
Ανδρέας Γεωργίου
Εβελίνα Παπούλια

Έρωτας, πάθος 
και υπέρβαση

Αφιέρωμα
Πολλαπλή Σκλήρυνση
– Be a Top Athlete
Εβίνα Μάλτση

– Be a Ghost Writer
Συγγραφείς-φαντάσματα

– Be an Animal
Ζώα με συναισθήματα και άνθρωποι χωρίς...

– Μενέλαος Κανάκης
Ένας μελωδικός ψυχοθεραπευτής

 – Υγεία
> Υπογονιμότητα

> Κάπνισμα και υγεία ματιών
> Μπορεί το μυαλό να μας βοηθήσει να αδυνατίσουμε; 

> Επείγουσα Αντισύλληψη
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Ενδεχομένως, το –ρητορικό– ερώτημα "κατά πόσον τα ζώα έχουν συναισθήματα" να πηγάζει από 
το γεγονός ότι το ανθρώπινο είδος θεωρεί αναφαίρετο "δικαίωμά" του να επιβάλλεται σε οτιδήποτε 
αδύναμο και ανυπεράσπιστο, συμπεριλαμβανομένων και των υπόλοιπων συνανθρώπων μας. Με άλλα 
λόγια, ο homo sapiens sapiens, εκτός από επικίνδυνος, είναι και... τσάμπα μάγκας.

Κ οιτάξτε τις μουσούδες, τις ουρές και, το σημα-
ντικότερο, τα μάτια τους. Αυτό που βλέπουμε 
μας λέει πολλά και κρύβει ακόμα περισσότερα 
για το τι τελικά συμβαίνει στο μυαλό και, κυρίως, 

στην ψυχή των υπέροχων πλασμάτων που αποκαλούμε "ζώα".
Ο Πυθαγόρας υποστήριζε ότι τα ζώα αισθάνονται ακριβώς 
τα ίδια συναισθήματα με τους ανθρώπους, ενώ ο Δαρβίνος, 
στηριζόμενος στις εντυπωσιακές ομοιότητες ανάμεσα στην 
ανθρώπινη και ζωική συμπεριφορά, θεωρούσε ότι διαθέτουν 
ένα ευρύ φάσμα συναισθημάτων που περιλαμβάνει τον θυμό, 
την ευτυχία, τη λύπη, την αηδία, τον φόβο και την έκπληξη. 
Φαίνεται, δε, πως τα ζώα όχι μόνο σε επίπεδο είδους, αλλά 
και ατομικά, εκφράζουν διαφορετικά τα συναισθήματά τους, 
όπως συμβαίνει με τον καθένα μας που έχει τη δική του προ-
σωπικότητα.
Ωστόσο, χρειάστηκαν να περάσουν αιώνες από τότε που 
φιλόσοφοι, όπως ο Καρτέσιος, θεωρούσαν ότι τα ζώα είναι 
όπως οι μηχανές –σώματα, δηλαδή, που επιτελούν ορισμένες 
λειτουργίες, χωρίς τη δυνατότητα να σκέφτονται ή να έχουν 
αισθήματα–, για να φτάσουμε στους επιστήμονες του σήμερα 
που, φευ, ισχυρίζονται ότι ειδικά τα πρωτεύοντα θηλαστικά 
διαθέτουν όλη την γκάμα των τυπικά ανθρώπινων συναισθημά-
των, όπως αγάπη, μίσος, φόβο, αλτρουισμό και ενσυναίσθηση. 
Αναζητώντας, λοιπόν, το αυτονόητο, μήπως έχει περισσότε-
ρη σημασία να αναρωτηθούμε αν τελικά οι άνθρωποι έχουν 
"αισθήματα" και, κυρίως, ποιας ποιότητας; Διότι η νοσηρή 
τάση για ανωτερότητα μέσω της επιβολής έχει "γεννήσει" 
πολέμους, καταστροφές, διαστροφές και κάθε είδους φρι-
καλεότητες. 

– Άκου... ανθρωπάκο
Πρόσφατα, στη Μ. Βρετανία, η "διορατική" πρωθυπουργός 
Τερέζα Μέι ενσωμάτωσε στον νόμο για το Brexit μια διάταξη 
που καταργεί τη νομοθεσία της Ευρωπαϊκής Ένωσης, σύμφω-
να με την οποία τα ζώα χαρακτηρίζονται "αισθαντικά" πλά-
σματα (δηλαδή όντα που έχουν συναισθήματα). Άρα, κατά 
τους Βρετανούς, τα ζώα "δεν μπορούν να αισθανθούν πόνο".
Ενάντια στα πιο στοιχειώδη συμπεράσματα της επιστήμης, 
αλλά και της κοινής εμπειρίας δισεκατομμυρίων ανθρώπων, 
ανοίγει ο δρόμος για ακόμα μεγαλύτερη και ακόμα πιο νο-
μιμοποιημένη εκμετάλλευση και βασανισμό των ζώων στα 
πειραματικά εργαστήρια της καλλυντικής βιομηχανίας ή στις 
φάρμες-κολαστήρια της βιομηχανίας κρέατος. 
Και ενώ όλα αυτά τα "προοδευτικά" και άκρως "ανθρώπινα" 
λαμβάνουν χώρα στη Γηραιά Αλβιόνα, στον αντίποδα, χαρα-
κτηριστικό παράδειγμα αποτελούν ορισμένα είδη πτηνών, 
αλλά και οι ελέφαντες, που αν πεθάνει το ταίρι τους, μαραζώ-
νουν από τη στενοχώρια τους.
Οι ερευνητές έχουν παρατηρήσει πως, γύρω από ένα ελεφα-
ντάκι που γεννιέται νεκρό, συγκεντρώνονται τα ζώα της αγέ-
λης και το αγγίζουν συνεχώς με τις προβοσκίδες τους, σαν 
να θέλουν να το κάνουν να σηκωθεί. Κατόπιν, για μέρες, στέ-
κονται άγρυπνοι με κατεβασμένα αυτιά. Άλλες φορές, όταν 
ένα μέλος της ομάδας τους πληγωθεί από κάποιον κυνηγό ή 
αρρωστήσει, το χαϊδεύουν, του προσφέρουν στήριξη και το 
προσέχουν έως ότου γίνει καλά ή φύγει από τη ζωή.
Παράλληλα, ορισμένα είδη ζώων δείχνουν να έχουν έναν 
αρκετά ανεπτυγμένο κώδικα ηθικής συμπεριφοράς. Μια με-
λέτη που τάραξε τα νερά το 1964, ήταν όταν η ομάδα του 

των Ραζμίκ και Βισάπ Αγαμπατιάν 

Ζώα με  συναισθήματα  
και άνθρωποι χωρίς...
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Stanley Wechlin στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου 
Northwestern του Illinois ανακοίνωσε ότι, μετά από έρευνες 
και πειράματα, ένας πίθηκος Rhesus έπαυσε να δέχεται νερό 
και τροφή, όταν συνειδητοποίησε ότι κάθε φορά που εκείνος 
έτρωγε, ένας άλλος πίθηκος δεχόταν ηλεκτρική εκκένωση (τι 
"ωραίο" πείραμα). Ανάλογα συμπεριφέρθηκαν ποντικοί που 
γνώριζαν ότι οι πράξεις τους προκαλούσαν πόνο σε άλλους 
ποντικούς. 
Πριν από λίγο καιρό, στην έγκριτη εκπομπή Blue Planet II, 
προβλήθηκαν πλάνα μιας φάλαινας που φέρει το νεκρό μωρό 
της, θρηνώντας εμφανώς για τον θάνατό του. Μελέτες έχουν 
δείξει ότι τα πρόβατα είναι σε θέση να αναγνωρίσουν τα πρό-
σωπα των φίλων-προβάτων τους, ακόμη και αν χωριστούν για 
δύο χρόνια. Οι δε χιμπατζήδες επιθυμούν να διατηρήσουν 
την ειρήνη μεταξύ τους, ανακατανέμοντας τις μπανάνες, όταν 
κάποιος παραπονιέται ότι το μερίδιό του τον αδικεί, ενώ 
ακόμη και οι αρουραίοι αποδείχτηκε ότι δείχνουν σημάδια 
ενσυναίσθησης, αφήνοντας το αγαπημένο τους σνακ για να 
σώσουν έναν φίλο τους που πνίγεται. 

– Γιατί αγαπώ ή δεν αγαπώ τα ζώα
Τα κατοικίδια ζώα μπορούν να ανταποδώσουν με συγκι-
νητικό τρόπο την αγάπη που δέχονται από το αφεντικό 
τους – μια διαπίστωση εμπειρική, βιωματική, αλλά και 
επιστημονική. Επίσης, έχει αποδειχθεί ότι το να φροντί-
ζουμε ένα ζωάκι μειώνει τον κίνδυνο καρδιακών νόσων, 
συμβάλλει στην καταπολέμηση της μοναξιάς και της κα-
τάθλιψης, και δύναται να βελτιώσει τα συμπτώματα της 
άνοιας και του Αλτσχάιμερ. 
Υπάρχουν, λοιπόν, εκείνοι που λατρεύουν τα ζώα, άλλοι 
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που απλά αδιαφορούν ή δείχνουν απέχθεια προς αυτά, 
ενώ στη χειρότερη περίπτωση τα κακομεταχειρίζονται 
και τα βασανίζουν.
Αν και η αγάπη και ο σεβασμός για τα ζώα είναι κάτι που 
το μαθαίνουμε μέσα στην οικογένεια, πρόσφατες έρευ-
νες έδειξαν ότι πιθανότατα αυτό να έχει και μία γενετική 
βάση. Οι ειδικοί κατέληξαν ότι τα γονίδια που οδήγησαν 
τους πρώτους αγρότες να αναλάβουν την ευθύνη μιας 
γάτας ή ενός σκύλου, πριν από περίπου 5.000 με 15.000 
χρόνια, στα τέλη της Παλαιολιθικής και στις αρχές της 
Νεολιθικής Περιόδου, είναι τα ίδια με εκείνα που έχουν 
κάποιοι άνθρωποι σήμερα. Ωστόσο, κάποιοι που είναι 
εμπαθείς με τα ζώα ενδεχομένως να είχαν προγόνους 
που δεν εξέτρεφαν, αλλά συνέχιζαν να κυνηγούν ζώα, με 
απώτερο σκοπό να εξασφαλίσουν το κρέας τους. Ίσως 
αυτό να εξηγεί το γιατί κάποιοι άνθρωποι, ανεξάρτητα 
από την ανατροφή τους, φαίνονται προδιατεθειμένοι να 
αναζητήσουν τη συντροφιά των ζώων περισσότερο από 
κάποιους άλλους.
Επιπρόσθετα, άλλες διεθνείς μελέτες έδειξαν ότι και η 
αγάπη για τα ζώα –και κυρίως τα κατοικίδια– έχει άμεση 
σχέση με την ανάγκη μας να έρθουμε πιο κοντά στο 
φυσικό μας περιβάλλον. 

Όμως, όπως πολύ εύστοχα έγραψε ένας συνάδελφος: 
"Θυμάστε κάποιους από τους μεσότιτλους στα βιβλία 
Φυσικής Ιστορίας του Δημοτικού: “Σε τι μας χρησι-
μεύει το πρόβατο;”, “Τι μας δίνει η αγελάδα;”. Ωφε-
λιμισμό και χρησιμοθηρία μας μάθανε για τη Φύση 
και τα πλάσματά της. Καιρός να της αναγνωρίσουμε 
την –αυτονόητη– αυτονομία της και τα δικαιώματά της 
(τους)!". Ίσως τότε μόνο να έχει νόημα να κομπάζου-
με ότι είμαστε άνθρωποι.

Αγάπη πέρα από τον θάνατο                
Ανάμεσα σε τόσες ιστορίες, συγκλονιστική είναι εκείνη του Χά-
τσικο (που στα Ιαπωνικά σημαίνει "ο όγδοος ευοίωνος πρίγκι-
πας", δηλαδή αυτός που φέρνει καλή τύχη). Ο Χάτσικο ήταν ένας 
λευκός σκύλος ράτσας Ακίτα, ο οποίος γεννήθηκε το 1923, στην 
πόλη Οντάτε της Ιαπωνίας. Το κουταβάκι βρήκε ο καθηγητής Χι-
ντεσάμπουρο Ουένο, ο οποίος δίδασκε στο Πανεπιστήμιο του 
Τόκυο, και έκτοτε έγιναν πραγματικά αχώριστοι. Καθημερινά περ-
πατούσαν μαζί μέχρι τον σιδηροδρομικό σταθμό της Σιμπούγια, 
από όπου ο καθηγητής έπαιρνε το τρένο για να πάει στο πανεπι-
στήμιο. Κατόπιν ο Χάτσικο επέστρεφε σπίτι, αλλά το απόγευμα, 
την ίδια ώρα κάθε ημέρα, ξαναγύριζε στον σταθμό, όπου περίμενε 
την επιστροφή του κυρίου του. Μέχρι που ο καθηγητής πέθανε 
και δεν ξαναεπέστρεψε ποτέ. 
Ο σκύλος, όμως, εξακολούθησε να περιμένει τον κύριό του στο 
ίδιο ακριβώς σημείο, καθημερινά, για τα εννιά επόμενα χρόνια. 
Όταν ο Χάτσικο έφυγε από τη ζωή, οι Ιάπωνες συγκλονίστηκαν και 
πλήθος ανθρώπων τον συνόδευσαν στην τελευταία του κατοικία, 
εκεί, παραδίπλα στον τάφο του αφεντικού του.
Έκτοτε, έγινε διεθνώς γνωστός ως σύμβολο αφοσίωσης. Χαρακτη-
ρίστηκε ως ένας ζωντανός θρύλος, με αποτέλεσμα ένας διάσημος 
γλύπτης να φιλοτεχνήσει το μπρούτζινο άγαλμά του, το οποίο τον 
απεικονίζει καθιστό, να περιμένει το αφεντικό του.
Η έξοδος του σταθμού της Σιμπούγια, όπου βρίσκεται το άγαλμα, 
πήρε το όνομα του "Χάτσικο"  και κάθε χρόνο, στην επέτειο του 
θανάτου του (8 Απριλίου του 1935), πραγματοποιείται μια σεμνή 
τελετή, με εκατοντάδες Ιάπωνες να προσέρχονται για να τιμήσουν 
τη μνήμη του και την ειλικρινή αγάπη που επέδειξε στο αφεντικό 
του σε όλη του τη ζωή.

Τα άλογα ξέρουν πώς νιώθεις...

Τα άλογα μπορούν να διαβάσουν τις εκφράσεις του προσώπου 
μας και να διακρίνουν αν είμαστε χαρούμενοι και χαλαροί, ή επι-
θετικοί και θυμωμένοι. Οι ψυχολόγοι του Πανεπιστημίου του 
Σάσεξ μελέτησαν τον τρόπο με τον οποίο αντέδρασαν 28 άλογα, 
όταν έβλεπαν φωτογραφίες ιδιαίτερα θετικών και αρνητικών εκ-
φράσεων διαφορετικών ανθρώπων. Τα θυμωμένα πρόσωπα, τα 
άλογα έτειναν να τα κοιτούν με το αριστερό μάτι (μια αντίδραση 
που συνδέεται με την αντίληψη αρνητικών ερεθισμάτων), ενώ ο 
καρδιακός ρυθμός τους αυξανόταν και έδειχναν αγχωμένα. 
Σύμφωνα με τους ειδικούς, πολλά είδη παρατηρούν αρνητικά 
γεγονότα με το αριστερό μάτι τους, λόγω της εξειδίκευσης του 
δεξιού ημισφαιρίου του εγκεφάλου (που δίνει το "σήμα στην 
αριστερή πλευρά) να επεξεργάζεται απειλητικά ερεθίσματα. Τα 
ευρήματα αυτά πιθανώς να συνδέονται με την κοινή εξελικτική 
πορεία αλόγων και ανθρώπων τα τελευταία 6.000 έτη. 
Από την άλλη, τα άλογα αντιδρούσαν σε μικρότερο βαθμό στις 
θετικές εκφράσεις. Αυτό, σύμφωνα με τους ερευνητές, μπορεί 
να οφείλεται στο γεγονός ότι είναι πολύ πιο σημαντικό για τα 
ζώα να αναγνωρίζουν τους κίνδυνους στο περιβάλλον τους. Στο 
πλαίσιο αυτό, η αναγνώριση θυμωμένων προσώπων μπορεί να 
ενεργεί ως ένα σύστημα προειδοποίησης, που επιτρέπει στα 
άλογα να προβλέπουν την αρνητική ανθρώπινη συμπεριφορά, 
όπως η κακομεταχείριση.

#be_an_animal

Άντε ρε... ζώο 

Ένας πιθανός λόγος, για τον οποίο δεν μας ευχαριστεί ιδιαίτερα η 
σκέψη περί ευαισθησίας των ζώων, είναι ίσως το ότι αρεσκόμαστε 
στο να τα σκοτώνουμε για ποικίλους σκοπούς (φαγητό, κέρδος, ευ-
χαρίστηση). Είναι πολύ πιο εύκολο να υποκρινόμαστε –ή, πράγματι, 
να θεωρούμε– ότι τα ζώα δεν έχουν συναισθήματα. Έτσι έχουμε 
μια "ηθική δικαιολογία", ώστε να τα βλάπτουμε χωρίς ενοχές. 
Τελικά, η ειδοποιός διαφορά ανάμεσα σε ανθρώπους και ζώα δεν 
είναι τα συναισθήματα, αλλά η γλώσσα, που δίνει τη δυνατότητα 
στους πρώτους να τα εκφράσουν (χωρίς αυτό να σημαίνει πως 
αποτυπώνουν με ακρίβεια τον αληθινό εαυτό τους), ενώ τα ζώα 
έχουν άλλους κώδικες επικοινωνίας, πολύ πιο ανεπιτήδευτους και 
φυσικά διαφορετικούς. Ίσως γι’ αυτό να δυσκολευόμαστε ή δεν 
μας ενδιαφέρει να τα κατανοήσουμε. Το ίδιο συμβαίνει με τα βρέ-
φη και τα παιδιά. Μήπως θα έπρεπε να αναρωτηθούμε και γι’ αυτά, 
αν έχουν συναισθήματα; (Χμ, δυστυχώς έχουμε αναρωτηθεί και 
γι’ αυτό...).
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Κ αι ναι, έπρεπε να το είχα φανταστεί, γιατί ξέρω 
ότι έχει μανία με το ροζ και τις καρδούλες. Δυ-
στυχώς, όμως, ούτε σε ταινία του Σπίλμπεργκ 
δεν μπορείς να βρεις αγορίστικο ροζ πάπλω-

μα με αυτοκινητάκια και καρδούλες. Σενάριο επιστημονικής 
φαντασίας είναι, επίσης, το να βρω και ροζ αυτοκινητάκια ή 
παιχνίδια με καρδούλες στο παιχνιδάδικο, στον "αγορίστικο" 
διάδρομο. 
Παρατηρώντας τα παιχνίδια που απευθύνονται στο αντί-
θετο φύλο, βέβαια, οφείλω να ομολογήσω ότι, αν τα παιδιά 
μου ήταν κορίτσια, θα δυσκολευόμουν να τους προσφέρω 
ποικιλία. Τα παιχνίδια των κοριτσιών είναι, κατά κύριο λόγο, 
κούκλες, άπειρες κούκλες κάθε λογής στυλ, κούκλες σόλο 

καριέρα ή ζευγαρωμένες μ' έναν κούκλο και πάμπολλες κού-
κλες μωρά με μπιμπερό και καροτσάκια. Ο "κοριτσίστικος" 
διάδρομος είναι επίσης τίγκα στα κουζινικά και στα σετ ομορ-
φιάς. Λες και ο μοναδικός σκοπός αυτού του διαδρόμου είναι 
να μάθουν οι μικρές κορασίδες πώς να είναι όμορφες, καλές 
νοικοκυρές, στοργικές μάνες και ιδανικές σύζυγοι. Κάτι σαν 
παρθεναγωγείο με τη μορφή παιχνιδιών. 
Για να μην πω για τις αποκριάτικες στολές: Πριγκίπισσες και 
νεράιδες τα κορίτσια, ενώ τα αγόρια μπάτμαν, σούπερμαν, 
καουμπόι, ινδιάνοι, στρατιώτες, μάστορες, μέχρι και γιατροί. 
Και γιατί, ερωτώ, ο τρίχρονος γιος μου να μην παίξει με κου-
ζινικά; (Για του λόγου το αληθές, στο σπίτι μας δεν μαγειρεύω 
εγώ, αλλά ο μπαμπάς του). Γιατί να μην παίξει και με κούκλες; 

της Λίλας Σταμπούλογλου

Τα παιδία παίζει
(σεξιστικά...)

Ο τρίχρονος γιος μου, ενώ έβγαζα από τη 
σακούλα ένα μπλε πάπλωμα με αυτοκινητάκια 
που μόλις του είχα αγοράσει, μου είπε: "...εγώ, 
μαμά, θέλω ροζ πάπλωμα με αυτοκινητάκια 
και καρδούλες".
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Γιατί να μη μυηθεί μέσω ενός παιχνιδιού στις δουλειές του 
σπιτιού και στο πώς ταΐζουμε ένα μωρό; Για να μεγαλώσει 
και να λέει "Αυτά είναι γυναικείες δουλειές" στη μελλοντική 
γυναίκα του; Και, αντίστοιχα, γιατί ένα κορίτσι να μην παίξει με 
αυτοκινητάκια; Δεν θα οδηγήσει κάποτε; Γιατί να μην του πά-
ρουμε δώρο μια μπάλα; Γιατί να μην ντυθεί μπάτμαν ή μάστο-
ρας ή γιατρός, αλλά γλυκιά πριγκίπισσα ή καλή νοικοκυρούλα;
Γιατί, αλήθεια, έχουμε διαχωρίσει τόσο σεξιστικά τα παιχνίδια 
των παιδιών μας;

Η γνωστή Βρετανίδα επιστήμονας, Αθίν Ντόναλντ, στην 
πρώτη της ομιλία ως πρόεδρος της Βρετανικής Ακαδημί-
ας Επιστημών, μίλησε για τα παιδικά παιχνίδια και τον ρόλο 
τους στις σπουδές και την πορεία που ακολουθούν τα παιδιά. 
Υποστήριξε ότι το γεγονός ότι στα μικρά κορίτσια χαρίζονται 
συνήθως κούκλες, αντί για σετ χημείας ας πούμε, κάνει πιο 
δύσκολη την επιλογή ενός εκπαιδευτικού μονοπατιού προς 
μια καριέρα στην επιστήμη. Η ομιλία της έγινε άρθρο στον 
βρετανικό Independent και άνοιξε τη συζήτηση για το πώς επι-
δρούν τα παιχνίδια στη διαμόρφωση της προσωπικότητας και 
των μελλοντικών μας επιλογών.
Και ναι, επιδρούν καθοριστικά, δημιουργώντας στερεότυπα 
στα οποία εγκλωβίζονται πρόωρα τα παιδιά μας. Και τα κορί-
τσια είναι, δυστυχώς, τα πιο εγκλωβισμένα. Μαθαίνουν μόνο 
να ντύνουν και να χτενίζουν Μπάρμπι, αντί παράλληλα να κα-
τασκευάζουν, να φαντάζονται και να δημιουργούν με Lego ή 
Meccano, για παράδειγμα. Κι έτσι, γίνονται πιο παθητικά, λένε 
οι ειδικοί.
Η Ντόναλντ ζητά από γονείς και εκπαιδευτές αναθεώρηση 
στάσης σε αυτή τη διαδικασία κατασκευής στερεοτύπων: 
"Το πρόβλημα είναι ότι εισάγουμε τα στερεότυπα με βάση 
το φύλο εξαιρετικά νωρίς. Ξέρω πως πολλοί άνθρωποι πι-
στεύουν ότι το τι κάνουν τα παιδιά στην ηλικία των τεσσάρων 
χρόνων είναι άσχετο με τις επιλογές σπουδών που θα κάνουν 
στα δεκαοκτώ, αλλά δεν είμαι τόσο σίγουρη. Υπάρχουν στοι-
χεία που δείχνουν ότι πολλά παιδιά αποφασίζουν, ειδικά για 
το τι δεν θέλουν να κάνουν, περίπου μετά το νηπιαγωγείο...".
Έτσι είναι. Σκεφτείτε τι λέει ένα αγόρι και ένα κορίτσι, όταν 
τα ρωτάμε τι θα γίνεις όταν μεγαλώσεις. Πόσες οι πιθανότη-
τες ένα κορίτσι να σου πει "Θα γίνω μηχανικός"; Σπάνιο, έως 
απίθανο. Τα παιδιά απαντούν συνήθως με βάση τα παραπά-
νω στερεότυπα, αναφέρουν αντίστοιχα ανδρικά και γυναικεία 
επαγγέλματα, ενώ έχουν απορρίψει ήδη κάποια, επειδή δεν τα 
θεωρούν συμβατά με το φύλο τους.

Βεβαίως, είναι και η στάση των γονιών που διαιωνίζει την κα-
τάσταση. Βλέπει ο μπαμπάς τον γιο να πιάνει κούκλα στο χέρι 
και του σηκώνεται η τρίχα, παθαίνει εγκεφαλικό. Βλέπει τον 

κανακάρη να παίζει με κουζινικά και του τα αρπάζει απ' το 
χέρι, γιατί "δεν είναι παιχνίδια για αγόρια αυτά!". Η προκατά-
ληψη καλά κρατεί και στους γονείς, και είναι πολύ δύσκολο 
να τους πείσεις να ακολουθήσουν τη συμβουλή της Ρεμπέκα 
Χέινς, από το Κέντρο Μελέτης για την Παιδική Ηλικία και τη 
Νεότητα, του Salem State University, η οποία λέει: "Ναι, η 
κόρη σας μπορεί να παίξει με τουβλάκια και ο γιος σας με 
κούκλες". 
Η Χέινς είναι κατηγορηματική: "...εκείνο που έχει τη μεγαλύ-
τερη βαρύτητα είναι το πώς ένα παιδί παίζει με ένα παιχνί-
δι". Αν αυτό με το οποίο παίζει προάγει την ευχαρίστηση, τη 
δημιουργικότητα, την κοινωνικοποίηση και τη συναισθηματι-
κή  ανάπτυξη του παιδιού, τότε είναι σωστό να παίζει μαζί 
του. Μέσω του παιχνιδιού, λέει η Ρεμπέκα Χέινς, τα παιδιά 
αποκτούν αίσθηση της θέσης τους στον κόσμο που τα πε-
ριβάλλει, και των μελλοντικών ρόλων που είναι διαθέσιμοι γι’ 
αυτά. Γι' αυτό είναι καταστροφικό τα παιχνίδια να μένουν σε 
οπισθοδρομικά πρότυπα.

Οι ειδικοί τα λένε, οι εταιρείες όμως ακολουθούν; Κάποιες, 
ναι. Για παράδειγμα, η ισπανική εταιρεία Toys Planet, για πρώτη 
φορά το 2014, κυκλοφόρησε ένα χριστουγεννιάτικο κατάλο-
γο, όπου κορίτσια απεικονίζονται να παίζουν με εργαλεία και 
κατασκευές, και αγόρια παίζουν με κούκλες και σπρώχνουν 
καροτσάκια. Ο κατάλογος είχε μεγάλη επιτυχία και συνέχισε 
να βγαίνει και τα επόμενα χρόνια.
Μια αρκετά πιο προχωρημένη κίνηση έκανε το 2016 η Mattel, 
μέσω της σούπερ σταρ κούκλας της, της Μπάρμπι, και σε συ-
νεργασία με τον οίκο μόδας Moschino. Έβαλε ένα αγοράκι να 
πρωταγωνιστήσει στη νέα της διαφήμιση: "Η Moschino Barbie 
είναι τόσο τέλεια", λέει ο μικρός παίζοντας μαζί με δύο φίλες 
του, αφού έχει κρεμάσει στον ώμο της κούκλας τη σούπερ 
stylish τσαντούλα της. Η διαφήμιση είχε τεράστια απήχηση 
και ενθουσιώδη υποδοχή, καθώς θεωρήθηκε “μπηχτή” στα 
φυλετικά πρότυπα του κόσμου των παιχνιδιών. Πολλοί άν-
δρες, δε, σχολίασαν ότι βλέποντάς την ένιωσαν ανακούφιση, 
καθώς όταν ήταν μικροί ήθελαν να παίζουν με κούκλες, αλλά 
ντρέπονταν να το κάνουν.

Προφανώς, ο σεξισμός στα παιχνίδια είναι ισχυρός και δεν 
θα εξαλειφθεί εύκολα. Αλλά το ότι έχει ανοίξει μια συζήτη-
ση γύρω από αυτόν και το ότι γίνονται κάποιες κινήσεις από 
εταιρείες είναι ένα πρώτο βήμα για να τον πολεμήσουμε. Και, 
βέβαια, θα βοηθήσει αν κι εμείς, την επόμενη φορά που θα 
βρεθούμε σ' ένα παιχνιδάδικο, πάρουμε στην κόρη μας ένα 
σετ με εργαλεία και στον γιο μας μια κούκλα με μπιμπερό και 
καροτσάκι. Γιατί όχι;

#be_a_child 35



36 / PlanBe / Μάιος25

του Γιάννη Μούτσου

Ο "μουσικός" ψυχοθεραπευτής
του Ελληνικού Ερυθρού Σταυρού

Η μουσική εξευμενίζει τα ήθη. Για τον Μενέλαο Κανάκη, ψυχολόγο-
ψυχοθεραπευτή και Συντονιστή Ψυχοκοινωνικής Υποστήριξης του Ελληνικού 
Ερυθρού Σταυρού, η μουσική λειτουργεί όχι μόνο ως ένα εργαλείο για 
θεραπεία και υποστήριξη εκείνων που έχουν ανάγκη από ψυχολογική βοήθεια 
και καθοδήγηση, αλλά και ως μέσο έκφρασης και εκδήλωσης συναισθημάτων. 
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Ο 
Μενέλαος Κανάκης, γεννημένος και μεγαλωμένος στην Αθήνα, ασχο-
λείται με την ανθρώπινη ψυχή τόσο επαγγελματικά, όσο και καλλιτε-
χνικά. Κατάφερε να συνδυάσει την ψυχοθεραπεία και την κοινωνική 
εργασία με τη μουσική σύνθεση, έχοντας στο ενεργητικό του ήδη 

δύο σπουδαία μουσικά άλμπουμ, με κομμάτια που ανακλούν εμπειρίες και βιώ-
ματα τόσο ανθρώπων που τα μοιράζονται μαζί του, όσο και δικών του. "Η μου-
σική είναι κάτι το πηγαίο", τονίζει ο Μενέλαος, "και μου δίνει τη δυνατότητα της 
έκφρασης συναισθημάτων – κάτι που αποτελεί και κοινό παρονομαστή με την 
Ψυχολογία".    
Μουσική και Ψυχολογία για τον Μενέλαο είναι εκφάνσεις έκφρασης της ανθρώπι-
νης ψυχής, με διαφορετικό όμως μανδύα. Ωστόσο, και τα δυο αγγίζουν τα συναι-
σθήματα, που για πολλούς είτε είναι μη συνειδητά, είτε δεν γνωρίζουν πώς να τα 
εξωτερικεύσουν. Όπως στην ψυχοθεραπεία ο ειδικός δεν επιβάλλει την άποψή 
του στον θεραπευόμενο, έτσι και η μουσική με έναν συμβολικό τρόπο έρχεται να 
δώσει μια διαφορετική ματιά και μια άλλη προοπτική στον ακροατή, μέσα από το 
ύφος, την τονικότητα, τον ρυθμό.
Όμως, ακόμα και το πώς βιώνει κανείς τη μουσική εξαρτάται από ένα σύνολο 
παραγόντων, όπως η διάθεση και ο προσωπικός τρόπος καταγραφής και βίωσης 
των γεγονότων. Δύο άτομα, υποστηρίζει ο Μενέλαος, τα οποία θα ακούσουν το 
ίδιο μουσικό κομμάτι, δεν θα αισθανθούν με τον ίδιο τρόπο, ενώ το πώς ακούει 
ο ίδιος άνθρωπος το ίδιο μουσικό κομμάτι εξαρτάται και από τη φάση της ζωής 
στην οποία βρίσκεται. 
Πρόσφατα κυκλοφόρησε το τελευταίο άλμπουμ του Μενέλαου, με τίτλο 
“Reflections of Life” από την FM Records, το οποίο περιλαμβάνει 14 κομμάτια 
ορχηστρικής μουσικής. Ο ίδιος τονίζει πως κάθε ένα κομμάτι του άλμπουμ εί-
ναι περισσότερο ένα κομμάτι ψυχής και συναισθήματος, αλλά και ένα παιχνίδι 
έμπνευσης και εκπλήξεων που προέκυπταν κατά την ενορχήστρωσή του. Εικόνες, 
συναισθήματα και αναπαραστάσεις είναι τα δομικά στοιχεία του άλμπουμ του, 
που αφορούν αντανακλάσεις της ζωής προσωπικά, καθώς και ανθρώπων με τους 
οποίους έχει έρθει σε άμεση επαφή, μέσα και από τη συμπόρευση κατά την ψυ-
χοθεραπεία. 
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Έρωτας, αγάπη, απώλεια, ελευθερία, ελπίδα, ματαίωση και 
πρόκληση γεννούν συναισθήματα, ενώ το καθετί γύρω μας, 
από τον χτύπο της καρδιάς μέχρι το θρόισμα των φύλλων 
στο άγγιγμα του ανέμου και τον παφλασμό του κύματος 
κάτω από την πανσέληνο, έχει μουσικότητα και αποτελεί 
πηγή μουσικής έμπνευσης. 

– "Τα συναισθήματα των ανθρώπων είναι καλά φυ-
λαγμένα στη μουσική μου"
"Στη μουσική μου δεν αποκαλύπτονται λεπτομέρειες, ούτε 
προσωπικά στοιχεία των ανθρώπων με τους οποίους συνο-
μιλώ. Δεν γίνεται καμία αναφορά σε συγκεκριμένες εμπειρί-
ες, αλλά η μουσική αποτελεί έναν συμβολικό τρόπο αποτύ-
πωσης ανθρώπινων στιγμών και καταστάσεων, μέσα από τις 
νότες σε μια παρτιτούρα", επισημαίνει ο Μενέλαος.

– Ο ψυχολόγος... μουσικοσυνθέτης
Ο Μενέλαος Κανάκης ασχολείται επαγγελματικά με την ψυ-
χοθεραπεία. Συνεργάζεται με το Θεραπευτικό και Εκπαι-
δευτικό Ινστιτούτο “Αντίστιξη”, σε συνέχεια μίας σχέσης 
ζωής με τον μέντορά του, ψυχίατρο-ψυχοθεραπευτή Δη-
μήτρη Καραγιάννη, ο οποίος, όπως συμβολικά λέει ο ίδιος, 
"έβαλε πολλή μουσική στη ζωή μου". 
Είναι, επίσης, Συντονιστής Προγραμμάτων Παροχής Ψυχο-
κοινωνικής Υποστήριξης στον Τομέα Κοινωνικής Πρόνοι-
ας του Ελληνικού Ερυθρού Σταυρού. Η ιδιότητά του αυτή 
του έδωσε τη δυνατότητα να βιώσει στην πράξη τι σημαίνει 
αλληλεγγύη και κοινωνική ευαισθησία, συμβάλλοντας έτσι 
στην υποστήριξη των ευπαθών κοινωνικών ομάδων. 
"Μέρος από αυτές τις ξεχωριστές εμπειρίες και βιώματα εκ-
φράζεται μέσα από τη μουσική", λέει ο ίδιος. "Όταν εργά-
ζεσαι με μετανάστες ή άλλες ομάδες ανθρώπων που έχουν 
πληγεί από δύσκολα και τραυματικά γεγονότα, όπως συνέβη 
με τις πλημμύρες στη Μάνδρα Αττικής, οι εικόνες εκείνων 
που αναδεικνύουν μέσα από τα εμπόδια κάτι θετικό και με-
ταλλάσσουν το δύσκολο σε υπέρβαση και υπεράσπιση ζωής, 
μεταφράζονται συμβολικά σε ήχους και νότες... Όσον αφο-
ρά τις μελωδίες και το ύφος της μουσικής που πηγάζει από τα 
συναισθήματα αυτά, δεν εκφράζουν μία και μόνο αναπαρά-
σταση, αλλά διακυμάνσεις και εναλλαγές της ίδιας της ζωής, 
και διαφορετικές εκδοχές που κινούνται μεταξύ λύπης και 
χαράς, θετικού και αρνητικού, γλύκας και πικρίας".

Η μεταναστευτική κρίση και οι εμπειρίες που αποκτήθηκαν 
μέσα από αυτήν, έδωσαν στον Μενέλαο ένα ακόμα έναυσμα 
για να αποτυπώσει βιώματα σε μουσική: "Με άγγιξαν ιστορί-
ες, όπως εκείνη του Αχμέτ από τη Συρία, ο οποίος συμμε-
τείχε με έργα του σε έκθεση ζωγραφικής  μεταναστών που 
διαμένουν στο Κέντρο Φιλοξενίας, στη Ριτσώνα. Ο Αχμέτ 
είχε μια στρωμένη ζωή στη χώρα του, την οποία έχασε κυ-
ριολεκτικά μέσα σε μια νύχτα. Ωστόσο, δεν το έβαλε κάτω 
και μετέτρεψε αυτή τη μεγάλη ανατροπή ζωής και το πέν-
θος, σε έκφραση, μέσα από τη ζωγραφική. Ανάλογες ιστο-
ρίες, με τέτοιο πλούτο εικόνων και συναισθημάτων, γεννούν 
έμπνευση και γίνονται  μουσική".
	  
– Το "ταξίδι της ζωής" και η μουσική αποτύπωσή του
Ο Μενέλαος Κανάκης μιλάει για το ταξίδι της ζωής, αλλά 
και για τον τρόπο που εμείς επιλέγουμε να το βιώσουμε. 
Είμαστε ταξιδιώτες μέσα στον χρόνο της ζωής μας, από τη 
στιγμή που γεννιόμαστε, μέχρι τη στιγμή που πεθαίνουμε. 
Ο χρόνος της ζωής μας αποτελείται από το σύνολο των 
στιγμών μας, τις οποίες ο ίδιος επιχείρησε να "συλλάβει" 
στο πρώτο μουσικό του άλμπουμ “Moments” (κυκλοφόρη-
σε τον Μάιο του 2016 από την FM Records). Αυτό το άθροι-
σμα στιγμών, σύμφωνα με τον Μενέλαο, μας διδάσκει ότι 
πρέπει να ζούμε τις στιγμές, και όχι να ζούμε για τις στιγμές.
"Σε αυτό το άθροισμα των στιγμών μας, εναλλάσσονται η 
μελωδία και ο σκοπός, και συνθέτουν το ρεπερτόριο της 
ύπαρξής μας. Ταξιδεύοντας μέσα στον χρόνο, το μόνο που 
έχουμε είναι το ‘τώρα’", τονίζει. "Αν μπορούσαμε να μην 
ξεχνάμε ότι είμαστε ταξιδιώτες μέσα στον χρόνο, θα ζού-
σαμε καλύτερα τη διαδρομή. Θα είχαμε τη σοφία να μην 
επαναλαμβάνουμε τα λάθη μας ως θεατές της ζωής μας και 
το θάρρος να αγαπήσουμε τόσο, ώστε να μισήσουμε το 
μίσος και τον θυμό, να μην τους αφήνουμε χώρο να τρέφο-
νται από τον χρόνο μας. Θα ήμασταν τόσο ταπεινοί, ώστε 
να μην σκορπάμε το δώρο της ύπαρξης και να μην ξεχνάμε 
ότι οι άνθρωποι είναι ο πραγματικός πλούτος, γιατί αυτοί 
δίνουν αξία στα πράγματα, και όχι τα πράγματα σε αυτούς. 
Θα διατηρούσαμε την ‘παιδική ωριμότητα’, ώστε να είμα-
στε εμείς εκείνοι που δίνουν νόημα και χαρά σε αυτά που 
ζούμε, και θα υποστηρίζαμε τις επιλογές μας, αντί να τις 
προδίδουμε στην πρώτη καταιγίδα. Θα αναγνωρίζαμε ότι 
οι αισθήσεις μάς δίνουν τη δυνατότητα να αισθανόμαστε τη 
ζωή και όχι να την καταναλώνουμε, και θα τολμούσαμε να 
αγαπήσουμε τον έρωτα και να ερωτευτούμε την αγάπη...".

Βαθιά στοχαστικός, ο Μενέλαος αντιλαμβάνεται την έννοια 
του χρόνου, αλλά και της υπόστασής μας ως ανθρώπινων 
υπάρξεων. Και μέσα από τις συνθέσεις του προσπαθεί να 
αφυπνίσει όλους εμάς που, μέσα στην καθημερινότητα και 
τις δυσκολίες της, απορροφούμαστε από τα προβλήματα, 
παρακινώντας μας να εστιάσουμε σε αυτά που είναι πραγ-
ματικά σημαντικά, "βάζοντας μελωδία στη ζωή μας".

Δύο άτομα,
τα οποία θα ακούσουν
το ίδιο μουσικό κομμάτι, 
δεν θα αισθανθούν
με τον ίδιο τρόπο.
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Τα 3 βασικά προϊόντα της μεταμορφώνονται για
πρώτη φορά σε αξιολάτρευτα ζωάκια και βοηθούν εσάς & το
παιδί σας να μάθετε για την .

Επισκεφτείτε το και δείτε πώς
η Ναταλίτσα προστατεύει τη βιοποικιλότητα, ο Ντίνος το

νερό και πώς ο Άκης ανακυκλώνει σωστά.

Mustela

προστασία του περιβάλλοντος
www.mustela.com.gr
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Ποιος θα μπορούσε να φανταστεί πως, για 
μια καλλίγραμμη σιλουέτα και για επίτευ-
ξη του ιδανικού βάρους, παίζει ρόλο το να 
έχουμε έτοιμη μια λίστα με τα ψώνια, πριν 
επισκεφθούμε το σουπερμάρκετ; 

Ό σοι επιθυμούν να απαλλαγούν από τα περιττά 
κιλά, θα βοηθηθούν αποτελεσματικά αν κάνουν 
μια λεπτομερή λίστα με τα υγιεινά προϊόντα που 
επιθυμούν να αγοράσουν πριν επισκεφθούν το 

σουπερμάρκετ, προς αποφυγήν των παχυντικών πειρασμών. 
Αυτό τουλάχιστον υποστηρίζει νέα μελέτη Αυστραλών ερευ-
νητών από το Πανεπιστήμιο Μόνας, στη Μελβούρνη, που δη-
μοσιεύθηκε στο επιστημονικό έντυπο Nutrition and Diabetes. 
Από την άλλη, αμερικανική έρευνα που δημοσιεύθηκε στην 
ιατρική επιθεώρηση της Ακαδημίας Διατροφής και Διαιτολογί-
ας, έδειξε πως η ικανότητα του οργανισμού να ελέγχει και να 
διαχειρίζεται την ενέργεια (θερμίδες) που προσλαμβάνει από 
τις τροφές, φαίνεται να επηρεάζεται από την ταχύτητα με την 
οποία τρώμε.
Για τον ρόλο που παίζει η λίστα με τα ψώνια στον έλεγχο           
του βάρους, για το πώς πρέπει να την οργανώσουμε, αλλά και 
για τη σημασία τού να τρώμε αργά, μιλήσαμε με την κα Έρρικα 
Παπαβενετίου, Γενική Ιατρό, Σύμβουλο Διατροφής και 
Μέλος της Ελληνικής Ιατρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας. 

– Πώς ο "εκτροχιασμός" στα ψώνια μάς φορτώνει με 
περιττά κιλά;
Παρότι οι περισσότεροι γνωρίζουμε πως η υπερφαγία και η 
αποφυγή της σωματικής άσκησης οδηγεί στη συσσώρευση 
περιττών κιλών και στην ενίσχυση του κινδύνου εμφάνισης 
χρόνιων ασθενειών, ο αυθορμητισμός ή η έλλειψη εγκράτειας 
όταν ψωνίζουμε στο σουπερμάρκετ (όπου υπάρχει αφθονία 
προϊόντων), συχνά μας οδηγεί σε άκρως ανθυγιεινές και ιδιαί-
τερα παχυντικές επιλογές.
Είναι, λοιπόν, πολύ σύνηθες, αν δεν υπάρχει ένα συγκεκριμέ-
νο πλάνο αγορών, οι επιλογές να είναι τυχαίες – και συνήθως 
να κινούνται προς την κατεύθυνση των τροφίμων με τις λεγό-
μενες "κενές" θερμίδες (παχυντικά τρόφιμα, χωρίς θρεπτική 
αξία). Μάλιστα, τα τρόφιμα αυτά (π.χ. πατατάκια, αναψυκτικά 
κ.λπ.) είναι συνήθως τοποθετημένα σε περίοπτες θέσεις και 
έχουν διαφημιστεί αρκετά, με αποτέλεσμα όταν τα βλέπουμε 
να θέλουμε –συνειδητά ή ασυνείδητα– να τα καταναλώσουμε. 
Και όταν αυτό γίνεται ανεξέλεγκτα, είναι φυσικό να συμβάλλει 
σε αύξηση του βάρους.

– Ποιοι είναι πιο επιρρεπείς στο να παρεκτραπούν;
Τα άτομα που βρίσκονται σε πρόγραμμα ελέγχου του βάρους, 
γιατί όταν βλέπουν στον πολύχρωμο κόσμο του σουπερμάρ-
κετ οτιδήποτε είναι "απαγορευμένο" στο διαιτολόγιό τους, 
τους φαίνεται και πιο ελκυστικό.

Επίσης, επιρρεπή στη χωρίς στόχο κατανάλωση τροφών είναι 
τα παιδιά, που δεν μπορούν εύκολα να διακρίνουν τι είναι υγι-
εινό και τι παχυντικό. Αλλά και όλοι μας, στο τέλος μιας κουρα-
στικής μέρας, όταν επισκεπτόμαστε ένα κατάστημα τροφίμων, 
είναι πολύ εύκολο να επιλέξουμε τροφές γρήγορα, πρόχειρα 
και χωρίς δεύτερη σκέψη.  

– Μπορεί η λίστα με τα ψώνια να περιορίσει τις παχυ-
ντικές επιλογές;
Βεβαίως. Γιατί πριν ακόμα ψωνίσουμε, έχουμε φροντίσει να 
υπάρχει ήδη μια μέριμνα και ένας προγραμματισμός που, 
εκτός από οικονομία στο πορτοφόλι, κάνει "οικονομία" και 
στις θερμίδες. Επομένως, η στρατηγική της λίστας βοηθά στο 
να ξεφύγουμε ελάχιστα. Και, σταδιακά, γίνεται συνήθεια, διότι 
στο πίσω μέρος του μυαλού μας αρχίζει να λειτουργεί, με αυ-
τόν τον τρόπο, η πρόθεσή μας για ισορροπημένη διατροφή. 

– Γιατί η ταχύτητα με την οποία τρώμε μπορεί να επη-
ρεάσει το βάρος μας; 
Διότι μετά την κατανάλωση τροφής, μειώνεται η συγκέντρωση 
της ορεξιογόνου ορμόνης γρελίνης και αυξάνονται οι συγκε-
ντρώσεις ανορεξιογόνων πεπτιδίων του εντέρου που δρουν 
στον υποθάλαμο (περιοχή του εγκεφάλου που ρυθμίζει το αί-
σθημα της πείνας και κορεσμού). 
Έχει αποδειχθεί, λοιπόν, ότι η γρήγορη κατανάλωση τροφής 
δεν επιτρέπει στον εγκέφαλο να αντιληφθεί το αίσθημα κο-
ρεσμού, παρά μόνο μετά από μεγάλες ποσότητες τροφής, 
ενώ, αντιθέτως, η βραδύτερη κατανάλωση τροφής συνδέεται 
με υψηλότερες συγκεντρώσεις ανορεξιογόνων και χαμηλότε-
ρες συγκεντρώσεις ορεξιογόνων πεπτιδίων, με αποτέλεσμα να 
χορταίνουμε με λιγότερη ποσότητα τροφής. 
Επιπρόσθετα, άλλες μελέτες έχουν συνδέσει τη γρήγορη κα-
τανάλωση τροφής με την αύξηση των συγκεντρώσεων ινσου-
λίνης και την ανάπτυξη κοιλιακής παχυσαρκίας.

– Η βραδεία κατανάλωση τροφής ευνοεί περισσότερο 
τα παχύσαρκα άτομα; 
Κατά βάση, ευνοεί τόσο τα άτομα με φυσιολογικό βάρος, 
όσο και τα άτομα που είναι ήδη παχύσαρκα. Γι’ αυτό, μεγάλες 
επιστημονικές εταιρείες παγκοσμίως συμβουλεύουν τα παχύ-
σαρκα άτομα να ελαττώσουν την ταχύτητα κατανάλωσης της 
τροφής τους, προκειμένου να ελέγξουν τη συνολική θερμιδική 
τους πρόσληψη.
 
– Ποιοι θα πρέπει να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί στο 
πόσο γρήγορα τρώνε;
Κυρίως άτομα με προδιάθεση για σακχαρώδη διαβήτη ή οι 
πάσχοντες από σακχαρώδη διαβήτη, διότι η γρήγορη κατα-
νάλωση τροφής οδηγεί σε ινσουλινοαντίσταση. Επίσης, όσοι 
έχουν υποβληθεί σε χειρουργικές επεμβάσεις αντιμετώπισης 
της παχυσαρκίας. 
Προσοχή στα παιδιά, αφού η διαιτητική συμπεριφορά της 
γρήγορης κατανάλωσης τροφής αποκτάται συχνά κατά την 

#be_organised_and_slim
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της Έλενας Κιουρκτσή

Κι όμως: 
Η λίστα με τα 
ψώνια βοηθά 
στο αδυνάτισμα!

παιδική ηλικία και συνεπάγεται την αύξηση του σωματικού 
βάρους τόσο στην εφηβεία, όσο και στην ενήλικη ζωή. 

– Πώς επιτυγχάνεται ο σωστός ρυθμός όταν τρώμε 
και κατά πόσον επαρκεί για να μην παχύνουμε; 
Ο εγκέφαλός μας χρειάζεται περίπου 20 λεπτά από την 
έναρξη του φαγητού για να εκπέμψει το σήμα του κορε-
σμού. Τρώγοντας πιο αργά, λοιπόν, δίνουμε την ευκαιρία 
στον οργανισμό μας να αντιληφθεί το σημείο του κορε-
σμού – ενώ αν τρώμε γρήγορα, προσπερνάμε το σημείο 
που έχουμε χορτάσει και συνεχίζουμε να τρώμε. Βοηθά 
το να τρώμε (μακριά από την οθόνη τηλεόρασης ή υπολο-
γιστή) μικρές μπουκιές, τις οποίες θα μασάμε καλά και το 
να κάνουμε παύσεις, αφήνοντας τακτικά το πιρούνι από το 
χέρι μας. 
Βέβαια, η ταχύτητα κατανάλωσης τροφής δεν είναι ο μό-
νος παράγοντας που συντελεί στην πρόσληψη βάρους. Ο 
ανεπαρκής ύπνος (λιγότερο από 7-8 ώρες την ημέρα), το 
γενικευμένο άγχος (μέσω της αυξημένης παραγωγής κορ-
τιζόλης) και η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας, μαζί με 
λανθασμένες διατροφικές επιλογές (πολλά λιπαρά), συμ-
βάλλουν στην ανάπτυξη παχυσαρκίας.

– Και για να επανέλθουμε: Πώς μπορούμε να                   
οργανώσουμε τη λίστα με τα ψώνια μας;
Κατ’ αρχήν, με βάση το εβδομαδιαίο πλάνο της Μεσογει-
ακής Διατροφής (π.χ. δυο φορές τη βδομάδα όσπρια, δύο 
ψάρι, δυο λευκό κρέας ή μια από τις δυο κόκκινο). 
Καλό είναι να έχουμε μια συγκεκριμένη ημέρα την εβδομά-
δα που ετοιμάζουμε τη λίστα και κάνουμε τα ψώνια, φρο-
ντίζοντας να περιλαμβάνει πάντα υγιεινά σνακ, φρούτα και 
λαχανικά. Αποφεύγουμε, δε, να πηγαίνουμε στο σουπερ-
μάρκετ κουρασμένοι ή πεινασμένοι, ενώ όταν ψωνίζουμε 
μαζί με τα παιδιά, θα έχουμε θέσει από πριν περιορισμούς 
στις απαιτήσεις τους για λιχουδιές.
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Η καλύτερη εκδοχή του εαυτού μας βρίσκεται 
τόσο κοντά! Αρκεί να αλλάξουμε τον τρόπο 
ζωής μας, να εμπιστευτούμε την Κοσμητολογία 
και να κάνουμε όμορφες προσπάθειες!

Στόχος:
Το ιδανικό σώμα! 

Άρτεμις Καράγιαννη

Ομορφιά στο σύνολο
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Τ ο τέλειο σώμα για την κάθε 
γυναίκα δεν είναι αυτό που 
μοιάζει με το μοντέλο στο 
εξώφυλλο ενός περιοδι-

κού ή τη φιγούρα σε μια καμπάνια 
εσωρούχων. Το τέλειο σώμα για την 
κάθε γυναίκα είναι η καλύτερη εκδοχή 
του αποτελέσματος που έχει προδια-
γράψει η γενετική της ταυτότητα και 
έχουν ορίσει οι συνήθειες στη ζωή 
της. Αυτό, λοιπόν, το τέλειο σώμα 
για την κάθε μια από εμάς πρέπει να 
είναι ο στόχος για τους μήνες που 
έρχονται, έτσι ώστε να μη μας βρουν 
εκτεθειμένες μέσα στα μαγιό και τα 
καλοκαιρινά μας ρούχα. Πώς θα το 
πετύχουμε; 

– Διατροφή και άσκηση,
άσκηση και διατροφή
Με όποια σειρά και αν τα γράψουμε, 
όλοι ξέρουμε ότι είναι εξίσου σημα-
ντικά στον αγώνα μας για ένα όμορ-
φο σώμα. Κανείς δεν απέκτησε τους 
γλουτούς που επιθυμούσε, τρώγο-
ντας burger χωρίς σταματημό στον 
καναπέ. Ο συνδυασμός της σωστής 
διατροφής με την κατάλληλη άσκηση 
είναι μοναδική επιλογή τρόπου ζωής, 
για να επιτύχουμε ένα όμορφο σώμα. 
Είναι γνωστό πως η κυτταρίτιδα και το 
τοπικό πάχος δεν αγαπούν την καθι-
στική ζωή, τα λιπαρά, το αλκοόλ και 
ό,τι επιβαρύνει γενικώς τη συνολική 
μας εικόνα. Η συστηματική αερόβια 
άσκηση και η παράλληλη ενδυνάμωση 
είναι ένας πολύ καλός συνδυασμός, 
για να δώσουμε στην καύση λίπους το 

εναρκτήριο σήμα και στους μυς μας 
έναν λόγο να γίνουν πιο δυνατοί. Αυτά, 
σε συνάρτηση με την αποχή από το 
κάπνισμα και τη στενή παρακολούθη-
ση της ορμονικής μας εικόνας, θα μας 
φέρουν ένα βήμα πιο κοντά σε ένα 
σώμα με λιγότερες ατέλειες. 
Όταν έχουμε θέσει, λοιπόν, αυτά τα 
θεμέλια στην καθημερινότητά μας, εί-
μαστε έτοιμοι να χτίσουμε και σε επί-
πεδο περιποίησης. 

– Όλα ξεκινούν από το μπάνιο
Τα δεδομένα έχουν πλέον αλλάξει.       
Η κυτταρίτιδα που τόσο μας ενοχλεί, 
η όψη του δέρματός μας που μας χα-
λάει τη διάθεση και κάθε ατέλεια που 
μας κάνει να κρυβόμαστε πίσω από 
τα ρούχα μας και μακριά από τον κα-
θρέφτη μας, αντιμετωπίζονται πλέον 
πιο ολιστικά. Εκτός της αλλαγής του 
τρόπου ζωής και της κρέμας κατά της 
κυτταρίτιδας που θυμόμαστε ξανά τέ-
τοια εποχή, υπάρχει ένα μεγάλο κενό 
που πρέπει να γεμίσουμε. Αυτό το 
κενό έχει επιστημονικά αποδειχθεί 
πως κλείνει με τη σωστή φροντίδα 
που ξεκινάει από το μπάνιο μας, όλο 
τον χρόνο. 
Πρώτο βήμα σε αυτό το κομμάτι εί-
ναι η απολέπιση, μια διαδικασία που 
ολοένα και περισσότερο αποδει-
κνύεται θαυματουργή για την εικόνα 
της επιδερμίδας μας. Η συστηματική 
απομάκρυνση των νεκρών κυττάρων 
από το σώμα έχει τρία βασικά οφέλη 
που ευνοούν τον αγώνα μας κατά της 
όψης φλοιού πορτοκαλιού: αποσυμ-

φορεί τις παθούσες περιοχές από ό,τι 
περιττό, αφήνει "καθαρό" χώρο στα 
συστατικά των προϊόντων μας για να 
δράσουν και λειαίνει την εικόνα της 
επιδερμίδας, με αποτέλεσμα εκείνη 
να δείχνει πιο όμορφη, ακόμα και υπό 
τον ήλιο. Έπειτα, ο καθαρισμός του 
σώματος με κινήσεις μασάζ –και, αν 
μπορούμε, όχι με καυτό νερό– που δι-
αρκούν κάποια λεπτά, όσο εμείς απο-
λαμβάνουμε το μπάνιο μας, τονώνει 
το δέρμα μας και βελτιώνει την όψη 
του. Η παράλληλη χρήση κατάλληλων 
εργαλείων που έχουν δημιουργηθεί 
για να μας βοηθήσουν προς αυτή την 
κατεύθυνση, όπως λούφες και σφουγ-
γάρια με ειδικά "δόντια", κάνουν πιο 
απλή την προσπάθειά μας.  
Κάθε μπάνιο μας, λοιπόν, πρέπει να εί-
ναι μια μικρή ιεροτελεστία ομορφιάς, 
που οφείλουμε να την απολαμβάνου-
με και να την αντιμετωπίζουμε ως ένα 
μικρό λιθαράκι στο οικοδόμημα ενός 
καλύτερου σώματος. 

– Καλλυντική βοήθεια
Το αγαπημένο κομμάτι όλης αυτής 
της διαδικασίας για τις γυναίκες είναι 
τα καλλυντικά. Γιατί; Μα επειδή είναι 
το πιο εύκολο από όλα και επειδή 
κάθε προϊόν υπόσχεται πράγματα που 
κάθε γυναίκα θέλει να πιστέψει! Μόνο 
που αυτά γίνονται πράξη μόνο όταν 
τα τοποθετήσει κανείς σε ένα μωσα-
ϊκό πραγμάτων και συνηθειών που 
οδηγούν προς την ίδια κατεύθυνση, 
δηλαδή τη βελτίωση της εικόνας του 
σώματός μας. 
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Η επιλογή του κατάλληλου προϊόντος είναι η πρώτη και βα-
σική κίνηση που πρέπει να ακολουθήσουμε. Αν οι ανάγκες 
μας είναι αρκετές, όπως π.χ. αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας, 
σύσφιξη της κοιλιάς και καταπολέμηση των ραγάδων, δεν 
μας περιορίζει κανείς από το να έχουμε όλα τα προϊόντα 
στην καθημερινή μας ρουτίνα, καθώς η χρήση του ενός δεν 
αποκλείει τη χρήση του άλλου. Αντίθετα, όταν η φροντίδα 
μας είναι τόσο σφαιρική, είμαστε και εμείς πιο επιμελείς και 
την εντάσσουμε στην καθημερινότητά μας. 

Στη σύγχρονη κοσμητολογία, υπάρχουν και προϊόντα που 
συνδυάζουν ανάγκες, όπως π.χ. κυτταρίτιδα και αδυνάτισμα, 
με αποτέλεσμα με μία και μόνο σύνθεση, να επιτυγχάνουμε 
περισσότερα. Οι φόρμουλες της εποχής είναι αρκετά προ-
ηγμένες και μας βοηθούν να βλέπουμε αποτελέσματα πιο 
άμεσα. Στην αγορά μπορούμε να βρούμε υφές, μυρωδιές, 
συσκευασίες και συνθέσεις που ταιριάζουν σε κάθε γού-
στο, αλλά και σε κάθε πορτοφόλι, ενώ είναι πολύ σημαντικό 
να μην αφήνουμε μέρα χωρίς να εφαρμόζουμε αυτά που 
έχουμε επιλέξει. 
Για τις πιο δύσκολες από εμάς, οι θεραπείες νύχτας είναι μια 
λύση που μας βοηθάει να φροντίζουμε τον εαυτό μας χωρίς 
να χρειαστεί να περιμένουμε για να ντυθούμε ή να κάνουμε 
άτσαλες εφαρμογές όσο βιαζόμαστε το πρωί. 

– Η δύναμη του μασάζ
Τα χέρια κάνουν θαύματα! Και το θαύμα αυτό μπορεί να 
μην είναι ότι θα εξαφανιστεί η κυτταρίτιδα, αλλά σίγουρα 
η εικόνα του σώματος θα αλλάξει όσο εμείς ασκούμε τις 
κατάλληλες πιέσεις στην επιδερμίδα μας. 
Αυτές οι πιέσεις έχουν συγκεκριμένο τρόπο που πρέπει να 
εκτελούνται: Με τα πόδια τοποθετημένα σε κάποιο χαμηλό 
ύψωμα ώστε να δημιουργείται μια μικρή γωνία, αρχίζουμε 
από το γόνατο και με κυκλικές κινήσεις προς τα πάνω να 
απλώνουμε την κρέμα μας. Όταν φτάσουμε στον γλουτό, 
αρχίζουμε ξανά από κάτω και δεν ξεχνάμε τις περιοχές 
πίσω από τα γόνατα, πίσω από τον μηρό και στο εσωτερικό 
τους. Η πίεση που ασκούμε είναι μέτρια και χρησιμοποιού-
με όλα μας τα δάχτυλα, ώστε να καλύπτουμε μεγαλύτερη 
επιφάνεια και να έχουμε καλύτερο έλεγχο της παλάμης μας. 

Φυσικά, αν πονάμε, σημαίνει ότι δεν κάνουμε κάτι σωστά 
και πρέπει να μειώσουμε την έντασή μας. Η πεποίθηση ότι η 
πολλή πίεση έχει αποτελέσματα που "λιώνουν" το πρόβλη-
μα είναι λανθασμένη και δεν ταιριάζει με τις αποδεδειγμέ-
νες τεχνικές της σύγχρονης εποχής. 
Αυτές τις κινήσεις μασάζ καλό είναι να τις εκτελούμε κάθε 
φορά που απλώνουμε μια κρέμα στο σώμα μας, όχι μόνο 
αδυνατιστική, ώστε να εκμεταλλευόμαστε την ευκαιρία 
που μας δίνεται να προσφέρουμε λίγη ενεργοποίηση και 
τόνωση στο εσωτερικό της επιδερμίδας μας. Ειδικά αν το 
τηρούμε καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους, θα έχουμε αποτε-
λέσματα που θα μας κάνουν να χαμογελάμε κάθε φορά που 
συναντάμε το γυμνό μας είδωλο μπροστά στον καθρέφτη. 

#be_beautiful

Youth Lab, Cellulite Free 
Serum: Πατενταρισμένη 
σύνθεση για περιορισμό της 
κυτταρίτιδας και τη βελτίωση της 
όψης φλοιού πορτοκαλιού.

Elancyl Slim Design 
Night: Προϊόν που προσφέρει 
αποτελεσματικότητα κατά της 
κυτταρίτιδας από την 7η νύχτα.

Molton Brown, Black 
Pepper Body Scrub Bar: 
Ενυδατικό προϊόν απολέπισης 
σώματος, με σύνθεση που περιέχει 
κόκκους μαύρου πιπεριού. 

Korres Γαλάκτωμα 
Σώματος - Γιαούρτι: 
Ενυδατικό γαλάκτωμα, πλούσιο σε 
αμυγδαλέλαιο, ενεργή αλόη και 
προβιταμίνη Β5.

Lierac Body Slim Triple 
Action: Ορός-τζελ ολικού 
αδυνατίσματος, που παρέχει 
φροντίδα αδυνατίσματος τριπλής 
δράσης – κατά της όψης φλοιού 
πορτοκαλιού, κατά της χαλάρω-
σης, κατά της κατακράτησης 
υγρών.

Clarins, Body Fit: Eλαφρύ 
gel που ελαχιστοποιεί την 
εμφάνιση της κυτταρίτιδας.

Biotherm, Lait Corporel: 
Ρευστό γαλάκτωμα σώματος με 
αιθέρια έλαια εσπεριδοειδών.
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1.   "Μαμά, πεινάω!"
Τροφός  
Από τη στιγμή της γέννησης ενός παιδιού, η μητέ-

ρα αναλαμβάνει να θηλάσει το βρέφος ή να προετοιμάσει το 
γάλα του. Στην πορεία της ανάπτυξής του, τον ρόλο αυτόν 
τον μοιράζεται η μητέρα και με άλλα μέλη της οικογένειας. Για 
κάποιον περίεργο λόγο, ωστόσο, παραμένει η βασική τροφός. 
Εξάλλου, δεν είναι τυχαίο που το "μαμ" από το "μαμά", ένα "α" 
δρόμος είναι...

2."Μαμά, έλα να παίξουμε!"
Σύντροφος στο παιχνίδι
Παίζοντας, το παιδί διασκεδάζει, μαθαίνει, κοινω-

νικοποιείται. Και όταν χρειάζεται παρέα για παιχνίδι, η μαμά 
είναι πάντα διαθέσιμη. Κούκλες, αυτοκινητάκια, κουζινικά, 
μπάλες, επιτραπέζια, ακόμη και βόλτες με ποδήλατο, κυνη-
γητό, κρυφτό και άλλα παρόμοια, όλα μαζί συνθέτουν μια... 
ανεξάντλητη λίστα!

3."Μαμά, έκανα βαβά!"
Νοσοκόμα
Γδαρμένα γόνατα, "ανοιγμένα" κεφάλια, γαστρεντε-

ρίτιδες με διάρροιες και έμετους, πυρετός, υστερίες, κλάματα 
και... πόνος εδώ, πόνος εκεί, πόνος παραπέρα! Και ποιος δεν 
θέλει να έχει τη μαμά του κοντά όταν νιώθει άσχημα; Το χέρι 
της μαμάς έχει ιαματικές ιδιότητες. Σχεδόν μαγικές.

2."Μαμά, δεν καταλαβαίνω την άσκηση!"
Δασκάλα
Καθημερινά, πολλές μανούλες καλούνται να αντεπε-

ξέλθουν στις δυσκολίες του εκπαιδευτικού συστήματος. Με-
λετούν, εξηγούν απορίες και, κάποιες φορές, σπαζοκεφαλιά-
ζουν προκειμένου να λυθούν ασκήσεις άλγεβρας, γεωμετρίας, 
φυσικής, χημείας, αρχαίων ελληνικών κ.λπ. 

5."Μαμά, δεν βρίσκω καμία μπλούζα να πηγαίνει 
με αυτό το παντελόνι!"
Ενδυματολόγος - σύμβουλος μόδας

Φροντίζει τα ρούχα. Αλλά ξέρει και από styling. Μέχρι να πεις 
"κύμινο", σου έχει βρει παντελόνι, μπλούζα, εσώρουχα και 
κάλτσες ασορτί, σου έχει πει ποια παπούτσια ταιριάζουν και 
ποιο μπουφάν να φορέσεις. (Ή ζακέτα, για να τιμήσουμε και 
τη χαρακτηριστική Ελληνίδα μαμά!)

6."Μαμά, θέλω να μου φτιάξεις μια κοτσίδα ‘ψα-
ροκόκαλο’!"
Κομμώτρια

Τυχερές οι αγορομάνες: τα αγοράκια έχουν κοντό μαλλάκι 
που, το πολύ-πολύ, να χρειάζεται λίγο ζελέ στη φράντζα. Τι 
γίνεται, όμως, με τις κόρες; Και τι γίνεται, όταν οι τάσεις των 
χτενισμάτων έχουν "ξεφύγει"; Ας είναι καλά το youtube (γιατί, 
πού χρόνος για σχολή κομμωτικής στα ‘γεράματα’)...
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10+1 "μικροί" μαμαδίστικοι ρόλοι 

της Βίκυς Κόρδα
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... mæ̀ (στα ταϊλανδικά)∙ amā (στα νεπάλι)∙ makuahine (στα χαβανέζικα)∙ hahaoya (στα ιαπωνικά)... 
Κι όμως. Σε όποια γλώσσα κι αν ειπωθεί, η λέξη αυτή εκπέμπει τρυφερότητα και αγάπη.

7."Μαμά, θα με πας στο Mall στις 6;"
Ταξιτζού
"...Στις 6 πρέπει να πάρω τα παιδιά από το φροντι-

στήριο, στις 7:30 πρέπει να πάω τον μικρό στην προπόνηση 
και την αδελφή του στο μπαλέτο...". Δρομολόγια ακριβείας. 
Ή, αλλιώς, ο προσωπικός σας σοφέρ στο σπίτι σας, 7 ημέ-
ρες την εβδομάδα, 24 ώρες το 24ωρο, αβίαστα, ακούραστα 
και κυρίως... δωρεάν!

8."Μαμά, σου άρεσε το γκολάκι μου;"/"Μαμά, 
να σου δείξω τη νέα χορογραφία;"
Φίλαθλος - θεατής

"Ξέρεις από Βέσπα;", ρωτούσε απεγνωσμένα ο Θανάσης 
Βέγγος. Ευτυχώς, μια μαμά δεν χρειάζεται να ξέρει από Βέ-
σπα! Δεν είναι κακό, ωστόσο, να γνωρίζει από χίλια δυο 
άλλα: μπάλα, μπάσκετ, τένις, βόλεϊ, κολύμβηση, ενόργανη, 
μπαλέτο, μοντέρνο χορό κ.λπ. Και όχι μόνο να γνωρίζει, 
αλλά και να είναι εκεί, να επαινεί, να χειροκροτά...

9."Μαμά, πόσες ώρες θα έκανε ένα απλό αερο-
πλάνο να φτάσει στο φεγγάρι;"
Πανεπιστήμονας

Συμβαίνει και στις καλύτερες οικογένειες να χτυπά κόκκινο 
η "διαύγεια του πνεύματος" την ώρα του ύπνου και να δια-
τυπώνονται τα πιο αναπάντεχα ερωτήματα. "Πόσων χρόνων 
είναι ο Εντ Σίραν, μαμά;", "Τι ώρα έχουν τώρα στην Αργε-
ντινή;", είναι μόνο μερικές απορίες, ενδεικτικές του εύρους 
των ενδιαφερόντων των παιδιών. Όσο για τις απαντήσεις, 
τα εύσημα στο διαδίκτυο...

10."Μαμά, ο Παναγιώτης με κοιτάζει την 
ώρα του μαθήματος. Λες να του αρέσω;"
Σύμβουλος σχέσεων

Η μαμά μπορεί να αποδειχθεί ένας πολύ καλός σύμβουλος. 
Όταν προκύπτει ένα θέμα, είναι πρόθυμη –τις περισσότε-
ρες φορές, έστω– να ακούσει με υπομονή και ψυχραιμία 
τα γεγονότα, να αντιληφθεί το πρόβλημα σε όλες του τις 
διαστάσεις και να δώσει τις πιο λογικές συμβουλές. 

11."-Μαμά, πού είναι το...;"
"-Στο τρίτο συρτάρι κάτω-κάτω!"
Ντετέκτιβ

Δεν χωρεί αμφιβολία περί τούτου. Μέσα σε κάθε μαμά ζει 
(και βασιλεύει) μια Μάτα Χάρι ή, έστω, μια Αγγελική Νικο-
λούλη επί το ελληνικότερον. Διότι η μητέρα ξέρει τι, ποιος, 
πού και πότε, πριν καν ολοκληρωθεί η ερώτηση.

Και οι γιαγιάδες;
Θα ήταν άδικο, αν δεν επισημαίναμε εδώ τον ρόλο των για-
γιάδων. Τουλάχιστον εκείνων που, λόγω των συνθηκών της 
ζωής μας, καλούνται να φροντίζουν σε τακτική βάση και να 
περιβάλλουν με διπλάσια αφοσίωση και αγάπη και τα δικά 
μας παιδιά. Εξάλλου, "του παιδιού μου το παιδί, δυο φορές 
παιδί μου"... 

Μάνα, μητέρα, μανούλα, μαμά (mæ̀, amā, makuahine, 
hahaoya)...
...είναι εκείνη που αγαπάει με όλη την καρδιά της. Που 
φροντίζει ασταμάτητα. Που προσφέρει απλόχερα. Που 
ενίοτε κουράζεται και γκρινιάζει για τον περίπλοκο και 
εξαντλητικό της ρόλο. Αλλά και εκείνη που ξεχνά όλα τα 
δύσκολα με ένα "Σ’ αγαπώ, μανούλα".

#be_a parent

Μάνα, μητέρα, μανούλα, μαμά...

13 Μαΐου - Γιορτή της μητέρας

Σύμφωνα με την Wikipedia, ως "μητέρα" ορίζεται είτε η γυναίκα η οποία συλλαμβάνει και γεννάει ένα παιδί             
(βιολογική μητέρα), είτε η γυναίκα η οποία αναλαμβάνει την ανατροφή ενός παιδιού (θετή μητέρα).
Ανεξάρτητα από το εάν έχει μερίδιο στο DNA ή όχι, μάνα-μητέρα-μανούλα-μαμά είναι εκείνη που, μέσω των            
μικρών και καθημερινών της ρόλων, μεγαλώνει ένα παιδί, προσφέροντάς του... τον κόσμο όλο!
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Η πρόεδρος της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατόμων με Σκλήρυνση Κατά Πλάκας (ΠΟΑμΣΚΠ),                 
κα Βάσω Μαράκα, μιλά για την ένταξη ορισμένων μορφών Πολλαπλής Σκλήρυνσης στον Πίνακα 
των Μη Αναστρέψιμων Παθήσεων, διευκρινίζοντας ωστόσο ότι ο δρόμος για τη βελτίωση της ζωής των 
Ελλήνων ασθενών είναι ακόμα μακρύς, και κάνει έναν απολογισμό της σημαντικής δραστηριότητας 
της ΠΟΑμΣΚΠ, με αφορμή τη συμπλήρωση των 10 χρόνων λειτουργίας της.
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30 Μαΐου: Παγκόσμια Ημέρα Πολλαπλής Σκλήρυνσης

Βάσω Μαράκα
"Πάντα να  προχωράς
εκεί που οι άλλοι σταματούν!"
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Πολλαπλή Σκλήρυνση: 
Μια ασθένεια που δεν μας 
φοβίζει πια όσο παλαιότερα.  
Επειδή η επιστήμη 
εξελίσσεται, επειδή η 
ενημέρωση είναι μεγαλύτερη 
(αν και όχι αρκετή) και, 
κυρίως, επειδή είναι πλέον 
ξεκάθαρο ότι ο ασθενής έχει 
τη δύναμη να την "υποτάξει", 
αρκεί ο ίδιος να το θελήσει.

AΦΙΕΡΩΜΑ: Πολλαπλή Σκλήρυνση

συνεντεύξH στH Μαρία Λυσάνδρου
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– Μετά από έντονες διαμαρτυρίες από πλευράς 
της ΠΟΑμΣΚΠ, αποφασίστηκε τον περασμένο 
Φεβρουάριο να ενταχθούν στον Πίνακα των Μη 
Αναστρέψιμων Παθήσεων οι περιπτώσεις της πρω-
τοπαθώς και δευτεροπαθώς προϊούσας μορφής της 
Σκλήρυνσης Κατά Πλάκας. Τι σημαίνει αυτό στην 
πράξη για τους ασθενείς;
Να διευκρινίσουμε πως ακόμη δεν έχει υπογραφεί 
η σχετική ΚΥΑ (Κοινή Υπουργική Απόφαση) από τα 
Υπουργεία Εργασίας και Οικονομικών, οπότε δεν έχει 
δημοσιευθεί το σχετικό ΦΕΚ για να γνωρίζουμε την τε-
λική μορφή της απόφασης.
Η Πολλαπλή Σκλήρυνση (ΠΣ) είναι μια πολυπαραγο-
ντική νόσος του Κεντρικού Νευρικού Συστήματος  με 
μεγάλο εύρος συμπτωματολογίας και ποικιλία νευρολο-
γικών διαταραχών. Στις προϊούσες μορφές της νόσου, 
ενώ η ακτινολογική εικόνα του πάσχοντα παραμένει 
σταθερή, ο ασθενής εμφανίζει ολοένα και μεγαλύτερη 
μη-αναστρέψιμη αναπηρία. Αναμένουμε, λοιπόν, το 
ΦΕΚ που θα ορίζει πώς οι πάσχοντες από τις δύο προ-
ϊούσες μορφές τις νόσου θα αξιολογούνται από Υγειο-
νομική Επιτροπή και δεν θα χρήζουν επανεξέτασης. 
Ως ΠΟΑμΣΚΠ, είμαστε σε επικοινωνία με το Υπουρ-
γείο Εργασίας, προκειμένου το μερικώς ικανοποιημένο 
αίτημά μας για ένταξη της ΠΣ στον Πίνακα των παθήσε-
ων των οποίων η διάρκεια κρίνεται επ' αόριστον, να δι-
ευρυνθεί και να περιλαμβάνονται και άλλες μορφές της 
νόσου που επιφέρουν μη-αναστρέψιμη αναπηρία, για να 
μην υφίστανται οι ασθενείς την ταλαιπωρία των ΚΕΠΑ.

– Πέρα από την παραπάνω πολύ σημαντική εξέ-
λιξη, τι έχει αλλάξει τον τελευταίο έναν χρόνο στον 
χώρο της Πολλαπλής Σκλήρυνσης; Βλέπετε γενι-
κώς να βελτιώνονται τα πράγματα στην Ελλάδα ή 
έχουμε ακόμα δρόμο;
Το τελευταίο έτος έφερε αλλαγές ως προς τη διαδικασία 
ένταξης καινοτόμων θεραπειών στην Ελλάδα, οι οποίες, 
εν όψει της σύστασης και λειτουργίας Οργανισμού Αξι-
ολόγησης Τεχνολογίας (ΗΤΑ), θα φέρουν αλλαγές στην 
πρόσβαση των ασθενών στα φάρμακα. 
Περιμένουμε τις τελικές αποφάσεις ως προς την δι-
αδικασία αξιολόγησης και ένταξης στη θετική λίστα 
αποζημίωσης των νέων θεραπειών για την ΠΣ, που ανα-
μένονται. Η καθημερινότητα των ΑμΣΚΠ στην Ελλάδα 
απαιτεί μεγάλες βελτιώσεις.

– Ποια θα λέγατε ότι είναι η βασικότερη δυσκο-
λία για τους πάσχοντες από Πολλαπλή Σκλήρυνση, 
η οποία εξακολουθεί να υφίσταται σήμερα;
H βασικότερη δυσκολία εξακολουθεί να είναι η πρό-
σβαση σε όλους τους τομείς που επηρεάζει την καλή 
ποιότητα ζωής: Η πρόσβαση σε όλες τις ενδεδειγμένες 
θεραπείες, η πρόσβαση σε νοσηλευτικά ιδρύματα, η 

πρόσβαση σε δρόμους – πεζοδρόμια – ακτές – πολιτι-
στικά κέντρα – μουσεία – χώρους άθλησης – καταστή-
ματα Δήμων και άλλων Κοινωνικών Φορέων – πρόσβα-
ση σε τρένα – λεωφορεία – αεροδρόμια – ξενοδοχεία 
και πολλούς άλλους χώρους.

– Έχετε κυκλοφορήσει μία ειδική έκδοση για τα 
10 χρόνια της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατόμων 
με Σκλήρυνση Κατά Πλάκας (ΠΟΑμΣΚΠ 2007-
2017), στην οποία παρουσιάζονται πολλά ενδιαφέ-
ροντα θέματα που αφορούν στη νόσο. Μιλήστε μας 
λίγο γι’ αυτό το εγχείρημα.
Εδώ να διευκρινίσουμε πως η έκδοση αφορά τα 10 
χρόνια λειτουργίας του Συλλόγου Ατόμων με Σκλή-
ρυνση Κατά Πλάκας Αθήνας, ο οποίος είναι μέλος μας. 
Η Ομοσπονδία κλείνει αυτήν τη χρονιά τα 10 χρόνια 
λειτουργίας και έχει να επιδείξει μεγάλη δράση στη 
διεκδίκηση δίκαιων αιτημάτων που αφορούν τους πά-
σχοντες. Επισκέπτεται Υπουργεία και Φορείς – ακόμη 
και στη Βουλή των Ελλήνων είχε παρουσία προσφάτως, 
στη συζήτηση με εξωκοινοβουλευτικούς φορείς για τη 
φαρμακευτική κάνναβη. 
Κάθε χρόνο διενεργεί εκστρατείες ενημέρωσης και ευ-
αισθητοποίησης κοινού για την πάθηση, εν όψει της Πα-
γκόσμιας Ημέρας για την Πολλαπλή Σκλήρυνση (World 
MS Day), που εορτάζεται την τελευταία Τετάρτη εκά-
στου Μαΐου. Εκδίδει φυλλάδια και άλλο ενημερωτικό 
υλικό για τους πάσχοντες, διοργανώνει Επιστημονικές 
Ημερίδες και δίνει συνεντεύξεις στο ραδιόφωνο, την 
τηλεόραση και έντυπα μέσα, προκειμένου να απαλλά-
ξει τους πάσχοντες από το στίγμα της ασθένειας και να 
προωθήσει τις διεκδικήσεις και τις δράσεις της.
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30 Μαΐου: Παγκόσμια Ημέρα Πολλαπλής Σκλήρυνσης
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Η ΠΟΑμΣΚΠ λαμβάνει μέρος σε Πανελλήνια και Δι-
εθνή Συνέδρια για την Πολλαπλή Σκλήρυνση, ώστε να 
ενημερώνεται για τις τελευταίες επιστημονικές εξελίξεις 
και να διασυνδέεται με άλλες ενώσεις ασθενών με Πολ-
λαπλή Σκλήρυνση.
Συνεργαζόμαστε με καταξιωμένους Επιστημονικούς 
Φορείς, όπως η Ελληνική Νευρολογική Εταιρεία και η 
Ελληνική Ακαδημία Νευροανοσολογίας. Η Ελληνική 
Ακαδημία Νευροανοσολογίας (ΕΛΛ.Α.ΝΑ.), μάλιστα, 
έχει βραβεύσει την ΠΟΑμΣΚΠ και την Πρόεδρό της, 
ενώ προσφέρει και την επιστημονική αρωγή της στην 
Ομοσπονδία.
Αυτό το έτος, η ΠΟΑμΣΚΠ προγραμματίζει πανελλα-
δική έρευνα για τους πάσχοντες, σε συνεργασία με την  
Εθνική Σχολή Δημόσιας Υγείας (ΕΣΔΥ).

– Ένα θέμα που θίγεται μέσα από την ειδική 
αυτή έκδοση της ΠΟΑμΣΚΠ και το οποίο είναι 
πάντα χρήσιμο να ακούγεται, έχει να κάνει με τους 
μύθους που περιβάλλουν την ίδια τη νόσο. Ποιοι 
είναι οι βασικότεροι μύθοι σχετικά με την ΠΣ, οι 
οποίοι χρειάζεται να καταρριφθούν προκειμένου να 
δοθεί η πραγματική διάσταση της νόσου;
Oι βασικότεροι μύθοι που διέπουν την πάθηση είναι:
- Η ΠΣ είναι κληρονομική
- Η ΠΣ είναι θανατηφόρος ασθένεια
- Η ΠΣ συνεπάγεται αναπηρικό καρότσι
- Η ΠΣ αποκλείει την απόκτηση παιδιών 

Αλλά η αλήθεια είναι πως:
- Η ΠΣ δεν κατατάσσεσαι στις κληρονομικές νόσους, 
αφού οι πιθανότητες ενός μέσου Ευρωπαίου να νοσήσει 

είναι περίπου 1 στις 1000. Δεν αρκεί η κληρονομική και 
γενετική προδιάθεση για να εμφανιστεί η νόσος, αλλά 
παίζουν ρόλο περιβαλλοντικοί και άλλοι παράγοντες.
- Η ΠΣ δεν θεωρείται άμεσα θανατηφόρος ασθένεια. 
Οι περισσότεροι πάσχοντες έχουν προσδόκιμο ζωής 
κοντά στο φυσιολογικό. Οι άνθρωποι που αποδέχονται 
τη νέα κατάσταση και που ζουν μια δραστήρια ζωή, 
παρά τους περιορισμούς που αντιμετωπίζουν, ζουν μια 
γεμάτη ζωή απολαμβάνοντας κάθε τους μέρα.
- Η ΠΣ δεν καθηλώνει απαραίτητα τους πάσχοντες σε 
αναπηρικό καρότσι. Χάρη στις βελτιωμένες επιλογές 
θεραπευτικής αγωγής, των φαρμάκων και της φυσιο-
θεραπείας, περιορίζεται ή καθυστερεί η εμφάνιση της 
αναπηρίας. Σημαντικό είναι να γίνει έγκαιρα η διάγνωση 
και να ξεκινήσει νωρίς η φαρμακευτική αγωγή.
- Η ΠΣ δεν θέτει περιορισμούς στην απόκτηση παι-
διών. Χρειάζεται η συμβουλή του θεράποντος ιατρού, 
σε συνεργασία με τον μαιευτήρα, προκειμένου να συ-
ναποφασίσουν για τη φαρμακευτική αγωγή κατά τη δι-
άρκεια της εγκυμοσύνης και του θηλασμού.

– "Το μυστικό της επιτυχίας; Η ψυχή δεν εγκλω-
βίζεται σε αναπηρικό αμαξίδιο. Τις ρόδες τις κινού-
με εμείς...", γράφετε στο editorial σας. Πόσο κρί-
σιμης σημασίας είναι ο ψυχολογικός παράγοντας 
για έναν ασθενή με ΠΣ και ποιος ο ρόλος του –στε-
νού, αλλά και ευρύτερου– περιβάλλοντος στο να 
αισθανθεί ο ασθενής ισότιμο μέλος της κοινωνίας;  
Ο ψυχολογικός παράγοντας είναι πρωτίστης σημα-
σίας σε όλα τα στάδια διαχείρισης της κατάστασης, 
τόσο κατά τη φάση της διάγνωσης, όσο και μετέπει-
τα. Ο ασθενής, αλλά και το περιβάλλον του, θα έρ-
θουν αντιμέτωποι με ένα πλήθος δυσκολιών και προ-
κλήσεων, με τις οποίες θα αναμετρηθούν, γι’ αυτό και 
θα χρειαστεί να ενεργοποιήσει όλα τα ψυχικά αποθέ-
ματα που διαθέτει. 
Η ΠΣ δεν σημαίνει το τέλος, αλλά αυτό είναι κάτι που 
χρειάζεται χρόνο και συχνά τη συνεργασία με ειδικούς 
(νευρολόγο, φυσίατρο, ψυχολόγο, φυσιοθεραπευτή, 
λογοθεραπευτή κ.λπ.), ώστε το άτομο να αντιληφθεί 
πως η ζωή αλλάζει, αλλά δεν σταματά.

– Ποιο το δικό σας μήνυμα στους πάσχοντες, 
αλλά και στην Πολιτεία, με αφορμή την 30ή Μαΐου 
(Παγκόσμια Ημέρα ΠΣ);
Η λέξη "αναπηρία" δεν δηλώνει πλήρη ανικανότητα, 
αλλά είναι ένα σύμπτωμα.  Ένα σύμπτωμα που δεν κα-
θορίζει τη ζωή μας. Με περιορίζει ως άτομο, αλλά δεν 
με καθιστά ανίκανο. Δεν περπατάω σημαίνει δεν ανα-
πνέω; Πλήρης ανικανότητα είναι όταν δεν αναπνέω!
Γι' αυτό, προτρέπω κάθε άτομο με ΠΣ: "Πάντα να προ-
χωράς, εκεί που οι άλλοι σταματούν"!
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Ζώντας με την Πολλαπλή Σκλήρυνση
Η οπτική των ασθενών
"Αυτό που είναι σημαντικό δεν είναι να είσαι αισιόδοξος ή απαισιόδοξος,
αλλά να είσαι αποφασισμένος." 

 Ζαν Μονέ, Γάλλος οικονομολόγος και διπλωμάτης
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Ε γώ και η Πολλαπλή μου Σκλήρυνση είμαστε ζευ-
γάρι και συμβιώνουμε από το 1996. Όπως όλα 
τα ζευγάρια, έχουμε καλές και κακές στιγμές, 
που εκδηλώνονται με περιόδους εξάρσεων και 

υφέσεων. Η ζωή μου μαζί της θα μπορούσε να χαρακτηρι-
στεί και ως ένας διαρκής αγώνας αναμέτρησης, με μικρές 
και μεγάλες προκλήσεις, που μου βάζει καθημερινά το έτε-
ρον ήμισυ (η ΠΣ), και εγώ  καλούμαι να τις αντιμετωπίσω – 
άλλοτε μόνη μου και άλλοτε με τη βοήθεια των λειτουργών 
Υγείας (μέσω των νοσηλειών και των θεραπευτικών αγω-
γών), ή ακόμα και με τη στήριξη του άμεσου συγγενικού ή 
φιλικού περιβάλλοντός μου. 
Από τη μια, δοκιμάζω τα όρια μου και, όταν καταφέρνω να 
τα ξεπερνάω, αισθάνομαι απερίγραπτη χαρά και ικανοποί-
ηση. Από την άλλη, η ΠΣ παρεμβαίνει μέσω των μόνιμων 
συμπτωμάτων, όπως η δυσχέρεια βάδισης, η αδυναμία στα 
άκρα, η κόπωση, η έντονη αίσθηση υπνηλίας, η δυσκολία 
συγκέντρωσης, η ζάλη που ενίοτε φτάνει στα όρια ιλίγγου, 
οι ορθοκυστικές διαταραχές, η κατάθλιψη, τα μουδιάσματα 
κ.λπ. και μου υπενθυμίζει πως πρέπει να επιβραδύνω και να 
βρω μηχανισμούς για να κάνω πράγματα που θέλω με έναν 
διαφορετικό τρόπο, από ό,τι όσο ήμουν υγιής. 
Για να τη διαχειριστώ, πρέπει να προσαρμόζομαι στις απαι-
τήσεις της και να ακούω το σώμα μου. Όταν έχω κόπωση 
πρέπει να ξεκουράζομαι, όταν ζαλίζομαι πρέπει να παρα-
τάω ό,τι κάνω και να ξαπλώνω, περιμένοντας να υποχω-
ρήσει. Όταν τα συμπτώματα χειροτερεύουν και διαρκούν, 
πρέπει να νοσηλεύομαι. 

H ΠΣ μού βάζει περιορισμούς που πρέπει να αποδεχτώ. 
Δεν υπάρχει λόγος να ταλαιπωρούμαι προσπαθώντας να 
περπατήσω 100 μέτρα, όταν αισθάνομαι αδυναμία στα 
άκρα. Θα πάω χρησιμοποιώντας το αμαξίδιο. Δεν μπαίνω 
σε μέσα μαζικής μεταφοράς. Θα πάω με ταξί ή με το αυ-
τοκίνητό μου. 
Αναγκάστηκα να αλλάξω επάγγελμα όταν κατάλαβα ότι δεν 
θα μπορούσα να τα βγάλω πέρα με τις απαιτήσεις που είχε 
η εργασία μου στον τουρισμό. Χάρη στην ΠΣ, ξεκίνησα 
δεύτερο κύκλο σπουδών στο Πάντειο Πανεπιστήμιο και 
πήρα το πτυχίο μου στο τέλος της τετραετίας. Χάρη στην 
ΠΣ, προσλήφθηκα στο Δημόσιο, με τον νόμο 2643/98 για 
τις προστατευμένες κατηγορίες, και συνεχίζω να εργάζο-
μαι, έχοντας αποδείξει στον εαυτό μου ότι μπορώ. 
Επειδή η ΠΣ είναι απρόβλεπτη, είμαι σε διαρκή εγρήγορση, 
διότι δεν ξέρω τι θα μου φέρει το επόμενο δευτερόλε-
πτο. Είμαι αγωνίστρια από τη φύση μου. Δεν παραιτούμαι 
από τίποτα. Προσαρμόζομαι στη νέα πραγματικότητα και 
ψάχνω για λύσεις, σύμφωνα με τα νέα δεδομένα.  Η ζωή 
συνεχίζεται, παρά την ΠΣ, και πρέπει να βρω τρόπους αρ-
μονικής συμβίωσης.

Αλίκη Βρυεννίου

Τ ο 2008 ήρθα αντιμέτωπη με την Πολλαπλή Σκλή-
ρυνση χωρίς να γνωρίζω ακριβώς τι είναι, παρά 
μόνο ό,τι είχα ακούσει από περιπτώσεις συνα-
δέλφων που είχαν καθηλωθεί σε αναπηρικό κα-

ροτσάκι. Η διάγνωση με τρομοκράτησε. Φοβόμουν, γιατί 
δεν είχα αρκετή πληροφόρηση για την ασθένεια και όλα τα 
σενάρια μέσα στο μυαλό μου είχαν τη χειρότερη κατάληξη. 
Στην πορεία, όμως, και με τη βοήθεια της οικογένειας, των 
φίλων μου και του γιατρού μου, κατάλαβα πως δεν ήρθε το 
τέλος του κόσμου. Με υπομονή και επιμονή, μπορούσα να 
αντιμετωπίσω αυτό το τέρας με τα πολλά κεφάλια. 
Προσπάθησα να λύσω τις απορίες μου, ξεκίνησα τη θερα-
πεία μου και βρήκα νέους ρυθμούς στη ζωή μου. Η ασθέ-
νεια είναι εδώ, πάνω στη σκηνή μαζί μου, αλλά δεν της δίνω 
πρωταγωνιστικό ρόλο.
Έχω τις καλές μου μέρες, αλλά και τις κακές. Άλλοτε είμαι 
καλά σωματικά και ψυχικά, και άλλοτε πέφτω σε μελαγχο-
λία. Ευτυχώς, όμως, με την υποστήριξη από την οικογέ-
νειά μου και τους φίλους μου, πολύ γρήγορα επανέρχομαι. 
Έμαθα πως, όταν κανείς κουράζεται, πρέπει να σταματά για 
ξεκούραση, αλλά να μην παρατάει την προσπάθεια.  

Οι κανονικές συνθήκες της ζωής μου έχουν πια αλλάξει· 
έχω κι εγώ αλλάξει. Πολλά πράγματα στη ζωή μου βελτιώ-
θηκαν, αφού είμαι υποχρεωμένη να προσέχω τη διατροφή 
μου και να αθλούμαι, για να καθυστερώ την εξέλιξη της 
αναπηρίας. Προσέχω τον εαυτό μου και προσπαθώ να μην 
τον καταπονώ (σωματικά και ψυχικά), για να διατηρώ ένα 
καλό επίπεδο υγείας και να αποφεύγω τα επεισόδια που 
επιδεινώνουν την κατάστασή μου.

Η διατήρηση καλής ψυχολογίας είναι πολύ σημαντική. 
Άρχισα να προσφέρω εθελοντική εργασία, που τόσο με 
γεμίζει! Έγινα μέλος ενός Συλλόγου Ασθενών, συμμετέχω 
στις δράσεις του και προσπαθώ με κάθε τρόπο να στηρίζω 
τους συμπάσχοντες.
Η ΠΣ δεν μπόρεσε να μου στερήσει τίποτα από τις δρα-
στηριότητες που είχα στο παρελθόν και ελπίζω αυτό να 
συνεχιστεί και στο μέλλον.

Γεωργία Τ.
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Η αντίδραση του καθενός δεν είναι ανάλογη, 
τις περισσότερες φορές, με τη βαρύτητα της 
κατάστασής του. Μπορεί κάποιος με ελαφριά 
μορφή της νόσου να καταρρακωθεί ψυχολο-

γικά και κάποιος άλλος με βαριά ανικανότητα να είναι πολύ 
καλά συναισθηματικά.
Το να μοιραστεί με κάποιον ειδικό τα συναισθήματα και τις 
αντιδράσεις του όσον αφορά στην πάθησή του θα είναι, πι-
θανόν, μια θετική εμπειρία. Θα μπορούσε να τον οδηγήσει 
στο να αναπτύξει μια θετική προσέγγιση στο πρόβλημά του.
Είναι μεγάλη βοήθεια το να μιλήσουμε για την κατάσταση σε 
κάποιον έξω από το άμεσο οικογενειακό περιβάλλον μας, 
σε ανθρώπους αποστασιοποιημένους από το πρόβλημά 
μας, για να καταλάβουμε αυτές τις αλλαγές συναισθημάτων. 
Υπάρχουν οι φίλοι, ο οικογενειακός γιατρός, ο ψυχολόγος. 
Μπορούμε, επίσης, να τηλεφωνήσουμε στην Ελληνική Εται-
ρεία για τη Σκλήρυνση Κατά Πλάκας και να μιλήσουμε με 
κάποιον, ακόμη και ανώνυμα.

•  Άρνηση
Μέχρι τώρα, απολαμβάναμε την καλή μας υγεία και είναι 
δύσκολο να πιστέψουμε ότι μας έχει κατά κάποιο τρόπο 
προδώσει, ότι κάποιος μας την έχει αρπάξει. Είναι ευκο-
λότερο να πιστέψουμε ότι ο γιατρός έσφαλε και να αναζη-
τήσουμε άλλες ιατρικές γνώμες που πιθανολογούμε ότι θα 
αναστρέψουν τα δυσάρεστα νέα. Η άρνηση, όμως, της 
πραγματικότητας μόνον άγχος μπορεί να επιφέρει και 
να επιτείνει την απογοήτευση.
Σε μια χρόνια ασθένεια, όπως η Σκλήρυνση Κατά Πλάκας, 
που παρουσιάζει εναλλαγή ώσεων και υφέσεων, είναι φυσι-
κό να έχουμε και ανάλογες ψυχολογικές διακυμάνσεις απο-
δοχής και άρνησης της αρρώστιας. Τότε ίσως χρειαζόμαστε 
τη βοήθεια ενός ειδικού ψυχοθεραπευτή.

•  Θυμός
Μπορεί να νιώσουμε έντονα την αδικία τού "Γιατί σε μένα; 
Γιατί τώρα;". Αυτά τα συναισθήματα μοιάζουν με αυτά που 
νιώθουμε όταν κάποιος συγγενής ή φίλος πεθάνει και, με-
ρικές φορές, μας παίρνει πολύ χρόνο να καταλάβουμε τη 
σημασία τους. 

Όπως συμβαίνει με όλα τα άσχημα νέα, μια άμεση αντί-
δραση είναι να θελήσουμε να βρούμε κάποιον ή κάτι που 
έφταιξε γι΄ αυτό που μας έτυχε: τις τωρινές συνθήκες, το 
ότι δουλέψαμε πολύ σκληρά ή με άγχος, τις σχέσεις μας με 
τον εργοδότη μας, τον σύζυγο ή τα παιδιά μας. Συμβαίνει, 
δε, συχνά να κατηγορούμε και τον εαυτό μας: "Μου άξιζε 
αυτό που έπαθα... ίσως εγώ να το προκάλεσα". Ο θυμός 
που απευθύνεται στους γύρω μας ή στον εαυτό μας είναι 
επώδυνος και καταστροφικός. Αν κρατήσει πολύ καιρό, 
τότε απομονώνει τους ανθρώπους.
Όλα, όμως, είναι απόλυτα φυσιολογικές αντιδράσεις. Όλοι 
μας υποφέρουμε με κάποιο τρόπο, και μερικοί από μας 
αντιδρούν εντονότερα από τους άλλους. Είναι ανάγκη, λοι-
πόν, να δώσουμε στον εαυτό μας και στα αγαπημένα 
μας πρόσωπα τον χρόνο να στενοχωρηθούμε για την 
κατάσταση της υγείας μας, αλλά και την ευκαιρία να εκ-
φράσουμε ανοιχτά τα συναισθήματα, τους φόβους και 
τις αμφιβολίες μας.
Υπάρχουν συμπτώματα ακαθόριστα, όπως π.χ. η κούραση 
και η μελαγχολία, που εμφανίζονται ξαφνικά και χωρίς να 
υπάρχει καμία αιτία. Αυτό μπορεί να προκαλέσει απογοή-
τευση και μπέρδεμα, ακόμη και ενοχές, επειδή δεν μπορού-
με να λειτουργήσουμε στον ρυθμό που μέχρι τώρα ξέραμε. 
Αυτά τα συναισθήματα πρέπει να εκφραστούν, ώστε να μη 
μας παρεξηγήσουν και να μη μας χαρακτηρίσουν νωθρούς 
ή νευρωτικούς.

•  Άγχος
Όλο το άγνωστο που περιβάλλει τη διάγνωση και την 
πρόγνωση της Σκλήρυνσης Κατά Πλάκας είναι λογικό να 
προκαλέσει στον πάσχοντα τεράστιο άγχος. Η αναζήτηση 
του τρόπου καθησυχασμού μπορεί να τον απορροφήσει 
πλήρως.
Η γνώση, όμως, όσον αφορά στην πάθηση, η σαφής δι-
άγνωση και ο γιατρός θα βοηθήσουν τον πάσχοντα να 
αποδεχθεί τη νέα κατάσταση και να την αντιμετωπίσει.

•  Κατάθλιψη
Όταν οι άνθρωποι αντιληφθούν ότι η ΣΚΠ μπορεί να έχει 
σημαντικό αντίκτυπο στη ζωή τους και στα μελλοντικά τους 

Η στιγμή της διάγνωσης είναι δύσκολη και φέρνει απογοήτευση. Οι αντιδράσεις που προκαλεί μοιάζουν 
να ακολουθούν ένα μοτίβο: οι περισσότεροι πάσχοντες αναφέρουν ότι ένιωσαν άρνηση, θυμό, άγχος, 
κατάθλιψη, φόβο και ανασφάλεια, πριν καταφέρουν να αποδεχτούν τη διάγνωση. 
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σχέδια, τότε είναι εύλογο να νιώσουν σε κάποιο βαθμό 
λύπη, απογοήτευση και απαισιοδοξία. Η κατάθλιψη μπορεί 
να είναι εξουθενωτική και να απαιτεί παρέμβαση από ειδικό.

•  Φόβος και ανασφάλεια
Όταν ένας άνθρωπος έχει τέτοια συναισθήματα, είναι πιθα-
νόν να πάρει λάθος αποφάσεις ή να γίνει άθελά του ευάλω-
τος σε πληροφορήσεις και πιέσεις από τρίτους, άσχετα από 
το αν είναι καλοπροαίρετες. 
Πρέπει να βρει κάποιον που να εμπιστεύεται απόλυτα και 
στον οποίο να μπορεί να εκμυστηρευτεί όλες του τις αγωνί-
ες, ώστε αυτός να μπορέσει να τον βοηθήσει να καταλάβει 
τους φόβους του και να τους ξεπεράσει.

Παραδοχή και προσαρμογή
Όταν τα παραπάνω συναισθήματα καταλαγιάσουν, αρχίζει 
κανείς να παραδέχεται την καινούργια κατάσταση και να 
προσαρμόζει ανάλογα τη ζωή του. Τότε νιώθει πιο σίγου-
ρος για τον εαυτό του και πιο ικανός να αντεπεξέλθει στις 
όποιες δυσκολίες. 
Μπορεί να περάσει μεγάλο χρονικό διάστημα μέχρις ότου 
αποδεχθεί ειλικρινά την ανεπιθύμητη πραγματικότητα της 

πάθησης. Ίσως χρειαστούν και χρόνια μέχρι να τα κατα-
φέρει. Ακόμα κι όταν πιστέψει ότι δέχτηκε τη νέα πραγ-
ματικότητα, μικρές κρίσεις μπορούν να τον πισωγυρίσουν 
ψυχολογικά.
Η αντίδραση κάθε ανθρώπου εξαρτάται και από τις προη-
γούμενες εμπειρίες της δουλειάς του και της ζωής του, από 
το είδος της δουλειάς που κάνει και από το αν μπορεί να 
αλλάξει επάγγελμα, όταν και εφόσον χρειαστεί. Η προσω-
πικότητα και η εικόνα που θέλει να δείξει κάποιος προς τα 
έξω, καθώς και η συμπαράσταση της οικογένειας και του 
κοινωνικού του περιβάλλοντος, παίζουν σημαντικό ρόλο 
στην προσαρμογή.
Προσαρμογή στη Σκλήρυνση Κατά Πλάκας σημαίνει 
χρυσή τομή ανάμεσα στα δύο άκρα: "καταθέτω τα 
όπλα" και "αρνούμαι να παραδεχτώ την πραγματικότη-
τα". Αυτή η χρυσή τομή μας δίνει την εσωτερική δύναμη να 
παραδεχτούμε την πραγματικότητα και, έτσι, αφ’ ενός να 
δεχτούμε τους περιορισμούς και, αφ’ ετέρου, να τους αντι-
καταστήσουμε με καινούργιες δυνατότητες που θα δώσουν 
σκοπό και νόημα στη ζωή μας.

Πηγή: www.poamskp.gr

#be_healthy 55AΦΙΕΡΩΜΑ: Πολλαπλή Σκλήρυνση

Οι αντιδράσεις 
στη διάγνωση 
Πολλαπλής 
Σκλήρυνσης
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Σεξουαλική επαφή χωρίς 
προφυλάξεις ή αποτυχία της 
αντισυλληπτικής μεθόδου 
μπορεί να συμβούν στον καθένα. 
Και εδώ ακριβώς εμφανίζεται 
η επείγουσα αντισύλληψη 
– η θεραπεία, δηλαδή, που 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
ώστε να αποτρέψει μια 
ανεπιθύμητη εγκυμοσύνη 
μετά από σεξουαλική επαφή 
που πραγματοποιήθηκε κατά 
τις επικίνδυνες μέρες χωρίς 
ή με ελλιπή προφύλαξη, ή σε 
περιπτώσεις που απέτυχε η 
αντισυλληπτική μέθοδος.

– Ποιες μέθοδοι επείγουσας
αντισύλληψης υπάρχουν;
Οι μέθοδοι επείγουσας αντισύλληψης σή-
μερα περιλαμβάνουν τη χορήγηση αντι-
συλληπτικών, προγεστερόνης (λεβονορ-
γεστρέλη, χάπι της επόμενης ημέρας), τα 
αντιπρογεσταγόνα (ουλιπριστάλη) και την 
τοποθέτηση ενδομήτριου αντισυλληπτι-
κού σπειράματος χαλκού ή ελεγχόμενης 
αποδέσμευσης λοβονογεστρέλης (σπι-
ράλ).

– Πώς δρα η επείγουσα
αντισύλληψη;
Η επείγουσα αντισύλληψη παρεμποδίζει 
ή αναβάλλει την ωορρηξία. Εάν έχει ήδη 
συμβεί ωορρηξία, δεν είναι πλέον αποτε-
λεσματική. Καθώς ο χρόνος της ωορρηξί-
ας δεν μπορεί να προβλεφθεί, η επείγου-
σα αντισύλληψη θα πρέπει να λαμβάνεται 
το συντομότερο δυνατόν έπειτα από τη 
σεξουαλική επαφή χωρίς προφυλάξεις. 
Δεν δρα αν είστε ήδη έγκυος. Επομένως, 
δεν έχει καμία δυνατότητα δράσης σε 
διαπιστωμένη κύηση και δεν πρέπει να 
λαμβάνεται.

– Πότε χρησιμοποιείται
η επείγουσα αντισύλληψη;
Η επείγουσα αντισύλληψη μπορεί να σας 
βοηθήσει αποτελεσματικά να αποφύγετε 
μια ανεπιθύμητη εγκυμοσύνη. Απαραίτη-
τη προϋπόθεση είναι να γίνει η λήψη το 
συντομότερο δυνατόν μετά την επαφή, 
το αργότερο μέσα σε 72 ώρες (3 ημέρες) 
για τη λεβονοργεστρέλη και 120 ώρες (5 
ημέρες) για την ουλιπριστάλη. Η επείγου-
σα αντισύλληψη μπορεί να χρησιμοποι-
ηθεί ανά πάσα στιγμή στη διάρκεια του 
κύκλου σας, αλλά όχι όταν έχετε ήδη κα-
θυστέρηση.

– Αν είμαι ήδη έγκυος, μπορώ να 
λάβω επείγουσα αντισύλληψη;
Εάν είστε ήδη έγκυος, η λήψη επείγουσας 
αντισύλληψης δεν έχει καμιά επίδραση, 
άρα δεν υπάρχει λόγος να τη λάβετε. Αν 
έχετε καθυστέρηση περισσότερο από 5 
ημέρες, αν η περίοδος σας είναι ασυνή-
θιστα ελαφριά ή ασυνήθιστα έντονη, θα 
πρέπει να βεβαιωθείτε ότι δεν είστε ήδη 
έγκυος. 
Αν έχετε μείνει έγκυος ενώ είχατε κάνει 
χρήση της επείγουσας αντισύλληψης, εί-
ναι σημαντικό να επισκεφθείτε τον γιατρό 
σας, γιατί υπάρχει αυξημένος κίνδυνος 
για εξωμήτρια κύηση. Πάντως, δεν υπάρ-
χουν δεδομένα κλινικών ή επιδημιολογι-
κών μελετών που να υποδηλώνουν ότι η 
επείγουσα αντισύλληψη είναι επιβλαβής 
για το έμβρυο.

56 / PlanBe / Μάιος25



57#be_healthy

– Πόσο συχνά μπορώ να χρησιμοποιήσω επείγουσα 
αντισύλληψη;
Θα πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο σε επείγουσες περι-
πτώσεις. Αν χρησιμοποιηθεί περισσότερες από μία φορές 
στον ίδιο κύκλο, το πιθανότερο είναι ότι θα προκαλέσει δι-
αταραχή του κύκλου σας.
Αν χρησιμοποιείτε επείγουσα αντισύλληψη περισσότερες 
από 2 φορές τον χρόνο, θα πρέπει να συζητήσετε με τον 
γιατρό σας για την επιλογή της κατάλληλης για εσάς αντι-
συλληπτικής μεθόδου.

– Είναι αποτελεσματική η επείγουσα αντισύλληψη;
Η επείγουσα αντισύλληψη με οξική ουλιπριστάλη είναι ιδι-
αίτερα αποτελεσματική, καθώς μπορεί να αποτρέψει μια 
εγκυμοσύνη ακόμα και λίγο πριν την ωορρηξία – όταν ο 
κίνδυνος να μείνετε έγκυος είναι μεγαλύτερος.

– Μετά τη χρήση επείγουσας αντισύλληψης, μπορώ 
να ξεκινήσω κάποια τακτική μέθοδο αντισύλληψης;
Θα πρέπει να επισκεφθείτε τον γυναικολόγο σας, για να 
επιλεχθεί η κατάλληλη για σας αντισυλληπτική μέθοδος. Για 
τον συγκεκριμένο κύκλο, θα πρέπει να χρησιμοποιήσετε 
κάποια μέθοδο φραγμού (προφυλακτικό, διάφραγμα).

– Πότε δεν πρέπει να πάρω επείγουσα από
του στόματος αντισύλληψη;
Όταν υπάρχει υπερευαισθησία στη δραστική ουσία ή σε 
οποιαδήποτε από τα συστατικά που περιέχονται στο σκεύ-
ασμα. 
Γυναίκες με γνωστές αντενδείξεις στη χρήση ορμονικής 
αντισύλληψης (π.χ. ημικρανίες, σοβαρή ηπατική νόσος, καρ-
διαγγειακά προβλήματα κ.ά.) μπορούν να χρησιμοποιήσουν 
επείγουσα αντισύλληψη, καθώς η διάρκεια επίδρασης είναι 
ιδιαίτερα μικρή.

– Η χρήση της επείγουσας αντισύλληψης
θα επηρεάσει τον κύκλο μου;
Στις περισσότερες περιπτώσεις, η επόμενη περίοδος θα 
έρθει την αναμενόμενη ημερομηνία. Σε ορισμένες γυναίκες 
μπορεί να υπάρξει καθυστέρηση ή και να έρθει λίγο νω-
ρίτερα. Αν παρατηρηθεί καθυστέρηση μεγαλύτερη από 5 
ημέρες, αν η περίοδος είναι ασυνήθιστα ελαφριά ή υπάρχει 
μεγάλη αιμορραγία, θα πρέπει να γίνει τεστ κύησης, για να 
αποκλειστεί η πιθανότητα εγκυμοσύνης. 

– Ποιες είναι οι πιθανές παρενέργειες
μετά τη χρήση της επείγουσας αντισύλληψης;
Ανεπιθύμητα περιστατικά που έχουν καταγραφεί σε διάφο-
ρες κλινικές μελέτες είναι: ναυτία και εμετοί, ζάλη, αδυνα-
μία, πονοκέφαλος, πόνος χαμηλά στην κοιλιά ή και στους 
μαστούς, αιμορραγία, βαριά έμμηνος ρύση και διάρροια.

– Μπορεί να χρησιμοποιηθεί επείγουσα
αντισύλληψη περισσότερες από μία φορές κατά
τη διάρκεια ενός κύκλου;
Η επανειλημμένη εφαρμογή μέσα στον ίδιο κύκλο δεν συ-
νιστάται, λόγω της πιθανότητας πρόκλησης σοβαρών διατα-
ραχών του κύκλου και της μείωσης της αποτελεσματικότη-
τάς της.
Μετά τη χρήση επείγουσας αντισύλληψης, συνιστάται η 
εφαρμογή κάποιας μεθόδου φραγμού (προφυλακτικό, δι-
άφραγμα), μέχρι την επόμενη έμμηνο ρύση. Παρόλα αυτά, 
αν κριθεί απαραίτητο, μπορεί να επαναληφθεί η χορήγησή 
της μέσα στον ίδιο κύκλο.

Ευχαριστούμε θερμά για τη συνεργασία τον
Δρα Κωνσταντίνο Αλμαλόγλου, μαιευτήρα - γυναικολόγο 
(Πλάτωνος 52, Εύοσμος Θεσσαλονίκης - https://obstetric.gr)
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10+1 ερωτήσεις για την
Επείγουσα Αντισύλληψη
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"Ο καπνός των τσιγάρων περιέχει χιλιάδες το-
ξικά χημικά που μπορεί να επηρεάσουν 
άμεσα και έμμεσα την υγεία των ματιών", 
λέει ο χειρουργός-οφθαλμίατρος Δρ. Ανα-

στάσιος Ι. Κανελλόπουλος, MD, ιδρυτής και επιστημονικός 
διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας LaserVision, κα-
θηγητής Οφθαλμολογίας Πανεπιστημίου Νέας Υόρκης, NYU 
Medical School. "Οι επιδράσεις αυτές είναι πολύ σοβαρές, διότι 
όχι μόνο αυξάνουν τον κίνδυνο εκδήλωσης πολλών οφθαλ-
μοπαθειών, αλλά και τον κίνδυνο τύφλωσης. Έχει βρεθεί ότι 
οι καπνιστές διατρέχουν τετραπλάσιο κίνδυνο τύφλωσης, σε 
σύγκριση με τους μη καπνιστές, και η διαφορά αυτή μόνο αμε-
λητέα δεν είναι."
Η αθηροσκλήρωση, για παράδειγμα, που είναι καλά γνωστό 
ότι προκαλείται από το κάπνισμα, δεν περιορίζεται στα αγγεία 
της καρδιάς ή του εγκεφάλου, αλλά επεκτείνεται και σε εκείνα 
των ματιών. Οι στενώσεις και η απόφραξη των οφθαλμικών 
αγγείων, όμως, μπορεί να προκαλέσουν σοβαρές βλάβες στα 
μάτια και την όραση.
Επιπλέον, το κάπνισμα μειώνει τη ροή αίματος σε όλο το 
σώμα, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε μη αναστρέψιμες, 
τοξικές βλάβες του οπτικού νεύρου, με ολέθριες συνέπειες για 
την όραση. Μάλιστα, μία συγκεκριμένη πάθηση του οπτικού 
νεύρου, η πρόσθια ισχαιμική οπτική νευρίτιδα, είναι 16 φορές 
συχνότερη στους καπνιστές από ό,τι στους μη καπνιστές.

Το κάπνισμα εμπλέκεται στην ανάπτυξη και άλλων παθήσεων 
των ματιών. Ακολουθούν μερικές από τις πιο συχνές, κατά τον 
Δρ. Κανελλόπουλο:

•  Καταρράκτης: Είναι το θόλωμα του φυσικού φακού του 
ματιού και μία από τις συχνότερες οφθαλμοπάθειες της τρίτης 
ηλικίας. Υπολογίζεται ότι περισσότεροι από ένας στους δύο 
ενήλικες τον αναπτύσσουν μετά την ηλικία των 65 ετών, ενώ 
στις ηλικίες άνω των 85 ετών πάσχει τουλάχιστον το 70%. Επι-
πλέον, κάθε χρόνο, τουλάχιστον 4,5 εκατομμύρια Ευρωπαίοι 
υποβάλλονται σε εγχειρήσεις για την αντιμετώπισή του. 
Οι καπνιστές διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο να παρουσιάσουν 
καταρράκτη. Μελέτες έχουν δείξει ότι, κατά μέσον όρο, δι-
πλασιάζουν τον κίνδυνο που διατρέχουν και πως όσο περισ-
σότερο καπνίζουν, τόσο το χειρότερο. Για παράδειγμα, όσοι 
καπνίζουν 15 τσιγάρα την ημέρα ή περισσότερα, διατρέχουν 
τριπλάσιο κίνδυνο, σε σύγκριση με τους μη καπνιστές.

•  Ηλικιακή εκφύλιση της ωχράς κηλίδας: Η εκφύλιση αυτή 
αναπτύσσεται με την ηλικία και αφορά το κεντρικό τμήμα του 
αμφιβληστροειδούς χιτώνα (ωχρά κηλίδα). Το τμήμα αυτό εί-
ναι υπεύθυνο για την οξεία κεντρική όραση, που χρειαζόμα-
στε για δραστηριότητες, όπως το διάβασμα και η οδήγηση. 
Η εκφύλιση της ωχράς κηλίδας προκαλεί "τυφλά σημεία" στο 
οπτικό πεδίο. Αποτελεί την κύρια αιτία απώλειας της όρασης 
στα άτομα ηλικίας άνω των 65 ετών.

Το κάπνισμα αποτελεί έναν από τους κυριότερους παράγοντες 
κινδύνου για την εμφάνιση της πάθησης αυτής. Οι καπνιστές 
έχουν τρεις έως τέσσερις φορές περισσότερες πιθανότητες 
να την εκδηλώσουν, οι καπνίστριες ηλικίας 80 ετών έχουν 5,5 
φορές μεγαλύτερο κίνδυνο, σε σύγκριση με τις 80χρονες που 
δεν καπνίζουν, και οι παθητικοί καπνιστές διατρέχουν σχεδόν 
διπλάσιο κίνδυνο από ό,τι όσοι δεν εκτίθενται στον καπνό των 
άλλων.
Τα καλά νέα είναι πως, με τη διακοπή του καπνίσματος σε 
οποιαδήποτε ηλικία, οι παραπάνω κίνδυνοι αρχίζουν να μει-
ώνονται.

•  Ραγοειδίτιδα: Η ραγοειδίτιδα είναι σοβαρή φλεγμονή στη 
μεσαία περιοχή του ματιού, τον ραγοειδή χιτώνα, και μπορεί 
να οδηγήσει σε πλήρη τύφλωση. Αυτό οφείλεται στο ότι, αφ’ 
ενός, ο ραγοειδής χιτώνας περιλαμβάνει ζωτικής σημασίας δο-
μές (ίριδα, χοριοειδής χιτώνας κ.λπ.) και, αφ’ ετέρου, η φλεγ-
μονή μπορεί να προκαλέσει σοβαρές επιπλοκές (γλαύκωμα, 
αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς κ.λπ.).
Τα επιστημονικά δεδομένα δείχνουν ότι το κάπνισμα σχετίζε-
ται αιτιολογικά με την ανάπτυξη της ραγοειδίτιδας, διπλασιάζο-
ντας τις πιθανότητες ανάπτυξής της. 

•  Διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια: Ο διαβήτης είναι ο 
κύριος λόγος απώλειας της όρασης σε άτομα ηλικίας κάτω 
των 65 ετών, διότι τα αυξημένα επίπεδα σακχάρου προκαλούν 
βλάβες στον αμφιβληστροειδή χιτώνα των ματιών. Οι βλάβες 
αυτές είναι γνωστές ως "διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια" 
και παρατηρούνται στο 80-90% των διαβητικών μέσα σε μια 
10ετία από τη διάγνωση του διαβήτη.
Το κάπνισμα αυξάνει κατά 2-3 φορές τις πιθανότητες εκδηλώ-
σεως διαβητικής αμφιβληστροειδοπάθειας, ενώ επιταχύνει και 
την εξέλιξή της.

•  Σύνδρομο ξηροφθαλμίας: Το σύνδρομο αυτό χαρακτηρί-
ζεται από χρόνια ξηρότητα στα μάτια που αναπτύσσεται όταν 
οι δακρυϊκοί πόροι δεν παράγουν επαρκείς ποσότητες δακρύ-
ων ή όταν τα παραγόμενα δάκρυα δεν είναι αρκετά ποιοτικά. 
Το σύνδρομο προκαλεί κοκκίνισμα, αίσθημα καύσου, κνησμό 
και δακρύρροια, και είναι συχνότερο στις γυναίκες, ιδίως μετά 
την εμμηνόπαυση.
Το κάπνισμα δρα ερεθιστικά στα μάτια και επιδεινώνει την ξη-
ρότητα, τόσο στους ενεργητικούς καπνιστές, όσο και στους 
παθητικούς. Επιπλέον, διπλασιάζει τις πιθανότητες εκδήλωσης 
του συνδρόμου στους ενεργητικούς καπνιστές.

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος 
είναι χειρουργός-οφθαλμίατρος, ιδρυ-
τής και επιστημονικός διευθυντής του 
Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας LaserVision 
και καθηγητής Οφθαλμολογίας του 
Πανεπιστημίου Νέας Υόρκης, NYU 
Medical School.
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Μάτια και Υγεία 
Οι καπνιστές
διατρέχουν
τετραπλάσιο
κίνδυνο
τύφλωσης

Όλοι ξέρουν ότι
το κάπνισμα προκαλεί 
καρκίνο και συντελεί
στην εμφάνιση 
καρδιοπάθειας. 
Ωστόσο, είναι 
επιστημονικά 
αποδεδειγμένο ότι
το κάπνισμα προκαλεί 
επιπλέον σοβαρές
βλάβες στα μάτια και 
παίζει σημαντικό ρόλο 
στην εκδήλωση σοβαρών 
οφθαλμοπαθειών, όπως 
η εκφύλιση της ωχράς 
κηλίδας.
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Κλινικά αποτελέσματα σχετικά με τη 
θεραπεία Nusinersen για τη Νωτιαία 
Μυϊκή Ατροφία (SMA), τα οποία 
προκύπτουν από το κλινικό πρό-
γραμμα ανάπτυξης του φαρμάκου, 
καθιστούν το Nusinersen αποτελε-
σματικό και ασφαλές σε ένα μεγάλο 
εύρος ασθενών με SMA, καταδει-
κνύοντας σημαντικό όφελος στην 
κινητική ανάπτυξη και τη μείωση του 
κινδύνου θνησιμότητας στα βρέφη – 
γεγονός που παρατηρείται για πρώτη 
φορά στη φυσική εξέλιξη της νόσου. 
Σήμερα, στη συγκεκριμένη θεραπεία 
υποβάλλονται περισσότεροι από 
3.200 ασθενείς παγκοσμίως. 

της Μαρίας Λυσάνδρου
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Λόγω της καθοριστικής συμβολής του στη βελτίωση της ζωής 
των ασθενών με SMA, μίας από τις συχνότερες γενετικές 
αιτίες θανάτου στα βρέφη, το Nusinersen αξιολογήθηκε σε 
πρόγραμμα ταχείας αξιολόγησης του Ευρωπαϊκού Οργανι-
σμού Φαρμάκων (EMA), για την επίσπευση της πρόσβασης 
σε φάρμακα για ασθενείς με ανικανοποίητες ιατρικές ανάγκες, 
και έλαβε έγκριση τον Μάιο του 2017, με την απόφαση C 
(2017) 3851 της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για όλους τους τύ-
πους της νόσου. Σημειωτέον ότι, στην Ελλάδα, γεννιούνται 
περίπου 10 ασθενείς με SMA όλων των τύπων ετησίως.
Σε σχετική δημοσιογραφική ενημέρωση που πραγματοποι-
ήθηκε στα τέλη Μαρτίου, η κα Ροζέ Πονς, Επίκουρη Καθη-
γήτρια Παιδιατρικής Νευρολογίας του ΕΚΠΑ, Υπεύθυνη της 
Ειδικής Μονάδας Παιδονευρολογίας, στην Α' Πανεπιστημιακή 
Παιδιατρική Κλινική, του Νοσοκομείου Παίδων "Αγία Σοφία", 
σημείωσε ότι η Νωτιαία Μυϊκή Ατροφία είναι μια κληρονομι-
κή, σπάνια νόσος, που χαρακτηρίζεται από απώλεια των κινη-
τικών νευρώνων στον νωτιαίο μυελό και το κατώτερο εγκεφα-
λικό στέλεχος, με αποτέλεσμα τη σοβαρή και επιδεινούμενη 
μυϊκή ατροφία και αδυναμία. 
Η συχνότητα εμφάνισης της Νωτιαίας Μυϊκής Ατροφίας, 
σημείωσε η κα Πονς, είναι 1-2 ανά 100.000 του πληθυσμού, 
ενώ κάθε χρόνο εμφανίζονται 8,5-10,3 νέα περιστατικά ανά 
100.000 ζωντανές γεννήσεις. Ο τύπος 1 της νόσου αντιπρο-
σωπεύει περίπου το 50% των νέων διαγνωσμένων ασθενών, 
αλλά η εξαιρετική σοβαρότητά του έχει ως αποτέλεσμα τον 
χαμηλό επιπολασμό. Περίπου 1 στους 50 ανθρώπους είναι 
φορέας της SMΑ, με τους φορείς στην Ευρώπη να υπολογίζο-
νται περίπου στα 12-18 εκατομμύρια. Στην Ελλάδα, οι φορείς 
κυμαίνονται μεταξύ 180.000 και 270.000.
"Από μικρός είχα μέσα μου ένα μικρό φόβο που σχετιζόταν 
με τη Νωτιαία Μυϊκή Ατροφία. Αυτός ο φόβος μού ψιθύριζε 
πως δεν θα μεγαλώσω, δεν θα δημιουργήσω, δεν θα ζωντανέ-
ψω τα όνειρά μου. Τελικά, με την ποιότητα ζωής και την υπο-
στήριξη που δέχτηκα από την οικογένειά μου, έφτασα στην 
ηλικία των 33 ετών και συνεχώς χτίζω νέες προσδοκίες. Πλέ-
ον, η γνώση γι’ αυτήν τη νόσο έχει πολλαπλασιαστεί σε τέτοιο 
βαθμό, που φτάσαμε στην αναστροφή των αρνητικών επιπτώ-
σεων που έχει στη ζωή ενός νέου ανθρώπου. Τώρα, μπορεί 
να φύγει ο φόβος για τις νέες γενιές και να αντικατασταθεί με 
ελπίδα!", σημείωσε ο κος Στέλιος Κυμπουρόπουλος, Ψυχία-
τρος στη Β’ Ψυχιατρική Κλινική του Πανεπιστημίου Αθηνών, 
στο ΠΓΝ "ΑΤΤΙΚΟΝ", ο οποίος ζει με τη νόσο, περιγράφο-
ντας τη δική του εμπειρία ζωής.
"Tο ισχυρό προφίλ ασφάλειας και αποτελεσματικότητας του 
Nusinersen έχει σημαντική επίδραση σε βρέφη και παιδιά που 
ζουν με την ασθένεια και φέρνει νέες ελπίδες στην αντιμε-
τώπιση της απώλειας της κινητικής λειτουργίας στην πάροδο 
του χρόνου, ενώ συμβάλλει και στη μείωση του κινδύνου 

θνησιμότητας στα βρέφη", ανέφερε ο κος Γιώργος Καρα-
χάλιος, Νευρολόγος και Διευθυντής του Ιατρικού Τμήματος 
της Διεύθυνσης CNS της GENESIS Pharma, τονίζοντας ότι η 
έγκριση του Nusinersen είναι ένα σημαντικό ορόσημο για τη 
Νευρολογία. 
Τα αποτελέσματα που οδήγησαν στην έγκριση του 
Nusinersen βασίζονται σε δύο εγκριτικές πολυκεντρικές, 
ελεγχόμενες με εικονικό φάρμακο μελέτες, που περιλαμ-
βάνουν τα δεδομένα ολοκλήρωσης της μελέτης ENDEAR 
(SMA με έναρξη των συμπτωμάτων στη βρεφική ηλικία) και 
τα δεδομένα ενδιάμεσης ανάλυσης της μελέτης CHERISH 
(SMA με όψιμη έναρξη των συμπτωμάτων). Η έγκαιρη δι-
άγνωση είναι σημαντική για την πορεία της νόσου, καθώς 
όσο πιο κοντά στη γέννηση και τη διάγνωση λαμβάνεται η 
θεραπεία, τόσο πιο αποτελεσματική είναι. 
"Mε κύριο γνώμονα τη βελτίωση της ζωής των ασθενών με 
SMA και αναγνωρίζοντας ότι το κόστος και η πρόσβαση σε 
καινοτόμες θεραπείες αποτελούν βασικούς παράγοντες για 
τους ασθενείς, τα συστήματα Υγείας και τους νομοθετικούς 
ρυθμιστικούς φορείς, συνεργαστήκαμε με την Πολιτεία, ώστε 
σήμερα οι ασθενείς στη χώρα μας με SMA Τύπου 1 και 2 
να έχουν πρόσβαση στη θεραπεία, χωρίς οικονομική τους 
συμμετοχή. Θα συνεχίσουμε να συνεργαζόμαστε με επαγ-
γελματίες Υγείας, με ομάδες υποστήριξης ασθενών και την 
Πολιτεία, για να εξασφαλίσουμε την πρόσβαση για όλους 
τους ασθενείς με SMA που μπορεί να ωφεληθούν, βελτιώνο-
ντας σημαντικά την ποιότητα της ζωής τους", πρόσθεσε ο κος 
Καραχάλιος, αναφέροντας ότι το Nusinersen αποζημιώνεται 
σήμερα σε 15 ευρωπαϊκές χώρες.
Επιπλέον, έκανε λόγο και για την πραγματοποίηση ενός εκ των 
μεγαλύτερων δωρεάν προεγκριτικών Προγραμμάτων Εκτετα-
μένης Πρόσβασης για σπάνια νοσήματα (EAP), το 2016, σε 18 
ευρωπαϊκές χώρες, με τη χορηγία της Biogen, με στόχο την 
επείγουσα θεραπευτική αντιμετώπιση των ασθενών με βαριά 
εκδήλωση της νόσου (SMA Τύπου 1), στο οποίο συμμετεί-
χαν περισσότεροι από 540 ασθενείς. Στην Ελλάδα, χάρη στη 
συνεργασία όλων των φορέων, 6 παιδιά με τη βαρύτερη μορ-
φή της νόσου λαμβάνουν τη θεραπεία δωρεάν, στο πλαίσιο 
ομαδικού προγράμματος πρώιμης πρόσβασης της GENESIS 
Pharma. Επιπλέον, 25 περίπου ασθενείς στη χώρα μας λαμβά-
νουν τη θεραπεία με Nusinersen, σε 5 κέντρα στην Αθήνα, τη 
Θεσσαλονίκη και την Κρήτη.

Η εν λόγω θεραπεία είναι διαθέσιμη στην Ελλάδα από τον 
Δεκέμβριο του 2017, έχοντας ενταχθεί στον θετικό κατά-
λογο αποζημιούμενων φαρμάκων για τους τύπους 1 και 2 
της νόσου. 
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Ο όρος "λιποαναρρόφηση" αναφέρεται στη χειρουργική μέθοδο, κατά την οποία γίνεται αφαίρεση του 
τοπικά εντοπισμένου λίπους σε διάφορα σημεία του σώματος. Η επέμβαση πραγματοποιείται σε "κρυφά" 
σημεία, πτυχώσεις, με μικρές τομές μήκους μερικών μόνο χιλιοστών, διαμέσου των οποίων γίνεται η 
αναρρόφηση της περίσσειας του λίπους που πρέπει να αφαιρεθεί από την κάθε περιοχή.  

Η χειρουργική τεχνική που ακολουθείται, επιτυγ-
χάνει την αφαίρεση λιποκυττάρων από μία ή 
περισσότερες περιοχές. Αρχικά γίνεται διήθη-
ση στην ενδιαφερόμενη περιοχή ενός ειδικού 

διαλύματος, το οποίο βοηθάει στον διαχωρισμό των λιπο-
κυττάρων και επιτρέπει/διευκολύνει την εύκολη αναρρόφησή 
τους με τις ειδικές κάνουλες, παράλληλα με τη δημιουργία 
αιμόστασης στην περιοχή. Αυτό έχει ως επιπλέον αποτέλε-
σμα να μειωθούν οι εκχυμώσεις-μελανιές στο ελάχιστο και να 
εξασφαλιστεί ή εξάλειψη του πόνου μετεγχειρητικά. 
Η μέθοδος της λιποαναρρόφησης μπορεί να βοηθήσει να 
αφαιρεθεί με επιτυχία το επιπλέον λίπος από την περιοχή των 
μηρών, των γλουτών, των ισχίων, τις γάμπες, τη μέση, την κοι-
λιά, τους βραχίονες, τη ράχη, το στήθος (στις περιπτώσεις 
γυναικομαστίας) και το εφήβαιο. Με ειδικές χειρουργικές τε-
χνικές, μπορεί να εφαρμοστεί και σε κάποιες περιοχές του 
προσώπου, όπως ο λαιμός-διπλοσάγονο, όπου υπάρχει συσ-
σωρευμένο λίπος. Στις περιπτώσεις αυτές, μπορεί να συνδυα-
στεί και με άλλες επεμβάσεις στο πρόσωπο, όπως ρυτιδοπλα-
στική, ρινοπλαστική, ή βλεφαροπλαστική. Αποτελεί, λοιπόν, 
μία επέμβαση που μπορεί να πραγματοποιηθεί σε όλο σχε-
δόν το σώμα συνδυαστικά με άλλες ή και μόνη της.
 
•  Ενδείξεις και... αντενδείξεις
Η λιποαναρρόφηση μπορεί να εφαρμοστεί είτε για αισθητι-
κούς λόγους, είτε για λειτουργικούς. Στην πρώτη περίπτωση, 

ο στόχος είναι να επιτευχθεί η επιθυμητή συμμετρία και αρ-
μονία στις γραμμές και στο σχήμα του σώματος, ώστε να δη-
μιουργηθούν καινούριες φόρμες, πιο κοντά στο ιδανικό για 
τον συγκεκριμένο, κάθε φορά, σωματότυπο. Αφορά περιπτώ-
σεις όπου το τοπικό λίπος δεν μπορεί να αντιμετωπιστεί με 
φυσικό τρόπο, άσκηση ή και δίαιτα, αλλά είναι συσσωρευμένο 
σε ορισμένα σημεία, αλλοιώνοντας τη συνολική εικόνα. Σε αυ-
τές τις περιπτώσεις, η λιποαναρρόφηση είναι ο μόνος άμεσος 
τρόπος για να αντιμετωπίσουμε ριζικά το πρόβλημα.  
Για λειτουργικούς λόγους, η λιποαναρρόφηση εφαρμόζεται 
στις περιπτώσεις παχυσαρκίας και παθογόνου παχυσαρκί-
ας, όπου η υπέρμετρη συσσώρευση λίπους σε μία περιοχή, 
όπως π.χ. η έσω επιφάνεια των μηρών ή και στα γόνατα, πα-
ρεμποδίζει τη βάδιση και τις καθημερινές δραστηριότητες 
του ασθενούς.
Θα πρέπει να διευκρινίσουμε ότι η λιποαναρρόφηση δεν είναι 
μέθοδος απώλειας βάρους και δεν πρέπει να επιλέγεται από 
άτομα που έχουν επιπλέον κιλά, αλλά αυτά είναι ομοιόμορφα 
κατανεμημένα. Είναι σημαντικό ο ασθενής να έχει συζητήσει 
με τον ιατρό του όλες τις παραμέτρους της επέμβασης και 
να έχει ρεαλιστικές προσδοκίες που να ανταποκρίνονται στα 
δικά του, ατομικά, χαρακτηριστικά.  
Είναι απαραίτητο, πριν την οριστική απόφαση για την πραγ-
ματοποίηση της επέμβασης, να έχουν ολοκληρωθεί όλες οι 
ιατρικές εξετάσεις που θα ζητηθούν από τον Πλαστικό και 
Επανορθωτικό Χειρουργό. Όταν υπάρχουν προβλήματα κιρ-

Στοχεύοντας στην απόλυτη αρμονία
του σώματος

Λιποαναρρόφηση

τoυ Δρ. Νεκτάριου Ντουντουλάκη
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σών, λεμφοίδημα, κυκλοφοριακά προβλήματα με τα αγγεία 
και τα λεμφαγγεία στους μηρούς και τα κάτω άκρα ή υπάρχει 
φλεγμονή και μόλυνση του κυτταρολιπώδους ιστού, η λιποα-
ναρρόφηση δεν συνιστάται. 
Στις περιπτώσεις που διαπιστωθεί, είτε κατά τη διάρκεια της 
κλινικής εξέτασης είτε από τα αποτελέσματα εξειδικευμέ-
νων εξετάσεων, ότι υπάρχουν τέτοιου είδους προβλήματα, 
θα πρέπει πρώτα να ακολουθηθεί η ανάλογη θεραπεία-αντι-
μετώπιση και μετά να πραγματοποιηθεί η επέμβαση.
 
•  Υπάρχουν διαφορές μεταξύ ανδρών και γυναικών;
Οι λιποαποθήκες του σώματος, το μέρος δηλαδή όπου θα 
τοποθετηθεί πρώτα το επιπλέον λίπος του οργανισμού, 
είναι γενετικά προδιαγεγραμμένο και είναι ξεχωριστό για 
κάθε άνθρωπο.
Προσπαθώντας να κάνουμε μια κατηγοριοποίηση, θα λέγα-
με, με μη απόλυτο χαρακτήρα, ότι έχουμε δύο βασικούς 
τύπους κατανομής λίπους: τον γυναικείο και τον ανδρικό.
Στον γυναικείο τύπο, το λίπος τείνει να συσσωρεύεται 
στους μηρούς, στα ισχία και στους γλουτούς. Στον δεύτερο 
τύπο, το λίπος συσσωρεύεται περισσότερο στην κοιλιά, τα 
λαγόνια, τον κορμό, το στήθος και τον λαιμό. Η αύξηση του 
βάρους και στα δύο φύλα οδηγεί σε αύξηση του επιπλέον 
λίπους, το οποίο στις γυναίκες, κατά κύριο λόγο, αποθηκεύ-
εται στους μηρούς και τους γλουτούς, ενώ στους άνδρες 
τείνει να αποθηκεύεται στην περιοχή της κοιλιάς.
Σημειωτέον ότι η τοπική κατανομή του λίπους μπορεί να 
διαφοροποιηθεί με το πέρασμα του χρόνου, όσο δηλα-
δή η ηλικία ενός ατόμου αυξάνει. Στα άτομα που κατά το 
παρελθόν είχαν ομοιόμορφη κατανομή λίπους σε όλο το 
σώμα και φυσιολογικό βάρος, μπορεί να παρατηρηθεί με 
το πέρασμα του χρόνου ή μετά την εμμηνόπαυση μία κε-
ντροποίηση της κατανομής του λίπους. Αύξηση του λίπους 
στην περιοχή του κορμού και μείωσή του στην περιοχή των 
άκρων. Παρατηρούμε, δηλαδή, αύξηση του υποδόριου λί-
πους στην περιοχή της κοιλιάς και παράλληλη μείωση στην 
περιοχή των χεριών και των ποδιών. 
Στα άτομα, όμως, στα οποία πάντοτε υπήρχε συσσώρευση 
τοπικού λίπους σε κάποιο σημείο του σώματος, όσο αυξά-
νει η ηλικία αυξάνει και το μέγεθος του προβλήματος.
 
•  Λιποαναρρόφηση και βάρος
Η λιποαναρρόφηση συνδέεται περισσότερο με την εικόνα 
και τη συμμετρία του σώματος, και λιγότερο με το βάρος. 
Πολύ συχνά, άτομα με φυσιολογικό βάρος (ή κοντά σε 
αυτό), καταφεύγουν στη μέθοδο αυτή, γιατί δεν μπορούν 
να αντιμετωπίσουν το πρόβλημά τους μόνο με διατροφή και 
άσκηση. Μετά την επέμβαση, συνιστάται να ακολουθηθεί 
διατροφή με μειωμένα λιπαρά. Η άσκηση και φυσική δρα-
στηριοποίηση του ασθενούς μπορεί να γίνει μετά την άδεια 
του Πλαστικού και Επανορθωτικού Χειρουργού, μερικές 
μέρες μετά την επέμβαση. 

Η υιοθέτηση ενός τρόπου ζωής με ισορροπημένη διατροφή 
και σωματική άσκηση, πέρα από τα όποια άλλα οφέλη για 
την υγεία του ατόμου, μπορεί όχι μόνο να διατηρήσει τα 
αποτελέσματα της επέμβασης, αλλά και να τα τελειοποιήσει.
Επιπλέον, έχει παρατηρηθεί ότι η αφαίρεση ενός ποσοστού 
λίπους από τον οργανισμό επιδρά στο μηχανισμό ισοζυγίου 
ενέργειας, επιφέροντας αύξηση των καύσεων και του μετα-
βολικού ρυθμού.
 
•  Τα πρακτικά
Η λιποαναρρόφηση μπορεί να προσφέρει μόνιμο αποτέ-
λεσμα σε μία μόνο χειρουργική επέμβαση και μπορεί να 
συνδυαστεί με άλλες επεμβάσεις στο σώμα ή το πρόσωπο, 
έτσι ώστε σε έναν μόνο χειρουργικό χρόνο το άτομο να 
επιλύσει περισσότερα από ένα προβλήματα, αισθητικά ή 
λειτουργικά. 
Η επέμβαση μπορεί να γίνει κατά περίπτωση με γενική αναι-
σθησία, είτε με επισκληρίδιο, είτε με τοπική αναισθησία με 
ή χωρίς μέθη, ανάλογα με την έκτασή της και τις ειδικές 
ανάγκες κάθε ατόμου.
Μετά την επέμβαση, μπορεί να υπάρξουν μώλωπες και οι-
δήματα, τα οποία όμως απορροφώνται περίπου είκοσι με 
τριάντα ημέρες μετά την επέμβαση.
Η κινητοποίηση του ασθενούς γίνεται άμεσα, την ίδια ημέ-
ρα, μερικές ώρες μετά το χειρουργείο, καθώς δεν υπάρχει 
πόνος ή βιολογική εξάντληση. Η παραμονή στην κλινική έως 
την επόμενη ημέρα για παρακολούθηση είναι απαραίτητη.
Είναι πολύ σημαντικό να φορεθεί κορσές ή ζώνη για όσο 
μεγαλύτερο διάστημα γίνεται, προκειμένου να έχουμε το 
βέλτιστο αποτέλεσμα. Τα υλικά από τα οποία είναι κατα-
σκευασμένα ο κορσές και η ζώνη είναι υψηλής τεχνολογί-
ας και φοριούνται ευχάριστα, όλες τις εποχές του χρόνου, 
ακόμα και το καλοκαίρι. 
Ο χρόνος ανάρρωσης είναι ιδιαίτερα σύντομος, και ο ασθε-
νής μπορεί σταδιακά να επιστρέψει στις δραστηριότητές 
του σε χρονικό διάστημα ημερών. 
Τέλος, η χρήση των σύγχρονων ατραυματικών και αναίμα-
κτων τεχνικών καθιστά τη λιποαναρρόφηση μία διαδικασία 
απολύτως ανώδυνη σε όλα τα στάδια της ανάρρωσης και 
αποθεραπείας.

#be_healthy

Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
Πλαστικός και Επανορθωτικός Χειρουργός
www.dudulakis.com
e-mail: iatriodudulaki@gmail.com
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Τ ον ρόλο αυτόν, της ημιτέλειας, οι γυναίκες τον αμ-
φισβητούν τις τελευταίες δεκαετίες. Το γεγονός 
αυτό, σε συνδυασμό με τον σύγχρονο τρόπο ζωής, 
που "επιβάλλει" εξάντληση των ηλικιακών ορίων, και 

στους άντρες και στις γυναίκες, προκειμένου να προλάβουν 
να σπουδάσουν, να εδραιωθούν επαγγελματικά και να είναι σε 
θέση να προσφέρουν όσο το δυνατό περισσότερα, εν τέλει 
οδηγεί σε αναβολή της απόφασης για δημιουργία οικογένειας. 
Κατά συνέπεια, η βαθμιαία αυτή μετατόπιση του μέσου όρου 
ηλικίας τεκνοποίησης αυξάνει το ποσοστό υπογονιμότητας.

Οι πιθανότητες εγκυμοσύνης σε ζευγάρια ηλικίας κάτω των 30 
ετών, μετά από συχνές επαφές, είναι μόνο 25%-30% ανά μήνα. 
Μετά τα 35 και κυρίως μετά τα 40, οι πιθανότητες μειώνονται 
σε λιγότερο από 10% ανά μήνα. 
Είναι γνωστό πως το 15% των ζευγαριών δεν τα καταφέρνει 
μετά από 12 μήνες προσπαθειών. Τα υπογόνιμα ζευγάρια υπο-
λογίζονται σε 250.000 με 300.000 πανελληνίως και σε 50 έως 
80 εκατομμύρια παγκοσμίως. 
Στην Ευρώπη γίνονται περισσότεροι από 200.000 κύκλοι εξω-
σωματικής γονιμοποίησης ετησίως, αντιπροσωπεύοντας το 
1%-3% των γεννήσεων. Στην Ελλάδα το ποσοστό είναι πολλα-
πλάσιο, με 12.000 κύκλους εξωσωματικής και γέννηση 5.000 
παιδιών περίπου.

Αίτια υπογονιμότητας
Τα αίτια υπογονιμότητας οφείλονται κατά 40% στον άνδρα, 
κατά 40% στη γυναίκα και κατά 20% είτε σε ανεξήγητα αίτια, 
είτε και στους δύο. 

Τα κυριότερα αίτια υπογονιμότητας στους άνδρες είναι:
• Αποφρακτικά (π.χ. κιρσοκήλη, ατυχήματα, φλεγμονές)

• Ορμονολογικές διαταραχές
• Γενετικές ανωμαλίες
• Κρυψορχία
• �Έκθεση σε επικίνδυνο περιβάλλον (π.χ. υψηλές θερμοκρασί-

ες, εντομοκτόνα, βαρέα μέταλλα, προϊόντα βαφής ή ακτινο-
βολία λόγω επαγγέλματος/καθιστικής ζωής)

• Προβλήματα στύσης - εκσπερμάτισης
• �Χρόνιες συστηματικές παθήσεις (κυστική ίνωση, χρόνια νε-

φρική ανεπάρκεια κ.ά.)

Τα αίτια για τις γυναίκες είναι:
• �Ανατομικά προβλήματα 
- �Σαλπιγγικός παράγοντας, δηλ. μη σωστή λειτουργία των 

σαλπίγγων εξαιτίας εξωτερικών συμφύσεων, υδροσάλπιγγας 
(διατεταμένη), απόφραξης, φίμωσης. Τα προβλήματα στις 
σάλπιγγες ενδεχομένως να οφείλονται σε μετεγχειρητικές 
συμφύσεις, εξωμήτρια κύηση ή φλεγμονή-λοίμωξη. Η αποκα-
τάσταση της βλάβης δεν συνεπάγεται και την αποκατάσταση 
της λειτουργίας. Ας μην ξεχνάμε, όμως, πως κάθε γυναίκα 
έχει δύο σάλπιγγες. Αν, λοιπόν, η μία δεν λειτουργεί σωστά 
ή έχει αφαιρεθεί, η γυναίκα πιθανώς να μην έχει δυσκολία να 
μείνει έγκυος. 

- �Ανωμαλίες της μήτρας είτε συγγενείς (όπως ατροφική, δίκε-
ρως, δίδελφη κ.λπ.), είτε επίκτητες (όπως η ύπαρξη ινομυω-
μάτων, πολυπόδων και συμφύσεων)

• �Τραχηλικός παράγοντας, δηλ. διαταραχή της ποιότητας της 
τραχηλικής βλέννης συνήθως μετά από επεμβάσεις.

• �Ωοθήκες. Αφαίρεση τμήματος αυτής ή ολόκληρης μετά από 
χειρουργείο κύστεων, ή μετά από ακτινοβολία.

• �Ενδομητρίωση (πάθηση γυναικών αναπαραγωγικής ηλικίας 
που συχνά συνοδεύεται από έντονη δυσμηνόρροια, δηλ. 
πόνο στην περίοδο)

• �Διαταραχές ωοθηλακιορρηξίας. Ορμονικές διαταραχές που 
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Υπογονιμότητα,
μια σύγχρονη μάστιγα

Για την πλειονότητα των ζευγαριών, η απόκτηση παιδιών ήταν ανέκαθεν μια αυτονόητη συνέπεια της 
σχέσης. Ακόμη και στις μέρες μας, ειδικά για τη γυναίκα, ισχύει η αντίληψη ότι η ολοκλήρωσή της 
επιβεβαιώνεται μέσω της μητρότητας. 

του Δρ. Μάνου Προμπονά

συχνά συνοδεύονται από αραιομηνόρροια, αμηνόρροια ή 
σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών.

• �Ανοσολογικοί παράγοντες (παρουσία αντισωμάτων, θρομβο-
φιλία κ.λπ.)

• �Ηλικία: Στην ηλικία των 40 ετών, ήδη το 70% των γυναικών 
έχει πρόβλημα γονιμότητας.

• �Ψυχολογικός παράγοντας: Ενώ δεν υπάρχουν πολλές επίση-
μες έρευνες, ακούμε συχνά ιστορίες για ζευγάρια που απέ-
κτησαν απροσδόκητα παιδί όταν απέβαλαν το άγχος.

Αντιμετώπιση
Τα υπογόνιμα ζευγάρια, λοιπόν, πρέπει να απευθύνονται σε 
έναν εξειδικευμένο στην υποβοηθούμενη αναπαραγωγή ιατρό. 
Ο αρχικός έλεγχος περιλαμβάνει γυναικολογική εξέταση, κολ-
πικό υπερηχογράφημα, πλήρη ορμονολογικό έλεγχο, υστερο-
σαλπιγγογραφία και σπερμοδιάγραμμα. Αναλόγως του ιστορι-
κού, επιβάλλεται ενδελεχής διερεύνηση.
Η υστεροσκόπηση και η λαπαροσκόπηση είναι δυο χειρουρ-
γικές τεχνικές που εφαρμόζονται τόσο για τη διάγνωση και 
αντιμετώπιση διάφορων αιτιών υπογονιμότητας, αλλά και για 
να βελτιώσουν τις προοπτικές μιας προσπάθειας υποβοηθού-
μενης αναπαραγωγής. Ασφαλώς, πρέπει να επιδιώκουμε την 
ελάχιστη ιατρική χειρουργική παρέμβαση, με γνώμονα το συ-
γκεκριμένο ιστορικό, χωρίς να χάνουμε πολύτιμο χρόνο και 
λαμβάνοντας υπ’ όψιν το κόστος πολλών εξετάσεων που δεν 
αντιρροπεί πάντα την αναγκαιότητά τους, με αμφίβολη χρησι-
μότητα στη διάγνωση ή θεραπεία.

Οι τεχνικές υποβοηθούμενης αναπαραγωγής είναι οι εξής:
• �Ενδομητρική σπερματέγχυση (παράκαμψη του τραχηλικού 

φραγμού, αύξηση της πυκνότητας των σπερματοζωαρίων 
κοντά στη σάλπιγγα και επεξεργασία του σπέρματος στο 
εργαστήριο)

• �Εξωσωματική γονιμοποίηση και μεταφορά γονιμοποιημένων 
ωαρίων

• �Ενδοωαριακή έγχυση σπερματοζωαρίου - Μικρογονιμοποί-
ηση (ICSI)

• �Κρυοσυντήρηση γονιμοποιημένου ωαρίου, ωοθηκικού ιστού 
ή ωαρίου

• Υποβοηθούμενη εκκόλαψη (Assisted Hatching)
• Προεμφυτευτική γενετική διάγνωση (PGD)

Μετά τη λήψη εκτενούς ιστορικού και τον απαραίτητο εργα-
στηριακό και απεικονιστικό έλεγχο, καθορίζεται το πρωτό-
κολλο θεραπείας. Ακολουθεί η διαδικασία της ωοθηκικής διέ-
γερσης και η παρακολούθησή της με υπερήχους και ορμονικό 
έλεγχο. Τέλος, προσδιορίζεται η μέρα της ωοληψίας, ακολου-
θεί η γονιμοποίηση και η εμβρυομεταφορά ή κρυοσυντήρηση.
Για να γίνει, λοιπόν, εξωσωματική γονιμοποίηση, η γυναίκα θα 
πρέπει να χρησιμοποιήσει φάρμακα που στόχο έχουν τη δι-
έγερση των ωοθηκών, ώστε να παραχθούν περισσότερα ωο-
θυλάκια από αυτό το μοναδικό, που συνήθως παράγεται σε 
ένα φυσικό κύκλο. Ο συνδυασμός φαρμάκων, η δοσολογία και 
το είδος της θεραπείας εξατομικεύονται και προσαρμόζονται 
στις ανάγκες κάθε ζευγαριού. 

Συμπερασματικά, θα μπορούσαμε να πούμε πως
η απόκτηση παιδιού δεν είναι άπιαστο όνειρο!
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"Αδύνατη"...
μνήμη και προσοχή

Μπορεί το μυαλό μας
να μας βοηθήσει να αδυνατίσουμε;

68 / PlanBe / Μάιος25

Mπορούν η μνήμη και η προσοχή να μας βοηθήσουν να χάσουμε και, έπειτα, να διατηρήσουμε ένα 
υγιές σωματικό βάρος; Και, αν ναι, σε ποιο βαθμό ισχύει αυτό; Θα τρώμε λιγότερο, αν έχουμε καλύτερη 
επίγνωση τού τι και πόσο τρώμε;

Ό σοι έχουν κάνει πολύμηνη δίαιτα για να χά-
σουν βάρος, το γνωρίζουν. Ο ρυθμός απώλει-
ας βάρους, κατά μέσο όρο, μειώνεται με το 
πέρασμα του χρόνου. Επίσης, δεν είναι ασύ-

νηθες να ξαναπαίρνουμε το βάρος που χάσαμε. Ο λόγος 
είναι προφανής: η συμμόρφωση με μια συγκεκριμένη δίαιτα 
είναι κοπιαστική. Η διανοητική συγκέντρωση αυξομειώνε-
ται – και το ίδιο συμβαίνει με το βάρος. Αναρωτιόμαστε αν 
υπάρχει ένας τρόπος ή μια μέθοδος να χάσουμε βάρος και 
να το διατηρήσουμε, αποφεύγοντας την καθημερινή μάχη 
με τις θερμίδες, η οποία κουράζει.
Τα δεδομένα δείχνουν ότι μπορούμε να επηρεάσουμε την 
όρεξη και την ποσότητα που καταναλώνουμε, τρώγοντας 
ενσυνείδητα και διατηρώντας στη μνήμη μας το τι φάγα-
με. Με άλλα λόγια, ενισχύοντας την προσοχή και τη μνήμη 
μας, βοηθάμε στην απώλεια βάρους και αποφεύγουμε τα 
προβλήματα του υπολογισμού και της παρακολούθησης 
θερμίδων.
Παρακάτω απαριθμούμε τέσσερις προσωπικούς κανόνες 
που μας βοηθούν να "χτίσουμε" μια συμπεριφορά, βασι-
σμένη στην ενσυνείδητη κατανάλωση φαγητού και στην 
ικανότητα ανάκλησής της στη μνήμη μας, προκειμένου να 
βοηθηθούμε στη διαχείριση της ποσότητας του φαγητού.

• Αποφεύγουμε τους περισπασμούς όταν τρώμε
Συχνά ακούμε πως δεν πρέπει να τρώμε μπροστά στην τηλε-
όραση. Η συμβατική σοφία προστάζει πως, όταν τρώμε και 
παρακολουθούμε τηλεόραση, η προσοχή μας αποσπάται και 
τρώμε πιο πολύ, χωρίς να το καταλαβαίνουμε. Με άλλα λό-
για, όταν δεν είμαστε συγκεντρωμένοι στο φαγητό μας και 
μειώνεται η επίγνωσή μας, επηρεάζεται η άμεση κατανάλωση 
φαγητού. Ωστόσο, αυτό δεν ισχύει πάντοτε, καθώς ορισμένες 
φορές οι μερίδες ορίζονται από άλλους (για παράδειγμα, μια 
παραγγελία απ’ έξω). 
Αυτό στο οποίο καταλήγουμε είναι πως η ενσυνείδητη κατα-
νάλωση φαγητού επιδρά και στα μελλοντικά γεύματα. Η μη 
ενσυνείδητη κατανάλωση θα έχει ως αποτέλεσμα να φάμε πε-
ρισσότερο και στο επόμενο γεύμα μας. Αποφεύγοντας τους 
περισπασμούς, θυμόμαστε καλύτερα τι φάγαμε και προσαρ-
μόζουμε το επόμενο γεύμα, ώστε να περιορίσουμε την επό-
μενη πρόσληψη θερμίδων.
* Αξίζει να σημειωθεί ότι το φαγητό με παρέα μπορεί επίσης 
να θεωρηθεί περισπασμός. Ταυτόχρονα, όμως, προσφέρεται 
για να αποκτήσουμε υγιείς διατροφικές συνήθειες και να κοι-
νωνικοποιηθούμε. Έτσι, δεν αποτρέπεται ως συνήθεια.

• Θυμόμαστε τι έχουμε φάει μέχρι στιγμής
Ετοιμάζοντας ένα γεύμα, συνήθως προσπαθούμε να ανακα-

τoυ Γιάννη Δημακόπουλου
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λέσουμε αυτό που φάγαμε προηγου-
μένως. Αν δεν θυμηθούμε ακριβώς τι 
έχουμε φάει, είναι πιθανό να υποτιμή-
σουμε την ποσότητα που έχουμε ήδη 
καταναλώσει και να καταλήξουμε να 
τρώμε περισσότερο, προσπαθώντας 
να τη συμπληρώσουμε. Άρα, μνημο-
νεύοντας ό,τι φάγαμε νωρίτερα, μετρι-
άζουμε αυτά που τρώμε αργότερα. 

• Ενδυναμώνουμε την ανάμνηση 
του φαγητού που έχουμε κατανα-
λώσει
Χρειάζεται να βρούμε χρηστικούς τρό-
πους που θα μας βοηθήσουν να θυμό-
μαστε περισσότερο το φαγητό ή τα 
φαγητά που έχουμε καταναλώσει. Αυτό 
μπορούμε να το πετύχουμε με κάποιο 
οπτικό βοήθημα – ωστόσο, αυτός είναι 
μόνο ένας τρόπος. Ο καθένας μπορεί 
να επινοήσει πρακτικές που ταιριάζουν 
στον τρόπο που εκείνος λειτουργεί. 
Ενισχύοντας την ικανότητα ανάκλησής 
μας, χαλιναγωγούμε την πρόσληψη 

τροφής. Έτσι, είτε αρχίζουμε να χά-
νουμε βάρος, είτε το διατηρούμε σε 
ένα συγκεκριμένο επίπεδο.

• Έχουμε επίγνωση τού τι τρώμε
Αυτός ο κανόνας μπορεί να κατανοη-
θεί ως μια ανακεφαλαίωση τού τι φάγα-
με αμέσως μετά την ολοκλήρωση του 
γεύματός μας. Μια τέτοια πρακτική θα 
επιβεβαιώσει –ή όχι– το τι και πόσο 
θεωρούμε ότι έχουμε φάει και θα βοη-
θήσει να το επαναφέρουμε στη μνήμη 
μας αργότερα, όταν θα αποφασίσουμε 
για το επόμενο γεύμα.
Ωστόσο τόσο ο συγκεκριμένος κανό-
νας, όσο και ο προηγούμενος, απαι-
τούν πιο μελετημένες τεχνικές και, εν-
δεχομένως, τη συνδρομή ενός ειδικού.

Πηγή: Robinson E, Aveyard P, Daley A, 
Jolly K, Lewis A, Lycett D, Higgs S, Eating 
attentively: a systematic review and meta-
analysis of the effect of food intake memory 
and awareness on eating, American Journal of 

Clinical Nutrition, 2013;97:728-42.
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Το Μενού  του μήνα

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

Δέστε τις ποδιές σας 
και... καλή επιτυχία!

Tάρτα με λιαστή ντομάτα και ανθότυρο 

Υλικά
• 100 γρ. βούτυρο κλασικό
• 1 πακέτο σφολιάτας
• 400 γρ. ανθότυρο τριμμένο
• 200 γρ. λιαστές ντομάτες ψιλοκομμένες
• 380 γρ. κρέμα γάλακτος
• 3 αυγά χτυπημένα
• μισή κουταλιά σούπας βασιλικός
• αλάτι και πιπέρι 

Εκτέλεση
Λιώνουμε το βούτυρο σε χαμηλή θερμοκρασία. Αλείφουμε με τη μισή 
ποσότητα βουτύρου ένα ταψί και απλώνουμε τη σφολιάτα. Αφήνουμε ένα 
μικρό περιθώριο στα πλαϊνά του ταψιού και τρυπάμε τη σφολιάτα με ένα 
πιρούνι, για να μη μας φουσκώσει. Ρίχνουμε σε ένα μπολ το υπόλοιπο λιω-
μένο βούτυρο μαζί με όλα τα υλικά της γέμισης και ανακατεύουμε μέχρι 
να ομογενοποιηθεί το μείγμα. Απλώνουμε τη γέμιση σε όλη την επιφάνεια 
της σφολιάτας. Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 βαθμούς, 
για 30 λεπτά, μέχρι να σφίξει και να ροδίσει η τάρτα. 
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Πράσινη σαλάτα με 
iceberg, προσούτο, 
μήλο και σάλτσα
σόγιας πορτοκάλι 

Υλικά
• μισό iceberg
• 100 γρ. πράσινο μήλο 
• 4-5 φέτες προσούτο 
• 50 ml ελαιόλαδο 
• 2 κουταλιές σούπας μουστάρδα
• 3 κουταλιές σούπας μέλι 
• 30 ml σόγια
• 100 ml χυμός πορτοκάλι 
• �μερικές φέτες παρμεζάνα                              

για γαρνίρισμα 

Εκτέλεση
Κόβουμε το iceberg σε μικρές μπου-
κιές με τα χέρια μας. Ακολούθως, βά-
ζουμε σε ένα μπολ το iceberg και το 
μήλο κομμένο σε κύβους. Βάζουμε σε 
ένα μικρό ταψί τις φέτες από το προ-
σούτο και τις ψήνουμε στους 200 βαθ-
μούς για 8-10 λεπτά, μέχρι να πάρουν 
ένα ωραίο χρώμα και να γίνουν τραγα-
νές. Χτυπάμε καλά σε ένα μπλέντερ 
τα υπόλοιπα υλικά για το ντρέσινγκ 
μας και μετά το προσθέτουμε μέσα 
στο μπολ με τα λαχανικά. Ανακατεύ-
ουμε να πάει παντού. Σερβίρουμε σε 
ένα πιάτο τη σαλάτα με μερικά flakes 
παρμεζάνας και σπάμε από πάνω το 
τραγανό προσούτο.

Πένες με απάκι,
σάλτσα γιαουρτιού
και δυόσμο

Υλικά
• �500 γρ. πένες 
• 200 γρ. απάκι
• 1 κρεμμύδι 
• 200 γρ. πλήρης κρέμα γάλακτος
• 200 γρ. γιαούρτι 
• 2-3 λιαστές ντομάτες 
• 1 κουταλιά ελαιόλαδο
• λίγο μοσχοκάρυδο
• φρέσκος δυόσμος 

Εκτέλεση
Βράζουμε τις πένες σε κατσαρόλα 
με νερό και λίγο ελαιόλαδο. Συγχρό-
νως, κόβουμε το απάκι σε καρεδάκια. 
Σε ένα βαθύ τηγάνι βάζουμε το ελαι-
όλαδο, ρίχνουμε μέσα το απάκι και 
το αφήνουμε να σοταριστεί. Κατόπιν 
προσθέτουμε και το κρεμμύδι. Σοτά-
ρουμε για 1-2 λεπτά ακόμα, σε μέτρια 
φωτιά. Στη συνέχεια ρίχνουμε μέσα 
στο τηγάνι μας την κρέμα γάλακτος και 
το γιαούρτι. 
Χαμηλώνουμε τη φωτιά. Ανακατεύου-
με συχνά με ξύλινη κουτάλα, για να μην 
κολλήσει η σάλτσα μας. Προσθέτουμε 
και το μοσχοκάρυδο. Κόβουμε τις λια-
στές ντομάτες σε κομματάκια και τις 
προσθέτουμε και αυτές. Όταν δούμε 
τη σάλτσα μας να δένει, κατεβάζουμε 
το τηγάνι από τη φωτιά. Ρίχνουμε στη 
σάλτσα μας αλάτι και πιπέρι, και τον 
φρέσκο δυόσμο. Στο τέλος, προσθέ-
τουμε τα ζυμαρικά μέσα στη σάλτσα 
και μαγειρεύουμε για 2 λεπτά ακόμη. 
Είμαστε έτοιμοι να σερβίρουμε.

Σουφλέ λευκής
σοκολάτας 

Υλικά
• 250 γρ. βούτυρο
• �250 γρ. λευκή σοκολάτα,            

κομμένη σε κομμάτια
• 250 γρ. αυγά ολόκληρα
• 75 γρ. κρόκοι αυγών
• 100 γρ. ζάχαρη
• 30 γρ. αλεύρι

Εκτέλεση
Βουτυρώνουμε τα μπολάκια που θα 
βάλουμε το μείγμα στο εσωτερικό 
τους, αλλά και περιμετρικά στο χείλος, 
και πασπαλίζουμε με ζάχαρη. Σε μπεν 
μαρί λιώνουμε το βούτυρο μαζί με τη 
σοκολάτα, ανακατεύοντας απαλά για 
να ομογενοποιηθεί το μείγμα. 

Στο μίξερ χτυπάμε με σύρμα τα αυγά, 
τους κρόκους και τη ζάχαρη, και τα 
αφήνουμε να αφρατέψουν κατά 5-7 
φορές παραπάνω από τον αρχικό όγκο. 
Χαμηλώνουμε την ταχύτητα στο μίξερ 
και προσθέτουμε το μισό μείγμα της 
σοκολάτας σιγά-σιγά μέσα στο μίξερ. 
Σταματάμε το μίξερ και συνεχίζουμε 
προσθέτοντας το υπόλοιπο μείγμα της 
σοκολάτας και ανακατεύοντας νε απα-
λές κινήσεις με μια σπάτουλα ζαχα-
ροπλαστικής. Τέλος, προσθέτουμε το 
αλεύρι με τον ίδιο τρόπο. Μοιράζουμε 
το μείγμα του σουφλέ στα ραμεκίν. 
Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο 
στους 190 βαθμούς, περίπου για 10 λε-
πτά, μέχρι να φουσκώσουν τα σουφλέ. 
Σερβίρουμε αμέσως.

#be_delicious
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Καθώς ο Μάρτιος έχει καθιερωθεί παγκοσμίως ως μήνας ενη-
μέρωσης για τον καρκίνο παχέος εντέρου (CRC), η Merck Ελ-
λάδος οργάνωσε και υλοποίησε για δεύτερη συνεχή χρονιά, 
στο πλαίσιο της Εταιρικής Υπευθυνότητας, το Merckathlon, 
την αθλητική δράση που έγινε και επίσημα θεσμός. 
Ο μήνας χωρίστηκε από την αρχή σε θεματικές εβδομάδες: 
Την 1η εβδομάδα του Μαρτίου, όλοι οι εργαζόμενοι της Merck 
είχαν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε μία εκπαίδευση ενη-
μερωτικού χαρακτήρα που πραγματοποιήθηκε από τον ειδικό 
Ογκολόγο, κ. Ιωάννη Γκιουλμπασάνη, σχετικά με τη σωστή δι-
ατροφή και τη σημασία της στην πρόληψη του καρκίνου.
Τη 2η και 3η εβδομάδα του Μαρτίου (12-23/3), μερικές υγιει-
νές διατροφικές "εκπλήξεις" περίμεναν όλους τους εργαζόμε-
νους στα γραφεία της Merck, με στόχο να αναδειχθεί η σημα-
σία της υγιεινής διατροφής.
Παράλληλα, όλο τον Μάρτιο, οι εργαζόμενοι συμμετείχαν στο 

"Κυνήγι των Χιλιομέτρων" συλλέγοντας χιλιόμετρα από διάφο-
ρες αθλητικές δραστηριότητες και καταγράφοντας τις αποστά-
σεις σε μία ειδική εφαρμογή (application), στην Ομάδα NonO
fficialMERCKCyclingandRunningClub, η οποία δημιουργήθηκε 
ειδικά γι’ αυτόν τον σκοπό. Οι αθλητικές δραστηριότητες κο-
ρυφώθηκαν με την πραγματοποίηση ομαδικών αθλητικών δρα-
στηριοτήτων στο #Merckathlon, στις 29 Μαρτίου, στο Ολυ-
μπιακό Αθλητικό Κέντρο Αθηνών "Σπύρος Λούης" (Ο.Α.Κ.Α.). 
Συνολικά συγκεντρώθηκαν 1.500 χιλιόμετρα, τα οποία εξαρ-
γυρώθηκαν σε 1.500 ευρώ και θα προσφερθούν ως δωρεά 
για τις ανάγκες του Συλλόγου Ασθενών με Σύνδρομο V.H.L. 
(Von Hippel-Lindau). "Στο πλαίσιο του μήνα ενημέρωσης για 
τον καρκίνο του παχέος εντέρου και της εταιρικής υπευθυνό-
τητας, οι εργαζόμενοι της Merck συμμετείχαν και φέτος όλο 
τον Μάρτιο σε αθλητικές και μη δραστηριότητες, πάντα με 
στόχο την πρόληψη και την ενημέρωση γύρω από τον καρ-
κίνο. Παράλληλα, εναρμονισμένοι με το παγκόσμιο εταιρικό 
μας σύνθημα “As One For Patients”, είμαστε και έμπρακτα 
δίπλα στους συνανθρώπους μας που το έχουν ανάγκη", ανέ-
φερε η Μαρία Σπανοπούλου, Υπεύθυνη Εταιρικής Επικοινω-
νίας της Merck.

Η ομάδα κοινωνικής προσφοράς εργαζομένων GENEROUS, της ελληνικής 
φαρμακευτικής εταιρείας GENESIS Pharma, έβαλε σκοπό να ομορφύνει τον 
χώρο και να προσφέρει χαμόγελο στα παιδιά ενός δημοτικού σχολείου, στο 
κέντρο της Αθήνας.
Το Σάββατο, 14 Απριλίου, τα μέλη των GENEROUS βρέθηκαν στο 52ο Δη-
μοτικό Σχολείο Αθήνας, σε μια δράση που περιλάμβανε τον σχεδιασμό, την 
αναμόρφωση και την αποκατάσταση χρόνιων λειτουργικών ζημιών στους χώ-
ρους του σχολείου. Συγκεκριμένα, οι εργασίες αφορούσαν στη συντήρηση 
και χρωματική αποκατάσταση στις πόρτες του σχολείου, καθώς και στη διόρ-
θωση και χρωματική αποκατάσταση των φθαρμένων και βαμμένων με graffiti 
εξωτερικών τοίχων. Η ομάδα εθελοντών ζωγράφισε, επίσης, δημιουργικά και 
τους εξωτερικούς τοίχους. 
Πρόκειται για τη δεύτερη δράση αποκατάστασης σχολείου, στο πλαίσιο του 
μακροχρόνιου Προγράμματος "GENEROUS School", το οποίο ξεκίνησε το 
περασμένο καλοκαίρι από την GENESIS Pharma, με στόχο να συμβάλει στη 
βελτίωση σχολικών εγκαταστάσεων. Η πρώτη δράση αφορούσε σε εκτετα-
μένες εργασίες αναβάθμισης στο 32ο Δημοτικό Σχολείο Αθηνών. 
Η δραστηριοποίηση της ομάδας GENEROUS εντάσσεται στο μακροχρόνιο 
και πολύπλευρο πλάνο κοινωνικής προσφοράς της εταιρείας, το οποίο περιλαμβάνει δράσεις πρόληψης και ευαισθητοποίησης σε 
θέματα Υγείας, πρωτοβουλίες στήριξης παιδιών και νέων, κυρίως σε σχέση με θέματα εκπαίδευσης και ίσες ευκαιρίες, καθώς και 
ενέργειες αλληλεγγύης προς ευάλωτες ομάδες.

"GENEROUS School"
H GENESIS Pharma κοντά στα παιδιά

#Merckathlon 2018 – Ενημέρωση
για τον καρκίνο παχέος εντέρου
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Τα μέλη της εθελοντικής ορχήστρας των εργαζομένων της 
Pfizer Hellas πραγματοποίησαν πρόσφατα μια σειρά μου-
σικών εκδηλώσεων σε Ιδρύματα που φιλοξενούν ηλικιωμέ-
νους και χρόνια πάσχοντες, στην Περιφέρεια Δυτικής Ελ-
λάδας. 
Το οδοιπορικό των εθελοντών της Pfizer Band ξεκίνησε από 
τα Καλάβρυτα και το "Καλλιμανοπούλειο" Εκκλησιαστικό 
Διακονικό Κέντρο, ενώ οι εκδηλώσεις συνεχίστηκαν στην 
Πάτρα, όπου η ορχήστρα επισκέφθηκε το Άσυλο Ανιάτων 
"Η Αγία Ευφροσύνη" και έπαιξε για τους περίπου 100 τρο-
φίμους που πάσχουν από σοβαρές ασθένειες, όπως τετρα-
πληγία, μυασθένεια, σκλήρυνση κατά πλάκας και άνοια. Την 
ίδια ημέρα, βρέθηκαν για δεύτερη χρονιά στο "Κωνσταντο-
πούλειο" Ευγηρείο. 
Τελευταίος σταθμός ήταν το Αίγιο και ο Οίκος Ευγηρίας 
"Αγάπης Μέλαθρον", όπου, με αφορμή την εθνική εορτή 
της 25ης Μαρτίου, διοργανώθηκε μια ξεχωριστή γιορτή για 
όλους.
"Είναι αυτές οι στιγμές, που σε κάνουν να σκέφτεσαι πως η 
ομορφιά της αγάπης και η δύναμη της προσφοράς υπερβαί-
νουν τις όποιες νόρμες και προβλέψεις της εταιρικής κοι-
νωνικής ευθύνης. Εκ μέρους και των τεσσάρων ιδρυμάτων, 

σας ευχαριστούμε θερμά! Εις το επανιδείν!", δήλωσε ο κ. 
Ηλίας Γκοτσόπουλος, Δάσκαλος και Δημοτικός Σύμβουλος 
Πατρών.
"Οι μουσικές εκδηλώσεις μας... που τα τελευταία χρόνια 
έχουν “ανθήσει” χάρη στον ενθουσιασμό των εθελοντών-
μελών της και τη στήριξη της Pfizer Hellas, έχουν καταφέ-
ρει να “αγγίξουν” μελωδικά τη ζωή χιλιάδων συνανθρώπων 
μας. Παράλληλα, όμως, έχουν δώσει σε όλους εμάς ακόμη 
περισσότερη χαρά και ικανοποίηση που, έστω και για μια 
ημέρα, έχουμε τη δυνατότητα να σταθούμε πλάι τους", ση-
μείωσε ο κ. Νίκος Χατζηνικολάου, Διευθυντής του Τμήμα-
τος Ογκολογίας της Pfizer Hellas, εμπνευστής και μέλος της 
ορχήστρας.

H Pfizer Hellas Band παίζει για τους
ηλικιωμένους και τους χρόνια πάσχοντες

Η "Ελληνική Πρωτοβουλία"
στο πλευρό του ΕΛΙΖΑ

Η Ελληνική Πρωτοβουλία ανακοίνωσε νέα χορηγία, ύψους 
10.000 δολαρίων, στον οργανισμό ΕΛΙΖΑ (Εταιρεία Κατά 
της Κακοποίησης του Παιδιού). Το ΕΛΙΖΑ είναι μια ελληνική 
εξειδικευμένη μη-κυβερνητική οργάνωση, η οποία ιδρύθηκε 
το 2008 και ασχολείται με την προστασία και προαγωγή των 
δικαιωμάτων των παιδιών που έχουν υποστεί ή κινδυνεύουν να 
υποστούν κακοποίηση ή παραμέληση, και η μόνη οργάνωση 
που δίνει έμφαση στην προσχολική ηλικία. Στόχος του είναι 
η ευαισθητοποίηση της κοινωνίας στο θέμα της κακοποίησης 
παιδιών, εκπαιδεύοντας τους επαγγελματίες που έρχονται 
σε επαφή με τα παιδιά, συμβουλεύοντας τους γονείς και 
διδάσκοντας στα ίδια τα μικρά παιδιά πώς να προστατεύουν 
τον εαυτό τους.
Με την αποκλειστική χορηγία της Ελληνικής Πρωτοβουλίας, 
το ΕΛΙΖΑ πραγματοποίησε για πρώτη φορά στην Ελλάδα 
την "Ημερίδα Κατάρτισης Νοσηλευτών για τη Διαχείριση 
Περιστατικών Σωματικά Κακοποιημένων Παιδιών", στο 
Νοσοκομείο Παίδων "Π. και Α. Κυριακού", στις 29 Μαρτίου, 

με στόχο την εκπαίδευση και ενημέρωση των νοσηλευτών 
που εργάζονται σε νοσοκομεία στην ευρύτερη περιοχή της 
Αττικής. 
"Η κακοποίηση παιδιών αποτελεί μια ιδιαίτερα σκληρή πτυχή 
της ανθρωπότητας. Η υποστήριξη οργανισμών όπως το ΕΛΙΖΑ, 
που στοχεύουν στην προστασία των παιδιών από τέτοιες 
καταστάσεις και τους επιτρέπουν να ευδοκιμήσουν και να 
εκπληρώσουν τις δυνατότητες τους, αποτελεί δέσμευση της 
Ελληνικής Πρωτοβουλίας από την ίδρυσή της", δήλωσε ο κ. 
Μιχάλης Πρίντζος, THI Director of Programming.
"Κανείς δεν πρέπει να αισθάνεται μόνος, όταν νοιάζεται 
και προσπαθεί να προστατεύσει ένα παιδί... Θα θέλαμε να 
ευχαριστήσουμε θερμά την Ελληνική Πρωτοβουλία που 
πίστεψε στις δυνατότητες της πρωτοβουλίας μας και μας 
έδωσε την ευκαιρία να εκπαιδεύσουμε, για πρώτη φορά στην 
Ελλάδα, νοσηλευτές και φοιτητές στη διαχείριση περιστατικών 
όπου υπάρχει υποψία κακοποίησης", τόνισε από τη μεριά της 
η κα Αφροδίτη Στάθη, Διευθύντρια του ΕΛΙΖΑ.
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Το καλοκαίρι πλησιάζει και οι σκέψεις για την πρώτη μέρα 
στην παραλία όλο και αυξάνονται. Είναι η κατάλληλη στιγμή 
για να ξεκινήσουμε να κάνουμε τις δικές μας προσπάθειες, 
η καθεμία με τον τρόπο της, για να φτάσουμε στη γραμμή 
που επιθυμούμε. Μικρές καθημερινές υγιεινές συνήθειες, 
όπως η ισορροπημένη διατροφή και η καθημερινή άσκηση, 
μας φέρνουν όλο και πιο κοντά στον στόχο μας και στο να 
βρούμε τη γραμμή μας.
Στη συνολική αυτή προσπάθεια, όμως, δεν είμαστε μόνες! 
Η Solgar, συνδυάζοντας υψηλής ποιότητας συστατικά με 
την επιστημονική της γνώση, δημιουργεί το συμπλήρω-
μα διατροφής Lipotropic Factors. Μία αποτελεσματική 
φόρμουλα με τρία λιποτροπικά συστατικά, χολίνη, ινοσι-
τόλη και L-μεθειονίνη, που συμβάλλει στη διάσπαση του 
διατροφικού λίπους και στη διατήρηση του φυσιολογικού βάρους. 

Το Lipotropic Factors της Solgar ενισχύει τον μεταβολισμό του λίπους στο σώμα, συμβάλλει στη διάσπασή του και στην απο-
μάκρυνσή του από το ήπαρ, επιδρά θετικά στη μείωση της χοληστερίνης και βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους.
Οι μικρές καθημερινές υγιεινές επιλογές, σε συνδυασμό με το Lipotropic Factors της Solgar, μας φέρνουν ένα βήμα πιο 
κοντά στον στόχο μας και στη γραμμή που θέλουμε, μας δημιουργούν αυτοπεποίθηση, χαρούμενη διάθεση και προσμονή 
για τις ημέρες του καλοκαιριού. 
Επειδή κάθε γυναίκα έχει τον δικό της τρόπο για να βρει τη γραμμή της... όλες, όμως, έχουμε το Lipotropic Factors της 
Solgar!

Πόσες φορές έχουμε ακούσει ανθρώ-
πους να παραπονιούνται ότι έχουν 
"αργό μεταβολισμό" ή ότι ο μεταβολι-
σμός τους "έχει μπλοκάρει";
Την τελευταία δεκαετία, η επιστημο-
νική πρόοδος έχει καθιερώσει μία συ-
σχέτιση μεταξύ της παχυσαρκίας, της 
διαταραχής του μεταβολισμού και των 
μικροβίων του εντέρου. Επιπλέον, το 
οξειδωτικό στρες, από τη μακροχρόνια 
έκθεση σε τοξίνες, λόγω της ανθυγιει-
νής διατροφής και των περιβαλλοντικών 
ρύπων, μπορεί να επηρεάσει αρνητικά 
τον μεταβολισμό. 
Το XL-SDetox, το νέο προϊόν από 
τους δημιουργούς της σειράς XL-S 
Medical, υπόσχεται να γίνει ο πιο δε-
λεαστικός τρόπος αποτοξίνωσης και 

προετοιμασίας για το αδυνάτισμα. Πώς το 
πετυχαίνει αυτό;
• �Καθαρίζει από τις τοξίνες και προστατεύ-

ει από την περαιτέρω συσσώρευσή τους, 
χάρη στις επιδράσεις του στη λειτουργία 
του ήπατος και στο οξειδωτικό στρες.

• �Βελτιώνει τον φυσιολογικό μεταβολισμό 
του λίπους.

• �Υποστηρίζει τη φυσιολογική πέψη και την 
εξισορρόπηση της εντερικής χλωρίδας.

Το XL-SDetox περιέχει φυσικά ενεργά συ-
στατικά, τα οποία έχουν αποδειχθεί κλινικά, 
ασφαλή και καλά ανεκτά. 
Ξεκίνα τώρα την προετοιμασία σου με το 
πρόγραμμα 8 ημερών XL-SDetox και συ-
νέχισε με το XL-S Medical, τον απόλυτο 
"σύμμαχό" μας στο αδυνάτισμα!

_ Προσφορά “Lipotropic Factors” από τη Solgar
Με κάθε αγορά μιας συσκευασίας Lipotropic Factors των 100 ταμπλετών, κερδίζετε έκπτωση 30%!

_ Προετοιμασία για το αδυνάτισμα, με το NEO XL-SDetox
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Με κάθε αναπνοή, εισέρχονται στον οργανισμό μας μέσα από τη μύτη αλλεργιογό-
να, μικρόβια, ιοί, βακτήρια, γύρη, σκόνη και ρύποι, που αυξάνουν την πιθανότητα 
εμφάνισης αλλεργικού επεισοδίου, κρυολογήματος, και άλλων επιπλοκών (ωτίτιδα, 
λοιμώξεις αναπνευστικού).
Η ρινική υγιεινή με πλύσεις θαλασσινού νερού συστήνεται ομόφωνα από τους 
επιστήμονες παγκοσμίως, ως ένας βασικός πυλώνας πρόληψης ΩΡΛ παθήσεων και 
επιπλοκών.

5 λόγοι για να πείτε "ΝΑΙ" στη ρινική πλύση με Physiomer:
• �Μοναδική φυσική σύσταση, το μόνο με 100% θαλασσινό νερό, χωρίς συντηρητικά 

και χημικά πρόσθετα.
• �Κλινικά αποδεδειγμένη αποτελεσματικότητα (μειώνει κατά 58% τις ημέρες ασθέ-

νειας, περιορίζει κατά 73% τη χρήση φαρμάκων, ελαττώνει κατά 70% τον κίνδυνο 
εμφάνισης ΩΡΛ επιπλοκών).

• �Κατάλληλο για καθημερινή χρήση από όλη την οικογένεια, χωρίς να προκαλεί 
εξάρτηση. 

• �Διαθέτει μοναδικό σύστημα ψεκασμού, χωρίς προωθητικά αέρια και πατενταρι-
σμένη φιάλη που διατηρεί το διάλυμα αποστειρωμένο μέχρι την ημερομηνία λήξης 
του.

• �Είναι ο πολύτιμος σύμμαχός σου στην αποστολή "Καθαρή Μύτη" για καλύτερη 
υγεία.

Physiomer: Αναπνεύστε ελεύθερα, φυσικά!

_ Organic Royal Jelly Cellulite Cream 200ml

Βασιλική περιποίηση κατά της κυτταρίτιδας!

_ Physiomer 

Καθαρή μύτη κάθε μέρα, για καλύτερη υγεία!

Η Κρέμα κατά της Κυτταρίτιδας Organic Royal Jelly Cellulite Cream της dr. 
organic είναι ιδανική για καθημερινή εφαρμογή για την καταπολέμηση της κυτταρί-
τιδας, των ατελειών του δέρματος και της όψης φλοιού πορτοκαλιού.
Η σύνθεσή της βελτιώνει την κυκλοφορία, τονώνει την επιδερμίδα και χαρίζει πιο 
νεανική, σφριγηλή και απαλή όψη στο δέρμα. Βοηθάει στη μείωση πόντων στις 
περιοχές των γοφών και των μηρών, στη μείωση της ανεπιθύμητης όψης φλοιού 
πορτοκαλιού και στην ενίσχυση της φυσικής διαδικασίας ανανέωσης των κυττάρων, 
ενώ ταυτόχρονα δρα αντιοξειδωτικά ενάντια στις ελεύθερες ρίζες. Αφήνει το δέρμα 
σφριγηλό και εμφανώς ενυδατωμένο. 

Με βασιλικό πολτό, καφεΐνη και θαλάσσιο κρίνο Hydrofiltrat Marine Lotus, για 
καθημερινή εφαρμογή κατά της κυτταρίτιδας. Απορροφάται γρήγορα και αφήνει 
ένα εξαιρετικά δροσερό άρωμα αιθέριων ελαίων από λεμόνι, γεράνι, πατσουλί και 
σανταλόξυλο.
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_ "Ο Γλάρος", στο υπόγειο του Θεάτρου Τέχνης

Ο Δάσκαλος θέλει τη Μάσα που κυνηγάει τον Τρέπλιεφ, ο οποίος είναι ερωτευμένος με τη Νίνα, αλλά εκείνη ερωτεύεται 
τον Τριγκόριν, ο οποίος συζεί με την Αρκάντινα, που είναι πρώην ερωμένη του Γιατρού, με τον οποίο έχει σχέση η Πολίνα, 
η σύζυγος του επιστάτη. Μια λίμνη, ένα αυτοσχέδιο θέατρο, μυρωδιά από θειάφι, έρωτες, λόγια, λόγια, λόγια, πυροβολισμοί, 
τραγούδια, χοροί, ένας σκοτωμένος γλάρος.
Η Ομάδα "Χρώμα" και ο σκηνοθέτης Κωνσταντίνος Χατζής παρουσιάζουν τον "Γλάρο" του Άντον Τσέχωφ. Το εμβληματικό 
έργο που εγκαινίασε το Θέατρο Τέχνης της Μόσχας, για πρώτη φορά στο υπόγειο του Θεάτρου Τέχνης "Κάρολος Κουν", 
από τις 19 Απριλίου έως τις 20 Μαΐου, με ένα θίασο εξαιρετικών ηθοποιών. 
Η παράσταση επιχορηγείται από το Υπουργείο Πολιτισμού και Αθλητισμού.

Σκηνοθεσία/Φωτισμοί: Κωνσταντίνος Χατζής 
Απόδοση: Κωνσταντίνος Χατζής-Γιάννης Χαρτοδιπλωμένος 
Παίζουν (αλφαβητικά): Ρουμπίνη Βασιλακοπούλου, Κλέων Γρηγοριάδης, Θανάσης Δήμου, Τζίνα Θλιβέρη, Μάγδα Λαδά, Νι-
κόλας Μακρής, Ηλέκτρα Νικολούζου, Γιώργος Παπαπαύλου, Ένκε Φεζολλάρι, Γιάννης Χαρτοδιπλωμένος.

Υπόγειο Θεάτρου Τέχνης "Κάρολος Κουν", Πεσμαζόγλου 5, Αθήνα
Παραστάσεις: 19 Απριλίου - 20 Μαΐου

Πέμπτη-Παρασκευή: 21.15, Σάββατο: 18.30, Κυριακή: 20.00
Τιμές εισιτηρίων: Παρασκευή: 15 € / 10 € μειωμένο / 8 € ανέργων
Πέμπτη: 10 € γενική είσοδος
Σάββατο-Κυριακή: 16 € / 12 € μειωμένο και ανέργων

i

Τι παίζει στην πόλη
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Τον πιάσαμε και φέτος τον Μάη... και δεν 
σκοπεύουμε να τον αφήσουμε να περάσει 
έτσι, ανεκμετάλλευτος! 
Τι παραστάσεις, τι συναυλίες, τι εναλλα-
κτικά projects, τι ονειρεμένα μπαράκια 
που θα κάνουν τις μέρες μας πιο ενδιαφέ-
ρουσες... όλα είναι εκεί έξω και μας περι-
μένουν! Η διάθεση είναι όλο και πιο ανε-
βασμένη, η ανάγκη να βγούμε επιτέλους 
από το σπίτι μεγαλώνει όσο πιο πολύ με-
γαλώνει και η μέρα, και οι επιλογές για 
συναρπαστικές εξόδους πληθαίνουν όσο 
φτάνουμε πιο κοντά στο καλοκαίρι. Γιατί 
τι νόημα έχει να καθόμαστε κλεισμένοι 
μέσα σε τέσσερις τοίχους, όταν η πόλη 
φοράει σιγά-σιγά τα καλοκαιρινά της, 
έτοιμη να μας μαγέψει με τα καλλιτεχνι-
κά της "ξόρκια"; Εμείς, πάντως, ξεχωρί-
σαμε τα δικά μας αγαπημένα γι’ αυτόν 
τον μήνα και σας τα προτείνουμε!

Τη μαγική γνώση μεταλαμπαδεύει (βγαί-
νοντας κι αυτός στη γύρα, μπας και κατα-
φέρει να ξορκίσει τις φωνές του Κιάμου 
και του Μπο που του έχουν στοιχειώσει 
το μυαλό, τραγουδώντας ασταμάτητα 
"Θέλω να σε ξαναδώ" – κι εσείς τα ίδια, 
ε;), ο Νίκος Π.
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_ "O Mάριος τραγουδά Μίκη
Θεοδωράκη, είκοσι χρόνια μετά", 
στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών

O Mάριος Φραγκούλης ερμηνεύει Μίκη Θεοδωράκη, από 
τα έργα Άξιον Εστί, Canto General, Επιφάνεια Αβέρωφ, κα-
θώς και σπάνια ερμηνευμένα τραγούδια που έγραψαν τη 
δική τους ιστορία. 
Στις 9 Μαΐου, στην αίθουσα "Χρήστος Λαμπράκης", στο 
Μέγαρο Μουσικής Αθηνών, ένα καλλιτεχνικό ραντεβού 
μέγιστης σημασίας επαναλαμβάνεται 20 χρόνια μετά την 
πρώτη συνάντηση του τραγουδιστή με τον επικό συνθέτη: 
Ήταν στις 19 Μαΐου του 1998, όταν ο Μάριος Φραγκούλης 
ερμήνευσε το μέρος του λαϊκού τραγουδιστή, από το Άξι-

ον Εστί, με τον ίδιο τον Μίκη Θεοδωράκη στο πόντιουμ. 
Μια καλλιτεχνική μουσική συνάντηση που έμελλε να γράψει 
ιστορία. Είκοσι χρόνια αργότερα, ο Μάριος Φραγκούλης, 
αυτή τη φορά στο Μέγαρο Μουσικής, θέλοντας να τιμήσει 
τον μεγάλο δάσκαλο και εμβληματικό συνθέτη, του αφιερώ-
νει αυτήν την ανοιξιάτικη συναυλία.
Με τη σύμπραξη της 30μελούς ορχήστρας Budapest 
Primarius Symphony Orchestra και με καλεσμένο τον διε-
θνούς φήμης βιολονίστα Zoltan Maga, o οποίος θα παίξει σε 
πρώτη παγκόσμια εκτέλεση κάποια από τα έργα του Μίκη 
Θεοδωράκη, από τις πιο γνωστές και αγαπημένες ταινίες. 
Στο πόντιουμ για να διευθύνει την ορχήστρα θα βρίσκεται ο 
μαέστρος Λουκάς Καρυτινός.
Την πολύ ενδιαφέρουσα προσέγγιση στις ενορχηστρώσεις 
υπογράφει ο Κώστας Παπαδούκας.
Υπό την αιγίδα της Πρεσβείας της Ουγγαρίας.

Mέγαρο Μουσικής Αθηνών
Βασιλίσσης Σοφίας και Κόκκαλη 1

Τετάρτη 9 Μαΐου • Ώρα έναρξης: 20.30
Tιμές εισιτηρίων: Φοιτητές, νέοι, άνεργοι, ΑΜΕΑ, 65+,
πολύτεκνοι: 12 €
Διακεκριμένη Ζώνη: 60 € • Ζώνη Α: 54 € • Ζώνη Β: 48 €
• Ζώνη Γ: 40 € • Ζώνη Δ: 3 € • Ζώνη Ε: 25 €
Προπώληση: Στα ταμεία του Μεγάρου 
και στο http://www.megaron.gr

i

_ To Project "Dretta" του Βασίλη 
Γιασλακιώτη, στο SIX D.O.G.S.

Το six d.o.g.s φιλοξενεί την Πέμπτη 10 Μαΐου, στις 21.30, το μου-
σικό σύμπαν του “Dretta”: ένα συνονθύλευμα τζαζ, ροκ και αυτο-
σχεδιαστικής μουσικής, με βάση το κρητικό ιδίωμα. 
Έχοντας ως αφετηρία την κρητική παράδοση, ο Βασίλης Γιασλα-
κιώτης συνθέτει μουσικές από την εφηβεία του μέχρι και σήμερα.
Εκτός από τα επτά κομμάτια του πρώτου δίσκου, θα ακουστούν 
πρωτότυπες συνθέσεις και επιλεγμένα διασκευασμένα κομμάτια, 
ενορχηστρωμένα σύμφωνα με την αισθητική και την ατμόσφαιρα 
του “Dretta”.
Παίζουν οι μουσικοί: Πάρις Περυσινάκης (κρητική λύρα/μαντο-
λίνο), Αποστόλης Γιασλακιώτης (ηλεκτρικές κιθάρες/fx), Γιάννης 
Βουτσινάς (ηλεκτρικό μπάσο/κοντραμπάσο) και Βασίλης Γιασλακιώτης (τύμπανα/sampling).

six d.o.g.s
Αβραμιώτου 6-8, Μοναστηράκι

Ώρα έναρξης: 21.30 • Τηλ.: 210 3210510 • http://sixdogs.gr  
i
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Tο καινούργιο ιταλικό στέκι της πόλης λέγεται “Villa Grigio 
46”! Βρίσκεται στο Παλαιό Φάληρο και είναι αδελφάκι του 
εστιατορίου “Da Bruno”. Πρόκειται για ένα aperitivi e vino 
bar, μέσα σε έναν καταπράσινο, ανθισμένο και δροσερό 
κήπο, με διάσπαρτα τραπεζάκια που φτιάχνουν γωνιές για 
χαλάρωση, αλλά και με τεχνολογικές ευκολίες, όπως το wi-fi 
και οι battery banks σε ολόκληρο τον χώρο.
Η σάλα στεγάζεται σε ένα κομψά ανακαινισμένο αστικό κτί-
σμα του 1930, σε ήσυχες γκρι αποχρώσεις και αφαιρετικό 
ύφος, με μεγάλη μπάρα, ξύλινο πάτωμα και φωτισμό από 
θεατρικούς προβολείς.
Καφές, aperitivi, μια εξαιρετική wine list (85 ετικέτες επι-
λεγμένων ιταλικών και ελληνικών κρασιών και με το ποτή-
ρι), πολλές γκράπες, λιμοντσέλο Villa Massa, κοκτέιλ ιτα-
λικής έμπνευσης (Sgroppino, Bicicletta, Svegliato), κλασικά 
(negroni, aperol spritz, rossini, bellini), αλλά και in house συ-
νταγές (Sangria Bianca, Plaza Fontana, Don Corleone κ.λπ.), 
που όλα συνοδεύονται από φινετσάτα ιταλικά fingerfood. 
Το brunch κάθε Κυριακή φέρνει την Μπότα στο πιάτο μας, 
ενώ καθημερινά μουσική από DJ σε funky, jazz και swing 

ρυθμούς, συνοδεύει την ιταλική μας εμπειρία στο μικροσύ-
μπαν αυτού του γοητευτικού κήπου.

Villa Grigio 46
Αγίου Αλεξάνδρου 46, Παλαιό Φάληρο 

Τηλ.: 210 9812080
www.villagrigio46.gr

_“Villa Grigio 46”, στο Παλαιό Φάληρο

_Οι "Νύχτες Καλοκαιριού"
της Ελεωνόρας Ζουγανέλη ξεκινούν
από το Θέατρο Δάσους

Η Ελεωνόρα Ζουγανέλη και φέτος το καλοκαίρι σε μια με-
γάλη συναυλία στη Θεσσαλονίκη, στο Θέατρο Δάσους, την 
Τετάρτη 13 Ιουνίου. Μια ακόμα υπέροχη συναυλία, στο 
πλαίσιο της καλοκαιρινής της περιοδείας "Νύχτες Καλοκαι-
ριού", γεμάτη με όλα όσα θέλουμε από την Ελεωνόρα. Έντα-
ση, πάθος, τραγούδι, χαμόγελο, συναισθηματική φόρτιση 
και εκτόνωση από μια φωνή που καθηλώνει και μια σκηνική 
δυναμική παρουσία και προσωπικότητα που εντυπωσιάζει!
Θα ακουστούν τα τραγούδια της Ελεωνόρας που έχουμε 
αγαπήσει, άλλα τραγούδια που πάντα ήθελε να δοκιμάσει με 
τη φωνή της και, βέβαια, τα λαϊκά της παρέας, που πάντα θα 
αγαπιούνται και θα τραγουδιούνται.
Υπεύθυνος για τις ενορχηστρώσεις των τραγουδιών είναι ο 
Δημήτρης Μπαρμπαγάλας. 
Μαζί της, επί σκηνής, οι εξαιρετικοί μουσικοί: Bαχάν Γκαλ-
στιάν (κλαρίνο, φλογέρα, ντουντούκ και ζουρνάς), Μιχάλης 
Καπηλίδης (ντραμς), Δημήτρης Μπαρμπαγάλας (ακουστι-
κή και ηλεκτρική κιθάρα), Γιάννης Οικονομίδης (τρομπέτα, 
πιάνο), Νίκος Πασσαλίδης (μπουζούκι, λαούτο, μαντολίνο, 
ακουστική κιθάρα), Βασίλης Νησόπουλος (μπάσο) και Ντί-
νος Χατζηιορδάνου (ακορντεόν). 
Υπεύθυνοι ήχου: Brian Coon, Δημήτρης Σαμαράς
Φωτισμοί: Περικλής Μαθιέλλης, Φίλιππος Τρέπας

Τετάρτη, 13 Ιουνίου
 Θέατρο Δάσους, Θεσσαλονίκη

Ώρα έναρξης: 21.30 (οι πόρτες ανοίγουν στις 20:00)
Τιμές εισιτηρίων: Τα πρώτα και περιορισμένα εισιτήρια: 10 €
Στη συνέχεια: 13 € προπώληση, 15 € ταμείο
10 € ΑΜΕΑ και ανέργων
Προπώληση: Στο εκδοτήριο της Ticket Services (Πανεπι-
στημίου 39, Αθήνα), στα καταστήματα Public σε όλη την 
Ελλάδα, στο ticketservices.gr, στο tickets.public.gr, στο 210 
7234567, στο Ταμείο ΚΘΒΕ (Πλατεία Αριστοτέλους) και 
στο Ταμείο του Βασιλικού Θεάτρου.i
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Θεόδουλος Παπαβασιλείου

"Κοίτα μια νύχτα έξω που κάνει κι ό,τι κι αν λέμε, κάπου μας πιάνει" λένε 
οι στίχοι της Λίνας Νικολακοπούλου, "ντυμένοι" με τη μουσική του Θάνου Μικρούτσικου 
και τη φωνή της Χαρούλας Αλεξίου. Κάπου το άκουσα πρόσφατα κι έπιασα τον εαυτό 
μου να χαμογελά και να κουνάει το κεφάλι ρυθμικά. "Μάτια μου η Ελλάδα" αρχίζει να 
σε χαλαρώνει με το που "σκάσουν" οι πρώτες ζέστες, οι δειλές – δειλές εμφανίσεις στα 
μπαλκόνια και τις παραλίες και τα ακόμη πιο δειλά όνειρα των καλοκαιρινών διακοπών σε 
κάποιο νησί. 

"Κάπου μας πιάνει" μια αισιοδοξία, μια χαλαρή διάθεση και κάπου πιο πέρα μας αφήνει 
ξανά στη μιζέρια της ρουτίνας και την πίεση της καθημερινότητας. 

"Μάτια μου η Ελλάδα" έχει τη μαγική ικανότητα να σε ανεβάσει στα ύψη, 
αλλά και να σε ρίξει στα πατώματα με τα προβλήματα, τις δυσλειτουργίες, 
την ανευθυνότητα, την αναβλητικότητα και το συνεχές "πνίξιμο" κάθε 
αισιόδοξης απόπειρας. Αλλά και πάλι, είναι άλλα τόσα μικρά και όμορ-
φα που μπορούν να σε επαναφέρουν στο χαμόγελο και στο "όλα καλά θα 
πάνε". Έστω και για λίγο. Και κάπως έτσι προχωράς. Με πολλά σκαμπανε-
βάσματα μεν, αλλά με έναν καιρό κι έναν ήλιο κι έναν ουρανό που, πλέον, 
"τα βάζουν" μαζί σου με κάπως πιο παιχνιδιάρικη διάθεση. 

Είναι όλα όμως θέμα οπτικής και προσπάθειας να δεις λίγο την πιο όμορφη πλευρά των 
πραγμάτων. Αν σ’ έχει απορροφήσει η μίρλα και η μιζέρια τότε τίποτα δεν σώζει και κανέ-
νας στίχος, καμία εικόνα, καμία μελωδία δεν πρόκειται να σε παραπέμψει σε κάτι όμορφο. 
Το "δες μπαλκόνια και ζευγάρια που ‘ναι χρόνια μαζί" για παράδειγμα, δεν θα σου δώσει 
την εικόνα της αγάπης, αλλά το σκηνικό ενός άντρα με το σώβρακο στο μπαλκόνι και την 
κοιλούμπα έξω, να τσακώνεται με τη γυναίκα του που φοράει σιθρού νυχτικιά και ρόλεϊ. 

Σαφώς και δεν μπορείς να τα βλέπεις όλα θετικά και να είσαι πάντα μες στην τρελή χαρά 
και την ευτυχία. Αλλά και η συνεχής μιζέρια και μαυρίλα δεν βοηθούν σε κάτι. Έχουμε 
ανάγκη από λίγη χαρά στην καθημερινότητά μας. Από μικρές στιγμές χαλάρωσης και χαμό-
γελου. Έτσι, για να σπάει απλά η ρουτίνα. Κι είναι πραγματικά στο χέρι μας να εντάξουμε 
αυτές τις στιγμές στο "ημερήσιο πρόγραμμα". Να αφεθούμε έστω και λίγο σε κάτι ωραίο 
κι ας μοιάζει επουσιώδες ή μικρό κι ασήμαντο. Αυτά τα μικρά, αυτές οι στιγμές είναι που 
μπορούν να κάνουν τη διαφορά και να ισορροπήσουν λίγο την κατάσταση. 
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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


