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Ρένα Μόρφη

Η Σούλη Ανατολή 
ετοιμάζεται να

μας ξανά... χορέψει 

Αφιέρωμα
HIV / AIDS

– Be a Traveller
Οι 4+1 καλύτεροι χειμερινοί 

προορισμοί στην Ελλάδα

– Be Bad
Ο "Άγιος Βασίλης" ήταν... λέρα!

– Συνεντεύξεις
- Ζήσης Ρούμπος
- Νίκος Σταδιάτης

– Be Alternative
Μουσεία αισθήσεων, 

παραισθήσεων και νοσταλγίας

– Υγεία
> Κακή χοληστερόλη

> Αλκοόλ: Ναι μεν, αλλά...
> Ύποπτα συμπτώματα στα μάτια
> EFPIA - ΣΦΕΕ: We Won’t Rest



C-Derm
Αγαπά το δέρμα σου!
Κλινική μελέτη που διεξήχθη στο Νοσοκομείο "Ανδρέας Συγγρός" σε ασθενείς με 
ψωρίαση που χρησιμοποίησαν την C-Derm κρέμα μουρουνέλαιου 50%, της CANA 
Laboratories, έδειξε ότι:

•   το 93% των συμμετεχόντων απάντησε ότι είδε από μικρή έως μεγάλη 
βελτίωση στην εικόνα και στην προσωπική του ζωή.

•   η χρήση της C-Derm κρέμας μουρουνέλαιου 50% είναι αποτελεσματική 
και ασφαλής στην ψωρίαση κατά πλάκας και μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως 
συμπληρωματική τοπική θεραπεία.

Cana Laboratories
Λεωφ. Ηρακλείου 446, 
141 22 Νέο Ηράκλειο, Αττική
T +30 2102883300 
E info@cana.gr
www.cana.gr
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www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  

ΠΡΟΟΠΤΙΚΗ 
ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΕΛΛΗΝΙΚΗ 
ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 
Στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, δηµιουργούµε ποιοτικά 

φάρµακα «ισχυρής δράσης» για την Ελληνική Οικονοµία. 

Με επίκεντρο την έρευνα, την καινοτοµία και την υγιή 

επιχειρηµατική ανάπτυξη, παράγουµε τα φαρµακευτικά 

µας προϊόντα στην Ελλάδα, στο µεγαλύτερο εργοστάσιο 

της ΝΑ Ευρώπης. Συνεχίζουµε τις επενδύσεις στη χώρα και 

στους ανθρώπους, εξασφαλίζοντας εκατοντάδες θέσεις 

εργασίας και νέες ευκαιρίες απασχόλησης.      

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Eπενδύσεις στην ανάπτυξη της Οικονοµίας.



editorial

Επιστρέφοντας σήμερα σπίτι με το μετρό, είχα απέναντί μου έναν κύριο γύρω στα 50, ο οποί-
ος παραχώρησε αμέσως τη θέση του σε έναν μεγάλο κύριο με εμφανή αστάθεια γύρω στα 80, 
μόλις τον είδε να μπαίνει. Όταν η θέση δίπλα στον ηλικιωμένο κύριο άδειασε, ο 50άρης κύριος 
κάθισε, με αποτέλεσμα οι δυο τους να πιάσουν την κουβέντα, συζητώντας για τις γιορτές και 
την οικονομική δυσχέρεια στην αγορά. Ο δε νεότερος κύριος έλεγε ότι αποφάσισε να ανοίξει 
"τώρα, στα γεράματα" ένα μαγαζί, το οποίο όμως τον οδήγησε να δουλεύει πρωί-βράδυ, χωρίς 
να βλέπει προκοπή.
Ο ηλικιωμένος κύριος τον άκουγε σιωπηλός και, όταν σε κάποια στιγμή σηκώθηκε, γύρισε προς 
τον 50άρη κύριο και έκανε το εξής τρυφερό: του χάιδεψε τα μαλλιά (!), λέγοντάς του ενθαρρυ-
ντικά "Καλή πρόοδο, παιδί μου...".

Ποια είναι, λοιπόν, η μέση αντίδραση ενός μέσου σημερινού ανθρώπου σε μια τέτοια συζήτηση; 
Γκρίνια, γκρίνια... Για το ότι δεν έχει λεφτά, για τη λάθος επιλογή του να ανοίξει επιχείρηση 
τέτοια περίοδο, για την κούραση που τον καταβάλλει. 
Κι όμως, ο ηλικιωμένος κύριος συνόψισε με μια φράση τη θεωρία του “Be Positive”: δεν είπε 
ούτε το μίζερο “Υπομονή…”, ούτε το συγκαταβατικό “Έχεις δίκιο…”, ούτε το επικριτικό "Μα τι 
την ήθελες κι εσύ τη νέα επιχείρηση σε τέτοια ηλικία;". 
Του είπε απλά "Κοίτα μπροστά, προόδευσε!".

Είναι φοβερό το πόσο οι άνθρωποι αναλωνόμαστε συνεχώς σε αρνητικές σκέψεις και συμπε-
ριφορές, ξεχνώντας ότι ο χρόνος κυλά· ότι δεν έχουμε την πολυτέλεια να σπαταλάμε ούτε ένα 
πολύτιμο λεπτό μας γκρινιάζοντας συνεχώς, ψάχνοντας αφορμές για να μιζεριάσουμε, μαλώνο-
ντας, πληγώνοντας ανθρώπους – πληγώνοντας εμάς…

Κι όμως, είναι τεράστια ψυχική λύτρωση (ναι, αυτή είναι η λέξη) το να είσαι θετικός απένα-
ντι στις καταστάσεις, ακόμα κι αν οι συνθήκες δείχνουν ζοφερές: Αν βλέπεις εκείνο το μικρό 
λουλουδάκι που ανθίζει δειλά-δειλά, και όχι το κατάξερο χωράφι γύρω του. Αν ξυπνάς ένα χει-
μωνιάτικο πρωί και επιλέγεις να δεις την ομορφιά ενός συννεφιασμένου ουρανού, και όχι την 
έλλειψη ήλιου. Αν μαθαίνεις να αγαπάς και να αποδέχεσαι τον άνθρωπο απέναντί σου, χωρίς 
να κολλάς στο διαφορετικό χρώμα δέρματος, στη διαφορετική θρησκεία ή στον διαφορετικό 
σεξουαλικό προσανατολισμό του.

Σκεφτόμουν (μάλλον αυθαίρετα) ότι η Αρχαία Ελληνική Γλώσσα αντικατοπτρίζει πολύ εύστοχα 
την όλη φιλοσοφία του πράγματος μέσα από το σχήμα λιτότητος, δίνοντας σε κάποιες περι-
πτώσεις ένα μάθημα... σωστής θέασης των πραγμάτων: αισιόδοξος είναι ο "μη απαισιόδοξος", 
αποδεκτός ο "μη περιθωριοποιημένος", θετικός ο "μη αρνητικός". Έτσι, η άρνηση έρχεται εδώ 
να εκφράσει μια θετική σημασία, το “κακό” έρχεται να υπηρετήσει το “καλό”. Έτσι, το "μη ξερό" 
είναι εκείνο το ανθισμένο λουλουδάκι... 
Και ένα τέτοιο σχήμα λόγου δεν θα υπήρχε ποτέ τυχαία στη γλώσσα που αποτύπωσε τις πρώτες 
φιλοσοφικές αναζητήσεις του ανθρώπου.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

I’m Positive
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Τελείωσε το Ιστορικό – Αρχαιολογικό, έκανε μεταπτυχιακό στο πλευρό του Φοίβου Δεληβοριά          
και διδακτορικό πλάι στους Imam Baildi. Ως Σούλη Ανατολή, μπορεί με ένα χορό της να “φέρει”        
15 εκατ. προβολές στο youtube και ως Ρένα Μόρφη μπορεί να σου πει πολλά και ενδιαφέροντα 
για τη μουσική, τα ταξίδια, τις μικρές και μεγάλες της αγάπες. Μπορεί, επιπλέον, να σας δείξει πώς 
βάφεται η Μόνικα Μπελούτσι ή να σας κάνει διάλεξη, φορώντας μπικουτί... 

– Είμαστε στον Κεραμεικό, σ’ ένα μικρό καφενείο. 
Είναι μια από τις αγαπημένες σου γειτονιές;
Ναι, είναι! Έχει κρατήσει ακόμη αυτό το "γειτονίστικο" στιλ, 
παρότι υπάρχει και ζωή, υπάρχουν πάρα πολύ ωραία μαγα-
ζιά να πας, να πιεις κάτι. Επίσης, εδώ βρίσκεται το στούντιο 
που δουλεύουμε και δημιουργούμε. 

– Ποιες άλλες γειτονιές της Αθήνας είναι στη λίστα 
με τις αγαπημένες;
Το Παγκράτι, εκεί που ζω, μου αρέσει πάρα πολύ. Βέβαια, 
είμαι εκεί δεκαπέντε χρόνια!

– Είσαι ένα παιδί που αγαπάει την πόλη ή γκρινιάζει 
γι’ αυτή;
Μου αρέσει πάρα πολύ η πόλη. Γεννήθηκα και μεγάλωσα 
στον Βόλο και το όνειρό μου ήταν να έρθω στην Αθήνα. 
Ξέρεις, σκεφτόμουν σαν παιδί να φύγω από μία μικρότερη 
πόλη (παρεμπιπτόντως, πιστεύω ότι ο Βόλος είναι από τις 
πιο ωραίες πόλεις της Ελλάδας) και ήθελα να έρθω συγκε-
κριμένα στην Αθήνα. Ούτε στη Νέα Υόρκη, ούτε στο Λον-
δίνο, ούτε πουθενά αλλού... Είχα πάθος και αγάπη με την 
Αθήνα και δικαιώθηκα, γιατί έχω αποκτήσει μια σχέση με 
αυτήν την πόλη, που τη θεωρώ το σπίτι μου. 

– Τι είναι αυτό που θα σε κάνει να γκρινιάξεις, που 
σε ενοχλεί σε μια μεγαλούπολη;
Έχω προσπαθήσει πολύ και έχω καταφέρει να μην κυκλο-
φορώ στην Αθήνα το πρωί, οπότε δεν έχω κάποιο παρά-
πονο! (γέλια) Όταν βγαίνεις το πρωί στην Αθήνα, επικρατεί 

κάποιες φορές ένας πανικός που μπορεί να σε στρεσάρει 
χωρίς λόγο. 
Είχα την ευκαιρία, και μέσω της δουλειάς μου, να ταξιδέ-
ψω σε πολλές μεγαλουπόλεις και σε πολύ όμορφα μέρη, 
όπου είναι όλα σε τάξη και όλα λειτουργούν μια χαρά. Έχω 
θαυμάσει πάρα πολλές άλλες πόλεις, αλλά δεν θα ήθελα να 
ζήσω σε καμία άλλη εκτός από την Αθήνα. Νομίζω ότι βγά-
ζει μια ζεστασιά και ότι υπάρχει ένας υπόκωφος έρωτας, να 
σου το πω έτσι. Δεν το βλέπεις παντού, αλλά υπάρχει κάτι 
στην Αθήνα που την κάνει πάρα πολύ γοητευτική. 

– Πόσο όλα αυτά τα ταξίδια έχουν διευρύνει τις μου-
σικές σου αναζητήσεις και πόσο, από την άλλη, έχουν 
ενισχύσει την αγάπη σου για το ελληνικό, το παλιό λα-
ϊκό τραγούδι;
Όλες οι επιρροές μου έχουν να κάνουν με κάτι που έχω 
βιώσει, που έχω χορέψει, με το οποίο έχω συγκινηθεί, έχω 
ερωτευτεί. Σίγουρα το κλασικό ελληνικό τραγούδι είναι το 
τραγούδι με το οποίο μεγαλώσαμε όλοι. Δεν νομίζω ότι 
υπάρχει κάποιος άνθρωπος, εκτός από τους πάρα πολύ 
ταγμένους στο ξένο ρεπερτόριο, που να μην έχουν ακού-
σει ποτέ στη ζωή του Ζαμπέτα. Όλοι οι άνθρωποι έχουμε, 
έστω και ξυστά, περάσει από αυτόν τον κόσμο. 
Εμένα αυτός ο κόσμος με εκφράζει πάρα πολύ. Θεωρώ ότι 
έκλεισε η παρένθεση της ακαταλόγιστης και αδικαιολόγητης 
αφθονίας, και είμαστε ξανά σε μια περίοδο, η οποία χρειά-
ζεται ένα πιο λαϊκό αίσθημα, που θα μας ενώσει και θα μας 
κάνει να προχωρήσουμε μπροστά. Όπως κάνει και το λαϊκό 
τραγούδι. 

"Αν δεν υποστηρίξω τον 
εαυτό μου, νομίζω ότι μετά 

δεν υπάρχει λόγος ύπαρξης"

συνεντεύξH στON ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

ΡΕΝΑ ΜΟΡΦΗ
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Οπότε νομίζω ότι, ναι, είναι ένα βήμα 
παραπέρα. 
Αλήθεια, δεν ξέρω καθόλου ποιο είναι 
αυτό το κομμάτι και εάν θα υπάρξει 
κομμάτι που θα κάνει αυτήν την τερά-
στια διαφορά. Και δεν είναι και καθό-
λου αυτοσκοπός. Αν μπεις σε αυτήν τη 
διαδικασία, κάηκες! Γιατί έτσι σταμα-
τάς να έχεις το στοιχείο της πηγαίας 
ανάγκης, ότι θες να πεις κάτι, γίνεται 
τελικά τεχνητά αυτό το πράγμα και 
τότε έχεις χάσει το παιχνίδι. Εξ ορι-
σμού, δηλαδή, δεν το διαπραγματεύ-
ομαι, δεν με νοιάζει. 
Είμαι πολύ έτοιμη ο επόμενος δίσκος 
μου να είναι όλα τα τραγούδια στα 
10.000 views, δεν πειράζει! Είναι αυτό 
που νιώθω τώρα, αυτό που κάνω τώρα. 
Αν δεν υποστηρίξω τον εαυτό μου, 
νομίζω ότι μετά δεν υπάρχει λόγος 
ύπαρξης. 

– Και πότε περιμένουμε τα και-
νούρια τραγούδια; 
Τώρα αμέσως! Πολύ αμέσως! 
Βγάζω ένα χριστουγεννιάτικο τραγού-
δι και μετά τα Χριστούγεννα θα ξεκι-
νήσουν σιγά-σιγά και οι κυκλοφορίες. 
Την άνοιξη ο δίσκος θα είναι έτοιμος. 
Πριν θα πάρετε και μια γεύση. Είμαι 
κατενθουσιασμένη, έχει πολύ ενδια-
φέρον αυτός ο δίσκος.

– Διαβάζοντας τις συνεντεύξεις 
σου όταν πρωτοπαρουσίαζες τη 
Σούλη Ανατολή σε διάφορα μέσα, 
διέκρινα μια ανησυχία μήπως ο κό-
σμος θεωρήσει ότι η Ρένα Μόρφη 
πάει να κάνει κάτι μόνη της, άρα 
εγκαταλείπει τους Imam Baildi... 
Ναι, υπήρχε ανησυχία. Η Σούλη Ανα-
τολή είναι ένα πολύ διαφορετικό πρό-
τζεκτ, ακριβώς το αντίθετο των Imam. 
Οι Imam Baildi έχουν παλιά τραγούδια, 
ως επί το πλείστον, που τους δίνουν 
ένα νέο ήχο, πιο ηλεκτρονικό. Η Σού-
λη Ανατολή έχει τα καινούργια τρα-
γούδια, πρωτότυπα, που έχουν μια πιο 
αναλογική προσέγγιση σαν πρότζεκτ. 
Ήθελα οπωσδήποτε να πω ότι δεν 
έχουμε μαλώσει, δεν έχει συμβεί κάτι, 
ότι και τα παιδιά τα ίδια, και ο Ορέ-
στης και ο Λύσανδρος Φαληρέας, μας 
ενθάρρυναν όλα τα μέλη του συγκρο-
τήματος να κάνουμε δικά μας πράγμα-
τα. Νομίζω ότι το πιο φυσιολογικό και 

ώριμο θα ήταν να προχωρήσω και εγώ. 
Αυτό έγινε με πολύ καλές συνθήκες. 
Τώρα, τα παιδιά ως συγκρότημα, συλ-
λογικά, αποφασίσαμε να σταματήσου-
με τις ζωντανές εμφανίσεις. Δηλαδή 
σταματάμε με τους Imam Baildi και 
συνεχίζω με τη Σούλη. Αλλά χαίρομαι 
που όλη αυτή η συνεργασία και συνεχί-
ζεται, και δυναμώνει με διαφορετικούς 
τρόπους, παίρνει μια άλλη μορφή...

– Γιατί σταματάνε οι εμφανίσεις 
των Imam Baildi; 
Δεν χρειάζεται να μαλώσεις, δεν χρει-
άζεται να συμβεί κάτι πολύ κακό για να 
πεις ότι θα κάνεις τώρα ένα βήμα πίσω, 
ώστε να κάνεις τα επόμενα δύο μπρο-
στά. Και ήταν μια απόφαση που πήρα-
με όλοι μαζί και, φυσικά, ο Ορέστης 
Φαληρέας, που ήταν ο εμπνευστής, 
μαζί με τον αδερφό του, τον Λύσαν-
δρο. Αποφάσισαν να σταματήσουν τις 
ζωντανές εμφανίσεις, για να μπορέ-
σουν να κάνουν το επόμενό τους βήμα 
καλλιτεχνικά. 
Είναι κάτι τρομερά πολιτισμένο και 
πολύ “μπροστά”. Κάνω μια παύση 
όταν είμαι στην ακμή μου, γιατί νιώ-
θω ότι καλλιτεχνικά θέλω να κάνω ένα 
βήμα. Αλλά πρέπει πρώτα να πάρω μια 
ανάσα, για μπορέσω να το κάνω.

– Όπως βλέπεις, έχω ένα σκο-
νάκι με παλαιότερες δηλώσεις σου 
και θέλω κάποιες διευκρινίσεις επ’ 
αυτών.
Θα τις διαβάσω εγώ. Λέω στην πρώ-
τη ότι έχω μάθει να μαγειρεύω λαχα-
νοντολμάδες, να χορεύω τσα-τσα, να 
μιλάω Ισπανικά, να βάφομαι σαν τη 

Μόνικα Μπελούτσι και ένα σωρό άλλα. 
Όλα αυτά μέσα από το Ίντερνετ...

– Πώς βάφεται η Μόνικα 
Μπελούτσι;
Λοιπόν, η Μόνικα Μπελούτσι, άμα 
πατήσεις tutorials “how to Monica 
Bellucci make-up”, θα σου βγουν του-
λάχιστον 4-5 χιλιάδες κοπέλες που βά-
ζουν το eye-liner λίγο στην άκρη, με το 
έντονο κόκκινο κραγιόν, βάζουν ίσως 
και μια περούκα και ένα ντεκολτέ για 
να γίνουν έτσι. 
Έχει πλάκα όλο αυτό το πράγμα με 
το Ίντερνετ, γιατί έχεις πρόσβαση σε 
πληροφορίες από πολύ σημαντικές, 
μέχρι πολύ ασήμαντες. Στεναχωριέμαι 
λίγο, γιατί έτσι χάνεται η έρευνα, για-
τί μέσα από την έρευνα αποκτάς την 
αληθινή γνώση. Οπότε ξέρουμε λίγο 
από όλα, αλλά στην ουσία τίποτα... Και 
για να επιστρέψω στο ερώτημα, έτσι 
βάφεται η Μόνικα Μπελούτσι! 
Λαχανοντολμάδες θα πρέπει να σου 
μαγειρέψω για να σου δείξω πώς γίνο-
νται! (γέλια)

– Η επόμενη δήλωση;
"Στο σπίτι μου θα βρεις: ρακέτες, πέδι-
λα του σκι, παπούτσια χορού, σπιρού-
νια, ακόμα και τόξο!". 

– Τόξο;
Ισχύει. Άμα έχεις μεγαλύτερη αδελφή 
που είναι πολύ πιο τρελή από εσένα... 
Κάθε φορά που ξεκινάμε κάτι μαζί, 
κάποια δραστηριότητα, θέλει οπωσδή-
ποτε να αποκτήσουμε τον εξοπλισμό. 
Τώρα έχω και γάντια του μποξ!

– Κάνεις μποξ;
Κάνω λίγο kick-boxing που είναι της 
μόδας! (γέλια)

– Έχεις ακόμη την τάση να εν-
θουσιάζεσαι με ένα χόμπι και να το 
παρατάς στη μέση, για να ξεκινή-
σεις κάτι άλλο;
Όχι, νομίζω ότι έχω γίνει πιο σταθε-
ρή και πιο συνεπής. Και στις επιθυμί-
ες, στους στόχους, σε όλα αυτά, δεν 
παρατάω πράγματα. Και νομίζω ότι και 
το πτυχίο της Φιλοσοφικής ήταν πάλι 
ένας στόχος που πολύ καλά έκανα και 
τον ολοκλήρωσα. Και όποιος ξεκινάει 
κάτι, ειδικά κάτι που έχει να κάνει με 

– Πάνε σχεδόν τρία χρόνια από τότε που μας σύ-
στησες τον "άλλο σου εαυτό", τη Σούλη Ανατολή. Ποια 
είναι τα πρώτα συναισθήματα, ο απολογισμός αυτής της 
τριετούς γνωριμίας με το κοινό;
Ξεκίνησα ουσιαστικά το 2009 στο πλευρό του Φοίβου Δε-
ληβοριά, εκεί ήταν τα πρώτα μου επαγγελματικά βήματα και, 
από εκεί και ύστερα, από το 2010, είμαι με τους Imam Baildi. 
Έχουμε κάνει πάρα πολλές συναυλίες σε διάφορα μέρη της 
Ελλάδας και του κόσμου, αλλά δεν ήμουν έτοιμη καθόλου 
να κάνω ένα προσωπικό βήμα. Κι αυτό γιατί ήθελα, όταν θα 
κάνω έναν προσωπικό δίσκο, να έχω κάτι να πω, να έχω μία 
πρόταση, η οποία να με εκφράζει απόλυτα. 
Ίσως τελικά αυτή η αναμονή να "έδεσε το γλυκό" και να ήρ-
θαν όλοι αυτοί οι ταλαντούχοι άνθρωποι μαζί – εννοώ τον 
Φοίβο Δεληβοριά, τον Ορέστη Φαληρέα, όλους αυτούς που 
έβαλαν το δικό τους στοιχείο στο δικό μου όραμα– και έγινε 
κάτι που δεν μπορούσα καν να φανταστώ!

– Και φτάσαμε σήμερα το "Όταν σου χορεύω" να 
έχει 15 εκατομμύρια views! Αυτή η μεγάλη επιτυχία θε-
ωρείς ότι έφερε και "παράπλευρες απώλειες"; Ότι “θά-

φτηκαν”, δηλαδή, άλλα τραγούδια εξίσου καλά;
Θα σου πω πολύ ειλικρινά. Δεν μπορώ να καταλάβω καθόλου 
σε τι μεταφράζεται το 15 εκατομμύρια views. Εννοείται ότι 
χαίρομαι που ένα τραγούδι μου έχει τόση επιτυχία. Κάποιες 
φορές, όμως, λέω, "έχω και άλλα παιδάκια σε αυτόν τον δί-
σκο, δεν είναι μόνο ένα το παιδάκι"! Αλλά η αλήθεια είναι ότι, 
έτσι όπως το βλέπω κι εγώ αποστασιοποιημένα, έχει διαφο-
ρά από τα υπόλοιπα τραγούδια. 
Παρότι σε όλα έχω βάλει την ψυχή μου και θεωρώ ότι όσο 
τα μαθαίνει και ο κόσμος στο live, τόσο τους αρέσουν και τα 
ανακαλύπτουν κι αυτοί, το "Όταν σου χορεύω" ξεχωρίζει με 
ένα τρόπο μαγικό. 

– Θα πέσεις στην παγίδα να ψάξεις το επόμενο "Όταν 
σου χορεύω" για τον καινούργιο δίσκο;
Τώρα που βρίσκομαι στο στούντιο για τον δίσκο, δυσκολεύ-
ομαι πια πολύ, γιατί νομίζω ότι έχω πάρα πολλά "Όταν σου 
χορεύω"! Τα νέα τραγούδια είναι εξελιγμένα, γιατί και εμείς 
οι ίδιοι, και ο Δημήτρης Παλαιογιάννης, και ο Φοίβος, και ο 
Ορέστης, και εγώ, και όλοι οι συντελεστές, έχουμε εξελιχθεί 
μέσα σε αυτό το πρότζεκτ και σαν άνθρωποι γενικότερα. 

Όλες οι επιρροές 
μου έχουν να 
κάνουν με κάτι 
που έχω βιώσει, 
που έχω χορέψει, 
με το οποίο έχω 
συγκινηθεί, έχω 
ερωτευτεί.
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ªôé÷ áðåéìèôéëÛ÷ çéá ôè úöÜ îÞóïù÷, áðáîôÀíå íå 

óôïøåùíÛîå÷ õåòáðåÝå÷, íå áðïäåäåéçíÛîï Þæåìï÷ 

åðéâÝöóè÷, áîôéíåôöðÝúïîôá÷ ôïî ëÀõå áóõåîÜ óáî 

éäéáÝôåòè ðåòÝðôöóè.

ªôèî åùøÜ ëÀõå áîõòñðïù îá íèî ôïù óùíâåÝ íéá 

óïâáòÜ áóõÛîåéá, áðáîôÀíå íå ðòïìèðôéëÛ÷ 

åêåôÀóåé÷ ðïù Ûøïùî ëáôáêéñóåé ôè Roche ö÷ 

ðáçëÞóíéï èçÛôè ëáé óôï øñòï ôöî äéáçîöóôéëñî.

ºé Þôáî äåî Ûøïùíå áëÞíá áðáîôÜóåé÷, 

óùîåøÝúïùíå îá ôé÷ áîáúèôÀíå, ðÀîôá íå óåâáóíÞ, 

óôï ðìåùòÞ ôïù áóõåîÜ.

Καμία απειλή δεν είναι μεγαλύτερη
από την πίστη μας στη ζωή.

BRONZE

το Πανεπιστήμιο, ακόμα κι αν η ζωή τον πάει αλλού επαγγελ-
ματικά, καλό είναι να ολοκληρώσει τον στόχο του, γιατί αυτό 
τον διαμορφώνει σαν προσωπικότητα.

– Επόμενη "δήλωση-σοκ"...
"Η φοιτητική μου ζωή αποτελείται από τα άπαντα του Τζόνι 
Μίτσελ, Τομ Γουέιτς, Χατζηδάκι. Ως τραγουδίστρια, Ζαγο-
ραίος, Μοσχολιού, Γαβαλάς, Γιώτα Λύδια, Βούλα Πάλα, είναι 
ξεκάθαρα τα πρότυπα μου. Έλλη Πασπαλά και Μαίρη Λίντα 
έχουν ξεχωριστή θέση. Επίσης, έχω ένα πάθος με την Καίτη 
Γαρμπή". 
Ξέρεις, όλα αυτά είναι που κάνουν τους ανθρώπους πολύπλο-
κους και ενδιαφέροντες. Δεν θα μπορούσα να είμαι μονό-
χνοτη, γιατί κανένας δεν είναι. Όλοι έχουμε είτε ένοχες απο-
λαύσεις, είτε πιο εξωστρεφείς συμπεριφορές κατά καιρούς, 
είτε διακυμάνσεις. Αλλιώς δεν θα ήμασταν αυτά τα πολύπλοκα 
όντα που είμαστε.

– Και πάμε στο ενδυματολογικό...
"Φοράω ό,τι βρω μπροστά μου, συχνά ένας συνδυασμός που 
στο ασανσέρ θα με κάνει να λυπηθώ τη δασκάλα μου που θα 
με αντικρίσει". (γέλια) Ναι, όντως ισχύει! 

– Όταν λες "ό,τι να’ ναι", κάνε μας μια περιγραφή ενός 
outfit.
Συνήθως είναι το λάθος παπούτσι! Επειδή στη σκηνή και, κυρί-
ως, πιο παλιά που άντεχε το σώμα μου, φορούσα πάρα πολλά 
τακούνια, τώρα δεν έχω στρωτά παπούτσια και είμαι συνέχεια 
με τα σπορτέξ! 
Συνήθως το outfit θα είναι κάποια σπορτέξ, με μία μακριά 
φούστα μέχρι τη γάμπα και κάποιο παλτό από πάνω, πολύ πιο 
κοντό. Είναι σαν να πηγαίνω στην εκκλησία, αλλά όχι ακριβώς. 
Σαν να πηγαίνω στην εκκλησία τρέχοντας! 
Η αλήθεια είναι ότι δεν δίνω καμία σημασία στην καθημερι-
νότητά μου. Σε κάποια κοινωνική εκδήλωση προφανώς και θα 
προσέξω λίγο παραπάνω, αλλά δεν είμαι από τις κοκέτες. Βγά-
ζω όλο μου το άχτι και τη θηλυκότητά μου πάνω στη σκηνή! 
Δεν βάφομαι καθόλου στην καθημερινότητά μου... Γιατί νομί-
ζω ότι κάπως έτσι βρίσκω τις ισορροπίες μου η ίδια. 

– Και κάπως έτσι, φτάνουμε και στη δήλωση "Με τα 
μπικουτί στα μαλλιά θα πάω για sound check και θα μιλάω 
με απόλυτη σοβαρότητα στον κόσμο".

Και μάλιστα μπορεί να εκνευριστώ κιόλας, να είμαι με τα μπι-
κουτί και έτοιμη να σε αρχίσω με την τσάντα! (γέλια) 

– Αφήνουμε τις δηλώσεις και πάμε στις εμφανίσεις. 
Πες μας λίγο τι μας ετοιμάζεις στον "Σταυρό του Νότου".
Στον "Σταυρό του Νότου" παρουσιάζουμε τα τραγούδια του 
πρώτου μου προσωπικού δίσκου, μαζί με κάποια ακυκλοφό-
ρητα, για να πάρουμε μια γεύση, και άλλα αγαπημένα τραγού-
δια, τα οποία αποτέλεσαν αναφορά για να αποκτήσει αυτήν 
την αισθητική το όλο πρότζεκτ. Δεν λέμε αγγλικά, δε λέμε 
σουίνγκ καθόλου. Η μόδα πέρασε, τώρα ήρθε το λάτιν και 
χαίρομαι! 
Είναι κάτι που βγαίνει από μέσα μου αυτό το greek latin, όπως 
το ονομάζω, και έχει πολύ βιωματική βάση. Γιατί είναι τραγού-
δια και καταστάσεις τις οποίες έχω βιώσει εγώ η ίδια, και όλα 
αυτά έχουν φιλτραριστεί μέσα από τη δική μου ιδιοσυγκρασία 
και περνούν στο πρότζεκτ και στο live. 
Ουσιαστικά, ενώνουμε το λαϊκό τραγούδι του τόπου μας με 
το λαϊκό τραγούδι μιας άλλης ηπείρου, της Λατινικής Αμερι-
κής, και συγκεκριμένα της Καραϊβικής. Το λαϊκό τραγούδι, το 
λαϊκό αίσθημα, το λάτιν. Νομίζω ότι υπάρχει κοινό ταμπερα-
μέντο, και αυτό αποδεικνύεται αρκετές δεκαετίες τώρα. 

– Θέλω να κλείσουμε λίγο διαφορετικά... Κυκλοφο-
ρούμε 1η Δεκεμβρίου, που είναι η Παγκόσμια Ημέρα 
κατά του AIDS. Ήδη άρχισαν να “τρέχουν” σχετικές κα-
μπάνιες για ευαισθητοποίηση και ενημέρωση του κοινού. 
Θεωρείς ότι ως χώρα, ως κοινωνία, έχουμε ακόμη “θεμα-
τάκια” όσον αφορά το κομμάτι της ενσυναίσθησης, της 
ομοφοβίας, του ρατσισμού;
Ναι, αλλά όσο και στον υπόλοιπο κόσμο. Δηλαδή σε όλες τις 
κοινωνίες υπάρχει το φως, υπάρχει και το σκοτάδι, και δεν 
νομίζω ότι έχει να κάνει τόσο πολύ με τη χώρα μας. Παντού 
υπάρχει σκοταδισμός, άγνοια και ρατσισμός – αυτό το έχω 
δει, το έχω ζήσει. 
Νομίζω ότι τώρα είμαστε σε καλό σημείο. Έχει σταματήσει 
ο κόσμος να σοκάρεται, έχει ενημερωθεί πολύ καλύτερα και, 
επιτέλους, άρχισαν να εντάσσονται οι άνθρωποι με έναν πιο 
σωστό και φυσιολογικό τρόπο. Και χαίρομαι γι’ αυτό, γιατί το 
βλέπω να γίνεται στις παρέες, στις κοινωνίες... 
Μάλιστα, πολύ πρόσφατα σκεφτόμουν "Κοίτα να δεις, πόσο 
μεγάλη διαφορά έχει η αντίληψη και η αντιμετώπισή μας, σε 
σχέση με πριν μερικά χρόνια". Όταν παλιά, για παράδειγμα, 
μάθαινες ότι κάποιος είναι οροθετικός, πόσος τρόμος υπήρχε 
και για τον ίδιο τον ασθενή και για τους δικούς του ανθρώ-
πους. Τώρα είναι εντελώς διαφορετικά τα πράγματα και το 
μόνο που σκέφτεσαι είναι "κρίμα που έχουν χαθεί ζωές στο 
παρελθόν"...

Η Ρένα Μόρφη παρουσιάζει τη Σούλη Ανατολή στο 
"Σταυρός του Νότου Club" (Αμβροσίου Φραντζή και Θαρύπου 
37), τις Παρασκευές 14, 21 και 28 Δεκεμβρίου 2018, την Τρίτη 
25 Δεκεμβρίου 2018 και την Παρασκευή 4 Ιανουαρίου 2019.  
Τιμή Εισόδου στο μπαρ: 14 ευρώ με κρασί ή μπίρα. 
Έναρξη 22:30. 

Δεν χρειάζεται να μαλώσεις, 
δεν χρειάζεται να συμβεί κάτι 
πολύ κακό, για να πεις ότι θα 
κάνεις τώρα ένα βήμα πίσω, 
για να μπορέσεις να κάνεις 
τα επόμενα δύο μπροστά.
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Οι 4+1 καλύτεροι 
χειμερινοί 
προορισμοί
στην Ελλάδα
Πιο κλασικά... δεν γίνεται!

Mέτσοβο

#be_α _traveller

Για όσους λατρεύουν το τρίπτυχο βουνό-τζάκι-
χιόνι, πέντε καταπληκτικοί προορισμοί στη χώρα 
μας υπόσχονται μαγικές αποδράσεις και μας 
προσκαλούν να τους γνωρίσουμε.

της Έλενας Κιουρκτσή



1. Πήλιο: Απόδραση στο βουνό των Κενταύρων
Πέτρινες πλατείες με πηλιορείτικο χρώμα και μυρωδάτο τσί-
πουρο στη χειμωνιάτικη λιακάδα, φυσιολατρικές εκδρομές 
μέσα στα πλατάνια και σκι ανάμεσα στις οξιές και τις αγριό-
λευκες, στο χιονοδρομικό, στα Χάνια: σε κάθε περίπτωση, το 
Πήλιο συνιστά έναν προορισμό με πολλά διαφορετικά πρό-
σωπα. Συνδυάζει πανέμορφα χωριά, ατμοσφαιρικούς ξενώνες 
σε ιστορικά αρχοντικά, διαδρομές μέσα στη φύση, κοσμοπο-
λίτικο αέρα και καταπληκτική τοπική κουζίνα. Κάθε χωριό έχει 
τη δική του προσωπικότητα. 
Σταθερή αξία οι Μηλιές, οι Πινακάτες και η Βυζίτσα για την 
αρχιτεκτονική τους, ενώ τα πιο άγνωστα γειτονικά τους χωριά, 
όπως ο Άγιος Λαυρέντιος και ο Άγιος Γεώργιος Νηλείας, προ-
τιμώνται από τους πιο σοφιστικέ ταξιδιώτες. Η Τσαγκαράδα 
και η Ζαγορά είναι αντιπροσωπευτικά του ανατολικού Πηλίου, 
με άγρια βλάστηση και θέα στο Αιγαίο. Τα κοντινά στον Βόλο 
χωριά του βορειοδυτικού Πηλίου, Πορταριά και Μακρυνίτσα, 
είναι από τα πιο κοσμικά και τουριστικά αναπτυγμένα, με το 
δεύτερο να αποτελεί πόλο έλξης για τους φυσιολάτρες, κα-
θότι προσφέρεται για περιπάτους και “καταπράσινες” δρα-
στηριότητες.

Να μην παραλείψουμε:
• Να κάνουμε μία βόλτα από την Νταμούχαρη, ένα πανέ-
μορφο παραθαλάσσιο χωριό, όπου γυρίστηκαν και κάποιες 
σκηνές του “Mama Μia”. Εκεί θα δούμε από κοντά το πορσε-
λάνινο σπίτι, που λήψη του υπάρχει και στην ταινία (χτίστηκε 
από πορσελάνη ελλείψει τσιμέντου το 1910) και θεωρείται 
στοιχειωμένο, καθώς εκεί έφυγαν από τη ζωή δυο ξαδέρφια 
που ερωτεύτηκαν παράφορα και παντρεύτηκαν κόντρα στις 
πεποιθήσεις των καιρών. 
• Αξίζει να δοκιμάσουμε ορφανό κοκορέτσι στον Παλιό Σταθ-
μό, στις Μηλιές, και πιάτα με άγρια μανιτάρια στην Τσαγκαρά-
δα. Κορυφαίες τοπικές νοστιμιές η παραδοσιακή ντόπια φα-
σολάδα, το σπεντζοφάϊ, το μπουμπάρι, ο κρασάτος κόκορας, 
οι ριγανοκεφτέδες, οι γεμιστοί κολοκυθοανθοί, το χοιρινό με 
κυδώνια, τα κρίταμα (χορτάρι που φύεται σε παραθαλάσσια 
μέρη πάνω σε βράχια) και τα τσιτσίραφλα (τρυφερά βλαστά-
ρια από τους θάμνους της άγριας φιστικιάς) τουρσί.
• Μπορούμε να απολαύσουμε τον καφέ μας στο περίφημο 
καφενείο του Θεόφιλου, στη Μακρυνίτσα, που χρονολογεί-
ται από το 1910, και στο εσωτερικό του δεσπόζει μια τοι-
χογραφία του Κατσαντώνη, την οποία φιλοτέχνησε ο λαϊκός 
ζωγράφος.

2. Ζαγοροχώρια: Τα νεραϊδίσια χωριά των θρύλων 
και των παραδόσεων
Οι κρύοι μήνες είναι ιδανική περίοδος για να βρεθούμε και 
να απολαύσουμε αυτόν τον ορεινό προορισμό, όταν η ομί-
χλη καλύπτει τις απότομες χαράδρες του Βίκου, οι πλάτανοι 
στις όχθες του Βοϊδομάτη έχουν ρίξει τα φύλλα τους και τα 
αγριόχορτα “κορτάρουν” τις αιωνόβιες πέτρες της Σκάλας 
του Βραδέτου, ενδεχομένως το ωραιότερο καλντερίμι της 
ορεινής Ελλάδας. 
Τα Ζαγοροχώρια, ένα σύμπλεγμα από 52 χωριουδάκια, με 
πολλά κοινά αρχιτεκτονικά, πολιτισμικά και ιστορικά στοιχεία, 
που βρίσκονται στο Ζαγόρι, τοπωνύμιο που ετυμολογικά 
προέρχεται από το σλαβικό "Ζα Γκόρα" που σημαίνει "πίσω 
από το βουνό" ή "ο τόπος πέρα από το βουνό", δηλαδή στην 
προκειμένη περίπτωση "πέρα από το Μιτσικέλι". Τα περισσό-
τερα χωριά έχουν ανακηρυχθεί παραδοσιακοί οικισμοί, στα 
οποία δεσπόζουσα θέση κατέχουν η πέτρα και δευτερευό-
ντως το ξύλο. 
Στο επιβλητικό φυσικό τοπίο κυριαρχούν τα άγρια βουνά, οι 
χαράδρες, τα βαθιά φαράγγια, τα σπηλαιοβάραθρα, τα ορμη-
τικά ποτάμια, οι αλπικές λίμνες, οι εντυπωσιακοί καταρράκτες 
και τα παρθένα δάση. Μόλις πέσουν οι πρώτες βροχές και οι 
καμινάδες των  σπιτιών ξεκινήσουν να καπνίζουν, το κομβόι 
των επισκεπτών από όλη την Ελλάδα –και ιδιαίτερα από την 
Αθήνα– ξεκινάει...

Να μην παραλείψουμε:
• Μπορούμε να θαυμάσουμε από κοντά τα αρκετές δεκάδες 
παραδοσιακά πέτρινα γεφύρια –στην πλειοψηφία τους σε 
εξαιρετική κατάσταση– που φέρουν τη σφραγίδα της αυθε-

ντικής ζαγορίτικης παραδοσιακής αρ-
χιτεκτονικής. Κάποια είναι εύκολο να 
τα προσεγγίσουμε, κάποια άλλα όχι 
και τόσο. Τα περισσότερα από αυτά 
κατασκευάστηκαν τον 19ο αιώνα, αλλά 
υπάρχουν και κάποια του 18ου. Το 
καθένα έχει τη δική του γοητεία και 
ομορφιά. Ωστόσο, το Καλογερικό κά-
νει τη διαφορά. Είναι το ομορφότερο 
πέτρινο γεφύρι της Ελλάδας και ένα 
από τα ωραιότερα στα Βαλκάνια. Βρί-
σκεται λίγο έξω από το χωριό Kήποι 
και ενώνει τις όχθες του Μπαγιώτικου 
ρέματος.
• Σχεδόν δίπλα στον ασφαλτόδρομο 
που ενώνει το Μεγάλο με το Μικρό 
Πάπιγκο, μπορούμε να κάνουμε μια 
στάση για να δούμε τις Οβίρες ή Κολυ-
μπήθρες, όπως τις αποκαλούν οι ντό-
πιοι. Μοιάζουν με μικρές λίμνες, έχουν 
γαλάζια νερά και σμιλεύτηκαν στα βρά-
χια χάρη στη δύναμη του τρεχούμενου 
νερού. 
• Το μέρος ενδείκνυται για τους λά-
τρεις των extreme sports, καθώς και 
για όσους ενδιαφέρονται για δραστη-
ριότητες στη φύση. Δημοφιλής είναι η 
ορειβασία (ειδικά η ανάβαση στη Δρα-

κολίμνη, μια λίμνη με έναν μυθικό δρά-
κο, αλλά και πολλά αληθινά “δρακάκια”: 
μικρόσωμα αμφίβια που ονομάζονται 
τρίτωνες), η πεζοπορία, το καγιάκ και 
η καταρρίχηση στα σπηλαιοβάραθρα.  
• Είναι το ιδανικό μέρος να απολαύσου-
με χειροποίητες πίτες, ζεστή φασολά-
δα με φρέσκο ψωμί, ψητά κρέατα και 
κόκκινο κρασί. 

3. Ελάτη – Περτούλι – 
Νεραϊδοχώρι: Διαδρομή προς 
την απόλυτη ομορφιά
Το οδικό δίκτυο που τα συνδέει βρί-
σκεται σε άριστη κατάσταση και παρα-
μένει ανοιχτό ακόμα και τον χειμώνα 
που πέφτει αρκετό χιόνι. Έτσι, εκτός 
από τα αξιοθέατα και τα σημεία ενδι-
αφέροντος που είναι αρκετά σε όλη 
την περιοχή, μας περιμένουν ατελεί-
ωτα δάση, στενές κοιλάδες με μικρά 
ποτάμια, αλπικά λιβάδια και γυμνές κο-
ρυφές, συνθέτοντας έναν ανεξάντλητο 
παράδεισο για όσους αγαπούν τις δια-
δρομές στο βουνό. 
Παρότι τα χωριά της περιοχής κάηκαν 
κατά τον Β΄ Παγκόσμιο Πόλεμο, χά-
νοντας έτσι την παραδοσιακή αρχιτε-

κτονική φυσιογνωμία τους, τα πέτρινα 
τοξωτά γεφύρια στέκονται ακόμη και 
παραμένουν αδιάψευστοι μάρτυρες 
περασμένων εποχών, τότε που η πε-
ριοχή ήταν μία από τις βασικές πύλες 
επικοινωνίας της Θεσσαλίας με την 
Ήπειρο. 
Από την Ελάτη, ο στενός ορεινός δρό-
μος περνάει μέσα από πυκνά δάση 
ελάτων, διασχίζει ειδυλλιακά ξέφωτα 
–τα περίφημα περτουλιώτικα λιβάδια–, 
για να καταλήξει στο Περτούλι. 

Να μην παραλείψουμε:
• Το πέτρινο γεφύρι της Παλαιοκαρυ-
άς που είναι το πιο χαρακτηριστικό της 
περιοχής. Αυτό που το κάνει ιδιαίτερο 
ανάμεσα στα άλλα, είναι ο καταρρά-
κτης που βρίσκεται ακριβώς πίσω από 
το γεφύρι. Ενδιαφέρον είναι και το πέ-
τρινο γεφύρι του Χατζηπέτρου, στο 
Νεραϊδοχώρι.
• Ροφήματα –καφέ, σοκολάτα, τσάι, ελ-
ληνικό στη χόβολη– σε ατμοσφαιρικές 
καφετέριες με ζεστούς χώρους που 
βρίσκονται στην Ελάτη, το Περτούλι 
και το Νεραϊδοχώρι. Επίσης, μπορού-
με να γευτούμε και καλομαγειρεμένο 

4+1 μέρη για αξέχαστες αποδράσεις
Πήλιο

Ζαγοροχώρια
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ντόπιο κρέας στις ταβέρνες των χωριών. Σπεσιαλιτέ η γίδα 
βραστή, το κατσικάκι, το κότσι και το αρνάκι στη γάστρα.
• Τα αλπικά μέρη της περιοχής (Λιβάδια Περτουλίου), πάλ-
λευκα τον χειμώνα από το χιόνι στα 1.200 μέτρα υψόμετρο. 
Εκεί βρίσκεται και το χιονοδρομικό κέντρο Περτουλίου, με 
πίστες για μικρούς και μεγάλους, σαλέ για ζεστά ροφήματα 
και ενοικίαση εξοπλισμού. Στα Λιβάδια Περτουλίου, επίσης, 
μπορούμε να επιδοθούμε και σε άλλες δραστηριότητες, όπως 
ιππασία, τοξοβολία, snowmobile και mountain bike. 
• Είτε βρισκόμαστε στην Ελάτη είτε στο Περτούλι, αν θέλουμε 
να κάνουμε μια ωραία εκδρομή, μια αξιόλογη επιλογή είναι η 
εκκλησία με τους 13 τρούλους, η Ιερά Μονή Τιμίου Σταυρού 
στα Δολιανά.

4. Μέτσοβο: Τόπος ασύλληπτου φυσικού κάλλους
Ένας λόγος για τον οποίο είναι τόσο δημοφιλής προορισμός, 
κυρίως τον χειμώνα, είναι ότι διαθέτει τρία χιονοδρομικά κέ-
ντρα, το Καρακόλι, τις Πολιτσές και το νεότερο του Ζυγού. 
Εκεί, οι λάτρεις των χειμερινών σπορ μπορούν να ζήσουν μο-
ναδικές στιγμές. Εκτός από σκι στα χιονοδρομικά κέντρα της 
περιοχής, μπορούμε να κάνουμε ιππασία ή ποδήλατο βουνού 
γύρω από την τεχνητή λίμνη του Αώου, μέσα σε ένα τοπίο 
μοναδικής φυσικής ομορφιάς, καθώς και πεζοπορία στα μο-
νοπάτια του εθνικού δρυμού Βάλια Κάλντα και προς το ορει-
βατικό καταφύγιο του Μαυροβουνίου, όπως και ορεινές δια-
δρομές με αυτοκίνητο 4×4.
Στην κεντρική πλατεία, ή “αλούν” όπως λέγεται στα βλάχικα, 
οι μυρωδιές από τα ψητά και σουβλιστά κρέατα ανοίγουν την 
όρεξη, ενώ, κόντρα στην εικόνα των μαγαζιών με τα τουρι-
στικά είδη και τις φασόν γκλίτσες, οι ηλικιωμένοι Μετσοβί-
τες ανταμώνουν στα παγκάκια φορώντας τις παραδοσιακές 
στολές τους. Η ιδιαίτερη αρχιτεκτονική των οικισμών, τα πε-
τρόχτιστα αρχοντικά, τα πλακόστρωτα καλντερίμια, οι είκο-
σι παραδοσιακές βρύσες, τα γραφικά μοναστήρια, η βλάχικη 
διάλεκτος, η ντόπια παραδοσιακή κουζίνα και η τήρηση των 
εθίμων συμβάλλουν στην ιδιαίτερη ατμοσφαιρικότητα της πε-
ριοχής.

Να μην παραλείψουμε:
• Βόλτες στις ανηφοριές του χωριού και επίσκεψη στην πινα-
κοθήκη του Μετσόβου, το άλσος του Αγίου Γεωργίου, με όλα 
τα είδη δέντρων που συναντάμε στην Πίνδο, καθώς και το 
τυροκομείο και το οινοποιείο του Αβέρωφ.
• Να αγοράσουμε μετσοβόνε, καπνιστό, μετσοβέλλα, γραβιέ-
ρα και μετσοβίσιο – τυριά τα οποία δεν θα βρούμε πουθενά 
αλλού στην Ελλάδα. Επίσης, μπορούμε να γευτούμε μια μεγά-
λη γκάμα από κοντοσούβλι στις ταβέρνες του χωριού, αρνί με 
κουνουπίδι, καθώς και λουκάνικα. Ιδιαίτερες είναι οι πίτες της 
περιοχής, όπως η γαλατόπιτα, η λαχανόπιτα, η τραχανόπιτα 
και η κασιάτα. 
• Λίγο έξω από το χωριό, σε μια ρεματιά, ενδιαφέρον παρου-
σιάζει το ιστορικό μοναστήρι του Αγίου Νικολάου, με τοι-
χογραφίες του 17ου αιώνα. Η βόλτα, όμως, που αξίζει πολλά 
αλλά προϋποθέτει αυτοκίνητο, μάς οδηγεί 20 χιλιόμετρα μα-
κριά, στην τεχνητή λίμνη του Αώου, που συνδυάζει ένα μονα-

δικό λαβύρινθο ρυακιών, φυσικών μικρών λιμνών και εκτετα-
μένων ορεινών λιβαδιών με εκπληκτική βλάστηση, όχι μόνο 
από άποψη ομορφιάς, αλλά και λόγω πολλών σπάνιων φυτών.

5. Γρεβενά: Προκλητικά υπέροχα!
Κάτω από τη σκιά της Πίνδου κρύβεται η συνταγή για μια από 
τις καλύτερες χειμερινές αποδράσεις στην Ελλάδα. Πυκνά 
δάση με τρεχούμενα νερά, με οξιές κυρίως, αλλά και μαυρό-
πευκα και ρόμπολα που καλύπτουν τις πλαγιές των βουνών.   
Ο πιο όμορφος οικισμός είναι το Σπήλαιο, όπου, λίγα χιλιό-
μετρα έξω από το χωριό, θα συναντήσουμε και το υπέροχο 
γεφύρι της Πορτίτσας στο στενό πέρασμα ενός φαραγγιού. 
Για περισσότερη αδρεναλίνη, μπορούμε να επιδοθούμε σε 
σκι και snowboard στο χιονοδρομικό κέντρο της Βασιλίτσας.

Να μην παραλείψουμε:
• Ανάμεσα σε γεφύρια και πυκνά δάση, τα βλαχοχώρια του 
νομού κρατούν την παράδοση ζωντανή. Ανάμεσά τους η Σα-
μαρίνα, το πιο ονομαστό βλαχοχώρι της Πίνδου, κατέχει την 
πρωτιά τού ψηλότερα χτισμένου οικισμού της Ελλάδας.
• Στον Εθνικό Δρυμό Πίνδου, η ποικιλία των τοπίων είναι ανυ-
πέρβλητη: Η ονομαστή κοιλάδα Βάλια Κάλντα ανάμεσα στις 
ψηλές χιονισμένες κορυφές, οι δύο αλπικές λίμνες της Φλέ-
γκας, το Αρκουδόρεμα στα χνάρια της καφετιάς αρκούδας. 
Διαφορετικά χρώματα και οικοσυστήματα, όλα συνυπάρχουν 
αρμονικά στον φρέσκο, αλλά κρύο, αέρα της Πίνδου.
• Τα Γρεβενά είναι η Μέκκα των μανιταριών, και δεν είναι κα-
θόλου τυχαίο που στην περιοχή πρόσφατα έχει αναπτυχθεί 
ο μανιταροτουρισμός. Εύλογα, λοιπόν, η τοπική κουζίνα πε-
ριλαμβάνει εξαίσια πιάτα φτιαγμένα με μανιτάρια, αλλά και με 
κρεατικά και τυριά. Τα σπιτικά προϊόντα, όπως οι μαρμελάδες 
και τα γλυκά, καθώς και τα τοπικά ποτά, όπως το τσίπουρο, 
είναι διάσημα σε ολόκληρη την περιοχή.

5 χρήσιμα tips
για χειμερινές εξορμήσεις
1. �Λαμβάνουμε πολύ σοβαρά υπ’ όψιν το γερμανικό ρητό 

"Δεν υπάρχει κακός καιρός, μόνο κακό ντύσιμο".
2. �Κρατάμε πάντα τα άκρα μας ζεστά: χέρια, πόδια, κεφάλι. 

Τα ισοθερμικά είναι η τέλεια λύση, καθώς και το ντύσι-
μο με τη λογική “κρεμμυδιού” (π.χ. ένα ισοθερμικό, ένα 
μακό, ένα πουλόβερ).

3. �Προτιμάμε τα πιο φαρδιά παντελόνια και όχι τα στενά 
τζιν, καθότι ο αέρας που εισέρχεται από τις γάμπες μας 
μετατρέπεται σε ζέστη.

4. �Έχουμε μαζί μας, για κάθε περίπτωση, αντιπυρετικά και 
παστίλιες για τον λαιμό, διότι είναι εποχή ιώσεων, και οι 
κλειστοί χώροι, όπως και η ξηρή ατμόσφαιρα, ευνοούν τη 
μετάδοσή τους.

5. �Και για να μην έχουμε ατυχήματα αν δεν είμαστε έμπει-
ροι με το χιόνι, η αρχή είναι "δεν πατάμε όπου δεν είναι 
άσπρο". Πιο συγκεκριμένα, αποφεύγουμε το γκρι που εί-
ναι πάγος και γλιστράει.

#be_α _traveller
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Christmas Magic
Από το στολισμένο καραβάκι, 
στο χριστουγεννιάτικο δέντρο

Η περίοδος των Χριστουγέννων έχει μια “μαγεία”. Τη νιώθεις ακόμη κι αν είσαι η προσωποποίηση 
του Γκριντς, του μνησίκακου ερημίτη με τη μορφή καλικάντζαρου. Χωρίς να το συνειδητοποιείς, 
σταματάς μπροστά στις στολισμένες βιτρίνες και τραγουδάς “It's the most wonderful time of the year” 
– αν, τώρα, ο διπλανός σου σε κοιτάξει περίεργα, μη βιαστείς να τον θεωρήσεις ένα σύγχρονο στριφνό 
Εμπενίζερ Σκρουτζ. Ίσως απλά να φταίει το ότι δεν είσαι και το πρώτο ταλέντο στο τραγούδι... 

της Γιώτας Χουλιάρα

Α υτή η χριστουγεννιάτικη “μαγεία”, για λόγους 
εμπορικούς, καταναλωτικούς, αλλά και ψυχολο-
γίας της αγοράς, κάθε χρόνο μας επισκέπτεται 
όλο και πιο νωρίς. Έχει γίνει πλέον συνήθεια να 

στολίζουμε από τον Νοέμβριο, με όλο και περισσότερους 
να στολίζουν βιτρίνες καταστημάτων, αυλές σπιτιών, αλλά και 
το εσωτερικό τους με χριστουγεννιάτικα δέντρα και λαμπερά 
στολίδια, αναρτώντας τις εορταστικές φωτογραφίες στα μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης. 
Ωστόσο, ελάχιστοι γνωρίζουν πότε, πώς και υπό ποιες συνθή-
κες προέκυψε το χριστουγεννιάτικο δέντρο, ενώ λησμονούν 
το κατ’ εξοχήν ελληνικό αναμμένο Χριστόξυλο και το παρα-
δοσιακό στολισμένο καραβάκι. 

Η ιστορία του χριστουγεννιάτικου δέντρου
“Oh Christmas tree, oh Christmas tree, how lovely are your 
branches” τραγουδάει με την υπέροχη και νοσταλγική φωνή 
της η Αρίθα Φράνκλιν. Ο στολισμός του δέντρου είναι καθαρά 
συμβολικός και αντικατοπτρίζει την ευτυχία των ανθρώπων και 
της φύσης για τη Γέννηση του Θεανθρώπου. 
Στον ελλαδικό χώρο έκανε την πρώτη εμφάνισή του το 1833. 
Το έφεραν ο Όθωνας και η Βαυαρική δυναστεία ως γερμανικό 
έθιμο και το πρώτο έλατο στολίστηκε στα ανάκτορα του Ναυ-
πλίου, όπου οι κάτοικοι έκαναν ουρές για να το θαυμάσουν. 
Στα ελληνικά σπίτια το χριστουγεννιάτικο δέντρο καθιερώθηκε 
από το 1950 και έπειτα, αντικαθιστώντας το παραδοσιακό ελ-
ληνικό καραβάκι. 
Ωστόσο, ο χαρακτηρισμός του ως γερμανικού εθίμου είναι 

αρκετά αυθαίρετος, καθώς χειρόγραφες μαρτυρίες δείχνουν 
ότι η ύπαρξη του δέντρου ως εορταστικού συμβόλου χάνε-
ται στα βάθη των αιώνων. Η παράδοση να στολίζονται δέντρα 
ή κομμάτια δέντρων υπήρχε σε όλες τις αρχαίες θρησκείες. 
Η χρήση αειθαλούς δέντρου, στεφανιού και γιρλάντας, ως 
συμβόλων της αιώνιας ζωής, αποτελούσε έθιμο των αρχαίων 
Αιγυπτίων, των Κινέζων και των Εβραίων. Η λατρεία και ο στο-
λισμός του δέντρου συναντάται επίσης στη λατρεία της Κυ-
βέλης, φρυγικής θεότητας της Ιωνίας, την οποία ο Πίνδαρος 
αποκαλεί "Κυβέλα, μάτερ θεών". 
Δέντρα με καρύδια και φαγώσιμα στόλιζαν οι Ρωμαίοι κατά την 
περίοδο του χειμερινού ηλιοστασίου, όταν γιόρταζαν τα Σα-
τουρνάλια, γιορτή αφιερωμένη στον Θεό Saturnus, ο οποίος 
αντιστοιχεί στον ελληνικό Θεό Κρόνο. 
Στη Βόρεια Ευρώπη, οι Βίκινγκς χρησιμοποιούσαν το δέντρο 
στις τελετές τους ως σύμβολο αναγέννησης, που σηματοδο-
τούσε το τέλος του χειμώνα και τον ερχομό της άνοιξης και 
αναγέννησης της Μητέρας Φύσης. Στην αρχαία Αγγλία, όπως 
και στη Γαλλία, οι Δρυίδες ιερείς στόλιζαν με φρούτα και κεριά 
βελανιδιές προς τιμήν των θεών τους. Γενικότερα, η λατρεία 
των δέντρων ήταν ένα συνηθισμένο φαινόμενο ανάμεσα στους 
ειδωλολάτρες Ευρωπαίους, το οποίο επιβίωσε και μετά τον εκ-
χριστιανισμό τους. 
Μια ιστορία θέλει τον Μαρτίνο Λούθηρο να είναι ο εισηγητής 
του χριστουγεννιάτικου δέντρου. Σύμφωνα με τον θρύλο, ο 
Λούθηρος, κάνοντας βόλτα σε ένα δάσος ένα χειμωνιάτικο 
βράδυ με ξαστεριά, μαγεύτηκε από το παιχνίδι των δέντρων 
με τα αστέρια, τα οποία φαίνονταν λες και ήταν κολλημένα σαν 
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στολίδια πάνω στα φύλλα. Ο ιδρυτής του Προτεσταντισμού 
έκοψε ένα μικρό δεντράκι και, φέρνοντάς το σπίτι του, αντικα-
τέστησε τα αστέρια με κεριά. 
Οι Γερμανοί φαίνεται ότι ήταν οι πρώτοι που έβαλαν το χρι-
στουγεννιάτικο δέντρο σπίτι τους. Το διακοσμούσαν με καρύ-
δια, μπισκότα και κάθε είδους φαγώσιμα και κεριά, θέλοντας 
να συμβολίσουν τα θεία δώρα που έκαναν οι Μάγοι στον νε-
ογέννητο Χριστό. Ερευνητές υποστηρίζουν ότι είχαν επηρε-
αστεί από ένα λαϊκό μεσαιωνικό δράμα για τον Αδάμ και την 
Εύα, στο οποίο το κυριότερο εξάρτημα του σκηνικού ήταν 
ένα έλατο διακοσμημένο με μήλα και συμβόλιζε τον Κήπο της 
Εδέμ. Θεωρούσαν, λοιπόν, ότι έστηναν στο σπίτι τους το δέ-
ντρο του Παραδείσου. 
Η γερμανική παράδοση ήθελε στο ίδιο δωμάτιο να υπάρχει 
και η πυραμίδα των Χριστουγέννων, μια τριγωνική ξύλινη κατα-
σκευή με ράφια, πάνω στην οποία τοποθετούσαν χριστουγεν-
νιάτικα ειδώλια, κλαδιά, κεριά και ένα αστέρι – ένα κατάλοιπο 
των προ-χριστιανικών εποχών που, με την πάροδο του χρό-
νου, χάθηκε. Τον 16ο αιώνα είχε ήδη συντελεστεί η συγχώνευ-
ση της πυραμίδας των Χριστουγέννων και του δέντρου του 
Παραδείσου, από την οποία προήλθε το χριστουγεννιάτικο 
δέντρο. 
Η παράδοση διαδόθηκε στις ΗΠΑ τον 19ο αιώνα, καθώς το 
1830 Γερμανοί μετανάστες εισήγαγαν το χριστουγεννιάτικο 
δέντρο στην Αμερική και στις αποικίες τους. Την πρώτη μαρ-
τυρία δημόσιας εμφάνισης δέντρου την έχουμε στην Πενσυλ-
βάνια, όπου υπήρχαν πολλοί Γερμανοί μετανάστες. Οι άλλες 
εθνότητες στην αμερικανική επικράτεια δεν δέχονταν αρχικά 
το δέντρο ως σύμβολο Χριστουγέννων, καθώς το θεωρούσαν 
παγανιστικό έθιμο. 
Φυσικά, στην καθολική αποδοχή του στολισμένου δέντρου ως 
χριστουγεννιάτικου εθίμου συνέβαλε ο Κάρολος Ντίκενς, μια 
και σε όλα τα χριστουγεννιάτικα μυθιστορήματά του το χρι-
στουγεννιάτικο δέντρο έχει περίοπτη θέση. 
Ωστόσο, φαίνεται ότι το έθιμο αυτό παρουσιάζει μια σύνδεση 
και με το Βυζάντιο. Συγκεκριμένα, σε χειρόγραφο του Βρετανι-
κού Μουσείου, του 13ου αιώνα, αναφέρεται πως το έτος 512 ο 
αυτοκράτορας Αναστάσιος Α΄ έκτισε ένα Ναό στο Tur Abdyn 
της Συρίας, στον οποίο προσέφερε δύο ορειχάλκινα δένδρα, 
στημένα εκατέρωθεν της Ωραίας Πύλης του Ιερού Βήματος, 
τα οποία είχαν θέσεις για κεριά. Αλλά και στον Ναό της Αγίας 
Σοφίας στην Κωνσταντινούπολη υπήρχαν στο επιστύλιο του 
τέμπλου μεταλλικά δέντρα σε σχήμα κώνου (πυρσόμορφα 
δένδρα), όμοια με κυπαρίσσια, που αντί για καρπούς, έφεραν 
φώτα σε σχήμα κωνοειδές. 
Στη χώρα μας, σε διάφορα μέρη όπως στο Λιτόχωρο Πιερίας 
και τα Επτάνησα, στόλιζαν δέντρα στο μέσο των Εκκλησιών 
με φρούτα ή και καρπούς. Στη δε Καππαδοκία στόλιζαν μέσα 
στα σπίτια κατά το Δωδεκαήμερο κλαδιά κωνοφόρων ή άλλων 
δένδρων με ξηρούς καρπούς και αυτοσχέδια στολίδια.

Το Χριστόξυλο και το ελληνικό καραβάκι 
Πρόδρομος του χριστουγεννιάτικου δέντρου στην Ελλάδα εί-
ναι το παραδοσιακό Χριστόξυλο. Αυτό το συναντάμε κυρίως 

στα χωριά της Βορείου Ελλάδος. Κάθε Χριστούγεννα, ο πατέ-
ρας ή ο παππούς της οικογένειας ψάχνει στα δάση ή στα χω-
ράφια ένα μεγάλο γερό κούτσουρο από πεύκο ή ελιά κυρίως, 
το οποίο θα μπει στο τζάκι και θα καίει όλο το 12ήμερο των 
γιορτών, δηλαδή από τα Χριστούγεννα ως τα Φώτα. Πριν το 
τοποθετήσουν στη φωτιά, το ραίνουν με αμύγδαλα και καρύ-
δια – ξηρούς καρπούς της περασμένης πλέον χρονιάς.
Το Χριστόξυλο, σύμφωνα με τις αντιλήψεις, καθαρίζει την πα-
λιά κάπνα του τζακιού και φέρνει καλοτυχία. Η κύρια, όμως, 
ευεργεσία που παρέχει στο σπίτι είναι η προστασία του νοικο-
κυριού από τα παγανά ή καλικάντζαρους, που μπαίνουν από τις 
καμινάδες και κλέβουν ή κάνουν ζημιές στο νοικοκυριό. 
Η Παράδοση λέει ότι, καίγοντας το Χριστόξυλο, ζεσταίνεται ο 
Χριστός στην κρύα σπηλιά της Βηθλεέμ. Οι νοικοκυραίοι είναι 
υποχρεωμένοι να κρατάνε τη φωτιά ως τα Φώτα, οπότε και 
αποσύρονται τα παγανά κάτω από τη γη.
Σε μερικά μέρη, πριν ανάψουν τη φωτιά αυτή των Χριστουγέν-
νων, ή και μετά, τη σταυρώνουν τρεις φορές, χύνοντας πάνω 
της σταυρωτά κρασί κόκκινο. Δηλαδή, επιβιώνει ακέραια η αρ-
χαία τελεστική σπονδή που συνηθιζόταν να γίνεται στην "ιερή 
εστία" του σπιτιού. 
Επίσης, με το άναμμα του Χριστόξυλου, σε πολλά μέρη οι γε-
ωργοί φέρνουν κοντά στη φωτιά γεωργικά εργαλεία που τα 
μετατρέπουν σε λιβανιστήρια βάζοντας πάνω κάρβουνα και 
θυμίαμα, και θυμιατίζουν τα δωμάτια, τα πρόσωπα, τον στά-
βλο, τα ζώα κ.λπ. 
Σε κάποια μέρη διαλέγουν ένα παιδί για να ανακατέψει τη φω-
τιά, δίνοντάς του ένα ραβδί. Ανακατεύοντας τη φωτιά, λέει την 
ευχή "Πουλιά, κατσίκια, αρνιά, γρόσια", δηλαδή την Άνοιξη οι 
κότες να γεννήσουν πολλά μικρά και να υπάρξει πλούσια κτη-
νοτροφία που θα φέρει πολλά κέρδη.
Μετά τα Θεοφάνεια, πολλοί μαζεύουν τη στάχτη από το Χρι-
στόξυλο και τη ρίχνουν στις νέες καλλιέργειες, καθώς πιστεύ-
ουν ότι έχει χρήσιμες ιδιότητες για τη σοδειά των χωραφιών.
Εκτός από το Χριστόξυλο, στα νησιά και τις παραθαλάσσιες 
περιοχές της χώρας μας, ιδιαίτερα σημαντικό στολίδι της πε-
ριόδου των Χριστουγέννων ήταν (και είναι) το καραβάκι των 
Χριστουγέννων. Οι οικογένειες των ναυτικών στόλιζαν το 
παραδοσιακό καραβάκι με κορδέλες, κεράσματα και γλυκά, 
σε μια προσπάθεια να στείλουν ένα μήνυμα αγάπης στους 
Έλληνες ναυτικούς και με την ευχή να επιστρέψουν σύντο-
μα στις οικογένειές τους. Ήταν ένα είδος τάματος προς τον 
Άγιο Νικόλα, προστάτη των ναυτικών, που γιορτάζει στις 6 
Δεκεμβρίου. Η παράδοση ήθελε την παραμονή της γιορτής 
να στολίζουν το καράβι, και αυτό να μένει στο σπίτι όλο τον 
Δεκέμβριο, μέχρι και το τέλος των γιορτών.
Ας μην ξεχνάμε ότι, στη ναυτική παράδοση, το τιμητικό καλω-
σόρισμα για όσους επέστρεφαν στα σπίτια τους μετά από τα-
ξίδι, ήταν να τους υποδέχονται με ένα στολισμένο καράβι και 
ένα γλυκό φιλί. Ένα γλυκό φιλί που οφείλουμε όλοι να δώσου-
με αυτή την περίοδο σε όσους αγαπάμε και να μην ξεχάσουμε 
πως η “μαγεία” είναι να νιώσουμε πάλι παιδιά. 

Καλά Χριστούγεννα!

#be_festive

Aθήνα: Λεωφόρος Αγίας Μαρίνας 9, ΒΙ.ΠΕ. Κορωπίου, 19400, Κορωπί ● τηλ.: 801.700.77.01 (αστική χρέωση), 

210.9641.162 ● fax: 210.9600.954 ● e-mail: info@health-plus.gr ● web site: www.health-plus.gr

                                  Θεσσαλονίκη: Μακρυγιάννη 42, 57001, Θέρμη ● τηλ./fax: 2310.540575 | Αντιπρόσωπος Κύπρου: IAMA Pharmaceuticals Ltd ● τηλ.: 2520.9500

ΣΚΩΤΣΕΖΙΚΟ ΠΕΥΚΟ

Γνωστό για την αρωματική, αποχρεμπτική και 
ρευστοποιητική δράση του, υποστηρίζει τη 
θεραπεία ασθενειών του αναπνευστικού.

ΕΥΚΑΛΥΠΤΟΣ

Με καθαριστική και αντισηπτική δράση στους 
αεραγωγούς, μειώνει τη ρινική συμφόρηση, 
ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια του ύπνου.

ΜΕΝΤΑ

Προσφέρει αποσυμφορητική δράση στις 
αναπνευστικές οδούς και καταπραΰνει το βήχα 
χάρη στη μενθόλη, το κύριο συστατικό του.

ΔΕΝΔΡΟΛΙΒΑΝΟ

Ο τέλειος σύμμαχος κατά των εποχικών 
ασθενειών, με αντισηπτικές και καθαριστικές 
ιδιότητες, καθώς και με αντιφλεγμονώδη, 
αντισπασμωδική δράση.

ΕΚΧΥΛΙΣΜΑ ΓΛΥΚΟΥ 
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙΟΥ

Η καταπραϋντική του δράση ενισχύει την 
κυκλοφορία του αίματος και προσφέρει 
χαλάρωση, βελτιώνοντας τον ύπνο.

Τα φυτικά επιθέματα Balsamic Patch περιέχουν:

Φυτικά Επιθέματα που ελευθερώνουν την αναπνοή
•  Απελευθερώνουν ενεργούς αρωματικούς ατμούς και ανακουφίζουν από τη ρινική συμφόρηση!

•  Είναι εύκολα στη χρήση. Εφαρμόζονται σε ρούχα & αντικείμενα.

•  Με αιθέρια έλαια και εκχυλίσματα φυτών που προσφέρουν 8 ώρες αποτελεσματικότητας!
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Wanted: Bad Santa
Ο "Άγιος Βασίλης" ήταν... λέρα!
Μήπως τον έχετε δει; Έχει λευκή γενειάδα, φοράει κόκκινη στολή και κρατά έναν 
μεγάλο σάκο. Καταζητείται για ληστείες, ναρκωτικά, φόνους, σωματικές βλάβες, 
εκφοβισμό και σεξουαλική παρενόχληση. Ho-ho-ho...;

Έ χει αποδειχθεί ότι η αγιοβασιλιάτικη ενδυμασία αποτελεί μια έξοχη “κάλυψη”, προκειμένου να 
περνάει κανείς απαρατήρητος κάνοντας κάθε είδους... κακές πράξεις. Αν νομίζετε, λοιπόν, ότι 
όλα είναι αγνά και ασφαλή μέσα στην εορταστική θαλπωρή των ημερών, ίσως θα πρέπει να το 
ξανασκεφτείτε.

Αν και το κόκκινο της στολής του Άη Βασίλη εδραιώθηκε μόλις το 1931 από μια διαφήμιση της Coca Cola, 
που ήθελε το χρώμα να ταιριάζει με το αναψυκτικό της, το κουστούμι και το όνομα του Αγίου έκαναν... χρυσές 
δουλειές πολύ πιο πριν. 
Η πρώτη αναφορά “κακού” Άη Βασίλη καταγράφηκε τον Δεκέμβρη του 1882, όταν ένας κάτοικος του Eureka 
Springs στο Arkansas, με το όνομα... Santa Claus κατηγορήθηκε ότι πούλησε παράνομα δύο γαλόνια ουίσκι 
σε φυλή Ινδιάνων Cherokee. Ο συγκεκριμένος “Άγιος” μάλλον έκανε το θαύμα του, αφού η υπόθεσή του δεν 
εκδικάστηκε ποτέ. 
Ωστόσο, κάποια στιγμή, στο Sort land της Βόρειας Νορβηγίας, ο σερίφης Bjorn Johansen έλαβε ένα ανέλπιστο 
δωράκι από κάποιον που υπέγραφε ως Santa Claus και του “κάρφωνε” δύο παράνομα αποστακτήρια αλκοόλ 
στην περιοχή. Η δε δήλωση του σερίφη προς τους δημοσιογράφους κινήθηκε στο πνεύμα των ημερών: "Αυτές 
οι συλλήψεις μπορεί να αλλάξουν την άποψη των υπόπτων για το αν πράγματι... υπάρχει ο Άη Βασίλης!".

Αντί για μποναμά... φέρε τώρα τα λεφτά!
Ήταν 23 Δεκεμβρίου του 1927, όταν ο “Άγιος” και οι τρεις συνεργοί του μπήκαν στη First National Bank του 
Cisco, στο Τέξας, και με προτεταμένα τα όπλα φώναξαν “everybody cool, this is a robbery”, που σε... Ταραντίνο 
Ελληνικά σημαίνει ληστεία. 
Τότε, μια σειρά από τραγελαφικά λάθη οδήγησαν στο μεγαλύτερο μακελειό που είχε γνωρίσει το Τέξας:              
Ο Άη Βασίλης τράβηξε την προσοχή ενός κοριτσιού που κάλεσε σε βοήθεια. Το κλεμμένο αυτοκίνητο για τη 
διαφυγή τους ξέμεινε από βενζίνη. Οι ληστές δεν γνώριζαν ότι όλοι στη πόλη του Cisco οπλοφορούσαν, λόγω 
της αμοιβής 5.000 δολαρίων που προσέφερε η Ένωση Τραπεζιτών του Τέξας σε οποιονδήποτε πυροβολούσε 
και σκότωνε ληστή τράπεζας. 
Ο απολογισμός της ληστείας ήταν δύο νεκροί, επτά τραυματίες και το λιγότερο 200 τρύπες από σφαίρες στην 
τράπεζα. Οι συνεργοί συνελήφθησαν και εκτελέστηκαν βάσει του νόμου, ενώ ο “Άγιος” απαγχονίστηκε. 
Οι πολυάριθμες ληστείες με δράστες Άγιους Βασίληδες ανάγκασαν το 1999 δύο από τις μεγαλύτερες ελβετικές 
τράπεζες να απαγορεύσουν την είσοδο στα υποκαταστήματά τους σε ανθρώπους ντυμένους με τη συγκεκρι-
μένη στολή.
Το 2002, στην Τασμανία, ο  Άη Βασίλης-ληστής, βγαίνοντας από την τράπεζα, πέταξε τη στολή του μπροστά σε 
δεκάδες περαστικούς που έσπευσαν να τον συλλάβουν. Διέφυγε με κλεμμένο ποδήλατο, αλλά μια ανεπιτυχής 
ορθοπεταλιά τον έριξε κάτω και τον οδήγησε στη φυλακή. Το δικαστήριο αναγνώρισε ως ελαφρυντικό τις... 
αλλεπάλληλες γκάφες του και "του έριξε" τέσσερα χρονάκια μόνο. 

των Βισάπ Αγαμπατιάν και Έλενας Κιουρκτσή
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Λίγα χρόνια πριν, ο “Άγιος” εμφανίστηκε και πάλι στο 
Trondheim της Νορβηγίας. Ο Dennis Berge καθόταν στο κλει-
στό μαγαζί του και δούλευε στον υπολογιστή, όταν άκουσε την 
πόρτα να ανοίγει. Και τότε κοκάλωσε. "Ο Άη Βασίλης στεκόταν 
απέναντί μου με γενειάδα, κόκκινη κάπα και μαύρη ζώνη". 
Αφού αιφνιδιάστηκε βλέποντας τον ιδιοκτήτη, ο “Άγιος” έγινε 
καπνός, αφήνοντας ως μόνο αποδεικτικό στοιχείο τον σάκο 
του. Η Αστυνομία έκλεισε την υπόθεση με το συμπέρασμα 
“No sign of Santa”. 

Ο Άη Βασίλης με το μαχαίρι
Παλαιότερα, στο Leytonstone του Λονδίνου, ένας άνδρας 
μπήκε στο σπίτι του 25χρονου εκπαιδευόμενου λογιστή 
Sikander Shaheen και τον μαχαίρωσε στον ύπνο του. Ο συ-
γκάτοικος του θύματος αναφέρει ότι είδε τον δολοφόνο που 
φορούσε κόκκινο σκούφο, άσπρη γενειάδα και ασημένιο τζά-
κετ. Ένας άλλος ένοικος περιέγραψε έναν άντρα με κόκκινο 
καπέλο και ψεύτικα άσπρα γένια να κατεβαίνει τρέχοντας τις 
σκάλες του κτιρίου. Η αστυνομία βρήκε τη στολή πεταμένη 
κοντά στο σπίτι και επιβεβαίωσε ότι ο δολοφόνος ήταν ντυ-
μένος Άη Βασίλης, προκειμένου να ξεγελάσει τους ενοίκους. 
Ο επικεφαλής της αστυνομίας, Keith Garnish, δήλωσε ότι τα 
κίνητρα της δολοφονίας παρέμειναν άγνωστα. Όποιος γνωρί-
ζει κάτι, ακόμα και σήμερα, ας επικοινωνήσει στο +020 8345 
3715. Λέμε τώρα.

Η διαστροφή με την κόκκινη στολή
Κάποιες φορές, "ο Άγιος των παιδιών" έχει καταγγελθεί για 
αρρωστημένες ορέξεις. Τέτοια ήταν η περίπτωση του πατέρα 
Reginald Palmer, ο οποίος ντυνόταν Άη Βασίλης για τα παιδικά 
πάρτι της ενορίας του. Το 1988 αποκαλύφθηκε ότι, έχοντας 
ως κάλυψη τη στολή, ανάγκαζε ανήλικα αγόρια και κορίτσια 
να βγάζουν τα ρούχα τους και, χτυπώντας τα, τα υποχρέωνε 
να κάνουν σεξουαλικά παιχνίδια μεταξύ τους, ενώ ο ίδιος τα 
βιντεοσκοπούσε. Το μικρότερο από τα θύματά του ήταν μόλις 
30 μηνών... Καταδικάστηκε σε 6 χρόνια φυλάκιση. 
Άλλος ένας τέτοιος Άη Βασίλης ήταν και ο 73χρονος Καναδός 
Harold Jones, ο οποίος καταδικάστηκε το 1981, το 1991 και 
το 2004 για σεξουαλική παρενόχληση και απόπειρα βιασμού 
ανηλίκων που είχαν προσφερθεί για βοηθοί του. 

Ο “φτιαγμένος” Άγιος
Ο Santa Claus στους δρόμους της Νότιας Βοστόνης δεν είναι 
ο καλοκάγαθος γέροντας που κυκλοφορεί με έλκηθρο που το 
σέρνουν εξημερωμένοι τάρανδοι, αλλά το παρατσούκλι της 
κοκαΐνης (προφανώς, οι “μυημένοι” Βοστονέζοι ευελπιστούν 
να έχουν... Χριστούγεννα όλο τον χρόνο). 
Πέρσι, δε, στο Ρίο Ντε Τζανέιρο δύο νεαροί πουλούσαν κού-
κλες του Άη Βασίλη έξω από ένα δημοτικό σχολείο. Τίποτα 
το μεμπτό ως εδώ, μέχρι που η αστυνομία τους συνέλαβε. Ο 
λόγος ήταν ότι ο Άγιος-κούκλα είχε στο σακούλι του μαριχου-
άνα. Βρε τον αθεόφοβο! 

Το “Άγιο” ξύλο
Το 1998, δύο νεαροί ντυμένοι Άη Βασίληδες πιάστηκαν στα 
χέρια στο Εμπορικό Κέντρο Ροκφέλερ στη Νέα Υόρκη, όταν 

τα χάλασαν στη μοιρασιά από εράνους-απάτη. 
Κάποια χρόνια αργότερα, στο Νιούτον της Αγγλίας προκλή-
θηκε πανικός, όταν τριάντα (!) Άη Βασίληδες που λάμβαναν 
μέρος στον ετήσιο αγώνα δρόμου προς τιμήν του Αγίου άρχι-
σαν να βρίζονται και να δέρνονται. Αλλά το καλύτερο έπεται. 
“You 'd better watch out, you 'd better not fight...” ήταν το μά-
θημα που πήρε ένας νεαρός Αμερικανός, όταν ξεκίνησε καυγά 
με τον Άη Βασίλη τρεις μέρες πριν τα Χριστούγεννα του 2001. 
Όταν ο 20χρονος Jonathan Danzey ζήτησε δώρο από τον Άη 
Βασίλη και εκείνος του αρνήθηκε, εκείνος του έριξε μπουνιά. 
Όμως ο “Άγιος” (που, παρεμπιπτόντως, συνοδευόταν από 
δύο νεαρές) τον άρπαξε από το πουκάμισο και άρχισε να τον 
χτυπά με δύναμη στο έδαφος. Όταν έφτασε η αστυνομία, 
βρήκε τον Danzey πεσμένο κάτω, με ξεσκισμένα ρούχα και 
το πρόσωπό του σε κακά χάλια, ωστόσο τον συνέλαβε για 
αλητεία και επίθεση. Όσο για τον “πυγμάχο” Άη Βασίλη με τις 
συνοδούς του... άφαντοι.

Εναέριοι μπελάδες 
Όχι, δεν φταίει το έλκηθρο, αλλά ο ίδιος ο Άγιος Βασίλης και 
οι ορδές των Βρετανών, που κάθε χρόνο επισκέπτονται το ερ-
γαστήριό του στο Rovaniemi της Φινλανδίας. 
Ενδεικτικό της κοσμοσυρροής είναι πως, κάποια χρόνια πριν, 
για να μεταφερθούν οι 400.000 φανατικοί του Αγίου (κατά το 
90% Βρετανοί) χρειάστηκαν 25 πτήσεις μέσα σε ένα 24ωρο 
πάνω από τη Νότια Νορβηγία. Η μαζική παρέλαση αεροπλά-
νων προκάλεσε εναέριο “μποτιλιάρισμα”, με αποτέλεσμα κα-
θυστερήσεις πάνω από μισή ώρα στα αεροδρόμια της χώρας. 
Το κομφούζιο που προκλήθηκε άγχωσε ακόμη και το Υπουρ-
γείο Μεταφορών της Νορβηγίας, αλλά λύση δεν φαίνεται να 
βρέθηκε για την περίπτωση επανάληψης του φαινομένου. Να 
τίθεται, άραγε, θέμα διαπλοκής με τον Ύψιστο;
  
Santa, ο αθυρόστομος
Ένα μικρό αγόρι έγραψε στον Άη Βασίλη "στείλε μου ένα 
αδερφάκι", και ο Άγιος απάντησε "στείλε μου πρώτα τη 
μάνα σου". 
Το αμερικάνικο Maxim ανέφερε ότι το 70% των επιστολών 
από τον Santa Claus παρουσίαζαν... προβληματάκια, όπως "Δεν 
είμαι ο Santa Claus, αλλά ο Satan's Claws, μυξιάρικο. Kαι μη 
με ενοχλείς, γιατί θα σε βρω και θα στρίψω το λαρύγγι και το 
δικό σου και του ηλίθιου σκύλου σου".
Ανάλογα “τρυφερός” ήταν και ο Άγιος, του οποίου το γράμμα 
δημοσίευσαν στην εφημερίδα The Guardian οι Allen και Sheila 
Wanamaker από το Medford του Όρεγκον, το οποίο είχε ως 
παραλήπτη τον τετράχρονο γιο τους: "Είμαι ο ‘Santa Claus’, 
βλάκα, και θα προσπαθήσω να σου φέρω ό,τι θέλεις, γι’ αυτό 
παράτα με ήσυχο, καθυστερημένο. Ο Άγιος είναι τύφλα. Είσαι 
gay. Merry Hell-mass".
Υπάρχει, βέβαια, και η άλλη όψη του νομίσματος, μάλλον 
τρομακτικότερη: Σε γράμμα της στον Άη Βασίλη, η 9χρονη 
Holly από το Toledo του Οχάιο έγραφε "Αφού ο αδελφός 
μου υπήρξε πολύ, μα πολύ, κακό παιδί, θα ήθελα να στείλεις 
κάποιον να τον βασανίσει. Ίσως και να τον πνίξει. Φέρε στους 
γονείς μου κάτι κομψό και τον λογαριασμό!". Μπρρρ...
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"Το  “Tailor Made Comedy”  
είναι το πιο δύσκολο πράγμα 
που έχω κάνει ως ηθοποιός"

Είναι "εκείνος ο πολύ αστείος τύπος" που έχεις δει στην τηλεόραση και στο θέατρο. Παράλληλα, 
όμως, είναι και ένας άνθρωπος που έχει ψάξει πολύ το θέμα “κωμωδία”, αφού πρώτα έχει ψάξει 
πολύ τον ίδιο τον εαυτό του. Ο Ζήσης Ρούμπος αποδεικνύει ότι πρέπει να είναι κανείς απόλυτα 
σοβαρός προκειμένου να φτάσει να κάνει τους άλλους να γελάνε, δίνοντας φέτος ρεσιτάλ κωμικού 
αυτοσχεδιασμού, σε μια παράσταση "κομμένη και ραμμένη" στα μέτρα του κοινού που γεμίζει κάθε 
βράδυ το Θέατρο Ζίνα.

– Είσαι ένας από τους πρωταγωνιστές της παράστα-
σης “Tailor Μade Comedy”. Το σχετικό δελτίο Τύπου 
γράφει "Ετοιμαστείτε για την πιο αστεία βραδιά της 
ζωής σας". Αλήθεια τώρα... πόσο μεγάλη ιδέα έχετε για 
τον εαυτό σας;
Μεγάλη, πολύ μεγάλη ιδέα για τον εαυτό μας! Γιατί δεν είμα-
στε καλά, δεν την παλεύουμε ως άνθρωποι! Σε άλλες εποχές 
μάλλον θα ήμασταν νοσηλευμένοι, θα ήμασταν με φάρμακα! 
Ή με κρύα μπάνια και λοβοτομή, δεν ξέρω... (γέλια)
Αλλά σοβαρά τώρα: Πρώτον, δεν είναι θέμα μεγάλης ιδέας. 
Εμείς, ακόμα και στα δελτία Τύπου, κάνουμε χαβαλέ και "την 
ψωνίζουμε" λίγο, έτσι, για να τραβήξουμε τα βλέμματα. Γι’ 
αυτό και με ρώτησες! Είδες; 

– Μα είναι η απόδειξη ότι το δελτίο ήταν επιτυχημένο!
Το δεύτερο είναι το εξής: Μετά από πολλά χρόνια που δου-
λεύουμε μαζί με τα παιδιά, αν μη τι άλλο, έχουμε καταφέρει 
κάποια πράγματα. Ένα από τα πιο σημαντικά πράγματα που 
έχουμε καταφέρει είναι ότι, όντως, μπορούμε να εγγυηθούμε 
στον κόσμο ότι θα περάσει καλά και θα γελάσει. Γιατί η κω-
μωδία, ξέρεις, είναι και κάτι πολύ δύσκολο – έχει να κάνει με 
χιούμορ, με αισθητική, με ρυθμό, πόσω μάλλον η αυτοσχε-
διαστική κωμωδία, όπου δεν υπάρχει σενάριο! Εάν πετύχει, 
όμως, η μαγιά, είναι εγγυημένο το γέλιο και, μέχρι τώρα, πάει 
πάρα πολύ καλά.

– Αυτή η παράσταση, όντως, δεν έχει σενάριο, ουσι-
αστικά "τη φτιάχνουν" οι θεατές. Δεν είναι λίγο ριψοκίν-
δυνο αυτό; Όπως και να το κάνουμε, ένα σενάριο σου 
δίνει και μια ασφάλεια...

Σαφέστατα, σαφέστατα... 
Θα σου πω το εξής: Είναι το πιο δύσκολο πράγμα που έχω 
κάνει ως ηθοποιός. Έχω κάνει δράμα, έχω κάνει κωμωδία, 
έχω κάνει και stand up comedy∙ αυτό είναι με διαφορά το πιο 
δύσκολο. Γιατί ακριβώς έχει μεγάλο συντελεστή αποτυχίας, 
γιατί δεν υπάρχει σενάριο, δεν υπάρχει ρόλος για να πια-
στείς, δεν υπάρχει σκηνικό, δεν υπάρχει τίποτα, πέρα από 
τον αυτοσχεδιαστή και την ετοιμότητά του. Το μόνο που 
έχουμε ως όπλο είναι η προετοιμασία και το δέσιμο, μέσα 
από επτά χρόνια συνεργασίας. 
Με τον Λάμπρο (Φισφή) και τον Δημήτρη (Μακαλιά) έχου-
με μια χημεία που όμοιά της εγώ δεν έχω ξανασυναντήσει 
επί σκηνής. Και αυτό μας βοηθάει να δημιουργούμε κωμωδία 
στη στιγμή.

– Άρα, στην περίπτωση μιας τέτοιας παράστασης, 
είναι απαραίτητο να υπάρχει επικοινωνία μεταξύ των συ-
ντελεστών.
Απόλυτα! Αλλιώς δεν γίνεται! Αντικειμενικά είναι πολύ δύ-
σκολο, δεν είναι καθόλου εγγυημένη η επιτυχία. 
Υπάρχουν στιγμές που “πεθαίνουμε” επί σκηνής, και αυτό 
είναι ένα άλλο μεγάλο κομμάτι της συγκεκριμένης δουλειάς: 
όταν κάτι δεν πάει καλά πάνω στη σκηνή, να το ξεπερνάς επί 
τόπου και να συνεχίζεις παρακάτω.

– Επειδή, όμως, ένα μεγάλο κομμάτι της επιτυχίας 
εξαρτάται από το κοινό, τι κάνεις στην περίπτωση που 
κάποιος θεατής "την έχει δει" κωμικός και πάει να κάνει 
"το κομμάτι του", αντί να δώσει χώρο σ’ εσένα; Ή το 
ανάποδο, αν δεν αντιδρά καθόλου;

συνεντεύξH στΗ MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Ζήσης Ρούμπος
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Και τα δύο παραδείγματα τα συναντάμε σχεδόν σε κάθε 
παράσταση. Υπάρχουν τρόποι αντιμετώπισης και για τις δύο 
περιπτώσεις. 
Συνήθως με τους θεατές που "την έχουν δει" λίγο κωμικοί, 
αυτό που πρέπει να κάνεις είναι να σκάσεις το μπαλονάκι του 
"εγώ" τους και να πεις "Man, έχεις έρθει να δεις παράσταση, 
όχι να κάνεις παράσταση". Υπάρχουν τεχνάσματα... 
Τώρα, αν σου προκύψει άνθρωπος που δεν επικοινωνεί και 
δεν ανοίγεται, απλά πας στον επόμενο θεατή. Δεν υποχρεώ-
νουμε κανέναν να συμμετέχει, εάν δεν θέλει.

– Κι ήμουν έτοιμη να ρωτήσω: Γλιτώνει από εσάς 
κανείς αν κάτσει στην τελευταία σειρά ή...;
Δεν βγαίνουμε με προβολέα να ψάξουμε να βρούμε εθελο-
ντές! Η συμμετοχή είναι καθαρά στην ευχέρεια του κάθε θε-
ατή! Μπορεί να σηκώσει το χέρι του και να συμμετέχει εάν 
θέλει – και αυτό το κάνει και πιο fun, πιο αστείο. 

– Και με τι θέματα έχετε καταπιαστεί στις παραστά-
σεις μέχρι τώρα; 
Άπειρα! Ξέρεις τι γίνεται; Μέσα σε μία παράσταση, μπορεί 
να βρεθούμε στο φεγγάρι και να κάνουμε τους αστροναύτες, 
μέχρι να κάνουμε σκηνή όπου με απατάει η γυναίκα μου με 
τον αδερφό μου! Ό,τι μπορείς να φανταστείς...

– Δηλαδή δεν έχετε στο μυαλό σας ένα συγκεκριμέ-
νο πλαίσιο από πριν...
Όχι, όχι, καθόλου. Ό,τι πει το κοινό! 
Βέβαια, ο αυτοσχεδιασμός δεν είναι χαοτικός, δεν είναι "Ανε-
βαίνω πάνω και “ό,τι κάτσει”"! Υπάρχουν κάποιοι κανόνες 
που διδάσκονται, όπως το να είσαι ανοιχτός, το να παίρνεις 
αυτό που σου δίνει ο συμπαίκτης σου και να δημιουργείς 
μια σκηνή. Πώς βρίσκεις, δηλαδή, τα κωμικά σημειάκια, έτσι 
ώστε να τα εκμεταλλευτείς. Αυτά βγαίνουν μέσα από πρόβες, 
πάρα πολλές πρόβες...
Εγώ τον διδάσκω τον κωμικό αυτοσχεδιασμό. Είναι δύσκολο, 
αλλά μπορεί να διδαχθεί. Τον έμαθα από τον Λάμπρο, δου-
λέψαμε μαζί πολλούς μήνες για να καταφέρουμε να ανακαλύ-
ψουμε τα “πατήματά” μας. 

– Μια τέτοια παράσταση, χωρίς συγκεκριμένο σενά-
ριο, έχει πρόβες; 
Έχει practice. Δεν είναι πρόβα με την έννοια "Μαθαίνουμε 
τα λόγια".

– Άρα, συναντιέστε και κάνετε τι;
Πώς είναι οι μύες που πιάνονται και θέλουν ζέσταμα, ειδικά 
μετά το καλοκαίρι που έχουμε αφεθεί; Θέλει λίγο ξεσκού-
ριασμα, λίγο ζέσταμα σε βασικούς, απλούς κανόνες αυτοσχε-
διασμού. Δεν προσπαθούμε να μαντέψουμε τι θα μας δώσει 
το κοινό, του τύπου "Α, άμα γίνει εκείνο, εμείς θα κάνουμε 
αυτό". Καμία σχέση! Απλά “λύσιμο”.

– Έχει υπάρξει κάποιο σκετσάκι, στο οποίο γελάσατε 
κι εσείς πάρα πολύ;
Εγώ γελάω με τα παιδιά σχεδόν σε κάθε παράσταση. Κάτι θα 
γίνει και θα μας πιάσουν τα γέλια. Συνήθως γελάω πολύ με 
τον Δημήτρη όταν, σε ένα συγκεκριμένο παιχνίδι που παί-
ζουμε, μας δίνουν προφορές και χώρες – π.χ. να κάνουμε τη 
σκηνή στα Ρώσικα. Εκεί γελάω πάρα πολύ! 

– Τι να λέγαμε σε κάποιον που σκέφτεται να έρθει, 
αλλά "το φοβάται" λίγο, γιατί δεν πολυκαταλαβαίνει τι 
ακριβώς θα δει;
Το “Tailor Μade Comedy” –και γενικώς η κωμωδία που κά-
νουμε εδώ και χρόνια με τα παιδιά– δεν έχει κρυμμένα μηνύ-
ματα, δεν έχει διδακτισμό. Είναι αγνή, παρεΐστικη κωμωδία, 
όπως κάνουμε όλοι στον καφέ με τον κολλητό μας. Αυτό το 
έχουμε ανάγκη. Εμείς απλά το οργανώσαμε και το κάναμε 
παράσταση, Παρασκευή, Σάββατο και Κυριακή! Μιλάμε για 
δύο ώρες γέλιο, χωρίς “παρελκόμενα”.
Όλοι έχουμε παίξει Ταμπού στα σπίτια μας, όλοι έχουμε παί-
ξει παντομίμα... Αυτά τα είδη είναι πολύ κοντά στο είδος της 
κωμωδίας που κάνουμε εμείς. 

– Μπορεί ο οποιοσδήποτε να γίνει stand up comedian, 
κατά τη γνώμη σου; Αρκεί απλά να έχει χιούμορ;
Εντάξει, είναι βασική προϋπόθεση το χιούμορ. Νομίζω ότι, 

αν κάποιος θέλει να γίνει stand up comedian, θα πρέπει πρώ-
τα από όλα να το θέλει πραγματικά. 

– Ναι, αλλά μπορεί να το κάνει κάποιος που σκέφτε-
ται εντελώς απλοϊκά "Αφού είμαι αστείος στην παρέα, 
γιατί όχι"; 
Δεν είναι σίγουρο ότι θα μπορεί. Γιατί παίζουν διάφορα 
πράγματα ρόλο, όπως το αν μπορείς να αντέξεις την έκθεση 
στο κοινό. Υπάρχουν άνθρωποι που δεν την αντέχουν. Και 
ειδικά στο stand up comedy, επειδή είναι μόνο το χιούμορ 
σου, εσύ, ένα μικρόφωνο και ο κόσμος, αυτό είναι βασικό. 
Αν τις πρώτες φορές συμβεί να μην πάει και απόλυτα καλά, 
αυτό το πράγμα σε καταπίνει, δεν το αντέχεις. 
Εγώ πέρασα δύσκολα, δεν είχα επιτυχία όταν πρωτοξεκί-
νησα το stand up comedy. Έπρεπε να δουλέψω και να βρω 
το στιλ μου, τα κείμενά μου και τον ρυθμό μου. Απλά το 
αγαπούσα πάρα πολύ και επέμεινα. 

– Και πού το απέδωσες; Ήταν θέμα επικοινωνίας με 
το κοινό; Ήταν τα θέματα που είχες επιλέξει να σχολι-
άσεις;
Ήταν καθαρά δικό μου θέμα, σε αυτά που είχα γράψει εγώ 
και στο πώς τα έπαιξα. Ήμουν αγχωμένος, δεν ήξερα πώς 
ακριβώς να βρίσκω τα punch lines και το τι είναι αστείο σε 
ένα θέμα.
Αυτό είναι το stand up comedy. Να βρεις ένα θέμα, να 
μου πεις "Τώρα ας μιλήσουμε για καφέ" και να σου μιλήσω 
αστεία για τον καφέ για 10 λεπτά. Δεν μπορείς να το κάνεις 
με την πρώτη. Θέλει δουλειά, θέλει εμπειρία, θέλει να το 
δοκιμάσεις, να αποτύχεις, να κρατήσεις αυτά που πέτυχαν 
και να το ξαναφτιάξεις...

– Άρα, δεν αρκεί απλά να πεις "Οι φίλοι μου γελά-
νε με ό,τι και να πω, οπότε γίνομαι χαλαρά stand up 
comedian".
Όχι, όχι... Είναι σαν αυτό που έρχονται καμιά φορά στο 
θέατρο και μου λένε "Καλά, εγώ είμαι η ψυχή της παρέας, 
νομίζω ότι πρέπει να κάνω θέατρο!". Αν απλά σου έχει πει 
η μαμά σου ότι είσαι αστείος, δεν σημαίνει ότι μπορείς να 
κάνεις και stand up comedy! Όχι! 

– Παράλληλα συμμετέχεις και στη σειρά "Ελεύθερη 
σχέση" στο Open TV. Πιο συμβατικά τα πράγματα εκεί: 
συγκεκριμένο σενάριο, συγκεκριμένος χαρακτήρας...
Ναι, καμία σχέση. Άλλοι κόσμοι. Όπως άλλος κόσμος είναι 
και το stand up comedy που κάνω τώρα, το "Πόζα Μηδέν", 
όλες τις Τετάρτες του Δεκεμβρίου, στο Θέατρο Άβατον 
στο Γκάζι. 
Η σειρά είναι σενάριο, ρόλος, γύρισμα, συγκεκριμένες συν-
θήκες... Ο κωμικός αυτοσχεδιασμός είναι στα χέρια του 
κοινού, με απαραίτητη την ετοιμότητα πάνω στη σκηνή. Το 
stand up comedy είναι ένας μονόλογος κωμικός που έχω 
ετοιμάσει εγώ και παρουσιάζω μπροστά σε κόσμο. Τελείως 
διαφορετικά όλα!

– Και είσαι και με τον Πάνο Μουζουράκη τις
Παρασκευές, στην "Άνοδο", όπως πέρυσι; 
Φέτος δεν έχω φυσική παρουσία στην παράσταση. Έχω βο-
ηθήσει τον Πάνο στα κείμενα και εμφανίζομαι στην αρχή σε 
ένα βίντεο που έχουμε γράψει μαζί. Ο Πάνος είναι φίλος, η 
συνεργασία μας πέρυσι ήταν εκπληκτική.

– Είχαμε γελάσει πολύ πέρυσι...
Κι εμείς! (γέλια) 

– Να κοιμηθείς προλαβαίνεις;
Όχι πάρα πολύ! Γιατί έχω κι ένα παιδάκι, οπότε η μέρα μου 
είναι υπερ-πλήρης.

– Το χρησιμοποιείς καθόλου το παιδάκι στα κείμενά 
σου;
Ε, βέβαια... Στο "Πόζα μηδέν", τον κωμικό μου μονόλογο, 
έχω βάλει και κείμενο για το παιδί. 

– Θα ταυτιστούν οι μπαμπάδες ή απλά θα νιώσουν ότι 
βρήκαν κάποιον που “συμπάσχει” μαζί τους;
Κάποιον που τους συντρέχει, έτσι, ναι! Κάπως έτσι. Μιλάω 
για τα βασανάκια ειδικά της πρώτης περιόδου, όταν πρωτο-
έρχεται το μωρό στο σπίτι. Τώρα πλέον είναι δύο χρόνων, 
έχει αρχίσει να γίνεται πιο επικοινωνήσιμος.

– Τι άλλο είναι καλό να πούμε για 
το “Tailor Made Comedy”; 
Ότι αυτό το κωμικό τρίο, εγώ, ο Λάμπρος και ο Δημήτρης, 
είμαστε φίλοι και συνεργάτες πολλά χρόνια, η σχέση μας έχει 
φτάσει σε ένα πολύ ώριμο και ωραίο επίπεδο, που απολαμ-
βάνουμε πάρα πολύ την παράσταση. 
Χαιρόμαστε να πηγαίνουμε για δουλειά Παρασκευή, Σάββα-
το, Κυριακή. Δεν είναι όπως άλλες δουλειές στις οποίες έχω 
υπάρξει, που έλεγα "Χμ, θα ’θελα λίγο να κάτσω στο σπίτι 
μου τώρα"... Αυτό δεν είναι. Πρώτα από όλα, γιατί κάθε βρά-
δυ αλλάζει – δεν είναι ότι έχω πει τον ρόλο μου εβδομήντα 
φορές, μέσα σε μία σεζόν, και έχω βαρεθεί να λέω τα ίδια 
και τα ίδια.
Είμαι πολύ τυχερός που κάνω αυτήν τη δουλειά, με αυτά τα 
παιδιά. Το “Tailor Made Comedy” ήταν το "επόμενο βήμα" 
και για τους τρεις μας.

Tailor Made Comedy
Κάθε Παρασκευή, Σάββατο και Κυριακή, στις 21:00
Παίζουν: Δημήτρης Μακαλιάς, Ζήσης Ρούμπος, Λάμπρος Φισφής
Σενάριο: Το κοινό
Ιδέες: Το κοινό
Σκηνοθεσία: Το κοινό

Θέατρο Ζίνα // Λεωφ. Αλεξάνδρας 74, Αθήνα
Tηλ.: 210 642 4414
Εισιτήρια: 13 και 16 ευρώ
Προπώληση: viva.gr και στο ταμείο του θεάτρου
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Μ ε προσωπικό οικονομικό κόστος, αλλά και μια σκλη-
ρή αθλητική ζωή, ο Φώτης έχει "κατακτήσει τον εαυτό 
του", όπως λέει χαρακτηριστικά ο ίδιος, αναρριχόμε-
νος σε κορυφές που “ξύνουν” τον ουρανό και κόβουν 

την ανάσα. Το τελευταίο του εγχείρημα ήταν η ανάβασή του στην 
Κανγκτσενγιούνγκα, την τρίτη υψηλότερη κορυφή του κόσμου, στα 
Ιμαλάια, στα 8.586 μέτρα. Και όλα αυτά, χάρη σε ένα πάθος που ξεκί-
νησε από την παιδική του ηλικία, καθώς γεννήθηκε στην επαρχία, στην 
Ευρυτανία, όπου έζησε τα πρώτα χρόνια της ζωής του. Παρέα με την 
αδελφή του έκαναν βόλτες στο δάσος, ενώ αργότερα, όταν ήρθαν στην 
Αθήνα, ένιωσε να κλείνεται στην πόλη. Στα 16 του άρχισε να παίρνει τα 
μέσα μεταφοράς ή το ποδήλατό του, αρχίζοντας τις εξορμήσεις στην 
Πάρνηθα και τον Υμηττό.  

Από την Πάρνηθα και τον Υμηττό.... στα Ιμαλάια και τις Άλπεις!
"Το να βρεθείς στην καρδιά των Ιμαλαίων και σε κορυφές των 8.000 
μέτρων, δεν συμβαίνει τυχαία", σχολιάζει ο Φώτης. "Σιγά-σιγά, πήρα 
μέρος σε εξορμήσεις ορειβατικών συλλόγων και, σταδιακά, με την 
εκπαίδευση που έλαβα από σχολές ορειβασίας, έφτασα να έχω ανέβει 
σε αρκετές κορυφές. Η λέξη “κατακτώ” δεν με αντιπροσωπεύει, γιατί 
στην ουσία δεν κατακτούμε το βουνό, αλλά τον ίδιο τον εαυτό μας!". 
Ο ίδιος έχει ανέβει στις Άνδεις στην Αργεντινή, στις Άλπεις, στον Καύ-
κασο, στα Ινδικά Ιμαλάια, στα Ιμαλάια του Νεπάλ, στη Γαλλία, στη Γεωρ-
γία, στη Ρωσία και στην Ιταλία. Ωστόσο, το δυσκολότερο εγχείρημά του 
ήταν το τελευταίο, στο Νεπάλ, στο Κανγκτσενγιούνγκα. Πρόκειται για 
το τρίτο υψηλότερο βουνό στον κόσμο και το δεύτερο σε δυσκολία, 
με ύψος 8.586 μέτρα. Κι όμως, μαζί με τον συνοδοιπόρο του, Αντώνη 
Συκάρη, κατάφεραν να ανεβούν στην κορυφή σώοι και αβλαβείς. 
Η βασική δυσκολία του συγκεκριμένου βουνού ήταν το υψόμετρο, ει-
δικά αν αναλογιστεί κανείς ότι το αμέσως προηγούμενο βουνό που είχε 
ανέβει, είχε υψόμετρο 7.000 μέτρα! Επιπλέον, η δυσκολία έγκειται και 
στο πόσο απομονωμένο ή όχι είναι ένα βουνό, αλλά και στα εμπόδια 
που μπορεί να συναντήσεις κατά την αναρρίχησή σου εκεί. 
"Η αποστολή ξεκινάει από το σπίτι και τελειώνει πάλι στο σπίτι!", λέει 
ο Φώτης. Έχεις ήδη μελετήσει το βουνό, έχεις βρει τον συνοδοιπόρο 
σου, κάνεις τις απαραίτητες κρατήσεις με τα σχετικά γραφεία σε ό,τι 
αφορά προμήθειες και υπηρεσίες.... 
"Κάθε βουνό έχει διαφορετική προσέγγιση. Το τελευταίο βουνό μάς 
πήρε 56 μέρες για να το ανεβούμε! Οι 46 μέρες αφορούσαν στην 
ανάβαση, ενώ 15 μέρες αφιερώσαμε σε μια διαδρομή μέχρι την κατα-
σκήνωση βάσης, στα 5.500 μέτρα. Σε τέτοια υψόμετρα δεν υπάρχει 
κατοικήσιμος οικισμός, καθώς ο ανθρώπινος οργανισμός αρχίζει να κα-
ταβάλλεται, ακόμα και αν κοιμάσαι όλη μέρα. Περνούσαμε μέσα από 
δάση, παγετώνες και υποτροπικά δάση, αχαρτογράφητα μονοπάτια.... 

Φώτης Θεοχάρης 
Ο νεαρός ορειβάτης που θέλει... 
να αγγίξει τα αστέρια!

τoυ Γιάννη Μούτσου

Στην ηλικία των 27, ο Φώτης 
Θεοχάρης διαφέρει από πολ-
λούς συνομηλίκους του, καθώς 
επιλέγει να ακροβατεί σε από-
τομες πλαγιές και κορυφές σε 
επικίνδυνες οροσειρές στον 
κόσμο, αντί να ξενυχτάει σε 
κάποιο νυχτερινό μαγαζί. 



Έπειτα αναρριχηθήκαμε σε πιο ψηλές βάσεις μεταφέροντας 
εφόδια, ενώ πηγαινοερχόμασταν από βάση σε βάση, προ-
κειμένου να εγκλιματιστούμε στις συνθήκες", μας αφηγείται. 
Όταν φτάσει κανείς και εγκλιματιστεί στην τελευταία κατα-
σκήνωση, τότε περιμένει το κατάλληλο "παράθυρο καιρού" 
για να κάνει την τελική του εφόρμηση προς την κορυφή. 
Το τελευταίο “σκαλί” για τον Φώτη ήταν στα 7.300 μέτρα. 
Ξεκίνησαν στις 7 το απόγευμα και έφτασαν στην κορυφή στις 
8 το επόμενο πρωί, καλύπτοντας μια υψομετρική διαφορά 
1.300 μέτρων. Κι όμως, φτάνοντας στην κορυφή, έχεις κάνει 
μόνο τη μισή διαδρομή, γιατί θα πρέπει να επιστρέψεις. "Η 
επιστροφή είναι πάντα πολύ επικίνδυνη, εξαιτίας της συσσω-
ρευμένης κούρασης", τονίζει.
"Τι νιώθει ο ανθρώπινος οργανισμός στα 8.500 μέτρα υψόμε-
τρο;", τον ρωτάμε. "Φτάνοντας στην κορυφή, λόγω της με-
γάλης πίεσης και έλλειψης οξυγόνου, νιώθεις ταχυκαρδίες, 
πονοκέφαλο, ζαλάδες, αλλά ταυτόχρονα σε πλημμυρίζουν 
πολλά συναισθήματα και κλαις! Βγάλαμε γρήγορα μερικές 
φωτογραφίες και αρχίσαμε να κατεβαίνουμε για να φτά-
σουμε στις κατασκηνώσεις", απαντά. Στην εν λόγω κορυφή, 
έφτασαν στις 20 Μαΐου 2018. Ήταν οι μοναδικοί από ελλη-
νικής πλευράς! 
Ως προς το ποια προετοιμασία χρειάζεται μέχρι να φτάσει 
κανείς στα 8.586 μέτρα, ο Φώτης τονίζει ότι τα μυστικά είναι 
καλή φυσική κατάσταση και διατροφή. "Πρέπει να ζεις τη 
ζωή ενός πρωταθλητή, με γυμναστική, με διατροφή, να μην 
καπνίζεις, να κοιμάσαι καλά, να κάνεις καθημερινές δραστη-
ριότητες που να σχετίζονται με το αποτέλεσμα. Η ζωή μάς 
έχει διδάξει ότι κάτι κερδίζεις και κάτι χάνεις, όταν φτάνεις 
στα 8.500 μέτρα. Είμαι 27 χρόνων, χάνω τις εξόδους και τις 
βόλτες, αλλά προτιμώ το βουνό!".
Το κόστος τέτοιων μεγάλων αποστολών είναι πολύ μεγάλο. 
Σε ορισμένες περιπτώσεις αναλαμβάνουν να το καλύψουν 
χορηγοί, ενώ άλλες φορές οι ορειβάτες χρειάζεται "να βά-
λουν από την τσέπη τους", λέει ο Φώτης, προσθέτοντας: 
"Αυτό που με κρατάει πίσω είναι τα χρήματα, αλλιώς θα 
ήμουν μόνιμα στο βουνό".
Όσο για το τι του λένε οι δικοί του πριν φύγει για μια απο-
στολή, εκείνος αναγνωρίζει ότι πάντα υπάρχουν σκέψεις για 

το αν όλα θα πάνε καλά. Κι όμως, κάθε φορά του λένε να 
προχωρήσει και να κάνει αυτό που αγαπάει.
Και ο ίδιος; Πώς νιώθει πριν ξεκινήσει; "Φυσικά και φοβά-
μαι... Όποιος πει ότι δεν φοβάται, χρειάζεται ψυχιατρική εξέ-
ταση! Ο φόβος, όμως, είναι και ο ανασταλτικός παράγοντας 
που σε κρατάει με τα πόδια στη γη, ώστε να μην κινηθείς 
απερίσκεπτα. Παράλληλα σε εξιτάρει. Προσωπικά, μου αρέ-
σει να σπρώχνω και όχι να ξεπερνάω τα όρια, αλλιώς... τα 
αποτελέσματα θα είναι μοιραία", σχολιάζει.

"Απόδραση στη Φύση"
Ο Φώτης Θεοχάρης είναι και ιδρυτικό μέλος της ομάδας 
"Απόδραση στη φύση", η οποία δημιουργήθηκε το 2013, με 
στόχο τη συνεύρεση ατόμων με κοινά ενδιαφέροντα για το 
βουνό. Σήμερα έχει εξελιχθεί σε μια ομάδα που προσφέρει 
ψυχαγωγία, σωματική άσκηση και ευεξία.
"Κάνουμε διαδρομές σε βουνά, εντός και εκτός Αττικής, με 
βροχή ή χιόνι, και απευθυνόμαστε σε όλους, ανεξάρτητα από 
τον βαθμό εξοικείωσης με τις δραστηριότητες αυτές. Αρκεί 
μόνο η αγάπη για το βουνό και η καλή φυσική κατάσταση", 
μας ενημερώνει. 

Η φιλανθρωπία σε πρώτο πλάνο 
Ο ίδιος έχει μάθει από τον πατέρα του ότι το να προσφέρεις 
μέσα από την καρδιά σου, είναι η μόνη κληρονομιά που μπο-
ρείς να αφήσεις στις μεταγενέστερες γενιές. Έτσι, λοιπόν, 
από την πρώτη του αποστολή στη Βόρεια Ινδία, σε ένα βουνό 
6.153 μέτρων, ο Φώτης θέλησε να προσφέρει στην Action 
Aid, μέσω της συγχρηματοδότησης του κοινού για ένα πρό-
γραμμα καταπολέμησης της βίας για τα παιδιά στη Ντάκα, 
στην Ινδία. 
Από τότε, κάθε αποστολή του είναι αφιερωμένη και σε ένα 
φιλανθρωπικό ίδρυμα, όπως η Ελληνική Εταιρεία Προστασίας 
Αυτιστικών Ατόμων, η Καρδιά του Παιδιού, τα Παιδικά Χω-
ριά SOS και Το Χαμόγελο του Παιδιού.
Τον Φεβρουάριο του 2019, ο Φώτης προγραμματίζει να 
πάει στο Κιλιμάντζαρο, στην Αφρική, στα 5.895 μέτρα.         
"Το ύψος δεν είναι ο μοναδικός παράγοντας δυσκολίας. Τα 
βουνά τα ανεβαίνεις με το μυαλό, και όχι με τη σωματική 
διάπλαση....", λέει.
Αυτόν τον χρόνο θα επιχειρήσει να ανέβει 113 βουνά – κάτι 
το οποίο δεν έχει επιχειρηθεί στο παρελθόν. Το εγχείρημα 
αυτό το αφιερώνει στο Χαμόγελο του Παιδιού, με σκοπό να 
εμπνεύσει νέους ανθρώπους να κάνουν μεγάλα όνειρα και να 
τα κυνηγήσουν, αλλά και για να μεταφέρει το μήνυμα ότι, από 
κορυφή σε κορυφή, κάθε παιδί έχει το δικαίωμα να μεγαλώ-
νει με ασφάλεια και υγεία, μέσα από την άθληση. 

Η φράση "το ποντικάκι που ήθελε να αγγίξει ένα αστεράκι...." 
δείχνει να τον αντιπροσωπεύει. Όπως διευκρινίζει o ίδιος, 
προέρχεται από ένα βιβλίο του Ευγένιου Τριβιζά, το οποίο 
του χάρισε μια φίλη πριν από την αποστολή για τα Ιμαλά-
ια, στο Κανγκτσενγιούνγκα. "Διαβάζοντας το βιβλίο κατά την 
ανάβασή μου, με συγκίνησε. Έβλεπα κι εγώ τον εαυτό μου 
μέσα σε αυτό, αντικρίζοντας την κορυφή, ενώ παράλληλα 
ήθελα να αγγίξω τα αστέρια!".
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Μουσεία αισθήσεων, 
παραισθήσεων και νοσταλγίας
Μια “διαφορετική” βόλτα στη γιορτινή Αθήνα

Α πό μικρά παιδάκια ακόμα, μαθαίνουμε την αξία 
της επίσκεψης στα μουσεία. Ίσως, βέβαια, με 
έναν πιο συντηρητικό και ίσως λίγο βαρετό τρό-
πο, χωρίς όμως αυτό να μειώνει την αξία των ερε-

θισμάτων και των γνώσεων που αποκομίζαμε – αρχαιολογι-
κών, λαογραφικών, ιστορικών, πολιτιστικών κ.λπ.
Καθώς η τεχνολογία προχωρά με ιλιγγιώδη ταχύτητα, οι παι-
δαγωγικές μέθοδοι εξελίσσονται, ενώ και τα ίδια τα μουσεία 
εξελίσσονται, επεκτεινόμενα και σε νέους τομείς, πιο συμβα-
τούς με τα χαρακτηριστικά της σύγχρονης εποχής. 
Στην Αθήνα του 2018, υπάρχουν πλέον πολλές εναλλακτικές, 
πρωτότυπες και διαφορετικές επιλογές για μουσεία πιο εξει-
δικευμένων εκθεμάτων. 

• Ας ξεκινήσουμε από το new entry "Μουσείο των 
Ψευδαισθήσεων", το οποίο άνοιξε τις πόρτες του πρό-
σφατα στο κέντρο της Αθήνας. Τα social media έχουν ήδη 
"πάρει φωτιά" σχετικά με αυτόν τον εκθεσιακό χώρο, όπου 
μικροί και μεγάλοι μπορούν να περιηγηθούν στον άγνωστο 
και αινιγματικό κόσμο των ψευδαισθήσεων. "Αν μια εικόνα 
αξίζει χίλιες λέξεις, να είσαι σίγουρος ότι μια οφθαλμαπάτη 
αξίζει παραπάνω από ένα εκατομμύριο!", λέει χαρακτηριστι-
κά το φυλλάδιο του μουσείου.

Οι διάφορες εικόνες, κατασκευές, αλλά και τα περίεργα τρικ 
στα δωμάτια του μουσείου, θα ξεγελάσουν τα μάτια σου και 
θα ψυχαγωγήσουν το μυαλό σου.

Άστιγγος 12 (Ερμού 119), Μοναστηράκι
Τηλ.: 210 323 8065 
Δευ-Κυρ: 10 π.μ. - 10 μ.μ. 
Γενική είσοδος: 9 €, παιδιά 6 €, φοιτητές 7 €
https://www.museumofillusions.gr/el/

• Αν αγαπάς την παράδοση και τον μαγικό κόσμο του θε-
άτρου σκιών, δεν πρέπει να παραλείψεις μια επίσκεψη στο 
"Σπαθάρειο Μουσείο" του Δήμου Αμαρουσίου, το 
καλοφτιαγμένο στέκι του Καραγκιόζη. Πρόκειται για έναν ξε-
χωριστό χώρο, όπου θα βρεις τη συλλογή του μεγαλύτερου 
καραγκιοζοπαίχτη της Ελλάδος, Ευγένιου Σπαθάρη.
Οι μεν μεγάλοι θα θυμηθούν τα παλιά καραγκιοζοθέατρα, οι 
δε μικροί θα γνωρίσουν ένα ξεχωριστό θεατρικό είδος που 
τείνει να εξαφανιστεί.

Βορείου Ηπείρου 27 και Μεσογείων, Μαρούσι 
Δευ-Παρ: 10 π.μ - 2 μ.μ
Είσοδος ελεύθερη
http://www.karagiozismuseum.gr

#be_alternative

Η εορταστική περίοδος είναι για πολλούς μια ευκαιρία να βρεθούν με αγαπημένα πρόσωπα και να 
κάνουν πράγματα που τους ευχαριστούν. Κι αν η "επίσκεψη στο μουσείο" ακούγεται σε πολλούς... 
βαρετή ως γιορτινή δραστηριότητα, ήρθε η ώρα να αναθεωρήσουν! Κάναμε μια βόλτα στην πρωτεύουσα 
και ανακαλύψαμε εναλλακτικές επιλογές, με εκθέματα που μπορούν να μας ξαφνιάσουν ευχάριστα, 
κάνοντάς μας τελικά λάτρεις των μουσείων! 

του Άγγελου Μιχ. Μπαγιάτη
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• Τον Μάρτιο του 2011 ξεκίνησε τη λειτουργία του το 
"Ελληνικό Μουσείο Αυτοκινήτου" στον Πολυχώρο 
Capitol Mall, με 120 εκθέματα-αυτοκίνητα (συλλογή του 
Ιδρύματος Θεόδωρου και Γιάννας Χαραγκιώνη), τα οποία 
χρονολογούνται από το 1895, έως το 1980 περίπου. Το 
συγκεκριμένο project είναι βασισμένο στα αρχιτεκτονικά 
πρότυπα του μουσείου Guggenheim της Νέας Υόρκης 
και είναι ένας επίγειος παράδεισος για τους φίλους του 
αυτοκινήτου. Μια επίσκεψη "με γκάζια" θα σας δώσει την 
ευκαιρία να θαυμάσετε φοβερές Bentley, Rolls Royce, 
Μaserati, Bugatti, Aston Martin, Bristol, Lamborghini, Porche, 
Mercedes, BMW, την Chrysler Imperial του Ρόμπερτ Πλαντ 
των Led Zeppelin, τη Rolls Royce του σερ Λόρενς Ολίβιε, 
αλλά και αγωνιστικά της Formula 1.

Ιουλιανού 33-35 και 3ης Σεπτεμβρίου 74-78, Αθήνα
Τηλ.: 210 881 6187
Δευ-Παρ: 10.00 π.μ. – 2 μ.μ. 
Σαβ - Κυρ: 11 π.μ. – 6 μ.μ. 
Γενική είσοδος: 8 €, Μειωμένο: 5 € 
(κάτω των 12, άνω των 65, φοιτητικό) 

• Αν νοσταλγείς τα μαθητικά τα χρόνια, ένα θεματικό μουσείο 
στην καρδιά της Πλάκας σε περιμένει για να σε ταξιδέψει 
πίσω στον χρόνο. Το "Μουσείο Σχολικής Ζωής και 
Εκπαίδευσης" ιδρύθηκε με πρωτοβουλία του Εθνικού 
Κέντρου Έρευνας και Διάσωσης Σχολικού Υλικού (ΕΚΕΔΙ-
ΣΥ) και είναι ένα διώροφο κτίριο με πλούσιο αρχειακό υλικό, 
φτιαγμένο με κάθε λεπτομέρεια. Βάλε ποδιά, πάρε τη σάκα 
και κάνε rewind στον χρόνο!

Τριπόδων 23, Πλάκα
Τηλ.: 210 325 0341
Τρ.-Παρ: 10 π.μ. - 6μ.μ., Σαβ.-Κυρ: 11 π.μ. - 7μ.μ.
Είσοδος: 3 €, δωρεάν σε εκπαιδευτικούς, παιδιά έως 12 ετών
http://www.ekedisy.gr

• Ας κάνουμε μια στάση στην Τεχνόπολη, στο Γκάζι, για να 
γνωρίσουμε τη σπουδαία βιομηχανική κληρονομιά της χώρας 
μας. Εκεί, από το 2013, έχει ανοίξει τις πύλες του το "Βιο-
μηχανικό Μουσείο Φωταερίου". Σε έναν χώρο με 
μακρά ιστορία, ένα διαφορετικού είδους μουσείο έρχεται για 
να τραβήξει την προσοχή μας. Οι εγκαταστάσεις βρίσκονται 
ακριβώς στο παλιό εργοστάσιο φωταερίου που δημιουργή-

θηκε το 1857 και παρείχε ενέργεια και φωτισμό στην Αθήνα 
για περίπου 13 δεκαετίες.

Πειραιώς 100, Αθήνα
Τηλ.: 210 347 5518
Τρ-Κυρ: 10 π.μ. – 6 μ.μ. 
(Θερινό ωράριο: 16 Απριλίου-14 Οκτωβρίου) 
Τρ - Κυρ: 10 π.μ. – 8 μ.μ. 
(Χειμερινό ωράριο: 15 Οκτωβρίου-15 Απριλίου)
Γενική είσοδος: 1 €, δωρεάν για παιδιά κάτω των 7 ετών
Το μουσείο παρέχει τη δυνατότητα ξεναγήσεων, με κόστος 
3 € επιπλέον (δωρεάν για παιδιά κάτω των 7 ετών), οι οποίες 
διαρκούν 45 λεπτά.
http://www.technopolis-athens.com/web/guest/home
    
• Για το τέλος αφήσαμε ένα "χρυσό μουσείο" που μετρά 24 
χρόνια λειτουργίας και αποτελεί ένα από τα τρία στο είδος 
του παγκοσμίως. Μια ανάσα από την Ακρόπολη, υπάρχει ένα 
ανακαινισμένο νεοκλασικό του ’30, όπου στεγάζονται χιλιά-
δες κοσμήματα, μικρογλυπτά και συλλογές του Ηλία Λαλα-
ούνη, φτιαγμένα από το 1940 έως το 2000. Το "Μουσείο 
Κοσμήματος Ηλία Λαλαούνη" εμπλουτίζεται κάθε 
χρόνο από εκθέματα πολλών διαφορετικών πολιτισμών.

Κεντρικό Κτίριο (εκθεσιακός χώρος): 
Καρυατίδων και Καλλισπέρη 12, Ακρόπολη   
Γραφεία και Βιβλιοθήκη: Καρυατίδων 4Α, Ακρόπολη        
Τηλ.: 210 922 1044
Τρ-Σαβ: 9.00 π.μ. - 3.00 μ.μ.
Κυρ: 11.00 π.μ. - 4.00 μ.μ.
Κλειστό τις Δευτέρες και τις εθνικές αργίες.
Γενική είσοδος: 5 €
Μειωμένη είσοδος 4 € (φοιτητές, συνταξιούχοι και ομάδες επι-
σκεπτών άνω των 10 ατόμων)
http://www.lalaounis-jewelrymuseum.gr/gr/

Η Αθήνα, λοιπόν, αποδεικνύεται μια ευρωπαϊκή πρωτεύουσα 
που δεν έχει σε τίποτα να ζηλέψει άλλες ευρωπαϊκές μεγα-
λουπόλεις, δίνοντας στους πολίτες, αλλά και στους επισκέ-
πτες της, την ευκαιρία για πολλά εναλλακτικά ερεθίσματα, 
μέσα από μουσεία “διαφορετικά”. Μουσεία συναρπαστικά 
που βρίσκονται δίπλα μας. Μια δοκιμή μπορεί να μας πείσει!
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συνεντεύξH στON ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

Έχει μία ανεπιτήδευτη ευγένεια, που θα σε κάνει 
να τον συμπαθήσεις χωρίς δεύτερη σκέψη. Και 
όταν ανέβει στη σκηνή με το ακορντεόν του, 
χωρίς δεύτερη σκέψη πάλι, θα παρασυρθείς 
από τις νότες και τα λόγια του. Στην περίπτωση 
του Νίκου Σταδιάτη, δεν χωράνε δεύτερες 
σκέψεις. Είναι από τα ταλέντα της νέας γενιάς 
που σε κερδίζουν από την πρώτη στιγμή.

– Πολλοί κιθαρίστες λένε ότι ξεκίνησαν γρατζουνώντας 
μια κιθάρα όταν ήταν παιδιά ή ντραμίστες θυμούνται να 
κάνουν φασαρία με κατσαρόλες και κουτάλες. Για το 
ακορντεόν, όμως, δεν μπορώ να φανταστώ το ξεκίνημα...
Κάπως έτσι γίνεται και με το ακορντεόν, μη νομίζετε! Στην 
περίπτωσή μου, ξεκίνησα με πιάνο. Έπαιζα κάποια χρόνια, 
όταν κάποια στιγμή στη χορωδία του σχολείου χρειάστηκε 
ακορντεόν... Κι έτσι ξεκίνησαν όλα!

– Ποια ήταν η πρώτη σου δουλειά;
Η πρώτη μου αξιόλογη δουλειά ήρθε όταν ήμουν 21 ετών. 
Η Μαρίζα Ρίζου με εμπιστεύτηκε, δίνοντάς μου βήμα, και 
περάσαμε 2 χρόνια παρέα μαζί με την υπέροχη μπάντα της!

– Πώς ένιωσες όταν πρωτοβγήκες μπροστά σε κοινό;
Είμαι άτομο που αγχώνεται γενικά και για τα πάντα. Η Μαρίζα 
ήδη είχε πολύ κόσμο στα live της, οπότε φανταστείτε το άγχος 
μου! Ευτυχώς, όταν "έπεσε" η πρώτη νότα, λύθηκα κι έβγαλα 
τον εαυτό μου...

– Είσαι μόλις 24 ετών και έχεις ήδη στο βιογραφικό 
σου πολύ σημαντικές συνεργασίες. Πέραν του ταλέντου, 
έπαιξε ρόλο και η τύχη, το καλό timing;
Σίγουρα ο παράγοντας “τύχη”, πέρα από το ταλέντο και 
την προσωπικότητα του κάθε ανθρώπου, είναι καταλυτικός. 
Θεωρώ τον εαυτό μου πολύ τυχερό και ευλογημένο για τις 
συνεργασίες που κατάφερα να χτίσω αυτά τα τρία μόλις 
χρόνια που βρίσκομαι στον χώρο.

– Κώστας Μακεδόνας, Πλέγμα, Μαρίζα Ρίζου, Γεωργία 
Νταγάκη... Βοήθησέ με αν ξεχνάω κάποιους. Τι σου έχουν 
προσφέρει όλες αυτές οι συνεργασίες;
Κάθε συνεργασία είναι μια νέα οικογένεια! Εκτός από 
χαρά, φίλους και πολλά ταξίδια μετά μουσικής, ουσιαστικά 
“κοινωνικοποιείσαι”, για να μπορέσεις να συνεχίσεις την 
πορεία σου στον μουσικό κόσμο, τόσο “παικτικά”, όσο και σε 
ανθρώπινο επίπεδο.
Θα μπορούσα να αναφερθώ στον καθένα τους προσωπικά 
και να εξιστορώ στιγμές άπειρου γέλιου, δείχνοντας πόσο 
όμορφα έχω περάσει, πέρα από τη μαγεία τού να βρίσκεσαι 
στη σκηνή μαζί τους.

– Δεύτερη χρονιά φέτος με τον Σταμάτη Κραουνάκη, 
στις “Γραμμές”. Πώς είναι να συνεργάζεσαι με μια τόσο 
σημαντική καλλιτεχνική προσωπικότητα;
Ο Σταμάτης είναι ένα τεράστιο κεφάλαιο στην ελληνική 
μουσική, τόσο για τα τραγούδια που έχει γράψει, αλλά και γι’ 
αυτά που έχει ερμηνεύσει. Μια "περσόνα" που βγαίνει στη 
σκηνή και παίρνει όλο τον κόσμο μαζί του. Μια καλλιτεχνική 
ιδιοφυΐα, με αστείρευτο συναίσθημα! 
Ο Σταμάτης, πέρα από οικογένειά μου πια, είναι και ένα μεγάλο 
σχολείο... Δίνει σημασία στα πάντα και, όταν είσαι δίπλα του, 
κάθε μέρα εξελίσσεσαι!

– Τι κρατάς ως μαθήματα από αυτή τη συνεργασία;
Νομίζω τρία είναι τα μεγάλα μαθήματα από τον Σταμάτη:
1. Να ζεις αυτό που τραγουδάς... Η ερμηνεία καθηλώνει!
2. Όταν έχεις δίπλα σου ανθρώπους που σ’ αγαπάνε και σε 
στηρίζουν, μη φοβάσαι τίποτα!
3. Μην "κρύβεσαι" πίσω από το μικρόφωνο!

– Μας έχεις δώσει κι ένα πολύ όμορφο τραγούδι, το 
"Ξανά στην αρχή". Τι να περιμένουμε στη συνέχεια;
Έχουν γίνει κάποιες συζητήσεις με την Panik Records για 
επόμενο κομμάτι. Υπάρχει πολύ θετικό κλίμα και από τις 
δύο μεριές, επομένως κάποια στιγμή θα μπει και αυτό στο 
πρόγραμμα.

– Τι άλλο “τρέχεις” αυτή την περίοδο;
Αυτή την περίοδο, εκτός από το "Φίλα με... στις Γραμμές", με 
τον Σταμάτη και τη Σπείρα, θα κάνουμε κάποιες εμφανίσεις 
με τον Κώστα Μακεδόνα σε όλη την Ελλάδα, ενώ παράλληλα 
συμμετέχω στην παράσταση του Χρήστου Νικολάου "Τι είδε το 
φεγγάρι", στο Θέατρο Σταθμός, με εξαιρετικούς συντελεστές, 
όπως η Ευριδίκη, η Σοφία Κουρτίδου, η Ευγενία Λιάκου και ο 
Αντώνης Παλαμάρης. Τη μουσική της παράστασης υπογράφει 
ο Θέμης Καραμουρατίδης. 

– Και τι άλλο θα ήθελες ιδανικά να δοκιμάσεις, να 
γνωρίσεις στο άμεσο μέλλον; 
Νομίζω ότι το πιο όμορφο πράγμα στη μουσική είναι να 
παίζεις με πολλούς ανθρώπους. Έτσι κι εγώ, λοιπόν, εύχομαι 
και ελπίζω να συνεχίσω να κάνω νέες συνεργασίες με 
αξιόλογους καλλιτέχνες, μεγαλώνοντας τόσο τους μουσικούς 
μου ορίζοντες, όσο και τον αριθμό των ανθρώπων που θα έχω 
τη χαρά να αποκαλώ “φίλους” και “οικογένεια”! 

Φωτογραφίa: Αφροδίτη Ζαγγανά

Ο Νίκος Σταδιάτης συμμετέχει στην παράσταση του Σταμάτη 
Κραουνάκη "Φίλα με... στις Γραμμές" με τη Σπείρα - Σπείρα, κάθε 
Σάββατο στις 22:00, Κυριακή στις 19:00 #Familytime και Δευτέρα 
στις 21:00 (Γραμμές Live: Κωνσταντινουπόλεως 111, Κεραμεικός).
Κάθε Τετάρτη στις 21:15 εμφανίζεται στην παράσταση "Τι 
είδε το φεγγάρι", στο Θέατρο Σταθμός (Βίκτωρος Ουγκώ 55, 
Μεταξουργείο). 

Νίκος Σταδιάτης: 
"Θεωρώ τον εαυτό 

μου πολύ τυχερό 
και ευλογημένο για 

τις συνεργασίες
που έχω κάνει"
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Η επανάσταση των Childfree 
Είναι κακό να μη θες παιδιά;

Η 
αλήθεια είναι ότι αρκετοί γονείς ακόμα μαρα-
ζώνουν όταν δεν βλέπουν εγγόνι να έρχεται 
(ειδικά από τις κόρες), ενώ συγγενείς και φίλοι 
μπορεί να “πετάνε” κουβέντες, του τύπου "τα 

παιδιά ολοκληρώνουν τον άνθρωπο" ή "ποιος θα σε φρο-
ντίσει στα γεράματα;". Πλέον, όμως, η συνειδητή απόφαση 
ενός ανθρώπου να μην μπει σε διαδικασία τεκνοποίησης αρ-
χίζει κάπως να απενοχοποιείται. “Κάπως” λέω, όχι εντελώς. 
Πολλοί ίσως σε πουν εγωιστή και ευθυνόφοβο. Δεν θες παι-
δί; Είσαι παρτάκιας, σκέφτεσαι μόνο τον εαυτό σου – τέ-
λος! Και, γενικά, το ’χεις πάρει λάθος το θέμα και σπαταλάς 
ανούσια τη ζωή σου. Αυτά ακούνε συχνότερα οι childfree, 
οι άνθρωποι δηλαδή που δεν θέλουν να τεκνοποιήσουν από 
επιλογή. 
Η Λέσλι Άσμπερν-Νάρντο, αναπληρώτρια καθηγήτρια Ψυ-
χολογίας στο Πανεπιστήμιο της Ιντιάνα, επιβεβαίωσε το 
κοινωνικό συναίσθημα προς τους άτεκνους και με πείραμα: 
Έβαλε 200 φοιτητές του Τμήματος Ψυχολογίας να διαβά-
σουν τις περιλήψεις της ζωής τεσσάρων διαφορετικών αν-
θρώπων και μετά τους ζήτησε να τις αξιολογήσουν. Τα ζευ-
γάρια χωρίς παιδιά χαρακτηρίστηκαν ως τα "λιγότερο πλήρη 
ψυχολογικά", έχοντας τη "μεγαλύτερη ηθική κατακραυγή". 

Πάντως, οι childfree δεν είναι και λίγοι. Για την ακρίβεια, είναι 
όλο και περισσότεροι. Στις ΗΠΑ, αυτή τη στιγμή, το 47,6% 
των γυναικών ηλικίας 15-44 ζει χωρίς παιδιά, ενώ στη Δυτική 
Ευρώπη μία στις πέντε γυναίκες επιλέγουν το ίδιο. Στην Αυ-
στραλία, η Στατιστική Υπηρεσία της χώρας εκτιμά ότι, έως 
το 2029, ο πιο συνηθισμένος τύπος οικογένειας θα είναι το 
ζευγάρι χωρίς παιδιά. Προφανώς, μιλάμε για μια κατηγορία 
ανθρώπων που μεγαλώνει όλο και περισσότερο. 
Ένα φαινόμενο... "αυξάνεσθε και πληθύνεστε", απόλυτα 
συνδεδεμένο όμως και με την κρίση. Πώς να πάρεις την 
απόφαση να κάνεις παιδί, όταν το εισόδημά σου δεν φτάνει 
καλά-καλά για να καλύψει τις δικές σου ανάγκες; Και γιατί τα 

–λιγότερα πια– λεφτά σου να μην τα ξοδέψεις για τον εαυτό 
σου; Όσο εγωκεντρικά κι αν ακούγονται τα παραπάνω, δεν 
μπορείς να κατηγορήσεις έναν άνθρωπο που τα σκέφτεται 
σε μια εποχή κρίσης.
Οι childfree είναι μια κοινότητα όλο και πιο συσπειρωμένη: 
κάνουν κινήματα (National Alliance for Optional Parenthood), 
συνέδρια (“The notmom summit”, το οποίο διοργανώνε-
ται κάθε Οκτώβριο στο Κλίβελαντ), ιστότοπους (Childfree 
Online Dating), ενώ στην Αυστραλία έχουν κάνει και κόμμα 
(το Australian Childfree Party)! Έχουν καθιερώσει ακόμα και 
την Παγκόσμια Ημέρα τους, την Childfree Day. 
Επιπλέον, γράφουν και βιβλία: το The Childless Revolution        
(Η επανάσταση των άτεκνων) της Madelyn Cain, το 
Complete without kids (Ολοκληρωμένος χωρίς παιδιά) της 
Dr. Ellen Walker και Two is enough: A Couple’s Guide to 
Living Childless by Choice (Δύο είναι αρκετοί: Ένας οδηγός 
για ζευγάρια για μια ζωή χωρίς παιδιά από επιλογή) της Laura 
S. Scott είναι τρεις από τις “Βίβλους” του childfree κινήμα-
τος, που έχουν γίνει best sellers. Οι μεν τα διαβάζουν επειδή 
συμφωνούν, οι δε επειδή διαφωνούν – πάντως όλοι θέλουν 
να μάθουν γιατί ένας άνθρωπος δεν θέλει να διαιωνίσει το 
είδος του.
Γιατί, αλήθεια; Σ' ένα άλλο σχετικό βιβλίο, το Selfish, shallow 
and self-absorbed (Εγωιστές, ρηχοί και εγωκεντρικοί), 16 
συγγραφείς εκθέτουν τους δικούς τους λόγους. Άλλοι ανα-
φέρουν ότι δεν ένιωσαν ποτέ την ανάγκη, άλλοι λένε ότι δεν 
μπορούν να αναλάβουν την ευθύνη ενός παιδιού ή τη δέ-
σμευση που απαιτεί, άλλοι δηλώνουν ότι έχουν διαφορετι-
κές προτεραιότητες, ενώ κάποιοι θεωρούν ελαττωματικά τα 
γονίδιά τους και ακατάλληλα για να διαιωνιστούν! Απ' όλα 
έχει ο μπαξές. 
Και όταν λέμε "απ' όλα", εννοούμε και πράγματα που δεν τα 
φαντάζεσαι με την πρώτη: Όπως το επιχείρημα ότι η αποχή 
από την τεκνοποίηση θα σώσει τον πλανήτη. Ναι, υπάρχει 
και αυτό. Πριν από ένα χρόνο, διαβάσαμε στον Guardian 

την περίπτωση της Γκουέιν Μάκελεϊν, η οποία αποφάσισε 
να κάνει στείρωση: "Πάντα ήξερα ότι δεν ήθελα παιδιά για 
περιβαλλοντικούς λόγους. Οι άνθρωποι δεν είναι κακοί, οι 
επιπτώσεις των ανθρώπων είναι. Τα δέντρα έχουν κοπεί για 
λογαριασμό μας. Τα πλαστικά απορρίμματα αυξάνονται και 
τα ορυκτά εξορύσσονται εξαιτίας των ανθρώπων. Αν υπάρ-
χουν λιγότεροι από εμάς, θα υπάρξουν και λιγότερα τέτοια 
αποτελέσματα".
Τρελό; Κι όμως, αυτά πιστεύουν οι αντιναταλιστές, στους 
οποίους ανήκει η Μάκελεϊν. Θεωρούν ότι είναι σκληρό να 
φέρνεις στον κόσμο ζωές καταδικασμένες να ταλαιπωρού-
νται και να προκαλείς προβλήματα στο περιβάλλον. Και θεω-
ρούν ότι, με το να μένουν άτεκνοι, κάνουν ένα είδος εθελο-
ντισμού που βοηθά τον πλανήτη να αναρρώσει. 
Υπάρχουν βέβαια και άλλοι, που δεν χρειάζονται έναν ευγε-
νή σκοπό για να μείνουν άτεκνοι, κάνοντας ακόμα και... στεί-
ρωση. Μία από αυτούς είναι και η σχεδιάστρια μόδας Μπρι 
Σίλεϊ. Όπως ανέφερε σε συνέντευξή της στην Huffington 
Post, είχε καταλάβει από μικρή ότι δεν ήταν προορισμένη 
να γίνει μητέρα και, από τα 24 χρόνια της, άρχισε ήδη να 
ρωτάει τους γιατρούς αν μπορεί να κάνει στείρωση. Στην 
ηλικία των 30 έφτασε τελικά στο χειρουργικό κρεβάτι, ούσα 
πεπεισμένη ότι δεν θα το μετανιώσει ποτέ – όπως και συνέ-
βη (Ομολογώ ότι η στείρωση μου φαίνεται υπερβολή. Δεν 

θες απογόνους; Απλώς δεν τους κάνεις. Ποιος ο λόγος να 
επέμβεις στο σώμα σου τόσο δραστικά και αμετάκλητα;).
Κάποιοι άλλοι, πάλι, δεν θέλουν παιδιά για να μη διαλυθεί ο 
γάμος τους. Η αλήθεια είναι ότι το επιχείρημά τους έχει μια 
βάση. Λίγα χρόνια πριν, οι New York Times δημοσίευσαν τα 
αποτελέσματα μιας έρευνας που εξέταζε την επίδραση της 
απόκτησης παιδιών σε ένα παντρεμένο ζευγάρι. Το συμπέ-
ρασμα ήταν ότι η ποιότητα του γάμου χαλάει με τον ερχομό 
των παιδιών, και ξαναφτιάχνει όταν τα παιδιά φύγουν από το 
σπίτι. Είναι αυτό που λέμε: τα παιδιά  αλλάζουν τις ισορροπί-
ες στο ζευγάρι. Τόσο κοινότοπο, μα τόσο αληθινό.

Τι καταλαβαίνω εγώ απ' όλα αυτά; Οι λόγοι που κάνουν κά-
ποιον να απέχει από την τεκνοποίηση είναι βαθιά προσωπι-
κοί. Το ζητούμενο είναι τελικά, είτε κάνεις παιδιά είτε όχι, να 
μη μετανιώνεις για τις επιλογές σου και να αντλείς ικανοποί-
ηση από τη ζωή σου. 
Και, ναι, όσο κι αν η child-friendly κοινωνία μας αρνείται να 
παραδεχτεί ότι υπάρχει ευτυχία και χωρίς τεκνοποίηση, 
κάποιοι άνθρωποι έρχονται να τη διαψεύσουν και να πουν: 
Περνώ και μόνος μου καλά, τα καταφέρνω μια χαρά (που 
λέει και το άσμα), μακριά από καρότσια, κούκλες, ποδηλα-
τάκια και κούνιες!

Μερικά χρόνια πριν, η απάντηση θα ήταν κατηγορηματικά “Nαι!”. Το να μη θες να αποκτήσεις 
παιδί, ισοδυναμούσε με ένα μικρό έγκλημα προς τον εαυτό σου. Και προς τους γονείς σου, βεβαίως,               
οι οποίοι θα μαράζωναν. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Τ α Χριστούγεννα είναι απόλυτα συνυφασμένα με 
τη λάμψη και το glam – δύο χαρακτηριστικά που 
δεν θέλουμε να λείπουν και από τις εμφανίσεις 
μας. Όσο, μάλιστα, θαυμάζουμε τα looks των 

stars στα γιορτινά γκαλά, τόσο περισσότερο θέλουμε να 
ζήσουμε κι εμείς το δικό μας red carpet moment, έχοντας 
αφεθεί, όπως και εκείνες, στα μαγικά χέρια των ειδικών. 
Και ενώ αυτή η επιθυμία δεν είναι τόσο εύκολο να πραγμα-
τοποιηθεί, μπορούμε να τη φέρουμε στα μέτρα μας με τον 
εξής υπέροχο τρόπο: Να δούμε το σπίτι μας, το πάρτι των 
φίλων μας ή τη βραδινή μας έξοδο ως το δικό μας κόκκινο 
χαλί και να εκμεταλλευτούμε τα μυστικά των επαγγελματιών, 
για να αποκτήσουμε το απόλυτο χριστουγεννιάτικο look! 
Ας δούμε μερικά απλά και εύκολα εφαρμόσιμα expert tips 
που συγκεντρώσαμε, τα οποία θα μας βοηθήσουν να ετοι-
μαστούμε για τα πιο λαμπερά μας Χριστούγεννα:

1. Η περιποίηση της επιδερμίδας είναι το Α και το 
Ω για ένα επιτυχημένο look. Η σκέψη ότι όλες οι 

υπέροχες παρουσίες που βλέπουμε στα media είναι από 
φυσικού τους τόσο λαμπερές, είναι λανθασμένη. Φυσικά 
οι περισσότερες είναι όμορφες εκ φύσεως και έχουν στη 
διάθεσή τους ολόκληρα επιτελεία, όμως η αλήθεια είναι ότι 
έχουν προσπαθήσει πολύ για να φτάσουν υπέρλαμπρες στο 
κόκκινο χαλί. Το Νο 1 επαγγελματικό μυστικό που μοιρά-
ζονται μαζί μας οι σύμβουλοι ομορφιάς τους είναι η φροντί-
δα του δέρματος, ώστε να αποτελέσει τον απόλυτο καμβά. 
Εντατικός καθαρισμός, τόνωση, απολέπιση 2 με 3 φορές 
την εβδομάδα, ενυδάτωση, αντιοξειδωτική περιποίηση: Ένα 
σύνολο απαραίτητων κινήσεων για να έχουμε το αποτέλε-
σμα που επιθυμούμε τη μεγάλη βραδιά. 

2. Ένα κοινό μυστικό των make-up artists είναι 
εκείνο των βλεφαρίδων. Δεν νοείται glam μακιγιάζ 

χωρίς έντονες βλεφαρίδες! Οι περισσότεροι από εμάς δε 
γνωρίζουμε ότι το αξιοζήλευτο βλέμμα των stars είναι απο-
τέλεσμα που χαρίζουν οι ψεύτικες βλεφαρίδες ή τα του-
φάκια, οπότε αν θέλουμε να ακολουθήσουμε τον δρόμο 
προς έντονα υπέροχα μάτια, θα πρέπει να επιλέξουμε τα 
κατάλληλα εργαλεία. Αν δεν είμαστε οπαδοί αυτής της λογι-
κής, τότε με ένα ψαλίδι βλεφαρίδων και με το εξής tip μπο-
ρούμε να κάνουμε ένα μικρό θαύμα: βάζουμε μια στρώση 
μάσκαρα, ζεσταίνουμε το ψαλίδι στο σεσουάρ, γυρίζουμε 
τις βλεφαρίδες μας και τελειώνουμε με μια ακόμη στρώση. 
Θα εκπλαγούμε!

3. Τo highlighter είναι το πιο hot προϊόν αυτής της 
εποχής. Ο τρόπος να το εφαρμόσουμε σωστά κρύ-

βεται στον κατάλληλο φωτισμό και στη... selfie! Απλώνουμε 
σε καλό φως, στα σημεία που πετάγονται τα κόκαλα του 
προσώπου, όπως ζυγωματικά, κόκαλα φρυδιών, μύτη και 
πηγούνι. Δεν πρέπει να το παρακάνουμε νομίζοντας ότι 
δεν βλέπουμε αποτέλεσμα, αφού για να το δούμε πρέπει 
να προκαλέσουμε με την κίνησή μας τις αντανακλάσεις. Για 
να το ελέγξουμε, κινούμαστε στο φως και έπειτα βγάζουμε 
μια selfie με φλας. 

4. Κάτω από τα χριστουγεννιάτικα φώτα, πρέπει η 
εικόνα μας να δείχνει ζεστή. Ένα tip που κυριαρ-

χεί στις πασαρέλες και στο κόκκινο χαλί είναι η εφαρμογή 
bronzer ακόμη και του χειμερινούς μήνες, καθώς με αυτόν 
τον τρόπο η επιδερμίδα παίρνει ένα ήσυχο, θερμό χρώμα, 
που μετριάζει το effect του ψυχρού φωτισμού και κολα-
κεύει το πρόσωπο. Ο καλύτερος τρόπος να απλώσουμε το 
bronzer μας είναι να ζωγραφίσουμε τον αριθμό 3, ξεκινώ-
ντας από το κούτελο, πηγαίνοντας στα ζυγωματικά και κα-
ταλήγοντας στο πιγούνι.

Από το κόκκινο χαλί στο μικρό προσωπικό μας boudoir, τα μυστικά ομορφιάς των beauty experts 
ανά τον κόσμο γίνονται δικά μας, για να μας μεταμορφώσουν αυτές τις γιορτές σε star του λαμπερού 
δικού μας κόσμου. 

Make my X-mas up!
7+1 επαγγελματικά μυστικά
για υπέροχο γιορτινό μακιγιάζ

Άρτεμις Καράγιαννη

#be_beautiful
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5. Το κόκκινο κραγιόν αποτελεί αδιαμφισβήτητα 
έναν γιορτινό πρωταγωνιστή. Η επιλογή, όμως, του 

σωστού κόκκινου χρώματος είναι αυτή που κάνει τη διαφο-
ρά. Οι make up artists βασίζουν την επιλογή της ιδανικής 
απόχρωσης στον τόνο της επιδερμίδας και στο αν αυτός 
είναι θερμός ή ψυχρός. Αν δεν ξέρουμε πού ανήκουμε –και 
τις περισσότερες φορές είναι δύσκολο να το υποθέσουμε–, 
προσπαθούμε να προσαρμοστούμε στην εμφάνιση που θα 
επιλέξουμε. Πιο συγκεκριμένα, βασιζόμαστε στα χρώματα 
και στα αξεσουάρ που έχουμε διαλέξει για το look μας και 
χαρίζουμε στο σύνολό μας αρμονία. Αν κινούμαστε στην 
παλέτα του χρυσού, επιλέγουμε θερμά κόκκινα (της φωτιάς, 
πορτοκαλί), ενώ αν βρισκόμαστε στην παλέτα του ασημί, 
επιλέγουμε ψυχρά (με βάση το μπλε, προς το μπορντό). 

6. Τα φρύδια είναι η κορνίζα μας. Αν δεν είναι άψο-
γα, μπορούν αμέσως να επηρεάσουν την εικόνα μας. 

Πρέπει να τα τονίσουμε όσο πρέπει, ώστε να δώσουμε στο 
βλέμμα μας την ομορφιά που του αξίζει. Οι επαγγελματίες 
ακολουθούν πολύ συχνά δύο σωτήρια tips: το πρώτο είναι 
να γεμίζουν το φρύδι με σκιά και έπειτα να εφαρμόζουν το 
μολύβι, ώστε το αποτέλεσμα να δείχνει πιο φυσικό. Το δεύ-
τερο είναι να τα περνούν στο τέλος με λίγη λακ, ώστε να 
μένουν τέλεια όλο το βράδυ. 

7. Αν έχουμε επιλέξει έντονα μάτια ως το βασικό 
στοιχείο του μακιγιάζ μας, τότε έχουμε θέσει ένα 

βαθμό δυσκολίας παραπάνω. Οι experts προτείνουν να 
διαγράψουμε πρώτα μια γραμμή με μολύβι στο βλέφαρο, 
ώστε να δημιουργήσουμε το smoky look μας εσωτερικά του 
κύκλου που θα σχηματιστεί από τη γραμμή και την άκρη 
των βλεφάρων μας. Αυτή η “παιδική” προσέγγιση που μας 
ζητά να “ζωγραφίσουμε” μέσα στον κύκλο δεν είναι μόνο 
σωτήρια, αλλά και αποτελεσματική! Ένα τελικό tip γι’ αυτή 
την περίσταση είναι να δώσουμε στο κέντρο των βλεφάρων 
μας ένα πολύ μικρό άγγιγμα από Glitter ή shimmer. Έτσι, το 
σκληρό αποτέλεσμα των έντονων ματιών θα ησυχάσει και τα 
ιριδίζοντα στοιχεία αυτής της προσθήκης θα παιχνιδίσουν 
με τα φώτα, κάνοντάς μας ακόμη πιο γοητευτικές. 

+1. Το φρεσκάρισμα είναι ένα θέμα τόσο ζωτικό, 
όσο και το ίδιο το μακιγιάζ. Πώς θα διατηρήσου-

με ένα μακιγιάζ αναλλοίωτο τόσες ώρες, μέσα σε εναλλα-
γές θερμοκρασίας και συγκινήσεις; Αρχικά, θα πρέπει να το 
έχουμε σετάρει με ανάλογα προϊόντα, όπως σπρέι ή πού-
δρες, αλλά κυρίως θα πρέπει να το διατηρήσουμε σωστά 
χωρίς να το χαλάσουμε. Στην τσάντα πρέπει να υπάρχει 
σίγουρα μια πούδρα, αλλά το δύσκολο είναι το πώς θα τη 
χρησιμοποιήσουμε. Θα πρέπει, λοιπόν, με ταμποναριστές 
κινήσεις να “μαζέψουμε” τη λιπαρότητα που έχει συγκε-
ντρωθεί, χωρίς όμως να εφαρμόσουμε έξτρα ποσότητα. Μι-
κρές, ταμποναριστές και συγκεντρωμένες κινήσεις θα μας 
δώσουν ξανά τη λάμψη για να συνεχίσουμε εκθαμβωτικές 
το υπόλοιπο βράδυ!

MAC, Retro Matte 
Lipstick, στην best-seller 
απόχρωση Ruby Woo. 

Shiseido, Synchro Skin 
Illuminator, προϊόν λάμψης 
για όλους τους τύπους και τόνους 
δέρματος, που ενισχύει τη φυσική 
ομορφιά της επιδερμίδας.

Max Factor, Brow 
Contouring Kit, παλέτα 
φρυδιών για φυσικό και καλοσχημα-
τισμένο αποτέλεσμα.

Smashbox, Cover Shot 
Eye Palette, παλέτα σκιών με 
επιλογές χρωμάτων για απεριόριστα 
look. 

Nyx Professional 
Makeup, Shimmer Down 
Pigment, για μάτια με έντονη λάμψη 
και ανάλαφρο αποτέλεσμα. 

Erre Due, Bronzing 
Pearls, πέρλες για ζεστό και 
λαμπερό χρώμα στην επιδερμίδα.

Nuxe, Aquabella 
Exfoliating Gel 150ml, το 
νέο gel καθαρισμού και μικροαπολέ-
πισης που καθαρίζει σε βάθος τη 
μεικτή επιδερμίδα.

ΑΡΤΟΥΡ ΣΝΙΤΣΛΕΡ 
“ΑΝΑΤΟΛ”
“Η μάχη των φύλων”

ΣΚΗΝΟΘΕΣΙΑ 
ΓΙΑΝΝΗΣ ΒΟΥΡΟΣ

ΠΑΙΖΟΥΝ  

ΠΕΡΗΣ ΜΙΧΑΗΛΙΔΗΣ, 
ΤΖΟΥΛΗ ΣΟΥΜΑ, 
ΛΕΥΤΕΡΗΣ ΒΑΣΙΛΑΚΗΣ

ΘΕΑΤΡΟ ΑΛΚΜΗΝΗ. ΑΛΚΜΗΝΗΣ 8 ΓΚΑΖΙ
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Φέτος είμαστε όλοι “Positive”
Με τα άλματα της επιστήμης τα τελευταία χρόνια, o HIV δεν αποτελεί πλέον “απειλή” για τη δημό-
σια υγεία, ούτε καν για τον ίδιο τον οροθετικό, αν εκείνος φροντίζει να λαμβάνει σωστά τη θεραπεία 
του. Με τη σωστή ενημέρωση και ευαισθητοποίηση οροθετικών και μη, αυτό το βαθιά ριζωμένο στην            
ελληνική κοινωνία ταμπού μπορεί να σπάσει, δίνοντας τέλος στην περιθωριοποίηση που συνοδεύει τη 
νόσο εδώ και δεκαετίες. Φορείς και ΜΚΟ, όπως η "Θετική Φωνή" και το “Checkpoint”, αποτελούν πλέ-
ον σημεία αναφοράς στο θέμα του HIV, δίνοντας στη φράση “I’m Positive” τη σωστή της διάσταση.

Επιμέλεια αφιερώματος: Μαρία Λυσάνδρου

Εκστρατεία “I’m Positive”
Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα AIDS 2018 (1η Δεκεμβρίου), ο Σύλλογος Οροθετικών Ελλάδας "Θετική Φωνή" και η Στέγη 
του Ιδρύματος Ωνάση διοργάνωσαν μια σειρά διαπροσωπικών δράσεων, φέρνοντας στο προσκήνιο τους ανθρώπους με HIV 
και τις ιστορίες τους, στις 21 και 22 Νοεμβρίου. 
Η εμπειρία του HIV σε πρώτο πρόσωπο κυριάρχησε στη διήμερη διοργάνωση “I’m Positive”, που φέρει τη σφραγίδα του 
Συλλόγου Οροθετικών Ελλάδας "Θετική Φωνή". Λίγο πριν από την Παγκόσμια Ημέρα AIDS 2018, άνθρωποι με HIV συστή-
θηκαν και μίλησαν με τόλμη και ειλικρίνεια για τη ζωή τους, μέσα από προσωπικές αφηγήσεις, κινηματογραφικές προβολές 
και άλλες δράσεις με ιστορική και κοινωνική διάσταση, με σκοπό να συγκινήσουν, αλλά και να αφυπνίσουν το κοινό.
Παιδιά και έφηβοι είχαν την ευκαιρία να συνομιλήσουν με εκπροσώπους της κοινότητας των οροθετικών για θέματα σεξου-
αλικής υγείας, αλλά και για τις προκλήσεις και προκαταλήψεις με τις οποίες έρχονται αντιμέτωποι, με σκοπό την ταχύτερη 
κατάρριψη του στίγματος που συνοδεύει αυτές τις ομάδες.
Το βράδυ της 21ης Νοεμβρίου, οι άνθρωποι που έδωσαν ψυχή στην εκστρατεία “I’m Positive” συναντήθηκαν στην Κεντρική 
Σκηνή της Στέγης. Μέσα από τρεις ιστορίες, αναδύθηκαν οι ελπίδες και οι φόβοι, η πραγματικότητα που βίωσαν και βιώνουν 
τα οροθετικά άτομα στην Ελλάδα, και η ιατρική και κοινωνική διάσταση της νόσου: 
Ένα ορο-διαφορετικό ζευγάρι, μια μητέρα που ο γιος της ζει με HIV και ένας gay άνδρας που διεκδικεί το δικαίωμά του 
στην προφυλακτική θεραπεία PrEP μοιράστηκαν με το κοινό τις σκέψεις, τις εμπειρίες και τα βιώματά τους. Μαζί τους, ένας 
λοιμωξιολόγος που συνέδεσε την πορεία του, από τη δεκαετία του ’80, με την αντιμετώπιση της επιδημίας στην Ελλάδα. Τη 
συζήτηση συντόνισε η δημοσιογράφος Έλενα Ακρίτα. 
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Τ ο όραμά μας γίνεται σταδιακά τρόπος ζωής και 
σκέψης ολοένα μεγαλύτερου μέρους της κοινω-
νίας, παρά τις τάσεις συντηρητικοποίησης που 
κατά καιρούς γνωρίζουν εξάρσεις. Δεν μιλούμε 

μόνο για την αποστιγματοποίηση των ατόμων που ζουν με 
HIV, αλλά για την απαλλαγή μας συνολικά από τα φοβικά 
ένστικτα μερίδας της κοινωνίας απέναντι σε ομάδες που 
πλήττονται δυσανάλογα από τον ιό: τους gay άνδρες, τα 
τρανς άτομα, τους χρήστες ψυχοδραστικών ουσιών, τους 
εργαζόμενους στο σεξ.
Είναι ανάγκη να μιλήσουμε για τον HIV σε πρώτο ενικό, γιατί 
μόνο τότε οι πεποιθήσεις, οι σκέψεις και οι ιδέες μας θα 
μετατραπούν σε δύναμη. Μια δύναμη που θα δώσει στον 
λόγο μας δυναμική και, έτσι, θα καταστεί πιο κατανοητός, 
πιο καθαρός και πιο πειστικός. 

Ξεκάθαρη η επιστήμη: Μη μεταδοτικοί οι οροθετικοί 
που λαμβάνουν σωστά τη θεραπεία τους
Η έρευνα και η επιστήμη έχουν κάνει άλματα στην αντιμε-
τώπιση του HIV/AIDS. Μέσα σε λίγα χρόνια, η νόσος από 
καταληκτική έγινε χρόνια, με αποτέλεσμα τα οροθετικά 
άτομα να μπορούν να ζήσουν ποιοτικά, εφόσον λαμβάνουν 
και τηρούν σωστά την αγωγή τους, με προσδόκιμο ζωής 
εφάμιλλο του γενικού πληθυσμού. 
Επίσης, χάρη στην επιστήμη, οι άνθρωποι με HIV που λαμ-
βάνουν σωστά τη θεραπεία τους είναι πλέον μη μεταδοτι-
κοί, δεν εκθέτουν σε κίνδυνο τους ερωτικούς συντρόφους 
τους. Ο HIV αρχίζει και τελειώνει στη θεραπεία τους. 
Η επιστήμη είναι ξεκάθαρη: Στη μελέτη “Partner” έλαβαν 
μέρος 80.000 άτομα. Επρόκειτο για οροδιαφορετικά ζευγά-
ρια. Τα άτομα που ζούσαν με HIV λάμβαναν αντιρετροϊκή 
θεραπεία και είχαν μη ανιχνεύσιμο ιικό φορτίο. Τα αποτε-
λέσματα αυτής της έρευνας έγιναν το δυνατότερο εργαλείο 
που έχουμε στα χέρια μας και άλλαξαν για πάντα ό,τι γνω-
ρίζαμε για τη μετάδοση του HIV, καθώς δεν καταγράφηκε 
καμία έκθεση στον ιό. 
Τέλος, χάρη στην επιστήμη, έχουμε πλέον στα χέρια μας 
ένα από τα ισχυρότερα εργαλεία πρόληψης για τον HIV, την 

PrEP. Πρόκειται για μία προληπτική θεραπεία, ένα αντιρε-
τροϊκό χάπι που, όταν λαμβάνεται καθημερινά, θωρακίζει το 
άτομο από την έκθεση στον ιό. Δυστυχώς, αυτή η θεραπεία 
δεν είναι διαθέσιμη στην Ελλάδα, γιατί κοινωνία και πολιτεία 
δεν έχουμε συνειδητοποιήσει ακόμα τη σημασία της. Ήδη 
έχουν γίνει βήματα προς αυτή την κατεύθυνση και ευελπι-
στούμε πως η πρόσβασή μας στην PrEP θα αποτελεί πολύ 
σύντομα γεγονός.

Καταπολεμώντας τα "ένοχα μυστικά"
Παρά τα επιστημονικά άλματα, η κοινωνική διάσταση του 
HIV/AIDS παραμένει συχνά κολλημένη στις σκοτεινές δε-
καετίες του ’80 και του ’90, και εξακολουθεί να αποτελεί 
"ένα ένοχο μυστικό". Με αποτέλεσμα η συντριπτική πλειο-
ψηφία των οροθετικών ατόμων να μην τολμά να σηκώσει το 
βάρος και να αποκαλύψει ότι ζει με τον ιό στην οικογένεια, 
στο εργασιακό περιβάλλον, σε φίλους – πουθενά.
Για να κατακτήσουμε την αποδοχή, για να εξαλείψουμε 
τη ρητορική μίσους, πρέπει να φτάσουμε πολύ πιο πέρα 
από την καταπολέμηση του στίγματος που συνοδεύει 
μία ασθένεια όπως είναι ο HIV. Αυτό είναι το σύμπτωμα.                     
Το αίτιο είναι η έλλειψη ουσιαστικής παιδείας που μας δίνει 
τα εφόδια να νιώσουμε τόσο σίγουροι για τον εαυτό μας, 
ώστε να μη φοβόμαστε τον διπλανό ή τον απέναντί μας, 
που καθιστά τη γνώση και τη λογική πιο ισχυρές από τον 
μύθο και το θυμικό. 
Σε αυτήν την προσπάθεια, είναι ανάγκη να έχουμε ως σύμ-
μαχο τις νέες γενιές. Δεν έχουμε άλλη επιλογή από αυτήν 
τη συμμαχία. Και με αυτήν τη συμμαχία, δεν έχουμε άλλη 
επιλογή από το να νικήσουμε.

Ο Γιώργος Τσιακαλάκης είναι Υπεύθυνος 
Επικοινωνίας του Συλλόγου Οροθετικών 
Ελλάδας "Θετική Φωνή".

του Γιώργου Τσιακαλάκη 

Τη φετινή Παγκόσμια Ημέρα AIDS, η "Θετική Φωνή" επέλεξε να απευθυνθεί στο ευρύ κοινό με τη 
φράση “I’m Positive” και να μιλήσει για τον HIV και τη σεξουαλική υγεία σε πρώτο πρόσωπο, μακριά 
από ταμπού, προκαταλήψεις και ενοχικά σύνδρομα. 

Ο HIV και η αποδοχή που θεραπεύει
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Checkpoint: 
Η πρόληψη σε πρώτο πλάνο

1 Δεκεμβρίου_Παγκόσμια Ημέρα AIDS 

Το "Checkpoint" είναι η πρώτη καινοτόμα για τα ελληνικά δεδομένα, μη κλι-
νική δομή πρόληψης και προαγωγής της ανώνυμης ταχείας εξέτασης (rapid 
testing) για τους ιούς HIV, HBV (ηπατίτιδα Β) και HCV (ηπατίτιδα C) που λει-
τουργεί τόσο στην Αθήνα (Ath Checkpoint από τον Νοέμβριο του 2012), όσο 
και στη Θεσσαλονίκη (Thess Checkpoint από τον Μάρτιο του 2014). 
Πρόκειται για μια πρωτοβουλία του Συλλόγου Οροθετικών Ελλάδος "Θετική 
Φωνή", σε κοινή δράση με το Aids Healthcare Foundation (AHF) Europe, στο 
Άμστερνταμ της Ολλανδίας, με ένα πλήθος συνεργασιών τόσο σε εθνικό, όσο 
και σε ευρωπαϊκό ή/και διεθνές επίπεδο. Οι εγχώριες συνεργασίες περιλαμβά-
νουν το Κέντρο Ελέγχου Λοιμώξεων και Πρόληψης Νοσημάτων (ΚΕΕΛΠΝΟ), 
τον Πανελλήνιο Σύλλογο Ασθενών Ήπατος “Προμηθέας”, τους Δήμους Αθη-
ναίων και Θεσσαλονίκης, και άλλες οργανώσεις που δραστηριοποιούνται στον 
χώρο της υπεράσπισης των ανθρωπίνων δικαιωμάτων και ΛΟΑΤΚΙ+ ζητημά-
των εν γένει. 
Το όλο project στοχεύει σε όλο τον σεξουαλικά ενεργό πληθυσμό, αλλά κυ-
ρίως –μέσω στοχευμένων δράσεων– στις βασικές ομάδες πληθυσμού που 
πλήττονται δυσανάλογα από τον HIV, όπως οι άντρες που έχουν σεξουαλική 
επαφή με άνδρες (ΑΣΑ), οι εργαζόμενοι/-ες στο σεξ, τα διεμφυλικά άτομα, οι 
χρήστες ψυχοδραστικών ουσιών (ΧΨΟ), οι μετανάστες, οι πρόσφυγες κ.λπ. 
Στα “Checkpoint” μπορεί κανείς να πραγματοποιήσει την ταχεία εξέταση για 
τους προαναφερθέντες ιούς μέσω σύγχρονων διαγνωστικών μέσων εξίσου 
αξιόπιστων με την κλασική αιμοληπτική εξέταση, να λάβει συμβουλευτική σε 
ένα πολύ φιλικό, μη επικριτικό περιβάλλον απέναντι στα σεξουαλικώς μετα-
διδόμενα νοσήματα (ΣΜΝ), αλλά και να ενημερωθεί σχετικά με πρακτικές 
ασφαλέστερου σεξ. Τέλος, βασική υπηρεσία των “Checkpoint” αποτελεί και 
ο συντονισμός και η διευκόλυνση της διαδικασίας διασύνδεσης με περαιτέ-
ρω μονάδες υγείας, σε περίπτωση αντιδρώντων αποτελεσμάτων στην ταχεία 
εξέταση. 
Ως προς το τι θα πρέπει να οδηγήσει κάποιον στο να πραγματοποιήσει την 
ταχεία εξέταση, ο κ. Σοφοκλής Χάνος, Διευθυντής των Κέντρων “Checkpoint”, 
αναφέρει ότι "δεν θα πρέπει να υπάρχει συγκεκριμένη συμπτωματολογία, η 
οποία να μας οδηγεί κιόλας στην εξέταση. Γενικά, είναι καλό να εξεταζόμαστε, 
μόνο και μόνο από την πλευρά της πρόληψης και της σημασίας που αυτή έχει 
για την υγεία μας. 
Ένας κύριος λόγος γι’ αυτό είναι το γεγονός ότι ένα μικρό μεν, αλλά υπαρκτό, 
ποσοστό ανθρώπων, όταν έρθουν σε επαφή με τον ιό, δεν εμφανίζουν συ-
μπτώματα. Άρα, οι εν λόγω άνθρωποι, διατρέχουν το κίνδυνο μιας καθυστε-
ρημένης διάγνωσης – πράγμα που, όπως αντιλαμβανόμαστε, δυσκολεύει τα 
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Απόλυτα ανεπαρκείς οι παρεμβάσεις πρόληψης 
και μείωσης βλάβης στους χρήστες ναρκωτικών 
της Αθήνας

Τα νεότερα στοιχεία από το πρόγραμμα ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΗΣ 
HCV/HIV το 2018, το οποίο απευθύνεται σε χρήστες ναρ-
κωτικών, καταδεικνύουν την έκταση της χρήσης ψυχοδρα-
στικών ουσιών στο κέντρο της Αθήνας και την ανάγκη άμε-
σων παρεμβάσεων αντιμετώπισης του φαινομένου και των 
συνεπειών του, τόσο για την υγεία και την ασφάλεια των 
χρηστών, όσο και των κατοίκων της πρωτεύουσας.

Πιο συγκεκριμένα, το 79% των 1.000 ωφελούμενων του 
προγράμματος έχει εκτεθεί στον ιό της ηπατίτιδας C και 
το 17% ζει με τον ιό HIV. Η συντριπτική πλειοψηφία του 
δείγματος (82%) αναφέρει ότι έχει κάνει ενδοφλέβια χρήση 
ψυχοδραστικών ουσιών τον τελευταίο μήνα, με το 33% από 
αυτούς να δηλώνει ότι η ενδοφλέβια χρήση γινόταν σε κα-
θημερινή βάση τον τελευταίο χρόνο. Αξίζει να σημειωθεί ότι 
το 26% αναφέρει κοινή χρήση σύριγγας τους τελευταίους 
12 μήνες, μία πρακτική που αποτελεί βασικό τρόπο μετάδο-
σης της ηπατίτιδας C και του HIV. Ένα μικρό ποσοστό της 
τάξης του 22% είναι ενταγμένο σε πρόγραμμα υποκατάστα-
σης, ενώ μόνο το 43% αναφέρει ότι έχει λάβει δωρεάν σύ-
ριγγες τον τελευταίο χρόνο πριν την έρευνα. Αξιοσημείωτα 
στοιχεία, επίσης, είναι η αλλαγή στη χρήση των παράνομων 
ουσιών, καθώς και η αυξημένη συχνότητα χρήσης σε σχέση 
με το 2012-2013, όταν καταγράφηκε επιδημία HIV λοίμωξης 
στον συγκεκριμένο πληθυσμό.

Αναφορικά με τις κοινωνικές παραμέτρους της χρήσης, 
το 29% των ωφελούμενων είναι άστεγοι, το 72% δεν έχει 
ασφαλιστική κάλυψη, το 92% δεν εργάζεται και το 26% δεν 
διαθέτει ταυτότητα ή άλλο νομιμοποιητικό έγγραφο – ευρή-
ματα που δείχνουν σημαντική επιδείνωση, συγκριτικά με τα 
αντίστοιχα ευρήματα του ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΗ το 2013.

Από τα δεδομένα προκύπτει με τον πλέον κατηγορηματι-
κό τρόπο ότι οι υπηρεσίες πρόληψης και μείωσης βλάβης 
παραμένουν ανεπαρκείς, ενώ οι κοινωνικοοικονομικές συν-
θήκες διαβίωσης των χρηστών ψυχοδραστικών ουσιών επι-
δεινώνονται διαρκώς.

Eπιπλέον, αντίθετα με τις κατασταλτικές πολιτικές που 
εφαρμόζονται τις τελευταίες δεκαετίες με πενιχρά αποτε-
λέσματα, οι παρεμβάσεις θα πρέπει να αντιμετωπίζουν τον 
χρήστη ως ισότιμο πολίτη και τη χρήση ως ασθένεια, και 
να επικεντρωθούν στη μείωση βλάβης με τη λειτουργία των 
χώρων ιατρικώς επιτηρούμενης χρήσης, στη διανομή υγει-
ονομικού υλικού (σύριγγες-προφυλακτικά) και στη δόμηση 
ενός συστήματος ολιστικής ιατρικής φροντίδας, πρόληψης, 
θεραπείας και υποστήριξης.

Το πρόγραμμα ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΗΣ HCV/HIV υλοποιείται από 
την Ελληνική Επιστημονική Εταιρεία Έρευνας AIDS και Σε-
ξουαλικώς Μεταδιδόμενων Νοσημάτων, το Εθνικό και Κα-
ποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών (ΕΚΠΑ) και τον Σύλλο-
γο Ασθενών Ήπατος Ελλάδος “Προμηθέας”. 

Πηγή: http://positivevoice.gr

#be_healthy

πράγματα. Σε αντίθεση, μόνο με θετικό πρόσημο μπορούμε 
να δούμε μια έγκαιρη διάγνωση, μια και το ανοσοποιητικό σύ-
στημα του ατόμου δεν έχει υποστεί μεγάλες “ζημιές” ακόμη, 
καθιστώντας έτσι πιο εύκολη τη μετέπειτα διαδικασία. Όπως 
π.χ. είναι προτιμότερο να διαγνώσουμε μια μορφή καρκίνου 
το συντομότερο δυνατόν, το ίδιο ισχύει και για τον HIV".

Τι λένε τα στοιχεία
Ο πληθυσμός των ΑΣΑ συνεχίζει να παραμένει ο πληθυσμός 
που πλήττεται περισσότερο από την HIV λοίμωξη. Την ίδια 
στιγμή, στην Ελλάδα, το ποσοστό καθυστερημένης διάγνω-
σης, σύμφωνα με τα τελευταία διαθέσιμα στοιχεία που δη-
μοσιεύθηκαν, υπερβαίνει το 50%, ενώ το ποσοστό των αδι-
άγνωστων περιστατικών είναι της τάξης του 23%, απέχοντας 
σημαντικά από τον παγκόσμιο στόχο του 90-90-90.
Η έγκαιρη διάγνωση του HIV, που ακολουθείται από έγκαιρη 
θεραπεία, επιτρέπει τη μείωση του κινδύνου περαιτέρω με-
τάδοσης και ταυτόχρονα την αύξηση του προσδόκιμου αλλά 
και της ποιότητας ζωής των ατόμων που ζουν με HIV. Η αύ-
ξηση του ποσοστού των οροθετικών ατόμων που γνωρίζουν 
την κατάστασή τους ως προς τον HIV και συνδέονται με τη 
φροντίδα αποτελεί προτεραιότητα για τη δημόσια υγεία, ιδί-
ως στον πληθυσμό των ΑΣΑ, που αποτελεί την πιο δυσανά-
λογα βεβαρημένη ομάδα ατόμων από τον ιό.
"Αξίζει να αναφέρουμε ότι, εκτός από τα συνολικά ποσοστά 
νεοδιαγνωσθέντων στις δομές μας τα τελευταία χρόνια, τα 
οποία άγγιξαν το 30%, πολύ σημαντική είναι η διεισδυτικότη-
τα των Checkpoint στον πληθυσμό των ΑΣΑ. Ενδεικτικά να 
πούμε ότι το 43,5% των ΑΣΑ που διαγνώστηκε με HIV στη 
χώρα το 2017 εξετάστηκε στις δομές μας. Επίσης, το 80% των 
νέων διαγνώσεων HIV που δηλώθηκαν στο Κέντρο Αναφο-
ράς Βορείου Ελλάδος το 2017, έγιναν στο Thess Checkpoint. 
Η απήχηση της “Θετικής Φωνής” σε ευάλωτες ομάδες, αντι-
κατοπτρίζεται στα παραπάνω ποσοστά, ενώ οι στοχευμένες 
καμπάνιες πρόληψης και ενημέρωσης που γίνονται σταθερά 
επί σειρά ετών, συνεισφέρουν με τη σειρά τους στην επίτευ-
ξη αυτών των στόχων.
Ταυτόχρονα, σε οικονομική ανάλυση που έγινε το 2015 σε 
πανευρωπαϊκό επίπεδο με σκοπό να διερευνήσει την απο-
τελεσματικότητα σε σχέση με το κόστος 6 CBVCT στην Ευ-
ρώπη, τα ελληνικά Checkpoint είχαν την καλύτερη αναλογία 
κόστους-οφέλους. Τα “Checkpoint” της χώρας μας έχουν 
συμπεριληφθεί ως βέλτιστη πρακτική στις κατευθυντήριες 
οδηγίες εξέτασης και συμβουλευτικής του Π.Ο.Υ. ήδη από 
τον Ιούλιο του 2015, ενώ εντός του 2018, αναμένουμε την 
ίδια αναγνώριση και από το E.C.D.C.", σημειώνει ο κ. Χάνος. 

O Σοφοκλής Χάνος είναι ψυχολόγος  
Υγείας (MSc) και Διευθυντής των Κέντρων 
Πρόληψης και Εξέτασης “Checkpoint”.
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– Γύρω στα 3 εκατομμύρια άνθρωποι στην Ελλάδα πα-
ρουσιάζουν υπερχοληστερολαιμία – ένα νούμερο πραγ-
ματικά σοκαριστικό. Πού αποδίδετε εσείς αυτό το γεγο-
νός; Φταίει ο τρόπος ζωής μας; Είναι γονιδιακό το θέμα;
Είναι αλήθεια ότι περίπου 1 στους 3 Έλληνες έχει υψηλά επί-
πεδα χοληστερόλης – και αναφερόμαστε στην κακή χοληστε-
ρόλη, την LDL. Οι υπολογισμοί αυτοί, ωστόσο, ίσως είναι και 
συντηρητικοί, καθώς περιλαμβάνουν και παιδιά. Αν μιλήσουμε 
ειδικά για τους ενήλικες, ενδέχεται να είναι και 1 στους 2. 
Τώρα, τι φταίει γι’ αυτό; Προφανώς, κάποιοι συμπολίτες μας 
έχουν γονιδιακό πρόβλημα. Μιλάμε για τους ανθρώπους με 
οικογενή υπερχοληστερολαιμία, οι οποίοι στην Ελλάδα υπολο-
γίζονται γύρω στις 40.000. 
Ωστόσο, ο περισσότερος κόσμος βλέπει τα επίπεδα της 
κακής του χοληστερόλης να αυξάνονται με την πάροδο των 
χρόνων, βλέποντας παράλληλα και το βάρος του να αυξάνεται.                  
Η ζωή μας γίνεται όλο και περισσότερο καθιστική, ενώ σιγά- 
σιγά απομακρυνόμαστε από την παραδοσιακή, μεσογειακή 
διατροφή και ακολουθούμε μια διατροφή περισσότερο "Δυτι-
κού τύπου", η οποία περιλαμβάνει συχνά έτοιμο φαγητό.
Αυτός ο συνδυασμός καθιστικής ζωής και κακών διατροφικών 
επιλογών, αλλά και το γεγονός ότι οι γυναίκες σε κάποια στιγμή 
μπαίνουν στην εμμηνόπαυση, οδηγούν στην αύξηση των επι-
πέδων της κακής χοληστερόλης.

– Η κακή χοληστερόλη συνδέεται άμεσα και με τα 
καρδιαγγειακά νοσήματα, τα οποία αποτελούν τη Νο 1 
αιτία θνησιμότητας στην Ελλάδα. Αυτό μπορεί να είναι 
και θέμα νοοτροπίας; Οι Έλληνες δεν πολυπροσέχουμε 
την υγεία μας...
Ας ξεκινήσουμε από τον βασικό λόγο, για τον οποίο κάνουμε 
τη συζήτηση αυτή, τα καρδιαγγειακά νοσήματα: κυρίως έμ-
φραγμα και αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο. Μιλάμε για πολύ 

περισσότερους από όσους πεθαίνουν από καρκίνο, τον οποίο 
όλοι φοβόμαστε. Κι όμως, τελικά, πεθαίνουμε σε μεγάλο πο-
σοστό από καρδιαγγειακά νοσήματα... 
Ο μόνος τρόπος για να τα προλάβεις, είναι να παρέμβεις στους 
παράγοντες που τα προκαλούν. 

– Και ποιοι είναι αυτοί οι παράγοντες; 
Κατ’ αρχάς, το κάπνισμα. Δυστυχώς, είμαστε πρωταθλητές 
στην Ευρώπη, μην πω και παγκοσμίως, στο ποσοστό του κα-
πνίσματος. Άρα, λοιπόν, αν η ερώτηση είναι αν οι Έλληνες προ-
σέχουμε την υγεία μας, η απάντηση δίνεται από το γεγονός ότι 
δεν έχουμε καταφέρει ακόμα να απαγορεύσουμε το κάπνισμα 
σε δημόσιους χώρους 100%. Αυτό δείχνει ότι δεν σεβόμαστε 
την υγεία μας, ούτε την υγεία του συνανθρώπου μας. 
Ο δεύτερος παράγοντας είναι η πίεση, η υπέρταση. Η πίεση 
σχετίζεται άμεσα με τα καρδιαγγειακά, και ιδίως τα εγκεφαλικά 
επεισόδια. Εκεί ίσως είμαστε περισσότερο ευαισθητοποιημέ-
νοι, γιατί όλοι έχουμε ένα πιεσόμετρο στο σπίτι, ο ένας μετρά-
ει τον άλλον.... 
Ο τρίτος παράγοντας είναι η κακή διατροφή, που κουβεντιά-
σαμε προηγουμένως, και η έλλειψη σωματικής δραστηριότη-
τας. Εδώ δεν μπορώ να πω ότι τα πάμε καλά, αν και υπάρχει 
μια τάση τα τελευταία χρόνια, ιδιαίτερα στις μέσες και μικρές 
ηλικίες, για περισσότερη άσκηση. 
Η αλήθεια είναι ότι οι Έλληνες δεν προσέχουμε πολύ την υγεία 
μας. Κάνουμε εξετάσεις, βέβαια, αλλά ίσως δεν τις λαμβάνου-
με και πολύ υπ’ όψιν...

– Το γεγονός ότι η υψηλή LDL-χοληστερόλη είναι 
ασυμπτωματική αποτελεί μεγάλη παγίδα, καθώς δύσκολα 
μπορείς να την αντιληφθείς. Υπάρχουν, ωστόσο, κάποια 
σημάδια που ενδεχομένως να μπορούσαν να μας υποψι-
άσουν και να μας οδηγήσουν στον γιατρό;

Δρ. Ευάγγελος Λυμπερόπουλος
"Στις περισσότερες περιπτώσεις 
υψηλής κακής χοληστερόλης, 
δεν μας υποψιάζει τίποτα"
 Η υψηλή κακή χοληστερόλη (LDL-χοληστερόλη) συνδέεται άμεσα με την εκδήλωση καρδιαγγειακών 
νοσημάτων, τα οποία αποτελούν τον Νο1 παράγοντα θνησιμότητας στην Ελλάδα. Κι όμως, καθώς είναι 
ασυμπτωματική, οι περισσότεροι τείνουμε να παραμελούμε τη μέτρησή της. Ο Δρ. Ευάγγελος 
Λυμπερόπουλος, Επίκουρος Καθηγητής Παθολογίας στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου 
Ιωαννίνων, αναλαμβάνει να μας διαφωτίσει για το θέμα τονίζοντας ότι, και σε αυτήν την περίπτωση, η 
πρόληψη είναι η καλύτερη θεραπεία.

συνεντεύξH στΗ MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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Στις περισσότερες περιπτώσεις, δεν μας υποψιάζει τίποτα. 
Πρέπει να ακολουθήσουμε την οδηγία που λέει "όλοι οι άν-
θρωποι, ειδικά όταν ενηλικιωθούν, θα πρέπει να εξετάζουν 1 
φορά στα 5 χρόνια τη χοληστερόλη τους", εκτός και αν υπάρ-
χει κάποιος ιδιαίτερος λόγος που επιβάλλει συχνότερες εξε-
τάσεις: Αν είμαι διαβητικός, αν παρουσιάζω υπέρταση ή αν το 
οικογενειακό μου ιστορικό έχει συχνά εμφράγματα και εγκε-
φαλικά επεισόδια, εκεί πρέπει να θορυβηθώ και να μετρήσω 
από πιο μικρή ηλικία τα επίπεδα της κακής μου χοληστερόλης. 

– Πότε θεωρείτε ότι πρέπει να αρχίζει ένας τέτοιος 
προληπτικός έλεγχος της κακής χοληστερόλης;
Μετά από τα 20 μας χρόνια, θα πρέπει να έχουμε μια τιμή και 
να επαναλαμβάνουμε ανά πενταετία τις μετρήσεις, ακόμα κι αν 
είναι ικανοποιητικές. Αυτό είναι μια γενική σύσταση.
Στην περίπτωση, βέβαια, που έχουμε έναν άνθρωπο, ο οποίος 
έχει διαβήτη, έχει υψηλή πίεση και καπνίζει ασταμάτητα, η μέ-
τρηση πρέπει να γίνεται πολύ συχνότερα, ειδικά αν έχει μπει 
σε διαδικασία παρακολούθησης με αγωγή. 

– Και τι γίνεται με τα παιδιά; Υπάρχει στην Ελλάδα 
σοβαρό πρόβλημα με παιδική υψηλή χοληστερόλη; 
Θεωρούμε ότι 1 στους 250 ανθρώπους (άρα και παιδιά) έχει 
το νόσημα της κληρονομικής υπερχοληστερολαιμίας. Άρα, 
λοιπόν, αν μέσα στην οικογένεια υπάρχουν άνθρωποι με πολύ 
υψηλά επίπεδα χοληστερόλης και, μάλιστα, με καρδιαγγειακά 
επεισόδια σε μικρή ηλικία, οφείλουμε να τη μετρήσουμε και 
στα παιδιά, οπωσδήποτε μετά την ηλικία των 4 ετών. Αν, πάλι, 
ένα παιδί είναι παχύσαρκο ή έχει διαβήτη, εννοείται ότι πρέπει 
να γίνει μέτρηση. 
Υπάρχει μια διχογνωμία για το εάν σε ένα παιδί χωρίς κάποιο 
συγκεκριμένο πρόβλημα, που δεν είναι παχύσαρκο ή διαβητι-
κό, πρέπει να κάνουμε συγκεκριμένα εξετάσεις για χοληστε-
ρόλη. Η αλήθεια είναι ότι δεν υπάρχει μια σαφής τοποθέτηση 
της ιατρικής κοινότητας σχετικά με αυτό. Δεν θα ήταν κακό να 
κάνουμε τη μέτρηση, αλλά δεν μπορούμε να τη συστήσουμε 
σε γενική κλίμακα, όταν δεν υπάρχει προφανής αιτία. 
Το πρόβλημα με τα παιδιά σήμερα είναι η παχυσαρκία. Η παι-
δική παχυσαρκία που, σύμφωνα με τους ειδικούς, "χτυπάει 
κόκκινο" στην Ελλάδα. Βλέπουμε συνεχώς παιδιά που είναι όλη 
την ώρα με ένα κινητό τηλέφωνο, με ένα tablet, τρώνε κακό 
φαγητό και τελικά παχαίνουν. Αυτό είναι ένα μεγάλο πρόβλη-
μα, το οποίο θα βρούμε μπροστά μας στο μέλλον.

– Τα τελευταία χρόνια, πραγματοποιούνται πολλές 
εκστρατείες ενημέρωσης/ευαισθητοποίησης του κοινού 
για διάφορες νόσους, μεταξύ των οποίων και για την LDL-
χοληστερόλη. Βλέπετε εσείς να υπάρχει αποτέλεσμα 
στην πράξη; Είναι λίγο πιο “υποψιασμένοι” οι άνθρωποι 
που έρχονται να σας δουν κατά καιρούς, σε σχέση με πα-
λαιότερα;
Είναι αλήθεια ότι, μετά από κάθε τέτοια εκστρατεία, υπάρχει 
μια “αφύπνιση” πολλών ανθρώπων, οι οποίοι σκέφτονται "Εγώ 
δεν έχω μετρήσει την κακή μου χοληστερόλη. Μήπως να το 
έκανα;". Έτσι, ανοίγουν πάλι τις εξετάσεις που είχαν κάνει πρό-
σφατα, πηγαίνουν στον γιατρό και ρωτούν.
Απλώς αυτό δεν πρέπει να γίνεται μόνο ευκαιριακά. Πρέπει να 

συντηρείται αυτού του είδους η ενημέρωση, να είναι συνεχής. 
Γι’ αυτό και ο ρόλος των Μέσων Μαζικής Ενημέρωσης είναι 
πολύ σημαντικός σε αυτό το κομμάτι.

– Ας πούμε συγκεκριμένα πράγματα, λοιπόν: Πώς λει-
τουργεί η διαδικασία μέτρησης της κακής μας χοληστε-
ρόλης;
Πάω, κάνω εξετάσεις για την κακή μου χοληστερόλη και 
ρωτώ τον γιατρό μου αν αυτή είναι ικανοποιητική. Τώρα, το τι 
σημαίνει “ικανοποιητική” είναι ένα ερώτημα. 
Υπάρχουν τρεις τιμές, ανάλογα με την κατηγορία του πληθυ-
σμού στην οποία ανήκω: 
• Αν ανήκω στην κατηγορία υψηλού κινδύνου (π.χ. έχω πά-
θει έμφραγμα, αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο, έχω σάκχαρο 
κ.λπ.), η κακή μου χοληστερόλη πρέπει να είναι τουλάχιστον 
κάτω από 70.
• Αν είμαι ένας άνθρωπος που δεν έχει πάθει κάτι από τα 
παραπάνω, απλά είμαι σε μια μέση ηλικία και μπορεί να έχω 
λίγο πίεση ή να καπνίζω, ή είμαι ένας άνθρωπος που έχει κλη-
ρονομική χοληστερόλη, τότε πρέπει να είναι κάτω από 100. 
• Οι υπόλοιποι άνθρωποι θα πρέπει να τη διατηρούν κάτω 
από 115. 

– Και τι γίνεται στην περίπτωση που η κακή χοληστε-
ρόλη αποδειχθεί εκτός ορίων;
Αν ο γιατρός τη βρει αυξημένη, θα μου δώσει οδηγίες για κά-
ποιες αλλαγές στον τρόπο ζωής μου και θα με επανελέγξει 
μετά από τρεις μήνες. Αν τα έχω καταφέρει, εντάξει. Αν όμως 
δεν τα έχω καταφέρει, τότε το επόμενο βήμα, εφόσον κρίνει ο 
γιατρός, είναι να συνταγογραφήσει κάποιο φάρμακο. 
Τα φάρμακα που συνταγογραφούμε συνήθως είναι οι στατί-
νες. Σχεδόν πάνω από 1 στους 10 Έλληνες παίρνει αυτά τα 
φάρμακα, καθώς μειώνουν την κακή χοληστερόλη και ταυτό-
χρονα σώζουν από καινούργιο έμφραγμα, από εγκεφαλικό και 
από θάνατο. Εάν με τη στατίνη δεν καταφέρουμε αυτό που 
θέλουμε, τότε υπάρχει δεύτερο φάρμακο, η εζετιμίμπη, η 
οποία μπορεί να συνταγογραφηθεί είτε ξεχωριστά, είτε στο 
ίδιο δισκίο. 
Αν η περίπτωση είναι δύσκολη και, παρότι δόθηκαν τα παρα-
πάνω φάρμακα, δεν υπάρχει το επιθυμητό αποτέλεσμα, τότε 
καταφεύγουμε σε μια λύση που έχουμε τα τελευταία χρόνια: 
πρόκειται για φάρμακα που χορηγούνται κάθε 15 μέρες με μια 
υποδόρια χορήγηση, δηλαδή σαν μικρό ενεσάκι, τα οποία ρί-
χνουν την κακή χοληστερόλη ακόμη και σε αυτές τις δύσκολες 
περιπτώσεις. 
Άρα, το αισιόδοξο μήνυμα είναι ότι υπάρχουν πλέον όλα τα 
φαρμακευτικά μέσα για να μειώσουμε την κακή χοληστερόλη, 
μειώνοντας έτσι κατά πολύ και την πιθανότητα για καινούργιο 
καρδιαγγειακό επεισόδιο. 

Ο Δρ. Ευάγγελος Λυμπερόπουλος 
είναι Επίκουρος Καθηγητής Παθολογί-
ας στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστη-
μίου Ιωαννίνων και μέλος του Δ.Σ. της 
Ελληνικής Εταιρείας Αθηροσκλήρωσης.
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

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

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

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

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

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι
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Π ρόσφατες σημαντικές εξελίξεις στις χειρουργι-
κές τεχνικές, τη χημειοθεραπεία και την ακτι-
νοθεραπεία, αλλά και οι πολλά υποσχόμενες 
νέες θεραπείες έχουν βελτιώσει σημαντικά την 

επιβίωση των ασθενών με καρκίνο πνεύμονα. 
Κατά τα τελευταία 15 χρόνια, η ιατρική ακριβείας και πρό-
σφατα η ανοσοθεραπεία διαδραματίζουν πλέον όλο και ση-
μαντικότερο ρόλο στη θεραπεία της νόσου, προσφέροντας 

στους ασθενείς μεγαλύτερη επιβίωση και καλύτερη ποιότητα 
ζωής. Οι παραπάνω εξελίξεις επιβάλλουν τον μοριακό έλεγχο 
ως ένα απαραίτητο μέρος της διαγνωστικής διαδικασίας για 
τον καρκίνο του πνεύμονα, καθώς οι θεραπευτικές επιλογές 
προσαρμόζονται πλέον στη γενετική σύνθεση του καρκίνου. 
Η κατανόηση της δομής και της λειτουργίας του ανοσοποιη-
τικού συστήματος επέφερε σημαντική πρόοδο στη θεραπεία 
του καρκίνου γενικότερα, αλλά και του καρκίνου του πνεύμο-

να ειδικότερα. Η σημασία του επιτεύγματος αυτού υπογραμ-
μίζεται από την απονομή του Βραβείου Nobel Φυσιολογίας ή 
Ιατρικής για το 2018 στους James P. Allison και Tasuku Honjo 
για την ανακάλυψή τους σχετικά με τη δυνατότητα ενεργοποί-
ησης του ανοσολογικού συστήματος του ίδιου του ασθενούς 
για τη θεραπεία του καρκίνου. Εκεί ακριβώς έγκειται και η ιδι-
αιτερότητα της ανοσοθεραπείας σε σχέση με τη χημειοθερα-
πεία, η οποία στοχεύει τα ίδια τα καρκινικά κύτταρα. Ωστόσο, 
οι πρωτεΐνες PD1 ή PDL1 επιτρέπουν στα καρκινικά κύτταρα 
να “κρύβονται” και να αποφεύγουν την καταστροφή από τα 
Τ-λεμφοκύτταρα. Κατά την ανοσοθεραπεία, η αναστολή αυ-
τών των μορίων, μέσω μονοκλωνικών αντι-PD1 ή αντι-PDL1 
παραγόντων, επιτρέπει στο ανοσολογικό σύστημα να κατα-
στρέψει πιο αποτελεσματικά τα καρκινικά κύτταρα. 
Η άλλη ιδιαιτερότητα είναι ότι, μέσω της ανοσοθεραπείας, 
δημιουργείται ένας "στρατός" Τ-κυττάρων με μακροχρόνια 
επιλεκτική μνήμη κατά του καρκίνου, ο οποίος προσφέρει 
μακράς διάρκειας απαντήσεις στη θεραπεία, σε αντίθεση με 
τη χημειοθεραπεία. 
Τέλος, η ανοσοθεραπεία γενικά προκαλεί και ηπιότερες πα-
ρανέργειες, οι οποίες δεν είναι συχνές και, στη μεγάλη τους 
πλειοψηφία, αντιμετωπίζονται εύκολα.

Φαρμακευτική καινοτομία
Οι παράγοντες που έχουν εγκριθεί από τον Ευρωπαϊκό Ορ-
γανισμό Φαρμάκων για τη θεραπεία του προχωρημένου ή 
μεταστατικού καρκίνου του πνεύμονα είναι τo atezolizumab 
(Tecentriq) κατά του PDL1, όπως και τα nivolumab (Opdivo) 
και pembrolizumab (Keytruda) κατά του PD1, οι οποίοι χορη-
γούνται ως μονοθεραπεία σε ασθενείς που έχουν πάρει προ-
ηγουμένως χημειοθεραπεία. 
Ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι το 
pembrolizumab είναι πιο αποτελεσματικό από τη χημειοθε-
ραπεία ως αρχική θεραπεία για πολλούς ασθενείς με τον πιο 
συνηθισμένο τύπο καρκίνου του πνεύμονα, τον μη-πλακώδη 
υπότυπο του μη-μικροκυτταρικού καρκίνου, όταν αυτός εκ-
φράζει υψηλά ποσοστά της πρωτεΐνης PDL1. Επιπλέον, ο 
αντι-PDL1 παράγοντας durvalumab (Imfinzi) έχει εγκριθεί ως 
μονοθεραπεία για την τοπικά εκτεταμένη νόσο μετά από χη-
μειοθεραπεία και ακτινοθεραπεία.  
Ωστόσο, καθώς δεν ανταποκρίνονται όλοι οι ασθενείς στην 
ανοσοθεραπεία, ο καρκίνος μπορεί να εξελιχθεί και πάλι. 
Στο πλαίσιο αυτό, έχουν γίνει προσπάθειες για τη βελτίωση 
της αποτελεσματικότητας της ανοσοθεραπείας, οι οποίες 
περιλαμβάνουν συνδυασμό ανοσοθεραπειών ή προσθήκη 
των αναστολέων των ρυθμιστικών σημείων στα σχήματα χη-
μειοθεραπείας. 
Το pembrolizumab, σε συνδυασμό με χημειοθεραπεία, έλαβε 
πρόσφατα έγκριση από τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό Φαρμά-
κων, ενώ ένας ενδιαφέρων συνδυασμός που αναμένεται να 
λάβει έγκριση είναι αυτός του atezolizumab με χημειοθερα-
πεία, αλλά και bevacizumab, ενός αντισώματος που αναστέλλει 
την αγγειογένεση και μπορεί να ενισχύσει άμεσα και έμμεσα 
την αντικαρκινική ανοσολογική δράση. Ο συνδυασμός αυτός 

προσφέρει όφελος στη συνολική επιβίωση ασθενών με προ-
χωρημένο καρκίνο πνεύμονα ως θεραπεία πρώτης γραμμής, 
σε σύγκριση με χημειοθεραπεία και αντιαγγειογένεση μόνο. 
Το όφελος στην επιβίωση αφορά όλες τις υπο-ομάδες ασθε-
νών που συμμετείχαν στη μελέτη, ενώ φάνηκε να ωφελούνται 
και ασθενείς με όγκους που φέρουν μοριακές αλλαγές (με-
ταλλάξεις στα γονίδια EGFR και ALK), καθώς και εκείνοι με 
ηπατικές μεταστάσεις που έχουν φτωχότερη πρόγνωση. 

Αναγκαία η ευρύτερη κινητοποίηση
Η απρόσκοπτη πρόσβαση των ασθενών στα καινοτόμα φάρ-
μακα και τα αντίστοιχα διαγνωστικά τεστ αποτελεί αναμφί-
βολα βασικό πυλώνα της αντιμετώπισης του καρκίνου του 
πνεύμονα. Στη μάχη αυτή, όμως, είναι απαραίτητη μια ευρύτε-
ρη σύμπραξη που αφορά την Πολιτεία, τους Επιστημονικούς 
Φορείς, τους Συλλόγους Ασθενών, την Κοινωνία ως σύνολο, 
αλλά και τον καθένα χωριστά. 
Η ισχυρή συσχέτιση του καρκίνου του πνεύμονα με το κάπνι-
σμα επιβάλλει την εφαρμογή επιτέλους της αντικαπνιστικής 
εκστρατείας, η οποία άρχισε επίσημα το 2009 με το σύνθημα 
"Η Ελλάδα σβήνει το τσιγάρο από 1ης Ιουλίου", στα πλαίσια 
της εφαρμογής του νόμου 3730/2008, και κατά γενική ομολο-
γία έχει αποτύχει παταγωδώς. 
Τα προγράμματα προσυμπτωματικού ελέγχου του πληθυ-
σμού υψηλού κινδύνου (screening) έχουν δείξει ότι, εάν ακο-
λουθηθούν συγκεκριμένες και υψηλού επιπέδου διαδικασίες 
εφαρμογής, μπορούν να μειώσουν τη θνησιμότητα από καρ-
κίνο του πνεύμονα. 
Η καθυστέρηση στη διάγνωση είναι ένα επίσης πολύ σημα-
ντικό ζήτημα, το οποίο μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την έκ-
βαση της ασθένειας. Η καθυστέρηση μπορεί να οφείλεται σε 
λόγους που αφορούν τόσο τον ασθενή, όσο και τους επαγ-
γελματίες Υγείας, οι οποίοι πολύ συχνά δεν αναγνωρίζουν τα 
συμπτώματα της νόσου. 
Στο πλαίσιο αυτό, η Παθολογική-Ογκολογική Κλινική ΠΑ-
ΓΝΗ, σε συνεργασία με τον Τομέα Κοινωνικής Ιατρικής, Ερ-
γαστήριο Προγραμματισμού Υπηρεσιών Υγείας, οργανώνει 
ένα Πρόγραμμα που αφορά τη δημιουργία ενός εργαλείου 
πρόβλεψης του καρκίνου πνεύμονα, με βάση τα συμπτώμα-
τα, την έκθεση σε παράγοντες κινδύνου και άλλους δημο-
γραφικούς παράγοντες. Στο πλαίσιο του προγράμματος θα 
δημιουργηθεί ένας κλινικός/ενημερωτικός οδηγός πρώιμης 
διάγνωσης του καρκίνου του πνεύμονα για τους ιατρούς της 
Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας και ξεχωριστός οδηγός για 
τους ασθενείς. Ο στόχος είναι η ευαισθητοποίηση και η εκ-
παίδευση των γιατρών της Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας 
και των ασθενών, καθώς και η διάχυση της πληροφορίας στα 
ΜΜΕ και την ευρύτερη κοινότητα.

Δρ. Σοφία Αγγελάκη
Αναπληρώτρια Καθηγήτρια Παθολογικής Ογκολογίας
Παθολογική - Ογκολογική Κλινική Πα.Γ.Ν.Η., Εργαστήριο 
Μεταφραστικής Ογκολογίας,
Πανεπιστήμιο Κρήτης

Ο αγώνας κατά 
του καρκίνου του πνεύμονα

Ο καρκίνος του πνεύμονα αποτελεί την κύρια αιτία θανάτου από καρκίνο παγκοσμίως, τόσο στους 
άνδρες, όσο και στις γυναίκες. Ενδεικτικό είναι το γεγονός ότι ο καρκίνος του πνεύμονα ευθύνεται 

για μεγαλύτερο αριθμό θανάτων, σε σύγκριση με τους θανάτους που προκαλούν ο καρκίνος του 
μαστού, του παχέος εντέρου και του προστάτου συνολικά. Είναι χαρακτηριστικό ότι, 

για το 85% περίπου των καρκίνων του πνεύμονα, ευθύνεται το κάπνισμα. 

της Δρ. Σοφίας Αγγελάκη



62 / PlanBe / Δεκέμβριος31 63#be_healthy

M ολονότι κάθε επίμονο σύμπτωμα πρέπει να ελέγχεται 
από έναν γιατρό, ιδίως όταν επιδεινώνεται ή/και διαρ-
κεί για πολλή ώρα, υπάρχουν ορισμένα συμπτώματα 
που χρειάζονται άμεση αξιολόγηση από τον οφθαλ-

μίατρο. 
Ο χειρουργός-οφθαλμίατρος Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος 
εξηγεί ποια είναι αυτά τα συμπτώματα και πού θα μπορούσαν να 
οφείλονται:

• Λάμψεις, αστραπές και κινητά μαύρα στίγματα (“μυγάκια”). 
Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν “δει” στιγμιαία μερικά μαύρα στίγ-
ματα να περνούν μπροστά από το οπτικό πεδίο τους, χωρίς αυτό 
να είναι κάτι ανησυχητικό. Ωστόσο, η απότομη και μαζική εμφάνιση 
μαύρων κηλίδων ή σκιών στο οπτικό πεδίο, η οποία μπορεί να συνο-
δεύεται από λάμψεις σύντομης διάρκειας (σαν να ανάβει ένα φλας), 
πρέπει να μας οδηγεί αμέσως στον οφθαλμίατρο.
Τα συμπτώματα αυτά ενδέχεται να οφείλονται σε μια καλοήθη κατά-
σταση που λέγεται "αποκόλληση του υαλοειδούς" ή σε μια πιο σοβα-
ρή κατάσταση που λέγεται "αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς" και 
αποτελεί επείγον περιστατικό. 

• Σκοτεινό πέπλο (σαν κουρτίνα) στο οπτικό πεδίο. Όταν το 
“πέπλο” αυτό αρχίζει από το πλάι του οπτικού πεδίου και εκτείνεται 
προς το κέντρο του, ενδέχεται να οφείλεται σε αιμορραγία μέσα στο 
μάτι, σε αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς κ.λπ.

• Θολή όραση. Η όραση μπορεί να θολώσει από πολλές αιτίες, με-
ταξύ των οποίων η μυωπία, η πρεσβυωπία, ο αστιγματισμός, ο καταρ-
ράκτης κ.λπ. Ωστόσο, το ξαφνικό θόλωμα μπορεί να έχει και σοβαρές 
αιτίες, όπως η αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς, η αιμορραγία ή 
κάποιο νευρολογικό πρόβλημα.

Ταλαιπωρημένα μάτια
Ποια συμπτώματα πρέπει να μας 

"χτυπήσουν καμπανάκι"

Τα μάτια είναι πολύ ευαίσθητα και μπορεί να επηρεα-
στούν από πολλές διαταραχές, οι οποίες κυμαίνονται 
από μικροτραυματισμό από σκουπιδάκι, έως σοβαρές ή 
ακόμα και απειλητικές για τη ζωή ασθένειες.
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#be_healthy

Αν, λοιπόν, παρουσιαστεί θόλωμα της όρασης και ταυτο-
χρόνως πόνος στο μάτι, πρέπει να απευθυνθεί κανείς αμέ-
σως στον οφθαλμίατρο, ιδίως αν το μάτι κοκκινίσει κιόλας.

• Διπλωπία. Το να βλέπει κάποιος διπλά είδωλα (π.χ. διπλά 
αντικείμενα) μπορεί να οφείλεται σε καλοήθεις ή κακοήθεις 
καταστάσεις. Έως ότου, όμως, βρεθεί η αιτία της διπλωπίας, 
πρέπει να αντιμετωπίζεται ως επείγον περιστατικό, ακόμα κι 
αν είναι παροδική, σύμφωνα με την Αμερικανική Ακαδημία 
Οφθαλμολογίας.
Η διπλωπία μπορεί να εμφανιστεί στο ένα ή και στα δύο 
μάτια. Αν περιορίζεται στο ένα μάτι, η πιθανή αιτία μπορεί 
να εντοπίζεται στον κερατοειδή χιτώνα. Το πιο συνηθισμέ-
νο, όμως, είναι να εκδηλώνεται και στα δύο μάτια. Σε τέτοια 
περίπτωση, οι πιθανές αιτίες είναι πολλές και συμπεριλαμ-
βάνουν από απλό στραβισμό έως θυρεοειδοπάθεια, μυα-
σθένεια ή άλλες παθήσεις. 
Αν η διπλωπία συνοδεύεται από πόνο, αδυναμία στη μία 
πλευρά του σώματος, μπερδεμένη ομιλία ή/και μούδιασμα, 
καλό είναι να πάει κανείς αμέσως στα επείγοντα περιστα-
τικά ενός νοσοκομείου, για να αξιολογήσει την κατάσταση 
ένας νευρολόγος.

• Διαφορετικό μέγεθος στις κόρες των ματιών. Οι πε-
ρισσότεροι άνθρωποι γεννιούνται με ισομεγέθεις κόρες, 
αλλά μερικοί έχουν ανισοκορία, δηλαδή κόρες με διαφο-
ρετική διάμετρο.
Αν ένας ενήλικας παρουσιάσει ξαφνικά αλλαγή στη διάμε-
τρο της κόρης του ενός ματιού (δίχως να έχει χρησιμοποι-
ήσει οφθαλμικές σταγόνες), πρέπει να τηλεφωνήσει αμέσως 
στον οφθαλμίατρό του. Μερικές φορές, η αλλαγή αυτή έχει 
σοβαρές αιτίες (π.χ. ανευρύσματα, όγκοι, λοιμώξεις του 
εγκεφάλου, εγκεφαλικά επεισόδια), επομένως πρέπει να 
εντοπιστεί η αιτία της.

• Πόνος στο μάτι. Τα μάτια δεν πρέπει ποτέ να πονάνε, γι’ 
αυτό και πρέπει να λαμβάνουμε σοβαρά υπ’ όψιν κάθε πόνο 
που εκδηλώνεται σ’ αυτά. Ο πόνος μπορεί να είναι ήπιος ή 
έντονος, ωστόσο η έντασή του δεν είναι ενδεικτική για τη 
σοβαρότητα του αιτίου που τον προκαλεί. Για παράδειγμα, 
ένα ήπιο πρόβλημα (όπως μια εκδορά στον κερατοειδή) 
μπορεί να προκαλεί έντονο πόνο, ενώ ένα πολύ σοβαρό 
πρόβλημα (όπως η αποκόλληση του αμφιβληστροειδούς) 
να είναι ανώδυνο.
Τα πράγματα περιπλέκει το γεγονός ότι η αιτία του πόνου 
άλλοτε είναι εμφανής (π.χ. κάποιο κτύπημα) και άλλοτε όχι. 

Στις πιθανές μη εμφανείς αιτίες συμπεριλαμβάνονται τοπι-
κά και συστηματικά νοσήματα, μεταξύ των οποίων οι εκδο-
ρές του κερατοειδούς, η οπτική νευροπάθεια, το γλαύκω-
μα ανοικτής γωνίας, η σκλήρυνση κατά πλάκας (πολλαπλή 
σκλήρυνση), η θυρεοειδοπάθεια κ.λπ.

• Κοκκίνισμα και δάκρυσμα των ματιών. Το επίμονο 
κοκκίνισμα και δάκρυσμα των ματιών δεν είναι ακριβώς 
επείγον περιστατικό, αλλά ούτε και ένα σύμπτωμα που πρέ-
πει να αγνοηθεί.
Αν και τα μάτια κοκκινίζουν από διάφορες αθώες αιτίες (π.χ. 
ξενύχτι, πολύ διάβασμα, έκθεση σε ερεθιστικές ουσίες, 
όπως ο καπνός των τσιγάρων), υπάρχουν και σοβαρότερες, 
όπως η κερατίτιδα. 
Η κερατίτιδα είναι φλεγμονή στον κερατοειδή χιτώνα του 
ματιού και μπορεί να συνοδεύεται από πόνο. Η φλεγμονή 
αυτή αντιμετωπίζεται πιο εύκολα όταν ανιχνεύεται νωρίς. 
Αντιθέτως, αν αφεθεί χωρίς θεραπεία, μπορεί να κοστίσει 
ακόμα και την όραση.
"Η κερατίτιδα είναι ιδιαιτέρως συχνή στους χρήστες φακών επα-
φής, αλλά δυστυχώς πολλοί την αμελούν και δεν έρχονται να 
τους εξετάσουμε, παρά μόνο όταν γίνεται ανυπόφορη", σχολιά-
ζει ο Δρ. Κανελλόπουλος.
Άμεσος έλεγχος απαιτείται και όταν το κοκκίνισμα εξαπλω-
θεί γρήγορα στο μάτι και συνοδεύεται από οίδημα (πρήξι-
μο). Σε τέτοια περίπτωση, μια πιθανή αιτία είναι η επιπεφυ-
κίτιδα, η οποία είναι μεταδοτική λοίμωξη. 
Αν, τέλος, το κοκκίνισμα συνοδεύεται από θόλωμα της όρα-
σης και αίσθηση ότι υπάρχει κόκκος άμμου στο μάτι, μπο-
ρεί να έχει παγιδευτεί κάποιο σκουπιδάκι κάτω από το βλέ-
φαρο ή να υπάρχει εκδορά (γρατζουνιά) στον κερατοειδή.

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος είναι χειρουργός-οφθαλμίατρος, ιδρυτής και επιστημονικός 
διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου 
Νέας Υόρκης, NYU Medical School.
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Η έννοια της κοινωνίας είναι μία κατάκτηση του 
ανθρώπου. Χάρη σε αυτή μπόρεσε να αντιπα-
λέψει τα στοιχεία της φύσης και τη νόσο, αλλά 
και να εντάξει, τελικά, τον βίο του μέσα σε ένα 

περιβάλλον αξιών και σεβασμού της ανθρώπινης ζωής.
Το φάρμακο είναι ένα διαχρονικό “εργαλείο” στήριξης του 
οράματος για μία καλύτερη ζωή. Από την αρχαιότητα, απο-
τελεί μέσο ανακούφισης από τον πόνο και απαλλαγής από 
την ασθένεια. Είναι, δηλαδή, ένα “δώρο” του ανθρώπου στον 
άνθρωπο... 
Η έννοια “φάρμακο” έχει εξελιχθεί και είναι σήμερα συνυφα-
σμένη με τη “φαρμακοβιομηχανία”. Η φαρμακοβιομηχανία, 
ωστόσο, δεν είναι μία απρόσωπη οντότητα και δεν αποτελεί-
ται μόνον από μηχανές. Στην Ευρώπη αποτελεί μία κοινότη-
τα περισσότερων των 100.000 ατόμων, που όλοι εργάζονται 
από κοινού για να βελτιώσουν τη ζωή των πασχόντων. Πολλοί 
από αυτούς είναι οι ίδιοι πάσχοντες ή έχουν ανθρώπους στο 
περιβάλλον τους που πάσχουν. 
Ο Φαρμακευτικός Κλάδος επενδύει στην Έρευνα και την 
Ανάπτυξη, ενισχύει την Εθνική Ανταγωνιστικότητα, την Εθνι-
κή Οικονομία και απασχολεί υψηλού επιπέδου επιστημονικό 
προσωπικό. Αποτελεί μία ισχυρή εθνική φαρμακευτική πα-
ραγωγική δύναμη, με περισσότερες από 150 εταιρείες και 28 
εργοστάσια, απασχολώντας περισσότερες από 26.000 άμε-
σες και 86.000 έμμεσες θέσεις εργασίας, με το 64% να είναι 
πανεπιστημιακής εκπαίδευσης, όταν στο σύνολο της Οικο-
νομίας είναι 22,7%. Είναι η τρίτη εξαγωγική δύναμη της πα-
τρίδας μας, πραγματοποιώντας εξαγωγές σε 141 χώρες, με 
επίδραση που αγγίζει τα 6 δισ. ευρώ, συνεισφέροντας κατά 
3,5% στο Ακαθάριστο Εθνικό Προϊόν (ΑΕΠ) της χώρας.

Καινοτομία
Οι άνθρωποι της φαρμακοβιομηχανίας δεν μένουν στα λόγια. 
Εργάζονται ακούραστα, με αποτέλεσμα σήμερα να βρίσκεται 
σε εξέλιξη η έρευνα για περισσότερα από 7.000 νέα φάρμα-
κα. Πολλά από αυτά απευθύνονται σε ανθρώπους με πολύ 
σοβαρές παθήσεις. Ενδεικτικό είναι πως τα 1.813 αφορούν 

διάφορες μορφές καρκίνου, τα 1.329 νευρολογικές παθή-
σεις, τα 1.256 μολυσματικές ασθένειες, τα 1.120 ανοσολογι-
κές δυσλειτουργίες, τα 599 καρδιαγγειακές παθήσεις, τα 511 
ψυχικές νόσους, τα 475 τον διαβήτη και τα 159 το AIDS.
Η περίοδος 1995-2015 χαρακτηρίζεται κυρίως από την επα-
νάσταση στην τεχνολογία και την ιατρική καινοτομία, με την 
εισαγωγή πολλών νέων καινοτόμων φαρμάκων και σωτήριων 
θεραπειών (στον καρκίνο, την Σκλήρυνση κατά Πλάκας, σε 
σημαντικό αριθμό Σπάνιων Παθήσεων κ.ο.κ.) που οδήγησαν 
σε αύξηση του προσδόκιμου ζωής. Συνολικά, το προσδόκιμο 
ζωής στην Ελλάδα αυξήθηκε ακριβώς κατά 2 χρόνια, από τα 
74,7 έτη στα 76,7, ενώ το προσδόκιμο επιβίωσης στην Ελλά-
δα το 2015 κυμάνθηκε στον μέσο όρο των χωρών της ΕΕ22, 
στα 81,1 έτη. 
Η παραπάνω αύξηση οφείλεται κατά 44% στην εισαγωγή 
καινοτόμων φαρμάκων. Ενδεικτικά:
• �Παγκοσμίως, σε σχέση με τη δεκαετία του 1980, τα ποσο-

στά θνησιμότητας από τον ιό HIV έχουν μειωθεί κατά 80%.
• �Σήμερα πλέον του 95% των περιπτώσεων της χρόνιας ηπα-

τίτιδας C θεραπεύεται με μια φαρμακευτική αγωγή διάρκει-
ας μόλις 2-3 μηνών.

• �Οι θάνατοι από καρκίνο έχουν μειωθεί κατά 20%, ενώ το 
συνολικό ποσοστό των ανθρώπων που διαγιγνώσκονται με 
καρκίνο και επιστρέφει στην εργασία του έχει φτάσει πλέ-
ον το 75%.

• �Οι βιολογικές θεραπείες έχουν προσφέρει πολύ σημαντική 
βελτίωση στην ποιότητα ζωής των ασθενών με αυτοάνοσα 
νοσήματα.

• �Την ίδια στιγμή, κυριολεκτικά εκατομμύρια συμπολίτες μας 
ρυθμίζουν με τη βοήθεια της φαρμακευτικής τους αγωγής 
χρόνια νοσήματα, ενώ τα εμβόλια σώζουν 2-3 εκατομμύρια 
ζωές ετησίως  κ.ο.κ.

“WeWontRest”/"Συνεχίζουμε" για ένα καλύτερο αύριο
Το κίνητρο για την αντιμετώπιση της νόσου είναι διαρκές και 
ζωτικό. Δεν είναι καθόλου τυχαία η επιλογή από την Ευρωπα-
ϊκή Ομοσπονδία Φαρμακευτικών Βιομηχανιών και Ενώσεων 

(EFPIA) του μηνύματος “We won't rest” (Δεν θα εφησυχάσουμε) και από 
τον Σύνδεσμο Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Ελλάδος "Συνεχίζουμε". 
Φέρνει στο προσκήνιο τον άνθρωπο που εργάζεται για τον άνθρωπο: οι 
εργαζόμενοι στη φαρμακοβιομηχανία δεσμεύονται προσωπικά, για να γίνει 
ο κόσμος πιο υγιής, για ένα καλύτερο αύριο.
Η καμπάνια έχει μεταφραστεί σε περισσότερες από 20 γλώσσες και έχει 
φθάσει σε πάνω από 50 εκατομμύρια ανθρώπους, σε 27 χώρες σε όλο τον 
κόσμο. Περισσότεροι από 400 εργαζόμενοι έχουν κάνει μια δέσμευση 
που αντικατοπτρίζει τη στόχευσή τους να βελτιώσουν τη ζωή των ασθε-
νών, μέσω της ανακάλυψης και της ανάπτυξης φαρμάκων.
"Στόχος της εκστρατείας “WeWontRest” είναι να δημιουργήσουμε μία 
πλατφόρμα, μέσω της οποίας θα παρουσιάσουμε το όραμα και τη στενή 
μας σχέση με την καινοτομία. Δίνουμε στους ανθρώπους μας την ευκαιρία 
να παρουσιάσουν την πρωτοποριακή δουλειά που κάνουν και νιώθουμε 
υπερήφανοι για το έργο τους", σημειώνει η Διευθύντρια Επικοινωνίας του 
ΣΦΕΕ, κ. Μαρία Λεοντάρη.
"Ο καρκίνος δεν αδρανεί, ούτε και εμείς", είναι ένα από τα posts της εκ-
στρατείας. Βασίζεται σε μία σειρά από σημαντικές εξελίξεις στην αντιμε-
τώπιση σοβαρών μορφών της νόσου, όπως του μικροκυτταρικού καρκίνου 
του πνεύμονα και του αιματολογικού καρκίνου.
Στην πρώτη περίπτωση, υπάρχουν ενθαρρυντικές εξελίξεις, χάρη στη 
χορήγηση συνδυασμού θεραπειών με φάρμακα που έχουν διαφορετι-
κό τρόπο δράσης, οδηγούν σε καλύτερο έλεγχο και ίαση των ασθενών.                    
Η επιστημονική έρευνα φέρνει σημαντική πρόοδο στην αντιμετώπιση των 
αιματολογικών καρκίνων, όπως η επαναστατική ανοσοθεραπεία με CAR 
T–λεμφοκύτταρα.
"Ο διαβήτης τύπου 1 δεν χάνει χρόνο, ούτε και εμείς", αναφέρεται στο 
πλαίσιο της εκστρατείας. Το πεδίο εφαρμογής της υπόσχεσης εντοπίζεται 
σε προηγμένες μεθόδους, όπως η έγχυση ή εισαγωγή ζωντανών κυττά-
ρων στους ασθενείς και μεταμόσχευση κυττάρων νησιδίων παγκρέατος, τα 
οποία επιτρέπουν την ανάκτηση του ελέγχου των επιπέδων του σακχάρου 
στο αίμα.
"Το Alzheimer δεν μένει με σταυρωμένα χέρια, ούτε και εμείς": Οι επεν-
δύσεις στην έρευνα για τη νόσο Alzheimer είναι τεράστιες και για κάθε 
φάρμακο που διατέθηκε στην αγορά την περίοδο 1998-2014, αντιστοι-
χούσαν 30 ολοκληρωμένες κλινικές δομικές. Ευρήματα από νέες μελέτες 
αναμένεται να παρουσιαστούν μέσα στο 2018.
Παρά τις πιέσεις που υφίσταται όλα αυτά τα χρόνια, ο κλάδος στέκεται 
με υπευθυνότητα δίπλα στην Ελληνική Κοινωνία, καλύπτοντας τις διαρκώς 
εντεινόμενες ανάγκες της, ώστε να μη λείψει από κανέναν ασθενή το φάρ-
μακό του. Ο ΣΦΕΕ και οι εταιρείες-μέλη του, όλοι οι εργαζόμενοι στον 
κλάδο, δεσμεύονται να συνεχίσουν τις προσπάθειές τους, γιατί ό,τι κάνουν 
το κάνουν για τους ασθενείς. Οι ασθενείς ήταν, είναι και θα είναι στο 
επίκεντρο όλων των δραστηριοτήτων της φαρμακοβιομηχανίας.

Περισσότερα για την καμπάνια “WeWontRest”/"Συνεχίζουμε" μπορείτε να 
δείτε στο link: https://www.sfee.gr/ekstratia-enimerosis-tou-kinou-schetika-me-tis-

therapies-pou-vriskonte-se-fasi-anaptyxis-apo-tis-farmakeftikes-epichirisis/ 

ΠΗΓΗ: 1. OECD, Health Statistics 2017, Νότιες Χώρες (Ιταλία, Ισπανία, Πορτογαλία), επε-
ξεργασία στοιχείων ΙΟΒΕ, 2. Μελέτη 10ετίας Lichtenberg F et al Pharmaceutical Innovation, 
Longevity, and Medical Expenditure in Greece, 1995-2010 CESIFO Centre for Economic 
Studies & IFO Institute WORKING PAPER NO. 5166 JANUARY 2015, EFPIA

Καμπάνια της EFPIA και του ΣΦΕΕ 
“We won't rest”: Συνεχίζουμε 

για ένα καλύτερο αύριο
"Εκείνος που δεν μπορεί να ζει μέσα στην κοινωνία
ή δεν έχει ανάγκη από τίποτε, είναι ή θηρίο ή θεός"

Αριστοτέλης
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Ό λες οι σύγχρονες θεραπείες στοχεύουν εξίσου στην 
αποτελεσματική αντιμετώπιση του προβλήματος και στη 
βελτίωση της ποιότητας της ζωής των ασθενών. Ο βαθ-
μός ικανοποίησης των ασθενών από τη θεραπεία που 

λαμβάνουν, είναι επίσης ένας σημαντικός παράγοντας, τόσο για την 
επίτευξη της καλύτερης καθημερινότητάς τους, όσο και για τη συμμόρ-
φωσή τους στην ενδεδειγμένη φαρμακευτική αγωγή.
Όταν οι συνέπειες μίας νόσου είναι ορατές στους τρίτους, αυτό δη-
μιουργεί ένα επιπλέον ψυχολογικό φορτίο, που επιβαρύνει ακόμη 
περισσότερο τους ασθενείς. Αυτό συμβαίνει με τους πάσχοντες από 
ψωρίαση, καθώς οι δερματικές βλάβες, συνέπεια της πάθησής τους, 
δυσχεραίνουν σημαντικά τις διαπροσωπικές τους σχέσεις. Ειδικά σε 
μία χώρα όπως η Ελλάδα, όπου το ντύσιμο είναι ελαφρύ το μεγαλύτερο 
διάστημα του χρόνου λόγω του μεσογειακού κλίματος, τα πράγματα 
είναι πολύ δύσκολα, καθώς τα "σημάδια της νόσου", τα οποία μπορούν 
να εμφανιστούν σε οποιοδήποτε σημείο του δέρματος, δύσκολα μπο-
ρούν να καλυφθούν.   

Όλα τα παραπάνω προσδίδουν ακόμη μεγαλύτερη βαρύτητα 
στα αποτελέσματα πρόσφατης έρευνας που διεξήχθη στο 
Νοσοκομείο Αφροδίσιων και Δερματικών Νόσων "Ανδρέ-
ας Συγγρός" και τα οποία κατέδειξαν ότι η χρήση της κρέ-
μας C-Derm με 50% μουρουνέλαιο, είναι αποτελεσματική και 
ασφαλής στην ψωρίαση κατά πλάκας και μπορεί να χρησιμο-
ποιηθεί ως συμπληρωματική τοπική θεραπεία, καθώς βελτιώνει 
σημαντικά την εικόνα και την προσωπική ζωή των πασχόντων.

Η έρευνα 
Η έρευνα διεξήχθη στο Νοσοκομείο "Ανδρέας Συγγρός" και 
πήραν μέρος 27 ασθενείς, από τον Δεκέμβριο του 2017 έως 
τον Ιούνιο του 2018. Ο πρωταρχικός στόχος της ήταν να 
αξιολογηθεί η βελτίωση των ασθενών με ψωριασικές δερμα-
τικές βλάβες, χρησιμοποιώντας C-Derm κρέμα μουρουνέλαι-
ου 50%  δυο φορές ημερησίως σε καθαρό και στεγνό δέρμα 
για διάρκεια 30 ημερών. Η κρέμα C-Derm της εταιρείας Cana 
Laboratories περιέχει 50% μουρουνέλαιο, 10% οξείδιο του 
ψευδαργύρου, όπως επίσης βιταμίνες Ε και C. Δευτερεύο-
ντες στόχοι ήταν να αξιολογηθεί η ικανοποίηση των ασθε-
νών με ψωριασικές δερματικές βλάβες που χρησιμοποίησαν 
C-Derm κρέμα μουρουνέλαιου 50% και να καταγραφούν πι-
θανές ανεπιθύμητες ενέργειες που μπορεί να συνδέονται με 
τη χρήση της.

Τα κριτήρια ένταξης στην έρευνα αφορούσαν ενήλικες ασθε-
νείς > 18 ετών με βλάβες δερματικές εξαιτίας της ψωρίασης 
και ασθενείς που λαμβάνουν C-Derm κρέμα μουρουνέλαιου 
50% ως τη μόνη τοπική θεραπεία για την ψωρίαση. Το πρω-
τεύον καταληκτικό σημείο ήταν η μέση μεταβολή του Δεί-
κτη Έκτασης και Σοβαρότητας της Ψωρίασης (Psoriasis Area 
Severity Index, PASI) από την αρχική επίσκεψη έως το τέλος 
της παρακολούθησης, μετά από 4 εβδομάδες.

Στην έρευνα πήραν μέρος 27 ασθενείς, 67% άνδρες και 33% 
γυναίκες. Το 60% αφορούσε ηλικίες από 45 έως 64 έτη. Το 
74% ήταν έγγαμοι και το 26% άγαμοι και το 85% μέσου και 
ανώτερου μορφωτικού επιπέδου.
Υπεύθυνος της έρευνας ήταν ο Καθηγητής Δερματολογίας – 
Αφροδισιολογίας Αλέξανδρος Στρατηγός και οι συνεργάτες 
του κ.κ. Χαριτωμένη Βαβούλη και Ελένη Χατζηδημητρίου. 

Τα αποτελέσματα 
Σύμφωνα με τα στοιχεία της μελέτης, συχνότερη θέση 
εντόπισης της νόσου ήταν τα άνω άκρα, ενώ τα κάτω πα-

ρουσίαζαν τη δεύτερη μεγαλύτερη συχνότητα. Πιο συγκε-
κριμένα, το 85% των ασθενών είχαν ψωρίαση στα άνω άκρα, 
81% στα κάτω άκρα, το 52% στον κορμό και το 59% στο 
κεφάλι. Σημειώνεται ότι οι αριθμοί αυτοί δεν αφορούν κατ’ 
ανάγκη ξεχωριστά σύνολα ασθενών, καθώς ένας ασθενής 
ενδέχεται να παρουσιάζει συμπτώματα σε πολλαπλά σημεία 
του σώματος.
Το μεγαλύτερο ποσοστό βελτίωσης ανά περιοχή παρουσί-
ασαν τα κάτω άκρα με 73%, τα άνω άκρα με 57%, το κεφάλι 
με 56% και ο κορμός με 50%.

Σύμφωνα με την κλίμακα Physician’s Global Assessment 
(PGA), όπου ο βαθμός 4 αντιστοιχεί σε πολύ σοβαρή ψω-
ρίαση, ο 3 σε σοβαρή, ο 2 σε μέτρια, ο 1 σε ήπια και ο 0 σε 
καθόλου, το 40% των ασθενών με βαθμό 2 μετέπεσαν στο 
0, το 30% με βαθμό 2 στο 1, το 20% με βαθμό 3 στο 2, το 
10% από 3 σε 1 και το 4% χωρίς μεταβολή λόγω μη ολοκλή-
ρωσης της θεραπείας.

Επιπλέον, σύμφωνα με τον δείκτη Psoriasis Area Severity 
Index (PASI), το 85% παρουσίασε βελτίωση, ενώ το 15% δι-
έκοψε λόγω μυρωδιάς της κρέμας. 

Μεγάλο ποσοστό ικανοποίησης των ασθενών! 
Αμέσως μετά την ολοκλήρωση της έρευνας οι ασθενείς 
κλήθηκαν να συμπληρώσουν ένα σχετικό ερωτηματολόγιο, 
ώστε να καταγραφεί ο βαθμός ικανοποίησής τους από τη 
χρήση της C-Derm κρέμας μουρουνέλαιου 50%. 

Η ανάλυση των αποτελεσμάτων κατέδειξε:
Ικανοποίηση των ασθενών από την υφή της κρέμας: Το 
81% δήλωσε πολύ έως απόλυτα ικανοποιημένο. 
Απορροφητικότητα της κρέμας: Το 67% των συμμετε-
χόντων δήλωσε πολύ έως απόλυτα ικανοποιημένο, ενώ ένα 
33% δήλωσε μέτρια ικανοποιημένο. 
Χρόνος δράσης της κρέμας: Το 56% των συμμετεχόντων 
δήλωσε πολύ έως απόλυτα ικανοποιημένο, το 26% μέτρια 
ικανοποιημένο, ενώ ένα ποσοστό της τάξεως του 18% δή-
λωσε λίγο έως καθόλου ικανοποιημένο. 

Το σημαντικότερο στοιχείο της έρευνας είναι το γεγονός 
ότι το 93% των ασθενών που συμμετείχαν στην έρευνα, 
δήλωσε πως είδε από μικρή έως μεγάλη βελτίωση στην ει-
κόνα και την προσωπική του ζωή από τη χρήση της C-Derm 
κρέμας μουρουνέλαιου 50%!

Η κρέμα C-Derm 
"αγκαλιάζει" 
το δέρμα των 
ψωριασικών 
ασθενών

Πολύς κόσμος δεν γνωρίζει ότι η ψωρίαση
δεν είναι μεταδοτική. Οι ασθενείς νιώθουν άβολα,
ζουν την κοινωνική στιγματοποίηση και βλέπουν 
πολλές φορές τους απέναντί τους να κάνουν ένα 
βήμα πίσω, μόλις αντιληφθούν τα σημάδια της εν λόγω 
πάθησης στο σώμα τους. Η απομόνωση, η ψυχολογική 
πίεση, η απογοήτευση κυριαρχούν πολλές φορές 
στη διαφορετική καθημερινότητα των πασχόντων...

Αποτελέσματα έρευνας που διεξήχθη πρόσφατα στο Νοσοκομείο "Ανδρέας Συγγρός" 69
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Τ ο αλκοόλ “κοιμίζει” το κεντρικό νευρικό σύστημα. 
Αφού περάσει από το στομάχι και το λεπτό έντε-
ρο, μια ποσότητά του μεταβολίζεται στο συκώτι.             
Η υπόλοιπη κυκλοφορεί στο σώμα. Ωστόσο, το 

συκώτι μπορεί να μεταβολίσει μόνο μια συγκεκριμένη ποσό-
τητα σε δεδομένο χρόνο. Επομένως, όσο πιο πολύ πίνουμε, 
τόσο πιο πολύ αλκοόλ κυκλοφορεί στο σώμα. Με αποτέλε-
σμα να είναι εντονότερη και η επίδρασή του.
Εκτός από τη διαπιστωμένη ευφορία, η ισορροπημένη κα-
τανάλωση αλκοόλ παρέχει οφέλη για την υγεία της καρδιάς. 
Ταυτόχρονα, όμως, η αυξημένη κατανάλωσή του συνδέεται 
με αυξημένο ρίσκο καρδιαγγειακών προβλημάτων και καρκί-
νου. Αρκετές είναι οι μελέτες που δείχνουν ότι η ποσότητα 
αλκοόλ που πίνουμε, αλλά και ειδικότερα η συχνότητα με την 
οποία το κάνουμε, επηρεάζει το ρίσκο εμφάνισης καρκίνου. 
Όσο πιο πολύ το αλκοόλ, τόσο πιο μεγάλο το ρίσκο. 
Το πολύ αλκοόλ, επίσης, ανεβάζει τα τριγλυκερίδια, ενώ μπο-

ρεί να οδηγήσει σε υψηλή αρτηριακή πίεση, καρδιακή ανε-
πάρκεια, εγκεφαλικό, αλλά και σε μεγαλύτερη κατανάλωση 
τροφής. Το τελευταίο οδηγεί έμμεσα σε περαιτέρω επιβα-
ρύνσεις για την καρδιά (παχυσαρκία, διαβήτης κ.λπ.).

Τι πρέπει να κάνουμε
Η διαφορά εντοπίζεται στην ποσότητα, καθώς και στο ατομι-
κό και οικογενειακό ιστορικό της υγείας του καθενός. Γι’ αυτό 
είναι σημαντική η βοήθεια ενός ειδικού, μαζί με τον οποίο μπο-
ρούμε να συνυπολογίσουμε τα οφέλη και τους κινδύνους από 
την κατανάλωσή του.
Για ορισμένους ανθρώπους, όπως εκείνους που πάσχουν από 
αλκοολισμό ή έχουν οικογενειακό ιστορικό αλκοολισμού, 
εγκυμονούσες γυναίκες ή γυναίκες που προσπαθούν να τε-
κνοποιήσουν, ανθρώπους με πρόβλημα στο συκώτι, καθώς και 
ανθρώπους που λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή που αλληλε-
πιδρά με το αλκοόλ κ.λπ., ο κίνδυνος από το αλκοόλ επισκιάζει 

τα οφέλη που συνδέονται με την κατανάλωσή του.
Για εκείνους που έχουν φυσιολογικό βάρος, τρέφονται υγι-
εινά, δεν καπνίζουν, ασκούνται συστηματικά και δεν έχουν 
οικογενειακό ιστορικό καρδιαγγειακής νόσου, η κατανάλωση 
αλκοόλ δεν θα προσφέρει ιδιαίτερο όφελος. Από την άλλη, αν 
είστε άντρας με αυξημένο ρίσκο εμφάνισης καρδιαγγειακών 
νοσημάτων, ένα αλκοολούχο ποτό την ημέρα θα μπορούσε 
να μειώσει αυτό το ρίσκο, ιδιαίτερα αν έχετε χαμηλή καλή χο-
ληστερόλη (HDL) και δεν έχετε καταφέρει να την ανεβάσετε 
μέσω της διατροφής και της άσκησης. 
Αν είστε γυναίκα με αυξημένο ρίσκο εμφάνισης καρδιαγγεια-
κών νοσημάτων, τα πράγματα είναι λίγο διαφορετικά. Θα πρέ-
πει να "ζυγίσετε" το όφελος στην καρδιά από την κατανάλωση 
ενός ποτού την ημέρα, σε σχέση με τη μικρή αύξηση στο ρί-
σκο εμφάνισης καρκίνου του μαστού. Αν αποφασίσετε να πί-
νετε ένα ποτό την ημέρα, βεβαιωθείτε ότι καταναλώνετε επαρ-
κή ποσότητα φυλλικού οξέος (τουλάχιστον 600 mcg/ημέρα), 
καθώς υπάρχουν ενδείξεις ότι μετριάζει το αυξημένο ρίσκο 
εμφάνισης καρκίνου του μαστού, λόγω κατανάλωσης αλκοόλ.

Πόσο πρέπει να πίνουμε
Η μέγιστη ποσότητα αλκοόλ την ημέρα για τους άντρες είναι 
3-4 μονάδες αλκοόλ και για τις γυναίκες 2-3.
Για να προσδιορίσουμε τη μονάδα αλκοόλ για ένα οποιοδή-
ποτε ποτό, πρέπει να γνωρίζουμε τη συγκέντρωσή του σε αλ-
κοόλ. Η τελευταία αναγράφεται στη συσκευασία ως ποσοστό 
επί τοις εκατό. Για ένα λίτρο ποτού, το ποσοστό αυτό είναι 
ίσο με τις μονάδες αλκοόλ του ποτού. 
Ας υποθέσουμε ότι έχουμε ένα ποτό με 5% συγκέντρωση σε 
αλκοόλ. Από ένα λίτρο αυτού, προκύπτουν λοιπόν 5 μονάδες 
αλκοόλ. Ακολουθούν μερικά παραδείγματα:
• Μικρό ποτήρι κρασί (125ml, 12%) = 1,5 μονάδες.
• Μέτριο ποτήρι κρασί (175ml, 12%) = 2,1 μονάδες.
• Μεγάλο ποτήρι κρασί (250ml, 12%) = 3 μονάδες.
• Μικρή μπύρα (330ml, 5%) = 1,7 μονάδες.
• Μεγάλη μπύρα (500ml, 5%) = 3 μονάδες.
• �Μερίδα άλλου ποτού όπως τζιν, βότκα, ουίσκι, τεκίλα           

(35ml) = 1,4 μονάδες.

Νέα επιστημονικά δεδομένα
Παρόλο που, προς το παρόν, οι δημοσιευμένες συστάσεις 
δεν έχουν αλλάξει όσον αφορά στην κατανάλωση αλκοόλ, μια 
νέα επιστημονική μελέτη που δημοσιεύθηκε τον Μάιο του 
2018 και περιλάμβανε 599.912 συμμετέχοντες που καταναλώ-
νουν αλκοόλ, έρχεται να "ταράξει τα νερά". Η συγκεκριμένη 
μελέτη δεν κάνει διαχωρισμό μεταξύ ανδρών και γυναικών, 

και καταλήγει στο συμπέρασμα ότι, σε εκείνους που κατα-
ναλώνουν αλκοόλ, το χαμηλότερο ρίσκο για την υγεία τους 
έχουν όσοι καταναλώνουν έως 100 γρ. αλκοόλ την εβδομάδα. 
Τα νέα δεδομένα, λοιπόν, υποδεικνύουν ότι τα όρια για την 
κατανάλωση αλκοόλ είναι χαμηλότερα από αυτά που αναφέ-
ρουν οι υπάρχουσες συστάσεις, αφού 100 γρ. αλκοόλ αντι-
στοιχούν σε περίπου 5-6 ποτήρια κρασί την εβδομάδα – κάτι 
που ισχύει και για τους άνδρες, αλλά και για τις γυναίκες. 
Η νέα μελέτη κάνει λόγο και για μειωμένο ρίσκο σε περίπτω-
ση κατανάλωσης έως 100 γρ. αλκοόλ την εβδομάδα, αφήνο-
ντας να εννοηθεί πως δεν υπάρχει ασφαλές όριο κατανάλω-
σης αλκοόλ.

Tρόποι καλύτερης διαχείρισης
Ορισμένα πρακτικά μέτρα που μπορούμε να λάβουμε για να 
αποφύγουμε την υπερκατανάλωση αλκοόλ είναι και τα παρα-
κάτω:
• �Βάζουμε από πριν ένα όριο στο πόσο θα πιούμε. Αυτό μπο-

ρεί να είναι και χρηματικό, δηλαδή" θα χαλάσω μόνο ένα 
συγκεκριμένο ποσό για αλκοόλ τη βδομάδα".

• �Φροντίζουμε να έχουμε φάει πριν πιούμε. Η επίδραση του 
αλκοόλ θα είναι λιγότερο έντονη.

• �Αποφεύγουμε τα σνακ με πολύ αλάτι, καθώς αυξάνουν τη 
δίψα, πιθανότατα και την κατανάλωση αλκοόλ.

• �Πίνουμε νερό ή κάποιο άλλο μη αλκοολούχο ποτό, παράλ-
ληλα με το αλκοολούχο ποτό μας.

• �Γνωρίζουμε πάντα τη συγκέντρωση του ποτού μας σε αλ-
κοόλ. Όσο μεγαλύτερη η συγκέντρωση, τόσο λιγότερη η 
ποσότητα που πρέπει να πίνουμε.

• Πίνουμε αργά και λίγο κάθε φορά.
• �Περιμένουμε να αδειάσει το ποτήρι μας πριν το γεμίσουμε 

πάλι.
• Χρησιμοποιούμε μικρότερα ποτήρια.
• �Ενημερώνουμε τον οικογενειακό ή/ και το φιλικό μας περί-

γυρο ότι προσπαθούμε να μειώσουμε το αλκοόλ, ώστε να 
μπορούν να μας στηρίξουν στην προσπάθειά μας.

Πηγές
- American Heart Association, Alcohol and heart health.
- British Dietetic Association, Food facts: Alcohol.
- Harvard, The Nutrition Source, Alcohol: Balancing risks and benefits.
- Mayo Clinic, If you drink: keep it moderate.
- National Cancer Institute, Alcohol and cancer risk.
- National Health Service (N.H.S.), Alcohol.
- �The Lancet, Risk thresholds for alcohol consumption: combined 

analysis of individual-participant data for 599912 current drinkers in 83 
prospective studies.

Το αλκοόλ μάς συνοδεύει στις χαρές, τις γιορτές και στις διασκεδάσεις μας. Καθώς, λοιπόν, αγγίζει σχε-
δόν όλους, θα ήταν ωφέλιμο να γνωρίζουμε πώς μας επηρεάζει, πόσο πρέπει να πίνουμε, τι προβλήματα 
μπορεί να αντιμετωπίσουμε και πώς μπορούμε να ελέγξουμε την κατανάλωσή του.

του Γιάννη Δημακόπουλου

Αλκοόλ: Ναι μεν, αλλά...
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γία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υποτροφία 
από το National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου 
του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr

#be_healthy
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Σαλάτα με αχλάδι, καραμελωμένα 
καρύδια και ροκφόρ

Υλικά για 4 άτομα

• 100 γρ. αχλάδια 
• 100 γρ. ζάχαρη
• 50 γρ. καρύδια
• 200 γρ. σπανάκι baby
• 30 γρ. προσούτο
• 50 γρ. ροκφόρ
• αλάτι
• 180 γρ. ελαιόλαδο
• 60 γρ. ξίδι λευκό
• 30 γρ. μουστάρδα με κόκκους
• 100 γρ. μέλι
• 50 γρ. σόγια

Εκτέλεση
Σε μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε καλά τη ζάχαρη, μέχρι να γί-
νει καραμέλα. Προσθέτουμε τα καρύδια και ανακατεύουμε 
για 2-3 λεπτά, ώστε να επικαλυφθούν με τη ζάχαρη. 
Για τη βινεγκρέτ: Τοποθετούμε όλα τα υλικά, εκτός από το 
ελαιόλαδο, στον κάδο του μπλέντερ. Ξεκινάμε το μπλέντερ 
και προσθέτουμε σιγά-σιγά το ελαιόλαδο. Αν δούμε ότι η 

βινεγκρέτ πήζει πολύ, αραιώνουμε με νερό.
Τέλος, σε ένα μπολ ανακατεύουμε όλα τα υλικά της σαλά-
τας και τα καραμελωμένα καρύδια, το αχλάδι που έχουμε 
καθαρίσει και είναι κομμένο σε φέτες, και το προσούτο σε 
λεπτές φέτες. Αλατίζουμε, δοκιμάζουμε, περιχύνουμε με τη 
βινεγκρέτ και σερβίρουμε.

Γεμιστές πατάτες με τυριά 
και σύγκλινο 
Υλικά
• 1 κιλό πατάτες (4 μέτριες πατάτες)
• 60 γρ. αυγό
• 170 γρ. γραβιέρα τριμμένη
• 100 γρ. φέτα
• 100 γρ. γκούντα 
• αλάτι
• πιπέρι 
• 200 γρ. σύγκλινο 

Εκτέλεση
Σ' ένα ταψί τοποθετούμε τις πατάτες και τις σκεπάζουμε καλά 
με αλουμινόχαρτο. Ψήνουμε στους 170°C, μέχρι οι πατάτες 
να μαλακώσουν καλά. Αποσύρουμε τις πατάτες από τον φούρ-
νο και τις αφήνουμε να κρυώσουν ελαφρώς.
Κόβουμε τις πατάτες από τη μία μεριά, δημιουργώντας ένα 
καπάκι. Τις αδειάζουμε στο εσωτερικό τους και τοποθετούμε 
την ψίχα που αφαιρούμε σ' ένα μπολ. Αλατίζουμε ελαφρώς το 
εσωτερικό κοίλωμα που δημιουργήσαμε και γεμίζουμε με το 
σύγκλινο. 

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!

#be_delicious

Στο μπολ με την ψίχα από τις πατάτες προσθέτουμε το αυγό, 
τη γραβιέρα και αλατίζουμε. Ανακατεύουμε καλά και στρώνου-
με το μείγμα επάνω από τις γεμισμένες πατάτες.
Ψήνουμε στους 180°C μέχρι η κρούστα να πάρει ωραίο χρυ-
σαφένιο χρώμα. Σερβίρουμε τις πατάτες ζεστές.

Ψητό αρνίσιο καρέ με κρούστα 
μυρωδικών και σάλτσα κόκκινου 
κρασιού

Υλικά
Για την κρούστα μυρωδικών
• 140 γρ. ψωμί του τοστ, τριμμένο
• 10 γρ. σκόρδο, ψιλοκομμένο
• 30 γρ. βούτυρο, λιωμένο
• 10 γρ. μαϊντανός, ψιλοκομμένος
• 5 γρ. δενδρολίβανο, ψιλοκομμένο
• 5 γρ. θυμάρι, ψιλοκομμένο
• 30 γρ. μουστάρδα Ντιζόν
• αλάτι
Για το αρνίσιο καρέ
• 1 κιλό αρνίσιο καρέ, με κόκαλο
• 120 γρ. ελαιόλαδο
• 80 γρ. κρεμμύδι 
• 40 γρ. καρότα
• 100 γρ. κόκκινο κρασί
• 10 γρ. θυμάρι
• 250 γρ. ζωμός κοτόπουλου
• 80 γρ. βούτυρο, κρύο
• αλάτι

Εκτέλεση
Για την κρούστα μυρωδικών ανακατεύουμε σε ένα μπολ όλα τα 
υλικά, εκτός από τη μουστάρδα.
Αλατίζουμε το αρνί και το αλείφουμε από όλες τις πλευρές με 
ελαιόλαδο. Τοποθετούμε τα λαχανικά σε ένα ταψί και πάνω 
τους ακουμπάμε το αρνί. Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρ-
νο στους 170°C, μέχρι να μισοψηθεί το κρέας. 
Αποσύρουμε το αρνί από το ταψί και αλείφουμε την εξωτερική 
μεριά με τη μουστάρδα. Τοποθετούμε το μείγμα του ψωμιού 
από πάνω, πιέζοντας για να κολλήσει. Αφαιρούμε τα λαχανικά 

και τους όποιους χυμούς μπορεί να υπάρχουν από το ταψί και 
τα διατηρούμε χωριστά.
Επιστρέφουμε το αρνί στο ταψί, δυναμώνουμε τον φούρνο 
στους 200°C και ψήνουμε μέχρι η κρούστα να γίνει τραγανή 
και να πάρει ένα χρυσαφένιο χρώμα. 
Ρίχνουμε σε μια κατσαρόλα τα λαχανικά μαζί με το κρασί και 
σιγοβράζουμε μέχρι να συμπυκνωθεί το κρασί κατά το μισό.
Προσθέτουμε τον ζωμό και το θυμάρι, και σιγομαγειρεύουμε 
μέχρι ο ζωμός να συμπυκνωθεί κατά τα 3/4 περίπου. Προ-
σθέτουμε το βούτυρο λίγο-λίγο, ανακατεύοντας μέχρι να ομο-
γενοποιηθεί. Αποσύρουμε την κατσαρόλα από τη φωτιά και 
σουρώνουμε τη σάλτσα σε ψιλή σήτα. 
Κόβουμε το αρνίσιο καρέ σε φέτες και σερβίρουμε με τη σάλ-
τσα του κόκκινου κρασιού.

Κρεμ μπρουλέ καραμέλα 
Υλικά
• 100 γρ. ζάχαρη
• 30 γρ. νερό
• 225 γρ. κρέμα γάλακτος
• 225 γρ. γάλα
• 75 γρ. κρόκοι αυγών
• 7 γρ. αλάτι

Εκτέλεση
Σε μία κατσαρόλα ζεσταίνουμε το γάλα και την κρέμα.
Σε άλλη κατσαρόλα τοποθετούμε 70 γρ. από τη ζάχαρη και 
το νερό και φέρνουμε σε βρασμό. Μόλις το σιρόπι αρχίσει 
να παίρνει έντονο χρώμα και να γίνεται καραμέλα, κατεβά-
ζουμε από τη φωτιά και προσθέτουμε προσεκτικά το μείγμα 
της κρέμας. 
Ανακατεύουμε και επαναφέρουμε σε μέτρια φωτιά, μέχρι να 
γίνει ένα το μείγμα. Χτυπάμε τους κρόκους με την υπόλοιπη 
ζάχαρη. Ρίχνουμε σιγά-σιγά το ζεστό μείγμα της κρέμας μέσα 
στο μείγμα του αυγού, ανακατεύοντας διαρκώς με σύρμα, για 
να αποφύγουμε το μαγείρεμα του αυγού. Προσθέτουμε το 
αλάτι και ανακατεύουμε.
Σουρώνουμε το μείγμα σε σήτα και μοιράζουμε σε πυρίμα-
χα σκεύη.
Τοποθετούμε τα σκεύη σ' ένα ταψί και προσθέτουμε νερό 
μέχρι τη μέση των σκευών. Ψήνουμε στους 150°C για 40-50 
λεπτά και, αφού αφήσουμε να κρυώσουν λίγο, τοποθετούμε 
στο ψυγείο, ώστε να κρυώσουν εντελώς και να πήξουν.
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Η Sobi, η πρωτοπόρος σουηδική βιοφαρμακευτική εταιρεία, στο πλαίσιο 
της κοινωνικής προσφοράς της εταιρείας στην Ελλάδα, συνεργάστηκε με το                
Μη Κερδοσκοπικό Σωματείο "Δεσμός", προκειμένου να καλύψει τις μεγάλες 
ανάγκες των συνανθρώπων μας στην Ανατολική Αττική, μετά τις καταστροφικές 
πυρκαγιές του Ιουλίου. Στο πλαίσιο της συνεργασίας της με τον "Δεσμό" και με 
βάση τις ανάγκες που έχουν καταγραφεί από τους τοπικούς φορείς και κοινω-
νικές υπηρεσίες των πυρόπληκτων περιοχών, η Sobi καλύπτει βασικές ελλείψεις 
των ευπαθών οικογενειών και ιδιωτών σε απαραίτητες οικιακές συσκευές και 
οικιακό εξοπλισμό, όπως ψυγεία, ηλεκτρικές κουζίνες, πλυντήρια, σόμπες, τη-
λεοράσεις κ.ά. 
Παράλληλα, συνεργάζεται με τον "Δεσμό" για τη διασφάλιση της αξιοπιστίας 

και απόλυτης διαφάνειας της δωρεάς, που εγγυάται την παράδοση των απαραίτητων ειδών στις ευάλωτες αυτές οικογένειες 
που χρήζουν άμεσης στήριξης, και έχουν επιλεγεί βάσει κριτηρίων που περιλαμβάνουν το εισόδημα, το μέγεθος της ζημιάς των 
πρώτων κατοικιών, τον αριθμό των μελών κάθε οικογένειας, μεταξύ άλλων. 
"Στο DNA της Sobi βρίσκεται η βελτίωση της ζωής των ανθρώπων που ανήκουν σε ευάλωτες κοινωνικές ομάδες, κυρίως 
ασθενείς, αλλά και συμπολίτες μας που ενίοτε χρειάζονται τη στήριξή μας. Φέτος, η ανάγκη να σταθούμε δίπλα στους συναν-
θρώπους μας στην Ανατολική Αττική είναι επιτακτική, και υποχρέωσή μας να κάνουμε το καλύτερο που μπορούμε. Η δέσμευση 
της εταιρείας να νοιαζόμαστε και να ενεργούμε ως υπεύθυνοι πολίτες υλοποιείται σήμερα και, χάρη στη συνεργασία μας με 
τον “Δεσμό”, καταφέραμε να είμαστε ουσιαστικά χρήσιμοι και να συμβάλουμε στην ανακούφιση των συνανθρώπων μας που 
επλήγησαν από τις πυρκαγιές", δήλωσε ο Nicola Zancan, Country Manager Sobi, Ελλάδας, Κύπρου και Μάλτας.

Η εθελοντική ομάδα της εταιρείας “APIVITA Running Bees” έδωσε για 
μια ακόμα φορά δυναμικό “παρών” με 80 δρομείς στον Μαραθώνιο της 
Αθήνας, την Κυριακή 11 Νοεμβρίου, τονίζοντας τις αξίες της προσπάθειας, 
της συμμετοχής και της κοινωνικής αλληλεγγύης μέσα από τον αθλητισμό.
Η ομάδα συμμετέχει σε ποικίλες αθλητικές διοργανώσεις και συγκεντρώ-
νει χρήματα για τη στήριξη του έργου του Εθελοντικού Μη Κερδοσκο-
πικού Οργανισμού Ειδικής Μέριμνας Προστασίας Μητέρας και Παιδιού 
"Κιβωτός του Κόσμου", καθώς για κάθε χιλιόμετρο που έτρεξε ένας ερ-
γαζόμενος, η εταιρεία προσέφερε ένα ποσό. 
Στο πλαίσιο της συμμετοχής της εταιρείας στον Αυθεντικό Μαραθώνιο 
Αθήνας, το The APIVITA Experience Store, στην καρδιά της πρωτεύουσας, 
συμμετείχε σε μια νέα πρωτοβουλία, το Foodathlon, το οποίο, με επίκεντρο τον Μαραθώνιο, προσέφερε ένα ξεχωριστό 
μονοπάτι εμπειριών. Kατά τη διάρκεια της εβδομάδας 5-10 Νοεμβρίου, το κατάστημα περίμενε όλους τους δρομείς του 
Μαραθωνίου με προσφορές σε προϊόντα και υπηρεσίες.

Παράλληλα, το Σάββατο 10 Νοεμβρίου, η APIVITA διοργάνωσε μια ξεχωριστή εκδήλωση για τους δρομείς του Μαραθωνί-
ου, ένα Pre-Marathon Workshop στο The APIVITA Experience Store, στο Κολωνάκι, κατά τη διάρκεια της οποίας το κοινό 
παρακολούθησε ενδιαφέρουσες ομιλίες από ειδικούς, όπως ο μαραθωνοδρόμος Παναγιώτης Καραΐσκος, η διατροφολόγος 
Αφροδίτη Ηλιάδου, ο τυφλός πρωταθλητής Χρήστος Κορομηλάς, αλλά και δοκίμασε ενεργειακά σνακ για να γεμίσει δυνάμεις 
πριν την ημέρα του Μαραθωνίου.

Η APIVITA στον 36ο Αυθεντικό Μαραθώνιο
για την "Κιβωτό του Κόσμου"

Ευρωπαϊκή διάκριση του "SmokefreeGreece” 

Η Sobi™ στηρίζει τους πληγέντες στην 
Ανατ. Αττική, σε συνεργασία με τον "Δεσμό"

Κινητό εργαστήρι επιστήμης Uni-pharma 
και Υποτροφίες ΑΜΚΕ "Kλέων Τσέτης"
Στο σημαντικό φαρμακευτικό συνέδριο PharmΑCon για φοιτητές 
της Φαρμακευτικής Σχολής, το οποίο διοργανώθηκε από την GPSF 
(Greek Pharmaceutical Student’s Federation) στις 20 - 21 Οκτωβρί-
ου, συμμετείχε η Uni-pharma, φαρμακοβιομηχανία του Ομίλου 
Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Τσέτη (ΟΦΕΤ). 
Στο πλαίσιο του συνεδρίου απονεμήθηκαν μέσω της ΑΜΚΕ "Κλέων 
Τσέτης" 4 υποτροφίες σε φοιτητές Φαρμακευτικής, οι οποίοι δια-
κρίθηκαν για τις πτυχιακές τους εργασίες. Τις υποτροφίες απένειμε 
ο κ. Αθανάσιος Αρχοντίκης, Operations Director της Uni-pharma, 
ενώ την εκδήλωση τίμησε με την παρουσία της η κα Ειρήνη Τσέτη, 
CFO του Ομίλου Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Τσέτη. 
Οι φοιτητές που έλαβαν τις υποτροφίες είναι οι κ.κ. Κυριακή Χαρ-
τάλου, Χριστίνα Κολλιοπούλου, Αναστασία Σεϊμένη και Μαρία 
Σίσκου, ενώ 4 ακόμη φοιτητές της Φαρμακευτικής Σχολής βρα-
βεύτηκαν με έπαινο για τις πτυχιακές τους εργασίες. 
Η Uni-pharma μαζί με την ΑΜΚΕ "Κλέων Τσέτης", στο πλαίσιο της 
Στρατηγικής Κοινωνικής Ευθύνης, που αγκαλιάζει θερμά δράσεις για τη νέα γενιά και την επιστήμη, υλοποίησε μέσω της 
επιστημονικής ομάδας του τμήματος R&D ένα διαδραστικό επιστημονικό Formulation Workshop, το “Science on the GO”. 
Η ερευνητική Ομάδα της Uni-pharma έδειξε στους φοιτητές, με ποιον τρόπο μπορούν να αναπτύξουν ένα συμπλήρωμα 
διατροφής με βιταμίνη C. 
Το κινητό εργαστήρι επιστήμης “Science on the Go” θα πραγματοποιήσει επισκέψεις σε πανεπιστήμια και εκπαιδευτικά 
ιδρύματα σε Αθήνα και επαρχία.

Η Ελληνική Αντικαρκινική Εταιρεία, με την πρωτοβουλία SmokefreeGreece, συγκαταλέγε-
ται μεταξύ των 10 καλύτερων ΜΚΟ της Ευρώπης που υλοποιούν προγράμματα πρόληψης του 
καπνίσματος στη νεολαία. Η διάκριση της Ελλάδας προήλθε με τη συμμετοχή στον Διαγωνισμό 
της Ευρωπαϊκής Επιτροπής 2018 EU Health Awards, στην οποία παρουσιάστηκε το εκπαιδευτικό 
πρόγραμμα που σχεδίασε και ακολουθεί τα τελευταία 5 χρόνια σε μαθητές ηλικίας 10-17 ετών. 
Η πρωτοβουλία SmokefreeGreece ξεκίνησε το 2009 με υποστήριξη από το Ερευνητικό Εργαστή-
ριο George D. Behrakis της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας και το Ινστιτούτο Δημόσιας Υγείας 
του Αμερικανικού Κολλεγίου Ελλάδος, σχεδιάζοντας μία σειρά από συντονισμένες δράσεις, με 
κύριο στόχο τη μείωση του καπνίσματος στην Ελλάδα και την πρόληψη έναρξής του στην εφη-
βική ηλικία. Η όλη πρωτοβουλία χρηματοδοτείται εξ ολοκλήρου από το Behrakis Foundation της 
Βοστώνης, ΗΠΑ.
Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα της πρωτοβουλίας SmokefreeGreece, το οποίο αποτέλεσε και το αντικείμενο της συμμετοχής της 
Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας στον διαγωνισμό, εστιάζει σε ειδικά σχεδιασμένες προληπτικές παρεμβάσεις προς τους 
μαθητές, εγκεκριμένες από το Υπουργείο Παιδείας, Έρευνας και Θρησκευμάτων και το Ινστιτούτο Εκπαιδευτικής Πολιτικής. 
Σχεδόν καθημερινά, μαθητές της Αθήνας, της Θεσσαλονίκης, της Τρίπολης και των ευρύτερων περιοχών τους, παρακολουθούν 
διαδραστικές παρεμβάσεις από εκπαιδευμένο προσωπικό, σε ειδικά διαμορφωμένα εκπαιδευτικά κέντρα των τριών αυτών περι-
οχών της χώρας. Το πρόγραμμα απευθύνεται σε μαθητές Ε’ και ΣΤ’ Δημοτικού, όλων των τάξεων Γυμνασίου και της Α’ Λυκείου, 
όπως επίσης και Ειδικών, Επαγγελματικών και Εσπερινών Σχολείων, με αντίστοιχα διαμορφωμένη προσέγγιση. 
"Δεν είναι η πρώτη φορά που, μέσω της Ελληνικής Αντικαρκινικής Εταιρείας, η χώρα μας διακρίνεται στην Ευρωπαϊκή Ένωση 
για τις μεγάλες επιτυχίες της στη μείωση του καπνίσματος... Η σημερινή κοινωνία της Ελλάδας καλείται, για μια ακόμα φορά, 
να ακούσει τη φωνή των παιδιών της που υψώνεται σε ευρωπαϊκό επίπεδο", δήλωσε με ιδιαίτερη χαρά ο συντονιστής της 
πρωτοβουλίας SmokefreeGreece, κ. Παναγιώτης Μπεχράκης.

#be_human
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Το Μαροκινό Βιολογικό Έλαιο Αργκάν αποτελεί μοναδικό 
μυστικό ομορφιάς των γυναικών εδώ και 3.500 χρόνια, καθώς 
είναι μια εξαιρετικά πλούσια πηγή βιταμινών, αντιοξειδωτικών 
και απαραίτητων λιπαρών οξέων. 
Επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει ότι το Βιολογικό Έλαιο 
Αργκάν:
• αναδομεί την επιδερμίδα, καθυστερώντας την κυτταρική γή-
ρανση και την απώλεια της ελαστικότητας του δέρματος 
• εμποδίζει τα συμπτώματα της πρόωρης γήρανσης της επιδερ-
μίδας, όπως οι ρυτίδες και το πόδι της χήνας
• ενυδατώνει και επανορθώνει την επιδερμίδα, αλλά και τα 
μαλλιά
• λειαίνει την τρίχα και εμποδίζει το φριζάρισμα.

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

Η Solgar, με γνώμονα τα πολλαπλά θετικά οφέλη του υαλουρονικού οξέος στον αν-
θρώπινο οργανισμό (ενυδάτωση των ιστών και συγκράτηση του νερού σε αυτούς), αλλά 
και τις έρευνες που δείχνουν τον σημαντικό του ρόλο στην ανάπλαση και ακεραιότητα 
του δέρματος και των αρθρώσεων, δημιούργησε μια μοναδική φόρμουλα που περιέ-
χει βιταμίνη C και το πατενταρισμένο προϊόν κολλαγόνου υψηλής απορρόφησης 
BioCell Collagen ΙΙ. Το BioCell Collagen ΙΙ τροφοδοτεί τον οργανισμό με πολύτιμα 
στοιχεία, καθώς περιέχει 750 mg υδρολυμένο κολλαγόνο τύπου II, 120mg υαλουρο-
νικoύ οξέος και 240mg θειική χονδροϊτίνη υψηλής βιοδιαθεσιμότητας. 

Τα συστατικά αυτά προστατεύουν το σώμα μας από την εσωτερική αφυδάτωση, 
προάγουν την ενυδάτωση, ελαστικότητα και απαλότητα του δέρματος, και λειτουργούν 
αντιγηραντικά στο δέρμα, αλλά και σε ολόκληρο τον οργανισμό. 
Σε συνδυασμό με το κολλαγόνο, το υαλουρονικό οξύ μπορεί να χαρίσει νεανική όψη, 
λείανση λεπτών ρυτίδων και γραμμών, ζωντάνια και λάμψη στην επιδερμίδα, και να 
συνεισφέρει θετικά στην υγεία ολόκληρου του οργανισμού. Παράλληλα, η φόρμουλα 
φροντίζει για την εύρυθμη λειτουργία των αρθρώσεων, ενδυναμώνοντας τη δομή τους.

_ Βιολογικό Έλαιο Αργκάν της dr.organic

Το συστατικό της ομορφιάς σου!

_ Hyaluronic Acid Complex της Solgar

Βρείτε ξανά τη νεανική σας λάμψη!
Το φαρμακευτικό προϊόν Fenivir, με 3πλή δράση, δίνει 
τη λύση στη θεραπεία του επιχείλιου έρπητα. Χάρη στη 
σύνθεσή του με πενσικλοβίρη, αναστέλλει τον πολλαπλα-
σιασμό του ιού, με αποτέλεσμα να ανακουφίζει ταχύτερα 
από τον πόνο, μειώνοντας έτσι τον χρόνο θεραπείας και 
επούλωσης, εξαφανίζοντας από την καθημερινότητά σου 
όλα τα επίπονα συμπτώματά του. 
Και τώρα, με το πρωτοποριακό Fenivir Tinted, συνδυάζεις 
θεραπεία και κάλυψη! 
Το νέο Fenivir Tinted είναι το μοναδικό φαρμακευτι-
κό προϊόν στην αγορά που συνδυάζει αποτελεσματική 
θεραπεία με καλυπτική δράση, καθώς περιέχει χρώμα και, 
μάλιστα, στον ίδιο τόνο με το χρώμα του δέρματος για 
απόλυτη ομοιομορφία.

Τέλος η αμηχανία και η ανασφάλεια. Το Fenivir Tinted 
είναι η λύση που σε “καλύπτει” πλήρως!

_ NAFLiver®

Για υποστήριξη της φυσιολογικής 
ηπατικής λειτουργίας

_ Fenivir Tinted

Η λύση στον επιχείλιο έρπητα
που σε "καλύπτει" πλήρως!

#be_informed

Η φαρμακοβιομηχανία DΕMO ABEE κυκλοφόρησε το νέο και καινοτόμο προϊόν 
NAFLiver®. Πρόσφατες κλινικές μελέτες απέδειξαν την ευεργετική δράση ενός πατε-
νταρισμένου εκχυλίσματος που περιέχει ουρσολικό και ολεανολικό οξύ, στο λιπώδες 
ήπαρ και στην υποστήριξη της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.

Οι παραπάνω ιδιότητές του συνδυάζονται με την αποδεδειγμένη επιστημονικά δράση 
της Χολίνης, η οποία συμβάλλει στον φυσιολογικό μεταβολισμό των λιπιδίων και στη 
διατήρηση της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.

Το προϊόν διατίθεται αποκλειστικά μέσω Φαρμακείων και έρχεται να καλύψει ένα 
κενό που υπήρχε στη συγκεκριμένη κατηγορία, προσφέροντας στην Ιατρική Κοινότητα 
μια σύγχρονη και επιστημονικά αποδεκτή πρόταση για τη λιπώδη νόσο του ήπατος και 
την υποστήριξη της φυσιολογικής ηπατικής λειτουργίας.
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Τι
παίζει
 στην
πόλη _ “Φίλα με... στις Γραμμές” με τον 

Σταμάτη Κραουνάκη και τη Σπείρα-Σπείρα 

Τα υλικά της συνταγής της επιτυχίας είναι συγκεκριμένα:           
Ταλέντο... πολύ ταλέντο, πολλή αγάπη, πολλή “ψυχή” και ωραί-
ες επιλογές· επιλογές που “μιλάνε” στην καρδιά και στο μυαλό 
σου, που σου θυμίζουν μυρωδιές, χρώματα, πρόσωπα, “κό-
μπους” στο στομάχι που κάποτε ένιωσες ή, αν είσαι τυχερός, 
νιώθεις ακόμα...
Όλα σε αυτό το πρόγραμμα. Στον υπερθετικό βαθμό.
Οχτώ ταλαντούχοι καλλιτέχνες, αρκετά νέοι για να σου μετα-
δίδουν τον ενθουσιασμό τους, αλλά και αρκετά “ψημένοι” για 
να αντιλαμβάνονται και να υπηρετούν κάθε στίχο που τραγου-
δούν ή συνοδεύουν μουσικά.
Οι Χρήστος Γεροντίδης, Σάκης Καραθανάσης, Κώστας Μπου-
γιώτης, Βασίλης Ντρουμπογιάννης, Βάιος Πράπας, Νίκος Στα-
διάτης, Γιώργος Στιβανάκης και Γιώργος Ταμιωλάκης "τα δί-
νουν όλα" κάθε Σάββατο, Κυριακή και Δευτέρα, στις Γραμμές, 
στον Κεραμεικό.
Κι εσύ τα εισπράττεις: την ευαισθησία, τη συγκίνηση, τη σο-
βαρότητά τους και, ταυτόχρονα, τα εσωτερικά αστεία μεταξύ 
τους, αλλά κυρίως τον υπέρτατο σεβασμό στον “μπαμπά”, την 
“οικογένειά” τους, τον “κόσμο” τους... τον Σταμάτη Κραου-
νάκη, όταν εκείνος έρχεται να τους συντροφέψει στη σκηνή.

Γραμμές Live 
Κωνσταντινουπόλεως 111, Κεραμεικός

Κάθε Σάββατο στις 22:00, Κυριακή στις 19:00 
και Δευτέρα στις 21:00 
Τιμές στο μπαρ: 15 € με ποτό, φοιτητικό και 
ανεργίας 10 € με ποτό
Τιμές στο τραπέζι: φιάλη κρασιού 70 € (2 άτομα), φιάλη
ποτού (απλή): 130 € (4 άτομα), 
φιάλη ποτού (special): 150 € (4 άτομα)
#Κυριακή για όλη την οικογένεια – Family Time
Tα συνοδευόμενα παιδιά κάτω των 15 ετών: 5 € 
με αναψυκτικό ή χυμό
Γονείς-συνοδοί: 10 € για όποιο ποτό επιθυμούν
Πληροφορίες-κρατήσεις: 210 347 7058 και 694 510 6604 
Το κατάστημα διαθέτει parking.

i

Ήρθαν τα Χριστούγεννα κι η Πρωτοχρονιά! Χέι! 
Μπήκαμε επιτέλους στον Δεκέμβρη, τον πιο όμορφο, 
τον πιο αγαπησιάρικο, τον πιο λαμπιονίστικο μήνα 
του χρόνου! Ό,τι μας βαραίνει, ό,τι μας έχει κουρά-
σει, πληγώσει, προβληματίσει όλους αυτούς τους μή-
νες που προηγήθηκαν, ήρθε η ώρα να μπει στην άκρη 
και εμείς να χαμογελάσουμε αισιόδοξα, περιμένο-
ντας τα καλύτερα για το 2019. Μέχρι τότε, βολτάρου-
με χαρούμενα στα στέκια της πόλης και σιγοτραγου-
δάμε “Χριστούγεννα, Χριστούγεννα ευτυχισμένα”... 
Καλές τσάρκες και καλές γιορτές σε όλους! 

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π.

#be_around

_ Ο Κωστής Μαραβέγιας
στο Anodos Live Stage 

Ο Κωστής Μαραβέγιας είναι πια ταυτόσημος με τις δυναμι-
κές του ζωντανές εμφανίσεις. Κάθε εμφάνισή του εμπεριέχει 
χορό, αυτοσχεδιασμό, νοσταλγία, χαρμολύπη, συγκίνηση, κα-
θιστώντας την μια μοναδική εμπειρία.
Για τις φετινές του εμφανίσεις στο Anodos Live Stage, ετοι-
μάζει ένα πρόγραμμα προσεγμένο και καλοδουλεμένο όπως 
πάντα, αλλά και αρκετά διαφοροποιημένο. 
Εκτός από τα δικά του τραγούδια, τα αγαπημένα όλων μας 
από τη δισκογραφία του αλλά και το γνωστό μουσικό παιχνί-
δι με τραγούδια που ο Κωστής αγαπά πολύ ερμηνευμένα με 
το ξεχωριστό τρόπο του, θα ακούσουμε και νέες διασκευές 
τραγουδιών παλαιότερων δεκαετιών που ο Κωστής επέλεξε 
για να μας θυμίσει και να τις φέρει στο σήμερα, καθώς και ένα 
ολοκαίνουργιο ακυκλοφόρητο τραγούδι. Όλα αυτά ντύνοντας 
τη σκηνή, μεταφορικά αλλά και κυριολεκτικά, με τα αγαπημένα 
του λουλούδια, φτιάχνοντας έναν κάθετο κήπο στον οποίο πε-
ριπλανιέται και ονειροπολεί.

Anodos Live Stage
Πειραιώς 183, Αθήνα

Σάββατα 1, 8, 15, 22, 29 Δεκεμβρίου και 5 Ιανουαρίου
Τηλ.: 210 346 8100

i
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Για πολλά χρόνια ο Βάνιας και η ανιψιά του Σόνια ζουν ήρεμα 
και αρμονικά στην επαρχία συντηρώντας τα κτήματα και 
την περιουσία της οικογένειας. Όταν όμως ένα καλοκαίρι ο 
πατέρας της Σόνιας έρχεται από την πρωτεύουσα μαζί με τη 
νέα του γυναίκα, οι ανεκπλήρωτες επιθυμίες και οι κρυφές 
αντιπαλότητες της οικογένειας έρχονται στην επιφάνεια 
και καταστρέφουν κάθε ηρεμία. Η κρίση της μέσης ηλικίας, 
ο ανεκπλήρωτος έρωτας, τα οικονομικά συμφέροντα του 
καθενός, οι ενδοοικογενειακοί ανταγωνισμοί οδηγούν σε 
μία αποτυχημένη απόπειρα δολοφονίας. Είναι ο θυμός που 
δημιουργείται στον κάθε άνθρωπο, από τη στιγμή που άλλο 

ήθελε να γίνει κι άλλο έγινε. Μία ιδιαίτερα ανθρώπινη ιστορία 
του Άντον Πάβλοβιτς Τσέχωφ, όπου η ψευδαίσθηση και η 
απόγνωση ανταγωνίζονται το χιούμορ και την ελπίδα. Πώς 
ζούμε; Ζούμε όπως θα θέλαμε; Ή όπως θέλουν οι άλλοι; Ένα 
τρυφερό ποίημα για το γελοίο της ανθρώπινης παραίτησης. 
Παίζουν: 
Βάνιας: Γιώργος Κιμούλης
Αστρώβ: Τάσος Νούσιας
Έλενα: Στέλλα Καζάζη
Σερεμπριάκωφ: Γιώργος Ψυχογιός
Μαρίνα: Μάγδα Λέκκα 
Σόνια: Χαρά Μάτα Γιαννάτου
Μαρία: Μαίρη Νάνου
Τελέγκιν: Κώστας Κοράκης 

Δημοτικό Θέατρο Πειραιά
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Τετάρτη, Πέμπτη 

& Παρασκευή στις 20:30, Σάββατο στις 18:00 και στις 21:00, 
Κυριακή στις 19:00 
Εισιτήρια: Διακεκριμένη: 30 € | Α΄ Ζώνη: 25 € / Φοιτητικό-
Ανέργων: 20 € | B΄ Ζώνη: 20 € / Φοιτητικό-Ανέργων: 15 €
Γ΄ Ζώνη: 15 € / Φοιτητικό-Ανέργων: 10 € 
Τηλ.: 210 414 3310, www.dithepi.gr 
Προπώληση εισιτηρίων: στο ταμείο του θεάτρου και στο 
www.viva.gr, 210 921 3310 

_ “Χριστουγεννιάτικη Ιστορία”: Ένα Μιούζικαλ βασισμένο 
στον Ντίκενς από το Εθνικό Θέατρο 

Η μαγεία των Χριστουγέννων αγγίζει το Εθνικό Θέατρο και 
μεταμορφώνει τη Σκηνή “Μαρίκα Κοτοπούλη” του Θεάτρου RΕΧ 
σε μια ζεστή αγκαλιά για όλη την οικογένεια. Τα παθήματα του πιο 
εμβληματικού τσιγκούνη της σύγχρονης δυτικής κουλτούρας, του 
Σκρουτζ, ζωντανεύουν στη σκηνή. 
Ο Εμπενέζερ Σκρουτζ (Αλέξανδρος Μυλωνάς) είναι οπαδός 
της αυστηρής πειθαρχίας και της σκληρής δουλειάς. Νιώθει 
τουλάχιστον… αμήχανα με τις γιορτές και τις σχόλες. Τη φετινή 
παραμονή Χριστουγέννων, όμως, αναγκάζεται να αναθεωρήσει 
όσα πίστευε για τη ζωή του και για τους ανθρώπους γύρω του, 
εξαιτίας αναπάντεχων επισκέψεων από φαντάσματα που τον 
παρασύρουν άλλοτε στο παρελθόν και άλλοτε στο μέλλον σε μια 
πολιορκία μέχρις εσχάτων. Το πνεύμα των Χριστουγέννων θα 
συγκινήσει άραγε τον σκληρόκαρδο Σκρουτζ; Αν ναι, τότε ποιος 
από εμάς θα μπορούσε να του αντισταθεί;

Εθνικό Θέατρο - Θέατρο REX, Σκηνή “Μαρίκα Κοτοπούλη” 
Πανεπιστημίου 48, Αθήνα | Από 8 Δεκεμβρίου 

Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Tετάρτη και Κυριακή στις 19:00, Πέμπτη, Παρασκευή και Σάββατο στις 20:30
Τιμές εισιτηρίων: Τετάρτη και Πέμπτη: 15 €, Παρασκευή: 13 €, Σάββατο και Κυριακή: 18 € πλατεία / θεωρεία και Α΄ εξώστης 15 €.
Τηλ.: 210 330 5074, 210 723 4567 (μέσω πιστωτικής κάρτας), στο www.ticketservices.gr και στο tickets.public.gr 
Κρατήσεις συλλόγων: 210 7001 468

i
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_ Οι Πάνος Κατσιμίχας, Κώστας Λειβαδάς 
και Δημήτρης Καρράς στη “Σφίγγα”

Τρεις γενιές τραγουδοποιών, ο Πάνος Κατσιμίχας, ο Κώστας 
Λειβαδάς και ο Δημήτρης Καρράς, συναντιούνται στη μουσική 
σκηνή “Σφίγγα” για τα πέντε Σάββατα του Δεκεμβρίου και 
ενώνουν τις δυνάμεις και τα τραγούδια τους. Μαζί τους η Νατάσα 
Καμπαστάνα.

Παίζουν οι μουσικοί: Σπύρος Παπαδάτος στα πλήκτρα και στο 
πιάνο, Νίκος Τσιμπούκης στην ηλεκτρική κιθάρα, Βαγγέλης 
Καραπέτρος στο μπάσο και στα φωνητικά, Γιώργος Ράλλης στα 
τύμπανα και Κώστας Πλατανιάς στην ηλεκτρική κιθάρα και στα 
φωνητικά. Επιμέλεια παραγωγής ο Γιώργος Μαυράκης.

Μουσική σκηνή “Σφίγγα”
Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής 

(είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Σάββατα 1, 8, 15, 22, 29 Δεκεμβρίου
Ώρα έναρξης: 22.30
Τιμή εισόδου στο μπαρ: 15 € με μπίρα ή κρασί
Τηλέφωνο κρατήσεων: 211 409 6149, 698 7844 845
sfigamusic@gmail.com
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_ “Θείος Βάνιας” στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά

Αθήνα, κάπου στα τέλη της δεκαετίας του ’90 - αποκριές.
Η νύχτα είναι αγριεμένη και ο νεαρός ζωγράφος Δάμωνας πε-
ριπλανιέται στα στενά της πόλης. Μια νεαρή γυναίκα βγαλμένη 
από άλλη εποχή εμφανίζεται μπροστά του από το πουθενά 
ζητώντας του απεγνωσμένα βοήθεια, για να εξαφανιστεί αμέ-
σως μετά. Η σύντροφος του Δάμωνα, Αγγελική, τον παροτρύ-
νει να απευθυνθεί στις αρχές, όμως κάτι μέσα του τον πείθει 
ότι η γνωριμία του με αυτήν τη γυναίκα δεν είναι δουλειά της 
αστυνομίας...
Η άγνωστη στοιχειώνει τα όνειρά του. Ούτε η τρομαγμένη με 
την κατάστασή του Αγγελική, ούτε ο καλύτερός του φίλος, 
Σταύρος, είναι σε θέση να τον συνεφέρουν. Ζωγραφίζει αδιά-
κοπα και πίνει. Λίγο καιρό αργότερα, οι πίνακες περιμένουν 
ολοκληρωμένοι στο ατελιέ του για να αγοραστούν σχεδόν 
αμέσως από έναν μυστηριώδη Ιταλό φιλότεχνο.
Ο Δάμωνας φαίνεται πλέον να ανακτά τον παλιό του εαυτό, 
μέχρι που μια βραδιά θα δεχτεί την επίσκεψη του επιθεωρητή 
Λιμιού. Ο αγοραστής βρίσκεται νεκρός, αγκαλιασμένος σφι-
χτά με τον πρώτο καμβά που ζωγράφισε ο Δάμωνας. Δολοφο-
νία, αυτοκτονία ή κάτι άλλο; Τι ρόλο παίζουν οι πίνακες στον 
θάνατο του μυστηριώδους Ιταλού φιλότεχνου; Τι ζωγράφισε 
τελικά ο Δάμωνας στους πίνακές του;

Παίζουν: Δάμωνας: Γιάννης Ανδρουλακάκης, Βαλέρια: Βίβιαν 
Ιωάννου, Αγγελική: Κατερίνα Σιγάλα, Σταύρος: Γιάννης Λεβέ-
ντης, Επιθεωρητής Λιμιός: Μιχάλης Κουτσουρής

Θέατρο Παραμυθίας - Αλμπέρτα Τσοπανάκη 
Παραμυθιάς 27 και Μυκάλης, Κεραμεικός 
(πλησίον στάσης Μετρό: "Κεραμεικός")

Κάθε Πέμπτη στις 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 10 € (κανονικό), 8 €
(ομαδικό εισιτήριο από 5 άτομα και πάνω), 
5 € (ατέλειες, φοιτητές, άνεργοι ΟΑΕΔ, ΑμΕΑ)
Τηλέφωνο επικοινωνίας-κρατήσεων: 210 345 7904

_ “Το Οβάλ Πρόσωπο” του Γιώργου Φραγκούλη, 
στο Θέατρο Παραμυθίας - Αλμπέρτα Τσοπανάκη 

#be_around

i



Ζούμε σε μια περίοδο που έχουμε πολύ μεγάλη ανάγκη από θετικούς ανθρώπους, θετικές 
ειδήσεις, θετικές φωνές. Θέλουμε κάτι που θα μας δώσει δύναμη να συνεχίσουμε. Κάτι που 
θα μας δώσει πίσω το χαμόγελο, την αισιοδοξία και τη θέληση να προχωρήσουμε μπροστά, να 
δημιουργήσουμε, να ονειρευτούμε. 

Παρακολούθησα πριν από λίγες ημέρες την παρουσίαση της καμπάνιας “I’m Positive”, που έχει 
ως στόχο την ενημέρωση και ευαισθητοποίηση του κοινού για το AIDS. Μια καμπάνια που, 
μέχρι να φτάσει στο σημείο να στείλει τα θετικά μηνύματά της προς την κοινωνία, πέρασε από 
σαράντα κύματα. Με αποχωρήσεις της τελευταίας στιγμής, με ενστάσεις, με αντιδράσεις, με 
ψυχολογική πίεση που ασκήθηκε στους συμμετέχοντες, με δήθεν σοκαρισμένα βλέμματα που 
κοιτούσαν απαξιωτικά, γιατί θεωρούσαν ότι δεν ταιριάζει η καμπάνια αυτή στην “κλασική” 
αισθητική τους. 
Για να μπορέσουν οι Γιώργηδες, η κα Ρούλα, ο Στέφανος να βγουν μπροστά, έπρεπε να αφήσουν 
πίσω ό,τι μπορούσε να χαλάσει τη θετική τους πρόθεση, να κλείσουν τα αυτιά τους και να 
ανοίξουν τα μάτια και την καρδιά τους, ώστε να δουν και να νιώσουν με καθαρότητα. Για να 
μπορέσουν να περάσουν ένα μήνυμα αγάπης, ένα μήνυμα αισιοδοξίας, ένα μήνυμα που, ίσως, 
να μπορέσει να αλλάξει και τη ζωή ή τη θεώρηση κάποιων άλλων ανθρώπων. 

Η κοινωνία μας, ο κόσμος μας έχουν προχωρήσει πολύ. Έχουν αλλάξει τα πάντα στη ζωή μας και, 
μέρα με τη μέρα, αλλάζουν ακόμα περισσότερο. Σε αυτή τη συνεχή ροή, θα πρέπει να βρούμε 
τις χαμένες μας ισορροπίες. Η άρνηση δεν έχει κανένα ρόλο και λόγο σε αυτή την προσπάθεια. 
Αντιθέτως, θα μας κρατήσει πίσω, ενώ όλα θα πηγαίνουν μπροστά. 

"O HIV δεν κολλάει από τον αέρα, τα αντικείμενα, τα χάδια και τα φιλιά. Ο HIV κολλάει από 
το βλέμμα. Το βλέμμα του ρατσισμού και της ομοφοβίας", θα πει η Έλενα Ακρίτα στο κλείσιμο 
της εκδήλωσης. Ούτε και τα θετικά βήματα γίνονται, όταν, όντας στατικός, κρίνεις μόνο αυτά 
που βλέπεις γύρω σου. Υπάρχουν πολλά περισσότερα που σου ζητούν να τα γνωρίσεις, να τα 
κατανοήσεις, να τα νιώσεις. 
Και η θετικότητα “κολλάει” με το βλέμμα. Ας χαμογελάσουμε και ας αφήσουμε τα μάτια μας να 
"εκτεθούν στον ιό των θετικών σκέψεων και πεποιθήσεων"…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

I’m Positive 
(too)
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