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Μαρία Μπεκατώρου

«Δεν είχα ποτέ δίψα 
ούτε για προβολή, 

ούτε για δόξα...»

– be a GoT fan
Money is coming...

– be Virtual
Η Δούκισσα της Πλακεντίας 

έγινε VR game!

– Συνεντεύξεις
- Eυανθία Ρεμπούτσικα

- Δρ. Νικολέττα Τσιτσανούδη-
Μαλλίδη

- Παυλίνα Βουλγαράκη

– Υγεία
> Άσθμα

> Αυτισμός και γονείς
> Ευερέθιστο έντερο

> Νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα
> Δέρμα: Summer loading…
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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12 133 Περιστέρι, Τηλ: 2105777140 • Fax: 210 5788791 
• e-mail: info@farmasyn.gr www.farmasyn.gr
Γραφείο Β. Ελλάδος: Βασιλίσσης Όλγας 226, 55134 Καλαμαριά, Τηλ: 2310 703856 • Fax: 2310 703718
e-mail: thess@farmasyn.gr

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

Οι παιδικές κρέμες Neria είναι
εμπλουτισμένες με ενυδατικά,
αντιοξειδωτικά και αντιμικρο-
βιακά συστατικά για την καθημε-
ρινή περιποίηση του βρεφικού
δέρματος.

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 
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16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210 – 9644445
Fax: 210 – 9600306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

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

Ο “άλλος” και όλες οι πτυχές του θα απασχολήσουν το φετινό Θερινό Πανεπιστήμιο "Ελληνική 
Γλώσσα, Πολιτισμός και ΜΜΕ" – μια πολύ ενδιαφέρουσα διοργάνωση για την οποία συζητάμε 
με τη Δρ. Νικολέττα Τσιτσανούδη-Μαλλίδη σ’ αυτό το τεύχος.

Ο “άλλος”: πόσο επίκαιρο και, ταυτόχρονα, πόσο διαχρονικό θέμα· πόσο ευρέως κοινωνικό και, 
ταυτόχρονα, πόσο... προσωπικό. 

"Νομίζω πως ψάχνουμε να βρούμε διαφορές ανάμεσα στους ανθρώπους, γιατί αυτό μας κάνει να 
αισθανόμαστε λιγότερο μόνοι", έχει πει η Αμερικανίδα συγγραφέας Carson McCullers. Όντως; 
Το βέβαιο είναι, ωστόσο, ότι το να υφίσταται αυτός ο “άλλος”, ο διαφορετικός, είναι θεμελιώδες 
χαρακτηριστικό μιας κοινωνίας. Δεν μπορεί όλοι να είναι ίδιοι – σε τρόπο σκέψης, σε καταγωγή, 
σε δυνατότητες, σε ικανότητες, σε χρώμα, σε σεξουαλικές προτιμήσεις. Δεν γίνεται, δεν είναι 
υγιές. 

Αλλά κι αυτό το “άλλος” είναι τόσο σχετικό... Ο Γιώργος, ως Έλληνας, είναι ίδιος με μένα, αν 
συγκριθούμε με τον Ορχάν που είναι Σύριος. Αλλά, ως ομοφυλόφιλος, ο (ίδιος) Γιώργος μπορεί 
να είναι ταυτόχρονα και ο “άλλος”, αν συγκριθεί με μένα και τον Ορχάν που είμαστε ετεροφυ-
λόφιλοι. Άρα, πού καταλήγουμε; Όλοι είμαστε "ο άλλος" για κάποιον τρίτο, αναλόγως συνθηκών 
και κοινωνικού πλαισίου. Όλοι ίδιοι, και όλοι “άλλοι”.

Κι όμως, αν το εξετάσει κανείς, το πραγματικό αγκάθι δεν είναι ο “άλλος” per se, αλλά η δυσκο-
λία αποδοχής του και ένταξής του στο δικό μας σύμπαν. Δεν ξέρω αν το να ψάχνουμε διαφορές 
μάς κάνει "να αισθανόμαστε λιγότερο μόνοι"· ίσως απλά να μας βοηθά να ικανοποιούμε τα 
προσωπικά μας συμπλέγματα και να κρατάμε αποστάσεις... ασφαλείας. Από ποιον; Και γιατί; 

Και μετά σκέφτομαι τη Μαρία Μπεκατώρου, η οποία γράφει στο προσωπικό της blog για τα κο-
ντινά της πρόσωπα, αναφερόμενη σ’ αυτά ως "ο Αντώνης μου", "η Υβόννη μου", "ο Νίκος μου"... 
Της εξηγώ ότι αυτό το “μου” το χρησιμοποιούμε πολύ στην Κύπρο, δηλώνοντας έτσι οικειότητα, 
χωρίς όμως να έχει πάντα εκείνη την ιδιαίτερη σημασία που χαρακτηρίζει το αντίστοιχο δικό 
της – το τόσο αγαπησιάρικο, το τόσο προστατευτικό, που αν ποτέ μεταφραζόταν σε κάτι “χειρο-
πιαστό”, θα ήταν σίγουρα μια αγκαλιά.

Αλήθεια, πόσο “ακριβό” είναι ένα τέτοιο “μου”, μη κτητικό, υγιές, που δείχνει ότι ο απέναντι 
σε δέχεται χωρίς όρους, όπως ακριβώς είσαι, ότι η δική σου ύπαρξη δίνει νόημα στη δική του... 
Και, κυρίως, πόσοι άνθρωποι έχουν ανάγκη να το ακούσουν, για να νιώσουν ότι γίνονται απο-
δεκτοί – από τον αυταρχικό γονιό τους, από το κορίτσι/αγόρι που αγαπάνε κρυφά, από τους 
συμμαθητές που ασκούν bullying, από τον ξενοφοβικό, καχύποπτο γείτονα, από τον απορριπτι-
κό ομοφοβικό συγγενή...

Άραγε θα μπορέσουμε να πούμε ποτέ σε κάποιον "Είσαι ο άλλος “μου”";

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ο άλλος “μου”...
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Βρεθήκαμε στο καμαρίνι της, σε ένα διάλειμμα από τα 
γυρίσματα του YFSF. "Είσαι σίγουρη ότι τα ρώτησες 
όλα; Σκέψου, ρώτησέ με ό,τι θες!", μου είπε δύο φορές 
– παρόλο που ο χρόνος μας ήταν περιορισμένος, παρόλο 
που η ίδια είχε να διαβάσει για το επόμενο γύρισμα. 
Κι αυτό ίσως ήταν το πιο συγκινητικό χαρακτηριστικό 
της, το ότι σου έλεγε με τον τρόπο της "Έχω βρεθεί 
στη θέση σου, ξέρω πώς είναι... δεν θα κάνουμε μισές 
δουλειές, όσο λίγος κι αν είναι ο χρόνος μας"... Δεν θα 
μπορούσε, λοιπόν, η Μαρία Μπεκατώρου να είναι κάτι 
διαφορετικό από αυτό που εκπέμπει μέσα από την 
τηλεόραση: αληθινή, “καθαρή”. Σου μιλάει, χαμογελάει 
και σε κοιτάει στα μάτια. 

"Δεν είχα ποτέ δίψα 
ούτε για προβολή, 
ούτε για δόξα..."

συνεντευξH στΗ MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

ΜΑρίΑ ΜπεκΑτώρου
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– Πέμπτη σεζόν φέτος για το Your Face Sounds 
Familiar (YFSF), το οποίο και πάει εξαιρετικά, κερδί-
ζοντας εκ νέου το κοινό. Πού αποδίδεις εσύ τη φετινή 
επιτυχία;
Άλλαξε πάρα πολύ φέτος, προς το καλύτερο. είναι πάρα 
πολύ ωραίο το σκηνικό, η εικόνα κερδίζει πολύ. είναι μια 
διαφορετική εικόνα από εκείνη που ξέραμε για το YFSF, εδώ 
τουλάχιστον, στην ελλάδα. Από πίσω υπάρχει μια πολύ δυ-
νατή ομάδα, μια πολύ καλή κριτική επιτροπή – χωρίς, βέβαια, 
να υποτιμώ τις προηγούμενες.
Aλλά, όντως, αυτό που κυρίως έχει αλλάξει φέτος είναι η 
εικόνα· και όταν η εικόνα είναι τόσο ωραία, τα πάντα φαίνο-
νται πιο “δυνατά”. τα σκηνικά, η τεχνολογία – όλο αυτό το 
πράγμα είναι τρομερό. είναι άνθρωποι από πίσω που κουρά-
ζονται απίστευτα πολύ, τι να σου πω... είμαστε τόσο μικροί, 
εμείς οι υπόλοιποι, μπροστά τους. Αν δεν υπήρχαν αυτοί 
οι άνθρωποι, εμείς δεν θα μπορούσαμε να κάνουμε τίποτα!

– Έχω, λοιπόν, μια απορία ως τηλεθεάτρια: Ναι, το 
show είναι φιλανθρωπικό· ναι, δεν υπάρχουν αποχωρή-
σεις, άρα λογικά δεν υφίσταται και ανταγωνισμός... Πώς 
γίνεται, όμως, να είναι όλοι τόσο “υπεράνω” στο θέμα 
της βαθμολογίας; Εντύπωση μου κάνει. 
Έτσι είναι! Έχουν γίνει φίλοι, νομίζω ότι είναι η πιο δεμένη 
ομάδα που είχαμε, σε σχέση με τα προηγούμενα χρόνια. 
Και προσπαθούν όλοι για το καλύτερο! 
Αν δεις ακόμα και τον τρόπο που ψηφίζουν, όταν έρχεται η 
ώρα να δώσουν τα δικά τους πεντάρια... ένα φαβορί μπορεί 
να δώσει τους 5 βαθμούς του στο άλλο φαβορί! Λειτουρ-
γούν αντικειμενικά.

– Απλώς σκέφτομαι ότι κάποιος που έχει κάνει μια Χ 
προσπάθεια, μια ολόκληρη εβδομάδα, δεν μπορεί να μη 
στεναχωριέται αν παίρνει συχνά τριάρια...
Κι όμως, όχι, γιατί κάθε Κυριακή είναι διαφορετική! τη μία 
Κυριακή παίρνουν κάποιοι καλό βαθμό, την επόμενη κάποιοι 
άλλοι. 

– Έχεις κάποιον παίκτη του YFSF που να είναι ο αγα-
πημένος σου από όλες τις χρονιές; Εξαιρούμε τη φετινή 
σεζόν.
“Αγαπημένο” όχι, δεν μπορώ να το πω αυτό. Αλλά μπορώ να 
πω ότι θυμάμαι πάντα με αγάπη τον Θανάση Αλευρά...

– Νομίζω ότι εμένα αυτός είναι ο αγαπημένος μου...
εντάξει, εγώ έβλεπα την προσπάθεια όλων, πέρα από εκείνη 
του Θανάση. Αλλά τον νιώθω πιο κοντά μου, επειδή κρατή-
σαμε επαφή, αγαπηθήκαμε μέσα από το YFSF. Kαι για τον 
Κώστα Μαρτάκη ισχύει αυτό, μετά που γνωριστήκαμε πιο 
πολύ. Γενικά, όμως, έχουν περάσει πολλοί ταλαντούχοι άν-
θρωποι από το show.

– Και πολλοί που δεν τους "το ’χες" κιόλας... 
ναι, βέβαια!

– Υπήρξε ποτέ κάποια μεταμόρφωση που να σε ζό-
ρισε λιγάκι, που να είπες "Ρε παιδί μου, αυτό τώρα δεν 
θα αντέξω να το δω..."; 
Αυτό που θυμάμαι πολύ έντονα ήταν το "Μαμά γερνάω"…

– Με την Αποστολία Ζώη, την 3η σεζόν, ή με τον 
Πασχάλη Τσαρούχα;
Με την Αποστολία Ζώη. Και με τον Πασχάλη φέτος, αλλά 
τότε ήμουν σε μια περίοδο λίγο περίεργη συναισθηματικά∙ 
με είχε επηρεάσει πάρα πολύ. Αφού έλεγα ότι ήθελα να 
κρυφτώ κάπου, να μην ακούω... είναι καταπληκτικό τραγού-
δι. Έχουν γίνει πολύ συγκινητικά πράγματα στο YFSF, πάρα 
πολλές φορές, πάρα πολλές...
Και φέτος θα ξεχώριζα τη στιγμή που ξαναβρεθήκαμε τα 
Καρντάσιανς μαζί, η ομάδα: με τον Δημήτρη (σταρόβα) και 
τον Γρηγόρη (Αρναούτογλου). εκεί συγκινήθηκα εγώ πάρα 
πολύ. 

– Δεν έχεις μόνο το YFSF, όμως... Υπάρχει και το 
Still Standing. Κατ’ αρχάς, η ερώτηση-κόλαφος: Πόσο 
βαθιά είναι αυτή η καταπακτή;
Α, δεν μπορώ να σου πω! Πάντως είναι πολύ ωραία! (γέλια)

– Μα καλά, οι παίκτες δεν φοβούνται;
Κάποιοι μπορεί και να φοβούνται. Αλλά αν τους ρωτήσεις 
μετά, θα σου πουν ότι ήταν μια φανταστική εμπειρία.

– Και πέφτουν και εκεί που δεν το περιμένουν...
ε, μα, αυτά είναι τα ωραία!

– Γιατί έρχονται οι άνθρωποι να παίξουν, τι έχεις 
καταλάβει; Επειδή έχουν ανάγκη τα χρήματα; Επειδή 
έχουν ανάγκη να περάσουν καλά...; 
Κατ’ αρχάς, θα σου πω ότι αυτό που συμβαίνει φέτος στο 
Still Standing είναι μοναδικό. 
υπάρχουν παίκτες που πηγαίνουν χρόνια σε τηλεπαιχνίδια, 
να το πούμε κι αυτό... υπάρχουν άλλοι άνθρωποι, που μου 
έχουν πει ότι φέτος αποφάσισαν για πρώτη φορά να έρ-
θουν, για να ζήσουν την εμπειρία στο Still Standing, για να 
γνωριστούμε – οπότε για μένα αυτό μετράει πάρα πολύ. 
Κάποιοι μου έχουν πει ότι ήρθαν, γιατί ήθελαν τα παιδιά 
τους να τους δουν να πέφτουν! Για κάποιους άλλους δήλω-
σαν συμμετοχή τα παιδιά τους, χωρίς να το ξέρουν οι ίδιοι. 
είναι και κάποιοι που έρχονται για τα χρήματα, φυσικά, μα 
εννοείται...

– Τα τελευταία χρόνια, έχουμε δει πολλά τηλεπαι-
χνίδια, τα οποία έχουν παρουσιάσει, πέρα από τους 
επαγγελματίες παρουσιαστές, και ηθοποιοί, τραγουδι-
στές, stand-up comedians... Είναι όντως τόσο εύκολο, 
που μπορεί να το κάνει οποιοσδήποτε; 
Δεν είναι καθόλου εύκολο...
Λοιπόν, θα σ’ τα πω με τη σειρά. Όταν ο Γιάννης Λάτσιος 
μου είχε πει ότι με σκέφτεται για το τηλεπαιχνίδι, γούρλωσα 

#be_inspired 
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τα μάτια μου. Αν με ρωτήσεις σήμερα, με την εμπειρία των 
δύο χρόνων, θα σου πω ότι είναι το πιο δύσκολο πράγμα 
που έχω κάνει μέχρι στιγμής!

– Γιατί;
Θα σου πω γιατί. Πρέπει επίσης να σου πω ότι, σε όλο τον 
κόσμο, το Still Standing παρουσιάζεται από άνδρες∙ είμαι 
η μόνη γυναίκα παρουσιάστρια του συγκεκριμένου παιχνι-
διού!

– Υπάρχει συγκεκριμένος λόγος που οι παρουσια-
στές είναι μόνο άνδρες;
Αυτό δεν το ξέρω... Αλλά, όσον αφορά εμένα, είναι δύσκο-
λο γιατί είναι ένα παιχνίδι γνώσεων. Πρέπει να κρατάω ισορ-
ροπίες· είναι τόσο-όσο. Πρέπει να είμαι πάντα διαβασμέ-
νη, δεν πρέπει να αφαιρεθώ ούτε δευτερόλεπτο. Πρέπει 
να κάνω χιούμορ τη στιγμή που πρέπει, έχω απέναντί μου 
ανθρώπους που μπορεί να φοβούνται και λίγο πριν πέσουν, 
γι’ αυτό και πρέπει λίγο να τους “κουλαντρίσω”, πώς να σου 
το πω... 
Απαιτείται να είμαι μονίμως σε εγρήγορση, όλες αυτές τις 
ώρες που κρατάνε τα γυρίσματα. Γιατί τα γυρίσματα κρατά-
νε από τη 1 το μεσημέρι, μέχρι τη 1 τη νύχτα!

– Όντως ακούγεται δύσκολο...
είναι το πιο δύσκολο πράγμα που έχω κάνει, αλλά θα σου 
πω κάτι: νιώθω τέτοια ηθική ικανοποίηση που το κατάφε-
ρα... 
Για εμένα το Still Standing ήταν το μεγαλύτερο στοίχημα – 
για εμένα προσωπικά, όχι για τον κόσμο, για να τεστάρω 
τις δυνάμεις μου. Μέχρι τότε είχα κάνει μόνο ψυχαγωγία, 
πολλή ψυχαγωγία. Αυτό είναι κάτι άλλο. 
επίσης, προβάλλεται σε μια ζώνη πολύ ανταγωνιστική. Και 
φέτος, δόξα τω Θεώ, είχαμε καλά δείγματα, οι αλλαγές που 
κάναμε άρεσαν στον κόσμο... είμαι πολύ χαρούμενη!

– Πράγματι, έχεις κάνει πολλή ψυχαγωγία. Ξεκίνη-
σες από ένα μικρότερο κανάλι, το Τηλεάστυ (TeleCity 
αρχικά, ART πιο μετά), και σε κάποια στιγμή έκανες το 
μεγάλο άλμα. Ποιος είναι, κατά τη γνώμη σου, ο παρά-
γοντας-κλειδί για να κάνει κάποιος ένα τέτοιο επαγγελ-

ματικό άλμα: Το timing; Η πολλή δουλειά; Η ιδιαιτερό-
τητα παρουσιαστή και εκπομπής; Η τύχη; Τι από όλα; 
είναι όλα αυτά μαζί. εγώ δούλεψα 20 χρόνια και μετά έγι-
να γνωστή. είναι η πολλή δουλειά – η ασταμάτητη δουλειά, 
μέχρι και σήμερα. είναι η υπομονή, είναι η αγάπη για τη 
γνώση, για το καινούργιο, είναι η εμπειρία, είναι η τύχη... Και 
είναι και η σωστή στιγμή, για να γίνουν συγκεκριμένα, σω-
στά πράγματα. Δεν γίνεται να παίζει ρόλο μόνο ένα πράγμα.

– Ποιο είναι το σημαντικότερο πράγμα που σου 
έχουν μάθει εκείνα τα χρόνια στο Τηλεάστυ;
Αυτό που σίγουρα έμαθα είναι να μοιράζομαι την αλήθεια 
μου και να μην προσποιούμαι ποτέ. Έχω κάνει εκπομπή και 
σε πολύ δύσκολες στιγμές. Δεν θα είμαι μίζερη μεν, αλλά 
δεν θα δείξω και ότι πετάω από τη χαρά μου... κατάλαβες; 
επειδή στο τηλεάστυ είχα απόλυτη ελευθερία στον λόγο, 
εγώ έφτιαχνα την εκπομπή κ.λπ., έμαθα κατ’ αρχήν τηλεό-
ραση. Έκανα μοντάζ, σπίκαρα τα θέματά μου, έκανα ρεπορ-
τάζ στον δρόμο... τι να σου πω, έκανα τα πάντα! 
Πήρα συνεντεύξεις από πολιτικούς, γιατρούς, καλλιτέχνες, 
ηθοποιούς, εικαστικούς... Ακόμα και αυτή η εναλλαγή των 
καλεσμένων, το ότι έπρεπε να διαβάζω για να μπορώ να 
τους υποδεχτώ αξιοπρεπώς, ήταν πολύ μεγάλο σχολείο... 
πολύ μεγάλο!

– Και ποιο είναι το σημαντικότερο πράγμα που σου 
έχουν μάθει τα τελευταία χρόνια, στα μεγάλα κανάλια;
Βασικά, έχω μάθει να αντιλαμβάνομαι τι γίνεται γύρω μου. 
Γιατί, σε αυτόν τον χώρο, είμαστε “περικυκλωμένοι” από 
πολύ κόσμο... Έχω μάθει να μην παρασύρομαι και να εκτιμώ 
τους ανθρώπους που έχουν αλήθεια και με προσεγγίζουν 
αληθινά.

– Πόσο εύκολο είναι αυτό, σε έναν τέτοιο λαμπερό 
και προβεβλημένο χώρο;
Δεν είναι εύκολο, αλλά το έχω καταφέρει. Έχω μάθει να 
μην εμπιστεύομαι ανθρώπους που πιστεύω ότι δεν αξίζει να 
εμπιστευτώ. Αυτό. στη ζωή μου υπάρχουν λίγοι άνθρωποι 
και καλοί. Έχω πολύ καλούς συνεργάτες, οπότε...

– Φαίνεσαι ένας άνθρωπος που έχει πολλές ευαι-
σθησίες, έχεις καθαρό βλέμμα, αυτό το εισπράττου-
με ως τηλεθεατές. Αναρωτιέμαι, λοιπόν, πώς μπορεί 
να επιβιώσει ένας ευαίσθητος άνθρωπος σε ένα τόσο 
σκληρό κόσμο, όπως αυτόν της τηλεόρασης... 
στην αρχή ήταν δύσκολο. Ήταν πολύ δύσκολο... Με βοή-
θησε ο Αντώνης (ο άνδρας μου) πολύ, γιατί το ζήσαμε μαζί 
όλο αυτό και ήταν η ισορροπία μου στο σπίτι. είναι πάρα 
πολύ σημαντικό αυτό. ε, μετά νομίζω η οικογένειά μου, η 
ανατροφή μου... Μεγάλωσα με μια οικογένεια πολύ αγαπη-
μένη, με γονείς που μου δίδαξαν αρχές, ευγένεια, ήθος – 
όλα αυτά νομίζω ότι δεν τα έχασα. επίσης, δεν είχα ποτέ 
δίψα ούτε για προβολή, ούτε για δόξα...

Αν με ρωτήσεις σήμερα, 
με την εμπειρία των δύο 
χρόνων, θα σου πω ότι 
το Still Standing είναι
το πιο δύσκολο πράγμα
που έχω κάνει μέχρι στιγμής!

13
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– Αυτό ίσως είναι το σημαντικότερο...
νόμιζα ότι θα μείνω για πάντα εκεί, στο TeleCity. Όταν έγι-
νε, λοιπόν, αυτή η μετάβαση, ήρθε τόσο ωραία και χαλαρά, 
που είχα την ισορροπία και μπόρεσα να το αντιμετωπίσω.

– Μερικούς μήνες πριν, ήσουν ένα από τα πρόσωπα 
της βραβευμένης ενημερωτικής καμπάνιας "Κάνουμε 
θόρυβο για μια αθόρυβη νόσο", η οποία αφορούσε την 
Ηπατίτιδα C. Γενικά "το ’χεις" με τις αρρώστιες; Είσαι 
ψύχραιμη σε τέτοιες περιπτώσεις;
Όχι, καθόλου! Θα σου πω, όμως, κάτι. Αν και δεν είμαι 
ψύχραιμη, στην πιο δύσκολη αρρώστια που έτυχε στην οι-
κογένειά μου, στην αρρώστια του μπαμπά μου, ήμουν τέρας 
ψυχραιμίας. Αν μου έλεγες, δηλαδή, "πες μου μια στιγμή 
στη ζωή σου, που εσύ βγάζεις το καπέλο στον εαυτό σου", 
θα μου έβγαζα το καπέλο εκεί. 
Γενικώς, όμως, δεν είμαι ψύχραιμη. Γι’ αυτό και είμαι πάντα 
πολύ προσεκτική – είμαι της πρόληψης. Πηγαίνω τακτικά 
στον γιατρό, για να κάνω τις εξετάσεις που πρέπει να κάνει 
μια γυναίκα. Χωρίς υπερβολές, αλλά προσέχω. Δεν τα αφή-
νω αυτά στην τύχη τους... Και έχω βάλει και τον Αντώνη σ’ 
αυτόν τον δρόμο.

– Λένε ότι, καμιά φορά, η αρρώστια μπορεί να είναι 
πολύ μεγάλος δάσκαλος. Σε βάζει στη διαδικασία να 
αναθεωρήσεις απόψεις, τρόπο ζωής... 
Έτσι είναι. Κοινότυπο μεν, αλλά έτσι είναι: αναθεωρείς. 

– Από άλλους σταθμούς παρακολουθείς καμιά εκ-
πομπή ή δεν προλαβαίνεις; 
Δεν προλαβαίνω... Όμως μου αρέσει το Master Chef πολύ! 
Δεν έχω χρόνο να παρακολουθήσω πολύ, αλλά μου αρέ-
σει. είχα παρουσιάσει κι εγώ το Master Chef Junior παλιά... 
Πολύ ωραία δουλειά, καλοδουλεμένο πρόγραμμα. 

– Στο αυτοκίνητο τι μουσική ακούς; 
Ακούω παλιά ελληνικά τραγούδια.

– Σε όλες τις περιπτώσεις; Και χαρούμενη και στε-
ναχωρημένη;
σε όλα! είναι συγκεκριμένος ο σταθμός!

– Και πώς τα πας με όλα αυτά στο YFSF; Γιατί, κατά 
καιρούς, έχει κάτι περίεργα – κάτι ραπ, κάτι ποπ, κάτι 
ξένα ροκ...
είμαι η περίπτωση ανθρώπου που αγαπά τόσο πολύ τη 
μουσική, οπότε έχω μάθει να τα εκτιμώ όλα. Έχω μεγαλώ-
σει μέσα στη μουσική! Όταν έχουμε, λοιπόν, τέτοια παλιά 
τραγούδια, "το ρίχνω έξω" κι εγώ, από πίσω, στο καμαρι-
νάκι μου. 

– Έχω διαβάσει πολλά από αυτά που γράφεις στο 
προσωπικό σου blog, το Maria’s Diary, και έχω ξεχωρί-
σει ένα απόσπασμα από το πρώτο σου κείμενο αυτής 
της χρονιάς: "...δεν θέλει πολλά η αγάπη. Και να σας πω 
και κάτι, ας λέμε την αλήθεια κατάμουτρα. Και ας ξε-
καθαρίσουμε ποιοι άνθρωποι μάς κάνουν καλό. Ας μην 
δηλητηριάζουμε την ψυχή μας και ας μην χαλάμε τον 
χρόνο μας εκεί που δεν αξίζει...".
Έτσι είναι! Πώς να σου το πω τώρα... αυτό το έμαθα μέσα 
από τα χρόνια της δουλειάς. εγώ έχω πάρει τη ζωή μου στα 
χέρια μου από πολύ μικρή, δουλεύω από 18 χρόνων αστα-
μάτητα. Που σημαίνει ότι, δόξα τω Θεώ, δεν έχω μείνει 
ποτέ χωρίς δουλειά. Γι’ αυτό, τις στιγμές που θέλω να χαλα-
ρώσω... ε, δεν θέλω να τις μοιράζομαι ούτε με ανθρώπους 
που με μιζεριάζουν, ούτε με ανθρώπους που φέρνουν κακή 
ενέργεια μαζί τους. εγώ θέλω άλλους ανθρώπους. Αυτό! 
Καλό είναι στη ζωή μας να φιλτράρουμε, να ξεχωρίζουμε 
και να “ξεσκαρτάρουμε”. τώρα, γιατί ταρακουνιόμαστε κά-
ποιες φορές, επειδή κάτι έγινε με έναν φίλο; τι να σου πω... 
Πρέπει να γίνονται αυτά τα “ξεσκαρταρίσματα” – σε όλα τα 
επίπεδα. Πώς “ξεσκαρτάρεις” την ντουλάπα σου και κρα-
τάς αυτά που θέλεις, ενώ αυτά που δεν θες, τα πετάς; Έτσι 
πρέπει να γίνεται, όσο σκληρό κι αν είναι. Πρέπει να προ-
στατεύουμε τον εαυτό μας. 45 χρόνων είμαι πια. Παθαίνεις 
και μαθαίνεις...

– Διαβάζοντας το blog σου, δεν μπορώ να μην 
κάνω την παρατήρηση... Γράφεις: "Πήγα διακοπές με 
τον Αντώνη μου" ή "Είμαι εδώ με την Υβόννη μου", 
"Πήγα σήμερα στην εκπομπή του Νίκου μου". Αυτό το 
“μου”... μου φαίνεται τόσο γλυκό... 
Μα αυτοί είναι οι άνθρωποί μου εμένα, διάλεξες τώρα να 
μου τους πεις... Δεν ξέρω, μπορεί αυτό το “μου” να θέλει 
περαιτέρω ψυχολογική ανάλυση... εντάξει, ο Αντώνης είναι 
η καρδιά μου ολόκληρη, τον εξαιρούμε! Η υβόννη (Μπόζνι-
ακ) είναι η καρδιά μου, και ο νίκος (Μουτσινάς) είναι μέσα 
στην καρδούλα μου. Φίλοι μου, τι να σου πω. είναι "δικοί 
μου" και είμαι "δική τους", τους ανήκω και μου ανήκουν. 

καλό είναι στη ζωή μας 
να φιλτράρουμε
και να “ξεσκαρτάρουμε”. 
πώς “ξεσκαρτάρεις” την 
ντουλάπα σου και κρατάς 
αυτά που θέλεις, ενώ αυτά 
που δεν θες, τα πετάς; 
Έτσι πρέπει να γίνεται, 
όσο σκληρό κι αν είναι.
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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
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Η πανέμορφη αρχιτεκτονική της και η κοσμοπολίτικη φινέτσα της την καθιστούν πόλο έλξης 
καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου, αλλά ειδικά το Πάσχα η "Αρχόντισσα των Κυκλάδων" 

παραμένει ένας αξεπέραστος προορισμός.

της Έλενας Κιουρκτσή

Η Ενετή μαντόνα των Κυκλάδων

Τ ο όνομα “σύρος” προέρχεται από τη λέξη “σουρ” ή “Οσούρα” που σήμαινε “βραχώδης” στα αρχαία Φοινικικά. 
Ο Όμηρος την αναφέρει στην Οδύσσεια ως “συρίη”. Με άλλα λόγια, η συγκεκριμένη... κοπελιά είναι γνωστή από 
πολύ παλιά, και ο κοσμοπολίτικος αέρας της δεν είναι τυχαίος. Η πολύπλευρη προσωπικότητα του νησιού είναι 
εμφανής σε κάθε μικρό οικισμό του, από τη μεσαιωνική Άνω σύρο, μέχρι τη γραφική Ποσειδωνία και το παραθα-

λάσσιο Κίνι. Πλακόστρωτα δρομάκια, προσεγμένα αρχοντικά, γραφικά σπιτάκια, καθώς και η φινέτσα από την ιταλική και τη 
γαλλική αρχιτεκτονική, περιγράφουν με τον πιο γλαφυρό τρόπο την ιστορία και τον πολιτισμό ενός νησιού που δεν μοιάζει 
με κανένα άλλο. 
το ίδιο ισχύει και για τους κατοίκους της, που είναι ιδιαίτερα ανοιχτόμυαλοι, φιλόξενοι και χαμογελαστοί. Γεγονός που αντι-
κατοπτρίζεται, εκτός των άλλων, και στην ξεχωριστή εμπειρία της Μεγάλης εβδομάδας και της Ανάστασης, καθότι είναι ένα 
από τα ελάχιστα μέρη στον κόσμο, όπου οι δύο χριστιανικές κοινότητες, των Καθολικών και των Ορθοδόξων, μοιράζονται 
την κατάνυξη των ημερών, επισφραγίζοντας έτσι κάθε χρόνο τη μακραίωνη αρμονική συμβίωσή τους.
Αυτή την Αρχόντισσα την αγάπησα όχι μόνο για τη ζωντάνια της και τις γοητευτικές διαδρομές της, αλλά και για τη Μαίρη και 
τον μοναχογιό της Μάρκο, πρόσωπα-σταθμούς στη ζωή μου, που έφυγαν νωρίς για τον Παράδεισο και που μου γνώρισαν με 
τον ομορφότερο τρόπο το νησί τους, μέσα από τα καταγάλανα μάτια τους. Αφιερωμένη σε εκείνους, λοιπόν, αυτή η ταξιδιω-
τική μας περιήγηση: από την ερμούπολη και την Άνω σύρο, έως τον Γαλησσά.   



7+1
Must-see 
του νησιού

1 _ Πλατεία Μιαούλη και Δημαρχείο
Η πλατεία Μιαούλη στην ερμούπολη είναι το κομβικό σημείο συνάντησης για 
ντόπιους και παραθεριστές. στο κέντρο της βρίσκεται ο ανδριάντας του ναυ-
άρχου της επανάστασης του 1821, Ανδρέα Μιαούλη, που τοποθετήθηκε το 
1899 και έδωσε το όνομά του στην πλατεία.
σήμα κατατεθέν το επιβλητικό Δημαρχείο –ένα από τα μεγαλύτερα δημαρχια-
κά μέγαρα στην ελλάδα– που χτίστηκε το 1898 βάσει σχεδίων του τσίλλερ και 
στοίχισε τότε στον Δήμο 1.300.000 δραχμές, ποσό υπέρογκο για την εποχή. 
στο εσωτερικό του δεσπόζει η μεγαλοπρεπής σκάλα του, πλάτους 15,5 μέ-
τρων. τριγύρω του πανέμορφα κτίρια, όλα δημιουργήματα του 19ου αιώνα.

2 _ Αποθήκες Διαμετακομίσεως
Χτίστηκαν στην προβλήτα του λιμανιού της σύρου στα 1834-1839, με κρατική 
δαπάνη, σε σχέδια του Ι.Β. ερλάχερ και με την επιστασία του Βίλχελμ φον Βάι-
λερ. το 1994 δημιουργήθηκε σε τέσσερις από αυτές η Πινακοθήκη Κυκλάδων, 
η οποία φιλοξενεί περιοδικές εκθέσεις και δικές της συλλογές.

3 _ Συνοικία “Βαπόρια”
είναι ενδεχομένως η ομορφότερη γειτονιά του νησιού. Χτισμένη δίπλα στη 
θάλασσα, στο ανατολικό τμήμα της ερμούπολης, με υπέροχα καπετανόσπιτα 
που μοιάζουν να κρέμονται πάνω στα βράχια, αποπνέει την αίγλη μια περασμέ-
νης εποχής, τότε που κατοικούσαν εκεί βαποριέρηδες και βιομήχανοι. Αξίζει 
μία στάση στην παραλία Αστέρια, αλλά και στον ναό του Αγίου νικολάου των 
Πλουσίων, με τα χαρακτηριστικά πυργωτά κωδωνοστάσια. 
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Επιτάφιος και Ανάσταση στη Σύρο
το ιδιαίτερο στοιχείο στη σύρο είναι η συνύπαρξη των επιταφίων Καθολικών και Ορθόδοξων εκκλησιών. Από τον ναό του σαν τζώρ-
τζη (Αη-Γιώργη), στην Άνω σύρο (ή Άνω σύρα), κι από την ευαγγελίστρια στην ερμούπολη πορεύονται εκείνοι των Καθολικών, ενώ 
από τους ναούς του Αγίου νικολάου, της Κοίμησης της Θεοτόκου και της Μεταμόρφωσης του σωτήρος ξεκινούν των Ορθοδόξων. 
την περιφορά των καθολικών επιταφίων συνοδεύουν, αντί για εξαπτέρυγα, χιτώνες, σφουγγάρια και ζάρια κρεμασμένα σε κοντάρια, 
που συμβολίζουν τα Θεία Πάθη.
Οι επιτάφιοι συναντιούνται στην πλατεία Μιαούλη, όπου ψάλλονται τροπάρια της Μεγάλης Παρασκευής από τη χορωδία της ορ-
θόδοξης ενορίας του Αγίου νικολάου. Πρόκειται για μια πραγματικά κατανυκτική εμπειρία. το πρωί του Μεγάλου σαββάτου, κατά 
την πρώτη Ανάσταση και μετά το "Χριστός Ανέστη", το έθιμο στη σύρο επιβάλλει το εκκωφαντικό κτύπημα από τους πιστούς των 
στασιδιών στις εκκλησίες της σύρου. 
εντυπωσιακό είναι και το βράδυ της Ανάστασης, στο καθολικό μοναστήρι του Αη-Γιώργη (σαν τζώρτζη) στην Άνω σύρο ή στην κο-
ρυφή του λόφου Δήλι, όπου βρίσκεται η ορθόδοξη εκκλησία της Αναστάσεως. εκεί λαμβάνει χώρα μια πανδαισία πυροτεχνημάτων, 
τα οποία εκτοξεύονται και από τους δύο λόφους που δεσπόζουν πάνω από την ερμούπολη. 

4 _ Δημοτικό Θέατρο “Απόλλων”
Ένα από τα στολίδια της σύρου, έμβλημα της πολιτιστικής ανάπτυξης της ερμούπολης, το οποίο 
κατασκευάστηκε στα 1862-1864 από τον Ιταλό αρχιτέκτονα Pietro Sampo. Ο σχεδιασμός του 
είναι επηρεασμένος από τέσσερα τουλάχιστον ιταλικά πρότυπα, μεταξύ των οποίων και η σκάλα 
του Μιλάνου. Κατά τη διάρκεια του Β΄ Παγκοσμίου Πολέμου, υπέστη σοβαρές καταστροφές, 
γεγονός που οδήγησε σε αλόγιστες επεμβάσεις αποκατάστασης των ζημιών το 1970, με αποτέλε-
σμα να αλλοιωθεί το εσωτερικό του. Από το 2002, λειτουργεί στον χώρο του θεάτρου ο "Χώρος 
Αναμνήσεων του Δημοτικού Θεάτρου Απόλλων", με διάφορα εκθέματα, όπως αφίσες, κοστούμια 
διαφόρων παραστάσεων κ.ά.

5 _ Μεσαιωνικό Κάστρο και Άνω Σύρος
το Κάστρο περιβάλλει τον ενετικό οικισμό της Άνω σύρου και κατασκευάστηκε από τους πρώ-
τους Φράγκους εποίκους του νησιού, τον 13ο αιώνα. σήμερα τα απομεινάρια του είναι ορατά μέσα 
στον σύγχρονο οικισμό –οι τρεις πύλες του συνεχίζουν να αποτελούν τις κύριες εισόδους στην 
Άνω σύρο–, που διατηρεί αυτούσιο τον μεσαιωνικό χαρακτήρα του. Πρόκειται για μια μαγευτική 
εμπειρία με πολλά σκαλοπάτια, ωραία καφέ, ενώ στην κορυφή βρίσκεται η Μητρόπολη των Καθο-
λικών, σαν τζώρτζης. στην Άνω σύρο γεννήθηκε και ο Μάρκος Βαμβακάρης, όπου και συνέθεσε 
ένα από τα πιο γνωστά του κομμάτια, τη "Φραγκοσυριανή". Η  προτομή του κοσμεί την ομώνυμη 
πλατεία, ενώ στο μουσείο που φέρει το όνομά του εκτίθενται προσωπικά αντικείμενα, χειρόγραφα 
κείμενα κ.ά.

6 _ Άνω Μεριά και Χαλανδριανή 
το απανωμερίτικο τοπίο είναι άγριο και άνυδρο, συναρπαστικό και πανέμορφο με απόκρημνα 
βράχια, ξερολιθιές, αγριελιές, και μυρίζει θυμάρι. Θα συναντήσουμε διάσπαρτα εκκλησάκια και 
πεζούλες, μικρούς οικισμούς που εναρμονίζονται πλήρως με το περιβάλλον, παρθένες παραλίες 
που έχουν πρόσβαση μόνο από δύσβατα μονοπάτια ή από τη θάλασσα, με καΐκια που κάνουν 
δρομολόγια από το Κίνι.
Κάπου εκεί, στη βορειοανατολική πλευρά του νησιού, βρίσκεται η Χαλανδριανή. Αποτελεί έναν 
από τους σημαντικότερους αρχαιολογικούς χώρους του νησιού, αλλά και των Κυκλάδων, καθώς 
στην περιοχή έχει ανακαλυφθεί, μετά από ανασκαφές του Χρήστου τσούντα στα τέλη του 19ου 
αιώνα, μια προϊστορική ακρόπολη με οχυρωματικό τείχος που διέθετε πύργους, πύλες και νεκρο-
ταφείο, που χρονολογείται από την 3η χιλιετία π.Χ. Άλλωστε, το όνομα Χαλανδριανή προέρχεται 
από τη λέξη “Χάλαντρα” που σημαίνει "χαλασμένα άντρα", δηλαδή ερείπια. Λόγω της ιδιαιτερό-
τητάς του, ο συγκεκριμένος οικισμός κοσμεί τα διεθνή βιβλία αρχιτεκτονικής, έχοντας μόλις τρεις 
μόνιμους κατοίκους, σύμφωνα με την τελευταία απογραφή. εκεί μπορούμε να θαυμάσουμε το 
μικρό ξωκλήσι της Παναγίας Χαλανδριανής, αλλά και την απέραντη θέα προς τις ακτές της σύρου 
και το γαλάζιο του Αιγαίου.

7 _ Άλλοι όμορφοι οικισμοί 
Αξίζουν της προσοχής μας οι επιβλητικές εξοχικές κατοικίες στην Ποσειδωνία, η πέτρινη προβλή-
τα με τους φοίνικες στον Γαλησσά και τα γραφικά ξωκλήσια στα Χρούσσα.
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– Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή: Καλές επιλογές είναι το Electra Syros, από 56 ευρώ το δίκλινο (Αθηνάς 17, 
Βαπόρια, ερμούπολη, τηλ.: +30 2281 079488, www.electrasyros.gr), ο Αποσπερίτης στο 
Κίνι από 37 ευρώ το δίκλινο (τηλ.: +30 2281 071207, www.aposperitis-syros.gr) και το 
Hotel Benois στο δημοφιλές παραθαλάσσιο θέρετρο του Γαλησσά, με μπάνιο εξοπλι-
σμένο με ντους χρωματοθεραπείας ή υδρομασάζ, από 57 ευρώ το δίκλινο (Παραλία 
Γαλησσά, τηλ.: +30 22810-42833, www.benois.gr).

Για καφέ και ποτό: υπάρχουν διάφορα καφέ στην Άνω σύρο, όλα με καταπληκτική 
θέα στον φυσικό όρμο, την πόλη και τα γύρω νησιά, όπως η τήνος και η Μύκονος. Ένα 
από τα πιο δημοφιλή είναι το συριανών Καφεποτείο, το οποίο ξεπροβάλλει κάτω από 
τον ναό του Αγίου Γεωργίου, ανάμεσα στα υπέροχα στενά. Από το πρωί σερβίρει όλα 
τα είδη του καφέ, παραδοσιακά χειροποίητα γλυκά του κουταλιού, πίτες, παστελαριά 
(είδος γλυκού που αποτελείται από ξερά σύκα πασπαλισμένα με σουσάμι και κανέλα) 
και το βράδυ κρύα πιάτα, τσίπουρο, κοκτέιλ και κρασιά (www.facebook.com/syrianon.
kafepoteio).
το Asteria Beach Bar, στην ερμούπολη (www.facebook.com/AsteriaBeachSyros), είναι 
ένα στιλάτο καφέ που το βράδυ γίνεται μπαρ. εκεί γυρίστηκε και το super cheesy low 
budget κλιπάκι της ελευθερίας Αρβανιτάκη για το κομμάτι "Μακριά από τη τρικυμία".

Για παγωτό: το απόλυτο μέρος είναι το Django gelato, όπου φτιάχνουν μπροστά μας 
το παγωτό, ενώ διαθέτει και vegan επιλογές (ερμούπολη, τηλ.: +30 2281 076661).

Για φαγητό: το Αρχονταρίκι της Μαρίτσας στην ερμούπολη σερβίρει ποικίλες αυθε-
ντικές γεύσεις της ελληνικής και μεσογειακής κουζίνας (εμμανουήλ Ροΐδη 8, τηλ.: +30 
22810 86771, www.archontariki-restaurant.gr/).
στο Κίνι (την Οία της σύρου, τουλάχιστον όσον αφορά το ηλιοβασίλεμα), στο Αλλού 
Γυαλιού, θα γευτούμε φρέσκα ψάρια και θαλασσινά (το λιμάνι με τις ψαρόβαρκες απέ-
χει 200 μέτρα), αλλά και μαγειρευτά του φούρνου και του καζανιού (Παραλία Κινίου, 
τηλ.: +30 22810 71196, www.allouyialousyros.gr). εξαιρετικό, με εξίσου ευφάνταστη 
ονομασία, και το Δυο τζιτζίκια στ' αλμυρίκια, με δυνατό του σημείο τα φρούτα της θά-
λασσας και γενικά τα ψαρικά. Από τα νοστιμότερα είναι τα καλαμαράκια, το μαστιχωτό 
χταποδάκι, η ψητή σαρδέλα και ο γαύρος. το χαλαρό ύφος του χώρου “επιτρέπει”, 
από μαγιό, μέχρι ανάλαφρη βραδινή ένδυση (Παραλία Κινίου, τηλ.: +30 2281 071151).
Για... ψάρια που μυρίζουν ακόμη ιώδιο, στη σχάρα ή στο τηγάνι, το Αμπέλα είναι το 
ιδανικό εστιατόριο. Κάπως ακριβό (αλλά το αξίζει), σερβίρει και σπιτικά φαγητά, πα-
ρασκευασμένα από ντόπιες, φρέσκες πρώτες ύλες. Αξίζει να δοκιμάσουμε, εκτός των 
ψαρικών, σαλάτα με πλιγούρι, απάκι καπνιστό και μπιφτέκια κοτόπουλου (Παραλία 
Αμπέλα, τηλ.: +30 22810 45110, https://www.facebook.com/ambela.syros). στις παραδο-
σιακές ταβέρνες του σαν Μιχάλη (Άνω Μεριά) μπορούμε να απολαύσουμε μερικές από 
τις παραδοσιακές συνταγές, όπως αετόπιτα (πίτα με ψάρι και λαχανικά) και κοκκινιστά 
σαλιγκάρια με φασκόμηλο, μαραθόπιτα και άλλες γεύσεις που θα μας μυήσουν στη συ-
ριανή γαστρονομία. ενδεικτικά, η ταβέρνα Πλακόστρωτο προσφέρει σπιτικές γεύσεις 
και παραδοσιακές συνταγές με βότανα και μυρωδικά της περιοχής. νοστιμότατη η 
λιαστή ντομάτα, τηγανισμένη με κουρκούτι που συνοδεύεται με γιαούρτι, η μελιτζάνα 
σε πήλινο, το κατσικάκι στη λαδόκολλα, το χοιρινό με το μοσχάρι στη γάστρα, αλλά και 
το κρασάτο χοιρινό με μάραθο (σαν Μιχάλης, τηλ.: +30 697 3980248).

– Τοπικές νοστιμιές 
εννοείται λουκούμια, αμυγδαλωτά και χαλβαδόπιτες, καθώς και το νοστιμότατο λουκά-
νικο σύρου με μάραθο και το περίφημο τυρί σαν Μιχάλη, που παράγεται αποκλειστικά 
στον ομώνυμο οικισμό.
το εκλεκτότερο των εκλεκτών ελληνικό αλλαντικό είναι η συριανή λούζα (όπως το 
jamon iberico, αλλά ανώτερο), του οποίου η συνταγή χάνεται στο βάθος του χρόνου. 
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επιπλέον, μην παραλείψουμε το θυμαρίσιο μέλι, την κάπαρη 
και τα αποξηραμένα σύκα, ενώ το καλύτερο ντόπιο κρασί (σε 
λευκό) είναι η Φάμπρικα. 

Περισσότερα: 

www.syrosisland.gr/travel-information
www.syrostoday.gr/Info/16-Dimos-Syroy-
Ermoypolis-Ermoypoli.aspx 

Μια σταγόνα ιστορία
Η αριστοκρατική συνοικία “Βαπόρια” χτί-
στηκε από Χιώτες και Μικρασιάτες πλού-
σιους πρόσφυγες (οι περισσότεροι εκ των 
οποίων εφοπλιστές). Μετά την καταστρο-
φή των Ψαρών, της Καλύμνου και Κάσου 
(αντίποινα των τούρκων για αντάρτικα του 
Μιαούλη), οι διασωθέντες έφτασαν πρώτα 
στην ερμούπολη και αρκετοί εγκαταστά-
θηκαν εκεί. το ίδιο ακριβώς συνέβη και το 
1922 με τους Μικρασιάτες που, ουσιαστι-
κά, δημιούργησαν το βιομηχανικό θαύμα 
της ερμούπολης.

#be_α_traveller

* Ευχαριστούμε για την ενδελεχή “ξενάγηση” τον Συριανό Πάνο Ρούσσο με την υπέροχη κορούλα του Αριάδνη.
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Mon e y is coM i ng...

Game of Thrones
Ένα (brand) name, μια ιστορία
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Όπως αναφέρει 
χαρακτηριστικά 
ο Τycho Nestoris, 
του μεγαλύτερου 
οικονομικού ομίλου 
στο σύμπαν του 
Game of Thrones 
που δημιούργησε 
ο George Martin, 
"ορισμένες φορές, 
οι τραγωδίες είναι 
απαραίτητες για την 
αποκατάσταση της 
τάξης". Βέβαια, στην 
περίπτωση του GoT, 
του καναλιού HBO 
και των ανθρώπων 
της συγκεκριμένης 
παραγωγής, δεν 
υπάρχει τραγωδία, 
αλλά μια άνευ 
προηγουμένου 
επιτυχία, η οποία 
έσπασε όλα τα ρεκόρ 
και... γέμισε τα 
ταμεία. 

της Γιώτας Χουλιάρα

– Σειρά-φαινόμενο
Ήταν το 1991, όταν ο συγγραφέας George Martin ξεκίνησε να γράφει τη σειρά μυθιστορη-
μάτων επικής φαντασίας, με τίτλο "το τραγούδι της Φωτιάς και του Πάγου" (A Song of Ice 
and Fire). το πρώτο βιβλίο εκδόθηκε το 1996, με τον τίτλο "Παιχνίδι του στέμματος" και 
ακολούθησαν τα υπόλοιπα βιβλία της σειράς – "σύγκρουση Βασιλέων" (1998), "Θύελλα από 
ατσάλι" (2000), "Βορά Όρνιων" (2005) και "Ο Χορός των Δράκων" (2011). Όμως η φήμη του 
συγγραφέα εκτοξεύτηκε τον Απρίλιο του 2011, όταν ξεκίνησε η προβολή της σειράς Game 
of Thrones από το κανάλι HBO, η οποία βασίστηκε εξ ολοκλήρου στον μυθικό κόσμο των 
βιβλίων. 
το HBO αποτελείται από ένα σύνολο πολλών καλωδιακών καναλιών των Ηνωμένων Πολιτει-
ών, που ανήκει στον όμιλο εταιρειών της Time Warner. Μέχρι τότε, το κανάλι ήταν περισ-
σότερο γνωστό για την παραγωγή Rome, μια ιστορική δραματική σειρά που δεν κατάφερε 
να βρει τη θέση που της άξιζε στην καρδιά των τηλεθεατών. το κόστος της σειράς ήταν 10 
εκατ. δολάρια ανά επεισόδιο και, παρά το γεγονός ότι είχε και την αρωγή του ΒΒC, κατέλη-
ξε σε παταγώδη αποτυχία. 
Όταν, λοιπόν, ξεκίνησε η προετοιμασία του Gοτ, το κανάλι και η παραγωγή αποφάσισαν ότι 
θα ήταν ιδιαίτερα προσεκτικοί, προκειμένου να μην ξεπεράσουν τα 6 εκατομμύρια δολάρια 
ανά επεισόδιο. Όμως η επιτυχία της σειράς ήταν τέτοια, ώστε παραγωγή και συντελεστές 
αναθεώρησαν άμεσα! Από τον πρώτο κιόλας κύκλο, η σειρά κατέγραψε ρεκόρ τηλεθέασης, 
δημιουργώντας μια ενεργή διεθνή βάση οπαδών. Κέρδισε τις καρδιές των απανταχού geeks 
(των φανατικών της λογοτεχνίας του φανταστικού και όχι μόνο), καταγράφοντας ρεκόρ 
ακόμα και σε επίπεδο online πειρατείας, μια και η σειρά έχει τα περισσότερα downloads 
από οποιαδήποτε άλλη. 
το υψηλό κόστος παραγωγής, πέρα από το CGI για τους δράκους, τα κοστούμια, τις εξωτερι-
κές λήψεις και τα σκηνικά, έδωσαν τις καλύτερες σκηνές μάχης στην ιστορία της τηλεόρασης, 
με αποκορύφωμα τη "Μάχη των Μπάσταρδων", το επικό επεισόδιο της έκτης σεζόν. 
Παράλληλα, η σειρά έλαβε καθολική αναγνώριση από τους κριτικούς, ιδιαίτερα για τις ερμηνεί-
ες των ηθοποιών, τους πολύπλοκους χαρακτήρες, την ιστορία και την έκταση της παραγωγής 
της, ενώ οι πωλήσεις των βιβλίων του Martin ξεπέρασαν κάθε προηγούμενο στις λίστες των 
παγκόσμιων best sellers. το περιοδικό Time χαρακτήρισε το GoT "τη δημοφιλέστερη σειρά 
του κόσμου", ενώ το BBC News έγραψε ότι το πάθος και η αφοσίωση των οπαδών της δημι-
ούργησε ένα φαινόμενο που δεν συγκρίνεται με κανένα άλλο δημοφιλές τηλεοπτικό προϊόν. 
Ο 7ος κύκλος προβλήθηκε στις 16 Ιουλίου του 2017, με το κάθε ένα από τα 7 επεισόδια να 
δημιουργεί παγκόσμιες αντιδράσεις στο Διαδίκτυο, παρά το γεγονός ότι την καλοκαιρινή πε-
ρίοδο δεν συνηθίζεται οι τηλεθεατές να παραμένουν καθηλωμένοι στις τηλεοπτικές οθόνες. 
ενώ από τις 27 Αυγούστου 2017 που προβλήθηκε το επεισόδιο “The Dragon and the Wolf”, 
το τελευταίο του 7ου κύκλου, ξεκίνησε μια μακρά αντίστροφη μέτρηση για τον 8ο και τελευ-
ταίο κύκλο, ο οποίος αναμένεται να αρχίσει να προβάλλεται φέτος, στις 14 Απριλίου.
σύμφωνα με στοιχεία του Variety, κάθε επεισόδιο της 8ης σεζόν του GoT θα κοστίζει γύρω 
στα 15 εκατ. δολάρια, ξεπερνώντας κατά πολύ το αρχικό budget των 6 εκατ., αλλά και εκείνο 
των 10 εκατ. που το ΗΒΟ είχε θεωρήσει αρχικά απαγορευτικό.

"τα λεφτά αγοράζουν τη σιωπή ενός άντρα για ένα διάστημα.
Ένα βέλος στην καρδιά του την αγοράζει για πάντα" - Littlefinger

σύμφωνα με τη βρετανική εφημερίδα The Ιndependent, από την 7η σεζόν και έπειτα, οι πέντε 
βασικοί πρωταγωνιστές της σειράς αποτελούν τους πιο ακριβοπληρωμένους ηθοποιούς στην 
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ιστορία της τηλεόρασης. σε παρόμοια αποκάλυψη είχε προ-
βεί και η βρετανική εφημερίδα The Daily Express, ένα χρόνο 
νωρίτερα. Πιο συγκεκριμένα, οι Peter Dinklage (Tyrion), Kit 
Harington (Jon Snow), Emilia Clarke (Khaleesi), Lena Headey 
(Cersei) και Nikolaj Coster-Waldau (Jamie Lannister) έλαβαν, 
χάρη σε διάφορα περίπλοκα μπόνους στα συμβόλαιά τους, 
περί τα 2,6 εκατ. δολάρια για κάθε επεισόδιο των δυο τε-
λευταίων σεζόν. Έτσι, το HBO διασφάλισε τη μονιμότητα 
του πολύτιμου cast, τινάζοντας ταυτόχρονα την τηλεοπτική 
μπάνκα στον αέρα. σημειωτέον ότι οι ηθοποιοί δεν είχαν ξε-
κινήσει με τέτοιους μισθούς· αυτοί αυξήθηκαν σταδιακά στην 
πορεία, και ιδιαίτερα από το 2014 και έπειτα (τέλος της 4ης 
σεζόν). 
το επεισόδιο “The Children”, το οποίο προβλήθηκε στις 15 
Ιουνίου 2014, χαρακτηρίστηκε το καλύτερο επεισόδιο όλης 
της σεζόν, για κάποιους ίσως και της σειράς, δημιουργώντας 
νέα εξάρτηση από το brand name του Game of Thrones. 
εκείνη την εποχή, άρχισαν όλο και πιο συχνά να κάνουν την 
εμφάνισή τους προϊόντα από τον φανταστικό κόσμο του 
Westeros. Λίγο αργότερα, μάλιστα, η επίσημη σελίδα του 
GoT στο Twitter, ανακοίνωσε την κυκλοφορία ειδικής έκ-
δοσης της “Monopoly Game of Thrones”, με το motto “The 
Iron Bank is the Iron Bank”.
την ίδια περίοδο, οι μισθοί των πρωταγωνιστών αυξήθηκαν 
κατακόρυφα, προκαλώντας τη ζήλια πολλών συναδέλφων 
τους όχι μόνο για τη δόξα που απέκτησαν, αλλά και για τους 
παραφουσκωμένους τραπεζικούς λογαριασμούς τους. 

– “Χρυσό” brand name
το γεγονός ότι η σειρά είδε το κοινό της να αυξάνεται σεζόν 
με τη σεζόν, φτάνοντας στο τεράστιο μέγεθος των 8,9 εκατ. 
θεατών, τη στιγμή που στο ντεμπούτο της είχε μόλις 2,52 
εκατ. θεατές, οδήγησε ακόμη και το Forbes να αναλύσει το 
φαινόμενο σε σχετικό άρθρο του, με τίτλο: "Γιατί το κοινό 
του “Game Of Thrones” συνεχίζει να αυξάνεται". 
Ωστόσο, είναι πλέον ξεκάθαρο ότι και τα social media έχουν 
παίξει τον δικό τους, καθοριστικό, ρόλο. Oι επίσημοι λογα-
ριασμοί της σειράς σε Facebook, twitter και instagram τρο-
φοδοτούν το ενδιαφέρον των εκατομμυρίων τηλεθεατών με 
βίντεο, φωτογραφίες, αποκλειστικά πλάνα από τα γυρίσματα, 
αλλά και θεωρίες συνωμοσίας σχετικά με το τέλος της σει-
ράς, το οποίο παραμένει μυστικό. 
την τιμητική τους, βέβαια, έχουν και σχετικά καταναλωτικά 
προϊόντα: εκτός από τη βασική έκδοση της “Monopoly Game 
of Thrones Collector's Edition”, κυκλοφορούν τουλάχιστον 
τέσσερις ακόμη εκδοχές του παιχνιδιού (“Monopoly Game 
of Thrones Board Game for Adult”, “HBO Game of Thrones 
Trivia Game”, “Risk Game of Thrones Strategy Board Game” 
και “A Game of Thrones: Hand of the King Card Game”), οι 
τιμές των οποίων κυμαίνονται από 20 μέχρι και 40 δολάρια 
στο Amazon. 
Για τους λάτρεις των videogames, υπάρχει το “Game of 
Thrones Winter is Coming” από την εταιρεία YOOZOO 

Games και την αρωγή της εταιρείας παραγωγής της σειράς 
και του HBO, ενώ γι΄ αυτούς που επιθυμούν μια πραγματι-
κή ξενάγηση στη φανταστική ήπειρο του Westeros και των 
χωρών πέρα από αυτήν, ήδη το κανάλι HBO έχει φροντίσει 
να δημιουργήσει ένα αξέχαστο Touring Exhibition: η επίσημη 
σελίδα του καναλιού προσκαλεί τους θαυμαστές του GoT 
σε μια έκθεση εμπνευσμένη από τις εκπληκτικές εικόνες και 
τα συναρπαστικά αντικείμενα των εφτά Βασιλείων, η οποία 
ξεκινά στις 11 Απριλίου στο Μπέλφαστ, λίγα μόνο εικοσιτε-
τράωρα πριν από την προβολή του πρώτου επεισοδίου της 
8ης σεζόν. Οι τιμές για τους ενήλικες κυμαίνονται από 15 ως 
17,50 αγγλικές λίρες, ενώ για τα παιδιά από 10 ως 12,50. 
Ανάλογες εκθέσεις είχαν πραγματοποιηθεί και στο παρελ-
θόν, ενώ καθ’ όλη τη διάρκεια του 2018 το HBO και η εται-
ρεία παραγωγής διοργάνωσαν μουσικές εκδηλώσεις με τίτλο 
“Music is Here - Game of Thrones” σε διάφορες πόλεις των 
ΗΠΑ. Οι θεατές είχαν την ευκαιρία να απολαύσουν την υπέ-
ροχη μουσική της σειράς, την οποία έγραψε ο βραβευμένος 
Γερμανός, ιρανικής καταγωγής, συνθέτης Ramin Djawadi. 
τα προϊόντα και οι παροχές της σειράς δεν σταματούν εδώ. 
εκτός από τις συνεχείς επανεκδόσεις των βιβλίων του Martin, 
που κυκλοφορούν ακόμη και με πολυτελή εικονογράφηση, 
τις αφίσες, τις συλλεκτικές κονκάρδες με τους θυρεούς των 
εφτά Βασιλείων, τα μπλουζάκια, τις κούπες και άλλα αντικεί-
μενα, οι παραγωγοί της σειράς προχώρησαν και στον χώρο 
των οινοπνευματωδών ποτών. 
ενδεχομένως πολλοί να έχετε παρατηρήσει την ειδική έκδο-
ση γνωστής εταιρείας ουίσκι, εμπνευσμένη από τους White 
Walkers, η οποία κυκλοφόρησε λίγο πριν από τα Χριστού-
γεννα σε επιλεγμένα καταστήματα. Κι όμως, δεν πρόκειται 
για τη μοναδική, καθώς υπάρχει ολόκληρη συλλογή ουίσκι, 
γνωστή ως “Game of Thrones whisky”, με τα ονόματα των 
οίκων του Westeros αλλά και της νυχτερινής Φρουράς, η 
οποία κοστίζει περίπου 80 ευρώ και είναι η ακριβότερη της 
σειράς, μαζί με τη φιάλη του οίκου Λάννιστερ. Για την ιστο-
ρία, η πιο φθηνή φιάλη είναι εκείνη του οίκου Μπαράθεον, η 
οποία κοστίζει 43 ευρώ. 

Μετρώντας αντίστροφα για τον τελευταίο κύκλο της σειράς 
και με τις εταιρείες στοιχημάτων να ποντάρουν ποσά στον 
ήρωα που θα πεθάνει πρώτος, αλλά και σ΄εκείνον που θα 
καθίσει στον σιδερένιο Θρόνο, το HBO έδωσε το πράσινο 
φως για το prequel της σειράς, την "εποχή των Ηρώων" του 
κόσμου της μυθοπλασίας, 10.000 χρόνια πριν συναντήσουμε 
τους σταρκ στο Game of Thrones. Η επιτυχία θεωρείται ήδη 
δεδομένη, καθώς η μαγιά του φανατικού κοινού αναμένεται 
να αυξηθεί κι άλλο. 
Ο George Martin ήδη ετοιμάζει τις νέες ιστορίες, στο HBO 
ανοίγουν σαμπάνιες, οι ηθοποιοί παρακαλάνε για μια θέση 
στα castings που έρχονται, και πολλοί μένουμε με την απορία: 
Σε μια μάχη δράκων, θα κέρδιζε άραγε ο Νοσφιστής του 
Τόλκιν ή ο Δράκος (Drogon) της Μητέρας των Δράκων;
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"Για μένα
η μεγαλύτερη 
Μούσα είναι 
η ίδια η ζωή"

ευΑνΘίΑ ρεΜπουτΣίκΑ 

Είναι το κορίτσι με το κόκκινο βιολί, που μας 
έκανε να νιώσουμε τη δύναμη της ορχηστρικής 
μουσικής. Είναι η συνθέτις που καταφέρνει πάντα 
να μας συγκινεί με την αλήθεια της. Όταν γράφει 
μουσική, νιώθει απόλυτα ελεύθερη να κοιτάξει με 
ειλικρίνεια τον εαυτό της και τους άλλους. Κι όπως 
λέει η ίδια, η διαδικασία αυτή είναι λυτρωτική. Σε 
μια μπερδεμένη εποχή, η Ευανθία Ρεμπούτσικα 
επιμένει να ακούει την καρδιά της, να ταξιδεύει 
χωρίς “πρέπει” και κανόνες, και να αναζητά ό,τι 
ξαλαφρώνει την ψυχή της...

– Σε λίγες ημέρες θα μας δώσετε την ευκαιρία να απο-
λαύσουμε "Μια βραδιά στην πόλη". Πριν πάμε εκεί, ποιες 
είναι οι πόλεις που σας έχουν σημαδέψει, που έχετε στην 
καρδιά σας; 
Με συγκινούν πάντα οι πόλεις στις οποίες έχει ριζώσει εδώ και 
χρόνια ο ελληνικός πολιτισμός. Ιδιαίτερα οι πόλεις στις οποίες 
πήγαν οι άνθρωποι που έφυγαν από την πατρίδα τους, κατάφεραν 
να γίνουν πολίτες του κόσμου και να διατηρήσουν την ελληνικό-
τητά τους. Ανάμεσα σε αυτές τις πόλεις που βρέθηκα πιο κοντά 
είναι η Αλεξάνδρεια και η Κωνσταντινούπολη.

συνεντευξH στON 
ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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συνεντευξH στΗ
MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

– Πώς ξεκίνησε η στενή σας σχέση με την Κωνστα-
ντινούπολη; 
Πριν από πολλά χρόνια, βρέθηκα στην Κωνσταντινούπολη με 
τον φίλο και σκηνοθέτη τάσο Μπουλμέτη. εκείνη την εποχή 
έγραφε το σενάριο της ταινίας "Πολίτικη κουζίνα" και εκεί έγι-
νε η πρόταση από τον τάσο να γράψω τη μουσική γι’ αυτήν. 
Μετά από περίπου τρία χρόνια, όταν η ταινία ήδη παιζόταν με 
μεγάλη επιτυχία στους κινηματογράφους, ένας τούρκος σκη-
νοθέτης, ο Çağan Irmak, με κάλεσε να γράψω μουσική για την 
ταινία “Babam ve oglum”. Από εκεί και πέρα, ξεκίνησε το τα-
ξίδι μου στην Κωνσταντινούπολη, το να βρίσκομαι συχνότερα 
στην πόλη και να γράφω μουσική για ταινίες. 

– Αυτή η σχέση είναι αμιγώς ανθρώπινη και καλλιτε-
χνική ή σας κάνει να μπαίνετε και σε πολιτικά μονοπάτια; 
Παρακολουθείτε, σας επηρεάζουν οι τεταμένες σχέσεις 
με τη γείτονα χώρα; 
Η σχέση μου με τους τούρκους σκηνοθέτες μου έδωσε χα-
ρές, συνεργασίες και πολύτιμες κουβέντες. Μέσα από τα δικά 
τους μάτια, τουλάχιστον από τις φιλίες και συνεργασίες μας, 
είδα μια φιλικότητα και μια αγάπη για τους Έλληνες. Και αυτό 
το κομμάτι κράτησα. 
Όσον αφορά τα πολιτικά γεγονότα, έχουν να κάνουν με άλλα 
συμφέροντα και όχι με την τέχνη. σαφώς με επηρεάζουν οι 
τεταμένες σχέσεις και θα υποστηρίζω πάντα τα ανθρώπινα 
δικαιώματα. Ανάμεσα στους λαούς μας υπάρχει μια πολιτική 
ένταση, επιθυμία μου είναι να υπάρχει ειρήνη και η πατρίδα 
μου να μην κινδυνεύει. 

– Εντοπίζετε διαφορές στις συνεργασίες σας με Έλλη-
νες και Τούρκους καλλιτέχνες;
Η αλήθεια είναι ότι στην τουρκία αντιμετώπισα ένα θερμό κα-
λωσόρισμα, μια εκτίμηση στο πρόσωπό μου και έναν θαυμα-
σμό. Έγραψα μουσική σε αξιόλογες και επιτυχημένες ταινίες 
σπουδαίων τούρκων σκηνοθετών, που μου έφεραν πολλές 
χαρές και βραβεία. 

– Για να προχωρήσετε σε μία συνεργασία, σας αρκεί 
ο καλλιτέχνης να μπορεί να “υπηρετήσει” σωστά τις συν-
θέσεις σας ή ζητάτε κάτι παραπάνω; Να σας ιντριγκάρει, 
για παράδειγμα, ως προσωπικότητα ή να έχετε αναπτύξει 
μια πιο φιλική σχέση...
Με ενδιαφέρει, πέρα από το καλλιτεχνικό, να είναι ένας άν-
θρωπος με τον οποίο θα μπορώ να έχω μια ανθρώπινη σχέ-
ση. Κυρίαρχο ρόλο έχει το να μπορεί να ακολουθήσει σωστά 
αυτό που του δίνω, αλλά δεν είναι μόνο αυτό. Θα του πω πώς 
να λειτουργήσει, όμως μέσα από αυτή τη διαδικασία πρέπει να 
μου βγάλει τον αληθινό, τον δικό του εαυτό. Δεν θέλω να γίνω 
μέντορας ή δάσκαλός του, αλλά να καταθέσει την ψυχή του, 
να προσπαθήσω να τον ελευθερώσω και να μου δώσει τη δική 
του αλήθεια. 

– Έχετε απορρίψει συνεργασίες με αξιόλογους μεν 
ερμηνευτές, που όμως δεν θεωρούσατε ότι ταιριάζουν με 
τα “θέλω” σας, είτε τη δεδομένη στιγμή, είτε γενικότερα; 

Ποτέ δεν απορρίπτω έναν καλλιτέχνη, απλά καμιά φορά οι 
συνθήκες σε συγκεκριμένο χρόνο μπορεί να μην είναι οι κα-
τάλληλες για να ευδοκιμήσει η συνεργασία μας. Αν κάτι προκύ-
ψει μέσα στον χρόνο και εκείνη τη στιγμή εγώ νιώσω την ανά-
γκη να συνεργαστώ για αυτό που δημιουργώ την ίδια περίοδο, 
τότε ελεύθερα θα προχωρήσω. 

– Υπάρχουν κάποιοι καλλιτέχνες στον ελληνικό χώρο, 
με τους οποίους θα θέλατε κάποια στιγμή να συνεργα-
στείτε; Η συνύπαρξη με τους οποίους νιώθετε ότι θα 
μπορούσε να δώσει κάτι διαφορετικό, κάτι ανατρεπτικό 
ενδεχομένως;
Μου αρέσουν οι εκπλήξεις και για τον λόγο αυτό δεν προ-
γραμματίζω. το μόνο σίγουρο είναι πως υπάρχουν κάποιοι 
που δεν είναι γνωστοί, έχουν υπέροχες φωνές και πιστεύω ότι 
μπορούν να δώσουν ιδιαίτερα καλλιτεχνικά αποτελέσματα. 

– Στα δύσκολα χρόνια του παρελθόντος, υπήρχε η 
αλήθεια της μουσικής και του στίχου, υπήρχαν οι μουσι-
κές - καλλιτεχνικές παρέες, τα στέκια, που αντικατόπτρι-
ζαν το κλίμα της εποχής με τον δικό τους τρόπο και ρόλο. 
Στα σημερινά δύσκολα χρόνια, υπάρχει αυτή η αλήθεια, η 
ειλικρίνεια από τη μεριά της μουσικής; 
σήμερα αυτές οι παρέες που έγραψαν ιστορία, όσο και να ψά-
ξεις, δεν υπάρχουν. τα τελευταία χρόνια δημιουργήθηκαν ελά-
χιστες μουσικές παρέες, που όμως δεν άντεξαν, διαλύθηκαν 
– και αυτό είναι κρίμα. είναι τόσο σκληρός και εγωκεντρικός 
ο καλλιτεχνικός χώρος, που χάνεται η αλήθεια μέσα σε μια 
στιγμή. 
εκείνη την εποχή που αναφέρετε, της οποίας το κλίμα κατάφε-
ραν να μεταφέρουν καλλιτεχνικά οι παρέες, υπήρχε ένας δη-
μιουργικός κόσμος, υπήρχαν όνειρα για ένα καλύτερο μέλλον 
και οι άνθρωποι έχτισαν πάνω σε αυτό. Γιατί αυτό που έκαναν 
το αγαπούσαν πραγματικά. 

– Μήπως οι δυσκολίες των καιρών ενίσχυσαν την 
“ευκολία” και την “προχειρότητα”; Η τηλεόραση με τα 
reality, τα talent show, το youtube και το διαδίκτυο γενι-
κότερα έχουν διαταράξει, πιστεύετε, κάποιες ισορροπίες; 
Όλα όσα αναφέρετε έπαιξαν τον ρόλο τους, όμως αυτό που 
πραγματικά φταίει είναι η διαχείρισή τους. Δεν έγινε σωστή 
διαχείριση της νέας τεχνολογίας, των προκλήσεων και των δυ-
σκολιών που όλοι μας αντιμετωπίζουμε, μέσα σε αξιοπρεπή 
όρια. επικράτησε η προβολή, και όχι η αξία της καλλιτεχνικής 
τους δουλειάς. 

– Ο πατέρας σας ήταν ιδιοκτήτης κινηματογράφου 
και συνέβαλε με αυτόν τον τρόπο στο να αγαπήσετε τη 
μουσική. Αλήθεια, τι θυμάστε ή, καλύτερα, τι νοσταλγείτε 
περισσότερο από εκείνη την περίοδο και τις πρώτες καλ-
λιτεχνικές ζυμώσεις με τα αδέλφια σας; 
Πήρα πολλά από εκείνη την εποχή – τη μουσική μου παιδεία 
και το πώς πρέπει να αγαπώ και να προστατεύω αυτό που κάνω 
μέσα από τις επιλογές μου. Και, κυρίως, να σέβομαι το κοινό.
Μνήμες από αυτά τα παιδικά χρόνια υπάρχουν πολλές, ιδίως 
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με τα αδέλφια μου όταν παίζαμε σε συναυλίες ως κουαρτέτο. 
ταξιδέψαμε σε πολλά μέρη, μοιραζόμασταν την αγάπη μας 
προς τη μουσική, μεγαλώναμε μέσα στον κινηματογράφο με 
μουσικές και εικόνες. Άλλωστε, και η πρώτη μας επαφή με το 
κοινό ήταν η αίθουσα Rex, το σινεμά του πατέρα μας στην 
Κάτω Αχαΐα. 

– Φτάνοντας στο σήμερα, θα μπορούσατε να ξεχωρί-
σετε τους 2-3 πιο σημαντικούς σταθμούς αυτής της πο-
ρείας; 
Από μικρή είχα το βιολί στα χέρια μου, το σπούδασα και το 
μελέτησα. Όμως, σε μια πολύ δύσκολη περίοδο, αυθόρμητα 
ήρθε στη ζωή μου η ανάγκη και η επιθυμία να γράψω μου-
σική για προσωπικούς λόγους. Αυτός είναι ο πιο σημαντικός 
σταθμός στην καλλιτεχνική μου πορεία. Αλλά ο μεγαλύτερος 
σταθμός που έχω πάνω από όλα είναι πρώτα τα παιδιά μου.

– Μία μεγάλη επιτυχία σας, πάντως, είναι ότι κάνατε 
τους Έλληνες να αγαπήσουν την ορχηστρική μουσική.        
Τι είναι αυτό το παραπάνω που δίνει σ' εσάς η ορχηστρι-
κή μουσική και το οποίο καταφέρατε να περάσετε και 
στο κοινό;
Χαίρομαι πολύ που το λέτε αυτό και με συγκινεί που ο κό-
σμος έρχεται για να ακούσει τις μουσικές μου. Αυτό που δίνει 
σε εμένα η ορχηστρική μουσική είναι μια απόλυτη ελευθερία, 
μια ειλικρίνεια μέσα μου και έναν διάλογο με τον ίδιο μου τον 
εαυτό. Από τότε που ξεκίνησα να γράφω μουσική μέχρι και 
σήμερα, όλη αυτή η διαδικασία είναι μια λύτρωση για μένα.

– Υπάρχουν κάποιες σταθερές πηγές έμπνευσης όλα 
αυτά τα χρόνια; Ή, με τις αλλαγές των δεδομένων, των 
εποχών, αλλάζουν και αυτά που σας συγκινούν καλλιτε-
χνικά;

τα βιώματα μου, η πορεία της ζωής μου, οι μνήμες μου υπήρ-
ξαν πάντα πηγή έμπνευσης. Η καθημερινότητά μου, οι ιστο-
ρίες ανθρώπων που ακούω και τα συναισθήματα που μου δη-
μιουργούν, ιστορίες που έχω ζήσει ή και κάποιες άλλες που 
ονειρεύομαι πως θα ήθελα να έχω ζήσει, νέες εμπειρίες, ιστο-
ρίες μέσα από κινηματογραφικά σενάρια, όλα αυτά είναι μια 
πηγή έμπνευσης, μια ζωή που, όσο προχωρά, την αφηγούμαι 
μέσα από τις μελωδίες μου. Για μένα η μεγαλύτερη Μούσα 
είναι η ίδια η ζωή. 

– Είναι μεγαλύτερη πρόκληση για εσάς να γράφετε 
μουσική για εικόνες που σας δίνονται μέσω μιας ταινίας ή 
να δημιουργείτε ελεύθερα τις δικές σας ιστορίες; 
Και τα δύο. Πολλές φορές έχω γράψει μουσικές από δική μου 
ανάγκη και αργότερα δέθηκαν και έγιναν κομμάτι ενός πλάνου 
μιας κινηματογραφικής ταινίας. Πάντα, όταν μου ζητούσαν να 
γράψω μουσική για μια ταινία ή μια θεατρική παράσταση, έβλε-
πα τον εαυτό μου σαν να έπαιζε έναν ρόλο μέσα στην ιστορία. 
Ποτέ δεν έχει ξεκινήσει η έμπνευσή μου από το κεφάλι, αλλά 
πάντα με χτυπά εδώ μπροστά, στην καρδιά και στο στήθος. 
Μέσα από το ένστικτό μου, τη διαίσθησή μου, χωρίς “πρέπει” 
και κανόνες ταξιδεύω, ξαλαφρώνοντας την ψυχή μου. 

– Να επανέλθουμε και να κλείσουμε την κουβέντα μας 
με τη βραδιά στην πόλη που μας ετοιμάζετε; Πού θα μας 
ταξιδέψει αυτή σας η παράσταση; 
στις 15 και 16 Απριλίου, στο Παλλάς, θα παρουσιάσουμε τη 
διαδρομή μεταξύ των δύο πολιτισμών. Η διαφορετικότητα δεν 
παράγει εχθρούς αλλά φίλους, γιατί είναι ο διάλογος της ψυχής 
των ανθρώπων. 
επάνω στη σκηνή μαζί μου θα είναι η Έλλη Πασπαλά, η Dilek 
Koç, δύο από τις πιο σημαντικές καλλιτεχνικές παρουσίες και 
υπέροχες φωνές. Δύο γυναίκες που θεωρώ πάνω από όλα φί-
λες και χαίρομαι να συνεργάζομαι μαζί τους.  
Μαζί μας θα βρίσκονται εξαιρετικοί μουσικοί, με τους οποί-
ους έχω την τύχη να συνεργάζομαι πολλά χρόνια και οι οποίοι 
απογειώνουν την παράσταση με τον μοναδικό τους τρόπο.
Θα ακουστούν μουσικές από soundtracks, όπως το “Baharat”, 
ή αλλιώς "Πολίτικη Κουζίνα", το “Babam ve oglum”, το “Ulak”, 
καθώς και συνθέσεις από την πρόσφατη δουλειά για τις ται-
νίες “Birleşen Gönüller”, “Nadide hayiat” και “Iftarlik gazoz”. 
επίσης, μουσική και τραγούδια από το άλμπουμ "το Aστέρι 
και η Eυχή", καθώς και έργα από θεατρικές παραγωγές, όπως 
η "Φθινοπωρινή Iστορία", το "συρανό ντε Μπερζεράκ" και "το 
τρίτο στεφάνι". Από το πρόγραμμα δεν θα μπορούσαν να 
λείψουν αποσπάσματα από τη μουσική και τα τραγούδια της 
τελευταίας μου δουλειάς για την ταινία του τάσου Μπουλμέτη, 
το "1968".

– Και τι να αναμένουμε από εσάς στο άμεσο μέλλον; 
σχέδια υπάρχουν πολλά και όταν έρθει η κατάλληλη στιγμή θα 
τα μοιραστούμε. Προς το παρόν, βρίσκομαι στο στούντιο με 
τη Λίνα νικολακοπούλου, ηχογραφώντας τραγούδια για έναν 
αγαπημένο μου φίλο, του οποίου τη φωνή θαυμάζω πολύ, τον 
Γιώργο Περρή. 
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Άσπρα
τα μαλλάκια σου, ανακατεμένα...

Π ριν κάποια χρόνια, οι παραπάνω θα ήταν σκέ-
ψεις επιστημονικής φαντασίας για κάποια σαν 
εμένα. Γκρίζα μαλλιά; Μόνο μετά τα εβδομή-
ντα θα μου το επέτρεπα, και με δεδομένο ότι 

δεν θα μπορούσα να πάρω τα πόδια μου για να πάω ως το 
κομμωτήριο. σήμερα, όμως, κάτι φαίνεται πως έχει αλλάξει, 
γιατί όλο και περισσότερες γυναίκες σκέφτονται το φυσικό 
τους γκρίζο ως μια καλή ιδέα. Και όλο και περισσότερες 
περνούν, από τη σκέψη, στην πράξη. Παρατούν τις βαφές 
και αφήνουν την γκρίζα ρίζα να κατέβει μέχρι το πάτωμα. 
Και κάποιες άλλες, όσο περίεργο κι αν ακούγεται, πιάνουν 
τις βαφές και τα βάφουν γκρίζα. το γκρίζο είναι η νέα μόδα, 
είναι η καυτή τάση στο χρώμα μαλλιών που ποθούν να 
έχουν ακόμα και οι εικοσάχρονοι. Αν γράψεις “grannyhair” 
στο google, θα σου βγάλει εκατομμύρια αποτελέσματα και 
θα δεις ανθρώπους όλων των ηλικιών με κάθε πιθανή από-
χρωση γκρίζων, έως και κάτασπρων μαλλιών. 
Και πολλοί διάσημοι, βεβαίως, ακολουθούν την τάση, με την 
Κιμ Καρντάσιαν και τη Λέιντι Γκάγκα πρώτες και καλύτερες, 
αλλά και την Πινκ, τη Χίλαρι νταφ, την Έλεν Μίρεν και άλλες. 
Μέχρι και η Κριστίν Λαγκάρντ έχει υποκύψει στη νέα μόδα, 
ενισχύοντας τα γκριζόασπρα μαλλιά με ειδική βαφή. ναι, 
αυτό που βλέπεις είναι και βαμμένο!

εδώ, όμως, λέμε να γλιτώσουμε τις βαφές, όχι να εξαρτη-
θούμε περισσότερο από αυτές. Γιατί, απ' όσο διαβάζω, το να 
μετατρέψεις το μαλλί σου σε γκρίζο ή άσπρο με βαφή, ειδικά 
αν είναι σκουρόχρωμο, είναι πιο δύσκολο κι απ' το να γίνεις 
πλατινέ ξανθιά. Κοινώς, πρέπει να του αλλάξεις τα φώτα. Η 
τάση είναι ουρανοκατέβατο δώρο για εμάς που κάθε μήνα, ή 
και λιγότερο, τρέχουμε στο κομμωτήριο για να καλύψουμε 
τις γκρίζες ρίζες και κάπου έχουμε μπουχτίσει μ' αυτό το 
πήγαινε-έλα. Για εμάς, η τάση είναι λαχείο, μια ευκαιρία να 
ξεμπερδεύουμε από μια εκνευριστική ρουτίνα που διαρκεί 
για πάντα.
Και, όντως, ξεμπερδεύεις από πολλές απόψεις. Κατ’ αρχάς, 
γλιτώνεις λεφτά. το ποσό που ξοδεύεις στο κομμωτήριο για 
όλη αυτή τη διαδικασία, κάθε τρεις και λίγο, δεν είναι αμε-
λητέο. Αν πάλι τα βάφεις μόνη στο σπίτι, μπορεί να κάνεις 
οικονομία στο πορτοφόλι σου, αλλά δεν κάνεις οικονομία 
ενέργειας και κόπου. Άσε που βάφεται και όλο το μπάνιο 
μαζί σου. Μπελάς από κάθε άποψη.
το πιο σημαντικό, όμως, είναι ότι απαλλάσσοντας το κεφάλι 
σου απ' τις βαφές, κάνεις καλό στην υγεία σου. Πάρα πολ-
λές είναι οι έρευνες σχετικά με τη σύσταση των βαφών και 
το πόσο επικίνδυνο είναι να τις χρησιμοποιείς επαναλαμ-
βανόμενα – από μια αλλεργική αντίδραση μέχρι δερματικά 

Κάπου λίγο μετά τα είκοσι, είδα –με τρόμο– τις πρώτες άσπρες τρίχες στα μαλλιά μου. Από τότε μέχρι 
σήμερα, δεν ξέρω πόσες έχουν γίνει. Να είναι πλέον οι άσπρες τρίχες περισσότερες από τις άλλες; Να 
έχω γίνει σαν τον Νίκο Καρβέλα; Μετά από τόσες επισκέψεις στο κομμωτήριο και τόσες βαφές, ένας 
Θεός ξέρει μόνο τι συμβαίνει πια στο κεφάλι μου. Κάποιες μέρες σκέφτομαι, βέβαια: Δεν αντέχω άλλες 
βαφές! Μήπως να γίνω φυσική γκριζομάλλα;

της Λίλας Σταμπούλογλου
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προβλήματα, κι από αναπνευστικά μέχρι αυξημένο κίνδυνο για εμφάνιση 
καρκίνου. τα διαβάζεις και αγχώνεσαι.

Αλλά και τίποτα από τα παραπάνω να μην ίσχυε, υπάρχει το τσούξιμο 
και η φαγούρα. Και ποια δεν έχει νιώσει το κεφάλι της να καίγεται και να 
τσούζει όση ώρα περιμένει τη βαφή να δράσει; Και ποια δεν έχει υποφέ-
ρει από ξηροδερμία μετά; Για να μην πούμε για τις τρίχες που, βαφή τη 
βαφή, αρχίζουν και... παραδίδουν πνεύμα οι έρμες. Και, κάποια στιγμή, 
καταλήγεις να έχεις, αντί για μαλλιά, άχυρα. Καλύτερα γκριζομάλλα με 
υγιή τρίχα, παρά βαμμένη με κατεστραμμένη. εξάλλου, η υγιής όψη είναι 
αυτή που μας κάνει να φαινόμαστε νεότεροι, αν αυτό είναι το ζητούμενο. 
Που μάλλον είναι. Όλα γι' αυτό τα κάνουμε.

Ένας ιστορικός μαλλιών, ο Rachael Gibson, αναφέρει ότι η εμμονή να δεί-
χνουμε νεότεροι είναι κάτι σχετικά καινούργιο. σε πολλά μέρη, τα γκρίζα 
μαλλιά θεωρούνταν σύμβολο σοφίας και γνώσης. Καθ’ όλη τη διάρκεια 
του 18ου αιώνα, για παράδειγμα, οι άσπρες τρίχες ήταν χαρακτηριστικό 
της ευρωπαϊκής ελίτ, γι’ αυτό και πολλοί έβαφαν τις περούκες λευκές. Οι 
χρωστικές μαλλιών έχουν χρησιμοποιηθεί από τους αρχαίους αιγυπτια-
κούς και ρωμαϊκούς πολιτισμούς, αλλά εμφανίστηκαν στη σύγχρονη μορ-
φή τους τον 20ο αιώνα. "Οι baby boomers, ωστόσο, επέλεξαν να μη γερ-
νούν με τον ίδιο τρόπο που γερνούσαν οι γονείς τους", λέει ο Rachael.
Βεβαίως, σήμερα υπάρχουν τύποι βαφών με πιο ήπια σύσταση, οι οποί-
ες δεν είναι τόσο βλαβερές και έχουν και πιο ενισχυμένη καλλυντική 
δράση. Ίσως αυτή να είναι μια καλή εναλλακτική για όσους βάφουν κατ' 
επανάληψη τα μαλλιά τους και θα έπρεπε να σκεφτούν σοβαρά να την 
υιοθετήσουν, ακόμα κι αν είναι λίγο πιο ακριβή.

Αν, πάλι, το άρθρο σας έβαλε στον πειρασμό να αφήσετε την γκρίζα χαίτη 
σας να ξεπροβάλει, τολμήστε το! ξέρω, δεν είναι εύκολη απόφαση. Θέ-

λει μια κάποια γενναιότητα, θέλει αυτοπεποίθηση, 
και θέλει να γίνεις και λίγο αναίσθητη. Αναίσθητη, 
ναι. Γιατί σίγουρα θα υπάρξουν αντιδράσεις, ακό-
μα κι από δικούς σου ανθρώπους, που μπορεί να 
σε πικράνουν: "τι, έτσι θα μείνεις;", "σου προσθέ-
τει δέκα χρόνια", "Δεν θα σε πλησιάσει άνδρας 
μ' αυτό το μαλλί"... να είσαι προετοιμασμένη· τα 
ταμπού δεν σπάνε εύκολα και, στο μυαλό πολλών, 
οι άσπρες άβαφες τρίχες ταυτίζονται, εσφαλμένα, 
με παραίτηση και αδιαφορία για τον εαυτό σου.

Πάντως, όσες το έκαναν, δεν το μετάνιωσαν. Αντι-
θέτως, λένε ότι μόνο κέρδος είχαν απ' αυτό, αφού 
απαλλάχτηκαν από έναν βραχνά, απελευθερώθη-
καν και ήταν κάτι που τις βοήθησε να αποδεχτούν 
τον εαυτό τους. τον εαυτό που μεγαλώνει, για να 
είμαστε πιο ακριβείς. να τον αποδεχτείς και να 
τον αγαπήσεις. Καλή ιδέα ακούγεται, όσο να πεις. 
Άστε τα –γκρίζα, γκριζόασπρα– μαλλάκια σας 
ανακατεμένα, λοιπόν!

Μικρά μυστικά 
περιποίησης για γκρίζα 
και άσπρα μαλλιά
✔  Λουστείτε με ειδικά σαμπουάν, τα λεγόμενα 

"μπλε σαμπουάν", που αποτρέπουν τον απο-
χρωματισμό της τρίχας. το ίδιο ισχύει και 
για το κοντίσιονερ. 

✔  Μη λούζεστε κάθε μέρα. το συχνό λούσιμο 
θα κάνει τα μαλλιά ξηρά και θαμπά.

✔  Πετάξτε τα προϊόντα στάιλινγκ με οινόπνευ-
μα. Χρησιμοποιήστε εκείνα που είναι πλού-
σια σε έλαια, όπως το argan oil.

✔  Βάζετε αντηλιακό μαλλιών. Ή, έστω, ένα κα-
πέλο. 

✔  επιλέξτε πιο κοντά κουρέματα. τα αναδει-
κνύουν καλύτερα.





Δρ. Νικολέττα Τσιτσανούδη - Μαλλίδη
"Ανοίγουμε δημόσια συζήτηση για τον “άλλο”,

σε μια εποχή μεγάλων ρευστοτήτων. 
Κι αυτή είναι μία πρόκληση που μας γοητεύει"
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"Αν φύγω με τα ίδια πράγματα που ήξερα μπαίνοντας στο αμφιθέατρο, θα είμαι ένας στείρος, 
περιχαρακωμένος και “στεγανοποιημένος” δάσκαλος", μου λέει η Δρ. Νικολέττα Τσιτσανούδη-
Μαλλίδη, Επίκουρη Καθηγήτρια Γλωσσολογίας στο Παιδαγωγικό Τμήμα Νηπιαγωγών του 
Πανεπιστημίου Ιωαννίνων και ιθύνων νους πίσω από το Θερινό Πανεπιστήμιο "Ελληνική γλώσσα, 
πολιτισμός και ΜΜΕ". Ίσως αυτός να είναι και ο λόγος που ο συγκεκριμένος θεσμός τιμά την ελληνική 
εκπαίδευση εντός και εκτός συνόρων: γιατί, τελικά, όσοι συμμετέχουν, από τον μικρότερο έως τον 
μεγαλύτερο, από τον “ενορχηστρωτή” των δραστηριοτήτων μέχρι και τον μεγαλοδημοσιογράφο 
που έρχεται ως εισηγητής, είναι όλοι... μαθητές. 

– Φέτος διεξάγεται για πέμπτη χρονιά με πολύ μεγά-
λη επιτυχία το Διεθνές Θερινό Πανεπιστήμιο "Ελληνική 
γλώσσα, πολιτισμός και ΜΜΕ", από τις 7 έως τις 14 Ιου-
λίου, στη Σύρο. Κατ’ αρχάς, πείτε μου κάποια βασικά 
πράγματα για τον συγκεκριμένο θεσμό.
Ο θεσμός αυτός ξεκίνησε από την ανάγκη μου να συνδέσω 
τον χώρο των μέσων ενημέρωσης με την εκπαίδευση, δε-
δομένου ότι πριν εκλεγώ στο Πανεπιστήμιο, προερχόμουν 
από τον χώρο της δημοσιογραφίας, έχοντας δουλέψει για 20 
περίπου χρόνια κυρίως στα περιφερειακά μέσα ενημέρωσης. 
Πάντα πίστευα στον παιδευτικό ρόλο των μέσων επικοινω-
νίας και στην ανάγκη να αποκρυπτογραφήσουμε τον λόγο 
τους, ο οποίος μπορεί να επιβαρύνεται ορισμένες φορές και 
να κινδυνεύει να χάνει στοιχεία από το μέγιστο και δημο-
κρατικό αγαθό που είναι η αντικειμενική ενημέρωση. Κι αυτό 
διότι έχουν παρεισφρήσει σε αυτόν δύο πολύ σημαντικοί 
παράγοντες: ο ένας η εμπορευματοποίηση και ο άλλος, η 
εντατικοποίηση της ιδεολογικής λειτουργίας που σχετίζεται 
με την προπαγάνδα, την κατασκευή πραγματικοτήτων και την 
εξασφάλιση συναινέσεων. 
Για παράδειγμα, λαμβάνονται πολύ σκληρά μέτρα και πρέ-
πει να πείσουμε τον κόσμο να τα αποδεχθεί· άρα, πρέπει να 
επινοήσουμε τρόπους με τους οποίους οι άνθρωποι θα συ-
ναινέσουν με έναν τρόπο στα μέτρα αυτά. Αφού, λοιπόν, δεν 
μπορούμε να σπάσουμε τις τηλεοράσεις και τις οθόνες, δεν 
μπορούμε παρά να εκπαιδεύσουμε τους ανθρώπους στο πώς 
θα διαβάζουν και θα αποκρυπτογραφούν οι ίδιοι τα μηνύμα-
τα που λαμβάνουν μέσα από τα σύγχρονα μέσα ενημέρωσης 
και τα ποικίλα δίκτυα. 

– Το ειδικότερο θέμα του Θερινού Πανεπιστημίου 
φέτος είναι "H γλώσσα του “άλλου” - Η ηθική της ετερό-
τητας", ένα θέμα εξαιρετικά επίκαιρο. Πώς καταλήξατε 
σε αυτό;
το Θερινό Πανεπιστήμιο "ελληνική γλώσσα, πολιτισμός και 
ΜΜε" βρίσκεται στην πέμπτη του χρονιά. Ο γενικός τίτλος 
δεν αλλάζει, γιατί κινούμαστε με στόχευση την οικοδόμηση 
γεφυρών ανάμεσα στα ΜΜε και στην εκπαίδευση. Ωστόσο, 
θεωρήσαμε σκόπιμο κάθε χρόνο να ειδικευόμαστε σε θέ-

ματα αιχμής, τα οποία ενδιαφέρουν πολύ την κοινωνία και 
παρουσιάζουν έντονο επιστημονικό και ερευνητικό ενδιαφέ-
ρον. Διότι αν η εκπαίδευση δεν διακρίνεται από το στοιχείο 
της εξωστρέφειας και της προσφοράς προς την κοινωνία, 
μπορεί να γίνει στείρα. 
Αφού, λοιπόν, πραγματευτήκαμε τις προηγούμενες χρονιές 
διάφορα θέματα, όπως το λάθος στη γλώσσα και την επι-
κοινωνία, τη λογοκρισία (ορατή και αόρατη) και τη γλώσσα 
της εξουσίας σε εποχές μνημονίων, φέτος προσπαθήσαμε να 
δούμε ποιο θα μπορούσε να είναι το επόμενο ζήτημα προς 
διαπραγμάτευση. Αυτό το θέμα είναι ο “άλλος”. 
Ποιος είναι, όμως, ο “άλλος”; Ο “άλλος” είναι ο έτερος, ο 
διαφορετικός, ο διαφοροποιημένος, εκείνος που είναι κρυμ-
μένος, εκείνος που η υπάρχουσα κατανομή εξουσίας δεν τον 
θέλει στα πόδια της, εκείνος που νιώθει αδύναμος να προχω-
ρήσει και να επιφέρει αλλαγές – είτε στον δικό του μικρόκο-
σμο, είτε σε ένα ευρύτερο επίπεδο. 
το θέμα, φυσικά, είναι τεράστιο. Δεν ερχόμαστε ποτέ με 
"τελειωμένες" θέσεις · απεναντίας, είμαστε πολύ ανοιχτοί σε 
κάθε συζήτηση, η οποία θα ενσωματώσει οτιδήποτε καινούρ-
γιο σχετικά με το θέμα αυτό. 

– Μέσα σε ποιο πλαίσιο ακριβώς ορίζεται ο “άλλος”; 
Για ποιον “άλλον” μιλάμε;
το μυαλό κάποιου θα μπορούσε πολύ εύκολα να πάει μόνο 
στον πρόσφυγα ή στον μετανάστη, καθώς αυτό συζητιέται 
πολύ έντονα, λόγω του προσφυγικού και του μεταναστευτι-
κού ζητήματος που έχει απασχολήσει τη χώρα μας. Κάποιος 
άλλος θα μπορούσε να σκεφτεί την κοινωνία των ανθρώπων 
που έχουν έναν διαφορετικό προσανατολισμό ως προς την 
ερωτική τους ζωή. Δεν είναι, όμως, μόνον αυτός ο “άλλος”: 
Ο “άλλος” είναι και ο άνθρωπος που χρησιμοποιεί μια άλλη 
διάλεκτο – και εδώ θα επιμείνω στον κοινωνικό στιγματισμό 
των ανθρώπων που έχουν μια “διαλεκτική” προφορά∙ είμαι 
ένα παιδί της επαρχίας και πολλές φορές βρέθηκα αντιμέτω-
πη με τον στιγματισμό αυτό...
Ο “άλλος” είναι ο νέος, ο οποίος επίσης περιθωριοποιούνταν 
λόγω της γλώσσας που χρησιμοποιούσε. 

συνεντευξH στH MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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Η γλώσσα των νέων για πολλά χρόνια θεωρούνταν χυδαία και 
ανατρεπτική, αλλά κανείς δεν στεκόταν να ψάξει τι μπορεί να 
υπηρετούσε η γλώσσα αυτή. 
Ο “άλλος” μπορεί να είναι ένας άνθρωπος του κοινωνικού πε-
ριθωρίου, ένα μέλος μιας ευπαθούς κοινωνικής ομάδας. 
Κι όμως, ο “άλλος” μπορεί να γίνω ξαφνικά κι εγώ που, ενώ 
μπορεί να ανήκω σε ένα status quo μιας κοινωνίας, ενδεχο-
μένως να κινδυνεύσω κάποια στιγμή να αισθανθώ μειοψηφία, 
λόγω πολλών –αναπάντεχων, καμιά φορά– εξελίξεων. Για πα-
ράδειγμα, για να συνδέσω το θέμα με κάτι πολύ επίκαιρο, εγώ 
που αποκαλούμαι εδώ και 25 χρόνια “μάνα” ή “μητέρα”, μπο-
ρεί να γίνω "γονέας 1", "γονέας 2", "γονέας 3 και 4". Μπορεί 
να νιώσω, δίκαια ή άδικα, ότι μπαίνω σε μια κατηγορία του 
“άλλου” που αναγκάζεται να υπερασπιστεί ένα πολύ αυτονόη-
το φυσικό κεκτημένο. Άρα, ο “άλλος” μπορεί να είμαι και εγώ 
η ίδια έναντι των “άλλων” – εδώ θα πρέπει να βάλουμε πολλά 
εισαγωγικά όμως... 
επιχειρούμε, λοιπόν, να ανοίξουμε μια δημόσια συζήτηση για 
την έννοια του “άλλου”, σε μια εποχή που οι ρευστότητες και 
οι αβεβαιότητες είναι πραγματικά πολύ μεγάλες. Κι αυτό είναι 
μία πρόκληση που μας γοητεύει να αναλάβουμε.

– Το θέμα θα αναλάβουν να αναλύσουν πολλοί διακε-
κριμένοι ομιλητές που θα βρεθούν στη Σύρο, τον Ιούλιο. 
Ποιες είναι οι ιδιότητές τους; 
Κατ’ αρχήν, είναι ακαδημαϊκοί, καθηγητές από τα ελληνικά 
και ξένα πανεπιστήμια. είναι δημοσιογράφοι – αλίμονο αν 
δεν εντάσσαμε ανθρώπους από τον δημοσιογραφικό κόσμο 
σε ένα πρόγραμμα, βασικό κομμάτι του οποίου είναι τα μέσα 
ενημέρωσης! είναι διανοούμενοι, καλλιτέχνες, συγγραφείς, εκ-
δότες, άνθρωποι της τέχνης και του Πολιτισμού. 
Και, φυσικά, τον κεντρικό ρόλο πάντα τον έχουν οι νέοι, οι 
οποίοι τις τελευταίες ημέρες του προγράμματος "το παίρνουν 
όλο επάνω τους" και μας ανατροφοδοτούν. Για παράδειγμα, 
φέτος, τη τελευταία μέρα θα συντονίσει ένας νέος άνθρωπος, 
ο Δημήτρης Βαρδαβάς, μεταπτυχιακός φοιτητής Γλωσσολογί-
ας από το Lancaster University – φυσικά μετά από διαβούλευ-
ση και συνεννόηση μαζί μας. 
Έχουμε φτιάξει και έναν σύλλογο αποφοίτων του Διεθνούς 
Θερινού Πανεπιστημίου, καθώς πρέπει έγκαιρα να αναζητή-
σουμε μια διάδοχη κατάσταση. Και πρέπει να την εξασφα-
λίσουμε γιατί, αν δεν συμμετέχουν οι νέοι, "τα όμορφα δεν 
μπορούν να γίνουν ωραιότερα".

– Πολύ προοδευτικό ακούγεται αυτό για το ελληνικό 
πανεπιστήμιο...
νομίζω ότι έχουμε πλέον αφήσει πίσω μας τις εποχές που ο 
ακαδημαϊκός δάσκαλος αντιμετωπιζόταν, ή αντιμετώπιζε τον 
εαυτό του, ως αυθεντία. Άποψή μου είναι ότι οφείλουμε κάθε 
φορά να αποδεικνύουμε ότι κατέχουμε άξια την έδρα. Θα 
μου πείτε "Πιστεύεις στην “αυτοπυρπόλησή” σου; Δεν έχεις 
περάσει ήδη από μια σειρά επίπονες διαδικασίες για να φτά-
σεις εκεί;". ναι, σίγουρα! Αλλά εάν μπω με τη σιγουριά πως 
ό,τι και να πω δεν επιδέχεται αμφισβήτηση και έλεγχο, το πιο 
πιθανό είναι να μην ανατροφοδοτηθώ. Αν φύγω, λοιπόν, με 
τα ίδια πράγματα που ήξερα μπαίνοντας στο αμφιθέατρο, θα 

είμαι ένας στείρος, περιχαρακωμένος και “στεγανοποιημένος” 
δάσκαλος... 

– Άρα, να υποθέσω ότι οι φοιτητές παίζουν καταλυ-
τικό ρόλο στην όλη εξέλιξη του συγκεκριμένου Θερινού 
Πανεπιστημίου.
Όπως λέει και ο ειδικός μας σύμβουλος, κος Γιάννης Μαμάης, 
των εκδόσεων Gutenberg, ο οποίος μας έχει υποστηρίξει από 
την πρώτη στιγμή, αυτού του είδους η ελευθερία των φοιτη-
τών να συμμετέχουν ενεργά διευκολύνεται στο πλαίσιο ενός 
Θερινού Πανεπιστημίου. Γι’ αυτό, έχουμε φροντίσει οτιδήπο-
τε αναπτύσσεται σε θεωρητικό επίπεδο τις πρωινές ώρες των 
συνεδριών και των εργαστηρίων, να εμπλουτίζεται με αντίστοι-
χες βιωματικές εμπειρίες το απόγευμα, μέσα από πολιτιστικές 
εκδηλώσεις. 
Για παράδειγμα, φέτος, ο κ. Γιώργος Κιμούλης θα διαπραγ-
ματευτεί το θέμα της ετερότητας στην τέχνη, προσφέροντας 
ταυτόχρονα και ένα master class με άσκηση των φοιτητών. Θα 
τους εκπαιδεύσει εκείνος, με τον δικό του τρόπο. 
επιπλέον, στο πρόγραμμά μας, επιδιώκουμε οι φοιτητές να 
γνωρίζουν και τη φυσιογνωμία του τόπου στον οποίο φιλοξε-
νούνται. Για παράδειγμα, την πρώτη χρονιά που βρισκόμαστε 
στην Άνδρο, το βράδυ παρακολούθησαν σε μια θερινή προβο-
λή την ταινία "Μικρά Αγγλία" και το πρωί τους κάναμε έκπληξη, 
σχεδιάζοντας ένα breakfast με τον σκηνοθέτη της, τον κύριο 
Παντελή Βούλγαρη! 
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– Άρα, το Θερινό Πανεπιστήμιο απευθύνεται κυρίως 
σε φοιτητές. Αν θελήσει, μπορεί να το παρακολουθήσει 
και κάποιος επαγγελματίας, τον οποίο αφορά η συγκε-
κριμένη θεματολογία; Ένας δημοσιογράφος, ας πούμε...
Βεβαίως μπορεί. σε γενικές γραμμές, απευθύνεται σε φοιτη-
τές και αποφοίτους κυρίως των ανθρωπιστικών σχολών. Οι 
αιτήσεις είναι εκατοντάδες και επιλέγουμε μόνο 60 άτομα. 
Όμως περίπου ένα 10-15% των ανθρώπων το δεχόμαστε στο 
πλαίσιο της Διά Βίου Μάθησης. Ο μεγαλύτερος φοιτητής μας 
ήταν ετών 75, Βρετανός συγγραφέας, ο οποίος είχε έρθει 
με τη σύζυγό του την πρώτη χρονιά! επίσης, με μεγάλη τιμή 
αναφέρω εδώ και την περίπτωση της δημοσιογράφου Μαρί-
ας Χούκλη, που ενώ την καλέσαμε ως εισηγήτρια, η ίδια μας 
είχε δηλώσει ότι επιθυμεί να παρακολουθήσει το πρόγραμμα 
και ως μαθήτρια. Και η παρουσία της μας βοήθησε σε εξαι-
ρετικό βαθμό.
Πιστέψτε με, ο συγχρωτισμός και η αλληλεπίδραση του νε-
ανικού ακροατηρίου με τους μεγαλύτερους είναι συγκλονι-
στική! συνδέονται, συνδεόμαστε όλοι μας με το στοιχείο της 
αφοσίωσης στην ελληνική γλώσσα και επιλέγονται φοιτητές 
που μας πείθουν στην επιστολή ενδιαφέροντος που υποβά-
λουν, ότι επιθυμούν σφοδρά να μπουν σε μια τέτοια διαδι-
κασία, να αφήσουν τη ραστώνη των θερινών διακοπών και να 
παρακολουθήσουν ένα απαιτητικό ακαδημαϊκό πρόγραμμα. 
Οι αιτήσεις είναι πολλές και απαιτείται αξιολόγηση. 

– Γιατί να επιχειρήσει, λοιπόν, κάποιος να παρακο-
λουθήσει αυτό το Θερινό Πανεπιστήμιο; 
Για να κουραστεί πάρα πολύ για μια εβδομάδα! (γέλιο) Πρέ-
πει να πω ότι, παρότι είναι καλοκαίρι, το πρόγραμμα τηρείται 
πολύ αυστηρά, δεν παρεκκλίνει ούτε πεντάλεπτο. είναι πολύ-
ωρο και εντατικό. Η δε οργάνωση για το Θερινό Πανεπιστή-
μιο ξεκινά από τον Οκτώβριο – 10 μήνες προετοιμασία για το 
πρόγραμμα μίας εβδομάδας!  
Ένα άλλο βασικό χαρακτηριστικό του είναι και οι διεθνείς 
συνεργασίες, όπως με το Κέντρο ελληνικών σπουδών του 
Χάρβαρντ, το Κέντρο ελληνικού Πολιτισμού του  Παρι -
σιού, τον Όμιλο ευρωπαϊκού τύπου πέρυσι της Γαλλίας κ.ά. 
Φέτος συνεργαζόμαστε με το Instituto de Letras του Ρίο ντε 
τζανέιρο. Αποτελεί επίσης, ξεχωριστή τιμή για εμάς το γεγο-
νός ότι το πρόγραμμα τελεί υπό την αιγίδα του Προέδρου 
της Δημοκρατίας κ. Προκοπίου Παυλοπούλου για τρίτη χρο-
νιά. Ο εξοχώτατος κήρυξε την έναρξη των εργασιών πέρυσι 
και πρόσφερε μάλιστα και μία διάλεξή του στους φοιτητές 
μας. Και φέτος θα είναι επίσης κοντά μας και του οφείλουμε 
την ευγνωμοσύνη μας για αυτό.

– Και τα πρακτικά του πράγματος; 
το πρόγραμμα είναι αυτοχρηματοδοτούμενο. το κόστος για 
τους φοιτητές (διδακτορικούς, μεταπτυχιακούς κ.λπ.) είναι 
285€ και περιλαμβάνει τις μετακινήσεις τους, το φαγητό τους, 
τις εκδρομές τους, το έντυπο υλικό, τα σεμινάρια που θα πα-
ρακολουθήσουν, τις εισόδους στα μουσεία και τις συναυλίες, 
το πιστοποιητικό παρακολούθησης, αλλά και μια σειρά από 
εκπλήξεις που ετοιμάζονται για εκείνους...

– Πολύ σημαντικές όμως είναι και οι πολιτιστικές εκ-
δηλώσεις που ετοιμάζετε...
το πρόγραμμα εμπλουτίζεται από ένα "μενού" υπέροχων 
πολιτιστικών και εκπαιδευτικών εκδηλώσεων. συναυλίες, θέ-
ατρο, χορευτικά δρόμου, συμμετοχή από την ορχήστρα των 
παιδιών του σταύρου ξαρχάκου, παρουσίαση του βιβλίου 
του κυρίου Κώστα  Γουλιάμου, Πρύτανη του ευρωπαϊκού 
Πανεπιστημίου της Κύπρου, που έγραψε μαζί με τον Μίκη 
Θεοδωράκη... Έχουν προηγηθεί θεατρικά και συναυλίες δί-
πλα στο κύμα, όπως με τον Βασίλη Λέκκα, ανέβασμα τραγω-
διών και πολλά άλλα. 

– Τελικά, ποιο θεωρείτε ότι είναι το στοιχείο που 
απογείωσε το πρόγραμμα που διευθύνετε, κάνοντάς το 
πρότυπο;
να σας πω... Κάποια στιγμή ρώτησα τον αγαπητό φίλο και 
εξαιρετικό συνεργάτη μας, νικόλα Πρεβελάκη, Λέκτορα Πο-
λιτικών επιστημών στο Πανεπιστήμιο του Χάρβαρντ, ποιο 
στοιχείο του προγράμματος είναι το πλέον ισχυρό κατά τη 
γνώμη του... Και μου απάντησε ότι είναι οι σχέσεις αλληλε-
πίδρασης και το κλίμα, το οποίο αναπτύσσεται μεταξύ καθη-
γητών και σπουδαστών. Και παρότι έχουμε ένα πρόγραμμα 
πολύ αυστηρό ως προς την οργάνωσή του, καταφέρνει να 
είναι τρομερά διαδραστικό. Μακάρι να μπορέσουμε να υπη-
ρετούμε αυτή τη σχέση και στην πορεία... 

– Τι άλλο θα ήταν καλό να πούμε;
Θέλω να ευχαριστήσω μέσα από την καρδιά μου όλους 
όσους έχουν συμμεριστεί ένα προσωπικό όραμα, το οποίο 
πλέον έγινε μια συλλογικότητα. υπήρξαν άνθρωποι που το πί-
στεψαν και το ενίσχυσαν έμπρακτα. Και θα ξεκινήσω από το 
Πανεπιστήμιο των Ιωαννίνων, από τις Πρυτανικές αρχές, το 
τμήμα μου, Παιδαγωγικό νηπιαγωγών της σχολής επιστημών 
Αγωγής, τους συναδέλφους Καθηγητές από τα Γιάννενα και 
όλη την ελλάδα και το εξωτερικό που μας τιμούν εξαιρετικά 
με τη συμμετοχή και την υποστήριξή τους. Ο άξονας είναι 
σταθερά οι νέοι. υπάρχει πάθος, μεράκι – αυτοθυσία, θα έλε-
γα. ελπίζουμε να συνεισφέρουμε κάτι στην κοινωνία... 
Μας έχουν στηρίξει πολλοί καλλιτέχνες, διανοούμενοι, άν-
θρωποι της τέχνης και του πολιτισμού.  το δε έντυπο υλικό 
του προγράμματος διακρίνεται για την υψηλή αισθητική του, 
διά χειρός του κυρίου Μαμάη από τις εκδόσεις Gutenberg. 
τόσο ο ίδιος, όσο και ο Γιώργος και ο Κώστας Δαρδανός 
στάθηκαν κοντά μας με συγκλονιστικό τρόπο. Θερμοί υπο-
στηρικτές του προγράμματος έχουν υπάρξει τα τελευταία 
χρόνια οι Δήμοι Άνδρου και σύρου, ο Φιλοπρόοδος Όμι-
λος "το Γαύριο" στην Άνδρο, η Μητρόπολη της σύρου, η 
Ορθόδοξος Ακαδημία Κρήτης. το Μουσείο της Ακρόπολης, 
φέτος...επίσης, σπουδαίοι επιχειρηματίες που στάθηκαν δί-
πλα μας, διεθνή κέντρα, δημοσιογραφικές ενώσεις, η εΡτ, ο 
τοπικός και περιφερειακός τύπος, ο τύπος της Ομογένειας, 
οι ακτοπλοϊκές εταιρείες... Όλοι μαζί!

* Πληροφορίες για το 5ο Διεθνές Θερινό Πανεπιστήμιο "Ελληνική Γλώσ-
σα, Πολιτισμός και ΜΜΕ" στην ιστοσελίδα summerschool.ac.uoi.gr και 
στο nitsi@uoi.gr. 
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"Η Δούκισσα 
της Πλακεντίας"
Η Ιστορία ζωντανεύει στο πρώτο ελληνικό virtual reality game

Μια ομάδα Ελλήνων ταλαντούχων δημιουργών της εταιρείας “Tenebra Studios” ένωσαν τις δυνάμεις 
τους, για να δημιουργήσουν το πρώτο ελληνικό παιχνίδι εικονικής πραγματικότητας. Αξιοποίησαν, 
λοιπόν, την Eλληνική Iστορία, αποτυπώνοντας τη ζωή της Δούκισσας της Πλακεντίας και κάνοντάς την 
πρωταγωνίστρια του παιχνιδιού. Η Κωνσταντίνα Μπεθάνη, creative director των “Tenebra Studios”, 
και ο Θανάσης Γεωργούσης, lead programmer της εταιρείας, αποκαλύπτουν πολλά ενδιαφέροντα 
μυστικά για τις πίστες και το παρασκήνιο του παιχνιδιού, το οποίο θα είναι διαθέσιμο πολύ σύντομα 
στην παγκόσμια αγορά των VR games. 

του Γιάννη Μούτσου



39#be_virtual

Τ ι ήταν αυτό, όμως, που έδωσε στους συντελεστές την ιδέα να φτιάξουν αυτό το πρώτο 
ελληνικό VR game βασισμένο στη Δούκισσα της Πλακεντίας; "ξεκινήσαμε να αναπτύξου-
με το παιχνίδι το 2016, όταν το VR έκανε τα πρώτα του δειλά βήματα, με την τεχνολογία 
να βρίσκεται ακόμη στα σπάργανα. Δεν υπήρχε βιβλιογραφία και οι δοκιμές ήταν αναρίθ-

μητες, χωρίς μάλιστα να μπορούμε να προβλέψουμε την εξέλιξή του στην αγορά. Όταν πρωτοξε-
κινήσαμε την ανάπτυξη του παιχνιδιού, αυτό εξελισσόταν μέσα σε ένα σκοτεινό νοσοκομείο, χωρίς 
να ξέρουμε τι ακριβώς θέλουμε να πετύχουμε. το μόνο που γνωρίζαμε ήταν ότι θέλαμε να κάνουμε 
κάτι τρομακτικό!", εξηγεί ο Θανάσης. 
Χωρίς καν να έχει ακόμη σενάριο η δοκιμή του παιχνιδιού, η Κωνσταντίνα σκέφτηκε την ιδέα για 
την ιστορία της Δούκισσας της Πλακεντίας. Κι αυτό διότι η συγκεκριμένη ιστορία της φαινόταν 
πολύ γοητευτική, καθώς περιβάλλεται και από μύθους –άλλους αληθινούς, άλλους μη πραγματι-
κούς–, εξάπτοντας τη φαντασία. επιπλέον, ήταν μια πρωτότυπη ιστορία που δεν είχε ξανακουστεί. 
"Θέλαμε να υποστηρίξουμε κάτι ελληνικό, χωρίς να εστιάζουμε και πάλι στον Ηρακλή", αναφέρει 
η Κωνσταντίνα. 

– Το περιβάλλον του παιχνιδιού
Ο Θανάσης σημειώνει ότι, από το 2016 μέχρι σήμερα, έχει αλλάξει το περιβάλλον του VR, αφού 
πλέον οι ίδιοι ασχολούνται και με την εκπαίδευση στο κομμάτι αυτό. "Λέγαμε στους γονείς μας ότι 
θα φτιάχναμε εταιρεία για δημιουργία VR games και γελούσαν...". 
"σ’ εμάς που παίζαμε παιχνίδια, κουνούσαν όλοι το δάχτυλο. σήμερα, όμως, έχει περάσει στην 
καθημερινότητα των νέων και τείνει να υπάρξει απο-δαιμονοποίηση των games. Οι γονείς καταλα-
βαίνουν πια και τη χρήση των VR", λέει η Κωνσταντίνα, τονίζοντας ότι, όταν η ομάδα παρουσιάζει το 
demo του παιχνιδιού σε εκθέσεις, οι γονείς που δεν έχουν ξαναπαίξει ποτέ γοητεύονται από αυτό, 
ιδιαίτερα λόγω και της αναφοράς σε μια ιστορία ελληνική. Έτσι, το δοκιμάζουν και καταλήγουν να 
θέλουν το παιχνίδι για τους ίδιους, ενώ παίρνουν τη σειρά και από τα μικρά παιδιά!
στην ερώτηση πού ακριβώς τοποθετούνται οι πίστες του παιχνιδιού, η Κωνσταντίνα εξηγεί ότι η 
Δούκισσα, καθώς ήταν κοσμοπολίτισσα και είχε οικονομική άνεση, έκτισε μέγαρα σε διάφορα 
σημεία όταν ήρθε στην ελλάδα, ενώ βοήθησε και πολλά ορφανά παιδιά μετά τον πόλεμο. Η ίδια 
ταξίδευε παντού. Μάλιστα, σε ένα ταξίδι της στη Βηρυτό, έχασε την κόρη της από φυματίωση. τότε 
την ταρίχευσε και τη μετέφερε στο μέγαρο στην Πεντέλη, όπου και την τοποθέτησε στο υπόγειο 
για να την επισκέπτεται καθημερινά. 
στο παιχνίδι, λοιπόν, μπορεί να δει κανείς πίστες στη Βηρυτό, στο σπίτι στην Πεντέλη, σε ένα 
καφενείο της εποχής στην Ομόνοια, ενώ υπάρχει και διάδραση με ιστορικά πρόσωπα της εποχής. 
"Περισσότερα, όμως, θα δείτε μέσα στο παιχνίδι...", μας λέει η Κωνσταντίνα, δίνοντας υπόσχεση 
για πολλές συναρπαστικές εκπλήξεις για όποιον χρήστη παίξει.
"Και το περιβάλλον του παιχνιδιού είναι τόσο πιστό στα σχέδια των κτιρίων και των περιοχών;", τη 
ρωτάμε, για να απαντήσει αμέσως ότι η ομάδα αποτύπωσε τις εικόνες της εποχής μετά από εκτενή 
ιστορική έρευνα που πραγματοποίησε.
"στο εθνικό Μετσόβιο Πολυτεχνείο ανακαλύψαμε τα αρχιτεκτονικά σχέδια των σπιτιών, τα οποία 
είχε εκπονήσει ο αρχιτέκτονας σταμάτης Κλεάνθης, για λογαριασμό της Δούκισσας της  Πλακεντί-
ας. Αξίζει να σημειωθεί ότι ο δήμος Πεντέλης δεν διέθετε καν τα σχέδια των κτιρίων αυτών! στηρι-
χτήκαμε, λοιπόν, πάνω στα σχέδια που βρήκαμε, για να μπορέσουμε να δημιουργήσουμε ένα τρισ-
διάστατο μοντέλο με ρεαλιστική απεικόνιση στους χώρους του κτιρίου, παρά το γεγονός ότι έχουν 
γίνει πολλές αλλαγές στα αρχικά σχέδια. Η ειρήνη Θεοχάρη (art director) έχει κάνει έρευνα για τα 
κοστούμια, τα αντικείμενα, τις ταπετσαρίες, τους πίνακες και οτιδήποτε μπορεί να δει κανείς μέσα 
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στο παιχνίδι, προκειμένου να είναι όλα ρεαλιστικά. Ο sound designer, ο νώντας 
Ιωαννίδης, έχει κάνει έρευνα ακόμη και για τα ηχητικά εφέ της εποχής, όπως 
για παράδειγμα τα πουλιά στην περιοχή! Ό,τι δει ο παίκτης μέσα στο παιχνίδι 
είναι δημιουργήματα της ομάδας μας: τα αντικείμενα, τα έπιπλα, οι χώροι... Όλα, 
όμως, βασισμένα σε έρευνα και ιστορική ορθότητα", τονίζει η Κωνσταντίνα.

– Πότε να το περιμένουμε;
Δεν έχει κυκλοφορήσει ακόμα το παιχνίδι, αναφέρει ο Θανάσης, καθώς η κυ-
κλοφορία του αναμένεται να γίνει σε 3 με 4 μήνες από τώρα στο google play 
store για το κινητό, χωρίς να απαιτείται ακριβός εξοπλισμός ή Η/υ. το μόνο που 
χρειάζεται κανείς είναι ένα κινητό τελευταίας πενταετίας!
Ρωτώντας τον για την τιμή, εκείνος υπογραμμίζει ότι θα είναι φθηνό, σε σχέση 
με άλλα full games, τα οποία κοστίζουν τουλάχιστον 70€. Η τιμή δεν θα ξεπερ-
νάει τα 15€! επιπλέον, χρειάζεται μια φτηνή μάσκα VR, κόστους γύρω στα 5€, 
και ένα φθηνό χειριστήριο Bluetooth, μαζί με ακουστικά. "Μελλοντικά έχουμε 
σχέδια για την εξέλιξη του παιχνιδιού, καθώς ήδη μας έχει προσεγγίσει η SONY 
για να κυκλοφορήσει το παιχνίδι στο PlayStation VR, δηλαδή την πλατφόρμα της 
SONY για εικονική πραγματικότητα", μας αποκαλύπτει ο Θανάσης.

– Η ομάδα πίσω από το παιχνίδι
Όσο για τους συντελεστές, η Κωνσταντίνα μας ενημερώνει ότι, εκτός από τους 
δυο τους (Κωνσταντίνα Μπεθάνη, creative director και Θανάση Γεωργούση, 
lead programmer), είναι ο Ηλίας Πετρόγκωνας και ο Κωνσταντίνος Ροινός (3D 
modelers), η ειρήνη Θεοχάρη (art director), ο Βασίλης Μπάφκας και η Κατερί-
να τσουκαλά (προγραμματιστές), ο Χάρης Κατσίλης (μουσικός) και ο νώντας 
Ιωαννίδης (sound designer). 
στον ρόλο της Δούκισσας είναι η Μαρία Ζερβού, ενώ ακούγονται οι ηθοποιοί 
Αλέξανδρος Χούντας ως Πατήρ Ησύχιος, ο Διονύσης στραβοράβδης ως Φανα-
ριώτης και η Κατερίνα Λουτσοπούλου ως καμαριέρα της Δούκισσας.

– Αυτοχρηματοδοτούμενο...
"στην ελλάδα δεν υπάρχει επιδότηση στην ψηφιακή δημιουργία. το παιχνίδι 
είναι αυτοχρηματοδοτούμενο. το πληρώσαμε μόνοι μας – εγώ και η Κωνστα-
ντίνα", απαντά ο Θανάσης όταν τον ρωτάμε πώς χρηματοδοτήθηκε το όλο 

#be_virtual

εγχείρημα. Αναλάμβανε ο καθένας τους 
δουλειές άσχετες με το παιχνίδι, π.χ. με-
ταγλωττίσεις στα ελληνικά για λογαριασμό 
μεγάλων εταιρειών, όπως η SONY, και 
μετά επένδυαν τα χρήματά τους στη δημι-
ουργία του παιχνιδιού... 
στο αν υπάρχουν ενδιαφερόμενοι που 
θα ήθελαν να συμβάλουν ως χορηγοί, ο 
ίδιος αναφέρει ότι έχουν ήδη κάποιους 
χορηγούς για τα αξεσουάρ του παιχνιδιού, 
δηλαδή χειριστήρια και ακουστικά, ενώ 
σε λίγο καιρό θα έχουν και αποκλειστική 
μάσκα VR. "ετοιμάζουμε μια έκδοση για 
τα μεγάλα μαγαζιά ηλεκτρονικών παιχνι-
διών, γιατί η εξοικείωση του κόσμου με τις 
ψηφιακές αγορές είναι ακόμη σε αρχικό 
επίπεδο", προσθέτει, αποδεικνύοντας ότι 
τα πάντα είναι μελετημένα μέχρι και την 
τελευταία λεπτομέρεια.

Καθώς τα τελευταία χρόνια γίνεται πο-
λύς λόγος για την τεχνητή νοημοσύνη, 
δεν μπορούσαμε να μη ρωτήσουμε την 
Κωνσταντίνα για το θέμα. υπάρχει κάτι 
σχετικό στο συγκεκριμένο παιχνίδι; "το 
παιχνίδι κάνει χρήση τεχνολογίας machine 
learning, ώστε να μαθαίνει από τους φό-
βους των παικτών και να τους χρησιμοποι-
εί εναντίον τους. Κάθε επιλογή που κάνει ο 
παίκτης παίζει τον ρόλο της και διαμορφώ-
νει την ιστορία, αλλά και την κατάληξή της. 
επιπλέον, έχει γίνει έρευνα και έχει ανα-
πτυχθεί ειδική τεχνολογία, ώστε να αντι-
μετωπίσουμε τη ζαλάδα που προκαλείται 
από την τεχνολογία VR". 
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9+1 ερωτήσεις για 
την Παυλίνα Βουλγαράκη

 Όσο όμορφη είναι εξωτερικά, τόσο όμορφη είναι και η φωνή της. Και οι μελωδίες της. Και οι 
στίχοι της. Γι’ αυτό και δεν σταματά να κερδίζει έδαφος στο ελληνικό μουσικό σύμπαν. Η Παυλίνα 
Βουλγαράκη μας αφιερώνει από καρδιάς το "Σ’ όποιον αρέσουμε", αποδεικνύοντας με τα λεγόμενά 
της ότι αξίζει κι εμείς να της αφιερώσουμε τουλάχιστον μία απριλιάτικη Παρασκευή μας.

συνεντευξH στH MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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1. Αν δεν ήσουν καλλιτέχνις, τι θα μπορούσες να ήσουν; 
Το έχεις σκεφτεί ποτέ;
Ό,τι κι αν σκεφτώ έχει καλλιτεχνικές προεκτάσεις. νομίζω 
ότι θα ήμουν συγγραφέας. σε κάθε περίπτωση, θα έπρεπε να 
φτιάχνω άλλους κόσμους για να επιβιώσω. 
 
2. Θυμάσαι πότε έγραψες το πρώτο σου τραγούδι; 
το πρώτο-πρώτο νομίζω στη Β’ Δημοτικού. είχα ακούσει στις 
ειδήσεις ότι έφυγε από ηρωίνη ένα παιδάκι στην ηλικία μου. 
Δεν μπορούσε να το συλλάβει το μυαλό μου, δεν χωρούσε η 
πληροφορία. είχα γράψει τότε πολύ θυμωμένη ένα τραγούδι, 
απευθυνόμενη στον Θεό. Αυτό ήταν το πρώτο, νομίζω.  
 
3. Να γράφεις μουσική ή να τραγουδάς – μπορείς να 
διαλέξεις;
Διαφορετικά πράγματα. στιχάκια και μελωδίες μουρμουρίζω 
συνέχεια, όλη μέρα, κάθε μέρα. Από την άλλη, αν έπρεπε να 
τραγουδάω κάθε μέρα, δεν νομίζω ότι θα το άντεχα ψυχικά. 
 
4. Σταθερές εμφανίσεις σε μια μουσική σκηνή ή on the 
road για συναυλίες;
Ανάλογα. το καλοκαίρι είναι ωραία στις συναυλίες. Παρότι 
είναι εξαντλητικό, υπάρχει και κάτι ανέμελο στην ατμόσφαι-
ρα. επίσης, για εμένα που είμαι στα πρώτα μου βήματα, έχει 
μεγάλη σημασία το “on the road”. Καταλαβαίνω καλύτερα αν 
τα κείμενά μου βρίσκουν παραλήπτες. 
στην Αθήνα, τις σταθερές εμφανίσεις τις χτίζουμε δύο χρό-
νια και, ευτυχώς, πάει πολύ καλά. εκεί υπάρχει το καλό πως 
με τους ακροατές πια γνωριζόμαστε. ξέρουν ποια είμαι. Δεν 
με παρεξηγούν. συνδεόμαστε ουσιαστικά. 
 
5. Δήμητρα Γαλάνη, Μπάμπης Στόκας, Ψαραντώνης, 
Λαυρέντης Μαχαιρίτσας... Αν και τόσο νέα, έχεις κάνεις 
πολύ σημαντικές συνεργασίες. Υπάρχει κάποιος, με τον 
οποίο θα ήθελες να συνεργαστείς οπωσδήποτε;
είναι τόσοι πολλοί. Με τον Αλκίνοο Ιωαννίδη θα ήθελα κά-
ποτε. τον Φοίβο Δεληβοριά, τη νατάσα Μποφίλιου, τον σω-
κράτη Μάλαμα, τον Λεωνίδα Μπαλάφα. Κι άλλους τόσους...
 
6. "Κυνηγάω το ωραίο. Αυτός είναι ο στόχος", έχεις πει 
σε παλαιότερη συνέντευξη. Το “ωραίο”, ωστόσο, είναι 
υποκειμενικό. Ποιος είναι ο δικός σου ορισμός;
Αναγνωρίζω την ομορφιά. Που, στην ουσία, είναι μια αίσθη-
ση, ένα κύμα αγάπης που με αγκαλιάζει. Όταν περπατάω και 
παρατηρώ μια πράξη θάρρους ή ένα μικρό λουλουδάκι, ξε-
χασμένο, να ανθίζει σε κάποια γωνιά της πόλης, σκέφτομαι 
"ωραίο αυτό"...  
 
7. Τελικά, χαρούμενος ή στεναχωρημένος γράφει ένας 
καλλιτέχνης τα καλύτερά του τραγούδια;
Δεν ξέρω να πω για άλλους. εμένα με παρακινούν αρνητικά 

συναισθήματα. Ο θυμός, ο φόβος, η λύπη. Έτσι γράφω. είναι 
μια μικρή μορφή επανάστασης απέναντι στον εαυτό μου, να 
κάνω το σκοτάδι φως.   
 
8. Υπάρχει κάποιο τραγούδι, “απρόσμενο” σε σχέση με 
το δικό σου ρεπερτόριο, το οποίο αγαπάς πολύ και θα 
μας εξέπληττε αν το μαθαίναμε;
Ό,τι με αγγίζει αγαπάω. Ο "Πυρετός" του Άκη Πάνου. τη 
Lady Gaga τη λατρεύω. 
Με τους πρώτους δίσκους του Χατζηγιάννη έχω σοβαρή πώ-
ρωση. 
 
9. Για 3 Παρασκευές του Απριλίου θα σε βρίσκουμε στο 
"Πειραιώς 131". Αν ήταν να περιγράψεις με 3 λέξεις αυ-
τές τις 3 Παρασκευές, ποιες θα ήταν αυτές – και γιατί;
α) Ελευθερία. Η κρυφή μου επιθυμία είναι στα λάιβ μου να 
αισθάνονται όλοι ότι μπορούν να είναι ο εαυτός τους. Γρά-
φω για ό,τι μου κατέβει στο κεφάλι. Από τους έρωτές μου, 
το πρόβλημα αϋπνίας που με ταλαιπωρεί χρόνια, μέχρι μια 
“σελήνη” που υπάρχει γύρω απ’ το κεφάλι μου και με οδηγεί. 
τραγουδάω για τον "άγριο τσακωμό" που υπάρχει μέσα μου. 
είμαι ο εαυτός μου, χωρίς φόβο και με πάθος! (γέλια) 
εύχομαι να νιώθουν έτσι κι όσοι έρχονται στα λάιβ μας. Γι’ 
αυτό και, στις τελευταίες παραστάσεις, αφιερώνω σε όλους 
μας το "σ’ όποιον αρέσουμε", στο οποίο έχουμε κάνει μια 
ιδιαίτερη διασκευή. Κάθε φορά, κάθε του λέξη τη λέω και 
την εννοώ. 
 
β) Σύνδεση. Ο απόλυτος στόχος είναι η ενεργειακή σύνδε-
ση. να ξεπεράσουμε αυτή τη διάσταση, έστω και σε στιγμές, 
και όλοι μαζί να μεταφερθούμε σε άλλες, πολύ ανώτερες. να 
γίνουμε ένα ενεργειακό σώμα για λίγο. να μη νιώθουμε τόσο 
μόνοι για λίγο.  
 
γ) Έμπνευση. εμπνέομαι από τους μουσικούς μου. Από τη 
μουσική μας. εμπνέομαι από τους ακροατές. τις συγκινήσεις 
τους. το ντύσιμό τους, την αύρα τους. εύχομαι να εμπνέω κι 
εγώ σ’ αυτές τις παραστάσεις και να παρακινώ.   
 
10. Αν ήταν να ξεχωρίσεις ένα τραγούδι του συγκεκρι-
μένου προγράμματος που είναι λίγο πιο ιδιαίτερο για 
σένα, ποιο θα ήταν αυτό;
Θα πω ψέματα αν πω ένα. Μου ήρθε τώρα το "Ιδανικός κι 
ανάξιος εραστής". το κείμενο αυτό του Καββαδία με συγκι-
νεί πάντα...

Η Παυλίνα Βουλγαράκη στο "Πειραιώς 131"
Παρασκευή 5/4, 12/4 και 19/4
Πειραιώς 131, Αθήνα
τηλ.: 210-3450922
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Απλά, καθημερινά, 
εύκολα και πρακτι-
κά μυστικά που δεν 
χρειάζονται χρόνο ή 
budget, αλλά φέρνουν 
σημαντικά αποτελέ-
σματα ομορφιάς, που 
τόσο πολύ έχουμε 
ανάγκη! 

Άρτεμις Καράγιαννη

Σ υνήθως όλοι μας κυνηγάμε τα μεγάλα, τα τρανταχτά, όσα “φωνάζουν” και κάνουν 
αισθητή την παρουσία τους. Χαμένοι σε αυτό το κυνήγι, ξεχνάμε τη σημασία που 
έχουν τα πιο μικρά, τα φαινομενικά πιο εύκολα και πιο προσιτά, όσα μπορεί να 
περάσουν και απαρατήρητα. σε αυτά τα μικρά και εξίσου σημαντικά, όμως, κρύ-

βεται μια μεγάλη δύναμη που, αθροιστικά, οδηγεί σε ένα σπουδαίο αποτέλεσμα, καμιά φορά 
και πιο αξιοθαύμαστο. 
Αυτή η συνθήκη ισχύει και για την ομορφιά μας. Όσο παλεύουμε να φέρουμε την αλλαγή 
μέσα από κάτι μεγάλο, δύσκολο, χρονοβόρο και ακριβό, ξεχνάμε πόση σημασία έχουν οι 
μικρές κινήσεις που μπορούν να κάνουν πραγματική διαφορά. Αυτές οι μικρές, καθημερινές 
επιλογές και αλλαγές στις συνήθειές μας είναι εκείνες που θα μας φέρουν πιο κοντά σε μια 
εικόνα που θα μας ικανοποιεί όλο και περισσότερο κάθε φορά που την αντικρίζουμε στον 
καθρέφτη μας: 

•  Νυχτερινή φροντίδα
συχνά παραπονιόμαστε ότι δεν υπάρχει χρόνος για να φροντίσουμε τον εαυτό μας, ενώ πολ-
λές φορές αυτή είναι και μια από τις ευκολότερες δικαιολογίες που βρίσκουμε, αν χρειαστεί 
να εξηγήσουμε την παραμέληση της ομορφιάς μας. 
Κι όμως, το να φροντίσουμε τον εαυτό μας πλέον δεν είναι τόσο δύσκολο, ούτε απαιτεί από 
εμάς χρόνο, ειδικά όταν υπάρχουν προϊόντα που δρουν όσο εμείς κοιμόμαστε. Μια μάσκα 
προσώπου, ματιών και μαλλιών μπορεί να κάνει πραγματική διαφορά στην εικόνα της επιδερ-
μίδας και της τρίχας μας – και είναι κάτι τόσο απλό! Αρκεί να την εφαρμόσουμε πριν τον ύπνο 
μας και να την αφήσουμε να κάνει τη δουλειά της όσο εμείς ξεκουραζόμαστε. Μια κίνηση 
τόσο εύκολη και μικρή, με τόσο σπουδαία αποτελέσματα. 

•  Απολέπιση
Οι σύγχρονοι beauty experts αναφέρουν ότι καμία αντιγηραντική φροντίδα δεν είναι επιτυ-
χημένη, αν στη ρουτίνα ομορφιάς μας δεν περιλαμβάνεται η απολέπιση. Ένα δέρμα που δεν 
απαλλάσσεται τακτικά από τα νεκρά κύτταρα, δεν μπορεί να δεχθεί την ενυδατική και αντιγη-
ραντική δράση των προϊόντων που επιλέγουμε, όσο καλά και αν είναι. Η επιδερμίδα πρέπει να 
απολεπίζεται τακτικά, ώστε να είναι απολύτως καθαρή και απαλλαγμένη από κάθε τι περιττό 
που της στερεί τη λάμψη και την ομορφιά της. 
Η απολέπιση είναι τόσο απλή επιλογή, που είναι κρίμα να μην επωφεληθούμε από τα τόσα 
καλά που προσφέρει, ειδικά αν σκεφτούμε ότι δεν είναι καν μια καθημερινή διαδικασία – αντι-
θέτως! συνιστάται να απολεπίζουμε την επιδερμίδα μας 1 με 2 φορές την εβδομάδα. 

•  Αντηλιακή προστασία ματιών  
Πόσες φορές ξεχνάμε τα μάτια μας! συχνά φτάνουμε να δούμε τις πρώτες λεπτές γραμμές, 
για να καταλάβουμε ότι θα έπρεπε να τα φροντίζουμε πολύ και συστηματικά. Αν κάτι αφορά 
την φροντίδα της ευαίσθητης περιοχής των ματιών και συνήθως το αμελούμε, αυτό είναι η 
αντηλιακή τους φροντίδα. είναι πολύ σύνηθες να λέμε ότι περιποιούμαστε το πόδι της χήνας, 
καθώς και ότι αντιμετωπίζουμε ρυτίδες, λεπτές γραμμές και πρηξίματα, ενώ στην ουσία αμε-
λούμε κάτι εξίσου καθημερινό και ιδιαίτερα σημαντικό: την ασπίδα προστασίας από τον ήλιο, 
που τόση επίδραση έχει στην υγεία και την εικόνα της επιδερμίδας μας. Μια κίνηση, λοιπόν, 
που αποδεικνύει ότι η ομορφιά είναι στα μικρά κάνοντας τη διαφορά, είναι η εφαρμογή αντη-
λιακού προϊόντος ματιών καθημερινά, ακόμα και όταν νομίζουμε ότι ο ήλιος δεν είναι εκεί. 
Η αγορά έχει εμπλουτιστεί με εξειδικευμένα προϊόντα που είναι πολύ εύκολα στη χρήση, 
όπως π.χ. στικ, τα οποία έρχονται να δώσουν στην περιοχή των ματιών μας την περιποίηση και 

45
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Bumble & Bumble, While 
You Sleep Overnight 
Damage Repair Masque, 
μάσκα μαλλιών που θρέφει και 
αναδομεί τα κατεστραμμένα μαλ-
λιά κατά τη διάρκεια της νύχτας. 

Max Factor, Miracle 
Prep Lip Scrub, απολεπιστι-
κό και ενυδατικό προϊόν με 
εξαιρετικά θρεπτική σύνθεση, 
εμπλουτισμένη με καρύδα και 
βιταμίνη ε, για απαλά χείλη. 

Shiseido, Waso Beauty 
Sleeping Mask, νυχτερινή 
μάσκα που αφαιρεί τα νεκρά 
κύτταρα, αφήνοντας την 
επιδερμίδα καθαρή και απαλή,
ενώ διατηρεί τη φυσική υγρασία.

Kiehl’s, Butterstick
Lip Treatment SPF25, 
εξαιρετικά ενυδατικό balm για 
απαλά χείλη, με λάδι καρύδας που 
λιώνει αμέσως, προσφέροντας 
ενυδάτωση μέχρι και 12 ώρες 
μετά την εφαρμογή. 

Lancaster, Sun Control 
Eye Contour Spf50+ Full 
Light, αντηλιακό για την περιοχή 
των ματιών που προστατεύει, περι-
ορίζει την εμφάνιση ρυτίδων και 
δυσχρωμιών, και ελαχιστοποιεί την 
ερυθρότητα. 

Natura Siberica, 
Banana Milkshake 
Repairing Body Cream, 
κρέμα σώματος με βιολογικό 
εκχύλισμα μπανάνας, που 
ενυδατώνει βαθιά και χαρίζει 
ελαστικότητα στην επιδερμίδα.

Clarins, Super 
Restorative Hand 
Cream, ενισχυμένη κρέμα 
χεριών με κολλαγόνο και ελαστίνη 
για τη φροντίδα των ώριμων 
χεριών – και όχι μόνο. 

την προστασία που χρειάζονται, για να διατηρούν τη νεανική 
τους όψη και την ομορφιά τους.

•  Ενυδάτωση και απολέπιση χειλιών
Κανένα κραγιόν, καμία τεχνική εφαρμογής, καμία αισθητική 
παρέμβαση δεν θα έχει το ίδιο αποτέλεσμα, αν δεν φροντί-
σουμε καθημερινά, με απλές κινήσεις, τα χείλη μας. Αυτές 
αφορούν συστηματική απολέπιση και ενυδάτωση με εξει-
δικευμένα προϊόντα, τα οποία θα δώσουν στα χείλη μας τη 
βελούδινη αίσθηση και την όψη υγείας που επιθυμούμε. Η 
απολέπιση θα απομακρύνει τα νεκρά κύτταρα και θα χαρί-
σει ομοιόμορφη όψη στην ευαίσθητη επιδερμίδα των χειλιών 
μας, ενώ η ενυδάτωση θα δώσει την υγρασία που χρειάζεται 
για να δείχνουν υγιή. 
Έπειτα από αυτές τις πολύ απλές κινήσεις, η εφαρμογή των 
προϊόντων θα γίνεται άψογα και τα χείλη μας θα εκμπέμπουν 
γοητεία. Μην ξεχνάμε ότι αποτελούν σύμβολο θηλυκότητας. 
Οφείλουν, λοιπόν, να είναι υπέροχα! 

•  Κρέμα χεριών 
Χειραψίες, αγγίγματα, κινήσεις τυπικές στον επαγγελματικό 
χώρο και πιο οικείες στην προσωπική μας ζωή – όλες με τα 
χέρια μας. είναι τόσο απλό να τα διατηρούμε σε μια όμορ-
φη κατάσταση, καθώς το μόνο που χρειάζονται είναι τακτική 
ενυδάτωση και φροντίδα. Πέραν του μανικιούρ που θα δώσει 
στα νύχια μας το χρώμα και το σχήμα που επιθυμούμε, ομορ-
φαίνοντας αυτομάτως και τη συνολική εικόνα των χεριών μας, 
είναι σημαντικό να φροντίσουμε και την επιδερμίδα σε εκείνο 
το σημείο. 
Μια κρέμα χεριών στην τσάντα μας ή πάνω στο γραφείο μας 
θα μας θυμίζει ότι πρέπει να ενυδατώνουμε τακτικά τα χέρια 
μας και θα μας χαρίζει τη δροσιά που χρειάζονται, για να είναι 
απλά στο άγγιγμα και όμορφα στην όψη.

•  Ενυδάτωση σώματος
Μια διαδικασία που συνήθως τη θυμόμαστε μόλις αρχίζει να 
ανοίγει ο καιρός, όταν ξεκινούν τα άκρα μας να εκτίθενται. 
Λάθος! 
Μια τόσο απλή και σημαντική διαδικασία ομορφιάς είναι μια 
υπόθεση που δεν γνωρίζει εποχή, αλλά είναι κομμάτι της φρο-
ντίδας μας όλο τον χρόνο. Η ενυδάτωση σώματος είναι ιδι-
αίτερα ευεργετική για το δέρμα, με πολλαπλά οφέλη. Αρχικά, 
απομακρύνει την ξηρότητα και διατηρεί την υγρασία, γεγονός 
που καθιστά το δέρμα μας πιο ελαστικό, ενώ είναι όμορφο 
στην όψη και απαλό στην αφή. Η τακτική ενυδάτωση λειτουρ-
γεί θετικά ως προς τη μάχη ενάντια στον χρόνο, καθώς μια 
ενυδατωμένη επιδερμίδα αντιστέκεται καλύτερα στα σημάδια 
που αφήνουν πίσω της τα χρόνια, δείχνοντας πολύ πιο νεανι-
κή. τέλος, ένα δέρμα που δεν υποφέρει από ξηρότητα, αλλά 
απολαμβάνει σημαντική φροντίδα, δείχνει ακόμη καλύτερο 
και σε ό,τι έχει να κάνει με γυναικεία προβλήματα, όπως η 
κυτταρίτιδα και η χαλάρωση. 
Ας σκεφτούμε, λοιπόν, πόσα πολλά και σημαντικά δώρα μάς 
χαρίζει μια τόσο εύκολη κίνηση, όπως το να απλώσουμε στο 
σώμα μας μια κρέμα μετά το καθημερινό μας ντους.



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με την βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 



48 / PlanBe / Απρίλιος35

Π αρότι η ποδηλασία είναι ένα ευχάριστο και οι-
κολογικό σπορ, μελέτη του Πανεπιστημίου της 
Βοστόνης, η οποία δημοσιεύθηκε στο επιστη-
μονικό περιοδικό Fertility and Sterility, εφιστά 

την προσοχή στους άνδρες ποδηλάτες, οι οποίοι θέλουν σε 
κάποια στιγμή να γίνουν μπαμπάδες. Κι αυτό, διότι φάνηκε 
ότι όσοι κάνουν ποδήλατο περισσότερο από πέντε ώρες την 
εβδομάδα, έχουν λιγότερο σε ποσότητα και κινητικότητα 
σπέρμα, σε σχέση με όσους δεν ποδηλατούν καθόλου. 
Για το ανατρεπτικό αυτό συμπέρασμα, αλλά και για τους υπό-
λοιπους επιβαρυντικούς παράγοντες στη γονιμότητα ενός 
άνδρα, ανέλαβε να μας διαφωτίσει ο Δρ. Πέτρος Δρέττας, 
χειρουργός ουρολόγος-ανδρολόγος.

•  Ποδηλασία και αναπαραγωγική ικανότητα
Η κατάχρηση ποδηλάτου αυξάνει τον κίνδυνο υπογονιμότη-
τας. Μην ξεχνάμε πως προηγούμενες έρευνες είχαν δείξει 
ότι οι αθλητές ποδηλάτες έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να εμ-
φανίσουν προβλήματα στο ουροποιητικό και το αναπαρα-
γωγικό τους σύστημα – μεταξύ των οποίων και χειρότερη 
ποιότητα σπέρματος. 
Όσον αφορά τους ερασιτέχνες ποδηλάτες, υπάρχει το απο-
καλούμενο "σύνδρομο του ποδηλάτη", το οποίο χαρακτη-
ρίζεται από συμπτώματα που μοιάζουν πολύ με εκείνα της 
προστατίτιδας, χωρίς να εντοπίζεται ύπαρξη μικροβίων. Οι 
άνδρες αυτοί αναφέρουν πόνο στην περιοχή του προστάτη 
και του περινέου, ενοχλήματα στην ούρηση και την εκσπερ-
μάτιση, αύξηση της τιμής του PSA (ειδικού προστατικού αντι-
γόνου) και αυξημένη συχνότητα φλεγμονών στην περιοχή 
του προστάτη και των όρχεων. Ωστόσο, δεν υπάρχουν εν-
δείξεις ότι οι ποδηλάτες έχουν αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης 
στυτικής δυσλειτουργίας ή μειωμένης λίμπιντο.

•  Περί συμπτωμάτων
τα συμπτώματα μπορεί να οφείλονται στην αύξηση της θερ-
μοκρασίας της περιοχής που ακουμπά στη σέλα και στην κα-

ταπόνηση των μυών στο συγκεκριμένο σημείο. Η πίεση των 
δομών του περινέου (περιοχή κάτω από τους όρχεις) και των 
αγγείων είναι δυνατόν να δημιουργήσουν την ίδια εικόνα με 
τη χρόνια μη ιογενή, μη βακτηριδιακή προστατίτιδα. 
συμπληρωματικά, μικροτραυματισμοί στους όρχεις –ακόμα 
και σε επίπεδο μικροαγγείωσης– επίσης έχουν αρνητική επί-
δραση.
 
•  Επιπλέον επιβλαβείς παράγοντες
επιβαρυντικοί μπορεί να είναι περιβαλλοντικοί παράγοντες, 
όπως η ρύπανση, μπορούν να παίξουν δραστικό ρόλο στην 
ελάττωση της ποιότητας του σπέρματος. επιπλέον, υφίστα-
ται σχέση μεταξύ παχυσαρκίας και γονιμότητας (πρόσφατα 
έγιναν γνωστοί οι μηχανισμοί αλληλεπίδρασης μεταξύ κοιλι-
ακής παχυσαρκίας και όρχεων), γεγονός που περιλαμβάνει 
και τους διατροφικούς παράγοντες που επηρεάζουν την ποι-
ότητα του σπέρματος. ενδεικτικά, τα φυτοοιστρογόνα, π.χ. 
στους ξηρούς καρπούς, έχουν ευεργετική δράση στην καρ-
διά, όχι όμως στο σπέρμα. 
Πέραν αυτών, φάρμακα, αλκοόλ, στρες, συστηματικά νοσή-
ματα (όπως ο σακχαρώδης διαβήτης), η επαγγελματική δρα-
στηριότητα (όπως η έντονη εκπομπή θερμότητας στα γεννη-
τικά όργανα στους μάγειρες) θα πρέπει να λαμβάνονται υπ’ 
όψιν κατά τον έλεγχο της ποιότητας του σπέρματος. Ακόμα 
και η κακή οδοντική υγιεινή είναι πιθανό να αφήσει το αποτύ-
πωμά της σε ένα σπερμοδιάγραμμα. 

•  Οδοντική υγιεινή και γονιμότητα
Η οδοντική υγιεινή μπορεί να έχει κάποια σχέση. Η περιο-
δοντίτιδα, για παράδειγμα, είναι μια χρόνια νόσος, η οποία 
προκαλείται από τα βακτήρια που φυσιολογικά υπάρχουν 
στη στοματική κοιλότητα όλων των ανθρώπων. Όταν είναι 
ανεξέλεγκτη, προκαλεί φλεγμονή γύρω από τα δόντια και, 
στα προχωρημένα στάδιά της, έχει ως επακόλουθο να χάνει 
ο πάσχων τα δόντια του. Μελέτες έχουν δείξει ότι η περιο-
δοντική νόσος αυξάνει τον κίνδυνο καρδιοπάθειας, διαβήτη 

ΑΝΔρΑΣ ΚΑΙ ΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ

Παράγοντες που κάνουν τη ζωή... 
ποδήλατο σε επίδοξους μπαμπάδες
Πολλοί αποδεικνύονται οι παράγοντες που μπορεί να επηρεάσουν αρνητικά την ποιότητα σπέρματος 
ενός άνδρα, με τους επιστήμονες να “ενοχοποιούν” πρόσφατα ακόμα και την εντατική ποδηλασία.

της Έλενας Κιουρτσή
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τύπου 2, αναπνευστικών και νεφρικών προβλημάτων, καθώς 
και προβλημάτων στην εγκυμοσύνη, όπως η αποβολή και ο 
πρόωρος τοκετός. επιπλέον, έχει σχετιστεί και με φτωχή 
ποιότητα του σπέρματος.

•  Διατροφή και ανδρική γονιμότητα
Θεωρείται αναμενόμενο πως, όταν κάποιος καταναλώνει 
άφθονα φρούτα και λαχανικά που είναι πλούσια σε αντιοξει-
δωτικά, κατά βάση βιολογικής προέλευσης και όχι συμβατικά, 
μπορεί να βοηθηθεί, ώστε να παράγει καλύτερης ποιότητας 
σπέρμα. επίσης, για καλύτερη ποιότητα σπέρματος είναι ση-
μαντικό ένας άνδρας να προτιμά τρόφιμα πλούσια σε φυτι-
κές ίνες, μονοακόρεστα λιπαρά, αλλά και μέτριες ποσότητες 
καθαρής πρωτεΐνης. 

•  Κάπνισμα και ποιότητα σπέρματος
το κάπνισμα σχετίζεται άμεσα με την κακή ποιότητα σπέρ-
ματος. Πέρα από τη μειωμένη ποσότητα και κινητικότητα, τα 
σπερματοζωάρια των καπνιστών έχουν μεγαλύτερες πιθανό-
τητες να εμφανίσουν ανωμαλίες στο σχήμα, που με τη σειρά 
του μειώνει τη δύναμή τους να γονιμοποιήσουν το ωάριο. 
Πέρα από το κάπνισμα, οι μελλοντικοί μπαμπάδες θα ήταν 
καλό να αποφεύγουν τη χρήση ναρκωτικών, αλλά και τα στε-
ροειδή.

•  Το βιολογικό ρολόι χτυπάει και στους άνδρες;
Παρότι δεν χτυπάει τόσο γρήγορα όσο το γυναικείο, το βι-
ολογικό ρολόι υφίσταται και παίζει σημαντικό ρόλο. Μετά 
την ηλικία των 50 τα επίπεδα της τεστοστερόνης μειώνονται, 
και αυτό επηρεάζει το σπέρμα από κάθε άποψη. Παράλληλα, 

όσο οι άνδρες μεγαλώνουν, το DNA τους “φθείρεται” και οι 
πιθανότητες για γενετικές ανωμαλίες αυξάνονται. 

•  Περιβάλλον και αναπαραγωγική ικανότητα
το περιβάλλον μπορεί να παίξει σημαντικό ρόλο. Για παρά-
δειγμα, ένας άνδρας που εκτίθεται καθημερινά, λόγω του 
επαγγέλματός του, σε επικίνδυνες χημικές ουσίες, όπως αυ-
τές που χρησιμοποιούνται στα προϊόντα καθαριότητας ή στα 
διάφορα γεωργικά λιπάσματα και εντομοκτόνα, θα διαπιστώ-
σει επιπτώσεις στη γονιμότητά του. 
Ανησυχία υπάρχει και για τους άντρες που χρησιμοποιούν 
συχνά φορητό υπολογιστή και τον τοποθετούν στα πόδια 
τους. Ωστόσο, δεν έχει αποδειχθεί επίσημα αν η ζέστη του 
laptop ή η ακτινοβολία λόγω του wi-fi είναι εκείνη που επιδρά 
άμεσα στο σπέρμα.

•  Πρόληψη για καλή ποιότητα σπέρματος
Πρόληψη σημαίνει ισορροπημένος τρόπος ζωής, διατροφής, 
άσκησης –χωρίς υπερβολές, μιας και μιλάμε για ποδήλατο–, 
και αποφυγή του στρες. 
Για την ποιότητα του σπέρματος, ευεργετική είναι μια δια-
τροφή πλούσια σε αντιοξειδωτικά (μπρόκολo, δημητριακά, 
ασπράδια αυγού, λαχανικά, λαχανάκια Βρυξελλών κ.λπ.). Καλό 
είναι να αποφεύγεται η έκθεση των όρχεων στις υψηλές θερ-
μοκρασίες (π.χ. σάουνα), καθώς και στην ηλεκτρομαγνητική 
ακτινοβολία (π.χ. κινητά τηλέφωνα, φορητούς υπολογιστές). 
Για τα σεξουαλικώς μεταδιδόμενα νοσήματα, δε, η πρόληψη 
και ο έλεγχος από τα πρώτα χρόνια της σεξουαλικής δραστη-
ριότητας ενός άνδρα είναι σημαντικά για την αναπαραγωγική 
του υγεία.
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Τ ο άσθμα είναι μια αρκετά συχνή πάθηση, αφού υπολογίζεται 
ότι αφορά έως και το 10% του παγκόσμιου πληθυσμού, με 
σημαντικές διαφορές μεταξύ των χωρών. Μπορεί να εμφανι-
στεί σε όλες τις ηλικίες, και στα δύο φύλα, και σχετίζεται με 

γενετική προδιάθεση (κληρονομικότητα, οικογενειακό ιστορικό), αλλά 
και περιβαλλοντικούς παράγοντες που το “ξυπνούν”, όπως το κάπνισμα, 
οι εισπνεόμενοι ρύποι, τα αλλεργιογόνα, οι λοιμώξεις, η άσκηση και το 
στρες. 
συνήθως, η αρχική εκδήλωση των συμπτωμάτων του άσθματος γίνε-
ται στην παιδική ή νεαρή ηλικία και είναι το αποτέλεσμα συνδυασμού 
κληρονομικής προδιάθεσης και επίδρασης του περιβάλλοντος. Μπορεί, 
δηλαδή, κάποιος να γεννηθεί με τάση να εμφανίσει άσθμα και να το εκ-
δηλώσει αφού εκτεθεί σε περιβαλλοντικούς παράγοντες, όπως διάφορα 
μικρόβια, αλλεργιογόνες ουσίες, καπνό κ.λπ.

Περί τίνος πρόκειται
Πρόκειται για μια χρόνια φλεγμονώδη πάθηση των αεραγωγών που προ-
καλεί μεταβλητή στένωση των βρόγχων και διαλείποντα συμπτώματα, 
όπως ο βήχας, ο συριγμός (κατά την εκπνοή), η δύσπνοια (κυρίως στην 
άσκηση), αλλά και το αίσθημα βάρους ή σφιξίματος στο στήθος. Όπως 
εξηγεί η Δρ. Αναστασία Αμφιλοχίου, πνευμονολόγος, η διάγνωση βασί-
ζεται στο ιστορικό και επιβεβαιώνεται με απλό εργαστηριακό έλεγχο, 
που περιλαμβάνει κυρίως σπιρομέτρηση (έλεγχο της λειτουργίας των 
πνευμόνων και της ανταπόκρισής τους στη βρογχοδιαστολή), έλεγχο 
πιθανών αλλεργιών με δερματικά ή αιματολογικά τεστ, αλλά και δοκιμα-
σίες πρόκλησης ή άσκησης (εφόσον το κρίνει απαραίτητο ο γιατρός).

Γιατί οι... ασθμαίνοντες αυξάνονται διεθνώς;
Για την αύξηση της συχνότητας του άσθματος ενοχοποιούνται, μετα-
ξύ άλλων, η απομάκρυνση από την ύπαιθρο (είναι ενδεικτικό ότι το 

Ραγδαία αύξηση της συχνότητας του άσθματος παρατη-
ρείται τα τελευταία χρόνια διεθνώς, ενώ στη χώρα μας 
υπολογίζεται ότι ένα στα δέκα παιδιά και περίπου το 6% 
των ενηλίκων πάσχουν από άσθμα.

Άσθμα
Μια συχνή πάθηση 

που βρίσκεται πλέον
υπό έλεγχο

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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άσθμα στις πόλεις είναι πιο συχνό απ' ό,τι στην 
επαρχία), η πολύωρη παραμονή σε κλειστούς 
χώρους, το άγχος και το αποστειρωμένο περι-
βάλλον στο οποίο μεγαλώνουν τα παιδιά, που 
αδρανοποιεί το ανοσοποιητικό τους σύστημα. 
είναι ενδεικτικό ότι όσο περισσότερα μέλη 
έχει μία οικογένεια, τόσο λιγότερες πιθανότη-
τες έχει το παιδί να εμφανίσει άσθμα, καθώς 
“κολλάει” λοιμώξεις από τα αδέλφια του. 
H ατμοσφαιρική ρύπανση αποτελεί παράγο-
ντα κινδύνου για τις κρίσεις του άσθματος, όχι 
όμως και για την αύξηση της νόσου, καθώς π.χ. 
η Αθήνα παρουσιάζει χαμηλότερη συχνότητα 
της πάθησης από άλλες μεγαλουπόλεις της ευ-
ρώπης, οι οποίες έχουν πιο μειωμένα επίπεδα 
ατμοσφαιρικής ρύπανσης.

Άσθμα λόγω εργασιακού άγχους
Ο φόβος μη χάσουμε τη δουλειά μας μπορεί 
να αυξήσει τον κίνδυνο ανάπτυξης άσθματος, 
σύμφωνα με ευρωπαϊκή έρευνα, της οποίας 
τα συμπεράσματα δημοσιεύθηκαν στο επι-
στημονικό έντυπο Journal of Epidemiology & 
Community Health. 
Οι ερευνητές ανακάλυψαν ότι, για κάθε αύξη-
ση του εργασιακού στρες κατά 25%, ο κίνδυ-
νος εμφάνισης άσθματος αυξανόταν επίσης 
κατά 24%. επιπλέον, ο κίνδυνος εκτοξευόταν 
σε 60% ανάμεσα στους εργαζόμενους που 
πίστευαν ότι ήταν πολύ πιθανό να χάσουν τη 
δουλειά τους. Έτσι λοιπόν, μία επιβαρυμένη 
συναισθηματική κατάσταση μπορεί να απορ-
ρυθμίσει τη λειτουργία του αυτόνομου νευρι-
κού συστήματος, προκαλώντας σύσπαση των 
βρόγχων και άσθμα. Με άλλα λόγια, το εργα-
σιακό στρες δεν προκαλεί άσθμα, αλλά μπο-
ρεί να αποτελέσει παράγοντα κινδύνου για την 
ανάπτυξη άσθματος στους ενήλικες.
επίσης, η ψυχαναλυτική και ψυχοσωματική 
έρευνα συνέδεσε το συνεχές παιδικό άγχος 
από μια αμφίβολη σχέση μητέρας-παιδιού με 
τη μετέπειτα γένεση του άσθματος, καθαρά ως 
ψυχοσωματική διαταραχή.

Τα καλά νέα
Αν διαγνωστούμε με άσθμα, δεν υπάρχει ιδι-
αίτερος λόγος ανησυχίας καθώς, σύμφωνα με 
τους ειδικούς, στις μέρες μας υπάρχει πλέον η 
δυνατότητα να το ελέγχουμε σχεδόν απόλυτα 
και να ζούμε μια φυσιολογική ζωή χωρίς συ-
μπτώματα και περιορισμούς. Μπορεί, προς το 
παρόν, να μην υπάρχει ριζική θεραπεία για το 
άσθμα (που σημαίνει ότι θα πρέπει να μάθου-
με να συνυπάρχουμε με αυτό), ωστόσο τα συ-
μπτώματα μπορούν να περιοριστούν ή και να 

σταματήσουν για αρκετά μεγάλα χρονικά διαστήματα, αν ακολουθήσουμε 
τις οδηγίες του γιατρού μας και την κατάλληλη φαρμακευτική αγωγή. τρανή 
απόδειξη το γεγονός ότι ενενήντα αθλητές που κέρδισαν μετάλλιο στους 
Ολυμπιακούς Αγώνες της Αθήνας ήταν ασθματικοί!

Προσοχή στα παιδιά
το άσθμα είναι η πιο συχνή χρόνια πάθηση της παιδικής ηλικίας (1 στα 
10 παιδιά το εμφανίζουν) και αποτελεί μία από τις πιο συνηθισμένες αιτί-
ες απουσίας των παιδιών από το σχολείο. Αν και μπορεί να εκδηλωθεί σε 
οποιαδήποτε ηλικία (ακόμη και στη βρεφική), συνήθως τα πρώτα συμπτώ-
ματα εμφανίζονται γύρω στην ηλικία των 5 ετών, με μεγαλύτερη συχνότητα 
στα αγόρια, ενώ τα ποσοστά εξισώνονται στην εφηβεία. 
Ιδιαίτερη προσοχή στη διάγνωση, λοιπόν, χρειάζονται τα παιδιά, γιατί πολ-
λές φορές οι γονείς συγχέουν τα συμπτώματα του άσθματος με εκείνα μιας 
ίωσης. Όπως διευκρινίζουν οι ειδικοί, μια συνηθισμένη ίωση στα παιδιά μπο-
ρεί μεν να προκαλέσει έντονο βήχα, “σφύριγμα” στην αναπνοή ή “βράσιμο” 
στο στήθος, αλλά στα ασθματικά παιδιά τα συμπτώματα αυτά επιμένουν 
συνήθως για εβδομάδες αφού περάσει η ίωση και πέσει ο πυρετός, γι’ αυτό 
είναι πολύ σημαντικό να αξιολογούνται σωστά.
Η φαρμακευτική θεραπεία εξαρτάται από το πόσο βαριά και πόσο συχνά 
είναι τα συμπτώματα του παιδιού. συνεπώς, είναι εξατομικευμένη, όπως και 
το σχέδιο δράσης για την αντιμετώπιση της ασθματικής κρίσης.

Τα 10 ωφέλιμα “ΜΗ” στο άσθμα
1. Όσο ελαφρύ ή βαρύ και αν είναι το άσθμα, πρέπει να αποφεύγουμε πα-
ράγοντες που γνωρίζουμε ότι επιδεινώνουν τα συμπτώματά μας. Αν, για πα-

Είναι πιθανό να έχω άσθμα αν:
✔  εμφανίζω έντονο και επίμονο βήχα τη νύχτα ή τα ξημερώματα, είτε έπειτα 

από σωματική άσκηση.
✔ Λαχανιάζω εύκολα.
✔ Ακούω “σφύριγμα” στην αναπνοή μου. 
✔ Αισθάνομαι το στήθος μου να “βράζει”.
✔ ξυπνάω το βράδυ με δύσπνοια.
✔  Κουράζομαι εύκολα όταν βαδίζω βιαστικά ή ανεβαίνω σκάλες.
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περιορίσει τους κινδύνους άσθματος. 
Η βιταμίνη C είναι ένα ισχυρό αντιοξειδωτι-
κό που μπορεί να αποτρέψει τις βλάβες των 
πνευμόνων, καταπολεμώντας τις ελεύθερες 
ρίζες. Μια μελέτη σε παιδιά προσχολικής ηλι-
κίας στην Ιαπωνία διαπίστωσε ότι εκείνα με τη 
μεγαλύτερη πρόσληψη βιταμίνης C ήταν λιγό-
τερο πιθανό να πάσχουν από άσθμα. Παρόλο 
που η βιταμίνη C μπορεί να βρεθεί στα περισ-
σότερα φρούτα και λαχανικά, είναι εξαιρετικά 
άφθονη σε εσπεριδοειδή, όπως το πορτοκάλι 
και το γκρέιπφρουτ, στα ακτινίδια, το μπρόκο-
λο, τα λαχανάκια Βρυξελλών και τις ντομάτες. 
τα καρότα είναι γνωστό ότι περιέχουν το αντι-
οξειδωτικό βήτα-καροτίνη. Προκαταρκτικές 
μελέτες υποδεικνύουν ότι η βήτα-καροτίνη, η 
οποία μετατρέπεται σε βιταμίνη Α στο σώμα, 
μπορεί να μειώσει τη συχνότητα εμφάνισης 
άσθματος που προκαλείται μετά από άσκηση. 
το εν λόγω αντιοξειδωτικό δεν βρίσκεται μόνο 
στα καρότα, αλλά και στα βερίκοκα, τις πράσι-
νες πιπεριές και τις γλυκοπατάτες.                         
επιπρόσθετα, τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε 
ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, όπως τα λιπαρά ψάρια, 
τα καρύδια, ο λιναρόσπορος και το κραμβέ-
λαιο, έχουν επίσης αναγνωριστεί για τη συμβο-
λή τους στη μείωση του κινδύνου και στη βελ-
τίωση των συμπτωμάτων στους ασθματικούς. 
σύμφωνα με βρετανική μελέτη, τα άτομα που 
ανέφεραν ότι κατανάλωναν δύο έως πέντε 
μήλα την εβδομάδα, είχαν 32% χαμηλότερο 
κίνδυνο άσθματος – ενδεχομένως χάρη στα 
ευεργετικά για τους αεραγωγούς φλαβονοειδή 
που περιέχουν.

ράδειγμα, έχουμε διαπιστώσει ότι μας πειράζει η μυρωδιά από το τηγανητό 
λάδι που μαγειρεύουμε, καλό είναι να αποφεύγουμε το τηγάνισμα και πάντα 
να χρησιμοποιούμε απορροφητήρα κατά το μαγείρεμα.
2. να μην εκτιθέμεθα σε έντονες οσμές (π.χ. βαριές κολόνιες, αρώματα, 
απορρυπαντικά με έντονη οσμή, φρεσκοβαμμένους χώρους) και να μην 
αναμειγνύουμε ποτέ χλωρίνη με άλλα απορρυπαντικά.
3. Προσοχή στα ακάρεα της οικιακής σκόνης. Καλό είναι να σκουπίζουμε 
με ηλεκτρική σκούπα, να αλλάζουμε συχνά σεντόνια, να έχουμε συνθετικά 
μαξιλάρια και όχι πουπουλένια, να απομακρύνουμε αντικείμενα που συγκρα-
τούν πολλή σκόνη, να προτιμούμε να στρώνουμε χαλιά στο σπίτι μας και όχι 
μοκέτες από τοίχο σε τοίχο και να αερίζουμε συχνά το σπίτι.
4. Λέμε “όχι” στο κάπνισμα και τους χώρους καπνιστών (παθητικό κάπνισμα).
5. Αποφεύγουμε την κατανάλωση τροφών με πολλές χρωστικές ουσίες και 
συντηρητικά, που συχνά ενοχοποιούνται για πρόκληση αλλεργιών.
6. Προσοχή στη χρήση ορισμένων φαρμάκων που μπορεί να επιδεινώσουν 
το άσθμα (π.χ. ασπιρίνη, κολλύρια και αντιυπερτασικά με β-αναστολείς).
7. Φροντίζουμε κατά το δυνατό να μην εκτιθέμεθα σε ιούς. Καλύτερα να 
συμβουλευτούμε τον γιατρό μας, προκειμένου να κάνουμε κάθε χρόνο το 
αντιγριπικό εμβόλιο.
8. Η μετακίνηση σε χώρους με μεγάλη διαφορά θερμοκρασίας ευνοεί το 
άσθμα. Όταν, δε, χρησιμοποιούμε το κλιματιστικό, να έχουμε υπ’ όψιν μας 
ότι η διαφορά θερμοκρασίας από τα άλλα δωμάτια δεν θα πρέπει ξεπερνά 
τους 5-6 βαθμούς Κελσίου.
9. Δεν αθλούμαστε σε ανοιχτούς χώρους τις ημέρες με έντονη ατμοσφαιρι-
κή ρύπανση ή γυρεοφορία. H άσκηση ωφελεί μεν, αλλά με ήπιους ρυθμούς, 
ειδικά στο ξεκίνημα. Καλό είναι να προηγείται προθέρμανση 6-10 λεπτών. 
εάν η γυμναστική μάς προκαλεί δύσπνοια, τότε πρέπει να λαμβάνουμε τα 
φάρμακά μας πριν την προπόνηση. συμβουλευτικά, το κολύμπι είναι η καλύ-
τερη άσκηση για όσους έχουν άσθμα.
10. Αποφεύγουμε, όσο γίνεται, τον έντονο θυμό, το ξεκαρδιστικό γέλιο, το 
κλάμα και τις φωνές, διότι μια έντονη συναισθηματική φόρτιση είναι πιθανό 
να προκαλέσει έντονο ξηρό βήχα ή ακόμη και ασθματική κρίση.

Ο ρόλος της διατροφής 
Μελέτη που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Thorax ανέφερε ότι η κατανά-
λωση φυτικών ινών μπορεί να δρα ευεργετικά στο άσθμα. Παράλληλα, μια 
διατροφή πλούσια σε φρούτα, λαχανικά και βιταμίνη C θα μπορούσε να 

Ελέγχουμε το άσθμα, 
εάν έχουμε:
✔  Καθόλου (ή ελάχιστα) συμπτώματα στη 

διάρκεια της ημέρας.
✔  Κανέναν περιορισμό δραστηριοτήτων 

(εργασία-σχολείο).
✔ Πλήρη απουσία συμπτωμάτων τη νύχτα.
✔  Καθόλου (ή ελάχιστη) ανάγκη για λήψη 

ανακουφιστικού φαρμάκου.
✔ Φυσιολογική αναπνευστική λειτουργία.
✔  Ανύπαρκτες παροξύνσεις για χρονικό δι-

άστημα μηνών

Άσθμα στην εγκυμοσύνη
Κατά την εγκυμοσύνη, το άσθμα μπορεί να χειροτερέψει, να βελτιωθεί ή 
να παραμείνει ως έχει. τα φάρμακα για την αντιμετώπισή του μπορούν να 
χορηγηθούν και κατά τη διάρκεια της κύησης, καθότι είναι σημαντικό να 
ελέγχεται το άσθμα με την κατάλληλη αγωγή, προκειμένου να προλαμβάνο-
νται οι κρίσεις που απειλούν μητέρα και μωρό. Πιο συγκεκριμένα, οι κρίσεις 
άσθματος πρέπει να αντιμετωπίζονται άμεσα και γρήγορα, ώστε η δύσπνοια 
και η έλλειψη οξυγόνου να μην βλάψουν το έμβρυο.
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•  Μεσοθεραπεία σώματος
Πρόκειται για ενέσιμη θεραπεία, η οποία βοηθά στην αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας, 
του τοπικού πάχους και της χαλάρωσης σε διάφορες περιοχές του σώματος, όπως 
χέρια, γόνατα, γλουτοί, κοιλιά και μηροί. Κατά την εφαρμογή, εγχύεται κυρίως φω-
σφατιδυλοχολίνη, αλλά και άλλοι παράγοντες, στο λίπος και τον συνδετικό ιστό που 
βρίσκεται κάτω από το δέρμα, προκαλώντας λιπόλυση, σύσφιξη και αντικυτταριτιδική 
δράση.
Η κάθε συνεδρία διαρκεί 20-30 λεπτά, ανάλογα με την έκταση του προβλήματος.           
Ο ασθενής μετά το τέλος της θεραπείας έχει μια ήπια ερυθρότητα που υποχωρεί 
μέσα σε 1-2 ώρες. τα αποτελέσματά της είναι ορατά από την πρώτη κιόλας συνεδρία, 
εντούτοις, για το βέλτιστο αποτέλεσμα συνήθως απαιτούνται 3-6 συνεδρίες, με μεσο-
διάστημα από 1 έως 2 εβδομάδες. 

•  Carboxytherapy
Άλλη μία ενέσιμη θεραπεία, η οποία ενεργοποιεί μια απόλυτα φυσιολογική διαδικασία 
του οργανισμού, την παραγωγή οξυγόνου και την αποβολή του διοξειδίου του άνθρα-
κα. Διοχετεύοντας διοξείδιο του άνθρακα στις υπό θεραπεία περιοχές, ενεργοποιού-
με τον οργανισμό, θέτοντάς τον σε μια κατάσταση συναγερμού λόγω της παροδικής 
αύξησης τοπικά της συγκέντρωσής του. το διοξείδιο του άνθρακα είναι ουσία μη επι-
θυμητή, με αποτέλεσμα να ενεργοποιούνται αυτόματα όλοι οι μηχανισμοί κολλαγονο-
γένεσης και αγγειογένεσης. Έτσι, προκαλείται απομάκρυνση της περίσσειας ύδατος, 
καλύτερη οξυγόνωση και σταδιακά σύσφιξη: ακριβώς ο στόχος μας, όταν προσπαθού-
με να αντιμετωπίσουμε το θέμα της ενοχλητικής κυτταρίτιδας.
το Carboxytherapy εφαρμόζεται και σε άλλες περιπτώσεις, όπως αντιμετώπιση ρα-
γάδων-σημάδια εγκυμοσύνης, επούλωση ουλών, αποδυναμωμένα χωρίς ελαστικότητα 
δέρματα και, φυσικά, αποτελεί μια από τις ελάχιστες θεραπείες για την αντιμετώπιση 
των μαύρων κύκλων.

Καθώς η άνοιξη προχωρά και το καλοκαίρι πλησιάζει, είναι πλέον η 
ώρα να αναλάβουμε δράση, έτσι ώστε να κάνουμε με αυτοπεποίθη-
ση τις καλοκαιρινές μας εμφανίσεις. Κι ενώ η σωστή διατροφή και 
η άσκηση αποτελούν βασικές προϋποθέσεις για τη διατήρηση μιας 
αρμονικής και υγιούς σιλουέτας, συχνά δεν επαρκούν για να φέρουν 
το επιθυμητό αποτέλεσμα.
Στο σημείο αυτό έρχεται να παρέμβει η Αισθητική Ιατρική, η οποία 
μέσα από ανώδυνες και αναίμακτες παρεμβάσεις μπορεί να προ-
σφέρει εντυπωσιακά αποτελέσματα.
Βασικά όπλα στη φαρέτρα της αποτελούν η μεσοθεραπεία σώμα-
τος, το Carboxytherapy, η κρυολιπόλυση, το Aqualyx και η θερα-
πεία Cavitation - RF.

Summer loading...
Πώς να προετοιμαστούμε για 
τις καλοκαιρινές μας εμφανίσεις

γράφει ο Δρ. Απόστολος Μπανταβάνος 
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Η θεραπεία σώματος διαρκεί περίπου 20 λεπτά και, ανάλο-
γα με την κάθε περίπτωση, απαιτούνται 6-10 συνεδρίες. Η 
διάρκεια των αποτελεσμάτων είναι περίπου ένας χρόνος, 
όμως αυτό εξαρτάται σε πολύ μεγάλο βαθμό και από τον 
ασθενή, είτε οργανικά είτε από τις επιλογές του σε ό,τι 
αφορά στις διατροφικές συνήθειες και τη συχνότητα της 
άσκησης.

•  Κρυολιπόλυση
Η Κρυολιπόλυση είναι μία μη επεμβατική μέθοδος που 
μπορεί να εξαλείψει το τοπικό πάχος και να αναδιαμορφώ-
σει το περίγραμμα του σώματος. Χρησιμοποιώντας ελεγ-
χόμενη ψύξη, επηρεάζει τη ζωτική λειτουργία των λιποκυτ-
τάρων και τα απομακρύνει από το σώμα αποτελεσματικά, 
χωρίς να επιδρά στους γύρω ιστούς. Η καταστροφή του 
πλεονάζοντος λιπώδους ιστού είναι μόνιμη. τα εναπομεί-
ναντα λιποκύτταρα συρρικνώνονται, διαμορφώνοντας έτσι 
ένα λεπτότερο στρώμα λίπους στις στοχευμένες περιοχές.
Για την ακρίβεια, είναι μία καινοτόμος θεραπεία που έρχεται 
να αντικαταστήσει την επεμβατική λιπογλυπτική. Χρειάζε-
ται, όμως, προσοχή στην επιλογή των περιστατικών, αλλά 
και του κατάλληλου μηχανήματος κρυολιπόλυσης, για να 

πάρουμε τα μέγιστα αποτελέσματα. σημαντικό είναι να κα-
τανοήσουμε ότι η κρυολιπόλυση, όπως και οι ενέσιμες θε-
ραπείες σώματος, δεν είναι μέθοδος αδυνατίσματος, αλλά 
αντιμετωπίζει θέματα λιποδυστροφίας που υπάρχουν στο 
σώμα, δηλαδή συσσωρευμένο λίπος σε περιοχές πoυ δεν 
επιθυμούμε να έχουμε.

• Cavitation – RF
Πρόκειται για μία μη επεμβατική θεραπεία που στοχεύει 
στην αποδόμηση των λιποκυττάρων, τα οποία είναι υπεύθυ-
να για την όψη φλοιού πορτοκαλιού του δέρματος και την 
επίμονη κυτταρίτιδα.
Κατά την εφαρμογή της θεραπείας, προκαλείται λιπόλυση 
μέσω υπερήχων (cavitation), ενώ οι ραδιοσυχνότητες (RF) 
προάγουν την παραγωγή κολλαγόνου και τη σύσφιξη της 
επιδερμίδας.
εφαρμόζεται στους μηρούς, τους γλουτούς, τα χέρια, τη 
μέση και την κοιλιά. Θα πρέπει να έχουμε στο μυαλό μας 
ότι τα αποτελέσματα της συγκεκριμένης θεραπείας πολλα-
πλασιάζονται όταν συνδυάζεται με μεσοθεραπεία σώματος 
ή carboxytherapy, γι’ αυτό και την εφαρμόζουμε συνήθως 
την ίδια μέρα, αμέσως μετά από κάποια ενέσιμη θεραπεία.
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Και μερικές συμβουλές, αφού φύγουμε από το ιατρείο
- Προσοχή στον ήλιο και όχι μόνο...
Η έκθεση στην ακτινοβολία του ήλιου μπορεί να προκαλέσει διάφορες βλάβες στο δέρμα, 
από απλή αφυδάτωση και πρόωρη γήρανση, μέχρι κηλίδες, ακόμα και καρκίνο.
Όπως αναφέρει χαρακτηριστικά η Αμερικανική Ακαδημία Δερματολογίας (ADA), "Έχουμε 
τόσες αποδείξεις ότι ο ήλιος γερνάει πρόωρα το δέρμα μας, ώστε υπάρχει μία μόνο λέξη για 
να περιγράψει αυτό το αποτέλεσμα. Αυτή η λέξη είναι "φωτογήρανση""! 
Εντούτοις, σημαντικό ρόλο στην υγεία και εμφάνιση του δέρματος διαδραματίζουν 
και άλλοι παράγοντες. Στο πλαίσιο αυτό, η ADA συνιστά:
- Αναζητήστε σκιά: Φροντίστε να βρίσκεστε υπό σκιά μεταξύ 10:00 και 14:00.
- Καλυφθείτε: Φορέστε καπέλο. τα δε γυαλιά ηλίου βοηθούν στη μείωση των λεπτών γραμ-
μών γύρω από τα μάτια.
- Βάλτε αντηλιακό καθημερινά πριν βγείτε έξω: Για να προστατεύσετε το δέρμα σας, εφαρμό-
στε αντηλιακό σε όλη την επιφάνεια που δεν καλύπτουν τα ρούχα. Χρησιμοποιήστε αντηλια-
κό που προσφέρει υψηλή προστασία (SPF 30 ή υψηλότερη) και αντοχή στο νερό.
- ξεχάστε το σολάριουμ: τα κρεβάτια μαυρίσματος και οι λάμπες σάς εκθέτουν επίσης σε 
επιβλαβείς υπεριώδεις ακτίνες (UV).
- εφαρμόστε την ενυδατική κρέμα καθημερινά: Η ενυδατική κρέμα παγιδεύει νερό στο δέρ-
μα, προσδίδοντάς του νεανική εμφάνιση.
- σταματήστε το κάπνισμα: Ο καπνός περιέχει τοξίνες που μπορεί να οδηγήσουν σε θαμπή 
και ξηρή επιδερμίδα, απώλεια της σφριγηλότητας του δέρματος, πρόωρες ρυτίδες και τραχύ 
δέρμα.
- Ακολουθήστε μια υγιεινή διατροφή: Βεβαιωθείτε ότι τρώτε πολλά φρούτα και λαχανικά, 
άπαχες πρωτεΐνες και υγιεινά λίπη, όπως το ελαιόλαδο.
- Κοιμηθείτε καλά: Ο ύπνος δίνει στο σώμα χρόνο για να ανανεωθεί.

O Δρ. Απόστολος Μπανταβάνος, MD, είναι Δερματολόγος - Αφροδισιολόγος, επιστημο-
νικός συνεργάτης της FACEMED (facemed.gr).
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Νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα 

"Ένα χεράκι" βοηθείας
για παιδιά και γονείς

Η Νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα αποτελεί το τρίτο συχνότερο 
χρόνιο νόσημα της παιδικής ηλικίας, μετά την επιληψία και τις 
παθήσεις του θυρεοειδούς αδένα. Πρόκειται για ένα νόσημα κατά 
το οποίο, πέρα από τα σωματικά συμπτώματα, είναι απαραίτητο 
να δοθεί προσοχή και στην ψυχοσύνθεση παιδιών και γονέων, 
ώστε να υπάρξει αποτελεσματική αντιμετώπισή του.

Η 
νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα (νΙΑ) χαρακτη-
ρίζεται από επίμονη φλεγμονή των αρθρώσε-
ων, με τυπικές εκδηλώσεις τον πόνο, τη διό-
γκωση και τον περιορισμό της κινητικότητας. 

Δεν πρόκειται για κληρονομική ασθένεια, με την έννοια ότι 
δεν κληρονομείται από τους γονείς κατευθείαν στα παιδιά 
τους, ωστόσο υπάρχουν κάποιοι γενετικοί παράγοντες, οι 
οποίοι προδιαθέτουν στο νόσημα. 
Η διεθνής επιστημονική κοινότητα θεωρεί το συγκεκριμέ-
νο νόσημα ως αποτέλεσμα γενετικής προδιάθεσης και επί-
δρασης περιβαλλοντικών παραγόντων (πιθανόν λοιμωδών). 
Ακόμα και αν υπάρχει γενετική προδιάθεση, όμως, η ύπαρξη 
δύο προσβεβλημένων αδελφών στην ίδια οικογένεια είναι 
εξαιρετικά σπάνια.

Οι μορφές της ΝΙΑ
υπάρχουν αρκετές μορφές της νόσου, οι οποίες διαχωρί-
ζονται κυρίως βάσει του αριθμού των προσβεβλημένων αρ-
θρώσεων ως εξής:

• Τύπος συστηματικής έναρξης. Αρχίζει με υψηλό πυρετό, 
συχνά παρουσιάζει ένα συστηματικό δερματικό εξάνθημα, 
ενώ προσβάλλει, εκτός από τις αρθρώσεις, και πολλά εξω-
αρθρικά όργανα και συστήματα, όπως καρδιά, ήπαρ, σπλήνα, 
λεμφαδένες, πνεύμονες και κεντρικό νευρικό σύστημα. Περί-
που το 10% των παιδιών με νΙΑ έχουν αυτό τον τύπο.

• Ολιγοαρθρικός τύπος. σε αυτή την περίπτωση, η νόσος 
προσβάλλει λιγότερες από 5 αρθρώσεις. Περίπου τα μισά 
από όλα τα παιδιά με νΙΑ ανήκουν σε αυτή την κατηγορία. 
Μερικά από αυτά είναι πολύ μικρά, από νήπια μέχρι 5 ετών, 
και παρουσιάζουν μεγάλο κίνδυνο ανάπτυξης φλεγμονής 
στα μάτια. Οι τακτικές εξετάσεις των ματιών είναι απαραί-
τητες. σε παιδιά που είναι μεγαλύτερα μπορεί να εξελιχθεί 
σε έναν από τους τύπους της αρθρίτιδας των ενηλίκων.

• Πολυαρθρικός τύπος. Ο συγκεκριμένος τύπος προ-
σβάλλει πάνω από 5 αρθρώσεις και μπορεί να εκδηλωθεί 
σε οποιαδήποτε ηλικία. Μερικά από τα παιδιά έχουν τύπο 
αρθρίτιδας ίδιο με εκείνο των ενηλίκων, ενώ η νόσος ξεκινά 
σε νεότερη ηλικία από ό,τι συνήθως.

Θεραπεία
Η θεραπεία της νΙΑ βασίζεται στη χρήση φαρμάκων, τα 
οποία αναστέλλουν τη συστηματική ή τοπική φλεγμονή των 
αρθρώσεων, καθώς και σε στρατηγικές αποκατάστασης, οι 
οποίες διατηρούν τη λειτουργικότητα των αρθρώσεων και 
εμποδίζουν τη δημιουργία παραμορφώσεων. 
Η θεραπευτική αγωγή είναι πολύπλοκη και απαιτεί τη συ-
νεργασία διαφόρων ειδικοτήτων – παιδορευματολόγου, χει-
ρουργού ορθοπεδικού, οφθαλμιάτρου, φυσικοθεραπευτή 
και εργασιοθεραπευτή.
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Ο βασικότερος στόχος είναι να έχει το παιδί μια φυσιολογι-
κή ζωή ως ενήλικας, κάτι που στις μέρες μας μπορεί να είναι 
εφικτό, αφού η διάγνωση και η θεραπεία της νόσου έχουν 
προοδεύσει σημαντικά. στην πλειονότητα των περιπτώσεων, 
η συνδυασμένη αντιμετώπιση με φάρμακα και η αποκατά-
σταση σήμερα μπορούν να αποτρέψουν τη μόνιμη βλάβη 
των αρθρώσεων.

Κρίσιμης σημασίας η ψυχολογία 
Ωστόσο, είναι σημαντικό να δοθεί προσοχή και στην ψυ-
χοσύνθεση του ασθενούς και της οικογένειάς του, αφ’ ενός 
εξαιτίας του φορτίου της νόσου, αφ’ ετέρου εξαιτίας της 
υπερπροστασίας των παιδιών που αναπτύσσεται συχνά από 
τους γονείς, αλλά και της αμφίδρομης προσκόλλησης παι-
διών και γονιών. Μια θετική στάση των γονιών, υποστηρικτι-
κή και όσο το δυνατόν ενθαρρυντική της ανεξαρτησίας των 
πασχόντων παιδιών είναι ανεκτίμητης αξίας, προκειμένου 
να βοηθηθούν τα παιδιά να ξεπεράσουν τις δυσκολίες που 
σχετίζονται με τη νόσο, να συνεργάζονται με τους συνομηλ
ίκους τους και, κυρίως, να γίνουν ισορροπημένοι ενήλικες. 

Πηγές 
https://www.printo.it/pediatric-rheumatology/GR/info/2/νεανική-ιδιο-
παθής-αρθρίτις-(νΙΑ)

http://www.arthritis.org.gr/revmatikes-pathisis/nia/

enaxeraki.gr για 
την ενημέρωση των παιδιών
το enaxeraki.gr είναι η νέα ενημερωτική ιστοσελίδα που 
έρχεται για να εξηγήσει στα παιδιά τι είναι η Αρθρίτιδα, 
αλλά και να βοηθήσει τους γονείς να μιλήσουν στα παιδιά 
για τη συγκεκριμένη νόσο. Αποτελεί μία πρωτοβουλία της 
φαρμακευτικής εταιρείας Roche Hellas, υπό την αιγίδα της 
ελληνικής Παιδορευματολογικής εταιρείας (ε.ΠΡ.ε.) και με 
την υποστήριξη του "Παιδικού Αντιρευματικού Αγώνα", που 
απαρτίζεται από τον "σύλλογο Γονέων και Κηδεμόνων Παι-
διών με Χρόνιες Ρευματοπάθειες" και τον "σύλλογο Φίλων 
Παιδιών με Χρόνιες Ρευματοπάθειες".
Οικοδεσπότης και μασκότ του enaxeraki.gr είναι ο "Άκης 
Χεράκης", μια ιδιαίτερα ευχάριστη και πρωτότυπη φιγούρα 
που συνοδεύει τα παιδιά στην πλοήγηση της ιστοσελίδας, 
τα ενημερώνει σχετικά με τη νόσο, μοιράζεται μαζί τους 
έξυπνα μυστικά και κόλπα για τη βελτίωση της καθημερινό-
τητάς τους, τα παρακινεί να παίξουν διασκεδαστικά παιχνί-
δια, αλλά και να διαβάσουν ηλεκτρονικά τις ιστορίες για τις 
περιπέτειές του. 
"Η εταιρική κοινωνική ευθύνη αποτελεί για τη Roche Hellas 
βασικό πυλώνα των δραστηριοτήτων της, αποτυπώνοντας 
τη δέσμευση της εταιρείας απέναντι στο κοινωνικό σύνολο 
και στους Έλληνες ασθενείς. Η δέσμευση αυτή είναι για 
όλους εμάς ουσιαστική και την εφαρμόζουμε στην πράξη 
για περισσότερα από 40 χρόνια στην Ελλάδα, με ενέργειες 
που ανταποκρίνονται στις σύγχρονες ανάγκες. Είμαστε ιδι-
αίτερα χαρούμενοι που η προσπάθειά μας για κάλυψη της 
ανάγκης των παιδιών και των γονιών με αρθρίτιδα για πιο 
εξειδικευμένη και στοχευμένη ενημέρωση έχει βρει γόνιμο 
έδαφος να αναπτυχθεί, αλλά και εξαιρετικούς εταίρους να 
την υποστηρίξουν", δήλωσε κατά την παρουσίαση της σελί-
δας η κα Ξένια Καπόρη, Διευθύντρια εξωτερικών υποθέ-
σεων της Roche Hellas.
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Ευερέθιστο έντερο

10 απλοί 
τρόποι για να 

ανακουφιστούμε

Σε περίπου 
60 εκατομμύρια 

ανέρχονται οι πάσχοντες 
από το σύνδρομο 

ευερέθιστου εντέρου, 
οι οποίοι παρουσιάζουν 

συμπτώματα επίπονα 
και ενοχλητικά, όπως 
φούσκωμα, κράμπες, 

διάρροια, δυσκοιλιότητα, 
αέρια και πόνο. Κι όμως, 

υπάρχουν ειδικοί που 
λένε στους ασθενείς ότι 

δεν υπάρχει θεραπεία, 
ότι όλα είναι στη 

φαντασία τους ή τους 
δίνουν φάρμακα που, 

τελικά, επιδεινώνουν το 
πρόβλημα.
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"Κάποτε, στις ιατρικές σχολές μάς δίδασκαν ότι το σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου είναι μια ψυχο-
λογική κατάσταση. Όμως η ιατρική επιστήμη του 21ου αιώνα αποδεικνύει ότι αυτή η αντίληψη εί-
ναι λάθος", εξηγεί η Δρ. Νικολέτα Κοΐνη, Ιατρός Λειτουργικής, Προληπτικής, Αντιγηραντικής και 
Αναγεννητικής Ιατρικής, πιστοποιημένη από την Αμερικανική Ακαδημία Αντιγηραντικής Ιατρικής.
επιστημονικές έρευνες έχουν αναδείξει πολλούς παράγοντες που συμβάλλουν στην εκδήλωση 
του συνδρόμου. "Η εσωτερική επένδυση του εντέρου με το καλό μικροβίωμα μπορεί να “χα-
λάσει” από το άγχος, την κατάχρηση αντιβιοτικών ή αντιφλεγμονωδών φαρμάκων, τις εντερικές 
λοιμώξεις, τη διατροφή με λίγες φυτικές ίνες και πολλή ζάχαρη και το αλκοόλ, μεταξύ άλλων. Οι 
παράγοντες αυτοί ενεργοποιούν μια ανοσοαπόκριση που προκαλεί χάος στο εντερικό νευρικό 
σύστημα, με αποτέλεσμα την εκδήλωση του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου", εξηγεί η ειδικός. 
"Στη Λειτουργική Ιατρική γνωρίζουμε ότι μια ασθένεια μπορεί να έχει πολλές αιτίες ή ότι μία αιτία 
μπορεί να δημιουργήσει πολλές ασθένειες. Εάν έχετε πέντε άτομα με σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου, οι αιτίες μπορεί να είναι διαφορετικές για καθένα εξ αυτών, οπότε για κάθε άτομο εστιά-
ζουμε την προσπάθειά στο να φτάσουμε στη ρίζα της νόσου", λέει η Δρ. Κοΐνη. Και συμπληρώνει: 
"Η επιστημονική έρευνα έχει δείξει ότι δύο από τις μεγαλύτερες αιτίες του ευερέθιστου εντέρου 
είναι οι τροφικές αλλεργίες και η υπερβολική ανάπτυξη βακτηριδίων στο λεπτό έντερο. Μπορεί να 
υπάρχουν κι άλλες, συμπεριλαμβανομένης της έλλειψης πεπτικών ενζύμων, παρασίτων που ζουν 
στο έντερο, της ανεπάρκειας ψευδαργύρου ή μαγνησίου και της τοξικότητας βαρέων μετάλλων. 
Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο καθίσταται τόσο σημαντικό να εξατομικεύεται η θεραπεία, με 
βάση τις μοναδικές συνθήκες που υπάρχουν για κάθε άτομο που πάσχει από σύνδρομο ευερέθι-
στου εντέρου". 
Άρα, όχι στη λύση “One size fits all”, αφού πλέον υπάρχουν διαφορετικές λύσεις και προσεγγίσεις, 
ανάλογα με τις υποκείμενες αιτίες του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου. 

Αλλεργιογόνα ή ευαισθησία σε τροφές 
Έρευνα που δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδικό Gut διαπίστωσε ότι ο αποκλεισμός των 
τροφίμων που εντοπίστηκαν μέσω τεστ αλλεργίας σε τρόφιμα (αντισώματα IgG) από το διαι-
τολόγιο των πασχόντων, οδήγησε σε δραματικές βελτιώσεις στα συμπτώματα του συνδρόμου 
ευερέθιστου εντέρου. 
Άλλο άρθρο, που δημοσιεύθηκε στην Αμερικανική επιθεώρηση Γαστρεντερολογίας, αναφέρει σα-
φώς ότι πρέπει να σεβόμαστε και να αναγνωρίζουμε τον ρόλο των αλλεργιών και της φλεγμονής 
που προκαλούν τα τρόφιμα στην εκδήλωση της νόσου. 
"Αυτό που λένε, εν ολίγοις, αυτές οι μελέτες είναι ότι ορισμένα τρόφιμα μπορούν να ερεθίσουν το 
έντερο και το πεπτικό σύστημα. Αυτές οι ευαισθησίες στα τρόφιμα δεν είναι μια πραγματική αλ-
λεργία, όπως η αλλεργία στα φιστίκια ή τα οστρακοειδή, αλλά μια πιο ήπια ευαισθησία, που μπορεί 
όμως να προκαλέσει τρομερά συμπτώματα. Από τις πολλές κοινές ευαισθησίες σε τρόφιμα, αυτή 
στη γλουτένη είναι ίσως η πιο διαδεδομένη. Ακόμα, λοιπόν, κι αν ο γιατρός πει ότι οι εξετάσεις 
σας για αντισώματα γλουτένης ή κοιλιοκάκη είναι φυσιολογικές, είναι πιθανό και πάλι να έχετε μια 
σοβαρή αντίδραση", σύμφωνα με τη Δρ. Κοΐνη.
τα γαλακτοκομικά που περιέχουν πρωτεΐνες, όπως η καζεΐνη και ο ορός γάλακτος, μπορούν επί-
σης να ερεθίσουν και να προκαλέσουν φλεγμονή στο έντερο. Και φυσικά υπάρχουν και άλλες τρο-
φές, συμπεριλαμβανομένης της σόγιας, του καλαμποκιού και των αυγών. Οι αντιδράσεις σε αυτά 
τα τρόφιμα μπορούν να προκαλέσουν προβλήματα υγείας σοβαρότερα από απλά προβλήματα 
στο έντερο, όπως η παχυσαρκία, η κατάθλιψη και η ακμή.
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Ανισορροπίες στο έντερο
Η επιφάνεια του λεπτού εντέρου, όπου απορροφάται το φα-
γητό, μπορεί να έχει το μέγεθος ενός γηπέδου τένις, αλλά 
φιλοξενεί περίπου το 60% του ανοσοποιητικού σας συστή-
ματος. "Αυτό το περίπλοκο έντερο-ανοσοποιητικό σύστημα 
είναι μόνο ένα στρώμα κυττάρων που κρατά σε απόσταση 
ασφαλείας όλα τα βακτηρίδια και τα άγρια σωματίδια τρο-
φής. Αν αυτή η επένδυση υποβαθμιστεί, το ανοσοποιητικό 
σύστημα θα εκτεθεί σε ξένα σωματίδια από τρόφιμα, βα-
κτήρια και άλλα μικρόβια. Με απλά λόγια, το μικροβιακό 
οικοσύστημα του εντέρου πρέπει να είναι υγιές, για να είναι 
κανείς υγιής. Όταν υπάρχει βακτηριακή ανισορροπία στο 
έντερο, δηλαδή τα παθογόνα είναι περισσότερα από τα υγιή 
βακτήρια, το άτομο αρρωσταίνει", εξηγεί η Δρ. Κοΐνη. 
Οι ανισορροπίες στο εντερικό οικοσύστημα που μπορεί να 
προκαλέσουν ή να επιδεινώσουν το σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου, περιλαμβάνουν διαρροές στο έντερο, βακτηριακή 

υπερανάπτυξη μικρού εντέρου (SIBO) και υπερανάπτυξη ζύ-
μης. εδώ το “κλειδί” για την αντιστροφή των καταστάσεων 
αυτών είναι η επανεκκίνηση του εντέρου, με το να ξεφορτω-
θούμε τα κακά πράγματα και να κρατήσουμε τα καλά.

Πώς να αντιμετωπίσουμε το σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου 
Αυτό που επιθυμεί κάποιος που πάσχει από το εν λόγω 
σύνδρομο είναι η γρήγορη ανακούφιση. "Αν θέλετε σχεδόν 
άμεσα και εντυπωσιακά αποτελέσματα, τολμήστε την αλ-
λαγή της διατροφής σας. Κάντε μια απλή, αντιφλεγμονώδη 
διατροφή, χαμηλή σε αλλεργιογόνα, εκλεπτυσμένους υδα-
τάνθρακες, σάκχαρα και επεξεργασμένα τρόφιμα. Κατα-
γράψτε πώς αισθάνεστε μετά από κάθε γεύμα. Ίσως θελή-
σετε, επίσης, να εξετάσετε την αφαίρεση τροφών που είναι 
“δύσκολα” για το έντερο, όπως οι σπόροι και τα φασόλια", 
λέει η ειδικός.

1. Τρώτε πρωτεΐνη. Για να αποφύγετε τις ανισορροπίες του 
σακχάρου στο αίμα, οι οποίες τροφοδοτούν τα βαριά βακτή-
ρια του εντέρου, τρώτε πρωτεΐνες με κάθε γεύμα. Αυτό θα σας 
βοηθήσει να αποφύγετε τις ξαφνικές αυξήσεις του σακχάρου. 
Προτιμήστε καθαρή και ζωϊκή πρωτεΐνη, όπως τα ψάρια, τη γα-
λοπούλα, το κοτόπουλο και τα άπαχα κομματάκια αρνιού, και 
πολλές φυτικές πρωτεΐνες, όπως καρύδια, φασόλια, σπόρους 
και τόφου.
2. Τρώτε τροφές με υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές 
ίνες. Ολόκληροι κόκκοι, λαχανικά, καρύδια, σπόροι και φρού-
τα περιέχουν όλα ωφέλιμες φυτικές ίνες.
3. Μη φοβάστε τα καλά λιπαρά. Αυξήστε τα ωμέγα-3 λιπαρά 
οξέα, τρώγοντας άγριο σολομό κρύου νερού, σαρδέλες, ρέ-
γκα, λιναρόσπορο, ακόμη και φύκια. Χρησιμοποιήστε περισ-
σότερα ζωϊκά προϊόντα με χορτονομή ή βιολογικά προϊόντα. 
εξαλείψτε το υδρογονωμένο λίπος, που βρίσκεται στη μαρ-
γαρίνη και τα μεταποιημένα έλαια, καθώς και πολλά ψημένα 
προϊόντα και επεξεργασμένα τρόφιμα. Χρησιμοποιήστε φυ-
τικά έλαια, όπως λάδι καρύδας, ελαιόλαδο (ειδικά εξαιρετικό 
παρθένο ελαιόλαδο), σουσάμι ψυχρής έκθλιψης και καρύδια.
4. Τρώτε τουλάχιστον 8 με 10 μερίδες πολύχρωμων φρού-
των και λαχανικών την ημέρα, τα οποία περιέχουν βιταμίνες 

που καταπολεμούν τη νόσο, μέταλλα, φυτικές ίνες, φυτοθρε-
πτικά συστατικά, αντιοξειδωτικά και αντιφλεγμονώδη μόρια.
5. Αποφύγετε τα μεταποιημένα τρόφιμα, όπως αναψυκτικά, 
χυμούς και ενεργειακά ποτά, τα οποία επηρεάζουν τον μετα-
βολισμό του σακχάρου και των λιπιδίων. 
6. Προσθέστε στη διατροφή σας καλά στοιχεία, όπως ο 
ψευδάργυρος, η βιταμίνη Α, η γλουταμίνη, τα λιπαρά ωμέγα-3 
(ιχθυέλαιο), τα οποία βοηθούν στην αποκατάσταση της επέν-
δυσης του εντέρου. Χρησιμοποιήστε, επίσης, βότανα, όπως η 
κουερσετίνη και ο κουρκουμάς, για να μειώσετε τη φλεγμονή. 
7. Προσπαθήστε να μειώσετε το άγχος. Ο διαλογισμός, οι 
βαθιές ανάσες και η γιόγκα βοηθούν στη μείωση του άγχους.
8. Κοιμηθείτε επαρκώς. 
9. Γυμναστείτε τακτικά. Ακόμη και 30 λεπτά ζωηρού βαδί-
σματος μπορούν να σας βοηθήσουν, ενώ αν θέλετε κάτι πιο 
έντονο, δοκιμάστε προπόνηση υψηλής έντασης ή αντίσταση 
με βάρη. 
10. Εντάξτε τα προβιοτικά στη διατροφή σας. Βοηθήστε 
στον εποικισμό του πεπτικού σας σωλήνα με καλά βακτή-
ρια, όπως Lactobacillus, Bifidobacterium και Saccharomyces 
boulardii, λαμβάνοντας συμπληρώματα διατροφής δύο φορές 
την ημέρα για ένα έως δύο μήνες. ξεκινήστε αργά και παρατη-
ρήστε πώς τα προβιοτικά επηρεάζουν το έντερό σας. 

10 απλά βήματα  για την αντιμετώπιση του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου:

Η Δρ. Νικολέτα Κοΐνη είναι δερματολόγος, με είκοσι χρόνια κλινικής εμπειρίας στην αντιμε-
τώπιση δερματολογικών, χρόνιων, μεταβολικών και αυτοάνοσων νοσημάτων. Έχει εκπαιδευτεί 
σε ιατρικά lasers σε ελβετία και Αμερική. είναι μία από τους επτά ιατρούς επιστήμονες σε όλη 
την ευρώπη, και μοναδική στην ελλάδα, που κατέχει αντίστοιχους τίτλους σπουδών εκπαίδευ-
σης από τις ΗΠΑ στη Λειτουργική Ιατρική και την Αναγεννητική, Προληπτική και Αντιγηραντι-
κή Ιατρική. Πλέον της Δερματολογίας-Αφροδισιολογίας (τίτλος ειδικότητας), έχει λάβει διετή 
εκπαίδευση στην Πανεπιστημιακή Πνευμονολογική Κλινική της Ιατρικής σχολής του Πανεπι-
στημίου Πατρών και εξειδίκευση στην εσωτερική αντιγήρανση του οργανισμού, πρωτόκολλα 
θεραπειών με βιομιμητικές ορμόνες, θεραπείες βλαστοκυττάρων και γονιδιακές θεραπείες.
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

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

για αντοχΗ απο σιδΗρο

Χωρίς γλουτένη

στα ΦαρΜαΚΕια

Eυχάριστη

γεύση

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

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

•  Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι
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2 Απριλίου - παγκόσμια Ημέρα Αυτισμού

Μια πρόσφατα δημοσιευμένη μελέτη έδειξε ότι, όταν οι γονείς έχουν περάσει ειδικό πρόγραμμα 
εκπαίδευσης για το πώς πρέπει να συμπεριφέρονται στο παιδί με αυτισμό, υπάρχουν αξιοσημείωτες 
ενδείξεις βελτίωσης. Βασική προϋπόθεση, ωστόσο, είναι η παρέμβαση να ξεκινά σε προσχολικό στάδιο.

Αυτισμός: Κομβικός ο ρόλος των γονέων
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2 Απριλίου - παγκόσμια Ημέρα Αυτισμού

Π ρόκειται για τα αποτελέσματα της έρευνας Pre-
School Autism Communication Trial (PACT), 
η οποία είχε πραγματοποιηθεί σε ένα χρονικό 
πλαίσιο τεσσάρων χρόνων. τα συμπεράσματα 

αυτά δημοσιεύθηκαν στο περιοδικό The Lancet. 
Οι ερευνητές των πανεπιστημίων του Μάντσεστερ, του νι-
ούκαστλ και του King’s College του Λονδίνου, με επικεφαλής 
τον καθηγητή Παιδοψυχιατρικής τζόναθαν Γκριν, μελέτησαν 
152 αυτιστικά παιδιά, δύο έως τεσσάρων ετών, μαζί με τους 
γονείς τους, για έξι μήνες. Οι οικογένειες χωρίστηκαν σε δύο 
ομάδες: η μία ακολούθησε τη συμβατική θεραπεία και η άλλη 
εντατικό πρόγραμμα επικοινωνιακής βελτίωσης. 
Οι γονείς της δεύτερης ομάδας κλήθηκαν, συνολικά 12 φορές 
σε έξι μήνες, να παρακολουθήσουν βίντεο με τη σιωπηλή και 
συχνά αδέξια αλληλεπίδραση που προσπαθούσαν να έχουν 
με τα παιδιά τους. στη συνέχεια, σε συνεργασία με ειδικούς 
θεραπευτές, εξέτασαν τρόπους για να βελτιώσουν την επικοι-
νωνιακή δεξιότητά τους. Ακολούθησε άλλο ένα εξάμηνο με 
περαιτέρω εκπαίδευση των γονιών. Έτσι, με σταδιακά βήματα, 
πέτυχαν τα παιδιά τους να πουν κάποια λόγια, γεγονός που 
θεωρείται σημαντική πρόοδος στην περίπτωση του σοβαρού 
αυτισμού.
Έξι χρόνια μετά την πραγματοποίηση της έρευνας, στις μι-
σές οικογένειες όπου οι γονείς είχαν ακολουθήσει την επι-
κοινωνιακή παρέμβαση, το ποσοστό των παιδιών με σοβαρό 
αυτισμό είχε μειωθεί από 55% σε 46%. Αντίθετα, στην πρώτη 
ομάδα, η οποία είχε ακολουθήσει τη συμβατική θεραπεία, το 
ποσοστό σοβαρού αυτισμού είχε αυξηθεί από 50% σε 63%, 
την ίδια εξαετία.
"Τα αποτελέσματα θα μπορούσαν να χαρακτηριστούν εντυ-
πωσιακά, αρκεί να έχουμε υπ’ όψιν μας ότι δεν πρόκειται για 
θεραπεία του αυτισμού, παρά για βελτίωση, καθώς τα παι-
διά εξακολουθούσαν να έχουν συμπτώματα αυτισμού. Όμως 
φαίνεται πως η έγκαιρη παρέμβαση στους γονείς και στον 
τρόπο που αλληλεπιδρούν με τα παιδιά τους μπορεί όντως 
να οδηγήσει σε βελτιώσεις, σε βάθος χρόνου", σχολιάζει ο 
Δρ. Μηνάς Καπετανάκης, παιδίατρος - ειδικός παιδονευ-
ρολόγος.
Αν και παλαιότερα ο αυτισμός νοούνταν ως μια ενιαία πάθη-
ση, σήμερα οι διαταραχές που σχετίζονται με τον αυτισμό 
εμπεριέχουν ένα μεγάλο φάσμα καταστάσεων. Πρόκειται για 
τις "Διάχυτες Αναπτυξιακές Διαταραχές" (ΔΑΔ) – νευροψυ-
χιατρικές καταστάσεις, οι οποίες εμφανίζουν μεγάλη ποικιλία 
εκφάνσεων και προκύπτουν από διάφορους παράγοντες, πε-
ριβαλλοντικούς και μη. συνεπώς, ο όρος “αυτισμός” σχετί-
ζεται με διαταραχές που εκδηλώνονται με διάφορες μορφές 
σε διαφορετικά άτομα, γι’ αυτό και μιλάμε για "φάσμα του 
αυτισμού" ή "αυτιστικό φάσμα". 
σύμφωνα με επιδημιολογικές έρευνες, περίπου 4 έως 5 άτομα 
ανά 10.000 έχουν κλασικό (ή τυπικό) αυτισμό, και περίπου 
20 άτομα ανά 10.000 παρουσιάζουν αυτιστικές τάσεις. Πρό-
σφατες επιδημιολογικές έρευνες, στην ευρώπη, για τα ποσο-
στά των ατόμων που εμφανίζουν αναπτυξιακές διαταραχές 
του φάσματος του αυτισμού, αναφέρουν ότι ανέρχονται σε 
58 ανά 10.000 άτομα. Ωστόσο, δημοσιευμένες μελέτες στις 

ΗΠΑ τα τελευταία χρόνια δείχνουν ότι 1 ανά 88 παιδιά στον 
γενικό πληθυσμό έχουν διαγνωστεί με αυτισμό.
"Στην Ελλάδα υπολογίζεται ότι υπάρχουν τουλάχιστον 5.000 
παιδιά και ενήλικα άτομα με κλασικό αυτισμό και 30.000 άτομα 
με αυτιστικού τύπου διαταραχές ανάπτυξης· πιθανόν, όμως, τα 
νούμερα να είναι κατά πολύ μεγαλύτερα, καθώς διευρύνεται η 
διαδικασία της διάγνωσης", σύμφωνα με τον Δρ. Καπετανάκη.
σε ό,τι αφορά την αιτία του αυτισμού, ο παιδίατρος - ειδικός 
παιδονευρολόγος εξηγεί ότι "αν και εξακολουθεί να παραμέ-
νει άγνωστη, έρευνες υποδεικνύουν ένα νευρολογικό πρό-
βλημα που επηρεάζει εκείνα τα τμήματα του εγκεφάλου, τα 
οποία επεξεργάζονται τη γλώσσα και τις πληροφορίες που 
δίνουν οι αισθήσεις. Ίσως υπάρχει μια δυσαναλογία κάποιων 
συγκεκριμένων νευροχημικών ουσιών στον εγκέφαλο. Μερι-
κές φορές μπορεί να εμπλέκονται και γενετικοί παράγοντες. 
Το πιθανότερο είναι ο αυτισμός να είναι απόρροια ενός συν-
δυασμού αιτιών". 

Προβλήματα συμπεριφοράς
εκτός από τα σοβαρά προβλήματα στη γλώσσα και τις κοινωνι-
κές σχέσεις, τα άτομα με αυτισμό βιώνουν συχνά μια τρομερή 
υπερκινητικότητα ή ασυνήθιστη παθητικότητα στις καθημερι-
νές τους δραστηριότητες, καθώς και στις σχέσεις τους με τους 
γονείς τους, τα μέλη της οικογένειας και τα άλλα άτομα. 
στον αυτισμό, τα προβλήματα συμπεριφοράς κυμαίνονται, από 
πολύ σοβαρά, έως πολύ ελαφριάς μορφής. τα σοβαρά προ-
βλήματα συμπεριφοράς εκδηλώνονται με τη μορφή ασυνήθι-
στης, επιθετικής και, σε κάποιες περιπτώσεις, έως και αυτοκα-
ταστροφικής συμπεριφοράς. Αυτοί οι τρόποι συμπεριφοράς 
μπορεί να είναι επίμονοι και πολύ δύσκολο να αλλάξουν. 
στην πιο ελαφριά του μορφή, ο αυτισμός μοιάζει με μαθησι-
ακή δυσκολία. συχνά, όμως, ακόμα και άτομα που πάσχουν 
από ελαφριά μορφή αυτισμού έχουν σημαντικές αναπηρίες 
στην καθημερινή τους ζωή, λόγω των ελλείψεών τους στους 
τομείς της επικοινωνίας και των κοινωνικών σχέσεων.
"Τόσο η δημοσιευμένη μελέτη PACT, όσο και άλλες, δεί-
χνουν ότι όλα τα άτομα με αυτισμό μπορούν να βελτιωθούν 
σημαντικά με την κατάλληλη θεραπευτική και εκπαιδευτική 
αντιμετώπιση. Πολλά άτομα με αυτισμό δείχνουν τελικά με-
γαλύτερη ανταπόκριση στους άλλους, καθώς μαθαίνουν να 
κατανοούν τον κόσμο γύρω τους. Όπως συμβαίνει με τις πε-
ρισσότερες διαταραχές της παιδικής ηλικίας, είναι σημαντικό 
να γίνει νωρίς η διάγνωση της διαταραχής, ο καθορισμός των 
σημείων όπου εντοπίζονται οι μεγαλύτερες δυσκολίες στο 
άτομο, και έτσι να ξεκινήσει η πρώιμη παρέμβαση", καταλήγει 
ο Δρ. Καπετανάκης. 

Ο Μηνάς Καπετανάκης, MD, PhD c, 
είναι παιδίατρος - ειδικός παιδονευρο-
λόγος, Διδάκτωρ Παιδονευρολογίας 
στο Πανεπιστήμιο Lund σουηδίας
και μέλος της Παιδονευρολογικής 
εταιρείας σουηδίας 
(http://paidoneurologos.gr/index.html).



Τ α οφέλη που έχουν τα όσπρια στην υγεία μας 
οφείλονται σε συγκεκριμένα θρεπτικά συστατικά 
τους. Για παράδειγμα, περιέχουν φυτικές ίνες που 
εντείνουν το αίσθημα κορεσμού και, κατ’ επέκτα-

ση, μας βοηθούν να χάσουμε βάρος. Παράλληλα, βοηθούν 
στη ρύθμιση του ζαχάρου στο αίμα μετά το γεύμα, ενώ 
βελτιώνουν την ευαισθησία του σώματος στην ινσουλίνη. 
επίσης, οι ίνες διευκολύνουν και την εντερική λειτουργία, 
μειώνοντας παράλληλα τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγει-
ακών νοσημάτων. 
Άλλο θρεπτικό συστατικό τους είναι η πρωτεΐνη, την οποία 
διαθέτουν σε ποσότητα ικανή ώστε να τα καταστήσει καλή 

εναλλακτική πηγή, σε σχέση με το κρέας. ειδικά σε σχέση 
με το κρέας πλεονεκτούν, επειδή, πέραν της συγκρίσιμης 
ποσότητας σε πρωτεΐνη, έχουν υψηλότερα επίπεδα σιδή-
ρου και λιγότερα κορεσμένα λιπαρά. 
Όσοι ακολουθούν χορτοφαγικές δίαιτες πρέπει να φροντί-
ζουν ώστε να μειώνεται το φυτικό οξύ που έχουν τα όσπρια 
μέσα από την προπαρασκευή τους, καθώς αυτό εμποδίζει 
την απορρόφηση σιδήρου και ασβεστίου. Μέσω του μου-
λιάσματος μειώνεται η συγκέντρωση σε φυτικό οξύ.  
Ως πηγή υδατανθράκων με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη δεν 
ανεβάζουν απότομα το ζάχαρο στο αίμα. επειδή, δε, δια-
σπώνται αργά από τον οργανισμό, του παρέχουν σταθερή 

Μικροί, τα μισούμε. Μεγαλώνοντας αυτό αλλάζει συνήθως, καθώς συνειδητοποιούμε τη μεγάλη 
θρεπτική τους αξία, αλλά και το πόσο τα είχαμε... παρεξηγήσει γευστικά. Όποια κι αν ήταν κάποτε

η άποψή μας, τα όσπρια δεν θα πρέπει να λείπουν από το διαιτολόγιό μας.

Όσπρια 
Ένας διατροφικός θησαυρός για την υγεία

του Γιάννη Δημακόπουλου
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ενέργεια κατά τη διάρκεια της μέρας. 
Ακόμα, περιέχουν αντιοξειδωτικά που προλαμβάνουν την 
αλλοίωση των κυττάρων και καταπολεμούν ασθένειες, σίδη-
ρο, φολικό οξύ, ασβέστιο, βιταμίνη Β, ψευδάργυρο, κάλιο 
και φώσφορο. 
Η κατανάλωση οσπρίων μειώνει τα επίπεδα της “κακής” χο-
ληστερίνης LDL και την αρτηριακή πίεση, ακόμα και χωρίς 
απώλεια βάρους. 

•  Φακές
το συγκριτικό τους πλεονέκτημα σε σχέση με άλλα όσπρια, 
που ενδεχομένως είναι μεγαλύτερα, είναι ότι δεν χρειάζο-
νται μούλιασμα πριν μαγειρευτούν. Παράλληλα, μαγειρεύο-
νται γρήγορα και σχετικά εύκολα. 
Πιο συγκεκριμένα, γεμίζετε μια μικρή κατσαρόλα με νερό. 
Μετά βάζετε μέσα τις φακές και μια πρέζα αλάτι. Με το 
καπάκι κλειστό ανοίγετε το μάτι σε υψηλή θερμοκρασία και 
περιμένετε μέχρι το μίγμα να βράσει. στη συνέχεια, μειώ-
νετε τη θερμοκρασία και βγάζετε το καπάκι από το σκεύος. 
Αφήνετε τις φακές να σιγοβράσουν για περίπου 20 λεπτά 
μέχρι να γίνουν μαλακές. 
Με παρόμοιο τρόπο μαγειρεύεται και η κόκκινη φακή. 
Αφού τη ξεβγάλετε με νερό, τη βάζετε σε κατσαρόλα με 
νερό και αλάτι, ώσπου να βράσει. Η αναλογία νερού είναι 
τρία κύπελλα νερό για ένα κύπελλο οσπρίων. 
Αφού βράσουν, τα βγάζετε από τη φωτιά, τα στραγγίζετε 
και τα ξεβγάζετε για ακόμα μια φορά με κρύο νερό. Ο λό-
γος που πρέπει να τα ξεβγάλετε και πάλι είναι για να στα-
ματήσει η διαδικασία βρασίματός τους. στο σημείο αυτό 
οι κόκκινες φακές θα είναι μάλλον τραγανές. εάν, όμως, τις 
προτιμάτε πιο μαλακές, αφήστε τις στη φωτιά τρία λεπτά 
επιπλέον (αφού έχουν φτάσει στο σημείο βρασμού). 
Οι μαγειρεμένες φακές διατηρούνται στο ψυγείο μέχρι και 
5 μέρες. 

•  Μεγαλύτερα όσπρια
τα ρεβίθια και τα φασόλια είναι μάλλον τα χαρακτηριστικό-
τερα μέλη αυτής της ομάδας. σε αντίθεση με τις φακές και 
τα μαυρομάτικα φασόλια, χρειάζονται κάποια προεργασία 
πριν το καθαυτό μαγείρεμα. Πρέπει, δηλαδή, να τα μουλιά-
σετε σε νερό κατά τη διάρκεια της νύχτας. 
Η διαδικασία αυτή είναι χρονοβόρα και μπορεί κάποιος να 
μην είναι διατεθειμένος να την κάνει συχνά. εναλλακτικά θα 
μπορούσε να μουλιάσει δύο δόσεις από όσπρια και να κρα-
τήσει τη μία στην κατάψυξη για κάποιο μελλοντικό γεύμα. 
Έτσι, την επόμενη φορά θα είναι έτοιμα προς χρήση.
Αφού τα όσπρια έχουν μουλιάσει, αδειάζουμε το νερό και 

τα βάζουμε σε μια μεγάλη κατσαρόλα. Προσθέτουμε νερό 
και 1 κουταλάκι του γλυκού μαγειρικής σόδας (για να μαλα-
κώσουν πιο γρήγορα). τα αφήνουμε έτσι σε υψηλή θερμο-
κρασία, μέχρι να βράσουν. Έπειτα βγάζουμε το καπάκι και 
τα αφήνουμε σε μέση θερμοκρασία, μέχρι να μαλακώσουν. 
στο τέλος αυτής της διαδικασίας τα στραγγίζουμε, βάζου-
με αλάτι και πιπέρι (θυμηθείτε: στις φακές το βάλαμε στην 
αρχή) και τα αφήνουμε να κρυώσουν. το αλάτι και τα όξι-
να συστατικά εν γένει, αν μπουν στην αρχή, θα μπορούσαν 
να επιβραδύνουν το μαγείρεμα ή να κάνουν τα όσπρια πιο 
σκληρά.
Αν και χρονοβόρα, η διαδικασία είναι απλή, ενώ ο χαμένος 
χρόνος μπορεί να μετριαστεί αν αποθηκεύσετε ένα μέρος 
από τα όσπρια που μουλιάσατε ή αν αγοράσετε έτοιμα 
όσπρια, είτε κατεψυγμένα είτε σε κονσέρβα. 
Από την άλλη, θα μπορούσε κανείς να τα μαγειρέψει χωρίς 
μούλιασμα. Έτσι, όμως, παραμένουν περισσότεροι μη χω-
νεύσιμοι υδατάνθρακες (βλέπε φούσκωμα παρακάτω).

•  Σαλάτα ή σούπα
τα όσπρια μπορούν να ενταχθούν στο διαιτολόγιό μας και 
ως σαλάτα. Ο καθένας μπορεί να φτιάξει τη σαλάτα της 
προτίμησής του, συνδυάζοντας μαγειρεμένα όσπρια με βό-
τανα και μπαχαρικά, χυμό λεμονιού, σέλινο, λαχανικά (π.χ. 
ντομάτα, σέσκουλο), καρύδια, τυρί, κοτόπουλο κ.λπ. 
επίσης, τα όσπρια μπορούν να γίνουν σούπα. Και εδώ τα 
συνδυάζετε με λαχανικά και τα αφήνετε να σιγοβράσουν 
για 30-40 λεπτά, ενώ μπορείτε να προσθέσετε μυρωδικά 
και χυμό λεμονιού. 

τα όσπρια, λοιπόν, μπορούν να καταναλωθούν και ως κύριο 
πιάτο, αλλά και ως συνοδευτικό, αφού μπορούν να λειτουρ-
γήσουν σε πολλούς συνδυασμούς. 

•  Φούσκωμα
είναι γνωστό ότι η κατανάλωση οσπρίων μπορεί να προκα-
λέσει αέρια στο έντερο. Αυτό συμβαίνει επειδή τα όσπρια 
περιέχουν υδατάνθρακες που δεν χωνεύονται. Παρακάτω 
καταγράφουμε τρόπους, με τους οποίους μπορούμε να με-
τριάσουμε ή και να αποφύγουμε το φούσκωμα:
✔  σιγοβράζουμε τα φασόλια αργά, ώστε να μαλακώσουν. 

Έτσι θα είναι ευκολότερο να χωνευτούν.
✔  Αλλάζουμε το νερό στο οποίο μουλιάζουν τα φασόλια 

αρκετές φορές και δεν το χρησιμοποιούμε για να τα 
βράσουμε. 

✔ Δοκιμάζουμε κονσερβοποιημένα φασόλια.
✔  Χρησιμοποιούμε χωνευτικά βοηθήματα.

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του τμήματος Διατρο-
φής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολογία 
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 Δι-
ατροφής & 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



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!

Εκτέλεση
Μουλιάζουμε ξεχωριστά τα όσπρια από το προηγούμενο βράδυ. σε μια μεγάλη κατσαρόλα βράζουμε τα μαύρα φασόλια για 
20 λεπτά και τα αφήνουμε στην άκρη. Αλλάζουμε το νερό και βράζουμε τη φάβα για 20 λεπτά. τη σουρώνουμε και τη βάζουμε 
στην άκρη. Αλλάζουμε το νερό και βράζουμε μαζί τα υπόλοιπα φασόλια και τα ρεβίθια για 30 λεπτά. τα σουρώνουμε και τα 
αφήνουμε στην άκρη. 
σε αλατισμένο νερό ρίχνουμε όλα τα όσπρια μαζί και προσθέτουμε τα μαυρομάτικα φασόλια. τα βράζουμε σε δυνατή φωτιά, 
μέχρι να μαλακώσουν. τα σουρώνουμε και αφήνουμε να στεγνώσουν. 
σερβίρουμε σε μεγάλο ανοιχτό μπολ και ραντίζουμε με ελαιόλαδο, λεμόνι ή ξίδι.

Υλικά
• ½ φλιτζάνι φασόλια μαυρομάτικα
• ½ φλιτζάνι φάβα
• ½ φλιτζάνι φασόλια ξερά
• ½ φλιτζάνι ρεβίθια

• ½ φλιτζάνι φασόλια μαύρα
• 1 κουταλιά σούπας αλάτι
• 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
•  ½ φλιτζάνι χυμός λεμονιού (ή ξίδι 

κατ’ επιλογή)

Ανάμεικτη σαλάτα με όσπρια
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Τάρτα με πράσο 
και σύγκλινο Μάνης

Υλικά
Για τη ζύμη 
• 250 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
•  125 γρ. βούτυρο αγελάδας από το 

ψυγείο
• 1 κουταλάκι του γλυκού ζάχαρη
• ½ κουταλάκι του γλυκού αλάτι
• 1 αβγό
• 50 ml νερό παγωμένο

Για τη γέμιση
• 1 κιλό πράσα
•  150 γρ. σύγκλινο Μάνης ή μπέικον, 

ψιλοκομμένα
• 150 γρ. φέτα σε τρίμμα
• 200 ml γάλα
• 3 αβγά, χτυπημένα
• 80 γρ. γραβιέρα, τριμμένη
• αλάτι και πιπέρι
•  ξύσμα από 2 πορτοκάλια (προαιρε-

τικά)

Εκτέλεση
Κοσκινίζουμε το αλεύρι και κόβουμε 
το βούτυρο σε κομματάκια. τρίβουμε 
το μείγμα μέχρι να γίνει σαν χοντρά 
ψίχουλα. Προσθέτουμε στο τέλος 
τον κρόκο και το νερό και ζυμώνουμε 
ελαφρά, αλλά όχι πολύ, για να μη γί-
νει πολύ ελαστική η ζύμη. τη βάζουμε 
στο ψυγείο για μισή ώρα. 
Πασπαλίζουμε την επιφάνεια εργασί-
ας με αλεύρι και ανοίγουμε τη ζύμη με 
έναν πλάστη, έτσι ώστε να καλύψουμε 
μια ταρτιέρα μεγέθους 29 εκατοστών. 
Βάζουμε την ταρτιέρα στο ψυγείο 
και την αφήνουμε για μία ώρα. Έτσι η 

ζύμη δεν μπαίνει με το ψήσιμο. 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 
180˚C. τρυπάμε όλη την επιφάνεια 
της τάρτας με ένα πιρούνι. Καλύ-
πτουμε την τάρτα με αλουμινόχαρ-
το, ρίχνουμε μέσα φασόλια/ρεβίθια/
ρύζι και την ψήνουμε για 20 λεπτά. 
Βγάζουμε το αλουμινόχαρτο και την 
ψήνουμε για άλλα 10 λεπτά μέχρι να 
ροδίσει ελαφρά. τη βγάζουμε από 
τον φούρνο και την αφήνουμε στην 
άκρη να κρυώσει.
Προετοιμάζουμε τα πράσα. τα πλέ-
νουμε καλά, αφαιρούμε και πετάμε 
τα πράσινα μέρη και το χοντρό κάτω 
μέρος, και τα κόβουμε σε λεπτές ρο-
δέλες. σε ένα μεγάλο αντικολλητικό 
τηγάνι ζεσταίνουμε δυο κουταλιές της 
σούπας λάδι και σοτάρουμε τα πρά-
σα. Ρίχνουμε και λίγο νεράκι και τα 
αφήνουμε να μαλακώσουν. Προς το 
τέλος ρίχνουμε και το σύγκλινο ή το 
μπέικον.
σε ένα μπολ ανακατεύουμε τα πράσα 
με την τριμμένη φέτα. Για πιο ιδιαίτε-
ρη γεύση, προσθέτουμε και τρίμμα 
φλούδας πορτοκαλιού. τα απλώνου-
με σε ολόκληρη τη βάση της τάρτας 
ομοιόμορφα.
Χτυπάμε τα αβγά με το γάλα και τα 
ρίχνουμε πάνω στη γέμιση, ώστε να 
την καλύψουν ολόκληρη. τρίβουμε τη 
γραβιέρα από πάνω και ψήνουμε για 
περίπου 30-40 λεπτά ή μέχρι να ρο-
δίσει.

Σουβλάκι αρνιού με 
λαχανικά και σάλτσα 
ψητής κόκκινης 
πιπεριάς 

Υλικά
•  1,5 κιλό αρνίσιο μπούτι χωρίς  

κόκαλο
• 2 μελιτζάνες
• 4 κολοκυθάκια

Για τη μαρινάδα
• 100 ml ηλιέλαιο
• 100 ml λευκό κρασί
• 1 ξερό κρεμμύδι
• χυμός και ξύσμα από 2 λεμόνια
• 1 κουταλάκι γλυκού κύμινο

• 1 κουταλάκι γλυκού κόλιανδρος
• θυμάρι

Για τη σάλτσα
• 3 κόκκινες πιπεριές
• 100 ml ελαιόλαδο
• 30 ml ξίδι μπαλσάμικο
• χυμός 1 λεμονιού
• 1 σκελίδα σκόρδο
• λίγος βασιλικός ξερός ή φρέσκος

Εκτέλεση 
Ανακατεύουμε τα υλικά της μαρινά-
δας, κόβουμε το κρέας σε κύβους και 
το μαρινάρουμε 4-8 ώρες. Κόβουμε 
τα κολοκυθάκια και τις μελιτζάνες 
στο ίδιο μέγεθος με το κρέας και τα 
περνάμε με τη σειρά σε σουβλάκια. 
Προετοιμάζουμε την ψησταριά και 
ψήνουμε. Παράλληλα με τα σουβλά-
κια, ψήνουμε και τις πιπεριές. Όταν 
είναι έτοιμες, τις τυλίγουμε με πλα-
στική μεμβράνη και τις αφήνουμε 
μερικά λεπτά για να ιδρώσουν. Έτσι 
βγαίνει ευκολότερα η φλούδα τους. 
Αφαιρούμε και τα σπόρια τους, και 
τις πολτοποιούμε στο μπλέντερ με τα 
υπόλοιπα υλικά της σάλτσας.
Για γαρνίρισμα κόβουμε σε πολύ λε-
πτές φέτες φινόκιο, κόβουμε με τα 
χέρια ρόκα σε πιο χοντρά κομμάτια, 
αλατοπιπερώνουμε και ανακατεύουμε 
με το ελαιόλαδο και τον χυμό λεμο-
νιού. σερβίρουμε τα σουβλάκια με τη 
σάλτσα.

#be_delicious
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"ΑΓΟΝΗ ΓρΑΜΜΗ ΓΟΝΙΜΗ": 
H DEMO ABEE ΜΕΓΑλΟΣ χΟρΗΓΟΣ ΓΙΑ ΤΟ 2019

Η AbbVie Running Team, η ομάδα δρομέων της βιοφαρμακευτικής 
εταιρείας AbbVie, με τη συμμετοχή της στον 8ο Ημιμαραθώνιο της 
Αθήνας, στις 17 Μαρτίου, στάθηκε δίπλα στον σύλλογο Οροθετικών 
ελλάδας - Θετική Φωνή, στηρίζοντας τα Κέντρα Πρόληψης και εξέ-
τασης “Checkpoint”. Η ομάδα της AbbVie συμμετέχει για 7η χρονιά 
στον Ημιμαραθώνιο της Αθήνας και, χάρη στη φετινή συμμετοχή των 
80 δρομέων, εργαζομένων και φίλων της AbbVie, και στους δύο αγώ-
νες των 21 χλμ και 5χλμ, κάλυψε περισσότερα από 800 χιλιόμετρα.
Ο 8ος Ημιμαραθώνιος είναι ο δεύτερος αγώνας στον οποίο συμμετέ-
χει η AbbVie Running Team μέσα στο 2019, μια χρονιά κατά την οποία 

η ομάδα θα συμμετάσχει συνολικά σε εννέα αγώνες, με αποκορύφωμα τον 37ο Αυθεντικό Μαραθώνιο, στις 10 νοεμβρίου.
"Στο πλαίσιο της δέσμευσης της AbbVie να επιδρά θετικά στη ζωή των ανθρώπων χωρίς ανισότητες και αποκλεισμούς, η 
AbbVie Running Team μέσα από το δυναμικό της “παρών” στον 8ο Ημιμαραθώνιο στηρίζει έμπρακτα το έργο της Θετι-
κής Φωνής και των “Checkpoint”, που συμβάλλουν διαχρονικά στην προάσπιση της υγείας, θέτοντας στο επίκεντρο τον 
άνθρωπο, ανεξάρτητα από φύλο, φυλή, ηλικία, ταυτότητα, κοινωνική θέση, θρησκεία και οικονομική κατάσταση. Διαχρονικά 
υποστηρίζουμε όσους προάγουν την αξιοπρέπεια, την ισονομία και τα ανθρώπινα δικαιώματα. Η ομάδα μας φέτος μετρά 7 
χρόνια ζωής και, χάρη στην αφοσίωση των μελών της, προσβλέπουμε στην περαιτέρω ενδυνάμωση της θετικής μας συμβο-
λής στη ζωή των συνανθρώπων μας", δήλωσε η Άντζελα Βερναδάκη, Market Access & External Affairs Director της AbbVie.

8ος Ημιμαραθώνιος Αθήνας: Έτρεξε για
τα “Checkpoint” η AbbVie Running Team 

Η Βιομηχανία Φαρμάκων DEMO, στο πλαίσιο του προγράμματος κοι-
νωνικής προσφοράς, είναι ο μεγάλος χορηγός του προγράμματος "Άγονη 
Γραμμή Γόνιμη"* για το 2019.  
Φέτος το πρόγραμμα κλείνει δεκατρία συνεχή χρόνια ανελλιπούς δράσης 
στα μικρά νησιά της χώρας, αποτελώντας το μεγαλύτερο εκπαιδευτικό, πο-
λιτιστικό και αθλητικό πρόγραμμα στα νησιά του Αιγαίου, καθώς από τον 
χειμώνα του 2007 έως σήμερα έχουν πραγματοποιηθεί πάνω από 800 επι-
σκέψεις σε 39 νησιά. στόχος του είναι η ισότιμη πρόσβαση στην εκπαίδευση 
και τον πολιτισμό για όλους, ανεξάρτητα από τον τόπο διαμονής τους.
το πρόγραμμα του 2019 πραγματοποιείται από τον μήνα Ιανουάριο μέχρι 
και τον μήνα Ιούνιο, στους εξής προορισμούς: Δονούσα, Θηρασιά, Απείραν-
θος νάξου, σαντορίνη, Κύθηρα, Αστυπάλαια, Κάρυστος. 
στις δράσεις του περιλαμβάνονται 11 εργαστήρια που θα διατεθούν δωρεάν 
για τα παιδιά και τους εφήβους των νησιών, όπως: μαθήματα σκάκι, εργαστή-
ρια ανάδειξης τοπικών παραδόσεων και εθίμων, μουσικοκινητική αγωγή και 
εκπαίδευση, εργαστήριο κατασκευής σβούρας και χαρταετού, εργαστήριο 
animation - κινηματογράφησης και φωτογραφίας και  μαθήματα τραγουδιού, 
χορού, οργάνωσης χορωδίας, design, χαρακτικής και ρομποτικής. 

* Το πρόγραμμα "Άγονη Γραμμή Γόνιμη" τελεί υπό την αιγίδα του Υπουργείου Παιδείας Έρευ-
νας και Θρησκευμάτων, και έχει την υποστήριξη του Μακαριότατου Αρχιεπισκόπου Αθηνών 
και Πάσης Ελλάδος κ. Ιερώνυμου. 



71

ελπίδες δημιουργίας οικογένειας σε υπογόνιμα ζευγάρια, τα 
οποία δεν έχουν την οικονομική δυνατότητα να καλύψουν τις 
δαπάνες των προσπαθειών της εξωσωματικής γονιμοποίησης 
ευελπιστεί να δώσει ένας νέος φορέας που δημιουργήθηκε στη 
χώρα μας.
την πραγματοποίηση αυτού του οράματος ανακοίνωσαν στα 
τέλη Φεβρουαρίου οι γιατροί αναπαραγωγής Βασίλης Κελλάρης 
και Χάρης Χηνιάδης: πρόκειται για την ίδρυση του μη κερδο-
σκοπικού σωματείου Be-Live, το οποίο έχει ως κύριο σκοπό να 
βοηθήσει τα υπογόνιμα ζευγάρια που ονειρεύονται να αποκτή-
σουν παιδί, προσφέροντας δωρεάν τις υπηρεσίες τους.
σε μία χώρα όπως η ελλάδα, η οποία παρουσιάζει όλο και υψηλό-
τερη υπογεννητικότητα και σταθερή μείωση του ενεργού πληθυ-
σμού, το Be-Live δημιουργήθηκε για να προσφέρει προοπτική σε 
υπογόνιμα ζευγάρια, στοχεύοντας:
• στην υποστήριξη των μεθόδων υποβοηθούμενης αναπαραγωγής (εξωσωματική γονιμοποίηση) στους οικονομικά ασθενέστερους.
• στη δράση για ένα καλύτερο μέλλον στη χώρα μας, με περισσότερες γεννήσεις και λιγότερα προβλήματα υπογονιμότητας.
Η ένταξη στο πρόγραμμα της Be-Live μπορεί να γίνει μόνο μέσω ηλεκτρονικής αίτησης στην ιστοσελίδα του Be-Live        
(http://be-live.gr). Δικαίωμα συμμετοχής έχουν ζευγάρια από κάθε γωνιά της ελλάδας, εφόσον πληρούν τα οικονομικά και ια-
τρικά κριτήρια που έχουν τεθεί από το ίδιο το σωματείο. Όλες οι αιτήσεις αξιολογούνται με διαφάνεια από την επιστημονική 
επιτροπή του Σωματείου.

Be-Live: Mια σανίδα σωτηρίας
για υπογόνιμα ζευγάρια

#be_human

στο πλαίσιο της παγκόσμιας πρωτοβουλίας του Nestlé Nutrition Institute, η 
εταιρεία υποστήριξε για τρίτη φορά το Πρόγραμμα Μεταπτυχιακών σπουδών 
στην Παιδιατρική Διατροφή του Πανεπιστημίου της Βοστόνης, ενώ για πρώ-
τη φορά φέτος σε αυτό προστέθηκε και το πρόγραμμα του Πανεπιστημίου 
Ludwig-Maximilians του Μονάχου και του Early Nutrition Academy, με τίτλο “Early Nutrition Specialist”.
Έχοντας ως στόχο την εκπαίδευση και κατάρτιση των επιστημόνων υγείας στο ζήτημα της παιδικής παχυσαρκίας, τα δύο προ-
γράμματα έχουν σχεδιαστεί από τα αντίστοιχα πανεπιστήμια με την υποστήριξη του Nestlé Nutrition Institute και συνιστούν 
μια μοναδική προσφορά της εταιρείας στην ιατρική κοινότητα. τηρώντας τη δέσμευση που ανέλαβε το 2015 να παρέχει, έως 
το τέλος του 2019, την ευκαιρία συμμετοχής στο Πρόγραμμα σε πάνω από 400 παιδιάτρους από την ελλάδα και την Κύπρο, τα 
δύο προηγούμενα χρόνια η Nestlé έδωσε τη δυνατότητα συμμετοχής σε 170 γιατρούς, 160 από την ελλάδα, 7 από την Κύπρο 
και 3 από την Αλβανία.
"Το συγκεκριμένο πρόγραμμα αποτελεί μέρος της ευρύτερης δέσμευσής μας για την ενίσχυση της ποιότητας ζωής και τη συ-
νεισφορά σε ένα πιο υγιές μέλλον. Πρωταρχικό ρόλο στην τήρηση αυτής μας της δέσμευσης διαδραματίζουν οι πρωτοβουλίες 
μας για την προώθηση της καλής και ισορροπημένης βρεφικής και παιδικής διατροφής, που δεν αφορούν μόνο στη διαρκή 
βελτίωση της διατροφικής αξίας των προϊόντων μας και στην ανάπτυξη νέων, καινοτόμων προϊόντων, αλλά και στη συστημα-
τική ενίσχυση της επιστημονικής κοινότητας, υποστηρίζοντας την προσπάθεια των εκπροσώπων της να εξελιχθούν", δήλωσε 
στο πλαίσιο της τελετής αποφοίτησης, ο κ. Νίκος Εμμανουηλίδης, Πρόεδρος και Διευθύνων σύμβουλος της Nestlé ελλάς.

Nestlé Ελλάς: Καταπολεμώντας 
την παιδική παχυσαρκία μέσα 
από την εκπαίδευση
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Κερί Μέλισσας



Κερί Μέλισσας
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H σειρά "Herbalife 24" επίσημος υποστηρικτής 
διατροφής της Ελληνικής Ολυμπιακής Ομάδας

H Herbalife Nutrition, με τη σειρά αθλητικής διατροφής Herbalife 24, ανήκει και επίσημα στη μεγάλη οικογένεια των
υποστηρικτών της ελληνικής Ολυμπιακής επιτροπής ως "επίσημος υποστηρικτής Διατροφής της ελληνικής Ολυμπιακής 
Ομάδας", ενισχύοντας την προσπάθεια των ελλήνων αθλητών και αθλητριών για πρόκριση στους Ολυμπιακούς Αγώνες
του τόκιο το 2020.
τη συμφωνία επισημοποίησαν ο Πρόεδρος της ελληνικής Ολυμπιακής επιτροπής, σπύρος Καπράλος, και η ναταλία 
Μελισσινού, Γενική Διευθύντρια της Herbalife Nutrition ελλάδας, Κύπρου και Λιβάνου σε κοινή συνέντευξη τύπου, 
στην έδρα της ελληνικής Ολυμπιακής επιτροπής. 
H σειρά Herbalife 24 αποτελείται από μία ευρεία γκάμα προϊόντων, ειδικά διαμορφωμένη για αθλητές, αποτελώντας την 
πρώτη ολοκληρωμένη αθλητική σειρά διατροφής που ενισχύει τους αθλητές 24 ώρες την ημέρα, βοηθώντας τους να 
φτάσουν στο μέγιστο των επιδόσεών τους, και παράλληλα συμβάλλει στη διατήρηση των επιδόσεων πριν, 
κατά τη διάρκεια και μετά την προπόνηση.
"Είμαστε ιδιαίτερα χαρούμενοι που προσθέσαμε μία ακόμα σπουδαία εταιρεία, στη μεγάλη οικογένεια της Ελληνικής 
Ολυμπιακής Επιτροπής... Ευελπιστούμε να έχουμε μία μακροχρόνια και πολύ εποικοδομητική συνεργασία, 
προς όφελος του ελληνικού αθλητισμού", δήλωσε ο κ. Σπύρος Καπράλος.
"Είμαστε ενθουσιασμένοι γι’ αυτή τη συνεργασία και, παράλληλα, είμαστε και ιδιαίτερα υπερήφανοι που θα ενισχύσουμε 
την προσπάθεια των αθλητών για πρόκριση στο κορυφαίο αθλητικό γεγονός, καθώς είμαστε σίγουροι ότι αυτά τα παιδιά 
θα κάνουν όλους τους Έλληνες χαρούμενους και υπερήφανους με τις επιτυχίες τους τα επόμενα χρόνια. Δεν πρέπει να 
ξεχνάμε ότι ο αθλητισμός αποτελεί τον καλύτερο πρεσβευτή της χώρας παγκοσμίως, με την Herbalife Nutrition να βάζει 
και αυτή το λιθαράκι της στο οικοδόμημα του ελληνικού αθλητισμού", τόνισε με τη σειρά της η κα Ναταλία Μελισσινού.
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Organic Royal Jelly Cellulite Cream 200ml
Βασιλική περιποίηση κατά της 
κυτταρίτιδας!

Lipotropic Factors από τη Solgar
Για να βρούμε τη γραμμή μας... 
έχουμε τον τρόπο μας!

Η Κρέμα κατά της Κυτταρίτιδας Organic Royal Jelly Cellulite Cream
της dr. organic είναι ιδανική για καθημερινή εφαρμογή για την καταπολέμηση της 
κυτταρίτιδας, των ατελειών του δέρματος και της όψης φλοιού πορτοκαλιού.
Η σύνθεσή της βελτιώνει την κυκλοφορία, τονώνει την επιδερμίδα και χαρίζει πιο 
νεανική, σφριγηλή και απαλή όψη στο δέρμα. Βοηθάει στη μείωση πόντων στις 
περιοχές των γοφών και των μηρών, στη μείωση της ανεπιθύμητης όψης φλοιού 
πορτοκαλιού και στην ενίσχυση της φυσικής διαδικασίας ανανέωσης των κυττάρων, 
ενώ ταυτόχρονα δρα αντιοξειδωτικά ενάντια στις ελεύθερες ρίζες. Αφήνει το δέρμα 
σφριγηλό και εμφανώς ενυδατωμένο. 
Με βασιλικό πολτό, καφεΐνη και θαλάσσιο κρίνο Hydrofiltrat Marine Lotus για 
καθημερινή εφαρμογή κατά της κυτταρίτιδας. Απορροφάται γρήγορα και αφήνει 
ένα εξαιρετικά δροσερό άρωμα αιθέριων ελαίων από λεμόνι, γεράνι, πατσουλί και 
σανταλόξυλο.

το καλοκαίρι πλησιάζει και οι σκέψεις για την πρώτη μέρα στην παραλία όλο και αυξάνονται. 
είναι η κατάλληλη στιγμή για να ξεκινήσουμε να κάνουμε τις δικές μας προσπάθειες, για να 
φτάσουμε στη γραμμή που επιθυμούμε, εφαρμόζοντας μικρές καθημερινές υγιεινές συνήθειες, 
όπως η ισορροπημένη διατροφή και η καθημερινή άσκηση.
στη συνολική αυτή προσπάθεια, όμως, δεν είμαστε μόνες! Η Solgar, συνδυάζοντας υψηλής 
ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, δημιουργεί το συμπλήρωμα διατροφής 
Lipotropic Factors. Μία αποτελεσματική φόρμουλα με τρία λιποτροπικά συστατικά, χολίνη, 
ινοσιτόλη και L-μεθειονίνη, που συμβάλλει στη διάσπαση του διατροφικού λίπους και στη διατή-
ρηση του φυσιολογικού βάρους*. το Lipotropic Factors της Solgar ενισχύει τον μεταβολισμό 
του λίπους στο σώμα, συμβάλλει στη διάσπασή του και στην απομάκρυνσή του από το ήπαρ, 
επιδρά θετικά στη μείωση της χοληστερίνης και βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους.
Οι μικρές καθημερινές υγιεινές επιλογές, σε συνδυασμό με το Lipotropic Factors της Solgar, 
μας φέρνουν ένα βήμα πιο κοντά στον στόχο μας. επειδή κάθε γυναίκα έχει τον δικό της τρόπο 
για να βρει τη γραμμή της... όλες, όμως, έχουμε το Lipotropic Factors της Solgar!

* Περιέχει χολίνη που συμβάλλει στον φυσιολογικό μεταβολισμό των λιπιδίων, στο πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής 
κι ενός προγράμματος άσκησης. Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή. 
Αριθ. Πρωτ. Γνωστ. ΕΟΦ: 56554/12.09.06



Μια ανάσα πριν από το Πάσχα 
(και το καλοκαίρι φυσικά, μην 
ξεχνιόμαστε!) και η πόλη μπαίνει 
σιγά-σιγά σε άλλους ρυθμούς. 
Είμαστε πλέον σε μια μεταβατική 
περίοδο, που κάποιες 
παραστάσεις ολοκληρώνονται, 
κάποιες νέες "σκάνε μύτη", ενώ 
ήδη έχουν αρχίσει να 
ανακοινώνονται και οι 
συνεργασίες του καλοκαιριού. Με 
ήλιο και καλή διάθεση, πάμε μια 
τσάρκα σε ό,τι κέντρισε το 
ενδιαφέρον μας αυτόν τον μήνα. 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. ΤΙ
ΠΑΙζΕΙ
 ΣΤην Πόλη
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_ “Ιβάνωφ” στο Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - λευτέρης Βογιατζής  _
Η Άντζελα Μπρούσκου και το Θέατρο Δωματίου παρουσιάζουν στο Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - Λευτέρης 
Βογιατζής τον “Ιβάνωφ” του Άντον τσέχωφ.
Ο τσέχωφ, σε ένα από τα πρώτα του θεατρικά έργα, προβλέπει το εκρηκτικό, επαναστατικό, περιρρέον 
κλίμα της Ρωσίας στο γύρισμα του αιώνα. Γραμμένος στα τέλη του 1880, ο “Ιβάνωφ” αποτελεί μια θαυμάσια 
προσπάθεια δημιουργίας ενός σύγχρονου Άμλετ. 
Ο Ιβάνωφ, κινητήρια δύναμη στην τοπική αυτοδιοίκηση, κάποτε πρωτοπόρος των επιστημονικών γεωργικών 
μεθόδων και της εκπαίδευσης για τους αγρότες, τώρα πνίγεται στην γραφειοκρατία και τα χρέη. Ποιος είναι, 
λοιπόν, αυτός ο απογοητευμένος, πικραμένος ιδεαλιστής και ματαιωμένος μεταρρυθμιστής, που στα 35 του 
αδυνατεί να ανταποκριθεί στην ανάγκη της άρρωστης συζύγου του για αγάπη, παγιδευμένος σε μια επαρχιακή 
κοινωνία; 
Παίζουν: Ανδρέας Κωνσταντίνου, Παρθενόπη Μπουζούρη, Αλμπέρτο εσκενάζυ, Κωνσταντίνα Αγγελοπού-
λου, τσιμάρας τζανάτος, Κρις Ραντάνοφ, Ιλία Αλγκάερ, Βάλια Παπαχρήστου, Άντζελα Μπρούσκου, Αλέξαν-
δρος Μαράκης, Αντώνης τσίλερ. 

Θέατρο της Οδού Κυκλάδων - Λευτέρης Βογιατζής | Κυκλάδων 11, Αθήνα
Παραστάσεις μέχρι 21 Απριλίου: από Πέμπτη έως σάββατο στις 21:00 και Κυριακή στις 19:30 

Διάρκεια: 120 λεπτά | Εισιτήρια: κανονικό 15 €, ανέργων/φοιτητικό/ΑμεΑ 10 €
Τηλ. θεάτρου: 210 8217877, 698 238 7245 (17:00 - 21.00)

i
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Ο Δημήτρης υφαντής υποδέχεται την Πέγκυ Ζήνα 
και τα υπόγεια Ρεύματα στη Μουσική σκηνή “σφίγγα”, 
την Πέμπτη 11 Απριλίου. Μια ιδιαίτερη συντροφιά, 
μια ξεχωριστή μουσική πρόταση, μια κοινή ρίζα, το 
Πωγώνι της Ηπείρου, κοινός τόπος καταγωγής για 
τον Δημήτρη, την Πέγκυ και τον Γρηγόρη Κλιούμη 
(υπόγεια Ρεύματα), έρχεται να συνδέσει τις μελωδίες 
του, πρωτότυπες και διασκευασμένες, με τον έντεχνο, 
λαϊκό και ροκ ήχο.
Ο Δημήτρης προσκαλεί την Πέγκυ και τον Γρηγόρη 
να θυμηθούν παραδοσιακά τραγούδια από τα βουνά 
της Πεντατονίας και όχι μόνο, σε μια παράσταση 
που προσπερνά τα κλισέ και τα προγράμματα. 
Χωρίς εντυπωσιασμούς, απλά, όπως ταιριάζει στους 
Ηπειρώτες, με κέφι και αγάπη στη μουσική, μας καλούν 
να σμίξουμε μαζί τους σ’ ένα μοναδικό πανηγύρι.

Μουσική Σκηνή “Σφίγγα” | Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής (είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Ώρα έναρξης: 21:00 | είσοδος στο μπαρ: 12 € με μπίρα ή κρασί, είσοδος σε τραπέζι: 18 € με μπίρα ή κρασί

Τηλέφωνο κρατήσεων: 211 4096149, 6987 844 845 | sfigamusic@gmail.com

την τετάρτη 10 Απριλίου κάνει πρεμιέρα στον Πολυχώρο 
VAULT η παράσταση “Βάσσα”, του Μαξίμ Γκόρκι, σε σκη-
νοθεσία Ένκε Φεζολλάρι. 
Οι ήρωες του Γκόρκι δεν έχουν χρόνο να φιλοσοφούν 
περί ζωής και τέχνης· πρέπει να εργάζονται, να λογομα-
χούν και να ενεργούν. το έργο παρακολουθεί την αγροτική 
οικογένεια των Ζελεσνώφ που κατάφερε να ανέλθει κοι-
νωνικά  οικονομική δύναμη, αλλά τώρα καταρρέει επειδή 
αργοπεθαίνει ο Ζαχάρ, ο άνθρωπος που στάθηκε η κινητή-
ριος δύναμη της οικογένειας. Έτσι, η σύζυγός του, η Βάσ-
σα, αναλαμβάνει τα ηνία της οικογενειακής επιχείρησης και 
είναι πρόθυμη να θυσιάσει τα πάντα (ακόμη και τα ίδια της 
τα παιδιά), φτάνει να επέλθει η σωτηρία. 
το έργο τοποθετεί στο μικροσκόπιο τη σκληρή, αλλά γεμάτη χιούμορ και ευφυΐα Βάσσα που, αν και αγαπά υπερβολικά τα 
παιδιά της, βλέπει πως εκείνα πρόδωσαν κάθε προσδοκία της γι’ αυτά. Αντί να γίνουν άξιοι συνεχιστές της επιχείρησης, αυτά 
παλεύουν να πάρουν το μερίδιό τους και να αποχωρήσουν. Ο Γκόρκι, σαν να είχε διαβάσει την "Αγία οικογένεια" του Μαρξ, 
με τα πρόσωπα και τον μύθο του συνθέτει μια σαρκαστική μικρογραφία της, με αρχηγό τη μάνα που, για να κρατήσει τον 
πλούτο στα χέρια της, ανενδοίαστα, χωρίς φραγμό, είναι ικανή για τα πάντα.

Πολυχώρος VAULT THEATRE PLUS | Μελενίκου 26, Γκάζι, Βοτανικός
Παραστάσεις από τις 10 Απριλίου: τετάρτη, Πέμπτη Παρασκευή στις 21:00 και Κυριακή στις 18:30

Εισιτήρια: γενική είσοδος 15 €, μειωμένο 12 € | Πληροφορίες-κρατήσεις: 213 0356472, 6949534889

i

i

_ Ο Δημήτρης Υφαντής υποδέχεται Πέγκυ Ζήνα και Υπόγεια ρεύματα στη “Σφίγγα”

_ “Βάσσα” στον Πολυχώρο VAULT
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στο αντιπολεμικό αριστούργημα του ντάλτον τράμπο "Ο τζόνι 
πήρε τ' όπλο του", που γράφτηκε το 1939 και μεταφέρθηκε από 
τον ίδιο στον κινηματογράφο το 1971, βασίζεται ο θεατρικός 
μονόλογος που υπογράφει η σοφία Αδαμίδου και παρουσιάζεται 
από τις 5 Απριλίου, στο Θέατρο Altera Pars, με τον τάσο 
Ιορδανίδη στον ομώνυμο ρόλο. 
Μια αμείλικτη κριτική στον μιλιταρισμό και τον πόλεμο, το έργο 
κέρδισε το εθνικό Βραβείο Βιβλίου των ΗΠΑ, ενώ η ταινία, που 
σκηνοθέτησε ο συγγραφέας, πήρε το Διεθνές Βραβείο του 
Κινηματογραφικού Φεστιβάλ Καννών.
Ο τζο, ένας νεαρός Αμερικανός στρατιώτης, τραυματίζεται 
φρικτά κατά τη διάρκεια του Α΄ Παγκοσμίου Πολέμου από μια 
οβίδα. Ακρωτηριασμένος στα χέρια και τα πόδια, χωρίς όραση και ακοή, με διαλυμένο πρόσωπο και, σύμφωνα με τις 
εκτιμήσεις των γιατρών, με κατεστραμμένο εγκέφαλο, μεταφέρεται στο νοσοκομείο, με την προοπτική να χρησιμοποιηθεί 
ως πειραματόζωο. Ωστόσο, ο τζο, καταδικασμένος σε μια ολοκληρωτική σιωπή, αρχίζει ξαφνικά να σκέφτεται, να αισθάνεται, 
να ονειρεύεται και να θυμάται, διαψεύδοντας τις εκτιμήσεις της επιστήμης.
Θεατρική διασκευή και απόδοση κειμένου: σοφία Αδαμίδου, σκηνοθεσία: Θάλεια Ματίκα, Φωτισμοί: σάκης Μπιρμπίλης, 
σκηνογραφία-Κοστούμι: Ηλένια Δουλαδήρη, Μουσική: τάσος σωτηράκης.

Θέατρο Altera Pars | Μεγ. Αλεξάνδρου 123, Αθήνα
Παραστάσεις από τις 5 Απριλίου: από τετάρτη έως και Κυριακή στις 21:00

Διάρκεια: 70 λεπτά | εισιτήρια: γενική είσοδος 12 € | Tηλ. θεάτρου: 210 3410011

i
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_ Ο Benjamin Clementine 
στην Τεχνόπολη του Δήμου Αθηναίων 

Μετά την πρόσφατη περιοδεία του με τον David Byrne 
σε Ηνωμένο Βασίλειο και ΗΠΑ, ο Benjamin Clementine 
ανακοίνωσε μια ειδική σειρά συναυλιών στην ευρώπη από 
τον Μάιο και τον Ιούνιο του 2019.
Με τον τίτλο “An Evening With Benjamin Clementine 
& His Parisian String Quintet”, η μοναδική live εμπειρία 
του Clementine θα υποστηρίζεται μουσικά από πέντε 
έγχορδα από τη Γαλλία, ανάμεσά τους και η Barbara Le 
LiePvre στο τσέλο.
Θα παρουσιαστούν τραγούδια μέσα από το βραβευμένο 
με Mercury Prize album του “At Least For Now” (2015) και 
το album “I Tell A Fly” (2017), τα οποία γνώρισαν μεγάλη 
επιτυχία παγκοσμίως, χαρίζοντας στον Clementine το 
προσωνύμιο "ένας μουσικός George Orwell της εποχής 
μας".

_ "Ο Τζόνι πήρε τ' όπλο του" 
στο Θέατρο Altera Pars 



Και βρισκόμαστε στην Άνοιξη, για πολλούς την πιο όμορφη εποχή του χρόνου. Λουλούδια, δέ-
ντρα, υπέροχα χρώματα παντού, σπάνε τη μουντίλα του τοπίου και το κάνουν να μοιάζει με 
έναν πίνακα γεμάτο ζωή και αισιοδοξία... Αυτή είναι η μία άποψη. Η ρομαντική, η ταξιδιάρικη, 
η ευαίσθητη, η ποιητική. 
Είμαστε, όμως, και εμείς, η άλλη άποψη, που ζει την εποχή της απόλυτης παράνοιας και των 
πολλών ερωτηματικών. Που όντως μπορούμε να βλέπουμε έναν πίνακα γεμάτο άνθιση, ζωή και 
χρώμα, αλλά δεν μπορούμε να τον χαρούμε, γιατί... φτερνιζόμαστε. Γείτσες!

Ο Μάρτιος, ΟΚ, στις αρχές του είναι πάντα λίγο περίεργος. Και καμιά κακοκαιρία θα φέρει, απ’ 
αυτές τις περίεργες τις Καλλιόπες, τις Γαλάτειες, τους Ξενοφώντες, που ακούς τα ονόματά τους 
και νιώθεις ότι έρχονται τα συμπεθέρια ακάλεστα στο σπίτι, και τις αναποδιές του θα ’χει και 
όλοι λίγο-πολύ ακροβατούμε ακόμη μεταξύ χειμερίας νάρκης και ανοιξιάτικου παραληρήματος. 
Όσο, όμως, προχωράει η Άνοιξη, τόσο μεγαλώνει η περισυλλογή, ο προβληματισμός και τα ερω-
τηματικά. Γιατί είναι Απρίλης, ο καιρός φτιάχνει, αλλά όχι τόσο, το καλοκαίρι πλησιάζει, αλλά 
όχι τόσο, το ντύσιμο αλλάζει, αλλά όχι τόσο, κι εμείς είμαστε σε φάση τόσο όσο.  

"Αυτός, τώρα, φτερνίζεται γιατί είναι αλλεργικός ή έχει κρυώσει; Μην έχει καμιά γρίπη απ’ τις 
περίεργες;" Γείτσες!
"Να πάρω ζακέτα ή κάνει ζέστη; Να ντυθώ από το πρωί έως το μεσημέρι ανοιξιάτικα και να ’χω 
μπουφάν, γάντια και ομπρέλες για μετά, όταν θα πέσει ο ήλιος;"
"Να κατεβάσω τα καλοκαιρινά ή απλά να ανεβοκατεβάζω ό,τι χρειάζεται, ανάλογα με τις θερ-
μοκρασίες;"
"Πώς θα χάσω καμιά 30αριά κιλά μέσα σε λίγες εβδομάδες, για να κάνω θραύση στις παραλίες 
και να μην προκαλέσω θραύση με την κορμάρα μου στις απανταχού ταλαίπωρες ξαπλώστρες;" 
Γείτσες!

Μη γελάτε! Τα προβλήματα και τα ερωτήματα της Άνοιξης είναι σοβαρά και, κυρίως, ενδυμα-
τολογικά. Γιατί είναι η εποχή που σκάει μύτη ο ένας με τη σαγιονάρα και δίπλα η άλλη με τις 
μπότες, λες και παρακολουθούμε επέλαση του Baywatch στο χιονοδρομικό, όλα σε ένα, νοικυ-
ρεμένα! Κάνει παρέλαση η μία με όλα τα χρώματα του ουράνιου τόξου και ο άλλος παραδίπλα 
είναι ντυμένος σαν χήρα ναυάρχου, που μόλις νίκησε την πνευμονία. Γείτσες!
Γενικά, την Άνοιξη η φάση είναι λίγο σκορποχώρι. Άλλοι τρέχουν σε λιβάδια, βουνά και λα-
γκάδια, άλλοι στις παραλίες, άλλοι τάβλα απ’ τις αλλεργίες, άλλοι ερωτεύονται, άλλοι ψάχνουν 
δίαιτες κι άλλοι είναι σε φάση "πότε θα ’ρθει το Πάσχα να φάμε κάνα αρνί!". Είναι η εποχή της 
οργάνωσης, της αποδιοργάνωσης και, γενικά, ό,τι να ‘ναι...

Πού θα πάει; Θα τη βρούμε την άκρη και φέτος. Μέχρι τότε... Γείτσες! 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

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

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

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

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