
Μ
άρ
τιο
ς2

3 
/ 

pl
an

be
m

ag
.g

r
Δ

ω
ρε

άν
 μ

ε 
το

ν 
Ελ

εύ
θε

ρο
 Τ

ύπ
ο 

κα
ι 

με
τά

 σ
τα

 π
ερ

ίπ
τε

ρα
 μ

ε 
2,

50
 €

IS
SN

 2
52

9-
05

09
 

Σμαράγδα Καρύδη

«Καμιά φορά, ο πολύς 
φεμινισμός βλάπτει»

Αφιέρωμα
Γυναίκα και Υγεία

– Be Classic
#megamou

– Be Promising
Θοδωρής Νικολάου

– Be Popular
Ρενέ Στυλιαρά

– Be Eco-friendly
Το τέλος της πλαστικής σακούλας

– Be Successful
«Συναρμολογώντας»

τον μύθο του Mr. IKEA

 – Υγεία
> Αφού νηστεύω, γιατί δεν αδυνατίζω;
> Ο... Βέρντι κάνει καλό στην καρδιά!

> Γλαύκωμα
> Yπερπλασία προστάτη
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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
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

Παπαφλέσσα 1Α
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210 – 9644445
Fax: 210 – 9600306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου

Διευθύντρια Σύνταξης
Μαρία Σ. Λυσάνδρου

Συνεργάτες
Ραζμίκ Αγαμπατιάν
Δημήτρης Δαλιάνης
Γιάννης Δημακόπουλος
Άρτεμις Καράγιαννη 
Έλενα Κιουρκτσή
Βαγγέλης Κραββαρίτης
Κική Κρικρή 
Γιάννης Μούτσος
Νίκος Π. 
Λίλα Σταμπούλογλου
Γιώτα Χουλιάρα

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Εκτύπωση
Χαϊδεμένος Α.Ε.Β.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 
Σμαραγδα καρυδη

"Καμιά φορά ο πολύς φεμινισμός βλάπτει"

16 #be_a_traveller
ΚΟΠΕΓΧΑΓΗ: Η παραμυθένια Γοργόνα της Σκανδιναβίας

22 #be_classic
#megamou: Η τηλεόραση που αγαπήσαμε...

26 #be_a_woman
Η  Beyoncé  γίνεται μάθημα στο Πανεπιστήμιο της Κοπεγχάγης!

30 #be_popular
ΡΕΝΕ ΣΤΥΛΙΑΡΑ: "Αυτά που γράφω είναι η δική μου πραγματι-

κότητα, δεν είναι κάτι αφαιρετικό"

34 #be_successful
''Συναρμολογώντας'' τον μύθο του Mr. IKEA



Για εµάς στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, η αξία 

δεν βρίσκεται µόνο στην ποιότητα των φαρµάκων µας. 

Βρίσκεται στην υγιή επιχειρηµατικότητα, στη σχέση εµπιστοσύνης 

που χτίζουµε µε τους συνεργάτες µας και στην ικανότητα να 

ανταποκρινόµαστε στις ανάγκες της παγκόσµιας αγοράς. 

Για αυτό σήµερα έχουµε επιτύχει να είµαστε ο κορυφαίος 

εξαγωγέας φαρµακευτικών προϊόντων της Ελλάδας µε 

δυναµική παρουσία σε πάνω από 80 χώρες.    

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Ανάδειξη της χώρας µας σε διεθνή 

επιχειρηµατικό πρωταγωνιστή.

www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  

ΕΓΓΥΗΣΗ 
ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΗ 
ΕΞΩΣΤΡΕΦΕΙΑ

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 



36 #be_promising
Θοδωρής Νικολάου 

40 #be_eco_friendly
Το τέλος της πλαστικής 

σακούλας

44 Μπάμπης Μπίζας
Ο Έλληνας “Φίλεας Φογκ”

48 FameLAB
Όταν η Επιστήμη

ανεβαίνει στη σκηνή

50 #be_beautiful
Photo Beauty

be_healthy

54 Δρ. Σταυρούλα
Ευθυμιάδη

"Στη χώρα μας, τα τελευταία χρόνια, 
παρατηρείται μια σημαντική στροφή 
πολλών Ελληνίδων σε μια πιο ‘υγιεινή’ 
ζωή"

58 Γιατί οι υπέρβαρες
γυναίκες δεν μπορούν να 

αποκτήσουν εύκολα παιδί;

60 Ινομυώματα μήτρας
Τι πρέπει να ξέρουν οι 

γυναίκες

62 Καλοήθης υπερπλασία 
του προστάτη

64 Γλαύκωμα
Από ποια ηλικία πρέπει

να αρχίζει ο έλεγχος;

66 H θεραπευτική
δύναμη της μουσικής

Ο Βέρντι ωφελεί σοβαρά την καρδιά

68 Αφού νηστεύω, γιατί δεν 
αδυνατίζω;

70 Tο menou toy mhna

72 #be_human

> Τo "Μαζί για το Παιδί" τίμησε την 
ελληνική φαρμακοβιομηχανία 

> Η Pfizer Hellas στηρίζει το Ίδρυμα 
Περιθάλψεως Χρονίως Πασχόντων

> "Συμβάλλω" από την Valeant /
Bausch + Lomb

74 #be_informed
ρεπορταζ αγορασ

76 #be_around
Τι παίζει στηN πόλη

80 #to be or not to be
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ΑΦΙΕΡΩΜΑ Γυναίκα και Υγεία
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Άλλαξε όµως η επείγουσα αντισύλληψη

24h
Το πιο αποτελεσματικό χάπι της επόμενης μέρας    
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Τηλ.: 210 66 83 000

Το Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας και ο Εθνικός Οργανισμός Φαρμάκων συνιστούν:
ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ - ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ



"Μα καλά, είναι δυνατόν να κάνουμε τώρα συζήτηση περί ισότητας των δύο φύλων; Και 
να θέλουμε, αυτό δεν γίνεται! Είναι διαφορετικές “ποιότητες”! Άρα, μη συγκρίσιμες!", είπε 
ο φίλος μου ο Νάσος με τη μεγαλύτερη φυσικότητα του κόσμου, ενώ συζητούσαμε περί 
Ημέρας της Γυναίκας και σχέσεων ανδρών-γυναικών. 

Είχε δίκιο: Ενώ η μέση γυναίκα, μιλώντας για ποιότητα, το πιθανότερο είναι να αναφέρεται 
σε ένα ρούχο που έχει χρυσοπληρώσει στο Attica ή στο σίριαλ "Το Νησί", που 5 λεπτά το 
παρακολουθούσε κι άλλα 15 έκλαιγε (αθάνατες Μega στιγμές...), η βασικότερη σύναψη του 
μέσου ανδρικού εγκεφάλου σχετικά με την έννοια “ποιότητα” σχετίζεται με το "Έλα ρε Λίο, 
παικταρά μου, ποιότητααααα!!!" ενώ παρακολουθεί Μπαρτσελόνα στο Champions League 
(ενδεχομένως να το πει και για το καινούργιο τζιπ του κολλητού, που το πήρε βάζοντας 
υποθήκη το σπίτι, τη γυναίκα – και την πεθερά του).

Άρα, οι γυναίκες είναι αυτάρεσκες και “ευαίσθητες”, ενώ οι άνδρες αιώνια παιδιά και επιφα-
νειακοί; Όχι. Αυτό που λέω είναι ότι, τελικά, ως υπάρξεις, άνδρες και γυναίκες “τρέχουμε” 
διαφορετικό λογισμικό. 

Το κακό είναι ότι ως κοινωνία έχουμε μπει εδώ και αιώνες σε μια εμπόλεμη διαδικασία, 
επιδιδόμενοι σε έναν αγώνα δρόμου αποδείξεως της “αξίας” μας, που μας αδικεί κατάφω-
ρα – άνδρες-γυναίκες. Κι αυτό γιατί οι ρόλοι μας ήταν εξαρχής ίσοι και διακριτοί. Ο ένας 
συμπληρώνει τον άλλον, ο ένας έχει ανάγκη τον άλλον για να ισορροπήσει, για να μπορέ-
σει να βιώσει το πραγματικό νόημα της ζωής: τη σωματική, την πνευματική και την ψυχική 
ολοκλήρωση. Την Αγάπη. "Ποτέ δεν θα υπάρξει νικητής στη μάχη μεταξύ των δύο φύλων. 
Υπάρχει υπερβολική συναδέλφωση με τον εχθρό", έχει πει ο Κίσσινγκερ.

Αλλά εμείς εκεί. Χάνουμε χρόνο, παλεύοντας συνεχώς να αποδείξουμε πράγματα: 
• Οι άνδρες ότι έχουν το πάνω χέρι, ότι δεν τα έχουν χάσει (που τα έχουν χάσει...) με την 
“επέλαση” των γυναικών και την ανάληψη ρόλων “αποκλειστικά δικών τους” μέχρι πρότινος 
– ένα γεγονός που λειτουργεί τραυματικά πάνω στον ψυχισμό τους και συχνά απειλητικά 
για τον ανδρισμό τους. 
• Οι γυναίκες ότι είμαστε εξίσου ικανές (που είμαστε), “ανεξάρτητες”, ότι "δεν έχουμε 
ανάγκη κανέναν άνδρα", χάνοντας τελικά το μέτρο και καταλήγοντας βαθιά ανολοκλήρωτες 
και επίσης τραυματισμένες. 

Καταλήγω στο ότι είναι απαραίτητη αυτή η ποιοτική διαφοροποίηση. Είναι υγιές, κάποιες 
φορές, το μυαλό του άλλου να είναι στον Μέσι και της άλλης στον καλλωπισμό της. Αυτό 
δεν υποτιμά κανέναν· αντίθετα, τους αποφορτίζει και δίνει μεγαλύτερο νόημα, τελικά, στην 
ένωση των δύο σε πράγματα που έχουν πραγματικά αξία: στη συντροφικότητα, στην αλλη-
λοσυμπλήρωση, στην οικογένεια.

Η διαφορά είναι... 
στην ποιότητα

m.lysandrou@tpb.gr
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Μαρία Σ. Λυσάνδρου
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ΣΜΑΡΑΓΔΑ ΚΑΡΥΔΗ
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9#be_inspired #be_inspired 

Η Σμαράγδα Καρύδη είναι φύσει ενδιαφέρων τύπος: Είναι μια ωραία γυναίκα, αλλά δεν το παίζει 
ωραία. Της αρέσει να περιποιείται τον εαυτό της, αλλά βαριέται λίγο κιόλας. Είναι αφοσιωμένη στη 
δουλειά της, αλλά θέλει και "το ελεύθερο" να κάνει διακοπές για κανένα εξάμηνο. Είναι "αντράκι", 
αλλά δηλώνει ότι χρειάζεται και έναν άνδρα δίπλα της, τον οποίο θέλει να περιποιείται.
Τον Μήνα της Γυναίκας, δεν θα μπορούσαμε να μιλήσουμε με καμία άλλη.

"Καμιά φορά,
ο πολύς  φεμινισμός  βλάπτει"

συνεντεύξH στη Μαρία Λυσάνδρου

– Φέτος παρουσιάζεις στον Alpha το μουσικό τηλε-
παιχνίδι "Νότα Μία". Έχοντας παρακολουθήσει το παι-
χνίδι αρκετές φορές, πραγματικά θέλω να σε ρωτήσω: 
Τελικά, ποιος περνάει καλύτερα σε αυτό το παιχνίδι, εσύ 
ή οι παίκτες; 
Καλά... ελπίζω οι παίκτες να περάσουν καλύτερα! Γιατί εγώ 
περνάω μεν καλά, αλλά είναι και η δουλειά μου.

– Γενικά υπάρχει μια χαρά, ρε παιδί μου, φαίνεται 
πραγματικά να το απολαμβάνεις.
Κοίτα, μπαίνω στο τριπ. Και στο θέατρο, επί της ουσίας, γί-
νεται αυτό: Δεν είναι ότι κάθε βράδυ που πας στην ίδια πα-
ράσταση, έχεις την ίδια όρεξη να την κάνεις. Μη λέμε ό,τι 
θέλουμε... Μπαίνεις στο τριπ να την έχεις την όρεξη! Δεν 
πάω κάθε φορά στο γύρισμα και είμαι καταχαρούμενη!

– Τι βαθμό δυσκολίας έχει αυτή η διαδικασία; Το να 
είσαι κεφάτη, δηλαδή, ενώ συμβαίνει κάτι που μπορεί να 
σε στεναχωρεί...
Ε, αυτό είναι και το σκληρό κομμάτι της δουλειάς. Από την 
άλλη, όμως, σου κάνει και καλό, γιατί βγαίνεις λίγο από το 
δικό σου το θέμα και, όταν τελειώσει η μέρα, είσαι καλύτερα. 
Υπάρχουν και φορές που θέλεις να κλειστείς στο σπίτι σου, 
να μη δεις άνθρωπο. 
Φέτος εγώ δεν έχω και κανένα ρεπό! Αυτό σημαίνει ότι κάθε 
μέρα πρέπει να εκτίθεμαι σε ένα κοινό, πρέπει να είμαι όμορ-
φη, πρέπει να έχω κέφι... Είναι λίγο βαρύ, υπάρχει μια ψυχο-
λογική πίεση. Αυτό, βέβαια, μπορεί να ακούγεται και βλακεία 
τώρα, σε έναν άνθρωπο που δουλεύει σε ένα εργοστάσιο ή 
κάνει μια βαριά δουλειά...

Αλλά δεν θέλω να είμαι αχάριστη. Οι δουλειές είναι καλές και, 
πραγματικά, όσο χάλια ψυχολογικά και να είμαι, αναγκάζομαι 
να το υπερβώ. Οπότε, καλό μου κάνει!

– Αν ήσουν παίκτρια στο "Νότα Μία", ποιων τραγου-
διστών τα τραγούδια θεωρείς ότι θα έβρισκες οπωσδή-
ποτε και ποιων με τίποτα; 
Έχω μάθει πολλά καινούργια τραγούδια μέσα από το παι-
χνίδι. Όλες τις επιτυχίες των μπουζουκιών, δηλαδή, εκεί τις 
έμαθα∙ δεν είχα ιδέα! Ενώ ξέρω όλα τα παλιά λαϊκά, τα ρεμπέ-
τικα, ξέρω πολλά ξένα, πολλά έντεχνα, ξέρω όλα του Σαββό-
πουλου (μεγάλωσα με τον Σαββόπουλο... Ο πρώτος δίσκος 
που άκουγα από τον μπαμπά μου ήταν το "Φορτηγό"), στα 
μπουζούκια πρέπει να έχω πάει δέκα φορές στη ζωή μου. 

– Άρα, έχει και διάβασμα το παιχνίδι, δεν είναι τόσο 
απλό όσο φαίνεται!
Δεν έχει πραγματικό διάβασμα, γιατί όλη τη δουλειά την κά-
νουν οι μουσικοί και ο μαέστρος μας. Απλώς για εμένα είναι 
ένας άλλος κόσμος – μαθαίνω ποια είναι τα σουξέ της επο-
χής. Για να καταλάβεις, εγώ πριν από το παιχνίδι δεν ήξερα 
κανένα τραγούδι του Παντελίδη, εκτός από αυτό το πολύ 
γνωστό, πώς το λένε... 

– Αυτή τη σεζόν, βλέπουμε πολλές γυναίκες ηθο-
ποιούς να παρουσιάζουν τηλεπαιχνίδια: εσένα, τη Βίκυ 
Σταυροπούλου, τη Ζέτα Μακρυπούλια, πέρυσι την Ντο-
ρέττα Παπαδημητρίου... Τελικά, είναι ευκολότερο να 
δουλέψεις ως παρουσιάστρια, παρά ως ηθοποιός, τα τε-
λευταία χρόνια;

9
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Εντάξει, αυτό γινόταν από πάντα, μωρέ... Και άντρες ηθοποιοί παρουσιάζουν. 
Παρουσίαζε ο Σπύρος Παπαδόπουλος χιλιάδες χρόνια, και ο Θοδωρής έχει πα-
ρουσιάσει...
Δεν είναι κάτι ξένο με τη δουλειά του ηθοποιού το να παρουσιάζει ένα παιχνίδι. 
Είναι παρουσίαση, δεν είναι κάτι δημοσιογραφικό. Είναι στο ψυχαγωγικό κομμάτι, 
κι αυτό δεν είναι πολύ δύσκολο για έναν ηθοποιό που μπορεί να το κάνει. 
Από την άλλη, εγώ το έχω ξαναπεί: προτιμώ να συμμετέχω σε ένα καλό τηλεπαι-
χνίδι, παρά σε ένα μέτριο σίριαλ. Δεν βρίσκεται συχνά μια καλή ευκαιρία στην 
τηλεόραση. Εγώ έχω υπάρξει τυχερή και μου έχει συμβεί. Δεν θα έπαιζα, όμως, 
σε οτιδήποτε, φτάνει να ήμουν σε ένα σίριαλ. 
Το επάγγελμά μου το εξασκώ στο θέατρο, γι’ αυτό και δεν έχω κανένα έλλειμμα. 
Οπότε, προτιμώ το τηλεπαιχνίδι που με βάζει και σε μια άλλη διαδικασία. 

– Δηλαδή, μεταξύ τηλεόρασης και θεάτρου, προτιμάς σαφώς θέατρο;
Εντάξει, εξαρτάται... Η αλήθεια είναι ότι θεωρώ "δουλειά μου" το θέατρο. Ένας 
ηθοποιός που δεν έχει παρουσία στο θέατρο, δεν είναι ηθοποιός. Δηλαδή, το να 
παίζεις σε σίριαλ δεν σε κάνει και ηθοποιό – και δεν έχω και κανένα θέμα όταν 
παίζουν άνθρωποι που δεν είναι ηθοποιοί. 
Στα σίριαλ δεν είναι τόσο δύσκολη η δουλειά. Μπορεί να γίνει και από κάποιον 
που δεν είναι επαγγελματίας, και να γίνει καλά. Στο θέατρο, όμως, έχει παρουσία 
το σώμα σου και όλη σου η ενέργεια. Και αυτό δεν είναι απλό, χρειάζεται μια 
κατάρτιση... 

– Στις 8 Μαρτίου είναι η "Ημέρα της Γυναίκας". Τελικά αυτή η γιορτή 
λειτουργεί υπέρ μας ή όχι; Κάποτε σχολίαζαν τις γυναίκες που έβγαιναν για 
να το γιορτάσουν, ότι το παίζουν ανεξάρτητες...
Όχι, μωρέ... ποιος να ασχοληθεί τώρα με αυτή τη γιορτή; Και μόνο ότι γιορτά-
ζουμε τη γυναίκα, σημαίνει ότι η γυναίκα ακόμα έχει ένα "θέμα" και χρειάζεται τη 
μέρα της. 

– Άρα, δείχνει και λίγο ζόρι;
Πιστεύω ότι ακόμα τα προβλήματα δεν έχουν λυθεί. Καλά, στον Δυτικό κόσμο 
έχουν γίνει βήματα – παρότι και εκεί οι γυναίκες παίρνουν λιγότερα χρήματα από 
τους άνδρες, πρέπει να αποδείξουν ότι αξίζουν, υπάρχει αυτό. Υπάρχει, όμως, και 
ένα τεράστιο κομμάτι του πλανήτη, στο οποίο οι γυναίκες έχουν ακόμα δρόμο.

– Στο Χόλιγουντ, ας πούμε, έχει γίνει μεγάλο θέμα το ότι οι γυναίκες 
ηθοποιοί είναι "ριγμένες" σε σχέση με τους άνδρες συναδέλφους τους, π.χ. 
σε επίπεδο αμοιβών, ακόμα κι αν έχουν αποδείξει την αξία τους. Παρατη-
ρείται και στην Ελλάδα το φαινόμενο; 
Έχω την εντύπωση ότι παρατηρείται. Βέβαια δεν ξέρω τώρα τι γίνεται, γιατί έτσι 
όπως είναι τα πράγματα στην Ελλάδα πια, όλα έχουν ισοπεδωθεί. Άνδρες-γυναί-
κες είμαστε λίγο στο έλεος της κρίσης και για το αν θα πληρωθούμε, και για το 
πόσο θα πληρωθούμε... Αλλά νομίζω ότι πάντα ο άνδρας πρωταγωνιστής έπαιρνε 
περισσότερα από μια γυναίκα. 
Στην πραγματικότητα, εγώ ποτέ δεν μπήκα σε τέτοια διαδικασία, να συγκριθώ δη-
λαδή με τους άνδρες – δεν με ενδιέφερε. Δεν ήμουν, δηλαδή, και καμιά φανατική 

Δ
εν

 θ
α 

έπ
αι

ζα
 σ

ε 
οτ

ιδ
ήπ

οτ
ε,

 φ
τά

νε
ι ν

α 
ήμ

ου
ν 

σε
 έ

να
 σ

ίρ
ια

λ.

Σ
ΜΑΡΑΓΔΑ








 ΚΑΡΥΔΗ











11#be_inspired 

φεμινίστρια. Θεωρώ ότι, καμιά φορά, 
ο πολύς φεμινισμός βλάπτει. Δεν 
μπορούμε να λέμε ότι "όλοι οι άντρες 
είναι γουρούνια"· μια χαρά άνθρωποι 
είναι! Όλα θέλουν ένα μέτρο. 

– Μήπως, όμως, και αυτός ο 
υπερβολικός φεμινισμός, αυτή η 
"απόλυτη χειραφέτηση", είναι λίγο 
μύθος; Όσο ανεξάρτητες κι αν εί-
μαστε, δεν υπάρχει πάντα η ανά-
γκη να έχεις έναν άνθρωπο δίπλα 
σου, να έχεις μια αγκαλιά, να νιώ-
θεις μια ασφάλεια;
Ο άνθρωπος είναι κοινωνικό ον, άρα 
και απόλυτα εξαρτημένος από τον 
άλλο – ειδικά από την αγάπη, από 
τον έρωτα, από τη συντροφικότητα... 
Με αυτήν την έννοια, όμως, ούτε και 
οι άντρες είναι τόσο "ανεξάρτητοι". 
Πρέπει να βαδίζουμε μαζί, ούτως ή 
άλλως. Και να σέβεται ο ένας τον άλ-
λον. 

– Υπάρχει και αυτό το γυναικείο 
κλισέ: "Ο άντρας της ζωής μου εί-
μαι εγώ"...
Όταν ακούω αυτό το "ο άντρας της 
ζωής μου είμαι εγώ", εμένα μου βγά-
ζει λίγο μοναξιά.
Από την άλλη, το καταλαβαίνω και το 
υπογράφω... Δηλαδή και εγώ θέλω να 
είμαι ανεξάρτητη, δεν θέλω να εξαρ-
τώμαι οικονομικά από έναν άντρα. 
Δεν θέλω να είμαι με κάποιον μόνο 
και μόνο επειδή, αν τον χωρίσω, θα 
βρεθώ στον δρόμο! Αυτό για τον εαυ-
τό μου δεν θα μπορούσα να το διανο-
ηθώ ποτέ! 
Θέλω να είμαι με κάποιον άνδρα, 
αλλά θέλω τα λεφτά μου να είναι λε-
φτά μου και η δουλειά μου να είναι 
δουλειά μου! 

– Σε ένα υγιές επίπεδο δηλαδή: 
ανεξαρτησία σε φυσιολογικά πλαί-
σια...

Ναι! Και εκείνος θα απολαμβάνει τον 
ρόλο του – να μπορείς να του κάνεις 
ένα φαγητό, να τον περιποιηθείς, να 
κάνεις όλο το "τελετουργικό"... Δεν 
έχω κόμπλεξ να το κάνω, ότι και 
καλά "τώρα είμαστε ίσοι". Χρειάζεται 
κι αυτός λίγο να απολαύσει αυτή τη 
διαδικασία. Γιατί όλα τα άλλα του τα 
έχουμε αφαιρέσει, δεν έχει μείνει και 
τίποτα!

– Αυτό ακριβώς θα σε ρωτούσα: 
Τελικά, μήπως με όλα αυτά τα περί 
ανεξαρτησίας, τους έχουμε όντως 
ευνουχίσει τους άνδρες; 
Από ό,τι μαθαίνω, τα νέα παιδιά έχουν 
μεγάλο θέμα με το πώς να "την πέ-
σουν" σε μια γυναίκα, πώς να φλερ-
τάρουν, έχουν σεξουαλικές δυσλει-
τουργίες...

– Από την άλλη, μήπως η θε-
ωρία ότι "παρα-είμαστε πλέον δυ-
ναμικές", λειτουργεί κάποτε και ως 
δικαιολογία για την ανδρική ατολ-
μία;
Δεν ξέρω, μωρέ... Αυτά τα "κοινωνι-
κά" μόνο οι κοινωνιολόγοι μπορούν 
να τα απαντήσουν. 
Εγώ, έτσι κι αλλιώς, δεν έχω συνολι-
κή εικόνα. Κινούμαι σε έναν κύκλο 
που δεν είναι και ο πιο συνηθισμένος, 
κάνω πολλή παρέα κυρίως με ηθο-
ποιούς και ανθρώπους γύρω από τη 
δουλειά μου. Οι ηθοποιοί είναι άλλα 
"φρούτα" σε σχέση με τους υπόλοι-
πους – είναι λίγο "αλλιώς", πιο ελεύ-
θεροι, δεν είναι τόσο συμβατικοί ή, 
τουλάχιστον, προσπαθούν να μην εί-
ναι. Άρα, δεν μπορώ να την κάνω εγώ 
αυτή την κοινωνιολογική μελέτη...

– Αν ήταν να περιγράψεις τον 
εαυτό σου ως γυναίκα, τι τύπος θα 
έλεγες ότι είσαι; Είσαι "λουσού", εί-
σαι εναλλακτική...; 
"Λουσού": τι αστείο! Νομίζω ότι αυτά 

τα "γυναικεία" κομμάτια τα κάνω με 
μέτρο. Έχω και μια ανδρική πλευρά, 
την οποία είχα από πάντα. Μήπως 
επειδή είμαι μοναχοπαίδι; Μήπως 
επειδή ήμουν αγοροκόριτσο στην 
εφηβεία μου; Ίσως επειδή οι γονείς 
μου δεν με αντιμετώπισαν ποτέ ως 
κορίτσι, αλλά ως άνθρωπο, και δεν 
ένιωσα ποτέ ότι υπάρχει διαφορά από 
ένα αγόρι... Δεν ξέρω! 

– Το λέω σε συνάρτηση πάντα 
με τη δουλειά σου, η οποία απαιτεί 
να είσαι συνέχεια περιποιημένη, να 
είσαι στα καλύτερά σου... Μήπως 
αυτό σε επηρέασε κάπου;
Κοίταξε, αυτό το κομμάτι της ομορ-
φιάς, επειδή έχω και μια βαρεμάρα 
να το κυνηγήσω, το αφήνω και λίγο 
στην τύχη. Με τα χρόνια, με έχουν 
δει με όλους τους τρόπους: φωτισμέ-
νη καλά, φωτισμένη κακά, με απαίσιες 
φωτογραφίες, με ωραίες φωτογραφί-
ες, με κοντινά πλάνα που έχω σπυ-
ριά... Νομίζω ότι ο κόσμος ξέρει πώς 
είμαι, γιατί δεν φρόντισα ποτέ να που-
λήσω την "τέλεια εικόνα". 
Γενικά μου αρέσει να είμαι καλο-
φτιαγμένη, αλλά δεν μπορώ να ασχο-
λούμαι και όλη μέρα με αυτό! Πολ-
λές φορές, δεν έχω υπομονή μέχρι 
να μου φτιάξεις τέλεια τα μαλλιά, δεν 
έχω υπομονή να κάνω πολλές ώρες 
fitting, δεν έχω υπομονή να κάνω 
πολλές ώρες φωτογράφιση. Ειδικά 
σε σχέση με τις φωτογραφίες, τα 
τελευταία χρόνια ξέρουν όλοι ότι θα 
κάνουν μαζί μου εξώφυλλο σε ένα 
δίωρο, γιατί δεν έχω υπομονή για πα-
ραπάνω! Και μετά δεν θα ασχοληθώ 
καθόλου να δω τις φωτογραφίες, θα 
βγουν στο περιοδικό και δεν θα έχω 
ρωτήσει ποτέ πώς είναι... 
Με την εικόνα μου ασχολούμαι πάντα 
τόσο-όσο, γιατί δεν θεωρώ ότι είναι 
και το πιο ουσιώδες στη ζωή αυτή.

11
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– Κι όμως, τα social media δεν 
μας έχουν κάνει λίγο εμμονικούς 
με την εικόνα μας, δεν μας έχουν 
κάνει όλους πιο ωραιοπαθείς; Ρω-
τάω, γιατί ξέρω ότι ασχολείσαι αρ-
κετά με το Ιnstagram...
Δεν είναι τα social media. Έχουμε 
χαζέψει όλοι – έχουμε παντελώς χα-
ζέψει! Και το λέω εγώ που ασχολού-
μαι με το Ιnstagram, και το έκανα και 
τελευταία από όλους. Ούτε facebook 
είχα. Τώρα μόνο έχω μια σελίδα που 
δεν τη χειρίζομαι εγώ, αλλά μια φίλη 
μου. 
Εντάξει, το Ιnstagram εμένα μου αρέ-
σει, γιατί είναι light: μακιγιάζ, μαλλιά, 
ρούχα, τραλαλά, ωραίες εικόνες...

– Ωραίες εικόνες, ακριβώς... 
Εσένα, ως Σμαράγδα, το όλο κλί-
μα του Instagram δεν σε βάζει 
λίγο στη διαδικασία να κοιτάξεις 
αν βγήκε καλή μια φωτογραφία, αν 
εσύ φαίνεσαι ok, αν χρειάζεται να 
βάλεις κανένα φιλτράκι; 
Εντάξει... δεν θα ανέβαζα ποτέ μια 
φωτογραφία στην οποία θα με θε-
ωρούσα τέρας! Είναι και θέμα αι-
σθητικής, βέβαια, το τι θεωρείς εσύ 
"ωραίο". Εμένα τα πρόσωπα που είναι 
υπερβολικά ρετουσαρισμένα (που 
μου το έχουν κάνει κι εμένα στα πε-
ριοδικά, πολλές φορές), αυτά τα πρό-
σωπα που, ενώ γελάνε, δεν κάνουν 
καμιά ρυτίδα πουθενά και δεν κατα-
λαβαίνεις πού ξεκινάει η μύτη, μου 
φαίνονται αντιαισθητικά. 
Εγώ, ας πούμε, προτιμώ να βγω καλά 
φωτισμένη κι ας υπάρχει μια ρυτίδα, 
παρά να πλακώσω τη φωτογραφία 
στα φίλτρα και να σβήσω ό,τι υπάρ-
χει. Πρέπει να υπάρχουν τα χαρακτη-
ριστικά του ανθρώπου και η ζωντάνια 
του βλέμματός του, θέλω να σου πω. 
Δεν μπορεί όλα να γίνουν σαν χαρτί! 

Κι όμως, αυτά πλέον τα κάνουν όλοι 
μόνοι τους στο Instagram... 

– Μα δεν είναι απορίας άξιον 
το ότι δεν σκεφτόμαστε πως, σε 
κάποια στιγμή, ίσως κάποιοι μας 
δουν από κοντά και θα διαπιστώ-
σουν πώς φαινόμαστε πραγματικά; 
Άμα οι φίλοι είναι διαδικτυακοί, για-
τί να σε ενδιαφέρει πώς θα φαίνεσαι 
από κοντά; Δεν θα σε δουν ποτέ από 
κοντά αυτοί! 

– Αυτό δεν είναι λίγο λυπηρό;
Πάρα πολύ! Γι’ αυτό σου λέω ότι 
έχουμε χαζέψει! Υπάρχει μια παρά-
νοια. Τώρα, με τα κινητά, όλοι φωτο-
γραφίζονται ανά πάσα στιγμή, αστα-
μάτητα... 
Παλιά, μόνο οι ηθοποιοί ξέραμε ποια 
είναι η "καλή μας γωνία", δεν υπήρχε 
λόγος να ξέρει κανείς άλλος. Τώρα 
όλος ο κόσμος ξέρει ποια είναι η καλή 

του γωνία! Έρχονται να μου ζητήσουν 
να φωτογραφηθούμε στο θέατρο και 
μου λένε "Όχι από ’δω, από την άλλη 
είναι η καλή μου"! Και με γυρνάνε από 
τη γωνία που είναι καλοί! Καταλαβαί-
νεις τι σου λέω; 

– Και οι άντρες το έχουν πάθει, 
δεν έχουν ξεφύγει μόνο οι γυναίκες 
σ’ αυτό το θέμα...
Εντάξει, εμείς ασχολούμαστε λίγο πε-
ρισσότερο με την ομορφιά μας. Αλλά 
και οι άνδρες, μη νομίζεις! Για μένα, 
είναι ό,τι πιο αντισεξουαλικό ένας άν-
δρας να ασχολείται συνέχεια με την 
εικόνα του, να είναι νάρκισσος. 

– Τι περιλαμβάνει το πρόγραμ-
μα από εδώ και πέρα, για το υπό-
λοιπο της σεζόν, για το καλοκαίρι;
Το πρόγραμμα περιλαμβάνει συνέχι-
ση των γυρισμάτων του "Νότα Μία", 
δεν ξέρω για πόσο, πότε θα ολοκλη-
ρωθούν τα φετινά. Η παράστασή μας, 
"Το Ψέμα", θα πάει μέχρι την Πρω-
ταπριλιά, ενώ ήταν να κατέβει Γενάρη. 
Τα πήγε πολύ καλά. 
Του χρόνου θα είμαι στο Παλλάς – θα 
κάνουμε τις "Μάγισσες της Σμύρνης", 
σε σκηνοθεσία Σταμάτη Φασουλή.
Φέτος το καλοκαίρι θα κάνω διακο-
πές, γιατί πέρυσι έκανα περιοδεία. Βα-
σικά, περιμένω πώς και τι τις διακοπές 
μου, αυτή τη στιγμή! Γιατί, σου είπα, 
τώρα δεν έχω ρεπό ούτε μία μέρα!

– Πώς βγαίνει ένα τέτοιο πρό-
γραμμα; Απορώ! 
Δεν έχω ποτέ πρωινό ξύπνημα, γι’ 
αυτό μπορώ να το κάνω. Αυτό παίζει 
μεγάλο ρόλο σε μένα, γιατί έτσι όλα 
γίνονται: και το θέατρο το βράδυ, και 
οι εγγραφές της εκπομπής, που πρέ-
πει να είμαι στις 3 στο στούντιο. 
Αλλά έχω κάνει και πιο βαρύ! Όταν 

Και μόνο ότι 
γιορτάζουμε 
τη γυναίκα, 
σημαίνει ότι
η γυναίκα 
ακόμα έχει
ένα "θέμα"
και χρειάζεται
τη μέρα της. 
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έκανα δυο χρόνια "Παρά Πέντε" και δυο χρόνια το "Φίλα 
τον βάτραχό σου", μαζί με θέατρο το βράδυ, ήταν όλη η 
εβδομάδα κουραστική. Ξυπνούσες στις 7 το πρωί και πή-
γαινες για 10ωρο γύρισμα, μετά πήγαινες κατευθείαν στο 
θέατρο και τελείωνες στις 12. Αυτό ήταν...

– ...σκότωμα;
Ναι! Και το έχουμε κάνει πολλοί ηθοποιοί αυτό: σίριαλ μαζί 
με θέατρο. Είναι τρομάκτικ!

– Κάπου είχα διαβάσει ότι, στην Ελλάδα, η δουλειά 
του ηθοποιού είναι από τις σκληρότερες, σε σχέση με 
τη δουλειά του ηθοποιού έξω. Γιατί εδώ έχετε τηλεόρα-
ση, θέατρο, ενδεχομένως και καμιά ταινία παράλληλα... 
Είναι σκληρό... Από την άλλη, είναι και πιο μικρή η αγορά. 
Έξω, ok, κάνεις μια ταινία και λύνεις το πρόβλημα της ζωής 
σου οικονομικά. Βέβαια, αυτοί που δεν κάνουν ταινίες, είναι 
όλοι αυτοί που σερβίρουν στα μπαρ. Το Χόλιγουντ είναι γε-
μάτο με ηθοποιούς που σερβίρουν σε μπαρ και περιμένουν 
"την καλή". Εκεί είναι πολύ σκληρή η αγορά και πάρα πολύ 
ανταγωνιστική.
Εδώ τα πράγματα είναι πιο "βιοτεχνία", ρε παιδί μου... Αλλά 
και εδώ υπάρχουν παιδιά που ταλαιπωρούνται, που δεν βρί-
σκουν δουλειές. 

– Το θέμα είναι ότι, πλέον, έχουν μπει πάρα πολλοί 
άνθρωποι στο επάγγελμα αυτό. Κατ’ αρχάς, ακούς για 
τόσες πολλές παραστάσεις στην Αθήνα και λες "Καλά, 
ρε παιδί μου, πώς είναι δυνατόν να διατηρούνται όλες 
αυτές;"... 
Είναι πάρα πολλές. Διατηρούνται γιατί κανείς δεν πληρώνε-

ται, κανείς δεν ζει από αυτό. Αυτές οι ομάδες, 10 άτομα που 
παίζουν δυο φορές την εβδομάδα σε ένα θέατρο κάπου 
εκτός κέντρου, τι παίρνουν; Τίποτα δεν παίρνουν! 
Ε, μέσα στα χρόνια, οι ηθοποιοί μπορεί να αλλάξουν δου-
λειά άμα δουν ότι δεν τους παίρνει... Υπάρχει μεγάλος κο-
ρεσμός στη δουλειά. Κάποτε έβγαιναν 40 σίριαλ, αν θυμά-
σαι – καθημερινά, απογευματινά... Εκεί έβρισκαν δουλειά 
πολλοί, και πάρα πολλοί αποφάσισαν να γίνουν ηθοποιοί 
λόγω των σίριαλ. Δεν ήταν ηθοποιοί που ήθελαν να παίξουν 
π.χ. στο θέατρο. Ήθελαν απλά να γίνουν διάσημοι. Έτσι 
ανοίξανε σχολές, υπήρξε υπερπληθώρα. Τώρα πολλοί από 
αυτούς έχουν εγκαταλείψει, δεν χωράγανε. 

– Το κακό είναι ότι, καμιά φορά, διατηρούνται άν-
θρωποι που μπήκαν στον χώρο μόνο για να γίνουν δι-
άσημοι, και εγκαταλείπουν ηθοποιοί, οι οποίοι έχουν 
σπουδάσει το αντικείμενο και πραγματικά άξιζαν. Αλλά 
αυτό, τώρα, είναι μεγάλη συζήτηση...
Να σου πω κάτι; Θεωρώ ότι ένας άνθρωπος που διατηρεί-
ται σε μια δουλειά μέσα στα χρόνια, κάτι έχει και το πετυ-
χαίνει. Για να διατηρείται, έχει κάποια αξία, τον αγαπάει ο 
κόσμος. Το βρίσκω fair αυτό – το να σε αγαπάει ο κόσμος, 
δηλαδή, και να είσαι εκεί που είσαι, ακόμη κι αν το υποκρι-
τικό σου ταλέντο είναι μικρότερο από ενός άλλου που δεν 
τον αγαπάει ο κόσμος. Είναι ένα ταλέντο κι αυτό! 
Δεν θεωρώ, δηλαδή, ότι κάποιος που έχει διάρκεια σε μια 
δουλειά δεν έχει αξία. Μπορεί να μη μου λέει εμένα κάτι, 
αλλά σε κάποιους λέει, και κάτι έχει να τους δώσει. 

– Άρα, ουσιαστικά, λες ότι αυτό που πρωτίστως παί-
ζει ρόλο είναι το ‘γκελ’ που κάνεις στον κόσμο και μετά 
το ταλέντο; 
Ναι. Καλώς ή κακώς, το ‘γκελ’ που κάνεις στον κόσμο παίζει 
μεγάλο ρόλο, γιατί ο κόσμος είναι αυτός που σε τροφοδο-
τεί· ο κόσμος είναι αυτός που πληρώνει το εισιτήριο να σε 
δει· ο κόσμος είναι αυτός που βάζει το κανάλι να σε δει ή 
το αλλάζει.
Γι’ αυτό και είναι πιο δίκαιο όταν είσαι στο εμπορικό θέα-
τρο, σε μια δουλειά δηλαδή που δεν είναι κρατικοδίαιτη, 
στην οποία κάποιος μπορεί και να σε έχει βάλει. Αυτό δεν 
ισχύει μόνο για το θέατρο, ισχύει για οποιαδήποτε δουλειά. 

– Τι θα ήταν καλό να πούμε που δεν το είπαμε; 
Αυτά που σου είπα υπάρχουν προς το παρόν και οι... ΔΙΑ-
ΚΟΠΕΣ! Τις αγαπώ! 
Παρότι δουλεύω αρκετά στη ζωή μου, δεν είμαι εργασιο-
μανής. Όσο καιρό και να έχω για διακοπές, δεν λέω ποτέ 
"Άντε να τελειώσουν!". Μπορώ για μήνες να μην κάνω τί-
ποτα. Μήνες! Έχω τη δυνατότητα! Δώστε τη μου και θα το 
κάνω!

Προτιμώ να βγω καλά 
φωτισμένη κι ας
υπάρχει μια ρυτίδα, 
παρά να πλακώσω τη 
φωτογραφία στα φίλτρα 
και να σβήσω ό,τι 
υπάρχει!



ΥΨΗΛΗΣ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

για άτομα μεγαλύτερης ηλικίας τα οποία:
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Η παραμυθένια Γοργόνα
της Σκανδιναβίας

Κοπεγχάγη

Ενδιαφέρουσα αρχιτεκτονική, πανέμορφοι κήποι, εξαιρετικά μουσεία, 
χρώματα, ποδήλατα, εναλλακτικά στέκια και ροκοκό πινελιές. Η όμορφη 
δανέζικη πρωτεύουσα είναι μια μοντέρνα πόλη που, αναμφίβολα, θα μας 
γοητεύσει.

της Έλενας Κιουρκτσή

Κανάλια και... "εσωτερική" θάλασσα

Παρότι η Κοπεγχάγη είναι παραθαλάσσια πόλη, η διαφορά της από άλλες είναι ότι η 
"παραλία" δεν βρίσκεται στην άκρη της πόλης, αλλά στη μέση της! Κι αυτό γιατί, ενώ 
το μεγαλύτερο τμήμα της είναι κτισμένο στο νησί Sjælland, υπάρχει και ένα μικρότερο 
μέρος της στο νησί Amager.
Μεταξύ των δύο νησιών (που ενώνονται με 5 γέφυρες) στο κέντρο της πόλης, υπάρχει 
μια λωρίδα νερού, η οποία είναι ιδιαίτερα στενή, με αποτέλεσμα, αν είμαστε επισκέπτες, 
να μπερδέψουμε τη θαλάσσια λωρίδα με ποτάμι. Κι όμως, δεν υπάρχουν ποτάμια στη 
Δανία. Πολλά από τα ομορφότερα κτίρια της πόλης –τόσο ιστορικά, όσο και τα πιο σύγ-
χρονα– βρίσκονται στα "παράλιά" της και επεκτείνονται και μέσα στην πόλη, λόγω των 
καναλιών Holmen (στο νησί Sjælland) και Christianshavn (στο νησί Amager). 

Η 
γενέτειρα του μεγάλου παραμυθά Χανς Κρίστιαν Άντερσεν, ανάμεσα στα 
δεκάδες κανάλια της, περιβάλλεται από μεσαιωνικά και ροκοκό κτίρια, κερα-
μοσκέπαστα σπίτια, προσεγμένους λιθόστρωτους δρόμους και πολλά πάρκα. 
Η Κοπεγχάγη ιδρύθηκε τον 10ο αιώνα, αρχικά ως ψαροχώρι των Βίκινγκς, και 

έγινε πρωτεύουσα της Δανίας στις αρχές του 15ου. Στο όνομα της πόλης αντανακλάται η 
άνθησή της ως κέντρου εμπορίου και κερδοφόρου λιμανιού (Køpmannæhafn, που σημαίνει 
"λιμάνι των εμπόρων"). Όταν, δε, εξέχοντες πολεοδόμοι, όπως τα μέλη του βρετανικού Μη 
Κυβερνητικού Οργανισμού Academy of Urbanism, ανακηρύσσουν την Κοπεγχάγη ως την 
πιο βιώσιμη πόλη, δεν αποτελεί έκπληξη το γεγονός ότι όλο και περισσότεροι άνθρωποι 
ενδιαφέρονται να την "γνωρίσουν" από κοντά. 
Εμείς βρεθήκαμε στη δανέζικη πρωτεύουσα όχι μόνο για να απολαύσουμε τη μυρωδιά του 
κρύου και τις προκλήσεις που υπόσχεται, αλλά και για να συναντήσουμε τη Δέσποινα και 
τον Σωτήρη που ζουν και εργάζονται εκεί ως βιολόγοι, οι οποίοι μας μύησαν στα ενδιαφέ-
ροντα μυστικά αυτής της σκανδιναβικής "γοργόνας".

Και καθότι ενθουσιαστήκαμε, θεωρήσαμε ότι άξιζε να στραμπουλίξουμε τη γλώσσα 
μας και να δηλώσουμε στο τέλος, στα δανέζικα, με μεγάλη αυτοπεποίθηση: “Pågensyn”                     
("Εις το επανιδείν")!
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•  Η Ελεύθερη Πολιτεία της Κριστιάνια

Φαντάζομαι πώς θα ήταν, αν γυριζόταν το "Η θεία μου η χίπισσα" σε αυτή την "ελευθέρας βοσκής" πολιτεία – γεγονός που 
πιθανότατα θα επικροτούσε η αείμνηστη Ρένα Βλαχοπούλου. Η Christiania (FreetownChristiania), άλλωστε, είναι φημισμένη 
για την πάλαι ποτέ ανατρεπτική "φύση" της, ως απόηχος των κινημάτων του ’60. Σήμερα είναι απλά περισσότερο γραφική και 
τουριστική, έχοντας ως βιτρίνα τον εναλλακτικό χαρακτήρα της.

Πρόκειται για μια αυτόνομη γειτονιά, την οποία δημιούργησαν το 1972 χίπις, καλλιτέχνες και μποέμ, που απέρριπταν τη ζωή 
βάσει των νόμων του κράτους. Έτσι, δημιούργησαν μια δική τους "πόλη", με δικούς τους νόμους και τρόπο ζωής. 
Το ενδιαφέρον είναι πως η Κριστιάνια δεν θεωρείται Δανία, όσο και αν το κράτος και η βασίλισσα διαφωνούν. Μάλιστα, μια 
πινακίδα στην είσοδο της κοινότητας μάς προειδοποιεί ότι φεύγουμε από την Κοπεγχάγη και την Ευρωπαϊκή Ένωση, και εισερ-
χόμαστε σε μια αυτόνομη γειτονιά. Το 2004 έγινε μια απόπειρα από την αστυνομία να κλείσει τη συγκεκριμένη περιοχή, καθώς 
ήταν χώρος ελεύθερου εμπορίου κάνναβης, γεγονός που απαγορεύεται στην υπόλοιπη χώρα. Ωστόσο, αυτό το κοινωνικό 
πείραμα εξακολουθεί να είναι αναπόσπαστο κομμάτι της πολιτιστικής ταυτότητας της Κοπεγχάγης. 
Αξίζει να επισκεφτούμε την περιοχή, να περπατήσουμε στα στενά μονοπάτια, ανάμεσα από τα μικρά χρωματιστά σπίτια και 
τους τοίχους με τα γκράφιτι. Η απουσία αυτοκινήτων και το πράσινο, οι παρέες, οι οικογένειες με τα παιδιά και τα σκυλιά τους, 
και οι υπαίθριοι μουσικοί που παίζουν μπλουζ συνιστούν μια ενδιαφέρουσα εμπειρία.
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1. Η Μικρή Γοργόνα (Lille Havfrue): Φιλοτεχνημένη από 
τον Δανό καλλιτέχνη Edvard Eriksen το 1913, το μπρού-

τζινο άγαλμα της Μικρής Γοργόνας είναι εμπνευσμένο από το 
ομώνυμο παραμύθι του Χανς Κρίστιαν Άντερσεν. Ταυτόση-
μο με τη δανέζικη πρωτεύουσα, παρότι καθόλου επιβλητικό, 
αποτελεί σημαντικό τουριστικό αξιοθέατο. Κοντά στην περι-
οχή του αγάλματος βρίσκεται το Kastellet, παλιό φρούριο, το 
οποίο σήμερα έχει μετατραπεί σε πάρκο αναψυχής (http://
mermaidsculpture.dk/).

2. Tivoli: Ένα από τα μεγαλύτερα πάρκα αναψυχής στην 
Ευρώπη – και, σίγουρα, το πιο δημοφιλές στη Δανία, 

με 400.000 λουλούδια και 110.000 βενετσιάνικα φανάρια. Οι 
κήποι του χρονολογούνται από το 1843 και φιλοξενούν το 
φημισμένο ομώνυμο λούνα παρκ. Το πάρκο επισκέπτονται 
3 εκατομμύρια επισκέπτες τον χρόνο και, την περίοδο των 
Χριστουγέννων, διοργανώνεται εκεί χριστουγεννιάτικο παζάρι, 
καθώς και διάφορες άλλες εκδηλώσεις και συναυλίες (http://
www.tivoli.dk/).

3. Εθνικό Μουσείο (Nationalmuseet): Η ιστορία της 
Δανίας, από τις εποχές του Λίθου, του Χαλκού και του 

Σιδήρου, των Βίκινγκς, τον Μεσαίωνα, μέχρι και σήμερα. Το 
εκπληκτικό αυτό μουσείο συνιστά πραγματικό πολιτιστικό και 
πολιτισμικό θησαυρό. Είσοδος δωρεάν, όπως και σε όλα τα 
μουσεία της πόλης (www.natmus.dk).

4. Nyhavn: Το γραφικό λιμάνι δημιουργήθηκε στα τέλη 
του 17ου αιώνα. Η μεγάλη ανάπτυξη οδήγησε στην κατα-

σκευή αποθηκών και στενών σπιτιών για τους εμπόρους. Εδώ 
λέγεται ότι έγραψε τα περισσότερα παραμύθια του ο Άντερ-
σεν. Σήμερα η περιοχή είναι ιδανική για βόλτες, φαγητό και 
διασκέδαση. 

5. Κάστρο Rosenborg (Rosenborg Slot): Το 1606, ο 
Κρίστιαν Δ’ αγόρασε μια τεράστια έκταση γης έξω από 

τα τείχη της πόλης και τη μετέτρεψε σε κήπο, τον γνωστό 
μέχρι σήμερα "Βασιλικό Κήπο". Εδώ χτίστηκε και το κάστρο 
Rosenborg, το οποίο διέθετε μπάνια με τρεχούμενο νερό 
και μια κρεμαστή γέφυρα που ανεβοκατέβαινε από το χει-
μερινό σαλόνι. Το ιστορικό εσωτερικό του στεγάζει κι άλλα, 
συμπληρωματικά αξιοθέατα, όπως την Εθνική Πινακοθήκη, 
το Μουσείο Κινηματογράφου και τον Βοτανικό Κήπο (www.
rosenborgslot.dk). 

6. Πάρκο Bakken: Είναι το παλαιότερο πάρκο αναψυχής, 
όχι μόνο της Κοπεγχάγης αλλά διεθνώς, και βρίσκεται στα 

βόρεια προάστια της πόλης, κοντά στον σταθμό Klampenborg. 
Εκτείνεται μέσα στο δάσος Dyrehaven και προσφέρει ποικι-
λία παιχνιδιών, κυρίως για τους "ριψοκίνδυνους". Είναι ανοιχτό 
από τα τέλη Μαρτίου, μέχρι τα τέλη Αυγούστου.

7. Μουσείο Τέχνης και Design (Statens Museum for 
Kunst): Αποκαλύπτει τις επιρροές που ενέπνευσαν τους 

Δανούς γκουρού του design, όπως oι Poul Henningsen, Kaare 
Klint και Arne Jacobsen. Το κεντρικό κτίριο παρουσιάζει δα-
νέζικη και διεθνή Τέχνη, μέχρι το 1900. Ο Δρόμος της Γλυ-
πτικής συνδέει το παλιό κτίριο με το καινούργιο, στο οποίο 
εκτίθενται έργα του 20ού αιώνα, όπως σκανδιναβική ζωγραφι-
κή, έργα του Ματίς, του κινήματος CoBra, του κυβισμού κ.λπ. 
(www.smk.dk).

8.Παλάτι Christiansborg: Η Δανία είναι η χώρα με την 
παλαιότερη μοναρχία. Το παλάτι της δυναστείας των 

Christian βρίσκεται στο νησί Slotsholmen στο κέντρο της Κο-
πεγχάγης και αποτελεί έδρα του Κοινοβουλίου της Δανίας, του 
Ανώτατου Δικαστηρίου και επιπλέον στεγάζει το γραφείο του 
πρωθυπουργού της χώρας. Το παλάτι υπέστη σοβαρές ζημιές 
κατά την πρώτη φωτιά το 1794, οπότε και η βασιλική οικο-
γένεια αναγκάστηκε να μετακομίσει στο παλάτι Amalienborg, 
όπου και κατοικεί μέχρι σήμερα.

9. Ny Carlsberg Glyptotek: Ένας από τους ιδρυτές του 
διεθνώς γνωστού ζυθοποιείου Carlsberg, ο Carl Jocebsen 

(απεβίωσε το 1914), ίδρυσε το μουσείο το 1882 για να στε-
γάσει τη συλλογή του. Διαθέτει τη μεγαλύτερη συλλογή Αρ-
χαίας Τέχνης στη Βόρεια Ευρώπη (η πτέρυγα με τα ετρου-
σκικά αγάλματα είναι μοναδική), αγάλματα της Αιγυπτιακής και 
της Ρωμαϊκής Περιόδου, καθώς και ελληνικά, και μια συλλο-
γή γαλλικής Τέχνης του 19ου και του 20ού αιώνα. Το κτίριο 
από μόνο του είναι ένα ξεχωριστό αρχιτεκτονικό έργο (www.
glyptoteket.dk).

10. Rundetarn: O Κυκλικός Πύργος ύψους 35 μέτρων 
χτίστηκε στα μέσα του 17ου αιώνα. Σκοπός του ήταν 

να χρησιμοποιηθεί ως αστρονομικό παρατηρητήριο, και σε 
αυτόν πέρασε μεγάλο μέρος της ζωής του ο Δανός φιλόσο-
φος Κίρκεγκορ. Σήμερα είναι το σημείο που προτιμούν οι επι-
σκέπτες για την καταπληκτική θέα που προσφέρει.
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– Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή
Το DGI Byen Hotel διαθέτει άνετα δωμάτια με σκανδιναβικό 
μίνιμαλ ντιζάιν και πολλές ανέσεις. Από 148 ευρώ το δίκλι-
νο, συμπεριλαμβανομένου και του πρωινού (Tietgensgade 65, 
τηλ.: +45 33 29 80 70, www.dgi-byen.com). Το πρόσφατα ανα-
καινισμένο First Mayfair Hotel βρίσκεται στη δημοφιλή περι-
οχή Vesterbro, από όπου μπορούμε να ανακαλύψουμε περ-
πατώντας όλη την πόλη. Δωμάτια μικρά, αλλά άνετα, με όλες 
τις βασικές ανέσεις. Από 90 ευρώ το δίκλινο (Helgolandsgade 
3, τηλ.: +45 70 12 17 00, www.firsthotels.com). Πολύ καλό το 

Urban House Hostel, από 20 ευρώ το άτομο και 30 ευρώ το 
δίκλινο (Colbjørnsensgade 11, τηλ.: +45 33 23 29 29, https://
urbanhouse.me/).

Φαγητό, καφεδάκι και ποτό
Το εστιατόριο Noma (Refshalevej 96, τηλ.: +45 32 96 32 97, 
http://noma.dk/) έχει ψηφιστεί τρεις φορές ως το καλύτε-
ρο στον κόσμο, αλλά για να κάνουμε κράτηση μπορεί να 
περιμένουμε και τρεις μήνες(!). Υπάρχουν, όμως, και άλλα 
μέρη για να δοκιμάσουμε τη νέα σκανδιναβική κουζίνα, 
όπως το Relae (Jægersborggade 41, τηλ.: +45 36 96 66 09, 
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http://restaurant-relae.dk/en), ενός εκ των σεφ του Noma, 
Aamann (Øster Farimagsgade 10, τηλ.: +45 20 80 52 01, 
http://www.aamanns.dk/) και Geranium (Per Henrik Lings 
Allé 4, τηλ.: +45 69 96 00 20, http://www.geranium.dk/), κα-
θώς και το RizRaz που βρίσκεται σε ένα γραφικό στενάκι και 
συνιστά σταθερή αξία με τον γευστικότατο, χορτοφαγικό, 
μεσογειακό μπουφέ, όπως φαλάφελ, χούμους, κάθε λογής 
σαλάτες κ.ά. (Kompagnistræde 20, τηλ.: +45 33 15 05 75, 
www.rizraz.dk). Υπάρχει, φυσικά, και η επιλογή πιο παρα-
δοσιακών γεύσεων, όπως τα smørrebrød (ανοιχτά σάντου-
ιτς) και το Lagkagehuset, το διάσημο δανέζικο χοτ ντογκ, 
που τρώγεται τόσο το πρωί, όσο και το ξημέρωμα, μετά 
από ξενύχτι. Στο Mormors (Bredgade 45, www.mormors.
dk), αυτό το χαριτωμένο παλαιομοδίτικο café με τα έπιπλα 
αντίκες, μπορούμε, εκτός από καφέ, να δοκιμάσουμε παρα-
δοσιακά δανέζικα γλυκά, όπως το κέικ γενεθλίων kiksekage 
(μοιάζει με το δικό μας μωσαϊκό) και το "καπέλο του Ναπο-
λέοντα", σερβιρισμένα με ένα μικρό δανέζικο σημαιάκι για 
στολίδι. Πολύ καλό καφέ σερβίρουν και στο Resso, δίπλα 
από τον Roundtower (Frederiksborggade 21, https://www.
facebook.com/RessoCoffee/), όπως και στο Central Hotel 
and Cafe, το πιο μικρό ξενοδοχείο του κόσμου με... ένα 
δωμάτιο (Tullinsgade 1, http://www.centralhotelogcafe.dk/)!
Για μπίρα, ενδιαφέρον έχει το Toldbog Bodega (Esplanaden 
4, http://www.toldbod-bodega.dk/), η αυτοαποκαλούμενη και 
ως τρίτη καλύτερη παμπ της Κοπεγχάγης, ενώ το Café Bang & 

Jensen (Istedgade 130, www.bangogjensen.dk), το αγαπημένο 
στέκι της περιοχής Vesterbro με το ρετρό ντεκόρ, ενδείκνυ-
ται το βράδυ για ένα ποτό, αλλά και για τον πρωινό μπου-
φέ του, αν ξυπνάμε νωρίς. Πολύ καλή επιλογή για μπίρες 
και η τεράστια μπιραρία Warpigs, με ιδιαίτερο περιβάλλον 
(Flæsketorvet 25, http://warpigs.dk/).                                                                                                               

Πού να ψωνίσω 
Το δίκτυο πεζοδρόμων Stroget, το μεγαλύτερο της Ευρώ-
πης, είναι γεμάτο μπουτίκ σχεδιαστών και πολυκαταστήματα 
που υπόσχονται ατέλειωτο shopping. Εναλλακτικά, η πρώην 

Red Light District, που ονομάζεται Vesterbro, έχει μεταμορ-
φωθεί –όπως το Soho στο Λονδίνο– σε μια γειτονιά γεμάτη 
από ιδιόμορφα, μοντέρνα καταστήματα. Απαραίτητο το πέ-
ρασμα από το Magasin (Kongens Nytorv 13, www.magasin.
dk), το ιστορικό πολυκατάστημα του 1868, καθώς και από 
το Posterland (Gothersgade 45, www.posterland.dk) με τις 
χιλιάδες αφίσες και καρτ ποστάλ. 

– Ζωή... ποδήλατο 
Η Κοπεγχάγη φημίζεται για την ποδηλατική κουλτούρα της: 
Σήμερα, το 32% των κατοίκων της πηγαίνουν στη δουλειά με 
το ποδήλατο σε τακτική βάση, με αποτέλεσμα μετακινήσεις 
γρήγορες, πρακτικές και οικονομικές. Να μη διστάσουμε, 
λοιπόν, να γνωρίσουμε την Κοπεγχάγη με ποδήλατο, χρη-
σιμοποιώντας το οργανωμένο σύστημα της πόλης, το οποίο 
προϋποθέτει την καταβολή μιας μικρής εγγύησης, η οποία 
μας επιστρέφεται όταν επιστρέψουμε το ποδήλατο.
Ως πεζοί, απλά προσοχή, γιατί δεν θα μας το συγχωρήσουν 
αν, αφηρημένοι, βρεθούμε να περπατάμε στον ποδηλατό-
δρομο. Με άλλα λόγια, δεν πρόκειται να πατήσουν φρένο 
– και αυτό πραγματικά... πονάει.

Διαφορά ώρας: 1 ώρα πίσω
Εθνικό νόμισμα: Δανική κορώνα (DKK).
Πώς θα πάμε: Από το διεθνές αεροδρόμιο "Ελευθέριος       
Βενιζέλος" στην Αθήνα εκτελούνται απευθείας πτήσεις προς 
Κοπεγχάγη.

Περισσότερες πληροφορίες:

www.
visitcopenhagen.
com   

#be_α _traveller
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Ν οέμβριος του 1989. Το Mega Channel εκπέ-
μπει για πρώτη φορά πανελλαδικά και είναι ο 
πρώτος ιδιωτικός τηλεοπτικός σταθμός στην 
Ελλάδα. Την πρωτιά αυτή τη διατήρησε για 

20 χρόνια περίπου, μέχρι να γίνει γνωστό ότι αντιμετωπίζει 
πολύ σοβαρά οικονομικά προβλήματα. 
Η μεγάλη κρίση στον σταθμό ξέσπασε μετά το καλοκαίρι 
του 2015 που αποδείχθηκε δύσκολο για το Mega, αφού επι-
κρίθηκε και για τη στάση που κράτησε απέναντι στις τότε 
πολιτικές εξελίξεις, δημιουργώντας δυσαρέσκεια σε ένα 
μεγάλο κομμάτι του τηλεοπτικού κοινού. Οι εξελίξεις ήταν 
γρήγορες και, τον Απρίλιο του 2016, το Mega σταμάτησε 
να εκπέμπει ζωντανό και καινούριο πρόγραμμα – η μόνη 
καινούρια εκπομπή που συνεχίζει να μεταδίδεται είναι ο 
"καιρός", με τον Θοδωρή Κολυδά.
Από την άνοιξη του 2016, το Mega ζει ξανά και ξανά το 
παρελθόν του, αφού προβάλλει επαναλήψεις των πιο επι-
τυχημένων σειρών του, ξένες ταινίες και κάποια τουρκικά 
σίριαλ. Το παράδοξο είναι ότι, αν και το πρόγραμμά του 
είναι παλιό, οι τηλεθεατές δεν το έχουν εγκαταλείψει. Αυτό 
φαίνεται στα νούμερα τηλεθέασης, τα οποία είναι παρα-
πάνω από ικανοποιητικά – ακόμα και "απειλητικά" για τις 
επιδόσεις των άλλων τηλεοπτικών σταθμών. Το Mega δεν 
έχει εξαφανιστεί από τον χάρτη, αλλά αποτελεί ακόμα έναν 
ισχυρό αντίπαλο, και αυτό το οφείλει στην υπομονή και επι-
μονή των εργαζομένων του, αλλά και στην προτίμηση και 
αγάπη των τηλεθεατών, οι οποίοι του επιδεικνύουν πρωτο-
φανή αφοσίωση. 

– Megalicious
Μια ιστορία επιτυχίας
Αν φαίνεται παράξενο ένας τηλεο-
πτικός σταθμός να συνεχίζει να βρί-
σκεται πρώτος στις προτιμήσεις του 
τηλεοπτικού κοινού, ενώ το μόνο που 
προσφέρει είναι μια συνεχής επανάλη-
ψη παλιών τηλεοπτικών σειρών, αυτό εξη-
γείται πολύ εύκολα, αρκεί να θυμηθούμε τι ακριβώς ήταν 
το Mega και πόσο επιτυχημένη πορεία είχε διαγράψει τα 
προηγούμενα χρόνια. 
Το Mega είχε συγκεκριμένη και πολύ ιδιαίτερη ταυτότητα, 
που ξεχώριζε σαφώς από το επί χρόνια αντίπαλο δέος του, 
τον ANT1. Διακρινόταν για την ποιότητα και την αισθητική 
του σε όλα. Στους συντελεστές του, στους δημοσιογρά-
φους, στους δημιουργούς του περιεχομένου του, στις πα-
ραγωγές, στον ενημερωτικό τομέα που θεωρούνταν από 
τους πλέον δυνατούς και έγκυρους, αλλά σαφώς και στον 
ψυχαγωγικό τομέα, στον οποίο μεγαλούργησε με σειρές 
και εκπομπές που έκαναν αίσθηση, σφράγισαν μια εποχή, 
συνεχίζοντας 29 χρόνια μετά να προσφέρουν γέλιο, αλλά 
και συγκίνηση.

Δεν ήταν "ένα ακόμα κανάλι" που θα έκανε υποχωρήσεις 
στην ποιότητά του για τα νούμερα· αντιθέτως, σημείωνε 
υψηλές τηλεθεάσεις ακριβώς για την ποιότητα που πρόσφε-
ρε. Ήταν το κανάλι που διαμόρφωσε μια ολόκληρη εποχή, 
δημιούργησε έναν καινούριο τρόπο να βλέπουμε τηλεόρα-
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ση και ανέδειξε όσο κανένας άλλος σταθμός ανθρώπους, 
ταλέντα, δημιουργούς, τάσεις και μια αισθητική που ήταν 
πολύ μπροστά από την εποχή της. 

– Όλοι Mega
Αν, πριν από αυτήν τη δύσκολη περίοδο, έλεγες σε κάποιον 
ότι το Mega κινδυνεύει να κλείσει, σίγουρα η αντίδρασή του 
θα ήταν να σου πει "Παράλογοοο...!", όπως η χήρα Μήτση 
στους "Δέκα μικρούς Μήτσους" του Λάκη Λαζόπουλου. Η 
Σάσα Παπαδήμα από το "Ντόλτσε Βίτα" θα σε κοιτούσε 
με περιφρόνηση, η Δημητρούλα από τους "Απαράδεκτους" 
πανικόβλητη θα φώναζε τον Γιάννη για να το κουβεντιά-
σουν, οι αδερφές Χαρίτου και η θεία Μπεμπέκα από τις 
"Τρεις Χάριτες" θα σχολίαζαν ότι δεν είναι καθόλου ευγε-
νικό κάτι τέτοιο, τα παιδιά του "Λόγω Τιμής" θα έκαναν μια 
ωραία βραδιά για να θυμηθούν τα παλιά, οι κάτοικοι του 
"Ρετιρέ" θα υστερίαζαν όλοι μαζί, η Ντένη Μαρκορά θα κα-
τηγορούσε την Μαρούσκα (αλλά πιο πολύ από όλους τη 
Φλώρα) και θα ξεσπούσε στο Evian της, η "Αναστασία" πι-
θανόν να έκανε σχέση και με τον θείο της οικογένειας από 
τα νεύρα της, ο χαρακτήρας της Δάφνης Λαμπρόγιαννη από 
το "Είσαι το ταίρι μου" θα σχολίαζε ότι αυτό είναι πολύ μπα-
νάλ, σηκώνοντας επιτιμητικά το φρύδι, η Ζουμπουλία από 
το "Παρά Πέντε" θα φώναζε "Ιιιιιιιιιιι!!!" και θα λιποθυμού-
σε, η παρέα του "Πενήντα Πενήντα" θα διοργάνωνε βραδιά 
κραιπάλης στο τσιπουράδικο για να ξεχάσει, στους "Singles" 
όλοι θα παντρεύονταν εις ένδειξη διαμαρτυρίας, ενώ ο Χρι-
στόφορος Παπακαλιάτης θα δημιουργούσε τριλογία έπους, 

εμπνευσμένη από τον καταστροφικό έρωτα του καναλιού 
με τους μετόχους και το κράτος! 

Το Mega ήταν το κανάλι των επιτυχιών, της καινοτομίας, των 
έξυπνων concepts, των απροσδόκητων συνδυασμών, των 
επιλογών σε πρόσωπα και πρόγραμμα που αναδείκνυαν την 
αισθητική του. Μια αισθητική που φαινόταν ακόμα και στα 
σκηνικά των σειρών και των εκπομπών, όπως το σπίτι των 
"Τριών Χαρίτων" με τα έργα Τέχνης ή το σπίτι των "Απαρά-
δεκτων" με τη μοντέρνα, για την εποχή, αισθητική. Όσο και 
αν φαίνεται υπερβολικό, το Mega πρόσφερε "εκπαίδευση" 
στην αισθητική του κοινού, φέρνοντάς το σε επαφή με μια 
πιο σύγχρονη αντίληψη. 
Δεν γνωρίζουμε τι επιφυλάσσει το μέλλον για το Mega και 
τους εργαζόμενους, οι οποίοι βρίσκονται σε πραγματικά 
δεινή θέση. Επίσης, δεν μπορούμε να γνωρίζουμε όλες τις 
λεπτομέρειες και όλα όσα οδήγησαν το μεγαλύτερο κανάλι 
της χώρας σε αδιέξοδο. Προφανώς έχουν γίνει τεράστια 
λάθη, έχει ασκηθεί σκληρή κριτική σε όλα τα επίπεδα και, 
στο τέλος της ημέρας, μένει ένας τηλεοπτικός σταθμός-φά-
ντασμα, να θυμίζει κάτι από τις καλές εποχές της δόξας του. 
Ελπίζουμε να δοθεί άμεσα μία λύση, η οποία να είναι η κα-
λύτερη για όλους.

– Ραντεβού στο Mega... 
Ας θυμηθούμε μερικά από τα δικά μας αγαπημένα από το 
πρόγραμμα του Mega, ό,τι μπορεί να χωρέσει από 27 ολό-
κληρα χρόνια σε λίγες γραμμές...

της Κικής Κρικρή

#megamou 
Η τηλεόραση που αγαπήσαμε...
Η ιστορία του κορυφαίου τηλεοπτικού σταθμού που σημείωσε τεράστια επιτυχία για πολλά χρόνια, 
αγαπήθηκε από τους τηλεθεατές όσο κανένας άλλος και τώρα πια ζει στη σκιά του, έχοντας ένα αβέβαιο 
μέλλον και ένα ερωτηματικό για το εάν όλα τέλειωσαν εδώ... 

#be_classic
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•  Σειρές 
- Οι Τρεις Χάριτες για το έξυπνο χιούμορ, τη σοφιστικέ 
αισθητική και την αίσθηση ζεστασιάς.

- Οι Απαράδεκτοι, για την παράλογα αστεία ατάκα και γιατί 
θα ήθελες να τους έχεις φίλους.

- Το Ντόλτσε Βίτα, για τις φαρμακερές σπόντες της Ασπα-
σίας και την απενοχοποιημένη σεξουαλικότητα της Σάσας.

- Οι Δύο ξένοι, για την υπέροχα βιτριολική Ντένη Μαρκορά.

- Το Παρά Πέντε, γιατί άλλαξε το πλαίσιο των ελληνικών 
σειρών και γιατί γελούσες χωρίς να χρειαστεί να το επεξερ-
γαστείς.

- Οι σειρές της Μιρέλλας Παπαοικονόμου για το σενά-
ριο, τις παύσεις, την ένταση των συναισθημάτων, τις μουσι-
κές του Δημήτρη Παπαδημητρίου και, φυσικά, γιατί ανέδει-
ξαν μια νέα γενιά ταλαντούχων ηθοποιών.

- Κάποιες από τις σειρές του Χριστόφορου Παπακαλιά-
τη γιατί, αν και πολύ αμφισβητήθηκε, του αναγνωρίζουμε 
την πάντα εξαιρετική επιλογή των χώρων και των σκηνικών 
(τα ωραιότερα σπίτια πέρασαν από τις σειρές του Χριστό-
φορου), τις μουσικές επιλογές και το έξυπνο κάστινγκ των 
πρωταγωνιστών.

- Το Ρετιρέ... τιμής ένεκεν, γιατί πλέον είναι cult και το κα-
νάλι δεν σταματάει να το προβάλλει.

- Το Νησί, γιατί ήταν ίσως η καλύτερη με διαφορά παραγω-
γή της ελληνικής τηλεόρασης, με μία καταπληκτική ομάδα 
ηθοποιών.

•  Εκπομπές 
- Τα shows της Ρούλας Κορομηλά... Ποιος δεν θυμάται 
την υπέρλαμπρη Ρούλα στη Σύρο, στα σκαλιά του Δημαρ-
χείου, τη Ρούλα να φλερτάρει με τον καλεσμένο της Eros 
Ramazzotti, τη Ρούλα να κάνει ότι χορεύει και ότι τραγου-
δάει με τεράστια επιτυχία!

- Ενώπιος ενωπίω, με τον Νίκο Χατζηνικολάου. Γιατί φι-
λοξένησε σημαντικές προσωπικότητες και γιατί στον αέρα 
της εκπομπής ειπώθηκαν, από μεγάλους σταρ της εποχής, 
πράγματα που δεν γνωρίζαμε γι’ αυτούς.

- Σαν στο σπίτι σας, με τον Φώτη Σεργουλόπουλο και τη 
Μαρία Μπακοδήμου. Έκανε τη διαφορά στις μέχρι τότε 
πρωινές εκπομπές, είχε δύο πανέξυπνους παρουσιαστές 
και ανέδειξε έναν άλλον τύπο πρωινάδικου.

- Το δελτίο ειδήσεων του Mega. Γιατί, για πολλά χρόνια, 
το κοινό το επέλεγε ως το πιο σοβαρό, το πιο έγκυρο και 
καλύτερα ενημερωμένο, με σημαντικούς ρεπόρτερ και πα-
ρουσιαστές, και τους πιο αξιόπιστους ανταποκριτές ανά τον 
κόσμο.

- Privé, με την Έλενα Κατρίτση. Γιατί ήταν η πρώτη life style 
εκπομπή και άνοιξε ένα μεγάλο κεφάλαιο στο είδος της.

- Τα τηλεπαιχνίδια με τον Βλάσση Μπονάτσο... Γιατί ο 
Βλάσσης ήταν μοναδικός, διέθετε μια ωραία τρέλα και δεν 
τον βαριόσουν.

- Οι βραδιές με τα βραβεία Ποπ Κορν και τα βραβεία Αρί-
ων. Γιατί είχες την ευκαιρία να δεις όλους τους καλλιτέχνες 
της εποχής μαζεμένους, να φοράνε τα ωραιότερα ρούχα 
και να ανταλλάσσουν φιλοφρονήσεις.

- Το Mega Star με τη Ναταλία Γερμανού. Για την επιλογή 
των τραγουδιστών, το χιούμορ και την αμεσότητα.

Το Mega δεν ήταν
"ένα ακόμα κανάλι" που 
θα έκανε υποχωρήσεις 
στην ποιότητά του για 
τα νούμερα· αντιθέτως, 
σημείωνε υψηλές 
τηλεθεάσεις ακριβώς 
για την ποιότητα που 
πρόσφερε.

#be_classic
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Ένα από τα παλαιότερα πανεπιστημιακά και ερευνητικά ιδρύματα 
στη Δανία, το Πανεπιστήμιο της Κοπεγχάγης, ανακοίνωσε πρόσφα-
τα ότι εντάσσει στο εκπαιδευτικό του πρόγραμμα ένα μάθημα για τη 
γνωστή τραγουδίστρια Beyoncé. Όπως τόνισε ο Erik Steinskog, κα-
θηγητής στο Τμήμα Τεχνών και Πολιτισμού του πανεπιστημίου, με 
δηλώσεις του στο τηλεοπτικό δίκτυο TV2 της Δανίας, "το έργο της 
Beyoncé παρουσιάζει ακαδημαϊκό ενδιαφέρον"... 

της Γιώτας Χουλιάρα

Η  Beyoncé  γίνεται
μάθημα στο Πανεπιστήμιο 
της Κοπεγχάγης!

"Στο μάθημα θα αναλύουμε τα τραγούδια και τα μουσικά της βίντεο. Θα υπάρξει 
εστίαση στο φύλο, τη σεξουαλικότητα και την καταγωγή", είπε o Erik Steinskog 
και συμπλήρωσε: "Ένας από τους στόχους του μαθήματος είναι να εισαγάγει τη 
μαύρη φεμινιστική σκέψη, η οποία δεν είναι γνωστή στη Σκανδιναβία. Θέλουμε 
να εξερευνήσουμε την ολότητα του φεμινισμού. Η Beyoncé είναι σημαντική για 
την κατανόηση του κόσμου στον οποίο ζούμε. Είναι σήμερα μία από τις μεγαλύ-
τερες ποπ καλλιτέχνιδες, γεγονός που την καθιστά σημαντική για την ανάλυση 
της σύγχρονης εποχής". 
Όπως αποκάλυψε η δανέζικη εφημερίδα Local, η οποία ήταν από τις πρώτες που 
ανέδειξε το θέμα στον Τύπο, το μάθημα έχει τίτλο “Beyoncé, Gender and Race” και 
θα διδάσκεται με τον ίδιο τρόπο που διδάσκονται και άλλα πολιτιστικά μαθήματα, 
όπως η Όπερα, στο Τμήμα Τεχνών και Πολιτισμού της Σχολής Ανθρωπιστικών 
Επιστημών του Πανεπιστημίου της Κοπεγχάγης – της μεγαλύτερης σχολής ανθρω-
πιστικών σπουδών στη Δανία. Διαθέτει 8 ακαδημαϊκά τμήματα, καθώς και διάφορα 
πολυεπιστημονικά κέντρα που καλύπτουν περίπου 75 ενότητες (ενδεικτικά, αναφέ-
ρουμε τους τομείς της Ιστορίας, Φιλοσοφίας, Καλών Τεχνών, Επικοινωνίας, Γλωσ-
σολογίας, Ψυχολογίας κ.λπ.).
 
– Το Πανεπιστήμιο
Το Πανεπιστήμιο της Κοπεγχάγης (Københavns Universitet), γνωστό στην παγκόσμια 
πανεπιστημιακή κοινότητα με το ακρωνύμιο UCPH, θεωρείται ένα από τα καλύτερα 
στον κόσμο. Ιδρύθηκε το 1479 και είναι το δεύτερο παλαιότερο πανεπιστήμιο στη 
Σκανδιναβία, μετά το Πανεπιστήμιο της Ουψάλα (Uppsala Universitet - 1477). 
Αν και τα πρώτα χρόνια της ίδρυσής του υπήρξε κέντρο της ρωμαιοκαθολικής θεολο-
γικής θεώρησης, σταδιακά ανέπτυξε και τμήματα Ιατρικής, Νομικής και Φιλοσοφίας. 
Άξιο αναφοράς είναι το γεγονός ότι η Καθολική Εκκλησία το έκλεισε το 1531, καθώς 
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θεώρησε ότι βοηθούσε στην εξάπλωση του Προτεσταντι-
σμού. Το Πανεπιστήμιο άνοιξε ξανά το 1537, με τις ευλογίες 
του βασιλιά Χριστόφορου Γ’ και μετατράπηκε και επίσημα 
πλέον σε θεολογικό χώρο προώθησης της Ευαγγελικής - Λου-
θηρανικής Θεώρησης. 
Σήμερα διαθέτει 23.473 προπτυχιακούς φοιτητές, 17.398 με-
ταπτυχιακούς φοιτητές, 2.968 διδακτορικούς φοιτητές και πε-
ρισσότερους από 9.000 υπαλλήλους. 
Η φήμη του Πανεπιστημίου της Κοπεγχάγης στους ακαδη-
μαϊκούς κύκλους οφείλεται στο γεγονός ότι το συγκεκριμένο 
ίδρυμα είναι μέλος της Διεθνούς Συμμαχίας Ερευνητικών Πα-
νεπιστημίων (IARU), μαζί με το Πανεπιστήμιο του Cambridge, 
το Πανεπιστήμιο Yale, το Εθνικό Πανεπιστήμιο της Αυστρα-
λίας, το UC Berkeley και άλλα. Για την ιστορία, να αναφέρου-
με ότι ο οργανισμός ΙΑRU είναι ένα δίκτυο συνεργασίας 10 
κορυφαίων πανεπιστημίων διεθνούς έρευνας που μοιράζονται 
παρόμοια οράματα για την τριτοβάθμια εκπαίδευση, και ιδίως 
για την εκπαίδευση των μελλοντικών ηγετών. Παράλληλα, η 
θέση του στην παγκόσμια εκπαιδευτική κοινότητα ενισχύε-
ται από το γεγονός ότι εννέα απόφοιτοί του βραβεύτηκαν με 
Νobel και ένας ήταν αποδέκτης του βραβείου Turing.
Το ερώτημα, λοιπόν, που εύλογα τίθεται είναι πώς συνδυάζε-
ται η διάσημη ποπ σταρ με το συγκεκριμένο Πανεπιστήμιο, το 
οποίο – τουλάχιστον κατά τα πρώτα χρόνια λειτουργίας του – 
παρουσιάζεται ως άκρως συντηρητικό και θεολογικό ίδρυμα. 
Ένα δεύτερο ερώτημα είναι ποια η σχέση της Beyoncé με 
τους μελλοντικούς ηγέτες.
Για να μπορέσουμε να δώσουμε μια σαφή απάντηση, καλό 
θα ήταν να εξετάσουμε την προσωπικότητα της Beyoncé και, 
κυρίως, τη δημόσια εικόνα της. 

– Beyoncé
Η Beyoncé Giselle Knowles-Carter είναι Αμερικανίδα τραγου-
δίστρια, χορεύτρια, στιχουργός, ηθοποιός και επιχειρηματίας. 
Γεννήθηκε στο Χιούστον των ΗΠΑ και, ως παιδί, συμμετείχε 
σε διάφορα talent shows. Ξεκίνησε να γίνεται γνωστή στα τέλη 
του '90, μέσω του R&B συγκροτήματος Destiny's Child, του 
οποίου ήταν βασική τραγουδίστρια. Με manager τον πατέρα 
της, Mathew Knowles, η Beyoncé μαζί με τις Destiny's Child 
κατάφεραν να γίνουν ένα από τα πιο εμπορικά συγκροτήματα 
όλων των εποχών και το πιο εμπορικό γυναικείο συγκρότημα. 
Παρά την τεράστια επιτυχία του συγκροτήματος, η Beyoncé 
αποφάσισε να ακολουθήσει solo καριέρα και το 2003 απο-
χώρησε από το γκρουπ. Έκτοτε η καριέρα της εκτοξεύτηκε. 
Κέρδισε 22 βραβεία Grammy, 8 βραβεία Legend και 24 βρα-
βεία MTV, καταλαμβάνοντας την πρώτη θέση με τους καλλι-
τέχνες με τα περισσότερα ΜTV VMA. Τα ΜΜΕ την αντιμε-
τωπίζουν με λατρεία και την αποκαλούν Queen Bey, καθώς 
η σκηνική της παρουσία μπορεί να συγκριθεί μόνο με αυτή 
του Michael Jackson. Το δε αμερικανικό περιοδικό The New 
Yorker τη χαρακτήρισε "το πιο σημαντικό και συναρπαστικό 
είδωλο του 21ου αιώνα". 
Η Beyoncé ανήκει σ΄εκείνο το κομμάτι της show biz που 
ασχολείται έντονα με τις αμερικανικές πολιτικές εξελίξεις. 
Τόσο η ίδια, όσο και ο σύζυγός της, ο γνωστός Αμερικανός 

ράπερ Jay-Z, διατηρούν φιλικές σχέσεις με το τέως προεδρι-
κό ζεύγος Barack και Michelle Obama. Κατά τη διάρκεια της 
πρώτης ορκωμοσίας του Barack Obama, τον Ιανουάριο του 
2009, η γνωστή τραγουδίστρια ερμήνευσε το πατριωτικό τρα-
γούδι “America the Beautiful”, ενώ κατά την ορκωμοσία της 
δεύτερης εκλογής του (Ιανουάριος 2013) έψαλλε τον αμερι-
κανικό εθνικό ύμνο. 
Επιπλέον, είχε συμβάλει ενεργά στη δεύτερη εκλογή Obama, 
καθώς στο κλαμπ 40/40 του συζύγου της, στο Μανχάταν, οι 
δυο τους διοργάνωσαν έρανο, μέσω του οποίου συγκεντρώ-
θηκαν τουλάχιστον 4.000.000 δολάρια για την προεκλογική 
του εκστρατεία. Μάλιστα, στις εκλογές της 6ης Νοεμβρίου 
2012, δεν δίστασε να αναρτήσει στα social media φωτογραφία 
του ψηφοδελτίου για να δείξει πως ψήφισε υπέρ του Δημο-
κρατικού Κόμματος, ενθαρρύνοντας έτσι πολλούς να πρά-
ξουν ανάλογα.
Στις προεδρικές εκλογές του 2016, υποστήριξε την υποψή-
φια των Δημοκρατικών Hillary Clinton, πραγματοποιώντας 
συναυλία προς τιμήν της, στην οποία φορούσε μπλουζάκι με 
το σύνθημα της προεκλογικής της εκστρατείας. Στη συγκεκρι-
μένη συναυλία εξήγησε ότι στηρίζει τη Hillary, επειδή "θέλει 
η κόρη της να μεγαλώσει βλέποντας γυναίκες να οδηγούν τη 
χώρα και γνωρίζοντας πως οι δυνατότητες των γυναικών είναι 
απεριόριστες". 
 
– Η ακτιβιστική δημόσια εικόνα
Η διάσημη σταρ ενδιαφέρεται ιδιαίτερα για τη δημόσια εικόνα 
της, την οποία φροντίζει να ενισχύει με ακτιβιστικές δράσεις 
και φιλανθρωπίες. Μετά τον μεγάλο τυφώνα Katrina το 2005, 
η Beyoncé ίδρυσε το Ίδρυμα Survivor, το οποίο προσέφερε 
στα θύματα του τυφώνα στέγη και τροφή. Το 2007 ίδρυσε 
το ίδρυμα Knowles-Temenos-Place-Appartments για 43 αστέ-
γους στο Χιούστον.
Η ίδια συμμετείχε στον μαραθώνιο του Αμερικανού ηθοποι-
ού George Clooney και της οργάνωσης Wyclef Jean's Hope 
for Haiti Now: A Global Benefit, με σκοπό τη συγκέντρωση 
χρημάτων για τα θύματα του σεισμού στην Αϊτή. Την ίδια 

Ο Kevin Allred, καθηγητής 
στο Πανεπιστήμιο της 
Κοπεγχάγης, χρησιμοποίησε 
την καριέρα της Beyoncé 
για να διερευνήσει την 
αμερικανική φυλή και την 
πολιτική περί φεμινισμού
και σεξουαλικότητας.
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περίοδο, δώρισε ένα σημαντικό ποσό και στο ίδρυμα The 
Clinton-Bush Haiti Fund, το οποίο ίδρυσαν οι δυο πρώην πρό-
εδροι, Bill Clinton και  George W. Bush, για τα θύματα του 
σεισμού.
Στις 5 Μαρτίου 2010, η ίδια και η μητέρα της άνοιξαν το 
Beyoncé Cosmetology Center στο Μπρούκλιν, προσφέρο-
ντας δωρεάν σχολικά μαθήματα για άντρες και γυναίκες που 
δεν ολοκλήρωσαν το σχολείο, ενώ το 2011, σε συνεργασία με 
την τότε Πρώτη Κυρία Michelle Obama, οργάνωσαν εκστρα-
τεία κατά της παιδικής παχυσαρκίας.
To 2012 ίδρυσε ακόμα ένα ίδρυμα, το BeyGOOD Foundation, 
το οποίο μάχεται για την ισότητα των δύο φύλων, τη φτώχεια, 
την εκπαίδευση και τη σίτιση των ανθρώπων σε παγκόσμιο 
επίπεδο. To 2013 έγινε συνιδρύτρια στο Ίδρυμα Chime For 
Change, το οποίο ασχολείται με τις γυναίκες σε παγκόσμια 
κλίμακα, προσφέροντάς τους εκπαίδευση και ψυχολογική 
ή οικονομική υποστήριξη σε θέματα στα οποία εκείνες δεν 
μπορούν να αντεπεξέλθουν.
To 2013, σε συνέντευξή της στο περιοδικό Vogue, χαρακτή-
ρισε τον εαυτό της ως "μια σύγχρονη φεμινίστρια, η οποία 
αγωνίζεται καθημερινά για τα δικαιώματα των γυναικών, των 
μαύρων και των ανθρώπων που βρίσκονται σε ένδεια". 

– Η show biz στα πανεπιστήμια
Το Πανεπιστήμιο της Κοπεγχάγης δεν είναι το πρώτο που 
ασχολείται με την 36χρονη σταρ, καθώς σχετική διδασκαλία 
είχε ξεκινήσει πριν από αρκετά χρόνια στο Πανεπιστήμιο 
Rutgers, στο Νιου Τζέρσεϊ. Πιο συγκεκριμένα, στο Τμήμα 
Σπουδών Γυναικών και Φύλου του πανεπιστημίου, είχε εισα-
χθεί μάθημα με τίτλο “Politicizing Beyoncé”. Ο Kevin Allred, 
καθηγητής του συγκεκριμένου μαθήματος, δήλωσε ότι χρησι-
μοποίησε την καριέρα της τραγουδίστριας για να διερευνήσει 
την αμερικανική φυλή και την πολιτική περί φεμινισμού και 
σεξουαλικότητας.
Το μάθημα περιελάμβανε ανάλυση των βίντεο και των στίχων 
της Beyoncé, καθώς και μελέτη δημόσιων δηλώσεων από μαύ-
ρες φεμινίστριες. Όπως είχε τονίσει ο ίδιος σε δηλώσεις του 
στο BBC, σκοπός του ήταν να βοηθήσει τους φοιτητές του 
πανεπιστημίου να αντιμετωπίζουν κριτικά τα μέσα ενημέρω-
σης και τα όσα αυτά παρουσιάζουν.
Επιπλέον, το 2015 ο μεταδιδακτορικός συνεργάτης κορυφαί-
ων πανεπιστημίων της Βρετανίας, δρ. Madison Moore, αποφά-
σισε να εντάξει στα σεμινάριά του, στο King’s College London, 
το “Πώς μπορείτε να γίνετε Beyoncé” – οδηγίες, δηλαδή, για 
το πώς μπορεί κάποιος καλλιτέχνης να κάνει την καριέρα της 
διάσημης ποπ σταρ.
Η περίπτωση της Beyoncé δεν είναι η μοναδική, καθώς στο 
Πανεπιστήμιο του Rutgers διδάσκονται ήδη σε μάθημα οι στί-
χοι του Αμερικανού τραγουδιστή Bruce Springsteen, ενώ το 
Πανεπιστήμιο του Ντάρχαμ στο Ηνωμένο Βασίλειο φιλοξενεί 
μάθημα για τον Harry Potter και τα μυστικά των βιβλίων της 
J.K. Rowling. 
Τελευταία τέτοια είσοδο είχαμε στο Πανεπιστήμιο του 
Harvard όπου, από το τρέχον ακαδημαϊκό έτος, διδάσκεται 
μάθημα σχετικά με τη γνωστή σειρά Game Of Thrones, με τίτ-

λο “Το πραγματικό Game of Thrones: Από τους μοντέρνους 
μύθους, στα μεσαιωνικά μοντέλα”.
Το ερώτημα σχετικά με αυτό το φαινόμενο είναι αν πρόκειται 
για σημείο των καιρών ή για άλωση των εκπαιδευτικών ιδρυ-
μάτων από τα ΜΜΕ και τον κόσμο των δημοσίων σχέσεων.
Άξιο αναφοράς είναι και το γεγονός ότι η πρέσβειρα Καλής 
Θέλησης της Ύπατης Αρμοστείας του ΟΗΕ για τους πρό-
σφυγες (UNHCR), Angelina Jolie, εισήλθε στο διδακτικό 
δυναμικό του London School of Economics (LSE), όπως είχε 
ανακοινώσει το πανεπιστήμιο το 2016, με σκοπό να διδάξει 
μάθημα που αφορά τις γυναίκες, την ειρήνη και την ασφάλεια.

– Beyoncé και Oprah: Οι πολιτικές βλέψεις
Μια από τις στενότερες φίλες της τραγουδίστριας είναι η εξί-
σου διάσημη παρουσιάστρια, ηθοποιός και παραγωγός Oprah 
Winfrey. Η Οprah είχε καλέσει αρκετές φορές στο παρελθόν 
την Beyoncé στην εκπομπή της, ενώ το 2013, όταν έκλεισε 
τα 60 της χρόνια, στο μεγάλο πάρτι που διοργάνωσε για τα 
γενέθλιά της, η τραγουδίστρια ανέλαβε να διασκεδάσει τους 
εκλεκτούς καλεσμένους. 
Όπως η διάσημη φίλη της, έτσι και η Oprah δεν κρύβει το 
ενδιαφέρον της για τα κοινά, στηρίζοντας τους Δημοκρατι-
κούς και ασκώντας σφοδρή κριτική στον νυν πρόεδρο των 
ΗΠΑ Donald Trump. Η πρόσφατη ομιλία της στις Χρυσές 
Σφαίρες προκάλεσε εικασίες σχετικά με το αν θα μπορούσε 
να γίνει πρόεδρος το 2020 και να βγάλει τους Δημοκρατικούς 
από το τέλμα επιλογής υποψήφιου. Η εφημερίδα L.A.Times, 
σε αφιέρωμά της, συγκέντρωσε όλες τις αντιδράσεις, θετικές 
και αρνητικές, για την υποτιθέμενη υποψηφιότητα της Oprah. 
Σύμφωνα με τους αναλυτές, η Οprah πληρεί τις τρεις συνταγ-
ματικές προϋποθέσεις για να γίνει πρόεδρος: Είναι πάνω από 
35 χρονών, είναι Αμερικανίδα πολίτης που γεννήθηκε στις 
ΗΠΑ και έχει ζήσει στη χώρα πάνω από 14 χρόνια. 
Η Beyoncé, ωστόσο, δεν έχει δείξει προς το παρόν να έχει 
πολιτικές βλέψεις – σε αντίθεση με την κόρη του νυν προέ-
δρου Ivanka Trump, η οποία, σύμφωνα με το αποκαλυπτικό 
βιβλίο Φωτιά και Οργή: Εντός του Λευκού Οίκου του Τραμπ, 
θα ήθελε να είναι η πρώτη γυναίκα πρόεδρος, επιτυγχάνοντας 
ό,τι δεν κατάφερε η Χίλαρι.
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"Αυτά που γράφω 
είναι η δική μου 

πραγματικότητα, 
δεν είναι κάτι 

αφαιρετικό"
Ρενέ Στυλιαρά

συνεντεύξH στH Μαρία Λυσάνδρου 

Σίγουρα θα έχεις πετύχει στα social media, έστω 
και μία φορά, μια φωτογραφία με μια φράση με 
την υπογραφή "Ρενέ". Αν όχι, είσαι από τους λί-
γους εκείνους χρήστες που γλίτωσαν από ένα 
ιντερνετικό τσουνάμι συναισθημάτων, που κάνει 
χιλιάδες ανθρώπους να κοινοποιούν στον τοίχο 
τους σκέψεις και κρυφές επιθυμίες, στις οποίες 
η Ρενέ δίνει λεκτική υπόσταση.
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– Tι αισθάνεσαι περισσότερο: Ποιήτρια; Περσόνα 
των social media; Μία ερασιτέχνις που απλά "το ’χει" 
με το γράψιμο; 
Νομίζω ότι αυτό που μου βγαίνει πιο πολύ –κι ας μην εί-
ναι απόλυτα σαφές ακόμα– είναι ότι είμαι ένας άνθρωπος 
που του αρέσει πάρα πολύ η τέχνη του λόγου, με ό,τι αυτό 
μπορεί να περιλαμβάνει. Πιο παλιά έγραφα καθαρά ποίηση, 
τώρα έχω περάσει και σε πεζό λόγο. Έχω ξεκινήσει ήδη να 
γράφω ένα μυθιστόρημα...

– Αυτό που είναι πραγματικά εντυπωσιακό είναι 
ότι είσαι πολύ μικρή για να έχεις κατανοήσει σε τέτοιο              
βαθμό τα ανθρώπινα συναισθήματα. Από πού πηγάζει 
αυτό, νομίζεις;
Γενικά, όσοι δεν με ξέρουν πολύ καλά, θεωρούν ότι είμαι 
ένας κατ’ εξοχήν εξωστρεφής άνθρωπος – πράγμα που, 
εκ πρώτης όψεως, έχει κάποια βάση. Γενικά, όμως, κουβα-
λάω πολλή εσωστρέφεια και, αρκετές φορές, προσπαθώ να 
"δω" πραγματικά μέσα από ένα συναίσθημα, να το βιώσω 
με όλους τους δυνατούς τρόπους, για να μπορέσω να το 
αποδώσω καλύτερα. 
Σίγουρα έχει να κάνει με το τι σε εμπνέει περισσότερο, με 
το τι αρέσει και στον κόσμο. Αυτό είναι πάρα πολύ σημα-
ντικό.

– Αυτό το "τι αρέσει στον κόσμο" το έχεις πλέον 
ως κριτήριο όταν ξεκινάς να γράψεις; Ειδικά τώρα που 
έγινες πιο γνωστή; 
Για μένα είναι πολύ ξεκάθαρο ότι, όταν γράφω, γράφω πρώ-
τα για μένα, για τη δική μου εσωτερική ανάγκη να εκφράσω 
αυτό που νιώθω. Από εκεί και πέρα, το τι επικοινωνείς στον 
κόσμο πρέπει να είναι πάρα πολύ σαφές. Γι’ αυτό ίσως πρέ-
πει να ξεφύγεις λίγο από το δικό σου χάος και να το δώσεις 
με έναν τρόπο που να μπορεί να ταυτιστεί ο οποιοσδήποτε.
Υπάρχει μια διαφορά: πολλές φορές, με βάση τον κόσμο, 
επιλέγω το τι θα κοινοποιήσω στα social media, όχι το τι θα 
γράψω. Δηλαδή, μπορεί να έχω γράψει ένα κείμενο τρεις 
σελίδες και να επιλέξω να κοινοποιήσω από αυτό μία συ-
γκεκριμένη φράση, με την οποία κρίνω ότι θα μπορέσουν 
οι περισσότεροι να ταυτιστούν.

– Φαντάζομαι θα παρακολουθείς την "πορεία"                    
των φράσεων που ανεβάζεις, τι κοινοποιείται περισ-
σότερο, τι παίρνει περισσότερα likes... Τι βλέπεις, τε-
λικά, να απασχολεί περισσότερο τους ανθρώπους; Ο 
θυμός; Ο έρωτας; Ο πόνος του ανεκπλήρωτου ή του 
χωρισμού;

Αυτό τώρα είναι ολόκληρη επιστήμη! Μπορεί εγώ να μην 
μπορώ να το αποδώσω επιστημονικά, αλλά αυτό που βλέ-
πω, σε σχέση με το δικό μου κοινό, είναι ότι οτιδήποτε 
έχει να κάνει με κάτι που τους έχει προκαλέσει πόνο, οτι-
δήποτε έχει να κάνει με κάτι που τους θυμώνει πολύ και 
οτιδήποτε έχει να κάνει με μια ερωτευμένη κατάσταση (όχι 
ευτυχισμένη, όμως), είναι κάτι το οποίο έχουν ανάγκη να το 
διαβάσουν. 

– Και να το κοινοποιήσουν...
Ακριβώς! Ίσως γιατί εκεί είναι που στερεύουν από λέξεις 
και δεν ξέρουν πώς να το εκφράσουν. Αυτό που δεν πη-
γαίνει και "τόσο καλά" είναι η ευτυχία... Όταν κάποιος είναι 
ευτυχισμένος, νιώθει μια πληρότητα, στην οποία δεν θέλει 
να προσθέσει τίποτα άλλο. 
Αυτό, λοιπόν, που επιλέγω να κοινοποιώ είναι ό,τι έχει να 
κάνει με θλίψη, με πόνο, με ερωτευμένες καταστάσεις. Δεν 
επιλέγω ιδιαίτερα τον θυμό. Θεωρώ ότι, καμιά φορά, ο 
τρόπος με τον οποίο εκφράζεται ο θυμός δεν είναι τόσο 
“elegant”, είναι κάπως επιθετικός...

– Ηλικίες που ανταποκρίνονται σ’ αυτά που γράφεις 
έχεις προσέξει καθόλου;
Ναι, φυσικά. Πιο παλιά είχα πιο νεαρό κοινό: ξεκινούσαν 
από τα 14 και έφταναν μέχρι τα 20. Τώρα έχει αλλάξει αυτό, 
νομίζω ότι από 18 έως 28 είναι το πιο δυνατό μέρος και 
αρχίζει να φθίνει από τα 35 και πάνω. 

– Τα γραφόμενά σου αντιπροσωπεύουν, φαινομε-
νικά τουλάχιστον, περισσότερο τις γυναίκες. Η ερώτη-
ση-κλειδί είναι: Ποιες είναι οι αντιδράσεις των ανδρών 
σε αυτά; Μπορεί να μην κοινοποιούν κάτι απαραίτητα, 
μπορεί να βλέπεις π.χ. αντιδράσεις μέσω μηνυμάτων... 
Οι γυναίκες αντιδρούν σε αυτά περισσότερο, θα έλεγα ότι 
είναι γύρω στο 85% – συντριπτική πλειοψηφία. Παλιά είχα 
τη λανθασμένη πεποίθηση ότι οι άνδρες δεν τα διαβάζουν, 
αλλά αυτό δεν ισχύει. Απλά οι άνδρες δεν επιλέγουν να κοι-
νοποιήσουν την παρουσία τους σε αυτά. 
Τι εννοώ; Δύσκολα θα δω έναν άνδρα να κάνει μια κοινο-
ποίηση ή ένα σχόλιο πάνω στη φωτογραφία. Πάρα πολλές 
φορές, όμως, μου έχουν στείλει άνδρες μήνυμα. Και όχι με 
τη λογική του φλερτ, αλλά με τη λογική τού να ζητήσουν 
μία συμβουλή – κάτι πολύ δύσκολο για έναν άνδρα. Πολύ 
συχνό, επίσης, είναι το να θέλουν να εκφράσουν μια κατά-
σταση που βιώνουν. 
Πιο πολύ ίσως έχουν ανάγκη ότι κάποιος κάπως τους κα-
ταλαβαίνει, γιατί έχουν διαβάσει κάτι που το νιώθουν και οι 



32 / PlanBe / Mάρτιος23

ίδιοι. Απλά σε ένα προσωπικό μήνυμα υπάρχει η αίσθηση 
ότι "δεν θα το μάθει και κανένας"...

– Να υποθέσω ότι στον πόνο αντιδρούν περισσό-
τερο;
Σε όλα! Μπορώ να σου πω ότι, σε αντίθεση με τις κοινοποι-
ήσεις, τα μηνύματα είναι ένα 60% γυναίκες και 40% άνδρες. 
Δηλαδή δεν είναι ότι οι άνδρες δεν καταλαβαίνουν... Κατα-
λαβαίνουν τα πάντα, απλώς δεν νιώθουν ακόμη άνετα να το 
εξωτερικεύσουν.

– Υπάρχει η άποψη ότι, λόγω της επέλασης του 
Ίντερνετ, ο κόσμος πλέον δεν πολυδιαβάζει βιβλία. 
Δεδομένου ότι εσύ έχεις κυκλοφορήσει ένα βιβλίο, 
βλέπεις να ισχύει αυτό; 
Εγώ αυτό που βλέπω σίγουρα είναι ότι ο κόσμος των social 
media είναι πάρα πολύ δυνατός. Εμένα, από τη μία στιγμή 
στην άλλη, μου έχει δώσει μία πολύ μεγάλη δυναμική και 
τους ευχαριστώ πάρα πολύ γι’ αυτό. Σίγουρα ο κόσμος του 
βιβλίου έχει πέσει. 
Οι νέοι, για παράδειγμα, μέσα από μια έρευνα που έκανα, 
ανακάλυψα ότι δεν διαβάζουν ποίηση: Πρώτον γιατί τη θε-
ωρούν κάτι απαρχαιωμένο (άρα δυσνόητο). Όταν εγώ ξέρω 
ότι θα πάω να διαβάσω κάτι και νιώθω αμήχανα πριν ακόμα 
το πάρω στα χέρια μου, αμέσως με κάνει να μη θέλω να το 
αγοράσω.
Δεύτερον, η ποίηση, δυστυχώς, με τον τρόπο που την έχου-

με στο μυαλό μας, δεν έχει νοηματική συνέχεια. Δηλαδή, εί-
ναι πολλά κείμενα κάτω από την ίδια θεματική ομπρέλα μεν, 
αλλά δεν μου δίνει το ένα πάτημα για να πάω στο άλλο και 
να με κρατήσει για να συνεχίσω. Εγώ, ως Ρενέ, και στα δύο 
μου βιβλία ήρθα αντιμέτωπη με αυτά τα δύο. 
Για να φτάσεις στο βιβλίο, όμως, πρέπει να έχεις συστήσει 
τον εαυτό σου σωστά και ειλικρινά απέναντί τους. Να τους 
πεις: "Εγώ γράφω αυτό. Αφού, λοιπόν, μπορείς να το κα-
ταλάβεις, θες να το πάρεις και στα χέρια σου;". Εκεί τους 
δίνεις την μπάλα. Φαίνεται ότι, όταν έχεις κάνει σωστά τις 
συστάσεις, αποφασίζουν τελικά να πάρουν και το βιβλίο. 

– Το πρώτο σου βιβλίο, το "Διακριτικά", είναι ου-
σιαστικά μια ποιητική συλλογή. Τώρα κυκλοφορείς το 
δεύτερο σου βιβλίο, που λέγεται "Αντέχεις να σου πω; 
- Αισθηματολόγιο". Αυτό, το "Αισθηματολόγιο", θέλω να 
μου το σχολιάσεις. 
Κατ’ αρχάς, το πρώτο μου βιβλίο το εξέδωσα όταν ήμουν 
πολύ μικρή, 18 χρονών. Οπότε, υπάρχουν πολλές διαφορές 
σε σχέση με το δεύτερο. Το δεύτερο έχει πολύ περισσό-
τερες σελίδες και επέλεξα τον τίτλο του έτσι ώστε να είναι 
αφιερώσιμος. 
Εμένα, όταν με διαβάζουν οι άνθρωποι, σκέφτονται συνή-
θως κάποιον άλλον. Άρα, αντίστοιχα, αυτό το βιβλίο πιο εύ-
κολα θα το αγοράσει κάποιος για να το κάνει δώρο κάπου 
και μετά θα το αγοράσει για τον εαυτό του. 

– Άρα, απευθύνεσαι σε γενναίους αναγνώστες.
Ακριβώς! Έτσι θέτουν και το ερώτημά τους στον άλλον:  
"Αντέχεις να σου πω;"

– Το να δωρίσω ένα τέτοιο βιβλίο προϋποθέτει μια 
γενναιότητα, αλλά προϋποθέτει και γενναιότητα εκ μέ-
ρους αυτού που θα το πάρει, για να διαβάσει κάτι που 
μπορεί και να μην αντέχει...
Αυτό ήταν το δεύτερο πράγμα που ήθελα να σου πω: Ότι 
εγώ δίνω το βιβλίο μου σε σένα και σε ρωτάω "Αντέχεις να 
σου πω;", "Αντέχεις να διαβάσεις κάποιες αλήθειες μου, που 
ενδεχομένως να σε ‘βρουν’ κι εσένα κάπου;". 
Το βιβλίο είναι χωρισμένο σε τέσσερα κεφάλαια και είναι 
βασισμένο στα τέσσερα κύρια συναισθήματα: τον θυμό, τον 
φόβο, τον πόνο και την αγάπη. Το ονόμασα "Αισθηματολό-
γιο" γιατί αποφάσισα να κάνω μια νέα πρόταση, με ένα νέο 
λογοτεχνικό είδος που το ονομάζω έτσι. Αυτό που πραγ-
ματεύομαι, τελικά, τι είναι; Τα ανθρώπινα συναισθήματα και 
οποιαδήποτε πτυχή μπορεί να έχουν ή να παίρνουν μέσα 
στην καθημερινότητα. 
Α, και το τελευταίο που αξίζει να σου πω είναι ότι το βιβλίο 
κυκλοφορεί με "εγχειρίδιο χρήσης"!  

– Δηλαδή;
Καμιά φορά, δεν θέλεις να συστηθείς σε έναν άνθρωπο και 
λες "Να είχα τώρα ένα εγχειρίδιο χρήσης, να του εξηγήσω 
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πώς είμαι, βρε παιδί μου, ένα manual...", για να μπορέσει να 
καταλάβει πώς λειτουργείς; 
Αντίστοιχα, επειδή αυτό είναι ένα λίγο εύθραυστο βιβλίο 
και ευαίσθητο, έβαλα ένα "εγχειρίδιο χρήσης" πίσω, αντί για 
την περίληψη που είθισται να υπάρχει στο οπισθόφυλλο.

– "Αντέχεις να σου πω;", λοιπόν. Δώσε μου λίγες 
παραπάνω πληροφορίες.
Το βιβλίο έχω επιλέξει να το γράψω σε πρώτο πρόσωπο. 
Αν ανοίξεις την πρώτη σελίδα, μιλάω στον κάθε αναγνώστη 
προσωπικά, ως Ρενέ. Δηλαδή, αυτά που γράφω είναι η δική 
μου πραγματικότητα, δεν είναι κάτι αφαιρετικό. 
Το δεύτερο χαρακτηριστικό είναι ότι υπάρχει μια συνέχεια. 
Θα δεις ότι στα πρώτα κείμενα συστήνομαι, γράφοντας μά-
λιστα "Πάμε να γνωριστούμε;". Λέω ποια είμαι. Και, έτσι, 
συνεχίζει το ένα κείμενο να διαδέχεται το άλλο. 
Αυτό που φρόντισα να κάνω, για να μην υπάρχει μεγάλη 
αντίφαση μεταξύ της Ρενέ που γνωρίζουν διαδικτυακά και 
της Ρενέ που εκδίδει το βιβλίο της, ήταν να επιλέξω μέσα 
στο ίδιο το βιβλίο να δημιουργήσω εικαστικά quotes. Όπως 
κάποιος θα διάβαζε π.χ. τον στίχο μου "Μεγάλη κουβέντα 
η αγκαλιά" και θα μπορούσε να τον κοινοποιήσει, έτσι αντί-

στοιχα, μέσα στο βιβλίο, με τον γραφίστα μου τον Γιώργο 
Κοκκινασίδη, δημιουργήσαμε ένα πλαίσιο, το οποίο μπορεί 
κάποιος να βγάλει φωτογραφία και να το μοιραστεί.
Τέλος, ήθελα να δώσω την ευκαιρία στον αναγνώστη, αν το 
θελήσει, να μπορεί να ανατρέξει στο αντίστοιχο κεφάλαιο 
που προβάλλει τη συναισθηματική του κατάσταση. Γι’ αυτό, 
το βιβλίο είναι χωρισμένο σε ενότητες και τις έχουμε κάνει 
διακριτές με πέντε εξώφυλλα. 

– Αν ήταν να επιλέξεις μία από τις φράσεις σου,                  
η οποία διαχρονικά σε εκφράζει πιο πολύ, ποια θα ήταν;
Διαχρονικά νομίζω ότι με εκφράζει μια φράση, την οποία 
είχα γράψει πιο μικρή: "Η ζωή δεν είναι ούτε λίγη, ούτε 
μικρή· είναι ακριβώς αυτή που μας χρειάζεται, για να μη 
χάνουμε χρόνο περιμένοντας". 

– Μα συνήθως δεν χάνουμε φοβερό χρόνο περιμέ-
νοντας;
Νομίζω ότι, όταν κάποιος καταλάβει πόσο εφήμεροι είμα-
στε και πόσο ελάχιστα απέχουμε από την "καταστροφή", 
εκεί αλλάζει και σταματά να χάνει χρόνο. Έτσι το βλέπω 
εγώ. 

#be_popular 
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Ο 
Ίγκβαρ Κάμπραντ εγκατέλειψε τα εγκόσμια σε 
ηλικία 91 ετών, αφήνοντας πίσω του μια αυτο-
κρατορία τζίρου 38 δισεκατομμυρίων, με εκατο-
ντάδες καταστήματα σε όλο τον κόσμο και ένα 

best-seller έντυπο που το περιμένουμε να μοιραστεί κάθε 
σεζόν στα σπίτια μας. Και που, σύμφωνα με τον Εconomist, 
τυπώνεται περισσότερες φορές ετησίως από τη Βίβλο!
Ποιος ήταν, όμως, ο 8ος πιο πλούσιος άνθρωπος του κό-
σμου, σύμφωνα με τη λίστα του Bloomberg; Ο άνθρωπος 
που απασχολεί στην εταιρεία του περισσότερους από 
131.000 εργαζόμενους παγκοσμίως; Ο άνθρωπος που κατά-
φερε να κοιμούνται στο στρώμα ΙΚΕΑ 1 στους 5 Βρετανούς; 
(Υπολογίζεται ότι 1 στις 10... συλλήψεις Ευρωπαίων γίνεται 
σε κρεβάτι ΙΚΕΑ.) Και που πουλάει 1 ράφι τοίχου κάθε 10 
δευτερόλεπτα; 
Σίγουρα ο Κάμπραντ δεν ήταν τυχαίος, αλλά μια ιδιαίτερη 
περίπτωση ανθρώπου, του οποίου η εξυπνάδα και οι καινο-
τόμες ιδέες έφτιαξαν έναν εκπληκτικό συνδυασμό. Ωστόσο, 
η κολοσσιαία επιχείρηση που δημιούργησε δεν έγινε εν μία 
νυκτί· έχει πίσω της κόπους και δουλειά χρόνων. 

– Επιχειρηματίας από κούνια
Ο ιδιοφυής επιχειρηματίας, που γεννήθηκε στις 30 Μαρτίου 
του 1926 σε μια φτωχή περιοχή της Σουηδίας, πολύ πριν που-
λήσει έπιπλα, περιφερόταν με το ποδήλατό του στη γειτονιά 
και πουλούσε μικροπράγματα, όπως σπίρτα. Και μάζευε τα 
κέρματα σ' ένα ξύλινο κουτί. Βεβαίως, τα σπίρτα δεν τα που-
λούσε τυχαία: είχε αντιληφθεί ότι τα χρειαζόταν ο κόσμος 

στη γειτονιά του. Είχε, επίσης, καταλάβει και τη σημασία τού 
να αγοράζεις φτηνά και να πουλάς ακριβά. Αν και μόλις δέκα 
χρονών, τον καθοδηγούσε το εμπορικό του δαιμόνιο.
Όσο περίεργο κι αν ακούγεται, ακόμα και όταν ο Κάμπραντ 
έγινε δισεκατομμυριούχος, συνέχισε να διάγει λιτό βίο. Ήταν 
αυτό που λέμε οικονόμος. Ντυνόταν με μεταχειρισμένα 
ρούχα και προέτρεπε τους υπαλλήλους του να γράφουν και 
στις δύο πλευρές του χαρτιού για οικονομία. Οδηγούσε ένα 
απαρχαιωμένο Volvo, πετούσε στην οικονομική θέση των 
αερογραμμών και πήγαινε στα καταστήματά του για να φάει 
τα περίφημα low cost σουηδικά κεφτεδάκια. Λέγεται, μάλι-
στα, ότι κάποτε δεν του επέτρεψαν την είσοδο σε γκαλά στο 
οποίο θα βραβευόταν ως επιχειρηματίας της χρονιάς, επειδή 
είχε πάει στην εκδήλωση με λεωφορείο!
Βέβαια, σ' αυτό το στοιχείο του χαρακτήρα του ίσως οφεί-
λουμε και το γεγονός ότι τώρα μπορούμε να επιπλώνουμε τα 
σπίτια μας χωρίς να ξοδεύουμε μια μικρή περιουσία. Ο ευ-
φυής οικονόμος Κάμπραντ έκανε τομή στην αγορά, γιατί αφ’ 
ενός αντιλήφθηκε την ανάγκη του σύγχρονου καταναλωτή να 
αγοράζει όμορφα αντικείμενα για το σπίτι σε προσιτές τιμές, 
αφ’ ετέρου μπόρεσε να δει τη δύναμη της μαζικής κατανάλω-
σης. "Θα προσφέρω ένα ονειρικό σπίτι σε ονειρικές τιμές", 
είπε. Και το έκανε πράξη.
Η ιδέα ότι τα συναρμολογούμενα έπιπλα είναι χρήσιμα, του 
ήρθε όταν είδε έναν υπάλληλο της οικογενειακής επιχείρησης 
να βγάζει τα πόδια ενός τραπεζιού για να χωρέσει στο αμάξι 
ενός πελάτη. Κι έτσι, το 1948, σε ηλικία 17 χρονών, εγκαινία-
σε το πρώτο κατάστημα IKEA στην πόλη Almhult, κάνοντας 

Ίγκβαρ Κάμπραντ ήταν το όνομά του, Έλμταρίντ έλεγαν τη φάρμα που μεγάλωσε και Αγκουναρίντ τη 
γενέτειρά του. Και ιδού τα τέσσερα γράμματα της επιχείρησης, η οποία άλλαξε τον τρόπο που επιπλώ-
νουμε τα σπίτια μας. ΙΚΕΑ: ένα όνομα τόσο ισχυρό σχεδόν όσο η Κόκα Κόλα, το οποίο πρόσφατα απο-
χαιρέτησε τον ιδρυτή του. 

''Συναρμολογώντας''
τον μύθο του  Mr. IKEA 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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το αρχικό βήμα γι' αυτό που στη συνέχεια εξελίχτηκε σε αυ-
τοκρατορία. Ο Κάμπραντ δεν έγραψε ιστορία μόνο επειδή 
πούλησε οικονομικά αντικείμενα για το σπίτι, έγραψε ιστορία 
γιατί η ιδέα της συναρμολόγησης των αγαθών από τον κατα-
ναλωτή εξελίχτηκε σε πολιτισμική επανάσταση.
Ο Κάμπραντ δεν βοήθησε απλώς τους οικονομικά ασθε-
νέστερους να επιπλώσουν σπίτια, άλλαξε τον τρόπο που 
σκεφτόμαστε για το πώς επιπλώνουμε τα σπίτια μας. Και η 
απόδειξη γι' αυτό είναι τα δισεκατομμύρια πελατών των κα-
ταστημάτων του. Δεν τα επισκέπτονται μόνο οι φτωχότεροι, 
αλλά άνθρωποι κάθε οικονομικής τάξης, που δεν έχουν πρό-
βλημα ν' αγοράσουν τα οικονομικά προϊόντα της.

– Η "σκοτεινή" πλευρά
Ωστόσο, μια βαθύτερη ματιά στη ζωή του Κάμπραντ απο-
καλύπτει και κάποια όχι και τόσο κολακευτικά στοιχεία για 
τον χαρακτήρα του. Στα νιάτα του, για παράδειγμα, είχε σχέ-
σεις με το νεοναζιστικό κόμμα της Σουηδίας. Ο ίδιος, βέ-
βαια, το χαρακτήριζε ως νεανικό ατόπημα και, σε μια κίνηση 
μεταμέλειας, έστειλε προσωπικές επιστολές σε όλους τους 
εβραϊκής καταγωγής υπαλλήλους της αλυσίδας του. Επίσης, 
κατηγορήθηκε ότι χρησιμοποιούσε ανήλικους εργάτες σε 
εργοστάσια της αλυσίδας, σε χώρες όπως η Ινδία. 
Αλλά και για σοβινισμό έχει κατηγορηθεί. Στις αρχές του 
2000, έρευνα που διεξήγαγε πανεπιστήμιο της Δανίας δια-
πίστωσε ότι τα φθηνότερα αντικείμενα των καταστημάτων 
έπαιρναν ονόματα πόλεων της Δανίας, ενώ τα ακριβότερα 
βαφτίζονταν με τίτλους σουηδικών πόλεων! 

– Ένας ασυνήθιστος άνθρωπος
Η ιδιαίτερη προσωπικότητα του Κάμπραντ φαίνεται και από 
το πώς διαχειρίστηκε τον κολοσσό του. Όσο περίεργο κι 
αν ακούγεται, οι χειρισμοί που έκανε για την πορεία 
της εταιρείας την αφήνουν έξω από τον άμεσο 
έλεγχο της οικογένειας μετά τον θάνατό του. 
Στους κληρονόμους περνά μόνο ο οικογε-
νειακός όμιλος Ikano που εκμεταλλεύε-
ται μια σειρά μόνο επιχειρήσεων και όχι 
όλη την εταιρεία. Ο Κάμπραντ αφήνει 
στους κληρονόμους του μόλις 8 δισε-
κατομμύρια ευρώ, ένα πενιχρό ποσό 
σε σχέση με τα 40 δισεκατομμύρια 
ευρώ κέρδος που έχει ετησίως η 

IKEA. Ο έλεγχος του μεγαλύτερου μέρους της έχει μεταβι-
βαστεί από τον ίδιο σε ένα δίκτυο ιδρυμάτων και εταιρειών 
χαρτοφυλακίων, τα οποία σχεδιάστηκαν για να εξασφαλίσουν 
τη μακροπρόθεσμη ανεξαρτησία και επιβίωση της ιδέας.
Οι πραγματικοί κληρονόμοι της εταιρείας είναι το ολλανδικό 
Ίδρυμα Stichting Ingka, που στόχο έχει την "υποστήριξη της 
καινοτομίας" στον σχεδιασμό, και στο ίδρυμα Interogo, στο 
οποίο ανήκουν τα εμπορικά σήματα, η μάρκα και το κόνσεπτ 
της εταιρείας. 
Αποδεικνύεται, με λίγα λόγια, ότι ο Κάμπαρντ επιθυμούσε 
πρωτίστως να εξασφαλίσει ότι η IKEA, με τη σημερινή της 
μορφή, θα υπερισχύσει του ιδρυτή της και ότι κανένα άτο-
μο, ούτε διευθυντής ούτε κληρονόμος, δεν θα μπορέσει να 
αναλάβει τον έλεγχο μετά τον θάνατό του, ώστε να αλλοιώσει 
ό,τι εκείνος δημιούργησε.
Θα μπορούσε κανείς να πει ότι, με αυτόν τον τρό-
πο, ο Κάμπαρντ περιφρούρησε την υστεροφημία 
του. Εκκεντρικό και ασυνήθιστο; Ίσως, αλλά 
απολύτως συμβατό με την ιδιοσυγκρασία 
του. Ο Mr. IKEA δεν ήταν ένας συ-
νηθισμένος άνθρωπος, το μόνο 
σίγουρο.

Success Story #be_successful
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"Νιώθω υπεύθυνος για το κοινό, 
το οποίο με έχει επιλέξει και το 
έχω επιλέξει"

συνεντεύξH στΟΝ ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

Άνοιξε πρόσφατα τη μουσική του "Ομπρέλα" κάτω από την οποία μπορούμε να ακούσουμε ταξιδιά-
ρικες μουσικές, όμορφα λόγια και ξεχωριστές ερμηνείες. Για τον Θοδωρή Νικολάου η μουσική είναι 
έρωτας και ο έρωτας δεν έχει όρια, δεν έχει ταβάνι. Χαρακτηρίζεται μόνο από μια διαρκή επιθυμία για 
καλά τραγούδια...  
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– Να το πάμε λίγο από την αρχή. Ποια ήταν η πρώτη 
σου επαφή με τη μουσική και πότε είπες "εγώ αυτό θέλω 
να κάνω στη ζωή μου"; 
Πρώτες μνήμες με μουσική υπόκρουση. Μέρη που πρωτο-
γνώρισα συνυφασμένα με κάποιο τραγούδι. Δεν ξέρω αν οι 
πρώτες θύμησες είναι με τα μάτια ή με τα αυτιά, η μουσική, 
όμως, σίγουρα υπάρχει στη ζωή μου από την αρχή της δεύ-
τερης. Στα ταξίδια με την οικογένειά μου και τις πολλές κα-
σέτες με τα παλιά λαϊκά, στις παρέες με τις κιθάρες και τα 
μαντολίνα, στους δίσκους του θείου μου τα καλοκαίρια στο 
χωριό. Η απόφαση, όμως, ζωής ήρθε πολλά χρόνια αργότε-
ρα, όταν το 2005 ξεκίνησα να παίζω πιάνο σε μία μικρή 
μπουάτ της Πάτρας και σιγά-σιγά τα όνειρά μου και οι φιλο-
δοξίες μου άρχισαν να γιγαντώνονται. Το τραγούδι, ως έκ-
φραση, βγήκε στην επιφάνεια και έγινε έρωτας, σκοπός και 
στόχος ζωής.

– Τι θυμάσαι από τα πρώτα βήματα; Από την πρώτη 
σου εμφάνιση μπροστά σε κοινό;
Τα πάντα. Τις πρόβες, τις μουσικές επιλογές, τους συνεργά-
τες, το κοινό. Ένα ιερό τελετουργικό. Εκεί ένιωσα η φωνή 
όλων τους, ένας μουσικός καθοδηγητής. Ένα συναίσθημα 
απίστευτο, που νομίζω ότι με οδηγεί μέχρι σήμερα.

– Ξεκίνησες με κάποια συγκεκριμένα "μουσικά θέλω" 
ή αυτά διαμορφώθηκαν και διαμορφώνονται στην πορεία;

Από την αρχή είχα πολύ συγκεκριμένη άποψη για το "τι" και 
"πώς" το θέλω. Ήθελα, και θέλω, να κοιτάω προς την τέχνη, 
ακόμα και αν δεν την άγγιζα. Στην πορεία, όλο αυτό απλά 
ισχυροποιήθηκε, με αποτέλεσμα πολλές φορές να δημιουρ-
γούνται αγκυλώσεις και εμμονές. Η επιθυμία μου όμως για 
καλή μουσική και καλό τραγούδι ήταν, είναι, και ελπίζω να 
παραμείνει, το ζητούμενο.

– Έχεις αποκλείσει κάποια είδη μουσικής από την 
αρχή; Είπες για παράδειγμα "εγώ αυτό το είδος δεν το 
θέλω, δεν μου ταιριάζει, δεν θα ασχοληθώ ποτέ μαζί του" 
ή πειραματίζεσαι ελεύθερα; 
Το τριγενές και τρικατάληκτο επίθετο "καλός" καθορίζει τις 
επιλογές μου και όχι το είδος της μουσικής και του τραγου-
διού. Αναμφίβολα κάποια είδη μουσικής μου ταιριάζουν πε-
ρισσότερο, ενώ άλλα λιγότερο. Όμως, πολλές φορές, η ανά-
γκη έκφρασης είναι εκείνη που σε οδηγεί να δοκιμάσεις τις 
δυνάμεις σου, ακόμα και σε μονοπάτια που μπορεί να μη σου 
ταιριάζουν.

– Έχεις κάποια πρότυπα, κάποια άτομα στον χώρο 
που κινείσαι τα οποία θαυμάζεις και θα ήθελες, ενδεχο-
μένως, κάποια στιγμή να συναντηθούν οι δρόμοι σας; 
Οι δρόμοι μας, κατά κάποιον τρόπο, έχουν συναντηθεί, από 
τη στιγμή που με κάποιους από αυτούς μεγάλωσα, εκείνοι 
ήταν οι "δάσκαλοί" μου, καθόρισαν και καθορίζουν τη μου-

Photo Credits: Yannis Margetousakis
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σική μου ταυτότητα. Αναφέρομαι σε τραγουδιστές, συνθέ-
τες, στιχουργούς, μερικοί εκ των οποίων δεν βρίσκονται πια 
στη ζωή.
Όλοι τους όμως πνεύματα ελεύθερα, εξέλισσαν την τέχνη 
τους με πολλή δουλειά και μυαλό και λειτούργησαν θετικά 
μέσω αυτής στην κοινωνία.
Χαρά μου να βρεθώ και από κοντά με κάποιους από αυτούς 
είτε στη σκηνή είτε στη δισκογραφία.

– Θα "εκμεταλλευόσουν" τη δύναμη της τηλεόρασης, 
μέσω ενός talent show για παράδειγμα, για να ξεχωρί-
σεις πιο γρήγορα;
Κάθετα, όχι.

– Γιατί; 
Γιατί εκεί η μουσική, το καλό τραγούδι και η τέχνη δεν είναι 
στο επίκεντρο. Τα shows αυτά στοχεύουν, όπως όλα τα προ-
γράμματα στην ιδιωτική τηλεόραση, στα διαφημιστικά έσοδα 
από την τηλεθέαση και στην ανάδειξη ενός μοντέλου ζωής 
που εμένα δεν μου κάνει, δεν μου ταιριάζει. Ενός μοντέλου 
υποκουλτούρας που αποχαυνώνει και κοιμίζει τον θεατή, τον 
πολίτη.
Τίποτα δεν γίνεται χωρίς κόπο και προσωπικές θυσίες. Τίπο-
τα δεν γίνεται εύκολα. Και ο στόχος πρέπει να είναι ξεκάθα-
ρος (τέχνη), και όχι όλα τα υπόλοιπα (λεφτά, δόξα, φήμη, 
αναγνωρισιμότητα, γκόμενες).

– Όταν ετοιμάζεις ένα πρόγραμμα για μία παράστα-
ση, πού στέκεσαι περισσότερο: στο τι αρέσει σε σένα ή 
το τι θα αρέσει περισσότερο στο κοινό;
Στο τι θα έπρεπε να αρέσει στο κοινό, τι θα έπρεπε να ακού-
ει. Νιώθω υπεύθυνος για το κοινό, το οποίο με έχει επιλέξει 
και το έχω επιλέξει. Όσοι μας ακολουθούν τα τελευταία χρό-
νια, ξέρουν τι να περιμένουν από μας, καταθέτουμε μία πρό-
ταση κάθε φορά, με μοναδικό κριτήριο - θα γίνω βαρετός - 
την ανάδειξη του καλού ελληνικού τραγουδιού.
Δεν ξέρω αν το κάνουμε καλά, αλλά προσπαθούμε με όλες 
μας τις δυνάμεις γι’ αυτό.

– Θεωρείς ότι η κρίση θα ωθήσει τους καλλιτέχνες σε 
ακόμη πιο προσεγμένες δουλειές; Και αναφέρομαι, κυ-
ρίως, στις live παραστάσεις, έχοντας ως δεδομένο ότι το 
κοινό, πλέον, είναι πιο ζορισμένο οικονομικά, πιο επιλε-
κτικό στις εξόδους που θα κάνει, ίσως και πιο δύσκολο...
Δεν μου αρέσει καθόλου το στερεότυπο της κρίσης και η 
σύνδεσή της με όλα τα πεδία της ζωής μας. Κρίση υπήρχε 
πάντα. Τα τελευταία πολλά χρόνια, δε, η μορφή της είναι, 
κυρίως, πολιτιστική, πολιτισμική. Προσεγμένες δουλειές γί-
νονταν, γίνονται και θα γίνονται, ακόμα και αν δεν προβάλλο-
νται.
Και αυτοί που θέλουν, πάντα θα βρίσκουν τον τρόπο να τις 
παρακολουθούν. Πότε ήταν επιλεκτικό το κοινό για να γίνει 
τώρα;

#be_promising
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– Μόλις κυκλοφόρησε η πρώτη σου δισκογραφική 
δουλειά, στην οποία περιλαμβάνονται πολύ σημαντικές 
μουσικές συναντήσεις. Πώς προέκυψαν οι συνεργασίες 
αυτές;
Φτάσαμε λοιπόν και εδώ. Από το 2005 μέχρι σήμερα πέρασε 
καιρός.
Πριν ένα χρόνο, και δουλεύοντας όλα τα προηγούμενα χρό-
νια πάνω στο τραγούδι σπουδάζοντάς το, έφτασε η στιγμή να 
πω ότι ήρθε η ώρα να εκτεθώ.
Έπρεπε να ξεπεράσω τους φόβους μου και την καλλιτεχνική 
μου ανασφάλεια και να κάνω το επόμενο βήμα. Μαζί με την 
Πέγκυ Καλλίρη και τον Μάνο Μιχαηλίδη που ήταν στην παρα-
γωγή, ήρθαμε σε επαφή με τους δημιουργούς που συμμετέ-
χουν στον δίσκο, ακούσαμε τραγούδια, συζητήσαμε, δουλέ-
ψαμε, και φτάσαμε έτσι στην "Ομπρέλα", που κυκλοφόρησε 
πριν από λίγο καιρό από την MLK.

– Ποιες στιγμές ξεχωρίζεις από τη δουλειά αυτή, 
τόσο από τη σκοπιά της δημιουργικής περιόδου, όσο και 
από τη σκοπιά του αποτελέσματος;
Το κάθε λεπτό σ' αυτόν τον ένα χρόνο ήταν σημαντικό. Έμα-
θα πολλά. Και θα τα κρατήσω όλα. Για τη δουλειά στο studio, 
τις ηχογραφήσεις, τον ήχο, τις ενορχηστρώσεις, τις συνεργα-
σίες.
Άκουσα ιστορίες από τους σημαντικούς αυτούς ανθρώπους, 
αλλά έμαθα και λίγα πράγματα για τον χώρο. Πράγματα που 
με θύμωσαν, με απογοήτευσαν, με στενοχώρησαν, αλλά και 
με πείσμωσαν.
Κρατάω και μερικές καλές στιγμές από τον δίσκο, για τις 
οποίες είμαι περήφανος.
Και κοιτώ με μεγαλύτερη σιγουριά και αισιοδοξία το μέλλον.

– Η "Ομπρέλα" σου κλείνει με το βασικό θέμα της 
ταινίας μικρού μήκους του Αντώνη Κωνσταντουδάκη με 

τίτλο "Έψιλον" σε μουσική δική σου. Σε ενδιαφέρει το 
κομμάτι της κινηματογραφικής μουσικής ή απλά προέ-
κυψε; 
Είναι κάτι που προέκυψε, μέσω της γνωριμίας μου με μίας εκ 
των πρωταγωνιστών, την ηθοποιό Άννα Μιχαλοπούλου, η 
οποία με σύστησε στον Αντώνη. Ομολογώ ότι η διαδικασία 
με γοήτευσε και θα ήταν κάτι που θα ξαναέκανα, αν μου δι-
νόταν η ευκαιρία.

– Έχεις αρχίσει να μπαίνεις ήδη σε σκέψεις για την 
επόμενη δουλειά ή είναι νωρίς ακόμη;
Από την επόμενη μέρα της κυκλοφορίας του δίσκου "Ομπρέ-
λα", ήδη σκέφτομαι την επόμενη κίνηση. Ακούω νέο υλικό, 
ψάχνω για καλούς στίχους και με ενδιαφέρει το σύνολο της 
νέας δουλειάς να είναι ένα σκαλοπάτι πιο πάνω ενορχηστρω-
τικά και ηχητικά. Υπάρχουν σκέψεις για έναν κύκλο τραγου-
διών αυτή τη φορά, με σαφή διάθεση να θίξουμε τα σύγχρο-
να έργα των ανθρώπων.

– Ποια άλλα κομμάτια της ζωής σου σε γεμίζουν όσο 
η μουσική; 
Οικογένεια, έρωτας, φιλία, ταξίδια. Η ίδια η ζωή και οι άνθρω-
ποί της.

– Τι να αναμένουμε από σένα στο άμεσο μέλλον; 
Καλή μουσική, καλά τραγούδια, καλές επιλογές στις ζωντανές 
μου εμφανίσεις και στη δισκογραφία, ξεχωριστές συνεργασί-
ες. Χωρίς όρια, χωρίς ταβάνι.

Η πρώτη δισκογραφική δουλειά του Θοδωρή Νικολάου με τον τίτλο 
"Ομπρέλα", κυκλοφορεί από την MLK και σε αυτήν συμμετέχουν 
σπουδαίοι δημιουργοί όπως οι Νίκος Αντύπας, Αντώνης Μιτζέλος, 
Μιχάλης Γκανάς, Θοδωρής Λαχανάς, Νεκτάριος Μπήτρος και Πένυ 
Παπαδάκη.

"Πολλές φορές, η ανάγκη 
έκφρασης είναι εκείνη που 
σε οδηγεί να δοκιμάσεις τις 
δυνάμεις σου, ακόμα και σε 
μονοπάτια που μπορεί να μη 
σου ταιριάζουν"
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Η αφθονία της πλαστικής σακούλας σουπερ-
μάρκετ που "κοσμούσε", καθώς φαίνεται, τε-
λικά κάθε σπίτι, κάθε... πάρκο, κάθε παραλία, 
κάθε βυθό και θάλασσα, από την αρχή της 

νέας χρονιάς έπαυσε και στην Ελλάδα. Όπως, άλλωστε, 
ήδη συμβαίνει και σε άλλες χώρες της Ευρώπης, η δωρε-
άν διάθεση λεπτής πλαστικής σακούλας από τα ταμεία των 
υπεραγορών και των εμπορικών καταστημάτων σταμάτησε, 
γεγονός που ενδεχομένως να στεναχωρεί κάποιους που 
είχαν συνηθίσει να βάζουν τα σκουπίδια τους (οι μεγαλύ-

τερης ηλικίας τα κρεμμύδια, τις χυλοπίτες ή τα παξιμάδια 
τους, οι παραθεριστές τα βρεγμένα μαγιό και τις πετσέτες 
το καλοκαίρι ή οι πιο συνειδητοποιημένοι τα "προϊόντα" 
του κατοικιδίου τους). 
Σύμφωνα με τον Ελληνικό Οργανισμό Ανακύκλωσης, μόνο 
το 2015, στη χώρα μας η ετήσια κατανάλωση πλαστικών σα-
κουλών ήταν μεταξύ 242 και 363 τεμάχια ανά άτομο, ενώ το 
2010 σε ολόκληρη την Ευρώπη χρησιμοποιήθηκαν 98,6 δισ. 
πλαστικές σακούλες!
Έτσι, 52 χρόνια μετά τη "γέννηση" της πλαστικής σακούλας, 
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Η πρωτοπόρος Αλόννησος

Τουλάχιστον 269.000 τόνοι, δηλαδή 5 τρισεκατομμύρια πλαστικά, κολυμπούν στον παγκόσμιο ωκεανό, ενώ 8 εκατομμύ-
ρια νέοι τόνοι προστίθενται κάθε χρόνο. Η διάσπασή τους σε πολύ μικρότερα κομμάτια, τα μικροπλαστικά, καθιστά την 
απομάκρυνσή τους από το θαλάσσιο περιβάλλον σχεδόν αδύνατη. 
Σε περίπτωση που δεν αντιστραφεί η κατάσταση, η Μεσόγειος αναμένεται να μετατραπεί σε μία "σούπα από πλαστικό". 
Ειδικά η πλαστική σακούλα χρειάζεται 1 δευτερόλεπτο να παραχθεί, 20 λεπτά κατά μέσο όρο να χρησιμοποιηθεί και προ-
καλεί μόλυνση για περισσότερο από 450 χρόνια, μέχρι να αποσυντεθεί πλήρως. 

Κι όμως, η Ελλάδα δεν έμεινε απαθής. Αντίθετα, έχουν ξεκινήσει στη χώρα μας σημαντικές σχετικές πρωτοβουλίες, με ση-
μαντικά αποτελέσματα. Όπως έγινε γνωστό, χάρη στο πρόγραμμα "Αλόννησος χωρίς πλαστικές σακούλες", το νησί έχει 
ήδη καταφέρει να μειώσει τη χρήση της πλαστικής σακούλας σε ποσοστό 70%, πριν την εναρμόνιση της χώρας μας με τις 
Ευρωπαϊκές Οδηγίες για συνολική μείωση της ρύπανσης και την προστασία της υγείας των πολιτών. Έτσι, έπειτα από κα-
θαρισμούς ακτών, υλοποίηση προγραμμάτων ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης των κατοίκων, η συντριπτική πλειοψηφία 
των πολιτών αντικατέστησε την πλαστική σακούλα με πάνινες, στο εντυπωσιακό ποσοστό του 90%.
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Η αλόγιστη εξάπλωση της πλαστικής σακούλας, από μια χρηστική ανακάλυψη, εξελίχθηκε σε μια              
βραδυφλεγή βόμβα για τα θεμέλια του οικοσυστήματος και, κατ’ επέκταση, της ποιότητας της ζωής 
μας. Ευτυχώς, οι πάνινες τσάντες έχουν πλέον τον πρώτο λόγο και στη χώρα μας. Επόμενος δε στόχος,           
τα... πλαστικά καλαμάκια.

η αποτίμηση δεν είναι αισιόδοξη: προκαλεί ανεπανόρθω-
τες βλάβες, εξαφανίζοντας ψάρια, θαλάσσιους οργανισμούς 
και πουλιά, μολύνοντας το πόσιμο νερό και βλάπτοντας την 
υγεία μας. Υπολογίζεται ότι 1 εκατ. πουλιά και 100.000 χε-
λώνες και άλλα θαλάσσια ζώα πεθαίνουν κάθε χρόνο, έπειτα 
από την κατάποση πλαστικής σακούλας που μπλοκάρει το 
πεπτικό τους σύστημα.
Επιπλέον, η καταστροφική επίδρασή της είναι μακράς διάρ-
κειας και (καλά) κρατεί για δεκάδες ή και εκατοντάδες χρόνια.

– Γιατί τη... μισώ
Η πλαστική σακούλα, όπως και όλα τα άλλα πλαστικά (μπου-
κάλια, ποτήρια, υλικά συσκευασίας), αποτελούν κομμάτι της 
σύγχρονης ζωής για περισσότερο από πέντε δεκαετίες, 
καθώς συνδυάζουν σημαντικές λειτουργικές ιδιότητες με 
χαμηλό κόστος. Ωστόσο, μια πλαστική σακούλα μπορεί 
να χρειαστεί 15-1.000 χρόνια για να αποσυντεθεί. Σε έναν 
χώρο, δε, υγειονομικής ταφής, όπου τα απορρίμματα είναι 
συμπιεσμένα και στερούνται οξυγόνου, είναι ακόμα πιο δύ-
σκολο να βιοδιασπαστεί. 
Επίσης, οι πλαστικές σακούλες κατασκευάζονται από έντε-
κα πετρελαιοειδή προϊόντα και προϊόντα φυσικού αερίου, 
και χρησιμοποιούν μη ανανεώσιμες πηγές ενέργειας, συμ-
βάλλοντας και στην αύξηση των τιμών των καυσίμων.
Πρόκειται για έναν τεράστιο βλαπτικό όγκο που μολύνει 
το περιβάλλον, σε θάλασσα και στεριά. Σύμφωνα με την 
Greenpeace, έως το 2050 το βάρος των πλαστικών αποβλή-
των στους ωκεανούς θα ξεπεράσει το βάρος των ψαριών.

– Trendy εναλλακτικές 
H ζήτηση για πάνινες τσάντες έχει αυξηθεί κατακόρυφα τα 
τελευταία χρόνια – κυρίως από τότε που πρέπει κανείς να 
πληρώνει για τις πλαστικές σακούλες. 
Στα περισσότερα καταστήματα, οι πελάτες αναζητούν εναλ-
λακτικές τσάντες, πιο φιλικές προς το περιβάλλον, και οι 
υφασμάτινες για τα ψώνια είναι η νέα τάση. Αστεία μηνύματα 
που αναγράφονται πάνω τους, όπως "Η άλλη μου τσάντα είναι 
Chanel" ή "Μη σπρώχνετε, έχω ένα γιαούρτι στην τσάντα", τις 
κάνουν ακόμα πιο περιζήτητες.
Αντίθετα, οι πλαστικές σακούλες έχουν πάρει την κατιούσα. 
Ενώ το 2000 διατίθεντο σχεδόν 7 δισεκατομμύρια πλαστικές 
σακούλες στις χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης, τον περασμέ-
νο χρόνο ο αριθμός αυτός περιορίστηκε στα 3,7 δισεκατομ-
μύρια.
Το ζήτημα που έχει ανακύψει, όμως, είναι πόσο πραγματι-
κά οικολογικές είναι οι υφασμάτινες τσάντες. Οι βαμβακερές 
τσάντες επιβαρύνουν το περιβάλλον εξαιτίας της μεγάλης 
χρήσης νερού για την παραγωγή του βαμβακιού, αλλά και 
της χρήσης ζιζανιοκτόνων. Οπότε, μια βαμβακερή τσάντα εί-
ναι πραγματικά φιλική προς το περιβάλλον και συνιστά μια 
καλή εναλλακτική στην πλαστική σακούλα, μόνο εάν κάποιος 
τη χρησιμοποιεί καθημερινά. Εάν απλώς την αγοράσει και την 
έχει ξεχασμένη στο σπίτι, δεν βοηθάει. 

– "Σταματήστε να ρουφάτε"
Στις ΗΠΑ και τη Βρετανία έχει ήδη γίνει το επόμενο βήμα 
στη μείωση της χρήσης πλαστικού για την προστασία του 
περιβάλλοντος, με τα πλαστικά καλαμάκια να μπαίνουν στο 

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν

Το τέλος της πλαστικής σακούλας
Μια πράξη αγάπης για το μέλλον

41
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στόχαστρο. Κάθε μέρα, μόνο οι Αμερικανοί πετούν 500 εκα-
τομμύρια πλαστικά καλαμάκια – ποσότητα ικανή να γεμίσει 
125 σχολικά λεωφορεία, ενώ, αν τα ενώναμε, θα μπορούσαμε 
να... περικυκλώσουμε δύο φορές τη Γη!
Παγκοσμίως, τα πλαστικά καλαμάκια είναι ο έκτος πιο συχνός 
τύπος απορριμμάτων και μεταξύ αυτών που προκαλούν τη με-
γαλύτερη θαλάσσια ρύπανση: ποτέ δεν ανακυκλώνονται, αφ’ 
ενός γιατί είναι πολύ μικρά και αφ’ ετέρου λόγω της σύστασής 
τους, καθώς εμπεριέχουν διάφορους τύπους πλαστικού. 
Το 2015, το βίντεο που έδειχνε ένα πλαστικό καλαμάκι 
"καρφωμένο" στο ρουθούνι μιας θαλάσσιας χελώνας, προ-
κάλεσε σοκ παγκοσμίως και έδωσε μεγάλη ώθηση στο κίνη-
μα "Χωρίς Καλαμάκια".
Τότε ήταν που ο ηθοποιός και ακτιβιστής Adrian Grenier 
ξεκίνησε την καμπάνια #stopsucking, δηλαδή "Σταματήστε 
να ρουφάτε", με σήμα-κατατεθέν της ένα βίντεο, στο οποίο 
φαινόταν το πλοκάμι ενός γιγάντιου χταποδιού να επιτίθε-
ται σε διάσημους που έπιναν με καλαμάκι. Παρότι κατηγο-
ρήθηκε για ανάλαφρη προσέγγιση ενός τόσο σημαντικού 
θέματος, όπως η θαλάσσια ρύπανση, εκείνος αντέτεινε πως 
αυτό ήταν μια σκόπιμη στρατηγική για την προώθηση της 
καμπάνιας. "Η περιβαλλοντική καταστροφή είναι ένα τόσο 
βαρύ θέμα και συχνά η προβολή εικόνων της πραγματικό-
τητας δημιουργεί απάθεια, κάτι που δεν βοηθά στο να αλ-
λάξει κάτι. Γι’ αυτό επιλέξαμε το κίνημά μας να έχει θετικά 
χαρακτηριστικά και λίγο πιο ανάλαφρα, και τελικά αυτή η 
προσέγγιση είναι αποτελεσματική", δήλωσε ο Grenier.
Επικαλέστηκε, μάλιστα, το παράδειγμα της εκστρατείας 
"Χωρίς Καλαμάκια" στο Σιάτλ, το οποίο είχε ως αποτέλε-
σμα να εξοικονομηθούν 2,3 εκατομμύρια πλαστικά καλα-
μάκια, με τις επιχειρήσεις εστίασης να κάνουν "στροφή", 
χρησιμοποιώντας καλαμάκια από βιοδιασπώμενο χαρτί. 

– Το... τελευταίο καλαμάκι 
Το κίνημα "Χωρίς Καλαμάκια" από τα αμερικανικά σύνορα 
επεκτάθηκε και στο Ηνωμένο Βασίλειο, όπου τα πλαστικά 
καλαμάκια περιλαμβάνονται στο σχέδιο της κυβέρνησης για 
απαγόρευση όλων των πλαστικών απορριμμάτων, με ορί-
ζοντα το 2042. Τη χρονιά που πέρασε, μια μεγάλη αλυσί-
δα pub ανακοίνωσε ότι θα αντικαταστήσει όλα τα πλαστικά 
καλαμάκια με χάρτινα στα 900 καταστήματά της, απόφαση 
που μιμήθηκαν και άλλες, μικρότερες, αντίστοιχες επιχειρή-
σεις σε όλη τη γηραιά Αλβιώνα. Εκτιμάται πως, από την κί-
νηση αυτή, θα χρησιμοποιούνται 70 εκατομμύρια λιγότερα 
πλαστικά καλαμάκια τον χρόνο. 
Μια άλλη εναλλακτική που προτείνουν οι ακτιβιστές είναι 
η χρήση του συγκεκριμένου προϊόντος να γίνεται κατ’ επι-
λογήν. "Δεν θέλουμε να κάνουμε τον κόσμο να αισθάνεται 
άσχημα όταν θέλει να χρησιμοποιήσει καλαμάκι για να πιει 
το ποτό του, γι’ αυτό και δεν προτείνουμε την ολοκληρω-
τική απαγόρευσή τους", εξηγεί η Jackie Nunez, της οργά-
νωσης “Το τελευταίο πλαστικό καλαμάκι”. Και προσθέτει: 
"Υπάρχουν πολλές άλλες εναλλακτικές, όπως τα χάρτινα 
καλαμάκια, που είναι και λιγότερο επιβαρυντικές για το πε-
ριβάλλον".

#be_eco_friendly

8+1 απαντήσεις
για την πλαστική σακούλα
1. Γιατί οι πλαστικές σακούλες επιβαρύνουν
το περιβάλλον;
• Διότι διαλύονται σε μικρότερα κομμάτια εύκολα και κατα-
λήγουν στη θάλασσα.
• Ένα στα δύο απορρίμματα στον βυθό της θάλασσας στην 
Ελλάδα είναι πλαστικές σακούλες (πηγή: Life Debag).
• Ένα στα τέσσερα ψάρια ανοιχτής θαλάσσης μπορεί να πε-
ριέχει μικροπλαστικά.
• Έως το 2050, θα υπάρχουν πιο πολλά πλαστικά στη θάλασ-
σα, παρά ψάρια.
• Για το 2017, στην Ελλάδα αντιστοιχεί η μεγαλύτερη χρήση 
πλαστικής στην Ευρωπαϊκή Ένωση, με περίπου 400 σακούλες 
κατά κεφαλήν ανά έτος (πηγή: ΙΕΛΚΑ). 
2. Πώς θα μεταφέρω τα ψώνια μου;
Μπορούμε να προμηθευτούμε τις πλαστικές σακούλες πλη-
ρώνοντας το αντίστοιχο τέλος, αλλά καλύτερα να χρησιμο-
ποιούμε επαναχρησιμοποιούμενες τσάντες.
3. Πωλούν όλα τα καταστήματα επαναχρησιμοποιούμε-
νες τσάντες;
Ναι, η νομοθεσία υποχρεώνει τους εμπόρους να διαθέτουν 
επαναχρησιμοποιούμενες τσάντες μεταφοράς σε εμφανές 
σημείο.
4. Θα χρειαστώ παραπάνω από μία επαναχρησιμοποι-
ούμενες τσάντες;
Ένα νοικοκυριό εκτιμάται ότι θα χρειαστεί 3 με 4 επαναχρη-
σιμοποιούμενες τσάντες, για να καλύψει τις ανάγκες των αγο-
ρών του.
5. Μέχρι πόσες φορές μπορούμε να χρησιμοποιούμε τις 
επαναχρησιμοποιούμενες τσάντες;
Δεν υπάρχει περιορισμός. Με μία ορθολογική χρήση, μία 
επαναχρησιμοποιούμενη τσάντα μπορεί να χρησιμοποιείται 
για χρόνια.
6. Τι μπορώ να κάνω για να θυμάμαι να παίρνω μαζί μου 
την επαναχρησιμοποιούμενη τσάντα;
• Να τις αποθηκεύουμε σε εμφανές σημείο στο σπίτι μας ή 
στο αυτοκίνητο.
• Να προμηθευτούμε μικρές τσάντες τσέπης.
7. Οι πλαστικές σακούλες απορριμμάτων δεν επιβαρύ-
νουν το περιβάλλον;
Η επιβάρυνση του περιβάλλοντος από τις πλαστικές σακού-
λες απορριμμάτων είναι μικρότερη, καθώς έχουν διαφορετι-
κό σχήμα και βάρος και, κατά κανόνα, καταλήγουν στο σύ-
στημα διαχείρισης απορριμμάτων.
8. Πού μπορώ να ανακυκλώσω τις πλαστικές σακούλες 
που έχω;
Προβλέπεται σύντομα να υπάρξουν οι διαθέσιμες υποδομές 
από τους Δήμους και πολλά καταστήματα λιανικής.
9. Πού μπορώ να βρω περισσότερα για τη μείωση της 
χρήσης πλαστικής σακούλας;
Στην ιστοσελίδα www.alisidagiatoperivallon.gr.
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Μπάμπης Μπίζας: 
Ο Έλληνας “Φίλεας Φογκ”

Η συναρπαστική ζωή
ενός ταξιδιώτη του κόσμου

Γ εννημένος στην Άρτα, ο Μπάμπης Μπίζας είχε 
πάντα μέσα του το μικρόβιο της εξερεύνησης, το 
οποίο τον έφτασε μέχρι την Ανταρκτική, δίπλα σε 
φάλαινες, όρκες, καρχαρίες και πολικές αρκούδες. 

Μιλάει επίσημα τέσσερις ξένες γλώσσες, αν και έχει σπουδά-
σει περισσότερες, για κάποια φεγγάρια... Ο ίδιος επισημαίνει 
ότι δεν είναι ένας τυχαίος ταξιδιωτικός συνοδός, αλλά ένας 
οδηγός "ειδικών αποστολών". Μοναδικό κίνητρο για τα τα-
ξίδια του ήταν πάντα η ανάγκη του να γνωρίσει τον κόσμο. 
Αρχικά ταξίδεψε στα Βαλκάνια, προκειμένου να γνωρίσει 
τους γείτονες λαούς και τις συνήθειές τους, "λόγω του δια-
φορετικού καθεστώτος", τονίζει. Ακολούθησε η Σκανδιναβία 
τον δεύτερο χρόνο, ενώ τον τρίτο χρόνο έκανε το μεγάλο 
άλμα και ταξίδεψε στην Ινδία. "Εκείνη την εποχή, επικρατού-
σε μια τάση οι φοιτητές να ταξιδεύουν από το Λονδίνο και να 
καταλήγουν στο Κατμαντού", λέει. 
Το πρώτο μεγάλο του ταξίδι διήρκησε 5,5 μήνες, αφού ξε-
κίνησε τον Απρίλιο και ολοκληρώθηκε στα τέλη Σεπτεμβρί-
ου. Και ενώ το αρχικό σχέδιο προέβλεπε ταξίδι στην Ασία, 
ο ίδιος εξομολογείται ότι βρέθηκε στη... Μοζαμβίκη! Μετά 
από πολλές περιπέτειες, κατέληξε στις Ηνωμένες Πολιτείες 
ως μούτσος σε καράβι, γεγονός που το εκμεταλλεύτηκε και 
επαγγελματικά. "Με είχε ρωτήσει ο καπετάνιος ‘Τι είσαι εσύ 
παιδί μου;’. Είπα ότι είμαι φοιτητής και τότε μου έδωσαν ένα 
σφυρί για να ξεσκουριάσω το καράβι", θυμάται.

– Το πρώτο ταξίδι
Ξεκίνησε να ταξιδεύει στην Ασία, αφού πρώτα είχε μάθει την 
Τουρκία, και από την καλή και από την ανάποδη, με οτοστόπ 
και ένα σακίδιο στην πλάτη. Τότε αποφάσισε να κάνει το με-
γάλο άλμα και να ταξιδέψει στην Περσία, στην περίοδο του 
Σάχη. "Υπήρχαν γυναίκες με μίνι, μοντέρνες βιτρίνες... ένα 
περιβάλλον τελείως διαφορετικό από το σημερινό", αναφέ-
ρει. 
Το 1977 συνέχισε το ταξίδι του στο Αφγανιστάν, όπου οι 
επαρχίες είχαν μείνει θαμμένες στη λήθη του χρόνου, σε 
αντίθεση με την πρωτεύουσα Καμπούλ, η οποία ήταν μια μο-
ντέρνα πόλη. "Υπήρχαν παντού χιλιάδες τουρίστες φοιτητές 
με τα σακίδιά τους. Ήταν τόσο απελευθερωμένο μέρος το 
Αφγανιστάν, σε σημείο που έρχονταν οι Πακιστανοί να δουν 

ταινίες χωρίς λογοκρισία, γιατί στη χώρα τους τα πάντα λογο-
κρίνονταν!". Όλα αυτά συνέβησαν πριν την αλλαγή του καθε-
στώτος και την εισβολή των Σοβιετικών στο Αφγανιστάν, κάτι 
που ουσιαστικά σήμανε και την αλλαγή του κόσμου...

– Τα ταξίδια του... Μπίζα
Στο ταξίδι του στην Περσία, κάνοντας οτοστόπ, επιβιβάστη-
κε στο αυτοκίνητο ενός Πέρση, ο οποίος τον ρώτησε σε 
ποια θρησκεία πιστεύει. Με τα λίγα Αγγλικά του τότε, επανα-
λάμβανε συνεχώς "Christian, Christian!", ενώ ο Πέρσης τον 
κοίταζε με απορία. Όταν, τελικά, του έκανε το σημείο του 
Σταυρού, ο οδηγός αναφώνησε: "Ααααα... αραμανί!", καθώς 
στην Περσία ζουν και Αρμένιοι, τονίζει ο κύριος Μπίζας.
Λίγο αργότερα, στο ίδιο ταξίδι, συνάντησε έναν Γάλλο στα 
σύνορα της Ινδίας. Στη συζήτηση που είχαν στο αυτοκίνη-
το, ο Γάλλος του εκμυστηρεύτηκε ότι, ενώ και εκείνος είχε 
ταξιδέψει σε πολλά μέρη, αυτό που είχε μείνει χαραγμένο 
στη μνήμη του ήταν οι κεφαλές των Ελλήνων βασιλιάδων στα 
νότια της Τουρκίας, κοντά στην Ουρφά. 

– Τα κουλουράκια της θείας Μαρίας
Το ταξίδι στο Αφγανιστάν διήρκεσε αρκετές ημέρες. Στις 
πρώτες έξι ημέρες, μυστήριο αποτελούσε το τι έτρωγε ο 
ίδιος ενώ βρισκόταν εκεί. "Με ρωτούσαν όλοι τι έτρωγα... 
Έτρωγα τα κουλουράκια της θείας Μαρίας που μου είχε δώ-
σει μέσα σε μία σακούλα όταν ξεκίνησα το ταξίδι, χωρίς να 
γνωρίζω καν τον προορισμό. Σας βεβαιώ ότι δεν μου έλειψε 
τίποτα! Οι ντόπιοι κερνούσαν τσάι, όταν καταλάβαιναν πως 
είσαι ξένος. Κουλουράκια και τσάι έτρωγα έξι μέρες! Μετά 
το Αφγανιστάν άρχισα να τρώω κανονικό φαγητό", θυμάται. 
Ωστόσο, οι εκπλήξεις δεν σταμάτησαν εκεί. Όταν ο Μπά-
μπης Μπίζας βρέθηκε σε ένα τεϊοποτείο στη Χεράτ, τον 
πλησίασε ένας θαμώνας και τον ρώτησε από πού είχε έρθει. 
Εκείνος απάντησε ότι είναι “γιουνάν” (Έλληνας). "Μου λέει 
ο άγνωστος ‘Έχω νομίσματα του Αλέξανδρου’ και μου φέρ-
νει μία χούφτα ασημένια νομίσματα. Τρελάθηκα! Τότε δεν 
είχα χρήματα. Τα  έδινε πολύ φθηνά, ίσαμε δέκα δολάρια... 
Αργότερα, ξαναπήγα στο Αφγανιστάν και αγόρασα κάποια 
από τα νομίσματα αυτά του Αλέξανδρου και των Βακτριανών 
βασιλέων, από αντικέρ πλέον...".
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του Γιάννη Μούτσου

Θεωρείται ο πιο πολυταξιδεμένος άν-
θρωπος στον κόσμο. Ο Χαράλαμπος 
(ή, αλλιώς, Μπάμπης) Μπίζας έχει 
ταξιδέψει σε 195 χώρες, σε 1.287 
σημεία του πλανήτη στις 5 ηπείρους 
και στις 7 θάλασσες του πλανήτη.
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– Στο μπουντρούμι για τις... ντομάτες
Κατά τις αμέτρητες περιπλανήσεις του, δεν θα ήταν δυνατόν 
να μη συμβεί κάποτε και το αναπάντεχο. Στη Βεγγάζη της Λι-
βύης, το 1998, ο Μπάμπης Μπίζας συνελήφθη από άτομα της 
Ασφάλειας, γιατί... φωτογράφιζε τις ντομάτες στην αγορά! 
"Ήταν ευγενικοί. Παρόλα αυτά, εγώ κατέληξα σε ένα μπου-
ντρούμι. Δίπλα μου ήταν ένας μικρόσωμος Σουδανός λαθρο-
μετανάστης. Όταν με είδε, μου έγνεψε και μου είπε ‘Μη 
φοβάσαι... αύριο που θα έρθει ο γαλονάς θα σε ρωτήσει. Δεν 
έχεις φόβο’. Ωστόσο, επειδή αυτός ήταν στο κελί πρώτος, 
είχε πάρει το καλό το στρώμα. Εμένα μου είχε μείνει ένα 
στρώμα από σφουγγάρι, μισοφαγωμένο... Είχαν μείνει μόνο 
τα δύο τρίτα του στρώματος, αλλά δεν με ένοιαζε. Σκέφτηκα 
‘από το να στέκομαι όρθιος, καλύτερα να ξαπλώσω!’ 
Την επομένη, ήρθε τελικά ο αξιωματικός υπηρεσίας. Όταν 
με ρώτησε, του είπα ότι, βάσει αυτών που με είχαν συλλά-
βει, ήμουν κατάσκοπος του Ισραήλ επειδή... φωτογράφιζα τις 
ντομάτες. Τότε έβαλε τα γέλια και με κάλεσε στο γραφείο 
του. Μου επέστρεψε τα χρήματα που μου είχαν κρατήσει 
και με έστειλε στο ξενοδοχείο μου. Είπε να επιστρέψω την 
επομένη, που θα ήταν παρών ο αρμόδιος διοικητής, για να 
πάρω το διαβατήριό μου. Βγαίνοντας, πήγα στο Προξενείο. 
‘Ααα... πιάσανε κι εσένα; Την προηγούμενη εβδομάδα είχαν 
πιάσει την ομάδα του μπάσκετ!’, μου είπε ο πρόξενος".

– "Προσέχουμε για να έχουμε"
Τα οργανωμένα ταξίδια με γκρουπ σε ασφαλείς προορι-
σμούς δεν αποτελούσαν πρόκληση για τον Μπάμπη Μπίζα. 
Αντίθετα, οι επικίνδυνοι προορισμοί ήταν ένα στοίχημα για 
τον ίδιο, καθώς θα έπρεπε να προετοιμαστεί καταλλήλως, 
ώστε τόσο ο ίδιος, όσο και οι συνταξιδιώτες του, να είναι 
απόλυτα ασφαλείς. 
"Ένα ταξίδι έχει μείνει χαραγμένο στη μνήμη μου: Ταξιδεύ-
αμε 209 ώρες, νότια του Κέιπ Τάουν προς την Ανταρκτική, 
με προορισμό το νησί Μάριον. Αποτελούσε όνειρο ζωής για 
μένα, καθώς ήταν ένα από τα πιο δυσπρόσιτα μέρη που θα 
μπορούσε κανείς να επισκεφτεί. Νοικιάσαμε ένα σκάφος 
με μια παρέα... Δεν μας είχε πει κανείς πόσο μεγάλη ήταν 
η απόσταση. Δυόμιση χιλιάδες ναυτικά μίλια... Έμοιαζε σαν 
να πηγαίνεις με τρακτέρ, από την Αθήνα, στο Λονδίνο. Δεν 
έφταναν μόνο οι 209 ώρες, ταξιδεύαμε και με κλίση 45 
μοιρών, λόγω του δυνατού ανέμου. Είχε χαλάσει το ψυγείο 
μας και το φαγητό πλέον ήταν για πέταμα. Η επιστροφή, 
βεβαίως, σήμαινε ότι θα έπρεπε να ταξιδέψουμε με αντίθε-
τη κλίση στο σκάφος για να έρθουμε τελικά στα "ίσια" μας 
την 18η μέρα. Ευτυχώς μείναμε τρεις μέρες στο νησί και 
φάγαμε σαν άνθρωποι.
Ήταν μία οδυνηρή εμπειρία, γιατί πέφταμε από τα κρεβάτια 
μας λόγω της κλίσης. Αλλά δεν φοβηθήκαμε – σκεφτόμα-
σταν τι θα κάναμε μετά, εάν επιβιώναμε από αυτό το ταξίδι. 
Μόνο έτσι μπορούσαμε να το αντιμετωπίσουμε. Έτσι κι αλ-
λιώς, δεν μπορούσαμε να καταφέρουμε και πολλά στη μέση 
του ωκεανού, όταν δίπλα μας πηδούσαν φάλαινες, καρχαρίες 
και πουλιά. Ξεκίνησες; Τελείωσες... Κάτσε και περίμενε μέ-
χρι να φτάσεις!".

– Ταξίδι στη “μαύρη τρύπα” της Αφρικής
Υπάρχουν, όμως, και οι ταξιδιώτες που επιζητούν την πρό-
κληση και την περιπέτεια σε εμπόλεμες περιοχές. Ο Μπά-
μπης Μπίζας έχει βρεθεί σε ανάλογες περιπτώσεις, αφιερώ-
νοντας περισσότερο χρόνο προηγουμένως στη γεωπολιτική 
ανάλυση της χώρας που πρόκειται να επισκεφτεί, παρά στα 
ρεστοράν και τα αξιοθέατα που θα επισκεφτεί το γκρουπ. 
"Πρέπει να είσαι alert. Πάντοτε προειδοποιώ τους συντα-
ξιδιώτες μου, όταν πρόκειται να ταξιδέψουμε σε μια χώρα, 
για τις συνθήκες που επικρατούν. Τους λέω ότι, αν τυχόν 
ακούσουμε πυροβολισμούς, πέφτουμε όλοι αμέσως κάτω, 
δεν ψάχνουμε να βρούμε από πού ήρθε ο πυροβολισμός. 
Όταν το λέω αυτό, οι τουρίστες συνήθως γελάνε. Ευτυχώς 
για μένα, δεν μου έχει συμβεί ποτέ", λέει ο ίδιος. 
Ωστόσο, παιχνίδι με τη φωτιά αποδείχθηκε για εκείνον ένα 
ταξίδι στη Λιβερία, λίγες μόνο μέρες προτού οι αντάρτες 
μπουν στην πόλη. "Είχα υπολογίσει ότι, αν οι αντάρτες έμπαι-
ναν στην πόλη στις 4 Ιουνίου, θα μπορούσα να φύγω στις 
3. Πώς το ήξερα; Διάβαζα εφημερίδα και ενημερωνόμουν! 
Έφτασα, λοιπόν, στη Λιβερία και περίμενα το αεροπλάνο στις 
3 Ιουνίου. Αυτό όμως... δεν εμφανίστηκε! Τότε σκέφτηκα 
‘τώρα τη βάψαμε...’. 
Επισκέφτηκα τα γραφεία της αεροπορικής εταιρείας για να 
ενημερωθώ. Μόλις ανάφερα τα δικαιώματα του ταξιδιώτη, 
μου έδωσαν ένα κουπόνι για ένα κοντινό φτηνό ξενοδοχείο. 
Το περίεργο είναι ότι, το ίδιο βράδυ, άτομο του γραφείου 
ήρθε να ελέγξει εάν όντως έμεινα στο ξενοδοχείο. Ευτυχώς, 
την επόμενη μέρα το αεροπλάνο ήρθε. Το απόγευμα της 
ίδιας μέρας, μπήκαν οι αντάρτες στην πόλη!".

– Ο τελευταίος σταθμός...
Έχοντας γυρίσει πλέον όλο τον πλανήτη, ο Μπάμπης Μπίζας 
έχει μεράκι του να επισκεφτεί έναν και μοναδικό προορισμό: 
το νησάκι Midway που βρίσκεται στη μέση του Ειρηνικού 
Ωκεανού και μέχρι σήμερα λειτουργεί ως καταφύγιο άγριας 
ζωής. Μοναδικό εμπόδιο; Η άδεια πρόσβασης!

#be_adventurous
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Η 
ικανότητα τού να επικοινωνείς την επιστήμη 
μπροστά σε κοινό έχει αρχίσει να αναγνωρί-
ζεται διεθνώς ως μια σημαντική δεξιότητα για 
τους νέους ερευνητές και επιστήμονες. Ωστό-

σο, πρόκειται για ένα κομμάτι για το οποίο οι φοιτητές δεν 
εκπαιδεύονται και δεν ενημερώνονται. Η στόχευση των σπου-
δών τους είναι συγκεκριμένη, και η ικανότητα να μιλάς μπρο-
στά σε κοινό ή το να απευθύνεσαι σε κάποιον με σαφήνεια και 
κατανόηση, δεν θεωρείται προτεραιότητα. 

Το παραπάνω μόνο ως παράδοξο μπορεί να χαρακτηριστεί. 
Από τη μια πλευρά, ζούμε σε μια από τις πλέον ενδιαφέρου-
σες εποχές. Οι τεχνολογικές και οι επιστημονικές ανακαλύψεις 
διαδέχονται η μία την άλλη και αλλάζουν συνεχώς τον τρόπο 
με τον οποίο βιώνουμε τη καθημερινότητα. Οι εξελίξεις είναι 
ραγδαίες και η ζωή μας το 2030 δεν θα μοιάζει σε τίποτα με 
αυτή του σήμερα. Από την άλλη πλευρά, η ροή της πληροφό-
ρησης έχει γιγαντωθεί. Ο καθένας από εμάς έχει πρόσβαση σε 
κάθε είδους ενημέρωση, ενώ ταυτόχρονα μπορεί να βομβαρ-

του Βαγγέλη Κραββαρίτη

FameLAB: Όταν η Επιστήμη
ανεβαίνει στη σκηνή
Ένας διαγωνισμός που δίνει βήμα σε νέους επιστήμονες για να "επικοινωνήσουν" ένα θέμα με το 
οποίο ασχολούνται, σε μόλις τρία λεπτά. Τρία λεπτά που μπορεί να αλλάξουν τη ζωή ενός ερευνητή. 
Αλλά και την άποψη ότι στην Ελλάδα δεν δίνονται πλέον ευκαιρίες στους νέους.
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δίζεται με πληθώρα ερεθισμάτων. Συνε-
πώς, προκύπτει μια αδήριτη ανάγκη για 
περισσότερη, απλούστερη και ακριβέ-
στερη επεξήγηση των τεχνολογικών και 
επιστημονικών επιτευγμάτων.
Το FameLab έρχεται να γεφυρώσει 
αυτό το κενό. 

– O διαγωνισμός
Πρόκειται για έναν μοναδικό στο 
είδος του διαγωνισμό, ο οποίος δι-
οργανώνεται από το British Council 
σε 29 χώρες σε όλο τον κόσμο, ενώ 
στην Ελλάδα πραγματοποιείται με την 
υποστήριξη του HUB Science και της 
Γερολυμάτος International. 
Οι διαγωνιζόμενοι, οι οποίοι είναι συ-
νήθως φοιτητές και νέοι ερευνητές 
τεχνολογικών και θετικών επιστημών, 
έχουν στη διάθεσή τους 3 λεπτά για 
να παρουσιάσουν ένα επιστημονικό 
θέμα της επιλογής τους. Η μόνη βο-
ήθεια που έχουν πάνω στη σκηνή εί-
ναι ο ίδιος τους ο εαυτός, το ταλέντο 
τους και η προετοιμασία που έχουν 
κάνει. Η κριτική επιτροπή, η οποία 
αποτελείται από καταξιωμένους ερευ-
νητές και ακαδημαϊκούς, αλλά και ειδι-
κούς στον τομέα της επικοινωνίας, εί-
ναι αυτή η οποία θα αξιολογήσει τους 
διαγωνιζόμενους. 
Τα κριτήρια με τα οποία γίνεται η 
βαθμολόγηση είναι η εγκυρότητα του 
περιεχομένου, η σαφήνεια στον λόγο 
και το χάρισμα στην επικοινωνία. 
Μέσα από τον προκριματικό γύρο (12 
και 14 Μαρτίου στην Αθήνα - 13 Μαρ-
τίου στη Θεσσαλονίκη) προκύπτει η 
τελική δεκάδα, η οποία θα διαγωνι-
στεί στον ελληνικό τελικό στο πλαί-
σιο του Athens Science Festival (24-29 
Απριλίου στη Τεχνόπολη).
Ο νικητής του ελληνικού διαγωνισμού 
θα έχει, μεταξύ άλλων, την ευκαιρία 
να διεκδικήσει τον διεθνή τίτλο του 
International FameLab Competition 

που θα πραγματοποιηθεί στη Βρε-
τανία, στο πλαίσιο του Cheltenham 
Science Festival. Η εμπειρία που θα 
βιώσει θα είναι μοναδική: Για μια 
εβδομάδα θα ζήσει από κοντά ένα 
από τα μεγαλύτερα φεστιβάλ της Ευ-
ρώπης, μια μοναδική συνάντηση νέων 
τεχνολογιών και συναρπαστικών επι-
στημονικών ανακαλύψεων. Θα έχει 
τη δυνατότητα να συναντήσει σημα-
ντικούς ακαδημαϊκούς, αλλά και να 
γνωρίσει ανθρώπους με τους οποίους 
μοιράζεται το ίδιο πάθος – όλα ερεθί-
σματα που παίζουν καταλυτικό ρόλο 
στην ψυχολογία ενός νέου ανθρώπου, 
καθώς μπορούν να του δώσουν τόση 
αυτοπεποίθηση και τόση ενέργεια, 
ώστε να κυνηγήσει καθετί που θα του 
παρουσιαστεί σαν ευκαιρία.

– Περισσότερη και καλύτερη 
επιστήμη
Ένα από τα πιο ευχάριστα συναισθή-
ματα σε αυτό το έργο είναι ότι βλέπεις 
τη δουλειά σου και την προσπάθειά 
σου να έχουν άμεσα θετικά αποτε-
λέσματα στις ζωές νέων ανθρώπων. 
Είναι πολλά τα παραδείγματα συμμε-
τεχόντων, οι οποίοι εκμεταλλεύτηκαν 
την ευκαιρία που τους παρουσιάστη-
κε μέσα από τον διαγωνισμό, προκει-
μένου να κάνουν ένα βήμα στην κα-
ριέρα τους, δίνοντας ώθηση σε αυτό 
με το οποίο ασχολούνται. 
Αυτό επιτυγχάνεται με δύο βασικούς 
τρόπους: 
Πρώτον, προσφέρεται στους δέκα 
φιναλίστ μια εκπαίδευση στο κομμάτι 
της επικοινωνίας και, συγκεκριμένα, 
στην επικοινωνία της επιστήμης. Το 
masterclass training, το οποίο γίνεται 
από Βρετανούς ειδικούς στην επι-
κοινωνία, έχει στόχο να δώσει στους 
συμμετέχοντες όλα εκείνα τα πρα-
κτικά εφόδια, για να αισθάνονται πιο 
σίγουροι πάνω στη σκηνή. Δεύτερον, 

οι συμμετέχοντες όλων των χρόνων 
του διαγωνισμού έχουν δημιουργή-
σει το δίκτυό τους – ένα δίκτυο από 
ανθρώπους που μοιράζονται με τους 
διοργανωτές την ίδια ανάγκη για πε-
ρισσότερη και καλύτερη επιστήμη, και 
που πιστεύουν στην όλη  προσπάθεια 
που γίνεται μέσω του FameLab. 
Αυτό το δίκτυο είναι ένας από τους 
λόγους που το Athens Science Festival 
έχει κατορθώσει να θεωρείται θεσμός 
για την πόλη της Αθήνας και τους κα-
τοίκους της. Μέσα από το FameLab, 
έχει περάσει πλέον στους νέους 
ερευνητές και φοιτητές θετικών και 
τεχνολογικών επιστημών, η ανάγκη να 
εκφραστούν στο ευρύ κοινό. 
Και, πιστέψτε με, ο κόσμος που 
πλημμυρίζει την Τεχνόπολη του Δή-
μου Αθηναίων κάθε χρόνο (φέτος θα 
πραγματοποιηθεί από 24 μέχρι 29 
Απριλίου) ενθουσιάζεται με όσα βλέ-
πει και διψάει για περισσότερη επι-
στήμη και τεχνολογία.

Ο Βαγγέλης Κραββαρίτης εργάζεται ως 
Partnerships and Projects Co-ordinator 
στο British Council, συντονίζοντας προ-
γράμματα στο κομμάτι των Arts, Science 
and Technology. 

* Η δήλωση συμμετοχών για το φετινό 
FameLab γίνεται ηλεκτρονικά στο www.
britishcouncil.gr μέχρι την Τρίτη, 6 Μαρ-
τίου. Ο τελικός θα πραγματοποιηθεί το 
Σάββατο 28 Απριλίου, στο πλαίσιο του 
Athens Science Festival
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Ζ ούμε στην εποχή της εικόνας και όποιος τολ-
μήσει να πει το αντίθετο, αυτομάτως χάνεται 
από τα χρονολόγια των εκάστοτε influencers, 
καταδικάζεται σε λίγους followers και σε μη-

δαμινές κινήσεις αρεσκείας από τους "φίλους" του στα διά-
φορα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Η social media πολιορ-
κία που λαμβάνει χώρα γύρω μας έχει αλλάξει ριζικά τους 
κανόνες και τους ρυθμούς της καθημερινότητάς μας, με 
αποτέλεσμα να έχουν επηρεαστεί αρκετοί τομείς της ζωής 
μας. Ένας από αυτούς είναι και ο τρόπος που αντιλαμβανό-
μαστε την εικόνα μας και προσεγγίζουμε την ομορφιά μας. 
Ας δούμε, λοιπόν, πώς έχουν αλλάξει οι κανόνες και τα δε-
δομένα στον τομέα της περιποίησης και του μακιγιάζ, αφού 
πρώτα αφήσουμε μια καρδούλα κάτω από το σχόλιο "Κού-
κλα!", που μας έφερε ένα βήμα πιο κοντά στην ψηφιακή 
αποδοχή. 

– Skin to Skin
Μια selfie, μια κοντινή φωτογραφία, ένα story, όλα έχουν ως 
πρωταγωνιστή το δικό μας πρόσωπο, το οποίο οφείλει να 
είναι άψογο. Όσο και να αφήνουμε τα φίλτρα να κάνουν την 
ανεκτίμητη δουλειά τους, ο καμβάς είναι σημαντικός, και 
αυτό δεν αλλάζει. Η επιδερμίδα μας πρέπει να είναι άψογη, 
ώστε να "γράφει" όσο το δυνατόν πιο όμορφα στον φακό 
και να μη χρειάζεται τεχνικές παρεμβάσεις για να δείχνει 
όμορφη. Μην ξεχνάμε ότι, στην digital εποχή που διανύου-

με, όσο πιο ψηφιακά κάνουμε τα πράγματα, τόσο μεγαλώνει 
μετά από λίγο η ανάγκη να γυρνάμε στο φυσικό. Οπότε, δεν 
θα αργήσει η στιγμή που το #nofilter (η ένδειξη, δηλαδή, ότι 
δεν έχει μπει κανένα φίλτρο στη φωτογραφία μας) θα γίνει 
ανεκτίμητη.
Τι οφείλουμε, λοιπόν, να κάνουμε για να έχουμε μια άψογη 
επιδερμίδα, ποζάροντας μπροστά στην κάμερα του κινητού 
μας; 
Μπορεί οι εποχές να έχουν αλλάξει, οι βασικοί κανόνες 
ομορφιάς, όμως, παραμένουν οι ίδιοι. Ο καθημερινός, σω-
στός και στοχευμένος καθαρισμός είναι το Α και το Ω για 
κάθε εποχή, κάθε ηλικία και κάθε μέσο που αποτυπώνει την 
ομορφιά. Γι’ αυτό, είναι παραπάνω από σημαντικό να επιλέ-
ξουμε μια καθημερινή φροντίδα ομορφιάς που θα μας βοη-
θάει να κοιμόμαστε με πεντακάθαρη επιδερμίδα και να ξυ-
πνάμε με ακόμη πιο λαμπερή όψη, έτοιμη για τα πρώτα 
πρωινά κλικ! 
Φυσικά, η ενυδάτωση είναι πάντα απαραίτητη, γι’ αυτό και η 
ενυδατική μας κρέμα πρέπει να είναι πάντα παρούσα στην 
πρωινή μας ρουτίνα. Ο ήλιος μπορεί να είναι το καλύτερο 
φως για την επιδερμίδα μας και να "καίει" όλες τις λεπτομέ-
ρειες που δεν θέλουμε, αλλά μας επιβαρύνει κιόλας, αν δεν 
έχουμε φροντίσει να προετοιμαστούμε για να τον αντικρί-
σουμε. Αυτός είναι και ο λόγος που το αντηλιακό μας γίνε-
ται ακόμα πιο απαραίτητο στην εποχή των social media. 
Μια νέα γενιά προϊόντων που έρχονται να αλλάξουν τα δε-
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Selfies, stories, posts: Η ζωή μας γυρνάει γύρω 
από μια φωτογραφία που απαιτεί από εμάς 
τελειότητα, αψεγάδιαστη όψη και πολλά likes. 
Είστε έτοιμοι να κάνουμε μια digital βουτιά στο 
τι σημαίνει "ομορφιά" στην εποχή της κάμερας;

Photo Beauty

Η ομορφιά 
στην εποχή 
των selfies
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δομένα της περιποίησης και έχουν δημιουργηθεί από την 
ανάγκη να βγαίνουμε άψογες στις φωτογραφίες, είναι όλα 
αυτά τα προϊόντα περιποίησης που "θολώνουν" τις ατέλειες. 
Serum και κρέμες με ειδικές συνθέσεις καταφέρνουν, με τα 
κατάλληλα συστατικά, να δημιουργήσουν έναν καμβά πάνω 
στον οποίο θα χτίσουμε την υπόλοιπη περιποίηση και το 
μακιγιάζ μας, απαλλαγμένες από σπυράκια, κηλίδες και ση-
μάδια! Τα προϊόντα αυτά τα λατρεύουν οι star των μέσων 
κοινωνικής δικτύωσης και ορκίζονται σε αυτά, αφού τα τε-
στάρουν πρώτα σε μια selfie. 

– Make-me-up!
Αν κάποιο στάδιο ομορφιάς είναι απόλυτα συνδεδεμένο με 
τη φωτογραφία, αυτό είναι το μακιγιάζ. Δεν νοείται επιτυχη-
μένη φωτογράφιση χωρίς το σωστό μακιγιάζ, εκτός κι αν 
έχουμε να κάνουμε με περιπτώσεις που θέλει κανείς να 
απαθανατίσει μια καθημερινή σκηνή όπου το μακιγιάζ δεν 
είναι προϋπόθεση, όπως π.χ. στην παραλία ή στο πρωινό 
ξύπνημα, εκεί που τα διάφορα hashtags (#nomakeup 
#wokeuplikethis) έρχονται να δικαιολογήσουν τυχόν ατέ-
λειες. Στην πλειοψηφία των περιπτώσεων, όμως, έχουμε να 
κάνουμε με προσπάθεια για άψογο μακιγιάζ, φωτοσκιάσεις, 
χρώματα που κολακεύουν και τεχνικές που απογειώνουν 
μια λήψη – είτε αυτή είναι ερασιτεχνική, είτε επαγγελματική. 
Ο πρώτος και βασικότερος κανόνας είναι η τέλεια επιδερμί-
δα που, στην περίπτωση της φωτογραφίας, διαφέρει λίγο 

από την τελειότητα που θέλουμε να επιτύχουμε σε μια κατ’ 
ιδίαν συνάντηση. Πιο συγκεκριμένα, και ειδικά όταν πρόκει-
ται για φωτογραφία με έντονο φυσικό ή τεχνητό φως, είναι 
απαραίτητο να δώσουμε στο μακιγιάζ μας περισσότερη 
ένταση, καθώς το φως "καίει", μας κάνει να φαινόμαστε 
χλωμές και δεν αναδεικνύει τα χαρακτηριστικά μας. Η πα-
ρέμβαση του μακιγιάζ έρχεται να σώσει αυτή την κατάστα-
ση και να μετατρέψει την ένταση του φωτός σε όπλο που 
χρησιμοποιείται για να κάνει μια φωτογραφία ακόμη καλύ-
τερη. Σε αυτήν την περίπτωση, πρέπει να ανακαλύψουμε το 
foundation που μας ταιριάζει άψογα, καλύπτει τις ατέλειες 
και δίνει μια όψη αψεγάδιαστη στην επιδερμίδα μας. Πάνω 
σε αυτόν τον καμβά μπορούμε να "ζωγραφίσουμε" όλα τα 
υπόλοιπα που θα μας χαρίσουν την πιο... φωτογραφίσιμη 
όψη.
Χρήσιμες είναι οι περίφημες φωτοσκιάσεις (διεθνώς 
“contouring”), μια τάση στο μακιγιάζ που απογειώθηκε όσο 
η φωτογραφία έπαιρνε "τα πάνω της" λόγω των μέσων κοι-
νωνικής δικτύωσης. Το contouring, ουσιαστικά, έχει ως 
σκοπό να χρησιμοποιήσει ανάλογα τις σκιάσεις και τους 
φωτισμούς, ώστε να δώσει τα απαραίτητα κοψίματα και το-
νισμούς, αντίστοιχα, και να δημιουργήσει μια πιο ελκυστική 
εικόνα του προσώπου μας. 
Ενώ έχουν ακουστεί πολλά για τη συγκεκριμένη τεχνική, 
στην πραγματικότητα δεν χρειάζεται να κάνει κανείς τίποτα 
το εξωφρενικό για να εκμεταλλευτεί τα αποτελέσματά της. 
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Bobbi Brown 
Illuminating Bronzing 
Powder για επιδερμίδα με 
λαμπερό αποτέλεσμα και 
χρυσαφένια λάμψη.

Yves Saint Laurent, 
Touche Eclat Blur 
Primer, Primer σε μορφή 
υγρού gel για οπτική διόρθωση και 
φωτεινότητα.

Estee Lauder, Double 
Wear Highlighting 
Cushion Stick για εύκολη 
εφαρμογή λάμψεων στην 
επιδερμίδα. 

Radiant, Strobing and 
sculpting palette, εύχρηστη 
παλέτα για σκιάσεις. 

Smashbox, Studio Skin 
Shaping Foundation 
Stick, δύο σε ένα face-shaping 
stick, που συνδυάζει foundation 
σε μορφή stick από τη μια πλευρά 
και contouring stick από την άλλη.

Laura Mercier, 
Foundation Primer 
Blemish-less, ελαφρύ primer 
που ελαχιστοποιεί αμέσως την 
εμφάνιση των πόρων. 

Bumble & Bumble, Très 
Invisible Nourishing Dry 
Shampoo για άψογα μαλλιά 
ενδιαμέσως των λουσιμάτων. 

Αρκεί να δώσει βάθος στα μάγουλα, να τονίσει τα ζυγωμα-
τικά, να "κόψει" το μέγεθος της μύτης και να αναδιαμορφώ-
σει πιγούνι και μέτωπο, χρησιμοποιώντας στα πιο βαθιά 
σημεία τις σκιές και στα υπόλοιπα τις λάμψεις. Τα προϊόντα 
της αγοράς είναι πλέον πολύ προηγμένα, κατάλληλα για 
κάθε σχήμα προσώπου, ενώ η ψηφιακή εποχή μάς παρέχει 
video-οδηγούς για contouring χωρίς λάθη, όπως ταιριάζει 
στις instaphotos των πιο επιτυχημένων accounts.
Μια ακόμη "ανάγκη" που έχει προκύψει μέσα από αυτές τις 
digital συνθήκες είναι και το highlighting. Οι γνωστές γυαλά-
δες αποτελούν την πιο αγαπημένη τάση στην πραγματική 
και στη social media ζωή μας, καθώς κάνουν σημεία, όπως 
τα ζυγωματικά, τη μύτη, τα κόκκαλα των φρυδιών μας, να 
λάμπουν κάτω από τα φώτα και να προσφέρουν όψη υγείας 
και νεανικότητας. Ειδικά όταν υπάρχει φακός, τα highlighters 
κρίνονται απαραίτητα και δημιουργούν ένα γοητευτικό λα-
μπερό παιχνίδισμα που τόσο αρέσει σε άνδρες και γυναί-
κες, που χαρίζουν απλόχερα τα likes τους. 
Φυσικά, όπως συμβαίνει και με όλα τα παραπάνω, η υπερ-
βολή δεν είναι επιθυμητή, καθώς το αποτέλεσμα του 
highlighting δεν είναι πάντα εμφανές με την πρώτη ματιά 
στον καθρέφτη μας. Γι’ αυτό καλό είναι να κάνουμε ένα 
τεστ με μια φωτογραφία πριν ανεβάσουμε τελικά αυτή που 
επιθυμούμε ή δούμε την παρέα μας από κοντά.
 
– Follow Hair
Τα μαλλιά δεν έπαψαν ποτέ να είναι σύμβολο θηλυκότητας 
και ομορφιάς, ακόμα και όταν η ψηφιακή εποχή δεν ήταν 
καν ιδέα. Πόσω μάλλον τώρα, που η κάθε στιγμή μας μπο-
ρεί να αποτυπωθεί με μια κάμερα και που η μάχη μεταξύ 
της καλύτερης εικόνας είναι συνεχώς εν εξελίξει. 
Για να θεωρούνται φωτογραφίσιμα και αξιοζήλευτα, τα μαλ-
λιά της εποχής των social media πρέπει να έχουν ένα βασι-
κό χαρακτηριστικό: Υγιή Λάμψη. Ακόμα και αν τα φίλτρα 
βελτιώνουν ριζικά την εικόνα της τρίχας μας, είναι αδύνα-
τον να δώσουν ζωντάνια υγείας και λάμψη φροντίδας στα 
μαλλιά μας, αν τα ίδια δεν τα έχουν ως χαρακτηριστικά 
τους. Το γεγονός, λοιπόν, πως θέλουμε να αποτυπώνονται 
άψογα σε κάθε πιθανό κλικ, κάνει ακόμη πιο σοβαρή την 
αποστολή μας για τη σωστή φροντίδα τους.
Μην ξεχνάμε ότι το χρώμα παίζει πολύ σημαντικό ρόλο σε 
όλη αυτή τη διαδικτυακή ιστορία, γι’ αυτό πρέπει πάντα να 
του δίνουμε τη σημασία που πρέπει, ακόμα και αν ένα πιο 
σκούρο φίλτρο κρύβει τη λευκή ρίζα ή μας φέρνει πιο κο-
ντά στο τέλειο για εμάς χρώμα. 
Δεν πρέπει να ξεχνάμε, άλλωστε, ότι μια τέλεια φωτογρα-
φία στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι μια μικρή επιτυ-
χία για το digital προφίλ που θέλουμε να βγάλουμε προς τα 
έξω. Πρέπει, όμως, να είμαστε σίγουροι πως, όταν τελικώς 
κάποιος μας συναντήσει από κοντά, δεν θα... απορήσει με 
τη διαφορά αυτού που είδε στην οθόνη του και αυτού που 
βλέπει μπροστά του!
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"Μην ντρέπεστε 
γυναίκες...
Εσείς είστε
οι πύλες του σώματος,
και εσείς είστε
οι πύλες της ψυχής."
- Wall Whitman, Αμερικανός ποιητής
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– Ποια είναι τα συνηθέστερα 
προβλήματα που οδηγούν τη σύγ-
χρονη γυναίκα στον γιατρό;
Ο γυναικείος οργανισμός είναι αρκετά 
σύνθετος∙ πόσω μάλλον αυτός της σύγ-
χρονης γυναίκας, που δέχεται καθημε-
ρινά εξωτερικά ερεθίσματα τόσο θετι-
κά, όσο και αρνητικά. Από αρχαιοτάτων 
χρόνων, βέβαια, παρατηρούνταν διά-
φορα προβλήματα στη λειτουργία του 
γυναικείου σώματος. Η διαφορά με τη 
σημερινή εποχή είναι πως η εξέλιξη της 
ιατρικής επιστήμης έχει τη δυνατότητα 
να επιλύσει τις περισσότερες δυσκο-
λίες που μπορεί να αντιμετωπίσει μία 
γυναίκα κατά τη διάρκεια της ζωής της.
Από τα συνηθέστερα προβλήματα για 
τα οποία μία σύγχρονη γυναίκα επι-
σκέπτεται τον γυναικολόγο της είναι, 
μεταξύ άλλων, οι διαταραχές της εμμή-
νου ρύσεως, ποικίλες λοιμώξεις (όπως 
οι μυκητιάσεις ή άλλες κολπίτιδες), οι 
κύστεις, τα ινομυώματα, ο πόνος κατά 
τη σεξουαλική επαφή ή την ούρηση, 

ορμονικές διαταραχές, ψυχολογικά ζη-
τήματα και, πολύ συχνά πλέον, η υπο-
γονιμότητα. Ευτυχώς, τις περισσότερες 
φορές πρόκειται για θέματα στα οποία 
οι γιατροί μπορούν σχετικά εύκολα να 
δώσουν λύση.

– Παρατηρήθηκε κάποια αύξηση 
στις επισκέψεις τα τελευταία χρόνια 
της κρίσης, λόγω του επιπλέον άγ-
χους και της πιεσμένης καθημερινό-
τητας;
Αυτό που είναι σχετικά εύκολο να δι-
απιστώσει κανείς τα τελευταία χρόνια, 
και ειδικά τα χρόνια της κρίσης στη 
χώρα μας, είναι το γεγονός ότι όλο και 
περισσότερες γυναίκες αντιμετωπίζουν 
προβλήματα υγείας. Αυτό σε μεγάλο 
βαθμό αποδίδεται στο επιπλέον άγχος 
και την πιεσμένη καθημερινότητα.
Έτσι, έχει παρατηρηθεί αύξηση και 
στις επισκέψεις στους γυναικολόγους, 
αφού οι σύγχρονες γυναίκες, παρά τα 
καθημερινά τους προβλήματα, επιθυ-

μούν και να τεκνοποιήσουν. Άλλωστε, 
τα προβλήματα σύλληψης είναι από τα 
σημαντικότερα που εκδηλώνονται όταν 
μία γυναίκα νιώθει καθημερινή πίεση. 
Και εντυπωσιάζει το γεγονός ότι, παρά 
την κρίση και τις οικονομικές δυσκολί-
ες των Ελλήνων, οι γυναίκες διαθέτουν 
χρήματα από το υστέρημά τους για να 
αντιμετωπίσουν τα γυναικολογικά τους 
προβλήματα.
Για να καταλάβει κανείς πόσο σημαντι-
κό είναι όταν μία γυναίκα δαπανά από 
τα λιγοστά της χρήματα για να επισκε-
φθεί τον/τη γιατρό της, αρκεί να δει τα 
στοιχεία της Eurostat: Στο διάστημα 
2008-2015, περίπου 783.000 Έλληνες 
βρέθηκαν στο κατώφλι της φτώχειας, 
παρουσιάζοντας αύξηση 25,7%, συγκρι-
τικά με την κατάσταση προ του 2008. Κι 
όμως, αυτές οι εξαιρετικά περιορισμέ-
νες οικονομικές δυνατότητες των Ελλη-
νίδων δεν τις αποτρέπουν, τελικά, από 
το να επισκεφθούν τον/τη γυναικολόγο 
τους, με σκοπό τη σύλληψη.

συνεντεύξH στon θεοδουλο παπαβασιλειου

Δρ. Σταυρούλα Ευθυμιάδη

"Στη χώρα μας, τα τελευταία
χρόνια, παρατηρείται μια
σημαντική στροφή πολλών
Ελληνίδων σε μια πιο ‘υγιεινή’ ζωή"

Η σύγχρονη γυναίκα έρχεται μονίμως αντιμέτωπη με μια απαιτητική καθημερινότητα, η οποία,           
μοιραία, έχει αντίκτυπο στον τρόπο ζωής της και, κατ’ επέκταση, στην υγεία της.
Η Δρ. Σταυρούλα Ευθυμιάδη, μαιευτήρας/γυναικολόγος, μας αναλύει τους λόγους που οδηγούν μία 
Ελληνίδα στον γιατρό, μιλά για το πρόβλημα υπογονιμότητας που εμφανίζεται όλο και πιο συχνά τα 
τελευταία χρόνια και παρουσιάζει τους τρόπους πρόληψης που μπορεί να εφαρμόσει μία γυναίκα, 
προκειμένου να διατηρήσει την καλή της υγεία. 



– Ποια άλλα στοιχεία της σύγχρονης ζωής επιβαρύ-
νουν την υγεία των γυναικών; 
Τις τελευταίες δεκαετίες, ο τρόπος ζωής των γυναικών έχει 
αλλάξει άρδην, τόσο στη χώρα μας όσο και στην υπόλοιπη 
Ευρώπη. Ιδιαίτερα μάλιστα στην εποχή της κρίσης, η Ελληνί-
δα εμφανίζεται να κάνει και καταχρήσεις, προφανώς θεωρώ-
ντας ότι έτσι θα καταπολεμήσει το στρες που βιώνει.
Χαρακτηριστικό είναι ότι, παρότι η Ελλάδα την τελευταία πε-
νταετία παρουσιάζει στους καπνιστές μείωση 9%, εξακολου-
θεί να είναι η τρίτη χώρα στον κόσμο σε ποσοστό γυναικών 
καθημερινών καπνιστριών (27%), δηλαδή περισσότερες από 
μία στις τέσσερις Ελληνίδες καπνίζουν κάθε μέρα. Τα στοι-
χεία αυτά αναδεικνύονται σε μια διεθνή επιστημονική έρευ-
να που πραγματοποιήθηκε από το Πανεπιστήμιο του Σιάτλ, 
στην Ουάσιγκτον, και δημοσιεύθηκε στο ιατρικό περιοδικό 
"The Lancet".
Συνεπώς, αν κανείς συνυπολογίσει το κάπνισμα, τις υπερβο-
λικές ώρες εργασίας (που μάλιστα αυξάνονται στην κρίση), 
το άγχος και την κακή διατροφή, που συχνά σχετίζεται με 
την υπερεργασία και την ανέχεια, τότε αντιλαμβάνεται τις 
επιπτώσεις όλων αυτών στην υγεία των σύγχρονων γυναικών.
Ο οργανισμός τους αποδυναμώνεται, η άμυνα του ανο-
σοποιητικού τους συστήματος δεν επαρκεί και φυσικό 
επακόλουθο είναι να εμφανίζονται διάφορα γυναικολογικά 
προβλήματα (που είναι πλέον ιδιαιτέρως συχνά), όπως είναι 
οι διαταραχές του κύκλου τους, οι μυκητιάσεις και άλλες 
κολπίτιδες, καθώς και άλλες λοιμώξεις και φλεγμονές του 
γεννητικού και ουροποιητικού τους συστήματος. Για να αντι-
ληφθούμε πόσο σημαντική είναι η σωστή διατροφή, η οποία 
όμως παραμελείται από τη σύγχρονη γυναίκα, αρκεί να ανα-
φέρουμε πως ερευνητικά έχει συνδυαστεί ακόμη και με τις 
πολυκυστικές ωοθήκες, οι οποίες, με τη σειρά τους, μπορεί 
να προκαλέσουν διαταραχές της γονιμότητας.

– Πόσο επηρεάζει γενικότερα η ψυχολογία την 
υγεία της γυναίκας;
Η καλή ψυχολογία θεωρείται από τη σύγχρονη επιστήμη 
το "κλειδί" για την υγεία του κάθε ανθρώπου. Ιδιαίτερα 
όμως για τη γυναίκα που διαθέτει σύνθετη σκέψη, η ψυ-
χολογία επηρεάζει ακόμη περισσότερο τη σωματική της 
υγεία. Η διάθεσή της, λοιπόν, επηρεάζει αποφασιστικά 
όλες τις διαδικασίες που σχετίζονται με την υγεία της: από 
τη σύλληψη, μέχρι την εμφάνιση διαφόρων παθήσεων.
Είναι ενδεικτικό πως, αν μία γυναίκα έχει αρνητική ψυχο-
λογία και είναι επηρεασμένη από διάφορους εξωτερικούς 
παράγοντες, όπως άγχος, αγωνίες, καθημερινή πίεση, είναι 
πιθανό να παρουσιάσει υπογονιμότητα, έστω κι αν δεν πα-
ρουσιάζει κανένα παθολογικό εύρημα.
Και υπάρχει και ένα δεύτερο στάδιο επιπτώσεων που ξε-
κινά από την ψυχολογία: Εάν κάποιος φέρει στην ψυχή 
του ένα δυσανάλογα βαρύ "φορτίο", τότε δεν φροντίζει 
τον εαυτό του, δεν τον ξεκουράζει, δεν διατρέφεται σω-
στά και ενδέχεται να ακολουθεί επικίνδυνες συμπεριφο-
ρές – συνιστώσες που έχουν, φυσικά, το ίδιο αποτέλεσμα: 
την κακή υγεία.

– Η υπογονιμότητα, αλλά και το γεγονός ότι οι γυ-
ναίκες σήμερα γίνονται μητέρες σε μεγαλύτερη ηλικία, 
σχετίζονται με τα παραπάνω; 
Οι σύγχρονες γυναίκες είναι τελείως διαφορετικές από τις 
μαμάδες ή τις γιαγιάδες μας. Η σημερινή γυναίκα ζει σε άλ-
λους ρυθμούς, έχει διαφορετικές ανάγκες, εργάζεται πιθα-
νώς περισσότερο και σίγουρα με πολύ πιο έντονο άγχος. 
Ο αγώνας για επαγγελματική ανέλιξη έχει αντικαταστήσει 
πολλές από τις ανάγκες του παρελθόντος. Πριν από περίπου 
50-60 χρόνια, στο μυαλό της γυναίκας υπήρχε ο γάμος, η τε-
κνοποίηση, η αποκατάσταση. Σήμερα οι έννοιες αυτές έχουν 
διαφοροποιηθεί σε μεγάλο βαθμό και έχουν αντικατασταθεί 
από στόχους, όπως η καριέρα, οι υψηλές θέσεις, τα χρήμα-
τα, το κύρος, το όνομα...
Συνεπώς, η τεκνοποίηση, που είχε πρωτεύουσα σημασία στη 
ζωή μίας γυναίκας, περνά πλέον σε δεύτερη μοίρα. Αν συνυ-
πολογίσει κανείς και τον αγώνα και τις αγωνίες της για επιβί-
ωση, καταλαβαίνει ότι η απόκτηση ενός παιδιού μετατίθεται 
για μεγαλύτερες ηλικίες.
Δεν είναι τυχαίο ότι, πλέον, την πόρτα των γυναικολογικών 
ιατρείων περνούν γυναίκες 35-45 ετών, ενίοτε και παραπάνω. 
Είναι γυναίκες που έχουν μεταχρονολογήσει την ανάγκη για 
απόκτηση ενός παιδιού, γεγονός που όμως οδηγεί σε προ-
βλήματα σύλληψης. Άλλωστε, η γονιμότητα διανύει την καλύ-
τερη φάση της μεταξύ 20 έως 30 χρόνων. Από τότε και στο 
εξής, ο χρόνος σταματά να είναι σύμμαχος της γυναίκας και 
ενδέχεται να γίνει και εχθρός της. 
Και δεν είναι μόνο η ηλικία. Όπως ήδη είπαμε, το άγχος, 
η κακή διατροφή, συνήθειες όπως το κάπνισμα ή η κατά-
χρηση αλκοόλ, η έλλειψη άσκησης, η ανεπαρκής ανάπαυ-
ση, επιβαρύνουν την υγεία της, με συνέπεια να συναντά 
μεγαλύτερη δυσκολία στο να αποκτήσει παιδί, συγκριτικά 
με το παρελθόν.
Ωστόσο, στις μέρες μας, υπάρχουν τα επιστημονικά μέσα, 
ώστε μία γυναίκα να συλλάβει ακόμη και πολύ πέραν των 40 
ετών, έστω και με δυσκολίες.

– Ποιες θεωρείτε πως είναι οι απαραίτητες εξετάσεις 
που πρέπει να κάνουν οι γυναίκες ανά ηλικία; 
Υπάρχουν συγκεκριμένες εξετάσεις που προβλέπονται για 
κάθε ηλικία, καθώς και οδηγίες που πρέπει να ακολουθούν 
κατά γράμμα όλες οι γυναίκες, και ειδικά οι Ελληνίδες, που 
δεν είναι το ίδιο συνεπείς όπως οι υπόλοιπες Ευρωπαίες, 
λόγω και της νοοτροπίας στη χώρα μας.
Οι συστάσεις για την ηλικία της πρώτης επίσκεψης στο γυ-
ναικολογικό ιατρείο ποικίλλουν. Οπωσδήποτε, όμως, τον 
πρώτο χρόνο μετά την πρώτη σεξουαλική επαφή συνιστάται 
πλήρης γυναικολογικός έλεγχος με αμφίχειρη γυναικολογική 
εξέταση, υπερηχογράφημα των έσω γεννητικών οργάνων, 
καθώς και κυτταρολογική εξέταση κατά Παπανικολάου (τεστ 
ΠΑΠ). Φυσικά, συμπεριλαμβάνεται και η ψηλάφηση του μα-
στού.
Η πρώτη μαστογραφία, σύμφωνα με τις παγκόσμιες ιατρικές 
οδηγίες, πρέπει να διενεργείται κοντά στα 40 έτη και δεν 
πρέπει να παραμελείται, αφού και ο καρκίνος του μαστού τις 
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τελευταίες δεκαετίες προσβάλλει αρκε-
τά συχνά τις νέες γυναίκες. Η πρόληψη, 
άλλωστε, θα έπρεπε να αποτελεί κανό-
να της ζωής μας.
Οι παραπάνω εξετάσεις πρέπει, φυσι-
κά, να επαναλαμβάνονται σε τακτά χρο-
νικά διαστήματα, ετησίως ή το πολύ στη 
διετία, τόσο μετά τα 40, όσο και μετά 
τα 50, τα 60 κ.λπ., κατά περίπτωση. 
Υπάρχουν βέβαια και εξαιρέσεις, όπως 
οι κληρονομικοί καρκίνοι, όπου ο έλεγ-
χος οφείλει να αρχίζει νωρίτερα και να 
διενεργείται συχνότερα από τον γενικό 
πληθυσμό.

– Οι Ελληνίδες είναι επαρκώς 
ενημερωμένες για τις εξετάσεις αυ-
τές; Επισκέπτονται όσο συχνά πρέ-
πει τον γυναικολόγο τους; 
Όπως ήδη ανέφερα, ο ελληνικός λαός 
μάλλον έχει ένα ιδιαίτερο ταμπερα-
μέντο, γι’ αυτό και διαφέρουμε από 
πολλούς άλλους λαούς. Είμαστε λίγο 
ατίθασοι, ενίοτε και ανυπάκουοι. Αυτό 
μεταφέρεται συχνά και στις υποχρεώ-
σεις που έχουμε απέναντι στην υγεία 
μας.
Οι Ελληνίδες, κατά το παρελθόν (μέχρι 
πριν λίγα χρόνια δηλαδή), ήταν αρκετά 
ασυνεπείς με τις εξετάσεις που έπρεπε 
να κάνουν. Σήμερα τα πράγματα έχουν 
αλλάξει σε μεγάλο βαθμό∙ φαίνεται 
πως σε αυτό συνέβαλαν δραστικά και 
οι ενημερωτικές καμπάνιες που έχουν 
γίνει κατά καιρούς για τις προληπτικές 
εξετάσεις, αλλά και η προβολή των συ-
νεπειών από την παράλειψή τους (όπως 
ο καρκίνος του μαστού, του τραχήλου 
της μήτρας κ.λπ.). Προς την κατεύθυν-
ση αυτή έχουν συμβάλει πολύ θετικά 
και τα ΜΜΕ, με προεξάρχοντα ρόλο 
εκείνον των γυναικών δημοσιογράφων.
Έτσι, οι νέες γυναίκες είναι πολύ πιο 
ενημερωμένες και σαφώς πιο συνεπείς 
με τις "υποχρεώσεις" τους απέναντι 
στην υγεία τους. Ακολουθούν τις οδηγί-
ες των γυναικολόγων, δεν αποφεύγουν 
τα ραντεβού σε μεγάλο ποσοστό, ενώ 
όταν έχουν στόχο για παράδειγμα την 
τεκνοποίηση, είναι απολύτως συνεπείς 
με τις υποχρεώσεις τους.

– Υπάρχουν ακόμη προβλήματα 
υγείας-ταμπού, που θα κάνουν πιο 
δύσκολη την απόφαση μιας γυναί-

κας να επισκεφθεί τον ειδικό; 
Υπάρχουν ακόμη κάποιες παθήσεις 
που μπορεί, πράγματι, να αποτρέψουν 
μία γυναίκα από το να επισκεφθεί τον/
τη γιατρό της. Συχνά παρατηρούμε ότι 
κάποιες γυναίκες, πιο συντηρητικές, 
μπορεί να έχουν ταμπού και/ή να ντρέ-
πονται να επισκεφθούν γυναικολόγο 
όταν προσβάλλονται από μία πάθηση 
που σχετίζεται με τη σεξουαλική συ-
μπεριφορά.
Τότε ενδέχεται να υπερισχύει το άγ-
χος και η ντροπή, και μπορεί να απο-
φύγουν –το πρώτο διάστημα τουλάχι-
στον– να δουν γυναικολόγο. Βέβαια, 
αυτά δεν είναι προβλήματα που μπο-
ρούν να μετατίθενται για μεγάλο χρο-
νικό διάστημα, καθώς μπορεί να κατα-
στούν βασανιστικά.
Γενικότερα, γυναίκες νεαρές, αλλά και 
μεγαλύτερες που πιθανώς να μην ακο-
λουθούν σεξουαλικώς ασφαλείς συμπε-
ριφορές, διακατέχονται στη συνέχεια 
και από αισθήματα ενοχής, με αποτέλε-
σμα να αποφεύγουν και τις επισκέψεις 
σε γιατρούς.

– Ποια η σημασία της πρόληψης 
και πόσο φροντίζουν οι γυναίκες 
στη χώρα μας να προλάβουν κάποια 
προβλήματα μέσω της διατροφής, 
της άσκησης κ.ά.; 
Έχει αποδειχθεί πλέον με κάθε τρόπο 
ότι η πρόληψη σώζει ζωές: είτε αυτή 
σχετίζεται με τις προληπτικές εξετά-
σεις, είτε με έναν πιο υγιεινό τρόπο 
ζωής. Δεν νομίζω να υπάρχει κανείς 
που να αμφιβάλλει πια για το πόσο ση-
μαντική είναι η πρόληψη, δεδομένου 
ότι πολλές ασθένειες μπορεί να απο-
τραπούν πλήρως, εάν κάποιος τις εντο-
πίσει έγκαιρα ή φροντίσει να δημιουρ-
γήσει όλες εκείνες τις συνθήκες ώστε 
να μην εκδηλωθούν.
Και στη χώρα μας, τα τελευταία χρόνια, 
παρατηρείται μια σημαντική στροφή 
πολλών Ελληνίδων σε μια πιο "υγιεινή" 
ζωή, χωρίς κάπνισμα, με διατροφή με 
λιγότερα λιπαρά, με λιγότερα επιβλαβή 
τρόφιμα, με άσκηση κ.λπ.
Φαίνεται ότι αυτό το "κίνημα" της υγι-
εινής ζωής, που έχει ξεκινήσει από την 
Αμερική εδώ και λίγες δεκαετίες, έχει 
φθάσει πια και στην Ελλάδα και έχουμε 
πλέον καταλάβει ότι η ζωή, για να είναι 

ποιοτική, χρειάζεται φροντίδα.

– Υπάρχουν κάποιες βασικές 
αρχές, κάποιες γενικές συμβουλές, 
που θα μπορούσατε να δώσετε στις 
γυναίκες στο κομμάτι της πρόλη-
ψης;
Οι Ελληνίδες γνωρίζουν καλά ότι, για να 
διατηρήσουν την υγεία τους, τη φρε-
σκάδα και τη νεανικότητά τους, ακόμη 
και σε μια πιο προχωρημένη ηλικία, 
πρέπει να ακολουθούν κάποιο πρό-
γραμμα: ένα πρόγραμμα προληπτικών 
εξετάσεων, που όμως θα συνοδεύεται 
από καλή διατροφή, επαρκή ανάπαυση 
και ψυχαγωγία, αρκετή άσκηση (τουλά-
χιστον πέντε φορές την εβδομάδα για 
μία περίπου ώρα, έστω και με περπά-
τημα) και γενικά υγιείς συμπεριφορές.
Το βασικότερο είναι οι γυναίκες να μη 
φοβούνται να επισκεφθούν τον/τη γυ-
ναικολόγο τους.
Θα είναι πάντα ο δικός τους άνθρωπος, 
ο σύμμαχός τους, στον οποίο θα μπο-
ρούν να εκμυστηρευτούν ακόμη και την 
πιο ασυνήθιστη ή επικίνδυνη συμπερι-
φορά, το πιο απίθανο ενόχλημα, τον 
πιο περίεργο προβληματισμό τους.

Η Δρ. Σταυρούλα Ευθυμιάδη είναι ιατρός 
μαιευτήρας/γυναικολόγος. Κατάγεται από 
τα Μετέωρα και ολοκλήρωσε τη βασική και 
γυμνασιακή της εκπαίδευση στο Dusseldorf 
της Γερμανίας. Εισήχθη στην Ιατρική Sχο-
λή Ιωαννίνων το 1988, από όπου αποφοί-
τησε το 1995. Ειδικεύθηκε στη Μαιευτική/
Γυναικολογία στα Νοσοκομεία Τζάνειο και 
Λαϊκό, από όπου και έλαβε πιστοποίηση 
στους γυναικολογικούς υπερήχους (2006). 
Εξειδικεύθηκε στις Ενδοσκοπήσεις στο νο-
σοκομείο St.Walburga/KreissMuenster της 
Γερμανίας, όπου και εργάστηκε μέχρι το 
2008. Έκτοτε, διατηρεί Ιατρείο στο κέντρο 
της Αθήνας και είναι επιστημονική συνεργά-
της της Μαιευτικής/Γυναικολογικής Κλινικής 
του Νοσοκομείου Μητέρα - Υγεία.
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Τ ο μεγαλύτερο βάρος σώματος μπορεί σε μία γυναίκα να οφείλεται σε παθολογικές καταστάσεις, κλη-
ρονομικές αιτίες, αλλά και στον τρόπο ζωής της. 
Δεν είναι ακόμη απολύτως γνωστό με όλες τις λεπτομέρειες, με ποιον ακριβώς μηχανισμό το επιπλέον 
βάρος εμποδίζει την κυοφορία. Ωστόσο, η υπερέκκριση της ινσουλίνης παίζει έναν σημαντικό ρόλο, 

καθώς και η μείωση της SHBG (δεσμευτικής σφαιρίνης των ορμονών του φύλου). Επίσης, η συσσώρευση λίπους 
στον οργανισμό συμβάλλει στη διαταραγμένη έκκριση GnRH – μια ορμόνη του υποθαλάμου που διεγείρει την 
έκκριση των ορμονών του φύλου FSH και LH.

Πού οφείλεται η υπογονιμότητα
Η ανωοθυλακιορρηξία (δεν γίνεται ωορρηξία κατά τη διάρκεια ενός ή περισσοτέρων κύκλων) στις υπέρβαρες-
παχύσαρκες γυναίκες αποτελεί τη βάση για τη δυσκολία στην κυοφορία. 
Στον τομέα της Γυναικολογίας, η παχυσαρκία με ανωοθυλακιορρηξία μπορεί να οφείλεται σε διάφορες παθήσεις, 

Γιατί οι υπέρβαρες γυναίκες 
δεν μπορούν να αποκτήσουν 
εύκολα παιδί;
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Οι περισσότερες γυναίκες στον κόσμο επιθυμούν να τεκνοποιήσουν. Οι υπέρβαρες 
και παχύσαρκες γυναίκες, όμως, έχουν αποδεδειγμένα μεγαλύτερη δυσκολία στο να 
κυοφορήσουν.
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Γυναίκα και Υγεία
#be_healthy

όπως η πρόωρη εμμηναρχή, οι ορμονικές διαταραχές τύπου 
υπερανδρογοναιμίας, όπως οι θυρεοειδοπάθειες και οι υπερ-
προλακτιναιμίες. Όμως το μεγαλύτερο ποσοστό της υπογονι-
μότητας σε αυτές τις γυναίκες οφείλεται στο σύνδρομο των 
πολυκυστικών ωοθηκών (PCO’s).
Οι υπέρβαρες γυναίκες, επιπλέον, μπορεί να κρύβουν μετα-
βολικά νοσήματα, όπως Σακχαρώδη Διαβήτη, ιδιαίτερα τύπου 
ΙΙ, στον οποίο η αντίσταση στην ινσουλίνη επιδεινώνεται και η 
υπερινσουλιναιμία αυξάνεται.
Χρειάζεται προσοχή, καθώς το επιπλέον βάρος στις γυναίκες 
μπορεί να συνδυάζεται ή να συνυπάρχει με παθολογικές κατα-
στάσεις, όπως καρκίνους (π.χ. γυναίκες με ασκίτη από κάποια 
κακοήθεια που φυσικά δεν μπορούν να μείνουν έγκυες), ψυ-
χολογικές καταστάσεις (π.χ. βουλιμία) και αναπνευστικές δια-
ταραχές (π.χ. υπνική άπνοια, άσθμα και σύνδρομο Pickwickian, 
δηλ. σύνδρομο υποαερισμού στις παχύσαρκες), καθώς και με 
καρδιολογικές παθήσεις με αγωγή, στις οποίες η κύηση δεν 
είναι εφικτή, λόγω των ανεπιθύμητων ενεργειών.
Δεν είναι τυχαίο, λοιπόν, που Αμερικανοί επιστήμονες πρότει-
ναν άλλη ονομασία για την παχυσαρκία, την ABCD (adiposity-
based chronic disease), για να υπενθυμίζεται ότι είναι πολυπα-
ραγοντική.

Η διάγνωση της υπογονιμότητας
Η διάγνωση για την υπογονιμότητα λόγω των παραπάνω κιλών 
πρέπει να γίνει με προσοχή, λόγω των διαφόρων παθολογικών 
καταστάσεων που μπορεί να υποβόσκουν.
Καλό θα ήταν να διενεργηθούν γενικές εξετάσεις αίματος, 
πλήρης βιοχημικός έλεγχος, ορμονικό προφίλ με ειδικές εξε-
τάσεις, όπως τη δοκιμασία ACTH, τον έλεγχο ινσουλίνης, 
καμπύλες σακχάρου με χρήση γλυκόζης, 50/75/100 γρ., τον 
έλεγχο γλυκόζης νηστείας και A!C, καθώς και εξετάσεις τις 
οποίες κρίνει ως απαραίτητες ο οικογενειακός ιατρός και ο 
εξειδικευμένος ιατρός (γυναικολόγος, ενδοκρινολόγος κ.λπ.) 
της ασθενούς.

Οι λύσεις
Η εύρεση λύσεων θα γίνει με τη συνεργασία του γυναικολό-
γου, του ενδοκρινολόγου, καθώς και του ιατρού που εξειδι-
κεύεται είτε στην υποβοήθηση της γονιμότητας, είτε στην κα-
ταπολέμηση της παχυσαρκίας. Ενδεχομένως να χρειαστεί και 
βοήθεια του διαβητολόγου.
Πολλές εργασίες και έρευνες παγκοσμίως έχουν αποδείξει 
ότι η απώλεια βάρους μπορεί να βελτιώσει τη γονιμότητα, κα-
θώς και το αποτέλεσμα της κύησης. Επιπρόσθετα, τον Μάιο 
του 2016, στο περιοδικό Journal of Clinical Endocrinology and 
Metabolism, ο Richard S. Legro και οι συνεργάτες του έδειξαν 
σε εργασία ότι η αλλαγή του lifestyle βελτίωσε την ωορρηξία 
και τον αριθμό των κυήσεων σε μεγαλύτερο βαθμό από ό,τι η 
λήψη κλομιφαίνης.

Ωστόσο, μόνο η άθληση δεν αρκεί για να βελτιωθεί η γονιμό-
τητα, αφού απαιτείται και σωστή διατροφή. Είναι ενδεικτικό 
ότι, με τη λήψη απλών υδατανθράκων (πατάτες, ρύζι, σιτάρι 
κ.ά.) αυξάνεται η ινσουλίνη και, αντίστοιχα, το σπλαχνικό λίπος, 
αλλά και το λίπος της κοιλιακής χώρας. Η έκφραση των Βρετα-
νών “fat but fit” έχει αποδειχθεί ότι δεν ισχύει, γιατί με δείκτη 
μάζας σώματος (BMI) μεγαλύτερο του 25, παραμένει αυξημέ-
νος ο αριθμός των καρδιακών επεισοδίων, πόσω μάλλον σε 
γυναίκες με κίνδυνο θρομβώσεων κατά τη διάρκεια λήψης ορ-
μονικών σκευασμάτων για υποβοήθηση της γονιμότητας ή και 
κατά τη διάρκεια της κύησης.
Η μείωση του βάρους οδηγεί στη μείωση των επιπέδων ινσου-
λίνης και της τεστοστερόνης, ώστε να αυξηθούν τα επίπεδα 
της SHBG. Έρευνες έδειξαν, επίσης, ότι μείωση των θερμίδων 
κατά 350 ανά ημέρα σε υπέρβαρες γυναίκες, ειδικά με σύν-
δρομο πολυκυστικών ωοθηκών (PCO’s), βελτιώνει τις τιμές 
των ορμονών ήδη σε 15 ημέρες.
Η έναρξη γίνεται αρχικά με τη σωστή διάγνωση παθολογικών, 
ψυχολογικών ή άλλων υπεύθυνων καταστάσεων.

Απώλεια Βάρους
Για να χάσει βάρος μία γυναίκα με επιπλέον κιλά, πρέπει να 
ξεκινήσει από κάπου. 
• �Η γυμναστική και το περπάτημα αποτελούν την ιδανική έναρ-

ξη. 
• �Η αλλαγή διατροφικών συνηθειών, με μείωση ποσοτήτων 

τροφής και μείωση θερμίδων, πρέπει να αποτελέσει ένα ταυ-
τόχρονο βήμα.

• �Η καλύτερη συμβουλή (εφόσον μπορεί κανείς να την τηρή-
σει) είναι "όχι λήψη τροφής μετά τις 19:00".

• �Για την απώλεια βάρους μπορεί κανείς να απευθυνθεί και 
στους ειδικούς. Ο εξειδικευμένος διατροφολόγος, σε συ-
νεργασία με τον ενδοκρινολόγο-διαβητολόγο, έχουν τον 
πρώτο λόγο.

• �Η μετφορμίνη έπαιξε σπουδαίο ρόλο τα τελευταία χρόνια σε 
γυναίκες με αυξημένο βάρος και με σύνδρομο πολυκυστικών 
ωοθηκών, καθώς και τα αντισυλληπτικά, όταν δεν υπάρχουν 
θρομβώσεις, υπέρταση και η γυναίκα είναι μη καπνίστρια.

• �Η ψυχολογική βοήθεια από έναν ειδικό αποτελεί επίσης μία 
σημαντική βοήθεια για την απώλεια κιλών.

• �Χειρουργική θεραπεία με γαστρικό bypass, sleeve στομάχου, 
gastric banding, καθώς και οριζόντια γαστροπλαστική κ.ά. εί-
ναι επεμβάσεις που συμβάλλουν ενεργά στην απώλεια βά-
ρους. Ωστόσο, πρέπει να σημειωθεί ότι, βάσει ερευνών, η 
κύηση πρέπει να αποφεύγεται κατά τη διάρκεια της μεγάλης 
απώλειας κιλών, διότι η πορεία της κύησης που θα επιτευχθεί 
δεν θα έχει πολύ θετική έκβαση.

• �Χάπια κεντρικής δράσης για την απώλεια βάρους σώματος 
πρέπει να λαμβάνονται μόνο κατόπιν ιατρικής οδηγίας, απο-
τελώντας μία επίσης πιο ακραία λύση.

Πηγές
http://www.efthimiadi.com  •  http://www.healthreport.gr
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Γυναίκα και Υγεία

Περισσότερες από μία στις δύο γυναίκες (έως και το 70%, σύμφωνα με μερικές μελέτες) παρουσιάζουν 
τουλάχιστον ένα ινομύωμα κάποια στιγμή στη ζωή τους, γεγονός που τo καθιστά το πιο συχνό μόρφωμα 
της πυέλου.

Σ την πλειονότητα των περιπτώσεων εκδηλώνονται 
στις ηλικίες 35-45 ετών, αλλά μπορεί να εμφανι-
στούν νωρίτερα ή αργότερα και μέχρι την εμμη-
νόπαυση, αφού μετά από αυτήν υποχωρούν. Μία 

γυναίκα μπορεί να έχει ένα ή πολλά ινομυώματα, τα οποία 
μπορεί να προκαλούν συμπτώματα ή να είναι εντελώς ασυ-
μπτωματικά.
Όπως εξηγεί ο μαιευτήρας-χειρουργός γυναικολόγος 
Δρ. Ιωάννης Π. Βασιλόπουλος, MD, MSc, ειδικός στην 
Yποβοηθούμενη Aναπαραγωγή και ιδρυτικό μέλος του 
Institute of Life - ΙΑΣΩ (www.gynecologie.gr), "τα ινομυώμα-
τα είναι καλοήθεις όγκοι που αναπτύσσονται στο μυομήτριο, 
δηλαδή στον μυϊκό χιτώνα του τοιχώματος της μήτρας. Η δι-
άμετρός τους συνήθως αρχίζει από το 1 εκατοστό και φθάνει 
έως και τα 15 εκατοστά, ενώ το βάρος τους κυμαίνεται από 
μερικά γραμμάρια, έως και μερικά κιλά, σε κάποια ακραία πε-
ριστατικά πολλαπλών ινομυωμάτων".
Τα ινομυώματα της μήτρας περιέχουν ινώδη ιστό παρόμοιο 
με τον φυσιολογικό ιστό της μήτρας. Συνήθως αναπτύσσο-
νται κατά μήκος του τοιχώματος της μήτρας, αλλά μερικές 
φορές προεκβάλλουν στην κοιλότητά της ή αναπτύσσονται 
έξω από αυτήν. Οι ορμόνες (οιστρογόνα, προγεστερόνη) 
προάγουν την εμφάνισή τους – αυτός είναι και ο λόγος που 
τα ινομυώματα υποχωρούν μετά την κλιμακτήριο, κατά την 
οποία διακόπτεται η ορμονική παραγωγή. Σύμφωνα με πρό-
σφατες μελέτες, ρόλο στην εμφάνισή τους παίζουν και τα 
υψηλά επίπεδα τεστοστερόνης στη μέση ηλικία.
Η ακριβής αιτία τους δεν είναι γνωστή. "Δεν υπάρχουν συ-
γκεκριμένα αίτια για την εμφάνισή τους. Κάποια μπορεί να εί-
ναι ορμονικής (επίπεδα οιστρογόνων) ή κληρονομικής φύσε-
ως, ενώ άλλα μπορεί να σχετίζονται με το περιβάλλον. Στην 
πλειονότητα των περιπτώσεων, η βασικότερη αιτία φαίνεται 
πως είναι η κληρονομικότητα, σε συνδυασμό με τα αυξημένα 
επίπεδα οιστρογόνων στο αίμα", τονίζει ο Δρ. Βασιλόπουλος.

– Παράγοντες κινδύνου και συμπτώματα
Υπολογίζεται ότι οι γυναίκες με οικογενειακό ιστορικό ινομυ-
ωμάτων έχουν διπλάσιες πιθανότητες να τα εκδηλώσουν, συ-
γκριτικά με όσες δεν έχουν τέτοιο ιστορικό. Άλλοι παράγοντες 
κινδύνου για την εμφάνισή τους είναι η ηλικία (είναι πιθανό-
τερα μετά τα 40), η παχυσαρκία, η υπέρταση, τα χαμηλά επί-
πεδα βιταμίνης D και η ατεκνία, σύμφωνα με το αμερικανικό 
Εθνικό Ίδρυμα Υγείας του Παιδιού και Ανθρώπινης Ανάπτυ-
ξης (National Institute of Child Health & Human Development, 
NICHD).
Αντίθετα, στους παράγοντες που μπορεί να μειώσουν τον κίν-
δυνο περιλαμβάνονται η εγκυμοσύνη (ο κίνδυνος μειώνεται 
όσο αυξάνεται ο αριθμός των κυήσεων) και η μακροχρόνια 
λήψη ορισμένων αντισυλληπτικών.
Παρότι είναι εξαιρετικά συνηθισμένα, οι περισσότερες γυναί-
κες δεν ξέρουν ότι τα έχουν, διότι δεν προκαλούν συμπτώμα-
τα. Όταν εν τέλει εμφανιστούν αυτά τα συμπτώματα, μπορεί 
να είναι:
• Μεγάλη αιμορραγία ή πόνος κατά την έμμηνο ρύση.
• Αιμορραγία και πόνος στο μεσοδιάστημα μεταξύ δύο εμμή-
νων ρύσεων.
• Αίσθημα βάρους χαμηλά στην κοιλιά.
• Συχνουρία, όταν το ινομύωμα πιέζει την ουροδόχο κύστη.
• Πόνος κατά τη σεξουαλική επαφή.
• Προβλήματα γονιμότητας, όπως αδυναμία σύλληψης, πολλα-
πλές αποβολές, πρόωρη έναρξη του τοκετού κ.λπ.
Η γυναίκα μπορεί, επίσης, να έχει αναιμία και να αντιμετωπίσει 
μαιευτικά προβλήματα, όπως εκφύλιση του ινομυώματος με 
ισχυρό πόνο και πραγματοποίηση καισαρικής τομής.

– Διάγνωση και θεραπεία
Επειδή τα ινομυώματα συνήθως είναι ασυμπτωματικά, συχνά 
γίνονται αντιληπτά κατά την κλασσική γυναικολογική εξέταση, 
όταν ο γιατρός ψηλαφεί τη μήτρα (θα είναι διογκωμένη) και 
με το υπερηχογράφημα κάτω κοιλίας, το οποίο εντοπίζει τον 

Ινομυώματα μήτρας:
Τι πρέπει να ξέρουν οι γυναίκες
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αριθμό των ινομυωμάτων, το μέγεθος, αλλά και τη θέση τους 
στη μήτρα.
Σε περίπτωση που η ασθενής παρουσιάζει πολλαπλά ινομυώ-
ματα και απαιτείται χειρουργική θεραπεία, συνιστάται πριν από 
την εγχείρηση και μία μαγνητική τομογραφία πυέλου (MRI), με 
σκοπό την πιο λεπτομερή χαρτογράφησή τους.
Η θεραπεία που θα προταθεί στη γυναίκα εξαρτάται από την 
ηλικία της, τη γενική κατάσταση της υγείας της, την παρουσία 
και τη βαρύτητα των συμπτωμάτων της (π.χ. πίεση σε άλλα 
όργανα, μεγάλη αιμορραγία, αναιμία), τη θέση, το είδος και το 
μέγεθος των ινομυωμάτων, και το αν η γυναίκα είναι έγκυος ή 
θέλει να αποκτήσει παιδιά στο μέλλον.
"Σε περίπτωση που τα ινομυώματα είναι μικρά και ασυμπτω-
ματικά, συνήθως δεν συστήνεται κάποια θεραπεία, εκτός της 
περιοδικής παρακολούθησης από τον γυναικολόγο με υπερη-
χογράφημα, ώστε να ελέγχεται το μέγεθός τους και να γίνει 
εγκαίρως αντιληπτή τυχόν αλλαγή", αναφέρει ο Δρ. Βασιλό-
πουλος. "Αν είναι μεγάλα, αναπτύσσονται γρήγορα ή δημιουρ-
γούν προβλήματα, μπορεί να προταθούν διάφορες θεραπείες, 
οι κυριότερες από τις οποίες είναι οι συντηρητικές (π.χ. ελα-
φρά παυσίπονα για τους πόνους της περιόδου ή ορμόνες) και 
οι χειρουργικές".
Οι συντηρητικές μέθοδοι δεν θεραπεύουν τα ινομυώματα, 
αλλά παρέχουν ανακούφιση από τα συμπτώματά τους ή/και 
μειώνουν το μέγεθός τους. Μόλις όμως διακοπούν, τα ινομυώ-
ματα και τα συμπτώματα υποτροπιάζουν.
Οι χειρουργικές θεραπείες συμπεριλαμβάνουν είτε την ινο-
μυωματεκτομή (αφαίρεση του ινομυώματος), είτε την υστε-
ρεκτομή (χειρουργική αφαίρεση της μήτρας), ανάλογα με την 
ηλικία της γυναίκας.
Η ινομυωματεκτομή συνίσταται στην αφαίρεση μόνο του ινο-
μυώματος και στη διαφύλαξη του υγιούς τμήματος του ενδο-
μητρίου. Μπορεί να διατηρήσει την ικανότητα εγκυμοσύνης. 
Μπορεί να γίνει υστεροσκοπικά (από τον κόλπο και τη μή-
τρα), λαπαροσκοπικά (από δύο μικρές τομές στην κοιλιά) ή με 

λαπαροτομία (ανοικτή επέμβαση). Μελέτες έχουν δείξει ότι η 
μέθοδος αυτή καταπραΰνει τα συμπτώματα των ινομυωμάτων 
στο 80-90% των περιπτώσεων, αλλά δεν μπορεί να αποτρέψει 
τη δημιουργία νέων ινομυωμάτων.
Η υστερεκτομή είναι η μόνη μέθοδος ίασης των ινομυωμά-
των. Στη διάρκειά της αφαιρείται τμήμα ή ολόκληρη η μήτρα. 
Η επέμβαση μπορεί να γίνει από την κοιλιά, από τον κόλπο, 
λαπαροσκοπικά ή με ρομποτική χειρουργική.
Τα τελευταία χρόνια, εφαρμόζεται σε επιλεγμένα περιστατικά 
μία μέθοδος που λέγεται "εμβολισμός των ινομυωμάτων" και 
συνίσταται στη διακοπή της αιμάτωσής τους, με συνέπεια να 
συρρικνώνονται και να απορροφώνται από τον οργανισμό. Ο 
εμβολισμός γίνεται με μικροσκοπικά "σφαιρίδια" από πλαστικό 
ή ειδική γέλη, που εισάγονται στις αρτηρίες που τροφοδοτούν 
με αίμα τα ινομυώματα. Τα "σφαιρίδια" αυτά αποφράσσουν 
τα αγγεία και διακόπτουν την παροχή αίματος και, επομένως, 
οξυγόνου και θρεπτικών συστατικών.

#be_healthy

Ο Δρ. Ιωάννης Π. Βασιλόπουλος είναι μαιευτήρας/χειρουργός/
γυναικολόγος, με εξειδίκευση στη Γυναικολογική Ενδοκρινολογία 
και την Υποβοηθούμενη Αναπαραγωγή και Μεταπτυχιακό Δίπλωμα 
στη Λαπαροενδοσκοπική Χειρουργική του Πανεπιστημίου Rene 
Descartes στο Παρίσι. Είναι ένας εκ των ιδρυτών του πρότυπου κέ-
ντρου εξωσωματικής γονιμοποίησης ‘Institute of Life’, που εδρεύει 
στον χώρο του ΙΑΣΩ. Παράλληλα, είναι συνεργάτης του Νοσοκο-
μείου Cochin-St.Vincent de Paul στο Παρίσι, όπου τακτικά δίνει ομι-
λίες στο μεταπτυχιακό μάθημα του πανεπιστήμιου Paris V "Γυναικο-
λογική Ενδοκρινολογία και Αναπαραγωγή".
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Καλοήθης υπερπλασία του προστάτη

Τα "καμπανάκια",
τα συμπτώματα και
οι τρόποι αντιμετώπισης
Ανήκει στις ονομαζόμενες "ανδρικές ασθένειες", αλλά μπορεί να επηρεάσει αρνητικά, πέρα από την ποι-
ότητα ζωής των ανδρών, και εκείνη των συντρόφων τους και τις ερωτικές σχέσεις. Συνήθως εμφανίζεται 
μετά την ηλικία των 40 ετών και αποτελεί μία από τις πρώτες αιτίες επίσκεψης στον γιατρό. Ο λόγος για 
την καλοήθη υπερπλασία του προστάτη, γνωστότερη ως "υπερτροφία του προστάτη".

Η 
πάθηση εμφανίζεται στη δεκαετία των 40-50 
ετών, οπότε και αρχίζει να διογκώνεται σε μέ-
γεθος ο προστάτης. Η φυσική αυτή εξέλιξη 
μπορεί να προκαλέσει διαταραχές στην ούρη-

ση καθώς, όσο ο αδένας υπερτρέφεται, τόσο συμπιέζεται η 
ουρήθρα. Όπως αναφέρουν οι ειδικοί επιστήμονες της Mayo 
Clinic, δεν είναι απολύτως σαφές τι προκαλεί τη μεγέθυνση 
του προστάτη. Ωστόσο, μπορεί να οφείλεται σε αλλαγές στην 
ισορροπία των ορμονών, όταν τα χρόνια περνούν.
Οι αιτίες που "ενοχοποιούνται" για την εμφάνισή της είναι η 
ηλικία, το οικογενειακό ιστορικό, ο σακχαρώδης διαβήτης, οι 
καρδιακές παθήσεις, αλλά και ο σύγχρονος τρόπος ζωής. Με 
λίγα λόγια, η έλλειψη άσκησης, η παχυσαρκία, το κάπνισμα κ.ά.
Σύμφωνα με στοιχεία της Αμερικανικής Ουρολογικής Ένωσης 
(AUA), τέσσερις στους δέκα άντρες εκδηλώνουν συμπτώμα-
τα της νόσου στην 5η δεκαετία της ζωής τους, φτάνοντας στην 
ηλικία των 80 ετών να αφορά σχεδόν το 100% των ανδρών.

– Τι είναι ο προστάτης;
Ο προστάτης είναι ένας αδένας σε μέγεθος καρυδιού που 
βρίσκεται κάτω από την κύστη και ο ρόλος του είναι διττός: 
βοηθά στην καλή λειτουργία της κύστης κατά την ούρηση και 
ενισχύει το σπέρμα, επομένως συμμετέχει και στη διαδικασία 
της σύλληψης.

– Τα συμπτώματα SOS
• Από τα πρώτα συμπτώματα της υπερτροφίας του προστάτη 
είναι η συχνουρία, ειδικά τις βραδινές ώρες, οπότε οι ασθε-
νείς μπορεί να σηκώνονται ακόμη και κάθε δύο ώρες για να 
επισκεφτούν την τουαλέτα. Το γεγονός αυτό περιορίζει τον 
ύπνο στο ελάχιστο και, έτσι, αισθάνονται κουρασμένοι όλη 
την επόμενη ημέρα.

• Πρώιμο σύμπτωμα αποτελεί και η μείωση της ακτίνας των 
ούρων, δηλαδή τα "ούρα δεν πάνε μακριά".
• Η δυσκολία να ξεκινήσει η ούρηση είναι ένα ακόμη σύμπτω-
μα που δείχνει ότι ο προστάτης έχει μεγαλώσει.
• Οι πάσχοντες, αρκετά συχνά, νιώθουν την επιτακτική ανά-
γκη να επισκεφτούν αμέσως την τουαλέτα, με αποτέλεσμα 
πολλές φορές να εμφανίζουν ακράτεια ούρων, η οποία τους 
ταλαιπωρεί και τους οδηγεί και σε κοινωνική απομόνωση.

– Άλλα ύποπτα σημάδια
• Η διακοπτόμενη ούρηση.
• Η απώλεια σταγόνων ούρων μετά το τέλος της ούρησης.
• Το αίσθημα ατελούς κένωσης, η αίσθηση δηλαδή ότι η κύ-
στη δεν άδειασε εντελώς.
• Η πλήρης αδυναμία ούρησης ή, όπως ονομάζεται επιστημο-
νικά, "επίσχεση ούρων". Μία επικίνδυνη κατάσταση, αφού τα 
ούρα που μένουν μέσα στην κύστη, δημιουργούν είτε ουρο-
λοιμώξεις είτε παλινδρομούν προς τα νεφρά, με συνέπεια να 
διαταράσσεται και να επιβαρύνεται η λειτουργία τους.
• Ο πόνος στην κύστη, κυρίως κατά την ούρηση, σε περιπτώ-
σεις ουρολοίμωξης ή αιματουρίας.

– Οι επιπτώσεις στην ποιότητα ζωής
Οι ασθενείς δεν υποφέρουν μόνο από τα συμπτώματα της 
πάθησης, αλλά πολύ συχνά έρχονται αντιμέτωποι με καταθλι-
πτικά συμπτώματα, συναισθήματα ντροπής και μείωση της αυ-
τοπεποίθησης. Καθόλου τυχαίο, αφού οι συχνές επισκέψεις 
στην τουαλέτα ή ακόμη και η ακράτεια ούρων, περιορίζουν 
σημαντικά τις καθημερινές τους δραστηριότητες.
Την ίδια στιγμή, η πλειοψηφία βιώνει μια μόνιμη κόπωση, 
αφού δεν κοιμάται επαρκώς, ενώ και η ερωτική τους ζωή δι-
αταράσσεται.
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– Διάγνωση 
Η διάγνωση της υπερτροφίας του προστάτη γίνεται με τρεις 
βασικές εξετάσεις:
• Δακτυλική εξέταση, κατά τη διάρκεια της οποίας ο θεράπων 
ιατρός εκτιμά το μέγεθος του προστάτη, την υφή και πιθανές 
κακοήθειες.
• Μέτρηση ροής ούρων που πραγματοποιείται με ειδικό μη-
χάνημα, προκειμένου να διαπιστωθεί η δύναμη, η ποσότητα 
και ο χρόνος της ούρησης.
• Υπερηχογράφημα του προστάτη, το οποίο προσδιορίζει με 
ακρίβεια το μέγεθος του αδένα, αν υπάρχει κατακράτηση ού-
ρων, καθώς και σε τι κατάσταση βρίσκονται τα νεφρά.

– Θεραπεία
Η θεραπεία της καλοήθους υπερτροφίας του προστάτη γίνε-
ται είτε με φαρμακευτική αγωγή, είτε με χειρουργείο, όπου 
ανάλογα με το μέγεθος του προστάτη επιλέγονται διάφορες 
τεχνικές αφαίρεσης.
Εκτός από την ανοικτή επέμβαση που σήμερα εφαρμόζεται 

μόνο στους υπερμεγέθεις αδένες, η πιο δημοφιλής μέθοδος 
είναι η διουρηθρική προστατεκτομή, η οποία γίνεται χωρίς 
τομή από την ουρήθρα με ειδικό όργανο (μαχαιρίδιο) και με 
σύντομο χρόνο νοσηλείας (2-4 ημέρες).
Τα τελευταία δύο χρόνια εφαρμόζεται, με πολύ καλά αποτε-
λέσματα, και η προστατεκτομή με λέιζερ.

– Τips
Οι αλλαγές στον τρόπο ζωής κρίνονται ως θεμελιώδους 
σημασίας.
• Εντάξτε την άσκηση στην καθημερινή σας δραστηριότητα.
• Ακολουθήστε μια διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά 
και φτωχή σε λίπη.
• Κάντε καθημερινά τις γνωστές ασκήσεις Kegel για ενίσχυση 
των μυών του πυελικού εδάφους.
• Μειώστε την ποσότητα των υγρών που πίνετε, ειδικά πριν 
βγείτε ή κοιμηθείτε.
• Περιορίστε την καφεΐνη και το αλκοόλ, αφού είναι διουρη-
τικά.

Πηγές
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/benign-prostatic-hyperplasia/symptoms-causes/syc-20370087
https://www.urologyhealth.org/urologic-conditions/benign-prostatic-hyperplasia-(bph)
https://emedicine.medscape.com/article/437359-overview
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Η 
βλάβη αυτή συνήθως οφείλεται στη σταδι-
ακή αύξηση της πίεσης στο εσωτερικό των 
ματιών (ενδοφθάλμια πίεση), η οποία όμως 
δεν προκαλεί συμπτώματα στα αρχικά στά-

δια. Έτσι, συνήθως απαιτούνται 3-4 χρόνια χωρίς θεραπεία 
για να αρχίσουν οι αλλοιώσεις στο οπτικό νευρό που, τελι-
κά, θα μειώσουν την όραση. 
"Οι βλάβες στην όραση αρχικά εκδηλώνονται με περιο-
ρισμό του οπτικού πεδίου περιφερειακά και, μόνο όταν 
εξελιχθεί το γλαύκωμα, θα επηρεαστεί η όραση και κεντρι-
κά. Μέχρι, όμως, να αντιληφθεί ο ασθενής ότι έχει πρό-
βλημα, θα έχει χάσει σημαντικό ποσοστό της όρασής του 
και αυτό θα είναι μη αναστρέψιμο", λέει ο επιστημονικός 
διευθυντής του Οφθαλμολογικού Ινστιτούτου LaserVision,                              
Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος, καθηγητής Οφθαλ-
μολογίας στο Πανεπιστήμιο της Νέας Υόρκης και πρόε-
δρος της Διεθνούς Εταιρείας Διαθλαστικής Χειρουργικής 
για την Αμερικανική Ακαδημία Οφθαλμολογίας (ISRS/ΑΑΟ).
Παρότι ο περισσότερος κόσμος θεωρεί το γλαύκωμα νόσο 
των ηλικιωμένων, στη Δύση αποτελεί την κύρια αιτία τύφλω-

σης στις ηλικίες κάτω των 65 ετών. Μάλιστα, στο σχεδόν 
80% των περιπτώσεων η διάγνωση γίνεται σε ηλικία 45-55 
ετών, ενώ μερικές φορές ανιχνεύεται ακόμα και σε άτομα 
25-30 ετών.
Πολύ σημαντικό είναι επίσης το γεγονός ότι, αν το γλαύ-
κωμα των ενηλίκων διαγνωστεί νωρίς, συνήθως μπορεί να 
επιβραδυνθεί με τη βοήθεια φαρμάκων ή, αν δεν ανταπο-
κρίνεται σε αυτά, με ειδικές επεμβάσεις με λέιζερ ή με νυ-
στέρι, ένθεση αντιγλαυκωματικής βαλβίδας ή συνδυασμό 
αυτών των θεραπειών. Στην πραγματικότητα, διεθνείς έρευ-
νες έχουν δείξει ότι, με την έγκαιρη διάγνωση και την κα-
τάλληλη θεραπεία, θα μπορούσε να προληφθεί το 90% της 
τύφλωσης από γλαύκωμα.
Για όλους αυτούς τους λόγους, "η ενδοφθάλμια πίεση και η 
εικόνα του οπτικού νεύρου πρέπει να ελέγχονται κάθε χρό-
νο μετά την ηλικία των 40 ετών ή, αλλιώς, σε κάθε επίσκε-
ψη στον οφθαλμίατρο, η οποία γίνεται είτε για προληπτικό 
έλεγχο (τσεκάπ) της όρασης, είτε επειδή υπάρχει κάποιο 
διαγνωσμένο οφθαλμολογικό πρόβλημα που χρειάζεται πα-
ρακολούθηση. Ιδανικά, όμως, θα πρέπει να έχουν προηγη-

Η ικανότητα να βλέπουμε τον κόσμο γύρω μας είναι κάτι που οι περισσότεροι από εμάς 
θεωρούμε δεδομένο, αλλά υπάρχουν νοσήματα που μπορεί να προκαλέσουν σοβαρές και 
μόνιμες βλάβες στην όραση, χωρίς να το καταλάβουμε. Ένα από αυτά είναι το γλαύκωμα, 
μία ομάδα οφθαλμικών παθήσεων με κοινό χαρακτηριστικό την προοδευτική βλάβη του 
οπτικού νεύρου.
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θεί ανάλογες μετρήσεις και στις νεότερες ηλικίες, αλλά με πιο αραιή συχνότητα – πιθα-
νώς κάθε 2 έως 4 χρόνια", υπογραμμίζει ο Δρ. Κανελλόπουλος.
Σύμφωνα με στοιχεία που έδωσε στη δημοσιότητα η Παγκόσμια Εταιρεία Γλαυκώματος 
(World Glaucoma Association), 76 εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο θα πά-
σχουν από γλαύκωμα έως το 2020. Υπολογίζεται ότι ανάμεσά τους συμπεριλαμβάνονται 
περίπου 300.000 Έλληνες, αλλά το 35-40% από αυτούς δεν ξέρουν ότι πάσχουν από τη 
νόσο, όπως είχε δείξει προ ετών έρευνα της Ελληνικής Εταιρείας Γλαυκώματος.

– Προδιαθεσικοί παράγοντες εκδήλωσης του γλαυκώματος
Αν και οποιοσδήποτε μπορεί να το εμφανίσει, περισσότερο κινδυνεύουν τα άτομα με 
οικογενειακό ιστορικό του πιο συχνού τύπου γλαυκώματος (το λεγόμενο "γλαύκωμα 
ανοικτής γωνίας"), όσοι έχουν περάσει τα 60 τους χρόνια χωρίς να το εκδηλώσουν 
νωρίτερα, αλλά και οι πάσχοντες από διαβήτη, όσοι κάνουν μακροχρόνια χρήση στε-
ροειδών (κορτιζόνης) και όσοι έχουν υψηλή μυωπία (πάνω από 6 βαθμούς) ή ιστορικό 
τραυματισμού στο μάτι. 
Μελέτες έχουν δείξει ότι το οικογενειακό ιστορικό 15πλασιάζει τον κίνδυνο, ενώ στις 
ηλικίες άνω των 60 ετών, η πιθανότητα να εμφανιστεί γλαύκωμα είναι τριπλάσια από ό,τι 
στους νεότερους ανθρώπους, λέει ο Δρ. Κανελλόπουλος.
Για τη διάγνωση του γλαυκώματος, ο ασθενής μπορεί να υποβληθεί σε μια σειρά από 
εξετάσεις, στις οποίες συμπεριλαμβάνονται ο έλεγχος της οπτικής οξύτητας και των 
οπτικών πεδίων (πρακτικά, ελέγχεται η όραση σε διάφορες αποστάσεις και η ευαισθη-
σία σε φωτεινά ερεθίσματα), η παχυμετρία (μέτρηση του πάχους του κερατοειδούς), η 
οφθαλμοσκόπηση, η βυθοσκόπηση (αξιολογεί το οπτικό νεύρο και τον αμφιβληστρο-
ειδή χιτώνα, όπου μπορεί να είναι εμφανείς οι βλάβες) και η τονομετρία (μέτρηση της 
ενδοφθάλμιας πίεσης). Μπορεί, επίσης, να γίνει και τομογραφία του οπτικού νεύρου 
(OCT), μία εξέταση που μπορεί να διαγνώσει σε πολύ αρχικό στάδιο τη νόσο.
"Αυτό που πρέπει όλοι να καταλάβουν είναι ότι οι βλάβες που προκαλεί το γλαύκωμα 
είναι μη αναστρέψιμες και η έγκαιρη διάγνωση έχει ζωτική σημασία για τη διαφύλαξη 
της όρασης", τονίζει ο Δρ. Κανελλόπουλος. "Η Παγκόσμια Εβδομάδα Γλαυκώματος εί-
ναι μοναδική ευκαιρία για να συνειδητοποιήσουν όλοι ότι το 50% των βλαβών από το 
γλαύκωμα μπορούν να γίνουν αντιληπτές μόνο με την επιμελή εξέταση των ματιών από 
τον οφθαλμίατρο".

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος είναι χειρουργός-οφθαλ-
μίατρος, ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτούτου 
Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας του 
Πανεπιστημίου Νέας Υόρκης, NYU Medical School.

Γλαύκωμα
Από ποια ηλικία πρέπει
να αρχίζει ο έλεγχος;
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Σ ύμφωνα με επιστημονική έρευνα του πανεπιστη-
μίου της Παβίας που δημοσιεύτηκε στο ιατρικό 
περιοδικό Circulation της Αμερικανικής Καρδι-
ολογικής Εταιρείας, οι όπερες –ειδικά του Βέρ-

ντι– ωφελούν την καρδιά, μειώνουν την πίεση του αίματος 
και βοηθούν στην αποκατάσταση ασθενών με εγκεφαλικά και 
εμφράγματα. 
Για το πώς η κατάλληλη μουσική βοηθά την υγεία, το πόσο 
πρωτοπόροι ήταν οι Αρχαίοι Έλληνες ως προς τη μουσική, 
αλλά και για το ποια ακούσματα να προτιμούμε για να διατη-
ρήσουμε την καρδιά μας γερή, μιλήσαμε με τον Καρδιολόγο 
- Συνθέτη Δρ. Θανάση Δρίτσα, MD, FESC Αναπληρω-
τή Διευθυντή στο Ωνάσειο Καρδιοχειρουργικό Κέντρο, 
Fellow International Society of Music in Medicine.

– Γιατί ειδικά οι άριες του Βέρντι κάνουν καλό στην 
καρδιά; 
Η δυναμική της μουσικής καθρεφτίζεται πάνω στο αυτόνο-
μο νευρικό μας σύστημα. Όταν η μουσική γίνεται δυνατή και 
γρήγορη, διεγείρεται το συμπαθητικό σύστημα και παράγου-
με αδρεναλίνη, η καρδιά χτυπά γρήγορα, η αρτηριακή πίεση 
αυξάνεται, τα αγγεία μας συστέλλονται. Όταν η μουσική μάς 
χαλαρώνει, ενεργοποιείται το παρασυμπαθητικό και συμβαί-
νει ακριβώς το αντίστροφο. 
Έτσι, ειδικά οι άριες του Βέρντι, λόγω της μουσικής δομής 
τους, που συχνά χρησιμοποιούν μουσικές "φράσεις" διάρκει-
ας δέκα δευτερολέπτων, φαίνεται να συγχρονίζονται τέλεια 
με τον φυσικό καρδιαγγειακό ρυθμό του σώματος. Οπότε, 
ελαττώνουν την αρτηριακή πίεση και βοηθούν στην αποκατά-
σταση μετά από καρδιαγγειακά επεισόδια.

– Πόσο καινούργια είναι η ψυχοσωματική επίδραση 
της μουσικής;
Και όμως, είναι πολύ παλιά. Στα αρχαία ελληνικά κείμενα, ειδι-
κά στον Πλάτωνα και τον Αριστοτέλη, τονίζεται η σημαντική 
ψυχοσωματική επίδραση της μουσικής. Σύμφωνα δε με τον 
Δάμωνα, σπουδαίο θεωρητικό της μουσικής και δάσκαλο του 
Σωκράτη και του Περικλή, η δύναμη της μουσικής οφείλεται 
στο γεγονός ότι μιμείται τις κινήσεις της ψυχής. 
Ανάλογα με το είδος και τα χαρακτηριστικά της μουσικής 
(μουσικό όργανο, ρυθμό, μουσικό τρόπο), η μουσική, σύμ-
φωνα με την αρχαιοελληνική αντίληψη, έχει διπλή δράση: αφ’ 
ενός, μπορεί να επιδράσει στο ήθος των ανθρώπων και, μέσα 
από την καταστολή παθών και επιθυμιών, αποκτά μεγάλη παι-
δευτική αξία. Αφ’ ετέρου, μπορεί να επιδράσει στο "άλογο" 
μέρος της ψυχής, όταν αυτό υφίσταται διαταραχές, και έτσι 
μετατρέπεται σε θεραπευτικό εργαλείο.

– Ποιος ο θεραπευτικός ρόλος της μουσικής στην αρ-
χαιότητα;
Πολύ σημαντικός υπήρξε ο θεραπευτικός ρόλος της μουσι-
κής στους Ορφικούς και τους Πυθαγόρειους. Οι Πυθαγόρει-
οι μοιράζονταν με τους Ορφικούς την ιδέα ότι η ζωή είναι 
βάσανο και τιμωρία για παλαιά αμαρτήματα. Η μουσική απο-
τελούσε τεχνική που, σε συνδυασμό με ασκητικούς κανόνες 
διαβίωσης, βοηθάει στη θεραπεία-κάθαρση της ψυχής.
Δύο από τα κυριότερα εξαγνιστικά άσματα που χρησιμοποι-
ούσαν Ορφικοί και Πυθαγόρειοι ως θεραπευτικό μέσο ήταν 
οι Επωδές και οι Παιάνες. Οι Πυθαγόρειοι χρησιμοποιούσαν 
καθημερινό πρόγραμμα μουσικοθεραπείας, καθότι η μουσική 
πριν από την κατάκλιση τούς βοηθούσε να έχουν ύπνο ελα-
φρύ με ευχάριστα όνειρα. Επίσης, αμέσως μετά την αφύπνιση, 

H θεραπευτική δύναμη της μουσικής
Ο Βέρντι ωφελεί σοβαρά την καρδιά

Ποια είναι η ψυχοσωματική επίδραση της μουσικής και ποια "μυστικά" της γνώριζαν οι Αρχαίοι Έλληνες; 
Πόσο έχει αλλάξει ο θεραπευτικός ρόλος της μουσικής ανά τους αιώνες; Γιατί ειδικά οι άριες του Βέρντι 
κάνουν καλό στην καρδιά; Υπάρχουν άλλες μουσικές που μας ωφελούν;

της Έλενας Κιουρκτσή
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εκτελούσαν ειδικά κομμάτια για λύρα και, έτσι, προετοιμάζο-
νταν για τους έντονους βιορυθμούς της ημέρας και απαλλάσ-
σονταν από τη νωχέλεια της νύχτας.
Φαίνεται ότι οι Πυθαγόρειοι είχαν μελετήσει τη συσχέτιση 
των μουσικών τρόπων και ρυθμών με τις μεταβολές του θυμι-
κού και εφάρμοζαν, αναλόγως της περίστασης, διαφορετικές 
μουσικές συνταγές. 

– Από τότε έως σήμερα, τι έχουμε μάθει;
Σήμερα οι μύθοι και οι δοξασίες του αρχαίου κόσμου, όσον 
αφορά τις θεραπευτικές δυνατότητες της μουσικής, έχουν 
βρει τη θέση τους μέσα στη σύγχρονη επιστήμη της μουσι-
κοθεραπείας –είτε της βιωματικής θεραπείας (music therapy), 
είτε της χρήσης προ-επιλεγμένης μουσικής (music medicine) 
– ως συμπλήρωμα της κλασικής ιατρικής αγωγής για την αντι-
μετώπιση του άγχους, του πόνου, των  προβλημάτων του 
ύπνου, για χρήση σε μονάδες εντατικής θεραπείας ενηλίκων 
και νεογνών, και για πολλές άλλες κλινικές εφαρμογές. 
Οι αρχαίοι Έλληνες φαίνεται ότι είχαν επίσης κατανοήσει 
εμπειρικά αυτό που σήμερα αποδεικνύουν οι γνωστικοί νευ-
ροεπιστήμονες με τις απεικονιστικές τεχνικές μελέτης του 
εγκεφάλου (PET scan, Functional MRI), ότι δηλαδή η μουσική 
παιδεία βοηθάει στην ανάπτυξη και άλλων δεξιοτήτων, εκτός 
από τις καθαρά μουσικές δεξιότητες. Τα παιδιά που συμμετέ-
χουν σε ορχήστρες ή χορωδίες μαθαίνουν να συνεργάζονται 
καλύτερα με άλλα παιδιά και να έχουν μεγαλύτερη δυνατότη-
τα επικοινωνίας. Οι αρχαίοι Έλληνες ήξεραν ότι με τη μου-
σική εκπαίδευση θα παράγουν περισσότερο ανεπτυγμένους 
εγκεφάλους και θα στελεχώσουν την κοινωνία τους με άτομα 
που θα διαθέτουν σημαντικές δεξιότητες. Γι’ αυτό δεν ήταν 
καθόλου τυχαίο το ότι τοποθετούσαν τη μουσική όχι μόνο 
στη βάση ίασης, αλλά και στον κορμό της παιδείας. 

– Σε ποιες περιπτώσεις συνιστάται η ακρόαση "κα-
τάλληλου" είδους μουσικής και πόσο αποτελεσματική 
είναι; 
Η ακρόαση κατάλληλα επιλεγμένης μουσικής στη θεραπεία 
αποτελεί σήμερα ιδιαίτερο επιστημονικό αντικείμενο (music 
medicine). Χρησιμοποιείται με επιτυχία στα νοσοκομεία, σε 
μονάδες εντατικής θεραπείας, στην ανάνηψη μετά από χει-
ρουργικές επεμβάσεις, στον τοκετό, σε νεογνικές μονάδες, 
στη διάρκεια οδοντιατρικών πράξεων, ενδοσκοπήσεων.
Υπάρχουν μελέτες που δείχνουν ότι, κατά τη διάρκεια χει-
ρουργικών επεμβάσεων (με τοπική ή στελεχιαία αναισθη-
σία), η μουσική ακρόαση μπορεί να υποκαταστήσει μεγάλη 
ποσότητα αναισθητικών φαρμάκων που χορηγούνται ενδο-
φλέβια. Επιστημονική μας εργασία στο Ωνάσειο, η οποία 
βραβεύτηκε στο διεθνές Συνέδριο Europrevent (2014), 
απέδειξε ότι η ακρόαση ήρεμης μουσικής κατά τη διάρκεια 
επεμβάσεων εμφύτευσης βηματοδότη ή απινιδωτή, μπορεί 
να υποκαταστήσει πλήρως αγχολυτικά και παυσίπονα φάρ-
μακα, τα οποία συνήθως δίνονται.

– Εκτός του Βέρντι, ποιες μουσικές να προτιμούμε 
για καλύτερη υγεία; 
Πολλές μελέτες δείχνουν ότι ωφελεί η μουσική που μας 
αρέσει και μας είναι οικεία. Επίσης, σημαντική είναι η κουλ-
τούρα και η παιδεία μας (π.χ. η κλασική μουσική είναι πιο 
κατάλληλη στη βόρεια και κεντρική Ευρώπη). Η θεραπευτι-
κή δύναμη της μουσικής είναι ανάλογη με εκείνη της αφήγη-
σης ενός παραμυθιού. Επομένως, για την καρδιά είναι καλύ-
τερη η ήρεμη μουσική, που μας ταξιδεύει και μας βοηθάει 
να ονειρευόμαστε.
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Αφού νηστεύω, γιατί δεν αδυνατίζω;
Αποφεύγοντας τις παγίδες της νηστείας

Όσοι νηστεύουν αυστηρά την περίοδο πριν από το Πάσχα, απέχουν από το κρέας, το ψάρι, ακόμα 
και από τα γαλακτοκομικά. Για πολλούς αυτή η αποχή συνεπάγεται και απώλεια βάρους εκείνη την 
περίοδο. Όμως η απουσία συγκεκριμένων τροφών από το διαιτολόγιό μας δεν σημαίνει αυτόματα 
πως θα αδυνατίσουμε. 
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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

Α ντίθετα, για να χαθούν κιλά ή για να διατηρηθεί το 
βάρος πρέπει, μεταξύ άλλων, να έχετε κατά νου 
δύο σημαντικά σημεία που, αν τα αγνοήσετε, εν-
δεχομένως να πάρετε αντί να χάσετε βάρος:

•  Το αίσθημα κορεσμού
Το κρέας και τα γαλακτοκομικά μας χορταίνουν "ευκολότε-
ρα" από τα νηστήσιμα. Μοιραία, όταν τα αποκλείσουμε από 
τη διατροφή μας, για να μην πεινάμε συνήθως καταλήγουμε 
να τρώμε περισσότερο π.χ. τρώμε πολύ περισσότερο ψωμί. 
Έτσι, οι μειωμένες θερμίδες από την αποχή από το κρέας 
αντισταθμίζονται ή και υπερκαλύπτονται από την αυξημένη 
ποσότητα νηστήσιμης τροφής.

•  Προσοχή στο λάδι
Τα δεύτερο σημείο αφορά στο λάδι, το οποίο έχει αρκετές 
θερμίδες και συνοδεύει κατά κόρον τα νηστήσιμα φαγητά. Αν 
δεν ελέγξουμε την ποσότητα λαδιού, είναι δύσκολο να ελέγ-
ξουμε την ημερήσια πρόσληψη θερμίδων. 

Τι μπορούμε να κάνουμε:
Πείνα φυγείν αδύνατον. Κατ’ αρχάς, ας δεχτούμε ότι, αν 
μας ενδιαφέρει να χάσουμε βάρος από τη νηστεία, πρέπει να 
πεινάσουμε και λίγο. Αυτό, στην πράξη, σημαίνει να αντέξου-
με το αίσθημα της πείνας χωρίς να καταφύγουμε στο φαγητό. 
Σε καμιά περίπτωση αυτή η πείνα δεν πρέπει να είναι υπερ-
βολική – κάτι τέτοιο θα είχε αντίθετα αποτελέσματα.  Κι αυτό 
διότι αυτός που πεινάει πολύ, παρατάει γρήγορα την προσπά-
θεια και το ρίχνει στο φαγητό συχνά τρώγοντας περισσότερο 
από πριν. 

Να μάθω πότε σηκώνομαι από το τραπέζι. Πρέπει να μά-
θουμε να ακούμε την πείνα μας. Το σώμα μας ειδοποιεί πότε 
πεινάει και πότε έχει χορτάσει. 
Γιατί πρέπει να κατανοεί κανείς πόσο πεινάει; Για να σταμα-
τήσει να τρώει ακριβώς την κατάλληλη στιγμή. Στο εν λόγω 
σημείο έχουμε φάει αρκετά ώστε να μην πεινάμε πλέον και, 
ταυτόχρονα, νιώθουμε ότι υπάρχει λίγος χώρος ακόμα για 
επιπλέον φαγητό. Είναι σωστό όταν αισθανόμαστε έτσι να 
σταματάμε να τρώμε. Αν θεωρήσουμε πως η πείνα μετριέται 
σε μια κλίμακα δέκα βαθμών, το σημείο αυτό είναι ο έκτος 
βαθμός. Από τα σημεία 7 και μέχρι το 10, η κατανάλωση τρο-
φής οδηγείται πλέον από το μυαλό και όχι από το στομάχι.

Η κλίμακα κορεσμού. Προκειμένου να δούμε στην πράξη 
τη λειτουργία της κλίμακας, ας προσπαθήσουμε να τρώμε 

αργά. Αυτός είναι ένας τρόπος να "αντιληφθούμε" πότε περ-
νάμε από τη μία διαβάθμιση της κλίμακας στην επόμενη. Για 
την ακρίβεια, θα μπορούσαμε κάποια στιγμή να σταματήσου-
με να τρώμε και να συγκεντρωθούμε στο στομάχι μας. Πεινά-
με ακριβώς όσο και πριν το γεύμα; 
Αν νομίζουμε ότι μας οδηγεί το συναίσθημα στο επιπλέον 
φαγητό, ας περιμένουμε 10 με 20 λεπτά. Αν δεν νιώθουμε 
χορτάτοι, ας φάμε λίγο ακόμα. 
Φροντίζουμε να πίνουμε υγρά, καθώς καμιά φορά η δίψα 
μπορεί να συγχέεται με την πείνα. Επιπλέον, ας θυμόμαστε 
ότι το σώμα "πεινάει" περίπου κάθε 3-5 ώρες και ότι δεν χρει-
άζεται κάθε φορά να αδειάζουμε εντελώς το πιάτο μας.

Αμυλούχα τρόφιμα ολικής άλεσης. Προκειμένου να νιώ-
θουμε πιο χορτάτοι με λιγότερη ποσότητα φαγητού, μπορού-
με να καταναλώνουμε προϊόντα δημητριακών ολικής άλεσης. 
Τα προϊόντα αυτά περιέχουν φυτικές ίνες. Οι ίνες ενισχύουν 
το αίσθημα κορεσμού, δηλαδή μας βοηθούν να αισθανόμα-
στε χορτάτοι χωρίς να υπερκαταναλώνουμε φαγητό. Αυξη-
μένη περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες έχουν το ψωμί ολικής 
άλεσης, τα ζυμαρικά ολικής άλεσης, το μαύρο ρύζι και κάποια 
δημητριακά πρωϊνού. Καλό είναι να προτιμήσουμε προϊόντα 
με περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες ανώτερη των 6 γραμμαρίων 
ανά 100 γραμμάρια προϊόντος.

Όσπρια. Να τα προτιμήσουμε γιατί και αυτά περιέχουν 
φυτικές ίνες και, άρα, συμβάλλουν στο αίσθημα κορεσμού. 
Εκτός αυτού, διευκολύνουν τη λειτουργία του εντέρου, βο-
ηθούν στον έλεγχο της γλυκόζης και στον περιορισμό της 
χοληστερίνης.

Λαχανικά. Άλλη μια πηγή φυτικών ινών καθώς και βιταμινών, 
ιχνοστοιχείων και μετάλλων. Από τα λαχανικά μπορούμε να 
πάρουμε και ένα μέρος του ασβεστίου που "χάνουμε" από τα 
γαλακτοκομικά την περίοδο της νηστείας. 

Πρωτεΐνη. Το κρέας περιέχει πρωτεΐνη, και αυτός είναι ο 
λόγος που μας χορταίνει. Την περίοδο της νηστείας ας μην 
παραλείψουμε τις πρωτεϊνούχες τροφές. Τέτοιες είναι τα θα-
λασσινά και οι ξηροί καρποί. Καλό θα ήταν, όμως, να αποφύ-
γουμε το τηγάνισμα και την κατανάλωση μεγάλης ποσότητας 
ξηρών καρπών.

Παν μέτρον άριστον. Ας καταναλώσουμε ψωμί με μέτρο, 
ακόμα κι αν τρώμε μαύρο ή πολύσπορο.

#be_healthy



70 / PlanBe / Mάρτιος23

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!

Πράσινη σαλάτα με iceberg,
κουκουνάρι, ρόδι και σάλτσα σόγιας 

Υλικά
• ½ iceberg
• 100 γρ. κουκουνάρι
• 100 γρ. ρόδι 
• 50 ml ελαιόλαδο 
• 2 κουταλιές σούπας μουστάρδα
• 3 κουταλιές σούπας μέλι 
• 30 ml σόγια
• 30 ml μπαλσάμικο	
• χυμός από ½ πορτοκάλι
• μερικές φέτες παρμεζάνα για γαρνίρισμα 

Εκτέλεση
Κόβουμε το iceberg σε μικρές μπουκιές με τα χέρια μας και σε ένα μπολ 
βάζουμε το iceberg, το ρόδι και το κουκουνάρι. Χτυπάμε καλά σε ένα μπλέ-
ντερ τα υπόλοιπα υλικά για το ντρέσινγκ μας και μετά βάζουμε λίγο από το 
ντρέσινγκ μέσα στο μπολ με τα λαχανικά. Ανακατεύουμε να πάει παντού και 
σερβίρουμε σε ένα πιάτο τη σαλάτα, με μερικά flakes παρμεζάνας.
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Φέτα σε φύλλο,
με μέλι και σουσάμι

Υλικά 
• 1 κομμάτι φέτα 100 γρ.  
• 2 φύλλα κρούστας
• ηλιέλαιο 
• 2 κουταλιές σούπας σουσάμι
• 4 κουταλιές σούπας μέλι

Εκτέλεση
Στρώνουμε στον πάγκο 2 φύλλα 
κρούστας, βάζουμε μέσα το κομμάτι 
φέτας και τυλίγουμε σαν φάκελο το 
τυρί μέσα στο φύλλο. Στις άκρες λα-
δώνουμε για να κολλήσει το ένα φύλ-
λο με το άλλο και, στη συνέχεια, σε 
μέτρια προς δυνατή φωτιά τηγανίζου-
με τη φέτα. Μόλις πάρει ένα ωραίο 
χρυσαφένιο χρώμα, περιχύνουμε με 
μέλι και πασπαλίζουμε με σουσάμι.

Μοσχαράκι με
σάλτσα σαφράν
και παπαρδέλες 

Υλικά
• �800 γρ. σπάλα μόσχου (άκοπη)
• �500 γρ. παπαρδέλες
• �2 κρεμμύδια
• �6 μανιτάρια
• �10-12 λιαστές ντομάτες
• �1 σκελίδα σκόρδο
• �ελαιόλαδο
• �5 γρ. σαφράν (κρόκος Κοζάνης)
• �50 ml κρέμα γάλακτος 
• �αλάτι και πιπέρι 

Εκτέλεση
Καθαρίζουμε το κρέας προσεκτικά αν 
έχει ίνες και λίπη, και το κόβουμε το 
σε πολύ μικρά κυβάκια. Βάζουμε ένα 
τηγάνι σε πολύ δυνατή φωτιά και σο-
τάρουμε το κρέας σε μικρές δόσεις, 
μέχρι να πάρει έντονο καφέ χρώμα. 
Ψιλοκόβουμε το κρεμμύδι και κόβου-
με σε μικρά κυβάκια τη λιαστή ντομά-
τα και τα μανιτάρια. 
Βάζουμε μια κατσαρόλα σε μέτρια 
φωτιά, προσθέτουμε λίγο ελαιόλαδο 
και σοτάρουμε τα λαχανικά μέχρι να 
μαραθούν, ανακατεύοντας συχνά. 
Προσθέτουμε το σκόρδο, ένα ποτή-
ρι νερό και ένα ποτήρι ζωμό κότας. 
Όταν βράσει, ρίχνουμε το κρέας και 
μαγειρεύουμε για τουλάχιστον μια 
ώρα, ελέγχοντας την υγρασία. Αν 
χρειαστεί, προσθέτουμε νερό (το μυ-
στικό είναι να έχουμε βγάλει τα λα-
χανικά και να τα προσθέσουμε ξανά 
στο τέλος).   
Αφού έχει βράσει το κρέας, προσθέ-
τουμε τα λαχανικά ξανά μέσα, το σα-
φράν, την κρέμα  γάλακτος και αφή-
νουμε να πάρει μια ελαφριά βράση για 
να δέσει η σάλτσα μας. 
Βράζουμε τα ζυμαρικά για όσο χρό-
νο αναγράφεται στη συσκευασία, τα 
στραγγίζουμε, προσθέτουμε 2 κουτα-
λιές της σούπας ελαιόλαδο και ανακα-
τεύουμε. Σερβίρουμε άμεσα σε βαθιά 
πιάτα, περιχύνοντας το μοσχαράκι. 

Πάβλοβα
με φράουλες  

Υλικά
• 4 ασπράδια 
• 120 γρ. ζάχαρη 
• 120 γρ. ζάχαρη άχνη κοσκινισμένη
• 250 γρ. κρέμα γάλακτος 
• ξύσμα λεμονιού από 2 λεμόνια μικρά 
• 400 γρ. φράουλες 
• 40 γρ. ζάχαρη
• 1 σφηνάκι μαστίχας 
 
Εκτέλεση
Για να φτιάξουμε τις μαρέγκες, χτυ-
πάμε στη μεσαία ταχύτητα του μί-
ξερ τα ασπράδια με την κρυσταλλική 
ζάχαρη και, όταν σφίξει η μαρέγκα, 
τότε ρίχνουμε την άχνη σιγά-σιγά και 
ανακατεύουμε απαλά. Με ένα κουτάλι 
σούπας φτιάχνουμε πάνω σε λαδό-
κολλα κυκλικά σχήματα διαμέτρου 10 
εκατοστών και πάχους 4 εκατοστών 
περίπου. Αφαιρούμε από το κέντρο 
του κύκλου μερικές κουταλιές και τις 
τοποθετούμε στην περιφέρειά του, 
έτσι ώστε να σχηματιστεί "φωλιά". 
Ψήνουμε για 60-90 λεπτά στους 90-
100°C σε προθερμασμένο φούρνο. 
Φτιάχνουμε τη γέμιση χτυπώντας 
την κρέμα γάλακτος σε σαντιγί και 
προσθέτουμε το ξύσμα ανακατεύο-
ντας με κουτάλι. Τέλος, φτιάχνουμε 
τη σως, πολτοποιώντας στο multi τις 
φράουλες μαζί με τη ζάχαρη και λίγο 
λικέρ μαστίχας. 
Στήνουμε το γλυκό τοποθετώντας 
στο κέντρο της κάθε ψημένης μαρέ-
γκας σαντιγί, στολίζουμε με κομμένες 
στη μέση φράουλες και περιχύνουμε 
τη σως.

#be_delicious
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Σε ειδική εκδήλωση που πραγματοποιήθηκε στο Μουσείο 
Μπενάκη, την Τετάρτη 24 Ιανουαρίου, η Πανελλήνια Ένω-
ση Φαρμακοβιομηχανίας (ΠΕΦ) τιμήθηκε στα "Βραβεία 
Μαζί για το Παιδί", ως αναγνώριση της έμπρακτης συνει-
σφοράς της στο σημαντικό έργο της Ένωσης κοινωφε-
λών σωματείων "Μαζί για το Παιδί". Την τιμητική διάκριση 
παρέλαβε, εκ μέρους της ΠΕΦ, η Υπεύθυνη Ευρωπαϊκών 
Υποθέσεων και Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης, Κατερίνα 
Παταβού, από την κυρία  Άννα Ανδρεάδη, Γενική  Γραμ-
ματέα της Ένωσης "Μαζί για το Παιδί". 
Με την υποστήριξη των ελληνικών φαρμακευτικών επι-
χειρήσεων και των εργαζομένων τους, η ΠΕΦ εγκαινίασε 
τη συνεργασία της με την ένωση "Μαζί για το Παιδί" το 
2017 και πραγματοποίησε σειρά δράσεων για παιδιά και 
οικογένειες που έχουν ανάγκη σε όλη την Ελλάδα. Στα 
πλαίσια του προγράμματος, η ΠΕΦ προχώρησε σε δωρεά προς το Ίδρυμα Κοινωνικής Εργασίας (ΙΚΕ), με σκοπό την κάλυψη ιατρικών 
υπηρεσιών διάγνωσης και θεραπευτικής παρέμβασης για παιδιά με αναπηρίες. Ακολούθησε η παράδοση φαρμάκων και ιατροφαρμα-
κευτικού υλικού στο σύνολο των σωματείων του "Μαζί για το Παιδί", ενώ, παράλληλα, η ΠΕΦ παρείχε συνεχή υποστήριξη στην υπηρε-
σία "Προσφέρω γιατί Νοιάζομαι", με στόχο τη συγκέντρωση ειδών πρώτης ανάγκης και τον εφοδιασμό ιδρυμάτων που εξυπηρετούν 
παιδιά στον νομό Αττικής. 
"Εκ μέρους της Πανελλήνιας Ένωσης Φαρμακοβιομηχανίας, θα ήθελα να ευχαριστήσω θερμά το ‘Μαζί για το Παιδί’ για τη δυνατότητα 
που μας δίνει να συνεισφέρουμε στο πολύ σημαντικό έργο του, καθώς και τους ανθρώπους της Ένωσης για την άριστη συνεργασία 
μας. Η υποστήριξη των παιδιών ηθικά, οικονομικά και ψυχολογικά, και η ενημέρωση της Κοινής Γνώμης για τα προβλήματα που αντιμε-
τωπίζουν αποτελεί υποχρέωση όλων μας", σημείωσε η Γενική Διευθύντρια της ΠΕΦ, κα Φαίη Κοσμοπούλου.

Με αφορμή τη συμπλήρωση 165 χρόνων δραστηριοποίησης της εται-
ρείας Bausch + Lomb στον κλάδο της φροντίδας και της υγείας των 
ματιών, η ανάπτυξη του προγράμματος Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύ-
νης "Συμβάλλω" αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της εταιρικής της 
φιλοσοφίας. Πρόκειται για ένα εθελοντικό πρόγραμμα προσφοράς 
που ξεκίνησε το 2016 και ήδη μετρά σημαντικές πρωτοβουλίες για τη 
στήριξη παιδιών και εφήβων, αιμοδοσία, αθλητικές δραστηριότητες με 
φιλανθρωπική διάσταση, εκστρατείες ενημέρωσης της Κοινής Γνώμης, 
καθώς και ενέργειες ενίσχυσης ευπαθών ομάδων του πληθυσμού.

"Συμβάλλω": Η Valeant / Bausch + Lomb 
Ελλάδας στηρίζει το “Χαμόγελο του 
Παιδιού” και τη “Φλόγα”

Τo  "Μαζί για το Παιδί"  τίμησε
την ελληνική φαρμακοβιομηχανία
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Η φαρμακευτική εταιρεία Pfizer Hellas πραγματοποίησε πρό-
σφατα δύο δράσεις Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης, με στόχο 
τη στήριξη της λειτουργίας του νοσηλευτηρίου του Ιδρύμα-
τος Περιθάλψεως Χρονίως Πασχόντων (Ι.Π.Χ.Π.), στην Κυ-
ψέλη. Στις εγκαταστάσεις αυτές περιθάλπονται αφιλοκερδώς 
180 ασθενείς, οι οποίοι πάσχουν από παραπληγίες, τετρα-
πληγίες, εγκεφαλοπάθειες, σκλήρυνση κατά πλάκας και πα-
θήσεις του κεντρικού νευρικού συστήματος.
Η εταιρεία, ανταποκρινόμενη σε σχετικό αίτημα της ιατρικής 
υπηρεσίας του Ιδρύματος, προχώρησε σε δωρεά εμβολίων, 
τα οποία έχουν ανάγκη περιθαλπόμενοι βαρέως πάσχοντες 
ασθενείς. Παράλληλα, η εθελοντική ορχήστρα εργαζομένων 
της εταιρείας, Pfizer Hellas Band, σε συνεργασία με την Ελ-
ληνική Εταιρεία Θεραπείας Πόνου και Παρηγορικής Φροντί-
δας, πραγματοποίησε μια μουσική εκδήλωση για όλους τους 
τρόφιμους που φιλοξενούνται στο ιστορικό "Άσυλο Ανιά-
των", με μελωδίες από αγαπημένα τραγούδια του ελληνικού 
ρεπερτορίου.
"Η Pfizer Hellas, με τη χορηγία της αυτή, μας βοήθησε καίρια 
να προστατεύσουμε τους 180 περιθαλπομένους μας, δίνο-
ντάς μας δύναμη και αισιοδοξία να συνεχίσουμε να προσφέ-
ρουμε το αυτονόητο: στήριξη στον πάσχοντα Συνάνθρωπο. 
Η σιωπηλή προσφορά του Ασύλου Ανιάτων ξεκίνησε πριν 
από 125 ακριβώς χρόνια και συνεχίζεται μέχρι σήμερα με τη 
στήριξή σας", δήλωσε η κα. Ιωάννα Ηλιάδη, Πρόεδρος του 

Δ.Σ του "Ασύλου Ανιάτων" και της Διοικούσης Επιτροπής του 
Ι.Π.Χ.Π..
"Για όλους εμάς στη Pfizer Hellas, η Εταιρική Κοινωνική Ευθύ-
νη δεν αποτελεί απλώς μια τυπική υποχρέωση, αλλά καθήκον 
τόσο ως υπεύθυνης επιχείρησης, αλλά και ως ενεργών πολι-
τών. Για τον λόγο αυτόν, δεσμευόμαστε ότι θα συνεχίσουμε 
να ανταποκρινόμαστε έμπρακτα σε τόσο καίρια αιτήματα, 
όπως αυτό του Ι.Π.Χ.Π., που συμβάλλουν στην πρόληψη της 
υγείας και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των συνανθρώ-
πων μας που έχουν ανάγκη", ανέφερε ο κ. Ζαχαρίας Ραγκού-
σης, Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Pfizer Hellas.

• Στο πλευρό του Συλλόγου Γονιών Παιδιών
με Νεοπλασματική Ασθένεια “Φλόγα”
Τον Νοέμβριο του 2017, η ομάδα δρομέων της Valeant / Bausch 
+ Lomb Ελλάδας στήριξε τη “Φλόγα”, με τη συμμετοχή της στον 
Αυθεντικό Μαραθώνιο της Αθήνας. Πέρα από τον αθλητικό χαρα-
κτήρα, η δράση είχε σημαντικό κοινωνικό σκοπό, καθώς εταιρεία 
και εργαζόμενοι συγκέντρωσαν το ποσό των 3.350€, για την κά-
λυψη άμεσων αναγκών του Συλλόγου. Αντίστοιχα, το 2016 είχε 
συγκεντρωθεί το ποσό των 3.545€, το οποίο διατέθηκε για την 
ανακαίνιση του Σπιτιού των παιδιών της “Φλόγας”, στην οδό Αι-
γίου 6-8, στο Γουδή.

• Εθελοντική δράση στο “Χαμόγελο του Παιδιού” 
Στις 19 Δεκεμβρίου 2017, η Valeant / Bausch + Lomb Ελλάδας 
οργάνωσε εκδήλωση προσφοράς και προληπτικού οφθαλμο-
λογικού ελέγχου στο Σπίτι του “Χαμόγελου του Παιδιού”, στα 
Μελίσσια, στην Αττική, με τη συμμετοχή 40 εθελοντών-εργαζο-
μένων της εταιρείας. Εμπνεόμενοι από τις αξίες του “Συμβάλλω”, 

οι εθελοντές πέρασαν μια δημιουργική μέρα μαζί με τα 27 παιδιά 
του Σπιτιού, οργανώνοντας δραστηριότητες που βελτίωσαν τη 
ζωή στο σπίτι, διασκέδασαν και φρόντισαν την υγεία των μικρών 
μας φίλων. Η Bausch + Lomb Ελλάδας προσέφερε έναν πλήρη 
οπτομετρικό έλεγχο σε όλα τα παιδιά του Σπιτιού, ηλικίας από 20 
μηνών έως και 17 ετών. Η εξέταση έγινε στην Κινητή Διαγνωστι-
κή, Οφθαλμολογική και Ακουολογική Μονάδα Προληπτικής Ια-
τρικής για παιδιά του v“Χαμόγελου του Παιδιού”. Ο εξοπλισμός 
της Μονάδας προήλθε από χορηγία της Valeant / Bausch + Lomb 
Ελλάδας, η οποία συμμετέχει ενεργά σε ανάλογες δράσεις σε όλη 
την Ελλάδα. 
"Η εταιρεία μας δεσμεύεται να συνεχίσει να υποστηρίζει ‘Το 
Χαμόγελο’, με πρωτοβουλίες που στοχεύουν στην αναβάθμιση 
της υγείας και της διαβίωσης των παιδιών, μιας και στη Valeant 
ακράδαντα πιστεύουμε πως η επιχειρηματικότητα πρέπει να συ-
ναντά τις ανάγκες των παιδιών μας!", είπε κατά τον αποχαιρετισμό 
ο Γενικός Διευθυντής της Valeant / Bausch + Lomb Ελλάδας, κ. 
Ιάκωβος Μιχαλίτσης.

Η Pfizer Hellas στηρίζει το Ίδρυμα 
Περιθάλψεως Χρονίως Πασχόντων

#be_human
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Είναι φυσικό, με το πέρασμα του χρόνου και καθώς μεγαλώνουμε, οι αρθρώσεις μας να 
καταπονούνται. Η λανθασμένη στάση του σώματος στη δουλειά ή τον ύπνο, οι καθημερινές 
προπονήσεις, καθώς και οι χρόνιες φλεγμονώδεις καταστάσεις, καμιά φορά επιβαρύνουν τις 
αρθρώσεις και δυσκολεύουν την κίνησή μας. Γι’ αυτό η Solgar συνδυάζει υψηλής ποιότητας 
συστατικά με την επιστημονική της γνώση και δημιουργεί το Meta-Flex, για την υγεία των 
αρθρώσεων – μία εξειδικευμένη φόρμουλα με Γλουκοζαμίνη, Υαλουρονικό Οξύ, Χονδροϊτί-
νη και MSM που ενισχύει τις αρθρώσεις και ανακουφίζει αποτελεσματικά. 
Το Meta-Flex απευθύνεται σε μεγαλύτερες ηλικίες που, λόγω της παρόδου του χρόνου, 
αντιμετωπίζουν προβλήματα φθοράς και αλλοίωσης των αρθρώσεων, και η κίνησή τους έχει 
αρχίσει να δυσκολεύει. Επίσης, απευθύνεται σε αθλητές που επιβαρύνουν τις αρθρώσεις 
τους καθημερινά με τις εντατικές προπονήσεις, καθώς και σε εκείνους που αντιμετωπίζουν 
χρόνιες φλεγμονώδεις καταστάσεις.
Αξίζει να αναφερθεί ότι το 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!

Με μία επένδυση ύψους 9 εκατ. ευρώ στο Κερατσίνι επε-
κτείνει τις δραστηριότητές του ο Όμιλος Ιατρικών Εταιρει-
ών ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ. Στο πλαίσιο της λειτουργίας της νέας του 
Μονάδας και θέλοντας να συμβάλει στην ανακούφιση των 
κατοίκων των περιοχών γύρω από το Κερατσίνι που επλή-
γησαν πρόσφατα από τις δολοφονικές πλημμύρες, ο Όμι-
λος θα καλύπτει για το επόμενο τρίμηνο όλο το ποσοστό 
συμμετοχής του παραπεμπτικού τους από όλα τα Ασφαλι-

στικά Ταμεία για τη διενέργεια μικροβιολογικών εξετάσεων.
Η νέα Μονάδα του Ιατρόπολις εγκαινιάσθηκε στις 31 Ια-
νουαρίου, παρουσία πλήθους κόσμου. Το υπερσύγχρονο 
αυτό κέντρο εκτείνεται σε 3 ορόφους, ενώ στελεχώνεται 
συνολικά από 60 γιατρούς και εξειδικευμένους εργαζόμε-
νους στον τομέα της Υγείας. Το Διαγνωστικό Κέντρο έχει 
τη δυνατότητα να πραγματοποιεί διαγνωστικές εξετάσεις 
σε τουλάχιστον 600 ασθενείς την ημέρα και να εξάγει τα 
αποτελέσματα σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα.

Η νέα Μονάδα του Ιατρόπολις Κερατσινίου θα δέχεται 
καθημερινά ασθενείς από 06:30 έως τις 23:00, έχοντας 
τη δυνατότητα να καλύψει, εκτός από τους 90.000 κατοί-
κους του Κερατσινίου, και όλους όσους διαμένουν στις 
γύρω περιοχές. 
Το Διαγνωστικό Κέντρο είναι συμβεβλημένο με τον ΕΟΠΥΥ.
"Επιχειρούμε σε μία περιοχή, όπου είναι έντονη η ανάγκη 
για περαιτέρω αναβάθμιση των υπηρεσιών Υγείας. Άλλω-
στε, ο ιδιωτικός τομέας, σε συνεργασία και με τον δημόσιο, 
έχει τη δυνατότητα να καλύψει βασικές ανάγκες των πολι-
τών, σε επίπεδο Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας. Στοχεύ-
ουμε, με τον πλήρη εξοπλισμό της νέας Μονάδας, στο να 
παράσχουμε υπηρεσίες υψηλής ποιότητας σε όλους τους 
κατοίκους του Κερατσινίου και των γύρω περιοχών", δή-
λωσε ο Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος του Ομίλου 
Ιατρόπολις, κ. Φίλιππος Γουρλής.

_ Meta-Flex από τη Solgar

Για την υγεία των αρθρώσεων!

Νέο "Ιατρόπολις" στο Κερατσίνι
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To SiderAL® Sport είναι ένα νέο συμπλήρωμα διατροφής με σίδηρο, βιταμίνες Β1, 
Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C, βιοτίνη και φυλλικό οξύ, κατάλληλο για την κάλυψη των 
αυξημένων απαιτήσεων του οργανισμού λόγω σωματικής άσκησης, πνευματικής 
κόπωσης ή μη ισορροπημένης διατροφής. 

Εξασφαλίζει, όπως όλα τα προϊόντα SiderAL®, υψηλή απορρόφηση χωρίς ανε-
πιθύμητες ενέργειες χάρη στην προηγμένη τεχνολογία που χρησιμοποιεί για τη 
μεταφορά και απόδοση του σιδήρου και των βιταμινών στον οργανισμό. 
Αυτή η μοναδικότητά του το ανέδειξε πανευρωπαϊκά ως “Συμπλήρωμα 
διατροφής της χρονιάς”. 
1 φακελίσκος την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι και με ευχάριστη γεύση. Χωρίς γλουτένη.

To SiderAL® Sport από την Win Medica διατίθεται αποκλειστικά στα φαρμακεία.
Αρ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ: 56419/13-7-2016 (Δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας). WinMedica, Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 Χα-
λάνδρι, τηλ 210-7488821. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη δίαιτα. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή 
ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό ή τον φαρμακοποιό σας. Να φυλάσσεται μακριά από παιδιά.

Αν ξέρατε ότι υπάρχει μία κρέμα αλλαγής πάνας που...
• Προλαμβάνει τους ερεθισμούς και τις κοκκινίλες 
• Καταπραΰνει από την πρώτη κιόλας εφαρμογή 
• Επανορθώνει διαρκώς
...δεν θα χρησιμοποιούσατε κάθε φορά;

Η κρέμα αλλαγής πάνας νέας γενιάς, Mustela VBC 1>2>3, είναι ειδικά σχεδιασμένη για τη 
βρεφική επιδερμίδα, με 98% φυσικά συστατικά, χωρίς αρώματα και συντηρητικά, προστατεύει 
και ανακουφίζει από συγκάματα και ερεθισμούς στη μηρογεννητική περιοχή σε κάθε αλλαγή 
της πάνας.
Με ευχάριστη υφή που δεν κολλάει στα χέρια, η κρέμα αλλαγής πάνας Mustela VBC 1>2>3 
είναι απόλυτα ασφαλής στη χρήση και μπορεί να χρησιμοποιηθεί από την πρώτη μέρα της γέν-
νησης του μωρού, χάρη στην υποαλλεργική και υψηλής ανεκτικότητας σύνθεση. Επιπλέον, έχει 
κλινικά αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα, επιβεβαιωμένη από δερματολογικούς και παιδια-
τρικούς ελέγχους, καθώς και κλινικές έρευνες.
Όλα τα προϊόντα Mustela έχουν σχεδιαστεί με σεβασμό στον άνθρωπο και στο περιβάλλον, 
δεν περιέχουν parabens, phenoxyethanol, phthalates ή άλλα αμφισβητούμενα συστατικά, ενώ 
οι φόρμουλες των προϊόντων είναι βιοδιασπώμενες.
Όλες οι σειρές προϊόντων περιποίησης Mustela® είναι διαθέσιμες στα φαρμακεία, καθώς και 
σε επιλεγμένα σημεία διανομής.
H κρέμα αλλαγής πάνας Mustela VBC 1>2>3 είναι διαθέσιμη σε σωληνάριο των 50ml και 100ml. 

Όλα αρχίζουν με το δέρμα, όλα αρχίζουν με Mustela®

_ SiderAL® Sport από την WinMedica

Για αντοχή φτιαγμένη 
από σίδηρο 

_ Mustela VBC 1>2>3

Η κρέμα νέας γενιάς για την αλλαγή της πάνας
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Δεν "θα ‘ναι σαν να μπαίνει η Άνοιξη". 
Η Άνοιξη είναι εδώ και μόλις αρχίσει 
να "στρώνει" λίγο ο καιρός, η ατμό-
σφαιρα θ’ αρχίσει να μυρίζει καλοκαί-
ρι! Βιάζομαι; Όχι, βέβαια! Ήδη έχουν 
"σκάσει" οι πρώτες ανακοινώσεις για 
μεγάλες καλοκαιρινές συναυλίες, που 
μας μεταφέρουν αυτόματα σε χώρους 
ανοιχτούς, με γαλάζιο ουρανό, βερ-
μούδες και πιο ανεβασμένη διάθεση. 

Επειδή, όμως, ο Μάρτης είναι γνωστός 
και ως "γδάρτης, παλουκοκάφτης" και 
δεν παίζουμε με αυτά τα πράγματα, 
επιλέγουμε και προτείνουμε και κά-
ποιες πιο ασφαλείς λύσεις σε κλει-
στούς χώρους, που ωστόσο θα βοηθή-
σουν ν’ "ανοίξει" η καρδιά μας!

Γυρνάει, γράφει και παράλληλα          
γκουγκλάρει "καλοκαιρινά κοκτέιλ 
2018" ο Νίκος Π. 
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_ Ο Κώστας Μακεδόνας στο
"PassPort Κεραμεικός"

Ο Κώστας Μακεδόνας, μία από τις πιο σημαντικές φωνές 
του ελληνικού τραγουδιού, παρέα με την ταλαντούχα τρα-
γουδίστρια Περσεφόνη Μήλια και έξι εξαιρετικούς μουσι-
κούς, θα εμφανιστεί για πρώτη φορά στο "PassPort Κερα-
μεικός", τα πρώτα 3 Σάββατα του Μαρτίου (3, 10 και 17/3).
Έχοντας στις αποσκευές του δεκάδες διαχρονικά μουσικά 
μαργαριτάρια από την προσωπική του δισκογραφία ("Μαρ-
γαριτάρια", "Μόνο μια φορά", "Το ποδήλατο", "Μη μου 
λες αντίο", "Κάτσε καλά", "Κόκκινα γυαλιά", "Αντικριστά", 
"Έκανες το λάθος" και πολλά άλλα), αλλά και επιλέγοντας 
επιπλέον τραγούδια-σταθμούς της ελληνικής δισκογραφίας 
των Μίκη Θεοδωράκη, Μάνου Χατζιδάκι, Χρήστου Νικο-
λόπουλου, Σταύρου Ξαρχάκου, Μάνου Λοΐζου και άλλων, 
δημιουργεί ένα διασκεδαστικό πρόγραμμα βασισμένο στο 
καλό λαϊκό τραγούδι.
Παράλληλα, θα παρουσιάσει και το καινούργιο του τραγού-
δι "Τα πλοία της γραμμής", σε στίχους Νίκου Μωραΐτη και 
μουσική του πρωτοεμφανιζόμενου Νικόλα Μαυρέση.

PassPort Κεραμεικός Upstairs
Κεραμεικού 58 & Μαραθώνος

Ώρα έναρξης: 22.30
Τιμές εισιτηρίων: από 13 € (στο μπαρ, με μπίρα ή κρασί)
Tηλέφωνο κρατήσεων: 210 5222203 
www.pass-port.com.gr
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr, 11876, Reload, Media 
Markt, Seven Spots

_Lara Fabian: Ένα οπτικοακουστικό 
υπερθέαμα και στην Ελλάδα, το Σάββατο 
19 Μαΐου

Η Lara Fabian, η απόλυτη ντίβα του σύγχρονου τραγουδιού, 
μία από τις σπουδαιότερες γυναικείες φωνές της χιλιετίας, 
για μια μοναδική συναυλία στην Αθήνα το Σάββατο 19 Μα-
ΐου, στο Κλειστό Γήπεδο ΤAE KWO DO στο Παλαιό Φά-
ληρο. 
Η ευκολία με την οποία χειρίζεται τις χαμηλές και τις υψηλές 
νότες την έκανε διάσημη σε όλο τον κόσμο. Μια αισθαντι-
κή φωνή που καθηλώνει το κοινό όπου κι αν εμφανίζεται, 
μια φωνή που ξεπηδά μέσα από μια εξαιρετική καλλιτεχνική 
προσωπικότητα.

Κλειστό γήπεδο TAE KWON DO, Π. Φάληρο
Ώρα έναρξης: 21.00

Τιμές εισιτηρίων (όλες οι θέσεις είναι καθήμενων):
Ε Ζώνη - φοιτητικό: 15 € | Ε Ζώνη - κανονικό: 20 €
Δ Ζώνη: 30 € | Γ Ζώνη: 40 € | Β Ζώνη: 50 €
Α Ζώνη: 60 € | VIP: 80 €
Ειδικές τιμές για ομαδικά εισιτήρια
Εισιτήρια-πληροφορίες: 210 7298930, www.viva.gr

i

i
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_ Οι Scorpions “Once in a Lifetime” στο Καλλιμάρμαρο, στις 16 Ιουλίου 2018

Ο Ιούλιος του 2018 θα είναι μια σημαντική στιγμή για τους 
Scorpions, αλλά και τους χιλιάδες φίλους τους σε όλο τον 
κόσμο και, κυρίως, στην Ελλάδα. 
Γιατί, για πρώτη φορά, το θρυλικό συγκρότημα θα τραγου-
δήσει σε ένα από τα ομορφότερα στάδια του κόσμου, στο 
Καλλιμάρμαρο, στο στάδιο που αναβίωσαν οι σύγχρονοι 
Ολυμπιακοί αγώνες το 1896 και εκεί που πάντα καταλήγει 
κάθε χρόνο ο αυθεντικός μαραθώνιος της Αθήνας. 
Οι Scorpions στο άκουσμα και μόνο της ιδέας ενθουσιά-
στηκαν! Αλλά και ο τίτλος της βραδιάς, “Once in a Lifetime”, 
δεν είναι τυχαίος, μιας και οι εκπλήξεις δεν σταματούν στην 
επιλογή του μοναδικού αυτού χώρου! Τη συναυλία θα ανοί-
ξει η Κρατική Ορχήστρα Αθηνών, παρουσιάζοντας με συμ-
φωνικό ήχο, για πρώτη φορά στην Ελλάδα, κάποιες από τις 
μεγαλύτερες επιτυχίες των διάσημων σκορπιών. Για πρώτη 
φορά, επίσης, θα έχουμε την ευκαιρία να ακούσουμε δύο 
από τα πιο διάσημα τραγούδια των Scorpions με τη συμμε-
τοχή παιδικής χορωδίας!

Καλλιμάρμαρο 
Ώρα έναρξης: 21.00

Τιμές εισιτηρίων: VIP κάτω 80 € / VIP άνω 60 € / Α' Ζώνη 
κάτω 60 € / Α' Ζώνη άνω 40 € / Κάτω Διάζωμα 40 € / Άνω 
Διάζωμα 25 € / Gold Αρένα 60 € / Aρένα 35 € / Φοιτητικά-
ανέργων-παιδικά Αρένα 28 € & Άνω Διάζωμα 18 €
Προπώληση: σε όλα τα καταστήματα PUBLIC,
Ticket Services - Πανεπιστημίου 39, www.ticketservices.gr, 
www.tickets.public.gr και τηλεφωνικά στο 210 7234567
Πληροφορίες: 210 7298930
Αρένα 60 € / Aρένα 35 € / Φοιτητικά-ανέργων-παιδικά Αρένα 
28 € & Άνω Διάζωμα 18 €
Προπώληση: σε όλα τα καταστήματα PUBLIC,
Ticket Services - Πανεπιστημίου 39, www.ticketservices.gr, 
www.tickets.public.gr και τηλεφωνικά στο 210 7234567
Πληροφορίες: 210 7298930

i

_ Νάνα Μούσχουρη "Forever Young",
στο Ηρώδειο, στις 5 Ιουλίου 2018 

Το 2018, η Νάνα γιορτάζει 60 χρόνια επιτυχίας στη μουσική και κυκλοφορεί τον 
134ο δίσκο της με τίτλο "Forever Young". Ο δίσκος περιέχει αποκλειστικά δεύτερες 
εκτελέσεις αγαπημένων της τραγουδιών των Amy Winehouse, Bob Dylan, Leonard 
Cohen, Bryan Adams, John Lennon & Paul McCartney, Barbara, Udo Lindberg...
Παράλληλα με την κυκλοφορία του νέου της album, η Νάνα Μούσχουρη πραγματο-
ποιεί παγκόσμια περιοδεία, στο πλαίσιο της οποίας δε θα μπορούσε να μην έρθει 
και στη γενέτειρά της, την Ελλάδα. Έτσι, στις 5 Ιουλίου 2018, θα εμφανιστεί στο 
Ωδείο Ηρώδου του Αττικού στο Φεστιβάλ Αθηνών, σε μία ιδιαίτερη συναυλία, με 
τίτλο "Έναν μύθο θα σας πω".
Έναν μύθο που ξεκίνησε με ένα Χάρτινο Φεγγαράκι και έκανε αληθινά όσα είχε 
ονειρευτεί. Έναν μύθο που τη συνέδεσε για πάντα με τον Μάνο Χατζιδάκι, τον Νίκο 
Γκάτσο και την Μελίνα Μερκούρη, που αποτέλεσαν για εκείνη τους μουσικούς της 
"φάρους" στις θάλασσες του κόσμου.



79

Μια μουσική παράσταση που διοργανώνει την Πέμπτη 8 Μαρ-
τίου 2018 το Κέντρο Ερευνών για Θέματα Ισότητας (Κ.Ε.Θ.Ι.), 
αφιερωμένη στην Παγκόσμια Ημέρα για τα Δικαιώματα των 
Γυναικών 2018. Την μουσική παράσταση θα μας παρουσιά-
σουν οι δύο καλλιτέχνιδες (εάν καταφέρουν να συμφωνήσουν 
στο τι θα πουν...), η Αναστασία Μουτσάτσου και η Γιώτα Νέ-
γκα, στο Γυάλινο Μουσικό Θέατρο, την Πέμπτη στις 8 Μαρτί-
ου, στις 21:00.

Η σθεναρή τους διαφωνία εξελίσσεται στη διάρκεια των συνα-
ντήσεών τους, για το στήσιμο αυτής της παράστασης (παρό-

λο που συνεργάζονται πρώτη φορά και θα 'πρεπε να κρατούν 
και λίγο τα προσχήματα), μια και οι απόψεις τους διαφέρουν 
για το εάν τα τραγούδια πρέπει να παροτρύνουν το γυναικείο 
φύλο στην υποταγή προς το ανδρικό, εάν πρέπει να προάγουν 
την ισότητα, μέρα που είναι, ή εάν τραγουδάμε ό,τι μας κάνει 
κέφι και "τσιμέντο να γίνει". 
Στο τελευταίο συμφωνούν και οι μουσικοί: Γιώργος και Μαρί-
να Τσοκάνη (πιάνα και πολλά πλήκτρα) και ο Νίκος Κατσίκης, 
μπουζούκι, τζουρά, μπαγλαμά, λαγούτο και ό,τι έχει χορδές 
γενικώς. 
Σας περιμένουμε και αγωνιούμε για την κατάληξη, αν και οι 
καλλιτέχνες, όπως όλοι γνωρίζουμε, καταλήγουν πάντα στη 
σκηνή αγαπημένοι, ανεξάρτητα από διαφωνίες, "και αυτό βγαί-
νει στο κοινό...". 
Η παράσταση θα είναι δωρεάν για τις/τους προσκεκλημένες/
ους και τις/τους φίλες/ους του Κ.Ε.Θ.Ι., που όμως θα μπορού-
σαν να συμβάλουν με το ποτό τους. Για έγκαιρες δηλώσεις 
συμμετοχής: στο τηλέφωνο του Κ.Ε.Θ.Ι. 210 3898004 (κα Κα-
τερίνα Κατσώρη, καθημερινά 10:00-15:00).
 

Γυάλινο Μουσικό Θέατρο
Συγγρού 143, Νέα Σμύρνη

Ώρα έναρξης 21:00 
Τιμές ποτών: 6 € μπύρα ή κρασί, 8 € ποτό στο μπαρ, 
50 € φιάλη κρασί για 2 άτομα, 100 € φιάλη ποτού για 4 άτομα 
Τηλέφωνο κρατήσεων: 210 9315600
www.gialino.gr 
Η παράσταση θα επαναληφθεί στις 14 Μαρτίου,
στο Μύλος Club, στη Θεσσαλονίκη.

_“Αναστασία Μουτσάτσου και Γιώτα Νέγκα στο Γυάλινο Μουσικό Θέατρο,
στις 8 Μαρτίου 

_Η Ρένα Μόρφη παρουσιάζει τη
Σούλη Ανατολή στον "Σταυρό του Νότου"

Η Ρένα Μόρφη μας παρουσιάζει τη φανταχτερή περσόνα Σούλη Ανατολή 
τις Παρασκευές 16, 23 και 30 Μαρτίου, στο club του Σταυρού του Νότου. 
Η ζαργάνα του Παγασητικού, έχοντας στις αποσκευές της τη μεγάλη της 
επιτυχία "Όταν σου χορεύω", που ξεπέρασε τα 4.000.000 views, θα βρί-
σκεται και πάλι στον Σταυρό του Νότου, για να μας ταξιδέψει εμπρός και 
πίσω στον χρόνο και τον Ατλαντικό, ανακατεύοντας το Αιγάλεω city του 
Ζαμπέτα με το Siboney της Αβάνα, σε ένα ξεχωριστό μουσικό πάντρεμα. 
Εκτός από τις επιτυχίες του Φοίβου Δεληβοριά και του Δημήτρη Μπαλο-
γιάννη, που υπογράφουν τον νέο της δίσκο, θα ακούσουμε τις ασυνήθιστες 
διασκευές της που ήδη συζητιούνται. 

Σταυρός του Νότου | Θαρύπου 37, Νέος Κόσμος
Παρασκευές 16, 23, 30 Μαρτίου

Ώρα έναρξης: 22:30
Τιμή εισόδου στο μπαρ: 13 € (με μπίρα ή κρασί)
Τηλέφωνο κρατήσεων: 210 9226975

i

i
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t.papavasiliou@tpb.gr 

Π οτέ δεν κατάλαβα γιατί πρέπει να υπάρχει μια Παγκόσμια Ημέρα για να γιορ-
τάζουμε, να θυμόμαστε, να αγαπάμε, να φροντίζουμε, να σκεφτόμαστε κάτι. 
Παγκόσμια Ημέρα αγκαλιάς, διαβήτη, μπριζόλας, ύπνου, ξύπνιου, σκέψης, 
γέλιου, ανέμου, χελώνας – και ό,τι άλλο κινείται, υπάρχει ή αιωρείται έχει τη 

δική του ημέρα για εορτασμούς και εκδηλώσεις. 

Η διεθνής Ημέρα της Γυναίκας είναι, επίσης, μια..."αχρείαστη" μέρα, αλλά και μια μέρα 
που έχασε το νόημά της στο πέρασμα των χρόνων. Αχρείαστη, γιατί δεν πρέπει –όπως 
και στις άλλες παγκόσμιες ημέρες– να περιμένουμε την 8η Μαρτίου για να σκεφτούμε και 
ν’ αναγνωρίσουμε την αξία και τη σημασία της γυναίκας στη ζωή μας. Στη ζωή του κάθε 
ανθρώπου. Είτε αυτή λέγεται φίλη, αδερφή, σύζυγος, σύντροφος, μάνα, γιαγιά... Η γυναίκα 
είναι το σύμβολο της αρχής και του τέλους. Της ίδιας της ζωής. Και μια μέρα δεν είναι 
ποτέ αρκετή για να δείξει κανείς την εκτίμησή του στο πρόσωπο-σύμβολο αυτό.

Η καθιέρωση της Ημέρας της Γυναίκας έχει τις ρίζες της σε μία μεγάλη 
εκδήλωση διαμαρτυρίας που έγινε στις 8 Μαρτίου του 1857 από εργάτριες 
κλωστοϋφαντουργίας, στη Νέα Υόρκη, οι οποίες ζητούσαν καλύτερες συν-
θήκες εργασίας. Με την πάροδο των χρόνων, ταυτίστηκε με την ημέρα των δικαιωμά-
των της γυναίκας, η οποία ζητούσε ισότητα, δικαίωμα ψήφου – δικαίωμα, πολλές φορές, 
στην ίδια τη ζωή. Τα χρόνια πέρασαν και, στον λεγόμενο "πολιτισμένο κόσμο", αυτά πλέον 
θεωρούνται δεδομένα. 

Σαφώς και υπάρχουν ακόμη κοινωνίες, στις οποίες τα δικαιώματα των γυναικών καταπα-
τούνται από απολύτως ανδροκρατούμενα, πατριαρχικά περιβάλλοντα. Όπου οι γυναίκες 
στερούνται το δικαίωμα της επιλογής, της σκέψης, της μόρφωσης, ακόμη και της ίδιας 
της ζωής. Και σαφώς, πίσω από τις βιτρίνες των πολιτισμένων κοινωνιών, υπάρχουν και θα 
υπάρχουν πάντα καταπιεσμένες γυναίκες που σκύβουν το κεφάλι, δέχονται, ανέχονται, 
υπομένουν όλα αυτά που τους "επιβάλλει" μια ξεπερασμένη παράδοση ή ακόμη κι ένας 
"απλός, λιτός και απέριττος" κοινωνικός περίγυρος. Αυτές τις περιπτώσεις ή, καλύτερα, 
επιβεβλημένα αυτές τις περιπτώσεις οφείλουμε να τις κοιτάμε κατάματα και στις 7, και στις 
9 Μαρτίου...

Αν με ρωτούσε κανείς ποια είναι η εικόνα που έχω για τη σύγχρονη γυναίκα, θα χαμογε-
λούσα, θα άναβα ένα τσιγάρο, θα έβαζα ένα ποτάκι, θα άρχιζα να περιγράφω, θα άναβα 
άλλο ένα τσιγάρο, θα έβαζα άλλο ένα ποτάκι, θα συνέχιζα και, κάπως έτσι, θα περνούσαν οι 
ώρες, οι μέρες, τα χρόνια...

Η σύγχρονη γυναίκα δεν μπορεί να περιγραφεί με λίγες λέξεις. Γιατί η γυναίκα δεν είναι μία 
εικόνα. Είναι πολλές. Ένα παζλ από μικρές και καθημερινές ιστορίες ομορφιάς και τρέλας, 
που όποτε νομίζεις ότι φτάνεις στην ολοκλήρωσή του, εκεί συνειδητοποιείς ότι είσαι ακό-
μη στην αρχή.

Η ζωή είναι γυναίκα και η γυναίκα είναι ζωή. Με τα ωραία, με τα άσχημα, τα 
πάνω, τα κάτω, τα πλαγίως. Αλλά, κυρίως, είναι μια αξία διαχρονική, που δεν μπορεί να 
περιοριστεί, δεν χωράει, σε ένα ημερολόγιο.
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Θεόδουλος Παπαβασιλείου





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.
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