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«Όταν κρύβεσαι και κλείνεσαι στον 
εαυτό σου, χάνεις την ελευθερία σου»
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Αφιέρωμα
Καλή υγεία 
μετά τις 
γιορτές

– Be Funny
Λάμπρος Φισφής

– Royal love-story
Μπορεί ο Χάρι να παντρευτεί 
σαν κανονικός άνθρωπος;

– Κρίσεις πανικού
Φοβάμαι μήπως φοβηθώ...

– Υγεία

> �Εγχειρίδιο αδυνατίσματος 
για το 2018

> Υπερδραστήρια κύστη

> Ηπατίτιδα C

> �Πολλαπλή σκλήρυνση     
και εγκυμοσύνη



Tώρα και σε µορφή spray.
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 
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16777, Ελληνικό 
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Fax: 210 – 9600306
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Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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Γιάννης Δημακόπουλος
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Art Director
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Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Εκτύπωση
ΝΙΚΗ ΕΚΔΟΤΙΚΗ Α.Ε. 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images

Το Plan Be είναι 
μηνιαίο περιοδικό που 
διανέμεται δωρεάν με την 
σαββατιάτικη έκδοση της 
εφημερίδας "Ελεύθερος 
Τύπος". 

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

www.planbemag.gr

www.planbemag.gr

8 #be_inspired 
ΝΙΚΟΣ ΟΙΚΟΝΟΜΟΠΟΥΛΟΣ

"Όταν κρύβεσαι και κλείνεσαι στον εαυτό σου, χάνεις την ελευθερία σου"

16 #be_a_traveller
ΒΑΡΣΟΒΙΑ: Η hip πρωτεύουσα που θα μας εκπλήξει

22 #be_lucky
Κορώνα ή γράμματα;

Κι όμως, το στρίψιμο του νομίσματος δεν είναι ακριβώς... 50-50!

26 #be_funny
ΛΑΜΠΡΟΣ ΦΙΣΦΗΣ

"Η κωμωδία έχει τη δύναμη να διχάζει το κοινό και τη δύναμη να το ενώνει"

32 #be_royal
Μπορούν οι πρίγκιπες να είναι κανονικοί άνθρωποι;

34 #be_a_gamer
βιντεοπαιχνιδια

6+1 λόγοι για να αρχίσουμε να παίζουμε σήμερα!





38 #be_happy
happy planet

Τα χρήματα δεν φέρνουν
την ευτυχία (και επίσημα)

40 #be_beautiful
Η ομορφιά αντίστροφα:

Κι όμως... υπάρχει κάτι που μπορείς 
να ΜΗΝ κάνεις!

44 #don't_be_blue
Blue Monday

Να τα βάψουμε μαύρα;

46 #be_a_theater_lover
Anime Θέατρο

Όταν τα κινούμενα σχέδια "ζωντα-
νεύουν" στη σκηνή

49 #be_calm
Κρίση πανικού

Φοβάμαι μήπως φοβηθώ...

be_healthy

55 Δρ. Θεόδωρος 
Τσίγκρης:

"Ίσως να έχουμε πάρει ένα-δύο 
‘εορταστικά’ κιλά. Το μυστικό είναι 
να μην τα αφήσουμε να γίνουν περισ-
σότερα."

57 Καλή χρονιά και γερή 
καρδιά

58 Πρόγραμμα πρωινής ευεξί-
ας και βραδινής χαλάρωσης

60 Υπερδραστήρια κύστη 
Μια πάθηση που μπορεί να 

σε απομονώσει

62 Πολλαπλή Σκλήρυνση 
και εγκυμοσύνη

Μύθοι και Αλήθειες

64 Ηπατίτιδα C
Ένας ύπουλος κίνδυνος

που μπορεί να εξαλειφθεί

66 KATAΡΡΑΚΤΗΣ
10 πράγματα που πρέπει

να ξέρουμε

68 Εγχειρίδιο
αδυνατίσματος 

Οδηγίες προς "ναυτιλομένους"

70 Tο menou toy mhna

72 #be_human

> �H Astellas στηρίζει το                  
"Χαμόγελο του Παιδιού"

> �Το "προΣfΕΕρουμε" στο                  
Κέντρο Φιλοξενίας Ασυνόδευτων 
Ανηλίκων της Praksis

> �Νέα στέγη για τα "Παιδικά           
Χωριά SOS" στη Θράκη από           
τη Pharmathen

74 #be_informed
ρεπορταζ αγορασ

77 #be_around
Τι παίζει στηN πόλη

52 ΑΦΙΕΡΩΜΑ Καλή υγεία μετά τις γιορτές
Ανακουφίζοντας το ταλαιπωρημένο πεπτικό σύστημα
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ΥΨΗΛΗΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

για άτομα μεγαλύτερης ηλικίας τα οποία:



Πρωτοχρονιά ανήμερα, νωρίς το μεσημέρι, στην καφετέρια της γειτονιάς μου, πριν 
από το καθιερωμένο εορταστικό τραπέζι. Κάθομαι με τον καφέ και το βιβλίο μου, 
σε έναν χώρο γεμάτο κόσμο: ζευγαράκια που μοιράζονται το πρωινό τους, οικογέ-
νειες που βγήκαν για βόλτα φέρνοντας μαζί τον παππού και τη γιαγιά, παρέες νέων 
που συζητούν ζωηρά. Η ατμόσφαιρα είναι ζεστή, "πλούσια" – σε διακόσμηση, σε 
αγαθά, σε ωραία διάθεση.

Και τότε τον βλέπω: στέκεται έξω από την τζαμαρία, χαμογελαστός, δείχνοντας 
να συνομιλεί με κάποιον που οι υπόλοιποι δεν βλέπουμε, αλλά εκείνος προφανώς 
‘βλέπει’ – με τα μάτια, με την ψυχή του; Είναι ντυμένος με παλιόρουχα, μάλλον 
χακί στις καλές τους εποχές, έχει γκρίζα μαλλιά και γένια, και κουβαλάει μια ροζ 
κουβέρτα που τη σφίγγει συνεχώς, σαν η ύπαρξή της και μόνο να του δημιουργεί 
μια ασφάλεια. 
Kάποια στιγμή, ένα κοριτσάκι 4-5 χρονών, που κάθεται με τους γονείς του κοντά 
στην τζαμαρία, γυρίζει και τον κοιτάζει. Εκείνος αυτόματα σταματάει τη ‘συζήτησή’ 
του και χαμογελάει. Το κοριτσάκι τρομάζει, αλλά εκείνος, ακόμα πιο χαμογελα-
στός, το χαιρετάει. Η μητέρα του παιδιού, όταν παίρνει είδηση τι συμβαίνει, αλλάζει 
θέση στο κοριτσάκι, βάζοντάς το να καθίσει πλάτη στον χαμογελαστό κλοσάρ. 
Παρόλα αυτά, εκείνος εξακολουθεί ανεπηρέαστος να το χαιρετάει και να χαμο-
γελάει, δείχνοντας να αγνοεί την ολοφάνερη απαξίωση προς το πρόσωπό του.                     
Δεν το κατάλαβε; Δεν τον ένοιαζε;

Έμεινα να τον κοιτάζω. Όλοι εμείς, μέσα στην καφετέρια, "τα είχαμε όλα".                      
Τα είχαμε, όντως; Εμείς: οι απόλυτα εξαρτημένοι από το κινητό μας (τσεκάρισμα 
κάθε 2-3 λεπτά, να δούμε αν έχουμε μήνυμα ή ειδοποίηση από το fb), από τη 
γνώμη των άλλων (ναι, παρόλο που ήταν επιλογή μου να πιω ένα καφέ μόνη μου 
πριν το πρωτοχρονιάτικο τραπέζι, αναρωτιόμουν τι να σκέφτονταν οι υπόλοιποι για 
μένα – "Γιατί κάθεται μόνη της, η καημένη, τέτοια μέρα;"), από την ανάγκη να φα-
νούμε ‘trendy’ (οι περισσότεροι είχαν έρθει για πρωτοχρονιάτικο brunch. Μάλλον 
επειδή το είχαν και στο χωριό τους)...

Κι όμως, ο αγαθός κλοσάρ, που φαινομενικά δεν είχε τίποτα, τα είχε όλα – ήταν 
ελεύθερος. Απελευθερωμένος από υπάρχοντα, από κινητά, από κοινωνικές συμβά-
σεις, από κακία – ακόμα κι αν αυτό ήταν αποτέλεσμα ‘τρέλας’... Μέσα στη ‘δυστυ-
χία’ του, έδειχνε ευτυχισμένος. Ένας σύγχρονος "Άγιος Βασίλης", ντυμένος στα 
χακί, με μια ροζ κουβέρτα για συντροφιά, που ήθελε να δωρίσει σ’ ένα παιδί αυτό 
που εκείνον τον έκανε πραγματικά πλούσιο: ένα χαμόγελο και ένα νεύμα.
Βγαίνοντας έξω, τον έψαξα. Ήμουν αποφασισμένη να του μιλήσω. Δεν τον βρήκα, 
είχε εξαφανιστεί. Αλλά έτσι δεν γίνεται πάντα με τον Άγιο Βασίλη...;Ο
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9#be_inspired 

Βρίσκεται σταθερά στην κορυφή για 10 και πλέον χρόνια. Το τελευταίο του video clip έχει φτάσει 
20 εκατομμύρια προβολές και μετρά, επίσης, εκατομμύρια φίλους στα social media. Οι αριθμοί δεί-
χνουν ξεκάθαρα πως... για κάποιο λόγο είναι ιδιαίτερα αγαπητός στη νέα γενιά και όχι μόνο. Πίσω 
από τους αριθμούς μπορείς να βρεις πολύ περισσότερους – ενδεχομένως και χίλιους – λόγους που να 
εξηγούν τη μεγάλη του επιτυχία. Είναι ειλικρινής, ευγενικός, χαμηλών τόνων, πάντα δίπλα στους συ-
νανθρώπους του που έχουν ανάγκη και θέλει να υπάρχει στον χώρο για το ταλέντο και τα τραγούδια 
του, κι όχι μέσω προκλήσεων και υπερέκθεσης. Ο Νίκος Οικονομόπουλος υποστηρίζει τις αξίες του, 
στέκεται στα πόδια του με την αξία του και μιλάει μόνο όταν έχει κάτι άξιο λόγου να πει...

συνεντεύξH στΟΝ Θεόδουλο Παπαβασιλείου 

– Τις περισσότερες συνεντεύξεις τις δίνεις στο κα-
μαρίνι σου. Νιώθεις μεγαλύτερη ασφάλεια/άνεση στον 
χώρο αυτό; 
Όχι. Με την τηλεόραση και με την κάμερα έχω μια "άρνηση". 
Ντρέπομαι με την κάμερα! Ενώ στη συνέντευξη που κάνω 
είτε στο καμαρίνι μου, είτε κάπου έξω, είτε στο ραδιόφωνο, 
που δεν έχει κάμερες να παρατηρεί ο άλλος σαν κλειδαρό-
τρυπα, νιώθω πιο άνετα.

– Μου κάνει εντύπωση, επίσης, το γεγονός ότι έχεις 
δώσει συνολικά πολύ λίγες συνεντεύξεις.  Κατά την άπο-
ψή μου, είναι δυσανάλογος ο αριθμός τους σε σχέση με 
την επιτυχία που έχεις...
Δεν είναι δυσανάλογος ο αριθμός. Αυτός είναι ο σωστός.

– Δυσανάλογος σε σχέση με ό,τι έχουμε συνηθίσει 
για άτομα που είναι στην επικαιρότητα. Φοβάσαι την 
υπερέκθεση, μην παρερμηνευτούν αυτά που θα πεις, 
δεν μιλάς λόγω συστολής...; 
Αυτά είναι δευτερεύοντα. Όταν θα μιλήσεις, θα πρέπει να 
έχεις κάτι να πεις – αυτό είναι το πρώτο. Κι αυτό δεν γίνεται 
όταν δίνεις συνεχώς συνεντεύξεις, σε πολύ κοντινούς μήνες, 
μέρες, βδομάδες. Τι να πεις; Τα ίδια θα πεις! 
Ούτως ή άλλως, δεν μου αρέσει να προκαλώ. Και είναι η επο-
χή που ένας δημοσιογράφος, για να μπορέσει να κάνει τη 
δουλειά του, πρέπει να κάνει μια ερώτηση η οποία θα προκα-
λέσει. Πρέπει να υπάρχει δράση και αντίδραση. Εγώ δεν είμαι 
αυτής της φιλοσοφίας.

Εγώ θέλω να μιλάω με τη δουλειά μου, και το κάνω από 
τότε που ξεκίνησα. Αυτή είναι η φιλοσοφία μου. Δεν θέλω 
να κάνω και να λέω πράγματα που δεν τα πιστεύω και δεν 
τα υποστηρίζω.

– Έχεις πολύ μεγάλη αποδοχή από τον κόσμο, εκα-
τομμύρια ακόλουθους στα social media, εκατομμύρια 
views στο youtube. Μόνο το τελευταίο σου τραγούδι, 
το "Για κάποιο λόγο", έχει ξεπεράσει τα 17 εκατομμύ-
ρια προβολές. Το ότι είσαι ένα άτομο που επηρεάζει 
τον κόσμο δεν σου γεννάει κάποια ευθύνη ή ανάγκη να 
βγεις να πεις κάποια πράγματα;
Ναι, το σκέφτομαι αυτό που λες. Αλλά μου δημιουργεί μια 
ευθύνη στο πόσο καλύτερα να κάνω τη δουλειά μου, όχι 
στο πόσα περισσότερα πράγματα θα πω. Όσα περισσότε-
ρα πράγματα πεις, τόσο περισσότερο κακό κάνεις και στον 
εαυτό σου στο τέλος, νομίζω. Γιατί, κακά τα ψέματα, δεν 
είμαστε οι τέλειοι, ούτε ξέρουμε τα πάντα. 
Δεν είμαι ξερόλας. Λέω αυτά που γνωρίζω για εμένα και 
αυτά που παρατηρώ γύρω μου και θεωρώ ότι είναι σωστά 
για εμένα και τους συνανθρώπους μου. Δεν προσπαθώ να 
προκαλέσω και να κάνω τον άλλο να ακολουθήσει τη δικιά 
μου τη γραμμή. Αυτό είναι λάθος. Δεν πρέπει ποτέ να κά-
νεις τους άλλους να λειτουργούν όπως εσύ, γιατί δεν θα εί-
ναι "αυτοί", θα είναι "εσύ". Πρέπει όλοι να είναι ξεχωριστοί, 
να κάνουν αυτό που τους αρέσει. 

"Όταν κρύβεσαι και κλείνεσαι 
στον εαυτό σου, χάνεις την 
ελευθερία σου"
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– Στην είσοδο του μαγαζιού γίνεται χαμός από νεαρά 
παιδιά. Δεν νιώθεις ότι θα μπορούσες να αξιοποιήσεις 
τα ΜΜΕ, με σκοπό να περάσεις κάποια μηνύματα στη 
νέα γενιά; 
Όχι. Κατά τη γνώμη μου, αυτή που κάνω είναι η σωστή αξι-
οποίηση των μέσων. Γιατί δείχνοντας και λέγοντας λιγότερα 
πράγματα στα social media, δείχνω στον νέο κόσμο πώς εί-
ναι να δημιουργείς. Χαίρομαι πολύ που αυτό που κάνω έχει 
απήχηση. Χαίρομαι που με αγαπούν οι νέοι άνθρωποι, για-
τί σημαίνει ότι κάτι μπορεί να κάνω κι εγώ σωστά. Δεν μου 
αρέσει να προκαλώ. Ό,τι κάνω, το κάνω με την αξία μου. 
Στέκομαι στα πόδια μου και δεν προσπαθώ να παραπλανήσω 
τον κόσμο. 
Είμαι αυθεντικός. Άρα, αυτό που κάνω είναι καλό λόγω της 
αυθεντικότητάς του. Και γι’ αυτό χαίρομαι διπλά. Δεν είναι 
αυτό ένα σωστό παράδειγμα για τους νέους; Όταν δείχνεις 
αγνός, ταπεινός και απλός; 

– Η στάση σου αυτή είναι και ένα παράδειγμα για όλα 
αυτά τα παιδιά που θέλουν να ασχοληθούν με τον χώρο 
του τραγουδιού: Ότι δεν χρειάζεται να είναι συνεχώς 
"στα μέσα και στα έξω" για να χτίσουν καριέρα...  
Εγώ είμαι υπέρ αυτού. Η υπερέκθεση δεν κάνει καλό στη 
δουλειά μας. Νομίζουν κάποιοι ότι κάνει καλό, αλλά αυτό 
αφορά όσους δεν έχουν ταλέντο ή κάποιους που είναι πιο 
επιρρεπείς στο εύκολο, στο γρήγορο. Αυτό είναι παγίδα. 
Πέφτεις στην παγίδα και τελειώνουν όλα. Γιατί δεν θέλει και 
πολλά λάθη για να καταστραφείς σε αυτή τη δουλειά... 

– Όλα αυτά τα παιδιά που "στριμώχνονται" στα talent 
shows, πιστεύεις ότι αγαπούν ουσιαστικά τη μουσική, 
την Τέχνη, ή είναι απλά επηρεασμένα από τη λάμψη, 
τα "φρου-φρου και αρώματα" του καλλιτεχνικού χώρου; 
Στοιχεία που ήταν πιο έντονα παλαιότερα, αλλά υπάρ-
χουν ακόμη και τώρα, ας μη γελιόμαστε... 
Θεωρώ πως τα παιδιά κυνηγούν το όνειρό τους. Δεν είναι 
κακό. Αλλά τι γίνεται; Οι περισσότεροι, χωρίς να θέλω να 
θίξω τους ανθρώπους αυτούς, επηρεάζονται από όλο αυτό 
το "να με δουν, να κάνω κάτι να προκαλέσω" κ.λπ. – δεν επη-
ρεάζονται μόνο από τη μουσική και την αγάπη τους να τρα-
γουδούν. Υπάρχουν, όμως, και αυτοί που αγαπούν τη μου-
σική και το τραγούδι, που έχουν πολύ μεγάλο ταλέντο και 
προσπαθούν να το αναδείξουν με αυτόν τον τρόπο.

– Κάποιοι που δεν προκαλούν με τον Α ή τον Β τρό-
πο, είτε αυτό είναι η εμφάνιση, είτε...
Μπορείς να προκαλέσεις μόνο μέσω της δουλειάς σου, όχι 
εκτός της δουλειάς σου.

– Είναι εύκολο κάποιο νέο παιδί να ξεχωρίσει μέσα 
στο πλήθος χωρίς να προκαλέσει; 
Ναι, και το πιστεύω ακράδαντα. Πρέπει να έχεις πίστη σε 
αυτό που κάνεις, να πιστεύεις ότι θα τα καταφέρεις. Όταν, 
όμως, έχεις ταλέντο. Δεν ισχύει γι’ αυτούς που θεωρούν ντε 
και καλά ότι έχουν ταλέντο και απλά δεν έχουν αυτογνωσία! 

Πρέπει να έχεις αυτογνωσία σε αυτήν τη δουλειά. Να ξέρεις 
ότι αυτό που κάνεις το κάνεις καλά. Τραγουδάς μεν, αλλά 
πρέπει να το ξέρουν και οι άλλοι ότι τραγουδάς καλά. Όχι να 
το ξέρεις μόνο εσύ. Πρέπει να αντιλαμβάνεσαι τι μπορείς να 
κάνεις καλά και τι όχι. 

– Εσύ θα συμβούλευες τα νέα παιδιά να πάνε σε ένα 
talent show, όπως είχες πάει κι εσύ πριν από αρκετά 
χρόνια;
Εννοείται! Σε οτιδήποτε μπορεί να τους ανοίξει μια πόρτα, 
ώστε να αναδείξουν το ταλέντο τους.

– Το θέμα είναι το μετά. Πώς κρατάς αυτή την πόρτα 
ανοιχτή;
Αυτό είναι στο χέρι τους και έχει να κάνει με πολλούς παρά-
γοντες: Τύχη; Μυαλό; Μυαλό χρειάζεται πάρα πολύ... Υπομο-
νή; Στομάχι; Είναι πολύ δύσκολη δουλειά.

– Τα χρειάστηκες όλα αυτά εσύ στην πορεία σου;
Πώς δεν τα χρειάστηκα; Τι νομίζεις; Έτσι είναι, τυχαία; 

– Και τα χρειάζεσαι ακόμη;
Πάντα τα χρειάζεσαι. Κάθε μέρα είναι μια καινούρια μέρα. 
Κάθε μέρα στο μαγαζί θα έρθει άλλος κόσμος. Πάλι θα με 
κρίνει. 
Πάντα ο άλλος περιμένει κάτι από εσένα – και αυτό δεν εί-
ναι εύκολο. Είναι ένα βάρος, είναι μια ευθύνη. Όταν είσαι 
υπεύθυνος, εννοείται. Όταν δεν είσαι υπεύθυνος, δεν είναι 
τίποτα, είναι πλακίτσα. Εγώ δεν κάνω πλακίτσα. Και το εννοώ 
αυτό που λέω.

– Έχεις ξεκινήσει να τραγουδάς όταν ήσουν 17 χρό-
νων. Τι θυμάσαι από την πρώτη σου εμφάνιση επί σκη-
νής, μπροστά σε κόσμο; Πόσα άτομα ήταν τότε, αλήθεια;
Ήταν γεμάτο το μαγαζί! Είμαι πολύ τυχερός άνθρωπος. 
Όπου τραγούδησα, από την ηλικία των 17, τα μαγαζιά ήταν 
πάντα γεμάτα. Έχω αυτήν την τύχη, δεν ξέρω πώς να το εξη-
γήσω. Πολύ ωραίο συναίσθημα! 
Καλά, το άγχος της πρώτης βραδιάς δεν το συζητάμε! Το 
τραγούδι το ήξερα να στο πω και ανάποδα, και όταν βγήκα 
δεν θυμόμουν ούτε λέξη. Αυτό κράτησε πολύ λίγο, μέχρι να 
έρθει η στιγμή να ανοίξω το στόμα μου. Και τότε αμέσως 
μου ήρθε! Αλλά υπήρχε άγχος. Η πρώτη φορά είναι πάντα η 
πρώτη φορά. 

– Και επιμένεις σταθερά λαϊκά όλα αυτά τα χρόνια; 
Αυτά που τραγουδάω, που γνωρίζει δηλαδή όλος ο κόσμος, 
αυτό είναι το στιλ μου. Από εκεί και έπειτα, μετά από 10 χρό-
νια δισκογραφία, δεν μπορείς και συνέχεια να κάνεις το ίδιο 
πράγμα. Κουράζεσαι και εσύ ο ίδιος. Δεν μπορείς να τραγου-
δάς το ίδιο τραγούδι με άλλους στίχους. Θες να κάνεις κάτι 
ακόμα, κάτι διαφορετικό μουσικά. 

– Θα πειραματιστείς εκ του ασφαλούς ή μπορεί, για 
παράδειγμα, στον επόμενο δίσκο να ακούσουμε κάτι 
εντελώς διαφορετικό από σένα; Ο
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Κάτι εντελώς διαφορετικό, ποπ ας 
πούμε, δεν θα τραγουδήσω. Λαϊκό-
ποπ, όμως, που είναι πιο σημερινό, της 
εποχής, ναι. 
Είναι λογικό, γιατί η δική μου η γενιά 
είμαστε σε μια μεταβατική περίοδο 
της μουσικής. Οι προηγούμενες γενιές 
τραγουδούσαν εκ του ασφαλούς, με 
τα τραγούδια που έπαιζαν στα ραδι-
όφωνα: "Είναι το στιλ λαϊκό – τέλος"! 
Τώρα, όμως, είναι ένα σύμπλεγμα: Εί-
ναι το τραγούδι που πρέπει να κερδί-
σει αυτόν που ακούει λαϊκό, αυτόν που 
ακούει μοντέρνο και να γίνει μία μίξη. 
Πολύ δύσκολο πράγμα αυτό που 
περνάει η δική μου γενιά... Πώς να το 
κάνεις; Πώς θα είναι ευχαριστημένοι 
όλοι; Τραγουδάς, ας πούμε, ένα πιο 
"σημερινό" τραγούδι, λένε "Ο Νικό-
λας κάποτε μας τραγουδούσε ωραία 
λαϊκά τραγούδια". Τραγουδάς λαϊκά 
τραγούδια, λένε "Πολύ παλιακό αυτό". 
Κατάλαβες; Ό,τι και να κάνεις, υπάρχει 
η δράση και η αντίδραση. 

– Εσύ με τι κριτήρια επιλέγεις τα 
τραγούδια σου;
Απόλυτα με το ένστικτό μου και όχι 

με γνώμονα το τι θα πει ο άλλος. Άμα 
σκεφτείς τι θα πει ο άλλος, δεν θα κά-
νεις ποτέ σωστή δουλειά. 

– Ελπίζω τα τραγούδια σου να 
μην παραπέμπουν σε προσωπικά 
βιώματα, γιατί τόσος πόνος μαζεμέ-
νος σε έναν άνθρωπο...
Δεν τα γράφω εγώ!

– Εσύ τα επιλέγεις όμως!
Επιλέγω αυτό που μου ταιριάζει περισ-
σότερο να τραγουδήσω, να εκφράσω! 
Τα πιο χορευτικά δεν με εκφράζουν 
τόσο πολύ. Ενώ τα πιο ερωτικά, τα 
πιο εκδηλωτικά τραγούδια, που έχουν 
πολλή ενέργεια, πολύ πάθος, με εκ-
φράζουν, βγαίνουν από μέσα μου. Δεν 
μπορώ να στο εξηγήσω αλλιώς. 

– Πέρα από το ένστικτο, μπαίνει 
και λίγο το "α, αυτό θα αρέσει στον 
κόσμο"; 
Αφού μου αρέσει εμένα, θα το μετα-
δώσω στον κόσμο. Έτσι σκέφτομαι 
εγώ. 
Μου λέγανε "Μην πεις το ‘Π... στην 
ψυχή’", κι εγώ σκέφτηκα "Εγώ το 

έγραψα;". Αυτό το τραγούδι είναι για 
τον κόσμο, δεν το είπα για εμένα. 
Εντάξει, δεν απευθύνεται σε όλους. 
Θα μου πεις "Είναι μια παλιολέξη". 
Και τι έγινε που είναι μια παλιολέξη; 
Παλιολέξεις λέμε όλοι μας καθημερι-
νά. Γίναμε ξαφνικά όλοι συντηρητικοί 
και δεν βρίζουμε; 
Εγώ προσωπικά, που θεωρούμαι και 
‘καλό παιδί’, το λέω συνέχεια. Και στις 
συνεντεύξεις μου. Βρίζω! Όχι τα Θεία, 
προς Θεού... Μιλάω για τις απλές λέ-
ξεις, που λέμε καθημερινά όλοι μας. 
Εκφράζομαι όπως κάθε άνθρωπος. 
Απλά πράγματα. Όποιος δεν το κατα-
λαβαίνει, ας μην το καταλάβει! 

– Υπάρχουν τραγούδια, τα οποία 
μετάνιωσες που τα είπες; 
Ποτέ! Δεν μετανιώνω για τίποτα! Για 
ό,τι έχω κάνει, σωστό ή λάθος. Το λά-
θος το έκανα για να μάθω και να μην 
το ξανακάνω, και το σωστό το έκανα 
γιατί αποδείχθηκε από τον κόσμο ότι 
είναι σωστό. 

– Όλα αυτά τα χρόνια, τι σε έχει 
μάθει η νύχτα και η συγκεκριμένη 

#be_inspired 
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δουλειά; Σε τι σε έχει βελτιώσει, σε τι σε 
έχει κάνει λίγο πιο σκληρό; 
Μου έχει δώσει πολλές εμπειρίες. Είναι 
πολλές οι βραδιές που έχω περάσει, πολλά 
πράγματα που έχουν συμβεί... Ανοίγει το 
μυαλό σου, γνωρίζεις πολλούς και διαφο-
ρετικούς ανθρώπους. Ο καθένας πιστεύει 
και κάτι διαφορετικό για σένα, και εσύ γι’ 
αυτούς. Και άντε τώρα να τα βγάλεις πέρα. 
Δεν γίνεται! 
Οπότε, υπάρχουν δύο τρόποι για να το χει-
ριστείς. Ο ένας τρόπος είναι να κάνεις αυτό 
που κάνουν – ίσως – οι περισσότεροι: να τα 
έχεις καλά με όλους. Ο άλλος είναι να τα 
έχεις καλά με εσένα και με όσους εσύ θες. 
Εγώ επιλέγω τον δεύτερο: Να τα έχω καλά 
με εμένα. Για να μπορώ, όμως, να το κάνω 
αυτό, πρέπει να έχω επιλέξει με ποιους μπο-
ρώ να τα έχω καλά και με ποιους όχι. Και 
είμαι ok. 

– Πόσο δύσκολη είναι η διαδικασία, 
η διαδρομή μέχρι να επιλέξεις κάποιον 
φίλο ή στενό συνεργάτη σου; 
Εντάξει, αυτά θέλουν χρόνο, χτίζονται. Αλλά, 
τουλάχιστον, για ένα πράγμα χαίρομαι: αν 
βγεις έξω και γνωρίσεις έναν άνθρωπο που 
ξέρει ότι τον γουστάρω, θα στο πει. Όπως, 
επίσης, και ένας άνθρωπος που δεν τον γου-
στάρω, πάλι θα στο πει. Ξέρουν ποιος είμαι. 
Αυτό έχω κερδίσει. 

– Δεν χρειάστηκε όλον αυτόν τον και-
ρό να συμβιβαστείς;
Βέβαια θα συμβιβαστείς σε ορισμένα πράγ-
ματα, δεν το συζητάμε. Αλλά δεν πρέπει να 
είμαι εγώ; Πρέπει να γίνω άλλος; Θέλω να 
είμαι εγώ! Και ο εαυτός μου είναι ξεκάθα-
ρος. Όχι απόλυτος. Έχω τη δικιά μου προ-
σωπικότητα: Επιλέγω αυτά που θέλω και δεν 
θέλω να έχω, αυτά που θέλω και δεν θέλω 
να ακούω. 

– Είχες πει ότι, αν δεν γινόσουν τρα-
γουδιστής, θα σου άρεσε να ήσουν ψυ-
χολόγος... 
Ναι, μου αρέσει πολύ. Ψυχολογώ πολύ εύ-
κολα τους ανθρώπους. Από τα μάτια τους 
καταλαβαίνω.
 
– Τι σε ελκύει σε αυτό το  επάγγελμα;
Το ότι γνωρίζεις ανθρώπους και συμπεριφο-
ρές που εσύ δεν γνωρίζεις στον εαυτό σου. 



13#be_inspired 

Χαίρομαι που με 
αγαπούν οι νέοι 
άνθρωποι, γιατί 
σημαίνει ότι κάτι 
μπορεί να κάνω 
κι εγώ σωστά. 
Δεν μου αρέσει 
να προκαλώ. 
Ό,τι κάνω, το 
κάνω με την 
αξία μου.

– Είναι και ένας τρόπος για να 
μάθεις και εσύ καλύτερα τον εαυτό 
σου;
Ναι. Μέσα από τους άλλους, παίρ-
νεις και μαθήματα για σένα. Κάποιες 
φορές, μάλιστα, παίρνεις άσχημα μα-
θήματα από άλλους και, γι’ αυτόν τον 
λόγο, δεν θα κάνεις αντίστοιχα λάθη 
εσύ. Ή το αντίστροφο.

– Μπαίνεις στη διαδικασία να 
κάνεις ‘ψυχανάλυση’ και στον εαυ-
τό σου;
Ναι, καθημερινά το κάνω. Αλλά μόνος 
σου δεν είναι τόσο εύκολο. Γιατί δεν 
βλέπεις τον εαυτό σου απέναντι. Βλέ-
πεις και σκέφτεσαι μόνο αυτά που εσύ 
γνωρίζεις για τον εαυτό σου. Υπάρ-
χουν και πράγματα που δεν τα γνω-
ρίζεις, που τα γνωρίζουν οι άλλοι και 
σου τα μεταφέρουν, αν σε αγαπάνε. 
Σε αυτούς τους ανθρώπους πρέπει να 
απευθύνεσαι για να μάθεις. 
Το θέμα είναι: "Θες να μάθεις;", "Θέ-
λεις να ακούσεις τα κακά σου;" ή θες 
μόνο να σου λένε "μπράβο"; Και αυτή 
είναι μια επιλογή που κάνω με τους αν-
θρώπους. Εμένα δεν μου αρέσουν αυ-
τοί που θα μου λένε συνέχεια "μπρά-
βο". Εννοείται ότι το χρειάζομαι, είναι 
θέμα ψυχολογίας, "ανεβαίνεις", σου 
κάνει καλό. Αλλά χρειάζεται να σου 
λένε και τα λάθη σου...

– Έχεις ανθρώπους που σου 
λένε τα λάθη σου;
Ναι. 

– Είναι κλειστός ο κύκλος των 
ανθρώπων που είναι δίπλα σου;
Είμαι ανοιχτός πλέον στους ανθρώ-
πους. Πριν ένα-δύο χρόνια δεν ήμουν 
τόσο ανοιχτός, ήμουν αρκετά κλει-
στός.

– Για κάποιο λόγο;
Ίσως από φόβο, όχι από άρνηση. Από 
φόβο στους ανθρώπους γενικά. 

– Από φόβο αν σε προσεγγίζουν 
ως Οικονομόπουλο ή ως Νίκο;
Ναι, γιατί γενικότερα εγώ είμαι πολύ 
αγνός άνθρωπος, έχω αγνά αισθήματα. 
Δεν έχω τρίτες σκέψεις, κακές σκέ-

ψεις για τους ανθρώπους. Το να επε-
ξεργάζομαι τον άλλον που έχω απέ-
ναντί μου, λόγω της ψυχολογίας που 
λέγαμε πριν, είναι άλλο πράγμα. Αλλά 
δεν θέλω να κάνω κακό στους ανθρώ-
πους, δεν μου αρέσει. Και όπως δεν 
κάνω, δεν θέλω να μου κάνουν. Επίσης, 
εγώ λέω την αλήθεια, δεν μπορώ να πω 
ψέματα – έχω και αυτό το κακό! 

– Έχεις ιεραρχημένες προτεραι-
ότητες στη ζωή σου; Δηλαδή καριέ-
ρα – οικογένεια – έρωτας – φιλία 
κ.λπ.; 
Για να σου απαντήσω σε αυτό, θα 
έπρεπε να έχω κάνει οικογένεια... Φί-
λους έχω. Πολύ λίγους. Μα πάρα πολύ 
λίγους. Αλλά τους αγαπάω και με αγα-
πάνε. Το ξέρω, το γνωρίζω.

– Δεν είσαι δεκτικός, ανοιχτός 
σε νέες φιλίες;
Βεβαίως είμαι, αλλά είμαι δύσκολος άν-
θρωπος στις φιλίες. Έχω πολλές απαι-
τήσεις.

– Όπως;
Εμπιστοσύνη, αγάπη. Εγώ δίνομαι πολύ 
στους ανθρώπους. 

– Την έχεις πάθει στο παρελ-
θόν και γι’ αυτό έγινες δύσκολος ή 
ήσουν πάντα έτσι;
Όχι, απλά δεν έτυχε να έχω ποτέ αν-
θρώπους γύρω μου και να γνωρίζω ότι 
με αγαπάνε. Από μικρός ένιωθα μια ζή-
λια απέναντί μου από διάφορους. Και 
αυτό ίσως με έκανε λίγο πιο σκληρό, 
πιο εσωστρεφή και κλειστό. Αλλά σι-
γά-σιγά θέλω να ανοιχτώ, δεν θέλω να 
είμαι κλειστός όπως ήμουν. 

– Και αυτό είναι κάτι που προ-
σπαθείς; 
Ναι, γι’ αυτό και το μοιράζομαι τώρα 
μαζί σου. Αλλιώς θα το κράταγα για 
μένα. Το μοιράζομαι, όμως, για να το 
ακούσει και άλλος κόσμος που περνάει 
τη δική μου κατάσταση ή την πέρασε 
στο παρελθόν – να εγκλωβίζεται στον 
εαυτό του, να μην ανοίγεται και να μη 
νιώθει ελεύθερος. Όταν κρύβεσαι και 
κλείνεσαι στον εαυτό σου, χάνεις την 
ελευθερία σου. Αυτό κατάλαβα. Ενώ 
αν αφεθείς, είσαι ελεύθερος. Όταν 
αφεθείς σε όλα, όμως. Απολύτως σε 
όλα. 

– Έχεις δηλώσει σπιτόγατος...
Ναι, μου αρέσει το σπίτι πολύ.

– Τι κάνεις στο σπίτι; Πώς γεμί-
ζεις τον χρόνο σου; 
Ακούω μουσική πολλή. Στην τηλεόρα-
ση δεν βλέπω κάτι συγκεκριμένο. Αλ-
λάζω κανάλια και άμα δω κάτι να μου 
αρέσει, το αφήνω – είτε είναι σίριαλ, 
είτε είναι ταινία, είτε ειδήσεις. 

– Βλέπεις ειδήσεις;
Ενημερώνομαι καθημερινά. Μου αρέ-
σει. Θέλω να ξέρω τι γίνεται στον        
κόσμο.

– Σε ενοχλεί αυτό που γίνεται 
στον κόσμο; 
Οι ειδήσεις δεν παίζουν και τίποτα 
ευχάριστο. Ο ρόλος τους είναι να παί-
ζουν δυσάρεστα. Μόνο έτσι μπορούν 
να έχουν τηλεθέαση. Άμα πουν ευχά-
ριστα, δεν θα κάτσει να τις δει κανέ-
νας! 
Αυτό που με ενοχλεί είναι αυτή η 
αστάθεια, αυτό το "δεν ξέρω τι θα 
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Δεν μετανιώνω για 
τίποτα! Για ό,τι έχω κάνει, 
σωστό ή λάθος. Το λάθος 
το έκανα για να μάθω 
και να μην το ξανακάνω, 
και το σωστό το έκανα 
γιατί αποδείχθηκε από τον 
κόσμο ότι είναι σωστό. 

συμβεί αύριο". Με ενοχλεί, όπως ενοχλεί τους πάντες. Δεν 
ξέρουμε αύριο τι θα μας ξημερώσει. 

– Να επανέλθουμε στα της δουλειάς. 10 χρόνια δι-
σκογραφία...
10 χρόνια, ναι. Θα ήταν 11 (ξεκίνησα το 2006), απλά πέρυσι 
δεν έβγαλα δίσκο γιατί θεώρησα ότι δεν ήμουν έτοιμος με τα 
τραγούδια που είχα μαζέψει. Δεν ήμουν σίγουρος και ήθελα 
να έχω λίγο χρόνο ακόμα, για να έρθουν και άλλα τραγούδια. 
Και έβγαλα μόνο το "Είναι κάτι λαϊκά", στη συνέχεια τον "Χα-
ρακτήρα", το "Για κάποιο λόγο"...

– Το "Είναι κάτι λαϊκά" είναι ένα ‘πειραγμένο’ λαϊκό 
τραγούδι...
Είναι αυτό που σου είπα πριν. Ναι, το πείραξα. Άρχισα να 
πειραματίζομαι και να κάνω άλλα πράγματα. Συνδύασα την 
τζαζ με το λαϊκό τραγούδι και πιστεύω ότι κάποιοι το κατά-
λαβαν αυτό το πείραγμα. Δεν πάω να αλλάξω τη μουσική. Εγώ 
αγαπώ την ελληνική μουσική πάρα πολύ. 

– Έχει κι ένα ροκ στοιχείο μέσα.
Η ροκιά υπάρχει στη μουσική μου, στα τραγούδια μου. Και 
στα ζεϊμπέκικα που βγάζω. Τώρα το "Υπολογισμένο" είναι 
ένα ροκ ζεϊμπέκικο. Πώς αλλιώς θα μπορέσω να "περάσω" 
στους νέους ανθρώπους το ζεϊμπέκικο; 

– Ναι, το έχεις εκφράσει το παράπονο αυτό πολλές 
φορές: δεν ακούν τα νέα παιδιά ελληνική μουσική...
Δεν φταίνε τα παιδιά, είναι αυτό που παίζεται...

– Εγώ, όμως, είδα ένα μαγαζί γεμάτο νέα παιδιά. Άρα, 
ακούν λαϊκά τραγούδια.
Ναι, γιατί υπάρχουν κάποιοι άνθρωποι που επηρεάζουν αυτά 
τα παιδιά. Εγώ χαίρομαι να επηρεάζω τους νέους ανθρώπους 

με τη μουσική αυτή. Με το ζεϊμπέκικο, για παράδειγμα, που 
δεν βγαίνει πλέον συχνά στο ραδιόφωνο.

– Από το νέο CD ξεχωρίζεις κάποια τραγούδια, κά-
ποιες συνεργασίες;
Εγώ όχι, δεν ξεχωρίζω τα τραγούδια μου. Η νέα δουλειά έγι-
νε με βάση τη δική μου αντίληψη για τα τραγούδια. Τα αγα-
πάω όλα και γι’ αυτό τα έβαλα στον δίσκο. 

– Άρχισες ήδη να μαζεύεις υλικό για τον επόμενο 
δίσκο;
Πάντα το κάνω αυτό. Άμα ρωτήσεις ανθρώπους που δου-
λεύουμε μαζί, τους το έχω πει: "Έχουμε καθυστερήσει ήδη!". 
Θέλω να μου φύγει αυτό το ‘βάσανο’. Γιατί, ξέρεις, δεν γρά-
φονται εύκολα πλέον τραγούδια – και ειδικά λαϊκά. 

– Πώς βλέπεις τον εαυτό σου μετά από 10 χρόνια;
Την ίδια ερώτηση μου είχαν κάνει και πριν 10 χρόνια! Πάνω 
από όλα να έχω την υγεία μου, δεν το συζητάω καθόλου... 
Και όσον αφορά τη δουλειά, η φωνή μου να είναι καλά, όπως 
είναι τώρα, και να συνεχίσω να βρίσκω ωραία τραγούδια. 

– Σου έχουν κάνει πολλές φορές την ερώτηση "Τι 
σου λείπει; Τι περιμένεις;" και με εντυπωσίασε το γεγο-
νός ότι η απάντησή σου πάντα είναι "Δόξα τω Θεώ, είμαι 
καλά!"...
Αυτό εννοείται. Τι να πω, τίποτα δεν μου λείπει.

– Πιθανές απαντήσεις θα μπορούσαν να είναι "Θέλω 
να έχω έναν πολύ καλό επόμενο δίσκο", "Θέλω να είμαι 
καλά και του χρόνου", "Θέλω να συνεχίσω να δουλεύω"...
Ξεχωριστά, μπορώ να σου απαντήσω για όλα: Ναι, η δουλειά 
μου θα ήθελα να πάει καλά. Ποιος δεν το θέλει αυτό; Θέλω 
να έχω την υγεία μου, για να πάει καλά η δουλειά μου. 
Στη ζωή μου, όμως, δεν έχω κάτι ανάγκη, δε μου λείπει κάτι. 
Γιατί να λέω ψέματα στον κόσμο; Να κάνω τον πονεμένο; 
Ήμουν ένα παιδί που όντως πέρασε πολύ δύσκολα παιδικά 
χρόνια. Και το τονίζω αυτό, γιατί υπάρχουν παιδιά που περ-
νάνε χειρότερα πράγματα από αυτό που πέρασα εγώ, αλλά 
προσπάθησα, πάλεψα και παλεύω στη ζωή μου για να επιτύ-
χω αυτό που θέλω. Δεν σταμάτησα ποτέ να προσπαθώ. 
Θα μου πεις τώρα "Μιλάς εκ του ασφαλούς"; Πέρασα από 
όλα τα στάδια για να φτάσω να σου μιλάω έτσι. Δεν τα λέω 
εκ του ασφαλούς για πλάκα. Για να φτάσεις να μιλάς εκ του 
ασφαλούς, κάτι έχεις κάνει. Κάτι έκανα κι εγώ! 

Το νέο CD Νίκου Οικονομόπουλου "10" κυκλοφορεί σε 
όλα τα δισκοπωλεία, τα περίπτερα και τα ψηφιακά καταστή-
ματα δίσκων από τη Minos EMI / Universal.
Τη μουσική υπογράφουν οι Γιώργος Σαμπάνης, ΝΙΝΟ, 
Χρήστος Δάντης, Ιορδάνης Παύλου, ενώ τους στίχους οι 
Ελένη Γιαννατσούλια, ΝΙΝΟ, Νίκος Σαρρής και Βασίλης 
Γιαννόπουλος.

#be_inspired 



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 hip πρωτεύουσα
που θα μας εκπλήξειΒ
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Μ  ε τον αέρα μιας πόλης σύγχρονης, πεντακά-
θαρης και καλαίσθητης, η Βαρσοβία "κλέβει" 
τα σκήπτρα προτίμησης από την τουριστι-
κότατη Κρακοβία και το πολυδιαφημισμένο 

Γκτανσκ, και υποδέχεται τον επισκέπτη με τα πολλά διαφο-
ρετικά της "πρόσωπα", στα οποία οφείλεται και η σαγήνη της: 
με τη γραφική Παλιά Πόλη που αναδύθηκε ξανά από τα συ-
ντρίμμια της, τη Νέα Πόλη με τα γραφικά πλακόστρωτα, τα 
εντυπωσιακά κτίρια και τα πελώρια πάρκα, τις συνοικίες των 
hipster και τα hi tech παγκάκια που "παίζουν" Σοπέν στον Βα-
σιλικό της Δρόμο, καθώς και με τις μποέμικες γειτονιές της 
στην άλλη πλευρά του ποταμού Βιστούλα. Πρόκειται για μια 
πρωτεύουσα με καθημερινά δρώμενα, όπως ατμοσφαιρικά 
φεστιβάλ μουσικής σε καθεδρικούς ναούς, κινηματογραφι-
κές προβολές σε σταλινικούς πύργους και εκθέσεις Τέχνης 
στους δρόμους. 
Τα τελευταία χρόνια έχουμε βρεθεί στη Βαρσοβία πέντε φο-
ρές, τις περισσότερες συνοδεία των καλών Πολωνών φίλων 
μας Krzysztof, Pawel και Kinga, που δεν παραλείπουν να μας 
μυήσουν σε ό,τι καινούργιο "παίζει" σε αυτή την πολύ ιδι-
αίτερη πρωτεύουσα με την πολυσυλλεκτική προσωπικότητα.

– Πού είπατε να πάω;
Το Παλάτι των Επιστημών και του Πολιτισμού (Palac 
Kultury I Nauki): Πρόκειται για κτίσμα-"δώρο" φιλίας της 
Σοβιετικής Ένωσης προς την Πολωνία από τον Στάλιν. Χτί-
στηκε το 1955, συνδυάζοντας τον σοβιετικό ρεαλισμό με 
αρτ ντεκό στοιχεία, και συνιστά σήμα κατατεθέν της πολύπα-
θης Βαρσοβίας. Υψώνεται πάνω από τον πολύβουο σταθμό 
Centrum και πρόκειται για ένα κτίσμα με 42 ορόφους, ύψους 
231 μέτρων (το όγδοο ψηλότερο κτίριο στην Ευρώπη) με 
πολλούς ακόμη χαμηλότερους πυργίσκους γύρω του, σε μια 
αρχιτεκτονική σύνθεση που οι ντόπιοι αποκαλούν "τούρτα". 
Στους επιμέρους χώρους του παλατιού λειτουργούν εκθέ-
σεις, κινηματογράφοι και οργανώνονται φεστιβάλ. Γύρω από 
το Παλάτι των Επιστημών και του Πολιτισμού εκτείνονται 
μεγάλα εμπορικά κέντρα, ενώ η πλατεία Zbawiciela –προς 

τα νότια του Centrum– διεκδικεί επάξια τον τίτλο της πιο 
hipster περιοχής (γνωστή στους ντόπιους απλά ως "hipster 
square"), όπου τριγύρω της παρατάσσονται gay friendly στέ-
κια και indie μπαράκια με βιολογικά προϊόντα και μποέμικες 
πινελιές.

Βασιλικός Δρόμος: Είναι μια ενδιαφέρουσα διαδρομή μι-
σής περίπου ώρας που ξεκινά από το βασιλικό παλάτι του 
Wilanow, περνάει από το σύγχρονο κέντρο της πόλης και 
φτάνει στην πλατεία του Κάστρου, εκεί όπου αρχίζει η Πα-
λιά Πόλη. Στον δρόμο μας θα συναντήσουμε, μεταξύ άλλων, 
την εκκλησία της Αγίας Άννας, τον ναό των Καρμελιτών, το 
Προεδρικό Ανάκτορο, το Παλάτι Kazimierz, το ιστορικό ξε-
νοδοχείο Μπρίστολ, την Εθνική Βιβλιοθήκη, το εντυπωσιακό 
Πανεπιστήμιο της πόλης και το Κάστρο της Βαρσοβίας, το 
οποίο είναι ένα απλό, όμορφο, κοκκινωπό ανάκτορο. 

Παλιά Πόλη (Stari Miasto): Η πρώτη επαφή με την Παλιά 
Πόλη γίνεται στην πλατεία του Κάστρου, όπου στο πλακό-
στρωτο περιμετρικά υπάρχουν πλανόδιοι καλλιτέχνες που 
παίζουν μουσική ή πωλούν τα χειροτεχνήματά τους. Από 
την πλατεία ξεκινούν τρία  δρομάκια, τα οποία οδηγούν στο 
κέντρο της Παλιάς Πόλης, στην όμορφη πλατεία της, όπου 
βρίσκεται το άγαλμα της "Γοργόνας της Βαρσοβίας", περι-
τριγυρισμένο με χρωματιστά κτίρια που χτίστηκαν από τους 
κατοίκους με βάση παλιές φωτογραφίες, μετά την ισοπέδω-
ση ολόκληρης της πόλης από τους Ναζί. Στο καλντερίμι πλάι 
στην πλατεία, βρίσκεται ο Καθεδρικός της Βαρσοβίας, ένα 
μπαρόκ κτίσμα από κόκκινα τούβλα που μοιάζει με πελώριο 
εκκλησιαστικό όργανο. 

Νέα Πόλη (Nowe Miasto): Όπως συνέβη και με τη "γειτό-
νισσά" της, την Παλιά πόλη, η Νέα Πόλη ισοπεδώθηκε από 
τους Γερμανούς και ξαναχτίστηκε από το μηδέν τη δεκαετία 
του 1950. Η συνοικία διαθέτει μια πανέμορφη πλατεία με δέ-
ντρα και τον πάλλευκο ναό του St Kazimierz, με τον τιρκουάζ 
τρούλο να δεσπόζει στην άκρη της. 

Τα πάρκα και τα καλλιτεχνικά στέκια, η παλιά πόλη και τα εξαιρετικά μουσεία, οι ουρανοξύστες και 
οι hipster γειτονιές αναδύουν ένα κοσμοπολίτικο άρωμα που με κανένα τρόπο δεν θυμίζει μια φτωχή 
πρωτεύουσα της Ανατολικής Ευρώπης με σοβιετικές καταβολές.

της Έλενας Κιουρκτσή

#be_α _traveller
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 Η πόλη που... επιμένει

Η πρώτη ιστορική αναφορά στη Βαρσοβία χρονολογεί-
ται το 1313 μ.Χ., την εποχή που  πρωτεύουσα της Πολω-
νίας ήταν η Κρακοβία.
Η Ρωσική Αυτοκρατορία προσάρτησε τη Βαρσοβία το 
1815 και έγινε μέρος του ρωσικού Βασιλείου της Πολω-
νίας. Η ρωσική κατοχή της Βαρσοβίας έληξε το 1915 με 
την εισβολή των γερμανικών δυνάμεων στην πόλη κατά 
τη διάρκεια του Α' Παγκοσμίου Πολέμου. Τον Ιανουάριο 
του 1945, ο αρχηγός των SS, Χάινριχ Χίμλερ, διέταξε να 
εκτελεστούν όλοι οι κάτοικοι και να ισοπεδωθεί η πόλη. 
Με το τέλος του πολέμου, σε μια τιτάνια προσπάθεια, 
η χαροκαμένη πόλη ξαναχτίστηκε από τα θεμέλιά της. 
Έτσι, τα πιο σημαντικά μνημεία αποκαταστάθηκαν σύμ-
φωνα με σχέδια του 18ου αιώνα, με την Παλιά Πόλη να 
μοιάζει τουλάχιστον 200 ετών, ενώ στην πραγματικότητα 
μετρά μερικές δεκαετίες ζωής. Η UNESCO δεν άργησε 
να την εντάξει στα Μνημεία Παγκόσμιας Κληρονομιάς.

Παλιά και Νέα Πράγα: Σοβιετική ατμόσφαιρα και σκοτει-
νές γωνιές, σε μια περιοχή που βρήκε τον δικό της τρόπο 
να απομυθοποιήσει τη φήμη του επικίνδυνου γκέτο που τη 
συνόδευε. Τις πρόσφατες δεκαετίες μετατράπηκε σε αγα-
πημένο μέρος πολλών καλλιτεχνών, που βρήκαν "στέγη" σε 
παλιά κτίρια, ανοίγοντας γκαλερί και μπαράκια σε εγκαταλε-
λειμμένες αποθήκες και μετατρέποντας σε clubs, εστιατόρια 
και bazaars πρώην εργοστάσια και βιοτεχνίες. 

Βασιλικά Λουτρά (Park Lazienki): Το μεγαλύτερο πάρκο 
της πόλης στη λεωφόρο Ujazdów. Σχεδιάστηκε τον 17ο αι-
ώνα, έχει συνολική έκταση 760 στρέμματα, και περιλαμβάνει 
αγάλματα, ρωμαϊκό αμφιθέατρο, μνημεία και λίμνες. Ξεχωρί-
ζει το μνημείο του Σοπέν, γύρω από το οποίο οργανώνονται 
εκδηλώσεις.
Το τεράστιο πάρκο καταλήγει στην περιοχή του Wilanów, 
εκεί όπου θα συναντήσουμε το ομώνυμο Βασιλικό Ανάκτορο 
του 17ου αιώνα, ένα μπαρόκ μεγαθήριο με ειδυλλιακούς κή-
πους που λειτουργεί ως μουσείο. 

– Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή 
Από το 1901, το Hotel Bristol στην Παλιά Πόλη αποτελεί 
έμβλημα της Βαρσοβίας και, ενδεχομένως, το καλύτερο 
ξενοδοχείο της. Συνδυάζει νεο-αναγεννησιακά και αρτ ντε-
κό στοιχεία με την πολυτέλεια. Από 145 ευρώ το δίκλινο 
(Krakowskie Przedmiescie 42-44, τηλ.: +48 22 551 10 00, 
www.hotelbristolwarsaw.pl). 
Το The Rialto είναι φινετσάτο boutique ξενοδοχείο με προ-
σεγμένα δωμάτια και φημισμένο
πρωινό. Από 107,53 ευρώ το δίκλινο (Wilcza 73, τηλ.: +48 22 
584 87 00, www.rialto.pl). Πολύ καλές οικονομικές επιλογές 
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1. Μουσείο Σοπέν: Το "καμάρι" της πολωνικής κλασικής μουσι-
κής έχει δύο "παρακλάδια": Ένα στην περιοχή Wola, όπου βρί-

σκεται το κτίριο στο οποίο γεννήθηκε ο Σοπέν, και ένα στον Βασιλικό 
Δρόμο, στην οικογενειακή κατοικία του συνθέτη. Στον καθεδρικό του 
Βασιλικού Δρόμου φυλάσσεται η καρδιά του Σοπέν.

2. Warsaw Uprising Museum: Το Μουσείο της Εξέγερσης είναι 
αφιερωμένο στην επανάσταση της Βαρσοβίας ενάντια στους 

Ναζί, το 1944, με εκατοντάδες εκθέματα και αφιερώματα, μαρτυρίες 
και ντοκουμέντα.

3. Κέντρο Επιστημών Κοπέρνικος: Απευθύνεται σε κάθε ηλικία 
και βασίζεται με ιδιαίτερα επιτυχημένο τρόπο στη διάδραση με 

εκθέσεις για το περιβάλλον και τον ανθρώπινο πολιτισμό, αφιερώμα-
τα για εφήβους, πλανητάριο και εργαστήρια που θα ενθουσιάσουν 
τους μικρούς, αλλά είναι απόλαυση και για τους μεγάλους.

4. Εθνικό Μουσείο: Το μεγαλύτερο μουσείο της πόλης διαθέτει 
συλλογές αιγυπτιακής, ελληνικής και ρωμαϊκής Τέχνης, εκθέματα 

ζωγραφικής από όλη την Ευρώπη, αλλά και την Κίνα, και μέρος της 
ιδιωτικής συλλογής πινάκων του Χίτλερ.

5. Maria Skłodowska-Curie Museum: Το μουσείο της Μαρί 
Κιουρί (φυσικός, χημικός και καθηγήτρια βραβευμένη με Νό-

μπελ) που ανακάλυψε τα χημικά στοιχεία πολώνιο και ράδιο, βρί-
σκεται στον όμορφο πεζόδρομο της Νέας Πόλης και κοσμείται στο 
εξωτερικό του από ένα ευφάνταστο graffiti, εμπνευσμένο από την 
επιστήμη της χημείας.

Επιλογές μουσείων
για μυημένους και μη
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είναι τα Start Hotel Aramis στα προάστια της πόλης, από 25 ευρώ το δίκλι-
νο (Mangalia 3B, τηλ.: +48 22 207 80 00, http://www.hotelaramis.pl), και το 
εξαιρετικό Oki Doki CITY Hostel, από 39 ευρώ το δίκλινο με κοινό μπάνιο 
(Dąbrowskiego 3, τηλ.: +48 22 828 01 22, www.okidoki.pl).

Για καφέ 
Το Cafe Kulturalna που εδράζεται στο Παλάτι των Επιστημών και του Πολι-
τισμού είναι ένα ρετρό στέκι με "γεύση" της δεκαετίας του '50, ιδανικό για 
τους λάτρεις του στιλ και του εύγεστου καφέ (plac Defilad 1, http://www.
kulturalna.pl). 
Για γνήσιο espresso και αξιόπιστο Wi-Fi, το Ministerstwo Kawy (δημοφιλές 
στους hipsters) είναι λιτό, νεανικό και, εκτός των αφεψημάτων, σερβίρει και 
νοστιμότατες σούπες (Załkowska St 27/35, http://www.ministerstwokawy.pl).

Καλό φαγητό 
Το ρεστοράν Oberża pod Czerwonym Wieprzem σερβίρει νοστιμιές της 
Ανατολικής Ευρώπης σε ένα καταπληκτικό ρουστίκ περιβάλλον, με διακό-
σμηση εμπνευσμένη από τη Σοβιετική εποχή. Επιλέχθηκε από τους “New 
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York Times” ως ένας από τους λόγους που πρέπει κανείς να 
επισκεφτεί τη Βαρσοβία (Żelazna 68, τηλ.: +48 22 850 31 44, 
www.czerwonywieprz.pl).  
Το Folk Gospoda, εκτός από το πολλά υποσχόμενο εξωτερι-
κό του, είναι ακόμα πιο συναρπαστικό στο εσωτερικό του, με 
τα ξύλινα έπιπλα και τα κεραμικά. Καλομαγειρεμένο φαγητό 
με βάση την παραδοσιακή πολωνική κουζίνα (Waliców 13, 
τηλ.: +48 22 890 16 05 www.folkgospoda.pl). 
Στο Rózana θα γευτούμε παραδοσιακά πιάτα πολωνικής κου-
ζίνας, με άψογη art de la table με φρέσκα λουλούδια, απαλό 
φωτισμό και μελωδίες από πιάνο (Chocimska 7, τηλ.: +48 22 
848 1225, http://www.restauracjarozana.com.pl).
Στο Centrum Zarządzania Światem, στην Πράγα, θα διασχί-
σουμε τον μοντέρνο βιομηχανικό εσωτερικό χώρο, θα σπρώ-
ξουμε μια βιβλιοθήκη στον τούβλινο τοίχο και θα βρούμε ένα 
μυστικό πέρασμα για τον υπέροχο κήπο του μαγαζιού, όπου 
στα τραπεζάκια-παλέτες θα δοκιμάσουμε πολωνικές λιχου-
διές, όπως πάπια με λαχανικά ή αλσατικά ταρτ φλαμπέ – μια 
γαλλική εκδοχή λεπτής πίτσας (Stefana Okrzei 26, τηλ.: +48 
22 618 21 97, www.centrumswiata.com). 
Για το top χορτοφαγικό ρεστοράν όλοι οι... δρόμοι οδηγούν 
στην αλυσίδα Krowarzywa, όπου μπορούμε να γευτούμε με-
ταξύ άλλων τα απόλυτα vegetarian burgers (Hoża 29/31, τηλ.: 
+48 516 894 767, Marszałkowska 27/35, τηλ.: +48 881 777 894, 
Hala Gwardii Plac Żelaznej Bramy 1, www.krowarzywa.pl).  

Bar mleczny ή αλλιώς "milk bar"
(ιστορικά παραδοσιακά "γαλακτοπωλεία"):
Συνυφασμένα με την εργατιά, την αδύναμη οικονομική τάξη 
και το οικονομικό φαγητό, αυτά τα "ταβερνεία" χρονολογού-
νται από τον Α΄ Παγκόσμιο Πόλεμο (https://en.wikipedia.org/
wiki/Bar_mleczny). Τα τελευταία χρόνια είναι ιδιαίτερα δη-
μοφιλή στην Πολωνία, και δη στη Βαρσοβία – κυρίως στους 
μποέμ και hipsters. Από τα καλύτερα είναι το Bar Mleczny 
Bambino, που διατηρεί τον παλαιικό του χαρακτήρα και σερ-
βίρει κλασικά πολωνικά πιάτα (Hoża 19, τηλ.: +48 22 625 16 

95, http: //www.barbambino.pl/) και το Milk Bar Prasowy, 
με πιο σύγχρονο στιλ και όμορφη κουζίνα (Marszałkowska 
10/16, τηλ.: +48 666 353 776, http://prasowy.pl/).

Νυχτερινή ζωή 
Στο Hydrozagadka θα απολαύσουμε ενδιαφέροντα live, πάρ-
τι και μουσικά events μέχρι πρωίας (11 Listopada 22, www.
hydrozagadka.waw.pl), όπως και στο Sklad Butelek με τους 
"ψαγμένους" θαμώνες, το καταπληκτικό περιβάλλον και τις 
ωραίες μουσικές (11 Listopada 22, www.skladbutelek.pl). 
Το Plan B (συμπτωματικά συνονόματό μας) είναι μοδάτο, 
με στιλιζαρισμένο μπαρ και χώρους για live μουσική, από 
jazz μέχρι καθαρόαιμο rock (aleja Wyzwolenia 18, www.
facebook.com/PowiekszeniePlanB). Εναλλακτικές σκηνές, τα 
ατμοσφαιρικά Chmury (11 Listopada 22, https://m.facebook.
com/kawiarniachmury) και Poglos (Burakowska 12, www.
facebook.com/klubpoglos/) για τους φίλους της αισθητικά 
ωραίας underground κουλτούρας.

Διαφορά ώρας: 1 ώρα πίσω
Εθνικό νόμισμα: Ζλότι 
Πώς θα πάμε: Από το διεθνές αεροδρόμιο Ελ. Βενιζέλος 
στην Αθήνα και από Θεσσαλονίκη εκτελούνται πτήσεις προς 
το κεντρικό αεροδρόμιο της Βαρσοβίας Chopin και στο 
Modlin, 45΄ λεπτά από την πόλη, με συχνά δρομολόγια λεω-
φορείων για το κέντρο.

Περισσότερες πληροφορίες:

www.
warsawtour.
pl/en  

3+1 κλασικές ντόπιες νοστιμιές
Żurek: Σούπα από βραστά χοιρινά λουκάνικα, μπέικον ή 
καπνιστά λουκάνικα, σερβιρισμένη σε "μπολ" από ψωμί 
βρώμης.
Pierogi ruskie: Γεμιστά με κρέας ή χορταρικά dumpling 
("μισοφέγγαρα" από ζυμάρι) που σερβίρονται είτε βρα-
στά, είτε τηγανητά. Εναλλακτικά μπορούμε να ζητήσουμε 
τη γλυκιά εκδοχή τους.
Bigos: Ζεστό πιάτο από διάφορα είδη ψιλοκομμένου κρέ-
ατος, μαγειρεμένα με ξινολάχανο.
Kopytka: Είναι dumpling από πατάτα (προσομοιάζουν 
με τα ιταλικά gnocchi) και έχουν γέμιση από τυρί, κρέας, 
κρεμμύδι, μανιτάρια ή σερβίρονται ως γλυκάκια με ζάχαρη 
και κανέλα. Μπορούν να επιλεγούν ως κυρίως πιάτο ή ως 
συνοδευτικό.
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Ο 
αρχαίος Έλληνας φιλόσοφος Δημόκριτος έλεγε 
ότι "οι άνθρωποι επινόησαν τη θεά της Τύχης 
για να δικαιολογήσουν τη δική τους έλλειψη θέ-
λησης". Η θεά Τύχη για τους αρχαίους Έλληνες 

ήταν ιδιαίτερα σημαντική και είχε τη μορφή μιας γυναίκας 
που κρατούσε συνήθως ένα στάχυ ή το κέρας της Αμαλθείας 
ως ένδειξη του πλούτου. Η αντίστοιχη ρωμαϊκή θεότητα ήταν 
η Fortuna. Κατά την Ελληνιστική Εποχή, οι πόλεις είχαν ως 
προστάτιδα, η κάθε μια τη δική της Τύχη, η οποία απεικονιζό-
ταν συχνά στα νομίσματα, φορώντας ως κορώνα τα τείχη της 
πόλης. Προφανώς, εδώ βρίσκονται και οι ρίζες του λαϊκού 
παιχνιδιού "κορώνα ή γράμματα".

– "Κορώνα ή γράμματα"
Είναι μια έκφραση που αφορά τις δυο πλευρές ενός νομίσμα-
τος και χρησιμοποιείται είτε για να υποδηλώσει την τυχαία 
επιλογή ανάμεσα σε δυο περιπτώσεις, είτε για τη λήψη απο-
φάσεων με υψηλό ρίσκο. "Αποφάσισε να το παίξει κορώνα 
- γράμματα", αναφέρει ο λαός  χαρακτηριστικά όταν κάποιος 
ρισκάρει.  
Σύμφωνα με τους ειδικούς, η πλευρά του νομίσματος που 
απεικονίζει την πάντα όμορφη και γυαλιστερή  κορώνα θα 
μπορούσε να συμβολίζει τις επιλογές της "εικόνας και του 
φαίνεσθαι". Δηλαδή εκείνες τις επιλογές που με ευκολία επι-
λέγουμε οι περισσότεροι. Επιλογές που, εκ πρώτης όψεως, 
είναι ιδιαιτέρως γοητευτικές και φαίνεται να οδηγούν γρήγο-
ρα και με βεβαιότητα στον εκάστοτε στόχο μας.
Από την άλλη, η όψη που αντιστοιχεί στα γράμματα θα μπο-
ρούσε να συμβολίζει τις επιλογές που χρειάζονται περισσό-
τερη περίσκεψη και υπομονή. Είναι οι επιλογές που απαιτούν 

θυσίες, μόχθο και κόπο, αλλά με εγγυημένο τελικό αποτέλε-
σμα. Ωστόσο, οι περισσότεροι δεν είναι πρόθυμοι να θυσιά-
σουν την καλοπέραση και το βόλεμά τους, γι’ αυτό και αυτές 
οι επιλογές δεν κινούν το ενδιαφέρον των ανθρώπων. 
Το παιχνίδι είναι γνωστό από την Αρχαιότητα και αποτελεί 
την ερμηνεία ενός τυχαίου αποτελέσματος ως έκφρασης της 
θείας θέλησης. Οι Ρωμαίοι το αποκαλούσαν “navia aut caput”, 
δηλαδή "πλοίο ή κεφάλι", καθώς τα νομίσματά τους απεικό-
νιζαν στη μια πλευρά το κεφάλι του εκάστοτε Αυτοκράτορα 
και στην άλλη ένα πλοίο. Στη μεσαιωνική Αγγλία, το παιχνίδι 
είναι γνωστό με την ονομασία “ross and pile”, δηλαδή "σταυ-
ρός ή σωρός/στοίβα". Ο σταυρός ήταν το κύριο σήμα των 
περισσότερων μεσαιωνικών νομισμάτων, και η συγκεκριμένη 
πλευρά είχε θεωρηθεί ως η καλή πλευρά του νομίσματος. 
Αντίθετα, ο σωρός προέκυπτε από την πλευρά εκείνη όπου 
το σφυρί χτυπούσε το μέταλλο για να δημιουργηθεί το νόμι-
σμα και, συνήθως, ήταν η κακή πλευρά του ή εκείνη που υπο-
δήλωνε ότι αυτός που στοιχημάτιζε θα είχε δύσκολο δρόμο 
μπροστά του. 
To παιχνίδι αναφέρεται, μάλιστα, και στο "Δοκίμιο για την 
ανθρώπινη νόηση" (1689) του Άγγλου φιλόσοφου Τζων Λοκ, 
ως πρακτική για την κατανόηση της ανθρώπινης συμπερι-
φοράς. Σε άλλες περιοχές της ηπειρωτικής Βρετανίας, το 
παιχνίδι είναι γνωστό ως “heads or tails”. Η ονομασία του 
προκύπτει από τα κεφάλια και τις ουρές που θεωρούνται συ-
μπληρωματικά μέρη του σώματος.
Στη Γαλλία, ιδιαίτερα δημοφιλής είναι η φράση “N' avoir ni 
croix, ni pile” ("Δεν έχω ούτε σταυρό, ούτε σωρό"), η οποία 
προέρχεται από το συγκεκριμένο παιχνίδι, από τις περιπτώ-
σεις που κάποιος δεν είχε χρήματα για να στοιχηματίσει και, 
ουσιαστικά, καταδεικνύει την απόλυτη φτώχεια. 

γράφει η Γιώτα Χουλιάρα

Ζωή στην... Τύχη

Κι όμως, το στρίψιμο
του νομίσματος δεν είναι 
ακριβώς... 50-50!
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Στη ζωή μας, καθημερινά, καλούμαστε να πάρουμε αποφάσεις και να επιλέξουμε από τα πιο απλά, 
μέχρι τα πιο σπουδαία. Γι’ αυτό και, αρκετά συχνά, βρισκόμαστε ανάμεσα σε δύο επιλογές που ενδε-
χομένως να μοιάζουν εξίσου δελεαστικές ή εξίσου επικίνδυνες. Σ΄ αυτές τις δύσκολες περιπτώσεις 
λήψης αποφάσεων, στην εξίσωση υπεισέρχεται, ως από μηχανής Θεός, η Τύχη.
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– “Flip a coin”. H ζωή ως τυχερό παιχνίδι 
Το 1953, ο σεναριογράφος και σχεδιαστής κόμικς, Καρλ 
Μπαρκς βάζει τον Ντόναλντ Ντακ να συναντάει τον καθη-
γητή Μπάτυ, ο οποίος τον πείθει ότι η ζωή δεν είναι τίποτε 
άλλο από ένα τυχερό παιχνίδι, γι’ αυτό και όλοι πρέπει να 
λαμβάνουμε τις αποφάσεις εν είδει τζόγου. Ο Ντόναλντ, λοι-
πόν, κάθε φορά που καλείται να αποφασίσει κάτι, πετάει ένα 
κέρμα στον αέρα. Η τεχνική λέγεται “flip a coin” ή “flipism” 
(κάποιοι το γράφουν και “flippism”) και, ουσιαστικά, αποτελεί 
μια στάση και φιλοσοφία ζωής, βάσει της οποίας όλα αφήνο-
νται στις τυχαίες επιλογές. 
Στο πρώτο επεισόδιο της πέμπτης σεζόν της δημοφιλούς σει-
ράς “House of Cards”, o μακιαβελικός Φρανκ Άντεργουντ, ο 
οποίος ως χαρακτήρας στις προηγούμενες σεζόν δεν είχε 
αφήσει τίποτε απολύτως στην τύχη, μας εξηγεί πώς εκμε-
ταλλεύεται την φιλοσοφία του flipism. Η αλήθεια είναι πως η 
επιλογή στριψίματος του νομίσματος για τη λήψη μιας σημα-
ντικής απόφασης ενδείκνυται όταν οι επιλογές που παρουσι-
άζονται δεν μπορούν να αξιολογηθούν με βάση στοιχεία ή 
δεδομένα. Αυτό, τουλάχιστον, ισχυρίζονται οι υποστηρικτές 
της, αλλά και κάποιοι αναλυτές που έχουν μελετήσει τις πιθα-
νότητες του flipism. 
Σύμφωνα με τον Σίγκμουντ Φρόιντ, η αναστροφή ενός κέρ-
ματος μπορεί να βοηθήσει στην επίλυση ενός διλήμματος. Ο 
πατέρας της Ψυχανάλυσης εξηγούσε στους ασθενείς του ότι 
δεν πρέπει να ακολουθήσουν τυφλά ό,τι τους λέει το νόμι-
σμα, αλλά να σημειώσουν  τι υποδηλώνει το νόμισμα για τους 
ίδιους και να εξετάσουν τις δικές τους αντιδράσεις.  "Ρω-
τήστε τον εαυτό σας: Είμαι ευχαριστημένος; Αυτό θα σας 
βοηθήσει να αναγνωρίσετε πώς πραγματικά αισθάνεστε για 
το θέμα, βαθιά μέσα σας. Με αυτό ως βάση, θα είστε έτοιμοι 
να αποφασίσετε και να λάβετε τη σωστή απόφαση", τόνιζε. 

– Γιατί οι πιθανότητες δεν είναι 50 - 50 
Στη ρίψη ενός νομίσματος, οι νόμοι των πιθανοτήτων λένε 
ότι οι επιλογές είναι μισές-μισές. Ωστόσο, τρεις Αμερικανοί 
ερευνητές διαφωνούν. Η πρωτότυπη σχετική έρευνα έγινε 
το 2009  από την καθηγήτρια Στατιστικής του πανεπιστημί-
ου Stanford, Σούζαν Χολμς, τον σύζυγό της Πέρσι Ντιακόνις 
(πρώην "μάγο" και νυν καθηγητή Μαθηματικών και Στατιστι-
κής του Stanford) και τον καθηγητή Μαθηματικών Ρίτσαρντ 
Μοντγκόμερι του πανεπιστημίου της Καλιφόρνια.
Μετά από καταγραφή με βιντεοκάμερα υψηλής ανάλυσης 

της πορείας των νομισμάτων στον αέρα, υποστηρίζουν ότι 
είναι πιο πιθανό ένα νόμισμα, πέφτοντας κάτω, να έχει προς 
τα πάνω την επιφάνεια εκείνη που είχε από πάνω και πριν 
ξεκινήσει η "πτήση" του. Με άλλα λόγια, αν κάποιος κρατά 
στα δάχτυλα του ένα νόμισμα με πάνω πλευρά τα γράμματα 
και στη συνέχεια το ρίξει στον αέρα, αυτό είναι πιθανότερο, 
όταν προσγειωθεί, να συνεχίσει να δείχνει την πλευρά με τα 
γράμματα. Πόσο πιο πιθανό είναι να συμβεί αυτό; Τουλά-
χιστον κατά 51%, λένε οι Αμερικανοί επιστήμονες. Αλλά το 
ποσοστό μπορεί να ανέβει και στο καθόλου ευκαταφρόνητο 
55% ή και 60%, ανάλογα με τον τρόπο που ρίχνει το νόμισμα 
στον αέρα αυτός που παίζει. Συνεπώς, δεν έχουμε να κάνου-
με με ένα παιχνίδι καθαρής τύχης, αλλά με ένα παιχνίδι στο 
οποίο υπεισέρχονται και άλλοι παράγοντες.
Σύμφωνα με τους ερευνητές, η έκβαση δεν έχει να κάνει 
τόσο με το πόσο ψηλά πετάει κανείς το νόμισμα, πόσο γρή-
γορα και με το ποια είναι φορά του ανέμου κατά τη στιγμή 
της ρίψης κ.λπ., όσο με τον τρόπο της ρίψης, ώστε το νόμι-
σμα να μείνει στον αέρα περισσότερη ώρα στην πλευρά με 
την οποία ξεκίνησε (κάτι που αυξάνει τις πιθανότητες να προ-
σγειωθεί στην ίδια πλευρά). Συνεπώς, κατά τους ερευνητές, 
το κλειδί είναι να βλέπει κανείς ποια πλευρά του νομίσματος 
είναι ορατή πριν ριχτεί στον αέρα.
Τα πειράματα ρίψης νομίσματος που βιντεοσκοπήθηκαν, 
έδειξαν ότι μια σκληρή επιφάνεια προσγείωσης (π.χ. ένα ξύ-
λινο τραπέζι) μπορεί να φέρει τα πάνω-κάτω στο νόμισμα. 
Βέβαια, τα αποτελέσματα των ερευνών δεν εμποδίζουν την 
πρακτική αυτή να παραμένει δημοφιλής και να εξακολουθεί 
να χρησιμοποιείται στην έναρξη αθλητικών αναμετρήσεων 
από τους διαιτητές. Στο αμερικάνικο ποδόσφαιρο, μάλιστα, 
χρησιμοποιούνται ειδικά συλλεκτικά νομίσματα κατά τη δι-
άρκεια της τελετουργικής έναρξης, ενώ καλούνται διαση-
μότητες για να πετάξουν το κέρμα στον αέρα. Το 1985, ο 
Ρόναλντ Ρήγκαν έγινε ο πρώτος πρόεδρος που πέταξε το 
κέρμα, αλλά δεν ήταν στο γήπεδο: η σύνδεση έγινε τηλεοπτι-
κά και ο Ρήγκαν πέταξε το κέρμα από το γραφείο του, στον 
Λευκό Οίκο! 

– Ηθικό δίδαγμα: Μην φοβάστε να λαμβάνετε
αποφάσεις
Οι γκουρού αυτοβελτίωσης, οι αναλυτές, οι μαθηματικοί και 
οι ερευνητές θα μας πουν διάφορα, υπέρ ή κατά της συ-
γκεκριμένης τεχνικής, ανάλογα με τα δικά τους βιώματα και 
τη δική τους στάση ζωής. Ενώ βιβλία, αναλύσεις, ακόμη και 
ποιήματα, έχουν κυκλοφορήσει για να συμβουλεύσουν ή να 
αποτρέψουν την φιλοσοφία του flipism. 
Ο Δανός συγγραφέας και μαθηματικός Πιτ Χεν, στο βιβλίο 
του “Grooks”, το οποίο περιέχει αφοριστικά ποιήματα, πι-
στεύει ότι, στην πραγματικότητα, όταν πετάμε το κέρμα στον 
αέρα, βαθιά μέσα μας γνωρίζουμε ποια επιλογή επιθυμούμε. 
"Κορώνα ή γράμματα",  "Μπρος γκρεμός και πίσω ρέμα", 
"Μεταξύ Σκύλλας και Χάρυβδης" – όπως κι αν αποκαλούμε 
το δίλημμα στο οποίο βρισκόμαστε, ας μη φοβόμαστε να 
λαμβάνουμε αποφάσεις, έστω και με τη βοήθεια της Τύχης! 

#be_lucky

Ο Ντόναλντ, λοιπόν,
κάθε φορά που καλείται 
να αποφασίσει κάτι, 
πετάει ένα κέρμα
στον αέρα.



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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Λάμπρος Φισφής

"Η κωμωδία έχει τη δύναμη
να διχάζει το κοινό και
τη δύναμη να το ενώνει"
συνεντεύξH στH Μαρία Λυσάνδρου 
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Θα μπορούσε να είναι συμφοιτητής σου (στην 
Ιατρική). Η όλη φιγούρα του συνδυάζει  τα χαρα-
κτηριστικά ενός ανθρώπου ευφυή, με θετική διά-
θεση και καλλιτεχνικές ανησυχίες, με τον οποίο 
θα ήθελες οπωσδήποτε να πας για καφέ. Μιλώ-
ντας μαζί του, συνειδητοποιείς ότι ο Λάμπρος 
Φισφής είναι ένας άνθρωπος που μελετάει πολύ 
τις κινήσεις του. Και, κυρίως, δουλεύει πολύ. 
Πολύ. Αυτό και μόνο αρκεί για να μπει κανείς αυ-
τόματα στο "Φισφής φαν κλαμπ".

– "Τι ζούμε;" λέγεται η παράσταση που υπογράφεις 
και παρουσιάζεις αυτή την περίοδο στο Θέατρο Βέμπο. 
Θα σε ρωτήσω, λοιπόν, το προφανές...
Θα με ρωτήσεις "Τι ζούμε"; Ξέρεις, η ερώτηση "Τι ζούμε;" 
δεν είναι ακριβώς... ερώτηση, είναι πιο πολύ ένα επιφώνημα: 
πώς λες "Άι σιχτίρ", ρε παιδί μου... Για μένα, το "Τι ζούμε" 
είναι και με ερωτηματικό, και χωρίς. Είναι μια συλλογή από 
ιστορίες που έχουν να κάνουν με το τι γίνεται γύρω μας αυτή 
την περίοδο – αν και η παράσταση δεν έχει τίποτα από πολι-
τική, παρουσιάζει περιστατικά της καθημερινότητας.

– Η παράσταση στηρίζεται σε καθημερινούς ανθρώ-
πους της διπλανής πόρτας, σύμφωνα με την περιγραφή 
της. Κι επειδή την έχω παρακολουθήσει, έχω την εξής 
ερώτηση: Πόσο "καθημερινός" άνθρωπος είναι ένας δι-
καστής που αποφασίζει... βάσει ζωδίων; 
Εμένα μου αρέσει να παίρνω έναν καθημερινό άνθρωπο και 
να του προσθέτω μια κωμική υπερβολή ή να αλλάζω λίγο την 
κατάσταση, ώστε να πάει προς την κωμωδία. Ο δικαστής που 
αποφασίζει βάσει ζωδίων δεν είναι καθημερινός χαρακτήρας, 
αλλά ο άνθρωπος που αποφασίζει για τη ζωή του βάσει ζωδί-
ων είναι κάποιος που συναντάς καθημερινά. 
Το συγκεκριμένο σκετς είναι απίστευτο, γιατί ο θεατής έχει 
μπει σε μια κατάσταση κωμικού σουρεαλισμού και, όταν σε 
κάποια φάση της δίκης ακούγεται το "Είμαι Δίδυμος!", το κοι-
νό κάνει ένα "Ααααααα!". Έχει τύχει άνθρωπος που μου έχει 
πει "Το αφεντικό μου μας έβαλε να τελειώσουμε όλες τις 
δουλειές σήμερα, γιατί από αύριο είναι ανάδρομος ο Ερμής 
και δεν ήθελε να υπάρχουν ανυπόγραφα συμβόλαια"...

– Ποια ήταν η πρώτη ιστορία που έγραψες, πάνω 
στην οποία έχτισες μετά την υπόλοιπη παράσταση;
Κοίταξε, εμένα μου ζητήθηκε να γράψω μία επιθεώρηση, 

αλλά εγώ δεν ήθελα να γράψω μια επιθεώρηση με την κλασι-
κή της έννοια. Οπότε, εξαρχής το σχέδιό μου ήταν να φτιάξω 
μια παράσταση με αυτοτελείς ιστορίες που να συνδέονται με 
κάποιον άξονα και να προσπαθήσω να χωρέσω όσο περισ-
σότερες μπορώ μέσα σ’ αυτήν. 
Σε μια κλασική επιθεώρηση, μια ιστορία διαρκεί περίπου 10-
15 λεπτά. Εγώ ήθελα να περάσω τον νέο ρυθμό κωμωδίας, τη 
νέα γλώσσα, η οποία είναι πολύ πιο γρήγορη και περιεκτική. 
Όταν είπα "Εγώ θα βάλω 12 διαφορετικές ιστορίες", μου λέ-
γανε "Δεν γίνεται, δεν χωράει με τίποτα, ο κόσμος δεν θα 
μπορεί να το παρακολουθήσει...". Αλλά εγώ πιστεύω ότι, πλέ-
ον, ο κόσμος είναι εκπαιδευμένος να παρακολουθεί την κω-
μωδία με άλλη ταχύτητα. 
Πάντως, για να απαντήσω στην ερώτηση, από τις πρώτες 
ιστορίες που έγραψα ήταν όντως αυτή με τα ζώδια. Αλλά 
φαντάσου ότι έχω γράψει το διπλάσιο από αυτό που έχεις 
δει! Είμαι της άποψης ότι είναι καλύτερο να γράφεις περισσό-
τερο, να δοκιμάζεις, να βλέπεις τι "δουλεύει" και τι όχι. Θέλει 
έναν πειραματισμό η κωμωδία. 

– Λες ότι ο κόσμος είναι πια εκπαιδευμένος στο νέο 
είδος κωμωδίας. Οπότε θα ρωτήσω: Οι Έλληνες είμαστε 
καλό ή κακό κοινό για stand up comedy; 
Οι Έλληνες γενικά για κωμωδία είναι καλό κοινό. Εγώ έχω 
παίξει για Ολλανδούς, για Άγγλους, για Γερμανούς, για Γάλ-
λους, για Αμερικάνους... 
Το ελληνικό κοινό σου δίνει ενέργεια, σου δίνει γέλιο, δεν το 
τσιγκουνεύεται. Του Έλληνα γελάει όλο του το σώμα, ενερ-
γοποιείται, χτυπιέται – δεν χαμογελάει απλά, όπως ο Ολλαν-
δός. Εντάξει, χάνει λίγο σε κάποια κομμάτια, δεν είναι και ό,τι 
πιο έμπειρο υπάρχει στο stand up comedy, μαθαίνει ακόμα.

– Και τι σημαίνει "έμπειρο κοινό" στο stand up 
comedy;
Να καταλαβαίνει άμεσα τι είναι stand up comedy, να ξέρει 
πώς δουλεύει, με ποιον τρόπο παραδίδονται το κείμενο και 
τα αστεία... Δεν είναι κάτι βαθιά ριζωμένο στην παράδοσή 
μας. Δεν είναι σαν τον Άγγλο, ας πούμε, που έχει stand up 
comedy 40 χρόνια.
Το μόνο άλλο αρνητικό του Έλληνα, σε σχέση με άλλους 
λαούς, είναι ότι δεν "το έχει" πολύ με τον αυτοσαρκασμό.

– Δεν τον πολυ-σηκώνουμε;
Είναι μια δυσκολία αυτή, ναι. Και λέγοντας "αυτοσαρκασμό", 
δεν εννοώ ότι ο Έλληνας δεν γελάει όταν μιλάς για τον Έλλη-
να – όχι. Εννοώ ότι ο Έλληνας είναι ο άνθρωπος που μπορεί 
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να μη γελάσει όταν το αστείο έρθει πολύ κοντά του. Όταν, ας 
πούμε, κάνεις ένα σκετς που σατιρίζει τους δημόσιους υπαλ-
λήλους, μπορεί να μη γελάσει αν είναι ο ίδιος δημόσιος υπάλ-
ληλος, να το πάρει προσωπικά. Αλλά αμέσως μετά, άμα κά-
νεις ένα σκετς που σατιρίζει π.χ. τους ταξιτζήδες, θα γελάσει 
γιατί δεν είναι ταξιτζής. 
Ο Έλληνας γελάει με τη σάτιρα του άλλου. Όταν, όμως, η 
σάτιρα αρχίζει να τον αφορά, υιοθετεί μια στάση άμυνας, 
"Ξέρεις, δεν είναι έτσι τα πράγματα". Εντάξει, κατανοητό...

– Σου έχει τύχει ποτέ κάποιος να παραπονεθεί για 
κάτι που είπες; 
Ναι. Και για το σκετς που έχουμε με τους Κύπριους, μπορεί 
ένας Κύπριος να σου πει "Δεν μου άρεσε, δεν είμαστε έτσι". 
Ισχύει. 
Δηλαδή άμα αρχίσω εγώ τώρα και σατιρίζω τους δημοσιο-
γράφους, μπορεί να γελάσεις ή μπορεί και να μου πεις "Εντά-
ξει, Λάμπρο, δεν είναι όλοι οι δημοσιογράφοι έτσι, αυτά είναι 
κάποια λανθασμένα στερεότυπα που έχουν επικρατήσει...".
Δυστυχώς η κωμωδία έτσι λειτουργεί: με στερεότυπα, τα 
οποία στην τελική μπορεί να μην ισχύουν και 100%. Στη συ-
γκεκριμένη παράσταση, από την έναρξη, προσπαθούμε να το 
αποφύγουμε αυτό – δηλαδή να μην παρουσιάσουμε έναν Έλ-
ληνα βλάχο, ένα κοριτσάκι ή μία γιαγιά... Θέλουμε να δείξου-
με ότι η κωμωδία δεν είναι μόνο 5-6 κλισέ που "αρμέγουμε" 
εδώ και χρόνια. 

– Στην παράσταση που είχα παρακολουθήσει, είχες 
ανεβάσει στη σκηνή έναν τύπο από το κοινό, ο οποίος 
είχε μπει πάρα πολύ στο πετσί του ρόλου, τον θυμάσαι; 
Φαινόταν να το ζει σε τέτοιο βαθμό, που έλεγες "Μα εί-
ναι δυνατόν; Μήπως είναι συμφωνημένο;".
Γενικά, στη συναναστροφή με τον κόσμο τίποτα ποτέ δεν 
πρέπει να είναι συμφωνημένο. Το κομμάτι της συναναστρο-
φής είναι κάτι που φοβάται ο Έλληνας, αλλά, όταν γίνεται 
σωστά, βγαίνει πολύ ωραίο. Κι αυτό γιατί δημιουργεί ένα 
κλίμα παρέας: εκτός από τους οκτώ πάνω στη σκηνή, γνωρί-
ζεις κι άλλους πέντε από κάτω, ανταλλάσσεις απόψεις, κά-
νεις χαβαλέ. 
Σε καμία περίπτωση δεν είναι στόχος για τον κωμικό να μιλή-
σει σε κάποιον που δεν θέλει να μιλήσει, γιατί μετά γίνεται 
άβολο. Κάνεις μια γενική ερώτηση και τότε καταλαβαίνεις 
ποιοι από το κοινό είναι διατεθειμένοι να συμμετέχουν, να 
ανέβουν πάνω στη σκηνή. Οπότε, άμα γίνεται ελεγχόμενα, 
προστατευμένα και ωραία, είναι κάτι που αρέσει πολύ και 
στον κόσμο κάτω, και σε αυτούς που συμμετέχουν πιο ενερ-
γά. Πάντως, με τίποτα δεν θέλεις να σου ανέβει κάποιος ο 
οποίος είναι full ψημένος, γιατί εκεί μπορεί να σου πετάξει 
όλο τον σχεδιασμό έξω. Υπάρχουν, βέβαια, τεχνικές να το 
κοντρολάρεις. 

– Στο ανάποδο τι γίνεται; Όταν ο άλλος στέκεται εκεί 
ανέκφραστος κι ακούνητος;
Τίποτα! Υπάρχει πρόβλεψη από πριν: όλα αυτά είναι φτιαγμέ-
να με μία δομή, δεν πατάει όλη η κωμωδία πάνω στο αν θα 

σου κάτσει "καλός" άνθρωπος από το κοινό. 
Μπορεί τη μία μέρα να έχεις κάποιον που μιλάει πολύ, την 
άλλη να έχεις κάποιον που δεν μιλάει. Ή να έχεις ένα κοινό 
ολόκληρο που συμμετέχει full και, την άλλη μέρα, ένα που 
συμμετέχει λιγότερο. Αλλά πάντα βρίσκεται ο τρόπος να λει-
τουργήσει η παράσταση.

– Μπορεί, ανάλογα με το κοινό, να αλλάξει μια παρά-
σταση stand up comedy – να αλλάξουν λίγο οι ατάκες, να 
πάει "αλλού" το πράγμα;
Όχι πάρα πολύ. Πάντα το κοινό επηρεάζει, πάντα η λογική 
λέει να πας στην παράσταση με λευκό πίνακα. Αλλά πάντα 
έχεις κι ένα υλικό, το οποίο είναι σχεδιασμένο να δουλεύει 
όπως και να έχει. Εκεί είναι η ουσία: να φτιάξεις μια παράστα-
ση που να δουλεύει σε διαφορετικό κόσμο. Έτσι κι αλλιώς, 
όμως, κάθε παράσταση είναι με τον τρόπο της διαφορετική 
– όχι τόσο σε κείμενα ή σε ατάκες. Άλλος ο κόσμος της Δευ-
τέρας, άλλος της Τρίτης, άλλοι οι έφηβοι, άλλοι οι 30άρηδες...

– Έχεις παρατηρήσει καθόλου το κοινό στις παρα-
στάσεις; Εντόπισες ποιες ηλικίες πάνω-κάτω προτιμούν 
το stand up; Νεότεροι, μεγαλύτεροι...; 
Το δικό μου το κοινό δεν έχει πλέον ηλικία. Δηλαδή, όταν 
ξεκίνησα, προφανώς με στήριζαν πιο πολύ οι νέοι. Χρόνο με 
τον χρόνο, το κοινό πλέον κυμαίνεται από 15 μέχρι 65 ετών 
(σίγουρα, όμως, ο πυρήνας είναι από 20 μέχρι 35). Και πρέ-
πει να προσπαθήσεις να βρεις κάτι που θα τους κάνει όλους 
να γελάσουν. 
Ξέρεις, η καθημερινότητα είναι κάτι που μοιραζόμαστε όλοι, 
είναι κάτι το οποίο μπορεί να ενώσει ένα κοινό. Το να βγεις, 
όμως, και να κράξεις τον ΣΥΡΙΖΑ, το ΠΑΣΟΚ ή τη ΝΔ, είναι 
κάτι που μπορεί να διχάσει το κοινό. 

– Αυτό είναι πιο πολύ χαρακτηριστικό της επιθεώ-
ρησης, ε;
Εντάξει, η επιθεώρηση πιάνει οποιαδήποτε κυβέρνηση και 
τη σατιρίζει. Αλλά αυτό πλέον έχει αλλάξει λίγο, γιατί είναι 
ηλεκτρισμένη η κατάσταση. 
Η κωμωδία έχει τη δύναμη να διχάζει το κοινό και τη δύνα-
μη να το ενώνει. Επειδή το είδος του χιούμορ και τα γούστα 
του καθενός είναι διαφορετικά, μπορεί να διχάσει ένα κοινό 
με την έννοια "Εμείς γελάσαμε με αυτό" - "Εμείς δεν γελά-
σαμε". Ή μπορεί να το ενώσει, κάνοντας όλους να γελάνε. 
Αυτό είναι το απίστευτο 
με την κωμωδία: να 
έχεις ένα κοινό από 15 
μέχρι 65, με διαφορετι-
κό υπόβαθρο και δημο-
γραφικά χαρακτηριστι-
κά, και να τους κάνεις 
όλους να γελάνε με το 
ίδιο πράγμα. Κι αυτό εί-
ναι τέλειο αν το καταφέ-
ρεις!



– Τελικά, stand up comedy μπορεί να κάνει ο οποιοσδήποτε; 
Είναι κάτι που το έχεις έμφυτο ή είναι κάτι που μπορεί και να μα-
θαίνεται; 
Εγώ θεωρώ ότι είναι πιο πολύ θέμα δουλειάς και πολύ λιγότερο θέμα 
ταλέντου. Σίγουρα πρέπει να έχεις μία επιθυμία να κάνεις τον κόσμο να 
γελάει, να σου αρέσει, να αγαπάς την κωμωδία. Αλλά, από εκεί και πέρα, 
το μεγαλύτερο ποσοστό είναι δουλειά. Είναι μια πολύ πειθαρχημένη 
διαδικασία, η οποία πρέπει να γίνεται συστηματικά. 
Υπάρχουν πάρα πολλοί ταλαντούχοι κωμικοί, οι οποίοι δεν πήγαν 
μπροστά γιατί δεν δούλευαν. Και υπάρχουν άλλοι, λιγότερο ταλαντού-
χοι, που δουλέψαν σκληρά και προχώρησαν. Στη δική μου περίπτωση, 
θα έλεγα πως ό,τι έχω καταφέρει ήταν 70% δουλειά και 30% πηγαίο 
ταλέντο.

– Ισχύει ότι οι περισσότεροι κωμικοί είναι από τη φύση τους 
πολύ σοβαροί άνθρωποι;
Δεν είναι "καραγκιόζηδες" οι περισσότεροι, ναι. Θα έλεγα ότι είναι νορ-
μάλ άνθρωποι.

– Πολλοί λένε ότι φτάνουν και στο άλλο άκρο...
Ότι είναι καταθλιπτικοί, ας πούμε; Νομίζω ότι, πολλές φορές, η κω-
μωδία σε έναν άνθρωπο πρωτοεμφανίζεται ως άμυνα, ως αυτοσαρκα-
σμός. Οπότε, πολλοί κωμικοί δεν είχαν υπάρξει και ιδιαίτερα δημοφι-
λείς στην παιδική τους ηλικία. Δεν ήταν τα παιδιά που έπαιζαν στην 
ομάδα μπάσκετ, δεν είχαν τις κοπέλες να πέφτουν στα πόδια τους. 
Είχαν μια αδυναμία, μια πίκρα όσο μεγάλωναν, και το χιούμορ εμφα-
νίστηκε ως άμυνα. 
Ψάξ’ το να δεις: δεν υπάρχουν πολλοί όμορφοι κωμικοί, ούτε πολλοί 
κωμικοί που έχουν τρελή αυτοπεποίθηση. Μπορεί στη σκηνή να φαίνε-
ται ότι έχουν, αλλά στη ζωή τους δεν έχουν. Υπάρχουν, βέβαια, και 
κωμικοί που είναι καραγκιόζηδες – με την καλή έννοια. Αλλά οι πιο 
πολλοί που ξέρω εγώ στην παρέα τους δεν ήταν ποτέ οι πιο αστείοι, 
ούτε οι πιο δημοφιλείς. 
Εμένα ο αυτοσαρκασμός, ας πούμε, ήταν πολύ βασικός στη ζωή μου. 
Το να μιλήσω εγώ πρώτος για τις αδυναμίες μου, πριν μιλήσει κάποιος 
άλλος γι’ αυτές, ήταν κάτι που το προτιμούσα!

– Διαβάζοντας κανείς το βιογραφικό σου, βλέπει στο τέλος τις 
"άκυρες δουλειές" που έχεις κάνει στη ζωή σου. Πόσο το ότι 
ήσουν ξεναγός σε βάρκα στην Ολλανδία ή μεταφραστής σε site 
γνωριμιών ή μάγειρας στην Greenpeace, σου έχει δώσει ιδέες για 
τη δουλειά που κάνεις τώρα;
Δεν νομίζω ότι μου έχει δώσει...

– Μα καθόλου; 
Δεν θα έλεγα ότι έχω αντλήσει πολλή κωμωδία από αυτά. Δούλευα 
από μικρός, αλλά αυτές ήταν δουλειές που έκανα για να έχω ένα εισό-
δημα, ώστε να μπορώ να συντηρώ τον εαυτό μου τα πρώτα χρόνια 
που ξεκίνησα το stand up comedy.
Πολλές φορές, οι καλλιτέχνες είναι άνθρωποι που περιμένουν κάποια 
θεία έμπνευση να έρθει να τους "μιλήσει", για να τους δώσει αστεία. 
Εγώ νομίζω ότι και τα καλλιτεχνικά, και την κωμωδία, πρέπει να τα 
αντιμετωπίζεις σαν δουλειά, να έχεις μια πειθαρχία: να ξυπνήσεις το 
πρωί και να κάτσεις στο γραφείο σου, να δουλέψεις συστηματικά για 
να βγει κάτι.
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Αυτό είναι το απίστευτο με 
την κωμωδία: να έχεις ένα 
κοινό από 15 μέχρι 65, και 
να τους κάνεις όλους να 
γελάνε με το ίδιο πράγμα. 
– Θα θέσω αλλιώς την ερώτηση: Μπορεί ένας που 
δουλεύει π.χ. σ’ ένα γραφείο στην Εφορία να αντλήσει 
τις ίδιες αστείες ιδέες με κάποιον που έκανε τον βαρκά-
ρη-ξεναγό στην Ολλανδία; 
Όχι απαραίτητα...

– Αυτός με τις "άκυρες δουλειές" δεν έχει ένα 
avantage;
Όχι, δεν έχει! Γιατί στην Εφορία μπορεί να δεις περισσότε-
ρα, έχει περισσότερη πίκρα εκεί...

– Θα μου πεις, στην Εφορία θα δεις πολλά τραγελα-
φικά· λάθος παράδειγμα έδωσα... 
Σίγουρα η Εφορία έχει περισσότερο "ψωμί" από το να δου-
λεύεις ξεναγός σε βάρκα, ας πούμε! 
Από τη ζωή σου και από τις εμπειρίες σου αντλείς πράγματα 
– είτε αυτό είναι η δουλειά σου, είτε η σχέση σου, είτε ο 
τρόπος που βλέπεις τον κόσμο. Δεν έχει να κάνει, νομίζω... Η 
ιστορία του κάθε ανθρώπου έχει πράγματα να αντλήσεις, άμα 
θες να το πας κωμικά. Γιατί κάθε ιστορία έχει μέσα πόνο, 
αγανάκτηση, πίκρα... Από εκεί βγαίνει η κωμωδία. 
Κανείς δεν βγαίνει στη σκηνή να πει "Ακούστε πόσο τέλεια 
περνάω στη ζωή μου". Συνήθως ο κόσμος γελάει με πράγμα-
τα που δεν είναι καλά. Όταν ξεκίνησα εγώ, έλεγα για το πόσο 
δύσκολο είναι το επίθετό μου, πόσο μεγάλα είναι τα φρύδια 
μου, πόσο δύσκολο είναι να φοράς γυαλιά και να έχεις καλή 
σεξουαλική ζωή, πόσο κοντός είμαι... Ουσιαστικά, λες τον 
πόνο σου!

– Άρα, χρειάζεται αυτοσαρκασμός. Αυτό που μπορεί 
να λείπει στο κοινό, το χρειάζεται οπωσδήποτε ο stand 
up comedian.
Αναγκαστικά. Ο αυτοσαρκασμός για μένα είναι από τα βασι-
κότερα στοιχεία που πρέπει να έχει ένας κωμικός – για πάρα 
πολλούς λόγους, αλλά κυρίως γιατί το κοινό είναι πιο εύκολο 
να γελάσει με κάποιον άλλον, παρά με τον εαυτό του. Πολλές 
φορές, δηλαδή, θα πω ένα αστείο που μπορεί να ισχύει 100% 
για σένα, αλλά επειδή το παίρνω εγώ πάνω μου, γελάς κι εσύ. 
Άμα το πω για σένα, μπορεί να μη γελάσεις. 
Ας πούμε, ένα αστείο που έλεγα συχνά ήταν ότι κάποιες φο-
ρές πάω να κάνω χειραψία, ο άλλος δεν το βλέπει και φεύγει, 
κι εγώ μένω με το χέρι να περιμένει. Όταν έλεγα ότι αυτό 
τυχαίνει σε όλους, δεν γελούσε τόσο πολύ ο κόσμος. Όταν 
το γύρισα πάνω μου κι έλεγα ότι μονίμως μου συμβαίνει 

αυτό, ξαφνικά το αστείο ζωντάνεψε και πήρε ένα τεράστιο, 
ομόφωνο γέλιο! 

– Τι άλλο είναι καλό να πούμε για την παράσταση;
Η παράσταση "Τι ζούμε;" είναι μία κωμωδία, ένα πάντρεμα 
ανάμεσα στην επιθεώρηση και σε κάποιες νέες μορφές κω-
μωδίας που υπάρχουν τα τελευταία χρόνια στην Ελλάδα – 
είτε αυτό λέγεται “stand up comedy”, είτε λέγεται “sketch 
comedy”, είτε λέγεται απλά μια πιο γρήγορη και πιο περιεκτι-
κή κωμωδία, με πιο αληθινούς χαρακτήρες. Είναι μία νέα προ-
σπάθεια να ξαναέρθει η επιθεώρηση, με άλλη μορφή. Ωραίο 
είναι να γελάμε με διαχρονικά πράγματα, όπως οι αρχαίες 
ελληνικές κωμωδίες, αλλά είναι ωραίο να βλέπεις και κάτι το 
οποίο "πατάει" πάνω στην περίοδο που ζεις, που έχει γρα-
φτεί για σένα. Για μένα πάντα είχε σημασία η απλή καθημερι-
νότητα, όχι η επικαιρότητα. 

– Μπορεί και να έχει κουραστεί ο κόσμος. Η πολιτική 
σάτιρα έχει πάντα λίγο γκρίνια...
Σίγουρα έχει κουραστεί ο κόσμος. Και είναι και κάτι το οποίο, 
πρακτικά, του θυμίζει μια κατάσταση που τον απασχολεί. Ενώ 
στο θέατρο κάποιες φορές έρχεται για να ξεχάσει, να ψυχα-
γωγηθεί για δύο ώρες και να φύγει λίγο πιο ανάλαφρος. 
Πολλές φορές, η πολιτική σάτιρα έχει ως αποτέλεσμα το χει-
ροκρότημα και όχι το γέλιο. Είναι ένα χειροκρότημα που λέει 
"Μπράβο, πες τα!", αλλά δεν έχει γέλιο. Άρα, δεν είναι τόσο 
κωμική. 

– Και κάτι άλλο: η επιθεώρηση στην Ελλάδα είχε πά-
ντα πολλή βωμολοχία (και, συνήθως, αυτό ήταν που έκα-
νε και τον κόσμο να γελάει). Στην παράσταση δεν υπάρ-
χει καθόλου αυτό το στοιχείο...
Κοίταξε, υπάρχουν κάποια ταμπού στην κοινωνία, τα οποία 
νομίζουμε ότι δεν τα έχουμε, αλλά τα έχουμε: Το να βρίσει 
κάποιος στη σκηνή κάνει το κοινό να μετατρέπεται σε σκαν-
δαλιάρικα 10χρονα, τα οποία φωνάζουν "Οοοοο, είπε βρι-
σιά!", όπως όταν ήμασταν μικροί και λέγαμε "Ιιιιιιι, είπε ‘μαλά-
κας’!". Υπάρχει μέσα μας αυτό το "Οοοοο...", το σχεδόν 
παράνομο. 
Εμένα αυτό δεν είναι το στιλ μου, ούτε οι βωμολοχίες με 
εκφράζουν ιδιαίτερα. Με στεναχωρεί πάρα πολύ το να γελάει 
κάποιος μόνο και μόνο επειδή υπάρχει η βρισιά, είναι κρίμα. 
Επίσης, το να πεις μια βρισιά και να πάρεις ένα γέλιο είναι 
εύκολο. Θες να το πας λίγο πιο δύσκολα, ρε παιδί μου! 

"Τι ζούμε;", του Λάμπρου Φισφή
Σκηνοθεσία: Γ. Σαρακατσάνης 
Με τους: Γ. Αγγελόπουλο, Μ. Μαθιουδάκη, Δ. Μακαλιά, Αλ. Ούστα, 
Ζ. Ρούμπο, Γ. Σαρακατσάνη, Λ. Φισφή, Ειρ. Ψυχράμη
Παραστάσεις: Κυριακή 21:30 - Δευτέρα και Τρίτη 21:00
Θέατρο Βέμπο (Καρόλου 18, Μεταξουργείο)
Τηλ.: 210-5221767
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Οι βασιλικές οικογένειες έχουν κάτι "απόκοσμο". Ζουν με τους δικούς τους κανόνες, οι οποίοι απέχουν 
απ' τους κανόνες των κοινών θνητών. Λες "αυτοί είναι άλλη φυλή". Μια φυλή που προσέχει πολύ 
πώς κινείται και με ποιον συναναστρέφεται, και που φροντίζει να διαιωνίζει το είδος της σμίγοντας 
μόνο με εκείνους που προάγουν τη γαλαζοαίματη ράτσα και την κρατούν αγνή και αμόλυντη από 
προσμίξεις με το προλεταριάτο: προξενιά με μέλη της φυλής και γάμοι συμφέροντος μέσα σε 
βασιλικό περιτύλιγμα. Και μετά βλέπεις τους πρίγκιπες Γουίλιαμ και Χάρι, και αλλάζεις γνώμη. 

Μπορούν οι πρίγκιπες να είναι 
κανονικοί άνθρωποι;
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Ό σο απρόσιτη και απόκοσμη είναι η γιαγιά 
τους, η βασίλισσα Ελισάβετ, τόσο προσιτοί 
και ανθρώπινοι φαίνονται οι δυο τους. Το 
αποδεικνύουν και οι επιλογές των συντρόφων 

τους. Ποιος το περίμενε ότι ένας γαλαζοαίματος θα επέλεγε 
να παντρευτεί μια γυναίκα κατά τρία χρόνια μεγαλύτερή 
του; Πες σε Ελληνίδα μάνα ότι ο γιος της θα παντρευτεί 
μεγαλύτερή του και θα πέσει στα πατώματα λιπόθυμη. Αυτό 
δεν είναι εύκολο να γίνει ούτε στις απλές οικογένειες, όχι 
στις περίπλοκες, όπως αυτή του Μπάκιγχαμ.
Ναι, η Μέγκαν Μαρκλ είναι 36 ετών, ενώ ο πρίγκιπας Χάρι 
33. Και να πεις ότι είναι και γόνος καμιάς αριστοκρατικής 
οικογένειας η Μέγκαν, ούτε αυτό είναι. Ένας έρμος 
διευθυντής φωτογραφίας σε τηλεοπτικές σειρές ήταν 
ο μπαμπάς της, ενώ η μάνα της ήταν καθηγήτρια γιόγκα 
(που προσφάτως εμφανίστηκε να ψωνίζει φορώντας 
παντόφλες κι έγινε στα ταμπλόιντ χαμός). Και η ίδια η 
Μέγκαν μια ταπεινή ηθοποιός είναι, χωρίς καμιά φοβερή 
καριέρα. Και είναι και διαζευγμένη. Σίγουρα θα βρεθούν 
και κάποιοι κακοπροαίρετοι και ολίγον τι ρατσιστές, που θα 
προσθέσουν στα μειονεκτήματα ότι είναι και μιγάδα. 
Βέβαια, η βιογράφος του πρίγκιπα Χάρι, Πένι Τζούνορ, 
θεωρεί ότι ειδικά το τελευταίο μάλλον θα θεωρηθεί 
πλεονέκτημα: "Αυτό θα δείξει ότι ο Χάρι είναι ένας πολύ 
σύγχρονος άνθρωπος και όχι ένα περίεργο ον, από άλλον 
πλανήτη, όπως μερικές φορές εμφανίζονται τα μέλη της 
βασιλικής οικογένειας". Αυτό ακριβώς λέμε κι εμείς: είναι 
κανονικός άνθρωπος. Τώρα, το πώς θα αντιμετωπιστεί ο 
σύγχρονος πρίγκιπας με τις μοντέρνες επιλογές από τα 
άλλα όντα της βασιλικής οικογένειας που ίσως δεν είναι 
τόσο σύγχρονα, αυτό είναι μια άλλη υπόθεση. 
Η Μέγκαν Μαρκλ είναι και φεμινίστρια, και διατυπώνει με 
κάθε ευκαιρία τις φεμινιστικές της πεποιθήσεις. Σε ομιλία 
της το 2015, κατά την Παγκόσμια Ημέρα της Γυναίκας, 
καλούσε τις γυναίκες να κάνουν τη φωνή τους να ακουστεί: 
"Οι γυναίκες πρέπει να έχουν θέση στο τραπέζι και, σε 
ορισμένες περιπτώσεις, όταν τους το αρνούνται, τότε 
πρέπει να φτιάχνουν το δικό τους τραπέζι". Ασυνήθιστο 
κι αυτό, να είναι η γυναίκα ενός πρίγκιπα φεμινίστρια – 
συνήθως το ρίχνει μόνο στη φιλανθρωπία.
Πάντως, κι αυτό είναι το πιο σημαντικό, ο σύγχρονος 
πρίγκιπας Χάρι κατάφερε να πείσει τη γιαγιά του να δεχτεί 
στην οικογένεια τη Μέγκαν Μαρκλ που, όσο να πεις, 
είναι μια πρόκληση και μια δοκιμασία για ένα βασιλικό 
περιβάλλον τίγκα στα πρωτόκολλα, όπως το Μπάκιγχαμ. 
Τα οποία το ζεύγος έσπασε αμέσως, καθώς η Μέγκαν ήταν 
η πρώτη αρραβωνιαστικιά που πέρασε τα Χριστούγεννα 
με τη βασίλισσα. Σύμφωνα με την παράδοση, η βασιλική 
οικογένεια περνά τα Χριστούγεννα στο Sandringham 
House στο Νόρφολκ και, έως τώρα, εκεί παρευρίσκονταν 
μόνο γαλαζοαίματοι και σύζυγοι των μελών της βασιλικής 
οικογένειας.
Ξέρετε και τι άλλο είναι δείγμα κανονικών ανθρώπων; Ότι ο 
Χάρι και η Μέγκαν είναι τόσο μα τόσο ερωτευμένοι και δεν 
κάνουν καμιά προσπάθεια να το κρύψουν! Μένει να δούμε 

τώρα αν θα κάνουν και μια υγιή οικογένεια, όπως φαίνεται 
να έχει κάνει ο Γουίλιαμ με την Κέιτ. Μα πόσο κανονικοί 
άνθρωποι δείχνουν κι αυτοί. Αν τους αφαιρέσεις το βασιλικό 
χρυσόχαρτο, μοιάζουν σαν δυο νέοι της διπλανής πόρτας, 
δεμένοι, αγαπημένοι, αληθινά αφοσιωμένοι στα παιδιά τους.
Τα παραλέω, θα μου πείτε, αλλά σκεφτείτε το λίγο: οι 
πιθανότητες αυτά τα δυο παιδιά να κάνουν υγιείς οικογένειες 
δεν ήταν και πολλές. Οι γονείς τους, ο πρίγκιπας Κάρολος και 
η λαίδη Νταϊάνα, είχαν ένα δύσκολο γάμο, γεμάτο εντάσεις 
και απογοητεύσεις, που εντέλει διαλύθηκε. Πρόσθεσε τώρα 
σ' αυτό ότι η μητέρα τους χάθηκε πρόωρα και με φριχτό 
τρόπο, ενώ όλη η υφήλιος έπαθε μια (κάπως παράλογη) 
φρενίτιδα μαζί της. Αν κάποιος ψυχολόγος μελετήσει το 
οικογενειακό παρελθόν τους και όσα βίωσαν, μάλλον θα 
πει ότι δύσκολα θα κατάφερναν να λειτουργήσουν νορμάλ 
μέσα στη συνθήκη της οικογένειας. 

Πάντως, όσο κανονικοί κι αν είναι οι πρίγκιπες του 
Μπάκιγχαμ σαν χαρακτήρες, η ζωή τους μόνο κανονική 
δεν είναι: Ο Γκάρι Κέρτις, πρώην κομάντο του Βασιλικού 
Ναυτικού, ανέφερε σε συνέντευξή του τι θα βρει η Μέγκαν 
Μαρκλ στον βασιλικό κόσμο, στον οποίο εισέρχεται. Κατ’ 
αρχάς, λέει, θα μπει σ' ένα εξαιρετικά κλειστοφοβικό 
περιβάλλον, καθώς "Οποιαδήποτε οικογένεια που έχει 
οικονομικό πλούτο μπορεί να αποτελέσει πιθανό στόχο 
εκφοβισμού, απαγωγής, κλοπής προσωπικών δεδομένων, 
ενώ υπάρχουν άνθρωποι που αναζητούν οικογενειακές 
φωτογραφίες για εκβιασμό". Με άλλα λόγια, ζεις πίσω 
από τοίχους και κάγκελα. Βασιλικά μεν, χωρίς τις κλασικές 
ελευθερίες δε. Πόσο ωραίο είναι αυτό;
Η Μέγκαν θα πρέπει, επίσης, να εκπαιδευτεί. Μεταξύ των 
πραγμάτων που πρέπει να μάθει είναι η αμυντική οδήγηση 
και τρόποι για να κρατά τις προσωπικές πληροφορίες 
ασφαλείς. Επιπλέον, θα λάβει μαθήματα αυτοάμυνας. Και 
βέβαια, θα έχει σωματοφύλακα που θα την ακολουθεί 
μέχρι και στο ψιλικατζίδικο. Όχι ότι θα μπορεί να πάει 
στο ψιλικατζίδικο – το πιθανότερο είναι να της πούνε ν' 
αποφεύγει τέτοιου είδους δημόσιους χώρους, για να μη 
θέτει τον εαυτό της σε κίνδυνο. Καλύτερα να σου φέρνει ο 
μπάτλερ πατατάκια, θα της πούνε. Για να καταλάβετε πόσο 
κλειστοφοβική και αγχωτική είναι η βασιλική ζωή, υπάρχουν 
κουμπιά πανικού σε κάθε δωμάτιο για παν ενδεχόμενο. 
Πριν ζηλέψετε τη Μέγκαν που παντρεύεται πρίγκιπα, λοιπόν, 
σκεφτείτε όλα τα παραπάνω. Ίσως, αντί να ονειρεύεστε να 
βρεθείτε στη θέση της, να τη λυπηθείτε τελικά, όπως δήλωσε 
ότι τη λυπάται και ο Ματ Σμιθ, ηθοποιός και πρωταγωνιστής 
της δημοφιλούς σειράς The Crown, όταν ρωτήθηκε για τον 
αρραβώνα της χρονιάς. Όπως είπε: "Η ζωή όπως την ήξερε 
έχει τελειώσει". 

Η αλήθεια να λέγεται. Όσο σύγχρονος κι αν είναι ένας 
πρίγκιπας, όσο κανονικός άνθρωπος κι αν φαίνεται, η ζωή 
του είναι γεμάτη "μη", "πρέπει" και περιορισμούς. Κι αυτό 
δεν είναι καθόλου κανονικό.

33#be_royal
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Μ 
πορεί να διανύουμε ήδη τη δεύτερη δεκαε-
τία του 21ου αιώνα, εξακολουθούμε όμως να 
βλέπουμε τα βιντεοπαιχνίδια ως μια ένοχη 
απόλαυση, στιγματισμένη με την απραξία και 

το καθισιό. Για όσους, μάλιστα, η εποχή των θρανίων έχει πα-
ρέλθει ανεπιστρεπτί και τολμούν να ασχοληθούν με αυτά, ελ-
λοχεύει ο κίνδυνος να θεωρηθούν ανώριμοι. Αυτό μπορεί να 
οφείλεται και στο γεγονός ότι, για πάνω από 30 χρόνια, το 
τάργκετ γκρουπ των βιντεοπαιχνιδιών ήταν οι έφηβοι. 
Επίσης, τα πιο γνωστά παιχνίδια τείνουν να δημιουργήσουν μια 
στερεοτυπική αντίληψη γι’ αυτά: στο Call of Duty σκοτώνεις 
τους εχθρούς σου, στα Grad Theft Auto ληστεύεις και σπας 
στο ξύλο περαστικούς, στο Grand Turismo οδηγείς γρήγορα 
αμάξια, στο Pro Evolution Soccer κλοτσάς το τόπι κ.ο.κ. Αν δεν 
ασχολείσαι με το άθλημα, δεν μπορείς να δεις τι "μαγειρεύε-
ται" πίσω από τους προαναφερθέντες... ογκόλιθους. 
Τα τελευταία πέντε χρόνια, όμως, χάρη στα φτηνά εργαλεία 
προγραμματισμού και στις υπερταχύτητες του διαδικτύου, 
βρέθηκε χώρος για νέες ιδέες και καινοτομίες που, με τη σειρά 
τους, σήμαναν την εποχή της Αναγέννησης των Βιντεοπαιχνι-
διών. 

Ας δούμε, λοιπόν, 6+1 λόγους για τους οποίους αξί-
ζει να ασχοληθεί κανείς με αυτά τα παιχνίδια, ανε-
ξαρτήτως ηλικίας: 

1. Κι όμως, είναι μια κοινωνική δραστηριότητα!
Ξεχάστε το στερεότυπο των gamers που κλείνονταν στο 
υπνοδωμάτιό τους, χαζεύοντας μόνοι τους μπροστά σε μια 
οθόνη. Πλέον τα περισσότερα παιχνίδια διαθέτουν δυνατό-
τητες ταυτόχρονης συμμετοχής παιχτών (multiplayer 
components) είτε μέσω διαδικτύου, είτε με φυσική παρου-
σία, με μια παρέα φίλων να μαζεύεται σε ένα σαλόνι και να 
παίζουν όλοι μαζί, συνδεδεμένοι ταυτόχρονα σε μια παιχνι-
δοκονσόλα. Αρκετά πρόσφατα παραδείγματα είναι το δια-
σκεδαστικό Overcooked ή το Keep Talking and Nobody 
Explodes, όπως και το συνεργατικό Lovers in a Dangerous 
Spacetime. Ακόμη, όμως, και τα βιντεοπαιχνίδια που παίζο-
νται με έναν παίχτη προσφέρονται για παρέες. Πολλοί απο-
λαμβάνουν να βλέπουν τους φίλους τους να παίζουν, να ανα-
καλύπτουν το στυλ παιχνιδιού του καθενός, να συζητάνε 
έπειτα τις στρατηγικές για να λύσουν κάποιο γρίφο κ.ο.κ. 
   
2. Δεν απαιτούν παχυλό πορτοφόλι
Οι νέοι τίτλοι βιντεοπαιχνιδιών μπορεί να στοιχίζουν γύρω στα 
55 ευρώ για βιντεοκονσόλες και λίγο φτηνότερα για τους Η/Υ, 
αλλά θα πρέπει να λάβουμε υπ’ όψιν ότι συνήθως μπορούν να 
μας προσφέρουν πάνω από εκατό ώρες διασκέδασης. Αν σκε-
φτεί κανείς ότι, για δύο μόνο ώρες στο σινεμά, μπορεί να ξο-
δέψουμε κατά μέσο όρο 10 ευρώ, τότε μάλλον τα βιντεοπαι-
χνίδια ανήκουν στη σχετικά οικονομική κατηγορία 
διασκέδασης. Μάλιστα, οι πιο πολλοί τίτλοι διαθέτουν και στοι-
χεία που ενθαρρύνουν τους παίχτες να τους ξαναπαίξουν για 
να "ξεκλειδώσουν" άλλα χαρακτηριστικά του βιντεοπαιχνιδιού. 
Επιπρόσθετα, αν δεν έχουμε πρόβλημα να παίξουμε λίγο πα-
λαιότερους τίτλους, τότε μπορούμε να τους αγοράσουμε με-

ταχειρισμένους ή να βρούμε κάποιες πολύ καλές προσφορές 
κλασικών παιχνιδιών.  

3. Επηρεάζουν την Τέχνη και τον Πολιτισμό
Πολλοί συντελεστές και σκηνοθέτες ταινιών και τηλεοπτικών 
παραγωγών μεγάλωσαν παίζοντας βιντεοπαιχνίδια, τα οποία 
τους επηρέασαν βαθύτατα. Σε σημείο που πλέον διακρίνουμε 
σε επιτυχημένες τηλεοπτικές σειρές, όπως το Mr Robot ή το 
Westworld, στοιχεία της αρχιτεκτονικής και λογικής των βιντε-
οπαιχνιδιών. Ειδικότερα το Westworld, μπορεί άνετα να πα-
ραλληλιστεί με τους διαδραστικούς φανταστικούς κόσμους 
των βιντεοπαιχνιδιών. Είτε μιλάμε για τις εντελώς αλληλοσυν-
δεμένες ταινίες της Marvel, που βρίθουν από κρυμμένα στοι-
χεία και γρίφους, είτε για τις νέες παραγωγές, όπως το Ready 
Player One ή το Stranger Things, ο θεατής πλέον καλείται να 
λάβει έναν πιο ενεργό ρόλο. Τα βιντεοπαιχνίδια, αναμφίβολα, 
μας προετοιμάζουν για το μέλλον της τηλεόρασης και του κι-
νηματογράφου. 

4. Είναι οι πρόδρομοι της τεχνολογίας
Τα βιντεοπαιχνίδια είναι ιδιαίτερα απαιτητικά σε σχέση με τον 
σχεδιασμό διεπαφής των χρηστών-παιχτών (interface design), 
ενώ αποτελούν και εξαιρετικό πεδίο δοκιμών για την ανάπτυξη 
της τεχνητής νοημοσύνης, της μοντελοποίησης φυσικών φαι-
νομένων και της υπολογιστικής δημιουργικότητας. Αυτό ση-
μαίνει ότι πολλές από τις τεχνολογίες που θα επηρεάσουν τη 
ζωή μας στο κοντινό μέλλον, τεστάρονται πρώτα και αναπτύσ-
σονται στα βιντεοπαιχνίδια. Κάποιες φορές, αυτό είναι προφα-
νές, όπως τα γυαλιά εικονικής πραγματικότητας, οι εκτεταμέ-
νες δοκιμές των οποίων έως σήμερα γίνονται στα 
βιντεοπαιχνίδια. Δεν αποκλείεται σε μερικά χρόνια να χρησι-
μοποιούμε αυτά τα γυαλιά για να σχεδιάσουμε το σαλόνι μας, 
να παρακολουθήσουμε κάποιο αθλητικό γεγονός ή απλά να 
κάνουμε τα ψώνια μας. Υπάρχουν όμως και οι λιγότερο γνω-
στές πτυχές, όπως οι δοκιμές που κάνει μια θυγατρική εταιρεία 
της Google, η DeepMind, η οποία δραστηριοποιείται στον το-
μέα της ανάπτυξης τεχνητής νοημοσύνης και βάζει τα προ-
γράμματά της να παίζουν βιντεοπαιχνίδια.

5. Μας εισάγουν στον κόσμο των παιδιών μας       
Με τα smartphone και τα tablet, τα βιντεοπαιχνίδια βρίσκονται 
πλέον παντού γύρω μας. Τα παιδιά μας μεγαλώνουν περιμένο-
ντας και απαιτώντας σταδιακά όλες οι οθόνες να είναι διαδρα-
στικές, αφού ανήκουν στη γενιά swipe (από την κίνηση των 
δαχτύλων που κάνουμε όταν χρησιμοποιούμε το μενού των 
σύγχρονων κινητών). Είναι σημαντικό, επομένως, να συμβαδί-
ζουμε μαζί τους, αν θέλουμε να τα καταλαβαίνουμε. Δεν έχει 
σημασία εάν αυτό σημαίνει να φτιάχνουμε μαζί τους κάστρα 
στο Minecraft ή να κατασκευάζουμε έναν πύραυλο στο Kerbal 
Space Program. Σημασία έχει ότι επικοινωνούμε με τα παιδιά 
μας σε ένα πεδίο που νιώθουν άνετα. Οπότε, ας τα αφήσουμε 
να μας δείξουν με τι διασκεδάζουν και, παράλληλα, να τα εν-
θαρρύνουμε να αναπτύξουν το ενδιαφέρον τους για την Αρχι-
τεκτονική, την Οικολογία, τη Φυσική και τη Φιλοσοφία μέσω 
των βιντεοπαιχνιδιών.
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6+1 λόγοι για 
να αρχίσουμε 
να παίζουμε 
σήμερα!
Ενίοτε παρεξηγημένα, κάποιες φορές εθιστικά, 
σε κάθε περίπτωση ενδιαφέροντα –και, γιατί όχι, 
συναρπαστικά–, τα video games (ή, επί το ελλη-
νικότερον, βιντεοπαιχνίδια) ωφελούν ανέλπιστα 
τόσο την υγεία, όσο και τη δημιουργικότητα.

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν 
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6. Είναι το μέλλον της δημιουργικής έκφρασης
Πριν μερικές δεκαετίες, η "οργισμένη" νέα γενιά συνήθιζε να 
παίρνει μια κιθάρα και να γράφει στίχους ενάντια στο κατεστη-
μένο και στον συντηρητισμό ή μια κάμερα για να γυρίσει μια 
πρωτότυπη πειραματική ταινία. Σήμερα, πλέον, οι νέοι φτιά-
χνουν και βιντεοπαιχνίδια. Τα φτηνά και προσβάσιμα εργαλεία, 
όπως το Unity, το Scratch και Twine, επιτρέπουν στον καθένα 
με ένα απλό λάπτοπ να προγραμματίσει εύκολα ένα βιντεοπαι-
χνίδι. Παραδείγματα, όπως οι ανεξάρτητοι δημιουργοί Nina 
Freeman, Anna Anthropy, Jason Rohrer και Robert Yang, που 
φτιάχνουν πρωτότυπα και ιδιαίτερα, προσωπικά και ενίοτε πο-
λιτικά παιχνίδια, εξερευνώντας νέους τρόπους δημιουργικής 

έκφρασης, μας υπενθυμίζουν ότι τα βιντεοπαιχνίδια πλέον 
μπορούν να γίνουν αυτό που ήταν κάποτε η πανκ ροκ μουσική 
σκηνή.

7. Είναι φυσικά... διασκεδαστικά!
Τα βιντεοπαιχνίδια αξίζει να τα παίζει κανείς, γιατί είναι διασκε-
δαστικά. Μας εισάγουν σε φανταστικούς κόσμους με δρά-
κους, εξωγήινους, ιππότες, φωτόσπαθα, πειρατές και αστρο-
μαχητές. Δοκιμάζουν τις διανοητικές μας ικανότητες και την 
ταχύτητα των αντιδράσεών μας, δίνοντάς μας τη δυνατότητα 
να μπούμε στα σώματα ηρώων και να ζήσουμε εμπειρίες που 
διαφορετικά δεν θα μπορούσαμε ποτέ να έχουμε!

– Γιατί τα βιντεοπαιχνίδια ενισχύουν τις νοητικές λειτουργίες των ηλικιωμένων; 
Όπως η γυμναστική γυμνάζει το σώμα μας, η νοητική άσκηση μπορεί να γυμνάσει τον εγκέφαλό μας. Έτσι, ένα βιντεοπαιχνίδι 
που απαιτεί από τον παίκτη (όχι μόνο τον ηλικιωμένο) να χρησιμοποιεί συστηματικά τις νοητικές λειτουργίες της προσοχής, της 
πρόσφατης μνήμης ή της συγκέντρωσης, μπορεί να τον οδηγήσει σε καλύτερες επιδόσεις στις συγκεκριμένες νοητικές λειτουρ-
γίες τόσο στο παιχνίδι, όσο και στην καθημερινότητα. Και αυτό γιατί δημιουργούνται περισσότερες συνδέσεις μεταξύ των 
νευρικών κυττάρων του εγκεφάλου.

– Όλα τα βιντεοπαιχνίδια επενεργούν το ίδιο στον εγκέφαλο των ηλικιωμένων; 
Όχι. Στα βιντεοπαιχνίδια που αναπτύσσονται με σκοπό θεραπευτικό, εξαρχής η σχεδίαση γίνεται με συμμετοχή ειδικών νευρο-
επιστημόνων, προκειμένου να "απαιτούν" από τον παίκτη τη χρήση συγκεκριμένων νοητικών λειτουργιών – και, μάλιστα, με 
τρόπο διαρκώς πιο απαιτητικό, και όχι σε ένα απλά επαναλαμβανόμενο μοτίβο. Όσο ο παίκτης βελτιώνεται, το παιχνίδι πρέπει 
να δυσκολεύει. Αυτό δεν σχετίζεται τόσο με παράγοντες όπως τα χρώματα ή η κίνηση, αλλά κυρίως με το ουσιαστικό περιεχό-
μενο. Επίσης, δεν αρκεί απλά ένα παιχνίδι να σχεδιαστεί με θεραπευτικό στόχο, αλλά πρέπει να αποδείξει αυτή του την ιδιότη-
τα και με αποτελέσματα σε πειραματική δοκιμή. 

– Η ενασχόληση με τα βιντεοπαιχνίδια μπορεί να εμποδίσει ή, εν μέρει, να αναστρέψει τα συμπτώματα της άνοιας;
Κάποια βιντεοπαιχνίδια μπορούν να εμποδίσουν την εξέλιξη ή και παροδικά να αναστρέψουν τα συμπτώματα της άνοιας.               
Η συχνότητα χρήσης που βοηθά φαίνεται πως είναι μερικές ώρες την εβδομάδα. Βέβαια, αυτό δεν σημαίνει πως έχουμε θερα-
πεία, καθότι οι άνοιες είναι παθήσεις εκφυλιστικές, που οφείλονται στην προοδευτική καταστροφή κυττάρων του εγκεφάλου. 
Έτσι, όσο και να "γυμνάσουμε" τα εναπομείναντα κύτταρα και να αυξήσουμε τις συνδέσεις μεταξύ τους, εφόσον αδυνατούμε 
με κάποιον άλλο θεραπευτικό τρόπο να σταματήσουμε την καταστροφή τους, αναπόφευκτα η άνοια θα προχωρήσει. 

– Τα ειδικά βιντεοπαιχνίδια βοηθούν ευρύτερα στις νευροεκφυλιστικές νόσους;
Η άνοια, ειδικά τύπου Alzheimer, είναι ο πρωταρχικός στόχος ανάπτυξης των "θεραπευτικών" βιντεοπαιχνιδιών. Ενδιαφέρον 
είναι ότι ήδη σχεδιάζεται παιχνίδι που θα αποσκοπεί όχι στη θεραπεία, αλλά στη διάγνωση της άνοιας, καθώς οι επιδόσεις σε 
αυτό θα διαχωρίζουν τους ηλικιωμένους που βρίσκονται στα πρόδρομα ή και πολύ αρχικά στάδια. Άλλα νοσήματα στα οποία τα 
ειδικά βιντεοπαιχνίδια ενδεχομένως να βοηθούν είναι η νόσος του Parkinson και η Σκλήρυνση κατά Πλάκας, που συχνά οδηγούν 
σε νοητικά προβλήματα. Επίσης, σχετικά παιχνίδια αναπτύσσονται και για άλλες νόσους, όπως η Διαταραχή Διάσπασης της 
Προσοχής σε παιδιά και εφήβους. 

Επιστημονική έρευνα από το Πανεπιστήμιο του Σαν Φρανσίσκο που δημοσιεύθηκε στην επιθεώρηση “Nature”, επιβεβαιώνει ότι, 
αν οι ηλικιωμένοι παίζουν ειδικά βιντεοπαιχνίδια στον υπολογιστή ή στην τηλεόραση, βοηθούνται στο να διατηρήσουν πιο υγιή 
τον εγκέφαλό τους και να καθυστερήσουν τα συμπτώματα της γεροντικής άνοιας. Για το πώς και υπό ποιες προϋποθέσεις ωφε-
λούν τα βιντεοπαιχνίδια τους ηλικιωμένους, μιλήσαμε με τον Δρ. Μιχάλη Βικελή Νευρολόγο, MSc, PhD.

#be_a gamer

της Έλενας Κιουρκτσή

Τα βιντεοπαιχνίδια ενδυναμώνουν τον εγκέφαλο των ηλικιωμένων
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Τ  o 1941, ο οικονομολόγος Simon Kuznets πρωτο-
χρησιμοποίησε τον όρο Ακαθάριστο Εθνικό 
Προϊόν, το περιβόητο "ΑΕΠ". Τα νέα δεδομένα 
που τέθηκαν τότε στο οικονομικό παιχνίδι σήμα-

ναν την έναρξη μιας ανελέητης κούρσας ανταγωνισμού για τα 
κράτη, τα οποία πλέον προσπαθούσαν να βελτιώσουν τον 
δείκτη του ΑΕΠ τους με κάθε τίμημα. Τελικά, αυτός ο αγώνας 
για τη δημιουργία μιας ισχυρής Οικονομίας κατέληξε στην 
καλλιέργεια κοινωνικά και περιβαλλοντικά αυτο-καταστροφι-
κών τάσεων, όπως ο καταναλωτισμός, αλλά και η κατασπατά-

ληση του φυσικού πλούτου πολλών χωρών.  
Όπως πολύ εύστοχα επεσήμαναν οι περιβαλλοντολόγοι 
Michael Carley και Philippe Spapens: "Αν κοπεί ένα δάσος ή 
μια γεωργική έκταση μετατραπεί σε πάρκινγκ, το ΑΕΠ φανε-
ρώνει διακίνηση περισσότερου χρήματος στην Οικονομία 
μας. Και αυτό εκλαμβάνεται λανθασμένα ως ‘πρόοδος’"... 

– Χαρούμενος Πλανήτης;
Ο Βρετανός στατιστικολόγος Nic Marks, σε συνεργασία με 
το New Economics Foundation, ξεκίνησε μια έρευνα με 

Τα χρήματα δεν φέρνουν
την ευτυχία (και επίσημα)
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Τι μπορεί να κάνει έναν άνθρωπο να νιώσει ουσιαστικά ευτυχισμένος; Να πάρει ή μήπως να         
δώσει ένα χαρτονόμισμα των 50 ευρώ; Να φάει σε ένα ακριβό trendy εστιατόριο ή να φάει 
ένα "ταπεινό" ψητό στον φούρνο μια Κυριακή μεσημέρι, με όλη την οικογένεια μαζεμένη; 
Ακόμα και οι ψυχρές στατιστικές έρευνες δείχνουν να υποκλίνονται σ’ αυτόν τον "πλούτο" 
που δεν τον βλέπεις, αλλά μπορείς μόνο να τον αισθανθείς...

γράφει η Μαρία Λυσάνδρου
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σκοπό να "αποκαταστήσει" το μέλλον της Ανθρωπότητας, 
υπενθυμίζοντας στα κράτη αυτό που θα έπρεπε να έχουν 
ως πρωταρχικό τους στόχο: τη διασφάλιση της ευτυχίας και 
ευημερίας των πολιτών τους.
Ο Μarks, λοιπόν, δημιούργησε έναν δείκτη που ανταποκρί-
νεται, κατά κύριο λόγο, στις απαντήσεις που οι ίδιοι οι άν-
θρωποι έδωσαν σε προηγούμενες παγκόσμιες έρευνες ανα-
φορικά με αυτά που θα ήθελαν να έχουν στη ζωή τους: 
ευτυχία, αγάπη και υγεία, με την οικονομική άνεση να έρχε-
ται πολύ χαμηλότερα στις βασικές επιδιώξεις τους. 
Ο Marks αποκάλεσε τον δείκτη που επινόησε ‘Happy Planet 
Index’ (Δείκτη Χαρούμενου Πλανήτη), λαμβάνοντας υπ’ 
όψιν του στοιχεία όπως το προσδόκιμο ζωής, η υγειονομική 
περίθαλψη και οι κοινωνικές παροχές, σε συνδυασμό με οι-
κονομικά στοιχεία. Αναλύοντας λίγο βαθύτερα τους επιμέ-
ρους παράγοντες που κάνουν έναν άνθρωπο ευτυχισμένο, 
επιβεβαίωσε ότι ο πλούτος ελάχιστα συνεισφέρει στην ατο-
μική μας ευτυχία. 

Τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά των ανθρώπων που               
βιώνουν ευτυχία στη ζωή τους φαίνεται να είναι:
• Η αλληλοσύνδεση με τα κοντινά τους πρόσωπα
• Το να είναι ενεργοί στη ζωή τους
• Η εξωστρέφεια
• �Η μάθηση (έχει διαπιστωθεί ότι οι άνθρωποι που φροντί-

ζουν να μαθαίνουν συνεχώς νέα πράγματα δεν είναι απλά 
πιο ευτυχισμένοι, αλλά παρουσιάζουν και καλύτερα επίπε-
δα υγείας) 

• Η γενναιοδωρία 

– Οι ευτυχέστεροι άνθρωποι στον κόσμο
Ο συνδυασμός των παραπάνω ευρημάτων, με συγκριτικά 
στατιστικά στοιχεία 140 κρατών, επεφύλασσε μεγάλες εκ-
πλήξεις. Για πρώτη φορά, προέκυπτε ότι οι ευτυχέστεροι 
άνθρωποι δεν είναι οι πολίτες των ανεπτυγμένων κρατών 
του ευρωπαϊκού Βορρά, όπως προβάλλεται συχνά. Όπως 
εξήγησε ο ίδιος ο Μarks, παρόλο που τα κράτη αυτά έχουν 
επιτύχει ένα ικανοποιητικό επίπεδο διαβίωσης με υψηλό 
προσδόκιμο ζωής, η οικονομική τους ευμάρεια στηρίζεται 
σε μεγάλο βαθμό στην κατάχρηση φυσικών πόρων. 
Σύμφωνα με τη συγκεκριμένη μελέτη, οι χώρες που έχουν 
επιτύχει την καλύτερη ισορροπία επιπέδου διαβίωσης, οι-
κονομικών μεγεθών και κοινωνικών παροχών, είναι εκείνες 
της Λατινικής Αμερικής, με πρώτη την Κόστα Ρίκα.
Εδώ και μερικές δεκαετίες, οι κυβερνώντες της Κόστα Ρίκα 
έχουν καταργήσει τον στρατό, επενδύοντας σε τομείς όπως 
η δημόσια Παιδεία και η Υγεία. Επιπλέον, χρησιμοποιώντας 
εναλλακτικές πηγές ενέργειας για την κάλυψη του 99% των 
ενεργειακών τους αναγκών, έχουν καταφέρει να εξασφαλί-
σουν στους πολίτες τους ένα πολύ ικανοποιητικό επίπεδο 

διαβίωσης, χωρίς την περιβαλλοντική επιβάρυνση που πα-
ρουσιάζουν τα "αναπτυγμένα" Δυτικά κράτη. Αν στα παρα-
πάνω προστεθεί και η ανοιχτόκαρδη, εξωστρεφής φύση 
των Λατινοαμερικανών, δεν είναι καθόλου δύσκολο να κα-
ταλάβουμε γιατί θεωρούνται οι ευτυχέστεροι του πλανήτη!

– Και που λες, Ευτυχία, ευτυχία (στην Ελλάδα)
δεν βρήκαμε...
Δεδομένης της κατάστασης που επικρατεί στη χώρα μας τα 
τελευταία χρόνια, δεν προκαλεί έκπληξη το γεγονός ότι η 
Ελλάδα βρίσκεται σε πολύ χαμηλή θέση στους πίνακες του 
Μarks (με δείκτη ευτυχίας μόλις 23,6 τοποθετείται πλέον 
στην 89η θέση από τις 140 χώρες που αναλύθηκαν, λίγες 
θέσεις πάνω από την Γκάνα, την Καμπότζη και την Αίγυπτο). 
Βάσει στοιχείων, το προσδόκιμο ζωής των Ελλήνων κυμαί-
νεται αρκετά ψηλά, στα 80,5 χρόνια (21η θέση από τις 140), 
ωστόσο ο δείκτης ευημερίας μας είναι πολύ χαμηλός, κατα-
τάσσοντάς μας στην 75η θέση από τις 140. Η δε επιβάρυν-
ση στο περιβάλλον αποδεικνύεται υπερβολικά υψηλή, κατα-
τάσσοντάς μας στην 104η θέση στον τομέα αυτόν.
Το 2013, ο Οργανισμός Ηνωμένων Εθνών έδωσε στη δημο-
σιότητα τα αποτελέσματα μιας σχετικής έρευνας του δικτύ-
ου Λύσεων Βιώσιμης Ανάπτυξης (Sustainable Development 
Solutions Network), η οποία έφερε τον τίτλο ‘World 
Happiness Report’ (Αναφορά Παγκόσμιας Ευτυχίας) και έδι-
νε έμφαση για πρώτη φορά, πέρα από το ετήσιο κατά κεφα-
λήν εισόδημα και το προσδόκιμο ζωής, και σε τομείς όπως 
η ψυχική υγεία των πολιτών, η συντροφικότητα, η ελευθερία 
λήψης αποφάσεων, η διαφθορά και η γενναιοδωρία.
Οι συντάκτες της αναφοράς στάθηκαν ιδιαίτερα στην ξεκά-
θαρη πτώση του βιοτικού επιπέδου των κρατών του ευρω-
παϊκού Νότου τα τελευταία χρόνια, με την Ελλάδα να πλήτ-
τεται βαρύτερα από όλες. Η χώρα μας κατέγραψε απώλειες 
έως και τετραπλάσιες, σε σχέση με τις Ισπανία, Ιταλία και 
Πορτογαλία. Συγκεκριμένα, οι πιο ανησυχητικές απώλειες 
αφορούσαν τομείς όπως η ελευθερία λήψης αποφάσεων, η 
διαφθορά, η γενναιοδωρία (υπολογίζεται από το μέγεθος 
της συνεισφοράς των πολιτών σε συνανθρώπους τους) και 
οι κοινωνικές παροχές. 

Ίσως είναι καιρός, όσο δύσκολα κι αν είναι τα πράγματα, να 
εκτιμήσουμε τον πλούτο που έχουμε ως χώρα και ως λαός 
– και είναι πολύς, δεν είναι λίγος: ο ήλιος, η θάλασσα, η εύ-
πορη γη μας, η ζεστή καρδιά των ανθρώπων, το χιούμορ, η 
ευρηματικότητά μας... Όλα πηγαία, όλα ανοιχτά προς αξιο-
ποίηση. Γιατί μπορεί ακόμα "ευτυχία να μη βρήκαμε", σύμ-
φωνα με ένα παλαιότερο άσμα, αλλά ένα νεότερο έρχεται 
να επιβεβαιώσει ότι "η ευτυχία είν’ αυτό που περιμένουμε 
να ’ρθει". Κι αυτό είναι ΚΑΙ στο χέρι μας.

#be_happy
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Μήπως να αρχίσουμε να σκεφτόμαστε τι δεν πρέπει να κάνουμε στη ρουτίνα ομορφιάς μας, αντί να 
προσθέτουμε συνεχώς νέα εξειδικευμένα προϊόντα ή να ακολουθούμε έναν γενικό κανόνα που ίσως 
να μη μας ταιριάζει; Έφτασε η στιγμή να δούμε το ζήτημα της περιποίησής μας... ανάποδα! 

Η ομορφιά αντίστροφα
Κι όμως... υπάρχει κάτι που 
μπορείς να ΜΗΝ κάνεις!

Άρτεμις Καράγιαννη

Κ άθε φορά που επισκεπτόμαστε έναν ειδικό, 
κάθε φορά που αναζητάμε μια συμβουλή, 
κάθε φορά που θέλουμε να λύσουμε ένα 
πρόβλημα ομορφιάς, γεμίζουμε το κεφάλι 

μας με οδηγίες για το τι πρέπει να κάνουμε, ώστε να φτά-
σουμε στο επιθυμητό αποτέλεσμα. "Άκου τι θα κάνεις", 
μας λένε τα πιο ‘σοφά’ στόματα, κι εμείς με τη σειρά μας 
αναζητάμε την καλύτερη οδό για να πετύχουμε την ιδανική 
για εμάς εικόνα. 
Μήπως, όμως, θα έπρεπε να αρχίσουμε να βλέπουμε την 
ομορφιά... αντίστροφα; Να σκεφτόμαστε τι πρέπει να μην 
κάνουμε, πέρα από το τι πρέπει να κάνουμε; Να δούμε 
λίγο το ζήτημα της περιποίησης μας με θετική διάθεση, 
αλλά με το αρνητικό μόριο ΜΗΝ και ΔΕΝ μπροστά σε 
κάθε συμβουλή; 
Αν το σκεφτούμε καλύτερα, μια τέτοια σκέψη μπορεί να 
αποδειχθεί σοφή για την ομορφιά μας. Συχνά ακούμε "δεν 
υπάρχει κάτι που μπορείς να κάνεις", αλλά μήπως τελικά 
"υπάρχει κάτι που μπορείς να μην κάνεις" – και αυτό να 
έχει αποτέλεσμα; Οι τόσες γνώμες που ακούμε μας προ-
σθέτουν διαδικασίες που πολλές φορές μας κουράζουν και 
μας φθείρουν, ενώ στην ουσία μπορεί μια απλή συμβουλή, 
βασισμένη στην αφαιρετική μέθοδο, να μας οδηγήσει με 
επιτυχία στη λύση. 
Επίσης, το γεγονός ότι υπάρχει ένας γενικός κανόνας 
ομορφιάς δεν σημαίνει ότι πάντα μας ταιριάζει• αντί-
θετα, κάποιες φορές μπορεί να μας επιβαρύνει. Οπότε, 
και σε αυτήν την περίπτωση, πρέπει να αναλογιστούμε μή-
πως τελικά χρειάζεται να τον παραλείψουμε από την καθη-
μερινότητά μας. 

Ας δούμε μερικούς βασικούς κανόνες βασισμένους στα 
ΜΗΝ και στα ΔΕΝ που κάθε γυναίκα πρέπει να γνωρίζει, 
πριν αρχίσει να προσθέτει επιπλέον διαδικασίες στη ρουτί-
να ομορφιάς της: 

– Πρόσωπο 
•  Οι επιδερμίδες με τάση για ακμή ψάχνουν λύση σε πολ-
λές διαφορετικές διαδικασίες περιποίησης. Στην πραγματι-
κότητα, δεν χρειάζονται μόνο ειδική θεραπεία, αλλά και να 
αποφεύγουν κάποια στάδια φροντίδας, όπως είναι η απο-
λέπιση και η μη εξειδικευμένη ενυδάτωση. Η απολέπιση, 
παρά το γεγονός ότι μοιάζει σαν λύση για την αντιμετώπιση 
της ακμής, δεν ενδείκνυται, καθώς ερεθίζει την επιδερμίδα 
και εντείνει το πρόβλημα, ενώ η έντονη ενυδάτωση με λά-
θος προϊόντα ενισχύει τη λιπαρότητα και την παραγωγή 
σμήγματος. 
•  Η αντιγήρανση είναι ζωτικής σημασίας για όλες τις γυναί-
κες, οι οποίες αναζητούν τις καλύτερες συνθέσεις και τους 
κατάλληλους συνδυασμούς προϊόντων για να υπερνικήσουν 
τα σημάδια του χρόνου. Παρόλα αυτά, δεν εφαρμόζουν τον 
Νο1 κανόνα, που επιτάσσει να παραμείνουν μακριά από τις 
ακτίνες του ήλιου και να διατηρήσουν το δέρμα τους σε 
έναν αντηλιακό κλοιό, πολύτιμο για τη διατήρηση της νεότη-
τας της επιδερμίδας. 
•  Ο Νο1 κανόνας για την ομορφιά της επιδερμίδας είναι ο 
καθαρισμός. Ό,τι και να κάνουμε, δεν θα δείχνει λαμπερή 
και υγιής, αν επιμένουμε να μην καθαρίζουμε την επιδερμί-
δα μας πριν κοιμηθούμε. Αυτή η διαδικασία, όμως, πρέπει 
να γίνεται με τα κατάλληλα προϊόντα – και σίγουρα αυτά δεν 
είναι τα ξεβαφτικά μαντηλάκια. Είναι λύση ανάγκης που, 
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όμως, δεν προσφέρει τον σωστό καθαρισμό της επιδερμίδας, δεν απο-
μακρύνει όλους τους ρύπους και δεν αφήνει το δέρμα να αναπνεύσει 
επαρκώς. Πρέπει να τα προτιμάμε μόνο σε συγκεκριμένες συνθήκες, 
όπως ένα γρήγορο ντεμακιγιάζ κατά τη διάρκεια της μέρας ή σε κάποιο 
ταξίδι. 
•  To Primer, που τόσο δημοφιλές έχει γίνει τα τελευταία χρόνια, δεν 
ταιριάζει σε όλους τους τύπους δέρματος. Καλό είναι να αποφεύγεται η 
χρήση του σε επιδερμίδες με τάση για ακμή, καθώς δεν αφήνει το δέρμα 
να αναπνεύσει, εντείνοντας τελικά την κατάσταση. 

– Σώμα
•  Όσοι παραπονιούνται για ξηρότητα στην επιδερμίδα του σώματος, δεν 
πρέπει να αναζητούν τη λύση μόνο στην ενυδατική φροντίδα. Καμιά 
φορά, και οι συνήθειες της καθημερινότητας εντείνουν ένα πρόβλημα: 

#be_beautiful 41
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στη συγκεκριμένη περίπτωση, ο ύπνος με μη βαμβακερά 
ρούχα, η συχνή χρήση καλσόν ή στενών συνθετικών ρού-
χων μπορεί να προκαλέσει ξηρότητα που καμία κρέμα δεν 
θα αντιμετωπίσει απόλυτα. 
•  Ένας λόγος που η επιδερμίδα των ποδιών μας δεν απο-
λαμβάνει την απαλότητα που θα θέλαμε είναι το ξύρισμα 
και, μάλιστα, ο τρόπος που γίνεται. Η τραχειά υφή, η ξηρό-
τητα και η αφυδάτωση είναι αποτελέσματα "κακού" ξυρί-
σματος, χωρίς τη σωστή προετοιμασία, με λάθος θερμο-
κρασία νερού και με τη βοήθεια προϊόντων που δεν 
προορίζονται για μια τέτοια διαδικασία. Όλα αυτά είναι 
"ΔΕΝ" για το δέρμα μας και είτε πρέπει να κοπούν, είτε να 
αντικατασταθούν με μια άλλη λύση, όπως είναι το λέιζερ. 
•  Τα προϊόντα σώματος είναι πλέον πολύ εξελιγμένα και 
απευθύνονται σε κάθε τύπο επιδερμίδας, ακόμα και στις πιο 
ευαίσθητες. Αν η επιδερμίδα μας, όμως, ερεθίζεται εύκολα, 
θα πρέπει να αποφεύγουμε κάθε προϊόν που έχει άρωμα, 
ακόμα και αν αυτό μας αρέσει πολύ. 
•  Δεν πρέπει να εφαρμόζουμε το άρωμά μας σε έντονη 
ηλιοφάνεια ή σε περιβάλλον υψηλής θερμοκρασίας, καθώς 
αυτό αφ’ ενός αλλοιώνεται και, αφ’ ετέρου, δημιουργεί μια 
αντίδραση στο σημείο που έχει έρθει σε επαφή με την επι-
δερμίδα μας. 

– Μαλλιά 
•  Τα καθαρά, λαμπερά μαλλιά που διατηρούνται φρέσκα 
σαν την πρώτη μέρα είναι στόχος όλων των γυναικών. Όμως 
για να συμβεί αυτό, δεν πρέπει να λουζόμαστε καθημερινά, 
καθώς όσο πιο πολύ λούζουμε τα μαλλιά μας, τόσο πιο 
πολύ τα εκπαιδεύουμε να ζητούν το σαμπουάν, με απο-
τέλεσμα να λαδώνουν πιο γρήγορα. Άρα, είναι σημαντικό 
να κάνουμε υπομονή και να αποφεύγουμε το καθημερινό 
λούσιμο, μέχρι η τρίχα μας να μπει σε μια νέα ρουτίνα που 
θα οδηγήσει σε μια τέλεια εικόνα των μαλλιών, ακόμη και τη 
δεύτερη ή τρίτη μέρα. 
•  Στην αντίπερα όχθη, τα μαλλιά που παρουσιάζουν τριχό-
πτωση δεν πρέπει να τα αντιμετωπίζουμε με τον φόβο ότι 
θα πέσουν πιο γρήγορα, αν τα λούζουμε συχνά. Η λύση να 
μένουμε μακριά από τον λουτήρα δεν είναι σωστή σε αυτή 
την περίπτωση. Κι αυτό διότι, συχνά, για την έντονη τάση 
τριχόπτωσης ευθύνεται η συγκέντρωση σμήγματος στο τρι-
χωτό που δεν επιτρέπει την αναπνοή – κάτι που μόνο με 
τον καθαρισμό αντιμετωπίζεται. 
•  Όσες θεραπείες και να κάνουμε στα μαλλιά μας, όσα λά-
δια και κρέμες κι αν εφαρμόσουμε, τίποτα δεν θα είναι το 
ίδιο αποτελεσματικό με την ξεκούραση της τρίχας. Αντί να 
αναζητάμε, λοιπόν, τα πιο εξειδικευμένα προϊόντα, καλό 
είναι να μην το παρακάνουμε με το styling, τη θερμότη-
τα και τις βαφές, αν θέλουμε τα μαλλιά μας να ανακτή-
σουν τη δύναμή τους. 
•  Αν θέλουμε λάμψη στα μαλλιά μας, δεν πρέπει να τα λού-
ζουμε με ζεστό νερό, αλλά να διατηρούμε μια θερμοκρασία 
χλιαρή προς κρύα, η οποία θα βοηθήσει το χρώμα να παρα-
μείνει ζωντανό και την τρίχα να μείνει λαμπερή. 

Clarins, Moisture Rich 
Body Lotion, πλούσια 
ενυδατική κρέμα σώματος, 
κατάλληλο για πολύ ξηρές 
επιδερμίδες. 

Smashbox, Photo Finish 
Foundation Primer, 
προϊόν προετοιμασίας της 
επιδερμίδας για μακιγιάζ που 
διαρκεί. 

Phyto Phytokeratine 
Extreme Exceptional 
Mask 200ml, μάσκα που 
εγχέεται στην τρίχα με μοναδική 
απαλότητα χωρίς να τη βαραίνει

La Roche Posay, Lipikar 
Lait, Γαλάκτωμα αναπλήρωσης 
των λιπιδιών κατά της ξηρότητας 
με 48ωρη δράση.

Embryolisse, Lotion 
Micellaire, μικυλλιακό νερό 
για όλους τους τύπους δέρματος, 
ακόμα και για τα πιο ευαίσθητα. 

Shiseido, Ibuki Purifying 
Cleanser, μοναδικό προϊόν 
απολέπισης που αφαιρεί τους 
ρύπους και τα νεκρά κύτταρα.

#be_beautiful
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Μια τάση της εποχής είναι να "χρωματίζονται" κάποιες ημέρες του έτους για διάφορους λόγους και 
σκοπούς. Μετά την “Black Friday”, μία από τις Δευτέρες του Ιανουαρίου διεκδικεί τον τίτλο της 
“Blue Monday”, της πιο μελαγχολικής ημέρας του έτους. Σαν να λέμε ότι ακόμη δεν ήρθε ο νέος 
χρόνος και πρέπει να τα βάψουμε μαύρα, θέλουμε δε θέλουμε. Ή μήπως όχι;

Στις 15 Ιανουαρίου 

– Εφαρμοσμένα μαθηματικά
Ο ψυχολόγος Δρ. Cliff Arnall, πριν μερικά χρόνια, επιχείρη-
σε με μια μαθηματική εξίσωση να εντοπίσει την πιο καταθλι-
πτική μέρα του χρόνου και, όταν κατέληξε στο ποια είναι 
αυτή, της έδωσε και τον τίτλο“Blue Monday”.
Για να πετύχει το σωστό αποτέλεσμα, έριξε στην εξίσωση 
τον μουντό καιρό του Ιανουαρίου, την πεσμένη διάθεσή μας 
και την άσχημη οικονομική μας κατάσταση μετά την εορτα-
στική και καταναλωτική μανία των Χριστουγέννων. Ιδιαίτερη 
βαρύτητα έδωσε, επίσης, στο γεγονός ότι όλοι μας, λίγο-πο-
λύ, περνάμε μια κρίση όταν "πάει ο παλιός ο χρόνος". Ο 
απολογισμός της χρονιάς που έφυγε και οι τύψεις για το 
πόσο ασυνεπείς ήμασταν στην πραγματοποίηση των στόχων 
μας, διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην εξίσωση. 
Συμβόλισε, λοιπόν, όλα αυτά τα δεδομένα με μαθηματικούς 
όρους, και το αποτέλεσμα των πράξεων έδειξε πως η πιο 
καταθλιπτική μέρα του χρόνου είναι η τρίτη Δευτέρα του 
Ιανουαρίου – για φέτος η 15η του μήνα. Μ’ αυτά και μ’ αυτά, 
έλαχε στη μέρα αυτή να πάρει με δόξα και τιμή τον τίτλο της 
“Blue Monday”! 

– Ευκαιρία για ανασύνταξη δυνάμεων
Βέβαια, επειδή ο Δρ. Cliff Arnall συμπέρανε ότι αυτή είναι η 
πιο καταθλιπτική μέρα του χρόνου, δεν σημαίνει ότι είναι 
κιόλας. Ως είθισται, υπήρξαν αντιδράσεις από πολλούς, οι 
οποίοι ισχυρίζονται πως η εξίσωση αυτή δεν ευσταθεί.  
Όπως και να έχει, ακόμη και αν η εξίσωση έχει επιστημονική 
βάση, εξαρτάται από εμάς αν θα δεχθούμε το αποτέλεσμα ή 
όχι. Θα πρέπει εμείς να αποφασίσουμε εάν θα συμφωνή-

σουμε με αυτό ή εάν θα φροντίσουμε καμία ημέρα μας να 
μην χαρακτηρίζεται στο εξής ως καταθλιπτική.
Ας αξιοποιήσουμε, λοιπόν, την εξίσωση αυτή απλώς ως 
αφορμή για να ανασυνταχτούμε, να πούμε "στοπ" στην επι-
βεβλημένη έξωθεν blue διάθεση και να αναγνωρίσουμε –επι-
τέλους– όλα τα θετικά της ζωής μας.

– Όταν τα αυτονόητα δεν είναι αυτονόητα
Αλήθεια, έχουμε αναρωτηθεί ποτέ πόσα θετικά στοιχεία 
έχει η ζωή μας; Ή, ακόμη, πόσο πολύτιμα είναι όλα αυτά 
που ενδεχομένως μας βασανίζουν; 
Όσοι έχουμε παιδιά, κάθε μέρα τρέχουμε έναν μικρό μα-
ραθώνιο. Από το πρωινό ξύπνημα μέχρι και την ώρα του 
ύπνου, ένα σύνολο από υποχρεώσεις, όπως η εργασία, η 
φροντίδα του σπιτιού, η μελέτη, τα δρομολόγια και ό,τι 
έκτακτο προκύψει, διαμορφώνουν μια φορτωμένη ατζέντα. 
Συχνά, μάλιστα, δυσανασχετούμε όταν τα παιδιά διεκδικούν 
την προσοχή μας φωνάζοντας, πολλές φορές σαν καλλιτε-
χνικό ντουετάκι, "Μαμά, μαμά!". 
Μήπως δεν θα έπρεπε να δυσανασχετούμε; Μήπως θα 
έπρεπε να συνειδητοποιήσουμε πως τίποτα δεν είναι αυτο-
νόητο; Όσα έχουμε είναι πιθανό ανά πάσα στιγμή να πά-
ψουμε να τα έχουμε. Και αυτά που εμείς έχουμε, κάποιος 
άλλος δίπλα μας πασχίζει να τα αποκτήσει. Πασχίζει πολύ, 
πολλά χρόνια, με πολύ κόπο και με ψυχολογική φθορά να 
τα αποκτήσει. 
Τα αυτονόητα τα δικά μας δεν είναι αυτονόητα για άλλους 
ανθρώπους. Η προσφώνηση "Μαμά!", που είναι για πολλούς 
συνώνυμο κάποιας παιδικής απαίτησης και πιθανότατα ένα 

της Βίκυς Κόρδα

Να τα βάψουμε μαύρα;
η Blue Monday
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μικρό βάσανο, για άλλους είναι ένα 
"θέλω" τεράστιο, μια βαθιά επιθυμία, ένα 
απωθημένο, ακόμη και πληγή ανοιχτή. 
Το να ξυπνήσεις το παιδί σου για το 
σχολείο, να το φροντίσεις, να το συνο-
δεύσεις, να το παραλάβεις, να το βοη-
θήσεις στη μελέτη του, να παίξεις μαζί 
του, ακόμη και να μαλώσεις μαζί του και 
να απογοητευτείς και να στεναχωρη-
θείς, όλα αυτά που για εμάς φαντάζουν 
μια εξαντλητική ρουτίνα, για κάποιους 
συνανθρώπους μας είναι στόχος και 
όνειρο, και ευχή, και ελπίδα. 

– Η εξίσωση δεν βγαίνει.
Ευτυχώς.
Ας πάμε, λοιπόν, κόντρα σε όλους τους 
δόκτορες που επινοούν ευφάνταστες 
εξισώσεις – είτε ευσταθούν, είτε όχι. 
Και ας αρχίσουμε τώρα, αυτή τη στιγμή, 
να εκτιμούμε όλα όσα έχουμε. 
Ας μάθουμε να εκτιμούμε τα αγαπημέ-
να μας πρόσωπα, αλλά και όλα αυτά τα 
απλά και καθημερινά –και ενίοτε κου-
ραστικά– της ζωής μας, που όμως την 
πλαισιώνουν και της δίνουν αξία ανεκτί-
μητη. Και ας αποδείξουμε με το παρά-
δειγμά μας ότι η εξίσωση αυτή είναι 
πρακτικά αδύνατη!

#don't_be_blue
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Και ενώ μπορεί να έχει περάσει ανεπιστρεπτί η περίοδος του... πυρετού του Σαββατόβραδου των 
90’s και η οικονομική κρίση να έχει στερήσει στους περισσότερους την πολυτέλεια των παλιών και 
"ένδοξων" δραστηριοτήτων στις οποίες επιδιδόταν δεξιοτεχνικά η νεοελληνική θερμόαιμη φύση μας, 
υπάρχει πάντα η εναλλακτική: Θέατρο; (και τι θέατρο...)
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Όταν τα κινούμενα σχέδια 
"ζωντανεύουν" στη σκηνή
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Ο ι επιλογές παραστάσεων, χάρη στην ευρημα-
τικότητα της παγκοσμιοποιημένης βιομηχανί-
ας του θεάματος, είναι αρκετά αυξημένες σε 
σχέση με το παρελθόν. Αυτός ο πλουραλι-

σμός στην Τέχνη, μέσα στα πλαίσια ενός σύγχρονου καλλι-
τεχνικού συγκρητισμού, δεν θα μπορούσε να μην αγγίξει 
και το θέατρο. Ψάχνοντας σήμερα κανείς στο διαδίκτυο ή 
ξεφυλλίζοντας περιοδικά και εφημερίδες με στήλες κριτι-
κής/παρουσίασης θεατρικών παραστάσεων, θα βρει τα πά-
ντα. Από αρχαίες τραγωδίες και έργα κλασικά, μέχρι μετα-
μοντέρνες παραγωγές και εναλλακτικές σκηνές. Απ’ όλα  
έχει ο μπαξές – προς συμφέρον, πάντα, του φιλοθεάμονος 
κοινού.  
Και όχι, αυτό δεν είναι αρνητικό ούτε για τον θεατή, ούτε 
για την Τέχνη: η σύγχρονη καλλιτεχνική σκηνή δέχεται ερε-
θίσματα από όλα τα μήκη και τα πλάτη του πλανήτη, και 
παντρεύει διαφορετικά μεταξύ τους είδη Τέχνης, με αποτέ-
λεσμα τη δημιουργία νέων καλλιτεχνικών εκφράσεων και 
τάσεων, οι οποίες συχνά γεννούν αριστουργήματα. Έτσι, 
κοιτάζοντας κανείς για μια πιο "ψαγμένη" σαββατιάτικη έξο-
δο, μπορεί να πέσει πάνω σε πολύ-πολύ ενδιαφέρουσες 
προτάσεις. Μία από αυτές είναι και το anime θέατρο. 

– Μια συνάντηση Δύσης και Ανατολής
Εκ πρώτης όψεως, το anime θέατρο είναι το ευφυές αποτέ-
λεσμα του "γάμου" της anime βιομηχανίας και της θεατρικής 
έκφρασης, μέσω της συνάντησης της Ιαπωνικής με τη Δυτι-
κή κουλτούρα – μιας συνάντησης που είχε αρχίσει ήδη από 
τα χρόνια της Βιομηχανικής Επανάστασης (μέσα 18ου - 
μέσα 19ου αιώνα).  
Ο όρος anime προέρχεται από την αγγλική λέξη ‘animation’ 
(=απεικόνιση κινουμένων σχεδίων) και, στην ουσία, πρόκει-
ται για περικοπή της επί το... ιαπωνικότερον. Στη Δύση, η 
χρήση της λέξης αφορά τα ιαπωνικά κινούμενα σχέδια. 
Τα anime, με τη σειρά τους, προέρχονται από τα manga, τα 
ιαπωνικά κόμιξ (χωρίς αυτό να είναι απαραίτητο, καθώς πλέ-
ον υπάρχουν anime που δεν προέρχονται από manga, αλλά 
αντλούν τις μορφές και τη θεματολογία τους από διάφορες 
άλλες πηγές). Η λέξη ‘manga’ σημαίνει "ελεύθερες ή τυχαίες 
εικόνες" και είναι ένα πολύ σημαντικό κομμάτι της εικαστι-
κής κουλτούρας της χώρας του Ανατέλλοντος Ηλίου. Οι 
ρίζες του χάνονται στα βάθη του χρόνου, ενώ το αποτέλε-

σμα αυτού που σήμερα χαρακτηρίζεται ως ‘manga’ είναι η 
συνάντηση της ιαπωνικής σχεδιαστικής ουκίγιο-ε τεχνοτρο-
πίας με την αντίστοιχη Δυτική. 
Τα anime προορίζονται για πιο mainstream εμπορική χρή-
ση, γι’ αυτό και παρουσιάζονται πιο στρογγυλευμένα, σε 
σχέση με τα manga. Για παράδειγμα, τα manga παρουσιά-
ζουν ευκολότερα βίαιες παραστάσεις, θέλοντας να αιχμα-
λωτίσουν σε ένα μοναδικό καρέ εικόνας την ένταση και τη 
δύναμη της στιγμής. Τα anime, μη έχοντας αυτόν τον περι-
ορισμό της στατικότητας, αποδίδουν την αντίστοιχη δυνα-
μική μέσα από τα χρώματα, τον ήχο και άλλα εφέ που παρέ-
χει η κινηματογραφική τέχνη (σήμερα, βέβαια, με την 
εξοικείωση του ανθρώπινου ματιού στις σκληρές εικόνες, 
αυτό σε κάποια anime έχει αλλάξει).  
Πάντως, και στα δύο είδη, η εκφραστικότητα της εικόνας 
είναι ένα δυνατό εργαλείο για την μετάδοση του μηνύματος 
του εκάστοτε δημιουργού. Και είναι μια εκφραστικότητα μη 
επιτηδευμένη, χωρίς φιοριτούρες, καθώς προσπαθεί να δώ-
σει έμφαση στις γραμμές των μορφών, που αποκτούν έτσι 
δυναμική και χαρακτήρα. Ενώ οι γωνίες που δημιουργούν τα 
σώματα των πρωταγωνιστών –τα χέρια, τα πόδια, οι αγκώ-
νες, οι ρυτίδες του μετώπου των ηρώων, το γωνιώδες τρά-
βηγμα του προσώπου– δίνουν μια γκροτέσκα, πλην όμως 
δυναμική αμεσότητα στη συνολική εικόνα.
Η πρώτη σκηνοθετική - anime προσπάθεια ξεκίνησε σχε-
δόν έναν αιώνα πριν, το 1917, και είχε διάρκεια μόλις δύο 
λεπτών. Αργότερα, τη δεκαετία του μεσοπολέμου, βγήκε το 
πρώτο anime με ήχο, ενώ το 1945 δημιουργήθηκε το πρώτο 
ολοκληρωμένο anime – με χορηγία, μάλιστα, του Αυτοκρα-
τορικού Ιαπωνικού Ναυτικού. Τις δε δεκαετίες του ’70, ’80 
και ’90, η βιομηχανία των animes έφτασε στο αποκορύφωμά 
της, ενώ η εμπορική της διείσδυση στη Δύση ήταν εκπληκτι-
κή. Ποιος από όσους μεγάλωσαν σε αυτές τις δεκαετίες δεν 
θυμάται το Dragon Ball ή τα Pokemon; 
Θα πρέπει εδώ να τονίσουμε ότι τα animes δεν είναι απο-
κλειστικότητα των παιδιών, καθώς είναι ένα περίπλοκο μέσα 
στην απλότητά του σύστημα τέχνης, που ενσωματώνει, πολ-
λές φορές, αρκετά θρησκευτικά, φιλοσοφικά και κοινωνικά 
στοιχεία που δίνουν μια άλλη διάσταση στο περιεχόμενο 
του κάθε έργου. Έτσι σήμερα έχουν αναπτυχθεί διάφορες 
κατηγορίες του είδους που απευθύνονται ξεχωριστά σε 
αγόρια, σε κορίτσια, στα παιδιά, αλλά και σε ενηλίκους. 

Anime Θέατρο #be_a theater lover
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Αυτή η πρόσληψη τόσο σοβαρών πολιτισμικών στοιχείων 
και το πάντρεμα της ανατολικής με τη δυτική νοοτροπία, 
είναι που κάνει τα animations ένα πολύτιμο θησαυρό στο 
παγκόσμιο θησαυροφυλάκιο της Τέχνης.  

– Animes και θέατρο στην Ελλάδα
Η μεταφορά της αισθητικής των manga και των animes από 
το χαρτί και τη μεγάλη οθόνη στο θέατρο δεν είναι πρωτό-
γνωρη. Μάλιστα, συγκεκριμένα στην Ιαπωνία, για μια περίο-
δο ήταν πολύ διαδεδομένη, ειδικά στη μεταφορά της σε 
μορφή μιούζικαλ. Στην Ελλάδα, τώρα, έχουμε δύο γνωστές 
περιπτώσεις (ή, τουλάχιστον, αυτές έχουν υποπέσει στην 
αντίληψή μου), όπου η anime αισθητική κυριάρχησε πάνω 
στο παλκοσένικο του θεάτρου.  
Η μία περίπτωση είναι αυτή του πολυτάλαντου σκηνοθέτη 
Σίμου Κακάλα, ο οποίος μπόλιασε ευφυώς την ιαπωνική αι-
σθητική με ένα από τα πιο εμβληματικά έργα της νεοελληνι-
κής θεατρικής σκηνής. Μιλάμε, φυσικά, για την "Γκόλφω" 
του Σπυρίδωνος Περεσιάδη. Ένα βουκολικό ερωτικό δρά-
μα, που η πλοκή του λαμβάνει χώρα σε ένα  ορεινό χωριό 
της Ελλάδας. (Να σημειωθεί εδώ ότι η "Γκόλφω", το 1907, 
μεταφράστηκε και παίχτηκε στην άλλη άκρη του Ατλαντι-
κού, στην Αμερική).  Το πάντρεμα του νεοελληνικού βουκο-
λικού φολκλόρ με την anime και manga αισθητική, καθώς και 
η επιρροή του ιαπωνικού θεάτρου ‘Νο’ (παραδοσιακό "τε-
λετουργικό" θέατρο, με θρησκευτικές ρίζες, που γεννήθηκε 
τον 14ο αιώνα) στη σκηνοθεσία του Σίμου Κακάλα, ήταν, 
κατά τη γνώμη μου, ένας επιτυχής συνδυασμός που άνοιξε 
νέους δρόμους στη θεατρική οπτική.

– "Techou - Το Τεφτέρι"
Η άλλη περίπτωση θεατρικής παράστασης με στοιχεία 
anime, που είχα την τύχη και την ευτυχία να δω, ήταν η μαύ-
ρη κωμωδία του ηθοποιού και νέου θεατρικού συγγραφέα, 
Στέλιου Πετράκη και της θεατρικής ομάδας akatsuki, 
"Techou - Το Τεφτέρι", το οποίο ανέβηκε για δεύτερη σε-
ζόν στο θέατρο "Λύχνος Τέχνης και Πολιτισμού" το 2017, 
στο Γκάζι: 
Ένας συλλέκτης ψυχών, ένας δαίμονας που του αρέσει να 
παραβιάζει τους "συμπαντικούς" κανόνες, παραχωρεί τη δύ-
ναμη των θεών, την εξουσία δηλαδή πάνω στη ζωή και το 
θάνατο, σε μια  θνητή γυναίκα. Αυτή, μεθυσμένη από τη 
δύναμη τού να μπορεί να επιλέξει τη στιγμή του θανάτου 
ενός ανθρώπου, γίνεται υπεροπτική και χάνει το μυαλό της. 
Η λύση του δράματος, το τέλος, τη βρίσκει να έχει μετα-
μορφωθεί σε μία απομονωμένη, τραγική φιγούρα, που πρέ-
πει να συναισθανθεί το βάρος των αποφάσεων και των επι-
λογών της. 
Τα δίπολα χρέος-επιλογή και επιλογή-ευθύνη, σε συνδυα-
σμό με τον πυρήνα  της ανθρώπινης φύσης, ήταν κυρίαρχα 
σε όλο το φάσμα της παράστασης, προκαλώντας έναν γνή-
σια υπαρξιακό προβληματισμό στο κοινό – όπως, άλλωστε, 
συμβαίνει σε όλα τα anime που απευθύνονται σε ενήλικες 

και είναι επηρεασμένα στο βάθος τους από μια ανθρωπολο-
γική βάση και έναν βαθύτερο φιλοσοφικό πυρήνα που ανα-
ζητά το νόημα της ύπαρξης σε έναν κενό κόσμο. Και όλα 
αυτά, δοσμένα με τόνο σατυρικό, απλό και κατανοητό στον 
μέσο θεατή.  

Το πάντρεμα των μοτίβων της Λογοτεχνίας του Φανταστι-
κού και του Τρόμου με τα αισθητικής-anime κουστούμια 
(στα οποία ο "μυημένος" στην ιαπωνική animation κουλτού-
ρα θεατής θα αναγνωρίσει πολλά γνώριμα μοτίβα), το σκη-
νικό με τις manga εικόνες, ο εμφατικά χαμηλός φωτισμός 
και η αντίστοιχη κινησιολογία, σε έκαναν να πιστεύεις πως, 
με έναν μαγικό τρόπο, μεταφέρθηκες σε μιαν άλλη πραγμα-
τικότητα. Σ’ αυτό βοήθησε, βέβαια, και η είσοδος των καλλι-
τεχνών μέσα από το καμωμένο σαν manga κόμιξ σκηνικό 
που δέσποζε στη μέση της σκηνής και η επιλογή της αντί-
στοιχης μουσικής. Στην παράσταση, εκτός του ίδιου του κ. 
Πετράκη, έπαιξαν οι ηθοποιοί Σταύρος Νικολαΐδης, Άννα 
Τσόλια, Ζωή Πανταζή και ο Σωκράτης Ρωμανίδης.  
Το  αποτέλεσμα δικαίωσε, κατά τη γνώμη μου, τις επιλογές 
του δημιουργού εκπληρώνοντας τον σκοπό της σχεδόν αυ-
τούσιας μεταφοράς της "αισθητικής των ιαπωνικών anime 
επί σκηνής". Εξάλλου, το όλο εγχείρημα λειτουργεί ανανεω-
τικά και ανοίγει νέους καλλιτεχνικούς ορίζοντες στην εξέλι-
ξη της ελληνικής θεατρικής σκηνής. 
Τι λέτε, πάμε θέατρο;   

Ενδεικτικές Πηγές
https://www.sansimera.gr/articles/558
http://theatrikicritiki.blogspot.gr/2014/04/manga-anime-
gof-2004.html
The History of Anime & Manga by Marwah Zagzoug, History 
135, April 2001
ANIMANGA.BLOG

Τα animes δεν είναι 
αποκλειστικότητα των 
παιδιών. Είναι ένα 
περίπλοκο σύστημα 
Τέχνης που ενσωματώνει, 
πολλές φορές, 
θρησκευτικά, φιλοσοφικά 
και κοινωνικά στοιχεία.



49#be_calm

Κρίση πανικού
Φοβάμαι μήπως φοβηθώ...

Πιθανολογείται πως η λέξη "πανικός" προέρχεται από το όνομα του θεού Πάνα, γιου 
του Ερμή, ο οποίος μεταμφιεζόταν και τρομοκρατούσε τους ανυποψίαστους διαβάτες. 

Κατά μία άλλη εκδοχή, ο θεός Παν στη μάχη του Μαραθώνα βοήθησε τους Έλληνες 
έναντι των Περσών, φωνάζοντας δυνατά και ρυθμικά το όνομά του "Παν, Παν, Παν". 

Στο άκουσμα αυτών των κραυγών, οι Πέρσες φοβήθηκαν και τράπηκαν σε φυγή.

της Κατερίνας Κοντογιαννάτου, ψυχολόγου
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Η 
κρίση πανικού μπορεί να οριστεί ως μια αιφ-
νίδια και σύντομη περίοδος, κατά την οποία 
σημειώνεται έντονο άγχος και φόβος, ενώ 
συνυπάρχουν τόσο σωματικά, όσο και ψυχο-

λογικά και συναισθηματικά συμπτώματα. Στο συναισθηματικό 
κομμάτι αυτό που κυριαρχεί είναι ο φόβος.

– Πάλη ή φυγή;
Πριν από εκατοντάδες χιλιάδες χρόνια, όταν ο άνθρωπος 
είχε να αντιμετωπίσει μια σειρά από φυσικούς κινδύνους 
(π.χ. τα άγρια ζώα) οι οποίοι απειλούσαν την επιβίωσή του, 
έπρεπε να μάθει να αντιδρά γρήγορα μέσω της ενεργοποίη-
σης του αντανακλαστικού "δράσης-απόδρασης, πάλης-φυ-
γής" (fight or flight).
Ο αρχέγονος αυτός μηχανισμός εξακολουθεί να σημαίνει 
συναγερμό ακόμη και σε καταστάσεις κατά τις οποίες το 
άτομο δεν βρίσκεται σε "πραγματικό" κίνδυνο (δηλ. δεν 
απειλείται η ζωή του), αλλά περισσότερο σε "φανταστικό" 
(δηλ. πιστεύει ότι απειλείται με κάποιο τρόπο και όχι απα-
ραίτητα η ζωή του). Αυτό έχει να κάνει με τα επίπεδα στρες 
που βιώνει ο καθένας (βιολογικές αντιδράσεις), καθώς και με 
τον τρόπο που διαχειρίζεται το στρες (ψυχολογικές αντι-
δράσεις).

Καθώς, λοιπόν, ενεργοποιείται η αντίδραση "πάλη-φυγή", 
στο σώμα συμβαίνει ένα σύνολο αλλαγών:
•  Αυξάνεται ο καρδιακός ρυθμός. Αυτό επιτρέπει στο 
οξυγόνο να διοχετεύεται μέσω του αίματος πιο γρήγορα 
στο σώμα.
•  Αυξάνεται ο ρυθμός και η ένταση της αναπνοής. Ως 
αποτέλεσμα, μεγαλύτερες ποσότητες οξυγόνου μεταφέρο-
νται σε όλο το σώμα.
•  Διαστέλλονται οι κόρες των ματιών, για να αυξηθεί η 
ποσότητα του φωτός. Αυτό συνεπάγεται θολή όραση.
•  Αλλάζει η ροή του αίματος. Το αίμα απομακρύνεται από 
το δέρμα και τα άκρα, ώστε να χρησιμοποιηθεί από το υπό-
λοιπο σώμα, με αποτέλεσμα τη χλωμότητα, τα κρύα άκρα και 
τα μουδιάσματα.
•  Εκδηλώνεται εφίδρωση. Το δέρμα "γλιστράει", έτσι 
ώστε να είναι πιο δύσκολο για το "αρπακτικό" να πιάσει το 
"θήραμα". Παράλληλα, μέσω της εφίδρωσης, το σώμα ηρε-
μεί και επιπλέον πέφτει η θερμοκρασία, ώστε να μη ζεσταθεί 
πολύ κατά τη διάρκεια της δράσης.
•  Παρουσίαση μυϊκής έντασης. Οι μύες προετοιμάζονται 
για τον μηχανισμό πάλης-φυγής. Αυτό καταλήγει σε υποκει-
μενικό αίσθημα έντασης, που κάποιες φορές μπορεί να οδη-
γήσει σε πόνους και τρέμουλο.
•  "Μπλοκάρισμα" πεπτικού συστήματος. Σχεδόν σταμα-
τά να λειτουργεί, ώστε να αξιοποιηθεί το αίμα από τους μυς, 
με αποτέλεσμα κανείς να νιώθει ναυτία, τάση για εμετό, κό-
μπο στο στομάχι.
•  Αύξηση μεταβολισμού. Αυτό οδηγεί στο αίσθημα κόπω-
σης και ζέστης.
•  Μείωση σιελόρροιας. Αυτό καταλήγει σε ξηροστομία.

– Υπεραερισμός και ακανόνιστη αναπνοή
Καθώς εισπνέουμε, προσλαμβάνουμε οξυγόνο που χρησιμο-
ποιείται από το σώμα και εκπνέουμε διοξείδιο του άνθρακα. 
Προκειμένου το άτομο που βιώνει την απειλή να μπορέσει να 
απομακρυνθεί από αυτήν αποτελεσματικά, απαιτείται ισορ-
ροπία μεταξύ οξυγόνου και διοξειδίου του άνθρακα. Σε αγ-
χογόνες καταστάσεις, όμως, αυτή η ισορροπία παύει να ισχύ-
ει λόγω της υπέρπνοιας. 
Από τη στιγμή που ο οργανισμός ανιχνεύει την ανισορρο-
πία, απαντά με ένα σύνολο χημικών αλλαγών, οι οποίες με 
τη σειρά τους προκαλούν συμπτώματα όπως: ζάλη, σύγχυ-
ση, λαχάνιασμα, θολή όραση, αύξηση καρδιακού ρυθμού, 
μούδιασμα, μυρμήγκιασμα των άκρων, ιδρωμένα χέρια και 
μυϊκή δυσκαμψία.
Για όσους έχουν βιώσει προσβολές πανικού, οι φυσιολογικές 
αυτές αισθήσεις μπορεί να είναι ιδιαίτερα ενοχλητικές, καθώς 
ενδέχεται να τις εκλαμβάνουν ως σήμα κινδύνου και να τις 
παρερμηνεύουν, για παράδειγμα, ως καρδιακή προσβολή, 
παρά το γεγονός ότι συνδέονται κατά κύριο λόγο με την 
υπέρπνοια.

– Οι σκέψεις πίσω από τον πανικό
Το αυτόνομο νευρικό σύστημα των ατόμων με κρίσεις πανι-
κού βρίσκεται σε υπερδραστηριότητα. "Σκανάρει" συνεχώς 
το σώμα αν λειτουργεί σωστά, με αποτέλεσμα αυτό το σκα-
νάρισμα να μετατρέπεται σε αυτόματη συνήθεια. Από τη 
στιγμή που ανιχνεύονται σωματικά συμπτώματα (όπως τα 
προαναφερθέντα), συχνά παρερμηνεύονται ως σημάδια κιν-
δύνου. Καθώς λαμβάνουν χώρα οι ψευδείς αυτοί συναγερ-
μοί, το άτομο πιθανώς να σκεφτεί ότι κάτι δεν πάει καλά και 
να αρχίσει να φοβάται. Συγκεκριμένα φοβάται είτε ότι θα 
τρελαθεί, ότι θα χάσει τον έλεγχο, είτε ότι θα πεθάνει.
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Κατά τη διάρκεια των κρίσεων πανι-
κού, τα πιο συνηθισμένα γνωστικά 
λάθη που συμβαίνουν είναι:
•  Καταστροφικές σκέψεις για φυσιολο-
γικές σωματικές αντιδράσεις (π.χ. "Η 
καρδιά μου χτυπάει λίγο πιο δυνατά, 
άρα παθαίνω καρδιακή προσβολή").
•  Υπερεκτίμηση των περιπτώσεων κατά 
τις οποίες μπορεί να προκύψει μια κρί-
ση πανικού (π.χ. "Θα πάθω οπωσδήπο-
τε κρίση πανικού, αν δεν προλάβω το 
λεωφορείο για τη δουλειά").
•  Υπερεκτίμηση των συνεπειών μιας 
κρίσης πανικού: Σκέψεις ότι οι συνέ-
πειες θα είναι πολύ σοβαρές και πολύ 
αρνητικές.

– Συμπεριφορές που διατηρούν 
τον πανικό
Όταν βιώνουμε ή περιμένουμε ότι θα 
νιώσουμε άγχος, αντιδρούμε συχνά με 
τρόπους τέτοιους, που μας επιτρέ-
πουν να το ελέγχουμε. Ένας τρόπος 
είναι η αποφυγή καταστάσεων που 
"ευνοούν" την πρόκληση κρίσεων πα-
νικού και μπορεί να περιλαμβάνει:

 – Καταστάσεις κατά τις οποίες το άτο-
μο βίωσε κρίση πανικού στο παρελ-
θόν.
– Καταστάσεις από τις οποίες είναι δύ-
σκολη η διαφυγή ή η λήψη βοήθειας 
(π.χ. Μέσα Μαζικής Μεταφοράς, εμπο-
ρικά κέντρα, οδήγηση σε ώρα αιχμής).
– Καταστάσεις που προκαλούν παρό-
μοιες σωματικές αισθήσεις με εκείνες 
των κρίσεων πανικού (π.χ. σωματική 
άσκηση, σεξ, πρόσληψη καφέ, συναι-
σθηματικές αντιδράσεις, όπως ο θυ-
μός).

Ένας τρόπος εξασφάλισης ηρεμίας εί-
ναι το άτομο να αντιδρά διαφορετικά, 
χρησιμοποιώντας "ασφαλείς συμπερι-
φορές". Τέτοιες "προφυλάξεις" μπο-
ρεί να είναι: να υπάρχει κοντά μια έξο-
δος κινδύνου, να υπάρχει κάποιος 
δίπλα του, να βρίσκεται κοντά σε τοίχο 
για να μπορέσει να σταθεί, να κουβα-
λάει μαζί του αγχολυτικά κ.ά. 
Ή μπορεί να χρησιμοποιεί άλλες υπο-
στηρικτικές μεθόδους, όπως το να 
αποσπά την προσοχή του από την αγ-
χογόνο πηγή διαβάζοντας, ακούγοντας 
μουσική, μιλώντας στο τηλέφωνο κ.ά. 

Παρόλο που αυτό δεν φαίνεται να εί-
ναι επιζήμιο σε πρώτη φάση (αλλά, 
αντιθέτως, βοηθητικό), είναι πολύ πι-
θανό να γυρίσει μπούμερανγκ σε περί-
πτωση που το άτομο αρχίσει να εξαρ-
τάται από τέτοιες συμπεριφορές 
απόσπασης προσοχής, με αποτέλεσμα 
να αυξηθούν τα επίπεδα άγχους του.

– Ο φαύλος κύκλος
Δυστυχώς, η κρίση πανικού δεν τε-
λειώνει με το που λήγει το επεισόδιο. 
Από τη στιγμή που κανείς τη βιώνει, 
ξεκινάει ένας νέος κύκλος κατά τον 
οποίο το άτομο φοβάται την επανεμ-
φάνισή της για το πού, πώς και τι θα 
συμβεί. Αρχίζει, λοιπόν, η διαδικασία 
προσμονής της, κατά την οποία κανείς 
βρίσκεται σε διαρκή επιφυλακή, ώστε 
να αναγνωρίσει τυχόν προειδοποιητι-
κά σωματικά συμπτώματα και να αντι-
δράσει σ’ αυτά. 
Η δευτερογενής ανησυχία μήπως φο-
βηθεί, γεννά φόβο ("με πιάνει πανικός 
μήπως με πιάσει κρίση πανικού"), με 
αποτέλεσμα να μεταφέρεται στην κα-
θημερινότητά του και, κατά συνέπεια, 
να την περιορίζει.

– Τι κρύβεται πίσω από
τον πανικό
Σε αυτό το σημείο, χρειάζεται να διευ-
κρινιστεί και να τονιστεί ότι η κρίση 
πανικού δεν οφείλεται στην αδυναμία 
ή τη μη θέληση των ατόμων να την 
αντιμετωπίσουν, όπως ίσως εσφαλμέ-
να να πιστεύουν κάποιοι από το περι-
βάλλον τους. Για την ακρίβεια, τα άτο-
μα αυτά κάθε άλλο παρά αδύναμα 
είναι. Τα συμπτώματά τους είναι αληθι-
νά και, πολλές φορές, ιδιαίτερα ενο-
χλητικά και επώδυνα. Στην ουσία, πρό-
κειται για ανθρώπους με μεγάλα 
αποθέματα ψυχικού σθένους, εφόσον 
καταφέρνουν να λειτουργήσουν στην 
καθημερινότητά τους, παρά τα εμπό-
δια και την πίεση που βιώνουν λόγω 
του φόβου μιας επερχόμενης κρίσης.
Ουσιαστικά, η κρίση πανικού κρύβει 
μια κρίση εαυτού. Η κρίση πυροδο-
τείται και σημαίνει ο συναγερμός, λόγω 
των εσωτερικών άλυτων συγκρούσεων 
που βιώνει το άτομο. Ο εαυτός απειλεί-
ται από μια αλλαγή, από το καινούριο 
που έρχεται και έχει ανάγκη. Όμως θέ-

λει να κρατήσει το "παλιό", έστω και 
δυσλειτουργικό αλλά γνώριμο, οικείο 
και βολικό κομμάτι του.
Μέσα του συμβαίνει μια πάλη, ένας 
αγώνας ανάμεσα σ’ αυτό που θέλει να 
είναι και να κάνει και σ’ αυτό που πρέ-
πει. Ένα δίλημμα μεταξύ των "θέλω", 
των πραγματικών αναγκών του και 
των κανόνων, των πλασματικών 
αναγκών του. Αμφιταλαντεύεται σε 
δύο τάσεις – της αυτονομίας και της 
εξάρτησης. Γιατί αν αποφασίσει να πά-
ρει τον πρώτο δρόμο, αυτό στο νου 
του ισοδυναμεί με απόρριψη από τον 
ή τους "σημαντικούς άλλους".
Να επιλέξει, λοιπόν, το "αυτός είμαι 
και θέλω να είμαι" ή το "πρέπει να εί-
μαι τέλειος"; Ποιο είναι το κόστος και 
ποιο το όφελος σε κάθε περίπτωση; 
Είναι μια ευκαιρία να ξεχάσει ό,τι ήξε-
ρε, να μάθει τον εαυτό του με ένα δια-
φορετικό τρόπο, να τον γνωρίσει αλ-
λιώς. Αυτό είναι το κομμάτι που 
καλείται να αναγνωρίσει και να λύσει. 
Αυτό χρειάζεται να δει πίσω από τους 
συναγερμούς και τα καμπανάκια κινδύ-
νου. Αυτό του φωνάζει το σώμα του. 
Ας το ακούσουμε...

Πηγές
What is panic, Centre of Clinical 
Interventions
Biology and psychology of panic, Centre of 
Clinical Interventions

Κατερίνα Κοντογιαννάτου
Ψυχολόγος ΑΠΘ, ειδικευμένη στη 
Γνωστική-Συμπεριφορική Ψυχοθεραπεία
Πιστοποιημένη Σύμβουλος
Επαγγελματικού Προσανατολισμού
Κιν.: 6947-871247
http://psychotherapyjourney.wordpress.
com/
Σελίδα fb: https://www.facebook.com/
psychotherapyjourney.kk

#be_calm
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Καλή υγεία
μετά τις γιορτές

Η 
γιορτινή ατμόσφαιρα των Χριστουγέν-
νων και της Πρωτοχρονιάς ήταν η ιδα-
νική για να απολαύσουμε τη μαγεία των 
ημερών και να ενδώσουμε σε γευστι-

κούς πειρασμούς, στους οποίους, κατά "παράδοση", 
είναι αδύνατον να αντισταθούμε. Το αποτέλεσμα είναι 
οι περισσότεροι να εμφανίζουν διάφορες δυσπεπτι-
κές ενοχλήσεις (που, ενδεχομένως, προϋπάρχουν και 
τις υπόλοιπες ημέρες του χρόνου), από τις οποίες οι 
συνηθέστερες είναι το βαρύ στομάχι, οι καούρες και 
το φούσκωμα, καθώς και η δυσκοιλιότητα, επισημαί-
νει ο Δρ. Αναστάσιος Ρούσσος, γαστρεντερολόγος. 
Πίσω από αυτά, οι συνήθεις ύποπτοι ενδεχομένως 
να είναι η γαστρο-οισοφαγική παλινδρόμηση και το 
ευερέθιστο έντερο. 
Σε κάθε περίπτωση, η σωστή διατροφή είναι καθο-
ριστικής σημασίας για την εύρυθμη λειτουργία του 
πεπτικού συστήματος, τονίζει ο ειδικός. Αυτό δια-
σφαλίζεται με τη λήψη λογικής ποσότητας τροφής 
και την ισορροπημένη κατανάλωση μεταξύ ζωικών 
και φυτικών συστατικών και, παράλληλα, φρούτων.  
 
– Γαστρο-οισοφαγική παλινδρόμηση
H γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση (ΓΟΠ) συνιστά 
ένα σύνηθες πρόβλημα του πεπτικού. Προκαλείται 
σε περίπτωση που δεν λειτουργεί ικανοποιητικά ο 
αντιπαλινδρομικός μηχανισμός ενός σφιγκτήρα, που 
βρίσκεται στο κατώτερο σημείο του οισοφάγου. 
Αυτό έχει ως αποτέλεσμα το περιεχόμενο του στο-
μάχου να γυρίζει πίσω (παλινδρομεί). 
Επειδή τα υγρά του στομάχου συνήθως είναι πολύ 
καυστικά, γιατί περιέχουν υδροχλωρικό οξύ, τα συ-
μπτώματα συχνά εμφανίζονται ή επιδεινώνονται μετά 
τη λήψη φαγητού και μπορεί να διαρκέσουν αρκετές 
ώρες. Μερικές φορές, εμφανίζονται στην κατάκλιση 
ή κατά τη διάρκεια του ύπνου. Τα πιο συχνά είναι 

παλινδρόμηση φαγητού στο στόμα, αίσθημα "καψί-
ματος" στο πίσω μέρος του στέρνου που αυξάνεται 
με το σκύψιμο, όταν ξαπλώνουμε ή τρώμε – μία κα-
τάσταση πιο συχνή ή χειρότερη το βράδυ, η οποία 
ανακουφίζεται από τα αντιόξινα φάρμακα.

– Τι να κάνω, γιατρέ; 
Με αρκετά απλά και καθημερινά μέτρα αλλαγής του 
τρόπου ζωής και διατροφής, μπορούμε να αποφύ-
γουμε ή και να μειώσουμε την ένταση των συμπτω-
μάτων – κάτι που, ενδεχομένως, δεν προσέξαμε στις 
γιορτές. Σε αυτά περιλαμβάνονται ο αποκλεισμός 
μεγάλων ποσοτήτων φαγητού και υγρών, και η λήψη 
μικρότερων και συχνότερων γευμάτων, καθώς και η 
αποφυγή τροφών ή ποτών που ευνοούν την παλιν-
δρόμηση. Τέτοιες είναι οι λιπαρές ή πικάντικες τρο-
φές, η ντομάτα, τα κρεμμύδια, η σοκολάτα, οι ξηροί 
καρποί, ο καφές, τα ποτά με ανθρακικό, τα οινοπνευ-
ματώδη κ.λπ. 
Πολύ αποτελεσματική είναι και η αποφυγή της κατά-
κλισης αμέσως μετά το φαγητό. Κι αυτό γιατί είναι 
γνωστή η διάθεση για ύπνο μετά από οποιοδήποτε 
μεγάλο γεύμα. Σημαντική για την αντιμετώπιση της 
ΓΟΠ κρίνεται και η απώλεια βάρους. 

– Πότε απευθυνόμαστε στον ειδικό  
• Όταν εκδηλώνουμε συνήθη συμπτώματα παλιν-
δρόμησης (έστω και περιστασιακά) και δεν ανακου-
φίζονται με την εφαρμογή των αρχικών απλών μέ-
τρων αντιμετώπισης που αναφέραμε.
• Εφόσον έχουμε συχνά συμπτώματα παλινδρόμησης 
– δηλαδή δύο ή περισσότερες ημέρες την εβδομάδα.
• Στην περίπτωση που εμφανίζουμε συμπτώματα αυ-
ξημένου κινδύνου, όπως πόνο πίσω από το στήθος, 
αιμορραγία, αναιμία, δυσφαγία, απώλεια βάρους και 
αίσθημα πνιγμού στον ύπνο.

Οι διατροφικές παρεκτροπές των εορτών εκδηλώνονται με διάφορα συμπτώματα, κατά 
τη διάρκεια, αλλά και μετά το τέλος της εορταστικής περιόδου. Το πεπτικό μας σύστημα 
και η καρδιά μας αρχίζουν να "διαμαρτύρονται", καθώς συνήθως λέμε αβασάνιστα "ναι" σε 
όλες τις γαστριμαργικές προκλήσεις, με συνέπεια τη συνεχή υπερκατανάλωση φαγητών, 
γλυκών και, βεβαίως, αλκοόλ. Και τώρα που πέρασαν οι γιορτές, τι κάνουμε;
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Καλή υγεία
μετά τις γιορτές

– Σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου
Tο σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου (ΣΕΕ) είναι γνωστό και 
ως "σπαστική κολίτιδα". Πρόκειται για μια χρόνια υποτρο-
πιάζουσα λειτουργική διαταραχή του παχέος εντέρου που 
εκδηλώνεται με πολλαπλά συμπτώματα και στην οποία δεν 
αναγνωρίζεται κάποια οργανική αιτία. Αυτή η καλοήθης κα-
τάσταση επηρεάζει την ποιότητα ζωής μας και στα συνήθη 
συμπτώματά της περιλαμβάνονται: 
- ο κοιλιακός πόνος
- η διάρροια ή η δυσκοιλιότητα ή η εναλλαγή των δύο
- το φούσκωμα (μετεωρισμός)
Είναι συχνότερο σε ηλικίες 30-65 ετών και σπάνιο σε άτομα 
ηλικίας 65-90 ετών. Η συχνότητα των συμπτωμάτων είναι 
περίπου η ίδια και στα δύο φύλα, παρότι τείνει να είναι λίγο 
μεγαλύτερη στις γυναίκες της λευκής φυλής. 

– Όταν χτυπάει το "καμπανάκι"
Κατά τον ειδικό, είναι απαραίτητο να απευθυνθεί κάποιος 
στον γιατρό του, όταν:
- Εμφανίζει για πρώτη φορά μετά την ηλικία των 50 συ-
μπτώματα ευερέθιστου εντέρου

- Εκδηλώνει νυκτερινό πόνο ή διάρροια που τον ξυπνά τη 
νύχτα 
- Διαπιστώνει ορατό αίμα στα κόπρανα
- Εμφανίζει πυρετό ή απώλεια σωματικού βάρους
- Έχει οικογενειακό ιστορικό οργανικής νόσου του πε-
πτικού σωλήνα (καρκίνο, ιδιοπαθή φλεγμονώδη νόσο του 
εντέρου, κοιλιοκάκη).

Οι μέχρι σήμερα συνήθεις θεραπευτικές αγωγές περιλαμ-
βάνουν δίαιτα πλούσια σε φυτικές ίνες και χορήγηση ήπιων 
καθαρτικών για τη δυσκοιλιότητα, αντισπασμωδικά φαρμα-
κευτικά σκευάσματα για την αντιμετώπιση του κοιλιακού 
πόνου ή της δυσφορίας και χορήγηση αντιδιαρροϊκών για 
τη διάρροια. Σε άτομα με σοβαρό πόνο και σε περιπτώσεις 
αναποτελεσματικότητας άλλων θεραπειών, συνιστάται ψυ-
χοθεραπεία και συνταγογραφούνται αγχολυτικά ή και αντι-
καταθλιπτικά φάρμακα σε χαμηλές δόσεις.
Ωστόσο, υπάρχουν περιπτώσεις κατά τις οποίες απαιτεί-
ται έλεγχος για να αποκλειστούν πιο σοβαρά νοσήματα, τα 
οποία εκδηλώνονται με παρόμοια συμπτώματα με εκείνα 
του ΣΕΕ. Σε νέους ηλικιακά ασθενείς που τα ενοχλήματά 
τους είναι συμβατά με τη σπαστική κολίτιδα και χρονο-
λογούνται από μακρύ διάστημα, συνήθως δεν απαιτείται 
επιπλέον διερεύνηση. Όταν, όμως, υπάρχουν στοιχεία για 
πιθανό οργανικό νόσημα, επιβάλλεται πλήρης εργαστηρια-
κός, απεικονιστικός και ενδοσκοπικός έλεγχος. 
Πάντως, όσοι είναι άνω των 50 ετών, πρέπει να υποβάλ-
λονται σε κολονοσκόπηση (ασχέτως άλλων συμπτωμάτων) 
για την πρόληψη του καρκίνου του παχέος εντέρου.                          
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Κατόπιν... εορτής 

• Οι συνήθεις πρακτικές της αποτοξίνωσης ή της πλή-
ρους νηστείας για γρήγορη απώλεια βάρους είναι όχι 
μόνο αποτυχημένες, αλλά και επικίνδυνες για την καλή 
λειτουργία του πεπτικού και συνολικά για τον οργανισμό.
• Η μόνη αποτελεσματική και ορθή λύση για τα επιπλέ-
ον μεθεόρτια κιλά είναι μια ισορροπημένη διατροφή, με 
εξατομικευμένη προσαρμογή των ποσοτήτων και των 
μερίδων. 
• Για την απώλεια βάρους πρέπει να είμαστε ρεαλιστές. 
Οι έρευνες δείχνουν ότι ο λόγος που περισσότεροι από 
6 στους 10 εγκαταλείπουν την προσπάθεια αδυνατίσμα-
τος, είναι γιατί θέτουν ανέφικτους στόχους σε σχέση με 
τα κιλά τους και απογοητεύονται.
• Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας συστήνει η απώλεια 
βάρους να μην ξεπερνά τα 2-4 κιλά τον μήνα.
• Ο τρόπος που τρώμε είναι πολύ σημαντικός διότι, όταν 
βιαζόμαστε, καταναλώνουμε περισσότερη ποσότητα 
τροφής. Επιπρόσθετα, δεν γίνεται καλό μάσημα των τρο-
φών, κάτι που αποτελεί συχνό αίτιο δυσπεψίας.
• Όλα τα επιστημονικά δεδομένα συγκλίνουν στο ότι 
μόνο αν αλλάξουμε τον τρόπο που σκεφτόμαστε, αισθα-
νόμαστε και συμπεριφερόμαστε απέναντι στο φαγητό, 
θα μπορέσουμε να ακολουθήσουμε μια διατροφή που 
θα μας εξασφαλίσει ομαλή λειτουργία του πεπτικού και 
βέλτιστη υγεία.

Ενάντια στη δυσκοιλιότητα 

• Έχει σημασία η διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες.          
Η συνιστώμενη ποσότητα φυτικών ινών την ημέρα είναι 
20 με 30 γραμμάρια. Τα δημητριακά που κυκλοφορούν 
στο εμπόριο αποτελούν καλή πηγή φυτικών ινών και τρο-
φή εύκολα καταναλώσιμη. 
• Λειτουργεί προληπτικά, αλλά και βοηθητικά, η κατανά-
λωση τριών μερίδων λαχανικών την ημέρα, όπως σπα-
νάκι, μπρόκολο, μαρούλι, λάχανο, σέλινο, παντζάρια και 
μίγματα λαχανικών. 
• Συνιστάται η καθημερινή λήψη ποσότητας υγρών, μεγα-
λύτερης των δύο λίτρων.
• Οι διάφοροι ξηροί καρποί, οι μαρμέλαδες και οι σού-
πες βοηθούν την κινητικότητα του εντέρου.
• Το περπάτημα ή η γυμναστική προάγει την καλή λει-
τουργία του εντέρου και, γενικά, έχει ευεργετικά αποτε-
λέσματα για τον οργανισμό.
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Δρ. Θεόδωρος Τσίγκρης:

"Ίσως να έχουμε πάρει ένα-δύο 
‘εορταστικά’ κιλά. Το μυστικό 
είναι να μην τα αφήσουμε να 
γίνουν περισσότερα."
Ο παθολόγος - κλινικός δια-
τροφολόγος, Δρ. Θεόδωρος 
Τσίγκρης, MD, CD, RD, Μέλος 
της Ελληνικής Ιατρικής Εταιρεί-
ας Παχυσαρκίας (Ε.Ι.Ε.Π.) και 
μέλος της European Society of 
Lifestyle Medicine (ESLM), μας 
μιλά για το πώς να επαναφέ-
ρουμε σε ισορροπία τον οργα-
νισμό μας μετά τις εορταστικές 
ατασθαλίες και τις γαστριμαργι-
κές υπερβολές.

– Γιατί μπορεί να είναι επιβαρυ-
ντική η εορταστική περίοδος για τον 
οργανισμό μας;
Η αλήθεια είναι πως οι περισσότεροι 
από εμάς, εύλογα, δεν αντιστάθηκαν 
κατ’ αρχήν στις πολλές παχυντικές τρο-
φές: κουραμπιέδες, μελομακάρονα, κα-
ναπεδάκια κ.λπ., καθότι οι πειρασμοί εί-
ναι πολλοί σε ένα γιορτινό μπουφέ. Το 
γεγονός αυτό μας προσθέτει κιλά και 
τοξίνες, σε συνδυασμό με την απουσία 
άσκησης – διότι τις μέρες που έχουμε 
διακοπές, δύσκολα θα ακολουθήσουμε 
τη συνηθισμένη ρουτίνα μας, συμπερι-
λαμβανομένης και της γυμναστικής. 
Επιπρόσθετα, είτε λόγω κοινωνικών 
υποχρεώσεων είτε λόγω... εορταστικού 
στρες, αυτή είναι η εποχή που πίνουμε 
περισσότερο. Όμως η υπερκατανάλω-
ση αλκοόλ δεν είναι καλή ούτε για τη 
σιλουέτα μας, ούτε για την υγεία μας. 
Ένας άλλος επιβαρυντικός παράγοντας 
είναι ο συγχρωτισμός σε κλειστούς χώ-
ρους, οι αγκαλιές και τα φιλιά που μετα-

δίδουν (εκτός από αγάπη και ευφορία) 
ιούς και μικρόβια. Αν, ωστόσο, πλέναμε 
τακτικά τα χέρια μας, θα είχαμε προ-
στατευτεί αρκετά. 
Τέλος, η έλλειψη ύπνου μοιραία επηρε-
άζει ολόκληρο τον οργανισμό, ο οποί-
ος τον χρειάζεται όσο την τροφή και το 
οξυγόνο. 

– Τι να κάνουμε μετά τις γιορτές, 
για να επανέλθει ο οργανισμός μας 
στους φυσιολογικούς του ρυθμούς; 
Περάσαμε τις γιορτές χωρίς να σκε-
φτόμαστε τα "μη" και τα "πρέπει", αλλά 
πλέον είναι καιρός, αν θέλουμε να εί-
μαστε και να αισθανόμαστε καλά, να 
"ακούσουμε" τις ανάγκες του σώματός 
μας. 
Αυτό, λοιπόν, που είναι χρήσιμο να κά-
νουμε για να επανέλθει ο οργανισμός 
στους φυσιολογικούς ρυθμούς είναι:
- �Να τρώμε μικρά και συχνά γεύματα, 

και να μην παραλείπουμε το πρωινό.
- Να μη χάνουμε γεύματα.
- Να καταναλώνουμε αλκοόλ με μέτρο.
- �Να τρώμε 3 φρούτα την ημέρα, κυρί-

ως σαν σνακ.
- �Να αποφεύγουμε τα τηγανητά, τα λι-

παρά και τα "έτοιμα" φαγητά.
- �Να περπατάμε 20΄με 30΄ λεπτά κάθε 

ημέρα.
- �Να κάνουμε μερικές ασκήσεις ενδυ-

νάμωσης. 

– Ποια είναι τα συνήθη λάθη που 
κάνουμε μετά τις γιορτές στη δια-
τροφή και την υγεία μας;
Κατά τη διάρκεια των γιορτών, σίγουρα 
κάναμε παρασπονδίες. Ίσως να έχουμε 

πάρει και ένα-δυο "εορταστικά" κιλά. 
Το μυστικό είναι να μην τα αφήσουμε 
να γίνουν τέσσερα ή και περισσότερα, 
με ό,τι αυτό συνεπάγεται για τη σιλουέ-
τα και την υγεία μας. 
Από τα συνήθη λάθη είναι, πρώτα από 
όλα, ο πανικός. Να έχουμε, όμως, υπ’ 
όψιν μας πως τα κιλά των εορτών είναι 
προσωρινά, δεν έχουν αφομοιωθεί και, 
επομένως, μπορούμε εύκολα και γρή-
γορα να απαλλαγούμε από αυτά. 
Σημαντικό λάθος είναι και η αποκαλού-
μενη αποτοξίνωση, δηλαδή η διατροφή 
αποκλειστικά με φρούτα, λαχανικά και 
ζωμούς. Η γρήγορη απώλεια βάρους 
που θα επιφέρουν συνίσταται κυρίως 
από το χάσιμο μυϊκού ιστού και υγρών, 
και όχι λίπους. Επιπλέον, η αποτοξίνω-
ση είναι πολύ επικίνδυνη, κυρίως όταν 
εφαρμόζεται χωρίς την επίβλεψη του 
ειδικού. Λάθος αποτελούν και οι δίαι-
τες μονοφαγίας, οι οποίες στερούνται 
θρεπτικών συστατικών, εξαντλούν τον 
οργανισμό και οδηγούν σε καταστάσεις 
υπερφαγίας. 
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Τέλος, έχει μεγάλη σημασία να αποφύγουμε τις περίφημες χη-
μικές δίαιτες (πρωτεϊνικές), επειδή αποκλείουν μια ολόκληρη 
ομάδα τροφίμων, τους υδατάνθρακες (ψωμί, ρύζι, δημητρια-
κά). Είναι σχεδόν βέβαιο ότι, μόλις ολοκληρώσουμε τις παρα-
πάνω δίαιτες, θα ξαναπάρουμε το βάρος που χάσαμε. 

– Πώς από την υπερβολή της "βαρυστομαχιάς", να μην 
περάσουμε στο άλλο άκρο της στέρησης ή της μονοφαγίας;
Δυστυχώς, την επαναφορά στην ισορροπία του οργανισμού 
μπορεί ο καθένας να την "παρεξηγήσει" και να την αντιληφθεί με 
τον δικό του τρόπο. Άλλος θεωρεί ότι πρέπει να τρώει μία μόνο 
φορά την ημέρα, άλλος επιμένει να εφαρμόζει κατά καιρούς διά-
φορες ανορθόδοξες δίαιτες (Dukan, λαχανόσουπας κ.λπ.). 
Η επιστημονική άποψη ορίζει τη "σωστή και ισορροπημένη 
διατροφή" προτείνοντας την έννοια του μέτρου στις διατρο-
φικές μας επιλογές. Να μην ξεχνάμε πως χάριν της ισορροπη-
μένης διατροφής τρώμε σωστά και, κατ’ επέκταση, έχουμε μία 
καλύτερη υγεία και ζούμε καλύτερα.

– Ισχύει το ότι, μετά την άφθονη κατανάλωση αλκοόλ 
την περίοδο των εορτών, μια μέρα αποχής από αυτό προ-
στατεύει το συκώτι;
Βεβαίως. Σύμφωνα με έρευνες, αρκετές εκ των οποίων έχουν 
δημοσιευθεί στην επιθεώρηση Hepatology, ο κίνδυνος για πα-
θήσεις του ήπατος δεν αυξάνει από τη συνολική ποσότητα αλ-
κοόλ που καταναλώνουμε, αλλά από το μοτίβο κατανάλωσης. 
Η καθημερινή κατανάλωση είναι σαφώς πιο επιβαρυντική. Εάν, 
όμως, κάνουμε διάλειμμα μια ή δύο μέρες την εβδομάδα, το 
συκώτι μας θα μας ευγνωμονεί. H καθημερινή λήψη αλκοόλ 
παρεμποδίζει την αναγέννηση την κυττάρων του ήπατος και 
οδηγεί σε βλάβη.

– Μόνο το ήπαρ απειλείται από την καθημερινή κατα-
νάλωση αλκοόλ;
Η κατανάλωση έστω και ενός ποτηριού αλκοόλ καθημερινά 
συνδέεται και με αυξημένο κίνδυνου για καρκίνο της στομα-
τικής κοιλότητας, του λάρυγγα, του οισοφάγου, του παχέος 
εντέρου και του μαστού. Επιπρόσθετα, αν υπερβούμε αυτή 
την ποσότητα, τότε έχουμε αύξηση της αρτηριακής πίεσης, 
των τριγλυκεριδίων και του σωματικού βάρους. Γι’ αυτό τα 
θρομβωτικά εγκεφαλικά επεισόδια είναι συχνότερα στους πό-
τες.

– Το κρασί ή η μπίρα είναι εξίσου επιβλαβή με τα ποτά 
υψηλής περιεκτικότητας σε αλκοόλ;
Επιδημιολογικές έρευνες και μελέτες δείχνουν ότι το κόκκινο 
κρασί και η μπίρα αποτελούν τις καλύτερες επιλογές. 
Η μπίρα περιέχει πολλά ωφέλιμα συστατικά, όπως βιταμίνες 
του συμπλέγματος Β, χρώμιο και αντιοξειδωτικά, οπότε έχει 
ευεργετική δράση έναντι νοσημάτων, όπως τα καρδιαγγειακά, 
η χαμηλή οστική πυκνότητα και ο σακχαρώδης διαβήτης. Το 
κόκκινο κρασί περιέχει ουσίες με αντιοξειδωτικές ιδιότητες, 
όπως πολυφαινόλες (π.χ. ρεσβερατρόλη), με ευεργετική δρά-
ση στα αγγεία. Ωστόσο, να τονίσουμε πως αυτό μηδενίζεται 
στους καπνιστές. 

– Πώς να απολαμβάνουμε άφοβα τα ποτά μας τον και-
νούργιο χρόνο;
Με μέτρια κατανάλωση, δηλαδή δύο ποτά την ημέρα για τους 
άνδρες και ένα για τις γυναίκες. Η προσθήκη στις παραπάνω 
ποσότητες συμπληρωμάτων, όπως νερό, σόδα, χυμός, ανα-
ψυκτικό που περιέχει καφεΐνη δεν αλλάζει την έννοια του 
"ενός ποτού", παρότι αυξάνει τη συνολική ποσότητα. Αυτές οι 
προσθήκες βοηθούν, διότι το ποτό γίνεται πιο αραιό σε οινό-
πνευμα και ερεθίζει λιγότερο το στόμα, τον οισοφάγο και το 
στομάχι. Ταυτόχρονα, δε, το ποτό διαρκεί πολύ περισσότερο 
και, έτσι, πίνει κανείς συνολικά λιγότερο συνήθως οινόπνευμα. 
Γενικά θα πρέπει να αποφεύγουμε την κατανάλωση μεγάλης 
ποσότητας αλκοόλ σε μικρό χρονικό διάστημα (επεισοδια-
κή υπερκατανάλωση ή αλλιώς “binge drinking”). Δηλαδή την 
κατανάλωση εντός δύο ωρών, τεσσάρων ή και περισσότερων 
ποτών για τις γυναίκες και πέντε ή και περισσοτέρων ποτών 
για τους άνδρες. 
Σε κάθε περίπτωση, καλό είναι η κατανάλωση οινοπνευματω-
δών ποτών να γίνεται κατά τη διάρκεια των γευμάτων. Διότι 
έτσι το οινόπνευμα απορροφάται με πιο αργό ρυθμό, μειώνο-
ντας τις αρνητικές επιδράσεις στην υγεία. Ποτέ, λοιπόν, να μην 
πίνουμε με άδειο στομάχι. Καλό είναι να έχουμε φάει προη-
γουμένως ένα γεύμα πλούσιο σε πρωτεΐνη και φτωχό σε αλάτι 
και ζάχαρη. 

– Ποιοι θα πρέπει να προσέξουν περισσότερο και να 
μην αμελήσουν να κάνουν τα check-up τους;
Τα άτομα υψηλού κινδύνου είναι κατά βάση όσοι είναι υπέρ-
βαροι, οι παχύσαρκοι (ιδιαίτερα εκείνοι με κοιλιακή παχυσαρ-
κία), οι διαβητικοί και οι καρδιοπαθείς. Ενδεικτικά, το check 
up πρέπει να περιλαμβάνει καρδιολογικό έλεγχο (ΗΚΓ-Triplex 
καρδιάς), λιπιδαιμικό profile (Χοληστερίνη, ΗDL, LDL, Λιπίδια 
κ.ά.), αιματολογικό έλεγχο (σάκχαρο, ουρία, Fe ορού, αλκαλική 
φωσφατάση κ.ά.). 

– Κατά τη νέα χρονιά, τι αλλαγές να κάνουμε για σω-
στή διατροφή και καλή υγεία;
Με τον καινούργιο χρόνο, οι περισσότεροι επιθυμούμε να μει-
ώσουμε γρήγορα το βάρος μας καθότι οι γιορτές είναι πλέον 
παρελθόν, τα κιλά που μας άφησαν όμως είναι παρόν και, αν 
δεν κάνουμε κάτι, μπορεί να γίνουν και μέλλον. Η σωστή και 
ισορροπημένη διατροφή δεν είναι μόνο σύμμαχος στο αδυ-
νάτισμα, αλλά και βασική προϋπόθεση για ευεξία και υγεία. 
Επομένως για τους μήνες που θα ακολουθήσουν μέχρι τα επό-
μενες γιορτές έχει σημασία να προσλαμβάνουμε: φυτικές ίνες 
που επιτυγχάνουν το αίσθημα του κορεσμού ταχύτερα και με 
σχετικά λίγες θερμίδες, πηκτίνες που έχουν την ιδιότητα να 
δεσμεύουν ένα μέρος του λίπους των τροφών που αποβάλ-
λεται από το έντερο, ασβέστιο που περιέχεται στα άπαχα γα-
λακτοκομικά, καθότι φαίνεται ότι συμβάλλει στην καύση του 
λίπους, πρωτεΐνες που βοηθούν στη συντήρηση του μυϊκού 
ιστού που είναι απαραίτητος για τις καύσεις του οργανισμού 
και να καταναλώνουμε άφοβα μπαχαρικά (π.χ. κουρκουμά που 
έχει αντιοξειδωτικές και αντικαρκινικές ιδιότητες), νερό και 
πράσινο τσάι.
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Καλή υγεία
μετά τις γιορτές

#be_healthy

Καλή χρονιά και γερή καρδιά
Για το τι πρέπει να κάνουμε μετά τις κραιπάλες των εορτών, για να εξασφαλίσουμε γερή καρδιά τη νέα 
χρονιά, συζητήσαμε με τον Δρ. Ηλία Καραμπίνο, MD, PhD, FESC, Διδάκτορα Ιατρικής Σχολής Αθηνών.

– Πόσο επιβαρύνουν την καρδιά και το κυκλοφορι-
κό μας οι "υπερβολές" τις ημέρες των εορτών;
Η διατροφή των περισσότερων ανθρώπων των Δυτικών 
Κοινωνιών τις ημέρες των εορτών είναι πλούσια σε αλάτι, 
αλκοόλ και θερμίδες, οι οποίες προέρχονται κυρίως από 
υδατάνθρακες και λιπαρά οξέα, λόγω της αυξημένης κατα-
νάλωσης γλυκών και κόκκινων κρεάτων. Ως εκ τούτου, αυ-
ξάνεται η αρτηριακή πίεση, η παχυσαρκία και τα επίπεδα 
χοληστερόλης και τριγλυκεριδίων στο αίμα, αντιστοίχως. 
Οι καπνιστές, επίσης, "ξεδίνουν" ακόμη περισσότερο τις 
ημέρες αυτές. Αυτό έχει ως συνέπεια την αύξηση των αθη-
ροσκληρυντικών βλαβών στα αγγεία, οι οποίες αφ’ ενός 
αποφράσσουν, αφ’ ετέρου μπορεί να οδηγήσουν ανάλογα 
με το προσβαλλόμενο όργανο σε οξεία ισχαιμία στην καρ-
διά, έμφραγμα, εγκεφαλικό, ή ακόμα και θάνατο.

– Ποιες ομάδες είναι πιο ευάλωτες; 
Όσοι υποφέρουν από καρδιακή ανεπάρκεια, έχουν υπο-
στεί έμφραγμα μυοκαρδίου ή εγκεφαλικό επεισόδιο, ανή-
κουν στις ομάδες υψηλού κινδύνου και θα έπρεπε να έχουν 
αποφύγει τις υπερβολές των εορτών. Όμως υπάρχουν και 
εκείνοι που, ενώ δεν έχουν υποστεί κάποια βλάβη στο 
παρελθόν, ανήκουν στη ομάδα υψηλού κινδύνου, όπως οι 
υπερτασικοί και οι διαβητικοί. Οι άνθρωποι αυτοί θα έπρε-
πε να απέχουν όχι μόνο από την κακή διατροφή, αλλά και 

από το κάπνισμα και το στρες των επανειλημμένων ξενυ-
χτιών. 
Με την καινούργια χρονιά, οι ασθενείς αυτοί θα πρέπει να 
επαναφέρουν τη διατροφή τους στην υγιεινή μεσογειακή 
δίαιτα και να ασκούνται σε τακτική βάση, ανάλογα με τις 
οδηγίες του γιατρού τους, χωρίς υπερβολές.

– Ποια συμπτώματα μετά τις γιορτές αξίζουν άμε-
σης διερεύνησης;
Ο ανεξήγητος πόνος ή βάρος στο στήθος, η δύσπνοια εύ-
κολα προκαλούμενη χωρίς μεγάλη καταπόνηση και η τάση 
για λιποθυμία. Όταν παρατηρηθούν τα συμπτώματα αυτά, 
θα πρέπει να προσφύγουμε άμεσα στον γιατρό, χωρίς κα-
θυστέρηση ή αυτοσχεδιασμούς.

– Πώς να προφυλάξουμε την υγεία της καρδιάς μας 
τη νέα χρονιά;
Το μυστικό, όπως έχουν δείξει όλες οι μελέτες, είναι η 
σταθερή προσήλωση στην αποφυγή παραγόντων που προ-
άγουν την αθηροσκληρυντική διεργασία: όπως η υπέρταση, 
ο σακχαρώδης διαβήτης, η δυσλιπιδαιμία και το κάπνισμα. 
Ως εκ τούτου, θα πρέπει να αποφεύγονται τα αλμυρά και 
το αλάτι γενικότερα, οι καφέδες και το αλκοόλ, και να υιο-
θετείται η μεσογειακή δίαιτα, σε συνδυασμό με ελεγχόμενη 
καθημερινή άσκηση 30 λεπτών.
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Καλή υγεία
μετά τις γιορτές

Πρόγραμμα πρωινής ευεξίας
και βραδινής χαλάρωσης
Για να ξαναβρούμε τη φόρμα μας μετά τις εορταστικές "ατασθαλίες" και για να απολαμβάνουμε 
περισσότερη ευεξία και καλύτερο ύπνο την καινούργια χρονιά, αξίζει να αφιερώσουμε λίγο από τον 
χρόνο μας για τις παρακάτω ασκήσεις.

– Πρωινές ασκήσεις για περισσότερη ενέργεια 
1.  Πρόκειται για τα κλασικά push ups, τα οποία οι Αμερικάνοι ονομάζουν PR (personal record) – με μια παραλλαγή όμως: 
Τοποθετήστε τα χέρια σας όσο γίνεται πιο ανοικτά και τα πόδια σας πάνω στο κρεβάτι, αντί για το πάτωμα. Εκτελέστε όσες 
περισσότερες επαναλήψεις γίνεται και, όταν κουραστείτε, χωρίς να κάνετε διάλειμμα, κατεβάστε τα πόδια σας στο πάτωμα, 
κλείστε τα χέρια σας στο ύψος των ώμων και συνεχίστε να κάνετε push ups. Το άθροισμα αυτών των δύο θέσεων για push 
ups θα είναι και το προσωπικό σας ρεκόρ, που θα πρέπει να καταρρίπτετε κάθε πρωί.
2.  Χωρίς να σηκωθείτε από το κρεβάτι, ξεκινήστε να κάνετε κοιλιακούς, έχοντας λυγισμένα τα πόδια και τα χέρια σας πίσω 
από το κεφάλι. Προσπαθήστε να κάνετε τις επαναλήψεις κάθε φορά όσο γίνεται πιο γρήγορα και, πολύ σύντομα, θα ξυπνάτε 
το πρωί και θα είστε γεμάτοι ζωντάνια.

– Βραδινές ασκήσεις για χαλάρωση και ηρεμία 
1.  "Δέστε" τα χέρια πίσω από την πλάτη σας, ανοίξτε όσο μπορείτε τον θώρακα και τραβήξτε προς τα πίσω τους ώμους 
σας. Μείνετε σε αυτή τη θέση για 20 δευτερόλεπτα, κατεβάστε τα χέρια χωρίς να τα λύσετε και επαναλάβετε άλλες 3 φορές.
2.  Κλείστε τα πόδια και σκύψτε, προσπαθώντας να πιάσετε τα δάχτυλα των ποδιών σας χωρίς να λυγίσετε τα γόνατά σας. 
Αφήστε το σώμα να χαλαρώσει, κρατώντας το κεφάλι κοντά στα γόνατά σας. Μείνετε σε αυτή τη θέση για 20 δευτερόλεπτα 
και επαναλάβετε την άσκηση άλλες 3 φορές. 

από την Πόπη Βλαχάβα, καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής
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Μια πάθηση που
μπορεί να σε απομονώσει
Μπορεί να μην είναι επικίνδυνη για τη ζωή, αλλά η υπερδραστήρια κύστη που προκαλεί 
συχνουρία και ακράτεια ούρων, φέρνει τα πάνω κάτω στη ζωή των πασχόντων.

της Μαρίας Γλένη

Κ αι αυτό γιατί, ζώντας με το μόνιμο άγχος της 
ούρησης, οι πάσχοντες αδυνατούν τις περισσό-
τερες φορές να εργαστούν, ενώ παρουσιάζουν 
κατάθλιψη, καθώς δεν μπορούν να εκτελέσουν 

ακόμη και μικρές καθημερινές δραστηριότητες. Ταυτόχρονα, 
αποφεύγουν τις κοινωνικές επαφές, ενώ πολύ συχνά και η 
ερωτική τους ζωή είναι προβληματική – αποφεύγουν τις επα-
φές, παρουσιάζοντας σε πολλές περιπτώσεις και μειωμένη 
επιθυμία.
Παράλληλα, η πάθηση σε ένα μεγάλο ποσοστό ασθενών προ-
καλεί τοπικές δερματικές μολύνσεις, γεγονός που τους επι-
τείνει το αίσθημα της ντροπής. Την ίδια στιγμή, οι πάσχοντες 
παρουσιάζουν αυξημένο κίνδυνο καταγμάτων εκ πτώσεως, 
λόγω των επιτακτικών ουρήσεων κυρίως κατά τη διάρκεια της 
νύκτας.

– Τι είναι
Η Διεθνής Εταιρεία Εγκράτειας (International Continence 
Society) ορίζει την υπερδραστήρια κύστη ως επιτακτικότητα 
για ούρηση συνήθως οκτώ φορές την ημέρα, πιο συχνά κατά 
τη διάρκεια της νύχτας, με ή χωρίς απώλεια ούρων.
Σύμφωνα με τις εκτιμήσεις των επιστημόνων, μία στις έξι 
γυναίκες και ένας στους επτά άνδρες υποφέρουν από 
υπερδραστήρια κύστη, ενώ στις ηλικίες άνω των 40 ετών, 
το ποσοστό είναι αρκετά μεγαλύτερο (17%).
Τα συμπτώματα με τα οποία εκδηλώνεται η υπερδραστήρια 
κύστη είναι:
• συχνουρία οκτώ ή περισσότερες φορές σε ένα 24ωρο
• επιτακτική επιθυμία για ούρηση που δύσκολα αναστέλλεται
• ακούσια διαφυγή ποσότητας ούρων
• νυκτουρία, μία ή περισσότερες φορές, και έγερση για ούρη-
ση κατά τη διάρκεια του νυχτερινού ύπνου.
Το πιο ανησυχητικό στοιχείο, όμως, είναι ότι συχνά οι ασθε-
νείς υποφέρουν σιωπηλά και δεν μιλούν ανοικτά για το πρό-

βλημά τους ούτε ακόμη και στον θεράποντα ιατρό, με συνέ-
πεια ένα πολύ μεγάλο ποσοστό (εκτιμάται ότι κυμαίνεται στο 
80%) να μένει χωρίς θεραπεία.
Οι λόγοι της απροθυμίας των ασθενών να ζητήσουν ιατρική 
συμβουλή ή να λάβουν κάποια θεραπεία, φαίνεται να είναι:
• η ντροπή να μιλήσουν για το πρόβλημά τους
• η άγνοια ότι υπάρχει θεραπευτική αντιμετώπιση 
• η πεποίθηση ότι ευθύνεται η ηλικία.
Υπολογίζεται ότι στην Ευρώπη, από τα 49 εκατομμύρια άτομα 
(άνδρες και γυναίκες) που υποφέρουν από υπερδραστήρια 
κύστη, μόνο το 1,5 εκατομμύριο τελικά θα λάβει κάποια φαρ-
μακευτική αγωγή για την πάθησή τους.

– Αιτίες
Η υπερδραστήρια κύστη μπορεί να οφείλεται:

1. Σε νευρολογικές παθήσεις που επηρεάζουν το νευρικό σύ-
στημα, όπως είναι οι εξής:
• Κακώσεις Νωτιαίου Μυελού (με πλήρεις ή μερικές βλάβες)
• Αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια
• Νόσος του Parkinson
• Άνοια οιασδήποτε αιτιολογίας
• Πολλαπλή σκλήρυνση
• Σακχαρώδης διαβήτης με διαβητική νευροπάθεια

2. Σε κακώσεις της κύστης, της ουρήθρας ή των οστών, μυών 
και νεύρων της λεκάνης, ή σε χειρουργικές επεμβάσεις στην 
κύστη, στο έντερο (ορθοσιγμοειδές), στον προστάτη (στους 
άνδρες), ή μετά και από γυναικολογικές επεμβάσεις.

3. Σε εκφυλιστικές αλλοιώσεις των νεύρων, συνεπεία της γή-
ρανσης, καθώς και ορμονικών ή και ανατομικών μεταβολών.

Αξίζει να σημειωθεί εδώ ότι απαιτείται μεγάλη προσοχή, κα-

Υπερδραστήρια κύστη
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θώς ορισμένες ασθένειες παρουσιάζουν τα ίδια συμπτώ-
ματα με την υπερδραστήρια κύστη, αλλά χρήζουν εντελώς 
διαφορετικής αντιμετώπισης. Οι κυριότερες από αυτές είναι:
• η κυστίτιδα (ουρολοίμωξη εντοπισμένη στην κύστη),
• οι λίθοι της κύστης ή του κατώτερου τμήματος του ουρητήρα 
• ο καρκίνος της ουροδόχου κύστης.

– Αντιμετώπιση
Η αντιμετώπιση της υπερδραστήριας κύστης γίνεται κυρίως 
με τη χορήγηση φαρμάκων που επιβραδύνουν την έντονη 
επιθυμία της ούρησης και ελαττώνουν την ακράτεια και τη 
συχνουρία.
Παράλληλα, και οι ίδιοι οι ασθενείς μπορούν αν υιοθετήσουν 
κάποιες αλλαγές στον τρόπο ζωή τους, προκειμένου να ελέγ-
ξουν τα συμπτώματα.
Στο πλαίσιο αυτό, οι ειδικοί επιστήμονες του Αμερικανι-
κού Ουρολογικού Ινστιτούτου συνιστούν:
• �Η καθημερινή ποσότητα του νερού να είναι μέχρι 8 φλιτζά-

νια, εκτός αν ο θεράπων ιατρός έχει συστήσει το αντίθετο.
• �Αποφυγή κατανάλωσης αλκοόλ και καφεΐνης, καθώς είναι 

διουρητικά.
• �Εντατικές ασκήσεις Kegel, οι οποίες και για τα δύο φύλα 

ενισχύουν τους μυς της ουροδόχου κύστης, ώστε να κρα-
τούν τα ούρα στην κύστη και να μειώνουν το αίσθημα του 
επείγοντος.

• �Stop στο τσιγάρο, καθώς ο καπνός ερεθίζει τους μυς της 
ουροδόχου κύστης και ο βήχας του καπνιστή μπορεί να 
οδηγήσει σε ακράτεια ούρων.

• �Αποφυγή των τροφίμων που είναι καυτερά και πικάντικα, 
καθώς και το πολύ αλάτι στο φαγητό.

Ασκήσεις Kegel 

Οι ασκήσεις Kegel δυναμώνουν τους μυς στην περιο-
χή της λεκάνης, οι οποίοι υποστηρίζουν τη μήτρα, την 
ουροδόχο κύστη, το λεπτό έντερο και το ορθό. Πριν 
ξεκινήσει κάποιος τις ασκήσεις, οι οποίες βασίζονται στη 
λογική σύσφιξης-χαλάρωσης των μυών, θα πρέπει να βε-
βαιωθεί ότι η ουροδόχος κύστη είναι εντελώς άδεια. 
Ξαπλώστε ανάσκελα και σφίξτε τους μυς για 5 δευτερό-
λεπτα. Στη συνέχεια, χαλαρώνετε τους μυς της λεκάνης 
για 5 δευτερόλεπτα. Κάντε 10 επαναλήψεις σύσφιξης και 
χαλάρωσης. Ωστόσο, οι ασκήσεις Kegel δεν απαιτούν 
απαραίτητα να είστε ξαπλωμένοι. Μπορείτε να τις εφαρ-
μόσετε ακόμα και ενώ κάθεστε στον καναπέ. 
Μέρα με τη μέρα, καλό είναι να αυξάνεται η διάρκεια 
κάθε κύκλου, συσφίγγοντας και χαλαρώνοντας τους μυς 
για 10 δευτερόλεπτα εναλλάξ.

Πηγές
https://www.urologyhealth.org/urologic-conditions/overactive-bladder-(oab)
https://www.healthline.com/health/overactive-bladder/best-treatments#summary
https://www.webmd.com/urinary-incontinence-oab/causes-overative-bladder#1
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Κ αθώς η νόσος εμφανίζεται πολύ συχνά σε 
γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικίας, οι θεράπο-
ντες γιατροί συχνά καλούνται να απαντήσουν 
σε ερωτήματα που δεν σχετίζονται μόνο με 

τα πρακτικά ζητήματα διαχείρισης της νόσου, αλλά και με 
τους προβληματισμούς των ασθενών γύρω από τους κινδύ-
νους που μπορεί να συναντήσουν κατά την κύηση και τον 
τοκετό ή εξαιτίας της λήψης των ανοσοτροποποιητικών 
θεραπειών τους. 
Ανάμεσα στις πεποιθήσεις ή στους προβληματισμούς ασθε-
νών, με τους οποίους έρχονται συχνότερα αντιμέτωποι οι 
νευρολόγοι, βρίσκονται οι εξής:

•  Η ΠΣ προκαλεί υπογονιμότητα
Η αλήθεια είναι πως η νόσος δεν φαίνεται να επιδρά, συνο-
λικά, στη γονιμότητα των γυναικών αναπαραγωγικής ηλικίας 
και υπάρχουν περιορισμένες μόνο αναφορές ερευνητών 
που υποστηρίζουν πως αυτή μειώνεται κάποια χρόνια πριν 
την εμφάνιση της νόσου. Σε κάθε περίπτωση, γνωρίζουμε 
πως σήμερα περίπου το 43% των ασθενών δημιουργούν οι-
κογένεια μετά τη διάγνωσή τους.

•  Η εγκυμοσύνη επιδρά αρνητικά στην εξέλιξη                  
της νόσου
Η κύηση στην πραγματικότητα καταστέλλει τη δραστηριό-
τητα της νόσου (ειδικά κατά το τρίτο τρίμηνο), ενώ η λο-
χεία την αυξάνει προσωρινά. Συνολικά, η συχνότητα των 
υποτροπών επανέρχεται στα προ εγκυμοσύνης επίπεδα σε 
διάστημα ενός έτους και, συμπερασματικά, η κύηση δεν 
συμμετέχει σε μεγάλη αλλαγή στην εξέλιξη της αναπηρίας.

•  Η ΠΣ σχετίζεται με αυξημένο κίνδυνο για το έμβρυο
Αναληθές. Μέχρι σήμερα η νόσος δεν έχει συνδεθεί με 
αυξημένο κίνδυνο ούτε για τα έμβρυα, ούτε για τα παιδιά. 
Πιο συγκεκριμένα, η Πολλαπλή Σκλήρυνση δεν έχει φα-
νεί να προκαλεί ανεπιθύμητα συμβάντα κατά τον τοκετό 
(φυσιολογικό, με επισκληρίδιο, ή με καισαρική), ενώ κα-
μία επίδραση δεν έχει καταγραφεί να υπάρχει και κατά 
την επιλόχεια περίοδο. Σε ό,τι αφορά, τέλος, την υγεία 
και την ανάπτυξη των παιδιών, σήμερα γνωρίζουμε ότι δεν 
υπάρχει καμία διαφορά στο βάρος γέννησης, στην περι-
γεννητική ηλικία, στο Apgarscore, συγκριτικά με τον γενικό 
πληθυσμό.
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Μύθοι και Αλήθειες για τη σχέση 
Πολλαπλής Σκλήρυνσης και 
εγκυμοσύνης
Από μύθους και παρανοήσεις εξακολουθεί να συνοδεύεται η επιθυμία απόκτησης παιδιών στις γυναί-
κες με Πολλαπλή Σκλήρυνση (ΠΣ) καθώς, παρά τα σημαντικά βήματα που έχουν πραγματοποιηθεί 
τα τελευταία χρόνια προς την κατεύθυνση της ενημέρωσης, κάποιες κοινές πεποιθήσεις και φοβίες 
παραμένουν βαθιά ριζωμένες στην αντίληψη των ασθενών. 

της κας Βάνας Τσιμούρτου, Επιμελήτριας Α΄ ΕΣΥ Νευρολογίας στο ΠΓΝ Λάρισας

•  Οι ασθενείς με ΠΣ πρέπει να σταματούν τη θεραπεία 
πριν την εγκυμοσύνη
Αυτή η απόφαση λαμβάνεται πάντα με τη βοήθεια του θε-
ράποντος ιατρού και πάντα κατά περίπτωση. Έτσι, παρό-
τι στην πλειονότητα των γυναικών δίνεται η συμβουλή να 
διακόψουν την αγωγή με ανοσοτροποποιητικά φάρμακα 
όταν προγραμματίζουν ή διανύουν ήδη μία εγκυμοσύνη, 
λόγω πιθανών βλαπτικών επιδράσεων στο έμβρυο, το ίδιο 
δεν ισχύει απαραίτητα και για τις ασθενείς που λαμβάνουν 
Οξική Γλατιραμέρη (20 & 40mg), καθώς η ουσία αποτελεί τη 
μοναδική θεραπεία πρώτης γραμμής που δεν έχει αντένδει-
ξη χορήγησης κατά τη διάρκεια της κύησης, εφόσον φυσικά 
η εκτίμηση κινδύνου/οφέλους είναι υπέρ της συνέχισής της. 

•  Η ασφάλεια των θεραπειών δεν έχει διαπιστωθεί 
επαρκώς
Όλες οι εγκεκριμένες θεραπείες πληρούν πολύ αυστηρά 
κριτήρια ασφάλειας και αποτελεσματικότητας, και οι νευ-
ρολόγοι παρακολουθούν πολύ στενά το προφίλ ασφάλειας 
όλων των θεραπειών και ειδικά των νεότερων. Σε ό,τι αφορά 

στην ασφάλεια κατά την κύ-
ηση, η Οξική Γλατιραμέρη 
αποτελεί σήμερα τη μο-
ναδική ουσία που δεν 
φέρει αντένδειξη, 
καθώς από πολυ-
ετείς μελέτες έχει 
αποδειχθεί πως το φάρ-
μακο δεν επηρεάζει αρνητικά 
τη γονιμότητα ή την εγκυμοσύνη, ενώ είναι 
πολύ απίθανο να περνά στο μητρικό γάλα, λόγω του μεγά-
λου μεγέθους του μορίου του φαρμάκου.
Παράλληλα, από την παρακολούθηση περισσότερων από 
5.000 κυήσεων σε Ευρώπη και ΗΠΑ (συμπεριλαμβανομέ-
νων και πάνω από 2.000 προοπτικών καταγραφών), επιβε-
βαιώθηκε ότι η Οξική Γλατιραμέρη δεν συνδέεται με χα-
μηλή μέση τιμή βάρους γέννησης και αυτόματες αποβολές, 
αλλά ούτε και με πρόωρο τοκετό, κίνδυνο εμφάνισης δυ-
σμορφιών και συγγενών ανωμαλιών, ή με τοξικότητα προς 
το έμβρυο, σε σχέση με τον γενικό πληθυσμό.
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Ηπατίτιδα C:
Ένας ύπουλος κίνδυνος
που μπορεί να εξαλειφθεί
Η χρόνια ηπατίτιδα C αποτελεί σημαντικό πρόβλημα δημόσιας υγείας σε όλες τις χώρες του κόσμου. 
Στην Ελλάδα υπολογίζεται ότι υπάρχουν περίπου 100.000-130.000 άτομα με χρόνια ηπατίτιδα C. 

γράφει ο Δρ. Γεώργιος Β. Παπαθεοδωρίδης

– Πώς μεταδίδεται και πώς μπορεί να προληφθεί;
Ο ιός της ηπατίτιδας C μεταδίδεται κυρίως με έκθεση ενός 
ατόμου σε μολυσμένο αίμα. Συνηθέστεροι τρόποι μετάδο-
σης είναι:
• �Η παρεντερική χρήση ναρκωτικών. Ήταν και παραμένει ο 

συχνότερος τρόπος μετάδοσης. 
• �Οι μεταγγίσεις αίματος ή παραγώγων του πριν το 1992. 

Μετά το 1992, το αίμα και τα παράγωγά του ελέγχονται για 
ηπατίτιδα C και, επομένως, είναι ασφαλή.

• �Η σεξουαλική επαφή. Ο κίνδυνος μετάδοσης είναι πολύ 
μικρός (2-5%). 

• �Από τη μητέρα στο παιδί, κατά τον τοκετό. Ο κίνδυνος 
μετάδοσης είναι επίσης πολύ μικρός (2-5%). 

• �Άγνωστη. Σε ένα ποσοστό (40-45%) ασθενών με ηπατίτιδα C 
δεν αποκαλύπτεται έκθεση σε γνωστό παράγοντα κινδύνου. 

Δεν υπάρχει εμβόλιο για την ηπατίτιδα C και, γι’ αυτό, η πρό-
ληψη της μετάδοσης στηρίζεται στην τήρηση γενικών μέτρων 
που πρέπει να ισχύουν για όλο τον πληθυσμό. Τέτοια μέτρα 
είναι: αποφυγή χρησιμοποίησης από άλλους βελονών-συρίγ-
γων ή προσωπικών αντικειμένων που μπορεί να έλθουν σε 
επαφή με το αίμα τους (οδοντόβουρτσες, ξυραφάκια και ό,τι 
προκαλεί μικροτραυματισμό), χρήση προφυλακτικού κατά 
τις ερωτικές πράξεις ατόμων με πολλαπλούς ή άγνωστους 
ερωτικούς συντρόφους. Oι ιός ηπατίτιδας C δεν μεταδίδεται 
από τουαλέτες, πιάτα-ποτήρια-σκεύη κουζίνας ή γενικότερα 
με την κοινωνική επαφή. 
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– Πώς γίνεται να έχουν 
ηπατίτιδα C άνθρωποι χωρίς κανένα 
σύμπτωμα;
Η χρόνια ηπατίτιδα C είναι μία ύπου-
λη νόσος, αφού για χρόνια δεν προ-
καλεί συμπτώματα, αλλά ταυτόχρονα 
μπορεί να καταστρέφει το συκώτι. 
Έτσι, ένα ποσοστό των ασθενών ανα-
πτύσσει κίρρωση, που σημαίνει πλήρη 
καταστροφή της δομής του συκωτιού. 
Ακόμη και ασθενείς με κίρρωση μπο-
ρεί να μην έχουν συμπτώματα για λίγα 
χρόνια, αλλά η νόσος χειροτερεύει 
συνεχώς και μπορεί να εμφανισθούν 
υγρό στην κοιλιά (ασκίτης), αιμορρα-
γία από φλέβες (κιρσούς) του οισοφά-
γου, εγκεφαλοπάθεια ή ίκτερος. 
Όλοι οι ασθενείς με κίρρωση έχουν 
αυξημένο κίνδυνο να αναπτύξουν 
καρκίνο ήπατος. Οι επιπλοκές της 
κίρρωσης και ο καρκίνος ήπατος εί-
ναι οι συχνότερες αιτίες θανάτου των 
ασθενών με χρόνια ηπατίτιδα C. 

– Πώς γίνεται η διάγνωση;
Η ηπατίτιδα C δεν μπορεί να διαγνω-
σθεί με τις συνηθισμένες εξετάσεις 
που γίνονται σε ένα συνηθισμένο 
check-up, αλλά με ειδική εξέταση αί-
ματος για αντισώματα του ιού της 
ηπατίτιδας C. Με βάση τις οδηγίες 
του Εθνικού Σχεδίου για την Ηπατίτιδα 
C που εγκρίθηκε τον Ιούλιο του 2017, 
σε έλεγχο για αντισώματα ηπατίτιδας 
C πρέπει να υποβάλλονται:  
α) Τα άτομα του γενικού πληθυσμού 
που έχουν γεννηθεί μεταξύ 1945 και 
1980.
β) Τα άτομα που ανήκουν σε μία από 
τις παρακάτω ομάδες κινδύνου, ανε-
ξάρτητα από την ηλικία τους:
• �Όλοι όσοι έχουν αυξημένες τρανσα-

μινάσες
• �Πρώην και ενεργοί χρήστες ναρκω-

τικών
• �Όσοι έχουν υποβληθεί σε μεταγγί-

σεις αίματος ή παραγώγων του ή με-
ταμόσχευση οργάνου πριν το 1992

• �Όσοι έχουν υποβληθεί ή υποβάλλο-

νται σε τεχνητό νεφρό
• �Όσοι έχουν εκτεθεί παρεντερικά σε 

δυνητικά μολυσμένα ιατρικά ή παραϊ-
ατρικά εργαλεία 

• �Ερωτικοί σύντροφοι ατόμων με ηπα-
τίτιδα C

• �Άτομα με πολλαπλούς ερωτικούς συ-
ντρόφους

• Παιδιά μητέρων με ηπατίτιδα C
  
– Αρχική εκτίμηση 
Τα άτομα που βρίσκονται να έχουν θε-
τικά αντισώματα ηπατίτιδας C, πρέπει 
να υποβάλλονται σε πιο ειδική επιβε-
βαιωτική εξέταση. Η διατροφή είναι 
ελεύθερη, με εξαίρεση την αποφυ-
γή κατανάλωσης αλκοόλ. Θεωρείται, 
όμως, χρήσιμο να διατηρείται φυσιο-
λογικό σωματικό βάρος και οι παχύ-
σαρκοι να προσπαθούν να αδυνατί-
σουν. 

– Mπορεί να θεραπευθεί η ηπα-
τίτιδα C;
Ο ιός της ηπατίτιδας C μπορεί να 
εκριζωθεί και ο ασθενής μπορεί να 
θεραπευθεί. Έτσι σταματάει η εξέλι-
ξη της βλάβης του ήπατος, οπότε δεν 
αναπτύσσεται κίρρωση και καρκίνος, 
αλλά βελτιώνονται και οι βλάβες που 
είχαν ήδη δημιουργηθεί. Ταυτόχρονα, 
εξαφανίζεται η πιθανότητα μετάδοσης 
του ιού από τον ασθενή στο περιβάλ-
λον του.
Τα τελευταία χρόνια κυκλοφορούν 
αντιικά φάρμακα που είναι ιδιαίτερα 
ασφαλή και πολύ αποτελεσματικά. 
Είναι δισκία που λαμβάνονται από το 
στόμα, πρακτικά δεν έχουν αντενδεί-
ξεις και μπορεί να χορηγηθούν σχεδόν 
σε όλους ασθενείς, προσφέροντας 
πιθανότητες εκρίζωσης του ιού πάνω 
από 95%. 
Λόγω της σοβαρότητας του προβλή-
ματος και του κόστους των φαρμά-
κων, η Επιτροπή Διαπραγμάτευσης 
ξεκίνησε τις προσπάθειές της από τα 
φάρμακα της ηπατίτιδας C και πέτυχε 
μία ικανοποιητική συμφωνία που δίνει 

τη δυνατότητα θεραπείας σε μεγάλο 
αριθμό ασθενών. 

– Μπορεί να εξαλειφθεί η ηπα-
τίτιδα C;
Εξάλειψη της ηπατίτιδας C σημαίνει 
σημαντική μείωση της συχνότητάς 
της, ώστε να έχουμε 90% λιγότερες 
νέες λοιμώξεις και 65% λιγότερους 
θανάτους, σε σχέση με τη σημερινή 
κατάσταση. 
H διαθεσιμότητα ασφαλών και απο-
τελεσματικών θεραπευτικών επιλογών 
είναι σημαντική, αλλά από μόνη της 
δεν είναι επαρκής για να επιτευχθεί η 
εξάλειψη της ηπατίτιδας C, αφού πάνω 
από 75% των ασθενών παραμένουν 
αδιάγνωστοι και σημαντικό ποσοστό 
των διαγνωσμένων δεν έχουν θερα-
πευθεί. 
Γι’ αυτό, κύριοι στόχοι του Εθνικού 
Σχεδίου Δράσης για την Ηπατίτιδα C 
είναι η αύξηση της διάγνωσης και του 
αριθμού των ασθενών που θεραπεύ-
ονται. Το σχέδιο με αρκετούς άξο-
νες και λεπτομερείς ειδικές δράσεις 
υπάρχει, και η προσπάθεια έχει ήδη 
ξεκινήσει και αναμένεται να ενταθεί. 
Μπορούμε να τα καταφέρουμε! 

Ο Δρ. Γεώργιος Β. Παπαθεοδωρίδης είναι 
Καθηγητής Παθολογίας-Γαστρεντερολογίας 
Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, Διευθυντής της Πα-
νεπιστημιακής Γαστρεντερολογικής Κλινικής 
του Γενικού Νοσοκομείου Αθηνών "Λαϊκό", 
Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Μελέτης 
Ήπατος, Συντονιστής της Επιτροπής Ιογε-
νούς Ηπατίτιδας του ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. και Πρόε-
δρος του Ελληνικού Ιδρύματος Γαστρεντερο-
λογίας και Διατροφής.
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Τι σκέφτεστε όταν ακούτε την 
πάθηση "καταρράκτης"; Πιθανώς 
ό,τι ο πολύς κόσμος: πρόβλημα 
στα μάτια που αφορά τους ηλικι-
ωμένους. Αν και αυτό είναι ανα-
μενόμενο, δεδομένου ότι πάνω 
από τους μισούς ανθρώπους που 
τον εκδηλώνουν ξεπερνούν τα 70 
τους χρόνια, καθώς και πάνω από 
το 70% των 80άρηδων, ο καταρ-
ράκτης δεν αφορά αποκλειστικά 
την τρίτη ηλικία. 

Ο 
καταρράκτης μπορεί κάλλιστα 
να εμφανιστεί και σε 40άρηδες 
ή 50άρηδες, οι οποίοι μισο-
κλείνουν τα μάτια ή τα καταπο-

νούν για να καταφέρουν να δουν καθαρά 
(ιδιαίτερα όταν σκοτεινιάζει), αλλά δεν ξέ-
ρουν (ακόμα) ότι τον έχουν αναπτύξει.

Τι είναι, λοιπόν, ο καταρράκτης 
και ποιοι κινδυνεύουν να τον             
εκδηλώσουν; 

1. Είναι μία νόσος ηλικίας σχεδόν 2.000 
ετών. Οι πρώτες αναφορές για τον καταρ-
ράκτη χρονολογούνται από τον 1ο αιώνα 
μ.Χ. (πιθανώς το 29 μ.Χ.)  στο έργο De 
Medicina, το οποίο έγραψε ο Ρωμαίος συγ-
γραφέας και, ενδεχομένως, ιατρός Αύλος 
Κορνήλιος Κέλσος.

2. Δεν σχηματίζεται πάνω στο μάτι. 
Ο περισσότερος κόσμος νομίζει ότι ο 
καταρράκτης αναπτύσσεται, επειδή δη-
μιουργείται ένα θολό στρώμα πάνω στον 
κρυσταλλοειδή φακό του ματιού. Στην 
πραγματικότητα, όμως, το θόλωμα δημι-
ουργείται στο εσωτερικό του ματιού, όταν 
διασπαστούν οι πρωτεΐνες που αποτελούν 
τον φυσιολογικά διαυγή φακό του ματιού. 
Αυτός είναι και ο λόγος για τον οποίο οι 
ασθενείς δεν νιώθουν καμία οφθαλμική 
ενόχληση από τον καταρράκτη τους και 
τον αντιλαμβάνονται μόνο όταν αρχίσει να 
επηρεάζεται σημαντικά η όρασή τους.

του Δρ. Αναστάσιου Ι. Κανελλόπουλου
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3. Η ηλικία δεν είναι ο μοναδικός παράγοντας κινδύνου. 
Αν και ο καταρράκτης εκδηλώνεται κυρίως στις ηλικίες 60 
και 70 ετών, η ανάπτυξή του συνήθως έχει αρχίσει πολύ 
νωρίτερα. Επιπλέον, υπάρχουν ορισμένοι παράγοντες που 
προδιαθέτουν για ταχύτερη εμφάνισή του. Τέτοιοι παράγο-
ντες είναι ορισμένα νοσήματα (π.χ. σακχαρώδης διαβήτης), 
η χρήση ορισμένων φαρμάκων (π.χ. λήψη κορτιζόνης για 
μεγάλο χρονικό διάστημα), ατυχήματα με τραυματισμό του 
οφθαλμού και η υψηλή μυωπία (πάνω από 10 βαθμούς) κυ-
ρίως σε γυναίκες. Άλλοι παράγοντες κινδύνου που, αθροι-
στικά, φαίνεται να σχετίζονται με την πρόωρη εμφάνιση 
καταρράκτη είναι το κάπνισμα, η χρήση αλκοόλ και η πα-
ρατεταμένη έκθεση στον ήλιο. Ενδέχεται, επίσης, να παίζει 
ρόλο και το οικογενειακό ιστορικό καταρράκτη.

4. Το θόλωμα της όρασης δεν είναι το μοναδικό σύ-
μπτωμα. Μπορεί να είναι το πιο γνωστό, αλλά υπάρχουν 
και άλλα πολύ χαρακτηριστικά, όπως το να βλέπει κανείς 
φωτοστέφανα γύρω από τα λαμπερά φώτα (π.χ. τη νύχτα, 
όταν έρχεται από την αντίθετη κατεύθυνση ένα αυτοκίνη-
το), η διπλωπία (βλέπει τα πράγματα διπλά) και το ξεθώ-
ριασμα των χρωμάτων γύρω του (αυτό γίνεται αντιληπτό 
κυρίως μετά την εγχείρηση, όταν ξαφνικά ο κόσμος γίνεται 
πιο πολύχρωμος και λαμπερός). Ένα άλλο σύμπτωμα είναι 
ότι ξαφνικά αρχίζει να αυξάνεται η μυωπία ή να μειώνεται η 
υπερμετρωπία που έχει ένα άτομο, με συνέπεια να πρέπει 
να αλλάξει τα γυαλιά του. Ο ασθενής μπορεί να αντιμετωπί-
ζει δυσκολίες και σε συνθήκες έντονου φωτισμού (π.χ. μια 
μέρα με πολύ ήλιο να δυσκολεύεται να κατέβει μια σκάλα 
με λευκά σκαλοπάτια). Αυτά τα συμπτώματα, δυστυχώς, 
ακόμη και σήμερα, δεν ελέγχονται συστηματικά από πολ-
λούς χειρουργούς-οφθαλμιάτρους που αξιολογούν καθημε-
ρινά πιθανούς ασθενείς.

5. Μπορεί να προσβάλει μόνο το ένα μάτι. Αν και πιο 
συνηθισμένος είναι ο αμφοτερόπλευρος καταρράκτης, είναι 
πιθανό να αναπτυχθεί θόλωμα του κρυσταλλοειδούς φακού 
μόνο στο ένα μάτι (για παράδειγμα, όταν ο καταρράκτης 
εκδηλώνεται έπειτα από ένα κτύπημα ή τραυματισμό στο 
ένα μάτι).

6. Είναι μύθος ότι δεν πρέπει να χειρουργηθεί αν δεν 
"ωριμάσει". Η απόφαση για επέμβαση δεν λαμβάνεται με 
βάση τον βαθμό ωρίμανσης του καταρράκτη, αλλά με τις 
απαντήσεις του ασθενούς σε τέσσερα βασικά ερωτήματα 
που έχει θεσπίσει η Αμερικανική Ακαδημία Οφθαλμολογί-
ας (AAO): 
Επηρεάζει ο καταρράκτης τις καθημερινές δραστηριότητες; 
Επηρεάζει την ικανότητα ασφαλούς οδήγησης τη νύχτα; 
Εμποδίζει την ενασχόληση με υπαίθριες δραστηριότητες; 
Μπορεί να αντιμετωπιστεί με άλλους τρόπους (π.χ. με πιο 
έντονο φωτισμό στο σπίτι, μεγεθυντικό φακό στο διάβα-
σμα, γυαλιά ηλίου με πολωμένους φακούς κ.λπ.); Αν οι απα-

ντήσεις σε αυτά τα ερωτήματα δείξουν ότι ο καταρράκτης 
επηρεάζει την καθημερινή ζωή, πρέπει να χειρουργηθεί.

7. Η εγχείρηση για τον καταρράκτη είναι η ασφαλέστε-
ρη της Ιατρικής. Καμία χειρουργική επέμβαση δεν έχει 
μηδενικό ποσοστό επιπλοκών. Παρότι, λοιπόν, η εγχείρη-
ση για τον καταρράκτη έχει ποσοστό επιτυχίας 96%, πολύ 
σπάνια παρατηρούνται επιπλοκές όπως φλεγμονή, μετακί-
νηση του ενδοφακού (ο τεχνητός φακός που αντικαθιστά 
τον φυσικό) ή και αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς. Τα 
συμβάντα αυτά αποδεικνύουν πως ακόμα και η πολύ απλή 
αυτή επέμβαση πρέπει να πραγματοποιείται με άκρα σο-
βαρότητα και έγκριτη και έμπειρη ιατρική παρακολούθηση. 

8. Η εγχείρηση είναι πολύ γρήγορη. Ουσιαστικά τελειώ-
νει μέσα σε 15 λεπτά, καθώς γίνεται με τοπική αναισθησία, 
απαιτεί πολύ μικρή τομή (με τα nanosecond laser είναι μόλις 
1,6 χιλιοστά) και δεν χρειάζεται ράμματα. Ωστόσο η συνο-
λική παραμονή του ασθενούς στο ιατρείο είναι περίπου 2 
ώρες, διότι η χειρουργική ομάδα χρειάζεται κάποιο χρόνο 
για να προετοιμάσει τον ασθενή για την επέμβαση και να 
φροντί¬σει για την ανάρρωσή του.

9. Ο καταρράκτης δεν μπορεί να υποτροπιάσει. Μήνες 
ή χρόνια ύστερα από την επέμβαση, η όραση μπορεί να θο-
λώσει πάλι. Παρότι πολύς κόσμος νομίζει ότι αυτό σημαίνει 
υποτροπή, στην πραγματικότητα δεν είναι, διότι ο φυσιολο-
γικός φακός του ματιού έχει αντικατασταθεί από συνθετικό, 
ο οποίος δεν θολώνει. Αυτό που συμβαίνει μερικές φορές 
είναι ότι θολώνει η μεμβράνη στήριξης του τεχνητού φα-
κού. Το θόλωμα αυτό χρειάζεται αντιμετώπιση με ειδικό λέ-
ιζερ (Yag laser), αλλά χωρίς να απαιτηθεί νέα τομή στο μάτι.

10. Υπάρχουν τρόποι προστασίας. Αν και κανένας δεν 
μπορεί να σταματήσει το ρολόι του χρόνου, τον κίνδυνο 
εμφάνισης καταρράκτη μειώνει η χρήση καλών γυαλιών 
ηλίου χειμώνα-καλοκαίρι (και η αντικατάστασή τους κάθε 
2 χρόνια), η κατανάλωση άφθονων φρούτων και λαχανικών, 
πλούσιων σε αντιοξειδωτικές ουσίες (ειδικά σε βιταμίνη C), 
η αποφυγή του καπνίσματος, ο περιορισμός του αλκοόλ και 
η προστασία ή ο σωστός έλεγχος του διαβήτη.

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος είναι χειρουργός-οφθαλμίατρος, 
ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας 
LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας Πανεπιστημίου Νέας Υόρ-
κης, NYU Medical School.
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• Το να τρώμε σωστά μας κάνει να 
νιώθουμε καλά
Με βάση την επαγγελματική μου εμπειρία, 
ως διαιτολόγος-διατροφολόγος, βλέπω ότι 
οι περισσότεροι άνθρωποι, όταν ξεκινούν 
μια προσπάθεια αδυνατίσματος, αντιλαμ-
βάνονται τις καλές διατροφικές συνήθειες 
ως μέσο για να επιτύχουν την απώλεια βά-
ρους, αλλά πολλές φορές όχι ως φροντίδα 
προς το σώμα. Όμως, είτε κάνουμε δίαιτα 
είτε όχι, η ισορροπημένη διατροφή μάς 
κάνει να νιώθουμε καλύτερα οργανικά και 
ψυχολογικά και, κατά συνέπεια, επηρεάζει 
και τη συμπεριφορά μας προς το φαγητό 
θετικά. Δηλαδή υπάρχει ένας "φαύλος" 
κύκλος βελτίωσης. Το αντίστροφο συμ-
βαίνει όταν "τιμωρούμε" τον εαυτό μας 
με "αδυνατιστικές" τροφές. Δεν νιώθουμε 
καλά, δεν απολαμβάνουμε το φαγητό μας 
και έχουμε ολοένα και λιγότερο κίνητρο 
να συνεχίσουμε. Σε αυτές τις περιπτώσεις, 
χρειάζεται ψυχραιμία και υπομονή, ώστε να 
ξαναμπούμε στον "σωστό" δρόμο.

• Δεν θα μας οδηγήσει πουθενά να 
τρώμε όσο θέλουμε, επειδή θα το 
"κάψουμε" αυξάνοντας τη σωματι-
κή μας δραστηριότητα
Η σωματική δραστηριότητα έχει πολλά 
οφέλη και μπορεί να μας βοηθήσει στην 
προσπάθειά μας να μειώσουμε το σωματι-
κό μας βάρος. Όμως, το να προσπαθού-
με να προσαρμόσουμε την ποσότητα της 
σωματικής μας δραστηριότητας με βάση 

το τι φάγαμε ή τι πρόκειται να φάμε, δεν 
θα μας βοηθήσει και, ακόμα περισσότερο, 
μπορεί να καθυστερήσει τη μείωση του 
σωματικού μας βάρους. Επιπρόσθετα, αρ-
κετές φορές, υπερεκτιμούμε τις καύσεις 
μας από την άσκηση, ειδικά αν κάνουμε 
κάποια έντονη σωματική δραστηριότητα, 
και αυτό μας οδηγεί στο να έχουμε μια νο-
οτροπία επιβράβευσης για τον κόπο μας, 
με περισσότερο φαγητό. Τα παραπάνω δεν 
υποδεικνύουν ότι δεν θα πρέπει να κάνου-
με γυμναστική, αλλά, αν έχουμε κατά νου 
να κάνουμε έντονη άσκηση για να αδυνατί-
σουμε, ίσως πρέπει να αναθεωρήσουμε τη 
στρατηγική μας.

• Το γλυκό μπορεί είναι απολαυστι-
κό και να αποτελεί μέρος ενός υγι-
εινού τρόπου ζωής 
"Προσέχω τη διατροφή μου" δεν σημαί-
νει ότι τρώω μόνο μαρούλι με κοτόπουλο. 
Ίσα-ίσα, το σώμα μας έχει ανάγκη μια σει-
ρά από θρεπτικά συστατικά, που η μονοτο-
νία στις επιλογές δεν μπορεί να προσφέρει. 
Ακόμη, το φαγητό το χρειαζόμαστε για την 
επιβίωσή μας – μέσα, όμως, από τη γεύση 
προσφέρει και απόλαυση. Με βάση τα πα-
ραπάνω, και το γλυκό μπορεί να ενσωμα-
τωθεί ισορροπημένα σε ένα πρόγραμμα 
αδυνατίσματος. 

• Ποτέ δεν είναι σωστό να κρίνου-
με έναν άνθρωπο από το σωματικό 
του βάρος. Ποτέ!
Συχνά ακούμε ανθρώπους να μας λένε σ’ 

Εγχειρίδιο αδυνατίσματος της νέας χρονιάς
Οδηγίες προς "ναυτιλομένους"

Το να έχουμε ένα υγιές βάρος είναι πολύ σημαντικό για τη σωματική μας υγεία. Και συνήθως το αντι-
λαμβανόμαστε όταν "το παρακάνουμε" με το φαγητό. Αρκετοί άνθρωποι, μετά τις γιορτές και κατά τη 
διάρκεια των επόμενων έξι μηνών, αποφασίζουν να ξεκινήσουν κάποιο πρόγραμμα αδυνατίσματος. 
Όμως συχνά ακολουθούν ανορθόδοξους τρόπους για να επιτύχουν αυτόν τον στόχο, συνήθως λόγω 
του ορισμού στον εαυτό τους ενός αυστηρού χρονικού περιθωρίου για να επιτύχουν το αποτέλεσμα. 
Ο διαιτολόγος-διατροφολόγος Γιάννης Δημακόπουλος δίνει 5 συμβουλές σε όποιον θέλει να μπει σε 
πρόγραμμα αδυνατίσματος.



69

εμάς ή σε άλλους "Πρέπει να σταματήσεις να τρως", "Πώς έχεις γίνει έτσι;", "Την 
υγεία σου δεν τη σκέφτεσαι;" κ.ά. Αυτό, αν συμβαίνει καλοπροαίρετα, βασίζεται 
στην ιδέα ότι το να νιώσουμε ντροπή θα μας κινητοποιήσει να μειώσουμε το σω-
ματικό μας βάρος. Όμως οι μελέτες δείχνουν πως το λεγόμενο "fat shaming" δεν 
κινητοποιεί τους ανθρώπους να μειώσουν το βάρος τους, τους κάνει να νιώθουν 
άσχημα με τον εαυτό τους και, ουσιαστικά, τους οδηγεί στο να καταναλώνουν πε-
ρισσότερο φαγητό και να το αυξάνουν. Άλλες έρευνες υποδεικνύουν ότι η κριτική 
και η παρενόχληση σχετικά με το σωματικό βάρος αυξάνει το ρίσκο αυτών των 
ανθρώπων για παχυσαρκία 2,5 - 6,6 φορές μέσα στα επόμενα χρόνια. 
Μια τέτοια συμπεριφορά μπορεί να αυξήσει την πιθανότητα τα άτομα που δέχο-
νται την κριτική να αποκτήσουν κατάθλιψη, διατροφικές διαταραχές, μειωμένη 
αυτό-εκτίμηση κ.ά. Με λίγα λόγια: το fat shaming κάνει "ζημιά" τόσο σε οργανικό, 
όσο και σε ψυχολογικό επίπεδο.

• Θα πρέπει να εργαστούμε και να κοπιάσουμε για να πετύχουμε
Δεν υπάρχουν εύκολες ή γρήγορες λύσεις στην απώλεια βάρους. Δεν υπάρχουν. 
Απαιτείται προσπάθεια σε επίπεδο συμπεριφορικό/ψυχολογικό (αλλαγές στις συ-
νήθειές μας), αλλά και σε πρακτικό επίπεδο (προετοιμασία και οργάνωση του 
φαγητού). Όμως όσο πιο πολύ προσπαθούμε, τόσο πιο πολύ συνηθίζουμε και 
γίνεται "δεύτερη φύση" μας.
Αρχικά, βάλτε εύκολους στόχους, αλλά προσπαθήστε να τους τηρείτε συστηματι-
κά. Αν τα καταφέρνετε, να είστε δίκαιος με τον εαυτό σας και να τον επιβραβεύ-
ετε αντίστοιχα – όχι υπερβολικά. Η ικανοποίηση που θα νιώθετε κάθε φορά που 
επιτυγχάνετε κάποιους από τους στόχους σας δεν ξεχνιέται, και είναι αυτή που θα 
σας δίνει δύναμη να συνεχίσετε. Με βάση την εμπειρία μου, έχω συνειδητοποιή-
σει ότι ήττα είναι μόνο η παραίτηση.
Η συμβολή του διαιτολόγου-διατροφολόγου (με άδεια ασκήσεως επαγγέλματος) 
μπορεί να σας βοηθήσει να φέρετε μια τέτοια αποστολή εις πέρας.

Με δυο λόγια...
Αυτή τη χρονιά, σκεφτείτε τα δικά σας “New Year’s Resolutions”, τα οποία όμως 
θα σας προκαλούν δημιουργικό άγχος – όχι να σας αγχώνουν υπερβολικά. Η 
βελτίωση των διατροφικών συνηθειών πρέπει να αποτελεί ένα πλάνο ζωής, όχι 
καταπίεση για ορισμένους μήνες και αδιαφορία τους υπόλοιπους. 
Θυμηθείτε:
• �Το φαγητό αποτελεί φροντίδα για το σώμα, ενώ μέσα από τη γεύση προσφέρει 

απόλαυση. 
• Δεν πρέπει να υπερεκτιμούμε τις καύσεις μας από τη γυμναστική. 
• Το γλυκό μπορεί να αποτελεί μέρος μιας ισορροπημένης διατροφής. 
• �Δεν βοηθά στην προσπάθεια για διαχείριση του βάρους το να νιώθουμε ντροπή 

για τα κιλά μας. 
• Δεν υπάρχουν εύκολες ή γρήγορες λύσεις στην απώλεια βάρους.

#be_healthy

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατρο-
φής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολο-
γία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υποτροφία 
από το National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου 
του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην 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!

Σαλάτα με σπανάκι, αβοκάντο,
ντοματίνια και καρότο  

Υλικά για 4 άτομα
• 500 γρ. τρυφερά φύλλα φρέσκο σπανάκι   
• 1 αβοκάντο  
• 2 καρότα  
• 1 κρεμμύδι   
• 10 ντοματίνια  
• Χυμός από ½ λεμόνι
• ½ κουταλια σούπας μουστάρδα απαλή 
• ½ κουταλια σούπας μέλι  
• ελαιόλαδο  
• αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι  

Εκτέλεση
Κόβουμε τη σάρκα του αβοκάντο σε λεπτές φέτες. Τις ραντίζουμε με τον 
χυμό λεμονιού για να μη μαυρίσουν. Στρώνουμε σε μια μεγάλη πιατέλα τα 
φύλλα σπανακιού, τις φέτες του αβοκάντο, τις ροδέλες κρεμμυδιού, τα καρό-
τα και τα ντοματίνια, περιχύνουμε με το ντρέσινγκ και σερβίρουμε. 
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Κολοκυθόπιτα
χωρίς φύλλο
Υλικά για 4 άτομα
• 1 κιλό κολοκυθάκια τριμμένα
• 3 αυγά χτυπημένα
• 3 φλιτζάνια κεφαλογραβιέρα τριμμένη
• 200 γρ. αλεύρι
• 1 φλιτζάνι γάλα 
• ½  φλιτζάνι έξτρα παρθένο ελαιόλαδο
• αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι
• �1 κουταλιά σούπας ψιλοκομμένη μα-

ντζουράνα φρέσκια 
• �50 γρ. βούτυρο κομμένο σε μικρά κυ-

βάκια
• �λίγο έξτρα παρθένο ελαιόλαδο για την 

επάλειψη του τηγανιού και του ταψιού

Εκτέλεση
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
180οC βαθμούς.
Ανακατεύουμε καλά σε μεγάλο μπολ 
τα κολοκυθάκια, τα αυγά, δύο φλι-
τζάνια τυρί, το λάδι, το γάλα, τη μαν-
τζουράνα, το αλάτι και το πιπέρι, και 
ανακατεύουμε. Σιγά-σιγά ρίχνουμε 
και το αλεύρι και δουλεύουμε το μείγ-
μα μέχρι να γίνει ένας μαλακός χυλός.
Αλείφουμε ένα ταψί με λίγο λάδι και 
στρώνουμε το μείγμα ομοιόμορφα. 
Ρίχνουμε από πάνω όλο το υπόλοιπο 
τυρί, από πάνω τα κομματάκια βουτύ-
ρου και ψήνουμε για 55 λεπτά περί-
που, μέχρι η πίτα να ψηθεί βαθιά. 
Αν χρειαστεί, τη σκεπάζουμε με λίγο 
αλουμινόχαρτο στη μέση του ψησίμα-
τος.

Φιλετάκια
κοτόπουλου
μαριναρισμένα
σε χυμό μανταρινιού, 
σόγιας και μελιού,
με πουρέ πατάτας 

Υλικά για 4 άτομα
• 800 γρ. φιλέτο στήθος 
• 300 ml χυμός από μανταρίνι 
• 70 ml σόγια
• 2 κουταλιές σούπας μέλι 
• 5-6 πατάτες μεγάλες 
• 40 γρ. μαργαρίνη 
• 120 γρ. κρέμα γάλακτος
• 100 γρ. τυρί τσένταρ τριμμένο 
• αλάτι και πιπέρι 
• μοσχοκάρυδο σε σκόνη  

Εκτέλεση
Κόβουμε κατά μήκος σε μικρότερα φι-
λέτα το κοτόπουλο και το μαρινάρου-
με για 2 ώρες στον χυμό από το μα-
νταρίνι, τη σόγια και το πορτοκάλι. Στη 
συνέχεια, σε ένα τηγάνι προσθέτουμε 
μια κουταλιά ελαιόλαδο και σοτάρου-
με τα φιλετάκια, βάζοντας λίγο αλά-
τι και πιπέρι, μέχρι να πάρουν ωραίο 
χρώμα από την κάθε πλευρά. 
Για τον πουρέ βράζουμε τις πατάτες 
και, στη συνέχεια, αφού έχουν βράσει, 
όπως είναι ζεστές τις αλέθουμε στην 
κατσαρόλα με ένα μπίμερ. Προσθέ-
τουμε την κρέμα γάλακτος, τη μαργα-
ρίνη, αλάτι, πιπέρι, μοσχοκάρυδο και, 
στο τέλος, το τυρί τσένταρ που θα μας 
δώσει και γεύση και ωραία υφή.

Κρέμα από μαύρη 
σοκολάτα, με σάλτσα 
πορτοκάλι και άρωμα 
κονιάκ

Υλικά για 4 άτομα
Για την κρέμα
• 300 γρ. μαύρη σοκολάτα 70% κακάο   
• 80 γρ. γάλα 
• 10 γρ. φύλλα ζελατίνης 
• 50 γρ. ζάχαρη 
• 30 γρ. νερό 
• 60 γρ. κρόκοι αυγών 
• 370 γρ. κρέμα γάλακτος  

Για τη σάλτσα με πορτοκάλι
• 300 γρ. χυμός πορτοκάλι 
• 120 γρ. ζάχαρη 
• 50 γρ. κονιάκ 

Εκτέλεση
Λιώνουμε τη σοκολάτα σε μπεν μαρί. 
Σε μια κατσαρόλα φέρνουμε το γάλα σε  
θερμοκρασία βρασμού και το προσθέ-
τουμε στη σοκολάτα, ανακατεύοντας. 
Σε μια κατσαρόλα τοποθετούμε τη ζά-
χαρη και το νερό, και βράζουμε. Στραγ-
γίζουμε τις ζελατίνες και τις βάζουμε 
στο σιρόπι που έχουμε κάνει με τη ζά-
χαρη. Στο μίξερ χτυπάμε με το σύρμα 
τους κρόκους σε υψηλή ταχύτητα μέχρι 
να ψηθούν. Προσθέτουμε τη ζάχαρη 
στο μείγμα των κρόκων και τα χτυπάμε 
μαζί. Μετά τα ρίχνουμε στο μείγμα της 
σοκολάτας και ανακατεύουμε. Το βά-
ζουμε στο ψυγείο για να σφίξει.  

Για τη σάλτσα με το πορτοκάλι  
Βράζουμε τον χυμό πορτοκάλι με τη 
ζάχαρη σε χαμηλή φωτιά, μέχρι να αρ-
χίσει να δένει η σάλτσα μας. Στο τέλος, 
αφού έχει δέσει και έχει κρυώσει, προ-
σθέτουμε το κονιάκ.

#be_delicious
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Πιστή στη φιλοσοφία “Changing Tomorrow”, η οποία 
εντάσσεται στο πλαίσιο της διαρκούς δέσμευσης της 
Astellas να υποστηρίζει προγράμματα για τη διάσωση 
και τη βελτίωση της ζωής των ανθρώπων στην Ευρώ-
πη και τον κόσμο, η εταιρεία στηρίζει και φέτος το 
"Χαμόγελο του Παιδιού", με στόχο την εκπλήρωση 
του οράματός της “Bring a Better Christmas”. 
Στο πλαίσιο αυτό, η εταιρεία πραγματοποίησε εορτα-
στική εκδήλωση στις 16 Δεκεμβρίου, όπου εργαζόμε-
νοι της Astellas, μαζί με τα παιδιά τους και παιδιά από 
το "Χαμόγελο του Παιδιού", παρακολούθησαν τη θε-
ατρική παράσταση "Σαν Όνειρο Χριστουγεννιάτικης 
Νύχτας", ενώ στη συνέχεια διασκέδασαν όλοι μαζί σε 
χριστουγεννιάτικους ρυθμούς.
Λιχουδιές, μπαλόνια, face painting, "ταρανδάκια" και 
χριστουγεννιάτικες μελωδίες παρέσυραν μικρούς και 
μεγάλους στο πνεύμα τον γιορτών. Η εκδήλωση κορυφώθηκε με την έλευση του Άγιου Βασίλη, ο οποίος, αφού φωτογρα-
φήθηκε με όλα τα παιδιά, μοίρασε χριστουγεννιάτικα δώρα, δωροεπιταγές στα παιδιά από το "Χαμόγελο του Παιδιού" και 
προσέφερε πραγματικές στιγμές χαράς και οικογενειακής θαλπωρής. Η εκδήλωση ολοκληρώθηκε με πολλές ευχές και μία 
υπόσχεση "Να αλλάξουμε τον κόσμο και να φέρουμε τα καλύτερα Χριστούγεννα σε όσους το έχουν ανάγκη".
Η πρωτοβουλία "Changing Tomorrow - Bring a Better Christmas"  εντάσσεται στο πλαίσιο της διαρκούς δέσμευσης της 
Astellas να υποστηρίζει προγράμματα για τη διάσωση και τη βελτίωση της ζωής των ανθρώπων στην Ευρώπη και τον κόσμο 
– από προσφορές έκτακτης βοήθειας σε περιοχές που έχουν υποστεί φυσικές καταστροφές, έως δραστηριότητες που ωφε-
λούν τοπικές κοινότητες, την εκπαίδευση και την ιατρική έρευνα.

Στο πλαίσιο του προγράμματος της Εταιρικής Κοινωνικής 
Ευθύνης και της μακροχρόνιας στήριξης των Παιδικών Χω-
ριών SOS Ελλάδας, η Pharmathen χρηματοδοτεί τη δημι-
ουργία και λειτουργία του Κέντρου Στήριξης Παιδιού και 
Οικογένειας των Παιδικών Χωριών SOS στις Σάπες. Σκοπός 
αυτής της σημαντικής ενέργειας είναι η στήριξη οικογενειών 
σε κρίση που ζουν στη Θράκη, και ειδικότερα στην περιο-
χή των Σαπών, όπου λειτουργεί το εργοστάσιο παραγωγής 
φαρμάκων της. 
Η πρωτοβουλία αποσκοπεί στην ενίσχυση των ήδη υπαρ-
χουσών υποδομών, προκειμένου να καλυφθεί το σύνολο 
των αναγκών της περιοχής. Τα Παιδικά Χωριά SOS Ελλάδος 

Νέα στέγη για τα "Παιδικά Χωριά SOS" 
στη Θράκη από τη Pharmathen

H Astellas στηρίζει
το "Χαμόγελο του Παιδιού"
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Αντιπροσωπεία του Συνδέσμου Φαρμακευτικών Επιχειρή-
σεων Ελλάδος, ΣΦΕΕ, στο πλαίσιο της κοινωνικής πρωτο-
βουλίας "προΣfΕΕρουμε", επισκέφθηκε το Σωματείο Praksis 
και πρόσφερε χρηματικό ποσό για τη στήριξη του Κέντρου 
Φιλοξενίας Ασυνόδευτων Ανηλίκων στα Άνω Πετράλωνα. 
Το χρηματικό αυτό ποσό συγκεντρώθηκε από τη συμμε-
τοχή της ομάδας του ΣΦΕΕ στον 35ο Αυθεντικό Κλασικό 
Μαραθώνιο της Αθήνας όπου, ταυτόχρονα με την αθλητι-
κή του παρουσία, ο Σύνδεσμος υποστήριξε οικονομικά το 
σπουδαίο έργο του Σωματείου Praksis. 
Το Κέντρο, το οποίο ξεκίνησε να λειτουργεί το 2015, φιλο-
ξενεί αυτή τη στιγμή 25 ανήλικα παιδιά, από 13 έως 17 ετών. 
Κατά την επίσκεψή τους, οι εκπρόσωποι του ΣΦΕΕ προ-
σέφεραν γλυκά και επιτραπέζια παιχνίδια στα παιδιά, ενώ, 
παράλληλα, επισκέφθηκαν το Πολυϊατρείο και το Κέντρο 
Ημέρας του Σωματείου.
"Η πρωτοβουλία αυτή είναι ένα ελάχιστο δείγμα κοινωνι-
κής αλληλεγγύης. Προσπαθούμε στα χρόνια της κρίσης να 
βοηθήσουμε όσο μπορούμε περισσότερο ανθρώπους που 
το έχουν ανάγκη και να συμβάλουμε έμπρακτα στην οικο-
δόμηση μιας κοινωνίας που σέβεται τους πολίτες της. Και 
σε αυτόν τον στόχο, το έργο του Praksis είναι όχι μόνο ση-

μαντικό, αλλά ανεκτίμητο", δήλωσε ο Πρόεδρος του ΣΦΕΕ, 
κ. Πασχάλης Αποστολίδης.
"Μπορεί το κέντρο αυτό να είναι μόνο μια μικρή ανακούφι-
ση για τα χιλιάδες παιδιά που περιμένουν να φιλοξενηθούν 
στη χώρα μας, αλλά σε συμβολικό επίπεδο αναδεικνύεται 
ως σπουδαία πρωτοβουλία – και τέτοιου είδους πρωτοβου-
λίες συμβάλλουν στην κοινωνική αλληλεγγύη και την κοινω-
νική αφύπνιση. Ευχαριστούμε τον ΣΦΕΕ για την προσφορά 
του, καθώς η φροντίδα και η προστασία των ασυνόδευτων 
ανηλίκων φέρνει κοντά όλους εκείνους που έχουν τη δυνα-
τότητα να συμβάλουν", ανέφερε με τη σειρά του ο Πρόε-
δρος του Σωματείου Praksis, κ. Αλέξης Μαργαλιάς.

ήδη λειτουργούν στη Θράκη το Παιδικό Χωριό SOS στην 
Αλεξανδρούπολη, καθώς και δύο Κέντρα Στήριξης Παιδιού 
και Οικογένειας στην Αλεξανδρούπολη και στην Κομοτηνή.
Το Κέντρο Στήριξης Παιδιού και Οικογένειας στις Σάπες θα 
βρίσκεται σε άμεση συνεργασία και σχέση με τα άλλα δύο 
Κέντρα Στήριξης, υποστηρίζοντας κάθε χρόνο περισσότε-
ρες από 200 οικογένειες και τα παιδιά τους, με την παρο-
χή δωρεάν ψυχολογικών, μαθησιακών και συμβουλευτικών 
υπηρεσιών, δημιουργώντας παράλληλα θέσεις εργασίας για 
νέους επιστήμονες.
Με την ανθρώπινη αυτή χορηγία, η Pharmathen συμβάλλει 
στη βελτίωση της ζωής στη Θράκη, δείχνοντας για μία ακό-

μη φορά, το ενδιαφέρον της για την ευαίσθητη αυτή περι-
οχή, την οποία επέλεξε πριν από επτά χρόνια ως έδρα του 
βασικού της εργοστασίου. 
Τα εγκαίνια του νέου Κέντρου Στήριξης στις Σάπες πραγ-
ματοποιήθηκαν τη Δευτέρα 18 Δεκεμβρίου, σε χώρο που 
παραχωρήθηκε από τον Δήμο Μαρωνείας Σαπών. 
Στην εκδήλωση παραβρέθηκαν, μεταξύ άλλων, ο διευθυντής 
Εταιρικής Επικοινωνίας της Pharmathen, κ. Κωνσταντίνος 
Κοτζιάς, η πρόεδρος της Διοικούσας Επιτροπής των Παι-
δικών Χωριών SOS στην Κομοτηνή, κ. Φελίνα Καζάκου, ο 
γενικός διευθυντής των Παιδικών Χωριών SOS Ελλάδος, 
Γιώργος Πρωτόπαπας, και πλήθος κόσμου. 

Το "προΣfΕΕρουμε"
στο Κέντρο Φιλοξενίας 
Ασυνόδευτων Ανηλίκων της Praksis

#be_human
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Ο επιχείλιος έρπης είναι μια λοίμωξη 
των χειλιών και του στόματος που προ-
καλείται από τον ιό του απλού έρπητα 
τύπου-1. Και είμαστε όλοι εκτεθειμένοι 
σε αυτόν. 
Όταν βρισκόμαστε εν μέσω στρεσογό-
νων περιόδων και είμαστε συναισθηματι-
κά ή σωματικά καταπονημένοι, ο επιχεί-
λιος έρπης βρίσκει πρόσφορο έδαφος 
και έρχεται  στην επιφάνεια. 
Κι όμως, δεν χρειάζεται πλέον να επι-
τρέπεις στον επιχείλιο έρπητα να μπαί-
νει εμπόδιο στη ζωή σου, γιατί μπορείς 
πολύ απλά να τον θεραπεύσεις άμεσα, 
μετά την εκδήλωσή του, με τη βοήθεια 
του Fenivir!
Το φαρμακευτικό προϊόν Fenivir, με τρι-
πλή δράση, δίνει άμεση λύση στη θερα-

πεία του επιχείλιου έρπητα. Χάρη στη 
σύνθεσή του με πενσυκλοβίρη, αναστέλ-
λει άμεσα τον πολλαπλασιασμό του ιού, 
με αποτέλεσμα να ανακουφίζει ταχύτερα 
από τον πόνο, μειώνοντας έτσι τον χρό-
νο θεραπείας και επούλωσης, εξαφανί-
ζοντας από την καθημερινότητά σου όλα 
τα επίπονα συμπτώματά του! 

Algon® και τέλος οι πόνοι περιόδου! 
_ Από τη Valeant/PharmaSwiss

Fenivir, 
η άμεση 
λύση στον 
επιχείλιο 
έρπητα!

Σύμφωνα με μελέτη, αρκετές γυναίκες καταφεύγουν σε εναλ-
λακτικές, μη φαρμακολογικές, θεραπείες για την αντιμετώ-
πιση της δυσμηνόρροιας (π.χ. ζεστά επιθέματα, ξεκούραση 
στο κρεβάτι/ύπνος, άσκηση, διαλογισμός, αρωματικά έλαια, 
αυξημένη πρόσληψη ασβεστίου, σιδήρου ή/και βιταμίνης D). 
Σε κάθε περίπτωση, η αποτελεσματικότητα αυτών των μεθό-
δων είναι υποκειμενική.
47%-70% των νεαρών γυναικών χρησιμοποιούν αναλγητικά για 
την ανακούφιση του πόνου, δεδομένου ότι οι φαρμακευτικές 
μέθοδοι θεραπείας καταγράφονται ως πιο αποτελεσματικές.
Η εταιρεία Valeant/PharmaSwiss Ελλάδας συμβάλλει στην 
αντιμετώπιση των συμπτωμάτων της δυσμηνόρροιας, δια-
θέτοντας στην ελληνική αγορά το καταξιωμένο αναλγητικό 
Algon®.

Το Algon® αποτελεί μία αποτελεσματική επιλογή αναλ-
γητικού, με ευρύ φάσμα δράσης σε πονοκεφάλους, 
πυρετό, μυϊκούς πόνους και πόνους αρθρώσεων, νευραλ-
γία, οδονταλγία, πόνους περιόδου και άλλα είδη σωματικών πόνων, καθώς συνδυάζει 3 δραστικά συστατικά:
• ακετυλοσαλικυλικό οξύ (400 mg), με αναλγητική, αντιπυρετική και αντιφλεγμονώδη δράση
• παρακεταμόλη (200 mg), με αναλγητική και αντιπυρετική δράση
• καφεΐνη (50 mg), με διεγερτικές ιδιότητες, που μειώνουν την αντίληψη του πόνου και επιταχύνουν τη δράση των δύο 
παραπάνω αναλγητικών ουσιών. 



75#be_informed

Είναι φυσικό, καθώς μεγαλώνουμε, οι αρθρώσεις μας να κα-
ταπονούνται. Η λανθασμένη στάση του σώματος στη δου-
λειά ή τον ύπνο, οι καθημερινές προπονήσεις, καθώς και οι 
χρόνιες φλεγμονώδεις καταστάσεις, καμιά φορά επιβαρύ-
νουν τις αρθρώσεις και δυσκολεύουν την κίνησή μας. 
Η Solgar συνδυάζει υψηλής ποιότητας συστατικά με την 
επιστημονική της γνώση και δημιουργεί το συμπλήρωμα 
διατροφής Meta-Flex για την υγεία των αρθρώσεων. Μία 
εξειδικευμένη φόρμουλα με Γλουκοζαμίνη, Υαλουρονικό 
Οξύ, Χονδροϊτίνη και MSM, που ενισχύει τις αρθρώσεις και 
ανακουφίζει αποτελεσματικά. 
Απευθύνεται σε μεγαλύτερες ηλικίες που, λόγω της παρό-
δου του χρόνου, αντιμετωπίζουν προβλήματα φθοράς και 
αλλοίωσης των αρθρώσεων, και η κίνησή τους έχει αρχί-
σει να δυσκολεύει. Επίσης, απευθύνεται σε αθλητές που 
επιβαρύνουν τις αρθρώσεις τους καθημερινά με εντατικές 
προπονήσεις, καθώς και σε εκείνους που αντιμετωπίζουν 
χρόνιες φλεγμονώδεις καταστάσεις.
Το Meta-Flex παρέχει στον οργανισμό το κατάλληλο δομι-
κό υλικό για την αποτελεσματική στήριξη και ενίσχυση της 
δομής των οστών και των αρθρώσεων, λειτουργεί υποστη-
ρικτικά στην απελευθέρωση των κινήσεων και ανακουφίζει 
αποτελεσματικά. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι “Meta-Flex” είναι η μετονομασία του 
προϊόντος “Glucosamine - Hyaluronic Acid - Chondroitin 
- MSM” της Solgar και διατηρεί τα ίδια, ευεργετικά για τις 
αρθρώσεις, συστατικά. 

Απελευθερώστε την κίνησή σας με Meta-Flex! 

Το Μαροκινό Βιολογικό Έλαιο Αργκάν αποτελεί μοναδικό 
μυστικό ομορφιάς των γυναικών εδώ και 3.500 χρόνια, κα-
θώς είναι μια εξαιρετικά πλούσια πηγή βιταμινών, αντιοξει-
δωτικών και απαραίτητων λιπαρών οξέων. 

Επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει ότι το Βιολογικό 
Έλαιο Αργκάν:
• �αναδομεί την επιδερμίδα, καθυστερώντας την κυτταρική 

γήρανση και την απώλεια της ελαστικότητας του δέρματος 
• �εμποδίζει τα συμπτώματα της πρόωρης γήρανσης της επι-

δερμίδας, όπως οι ρυτίδες και το «πόδι της χήνας»
• ενυδατώνει και επανορθώνει την επιδερμίδα και τα μαλλιά
• λειαίνει την τρίχα και εμποδίζει το φριζάρισμα.

Η dr.organic, χρησιμοποιώντας τις πιο εκλεκτές πρώτες 
ύλες, δημιούργησε τη σειρά προϊόντων Organic Moroccan 
Argan Oil με Βιολογικό Έλαιο Αργκάν για το πρόσωπο, τα 
μαλλιά και το σώμα, με αντιγηραντική, επανορθωτική και 
αντιοξειδωτική δράση. Όλα τα προϊόντα περιέχουν βιο-
ενεργά συστατικά (συστατικά που διατηρούν τις φυσικές 
ευεργετικές τους ιδιότητες ακόμα και μέσα στο τελικό προ-
ϊόν), ενώ δεν περιέχουν Parabens, SLS και τεχνητά αρώματα.
Διατίθενται σε επιλεγμένα φαρμακεία και καταστήματα 
καλλυντικών.

_ Meta-Flex από τη Solgar

Για την υγεία των 
αρθρώσεων!

_ Σειρά περιποίησης με 
Βιολογικό Έλαιο Αργκάν,
της dr.organic 

Το συστατικό της 
ομορφιάς σου!



76 / PlanBe / Ιανουάριος21 #be_informed

Η νέα κρέμα Cedraflon έρχεται να προσφέρει πολύτιμη 
βοήθεια σε όλους όσους ζητούν μια απλή, εύχρηστη και 
φυσική λύση για την αποτελεσματική ανακούφιση από το αί-
σθημα βάρους, κούρασης, πρηξίματος και πόνου των κάτω 
άκρων.
Η εξειδικευμένη και δερματολογικά ελεγμένη της σύνθεση 
συνδυάζει τα τονωτικά πλεονεκτήματα του κίτρου Κορσι-
κής με τη δροσιστική αίσθηση της μέντας, προσφέροντας 
άμεση καταπραϋντική δράση, αναζωογόνηση και ενυδάτω-
ση στα κουρασμένα πόδια.
Σε έρευνα δερματολόγων που πραγματοποιήθηκε από ανε-
ξάρτητο εργαστήριο για την εκτίμηση της αποδοχής του 
προϊόντος από το δέρμα και την αξιολόγηση της αποτελε-
σματικότητάς του, προκύπτουν τα εξής αποτελέσματα:
• �100% των γυναικών ανέφεραν άμεση μείωση της αίσθησης 

βάρους και κούρασης των ποδιών, αλλά και ένα υπέροχο 
αίσθημα χαλάρωσης

• �92% ένιωσαν άμεσα δροσιά λόγω του μοναδικού συνδυα-
σμού του κίτρου Κορσικής και της μέντας 

• �Χάρη στη σύνθεσή της, η Cedraflon® διεισδύει στην ανώ-
τερη στοιβάδα της επιδερμίδας: 96% των γυναικών ένιω-
σαν το δέρμα τους λείο και 
απαλό και  98% αισθάνθη-
καν το δέρμα τους ενυδα-
τωμένο.

Η Cedraflon αποτελεί συ-
μπληρωματικό προϊόν σε 
λοιπές θεραπείες για την 
αντιμετώπιση των συμπτωμά-
των της κακής κυκλοφορίας 
των άκρων. Διατίθεται στα 
φαρμακεία.

Όταν η θερμοκρασία αρχίζει να πέφτει, τους πιο κρύους 
μήνες του φθινοπώρου και του χειμώνα, το κρυολόγημα 
μάς χτυπά την πόρτα και είναι σημαντικό να έχουμε τους 
κατάλληλους συμμάχους!
H ολοκληρωμένη σειρά Immuneed από τη myelements απο-
τελείται από προϊόντα υψηλών προδιαγραφών, τα οποία 
περιέχουν τα κατάλληλα συστατικά για την αντιμετώπιση 
των συμπτωμάτων του κρυολογήματος, διασφαλίζοντας την 
καλή υγεία του οργανισμού μας. 

Η ολοκληρωμένη σειρά Immuneed αποτελείται από:
• �Σιρόπι για τον ερεθισμένο λαιμό, με ευχάριστη γεύση       

Μελιού και Τζίντζερ 
• �Καραμέλες για τον ερεθισμένο λαιμό, με ευχάριστη γεύση 

Μελιού και Μέντας
• Βάλσαμο εντριβής, με δροσερό άρωμα Μενθόλης

_ Cedraflon 

Δερμοκαλλυντική 
κρέμα για 
ξεκούραστα και 
ανάλαφρα πόδια από 
τη Servier

Όταν ο καιρός 
αλλάζει, Immuneed!
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Μπήκε και το 2018! Νέα χρονιά, νέα ξεκινήματα, νέες αποφάσεις, αλλαγές. Κάθε 
καινούρια αρχή μόνο συναισθήματα αισιοδοξίας μπορεί να δημιουργήσει. Ο ερ-
χομός του νέου χρόνου αποτελεί την καλύτερη αφορμή για κάθε είδους επανεκ-
κινήσεις. Τώρα είναι η καλύτερη εποχή για να αποτινάξουμε από πάνω μας οτι-
δήποτε μας κρατά πίσω και μας φθείρει, είτε είναι τοξικοί άνθρωποι, είτε 
καταστάσεις, είτε κακές συνήθειες. Ας δώσουμε ένα τέλος σε ό,τι δεν μας γεμίζει 
και ας στραφούμε σε αυτά που μας κάνουν να χαμογελάμε και που προσφέρουν 
“ζωή”, με την ουσιαστική σημασία της λέξης. 

Μια απόφαση είναι όλα. Και αν μας φαίνεται βουνό, δεν έχουμε παρά να το προ-
σπαθήσουμε. Και αν δεν καταφέρουμε να τα αλλάξουμε όλα, δεν πειράζει. Και αν 
διαπιστώσουμε ότι τελικά ούτε οι άλλοι, ούτε οι καταστάσεις μάς φταίνε, αλλά ο 
ίδιος μας ο εαυτός, ας μην απογοητευτούμε. Είναι κι αυτό μια μεγάλη κατάκτηση 
και αναγκαίο βήμα για την αυτοβελτίωσή μας.  

Με φιλοσοφικές αναζητήσεις μπήκε λοιπόν το 2018, μετά και τις κραιπάλες της 
εορταστικής περιόδου. Και ενώ συνήθως ο Γενάρης αποτελεί μια μικρή ανάπαυ-
λα μεταξύ Χριστουγέννων και Αποκριάς, φέτος δεν θα πάρουμε ανάσα, καθότι 
στις 28/1 ξεκινάει επισήμως το Τριώδιο, η δε τελετή έναρξης του Πατρινού Καρ-
ναβαλιού έχει οριστεί για τις 20/1! Είπαμε: καλή η ενδοσκόπηση, αλλά καλύτερες 
οι γιορτές και τα πανηγύρια (μια ζωή αυτοαναιρούμενο αυτό το παιδί…). 
Φύγαμε, λοιπόν, για τις καλύτερες προτάσεις αυτού του μήνα!

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π. (ο οποίος βρίσκεται σε παράκρουση, 
αφού ακόμα δεν έχει ξεστολίσει το χριστουγεννιάτικο δέντρο, ψάχνει για απο-
κριάτικη στολή, μελετά στο Ίντερνετ τις συνταγές για λαγάνα και ταραμοσαλάτα, 
και ετοιμάζεται για να κατέβει στη Βαρβάκειο για να συγκρίνει τις τιμές των 
αμνοεριφίων για το Πάσχα – Το γεγονός ότι ακόμα δεν έχει πάει να αγοράσει 
καινούργιο μαγιό για το καλοκαίρι θεωρήθηκε από τον ψυχολόγο του ως σημάδι 
βελτίωσης…). 
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Tο μέγιστο θέμα της ευθανασίας θέτει η παράσταση "Αθα-
νασία'' που κάνει νέο ξεκίνημα στο θέατρο Ιλίσια-Βολανά-
κης από τις 8 Ιανουαρίου 2018. Στην τρίτη του θεατρική 
δουλειά,  ο κινηματογραφικός σκηνοθέτης Χρήστος Δήμας 
παρουσιάζει την ''Αθανασία,'' ένα δικό του κείμενο, που 
αποκτά επί σκηνής τη μορφή τρισδιάστατης κινηματογρα-
φικής αφήγησης.
Η Άννα-Μαρία Παπαχαραλάμπους, στον ρόλο της Όλιας, 
μιας γυναίκας που βλέπουμε τη ζωή της να ξετυλίγεται από 
την παιδική της ηλικία, για να φτάσει νεαρή, ώριμη γυναίκα 
στις μεγάλες απώλειες. Όλα όσα θεωρεί δεδομένα και ελεγ-
χόμενα θα αλλάξουν από τη μια στιγμή στην άλλη, όταν ένα 
τροχαίο την καθηλώνει στην αναπηρική καρέκλα.
Ένα καυτό ζήτημα των τελευταίων δεκαετιών στον δυτικό 
κόσμο, η ευθανασία, δίνει την αφορμή για προβληματισμό 
και αναθεώρηση προτεραιοτήτων που θέτει ο σύγχρονος 

άνθρωπος.
Ελέγχουμε τη ζωή μας; Ορίζουμε τον χρόνο μας πάνω στη 
γη; Είμαστε προετοιμασμένοι για να κλείσουμε τον διακό-
πτη; Μπορούμε να παραβούμε τον νόμο για να βοηθήσουμε 
έναν αγαπημένο μας άνθρωπο;
Ένα πρωτότυπο θεατρικό έργο, στο οποίο συνυπάρχουν 
η συγκίνηση, το χιούμορ, ο θυμός, η οδύνη και η λύτρωση.
 

Θέατρο Ιλίσια-Βολανάκης
Παπαδιαμαντοπούλου 4, Ιλίσια

Κάθε Δευτέρα και Τρίτη, στις 21:15
Τιμές εισιτηρίων: 14 € και 12 €. Ισχύουν ειδικές τιμές.
Προπώληση εισιτηρίων: στο viva.gr και στο ταμείο του 
θεάτρου
Τηλεφωνικές κρατήσεις (καθημερινά 10:00-22:00):
210-7223010

i

_ Ορχήστρα του Φεστιβάλ της Βουδαπέστης,
στις 19 Ιανουαρίου, στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών
Ίσως δεν υπάρχει στον κόσμο άλλη ορχήστρα τόσο στενά συνδεδεμένη με τον μαέστρο 
της, αφού ο Ιβάν Φίσερ (συνιδρυτής της μαζί με τον Ζόλταν Κότσις) παραμένει σταθερά 
στη θέση του Μουσικού Διευθυντή για πάνω από 30 χρόνια, διαμορφώνοντας το προφίλ 
του συνόλου και καθιερώνοντας την Ορχήστρα του Φεστιβάλ της Βουδαπέστης ως ένα 
από τα σημαντικότερα συμφωνικά σύνολα διεθνώς.
• Johann Sebastian Bach: Σουίτα αρ. 2
• Robert Schumann: Κοντσέρτο για πιάνο
• Σεργκέι Ραχμάνινοφ: Συμφωνία αρ. 2
Radu Lupu πιάνο
Budapest Festival Orchestra 
Μουσική διεύθυνση: Iván Fischer 

Μέγαρο Μουσικής Αθηνών | Αίθουσα "Χρήστος Λαμπράκης" | 19 Ιανουαρίου, στις 20:30
Τιμές εισιτηρίων: Φοιτητές, νέοι, άνεργοι, ΑΜΕΑ, 65+, πολύτεκνοι: 15 €, Ζώνη Ε: 22 €, Ζώνη Δ: 36 €, Ζώνη Γ: 48 €, 
Ζώνη Β: 58 €, Ζώνη Α: 68 €, Διακεκριμένη Ζώνη: 80 € | Εισιτήρια: www.megaron.gr

i

_ "Αθανασία" από τις 8 Ιανουαρίου 
και για 8 παραστάσεις, στο Θέατρο 
Ιλίσια - Βολανάκης
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_ Ο Πάνος Κατσιμίχας στη "Σφίγγα"

O Πάνος Κατσιμίχας, πιστός εδώ και χρόνια στο χειμω-
νιάτικο ραντεβού με τους φίλους του, θα είναι φέτος στη 
"Σφίγγα" για τέσσερα Σάββατα (20-27 Ιανουαρίου και 3-10 
Φεβρουαρίου), σε μια παράσταση που θα ανατρέξει όλη 
την πορεία των αδερφών Κατσιμίχα, παρουσιάζοντας, με-
ταξύ άλλων, και κομμάτια που δεν έχει τραγουδήσει ποτέ 
ζωντανά όλα αυτά τα χρόνια. 
Θα τον πλαισιώσουν το γκρουπ "Βack Pages", με ένα αφιέ-
ρωμα στον Bob Dylan, και ο τραγουδοποιός Δημήτρης Καρ-
ράς που, εκτός των δικών του, θα ερμηνεύσει και τραγούδια 
των Γιάννη Αγγελάκα, Σωκράτη Μάλαμα, Active Member κ.ά. 

Μουσική σκηνή "Σφίγγα"
Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής, Αθήνα

(είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Ώρα έναρξης 22:30
Τιμή εισόδου στο μπαρ: 15 € με μπίρα ή κρασί
(12 € για φοιτητές) 
Τηλέφωνο κρατήσεων: 211-4096149, 6987-844845
sfigamusic@gmail.com _ "Mamma Mia" στο Θέατρο Ράδιο

 Σίτυ της Θεσσαλονίκης, από τις 
24 Ιανουαρίου
Mamma Mia πώς ν’ αντισταθώ... ξανά! 
Το απολαυστικό musical για λίγες μόνο παραστάσεις στη Θεσ-
σαλονίκη!
Πρόκειται για ένα από τα πιο επιτυχημένα και δημοφιλή μιού-
ζικαλ όλων των εποχών, που έρχεται στη "χώρα" του μετά από 
ειδική άδεια των δημιουργών (Benny Andersson, Bjorn Ulvaeus 
και Catherine Johnson) και… για πρώτη φορά "μιλάει" ελληνι-
κά. Το θεατρικό φαινόμενο, που έχει κατακτήσει ολόκληρο 
τον κόσμο τα τελευταία χρόνια, ανεβαίνει στο Θέατρο Ράδιο 
Σίτυ της Θεσσαλονίκης, σε απόδοση κειμένου, στίχων και 
σκηνοθεσία της Θέμιδας Μαρσέλλου.
Τον πρωταγωνιστικό ρόλο της Donna Sheridan ερμηνεύει η 
Δέσποινα Βανδή, μπαίνοντας, για πρώτη φορά, στον χώρο του 
μιούζικαλ. Μαζί της ο Άκης Σακελλαρίου στον ρόλο του Sam 
Carmichael, η Εύα Τσάχρα στον ρόλο της Sophie Sheridan, o 
Αλέξαδρος Μπουρδούμης στον ρόλο του Bill Austin, ο Αργύ-
ρης Αγγέλου στον ρόλο του Harry Brigh, η Μπέττυ Μαγγίρα 
στον ρόλο της Tanya, η Μαριέλλα Σαββίδου στον ρόλο της 
Rosie και ο Άρης Μακρής στον ρόλο του Sky.

Θέατρο Ράδιο Σίτυ
Λεωφόρος Βασ. Όλγας 11 - Παρασκευοπούλου 9

(Περιοχή Φαλήρου), Θεσσαλονίκη
Από 24 Ιανουαρίου
Τιμές εισιτηρίων: από 15 € 
Προπώληση εισιτηρίων: στο viva.gr και 
στα ταμεία του θεάτρου 
Τηλ.: 2310-824970, 2310-819153

i

i

#be_around
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_ "Άμλετ" του Ουίλιαμ Σαίξπηρ από 
τον Λεβάν Τσουλάτζε, στο Θέατρο Άνεσις

Το θέατρο, που τα τελευταία πέντε χρόνια λειτουργίας του 
συνδύασε την επιτυχία με το ρεπερτόριο, ανανεώνεται και 
παρουσιάζει φέτος τον "Άμλετ" του Ουίλιαμ Σαίξπηρ, ένα 
από τα κορυφαία έργα της παγκόσμιας δραματουργίας. 
Ο πλέον βραβευμένος και από το ελληνικό κοινό Λεβάν 
Τσουλάτζε, καλλιτεχνικός διευθυντής του Kote Marjanishvili 
Theatre της Γεωργίας, μας μεταφέρει στην Ελσινόρη της 
Δανίας, έχοντας συνοδοιπόρους του τον Τάσο Ιορδανίδη 
στον ρόλο του πρίγκιπα της Δανίας, Άμλετ, τον Άρη Λε-
μπεσόπουλο στον ρόλο του Βασιλιά της Δανίας, Κλαύδιου, 
την Πέμη Ζούνη ως Βασίλισσα της Δανίας, Γερτρούδη, την 
Ιωάννα Παππά στον ρόλο της τραγικής Οφηλίας και τον 
Θοδωρή Κατσαφάδο στον ρόλο του Πολώνιου, Συμβούλου 
του Βασιλιά.
 
Ο Άμλετ πραγματεύεται με λυρισμό και δραματικότητα δια-
χρονικά ζητήματα σχετικά με την πολιτική, την εξουσία, την 
ηθική και την απόσταση ανάμεσα στην ανθρώπινη διάνοια 
και την πραγμάτωσή της. Θίγει, ταυτόχρονα, μια ερωτική 
και μια οικογενειακή τραγωδία, αναφέρεται στη φιλοσοφία, 
τη μεταφυσική, την ψυχολογία και φτάνει να σχολιάσει ακό-
μη και την ίδια τη θεατρική τέχνη.

Θέατρο Άνεσις
Κηφισίας 14, Αμπελόκηποι, Αθήνα

Παραστάσεις: κάθε Τετάρτη και Κυριακή στις 19:30,
Πέμπτη στις 20:00, Παρασκευή και Σάββατο στις 20:30
Τιμές εισιτηρίων: Τετάρτη και Πέμπτη: 17 €, Παρασκευή, 
Σάββατο και Κυριακή: 20 €, φοιτητές, καθηγητές και άνω 
των 65: 14 €, άνεργοι: 10 €
Προπώληση εισιτηρίων: στο viva.gr και
στο ταμείο του θεάτρου 
Τηλ.: 210-7488881-2
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_ "Η Χώρα των Πελαργών…
ένα παραμύθι της θάλασσας"
της Ήβης Σοφιανού, στο Θέατρο 104
Η θεατρική εταιρεία "Νεάπολις", μετά από δύο χρόνια επι-
τυχίας με το "Ταξίδι στο κέντρο της Γης" του Ιουλίου Βερν, 
παρουσιάζει στην Κεντρική Σκηνή του Θεάτρου 104, από την 
Κυριακή 15 Οκτωβρίου και κάθε Κυριακή, στις 12:00, τη νέα 
παραγωγή για τους μικρούς της φίλους "Η Χώρα των Πελαρ-
γών… ένα παραμύθι της θάλασσας" της Ήβης Σοφιανού, σε 
σκηνοθεσία Αλέξανδρου Κομπόγιωργα.
Η Ήβη Σοφιανού, από την οικογένεια Σοφιανού, αγαπητή στην 
Ελλάδα για τις πρωτοποριακές παραστάσεις κουκλοθεάτρου 
και για τις μεγάλες τηλεοπτικές επιτυχίες, όπως η "Φρουτο-
πία" και "Του Κουτιού τα Παραμύθια", για πρώτη φορά αφήνει 
το κουκλοθέατρο και γράφει για το παιδικό θέατρο.
"Η Χώρα των Πελαργών… ένα παραμύθι της θάλασσας" είναι 
μια μαγική ιστορία με δράση, συγκίνηση και χιούμορ, που θα 
γοητεύσει τα παιδιά, ενώ παράλληλα μας μεταφέρει μηνύματα 
αγάπης για τον συνάνθρωπο, αλλά και για το περιβάλλον.
Ένας γλάρος, μια μαϊμού και ένας ναυαγός συναντιούνται σε 
ένα έρημο νησί. Θα μάθουν να εμπιστεύονται ο ένας τον άλ-
λον, σεβόμενοι τη διαφορετικότητά τους, χτίζοντας έτσι μια 
σπουδαία φιλία και ενώνοντας τις δυνάμεις τους για να βρουν 
μια χώρα ειρήνης και ελευθερίας, τη Χώρα των Πελαργών. 
Σε ένα ταξίδι γνώσης, εκπλήξεων και ανατροπών θα ανακα-
λύψουν τις αξίες της συνεργασίας και της αλληλεγγύης. Με 
εφόδια την υπομονή, την επιμονή, την πίστη και τη φαντασία 
θα αντιμετωπίσουν όλες τις προκλήσεις. Θα χτίσουν γερούς 
δεσμούς αγάπης και θα φτάσουν στον σκοπό τους με δημι-
ουργικότητα και χιούμορ.
Οι ήρωές μας πάνω σε ένα αυτοσχέδιο καράβι με κατάρτι 
μπανανιάς θα διασχίσουν τους ωκεανούς με πλούσια, πολύ-
χρωμα κοστούμια και υπέροχες τζαζ μελωδίες.

Θέατρο 104
Ευμολπιδών 41, Γκάζι

Κάθε Κυριακή στις 12:00 το μεσημέρι
Εισιτήρια: 10 €
Προπώληση εισιτηρίων: στο viva.gr
http://www.104.gr

i



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 από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

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

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

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι



Κάθε μέρα εργαζόμαστε ώστε να καλύψουμε ανικανοποίητες ιατρικές ανάγκες εστιάζοντας πρωτίστως στις θεραπευτικές κατηγορίες  
της ογκολογίας, της ουρολογίας, των λοιμώξεων και της μεταμόσχευσης εξελίσσοντας παράλληλα νέες θεραπευτικές κατηγορίες  
και αξιοποιώντας νέες τεχνολογίες έρευνας. Παραμένουμε αφιερωμένοι στο να ικανοποιούμε τις ανάγκες των ασθενών  
και η υποστήριξή μας προς αυτούς δεν θα πάψει ποτέ να υφίσταται.

Μέσω της αφοσίωσής μας να προσφέρουμε στους ασθενείς ελπίδα για ένα λαμπρότερο μέλλον, επιδιώκουμε να ηγηθούμε  
στις θεραπευτικές κατηγορίες που εξειδικευόμαστε, εστιάζοντάς στις κατηγορίες όπου υπάρχουν ιατρικές ανάγκες που παραμένουν 
ανικανοποίητες. Μέσω της καινοτομίας, θα συνεχίσουμε να αναγνωρίζουμε και να αναπτύσσουμε νέους τρόπους  
για να καλυτερεύσουμε την υγεία των ασθενών.

Στην Astellas, εστιάζουμε στο να κάνουμε πραγματικότητα το αλλάζοντας το αύριο.

Η Astellas είναι αφοσιωμένη στο να μετατρέπει την επιστημονική 
καινοτομία σε ιατρικές λύσεις που αποφέρουν αξία και ελπίδα 
στους ασθενείς παγκοσμίως.

astellas.gr
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