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στη συγκράτηση πληροφοριών, αλλοίωση της μνήμης και 
των αντανακλαστικών κ.λπ. 

– Ισχύει ότι όσο καλύτερη είναι η φυσική μας κα-
τάσταση όταν είμαστε νέοι, τόσο καλύτερες νοητικές 
επιδόσεις θα έχουμε ως μεσήλικες;
Θα μπορούσε να ισχύει κάτι τέτοιο, καθότι προκύπτει και 
από μελέτη του Πανεπιστημίου της Μινεσότα που δημοσι-
εύθηκε στο επιστημονικό έντυπο Neurology. 
Μια εξήγηση είναι ότι η άσκηση (προϋπόθεση για τη καλή 
φυσική κατάσταση) ενισχύει την παραγωγή κάποιων ουσιών 
που φυσιολογικά υπάρχουν στον εγκέφαλο και μπορούν να 
επηρεάσουν θετικά τη λειτουργία των νευρικών μας κυττά-
ρων. Επίσης, η τακτική άσκηση ωφελεί στην αιμάτωση του 
εγκεφάλου και στην απομάκρυνση βλαπτικών παραγόντων 
(όπως οι ελεύθερες ρίζες) από αυτόν. Έτσι, μακροπρόθε-
σμα, σχετίζεται με μειωμένο κίνδυνο εμφάνισης άνοιας (π.χ. 
νόσου Alzheimer ή αγγειακής άνοιας). 

– Πώς μπορεί κάποιος νέος να επιτύχει καλή φυσική 
κατάσταση, ώστε να κινδυνεύει λιγότερο στο μέλλον 
από άνοια;
Δεν χρειάζονται υπερβολές. Ένα τακτικό πρόγραμμα άσκη-
σης, όπως γρήγορο περπάτημα, ελαφρύ τρέξιμο, κολύμβη-
ση ή συμμετοχή σε κάποιο ομαδικό σπορ (ποδόσφαιρο, 
μπάσκετ), 2 με 3 φορές την εβδομάδα, εφόσον συνδυάζε-
ται με διατήρηση σωστού σωματικού βάρους και αποφυγή 
καπνίσματος, αρκεί. 

– Έχει νόημα να το προσπαθήσουμε εκ των υστέ-
ρων, αν ως νέοι δεν είχαμε γυμναστεί;  
Η θετική επίδραση της φυσικής κατάστασης στις νοητικές 
λειτουργίες συμβαίνει σε βάθος δεκαετιών. Ακόμη, λοιπόν, 

και αν δεν είχαμε καλή φυσική κατάσταση σε νεαρότερες 
ηλικίες, σαφώς και έχει νόημα να προσπαθήσουμε να το 
επιτύχουμε προσέχοντας το σωματικό βάρος μας, διακό-
πτοντας το κάπνισμα και αρχίζοντας απλές δραστηριότη-
τες, όπως το να ανεβοκατεβαίνομε σκάλες με τα πόδια, να 
ασχολούμαστε με τον κήπο ή να περπατάμε ακόμη και μι-
κρές αποστάσεις, αντί να χρησιμοποιούμε αυτοκίνητο. 

– Η συχνή άσκηση στη νεότητα είναι το “μυστικό” 
για την αποφυγή της άνοιας;
Όχι, διότι η άνοια είναι πολυπαραγοντικής αιτιολογίας. Κά-
ποιοι παράγοντες, όπως η ηλικία ή η κληρονομικότητα, δεν 
είναι δυνατόν να αποφευχθούν ή να τροποποιηθούν. Κά-
ποιοι άλλοι, όμως, εφόσον “ρυθμιστούν” σωστά, μπορούν 
να μας προστατεύσουν έως κάποιο βαθμό. 
Έτσι, η υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής, η αντιμετώ-
πιση τυχόν νοσημάτων που βλάπτουν τα αγγεία (υπέρταση, 
σακχαρώδης διαβήτης, υπερλιπιδαιμία), η συμμετοχή σε 
κοινωνικές δραστηριότητες και η τακτική νοητική εκγύμνα-
ση μπορούν να ωφελήσουν.

– Τι να κρατήσουμε, λοιπόν, από τη μελέτη που 
συνδέει το κακάο με τη γερή μνήμη;
Να τονίσουμε πως το πλούσιο σε φλαβονόλες μείγμα που 
χρησιμοποιήθηκε στην έρευνα δημιουργήθηκε με ειδική 
μέθοδο και είναι διαφορετικό από το κακάο του εμπορίου. 
Επομένως, η κατανάλωση κακάο ας γίνεται με μέτρο. Η υι-
οθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής είναι βασική προϋπό-
θεση, προβλέποντας μια γενικότερη αλλαγή στις συνήθειές 
μας. Δεν χρειάζεται να καταναλώνει κανείς υπέρμετρες 
ποσότητες κακάο, προσδοκώντας εντυπωσιακά οφέλη στη 
μνήμη.

Δυσκολευόμαστε να θυμηθούμε αριθμούς τηλεφώνων; Κάνουμε νοερά τη λίστα με τα ψώνια, αλλά 
επιστρέφοντας από το σουπερμάρκετ ανακαλύπτουμε ότι έχουμε ξεχάσει τα μισά; Μπορεί, άραγε, 
μια κούπα ζεστό κακάο, που ταιριάζει και με τους κρύους μήνες, να κάνει τη διαφορά;

Είναι το κακάο σύμμαχος 
για τους... ξεχασιάρηδες;

της Έλενας Κιουρκτσή

35#be_a_cocoa_person



36 / PlanBe / Νοέμβριος30

H Αθήνα είναι, αναμφισβήτητα, η πόλη του Θεάτρου: από τον Οκτώβριο του 2017 έως και τον 
Ιούνιο του 2018, ανέβηκαν στις αθηναϊκές σκηνές περίπου 1.150 παραστάσεις! Αυτή την περίοδο 
βρισκόμαστε στην αρχή της θεατρικής σεζόν και οι αίθουσες αρχίζουν να γεμίζουν με πρόσωπα, 
ιδέες, ιστορίες, μουσική και χορό. Το στοίχημα είναι αν η πόλη φέτος θα “χτυπήσει” νέο ρεκόρ 
θεατρικών παραγωγών, αλλά και κατά πόσον ο κόσμος θα τις αγκαλιάσει.

Πάμε θέατρο;
Οι φετινές παραστάσεις
που φλερτάρουν με το sold out

του Άγγελου Μιχ. Μπαγιάτη

Η 
δημοφιλία του θεάτρου δεν είναι τυχαία.          
Το θέατρο είναι ενέργεια. Είναι μία ουσιαστι-
κή και άμεση σύνδεση ηθοποιού και θεατή. 
Aκόμα και η πιο συναρπαστική ταινία ή το πιο 

καλοδουλεμένο τηλεοπτικό σίριαλ δεν μπορούν να ξεπε-
ράσουν τη γοητεία και τη μαγεία μιας καλοδουλεμένης θε-
ατρικής παράστασης. Αυτό που διαδραματίζεται πάνω στο 
σανίδι είναι αληθινό, άμεσο, μπορεί να σε συναρπάσει, να 
σε μεταφέρει σε μια άλλη εποχή, να σε λυτρώσει και, φυσι-
κά, να σου δώσει τροφή για σκέψη.
Φέτος αναμένουμε μεγάλες παραγωγές, αρκετά μιούζικαλ 
και δυνατές συνεργασίες. Είναι χαρακτηριστικό ότι κάποιες 
θεατρικές δουλειές, πριν καλά-καλά ξεκινήσουν, έχουν γίνει 
talk of the town, κάνοντας τον ανταγωνισμό να χτυπήσει 
κόκκινο.
 
Ο κινηματογράφος πάει... θέατρο!
Μετά την περσινή μεγάλη επιτυχία της μεταφοράς στο θε-
ατρικό σανίδι της ταινίας "Γοργόνες και Μάγκες" από τον 
Γιώργο Βάλαρη, η... θεατρικοποίηση του κινηματογράφου 
επεκτείνεται φέτος ραγδαία σε πολλά μεγάλα θέατρα της 
πρωτεύουσας. 

Στο Θέατρο Ήβη, ο Λάκης Λαζόπουλος σκηνοθετεί τα 
"Χτυποκάρδια στο Θρανίο", με την Κατερίνα Γερονικο-
λού στον αντίστοιχο ρόλο της Αλίκης Βουγιουκλάκη και τον 
Ορέστη Τζιόβα στον αντίστοιχο ρόλο του Δημήτρη Παπα-
μιχαήλ. 56 χρόνια μετά, η κωμική ταινία παίρνει σάρκα και 

οστά στο θεατρικό σανίδι, με τη συνοδεία της μουσικής του 
Μάνου Χατζηδάκι. Στο καστ των ηθοποιών η Μάρω Κοντού, 
ο Κώστας Βουτσάς, η Νίκη Παλληκαράκη και η Σοφία Βο-
γιατζάκη.

Το συγγραφικό και σκηνοθετικό δίδυμο των Ρέππα-Παπα-
θανασίου ετοιμάζει το ανέβασμα του έργου του Αλέκου 
Σακελλάριου "Μακρυκωσταίοι και Κοντογιώργηδες", με 
πρωταγωνιστές της βεντέτας τον Γιάννη Ζουγανέλη και τον 
Γιάννη Τσιμιτσέλη. Στον θίασο του Θεάτρου Βέμπο, όπου 
θα ανέβει η εν λόγω παράσταση, συμμετέχουν μεταξύ άλ-
λων η Κατερίνα Ζαρίφη, ο Βασίλης Κούκουρας, ο Αλέξαν-
δρος Αντωνόπουλος κ.ά..

Ο Γιώργος Βάλαρης επανέρχεται δυναμικά με το "Μαρι-
χουάνα Στοπ" και τον Τόλη Βοσκόπουλο να τραγουδάει 
στη σκηνή του Gazi Theatre τις τεράστιες επιτυχίες του 
έργου. Στον ρόλο της Ζωής Λάσκαρη θα είναι η Ντορέττα 
Παπαδημητρίου. Μαζί της η Μαρία Ιωαννίδου, η Μαριέλ-
λα Σαββίδου, ο Θανάσης Βισκαδουράκης και πολλοί ακόμη 
ηθοποιοί και χορευτές. Το έργο ανεβαίνει για 20 μόνο πα-
ραστάσεις, κάθε Κυριακή απόγευμα και βράδυ.

Το Εθνικό Θέατρο, στη Σκηνή "Νίκος Κούρκουλος", ξεκι-
νά με τη διαχρονική σάτιρα του οξυδερκή Δημήτρη Ψαθά 
"Ξύπνα Βασίλη". Ο σκηνοθέτης Άρης Μπινιάρης, μετά 
τον θρίαμβο των τελευταίων ετών με τους "Πέρσες" και τις 
"Βάκχες" του, φέρνει στη σκηνή την ατμόσφαιρα των ’60s 
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με μια σύγχρονη ματιά και με πρωταγωνιστές τον ίδιο και 
τους Γιώργο Γάλλο, Ηρώ Μπέζου, Έλενα Τοπαλίδου, Ελισά-
βετ Κωνσταντινίδου, Κωνσταντίνο Σεβδαλή, Δώρα Ξαγορά-
ρη και τρεις μουσικούς επί σκηνής.
 
Η σκηνή των θαυμάτων
Πέρα από τον παλιό, καλό ελληνικό κινηματογράφο, οι αθη-
ναϊκές σκηνές φιλοξενούν και μεγάλες συνεργασίες, επι-
βλητικά σκηνικά, κλασικά και σύγχρονα έργα, άλλα δύσκο-
λα άλλα πιο εύπεπτα, αισιόδοξα αλλά και μελαγχολικά, τα 
οποία έρχονται για να επιβεβαιώσουν ότι, στη σκηνή... των 
θαυμάτων, χωράνε όλες οι σκέψεις και τα συναισθήματα. 
 
"Οι Μάγισσες της Σμύρνης" της Μάρας Μεϊμαρίδη, μετά 
την τεράστια τηλεοπτική επιτυχία που σημείωσαν στο Mega 
το 2005, ανεβαίνουν σε σκηνοθεσία Σταμάτη Φασουλή στο 
επιβλητικό Παλλάς, με ένα πολύ δυνατό καστ. Η Μαρία 
Καβογιάννη, η Σμαράγδα Καρύδη, ο Μέμος Μπεγνής και ο 
Ηλίας Μελέτης έχουν τους πρωταγωνιστικούς ρόλους, ενώ 
η Μίρκα Παπακωνσταντίνου υποδύεται τον αινιγματικό και 
μυστηριώδη ρόλο της Μάνας Αττάρτης.

Μετά την τεράστια διετή επιτυχία του μιούζικαλ "Mamma 
Mia", το Θέατρο Ακροπόλ και η σκηνοθέτις Θέμις Μαρ-
σέλλου επανέρχονται με τη θεατρική απόδοση του πολυ-
βραβευμένου έργου "Matilda" (βασισμένου στο ομότιτλο 
βιβλίο του Roald Dahl, σε κείμενο του Dennis Kelly και 
στίχους - μουσική του Tim Minchin), με τους Βλαδίμηρο 
Κυριακίδη, Νάντια Κοντογεώργη, Μπέτυ Μαγγίρα, Αντιγόνη 
Ψυχράμη και Κώστα Κόκλα.

Η Ελένη Ράντου και ο Βαγγέλης Χατζηνικολάου θα μεταφέ-
ρουν στο Θέατρο Διάνα το σύγχρονο οσκαρικό αριστούρ-
γημα του Γούντι Άλεν "Blue Jasmine", σε σκηνοθεσία 
Σταμάτη Φασουλή. Η ιστορία μιας χρεοκοπημένης Νεοϋ-
ορκέζας που χωρίζει και ξεκινάει μια νέα ζωή περιγράφεται 
με ένα μοναδικά κωμικοτραγικό τρόπο, παρουσιάζοντας το 
οδοιπορικό της πτώσης και την τραυματική εμπειρία της 
απώλειας. Στη σκηνή παίζουν Ελένη Ράντου, Μάξιμος Μου-
μούρης, Παντελής Δεντάκης κ.ά.. 

Το διάσημο κοινωνικό-αντιρατσιστικό έργο "Η κουζίνα" 
του διακεκριμένου Άγγλου συγγραφέα Arnold Wesker, σε 
μετάφραση-προσαρμογή-σκηνοθεσία του Γιώργου Νανού-
ρη, έρχεται στο Θέατρο Αποθήκη αποκλειστικά με πρω-
τοεμφανιζόμενους ηθοποιούς. Η δράση πραγματοποιείται 
μέσα στην κουζίνα ενός εστιατορίου που λειτουργεί παρα-
βολικά και δεν είναι τίποτα άλλο από μια μικρογραφία της 
κοινωνίας μας.

Στο Θέατρο "Δημήτρης Χορν", τα "Αθηναϊκά Θέατρα" 
παρουσιάζουν τον "Βυσσινόκηπο", το εμβληματικό αρι-
στούργημα του Άντον Τσέχωφ, σε σκηνοθεσία Κωνσταντί-
νου Μαρκουλάκη. Το έργο πραγματεύεται την ιστορία μιας 
γυναίκας η οποία, επιστρέφοντας από το Παρίσι μετά από 

πολυετή απουσία, ξαναβρίσκει τα οικογενειακά της κτήματα 
και τον βυσσινόκηπο που της θυμίζει τα ευτυχισμένα παι-
δικά της χρόνια, του οποίου η πώληση φαντάζει αναπόφευ-
κτη. Ο εξαιρετικός θίασος πρωταγωνιστών δημιουργεί έναν 
a priori ενθουσιασμό, με συντελεστές όπως Θέμις Μπαζά-
κα, Δημήτρης Λιγνάδης, Κόρα Καρβούνη, Αθηνά Μαξίμου, 
Γιάννης Κότσιφας κ.ά..

Πολύς λόγος γίνεται επίσης για την παράσταση "Αν υπάρ-
χει, δεν το ‘χω βρει ακόμα" στο Θέατρο Βρετάνια. Ο τα-
λαντούχος Μάκης Παπαδημητρίου μεταφράζει, σκηνοθετεί 
και πρωταγωνιστεί δίπλα στη Μαρία Λεκάκη, στην Αγγελι-
κή Γρηγοροπούλου και στον Δημήτρη Πασσά. Η κωμωδία 
αυτή βάζει στο μικροσκόπιο την πάλη με την ερώτηση για 
το αν η δική μας ζωή αξίζει να διασωθεί περισσότερο από 
κάποια άλλη.

Η καλύτερη κωμωδία της Γιασμίνα Ρεζά "Art" ανεβαίνει στο 
Μικρό Παλλάς με τους Θοδωρή Αθερίδη, Άλκη Κούρκουλο 
και Γιώργο Πυρπασόπουλο, σε σκηνοθεσία Θοδωρή Αθε-
ρίδη. Ένας ζωγραφικός πίνακας, εξαιρετικά αφηρημένος, θα 
γίνει η αιτία να δοκιμαστεί για τα καλά η φιλία τριών ανδρών.

Τα "Αθηναϊκά Θέατρα" παρουσιάζουν επίσης την ελα-
φρώς... ανήθικη κωμωδία "Πουλιά στον αέρα" του μετρ της 
γαλλικής φάρσας Georges Feydeau, σε σκηνοθεσία Νίκου 
Μαστοράκη, στο Θέατρο Αλίκη. Η παράσταση πραγματεύ-
εται τη συζυγική απιστία την εποχή που έχει αρχίσει να φυ-
σάει ο απελευθερωτικός άνεμος των ’60s. Πρωταγωνιστούν: 
Χρήστος Χατζηπαναγιώτης, Βίκυ Σταυροπούλου, Θεοδώρα 
Τζήμου, Γιώργος Χρανιώτης, Ιωάννης Παπαζήσης, Μαρία 
Κωνσταντάκη, Κωνσταντία Χριστοφορίδου και Χριστίνα 
Τσάφου.

Στο Θέατρο "Κάτια Δανδουλάκη" ανεβαίνει το δημοφιλές 
"Έγκλημα στο Όριεντ Εξπρές" της Αγκάθα Κρίστι, με 
τους Κάτια Δανδουλάκη, Δάνη Κατρανίδη, Αντώνη Καφε-
τζόπουλο, Άκη Σακελλαρίου, Τάνια Τρύπη, Λένα Δροσάκη, 
Τζένη Ρουσσέα κ.ά. Σημαντική εδώ η σκηνοθετική υπογρα-
φή του Πέτρου Φιλιππίδη.

Αλλά και μια περσινή μεγάλη επιτυχία επιστρέφει στον... 
τόπο του εγκλήματος: Για δεύτερη σεζόν, ανεβαίνει στο 
Θέατρο Ιλίσια "Το Τίμημα" του Άρθουρ Μίλλερ. Ο Γιώρ-
γος Μιχαλακόπουλος ερμηνεύει τον Ρωσοεβραίο παλαιο-
πώλη Gregory Solomon, την πηγή του κωμικού στο έργο. 
Ο Γεράσιμος Σκιαδαρέσης και ο Χρήστος Σαπουντζής εν-
σαρκώνουν τα δύο αδέλφια που συναντιούνται μετά από 
πολλά χρόνια για να αντιμετωπίσουν το παρελθόν τους, ενώ 
η Ρένια Λουιζίδου υποδύεται μια γυναίκα που διεκδικεί τη 
ζωή της, η οποία βρισκόταν για χρόνια σε αναμονή.

Οι επιλογές πολλές. Ψάξτε, ενημερωθείτε, κόψτε εισιτή-
ρια, πάρτε θέση και απολαύστε τη μαγεία του θεάτρου!
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Ιωάννα Ασημακοπούλου – Κωνσταντίνος Μπιμπής

Είναι ταλαντούχοι, είναι ωραίοι, είναι λαμπεροί. Η Ιωάννα και ο Κωνσταντίνος πρωταγωνιστούν φέτος σε 
ένα έργο πανέξυπνο, ανατρεπτικό, μια επιτομή του βρετανικού χιούμορ: το “Alarms”, του Μάικλ Φρέιν. 
Ευρηματικό το trailer, “ψαγμένοι” οι συντελεστές, μυστήριο το περιεχόμενο της παράστασης. Το μόνο 
σίγουρο είναι ότι, αυτόν τον χειμώνα, από τις 10 Νοεμβρίου, στο Θέατρο Άλφα.Ιδέα θα γελάσουμε πολύ. 

– Eίχα ρωτήσει τον Κωνσταντίνο πριν μέρες "Τι να 
συζητήσουμε για το έργο, αφού ακόμα είστε σε φάση 
πρόβας; Περί τίνος πρόκειται;".  Μου είχε πει "Τώρα το 
βρίσκουμε!". Μέχρι στιγμής, έχετε βρει τίποτα;
Ιωάννα: Εγώ πιστεύω ότι κάθε παράσταση είναι μια διαδικασία 
που δεν σταματάει καθόλου. Μέχρι να τελειώσει, ανακαλύ-
πτεις πράγματα. Συζητάμε συνεχώς, κάνουμε δοκιμές – αν και 
εγώ, προσωπικά, πολλά θεωρώ ότι τα βλέπω από την πρώτη 
ανάγνωση. Ό,τι κι αν βρω ενδιάμεσα, τελικά η πρώτη ματιά 
αποδεικνύεται και η πιο σωστή.
Το όμορφο στην ομάδα αυτή είναι ότι όλα είναι αποτέλεσμα 
μιας ωραίας έρευνας. Έχεις τη χαρά να ανακαλύπτεις τους χα-
ρακτήρες, να πηγαίνεις από πολλούς δρόμους – ίσως και να 
αυτοαναιρείσαι.
Κωνσταντίνος: Συμφωνώ με την Ιωάννα. Εγώ, βέβαια, για πρώ-
τη φορά στη ζωή μου, έχω και τον ρόλο του μεταφραστή σ’ 
αυτήν την ιστορία. Ήμουν αυτός που βρήκε το έργο. Και είχα 
πολύ καιρό να διαβάσω ένα έργο που να μου αρέσει τόσο 
πολύ!

– Τι ήταν αυτό που σε έκανε να πεις "Αυτό το έργο 
θέλω να το μεταφράσω";
Κωνσταντίνος: Το βρήκα ιδιοφυές ως προς τη δομή του. Το 
φανταζόμουν ως κοινό όταν το διάβαζα, το εικονοποιούσα 
λίγο και γελούσα, ενθουσιαζόμουν! Έλεγα "Μα πώς το σκέ-
φτηκε αυτό ο συγγραφέας;". Αργότερα, στη μετάφραση, ανα-
κάλυψα χίλια δυο άλλα πράγματα...

Ιωάννα: Εγώ δεν το είχα ξαναδιαβάσει το κείμενο, μου το 
έδωσε ο Κωνσταντίνος. Στην πρώτη ανάγνωση, λοιπόν, είχα 
κι εγώ τις ίδιες αντιδράσεις! Γελούσα, μετά τον έπαιρνα τηλέ-
φωνο και του έλεγα "Είναι πάρα πολύ έξυπνο! Απορώ πώς δεν 
έχει παιχτεί τόσο καιρό στην Ελλάδα!". Νομίζω ότι αποτύπωσε 
με έναν αριστοτεχνικό τρόπο το βρετανικό χιούμορ.

– Το καταλαβαίνουμε στην Ελλάδα το βρετανικό χιού-
μορ, σε όλο του το εύρος;
Ιωάννα: Γιατί όχι; Δεν βλέπουμε ταινίες; Δεν γελάμε;

– Ρωτάω, επειδή το βρετανικό χιούμορ μπορεί να είναι 
πολύ ιδιαίτερο καμιά φορά... 
Κωνσταντίνος: Ξέρεις, έχουμε ένα κακό: χρησιμοποιούμε 
χαρακτηρισμούς-ομπρέλες για πολλά πράγματα: λέμε "βρετα-
νικό χιούμορ" και συνήθως εννοούμε το παράλογο χιούμορ, 
το λίγο φλεγματικό, πολύ “διανοητικό”, το οποίο μάλλον δεν 
πολυ-καταλαβαίνουμε κιόλας. 
Κι όμως, βρετανικό χιούμορ είναι και οι Monty Python! Αυτό 
το “λαϊκό” χιούμορ... 
Ιωάννα: Γελάς, όμως, γελάς! Όταν κάτι είναι αληθινό, δεν πάει 
να είναι ελληνικό, βρετανικό, αμερικάνικο... Νομίζω ότι το 
χιούμορ είναι ένα. 

– Άρα, θα γελάσουμε.
Κωνσταντίνος: Σίγουρα θα γελάσουμε! Δεν νομίζω ότι θα 
κλάψει κανείς.

"Στο ‘Alarms’ εμπεριέχονται 
όλα τα είδη της κωμωδίας,
σε στιγμές!"

συνεντεύξH στH MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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Ιωάννα: Υπάρχουν πολλά στοιχεία: είναι και κωμωδία, γίνεται 
και κομεντί σε κάποια στιγμή, είναι και φάρσα... Νομίζω ότι 
σε αυτό το έργο εμπεριέχονται όλα τα είδη της κωμωδίας, σε 
στιγμές!

– Είναι αυτό το "ανοίγει μια πόρτα, κλείνει η απέναντι, 
βγαίνει ο ένας, μπαίνει ο άλλος";
Κωνσταντίνος: Ναι, έχει κι αυτό το στοιχείο. 
Ιωάννα: Είναι ένα έργο πάρα πολύ γρήγορο.

– Έχω διαβάσει ότι πρόκειται για μια φάρσα προφη-
τική – μια και είναι γραμμένο το 1998. Πού έχει "πέσει 
μέσα" σ’ αυτά που είχε ψυχανεμιστεί ο Μάικλ Φρέιν;
Ιωάννα: Μίλησε πολύ για την εξέλιξη της τεχνολογίας. Πλέον 
δεν έχουμε, βέβαια, τις ηλεκτρικές συσκευές που χρησιμοποι-
ούσαν τότε, η τεχνολογία έχει αλλάξει. 
Αυτό που κάνει το έργο σύγχρονο, πέρα από την καλλιτεχνι-
κή του αξία, είναι ότι μιλάει για την αποξένωση που βιώνουμε 
λόγω της τεχνολογίας. Φυσικά και σε πολλές περιπτώσεις η 
τεχνολογία ενώνει (έχεις, ας πούμε, τη δυνατότητα να επικοι-
νωνήσεις μέσω Ίντερνετ), αλλά βλέπεις και παρέες, στις οποίες 
οι άνθρωποι είναι μονίμως με το κινητό, ζευγάρια δεν μιλάνε 
μεταξύ τους...

– Αυτό είναι το θέμα που πραγματεύεται 
η παράσταση, δηλαδή;
Κωνσταντίνος: Το έργο χωρίζεται σε δύο κομμάτια. Καθένας 
από εμάς παίζει από δύο ρόλους. Στο πρώτο κομμάτι, είμα-
στε ζευγάρι με την Ιωάννα, και ο Γιώργος (Βουρδαμής) με τη 
Νεφέλη (Κουρή). Στο δεύτερο, είμαι εγώ με τη Νεφέλη και ο 
Γιώργος με την Ιωάννα. Και οι οκτώ χαρακτήρες μεταξύ τους 
είναι πολύ διαφορετικοί. Αλλά είναι σαν αυτά τα δύο περιστα-
τικά να λαμβάνουν χώρα στον ίδιο πλανήτη, στην ίδια στιγμή 
του χρόνου, στο ίδιο σύμπαν. 
Στο πρώτο μέρος, τέσσερις φίλοι συναντιούνται ένα απόγευμα 
σε ένα σπίτι, όπου αρχίζουν να τους “επιτίθενται” ήχοι από 
τηλεφωνητές, χρονοδιακόπτες, ανιχνευτές καπνού, συναγερ-
μούς κ.λπ., και ψάχνουν να βρουν την άκρη. Στο δεύτερο μέ-
ρος, υπάρχουν δύο πανομοιότυπα δωμάτια ξενοδοχείου, στα 
οποία βλέπουμε δύο ζευγάρια, διαφορετικά μεταξύ τους, να 
δρουν και να αλληλεπιδρούν. 

– Τι συμπέρασμα έχετε βγάλει, λοιπόν: με τεχνολογία 
ή χωρίς, μπορεί κανείς να γλυτώσει, τελικά, τη μοναξιά σε 
μια σχέση;
Ιωάννα: Αυτό είναι ένα βασικό ερώτημα...
Κωνσταντίνος: Πάντως, αν έχω καταλάβει καλά το έργο, δεν 
σχολιάζει τα αντικείμενα της τεχνολογίας ως αιτία της αποξέ-
νωσης. Τα βάζει στη βάση της αφορμής για να μην είμαστε 
μαζί. Δηλαδή "Από τι να πιαστώ για να μην είμαι μαζί σου, 
ενώ είμαστε παντρεμένοι; Θα πιαστώ από τον τηλεφωνητή, 
θα πιαστώ από τη σιδερώστρα...". 
Με αυτήν την έννοια, και ο Τσέχωφ μια μοναξιά περιγράφει, 
χωρίς να υπάρχουν όλα αυτά.
Ιωάννα: Κατ’ αρχάς, δεν είναι τυχαίο το ότι ο Μάικλ Φρέιν 
υπήρξε ένας από τους καλύτερους μεταφραστές του Τσέχωφ. 
Κωνσταντίνος: Είναι τεράστιο κεφάλαιο για την αγγλική θεα-

τρική παιδεία ο Μάικλ Φρέιν. Διδάσκεται στην Αγγλία αυτός ο 
συγγραφέας... 

– Στο έργο θίγεται καθόλου το θέμα "άνδρες-
γυναίκες";
Ιωάννα: Φωτίζονται και οι δύο πλευρές. Νομίζω ότι ο θεατής 
θα μπει στη θέση του κάθε χαρακτήρα, σε όλο το έργο. 
Κωνσταντίνος: Ο συγγραφέας είναι πολύ δίκαιος, πάντως, 
στο πώς αντιμετωπίζει τον άνδρα και πώς τη γυναίκα. Ο ίδιος 
μπαίνει το ίδιο καλά στη θέση και των δύο ταυτόχρονα.
Είναι ένα έργο που δεν έχει πρωταγωνιστή – ούτε κατά διά-
νοια! Είναι σαν να έχει πάρει την πίτσα και να την έχει κόψει 
σταυρωτά. Πρόκειται για τέσσερις πρωταγωνιστές σε κάθε μέ-
ρος, απόλυτα ίσους μεταξύ τους.

– Ταυτίζεστε με κανέναν από αυτούς;
Κωνσταντίνος: Δεν είναι τυχαίο το πού μας οδήγησε η ανά-
γνωση του έργου. Και εγώ που το διάβαζα και το μετέφραζα 
έκλινα κάπου, και η Ιωάννα μου είπε "Εγώ προς τα εκεί κλίνω"...
Ιωάννα: Δεν είχαμε μιλήσει γι’ αυτό με τον Κωνσταντίνο. Μου 
είχε πει απλά "Διάβασε το έργο, δες αν σου αρέσει". Από την 
αρχή, όμως, είχα φανταστεί ποιος ρόλος είναι πιο κοντά σε 
μένα. Δεν του είπα τίποτα και περίμενα να δω τι θα μου δώσει 
ο ίδιος. Και, όντως, μου έδωσε τους ρόλους που πίστευα κι 
εγώ ότι είναι πιο κοντά μου! Δεν είμαι ο χαρακτήρας αυτός, 
αλλά υπάρχει μια διαδρομή, μέσα από την οποία μπορώ να τον 
προσεγγίσω καλύτερα. 

– Αν ήταν να χαρακτηρίσουμε το έργο αυτό, 
τι θα λέγαμε;
Κωνσταντίνος: Κατ’ αρχάς, να πω ότι πρόκειται για μια ξεκαρ-
διστική κωμωδία. Είναι ένα έργο πολύ γρήγορο, καταιγιστικό 
και ακραία κωμικό.  
Το οποιοδήποτε θεωρητικό υπόβαθρο συζητάμε τώρα είναι 
προεκτάσεις που θα πάρει ο θεατής σπίτι του. Τη στιγμή, 
όμως, που θα βλέπει την παράσταση, δεν θα έχει χρόνο αντί-
δρασης – θα γελάει! Όταν πάει μετά να πιει ένα ποτό...
Ιωάννα: ...εκεί θα καταλάβει, νομίζω, τις ατάκες.

– Ας πούμε, τότε, ότι μια παρέα βλέπει την παράστα-
ση και πάει μετά για ποτό. Τι είναι αυτό που εσείς θεωρεί-
τε ότι θα συζητήσει; 
Ιωάννα: Πρόκειται για ένα έργο που δεν έχει ξαναπαιχτεί στην 
Ελλάδα, θα το δουν για πρώτη φορά. Νομίζω ότι αυτό θα είναι 
ένα βασικό θέμα συζήτησης, και αυτό είναι που το κάνει ακόμα 
μεγαλύτερη πρόκληση για κάποιον να έρθει να το δει. 
Κωνσταντίνος: Είναι ένα έργο που μιλάει για την εποχή του, 
αλλά και για την εποχή μας. Μιλάει για όλα – για έρωτα, για 
πόνο, για θάνατο, για την ψυχή, για τα πάθη της, για τα γέλια 
μας, για τις χαρές μας∙ δεν αφήνει τίποτα απ’ έξω. 
Ιωάννα: Το ποιο στοιχείο του έργου θα αγγίξει κάθε θεατή 
είναι καθαρά προσωπικό. Πιστεύω ότι, σε μια παράσταση που 
περνάς καλά, πολλές φορές γελάς επειδή κάπου βλέπεις τον 
εαυτό σου μέσα στους χαρακτήρες. 

– Το τρέιλερ της παράστασης είναι ένα τρέιλερ κατα-
στροφής: τέσσερις άνθρωποι σπάτε ό,τι βρίσκεται μπρο-
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στά σας! Να υποθέσω ότι αυτό είναι μάλλον μεταφορι-
κό... ή όχι;
Κωνσταντίνος: Θα δούμε, θα δούμε! Κάποια στιγμή, ο δικός 
μου χαρακτήρας συνθλίβει μια συσκευή κάπου, αλλά θα το 
δούμε αν θα το κάνουμε επί σκηνής ή off σκηνής. 
Χτυπάει μια συσκευή και ξαναχτυπάει, και ξαναχτυπάει... Της 
λέω "Κλείσε" και κλείνει, μετά ξαναχτυπάει... Ε, εκεί πραγματι-
κά τη συνθλίβω! Τι να γίνει, αφού μου σπάει τα νεύρα;
Ιωάννα: Δεν θέλουμε να αποκαλύψουμε απόλυτα τα πάντα. 
Με αυτό το σκεπτικό έγινε και το τρέιλερ: το θέμα είναι να 
εμπνεύσεις κάποιον για να έρθει να δει το έργο. 
Είναι και ο τρόπος που δουλεύουν τα παιδιά – και ο Κωνστα-
ντίνος Μπιμπής, και ο Κώστας Γάκης που μας σκηνοθετεί. Πά-
ντοτε η ματιά είναι άλλη από αυτή που εσύ νομίζεις ότι θα συ-
ναντήσεις σε ένα έργο∙ σε πάνε από άλλα μονοπάτια τα παιδιά 
αυτά. Ο Κώστας, ο σκηνοθέτης μας, είναι ένας άνθρωπος με 
πολύ μεγάλη φαντασία. 
Δεν είναι τυχαίο αυτό το πάντρεμα Μπιμπή και Γάκη. Γι’ αυτό 
και όλο αυτό που έχουν στήσει εδώ, στο "Άλφα.Ιδέα", είναι 
διαφορετικό: βλέπεις κάθε χρόνο παραστάσεις που δεν σου 
θυμίζουν καμία άλλη. Και πάνε πάντα καλά...

– Δεν παθαίνετε λίγο... κρίση προσωπικότητας, όταν 
την ίδια σεζόν έχετε να παίξετε από δύο ρόλους στο θέα-
τρο, και τους ρόλους σας στην τηλεόραση (φέτος ο ένας 
στο "Κάνε γονείς να δεις καλό" στον ΑΝΤ1, ο άλλος στο 
"Σόι σου" στον ALPHA); Καλά, εσύ, Κωνσταντίνε, έχεις 
και τον ρόλο στην παράσταση "Οι κάτω απ’ τα αστέρια"...
Κωνσταντίνος: Και οκτώ στον "Ίωνα"...
Ιωάννα: Όταν είσαι επαγγελματίας, είναι λογικό να έχεις κά-
ποια τεχνική από πίσω σου, να έχεις τον έλεγχο και τα γκέμια 
του εαυτού σου, του συναισθήματός σου. Ναι μεν είναι πολύ 
δύσκολο και από θέμα ωρών (είναι δύσκολο να έχεις και γύρι-
σμα, και θέατρο), αλλά είναι και υπέροχο ταυτόχρονα! 

Κατ’ αρχάς, κάθε παράσταση δεν είναι ίδια. Δεν είμαι μηχανή, 
δεν έχω αυτόματο πιλότο για να παίζω με τον ίδιο τρόπο κάθε 
μέρα. Πάω, βέβαια, με βάση τη σκηνοθετική οδηγία, αλλά κά-
ποιες φορές μπορώ να το εμπλουτίσω με διαφορετικό τρόπο. 
Κωνσταντίνος: Χρειάζεσαι ισορροπίες στη δουλειά, τις οποί-
ες βρίσκεις στην πορεία, δουλεύοντας. Η δουλειά, όμως, έχει 
και τις δυσκολίες της. Για να μην ευλογάμε και τα γένια μας 
συνέχεια...

– Κι όμως, δεν είναι τόσο χειροπιαστό το πράγμα, 
ώστε να το “κουμαντάρεις” πάντα...
Ιωάννα: Κοίτα, πρέπει να υπάρχει συνειδητότητα σε αυτό που 
κάνεις. Κι όταν υπάρχει συνειδητότητα, δεν παίζεις τυχαία· ξέ-
ρεις ακριβώς τι κάνεις επί σκηνής. Έχεις τον έλεγχο του σώ-
ματός σου και γι’ αυτό πιστεύω ότι μπορείς να ορίσεις και το 
συναίσθημά σου. 
Οι πρόβες για εμένα είναι μια πολύ επίπονη διαδικασία, γιατί 
ψάχνω να βρω συνέχεια πράγματα, σκάβω, σκάβω... και προ-
σπαθώ να βρω τα “πατήματα” του ρόλου. Εκεί πέρα έχω πολύ 
μεγάλη αγωνία, αλλά και πάλι αυτό δεν έχει επίπτωση στη δου-
λειά: το πρωί που πάω στο γύρισμα για το "Σόι σου" και κάνω 
την Αντωνία, είναι κάτι εντελώς διαφορετικό. Δεν μεταφέρω 
τον χαρακτήρα. 

– Ας γυρίσουμε λίγο στην παράσταση. Να πούμε και 
τους υπόλοιπους συντελεστές;
Κωνσταντίνος: Στη σκηνή, πέρα από εμάς, είναι και η Νεφέ-
λη Κουρή με τον Γιώργο Βουρδαμή. Εξαιρετικοί ηθοποιοί! Με 
τον Γιώργο είχαμε δουλέψει και παλαιότερα, στον "Οιδίποδα". 
Με τη Νεφέλη έχουμε την τιμή και τη χαρά να δουλεύουμε 
τώρα για πρώτη φορά. Αντώνης Χαλκιάς στα σκηνικά, στα κο-
στούμια η Βασιλική Σύρμα, στα φώτα η Χριστίνα Θανάσουλα. 
Σκηνοθεσία Κώστας Γάκης, φυσικά! Κι εγώ έχω κάνει τη με-
τάφραση.
Ιωάννα: Και έχει κάνει υπέροχη δουλειά...
Κωνσταντίνος: Δεν πήγε η Φιλολογία τελείως στράφι, λοιπόν!

– Αν και δεν είναι αυτονόητο ότι, αν έχεις κάνει 
Φιλολογία, μπορείς οπωσδήποτε και να μεταφράσεις...
Ιωάννα: Ο Κωνσταντίνος τραγουδάει, παίζει, μεταφράζει, 
τα κάνει όλα μες στο θέατρο. Είναι πολυτάλαντος...
Κωνσταντίνος: ...και πολύ νέος! (γέλια)

“Alarms”, του Μάικλ Φρέιν
Από 10 Νοεμβρίου: Σάββατο στις 21:15 
και Κυριακή στις 19:00
Μετάφραση: Κωνσταντίνος Μπιμπής
Σκηνοθεσία: Κώστας Γάκης
Ερμηνεύουν: Κωνσταντίνος Μπιμπής, Ιωάννα Ασημακοπούλου, 
Νεφέλη Κουρή, Γιώργος Βουρδαμής

Θέατρο Άλφα.Ιδέα
28ης Οκτωβρίου (Πατησίων) 37 
και Στουρνάρη 51
Τηλ. κρατήσεων: 210-5238742
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr

#be_alarmed
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Ξ υπνάμε νωρίς το πρωί και επιστρέφουμε στο 
σπίτι μας αργά το βράδυ, προσπαθώντας να 
στριμώξουμε μέσα σε μια ημέρα επαγγελματι-
κές, οικογενειακές και προσωπικές υποχρεώ-

σεις. Όσο και να αλλάζουμε περιβάλλοντα, ρόλους και επιθυ-
μίες, κάτι πάντα μένει σταθερό: η ανάγκη μας να δείχνουμε 
άψογες. Μέσα στο κυνήγι του χρόνου, όμως, η τέλεια εικόνα 
απομακρύνεται συνεχώς, ειδικά όταν η κούραση, το στρες και 
οι περιβαλλοντικές συνθήκες “γράφουν” πάνω μας ολοένα και 
περισσότερο. 
Μπορεί η ξεκούραση και η περιποίηση χωρίς πίεση χρόνου 
να είναι αναντικατάστατες αξίες, παρόλα αυτά υπάρχει τρό-
πος να διατηρήσουμε την όψη μας φρέσκια, ανανεωμένη και 
ελκυστική μέσα στην ημέρα, δείχνοντας σαν να ετοιμαστήκα-
με μόλις πριν λίγη ώρα!

9+1 Must Do 
1. Η αρχή είναι το ήμισυ του παντός, και αυτό ισχύει και στη 
συγκεκριμένη περίπτωση. Αν ξεκινήσουμε από τις 8 το πρωί 
με ένα πολύ έντονο μακιγιάζ, τότε το σίγουρο είναι πως, μετά 
από λίγες ώρες, αυτό θα αρχίσει να “σπάει”, να “βαραίνει” και 
να μην αντέχει στις πρωινές συνθήκες. Για να θέσουμε καλές 
βάσεις, θα πρέπει να μείνουμε εντός μέτρων και ορίων στο 
θέμα μακιγιάζ, ώστε να έχουμε τη δυνατότητα να διατηρή-
σουμε τη φρέσκια εικόνα μας μέσα στην ημέρα.
 
2. Όταν αρχίζουμε να βιώνουμε τα πρώτα σημάδια λιπαρότη-
τας, πρέπει να δράσουμε άμεσα. Τα ειδικά blotting papers θα 
μας βοηθήσουν τοπικά, ενώ τα υπέροχα facial spray που κυ-
κλοφορούν στην αγορά θα μας φρεσκάρουν αμέσως, απομα-
κρύνοντας τη γυαλάδα. Η πούδρα είναι μια λύση, αρκεί να 
κάνουμε προσεκτικές ταμποναριστές κινήσεις που δεν θα 
προκαλέσουν μπαλώματα στο ήδη υπάρχον μακιγιάζ μας.
 
3. Τα μάτια μας είναι το πρώτο σημείο που προδίδει την κού-
ρασή μας. Είναι απαραίτητο, λοιπόν, να τα φροντίζουμε μέσα 

στην ημέρα, ώστε να μη... φωνάζουν ότι χρειαζόμαστε ύπνο! 
Η εφαρμογή μιας κρέμας ματιών πάνω από το μακιγιάζ μας 
είναι ένα μυστικό που μόνο όσοι το έχουν δοκιμάσει μπο-
ρούν να το υποστηρίξουν πιστά. Όταν, μάλιστα, αυτή η κρέμα 
έχει μπει και στο ψυγείο, τότε η δράση ξεκούρασης είναι ακό-
μη πιο άμεση και αποτελεσματική! Όταν, λοιπόν, αισθανθού-
με τα μάτια μας βαριά και κουρασμένα, αρκεί μια μικρή στρώ-
ση από το δροσιστικό προϊόν, ώστε να νιώσουμε και να 
δείξουμε αμέσως αναζωογονημένες.
 
4. Το χρώμα δίνει αμέσως άλλη διάσταση στην όψη μας. 
Όταν η επιδερμίδα μας αρχίζει να προδίδει τις ώρες μπροστά 
στον υπολογιστή, αλλά εμείς θέλουμε να τη διατηρήσουμε 
λαμπερή όπως ήταν το πρωί, εκεί πρέπει να επέμβουμε με 
χρωματικά τρικ. Ένα πιο έντονο κραγιόν θα δώσει αμέσως 
άλλο φως στην εικόνα μας και θα πάρει τα βλέμματα από τα 
σημεία κούρασης, όπως η περιοχή κάτω από τα μάτια ή το 
μέτωπό μας. Ένα αγαπημένο χρώμα κραγιόν στο νεσεσέρ 
μας, μπορεί να αποδειχθεί σωτήριο για τις ώρες που θέλουμε 
κάτι άμεσο και δραστικό! 

5. Στη διαδικασία του touch-up είναι σημαντικό να αποφύγου-
με κάποια βασικά λάθη. Το πιο σημαντικό είναι ότι συνηθίζου-
με να εφαρμόζουμε μεγάλες ποσότητες προϊόντος πάνω στα 
ήδη υπάρχοντα, με αποτέλεσμα να καταλήγουμε με ανομοιό-
μορφη, βαριά όψη. Αντί να εφαρμόζουμε στρώσεις κονσίλερ 
και μέικ απ, τη μία πάνω στην άλλη, μέχρι να πετύχουμε αυτό 
που θέλουμε, είναι καλύτερο να έχουμε μαζί μας ένα ξεβαφτι-
κό μαντιλάκι, ώστε εφαρμόσουμε εκ νέου τη βάση μας. Αυτό, 
φυσικά, προϋποθέτει ότι έχουμε λίγο χρόνο παραπάνω και... 
υπομονή!

6. Η σωστή ανανέωση του μακιγιάζ θέλει φως στα κατάλληλα 
σημεία. Όσο και αν πιστεύουμε πως αυτά είναι μόνο κάτω 
από τα μάτια, κάνουμε λάθος. Χρειάζεται φως και σε σημεία 
όπως οι κόγχες της μύτης, κάτω από το βλέφαρο, πάνω από 

Μικρά μυστικά και έξυπνες κινήσεις για να μένουμε ανανεωμένες όλη μέρα, από το γραφείο και τη 
συνάντηση γονέων, μέχρι το απογευματινό επαγγελματικό ραντεβού και το βραδινό ποτό.

Ready, Touch-up, Go!
9 + 1 συμβουλές για να παραμένουμε 
όμορφες μέσα στη μέρα

Άρτεμις Καράγιαννη
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τα χείλη και στις άκρες τους. Λίγη ποσότητα κονσίλερ σε αυ-
τές τις ζωτικές ζώνες και έχουμε επιτύχει αμέσως πιο ξεκού-
ραστη όψη.
 
7. Προσοχή στο ρουζ. Συνήθως νομίζουμε πως το να “ροζί-
σουμε” τα μάγουλα σημαίνει ότι δείχνουμε και πιο φρέσκες. 
Αυτή η λάθος αντίληψη οδηγεί συχνά σε υπερβαμμένα ζυγω-
ματικά, που μόνο πιο ξεκούραστες δεν μας δείχνουν... Η σω-
στή ανανέωση του ρουζ προϋποθέτει ταμποναριστές κινήσεις 
πάνω στα κόκαλά μας με ένα ειδικό πινέλο εφαρμογής. Καλό 
είναι οι αποχρώσεις του προϊόντος να είναι στους τόνους του 
ροζ/ροδακινί, καθώς οι πιο έντονες βαραίνουν την όψη μας 
και δεν βοηθούν στη διατήρηση μιας αναζωογονημένης εικό-
νας καθ’ όλη τη διάρκεια της μέρας.
 
8. Τα μαλλιά είναι το πιο πολύτιμο αξεσουάρ μας και γι’ αυτό 
πρέπει να τα φροντίσουμε αν νιώθουμε ότι χάνουμε τη ζωντά-
νια μας όσο περνάει η ώρα. Γι’ αυτό, πέρα από το νεσεσέρ με 
τα μαγικά μας για το μακιγιάζ, πρέπει να έχουμε μαζί μας μια 
βούρτσα/χτένα και ένα dry shampoo που θα φρεσκάρει τις 
ρίζες μας, θα απομακρύνει τη λιπαρότητα και θα ανανεώσει 
την εικόνα μας. Τα περιποιημένα μαλλιά θα μας κάνουν την 
ίδια στιγμή να δείχνουμε πιο ξεκούραστες και πιο όμορφες.
 
9. Το σωστό φως παίζει πολύ σημαντικό ρόλο. Αν θέλουμε να 
ανανεώσουμε την εμφάνισή μας και να ετοιμαστούμε για την 
επόμενη δραστηριότητα της ημέρας, τότε πρέπει να διαλέ-
ξουμε το κατάλληλο σημείο για να βλέπουμε καλά. Το ιδανικό 
είναι το φως του ήλιου, αλλά επειδή συχνά το touch-up προ-
κύπτει αφού αυτός έχει τελειώσει τη βάρδιά του για την ημέ-
ρα, τότε πρέπει να βρούμε ένα καλό τεχνητό φως. Το ιδανικό 
είναι να είναι λευκό και να πέφτει ευθεία στο πρόσωπό μας, 
ώστε να βλέπουμε πού πρέπει να δώσουμε προσοχή. Αν βρι-
σκόμαστε σε δύσκολες συνθήκες, τότε μια selfie με φλας θα 
μας δώσει πιο καθαρή εικόνα για το πού μπορεί να έχουμε 
κάνει λάθος.
 
+1 Το καλύτερο touch-up είναι η διάθεσή μας! Όσο 
κι αν είμαστε πιστές στις συμβουλές των επαγγελματιών, αν 
δεν νιώθουμε όμορφες και έτοιμες να εντυπωσιάσουμε από 
το πρωί μέχρι το βράδυ, τότε τίποτα δεν θα είναι το ίδιο. Το 
καλύτερο χαμόγελό μας, η καλή μας διάθεση, η αυτοπεποίθη-
ση και η θετική ψυχολογία θα μας κάνουν ομορφότερες και 
ελκυστικές, ακόμα και αν έχουμε περάσει 12 ώρες αγώνα και 
στρες όλη μέρα.

#be_beautiful

Radiant, Matte Lasting 
Lip Color, υγρό κραγιόν με 
υπέροχο χρώμα και διάρκεια. 

La Roche-Posay, 
Seroznic, Mist προσώπου για 
ματ αποτέλεσμα και αναζωογόνηση 
της επιδερμίδας. 

Klorane, Dry Shampoo 
κατά της λιπαρότητας, με τσουκνίδα, 
για καθαρισμό χωρίς νερό. 

Bumble & Bumble, 
Pret- a- powder dry shampoo που 
απορροφά τη λιπαρότητα, δίνει 
όγκο και διατηρεί το χτένισμα.

Mario Basescu, Facial Spray 
with Aloe, Herbs and Rosewater, 
αναζωογονητικό σπρέι προσώπου, 
ιδανικό για να φρεσκάρετε το 
μακιγιάζ ή για να ενυδατώσετε το 
δέρμα σας.

Darphin, Dark Circles & 
De-Puffing Eye Serum, 
ελαφρύ, υψηλής απόδοσης serum 
που ξεκουράζει την κουρασμένη, 
ευαίσθητη επιδερμίδα των ματιών.



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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“Soccer moms”
Oι μαμάδες της κερκίδας!

της Βίκυς Κόρδα
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Καθημερινά, πολλές μαμάδες καλούνται να συ-
νοδεύσουν τα παιδιά τους σε διάφορες εξωσχο-
λικές δραστηριότητες. Τι συμβαίνει, όμως, με τις 
μαμάδες που συνοδεύουν τους γιους τους στις 
προπονήσεις και στους αγώνες ποδοσφαίρου; 

Για την ιστορία
Σύμφωνα με την Wikipedia, ο όρος soccer mom έκανε την 
πρώτη του εμφάνιση στα Μέσα Μαζικής Ενημέρωσης των 
ΗΠΑ το 1982 και αναφερόταν στις μητέρες που περνούν 
την ημέρα τους πηγαίνοντας τα παιδιά τους στις αθλητικές 
τους υποχρεώσεις. Σύμφωνα με το προφίλ τους, όπως δια-
μορφώθηκε στις ΗΠΑ, οι “soccer moms” είναι παντρεμένες, 
ευκατάστατες, ζουν στα προάστια και είναι σχεδόν πάντα 
στρεσαρισμένες. 
Οι “soccer moms”, την περίοδο πριν τις αμερικανικές προ-
εδρικές εκλογές του 1996, έτυχαν ιδιαίτερης προσοχής, κα-
θώς, σύμφωνα με τους αναλυτές, συνιστούσαν ένα σημαντικό 
γκρουπ αναποφάσιστων –και επομένως ευμετάβολων– ψη-
φοφόρων.
Στην πορεία, βέβαια, ο όρος αυτός απέκτησε αρνητική χροιά. 
Έγινε συνώνυμο εκείνων των μαμάδων που επιλέγουν ένα 
υπερφορτωμένο πρόγραμμα και “συντονισμένες κινήσεις 
πνευματικής καλλιέργειας” για τα παιδιά τους, αντί μιας πιο 
απλής και ανέμελης παιδικής ηλικίας.

Ας κάνουμε μια συμφωνία 
Στο κείμενο αυτό θα κρατήσουμε τον όρο “soccer mom” 
απαλλαγμένο από καθετί αμερικανικό και αρνητικό. Αντιθέ-
τως, θα του προσδώσουμε μια απόλυτα θετική χροιά. Θα 
επικεντρωθούμε στις Ελληνίδες μαμάδες που, για πολλούς 
λόγους, καλούνται να συνοδεύουν οι ίδιες τα αγόρια τους 
στις προπονήσεις και τους αγώνες. 
Αυτό το κείμενο, λοιπόν, είναι αφιερωμένο σε όσες κατέχουν 
από ποδόσφαιρο και το απολαμβάνουν μαζί με τα παιδιά τους!

"Μαμά, έλα να σε μάθω “σκαφτό”!"
Οι περισσότερες αγορομάνες ξέρουν από ποδόσφαιρο, κα-
θώς “αναγκάζονται” στην πλειοψηφία τους και να είναι ενή-
μερες για το πρωτάθλημα και το Champions League, και να 
έχουν άποψη για τα ντέρμπι και τους παίκτες, και να γνωρί-
ζουν τις μεταγραφές και γενικά όλες τις εξελίξεις. 
Για όσες είναι έτσι κι αλλιώς οπαδοί του αθλήματος, η ενα-
σχόληση είναι σαφέστατα πολύ πιο εύκολη υπόθεση. Αλλά 
και εκείνες που μυήθηκαν από τους γιους τους, γνωρίζουν 
σιγά-σιγά την ομορφιά του αθλήματος και καταλήγουν να 
τα καταφέρνουν το ίδιο καλά. Και όπως μπορεί κανείς να 
διαπιστώσει, αν παρευρεθεί σε αγώνες που διεξάγονται τα 
Σαββατοκύριακα, τελικά και οι μεν και οι δε το ευχαριστιού-
νται το ίδιο.

Βεβαίως, δύσκολα τα αγόρια μένουν στη θεωρία. Συνήθως 
θέλουν να μοιραστούν τις δεξιότητες και τις τεχνικές τους 
και στην πράξη, συμπαρασύροντας πολλές φορές, εκτός από 
τον μπαμπά, και τη μαμά στην πρακτική εξάσκηση. Με άλλα 
λόγια, είναι αδύνατο μια “soccer mom” να μη γνωρίζει τι εστί 
σκαφτό και σακούλα, μεταξύ άλλων, και να μην τα έχει επιχει-
ρήσει κιόλας, παίζοντας ποδόσφαιρο εντός, εκτός και επί... 
παντός χώρου! 

Προπονήσεις, ματς και... μαμάδες-χούλιγκαν!
Μπάλα, λοιπόν, μέσα στο σπίτι, μπάλα στην αυλή, αλλά μπάλα 
και στην προπόνηση και στον αγώνα! “Χούλιγκαν” η μαμά 
στο σπίτι, “χούλιγκαν” στην προπόνηση, “χούλιγκαν” και 
στον αγώνα. Καθημερινές ή Σαββατοκύριακα, χειμώνα με 
κρύο και βροχή ή καλοκαίρι με ήλιο και καύσωνα, η μαμά 
είναι εκεί. Στον αγώνα. 
Ενθαρρύνει, επιβραβεύει, πανηγυρίζει. Επεμβαίνει για να δώ-
σει οδηγίες (όταν δεν τη βλέπει ο προπονητής), θυμώνει για 
τις χαμένες ευκαιρίες και ενίοτε δακρύζει (διακριτικά), βλέ-
ποντας το αγοράκι της να αγωνίζεται με όλη του την καρδιά. 
Δεν χάνει στιγμιότυπο. Και ρουφάει όλες τις φάσεις. Γιατί 
μετά ακολουθεί ανάλυση του αγώνα, φάση-φάση, και, ελλεί-
ψει replay, οφείλει να θυμάται όλες τις καλές ενέργειες, τα 
σουτ, τα τάκλιν, τα κόρνερ, τις κεφαλιές. Όλα. Να επαινέσει 
όλες τις προσπάθειες, να επισημάνει –πάντα με τρόπο– αυτά 
που θα μπορούσαν να γίνουν στον επόμενο αγώνα, αλλά 
ακόμη και να παρηγορήσει...

Πάμε δυνατά!
Πράγματι, ο όρος soccer mom δημιουργήθηκε με αφορμή τις 
μεσοαστές Αμερικανίδες μαμάδες, και δέχτηκε στην πορεία 
αρνητική κριτική. Αλλά, όπως συμφωνήσαμε, εμείς δανειστή-
καμε τον όρο για να σκιαγραφήσουμε και να επικροτήσου-
με (μάλιστα μέσα από την πολύ ενδιαφέρουσα ενασχόλησή 
τους με ένα ανδρικό σπορ) όλες εκείνες τις μαμάδες που 
ζουν τον γονεϊκό τους ρόλο στο έπακρο. Και όχι μόνο τον 
ζουν, αλλά τον απολαμβάνουν κιόλας στο έπακρο. 
Αδιαμφισβήτητα, τα παιδιά μας μάς θέλουν εκεί. Να μας βλέ-
πουν να τα παρακολουθούμε. Να τους δίνουμε προσοχή. Να 
χαιρόμαστε με αυτά και γι’ αυτά. Να τα καμαρώνουμε. Να τα 
χειροκροτούμε. Να απολαμβάνουμε τη στιγμή. Ας πάρουμε, 
λοιπόν, ως παράδειγμα τη θετική πλευρά των “soccer moms” 
και ας είμαστε εκεί για τα παιδιά μας, παντού και πάντα.
Άλλωστε, το να είναι κανείς γονιός είναι συναρπαστικό και 
ανεπανάληπτο. Και η κάθε μέρα είναι μοναδική. Αλλά και η 
κάθε προπόνηση είναι μοναδική και ο κάθε αγώνας το ίδιο, 
όπως και η κάθε παράσταση, η κάθε γιορτή και η κάθε γυμνα-
στική επίδειξη. 
Όλες οι δραστηριότητες των παιδιών μας είναι μοναδικές και 
ανεπανάληπτες. Όπως και τα ίδια τα παιδιά μας!

#be_a_parent
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Στη χώρα μας υπάρχουν περίπου 900.000 διαβητικοί, εκ των 
οποίων οι μισοί είναι χωρίς αγωγή και μόνο οι 250.000 σωστά 

ρυθμισμένοι. Γιατί, όμως, ο διαβήτης έχει πάρει διαστάσεις επι-
δημίας; Με ποιους τρόπους μπορούμε να τον αποφύγουμε, αλλά 

και να τον αντιμετωπίσουμε;

Ο σακχαρώδης διαβήτης είναι μία από τις παλαιότερες ασθένειες που γνωρίζουμε. Σήμερα υπο-
λογίζεται ότι οι πάσχοντες είναι τουλάχιστον 200 εκατομμύρια διεθνώς, ενώ την επόμενη 20ετία 
αναμένεται να ξεπεράσουν τα 300 εκατομμύρια, σύμφωνα με τα στατιστικά στοιχεία της Διεθνούς 
Ομοσπονδίας για τον Διαβήτη (IDF). Το 90% αυτών των περιπτώσεων είναι πάσχοντες από διαβήτη 
τύπου 2, ο οποίος σχετίζεται άμεσα με τον τρόπο ζωής.
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Διαβήτης: 
Μια ασθένεια 
με μορφή 
σύγχρονης 
επιδημίας

Σκιαγραφώντας τον διαβήτη

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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AΦΙΕΡΩΜΑ: Διαβήτης
14 Νοεμβρίου_Παγκόσμια Ημέρα Διαβήτη

#be_healthy 51

Α νησυχητική είναι, την ίδια ώρα, η διαρκής αύ-
ξηση του ρυθμού με τον οποίο προσβάλλονται 
από διαβήτη οι έφηβοι και τα μικρά παιδιά. Πρό-
κειται για μια ύπουλη νόσο που, αν δεν τυγχάνει 

παρακολούθησης, οι επιβαρυντικές επιδράσεις της στον ορ-
γανισμό μπορεί να προκαλέσουν μόνιμες βλάβες σε ζωτικά 
όργανα, όπως η καρδιά, τα νεφρά, τα νεύρα και τα αιμοφόρα 
αγγεία. 
Επιπλέον, ο διαβήτης ενδέχεται να επιβαρύνει την κυκλοφο-
ρία του αίματος στα πόδια (Διαβητικό Πόδι), να επηρεάσει 
αρνητικά το περπάτημα και, κατά συνέπεια, να μειώσει την 
αντοχή του οργανισμού στην αντιμετώπιση μολύνσεων. 

– Τι είναι ο διαβήτης, γιατρέ;
Ο σακχαρώδης διαβήτης είναι μια παθολογική κατάσταση 
που χαρακτηρίζεται από υψηλά επίπεδα γλυκόζης (σακχά-
ρου) στο αίμα, εξηγεί ο Δρ. Ανδρέας Μελιδώνης, Παθολό-
γος- Διαβητολόγος. Σε φυσιολογικές συνθήκες, οι διάφορες 
τροφές στον οργανισμό χρησιμοποιούνται με τη βοήθεια 
της ινσουλίνης, μιας ορμόνης που παράγεται από το πά-
γκρεας, η οποία είναι απαραίτητη ώστε τα κύτταρα να παίρ-
νουν την ενέργεια που χρειάζονται. 
Ο σακχαρώδης διαβήτης οφείλεται σε ανεπάρκεια έκκρισης 
ινσουλίνης από το πάγκρεας ή σε μειωμένη αποτελεσμα-
τικότητα της ινσουλίνης που παράγεται. Στη συγκεκριμένη 
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πάθηση, το σάκχαρο που λαμβάνει ο οργανισμός από τις 
τροφές παραμένει στο αίμα και δεν περνάει στα κύτταρα. 
Για τον λόγο αυτόν, βρίσκεται σε υψηλές ποσότητες στο 
αίμα.
                                      
– Πόσοι τύποι διαβήτη υπάρχουν;
Ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 1 (στον οποίο το πάγκρεας 
δεν παράγει καθόλου ινσουλίνη και εμφανίζεται, κατά κανό-
να, σε παιδιά και νέους ενήλικες) και ο σακχαρώδης διαβή-
της τύπου 2 (στον οποίο το πάγκρεας παράγει μεν ινσουλί-
νη, αλλά όχι όση χρειάζεται ο οργανισμός ή η ινσουλίνη δεν 
λειτουργεί αποτελεσματικά. Είναι συχνότερος σε ενήλικες 
ή σε υπέρβαρα άτομα, ενώ έχει λάβει διεθνώς τον χαρα-
κτήρα επιδημίας). Η πλειοψηφία των διαβητικών ανήκουν 
σε έναν από τους δύο τύπους. Επίσης, υπάρχει ο διαβήτης 
κύησης, ο λανθάνων αυτοάνοσος διαβήτης των ενηλίκων και 
ο δευτεροπαθής διαβήτης, ως συνέπεια άλλων νοσημάτων 
και μετά από λήψη ορισμένων φαρμάκων.
                                        
– Παράγοντες κινδύνου
Ως προς τον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1, δεν υπάρχουν, 
γνωστοί τουλάχιστον, παράγοντες κινδύνου. Αντίθετα, στον 
σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 παίζει ρόλο η ηλικία (45 ετών 
και άνω), η κληρονομικότητα (συγγενείς πρώτου βαθμού 
με σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2), η υπέρταση, τα αυξημένα 
τριγλυκερίδια, τα χαμηλά επίπεδα της HDL-(καλής) χολη-
στερόλης, το ιστορικό αγγειοπάθειας και ο σύγχρονος τρό-
πος ζωής, που περιλαμβάνει την παχυσαρκία, το στρες, τον 
άστατο ύπνο και την καθιστική ζωή. 
Ενδεικτικό είναι ότι, σε αντίθεση με τον σακχαρώδη διαβή-
τη τύπου 1, ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 είναι δυνατό 
να προληφθεί σε αρκετές περιπτώσεις (κατά ένα ποσοστό 
που πλησιάζει το 50%), με αλλαγές στον τρόπο ζωής, που 
στόχο έχουν τη διατήρηση φυσιολογικού σωματικού βά-
ρους και καλής φυσικής κατάστασης. 

– Η πρόληψη στο πιάτο μου
Όπως έχει φανεί από διεθνείς επιστημονικές μελέτες, το 
90% των διαβητικών τύπου 2 είναι παχύσαρκα άτομα, επι-
σημαίνει ο Δρ. Μελιδώνης. Έτσι, η απώλεια του υπερβάλ-
λοντος σωματικού βάρους μπορεί να έχει θετική επίδραση, 
ακόμα και αν πρόκειται για μια μικρή απώλεια, της τάξης 
του 5-10%.  

Άρα, είναι απαραίτητο να τροποποιηθούν ορισμένοι δια-
τροφικοί παράγοντες, ώστε να επιτευχθεί όχι μόνο η απο-
κατάσταση του φυσιολογικού σωματικού βάρους, αλλά και 
η πρόληψη ή η καθυστέρηση του διαβήτη τύπου 2. Απαιτεί-
ται, λοιπόν: 
• �Η μείωση του συνολικού λίπους και κυρίως του κορεσμέ-

νου, που είναι ζωικής προέλευσης (π.χ. από τυριά, κρέατα, 
αβγά και γλυκά), σε ποσοστό μεγαλύτερο του 10% της 
συνολικής θερμιδικής πρόσληψης. 

• �Η μείωση της προσλαμβανόμενης χοληστερίνης από 
τροφές και, στον αντίποδα, η αύξηση κατανάλωσης φυτι-
κών ινών (λαχανικά, φρούτα, δημητριακά, βρώμη, όσπρια 
κ.ά.) και τροφίμων με ω-3 λιπαρά οξέα (λιπαρά ψάρια π.χ. 
σκουμπρί, σαρδέλα, σολομός, τσιπούρα, γαύρος). 

• �Η αποφυγή επεξεργασμένων τροφίμων κυρίως με λευκή 
ζάχαρη (γλυκά, αναψυκτικά) και λευκό αλεύρι (τυρόπιτες, 
λευκό ψωμί και αρτοσκευάσματα), καθώς έχουν άμεση 
επίδραση στα επίπεδα της γλυκόζης στο αίμα και προκα-
λούν υψηλή παραγωγή ινσουλίνης στον οργανισμό.

– Κίνηση και καλός ύπνος
Η καθημερινή άσκηση (τουλάχιστον 30 λεπτών), όπως γρή-
γορο περπάτημα, κολύμβηση, ποδηλασία ή χορός, αποτε-
λεί σημαντικό βήμα στη συνολική προσπάθεια για απώλεια 

Τα συχνότερα συμπτώματα
• αυξημένη δίψα
• πολυουρία
• κούραση
• έντονη πείνα που οδηγεί σε πολυφαγία
• απώλεια βάρους
• θάμπωμα στην όραση



53

ή συντήρηση του υγιούς σωματικού 
βάρους. Ειδικά το περπάτημα έχει 
αποδειχθεί ότι μπορεί να μειώσει τον 
κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη τύπου 2 
από 35 έως 40%. 
Από την άλλη, και η έλλειψη ύπνου 
συνδέεται με την παχυσαρκία (τα λι-
ποκύτταρα στο σώμα μας, λόγω αϋ-
πνίας, μπορεί να μη λειτουργήσουν 
σωστά και αθροίζονται παθολογικά) 
και, κατ’ επέκταση, με τον διαβήτη. 
Σε μια καταναλωτική κοινωνία, όσο 
περισσότερες ώρες μένει κάποιος 
ξύπνιος, τόσο ευκολότερο είναι να 
καταφύγει στην τροφή π.χ. μπροστά 
στην τηλεόραση ή έξω, σε κάποιο  
εστιατόριο, καντίνα κ.λπ. Έτσι, η πα-
χυσαρκία είναι φυσικό επακόλουθο 
και ο διαβήτης αναμενόμενος. 
Ο επαρκής ύπνος δρα προστατευτικά 
σε όσους φροντίζουν να κοιμούνται 
όχι λιγότερο από έξι ώρες τη νύχτα, 
ενώ βοηθά και όσους ήδη πάσχουν 
από σακχαρώδη διαβήτη. Κι αυτό δι-

ότι η διάρκεια του ύπνου επηρεάζει 
τις ορμόνες της όρεξης, καθώς και τα 
επίπεδα της γλυκόζης  στο αίμα.

– Ζώντας με τη νόσο
Η αλήθεια είναι ότι, παρόλο που τον 
διαβήτη δεν τον επέλεξε κανένας μας, 
ακόμα και αν η ζυγαριά λύγιζε υπό το 
βάρος μας ή ο καναπές πήρε το σχή-
μα του σώματος μας, είναι μια πραγ-
ματικότητα. 
Οι περισσότερες επιλογές, ωστόσο, 
που θα υποχρεωθούμε να κάνουμε 
εξαιτίας του δεν διαφέρουν από εκεί-
νες που κάνει ένας άνθρωπος που 
ακολουθεί κανόνες υγιεινής ζωής και 
διατροφής. Κάτι που σημαίνει ότι έτσι 
φροντίζουμε περισσότερο τον εαυτό 
μας με υγιεινή δίαιτα και συστηματική 
άσκηση. Επιπλέον, μετράμε συστη-
ματικά το ζάχαρό μας, μαθαίνοντας 
έτσι να συνταιριάζουμε την τροφή με 
την ινσουλίνη μας, και μαθαίνουμε να 
αντιμετωπίζουμε ένα υψηλό ζάχαρο ή 

μια υπογλυκαιμία. 
Αν είμαστε συνεπείς και συνειδητο-
ποιημένοι ότι ζούμε με διαβήτη, όλα 
τα παραπάνω θα γίνουν σύντομα αυ-
τονόητα και απόλυτα φυσικά μέσα 
από την καθημερινότητά μας.

– Πατώντας πόδι στον διαβήτη! 
Το "διαβητικό πόδι" αποτελεί μία από 
τις συχνότερες επιπλοκές του σακ-
χαρώδους διαβήτη, κατά την οποία 
παρατηρούνται δερματικές και οστι-
κές βλάβες στα κάτω άκρα. Ωστόσο, 
περισσότεροι από το 60% των δια-
βητικών κυκλοφορούν με παπούτσια 
που δεν έχουν το κατάλληλο μέγεθος 
για τα πόδια τους. Πιο στενά ή πιο 
φαρδιά παπούτσια προκαλούν τριβή, 
που μπορεί να οδηγήσει σε τραυματι-
σμούς και δημιουργία ελκών που δεν 
επουλώνονται εύκολα ή και πολύ σο-
βαρότερα προβλήματα. 
Για να μην ταλαιπωρηθούμε λόγω του 
διαβήτη με τα πόδια μας, αρκούν με-
ρικοί πολύ απλοί κανόνες:
• �Πλένουμε τα πόδια μας σε νερό με 

ελεγχόμενη θερμοκρασία, τα στε-
γνώνουμε προσεκτικά και κόβουμε 
συστηματικά τα νύχια μας, για να 
αποφύγουμε την ανάπτυξή τους 
μέσα στο δέρμα.

• �Αν έχουμε κάλλους ή ανάπτυξη 
υπερκεράτωσης, δεν χρησιμοποιού-
με αιχμηρά αντικείμενα, αλλά ελα-
φρόπετρα ή λίμα που είναι καλυμμέ-
νη με σμυρίδα. 

• �Ενδείκνυται η χρήση ειδικών ενυδα-
τικών αλοιφών στη φτέρνα και σε 
περιοχές του πέλματος που έχουν 
σκληρύνσεις. Καλό είναι, όμως, να 
αποφύγουμε τις περιοχές ανάμεσα 
στα δάχτυλα.

• �Ελέγχουμε συχνά για πιθανά κοψί-
ματα ή μελανιές.

• Δεν καπνίζουμε.
• �Φροντίζουμε να χάσουμε βάρος αν 

έχουμε παραπάνω κιλά, διότι επι-
βαρύνεται σημαντικά η κυκλοφορία 
του αίματος.

• �Φοράμε βαμβακερές κάλτσες και 
άνετα, μαλακά, υποδήματα, για να 
προστατευτούμε από τις τριβές και 
τις μυκητιάσεις.

AΦΙΕΡΩΜΑ: Διαβήτης
14 Νοεμβρίου_Παγκόσμια Ημέρα Διαβήτη

#be_healthy
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Ο αριθμός των ενηλίκων που πάσχουν διεθνώς από Σακχαρώδη Διαβήτη τετραπλασιάστηκε από 
τις αρχές της δεκαετίας του ’80. Το 90% από αυτούς έχουν νόσο τύπου 2, ενώ καταγράφεται ότι 
1,6 εκατομμύρια θάνατοι το 2015 σχετίζονταν άμεσα με τον διαβήτη. Σε πολλές περιπτώσεις, αφού 
έχουν εξαντληθεί όλα τα συντηρητικά μέσα αντιμετώπισης παχυσαρκίας και διαβήτη, η χειρουργική 
παρέμβαση δείχνει ότι μπορεί να δώσει λύσεις.

Χειρουργική αντιμετώπιση διαβήτη
Ελπίδα ουσιαστικής βελτίωσης 
για χιλιάδες ασθενείς

Σ την Ελλάδα, ο αριθμός των διαβητικών τετραπλα-
σιάστηκε τα τελευταία 30 χρόνια. Χαρακτηριστικά, 
8%-9% του πληθυσμού (800-900 χιλιάδες) έχουν 
σήμερα διαγνωσμένο σακχαρώδη διαβήτη, ενώ 

υπάρχει ένα ποσοστό 3%-4% που δεν γνωρίζει καν ότι πάσχει 
από τη νόσο. 
Οι μικρότερες ηλικίες παρουσιάζουν τον ίδιο κίνδυνο εμ-
φράγματος μυοκαρδίου, με τον κίνδυνο που έχουν άνθρωποι 
κατά 15 χρόνια μεγαλύτεροί τους. Ο διαβήτης, δηλαδή, γερ-
νάει πρόωρα την καρδιά και τα αγγεία. Επιπλέον, λιγότεροι 
από το 30% των πασχόντων ρυθμίζουν ικανοποιητικά το σάκ-
χαρό τους με δίαιτα, άσκηση ή φάρμακα.

Από τις αρχές του προηγούμενου αιώνα, αρκετοί γιατροί 
είχαν αναφέρει τη βελτίωση του διαβήτη μετά από επεμ-
βάσεις στο στομάχι. Αποκορύφωμα η δεκαετία του 1990, 
με τη δημοσίευση του Walter Pories, καθηγητή στο East 
Carolina University, με τίτλο Who Would Have Thought It? 
An Operation Proves to Be the Most Effective Therapy for 
Adult-Onset Diabetes Mellitus.
Παρόλα αυτά, η δυσπιστία σχετικά με τη χειρουργική αντι-
μετώπιση του σακχαρώδους διαβήτη εξακολουθούσε να 
υπάρχει. Αφ’ ενός, ερχόταν σε αντίθεση με τη λογική σκέψη 
ότι η έλλειψη ινσουλίνης θα μπορούσε να διορθωθεί μόνο με 
φάρμακα ή χορήγηση ινσουλίνης, αφ’ ετέρου η γνώση ότι η 

του Δρ. Χαρίλαου Κ. Παππή
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παχυσαρκία συνδέεται άμεσα με τον διαβήτη οδηγούσε στη 
σκέψη ότι η απώλεια βάρους ήταν αυτή που διορθώνει το 
πρόβλημα.
Η ανάγκη να δοθεί μια ενδελεχής απάντηση στην αιτία των 
εντυπωσιακών αυτών παρατηρήσεων ήταν επιβεβλημένη. 
Έτσι, εν μέσω πολλών αντιδράσεων, ο Francesco Rubino, κα-
θηγητής στο Weill Cornell Medical College της Νέας Υόρκης, 
ξεκίνησε πειράματα στα μέσα της δεκαετίας του 2000. Έτσι, 
η επέμβαση παράκαμψης του στομάχου (gastric by-pass) απο-
δείχθηκε ότι βελτίωνε δραματικά τον μεταβολισμό του σακ-
χάρου, χωρίς καμία μεταβολή στην πρόσληψη τροφής ή στο 
βάρος των πειραματοζώων. 
Η Λαπαροσκοπική Χειρουργική Θεραπεία, με την αλλαγή 
που επιφέρει στην ανατομία του ανώτερου πεπτικού, επη-
ρεάζει ευθέως τον μεταβολισμό της γλυκόζης. Μετά το χει-
ρουργείο, αλλάζουν δραματικά τα σήματα που στέλνει το πε-
πτικό στον εγκέφαλο, με συνέπεια να προκαλείται ανορεξία, 
σχετική αποστροφή στα γλυκά και απόλυτη ικανοποίηση με 
πολύ μικρές ποσότητες γλυκαντικών ουσιών. Παράλληλα, εί-
ναι εντυπωσιακή η στροφή των χειρουργηθέντων ασθενών σε 
υγιεινότερες διατροφικές επιλογές – κάτι που τους προκύπτει 
αβίαστα, και όχι μετά από πίεση από γιατρούς ή διαιτολόγους.  
Σειρά μελετών από μεγάλα Κέντρα της Ευρώπης και της Αμε-
ρικής δείχνουν ότι 80-89% των ασθενών που υποβλήθηκαν 
σε επέμβαση είτε απαλλάχτηκαν από τη νόσο, είτε χρειάζο-
νται μικρή ποσότητα αντιδιαβητικών φαρμάκων. Παράλληλα, 
χαρακτηριστική είναι η μείωση των συνοδών προβλημάτων 
του διαβήτη, όπως τα καρδιαγγειακά, τα εγκεφαλικά και ο 
κίνδυνος θανάτου, όπως αναφέρει η μελέτη Swedish Obese 
Subjects που παρακολούθησε ασθενείς μέχρι και 20 χρόνια 
μετά την επέμβαση. 
Από το 2016, οι Διεθνείς Οδηγίες που δημοσιεύθηκαν στο 
Diabetes Care, το επίσημο ιατρικό περιοδικό της Αμε-
ρικανικής Διαβητολογικής Εταιρείας (American Diabetes 
Association), και υιοθετήθηκαν από περισσότερες από 60 
επιστημονικές εταιρείες στον κόσμο (συμπεριλαμβανομένης 
και της Ελληνικής Διαβητολογικής Εταιρείας), σηματοδοτούν 
μια νέα εποχή στην Αντιμετώπιση του Σακχαρώδους Διαβήτη 
τύπου 2. Μετά από αυτό, η χειρουργική προτείνεται ως ένα 
πολύ ισχυρό όπλο στη μάχη κατά του διαβήτη, κατ’ αρχάς 
για τους παχύσαρκους με Δείκτη Μάζας Σώματος (Body Mass 
Index - ΒΜΙ)* πάνω από 40 kg/m2, για τους παχύσαρκους με 
BMI μεταξύ 35 και 40kg/m2 εφόσον δεν ρυθμίζονται επαρ-
κώς, αλλά και για τους ασθενείς με BMI κάτω από 35, αν το 
σάκχαρό τους δεν ελέγχεται.
* Ο Δείκτης Μάζας Σώματος [ΒΜΙ] προκύπτει από το πηλίκο 
του βάρους σε κιλά προς το τετράγωνο του ύψους σε μέτρα 
[00kg/0,0m2=XX) 

Επιπλέον, θα πρέπει να τονιστεί ότι η ασφάλεια αυτών των χει-
ρουργείων σήμερα είναι ανάλογη καθημερινών επεμβάσεων, 

όπως η χολοκυστεκτομή, ή άλλων που γίνονται λαπαροσκο-
πικά και θεωρούνται χαμηλού κινδύνου (θνητότητα <0,2%). 
Οι δε οικονομικές αναλύσεις δείχνουν ότι το κόστος τους 
ισοσκελίζεται μέσα στα πρώτα 2-3 χρόνια με το μειωμένο κό-
στος διαχείρισης του διαβήτη.
Σήμερα, πολλοί παχύσαρκοι ασθενείς με διαβήτη ζουν απογο-
ητευμένοι, έχοντας δοκιμάσει όλες τις διαθέσιμες θεραπείες, 
χωρίς αποτέλεσμα. Η δυνατότητα της χειρουργικής παρέμβα-
σης έρχεται να δώσει ελπίδα βελτίωσης και ίασης σε χιλιάδες 
ασθενείς. Ωστόσο, για να διακρίνουμε ποιοι θα ωφεληθούν 
περισσότερο από μια επέμβαση, είναι απαραίτητο να έχουν 
εξαντληθεί πρώτα όλα τα συντηρητικά μέσα αντιμετώπισης 
της παχυσαρκίας και του διαβήτη. 
Από την άλλη, το να παραμένει κάποιος παχύσαρκος και δια-
βητικός πολλαπλασιάζει συνεχώς τις επιπτώσεις κυριολεκτικά 
σε όλα τα όργανα του οργανισμού και μειώνει τις πιθανότητες 
οριστικής λύσης του προβλήματός του. Με άλλα λόγια, όσο 
πιο παραμελημένη είναι μια περίπτωση, τόσο πιο πολύ “αδυ-
νατίζει” η δυνατότητα της επιστήμης να βοηθήσει ριζικά και 
καθοριστικά.

Η εντυπωσιακή αλλαγή στη ζωή όσων υποβάλλονται σε χει-
ρουργική επέμβαση αντιμετώπισης της παχυσαρκίας και του 
σακχαρώδους διαβήτη καταγράφεται καθημερινά. Δηλώσεις, 
όπως "ξαναγεννήθηκα" ή "επιτέλους χαίρομαι τον εαυτό μου 
και την οικογένειά μου", ηχούν στα αυτιά μας συνεχώς, δίνο-
ντάς μας δύναμη να επιδιώκουμε καλύτερες και ασφαλέστε-
ρες θεραπείες. 
Το χαρακτηριστικό της ριζικότητας που έχει η χειρουργική 
αντιμετώπιση μιας νόσου μπορεί πια να χρησιμοποιηθεί και 
στην αντιμετώπιση της Παχυσαρκίας και του Σακχαρώδους 
Διαβήτη τύπου 2. 
Μια νέα εποχή ανατέλλει για τους διαβητικούς σε όλο τον 
κόσμο. Η επικρατούσα αντίληψη ότι ο διαβήτης είναι μια χρό-
νια, ανίατη και δυνητικά θανατηφόρος νόσος, καταρρίπτεται. 
Όπως χαρακτηριστικά σημειώνει και ο πρωτοπόρος καθηγη-
τής Francesco Rubino, "Για οποιαδήποτε χειρουργική πάθηση, 
η ένδειξη επέμβασης καθορίζεται από τα οφέλη έναντι των 
κινδύνων. Γιατί να μη συμβαίνει το ίδιο και με τον Σακχαρώδη 
Διαβήτη;".

Δρ. Χαρίλαος Κ. Παππής, 
MD, PhD, FACS
Διευθυντής Γ’ Χειρουργικής Κλινικής 
Νοσοκoμείου "Υγεία"
Υπεύθυνος Τμήματος Παχυσαρκίας και 
Βαριατρικής Χειρουργικής
Πρόεδρος της Ελληνικής Χειρουργικής Εται-
ρείας Παχυσαρκίας και Μεταβολικών Νόσων

AΦΙΕΡΩΜΑ: Διαβήτης
14 Νοεμβρίου_Παγκόσμια Ημέρα Διαβήτη

#be_healthy
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Όταν ένα άτομο νοσήσει από καρκίνο, πέρα από την ιατρική υποστήριξη, έχει τεράστια ανάγκη 
και από ψυχοκοινωνική υποστήριξη, προκειμένου να μπορέσει να διαχειριστεί την ασθένειά του. 
Υποστήριξη, όμως, χρειάζονται και οι δικοί του άνθρωποι, οι οποίοι καλούνται να το στηρίξουν, χωρίς 
πολλές φορές να γνωρίζουν τον τρόπο. Για την –υποτιμημένη στην Ελλάδα– έννοια της παρηγορικής-
ανακουφιστικής φροντίδας μας μιλά η κα Ζωή Γραμματόγλου, μέλος του Δ.Σ. της Ελληνικής 
Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ) και πρόεδρος του Συλλόγου Καρκινοπαθών Εθελοντών Φίλων 
Ιατρών Αθηνών (ΚΕΦΙ), αποτελώντας ένα φως στην άκρη ενός σκοτεινού τούνελ, το οποίο ασθενείς 
και συγγενείς αφήνονται συνήθως να περάσουν αβοήθητοι.

Ζωή Γραμματόγλου
"Στη χώρα μας, η παρηγορική-
ανακουφιστική φροντίδα 
των ογκολογικών ασθενών 
θεωρείται πολυτέλεια"

– Κατ’ αρχάς, πόσο σημαντική είναι η ψυχοκοινω-
νική υποστήριξη για έναν ογκολογικό ασθενή, προκει-
μένου να μπορέσει να διαχειριστεί αυτό που του συμ-
βαίνει;
Έχουμε διαμορφώσει ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα ψυ-
χοκοινωνικής στήριξης των ασθενών, που στόχο έχει, όχι 
μόνο την αντιμετώπιση της κρίσης που προκαλεί η διάγνω-
ση του καρκίνου, αλλά και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής. 
Προσπαθούμε να βγάλουμε τους ασθενείς από τα σπίτια, 
να τους σηκώσουμε από τους καναπέδες και να τους πεί-
σουμε ότι η καταβολή του σώματος, λόγω των θεραπειών, 
δεν είναι ικανή να καταβάλει και την ψυχή του ανθρώπου. 
Αυτό το αποδεικνύει ο καθημερινός αγώνας όλων εμάς, 
που περάσαμε από αυτή την ταλαιπωρία και οργανωθήκαμε 
στον Σύλλογο, προσφέροντας ψυχολογική στήριξη σε κάθε 
νέο ασθενή και την οικογένειά του. 
Ένα από τα σημαντικότερα προγράμματα του Συλλόγου 
είναι το εθελοντικό. Οι εθελοντές αποτελούν την σπονδυ-
λική στήλη και, ταυτόχρονα, την κινητήρια δύναμή του. Ο 
εθελοντής δεν αντικαθιστά σε καμία περίπτωση τον ειδικό 

ή το συγγενικό περιβάλλον. Είναι περισσότερο μια προβο-
λή-καθρέφτης των αναγκών και των δυσκολιών που μπορεί 
να συναντήσει ο καθένας μας κάτω από ειδικές συνθήκες, 
ζητώντας την ανθρώπινη βοήθεια, έτσι όπως μπορεί να του 
την προσφέρει ένας καλά εκπαιδευμένος εθελοντής... 
Η εμπειρία μας μέσα από τον Σύλλογο δείχνει ότι η ανάγκη 
αυτής της ανθρώπινης προσφοράς γίνεται όλο και μεγαλύ-
τερη μέσα στην κοινωνική μοναξιά που χαρακτηρίζει την 
εποχή μας. Εμείς προσπαθούμε να απελευθερώσουμε τον 
ελεύθερο χρόνο των μελών μας. Ο εθελοντισμός, προϊόν 
ελεύθερης βούλησης και προσφοράς αγάπης, καταπραΰνει 
τον πόνο, ξαλαφρώνει, γίνεται δημιουργός ζωής. Ο ασθενής 
θα αισθανθεί καλύτερα, ακούγοντας: "Μπορώ να σε νιώσω, 
γιατί κι εγώ πέρασα τα ίδια με σένα...".

– Πέρα από τον ίδιο τον ογκολογικό ασθενή, συνή-
θως χρειάζονται υποστήριξη και οι οικείοι του. Τι είδους 
υποστήριξη παρέχετε εσείς σ’ αυτές τις περιπτώσεις; 
Οι οικογένειες δυσκολεύονται, αναλαμβάνουν πολλούς ρό-
λους μαζί, με αποτέλεσμα να θέτουν σε κίνδυνο την ψυχική 

συνεντεύξH στΗ MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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τους υγεία, καθώς και την ικανότητά τους να αντιμετωπί-
σουν τα προβλήματα. Ωστόσο, οι συγγενείς έχουν το δικαί-
ωμα να φροντίζουν και τις δικές τους ανάγκες. Γι’ αυτόν τον 
λόγο λειτουργεί ομάδα φροντιστών κάθε Δευτέρα, 18:00 
– 20:00, στα γραφεία του Συλλόγου.

– Ποιες είναι οι συνηθέστερες καταστάσεις που 
καλούνται να διαχειριστούν οι ειδικοί επαγγελματίες 
υγείας του ΚΕΦΙ, μέσα από τις συναντήσεις τους με 
ογκολογικούς ασθενείς;
Όλοι οι ασθενείς έχουν ανάγκη από ψυχοκοινωνική υπο-
στήριξη. Οι ανάγκες, όμως, διαφέρουν, ανάλογα με το στά-
διο της νόσου. 
Μεγάλη σημασία για μας έχει η έννοια της ενδυνάμωσης των 
ασθενών. Έννοια που ταυτίζεται με την αξιοπρέπεια, την αυ-
τονομία και τον αναστοχασμό των ανθρώπων που νοσούν 
από καρκίνο. Αναρωτιέμαι, αλήθεια, πώς μπορεί κανείς να 
σταθεί με αξιώσεις απέναντι στον καρκίνο, όποια και αν 
είναι η εξέλιξή του, αν το Σύστημα Υγείας, το περιβάλλον 
του ασθενή, εμείς οι εθελοντές, οι επαγγελματίες Υγείας, η 

κοινωνία, δεν διαφυλάσσουμε την ήδη τραυματισμένη από 
τη νόσο αξιοπρέπειά του, αν του στερούμε τη δυνατότητα 
να ορίζει και όχι να παρατηρεί τη μοίρα του, να παίρνει απο-
φάσεις για όσα τον αφορούν, ακόμα και σε αυτή την έσχατη 
συνθήκη της ζωής του, αν δεν του δίνουμε τις ευκαιρίες και 
τους τρόπους να αγγίξει τα πραγματικά συναισθήματα που 
συνοδεύουν το επώδυνο ταξίδι του, να κάνει έναν απολογι-
σμό της πριν-τη-διάγνωση ζωής του και των σχέσεών του, 
να σχεδιάσει τη μετά-τις-θεραπείες προσωπική του ιστορία;

– Το ΚΕΦΙ έχει υλοποιήσει, μεταξύ άλλων, και μια 
εκστρατεία για την ενημέρωση των δικαιωμάτων των 
καρκινοπαθών, με τίτλο "Δικαίωμά μου!". Γνωρίζουν οι 
ασθενείς στην Ελλάδα σήμερα τα δικαιώματά τους ως 
καρκινοπαθείς; 
Σκοπός της εκστρατείας "Δικαίωμά μου!" είναι η καταγραφή 
και η κωδικοποίηση όλων των δικαιωμάτων των ασθενών με 
καρκίνο, όπως αυτά απορρέουν από νόμους, εγκυκλίους και 
ρυθμιστικές διατάξεις, έτσι ώστε ο κάθε ασθενής με καρκί-
νο, σε όποιο σημείο της Ελλάδας και αν βρίσκεται, να έχει 
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στη διάθεσή του μια αξιόπιστη πηγή έγκαιρης και έγκυρης 
πληροφόρησης, η οποία τον καθοδηγεί στη σωστή και απο-
τελεσματική διεκδίκησή τους. 
Εκτός από την ηλεκτρονική πληροφόρηση, οι ενδιαφερό-
μενοι μπορούν να απευθύνονται καθημερινά στα γραφεία 
του Συλλόγου (τηλ. 210-6468222). Λόγω της κρισιμότητας 
του ζητήματος, οι ομάδες των εθελοντών προσεγγίζουν το 
κοινό και στους χώρους των νοσοκομείων. 

– Πρόσφατα ανακοινώσατε την έναρξη του Προ-
γράμματος "Μαζί και στο ΣΠΙΤΙ". Περί τίνος πρόκειται 
ακριβώς;
Με το νέο πρόγραμμα "Μαζί και στο ΣΠΙΤΙ", θέλουμε να 
βελτιώσουμε την ποιότητα ζωής τόσο του ασθενούς με 
καρκίνο, όσο και της οικογένειάς του, με ψυχοκοινωνική 
κάλυψη στο οικείο περιβάλλον τους. Αυτή η κατ’ οίκον 
υποστήριξη έρχεται πάντα σε συνέχεια της νοσοκομειακής 
περίθαλψης, βοηθώντας τους ασθενείς να αντιμετωπίσουν 
όσο το δυνατόν καλύτερα τα συμπτώματα της νόσου.
Το "Μαζί και στο ΣΠΙΤΙ" απευθύνεται τόσο σε ασθενείς με 
καρκίνο τελικού σταδίου, όσο και σε ασθενείς που βρίσκο-
νται σε φάση αποθεραπείας. Εξατομικεύουμε τις υπηρεσίες 
μας στις ανάγκες τους. Οι κοινωνικοί λειτουργοί ενημερώ-
νουν την οικογένεια για τα δικαιώματα του ασθενούς, τις 
κοινωνικές παροχές και τα επιδόματα, όπως και για τις δι-
αδικασίες που πρέπει να ακολουθήσουν. Επιπλέον, παρέ-
χονται συνεδρίες με ψυχολόγο κατ’ οίκον, προκειμένου ο 
ασθενής να αποδεχθεί τη νέα πραγματικότητα, να ανακτήσει 
τις εσωτερικές του δυνάμεις και την αυτοπεποίθησή του. 
Οι ίδιοι οι νοσούντες, αλλά και οι συγγενείς τους, μπορούν 
να ενταχθούν και στις συναντήσεις των ομάδων ψυχολογι-

κής στήριξης που πραγματοποιούνται στους χώρους του 
συλλόγου μας.

– Ποια κριτήρια πρέπει να πληροί ένας ασθενής, 
προκειμένου να συμπεριληφθεί στους ανθρώπους που 
θα επισκεφθούν οι ειδικοί επιστήμονες υγείας του 
ΚΕΦΙ;
Στην επιλογή συνεκτιμάται η οικονομική κατάσταση του 
ασθενούς, αλλά και οι τρέχουσες ανάγκες του. Βέβαια, οι 
ασθενείς τελικού σταδίου έχουν προτεραιότητα, δεδομέ-
νου ότι στην Ελλάδα, σε αντίθεση με το εξωτερικό, καμία 
δομή δεν αναλαμβάνει τη φροντίδα τους.

– Ποιες περιοχές καλύπτει το "Μαζί και στο ΣΠΙ-
ΤΙ"; Προβλέπεται καθόλου επέκταση της εμβέλειας του 
Προγράμματος;
Το Πρόγραμμα αρχικά καλύπτει ασθενείς που κατοικούν 
εντός των ορίων του Δήμου Αθηναίων. Πρόθεσή μας είναι 
να επεκταθεί το πρόγραμμα και σε άλλες περιοχές, εφόσον 
βρεθούν οικονομικοί πόροι για την πρόσληψη και άλλων 
ψυχολόγων.

– Το ΚΕΦΙ αναλαμβάνει την ψυχοκοινωνική υπο-
στήριξη καρκινοπαθών δωρεάν, όντας όμως ιδιωτικός 
φορέας. Από πλευράς δημόσιου τομέα, πόσο ψηλά 
αξιολογείται σήμερα στην Ελλάδα μια τέτοια παροχή 
στους ασθενείς;
Η παρηγορική-ανακουφιστική φροντίδα, η οποία σήμερα 
ήδη από τη διάγνωση εντάσσεται πλέον οργανικά στην ολο-
κληρωμένη ογκολογική περίθαλψη, στη χώρα μας θεωρείται 
πολυτέλεια. Στην πραγματικότητα, ασθενείς με απειλητική 
για τη ζωή τους διάγνωση, ασθενείς τελικού σταδίου, δεν 
έχουν καμία ψυχοκοινωνική υποστήριξη ή και απορρίπτο-
νται από τα νοσοκομεία. 
Ιδιαίτερα στις περιπτώσεις τελικού σταδίου, τα νοσοκομεία, 
μη έχοντας τη δυνατότητα παροχής περαιτέρω φροντίδας, 
υποχρεώνουν τους συγγενείς να παραλάβουν τον ασθενή 
και να συνεχίσουν στο σπίτι τη νοσηλεία του. Αυτό δημι-
ουργεί πολλά ψυχοκοινωνικά προβλήματα στους ασθενείς 
και στις οικογένειες, καθώς δεν υπάρχει η γνώση παροχής 
των αναγκαίων νοσηλευτικών υπηρεσιών στο σπίτι από τους 
οικείους. Επιπλέον, πρόκειται για μία απίστευτα επώδυνη 
ψυχική διαδικασία. Είναι άμεση ανάγκη η δημιουργία δομών 
ανακουφιστικής φροντίδας, το συντομότερο δυνατό. 
Αντί γι’ αυτή τη συμπαράσταση, που θα τιμούσε τον άν-
θρωπο στις τελευταίες του στιγμές, αντί να βοηθήσουμε 
την οικογένεια στην αυτο-φροντίδα του ασθενούς χωρίς να 
τον απομακρύνουμε από την εστία του, αντί να τους προ-
ετοιμάζουμε για να αποχαιρετίσουν τους ανθρώπους τους 
(πράγματα που θα στοίχιζαν σαφώς λιγότερα χρήματα στο 
σύστημα), δεν γίνεται απολύτως τίποτα...

Προσπαθούμε να βγάλουμε 
τους ασθενείς από τα σπίτια, 
να τους σηκώσουμε από 
τους καναπέδες και να τους 
πείσουμε ότι η καταβολή 
του σώματος, λόγω των 
θεραπειών, δεν είναι ικανή 
να καταβάλει και την ψυχή 
του ανθρώπου.

ΨΥΧΟΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ ΟΓΚΟΛΟΓΙΚΩΝ ΑΣΘΕΝΩΝ

Μαζί
σπίτι
στο
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– Ως φορέας απευθύνεστε πλέον και σε πενθού-
ντες. Τι ακριβώς περιλαμβάνει αυτού του τύπου η υπο-
στήριξη;
Ο θάνατος του δικού μας ανθρώπου μπορεί να συνταρά-
ξει τη ζωή μας. Δεν υπάρχει ένας φυσιολογικός ή σωστός 
τρόπος θρήνου. Αρχικά μπορεί να νιώσουμε σοκ, μούδια-
σμα, ενοχές, θυμό, φόβο και πολύ πόνο – συναισθήματα 
που σταδιακά μετατρέπονται σε νοσταλγία, θλίψη, μοναξιά, 
ακόμα και σε απελπισία και φόβο για το μέλλον. Αργότερα 
αυτό μετατρέπεται σε αποδοχή, ελπίδα και προσαρμογή 
στην απουσία του αγαπημένου προσώπου από τη ζωή μας.
Η ομάδα των πενθούντων αποτελεί συνέχεια των ομάδων 
ασθενών και φροντιστών. Ψυχολόγοι ειδικά εκπαιδευμένοι 
προσφέρουν σε όσους το επιθυμούν ενημέρωση, συμβου-
λευτική και στήριξη στο πένθος. Οι συναντήσεις υποστήρι-
ξης θα γίνονται στα γραφεία του Συλλόγου κάθε Δευτέρα, 
από τις 18:00 έως τις 20:00.

– Στις 13 Νοεμβρίου είναι η Παγκόσμια Ημέρα κατά 
του καρκίνου του παγκρέατος. Το ΚΕΦΙ, στο πλαίσιο 
του διεθνούς διαγωνισμού “ImpactPANC”, είχε βρα-
βευθεί πέρυσι για την εφαρμογή PANCare, η οποία 
αφορά στον παγκρεατικό καρκίνο. Υπάρχει κάποια 
εξέλιξη σχετικά με το εγχείρημα αυτό;
Ο Σύλλογος ΚΕΦΙ υπέβαλε τον Ιούλιο του 2017 μια πρότα-
ση στο πλαίσιο του διεθνούς διαγωνισμού “ImpactPANC” 

της Celgene, με αντικείμενο την ανάδειξη φορέων που 
υποστηρίζουν ασθενείς και το οικείο περιβάλλον τους, οι 
οποίοι αναζητούν χρηματοδότηση για την υλοποίηση και-
νοτόμων δράσεων. Το θέμα του “ImpactPANC” για το 2017 
ήταν "Ενισχύοντας την ευαισθητοποίηση για τον καρκίνο 
του παγκρέατος".
Το PANCare είναι έτοιμο και θα παρουσιαστεί σε εκδηλώ-
σεις στο Ηράκλειο και στην Αθήνα αρχικά, θα λειτουργεί 
στα Ελληνικά και στα Αγγλικά, με απώτερο στόχο να δια-
δοθεί η χρήση του και σε άλλους φορείς, στην Ελλάδα και 
το εξωτερικό. Σίγουρα το ποσό του βραβείου δεν επαρκεί 
για μακροχρόνια υποστήριξη της εφαρμογής, αλλά για εμάς 
είναι το έναυσμα για μια σειρά δραστηριοτήτων και προσ-
δοκιών, αλλά κι ένα βήμα πιο κοντά στον ασθενή και το 
περιβάλλον του.

– Πώς μπορεί να έρθει κανείς σε επαφή με το ΚΕΦΙ, 
ώστε να ενημερωθεί, αλλά και να επωφεληθεί από κά-
ποιο από τα προγράμματά του; 
Μπορεί να επισκεφθεί τα γραφεία μας καθημερινά, στην 
οδό Φαραντάτων 34, στο Γουδί, ενώ τα τηλέφωνα στα 
οποία μπορεί να μας καλέσει είναι τα 210-6468222 και 210-
6447002. 
Επιπλέον, μπορεί να ενημερωθεί και διαδικτυακά από την 
ιστοσελίδα www.anticancerath.gr
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Κι ενώ κάποτε μας απασχολούσε κυρί-
ως η βλαβερή ακτινοβολία των κινητών 
τηλεφώνων, σήμερα αποδεικνύεται ότι 
η υπερβολική χρήση τους μπορεί να 
προκαλέσει προβλήματα στα δάκτυλα, 
τους καρπούς, τους ώμους, αλλά και 
στον αυχένα και την πλάτη.

Προπομπός οστεοαρθρίτιδας η 
υπερβολική χρήση του κινητού;

Τ α στοιχεία δείχνουν ότι η οστεοαρ-
θρίτιδα ενδεχομένως να αποτελέσει 
απειλή για τους ενήλικες που από τα 
νεανικά τους χρόνια περνούν πολύ 

χρόνο γράφοντας μηνύματα στο κινητό ή παίζο-
ντας παιχνίδια.
"Τα έξυπνα κινητά τηλέφωνα πράγματι διευκο-
λύνουν τη ζωή μας, αλλά όταν ξεφεύγουμε από 
το μέτρο, υπάρχουν επιπτώσεις. Η υπερχρήση 
τους έχει και την αρνητική της πλευρά, δεδομέ-
νου ότι τα smartphones μπορούν να δημιουργή-
σουν προβλήματα σε διάφορα σημεία των άνω 
άκρων και της σπονδυλικής στήλης. Ο συνδυα-
σμός της κακής στάσης σώματος και της επα-
ναλαμβανόμενης κίνησης προκαλεί υπερβολική 
πίεση στις αρθρώσεις, τους τένοντες και τους 
μυς, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε τραυματι-
σμούς", εξηγεί ο ορθοπαιδικός χειρουργός 
άνω άκρου, Δρ. Παναγιώτης Γιαννακόπουλος.
Δυστυχώς, τα κινητά τηλέφωνα δεν έχουν εργο-
νομικό σχεδιασμό, και η νέα γενιά περνά πολλές 
ώρες ημερησίως στέλνοντας μηνύματα! Αμερι-
κανική μελέτη διαπίστωσε ότι οι μαθητές του 
γυμνασίου και λυκείου διαβάζουν επί 95 λεπτά 
κάθε μέρα γραπτά μηνύματα, ενώ άλλη έρευνα 
έδειξε ότι το 50% των εφήβων στέλνουν τουλά-
χιστον 50 sms και ένας στους τρεις περισσότερα 
από 100 μηνύματα κειμένου την ημέρα, που ση-
μαίνει 3.000 κείμενα μηνιαίως!
Από τις επαναλαμβανόμενες κινήσεις της πλη-
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κτρολόγησης μπορεί να προκληθεί βλάβη στον αντίχειρα, η 
οποία μπορεί να οδηγήσει, σε βάθος χρόνου, σε αρθρίτιδα. 
Το φαινόμενο δεν είναι καινούργιο καθώς, πριν από 15 και 
πλέον χρόνια, παρατηρούνταν σε άτομα που χρησιμοποι-
ούσαν κινητά με μικροσκοπικά πληκτρολόγια, παλαιότερα 
στους χρήστες παιχνιδομηχανών χειρός και, ακόμη πιο πα-
λιά, σε ανθρώπους που έγραφαν πολλές ώρες και σε εργά-
τες εργοστασίων.
"Οι αντίχειρες δέχονται τη μεγαλύτερη επιβάρυνση. Η τενο-
ντίτιδα που αρχικά προκύπτει από την υπέρχρηση είναι μία 
επίπονη πάθηση που προκαλεί φλεγμονή στον τένοντα, η 
οποία κάμπτει και τεντώνει τον αντίχειρα, αλλά και πόνο, ο 
οποίος μπορεί να αντανακλά και προς τον πήχη. Η συνεχής 
καταπόνηση οδηγεί σε σταδιακή φθορά του χόνδρου και, 
εν τέλει, σε οστεοαρθρίτιδα", προειδοποιεί ο Δρ. Γιαννα-
κόπουλος.

Ερευνητές της Mayo Clinic των ΗΠΑ έχουν ξεκινήσει έρευ-
να για το θέμα αρκετά χρόνια πριν και, σύμφωνα με την 
Kristin Zhao, οι κινήσεις που απαιτούμε να κάνουν οι αντί-
χειρές μας καθώς κρατάμε και χειριζόμαστε τα τηλέφωνά 
μας είναι επιβλαβείς, διότι οι μη φυσιολογικές κινήσεις των 
οστών του αντίχειρα μπορεί να προκαλέσουν πόνο και 
οστεοαρθρίτιδα.
Η οστεοαρθρίτιδα, εξηγεί ο Δρ. Γιαννακόπουλος, είναι μια 
εκφυλιστική νόσος, εξαιτίας της οποίας εμφανίζεται πόνος 
συνήθως κατά τη δραστηριότητα, ενώ σε προχωρημένα 
στάδια εμφανίζεται και τη νύχτα. Η θεραπεία πρέπει να στο-
χεύει στην απαλλαγή από τον πόνο και στη βελτίωση της 
λειτουργικότητας. 
Η συντηρητική αντιμετώπιση της πάθησης περιλαμβάνει 
λήψη αντιφλεγμονωδών φαρμάκων και αναλγητικών, αλλά 
και εφαρμογή ειδικών ναρθήκων για ακινητοποίηση της πά-
σχουσας άρθρωσης. Σε περίπτωση αποτυχίας τους, η χει-
ρουργική θεραπεία καλείται να δώσει τη λύση. Συνήθως, 
στις περιπτώσεις αυτές, ο πόνος και η δυσκαμψία είναι τόσο 
έντονα, που ο ασθενής αντιλαμβάνεται ότι έχει έρθει η ώρα 
της χειρουργικής επέμβασης, ενώ συχνά συνυπάρχει παρα-
μόρφωση της άρθρωσης και αστάθειά της.
Τα προβλήματα, όμως, δεν σταματούν στον αντίχειρα. 
Αρκεί να παρατηρήσει κανείς τη στάση του σώματος των 
ανθρώπων την ώρα που ασχολούνται με το κινητό τους: 
κυρτοί ώμοι, κυρτή σπονδυλική στήλη και σκυφτό κεφάλι ή 
πολύωρη στήριξη τους αγκώνες. Τα συμπτώματα των επα-
ναλαμβανόμενων τραυματισμών από την καταπόνηση περι-
λαμβάνουν σοβαρό πόνο στις αρθρώσεις, τους καρπούς, 
τους αγκώνες, τους ώμους, τον αυχένα ή την πλάτη, μαζί με 

δυσκαμψία, μούδιασμα, μυρμήγκιασμα, αίσθηση καύσου και 
απώλεια της δύναμης.
Στις μέρες μας, ολοένα και μεγαλύτερος αριθμός νεαρών 
ενηλίκων προσέρχονται στα ιατρεία με σημάδια αρθρίτιδας, 
τα οποία είναι αποτέλεσμα του παιχνιδιού και της χρήσης 
κινητού τηλεφώνου που έκαναν ως παιδιά 5 ή 10 χρόνια νω-
ρίτερα. 

Τι μπορούμε να κάνουμε
Προκειμένου να αποφευχθεί αυτή η εξέλιξη, υπάρχουν οδη-
γίες που είναι εύκολο να ακολουθηθούν από τους ενήλικες. 
Όσον αφορά στους εφήβους, καλό είναι οι γονείς να θέτουν 
κάποια όρια στη χρήση των κινητών, αλλά και να ενημερώ-
νουν τα παιδιά τους για τα προβλήματα που μπορεί να ανα-
κύψουν. 
Έτσι, ως προληπτικά μέτρα συστήνονται:
• �Ο περιορισμός του αριθμού και της έκτασης των μηνυμά-

των. Αντί ενός μακροσκελούς μηνύματος, είναι καλύτερη και 
συντομότερη η τηλεφωνική κλήση ή το φωνητικό μήνυμα. 

• �Η εναλλαγή του αντίχειρα με τον δείκτη, καθώς έτσι μειώ-
νεται η καταπόνηση που δέχεται. 

• �Τα τακτικά διαλείμματα, γιατί ξεκουράζουν τους μυς και τις 
αρθρώσεις, κατά τη διάρκεια των οποίων καλό είναι να μην 
παραμένουν λυγισμένες, αλλά να τεντώνονται. 

• �Η αποφυγή της πίεσης στον αυχένα και στους ώμους, γιατί 
μπορεί να περιορίσει τη βλάβη που προκαλείται από την 
κακή στάση του σώματος.

Όλα αυτά, βεβαίως, ισχύουν και για τους φανατικούς gamers, 
που ξοδεύουν πάρα πολλές ώρες καθημερινά παίζοντας 
παιχνίδια στο κινητό τους ή σε κονσόλες.
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Καλός ύπνος = εύρυθμη λειτουργία εγκεφάλου
Ας πάρουμε τα πράγματα από την αρχή. Γνωρίζουμε, βεβαίως, 
ότι ο ύπνος καταλαμβάνει περίπου το ένα τρίτο του συνολι-
κού χρόνου της ζωής μας. Έχει άμεση σχέση με την ανάπαυ-
ση των εγκεφαλικών κυττάρων και είναι εξαιρετικά σημαντι-
κός για την εύρυθμη λειτουργία του ανθρώπινου οργανισμού. 
Ένας σωστός ύπνος μπορεί να βοηθήσει σημαντικά στο να 
αντεπεξέλθουμε στις απαιτήσεις της καθημερινότητας, είναι 
αναζωογονητικός και μας δίνει την απαραίτητη ενέργεια. Έχει 
διαπιστωθεί, δε, ότι ο ύπνος χρονικής διάρκειας 7-8 ωρών, 
χωρίς αφυπνίσεις στη διάρκεια της νύχτας, έχει άμεση σχέση 
με τη σωστή λειτουργία της μνήμης.

Η μελέτη που αλλάζει τα δεδομένα
Έλληνες ερευνητές από το Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο Αθη-
νών κατάφεραν να βρεθούν στο επίκεντρο των συζητήσεων 
της επιστημονικής κοινότητας, αλλάζοντας τα δεδομένα σε 
αυτά που ήταν γνωστά μέχρι τώρα. Συγκεκριμένα, έδωσαν 
απάντηση σε ένα ζήτημα που βρίσκεται διαρκώς υπό εξέταση, 
στο πώς δηλαδή σχετίζεται ο ύπνος με τη διατροφή. Η μελέτη 
που δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδικό Geriatrics & 
Gerontology International και για την οποία έγινε ειδική ανα-
φορά ακόμη και στη βρετανική Daily Mail, παρουσιάζει τη θε-
τική επίδραση που μπορεί να έχει ένα μεσογειακό μοντέλο 
διατροφής στην ποιότητα του ύπνου.
Με βασικό άξονα την αξιολόγηση τόσο της ποιότητας, όσο 
και της διάρκειας του ύπνου, σε σχέση με την υιοθέτηση της 
μεσογειακής διατροφής σε καθημερινή βάση, οι ερευνητές 
κατέληξαν σε εντυπωσιακά αποτελέσματα. 

Τι λένε τα ευρήματα
Τα ευρήματα της μελέτης, η οποία πραγματοποιήθηκε βάσει 
δείγματος 1.650 ενηλίκων, άνω των 65 ετών, κατέδειξαν ότι τα 
άτομα που ακολουθούσαν το μεσογειακό διατροφικό μοντέ-
λο σε μικρό βαθμό, είχαν χειρότερη ποιότητα ύπνου από τα 
άτομα που το ακολουθούσαν σε μεγαλύτερο βαθμό – ανεξαρ-
τήτως ηλικίας, φύλου, δείκτη μάζας σώματος, μορφωτικού επι-
πέδου, συνολικής πρόσληψης θερμίδων και σωματικής δρα-
στηριότητας. Ωστόσο, διαπιστώθηκε ότι η διάρκεια του ύπνου 
δεν μπορεί να επηρεαστεί από τη μεσογειακή διατροφή. 
Η αξιολόγηση έγινε μέσω ερωτηματολογίων που είχαν συ-
μπληρώσει οι συμμετέχοντες, ενώ η εξειδίκευση στη μεσο-
γειακή διατροφή μέσω ειδικής βαθμολογίας. 
Την επιστημονική ομάδα που δικαίως έστρεψε πάνω της τα 
φώτα της παγκόσμιας επιστημονικής κοινότητας, αποτελούν 
οι Ειρήνη Μαμαλάκη, Κώστας Α. Αναστασίου, Εύα Ντανάση, 
Αγγελική Τσαπάνου, Μαίρη Κοσμίδη, Ευθύμιος Δαρδιώτης, 
Γιώργος Χατζηγεωργίου, Παρασκευή Σακκά, Νικόλαος Σκαρ-
μένας και Μαίρη Γιαννακούλια.
Όσον αφορά τα συμπεράσματα της μελέτης, η κύρια συγγρα-
φέας, Μαίρη Γιαννακούλια από το Χαροκόπειο Πανεπιστή-
μιο, σημειώνει: "Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι η ποιότητα 
του ύπνου σχετίζεται με την προσκόλληση στη μεσογειακή 
διατροφή, στους ηλικιωμένους. Αν και απαιτούνται περαιτέ-
ρω έρευνες, οι βελτιώσεις στην ποιότητα της διατροφής θα 
πρέπει να συνεκτιμάται στις παρεμβάσεις διαχείρισης του 
ύπνου των ηλικιωμένων ατόμων. Πρέπει, σε κάθε περίπτω-
ση, να διερευνήσουμε τους μηχανισμούς που συνδέουν την 
υγιεινή αυτή διατροφή με τις καλύτερες συνήθειες αναφορικά 
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Τι σχέση μπορεί να έχει ο καλός ύπνος με τη μεσογειακή διατροφή; Ελληνική μελέτη δίνει                     
την απάντηση και μας παρουσιάζει τον τρόπο για να κοιμόμαστε πιο εύκολα και να κάνουμε την 
καθημερινότητά μας καλύτερη.

Ανατρεπτική ελληνική μελέτη:
Η μεσογειακή διατροφή 
αντίδοτο στην αϋπνία!
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του Γιώργου Μουλά

με τον ύπνο, ώστε να προάγουμε την ποιότητα ζωής των ηλι-
κιωμένων. Mε τον όρο “μεσογειακή διατροφή” περιγράφεται 
ένα διατροφικό πρότυπο που χαρακτηρίζεται από φρούτα, 
λαχανικά, δημητριακά, όσπρια και ξηρούς καρπούς. Το ελαιό-
λαδο είναι η κύρια πηγή λιπαρών. Επίσης, η μεσογειακή δίαιτα 
περιλαμβάνει μέτριες ποσότητες γαλακτοκομικών, ψαριών, 
κοτόπουλου, καθώς και λίγο κόκκινο κρέας και κρασί."

Μεσογειακές... μελέτες 
Τελικά, η μεσογειακή διατροφή έχει τη γεύση της ίδιας της 
ζωής και αποτελεί έναν χρυσό σύμμαχο υγείας στο πιάτο μας. 
Σε μία ακόμη πρόσφατη μελέτη, η οποία πραγματοποιήθηκε 
αυτή τη φορά στην Ιταλία, σε δείγμα 5.000 ατόμων άνω των 
65 ετών, παρατηρήθηκε ότι άτομα που υιοθέτησαν αυτό το 
διατροφικό μοντέλο μείωσαν τον κίνδυνο πρόωρου θανάτου 
κατά 25%! 

Η "Έρευνα των Επτά Χωρών"
Ήταν τέλη της δεκαετίας του 1950, όταν ο Αμερικανός φυ-
σιολόγος Άνσελ Κις διεξήγαγε την περιβόητη μελέτη του, 
στρέφοντας το επιστημονικό ενδιαφέρον στον απέραντο 
διατροφικό πλούτο της Μεσογείου. Η διάσημη "Έρευνα των 
Επτά Χωρών" βασίστηκε στις πανάρχαιες γαστρονομικές συ-
νήθειες των λαών της Μεσογείου και συνέβαλε καθοριστικά 
σε επίπεδο “μακροζωίας” και “ευεξίας”. Διήρκεσε 30 ολό-
κληρα χρόνια και σε αυτή συμμετείχαν 13.000 άνδρες από 16 
διαφορετικές περιοχές επτά χωρών (Φιλανδία, Ολλανδία, Ιτα-
λία, Ιαπωνία, Ηνωμένες Πολιτείες, Γιουγκοσλαβία και Ελλάδα). 
Το διάσημο πλέον διατροφολογικό μοντέλο σήμερα δείχνει 
να λειτουργεί βοηθητικά στη διαχείριση πολλών παθήσεων, 
όπως οι καρδιαγγειακές νόσοι, ο διαβήτης και ο καρκίνος. 
Σε γενικές γραμμές, η μεσογειακή διατροφή φέρεται να έχει 
πολλαπλά οφέλη για την υγεία:

• �Προάγει τη μακροβιότητα, ενώ παράλληλα επιβραδύνει τη 
γήρανση.

• �Μειώνει τα επίπεδα των τριγλυκεριδίων, της ολικής και της 
LDL (“κακής”) χοληστερόλης, και διατηρεί τα επίπεδα της 
HDL (“καλής”) χοληστερόλης στο αίμα.

• �Συμβάλλει στη μείωση της συχνότητας εμφάνισης στεφανι-
αίας νόσου.

• �Συμβάλλει στη μείωση της εμφάνισης εγκεφαλικών επεισο-
δίων.

• Μειώνει τα επίπεδα της αρτηριακής πίεσης.
• �Συμβάλλει στη μείωση της συχνότητας εμφάνισης διαβήτη 

τύπου 2.

Κι όμως, δεν υπάρχει μία μεσογειακή διατροφή. Οι Έλληνες 
τρώνε διαφορετικά από τους Ιταλούς, οι οποίοι τρώνε δια-
φορετικά από τους Γάλλους και τους Ισπανούς. Αλλά μοι-
ράζονται πολλές από τις ίδιες αρχές. Φρούτα και λαχανικά, 
δημητριακά, μέλι, κρασί, όσπρια, καρποί και, φυσικά, το αγνό 
παρθένο ελαιόλαδο, βρίσκονται στη βάση του διάσημου δια-
τροφικού πλάνου. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι το κρέας και τα ζωικά λιπαρά κατα-
ναλώνονται με φειδώ, ενώ το ψάρι συνδυάζεται με πολλούς 
τρόπους. Με λίγα λόγια, εδώ κυριαρχεί η "μάνα γη". 
Εξάλλου, η σημασία της μεσογειακής διατροφής για τον άν-
θρωπο είναι τόσο μεγάλη και σημαντική, ώστε η UNESCO 
τη συμπεριέλαβε στον Κατάλογο Άυλης Κληρονομιάς της Αν-
θρωπότητας!

Πηγές
https://health.usnews.com/best-diet/mediterranean-diet
https://www.medscape.com/viewarticle/902107
https://greekcitytimes.com/2018/09/07/mediterranean-diet-helps-you-
sleep-better-and-longer-each-night/
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Κάθε ασθενής είναι διαφορετικός. Κάθε νέα θεραπεία βάζει το δικό της λιθαράκι στη αντιμετώπιση 
της Πολλαπλής Σκλήρυνσης (ΠΣ), καθώς δίνει τη δυνατότητα στους ερευνητές να ανακαλύψουν 
επιπλέον στοιχεία της ανοσοπαθογένειας της νόσου. Σταθερός στόχος της συνεχούς έρευνας των 
τελευταίων χρόνων είναι ο έλεγχος του ρυθμού των υποτροπών, η επιβράδυνση ή ακόμη και αναστολή 
της εξέλιξης της αναπηρίας, και η βελτίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών. 

Πολλαπλή Σκλήρυνση
Σταθερός στόχος η καλύτερη 
ποιότητα ζωής των ασθενών 

Η Πολλαπλή Σκλήρυνση (ΠΣ) είναι μια αυτοάνοση, 
χρόνια και φλεγμονώδης νόσος που επηρεάζει 
το κεντρικό νευρικό σύστημα και αποτελεί τη 
συχνότερη, μη τραυματικής αιτιολογίας νευρο-

λογική διαταραχή που προκαλεί αναπηρία στους νεαρούς ενή-
λικες. Εκτιμάται ότι περίπου 2,3 εκατομμύρια άνθρωποι έχουν 
ΠΣ παγκοσμίως. Ενώ τα συμπτώματα μπορεί να ποικίλλουν, 
τα πιο συνηθισμένα περιλαμβάνουν θολή όραση, μούδιασμα ή 
μυρμήγκιασμα στα άκρα και προβλήματα στη δύναμη και στον 
συντονισμό. Οι υποτροπιάζουσες μορφές της ΠΣ είναι οι πιο 
συχνές. 
Στο 34ο Συνέδριο ECTRIMS (European Committee for 
Treatment and Research in Multiple Sclerosis), που διεξήχθη 
πρόσφατα στο Βερολίνο, ειδικοί από όλο τον κόσμο συζήτη-
σαν τις τελευταίες εξελίξεις γύρω από την έρευνα και τη θε-
ραπεία της ΠΣ. Τα μηνύματα θετικά, καθώς η έρευνα φέρνει 
χρόνο με τον χρόνο τους ασθενείς πιο κοντά σε μια καλύτερη 
καθημερινότητα. 
Η βελτίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών, η καλύτερη 
συμμόρφωση στη θεραπεία τους, η τάση της έρευνας για πιο 
εξατομικευμένες λύσεις, αφήνουν ένα χαμόγελο αισιοδοξίας 
στους πάσχοντες, αλλά και τους οικείους τους. "Ο ψυχολογι-
κός παράγοντας είναι πρωτίστης σημασίας σε όλα τα στάδια δι-
αχείρισης της κατάστασης, τόσο κατά τη φάση της διάγνωσης, 
όσο και μετέπειτα. Ο ασθενής, αλλά και το περιβάλλον του, θα 
έρθουν αντιμέτωποι με ένα πλήθος δυσκολιών και προκλήσε-
ων, με τις οποίες θα αναμετρηθούν, γι’ αυτό και θα χρειαστεί 
να ενεργοποιήσει όλα τα ψυχικά αποθέματα που διαθέτει. Η 
ΠΣ δεν σημαίνει το τέλος, αλλά αυτό είναι κάτι που χρειάζε-
ται χρόνο και συχνά τη συνεργασία με ειδικούς (νευρολόγο, 
φυσίατρο, ψυχολόγο, φυσιοθεραπευτή, λογοθεραπευτή κ.λπ.), 

ώστε το άτομο να αντιληφθεί πως η ζωή αλλάζει, αλλά δεν 
σταματά", τονίζει η πρόεδρος της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας 
Ατόμων με Σκλήρυνση Κατά Πλάκας (ΠΟΑμΣΚΠ), κα Βάσω 
Μαράκα, δείχνοντας με αυτά τα λόγια τη μεγάλη ανάγκη για 
θετικές ειδήσεις γύρω από την εν λόγω πάθηση.  

Κάθε ασθενής είναι μοναδικός... 
Κάθε ασθενής με ΠΣ έχει τη δική του προσωπική πορεία και, 
γι’ αυτόν τον λόγο, παρατηρούμε ότι διαφορετικοί ασθενείς 
αντιδρούν διαφορετικά στην ίδια θεραπεία. "Διαφέρουν οι 
υποκείμενοι μηχανισμοί της νόσου από άνθρωπο σε άνθρω-
πο. Ακόμη και ο ίδιος ο ασθενής μπορεί να εμφανίζει αλλα-
γές στην ανταπόκρισή του σε μία θεραπεία, στο πέρασμα του 
χρόνου. Η έλλειψη ειδικών βιοδεικτών για τη νόσο και την 
ανταπόκριση σε μία θεραπεία δυσχεραίνει το έργο του ιατρού. 
Αυτές οι δυσκολίες, ωστόσο, αντιμετωπίζονται επί του παρό-
ντος ακολουθώντας συγκεκριμένες κατά περίπτωση στρατη-
γικές παρακολούθησης της πορείας της νόσου", θα τονίσει 
σε παλαιότερη συζήτησή μας ο κ. Νικόλαος Γρηγοριάδης, 
Καθηγητής Νευρολογίας Α.Π.Θ. και Διευθυντής του Κέντρου 
Πολλαπλής Σκλήρυνσης στο Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο 
ΑΧΕΠΑ, για να δείξει την ανάγκη της καλής συνεργασίας για-
τρών και ασθενών, αλλά και τις ιδιαιτερότητες και δυσκολίες 
που υπάρχουν στην αντιμετώπιση της ΠΣ. 
"Κάθε νέα θεραπεία προσφέρει κάτι επιπλέον στην αντιμετώ-
πιση της νόσου. Κάθε ασθενής είναι διαφορετικός. Η ομορφιά 
της ιατρικής, η τέχνη της ιατρικής, είναι να έχεις εξατομι-
κευμένη προσέγγιση. Στην παρούσα φάση, δεν υπάρχει το 
τέλειο φάρμακο για καμία ασθένεια", υποστηρίζει η κα Maria 
Rivas, Senior Vice President Global Medical Affairs της εται-
ρείας Merck. Η ίδια τονίζει τη σημασία της εξατομικευμένης 

τoυ Θεόδουλου Παπαβασιλείου
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θεραπείας, αναφέροντας πως η Merck δίνει ιδιαίτερη έμφαση 
στο κομμάτι αυτό. "Η εξατομικευμένη θεραπεία είναι πολύ 
σημαντική, και εκεί είναι που στοχεύουμε και στο κομμάτι της 
έρευνας. Μέχρι στιγμής έχουμε τη Μαγνητική Τομογραφία 
που, σύμφωνα με τους γιατρούς, είναι ένας από τους καλύ-
τερους δείκτες, ώστε να δούμε αν τα φάρμακα επιδρούν στις 
φλεγμονές. Αυτό που αναζητούμε είναι ποιοι άλλοι ειδικοί δεί-
κτες θα μπορέσουν να μας βοηθήσουν να αναγνωρίζουμε τις 
ιδιαιτερότητες του κάθε ασθενούς, ώστε να μπορέσουμε να 
πούμε ποια θεραπεία είναι η καλύτερη". 

Νέα θεραπεία, ευκολότερη συμμόρφωση 
Στο 34ο ECTRIMS παρουσιάστηκαν νέα δεδομένα σχετικά με 
την ασφάλεια και την αποτελεσματικότητα των δισκίων κλα-
δριβίνης για τους ασθενείς με υποτροπιάζουσες μορφές της 
Πολλαπλής Σκλήρυνσης και επιβεβαιώνουν ένα θετικό προφίλ 
οφέλους-κινδύνου τής από του στόματος θεραπείας, η οποία 
λαμβάνεται για μέγιστο διάστημα 20 ημερών, για δύο χρόνια.
Δεδομένου ότι η πλειοψηφία των διαθέσιμων θεραπειών της 
ΠΣ απαιτεί συνεχή, τακτική χορήγηση φαρμακευτικής αγω-
γής, η θεραπευτική επιλογή των δισκίων κλαδριβίνης μειώνει 
το θεραπευτικό φορτίο των ασθενών, βοηθώντας έτσι και 
στην καλύτερη συμμόρφωσή τους στη θεραπεία. Το τελευ-
ταίο, μάλιστα, είναι θέμα που απασχολεί όλο και περισσότερο 

τόσο την επιστημονική κοινότητα, όσο και τις φαρμακευτικές 
επιχειρήσεις, που προσπαθούν να αξιοποιήσουν όλα τα δι-
αθέσιμα εργαλεία (προγράμματα υποστήριξης ασθενών, εκ-
παίδευση γιατρών, applications κ.ά.), ώστε οι ασθενείς να μην 
διακόπτουν τη θεραπεία τους. 

Πολύ θετικά νέα για τις γυναίκες! 
Ένα σημαντικό θέμα που απασχολεί τις γυναίκες με ΠΣ είναι 
το θέμα της εγκυμοσύνης. Η ΠΟΑμΣΚΠ διεξάγει ανά τακτά 
χρονικά διαστήματα ενημερωτικές εκδηλώσεις σχετικές με 
το θέμα αυτό, στην προσπάθειά της να ανατρέψει τον μύθο 
ότι η ΠΣ αποκλείει την απόκτηση παιδιών. "Η Πολλαπλή 
Σκλήρυνση δεν θέτει περιορισμούς στην απόκτηση παιδιών. 
Χρειάζεται η συμβουλή του θεράποντος ιατρού, σε συνερ-
γασία με τον μαιευτήρα, προκειμένου να συναποφασίσουν 
για τη φαρμακευτική αγωγή κατά τη διάρκεια της εγκυμο-
σύνης και του θηλασμού", υποστηρίζει η κα Μαράκα. 
Στο Βερολίνο παρουσιάστηκαν δεδομένα που επιβεβαιώ-
νουν ότι η έκβαση της εγκυμοσύνης δεν επηρεάστηκε αρνη-
τικά από τη θεραπεία με ιντερφερόνη βήτα πριν από τη σύλ-
ληψη και/ή κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Ένα ακόμη 
βήμα για τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών, ένα 
ακόμη χαμόγελο αισιοδοξίας για ένα πιο φωτεινό αύριο... 
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Μείωση της πιθανότητας ανάπτυξης 
νόσου του Crohn και ελκώδους 
κολίτιδας προσφέρει ο θηλασμός των 
νεογνών και των βρεφών, σύμφωνα με 
νέες μελέτες. Ο δε χρόνος θηλασμού 
δείχνει να καθορίζει και τον βαθμό 
προστασίας.

Ασπίδα ο θηλασμός 
απέναντι σε ελκώδη 

κολίτιδα και νόσο 
του Crohn!

"Ο θηλασμός είναι ένας τρόπος να χτίσει μια μη-
τέρα το ανοσοποιητικό σύστημα του παιδιού της. 
Πλέον ενισχύεται και η πεποίθηση ότι ο θηλα-
σμός θωρακίζει τα παιδιά ενάντια και στις  Ιδιοπα-
θείς Φλεγμονώδεις Νόσους του Εντέρου, οι οποί-
ες πιστεύεται ότι προκαλούνται από μια αδυναμία 
του ανοσοποιητικού συστήματος να φιλοξενήσει 
την εντερική μικροχλωρίδα, δηλαδή τους μικρο-
οργανισμούς του εντέρου", επισημαίνει ο γενικός 
χειρουργός Δρ. Αναστάσιος Ξιάρχος.
Όπως μας εξηγεί, "οι δύο κύριοι τύποι των Ιδιο-
παθών Φλεγμονωδών Νόσων του Εντέρου είναι 
η ελκώδης κολίτιδα, η οποία περιορίζεται στο 
κόλον, και η νόσος του Crohn, η οποία μπορεί 
να επηρεάσει οποιοδήποτε τμήμα της γαστρεντε-
ρικής οδού, από το στόμα έως τον πρωκτό. Για 
την ανάπτυξη των δύο αυτών χρόνιων και ανίατων 
νοσημάτων υπάρχει γενετική προδιάθεση και οι 
ασθενείς είναι πιο επιρρεπείς στην ανάπτυξη κα-
κοήθειας".
Τα τελευταία χρόνια, η σύνθεση του μικροβιώ-
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ματος του εντέρου και οι παράγοντες που το επηρεάζουν 
αποκτούν ιδιαίτερη θέση μεταξύ των παραγόντων ανάπτυξης 
και εξέλιξης των Ιδιοπαθών Φλεγμονωδών Νόσων του Εντέ-
ρου (ΙΦΝΕ). Σύμφωνα με έρευνες, η μικροβιακή ισορροπία 
του εντέρου είναι ιδιαίτερα ευαίσθητη στις επιδράσεις στην 
πρώιμη βρεφική ηλικία.

Ο ευεργετικός θηλασμός
Είναι ήδη γνωστό ότι ο θηλασμός λειτουργεί προστατευτικά 
ποικιλοτρόπως. Για παράδειγμα, τα αντισώματα που περνούν 
από τη μητέρα στο βρέφος το προστατεύουν από λοιμώξεις 
κατά την παιδική ηλικία. Επίσης, τα βρέφη που θηλάζουν δι-
ατρέχουν μικρότερο κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη, αλλεργιών 
και άσθματος. 
Όσον αφορά στην προστασία από την εμφάνιση ΙΦΝΕ, πα-
λαιότερες έρευνες έχουν δείξει ότι ο θηλασμός ρυθμίζει τη 
σύνθεση της μικροχλωρίδας του εντέρου και δύναται έτσι να 
μειώσει την πιθανότητα που έχει ένα άτομο να παρουσιάσει 
κάποιο φλεγμονώδες νόσημα του εντέρου. 
Ερευνητές του Γενικού Νοσοκομείου της Μασαχουσέτης και 
της Ιατρικής Σχολής του Χάρβαρντ πραγματοποίησαν μια λε-
πτομερέστερη ανάλυση της σχέσης μεταξύ του θηλασμού 
και του κινδύνου για ανάπτυξη της νόσου του Crohn και ελ-
κώδους κολίτιδας, καθώς διαπίστωσαν ότι οι παλαιότερες με-
λέτες είχαν ορισμένους περιορισμούς, όπως μη καταγραφή 
της διάρκειας του θηλασμού και μη αξιολόγηση του κινδύνου 
λόγω γεωγραφίας ή εθνικότητας. 
Οι ερευνητές ενέκυψαν σε 35 μελέτες, οι οποίες είχαν δι-
εξαχθεί από το 1961 έως το 2016 στην Ευρώπη, τη Βόρεια 
Αμερική και την Ασία. Σ’ αυτές συμμετείχαν τόσο παιδιά, όσο 
και ενήλικες, και τα στοιχεία για τη διάρκεια του θηλασμού 
προήλθαν από συμπληρωμένα ερωτηματολόγια. Ανέλυσαν 
στοιχεία από 7.536 ασθενείς με νόσο του Crohn και 7.353 
με ελκώδη κολίτιδα, ενώ την ομάδα ελέγχου αποτέλεσαν 
330.222 άτομα. 
Παρότι υπήρχε ανομοιογένεια των συμπεριλαμβανόμενων 
στην ανασκόπηση μελετών, οι ερευνητές κατέληξαν στο συ-
μπέρασμα ότι τα παιδιά που θήλασαν έστω και για μικρό χρο-
νικό διάστημα έχουν χαμηλότερο κίνδυνο εμφάνισης ΙΦΝΕ 
αργότερα στη ζωή τους. Αφού συνέκριναν στοιχεία ασθενών 
που, κατά τη διάρκεια της βρεφικής ηλικίας, είχαν θηλάσει για 
τρεις ή έξι μήνες και ασθενών που είχαν τραφεί με άλλους 
τρόπους για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, διαπίστωσαν ότι 
η σχέση είναι αναλογική: όσο περισσότερο θηλάζει το βρέ-
φος, τόσο μεγαλύτερη είναι η μείωση του κινδύνου εμφάνι-
σης ασθενειών. 
Επιπλέον, από τα αποτελέσματα της μελέτης φάνηκε ότι ο 
θηλασμός για 12 μήνες ή περισσότερο αύξησε περαιτέρω 
την πιθανότητα προστασίας από τη νόσο του Crohn από ό,τι 
μια σκωληκοειδεκτομή.
"Ο ρόλος της σκωληκοειδούς απόφυσης είναι εξαιρετικής 

σημασίας, καθώς χρησιμεύει ως δεξαμενή ευεργετικών βα-
κτηρίων του εντέρου. Γι΄ αυτό και οι άνθρωποι που υποβάλ-
λονται σε σκωληκοειδεκτομή μπορεί να έχουν ελαφρώς υψη-
λότερα ποσοστά λοίμωξης από όσους δεν υποχρεώνονται να 
προχωρήσουν σε επέμβαση για την αφαίρεσή της. Αρχικά η 
επιστημονική κοινότητα δεν πίστευε ότι υπήρχε συσχέτιση 
μεταξύ σκωληκοειδούς απόφυσης και ΙΦΝΕ. Αργότερα άρ-
χισαν να δημοσιεύονται περιπτώσεις που έδειχναν ότι εμπλέ-
κεται στις φλεγμονώδεις μεταβολές της νόσου. Σύμφωνα με 
τα ευρήματα ορισμένων, η αφαίρεσή της στη ρύθμιση της 
φλεγμονής φαίνεται ότι έχει ανοσορρυθμιστικές συνέπειες 
που μπορεί να είναι προστατευτικές έναντι της επακόλουθης 
ανάπτυξης ελκώδους κολίτιδας", σημειώνει ο Δρ. Ξιάρχος και 
προσθέτει: "Από τα αποτελέσματα της πρόσφατης μελέτης 
φαίνεται ότι η εκτέλεση σκωληκοειδεκτομής σε νεαρή ηλικία 
και πριν από την ανάπτυξη της ελκώδους κολίτιδας, σχετί-
ζεται με χαμηλότερο κίνδυνο κολεκτομίας, μιας επέμβασης 
που δύναται να ανακουφίσει τους ασθενείς από τα συμπτώ-
ματα της νόσου".
Όπως δήλωσε η ερευνητική ομάδα, που δημοσίευσε τα 
αποτελέσματα της ανασκόπησης στο περιοδικό Alimentary 
Pharmacology and Therapeutics, ο θηλασμός δεν παρέχει στα 
βρέφη μόνο τα απαραίτητα για την ανάπτυξή τους διατροφι-
κά στοιχεία, ούτε προστατεύει απλά τα νεογέννητα από τις 
λοιμώξεις. Η μελέτη τους, λοιπόν, προσέθεσε άλλο ένα στοι-
χείο στον μακρύ κατάλογων των πλεονεκτημάτων του θηλα-
σμού, τα οποία δεν περιορίζονται μόνο στο βρέφος, αλλά 
αφορούν και τη μητέρα. Έφεραν δε στο φως και στοιχεία 
που αφορούν στην επίδραση της ευεργετικής αυτής πρακτι-
κής σε άτομα διαφόρων εθνικοτήτων, σύμφωνα με τα οποία 
τα μωρά των Ασιατών προστατεύονται περισσότερο από την 
εμφάνιση της νόσου του Crohn, συγκριτικά με εκείνα των 
Καυκάσιων, ενδεχομένως εξαιτίας του υψηλότερου ποσο-
στού παιδικών λοιμώξεων στην Ασία, γεγονός που μπορεί 
να προκαλέσει ΙΦΝΕ. "Επομένως, η ισχυρότερη μείωση των 
λοιμώξεων από τον θηλασμό σε αυτόν τον πληθυσμό μπορεί 
να οδηγήσει σε μεγαλύτερη μείωση των ΙΦΝΕ", δήλωσαν οι 
ερευνητές. 
Τα αντιβακτηριακά συστατικά και τα αντισώματα που υπάρ-
χουν στο μητρικό γάλα μπορεί να είναι ο λόγος για τον οποίο 
φαίνεται να υπάρχει αυτή η προστασία, σύμφωνα με την 
ομάδα. Η επίδρασή τους μπορεί να είναι άμεση ή έμμεση, 
ενισχύοντας την έμφυτη ανοσία του βρέφους.

O Δρ. Αναστάσιος Ξιάρχος είναι Γενικός 
Χειρουργός, Διευθυντής της Χειρουργικής 
Κλινικής του Ομίλου Ιατρικού Αθηνών - Ιατρι-
κού Περιστερίου, Πρόεδρος της Επιστημονι-
κής Εταιρείας Ορθοπρωκτικής Χειρουργικής 
(www.axiarchos.gr).
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Ε δώ, λοιπόν, θα δούμε το κομμάτι του τρόπου ζωής 
που αφορά στη διατροφή. Ποιες τροφές χρειάζο-
νται μεγαλύτερη προσοχή, σύμφωνα με τις έρευ-
νες;

Κρέας
Το σημαντικότερο κεφάλαιο για τη μελέτη καρκίνου-διατρο-
φής αφορά στη σχέση μεταξύ εμφάνισης της ασθένειας και 
κατανάλωσης κόκκινου ή επεξεργασμένου κρέατος. Η σχέ-
ση αυτή επισημάνθηκε από σειρά επιδημιολογικών μελετών, 
οι οποίες υπέδειξαν ότι η αυξημένη κατανάλωση κόκκινου ή 
επεξεργασμένου κρέατος συνδέεται με αυξημένο ρίσκο εμ-
φάνισης καρκίνου. 
Κόκκινο κρέας είναι το μοσχαρίσιο, το χοιρινό, το πρόβειο, το 
κατσικίσιο, αλλά και το κρέας αλόγου, το οποίο δεν έχει υπο-
στεί κάποιου είδους επεξεργασία. Αντίθετα, το επεξεργασμέ-
νο έχει περάσει από διάφορες διαδικασίες προκειμένου να 
συντηρηθεί για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα ή να ενισχυθεί 
η γεύση του. Μια τέτοια διαδικασία είναι το πάστωμα. Η βάση 
του επεξεργασμένου κρέατος είναι συνήθως είτε το μοσχάρι, 
είτε το χοιρινό. 
Ωστόσο, αρκετές φορές περιέχει περισσότερα του ενός είδη. 
Σε προϊόντα επεξεργασμένου κρέατος ενδέχεται να περιέ-
χονται και εντόσθια ή παραπροϊόντα κρέατος, όπως αίμα. Το 
καπνιστό και το παστό βοδινό κρέας, τα παρασκευάσματα και 
οι σάλτσες, τα λουκάνικα και το ζαμπόν, όλα ανήκουν στα επε-
ξεργασμένα κρέατα. 
Και τα δύο είδη που αναφέραμε παραπάνω συνδέονται θετικά 
με το ρίσκο εμφάνισης καρκίνου. Με λίγα λόγια, περισσότερη 
κατανάλωση κρέατος, κόκκινου ή επεξεργασμένου, συμβαδί-
ζει με αυξημένο ρίσκο εμφάνισης καρκίνου. 
Ωστόσο, το κόκκινο κρέας ανήκει στην ομάδα "πιθανόν καρκι-
νογόνο για τον άνθρωπο". Τι σημαίνει αυτό; Σημαίνει ότι, ενώ 

παρατηρείται θετική συσχέτιση, δεν μπορεί κανείς να πει από-
λυτα ότι, τρώγοντας κόκκινο κρέας, προκαλείται καρκίνος. 
Από την άλλη μεριά, το επεξεργασμένο κρέας ταξινομήθηκε 
στην ομάδα "καρκινογόνο για τον άνθρωπο". Με λίγα λόγια, 
υπάρχει ικανοποιητικός αριθμός δεδομένων από επιδημιολο-
γικές μελέτες που υποδεικνύει ότι η κατανάλωση επεξεργα-
σμένου κρέατος προκαλεί καρκίνο – και συγκεκριμένα του 
παχέος εντέρου. 

Θα μπορούσαμε να ποσοτικοποιήσουμε την επίδραση που 
έχει η κατανάλωση κρέατος στο ρίσκο εμφάνισης καρκίνου 
ως εξής: 
• �100 γρ. κόκκινου κρέατος ημερησίως οδηγούν σε αύξηση 

της πιθανότητας εμφάνισης καρκίνου κατά 17%.
• �50 γρ. επεξεργασμένου κρέατος ημερησίως οδηγούν σε αύ-

ξηση 18%.

Προσοχή όμως: τα ποσοστά αυτά δεν έχουν την ίδια βαρύ-
τητα. Ενώ τα δεδομένα υποδεικνύουν ότι το επεξεργασμένο 
κρέας προκαλεί καρκίνο του παχέος εντέρου, δεν έχει τεκμη-
ριωθεί κάτι παρόμοιο για τη συσχέτιση του κόκκινου κρέατος 
με κάποιον τύπο καρκίνου. Άρα, το 17% που δείχνουν οι αριθ-
μοί δεν έχει το ίδιο βάρος.
Επιπλέον, είναι σημαντικό να τονιστεί ότι η κατανάλωση κρέα-
τος ωφελεί την υγεία και δεν είναι απαραίτητο να αποκλειστεί 
εντελώς από τη δίαιτά μας. Προτιμότερο να γίνεται περιορι-
σμένη κατανάλωση, ειδικά επεξεργασμένου κρέατος.  
Εκτός από το επεξεργασμένο κρέας, καλό είναι να αποφεύ-
γεται και η κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων γενικά, τα 
οποία επίσης συνδέονται με αυξημένο ρίσκο εμφάνισης καρ-
κίνου. Όπως και με το κόκκινο κρέας, ούτε σε αυτή την περί-
πτωση έχει τεκμηριωθεί σχέση αιτίου-αιτιατού μεταξύ αυτών 
των τροφών και κάποιας μορφής καρκίνου, αλλά συσχέτιση. 

 Ο κίνδυνος εμφάνισης καρκίνου αλλάζει από άνθρωπο σε άνθρωπο, ανάλογα με γενετικούς παράγοντες, 
με το περιβάλλον και με τον τρόπο ζωής του. Αν και δεν μπορούμε να ελέγξουμε τους πρώτους                           
παράγοντες και μπορούμε μόνο εν μέρει να ελέγξουμε το περιβάλλον, μπορούμε ωστόσο να καθορίσου-
με σημαντικά τον τρόπο ζωής μας. 

του Γιάννη Δημακόπουλου

Μπορεί η διατροφή να συμβάλει 
στην πρόληψη του καρκίνου;

Τι δείχνουν οι έρευνες



69#be_healthy

Σωματικό βάρος
Και το βάρος του σώματος είναι από τους παράγοντες που 
φέρονται να αυξάνουν τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου. Σε 
μια μελέτη του 2014, η οποία περιλάμβανε 5,24 εκατομμύρια 
εθελοντές και δημοσιεύθηκε στο The Lancet, εκτιμήθηκε ότι ο 
Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ: βάρος (kg)/ύψος2) σχετίζεται 
με 17 από τα 22 είδη καρκίνου που μελετήθηκαν. Άρα, καλό 
είναι να “χτίσουμε” τη δίαιτά μας έτσι ώστε να διατηρούμε ένα 
υγιές σωματικό βάρος.

Συμπέρασμα
• �Ας περιορίσουμε την κατανάλωση επεξεργασμένου κρέατος, 

καταναλώνοντας με μέτρο το κόκκινο κρέας. Γενικότερα, ας 
προσπαθούμε να καταναλώνουμε τρόφιμα όσο το δυνατόν 
λιγότερο επεξεργασμένα.

• �Ας προσπαθήσουμε να διατηρήσουμε το βάρος μας μέσα 
στα προτεινόμενα επίπεδα.

• �Να καταναλώνουμε τροφές με αντιοξειδωτική δράση. Αντιο-
ξειδωτικά μπορούμε να λάβουμε μέσω μιας δίαιτας που πε-
ριλαμβάνει φρούτα και λαχανικά με έντονα χρώματα, όπως 
σπανάκι, καρότα και ντομάτες. 

• �Να αποφεύγουμε να ψήνουμε το κρέας σε πολύ υψηλές 

θερμοκρασίες, γιατί απελευθερώνονται ενώσεις, οι οποίες 
φαίνεται ότι συμβάλλουν στην ανάπτυξη φλεγμονών – αν και 
ο ρόλος τους δεν έχει κατανοηθεί πλήρως. 

• �Ας επιλέγουμε τρόφιμα που περιέχουν φυτικές ίνες, όπως 
δημητριακά ολικής άλεσης (π.χ. ψωμί, ζυμαρικά) και όσπρια.

• �Να μην πίνουμε πολύ αλκοόλ, ούτε και να πίνουμε συστημα-
τικά. Και η μεμονωμένη ποσότητα, αλλά και οι εκτεταμένες 
περίοδοι τακτικής κατανάλωσης αλκοόλ φέρονται να αυξά-
νουν το ενδεχόμενο εμφάνισης ορισμένων τύπων καρκίνου.

Κλείνοντας, να υπογραμμίσουμε ότι η διατροφή δεν αποτελεί 
θεραπεία για τον καρκίνο, ούτε και μπορεί να αντικαταστήσει 
μια φαρμακευτική αγωγή ή τις ιατρικές συμβουλές. 
Αυτό, ωστόσο, που δείχνουν οι έρευνες είναι ότι θα μπορού-
σε να συμβάλει στην πρόληψη της ασθένειας, μειώνοντας τις 
πιθανότητες εμφάνισής της. 

Πηγές
http://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/en/
https://www.bmj.com/content/360/bmj.k322
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-

6736(14)60892-8/fulltext
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O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατρο-
φής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολο-
γία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υποτροφία 
από το National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου 
του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr
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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 παντζάρια, πορτοκάλι και μήλο

Υλικά για 4 άτομα
• 4 παντζάρια 
• 400 γρ. ρόκα
• 2 πορτοκάλια 
• 2 μήλα πράσινα 
• 1 φλιτζάνι καρύδια  
• 3 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
• 4 κουταλιές σούπας βαλσάμικο ξίδι 
• αλάτι, πιπέρι.

Εκτέλεση
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 180°C. Ξεπλένουμε τα παντζάρια, τα 
στεγνώνουμε με απορροφητικό χαρτί και τα αλείφουμε με ελαιόλαδο. Τα 
βάζουμε σε ένα ταψί και τα ψήνουμε στον φούρνο για 45 περίπου λε-
πτά, γυρίζοντάς τα 2-3 φορές, μέχρι να μαλακώσουν (όταν τα τρυπάμε 
με πιρούνι να μη βρίσκουμε αντίσταση). Τα βγάζουμε από τον φούρνο, 
τα αφήνουμε να κρυώσουν λίγο για να τα πιάνουμε, τα ξεφλουδίζουμε, τα 
κόβουμε σε λεπτές ροδέλες, πάχους περίπου 0,5 εκατ. και τα βάζουμε σε 
ένα μπολ. 
Σε ένα βαζάκι με καπάκι βάζουμε το βαλσάμικο, το ελαιόλαδο, το αλατο-
πίπερο και ανακινούμε καλά. 
Απλώνουμε τα φύλλα της σαλάτας σε μια πιατέλα και τα ραντίζουμε με 
το μισό λαδόξιδο. Βάζουμε από πάνω τα παντζάρια, τα πορτοκάλια και 
τα μήλα. Σκορπάμε γύρω-γύρω την καρυδόψιχα και τα ραντίζουμε με το 
υπόλοιπο λαδόξιδο.
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Βοδινό Μπουργκινιόν

Υλικά για 4 άτομα
• 1,5 κιλό βοδινό μπούτι 
• 1 μεγάλο κρεμμύδι σε φετάκια 
• 2 καρότα ξεφλουδισμένα και κομμένα σαν ζάρια 
• 2 σκελίδες σκόρδο ξεφλουδισμένες 
• �1 μπουκέ γκαρνί (1 φύλλο δάφνης, 3 κλωναράκια 
	 μαϊντανός, 2 κλωναράκια θυμάρι και 1 κλωναράκι 
	 σέλινο με φύλλα, δεμένα μαζί με σπάγκο) 
• 1 μπουκάλι κόκκινο κρασί 
• 170 γρ. μπέικον 
• 1/2 κιλό καθαρισμένα μικρά μανιταράκια ολόκληρα 
• 250 γρ. κρεμμυδάκια για στιφάδο 
• 1/3 φλιτζάνι αλεύρι
• αλάτι, πιπέρι.

Εκτέλεση
Βάζουμε το κρέας, το κρεμμύδι, τα καρότα, τα σκόρδα και το μπουκέ γκαρνί σε ένα γυάλινο μπολ, τα περιχύνουμε με το κρασί και 
τα ανακατεύουμε. Σκεπάζουμε το μπολ με πλαστική μεμβράνη και το κρατάμε στο ψυγείο για 24 ώρες.
Βγάζουμε το κρέας από το μπολ, κρατάμε τη μαρινάτα του και το στεγνώνουμε με απορροφητικό χαρτί. Ζεσταίνουμε μια μεγάλη, 
βαριά κατσαρόλα σε μέτρια φωτιά και ρίχνουμε το μπέικον και τα κρεμμυδάκια. Τα σοτάρουμε ανακατεύοντας μέχρι να ροδίσουν 
και ύστερα προσθέτουμε το κρέας. Το κοκκινίζουμε από όλες τις πλευρές για 7 περίπου λεπτά. Το πασπαλίζουμε με το αλεύρι και 
συνεχίζουμε το ψήσιμο ανακατεύοντάς το συνεχώς για 3 λεπτά.
Προσθέτουμε τη μαρινάτα στην κατσαρόλα και 2 φλιτζάνια νερό, και αφήνουμε το φαγητό να κοχλάσει, ξύνοντας τον πάτο της 
κατσαρόλας με ξύλινο κουτάλι για να ξεκολλήσει ό,τι παρέμεινε εκεί. Χαμηλώνουμε τη φωτιά, σκεπάζουμε την κατσαρόλα και το 
σιγοψήνουμε για 2 περίπου ώρες, μέχρι να μαλακώσει καλά το κρέας. Προσθέτουμε τα μανιτάρια στην κατσαρόλα μισή ώρα πριν 
το τέλος του ψησίματος.  Αφαιρούμε το μπουκέ γκαρνί και το σερβίρουμε.

Στρούντελ με αχλάδια 
και σοκολάτα
Υλικά 
• 3 μεγάλα αχλάδια ξεφλουδισμένα
• 1 κουταλιά σούπας ανάμικτα μπαχαρικά (κανέλα, γαρίφαλο) 
• ��1 κουταλιά σούπας κακάο και 1 κουταλιά επιπλέον για 

πασπάλισμα 
• 2,5 κουταλιές σούπας ζάχαρη 
• 2 κουταλιές σούπας χοντροκομμένη καρυδόψιχα 
• 4 μπισκότα digestive σπασμένα σε μικρά κομματάκια 
• 50 γρ. μαύρη σοκολάτα σε μικρά κομματάκια 
• 5 φύλλα κρούστας (για μπακλαβά) 
• 1/3 φλιτζανιού περίπου λιωμένο βούτυρο 
• 1 κουταλιά ζάχαρη άχνη

Εκτέλεση 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 190°C. 
Βάζουμε τα αχλάδια σε ένα μπολ και προσθέτουμε τα ανάμι-
κτα μπαχαρικά, 1 κουταλιά κακάο και τη ζάχαρη. Τα ανακα-
τεύουμε να πιάσουν καλά, παντού, και ύστερα ρίχνουμε μέσα 
απαλά την καρυδόψιχα, τα μπισκότα και τη μαύρη σοκολάτα.
Βάζουμε μια μεγάλη πετσέτα κουζίνας πάνω στην επιφάνεια 
εργασίας μας, με τις μακριές πλευρές προς τα κάτω και πάνω 
(θα μας βοηθήσει να τυλίξουμε το στρούντελ). Απλώνουμε 
πάνω ένα φύλλο κρούστας (ξανά οι μακριές πλευρές προς τα 
κάτω και πάνω) και το αλείφουμε με βούτυρο. Τοποθετούμε 
από πάνω ένα δεύτερο φύλλο και το αλείφουμε επίσης με 
βούτυρο. Συνεχίζουμε προσθέτοντας και αλείφοντας τα υπό-
λοιπα φύλλα με τον ίδιο τρόπο.
Απλώνουμε το μίγμα των αχλαδιών πάνω στα φύλλα, αφή-
νοντας ένα περιθώριο 5 εκατ. περίπου στον περίγυρο. Δι-
πλώνουμε τις δυο πλευρές (τις στενές) πάνω από τη γέμιση 
και ύστερα τυλίγουμε τα φύλλα σε ρολό με τη βοήθεια της 
πετσέτας. Μεταφέρουμε το ρολό σε βουτυρωμένο ταψί του 
φούρνου και το βάζουμε με την ούγια προς τα κάτω. Αλεί-
φουμε την επιφάνειά του με λιωμένο βούτυρο, υγραίνουμε 
πολύ ελαφρά τις παλάμες μας και τις περνάμε πάνω στο 
ρολό (το βοηθά να μη σκάσει το φύλλο στο ψήσιμο). Ψή-
νουμε το στρούντελ για 25-30 λεπτά στον φούρνο, μέχρι να 
ροδίσει καλά. 
Το σερβίρουμε πασπαλισμένο με τη ζάχαρη άχνη ανάμικτη 
με το επιπλέον κακάο.

#be_delicious



72 / PlanBe / Νοέμβριος30

Η Ελληνική Αιματολογική Εταιρεία, σε συνεργασία με την AMGEN Hellas, στέκεται 
στο πλευρό των ασθενών με πολλαπλό μυέλωμα που κατοικούν στη νησιωτική Ελλά-
δα, δημιουργώντας ένα καινοτόμο πρόγραμμα Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης, με όνο-
μα "Μίλια Ζωής". Το Πρόγραμμα θα εξασφαλίζει σε πάσχοντες την ευκαιρία δωρεάν 
αεροπορικής μετάβασης στα εξειδικευμένα ιατρικά κέντρα σε Αθήνα και Θεσσαλονί-
κη, με στόχο τη βέλτιστη διαχείριση της ασθένειάς τους.
Στην Ελλάδα υπολογίζεται ότι πάσχουν πάνω από 1.500 ασθενείς από Πολλαπλό Μυ-
έλωμα, με το 95% να κατοικεί στην ηπειρωτική χώρα, ενώ το 5% των ασθενών σε 
ελληνικά νησιά. Έτσι, η AMGEN Hellas, σε συνεργασία με την Ελληνική Αιματολογική 

Εταιρεία, σχεδίασαν ένα ολοκληρωμένο και ταυτόχρονα καινοτόμο πρόγραμμα διαχείρισης της νόσου για τους κατοίκους της 
νησιωτικής Ελλάδας, προσφέροντας συνολικά 250 αεροπορικά εισιτήρια μετ’ επιστροφής για τις μετακινήσεις τους. Στο πρό-
γραμμα συμμετέχουν όσοι χρειάζονται μετάβαση από τους εξής προορισμούς: Κεφαλονιά, Ζάκυνθο, Λήμνο, Σκιάθο, Σκύρο, 
Χίο, Σάμο, Ικαρία, Λέρο, Μύκονο, Πάρο, Σαντορίνη, Κω, Ρόδο, Καστελόριζο, Λέσβο και Κέρκυρα, με προορισμό την Αθήνα και 
τη Θεσσαλονίκη. 
"Στην Amgen, σε οτιδήποτε κάνουμε, στόχος είναι η εκπλήρωση της αποστολής μας να είμαστε στην υπηρεσία των ασθενών. 
Και σε κάθε βήμα αυτής της πορείας μας, καθοδηγούμαστε από τις αξίες μας, αναπτύσσοντας καινοτόμες ιδέες προς όφελός 
τους. Η Ελληνική Αιματολογική Εταιρεία υπήρξε αρωγός και συνεργάτης στην αναζήτηση λύσης στο πρόβλημα πρόσβασης των 
ασθενών με Πολλαπλό Μυέλωμα, που κατοικούν στα νησιά, σε εξειδικευμένα ιατρικά κέντρα, προσφέροντάς τους τη δυνατότη-
τα βέλτιστης φροντίδας", δήλωσε o Matti Arvela, Executive Director και General Manager της AMGEN Hellas.

Η Novartis Hellas, στο πλαίσιο των δράσεών της για πρόληψη και 
καλύτερη ποιότητα ζωής στις κοινωνίες όπου δραστηριοποιείται, 
πραγματοποίησε την εκστρατεία ενημέρωσης "Βήμα Μπροστά", μια 
πρωτοβουλία ευαισθητοποίησης σχετικά με την Αγκυλοποιητική 
Σπονδυλαρθρίτιδα (ΑΣ) – μια χρόνια νόσο που προκαλεί φλεγμονή 
στις αρθρώσεις της λεκάνης και προοδευτική αγκύλωση της σπονδυ-
λικής στήλης. Η εκστρατεία έφερε την επιστημονική αιγίδα της Επι-
στημονικής Εταιρείας για τη Μυοσκελετική Υγεία (ΕΠΕΜΥ). 
Η έναρξη του προγράμματος πραγματοποιήθηκε κατά τη διάρκεια 
του αθλητικού θεσμού Spetses Mini Marathon, στις 5-7 Οκτωβρίου, 
όπου η εκστρατεία συμμετείχε ως επίσημος υποστηρικτής. Πρόκειται για ένα γεγονός με συμβολική σημασία, καθώς η νόσος 
εμφανίζεται σε άτομα νεαρής ηλικίας και, αν δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα, μπορεί να οδηγήσει σε σοβαρά θέματα κινητικότητας.
"Η Αγκυλοποιητική Σπονδυλαρθρίτιδα είναι ένα σοβαρό πρόβλημα δημόσιας υγείας, ιδιαίτερα γιατί προσβάλλει νέους ανθρώ-
πους. Εφόσον η διάγνωση γίνει έγκαιρα και παρασχεθεί η σωστή θεραπεία στον ασθενή από τον ειδικό ιατρό το συντομότερο 
δυνατόν, αντιμετωπίζεται με εξαιρετικά αποτελέσματα", δήλωσε ο πρόεδρος της Επιστημονικής Εταιρείας για τη Μυοσκελετική 
Υγεία (ΕΠΕΜΥ), κος Παναγιώτης Τρόντζας, ρευματολόγος.
"Πιστοί στην αποστολή μας να βοηθάμε τους ανθρώπους να ζουν περισσότερο και καλύτερα, με την εκστρατεία “Βήμα Μπρο-
στά” κάνουμε ακόμα ένα βήμα προς την πρόληψη και έγκαιρη ενημέρωση  για ένα σημαντικό και υποδιαγιγνωσκόμενο νόσημα, 
όπως η Αγκυλοποιητική Σπονδυλοαρθρίτιδα. Δεσμευόμαστε ότι θα είμαστε αρωγοί κάθε σημαντικής πρωτοβουλίας που προά-
γει την υγεία και την καλύτερη ποιότητα ζωής στις κοινωνίες όπου δραστηριοποιούμαστε", τόνισε με τη σειρά της η επικεφαλής 
επικοινωνίας του ομίλου Novartis, κα Φωτεινή Μπαμπανάρα.

"Βήμα Μπροστά": Eνημέρωση για την 
Αγκυλοποιητική Σπονδυλοαρθρίτιδα
από τη Novartis

"Μίλια Ζωής" από την ΕΑΕ και την AMGEN 
για νησιώτες ασθενείς με Πολλαπλό Μυέλωμα
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Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Ψυχικής Υγείας, οι Μονάδες Ψυχοκοι-
νωνικής Αποκατάστασης του μη κερδοσκοπικού και μη κυβερνητικού ορ-
γανισμού "Θάλπος-Ψυχική Υγεία" διοργάνωσαν την Τετάρτη, 10 Οκτωβρί-
ου, εκδηλώσεις και ενέργειες στην Αττική σε συνεργασία με το Ν.Π.Δ.Δ. 
"Περιβάλλον - Αθλητισμός - Πολιτισμός" του Δήμου Πεύκης-Λυκόβρυσης, 
με θέμα "reMind - Ανακαλύπτοντας την Ψυχική Υγεία μέσα από την Τέ-
χνη", και στην Καλαμάτα, με θέμα "reMind - Ο λόγος στους νέους".
Συγκεκριμένα, το Θάλπος Αττικής πραγματοποίησε εικαστική έκθεση στην 
αίθουσα "Μ. Αναγνωστάκης" του Δημοτικού Θεάτρου Πεύκης, με στόχο 
την καταπολέμηση του στίγματος απέναντι στην ψυχική υγεία. Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε στην ψυχική υγεία της τρίτης ηλικίας. 
Στην έκθεση φιλοξενήθηκαν έργα των μελών των Κέντρων Ανοικτής Περίθαλψης Ηλικιωμένων των Δήμων Λυκόβρυσης-
Πεύκης και Κηφισιάς, με υλικά, όπως πηλός, σύρμα, χαρτόνι κ.λπ. Παράλληλα, το δυναμικό της Μονάδας Θάλπος Αττικής 
πραγματοποίησε ενημερωτικές ομιλίες για την Παγκόσμια Ημέρα Ψυχικής Υγείας και την υγιή και ενεργό γήρανση. 
Αντίστοιχα, το Θάλπος Καλαμάτας διοργάνωσε στο Δημοτικό Πνευματικό Κέντρο Καλαμάτας ημερήσια εκδήλωση, που απο-
σκοπούσε στην προαγωγή της ψυχικής υγείας και, ειδικότερα, στην ευαισθητοποίηση των νέων για θέματα ψυχικής υγείας. Οι 
νέοι της πόλης είχαν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε διαδραστικές ενέργειες, όπως ενημερωτικά quiz και βιντεοπροβολές 
για την ψυχική υγεία και αποτύπωση συναισθημάτων και σκέψεων με δημιουργικά μέσα. Παράλληλα, πραγματοποιήθηκε 
εκστρατεία ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης (street awareness) για την Παγκόσμια Ημέρα Ψυχικής Υγείας σχετικά με την 
ψυχική υγεία των νέων.

reMind σε Αθήνα και Καλαμάτα
από το "Θάλπος-Ψυχική Υγεία"

H GENESIS Pharma στηρίζει
το "Άλμα Ζωής"... τρέχοντας!
Με αφετηρία τον 10ο Συμβολικό Αγώνα Δρόμου και Περιπάτου 
Greece Race for the Cure® που πραγματοποιήθηκε την Κυριακή 7 
Οκτωβρίου, η GENESIS Pharma στηρίζει ενεργά και πολύπλευρα 
το έργο που προσφέρει ο Πανελλήνιος Σύλλογος Γυναικών με 
Καρκίνο Μαστού "Άλμα Ζωής" σε γυναίκες που έχουν εμπειρία 
καρκίνου του μαστού.
Η εταιρεία υποστήριξε τον φετινό συμβολικό Αγώνα ως Επίσημος 
Χορηγός, ενώ εργαζόμενοι, συγγενείς και φίλοι ανταποκρίθηκαν 
στην πρόσκληση της εταιρείας, με τη δημιουργία μιας ομάδας 
200 δρομέων. Ο καθένας συνέβαλε με την ατομική του συμμετο-
χή στην ενίσχυση της προσφοράς προς τον Σύλλογο, καθώς για 
κάθε χιλιόμετρο που κάλυψαν οι δρομείς (652 χλμ. συνολικά), η 
εταιρεία θα προσφέρει περαιτέρω άμεση οικονομική ενίσχυση 
για τα προγράμματα του "Άλμα Ζωής".

"...Ευχαριστούμε τους συναδέλφους, συγγενείς και φίλους που 
έκαναν πράξη, με τον καλύτερο δυνατό τρόπο, την απόφασή μας να στηρίξουμε πολλαπλά το “Άλμα Ζωής”. Ο δικός μας 
άμεσος στόχος είναι να συμβάλουμε στη θεραπευτική αντιμετώπιση του καρκίνου. Όμως η ενημέρωση και η ευαισθητοποίη-
ση όλων, αλλά και οι δομές στήριξης των ασθενών, αποτελούν μια εξίσου σημαντική παράμετρο αποτελεσματικής αντιμετώ-
πισης του καρκίνου. Γι’ αυτό και προσπαθούμε συστηματικά να στηρίζουμε φορείς που προσφέρουν με αγάπη και συνέπεια", 
τόνισε ο Γενικός Διευθυντής Αιματο-Oγκολογίας και Φλεγμονωδών Νόσων της GENESIS Pharma, κος Νίκος Γκολφάκης.
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Eίναι φυσικό κατά τη διάρκεια της ημέρας, οι δυνάμεις μας να εξαντλούνται. Οι έντονοι 
ρυθμοί ζωής, οι πολλαπλοί ρόλοι στους οποίους καλούμαστε να ανταποκριθούμε, καθώς 
και η έλλειψη ισορροπημένης διατροφής, πολλές φορές επιβαρύνουν τον οργανισμό και 
δημιουργούν έντονα το αίσθημα της πνευματικής και σωματικής κόπωσης.

Η Solgar® μάς δίνει την ενέργεια και την τόνωση που χρειαζόμαστε κάθε μέρα. Συνδυ-
άζοντας υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, δημιουργεί την 
αποτελεσματική πολυβιταμίνη VM-2000 που ενδυναμώνει τον οργανισμό.
Η πολυβιταμίνη VM-2000 Solgar® περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, 
βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία, αμινοξέα, αντιοξειδωτικά, πεπτικά ένζυμα, υπερτροφές, 
βότανα, υδατοδιαλυτές ίνες και βιοφλαβονοειδή, για ενέργεια, τόνωση και δυνατό ανοσο-
ποιητικό κάθε μέρα. Κατάλληλη για ενήλικες με έντονους ρυθμούς ζωής, επαγγελματίες 
με απαιτητικά ωράρια, αλλά και αθλούμενους.

Η Black Detox Mask της Wise Beauty από τη Vican δρα σαν “μαγνήτης”, έλκοντας τις ακα-
θαρσίες του δέρματος μέσα από τους πόρους, όπως το λάδι, η βρωμιά, τα χημικά και άλλα 
σωματίδια. Βελτιώνει τον τόνο, την υφή και τη γενική κατάσταση του δέρματος.
Τo δε Bamboo charcoal konjac sponge δεν είναι τοξικό, αφαιρεί τις τοξίνες, είναι 100% βιο-
διασπώμενο και κατάλληλο για όλους τους τύπους δέρματος. Θεωρείται ιδανικό για λιπαρές 
επιδερμίδες.
Η Black Detox Mask, σε συνδυασμό με το Bamboo charcoal konjac face sponge, απομα-
κρύνει τις τοξίνες και βοηθάει στην αναπνοή των κυττάρων του δέρματος. Η αφαίρεση της 
μάσκας με το black konjac sponge δεν αφήνει υπολείμματα, ενώ παράλληλα αναζωογονεί 
την επιδερμίδα. 
Περιέχει: Ενεργό άνθρακα, Καολίνη, Φυτοπλαγκτόν, Λευκό τσάι, Πανθενόλη και Αλόη.
• Ενεργός άνθρακας: έχει εξαιρετική προσροφητική ικανότητα και καθαριστικές ιδιότη-
τες. Επίσης, βοηθά τα δέρματα με τάση ακμής και απομακρύνει το μακιγιάζ, αφήνοντας το 
δέρμα καθαρό και ανακουφισμένο. 
• Καολίνη: Καθαρίζει την επιδερμίδα από τους ρύπους της καθημερινότητας. Ιδανική για 
ξηρά, ευαίσθητα και ερεθισμένα δέρματα. Προσφέρει ήπια απολέπιση και ηρεμεί τους 
ερεθισμούς και τις κοκκινίλες.
• Φυτοπλαγκτόν: Η θεραπεία με το φυτοπλαγκτόν έχει αποδειχθεί ότι βοηθά στην αντιγή-
ρανση, ενυδατώνει, απαλύνει τη φαγούρα και αποκαθιστά τον σωστό τόνο του δέρματος.
Χρήση 1 φορά την εβδομάδα (σε περίπτωση αυξημένης λιπαρότητας, μέχρι και 3 
φορές την εβδομάδα).

_ VM-2000 της Solgar®

Για ενέργεια και δυνατό ανοσοποιητικό!

_ Wise Beauty

Black Detox Mask + Bamboo
charcoal konjac sponge
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To SiderAL® Sport είναι ένα νέο συμπλήρωμα διατροφής με σίδηρο, βιταμίνες 
Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C, βιοτίνη και φυλλικό οξύ, κατάλληλο για την κάλυψη 
των αυξημένων απαιτήσεων του οργανισμού λόγω σωματικής άσκησης, 
πνευματικής κόπωσης ή μη ισορροπημένης διατροφής. 

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

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

Το Υαλουρονικό Οξύ είναι μία φυσική ουσία που συντίθεται από το σώμα μας ενυδα-
τώνοντας τους ιστούς, ενώ βάσει ερευνών σημαντικό ρόλο παίζει και στην ανάπλαση 
και ακεραιότητα δέρματος και αρθρώσεων.
Με γνώμονα τα πολλαπλά θετικά οφέλη του υαλουρονικού οξέος στον ανθρώπινο 
οργανισμό, η Solgar δημιούργησε μια μοναδική φόρμουλα που περιέχει βιταμίνη C 
και το πατενταρισμένο προϊόν κολλαγόνου υψηλής απορρόφησης BioCell Collagen ΙΙ. 
Το BioCell Collagen ΙΙ τροφοδοτεί τον οργανισμό με πολύτιμα στοιχεία, καθώς περι-
έχει 750 mg υδρολυμένο κολλαγόνο τύπου II, 120mg υαλουρονικoύ οξέος και 240mg 
θειική χονδροϊτίνη υψηλής βιοδιαθεσιμότητας. 
Τα συστατικά αυτά προστατεύουν το σώμα μας από την εσωτερική αφυδάτωση, προ-
άγουν την ενυδάτωση, ελαστικότητα και απαλότητα του δέρματος, και λειτουργούν 
αντιγηραντικά στο δέρμα, αλλά και σε ολόκληρο τον οργανισμό. 

Σε συνδυασμό με το κολλαγόνο, το υαλουρονικό οξύ μπορεί να χαρίσει νεανική 
όψη, λείανση λεπτών ρυτίδων και γραμμών, ζωντάνια και λάμψη στην επιδερμίδα, 
συνεισφέροντας θετικά και στην υγεία ολόκληρου του οργανισμού. Παράλληλα, η 
φόρμουλα φροντίζει για την εύρυθμη λειτουργία των αρθρώσεων, ενδυναμώνοντας 
τη δομή τους.
Διατίθεται αποκλειστικά σε φαρμακεία.

_ SiderAL® Sport από την WinMedica

Για αντοχή φτιαγμένη 
από σίδηρο 

_ Hyaluronic Acid Complex της Solgar

Βρείτε ξανά τη νεανική σας λάμψη!



Τι
παίζει
 στην
πόλη

11
− Jingle bells, jingle bells, jingle all the way…
− Μα, Νοέμβρης είναι ακόμα, κι εσύ σκέφτεσαι από τώρα 
Χριστούγεννα και κάλαντα;;; Συγκεντρώσου στη δουλειά σου 
επιτέλους! 
− Λέγε ό,τι θες, λέγε, λέγε ό,τι θες, λέγε... (Μήπως να πάω στο 
Voice;), εγώ θα σκέφτομαι ό,τι με κάνει χαρούμενο… 
Τα παραπάνω δεν είναι τίποτα άλλο από έναν διάλογο ανάμε-
σα στον λογικό και αυστηρό εαυτό μου, με τον άλλο, τον πιο 
ονειροπόλο, χαλαρό και αισιόδοξο. Το δίλημμα για το αν "η 
ζωή είναι πολύ μικρή για να είναι θλιβερή" ή αν "η ζωή είναι 
πολύ μεγάλη για να είναι καρναβάλι" (ααα, μιας που είπαμε 
καρναβάλι, σας ενημερώνω ότι οι Απόκριες φέτος πέφτουν 
στις 10 του Μάρτη!), με βασανίζει πολύ συχνά. Προφανώς και 
δεν υπάρχει ούτε σωστό, ούτε λάθος. Ο καθένας ζυγιάζει τα 
πράγματα και πορεύεται όπως επιθυμεί και αντέχει. Ή, όπως 
λέει και ο ποιητής, "ο καθένας το παλεύει, όπως ξέρει και 
μπορεί"...
Κατά τα λοιπά, ο Νοέμβρης έχει μπει για τα καλά στην πόλη, οι 
παραστάσεις και οι εκδηλώσεις είναι πάρα πολλές, κι εμείς 
είμαστε εδώ να σας προτείνουμε ό,τι καλύτερο "παίζει στην 
πόλη", που θα ικανοποιήσει και αυτούς που ζουν με τη λογική, 
και αυτούς που ζουν με το συναίσθημα. 
Πάμε, λοιπόν, να δούμε τις καλύτερες προτάσεις! 

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π. (ανεβασμένος 
στο πατάρι για να κατεβάσει το  χριστουγεννιάτικο δέ-
ντρο, τα λαμπιόνια και τις γιρλάντες, πέφτει πάνω στα 
αποκριάτικα που τα τραβάει και αυτά λίγο πιο έξω, ενώ 
τραγουδά το “Last Christmas”, και συλλογάται πως καθυ-
στερήσαμε και φέτος να στολίσουμε…). 
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_ “That’s Life” με τον Πάνο 
Μουζουράκη, κάθε Παρασκευή 
στο Anodos Live Stage

Κυρίες και κύριοι και αγαπητά παιδιά, “That’s Life”! 
Μια παράσταση για το έτσι που είναι η ζωή. 
Δηλαδή, πώς έτσι;
“Η ζωή είναι έτσι” πάει να πει χαρές, γέλια, δάκρυα, πό-
νος, επιτυχίες, έρωτες, σεξ, χωρισμοί, μοναξιές, παρέες, 
πάρτι, απογοητεύσεις, ποτά, ξενύχτια, εκδρομές, γιορ-
τές, απώλειες, λεφτά, αφραγκιές, ταξίδια, ό,τι δηλαδή 
γίνεται τραγούδι.
“Η ζωή είναι έτσι” σημαίνει ένα ατελείωτο πήγαινε-έλα. 
Αλέ και ρετούρ. Όπου, δηλαδή, πετυχαίνουμε και τον 
Πάνο Μουζουράκη. Στο αλέ και στο ρετούρ. Μπαίνει και 
βγαίνει από τη χώρα. Με το ένα πόδι να τσαλαβουτάει 
ακόμα στα νερά του Mamma Mia και το άλλο στις μου-
σικές σκηνές της Ελλάδας. L.A.-Αθήνα, μια παράσταση 
δρόμος.
Ο Πάνος Μουζουράκης, λοιπόν, επιστρέφει. Κανονικά 
επιστρέφει, γιατί είχε φύγει. Και στήνει ένα πρόγραμμα 
για όσα από τη ζωή του και τη ζωή μας τραγουδιούνται. 
Δηλαδή για όλα. Όπως μόνο εκείνος μπορεί και ξέρει να 
το κάνει αυτό το "όλα".
Μαζί του ξανά ο Ζήσης Ρούμπος. Επί των κειμένων και 
επί σκηνής. Μαζί του, επίσης, ο The Voice Άγγελος 
Τσιμιδάκης. Σε ένα πρόγραμμα, το οποίο επιμελείται ο 
Χρήστος Παπαμιχάλης. 

Anodos Live Stage
Πειραιώς 183, Αθήνα

Ώρα έναρξης: 23:00
Τιμές εισιτηρίων: είσοδος: 15 € με ποτό, φιάλη ποτού: 
από 130 € για 4 άτομα, φιάλη κρασί: από 65 €
Τηλ. επικοινωνίας-κρατήσεων: 210 3468100

i
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_ "Η Ψιλικατζού", 
στη σκηνή του Πολυχώρου Vault

Το αιχμηρό, αστείο και βαθιά συγκινητικό best-seller βιβλίο 
της Κωνσταντίνας Δελημήτρου, "Η Ψιλικατζού", μεταφέρεται 
στη σκηνή του Πολυχώρου Vault, σε θεατρική διασκευή-σκη-
νοθεσία Δημήτρη Καρατζιά, με την Ελένη Ουζουνίδου στον 
ομώνυμο ρόλο. Από την Τετάρτη 31 Οκτωβρίου, κάθε Τετάρ-
τη, Πέμπτη, Παρασκευή και Σάββατο στις 21:15 και Κυριακή 
στις 18:30, έως την Κυριακή 3 Φεβρουαρίου.
Μια Ψιλικατζού, που με τη βοήθεια της αδερφής της (Άννα 
Ψαρρά), θα μας αφηγηθεί την ιστορία της μέσα από το μα-
γαζάκι της. Την απίστευτη ιστορία μιας γυναίκας που το μόνο 
που ήθελε ήταν να γίνει μητέρα. Και που με πολύ ανθρώπινο, 
αυθόρμητο και ειλικρινή τρόπο, βγάζει από μέσα της όλα εκεί-
να που νιώθει, και σπάει τη σιωπή για ένα θέμα-ταμπού, την 
υπογονιμότητα. Μια κατάθεση ψυχής, μια βαθιά και αληθινή 
εξομολόγηση.

Πολυχώρος VAULT THEATRE PLUS 
Κάθε Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή, Σάββατο στις 
21:15 και Κυριακή στις 18:30 

Διάρκεια: 70' (χωρίς διάλειμμα)
Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος: 13 €, προπώληση Viva: 
12 €, φοιτητές/σπουδαστές /κάτοχοι Κάρτας Πολυτέκνων/
ΑμΕΑ/κάτοχοι Κάρτας Ανεργίας (ΟΑΕΔ): 10 €

i

i

Μετά από τα συνεχόμενα sold out της θεατρικής σεζόν 
2017-2018, η παράσταση "Από την Αντιγόνη στη Μήδεια" 
επιστρέφει, για λίγες μόνο παραστάσεις, στη σκηνή του 
Άλφα.Ιδέα. 
Μια παράσταση-κατάδυση στα έγκατα της γυναικείας φύ-
σης, όπως αυτή προκύπτει από δέκα εξέχουσες γυναικείες 
παρουσίες της αρχαίας ελληνικής τραγωδίας, με τον μονα-
δικό τρόπο που τις αποτύπωσαν ο Αισχύλος, ο Σοφοκλής 
και ο Ευριπίδης, είτε ως αρχετυπικές μορφές, είτε ως βαθιά 
ανθρώπινες και ένσαρκες οντότητες.                     
Ο ποιητής, διαρκώς παρών στο ταξίδι της σκηνής, τρώει τις 
ίδιες του τις σάρκες για να δώσει σάρκα στο παλλόμενο όραμά του, να δημιουργήσει ένα εξίσου παλλόμενο, ρευστό, πολλές 
φορές γεμάτο εσωτερικές συγκρούσεις και δημιουργικές αντιφάσεις σκηνικό ποίημα, με επίκεντρο τη γυναικεία ψυχοσύνθεση.
Πίσω από τη δράση των δύο ηθοποιών (Κώστας Γάκης-Μαρία Παπαφωτίου) ανατέλλει ο ευφάνταστος κόσμος των video ή των live 
captures, πότε σαν ένας τρισδιάστατος ου-τόπος, καμωμένος από μινιατούρες που μεταχειρίζονται σε παρόντα χρόνο οι ηθοποιοί, 
πότε ως τοπία του Αιγαίου που λειτουργούν ως ένας φυσικός καμβάς των δραμάτων, και πότε σαν μια σπαρακτική εστίαση στις 
λεπτομέρειες των προσώπων των γυναικών.
Σε ένα ταξίδι που οι θεατές γίνονται μέρος του σκηνικού κόσμου της παράστασης, ανεβαίνουν στη σκηνή μαζί με τους ηθοποιούς 
για να παρακολουθήσουν με τελείως διαφορετικό τρόπο τη σκηνική δράση.

Θέατρο Άλφα.Ιδέα | Πατησίων 37 και Στουρνάρη 51, Αθήνα | Κάθε Παρασκευή στις 21:00 | Διάρκεια: 90 λεπτά 
Τιμές εισιτηρίων: 10 € (προπώληση), 15 € (ταμείο), 12 € (ΑΜΕΑ, φοιτητικό, μαθητικό) | Τηλ.: 210 5238742, 210 5221444

_ “Από την Αντιγόνη στη Μήδεια”, 
του Κώστα Γάκη, στο Θέατρο Άλφα.Ιδέα
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Το “Lemon”, μετά το τέλος της καλοκαιρινής του περιοδείας 
σε πρωτότυπους προορισμούς, καταφθάνει στην Αθήνα και 
ετοιμάζεται να συστηθεί στο αθηναϊκό θεατρικό κοινό!
Η απίστευτη ιστορία του Χιλιαεννιακόσια, του σπουδαιότερου 
πιανίστα του Ωκεανού που γεννήθηκε πάνω σ’ ένα καράβι και 
δεν κατέβηκε ποτέ από αυτό, θα ζωντανεύει κάθε Δευτέρα και 
Τρίτη στο φιλόξενο Θέατρο Radar.
Τη διασκευή και σκηνοθεσία της παράστασης υπογράφει η 
Γεωργία Τσαγκαράκη, ενώ στους πρωταγωνιστικούς ρόλους 
συναντάμε δύο νέους καλλιτέχνες: Ο ηθοποιός και πιανίστας 
Μελαχρινός Βελέντζας υποδύεται τον Χιλιαεννιακόσια και 
ο ηθοποιός Γιώργος Δρίβας τον τρομπετίστα Τιμ Τούνυ – 
μοναδικό φίλο του Χιλιαεννιακόσια. 
Οι δύο φίλοι, παρέα μ’ ένα πιάνο-μαγικό κουτί, παίζουν 
τη μουσική του Ωκεανού, φέρνοντας στην επιφάνεια την 
υπαρξιακή αγωνία του καθενός: "Είμαι καλά εδώ που είμαι; 
Ή πρέπει να βρεθώ σε άλλο μέρος, ν' ανακαλύψω καινούργια 
πράγματα;" 
Σε μία παράσταση γεμάτη ενέργεια και ζωντανή μουσική, 
η αφήγηση ξετυλίγεται μέσα από αντιθέσεις σε μία διαρκή 
μετάβαση απ’ τη θάλασσα στη στεριά κι απ’ τη στεριά στη 
θάλασσα, συνδυάζοντας το γέλιο με τη συγκίνηση, τη χαρά με 
τη νοσταλγία, το ανθρώπινο με το μεταφυσικό, το πραγματικό 
με το φανταστικό. Όπως ακριβώς συμβαίνει στην ίδια τη ζωή.    

Θέατρο Radar | Πλ. Αγίου Ιωάννη και Πυθέου 93 
(στάση μετρό Άγιος Ιωάννης/άνετο parking)

Κάθε Δευτέρα και Τρίτη στις 21:15
Τιμές εισιτηρίων: 12 € (κανονικό), 10 € (μειωμένο)
Πληροφορίες-Κρατήσεις: 6949 424283 και 6977 773875
Τηλέφωνο Θεάτρου Radar: 210 9769294

_ Μαρίνα Σάττι και Fonέs Live, 
στο Six D.O.G.S

“Yalla” στα Αραβικά σημαίνει "Πάμε". “Yalla” 
στο Six D.O.G.S σημαίνει τέσσερις καθαρόαιμα 
fun Κυριακές, παρέα με τη Μαρίνα Σάττι και τις 
fonέs, σε μια μουσική παράσταση βασισμένη σε 
σύγχρονες gypsy punk, reggae και electronica 
αρχές.
Η Μαρίνα Σάττι είναι δύσκολο να καταταχθεί 
καλλιτεχνικά: από τα 19 εκατομμύρια youtube 
views του "Θα σπάσω κούπες", στα 34 
εκατομμύρια της "Μάντισσας", κι από τη Λυρική 
Σκηνή, σε πανηγύρια στα υψίπεδα της Κρήτης, η Σάττι μπορεί να είναι ταυτόχρονα και pop και world και mainstream, όπως 
μπορεί με την ίδια άνεση να είναι και jazz και urban και παραδοσιακή. Στο Six D.O.G.S αναλαμβάνει τον ρόλο της frontwoman 
μιας εξαιρετικής μπάντας, που ξεδιπλώνει από σκηνής ένα χαλί μουσικών του κόσμου, στολισμένου με ακομπλεξάριστη pop 
art αισθητική, πολυφωνικές αλχημείες, απροσδόκητες ενορχηστρώσεις και περίσσιο girl power.

Six D.O.G.S | Αβραμιώτου 6-8, Αθήνα | Κυριακή 11, 18 και 25 Νοεμβρίου, στις 21:00
Γενική είσοδος: από 10  € | Προπώληση: viva.gr 
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#be_around

_ “Lemon”: Μια απίστευτη ιστορία στο Θέατρο Radar



Και συνεχίζω απτόητος. Μετά τους καλοχειμωνάκηδες, καλημεροκαληνυχτάκηδες και τους 
αποφθεγματάκηδες, ήρθε η ώρα να “εξετάσουμε” ένα άλλο γκρουπ ανθρώπων που βρίσκονται 
στα social media της διπλανής πόρτας. Μιλάω για τους ξερολάκηδες, τους οποίους μπορούμε να 
τους διακρίνουμε σε δύο υποκατηγορίες: τους hardcore και τους πιο light, τους συμβουλάτορες.

Οι πρώτοι είναι αυτοί που έχουν άποψη για τα πάντα και, κυρίως, έχουν πάντα τη σωστή άποψη. 
Είτε αυτό αφορά κάποιο πόλεμο, σεισμό, τις εκλογές και άλλα τέτοια από το «βαρύ μενού» της 
ειδησεογραφίας, είτε έχει να κάνει με την αποχώρηση του Κανάκη από τον ANT1, το φόρεμα 
της Βανδή στην πρεμιέρα ή ακόμη και ένα απλό μπούκωμα που μπορεί να έχει ο άλλος στο 
παραδίπλα προφίλ. Θεωρούν καθήκον τους να σχολιάσουν τα πάντα, να διαψεύσουν τους 
πάντες ή να δώσουν το κάτι παραπάνω σε ένα, κατά τη γνώμη τους, ελλιπές status. 

Μπορεί, για παράδειγμα, ένας απλός και ταπεινός καλημεράκιας να γράψει στον τοίχο του 
στο Facebook «Καλημέρα σε όλους!!!» και να πεταχτεί κάποιος από τους ξερολάκηδες να 
αντικρούσει, να συμπληρώσει, να εμπλουτίσει τη δήλωση-σοκ: «Καλή μέρα θα ήταν αν δεν 
είχαμε τα μνημόνια, φίλε!», «Αυτό το ‘σε όλους’ μας έχει φάει σαν χώρα. Να μην μπορούμε να 
ξεχωρίσουμε τους καλούς και τους κακούς, και να τους τσουβαλιάζουμε όλους!!», «Τι εννοείς 
όταν λες ‘καλημέρα σε όλους’, Βίρνα; Μίλα ξεκάθαρα!» και τέτοια...

Από την άλλη, οι συμβουλάτορες δεν έχουν αυτήν την επιθετικότητα και τον τσαμπουκά. Είναι 
ψαγμένα, κατασταλαγμένα άτομα που ξέρουν πολλά και νιώθουν αυτήν την ανάγκη, αυτό το 
καθήκον, να μεταφέρουν τις γνώσεις τους και σ’ εμάς τους αδαείς χρήστες των social. Έτσι, μας 
καλούν καθημερινά να κάνουμε και να νιώσουμε πράγματα, να ζήσουμε, γιατί εμείς έχουμε 
βουλιάξει στους καναπέδες και τη ρουτίνα, και θέλουν κάπως να μας ταρακουνήσουν. Για το 
καλό μας πάντα.

«Βγες έξω και χαμογέλα στον ήλιο!!!», θα γράψει η άλλη πρωινιάτικα, την ώρα που εσύ είσαι 
σε φάση χωρίς καφέ, μες στη μίρλα και με το μάτι μισάνοιχτο, κάνοντάς σε να αναρωτηθείς «Τι 
κάνω λάθος εγώ, ρε φίλε;». Και μέχρι να τα καταφέρεις να σταθείς στα πόδια σου, ψάχνοντας 
μάταια απαντήσεις στο προηγούμενο ερώτημα, θα σκάσει ο άλλος στο παραδίπλα προφίλ με μια 
σιγουριά κι ένα «Ζήσε τη στιγμή!!!» και θα σε αποτελειώσει... 

Ξερολάκηδες και συμβουλάτορες STOP, λοιπόν, κι επειδή θα πείτε τώρα κάτι τύπου «κι εσύ 
ξερολάκιας είσαι που σου φταίνε όλοι», βάζω ένα STOP και σε μένα μέχρι το επόμενο τεύχος. 
Εσείς, στο μεταξύ, «μην αφήνετε κανένα να σας κλέβει το χαμόγελο!!!». OΚ, STOP. 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

STOPΞερολάκηδες

to be or not to be
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

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

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

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

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

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι


