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Ζέτα Δούκα

«Δεν είναι 
εύκολο να 

αντιληφθείς 
ότι δεν είσαι 

τέλειος, αλλά 
δεν πειράζει!»

– Be a Cuddler
«Βιομηχανία Αγγίγματος»

– Be a Yauchter
Aegean Party Life

– Be a Tech-Nanny
Η Μαίρη Πόππινς είναι...

έξυπνη συσκευή!

– Be Healthy
Σωκράτης Γουρλής

 – Υγεία
> Ηπατίτιδα C - οι νέες εξελίξεις

> Τελικά, το πολύ νερό αδυνατίζει;
> Κακοσμία του στόματος
> Διατροφικές διαταραχές

και οικογένεια
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ZETA ΔΟΥΚΑ

"Δεν είναι εύκολο να αντιληφθείς ότι δεν είσαι τέλειος, αλλά δεν πειράζει!"

16 #be_a_traveller
Νάξος: Ο παράδεισος των Κυκλάδων

22 #be_a_tech_nanny
Τεχνο-νταντάδες

Η Μαίρη Πόππινς είναι πλέον... "έξυπνη συσκευή"!

26 #be_a_yachter
Aegean Party Life

Άσε λίγο τις έννοιες στην άκρη και... βούτηξε!

30 #be_a_cuddler
Βιομηχανία "αγγίγματος"

Η αγκαλιά σε... κρίση!





32 #be_relaxed
Τα 6+1 καλύτερα

μασάζ για το καλοκαίρι

36 #be_α_diver
Ghost Fishing

Έλληνες κυνηγοί
διχτυών-φαντασμάτων! 

40 #be_protected
ΑΝΤHΛΙΑΚΗ ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ

Παίζοντας τον  ήλιο "στα ίσα"

44 #be_beautiful
Ήλιος: Ένας σύμμαχος 

υγείας και ομορφιάς

48 #be_a_man
Παχυσαρκία

Όταν οι άνδρες νομίζουν ότι είναι 
άτρωτοι (ενώ δεν είναι...)

be_healthy

50 Καρπούζι
Καλοκαιρινή άμυνα

απέναντι στην υπέρταση!

52 Ηπατίτιδα C
Μήπως νοσείς και δεν το 

ξέρεις;

58 ΣΩΚΡΑΤΗΣ ΓΟΥΡΛΗΣ
"Όταν κάποιος τολμά να 

προσφέρει, βγαίνει κερδισμένος"

62 Στοματική Υγιεινή
Καταπολεμώντας την

κακοσμία του στόματος

64 Επιτακτική ακράτεια
Όταν η επίσκεψη στην 

τουαλέτα δεν παίρνει αναβολή

66 Διατροφικές
διαταραχές

Η οικογένεια πλέον στο επίκεντρο 
της θεραπευτικής διαδικασίας 

68 ΝΕΡΟ & ΚΑΥΣΕΙΣ
Να πιει κανείς ή να μην πιει;

70 Tο menou toy mhna

72 #be_human

> �Πλούσια εθελοντική δράση της MSD 
για το πρώτο τρίμηνο του 2018

> �Η "Ανοιχτή Αγκαλιά" στα ακριτικά 
νησιά, με το ΓΕΝ/ΓΕΕΘΑ

>�12 χρόνια εθελοντικής αιμοδοσίας
των εργαζομένων της DEMO ABEE

> �"Μπορούμε στη Λαϊκή", με τη  
συμβολή της "Ελληνικής Πρωτο-
βουλίας" Αυστραλίας"

74 #be_informed
ρεπορταζ αγορασ

76 #be_around
Τι παίζει στηN πόλη

80 #to be or not to be
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Μιλώντας με τη Ζέτα Δούκα για το κυνήγι της τελειότητας, στο οποίο μαθαίνουμε να επι-
διδόμαστε από μικροί, καταλήξαμε στο ότι, τελικά, άδικος κόπος. Η ζωή, με τον έναν ή τον 
άλλον τρόπο, μας αποδεικνύει ότι απέχουμε παρασάγγας από την ιδανική εικόνα που επιδι-
ώκουμε να δημιουργήσουμε μετά κόπων και βασάνων (και που, ενδεχομένως, θεωρήσαμε 
ότι πετύχαμε σε κάποια στιγμή), για να ικανοποιήσουμε πρωτίστως τρίτους και δευτερευό-
ντως τον εαυτό μας.
Δεν μπορούσα, λοιπόν, να μην σκεφτώ τα παιδιά που αυτήν την περίοδο διαβάζουν για να 
δώσουν εξετάσεις για το πανεπιστήμιο. Όλες εκείνες τις ψυχούλες που, τώρα περισσότερο 
από ποτέ, είναι δέσμιες σ’ αυτήν τη φυλακή της τελειότητας, παλεύοντας να δικαιώσουν 
τους γονείς, τους καθηγητές, τους φίλους και –κατά την εγκληματικά διαμορφωμένη γενική 
κοινωνική πεποίθηση– ολόκληρη την ύπαρξή τους.
Πόσα παιδιά δεν “στιγματίστηκαν” ως μαθητές, επειδή οι σχολικές τους επιδόσεις μαρτυ-
ρούσαν ότι ήταν "κατώτεροι των περιστάσεων"; Πόσες φορές δεν βρήκε ευκαιρία η γει-
τόνισσα, η οικογενειακή φίλη, η περιπτερού να πει πικρόχολα στη μητέρα τους "13 στη 
Φυσική, ε; Α, εμένα ο Γιαννάκης μου πήρε 19 μισό!".
Ωστόσο, αυτό που δεν φρόντισε κανείς να τους πει τότε, είναι πως οι βαθμοί έχουν μεν 
σημασία για το σχολείο και βραχυπρόθεσμα για το πανεπιστήμιο, αλλά σε καμία περίπτωση 
δεν σε καθορίζουν ως άτομο, ούτε ως εξελισσόμενο ον. Φαντάζομαι ότι και ο Αλβέρτος 
Αϊνστάιν, ως μέτριος μαθητής που ήταν μικρός, θα είχε έναν αντίστοιχο “τέλειο Γιαννάκη” 
να συναγωνιστεί. Ο “Γιαννάκης” τι έκανε μετά δεν μάθαμε...
Τι θέλω να πω: Όλα είναι σχετικά. Μπορεί κάποιος να μην καταφέρει να γίνει καθηγητής 
πανεπιστημίου, αλλά να γίνει ένας εξαιρετικά ικανός έμπορος που, από το μηδέν, θα δημι-
ουργήσει μία πολύ επιτυχημένη επιχείρηση (οι απολαβές αμφοτέρων “σηκώνουν” μεγάλη 
συζήτηση).  
Αλλά ας μην το μετρήσουμε υλικά (γιατί εδώ ανοίγει μία άλλη τεράστια συζήτηση περί 
παραγόντων ουσιαστικής ευτυχίας...). Ας το μετρήσουμε κοινωνικά: Πόσοι “μορφωμένοι”, 
με πλήθος κορνιζαρισμένων πτυχίων στον τοίχο τους, στερούνται κοινωνικής μόρφωσης, 
καταλήγοντας αντιπαθητικοί και συχνά απομονωμένοι; Και πόσοι άλλοι άνθρωποι, χωρίς ένα 
πανεπιστημιακό πτυχίο για να επιδείξουν, σε κερδίζουν με τους καλούς τους τρόπους και 
την αξιοσύνη τους; Ρομαντικό, λέτε; Ίσως.

Σαφώς και η σχολική/πανεπιστημιακή εκπαίδευση μάς ανοίγει δρόμους. Σαφώς και το "αιέν 
αριστεύειν" είναι το επιδιωκόμενο. Αλλά και το "σε ποιον τομέα" είναι εξίσου κρίσιμο. 
Πέρα από τα “γράμματα”, ας αριστεύσουμε πρώτα ως “άνθρωποι”, με τις αδυναμίες και τις 
αποτυχίες μας. Γιατί, είτε το παραδεχόμαστε είτε όχι, αυτές μας βοηθούν να διατηρούμε 
την ισορροπία μας. Κάτι που δεν είμαι σίγουρη ότι γνωρίζει ο κάθε... ζηλευτός –και βαθιά 
καταπιεσμένος– “Γιαννάκης”.

Το τέλειον, του τελείου
– ω, ατελές!

m.lysandrou@tpb.gr
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Μαρία Σ. Λυσάνδρου





8 / PlanBe / Ιούνιος26

“Χαλαρή και ακομπλεξάριστη”. Αυτό είναι το πρώτο 
που σκέφτεσαι, γνωρίζοντας τη Ζέτα Δούκα. Μιλώ-
ντας περισσότερο μαζί της, ανακαλύπτεις κι άλλα: 
“ανήσυχη”, φιλοσοφημένη, συγκροτημένη...  Η ίδια 
λέει ότι πάντα προσπαθούσε να είναι η τέλεια κόρη, 
η τέλεια φίλη, η τέλεια μαθήτρια: φάνηκε ξεκάθαρα 
– από τον λόγο της, τον τρόπο σκέψης της, την ευ-
γένειά της. Το μόνο που έμενε, ήταν να διαπρέψει 
και ως συνεντευξιαζόμενη (κι ας καταλήξαμε στο ότι, 
τελικά, η τελειότητα είναι ουτοπία). Άριστα 10, Ζέτα.

"Δεν γίνεται να 
είσαι τέλειος. 
Και η στιγμή που το
καταλαβαίνεις είναι 
σπαρακτική..."

συνεντεύξH στη Μαρία Λυσάνδρου

– "Αν έχω υποτιμήσει κάποιον στη ζωή μου, αυτός 
ήμουν εγώ", έχεις πει παλαιότερα. Πώς μπορεί κανείς 
να πέσει σε μια τέτοια παγίδα; Γιατί όλοι πέφτουμε, σε 
κάποια στιγμή...
Εύκολα! Όταν λέω ότι έχω υποτιμήσει τον εαυτό μου, εννοώ 
ότι δεν έχω τραβήξει τον σωστό δρόμο και, κάποιες φορές, 
του έχω κάνει μεγάλο κακό: από το να μην του δώσω αυτά 
που χρειάζεται, μέχρι να του απαγορεύω πράγματα, τα οποία 
ήταν ζωτικής σημασίας γι’ αυτόν. 
Την αυτοεκτίμηση, την αυτοπεποίθηση και την αυτογνωσία 
(αυτά μπαίνουν στο ίδιο "καλάθι") είναι πάρα πολύ δύσκολο 
να τις εφαρμόσεις στη ζωή σου, στην πράξη. Χρειάζεσαι, 
κατ’ αρχάς, να έχεις πολύ καλούς γονείς και ένα περιβάλλον 
στο οποίο θα κινείσαι από πολύ μικρή ηλικία –μη σου πω από 

την κοιλιά της μαμάς σου– που να ξέρει τι του γίνεται, να έχει 
περάσει και το ίδιο από μία διαδικασία αυτογνωσίας. Επιπλέ-
ον, χρειάζεται και ένα εξαιρετικό εκπαιδευτικό περιβάλλον. 
Έτσι, κι εσύ ο ίδιος θα μπορείς να καταλάβεις από μικρή 
ηλικία ότι τα "θέλω" σου και τα "πρέπει" σου είναι μοναδικά. 

– Και πόσο εύκολο είναι να συνυπάρξουν όλα αυτά 
τα δεδομένα;
Αυτό έχει έναν τεράστιο βαθμό δυσκολίας, κινείται στα όρια 
της φαντασίας. 
Ωστόσο, υπάρχουν άνθρωποι που, από μικρή ηλικία, έχουν 
κάποια εφόδια παραπάνω και μπορούν να τραβήξουν τον 
δικό τους δρόμο λίγο καλύτερα. Εγώ δεν ήμουν ένας από 
αυτούς...
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Και το λέω χωρίς να θέλω να ρίξω βάρος ή ευθύνες σε κα-
νέναν, γιατί οι άνθρωποι οι οποίοι με περιέβαλλαν, είτε αυτοί 
ήταν το οικογενειακό μου περιβάλλον, είτε το εκπαιδευτικό 
μου περιβάλλον, με αντιμετώπιζαν με πολύ μεγάλη αγάπη – 
αυτό που ήξεραν, αυτό έκαναν. Αλλά, τελικά, αυτό που εγώ 
λάμβανα δεν ήταν εκείνο που ήθελα, προκειμένου ως Ζέτα, 
με τα δικά μου εφόδια και εργαλεία, να προχωρήσω πιο εύ-
κολα στη ζωή μου. 

– Λίγο κλισέ η ερώτηση, αλλά θα την κάνω: Η μη-
τρότητα άλλαξε καθόλου τον τρόπο σκέψης σου; Έχεις 
αντιληφθεί λίγο διαφορετικά τον κόσμο και τον εαυτό 
σου, μέσα από το παιδί;
Οπωσδήποτε! Κατ’ αρχάς, αυτό το δημιούργημα που λέγεται 
"άνθρωπος" είναι τέλειο. Το ανθρώπινο μυαλό, ο ανθρώπινος 
οργανισμός είναι ένα αριστούργημα, είναι η τέλεια μηχανή! 
Αυτό, λοιπόν, το αντιλαμβάνεσαι βλέποντας τον άνθρωπο 
από τη στιγμή της γέννησής του και παρακολουθώντας το 
πώς εξελίσσεται. Είναι πολύ μεγάλο μάθημα, ούτως ή άλλως. 
Δεύτερον, καταλαβαίνεις και εσύ, ως άνθρωπος, τι δουλειά 
έχεις κάνει με τον εαυτό σου, βλέπεις ότι οι αντοχές σου και 
οι δυνάμεις σου είναι παραπάνω από όσα εσύ θεωρούσες 
ότι διαθέτεις. Επίσης, έχω μάθει να είμαι υπομονετική και να 
δέχομαι πράγματα, τα οποία προηγουμένως δεν μπορούσα 
να δεχτώ με τίποτα!

– Όπως; 
Ας πούμε το ότι δεν είμαι τέλεια. Η τελειομανία ήταν κάτι 
το οποίο με διακατείχε από μικρή – πάντα κυνηγούσα αυτό 
το ουτοπικό πράγμα: το να είσαι η τέλεια μαθήτρια, η τέλεια 
μάνα, η τέλεια κόρη, η τέλεια φίλη, η τέλεια επαγγελματίας... 
Δεν γίνεται αυτό. Και η στιγμή που το καταλαβαίνεις είναι 
σπαρακτική. Δεν είναι εύκολο να αντιληφθείς και να αφομοι-
ώσεις το γεγονός ότι δεν είσαι τέλειος, και ότι δεν πειράζει! 

– Αυτό το "δεν πειράζει", όμως, είναι και το σημαντι-
κότερο, δεν είναι; 
Βεβαίως. Αλλά είναι σαν να καταρρέει ένα οικοδόμημα, το 
οποίο έχτιζες τόσα χρόνια – με σαθρά θεμέλια, δεν λέω όχι. 
Αυτό μου έμαθε, εμένα τουλάχιστον, η μητρότητα: ότι δεν 
είμαι τέλεια, αλλά δεν πειράζει! Κάνω τα λάθη που κάνουν 
σχεδόν όλοι οι γονείς, έχω τις ίδιες ευαισθησίες, κάνω τις 
ίδιες υποχωρήσεις...
Είμαι από τους γονείς που έχουν κάνει δουλειά με τον εαυ-
τό τους και φροντίζω συνεχώς να ενημερώνομαι, συνεχώς 
προσπαθώ να δω τι άτομο είναι το παιδί μου, και όχι να του 
φορέσω ένα "καπέλο" που θέλω εγώ.

– Θεωρείς ότι, αν γινόσουν μητέρα σε μικρότερη 
ηλικία, θα το αντιλαμβανόσουν με τον ίδιο τρόπο; Τελι-
κά, το να είσαι λίγο μεγαλύτερη, σε κάνει και πιο ώριμη 
απέναντι στη μητρότητα;

Αυτό σίγουρα. Εξαρτάται, βέβαια, και από τη δουλειά που 
κάνεις με τον εαυτό σου. Γιατί υπάρχουν άνθρωποι που, από 
τα 20 μέχρι τα 40, δεν έχουν και πολύ μεγάλη διαφορά! Έχει 
να κάνει με τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι τη ζωή, 
και προχωράς και ο ίδιος. 
Για να μιλήσω επί προσωπικού, θεωρώ ότι στη ζωή μάλλον 
όλα τα πράγματα έχουν τη σειρά τους. Τουλάχιστον στο 
δικό μου το μυαλό, η μητρότητα πρέπει να έρχεται ως μία 
συνέχεια τού να έχεις βρει τον εαυτό σου, το τι δουλειά θέ-
λεις να κάνεις, να είσαι καλά σ’ αυτή τη δουλειά και να έχεις 
πετύχει και πέντε πράγματα στο βιοποριστικό – όσο αυτό εί-
ναι δυνατό στην Ελλάδα... Έτσι, θα είσαι και λίγο πιο ήσυχος, 
ώστε να μπορείς να αφοσιωθείς στο παιδί. 

– Φέτος πρωταγωνίστησες στη θεατρική παράστα-
ση "Γοργόνες και Μάγκες". Γενικώς, βλέπουμε τελευταία 
(την επόμενη σεζόν ακόμα περισσότερο) μία θεατρική 
“αναβίωση” των ταινιών του παλιού ελληνικού κινημα-
τογράφου. Πού το αποδίδεις εσύ αυτό; 
Οι παραστάσεις αυτές είναι στα γονίδιά μας, είναι σε αυτά 
που μας κάνουν να περνάμε καλά, γιατί αναγνωρίζουμε τον 
εαυτό μας μέσα από τους ήρωες των συγκεκριμένων ταινιών. 
Γι’ αυτό, νομίζω, αναβιώνουν τέτοιες ταινίες στο θέατρο. 
Οι "Γοργόνες και Μάγκες", βέβαια, είναι μια παράσταση που 
στήθηκε πάρα πολύ καλά. Οι άνθρωποι που ήρθαν και την 
είδαν, έρχονταν αρχικά για να δουν τον τίτλο "Γοργόνες και 
Μάγκες", να δουν ποιος παίζει ποιον, πώς θα αποδοθούν οι 
χαρακτήρες... Κι όμως, σύμφωνα με τα λεγόμενά τους, μέσα 
στα πρώτα πέντε λεπτά είχαν ξεχάσει ότι παρακολουθούν 
ουσιαστικά την αναβίωση της ταινίας και παρακολουθούσαν 
την ίδια την παράσταση. 
Το θεατρικό "Γοργόνες και Μάγκες" αποτέλεσε ένα πολύ 
επιτυχημένο, αυτόνομο καλλιτεχνικό γεγονός. Πέτυχε, δη-
λαδή, η συνταγή! Ήταν μία πολύ ευτυχής συγκυρία. Τελικά, 
αν υπάρχει συνταγή επιτυχίας, είναι το να προσπαθήσεις να 
παραγάγεις κάτι πολύ καλό, που να μην προσβάλλει τον θε-
ατή, και να χαίρεται να το πράττει και ο άνθρωπος που είναι 
επί σκηνής.

– Υπάρχουν, ωστόσο, άνθρωποι που έχουν πει ότι 
"αυτά τα έργα δεν πρέπει να τα αγγίζουμε", ότι συχνά 
“κακοποιούνται” με τον τρόπο που παρουσιάζονται. 
Πώς το σχολιάζεις εσύ αυτό;
Εξαρτάται από το πώς γίνεται. Εγώ θεωρώ ότι οι ταινίες έχουν 
το δικαίωμα να μεταφέρονται στο θεατρικό σανίδι. Δεν πι-
στεύω ότι υπάρχει κάτι, το οποίο δεν μπορείς "να πειράξεις". 
Αρκεί αυτό το “πείραγμα” να γίνεται με απόλυτο σεβασμό 
και αγάπη για το έργο, αλλά και για το ίδιο το θέατρο. Γιατί 
το θέατρο έχει τους δικούς του κανόνες, δεν μπορείς εκεί να 
παίξεις με κανόνες άλλου καλλιτεχνικού είδους. Είναι πολύ 
δύσκολο, πρέπει να το σεβαστείς. 
Κοίτα να δεις... αν οι δημιουργοί μιας ταινίας, ή οι άνθρωποι 
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που παραχωρούν τα δικαιώματα αν δεν είναι εν ζωή ο δημιουργός, ο Δαλιανίδης 
στην προκειμένη, αλλά και ο Πλέσσας ή ο Παπαδόπουλος, δίνουν το πράσινο φως 
ώστε να δουν το “παιδί” τους και θεατρικά, τότε ποιοι είμαστε εμείς που θα πούμε 
"Όχι, αυτό απαγορεύεται να το κάνεις"; Τα πάντα είναι στη διακριτική ευχέρεια του 
δημιουργού-“γονιού”. 

– Φέτος είχε έρθει να δει την παράσταση και η Μαίρη Χρονοπούλου, της 
οποίας τον ρόλο υποδύεσαι.
Να σου πω ότι και η κυρία Χρονοπούλου ήταν πολύ διστακτική όταν ήρθε, ήταν 
πολύ επιφυλακτική...

– Γιατί αυτό; 
Κατ’ αρχάς, από τότε που έμαθε ότι η ταινία θα μεταφερθεί στο θέατρο, δεν 
έδειξε μεγάλο ενθουσιασμό. Έδειξε επιφύλαξη, με την έννοια της ανησυχίας: "Πώς 
θα ανέβει κάτι τόσο επιτυχημένο κινηματογραφικά, πώς θα γίνει εκεί;". Ένας πολύ 
καλός της φίλος, ο Μάκης Δελαπόρτας, ο οποίος είναι και εξαιρετικός άνθρωπος, 
της είπε "Έλα να το δούμε και μετά το κρίνουμε...". Αυτό είναι πολύ σημαντικό: δεν 
μπορείς να κρίνεις κάποιον πριν τον δεις. Είναι ανοησία! 
Η κυρία Χρονοπούλου είναι ένας πολύ έξυπνος και ακριβοδίκαιος άνθρωπος, γι’ 
αυτό και συμφώνησε. Ήρθε, λοιπόν, να το δει και βγήκε κατενθουσιασμένη. Είπε, 
μάλιστα, ότι υπήρχαν και σκηνές στο θεατρικό έργο που ήταν ακόμα καλύτερες και 
από το κινηματογραφικό. 

– Εσύ πώς ένιωσες, γνωρίζοντας ότι σε παρακολουθούσε η κυρία Χρονο-
πούλου; Πώς είναι να κάθεται από κάτω ο άνθρωπος, ο οποίος είχε πρωτο-
παίξει –και χαρακτηρίσει– τον ρόλο που υποδύεσαι;
Είχα πολύ μεγάλη αγωνία... Είναι πολύ μεγάλο πράγμα! Τρέφω πολύ μεγάλο σεβα-
σμό και αγάπη προς τους ανθρώπους που, ουσιαστικά, με μεγάλωσαν μέσα από 
τις ταινίες ή τα θεατρικά. Από παιδί παρακολουθούσα θέατρο και κινηματογράφο, 
και όλους αυτούς τους ανθρώπους τους θεωρώ θρύλους, κάτι άπιαστο, τεράστιο! 
Τη Μαίρη Χρονοπούλου δεν την είδα μόνο ως Φλώρα στο κινηματογραφικό έργο, 
ως τον άνθρωπο που ερμήνευσε τον ρόλο που έπαιζα. Δεν μπήκα εξαρχής στη 
διαδικασία σύγκρισης, ούτε κόπιας – αυτό θα ήταν ανοησία και προσβλητικό, και 
για την κυρία Χρονοπούλου και για μένα. Ένιωσα ότι είχα από κάτω έναν θρύλο 
και ήθελα να βγει ευχαριστημένη από αυτά που θα έβλεπε. Δεν ήθελα να την απο-
γοητεύσω.

– Τελικά, υπήρξε δικαίωση!
Ναι, ναι! Αλλά σε σχέση με τους μεγάλους ανθρώπους, θα κάνω μια μικρή προσθή-
κη: είναι τεράστιο γεγονός για μένα το ότι συνυπήρξα για πεντέμιση μήνες με τον 
Γιάννη Βογιατζή. Αυτός ο άνθρωπος είναι δώρο ζωής! Είναι πολύ μεγάλη ιστορία να 
τον γνωρίσεις και να σου μιλήσει, να σε κοιτάξει, να συγχρωτιστείς μαζί του. Είναι 
ένας άνθρωπος εξαιρετικός...

– Η παράσταση θα κάνει και περιοδεία το καλοκαίρι...
Ναι, όλο τον Ιούνιο. Και στην επαρχία, αλλά και σε κάποια θέατρα της Αττικής.

– Θα συνεχίσετε και του χρόνου;
Όχι, του χρόνου δεν θα συνεχιστεί η παράσταση "Γοργόνες και Μάγκες". Ήταν μια 
απόφαση του Γιώργου του Βάλαρη να σταματήσει το έργο στη μεγάλη του δόξα 
– και συμφωνώ μαζί του. Το τέλος της περιοδείας, στις 3 Ιουλίου, θα είναι και το 
τέλος των παραστάσεων. 
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– Είσαι ένα άτομο που, γενικώς, ασχολείται με το 
θέμα "ευ ζην". Τελικά, πού έχεις καταλήξει: Η καλή ψυ-
χολογία οδηγεί και στην καλή διατροφή ή η καλή δια-
τροφή οδηγεί στην καλή ψυχολογία; 
Είναι αμφίδρομο. Και σε κάθε άνθρωπο είναι διαφορετικό. 
Κοίτα, όλα είναι ψυχοσωματικά. Όλα μπλέκουν την ψυχή και 
το σώμα, σε μικρότερη ή μεγαλύτερη αναλογία. Υπάρχουν 
περιπτώσεις που για να είσαι καλά, πρέπει να τρέφεσαι καλά, 
με την έννοια ότι μπορεί να σου λείπουν κάποιες ουσίες, κά-
ποιες βιταμίνες και ιχνοστοιχεία που ευθύνονται για την κακή 
ψυχολογική σου κατάσταση. Συμβαίνει αυτό! Κάνεις κάποιες 
εξετάσεις και βλέπεις τι σου λείπει.
Σαφώς, όμως, ο τομέας “ψυχολογία”, το πώς αισθάνεσαι με 
τον εαυτό σου και το περιβάλλον σου, είναι για μένα το Α 
και το Ω σε σχέση με αυτό που λέμε “ευζωία”. Νομίζω ότι 
το σημαντικότερο είναι να αισθάνεσαι καλά με εσένα και με 
αυτά που κάνεις. Αυτό το δύσκολο πράγμα που λέγαμε πριν... 

– Μέσα σε αυτό το πλαίσιο, είσαι και πρέσβειρα μιας 
καμπάνιας γνωστών προβιοτικών. Τα τελευταία χρόνια, 
τα προβιοτικά έχουν αρχίσει να γίνονται πολύ δημοφιλή. 
Παλαιότερα δεν γνωρίζαμε πολλά για τη χρησιμότητά 
τους... 
Παλιά οι άνθρωποι έτρωγαν άλλα πράγματα: οι γονείς μας 
τρώγανε γιαούρτια με πέτσα. Αυτή είναι μεγάλη πηγή προβι-
οτικών. Κανονικά, τα προβιοτικά είναι ουσίες που θα έπρεπε 
λαμβάνουμε από τη διατροφή μας, αλλά δεν γίνεται αυτό.

– Αυτή η ανάγκη δημιουργείται λόγω τού ότι ο σύγ-
χρονος τρόπος ζωής δεν μας επιτρέπει να τρεφόμαστε 
σωστά ή, τελικά, δεν ξέρουμε πώς να τραφούμε σωστά; 
Είναι ένας συνδυασμός, νομίζω. Είτε δεν ξέρουμε, είτε ζού-
με σε πόλεις που ο ρυθμός ζωής μας δεν μας επιτρέπει να 
εφαρμόσουμε αυτά που ξέρουμε. Το γεγονός είναι ότι πέντε 
πράγματα που γνωρίζουμε πλέον για το σώμα μας, για το 
πώς μπορεί να λειτουργεί σωστά, πρέπει να τα εφαρμόζου-
με. Άρα τα προβιοτικά, όπως και όλα τα συμπληρώματα δι-
ατροφής, έρχονται ουσιαστικά να υποκαταστήσουν κάτι το 
οποίο θα έπρεπε να παίρνεις μέσω της διατροφής σου, αλλά 
για κάποιο λόγο δεν το παίρνεις. 
Τα συγκεκριμένα είναι προϊόντα, τα οποία πραγματικά μπο-
ρείς να παίρνεις κάθε μέρα. Υπάρχει μια λανθασμένη εντύ-
πωση για τα προβιοτικά, γι’ αυτό και συνήθως τα λαμβάνουμε 
όταν παίρνουμε αντιβίωση ή όταν έχουμε προβλήματα με 
το έντερό μας. Όχι, είναι συμπληρώματα που μπορούμε να 
λαμβάνουμε κάθε μέρα για να λειτουργεί σωστά το έντερό 
μας, ανεξάρτητα από το αν αυτό έχει ιδιαίτερα προβλήματα 
ή όχι.

– Και, όπως είναι γνωστό, "το έντερο είναι ο δεύτε-
ρός μας εγκέφαλος"... 
Έχουμε δύο εγκεφάλους. Τον εγκέφαλο που είναι στο κε-
φάλι μας και το έντερό μας, που βρίσκεται λίγο πιο κάτω και 
βοηθά στη διατήρηση της καλής μας υγείας. Αν το έντερο 
δεν λειτουργεί σωστά, τίποτα δεν λειτουργεί σωστά. Επι-
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πλέον, είναι και υποδοχέας μεγάλων 
συναισθηματικών, στρεσογόνων κατα-
στάσεων. Άρα, αν έχεις ένα “αδύναμο” 
έντερο, οι καταστάσεις αυτές μπορεί 
να σου δημιουργήσουν προβλήματα, 
τελικά.

– Είσαι ένας άνθρωπος που έχει 
δουλέψει αρκετά στην τηλεόραση 
– και ως πρωταγωνίστρια σε σει-
ρές, αλλά και ως παρουσιάστρια σε 
διάφορες εκπομπές. Σε ποια φάση 
βλέπεις να βρίσκεται η ελληνική τη-
λεόραση αυτή την περίοδο; Είναι 
σε μια διαδικασία να επανακάμψει 
ή έχουμε δρόμο ακόμα;
Είμαι ο πλέον αναρμόδιος άνθρωπος 
να μιλήσει για την τηλεόραση, με την 
έννοια ότι δεν παρακολουθώ στενά 
τι γίνεται. Ωστόσο, κάποια βήματα σε 
σχέση με τη μυθοπλασία, σε σχέση με 
αυτά που και εμείς οι ηθοποιοί μπο-
ρούμε να υποστηρίξουμε, αρχίζουν 
και γίνονται ξανά. Φαίνεται ότι οι πα-
ραγωγοί, τα κανάλια αρχίζουν σιγά-σι-
γά να παίρνουν αποφάσεις σε σχέση 
με τη δημιουργία νέων σειρών. 
Από εκεί και πέρα, ναι, συμφωνώ ότι 
η τηλεόραση δεν έχει καλό επίπεδο 
τώρα πια. Όλο αυτό το πράγμα με 
τα reality και την κλειδαρότρυπα, το 
να παρακολουθείς οι άνθρωποι τι θα 
φορέσουν, πώς θα ερωτευτούν, τι θα 
μαγειρέψουν... Έχουμε λίγο ξεφύγει. 
Μέσα σε αυτά υπάρχουν και κάποια 
προϊόντα καλά δομημένα που μπορείς 
να τα παρακολουθήσεις. Υπάρχουν, 
όμως, και κάτι άλλα... 

– Ενδεχομένως αυτά να είναι και 
η εύκολη λύση...
Είναι και η εύκολη λύση, είναι φθηνές 
παραγωγές. 
Θεωρώ ότι η τηλεόραση είναι ένα 
μέσο, το οποίο έχει πολύ μεγάλη δύ-
ναμη ακόμα. Μπαίνει στα σπίτια των 
ανθρώπων – και μην κοιτάς μόνο την 
Αθήνα και τα μεγάλα αστικά κέντρα. 
Δες και λίγο παραέξω: είναι η συντρο-
φιά κάποιων ανθρώπων, γι’ αυτό και 
οφείλουμε όλοι μας να την κάνουμε 
καλύτερη. 

Εγώ προσπαθώ να κάνω μία εκπομπή 
ανάλογη με εκείνη που είχα κάνει πα-
λαιότερα, λίγο πιο εμπλουτισμένη στο 
καλλιτεχνικό και κοινωνικό επίπεδο. 
Ηταν, μάλιστα, να την κάνω με την ΕΡΤ.

– Μιλάμε για την εκπομπή που 
θα βλέπαμε από την ΕΡΤ2;
Ναι. Αφορούσε στη θεματολογία μου, 
έτσι μου είχε γίνει μια πρόταση. Τε-
λικά δεν προέκυψε, γιατί είχε κάποια 
διαφωνία το κανάλι με την παραγωγό. 
Ωστόσο, ήταν μια εκπομπή που θεωρώ 
ότι είχε να προσφέρει στη σημερινή 
εποχή. Αυτό το θέμα, το καλλιτεχνικο-
κοινωνικο-πολιτιστικο-ιατρικο-ψυχολο-
γικό, είναι σημαντικό ως πρόταση πια. 

– Εφόσον δεν “ευδοκίμησε” 
τελικά η συνεργασία με την ΕΡΤ, 
υπάρχει περίπτωση να δούμε την 
εκπομπή κάπου αλλού;
Το προσπαθώ. Υπάρχει μια κατάθεση 
πρότασης από μία εταιρεία παραγω-
γής σε κάποια κανάλια για εκπομπή και 
εύχομαι να ευοδωθεί. Είμαι πολύ ανοι-
χτή σε κάτι τέτοιο, γιατί με ενδιαφέρει 
αυτή η θεματολογία και πιστεύω ότι 
μπορώ να την κάνω και καλά. 

Δεν είμαι παρουσιάστρια, ούτε προ-
σπαθώ να μπω στο πλαίσιο αυτό. Επει-
δή, όμως, ως άνθρωπο με ενδιαφέ-
ρουν πολύ τα θέματα αυτά, νομίζω ότι 
μπορώ να ταυτιστώ με τον άνθρωπο 
που θα παρακολουθεί την εκπομπή και 
να ρωτήσω αυτά που εκείνος θα ήθελε 
να ρωτήσει έναν συνεντευξιαζόμενο.

– Και ενώ η εκπομπή βρίσκεται 
σε κατάσταση αναμονής, έχεις ξε-
κινήσει και μια άλλη προσπάθεια, 
στον χώρο του Διαδικτύου: την 
ιστοσελίδα all4z.gr.
Ναι, είναι μια ιστοσελίδα που κινείται 
σε επίπεδο καλλιτεχνικό, κοινωνικό, 
ιατρικό, ψυχολογικό, ταξιδιωτικό... Γε-
νικώς καλύπτει μια ευρεία θεματολο-
γία, με εξαίρεση τα οικονομικά, πολιτι-
κά και gossip θέματα. 

– Και πώς γεννήθηκε η ιδέα για 
το all4z.gr;
Μου είχαν γίνει προτάσεις να έχω δικό 
μου blog σε κάποια δημοφιλή sites, 
από πέρυσι κιόλας. Έτσι, μπήκα στη 
διαδικασία να ερευνήσω περισσότε-
ρο το τι είδους ιστοσελίδες υπάρχουν 
στο Διαδίκτυο. Μια ιστοσελίδα μου 
άρεσε "γι’ αυτό", μια άλλη μου άρεσε 
"για εκείνο", μία τρίτη μου άρεσε για 
κάτι άλλο, αλλά πουθενά δεν τα έβρι-
σκα όλα συγκεντρωμένα – τουλάχι-
στον αυτά που ήθελα εγώ να διαβάζω. 
Είπα, λοιπόν, "Γιατί να μην ξεκινήσω 
κάτι, το οποίο θα μου άρεσε να δια-
βάζω και εγώ η ίδια;". Έτσι γεννήθηκε 
αυτή η ιδέα. Βρήκα τους κατάλληλους 
ανθρώπους, τις φίλες μου, οι οποίες 
είναι πολύ καταρτισμένες, η καθεμία 
και σε έναν διαφορετικό τομέα.

– Είστε, λοιπόν, πέντε άτομα...
Η μία είναι αθλήτρια, είναι στα ΜΜΕ και 
έχει κάνει ένα πολύ ωραίο μεταπτυχι-
ακό στο Bocconi στα social media and 
arts: η Κατερίνα Σάπαρη. Η Στέλλα Κα-
ραγιαννίδου δουλεύει στο Φεστιβάλ 
Κινηματογράφου της Θεσσαλονίκης 
και γνωρίζει πολύ καλά το κομμάτι των 
σειρών, του κινηματογράφου, αλλά και 
των βιβλίων. Η Κία Παπαδοπούλου, 

Υπάρχει μια 
κατάθεση 
πρότασης από 
μία εταιρεία 
παραγωγής σε 
κάποια κανάλια 
για εκπομπή 
και εύχομαι να 
ευοδωθεί. Είμαι 
πολύ ανοιχτή σε 
κάτι τέτοιο.
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από την άλλη, γνωρίζει πολύ καλά τα ιατρικά, το κομμάτι της 
Υγείας. Ένα άλλο, μικρότερο κορίτσι, η Ελισάβετ Μιχαλοπού-
λου, η οποία είναι ενδυματολόγος και σχεδιάστρια μόδας, 
μας γράφει τα θέματα της μόδας και οτιδήποτε αφορά σε 
αυτά. Εγώ διατηρώ ένα δικό μου blog, ενώ από μία φορά την 
εβδομάδα γράφω ένα “uneaZy story”, όπως λέω, μια ανήσυ-
χη ιστορία, κάτι το οποίο θέλω εγώ να μοιραστώ. Επιπλέον, 
έχω και το κομμάτι του παιδιού. 
Είναι σημαντικό να πω ότι δεν κάνουμε ανακύκλωση! Τα κείμε-
να είναι πρωτότυπα, είναι γραμμένα σε πολύ ωραία γλώσσα... 
Δεν κάνουμε copy-paste, όπως συμβαίνει στις περισσότερες 
ιστοσελίδες. Τα κείμενα αφορούν σε πράγματα τα οποία εν-
διαφέρουν εμάς. Έτσι βλέπουμε και τον παλμό του κόσμου, 
είναι ωραίο να μοιραζόμαστε τις σκέψεις μας μαζί τους. 
Είναι ένα site που απευθύνεται σε σκεπτόμενους, ωραίους 
ανθρώπους, με εναλλακτικά ενδιαφέροντα. Είναι κλασάτο, εί-
ναι elegant, έχει αυτή τη φινέτσα και το φινίρισμα, το οποίο 
εγώ θεωρώ ωραίο για το μάτι. Θα χαρακτήριζα το all4z.gr 
"ένα προσιτό premium site". 

– Μου άρεσε το motto σας: “An eaZy magazine 4 
uneaZy people”. 
Mε λίγα λόγια, είναι ένα ήσυχο περιοδικό, για ανθρώπους 
που "δεν κάθονται στα αυγά τους", που τους αρέσει να ρω-
τούν, να μαθαίνουν, να ταξιδεύουν, να διαβάζουν...

– Διάβασα ένα πολύ ωραίο κείμενο που έχεις γρά-
ψει, με τίτλο "Κάποιες σκέψεις": 4+4+4 πράγματα που 
έχεις καταλάβει για τη ζωή όλα αυτά τα χρόνια. Δεν 
ξέρω ποια από αυτές τις 12 διαπιστώσεις ξεχωρίζεις 

εσύ, αλλά εμένα μου “έμεινε” το "μην υποτιμάς ποτέ 
κανέναν, γιατί δεν ξέρεις πότε και πώς θα τον βρεις 
μπροστά σου"...
Αυτό ήταν κάτι που μου είπε η γιαγιά μου, είναι από τα 
πράγματα που θέλω να μεταφέρω στην κόρη μου...
Νομίζω ότι, κατά κάποιον τρόπο, η τελευταία διαπίστωση 
που αφορά στην αυτογνωσία τα συνοψίζει όλα. Πρέπει 
πρώτα να μάθεις τον εαυτό σου, για να μπορέσεις μετά να 
κάνεις οτιδήποτε άλλο. Κάνε ό,τι μπορείς για να μάθεις τον 
εαυτό σου!

– Και αυτό πώς το καταφέρνεις; 
Με το να είμαι “ανοιχτή”. Ακόμα και σήμερα, εδώ: εγώ μα-
θαίνω κάτι από σένα. 
Από τη στιγμή που ζεις και κινείσαι σε ένα ευρύ κοινωνικό 
περιβάλλον, από τη στιγμή που επιλέγεις να εργάζεσαι, να 
είσαι μητέρα, να είσαι φίλη, να είσαι σύντροφος... οφείλεις 
να έχεις μεν τη θέση σου και κάποια όρια βασικά για σένα, 
αλλά θα πρέπει και να “ανοίξεις” σε οτιδήποτε ωραίο, σε 
οτιδήποτε έξυπνο, σε οτιδήποτε καλοπροαίρετο ακούς. 
Πρέπει να είσαι ωραίος υποδοχέας! 

Photo Credits: Κώστας Μητρόπουλος
Νεκτάριος Κουρής (Παράσταση "Γοργόνες και Μάγκες") 

Οι "Γοργόνες και Μάγκες"
σε περιοδεία
• Θέατρο Πέτρας, Πετρούπολη
Σάββατο, 16 Ιουνίου 2018

• Βεάκειο Θέατρο, Πειραιάς
Κυριακή και Δευτέρα, 17 και 18 Ιουνίου 2018

• Θέατρο Δάσους, Θεσσαλονίκη
Πέμπτη - Σάββατο, 21 - 23 Ιουνίου 2018 
• Θέατρο ΕΗΜ - Φρόντζου, Ιωάννινα
Κυριακή, 24 Ιουνίου 2018

• Υπαίθριο Θέατρο "Γεώργιος Παππάς", Αίγιο
Δευτέρα, 25 Ιουνίου 2018

• Παλαιά Σφαγεία, Πάτρα
Τρίτη, 26 Ιουνίου 2018

• Κατράκειο Θέατρο Νίκαιας
Πέμπτη, 28 Ιουνίου 2018

• Κηποθέατρο Παπάγου
Παρασκευή, 29 Ιουνίου 2018

• Θέατρο Αλίκη Βουγιουκλάκη, Βριλήσσια
Σάββατο, 30 Ιουνίου 2018

• Ευριπίδειο Θέατρο, Σαλαμίνα
Τρίτη, 03 Ιουλίου 2018

* Όλες οι παραστάσεις αρχίζουν στις 21:15.

#be_inspired 



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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Νάξος:
Ο παράδεισος 
των Κυκλάδων

Εύφορο, με καταπληκτική εναλλαγή τοπίων, μοναδικά αξιο-
θέατα, ωραίες παραλίες και νόστιμα τοπικά προϊόντα, αυτό 
το γοητευτικό νησί των Κυκλάδων, προσφέρει πολύ περισ-
σότερα από όσα υπόσχεται.

της Έλενας Κιουρκτσή

16 / PlanBe / Ιούνιος26
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Ψ ηλά βουνά, εύφορες κοιλάδες, λιβάδια, ορο-
πέδια, πηγές, χείμαρροι, σπήλαια, ατέλειωτες 
αμμουδιές, αμμόλοφοι που φιλοξενούν δάση 
από κέδρους, όλα σε ένα νησί – από τα λίγα 

που κατοικούνται μέχρι σήμερα από τα πανάρχαια χρόνια. 
Πρόσφατα βρεθήκαμε εκεί και διαπιστώσαμε το πόσο έχει 
αλλάξει από τότε που την είχαμε για πρώτη φορά επισκεφθεί. 
Η Νάξος, λοιπόν, απέκτησε τις τελευταίες δεκαετίες τον κο-
σμοπολίτικο αέρα του σύγχρονου τουριστικού θερέτρου. 
Για να τη γνωρίσουμε όπως της αρμόζει, όμως, θα πρέπει 
να εξερευνήσουμε την ενδοχώρα της, να περιφερθούμε στα 
καταπληκτικά ορεινά χωριά της, να περπατήσουμε στα δε-
κάδες παλιά μονοπάτια της και να γευτούμε τα προϊόντα της 
ευλογημένης γης της.
                          
– Η Χώρα της Νάξου με μια ματιά
Ήδη, από μακριά, κάνει αισθητή την παρουσία του το σήμα 
κατατεθέν του νησιού, η αρχαία Πορτάρα, που βρίσκεται 
στο νησάκι Παλάτια, στην είσοδο του λιμανιού. Πρόκειται 
για το πρόπυλο του ναού του Απόλλωνα του 6ου αιώνα π.Χ., 
το οποίο έμεινε ημιτελές. Στη Χώρα έχουν αγγίγματοςει το 
στίγμα τους οι αρχαίοι Έλληνες, αλλά και οι Γάλλοι και οι Ενε-
τοί ευγενείς της Δ’ Σταυροφορίας. Εντυπωσιακό μνημείο που 
συνδέεται με τη μακρόχρονη ενετική κυριαρχία είναι το Κά-
στρο, με τη μορφή μεσαιωνικής πόλης, που υψώνεται στον 
λόφο και αποτελεί τη φυσική ακρόπολη της Χώρας. 
Αξίζει της προσοχής μας το Αρχαιολογικό Μουσείο, μέσα 
στον χώρο του Κάστρου, που στεγάζεται στο κτίριο της πα-
λιάς Εμπορικής Σχολής (κτίσμα του 17ου αιώνα), στην οποία 
είχε φοιτήσει για ένα χρόνο και ο Νίκος Καζαντζάκης. Εδώ 
εκτίθενται τα ευρήματα των ανασκαφών, από την προϊστορι-
κή περίοδο ως τα πρώιμα βυζαντινά χρόνια. Για περισσότε-
ρη... ιστορία, κάτω από την πλατεία της Μητρόπολης, υπάρ-
χει ο αρχαιολογικός χώρος  της Γκρόττας, όπου σώζεται ένα 
τμήμα της μυκηναϊκής πρωτεύουσας της Νάξου του 1.300 
π.Χ., τον οποίο μπορούμε και να επισκεφθούμε.

9 λόγοι για να ανακαλύψουμε την ενδοχώρα
1. Πύργος Μπαζαίου: Κτισμένος τον 17o αιώνα, για εκα-
τοντάδες χρόνια χρησιμοποιούνταν ως μοναστήρι του Τιμί-
ου Σταυρού, ενώ πλέον φιλοξενεί πλήθος πολιτιστικών και 
πολιτισμικών δραστηριοτήτων, ανάμεσά τους και το διάσημο 
Φεστιβάλ της Νάξου.
2. Κούροι γίγαντες: Είναι τα πιο εντυπωσιακά γλυπτά της να-
ξιώτικης υπαίθρου και από τα πιο δημοφιλή αξιοθέατα του νη-
σιού. Ο πρώτος Κούρος βρίσκεται το Φλεριό, κοντά στο χω-
ριό Μέλανες, ξαπλωμένος στο έδαφος, μισοτελειωμένος στη 
θέση που τον παράτησαν οι αρχαίοι τεχνίτες. Έχει το υπερ-
φυσικό μέγεθος 6,4 μέτρα και είναι έργο του 7ου αιώνα π.Χ. 
Ο δεύτερος βρίσκεται κοντά στο χωριό Απόλλωνας, στην 
είσοδο ενός αρχαίου λατομείου, και είναι επίσης ξαπλωμένος 
στο έδαφος και ημιτελής. Έχει το εντυπωσιακό ύψος 10,45 
μέτρα και παριστάνει τον Διόνυσο ή τον Απόλλωνα, χρονο-
λογείται δε στις αρχές του 6ου π.Χ. αιώνα.
3. Απείρανθος: Ένας οικισμός - πραγματικό στολίδι του 
ορεινού νησιού. Χίλια χρόνια έχουν περάσει, αφήνοντας 

ανέγγιχτα τα σπίτια, τα καλντερίμια, τις καμάρες, τους βε-
νετσιάνικους πύργους, τα πέτρινα διώροφα σπίτια και, κατά 
έναν τρόπο, τις συνήθειες και την καθημερινότητα των κα-
τοίκων. Στην Απείρανθο επιβιώνει μέχρι σήμερα ένα γλωσ-
σικό ιδίωμα που θεωρείται ότι διαθέτει αρχαιοελληνικά και 
βυζαντινά στοιχεία, ενώ έξω από τον οικισμό υπάρχει μια 
εκκλησία, ονόματι Αγία Κυριακή, που είναι γνωστή για τις τοι-
χογραφίες της και κυρίως για την αναπαράσταση πτηνών με 
κορδέλες στον λαιμό, στην αψίδα του Ιερού.
4. Παναγιά η Δροσιανή: Στον Κάμπο της Τραγαίας είναι 
κρυμμένη σε μιαν άκρη, με δώδεκα πανέμορφα χωριά τριγύ-
ρω της και παρούσες τουλάχιστον 30 από τις σημαντικότε-
ρες βυζαντινές εκκλησιές του Αιγαίου. 
5. Ζας: Το ψηλότερο βουνό των Κυκλάδων – και ένα από τα 
ονόματα του Δία. Σε ένα σπήλαιο του συγκεκριμένου όρους 
λένε πως γεννήθηκε ο πατέρας των αρχαίων θεών. Μπορού-
με να ξεκινήσουμε από το Φιλώτι και να ακολουθήσουμε το 
καλντερίμι που θα μας οδηγήσει σε μια μοναδική εμπειρία 
φύσης και χαλάρωσης.
6. Πύργος του Χειμάρρου: Ένα από τα σημαντικότερα μνη-
μεία της Νάξου. Βρίσκεται ανάμεσα στον Ζα και τη θάλασσα, 
είναι στρογγυλός και κατασκευασμένος από μάρμαρο.
7. Παναγία η Πρωτόθρονη: Βρίσκεται στο χωριό Χαλκί 
της Τραγαίας και είναι η μεγαλύτερη βυζαντινή εκκλησία της 
Νάξου. Λειτουργεί από τα παλαιοχριστιανικά χρόνια, μέχρι 
σήμερα.

Και ολίγη μυθολογία
O Δίας, ο πατέρας "ανδρών τε Θεών" κατά τους αρ-
χαίους Έλληνες, λέγεται ότι, παρότι γεννήθηκε στην 
Κρήτη, μεγάλωσε στη Νάξο. Έτσι, το ψηλότερο βου-
νό του νησιού (999 μέτρα) πήρε το όνομά του: "Ζευς" 
(ή, για τους ντόπιους, "Ζας"). 
Στη Νάξο εγκατέλειψε, σύμφωνα με τον μύθο, ο Θη-
σέας την Αριάδνη, η οποία τον είχε βοηθήσει προη-
γουμένως στην Κρήτη να σκοτώσει τον Μινώταυρο. 
Ευτυχώς, η... κοπελιά δεν κακόπεσε, καθότι ο Διόνυ-
σος την είδε και την ερωτεύτηκε. Αφού τη νυμφεύθη-
κε, μια νύχτα την οδήγησε στο όρος της Νάξου "Δρί-
ον", από όπου και ανέβηκαν μαζί στον Όλυμπο. Εκεί ο 
Δίας έκανε την Αριάδνη αθάνατη.
Κάτοικος της Νάξου ήταν και ο μυθικός Κηδαλίων, ο 
οποίος δίδαξε στον θεό Ήφαιστο την τέχνη της με-
ταλλουργίας.
Όσον αφορά, δε, την ονομασία του νησιού, μία από 
τις εκδοχές είναι ότι προέρχεται από την αρχαία ελ-
ληνική λέξη "νάξαι", που σημαίνει "θύσαι" – από τις 
πλούσιες θυσίες που γίνονταν στη νήσο προς τιμήν 
των θεών. Το όνομα "Νάξος" διατηρήθηκε στον διάβα 
των αιώνων, μέχρι τους μέσους χρόνους, όπου έγινε 
"Ναξία", ακολούθως "Ναξιά" και στη συνέχεια "Αξιά" 
(από εκεί και το όνομα των κατοίκων). 
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8. Αρχαιολογικός χώρος Γύρουλα: Βρίσκεται κοντά στο 
χωριό Σαγκρί. Ο ναός ήταν εξ ολοκλήρου (συμπεριλαμβα-
νομένης και της στέγης) κατασκευασμένος από λευκό μάρ-
μαρο, ενώ το ιερό ήταν αφιερωμένο στη λατρεία της θεάς 
Δήμητρας, αλλά και του Απόλλωνα. Το 530 π.Χ., περίοδο 
της τυραννίας του Λυγδάμεως, στην περιοχή χτίστηκε δί-
κλιτος ιωνικός ναός που αποτελεί πρόδρομο της κλασικής 
αττικής αρχιτεκτονικής. Ο αρχαϊκός ναός αρχικά έγινε χρι-
στιανικός, ενώ στα χρόνια του Ιουστινιανού τη θέση του 
πήρε μια τρίκλιτη βασιλική. Πλέον έχει ολοκληρωθεί η ανα-
στήλωσή του, ενώ λειτουργεί και μουσειακή έκθεση.
9. Ενετικοί πύργοι: Συνδέονται με την περίοδο της φεου-
δαρχίας και είναι κτισμένοι με ναξιώτικη πέτρα, χωρίς κα-
νένα επίχρισμα, γεγονός που τους κάνει ένα με το τοπίο. 
Οι σημαντικότεροι είναι του Μπελόνια, κοντά στο χωριό 
Γαλανάδο, οι πύργοι του Γκρατσία και του Μαρκοπολίτη, 
στην Τραγαία, του Φραγγόπουλου, στο Κουρουνοχώρι, και 
του Μπαρότση, στο χωριό Φιλώτι.

– Χρήσιμες πληροφορίες
Πού θα μείνω: Στη Νάξο υπάρχει πλήθος καταλυμάτων, 
αλλά και έντονη ζήτηση τους καλοκαιρινούς μήνες, γι’ αυτό 
τα αξιόλογα ξενοδοχεία και δωμάτια είναι overbooked πολύ 
καιρό πριν. Οπότε, όσο νωρίτερα κάνουμε κράτηση, τόσο 
το καλύτερο. Ενδεικτικά, το Hotel Grotta έχει θέα στη θά-
λασσα, βρίσκεται κοντά στο κέντρο της Χώρας, αλλά και στο 
Ενετικό Κάστρο. Από 90 ευρώ το δίκλινο, με πρωινό (Χώρα, 
τηλ.: 22850-22101, www.hotelgrotta.gr). Τo τετράστερο Iria 
Beach Art Hotel διαθέτει 25 δωμάτια και σουίτες διαφόρων 
ειδών (όπως superior, deluxe, sublime), ενώ σερβίρει σπιτι-
κό πρωινό. Από 145 ευρώ το απλό δίκλινο (Αγία Άννα, τηλ.: 
22850-42600, www.iriabeach-naxos.com). To Camara Hotel 
βρίσκεται πέντε λεπτά με τα πόδια από τη διάσημη παραλία 
του νησιού και 5 χλμ. από την πόλη της Νάξου. Οι ιδιοκτή-
τες διαθέτουν βιολογικό κτήμα σε χωριό της ορεινής Νά-
ξου, από το οποίο προέρχονται τα φρέσκα φρούτα και οι 
μαρμελάδες του πρωινού μπουφέ. Από 60-80 ευρώ το απλό 
δίκλινο, με πρωινό (Άγιος Προκόπιος, τηλ.: 22850-42754,                      
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Περισσότερες πληροφορίες: 

www.naxos.gr/gr/naxos
www.aegeanislands.gr 

www.camarahotel.eu). Για πιο οικονομική διαμονή, υπάρχουν 
και τα οργανωμένα κάμπινγκ, όπως είναι το Maragas κοντά 
στην Αγία Άννα (τηλ.: 22850-42552, www.maragascamping.gr, 
7-9 ευρώ). Οι τιμές ισχύουν κυρίως τον Ιούλιο – κατά πάσα 
πιθανότητα, θα είναι υψηλότερες τον Αύγουστο.    

Επιδόρπιο και καφές: Το Καφέ Ραντεβού βρίσκεται στη 
Χώρα δίπλα στο λιμάνι και, εκτός από καφετέρια, είναι και η 
καλύτερη αλυσίδα αρτοζαχαροπλαστείων στη Νάξο (https://
www.facebook.com/rendez.vous.naxos). Για σπιτικό παγωτό, 
βάφλες αλλά και προσεγμένο καφέ, μια καλή πρόταση είναι 
το Milkato (Παραλία, Λιμάνι Χώρας, http://www.facebook.
com/pages/Milkato/108670685826155). 

Καλό φαγητό: Στην ταβέρνα Vassilis αξίζει να δοκιμάσου-
με ντόπιο λουκάνικο και τηγανητές πατάτες με τυρί και 
κεφτέδες "του Βασίλη" (Χώρα, τηλ.: 22850-23763, www.
naxosrestaurant.gr). Στην παραδοσιακή ταβέρνα Γεώμηλο, η 
μαγείρισσα κυρία Αθηνά είναι υπεύθυνη για τις παραδοσιακές 
σπιτικές γεύσεις, ενώ όλα τα υλικά και οι συνταγές είναι τοπι-
κής προέλευσης. Λαχταριστό πιάτο αποτελεί η χρυσομαλλού-
σα, φέτα τυλιγμένη σε φύλλο κανταΐφι, τηγανισμένη και λου-
σμένη με θυμαρίσιο μέλι Νάξου και μαύρο σουσάμι (Παραλία 
Χώρας, τηλ.: 22850-27175, https://el-gr.facebook.com/www.
geomilo.gr). Το εστιατόριο Μπαρμπούνης σερβίρει φρέσκο 
ψάρι, ντόπια κρέατα και σπιτικά μαγειρευτά φαγητά (Άγιος 
Προκόπιος, τηλ.: 22850-41760). Στο Scirocco, πολύ νόστιμο 
είναι το κριθαρότο με γαρίδες και η ναξιώτικη σαλάτα με ξι-
νομυζήθρα ημέρας (Χώρα, τηλ.: 22850-25931). Στο Πυργάκι 
σερβίρεται καλόγερος (μελιτζάνα με μοσχάρι κοκκινιστό, ξι-
νομυζήθρα και γραβιέρα) και φέτα σε φύλλο, με πιπεριά, μέλι 
και φασκόμηλο (Ψιλή Άμμος, τηλ.: 22850-75351, http://www.
pirgaki.gr/restaurant-gr.htm). Το Λαδόχαρτο θεωρείται και το 
μαγαζί των επωνύμων, όπου, απολαμβάνοντας την υπέροχη 
θέα μπροστά από το γραφικό λιμανάκι της Νάξου, μπορού-
με να γευτούμε ποικιλίες κρεατικών, σταβλίσια σπαλομπριζό-
λα στο λαδόχαρτο και να συνοδεύσουμε με το φημισμένο 
ναξιώτικο κρασί. Το Λαδόχαρτο έχει πάρει τη διάκριση της 
παραδοσιακής κουζίνας από τον Ελληνικό Οργανισμό Τουρι-
σμού (Χώρα, τηλ.: 22850-22178, http://ladoxarto.gr/el/).

Διασκέδαση: Αξιόλογες επιλογές με καλή μουσική και πε-
ριποιημένα κοκτέιλ είναι τα Island Bar of Naxos (Αγία Άννα, 

τηλ.: 697-8733402), Swing Cocktail Bar Naxos (Πρωτοπαπα-
δάκη, http://swingbar.gr/), The Ocean Club (Νάξος, https://
www.facebook.com/oceanclubnaxos/) και Meli kai Kanela 
(Μπραντούνα, http://www.melikaikanela.com/).

Παραλίες για όλα τα γούστα: Χάρη στο μέγεθός της, η Νά-
ξος προσφέρει πολλές και διαφορετικές προτάσεις για απο-
λαυστικές βουτιές και κολύμπι. Οι πασίγνωστες παραλίες της 
νοτιοδυτικής ακτής, με τα χιλιόμετρα λευκόχρυσης αμμου-
διάς, γνωρίζουν ραγδαία ανάπτυξη, ωστόσο διατηρούν μια 
γεύση από τα '70s, εποχή που ανακαλύφθηκαν από τα παιδιά 
των λουλουδιών. Η Αγία Άννα είναι από τις πιο κοσμοπολί-
τικες παραλίες και με beach bars, ενώ ο Άγιος Προκόπιος 
φημίζεται για το μήκος, το πλήθος κόσμου που συρρέει και 
τις τιμητικές διακρίσεις που έχει λάβει. Για την ομορφιά της 
ξεχωρίζει η Αγιασσός, με τα ρηχά νερά, αλλά και το Αλυ-
κό. Ωραίες παραλίες είναι επίσης η Γλυφάδα, το Καστράκι, ο 
Απόλλωνας, ο Καλαντός, ο μικρός όρμος Αμπραάμ, ο απάνε-
μος Πάνορμος, η Ψιλή Άμμος μπροστά από το κεδρόδασος 
και ο ήσυχος Λιώνας (ή Λυώνα). 

Θαλάσσια σπορ και καταδύσεις: Για τους λάτρεις των θα-
λάσσιων σπορ ενδείκνυται η παραλία της Πλάκας (ειδικά για 
θαλάσσιο σκι), ενώ οπαδούς του kite surfing ή του πιο κλασι-
κού wind surfing συγκεντρώνει ο Άγιος Γεώργιος και κυρίως η 
Μικρή Βίγλα. Αν μας ενδιαφέρουν οι καταδύσεις, ενδεικτικά 
υπάρχουν τα www.naxosdiving.com και www.bluefindivers.
gr προκειμένου να γνωρίσουμε τον όμορφο ναξιώτικο βυθό, 
τα λιβάδια Ποσειδωνίας και τα υποθαλάσσια σπήλαια, ενώ 
αν επιθυμούμε ναυαγιοκαταδύσεις, πόλο έλξης συνιστά 
το εμπορικό πλοίο "Μαριάννα" (βυθίστηκε το 1981). Στο 
νησί μπορούμε, επίσης, να κάνουμε παραθαλάσσια ιππασία 
(www.naxoshorseriding.com) ή περιήγηση στην ανεξερεύνη-
τη Νάξο (www.hiddennaxos.com).

Τοπικές νοστιμιές: Η τυροκομική παράδοση της Νάξου εί-
ναι ο απόλυτος γαστριμαργικός πειρασμός, με γνωστότερη 
τη γραβιέρα (ΠΟΠ), αλλά και το κεφαλοτύρι (Αρσενικό). Οι 
πατάτες είναι πασίγνωστες για την ποιότητα και τη νοστιμιά 
τους, λόγω του αμμοαργιλώδους εδάφους του νησιού που 
είναι πλούσιο σε κάλλιο. Το φημισμένο ηδύποτο Κίτρο, από 
απόσταγμα φύλλων κιτριάς (citrus medica), θα το βρούμε σε 
διάφορα χρώματα (λευκό στους 33 βαθμούς, πράσινο στους 
30 βαθμούς, κίτρινο στους 36 βαθμούς) και εμφιαλώνεται σε 
όμορφες μακρόστενες μποτίλιες.

Πώς να πάμε: Για τη Νάξο μπορούμε να ταξιδέψουμε είτε 
με πλοίο από το λιμάνι του Πειραιά (ανάλογα με την εταιρεία, 
διάρκεια από 4 έως και 6 ώρες), από το λιμάνι της Ραφήνας 
(ανάλογα με την εταιρεία, διάρκεια από 3,5 έως και 6 ώρες), 
είτε με αεροπλάνο (διάρκεια 45 λεπτά).

#be_α _traveller
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της Γιώτας Χουλιάρα

Η Μαίρη Πόππινς, την οποία ενσάρκωσε με 
τεράστια επιτυχία η Τζούλι Άντριους το 1964 
στην κινηματογραφική μεταφορά του βιβλίου 
από την Walt Disney, όπως και η Νάνι Μακ 

Φι (ή, αλλιώς, "Μαγική Νταντά") των ομώνυμων βιβλίων της 
ηθοποιού Έμα Τόμσον, που την ενσάρκωσε κιόλας κατά 
τη μεταφορά της στον κινηματογράφο, είχαν ένα κοινό 
χαρακτηριστικό: τις ιδιαίτερες μαγικές ικανότητες, χάρη στις 
οποίες ξαλαφρώνουν τους γονείς και ελέγχουν τα ατίθασα 
παιδιά τους. Φυσικά, δεν χρησιμοποιούμε τυχαία εδώ το 
ρήμα "ελέγχω", καθώς ο όρος "γκουβερνάντα" (συνώνυμο 
του "νταντά" ή "παραμάνα" στα Ελληνικά) προέρχεται από 
τη γαλλική λέξη gouvernante, η οποία με τη σειρά της 
προέρχεται από το λατινικό guberno που σημαίνει "κυβερνώ".

– Στην υπηρεσία της τεχνολογίας
Οι νταντάδες της σύγχρονης εποχής
Από τη μαγική, σχεδόν παραμυθένια εποχή της Μαίρη Πόππινς, 
περάσαμε στη σημερινή εποχή, όπου όλα λειτουργούν 
"24/7" (24 ώρες την ημέρα, 7 ημέρες την εβδομάδα) και 
οι υποχρεώσεις των γονιών έχουν πολλαπλασιαστεί, με 
αποτέλεσμα να μη διαθέτουν τον ανάλογο χρόνο ή, σε 
αρκετές περιπτώσεις, να είναι υπερβολικά κουρασμένοι, 
ώστε να μην μπορούν να αποδώσουν.
Έρευνες στις ΗΠΑ έδειξαν ότι αρκετοί νέοι γονείς είναι 
τόσο αγχωμένοι όταν αποκτούν το πρώτο τους παιδί, ώστε 
περνούν τις περισσότερες ώρες δίπλα στην κούνια από φόβο, 
με αποτέλεσμα στη συνέχεια να έχουν νεύρα λόγω αϋπνίας 
και να αντιμετωπίζουν πρόβλημα τόσο στις επαγγελματικές 
τους υποχρεώσεις, όσο και στη φροντίδα του μωρού. Συχνό 
είναι και το φαινόμενο πολλοί γονείς να  έχουν άγχος μήπως 
το μωρό εμφανίσει κάποιο πρόβλημα υγείας και δεν το 
αντιληφθούν ή μήπως το μωρό πεθάνει από SIDS (σύνδρομο 
αιφνίδιου βρεφικού θανάτου).
Γι’ αυτές τις περιπτώσεις, οι ειδικοί προτείνουν μια συσκευή 
που ονομάζεται Owlet Smart Sock, η οποία παρακολουθεί 

τον ρυθμό της καρδιάς του μωρού και τον κορεσμό του 
οξυγόνου ενώ αυτό κοιμάται, προειδοποιώντας με ένα 
δυνατό συναγερμό τον γονιό, ο οποίος μπορεί να βρίσκεται 
σε άλλο δωμάτιο, να εργάζεται ή να ξεκουράζεται, αν κάτι πάει 
στραβά. Το Owlet Smart παρακολουθεί γενικώς τα ζωτικά 
στοιχεία του μωρού και οι γονείς βλέπουν τα αποτελέσματα 
μέσω μιας προσαρμοσμένης εφαρμογής στο κινητό τους 
τηλέφωνο.
Στη διεθνή έκθεση CES 2018 (Consumer Electronics Show), 
η οποία πραγματοποιήθηκε τον περασμένο Ιανουάριο στο 
Λας Βέγκας, φάνηκε πως η αγορά προϊόντων τεχνολογίας για 
τα μωρά και τη φροντίδα τους έχει ανοδικούς δείκτες. Οι 
έξυπνες πάνες (smart diaper) που θα ειδοποιούν τον γονέα 
για τις κενώσεις των μωρών, οι κούνιες που νανουρίζουν το 
μωρό όταν ξυπνάει ώστε να μη χρειάζεται η παρέμβαση του 
γονιού, οι συσκευές καταγραγγίγματος της φωνής των γονιών 
ώστε το μωρό να τους ακούει ενώ αυτοί δεν βρίσκονται δίπλα 
του, οι ρυθμιστές της θερμοκρασίας στο παιδικό δωμάτιο 
και πληθώρα από κάμερες παρακολούθησης πλημμυρίζουν 
σταδιακά την αγορά και αναμένεται να μετριάσουν τις 
ανησυχίες των γονιών, λύνοντάς τους τα χέρια.
Πρόσφατα, μάλιστα, στην αγορά των ΗΠΑ έκανε την εμφάνισή 
του ένα επαναστατικό προϊόν που παρουσιάζεται ως "η 
απόλυτη λύση για κάθε γονιό": Πρόκειται για το BabbyCam 
(ή, αλλιώς, "έξυπνο μωρό") που βασίζεται σε αρχές βαθιάς 
μάθησης και τεχνητής νοημοσύνης. Το BabbyCam είναι 
μια οθόνη παρακολούθησης (monitor) μωρού που μπορεί 
να αναγνωρίσει το μωρό και να παρακολουθήσει τα 
συναισθήματά του. 
Είναι μία από τις πιο έξυπνες συσκευές που υπάρχουν στον 
κόσμο με πρακτικά χαρακτηριστικά που θα ήθελε κάθε 
γονέας, καθώς είναι εξοπλισμένη με μια κάμερα νυχτερινής 
όρασης HD και έναν εύκαμπτο σφιγκτήρα που λειτουργεί 
ως μέγγενη και μπορεί να προσαρμοστεί στα κάγκελα του 
κρεβατιού ή της κούνιας του μωρού. Ο γονιός μπορεί να 
τοποθετήσει το BabbyCam με ευκολία οπουδήποτε χωρίς 

Τεχνο-νταντάδες
Η Μαίρη Πόππινς είναι πλέον... 
"έξυπνη συσκευή"!
Ο ρόλος της νταντάς δεν είναι εύκολη υπόθεση, καθώς η πρόκληση τού να μεγαλώσεις και να 
διαπαιδαγωγήσεις παιδιά που δεν είναι δικά σου είναι μεγάλη και οι ευθύνες τεράστιες. Προφανώς, η 
Πάμελα Λύντον Τράβερς, συγγραφέας του μυθιστορήματος "Μαίρη Πόππινς", το γνώριζε, γι΄ αυτό και 
αποφάσισε να δώσει στην νταντά-πρωταγωνίστρια του βιβλίου της μαγικές δυνάμεις. Τώρα πια, όμως, 
ούτε κι αυτές δεν θα είχε ανάγκη.
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βίδες, τρυπάνια ή τρύπες στους τοίχους, και να αρχίσει την 
παρακολούθηση. Αυτό παρακολουθεί το μωρό όλη την ημέρα 
και όλη τη νύχτα, και στέλνει τις κατάλληλες ειδοποιήσεις 
μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου και κειμένου, όταν το 
μωρό είναι ξύπνιο, κλαίει, κοιμάται ή κάνει κάποιον ήχο. 
Αναγνωρίζοντας τα χαρακτηριστικά του προσώπου του 
εκάστοτε μωρού, τα οποία αποθηκεύει, το BabbyCam μπορεί 
να αναγνωρίσει αν το πρόσωπο του μωρού καλύπτεται 
από παιχνίδια που βρίσκονται στην κούνια ή μαξιλάρι και 
να ειδοποιήσει τον γονιό. Παράλληλα, ανά τακτά χρονικά 
διαστήματα, στέλνει γραφήματα του... προγράμματος του 
μωρού: για παράδειγμα, ποια διαστήματα κλαίει, ποιες ώρες 
της ημέρας είναι ξύπνιο, κοιμάται ή απλά είναι ξαπλωμένο 
στην κούνια του, φτιάχνοντας έτσι ένα αρχείο δεδομένων, 
προκειμένου ο γονέας να γνωρίζει πότε είναι ανάγκη να πάει 
στο δωμάτιο του μωρού. 
Η παρακολούθηση γίνεται σιωπηλά με έναν ψηφιακό μετρητή 
ήχου και δίνει τη δυνατότητα στον γονέα να ελέγχει την 
κούνια του μωρού από όπου κι αν βρίσκεται – είτε μέσω 
κινητού, είτε μέσω υπολογιστή. Είναι συμβατό με iOS, 
Android, Windows και Mac. 

– IoT: Το Διαδίκτυο των Πραγμάτων  
Τα έξυπνα αυτά προϊόντα για μωρά ανήκουν στις συσκευές 
του "Διαδικτύου των Πραγμάτων" ή, αλλιώς, ΙοΤ (Ιnternet of 
Things). Το IoT είναι ένας όρος για έξυπνες ηλεκτρονικές 
συσκευές που είναι συνδεδεμένες στο Διαδίκτυο μέσω 
Bluetooth ή Wi-Fi.  Η εταιρεία Intel προβλέπει ότι η αγορά IoT, 
στην οποία τα προϊόντα για βρέφη είναι ένα αναπτυσσόμενο 
υποσύνολο, θα εκραγεί από τα 15 δισεκατομμύρια συσκευές 
που ήταν το 2015, στα 200 δισεκατομμύρια το 2020!
Ο όρος “Internet of Things” πρωτοχρησιμοποιήθηκε τη 
δεκαετία του 1990 από τον Kevin Ashton και η φιλοσοφία 
του IoT είναι η σύνδεση όλων των ηλεκτρονικών συσκευών 
μεταξύ τους (τοπικό δίκτυο) ή με δυνατότητα σύνδεσης στο 
Διαδίκτυο (παγκόσμιο ιστό).

– Προσωπικά δεδομένα και ασφάλεια 
Την ώρα που οι "έξυπνες συσκευές" έχουν ως στόχο να 
βοηθήσουν τους γονείς, η συγκέντρωση δεδομένων και 
πληροφοριών του μωρού σχετικά με τα μοτίβα ύπνου 
αυξάνουν το άγχος για την υπερφόρτωση πληροφοριών και 
την εξάρτηση από την τεχνολογία. Ωστόσο, σύμφωνα με 
δήλωση του Μπέντζαμιν Λου, δημιουργού του BabbyCam, "o 
φόβος για υπερβολική εξάρτηση από την τεχνολογία για την 
ανατροφή του μωρού μάλλον είναι άστοχος, καθώς οι γονείς 
γνωρίζουν τους περιορισμούς".  
Στην επίσημη σελίδα του BabbyCam, οι ειδικοί δίνουν όλες τις 
απαραίτητες οδηγίες στους γονείς και τους καθησυχάζουν – 
ακόμη και για την περίπτωση hacking της έξυπνης συσκευής. 
Όπως αναφέρουν χαρακτηριστικά,  ο γονέας, κάνοντας 
προεπιλογή, ρυθμίζει το BabbyCam ώστε να προβληθεί μόνο 
στο οικιακό δίκτυο Wi-Fi, αποκλείοντας έτσι την εξωτερική 
πρόσβαση. 
Από την πλευρά του, ο Μπραντ Ματαρόσκι, γενικός 
διευθυντής της εταιρείας Baby Trend, η οποία κατασκευάζει 
κούνιες, καθίσματα, καροτσάκια και άλλα προϊόντα για 
μωρά, προειδοποιεί ότι "καμία τεχνολογία δεν μπορεί να 
αντικαταστήσει την κοινή λογική και την αφοσίωση των 
γονέων"... 
Μία πρόκληση για τους παραγωγούς τεχνολογικών 
συστημάτων έξυπνων συσκευών (IoT) είναι η διαχείριση και η 
ερμηνεία του τεράστιου όγκου πληροφοριών που παράγουν 
οι συσκευές αυτές, λόγω της συνεχούς επικοινωνίας με 
το Δίκτυο (streaming data). Τα έξυπνα προϊόντα για μωρά  
συγκεντρώνουν ατελείωτες, αλλά και ευαίσθητες ποσότητες 
δεδομένων, επομένως οι ανησυχίες για την ασφάλεια και 
την προστασία της ιδιωτικής ζωής  εμφανίζονται όλο και πιο 
συχνά. Οι ειδικοί ισχυρίζονται ότι οι προκλήσεις ασφάλειας 
μπορεί να είναι ένα από τα μεγαλύτερα εμπόδια για την 
υιοθέτηση αυτών των τεχνολογιών σε μεγαλύτερη και πιο 
διευρυμένη κλίμακα. 
Η εταιρεία eSafety, η οποία ασχολείται με την ασφάλεια 
των δεδομένων και την ομαλή πλοήγηση των χρηστών, 
προειδοποιεί τους γονείς να διαβάζουν με προσοχή τα 
έγγραφα που συνοδεύουν όλες αυτές τις συσκευές και να 
ελέγχουν με τη δέουσα προσοχή τους όρους χρήσης. 

Οι εξελίξεις γεννούν ολοένα και περισσότερα –καίρια–
ερωτήματα: Πώς θα χρησιμοποιηθεί το Διαδίκτυο από τους 
γονείς για τη φροντίδα των παιδιών; Πόσο η ουσιαστική 
απουσία του γονέα και η αντικατάστασή του από μια κάμερα 
θα επηρεάσει τη συναισθηματική ανάπτυξη του παιδιού; 
Μήπως η καταγραφή δεδομένων ανάμεσα σε γονείς που 
βρίσκονται σε διαδικασία διαζυγίου αποτελέσει πάτημα για 
δικαστικές διαμάχες που θα πλήξουν τελικά το ίδιο το παιδί; 
Πώς προασπίζονται τα δικαιώματα του παιδιού; Και το πιο 
σημαντικό: Πού ακριβώς βρίσκεται η αγάπη;
Γιατί καμία μουσική, καμία κάμερα και κανένα ηχογραφημένο 
μήνυμα δεν μπορεί να αντικαταστήσει τη θερμότητα από 
το χάδι του γονιού, ούτε το ηχόχρωμα της φωνής του όταν 
νανουρίζει το παιδί του. 

#be_a_tech_nanny



Στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, παραµένουµε 
προσηλωµένοι στην έρευνα, στην καινοτοµία και στην 
ανάπτυξη φαρµακευτικών προϊόντων υψηλής ποιότητας 
µε επίκεντρο τον άνθρωπο. Νιώθουµε υπερήφανοι που 
η ασφάλεια και η αποτελεσµατικότητα των δικών µας 
ελληνικών φαρµάκων αναγνωρίζεται παντού στο κόσµο.
Έχουµε κερδίσει την εµπιστοσύνη των υπηρεσιών υγείας 
σε πάνω από 80 χώρες, εξασφαλίζοντας υγεία για 
εκατοµµύρια ασθενείς. 

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Χαµόγελο και Ελπίδα στη ζωή σε όλο 

και περισσότερους ανθρώπους. 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 

ΦΡΟΝΤΙΔΑ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΑΣΘΕΝΕΙΣ 

www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  
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"Να ξεφύγω λίγο"... Αυτή είναι η φράση-κλειδί που μας χαρακτηρίζει κάθε μέρα, κάθε ώρα, κάπου με-
ταξύ δουλειάς και σπιτιού, εξετάσεων και χαλάρωσης, υποχρεώσεων και άγχους, ονειροπόλησης και 
πραγματικότητας. Και κάπου εκεί, επιβιβάζεσαι σε ένα σκάφος, γίνεσαι ένα με ανθρώπους από άλλες 
χώρες, διαφορετικές κουλτούρες, ταξιδεύεις στα πιο όμορφα νησιά του Αργοσαρωνικού και ζεις μια μο-
ναδική και έντονη εμπειρία γεμάτα θάλασσα, μουσική και καλή διάθεση! Τέσσερα περίπου χρόνια πριν,                           
ο Δημήτρης Λαγιόπουλος και οι συνεργάτες του ξεκίνησαν το Aegean Party Life, ένα project που 
μοναδικό στόχο έχει, όχι μόνο να "ξεφύγουμε λίγο", αλλά να ξεφύγουμε μοναδικά...

Aegean Party Life
Άσε λίγο τις έννοιες
στην άκρη και... βούτηξε!

συνεντεύξH στON ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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– Δεν μπορώ να αποφύγω "τα κλασικά" και να μην 
ρωτήσω για το πώς προέκυψε η ιδέα και τι ακριβώς είναι 
το Aegean Party Life...
Και εγώ δεν μπορώ να αποφύγω μια "κλισέ" απάντηση, ότι 
είδαμε μία "τρύπα" στην αγορά και είπαμε μαζί με τους συ-
νεργάτες μου να το επιχειρήσουμε. Ο χώρος του yachting 
είναι παραδοσιακά για ηλικίες άνω των 40 και με μία λογική 
του παίρνω το ιστιοπλοϊκό μου και πάω μόνο να χαλαρώσω, 
εκμεταλλευόμενος φυσικά το μοναδικής ομορφιάς ελληνικό 
landscape. Σε αυτό, λοιπόν, προσθέσαμε μία αίσθηση λίγο 
πιο νεανική, οι ηλικίες είναι 18-35, και αρκετή μουσική και 
multinational αισθητική.

– Η ιδέα αυτή ξεκίνησε περίπου 4 χρόνια πριν, κι 
ενώ βρισκόμασταν ήδη σε μία μεγάλη οικονομική κρί-
ση ως χώρα. Βαδίσατε με βάση το "η τύχη βοηθά τους 
τολμηρούς" ή απ’ την αρχή στοχεύσατε σε ξένους και 
σε target groups που δεν επηρεάζονται τόσο από τις 
παρούσες συνθήκες;
Ναι, η αλήθεια είναι ότι οι πελάτες μας είναι κυρίως ξένοι. Αυτό 
είναι και καλό και κακό, καθώς είμαστε μία εταιρεία based in 
Athens με πελατολόγιο μόνο ξένους. Ακούγεται ωραίο και ιδα-
νικό όταν το έχεις καταφέρει, αλλά μέχρι να συμβεί αυτό οι 
δυσκολίες είναι τεράστιες. 

– Τα στατιστικά των πρώτων αυτών χρόνων τι δεί-
χνουν από άποψη εθνικοτήτων, ηλικιών κ.ά. που σας 

επιλέγουν; 
Έχουμε τεράστια ποικιλία, συνολικά 18 διαφορετικές εθνι-
κότητες μέχρι τώρα. Σε μία εβδομάδα έχει τύχει να έχουμε 
10 διαφορετικές εθνικότητες σε σύνολο 90 πελατών. Αυτό 
δημιουργεί μία μοναδική ατμόσφαιρα και ένα πολύ διαφο-
ρετικό experience απ’ ό,τι άλλο αποφασίσεις να κάνεις στις 
διακοπές σου. 

– Τι διαφορετικό θα ζήσει κάποιος που θα επιλέξει να 
ταξιδέψει μαζί σας;
Εκτός απ΄ όλα τα παραπάνω που ανέφερα, το ότι ταξιδεύουν 
10 σκάφη μαζί, 100 άνθρωποι από διαφορετικές γωνιές του 
κόσμου, όλοι με έναν μόνο σκοπό, δηλαδή να ζήσουν την 
καλύτερη εμπειρία της ζωής τους, είναι από μόνο του μαγι-
κό, κάθε στιγμή της ημέρας. Το ταξίδι αυτό περιλαμβάνει 
5 διαφορετικούς προορισμούς σε 7 ημέρες, πάρτι σε κάθε 
προορισμό, είτε στα σκάφη πάνω είτε στα μπαρ κάθε νησιού, 
ηλιοβασιλέματα, cliff diving, trekking στο αρχαίο ηφαίστειο των 
Μεθάνων, ιαματικά λουτρά, βόλτες με γαϊδουράκια, ιστιοπλο-
ΐα, νέες γνωριμίες, φιλίες που κρατάνε μία ζωή και γενικά μία 
εμπειρία που αντίστοιχα δεν μπορείς να ζήσεις με κανέναν 
άλλο τρόπο στην Ελλάδα. 

– Υπάρχουν κάποιες δυσκολίες ή ιδιαιτερότητες για 
τις οποίες πρέπει να είναι κανείς προετοιμασμένος; 
Η μόνη δυσκολία είναι να καταφέρεις – ενεργειακά – να ολο-
κληρώσεις την εβδομάδα, καθώς τα πράγματα που έχεις και να 
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Photo Credits: Αγγελική Καλαμαρά, didee.gr

Η μόνη δυσκολία είναι να 
καταφέρεις – ενεργειακά – 
να ολοκληρώσεις την εβδομάδα, 
καθώς τα πράγματα που
έχεις και να κάνεις και να δεις
είναι τόσα πολλά που, αλήθεια, 
γυρνάς πίσω τόσο εξαντλημένος 
που θες να... ξεκουραστείς
από τις... διακοπές σου! 

28 / PlanBe / Ιούνιος26

κάνεις και να δεις είναι τόσα πολλά που, αλήθεια, γυρνάς πίσω 
τόσο εξαντλημένος που θες να... ξεκουραστείς από τις... δια-
κοπές σου! Οι αναμνήσεις που έχεις βέβαια είναι για δύο ζωές!

– Ποιο είναι το δρομολόγιό σας και πώς προέκυψε η 
επιλογή των συγκεκριμένων λιμανιών; 
Τα μέρη που επισκεπτόμαστε είναι μέσα στον Αργοσαρωνικό: 
Πόρος, Ύδρα, Σπέτσες, Αίγινα, Μέθανα, Ερμιόνη. Η επιλογή 
έγινε με γνώμονα τον καιρό και τις απαιτήσεις του ταξιδιού 
αυτού, που είναι κυρίως κοντινές αποστάσεις. Οι πελάτες δεν 
είναι ιστιοπλόοι, είναι άτομα που θέλουν να περάσουν καλά, 
να ζήσουν μία εμπειρία που δεν θα μπορούσαν μόνοι τους να 
ζήσουν, οπότε τους παρέχουμε όλα τα comforts – skippers 
και ό,τι έχει να κάνει με το σκάφος. Ο Σαρωνικός κόλπος δεν 
έχει δυνατούς αέρηδες και μεγάλα κύματα, οπότε μετά από 
μία βραδιά με ξέφρενο πάρτι δεν θα ταλαιπωρηθεί κανείς.
 
– Κατά καιρούς διεξάγετε και κάποια events, όπως 
θα κάνετε και φέτος με την μπίρα Mythos. Τι ακριβώς 
ετοιμάζετε; 
Τα τελευταία 3 χρόνια κάνουμε μία προσπάθεια να "ενεργο-
ποιήσουμε" και να "γνωστοποιήσουμε" στον Έλληνα το εν 
λόγω προϊόν. Είναι κρίμα να μην το γνωρίζει ο Έλληνας, είναι 
κρίμα να έχει την εντύπωση ότι είναι ένα πολύ ακριβό προϊόν, 
καθώς είναι πολλές φορές πιο φθηνά από τον συμβατικό τρό-
πο διακοπών. Σε αυτή την κατεύθυνση κάνουμε ένα team up 
με ελληνικά προϊόντα που θα ήθελαν να συνδεθούν με αυτό 
που κάνουμε και να το κοινοποιήσουν στο κοινό τους. Φέτος, 
λοιπόν, έχουμε την μπίρα Μύθος μαζί μας την εβδομάδα 21-28 
Ιουλίου, όπου θα έχουμε εκτός από ξένους και Έλληνες μαζί 

μας. Ετοιμάζουμε πολλά events τόσο εν πλω, όσο και σε κάθε 
μέρος που θα δένουμε. Θα έχουμε φυσικά δωρεάν μπίρες 
Μύθος για όλους και πολλά ακόμα extras που θα ανακοινω-
θούν αργότερα.

– Είσαι ένα άτομο που ταξιδεύει πολύ στο εξωτερικό. 
Σε τι πιστεύεις ότι υπερτερούμε ως τουριστικός προο-
ρισμός σε σχέση με άλλες ευρωπαϊκές χώρες και σε τι 
είμαστε ακόμη πίσω;
Σίγουρα υπερτερούμε σε landscape. Η Ελλάδα μαζί με την 
Κροατία στο κομμάτι του yachting είναι μοναδικές χώρες. Όχι 
μόνο σαν τοπία αλλά και σαν κλίμα και συνολικό πολιτισμό. 
Ένα ταξίδι με σκάφος στην Ελλάδα μπορεί να σου δώσει πολύ 
περισσότερα από μία ωραία θάλασσα και ένα ωραίο ηλιοβασί-
λεμα. Είναι ο πολιτισμός και η κουλτούρα, που, δόξα τω Θεώ, 
σε αυτό το κομμάτι υπερτερούμε κατά πολύ σε σχέση με άλ-
λους λαούς και χώρες. Οι υποδομές μας είναι από λίγο έως 
αρκετά πίσω, αλλά πιστεύω ότι τα επόμενα χρόνια θα γίνουν 
πράγματα που θα βοηθήσουν αρκετά σε αυτόν τον τομέα. 

– Υπάρχουν σχέδια για διαφορετικά ταξίδια, νέα δρο-
μολόγια, θεματικές αποδράσεις κ.λπ.; 
Υπάρχουν σχέδια να το επεκτείνουμε και εκτός Ελλάδας, 
σε πιο τροπικά μέρη, καθώς Καραϊβική και Ταϊλάνδη έχουν 
σεζόν τον χειμώνα, που εμείς δεν έχουμε. Πιστεύω ότι, αν 
όχι τον επόμενο, σε 2 χρόνια από τώρα θα την κάνουμε και 
αυτήν την κίνηση!

Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφτείτε το:
https://www.aegeanpartylife.com/
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ΓΙΑ ΑΝΤΟΧΗ ΑΠΟ ΣΙΔΗΡΟ

Μ Ε Γ Α Λ Ο Σ

ΔΙΑΓΩΝΙΣΜΟ
Σ

LOVE YOUR SPORT!

Mπες στο www.loveyoursport.gr
Πληκτρολόγησε το μοναδικό κωδικό που θα βρεις στο κίτρινο αυτοκόλλητο

της συσκευασίας, μπες στην μηνιαία κλήρωση και

κέρδισε κάθε μήνα ένα iPhone 8
και άλλα πλούσια δώρα 
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Πότε ήταν η τελευταία φορά που αγκαλιάσατε τον σύντροφό σας; Πότε δώσατε ένα χάδι στο παιδί 
σας; Από πότε έχετε να πιάσετε το χέρι του γονιού σας; Αν δυσκολεύεστε να θυμηθείτε, κι αν το 
μόνο που... αγγίζετε πια είναι η οθόνη του iphone και του tablet, τότε μάλλον σας έχει προσβάλει η 
κρίση αγγίγματος που περνάει η κοινωνία μας, σύμφωνα με πρόσφατο άρθρο του Guardian. 

Τ α συμπτώματα της κρίσης αγγίγματος φέρονται 
να είναι η έλλειψη αγγίγματος, η μειωμένη έως 
ανύπαρκτη διάθεση να αγγίζουμε τους άλλους. 
Ακόμα κι αν πρόκειται για τους πολύ δικούς μας 

ανθρώπους.
Όσο εύκολο και αυτονόητο είναι ν' αγγιζόμαστε όταν είμα-
στε παιδιά, τόσο δύσκολο γίνεται με το πέρασμα των χρό-
νων. Είναι σαν να αποβάλλουμε σταδιακά τη σωματική επα-
φή από τη ζωή μας. Γιατί, κατά κάποιον τρόπο, καθώς 
μεγαλώνουμε, το να αγγίζουμε και να μας αγγίζουν μας κά-
νει να αισθανόμαστε άβολα. Σκεφτείτε μόνο πόσο εύκολα 
παρεξηγούμε ένα άγγιγμα και πόσο συχνά αντιδρούμε αρ-
νητικά. Ειδικά στο άγγιγμα κάποιου που δεν μας είναι οικεί-
ος, πολλές φορές κάνουμε λες και μας τσιμπάει μέλισσα. 

Το πρόβλημα είναι πολύ μεγαλύτερο απ' όσο ακούγεται και 
πλέον απασχολεί την επιστήμη. Το ότι απομακρυνόμαστε 
από την επαφή είναι αφύσικο και, προφανώς, έχει συνέπειες 
και στο πώς νιώθουμε, αλλά και στις σχέσεις που κάνουμε: 
"Έχουμε δαιμονοποιήσει το ανθρώπινο άγγιγμα σε επίπεδο 
που προκαλούνται υστερικές αντιδράσεις, ενώ η έλλειψη 
επαγγίγματος είναι δεδομένο πως δεν είναι καλή για την ψυ-
χική υγεία", λέει σε συνέντευξή του στον Guardian ο Francis 
McGlone, καθηγητής  Νευροεπιστήμης στο Πανεπιστήμιο 
John Moores του Liverpool και πρωτοπόρος στον τομέα της 
συναισθηματικής αγγίγματος. 

Ωστόσο, η ανθρώπινη επαφή είναι στο DNA μας, είμαστε 
φτιαγμένοι για να αγκαλιάζουμε και να χαϊδεύουμε ο ένας 
τον άλλο, λέει ο McGlone. Και αυτή η διαδικασία μάς προ-
σφέρει ευχαρίστηση, είναι αυτό που βάζει το "ευ" στο ζην. 
Υπάρχει, μάλιστα, και ειδική νευρική κατάληξη στον οργανι-
σμό μας που αναγνωρίζει το χάδι. 
Επομένως, είναι εξαιρετικά σημαντικό το να αγγίζουμε. Και 
όπως διαπιστώνουν οι ερευνητές, μέχρι και τα συναισθήμα-
τα κοινωνικού αποκλεισμού μπορεί να μειώσει ένα αργό, 
ήπιο χάδι – ακόμα κι αν προέρχεται από έναν άγνωστο!

– Είναι το χάδι ένα φάρμακο για το στρες; 
"Ναι" με βεβαιότητα, λέει η Τiffany Field, ιδρύτρια του Ινστι-
τούτου Έρευνας Αγγίγματος στην Ιατρική Σχολή του Μαϊά-
μι. Αρκεί ένα χάδι για να επιβραδύνει καρδιακούς παλμούς, 
να απελευθερώσει κορτιζόλη, μια ουσία που μας βοηθά να 
ελέγχουμε τις ορμόνες του στρες, και να αυξήσει τη σερο-
τονίνη, το φυσικό αντικαταθλιπτικό του οργανισμού μας. 
Η απουσία επαγγίγματος, από την άλλη, και το άγχος που 
συνδέεται με αυτήν, ενδέχεται να έχει αυξήσει και κάποια 
σύνδρομα παιδικού πόνου, όπως το σύνδρομο του ευερέ-
θιστου εντέρου και της ινομυαλγίας. 

– "Βιομηχανία Αγγίγματος"
Σίγουρα θα έχει πάρει το μάτι σας κάπου το “free hugs”. 
Πιθανότατα να έχετε συναντήσει και στον δρόμο κάποιον 
που προσφέρει δωρεάν αγκαλιές σε όποιον το επιθυμεί. Εί-
ναι ένας ερασιτέχνης cuddler (από το “cuddle”, που σημαί-
νει "αγκαλιά"). 
Σταδιακά, περνάμε από τους ερασιτέχνες cuddlers στους 
επαγγελματίες, οι οποίοι συγκροτούν τη "Βιομηχανία Αγγίγ-
ματος" (touch industry). Ο όρος ακούγεται περίεργος. Κι αν 
κάποιος δεν έχει ιδέα, πραγματικά απορεί. Κι όμως, η "Βιο-
μηχανία Αγγίγματος", η οποία ήδη αναπτύσσεται και γίνεται 
μόδα σε Ευρώπη, Αυστραλία και ΗΠΑ, ίσως είναι κάτι που 
στο μέλλον θα υπάρχει παντού. Και οι επαγγελματίες 
cuddlers, οι οποίοι θα διοργανώνουν συναντήσεις, πάρτι και 
σεμινάρια και θα προτρέπουν τους συμμετέχοντες να έχουν 
και να προσφέρουν σωματική επαφή, θα είναι κάτι πολύ συ-
νηθισμένο. 
Πώς είναι να προσφεύγεις σε έναν επαγγελματία αγκαλιάς; 
Στο “Cuddle Up To Me”, στο Πόρτλαντ του Όρεγκον, σε 
υποδέχονται σε ένα μεγάλο δωμάτιο, μέσα σε ένα συγκρό-
τημα γραφείων. Μπορεί να συγκεντρωθούν και δέκα άτομα, 
άνδρες και γυναίκες, και θα καθίσουν όλοι σ' ένα τεράστιο 
κρεβάτι που καλύπτει ολόκληρο τον όροφο. Ντυμένοι με 
άνετα ρούχα, ξεκινούν αγκαλιάζοντας τον διπλανό τους, και 
όλοι μαζί δημιουργούν μια ομαδική αγκαλιά.

Βιομηχανία "αγγίγματος"
Η αγκαλιά σε... κρίση!

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Ναι, η αλήθεια είναι ότι αυτή η σκηνή ακούγεται... πονηρή. 
Ωστόσο, από τις περιγραφές όσων το έχουν βιώσει, βγαίνει 
το συμπέρασμα ότι πρόκειται περισσότερο για μια παιχνι-
διάρικη και τρυφερή, παρά για μια πονηρή ή άβολη κατά-
σταση. 
"Ο στόχος μου είναι να αλλάξω τον κόσμο με την αγκαλιά", 
λέει η 34χρονη Samantha Hess, η οποία δημιούργησε αυτό 
το μέρος. Και ναι, όπως παραδέχεται, έχει λάβει αρκετά 
ακατάλληλα μηνύματα από ανθρώπους που πιστεύουν ότι οι 
υπηρεσίες που προσφέρει είναι σεξουαλικές. Λογικό, εν 
μέρει. Η "Βιομηχανία Αγγίγματος" είναι πρωτοεμφανιζόμε-
νη, γι’ αυτό και δεν έχουν κατανοήσει ακόμα όλοι τη φιλο-
σοφία της. 
Επιπλέον, δεν μπορεί να γίνει ο οποιοσδήποτε "επαγγελμα-
τίας αγκαλιάς". Πρέπει να εκπαιδευτείς και να πληρώσεις, 
ώστε να πάρεις την άδεια και να προσφέρεις υπηρεσίες. 
Στο “Cuddle Up To Me”, οι συνεδρίες κοστίζουν έως και 80 
δολάρια και διαρκούν 90 λεπτά μέχρι 3 ώρες, κατά μέσο 
όρο. Υπάρχει, μάλιστα, ολόκληρο μενού με 72 διαφορετι-
κές αγκαλιές, από τις οποίες μπορούν να διαλέξουν οι συμ-
μετέχοντες! Δύο από τις δημοφιλέστερες είναι η αγκαλιά  
"Mama Bear" και η "Gummy Worm". 
Μη σας φαίνεται περίεργο. Η "Βιομηχανία Αγγίγματος" έχει 
επινοήσει πολλά για να σε κάνει να νιώσεις όμορφα. Στην 
Ιαπωνία, για παράδειγμα, έχουν λανσάρει την "καρέκλα ηρε-
μίας". Είναι μια καρέκλα που διαθέτει μαξιλάρια, τα οποία 
μοιάζουν με χέρια και αγκαλιάζουν όποιον κάθεται πάνω. 
Έχουν δημιουργηθεί και σχετικές εφαρμογές για κινητά, 
όπως το Cuddlr, μέσω του οποίου μπορείς να εντοπίσεις 
άτομα που βρίσκονται σε κοντινή απόσταση και προσφέ-
ρουν υπηρεσίες αγκαλιάς. Η εταιρεία υποστηρίζει ότι η 
εφαρμογή χρησιμοποιείται καθημερινά από 7.000 έως 
10.000 ανθρώπους!

Στην Ελλάδα, η "Βιομηχανία Αγγίγματος" δεν έχει κάνει 
ακόμα την εμφάνισή της. Προς το παρόν, υπάρχει η κοινό-
τητα των free hugs, η οποία διοργανώνει συναντήσεις και 
δράσεις σε διάφορα σημεία. Προς το παρόν, δηλαδή, εμείς 
απολαμβάνουμε δωρεάν ερασιτεχνικές αγκαλιές. Ας το εκ-
μεταλλευτούμε, πριν τις κάνουν... επαγγελματικές και τις 
χρεώσουν. 
Ακόμα καλύτερα, ας μάθουμε να αγκαλιάζουμε, κι ας ξεπε-
ράσουμε τον φόβο του αγγίγματος. Για να έχουμε δωρεάν 
αγκαλιές για πάντα.



Τ ο καλοκαίρι είναι πλέον πραγματικότητα και, 
όπου και αν σχεδιάζουμε να αποδράσουμε για 
το σαββατοκύριακο ή για τις διακοπές μας, σί-
γουρα θα συναντήσουμε κάποιον μασέρ ή έστω 

έναν... τυχερό που έχει δοκιμάσει την εμπειρία του μασάζ. 
Καλό θα ήταν, λοιπόν, να είμαστε ενημερωμένοι, ώστε να 
μπορούμε να επιλέξουμε ό,τι μας ταιριάζει ή ό,τι μας ενδια-
φέρει να δοκιμάσουμε από τις πιο συχνές τεχνικές μασάζ 
που εφαρμόζονται τους θερινούς μήνες σε πολλά μέρη της 
Ελλάδας. 
Όπως αναφέρει ο κ. Θόδωρος Χαραλαμπίδης, επαγγελμα-
τίας μασέρ - θεραπευτής Σιάτσου, μπορούμε να απολαύ-
σουμε τα διάφορα είδη μασάζ όλο τον χρόνο, αλλά κατά τη 
διάρκεια του καλοκαιριού είμαστε πιο χαλαροί σε τέτοιες 
"προκλήσεις". Έτσι, μπορούμε να βιώσουμε τα πολλαπλά 
οφέλη από τα "μαγικά" χέρια σε spa ξενοδοχείων, city spa, 
καθώς και σε στούντιο μασάζ ελεύθερων επαγγελματιών 
μασέρ. 
Σε κάθε περίπτωση, όμως, θα πρέπει να είμαστε προσεκτι-
κοί και να φροντίσουμε να ελέγξουμε την επαγγελματική 
κατάρτιση και νομιμότητα του μασέρ. Οι εμπειρικοί, ανεκ-
παίδευτοι, "εξωτικοί" ή οι κατ’ ανάγκην "μασέρ" στην παρα-
λία, είναι πιθανότερο να μας δημιουργήσουν πρόβλημα, 
παρά να μας ευεργετήσουν. 

1. Μασάζ Αρωματοθεραπείας
Τι είναι: Πρόκειται για μια ολιστική θεραπεία που συνδυάζει 
τη χρήση αιθέριων ελαίων (π.χ. λεβάντα, γεράνι, χαμομήλι 
κ.ά.), ή έλαιων βάσης (π.χ σταφυλέλαιο, αμυγδαλέλαιο, κ.ά.) 
που παράγονται από φυτά (φύλλα, άνθη, φλοιοί, ρίζες, 
φρούτα κ.ά. συνήθως από απόσταξη) με το σουηδικό μα-
σάζ. Εφαρμόζεται σε όλο το σώμα (κεφάλι, πρόσωπο, χέρια, 
κοιλιά, πόδια εμπρός και πίσω, πέλματα - ράχη άκρου πόδα 
και πλάτη).
Πώς επενεργεί: Το μασάζ είναι η πιο διαδεδομένη μορφή 
φυσιοθεραπείας. Επιπλέον, τα αιθέρια έλαια βοηθούν στη 
βελτίωση της φυσικής και συναισθηματικής κατάστασης του 
ατόμου. Σε αυτό δεν συμβάλλει μόνο το άρωμα του ελαίου 
που διεγείρει τον εγκέφαλο και πυροδοτεί μια δράση π.χ. 
χαλαρωτική, ηρεμιστική, διεγερτική και τονωτική, αλλά και 
τα φυσικά συστατικά του. Εκτός από το άρωμά του, κάθε 
αιθέριο έλαιο έχει έναν μοναδικό ατομικό συνδυασμό συ-
στατικών, ο οποίος επιδρά με τη χημεία του σώματος με 
έναν άμεσο τρόπο, ο οποίος με τη σειρά του επηρεάζει κά-
ποια εσωτερικά όργανα ή συστήματα του οργανισμού σε 
σύνολο (ολιστικά).
Πού ωφελεί: Ανακουφίζει από το στρες και επιφέρει χαλά-
ρωση. Βοηθάει στην ανακούφιση από πόνους, εντάσεις και 
"μπλοκαρίσματα", ενώ συμβάλλει στην ταχύτερη αποθερα-
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πεία των μυών και των συνδέσμων. 
Ελαττώνει τα οιδήματα, προσδίδει ευ-
λυγισία στις αρθρώσεις, βελτιώνει τη 
στάση του σώματος, αποφορτίζει από  
το στρες και ενισχύει την ικανότητα 
θετικής σκέψης, αυξάνοντας τη δημι-
ουργικότητα. Γενικά, ικανοποιεί την 
ανάγκη που έχουμε όλοι μας για άγγιγ-
μα και φροντίδα. 
Διάρκεια: Συνήθως 50 λεπτά. 
Κόστος: Οι τιμές κυμαίνονται από 35 
έως 80 ευρώ ανά συνεδρία, ανάλογα 
αν γίνεται σε ιδιώτη μασέρ ή spa.

2. Μασάζ Αρωματοθεραπείας 
για μετά τον ήλιο 
Τι είναι: Παρόμοιο με το προηγούμε-
νο, αλλά εφαρμόζεται σε κάποιον που 
έχει "καεί" από τον ήλιο ή την ηλιοθε-
ραπεία στη θάλασσα ή μετά το σκι.
Πώς επενεργεί: Ο συνδυασμός αιθέ-
ριων ελαίων, όπως π.χ. η λεβάντα, με 
αλόη βέρα, βιταμίνη Ε και γαλάκτωμα 
ή κρέμα με πρόπολη και μαστίχα 
Χίου, καταπραΰνουν το δέρμα μετά 

την ηλιοθεραπεία, το ενυδατώνουν και 
το προστατεύουν από τα αρνητικά 
αποτελέσματα της ακτινοβολίας. 
Πού ωφελεί: Παρατείνει το μαύρι-
σμα, ενώ ανακουφίζει και θρέφει το 
ηλιοκαμένο δέρμα.
Διάρκεια: Συνήθως 60 λεπτά. 
Κόστος: Κυμαίνεται από 40 έως 90 
ευρώ ανά συνεδρία, ανάλογα αν γίνε-
ται σε ιδιώτη μασέρ ή σε spa.

3. Μασάζ με Ζεστές Πέτρες 
(Hot Stones Massage) 
Τι είναι: Πρόκειται για μια σχετικά 
νέα τεχνική, η οποία έχει συμπεριλη-
φθεί στις υπηρεσίες των περισσότε-
ρων spa του κόσμου. Χρησιμοποιείται 
η γεωθερμική ενέργεια ηφαιστειακών 
πετρών, ώστε να απελευθερώσουν τη 
θερμοκρασία τους πάνω στο σώμα. 
Πώς επενεργεί: Το μασάζ, σε συνδυ-
ασμό με τις ζεστές πέτρες από ηφαι-
στειακή λάβα ή γρανίτη, βελτιώνει την 
κυκλοφορία, βοηθά το αναπνευστικό 
και, έτσι, τονώνει τον οργανισμό. 

Πού ωφελεί: Προσφέρει αναζωογο-
νητική ισορροπία και χαλάρωση στο 
σώμα, και αποτοξινώνει τον οργανι-
σμό από τις όποιες αρνητικές επιδρά-
σεις. 
Διάρκεια: Συνήθως 70 λεπτά.
Κόστος: Κυμαίνεται από 45 έως 80 
ευρώ ανά συνεδρία.

4. Μασάζ Προσώπου 
Ρεζουβάνς (Rejuvance)
Τι είναι: Ένα ήπιο και αποτελεσματι-
κό μασάζ χωρίς να χρησιμοποιούνται 
κρέμες, λοσιόν ή μηχανήματα. Εφαρ-
μόζονται ειδικές μαλάξεις απαλά, με 
τις άκρες των δακτύλων, που στοχεύ-
ουν να εξισορροπήσουν τις εκφρά-
σεις του προσώπου.
Πώς επενεργεί: Βασίζεται σε τεχνι-
κές απελευθέρωσης του υποδόριου 
συνδετικού ιστού και των μυών, κα-
θώς και σε ειδικές μαλάξεις. Οι τεχνι-
κές αυτές εφαρμόζονται απαλά, κυρί-
ως με τις άκρες των δακτύλων, και 
στοχεύουν στο να εξισορροπήσουν 

#be_relaxed

Αν αποζητούμε αναζωογόνηση, φρεσκάδα, ανανέωση, ανακούφιση 
από την ένταση της ημέρας ή καλύτερο ύπνο, το μασάζ είναι μια 
αξιόπιστη πρόταση – ειδικά τους θερινούς μήνες, που θέλουμε να 
είμαστε πιο χαλαροί.

Τα 6+1 καλύτερα
μασάζ για το καλοκαίρι

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν 
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τις εκφράσεις του προσώπου και να βελτιώσουν την ποιό-
τητα της επιδερμίδας. Η βασική θεραπεία αποτελείται από 
6 συνεδρίες, ειδικές ασκήσεις και αυτο-μασάζ προσώπου. 
Η επανάληψη κάποιων συνεδριών συντηρεί και εντείνει τα 
αποτελέσματα.
Πού ωφελεί: Αναζωογονεί και ομορφαίνει το πρόσωπο, 
απαλύνει τις ρυτίδες έκφρασης, "γλυκαίνει" τα χαρακτηρι-
στικά, ενώ συγχρόνως χαλαρώνει βαθιά το σώμα, τον νου 
και το πνεύμα.
Διάρκεια: Συνήθως 60 λεπτά.  
Κόστος: Κυμαίνεται από 45 έως 90 ευρώ ανά συνεδρία.

5. Ταϊλανδέζικο Μασάζ Ποδιών 
Τι είναι: Πρόκειται για ένα αρχαίο (3.000 χρόνων) είδος 
μασάζ. Στην Ταϊλάνδη αποκαλείται “Wat Po Thai Foot 
Massage”, λόγω των πέτρινων χαραγμένων μορφών με ανα-
παραστάσεις Ρεφλεξολογίας που υπάρχουν στον Ναό Wat 
Po. Πριν το μασάζ, προηγείται ποδόλουτρο με αντιβακτηρι-
ακά αιθέρια έλαια και μετά τα πόδια σκουπίζονται και τυλί-
γονται με πετσετούλες. Ακολουθεί το μασάζ των ποδιών 
και, τα τελευταία 10 λεπτά, ο μασέρ στα spa της Ταϊλάνδης 
συνήθως κάνει μασάζ και στα χέρια.
Πώς επενεργεί: Τα αισθητήρια νεύρα των εσωτερικών ορ-
γάνων απλώνονται σε όλο το σώμα και ορισμένα συνδέο-
νται και με άλλα όργανα, αλλά και με το δέρμα. Έχουν, δε, 
τις "ρίζες" τους και αντανακλώνται στα πέλματα των ποδιών. 
Κάνοντας μασάζ στα σημεία αυτά, διεγείρεται η δραστηρι-
ότητα των εσωτερικών οργάνων και βελτιώνεται η κυκλοφο-
ρία του αίματος και της λέμφου. 
Πού ωφελεί: Ανακουφίζει από τους πονοκεφάλους και από 
την ένταση, ενώ αποδεικνύεται χρήσιμο στο άσθμα, τη δυ-
σκοιλιότητα, την ιγμορίτιδα και τις ημικρανίες. Βοηθά στην 
αποβολή τοξινών, στην αϋπνία, στην πνευματική κόπωση, 
στο στρες, στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού κ.λπ. 
Διάρκεια: Συνήθως 60 λεπτά. 
Κόστος: Κυμαίνεται από 45 έως 90 ευρώ ανά συνεδρία.

6. Παραδοσιακό Ταϊλανδέζικο Μασάζ
(Nuad Borarn)
Τι είναι: Μία από τις αρχαιότερες θεραπευτικές τέχνες που 
χρησιμοποιεί πιέσεις με τους αντίχειρες, τις παλάμες, τους 
αγκώνες, καθώς και πολλές διατάσεις της γιόγκα. Ανήκει 
στην οικογένεια της Ανατολίτικης Σωματικής Αγωγής, μαζί 
με το Σιάτσου, το Τούι Να και τη γιόγκα, καθώς βασίζεται 
στην εξισορρόπηση της ροής ενέργειας (Τσι). Εφαρμόζεται 
με τον ενδιαφερόμενο ξαπλωμένο στο πάτωμα σε ειδικό 
στρώμα, ντυμένο με άνετα βαμβακερά ρούχα.  
Πώς επενεργεί: Με τις ασκήσεις του τάι μασάζ (όπως και με 
εκείνες του σιάτσου και της γιόγκα) επιτυγχάνονται "διατά-
σεις" σε συγκεκριμένα νεύρα, μυς και βελονιστικά σημεία, 
προκειμένου να αφυπνιστούν οι μεσημβρινοί (ενεργειακές 
οδοί). Έτσι απελευθερώνονται από την ένταση, ώστε η ενέρ-

γεια Τσι να ρέει ελεύθερα και ισορροπημένα. Το αποτέλεσμα 
είναι να λειτουργεί η ικανότητα αυτο-ίασης του σώματος. 
Πού ωφελεί: Είναι καλό για χρόνιους πόνους, όπως στη 
μέση και στην πλάτη, για τη δυσκαμψία και τους πόνους 
στις αρθρώσεις, την ισχιαλγία, τις ημικρανίες, τη μυϊκή έντα-
ση, το πιάσιμο, την κόπωση, την αδυναμία, τις κράμπες, το 
αυχενικό κ.λπ. Συνιστάται σε όσους έχουν απαιτήσεις από 
το σώμα τους (π.χ. αθλητές ή χορευτές), αλλά και σε όσους 
κάνουν γιόγκα ή πιλάτες. Η φυσική κατάσταση, η αντοχή και 
η ευλυγισία μεγιστοποιούνται, ενώ βελτιώνεται η στάση του 
σώματος.
Διάρκεια: 60 λεπτά και 90 λεπτά.
Κόστος: Κυμαίνεται από 50 έως 100 ευρώ ανά ώρα.

7. Ινδικό Μασάζ Κεφαλιού (Champi)
Τι είναι: Πρόκειται για μια πολύ παλιά τέχνη, η οποία συνα-
ντάται εδώ και πολλά χρόνια σε διάφορες γωνιές των αγο-
ρών και των δρόμων της Ινδίας. Αποτελεί ένα απαλό, ρυθμι-
κό μασάζ, που μπορεί να γίνει είτε με αιθέρια έλαια, είτε 
όχι. 
Πώς επενεργεί: Χάρη στις απαλές –σε καίρια σημεία του 
κεφαλιού– κινήσεις, ενισχύει τη ροή αίματος και επιτυγχάνει 
διέγερση της κυκλοφορίας.
Πού ωφελεί: Βοηθάει στην τόνωση των μυών, ανακουφίζει 
από τους πονοκεφάλους και την ένταση στα μάτια, βελτιώ-
νει τη συγκέντρωση και ενισχύει το ανοσοποιητικό. Επίσης, 
εξαλείφει μυϊκές εντάσεις και αποκαθιστά την κινητικότητα 
στον αυχένα και τους ώμους. 
Διάρκεια: Συνήθως 50 λεπτά.
Κόστος: Κυμαίνεται από 50 έως 90 ευρώ ανά συνεδρία.

– Γιατί θα αγαπήσω το μασάζ
•  �Χαλαρώνει και ανακουφίζει τους πονεμένους μυς από την 

ένταση.
•  �Διευκολύνει τη ροή του αίματος, η οποία μεταφέρει επι-

πλέον οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά στα σημεία που 
έχουν τη μεγαλύτερη ανάγκη.

•  �Συμβάλλει στην καταπολέμηση της αϋπνίας, καθότι μπο-
ρεί να αποφορτίζει το νευρικό σύστημα και να φέρνει σε 
ισορροπία σώμα και πνεύμα.

•  �Ενεργοποιεί ακόμα περισσότερο τους ιδρωτοποιούς αδέ-
νες, άρα έχει αποτοξινωτική δράση. Επιπλέον, κατά τη 
διάρκεια του μασάζ, το δέρμα ανανεώνεται από την αύξη-
ση της κυκλοφορίας του αίματος, οπότε βελτιώνεται η 
υφή του, με αποτέλεσμα η επιδερμίδα να είναι πιο υγιής 
και λαμπερή.

•  �Μπορεί να χρησιμοποιηθεί για να ανακουφίσει το φού-
σκωμα, τη δυσκοιλιότητα και το σύνδρομο ευερέθιστου 
εντέρου (IBS).

•  �Συνιστά μια αποτελεσματική μέθοδο για την επιτάχυνση 
της ροής της λέμφου, ώστε ο οργανισμός να αποβάλλει 
τις τοξίνες, εμποδίζοντας την κατακράτηση υγρών.



Άλλαξε όµως η επείγουσα αντισύλληψη
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Ghost Fishing 
Έλληνες κυνηγοί
διχτυών-φαντασμάτων!

Ποια είναι η σχέση ανάμεσα στην επανάσταση της μόδας και μιας ομάδας δυτών στη 
θάλασσα; Πώς είναι δυνατόν το επόμενό σας ρούχο ή παπούτσι να προέρχεται από εκείνους 
που καταδύονται στον πυθμένα των ωκεανών για να ανασύρουν τα δίχτυα-φαντάσματα;         
Τι θα λέγατε, αν το μαγιό σας προερχόταν από δίχτυα που βρέθηκαν μπλεγμένα στον βυθό 
της θάλασσας, σε κάποιο ναυάγιο ή σε κάποιον βράχο; Η αλήθεια βρίσκεται στη... θάλασσα. 

του Γιάννη Μούτσου
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Σ ύμφωνα με έρευνα που δημοσιεύθηκε στο 
Scientific Reports, 46% των απορριμμάτων που 
βρίσκονται στον πυθμένα της θάλασσας είναι 
δίχτυα-φαντάσματα, τα οποία μετατρέπονται 

σε αόρατες παγίδες. Έτσι, ένα δίκτυο εθελοντικών ομάδων 
ανά τον κόσμο, από τη Νέα Ζηλανδία μέχρι τη Δανία και 
από τη Βρετανία μέχρι τις ΗΠΑ, αναλαμβάνει να φέρει στην 
επιφάνεια δίχτυα που "μολύνουν" τον βυθό και σκοτώνουν 
κάθε μορφή ζωής, προκειμένου αυτά να μετατραπούν σε 
οικολογικά ανακυκλώσιμα νήματα για την παραγωγή χρή-
σιμων αντικειμένων – και μάλιστα... με την τελευταία λέξη 
της μόδας!
Το ghost fishing ξεκίνησε από Ολλανδούς εθελοντές δύτες 
πριν από πέντε περίπου χρόνια. Σιγά-σιγά, δημιουργήθηκαν 
ομάδες ανά τον κόσμο, όπως στην Αγγλία, τη Νέα Ζηλαν-
δία, την Κορέα, τις ΗΠΑ και τον Λίβανο, όλες κάτω από την 
ομπρέλα της ΜΚΟ “Healthy Seas”. 

– Οι Έλληνες κυνηγοί διχτυών-φαντασμάτων
Γνωρίσαμε, λοιπόν, την ομάδα κυνηγών διχτυών-φαντασμά-
των στην Ελλάδα: όλοι τους εθελοντές, οι οποίοι αναλαμ-
βάνουν να φέρουν σε πέρας ένα δύσκολο και απαιτητικό 

έργο στις ελληνικές θάλασσες. Ο Γιώργος Κωλίκης, εκ-
πρόσωπος της ομάδας ghostfishing.org, ανέλαβε να μας 
διαφωτίσει σχετικά με το τι είναι ακριβώς το “ghost fishing”:
"Πρόκειται για ψάρεμα διχτυών-φαντασμάτων που έχουν 
μείνει στον βυθό των θαλασσών είτε από μηχανότρατες, 
είτε από ψαράδες που τους σκάλωσαν στον πυθμένα ή τα 
πέταξαν οι ίδιοι. Το αποτέλεσμα είναι τα δίχτυα αυτά να δη-
μιουργούν σοβαρό πρόβλημα τόσο στην πανίδα, όσο και στη 
χλωρίδα, αφού αποτρέπουν τη δημιουργία ζωής – και, ακό-
μη χειρότερα, σκοτώνουν την ήδη υπάρχουσα ζωή. Εμείς 
καταδυόμαστε με σκοπό την απομάκρυνση των διχτυών, 
προκειμένου να δημιουργηθεί και πάλι ζωή στο συγκεκρι-
μένο σημείο", εξηγεί ο Γιώργος.
Η ομάδα δημιουργήθηκε πριν από δυο χρόνια και αποτελεί-
ται κυρίως από 10 άτομα, όλοι τους εθελοντές τεχνικοί δύ-
τες. "Είμαστε μια μεγάλη παρέα που βουτάμε χρόνια μαζί 
και γνωρίζουμε ο ένας τον άλλον. Είμαστε όλοι εκπαιδευμέ-
νοι στον ίδιο βαθμό και γνωρίζουμε εκ των προτέρων πώς 
θα αντιμετωπίσουμε οτιδήποτε συμβεί κάτω από το νερό. 
Σε κάθε επιχείρηση ανέλκυσης κάποιου διχτυού, συμμετέ-
χουν όσοι από την ομάδα είναι διαθέσιμοι", μας αναφέρει.
Με βάση, λοιπόν, τις πληροφορίες που παίρνει είτε από 
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ψαράδες, είτε από αλιευτικούς συλλόγους με τους οποί-
ους συνεργάζεται, είτε από φίλους δύτες που έχουν γίνει 
οι ίδιοι μάρτυρες κάποιων εγκαταλελειμμένων διχτυών, η 
ομάδα επισκέπτεται την περιοχή, κάνει μια αναγνώριση 
και, στη συνέχεια, οργανώνει μια αποστολή για να αφαι-
ρέσει το δίχτυ. 
Τα κόστη καλύπτονται από τον Μη Κερδοσκοπικό Οργα-
νισμό “Healthy Seas” , ο οποίος δημιούργησε το Πρό-
γραμμα “from Waste to wear” ("από τα απορρίμματα, 
στην ένδυση"), διευκρινίζει ο Γιώργος. "Τα δίχτυα που συ-
γκεντρώνουμε πηγαίνουν στην ανακύκλωση, με σκοπό να 
παραχθεί το Econyl , ένα οικολογικό νήμα από ανακυκλω-
μένα υλικά. Στη συνέχεια, το νήμα αυτό χρησιμοποιείται για 
την παραγωγή ρούχων, χαλιών, παπουτσιών κ.λπ. Κανένα 
σκουπίδι δεν πάει χαμένο!", μας λέει.

– Εκπλήξεις και εμπόδια
"Έχουμε βρει πολλές φορές ψάρια μπλεγμένα μέσα σε 
δίχτυα, καθώς και αστακούς και καραβίδες. Ωστόσο, στην 
Ελλάδα τουλάχιστον, δεν έχουμε αντικρίσει κάποιο θηλαστι-
κό (φώκια ή δελφίνι) μπλεγμένο στα δίχτυα. Δεν συμβαίνει 
το ίδιο και στο εξωτερικό, όμως, καθώς οι συνάδελφοί μας 

έχουν βρεθεί απέναντι σε χελώνες και δελφίνια μπλεγμένα 
στα δίχτυα, και μάλιστα νεκρά, γεγονός πολύ λυπηρό". 
Στις ελληνικές θάλασσες υπάρχουν παντού δίχτυα-φαντά-
σματα, εκ των οποίων ορισμένα βρίσκονται σε απαγορευ-
τικά βάθη για την ομάδα, η οποία καταδύεται σε επιχειρη-
σιακά βάθη από 10 έως 50 μέτρα. Από εκεί και πέρα, οι 
δυσκολίες και ο κίνδυνος μεγαλώνει. 
Τα μέλη της ομάδας έχουν βουτήξει σε πολλά σημεία, με-
ρικά από τα οποία είναι το Παλαιό Φάληρο, η Μακρόνησος, 
η Κέρκυρα, ο Ευβοϊκός, η Σαλαμίνα, ενώ φέτος προγραμ-
ματίζουν αποστολές στην Πάρο, στη Θεσσαλονίκη και το 
καλοκαίρι στη Σαντορίνη. 
"Οπουδήποτε υπάρχει κάποια πληροφορία, την αξιοποιού-
με και πηγαίνουμε στο σημείο", αναφέρει ο Γιώργος. 

– Δίχτυα-φαντάσματα
Μέχρι σήμερα ο μεγαλύτερος όγκος διχτυών που έχει ανα-
σύρει η ομάδα σε μια αποστολή ξεπερνάει τα 500 κιλά! "Τα 
δίχτυα που ανασύρουμε δεν είναι ενιαία. Είναι μπλεγμένα 
και, μάλιστα, όταν βρίσκονται σε ναυάγια, είναι πολύ δύ-
σκολο να τα αποκολλήσεις. Κι αυτό διότι μια στρώση από 
αυτά μπορεί να προέρχεται από μια τράτα που τα άφησε 

OIKOΛΟΓΙΑ #be_α_diver
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εκεί, αλλά να έχουν περάσει επανειλημμένα από το ίδιο ση-
μείο 2 και 3, και 4 ακόμη τράτες, με αποτέλεσμα να μαζευ-
τούν πολλά δίχτυα μαζί, το ένα πάνω από το άλλο. Συνήθως 
υπάρχουν πολλά δίχτυα μπλεγμένα. Συνολικά, ως ομάδα, 
πρέπει να έχουμε ανασύρει περίπου 3 τόνους δίχτυα από 
τον βυθό", όπως υπολογίζει ο Γιώργος Κωλίκης. 
Αξίζει να σημειωθεί εδώ ότι το ποσοστό των διχτυών που 
ανακυκλώνονται και ανασύρονται από δύτες είναι ελάχιστο, 
καθώς δεν ξεπερνάει το 2-3%. Το μεγαλύτερο ποσοστό δι-
χτυών προέρχεται από τις ιχθυοκαλλιέργειες, οι οποίες αντί 
να τα πετάξουν, τα δίνουν για ανακύκλωση.

– Ghostfishing.org
Η ομάδα έχει δημιουργηθεί και ειδικεύεται στην ανάσυρση 
από τη θάλασσα διχτυών-φαντασμάτων. Συνεπώς, τα μέλη 
της είναι "ανοιχτά", αν κληθούν, να βοηθήσουν και άλλες 
αντίστοιχες ομάδες που υπάρχουν στον κόσμο, όπως στην 
Αγγλία, την Ολλανδία, τη Νέα Ζηλανδία κ.λπ. Ήδη διατη-
ρούν επαφή με διάφορες αποστολές που βρίσκονται σε 
εξέλιξη και είναι πάντα σε ετοιμότητα, σε περίπτωση που 
κάποιοι τους χρειαστούν.
Στην ερώτηση "Ποιος μπορεί να συμμετάσχει στην ομάδα;", 
ο Γιώργος Κωλίκης απαντά: "Δεν μπορεί να συμμετάσχει 
οποιοσδήποτε δύτης σε αυτές τις αποστολές. Χρειάζεται το 

άτομο να έχει συγκεκριμένη εκπαίδευση στο αντικείμενο 
τόσο ως δύτης, όσο και πάνω στο αντικείμενο της εργασί-
ας μας στα δίχτυα, ενώ βρισκόμαστε στον βυθό. Η ομάδα 
γνωρίζει απόλυτα τον τρόπο λειτουργίας και δράσης του 
καθενός, και χρειάζεται μόνο μια ματιά κάτω από το νερό 
για να καταλάβουμε τι θέλει να πει ο άλλος".
Πρόκειται για μια επικίνδυνη εργασία, όπως σημειώνει, συ-
νεπώς είναι απαγορευτικό να συμμετάσχει κανείς χωρίς την 
κατάλληλη εκπαίδευση και εμπειρία. Τα πάντα είναι προ-
γραμματισμένα εκ των προτέρων, ενώ τηρούνται όλα τα 
πρωτόκολλα ασφαλείας.
Όσο για το πώς μπορεί κανείς να βοηθήσει στην προσπά-
θεια: "Μπορεί να μας δώσει πληροφορίες για σημεία στα 
οποία βρίσκονται δίχτυα-φαντάσματα και, αν όντως έχει την 
τεχνική κατάρτιση ως δύτης και θέλει να εμπλακεί, μπορεί 
να επικοινωνήσει μαζί μας. Ωστόσο, σε γενικές γραμμές, η 
ομάδα είναι ‘κλειστή’ – όχι λόγω ιδεολογίας, αλλά κυρίως 
για λόγους ασφαλείας των ίδιων των συμμετεχόντων", κα-
ταλήγει ο Γιώργος Κωλίκης.

Photo Credits: Areti Komninou, Ghost Fishing Greece
Πηγές: https://www.nature.com/articles/s41598-018-22939-w
http://healthyseas.org/
https://medium.com/@ECONYL/these-divers-made-your-fiber-
9974f8efc777
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Παίζοντας τον  ήλιο  "στα ίσα"
6+1 tips για σωστή αντηλιακή 
προστασία
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Η έκθεση στον ήλιο είναι κάτι που δύσκολα αποφεύγει κανείς σε μια χώρα όπως η Ελλάδα.                          
Από το να περπατήσεις μέχρι τη στάση του λεωφορείου, το να πας για ένα καφέ στην πλατεία, μέχρι 
το να αφεθείς επί τούτου σε μια ξαπλώστρα στην παραλία, είναι σίγουρο ότι θα νιώσεις το άγγιγμα 
του ήλιου. Κι ενώ δεν αμφισβητεί κανείς τις ευεργετικές ιδιότητες μιας τέτοιας έκθεσης (εξ ου και 
η... "ηλιο-θεραπεία"), η αλήθεια είναι ότι όλο αυτό το φως έχει και τη "σκοτεινή" του πλευρά. 

της Μαρίας Λυσάνδρου

Ο 
ήλιος μπορεί να έχει οξείες επιδράσεις στο 
δέρμα – από ένα απλό κοκκίνισμα, μέχρι 
εγκαύματα και φωτοδερματοπάθειες, αλλά και 
παθολογίες, όπως το μελάνωμα. Άλλου τύπου 

ηλιακές επιπτώσεις αποτελούν οι χρωματικές δυσχρωμίες 
(πανάδες), με εξίσου σημαντικό και το φαινόμενο της πρό-
ωρης γήρανσης του δέρματος.
Σύμφωνα με τον φαρμακοποιό κ. Χρήστο Χαλίτσιο, η ηλια-
κή αντινοβολία που φτάνει στο έδαφος είναι η συνισταμένη 
τριών ακτινοβολιών: της άμεσης ηλιακής ακτινοβολίας, της 
ακτινοβολίας που διαχέεται από τον ουρανό και εκείνης 
που αντανακλάται από το έδαφος. Ωστόσο, η ένταση των 
ακτινοβολιών μπορεί να τροποποιηθεί από διάφορους πα-
ράγοντες, όπως: 
•  �Το γεωγραφικό πλάτος: Στην τροπική ζώνη, για παρά-

δειγμα, η ακτινοβολία είναι κάθετη.
•  �Η εποχή: Στις εύκρατες ζώνες, ο μέγιστος αριθμός με 

ηλιοφάνεια είναι ο Ιούλιος.
•  �Το υψόμετρο: Κάθε 300 μέτρα, η ενέργεια UVB αυξά-

νεται κατά 4%.
•  �Η ώρα: Η κλίση του ήλιου διαφέρει ανάλογα με την ώρα.
•  �Ο βαθμός υγρασίας της ατμόσφαιρας: Όσο πιο ξη-

ρός είναι ο καιρός, τόσο μεγαλύτερη είναι η ένταση των 
ακτινοβολιών. Όσο πιο υγρός είναι ο αέρας, τόσο περισ-
σότερο η ακτινοβολία διαθλάται και διαχέεται. Όταν ο 
καιρός είναι συννεφιασμένος, υπάρχει κίνδυνος εγκαυμά-
των, διότι τα σύννεφα αφήνουν να περάσει ένα ποσοστό 
UVB ακτινοβολίας.

•  �Η αντανάκλαση: Οι λευκές επιφάνειες (π.χ. χιόνι) αντα-
νακλούν το 85% της ακτινοβολίας. Η άμμος αντανακλά 
περίπου 15-30%. Αυτό σημαίνει ότι, ακόμη και κάτω από 
την ομπρέλα, υπάρχει ακτινοβολία. Το δε νερό αντανα-
κλά το 5-10% των ακτίνων.

•  �Η ρύπανση.

6+1 tips
για αποτελεσματική αντηλιακή προστασία

Τι μπορούμε να κάνουμε, λοιπόν, ώστε να μπορέσουμε 
να απολαύσουμε τον ήλιο με ασφάλεια;

1. Φροντίζουμε να εκτεθούμε στον ήλιο τις κατάλληλες 
ώρες
Όπως σημειώνει ο Δρ. Στέλιος Αγγελίδης, δερματολό-
γος-αφροδισιολόγος, για πλήρη προστασία θα πρέπει να 
αποφεύγουμε την έκθεση στον ήλιο από τις 11:00 έως τις 
16:00 το απόγευμα. Το συγκεκριμένο διάστημα, η υπεριώ-
δης ακτινοβολία (UV) είναι πολύ πιο έντονη, ενώ το δέρ-
μα δέχεται μεγαλύτερα ποσοστά UV, καθότι αντανακλάται 
από τις λείες επιφάνειες (π.χ. άμμο, νερό, τσιμέντο, τζάμια). 
Σε κάθε περίπτωση, απαραίτητη είναι η συστηματική χρή-
ση αντηλιακού που να προστατεύει και από την υπεριώδη 
ακτινοβολία UVB (που προκαλεί επιφανειακές βλάβες) και 
από την UVA (που επιδρά βαθύτερα στο δέρμα), με συχνές 
επαναλήψεις.

2. Ελέγχουμε τη σύσταση των αντηλιακών
Αντηλιακά που περιέχουν ορισμένα συντηρητικά (π.χ. 
parabens) μπορούν να είναι επιβλαβή, ενώ όσα περιέχουν 
οινόπνευμα ή αλκοόλη αφυδατώνουν το δέρμα στον ήλιο, 
καθιστώντας το ευάλωτο σε μολύνσεις, τραυματισμούς και 
δερματοπάθειες.
Βάσει προδιαγραφών της Ευρωπαϊκής Ένωσης και της Πα-
γκόσμιας Οργάνωσης Υγείας, πλέον θα πρέπει να αναγρά-
φεται με κυκλάκι πάνω στο κουτί του αντηλιακού η UVA κά-
λυψη, διευκρινίζει ο Δρ. Στέλιος Αγγελίδης. Αν δεν υπάρχει 
αυτή η ένδειξη, δεν είμαστε σίγουροι για τη UVA προστα-
σία, με αποτέλεσμα τη φωτογήρανση, φωτοδερματίτιδες, 
καρκίνο δέρματος κ.λπ.
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3. "Διαβάζουμε" σωστά τους δείκτες
αντηλιακής προστασίας
Ο δείκτης αντηλιακής προστασίας SPF αναφέρεται στο 
χρονικό διάστημα που μπορούμε να εκτεθούμε στον ήλιο 
προτού υπάρξει αντίδραση στην επιδερμίδα μας (π.χ. κοκ-
κίνισμα). Για παράδειγμα, ο δείκτης SPF 10 δηλαδή σημαίνει 
ότι, αν κοκκινίζουμε σε 3 λεπτά έκθεσης στον ήλιο, μετά 
την εφαρμογή ενός αντηλιακού με δείκτη SPF 10, θα κοκκι-
νίσουμε σε 30 λεπτά – σε 3 επί 10 δηλαδή, όσος είναι και ο 
δείκτης. Ένας φαινομενικά υψηλός δείκτης (όπως είναι π.χ. 
το 50) αποδεικνύεται ιδανικός για το πρόσωπο, λαμβάνο-
ντας υπ’ όψιν ότι, λόγω επαφής με την πετσέτα και το νερό, 
το αντηλιακό φεύγει σταδιακά και χρειάζεται ανανέωση.

4. Χρησιμοποιούμε το αντηλιακό που ταιριάζει
στον τύπο δέρματός μας
Σύμφωνα με τον δερματολόγο-αφροδισιολόγο, Δρ. Ανδρέα 
Κατσάμπα, για τον μέσο Έλληνα και Ελληνίδα που συνήθως 
έχει φωτότυπο 2 με 3 (δηλαδή ούτε πολύ ανοιχτό, ούτε 
πολύ σκούρο δέρμα), ενδείκνυται ένα αντηλιακό με δείκτη 
προστασίας (SPF) 15 έως 30. Με ένα τέτοιο αντιηλιακό μπο-
ρεί να εκτεθεί στον ήλιο τις πρώτες ημέρες και τις επικίνδυ-
νες ώρες (μεταξύ 11:00 και 16:00). Όσο το δέρμα μαυρίζει, 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν και χαμηλότεροι δείκτες, 
καθώς το δέρμα θα διαθέτει και μεγαλύτερη φυσική άμυνα.

5. Μαθαίνουμε πώς να εφαρμόζουμε σωστά
το αντηλιακό
Θα πρέπει να το απλώνουμε σε όλο το πρόσωπο, τον λαι-
μό και το ντεκολτέ, επίσης στα αφτιά αν μένουν ακάλυπτα 
και στην επιδερμίδα του κεφαλιού (στην περίπτωση των αν-
δρών που είναι φαλακροί), τουλάχιστον 15 λεπτά πριν εκτε-
θούμε στην ήλιο. Θα πρέπει να το ανανεώνουμε αναλόγως 
του δείκτη προστασίας που χρησιμοποιούμε, αν θέλουμε 
να συνεχιστεί η παραμονή μας στον ήλιο. Φυσικά, αν ιδρώ-
σουμε πολύ ή βραχούμε, απαιτείται άμεσα ανανέωση. 

6. Εφαρμόζουμε σταθερά την αντηλιακή προστασία
Θα πρέπει να αντιληφθούμε ότι εκτεθειμένοι στον ήλιο 
(και, άρα, απροστάτευτοι) δεν είμαστε μόνο στη παραλία, 
αλλά και στον δρόμο και στο αυτοκίνητο. Επιπλέον, ας μην 
επαναπαυόμαστε όταν το καλοκαίρι οδεύει προς το τέλος 
του. Με την παρατεταμένη ηλιοφάνεια που υπάρχει στην 
Ελλάδα, θα πρέπει να βάζουμε αντηλιακό από τις πρώτες 
ζέστες της άνοιξης, μέχρι και τις ηλιόλουστες μέρες του 
φθινοπώρου, όταν κυκλοφορούμε στην πόλη.

7. Αποφεύγουμε να χρησιμοποιούμε
τα περσινά αντηλιακά
Αντηλιακά του προηγούμενου χρόνου δεν πρέπει να χρη-
σιμοποιούνται πάνω από 12 μήνες, καθώς τα αντηλιακά 
φίλτρα αλλοιώνονται και δεν παρέχουν σωστή προφύλαξη. 
Καινούργιο καλοκαίρι το φετινό, ας είναι καινούργιο και το 
αντηλιακό μας!
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Αυτό το καλοκαίρι, κοιτάξτε τον ήλιο κατάματα και μεταμορφώστε τον, από επικίνδυνο "εχθρό",         
σε μοναδικό φίλο για την υγεία, την ομορφιά και τη διάθεσή σας. 

Ήλιος 
Ένας σύμμαχος υγείας
και ομορφιάς

Άρτεμις Καράγιαννη
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Σ ε μια μεσογειακή χώρα, όπως είναι η Ελλάδα, ο ήλιος είναι ένα 
δώρο. Δίνει ζωή, χαρίζει φως, προσφέρει ενέργεια, ομορφαίνει 
τις μέρες και ευφραίνει τις καρδιές μας. Άρρηκτα συνδεδεμέ-
νος με το ελληνικό καλοκαίρι, ο ήλιος γίνεται μαζί με τη θάλασ-

σα το νούμερο ένα στοιχείο των θερινών μηνών, καθορίζοντας τις επιλο-
γές και τον τρόπο ζωής μας, και επηρεάζοντας παράλληλα πολλές πτυχές 
της καθημερινότητάς μας θετικά, αλλά και αρνητικά.
Μέσα, λοιπόν, στην ηλιόλουστη καθημερινότητά μας, έχουμε ανακαλύψει 
όλες τις ζωογόνες, αλλά και επικίνδυνες πτυχές του ήλιου, με αποτέλεσμα 
να ξέρουμε πια καλά πώς να τον κρατήσουμε στη ζωή μας εκμεταλλευόμε-
νοι την ομορφιά του και κοιτώντας τον στα μάτια με ασφάλεια. Με γνώμο-
να αυτή τη λογική και με τη δύναμη που μας δίνει η εμπειρία και η γνώση, 
μπορούμε να κάνουμε τον ήλιο σύμμαχό μας και να κρατήσουμε, από τις 
ακτίνες του, μόνο τα στοιχεία εκείνα που ομορφαίνουν τη ζωή μας, αλλά 
και εμάς τις ίδιες. 

– Ο ήλιος κάνει και καλό!
Έχουμε περάσει τις τελευταίες δεκαετίες προσπαθώντας να αποδείξουμε 
πόση ζημιά μπορεί να μας κάνει η έκθεση στον ήλιο. Και έχουμε κάνει 
πολύ καλά... Η επαφή μας με τις ηλιακές ακτίνες έχει αποδειχθεί, μέσα από 
χρόνια ερευνών και εμπειρικής μελέτης, εξαιρετικά επικίνδυνη για την 
υγεία μας. Ευτυχώς για τις νέες γενιές, η γνώση αυτή είναι δύναμη και πο-
λύτιμο υλικό για να συνεχίσουν να βρίσκουν στοιχεία και τρόπους να μας 
προστατεύουν από τις αρνητικές συνέπειες. Μέσα, όμως, σε όλον αυτόν 
τον αντηλιακό πανικό, έχουμε ξεχάσει και τα καλά που έχει η επαφή μας 
με τον ήλιο. Και αυτά, όπως και τα κακά, είναι επιστημονικώς αποδεδειγ-
μένα μέσα στα χρόνια. 
Ο ήλιος, πάντα με την κατάλληλη προστασία, είναι πολύ καθοριστικός για 
την υγεία μας – και συγκεκριμένα για την υγεία των οστών μας, καθώς η 
επαφή μαζί του συμβάλλει στην παραγωγή της βιταμίνης D. O οργανισμός 
προσλαμβάνει τη βιταμίνη D με την επίδραση της υπεριώδους ηλιακής 
ακτινοβολίας, ενώ ο χρόνος έκθεσης στην ηλιακή ακτινοβολία που απαιτεί-
ται για τη σύνθεση των απαραίτητων ποσοτήτων βιταμίνης D εξαρτάται 
από την ηλικία, το χρώμα του δέρματος και από τα υποκείμενα προβλήμα-
τα υγείας. Δεν είναι τυχαίο που οι γιατροί συστήνουν ακόμα και στους 
νέους γονείς να φέρνουν τα παιδιά τους σε επαφή με τον ήλιο για να 
συνθέσουν τη βιταμίνη D, την ίδια στιγμή που και οι ηλικιωμένοι με προ-
βλήματα οστεοπόρωσης και άλλες παθήσεις λαμβάνουν ως οδηγία να έρ-

#be_beautiful
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θουν σε προστατευμένη επαφή με τις ευεργετικές ακτίνες 
του ήλιου. 
Πέραν της βιταμίνης D, o ήλιος έχει αποδειχθεί ευεργετι-
κός και στο κομμάτι της υγείας της καρδιάς. Η θερμότητα 
της ηλιακής ακτινοβολίας ευνοεί το καρδιαγγειακό σύστη-
μα, αφού προκαλεί διαστολή των αρτηριών και, άρα, ευνοεί 
την αποτροπή εμφραγμάτων και παθήσεων που σχετίζονται 
με την απόφραξη των αγγείων. Γι’ αυτό και συστήνεται 
στους ανθρώπους που αντιμετωπίζουν προβλήματα καρ-
διάς να εκτίθενται υπό προϋποθέσεις στον ήλιο, ενώ σε 
όλους τους υπόλοιπους να τον εκμεταλλεύονται προληπτι-
κά και πάντα υπό προστασία. 
Επίσης, ένα άλλο πολύ μεγάλο πλεονέκτημα που χαρίζει ο 
ήλιος είναι ο ύπνος. Έρευνες έχουν αποδείξει ότι η επαφή 
μας με τον ήλιο ευνοεί τον καλό ύπνο – κάτι που μπορούμε 
να επιβεβαιώσουμε και εμείς οι ίδιες, έπειτα από λίγες ημέ-
ρες διακοπών! Το γεγονός αυτό εξαρτάται από τη μελατο-
νίνη, την ορμόνη που μας βοηθά να κοιμόμαστε, καθώς η 
παραγωγή της διεγείρεται από το σκοτάδι και μπλοκάρεται 
από το φως, με αποτέλεσμα η  επαφή με τον ήλιο να είναι 
σημαντική, για να δώσει στον εγκέφαλό μας τα κατάλληλα 
μηνύματα να συνεχίσει τις διαδικασίες παραγωγής τις ώρες 
που πρέπει, δηλαδή όταν θα πάμε για ύπνο. Διαφορετικά, 
θα νιώθουμε συνέχεια κουρασμένοι, κάτι που θα έχει άμε-
σες συνέπειες στην καθημερινότητά μας, στην ψυχολογία 
μας και στην απόδοσή μας. 
Για όσους υποφέρουν από δερματικές παθήσεις, ο ήλιος 
αποδεικνύεται απόλυτος σύμμαχος, καθώς η υπεριώδης 
ακτινοβολία σκοτώνει τους μικροοργανισμούς και καθαρίζει 
το δέρμα, επαναφέροντας την παραγωγή του σμήγματος σε 
φυσιολογικά επίπεδα. Αυτός είναι ο λόγος που η έκθεση σε 
αυτή με το σωστό αντηλιακό αποτελεί οδηγία. Παράλληλα, 
βοηθά στην αντιμετώπιση του εκζέματος, της ψωρίασης και 
άλλων δερματοπαθειών. 

– Φωτεινή ψυχολογία
Πέρα από τις ευεργετικές ιδιότητες που έχει η έκθεση στον 
ήλιο για την υγεία μας, μια πολύ σπουδαία επίδραση του 
ήλιου είναι και αυτή που έχει στην ψυχολογία μας. Ο ήλιος 
και οι συνθήκες, με τις οποίες συνδέεται η έκθεση σε αυτόν 
(δηλαδή το καλοκαίρι και οι διακοπές), δίνουν στη ζωή μι-
κρών και μεγάλων άλλο νόημα και άλλη "γεύση", με αποτέ-
λεσμα η διάθεσή μας να φτάνει στο μέγιστο. Μια καλή ψυ-
χολογική κατάσταση έχει θετική επίδραση σε όλες τις 
πτυχές της ζωής μας, με αποτέλεσμα η σχέση με τον εαυτό 
μας και τους άλλους να γίνεται καλύτερη, η απόδοσή μας 
στις καθημερινές υποχρεώσεις να βελτιώνεται και η καθη-
μερινότητά μας να αποκτά άλλο... χρώμα. 
Μην ξεχνάμε, παράλληλα, πως η καλή ψυχολογία δεν επι-
δρά άμεσα μόνο κοινωνικά και επαγγελματικά, αλλά επιδρά 
θετικά και στην υγεία μας, καθώς ένας οργανισμός που δεν 
βιώνει στρες είναι πιο υγιής. Αν, λοιπόν, πρέπει να ευχαρι-
στήσουμε για κάτι τον ήλιο –αφού τον "κοιτάξουμε" προ-
στατευμένοι– είναι επειδή μας φτιάχνει τη διάθεση και μας 
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χαρίζει μια φωτεινή ψυχολογία που μας κάνει να θέλουμε να 
ζήσουμε υγιείς και όμορφες. 

– Ομορφιά υπό τον ήλιο
Δεν είναι τυχαίο που όλοι μάς λένε ότι είμαστε πιο όμορφοι 
το καλοκαίρι και που κι εμείς νιώθουμε το ίδιο για τους αν-
θρώπους τους οποίους συναναστρεφόμαστε! Πέρα από τις 
επιδράσεις στην υγεία και στην ψυχολογία μας, ο ήλιος επι-
δρά ευεργετικά και στην εικόνα μας: 
Το μαύρισμα που προκαλείται από την έκθεση στον ήλιο, 
ειδικά εκείνο που προκύπτει μέσα από σωστή προστασία, 
χαρίζει στην επιδερμίδα ένα ιδιαίτερα ελκυστικό χρώμα 
που πηγαίνει σε κάθε άνθρωπο – άνδρα ή γυναίκα. 
Η χρυσαφένια όψη ενός δέρματος που εκτίθεται με ασφά-
λεια στον ήλιο χαρίζει στην εικόνα μας μια άλλη γοητεία, 
κρύβει τις ατέλειες και κάνει την επιδερμίδα να δείχνει πιο 
νεανική. Ειδικά για την επιδερμίδα του προσώπου, αυτή η 
αλλαγή είναι πολύ σημαντική για την ομορφιά μας. Αυτός 
είναι και ο λόγος που χρειάζεται περισσότερη προσπάθεια 
και στρατηγική για να την επιτύχουμε, καθώς το πρόσωπο 
είναι πιο ευαίσθητο από το υπόλοιπο σώμα και χρειάζεται 
έξτρα προστασία για να μαυρίσει υγιώς. 
Σε αυτό το σημείο, πρέπει να προσθέσουμε το κομμάτι της 
ενυδάτωσης, το οποίο αποτελεί ζωτική κίνηση έπειτα από 
κάθε επαφή μας με τον ήλιο, αφού δίνει στην επιδερμίδα 
την υγρασία που της στερούν οι αντηλιακές ακτίνες και η 
επαφή με τη θάλασσα, κάνοντας το δέρμα μας να λάμπει. 
Επίσης, τα μαλλιά μας αποκτούν το "άγγιγμα του ήλιου", ξα-
νοίγουν φυσικά και παίρνουν μια καλοκαιρινή δόση μη επι-
τηδευμένων ανταυγειών που, πέρα από πολύ όμορφη, είναι 
και κομμάτι των τάσεων της εποχής! 

– Φέρνοντας τον ήλιο "στα μέτρα μας"
Για να μπορέσουμε να απολαύσουμε όλα τα παραπάνω, 
χρειάζεται να αντιμετωπίσουμε το θέμα του ήλιου με προ-
σοχή και σωστή στρατηγική. Το πιο σημαντικό κομμάτι της 
έκθεσής μας στον ήλιο είναι να αντιληφθούμε πόσο επικίν-
δυνος μπορεί να γίνει και, με τη σωστή προστασία, να τον 
φέρουμε στα μέτρα μας. 
Πρέπει, λοιπόν, να αποφεύγουμε να βρισκόμαστε υπό τις 
ακτίνες του τις ώρες που είναι ιδιαίτερα επιθετικός, δηλαδή 
μεταξύ 12:00 και 16:00. Πριν το μεσημέρι και μετά τις 16:00, 
μπορούμε να απολαμβάνουμε τη ζεστασιά του με την 
ασφάλεια που μας δίνουν οι πιο αποδυναμωμένες ακτίνες 
του – και, φυσικά, η κατάλληλη αντηλιακή προστασία. 
Δεν πρέπει να εκτιθέμεθα στον ήλιο σε καμία στιγμή της 
ημέρας χωρίς να έχουμε φορέσει αντηλιακό, το οποίο για 
τον καθένα μας είναι διαφορετικό. Γι’ αυτό και υπάρχουν 
πλέον πολλαπλοί δείκτες προστασίας, με διαφορετικές 
υφές για κάθε τύπο δέρματος, με ενισχυμένες συνθέσεις 
και συσκευασίες, που ταιριάζουν στον χαρακτήρα και στο 
lifestyle μας. Βρίσκοντας το κατάλληλο για εμάς προϊόν, ας 
φροντίσουμε να το αξιοποιήσουμε όλο το καλοκαίρι και να 
το αγγίγματοςουμε να μας προστατέψει, όσο εμείς θα εκμε-
ταλλευόμαστε τον ήλιο για την υγεία και την εικόνα μας!

#be_beautiful

La Roche Posay, 
Anthelios SPF 30: 
Γαλάκτωμα υψηλής αντηλιακής 
προστασίας.

Shiseido, Expert Sun 
Aging Protection Lotion 
SPF 30: Λοσιόν για απόλυτη 
προστασία από τον ήλιο και από 
τη δημιουργία κηλίδων και 
σημαδιών φωτογήρανσης. 

Frezyderm, Sunscsreen 
Color Velvet SPF 30: 
Αντηλιακό προσώπου με 
βελούδινη υφή και με χρώμα. 

Lancaster, Sun Sensitive 
Body Delicate Soothing 
Milk SPF 50: Απαλό 
γαλάκτωμα για υψηλή προστασία. 

Vichy, Ideal Soleil SPF 
30: Αντηλιακό νερό για λαμπερό 
μαύρισμα.

Apivita, αντηλιακό γαλά-
κτωμα προσώπου και 
σώματος SPF 30 και UVA 
16, με πατέντα πρόπολης ενάντια 
στη φωτογήρανση.
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Σύμφωνα με τον ερευνητή 
Ψυχιατρικής Shervin Assari, 

του Πανεπιστημίου του 
Michigan, οι άνδρες αντιλαμ-

βάνονται τον κίνδυνο που 
σχετίζεται με θέματα υγείας 
με διαφορετικό τρόπο από 

ό,τι οι γυναίκες, και αυτό 
γιατί "ο εγκέφαλος είναι 
σχεδιασμένος με τρόπο 

που να προστατεύει τους                  
άνδρες από την αντίληψη 

του κινδύνου".
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Δ ιαφορετικά αξιολογούν τα δύο φύλα την υγεία 
τους, γεγονός που θα μπορούσε να εξηγήσει, εν 
μέρει, τον λόγο που οι γυναίκες ζουν περισσό-
τερο, σύμφωνα με μελέτη από το Πανεπιστήμιο 

του Michigan. Όπως διαπιστώθηκε από τα αποτελέσματα της 
μελέτης, στην οποία συμμετείχαν 1.500 ενήλικες, οι γυναίκες 
αξιολογούν τον εαυτό τους ως λιγότερο υγιείς, παρόλο που 
τείνουν να ζουν περισσότερο, ενώ οι άνδρες θεωρούν τους 
εαυτούς τους ως εξαιρετικά υγιείς, ενδεχομένως γιατί είναι 
πιθανότερο να μην αναζητούν ιατρική βοήθεια.
Όσον αφορά την παχυσαρκία, οι γυναίκες είναι περισσότερο 
ευαισθητοποιημένες για τις επιπτώσεις της νόσου στην υγεία 
τους, συγκριτικά με τους άνδρες, και γι’ αυτό αποφασίζουν 
συχνότερα πιο δραστικές λύσεις για την αντιμετώπισή της. 
Τέτοιες είναι οι βαριατρικές επεμβάσεις για την απώλεια του 
πλεονάζοντος βάρους.
"Οι γυναίκες είναι γενικά πολύ πιο επιμελείς από τους άνδρες 
σε θέματα που άπτονται της υγείας τους, όπως άλλωστε και 
της υγείας των οικείων τους, ενδεχομένως λόγω της φύσης 
τους. Σκέφτονται τη μελλοντική υγεία τους, καθώς είναι πε-
ρισσότερο ενημερωμένες για τις συνέπειες της παχυσαρκίας 
στον οργανισμό, οι οποίες αυξάνονται με την πάροδο του 
χρόνου. Επίσης, έχουν πρότυπα ομορφιάς και δεν παύουν 
ποτέ να τα επιδιώκουν", διευκρινίζει ο γενικός χειρουργός 
και ειδικός σε θέματα παχυσαρκίας, Δρ. Γιώργος Σπηλιό-
πουλος (http://drspiliopoulos.com.gr/).
Τα παραπάνω αποδείχθηκαν και από μια μελέτη, η οποία 
πραγματοποιήθηκε από ερευνητές της Ιατρικής Σχολής του 
Πανεπιστημίου της Καλιφόρνια - Σαν Ντιέγκο, οι οποίοι θέ-
λησαν να καταλάβουν γιατί το 80% των ασθενών που υποβάλ-
λονται σε χειρουργική επέμβαση απώλειας βάρους (η οποία 
περιλαμβάνει επεμβάσεις που είτε περιορίζουν την ποσότητα 
της λαμβανόμενης τροφής, είτε μειώνουν την απορρόφηση 
των θρεπτικών συστατικών και, κατ’ επέκταση, των προσλαμ-
βανόμενων θερμίδων) είναι γυναίκες, παρά το γεγονός ότι τα 
ποσοστά παχυσαρκίας τους δεν είναι μεγαλύτερα από εκείνα 
των ανδρών.
Οι ερευνητές, έχοντας στη διάθεσή τους στοιχεία 190.705 
Αμερικανών παχύσαρκων ασθενών, από τους οποίους το με-
γαλύτερο ποσοστό είχε υποβληθεί σε γαστρική παράκαμψη 
(93%) και το υπόλοιπο σε γαστρικό μανίκι (7%) από το 1998 
έως το 2010, διερεύνησαν τους μη βιολογικούς παράγοντες 
στους οποίους μπορεί να οφείλεται το μικρότερο ποσοστό 
των ανδρών που αναζήτησαν τη χειρουργική επιλογή για τη 
μείωση του βάρους τους.
Η μελέτη, η οποία έχει δημοσιευθεί στο Journal of 
Laparoendoscopic & Advanced Surgical Techniques, κατάφε-
ρε να εντοπίσει δημογραφικούς, κοινωνικο-οικονομικούς και 
πολιτισμικούς παράγοντες που συμβάλλουν στην ύπαρξη της 
σημαντικής στατιστικής διαφοράς μεταξύ των ανδρών και των 
γυναικών που υποβάλλονται σε βαριατρικές επεμβάσεις. 
Ειδικότερα, στους παράγοντες που επηρεάζουν την παρατη-
ρημένη ανισότητα υποβολής των δύο φύλων σε τέτοιου εί-

δους επεμβάσεις περιλαμβάνονται η χειρουργική καταλληλό-
τητα, η ηλικία, η ασφαλιστική κάλυψη, η ευαισθητοποίηση για 
την υγεία και η αντίληψη της εικόνας του σώματος.
Ο κύριος συντάκτης της μελέτης, καθηγητής Χειρουργικής 
Santiago Horgan, MD, ανέφερε ότι οι γυναίκες φαίνονται να 
είναι πιο ενημερωμένες και πολύ πιο πρόθυμες να εξετάσουν 
την πιθανότητα να δοκιμάσουν τη χειρουργική απώλειας βά-
ρους σε νεότερες ηλικίες από τους άνδρες, οι οποίοι, αντίθε-
τα, έχουν την τάση να σκέπτονται αυτό το ενδεχόμενο αφού 
έχει κλονιστεί η υγεία τους από νοσήματα που συνοδεύουν 
την παχυσαρκία.

– "Καμπανάκι" για τους άνδρες
Ορμώμενος από τα ευρήματα, ο Δρ. Σπηλιόπουλος κρούει 
τον κώδωνα του κινδύνου στους άνδρες για την ελλιπή ενη-
μέρωσή τους και επισημαίνει την ανάγκη ευαισθητοποίησής 
τους σχετικά με τις επιπλοκές που επιφέρει η παχυσαρκία 
στην υγεία τους, μεταξύ των οποίων είναι ο διαβήτης, η υψηλή 
αρτηριακή πίεση, η υψηλή χοληστερόλη, η άπνοια ύπνου και 
η αρθρίτιδα.
"Δεδομένου ότι η πλειοψηφία των ανδρών είναι ικανοποιημέ-
νοι από την υγεία τους, όπως έχει καταδείξει και μελέτη του 
Πανεπιστημίου του Κάνσας, οι παχύσαρκοι άνδρες πρέπει να 
συνειδητοποιήσουν την ανάγκη για έλεγχο του βάρους τους. 
Έχουν μια λανθασμένη αντίληψη για το σώμα τους, θεωρούν 
τον εαυτό τους άτρωτο ως κάποια ηλικία, με συνέπεια να μην 
αναζητούν εγκαίρως τη συνδρομή της Ιατρικής, προκειμένου 
να αποφύγουν τις αρνητικές επιπτώσεις της παχυσαρκίας αρ-
γότερα στη ζωή τους. Και η βαριατρική χειρουργική μπορεί να 
συμβάλει αποτελεσματικά στη βελτίωση των παθήσεων που 
σχετίζονται με την παχυσαρκία", τονίζει ο Δρ. Σπηλιόπουλος.
Όταν ξεκινήσει η φθορά του σώματος λόγω ηλικίας και κά-
νουν την εμφάνισή τους παθήσεις που σχετίζονται με την πα-
χυσαρκία, οι οποίες τους υποχρεώνουν σε ριζικές αλλαγές 
στη ζωή τους, οι παχύσαρκοι, ακόμα και οι υπέρβαροι, άνδρες 
εκδηλώνουν το ενδιαφέρον τους για τη χειρουργική αντιμε-
τώπιση της νόσου τους. Τότε η ψαλίδα στενεύει. Και πάλι, 
όμως, οι γυναίκες που επιλέγουν να χειρουργηθούν είναι πολύ 
περισσότερες. Η αναλογία 80% προς 20% μετατρέπεται απλά 
σε 70% προς 30%.  
Ένας άλλος πιθανός λόγος για το υψηλότερο ποσοστό των 
γυναικών που υποβάλλονται σε βαριατρική χειρουργική είναι 
η μεγαλύτερη καταλληλότητα, σύμφωνα με τους ερευνητές, 
οι οποίοι παραπέμπουν σε σχετική ανάλυση που πραγματο-
ποιήθηκε από το Ιατρικό Πανεπιστήμιο της Νότιας Καρολίνα.
Σημαντικό, όμως, ρόλο στην αναλογία ανδρών/γυναικών που 
υποβάλλονται σε επέμβαση απώλειας βάρους παίζει και η οι-
κονομική κατάστασή τους, καθώς σε χώρες με χαμηλότερο 
μέσο εισόδημα έχει παρατηρηθεί σημαντικά υψηλότερο πο-
σοστό γυναικών που παίρνουν την απόφαση να χειρουργη-
θούν. Το ίδιο και ορισμένες εθνικές ομάδες – ένα εύρημα που 
δείχνει ότι υπάρχουν ορισμένες πολιτιστικές και φυλετικές δι-
αφορές που μπορεί να επιτείνουν αυτή την ανισότητα.
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Σ ημαντική προστασία από την υπέρταση φαίνεται 
πως προσφέρει το καρπούζι, σύμφωνα με μελέτη 
του Πολιτειακού Πανεπιστημίου της Φλόριδας, 
η οποία δημοσιεύθηκε στην ιατρική επιθεώρηση 

American Journal of Hypertension. Για τους λόγους, αλλά και 
τις προϋποθέσεις υπό τις οποίες το καλοκαιρινό αυτό φρούτο 
"ρίχνει" την αρτηριακή πίεση, μιλήσαμε με τον Δρ. Δημήτρη 
Γουρλή MD, EHS Ειδικό Παθολόγο - Κλινικό Υπερτασιολόγο.

– Πόσο συχνή είναι η υπέρταση στην Ελλάδα και πού 
οφείλεται;
Η συχνότητα της υπέρτασης στην Ελλάδα δεν διαφέρει από 
τις άλλες ευρωπαϊκές χώρες, με περίπου έναν στους τέσσερις 
ενήλικες να είναι υπερτασικοί. Σε άτομα πάνω από 65 ετών, η 
υπέρταση είναι συχνότερη (σχεδόν ένας στους δυο), ενώ στα 
παιδιά είναι σπάνια (1%). 
Κυρίαρχο ρόλο στην εμφάνιση υπέρτασης παίζουν γενετικοί 
παράγοντες (κληρονομικοί). Σε άτομα με δύο συγγενείς πρώ-
του βαθμού υπερτασικούς, η πιθανότητα εμφάνισης υπέρτα-
σης είναι 70%. Ωστόσο και άλλοι παράγοντες, όπως το αυξη-
μένο βάρος του σώματος, η μεγάλη κατανάλωση αλατιού, η 
καθιστική ζωή κ.λπ., έχουν επίσης σημασία. 

– Πότε θεωρείται ότι υπάρχει υπέρταση;
Η διάγνωση της υπέρτασης προκύπτει όταν η πίεση είναι στα-
θερά αυξημένη πάνω από 140 mmHg η συστολική (μεγάλη) 
και/ή πάνω από 90 mmHg η διαστολική (μικρή), σε τουλάχι-
στον 2-3 επισκέψεις στον γιατρό και με τουλάχιστον δύο με-
τρήσεις της πίεσης σε κάθε επίσκεψη. Στη δεύτερη επίσκεψη, 
η πίεση είναι σχεδόν πάντα χαμηλότερη και πιο κοντά στην 
πραγματικότητα. 

– Τι συνέπειες έχει η υπέρταση για την υγεία;
Η υπέρταση αυξάνει σημαντικά τον κίνδυνο για καρδιαγγεια-
κά νοσήματα, δηλαδή στεφανιαία νόσο, έμφραγμα της καρ-
διάς, εγκεφαλικό επεισόδιο, καρδιακή ανεπάρκεια, νεφρική 
ανεπάρκεια και απόφραξη αρτηριών στα πόδια. Όσο υψηλό-
τερη είναι η πίεση, τόσο μεγαλύτερος ο κίνδυνος. Τόσο η συ-
στολική, όσο και η διαστολική πίεση, έχουν σημασία. Όμως, 
μετά την ηλικία των 55 ετών, η συστολική πίεση είναι η πιο 
επικίνδυνη και η πιο δύσκολη στη ρύθμιση.

– Γιατί το καρπούζι βελτιώνει την αρτηριακή πίεση;
Όπως και άλλα φρούτα ή λαχανικά, περιέχει ουσίες που επι-
δρούν μακροπρόθεσμα (άμεσα ή έμμεσα) στο καρδιαγγειακό 
σύστημα. Μία από αυτές είναι το αμινοξύ L-citrulline, μία από 
τις δράσεις του οποίου είναι η παραγωγή μονοξειδίου του 
αζώτου, με άμεση αγγειοδιασταλτική δράση. Με λίγα λόγια, 
βοηθάει στο "άνοιγμα" των αρτηριών και φλεβών, με επακό-
λουθη ήπια μείωση της αρτηριακής πίεσης, αλλά και βελτίωση 
της αγγειακής ελαστικότητας.

– Υπάρχουν κάποιες κατηγορίες υπερτασικών που 
επωφελούνται περισσότερο; 
Σε μικρότερης έκτασης κλινικές μελέτες, φαίνεται πως το 

καρπούζι ενισχύει την αρτηριακή λειτουργία, προστατεύο-
ντας τις μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες από τον κίνδυνο της 
υπέρτασης, αλλά και πως μπορεί να βοηθήσει υπέρβαρα και 
παχύσαρκα άτομα με υψηλή αρτηριακή πίεση.
Σε κάθε περίπτωση –εφόσον δεν συντρέχουν ιατρικοί λόγοι 
για το αντίθετο–, είναι καλό οι περισσότεροι να καταναλώ-
νουμε μεγαλύτερες ποσότητες φρούτων και λαχανικών προ-
ληπτικά, και ιδιαίτερα τους θερινούς μήνες, που φρούτα και 
λαχανικά είναι άφθονα και ποικίλα. 

– Γιατί έχει σημασία η μέτρηση της πίεσης;
Εκτός από τη μέτρηση της πίεσης, δεν υπάρχει άλλος τρόπος 
(π.χ. εξέταση αίματος) για τη διάγνωση της υπέρτασης και τον 
εντοπισμό των ατόμων που χρειάζονται μακροχρόνια αντι-
υπερτασική θεραπεία. Η αυξημένη πίεση, κατά κανόνα, δεν 
προκαλεί συμπτώματα και η διάγνωση προκύπτει μόνο από 
τυχαία μέτρηση ή όταν προκληθεί καρδιαγγειακό επεισόδιο. 

– Πώς πρέπει να γίνεται η μέτρηση της πίεσης;
Τόσο στο ιατρείο, όσο και στο σπίτι, η μέτρηση της πίεσης 
πρέπει να γίνεται με τη σωστή μεθοδολογία. Ο ασθενής πρέ-
πει να είναι ήρεμος, καθιστός για 3-5 λεπτά, με την πλάτη 
ακουμπισμένη στη ράχη του καθίσματος, το χέρι χαλαρό και 
υποστηριζόμενο σε τραπέζι, και το μέσον του μπράτσου πε-
ρίπου στο ύψος της καρδιάς. 
Συνήθως γίνονται δύο μετρήσεις, με μεσοδιάστημα 1 λεπτού. 
Το πιεσόμετρο πρέπει να είναι αξιόπιστο και η περιχειρίδα 
κατάλληλη για το μέγεθος του βραχίονα. Αν η περίμετρος του 
βραχίονα είναι 30 εκατοστά ή μεγαλύτερη, τότε χρειάζεται 
μεγάλη περιχειρίδα. 
Όταν οι κανόνες αυτοί δεν ακολουθούνται, οι τιμές της πίε-
σης μπορεί να είναι παραπλανητικές.

– Μπορεί η μέτρηση της πίεσης στο ιατρείο να μην 
αντιπροσωπεύει την πραγματική πίεση του ασθενούς; 
Ακόμα και με σχολαστικές μετρήσεις, στο περίπου 25% των 
ασθενών που παρακολουθούνται σε ιατρεία υπέρτασης μπο-
ρεί να υπάρξουν παραπλανητικά αποτελέσματα, κυρίως λόγω 
της αποκαλούμενης υπέρτασης της "άσπρης μπλούζας" ή 
λόγω της "συγκαλυμμένης" υπέρτασης.
Υπέρταση "άσπρης μπλούζας" αποκαλείται η αυξημένη πίεση 
που καταγράφεται στο ιατρείο σε επανειλημμένες επισκέψεις, 
ενώ εκτός ιατρείου (στο σπίτι ή με 24ωρη καταγραφή της πί-
εσης) είναι φυσιολογική. "Συγκαλυμμένη" υπέρταση είναι το 
αντίθετο φαινόμενο, δηλαδή πίεση χαμηλή στο ιατρείο, αλλά 
αυξημένη εκτός ιατρείου. 
Στις περιπτώσεις αυτές, πιο καθοριστικές για την όποια θερα-
πεία είναι οι μετρήσεις εκτός ιατρείου, υπό την προϋπόθεση 
ότι έχουν γίνει με αξιόπιστο τρόπο. 

– Πώς πρέπει να γίνεται η παρακολούθηση της πίεσης 
από τους ασθενείς στο σπίτι;
Άτομα με καλή ρύθμιση της υπέρτασης πρέπει να παρακολου-
θούν την πίεσή τους στο σπίτι μία φορά κάθε 1-2 εβδομάδες. 
Σε κάθε περίπτωση αλλαγής της θεραπείας και πριν από κάθε 
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Καρπούζι: Καλοκαιρινή άμυνα 
απέναντι στην υπέρταση
Νόστιμο, δροσιστικό και άκρως καλοκαιρινό, το καρπούζι (ή, αλλιώς, "υδροπέπων") καταναλώνεται 
σε φέτες ή σε φρουτοσαλάτες, μπορεί να γίνει γρανίτα ή αναψυκτικό και... τρομάζει την υπέρταση!

της Έλενας Κιουρκτσή

επίσκεψη στον γιατρό, πρέπει να γίνεται 7ήμερο πρόγραμμα 
μετρήσεων (πρωί πριν τα φάρμακα και απόγευμα, με διπλές 
μετρήσεις κάθε φορά). Ο μέσος όρος όλων των μετρήσεων 
λαμβάνεται υπ’ όψιν και όχι μεμονωμένες μετρήσεις. Προτι-
μούνται ηλεκτρονικά πιεσόμετρα βραχίονα (όχι καρπού), υπό 
την προϋπόθεση ότι είναι αξιόπιστα. 

– Εκτός από το καρπούζι, υπάρχουν και άλλα φρούτα 
με ανάλογα οφέλη;
Το επικρατέστερο φρούτο το καλοκαίρι είναι το καρπούζι, 
ωστόσο και το πεπόνι, το βερίκοκο, το ροδάκινο ή τα κερά-
σια, αποτελούν θρεπτικές και υγιεινές επιλογές. Είναι σημαντι-
κό, όμως, να αποφεύγεται η υπέρμετρη κατανάλωση φρού-
των, διότι περιέχουν σάκχαρα και, επομένως, θερμίδες. 

Οι υπερτασικοί (και ιδιαίτερα όσοι είναι διαβητικοί), λοιπόν, 
πρέπει να συμβουλεύονται τον ιατρό ή διατροφολόγο τους 
για το ποια φρούτα και σε ποια ποσότητα ή συχνότητα επι-
τρέπονται. 

– Αρκεί η κατανάλωση καρπουζιού για να ελέγξουμε 
την υπέρταση;
Όχι. Χρειάζεται να μειώσουμε το αλάτι, να διακόψουμε 
άμεσα το κάπνισμα, να περιορίσουμε το αλκοόλ, να έχουμε 
φυσιολογικό δείκτη μάζας σώματος και να κάνουμε αερόβια 
άσκηση. Επίσης, πρέπει να κοιμόμαστε ικανοποιητικά και να 
καταναλώνουμε κόκκινο κρέας μία φορά την εβδομάδα – πά-
ντα με τη συμβουλή του ειδικού ιατρού.

#be_healthy
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Τ ο συκώτι (ήπαρ) είναι ένα ζωτικό όργανο, το οποίο 
παίζει σημαντικό ρόλο στον μεταβολισμό, στην 
πήξη του αίματος, στην παραγωγή ουσιών απαραί-
τητων για την αντιμετώπιση των λοιμώξεων, καθώς 

και στην απομάκρυνση τοξικών ουσιών και φαρμάκων από 
τον οργανισμό. Εάν το ήπαρ προσβληθεί από ιούς ή υποστεί 
βλάβη από άλλα αίτια (π.χ. τοξίνες, φάρμακα, αλκοόλ κ.λπ.) 
αναπτύσσεται φλεγμονή και νέκρωση – μια κατάσταση που 
ονομάζεται "Ηπατίτιδα". 
Οι Α, Β, C, D και Ε είναι οι πιο γνωστοί ιοί ηπατίτιδας. Ωστό-
σο, ηπατίτιδα μπορεί να προκαλέσουν και κάποιοι άλλοι ιοί 
που δεν προσβάλλουν αποκλειστικά το συκώτι, αλλά "χτυ-
πούν" παράλληλα και άλλα όργανα – οι λεγόμενοι "ηπατο-
τρόποι ιοί". 

Η χρόνια ιογενής ηπατίτιδα αναπτύσσεται στους ασθε-
νείς, των οποίων το ανοσοποιητικό σύστημα δεν μπορεί να 
αποβάλει τον ιό, και προκαλείται από τους ιούς της ηπατίτι-
δας Β, C και D.
Παρά τη συχνή έλλειψη συμπτωμάτων στους ασθενείς με 
χρόνια ηπατίτιδα, η ύπαρξη του ιού εξακολουθεί να προκα-
λεί ερεθισμό και να καταστρέφει το συκώτι. Ως αποτέλεσμα, 
αναπτύσσεται ένας ινώδης ιστός (ουλή) μέσα στο ήπαρ. Εάν 
τα τρία τέταρτα του ήπατος μετατραπούν σε ινώδη ιστό, το 
ήπαρ δεν είναι πια σε θέση να λειτουργήσει σωστά – κατά-
σταση που ονομάζεται "κίρρωση". 
Οι ασθενείς με κίρρωση μπορεί να είναι ασυμπτωματικοί 
στα πρώτα στάδια, αλλά καθώς η ηπατική νόσος εξαπλώ-
νεται προοδευτικά, είναι πιθανή η εμφάνιση ασκίτη (υγρού 

Μία ασθένεια συχνά ασυμπτωματική, από την οποία
νοσούν περίπου 170 εκατομμύρια άνθρωποι παγκοσμίως, 
χωρίς οι περισσότεροι να το γνωρίζουν. Τα πράγματα
σήμερα έχουν απλοποιηθεί: φροντίζοντας κανείς να
ενημερωθεί για τη νόσο και να εξεταστεί έγκαιρα
(πλέον και δωρεάν), είναι σε θέση να πάρει τη ζωή του 
στα χέρια του και να πει ένα ηχηρό "όχι" στην Ηπατίτιδα.

Eπιμέλεια κειμένου: Μαρία Λυσάνδρου
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Ηπατίτιδα C
Μήπως νοσείς
και δεν το ξέρεις;
Τα "όπλα" της ενημέρωσης
και της έγκαιρης εξέτασης
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στην κοιλιά), αιμορραγίας από φλέβες του οισοφάγου (κιρ-
σοί), εγκεφαλοπάθειας (αλλαγής της διανοητικής κατάστα-
σης και συμπεριφοράς) ή ίκτερου. 
Όλοι οι ασθενείς με κίρρωση έχουν αυξημένο κίνδυνο να 
αναπτύξουν καρκίνο του ήπατος.
Η περίοδος που μεσολαβεί μεταξύ της λοίμωξης και της 
εκδήλωσης της νόσου ονομάζεται "περίοδος επώασης" και 
είναι διαφορετική, ανάλογα με τον τύπο του ιού τους ηπατί-
τιδας. Η περίοδος επώασης είναι 15 έως 45 ημέρες για τον 
ιό της Ηπατίτιδας Α, 45 έως 160 ημέρες για την Ηπατίτιδα 
Β και 2 εβδομάδες έως 6 μήνες για τον ιό της Ηπατίτιδας C.
Παρόλα αυτά, είναι πιθανό πολλοί ασθενείς που έχουν 
προσβληθεί από τους τρεις αυτούς τύπους να μην εκδη-
λώσουν καθόλου συμπτώματα. Όταν, δε, εμφανίζονται 
συμπτώματα, μοιάζουν με εκείνα της γρίπης: πυρετός, μει-
ωμένη όρεξη, ναυτία, τάση προς έμετο, αδυναμία, κόπωση 
και πόνος στην κοιλιά.
Σπανιότερα, τα συμπτώματα περιλαμβάνουν σκούρο χρώμα 
στα ούρα, ανοιχτό χρώμα στα κόπρανα ή και κιτρίνισμα της 
επιδερμίδας και των ματιών (ίκτερο).

– Hπατίτιδα C 
Ο ιός της Ηπατίτιδας C είναι ένας από τους κυριότερους 
παράγοντες χρόνιας ηπατοπάθειας, τόσο διεθνώς, όσο και 
στην Ελλάδα, και απομονώθηκε το 1989. 
Υπολογίζεται ότι περίπου 170 εκατ. άνθρωποι παγκοσμίως 
έχουν χρόνια λοίμωξη από τον ιό της Ηπατίτιδας C, με 3-4 

εκατ. νέες περιπτώσεις να εμφανίζονται ετησίως. Στην Ελ-
λάδα υπολογίζεται ότι περίπου το 2% του πληθυσμού έχει 
χρόνια λοίμωξη με τον ιό της Ηπατίτιδας C. 
"Στην Ελλάδα, περίπου 130.000 - 160.000 άνθρωποι έχουν 
προσβληθεί από τον HCV. Το ποσοστό των ανθρώπων που 
ζουν με χρόνια ηπατίτιδα C και παραμένουν αδιάγνωστοι 
εκτιμάται ότι είναι 80% στη χώρα μας. Κάθε χρόνο εκτιμάται 
ότι υπάρχουν 3.700 νέες μολύνσεις μόνο από τον ιό ΗCV, 
οι οποίες στην πλειονότητά τους θα παραμείνουν αδιάγνω-
στες και οι άνθρωποι που νοσούν δεν θα λάβουν έγκαιρα 
την απαραίτητη ιατροφαρμακευτική φροντίδα", σημειώνει ο 
κ. Γιώργος Καλαμίτσης, Πρόεδρος του Συλλόγου Ασθε-
νών Ήπατος Ελλάδος “Προμηθέας”.
"Τα παραπάνω στοιχεία επιβεβαιώνουν τον ασυμπτωματι-
κό χαρακτήρα της ασθένειας, καθώς μόλις οι 32.000, κατά 
προσέγγιση, από το σύνολο των ανθρώπων που έχουν προ-
σβληθεί από τον ιό HCV στην Ελλάδα, έχουν διαγνωστεί. 
Αξίζει, δε, να σημειωθεί ότι, από τους ασθενείς που έχουν 
διαγνωστεί, δεν λαμβάνουν όλοι θεραπεία, για διάφορους 
λόγους", προσθέτει ο κ. Καλαμίτσης.

•  Πώς μεταδίδεται ο ιός της Ηπατίτιδας C; 

Ο ιός της ηπατίτιδας C μεταδίδεται κυρίως όταν το άτομο 
έρθει σε επαφή με μολυσμένο αίμα. Πιο συγκεκριμένα: 
- Αν έκανε στο παρελθόν ή εξακολουθεί να κάνει χρήση 
ενδοφλεβίων ναρκωτικών (50-70% των χρηστών μολύνονται 



55

με τον ιό της ηπατίτιδας C μέσα στα πρώτα 5 χρόνια από 
την έναρξη χρήσης).
- Αν έκανε μετάγγιση αίματος ή παραγώγων αίματος πριν 
από το 1992 (η πιθανότητα μόλυνσης με μετάγγιση είναι 
πλέον εξαιρετικά σπάνια, λόγω του συστηματικού ελέγχου 
στις αιμοδοσίες).
- Αν έκανε για μακρύ χρονικό διάστημα αιμοκάθαρση (τε-
χνητός νεφρός).
- Αν είναι επαγγελματίας υγείας και τρυπήθηκε με βελόνα ή 
μολυσμένο εργαλείο. 
- Αν γεννήθηκε από μητέρα μολυσμένη με ηπατίτιδα C. Η 
μετάδοση συμβαίνει σπάνια (2-5%), αλλά η πιθανότητα αυξά-
νει σημαντικά (30%) όταν η μητέρα έχει και λοίμωξη με τον 
ιό HIV ή της ηπατίτιδας Β.
- Αν είχε ή εξακολουθεί να έχει ερωτικές σχέσεις με άτομο 
με ηπατίτιδα C. Η μετάδοση είναι σπάνια σε άτομα με στα-
θερούς ερωτικούς συντρόφους (1%), αλλά αυξάνει σε άτομα 
με πολλαπλούς ερωτικούς συντρόφους, κατά τη διάρκεια 
οξείας νόσησης και σε συνύπαρξη ερπητικής λοίμωξης των 
γεννητικών οργάνων.
- Αν έχει κάνει τατουάζ ή τρύπημα σημείων του σώματος 
με μη αποστειρωμένα εργαλεία, μολυσμένα με τον ιό της 
ηπατίτιδας C.
- Αν έζησε ή ζει με άτομο με ηπατίτιδα C, με το οποίο μοι-
ραζόταν ή μοιράζεται ξυραφάκια, οδοντόβουρτσες, νυχο-
κόπτες κ.λπ. 

– Ο ιός της Ηπατίτιδας C δεν μεταδίδεται:
- Με το νερό
- Με την τροφή 
- Με σκεύη μαγειρικά ή εστιάσεως 
- Στις τουαλέτες 
- Με την κοινωνική επαφή (χειραψία, αγκαλιά, φιλί, βήχας, 
φτέρνισμα) 
- Με τον θηλασμό (μητέρες με ηπατίτιδα C θα πρέπει να 
σταματούν τον θηλασμό)

•  Τι πρέπει να προσέχει ένας φορέας 
της Ηπατίτιδας C; 

- Δεν μπορεί να γίνει αιμοδότης ή δωρητής οργάνων 
- Να μη μοιράζεται προσωπικά του αντικείμενα, τα οποία 
μπορεί να φέρουν αίμα, με άλλους (π.χ. ξυραφάκια, οδοντό-
βουρτσες, νυχοκόπτες) 
- Να φροντίζει να καλύπτει κάθε ανοικτή πληγή ή τραύμα και 
να καθαρίζει πιτσιλιές αίματος με αδιάλυτη χλωρίνη 

Εδώ πρέπει να τονιστεί ότι οι ασθενείς με Ηπατίτιδα C, δεν θα 
πρέπει να υποβάλλονται σε κανενός είδους περιορισμό στην 
εργασία τους ή στην άθληση. Επιπλέον, δεν χρειάζεται να χρη-
σιμοποιούν ατομικά σκεύη φαγητού ή ατομικές τουαλέτες. 
Για λόγους πρόληψης, οι μη πάσχοντες μπορούν να εμβολι-
αστούν για την Ηπατίτιδα Α και Β. Εμβόλιο για την Ηπατίτιδα 
C ΔΕΝ υπάρχει.

"Η λοίμωξη με τον ιό της Ηπατίτιδας Β (HBV) αποτελεί επί-
σης ένα σοβαρό πρόβλημα δημόσιας υγείας", αναφέρει ο κ. 
Γιώργος Καλαμίτσης. "Για τη νόσο της Ηπατίτιδας Β υπάρχει 
αποτελεσματικό εμβόλιο, το οποίο έχει ενταχθεί στο Εθνικό 
Πρόγραμμα Εμβολιασμού της Ελλάδας από το 1998, καθώς 
επίσης και ειδική χορήγηση αντισωμάτων ("ανοσοσφαιρί-
νη"), η οποία μπορεί να προσφέρει προσωρινή προστασία. 
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) εκτιμά ότι 85% 
των θανάτων που σχετίζονται με την ηπατίτιδα B μπορούν 
να προληφθούν μέσω του εμβολιασμού. Επίσης, η πρόσβα-
ση των ανθρώπων που ζουν με ηπατίτιδα Β στη θεραπεία 
είναι ανεμπόδιστη για τους ασθενείς".

– Τα 5 βήματα για πρόσβαση στη νέα θεραπεία
για την Ηπατίτιδα C 
Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος “Προμηθέας” έχει 
δημιουργήσει έναν οδηγό σχετικά με τη διαδικασία πρόσβα-
σης στα νέα φάρμακα (αντιικά άμεσης δράσης – DAAs) για 
την ίαση της Ηπατίτιδας C. Ο οδηγός αποτελείται από 5 
βήματα, τα οποία μπορεί να ακολουθήσει ένας ασθενής. 

#be_healthy

"Αξίζω να ΓνωρίΖω"
Ως προς το πρόγραμμα "Αξίζω να Γνωρίζω" του “Προ-
μηθέα”, ο κ. Καλαμίτσης αναφέρει: "Η πανελλήνια 
δράση “Αξίζω να ΓνωρίΖω” ξεκίνησε τον Απρίλιο του 
2016, στοχεύοντας στην παροχή δωρεάν εξετάσεων 
ελαστογραφίας ήπατος (Fibroscan) σε ανθρώπους 
που ζουν με νόσους του ήπατος, και σε συνεργασία 
με ιατρούς-ηπατολόγους και με δομές απεξάρτησης 
ή υποκατάστασης από τη χρήση ψυχοδραστικών ου-
σιών. Ο σχεδιασμός του προγράμματος βασίστηκε 
στο γεγονός ότι υπάρχει επιτακτική ανάγκη των αν-
θρώπων που ζουν με νόσους του ήπατος για ανεμπό-
διστη πρόσβαση σε διαγνωστικές εξετάσεις, καθώς η 
παροχή αυτής της τόσο σημαντικής εξέτασης δεν κα-
λύπτεται από τα δημόσια ασφαλιστικά ταμεία, ενώ το 
μηχάνημα ελαστογράφου ήπατος δεν είναι διαθέσιμο 
σε όλες τις ηπατολογικές κλινικές της χώρας".
Tον Απρίλιο του 2018, μέσω του προγράμματος "Αξί-
ζω να ΓνωρίΖω" εξετάστηκαν δωρεάν με τη μέθοδο 
ελαστογραφίας ήπατος (Fibroscan) 532 ασθενείς με 
νόσους του ήπατος. Οι 364 διαγνώστηκαν με Ηπατίτι-
δα C, ενώ οι 52 με Ηπατίτιδα Β.
Το πιστοποιημένο προσωπικό του ΣΑΗΕ “Προμη-
θέας” επισκέφθηκε τις πόλεις της Αθήνας και της 
Θεσσαλονίκης – και συγκεκριμένα ηπατολογικές κλι-
νικές δημόσιων νοσοκομείων, μονάδες του ΟΚΑΝΑ 
(ΜΟΘΕ) και δομή στο πλαίσιο του προγράμματος 
"ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΗΣ 2".
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Συγκεκριμένα: 
1. Έρχομαι σε επαφή με ιατρό - ηπατολόγο
Ο ιατρός θα σε καθοδηγήσει σχετικά με το θεραπευτικό 
πλάνο και τις απαραίτητες εξετάσεις. Με ένα τηλεφώνημα 
στη Γραμμή για την Υγεία 1535, μπορεί κανείς να κλείσει 
άμεσα ραντεβού.

2. Προχωράω σε διενέργεια εξέτασης
PCR – (PolymeraseChainReaction) 
Η PCR είναι αιματολογική εξέταση και αφορά στον μοριακό 
έλεγχο της Ηπατίτιδας C (επιβεβαιώνει την παρουσία του 
ιού στο αίμα).

3. Υποβάλλομαι σε εξέταση Ελαστογραφίας
του Ήπατος (Fibroscan)
Μία εξέταση μη επεμβατική, αξιόπιστη, σύντομη, που εκτιμά 
το στάδιο της όποιας ηπατικής βλάβης υπάρχει (σημαντική 
πληροφορία για τη διάρκεια της θεραπείας και την πρόγνωση).
Το αποτέλεσμα της εξέτασης ελαστογραφίας ήπατος, το 
οποίο ισούται ή ξεπερνάει το 7, εξασφαλίζει πρόσβαση 
στις νέες θεραπείες για την Ηπατίτιδα C. Καθολική πρόσβα-
ση, ανεξαρτήτως αποτελέσματος, δικαιούνται υπο-ομάδες 
ασθενών με συγκεκριμένα συνοδά νοσήματα (π.χ. συλλοί-
μωξη Ηπατίτιδας C και HIV).

4. Δείχνω τα αποτελέσματα των εξετάσεων στον ηπα-
τολόγο που με παρακολουθεί και κάνει σχετικό αίτημα 
στον ΕΟΠΥΥ 

5. Παραλαμβάνω τα φάρμακα και τηρώ
τις οδηγίες του ιατρού

– Χρήσιμες πληροφορίες
•  �Με τον ΑΜΚΑ (ακόμα και χωρίς ασφαλιστική κάλυψη) έχει 

κανείς δυνατότητα πρόσβασης στις Υπηρεσίες Υγείας και 
στη θεραπεία.

•  �Τα νέα φάρμακα για την αντιμετώπιση της Ηπατίτιδας C 
έχουν ποσοστό επιτυχίας που αγγίζει το 100%, δεν πα-
ρουσιάζουν ανεπιθύμητες ενέργειες και λαμβάνονται από 
το στόμα.

•  �Η εξέταση ελαστογραφίας του ήπατος έχει βαθμό αξιοπι-
στίας ισάξιο της βιοψίας του ήπατος.

•  �Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος “Προμηθέας”, στο 
πλαίσιο του προγράμματος "Αξίζω να ΓνωρίΖω", πραγμα-
τοποιεί δωρεάν εξετάσεις ελαστογραφίας του ήπατος, πά-
ντα σε συνεργασία με ιατρούς-ηπατολόγους.

•  �Οι ιατρικές εξετάσεις εκτελούνται κατόπιν υπόδειξης του 
θεράποντα ιατρού.

Ο παραπάνω οδηγός αφορά σε ανθρώπους που έχουν δια-
γνωστεί με Ηπατίτιδα C και σε καμία περίπτωση δεν μπορεί 
να αντικαταστήσει τις οδηγίες του ιατρού. 

Σημειωτέον ότι μπορεί κανείς να μάθει αν έχει έρθει σε επα-
φή με τον ιό της Ηπατίτιδας C, με μία απλή εξέταση αντι-
σωμάτων.

Εθνικό Σχέδιο Δράσης για αντιμετώπιση της Ηπατίτιδας C
Βάσει εντολής του ΕΟΠΥΥ στην ΗΔΙΚΑ, με κάθε καταχώρηση από ιατρό επίσκεψης ατόμου που έχει γεννηθεί μεταξύ 1945 και 
1980, θα βγαίνει ειδοποίηση για να ελεγχθεί ο εν λόγω ασθενής για Ηπατίτιδα C, σύμφωνα με τον καθηγητή Παθολογίας-Γαστρε-
ντερολογίας της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών και πρόεδρο της Επιτροπής Υλοποίησης και Παρακολούθησης του 
Εθνικού Σχεδίου Δράσης για την αντιμετώπιση της Ηπατίτιδας C, Δρ. Γιώργο Παπαθεοδωρίδη.
Κι αυτό διότι, βάσει των επιδημιολογικών μελετών, φαίνεται ότι πάνω από το 60% των λοιμώξεων που συναντώνται στην Ελλάδα 
εκδηλώνονται σε άτομα του γενικού πληθυσμού που έχουν γεννηθεί αυτές τις δεκαετίες, κατά τις οποίες δεν υπήρχαν νοσηλευ-
τικές ή ιατρικές πρακτικές αντίστοιχες με τις σημερινές.  
Μία από τις πρώτες ενέργειες του Εθνικού Σχεδίου που έχουν τεθεί σε εφαρμογή αποτελεί και η δυνατότητα πρόσβασης των πο-
λιτών για εξέταση και θεραπεία έναντι της ηπατίτιδας C σε ηπατολογικά ιατρεία, χωρίς ραντεβού, σε 26 νοσοκομεία της χώρας. 
Τα νοσοκομεία, τα οποία μπορεί κανείς να επισκεφθεί για δωρεάν εξετάσεις* είναι τα:
• Κωνσταντοπούλειο Γ.Ν. Ν. Ιωνίας • Γ.Ο.Ν.Κ. "Οι Άγιοι Ανάργυροι" • Γ.Ν.Α. Ιπποκράτειο • Γ.Ν.Α. "Ο Ευαγγελισμός" • Γ.Ν.Π.Α. 
"Η Αγία Σοφία" • Γ.Ν.Α. Λαϊκό • Γ.Α.Ν.Α. "Ο Άγιος Σάββας" • Γ.Ν.Α. Κοργιαλένειο Μπενάκειο ΕΕΣ • Γ.Ν. Νίκαιας-Πειραιά • Γ.Ν. 
Πειραιά "Τζάνειο" • Γ.Ν. Δυτικής Αττικής "Αγία Βαρβάρα" • Π.Γ.Ν. Αττικόν • Γ.Ν. Ρόδου "Ανδρέας Παπανδρέου" • Γ.Ν.Θ. "Γ. 
Παπανικολάου" • Γ.Ν. Παπαγεωργίου • Γ.Ν.Θ. "Γ. Γεννηματάς - Ο Άγιος Δημήτριος" • Π.Γ.Ν.Θ. ΑΧΕΠΑ • Γ.Ν.Θ. Ιπποκράτειο • 
Π.Γ.Ν. Αλεξανδρούπολης • Π.Γ.Ν. Λάρισας • Γ.Ν. Βόλου "Αχιλλοπούλειο" • Π.Γ.Ν. Ιωαννίνων • Γ.Ν. Κέρκυρας • Π.Γ.Ν. Πατρών, 
Ρίου • Π.Γ.Ν. Ηρακλείου Κρήτης • Γ.Ν. Ηρακλείου "Βενιζέλειο"

* Οι εξετάσεις διενεργούνται συγκεκριμένες ημέρες και ώρες, διαφορετικές για κάθε νοσοκομείο. Προς αποφυγή τυχόν ταλαιπωρίας, οι ενδιαφερόμενοι 
καλούνται να απευθύνονται στο νοσοκομείο που τους ενδιαφέρει, ώστε να ενημερώνονται συγκεκριμένα για το πότε και πού μπορούν να προσέρχονται για 
να εξεταστούν.
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Σωκράτης Γουρλής 
"Όταν κάποιος 

τολμά να 
προσφέρει, 

βγαίνει 
κερδισμένος"
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Μία νέα υπερσύγχρονη μονάδα στο Κερατσίνι, πρωτοποριακές εξετάσεις που πραγματοποιούνται 
για πρώτη φορά στην Ελλάδα και μία συνεχής αναζήτηση με στόχο τη βελτίωση των παρεχόμενων 
υπηρεσιών και την καλύτερη δυνατή φροντίδα του ασθενή. Ο Όμιλος Ιατρόπολις συνεχίζει ακόμη 
και εν μέσω κρίσης να επενδύει στην Υγεία, γιατί θέλει να κάνει βήματα μπροστά. Ο κ. Σωκράτης           
Γουρλής, μέλος του Δ.Σ. του Ομίλου, μας εξηγεί πώς μπορείς να διατηρείς ένα υγιές όραμα σε μία 
τόσο δύσκολη περίοδο.   

– Εγκαινιάσατε πρόσφατα μία νέα μονάδα στο Κε-
ρατσίνι –μια μεγάλη επένδυση– και ήδη ετοιμάζετε και 
το επόμενο βήμα. Αυτό είναι ένα δείγμα ότι τα πράγματα 
πάνε καλά ή ότι ρισκάρετε, τολμάτε να επενδύσετε σε 
μία δύσκολη περίοδο;
Σε μια χώρα που βιώνει την οικονομική κρίση στο πετσί της τα 
τελευταία οκτώ χρόνια, θα ήταν μάλλον υπεραισιόδοξο να πει 
κανείς ότι τα πράγματα πάνε καλά. Τη στιγμή, μάλιστα, που δεν 
έχουμε βγει ακόμη από το σκοτεινό τούνελ των μνημονίων και 
της λιτότητας. 
Παρ’ όλα αυτά εμείς, ως Όμιλος Ιατρόπολις, έχουμε αποφα-
σίσει, ακόμη και μέσα στην κρίση, να κάνουμε εκείνες τις κινή-
σεις που θα μας οδηγήσουν λίγα βήματα πιο μπροστά. Επιλέ-
ξαμε, δηλαδή, να επενδύσουμε και να μη μείνουμε στάσιμοι, 
έστω κι αν αυτό μπορεί να μεταφραστεί απλά σε έξοδα και όχι 
σε έσοδα. 
Όμως θεωρούμε ότι, όταν κανείς τολμά να προσφέρει ποιο-
τικές υπηρεσίες Υγείας, ακόμη και με πολύ μικρότερο περι-
θώριο κέρδους σε σχέση με το παρελθόν, στο τέλος θα βγει 
κερδισμένος. 
Γιατί είναι σαφές ότι, σε εποχές μνημονίων και λιτότητας, το 
ζήτημα είναι τελικά να προσφέρεις ποιοτικές υπηρεσίες για 
τον ελληνικό πληθυσμό με πολύ μικρή επιβάρυνση ή με την 
πλήρη κάλυψη των Ταμείων. 

– Με ποια κριτήρια επιλέγετε τις περιοχές στις οποίες 
δραστηριοποιείστε;
Επειδή το Ιατρόπολις έχει ξεκινήσει και παραμένει σε μεγά-
λο βαθμό μια οικογενειακή επιχείρηση, με εργαζόμενους που 
ήρθαν νέοι και, από ό,τι φαίνεται, θα πάρουν... σύνταξη (σ.σ.: 
γέλια), λειτουργούμε σε μεγάλο βαθμό και συναισθηματικά. 
Βέβαια, κάνουμε έρευνα αγοράς πρώτα και διαπιστώνουμε 
εάν σε μία περιοχή υπάρχει έλλειψη σε υπηρεσίες Υγείας, και 
ειδικά στον τομέα της διάγνωσης, ώστε να καταλήξουμε στη 
συγκεκριμένη περιοχή.
Όμως, όπως είπα, επειδή λειτουργούμε και συναισθηματικά, 
καθότι έχουμε όλα εκείνα τα χαρακτηριστικά μιας οικογενεια-
κής επιχείρησης που "στήθηκε" από τρεις φίλους τη δεκαετία 
του ’80, που πλέον είμαστε οικογένεια, συχνά κυριαρχεί και η 
συναισθηματική επιλογή. 
Για παράδειγμα, σκεφτήκαμε ότι το Κερατσίνι είναι μία περι-
οχή στην οποία δεν υπήρχαν Μονάδες για να εξυπηρετηθούν 

οι κάτοικοι όλων των γύρω περιοχών, αφού και οι δημόσιες 
Μονάδες είναι σχεδόν ανύπαρκτες. Τυχαία κάποια στιγμή, λοι-
πόν, είχαμε συνευρεθεί σε ένα τραπέζι με μία οικογένεια που 
έμενε στην ευρύτερη περιοχή και μας εξιστορούσε τι περνούν 
κάθε φορά τόσο οι γονείς, όσο και τα παιδιά, όταν χρειάζεται 
να κάνουν κάποιες εξετάσεις. Έπρεπε να οδηγούν χιλιόμετρα, 
να περιμένουν σε ουρές, να αναζητούν ραντεβού. Μας περιέ-
γραφαν μία μεγάλη ταλαιπωρία που περνούσαν. Έτσι έγινε και 
το "κλικ", και ήρθε η έμπνευση. 

– Έχουμε ακούσει, έχουμε διαβάσει ότι ο κόσμος έχει 
κάνει, ακριβώς λόγω οικονομικής κρίσης, μία στροφή 
προς το Εθνικό Σύστημα Υγείας, παρά τις δυσκολίες, τα 
προβλήματα, τις ελλείψεις που αυτό αντιμετωπίζει. Ισχύει 
κάτι τέτοιο;
Η αλήθεια είναι ότι, λόγω της κρίσης, οι ασθενείς στρέφονται 
σε μεγαλύτερο βαθμό στο δημόσιο ΕΣΥ, το οποίο φαίνεται, 
με βάση τα στοιχεία που διατίθενται από τις αρμόδιες αρχές, 
να παρουσιάζει αύξηση στην κίνησή του τα τελευταία χρόνια. 
Όμως αυτό σημαίνει ότι δέχεται και έναν πολύ μεγαλύτερο 
φόρτο εργασίας από ό,τι μπορεί να αντέξει, με βάση τόσο τις 
υποδομές, όσο και το προσωπικό.
Έτσι, σύμφωνα με τις δικές μας διαπιστώσεις, οι δημόσιες 
Μονάδες δεν μπορούν να αντεπεξέλθουν στο μεγάλο βάρος 
που καλούνται να σηκώσουν μέσα στην κρίση. Γι’ αυτό και είτε 
λόγω συνωστισμού που παρατηρείται, είτε λόγω των μεγάλων 
ελλείψεων σε υλικά και άλλα αναλώσιμα, ο κόσμος αναζητά τη 
λύση στον ιδιωτικό τομέα. 
Δεν είναι τυχαίο ότι και η ίδια η πολιτεία αντιλαμβάνεται ότι το 
δημόσιο σύστημα δεν μπορεί να αντεπεξέλθει στις μεγάλες 
ανάγκες, γι’ αυτό και κάνει συμβάσεις μέσω ΕΟΠΥΥ με τον 
ιδιωτικό τομέα.

– Πόσους ασθενείς καλύπτουν οι μονάδες του Ιατρό-
πολις αυτή τη στιγμή και γιατί πιστεύετε ότι σας επιλέ-
γουν; 
Με βάση τις επίσημες καταγραφές μας, καθημερινά περνούν 
την πύλη των πέντε Διαγνωστικών Μονάδων που διαθέτουμε 
απ’ άκρη σ’ άκρη σε όλη την Αττική, περίπου 3.000 πολίτες, 
χωρίς να υπολογίσουμε τους ασθενείς που κάνουν άλλες, πιο 
εξειδικευμένες, εξετάσεις και θεραπείες στην εξειδικευμένη 
Ογκολογική Κλινική που διαθέτει το Ιατρόπολις.

συνεντεύξH στON ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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Το ιδιαίτερο με το Ιατρόπολις είναι ότι έχει τη δυνατότητα 
να πραγματοποιεί διαγνωστικές εξετάσεις σε εκατοντάδες 
ασθενείς ταυτόχρονα, αλλά και να εξάγει τα αποτελέσματα 
σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα, λόγω του υπερσύγχρονου 
συστήματος οργάνωσης που διαθέτει, αλλά και της μακροχρό-
νιας εμπειρίας του, ειδικά στις διαγνωστικές εξετάσεις. Αυτό 
νομίζω πως κάνει και τη διαφορά. Διότι, όταν ένας ασθενής 
κάνει μία εξέταση, είναι λογικό να βιάζεται να πάρει άμεσα και 
με ακρίβεια τα αποτελέσματά του, ώστε να μη ζει με την αγω-
νία. Η ταχύτητα και η ποιότητα νομίζω πως αποτελεί πάντα το 
ζητούμενο, ειδικά στον τομέα της Υγείας, με και χωρίς οικο-
νομική κρίση... 

– Υπάρχουν κάποιες υπηρεσίες, κάποιες ειδικότητες, 
στις οποίες παρατηρήσατε αυξημένη ζήτηση αυτά τα 
χρόνια της κρίσης;
Για έναν περίεργο λόγο, και ενώ θα υπέθετε κανείς ότι ακρι-
βώς λόγω της κρίσης οι πολίτες θα μεταχρονολογούσαν τις 
ανάγκες τους ή την επιθυμία τους για προληπτικές εξετάσεις, 
διαπιστώνουμε ακριβώς το αντίθετο. 
Τα χρόνια της κρίσης υπάρχει κατακόρυφη αύξηση σε προλη-
πτικές εξετάσεις. Πιθανώς να συμβάλλει και το κλίμα της ανη-
συχίας που επικρατεί στον κόσμο, που μπορεί να γεννά μια 
ανάγκη για διατήρηση της καλής υγείας. Γι’ αυτό και βλέπουμε 
όλο και περισσότερους να κάνουν εξετάσεις προληπτικές, χω-
ρίς να αντιμετωπίζουν κανένα πρόβλημα υγείας. 
Για παράδειγμα, όλο και περισσότερες νέες γυναίκες κάνουν 
πια μαστογραφία. Ενίοτε και χωρίς να τις έχει προτρέψει ο 
γιατρός τους. Ή βλέπουμε και νέα παιδιά να κάνουν αιματο-
λογικές εξετάσεις, για να διαπιστώσουν πώς πάνε οι δείκτες 
διαφόρων ασθενειών. Αυτή η εικόνα πριν δεν υπήρχε. 
Το εντυπωσιακό, μάλιστα, είναι ότι υπάρχει πια και μία συνέ-
πεια στον κόσμο, καθώς οι εξετάσεις αυτές επαναλαμβάνονται 
σε τακτά χρονικά διαστήματα. Δεν πρόκειται, δηλαδή, για απο-
σπασματικές κινήσεις που μπορεί να οφείλονται σε μια περίο-
δο άγχους για ένα πιθανό πρόβλημα υγείας.  
Εκτιμώ, λοιπόν, ότι η κρίση μάς έχει κάνει πιο προσεκτικούς 
με το πολυτιμότερο αγαθό που διαθέτουμε, που φυσικά είναι 
η υγεία μας. 

– Πολλοί υποστηρίζουν ότι η κρίση είναι πρωτίστως 
ανθρωπιστική. Σε αυτές τις συνθήκες δεν θα έπρεπε ο 
δημόσιος και ο ιδιωτικός τομέας να "παλέψουν" μαζί για 
ένα καλύτερο αύριο;

Σε όλο τον κόσμο, η συνεργασία μεταξύ δημοσίου και ιδι-
ωτικού τομέα, με εξαίρεση χώρες που δεν το επιτρέπει το 
πολιτικό τους καθεστώς, έχουν αγαστή συνεργασία. Ειδικά σε 
χώρες που έχουν περάσει τη δική μας οικονομική κρίση. Γιατί, 
στις περιπτώσεις αυτές, ένας είναι ο βασικός στόχος: να μπο-
ρέσουν οι πολίτες να έχουν τις υπηρεσίες Υγείας που χρειάζο-
νται, αλλά την ώρα που τις χρειάζονται. 
Στην Ελλάδα, παρότι υπάρχει μια γενική συνεργασία των δύο 
τομέων, δεν φαίνεται πως έχουμε ξεπεράσει πλήρως κάποια 
προσκόμματα για να υπάρχει ένας κοινός στόχος, που είναι 
πάντα ο πολίτης. 
Κανονικά, υπό αυτές τις συνθήκες, τις εξαιρετικά δύσκολες οι-
κονομικά για όλους μας, θα έπρεπε ο δημόσιος και ο ιδιωτικός 
τομέας της Υγείας να λειτουργούν πλήρως συμπληρωματικά 
για το καλό των ασθενών.
Και επειδή ακριβώς είπατε ότι η κρίση είναι πρωτίστως ανθρω-
πιστική, θα μπορούσαν και οι δύο πλευρές "να βάλουν νερό 
στο κρασί τους" και να μειώσουν τις απαιτήσεις τους, ώστε να 
μπορέσει να υπάρξει μια ιδανική συνεργασία. 
Βέβαια, αυτό δεν είναι πάντα εφικτό, καθώς σχεδόν όλες οι κυ-
βερνήσεις έβλεπαν τον ιδιωτικό τομέα της Υγείας με μια καχυ-
ποψία, επειδή θεωρούν ότι μεσολαβεί ένα ποσοστό κέρδους.
Όμως η αλήθεια είναι πως, είτε με τον έναν τρόπο είτε με 
τον άλλο, ο πολίτης τελικά πληρώνει για τις υπηρεσίες Υγείας 
του. Είτε αυτό γίνεται με μία μικρή συμμετοχή από την τσέπη 
του στον ιδιωτικό τομέα, είτε μέσα από τα ασφαλιστικά ταμεία 
στον δημόσιο τομέα. Και, όπως διαπιστώνεται και στην πράξη, 
το δημόσιο σύστημα είναι πολύ ακριβότερο. Απλώς το πληρώ-
νουμε έμμεσα, μέσα από τις κρατήσεις των Ταμείων, και δεν 
το καταλαβαίνουμε.

– Ποια είναι τα επόμενα σχέδιά σας και πώς θα θέλατε 
ιδανικά να είναι το μέλλον της Υγείας στη χώρα μας;
Σχέδια έχουμε πολλά, αλλά πάντα εξαρτώνται και από την οι-
κονομική κατάσταση της χώρας, που καθορίζει και το γενικό-
τερο πλαίσιο των όποιων επενδύσεων. Το μόνο βέβαιο είναι, 
μέχρι στιγμής, ότι ετοιμάζουμε μία νέα διαγνωστική Μονάδα 
Ιατρόπολις στην οδό Πατησίων, ώστε να υπάρχει κάλυψη και 
των κατοίκων σε εκείνο το σημείο της Αθήνας. 
Όσο για το μέλλον, ευελπιστώ να ισορροπήσει δημοσιονομι-
κά η χώρα, ώστε να μπορέσουν οι πολίτες να απολαμβάνουν 
όποια στιγμή το επιθυμούν τις καλύτερες υπηρεσίες Υγείας, 
είτε στον δημόσιο είτε στον ιδιωτικό τομέα. Γιατί και ο ιδιω-
τικός τομέας της Υγείας δεν μπορεί να υπάρξει σε μια οργα-
νωμένη κοινωνία, χωρίς το δημόσιο σύστημα. Είναι αναπόφευ-
κτο, και θα πρέπει να το καταλάβουμε και εμείς στη χώρα μας 
κάποια στιγμή, ότι πρέπει να λειτουργούν συμπληρωματικά. 
Αυτό επιτάσσει μια δημοκρατική κοινωνία, όπου οι πολίτες 
μπορούν να κάνουν ελεύθερα τις επιλογές τους.

Τα χρόνια της κρίσης υπάρχει 
κατακόρυφη αύξηση σε προληπτικές 
εξετάσεις. Πιθανώς να συμβάλλει 
και το κλίμα της ανησυχίας που 
επικρατεί στον κόσμο, που μπορεί 
να γεννά μια ανάγκη για διατήρηση 
της καλής υγείας.

#be_healthy#be_healthy

Ο Όμιλος Ιατρόπολις σε αριθμούς
Μονάδες: 5 Διαγνωστικές Μονάδες
και Εξειδικευμένη Ογκολογική Κλινική
Ασθενείς: 3.000 ημερησίως 
Προσωπικό: 550 (150 γιατροί)
Επενδύσεις: Την τριετία 2015-2018 επενδύσεις 23 εκατ. ευρώ.
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Υ πάρχουν κάποιοι παράγοντες που δυσκολεύουν 
ή επιβαρύνουν τη στοματική υγιεινή, όπως: οι ορ-
θοδοντικοί μηχανισμοί, οι γέφυρες, μερικές οδο-
ντοστοιχίες, οι νάρθηκες, ο συνωστισμός δοντιών, 

η ξηροστομία που οφείλεται σε φάρμακα, οι ακτινοβολίες ή 
γεροντική ξηροστομία, τα αυτοάνοσα νοσήματα με εκδήλω-
ση στο στόμα (π.χ. λειχήνας) κ.λπ., οι οποίοι προκαλούν ενό-
χληση, δυσφορία, ερεθισμούς του στοματικού βλεννογόνου ή 
ακόμα και αλλοίωση της γεύσης, συνοδευόμενοι συνήθως από 
κακοσμία. Ειδικά σε αυτές τις περιπτώσεις, η σχολαστική υγιει-
νή είναι επιβεβλημένη.

Κακοσμία
Η κακοσμία του στόματος ("χαλίτωση" επιστημονικά) είναι ένα 
κοινό πρόβλημα ανδρών και γυναικών, το οποίο είναι αντιμετω-
πίσιμο, εφόσον διαγνωστεί η αιτία που το προκαλεί. 
Η δύσοσμη αναπνοή οφείλεται στην αύξηση της συγκέντρω-
σης βακτηρίων στη στοματική κοιλότητα, στα δόντια και στη 
γλώσσα. Η μεταβολική λειτουργία αυτών των βακτηρίων δη-
μιουργεί δύσοσμα θειούχα πτητικά παραπροϊόντα, τα οποία 
είναι υπεύθυνα για τη δυσάρεστη αναπνοή. 
Υπολογίζεται ότι το 80%-90% των περιπτώσεων κακοσμίας του 
στόματος ή δύσοσμης εκπνοής έχει άμεση σχέση με αιτίες 
που υπάρχουν στη στοματική κοιλότητα και αντιμετωπίζεται 
από τον οδοντίατρο.

Στοματικά αίτια που προκαλούν κακοσμία
• Ελλιπής στοματική υγιεινή, με αποτέλεσμα τη δημιουργία τε-
ρηδόνας, ουλίτιδας και περιοδοντίτιδας. 
• Ουλίτιδα και περιοδοντίτιδα εγκυμοσύνης.
• Ουλορραγίες, αποστήματα δοντιών ή ούλων, έλκη, κακώσεις 
και πληγές των ούλων και του στοματικού βλεννογόνου. 
• Παθήσεις του βλεννογόνου του στόματος. 
• Έγκλειστο ή ημιέγκλειστο δόντι. Εφόσον τα ούλα καλύπτουν 
μέρος των δοντιών, προκαλώντας περιστεφανίτιδα, δημιουρ-

γείται μια καλύπτρα, κάτι σαν "τσέπη", η οποία γεμίζει με υπο-
λείμματα τροφών, με αποτέλεσμα να δημιουργείται τοπικά 
φλεγμονή και κακοσμία.
• Κακοήθειες στη γλώσσα, στα ούλα και στον υπόλοιπο βλεν-
νογόνο του στόματος.
• Ξηροστομία, η οποία μπορεί να οφείλεται είτε σε αφυδάτωση 
(ιδίως το καλοκαίρι), είτε σε λήψη φαρμάκων (αντικαταθλιπτι-
κά, διουρητικά κ.λπ.), είτε σε ακτινοβολίες.

Μη στοματικά αίτια
Σε αυτήν την περίπτωση, πρέπει να εξεταστούν: 
• Κακοήθειες σε στοματοφάρυγγα, ρινοφάρυγγα και λάρυγγα.
• Το ανώτερο αναπνευστικό σύστημα με τις παραρρίνιες κοι-
λότητες και το κατώτερο αναπνευστικό. Το μπούκωμα της μύ-
της, που συνοδεύει μια ιγμορίτιδα, και η στοματική αναπνοή 
του ασθενή με τη συνοδό ξηροστομία, ευνοούν την εκδήλωση 
κακοσμίας, ιδίως τις πρωινές ώρες. 
• Οι αμυγδαλές. Καθώς έχουν έντονα βαθιές κρύπτες, μπορεί 
να παγιδεύονται εκεί υπολείμματα τροφής, τα οποία μπορεί να 
προκαλέσουν φλεγμονή και κακοσμία. 
• Το γαστρεντερικό σύστημα και η γενική κατάσταση της υγεί-
ας του ασθενούς.
• Το συκώτι. Άτομα που πάσχουν από κάποιες παθήσεις του 
ήπατος έχουν μία χαρακτηριστική δυσοσμία στην αναπνοή 
τους, γνωστή ως "ηπατική απόπνοια". 

Επιπλέον, μερικά φάρμακα είναι πιθανόν να προκαλέσουν δυ-
σάρεστη αναπνοή, όπως τα ηρεμιστικά, όπως και οι δίαιτες που 
προϋποθέτουν χαμηλή κατανάλωση υδατανθράκων και η νη-
στεία. Ο διαβήτης, επίσης, μπορεί να εμφανίζει ξηροστομία ως 
συνοδό σύμπτωμα, ενώ υπάρχει επιβεβαιωμένη σχέση μεταξύ 
γαστροοισοφαγικής παλινδρόμησης (ΓΟΠ) και κακοσμίας του 
στόματος. 
Άλλες ασθένειες, πιο σοβαρές, που σχετίζονται με κακοσμία 
είναι η νεφρική ανεπάρκεια (οξεία, χρόνια), η εντερική από-

Στοματική Υγιεινή
Καταπολεμώντας την 
κακοσμία του στόματος

Ο βλεννογόνος του στόματος, ο οποίος καλύπτει το εσωτερικό της στοματικής κοιλότητας, συνιστά 
την πρώτη γραμμή άμυνας του ανθρώπινου οργανισμού, αντιστεκόμενος καθημερινά στην είσοδο 
μικροβίων και άλλων πολυάριθμων βλαβερών παραγόντων. Γι’ αυτό και κύριο  μέλημα για τον καθένα 
μας πρέπει να είναι η καθημερινή στοματική υγιεινή. Εάν αυτή παραμεληθεί, τότε η φυσιολογική 
δομή του βλεννογόνου του στόματος θα διαταραχτεί και η άμυνά του θα αποδυναμωθεί, οδηγώντας 
στην πρόκληση κακοσμίας και στην εμφάνιση φλεγμονών.

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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φραξη (προκαλεί οσμή κοπράνων), ο οισοφαγικός καρκίνος 
ή καρκίνος του στομάχου – ωστόσο, αυτό το τελευταίο είναι 
σπάνιο, καθώς θα εμφανίζονταν και άλλα συμπτώματα.
Σε περίπτωση που διαπιστωθεί ότι η κακοσμία δεν οφείλεται 
σε στοματικούς παράγοντες, συνιστάται να επισκεφθούμε 
έναν ωτορινολαρυγγολόγο για μια προσεκτική εξέταση της 
ανώτερης αναπνευστικής οδού, αλλά και γιατρούς άλλων ειδι-
κοτήτων, όπως γαστρεντερολόγο, παθολόγο, πνευμονολόγο, 
διαβητολόγο, νεφρολόγο κ.λπ. Η συνεργασία των παραπάνω 
ειδικών είναι επιβεβλημένη αν αποκλειστούν τα καθαρώς στο-
ματικά αίτια, ώστε να τεθεί μια ακριβής διάγνωση. 
Η φυσιολογική πρωινή κακοσμία, η οποία παρατηρείται στην 
πλειοψηφία των ανθρώπων, είναι καλοήθης και υποχωρεί μόλις 
πάρει κανείς πρωινό και πλύνει το στόμα του. Αυτή προκαλεί-
ται από το στάσιμο σάλιο, δηλαδή το σάλιο που στεγνώνει στο 
στόμα μας κατά τη διάρκεια του ύπνου, και τα υπολείμματα 
τροφών.
Σε κάθε περίπτωση, η διατροφή είναι σημαντικός παράγοντας 
για την υγεία των δοντιών και των ιστών που τα περιβάλλουν. 
Ωστόσο, τον σπουδαιότερο ρόλο παίζει η σχολαστική υγιεινή 
του στόματος, αλλά και η αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, κα-
θώς θεωρούνται κύριοι ύποπτοι για τον καρκίνο του στόματος.

Πώς να διατηρήσουμε ένα υγιές στόμα, χωρίς κακοσμία
• Προσεκτικό βούρτσισμα 2-3 φορές ημερησίως, μετά από 
κάθε γεύμα (με την οδοντόβουρτσα να έχει κλίση 45 μοίρες, 
με κατεύθυνση προς τα ούλα).
• Βούρτσισμα και στη γλώσσα με την οδοντόβουρτσα ή με 
ειδικό καθαριστή γλώσσας. Η ράχη της γλώσσας, εξαιτίας των 
θηλών που είναι εγκατεστημένες, κυρίως στο οπίσθιο τριτημό-
ριό της, διαμορφώνει μια πολύ εκτεταμένη επιφάνεια, η οποία 
παγιδεύει νεκρωμένα επιθηλιακά κύτταρα, λευκοκύτταρα και 
κατάλοιπα τροφίμων.
• Με χρήση προϊόντων στοματικής υγιεινής:
- Οδοντόκρεμα, προσαρμοσμένη όμως ανάλογα με τις ανά-
γκες του στόματος κάθε ατόμου π.χ. άλλη για ευαισθησίες, για 
αιμορραγία ούλων, για εγκύους, παιδιά κ.λπ.

- Μεσοδόντια βουρτσάκια και καθαρισμό με νήμα, ιδιαίτερα αν 
τα δόντια είναι συνωστισμένα.
- Αντισηπτικά διαλύματα, μόνο εάν και όποτε ο οδοντίατρος 
το κρίνει απαραίτητο. Η χρήση των στοματοπλυμάτων χωρίς 
προηγούμενο βούρτσισμα δεν έχει αποτελέσματα, παρά μόνο 
πολύ πρόσκαιρα. 
- Λεπτόρρευστη αντισηπτική γέλη, σχεδιασμένη για αποτελε-
σματικότερο καθαρισμό, αντιμικροβιακή προστασία, και απο-
μάκρυνση πλάκας και υπολειμμάτων τροφών από τα μεσοδό-
ντια διαστήματα, ιδίως σε άτομα που φέρουν ορθοδοντικές και 
προσθετικές εργασίες.
Θυμηθείτε να αλλάζετε τη οδοντόβουρτσά σας τακτικά, κάθε 
τρεις με τέσσερις μήνες, ώστε να είναι αποτελεσματική. Επι-
πλέον, απαιτείται καθάρισμα της οδοντοστοιχίας με οδοντό-
βουρτσα-οδοντόκρεμα και απολύμανσή της κάθε βράδυ.

Ακόμα, συνιστώνται:
• Άφθονη λήψη φρούτων και λαχανικών.
• Βραδινό τουλάχιστον 3 ώρες πριν τον ύπνο.
• Αποφυγή τροφών με έντονες μυρωδιές, όπως κρεμμύδι, 
σκόρδο, καρυκεύματα.
• Αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, αφού θεωρούνται υπεύ-
θυνα και για την κακοσμία, μεταξύ άλλων. Γι’ αυτόν τον λόγο, 
είναι απαραίτητη η αυτο-εξέταση, ο έλεγχος παρειών (εσωτε-
ρικό στα μάγουλα), ούλων και γλώσσας .
• Οδοντιατρικός έλεγχος (check-up) κάθε έξι μήνες.

Είναι σημαντικό να γνωρίζουμε ότι κάθε στόμα αποτελεί ένα 
ξεχωριστό περιβάλλον με ένα ευρύ φάσμα μικροοργανισμών, 
διαφορετικό σε κάθε άνθρωπο, που υπό φυσιολογικές συν-
θήκες βρίσκονται σε ισορροπία, καθιστώντας το στόμα υγιές. 
Αυτή ακριβώς η ισορροπία μπορεί να εξασφαλιστεί, ως επί το 
πλείστον, από τη συστηματική τήρηση της στοματικής υγιεινής. 
Ευτυχώς, τα τελευταία χρόνια έχει παρατηρηθεί μια αύξηση στην 
ευαισθητοποίηση σχετικά με τη στοματική υγιεινή – και αυτό απο-
τελεί ένα ελπιδοφόρο μήνυμα για το μέλλον. Γιατί ένα χαμόγελο 
δεν πρέπει μόνο να δείχνει όμορφο και υγιές, πρέπει και να είναι!

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

O Δρ. Γιώργος Κοντακιώτης είναι χειρουργός οδοντίατρος στο Αthens Dental Science, συνεργάτης           
Προσθετικής στο Πανεπιστήμιο Αθηνών, όπου έχει μετεκπαιδευτεί και στα εμφυτεύματα. Στο ιδιωτικό ια-
τρείο που διατηρεί στην Αθήνα ασχολείται με τη στοματική υγιεινή, την αισθητική οδοντιατρική, την προ-
σθετική, τα εμφυτεύματα (χειρουργική τοποθέτηση και προσθετική αποκατάσταση), καθώς επίσης και με 
ενέσιμες αισθητικές θεραπείες με υαλουρονικό οξύ και botulinum toxin περιστοματικά (Medical Aesthetics 
Training, London, UK). E-mail: gkontak766@gmail.com, info@kontakiotis.gr
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Τ ο κύριο χαρακτηριστικό της είναι ότι εκδηλώνεται 
με την ξαφνική και έντονη επιθυμία για ούρηση 
(έπειξη), η οποία δεν μπορεί να ανασταλεί, ενώ, 
στην περίπτωση που ο ασθενής δεν προλάβει να 

πάει εγκαίρως στην τουαλέτα, μπορεί να σημειωθεί διαφυγή 
ούρων. 
Το βασικό αυτό σύμπτωμα υποβαθμίζει σε σημαντικό βαθμό 
τις ζωές των ασθενών, οι οποίοι, εξαιτίας του φόβου και της 
ντροπής που νιώθουν πολύ συχνά, οδηγούνται σε κοινωνικό 
αποκλεισμό ή απομόνωση.
Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, τα προβλήμα-
τα της ουροδόχου κύστης επηρεάζουν περισσότερα από 200 
εκατομμύρια άτομα παγκοσμίως. Την ίδια στιγμή, το Εθνικό 
Σύστημα Υγείας της Αγγλίας (NHS) εκτιμά ότι 3 με 6 εκατομ-
μύρια άνθρωποι, μόνο στο Ηνωμένο Βασίλειο, αντιμετωπίζουν 
σε κάποιο βαθμό μια μορφή ακράτειας ούρων. 
Οι προβλέψεις για το μέλλον είναι δυσοίωνες. Υπολογίζεται 
ότι, μέχρι το 2020, 25,5 εκατομμύρια άνθρωποι άνω των 40 
ετών, στη Γερμανία, την Ιταλία, την Ισπανία, τη Σουηδία και το 
Ηνωμένο Βασίλειο, θα εκδηλώσουν συμπτώματα υπερδρα-
στήριας κύστης και, από αυτούς, τα 9 εκατομμύρια θα έρθουν 
αντιμέτωποι με την Επιτακτική Ακράτεια.
Μάλιστα, βάσει των ίδιων στοιχείων, το προβλεπόμενο συνο-
λικό κόστος για τα συστήματα Υγείας σε αυτές τις χώρες ανα-
μένεται να αγγίξει τα 5,2 δισεκατομμύρια ευρώ!

Αιτίες
Οι αιτίες που προκαλούν την Επιτακτική Ακράτεια Ούρων     
παραμένουν άγνωστες. Σε κάποιες περιπτώσεις, όμως, μπορεί 
να οφείλεται στον σακχαρώδη διαβήτη ή σε μια λοίμωξη, ή σε 
πιο σοβαρές παθήσεις, όπως μια νευρολογική ασθένεια (πολ-
λαπλή σκλήρυνση, νόσος του Πάρκινσον, εγκεφαλικά επεισό-
δια, τραυματισμοί της σπονδυλικής στήλης, δισχιδής ράχη) ή 
οι λίθοι της ουροδόχου κύστης. Παρόλα αυτά, αρκετές φορές 
δεν ανευρίσκεται κάποια αιτία, οπότε θεωρείται ιδιοπαθής και 
αποδίδεται σε υπερλειτουργία της ουροδόχου κύστης.

Παράγοντες κίνδυνου
• Εμμηνόπαυση/ηλικία
• Εγκυμοσύνες/τοκετοί
• Δυσκοιλιότητα
• Παχυσαρκία
• Φλεγμονές
• Κάπνισμα
• Υστερεκτομή
• �Υπερβολική παραγωγή ούρων (υπερκατανάλωση ύδατος, εν-

δοκρινοπάθειες)  
• Υπερτροφία προστάτη

Αντιμετώπιση
Εκτός από τη φαρμακευτική αγωγή που θα συστήσει ο ουρο-
λόγος, η λήψη κάποιων μέτρων από τους ίδιους τους ασθενείς 
ενδεχομένως να μπορεί να σταματήσει τις πολλές επισκέψεις 
στην τουαλέτα.
Στο πλαίσιο αυτό, οι επιστήμονες της Mayo Clinic συνιστούν 
στους ασθενείς να τροποποιήσουν κάποιες καθημερινές τους 
συνήθειες, να χάσουν βάρος, να σταματήσουν το κάπνισμα και 
να μάθουν να "εκπαιδεύουν" την κύστη τους.

Προσοχή στα υγρά
Συνιστάται ο περιορισμός του αλκοόλ, των ροφημάτων που 
περιέχουν καφεΐνη και των αναψυκτικών τύπου κόλα, καθώς 
είναι διουρητικά. Επίσης, η αποφυγή υγρών μετά το απόγευμα, 
σε περιπτώσεις νυκτουρίας.

Όχι στα καυτερά φαγητά
Τα καυτερά και πικάντικα φαγητά δεν "κάθονται" μόνο βαριά 
στο στομάχι, αλλά μπορεί να προκαλέσουν εξίσου μεγάλο 
πρόβλημα και στην κύστη. Συνιστάται να αποφεύγεται η κατα-
νάλωση μπαχαρικών, όπως το τσίλι και το πιπέρι καγιέν.

Απώλεια βάρους
Τα παραπανίσια κιλά αυξάνουν την ενδοκοιλιακή πίεση, με 
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Επιτακτική ακράτεια
Όταν η επίσκεψη στην τουαλέτα 
δεν παίρνει αναβολή
Φέρνει σε δύσκολη θέση τους πάσχοντες, καθώς η ανάγκη για επίσκεψη στην τουαλέτα δεν                   
χωράει αναβολές. Ο λόγος για την Επιτακτική Ακράτεια Ούρων (UUI), η οποία αποτελεί ένα από τα                 
συμπτώματα του συνδρόμου της Υπερδραστήριας Ουροδόχου Κύστης (ΟΑΒ).

της Μαρίας Γλένη
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αποτέλεσμα την επιδείνωση του προβλήματος. Γι’ αυτό και η 
απώλεια βάρους κρίνεται μείζονος σημασίας.

Όχι στα εσπεριδοειδή
Τα εσπεριδοειδή, λόγω της οξύτητάς τους, είναι δυνατόν να 
ερεθίσουν τα τοιχώματα της κύστης, αυξάνοντας έτσι την ανά-
γκη για ούρηση.

Όχι στα βάρη
Καλό είναι να αποφεύγονται οι ασκήσεις με βάρη, καθώς αυξά-
νουν την ενδοκοιλιακή πίεση και, έτσι, επιτείνουν την ακράτεια 
ούρων. 

Τι είναι η εκγύμναση της κύστης
Πρόκειται για μια εναλλακτική μέθοδο, η οποία "εκπαιδεύει" 
την ουροδόχο κύστη και τους μυς του ουροποιητικού συστή-
ματος, ώστε να αποκτήσει εγκράτεια.
Πώς γίνεται: Αρχικά η κύστη αδειάζει εντελώς. Στη συνέχεια, 
για μια ώρα συνήθως, ο ασθενής δεν έχει το δικαίωμα να επι-
σκεφθεί την τουαλέτα, ακόμα και αν υπάρξει διαφυγή ούρων. 
Μετά τα 60 λεπτά, επιτρέπεται η επίσκεψη στην τουαλέτα. 
Αυτές οι ασκήσεις επαναλαμβάνονται συχνά, μέχρις ότου ο 
ασθενής καταφέρει να αποκτήσει ένα σταθερό μοντέλο ούρη-
σης, δηλαδή μία φορά κάθε τρεις ώρες.

ΠΗΓΕΣ
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/urinary-incontinence/symptoms-causes/syc-20352808
https://www.nhs.uk/conditions/urinary-incontinence/symptoms/
familydoctor.org/familydoctor/en/diseases-conditions/urinary-incontinence.html
urologyhealth.org/urology/index.cfm?article=143
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Διατροφικές 
διαταραχές

Η οικογένεια 
πλέον στο 

επίκεντρο της 
θεραπευτικής 

διαδικασίας 
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Οι διατροφικές διαταραχές, όπως η νευρική ανορεξία, η νευρική βουλιμία και η αδηφαγική διαταρα-
χή, αποτελούν πλέον μάστιγα της ελληνικής κοινωνίας, και όχι μόνο. Σύμφωνα με πρόσφατες έρευ-
νες, περίπου το 1%-4% του πληθυσμού της Ελλάδας παλεύει με τη νευρική ανορεξία και οι ασθενείς 
που πάσχουν από νευρική βουλιμία φτάνουν το 5%. Η ελληνική οικογένεια παίζει πολύ σημαντικό 
ρόλο στην ανάρρωση, παρόλο που οι περισσότεροι ειδικοί τη δαιμονοποιούν και την αποκλείουν από 
τη θεραπευτική διαδικασία του παιδιού της.
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Κ αμιά έρευνα δεν αποδεικνύει ότι η οικογένεια 
είναι παράγοντας προδιάθεσης της νόσου. 
Αντίθετα, μάλιστα, μπορεί να λειτουργήσει κα-
θοριστικά ως μέρος της λύσης για την ουσια-

στική αντιμετώπιση της ασθένειας. 
Είναι γεγονός πως το άτομο που νοσεί έχει αυξημένες ανά-
γκες φροντίδας από την οικογένειά του. Ωστόσο, πρέπει να 
τονιστεί πως οι διατροφικές διαταραχές δεν βλάπτουν μόνο 
τον ασθενή, αλλά επιδρούν εξίσου αρνητικά στη σωματική 
και συναισθηματική υγεία των υπόλοιπων μελών της οικογέ-
νειας (γονέων, αδελφών, συζύγων, συντρόφων κ.λπ). Πολύ 
συχνά, η οικογένεια του ασθενούς βιώνει συναισθήματα άγ-
χους, ενοχής και στρες. Έτσι, για να αποφύγει περισσότε-
ρες εντάσεις και συγκρούσεις με τον ασθενή, ενδίδει άθελά 
της σε συμπεριφορές που ενισχύουν τη νόσο. Γι’ αυτόν τον 
λόγο, κρίνεται σκόπιμη –και τελικά απαραίτητη– η εκ-
παίδευση και η εμπλοκή της ίδιας της οικογένειας στη 
θεραπευτική διαδικασία.

Η ελληνική οικογένεια στο επίκεντρο
Στο Ελληνικό Κέντρο Διατροφικών Διαταραχών αξιοποι-
είται το συνεργατικό μοντέλο θεραπείας, με την εμπλοκή 
της οικογένειας στη θεραπεία του ασθενούς (Maudsley 
Method). Ο στόχος αυτού του μοντέλου είναι η οικογένεια 
να εκπαιδεύεται επαρκώς: 
• Στον διαχωρισμό της "φωνής" της Διατροφικής Διαταρα-
χής (ΔΔ) από εκείνη του παιδιού της
• Στο να αποφεύγει τις παγίδες που στήνει η νόσος τόσο 
στον ασθενή, αλλά και στην οικογένεια
• Στη βελτίωση όλων εκείνων των συμπεριφορών που ενι-
σχύουν και διευκολύνουν τη συντήρηση της νόσου. 

Η οικογένεια είναι ο ακρογωνιαίος λίθος για την επί-
τευξη της ανάρρωσης. Συγκεκριμένα, σε πρώτο επίπεδο, 
οι γονείς χρειάζεται να πάρουν την πληροφορία για τα χα-
ρακτηριστικά και τις συνέπειες των ΔΔ, αλλά και για το τι 
συμβαίνει στη νευροβιολογία του εγκέφαλου, η οποία επη-
ρεάζει καθοριστικά την ψυχολογία και τη συμπεριφορά του 
ασθενούς – και, κυρίως, του ασθενούς με Νευρική Ανορε-
ξία ή Βουλιμία. Αυτό που είναι σημαντικό είναι οι ίδιοι οι 
γονείς να αλλάξουν τη στάση τους και τη συμπεριφορά απέ-
ναντι στη Νευρική Ανορεξία του παιδιού τους. Είναι απο-
δεδειγμένο πως, όταν οι ίδιοι οι γονείς αλλάζουν, το παιδί 
τους παίρνει μεγαλύτερη βοήθεια και μειώνονται αισθητά τα 
συμπτώματα της νόσου. 

Ο ρόλος της οικογένειας είναι ιδιαίτερα σημαντικός στη θε-
ραπευτική διαδικασία – και, ειδικότερα, κατά τη διάρκεια 
των γευμάτων. Στην πρώτη φάση της θεραπείας, αυτό που 
προέχει είναι να διασφαλιστεί η επαρκής πρόσληψη τρο-
φής καθώς, εξαιτίας της δυσλειτουργίας συγκεκριμένων  
σημείων του εγκέφαλου λόγω του υποσιτισμού, ο ασθενής 
αδυνατεί να σιτιστεί επαρκώς μόνος του. Αυτό συμβαίνει, 
επειδή η κυρίαρχη τάση του εγκεφάλου είναι να μην τραφεί. 
Η οικογένεια, λοιπόν, λειτουργεί ως αρωγός στη διασφάλιση 
των γευμάτων, αλλά και στη παρεμπόδιση αυτοκαταστρο-
φικών συμπεριφορών του ασθενούς. Με αυτόν τον τρόπο, 
εξασφαλίζεται η συνέχιση της ανάρρωσης του ασθενούς.
Στη συνέχεια, οι γονείς, μέσα από τη θεραπευτική διαδικα-
σία, θα μάθουν να διαχωρίζουν τη νόσο από το παιδί τους. 
Αυτό είναι εξίσου σημαντικό, καθώς οι συμπεριφορές που 
υποκινούνται από τη ΔΔ δεν επιτρέπουν την υγιή συνανα-
στροφή του ατόμου με άλλους ανθρώπους. Αυτό, με τη σει-
ρά του, έχει ως αποτέλεσμα ο ασθενής να απομονώνεται, να 
βυθίζεται ακόμα περισσότερο στη νόσο, και ο περίγυρός 
του, μη μπορώντας να καταλάβει τι συμβαίνει, να απομα-
κρύνεται ολοένα και περισσότερο. 
Η οικογένεια, μέσω της εκπαίδευσής της, είναι πλέον σε 
θέση να αντιλαμβάνεται εγκαίρως τις συμπεριφορές της ΔΔ 
και, άρα, να μη συντονίζεται με αυτές. Μπορεί να δράσει 
σωστά σε στιγμές έντασης του ασθενούς και να διευθετή-
σει αποτελεσματικά πιθανές συγκρούσεις που, ουσιαστικά, 
υποκινούνται από τη ΔΔ κατά τη διάρκεια της θεραπείας.
Δίνεται, λοιπόν, μια σαφής και ξεκάθαρη απάντηση σε 
όλους όσους επιμένουν να κατηγορούν την οικογένεια ως 
υπεύθυνη για την αφετηρία της νόσου. Οι ενοχές, ο θυμός 
και η απογοήτευση αποδεκατίζουν τον βασικό και κύ-
ριο σύμμαχο στη θεραπεία της Νευρικής Ανορεξίας, 
που είναι οι ίδιοι οι γονείς. Χωρίς αυτούς, οι πιθανότητες 
ανάρρωσης ενός εφήβου ή ενήλικα με ΔΔ είναι μειωμένες, 
ακόμα και αν ο ίδιος/ίδια είναι σε θεραπεία. 
Συνεπώς, ένας μεγάλος μύθος καταρρίπτεται! Η οικογένεια 
είναι εκείνη που μπορεί να νικήσει τη νόσο, μαζί με τον 
ασθενή και τη θεραπευτική ομάδα. Η συμβολή της οικογέ-
νειας είναι καθοριστική. 
Έτσι, λοιπόν, είναι υποχρέωση των ειδικών να εκπαιδεύ-
σουν τους γονείς στη διαχείριση των παγίδων που στήνει 
η ασθένεια και, παράλληλα, να τους στηρίξουν απενοχοποι-
ώντας και ενδυναμώνοντάς τους, για να βρουν τον εαυτό 
τους. Να ξανανιώσουν δυνατοί και ζωντανοί, για να δώσουν 
με αποτελεσματικότητα τον αγώνα ενάντια στη ΔΔ του παι-
διού τους.
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H Μαρία Τσιάκα είναι διευθύντρια του Ελληνικού Κέντρου Διατροφικών Διαταραχών. Είναι υποψήφια              
διδάκτωρ στο Τμήμα Ψυχολογικής Ιατρικής και Ψυχιατρικής του Institute of Psychiatry, στο King’s College 
London, έχει σπουδάσει Ψυχολογία και έχει εκπαιδευτεί στη Συστημική Ψυχοθεραπεία. Ασκεί το επάγγελμα 
της οικογενειακής θεραπεύτριας - ψυχοθεραπεύτριας από το 1995 και είναι ειδικευμένη στην αντιμετώπιση 
των διατροφικών διαταραχών. Περισσότερες πληροφορίες για το Ελληνικό Κέντρο Διατροφικών Διαταραχών: 
http://www.hcfed.gr
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τoυ Γιάννη Δημακόπουλου

Να πιει κανείς ή να μην πιει;
"Το πολύ νερό αυξάνει τις καύσεις".
(Ή, μήπως, όχι;)

Τ ο συμπαθητικό νευρικό σύστημα έχει πρωταγω-
νιστικό ρόλο στην παραγωγή θερμότητας από 
τον οργανισμό (η λεγόμενη θερμογένεση), όπως 
γνωρίζουμε ήδη από το 1980. Από τότε, οι επι-

στήμονες ψάχνουν στα τρόφιμα για συστατικά που θα μπο-
ρούσαν να επιδράσουν στη λειτουργία του συμπαθητικού. 
Υπάρχουν συστατικά που να διευκολύνουν τις καύσεις του 
λίπους και, άρα, να συμβάλλουν στην καταπολέμηση της πα-
χυσαρκίας;
Η κατανάλωση ενός μεγάλου ποτηριού νερό αυξάνει τη 
δραστηριότητα του συμπαθητικού νευρικού συστήματος 
και των συμπαθητικών νευρώνων στους μυς. Άρα, υποθέτει 
κανείς ότι η κατανάλωση νερού εντείνει τη θερμογένεση και 
ίσως να βοηθά στον έλεγχο του βάρους.
Πρώτη η ομάδα Boschmann, σε δείγμα που αποτελούνταν 
από άντρες και γυναίκες, διαπίστωσε ότι 30-90 λεπτά μετά 
την κατανάλωση 0,5 λίτρου νερού, οι καύσεις σε ηρεμία αυ-
ξήθηκαν κατά 30%. Με βάση αυτό το εύρημα, θεωρήθηκε 
ότι η αύξηση της κατανάλωσης κατά 1,5 λίτρο την ημέρα 
αντιστοιχεί σε απώλεια 50 θερμίδων την ημέρα. 
Η έρευνα πραγματοποιήθηκε και σε υπέρβαρα και παχύ-
σαρκα άτομα, όπου 0,5 λίτρου νερού οδήγησε σε 24% αύ-
ξηση των καύσεων ηρεμίας, 60 λεπτά μετά. Παρόμοια απο-
τελέσματα είχαμε και αλλού. Ωστόσο, δεν είμαστε ακόμα 
βέβαιοι ότι η κατανάλωση νερού αυξάνει τις καύσεις. 
Και αυτό γιατί, σε άλλες μελέτες, όπου το νερό χρησιμοποι-
ήθηκε ως ρόφημα ελέγχου, η επιρροή στις καύσεις ηρεμίας 
ήταν από μικρή έως καθόλου. Αυτή η ασυμφωνία μπορεί να 
οφείλεται στους διαφορετικούς τρόπους που υιοθετήθηκαν 
από τις σχετικές έρευνες, όπως π.χ. στο πώς μετρήθηκαν οι 
καύσεις, τι είδους νερό χρησιμοποίησαν κ.λπ.
Πρόσφατα μια μελέτη προσπάθησε να ρίξει περισσότερο 
φως στην πιθανή σχέση μεταξύ νερού και καύσεων. Έτσι, 
σε μια ομάδα 27 ατόμων δόθηκε τη μια μέρα να καταναλώ-
σει ένα ποτήρι με 0,5 λίτρο νερό και, την άλλη, να φέρει το 
ποτήρι με το νερό έως τα χείλη, αλλά να μην πιει καθόλου. 
Και τις δυο μέρες μετρήθηκε ο μεταβολισμός. Το συμπέ-

ρασμα ήταν ότι η κατανάλωση νερού δεν οδήγησε σε στατι-
στικά σημαντικές διαφορές στις καύσεις ηρεμίας. 

Η χρησιμότητα του νερού
Άρα, σύμφωνα με τα πιο πρόσφατα επιστημονικά δεδομένα, 
δεν φαίνεται η κατανάλωση νερού να αυξάνει την καύση του 
λίπους. Σημαίνει αυτό ότι δεν έχει σημασία πόσο νερό πίνου-
με; Όχι. 
Το νερό μπορεί να μην αυξάνει τις καύσεις του οργανισμού, 
ωστόσο είναι απαραίτητο για την εύρυθμη λειτουργία του. 
Παράδειγμα είναι η ρύθμιση της θερμοκρασίας του σώματος 
μέσω της εφίδρωσης. Επιπρόσθετα, υπάρχουν ενδείξεις από 
πρόσφατες μελέτες πως 1% αύξηση της κατανάλωσης νερού 
σχετίζεται με μικρότερη πρόσληψη θερμίδων συνολικά, αλλά 
και ειδικά λίπους, κορεσμένου λίπους, ζάχαρης, αλατιού και 
χοληστερόλης από τα τρόφιμα. 
"Επαρκής κατανάλωση νερού" σημαίνει περίπου 2 λίτρα την 
ημέρα για τους ενήλικες άνδρες και 1,6 λίτρα την ημέρα για τις 
ενήλικες γυναίκες. Φυσικά, οι ανάγκες τροποποιούνται ανάλο-
γα με παραμέτρους όπως το μέγεθος του σώματος, η ηλικία, 
η σωματική άσκηση και το κλίμα.  

"Αν θέλετε να αδυνατίσετε, να πίνετε πολύ νερό!". Πόσες φορές το έχουμε ακούσει; Ναι, το νερό 
όντως συμβάλλει στη διατήρηση ενός καλοδιατηρημένου, υγιούς οργανισμού. Συμβάλλει, όμως, και 
στο αδυνάτισμα στον βαθμό που “διαφημίζεται”;

Ο ρόλος του νερού
στον οργανισμό
• �Μεταφέρει τα θρεπτικά συστατικά και το οξυγόνο στους 

ιστούς
• �Βοηθά στην αποβολή των τοξινών και των άχρηστων ου-

σιών από το σώμα
• Ρυθμίζει τη θερμοκρασία του οργανισμού
• �Είναι απαραίτητο για τη φυσιολογική διαδικασία της πέψης
• �Είναι απαραίτητο για τη σωστή λειτουργία του μεταβο-

λισμού
• Βοηθά στην αντιμετώπιση της δυσκοιλιότητας
• Είναι δροσιστικό και δεν περιέχει θερμίδες
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O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτο-
λόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήμα-
τος Διατροφής και Μεταβολισμού του University 
of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη 
κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Δι-
αιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College 
London, με υποτροφία από το National Health 
Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψή-
φιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Δια-
τροφής & 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

Θερμογένεση
στον άνθρωπο
Θερμογένεση είναι η διαδικασία παραγω-
γής θερμότητας στους οργανισμούς μέσω 
διαφόρων μεταβολικών μηχανισμών. Η θερ-
μογένεση στον άνθρωπο διακρίνεται σε:
• �Θερμογένεση με ρίγος, κατά την οποία 

η ακούσια σύσπαση των μυών μπορεί να 
προκαλέσει αύξηση της θερμοκρασίας 
του σώματος σε έκτακτες περιπτώσεις 
που υπάρχει αυτή η ανάγκη, όπως στην 
έκθεση του οργανισμού σε ψύχος.

• �Θερμογένεση χωρίς ρίγος, η οποία απο-
τελεί το σύνολο της ενέργειας που δαπα-
νά ένα άτομο ημερησίως. Αυτή, καθορί-
ζεται από τρεις παραμέτρους αντίστοιχα:

- �Τον βασικό μεταβολισμό ή ενεργειακή 
δραστηριότητα ηρεμίας, η οποία είναι η 
ελάχιστη ενέργεια που δαπανάται για τη 
διατήρηση των ζωτικών λειτουργιών του 
οργανισμού σε κατάσταση ηρεμίας, όπως 
είναι π.χ. η λειτουργία της αναπνοής ή της 
κυκλοφορίας του αίματος.

- �Την τροφογενή θερμογένεση, η οποία 
αντιπροσωπεύει την αύξηση της θερμότη-
τας και, αντίστοιχα, τη δαπάνη ενέργειας 
κατά την πρόσληψη τροφής για τις απαιτή-
σεις της πέψης και της απορρόφησης των 
θρεπτικών συστατικών. 

- �Την ενεργειακή δαπάνη κατά τη φυσική 
δραστηριότητα, η οποία συνδέεται με την 
παραγωγή θερμότητας μέσω οποιασδή-
ποτε κίνησης του σώματος.
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Το Μενού  του μήνα

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

Δέστε τις ποδιές σας 
και... καλή επιτυχία!

Σαλάτα με ντοματίνια, κουλούρι 
Θεσσαλονίκης, αρωματισμένο ελαιόλαδο 
και φέτα   

Υλικά για 4 άτομα
• 500 γρ. ντοματίνια 
• 1 κουλούρι Θεσσαλονίκης
• 1 ματσάκι φρέσκος δυόσμος 
• 1 φρέσκο κρεμμύδι 
• ελαιόλαδο 
• αλάτι και πιπέρι 
• 200 γρ. φέτα 

Εκτέλεση
Κόβουμε τα ντοματίνια στη μέση και, στη συνέχεια, σε μικρά κομμάτια 
το κουλούρι. Σε ένα μπλέντερ βάζουμε 10-12 φύλλα από τον δυόσμο με 
λίγο ελαιόλαδο και πολτοποιούμε τα φύλλα μέχρι να γίνουν ένα μείγμα. 
Μετά σε ένα μπολ ρίχνουμε τα ντοματίνια, τις μπουκιές από το κουλούρι, 
το φρέσκο κρεμμύδι και το αρωματισμένο λάδι, ανακατεύουμε καλά και 
σερβίρουμε με σπασμένη φέτα από πάνω.
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Φορμαέλα σαγανάκι

Υλικά
• 200 γρ. τυρί φορμαέλα 
• �½ φλιτζάνι αλεύρι για όλες τις χρή-

σεις, για το πανάρισμα
• 2-3 κουταλιές σούπας βούτυρο

Εκτέλεση  
Κόβουμε το τυρί σε ροδέλες του ενός 
εκατοστού. Μουσκεύουμε ελαφρά τις 
ροδέλες κάτω από τη βρύση. Τις πα-
νάρουμε ελαφρά στο αλεύρι και τις 
τινάζουμε για να φύγει η περιττή πο-
σότητα. 
Ζεσταίνουμε το βούτυρο σε ένα μεγά-
λο αντικολλητικό τηγάνι και τηγανίζου-
με τις ροδέλες του τυριού, λίγες κάθε 
φορά, μέχρι να αρχίσουν να μαλακώ-
νουν και να λιώνουν. 
Τις βγάζουμε, τις τοποθετούμε σε ένα 
πιάτο και τις σερβίρουμε.

Ψαρονέφρι με σάλτσα 
γραβιέρας και ρύζι 

Υλικά
• 700 γρ. ψαρονέφρι 
• 150 ml κρέμα γάλακτος
• 100 ml λευκό κρασί
• 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
• 300 γρ. ρύζι basmati
• �1 πράσο (μόνο το άσπρο μέρος),        

ψιλοκομμένο
• 1 κουταλιά σούπας μουστάρδα ντιζόν
• 200 γρ. γραβιέρα τριμμένη
• ¼ κουταλιάς γλυκού μοσχοκάρυδο
• αλάτι
• φρεσκοτριμμένο πιπέρι

Εκτέλεση  
Ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο σε τηγάνι. 
Αλατοπιπερώνουμε και ροδίζουμε το 
ψαρονέφρι για περίπου 4 λεπτά από 
κάθε πλευρά. Το βγάζουμε σε πιάτο 
και το σκεπάζουμε με αλουμινόχαρτο 
για να παραμείνει ζεστό.
Προσθέτουμε στο τηγάνι τα πράσα 
και τα σοτάρουμε μέχρι να μαραθούν. 
Σβήνουμε με το κρασί και αφήνουμε 
1-2 λεπτά να εξατμιστεί το αλκοόλ.
Ξαναβάζουμε το ψαρονέφρι στο τηγά-
νι, το σκεπάζουμε και σιγοβράζουμε 
για 15 λεπτά σε μέτρια θερμοκρασία.
Προσθέτουμε τη μουστάρδα, την 
κρέμα γάλακτος, αλάτι, πιπέρι και μο-
σχοκάρυδο. Αμέσως μόλις αρχίσει να 
κοχλάζει, προσθέτουμε το τυρί και 
αποσύρουμε από τη φωτιά. Σερβίρου-
με μαζί με το ρύζι που έχουμε βράσει 
για 10 λεπτά.

Παγωτό σοκολάτα

Υλικά
• 500 ml ζαχαρούχο γάλα 
• �170 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα,        

ψιλοκομμένη
• 300 ml κρέμα γάλακτος
• ξύσμα κουβερτούρας
• βανίλια
• αλάτι
• �σιρόπι καραμέλας ή σοκολάτας      

(προαιρετικά)

Εκτέλεση
Βάζουμε την ψιλοκομμένη κουβερτού-
ρα, το ζαχαρούχο γάλα, τη βανίλια και 
το αλάτι σε μπεν μαρί. Τα αφήνουμε 
να λιώσουν σε μέτρια φωτιά, ανακα-
τεύοντας τακτικά. Κατόπιν αποσύρου-
με από τη φωτιά και αφήνουμε το μείγ-
μα να κρυώσει καλά.
Στο σταθερό μίξερ χτυπάμε την κρέμα 
γάλακτος σε δυνατή ταχύτητα, μέχρι 
να κρεμώσει και να σχηματίσει απαλές 
κορυφές. 
Βάζουμε 2-3 κουταλιές σούπας από 
την κρέμα γάλακτος στο κρύο μείγμα 
σοκολάτας και ανακατεύουμε απαλά 
με μαρίζ. Προσθέτουμε την υπόλοι-
πη κρέμα γάλακτος και με μία μαρίζ 
ανακατεύουμε με κυκλικές κινήσεις το 
μείγμα, χωρίς να χάσουμε τον όγκο της 
κρέμας. Προσθέτουμε το ξύσμα κου-
βερτούρας και ανακατεύουμε απαλά.
Βάζουμε το μείγμα σε μπολ και το πα-
γώνουμε στην κατάψυξη για περίπου 
5-6 ώρες, ώσπου να σφίξει. 
Σερβίρουμε γαρνίροντας με σιρόπι κα-
ραμέλας και σοκολάτας (προαιρετικά).

#be_delicious
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Το πνεύμα και οι ενέργειες εθελοντισμού είναι κάτι που χαρακτηρίζει τους εργαζομέ-
νους της MSD, με αποτέλεσμα να μεταφράζεται σε πράξεις, υπό το γενικό όραμα της 
εταιρείας στην Ελλάδα, με τίτλο “Engaging Society to make a difference for better life”. 
Κάθε μήνα, η ομάδα εθελοντισμού της MSD, με τη βοήθεια των εργαζομένων της                
εταιρείας, στηρίζει έναν ή περισσότερους Οργανισμούς σύμφωνα με τις ανάγκες του. 

Πιο συγκεκριμένα, οι εθελοντικές ενέργειες του πρώτου τριμήνου του 2018 αφορού-
σαν σε:
• �Δημιουργικό εργαστήρι για την ΕΛΕΠΑΠ και ΠΕΚΑΜΕΑ, στο πλαίσιο του οποίου οι 

άνθρωποι της MSD έφτιαξαν πασχαλινά δώρα, τα οποία διέθεσαν μετά οι Οργανισμοί 
προς πώληση.

• �Φιλοξενία bazaar των Οργανισμών ΕΛΕΠΑΠ, ΠΕΚΑΜΕΑ και "Χαμόγελο του Παιδιού", 
στη διάρκεια των οποίων οι εργαζόμενοι αγόρασαν τα πασχαλινά τους δώρα. 

• �Συγκέντρωση τροφίμων μακράς διαρκείας και ειδών βρεφικής φροντίδας για                  
τα Χωριά SOS. 

• �Συγκέντρωση χρημάτων για τις ανάγκες του "Χαμόγελου του Παιδιού" και του                       
Ορφανοτροφείου του Βόλου. 

• �Εθελοντική εργασία στην "Κιβωτό του Κόσμου". Η ενέργεια αφορούσε την παροχή εθελοντικής εργασίας στις εγκαταστάσεις 
της κατασκήνωσης, όπου φιλοξενούνται κάθε χρόνο περίπου 60 παιδιά και οι συνοδοί τους, αλλά και στις δομές φιλοξενίας της 
οργάνωσης στον Βόλο και τα Ιωάννινα.

Οι εργαζόμενοι της εταιρείας MSD συμμετέχουν καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου σε εθελοντικές δράσεις, οι οποίες και 
κορυφώνονται την Παγκόσμια Ημέρα Εθελοντισμού, στις 5 Δεκεμβρίου. 

Με συνολικά 1.006 παιδιατρικές πράξεις και 550 ιατρικές πράξεις ενηλίκων ολο-
κληρώθηκε η Εκστρατεία Προληπτικής Ιατρικής που πραγματοποίησε η ομάδα 
εθελοντών γιατρών και νοσηλευτών της "Ανοιχτής Αγκαλιάς" -  Φίλοι Κοινωνικής 
Παιδιατρικής, στα ακριτικά νησιά Τήλο, Χάλκη και Σύμη, από 13 έως 22 Απριλίου 
2018. Στην εκστρατεία, η οποία αποτελεί μέρος του προγράμματος "Υποστηρί-
ζουμε τη Ζωή", έλαβαν μέρος 30 εθελοντές γιατροί και νοσηλευτές, οι οποίοι 
προσέφεραν με αγάπη και σεβασμό τις υπηρεσίες τους στον ακριτικό πληθυσμό.
Εξετάστηκε το 80% του παιδικού πληθυσμού και οι γονείς είχαν την ευκαιρία να 
λάβουν πιστοποιητικά υγείας για τα παιδιά τους, χωρίς να απαιτηθεί να μετακι-
νηθούν εκτός νησιού. Περιστατικά παιδιών και ενηλίκων που αξιολογήθηκαν ότι 
χρήζουν περαιτέρω διερεύνησης, παραπέμφθηκαν στα Νοσοκομεία του ΕΣΥ.
"Σε κάθε προορισμό, μας περιμένει η ανοιχτή αγκαλιά όλων των κατοίκων... Ο κό-
σμος αυτών των περιοχών δεν έχει ανάγκη μόνο την ιατρική φροντίδα, αλλά έχει 
ανάγκη να επικοινωνήσει και να μοιραστεί μαζί μας τα προβλήματά του. Αποτελεί εξαιρετική τιμή για όλη την ομάδα μας η εμπιστοσύνη 
που μας δείχνουν", δήλωσε η πρόεδρος της "Ανοιχτής Αγκαλιάς", κα Γιολάντα Βλάχου.
Συμπαραστάτες σε όλη την προσπάθεια των εθελοντών της "Ανοιχτής Αγκαλιάς" υπήρξαν οι εκπαιδευτικοί όλων των βαθμίδων, οι 
εκπρόσωποι της Τοπικής Αυτοδιοίκησης, καθώς και οι επαγγελματίες Υγείας των νησιών. Ουσιαστική υπήρξε και η βοήθεια του Πολε-
μικού Ναυτικού για την ασφαλή μεταφορά των εθελοντών και όλου του απαραίτητου φαρμακευτικού και ιατρικού υλικού, καθώς και της 
εταιρείας "Ελληνικά Πετρέλαια", η οποία με την ευγενική χορηγία της βοήθησε στην υλοποίηση αυτής της τόσο σημαντικής εκστρατείας 
Προληπτικής Ιατρικής.

Η "Ανοιχτή Αγκαλιά" στα ακριτικά νησιά,
με τη σύμπραξη του ΓΕΝ/ΓΕΕΘΑ

Πλούσια εθελοντική δράση της MSD
για το πρώτο τρίμηνο του 2018
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Για δωδέκατη χρονιά, την Τετάρτη 16 Μαΐου διοργανώθηκε στις 
εγκαταστάσεις της Βιομηχανίας Φαρμάκων DEMO ΑΒΕΕ, σε συ-
νεργασία με το Γ.Ν. Ευαγγελισμός, η Ημέρα Εθελοντικής Αιμοδο-
σίας των εργαζομένων της εταιρείας.  
Οι μονάδες αίματος που συλλέγονται κάθε χρόνο είναι διαθέσιμες 
για να καλύψουν οποιαδήποτε ανάγκη προκύψει για τους εργαζό-
μενους της εταιρείας, αλλά και τις οικογένειές τους (παιδιά, γονείς, 
συζύγους και φιλικά πρόσωπα), κάτι που πολλές φορές έχει απο-
δειχθεί σωτήριο για τους ανθρώπους της DEMO που βρέθηκαν 
σε ανάγκη. 
Σύμφωνα με τα υπάρχοντα στοιχεία, σε κάθε νοσοκομείο 2 στους 
10 ασθενείς κατά μέσο όρο χρειάζονται μετάγγιση. Αίμα χρειάζο-
νται οι χιλιάδες τραυματίες των τροχαίων ατυχημάτων, τα 2.800  
άτομα που πάσχουν από Μεσογειακή Αναιμία, όσοι πάσχουν 
από διάφορες αιματολογικές ασθένειες (λευχαιμία, αιμορροφιλία 
κ.λπ.), περιστατικά βαριάς γαστρορραγίας και ασθενείς κατά τη δι-
άρκεια χειρουργικών επεμβάσεων. 
Η ημέρα Εθελοντικής Αιμοδοσίας των Εργαζομένων της DEMO 
εντάσσεται στο γενικότερο Πρόγραμμα Κοινωνικής Ευθύνης της 
εταιρείας και πραγματοποιείται δύο φορές ετησίως, άνοιξη και 
φθινόπωρο.  

12 χρόνια εθελοντικής αιμοδοσίας
των εργαζομένων της DEMO ABEE

"Μπορούμε στη Λαϊκή", με τη συμβολή της
"Ελληνικής Πρωτοβουλίας" Αυστραλίας
Η "Ελληνική Πρωτοβουλία" Αυστραλίας ανακοίνωσε μια 
σημαντική ενίσχυση για τo δυναμικά αναπτυσσόμενο 
Πρόγραμμα "Μπορούμε στη Λαϊκή" της οργάνωσης 
"Μπορούμε", συμβάλλοντας με τον τρόπο αυτόν στην αύξηση 
της επισιτιστικής βοήθειας σε ανθρώπους στην Ελλάδα, οι οποίοι 
βρίσκονται σε ανάγκη.
Η "Ελληνική Πρωτοβουλία" Αυστραλίας διπλασίασε τη στήριξή 
της στο πρόγραμμα "Μπορούμε στη Λαϊκή" μέσω δωρεάς 
ύψους 71.000 δολαρίων Αυστραλίας, δίνοντας τη δυνατότητα 
στο "Μπορούμε" να διευρύνει τις δράσεις του στην Αθήνα και 
να επεκτείνει το πρόγραμμα στη Θεσσαλονίκη.
Το 2017, οι εθελοντές του "Μπορούμε" συγκέντρωσαν 73,5 
τόνους αδιάθετων προϊόντων από τους πάγκους των παραγωγών 
και εμπόρων σε λαϊκές αγορές στην Αθήνα και τα προσέφεραν 
σε τοπικούς κοινωφελείς φορείς. Χάρη στην επέκταση του 
προγράμματος το τρέχον έτος, αναμένεται η ποσότητα των 
προσφερόμενων τροφίμων από λαϊκές αγορές να ανέρχεται σε 
14 τόνους κάθε μήνα.
"Είμαστε ιδιαίτερα χαρούμενοι που στηρίζουμε το Πρόγραμμα 
“Μπορούμε στη Λαϊκή” για δεύτερη χρονιά και ενθουσιασμένοι 
για τον αυξανόμενο θετικό αντίκτυπο του Προγράμματος 
και την επέκτασή του στη Θεσσαλονίκη. Η χορηγία αυτή 

αποτελεί τη μεγαλύτερη δωρεά της “Ελληνικής Πρωτοβουλίας” 
Αυστραλίας μέχρι σήμερα", δήλωσε ο Πρόεδρος της "Ελληνικής 
Πρωτοβουλίας" Αυστραλίας, κ. Νικόλας Παππάς.  
"Είμαστε βέβαιοι πως μέσα από τη βοήθεια της “Ελληνικής 
Πρωτοβουλίας” Αυστραλίας θα μπορέσουμε να μειώσουμε 
περαιτέρω τη σπατάλη αγροτικής παραγωγής και, ταυτόχρονα, 
να προσφέρουμε ακόμα περισσότερα υψηλής διατροφικής αξίας 
προϊόντα σε ανθρώπους που τα έχουν ανάγκη, όχι μόνο στην 
Αθήνα και στην Αττική, αλλά και στη Θεσσαλονίκη", σημείωσε ο 
κ. Αλέξανδρος Θεοδωρίδης, ιδρυτικό μέλος του "Μπορούμε".
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Οι ρυθμοί της σύγχρονης καθημερινότητας έχουν γίνει αρκετά έντονοι και απαιτητικοί, τόσο 
για τις γυναίκες όσο και για τους άνδρες όλων των ηλικιών. Γι’ αυτό και η ανάγκη για ενίσχυση 
της γενικής υγείας και ευεξίας του οργανισμού γίνεται όλο και μεγαλύτερη. 
Το μαγνήσιο είναι εξαιρετικά σημαντικό για τον οργανισμό, καθώς συμμετέχει σε πολλές διερ-
γασίες του. Με τις ευεργετικές ιδιότητες που διαθέτει και τα πολλαπλά οφέλη που προσφέρει, 
αποτελεί ένα πολύτιμο θρεπτικό συστατικό για τη συνολική υγεία και ευεξία του οργανισμού! 

Πιο συγκεκριμένα, το Mαγνήσιο της Nature' s Bounty®:
• Δρα κατά του στρες.
• Προσφέρει ενέργεια.
• Ενισχύει τη μνήμη και τη συγκέντρωση.
• Υποστηρίζει τους μυς και μειώνει τις κράμπες.
• �Βοηθά στην απάλυνση των συμπτωμάτων του προεμμηνορυσιακού συνδρόμου για τις γυναί-

κες, όπως κοιλιακές κράμπες και ένταση.
• �Είναι χρήσιμο για αθλητές και αθλούμενους, καθώς συμβάλλει στη διατήρηση της ισορροπίας 

των ηλεκτρολυτών και στην ενίσχυση του μυϊκού συστήματος κατά την άσκηση.
Mαγνήσιο της Nature's Bounty®: ένα χρήσιμο συμπλήρωμα διατροφής τόσο για τις γυ-
ναίκες, όσο και για τους άνδρες όλων των ηλικιών, για καλή υγεία και ευεξία κάθε μέρα!

• CER’8® εντομοαπωθητική Lotion για όλη την οικογένεια
Η εντομοαπωθητική CER’8® Lotion, χάρη στη μοναδική της σύνθεση, προ-
φυλάσσει αποτελεσματικά από τα ενοχλητικά τσιμπήματα των κουνουπιών, 
με δράση που διαρκεί έως και 5 ώρες. 
Είναι κατάλληλη για σκνίπες και για πολλά είδη κουνουπιών, συμπεριλαμβα-
νομένου του "ασιατικού κουνουπιού τίγρης". Η σύνθεσή της την καθιστά 
κατάλληλη και αποτελεσματική ακόμα και στα τροπικά κλίματα. Με ευχάρι-
στο άρωμα κίτρου.

• CER’8® Junior εντομοαπωθητικό αυτοκόλλητο
Το πρωτοποριακό αυτό αυτοκόλλητο περιέχει μικροκάψουλες, με το δρα-
στικό συστατικό φυτικής προέλευσης Eucalyptus Citriodora Oil. Η εντο-
μοαπωθητική δράση του προϊόντος αρχίζει αφού πιέσετε και σπάσετε τις 
μικροκάψουλες που βρίσκονται μέσα στο αυτοκόλλητο, δημιουργώντας 
μια ασπίδα προστασίας γύρω σας, ακτίνας ενός μέτρου (1m) και διάρκειας 
έως 6 ωρών. 
Μπορεί να κολληθεί σε ρούχα, σε έπιπλα, στο καρότσι, στην κούνια του 
μωρού, σε σημείο μη ορατό και προσβάσιμο από τα μικρά παιδιά. Είναι ιδα-
νικό για δραστηριότητες και ιδιαίτερα πρακτικό στη χρήση και τη μεταφο-
ρά, αφού μπορείτε να έχετε το αυτοκόλλητο CER’8 πάντα μαζί σας μέσα 
και έξω από το σπίτι, δίχως να ψεκάζεστε, να αλείφεστε ή να λερώνεστε. 

Και τα δύο προϊόντα είναι εγκεκριμένα από το Υπουργείο
Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων. Στα φαρμακεία.

Κάθε ηλικία κερδίζει με το Mαγνήσιο
της Nature’s Bounty®!

CER’8 από τη Vican
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Η Mustela®, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στην περιποί-
ηση του δέρματος για μωρά, παιδιά, καθώς και για νέες και 
μέλλουσες μαμάδες, φροντίζει για την προστασία του δέρ-
ματός τους... φυσικά και κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού, 
με την εξειδικευμένη σειρά Αντηλιακής Προστασίας.  
Η ολοκληρωμένη σειρά προϊόντων είναι ειδικά σχεδιασμέ-
νη για όλους τους τύπους δέρματος, συμπεριλαμβανομένου 
και του ευαίσθητου δέρματος του μωρού, του δέρματος 
με δυσανεξία στον ήλιο και του ατοπικού δέρματος. Το 
σύστημα φωτοπροστασίας που περιέχει, συνδυάζει φίλτρα 
UVA και UVB με SPF 50+ για υψηλή προστασία από τις 
ακτίνες του ήλιου, τα οποία είναι ειδικά επιλεγμένα για την 
ανεκτικότητα και την υποαλλεργικότητά τους. 
Ταυτόχρονα, το πατενταρισμένο φυσικό ενεργό συστα-
τικό Avocado Perseose® είναι κλινικά αποδεδειγμένο ότι 
ενισχύει την προστασία των κυττάρων του δέρματος. Όλα 
τα προϊόντα δεν περιέχουν αλκοόλ, Paraben, Pthalate και 
Phenoxyenthanol, είναι πολύ ανθεκτικά στο νερό και στην 
άμμο, και έχουν ευχάριστη υφή που απλώνεται εύκολα, χω-
ρίς να αφήνει υπολείμματα.
H σειρά αντηλιακής προστασίας της Mustela® αποτελείται 
από 3 προϊόντα: 

• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+, 200ml: 
Με ειδική βαλβίδα δοσομέτρησης και κρεμώδη υφή, που 
δεν αφήνει υπολείμματα, προσφέρει γρήγορη απορρόφηση 
και αφήνει το δέρμα απαλό και ενυδατωμένο.

• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+ για το 
πρόσωπο, 40ml: Με συσκευασία ειδικά σχεδιασμένη για 
την ποσότητα που απαιτείται στο πρόσωπο, χάρη στη δο-
σομετρική αντλία. 

• After - Sun Spray, 125ml: Ενυδατώνει, καταπραΰνει και 
αναζωογονεί άμεσα μετά την έκθεση στον ήλιο, ενώ διατη-
ρεί το δέρμα απαλό και ενυδατωμένο.

Αναζητήστε στα σημεία πώλησης την προσφορά Mustela®: 
με την αγορά 2 προϊόντων από τη σειρά αντηλιακής προ-
στασίας, ΔΩΡΟ το προϊόν 2 σε 1 Απαλό Αφροντούς, σε 
πρακτική συσκευασία, ιδανικό για τα ταξίδια!
Όλες οι σειρές προϊόντων περιποίησης Mustela® είναι δια-
θέσιμες στα φαρμακεία και σε επιλεγμένα σημεία πώλησης.

Όλα αρχίζουν με το δέρμα, όλα αρχίζουν με Mustela®.

Αντηλιακή προστασία Mustela
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"Καλοκαιράκι, βραδινό
μπανάκι", "Καλοκαιρινές 

διακοπές για πάντα" και άλλα 
πολλά τραγούδια που υμνούν 

την αγαπημένη, για τους 
περισσότερους, εποχή του 

χρόνου, αρχίζουν με την 
είσοδο του Ιούνη να μπαίνουν 

και πάλι δυναμικά στις 
playlists μας. Και με διάθεση 

καλοκαιρινή και αέρινη, 
οργανώνουμε τις εξορμήσεις 

του μήνα, σε ταράτσες,
καλοκαιρινά θέατρα

και υπαίθριους
συναυλιακούς χορούς. 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π.
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_ Η ταράτσα του Φοίβου... airbnb!

Ο Φοίβος Δεληβοριάς διαθέτει κάθε Δευτέρα του Ιουνίου, 
του Ιουλίου και του Σεπτεμβρίου, ωραία ταράτσα στο Γκάζι 
–με όλα τα κομφόρ και με σέβη στην Ακρόπολη και στον 
Λυκαβηττό– για ημιδιαμονή με το σύστημα airbnb!
Αν είστε καλλιτέχνης, εκλεκτός και ανήσυχος, και σας αρέ-
σουν τα βράδια του καλοκαιριού στην Αθήνα, αλλά και τα 
παλιά, λαμπερά αναψυκτήρια, δεν έχετε παρά να απαντήσε-
τε στην αγγελία του και να γίνετε ο "Επισκέπτης της Δευ-
τέρας".
Η "Ταράτσα του Φοίβου" γίνεται για μία Δευτέρα τελείως 
δική σας και ο Φοίβος θα είναι εκεί για κάθε βοήθεια, κυρί-
ως όμως για να σας απολαύσει.
Αν τον χρειάζεστε, ανεβαίνει και στο stage και λέτε και κα-
νένα τραγούδι μαζί. 
Πρώτη που απάντησε στην αγγελία μας η αγαπητή μας 
τραγουδίστρια και τραγουδοποιός Παυλίνα Βουλγαράκη,                  

η οποία έγραψε μάλιστα χαρακτηριστικά:
"Αγαπητέ Φοίβο, αφήνω για λίγο Λαβυρίνθους και για πά-
ντα θύτες και πιόνια, κι έρχομαι Ταράτσα για επίσκεψη και 
ποδαρικό". 
Ο σπιτονοικοκύρης της απάντησε πανευτυχής: "Εσένα πε-
ριμένω!".

Δευτέρα 11 Ιουνίου
Ταράτσα του Φοίβου: Ιερά Οδός 13-15, Γκάζι

Ώρα εισόδου κοινού: 19:30
Ώρα έναρξης παραστάσεων: 21:00
Τιμές εισιτηρίων καθήμενων: Α Ζώνη 20 €, Β Ζώνη 15 €
Τιμή εισιτηρίου για bar και εξώστη καθήμενων: 13 €
(με δώρο μία μπίρα)
Προπώληση εισιτηρίων: TICKET SERVICES
- Εκδοτήριο: Πανεπιστημίου 39
- Τηλεφωνικά: 2107234567
- Online: www.ticketservices.gr
Πληροφορίες - κρατήσεις: 210 3428272

i
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_ “Περουζέ”, στο Ηρώδειο

Ύστερα από 70 περίπου χρόνια σιωπής, μετά από το τελευ-
ταίο ανέβασμά της στην ΕΛΣ τον Μάρτιο του 1950, η “Περου-
ζέ”, ο μέγας θρίαμβος του Θεόφραστου Σακελλαρίδη, παρου-
σιάζεται επιτέλους ξανά! Το σπουδαίο αυτό έργο θα ανέβει 
στο πλαίσιο του Φεστιβάλ Αθηνών 2018 και για πρώτη φορά 
στο Ηρώδειο, στις 16 και 17 Ιουνίου.
Την ευθύνη της αναβίωσης έχει αναλάβει η Φιλαρμόνια Ορ-
χήστρα Αθηνών, σε συνεργασία με τη Χορωδία του Τμήμα-
τος Μουσικών Σπουδών του Πανεπιστημίου Αθηνών, μέλη της 
Χορωδίας του Εθνικού Ωδείου και τη Μικτή Χορωδία Θεσ-
σαλονίκης.
Διανομή: Κασσάνδρα Δημοπούλου (Περουζέ), Φίλιππος Μο-
δινός (Θάνος), Άννα Στυλιανάκη (Ανθούλα), Πέτρος Μαγου-
λάς (Βασιλιάς των τσιγγάνων) , Τάσης Χριστογιαννόπουλος 
(Πέτρος) 
Σκηνοθεσία: Θοδωρής Αμπαζής 
Χορωδία του Τμήματος Μουσικών Σπουδών του Πανεπι-
στημίου Αθηνών και μέλη της Χορωδίας του Εθνικού Ωδεί-
ου - Διεύθυνση: Νίκος Μαλιάρας
Μικτή Χορωδία Θεσσαλονίκης - Διεύθυνση: Μαίρη Κων-
σταντινίδου
Η Φιλαρμόνια Ορχήστρα Αθηνών - Μουσική Διεύθυνση: 
Βύρων Φιδετζής

Θέατρο Ηρώδου Αττικού στις 16 και 17 Ιουνίου
Ώρα έναρξης: 21:00

Τιμές εισιτηρίων: Διακεκριμένη Ζώνη: 40 €, 50 €, Ζώνη Α: 32 
€, 40 €, Ζώνη Β: 24 €, 30 €, Ζώνη Γ: 16 €, 20 €, Άνω διάζωμα: 
10 €, 15 €
Προπώληση εισιτηρίων στο viva.gr και στα ταμεία του 
Φεστιβάλ Αθηνών: Στοά Πεσμαζόγλου, Πανεπιστημίου 39
Πληροφορίες - Κρατήσεις εισιτηρίων: 
210 3272000, tameia@greekfestival.gr 
Ομαδικές αγορές: 210 3222720
Κρατήσεις για ΑμεΑ: 211 7800056 (09:00-17:00)

_ Ο Γιάννης Χαρούλης στο Θέατρο Πέτρας και στο Θέατρο Γης

Ο Γιάννης Χαρούλης για τρεις μεγάλες συναυλίες στο Θέατρο 
Πέτρας, στην Πετρούπολη, τη Δευτέρα 11 και την Τρίτη 12 
Ιουνίου, και στο Θέατρο Γης στη Θεσσαλονίκη στις 18 Ιουνίου.
Από εκεί θα αρχίσουν να ξετυλίγονται οι καλοκαιρινές οι ιστο-
ρίες και να βρίσκονται οι παρέες. Με νέα ανέκδοτα τραγούδια, 
ο Γιάννης Χαρούλης πιάνει το νήμα από τις τελευταίες ανοιξιά-
τικες εμφανίσεις του και μας οδηγεί με ορμή σε νέα μονοπά-
τια, που οδηγούν κατευθείαν στη ρίζα τους αισθήματος.
Καλοκαιρινές βραδιές, γεμάτες μουσική, παράδοση, σκέψεις 
και όνειρα. Ο Γιάννης Χαρούλης μάς παρασύρει σε απρόβλε-
πτες συγκινήσεις, με τη μουσική και τη φωνή του, με ό,τι νέο 
μας φέρνει και με ό,τι παλιό έχουμε αγαπήσει, με απλότητα και 

ειλικρίνεια. Σαν τα μικρά ρυάκια που κινούν για τις θάλασσες... 
καράβια τα τραγούδια και μας ταξιδεύουν...

Θέατρο Πέτρας και Θέατρο Γης 
Ώρα έναρξης: 21:00

Οι πόρτες ανοίγουν: 19:30
Τιμές εισιτηρίων: 11 € φοιτητικό/ανέργων
και 13 € γενική είσοδος
Στις συναυλίες στηρίζουμε με τρόφιμα την κοινωνική κουζίνα 
"Ο ΑΛΛΟΣ ΑΝΘΡΩΠΟΣ".
Σημεία πώλησης εισιτηρίων: www.ticketservices.gr και σε 
όλα τα καταστήματα Public. 

i
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Ξεκινάει σε λίγες ημέρες το 11ο Φεστιβάλ Ερασιτεχνικού Θε-
άτρου Δήμων της Αττικής. Η πρώτη περίοδος είναι στο Δημο-
τικό Θέατρο "Μίκης Θεοδωράκης" στον Άγιο Ιωάννη Ρέντη, 
στις 21:00, με ελεύθερη είσοδο. Η δεύτερη περίοδος θα είναι 
τον Σεπτέμβριο, στο Δημοτικό Κηποθέατρο Νίκαιας.

Ά περίοδος – Ιούνιος 2018
16 και 17 Ιουνίου: "Βάτραχοι" του Αριστοφάνη σε διασκευή 
(για παιδιά) του Γιάννη Καλατζόπουλου, από την παιδική σκηνή 
του Θεατρικού Εργαστηρίου του Δήμου Νίκαιας - Αγ. Ιωάννη 
Ρέντη, "Ρενδία Λέξις".
18 Ιουνίου: "Ψηλά απ’ τη γέφυρα" του Άρθουρ Μίλερ, από τη 
Θεατρική Ομάδα "Εξόρυξη" του Δήμου Λαυρεωτικής.
19 Ιουνίου: "Το σπίτι της Μπερνάντα Άλμπα" του Φεδερίκο 
Γκαρθία Λόρκα, σε μετάφραση Νίκου Γκάτσου, από το Θεα-
τρικό Εργαστήρι του Δήμου Αγίου Δημητρίου.
21 Ιουνίου: "Ιστορίες σαλονιού στην οδό... Λάσκαρη", τέσ-
σερα μονόπρακτα του Νικολάου Λάσκαρη, από την ερασιτε-
χνική θεατρική ομάδα του Θουκυδίδειου Οργανισμού Πολιτι-
σμού και Αθλητισμού Αλίμου (Θ.Ο.Π.Α.Α.).
23 και 24 Ιουνίου: "Φωνάζει ο κλέφτης" του Δημήτρη Ψαθά, 
από το Θεατρικό Εργαστήρι του Δήμου Νίκαιας - Αγ. Ιωάννη 
Ρέντη, "Ρενδία Λέξις".
25 Ιουνίου: "Μόγλης" του Ρ. Κίπλινγκ, σε διασκευή Δάφνης 
Βασιλειάδου, από την Παιδική Σκηνή του Θεατρικού Εργαστη-
ρίου Δήμου Μοσχάτου – Ταύρου "Εν Δράσει".
27 Ιουνίου: "Συμπέθεροι από τα Τίρανα" των Ρέππα-Παπαθα-

νασίου, από την πειραματική σκηνή του Δήμου Περιστερίου, 
"Ανδρέας Βαρούχας".
29 Ιουνίου: "Μήδεια" του Μποστ, από την Ομάδα Θεάτρου 
"ΘΕΑΤΡΟΠΟΙ" του Πολιτιστικού Αθλητικού Οργανισμού   
Δήμου Αγίας Παρασκευής.
30 Ιουνίου: "Ο τελευταίος πόλεμος" της Άννας Μαυρολέων, 
από το Θεατρικό Εργαστήρι Δήμου Μοσχάτου - Ταύρου,          
"Εν Δράσει".

Δημοτικό Θέατρο "Μίκης Θεοδωράκης"
Αγ. Ιωάννη Ρέντη Νάξου και Σταυράκη

Ώρα έναρξης: 21:00 | Είσοδος ελεύθερη

_ Nostos Festival,
στο Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος 

Συνεχίζοντας την επιτυχημένη πορεία των προηγούμενων 
χρόνων και με 170.000 επισκέπτες στις περσινές εκδηλώσεις 
του, το Summer Nostos Festival (SNFestival), που διοργανώνε-
ται και χρηματοδοτείται με αποκλειστική δωρεά από το Ίδρυ-
μα Σταύρος Νιάρχος (ΙΣΝ), επιστρέφει και αυτό το καλοκαίρι 
στην πόλη, από τις 17 έως τις 24 Ιουνίου 2018.
Ένα φεστιβάλ ανοιχτό και δωρεάν για όλους, που μας καλεί να 
βρούμε κάτι που να μιλάει στον καθένα μας, ένα φεστιβάλ που 
φέρνει κάτω από την ίδια σκεπή και πάνω στην ίδια σκηνή αυτά 
που ξαφνιάζουν, ανατρέπουν, κλείνουν παιχνιδιάρικα το μάτι 
και μας "επιστρέφουν στα καλύτερά μας καλοκαίρια". Μου-
σική, χορός, θέατρο, σύγχρονη τέχνη, αθλητισμός, παιχνίδια, 
performances και ομιλίες συνθέτουν και φέτος το σκηνικό του 
Summer Nostos Festival. 
Από τον χώρο της κλασικής και σύγχρονης μουσικής, ξεχω-
ρίζει η εμφάνιση της Joyce DiDonato, το "ζωντανό ντοκιμα-
ντέρ" των Sam Green και Joe Bini για το εμβληματικό Kronos 
Quartet, η παρουσίαση του διάσημου έργου Drone Mass του 
πρόωρα χαμένου Ισλανδού συνθέτη Jóhann Jóhannsson, από 
το American Contemporary Music Ensemble και το Theater 

of Voices, αλλά και ένα μουσικό παιχνίδι με τραγούδια των 
Beatles και του Elvis Presley από μουσικούς της Καμεράτα, υπό 
τη διεύθυνση του Γιώργου Πέτρου.
Πολυαναμενόμενες είναι οι συναυλίες του John Cale & Band, 
των Animal Collective και των Στέρεο Νόβα,  καθώς και της ελ-
ληνικής καταγωγής R & B τραγουδίστριας, Lianne La Havas. Οι 
live εμφανίσεις της Άννας Βίσση και των Onirama έρχονται 
να συμπληρώσουν το μουσικό πρόγραμμα, ξεσηκώνοντας 
το κοινό!
Αναλυτικές πληροφορίες είναι διαθέσιμες στην επίσημη ιστο-
σελίδα του Φεστιβάλ (www.SNFestival.org) και στον ιστότοπο 
του ΙΣΝ (www.snfcc.org).

i
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Στιγμιότυπο από την περσινή διοργάνωση και την παράσταση 
"La Nonna" από την ομάδα "Ρενδία Λέξις”

_11ο Διαδημοτικό Φεστιβάλ Ερασιτεχνικού Θεάτρου Δήμων Αττικής



t.papavasiliou@tpb.gr 

Α πό μικρά παιδιά, το καλοκαίρι έπαιζε σημαντικό ρόλο στη διάθεση, στην καλή 
μας ψυχολογία. Σηματοδοτούσε το τέλος του σχολείου, το μέτρημα των πα-
γωτών και των μπάνιων στη θάλασσα, την έναρξη των οικογενειακών αποδρά-
σεων, την αρχή μιας εντελώς ανέμελης περιόδου. 

Μεγαλώνοντας, τα θετικά συναισθήματα παρέμεναν σταθερά, προσαρμοσμένα φυσικά στις 
ιδιαιτερότητες της εκάστοτε ηλικίας. Τέλος εξεταστικής, άδεια από τη δουλειά, διακοπές 
με φίλους, μέτρημα παγωτών και μπάνιων. 
Η αλήθεια είναι πως, όσο περνούν τα χρόνια, η προσμονή των διακοπών μεγαλώνει, όπως 
όμως μεγαλώνουν και τα σκαμπανεβάσματα της διάθεσής μας, λόγω των περισσότερων 
ευθυνών και των δυσκολιών της καθημερινότητας. Ειδικά στις μέρες μας, τα οικονομικά 
προβλήματα και το γενικότερο κλίμα απαισιοδοξίας που επικρατεί, μας επηρεάζουν αρκετά 
και μας περιορίζουν τη χαρά και την ανεμελιά που είχαμε παλαιότερα. 
Θα μπορέσουμε να πάμε διακοπές; Κι αν μπορέσουμε, θα καταφέρουμε να "καθαρίσουμε" 
τη σκέψη μας από τις εκκρεμότητες που αφήνουμε πίσω; Αυτά είναι μόνο μερικά από τα 
ερωτήματα που σκορπούν τις σκιές τους τριγύρω μας. Κι αν, επιπλέον, μπούμε στη διαδι-
κασία να συγκρίνουμε το πριν με το τώρα, θα "πέσουμε" ακόμη περισσότερο, με αποτέλε-
σμα να χαθούμε στη νοσταλγία του παρελθόντος, αφήνοντας το παρόν... στη μοίρα του.

Κι όμως, μπορούμε να περάσουμε καλά και αυτό το καλοκαίρι. Κι ας μην 
αράξουμε ένα μήνα σε νησί, κι ας μην μπορούμε να φύγουμε εκτός πόλης, 
κι ας μη μας επιτρέπουν τα οικονομικά μας να κάνουμε τις διακοπές των 
ονείρων μας. Καμιά φορά, το να προσαρμόζουμε τις προσδοκίες μας με 
βάση τα δεδομένα της κάθε εποχής, δεν σημαίνει απαραίτητα συμβιβασμό, 
αδυναμία ή αποτυχία. Μπορεί να σημαίνει ευελιξία, αισιοδοξία, δύναμη 
να πας κόντρα στα δύσκολα και να κάνεις το καλύτερο δυνατόν, για να 
μπορέσεις να "διασώσεις" τη θετική πλευρά της ζωής σου. 

Το καλοκαίρι είναι εδώ και κανείς δεν μας εμποδίζει από το να απολαμβάνουμε μπάνια και 
παγωτά στις πλησιέστερες παραλίες, να παρακολουθήσουμε μία από τις δεκάδες συναυλίες 
και παραστάσεις στους υπαίθριους χώρους της πόλης, να βολτάρουμε σε περιοχές που 
μας φτιάχνουν τη διάθεση, να αράξουμε σε μία πλατεία με φίλους, να απολαύσουμε μία 
ταινία σε ένα θερινό κινηματογράφο. 

Επιλογές υπάρχουν. Κι ας μην μοιάζουν τόσο εντυπωσιακές και "φανταχτερές", όσο εκεί-
νες που είχαμε στην προ κρίσης περίοδο. Αλλά και πάλι. Παρέα με φίλους, με πρόσωπα 
που αγαπάμε, με θετικούς ανθρώπους γύρω μας, μπορούμε να κρατήσουμε το καλοκαίρι 
στο βάθρο των αγαπημένων εποχών.
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Θεόδουλος Παπαβασιλείου
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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, εστιάζοντάς στις κατηγορίες όπου υπάρχουν ιατρικές ανάγκες που παραμένουν 
ανικανοποίητες. Μέσω της καινοτομίας, θα συνεχίσουμε να αναγνωρίζουμε και να αναπτύσσουμε νέους τρόπους  
για να καλυτερεύσουμε την υγεία των ασθενών.

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

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