έχουμε σκεφτεί, όντες πλέον ενήλικοι, ότι η όλη εορταστική 
"φιοριτούρα" δεν μας κάνει αίσθηση; Ότι το μόνο θετικό είναι πως, επιτέλους, 
θα κάνουμε λίγες μέρες διακοπές;

Κι όμως, η περίοδος των Χριστουγέννων έχει μια μαγεία (κι ας έχει "εμπορικο-
ποιηθεί" κι αυτή, με "προϊόντα" τύπου Χάρι Πότερ). Και μέσα στα καθημερινά 
μας άγχη, αυτό ακριβώς μας λείπει: αυτή η μαγεία που μετατρέπει ένα χρι-
στουγεννιάτικο δέντρο σε σημείο θαυμάτων, που κάνει τα μάτια των παιδιών 
να λάμπουν όταν βρίσκουν δώρα από κάτω, που κάνει τους ανθρώπους να 
ονειρεύονται βλέποντας τα φωτάκια ν’ αναβοσβήνουν, επιστρέφοντας για λίγο 
στα χρόνια της αθωότητας. Μπορούμε, άραγε, να ξαναβρούμε αυτή τη χριστουγεν-
νιάτικη μαγεία; Ε, κι αν κανένα μελομακάρονο παραπάνω βοηθήσει, χαλάλι: θα 
είναι για ιερό σκοπό... 

Χρόνια μας πολλά!

Μαρία Σ. Λυσάνδρου

Τα μαγικά μελομακάρονα
των Χριστουγέννων

m.lysandrou@tpb.gr
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Photo Credits: Σταύρος Χαμπάκης
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"Στη Σπείρα-Σπείρα,
η συλλογικότητα και 
η ενέργεια είναι το 
μεγάλο κόλπο"

11

– Είστε ο δημιουργός μιας μουσικο-θεατρικής ομάδας που, εδώ και σχεδόν δύο δεκαετίες, 
κερδίζει το θερμό χειροκρότημα του κοινού όπου κι αν εμφανίζεται. Τι σημαίνει για εσάς 
"Σπείρα-Σπείρα";
Η Σπείρα-Σπείρα δεν δημιουργήθηκε επειδή εγώ ήθελα να δημιουργήσω μια ομάδα. Είχε οργανώσει 
κάποια σεμινάρια η Σοφία Σπυράτου στις Ροές, στα οποία είχαν έρθει γύρω στα 800 παιδιά. Από 
αυτά είχα κρατήσει 20, για να κάνουμε μία δουλειά πάνω στο τι είναι ερμηνεία τραγουδιού. Αυτή 
ήταν η πρώτη σκέψη, ας πούμε... Ήμασταν αρκετοί δάσκαλοι – εγώ, ο Κωνσταντίνος ο Αρβανιτά-
κης, η ίδια... Και τότε, με το αγκίστρι του ονόματός μου, δήλωσαν στο δικό μου μάθημα πάρα 
πολλά παιδιά. 
Δεν θα ξεχάσω την πρώτη ερώτηση που τους έκανα όταν μαζεύτηκαν: "Παιδιά, τι ήρθατε εδώ να 
μάθετε;". Και τότε γύρισε μια θρασύτατη, αγαπημένη μου πια, η Ελεάννα Καραβίδου, και μου λέει: 
"Ό,τι ξέρετε!". Με αυτή την πολύ ωραία πρώτη κόντρα ξεκινήσαμε.

– Και πώς προέκυψε η "επίσημη" δημιουργία της ομάδας;
Αυτά τα πρώτα μαθήματα ήταν πολύ δραστικά. Όταν τελειώναμε, λοιπόν, σκέφτηκα να φτιάξω κάτι, 
όπως κάνουμε συνήθως στις εξετάσεις των σχολών, και να φωνάξω κόσμο από τη δισκογραφία, τον 
χώρο του θεάματος. Μάλιστα, είχε έρθει τότε ο φίλος μου, ο Αντώνης ο Κοκολάκης, ο οποίος με 
είδε προβληματισμένο και μου είπε "Βάλε ένα πρόγραμμα να το πουλάτε, για να βγάλετε τα έξοδα 
της performance". Δεν θα ξεχάσω ότι είχε έρθει ο Βαγγέλης Λιβαδάς με τη Σμαρούλα Γιούλη και 
είχαν πληρώσει και πρόγραμμα! Έτσι κάναμε μία πρώτη παράσταση, με διάρκεια περίπου μίας ώρας 
– ένα πρώτο ‘σκίτσο’ της μετέπειτα πολύ επιτυχημένης παράστασης "Όλοι μαύρα κι ένα πιάνο". 
Αυτό έκανε τρομερή επιτυχία, οπότε το πήγαμε κι άλλο, κι άλλο... Τους άφησα τότε, αλλά είχαν 
πέσει στο βάζο με το γλυκό. Σου λένε "Πού μας αφήνει τώρα;" και, τέλη Αυγούστου, ήρθαν και με 
βρήκαν. Τότε βρήκαμε το υπόστεγο του θεάτρου "Χυτήριο", προσθέσαμε στην παράσταση άλλη 
μισή ώρα και κάναμε το "Όλοι μαύρα και ένα πιάνο". Αυτή ήταν η πρώτη μας δράση. 

Δεν θες να τον διακόψεις. Σου μιλάει και νιώθεις ότι διηγείται μια ιστορία – 
απόλυτα συναισθηματική, κι ας μοιάζει αποστασιοποιημένος ο ίδιος εκ πρώτης 
όψεως. Η πληθωρική του προσωπικότητα ταυτίζεται τέλεια με την πληθωρι-
κή μουσική του, την πληθωρική παρουσία του στη σκηνή, τον πληθωρικό του 
λόγο, αλλά και την υπερ-προστατευτικότητα που δείχνει μιλώντας για τα "παι-
δάκια του", τα αγόρια από τη Σπείρα-Σπείρα, μαζί με τα οποία ομορφαίνουν τις 
Δευτέρες μας στη μουσική σκηνή "Σφίγγα".
Κυρίες και κύριοι, ο Σταμάτης Κραουνάκης...

#be_inspired 

ΣΥΝΕΝΤΕΥξH ΣΤH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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 – Πάντως, αν κάποιος παρακολουθήσει έστω και μία 
παράσταση με τη Σπείρα-Σπείρα, εντυπωσιάζεται από 
το ταλέντο των ανθρώπων που την απαρτίζουν.
Ο Γρηγόρης Ιωαννίδης, ας πούμε, έχει γράψει ότι είναι "αρχέ-
τυπος αριστοφανικός θίασος" και, ταυτόχρονα, ότι η ενέργεια 
της ομάδας αυτής μπορεί να ηλεκτροδοτήσει μια πόλη! 
Η συλλογικότητα και η ενέργεια είναι το μεγάλο κόλπο, το 
οποίο δημιουργήθηκε μέσα στα χρόνια από τη σύμπνοια, από 
τα κοινά εγχειρήματα. Όλα ήταν αποτέλεσμα μιας πειθαρχίας, 
η οποία ξεκινούσε από την πίστη.
Μην ξεχνάς, είχαμε παιδιά όπως ο Νανούρης, η Ρίτα Αντωνο-
πούλου, ο Γιάννης Χριστοδουλόπουλος, η Ηρώ Σαΐα, η Παρ-
θένα Χοροζίδου, ο Χρίστος Θεοδώρου, η Ευσταθία... Αλλά 
και καλεσμένους που έμειναν πολύ καιρό στην ομάδα: η Κα-
παρού, η Πωλίνα, η Μελίνα Τανάγρη, η Τζένη Μπότση... 
Πολλές φορές, μ’ έπιαναν διάφοροι και με παρακαλούσαν να 
δουλέψουν μαζί μας. Τους έλεγα "Ρε παιδιά, δεν υπάρχει χρή-
μα εδώ, είμαστε όλοι φτωχοί", και όλοι μου έλεγαν "Δεν πει-
ράζει, δεν πειράζει"!

– Ίσως η Σπείρα-Σπείρα ήταν μια διέξοδος για ταλα-
ντούχους ανθρώπους που δεν έβρισκαν αλλού ευκαιρί-
ες...
Πάντα η ομάδα μέτραγε ανθρώπους, γιατί από εκεί βγαίναν 
μεροκάματα, από εκεί βγαίναν τα ΙΚΑ – και αυτή τη στιγμή, 
μετά από μια 18ετία πλέον, είμαστε καταχρεωμένοι. Καταχρε-
ωμένοι! Μπαίνουμε στη ρύθμιση, κάτι το οποίο, όπως καταλα-
βαίνεις, δεν είναι κάτι που μπορώ να επιτρέψω μετά από τόσα 
χρόνια... 
Επίτηδες δεν έγινα ποτέ Σπείρα-Σπείρα ως εταιρεία. Την άφη-
σα και τη διαχειρίζονταν τα παιδιά. Αλλά είναι δυνατόν, όταν 
έρχεται ένα χρέος 100.000 ευρώ, να αφήσω το κράτος να 
κυνηγάει τα παιδιά; Το φορτώθηκα – αυτή είναι η αλήθεια 
πίσω από τη χαρά...
Και πρέπει να σου πω ότι αυτή η παράσταση της "Σφίγγας", 
εξόν των λόγων του μεροκάματου, είναι και η πρώτη μου δυ-
ναμική με τον πυρήνα που έμεινε. Κάποια στιγμή, πριν από 
οκτώ χρόνια, ήμασταν σε σημείο αποχαιρετισμού. Τελικά βα-
σίστηκα σ’ αυτή την πεντάδα (τον Κώστα Μπουγιώτη, τον 
Σάκη Καραθανάση, τον Χρήστο Γεροντίδη, τον Χάρη Φλέου-
ρα που τον είχα πάρει από το Θεσσαλικό και τον Γιώργο Στι-
βανάκη μου, που είναι από τα πρώτα-πρώτα στελέχη) και σε 
δύο θαυμάσιους μουσικούς, τον Βάιο Πράπα και τον Βασίλη 
Ντρουμπόγιαννη, που κι αυτοί ήρθαν με έναν τρόπο μαγικό. 
Και είναι και ο πιτσιρικάς που πήρα φέτος, ο Νίκος Σταδιάτης, 
που παίζει ακορντεόν και τραγουδάει τόσο ωραία. 
Το σκεπτικό φέτος, Μαρία, ήταν τα παιδιά να είναι πρωταγω-
νιστές. Τους είπα "Πάρτε το πάνω σας!" κι έφτιαξα ένα μιού-
ζικαλ γι’ αυτούς τους οκτώ πρωταγωνιστές. 

– Η παράσταση περιλαμβάνει και δικά σας τραγού-
δια, αλλά και τραγούδια άλλων... Με τι σκεπτικό έγινε η 
επιλογή;
Την επιλογή την κάναμε όλοι μαζί. Αν σου δείξω το inbox μου, 
θα δεις ότι από τα τέλη Αυγούστου αρχίσαμε και ρίχναμε 
ιδέες για τραγούδια – τραγούδια που είχαμε πεθυμήσει, που 

θέλαμε να τα ξανακούσουμε... 
ξέρεις, όταν φτιάχνεις ένα πρόγραμμα τραγουδιών, βασικά 
γίνεσαι εσύ ο πελάτης. Γίνεσαι το κοινό. Κι αυτό είναι άλλη μια 
αρετή της ομάδας: δεν πάμε σαν καριέρες δισκογραφικές να 
στηρίξουμε ένα ρεπερτόριο. Το δικό μου ρεπερτόριο το έχω 
στηρίξει προσωπικά, έτσι κι αλλιώς, όλα αυτά τα χρόνια – και 
σωστά το έκανα. Γιατί, εδώ που τα λέμε, αν το είχα αφήσει 
στην τύχη των τραγουδιστών (παρόλο που υπάρχουν τραγου-
διστές που με έχουν τραγουδήσει και δεν λείπω ποτέ από τις 
επιλογές τους), δεν ξέρω τι θα γινόταν... 
Οπότε, το δικό μου ρεπερτόριο, ακόμα κι αυτό που δεν είναι 
hit, το σήκωσα στην πλάτη μου με την ομάδα μας. Και πολλές 
φορές μου λένε "Μα πού ήταν αυτό το τραγούδι και δεν το 
ξέραμε;". Μέσα από τέτοιες παραστάσεις, δίνεται η ευκαιρία 
σε τραγούδια να ανθίσουν. Επιπλέον, σ’ αυτή την παράσταση, 
υπάρχει ένα καινούριο τραγούδι που έκανε μεγάλη επιτυχία 
από την πρώτη μέρα: το "Βασανίζομαι", που το λέει ο Κώστας 
Μπουγιώτης. 

– Η "Σφίγγα" είναι ένα μέρος όπου το κοινό, ενώ πα-
ρακολουθεί την παράσταση, πίνει, καπνίζει... Υπάρχει 
διαφορά στην προσέγγιση γι’ αυτόν που ερμηνεύει, σε 
σχέση με το αν έπαιζε σε μια παράσταση σε θέατρο;
Ε, αλλιώς είναι στο θέατρο που ο άλλος κάθεται σε μια καρέ-
κλα και σε παρακολουθεί... Στην πραγματικότητα, όμως, δεν 
υπάρχει διαφορά. Έστησα μία παράσταση που μπορεί να 
σταθεί οπουδήποτε: μπορεί να παιχτεί σε κλαμπ, μπορεί να 
παιχτεί σε σκηνή, μπορεί να πάει περιοδεία... 
Απλώς η "Σφίγγα", που είναι ένας χώρος που τιμάει το τρα-
γούδι με πολύ ιδιαίτερο τρόπο, έχει ρισκάρει στο τι έχει βάλει 
μέσα σαν πρωτιά. Εμένα μου τη γνώρισε η Νικολακοπούλου 
και, πέρσι, μιλώντας με την Ελένη Παπουτσάκη, την οποία 
ξέρω από τα Σύνολα της ΕΡΤ, το αποφάσισα. Είπα "Ας πάρου-
με τις Δευτέρες, να ανοίγουμε την εβδομάδα".
Είμαι ευχαριστημένος. Κατ’ αρχήν, γιατί λάμπουν όλα τα παι-
δάκια μου. Έχω δώσει αίμα από την καρδιά μου, πονάω και 
στεναχωριέμαι όταν δεν έχουν πρόγραμμα, όταν έχουν οικο-
νομικά... Νομίζω ότι φέτος κάτι γίνεται, σε σχέση με τις υπέ-
ροχες περσόνες τους. 

– Ήθελα να σας πω τι μου εκπέμψατε εσείς όταν 
ανεβήκατε στη σκηνή: λάμπατε κυριολεκτικά! Και μου 
κάνει εντύπωση που χρησιμοποιήσατε την ίδια λέξη, εί-
πατε "λάμπουν όλα τα παιδάκια μου"...
Το βράδυ της πρεμιέρας πάντως, Μαρία μου, έλαμπα από την 
τεράστια κούραση! Ήμουν από τις 10 το πρωί στο ραδιόφω-
νο, πήγα κατευθείαν στη 1 στη "Σφίγγα" για πρόβα, ήρθαν στις 
3 τα παιδιά, κάναμε πρόβα όλη την παράσταση και μετά μπή-
καμε στα καμαρίνια να ντυθούμε. Ήμουν στο "μη περαιτέρω" 
της κούρασης. 
Αλλά πρέπει να σου πω κάτι: όταν είσαι έτσι, λάμπεις! Και θα 
σου πω γιατί: Την ώρα που έρχομαι στη σκηνή, στο υποσυνεί-
δητο μου δεν υπάρχει ίχνος εγωισμού. Είναι η παραίτηση από 
το "εγώ". Εκείνη την ώρα γίνεσαι ένα μικρό "σύμπαν". 

– Το βλέπετε έτσι "μυστηριακά", λοιπόν.
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Έτσι είναι! Γιατί η γιορτή έχει ανάψει, 
οκτώ εργένηδες τα έχουν σπάσει, 
έχουν πέσει στα πατώματα, έχουν γου-
στάρει... Και έρχεται και ένας από το 
πάνω πάτωμα, που είναι λίγο ένας άλ-
λος κόσμος.

– Θέλω να μου πείτε ποια ήταν 
τα συναισθήματά σας όση ώρα τους 
παρακολουθούσατε, πριν ανεβείτε 
εσείς στη σκηνή. 
Τους έβλεπα από πάνω. Στην αρχή 
ήμουν στο καμαρίνι και είχα αρχίσει να 
γράφω διορθώσεις. Αλλά στην τρίτη 
διόρθωση τα έκλεισα όλα και λέω 
"Ντύνομαι και πάω έξω να το απολαύ-
σω, τέρμα!". Βεβαίως θυμόμουν τις πα-
ρατηρήσεις μου, δεν ήταν πολλές. 
Το βασικότερο από όλα είναι να το δι-
ασκεδάσουμε. Όσο εσύ διασκεδάζεις, 
τόσο και ο κόσμος είναι μαζί σου. 

– Διάβασα πρόσφατα για τη συ-
γκεκριμένη παράσταση ότι είναι ένα 
"ιαματικό θέαμα τραγουδιών". Και 
ήθελα να ρωτήσω...
Θέλω να μου πεις: Εσύ πώς έφυγες 
όταν τελείωσε;

– Μου άρεσε πολύ. Φεύγοντας, 
είπα "Θα φέρω τους γονείς μου 
οπωσδήποτε"! 
Το ότι είπες "Θα φέρω τους γονείς 
μου" είναι ‘κάτι’. Σημαίνει ότι κάτι κατα-
φέραμε! Όπως και κάποιοι γονείς θα 
είπαν "Θα φέρουμε τα παιδιά" ή "Θα 
πω στα παιδιά να έρθουν".

– Ποιο είναι, άραγε, δυσκολότε-
ρο: Να πει ένας νέος άνθρωπος "Θα 
φέρω τους γονείς μου" ή να πουν οι 
γονείς "Θα φέρω τα παιδιά μου";
Το πιο δύσκολο είναι να σαν γονιός να 
"ψήσεις" τα παιδιά. Αλλά ξέρεις τι γίνε-
ται; Μεγάλο τμήμα της νεολαίας μεγά-
λωσε μαζί μας, έχουμε πολύ κόσμο 
που μας ακολουθεί. Πολλούς ανθρώ-
πους τους αναγνωρίζω. Με πολλούς 
από αυτούς είμαστε και φίλοι στο 
facebook και έχουμε επικοινωνία. Έκα-
νε ένα πολύ ωραίο ταξίδι η ομάδα αυτή, 
και σκέφτομαι και διάφορα για το μέλ-
λον. 
Ήδη παρουσιάζουμε με τον Χάρη 
Φλέουρα, τον ψηλό μας, ένα ιστορικό 
κείμενο που παρουσιάζεται στο Ιλίσια-
Βολανάκη κάθε Τετάρτη και Πέμπτη, 

από 29 Νοεμβρίου. Είναι ένα κείμενο 
του Ευάγγελου Λεμπέση, ενός σπου-
δαίου Έλληνα κατά τη γνώμη μου, με 
τίτλο "Η τεράστια κοινωνική σημασία 
των βλακών εν τω συγχρόνω βίω".
Επίσης, τον Κώστα τον Μπουγιώτη και 
τον Γεροντίδη θα τους έχω μαζί μου 
στο Θέατρο Τέχνης, όπου αρχίζω στις 
10 Γενάρη με το "Ντουέντε" του Λόρ-
κα. Θα έχω και τρεις μουσικούς: τον 
Βασίλη Ντρουμπογιάννη, τον Βάιο 
Πράπα και τον Γιώργο Ταμιωλάκη, έναν 
σπουδαίο βιολοντσελίστα. Είμαι χα-
ρούμενος, γιατί είναι όλοι νέοι. Και όλα 
αυτά δεν είναι ανώδυνα, ξέρεις. Δεν 
είναι υπάκουοι...

– Συγκρούεστε στις πρόβες;
Προσωπικότητες! Υπάρχουν και κό-
ντρες, υπάρχουν και βρισίδια, υπάρ-
χουν και "δεν μιλάμε για δυο βδομά-
δες", αλλά κάνουμε τη δουλειά μας!

– Σε πρόσφατη συνέντευξη που 
είχαμε με τον Κώστα Μακεδόνα, 
εκείνος είπε ότι ήσασταν ο καθορι-
στικός άνθρωπος για να ξεκινήσει η 
καριέρα του...

13#be_inspired 
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Δεν το πιστεύω εγώ αυτό! Αχ, πάλι θα μιλήσω για το αυτονό-
ητο... Πόσο νέος ήμουν τότε; Ήμουν 35 χρόνων. Είχα πολύ 
μεγάλη "καύλα" να βρω έναν τραγουδιστή άντρα. Είχαμε τον 
Λιδάκη τότε, πολύ άξιο, αλλά μου έλειπαν αντρικές φωνές. 
Και, τυχαία, μία νύχτα στη Θεσσαλονίκη που είχα πάει στο 
Φεστιβάλ Τραγουδιού (όταν ήταν ακόμη όρθιο), με πήγαν σε 
ένα μαγαζί όπου είδα τον Κώστα, 20 ετών παιδί, 3 η ώρα το 
πρωί. Και του λέω "Έλα εδώ, πάμε, κατέβα!". 
Τι μας έδειξε η ζωή: Άξιζε; Άξιζε! Μόνο αυτό με ενδιαφέρει. 
Πήγα και τον άκουσα με τον Μαρκόπουλο το καλοκαίρι σε 
μια πολύ ωραία συναυλία, το "Ελεύθεροι Πολιορκημένοι". Και 
είπα "Εντάξει, ρε παιδί μου, βγάλαμε έναν καλό τραγουδιστή".

– Αισθάνεστε  περήφανος;
Ούτε κρύο μου κάνει, ούτε ζέστη... Για μένα σημασία έχει η 
δουλειά, ο "κασμάς". 
Έπειτα, δεν έχω καθόλου την αίσθηση ότι εγώ έχω κάποιο 
μυστικό στην τσέπη διπλοκλείδωτο. Όποιος θέλει να πάρει 
από τις ιδέες μου και από τον τρόπο που δουλεύω, ας πάρει 
κι ας το κάνει ό,τι θέλει. Δεν έχω καμιά πρεμούρα να θεω-
ρούμαι...

– ...μέντορας;
Ναι. Με ενδιαφέρει μόνο η δουλειά.
Μα δεν έχω να κερδίσω κάτι, χάνω συνήθως. Οικονομικά 
χάνω μονίμως! Βλέπω να δίνονται βραβεία, ας πούμε. Είναι 
18 χρόνια που έχουμε κάνει ουσιαστικά την πρώτη μουσική 
θεατρική ομάδα στην Ελλάδα και δεν μας έλαβε υπ’ όψιν 
ποτέ κανείς. Κι από αυτή την ομάδα βγήκαν πάνω από 30 
άνθρωποι στο τραγούδι! 
Βλέπετε, πίσω από τα πράγματα υπάρχει συνέχεια μία άλλη 
συνθήκη που τα καθορίζει...

– Κι επειδή εγώ διακρίνω έναν έντονο συναισθημα-
τισμό, θα ήθελα να σας ρωτήσω: πέρα από την υλική 
χασούρα, πόσο μεγάλη είναι η συναισθηματική χασού-
ρα μέσα από αυτή τη διαδικασία;

Το αγαπάω το κόκκινο 
χρώμα: είναι η καρδιά, 
είναι ο έρωτας, τα 
λουλούδια... Μάλλον και
ο Θεός μου είναι κόκκινος!
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Δεν με νοιάζει αυτό. Και πάλι με νοιάζει 
μόνο η δουλειά. 
Και θα σου πω και κάτι σχετικό: με 
οποιαδήποτε ομάδα νέων καλλιτεχνών 
και να βρεθώ, το ίδιο αποτέλεσμα θα 
έχω. Απλώς με αυτούς τους ανθρώ-
πους έχω κοινή γλώσσα πια. 

– Έχετε συγκεκριμένα κριτήρια 
όταν επιλέγετε ανθρώπους για να 
σας πλαισιώσουν; 
Ταλέντο, κατανόηση και αντοχή. Θέλει 
αντοχή αυτό το πράγμα. Και, κυρίως, 
γερό νευρικό σύστημα! 

– Γενικώς εσείς σχολιάζετε την 
επικαιρότητα – στις περισσότερες 
παραστάσεις σας, αλλά και αυτή την 
περίοδο στο ραδιόφωνο (καθημερι-
νά "Στο Κόκκινο - 105,5"). Στη συ-
γκεκριμένη παράσταση δεν υπήρχε 
τόσο πολύ αυτό το στοιχείο. 
Υπάρχει, αλλά είναι κρυφό.

– Είναι ένα είδος σχολιασμού και 
ο "μη σχολιασμός"; 
Το τραγούδι "Το Σύστημα", που υπάρ-
χει στην παράσταση, δεν είναι ένας 
σχολιασμός; Ή ο τελετουργικός τρό-
πος (που δεν αναφέρεται, αλλά υποδη-
λώνεται) με τον οποίο λέγεται το τρα-
γούδι "Οι νταλίκες" του Νικολόπουλου.

– Ήταν, όντως, κάπως απρόσμε-
νο τραγούδι αυτό...
Είναι σαν προσευχή ο τρόπος που λέ-
γεται. Όταν το είχαμε βάλει στη σειρά 
τραγουδιών μας, βέβαια, δεν είχε πε-
θάνει ακόμα ο Γιώργος (Σαρρής) που 
το πρωτοτραγούδησε. Αλλά φτιαγμέ-
νο μετά, με απούσα την πρώτη εκτέλε-
ση, έχει μία βαρύτητα. Δεν είναι ανά-
γκη να το φωνάξεις· το νιώθεις. 
Ή ο τρόπος που σχολιάζεται αυτό το 
σεξιστικό τραγούδι του Τσιτσάνη με 
τον Κόκορα... Μα είναι σεξιστικό τρα-
γούδι ο Κόκορας! Κανονικά! Υπάρχει 
μια ενότητα με ζώα, όπως είδες: ο γά-
τος, ο κόκορας, τα καβουράκια και ο 
γαϊδαράκος. Και τα τέσσερα ζώα είναι 
τρομερά προσφιλή στην Ελλάδα. 
Αλλά και ο τρόπος που μπήκαν τα ξένα 
κομμάτια... Το main τραγούδι της Σφίγ-
γας, ας πούμε, είναι ένα κομμάτι ινδικό, 
τωρινό hit από έναν τεράστιο σούπερ-

σταρ της Ινδίας, και το "τσίμπησα" από 
κάπου. 

– Υπάρχει κάτι που θέλατε να 
βάλετε και δεν χώρεσε; 
Όταν φτιάχνεις μια αφήγηση, στην 
πραγματικότητα σε οδηγεί η μουσική. 
Και το τι αίσθημα θέλεις να έχεις μετά. 
Και αφού έχουμε αρκετές εκρήξεις 
στο πρόγραμμα, κοίταξα την ώρα που 
γίνεται ο αποχαιρετισμός να έχει την 
τρυφερότητα και τη χαρμολύπη μιας 
βραδιάς που τελειώνει, ενός πάρτι που 
κλείνει. Στα πάρτι πάντα με ένα μπλουζ 
δεν τελειώναμε; Και στις ντισκοτέκ της 
εφηβείας μας, πάντα έμπαινε ένα αργό 
κομμάτι για να χορέψουμε. Αυτό! 
Έχω χαρά που το κάναμε αυτό φέτος, 
με αυτά τα τόσο ωραία ρούχα, τα τόσο 
απλά, αλλά που υπήρξαν τόσο ωραία 
λύση...

– Υπάρχει λόγος που τα παιδιά 
εμφανίζονται με φόρμες εργασίας;
Μα είναι εργάτες, δεν είναι; Είναι οκτώ 
εργατόπαιδα της μουσικής, του θεά-
τρου. Απλώς η Έβελιν Σιούπη, που εί-
ναι πολύ ταλαντούχα, βρήκε στον κα-
θένα το χρώμα που του ταίριαζε, το 
πουκάμισό του και το μαντίλι του.

– Ήταν ανάλογα με την προσω-
πικότητα του καθενός, δηλαδή; 
ξέρεις, κάποια πράγματα δεν τα πολυ-
σκεφτήκαμε – τα χρώματα, ας πούμε. 
Τους είδαμε φτιαγμένους και είπαμε 
"Α, είναι ωραίοι έτσι, άσ’ τους"!     

– Και μια και μιλάμε για χρώμα-
τα: "Κόκκινα γυαλιά" λέγεται μία 
από τις μεγαλύτερες σας επιτυχίες, 
"Κόκκινο μοτοσακό" λέγεται η εκ-
πομπή που έχετε στο ραδιόφωνο... 
Έχετε κάποια ιδιαίτερη σχέση με 
το κόκκινο;
Είμαι κόκκινος, είμαι κόκκινος...                
Το αγαπώ αυτό το χρώμα!

– Το κόκκινο έχει μια ένταση. 
Και τα τραγούδια σας έχουν μια 
ένταση, ακόμα και τα πιο αργά. Θα 
μπορούσε αυτός να είναι ένας λό-
γος;
Δεν ξέρω. Το αγαπάω το κόκκινο χρώ-
μα: είναι η καρδιά, είναι ο έρωτας, τα 

λουλούδια... Μάλλον και ο Θεός μου 
είναι κόκκινος.

– Της Κολάσεως; 
Μπα... σε καμιά περίπτωση!

– Αν ήταν να δώσετε ένα χρώμα 
στην παράσταση;
Τίποτα, μου αρέσει αυτή η πολυχρω-
μία. Είναι σαν κήπος. 

– Ή ουράνιο τόξο;
Όχι, είναι κήπος! Είναι μια πολύ αυθαί-
ρετη γειτονιά. Θα μπορούσε να συμ-
βαίνει σε οποιαδήποτε γειτονιά του 
κόσμου. Να έρθουν οκτώ Έλληνες και 
να αλλάξουν το αίσθημα. 

– Τι θα ήταν καλό να πούμε που 
δεν σας έχω ρωτήσει; 
Εγώ θέλω πάντα να κλείνουμε με την 
ευχή ότι θα τα βγάλουμε πέρα. Και ότι 
το τραγούδι είναι μία ωραία τέχνη, 
πολύ καθημερινή, που μπορεί να βοη-
θήσει σε αυτό. 

– Θα τα βγάλουμε πέρα, λέτε;
Εγώ, πάντως, έχω αποδυθεί και γράφω 
τραγούδια αυτή τη στιγμή. Δεν έχω να 
κάνω κάτι άλλο... 
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"Τα παιδιά της Σφίγγας" απελευθερώ-
νουν όλα τους τα γκάζια και έρχονται 
κάθε Δευτέρα στη Μουσική Σκηνή 
"Σφίγγα", για να γιατρέψουν όλες τις πο-
νεμένες καρδιές με κέφι, τραγούδι, 
ποτό, χορό και μπρίο.

Τραγουδούν, λαλούν και ισιώνουν
διαθέσεις αλφαβητικά οι:
Χρήστος Γεροντίδης: φωνή, καχόνε
Σάκης Καραθανάσης: φωνή, κιθαρόνι,
καχόνε, νταούλι
Σταμάτης Κραουνάκης: φωνή, πιάνο
Κώστας Μπουγιώτης: φωνή, καχόνε
Βασίλης Ντρουμπoγιάννης: πιάνο
Βάιος Πράπας: φωνή, κιθάρες, μπουζούκι
Νίκος Σταδιάτης: φωνή, ακορντεόν
Γιώργος Στιβανάκης: φωνή, μαράκες, ντέφι
Χάρης Φλέουρας: φωνή, κέφι, μπρίο,
κουταλάκια

•  Μουσική Σκηνή "Σφίγγα":
Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής
(είσοδος στον πεζόδρομο - Κιάφας 13), Αθήνα
τηλ.: 698 7844 845
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Η εορταστική περίοδος έχει ξεκινήσει. Οι βιτρί-
νες των καταστημάτων έχουν γεμίσει στολίδια. 
Τα λαμπιόνια φωτίζουν τη νύχτα. Οι ερωτευ-
μένοι ανταλλάσσουν όρκους αιώνιας αγάπης 

κάτω από τον ιξό (το γνωστό μας γκι) και το ου (ή, αλλιώς, 
αρκουδοπούρναρο), τα οποία στολίζουν τις εισόδους των 
σπιτιών. Όλοι είναι χαρούμενοι γιατί τα Χριστούγεννα, η με-
γαλύτερη και η ωραιότερη γιορτή της ανθρωπότητας, πλησι-
άζουν. 
Όμως, ένα σπίτι στο Λονδίνο παραμένει κρύο και σκοτει-
νό. Μόνο ένα μικρό φως τρεμοφέγγει από το παράθυρο του 
δεύτερου ορόφου. Ο Εμπενίζερ Σκρουτζ είναι μέρες εκνευ-
ρισμένος. Άλλοτε του φταίνε οι χριστουγεννιάτικες διαφημί-
σεις στην τηλεόραση, άλλοτε πάλι δεν αντέχει να ακούει τις 
χαρούμενες ανακοινώσεις στο ραδιόφωνο. Σήμερα κόντεψε 

να σπάσει το tablet, γιατί διάβασε για τις χριστουγεννιάτικες 
προετοιμασίες στη Σχολή Χόγκουαρτς. "Δεν τους φτάνουν 
τα ξόρκια", μονολόγησε, "θέλουν να οικειοποιηθούν και τα 
Χριστούγεννα". Από τη στιγμή που το Yule (περίοδος που 
θεωρείται "πρόγονος" της σύγχρονης περιόδου των Χρι-
στουγέννων) μετονομάστηκε σε Christmastide, δηλαδή 
"Χριστουγεννιάτικη εορταστική περίοδος", οι δουλειές για 
το γραφείο Χριστουγέννων του Σκρουτζ, ένα γραφείο που 
είχε ιδρυθεί το 1843, δεν πήγαιναν καθόλου καλά. 
Πριν πέσει για ύπνο, ο Σκρουτζ τρώει μόνος του και διαβάζει 
το τραπεζικό του βιβλιάριο, αυτό με τις καταθέσεις. Ελέγχει, 
επίσης, τα βιβλία εσόδων-εξόδων. Τα έσοδα, από το 1997 
και έπειτα, είχαν μειωθεί τραγικά. Ήταν η χρονιά που εκδό-
θηκε στα Αγγλικά το πρώτο βιβλίο του Χάρι Πότερ. "Ο Χάρι 
Πότερ έχει περισσότερα κέρδη τα τελευταία χρόνια. Κάτι 

Από τον Σκρουτζ του Ντίκενς,
στον Χάρι Πότερ της Ρόουλινγκ

"Μέσα στο κάστρο, η ατμόσφαιρα έσφυζε από τη χαρούμενη αναμονή των Χριστουγέννων. Ο κύριος 
Φλίτγουικ, ο καθηγητής των μαγικών ξορκιών, είχε διακοσμήσει την τάξη του με λαμπερά φωτάκια 
που μεταμορφώνονταν σε αληθινές, φτερωτές νεράιδες. Οι μαθητές κουβέντιαζαν χαρούμενοι τα 
σχέδιά τους για τις διακοπές. Ο Ρον και η Ερμιόνη είχαν αποφασίσει να μείνουν στο Χόγκουαρτς στη 
διάρκεια των διακοπών. Μόλο που ο Ρον ισχυριζόταν ότι το έκανε γιατί δεν άντεχε με τίποτα επί δύο 
εβδομάδες τον Πέρσι και η Ερμιόνη ότι έπρεπε να μελετήσει στη βιβλιοθήκη, ο Χάρι δεν ξεγελιόταν. 
Είχαν αποφασίσει να μείνουν για να του κρατήσουν συντροφιά..." 

(Ο Χάρι Πότερ και ο Αιχμάλωτος του Αζκαμπάν, της Τζ. Κ. Ρόουλινγκ)

Η "βιΟΜΗΧΑΝιΑ" ΤώΝ ΧΡιΣΤΟΥΓέΝΝώΝ

της Γιώτας Χουλιάρα 
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πρέπει να γίνει μ’ αυτόν τον νεαρό 
μάγο... Ίσως να πρέπει να του στείλω 
το φάντασμα των μελλοντικών Χρι-
στουγέννων να τον τρομοκρατήσει", 
σκέφτεται απογοητευμένος. 
Στο μεταξύ, στο Χόγκουαρτς, στο 
βρετανικό σχολείο για Μαγείες και 
ξόρκια, όλοι εργάζονταν πυρετωδώς. 
Η αλήθεια είναι πως, από τις 31 Οκτω-
βρίου, ανήμερα του Halloween, δεν 
έχουν σταματήσει να προετοιμάζονται 
για τα Χριστούγεννα. Οι πορτοκαλί 
κολοκύθες που θύμιζαν το τρομακτι-
κό πρόσωπο του Τζακ Ο' Λάντερν, οι 
νυχτερίδες και οι αράχνες αντικατα-
στάθηκαν με πανύψηλα έλατα, γεμάτα 
στολίδια, και χιλιάδες κεριά γέμισαν τη 
μεγάλη τραπεζαρία, εκεί που παραδο-
σιακά, κάθε χρόνο, τα Χριστούγεννα 
γίνεται το εορταστικό δείπνο. 

"Ο Φρεντ, ο Τζορτζ, ο Χάρι και ο Ρον 
ήταν οι μόνοι που ήξεραν ότι ο άγγε-
λος στην κορυφή του δέντρου ήταν 
στην πραγματικότητα ένας από τους 
αγριοκαλικάντζαρους του κήπου, που 
δάγκωσε τον Φρεντ στον αστράγαλο, 

καθώς έβαζε καρότα για το χριστου-
γεννιάτικο γεύμα. Μαρμαρωμένος 
από το αποχαυνωτικό ξόρκι, βαμμέ-
νος με χρυσαφί χρώμα και ντυμένος 
με μια μικροσκοπική φούστα μπαλα-
ρίνας και με ένα ζευγάρι μικρούλικα 
φτερά κολλημένα στην πλάτη του, 
ήταν ο πιο άσχημος άγγελος που είχε 
δει ποτέ του ο Χάρι, με μεγάλο μι-
κρό κεφάλι σαν πατάτα και τριχωτά 
πόδια." (Ο Χάρι Πότερ και ο Ημίαιμος 
Πρίγκηψ)

Τα τελευταία χρόνια, οι προετοιμα-
σίες είχαν ιδιαίτερη σημασία, καθώς 
μέσω της πλατφόρμας 9¾ αναμένο-
νται επισκέψεις από όλο τον κόσμο. 
Γι’ αυτό ο διευθυντής της σχολής, 
Άλμπους Ντάμπλντορ, επιβλέπει τον 
στολισμό προσωπικά. Τον ενδιαφέρει 
να γίνουν όλα στην εντέλεια για μια 
ακόμη χρονιά και, παράλληλα, έχει 
τον νου του στους δίδυμους Φρεντ 
και Τζορτζ Oυέσλι, που έβαλαν στοί-
χημα ότι με τα ξόρκια τους θα ξυπνή-
σουν τον κοιμισμένο δράκο* για να 
χαλάσει τις προετοιμασίες. 

Κάπως έτσι εξελίσσεται η κατάσταση 
στον φανταστικό κόσμο της λογοτε-
χνίας και του σύγχρονου μάρκετινγκ, 
όπου οι ήρωες του Τσαρλς Ντίκενς συ-
ναγωνίζονται αυτούς της Τζόαν Ρόου-
λινγκ στη χριστουγεννιάτικη αρένα. Ο 
Εμπενίζερ Σκρουτζ, η κυρίαρχη φιγού-
ρα των βικτοριανών Χριστουγέννων, 
που είχε κατακτήσει το Ηοllywood και 
δεν απειλήθηκε τόσα χρόνια από τα 
καταστροφικά "Γκρέμλινς", τον γλυκό 
και πανέξυπνο Κέβιν Μακ Κάλιστερ 
του "Μόνος στο σπίτι" και τον μνησί-
κακο καλικάτζαρο "Γκριντς", τον γνω-
στό σε όλους "Κατεργάρη των Χρι-
στουγέννων", έχει πλέον έναν ισχυρό 
αντίπαλο: Το νεαρό μάγο Χάρι Πότερ 
και τους φανατικούς οπαδούς του. 

"Τα Χριστούγεννα πλησίαζαν. Κάποιο 
πρωί, στα μέσα Δεκεμβρίου, το Χό-
γκουαρτς ξύπνησε σκεπασμένο από 
δυο μέτρα χιόνι. Η Λίμνη πάγωσε ολό-
κληρη και οι δίδυμοι Ουέσλι τιμωρήθη-
καν, γιατί είχαν κάνει μάγια σε μερικές 
μπάλες χιονιού, έτσι ώστε να ακολου-
θούν τον καθηγητή Κουίρελ και να κά-
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νουν γκελ επάνω στο τουρμπάνι του..." (Ο Χάρι Πότερ και η 
Φιλοσοφική Λίθος)

Στον μαγικό κόσμο του Χάρι Πότερ, της Ερμιόνης και του 
Ρον, τα Χριστούγεννα έχουν ιδιαίτερη σημασία και εορτάζο-
νται πάντοτε με επισημότητα. Από το πρώτο κιόλας βιβλίο 
της σειράς, ο Χάρι λαμβάνει ένα μυστηριώδες χριστουγεννιά-
τικο δώρο, έναν μανδύα που κάνει αόρατο όποιον τον φορά-
ει, ο οποίος κάποτε ανήκε στον πατέρα του, ενώ ο Χάγκριντ 
του κάνει δώρο μια ξύλινη φλογέρα. Στο δεύτερο βιβλίο, την 
περίοδο των Χριστουγέννων, ο Χάρι και ο Ρον που μένουν 
στο Χόγκουαρτς χρησιμοποιούν το Πολυχυμικό Φίλτρο και 
μεταμορφώνονται στους δυο κολλητούς φίλους του Μαλφόι, 
τον Κράμπε και τον Γκόιλ, για να καταφέρουν τελικά να ανα-
καλύψουν πληροφορίες για την Κάμαρα με τα Μυστικά. 
Στο βιβλίο Ο Χάρι Πότερ και το Κύπελλο της Φωτιάς, οι νε-
αροί μαθητές γιορτάζουν τα Χριστούγεννα με έναν επίσημο 
χορό στη μεγάλη αίθουσα, το Yule Ball, τον οποίο ακόμη και 
η αυστηρή καθηγήτρια και υποδιευθύντρια της Σχολής Μι-
νέρβα Μακ Γκόναγκαλ θεωρεί ως μια κατάλληλη ευκαιρία για 
να αφήσει κάτω τα μαλλιά της. 

"Το Χόγκσμιντ ήταν σαν χριστουγεννιάτικη κάρτα. Τα χωριά-
τικα σπιτάκια με τις αχυρένιες στέγες, καθώς και τα καταστή-
ματα, ήταν σκεπασμένα από ένα παχύ στρώμα κάτασπρου 
χιονιού. Στις πόρτες ήταν κρεμασμένα στεφάνια από γκι και 
ου, ενώ ένα σωρό μαγικά λαμπιόνια στόλιζαν τα δέντρα." 
(Ο  Χάρι Πότερ και ο Αιχμάλωτος του Αζκαμπάν)

Ακόμη και στα τελευταία, πιο σκοτεινά βιβλία της σειράς, τα 
Χριστούγεννα διαθέτουν τη δική τους μαγεία, δημιουργώντας 
ένα κλίμα βικτοριανής εποχής στον σύγχρονο και απαιτητικό 
κόσμο. Από το καινούργιο σκουπόξυλο που έλαβε δώρο ο 
Χάρι από τον νονό του, Σείριο Μπλακ, μέχρι το φιλί στην 
Τσο Τσανγκ και τα σκοτεινά Χριστούγεννα στους Κλήρους 
του Θανάτου, η μαγεία, συνδυασμένη με την ελπίδα αλλά 
και τον φόβο, δημιουργούν ένα εκρηκτικό χριστουγεννιάτικο 
κοκτέιλ που ανεβάζει την αδρεναλίνη στα ύψη περισσότερο 
από τη στιγμή της εμφάνισης του Φαντάσματος των Μελ-
λοντικών Χριστουγέννων στον τρομοκρατημένο Εμπενίζερ.

– "Κατασκευάζοντας" τη χριστουγεννιάτικη
ατμόσφαιρα
Από τις 24 Δεκεμβρίου του 1939, όταν το αμερικανικό ρα-
διοτηλεοπτικό δίκτυο CBS μετέδωσε για πρώτη φορά τα 
Χριστουγεννιάτικα Κάλαντα του Κάρολου Ντίκενς, οι μάνα-
τζερ, οι επικοινωνιολόγοι, οι διαφημιστές και οι παραγωγοί 
ψάχνουν διαρκώς να βρουν τρόπους, ώστε να ενισχυθεί το 
χριστουγεννιάτικο συναίσθημα, το οποίο θα οδηγήσει και σε 
περισσότερες αγορές την εορταστική περίοδο. Η ιστορία 
του τσιγκούνη Σκρουτζ, που δεν νοιάζεται για κανέναν, και η 
μαγική σχεδόν μεταμόρφωσή του αποτελούσε για χρόνια το 
μοτίβο πάνω στο οποίο στηρίχτηκαν παραγωγές, τηλεοπτικές 
και θεατρικές, διακοσμήσεις πολυκαταστημάτων, χριστου-

γεννιάτικες κάρτες και διάφορες εορταστικές εκδηλώσεις.
Η ραδιοφωνική εκπομπή Campbell Playhouse, την παραμο-
νή Χριστουγέννων του 1939, με αφηγητή τον Όρσον Γουέλς 
και στον εμβληματικό ρόλο του μεταμελημένου πρώην τσι-
γκούνη Εμπενίζερ Σκρουτζ, τον ηθοποιό Λάιονελ Μπάριμορ, 
ήταν μόνο η αρχή. Τότε ξεκίνησε μια μακροχρόνια ετήσια 
παράδοση στην Αμερική και τη Βρετανία, όπου αρχικά μετα-
διδόταν ραδιοφωνικά και έπειτα τηλεοπτικά η διασημότερη 
χριστουγεννιάτικη ιστορία. Μέχρι, φυσικά, να κάνει την εμ-
φάνισή του ο Χάρι Πότερ. 
Τότε, τα Universal Studios στο Λος Άντζελες και τα στούντιο 
της Warner Bros στο Γουότφορντ της Αγγλίας αποφάσισαν 
να χρησιμοποιήσουν τις ιστορίες του Χάρι Πότερ για να δη-
μιουργήσουν τα κατάλληλα θεματικά πάρκα για τις ιστορίες 
της Ρόουλινγκ, τα οποία μετατρέπονται σε μαγικά χριστου-
γεννιάτικα σκηνικά από τα τέλη Οκτωβρίου και έπειτα. 
Ήδη, στην κατάλληλα διαμορφωμένη και στολισμένη για τα 
Χριστούγεννα σελίδα της Warner Bros, με τίτλο “Τhe Making 
of Harry Potter”, έχουν ανακοινωθεί, εκτός από τις ξεναγή-
σεις στο θεματικό πάρκο του Χάρι Πότερ, οι χριστουγεννιά-
τικες εκδηλώσεις: 
Την Τετάρτη, 6 Δεκεμβρίου, το πάρκο διοργανώνει ένα με-
γάλο χριστουγεννιάτικο πάρτι στα πρότυπα του Υule Ball για 
τους φίλους της σειράς ενώ, από τις 11  μέχρι και τις 13 
Δεκεμβρίου, τρία χριστουγεννιάτικα δείπνα θα λάβουν χώρα 
στη μεγάλη τραπεζαρία της Σχολής Χόγκουαρτς (δηλαδή στα 
σκηνικά όπου γυρίστηκαν όλες οι ταινίες), τα εισιτήρια των 
οποίων έχουν ήδη εξαντληθεί (η προπώληση είχε ξεκινήσει 
από τις 24 Οκτωβρίου, δυο ακριβώς μήνες πριν τα Χριστού-
γεννα). Το ποσό για τη συμμετοχή στο δείπνο ανέρχεται στις 
240 στερλίνες το άτομο, δηλαδή περίπου 300 ευρώ.
 
Μπορεί η Χριστουγεννιάτικη Ιστορία του Ντίκενς να ήταν 
αυτή που αναζωπύρωσε τον εορτασμό των Χριστουγέννων 
στην Αγγλία και να έθεσε τις βάσεις για την καθιέρωση της 
μορφής των Χριστουγέννων στον αγγλοσαξονικό κόσμο, 
αλλά ο Χάρι Πότερ και η παρέα του είναι εκείνοι που πήραν 
τη σκυτάλη τα τελευταία χρόνια στα θεματικά πάρκα και τις 
βιτρίνες της Δύσης. Ο Ντίκενς, γράφοντας για στολισμένους 
δρόμους και χριστουγεννιάτικα δέντρα, για γκι και δεντρολί-
βανα, βοήθησε στην καθιέρωση του εορταστικού κλίματος, 
αλλά ο Χάρι Πότερ είναι εκείνος πλέον που εμπνέει τις νεό-
τερες γενιές. 
Τα περασμένα Χριστούγεννα, μάλιστα, η Κάθριν Μπάρνετ, 
από το Σίχαμ της Αγγλίας, στόλισε ένα χριστουγεννιάτικο 
δένδρο με αντικείμενα από τη σειρά του Χάρι Πότερ. Οι 
φωτογραφίες που ανέβασε στο διαδίκτυο έγιναν viral και αρ-
κετοί θα είναι οι φίλοι της σειράς που θα επιχειρήσουν να τη 
μιμηθούν τα φετινά Χριστούγεννα, την ώρα που ο Εμπενίζερ 
στο παγωμένο σπίτι του θα υποδέχεται τα φαντάσματα... 

* Το σύνθημα του Χόγκουαρτς είναι το λατινικό ρητό “Draco 
Dormiens Nunquam Titillandus”, που σημαίνει "Ποτέ μην ξυπνάς 
έναν κοιμισμένο δράκο".

#be_a Christmas story-teller



Στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, παραµένουµε 
προσηλωµένοι στην έρευνα, στην καινοτοµία και στην 
ανάπτυξη φαρµακευτικών προϊόντων υψηλής ποιότητας 
µε επίκεντρο τον άνθρωπο. Νιώθουµε υπερήφανοι που 
η ασφάλεια και η αποτελεσµατικότητα των δικών µας 
ελληνικών φαρµάκων αναγνωρίζεται παντού στο κόσµο.
Έχουµε κερδίσει την εµπιστοσύνη των υπηρεσιών υγείας 
σε πάνω από 80 χώρες, εξασφαλίζοντας υγεία για 
εκατοµµύρια ασθενείς. 

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Χαµόγελο και Ελπίδα στη ζωή σε όλο 

και περισσότερους ανθρώπους. 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 

ΦΡΟΝΤΙΔΑ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΑΣΘΕΝΕΙΣ 

www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  
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"Η κρίση έφερε τα πράγματα από 
τον μύθο στην πραγματικότητα"

ΓιώΡΓΟΣ ΧΡΥΣΟΣΤΟΜΟΥ

Είναι ένας άνθρωπος που γνώρισε τη νύχτα απ’ την καλή κι απ’ την ανάποδη. Τελευταία, άρχισε να 
αγαπά την ημέρα και "να στήνει υπό το φως του ήλιου" τις ισορροπίες του.  Πάντα θα υπάρχει το φλερτ 
με τη νύχτα, γιατί είναι ένας καλλιτέχνης που δεν πιστεύει στο απόλυτο άσπρο ή στο απόλυτο μαύρο. 
Ο Γιώργος Χρυσοστόμου είναι ένας από τους πιο ταλαντούχους ηθοποιούς της γενιάς του, που κατα-
φέρνει με τις επιλογές του να ξεχωρίζει όλες τις ώρες της ημέρας...

– Παρακολουθώντας λίγο τις τελευταίες συνεντεύξεις 
που έχεις δώσει, μου δίνεις την αίσθηση ότι είσαι σε μια 
φάση που προσπαθείς να ανακτήσεις κάποιες χαμένες 
ισορροπίες. Ισχύει αυτό;
Δεν είναι χαμένες, γιατί δεν υπήρξαν ποτέ. Μάλλον τώρα 
στήνονται. Τώρα μάλλον χρειάζονται, και αυτό αφορά και την 
επαγγελματική, και την διαπροσωπική, και τη φάση που είμαι 
μόνος μου. 
Μέχρι στιγμής, οι αντιδράσεις ήταν ακραίες. Τώρα βάζω λίγο 
αυτές τις αντιδράσεις σε μία βάση, δεν στερώ τίποτα κι 
ακούω λίγο πιο πολύ στο μυαλό, παρά στην καρδιά. 

– Έζησες μια περίοδο που, όπως είπες χαρακτηριστι-
κά, είχες πάρει την κάτω βόλτα. Αυτό ήταν για μία οκτα-
ετία, αν θυμάμαι καλά, με καταχρήσεις, ξενύχτια...
Ήταν η φάση που δούλευα νύχτα πολύ και, εντάξει, άμα δου-
λεύεις στη νύχτα, καπνίζεις πολύ, το βιολογικό ρολόι είναι 
ανάποδο, αλκοόλ, ξοδέματα, γοητεία... 
Τη νύχτα την ξέρω από το 1995, από 15 χρόνων, μέχρι τη 
στιγμή που μιλάμε. Είμαι 22 χρόνια ενεργός, σε όλα τα πό-
στα. Μεγάλο σχολείο. Απλά φτάνει η στιγμή που δεν αντέχεις 
πια. Πέρασε αυτός ο καιρός και λίγο μου ‘έφυγε’ η γοητεία 
του πράγματος. Και βοήθησαν και κάποιες συγκυρίες σε 
αυτό. Δηλαδή σταμάτησαν οι "Άγαμοι Θύται", άρχισε να πη-
γαίνει καλά το πράγμα στο θέατρο, οπότε δεν χρειαζόταν να 
βγάλω λεφτά τη νύχτα για να ζω. Γιατί, εντάξει, τη νύχτα δεν 
την έκανα επειδή ήταν γοητευτική, τη νύχτα την έκανα για να 
δουλεύω, για να πληρώνομαι. 

– Και το κομμάτι αυτό έχει κλείσει τώρα;
Είναι οριστικό;
Είναι ένα κομμάτι που κλείνει. Τώρα κόβεται σιγά-σιγά και η 
έξοδος. Έκατσε, γιατί οι καινούριες μου πρόβες είναι 10 το 
πρωί και στην αρχή λέω "Ωχ", αλλά μετά λέω "Χμμμ, καλή 
ευκαιρία να μη βγω". Γιατί μετά την παράσταση εγώ πάντα 
βγαίνω έξω, να πιω 1-2 ποτάκια κ.λπ. Αυτό το ‘κάθε βράδυ’ 
μετά έγινε τρέλα. Έχει υπερένταση η νύχτα: πας σε ένα μαγα-
ζί και μετά νομίζεις ότι χαλαρώνεις, αλλά τελικά πας σπίτι και 
θες άλλο ένα δίωρο-τρίωρο. Οπότε, με έπαιρνε ο ύπνος στις 
4 και 5 το πρωί. Η παράσταση εδώ είναι απαιτητική. Θέλει 
αθλητική ζωή, οπότε όλο αυτό το πράγμα δεν βόλευε. 
Δουλεύοντας νύχτα, λες "Πεινάω" και τρως στις 5 η ώρα το 
πρωί ό,τι να ’ναι. Τώρα σηκώνομαι, τρώω πρωινό, προσπαθώ 
να μπω σε μία άλλη φάση. Κάνω το ξενύχτι μου, άμα γουστά-
ρω, αλλά είναι πια περιορισμένο και στοχευμένο. 

– Αυτή την αλλαγή την κάνεις επειδή συνειδητοποίη-
σες ότι δεν πάει άλλο ή ότι πρέπει;
Όχι, μαζί ήρθαν. Ένα "Πρέπει, δεν πάει άλλο". Είδα ότι μπο-
ρώ να βγάζω λεφτά και την ημέρα. Αλλά για να βγάζω λεφτά 
την ημέρα, πρέπει να είμαι καθαρός. Τώρα το βλέπω με τις 
πρωινές πρόβες που κάνω με την "Προδοσία" για το Μικρό 
Παλλάς και απαιτούν να είμαι focused. Και νομίζω μου έκατσε 
καλά αυτό το 10 το πρωί, που ήρθε σαν εξωτερικός παράγο-
ντας και δεν χρειάστηκε να το βάλω εγώ. Γιατί ποτέ δεν είπα, 
για παράδειγμα, από μόνος μου "Θα ξυπνήσω οπωσδήποτε 
την τάδε ώρα για να πάω για τρέξιμο".

21
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– Αυτή η κάτω βόλτα τι μαθήματα σου έχει αφήσει 
– και τι πληγές, ενδεχομένως; 
Η κάτω βόλτα έρχεται ακριβώς επειδή υπήρχαν πληγές και 
νόμιζες ότι, με αυτό τον τρόπο, λίγο θα ξεχαστούν. Δεν αφή-
νει τώρα πληγές. Αφήνει ένα πολύ σοφό σκοτάδι. ξέρεις 
απλά πώς λειτουργούν κάποια πράγματα. 
Εντάξει, μου άφησε στομάχι, κάτι παλινδρομήσεις, κάτι πό-
νους στα γόνατα από την ορθοστασία, το τσιγάρο που λέγα-
με πριν... Έφτασα να κάνω 2-3 πακέτα την ημέρα και έκανα 
μια φορά ποδήλατο στη Ρόδο και κόντεψα να δω τον Χάρο! 
Εκεί τι γίνεται; Το ‘πρέπει’ μαζί με το ‘θέλω’ έσκασαν μαζί. 
Γιατί σκέφτομαι το θέατρο στο μέλλον και θέλω να είμαι 
ενεργός πολύ, για καιρό, καιρό, καιρό! 
Είμαι 37 και η ηλικία αυτή είναι κομβικό σημείο για το από 
εδώ και πέρα. Εντάξει, είδαμε τη γοητεία, ωραία είναι. Παρό-
λα αυτά, σου λέω, συνειδητά φλερτάρω λίγο πάλι με αυτή τη 
φάση. Αλλά την αποφεύγω στη φάση της δουλειάς, γιατί δεν 
μπορώ άλλο να πηγαίνω στις 10 η ώρα σε ένα μαγαζί και να 
φεύγω 5 το πρωί κατεστραμμένος για να βγάλω το μεροκά-
ματό μου! Είδα ότι πρέπει να βρω άλλο τρόπο να επιβιώνω.

– Ξεκίνησες από μαθητικούς θεατρικούς αγώνες στη 
Ρόδο, με σκοπό έτσι να ξεχωρίσεις λίγο, να κερδίσεις το 
ενδιαφέρον καμιάς κοπέλας...
Ναι, αυτά στην εφηβεία έτσι λειτουργούν...

– Και μετά, όμως, όταν ήρθε το ‘μπαμ’ της αναγνώρι-
σης και όλα τα γυναικεία βλέμματα έπεσαν πάνω σου, 
είχες πάθει ένα σοκ...
Ναι, γιατί δεν ξέρεις τι να το κάνεις αυτό που εύχεσαι! Το 
"Πρόσεχε τι εύχεσαι" είναι η ωραιότερη ατάκα αυτού του 
έθνους. Πραγματικά, ό,τι έχεις σκεφτεί έντονα, θα γίνει. Δεν 
το λέω μεταφυσικά. Εννοώ ότι οδηγείς τον εαυτό σου στο 
να γίνει. Αυτό, όμως, που σκέφτηκες δεν είχε ακριβώς σχέ-
ση με το πώς έρχεται στα αλήθεια. Λες για παράδειγμα, 
"Θέλω να ζήσω τον έρωτα". "Πάρ’ τον!". Αυτό θα έρθει 
όπως το θες, από εκεί και πέρα το διαχειρίζεσαι; Γιατί εκεί 
αρχίζουν τα "Χριστέ μου, γιατί τώρα το είπε αυτό; Γιατί συ-
νέβη αυτό;" κ.λπ. 

Όταν εγώ το έβλεπα απ’ έξω το επάγγελμα, έλεγα "Αυτοί εί-
ναι ευτυχείς όλοι, έχουν λύσει τα προβλήματά τους", γιατί το 
βλέπεις σαν ψευδαίσθηση, έτσι το είχα φανταστεί εγώ... 
Όμως γίνεται πανικός και στη σόου μπιζ! 
Ο κόσμος δεν ξέρει ότι είναι πολύ ψυχοφθόρα η δουλειά 
που κάνει ένας ηθοποιός. Δεν ξέρει πολύς κόσμος ότι, όταν 
έρχεται ο τάδε σκηνοθέτης, τον πιέζει ψυχικά, εκτίθεται. Ο 
σκηνοθέτης φεύγει, όλοι φεύγουν, ο ηθοποιός μένει εκεί με 
τον κόσμο. Και άντε να ξεχάσει τα δικά του, τα οποία είναι 
υπαρκτά – θέματα υγείας, γονείς, χωρίσματα, εφορίες, ό,τι 
περνάει ο καθημερινός κόσμος, δηλαδή όλοι. Όλοι είμαστε 
τρελαμένοι από τα ίδια πράγματα. Όλοι! Δεν υπάρχει πια η 
απόσταση που υπήρχε κάποτε, οι ηθοποιοί, δηλαδή, του κι-
νηματογράφου που ήταν κάτι μυθικό, και ο απλός κοσμάκης. 
Τώρα είναι όλοι στην ίδια κατάσταση. Και αυτό θεωρείται και 
το καλό της κρίσης. Έφερε τα πράγματα από τον μύθο στην 
πραγματικότητα. 

– Τελικά λειτουργεί ψυχαναλυτικά το επάγγελμά σας;
Είναι λάθος αυτό και είναι λάθος που το βλέπαμε έτσι για 
πολύ καιρό. Για μένα θα μιλήσω. Έλεγα "Α, έχω το θέατρο και 
μου λύνει τα θέματα...". No. No, no, no! Δουλεύεις έξω από 
την παράσταση, έτσι ώστε να παρουσιάζεις τα πράγματα, χω-
ρίς να εμπλέκεσαι, αντικειμενικά στον κόσμο. Πρέπει να λει-
τουργείς σαν καθρέφτης. Αν ο καθρέφτης σου έχει προβλή-
ματα, γάμησέ τα! 

– Άρα, όχι μόνο δεν λειτουργεί ως ψυχανάλυση, αλλά 
δημιουργεί επιπλέον ανασφάλειες...
Είναι ανασφαλές από τα γενοφάσκια του. Λόγω ανασφάλειας 
κάνεις αυτή τη δουλειά. Λόγω του φόβου της πραγματικότη-
τας και της βαρεμάρας, και της πλήξης... Κάποιοι ηθοποιοί 
δεν μπορούν να το αποκωδικοποιήσουν. Εγώ έχω κάνει πο-
λύ-πολύ δρόμο για να σου πω αυτά που σου λέω. Ώρες έχω 
σκεφτεί μόνος μου, ώρες έχω πάει σε γιατρούς, ώρες έχω 
μιλήσει με κόσμο και ακόμα... Είναι ένα ανασφαλές πράγμα. 
Δεν ξέρεις κάθε πότε θα δουλέψεις. Εγώ τώρα ψάχνω δου-
λειά για το καλοκαίρι. Παίρνω να δω τι γίνεται, τι λεφτά θα 
έχει, πότε θα τα πάρω. 
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Το "Πρόσεχε τι εύχεσαι" είναι η ωραιότερη ατάκα 
αυτού του έθνους. Πραγματικά, ό,τι έχεις σκεφτεί 
έντονα, θα γίνει. Δεν το λέω μεταφυσικά.
έννοώ ότι οδηγείς τον εαυτό σου στο να γίνει.
Αυτό, όμως, που σκέφτηκες δεν είχε ακριβώς σχέση
με το πώς έρχεται στα αλήθεια. 



23#be_talented

X

23

Δεύτερο, ξεβρακώνεσαι στην παράσταση, κι εκεί-
νη την ώρα είσαι υπέρ-ευαίσθητος. Γι’ αυτό και 
πολλοί ηθοποιοί μετά στο καμαρίνι δεν θέλουν 
πολλά-πολλά. Γιατί έχεις μπει σε μια φάση, ένα 
τριπάρισμα το οποίο δεν είναι ψυχοθεραπευτικό, 
είναι διαφυγή για κάποιες ώρες. Λες "Έχω ένα 
θέμα στο σπίτι, αλλά τώρα στην παράσταση θα 
περάσουμε καλά 2 ώρες, θα το ξεχάσω". Αλλά 
λίγο μετά, έρχεται αυτό. Τώρα, ας πούμε, εγώ έχω 
την παράσταση. Την ώρα της παράστασης θα το 
ξεχάσω αυτό που κουβαλάω. Δεν μου το λύνει, 
μου το σκεπάζει για κάνα δίωρο. 
Αυτή είναι η διαφορά με την ψυχαναλυτική... Είναι 
μια καλή ευκαιρία, βέβαια, όταν μελετάς κάποιους 
ρόλους και καταστάσεις, λες "Α, είδες και αυτό 
στη ζωή συμβαίνει" ή "Δεν συμβαίνει στη ζωή, 
αλλά κοίτα πώς θα μπορούσε να συμβεί". Πάντα 
είναι σε ένα διάλογο. 

– Εσύ έχεις ανακαλύψει πράγματα για 
σένα από αυτή την αλληλεπίδραση με τον 
ρόλο;
Ναι, βέβαια! Ή ανακαλύπτεις πράγματα για τον 
εαυτό σου ή ανακαλείς πράγματα του εαυτού σου. 

– Είπες πριν ότι η κρίση έφερε κάποια 
πράγματα από τον μύθο στην πραγματικότη-
τα. Έχει επιδράσει θετικά, πιστεύεις, στο 
κομμάτι του θεάτρου και της τηλεόρασης;
Στην τηλεόραση δεν ξέρω ακριβώς. Θεωρώ, έτσι 
που την κοιτάω, ότι προσπαθεί ακόμα να διατηρή-
σει μια μυθολογία που υπήρχε πολύ έντονη στη 
χώρα αυτή στα 90’s, για παράδειγμα. Παρόλα 
αυτά, το Ίντερνετ, επειδή τα ξεμπροστιάζει όλα 
πιο πολύ, το επαναφέρει το σκηνικό σε μια πραγ-
ματικότητα. Θεωρώ ότι η τηλεόραση είναι ακόμα 
σε μια προσπάθεια να μη φανεί ότι έχει κρίση. Γι’ 
αυτό βλέπεις τεράστια σκηνικά, τεράστια φώτα, 
ότι, και καλά, όλα είναι εντάξει. 
Στο θέατρο, έχει έρθει πιο κοντά η αφήγηση. Δη-
λαδή δεν έχει πια τόση απόσταση από τον κόσμο. 
Έχει ανάγκη το πράγμα να γίνει λαϊκό, με την έν-
νοια ‘για τον άλλον, για όλους’. Αυτό εμένα μου 
αρέσει στο θέατρο. Επίσης, μπλέκονται πια ηθο-
ποιοί από "διαφορετικές γειτονιές". Οι θίασοι εί-
ναι πιο μπλεγμένοι, δεν υπάρχουν πια οι ‘εικονο-
λάτρες’ και οι ‘εικονομάχοι’, αυτά τα δύο άκρα. 
Εμένα μου αρέσει αυτό. Ήταν το όνειρό μου πά-
ντα όλοι να παίζουμε όλα. Άσχετα άμα είναι μια 
καλή ή κακή παράσταση. Το αποτέλεσμα δεν έχει 
να κάνει με το πόσο κουλτουριάρηδες ή εμπορι-
κούς ηθοποιούς πήρες. Η παράσταση είναι καλή 
παράσταση ή κακή παράσταση. 
Εμένα μου αρέσει να μπλέκονται, ας πούμε, σχο-
λές και μυαλά διάφορα, παλιά και νέα, και να μη 
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μένουμε συντηρητικά σε κάτι ασφαλές. Μου αρέσει αυτή η 
ταραχή που συνέβη. Είναι πιο κοντά το θέατρο στον κόσμο 
πια. Το βλέπεις και στις τιμές. Για κάποιους μήνες είχαμε 7 E 

εισιτήριο. Να έρθουν όλοι. Γιατί να μην έρθουν όλοι; 

– Έχουν αλλάξει και τα κριτήρια του κοινού;
Εννοείται! Κάποτε έλεγε "Α, παίζει ο τάδε που τον είδαμε 
στην τηλεόραση...". Πάει, "το μυρίζει" ο κόσμος πια, το κατα-
λαβαίνεις. Είναι πιο εκπαιδευμένος, έχει δει πολύ θέατρο. 
Ακόμα και κόσμος που δεν έβλεπε συχνά ή έβλεπε μία παρά-
σταση, τώρα βλέπει πιο πολύ. Το βλέπω κι εδώ. Πολύς κό-
σμος της ηλικίας μας, ας πούμε, χαμός! Δεν είναι μόνο αυτό 
το αστικό  που ήτανε κάποτε. Βλέπουν όλοι όλα...

– Εσένα σε έχει αλλάξει η κρίση ως προς τις επαγγελ-
ματικές επιλογές; Κάνεις, για παράδειγμα, πράγματα 
που ενδεχομένως να μην έκανες παλιά; 
Ναι, αλλά πάντα κρατάω έναν πήχυ, ένα στάνταρ, μια αισθη-
τική. Αλλά και αυτήν την πάω όχι απόλυτα και με φασισμό 
προς τον εαυτό μου. Άμα δούμε τα δύσκολα, θα δουλέψου-
με όπου να ‘ναι, δεν τρέχει κάτι. Παρόλα αυτά, την αισθητική 
σου την κουβαλάς όπου και να πας. 
Ο κόσμος θα μετρήσει τα λεφτά του, κι αυτό εμάς μας κάνει 
καλό, γιατί μας κάνει ανταγωνιστικούς. Έχει σφίξει το πράγμα 
και κάνει ‘κρα’ ο κόσμος για καλή παράσταση. Και κάνουν 
‘κρα’ και οι ηθοποιοί με άγχος να γίνει καλή δουλειά. Είναι 
ωραίο να είναι καλές οι δουλειές και έχει ανέβει σε μεγάλο 
βαθμό ποιοτικά και πιο ουσιαστικά το θέατρο. Καταλαβαίνει, 
πλέον, ο κόσμος και λέει "Οk, γιατί να δω μια παράσταση που 
έχουν πρόσοψη ολόκληρη την πολυκατοικία φτιαγμένη και 
έχει κοστίσει 25 χιλιάρικα; Μπορώ να την δω την παράσταση 
και χωρίς αυτό το σκηνικό!". Δεν σου λέω ότι μόνο το αφαι-
ρετικό είναι καλό ή μόνο το ένα ή το άλλο. Αλλά παλιά έδιναν 
σημασία σε άλλα πράγματα, πιο φαινομενικά οι θεατές. Τώρα 
βλέπουν πιο πολύ την ουσία. Το ζω εδώ στις "Πέτρες", που 
βλέπουν ότι λέμε αλήθεια μέσα από αυτή την ψεύτικη ιστορία 
για το πώς αντιμετωπίζουμε τη ζωή. 

– Να μιλήσουμε λίγο για την παράσταση "Πέτρες 
στις τσέπες του". Τι πραγματεύεται; 
Βρισκόμαστε στην Ιρλανδία, σε ένα χωριό. Είναι ένα χωριό 
όπου διαρκώς πάει το Hollywood και γυρνάει ταινίες, και βά-
ζει κομπάρσους τους χωριανούς. Είναι δύο τύποι από το χω-
ριό που θέλουν να ανέλθουν στο σύστημα και προσπαθούν 
να χωθούν μέσα στη φάση. Το γύρισμα συνεχίζεται. Πεθαίνει 
ένα παιδί, βάζει πέτρες στις τσέπες του, αυτοκτονεί και μετά 
ξεκινάει μια πάλη για το αν θα γίνει το γύρισμα ή αν θα γίνει η 
κηδεία του παιδιού. 
Εμείς κάνουμε όλους τους ρόλους. Έτσι είναι γραμμένο. Και 
παλεύουν τώρα Hollywood - χωριό, ψευδαίσθηση - πραγμα-
τικότητα, φούσκα - θάνατος, χρήματα - ζωή, αυτά τα δίπολα. 
Αυτά πραγματεύεται στα αλήθεια. 

– Αυτά τα δίπολα χαρακτήριζαν και την ελληνική κοι-
νωνία για πολλά χρόνια...
Ναι, ας το πούμε έτσι. Κοίτα, δεν πάει να αλλάξει τον κόσμο 

αυτή η παράσταση, δεν είναι μια τέτοιου τύπου απογραφή. 
Είναι πιο ελαφριά, αλλά κάνει κάτι ωραίο. Αφήνει τον κόσμο 
να συνδέεται με όποιο κομμάτι της θέλει: με το θέμα της φι-
λίας, της αγάπης, το θέμα της ψευδαίσθησης, του Hollywood...

– Εσύ με ποιο θέμα συνδέεσαι πιο πολύ; 
Εμένα με αγγίζει η φάση που πάμε να κηδέψουμε το παιδί και 
λέω κάτι γι’ αυτόν. Ουσιαστικά είναι σαν να μιλάει ο Γιώργος 
στον Γιώργο, είναι σαν να έχω κηδέψει τον εαυτό μου εκείνη 
την ώρα και μιλάω για μένα. Είναι μια τέτοια περίεργη στιγμή. 
Αλλά είναι πολύ προσωπική φάση, είναι εκεί που συναντούν 
την πραγματικότητα, που πάνε στην κηδεία του παιδιού. Πα-
ρόλο που κι εγώ το κάνω με ψευδαίσθηση, κάνω ότι πάω σε 
μια κηδεία, δεν ξέρω πώς θα είναι αν χάσω έναν φίλο μου. 
Εκεί μπλέκεται λίγο το παιχνίδι. Γι’ αυτό μιλάμε με τον κόσμο, 
είναι σαν να του λέμε "Δεν υπάρχει ψευδαίσθηση". 
Άμα χαλάσει το μικρόφωνό μου, κατεβαίνει ο ηχολήπτης, 
σπάμε τη σκηνή και λέμε "Παιδιά, το θέατρο έτσι είναι". ξε-
χνάμε τα λόγια; "Έτσι είναι οι πρόβες, να ξέρετε!", τους βά-
ζεις λίγο backstage. Να κατανοήσουν ότι αυτό που βλέπουν 
είναι φτιαγμένο από κόσμο που έχει προβλήματα, από κόσμο 
που είναι ανασφαλής και είναι εδώ, από κόσμο που πληρώνε-
ται πολύ λίγο και από κόσμο που κάνει και άλλες 3-4 δουλειές 
για να ζήσει. Και άμα χαλάσει το μικρόφωνο, δεν ήρθε και η 
συντέλεια του κόσμου, δεν χάθηκε τώρα κάτι.
Και αυτή είναι η μαγεία του θεάτρου. Το ξεχνάνε όλοι. Είτε 
είναι καλή είτε κακή παράσταση, δεν τη θυμάται κανένας από 
ένα σημείο και μετά. 

– Πόσο εύκολο είναι να σου κρατήσει το ενδιαφέρον 
ένας ρόλος που επαναλαμβάνεται τόσο καιρό; 
Ευτυχώς δεν είναι ένας• είναι 14 ρόλοι, και αυτό είναι αστείο. 
Επίσης, η συνεργασία με τον Μάκη είναι απελευθερωτική. 
Κοίτα, ακόμα δεν μπορώ να σου πω, γιατί ξεκίνησε πέρυσι τη 
δεύτερη σεζόν. Εντάξει, πήγε περιοδεία, αλλά θα σου πω 
μετά τις γιορτές. Εκεί θα αρχίσω να ρετάρω! 
Προς το παρόν είναι απόλαυση, γιατί είναι ζωντανή η παρά-
σταση, καμία δεν είναι ίδια με την άλλη. Παρόλο που τα λόγια 
είναι ίδια, πάντα κάτι αλλάζει. ξεκινάμε παίζοντας μπάσκετ, 
ρίχνοντας τρίποντα. Έτσι είναι το ζέσταμα μπροστά στον κό-
σμο και δεν ξέρεις ποιος θα κερδίσει, οπότε αυτόματα ξεκι-
νάει με ζωντάνια. Οπότε, δεν προλαβαίνω να βαρεθώ, δόξα 
τω Θεώ. Παρόλο που με διαλύει σωματικά η παράσταση! 

– Να κλείσουμε με αυτά που έρχονται. Τι άλλο ετοι-
μάζεις τώρα; 
Τώρα ετοιμάζω την "Προδοσία" του Χάρολντ Πίντερ, στην 
οποία παίζουμε ο Πυγμαλίων Δαδακαρίδης, η Κατερίνα Πα-
παδάκη κι εγώ, και το σκηνοθετεί ο Οδυσσέας Παπασπηλιό-
πουλος. Θα παιχτεί στο Μικρό Παλλάς από 8 Ιανουαρίου και 
μετά. Δευτέρα και Τρίτη εκεί, Τετάρτη με Κυριακή εδώ! 

* Στο έργο της Μαρί Τζόουνς "Πέτρες στις τσέπες του",            
συμπρωταγωνιστούν και συν-σκηνοθετούν οι:
Γιώργος Χρυσοστόμου και Μάκης Παπαδημητρίου. 
Παραστάσεις: Τετάρτη – Κυριακή στο Θέατρο Κιβωτός,
Πειραιώς 115, Αθήνα (τηλ. 210-3427426).
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Η 
Πράγα χαρακτηρίζεται από εξαιρετική αρχιτεκτονική, μπαρόκ στενά και ελικοειδή δρομάκια, καθώς και από 
μια μοναδική ατμοσφαιρικότητα, που της προσδίδουν τη φημισμένη υπεροχή της. Όσοι την έχουν επισκεφθεί 
μια φορά, μετά από κάποιο διάστημα επιστρέφουν σε αυτήν. Ειδικά δε αυτές τις μέρες, το πνεύμα των Χρι-
στουγέννων και της Πρωτοχρονιάς αποπνέει μια συγκινητική ανάμνηση αθωότητας των παιδικών μας χρόνων 

και κάνει την παραμυθένια αυτή πόλη να λάμπει όσο σε καμία άλλη εποχή του χρόνου.

Προσμετρώντας περισσότερες από δύο δεκαετίες μετά τη Βελούδινη Επανάσταση και την πτώση 
του κομμουνισμού, χτισμένη δίπλα στον ποταμό Μολδάβα (Vltava), έχει γεννήσει σπουδαίους συγ-
γραφείς, καλλιτέχνες, σκηνοθέτες αλλά και αθλητές. Η Πράγα, σύμφωνα με τον θρύλο, ιδρύθηκε 
από την Πριγκίπισσα Λιμπούσε και τον σύζυγό της Πρέμυσλ, και παραμένει μία πόλη εξαιρετικά 
διατηρημένη –επιβιώνοντας ανέγγιχτη από τον Β΄ Παγκόσμιο Πόλεμο–, με το ιστορικό της κέντρο 
να ανήκει στον κατάλογο παγκόσμιας κληρονομιάς της UNESCO.

της Έλενας Κιουρκτσή
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Christmas markets 

Από τις 2 Δεκεμβρίου 2017 έως τις 6 Ιανουαρίου 2018, οι χριστουγεννιάτικες αγορές (Vanocnitrh στα Τσέχικα, Christmas 
markets διεθνώς) θα είναι ανοιχτές, συμπεριλαμβανομένης της παραμονής των Χριστουγέννων, της ημέρας των Χριστου-
γέννων και της Πρωτοχρονιάς.
Εκεί, στους υπαίθριους πάγκους, μπορούμε να βρούμε σχεδόν τα πάντα: διακοσμητικά ξύλινα στολίδια, υαλικά, κοσμήμα-
τα, κεραμικά, χειροποίητα κεριά, μάλλινα και ιδιαίτερα καπέλα, καθώς και να γευτούμε τοπικές γεύσεις π.χ. ψητά τσέχικα 
λουκάνικα (klobása) και γλυκά που τα ετοιμάζουν μπροστά μας, όπως το Trdelník (κάτι σαν λουκουμάς). 
Τα βασικά Christmas markets βρίσκονται στην Πλατεία της Παλιάς Πόλης και στην Πλατεία Βέντσεσλας (Wenceslas) – 5 
λεπτά περπάτημα η μια από την άλλη. Υπάρχουν και άλλα μικρότερα που αξίζουν επίσης της προσοχής μας, όπως στην 
Πλατεία Δημοκρατίας και στην Πλατεία μπροστά από τη Βασιλική του Αγίου Γεωργίου, στο κάστρο της Πράγας.

#be_α _travellerΠΡΑΓΑ 27
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1. Κάστρο της Πράγας (Pražský hrad): Δια-
φέρει από τα κλασικά κάστρα, διότι η επέκτασή 
του έγινε περισσότερο οριζοντίως και αρκετά 

τμήματά του χτίστηκαν σε διαφορετικά στιλ. Περιλαμβάνει 
τους βασιλικούς κήπους, το παλιό βασιλικό ανάκτορο, πύρ-
γους και εκκλησίες. ξεχωρίζει ο γοτθικής αρχιτεκτονικής 
Καθεδρικός Ναός του Αγίου Βίτου, με τα υπέροχα βιτρό, 
τις αγιογραφίες, τα μικρά ξύλινα γλυπτά και τα περίτεχνα 
αγάλματα.

2. Γέφυρα Καρόλου (Karlův Μost): Από τις 
πιο ιστορικές γέφυρες της Ευρώπης και μια από 
τις πιο όμορφες στον κόσμο. Χρονολογείται από 

τον 13ο αιώνα, στηρίζεται σε 16 πυλώνες και είναι διακο-
σμημένη με τριάντα –κυρίως μπαρόκ– αγάλματα και γλυπτά 
του 1700. Τα πρωτότυπα φυλάσσονται στο Εθνικό Μουσείο 
και έχουν αντικατασταθεί με πιστά αντίγραφα. 

3. Πλατεία Παλιάς Πόλης (Staroměstské 
náměstí): Πανέμορφα κτίρια με παστέλ προσό-
ψεις, υπέροχα καφέ, προσεγμένες γκαλερί, μου-

σεία με πολιτιστικούς θησαυρούς. Αυτή η πρώην μεσαιω-
νική αγορά, που η ιστορία της ξεκινάει από τον 11ο αιώνα, 
σήμερα είναι από τις πιο όμορφες πλατείες της Ευρώπης και 
συνιστά το ιδανικό μέρος για να απολαύσουμε έναν καφέ ή 
ένα γεύμα και να αισθανθούμε ταξιδιώτες του χρόνου.

4. Αστρονομικό ρολόι (Pražský orloj): Από 
τα πιο παλιά και πιο περίτεχνα ρολόγια που έχουν 
ποτέ κατασκευαστεί, γιατί δεν δείχνει απλά την 

ώρα, αλλά ουσιαστικά συσχετίζει την κίνηση των πλανητών 
γύρω από τη Γη, καθώς και τις κινήσεις του ήλιου και της σε-
λήνης. Σχεδιάστηκε από τον ωρολογοποιό Mikulas του Κά-
νταν τον 15ο αιώνα και, σύμφωνα με τον θρύλο, οι δημοτι-
κοί σύμβουλοι της Πράγας αποφάσισαν να τον τυφλώσουν, 
ώστε να μην μπορέσει να επαναλάβει το επίτευγμά του σε 
κάποια άλλη πόλη. Το πρωτότυπο ρολόι καταστράφηκε τον 
Μάιο του 1945 και έχει αντικατασταθεί με ένα αντίγραφο. 
Το ρολόι λειτουργεί ανά μία ώρα. Και δίνει πραγματική πα-

ράσταση. Πολύ περιληπτικά, η φιγούρα του Θανάτου που 
κρατάει μια κλεψύδρα και κοσμεί το ρολόι χτυπάει ένα κα-
μπανάκι και εμφανίζονται οι 12 Απόστολοι εναλλάξ από ένα 
παραθυράκι. Ακούγεται ένας κόκορας και το ρολόι σημαί-
νει την ώρα. Τότε βγαίνει ένας Τούρκος που συμβολίζει τη 
Λαγνεία, ένας Τσιγκούνης που κοιτάζει το γεμάτο πουγκί 
του και η Ματαιοδοξία που θαυμάζει τον εαυτό της σε ένα 
καθρέφτη. Και όλα μπορούμε να τα ξαναδούμε, αρκεί να 
περιμένουμε μια ώρα ακόμα!

5. Πλατεία Βέντσεσλας (Václayské 
náměstí): Πολύβουη περιοχή που ζωντανεύει 
κάθε βράδυ, όταν τα εστιατόρια, τα σινεμά και τα 

νυχτερινά κέντρα προσελκύουν πλήθη κόσμου. Βόρεια της 
πλατείας εδράζεται το πολύ ενδιαφέρον Εθνικό Μουσείο 
σε νεο-αναγεννησιακό ρυθμό. Ένα άλλο σημαντικό κτίριο 
είναι το Παλάτι Κορούνα, το οποίο λειτουργεί ως εμπορικό 
κέντρο και καλύπτεται από έναν εντυπωσιακό γυάλινο θόλο 
του 1911. 

6. λόφος του Πέτρζιν (Petřín): Κατάφυτος με 
δέντρα και την άνοιξη με λουλούδια, είναι μια καλή 
πρόταση για έναν απολαυστικό περίπατο, με θέα 

όλη την πόλη. Έχει υψόμετρο 300 μέτρα και συνδέεται με 
τελεφερίκ για εύκολη πρόσβαση. 

7. Εβραϊκή συνοικία (Josefov): Αυτή η μικρής 
έκτασης περιοχή έχει πάρει το όνομά της από τον 
Αυτοκράτορα Ιωσήφ τον Β΄, του οποίου οι μεταρ-

ρυθμίσεις βελτίωσαν τις συνθήκες διαβίωσης των Εβραίων. 
Το Εβραϊκό Κοιμητήριο, η Παλιά-Νέα Συναγωγή, η Συναγω-
γή Κλάουζεν και η Συναγωγή Πίνκας αξίζουν να τα επισκε-
φτούμε . 

8."Το Σπίτι που Χορεύει" (Tancici Dum): 
Πρόκειται για μια αρχιτεκτονική έκπληξη. Ονομά-
στηκε έτσι, επειδή μοιάζει με ένα ζευγάρι χορευ-

τών. Στην ταράτσα του λειτουργεί γαλλικό ρεστοράν, ενώ οι 
ένοικοί του είναι συνήθως πολυεθνικές εταιρείες.
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Η "στοιχειωμένη" Πράγα

Η Πράγα θεωρείται μια από τις πιο στοιχειωμένες πόλεις 
στον κόσμο, καθότι διέπεται από θρύλους που εξάπτουν τη 
φαντασία. Οι επίδοξοι"κυνηγοί" φαντασμάτων μπορούν να 
εξερευνήσουν τα στοιχειωμένα μέρη της πόλης είτε μόνοι 
τους, είτε μέσω οργανωμένων ghost tour. 
Και ιδού μια (απόκοσμη) πρόγευση...
• Ο ευτραφής έμπορος: Εάν ποτέ βρεθείτε έξω από το 
ξενοδοχείο Valdštejnská Hospoda στη Malá Strana, μην 
τρομάξετε αν συναντήσετε μια τεράστια παχουλή αέρινη 
μορφή. Πρόκειται για τον λαίμαργο έμπορο που, όπως λέ-
γεται,"έσκασε" από το πολύ φαΐ όταν αρνήθηκε να δώσει 
ακόμη κι ένα ξεροκόμματο σε έναν ζητιάνο. Είναι ένα άκακο 
φάντασμα που ζητάει να εξιλεωθεί, και ο μόνος τρόπος εί-
ναι να βρεθεί ένας άστεγος να δακρύσει για χάρη του. 
• Ο ιππότης με το βιολί: Στο κάστρο της Πράγας βρίσκε-
ται ο στοιχειωμένος πύργος Daliborka, όπου φυλακίστηκε 
ο καλόκαρδος ιππότης Dalibor, ο οποίος προστάτευε κο-
λίγους που είχαν αντισταθεί στους στυγνούς αφέντες τους. 
Κατά τη φυλάκισή του, έμαθε να παίζει βιολί και μπορεί κα-
νείς να ακούσει τις νύχτες τις μαγευτικές μελωδίες του από 
τον στοιχειωμένο πύργο-φυλακή του.
• Καρμπουρέκ: Είναι ένα φιλικό και ευγενικό στοιχειό 
του νερού, που συχνάζει στις όχθες του παραπόταμου 
Čertovka. Αφήνει υγρές πατημασιές και θα το δει κανείς να 
ζητάει λίγα χρήματα από τους περαστικούς, για να πιει μια 
κούπα μπίρα στις γύρω pub. Όσοι φανούν γενναιόδωροι θα 
ανταμειφθούν με ένα χέλι ή ένα ψάρι.
• Ο ακέφαλος ιππότης: Θα τον πετύχουμε καβάλα στο 
άλογό του να περιδιαβαίνει την οδό Liliova τα μεσάνυχτα. 
Για να ελευθερωθεί η ψυχή του, θα πρέπει να πάρει κανείς 
το σπαθί του ιππότη και να του τρυπήσει την καρδιά.
• Ο τρελός μπαρμπέρης: Την εποχή της βασιλείας του Ρο-
δόλφου Β’, ζούσε ένας φτωχός μπαρμπέρης που κατέφυγε 
στην αλχημεία για να πλουτίσει. Όμως τρελάθηκε και, στο 
τέλος, έχασε άδοξα τη ζωή του. Στην oδό Karlova θα συ-
ναντήσουμε τη δύσμοιρη ψυχή του να αναζητάει λύτρωση, 
ρωτώντας τους περαστικούς αν θέλουν ένα καλό ξύρισμα. 
• Το φάντασμα της κόρης του μυλωνά: Έξω από το κτίριο 
της οδού U Sovových mlýnů 506/4, κινδυνεύει κανείς να 
συναντήσει το μοχθηρό φάντασμα μιας πανέμορφης γυναί-
κας που βάζει τρικλοποδιά στους περαστικούς. Πρόκειται 
για την κόρη του μυλωνά, η οποία επιθυμούσε διακαώς να 
γίνει δεκτή στα σαλόνια της υψηλής κοινωνίας. Προκειμέ-
νου να τα καταφέρει, έκανε συμβόλαιο με τον διάβολο, ο 
οποίος όμως την ξεγέλασε διότι, ενώ βρέθηκε τελικά σε μια 
χοροεσπερίδα, οι κυρίες την αγνόησαν επιδεικτικά και οι 
κύριοι αρνήθηκαν να χορέψουν μαζί της. Από τότε έγινε ο 
περίγελος της πόλης και, όταν πέθανε, στοίχειωσε την πόλη 
εκπληρώνοντας τη συμφωνία της με τον ακατονόμαστο.
• Το Γκόλεμ: Ένας από τους πιο γνωστούς θρύλους της 

πόλης αφορά την εβραϊκή συνοικία. Την εποχή της βασι-
λείας του Ροδόλφου Β’, ο καμπαλιστής Ραβίνος Judah Loew 
κατασκεύασε ένα ανθρωπόμορφο πανίσχυρο πλάσμα από 
πηλό και λάσπη (το Γκόλεμ), για να προστατεύει τους κατα-
τρεγμένους Εβραίους της Πράγας από τους αλλόθρησκους. 
Το Γκόλεμ, όμως, άρχισε να συμπεριφέρεται βίαια. Ο Ρα-
βίνος το κατέστρεψε, μόνο όταν οι αρχές της πόλης υπο-
σχέθηκαν να σταματήσουν τις διακρίσεις απέναντι στους 
Εβραίους. Έκτοτε το πνεύμα του τριγυρνά στην περιοχή, 
αλλά δύσκολα μπορεί να το δει κανείς.    
• Ο σιδερένιος άνδρας: Στην οδό Platnéřská, στην Παλιά 
Πόλη, υπάρχει το μνημείο του σιδερένιου άνδρα (το μόνο 
αφιερωμένο σε φάντασμα), ο οποίος ονομαζόταν Jáchym 
Berka. Σύμφωνα με τον θρύλο, όταν επέστρεψε από τον 
πόλεμο, ακύρωσε τον γάμο του βασιζόμενος στις ψευδείς 
φήμες περί μοιχείας της αρραβωνιαστικιάς του και παντρεύ-
τηκε μια άλλη γυναίκα. Τότε η μνηστή του, απελπισμένη, 
βούτηξε στον ποταμό Μολδάβα και πνίγηκε. Τα νέα τάρα-
ξαν τον Berka τόσο, που στραγγάλισε τη σύζυγό του και 
κρεμάστηκε (Θεός φυλάξοι!). Από τότε, προκειμένου να 
εξιλεωθεί, πρέπει να καταφέρει να κάνει μια φιλική κουβέ-
ντα με μια παρθένα, για μια ώρα. Όμως, αυτή την ευκαιρία 
την έχει την Μεγάλη Παρασκευή μόνο μία φορά κάθε εκατό 
χρόνια. Και το 2009 την έχασε, για ακόμη μια φορά.

Prague Castle
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– Χρήσιμες πληροφορίες 
Διαμονή: Το Hotel Pariz, με εντυπωσιακά περίτεχνα ταβά-
νια και ατμοσφαιρικό πιάνο μπαρ, θα μπορούσε να είναι το 
σκηνικό ταινίας της δεκαετίας του 1920, χάρη στο σοφιστικέ 
στιλ του, που υπενθυμίζει τις ένδοξες, αλλά και ταραχώδεις 
εποχές της Πράγας. Από 153 ευρώ το δίκλινο (U Obecního 
domu 1, τηλ. +42(0) 222 195 195, www.hotel-paris.cz/en/). 
Πολύ κοντά στο Κάστρο της Πράγας, το Residence Green 
Lobster (Πράσινος Αστακός), διατηρεί την ονομασία-παρα-
τσούκλι του από τον 14ο αιώνα. Κάθε σουίτα έχει το όνομα 
κάποιου διάσημου Τσέχου (π.χ. του συγγραφέα Φρανς Κάφ-
κα ή του αστρολόγου Τύχο Μπράχε). Φιλικό περιβάλλον με 
ξύλινα πατώματα και ζωγραφισμένα στο χέρι ταβάνια. Από 56 
ευρώ το δίκλινο (Nerudova 224/42, τηλ. +42(0) 257 532 158, 
www.garzottoapartments.cz/en/residence-green-lobster/).
Το Clown and Bard Hostel, βολικό λόγω της θέσης του στην 
αναπτυσσόμενη περιοχή του Zizkov, είναι δημοφιλές ανάμε-
σα σε όσους αρέσουν τα πάρτι και για τα περίφημα ζωντανά 
gigs του. Από 9 ευρώ το άτομο σε κοιτώνα, έως 23 ευρώ για 
δίκλινο ή τρίκλινο δωμάτιο. Το πρωινό και τα σεντόνια περι-
λαμβάνονται στη τιμή (Borivojova 102/758, τηλ. +42(0) 222 
716 453, www.clownandbard.com). 

Ώρα για καφέ: Το Café Louvre είναι από τα καλύτερα καφέ 
της Πράγας από όταν άνοιξε, το 1902. Ο φημισμένος συγ-
γραφέας Φράνς Κάφκα συνήθιζε να συχνάζει εδώ με τους 
φίλους του. Και ο Αλβέρτος Αϊνστάιν υπήρξε τακτικός θαμώ-
νας του μαγαζιού από το 1911 έως το 1912. Σε ένα καλαίσθη-
το, άλλης εποχής, νοσταλγικό περιβάλλον, σερβίρει καφέ, 
γλυκά, καθώς και πλούσιο πρωινό και βραδινό (Národní 22, 
www.cafelouvre.cz/). 
Το Café Jedna εδράζεται στο μεγαλύτερο φουνκσοναλιστικό 
κτίριο της πόλης (Τσέχικη Εθνική Πινακοθήκη). Καταπλη-
κτικό εσωτερικό, μεγάλοι χώροι σχεδιασμένοι όχι μόνο για 
όσους αγαπούν τον καλό καφέ, αλλά και για φιλικές ή οικο-
γενειακές συγκεντρώσεις (Dukelských Hrdinů 530/47, http://
cafejedna.cz/). 
Για μποέμικη ατμόσφαιρα ενδείκνυται το Kavárna Velryba 
(Opatovická 156/24,  http://kavarnavelryba.cz/).  

Φαγητό: Το U Chlupatýho ducha ή αλλιώς το... μαλλιαρό φά-
ντασμα βρίσκεται στην καρδιά της Παλιάς Πόλης και, χάρη 
στην αστεία ονομασία του, το γνωρίζουν σχεδόν όλοι. Σερ-
βίρει εξαιρετικά πιάτα βασισμένα σε τσέχικες σπεσιαλιτέ 
(Konviktská 1013/6, www.uchlupatyhoducha.cz/). 
Αντιπροσωπευτικό δείγμα παραδοσιακής τσέχικης παμπ με 

εντυπωσιακό διάκοσμο είναι το U Fleků. Ιδιαίτερα αγαπητό 
στους ντόπιους για τη μαύρη μπίρα που παρασκευάζει εδώ 
και 500(!) χρόνια, διαθέτει μεγάλη ποικιλία από φροντισμέ-
να, νοστιμότατα εδέσματα που απλά αποκλείουν κάθε δίαιτα 
(Křemencova 1651/11, www.ufleku.cz/). 
Το Lehká hlava (Καθαρός Νους, σε ελεύθερη μετάφραση) 
είναι ένας γαστρονομικός παράδεισος των vegetarian και 
vegan, αλλά και όσων επιθυμούν τις διαφορετικές, εκλεπτυ-
σμένες γεύσεις. Το τσάι του είναι μοναδικό (Boršov 280/2, 
www.lehkahlava.cz).   

Νυχτερινή έξοδος: Το U Buldoka, από τα πιο "θρυλικά" μου-
σικά μπαρ της πόλης, διαθέτει μεγάλη γκάμα σε μπίρες, ποτά 
και φυσικά σε μουσική (Preslova 353/1, www.ubuldoka.cz). 
Το Hemingway bar στην Παλιά Πόλη σερβίρει τα καλύτερα 
κοκτέιλ στην Πράγα. Φιλική –πολύ... Chesterfield– ατμόσφαι-
ρα, που σίγουρα ο Χέμινγουεϊ θα εκτιμούσε (Karoliny Světlé 
279/26, www.hemingwaybar.cz/bar-prague/). 
Το Zlý Časy διαθέτει σίγουρα τον χαρακτήρα του "αντισυμ-
βατικού" στις μπίρες (που ρέουν από τις 48 κάνουλες των 
τριών μπαρ), καθότι προμηθεύεται και σερβίρει αποκλειστικά 
από μικρά ζυθοποιεία της Τσεχίας. Έχει κατ’ επανάληψη επι-
λεγεί ως μια από τις καλύτερες μουσικές παμπ του κόσμου, 
διατηρώντας το μοναδικό ντόπιο προφίλ της (Čestmírova 
390/5, www.zlycasy.eu). 

Αγορές: Σε μια τόσο τουριστική πόλη όπως η Πράγα, το 
Pragtique είναι αρκετά "γενναίο", ώστε να μην πουλάει κιτς 
σουβενίρ και matryoska κούκλες, φτιαγμένες στην Κίνα. Το 
καλύτερο μέρος για αναμνηστικά χειροποίητα και με καλαί-
σθητο ντιζάιν (Platýz pasáž, Národní 416/37, www.pragtique.
cz/en/homepage-en/).
Οι τσέχικες μαριονέτες είναι έργα τέχνης, αρκεί να προέρχο-
νται από επαγγελματίες με μεράκι και όχι για μαζική τουριστι-
κή κατανάλωση. Τα SHOP Marionety Truhlář και Ami puppets 
είναι ενδεχομένως τα καλύτερα για να επιλέξουμε χειροποίη-
τες μαριονέτες (από πριγκίπισσες και γοργόνες, έως τον Δον 
Κιχώτη, και από δαίμονες και νεράιδες, μέχρι τον Πινόκιο) ή 
έστω απλά για να χαζέψουμε αυτόν τον παραμυθένιο ονει-
ρότοπο (U Lužického semináře 5, www.marionety.com και 
Nerudova 45-47, www.loutky.cz, αντίστοιχα).

Συνάλλαγμα: Εθνικό νόμισμα η τσέχικη κορώνα. 
Για συνάλλαγμα, προτιμότερα από τα ανταλλακτήρια (δεν φη-
μίζονται για την "τιμιότητά" τους) είναι τα μηχανήματα αναλή-
ψεων ή οι τράπεζες, οι οποίες προσφέρουν καλές ισοτιμίες 
και παίρνουν χαμηλή προμήθεια.

Μαrionette Theatre
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Ποιος είπε ότι το να είσαι single είναι μια εύκολη υπόθεση; Δεν είναι. Το να είσαι, όμως, 
single τις γιορτές, και ειδικά τα Χριστούγεννα, είναι ένα παιχνίδι για δυνατούς λύτες. Μια 
πρόκληση για τον εαυτό σου πάνω από όλα, αλλά και ένα στοίχημα για το αν θα συμβαδίσεις 
με τους άλλους, όπου ως "άλλοι" προσδιορίζονται εκείνοι οι "ολοκληρωμένοι", εκείνοι με τον 
σύντροφο, εκείνοι που δεν πρόκειται να περάσουν τις γιορτές μόνοι τους. 
Οι "άλλοι" δεν θα αναρωτηθούν "Και τώρα τι κάνουμε; Με ποιον θα περάσουμε τις πολύχρωμες 
αυτές μέρες;". Πώς θα αντιμετωπίσουμε τα ήσυχα, μέσα στη σιγουριά της συντροφικότητας, 
βλέμματα τύπου "Μα γιατί μωρέ είσαι μόνος σου; Γιατί δεν μπορείς να έχεις μια υπέροχη 
σχέση, να σαν τη δική μου, και να μην είσαι μόνος και έρημος τέτοιες μέρες;". Πώς θα 
ξεπεράσεις το γεγονός ότι πρέπει να σκεφτείς πάλι εσύ για σένα, να σκεφτείς πώς θα 
χειριστείς την κατάσταση για να περάσεις καλά, να είσαι με παρέα –έστω και αν η παρέα 
δεν συμπεριλαμβάνει έναν ή μία σύντροφο–, να σκαρφιστείς τρόπους για να μην αισθανθείς 
ο απόκληρος και ο "γρουσούζης" των Χριστουγέννων, να αισθανθείς ότι κάποια φωτάκια 
τα διαθέτεις κι εσύ, και όχι μόνο το χριστουγεννιάτικο δέντρο σου, που κι αυτό μάλλον 
περισσότερη παρέα έχει από σένα, έτσι που το παραφόρτωσες με στολίδια;

– Μη μου μιλάτε, είναι Χριστούγεννα 
Ναι, κοίτα, δεν είναι εύκολο να το αντιμετωπίσεις όλο αυτό, αλλά ποιος σου είπε ότι η ζωή 
είναι εύκολη, μπλα μπλα μπλα, υπάρχουν πολύ χειρότερα μπλα μπλα μπλα, μην είσαι και 
αχάριστος μπλα μπλα μπλα, μην είσαι γκρινιάρης και υπερβολικός μπλα μπλα μπλα, χαλάρωσε 
μπλα μπλα μπλα, "όταν η ζωή σου δίνει λεμόνια κάνε λεμονάδα", μπλα μπλα μπλα! Όλα αυτά 
θα σκεφτείς από μόνος σου και όλα αυτά θα τα ακούσεις και από φίλους και γνωστούς... 
ζευγαρωμένους ή μη, γιατί ξέχασα να σου πω ότι και άλλοι συνάδελφοι ή γνωστοί singles 
έχουν την τάση να συμπεριφέρονται αλλόκοτα και να δίνουν συμβουλές χαράς, ευτυχίας και 
απόλυτης πληρότητας, λες και ζουν σε μια δική τους twilight zone. 
Εσύ, από την άλλη, θες τόσο πολύ να βουτηχτείς στην αυτολύπηση και τη θλίψη, γιατί 
είσαι μόνος, γιατί κανείς δεν σε καταλαβαίνει, γιατί είναι Χριστούγεννα και είσαι μόνος, 
γιατί δεν ξέρεις αν θα περάσεις καλά, γιατί είναι γιορτές και είσαι μόνος, γιατί βλέπεις τους 
"άλλους" τους ζευγαρωμένους και, ναι, ζηλεύεις, γιατί είναι όλα λαμπερά και γιορτινά και 
είσαι μόνος σου, γιατί τα social media σου είναι γεμάτα από φωτογραφίες ευτυχισμένων, 
"χριστουγεννιασμένων" ζευγαριών που διατυμπανίζουν τη γιορτινή ευτυχία τους, μην τυχόν 
και δεν το έχει πάρει είδηση ακόμη και ο πιο άγνωστος γνωστός τους! Γιατί είναι γιορτές και 
δεν θέλεις να είσαι μόνος σου. Αυτό.

Χριστούγεννα, φωτάκια, στολισμένα σπίτια, στολισμένοι άνθρωποι – και 
εσύ είσαι μόνος... Πρόβλημα; Κι όμως, υπάρχει πάντα τρόπος για να είσαι 
χαρούμενος, είναι δεν είναι γιορτινή η ατμόσφαιρα, υπάρχει πάντα τρόπος 
να περνάς και να είσαι καλά!

Κι αν είσαι single...
            χριστουγεννιάσου!

της Κικής Κρικρή
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Ξέρεις, δεν είναι 
δεδομένο το να είσαι 
υγιής, να έχεις δουλειά, 
να έχεις οικογένεια, 
φίλους, να μπορείς να 
βγεις και να περπατήσεις 
στη στολισμένη πόλη...

– Μη γίνεσαι ο καλικάντζαρος της ζωής σου
Εντάξει, κάνε ένα pause εδώ. Η αυτολύπηση θα είναι πάντα 
εκεί. Ελεύθερη πτώση στη θλίψη της μοναξιάς μπορείς να 
κάνεις ανά πάσα στιγμή. Τι θα έλεγες, όμως, να μην το κάνεις; 
Μήπως να σου περνούσε από το μυαλό το ενδεχόμενο να 
μη στενοχωρηθείς; Σύμφωνοι, ας μην είμαστε και υπέρ του 
δέοντος αισιόδοξοι, αλλά με συγχωρείς – και γιατί όχι; Και 
τι κατάλαβες, δηλαδή, με τη μελαγχολία, το αυτομαστίγωμα 
και τη μεμψιμοιρία; Εσύ μπορεί να είσαι μόνος σου, αλλά εκεί 
έξω είναι η ζωή, και τώρα η ζωή είναι στολισμένη υπέροχα, 
φωτισμένη καταπληκτικά, χαρούμενη γιατί γιορτάζει τα 
Χριστούγεννα. Την καλύτερη, την πιο όμορφη γιορτή του 
κόσμου! 
Και μπορεί να μην είσαι πια παιδί για να ενθουσιάζεσαι με 
κάτι τέτοια περιτυλίγματα, αλλά και πάλι γιατί να μη βρεις 
λίγο το παιδί μέσα σου και να το αφήσεις επιτέλους να 
χαρεί, χωρίς να το γεμίζεις με τις τοξίνες της γκρίνιας και 
της αυτολογοκρισίας; Μήπως η καλύτερη δουλειά που θα 
μπορούσες να κάνεις, θα ήταν να απολαύσεις τη γιορτινή 
ατμόσφαιρα, αντί να σπαταλάς τον χρόνο σου σε αρνητικές 
σκέψεις; Μήπως το ότι είσαι μόνος πρέπει να σταματήσει να 
σε... σταματάει από το να χαίρεσαι; 
Μήπως, όντως, χρειάζεται να σκεφτείς ότι δεν πρέπει να 
είσαι αχάριστος, αλλά να δείξεις ευγνωμοσύνη για όλα αυτά 
που έχεις, τα οποία σίγουρα δεν είναι καθόλου δεδομένα 
για πολλούς εκεί έξω; Γιατί, ξέρεις, δεν είναι δεδομένο 
το να είσαι υγιής, να έχεις δουλειά, να έχεις οικογένεια, 
φίλους και γνωστούς, να μπορείς να βγεις, να περπατήσεις 
στη στολισμένη πόλη, να κάνεις και να δεχτείς δώρα, να 
απολαύσεις αυτό που σου προσφέρεται.

– Single τα Χριστούγεννα; Ε, και;  
Γι’ αυτό, λοιπόν, δώσε στον γκρινιάρη εαυτό σου μία ώρα το 
πολύ για να απολαύσει τη μελαγχολία τού "δεν θέλω να είμαι 
μόνος τα Χριστούγεννα" και μετά κάνε ένα ωραιότατο κλικ 
και άλλαξε εντελώς τον τρόπο που προσεγγίζεις το ζήτημα. 
Εξάλλου, δεν είσαι ούτε ο πρώτος ούτε ο τελευταίος – 

σταμάτα να το μεγαλοποιείς. Οπότε, πάρε την κατάσταση 
στα χέρια σου και μη χάνεις την ευκαιρία να περάσεις όσο 
καλύτερα μπορείς.
Και θα μου πεις, στη θεωρία όλα καλά είναι, στην πράξη 
όμως τι κάνουμε; 
Επειδή, όπως έλεγε παλαιότερα και το μότο ενός περιοδικού 
"πρώτα ζούμε και μετά γράφουμε", όσα αναφέρουμε 
εδώ δεν είναι θεωρία, αλλά εμπειρία (σου κλείνω το μάτι 
αγαπημένε single), αυτό σημαίνει ότι κάτι ξέρουμε και σου 
λέμε πως: μπορεί το να πρέπει να αντιμετωπίσεις τη μοναξιά 
των Χριστουγέννων να μην είναι εύκολο project, αλλά, όπως 
σε όλα τα projects, υπάρχουν τρόποι να το ολοκληρώσεις – 
και, μάλιστα, με επιτυχία!

– Τρόποι χριστουγεννιάτικης επιβίωσης
1. Βασικό και αναγκαίο, να έχεις καλή σχέση με τον 
εαυτό σου. Αγάπησέ τον, φρόντισέ τον, μπορείς να του 
κάνεις δωράκια και χατίρια, να μην τον παραμελείς... Λίγο 
pampering δεν έβλαψε ποτέ κανέναν.
2. Τακτοποίησε και στόλισε το σπίτι σου, βάλε όσα στολίδια 
και λαμπάκια μπορούν να χωρέσουν, γίνε όσο maximal θέλεις 
και απόλαυσέ το – τα Χριστούγεννα δεν έχουν μέτρο! Θα 
δεις ότι θα δώσει πόντους στην καλή σου διάθεση!
3. Αφού έχεις στολίσει τον χώρο σου, μην τον χαίρεσαι 
μόνος σου, γέμισέ τον με κόσμο και τραγούδα όσο πιο 
δυνατά μπορείς χριστουγεννιάτικα τραγούδια! Μπορείς και 
να χορέψεις, ποιος θα σε εμποδίσει;
4. Με αυτούς που θα γεμίσεις το σπίτι σου, δηλαδή τους 
καλούς, αγαπημένους φίλους σου (όσοι κι αν είναι αυτοί, 
δεν χρειάζεσαι και τον άπειρο αριθμό), προγραμματίστε να 
κάνετε ωραίες χριστουγεννιάτικες βόλτες, ανακαλύψτε νέα 
στέκια ή αισθανθείτε θαλπωρή στα παλιά και αγαπημένα, 
κυκλοφορήστε, διασκεδάστε και μπείτε στον ρυθμό των 
γιορτών.
5. Επειδή, όμως, οι φίλοι σου δεν μπορούν να είναι 24/7 μαζί 
σου, μάθε να χαίρεσαι τη ζωή σου και μόνος σου, ναι, ακόμη 
και τα Χριστούγεννα. Κάνε βόλτες σε αγαπημένα σου μέρη, 
περπάτα στη χριστουγεννιάτικη αγορά, αγόρασε τα δώρα 
σου, πιες υπέροχες χριστουγεννιάτικες σοκολάτες, κοίτα τα 
φωτάκια και κάνε όνειρα, μην περιορίζεις το μυαλό σου.
6. Είσαι στο σπίτι; Κάνε ένα ζεστό μπάνιο, περιποιήσου 
τον εαυτό σου, δες χριστουγεννιάτικες ταινίες, διάβασε 
ένα καλό βιβλίο, πιες ένα ωραίο ποτήρι κρασί, ετοίμασε ένα 
υπέροχο γεύμα ή δείπνο για σένα, το αξίζεις! 

Είναι πολλά αυτά που μπορείς να κάνεις – και τα περισσότερα 
θα τα ανακαλύψεις στην πορεία, με την προϋπόθεση να έχεις 
τη διάθεση και να μην αφήσεις καμιά αρνητική σκέψη να σου 
χαλάσει τη γιορτινή χαρά που όλοι θέλουμε να αισθανθούμε 
αυτές τις μέρες. Η ζωή δεν είναι εύκολη για κανέναν, όμως 
αν μπορούμε να την κάνουμε λίγο πιο όμορφη, λαμπερή 
και πολύχρωμη, έστω και με αφορμή τα Χριστούγεννα, 
γιατί όχι; Ας κάνουμε και ας ζήσουμε, λοιπόν, ό,τι μας κάνει 
χαρούμενους. Και καλά μας Χριστούγεννα!



Τώρα κάθε παιδί θα χαίρεται να τρώει τις βιταμίνες του.

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN N. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε.
Τηλ.: 210 2848 001- 4 www.vican.gr
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Oι νέες μασώμενες βιταμίνες, σε μορφή ζελεδάκια-αρκουδάκια που έχουν υπέροχη γεύση! 
Τα Chewy Vites είναι η ιδανική λύση για να παίρνουν τα παιδιά καθημερινά, όλες τις βιταμίνες που 
χρειάζονται για την καλή υγεία και την ανάπτυξή τους! 

η βιταμίνη c
στην πιο λαχταριστή
μορφή της

(τσούι βάιτς)

Αρ. Γνωστ. Εοφ: 73297 1/8/14, 73298 1/8/14,
73299 1/8/14, 107025 15/12/14

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙA
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Έ χοντας ήδη διανύσει μια δεκαετία στην κατα-
σκευή παραδοσιακών μουσικών οργάνων, το 
1982 ο Νίκος έβαλε στόχο να κατασκευάσει 
αρχαία μουσικά όργανα που είχαν χαθεί για 

2.500 χρόνια! "Δεν είχα κάποια σχέση με την κατασκευή αρ-
χαίων μουσικών οργάνων. Είναι κάτι που μου προέκυψε ως 
φυσιολογικό συνεχές, ως Έλληνα και κατασκευαστή κλασι-
κών οργάνων με εξειδίκευση σε αυτά, καθώς και εξαιτίας 
μίας διάκρισής μου στην Κρεμόνα της Ιταλίας... Έτσι, έψαξα 
ό,τι πληροφορίες υπήρχαν, διάβασα πολλά βιβλία και επισκέ-
φθηκα πολλά μουσεία. Έκανα μία ουσιαστική προετοιμασία".
Ο Νίκος Μπρας ανακάλυψε τα μυστικά της τέχνης των αρ-
χαίων μουσικών οργάνων μέσα στα κείμενα της Αρχαιότητας. 
"Αν κανείς ανατρέξει στην Αρχαία Ελληνική Γραμματεία θα 
βρει έναν απίστευτο θησαυρό. Είναι πολλά τα κείμενα που 
μιλάνε για κατασκευή και μουσική στην Αρχαία Ελλάδα, όπως 
για παράδειγμα στον Πλούταρχο και τον Ήρωνα. Μέσα εκεί 
βρίσκεις τόσες πολλές πληροφορίες, που και ένας άσχετος 
με το αντικείμενο θα μπορούσε, βάσει των πληροφοριών αυ-
τών, να κατασκευάσει κάποιο όργανο."
Ωστόσο, δεν άφησε να τον παρασύρει ο ενθουσιασμός του. 
Αντίθετα, αντιμετώπισε κάθε πληροφορία που συγκέντρω-
σε κατά την έρευνά του με απόλυτο σεβασμό: "Μελέτησα 
αντίγραφα, τα οποία τα βρίσκεις σε αγγεία ή σε μία μαρμά-
ρινη ανάγλυφη πλάκα. Έπρεπε, ωστόσο, να ανατρέξω και 
σε βιβλία ανθρωπολογικού χαρακτήρα, μέσα από τα οποία 
περιγράφεται η ζωή των Ελλήνων, καθώς και η δομή της 
κοινωνίας τους, προκειμένου, μέσα από τα μαθηματικά, να 
βρεθούν οι σωστές αναλογίες και διαστάσεις των οργάνων".

– Μοναδικές κατασκευές 
Το εγχείρημα του Νίκου Μπρα δεν ήταν εύκολο, καθώς δεν 
υπήρχαν τα ακούσματα από την Αρχαία Ελλάδα. Ωστόσο, 
χάρη στην εμπειρία των 30 ετών, αλλά και στους πειραμα-
τισμούς του, παρατήρησε ότι στα όργανα που φέρουν μεμ-
βράνη δέρματος ως "αρμονική τράπεζα" (δηλ. το καπάκι ενός 
οργάνου που σε άλλες περιπτώσεις προέρχεται από έλατο, 
όπως στο βιολί και στην κιθάρα), ο παραγόμενος ήχος είναι 
παρόμοιος σε ποσοστό τουλάχιστον 80%.
"Εάν θα βάλεις μία μεμβράνη δέρματος πάνω σε ένα κέ-
λυφος χελώνας, και έναν καβαλάρη και μία χορδή και την 
χτυπήσεις, τότε θα βγάλει έναν ήχο. Εάν το βάλεις σε ένα 
τσίγκινο σκεύος, όπως μία κατσαρόλα, ο ήχος θα είναι πολύ 

κοντινός. Δεν έχουμε μεγάλη απόκλιση, γεγονός που σημαί-
νει ότι όσα όργανα φέρουν δέρμα, όπως η λύρα, η βάρβιτος, 
το τρίγωνο, ή τα πολύχορδα, παράγουν έναν ήχο που πλησιά-
ζει τον ήχο των οργάνων της Αρχαίας Ελλάδας."
Σεβόμενος τόσο τη Φύση, όσο και την Οικολογία, απέφυγε 
να χρησιμοποιήσει μέρη από ζώο για να φτιάξει ένα αρχαίο 
όργανο, ακόμη και αν αυτό ήταν το βασικό υλικό κατασκευής 
του κατά την Αρχαιότητα: "Τα όργανα που γνωρίζουμε ήταν 
βασισμένα σε κελύφη χελώνας και δέρμα ζώων. Ωστόσο, 
αν και δεν έχουμε αναφορά σε αντίγραφα, δεν μπορώ να 
φανταστώ πώς, με τόσο υψηλό διανοητικό επίπεδο, οι αρ-
χαίοι οργανοποιοί δεν θα είχαν αντιγράψει το όστρακο χε-
λώνας πάνω σε ξύλο, προκειμένου να μη σκοτώσουν μία 
χελώνα...". Κι όμως, ο ισχυρισμός του Νίκου επιβεβαιώνεται, 
καθώς υπάρχουν ευρήματα κεράτων από ξύλο και, μάλιστα, 
από ξύλο σφεντάμι. 
Η εργασία είναι κοπιαστική, λεπτή και δεν δικαιολογεί λάθη.  
Ο δε χρόνος που απαιτεί η κατασκευή μια αρχαίας λύρας 
εξαρτάται κυρίως από το υλικό και μπορεί να ξεπεράσει τις 
25 ημέρες! "Εργαζόμαστε πάνω σε τρεις διαφορετικούς τύ-
πους λύρας. Για οικολογικούς λόγους, προκειμένου να αντι-
γράψουμε το κέλυφος της χελώνας χρησιμοποιούμε ξύλο 
από σφενδάμι, το οποίο θεωρείται ένα από τα σκληρότερα 
ξύλα. Από τις μετρήσεις που έχουμε κάνει, έχουμε δει ότι 
παράγει τον ήχο που αποδίδει ένα όστρακο. Ένας άλλος τύ-
πος ξύλου που χρησιμοποιούμε είναι η καρυδιά. Πρόκειται 
για επίπονη εργασία, καθώς είναι εξαιρετικά δύσκολο να 
σκάψεις ένα τέτοιο ξύλο με το χέρι. Επιπλέον, χρησιμοποιεί-
ται και το φλαμούρι, το οποίο είναι πιο μαλακό και δουλεύε-
ται πιο γρήγορα." 

38 χρόνια τώρα, ο Νίκος Μπρας κατασκευάζει αρχαία ελλη-
νικά μουσικά όργανα με πολύ μεράκι, αφιερώνοντας τον εαυτό 
του στη μελέτη της Αρχαίας Ελληνικής Γραμματείας, προκει-
μένου να προσεγγίσει όσο περισσότερο γίνεται τον αυθεντικό 
τρόπο κατασκευής τους. Με καταγωγή από το Ηράκλειο της              
Κρήτης, έχει καταφέρει να φτιάξει περίπλοκα και μοναδι-
κής αξίας μουσικά όργανα που ταξιδεύουν σε ολόκληρο τον         
κόσμο, στα χέρια διάσημων καλλιτεχνών. 
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Κάποιες φορές, το αρχαίο όργανο φτιάχνεται κατόπιν πα-
ραγγελίας, ενώ άλλες φορές αρκεί η αγάπη και μόνο για το 
όργανο. "Ο στόχος ήταν να κατασκευαστούν τα όργανα 
για να τα γνωρίσουν οι Έλληνες. Κάναμε παρουσιάσεις και 
φτιάξαμε περίπου 80 όργανα από μία ποικιλία οργάνων 
– πνευστά, κρουστά και έγχορδα. Αρχικά κανείς στην Ελ-
λάδα δεν τα γνώριζε. Σήμερα τα πράγματα έχουν αλλάξει. 
Αυτή την εποχή υπάρχουν νέοι που ενδιαφέρονται πάρα 
πολύ. Ένα μουσικό ροκ συγκρότημα τρελαίνεται να έχει 
ελληνική λύρα, κάτι που το καθιστά τελείως διαφορετικό!", 
συμπληρώνει ο Νίκος Μπρας. 
Ωστόσο, ο ίδιος εκφράζει το κρυφό του παράπονο, καθώς 
στην Ελλάδα, όπως τονίζει, δεν αξιοποιείται αυτή η τέχνη, 
αφού δεν υπάρχει καν οργανωμένο πρόγραμμα εκπαίδευ-
σης στον τομέα αυτό. "Υπάρχουν, όμως, άνθρωποι με ειδί-
κευση πάνω στο όργανο, όπως είναι η Αλίκη Μαρκαντωνά-
του, που παίζει με λύρα, ο Νίκος Ξανθούλης, ο όποιος δίνει 
παραστάσεις και στο Εθνικό Αρχαιολογικό Μουσείο, καθώς 
και το συγκρότημα ‘Εύελδωρ’." 
Η αρχαία ελληνική μουσική, λέει εμφατικά ο Νίκος, δεν 
είναι τόσο γνωστή στην Ελλάδα. Πολλοί ξένοι από διάφορα 
μέρη του κόσμου, όμως, έχουν έρθει και έχουν αγοράσει 
όργανα, τα οποία χρησιμοποιούν. "Γιατί αυτοί έχουν τη 
γνώση και φαίνεται ότι γνωρίζουν την αξία των αρχαίων 
ελληνικών οργάνων καλύτερα"...

– Αγάπη για τον πολιτισμό
Το μεροκάματο δεν είναι αυτοσκοπός για τον Νίκο όταν 
κατασκευάζει τα αρχαία όργανα. Η αγάπη για τον πολιτι-

σμό και η γνώση για τα μουσικά όργανα της Αρχαιότητας 
αρκούν ως κίνητρα για τη μελέτη και κατασκευή τους. "Αν 
θέλαμε να βγάλουμε χρήματα από τα αρχαία ελληνικά όρ-
γανα, θα μπορούσαμε εύκολα να πάρουμε σύγχρονα μηχα-
νήματα, όπως π.χ. έναν παντογράφο, και να αρχίσουμε να 
τα αντιγράφουμε σε μηδέν χρόνο, παράγοντας πολλαπλά 
κομμάτια σε μία μόλις μέρα. Δεν είναι, όμως, αυτό που 
θέλουμε εμείς. Αντίθετα, θέλουμε να διατηρούμε μία ισορ-
ροπία σε ό,τι αφορά την οπτική του οργάνου, αλλά και μια 
πιστότητα ως προς τον παραγόμενο ήχο." 

Επιπλέον, ο Νίκος δεν διστάζει να τονίσει πως η κατασκευή 
των αρχαίων οργάνων με σύγχρονα μηχανήματα θα ισοδυ-
ναμούσε με... ιεροσυλία, αφού είναι σαν να φτιάχνεις αρ-
χαία αγάλματα. 
Η αναγνώριση της τέχνης του Νίκου στο εξωτερικό δεν 
τον αφήνει αδιάφορο. Ακόμη και σήμερα δηλώνει έτοιμος 
να δοκιμάσει την τύχη του εκτός Ελλάδος. Ωστόσο, η οι-
κογένεια έχει διαφορετική γνώμη. Συνοδοιπόροι πλέον στο 
εργαστήριό του είναι ο γιος του Ηρακλής και ο φίλος του 
Σωκράτης – δύο παιδιά που ανδρώθηκαν μέσα στο εργα-
στήριο. 
"Ο γιος μου, ο Ηρακλής, γεννήθηκε μέσα στο εργαστήριο. 
Θυμάμαι πως έφτιαξε το πρώτο του βιολί όταν ήταν 11 χρό-
νων... Μαζί με τον γαμπρό μου, τον Σωκράτη, έχουν πλέον 
αναλάβει το εργαστήριο. Πάει ο παλιός!", λέει ο Νίκος.
 
Και το ότι η παράδοση συνεχίζεται, δεν μπορεί παρά να 
είναι ένα αισιόδοξο μήνυμα!

του Γιάννη Μούτσου

ό άνθρωπος που 
"ζωντανεύει" 
τους θησαυρούς 
της Αρχαίας 
Ελληνικής 
Γραμματείας
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"Όχι, δεν πρόκειται να πω στο παιδί μου ψέματα, Άγιος Βασίλης δεν υπάρχει", 
είπε μια μαμά στο παιδικό πάρτι της τρίχρονης κόρης της και συμμαθήτριας 
του γιου μου στον βρεφονηπιακό, ξεκινώντας ένα θερμό ντιμπέιτ μεταξύ των 
παρευρισκόμενων μαμάδων. Οι μισές κουνούσαν το κεφάλι συγκαταβατικά, 
οι άλλες μισές έκλειναν έντρομες τα αυτιά στα παιδιά τους για να μην τους 
διαλυθεί το παραμύθι.
Προτού διαλέξουμε μαμαδίστικο στρατόπεδο και μπούμε σε διενέξεις σε 
παιδικά πάρτι, ας πάμε στα στρατόπεδα των ειδικών, να δούμε τουλάχιστον τι 
πιστεύουν εκείνοι. 
Ένας απ' αυτούς είναι ο Μάθιου Λόρμπερ, παιδοψυχίατρος στο νοσοκομείο 
Lenox Hill, στη Νέα Υόρκη: "Δεν νομίζω ότι είναι κακό για τα παιδιά να πιστεύουν 
σε κάποιον που προσπαθεί να κάνει τους ανθρώπους ευτυχισμένους", 
υποστηρίζει. Και συμπληρώνει ότι είναι ένα φυσιολογικό μέρος της ανάπτυξης, 
το οποίο καλλιεργεί τη δημιουργικότητα και τη φαντασία.
Το στρατόπεδο του Μάθιου Λόρμπερ πιστεύει, επίσης, ότι ο μύθος του Άγιου 
Βασίλη, ενταγμένος μέσα στο κλίμα των γιορτών, ενισχύει και τις καλές αξίες 
μέσα στην οικογένεια: Τα παιδιά μυούνται στις παραδόσεις και νιώθουν τη 

Πόσο καλό είναι, αλήθεια, ν' αφήνουμε τα παιδιά να πιστεύουν 
στον κύριο με τα άσπρα γένια που μπαίνει με δώρα απ' την 
καμινάδα; Το ερώτημα έρχεται προ των πυλών, μαζί με τις 
γιορτές των Χριστουγέννων.

Να λέμε στα παιδιά 
ότι υπάρχει
ο Άγιος Βασίλης; 
ιδού η απορία!
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θαλπωρή και τη μαγεία του γιορτινού κλίματος. Και όχι, δεν 
είναι μόνο τα δώρα που θα τα μαγέψουν, ένα ποδήλατο ή 
μια Μπάρμπι μέσα σε γιορτινό περιτύλιγμα, είναι κυρίως η 
διαδικασία που κρύβεται πίσω απ' αυτά, η προσφορά και η 
αγάπη.
Υπάρχει, βέβαια, και το άλλο στρατόπεδο και, αν θέλετε να πάτε 
κόντρα στα καθιερωμένα, μπορείτε να το ακολουθήσετε. Σε 
άρθρο της επιθεώρησης The Lancet Psychiatry, ο καθηγητής 
Ψυχιατρικής Μπόιλ από το Πανεπιστήμιο του Exeter και 
άλλοι συνάδελφοί του υποστηρίζουν κατηγορηματικά ότι 
δεν πρέπει να συντηρούμε τον μύθο του γενειοφόρου αγίου 
γιατί, αφ’ ενός, υποτιμάμε τη νοημοσύνη των παιδιών, αφ’ 
ετέρου κλονίζουμε την εμπιστοσύνη τους απέναντι σ' εμάς, 
τους γονείς.
"Αν οι γονείς είναι ικανοί να ψεύδονται για κάτι τόσο 
σημαντικό, μπορούν τα παιδιά να συνεχίσουν να τους 
θεωρούν σοφούς και ειλικρινείς;", αναρωτιούνται οι έγκριτοι 
ψυχίατροι στο άρθρο τους. Προσθέτουν, επίσης, ότι ο μύθος 
πιθανότατα συντηρείται όχι τόσο επειδή οι γονείς θέλουν να 
ευχαριστήσουν τα παιδιά τους, αλλά επειδή έχουν οι ίδιοι 
ανάγκη ν' αναβιώσουν τη δική τους παιδική ηλικία. "Θα 
πρέπει να αναρωτηθούμε κατά πόσον είναι ηθικό οι γονείς 
να προτρέπουν τα παιδιά να πιστεύουν σε τέτοιους μύθους. 
Όλα τα παιδιά, κάποια στιγμή, μαθαίνουν την αλήθεια και 
συνειδητοποιούν ότι τους λένε ψέματα για χρόνια – κι αυτό 
τα κάνει να αναρωτηθούν τι άλλα ψέματα τους έχουν πει", 
δηλώνει ο Μπόιλ.

– Η στιγμή της αλήθειας
Σε κάθε περίπτωση, πάντως, κάποια στιγμή φτάνει η ώρα 
που πρέπει να πούμε στα παιδιά την αλήθεια. Η στιγμή αυτή, 
σύμφωνα με τους ψυχολόγους, έχει φτάσει όταν:
• Ένα μεγαλύτερο παιδί δηλώνει στο μικρό μας ότι Άγιος 
Βασίλης δεν υπάρχει. Αν η αποκάλυψη το καταρρακώσει, 
μπορούμε να του πούμε ότι όποιος θέλει πιστεύει σ' αυτόν 
και όποιος θέλει όχι.
• Το παιδί μεγαλώσει και αρχίσει να υποψιάζεται, κάτι που 
γίνεται περίπου στα εφτά του χρόνια. Αν μας ρωτήσει, 
κάνουμε την αποκάλυψη χωρίς τύψεις. Είναι προτιμότερο 
να απογοητευτεί, παρά να νιώσει ο ηλίθιος της τάξης, που, 
λογικά, θα νιώσει, αφού οι περισσότεροι συμμαθητές του 
ξέρουν πια ότι τα δώρα τα φέρνουν οι γονείς. 
• Αν το παιδί είναι μεγαλύτερο των εφτά χρονών και πιστεύει 
ακόμα, του διαλύουμε τον μύθο όσο πιο σύντομα γίνεται. 
Όχι μόνο θα πέσει θύμα κοροϊδίας από τους συνομηλίκους 
του, θα μας θυμώσει κιόλας που δεν του αποκαλύψαμε την 
αλήθεια. Κι αν αντιστέκεται, το κάνουμε επικαλούμενοι τη 
λογική: Μα πώς είναι δυνατόν ένας άνθρωπος να χωρέσει 
στην καμινάδα, Γιωργάκη;

Τέλος, οι ειδικοί συμβουλεύουν να μυήσουμε το παιδί στην 

αλήθεια εξηγώντας του παράλληλα την παράδοση του Άγιου 
Βασίλη: ότι είναι κάτι στο οποίο πιστεύουμε όταν είμαστε 
μικροί, ότι είναι μέσα στο κλίμα των Χριστουγέννων και ότι 
πρέπει, όχι μόνο ν' αφήσουμε τους μικρότερους να το ζήσουν 
όπως το ζήσαμε κι εμείς μικροί, αλλά να συμμετέχουμε και 
στην έκπληξη. Και πολύ σωστά συμβουλεύουν οι ειδικοί, γιατί 
σίγουρα δεν θέλουμε ο μεγαλύτερος εξυπνάκιας αδελφός 
να πει στον ανυποψίαστο μικρό: Ποιος Άγιος Βασίλης; Ο 
μπαμπάς άφησε τα δώρα κάτω απ' το δέντρο!
Κι αν έχει φτάσει η στιγμή ν' αποκαλύψουμε στο παιδί μας 
την αλήθεια, μπορούμε να το κάνουμε όπως η Αμερικανίδα 
συγγραφέας Martha Brockenbrough, όταν η κόρη της Λούσι, 
αντί για λίστα με δώρα, έγραψε στο γράμμα της προς τον 
Άγιο Βασίλη: "Είσαι πραγματικά ο Άγιος Βασίλης;"... Η μαμά 
της, λοιπόν, της απάντησε με τον πιο γλυκό τρόπο και η 
απάντηση δημοσιεύτηκε στους New York Times: 

"Αγαπητή Λούσι, 
...Ξέρω ότι εδώ και πολύ καιρό το αναρωτιέσαι, αλλά ήθελα 
η απάντησή μου να είναι πολύ προσεκτική, κι έπρεπε να 
σκεφτώ καλά τι θα σου πω. Η απάντηση είναι “όχι”. Δεν 
υπάρχει Άγιος Βασίλης. Εγώ είμαι το άτομο που γεμίζει την 
κάλτσα σου με δώρα. Επίσης διαλέγω και τυλίγω τα πακέτα 
που βρίσκεις κάτω από το δέντρο, με τον ίδιο τρόπο που 
η μαμά μου το έκανε για μένα, όπως και η δική της μαμά 
για εκείνη (και ναι, βοηθάει κι ο μπαμπάς). Φαντάζομαι 
πως κάποια μέρα θα το κάνεις κι εσύ για τα παιδιά σου και 
ξέρω ότι θα σου αρέσει να τα βλέπεις να τρέχουν προς το 
χριστουγεννιάτικο δέντρο το πρωί των Χριστουγέννων. Θα 
σου αρέσει να τα βλέπεις να κάθονται μπροστά στο δέντρο 
και τα προσωπάκια τους να φωτίζονται από τα λαμπιόνια του. 
Όμως αυτό δεν θα σε κάνει Άγιο Βασίλη! Ο Άγιος Βασίλης 
είναι κάτι μεγαλύτερο και αυτό που κάνει διαρκεί περισσότερο 
από τη ζωή του καθενός μας. Μαθαίνει στα παιδιά πώς να 
πιστεύουν σε κάτι που δεν έχουν ποτέ δει ή αγγίξει. Είναι 
πολύ σπουδαία και σημαντική δουλειά αυτή. Στην πορεία της 
ζωής σου, θα χρειαστείς αυτή την ικανότητα να πιστεύεις: 
στον εαυτό σου, στους φίλους σου, στα ταλέντα σου και 
στην οικογένειά σου. Επίσης, θα χρειαστεί να πιστέψεις σε 
πράγματα που δεν μπορείς να μετρήσεις ή να κρατήσεις 
στα χέρια σου. Μιλάω για την αγάπη, αυτή τη σπουδαία 
δύναμη που θα φωτίσει μέσα σου τη ζωή, ακόμα και στις 
πιο σκοτεινές και κρύες στιγμές. Ο Άγιος Βασίλης είναι ένας 
δάσκαλος και τώρα ξέρεις το μυστικό για το πώς κατεβαίνει 
μέσα από όλες αυτές τις καμινάδες την παραμονή των 
Χριστουγέννων: τον βοηθάνε όλοι οι άνθρωποι που γέμισαν 
την καρδιά τους με χαρά χάρη σ’ εκείνον... Ο Άγιος Βασίλης 
είναι αγάπη και μαγεία και ελπίδα και ευτυχία. Ανήκω στην 
ομάδα του και, πλέον, ανήκεις κι εσύ. 
Σ’ αγαπώ για πάντα, 
Η μαμά"
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Αν με κάτι είναι άρρηκτα συνδεδεμένη η περίοδος των Χριστουγέννων, είναι το χρώμα και η λάμψη. 
Τα πάντα γύρω μας δανείζονται τις πιο όμορφες αποχρώσεις, ενώ όταν κάτι ντύνεται με χρώματα, 
όπως χρυσό, πράσινο ή κόκκινο, καταλαβαίνουμε αυτόματα ότι έχει λάβει τον γιορτινό του χαρα-
κτήρα. Η λαμπερή και χρωματική αυτή πανδαισία δε θα μπορούσε, φυσικά, να μην επηρεάσει και 
το μακιγιάζ μας. 

Όταν το νεσεσέρ μας φοράει
τα γιορτινά του!

Άρτεμις Καράγιαννη

Τ 
ο νεσεσέρ μας φοράει κι αυτό τα γιορτινά του και 
είναι έτοιμο να μας προσφέρει τις πιο ανεπανάλη-
πτες χριστουγεννιάτικες εμφανίσεις. Για να γίνει, 
όμως, αυτό, πρέπει να έχουμε υπόψη μας κάποια 

"πρέπει" και δεν "πρέπει" που αφορούν τα πιο δημοφιλή χρι-
στουγεννιάτικα χρώματα και να κινηθούμε με βάση αυτά, για 
να λάμψουμε χωρίς υπερβολή κάτω από τα φώτα των εορτών. 

– Κόκκινο, το γιορτινό
Στη δημοσκόπηση για το ποιο είναι το δημοφιλέστερο χρι-
στουγεννιάτικο χρώμα, το κόκκινο θα λάμβανε σίγουρα την 
πρώτη θέση. Ένα φλογερό, εκρηκτικό, καθηλωτικό χρώμα, 
με μια μοναδική ένταση που κάνει όλα τα βλέμματα να στρέ-
φονται πάνω του. Αυτή την εποχή, οι κόκκινες αποχρώσεις 
είναι οι πιο δημοφιλείς επιλογές για τα χείλη από οποιαδήπο-
τε άλλη περίοδο του χρόνου – και όχι άδικα, καθώς έχουν 
συνδεθεί με μια λαμπερή, γιορτινή εμφάνιση. 
Ένα κόκκινο κραγιόν μπορεί να κάνει πραγματική διαφορά 
και να δώσει εορταστικό χαρακτήρα σε ένα λουκ, αλλά θέλει 
και αυτό την προσοχή του. Επειδή η παλέτα του κόκκινου 
περιλαμβάνει δεκάδες αποχρώσεις, είναι σημαντικό να διαλέ-
ξουμε εκείνη που ταιριάζει στον δικό μας τόνο επιδερμίδας. 
Πέρα από το κλασικό κόκκινο που ταιριάζει σε όλες σχεδόν 
τις γυναίκες, υπάρχουν και αποχρώσεις που δανείζονται τους 
τόνους του ροζ, του καφέ, ακόμη και του μπλε. Τα πιο ροζ-
κόκκινα και εκείνα που φλερτάρουν με το πορτοκαλί, ταιριά-
ζουν περισσότερο σε ανοιχτόχρωμες επιδερμίδες, ενώ τα 
πιο ψυχρά σε πιο σταρένιες. Όσα, δε, έχουν μέσα καφέ υπο-
τόνους δεν κολακεύουν μια ζεστή, σκούρα επιδερμίδα, κα-
θώς την κάνουν να δείχνει ακόμα πιο "σκοτεινή". 
Επιλέξτε το κόκκινο που σας ταιριάζει σε φυσικό φως, ιδανι-
κά με ήλιο, και φροντίστε να το συνδυάσετε με "ήσυχα" μά-
τια και highlighter, που είναι άλλωστε και το απόλυτο trend 
των τελευταίων ετών. Κάτι ακόμα πολύ σημαντικό είναι η επι-
δερμίδα σας, που πρέπει να δείχνει άψογη ως καμβάς του 

απόλυτου κόκκινου που έχετε επιλέξει ως σημείο αναφοράς 
για το μακιγιάζ σας, γι’ αυτό πρέπει να είναι τέλεια ενυδατω-
μένη και καθαρή. Τέλος, τα δόντια πρέπει να είναι λευκά και 
περιποιημένα, αφού όλη η ένταση στα χείλη μπορεί, σε αντί-
θετη περίπτωση, να μην είναι και τόσο καλή ιδέα. 

– Χρυσό, το λαμπερό
Μια ακόμη απόχρωση που βρίσκει την τελειότερη έκφρασή 
της την περίοδο των εορτών, είναι και το αγαπημένο μας χρυ-
σό. Κυριαρχεί από τη διακόσμηση και τα ρούχα, μέχρι και το 
μακιγιάζ μας. Το χρυσό, μέχρι πρότινος, ερχόταν στο μακι-
γιάζ ως λεπτομέρεια, πλέον όμως δείχνει να λαμβάνει όλο και 
περισσότερο χώρο σε κάθε πιθανό σημείο του προσώπου, 
ακόμα και στα χείλη. 
ξεκινώντας από το βλέμμα, οι σκιές και τα eyeliners είναι από-
λυτα must-have για γιορτινό μακιγιάζ, αρκεί να ξέρουμε να τα 
εφαρμόσουμε σωστά. Το πιο σημαντικό είναι να κρατήσουμε 
τις ισορροπίες με άλλα χρώματα που τυχόν επιλέξουμε, και 
να μην ξεχνάμε πως ένα τόσο λαμπερό χρώμα, όπως το χρυ-
σό, πρέπει να το εκμεταλλευόμαστε για να δίνουμε φως. Γι’ 
αυτό, τα χρυσαφένια μας παιχνίδια πρέπει να λαμβάνουν 
χώρα κυρίως στις γωνίες των ματιών ή κεντρικά, για να δώ-
σουν άνοιγμα στο βλέμμα, την ίδια στιγμή που μπορούν να 
χαρίσουν ενδιαφέρον αν φορεθούν στις βλεφαρίδες. Είναι 
προτιμότερο και πιο "έξυπνο" να κρατήσουμε τους χρυσαφέ-
νιους τόνους σε τέτοια κομβικά σημεία, παρά να τα εφαρμό-
σουμε σε όλο το βλέφαρο, σκοτεινιάζοντας μετά τα άλλα 
σημεία. 
Σχετικά με το υπόλοιπο πρόσωπο, τι πιο γιορτινό από χρυσές 
λάμψεις σε ζυγωματικά, μύτη, κόκαλα προσώπου και σώμα-
τος. Είναι μια επιλογή που θα μας κάνει να ξεχωρίζουμε κάτω 
από τα φώτα και να λάμπουμε σε κάθε χριστουγεννιάτικη φω-
τογραφία. Αυτό που πρέπει οπωσδήποτε να προσέξουμε εί-
ναι να μην το παρακάνουμε. Λίγες κινήσεις με ένα καλό πινέλο 
θα μας δώσουν ό,τι χρειαζόμαστε για να λάμψουμε χωρίς πε-
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ριορισμούς, αφού η χρυσή απόχρωση ταιριάζει σε όλες μας. 
Για τις πιο τολμηρές, το χρυσό στα χείλη είναι μια προκλητικά 
όμορφη ανατροπή για τις γιορτές, εκτός αν θέλουμε να πάμε 
πιο ήπια και να διαλέξουμε ένα γκλος σε χρυσούς τόνους 
απλώς για λάμψη των χειλιών ή για σέξι αποτέλεσμα με εφαρ-
μογή χρώματος μόνο στο κέντρο τους, κάτι που τα κάνει να 
μοιάζουν πιο ζουμερά και θελκτικά. 

– Ασημί, το φωτεινό
Μια παραλλαγή του χρυσού ως προς τη διάθεση, αλλά σε άλ-
λες χρωματικές βάσεις. Το ασημένιο χρώμα αρέσει πολύ στις 
γυναίκες και προτιμάται από όσες νιώθουν πως το χρυσό 
φλερτάρει με την υπερβολή. Διαφορετικό, αλλά εξίσου φωτει-
νό, το ασημί είναι επίσης πολύ αγαπητό στο μακιγιάζ, κυρίως 
σε ό,τι έχει να κάνει με προσπάθεια για αποτέλεσμα φωτεινό-
τητας σε καίρια σημεία, όπως είναι η εσωτερική γωνία των 
ματιών ή το κέντρο των βλεφάρων. 
Επειδή, όμως, το ασημί έχει ως βάση και το γκρι, μπορεί εύκο-
λα να επιτύχει και ένα πιο μυστηριώδες αποτέλεσμα, όταν 
πρόκειται για αποχρώσεις που είναι γκριζωπές, σε σκούρους 
τόνους, αλλά με μια μεταλλιζέ αίσθηση που το καθιστά ασημί 
μεν, αλλά σε μια πιο βαθιά, σκοτεινή εκδοχή. Αυτές οι εκφάν-
σεις του ασημένιου χρώματος είναι πολύ επιτυχημένες για 
γιορτινές εμφανίσεις, θέλουν όμως πολλή προσοχή στο πώς 
θα εφαρμοστούν και με τι θα συνδυαστούν, καθώς μπορεί να 
κάνουν ένα πρόσωπο να μοιάζει χλωμό ή κουρασμένο. Χρει-
άζεται κάποια δόση χρώματος υγείας, όπως απαλό ροζ στα 
μάγουλα ή στα χείλη, για να φαίνεται η όψη γοητευτική μεν, 
αλλά υγιής και ελκυστική. 

– Πράσινο, το αριστοκρατικό
Σαν το χριστουγεννιάτικο δέντρο, σαν το γκι, σαν τις στολές 
των καλικάντζαρων, τα πράσινα στοιχεία είναι τόσο έντονα σε 
ένα κλίμα εορτών, που φυσικά δε θα μπορούσαν να μην επη-
ρεάσουν και τη βιομηχανία της ομορφιάς. Το πράσινο χρώμα 
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έχει ένα βάθος και μια κομψότητα, ειδικά στις αποχρώσεις 
που έχουν συνδεθεί με τα Χριστούγεννα, όπως το βαθύ πρά-
σινο ή το κυπαρισσί. 
Αυτό, όταν μιλάμε για μακιγιάζ, μπορεί μόνο να αποδοθεί 
στο βλέμμα με τη μορφή σκιάς, μολυβιού, eyeliner ή μάσκα-
ρα, καθώς οτιδήποτε άλλο, όπως π.χ. κραγιόν, είναι θεατρι-
κό και μη ρεαλιστικό. 
Στα μάτια, το πράσινο έχει κάποιους απαράβατους κανόνες: 
πρώτος είναι η μη εφαρμογή του σε μάτια που έχουν το ίδιο 
χρώμα, καθώς έχει αποδειχθεί ότι αυτή η ομοιομορφία δεν 
τονίζει το όμορφο χρώμα των ματιών, αλλά το κάνει να 
απλώνεται και να χάνεται. Χρειάζεται σωστός χειρισμός, με 
βασικό σημείο το περίγραμμα του βλέμματος με κάποια πιο 
σκούρα απόχρωση, όπως π.χ. μαύρο eyeliner, ώστε να δη-
μιουργηθεί ο διαχωρισμός και η αντίθεση που θα τονίσει τα 
μάτια. Σε μη πράσινα μάτια, υπάρχει ο κίνδυνος το πολύ 
έντονο αποτέλεσμα να τα κάνει να δείχνουν πιο μικρά. Αυτό 
θα το ανατρέψουμε με την επιλογή σωστού "φωτισμού" για 
να ανοίξει το βλέμμα. 
Τέλος, σημαντικό είναι να καλύψουμε σωστά την περιοχή 
κάτω από τα μάτια, ώστε να μη δείχνει κουρασμένη, αφού 
το πράσινο δεν βοηθάει όταν υπάρχουν σακούλες ή μαύροι 
κύκλοι. Λαμβάνοντας υπόψη όλα τα παραπάνω, και με απα-
λό, θηλυκό τονισμό των χειλιών και των ζυγωματικών, ένα 
μακιγιάζ βασισμένο στη γοητεία του πράσινου μπορεί να 
κάνει πραγματικά καλή εντύπωση. 

– Μαύρο, το κλασικό
Το πιο σκοτεινό χρώμα της χρωματικής παλέτας έχει την 
τιμητική του στις χριστουγεννιάτικες εμφανίσεις, αλλά κατά 
κύριο λόγο όταν έχει να κάνει με τα ρούχα. Εκεί μεταμορ-
φώνεται σε λαμπερό στοιχείο και κάνει το λουκ επίσημο και 
εκθαμβωτικό. 
Όσον αφορά το μακιγιάζ, το μαύρο σε eyeliner είναι μια 
υπέροχη επιλογή που είναι πάντα κομψή, ταιριάζει σε όλες 
τις ηλικίες και μπορεί να αλλάξει εντελώς το βλέμμα. Ένα 
έντονο smoky βασισμένο στο μαύρο χρώμα είναι σέξι και 
θηλυκό, ενώ κάνει τη διαφορά με πολύ απλές κινήσεις, κά-
νοντας την καθημερινή όψη του προσώπου μας να μοιάζει 
πιο γιορτινή, απλώνοντας απλώς μια σκιά στο άνω βλέφαρο. 
Φυσικά, η βοήθεια μάσκαρα, μολυβιού και των υπόλοιπων 
προϊόντων είναι πολύτιμη, αλλά τίποτα δεν αλλάζει τόσο ρι-
ζικά το βλέμμα όσο ένα smoky. 
Όταν ερχόμαστε στα χείλη, τα πράγματα θέλουν προσοχή. 
Εκεί το μαύρο χρώμα πρέπει να αντιμετωπιστεί με πολύ συ-
γκεκριμένο τρόπο. Αρχικά, θα πρέπει να ταιριάζει με το 
στιλ της γυναίκας που το φοράει, καθώς ένα μαύρο κραγιόν 
σε μια γυναίκα που δεν πειραματίζεται και δεν έχει αυτοπε-
ποίθηση, θα φαίνεται ξένο. Φυσικά και η ηλικία παίζει ρόλο 
σε αυτή την επιλογή: όχι μόνο γιατί δεν μοιάζει ιδανική λύση 
για μια ώριμη γυναίκα, αλλά και γιατί πρακτικά δεν τη βοη-
θάει, καθώς τα ήδη παραδομένα στον χρόνο χείλη της, θα 
μοιάζουν ακόμη μικρότερα. 

Max Factor, Lash Crown 
Mascara με καινοτόμο βουρτσάκι 
για ακαταμάχητο όγκο. 

Laura Mercier, Face 
Illuminator Seduction, highlighter 
σε χρυσαφί τόνους για λάμψη 
στην επιδερμίδα. 

Clinique, All About Shadow 
Duo-Mixed Greens, μια διπλή σκιά 
σε πράσινους τόνους.

Smashbox, Be Legendary 
Lipstick στην απόχρωση Mulberry, 
σε βαθύ κόκκινο, για μεγάλη 
διάρκεια και σταθερό αποτέλεσμα.

Giorgio Armani Beauty, 
Eye & Brow Maestro στην 
απόχρωση Gold για χρυσαφένιο 
αποτέλεσμα

Yves Saint Laurent, Eye 
Duo Smoker Smoky Grey, σκιά με 
διπλό άκρο, για συνδυασμό 
χρώματος και υφών σε ένα προϊόν. 

Korres, Twist Lipstick σε 
απόχρωση Rasberry για τέλειο 
αποτέλεσμα, με μία μόνο κίνηση. 

#be_beautiful
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Τρίγωνα κάλαντα μες στη γειτονιά, να που 
ήρθαν τα Χριστούγεννα και η Πρωτοχρονιά! 
Πότε ήταν καλοκαίρι, πότε αγχωθήκαμε με την 
έναρξη των σχολείων και πότε ήρθε η εποχή 
των Πνευμάτων, είδηση δεν πήραμε!
Μα... των Πνευμάτων;
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– Όχι, δε μου σάλεψε!
Κάθε χρόνο τα Χριστούγεννα, εκτός από την Mariah Carey, 
τους Wham, τα κάλαντα, τα χιόνια στο καμπαναριό, τα ξωτικά 
κ.ά., κάνει δυνατό come back και η "Χριστουγεννιάτικη Ιστο-
ρία" του Καρόλου Ντίκενς υπό τη μορφή ταινίας, θεατρικής 
παράστασης ή βιβλίου. Μαζί με αυτήν, βεβαίως, ‘βγαίνουν για 
σεργιάνι’ και τα τρία Χριστουγεννιάτικα Πνεύματα, που τρο-
μάζουν κόσμο και κοσμάκη, μεταξύ αυτών, ενδεχομένως, και 
εμάς. Μα, υπάρχει περίπτωση να μας περάσουν τα Πνεύματα 
για τον Εμπενίζερ Σκρουτζ, αυτόν τον μίζερο παππού, που 
δεν ξέρει από γιορτή και σχόλη; Χμμμμ...

– Το Πνεύμα #1
Πρώτο κάνει την εμφάνισή του το Πνεύμα των Χριστουγέν-
νων του Παρελθόντος, που μας ταξιδεύει μερικά χρονάκια 
πίσω (δεν είμαστε και Μαθουσάλες άλλωστε).
 ...Κινητικότητα στην κουζίνα. Ίχνη από αλεύρι και ζάχαρη 
άχνη παντού. Η μαμά ζυμώνει και τα πιτσιρίκια προσπαθούν 
να δώσουν σχήμα στο ζυμάρι. Και είναι τόσο πρωτότυπα 
αυτά τα σχήματα, που η μαμά τα βάζει σε ξεχωριστό ταψάκι, 
για να μην μπερδευτούν με τα "κοινά" μελομακάρονα στο 
γιορτινό τραπέζι. Και οι μυρωδιές έντονες, λίγο το πορτοκάλι 
και το κονιάκ από τα μελομακάρονα, λίγο το ανθόνερο από 
τους κουραμπιέδες, και όλο αυτό το συνονθύλευμα καρφώ-
νεται στη μνήμη. 
Και στο σαλόνι ένα χριστουγεννιάτικο δέντρο αλλιώτικο, της 
εποχής. Και ένα παιδάκι –εμείς; – ξαπλωμένο στο χαλί, με τα 
μάτια καρφωμένα στα φωτάκια που λαμπυρίζουν...

– Το Πνεύμα #2
Και ενώ όλα αυτά κατακλύζουν την καρδιά μας, τσουπ, να και 
το Πνεύμα των Χριστουγέννων του Παρόντος. Νομίζατε πως 
θα τη γλιτώναμε; Τς, τς, τς... 
Στα social media κυκλοφορούν εντυπωσιακές συνταγές και 
πρωτότυπες ιδέες διακόσμησης για το γιορτινό τραπέζι, 
στιλάτες ενδυματολογικές προτάσεις για το ρεβεγιόν και 
άλλα χαριτωμένα. Την ίδια στιγμή κάμποσοι ποστάρουν σε 
facebook και instagram τα συναρπαστικότερα ταξίδια τους, 
τα ‘εορταστικότερα’ ρεβεγιόν τους, την ‘ευτυχέστερη’ ευτυ-
χία τους, την πασπαλισμένη με χρυσόσκονη ζωή τους... 
Καταπληκτική η εικονική πραγματικότητα! 
Τι γίνεται, όμως, με την ‘πραγματική’ πραγματικότητα; Τα 
παιδιά κάνουν παρέα με την αγαπημένη τους οθόνη για να 
περάσει η ώρα. Και οι γονείς είναι αλλού, κυριολεκτικά και 
μεταφορικά.
Κάτι μας θυμίζει;

– Ας πάρουμε μια γεύση και από το Πνεύμα #3
Εμείς διανύουμε την τρίτη ηλικία της ζωής μας. Τα παιδιά 
μας έχουν γίνει γονείς και τα εγγόνια μας είναι γεννημένα 
‘technofreaks’. 
Αντί για ταψάκια με φρεσκοψημένα γλυκά, παντού αραδια-
σμένες οθόνες. Αντί για μυρωδιές και φωτάκια, οθόνες. Γιορ-

τινές μέρες και επικρατεί σιωπή. Γιορτινό τραπέζι και πάλι 
με σιωπή. Δεν υπάρχουν ούτε τα εκνευριστικά, αλλά αθώα, 
πειραγματάκια από τo σόι. Ούτε ακούγονται μεσογειακού 
τύπου συζητήσεις, που μοιάζουν με καυγαδάκια. 
Πολλή ψύχρα έχει το Μέλλον.... Μπρρρ, θα πλευριτώσουμε! 

– "All I want for Christmas is you". Πώς είπατε;
Ένα από τα all time classic τραγουδάκια των γιορτών. Όλα 
χαρωπά. Ίσως και εκνευριστικά. Παίζουν παντού, ακόμα και 
στους εμπορικούς δρόμους με μεγάφωνα, και, αν δεν είσαι 
"του κεφιού", όπως και να το κάνουμε, σε κουράζουν. 
Γιατί, όμως, να μην είμαστε του κεφιού; Γιατί να μην "παρα-
συρθούμε" και να ξεφύγουμε –έστω και για λίγο– από την 
καθημερινή μας ρουτίνα; 
Ας το πάρουμε απόφαση. Δεν θα σταματήσει η γη να γυρίζει!

– Συνταγή για "μελωμένα" Χριστούγεννα
Πρόκειται για συνταγή με πολύ εύκολα βήματα:
• Επιστρατεύουμε όλη μας την αγάπη, μα κυρίως την παιδικό-
τητα και τη φαντασία μας. 
• Αποσύρουμε κινητά, laptops, tablets κ.λπ.
• Βάζουμε μουσική στη διαπασών (ναι, αυτά τα εκνευριστικά 
χριστουγεννιάτικα τραγουδάκια) και στολίζουμε το δέντρο 
τραγουδώντας. Δε φοβόμαστε ότι θα μας παρεξηγήσει ο γεί-
τονας. Μάλλον θα του δώσουμε την ευκαιρία να κάνει και 
αυτός το ίδιο, για πρώτη φορά τελείως απενοχοποιημένος!
• Φτιάχνουμε γλυκά με τα παιδιά μας. Φωνάζουμε και τους 
φίλους τους για βοήθεια, αλλά κυρίως για την απαιτούμενη 
"πλακίτσα". Το πολύ-πολύ το σπίτι μας μετά να θυμίζει βομ-
βαρδισμένο τοπίο και εμείς να είμαστε σε κατάσταση σοκ. 
Και τι έγινε; 
• Απολαμβάνουμε το γιορτινό τραπέζι με όλη την οικογένεια. 
Ανταλλάσσουμε φιλοφρονήσεις και πειράγματα, συμφωνού-
με και διαφωνούμε, ακούμε παλιές ιστορίες, μοιραζόμαστε, 
γελάμε και φυσικά... τρώμε μανιωδώς, για να είμαστε σε θέση 
μετά να διαμαρτυρηθούμε για το φούσκωμα!
• Παρακολουθούμε τις χριστουγεννιάτικες εκδηλώσεις της 
περιοχής μας και επισκεπτόμαστε κινηματογράφους και θεα-
τρικές σκηνές με τα παιδιά μας.
• Πηγαίνουμε μια βραδινή βόλτα για να θαυμάσουμε τη στο-
λισμένη πόλη.

– Άγιος Βασίλης έρχεται!
Αν το Πνεύμα του Μέλλοντος μάς δει να παίζουμε και να χο-
ρεύουμε (ακόμη και αν δεν είμαστε φτιαγμένοι για χορευτικά 
shows)∙ αν μας ακούσει να τραγουδάμε, (ακόμη και αν σπάνε 
τζάμια από την παραφωνία μας)∙ αν μυρίσει τα alternative με-
λομακάρονά μας (ακόμη και αν δεν τρώγονται)∙ αν νιώσει ότι 
γίναμε και εμείς παιδιά και φτιάξαμε αναμνήσεις με τα παιδιά 
μας, δε θα χρειαστεί ποτέ να μας τρομάξει!
Στο εξής, στο σπίτι μας θα τρυπώνει μόνο ο Άγιος Βασίλης.
Αν είμαστε, βεβαίως, καλά παιδιά!
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Τι ποσοστό ανθρώπων είναι οροθετικοί σήμερα στην Ελλάδα και τι υποδηλώνει 
αυτό, σε σύγκριση με τα ποσοστά του παρελθόντος; 
Βάσει του τελευταίου επιδημιολογικού δελτίου του Κέντρου Ελέγχου Λοιμώξεων και 
Πρόληψης Νοσημάτων (ΚΕΕΛΠΝΟ), από την αρχή της επιτήρησης της επιδημίας στη 
χώρα μας, μέχρι και το τέλος του 2016, έχουν καταγραφεί επίσημα 15.966 οροθετικά 
άτομα, συμπεριλαμβανομένων και των περιπτώσεων που ανέπτυξαν AIDS. To 83% 
αυτών αφορά σε άνδρες, ενώ το 17% σε γυναίκες. 
Ενώ παραδοσιακά σημειώνονταν περί των 800 περίπου νέων λοιμώξεων σε ετήσια 
βάση, από το 2015 και μετά καταγράφεται μείωση, με περίπου 616 νέα περιστατικά 
να αναφέρονται για το έτος 2016. Αυτή η μικρή πτώση πιθανώς να είναι "προάγγελος" 
(κάτι που όσοι δραστηριοποιούμαστε σε αυτό το πεδίο ελπίζουμε να επαληθευτεί 
κιόλας τόσο στο άμεσο, όσο και στο απώτερο μέλλον) μιας μεγαλύτερης μείωσης 
στην επίπτωση του HIV, δηλαδή στο πόσα νέα περιστατικά προστίθενται κάθε χρόνο 
στα ήδη υπάρχοντα. 
Αυτό, παράλληλα, μπορεί να υποδηλώνει και το γεγονός ότι οι στοχευμένες προσπά-
θειές μας για τον σχεδιασμό και την υλοποίηση προγραμμάτων αύξησης της ευαισθητο-
ποίησης του κόσμου απέναντι σε θέματα πρόληψης για τον HIV και άλλα Σεξουαλικώς 
Μεταδιδόμενα Νοσήματα (ΣΜΝ), μέσω των ενημερώσεων που κάνουμε στις δομές 
μας, της δυνατότητας για παροχή γρήγορης και δωρεάν εξέτασης, αλλά και της δια-
νομής προφυλακτικών και ενημερωτικού υλικού, ίσως τελικά και να αποδίδουν, και να 
βοηθάμε κι εμείς στην προάσπιση και διαφύλαξη της δημόσιας υγείας της χώρας μας.

Αν κάποιος υποψιάζεται ότι είναι οροθετικός, από πού πρέπει να ξεκινήσει, 
ώστε και να ενημερωθεί σωστά, αλλά και να εξεταστεί;
Είναι πολύ σημαντικό –λόγω της ιδιαιτερότητας της εξέτασης για τον HIV–, κάποιος 
να κάνει τη διαδικασία όσο πιο σωστά γίνεται, βάσει κατευθυντηρίων οδηγιών τόσο 

Μια ασθένεια που αποτελεί ταμπού για μεγάλο μέρος της ελληνικής κοινωνίας, με αποτέλεσμα και 
πολλά άτομα να περιθωριοποιούνται αδικαιολόγητα, αλλά και να μην υπάρχει η απαραίτητη γνώση 
(και θέληση) για μια απλή εξέταση που μπορεί να αποδειχθεί σωτήρια. Παράλληλα, και μια ασθένεια 
συχνά παραμελημένη από την πολιτεία, με το βάρος της ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης του 
κοινού να πέφτει στις πλάτες φορέων, εξεταστικών κέντρων και ΜΚΟ, όπως τα Checkpoint,              
η "Θετική Φωνή" και το "Κέντρο Ζωής", καθιστώντας τα σημαντικό σημείο αναφοράς για τα 
άτομα που είτε νοσούν, είτε –αν και δεν νοσούν– έχουν κατανοήσει ότι ο HIV μας αφορά όλους.

Ο ψυχολόγος Υγείας (MSc) και 
Διευθυντής των Κέντρων Πρό-
ληψης και Εξέτασης Checkpoint, 
κ. Σοφοκλής Χάνος, μας μιλά 
για την κρίσιμη σημασία της 
πρόληψης και της τακτικής 
εξέτασης, δίνοντάς μας βασικές 
πληροφορίες γύρω από τον HIV, 
τις οποίες όλοι πρέπει να έχουμε 
υπ’ όψιν μας.

#be_healthyAΦιέΡώΜΑ

HIV/AIDS

"Η HIV λοίμωξη 
θεωρείται πλέον 
κυρίως ‘κοινωνική’ 
και όχι ‘ιατρική’ 
ασθένεια"



του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (WHO), όσο και του Ευρω-
παϊκού Κέντρου Ελέγχου Λοιμώξεων και Πρόληψης Νοσημάτων 
(ECDC). Οι οδηγίες αυτές ορίζουν ότι η εξέταση θα πρέπει να 
είναι εθελοντική, ει δυνατόν δωρεάν, εύκολα και ανά πάσα στιγμή 
προσβάσιμη, ανώνυμη και εμπιστευτική, και να συνοδεύεται από 
την κατάλληλη κάθε φορά συμβουλευτική διαδικασία τόσο πριν, 
όσο και μετά την εξέταση. Επομένως, όποιος θέλει να εξετασθεί, 
θα πρέπει να αναζητήσει μια δομή (δημόσιο ή ιδιωτικό νοσοκο-
μείο, μικροβιολογικό κέντρο, κέντρο από την κοινότητα, όπως 
είναι το Checkpoint) και να κάνει την απαραίτητη εξέταση.
Τα παραπάνω πλαίσια μπορεί να διαφέρουν μεταξύ τους π.χ. στο 
περιβάλλον, στην προσέγγιση, στον τρόπο εξέτασης, αλλά και 
στον χρόνο που χρειάζεται για την παραλαβή του αποτελέσμα-
τος, οπότε είναι καθαρά στο χέρι του εκάστοτε ωφελούμενου, 
ποια δομή θα επιλέξει.  

Ποιες είναι οι βασικές ενδείξεις στις οποίες θα πρέπει να 
δώσει σημασία κάποιος, ώστε να μπει στη διαδικασία να 
εξεταστεί;
Θα λέγαμε ότι δεν θα πρέπει να υπάρχει συγκεκριμένη συμπτω-
ματολογία, η οποία να μας οδηγεί κιόλας στην εξέταση. Γενικά, 
είναι καλό να εξεταζόμαστε μόνο και μόνο από την πλευρά της 
πρόληψης και της σημασίας που αυτή έχει για την υγεία μας. 
Ένας κύριος λόγος γι’ αυτό είναι το γεγονός ότι ένα μικρό 
μεν, αλλά υπαρκτό βέβαια, ποσοστό ανθρώπων, όταν έρθουν 
σε επαφή με τον ιό, δεν εμφανίζουν συμπτώματα. Άρα, οι εν 
λόγω άνθρωποι διατρέχουν τον κίνδυνο μιας καθυστερημέ-
νης διάγνωσης – πράγμα που, όπως αντιλαμβανόμαστε όλοι, 
δυσκολεύει τα πράγματα. Σε αντίθεση, μια έγκαιρη διάγνωση 
μόνο με θετικό πρόσημο μπορούμε να τη δούμε, μια και το 
ανοσοποιητικό σύστημα του ατόμου δεν έχει υποστεί μεγάλες 
"ζημιές" ακόμη, πράγμα που καθιστά πιο εύκολη τη μετέπειτα 
διαδικασία. 
Όπως π.χ. είναι προτιμότερο να διαγνώσουμε μια μορφή καρ-
κίνου το συντομότερο δυνατόν, το ίδιο ισχύει και για τον HIV. 
Σε αυτή την περίπτωση, το άτομο ξεκινά άμεσα αγωγή (ειδικά 
και μετά τις τελευταίες κατευθυντήριες οδηγίες άμεσης έναρξης 
της αντιρετροϊκής αγωγής) και εξασφαλίζει ποιότητα και προσ-
δόκιμο ζωής εφάμιλλο με αυτό ενός οροαρνητικού ατόμου. 
Στην περίπτωση, τώρα, που εμφανίσει κάποιος συμπτώματα, 
αυτά συχνά προσομοιάζουν με τα συμπτώματα μιας κοινής γρι-
πώδους συνδρομής και τα πιο συνήθη που έχουν καταγραφεί 
και αναφέρονται στην κλινική πράξη αφορούν σε παρατεταμένη 
εμπύρετη κατάσταση, σε πρησμένους λεμφαδένες στον λαιμό, 
στις μασχάλες και στη βουβωνική περιοχή, σε νυχτερινές εφι-
δρώσεις (χωρίς λόγο) και σε έντονες διαρροϊκές κενώσεις. 
Τα συμπτώματα αυτά (συνδυασμός ή μεμονωμένα), συνήθως 
εμφανίζονται 2-3 εβδομάδες μετά την επαφή μας με τον ιό, και 
η περίοδος αυτή καλείται "πρωτολοίμωξη". Είναι, δηλαδή, η πε-
ρίοδος κατά την οποία ξεκινά να πολλαπλασιάζεται ο ιός στον 
οργανισμό μας και, από οροαρνητικός κάποιος, γίνεται οροθε-
τικός – ξεκινά, με άλλα λόγια, να ζει με τον HIV. Επομένως, καλό 
είναι να μην περιμένουμε κάποιο σύμπτωμα για να κάνουμε την 
απαραίτητη εξέταση και από μόνοι μας να προβαίνουμε σε αυτή. 

Άνδρας οροθετικός – γυναίκα οροθετική: υπάρχουν καθόλου 
διαφορές (π.χ. σε επίπεδο συμπτωμάτων, ανθεκτικότητας 
οργανισμού);
Διαφορά θα μπορούσαμε να πούμε παρουσιάζεται μόνο στον 
αριθμό καταγεγραμμένων περιστατικών. Διαχρονικά η HIV λοί-
μωξη, στην περίπτωση της Ελλάδας, αφορούσε –και εξακολουθεί 
να αφορά– περισσότερο στους άνδρες, και ειδικά στην ομάδα 
των ανδρών που κάνουν σεξ (και) με άνδρες (ΑΣΑ), εξαιρουμέ-
νης βέβαια της επιδημικής έκρηξης που κατεγράφη το 2012 και 
αφορούσε στην ομάδα των χρηστών ενδοφλέβιων ναρκωτικών 
ουσιών (ΧΕΝ). Η ομάδα λοιπόν των ΑΣΑ, είναι η προεξάρχουσα 
στην οποία κιόλας επικεντρώνεται η HIV επιδημία και στη δυτική 
Ευρώπη. 
Στο σημείο αυτό, θα ήθελα να τονίσω το γεγονός ότι θα ήταν 
καλό και πολύ λιγότερο στιγματιστικό να μη μιλάμε για "ομάδες 
υψηλού κινδύνου", αλλά για "πρακτικές πιο επικίνδυνες από κά-
ποιες άλλες". Με άλλα λόγια, η πρακτική του π.χ. πρωκτικού σεξ 
δεν συναντάται μόνο σε ΑΣΑ, αλλά και σε ετεροφυλόφιλα άτομα. 
Απλώς στην ομάδα των ΑΣΑ, το πρωκτικό σεξ είναι μία από τις 
βασικές πρακτικές διεισδυτικής σεξουαλικής επαφής.
Επίσης, καλό είναι να ξέρουμε ότι ο βλεννογόνος του εντέρου 
είναι πιο ευαίσθητος από άλλους, άρα μπορεί να τραυματίζεται 
και να διαρρηγνύεται και πιο εύκολα. Γι’ αυτό και συστήνουμε το 
πρωκτικό σεξ να συνοδεύεται πάντα από τη χρήση λιπαντικού, 
γιατί έτσι μειώνονται –και ως εκ τούτου εξαλείφονται– οι τριβές 
που ασκούνται, άρα και η πιθανότητα τραυματισμού.

Πολλές συζητήσεις έχουν γίνει περί ένταξης της σεξουαλι-
κής αγωγής στο σχολείο. Πόσο σημαντικό είναι να ισχύσει 
κάτι τέτοιο και ποια είναι τα κυριότερα κωλύματα που εξα-
κολουθούν να κρατάνε τη σεξουαλική αγωγή εκτός των ελλη-
νικών εκπαιδευτικών προγραμμάτων; 

1η Δεκεμβρίου
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Δυστυχώς, η Ελλάδα εξακολουθεί να συ-
γκαταλέγεται στις χώρες της Ευρώπης 
στις οποίες, ενώ διαθέτει θεσμικό πλαίσιο 
που επιτρέπει τη διδασκαλία του μαθήμα-
τος της σεξουαλικής εκπαίδευσης, έστω 
στο πλαίσιο της αγωγής υγείας, στην πρά-
ξη δεν εφαρμόζεται κάτι (ενώ ελάχιστοι 
είναι οι τολμηροί και φωτισμένοι εκπαι-
δευτικοί που έχουν εκπονήσει και διδάξει 
σχετικά προγράμματα). Αυτό θα μπορού-
σαμε να πούμε ότι μόνο αρνητικό αντί-
κτυπο μπορεί να έχει, καθώς τα παιδιά 
δεν εξοικειώνονται από μικρή ηλικία με 
έννοιες, πρακτικές κ.λπ. με τις οποίες θα 
κληθούν αργότερα να ασχοληθούν και να 
κάνουν. Για παράδειγμα, η σωστή χρήση 
προφυλακτικού διδάσκεται στο πλαίσιο 
μαθήματος από το δημοτικό κιόλας, σε 
χώρες της Βόρειας Ευρώπης. 
Κατά τη γνώμη μου, το κυριότερο κώ-
λυμα στη χώρα μας έχει να κάνει με τις 
αναχρονιστικές τάσεις και απόψεις της 
ελληνικής πολιτείας και μέρους της ελλη-
νικής κοινωνίας σε ό,τι σχετίζεται –και ως 
εκ τούτου συνεπάγεται– με το σεξ, ενώ 
μεγάλο ρόλο έχει παίξει και η στάση της 
εκκλησίας, που π.χ. θεωρεί τη σεξουαλική 
επαφή σε προγαμιαίο επίπεδο ως αμαρ-
τία, ενώ λόγο ύπαρξης έχει το σεξ που 
σκοπεύει στην αναπαραγωγή και μόνο. 
Αντιλαμβανόμαστε, λοιπόν, πόσο αρνητι-
κή είναι η έλλειψη της σεξουαλικής δια-

παιδαγώγησης στα σχολεία, όταν στις μέ-
ρες μας οι έφηβοι ξεκινούν τη σεξουαλική 
τους δραστηριότητα σε πολύ νεαρότερη 
ηλικία, σε σχέση με λίγα χρόνια πριν. 

Πού βρισκόμαστε, οι Έλληνες, από 
πλευράς ενημέρωσης σχετικά με τον 
HIV;
Θεωρώ πως τα πράγματα και η κατάστα-
ση ενημέρωσης και γνώσης για τον HIV 
εν γένει είναι πολύ καλύτερη, σε σχέση 
με παλαιότερα. Παρόλα αυτά, μέσω της 
καθημερινής μας επαφής και πρακτικής, 
αφουγκραζόμαστε το ότι ακόμη υπάρχει 
αρκετή δουλειά να κάνουμε επ’ αυτού. 
Παρ’ όλη την πρόοδο που έχει σημειώ-
σει η παγκόσμια ιατρική κοινότητα στο να 
θεωρείται και να κατατάσσεται στις μέρες 
μας ο HIV στις χρόνιες παθήσεις, με ένα 
πάρα πολύ καλό προσδόκιμο και, ποιότη-
τα ζωής μάλιστα, για ένα οροθετικό άτο-
μο, αυτό που παραμένει ακόμη σε "υψη-
λό" επίπεδο είναι το στίγμα, και μάλιστα 
το κοινωνικό, που επιφέρει ο ιός. 
Δυστυχώς, ακόμη συναντούμε περιπτώ-
σεις ανθρώπων που πιστεύουν (καθαρά 
από έλλειψη γνώσης), ότι ο ιός HIV μπο-
ρεί να μεταδοθεί με μια απλή χειραψία, 
με ένα φιλί, με μια αγκαλιά, με το να πιω 
από το ποτήρι του άλλου ή να φάω από 
το πιρούνι του, με το γυμναστήριο ή 
την πισίνα. Αυτό, όπως καταλαβαίνουμε 
όλοι, συμβάλλει στην αύξηση του στιγ-
ματισμού και, ως εκ τούτου, στην πιθανή 
περιθωριοποίηση ενός οροθετικού συ-
νανθρώπου μας!  

Η περιθωριοποίηση όντως εξακολου-
θεί να αποτελεί ένα μεγάλο κεφάλαιο 
στο θέμα "HIV/AIDS". Τι ισχύει ειδικό-
τερα στην περίπτωση της χώρας μας;
Όπως είπαμε και προηγουμένως, πλέον η 
HIV λοίμωξη θεωρείται κυρίως "κοινωνι-
κή" και όχι "ιατρική" ασθένεια. Και αυτό 
οφείλεται στο στίγμα και τα αποτελέσμα-
τα αυτού, όπως η περιθωριοποίηση και ο 
κοινωνικός αποκλεισμός που βιώνει ένας 
οροθετικός συνάνθρωπός μας. Δεν εί-
ναι λίγες οι περιπτώσεις που οροθετικά 
άτομα απολύονται από τις δουλειές τους 
ή αποκλείονται από την αναζήτηση και 
διεκδίκηση κάποιας δουλειάς, όταν κατη-
γορηματικά δεν θα έπρεπε να υπάρχουν 
τέτοιες περιπτώσεις. Άξιο αναφοράς είναι 

το γεγονός ότι η χώρα μας έχει καταδι-
καστεί από το Ευρωπαϊκό Δικαστήριο 
Ανθρωπίνων Δικαιωμάτων, μετά από προ-
σφυγή συμπολίτη μας σε ανάλογη περί-
πτωση. 
Επομένως, ναι, ακόμη υπάρχει στίγμα 
και αποκλεισμός. Αυτός είναι και ο ένας 
σημαντικός πυλώνας της λειτουργίας και 
του σκοπού υπάρξεως των δομών μας:              
Η αποστιγματοποίηση του HIV.

Πείτε μας λίγα λόγια για τα Κέντρα 
Πρόληψης CheckPoint. Τι χρειάζεται 
να γνωρίζει κάποιος που ενδιαφέρεται 
να σας επισκεφθεί; 
Τα κέντρα πρόληψης και εξέτασης 
Checkpoint είναι μια πρωτοβουλία του 
Συλλόγου Οροθετικών Ελλάδος "Θετική 
Φωνή", σε συνεργασία με τον Σύλλογο 
Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας", 
ενώ λειτουργούν στην Αθήνα από το τέ-
λος του 2012 και στη Θεσσαλονίκη από 
το 2014. 
Στα Checkpoint μπορεί κάποιος να λάβει 
υπηρεσίες γρήγορης, ανώνυμης και δωρε-
άν εξέτασης για HIV και ηπατίτιδες Β και 
C, καθώς και συμβουλευτική σε θέματα 
πρόληψης των παραπάνω ιών, ασφαλέ-
στερου σεξ και σεξουαλικής υγείας εν 
γένει, σε ένα πολύ φιλικό, ζεστό και μη 
επικριτικό περιβάλλον. Απευθύνονται 
τόσο στον γενικό πληθυσμό, όσο και σε 
ομάδες αυτού που πλήττονται δυσανά-
λογα από τον HIV και άλλα Σεξουαλικώς 
Μεταδιδόμενα Νοσήματα (ΣΜΝ) – όπως 
οι άνδρες που κάνουν σεξ με άνδρες 
(ΑΣΑ), οι χρήστες ενδοφλέβιων ναρκωτι-
κών ουσιών (ΧΕΝ), τα άτομα που εργάζο-
νται στον τομέα του σεξ, τα διεμφυλικά 
(τρανς) άτομα, οι μετανάστες κ.ά. 
Για την εξέταση χρησιμοποιούνται οι 
πλέον σύγχρονες τεχνικές και μέθοδοι, 
όπως αυτή της ταχείας εξέτασης (rapid 
testing) ανίχνευσης αντισωμάτων, η οποία 
χρησιμοποιεί μια σταγόνα αίματος από 
το δάχτυλό μας, είναι ανώδυνη και το ίδιο 
αξιόπιστη με μια κλασική παραδοσιακή 
εξέταση αίματος (το ποσοστό ευαισθησί-
ας και ειδικότητας ανέρχεται στο 99,7%). 
Στην περίπτωση που ανιχνευθούν αντι-
σώματα για τον ιό HIV και την ηπατίτιδα 
C (HCV) ή αντιδράσει η εξέταση για το 
Αυστραλιανό αντιγόνο (ηπατίτιδα Β), το 
εξειδικευμένο προσωπικό των δομών μας 
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(και αφού το επιθυμεί ο ωφελούμενος), αναλαμβάνει τη διασύν-
δεσή του με μονάδα υγείας για τις περαιτέρω εξετάσεις και την 
παρακολούθηση που χρήζει σε αυτή την περίπτωση. 
Κάτι για το οποίο είμαστε ιδιαίτερα υπερήφανοι είναι το γεγονός 
ότι τα Checkpoint μας έχουν χαρακτηρισθεί από τον Παγκόσμιο 
Οργανισμό Υγείας τον Ιούλιο 2015, και στο πλαίσιο των ανανεω-
μένων κατευθυντήριων οδηγιών για την HIV εξέταση, ως βέλτιστη 
πρακτική σχετικά με μια επιτυχημένη ολιστική προσέγγιση του 
HIV, ενώ στις δομές μας κάθε χρόνο για τα τελευταία 3 χρόνια 
καταγράφεται πάνω από το 30% των νέων HIV διαγνώσεων σε 
όλη τη χώρα. 
Περισσότερες πληροφορίες μπορεί κάποιος να βρει "μπαίνο-
ντας" στην ιστοσελίδα μας: http://mycheckpoint.gr/ 

Τι προβλέπει η ατζέντα σας από πλευράς εκδηλώσεων, με 
αφορμή τη φετινή Παγκόσμια Ημέρα για το HIV/AIDS (1η 
Δεκεμβρίου);
Οι κοινές μας δράσεις (Σύλλογος Οροθετικών Ελλάδος "Θε-
τική Φωνή", Κέντρα πρόληψης και εξέτασης Checkpoint και 
Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας") ξεκίνησαν 
μια εβδομάδα νωρίτερα και κορυφώνονται κατά την Παγκόσμια 
Ημέρα AIDS. Αυτές περιλαμβάνουν τη συμμετοχή μας κυρίως 
σε δράσεις με σκοπό την αύξηση της ευαισθητοποίησης του κό-
σμου, τόσο μέσω της παροχής της δυνατότητας της γρήγορης 
και δωρεάν εξέτασης στα “Checkpoint” Αθήνας και Θεσσαλονί-
κης, όσο και μέσω των κινητών μας μονάδων σε διάφορα σημεία 
στις πόλεις αυτές, όπως και μέσω της διανομής ενημερωτικού 
υλικού και προφυλακτικών. 
Θα ήθελα, επίσης, να τονίσω και τη συμμετοχή μας στην Ευ-
ρωπαϊκή Εβδομάδα Εξέτασης για HIV και ηπατίτιδες, η οποία 
διεξήχθη στη χώρα μας από τις 17 μέχρι και τις 24 Νοεμβρίου 
2017 (περισσότερες πληροφορίες στο http://positivevoice.
gr/?p=5198). 
Επίσης, με αφορμή την 1η Δεκεμβρίου, Παγκόσμια Ημέρα AIDS, 
ταινίες από όλο τον κόσμο, με συμμετοχές και βραβεία σε κατα-
ξιωμένα διεθνή φεστιβάλ, όπως αυτά του Βερολίνου, του Τορό-
ντο και του Λοκάρνο, καθώς και με υποψηφιότητες για βραβεία 
Oscar και Emmy, προβλήθηκαν για πρώτη φορά στην Ελλάδα, 
στο φεστιβάλ ταινιών "CINEMA plus | Το HIV/AIDS στον Κι-
νηματογράφο", με είσοδο ελεύθερη για το κοινό (27, 28 και 29 
Νοεμβρίου στον κινηματογράφο "Τριανόν"  στην Αθήνα, και 1η 
Δεκεμβρίου στο ΙΕΚ Ακμή, στη Θεσσαλονίκη. Περισσότερες 
πληροφορίες στο https://cinemaplus.positivevoice.gr/). 
Επίσης, στις 27 Νοεμβρίου πραγματοποιήσαμε συνέντευξη Τύ-
που για την Παγκόσμια Ημέρα AIDS, στον πολυχώρο Impact 
Hub, στο Μοναστηράκι. Φέτος είχαμε την τιμή να έχουμε ως 
πρέσβειρα των μηνυμάτων της "Θετικής Φωνής" την κα Έλλη 
Στάη, ενώ η συνέντευξη Τύπου συνδιοργανώθηκε με την Ελλη-
νική Εταιρεία Μελέτης και Αντιμετώπισης του AIDS (ΕΕΜΑΑ). 
Ανήμερα, δε, της 1ης Δεκέμβρη, μαζευτήκαμε στις πλατείες 
Μοναστηρακίου και Αριστοτέλους για τη δημιουργία του Red 
Ribbon, του συμβόλου μνήμης όσων ανθρώπων έχασαν τη μάχη 
με το AIDS παλαιότερα, ενώ το ίδιο βράδυ είχαμε την τιμή να 
υποδεχτούμε και να ενημερώσουμε τον κόσμο για την πρόληψη 
του HIV και να μοιράσουμε προφυλακτικά μέσω εκδηλώσεων σε 

μαγαζιά στην Αθήνα και τη Θεσσαλονίκη. 
Τέλος, για φέτος καταφέραμε να εξασφαλίσουμε για δεύτερη 
χρονιά την άδεια για τη φωταγώγηση του Ελληνικού Κοινοβου-
λίου στην Αθήνα και του Λευκού Πύργου στη Θεσσαλονίκη με 
το Red Ribbon.  

Αν ήταν να δώσετε ένα μήνυμα σχετικά με τον HIV σε 
όποιον –οροθετικό ή μη– διαβάζει αυτή μας την κουβέντα, 
ποιο θα ήταν αυτό;
Με αφορμή, λοιπόν, την Ευρωπαϊκή Εβδομάδα εξέτασης για HIV 
και ηπατίτιδες, αλλά και την Παγκόσμια Ημέρα AIDS (1η Δε-
κεμβρίου), θα ήθελα να επικοινωνήσω στον κόσμο το μήνυμα 
και τη σημασία της τακτικής εξέτασης. Δυστυχώς, ακόμη και 
σήμερα που έχουν αλλάξει αρκετά τα δεδομένα αναφορικά με 
την πρόσβαση και την ευκολία διενέργειας της εξέτασης, δεν 
υπάρχει "κουλτούρα εξέτασης", κυρίως λόγω της φύσης της 
ίδιας της εξέτασης. 
Αντιλαμβάνομαι ότι δεν πρόκειται για μια εξέταση π.χ. για γρίπη, 
που λες "ok, δεν έγινε και κάτι, σε 5 ημέρες θα είμαι καλύτερα". 
Η εξέταση αυτή, για μεγάλη μερίδα του κόσμου, μπορεί να είναι 
μια αγχωτική κατάσταση και να δημιουργεί άσχημες σκέψεις ή 
αρνητικά συναισθήματα, μη εύκολα διαχειρίσιμα πολλές φορές. 
Θα ήθελα να πω στον κόσμο να μάθει να μη φοβάται να εξετά-
ζεται, τουλάχιστον μια φορά τον χρόνο, για HIV και ηπατίτιδες, 
καθαρά από άποψη πρόληψης και μόνο. Ειδικά οι παραπάνω 
ιοί μπορεί να μην εμφανίσουν σοβαρή –ή και καθόλου– συ-
μπτωματολογία, σε περίπτωση που έρθει κάποιος σε επα-
φή μαζί τους και, ως εκ τούτου, να μην γνωρίζει ότι έχει 
εκτεθεί. Αυτό μόνο αρνητικές συνέπειες μπορεί να έχει για το 
εν λόγω άτομο και το ανοσοποιητικό του σύστημα αρχικά και, 
κατόπιν, και για τη δημόσια υγεία. 
Επομένως, ένα μεγάλο “like” στην πρόληψη μέσω της τακτι-
κής εξέτασης, γιατί ακόμη και στην περίπτωση που έχει τελικά 
εκτεθεί κάποιος, μια έγκαιρη διάγνωση και έναρξη θεραπείας 
μόνο οφέλη μπορεί να αποφέρει. Και μην ξεχνάτε: όπως αναφέ-
ρει και η τελευταία μας καμπάνια... "ένα δάχτυλο αρκεί"!

Για περαιτέρω ενημέρωση σχετικά με τον HIV, επισκεφθείτε τα: 
http://mycheckpoint.gr/ και http://positivevoice.gr

1η Δεκεμβρίου
ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ AIDS

Source: ECDC. Thematic report: HIV continuum of care. Monitoring implementation of the Dublin Declaration 
on Partnership to Fight HIV/AIDS in Europe and Central Asia: 2017 progress report. Stockholm: ECDC; 2017.
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Σύμφωνα με τα στοιχεία που δίνει το ΚΕΕΛΠΝΟ στο Ευρω-
παϊκό Κέντρο Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων (ECDC), 
στην Ελλάδα έχει διαγνωστεί το 78% των οροθετικών ατόμων 
– από αυτά, το 67% έχει ξεκινήσει θεραπεία και το 73% όσων 
λαμβάνουν αγωγή έχει επιτύχει μη ανιχνεύσιμο ιικό φορτίο. 
Αυτό σημαίνει πως μόλις το 39%  του συνόλου των ανθρώπων 
που έχουν εκτεθεί στον HIV στην Ελλάδα έχει επιτύχει μη ανι-
χνεύσιμα επίπεδα του ιού, ενώ το αντίστοιχο ποσοστό στην 
Ευρωπαϊκή Ένωση είναι 63%. 
Ο Σύλλογος Οροθετικών Ελλάδος "Θετική Φωνή", αλλά και 
η επιστημονική κοινότητα, έχουν επανειλημμένα αμφισβητή-
σει με στοιχεία σε συνέδρια και συναντήσεις τα ποσοστά της 
Ελλάδας, και έχουν καλέσει το Υπουργείο Υγείας και το ΚΕ-
ΕΛΠΝΟ να επικαιροποιήσουν τα στοιχεία του μητρώου των 
οροθετικών ατόμων. 
Μία άλλη αδυναμία του συστήματος υποχρεωτικής δήλωσης 
είναι ότι το 20% των περιστατικών HIV στη χώρα μας έχει 
απροσδιόριστη αιτία μετάδοσης του ιού. Για τον λόγο αυτόν, 
απαιτείται η πληρέστερη δυνατή ενημέρωση του μητρώου 
ακόμη και αναδρομικά, προκειμένου να διακριβωθεί η πραγ-
ματική διάσταση της επιδημίας στην Ελλάδα και να προσδιο-
ριστούν επακριβώς τα ποσοτικά και ποιοτικά χαρακτηριστικά 
που θα επιτρέψουν τη στοχευμένη αντιμετώπισή της. 

– Άμεση έναρξη θεραπείας για όλα τα διαγνωσμένα 
άτομα
Η Ελλάδα έχει υιοθετήσει τις διεθνείς και ευρωπαϊκές κατευ-
θυντήριες οδηγίες που συνιστούν άμεση έναρξη θεραπείας 
από τη στιγμή της διάγνωσης, για τη διαφύλαξη τόσο της ατο-
μικής, όσο και της δημόσιας υγείας. 
Ωστόσο, βάσει των στοιχείων του ΚΕΕΛΠΝΟ, μέχρι και τον 
Ιούνιο του 2017 αντιρετροϊκή θεραπεία δεν λάμβαναν 4.300 
διαγνωσμένα οροθετικά άτομα. Σύμφωνα με τις εκτιμήσεις της 
"Θετικής Φωνής", ο αριθμός αυτός δεν ξεπερνάει τις 2.000. 
Αφού η πολιτεία μεριμνήσει για την επαλήθευσή του, θα πρέ-
πει να διασφαλίσει την άμεση πρόσβαση των ανθρώπων αυτών 
στη θεραπεία. 

– Θεραπεία δεν σημαίνει μόνο φάρμακα
Τον τελευταίο ενάμιση χρόνο, τα οροθετικά άτομα ζουν σε 

καθεστώς ανασφάλειας για την υγεία τους. Οι εξετάσεις για τη 
μέτρηση του ιικού φορτίου και της γονοτυπικής αντοχής γίνο-
νται πλέον μόνο σε κατεπείγουσες περιπτώσεις, λόγω έλλει-
ψης αντιδραστηρίων στα εργαστήρια των τεσσάρων κέντρων 
αναφοράς της χώρας. Έτσι, οι άνθρωποι που ζουν με HIV δεν 
είναι σε θέση να διακριβώσουν την κατάσταση της υγείας τους 
και κατά πόσον εξακολουθούν να παραμένουν μη μεταδοτικοί. 
Η αβεβαιότητα επιτείνεται, καθώς πολλά άτομα καλούνται 
να αντικαταστήσουν το πρωτότυπο με γενόσημο φάρμακο ή 
πρέπει να αλλάξουν θεραπευτικό σχήμα, χωρίς όμως να έχουν 
πρόσβαση στην εξέταση που θα επιβεβαιώσει την επιτυχία της 
θεραπείας. Οι ελλείψεις αντιδραστηρίων δεν είναι αποτέλεσμα 
ανεπαρκών κονδυλίων για την προμήθειά τους, αλλά οφείλο-
νται σε γραφειοκρατικά ζητήματα περάτωσης διαγωνισμών για 
την αγορά τους. Για τον λόγο αυτόν, απαιτείται άμεση πολιτική 
πρωτοβουλία από το Υπουργείο Υγείας.  

– Προαγωγή της τακτικής εξέτασης
Η ερμηνεία της μείωσης των νέων διαγνώσεων τα τελευταία 
χρόνια δεν είναι απαραίτητα ενθαρρυντική, καθώς το στοιχείο 
αυτό μπορεί να αντικατοπτρίζει τις δυσκολίες για τη δωρεάν 
και ανώνυμη εξέταση. Επιτυχημένη στρατηγική πρόληψης ση-
μαίνει δραστική μείωση των νέων μολύνσεων. Προϋπόθεση, 
όμως, για την επίτευξη αυτού του στόχου είναι η εξέταση και 
η ένταξη σε θεραπεία των αδιάγνωστων ατόμων που έχουν 
εκτεθεί στον ιό. Ο αριθμός τους εκτιμάται ότι ανέρχεται περί-
που στις 3.000. 
Σημαντικό ρόλο σε αυτή την κατεύθυνση διαδραματίζουν τα 
Κέντρα Πρόληψης και Εξέτασης "Checkpoint", που λειτουρ-
γεί η "Θετική Φωνή", σε συνεργασία με το AHF Europe και 
τον Σύλλογο Ασθενών Ήπατος "Προμηθέας" από τα τέλη του 
2012. Οι δομές της Αθήνας και της Θεσσαλονίκης και η κι-
νητή μονάδα των "Checkpoint" έχουν διενεργήσει πάνω από 
75.000 δωρεάν εξετάσεις για HIV, ηπατίτιδες Β και C και σύ-
φιλη, υπό την επιστημονική εποπτεία του ΚΕΕΛΠΝΟ. Το 45% 
των ατόμων αυτών δεν είχε κάνει αντίστοιχη εξέταση ποτέ στο 
παρελθόν. 
Το γεγονός αυτό αναδεικνύει την ανάγκη περαιτέρω ευαισθη-
τοποίησης του πληθυσμού, αλλά και την αναγκαιότητα ύπαρ-
ξης και αναβάθμισης αντίστοιχων πρωτοβουλιών. Σύμφωνα με 
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τα επιδημιολογικά στοιχεία του ΚΕΕΛΝΠΟ, τις δύο προηγούμενες χρονιές (2015-2016), 
καθώς και το 2017, στα "Checkpoint" καταγράφηκε πάνω από το 30% των νέων διαγνώσε-
ων HIV στη χώρα. To ποσοστό επιτυχούς διασύνδεσης των ατόμων με αντιδρών αποτέ-
λεσμα με το εθνικό σύστημα υγείας ξεπερνά το 95%. 

– Μη ανιχνεύσιμο ιικό φορτίο σημαίνει μη μεταδοτικός (U=U)
Η "Θετική Φωνή" έχει συνυπογράψει, μαζί με πάνω από 380 προσωπικότητες και φορείς 
από την επιστημονική κοινότητα και την κοινωνία των πολιτών σε παγκόσμιο επίπεδο, τη 
διακήρυξη ότι "τα άτομα που ζουν με HIV, λαμβάνουν αντιρετροϊκή αγωγή και έχουν μη 
ανιχνεύσιμο ιικό φορτίο, έχουν αμελητέο κίνδυνο μετάδοσης του HIV από σεξουαλική 
επαφή". Πρόκειται για ένα παγκόσμιο κίνημα με δυνατή και ηχηρή παρουσία ακόμη και 
στο πρόσφατο συνέδριο "International AIDS Society Conference" στο Παρίσι, που θέτει 
στο επίκεντρο του δημόσιου διαλόγου μία επιστημονική παραδοχή ως όχημα για την 
αποστιγματοποίηση των οροθετικών ατόμων. 
Ιδιαίτερα σε αυτή την περίοδο, που η πρόσβαση στις εξετάσεις των οροθετικών ατόμων 
είναι εξαιρετικά δυσχερής, το "U=U" είναι ένα ακόμη επιχείρημα πίεσης προς την πολιτεία 
να αναζητήσει και να εφαρμόσει μία μόνιμη και οριστική λύση.

– Εξοικονόμηση πόρων και προφυλακτική θεραπεία
Ο Σύλλογος Οροθετικών Ελλάδος είναι υπέρ της χρήσης γενοσήμων στο πλαίσιο των ευ-
ρωπαϊκών και των ελληνικών κατευθυντήριων οδηγιών θεραπείας. Το συγκεκριμένο φάρ-
μακο χρησιμοποιείται από πολλούς ασθενείς και δύναται να αντικατασταθεί με αντίστοιχη 
ενημέρωση των ασθενών, εφόσον όμως έχουν πρόσβαση στη μέτρηση του ιικού φορτίου 
τους μετά την υποκατάσταση του πρωτοτύπου. 
Για τον λόγο αυτόν, καθίσταται  επιτακτική η ανάγκη να προχωρήσουμε σε ένα τεκμηριω-
μένο δημόσιο διάλογο ειδικών για την αξιοποίησή του. Η χρήση των γενοσήμων, τα οποία 
έχουν την ίδια αποτελεσματικότητα και ασφάλεια, συμβάλλει στην εξοικονόμηση πόρων. 
Δίνεται έτσι η δυνατότητα να τεθεί σε νέα βάση η συζήτηση για τη διάθεση προφυλακτι-
κής θεραπείας (PrEP) σε όσα άτομα επιθυμούν να τη λάβουν. Η PrEP διατίθεται ήδη από 
πολλά δημόσια συστήματα Υγείας στην Ευρώπη, όπως εκείνα της Γαλλίας, της Σκωτίας, της 
Νορβηγίας, της Πορτογαλίας, καθώς και σε αστικές περιοχές της Γερμανίας. 

– Εθνικό Στρατηγικό Σχέδιο Δράσης
Το Υπουργείο Υγείας έχει ήδη εξαγγείλει τον σχεδιασμό και την υλοποίηση ενός εθνικού 
στρατηγικού σχεδίου για την αντιμετώπιση του HIV στην Ελλάδα, με τη συμμετοχή των 
εμπλεκόμενων φορέων, των γιατρών, των ακαδημαϊκών και της ίδιας της κοινότητας των 
ανθρώπων που ζουν με τον ιό. Με τον τρόπο αυτόν, η εθνική προσπάθεια θα αποκτήσει 
κεντρικό συντονισμό, χρονοδιάγραμμα, προϋπολογισμό και παρακολούθηση των στό-
χων. Μόνο έτσι η Ελλάδα μπορεί να επιτύχει την επίτευξη του στόχου 90-90-90 του 
UNAIDS μέχρι το 2020: διάγνωση του 90% των ατόμων που ζουν με HIV, το 90% 
αυτών να υποβάλλεται σε θεραπεία και το 90% αυτών να εμφανίζει μη ανιχνεύσιμο 
ιικό φορτίο. 
Κρίνεται, επίσης, αναγκαία μία ολιστική προσέγγιση της ιατρικής και της κοινωνικής διά-
στασης του HIV. Από τη μία πλευρά, βρίσκεται η ανάγκη αξιοποίησης όλων των εργαλείων 
που διαθέτει η επιστήμη για την πρόληψη και την αντιμετώπιση του HIV, καθώς και της 
βελτίωσης της ποιότητας των υπηρεσιών και των συνθηκών στις μονάδες λοιμώξεων, σε 
ένα ασθενοκεντρικό σύστημα υγείας. 
Από την άλλη πλευρά, είναι η αναγκαιότητα κοινωνικής συμπερίληψης και ο σεβασμός 
των δικαιωμάτων ευάλωτων ομάδων, όπως οι άνδρες που κάνουν σεξ με άνδρες, τα τρανς 
άτομα, οι χρήστες ενδοφλέβιων ναρκωτικών, οι εργαζόμενοι και εργαζόμενες στο σεξ, οι 
κρατούμενοι και οι αποφυλακισμένοι, οι Ρομά κ.λπ. 
Κρίσιμης σημασίας θεωρείται ο συντονισμός μεταξύ όλων των εμπλεκόμενων φορέων, 
όπως το Υπουργείο Υγείας, το ΚΕΕΛΠΝΟ, η Ελληνική Εταιρεία Μελέτης και Αντιμετώπι-
σης του AIDS, o Σύλλογος Οροθετικών Ελλάδας, τα κέντρα απεξάρτησης, υποκατάστα-
σης και μείωσης βλάβης, αλλά και οι οργανώσεις από την κοινωνία των πολιτών.

1η Δεκεμβρίου
ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ AIDS
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Σχεδόν το 10% των νέων διαγνώσεων HIV στην Ελλάδα αφο-
ρά σε εφήβους και νέους 15-24 ετών, ενώ πάνω από 1 στις 4 
διαγνώσεις αφορούν σε νέους ανθρώπους έως 29 ετών (Κέ-
ντρο Έλεγχου και Πρόληψης Νοσημάτων - Δελτίο Επιδημι-
ολογικής Επιτήρησης της HIV/AIDS λοίμωξης στην Ελλάδα, 
Αθήνα 2017). Την ίδια στιγμή, 1 στους 4 μαθητές έως 15 ετών 
στην Ελλάδα έχει ξεκινήσει τη σεξουαλική του ζωή, ενώ 1 
στους 5 εξ αυτών δε χρησιμοποιεί συστηματικά προφυλακτι-
κό (ΕΠΙΨΥ/WHO 2014 "Πανελλήνια έρευνα για τις συμπερι-
φορές που συνδέονται  με την υγεία των εφήβων μαθητών"). 

Oι κυριότεροι λόγοι για τους οποίους οι έφηβοι και οι νέοι 
είναι πιο ευάλωτοι στον HIV και στα άλλα σεξουαλικώς μετα-
διδόμενα νοσήματα, φαίνεται να σχετίζονται με την πρώιμη 
έναρξη της σεξουαλικής δραστηριότητας, σε συνδυασμό με 
την ελλιπή ενημέρωση γύρω από θέματα ασφαλούς σεξουα-
λικής συμπεριφοράς. Βάσει αυτών των δεδομένων, καθίστα-
ται έκδηλο ότι η ενημέρωση των εφήβων για θέματα πρόλη-
ψης της μετάδοσης του HIV έχει ιδιαίτερα μεγάλη σημασία.
Με αφορμή όλα τα παραπάνω, Η Μη Κερδοσκοπική Οργά-
νωση "Κέντρο Ζωής" έφτιαξε, με την υποστήριξη του DUO, 
ένα βίντεο για την ορθή χρήση προφυλακτικού, που απευθύ-
νεται στην κρίσιμη ηλικιακή ομάδα των εφήβων και των νέων.
Προκειμένου να έχει μεγαλύτερη απήχηση στο κοινό-στόχο 

των εφήβων, το βίντεο εκτυλίσσεται μέσα σε ένα λεωφορείο, 
στο οποίο απεικονίζονται μαθητές Λυκείου έτοιμοι να ανα-
χωρήσουν προς το αεροδρόμιο για την καθιερωμένη πενθή-
μερη εκδρομή. Λίγο πριν την αποχώρησή τους, εμφανίζεται 
ο πατέρας ενός μαθητή ντυμένος αεροσυνοδός, ο οποίος 
δίνει οδηγίες για τη σωστή χρήση προφυλακτικού, στο πρό-
τυπο των οδηγιών ασφαλείας που συνήθως ακούγονται λίγο 
πριν από κάθε πτήση σε ένα αεροπλάνο, δίνοντας με έναν 
ευφάνταστο και ευρηματικό τρόπο την πληροφορία για σω-
στή χρήση του προφυλακτικού. 

Το "Κέντρο Ζωής" δίνει μεγάλη έμφαση στην εκπαίδευση, 
την ενημέρωση και την ευαισθητοποίηση του γενικού πληθυ-
σμού ως προς τη λοίμωξη HIV. Η στόχευση του Οργανισμού 
είναι διπλή: αποσκοπεί, αφ’ ενός, στο να μάθει το κοινό πώς 
να προφυλάσσεται από τον HIV και, αφ’ ετέρου, στο να μά-
θει ότι μπορεί να συνυπάρχει με τους ανθρώπους που ζουν 
με HIV, ξεπερνώντας τις αρνητικές προεκτάσεις που έχουν 
καλλιεργηθεί εδώ και δεκαετίες από την παραπληροφόρηση 
ή την ελλιπή ενημέρωση γύρω από τον HIV ή και το AIDS. 

Δείτε το σχετικό βίντεο στο:
https://youtu.be/_3EOq0qHBbM
Περισσότερες πληροφορίες: https://www.kentrozois.gr

Νέοι και προφύλαξη από τον HIV
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Τα σουβλάκια, τα μπέργκερ, οι 
πίτσες, οι μακαρονάδες (αλλά και 
όποια άλλη, ως επί το πλείστον, 
λιπαρή και αλμυρή τροφή 
μπορούμε να φανταστούμε) 
έχουν την τιμητική τους σε 
"μαραθωνίους" σαβουροφαγίας, 
οι οποίοι, κατά ένα περίεργο 
λόγο, ποτέ δεν περιλαμβάνουν 
στο πρόγραμμα το μπρόκολο 
ή το κουνουπίδι. Μάλιστα, τα 
εστιατόρια που προωθούν αυτόν 
τον τρόπο διατροφής συνήθως 
διατηρούν λίστες με το πάνθεον 
των πιο τολμηρών φαγάδων, 
που κατάφεραν επιτυχώς να 
ολοκληρώσουν τους διατροφικούς 
άθλους τους.
Υπάρχει, όμως, ένα εστιατόριο 
στο Λας Βέγκας, το οποίο μπορεί 
να περηφανευτεί ότι απευθύνεται 
μόνο σε πρωταθλητές του είδους: 
Το “Heart Attack Grill” ή, σε 
ελεύθερη μετάφραση στα Ελληνικά, 
το "Έμφραγμα στη Σχάρα" 
αναμφίβολα εντυπωσιάζει όχι μόνο 
ως ιδέα (και μάλιστα επιτυχημένη), 
αλλά και ως η πιο αντιαισθητική –και 
αυτοκαταστροφική– προσέγγιση, 
σε σχέση με την τροφή. 

– Μενού για... ονειρεμένα 
μπαϊπάς
Το Heart Attack Grill δεν 
αστειεύεται και γρυλλίζει (ή, για 
να είμαστε πιο ακριβείς,  Grill-ίζει) 
αυτάρεσκα, με τις αυτοκτονικές 
θερμίδες του. Ενδεικτικά, το μενού 
περιλαμβάνει διαφόρων ειδών 
μπέργκερ, τα οποία "κυκλοφορούν" 
με τα ιατρικώς ορθά ονόματα 
"Μπέργκερ Μονό Μπαϊπάς" και των 
οποίων η γκάμα, ανάλογα με την 
αθηρωμάτωση που υπόσχονται, 
φτάνει για τους πιο ριψοκίνδυνους 
μέχρι και το "Μπέργκερ Οκταπλό 
Μπαϊπάς". 

Το ενδιάμεσης θερμιδικής αξίας 
"Μπέργκερ Τετραπλό Μπαϊπάς" 
είναι το μόνο που έχει έως 
σήμερα αξιολογηθεί και βραβευτεί 
με το ρεκόρ Guiness του πιο 
θερμιδογόνου μπέργκερ, αφού 
έχει σχεδόν 10.000 θερμίδες! Πιο 
συγκεκριμένα, αποτελείται από 
τέσσερα μοσχαρίσια φιλέτα των 
250 γραμμαρίων έκαστο, 20 φέτες 
μπέικον, 8 φέτες αμερικανικού 
επεξεργασμένου τυριού με βάση 
το τσένταρ, μισό κρεμμύδι και μια 
ολόκληρη ντομάτα (τη μόνη που 
δεν λες ότι βλάπτει), σερβιρισμένα 
ανάμεσα σε ψωμί τύπου brioche. 
Τα μπέργκερ συνοδεύονται φυσικά 
από σκληροπυρηνικές deep-
fried "αθηρωματικές" πατάτες, 
τηγανισμένες σε καθαρό λαρδί. 
Το τέλειο γκουρμέ για αστραπιαία 
καρδιακά επεισόδια...

– Θαμώνες "ασθενείς"
Στα πλαίσια του όλου τελετουργικού, 
οι πελάτες του Heart Attack 
Grill, με την είσοδό τους στο 
εστιατόριο, καλούνται να ντυθούν 
"ασθενείς" και να φορέσουν λευκές 
ρόμπες, οι δε σερβιτόρες είναι 
ντυμένες νοσοκόμες, σημειώνουν 
τις παραγγελίες σε ιατρικά 
συνταγολόγια και σερβίρουν τα 
ποτά από σάκους ενδοφλέβιας 
έγχυσης. Όσους καταφέρουν να 
ολοκληρώσουν –μετά κόπων και 
βασάνων– το γεύμα τους, το οποίο 
δεν επιτρέπεται να μοιραστούν με 
άλλους, τους περιμένει μπόνους: η 
έξοδος από το εστιατόριο πάνω σε 
αναπηρικό καροτσάκι, που χωράει 
άνετα δύο. Για όσους ζυγίζουν 
πάνω από 160 κιλά, τα γεύματα είναι 
δωρεάν. Αξίζει, δε, να σημειωθεί 
ότι το βάρος τους μετριέται σε 
ζυγαριές για βοοειδή. 
Αν η περιγραφή του μενού σας 

ιντριγκάρει και θα θέλατε να 
επιχειρήσετε την δοκιμασία των 
μπέργκερ μπαϊπάς, θα πρέπει να 
θυμάστε ότι, σε περίπτωση που 
δεν ολοκληρώσετε το γεύμα σας, 
οι σερβιτόρες δικαιούνται να σας 
"τιμωρήσουν", δίνοντας τρεις 
ξυλιές στον πισινό σας με ένα 
κουπί, το οποίο μάλιστα μπορείτε 
εκ των υστέρων να αγοράσετε 
ως ενθύμιο. Έτσι, για να μάθετε, 
φαγανά παλιόπαιδα!
Αν, ωστόσο, μετά απ’ όλα τα 
παραπάνω ακόμα δεν πτοείστε 

Η ΥΓέιΑ ΣΤΑ ΧΡΟΝιΑ ΤΟΥ FooD PoRn

Έτσι ξεκίνησαν τα 
"εμφράγματα"

Σύμφωνα με τον ιδρυτή του 
Heart Attack Grill, Jon Basso, η 
ιδέα τού ήρθε καθώς έγραφε τη 
διπλωματική του σχετικά με τα 
κέντρα αδυνατίσματος και γυμνα-
στικής, οπότε και εμπνεύστηκε 
από ιστορίες πελατών που σε 
μόνιμη βάση παρέκκλιναν από 
τις συνιστώμενες δίαιτες. Κάπως 
έτσι, το 2005 αποφάσισε να ανοί-
ξει το  θεματικό εστιατόριό του 
στην Αριζόνα, το οποίο το 2011 
μεταφέρθηκε στο Λας Βέγκας. 
Όπως διατείνεται ο Jon Basso, 
αποκλειστικός στόχος του είναι 
η "διατροφική πορνογραφία" και 
το σερβίρισμα πιάτων που "αξίζει 
κανείς να δώσει και τη ζωή του 
για να τα γευτεί". 
Δυστυχώς, το μότο του ιδρυτή 
αποδείχθηκε εκ των υστέρων 
μακάβρια ρεαλιστικό, αφού υπήρ-
ξαν περιπτώσεις θαμώνων που, 
χορτάτοι από την άφθονη φτηνή 
σκουπιδοτροφή, κατέληξαν στα 
θυμαράκια, προδoμένοι από την 
καρδιά τους. 
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Ένα εστιατόριο - "ναός" των πλέον ανθυγιεινών 
γεύσεων, με μενού που, με μαθηματική ακρίβεια, 
οδηγούν σε καρδιακή προσβολή και θερμίδες που 
και μόνο η ανάγνωση των αριθμών τους φράζει 
τις αρτηρίες. Η "πορνογραφική" προσέγγιση του 
φαγητού σε όλο της το μεγαλείο.

 “HeArT ATTACK GrILL” 
 Τό ΕΣΤιΑΤόΡιό 
Πόυ θΕλΕι ΝΑ
ΣΕ... ΣΤΕιλΕι
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και αντέχετε έξτρα θερμιδικό οργασμό, κανένα 
πρόβλημα. Το εστιατόριο προσφέρει, συν τοις 
άλλοις, άφιλτρα τσιγάρα Lucky Strike, αλλά και 
τα περίφημα Butterfat Milkshakes των 8.000 
θερμίδων, που φτιάχνονται από πραγματικά 
κομμάτια βουτύρου και είναι γνωστά ως τα πιο 
ανθυγιεινά ποτά της Αμερικής, ενώ υπάρχει μια... 
"τρυφερή" πρόβλεψη για τα παιδιά, τα οποία 
μπορούν να επιλέξουν γλυκά σε σχήμα τσιγάρου, 
για να μην νιώθουν προφανώς αποκλεισμένα από 
τα τόσο... ελκυστικά θερμιδοπάρτι. 

– 7 "ένοχα" μυστικά του Heart Attack Grill
1. Η ζυγαριά που ζυγίζει τους επίδοξους 
τζαμπατζήδες βρίσκεται ακριβώς στο κέντρο 
του εστιατορίου και είναι συνδεδεμένη με μια 
σειρήνα. Όταν κάποιος ξεπερνά τα 160 κιλά, τότε 
αυτή τσιρίζει και ο εν λόγω θαμώνας εισπράττει 
χειροκρότημα και ζητωκραυγές.
2.  Οι άνω των 160 κιλών πελάτες δικαιούνται 
δωρεάν φαγητό, αλλά στην προσφορά δεν 
περιλαμβάνονται τα ποτά και το γλυκά. Συνήθως 
όσοι ανήκουν σε αυτή την κατηγορία δεν 
παραγγέλνουν ποτά, τρώνε μόνο τα γεύμα τους 
και δεν αφήνουν πουρμπουάρ, για να φάνε στην 
κυριολεξία τσάμπα.

3.  Πολλοί πελάτες αγοράζουν τα μενού του 
εστιατορίου προς ένα δολάριο ως ενθύμιο, αλλά 
και για να έχουν αποδεικτικό ότι το Heart Attack 
Grill όντως υπάρχει.
4. Σχετικά με τις ξυλιές στον πισινό, μπορεί να 
πέσουμε σε κάποιες "ζόρικες νοσοκόμες" που 
βάζουν όλη τους τη δύναμη. Οι πελάτισσες, 
πάντως, εισπράττουν μόνο ένα απαλό χάδι.
5. Τα καραμελωμένα κρεμμύδια των μπέργκερ 
είναι πρακτικά σκέτη ζάχαρη και τα μιλκσέικ 
Buttermilk είναι τόσο πηχτά, που μπορούν να 
καταναλωθούν μόνο με κουτάλι.
6. Οι ανδρικές τουαλέτες έχουν στους τοίχους 
ζωγραφισμένες νοσοκόμες που κοροϊδεύουν 
τους άντρες για τα μικρά τους μόρια.
7. Οι εργαζόμενοι αρκετά συχνά έρχονται 
αντιμέτωποι με αγανακτισμένους "υγιεινιστές" 
που εναντιώνονται στην ιδέα της ύπαρξης και 
λειτουργίας του Heart Attack Grill και, κάποιες 
φορές, επιτίθενται φραστικά στις σερβιτόρες 
επειδή είναι ντυμένες προκλητικά.

Περισσότερα (καρδιακά επεισόδια) στο:
www.heartattackgrill.com

Πείτε μας, γιατρέ

Για το θέμα μιλήσαμε με τον Δρ. Ηλία Καραμπίνο, MD, PhD, FESC, Διευθυντή Γ’ Καρδιολογικής 
Κλινικής στην Ευρωκλινική Αθηνών και Διδάκτορα της Ιατρικής Σχολής Αθηνών.

– Πώς σχολιάζετε την ύπαρξη ενός ρεστοράν με όνομα που παραπέμπει σε καρδιακή 
προσβολή και προσφέρει ως ατού τόσες πολλές θερμίδες και "δολοφονικά" λιπαρά;
Τα εστιατόρια αυτού του τύπου έχουν γίνει πολύ δημοφιλή τον τελευταίο καιρό παγκοσμίως, επειδή 
έχουν ένα μη συμβατικό προφίλ από το προβαλλόμενο της εποχής μας, όπου δεσπόζει ο υγιεινός 
τρόπος διατροφής, ως μέτρο πρόληψης όχι μόνο των καρδιαγγειακών, αλλά και άλλων νοσημάτων, 
όπως ο καρκίνος. Τα εστιατόρια αυτά απευθύνονται συνήθως σε ανθρώπους που θέλουν να δείχνουν 
ότι αψηφούν τον κίνδυνο εμφράγματος ή εγκεφαλικού, που ενδεχομένως ξορκίζουν υποσυνείδητα με 
τον τρόπο αυτό τον καρδιαγγειακό κίνδυνο. 
Επειδή, όμως, η δημιουργούμενη "μόδα" επηρεάζει τη δημόσια υγεία, θα έπρεπε πάνω σε κάθε τραπέζι, 
σε ευανάγνωστη θέση, να υπάρχει η σχετική επίσημη θέση των Καρδιολογικών Εταιρειών: λιγότερες 
θερμίδες, λιγότερα λιπαρά, λιγότερη ζάχαρη, λιγότερο αλάτι και, φυσικά, όχι κάπνισμα, τονίζοντας επίσης 
ότι η προτεινόμενη κουζίνα αυξάνει τον κίνδυνο υπέρτασης, σακχαρώδους διαβήτη, εμφράγματος και 
εγκεφαλικού.

– Πόσο επιζήμια είναι αυτού του είδους η διατροφή για την καρδιά και το κυκλοφορικό;
Η διατροφή αυτή, πλούσια σε αλάτι, θερμίδες και λιπαρά, αυξάνει την αρτηριακή πίεση, την παχυσαρκία 
και τα επίπεδα χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων στο αίμα αντιστοίχως. Αυτό έχει σαν συνέπεια την 
αύξηση των αθηροσκληρυντικών βλαβών στα αγγεία, οι οποίες αποφράσσουν και μπορεί να οδηγήσουν 
ανάλογα με το προσβαλλόμενο όργανο σε ισχαιμία στην καρδιά, έμφραγμα, εγκεφαλικό, ή και θάνατο 
ακόμα.

– Ποιοι θα πρέπει να αποφεύγουν αυτού του είδους τη διατροφή;
Οι ασθενείς υψηλού κινδύνου θα πρέπει να αποφεύγουν πάση θυσία αυτή την διατροφή. Αυτοί είναι 
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Όνομα και πράγμα
Στις 11 Φεβρουαρίου 2012, ένας παχύσαρκος θαμώνας του Heart Attack Grill  έπαθε καρδιακή προσβολή, καθώς έτρωγε 
το μπέργκερ "Τριπλό Μπαϊπάς". Οι δε πελάτες και τουρίστες, νομίζοντας ότι είναι κάποιου είδους χάπενινγκ ή διαφημι-
στικό τρικ, άρχισαν να τραβούν φωτογραφίες και βίντεο, χωρίς να έχουν αντιληφθεί την κρισιμότητα του περιστατικού. 
Μια ακόμα περίπτωση αφορούσε την άτυπη μασκότ του Heart Attack Grill, τον 52άχρονο John Alleman, ο οποίος ήταν 
τακτικός πελάτης του εστιατορίου, λόγω των δωρεάν γευμάτων που δικαιούνταν. Πέθανε ακριβώς έξω από το εστιατόριο 
από καρδιακή προσβολή, καθώς περίμενε στη στάση του λεωφορείου.

όσοι ήδη υποφέρουν από καρδιακή ανεπάρκεια, 
έχουν υποστεί έμφραγμα μυοκαρδίου ή εγκεφαλικό 
επεισόδιο. Ωστόσο, υπάρχουν και ασθενείς οι οποίοι, 
αν και δεν έχουν υποστεί ήδη κάποια βλάβη, ανήκουν 
στην ομάδα υψηλού κινδύνου, όπως οι υπερτασικοί και 
οι διαβητικοί, οι οποίοι και θα πρέπει να αποφεύγουν 
τέτοια "δολοφονική" διατροφή.

– Πώς να αποτοξινωθούμε από αυτού του είδους 
τη διατροφή;
Η αποτοξίνωση από μια τέτοια διατροφή είναι πολύ 
απλή: αποφεύγουμε να πηγαίνουμε σε τέτοια εστιατόρια. 
Σε κάθε περίπτωση, όμως, μετά από ένα τέτοιο γεύμα, 
θα πρέπει τις επόμενες ημέρες να ελαττώσουμε τις 
αλμυρές τροφές, τα λιπαρά, να υιοθετήσουμε μια δίαιτα 
με λίγες θερμίδες (συνήθως 1500-2000 ημερησίως), 
να αυξήσουμε το νερό και τις σαλάτες. Πρωταρχικής 
σημασίας, επίσης, είναι η ήπιας έντασης άσκηση 
καθημερινά, για τουλάχιστον 30 λεπτά.

– Υπάρχει διατροφή που ωφελεί τη καρδιά;
Είναι γνωστό ότι η Μεσογειακή Δίαιτα είναι η ιδανική 
για την πρόληψη των καρδιαγγειακών συμβαμάτων, σε 
τέτοιο βαθμό μάλιστα, ώστε να έχει εισέλθει ως βασική 
σύσταση πρόληψης στις κατευθυντήριες οδηγίες των 
καρδιολογικών εταιρειών παγκοσμίως. 
Η μεσογειακή διατροφή βασίζεται σε μια συγκεκριμένη 
πυραμίδα κατανάλωσης τροφίμων, βάσει της συχνότητας 
κατανάλωσής τους. Περιλαμβάνει διατροφή πλούσια 
σε φρούτα, λαχανικά και ελάχιστα επεξεργασμένα 
δημητριακά ολικής αλέσεως, καθημερινή κατανάλωση 
γαλακτοκομικών προϊόντων, ελαιολάδου ως κύριου 
λίπους της δίαιτας, ψαριών, πουλερικών και οσπρίων 
σε εβδομαδιαία βάση, και τη σπανιότατη κατανάλωση 
κόκκινου κρέατος σε ειδικές περιστάσεις. Επιπροσθέτως, 
στοιχείο της μεσογειακής διατροφής είναι και η 
καθημερινή κατανάλωση 1-2 ποτηριών κρασιού.

– Εν όψει των Χριστουγέννων, τι να προσέξουμε 
στο εορταστικό τραπέζι;
Επειδή τα Χριστούγεννα δεν είναι μια μόνο ημέρα, αλλά 
ολόκληρη εορταστική περίοδος, η οποία φθάνει περίπου 
τις δυο εβδομάδες, καλό είναι να υπάρχει μια συστολή 
και μια εγκράτεια, οι οποίες όμως δεν θα πρέπει να 

οδηγήσουν σε καμία περίπτωση σε αντικοινωνική και 
υποχόνδρια συμπεριφορά. Ωστόσο, έχει σημασία το 
εορταστικό κλίμα να μην είναι απαραίτητα συνυφασμένο 
με τη διατροφική κραιπάλη. Οι διατροφικές παρασπονδίες 
μπορούν να είναι ελέγξιμες. 
Αν δεν υπάρχουν κοινωνικά γεύματα, δεν θα πρέπει να 
υπάρχει απόκλιση από την καθημερινή ισορροπημένη 
διατροφή στο σπίτι, βασισμένη στη μεσογειακή δίαιτα. 
Στα κοινωνικά γεύματα και εκδηλώσεις, μπροστά στον 
μπουφέ, ας επιλέξουμε σαλάτες, ας αποφύγουμε το 
ψωμί, τα τυριά και τα αλλαντικά, και ας περιορίσουμε τις 
ποσότητες φαγητού και τα γλυκά.

Η θέση του Παθολόγου-
Διατροφολόγου

Καθότι τα  περιττά κιλά είναι ιδιαίτερα "δημοφιλή" 
κατά τις εορταστικές περιόδους και η παχυσαρκία 
συνιστά παγκόσμιο πρόβλημα υγείας με απρόβλεπτες 
διαστάσεις, απευθυνθήκαμε στον Δρ. Θεόδωρο 
Τσίγκρη, Παθολόγο - Κλινικό Διατροφολόγο και 
μέλος της World Obesity Federation (WOF), της 
Ελληνικής Ιατρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας (Ε.Ι.Ε.Π.), της 
European Society of Lifestyle Medicine (ESLM) και της 
S.C.O.P.E (U.K.). 

– Κατά πόσον το Heart Attack Grill (και άλλα 
συναφή εστιατόρια) συνιστά το αντίπαλο δέος στη 
μάχη ενάντια στην  παχυσαρκία και την ανθυγιεινή 
διατροφή;
Κατ’ αρχήν, το συγκεκριμένο εστιατόριο εξ ορισμού 
δεν είναι συμβατό με τη ζωή, τις ομορφιές της και, κατ’ 
επέκταση, με την ισορροπία – ψυχική και σωματική. 
Όπως ακριβώς η παχυσαρκία και η αγάπη για την 
ανθυγιεινή διατροφή.
Αυτό που προσφέρει είναι κατά πρόσωπο κοροϊδευτικές 
υπηρεσίες σε ανθρώπους με σοβαρά προβλήματα, σε 
σχέση με τη διατροφή, το σώμα και το βάρος τους. Τους 
προσκαλεί να πληρώσουν για γεύματα υποβαθμισμένα σε 
ποιότητα και, τάχα μου, να υπερβούν τους χειρότερους 
φόβους τους, που δεν είναι άλλοι από την ασθένεια και 
τον θάνατο. Όλα αυτά σε ένα πλαίσιο χαρακτηριστικής 
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υπερβολής, όπου το "πολύ" και "φτηνό" είναι 
ελκυστικό, ειδικά σε άτομα χαμηλού μορφωτικού 
και οικονομικού επιπέδου. 
Πράγματι, αυτού του είδους η "κουζίνα" είναι ο 
χειρότερος εφιάλτης όσων ενδιαφέρονται για την 
υγεία, τη μακροβιότητα, την αρτιμέλεια και την 
ελκυστική σιλουέτα τους.    

– Πώς θα σχολιάζατε το γεγονός πως στο 
Heart Attack Grill, εκτός από τους ενήλικες, 
έχουν θέση και τα παιδιά;
Προφανώς, η διεύθυνση του εστιατορίου 
φροντίζει για τη φουρνιά των μελλοντικών πελατών 
της. Αλλά μακάρι να ήταν αυτό το το μοναδικό 
αρνητικό της υπόθεσης. 
Αν θέλουμε να εξετάσουμε το γεγονός 
σφαιρικά, θα δούμε πως η παχυσαρκία αποτελεί 
το σύγχρονο πρόβλημα των λεγόμενων 
ανεπτυγμένων κοινωνιών και, δυστυχώς, δεν 
συνιστά πλέον αποκλειστικό ζήτημα των ενηλίκων, 
αλλά εμφανίζεται δυναμικά και στις πολύ μικρές 
ηλικίες. Τα επονομαζόμενα baby bulls (ή, σε 
ακριβή μετάφραση, "παιδοβούβαλα") στην 
Αμερική συνθέτουν το ανησυχητικό φαινόμενο 
ενός λιπαρού τρόπου ζωής, που συνεπάγεται πολύ 
σοβαρές ασθένειες. Δηλαδή αυξημένη συχνότητα 
καρδιαγγειακών παθήσεων, όπως είναι η υπέρταση 
και τα εμφράγματα, αναπνευστικά νοσήματα, 
ενδοκρινικά νοσήματα, όπως ο σακχαρώδης 
διαβήτης, αλλά και παθήσεις των σπονδύλων και 
των αρθρώσεων, καθότι τα παχύσαρκα άτομα 
δυσκολεύονται να σηκώσουν το βάρος τους. 
Άλλωστε, από το 1948, ο Παγκόσμιος Οργανισμός 
Υγείας έχει χαρακτηρίσει την παχυσαρκία επίσημα 
ως νόσο, μια κατάσταση δηλαδή που μειώνει όχι 
μόνο τον προσδόκιμο χρόνο ζωής, αλλά και την 
ποιότητα διαβίωσης. Και, δυστυχώς, ανάμεσα 
στις χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης, η χώρα 
μας κατέχει την επικίνδυνη πρωτιά σε θέματα 
παχυσαρκίας.

– Τι είναι αυτό που μας "αναγκάζει" να 
επιζητούμε έντονες λιπαρές –αλμυρές και 
γλυκές– γεύσεις, εις βάρος του οργανισμού 
μας;
Το πώς γεννιέται αυτή η ανάγκη έχει διάφορες 
παραμέτρους.
Ενδεχομένως, από πολύ μικρή ηλικία να έχουμε 
συνηθίσει τα "δύσκολα" συναισθήματα μας να 
τα "κοιμίζουμε" με το φαγητό. Από την άλλη, 
ο συνδυασμός κατανάλωσης σακχάρου και 
λίπους παράγει ενδορφίνες. Που σημαίνει ότι η 
κατανάλωση τροφών πλούσιων σε υδατάνθρακες, 
σάκχαρα κ.λπ. (π.χ. οι σοκολάτες) είναι η εύκολη 
λύση, προκειμένου ο εγκέφαλος να επιτύχει τα 
επιθυμητά επίπεδα ευχαρίστησης και ηρεμίας. 

Ωστόσο, η ψυχολογική ανακούφιση μέσα από 
την τροφή είναι προσωρινή, οπότε λειτουργεί σαν 
φαύλος κύκλος που εδραιώνει την εξάρτηση από 
αυτού του είδους τη διατροφή.

– Πώς μπορούμε να "αποτοξινωθούμε" από 
αυτόν τον διατροφικό φαύλο κύκλο;
Αυτό που μπορούμε να κάνουμε είναι πρωτίστως 
να αναγνωρίζουμε πότε πραγματικά πεινάμε. Ώστε 
να ξεκινήσουμε, βάζοντας μέτρο στην ποσότητα 
του φαγητού που καταναλώνουμε. 
Αν, για παράδειγμα, έχουμε γευματίσει ή 
τσιμπολογήσει λίγη ώρα πριν, καλύτερα να μην 
το επαναλάβουμε. Επίσης, φροντίζουμε να 
"γεμίζουμε" την ημέρα μας με  συναναστροφές ή 
δραστηριότητες και να κοιμόμαστε καλά, καθότι 
ο επαρκής ύπνος χαρίζει ευεξία και μειώνει την 
καταθλιπτική διάθεση. Φερόμαστε με κατανόηση 
στον εαυτό μας και δεν τον "πυροβολούμε" με 
ενοχές και απαξιωτικά  συναισθήματα. Γινόμαστε 
ο "κυρίαρχος" διότι, αν κάποιος πρέπει να ελέγχει 
το φαγητό, είμαστε εμείς, και όχι το φαγητό εμάς. 
Τέλος, γυμναζόμαστε, αφού η καθημερινή άσκηση 
αποφορτίζει από το άγχος, δημιουργεί ευχάριστα 
συναισθήματα, ενώ ταυτόχρονα συνεισφέρει στην 
καλή φυσική κατάσταση.

– Ποιες είναι οι εορταστικές "οδηγίες", 
για να μη μελαγχολήσουμε με τη ζυγαριά 
κατόπιν... εορτής;
Να μην είμαστε "διστακτικοί" στο να δοκιμάσουμε 
τις ξεχωριστές γεύσεις των Χριστουγέννων, αλλά 
να απολαύσουμε αυτή την ευχάριστη περίοδο 
χωρίς να τη χρησιμοποιούμε ως άλλοθι για να 
εκφράσουμε την υπερφαγική μας μανία. Όσον 
αφορά τα παιδιά, δεν χρειάζεται να έχουν μία 
"καταπιεστική" μεταχείριση στο γιορτινό τραπέζι. 
Σίγουρα είναι προτιμότερο να καταναλώσουν 
περισσότερο λευκό και όχι κόκκινο κρέας, αλλά 
κυρίως έχει σημασία να μην παραλείψουμε να 
τους σερβίρουμε σαλάτα εποχής με το γεύμα 
τους και να βοηθήσουμε στο να αποφύγουν την 
υπερκατανάλωση γλυκών με πολλά λιπαρά, όπως 
οι τούρτες. Με αφορμή το εύθυμο πνεύμα των 
ημερών, μπορούμε να αδράξουμε την ευκαιρία να 
χορέψουμε και στις αργίες που μεσολαβούν να 
περπατήσουμε ώστε να κάψουμε θερμίδες. 
Τέλος, επειδή τις μέρες των γιορτών θα 
καταναλώσουμε κυρίως κρέας, γλυκά και 
οινόπνευμα (δηλαδή τροφές που έχουν πολλές 
θερμίδες και λίπος), μπορούμε πιο πριν (όπως 
και μετά), για λόγους ισορροπίας, να είμαστε 
στη διατροφή μας πιο "ενισχυτικοί" στο ψάρι, 
τα όσπρια και τα ζυμαρικά ολικής άλεσης – και, 
γενικότερα, σε πιο απλές τροφές. 
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– Hifu Medical Therapy
Με τη νέα πρωτοποριακή θεραπεία προσώπου "Hifu Medical Therapy", σε λιγότερο από 
μία ώρα θα έχετε γυρίσει πολλά χρόνια πίσω. 

Τι είναι όμως η θεραπεία Hifu Medical Therapy (μη επεμβατικό λίφτινγκ προσώπου 
χωρίς χειρουργείο, νυστέρι ή ενέσεις); 
Πρόκειται για το τελευταίο θαύμα της ιατρικής τεχνολογίας αιχμής, όπου, με τη βοήθεια 
των υψηλής συχνότητας εστιασμένων υπερήχων, σε ελάχιστα λεπτά πετυχαίνουμε:
•  ανόρθωση του περιγράμματος του προσώπου
•  μείωση και λείανση ρυτίδων και λεπτών γραμμών
•  βελτίωση της εμφάνισης των ματιών
•  τόνωση της επιδερμίδας προσώπου και λαιμού
•  σφριγηλότητα και νεανικό δέρμα σε πρόσωπο και λαιμό
•  αντιμετώπιση της χαλάρωσης του λαιμού (διπλοσάγονο).

Τα αποτελέσματα είναι άμεσα, λίγα μόλις λεπτά μετά την εφαρμογή, ενώ η θεραπεία 
συνεχίζει να λειτουργεί για 2 έως 6 μήνες μετά. Είναι κατάλληλη για άντρες και γυναίκες, 
από τα 30 και μετά. Για τις μικρότερες ηλικίες, η δράση της θεραπείας είναι προληπτική 
και αντιγηραντική, ενώ για μεγαλύτερες ηλικίες είναι επανορθωτική. Τις περισσότερες 
φορές, δεν χρειάζεται να επαναλάβουμε τη θεραπεία πριν τα δύο χρόνια.
Μετά τη θεραπεία, η οποία κρατάει περίπου 45 λεπτά, δεν υπάρχουν σημάδια, ερεθισμοί 

Οι μέρες μετράνε αντίστροφα για τις γιορτές των Χριστουγέννων και 
όλοι, όπως είναι φυσικό, θέλουμε να τις υποδεχτούμε με τον πιο όμορ-
φο και λαμπερό εαυτό μας. Φτιάχνοντας τις λίστες δώρων για τους 
αγαπημένους μας, ας προσθέσουμε φέτος και ένα ξεχωριστό δώρο για 
τον εαυτό μας: Να δείξουμε και να αισθανθούμε δέκα χρόνια νεότεροι.
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ή κοκκινίλες, και ο ασθενής μπορεί κανονικά να επιστρέψει 
στις δραστηριότητές του. Αυτό συμβαίνει γιατί η τεχνολογία 
Hifu δεν επιδρά στην επιφάνεια του δέρματος, αλλά στοχεύει 
και ενεργεί στα βαθύτερα στρώματα της επιδερμίδας, στους 
δομικούς ιστούς και στους μυς, παρέχοντας στοχευμένη 
ενέργεια, διαμέσου των υπερήχων υψηλής συχνότητας. 
Επειδή δεν επιδρά στην επιφάνεια του δέρματος, δεν 
επιφέρει καμία μεταβολή, ερεθισμό ή ευαισθησία σε αυτό, 
και δεν υπάρχει κανένα ορατό ίχνος της.
Οι ζώνες διέγερσης και συρρίκνωσης στις οποίες επεμβαίνει 
ο Πλαστικός Χειρουργός, κατά τη διάρκεια της διαδικασίας, 
βρίσκονται σε βάθος  1,5 mm, 3 mm και 4,5 mm:
- Σε βάθος 1,5 mm κάτω από την επιδερμίδα, επεμβαίνει 
στους ινοβλάστες που βρίσκονται στο χόριο και στην 
ελαστίνη, το κολλαγόνο και το υαλουρονικό.
- Σε βάθος 3 mm, στις εσωτερικές στοιβάδες του δέρματος, 
παράλληλα με την διέγερση και τη δημιουργία ελαστίνης και 
κολλαγόνου, στοχεύουμε και στη σύσφιξη των ιστών και 
των μυών, όπως στην περιοχή του μυώδους πλατύσματος. 
Στο επίπεδο αυτό, η παρέμβαση γίνεται στην περιοχή του 
λαιμού και του διπλοσάγονου, επιτυγχάνοντας τη σύσφιξη 
και ανόρθωση στις περιοχές αυτές, καθώς και στο οβάλ του 
προσώπου.
- Σε βάθος 4,5 mm, στο επιφανειακό μυοαπονευρωτικό 
σύστημα (SMAS), επεμβαίνουμε σε επίπεδο σύσφιξης και 
ανόρθωσης, όχι μόνο στους ιστούς, αλλά και στους μύες 
που βρίσκονται στο βαθύτερο αυτό σημείο. Αυτό έχει 
ως αποτέλεσμα την ανόρθωση των ζυγωματικών παριών, 
της ρινοπαρειακής αύλακας και του περιγράμματος του 
προσώπου.

– Ενέσιμες θεραπείες
Ιδιαίτερα δημοφιλείς, τόσο σε γυναίκες όσο και σε άντρες, 
είναι οι ενέσιμες θεραπείες botox και ιαλουρονικού, με 
άμεσα και θεαματικά αποτελέσματα στη μείωση και λείανση 
των ρυτίδων του προσώπου.  

Α. Με την εφαρμογή του botox, σε δέκα μόλις λεπτά, 
το πρόσωπό μας μπορεί να δείξει –και να είναι– 

ξεκούραστο και ανανεωμένο. Το botox (ή, πιο επιστημονικά, 
βοτουλινική τοξίνη τύπου Α) είναι ένα σύμπλεγμα πρωτεϊνών 
που δρα πάνω στον μυ, με αποτέλεσμα να αναστέλλει 
τη μετάδοση του νευρικού ερεθίσματος παροδικά και 
αναστρέψιμα, και να εμποδίζει τον μυ να κάνει συσπάσεις. 
Με τον τρόπο αυτό αντιμετωπίζονται οι ρυτίδες έκφρασης. 
Εφαρμόζεται στο μέτωπο, στα βλέφαρα (όταν υπάρχει 
βλεφαρόσπασμος), στην περιοχή γύρω από τα μάτια (πόδι 
της χήνας), καθώς και στον λαιμό.
 Η θεραπεία αυτή είναι μια ιατρική αισθητική πράξη, η οποία 
πρέπει να πραγματοποιείται μόνο από πλαστικό χειρουργό, ο 
οποίος είναι άριστος γνώστης της ανατομίας του προσώπου, 
της δοσολογίας, των ενδείξεων και αντενδείξεων, και μπορεί 
να μετριάσει ή να σταματήσει στοχευμένα τη σύσπαση 
κάποιων μυών που ευθύνονται για τις λεγόμενες ρυτίδες 
έκφρασης του προσώπου. 

Β. Η δεύτερη ενέσιμη θεραπεία που επίσης σε λίγα μόνο 
λεπτά μας κάνει να φαινόμαστε και να νιώθουμε κατά 

πολλά χρόνια νεότεροι, είναι το υαλουρονικό οξύ. Με την 
εφαρμογή του μπορούμε να σβήσουμε τις ρυτίδες και να 
αναμορφώσουμε τα χαρακτηριστικά του προσώπου. 
Πρόκειται για μια ιατρική αισθητική πράξη, κατά την οποία 
ο πλαστικός χειρουργός μπορεί να αναμορφώσει, ως ένα 
βαθμό, τη χαλάρωση, την πτώση, και τις βαθιές και λεπτές 
ρυτίδες. Εγχύεται ακριβώς κάτω από την επιδερμίδα, με 
στόχο τη διόρθωση, το "γέμισμα" των ρυτίδων και την 
αποκατάσταση του όγκου του προσώπου.
Το υαλουρονικό οξύ είναι δομικό συστατικό του κολλαγόνου 
των ιστών σε όλους τους ζωντανούς οργανισμούς, το οποίο 
προσδίδει στους ιστούς ελαστικότητα και σφριγηλότητα. 
Το υαλουρονικό, ως φυσικό συστατικό του δέρματος, 
με την πάροδο του χρόνου μειώνεται/αποδομείται, με 
αποτέλεσμα το δέρμα να εμφανίζει προβλήματα ενυδάτωσης 
και "σπασίματος". Με τις συνεχείς συσπάσεις των μυών 
κατά την έκφραση του προσώπου, το υποδόριο λίπος 
είτε μετατοπίζεται είτε καταστρέφεται, με αποτέλεσμα 
να δημιουργείται στη θέση αυτού του ιστού ένα κενό, 
μέσα στο οποίο καθηλώνεται το δέρμα δημιουργώντας τη 
ρυτίδα. Το υαλουρονικό τοποθετείται μέσα σε αυτόν τον 
χώρο, γεμίζοντας το κενό και καταστρέφοντας τη ρυτίδα. 
Γενικότερα, στην περίπτωση που θέλουμε να προσδώσουμε 
όγκο σε μια περιοχή, το υαλουρονικό δίνει τη λύση με φυσικό 
και άμεσο τρόπο.
Το υαλουρονικό χρησιμοποιείται για τη διόρθωση των ρυτίδων 
της γωνίας του στόματος, μετώπου, προσώπου, μεσόφρυου, 
των ρινοπαρειακών αυλάκων, του περιγράμματος και του 
όγκου των χειλιών, του περιγράμματος του προσώπου, 
του περιγράμματος της μύτης (σε κάποιες περιπτώσεις 
αντικαθιστά ακόμα και το χειρουργείο), ή ακόμα και του 
σχήματος μίας περιοχής του σώματος, όπως το στήθος, οι 
γλουτοί κ.ά. 

Στόχος στις παραπάνω θεραπείες, όπως και σε όλες τις 
θεραπείες αισθητικής ιατρικής, είναι να διατηρήσουμε και 
να αναδείξουμε με ποιότητα τα φυσικά χαρακτηριστικά μας, 
κάνοντας τον χρόνο σύμμαχο και όχι εχθρό.

Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
Πλαστικός και Επανορθωτικός Χειρουργός
Ιστοσελίδες: www.dudulakis.com
e-mail: iatriodudulaki@gmail.com
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Ο καρκίνος του τραχήλου της μήτρας αποτελεί ένα σοβαρό πρόβλημα δημό-
σιας υγείας παγκοσμίως, αλλά και στην Ελλάδα. Και αυτό γιατί, στις περισσότε-
ρες χώρες του κόσμου, δεν υπάρχουν οργανωμένα προγράμματα πρόληψης.
Είναι γνωστό ότι το συμβατικό Παπ Τεστ, που εφαρμόζεται διεθνώς ήδη εδώ 
και πολλές δεκαετίες, αποτελεί τη μέχρι σήμερα αποτελεσματικότερη ασπίδα 
σωτηρίας των γυναικών απέναντι στη μάστιγα του καρκίνου τραχήλου μήτρας, 
όταν εφαρμόζεται σε ένα οργανωμένο πρόγραμμα πληθυσμικού ελέγχου.  
Εξήντα χρόνια μετά την εισαγωγή του Παπ Τεστ από έναν από τους σημα-
ντικότερους επιστήμονες-ιατρούς του 20ού αιώνα, τον δρ. Γεώργιο Παπα-
νικολάου, ήρθε η αναμενόμενη σύγχρονη μετεξέλιξη του, η Κυτταρολογία 
Υγρής Φάσης (LBC). Σύμφωνα με τον καθηγητή Κυτταρολογίας στην Ιατρική 
Σχολή του Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών, κ. Πέτρο 
Καρακίτσο, η Κυτταρολογία Υγρής Φάσης συμβάλλει ακόμα περισσότερο 
στον έλεγχο του καρκίνου του τραχήλου της μήτρας, κυρίως σε χώρες που 
εφαρμόζουν οργανωμένα προγράμματα πληθυσμικού ελέγχου, αυξάνοντας 
δραστικά την ευαισθησία και την ειδικότητα της μεθόδου και περιορίζοντας, 
έτσι, τα ψευδώς αρνητικά αποτελέσματα σε ποσοστό κάτω του 10%.

– Νέοι ορίζοντες στην πρόληψη της νόσου
Τα τελευταία χρόνια, ο νομπελίστας H. zur Hausen τεκμηρίωσε τον ρόλο 
ορισμένων τύπων του ιού των ανθρωπίνων θηλωμάτων (HPV), δηλαδή των 
ογκογόνων τύπων, στη γένεση του καρκίνου τραχήλου μήτρας, ανοίγοντας 
νέους ορίζοντες στην πρόληψή του. 
Η ραγδαία εξέλιξη της επιστήμης και της τεχνολογίας επέτρεψε την ανάπτυξη 
ποικίλων τεχνικών ανίχνευσης του γενετικού υλικού του HPV, με καινοτόμες 
τεχνικές Μοριακής Βιολογίας, οι οποίες χρησιμοποιούνται τόσο στη διάγνω-
ση, όσο και στην παρακολούθηση των γυναικών. Κάθε μία από αυτές τις μεθό-
δους εμφανίζει πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα. Ουσιαστικά, μέχρι σήμερα 
καμία μέθοδος δεν έχει τύχει της καθολικής αποδοχής από τους εξειδικευ-
μένους επιστήμονες σε θέματα παθολογίας τραχήλου, επειδή δεν είναι δυνα-

Σήμερα και η Ελληνίδα 
μπορεί πλέον να επωφεληθεί 
από την εφαρμογή 
εξειδικευμένων εξετάσεων 
για εξατομικευμένη 
διαχείριση του καρκίνου 
του τραχήλου της μήτρας. 
Τα σύγχρονα διαγνωστικά 
εργαλεία, το mRNA test 
και η Κυτταρολογία Υγρής 
Φάσης, βρίσκονται προς 
χρήση στα χέρια των 
γιατρών, δείχνοντας προς 
ένα πιο ελπιδοφόρο μέλλον 
στον τομέα της πρόληψης 
και αποτελεσματικής 
αντιμετώπισης της νόσου
στη χώρα μας.
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τόν να προσδιορίσουν τις γυναίκες εκείνες που διατρέχουν 
πραγματικό κίνδυνο για ανάπτυξη καρκίνου τραχήλου μή-
τρας. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα η λήψη της θεραπευτικής 
απόφασης με βάση αυτά τα τεστ να ενέχει τον κίνδυνο για 
άσκοπες χειρουργικές επεμβάσεις, όπως τονίζει ο μαιευ-
τήρας-γυναικολόγος κ. Ευριπίδης Μπιλιράκης, γραμματέας 
της Ελληνικής Εταιρείας Κολποσκόπησης και Παθολογίας 
Τραχήλου, και υπεύθυνος του Τμήματος Κολποσκόπησης 
της Α’ Κλινικής στο "Έλενα Βενιζέλου".    
Μελέτες σε χώρες με μακροχρόνια και αξιόπιστα προγράμ-
ματα πληθυσμικού ελέγχου επιβεβαίωσαν ότι τεστ που ανι-
χνεύουν το DNA των ογκογόνων τύπων του HPV υποδηλώ-
νουν απλά την παρουσία του ιού και όχι υποχρεωτικά την  
ενεργοποίησή του, απαραίτητο στάδιο για την ανάπτυξη 
καρκίνου τραχήλου μήτρας. Επιπλέον, τα τεστ αυτά δεν ανι-
χνεύουν την πιο σοβαρή μορφή HPV λοίμωξης που οδηγεί 
σε καρκίνο, με αποτέλεσμα ένα ποσοστό 5%-30% των πε-
ριπτώσεων αρχικού σταδίου καρκίνου τραχήλου μήτρας να 
είναι αρνητικά, αναφέρει ο καθηγητής Π. Καρακίτσος. 
Προκειμένου να αντιμετωπιστεί το συγκεκριμένο πρό-
βλημα, Έλληνες ειδικοί επιστήμονες από τα Πανεπιστήμια 
Αθηνών, Ιωαννίνων και Θεσσαλονίκης ίδρυσαν την Ελλη-
νική Ακαδημαϊκή Ομάδα Μελετών Παθολογίας Τραχήλου 
(HeCPA Group) και, σε συνεργασία με διεθνή κέντρα του 
εξωτερικού, συμμετείχαν σε μελέτες διερεύνησης της κλινι-
κής σημασίας καινοτόμων τεστ. 
Τα αποτελέσματα των ερευνών της ομάδας συμφωνούν με 
εκείνα των πλέον σύγχρονων διεθνών μελετών, σύμφωνα 
με τις οποίες η ανίχνευση της έκφρασης του mRNA των ιών 
υψηλού κινδύνου αποτελεί:

α) την πλέον αξιόπιστη προσέγγιση για την ανίχνευση των 
γυναικών που βρίσκονται σε πραγματικό κίνδυνο για ανά-
πτυξη καρκίνου τραχήλου μήτρας,
β) την πλέον ασφαλή και οικονομικά συμφέρουσα πολιτική 
για την πρόληψη του καρκίνου του τραχήλου μήτρας, όταν 
συνδυάζεται με το Τεστ Κυτταρολογίας Υγρής Φάσης (co-
testing). 
Όπως τονίζει ο κ. Ιωάννης Παναγιωτίδης, αναπληρωτής κα-
θηγητής Παθολογικής Ανατομικής της Ιατρικής Σχολής του 
Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών και 
Διευθυντής του Β΄ Εργαστηρίου Παθολογικής Ανατομικής 
του Πανεπιστημιακού Νοσοκομείου "Αττικόν", οι νεότε-
ρες επικουρικές τεχνικές και μέθοδοι αποτελούν σήμερα 
αναπόσπαστο τμήμα της σύγχρονης ορθής παθολογοανα-
τομικής διάγνωσης αλλοιώσεων τραχήλου μήτρας (τόσο σε 
βιοπτικό υλικό, όσο και σε εγχειρητικά παρασκευάσματα), η 
οποία καθοδηγεί τον γυναικολόγο ως προς τους περαιτέρω 
θεραπευτικούς χειρισμούς, βάσει των διεθνώς ισχυόντων 
σχετικών αλγορίθμων. 

– Εξατομικευμένη διαχείριση των ασθενών
Σήμερα διαθέτουμε τεστ που μας επιτρέπουν να διαχειρι-
στούμε την κάθε γυναίκα εξατομικευμένα, σημειώνει ο κ. 
Ευάγγελος Παρασκευαΐδης, καθηγητής Μαιευτικής-Γυναικο-
λογίας του Τμήματος Ιατρικής στο Πανεπιστήμιο Ιωαννίνων, 
πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Κολποσκόπησης και Πα-
θολογίας Τραχήλου, καθώς και του HeCPA Study Group. Η 
εξατομικευμένη διαχείριση θεωρείται σήμερα απαραίτητη, 
διότι είναι πλέον γνωστό ότι ένα μικρό μόνο ποσοστό των 
προκαρκινικών αλλοιώσεων, ακόμα και των πιο σοβαρών, 
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Νέα "όπλα" απέναντι στον καρκίνο
του τραχήλου της μήτρας 

Η σύγχρονη εξατομικευμένη 
διαχείριση της ασθένειας και 
στην Ελλάδα



64 / PlanBe / Δεκέμβριος20 #be_healthy

εξελίσσεται σε διηθητικό καρκίνο. Επιπλέον, είναι σήμερα 
παγκοσμίως αποδεκτό (και από πρωτοποριακή έρευνα του 
HeCPA Group κατά την τελευταία δεκαετία) ότι οι σύγχρο-
νες συντηρητικές μέθοδοι θεραπείας των προκαρκινικών 
βλαβών, κυρίως οι αφαιρετικές, μπορεί να προκαλέσουν 
στο μέλλον, σε στατιστικά αυξημένα ποσοστά, μακροπρό-
θεσμες μαιευτικές επιπτώσεις όπως προωρότητα, αποβολές 
δευτέρου τριμήνου, ακόμα και προγεννητική θνησιμότητα. 
Είναι λοιπόν προφανές ότι, όπου είναι προβλέψιμη η μη 
επιδείνωση (άρα υποστροφή) μιας αλλοίωσης, θα πρέπει 
να αποφεύγεται η επέμβαση, εφόσον η αλλοίωση θα υπο-
στρέψει από μόνη της. Άρα, είναι επιτακτική η ανάγκη ανα-
γνώρισης σε ποιες γυναίκες μια υπάρχουσα αλλοίωση θα 
επιδεινωθεί, έτσι ώστε μόνο σε αυτές να εφαρμόζεται η 
θεραπευτική παρέμβαση. 

– Ο "μαγικός" αλγόριθμος
Η ελληνική ακαδημαϊκή ομάδα μελετών στον χώρο της Πα-
θολογίας του Τραχήλου κατάφερε την τελευταία δεκαετία 
να αναπτύξει έναν αλγόριθμο εξατομίκευσης κίνδυνου, ο 
οποίος προβλέπει και διακρίνει με εξαιρετική αξιοπιστία 
τις περιπτώσεις εκείνες που θα επιδεινωθούν και, συνεπώς, 
χρήζουν θεραπείας, από εκείνες που θα υφεθούν και, συ-
νεπώς, δεν χρήζουν επέμβασης αλλά απλής παρακολούθη-
σης, έως ότου υπάρξει πλήρης ύφεση και αυτόματη ίαση. 
Ο αλγόριθμος αυτός, που εφαρμόστηκε σε περίπου 20.000 
γυναίκες, αξιοποιεί τα ίχνη που αφήνει η HPV λοίμωξη (απα-
ραίτητη προϋπόθεση για την τραχηλική καρκινογένεση), σε 
συνδυασμό με την Κυτταρολογία και την κολποσκόπηση. 
Έτσι, δημιουργήθηκαν τρεις κύριες κατηγορίες κινδύνου, 
παρόμοιες ενός φωτεινού σηματοδότη: της κόκκινης ομά-
δας, που έχει αυξημένο κίνδυνο επιδείνωσης και, συνεπώς, 
πρέπει να θεραπευτεί, της πράσινης ομάδας, που δεν έχει 
κίνδυνο και μπορεί να επιστρέψει στον έλεγχο ρουτίνας, 
και στην πορτοκαλί ομάδα, που έχει ένα μικρό σχετικά 
κίνδυνο και πρέπει να παρακολουθείται με μια ενδιάμεση 
συχνότητα. 

– Τα νέα "όπλα" των επιστημόνων
Τα τελευταία χρόνια, έχει προστεθεί στη φαρέτρα των HPV 
βιοδεικτών και ένα πακέτο χαρακτηριστικών του τρόπου 
ζωής (αριθμού σεξουαλικών σχέσεων, καπνίσματος, χρήσης 
προφυλακτικού, HPV εμβολιασμού κ.λπ.), το λεγόμενο life-
style cervical pathology risk. Από τον ερευνητικό αυτόν άξονα 
έχει προκύψει πληθώρα δημοσιεύσεων σε κορυφαία ιατρικά 
περιοδικά, καθώς και σωρεία βραβεύσεων στην Ελλάδα και 
το εξωτερικό.
Τα συγκριτικά αποτελέσματα σε ένα δείγμα 1.000 γυναικών 
από την ελληνική εμπειρία συνάδουν με εκείνα του δείγματος 
100.000 γυναικών από την παγκόσμια βιβλιογραφία, επιβεβαι-
ώνει ο καθηγητής Π. Καρακίτσος. Η δε εφαρμογή του mRNA 
Test, σε συνδυασμό με την Κυτταρολογία Υγρής Φάσης, εί-
ναι ένα πολύ ισχυρό όπλο στα χέρια των γυναικολόγων, σύμ-
φωνα με τον κ. Μπιλιράκη. Κι αυτό διότι αφ’ ενός επιτρέπει 
την ταυτοποίηση των γυναικών που βρίσκονται σε πραγμα-
τικό κίνδυνο για ανάπτυξη καρκίνου τραχήλου μήτρας και, 
αφ’ ετέρου, μειώνει την ψυχολογική επιβάρυνση των γυναι-
κών στις οποίες ανακοινώνεται ένα παθολογικό εύρημα είτε 
στο Παπ Τεστ, είτε στον έλεγχο με HPV DNA Test και που, 
στην κολποσκόπηση ή και βιοψία, δεν ανιχνεύεται σοβαρού 
βαθμού βλάβη.  
Η εφαρμογή της συγκεκριμένης εξέτασης είναι ζωτικής ση-
μασίας, ιδιαίτερα για την ορθολογιστική αντιμετώπιση νέων 
γυναικών με προκαρκινικές αλλοιώσεις επειδή επιτρέπει την 
αποφυγή άσκοπων χειρουργικών επεμβάσεων, που μπορεί 
να οδηγήσουν σε μαιευτικές επιπλοκές, σημειώνει ο καθηγη-
τής Ε. Παρασκευαΐδης.

Όλα τα παραπάνω συζητήθηκαν σε Επιστημονική Ημερίδα 
που πραγματοποιήθηκε φέτος, με θέμα "Η Σύγχρονη Πα-
θολογία Τραχήλου Στην Υπηρεσία Της Γυναίκας του 21ου 
Αιώνα", με τη συμμετοχή διακεκριμένων Ελλήνων ειδικών 
επιστημόνων.
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Η 
επανάσταση της ψηφιακής τεχνολογίας στην 
οδοντιατρική είναι η ηλεκτρονικά υποβοηθού-
μενη  οδοντιατρική: η Ρομποτική Οδοντιατρική. 
Και υπόσχεται εντυπωσιακά αποτελέσματα!

Η τεχνολογία αυτή εφαρμόζεται μέσω συστήματος CAD-
CAM – δηλαδή ενός συνδυασμού μηχανημάτων τελευταίας 
τεχνολογίας (κάμερα σάρωσης - πρόγραμμα υπολογιστή και 
μονάδα παραγωγής) που επιτρέπει στον οδοντίατρο να απο-
καταστήσει προσθετικά τις βλάβες των δοντιών. Έτσι, ο οδο-
ντιατρικός ασθενής αποκτά ένα όμορφο και υγιές χαμόγελο 
χωρίς πολλαπλές αναισθησίες, αποτυπώματα, προσωρινές 
αποκαταστάσεις και αλλεπάλληλα ραντεβού σε οδοντιατρείο 
και εργαστήριο.

Πώς γίνεται
Ο οδοντίατρος "σαρώνει - σκανάρει" την περιοχή απευθεί-
ας μέσα στο στόμα, στο ιατρείο, ή το αποτύπωμα στέλνεται 
και σκανάρεται σε εξειδικευμένα οδοντοτεχνικά εργαστήρια. 
Στη συνέχεια, αποστέλλονται ψηφιακά όλες οι πληροφορίες 
σε υπολογιστή με ειδικό λογισμικό, όπου σχεδιάζεται τρισ-
διάστατα στην οθόνη η προσθετική αποκατάσταση. Έχοντας 
την τελική ψηφιακή αναπαράσταση της αποκατάστασης, ακο-
λουθεί η τοποθέτηση ενός κύβου πορσελάνης στο ρομποτικό 
σύστημα-μονάδα κοπής, όπου σμιλεύεται η αποκατάσταση 

στην τελική της μορφή.
Η δε αισθητική απόδοση των προσθετικών εργασιών που προ-
κύπτουν με τη χρήση των σύγχρονων αυτών μέσων είναι σα-
φώς ανώτερη, αφού τόσο ο σχεδιασμός, όσο και η κατασκευή, 
γίνονται με ψηφιακά μέσα. Οι αποκαταστάσεις αυτές είναι 
ολοκεραμικές (απουσία μετάλλων) και διαθέτουν πολύ υψηλή 
αντοχή, μακροβιότητα, βιοσυμβατότητα και άριστη εφαρμογή. 
Αξίζει να αναφερθεί, επίσης, ότι σε περιστατικά που αφορούν 
τον σχεδιασμό ολόκληρου του χαμόγελου μπορεί να γίνει 
"προσομοίωση" του επιθυμητού αισθητικού αποτελέσματος 
(χαμόγελου) στην οθόνη του υπολογιστή, να συζητηθεί, να 
τροποποιηθεί ψηφιακά και να εξατομικευθεί με βάση έναν συ-
γκεκριμένο ασθενή (smile design). Το αποτέλεσμα μεταφέρε-
ται με πιστότητα στην τελική αποκατάσταση και, στη συνέχεια, 
μέσα στο στόμα (ακόμη και με προσωρινές αποκαταστάσεις 
στο στόμα, για να το δει ο ασθενής και να κρίνει αν του αρέσει 
ή όχι. Αυτό δίνει τη δυνατότητα για επιπλέον παρεμβάσεις, 
πριν τοποθετηθούν οι τελικές αποκαταστάσεις).

Εφαρμογές της ρομποτικής τεχνολογίας
στην Οδοντιατρική
• Κατασκευή Ένθετων και Επένθετων
Αισθητικές αποκαταστάσεις που αντικαθιστούν σφραγίσματα 
από αμάλγαμα και ρητίνη. Τα ολοκεραμικά ένθετα και επέν-
θετα τοποθετούνται στο ήδη υπάρχον δόντι στην περιοχή 

Η επανάσταση της ψηφιακής τεχνολογίας στην οδοντιατρική είναι η ηλεκτρονικά υποβοηθούμενη  
οδοντιατρική: η Ρομποτική Οδοντιατρική. Και υπόσχεται εντυπωσιακά αποτελέσματα!

H ΕΠΑΝΑΣΤΑΣΗ
ΣΤΗΝ όΔόΝΤιΑΤΡιΚΗ 
ΤΕΧΝόλόΓιΑ ΕιΝΑι ΕΔω!

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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απώλειας της οδοντικής ουσίας και είναι 
ανώτερης ποιότητας, όσον αφορά την 
αισθητική και την αντοχή από τα σφρα-
γίσματα ρητίνης.

• Στεφανών και Γεφυρών
Ολο κεραμικές αποκαταστάσεις (χωρίς 
μέταλλο) για δόντια που έχουν υποστεί 
εκτεταμένες βλάβες. Οι ολο κεραμικές 
στεφάνες  είναι ιδανικές για αποκατα-
στάσεις τόσο στην άνω όσο και κάτω 
γνάθο, με υψηλή αντοχή και εξαιρετικό 
αισθητικό αποτέλεσμα, κυρίως σε πρό-
σθια δόντια όπου η αισθητική είναι το 
κύριο ζητούμενο. Πρόκειται για απο-
καταστάσεις υψηλής αισθητικής από-
δοσης, αφού είναι υλικά που μπορούν 
να αποδώσουν τη φυσική όψη ενός 
δοντιού.

• Όψεις
Η αισθητική λύση για πρόσθια δόντια, 
αφού βελτιώνουν το σχήμα, όσο και το 
χρώμα των δοντιών. Οι όψεις πορσελά-
νης είναι πολύ λεπτές κατασκευές από 
ειδικό κεραμικό υλικό, σαν κέλυφος, 
που συγκολλούνται μόνιμα στην μπρο-
στινή επιφάνεια κάθε δοντιού ξεχωρι-
στά. Με την πιο σύγχρονη τεχνολογία, 
οι όψεις μπορεί να γίνουν απίστευτα 
λεπτές, σαν φακός επαφής. Η πορσε-
λάνη από την οποία κατασκευάζονται 
οι όψεις μπορεί να μιμηθεί οπτικά την 
επιφάνεια των αληθινών δοντιών, με δι-
αφάνειες και ανάγλυφα χαρακτηριστικά 
απολύτως όμοια με της φυσικής οδο-
ντοφυΐας. Αποτελεί μια συντηρητική 
διαδικασία, αφού η οδοντική ουσία που 
αφαιρείται είναι ελάχιστη έως καθόλου 
και, σε ορισμένες περιπτώσεις, μπορεί 
να μη χρειαστεί καν να πειραχτεί το φυ-
σικό δόντι. 

• Εμφυτεύματα
Αισθητική λύση για δόντια που έχουν 
απολεσθεί. Αποκαθιστούμε τα δόντια 
που λείπουν, αποφεύγοντας τις κινη-
τές προσθετικές εργασίες και χωρίς να 
τροχίζουμε υγιή παρακείμενα δόντια 
για στηρίγματα γέφυρας. 
Τα εμφυτεύματα χρησιμοποιούνται για 
την αντικατάσταση ενός ή περισσοτέ-
ρων ελλειπόντων δοντιών, ακόμη και 
όλων των δοντιών σε νωδούς ασθενείς, 
άνω, κάτω γνάθου ή και στις δύο. Πάνω 

στα εμφυτεύματα μπορούν να τοποθε-
τηθούν στεφάνες πορσελάνης, γέφυ-
ρες ή ακόμα και ολικές οδοντοστοιχίες. 
Στην εμφυτευματολογία, ο συνδυασμός 
ψηφιακής αξονικής τομογραφίας με ει-
δικά προγράμματα και τη βοήθεια άλ-
λων μέσων, μπορούν να τοποθετήσουν 
εμφυτεύματα σε τρισδιάστατη θέση, με 
απόλυτη ακρίβεια.

Η Ρομποτική Τεχνολογία στην Οδοντι-
ατρική μπορεί να χρησιμοποιηθεί και 
στην Ορθοδοντική, σε ορισμένες πε-
ριπτώσεις.
Μετά την ολοκλήρωση της φωτογράφι-
σης και της σάρωσης, ένα 3D ψηφιακό 
μοντέλο των δοντιών εμφανίζεται στην 
οθόνη του υπολογιστή. Ο ορθοδοντι-
κός, έχοντας μια τρισδιάστατη απει-
κόνιση, επεξεργάζεται τις θέσεις των 
δοντιών στο προηγμένο ψηφιακό μο-
ντέλο που έχει προκύψει και, μέσω ει-
δικού λογισμικού - software, σχεδιάζει 
τις ακριβείς κινήσεις των δοντιών που 
απαιτούνται για να αποδώσει το τελικό 
αποτέλεσμα.
Το τελικό σχέδιο θεραπείας απεικονί-
ζεται από τον υπολογιστή και οι ειδικοί 
νάρθηκες ή τα ειδικά σύρματα προ-
σαρμόζονται ρομποτικά με ακρίβεια 
από την αρχή, με αποτέλεσμα να είναι 
απόλυτα εξατομικευμένα και προσαρ-
μοσμένα στον κάθε ασθενή.

Πλεονεκτήματα Ρομποτικής Οδο-
ντιατρικής
- Ταχύτατη αποκατάσταση
- Ταχύτητα ολοκλήρωσης της προσθε-
τικής  αποκατάστασης
- Υψηλή αισθητική απόδοση
-  Αισθητικά ανώτερη αποκατάσταση, με 

άριστη χρωματική απόδοση
- Απόλυτη εφαρμογή
-  Απόλυτη ακρίβεια και εφαρμογή στα 

όρια με τα ούλα, με αποτέλεσμα  οι 
αποκαταστάσεις αυτές να μην προκα-
λούν ερεθισμούς του περιοδοντίου 
και να καθαρίζονται εύκολα

- Φυσικά δόντια
-  Απόλυτη οπτική απομίμηση της δο-

μής και των φυσικών ιδιοτήτων των 
δοντιών

- Oλοκεραμικές  αποκαταστάσεις
-  Αποκαταστάσεις που δεν περιέχουν 

μέταλλα, βιοσυμβατές, με μεγάλη 

αντοχή και σκληρότητα
- Συντηρητικές επεμβάσεις 
-  Συντηρητικός τροχισμός των δοντιών, 

που προφυλάσσει την υγιή οδοντική 
ουσία και αποτρέπει τη νέκρωση του 
πολφού

-  Λιγότερα ραντεβού – Λιγότερα προ-
βλήματα

-  Ελαχιστοποίηση αστάθμητων παραγό-
ντων

-  Δυνατότητα επεξεργασίας της ψη-
φιακής εικόνας, επιλογών μεγέθυν-
σης-σμίκρυνσης, αξιολόγησης υπό 
διαφορετική οπτική γωνία, μετρήσεων 
ακριβείας, αξιολόγησης της συμμετρί-
ας.

Η Ρομποτική Τεχνολογία, σε συνδυ-
ασμό με τα σύγχρονα κεραμικά υλικά 
που μπορούν να μιμηθούν τόσο τη 
χρωματική όσο και την οπτική εικόνα 
κάθε φυσικού δοντιού (χωρίς να υστε-
ρούν καθόλου σε αντοχή), εφοδιάζουν 
τον οδοντίατρο, ανοίγοντας νέους ορί-
ζοντες στην κλινική πράξη και λειτουρ-
γώντας προς όφελος των ασθενών.
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υγιεινή 
διατροφή (και) 
στις γιορτές! 
Στις γιορτές πολλοί από εμάς τρώμε παραπάνω, 
με αποτέλεσμα να βάζουμε κιλά. Υπάρχει αντίδο-
το σε αυτό; Εδώ αναλύουμε τα τρία επίπεδα της 
υγιεινής διατροφής, βλέποντας τον ρόλο που μπο-
ρεί να παίξει στην όλη διαδικασία και η άσκηση.

– Τρία στάδια για πιο υγιεινή διατροφή
Το πρώτο είναι η αγορά των τροφίμων, το δεύτερο το μα-
γείρεμα και το τρίτο η κατανάλωση. Τα δύο πρώτα αφορούν 
σε περιπτώσεις που τρώμε στο σπίτι, ενώ το τρίτο σε όλα τα 
γεύματα. 

1ο στάδιο
Κατά την αγορά των τροφίμων, εντοπίζουμε τις διαφορές 
ανάμεσα στα προϊόντα διαφορετικών εταιρειών. Αυτές δεν 
εξαντλούνται στις θερμίδες. Ποιο έχει λιγότερο νάτριο (αλά-
τι), κορεσμένα και τρανς λιπαρά, ζάχαρη; Ακόμα, φροντί-
ζουμε τα γεύματά μας να περιέχουν και φρούτα, λαχανικά, 
όσπρια, τρόφιμα ολικής άλεσης, ψάρι και κοτόπουλο, γαλα-
κτοκομικά με χαμηλά ή καθόλου λιπαρά και όχι μόνο κόκκινο 
κρέας και γλυκά. 

2ο στάδιο
Το σκεπτικό κατά το μαγείρεμα είναι, αφ’ ενός, να αντικαθι-
στούμε τα υλικά που έχουν έξτρα λιπαρά και θερμίδες με πιο 
υγιεινά υλικά και, αφ’ ετέρου, να χρησιμοποιούμε υγιεινότερες 
τεχνικές μαγειρέματος. Για παράδειγμα: 
•  Αντί για βούτυρο, χρησιμοποιούμε ελαιόλαδο και μαλακή 
μαργαρίνη.
•  Προτιμάμε ψωμί, αλεύρι και ζυμαρικά ολικής άλεσης, αντί για 
επεξεργασμένα.
•  Παρασκευάζουμε κρέμα γάλακτος χρησιμοποιώντας γάλα 
αποβουτυρωμένο ή με χαμηλά λιπαρά.
•  Αποφεύγουμε το τηγάνισμα.
•  Κόβουμε τις πατάτες που θα ψήσουμε σε μεγάλα κομμάτια, 
γιατί έτσι απορροφούν λιγότερα λιπαρά. 
•  Αδειάζουμε τους χυμούς από τη γαλοπούλα σε μια κανάτα 
και περιμένουμε να ανέβουν τα λιπαρά στην επιφάνεια. Μετά 
τα αφαιρούμε με ένα κουτάλι, πριν κάνουμε τη σάλτσα.  

3ο στάδιο
Το τρίτο στάδιο περιλαμβάνει τα καθημερινά γεύματα, αλλά και 
τα γιορτινά. Όλοι στις γιορτές παρευρισκόμαστε σε εορταστι-
κά ρεβεγιόν, τις παραμονές Χριστουγέννων και Πρωτοχρονιάς, 
αλλά και σε πάρτι στη δουλειά ή σε κάποιο φιλικό σπίτι. 
Ορίστε μερικές πρακτικές συμβουλές που θα μας βοηθήσουν 
να καταναλώσουμε σοφότερα φαγητό και ποτό:
•  Στις περιστάσεις που περιγράψαμε παραπάνω, το φαγητό 
διατίθεται σε μεγάλες ποσότητες (ενώ είναι κοινός τόπος πως, 
όσο μεγαλύτερη η ποσότητα, τόσο περισσότερο τείνουμε 
να τρώμε). Επίσης, και η μεγάλη ποικιλία μάς ωθεί να κατανα-
λώσουμε περισσότερο. Κρατάμε αυτά τα δύο στο μυαλό και 
αποφεύγουμε τις υπερβολές. 
•  Πριν ξεκινήσουμε να τρώμε, κάνουμε μια μικρή αξιολόγη-
ση των επιλογών που έχουμε. Για παράδειγμα, εντοπίζουμε τα 
τρόφιμα που είναι τηγανητά ή έχουν βούτυρο, τυρί και κρέμα. 
Αυτά, κατά τεκμήριο, θα έχουν και τις περισσότερες θερμίδες, 
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ακόμα και αν η μερίδα είναι μικρή. Αν δεν μπορούμε να τα αποφύγουμε τελείως, τουλά-
χιστον ας ξεκινήσουμε από τις πιο υγιεινές επιλογές (λαχανικά, φρούτα, μικρές ποσότη-
τες ψωμιού ή κράκερ ολικής άλεσης, βραστά και ψητά). Γεμίζουμε έτσι το στομάχι και, 
έτσι, στη συνέχεια τρώμε λιγότερο από τα πιο λιπαρά, ενώ παίρνουμε και περισσότερα 
θρεπτικά συστατικά.
•  Να θυμάστε πως οι μερίδες που σερβίρονται είναι συχνά μεγαλύτερες από τις "κανο-
νικές". Μία μέση μερίδα κρέατος είναι περίπου όσο μια τράπουλα, για παράδειγμα. Δεν 
χρειάζεται να αδειάσει το πιάτο.
•  Όταν τρώμε κοτόπουλο ή γαλοπούλα, αποφεύγουμε να τρώμε την πέτσα.
•  Οι σάλτσες περιέχουν λιπαρά, αρκετές θερμίδες και νάτριο. Ας αρκεστούμε σε μία 
κουταλιά της σούπας μόνο.
•  Δεν τρώμε περισσότερο από ¼ της κούπας γέμιση, ειδικά όταν περιέχει, μεταξύ άλ-
λων, κρέας, ψωμί ή βούτυρο. Προτιμάμε αυτές με καρύδια, κάστανο και αποξηραμένα 
φρούτα.
•  Αυτό που, επίσης, θα μπορούσε να βοηθήσει είναι να έχουμε φάει κάτι υγιεινό πριν το 
ρεβεγιόν. Καθώς θα είμαστε πιο χορτασμένοι, θα είμαστε και λιγότερο ευάλωτοι στους 
πειρασμούς και την υπερκατανάλωση. 
•  Αυτές τις μέρες, τα γλυκά προσφέρονται σε αφθονία και, επειδή είναι δύσκολο να 
μη φάμε καθόλου, ας περιορίσουμε τουλάχιστον την ποσότητα. Πώς το κάνουμε αυτό; 
Μπορούμε να μοιραστούμε με κάποιον το γλυκό που μας προσφέρουν. 
•  Επίσης, δεν ξεχνάμε ότι και τα αλκοολούχα έχουν θερμίδες. Χρησιμοποιούμε, αν είναι 
δυνατόν, μικρότερα ποτήρια και ελαττώνουμε την ποσότητα πίνοντας νερό ενδιάμεσα. 

– Ο ρόλος της άσκησης
Ας ξεκινήσουμε με το ότι η άσκηση πρέπει να είναι κομμάτι της καθημερινότητάς μας 
όλο τον χρόνο. Αλλά ακόμα κι αν δεν είναι, μπορούμε, ασκούμενοι ελαφρά, έστω γι’ 
αυτή την περίοδο, να αντισταθμίσουμε σε ένα βαθμό την αυξημένη κατανάλωση θερ-
μίδων των γιορτών και να αποφύγουμε μια ενδεχόμενη αύξηση στο βάρος μας. Στην 
καλύτερη περίπτωση, ίσως μπορέσουμε αυτό να γίνει συνήθεια. 
Αν δεν έχουμε συνηθίσει στην άσκηση, ξεκινάμε με γρήγορο περπάτημα για λίγα λε-
πτά και προσπαθούμε να το αυξήσουμε σταδιακά, μέρα με τη μέρα. Αν, πάλι, νιώσου-
με ότι αντέχουμε περισσότερο, περπατάμε για 30 λεπτά. Ο χρόνος αυτός δεν είναι 
τυχαίος. 30 λεπτά μέτριας άσκησης, για 5 μέρες την εβδομάδα, βοηθούν να μειωθεί το 
ρίσκο εμφάνισης ασθενειών, όπως καρδιοπάθειες, εγκεφαλικά και διαβήτης τύπου 2. 
Παράλληλα, το περπάτημα μάς βοηθά να έχουμε καλύτερη ψυχολογία. 
Στις γιορτές τα σχολεία κλείνουν, οπότε θα μπορούσαμε να κάνουμε κάτι μαζί με τα 
παιδιά μας, τα ανηψάκια μας κ.λπ. Πέρα από το κάψιμο θερμίδων, βοηθάμε τα παιδιά 
να εξοικειωθούν με την άσκηση και να την αγαπήσουν. Αν όλα πάνε καλά, θα μπορού-
σαν να εντάξουν τη φυσική δραστηριότητα στη ζωή τους μόνιμα και, άρα, να βάλουν 
τη βάση για ένα υγιές βάρος εφ’ όρου ζωής. 
Οι μορφές άσκησης ποικίλλουν και μπορούμε να διαλέξουμε ποια μας ταιριάζει καλύτε-
ρα. Ας μην ξεχνάμε ότι ένα είδος άσκησης αποτελούν και αρκετές από τις δουλειές του 
σπιτιού (βλ. “Plan Be” Νοεμβρίου 2017).

Καλές (και ανάλαφρες) γιορτές, λοιπόν, και ευτυχισμένος ο καινούριος 
χρόνος!

#be_healthy

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι 
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Αθήνα. www.dimakopoulosi.gr
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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!

Σούπα με μπρόκολο και ροκφόρ

Εκτέλεση
Ψιλοκόβουμε όλα τα υλικά. Στο μπρόκολο κόβουμε όλα τα κλωνάρια σε μι-
κρά κυβάκια, γιατί θα τα χρησιμοποιήσουμε στη σούπα. Στη συνέχεια, κό-
βουμε και τους ανθούς και τους τοποθετούμε ξεχωριστά, γιατί θα μπουν 
αργότερα στη σούπα. Σε μεγάλη κατσαρόλα βάζουμε το ελαιόλαδο να ζεστα-
θεί στη φωτιά και προσθέτουμε το κρεμμύδι για να μαραθεί, χωρίς να πάρει 
χρώμα, για περίπου 4-5 λεπτά. Προσθέτουμε το βούτυρο και, στη συνέχεια, 
το πράσο και το σέλερι. Έχουμε πάντα χαμηλή φωτιά και, σε αυτό το στάδιο, 
περιμένουμε να αρχίσουν να σοτάρονται τα λαχανικά, ώστε να αρχίσουν να 
μαραίνονται βγάζοντας τους χυμούς τους, για 5 λεπτά. Μετά προσθέτουμε 
τον ζωμό κότας και μαζί τα σκληρά κομμάτια από τον κορμό και τα μεγάλα 
κλαδιά του μπρόκολου, χωρίς τα μαλακά άνθη, και τα βράζουμε για 10-15 λε-
πτά μέχρι να δούμε ότι έχουν αρχίσει να μαλακώνουν. Προσθέτουμε τα άνθη 
του μπρόκολου και τα βράζουμε όλα μαζί πια, για άλλα 5-8 λεπτά, μέχρι να 
μαλακώσουν. Ελέγχουμε ότι όλα τα λαχανικά μας είναι αρκετά μαλακά για να 
πολτοποιηθούν με ένα μίξερ χειρός και σβήνουμε τη φωτιά. Πολτοποιούμε 
με το μίξερ και δημιουργούμε μια σούπα σχετικά παχύρρευστη. Προσθέτου-
με κρέμα γάλακτος και ανακατεύουμε.  

Υλικά για 4 άτομα
• 1 μπρόκολο
• 1 κρεμμύδι 
• 1 κλωνάρι σέλερι 
• 1 πράσο

• 30 γρ. βούτυρο
• 200 γρ. κρέμα γάλακτος
• 100 γρ. ροκφόρ
• 200 ml ζωμός κότας
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Ψαρονέφρι γεμιστό
με μήλο και σάλτσα 
πορτοκάλι 
Υλικά για 4 άτομα 
• 4 μεγάλα ψαρονέφρια
• 2 μήλα (όποιο είδος μας αρέσει)
• 300 γρ. πεκορίνο Αμφιλοχίας 
• ελαιόλαδο
• 1 ποτήρι λευκό κρασί 
• 2 πορτοκάλια
• 4 κουταλιές σούπας μουστάρδα
• 2 κουταλιές σούπας κορν φλάουρ
• 1 κιλό γλυκοπατάτες 
• 150 ml γάλα πλήρες
• 4 κουταλιές σούπας βούτυρο 
• 1 πρέζα μοσχοκάρυδο
• αλάτι και πιπέρι

Εκτέλεση
Ανοίγουμε το ψαρονέφρι κατά μήκος και 
το ραντίζουμε με λίγο ελαιόλαδο. Αλατο-
πιπερώνουμε. Κόβουμε σε μακρόστενα 
μπαστούνια το τυρί και το μήλο, και  γεμί-
ζουμε το ψαρονέφρι. Με τον ίδιο τρόπο 
ετοιμάζουμε και το δεύτερο. Τα κάνου-
με ρολό. Τα τυλίγουμε με λαδόκολλα και 
αλουμινόχαρτο. Τα βάζουμε σε ταψί. Τα 
περιχύνουμε με το κρασί και νερό. Τα 
ψήνουμε στους 200˚C στον αέρα, για 45 
λεπτά.
Σκίζουμε το αλουμινόχαρτο και αφήνου-
με τα υγρά να τρέξουν στο ταψί. Μεταφέ-
ρουμε όλα τα υγρά του ταψιού σε κατσα-
ρόλα και προσθέτουμε τη μουστάρδα. 
Διαλύουμε το κορν φλάουρ σε λίγο νερό 
και, μόλις ζεσταθεί, ρίχνουμε τον χυμό 
από τα 2 πορτοκάλια και λίγο ξύσμα. Η 
σάλτσα μας είναι έτοιμη!. Κόβουμε σε φέ-
τες το ζουμερό ψαρονέφρι και προσθέ-
τουμε σάλτσα και πουρέ.

Για τον πουρέ
Πλένουμε πολύ καλά τις πατάτες με τη 
φλούδα τους. Τις βάζουμε σε κατσαρό-
λα και τις καλύπτουμε με κρύο νερό. Τις 
αφήνουμε να βράσουν σκεπασμένες μέ-
χρι να μαλακώσουν καλά, περίπου 35-40΄, 

ανάλογα με το μέγεθός τους. Τις αφήνου-
με λίγο να κρυώσουν, τις ξεφλουδίζουμε 
και τις αλέθουμε στον μύλο λαχανικών. 
Ρίχνουμε τον πουρέ σε κατσαρόλα, σε 
μέτρια φωτιά. Προσθέτουμε σε κομματά-
κια το παγωμένο βούτυρο. Ανακατεύου-
με συνεχώς να λιώσει το βούτυρο. Τέλος, 
ανακατεύοντας, προσθέτουμε λίγο-λίγο 
το ζεστό γάλα. Αλατίζουμε και τρίβουμε 
λίγο μοσχοκάρυδο.

Πολίτικος μπακλαβάς
Υλικά
•  2 πακέτα (1 κιλό) πολύ ψιλά φύλλα 

κρούστας για μπακλαβά
• ½ κιλό καρύδια
•  250 γρ. φρέσκο βούτυρο (λιωμένο σε 

κατσαρολάκι)
• 200 γρ. φρυγανιά (τριμμένη)
• 1 κοφτή κουταλιά σούπας κανέλα
• ½ κουταλάκι γαρίφαλο 
• 30 ξυλάκια γαρίφαλα
• 100 γρ. ζάχαρη άχνη 

Για το σιρόπι
• 1 κιλό ζάχαρη
• 100 ml μέλι
• 2 ποτήρια νερό
• ½ λεμόνι (φλούδα και χυμός)
 
Εκτέλεση
Σε βαθύ μπολ, ανακατεύουμε τα χοντρο-
κομμένα καρύδια με την τριμμένη φρυγα-
νιά, την κανέλα, τη σκόνη του γαρίφαλου 
και με τα 100 γραμμάρια άχνης.
Σε ένα καλά βουτυρωμένο ταψί, στρώ-
νουμε ένα-ένα τα φύλλα κρούστας και 
τα αλείφουμε κάθε φορά με το πινέλο, 
ένα-ένα, με το βούτυρο που έχουμε ήδη 
λιώσει σε κατσαρολάκι. Αφού στρώσου-
με 5-6 φύλλα, κρατάμε άλλα 5-6 για το τέ-
λος, το σκέπασμα δηλαδή του μπακλαβά. 
Κατόπιν, ρίχνουμε μερικές κουταλιές από 
το μείγμα της γέμισης πάνω στα πρώτα 
φύλλα, προσέχοντας να πηγαίνει παντού. 
Καλό είναι να τη διασκορπίζουμε με τα 
χέρια και να έχουμε υπόψη μας ότι θα 
ρίχνουμε γέμιση σε κάθε δεύτερο φύλ-
λο, έως ότου τελειώσουν τόσο τα φύλλα, 
όσο και η γέμιση. Προσθέτουμε, λοιπόν, 
μερικές κουταλιές γέμισης, βάζουμε πάνω 
άλλα δύο φύλλα, επίσης καλά βουτυρωμέ-
να το καθένα χωριστά, και ακολουθούμε 
την ίδια διαδικασία. Όταν τελειώσουν, 
σκεπάζουμε με τα 5-6 φύλλα, τα οποία 
κρατήσαμε για το τέλος και τα στρώνου-
με όλα μαζί, βουτυρωμένα φυσικά ένα-
ένα, αλλά χωρίς γέμιση μεταξύ τους.

Με κοφτερό μαχαίρι, χαράζουμε τον 
μπακλαβά σε κομμάτια μεγέθους της 
αρεσκείας μας, προσέχοντας όμως να μη 
βγαίνει έξω από τα φύλλα η γέμιση. Αν 
χρειάζεται, βοηθάμε με τα δάκτυλά μας 
κατά το κόψιμο κάνοντας τετράγωνα κομ-
μάτια ή ρομβοειδή. Αλείφουμε το τελευ-
ταίο φύλλο με βούτυρο και βυθίζουμε σε 
κάθε κομμάτι του άψητου μπακλαβά από 
ένα ξυλάκι γαρίφαλο.
Ψήνουμε τον μπακλαβά σε προθερμα-
σμένο φούρνο, για 30 περίπου λεπτά, 
στους 170˚C. Προσέχουμε πάντα, μετά 
τα 20 πρώτα λεπτά, το χρώμα του γλυκού 
και, αν χρειαστεί, βάζουμε ένα αλουμινό-
χαρτο στην επιφάνειά του για να μη μας 
αρπάξει. Ελέγχουμε πάντα και τον πάτο 
του μπακλαβά, ανασηκώνοντάς τον με μια 
σπάτουλα, γιατί το θέμα του ψησίματος 
εξαρτάται όχι μόνο από την θερμοκρασία 
του φούρνου, αλλά και από το είδος του 
φούρνου και το υλικό του ταψιού που 
έχουμε χρησιμοποιήσει.

Για το σιρόπι
Βάζουμε σε κατσαρολάκι τα δύο ποτήρια 
νερό, το ένα κιλό ζάχαρη και ανακατεύου-
με καλά στην αρχή. Όταν λιώσει η ζάχα-
ρη, ρίχνουμε το μέλι μαζί με τον χυμό του 
λεμονιού, αλλά και τη φλούδα από το λε-
μόνι. Βράζουμε σε μέτρια φωτιά και, όταν 
ξεκινήσει ο βρασμός και το σιρόπι εμφα-
νίσει φουσκάλες, αρχίζουμε να μετράμε 
10 λεπτά βρασμού και μετά αποσύρουμε 
το κατσαρολάκι από τη φωτιά.
Όταν κρυώσει καλά ο μπακλαβάς στο 
ταψί, τότε βγάζουμε προσεκτικά τα κομ-
μάτια του και, αν χρειάζεται, τα ξαναχαρά-
ζουμε μέχρι κάτω, έτσι ώστε να βγαίνουν 
εύκολα. Έπειτα, τα τοποθετούμε απλω-
τά σε δίσκο, βάζοντας και μια επιπλέον 
στρώση κομματιών από πάνω. Έτσι, όταν 
θα ξεκινήσουμε το σιρόπιασμα, τα υγρά 
που δεν θα απορροφηθούν εξ ολοκλή-
ρου από την πρώτη στρώση, θα καταλή-
ξουν στη δεύτερη. Αν θέλουμε, μπορού-
με να τα αναποδογυρίσουμε μετά από μία 
μέρα, για να διατηρούνται καλά σιροπια-
σμένα όλα τα κομμάτια.

#be_delicious
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H Pfizer Hellas πραγματοποίησε πρόσφατα δωρεά φαρμάκων 
στο Γηροκομείο Ζωσιμάδων Ιωαννίνων, στο πλαίσιο της κοι-
νωνικής πρωτοβουλίας "προΣfΕΕρουμε" του Συνδέσμου Φαρ-
μακευτικών Επιχειρήσεων Ελλάδος (Σ.Φ.Ε.Ε.) και του Ελληνι-
κού Ερυθρού Σταυρού (Ε.Ε.Σ.), με στόχο την κάλυψη αναγκών 
φαρμακευτικής θεραπείας των περίπου 160 ηλικιωμένων που 
φιλοξενούνται στο Ίδρυμα. 

Η δωρεά, η οποία παραδόθηκε μέσω του δικτύου διανομής 
της Pfizer Hellas, περιελάμβανε, μεταξύ άλλων, φαρμακευτικά 
σκευάσματα για την υπέρταση, την υπερχοληστερολαιμία και 
τη νόσο Alzheimer.
"Ως εταιρεία - μέλος του Σ.Φ.Ε.Ε, αλλά πάνω απ’ όλα ως εται-
ρεία που λειτουργεί με επίκεντρο τον Άνθρωπο, δεσμευόμα-
στε να στηρίζουμε αξιόλογες δράσεις, οι οποίες προωθούν μια 
καλύτερη ποιότητα ζωής σε ευαίσθητες κοινωνικές ομάδες, 
όπως το “προΣfEEρουμε”. Ελπίδα μας είναι να αποτελέσου-
με παράδειγμα και για άλλες εταιρείες, προκειμένου να επω-
φεληθούν ακόμα περισσότεροι συνάνθρωποί μας που έχουν 
ανάγκη", δήλωσε ο Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της 
Pfizer Hellas, κ. Ζαχαρίας Ραγκούσης.
"Σε μια δύσκολη εποχή, η αγκαλιά του “προΣfΕΕρουμε” έχει 
καταφέρει να δώσει ουσιαστική βοήθεια σε παιδιά, αλλά και σε 
ευαίσθητες κοινωνικά ομάδες, σε ακριτικές και απομακρυσμέ-
νες περιοχές της Ελλάδας. Το ταξίδι μας ξεκίνησε τον Οκτώ-
βριο 2016 και συνεχίζεται χάρη στην πολύτιμη συμβολή των 
εταιρειών - μελών του ΣΦΕΕ. Ευχαριστούμε θερμά την Pfizer 
Hellas για τη σημαντική δωρεά της", τόνισε ο Πρόεδρος του 
Σ.Φ.Ε.Ε., κ. Πασχάλης Αποστολίδης.

Το Σάββατο 16 Δεκεμβρίου, στις 11:00, o διεθνής χριστουγεννιάτι-
κος θεσμός που αγαπήθηκε από τον κόσμο ανανεωμένος,  στα νότια 
προάστια!
Σε ένα άκρως εορταστικό κλίμα, στο 4ο Santa Run, πλήθος συμμετε-
χόντων θα ντυθούν με στολές του Άγιου Βασίλη και θα διασχίσουν 
μια διαδρομή 2,5 χιλιομέτρων στο κέντρο της αγοράς της Γλυφάδας, 
με αφετηρία και τερματισμό το Holmes Place Club Γλυφάδας (Γρηγο-
ρίου Λαμπράκη 83). 
Προάγοντας τον αθλητισμό και την άσκηση, αλλά και την κοινωνική 
συνείδηση, ο κάθε δρομέας θα μπορεί να συμμετάσχει με το συμβο-
λικό ποσό των 12 ευρώ, στο οποίο περιλαμβάνεται η στολή του Άγιου 
Βασίλη. Τα σύνολο των εσόδων θα διατεθεί, όπως κάθε χρονιά, για 
τους σκοπούς ενός φιλανθρωπικού σωματείου, με φετινό αποδέκτη 
την ΑΜΚΕ "Charity4U", η οποία έχει ως στόχο να βοηθά νέους φε-
ρέλπιδες αθλητές να εκπληρώσουν το όνειρο συμμετοχής τους σε 
διεθνείς αγώνες, τιμώντας τη χώρα μας.
Η διοργάνωση πραγματοποιείται υπό την αιγίδα του Δήμου Γλυφάδας, με διοργανωτές τα Holmes Place, καθώς και την επιτυχημένη 
ομάδα πίσω από το Spetses mini Marathon, την εταιρεία επικοινωνίας Communication Lab.
Χρυσός Χορηγός της εκδήλωσης είναι η Κωτσόβολος, η Νο 1 αλυσίδα ηλεκτρονικών και ηλεκτρικών ειδών, ενώ τον θεσμό στη-
ρίζουν και οι: Μακεδονικός Χαλβάς, Under Armour, Essie, TAGHeuer, Coca-Cola, Φυσικό Μεταλλικό Νερό ΑΥΡΑ, Starbucks, 
ζαχαροπλαστεία Κωνσταντινίδης και Abbey Road Radio. 
Οι εγγραφές για το 4ο Santa Run πραγματοποιούνται από τις Γραμματείες των Holmes Place στην Αθήνα, στο Μαρούσι και στη 
Γλυφάδα, από όπου οι συμμετέχοντες παραλαμβάνουν και τις στολές του Αγ. Βασίλη. Περισσότερες πληροφορίες: 210- 6196791, 
210-9690096 και 210-3259400.

Το Santa run επιστρέφει στις 16 Δεκεμβρίου!

H Pfizer "προΣfΕΕρει" στο Γηροκομείο 
Ζωσιμάδων ιωαννίνων
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Στα πλαίσια της Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης που αποτελεί 
αναπόσπαστο κομμάτι της ISOPLUS, οι εργαζόμενοι της εταιρεί-
ας, σε συνεργασία με τους υπεύθυνους δημόσιους φορείς του 
Δήμου Αλίμου, συμμετείχαν στη συντονισμένη δράση καθαρι-
σμού των ακτών των Νοτίων Προαστίων και πιο συγκεκριμένα 
της παραλίας A’ Αλίπεδο Αλίμου (A’ πλαζ), από την οικολογική 
καταστροφή που έχει συντελεστεί στον Σαρωνικό Κόλπο. 
Κατά τη διάρκεια της δράσης, τα στελέχη της εταιρείας ενημε-
ρώθηκαν εκτενώς για τον τρόπο συλλογής των υπολειμμάτων 
πετρελαίου από το εξειδικευμένο συνεργείο της εταιρείας 
απορρύπανσης και, ύστερα, υπό την καθοδήγησή του και μετά 
από παραλαβή ειδικού εξοπλισμού, έσπευσαν να συνδράμουν 
στον καθαρισμό και την αποκατάσταση της ακτής A’ Αλίπεδο 
Αλίμου (Στολίδι) από τα πετρελαϊκά απόβλητα.
"Η ISOPLUS, αναδεικνύοντας με κάθε ευκαιρία την περιβαλλο-
ντική ευαισθητοποίηση και την πρόταξη του εθελοντισμού, συν-
δράμει με ιδιαίτερη χαρά στο πολύ σημαντικό έργο που προ-
σφέρει ο Δήμος Αλίμου, σε συνεργασία με την εξειδικευμένη 

εταιρεία απορρύπανσης των ακτών, οι οποίοι έχουν αναλάβει 
την αποκατάσταση των ελληνικών ακτών από τα κατάλοιπα πε-
τρελαιοειδών που άφησε πίσω της η οικολογική καταστροφή", 
δήλωσε χαρακτηριστικά η κα Ηρώ Κουμάκη, εμπορική διευθύ-
ντρια της ISOPLUS. 

Η ISoPLUS ΣΤόΝ ΕθΕλόΝΤιΚό ΚΑθΑΡιΣΜό 
ΤΗΣ ΑΚΤΗΣ A’ ΑλιΠΕΔό ΑλιΜόυ

H Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία στον 
35ο Αυθεντικό Μαραθώνιο της Αθήνας
Η ομάδα δρομέων της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας 
(Ε.Π.Ε.), με πάνω από 300 δρομείς, συμμετείχε φέτος για 
άλλη μια χρονιά στον 35ο Αυθεντικό Μαραθώνιο της Αθήνας, 
μεταφέροντας το μήνυμα της πρόληψης, στο πλαίσιο της 
ενημερωτικής εκστρατείας "Εμβολιαζόμαστε κατά της 
Πνευμονιοκοκκικής Πνευμονίας – Κάνουμε την Πρόληψη 
Πράξη Ζωής!".
Στελέχη και συνεργάτες της Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρείας, δημοσιογράφοι, αλλά και μέλη του Γυμναστικού 
Συλλόγου Γλυφάδας, ο οποίος στηρίζει την εκστρατεία από 
το 2013, έτρεξαν σε όλες τις διαδρομές του Μαραθωνίου και 
έδωσαν δυναμικά το "παρών" σε αυτή τη γιορτή του αθλητισμού.
Επιπλέον, το διάστημα 9-11 Νοεμβρίου, λειτούργησε 
ειδικά διαμορφωμένο περίπτερο της Ε.Π.Ε. στην ATHENS 
MARATHON EXPO, The Authentic, όπου διενεργήθηκαν 
δωρεάν σπιρομετρήσεις σε πάνω από 120 άτομα, που ανήκουν 
σε πληθυσμιακές ομάδες που διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο 
να προσβληθούν από πνευμονιοκοκκική πνευμονία.
Η ενημερωτική εκστρατεία, η οποία πραγματοποιείται 
με την ευγενική χορηγία της Pfizer Hellas, στοχεύει στην 
ευαισθητοποίηση του κοινού για τη σημασία της υιοθέτησης 
υγιών συμπεριφορών για βελτίωση της υγείας (όπως ο 
εμβολιασμός, η τακτική άσκηση, η αποχή από το κάπνισμα, η 

ισορροπημένη διατροφή, ο προληπτικός διαγνωστικός έλεγχος) 
και της ποιότητας ζωής των ατόμων μεγαλύτερης ηλικίας. 
Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται στην πρόληψη της πνευμονιοκοκκικής 
πνευμονίας, μιας απειλητικής για τη ζωή λοίμωξης του κατώτερου 
αναπνευστικού συστήματος, που προσβάλλει παιδιά και ενήλικες 
σε ολόκληρο τον κόσμο. 
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_ Tantum Verde

Η όλοκληρωμένη λύση για τον πονόλαιμο!

_ Organic Moroccan Argan Oil Hair Treatment Serum

υγιή μαλλιά, με εκθαμβωτική λάμψη!

Μια από τις βασικές ενοχλήσεις τον χειμώνα που επηρεάζει την 
καθημερινότητά μας, είναι ο ενοχλητικός και, σε πολλές περιπτώ-
σεις, οξύς πονόλαιμος, ο οποίος συχνά προκαλείται από φλεγμονή 
στις αμυγδαλές ή και στον φάρυγγα, και συνοδεύεται από πόνο και 
δυσκολία κατάποσης. Η γρίπη και τα κρυολογήματα που συνοδεύ-
ονται από πόνο στον λαιμό είναι συχνά τους χειμερινούς μήνες και 
οφείλονται συνήθως σε ιογενείς λοιμώξεις. Διαρκούν 3-5 ημέρες 
και αντιμετωπίζονται συμπτωματικά, χωρίς αντιβιοτική αγωγή. 
Το Tantum Verde προσφέρει πολύ περισσότερα από το να 
απαλύνει τον λαιμό, παρέχοντας μια ολοκληρωμένη λύση για την 
αντιμετώπιση του πονόλαιμου, καθώς και άλλων φλεγμονωδών 
παθήσεων της στοματοφαρυγγικής κοιλότητας, χάρη στην τριπλή 
δράση της βενζυδαμίνης. Επιπλέον, μειώνει το οίδημα και την ερυ-
θρότητα, ανακουφίζει από τον πόνο και εξουδετερώνει τους ιούς 
της λοίμωξης, παρέχοντας αποτελεσματική ανακούφιση του πό-
νου και της φλεγμονής. 
Πέρα από τον πονόλαιμο, το Tantum Verde χρησιμοποιείται ευ-
ρέως σε φλεγμονώδεις καταστάσεις της στοματικής κοιλότητας 
για την αντιμετώπιση φλεγμονών και του πόνου στη στοματίτιδα, 
ουλίτιδα, άφθες, μετά από εξαγωγές δοντιών. 
Διατίθεται μόνο στα φαρμακεία, σε εύχρηστες μορφές: Στοματικό 
διάλυμα και παστίλιες. 
Τώρα, η 3x δράση του Tantum Verde σε 3 υπέροχες γεύσεις, 
χωρίς ζάχαρη - κατάλληλες και για διαβητικούς: Πορτοκάλι – Μέλι, 
Λεμόνι και Μέντα. 

Πολυτελής και ανάλαφρη θεραπεία για τα 
μαλλιά με αγνό Μαροκινό Έλαιο Αργκάν, 
η οποία απορροφάται στη στιγμή από την 
τρίχα και χαρίζει μεταξένια λείο αποτέλε-
σμα και εξαιρετική λάμψη.  
Περιέχει έναν μοναδικό συνδυασμό φυ-
σικών συστατικών, όπως βιολογικό Έλαιο 
Αργκάν, Εκχύλισμα Καρπών Πορτοκα-
λιάς, Αιθέρια Έλαια από Γαρίφαλο, Γερά-
νι, Φλούδα Λεμονιού, Πατσουλί, Κανέλα, 
Τριανταφυλλιά, Άγρια Μέντα, Φλούδα 
Μανταρινιού, Βανίλια και Δυόσμο, Έλαιο 
Σπόρου Kukui, Έλαιο Σπόρου Moringa και 
Έλαιο Σπόρου Sacha Inchi.
Το βιολογικό Μαροκινό Έλαιο Αργκάν εί-
ναι μία εξαιρετικά πλούσια πηγή βιταμινών, 
αντιοξειδωτικών και ουσιωδών λιπαρών 

οξέων. Οι εξαιρετικές φυσικές ιδιότητες 
αυτού του εκπληκτικού ελαίου συνδυά-
ζονται με βιολογικά ουσιώδη λιπαρά οξέα 
και εκχυλίσματα φρούτων και καρπών για 
τη δημιουργία ενός αρωματικού, πλούσιου 
και άμεσα απορροφήσιμου ελαίου περι-
ποίησης για τα μαλλιά. 
Ο συνδυασμός των αιθέριων ελαίων από 
Πατσουλί, Κανέλα και Τριανταφυλλιά με 
τα βιολογικά εκχυλίσματα από τους Αφρι-
κανικούς Σπόρους Kukui, Moringa και 
Sacha Inchi, δημιουργούν μία εξαιρετικά 
ανάλαφρη βιο-ενεργή σύνθεση με μεθυ-
στικό άρωμα, η οποία απορροφάται αμέ-
σως από την τρίχα, αφήνοντας τα μαλλιά 
μεταξένια απαλά, λεία, λαμπερά και πραγ-
ματικά περιποιημένα.
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H Solgar προτείνει την πολυβιταμίνη 
Female Multiple, σχεδιασμένη σύμφωνα 
με τις εξειδικευμένες ανάγκες της σύγ-
χρονης γυναίκας. Ικανή να παρέχει το 
επίπεδο βιταμινών, μεταλλικών στοιχείων, 
αντιοξειδωτικών και φυτοστοιχείων, και 
να καλύπτει τις απαιτήσεις του γυναικείου 
φύλου. 
Ειδικότερα, περιέχει Βιταμίνες Ε, C, D, 
σύμπλεγμα βιταμινών Β, ασβέστιο, μαγνή-
σιο, φολικό οξύ, σίδηρο, σελήνιο και ψευ-
δάργυρο. Η Solgar Female Multiple περι-
λαμβάνει, επίσης, βιταμίνη Κ και βόριο, 
στοιχεία που συμβάλλουν στη διατήρηση 
υγιών οστών και βοηθούν στη στήριξη της 
γενικότερης υγείας της γυναίκας. 

_ Female Multiple
από τη Solgar

Επειδή είναι 
δύσκολο 
να είσαι 
γυναίκα...

_ Οινοποιία Μπουτάρη

30 χρόνια από την πρώτη 
εμφιάλωση του “Santorini 
Boutari”
Μία επετειακή εκδήλωση για τον εορτασμό των 30 χρόνων από την πρώτη εμ-
φιάλωση του “Santorini Boutari” διοργανώθηκε στο Οινοποιείο Μπουτάρη στη 
Σαντορίνη, στις αρχές Νοεμβρίου, με στόχο την ανάδειξη της ιστορίας του 
οινοποιείου, του brand “Santorini Boutari” και του καθοριστικού ρόλου που 
διαμόρφωσε η ομώνυμη οινοποιία στην αμπελο-οινική ανάπτυξη του νησιού.  
Ο Δρ. Οινολογίας Ιωάννης Βογιατζής, Γενικός Διευθυντής της οινοποιίας 
Μπουτάρη, έκανε μια εκτενή ιστορική αναφορά, αναλύοντας τις αμπελο-οινι-
κές συνθήκες της εποχής, τις προκλήσεις και την εξέλιξη. Με νοσταλγία ανα-
φέρθηκε στους ανθρώπους με τους οποίους συνεργάστηκε αυτά τα 30 χρόνια 
στο νησί, εκφράζοντας την ευγνωμοσύνη του και τονίζοντας την εξαιρετική 
συνεργασία που οδήγησε στην ανάδειξη της αμπελουργικής ζώνης των οί-
νων ΠΟΠ Σαντορίνη. Καταλήγοντας, εστίασε στις βραβεύσεις του “Santorini 
Boutari”, στην αγάπη των καταναλωτών και στη διεθνή αναγνώριση που έχει 
κερδίσει το brand. 
Συγκινητική ήταν και η ομιλία του πρώτου διευθυντή του οινοποιείου, κ. Γιάννη 
Κουλελή, που αναφέρθηκε στις πρωτοποριακές κινήσεις της εταιρείας, εκδη-
λώνοντας την αγάπη του για τους ανθρώπους και την οικογένεια Μπουτάρη, 
ενώ τη σκυτάλη πήρε ο σημερινός διευθυντής, κ. Πέτρος Βαμβακούσης, πα-
ρουσιάζοντας τις δράσεις του οινοποιείου από το 1996 που ανέλαβε τη σχε-
τική θέση. Ομιλίες πραγματοποιήθηκαν και από τους νέους οινολόγους της 
οινοποιίας, κα Ιωάννα Βαμβακούρη και κ. Βασίλη Γεωργίου. 
Κλείνοντας, ο Διευθύνων Σύμβουλος, κ. Κωνσταντίνος Μπουτάρης, με συγκί-
νηση ευχαρίστησε τους παρόντες, λέγοντας ότι η ιστορική διαδρομή και η 
σύγχρονη θέση του “Santorini Boutari” στον ελληνικό οινικό χάρτη εκφρά-
ζουν με τον καλύτερο τρόπο τη φιλοσοφία της εταιρείας που, από την ίδρυσή 
της, είναι η ανάδειξη των ποιοτικών ελληνικών οίνων και η καθιέρωσή τους 
διεθνώς. Προσκάλεσε, επίσης, το κοινό στην επόμενη σημαντική εταιρική εκ-
δήλωση, σε δύο χρόνια, στο οινοποιείο της Νάουσας, για τον εορτασμό των 
140 χρόνων της εταιρείας Μπουτάρη.
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Ήρθε επιτέλους και ο Δεκέμβρης! Άλλος 
ένας μήνας με φανατικούς οπαδούς και 
πολέμιους…. Από τη μία, αυτοί που τον 
περιμένουν όλο τον χρόνο, κάνουν πλάνα 
γι’ αυτόν, στολίζουν, χαίρονται και επιζη-
τούν το glitter και τη χρυσόσκονη που ο 
μήνας αυτός αποπνέει. Και από την άλλη, 
εκείνοι που μελαγχολούν, μιλούν για 
εμπορευματοποίηση και δεν βλέπουν την 
ώρα να τελειώσουν οι γιορτές και τα πα-
νηγύρια. Σε κάθε περίπτωση, δίνεται σε 
όλους μια πρώτης τάξεως ευκαιρία για να 
ξεφύγουμε από την καθημερινότητα και 
την κανονικότητα, να ξεκουραστούμε, να 
περάσουμε όμορφα και να βρεθούμε με 
τους αγαπημένους μας.

Ας ψάξουμε, όμως, όλοι λίγο παραμέσα 
(μας), και είμαι σίγουρος ότι θα καταλά-
βουμε πως τα πράγματα είναι λιγότερο 
σύνθετα απ’ όσο τα βλέπουμε. Η αγάπη 
όλα τα μπορεί. Δώσε, λοιπόν, αγάπη και 
σίγουρα δεν θα χάσεις. Εκτός από την 
αγάπη σε δικούς μας ανθρώπους, λίγο 
νοιάξιμο σε –άγνωστους σε εμάς– ανθρώ-
πους που το έχουν ανάγκη (και στην Ελ-
λάδα της κρίσης δυστυχώς είναι πολλοί), 
αποτελεί το αντίδοτο στην ψυχή μας. Ηλι-
κιωμένοι, άνθρωποι μόνοι, πρόσφυγες 
που ξεριζώθηκαν από τον τόπο τους, χρει-
άζονται τη βοήθειά μας περισσότερο από 
ποτέ. Και, σίγουρα, προσφέροντας ο κα-
θένας από εμάς ό,τι μπορεί, θα νιώσει το 
πραγματικό νόημα αυτών των ημερών 
επιστρέφοντας στο σπίτι το βράδυ και 
μετά βεβαιότητος θα κοιμηθεί πιο γαλή-
νιος και πιο (πραγματικά) ευτυχισμένος. 

Σε αυτό το εορταστικό (και με λίγη δόση 
ενδοσκόπησης, είναι η αλήθεια…) κλίμα, 
βγαίνουμε έξω, μαθαίνουμε ό,τι καλύτε-
ρο "παίζει" και σας προτείνουμε ενδιαφέ-
ρουσες εκδηλώσεις, παραστάσεις και 
προγράμματα για τον Δεκέμβρη!

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π. 
(μαζί με τον Ρούντολφ το ελαφάκι, τον μι-
κρό τυμπανιστή και τον Χακίμ από την 
Αφρική… γι’ αυτόν τον μήνα). 
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_ ό Κωστής Μαραβέγιας
στο ΑΝόΔόΣ Live Stage

Ο Κωστής Μαραβέγιας, αεικίνητος και δυναμικός, ο 
πάντα ενωτικός και τρυφερός, στήνει τραγούδι και 
χορό στην "Άνοδο", και κάνει τις νύχτες μας γιορτή. 
Απλόχερη, αληθινή μουσική γιορτή που μας παρα-
σύρει, εμπλουτίζοντας τις αισθήσεις μας, την ψυχή 
και την καρδιά μας.
Η αισιοδοξία και η ηρεμία που αποπνέει, σε συνδυ-
ασμό με τον δυναμισμό του, αλλά και την εξαιρετικά 
ποικιλόμορφη προσωπικότητά του, δημιουργούν το 
ιδανικό κλίμα για μια ακόμη σειρά από ξεχωριστά 
live στο ΑΝΟΔΟΣ Live Stage, όλα τα Σάββατα του 
Δεκεμβρίου, αρχής γενομένης από το Σάββατο 2/12.
Ένα μουσικό παιχνίδι με τραγούδια που ο Κωστής 
αγαπά πολύ, ερμηνευμένα με τον μοναδικό τρόπο 
του και τη βοήθεια των εξαιρετικών μουσικών της 
μπάντας του: Νίκου Αγγλούπα (ηλεκτρική κιθάρα, 
ηλεκτρικό μπάσο), Άγγελου Αγγελίδη (ηλεκτρική και 
ακουστική κιθάρα), Jim Staridas (τρομπόνι) και Κρί-
τωνα Μπελλώνια (κρουστά, τύμπανα).

ΑΝΟΔΟΣ Live Stage
Πειραιώς 183 και Πάλλαντος 38, Αθήνα

Τηλέφωνο κρατήσεων: 210 3468 100
Τιμές εισιτηρίων 
Είσοδος: 15 E με κρασί ή μπίρα
Φιάλη ποτού: από 130 E για 4 άτομα
Φιάλη κρασί: από 65 E

_ "Ελίζα" της Ξένιας Καλογεροπούλου,
στο Βασιλικό θέατρο θεσσαλονίκης

Η Παιδική Σκηνή του Κρατικού Θεάτρου Βορείου Ελλάδος παρου-
σιάζει την αριστουργηματική "Ελίζα" της ξένιας Καλογεροπούλου, 
σε σκηνοθεσία Χριστίνας Χατζηβασιλείου, στο Βασιλικό Θέατρο.

Η πιο συναρπαστική και γοητευτική ιστορία αγάπης για ένα κορίτσι 
αλλιώτικο από τα άλλα. Ένα κορίτσι έξυπνο, γενναίο, πεισματάρικο, 
δυναμικό, ένα κορίτσι που δεν φοβάται να περιμένει και να αγαπά-
ει. Ένα κορίτσι που αγωνίζεται για τα πιστεύω της και τον έρωτά 
της. Ένας καπετάνιος γένους θηλυκού. 

Ένας άντρας με κίτρινο σκουφί. Μια κερασιά. Ένας παπαγάλος. 
Ένα τρελό πλήρωμα από άντρες. Η περιπέτεια αρχίζει και έχει 
όνομα: Ελίζα!

Βασιλικό Θέατρο
Πλατεία Λευκού Πύργου,
Θεσσαλονίκη

Παραστάσεις για σχολεία:
Τρίτη – Παρασκευή στις 10:30
Παραστάσεις για το κοινό:
Κάθε Κυριακή στις 11:00
Τιμές: γενική είσοδος 10 E
σχολικό 6 E (ισχύει για ομαδική 
παρακολούθηση) 
ομαδικό 7 E
Τηλέφωνο: 231 5200 200
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr

i

i
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_ Johann Strauss ensemble  Βιεννέζικα Βαλς στη χριστουγεννιάτικη Αθήνα,
στο Μέγαρο Μουσικής

Η περίφημη αυστριακή Ορχήστρα Δωματίου Johann 
Strauss Ensemble και ο χαρισματικός της μαέστρος Russell 
McGregor θα ενθουσιάσουν το μουσικό κοινό, ερμηνεύο-
ντας τα ωραιότερα βαλς, τις μελωδικές άριες και τις διάση-
μες πόλκες των συνθετών της οικογένειας Στράους, του Λέ-
χαρ, του Λάνερ και άλλων γνωστών Βιεννέζων δημιουργών.
Ο βιολονίστας Russell McGregor με το ιδιαίτερο μπρίο του, 
το επικοινωνιακό του ταλέντο και την καλλιτεχνική ακτι-
νοβολία που τον διακρίνουν, διανθίζει το πρόγραμμα των 
φετινών συναυλιών με τις μουσικές πινελιές των παιδικών 
φωνών της χορωδίας "Μανώλης Καλομοίρης" και τη λυρική 
φωνή της σοπράνο Τζίνας Φωτεινοπούλου.
Χαρακτηριστικό των συναυλιών του Johann Strauss Ensemble 
είναι η ερμηνεία της βιεννέζικης μουσικής με τον τρόπο 

που ο σπουδαίος συνθέτης και βιολονίστας Γιόχαν Στράους 
πρώτος καθιέρωσε, καθώς ήταν συγχρόνως ο σολίστ και ο 
διευθυντής της ορχήστρας, ενθουσιάζοντας το κοινό με τη 
χορευτική και μελωδική μουσική του.

Μέγαρο Μουσικής Αθηνών
Αίθουσα "Χρήστος Λαμπράκης"

Σάββατο 9 Δεκεμβρίου στις 20:30 
Κυριακή 10 Δεκεμβρίου στις 19:00
Τιμές εισιτηρίων: 23 E, 28 E, 33 E, 38 E (Διακεκριμένη Ζώνη) 
Ειδική τιμή: 18 E (φοιτητές, άνεργοι, ΑΜΕΑ, 65+, πολύτεκνοι)
Πληροφορίες - κρατήσεις: 210 7282 333, www.megaron.gr
Oμαδικές κρατήσεις: 210 7282 367

i

_ ό Μανώλης λιδάκης στη "Σφίγγα"

Στην καρδιά των γιορτών, ο Μανώλης Λιδάκης συναντιέται στη "Σφίγγα" με τη νεαρή Νικόλ 
Σαραβάκου, με αφορμή ένα τραγούδι που έγραψε για εκείνη στον δίσκο της, καλώντας μας να 
γιορτάσουμε όλοι μαζί τα Σάββατα των γιορτών, καθώς και τις παραμονές των Χριστουγέννων 
και της Πρωτοχρονιάς. Μαζί παρουσιάζουν τη μουσική παράσταση με τίτλο "Ρώτησε τ' άστρα 
τ' ουρανού", μια αναφορά στην προσωπική δισκογραφία του Μανώλη αλλά και σε τραγούδια 
μεγάλων συνθετών.
Μαζί τους οι μουσικοί Σπύρος Δέλτας στην κιθάρα, Βασίλης Κατσαμπέλας στα κρουστά, Σπύ-
ρος Παγιάτης στο πιάνο και στο ακορντεόν, Ηλίας Βελής στο λαούτο, στο μπουζούκι και στον τζουρά, Πόλυς Πέπελης στο 
κοντραμπάσο και Διονύσης Θεοδόσης στα πνευστά.
 

Μουσική Σκηνή "Σφίγγα" | Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής, Αθήνα (είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Σάββατο: 23 και 30 Δεκεμβρίου και 6 Ιανουαρίου, Κυριακή: 24 και 31 Δεκεμβρίου • Ώρα έναρξης: 22.30

Στο μπαρ: 15 E με μπίρα ή κρασί - 12 E με μπίρα ή κρασί (φοιτητικό και ανέργων)
Τραπέζι: 60 E φιάλη κρασί για δυο άτομα, 120 E η φιάλη ποτό για τέσσερα άτομα
Τηλέφωνο κρατήσεων: 211 4096 149, 6987 844 845 

i
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_“Fool for love”, στο θέατρο Άλμα

Το βραβευμένο με Pulitzer “Fool for Love” (Τρελός για 
Έρωτα), του σημαντικού συγγραφέα, ηθοποιού και σκη-
νοθέτη Sam Shepard, ανεβαίνει στη Β’ Σκηνή του Θεάτρου 
Άλμα, σε σκηνοθεσία Γιώργου Οικονόμου. Έργο βαθιά βι-
ωματικό και επαναστατικό που μιλά για τον Έρωτα στην πιο 
άγρια, κανιβαλιστική κι αδιαπραγμάτευτη μορφή του, αλλά 
και την ανεπάρκεια, την ανοησία και την τρέλα του ανθρώ-
που. Με τον Γιώργο Κέντρο, την Τζένη Θεωνά, τον Γιωργή 
Τσαμπουράκη και τον Βασίλη Παλαιολόγο.
To “Fool for Love” είναι μια παράσταση καταιγιστική, εμπο-
τισμένη από τον σκληρό ρεαλισμό, αλλά και το διαβρωτικό 
χιούμορ του Shepard. Άλλωστε, η εξωτερική σκληρότητα 
των χαρακτήρων δεν ανταποκρίνεται υποχρεωτικά στα βα-
θιά κι ανομολόγητα πάθη τους. Παλεύουν να διαχειριστούν 
όπως και όσο μπορούν τον εσωτερικό τους κόσμο. 
Ένας ιδιόμορφος διάλογος στήνεται επί σκηνής ανάμεσα 
στον ρεαλισμό και τη φαντασία, στην ψευδαίσθηση κάποιας 
ελεύθερης βούλησης και τη μοίρα.

Θέατρο Άλμα (Β’ Σκηνή)
Αγίου Κων/νου και Ακομινάτου 15-17, Αθήνα

Παραστάσεις: Παρασκευή 21:15, Σάββατο 18:15 και 21:15, 
Κυριακή 18:15
Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος 15 E, μειωμένο 12 E
Τηλ.: 210 522 0100
Προπώληση: viva.gr, 11876, SevenSpots, Reload Stores, 
Media Markt, Βιβλιοπωλεία Ευριπίδης, Τεχνόπολη Δήμου 
Αθηναίων, Αθηνόραμα, Viva Kiosk

_ "Η τεράστια κοινωνική σημασία 
των βλακών εν τω συγχρόνω βίω", στο 
θέατρο ιλίσια Βολανάκη

Το εμβληματικό κείμενο του ευφυούς Έλληνα διανοητή, 
κοινωνιολόγου, δημοσιογράφου, συγγραφέα και ποιητή Ευ-
άγγελου Λεμπέση, γραμμένο μέσα στην Κατοχή, έρχεται 
στις μέρες μας, σε σκηνοθεσία του Σταμάτη Κραουνάκη, να 
υψώσει ισχυρή ασπίδα στη χυδαιότητα, την αναξιοκρατία 
και τα κοινωνικά συστήματα που ποδοπατούν την ανθρώ-
πινη ζωή.
Η λόγια καθαρεύουσα που χρησιμοποιεί, σα γλώσσα της 
εποχής του, γίνεται δυνατό θεατρικό εργαλείο στο στόμα 
και στο σώμα του νέου δυναμικού performer Χάρη Φλέ-
ουρα, με τόπο την κωμωδία και υπόβαθρο την ανθρώπινη 
δουλεία.
"Η βλακεία είναι ανίκητη, κι αυτό μας οδήγησε σ’ αυτό το δι-
δακτορικό μας", Σταμάτης Κραουνάκης, Χάρης Φλέουρας.
"Οι βλάκες είναι οι δυνάστες της ανθρωπότητος", Ευάγγε-
λος Λεμπέσης.

Θέατρο Ιλίσια Βολανάκη
Παπαδιαμαντοπούλου 4, Αθήνα

Κάθε Τετάρτη στις 20:00 και Πέμπτη στις 21:15
Περιορισμένος αριθμός παραστάσεων, μέχρι 28 Δεκεμβρίου
Τιμές εισιτηρίων: 12 και 14 E
Προπώληση εισιτηρίων: στο ταμείο του θεάτρου
και στο viva.gr 
Τηλεφωνικές κρατήσεις (καθημερινά 10:00-22:00):
210 722 3010
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Μπήκαμε στην τελική ευθεία για τα Χριστούγεννα. Μια γιορτή ζεστή και αγαπησιάρικη, 
στενά συνδεδεμένη με τα παιδικά μας χρόνια, τον Άγιο Βασίλη, τα οικογενειακά τραπέ-
ζια, τα δώρα, τις διακοπές, τον στολισμό που έκανε τα πάντα να μοιάζουν πιο ιδανικά και 
παραμυθένια. 

Η εν λόγω γιορτή, όμως, είναι συνδεδεμένη και με την υπερβολή, γεγονός που οδηγεί 
πολλούς σε δηλώσεις τύπου "χάσαμε το νόημα των Χριστουγέννων". Ποιο είναι αυτό το 
νόημα που χάνεται μέσα στην υπερβολή; Η αγάπη, η χαρά, η προσφορά στον συνάνθρωπό 
μας δεν νομίζω ότι μπορούν να αποδυναμωθούν από τα υπερβολικά...εφέ των ημερών που 
δίνουν μια άλλη χάρη στο εορταστικό κλίμα. 

Χριστούγεννα, Πρωτοχρονιά και Φώτα είναι ένα συνεχές δεκαπενθήμερο τραπεζωμάτων. 
Από μελομακάρονα και κουραμπιέδες, μέχρι γαλοπούλες και ό,τι άλλο ζωντανό κυκλο-
φορεί στη γη, θρονιάζονται στα εορταστικά μας τραπέζια, λες και όλες τις προηγούμενες 
μέρες ήμασταν νηστικοί. 
Μέχρι να σηκωθείς απ’ το ένα τραπέζι, στρογγυλοκάθεσαι στο επόμενο –να τσιμπήσεις 
μωρέ κάτι για τη λιγούρα– κι αρχίζεις τα τσιγάρα, τα ποτά, τα χαρτιά και τα ξενύχτια, γιατί 
"τα επιβάλλουν οι μέρες". 

Κι αν υποθέσουμε ότι καταφέρνεις να βγεις αλώβητος από τα τραπεζώματα, δύσκολα 
θα μπορέσεις να γλιτώσεις από τις εορταστικές αμφιέσεις. Γιατί, άσχετο με τι σας έχουν 
μάθει, το τούλι δεν ήταν για τον μικρό Χριστούλη, αλλά για να τυλιχτεί σύγκορμη η Τούλα 
και να κάνει το εφέ της στις γκράντε εμφανίσεις των ημερών. Στρας, πέρλα, τουαλέτα και 
παπιγιόν, σμόκιν και δωδεκάποντο κάνουν θραύση γιατί "τα επιβάλλουν οι μέρες"! 
Και ας πούμε ότι τη γλιτώνεις όπως-όπως και από το στιλιστικό μέρος των γιορτών. Πας 
στο σπίτι σου κομμάτια, με την κοιλιά τούμπανο απ’ το φαΐ και το ποτό, και λες "τώρα 
θα καταρρεύσω!". Και καταρρέεις! Γιατί η μάνα, η γυναίκα, η σχέση ή ακόμη κι εσύ ο 
ίδιος, φρόντισες να στολίσεις ακόμη και τα πόμολα στο σπίτι! Ακόμη κι αν τα καταφέρεις 
να κυκλοφορήσεις, χωρίς να πατήσεις κανά Άγιο Βασίλη που περπατάει και τραγουδάει 
αμέριμνα στην κουζίνα, στην τουαλέτα, στο πατάρι, θα σε βρει σίγουρα κανά αγγελάκι                  
στο κεφάλι ή καμιά απ’ τις μπάλες που κρέμονται στο ταβάνι, ένεκα το κλίμα των ημερών. 
Όλα τα παραπάνω δεν μπορούν να χαλάσουν το νόημα των γιορτών. Απλά, μέσα στην 
υπερβολή τους, δίνουν μια πιο... χορταστική, ας το πούμε, διάσταση στο πνεύμα των       
Χριστουγέννων. 

Σημασία έχει στα διατροφικά, διακοσμητικά και καταναλωτικά μας παρα-
ληρήματα να έχουμε δίπλα μας τα άτομα που αγαπάμε. Γιατί τα Χριστού-
γεννα είναι αγάπη, είναι οι άνθρωποί μας, το χαμόγελό μας. Όλα τ’ άλλα 
είναι απλά... υπερβολές!
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γράφει ο Θεόδουλος Παπαβασιλείου



Tώρα και σε µορφή spray.
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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 απο σιδΗρο

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


