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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

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

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

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

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

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

"Κάθε φορά που σας βλέπω, κρατάτε και διαφορετικό βιβλίο. Τόσο πολύ σας αρέσει να διαβά-
ζετε;", με ρώτησε πριν μέρες ο νεαρός στο ζαχαροπλαστείο της γειτονιάς μου. "Τα βιβλία μού 
κρατάνε συντροφιά στο μετρό. Με βοηθάνε να μην πολυ-σκέφτομαι", του απάντησα. 

Η αλήθεια είναι ότι, καμιά φορά, τα βιβλία λειτουργούν ως μέσο για να... εισχωρήσουμε στις 
ζωές των ηρώων, τις οποίες θεωρούμε πιο συναρπαστικές, εμπλουτισμένες με πιο ιδιαίτερους 
επιμέρους χαρακτήρες, που κάνουν τη δική μας –πραγματική– ζωή να φαίνεται, το λιγότερο, 
“άχρωμη”.  Είναι, όμως, έτσι τα πράγματα;

Σκεφτόμουν τις φετινές διακοπές μου στη Σκιάθο. Πόσα κωμικοτραγικά γεγονότα ζήσαμε στο –
γεμάτο μέχρι εκεί που δεν έπαιρνε– λεωφορείο για την παραλία ή στις βραδινές μας βόλτες στο 
νησί... Πόσες χαρούμενες συζητήσεις κάναμε με τα παιδιά στο μαγαζί που πηγαίναμε για φαΐ. 
"Είστε η χαρά της λαντζιέρας!", μας πείραζε ο υπεύθυνος, επειδή δεν αφήναμε στο πιάτο ούτε 
ψίχουλο. "Να μας ξανάρθετε!", έλεγε και γελούσαμε όλοι...

Αλλά και πόσες “φυσιογνωμίες” γνωρίσαμε... Τον Αποστόλη, τον τσαχπίνη οδηγό λεωφορεί-
ου. Την κυρία Κατερίνα, την αυστηρή εισπράκτορα που τα ’βαζε συνέχεια με τον σκανταλιάρη 
Αποστόλη, επειδή χαζολογούσε με τα κορίτσια και δεν της έδινε σημασία. Έναν Τζαμαϊκανό 
χορευτή, που ήταν ολόκληρος ένα χαμόγελο, “ψήνοντας” τους τουρίστες να πάνε για χορό. Τον 
ευγενικό Δημήτρη, που δούλευε “πόρτα” σε ένα ελληνάδικο κι έπιανε κουβέντα με τα παιδάκια 
που πουλούσαν γαρίφαλα. Δεν θα μπορούσαν όλοι να είναι συναρπαστικοί χαρακτήρες στο 
δικό μου, προσωπικό, μυθιστόρημα;

Από την άλλη, είναι κι αυτή η κοπέλα, την οποία πετυχαίνω κάθε Σεπτέμβριο στην Έκθεση Βι-
βλίου, στο Ζάππειο, στο περίπτερο μεγάλου εκδοτικού οίκου. Την εμπιστεύομαι απόλυτα σε ό,τι 
κι αν μου προτείνει. Για έναν και μόνο λόγο: μιλάει για τα βιβλία και τα μάτια της λάμπουν. Μου 
περιγράφει την υπόθεση ενός βιβλίου και βουρκώνει. Μου μιλάει για ανθρώπους που, περνώ-
ντας από το περίπτερο, χαϊδεύουν τα βιβλία που τους έχουν σημαδέψει... Δεν μπορεί η κοπέλα 
αυτή να μην είναι ηρωίδα ενός μυθιστορήματος – κι ας είναι “πραγματική”.

Όσο κι αν νιώθουμε ότι μας πνίγει η γκρίζα καθημερινότητα... η ζωή πάντα έχει χρώμα· φέρνει 
πάντα στον δρόμο μας ανθρώπους που μας κάνουν να χαμογελάμε· μας εμπλέκει σε ιστορίες 
που, αν κάποιος καθόταν να τις παρατηρήσει και να τις γράψει όμορφα, θα μπορούσαν να γί-
νουν ένα αξιοδιάβαστο απάνθισμα. Αρκεί να τους δώσουμε σημασία.

Σήμερα ξαναπέρασα από το ζαχαροπλαστείο. "Άλλο βιβλίο σήμερα;", με ρώτησε ο νεαρός. "Ξέ-
ρεις... τελικά νομίζω ότι τα βιβλία με βοηθάνε να διακρίνω τι από όσα συμβαίνουν γύρω μου θα 
μπορούσαν να “γράψουν” το βιβλίο της ζωής μου", του δήλωσα με επισημότητα. "Και τι δουλειά 
κάνετε ακριβώς, είπαμε;". "Δημοσιογράφος είμαι". "Μα φυσικά!", είπε και χαμογέλασε.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ζωή με χρώμα...
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Ναταλία Γερμανού

Είχα αποφασίσει ότι δεν θα τη ρωτήσω τίποτα τετριμμένο 
για την ίδια. Δυσκολεύτηκα. Κι αυτό, διότι την έχουν 
ρωτήσει σχεδόν τα πάντα. Η ίδια, βέβαια, λέει πως “όχι”. 
Κι αν έχω καταλάβει κάτι για τη Ναταλία Γερμανού από 
εκείνα τα 40 λεπτά της συνάντησής μας, αυτό είναι ότι, 
τελικά, νομίζουμε ότι την ξέρουμε. Γιατί, πολύ ευγενικά και 
γλυκά, έτσι μας έχει αφήσει εκείνη να πιστεύουμε. 
Το μόνο σίγουρο είναι ένα: για τη Ναταλία δεν υπάρχει ούτε 
“rewind”, ούτε “fast forward”. Μόνο Τώρα, μόνο “play”. 
Ή αλλιώς... Αnything you want, you got it / Anything you 
need, you got it / Anything at all, you got it, baby...

"Είμαι ένα περίεργο τρένο 
εγώ στην τηλεόραση..."

συνεντεύξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

#be_inspired 
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– “Ναταλία” ή “κυρία Γερμανού”, για κάποιον που 
σε γνωρίζει από κοντά πρώτη φορά; Είσαι από τους αν-
θρώπους που βάζουν όρια στον απέναντι; 
Εξαρτάται... Είμαι από τους ανθρώπους που δεν βάζουν 
ακριβώς “όρια”. Δεν είμαι αυτόματα διαχυτική με όλους 
τους ανθρώπους, αλλά με εκείνους που θα μου εμπνεύσουν 
άνεση, σεβασμό και οικειότητα. Τότε γίνομαι κι εγώ πιο οι-
κεία.

– Το ρωτάω επειδή εμείς, οι απέναντι, νιώθουμε γε-
νικώς μια οικειότητα μαζί σου. Είσαι λίγο η φίλη που 
όλοι θα ήθελαν, η κόρη που όλοι θα ήθελαν... Αυτή την 
εικόνα έχω, εγώ τουλάχιστον· και νομίζω ότι, σε γενικές 
γραμμές, ισχύει.
Δεν ξέρω αν είμαι η κόρη που όλοι θα ήθελαν... Σίγουρα 
είμαι η κόρη που η μαμά μου θέλει, η κόρη που ήθελε ο 
μπαμπάς μου. Αυτό, εμένα προσωπικά, με καλύπτει. 
Ξέρω ότι είμαι πολύ καλή φίλη για τους φίλους μου που με 
αγαπάνε. Εμένα μου φτάνει να είμαι αρκετή για τους ανθρώ-
πους που με ενδιαφέρουν.

– Πώς γίνεται ένας άνθρωπος που κινείται στον 
χώρο των media, όπως εσύ, να μην έχει πει ποτέ κακό 
λόγο για κανέναν και, επιπλέον, να φαίνεται ότι είναι 
και συμπαθής σε όλους; Είναι δυνατό τώρα αυτό;
Νομίζω πως είναι, ως ένα σημείο. Εγώ δεν πιστεύω ότι με 
συμπαθούν όλοι οι άνθρωποι στον χώρο μου, ούτε ότι με 
συμπαθούν όλοι οι τηλεθεατές μου και οι ακροατές μου. 
Πολλοί, μάλιστα, μπαίνουν και στη διαδικασία να μου το 
εκφράσουν με σχόλια και με μηνύματα – και αυτό είναι και 
το υγιές. Θα τρόμαζα αν με συμπαθούσε όλος ο κόσμος, θα 
τρόμαζα πραγματικά... Θα σήμαινε ότι κάτι δεν πάει καλά με 
μένα, ότι είμαι ρομπότ και όχι άνθρωπος. 
Από την άλλη, για να μιλήσω για τον εαυτό μου, σίγουρα δεν 
συμπαθώ όλο τον κόσμο. Σίγουρα δεν λατρεύω, με όλη την 
έννοια της λέξης, όλους μου τους συναδέλφους. Απλώς, τι 
γίνεται... Δεν είμαι αυτό που λέμε "με την κακή κουβέντα 
στο στόμα", δηλαδή δεν είμαι άνθρωπος που του αρέσει να 
κακολογεί ή να σχολιάζει αρνητικά τους άλλους ανθρώπους 
– είτε πίσω από την πλάτη τους, είτε μπροστά στα μούτρα 
τους. Αυτό θα το κάνω μόνο αν κάποιος μου πει "Πες μου 
τη γνώμη σου για μένα". Αν ζητήσει ειλικρίνεια, θα την έχει! 
Αλλιώς, δεν πιστεύω ότι υπάρχει λόγος να στεναχωρούμε 
ανθρώπους άνευ λόγου και αιτίας.

– Επειδή ο χώρος αυτός είναι λίγο “ανθρωποφάγος”, 
μου φαίνεται πραγματικά δύσκολο ένας άνθρωπος, ο 
οποίος είναι γενικώς καλοπροαίρετος, να καταφέρνει 
να υπάρχει χωρίς να έχει “θέματα”.
Ναι, ίσως το πιο δύσκολο στον χώρο είναι να είσαι κα-
λοπροαίρετος – και νομίζω ότι είμαι καλοπροαίρετος άν-
θρωπος. Ξεκινάω με θετικά συναισθήματα απέναντι στους 
άλλους, μέχρι να μου αποδείξουν το αντίθετο. Αν μου απο-

δείξουν κάτι διαφορετικό, απλώς κρατιέμαι πλέον μακριά, 
δεν θα περάσω στην “αντεπίθεση”... 

– Έχεις πει ότι δεν σου αρέσουν οι “αυλές” και οι 
κόλακες. Πόσο εύκολο, όμως, είναι να ξεχωρίσεις έναν 
άνθρωπο που σε πλησιάζει γι’ αυτόν ακριβώς τον λόγο; 
Αλλά και πόσο δύσκολο είναι να τον “απαρνηθείς”; Για-
τί, κακά τα ψέματα, σε αυτόν τον χώρο η ανασφάλεια 
είναι μεγάλη, το έχεις και λίγο ανάγκη να ακούς ωραία 
πράγματα...
Όχι, είναι πολύ εύκολο για εμένα να τους αποφεύγω. Τους 
καταλαβαίνω πια, με την πρώτη. Μετά από τόσα χρόνια 
στον χώρο, έχω αλάνθαστο κριτήριο, τρομερή διαίσθηση 
και τρομερό μάτι να καταλάβω πότε κάποιος πάει να γίνει 
ένας "γλείφτης-αυλικός" και πότε πραγματικά ενδιαφέρεται 
να με στηρίξει ως αληθινός φίλος. 
Οι “αυλικοί” σε βάζουν σε μια κατάσταση λήθαργου, η 
οποία, τελικά, το μόνο που κάνει είναι να σε βλάψει επαγ-
γελματικά. Το να μην καταλαβαίνεις πού "είσαι φάουλ" στη 
δουλειά σου, ποια είναι τα αδύνατα σημεία σου, και μονίμως 
να θες κάποιον να σου λέει πόσο “θεά” είσαι... μόνο κακό 
σου κάνει, όχι καλό.

– Έχεις συνυπάρξει καθόλου με “αυλικούς” στο 
ξεκίνημα της καριέρας σου, τους οποίους ίσως δεν 
“αποκρυπτογράφησες” αμέσως; Ή ίσως να σου άρεσε 
κιόλας στην αρχή, πριν αρχίσεις τελικά να τους απομα-
κρύνεις;  
Ναι, έχω συνυπάρξει. Δεν μου άρεσε ποτέ. Ήμουν πιο μι-
κρή, 24-25 χρονών. Έβλεπα πώς αυτοί οι άνθρωποι ήταν 
προσκολλημένοι σε διάσημα πρόσωπα του χώρου, πώς φέ-
ρονταν και έλεγα "Τώρα γιατί το κάνει αυτό; Αφού βλέπει 
ότι ο τάδε δεν τραγούδησε καλά, γιατί του λέει ότι ήταν 
καταπληκτικός; Και γιατί μόλις φύγει από τον χώρο, λέει ότι 
ήταν χάλια, αλλά δεν του το λέμε για να μη στεναχωρηθεί;". 
Μετά κατάλαβα πώς δουλεύει το όλο πράγμα και είπα ότι 
εγώ αυτό δεν θα το κάνω ποτέ στη ζωή μου. Μόλις έβλεπα 
τέτοιους ανθρώπους να με πλησιάζουν και να μου κάνουν 
το ίδιο, τους απομάκρυνα αμέσως.

– Φέτος είσαι, για άλλη μια χρονιά, στο "Καλύτερα 
δε γίνεται": ψυχαγωγία. Έχεις νιώσει ποτέ την ανάγκη 
να κάνεις και κάτι άλλο, μη ψυχαγωγικό (παρόλο, που 
κατά καιρούς, έχεις κάνει διάφορα);
Νομίζω ότι, από πέρυσι, το "Καλύτερα δε γίνεται" έδειξε 
ότι δεν είναι μια καθαρά ψυχαγωγική εκπομπή. Είναι μια εκ-
πομπή “info-tainment”, δηλαδή συνδυάζει αυτό που λέμε 
κοινωνικά θέματα, αρκετά κομμάτια-στήλες ενημέρωσης, τα 
οποία έχει αναλάβει ο Κώστας Τσουρός, πολύ ωραία βίντεο 
με θέματα από το παρελθόν, αφιερώματα σε ανθρώπους 
που δεν είναι πια στη ζωή... Γενικώς, δεν θα τη χαρακτήρι-
ζα μία αμιγώς ψυχαγωγική εκπομπή. Διαθέτει πάρα πολλά 
στοιχεία που την κάνουν να ξεχωρίζει.
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Τώρα, αν εννοείς αν θα έκανα ενημέρωση... Έχω κάνει late 
night show, έχω κάνει τηλεπαιχνίδι, έχω κάνει πρωινό, έχω 
κάνει μεσημεριανό· έχω κάνει πολλά. Τα έχω απολαύσει 
όλα, εξίσου, αλλά νομίζω ότι το σαββατοκύριακο, μαζί με 
το late night, παραμένουν τα δύο αγαπημένα μου. 

– Υπάρχει καθόλου προοπτική για επανάληψη ενός 
late night;
Θα δούμε, θα δούμε... Ποτέ δεν λέω "ποτέ" και ποτέ δεν 
λέω "για πάντα". 

– Mια και, όντως, τα έχεις κάνει σχεδόν όλα, πολλές 
φορές και παράλληλα (τηλεόραση, ραδιόφωνο, συχνά 
έπαιζες και μουσική ως dj), ένιωσες ποτέ ότι πας λίγο 
"να καείς"; Ότι παραείσαι εκτεθειμένη και καλό θα ήταν 
να κάνεις λίγο πίσω;
Όχι, γιατί όλα αυτά τα πράγματα που κάνω είναι, με έναν 
τρόπο μαγικό, πολύ διαφορετικά μεταξύ τους, παρά το γε-
γονός ότι έχουν έναν κοινό παρονομαστή. 
Είναι άλλο πράγμα το να παίζεις μουσική σε club, είναι άλλο 
πράγμα το να γράφεις στίχους, είναι άλλο το να παρουσιά-
ζεις εκπομπή στην τηλεόραση και άλλο το να κάνεις ραδι-
όφωνο. Πλησιάζεις λίγο τις σπίθες, αλλά δεν καίγεσαι! Ίσα 
ίσα που με γεμίζουν, μου αρέσουν. 
Όταν, κατά καιρούς, νιώσω ότι μου πέφτουν πολλά, πάντα 
κάτι περνάει σε δεύτερη ή τρίτη μοίρα και ασχολούμαι πε-
ρισσότερο με αυτά που είναι πιο ψηλά στη λίστα των προ-
τεραιοτήτων μου.

– Τα οποία είναι;
Τα οποία είναι η τηλεόραση, το γράψιμο και το ραδιόφωνο. 
Με λίγα λόγια, αυτό που πέρασε σίγουρα πιο κάτω είναι το 
να παίζω μουσική σε clubs. Αυτό έφυγε από το προσκήνιο.

– Με αυτή τη σειρά: τηλεόραση - γράψιμο - ραδιό-
φωνο; 
Αυτή τη στιγμή, η σειρά είναι αυτή. Ίσως του χρόνου να 
αλλάξει. Ή, αν με ρωτούσες πριν δύο χρόνια, μπορεί να 
ήταν άλλη.

– Έχεις πει ότι, σε αντίθεση με κάποιους που το παί-
ζουν πολύ χαλαροί, εσένα σε ενδιαφέρει η γνώμη του 
κόσμου. Θέλω, λοιπόν, να σε ρωτήσω αν υπάρχει κάτι 
που πραγματικά θα σε επηρέαζε πολύ, αν το έβλεπες 
να γράφεται για σένα...  
Όχι. Να εξηγήσω τι εννοώ: όταν λέω ότι "με ενδιαφέρει η 
γνώμη του κόσμου", σημαίνει ότι τη λαμβάνω υπ’ όψιν μου· 
θα το διαβάσω, θα το φιλτράρω, θα το σκεφτώ. Δεν τους 
αγνοώ και δεν τους γράφω στα παλιά μου τα παπούτσια. 
Αυτό, όμως, δεν σημαίνει ότι θα πω "Α, μήπως πρέπει να 
ζήσω τώρα με βάση αυτά που μου γράφουν;". Πολλοί μου 
λένε "Να κάνεις οικογένεια, να παντρευτείς"... 
Δεν μπορείς να ζήσεις τη ζωή σου σύμφωνα με το πώς σε 
έχουν οραματιστεί ιδανικά οι άλλοι. Είναι άλλο το ότι με εν-
διαφέρει η γνώμη τους, και άλλο το να προσαρμόζω τη ζωή 
μου σύμφωνα με αυτά που διαβάζω. 

– Έχεις αναρωτηθεί ποτέ γιατί σε ρωτούν τόσο συ-
χνά για το θέμα της οικογένειας και της μητρότητας; 
Θεωρούν ότι θα είσαι μια καλή μάνα, σε βλέπουν ως 
μητρικό πρότυπο; 
Πιθανόν, πιθανόν... Έχω μια ιδιαίτερη αγάπη στους ηλικι-
ωμένους ανθρώπους και στα αδέσποτα ζωάκια, κι αυτό 
ίσως τους δημιουργεί την εικόνα ότι θα γινόμουν πολύ καλή 
μάνα. Δεν το ξέρω και δεν θα το μάθουμε και ποτέ! 
Ίσως και να γινόμουν μια πολύ καλή μάνα. Μπορεί, βέβαια, 
να μην ήμουν μια ευτυχισμένη μάνα, γιατί δεν θα έκανα όλα 
αυτά τα πράγματα που έκανα, μη έχοντας δική μου οικογέ-
νεια... 
Εγώ πιστεύω ότι μπορείς να είσαι πολύ καλή με τους αν-
θρώπους γύρω σου –παιδιά, σκυλιά, ηλικιωμένους–, χωρίς 
απαραίτητα να είσαι μαμά. Το να είσαι ένας δοτικός άνθρω-
πος δεν προϋποθέτει και τη μητρότητα. Για εμένα, τουλά-
χιστον... 

– Οπότε, πες μου: έχεις να δώσεις μια συνέντευξη. 
Τι είναι αυτό που, πηγαίνοντας, σκέφτεσαι "Αχ, ας μη 
μου το ρωτήσουν πάλι...". Υπάρχει κάτι στο οποίο έχεις 
βαρεθεί να απαντάς;
Δεδομένου ότι ανήκω στην κατηγορία των ανθρώπων που 
δίνουν συνεντεύξεις, αλλά και παίρνουν συνεντεύξεις, πι-
στεύω ότι όλες οι ερωτήσεις είναι επιτρεπτές. Όλες οι ερω-

Το “δημοσιογράφος” 
το χρησιμοποιούμε 
λίγο αβασάνιστα, 
ειδικά στον χώρο μου. 
Ακούω πάρα πολλούς
στην τηλεόραση να λένε 
"Εγώ είμαι δημοσιογράφος", 
ενώ δεν είναι. Δεν θέλω 
να κάνω το ίδιο λάθος.

11



12 / PlanBe / Σεπτέμβριος39

τήσεις είναι στα πλαίσια της δουλειάς που κάνουμε κι εσύ, 
κι εγώ. 
Δεν θα χρησιμοποιήσω το ρήμα “βαριέμαι”, γιατί είναι 
πολύ βαρύ. Θα σου πω γιατί: επειδή κι εγώ, πολλές φορές, 
πέφτω στη λούμπα τού να κάνω ερωτήσεις που έχουν γίνει 
100 χιλιάδες φορές στους συνεντευξιαζόμενους. Αυτό δεν 
μπορούμε να το αποφύγουμε.
Υπάρχουν κάποιες ερωτήσεις που γίνονται πολύ συχνά – 
το γιατί δεν έκανα παιδί, γιατί δεν διάλεξα τον δρόμο της 
οικογένειας... Η ερώτηση αν όλοι μου οι σύντροφοι είχαν 
διαφορά ηλικίας μαζί μου ή αν υπήρξε έστω και ένας που 
να ήταν μεγαλύτερος... (γέλια) Είναι ερωτήσεις που αντιμε-
τωπίζω πάντα με συγκατάβαση, με χαμόγελο, με υπομονή. 
Καταλαβαίνω ότι θα μου γίνουν αυτές οι ερωτήσεις, οπότε 
it’s ok. 

– Και το ανάποδο; Κάτι που ενδεχομένως να ήθελες 
να πεις, αλλά τόσα χρόνια δεν σε έχει ρωτήσει ποτέ 
κανένας; Υπάρχει κάτι ή σου τα έχουν ρωτήσει όλα;
Όχι, δεν τα έχουν ρωτήσει όλα. Νομίζω ότι πολλά δεν 
έχουν ρωτήσει, αλλά δεν θα τους διευκολύνω κιόλας! 

– Κρίμα, κι εγώ περίμενα μια διευκόλυνση... (γέλια) 
Δεν με έχουν ρωτήσει ποτέ, ας πούμε, ποιο άλλο επάγγελ-
μα θα μπορούσα να έχω κάνει, αν δεν επέλεγα τη δουλειά 
αυτή που έχει να κάνει με τηλεόραση και ραδιόφωνο.

– Ξέρω ότι παλιά ήθελες να γίνεις ηθοποιός...
Όντως, αυτό είναι κάτι που, στα 16 μου, το είχα εκφράσει 
ως επιθυμία στον πατέρα μου. 
Αλλά υπάρχει και ένα άλλο επάγγελμα που το σκέφτομαι 
πολύ συχνά. Δεν με έχει ρωτήσει κανείς τι θα ήθελα να 
ήμουν, αν δεν ήμουν “τηλεορασάκιας”. Και είναι πολύ απλή 
η απάντηση, γιατί κάθε φορά που συναναστρέφομαι αν-
θρώπους που κάνουν αυτό το επάγγελμα, λέω "Να! Σ’ αυτό 
θα ήμουν πολύ καλή": κτηνίατρος! Αυτή η αίσθηση ότι για-
τρεύεις ζωάκια... 
Βεβαίως, θα ήμουν μία φτωχή κτηνίατρος! Γιατί τα μισά θα 
τα έκανα σίγουρα αφιλοκερδώς! 

– Φτωχή, πλην τίμια...
Φτωχή, πλην τίμια κτηνίατρος, ναι! (γέλια)

– Μου κάνει εντύπωση: θεωρείς ότι είσαι πρώτα 
“τηλεορασάκιας” και μετά δημοσιογράφος; Ή δεν θε-
ωρείς τον εαυτό σου ακριβώς... δημοσιογράφο;
Δεν θεωρώ τον εαυτό μου ακριβώς δημοσιογράφο, παρά 
το γεγονός ότι τελείωσα το Εργαστήρι Επαγγελματικής Δη-
μοσιογραφίας και παρά το γεγονός ότι, κατά τη γνώμη μου, 
ξέρω πώς να κάνω μια καλή συνέντευξη – ίσως επειδή ξέρω 
να ψάχνω καλά ένα θέμα, να βγάζω ένα καλό ρεπορτάζ... 
Παρόλα αυτά, πιστεύω ότι το “δημοσιογράφος” είναι ένα 
επάγγελμα που θέλει να γράψεις πολλά χιλιόμετρα στον 

δρόμο... Το χρησιμοποιούμε λίγο αβασάνιστα, ειδικά στον 
χώρο μου. Ακούω πάρα πολλούς στην τηλεόραση να λένε 
"Εγώ είμαι δημοσιογράφος", ενώ δεν είναι. Δεν θέλω να 
κάνω το ίδιο λάθος. Προτιμώ να λέω ότι είμαι παρουσιά-
στρια. Προτιμώ να κρατάω μικρό καλάθι. 

– Υπάρχει κάτι που νοσταλγείς από την εποχή του 
“Mega Star”; Από τα τότε χρόνια της τηλεόρασης; 
Είτε από άποψη ήθους, είτε από άποψη τηλεοπτικής 
νοοτροπίας ή συνεργασιών; 
Από τα χρόνια του “Mega Star”, αυτό που μπορεί να νο-
σταλγώ είναι η απόλυτη χαλαρότητα που είχαμε, γιατί δεν 
ασχολιόταν κανένας με τα νούμερα. Ξέραμε ότι, βρέξει-
χιονίσει, το “Mega Star” έκανε 26%, κάθε Σάββατο μεσημέ-
ρι, στη 1. Νομίζω ότι τα νούμερα δεν τα κοιτούσε ούτε η 
εταιρεία παραγωγής πια, από ένα σημείο και μετά! 
Μπαίναμε με τον Κώστα Καπετανίδη στο υπογειάκι της 
"Άνωσης", στο Χαλάνδρι, και γυρνούσαμε μέσα σε δύο 
ώρες τέσσερα επεισόδια, είχαμε βγάλει τον μήνα! Non-
stop. Χωρίς κείμενο, χωρίς τίποτα! Έμπαινα και αυτοσχε-
δίαζα! Ήταν τα πιο ξεκούραστα τηλεοπτικά μου χρόνια. 

– Το “Mega Star” ήταν από τις πρώτες μουσικές 
εκπομπές, είχε τεράστια επιτυχία, κι εσύ ως παρουσι-
άστρια άνοιξες τον δρόμο στον χώρο εκείνο. Έχεις δει 
καθόλου, στην πορεία, μικρές "Ναταλίες Γερμανού" 
στην τηλεόραση;
Μικρές "Ναταλίες Γερμανού" στην τηλεόραση; Αν σου πω 
“όχι”; Δεν νομίζω ότι έχω δει καμία που να μου θυμίζει τον 
εαυτό μου.

– Κακές αντιγραφές;
Όχι, όχι... Ούτε κακές αντιγραφές, ούτε καλές. 
Έχω δει πολλές μικρές "Ελένες", έτσι; Πολλές, πάρα πολ-
λές... Κακές. Γιατί, άμα ήταν καλές, θα είχαν πλησιάσει και 
την Ελένη...

– Είναι, βέβαια, και πολύ ιδιαίτερο το δικό σου στιλ. 
Μπορεί. Γιατί είμαι κι ένα περίεργο τρένο εγώ στην τηλε-
όραση...

– Αν σου έλεγε κάποιος ότι έχεις μια ευκαιρία είτε 
να ξαναζήσεις κάτι από το παρελθόν, είτε να το πας 
ξανά όλο από την αρχή... επαγγελματικά μιλώντας πά-
ντα; 
Το “rewind” είναι καλό καμιά φορά, κυρίως όταν ακούς ένα 
τραγούδι. Στη ζωή, ούτε το “rewind” είναι καλό, ούτε το 
“fast forward”... Πρέπει να ζεις το “play”, να ζεις αυτό που 
συμβαίνει αυτή τη στιγμή!
Δεν θα ήθελα, λοιπόν, να ξαναζήσω κάτι. Γιατί μπορεί να 
ξανάκανα τα ίδια λάθη ή να έκανα και χειρότερα. Απολαμ-
βάνω πολύ αυτό που ζω τώρα και ανυπομονώ για τα επό-
μενα!
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– Και αν αυτό που ζεις τώρα ήταν τραγούδι, τι θα 
άκουγες αν πατούσες το “play”;
Πω, πω... είναι πολλά τώρα αυτά που μου έρχονται...                
Το “You got it”, του Roy Orbinson!

– Μιλώντας προηγουμένως για το "Καλύτερα δε 
γίνεται", μου είπες ότι δεν είναι ακριβώς ψυχαγωγία, 
αλλά “info-tainment”. Έχω διαβάσει σε παλαιότερη 
συνέντευξή σου να λες ότι ίσως έχουμε εκπαιδεύσει 
τον κόσμο σε μια ευτελή ψυχαγωγία, γι’ αυτό και περι-
μένει συγκεκριμένα πράγματα κάθε φορά... 
Εγώ έχω την τύχη να έχω μια εξαιρετική αρχισυντάκτρια και 
μια πολύ καλή ομάδα, οι οποίοι γνωρίζουν, πριν από εμένα 
για εμένα, τι πρέπει να έχει αυτή η εκπομπή και τι πρέπει να 
αποφεύγουμε. Τώρα, δεν ξέρω αν το είχα πει έτσι ακριβώς, 
ότι δηλαδή εμείς έχουμε εκπαιδεύσει τον κόσμο σε μια δι-
ασκέδαση που, πολλές φορές, δεν αξίζει στο τηλεοπτικό 
κοινό... 
Μπορούμε να έχουμε πολύ καλύτερη τηλεόραση στην Ελ-
λάδα. Αλλά βλέπεις ότι υπάρχουν κάποιες εκπομπές που 
δεν σημειώνουν τα νούμερα τηλεθέασης που θα τους άξι-
ζαν, ενώ υπάρχουν κάποιες άλλες που “σκίζουν”, και λες 
"Μα είναι δυνατόν να κάνει αυτό το πράγμα 35% και το άλλο 
να κάνει 15%;". Το ένα είναι “διαμάντι” και το άλλο... 
Δεν είναι, όμως, εμένα η δουλειά μου να κρίνω την τηλεόρα-

ση γιατί, από τη στιγμή που την παράγω, δεν δικαιούμαι να 
την κρίνω. Είναι "διαπλοκή συμφερόντων", έτσι; Η δουλειά 
μου είναι να κάνω αυτό που έχω αναλάβει όσο καλύτερα 
γίνεται. Θα κριθούμε όλοι κάποια στιγμή.
Αλλά για να ξαναγυρίσουμε στο "Καλύτερα δε γίνεται", αυτό 
που εγώ προσπαθώ να αποφύγω στην εκπομπή είναι τα πιο 
“λαϊκίστικα” θέματα, τα κακά ελληνικά... Με λίγα λόγια, τα 
πράγματα που εγώ, αν τα έβλεπα από τον καναπέ μου, θα 
άλλαζα κανάλι. Βλέποντας μια-δυο φορές την εκπομπή σε 
επανάληψη, προσπάθησα να μπω στη θέση του τηλεθεατή 
και διαπίστωσα με πολλή χαρά ότι δεν ένιωσα την ανάγκη 
να κάνω ζάπινγκ. 

– Κάθεσαι συχνά να δεις μετά την εκπομπή;
Την πέτυχα μια-δυο φορές, αλλά δεν κάθομαι να τη δω μετά 
στο web, επί τούτου. Αν εννοείς αυτό, όχι. Πετυχαίνοντάς 
την, όμως, είπα "Ναι, είναι μια πολύ καλή εκπομπή". Κι αυτό 
δεν ακούγεται υπερφίαλο, γιατί δεν παίρνω εγώ τα εύσημα· 
τα παίρνει η ομάδα και η αρχισυντάκτρια για τη δομή της 
εκπομπής. 
Το σίγουρο, πάντως, είναι ότι τη δύναμη την έχει στο χέρι 
του ο κόσμος, το τηλεκοντρόλ είναι ένα πανίσχυρο “όπλο”. 
Και βλέπω ότι τείνει να επιβραβεύει τις καλές προσπάθειες. 
Τελικά. Τον τελευταίο καιρό, τουλάχιστον... 

– Τι θα δούμε φέτος, λοιπόν, στο "Καλύτερα δε γί-
νεται"; 
Θα έχουμε πολλές καινούργιες στήλες, πολλές καινούργιες 
ενότητες, πάρα πολύ ωραία θέματα – έχουμε πολλά καινούρ-
για πράγματα από πλευράς ενοτήτων και θεμάτων. Αλλά δεν 
θα τα αποκαλύψουμε! Λίγα λίγα, στην πορεία...   

– Η ώρα μένει ίδια; Σταθερά μεσημεριανή;
Η ώρα μένει ίδια, από τις 13:50 έως τις 16:50, Σάββατο και 
Κυριακή. Σ’ αυτό το τρίωρο εμείς έχουμε αποφασίσει ότι 
θα αφοσιωθούμε στους τηλεθεατές. Δεν κουτσομπολεύου-
με, μοιραζόμαστε απλά πληροφορίες (εμείς το κουτσομπο-
λιό το λέμε “μοιράζομαι”...). Δεν κάνουμε “κιτρινιές”, δεν 
κάνουμε “καφριλίκια”. Καθόλου. 
Θα έχουμε πολύ περισσότερη πλάκα από ό,τι πέρυσι και θα 
κάνουμε ό,τι μπορούμε για να φτιάξουμε το μεσημέρι και 
το απόγευμα του τηλεθεατή. Έχουμε την πεποίθηση ότι η 
καλή μας η διάθεση είναι μεταδοτική!

Αυτό που εγώ προσπαθώ 
να αποφύγω στην εκπομπή 
είναι τα πιο “λαϊκίστικα” 
θέματα, τα κακά ελληνικά... 
Με λίγα λόγια, τα πράγματα 
που εγώ, αν τα έβλεπα
από τον καναπέ μου, 
θα άλλαζα κανάλι.
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Λιγότερη ομίχλη, πολύ πράσινο, περισσότερο φως και κάποιες 
προτάσεις για να βρεθούμε αρχές φθινοπώρου στη Γλασκόβη,

ώστε να περιηγηθούμε στην πόλη σαν να είμαστε ντόπιοι
(χωρίς, όμως, τη χαρακτηριστική βαριά σκωτσέζικη προφορά...).   

της Έλενας Κιουρκτσή

5+1 λόγοι για να πάμε 
Γλασκόβη τον Σεπτέμβρη
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Αυτή η ιδιαίτερη σκωτσέζικη πόλη που ανάρρωσε –και όχι πλήρως– από την απόλυτη φτώχεια και 
εγκληματικότητα μόλις την τελευταία δεκαπενταετία, διαθέτει μια σπάνια ειλικρίνεια και μια συγκι-
νητική αξιοπρέπεια, ακόμα και αν με γκροτέσκο τρόπους προσπαθεί να πουδράρει τις ασχήμιες 
και τις πληγές της. 

Το motto που κυριαρχεί σε banner στους κεντρικούς δρόμους της δεν είναι άλλο από το “People Make 
Glasgow” ("Οι άνθρωποι “κάνουν” τη Γλασκόβη"), και είναι αντιπροσωπευτικό του τρόπου με τον οποίο οι 
κάτοικοί της αυτοσυστήνονται στους συμπατριώτες τους και τους ξένους. Είναι ο τόπος όπου όλοι σου δί-
νουν προτεραιότητα, ζητάνε συγγνώμη αν διασταυρωθείτε σε γωνία, λένε “ευχαριστώ” στους οδηγούς όταν 
κατεβαίνουν από το λεωφορείο, σου χαμογελούν αν έχεις μικρό παιδί ή σκύλο, βοηθάνε με κάθε τρόπο τους 
άστεγους και σχεδόν πάντα (σε αντίθεση με πολλούς άλλους Ευρωπαίους και Βρετανούς) έχουν να πουν έναν 
καλό λόγο για την Ελλάδα. 
Από την άλλη, οι ίδιοι άνθρωποι έχουν εξαιρετικά κακή σχέση με τη σωστή διατροφή (π.χ. τηγανίζουν την ψη-
μένη πίτσα ή τη σοκολάτα Mars για λιχουδιά), εμφανώς αντιμετωπίζουν σοβαρό πρόβλημα παχυσαρκίας (από 
τα πιτσιρίκια έως τους μεγάλους), πετούν οπουδήποτε τα σκουπίδια τους, πίνουν μπίρες μέχρι να λιποθυμή-
σουν, και είναι αθεράπευτα κακόγουστοι και κουτσομπόληδες. 
Έχοντας ζήσει κάποια χρόνια στη Γλασκόβη, με τα όποια καλά και στραβά της, η εντύπωση που συνεχίζω να 
έχω είναι ότι όντως οι κάτοικοι είναι η πόλη τους, και αυτό από μόνο του είναι ο καλύτερος λόγος για να τη 
γνωρίσουμε. Όχι, όμως, και ο μοναδικός...
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1. Ο ευνοϊκός καιρός. Όσο “ιδιόρρυθμο” και αν φαίνεται, 
ένας από τους βασικότερους λόγους για να βρεθεί κανείς αρ-
χές φθινοπώρου στη...συμπρωτεύουσα της Σκωτίας –και να 
μην ενδώσει στο πολύβουο Εδιμβούργο– είναι το ότι οι μέ-
ρες είναι ακόμα μεγάλες, με περισσότερο φως, οπότε και με 
συννεφιά οι βόλτες και οι περιηγήσεις στους εξωτερικούς χώ-
ρους, όπως τα πάρκα και οι γραφικές συνοικίες, είναι μακράν 
πιο άνετες και ευχάριστες. Άλλωστε, η συγκεκριμένη πόλη 
“φημίζεται” για τον άστατο καιρό της, που θεωρείται ο χειρό-
τερος στη Μεγάλη Βρετανία. Σε ένα 24ωρο μπορεί κανείς να 
βιώσει ανελέητη βροχή, καυτό ήλιο, χαλάζι, δυνατό αέρα και...
ξαστεριά. Γι’ αυτό, καλό είναι, όταν βγαίνουμε έξω, να έχουμε 
μαζί μας από αντηλιακό και κοντομάνικο, μέχρι μπουφάν και 
ομπρέλα.

2. Η χαρά του...πράσινου. Παρότι αρκετά βιομηχανική και 
με μουντά κτήρια, η Γλασκόβη είναι μια καταπράσινη πόλη με 
πανέμορφα πάρκα, αρκετά από τα οποία προσομοιάζουν με 
δάση. Λίμνες, τρεχούμενα νερά, γραφικά γεφυράκια, πάπιες, 
κύκνοι με τα μωρά τους, σκιουράκια και ωραία καφέ δημι-
ουργούν μια χαλαρωτική και ιδιαίτερα ρομαντική ατμόσφαιρα. 
Τα φυλλοβόλα δένδρα δεν έχουν ακόμα ρίξει τα φύλλα τους 
και οι οάσεις πρασίνου είναι ιδανικές για πικ-νικ, πεζοπορία, 
ποδήλατο ή ακόμα και για κάποιο σύντομο υπνάκο, με υπνω-
τιστικό νανούρισμα τα τιτιβίσματα των πουλιών. 
Από τα πιο ωραία και ονομαστά είναι το Pollok Country Park 
(https://www.glasgow.gov.uk/?articleid=16592), πολυβραβευ-
μένο ως το καλύτερο της Μεγάλης Βρετανίας και ένα από τα 
καλύτερα της Ευρώπης τις τελευταίες δεκαετίες. Εκεί μπο-
ρούμε να δούμε και να θαυμάσουμε τα Highland Cattle, τα 
χαριτωμένα μακρύτριχα βοοειδή με τα μεγάλα κέρατα και τις 
απίστευτες...φράντζες. Φυσικοί μικροί καταρράκτες, πελώρια 
δένδρα, άγρια ζωή και ειδικά σχεδιασμένοι χώροι για παιδιά ή 
για υπαίθριο κολατσιό είναι μόνο κάποιοι από τους λόγους για 

τους οποίους αξίζει να το επισκεφτούμε. 
Εναλλακτικά, το Kelvingrove Park (https://www.glasgow.gov.
uk/index.aspx?articleid=16589) είναι μια πολύ αξιόλογη επι-
λογή. Οι κόκκινες αλεπούδες που κυκλοφορούν ελεύθερες 
είναι το σήμα κατατεθέν του και, όταν ο καιρός είναι καλός, 
συγκεντρώνει κάθε είδους κόσμο, από εκείνους που βγάζουν 
βόλτα το σκυλάκι τους, έως σπουδαστές από το κοντινό πα-
νεπιστήμιο που απολαμβάνουν το ήρεμο περιβάλλον δίπλα 
από τον ποταμό Kelvin.

3. Ο “Κεραμεικός” της Γλασκόβης. Η περιοχή West End 
θεωρείται από πολλούς η πιο ωραία της Γλασκόβης, καθότι 
συνδυάζει τον hipster χαρακτήρα της με την κλασική φινέτσα 
κτηρίων, και έχει διάσπαρτα vintage καταστήματα, φροντισμέ-
να καφέ και ρεστοράν. Διεθνείς γεύσεις –από ινδική κουζίνα 
έως ταϊλανδική–, αλλά και τοπικά πιάτα με δημοφιλέστερα τα 
haggis, εθνικό φαγητό της Σκωτίας για γερό στομάχι (κιμάς 
σε λουκάνικο από καρδιά, συκώτι και πνεύμονες προβάτου, 
ανακατεμένος με αλεύρι βρόμης και καρυκευμένος με κρεμ-
μύδια και μπόλικο πιπέρι, ο οποίος σιγοβράζει μέσα σε στο-
μάχι προβάτου για περίπου τρεις ώρες), και τα fish and chips 
(τηγανητός βακαλάος με κουρκούτι και τηγανητές πατάτες), 
θα ικανοποιήσουν κάθε γαστριμαργικό γούστο. 
Σε αυτή την πολύβουη γειτονιά βρίσκεται το Ashton Lane, ένα 
εσωτερικό δρομάκι, φημισμένο για τα μπαρ και ρεστοράν 
του, όπου μπορεί κανείς να απολαύσει δροσερές μπίρες και 
μοσχομυριστό καφέ στα τραπεζάκια έξω – όταν, φυσικά, δεν 
βρέχει. Για κάτι πιο...ζεστό, μια πρώην εκκλησία που μετατρά-
πηκε σε παμπ, το Oran More “καραδοκεί” στην ίδια περιοχή 
και ενδεχομένως να είναι από τα ωραιότερα μαγαζιά στην Ευ-
ρώπη, με μεγάλη ποικιλία ουίσκι και μπίρας, ζωντανή μουσική, 
θεατρικά δρώμενα και μοναδική ατμοσφαιρικότητα – σε μια 
χώρα που αντικειμενικά δεν φημίζεται για την αισθητική της 
(https://oran-mor.co.uk/). Και, ω ναι, μπορούμε αν θέλουμε να 
καθίσουμε και έξω, στο προαύλιο της πάλαι ποτέ εκκλησί-
ας, και να πάρουμε χρωματάκι από τον σκωτσέζικο ήλιο του 
φθινοπωρινού απογεύματος. Αυτό κι αν είναι θεϊκό από κάθε 
άποψη.

4. Τα “εναλλακτικά” Shawlands. Πρόκειται για τα πιο χα-
λαρά και τακτοποιημένα...Εξάρχεια της πόλης. Κλασική βι-
κτωριανή αρχιτεκτονική με κτήρια από ψαμμίτη (κοκκινω-
πό ή κιτρινωπό πέτρωμα) και, σε απόσταση αναπνοής, το 
όμορφο Queens Park – αφιερωμένο στη μνήμη της Μαρίας 
Στιούαρτ, βασίλισσας της Σκωτίας, που υπέστη πανωλεθρία 
το 1568 από τα αγγλικά στρατεύματα στην περιοχή Langside 
των Shawlands. Μια περιοχή που αγαπάμε ιδιαίτερα γιατί έχει 
ήθος και φινέτσα, ωραίο κόσμο και καλλιτεχνικά στέκια. 
Το μποέμικο Glad Café (www.thegladcafe.co.uk) και το dog 
friendly, gay friendly, family friendly και γενικώς...friendly Phillies 
of Shawlands (http://philliesbar.co.uk/) με προσεγμένα πιάτα 
(ξεχωρίζουν τα vegan και vegetarian breakfast), πρωτότυπα 
κοκτέιλ και εξαιρετική μουσική αποκλειστικά από βινύλια, θα 
μας ενθουσιάσουν. Πολύ κοντά, περνώντας από το πάρκο 

Κινητικό Θέατρο Sharmanka 
Ποιος θα περίμενε ότι, σε ένα από τα πιο κεντρικά σημεία της 
Γλασκόβης, μπορεί κανείς να ταξιδέψει σε κόσμους ονειρικούς 
και άλλοτε ερεβώδεις, με ξεναγούς τα αυτοκινούμενα αινιγμα-
τικά τέκνα της σκηνοθέτριας Tatyana Jakovskaya και του μηχα-
νικού Eduard Bersudsky; 
Ουσιαστικά, πρόκειται για ένα θέατρο με μηχανικά γλυπτά  
που, με τις χορογραφίες τους και συνοδεία απόκοσμης μου-
σικής, μας αφηγούνται διάφορα κεφάλαια από την περίοδο της 
κομμουνιστικής Ρωσίας, αλλά και ιστορίες ανθρώπινου πόνου, 
τρέλας και παράνοιας. Η κάθε σκηνή αποτελείται από περίτε-
χνες κατασκευές και αμέτρητα καλοκουρδισμένα πλάσματα 
από σκαλιστά κομμάτια ξύλου, ελάσματα, ρόδες, γρανάζια και 
άλλα υλικά που έχουν ανακτηθεί από τα σκουπίδια. 
Το θέατρο είναι ανοιχτό καθημερινά, εκτός από Δευτέρα και 
Τρίτη, και τα εισιτήρια καλό είναι να τα έχουμε προμηθευ-
τεί τουλάχιστον ένα εικοσιτετράωρο πιο νωρίς (http://www.
sharmanka.com).  
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και κατηφορίζοντας προς το Battlefield, ξεχωρίζουν για καφέ 
το Blether (https://www.facebook.com/blethercafe) και για 
γνήσιο ιταλικό φαγητό και γλυκό το Battlefield Rest (http://
battlefieldrest.co.uk/), που στεγάζεται σε ένα μικρό ιστορικό 
κτήριο που στις αρχές του περασμένου αιώνα χρησίμευε ως 
σημείο ξεκούρασης για τους επιβάτες των τραμ.
Το 1994 το έσωσε από την κατεδάφιση ο σημερινός ιδιοκτή-
της του, Marco Giannasi, ο οποίος, παρότι σπούδασε Καλές 
Τέχνες και αρχιτεκτονική στη γενέτειρά του, την Τοσκάνη, 
πλέον διευθύνει αυτό το απίθανο bistro/restaurant με...καλλι-
τεχνικό μεράκι και αξιοζήλευτη επιτυχία. 
Και αν, για κάποιο ανεξήγητο λόγο, ξυπνήσουμε χαράματα 
Σαββάτου ή Κυριακής και θέλουμε να στηθούμε σε μια εντυ-
πωσιακά ατέλειωτη ουρά για γλυκό, ψωμί ή γεμιστές μπαγκέ-
τες, στη γειτονιά το Big Bear bakery κάνει χρυσές δουλειές, με 
πλήθος... προσκυνητών να συρρέουν τις δυο συγκεκριμένες 
μέρες που ανοίγει, με μαύρους κύκλους στα μάτια από πολύ 
νωρίς, αφού πρώτα έχουν ενημερωθεί μέσω instangram για το 
μενού (https://www.bigbearbakery.com/sinclairdrive). Εμείς το 
αναφέρουμε περισσότερο ως παράδοξο, παρά ως πρόταση. 

5. Η ατμοσφαιρική Necropolis. Η Νεκρόπολη, ή αλλιώς 
"Πόλη των Νεκρών", με τους 50.000 μόνιμους “κατοίκους” 
της, είναι ένα από τα βικτωριανά κοιμητήρια-ορόσημα της Ευ-
ρώπης και από τα σημαντικότερα αξιοθέατα της Γλασκόβης. 
Σχεδιάστηκε με βάση το νεκροταφείο-ορόσημο Père Lachaise 
του Παρισιού και τα μνήματα φέρουν την υπογραφή σπου-
δαίων αρχιτεκτόνων, όπως των Alexander “Greek” Thomson, 
Charles Rennie Mackintosh και JT Rochead. Ο χώρος εκπέ-
μπει μια μεταφυσική αίγλη, πολύ περισσότερο όταν κάνουν 
την εμφάνισή τους και τα πρώτα σέπια φθινοπωρινά χρώματα, 

εντείνοντας την ατμοσφαιρικότητα του τοπίου. Η περιήγησή 
μας εκεί θα μας κάνει να αισθανθούμε ότι πρωταγωνιστούμε 
σε ταινία είτε για ρομαντικούς, είτε για όσους αγαπούν τα θρί-
λερ (https://www.glasgownecropolis.org/).

6. Τα ευφάνταστα γκράφιτι στο κέντρο της πόλης. Δεν 
θα ήταν απορίας άξιο, εκεί που περπατάμε στο κέντρο της 
Γλασκόβης, να υψώσουμε το βλέμμα για να αντικρίσουμε ένα 
μουσάτο άντρα με βαθυκόκκινο σκουφί να κοιτάζει στοργικά 
έναν κοκκινολαίμη που κάθεται στον δείκτη του χεριού του. 
Αλλού, μια γιγάντια γυναίκα μάς εξετάζει μέσα από ένα μεγε-
θυντικό φακό, ένας πεζός κάνει νεύμα σε ένα ιπτάμενο ταξί 
που αιωρείται χάρις σε ένα “μπουκέτο” πολύχρωμα μπαλόνια, 
δυο πόδια ξεπροβάλλουν κάτω από ένα σκωτσέζικο κιλτ και 
ένα επιδέξιο χέρι μαζεύει μανιτάρια. 
Το Glasgow City Center Mural Trail περιλαμβάνει τοιχο-
γραφίες γκράφιτι που φιλοξενούνται σε διαφορετικά κτή-
ρια –αρκετά από αυτά εγκαταλελειμμένα, μαρτυρώντας το 
σκληρό παρελθόν μιας πόλης που χτυπήθηκε ανελέητα από 
τη φτώχεια. Η πρώτη τοιχογραφία ολοκληρώθηκε το 2008 
κατά παραγγελία των δημοτικών αρχών, σε μια προσπάθεια 
αναζωογόνησης του ιστορικού κέντρου, και έκτοτε η συλλογή 
έχει εμπλουτιστεί με πλήθος διαφορετικά έργα. Όλοι αυτοί οι 
υπερμεγέθεις πίνακες ζωγραφικής βρίσκονται σε σχετικά κο-
ντινή απόσταση ο ένας από τον άλλο, και μπορούμε να τους 
εντοπίσουμε εύκολα με τη βοήθεια μιας εφαρμογής για κινη-
τά. Αλλιώς, σαν ένα διαφορετικό κυνήγι θησαυρού, κάποιες 
τοιχογραφίες μπορεί να χρειαστεί λίγη προσπάθεια παραπά-
νω για να τις ανακαλύψουμε σε κάποια μικρά στενά. 

Αυτόν τον Σεπτέμβρη:
• Linda McCartney Retrospective at Glasgow’s 
Kelvingrove Museum: Πρόκειται για μία από τις πιο ενδι-
αφέρουσες εκθέσεις φωτογραφίας στη Μεγάλη Βρετανία, 
με την υπογραφή της πρόωρα χαμένης συζύγου του Paul 
McCartney, Linda, που έφυγε από τη ζωή το 1998, χτυπη-
μένη από καρκίνο του μαστού. Ο σύζυγος και οι δύο κόρες 
τους, Mary και Stella, για πρώτη φορά εκθέτουν με πολλή 
αγάπη αυτό το σπάνιο υλικό, που περιλαμβάνει περισσότε-
ρες από 250 φωτογραφίες από τα "Σκαθάρια" (τους Beatles), 
τη φύση, οικογενειακές στιγμές με φόντο τοπία από την 
αγαπημένη τους Σκωτία, αυτοπροσωπογραφίες και πειραμα-
τισμούς με διαφορετικές τεχνικές, πριν η Linda McCartney 
ξεκινήσει την καριέρα της ως φωτογράφος. 
(https://www.glasgowlife.org.uk/event/1/linda-mccartney-
retrospective)

• Youth Film Festival: Φεστιβάλ ταινιών από διάφορες χώ-
ρες, πρεμιέρες, δρώμενα και διάσημοι καλεσμένοι, για θε-
ατές ηλικίας 15 με 19 ετών. Ένα από τα πιο πρωτοποριακά 
στην Ευρώπη.
(https://glasgowfilm.org/what-we-do/festivals/glasgow-youth-
film-festival).  
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Μ ια ομάδα εθελοντών που συλλέγει όλα τα άκαπνα μαγαζιά στην Ελλάδα, παλεύο-
ντας για το αυτονόητο: την εφαρμογή ενός νόμου που παρέμενε επί δέκα χρόνια 
ανεφάρμοστος. Εμπνευστής της πρωτοβουλίας, ο Γιώργος Μπαλαφούτης. 
Ψάχνοντας γι' αυτόν στο Διαδίκτυο, εντυπωσιάστηκα με το βιογραφικό του: κά-
τοχος MBA από το πανεπιστήμιο του Σικάγο, μεταπτυχιακού διπλώματος στην 
επιστήμη των υπολογιστών, αλλά και στα μαθηματικά, και ειδικός στον σχεδιασμό 
συστημάτων κυβερνοασφαλείας. Όταν βέβαια τον συνάντησα, σε ένα άκαπνο μα-

γαζί, ένα από τα πολλά στη λίστα του Akapnos.gr, εντυπωσιάστηκα περισσότερο από την ευγένεια, αλλά και τη 
θέλησή του να προσφέρει κάτι χρήσιμο μέσω της εθελοντικής αυτής δράσης. 
Την ίδια ευγένεια και θέληση για προσφορά διέκρινα και στην Αγγελική Πανέρη, που ήρθε μαζί του. Η Αγγελική 
είναι μία από τους 12 εθελοντές που έχει αυτή τη στιγμή η πλατφόρμα. Σπουδάζει διοίκηση επιχειρήσεων και 
λειτουργιών, και κάνει την πρακτική της εκεί. Όπως μου είπε, το Akapnos της κέρδισε αμέσως το ενδιαφέρον 
– όπως και το δικό μας.

Μέσα σε ούτε δυο χρόνια από την ίδρυσή της, η πλατφόρμα έχει καταφέρει να προσελκύσει την προσοχή του 
κοινού. Όλοι μιλάνε γι' αυτούς, ενώ προστίθενται όλο και περισσότερα μαγαζιά στη λίστα: "Ξεκινήσαμε με 132 
καταστήματα, έχουμε φτάσει στα 445", λέει ο Γιώργος. Τον ρωτάω αν το περίμενε, ότι θα μεγαλώσει τόσο η 
πρωτοβουλία του: "Αισθάνομαι ότι η προσπάθεια είναι πολύ μικρή ακόμα. Το να έχεις 40.000 φίλους στο fb και 
κάποιες ακόμα χιλιάδες που έχουν κατεβάσει την εφαρμογή (έχουν και app) είναι σημαντικό, αλλά δεν έχει λύσει 
το θέμα του σεβασμού προς τον συνάνθρωπο".
Φυσικά, δεν μπορώ να μην τον ρωτήσω πώς του προέκυψε η ιδέα: "Επιστρέφοντας από το εξωτερικό στην 
Ελλάδα, παραξενεύτηκα από το γεγονός ότι θεωρείτο φυσιολογικό μέχρι και παιδάκια δίπλα σου να υποφέρουν 
απ' την κάπνα, και κανένας να μη λέει τίποτα. Αυτή τη σιωπή, το ότι νιώθουμε ενοχές να μιλήσουμε για το 
σωστό, το σκεφτόμουν για καιρό, και το σκέφτομαι ακόμα. Στόχος του Akapnos είναι να απενοχοποιηθούμε ως 
προς αυτό. Και να θεωρήσουμε φυσιολογικό το ότι υπάρχει το άκαπνο κατάστημα, το ότι η δημόσια υγεία είναι 
προτεραιότητα". Διευκρινίζει, βέβαια, ότι δεν λειτουργούν με βάση τα δικά τους “πιστεύω”, αλλά με βάση αυτό 
που λέει ο νόμος ακριβώς για το τι εστί άκαπνο κατάστημα.
Μια πρωτοβουλία σαν κι αυτή, έχει βοηθήσει τον Έλληνα επιχειρηματία στο να πάρει την απόφαση να εφαρμό-
σει στο κατάστημά του τον αντι-καπνιστικό νόμο: Το κάνουν - δεν το κάνουν οι ανταγωνιστές; Την απάντηση 
που πήρα από την Αγγελική, ομολογώ δεν την περίμενα: 
"Το κατάστημα που είναι άκαπνο προσελκύει κόσμο από χιλιόμετρα μακριά. Για παράδειγμα, μας έλεγαν οι ιδιο-
κτήτες ενός καφέ ότι άνοιξαν και δεύτερο κατάστημα σε άλλη περιοχή, επειδή αυξήθηκε η πελατεία τους όταν 
εφάρμοσαν τον νόμο και μπήκαν στη λίστα του Akapnos". Με αυτό το δεδομένο, λοιπόν, και παρά τον αθέμιτο 
ανταγωνισμό, το να είσαι άκαπνος μπορεί να ιδωθεί και ως επιχειρηματική ευκαιρία.
Αναρωτιέμαι αν είχαν καταφέρει να “τουμπάρουν” καμιά ταβέρνα. Υποψιάζομαι ότι είναι από τα πιο δύσκολα 
μαγαζιά στο να υποκύψουν στην εφαρμογή του νόμου. Η απάντηση του Γιώργου επιβεβαιώνει την υποψία μου: 
"Έχουμε ταβέρνες, αλλά όχι πολλές. Γενικά, ένα μαγαζί που έχει π.χ. κρασί και ψάρι είναι πολύ πιο πιθανό να 
σέβεται το θέμα του καπνίσματος, γιατί προσέχουν το προϊόν τους πολύ".
Πισωγυρίσματα υπάρχουν, άραγε; Καταστήματα που μπήκαν στη λίστα και μετά βγήκαν; Και πώς ελέγχεται αυτό; 
"Υπάρχουν καταστήματα που κλείνουν, αλλά και καταστήματα που αλλάζουν ιδιοκτησία και μπορεί ν' αλλάξουν 
και φιλοσοφία", μου απαντά. Ως προς τον έλεγχο... υπάρχει ένα δίκτυο διαδικτυακών φίλων που στέλνει σχόλια 
μέσω fb, αλλά και άνθρωποι που αναφέρουν οποιοδήποτε πρόβλημα μέσα από την εφαρμογή τους.
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Akapnos.gr 
H δημόσια υγεία σε προτεραιότητα

Χωρίς τσιγάρο

23

Ξεκινώ από το εξής: καπνίζω - δεν καπνίζω, το ντουμάνι μ' ενοχλεί. Και η 
εμπειρία τού να το βιώνεις σε δημόσιους χώρους, χωρίς να θες, είναι τραυ-
ματική. Γι' αυτό, όταν υπέπεσε στην αντίληψή μου το Akapnos.gr, ενθου-
σιάστηκα. 
Σε συνδυασμό, δε, με τις κινήσεις για άμεση εφαρμογή του αντικαπνιστικού 
νόμου μετά τις πρόσφατες εκλογές, το θέμα των άκαπνων καταστημάτων 
αποδεικνύεται πιο επίκαιρο από ποτέ. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Δέχονται, βέβαια, και επικριτικά σχόλια: "... είναι στη συντρι-
πτική τους πλειοψηφία από ανθρώπους που δεν έχουν κα-
ταλάβει τι κάνουμε. Και λένε “εσύ θα μου πεις εμένα να 
μην καπνίζω;”. Η δική μας φιλοσοφία, όμως, όπως έχουμε 
τονίσει από την πρώτη μέρα, είναι το μη καπνιστικό, όχι το 
αντι-καπνιστικό. Δεν λέμε “μην καπνίζετε” σε κανέναν. Λέμε 
“κάνε ό,τι θέλεις, αρκεί να σέβεσαι και τον άλλο”".
Όσα κι αν είναι πάντως τα επικριτικά σχόλια, η υποστήριξη 
που δέχονται είναι μεγαλύτερη. Και το μεγαλύτερο κατόρθω-
μά τους είναι ότι έχουν καταφέρει να βγάλουν το ζήτημα για 
τον αντι-καπνιστικό νόμο από τη στρυφνή ατμόσφαιρα, μέσα 
στην οποία συζητάμε την εφαρμογή του. Αντιμετωπίζουν το 
θέμα με μια παιχνιδιάρικη διάθεση και μας τη μεταδίδουν, 
μέσα από τις δράσεις τους. Όπως η "μονόπολη της άκαπνης 
πόλης", ένα γραφικό που δείχνει βήμα-βήμα τους στόχους 
τους. Εύστοχο και χαριτωμένο. 
Στο άλλο που στέκεται ο Γιώργος είναι η θετική διάθεση που 
πρέπει να έχουμε όταν βρισκόμαστε σε ένα χώρο με καπνι-
στές: "Το ότι δεν καπνίζεις δεν σημαίνει ότι πρέπει να είσαι 
και επιθετικός. Αν πεις στον δίπλα “μ' ενοχλεί το τσιγάρο, 
μπορείτε να το βάλετε απ' την άλλη μεριά;”, κάνει τη δια-
φορά και βοηθά να μένει η διάθεση θετική. Η επιθετικότητα 
δημιουργεί κόντρα". Αλλά στέκεται και στη θετική μας στάση 
απέναντι στο άκαπνο κατάστημα: "Μη διστάσεις να επιβρα-
βεύσεις, να πεις σας ευχαριστούμε που είστε άκαπνοι, συνε-
χίστε έτσι".

Το αξιοθαύμαστο στην πλατφόρμα είναι ότι λειτουργεί σαν 
μια μικρή επιχείρηση. Όλοι δουλεύουν με αρμοδιότητες και 
απόλυτα οργανωμένα. Η Αγγελική μού λέει ότι ο ρόλος της 

τώρα είναι να συλλέγει την πορεία της ομάδας και να παρου-
σιάζει τα αποτελέσματα. Μου εξηγεί, επίσης, πώς εντάσσεται 
κάποιο μαγαζί στη λίστα. Ο ιδιοκτήτης, είτε κάποιος πελάτης, 
συμπληρώνουν μια φόρμα στο site. Μετά, η ομάδα συλλέγει 
τις προτάσεις και κάνει τη διερεύνηση. Χρησιμοποιώντας 
κάποιες πηγές, όπως τα σόσιαλ μίντια κ.λπ., εξακριβώνεται 
αν το κατάστημα είναι άκαπνο και το προσθέτουν στη λίστα.
"Έχει αλλάξει καθόλου η νοοτροπία;", ρωτάω την υπεύθυνη 
του καταστήματος στο οποίο καθόμαστε. Η ίδια λέει ότι 
το δικό τους μαγαζί ήταν ανέκαθεν άκαπνο, και τα πρώτα 
χρόνια πέρασε διά πυρός και σιδήρου επειδή εφάρμοζε τον 
νόμο. Δεν κάθονταν οι πελάτες, έφταναν μέχρι και σε απει-
λές. Τα τελευταία χρόνια, όμως, έχει αλλάξει αυτή η φιλοσο-
φία. Έχει γίνει αντιληπτό ότι πρέπει να υπάρχει σεβασμός, 
έχει αρχίσει το θέμα να αξιολογείται σωστά. 
"Οι επόμενοι στόχοι σας ποιοί είναι;", ρωτάω τον Γιώργο. 
"Το επόμενο μεγάλο μας στοίχημα είναι να πάμε σε πολιτικά 
πρόσωπα και να ρωτήσουμε τι κάνουν για την προστασία των 
άκαπνων καταστημάτων – και από άποψη επιχειρηματικότη-
τας, και από άποψη επιβράβευσης επειδή ακολουθούν τον 
νόμο. Και θα υπάρχει color coding: αυτοί που απαντούν και 
που στηρίζουν στην πράξη με δράση, αυτοί που δεν δίνουν 
ολοκληρωμένη απάντηση, κι αυτοί που δεν απαντούν και μέ-
νουν άπραγοι".

Και κάπου εδώ καταλαβαίνεις ότι το Akapnos.gr ήρθε για 
να μείνει. 
...τι ανακούφιση. Ευτυχώς!

*Ευχαριστούμε το “Zuccherino” Νέας Σμύρνης που φιλοξένησε τη συνέντευξη.
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Άντζελα Βερναδάκη
"Επιμένουμε να είμαστε χρήσιμοι,

γιατί έτσι μετασχηματίζουμε την ελπίδα 
σε πράξη για ένα καλύτερο μέλλον"

_AbbVie – Week of Possibilities _
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– Το “Week of Possibilities” αποτελεί πλέον θεσμό για την AbbVie 
διεθνώς, μετρώντας ήδη έξι χρόνια διοργάνωσης. Ποιο είναι το σκεπτι-
κό πίσω από το όλο πρόγραμμα;
Ξεκινήσαμε πριν έξι χρόνια να υλοποιούμε ένα φιλόδοξο πρόγραμμα εθε-
λοντισμού, μέσω του μη κερδοσκοπικού Ιδρύματος AbbVie Foundation, με 
στόχο να συμβάλει θετικά στη ζωή ευάλωτων πληθυσμών και να οικοδο-
μήσει ισχυρές κοινότητες, βιώσιμα συστήματα υγείας και αποτελεσματικά 
εκπαιδευτικά προγράμματα. 
Το “Week of Possibilities” είναι για εμάς η καρδιά της φιλοσοφίας μας. Ένα 
πρόγραμμα που εκφράζει και θεμελιώνει τις αξίες μας, καθρεφτίζει την από-
λυτη δέσμευση συνεισφοράς στους ασθενείς με σοβαρά προβλήματα υγεί-
ας, αλλά και σε ευρύτερα ευάλωτες κοινωνικές ομάδες που απειλούνται με 
περιθωριοποίηση και δεν τυγχάνουν ίσης πρόσβασης σε θεμελιώδη αγαθά, 
πέραν της υγείας, όπως η εκπαίδευση, η στέγαση, η σίτιση. 
Μέλημά μας να δημιουργούμε ευκαιρίες καλύτερης ζωής και να επανεπεν-
δύουμε τους καρπούς της δημιουργίας μας προς όφελος της κοινωνίας. Το 
πρόγραμμα ξεπέρασε κάθε προσδοκία, χάρη στην ψυχή των εργαζομένων 
μας! Είναι η προσωπική τους αφοσίωση που δίνει "σάρκα και οστά" στο πρό-
γραμμα, που πραγματοποιείται μια εβδομάδα τον χρόνο – όμως, για εμάς, 
είναι το θεμέλιο αυτού που πράττουμε κάθε μέρα, κάθε χρόνο. 

– Ο εθελοντισμός είναι μια έννοια, η σημασία της οποίας τείνει να 
αποκτά ακόμα μεγαλύτερες διαστάσεις τα τελευταία χρόνια της κρί-
σης. Ποιος ο ειδικός ρόλος του εθελοντισμού για την AbbVie;
Ο εθελοντισμός είναι στάση ζωής, μια ανιδιοτελής προσφορά που συνδέε-
ται με το ήθος και την ενσυνείδητη απόφαση κάθε ανθρώπου να είναι ενερ-
γός και χρήσιμος πολίτης. 
Στην AbbVie είμαστε μια συμπαγής ομάδα που μοιραζόμαστε αυτά τα ιδα-
νικά και αξίες, έχοντας ως κοινή αφετηρία τον άνθρωπο, την πηγή της δρα-
στηριότητάς μας. Ανήκουμε σε μια κοινωνική και επαγγελματική ομάδα, η 
οποία μέσω ομαδικής, μεθοδικής δουλειάς και αφοσίωσης, έχει την ευκαιρία 

"Είναι υποχρέωση κάθε ανθρώπου να δώσει πίσω στον κόσμο 
τουλάχιστον το ισοδύναμο αυτού που έχει πάρει απ’ αυτόν", 
έχει πει ο Αλβέρτος Αϊνστάιν. Στην περίπτωση της AbbVie και 
των εργαζομένων της, αυτό που "δίνεται πίσω" είναι η αγάπη, 
η συμπαράσταση και η καλυτέρευση των συνθηκών ζωής 
ανθρώπων που δεν υπήρξαν τόσο τυχεροί, όσο οι υπόλοιποι. 
Η κα Άντζελα Βερναδάκη, Director Market Access & External 
Relations της AbbVie, εξηγεί το σκεπτικό και τον σκοπό πίσω 
από τη δράση-θεσμό της εταιρείας “Week of Possibilities”, 
υπογραμμίζοντας τη μεγάλη σημασία τού να είναι κανείς 
Χρήσιμος.

συνεντεύξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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να βιώνει θεμελιώδεις αξίες, όπως η ελευθερία 
μέσω της προσωπικής έκφρασης, η επιβράβευ-
ση, η οικονομική ανεξαρτησία και η επαφή με 
πολλαπλά ερεθίσματα. 
Είμαστε ευγνώμονες γι’ αυτό, και θέλουμε να το 
ανταποδώσουμε σε ανθρώπους που μέχρι σή-
μερα δεν συνάντησαν ανάλογες ευκαιρίες στον 
δρόμο τους. Θέλουμε να τους δώσουμε ίσες 
ευκαιρίες να αποκτήσουν αντίστοιχα εφόδια, 
γνώση, εμπειρίες και όσα περισσότερα πρακτικά 
μέσα, για να φτάσουν πιο κοντά στη ζωή που 
ονειρεύονται.

– Φέτος, οι εθελοντές εργαζόμενοι της 
εταιρείας ενίσχυσαν τις δύο Μη Κυβερνη-
τικές Οργανώσεις “Steps” και ΚΜΟΠ (Κέ-
ντρο Κοινωνικής Δράσης και Καινοτομίας). 
Με ποιο σκεπτικό επιλέγονται κάθε χρόνο οι 
ΜΚΟ που θα ενισχυθούν από τους εθελοντές 
της AbbVie;
Κάθε χρόνο προσβλέπουμε, μέσα από τα προ-
γράμματα που υλοποιούμε, στο να καλύπτουμε 
ουσιαστικές ανάγκες. Επενδύουμε στην ουσία, 
γιατί είναι σημαντικό για εμάς να είμαστε πραγ-
ματικά χρήσιμοι, και με απόλυτο αίσθημα ευθύ-
νης να βρισκόμαστε εκεί που μας χρειάζονται.
Σε κάθε χώρα, οι δράσεις που στηρίζουμε επιλέ-
γονται βάσει της εταιρικής φιλοσοφίας και στρα-
τηγικής κατεύθυνσης, αλλά και των τοπικών ανα-
γκών. Παράλληλα, με σεβασμό στη δύναμη της 
ομάδας, προτεραιότητά μας είναι στην τελική 
επιλογή να συμμετέχουν ενεργά οι συνεργάτες 
μας. Το αισθητήριο, η κρίση, και η αξιολόγησή 
τους αποτελεί αλάνθαστο κριτήριο για την κα-
λύτερη δυνατή ενσάρκωση της φιλοσοφίας και 
στρατηγικής της AbbVie. 
Στην Ελλάδα, η στήριξη του έργου των δυο 
ΜΚΟ, “Steps” και ΚΜΟΠ, συνάδει απόλυτα με 
τη φιλοσοφία μας για βελτίωση της ζωής ανθρώ-
πων που απειλούνται με κοινωνικό αποκλεισμό, 
και προέκυψε από αποτελέσματα έρευνας που 
πραγματοποιήθηκε μεταξύ των εργαζομένων 
μας.

– “Week of Possibilities”: Η ονομασία της 
δράσης δίνει μεγάλη έμφαση στις προοπτι-
κές που ανοίγονται μέσω της προσφοράς 
στο κοινωνικό σύνολο. Ποιοι είναι αυτοί οι 
“δρόμοι” που επιχείρησε να ανοίξει ειδικά 
φέτος η ελληνική ομάδα #AbbVieGivesBack;
Στην AbbVie εστιάζουμε σε χαρακτηριστι-
κά, όπως το ανήσυχο πνεύμα, το ισχυρό κί-
νητρο και η μεθοδικότητα, ώστε να ανακαλύ-
πτουμε νέους δρόμους προσφοράς. Η ομάδα 

#AbbVieGivesBack, ακολουθώντας αυτό το 
τρίπτυχο, άνοιξε φέτος νέους δρόμους σκέψης 
και λύσεων μέσω του καινοτόμου εκπαιδευτικού 
workshop “Design Thinking”, με στόχο η Ομάδα 
“Steps” στην Αθήνα και ο ΚΜΟΠ στη Θεσσαλο-
νίκη, να φέρουν πιο αποτελεσματικά εις πέρας 
το έργο τους. 
Χάρη στη μεθοδολογία και την ανθρωποκεντρι-
κή προσέγγιση στην καινοτομία του “Design 
Thinking”, οι 60 εθελοντές μας άκουσαν, συ-
ζήτησαν και πρότειναν πρακτικές λύσεις για 
προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι δύο ΜΚΟ, 
όπως για την ιδιαίτερα σημαντική πρωτοβουλία 
“Livewithoutbullying” του ΚΜΟΠ κατά του εν-
δοσχολικού και διαδικτυακού εκφοβισμού. 
Πέραν της συμβουλευτικής υποστήριξης, οι 
εθελοντές μας ανταποκρίθηκαν και στην κάλυ-
ψη άμεσων υλικών αναγκών, μαγειρεύοντας 300 
μερίδες φαγητού για ανθρώπους που βρίσκονται 
σε κατάσταση δρόμου, στον χώρο του Δήμου 
Αθηναίων "συνΑθηνά", στο πλαίσιο του κοινωνι-
κού Μαγειρέματος της Ομάδας “Steps”.

– Στις δηλώσεις σας, με αφορμή το φε-
τινό “Week of Possibilities”, αναφέρατε 
μεταξύ άλλων: "Όσο νιώθουμε ότι είμαστε 
πραγματικά χρήσιμοι..., θα συνεχίσουμε 
να ξεπερνάμε τις δυνατότητές μας και να 
προσφέρουμε το καλύτερο που μπορούμε". 
Mια φαρμακευτική εταιρεία είναι εξ ορι-
σμού χρήσιμη, λόγω της συνεισφοράς της 
στην αντιμετώπιση προβλημάτων υγείας. Κι 
όμως, στη συγκεκριμένη περίπτωση, ο χα-
ρακτηρισμός “πραγματικά χρήσιμοι” έχει 
μια άλλη χροιά, την οποία θα ήθελα να μου 
εξηγήσετε... 
Η συμμετοχή μας σε δράσεις κοινωνικής προ-
σφοράς στηρίζονται στην πραγματική ανθρώπι-
νη αλληλεγγύη. Η ουσία της συνεισφοράς είναι 
εκεί που βλέπουμε ότι οι άνθρωποι που τη δέχο-
νται, τη χρειάζονται πραγματικά και βιώνουν μια 
ουσιαστική βελτίωση στη ζωή τους. 
Η προσφορά από άνθρωπο σε άνθρωπο είναι 
θετικά ανταποδοτική διαδικασία και για τα δύο 
μέρη. Κάθε φορά που ξεπερνάμε τις δυνατό-
τητές μας, ανακαλύπτουμε μια νέα πτυχή του 
εαυτού μας, αποκαλύπτουμε νέες δυνατότητες. 
Η προσφορά αναδεικνύει θετικά συναισθήματα, 
δημιουργεί χρήσιμες εμπειρίες ζωής και συσφίγ-
γει σχέσεις μιας ζωής! 
Επιμένουμε να είμαστε χρήσιμοι, γιατί έτσι με-
τασχηματίζουμε την ελπίδα σε πράξη για ένα 
καλύτερο μέλλον.
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– "Μια πρωτοβουλία από ανθρώπους για ανθρώπους", λέει το 
motto του Οργανισμού “Steps”. Ποιες ακριβώς είναι οι δράσεις 
σας και πώς μπορεί κανείς να συμμετάσχει; 
Οι δύο κύριες δράσεις μας είναι το Street Embrace, όπου μικρές ομά-
δες κινούνται σε σημεία της πόλης, με σκοπό να προσεγγίζουμε αν-
θρώπους σε κατάσταση δρόμου, δίνοντάς τους παράλληλα πρόσβαση 
σε φαγητό, συμβουλευτική, ψυχαγωγία, πρώτες βοήθειες, ρουχισμό και 
ατομική υγιεινή. Αλλά και το One Stop, όπου κάθε Τετάρτη και Κυριακή 
απόγευμα, στη στέγη του συνΑθηνά, έχουμε δημιουργήσει μια γωνιά 
ανοιχτή σε όποια και όποιον θέλει να έχει πρόσβαση σε δωρεάν υπηρε-
σίες και δραστηριότητες που θα έπρεπε να είναι δεδομένες για όλους. 
Η ενεργή συμμετοχή του κάθε ένα από εμάς είναι μείζονος σημασίας, 
για να μπορέσουμε όλοι μαζί να στηρίξουμε όσο το δυνατόν περισσό-
τερους ανθρώπους. Υπάρχουν διάφορες επιλογές για το πώς μπορεί 
κάποια ή κάποιος να συμμετέχει ή να στηρίξει την προσπάθειά μας. 
Περισσότερα μπορεί να βρει στο https://steps.org.gr/energopoihsou/.

– Αν κανείς περιηγηθεί στην ιστοσελίδα σας, συναντά πολύ συ-
χνά τους όρους “Street Embrace” και “Streeter”. Εξηγήστε μας 
λίγο τους όρους αυτούς...
Το “Street Embrace” απευθύνεται σε κάθε άνθρωπο που βρίσκεται σε 
κατάσταση δρόμου και επιχειρεί, με τη δική του συναίνεση και συμμε-
τοχή, την ολιστική αντιμετώπιση του κοινωνικού αποκλεισμού μέσα από 
ένα σύνολο ενεργειών, όπως: η άμεση παρατήρηση – έρευνα (Direct 
observation), η ατομική προσέγγιση (Direct approach), οι άμεσες ενέρ-
γειες (Direct actions), η ομαδική δράση (Group action).
Οι “Streeters” είναι τα μέλη των ομάδων που συμμετέχουν στο Street 
Embrace. Χαρακτηριστικά τους είναι η δέσμευση, η μη επικριτική στά-
ση, η ευγένεια, ο σεβασμός και η διακριτικότητα. Η αποδοχή στη δια-
φορετικότητα του άλλου και η ευελιξία και προσαρμοστικότητα είναι 
κομβικής σημασίας. 

– Πώς βιώσατε την όλη σύμπραξη με την AbbVie; Μιλήστε μας 
για την εμπειρία σας, μέσα από το “Week of Possibilities”.
Ήταν μια πολύ όμορφη και σημαντική εμπειρία. Για τρεις ημέρες, εί-
χαμε την ευκαιρία να συναντηθούμε με στελέχη και εργαζομένους της 
AbbVie, να μοιραστούμε σκέψεις και προβληματισμούς για θέματα που 
μας αφορούν όλες κι όλους, όπως είναι η αστεγία και ο κοινωνικός απο-
κλεισμός. 
Σημαντικότερη στιγμή θεωρώ την κοινή μας δράση και όσα μοιραστή-
καμε κατά τη διάρκειά της.

Τάσσος Σμετόπουλος 
“Steps” προς ένα φωτεινό μέλλον
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Μαγειρική διπλωματία 
Όταν το φαγητό γίνεται

πολιτικό εργαλείο
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"Θα πρέπει να βρούμε με ποιον θα φάμε και θα πιούμε,
πριν βρούμε τι θα φάμε και θα πιούμε" - Επίκουρος

της Γιώτας Χουλιάρα
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Σ τις αρχές του 2019, αμέσως μετά 
τον ετήσιο ιατρικό έλεγχο, ο Αμερι-
κανός πρόεδρος Ντόναλντ Τραμπ 
βρέθηκε κατά δύο κιλά παχύτερος 

από την προηγούμενη χρονιά. Αμέσως, τα media 
στις ΗΠΑ ήχησαν συναγερμό. "Ο Αμερικανός 
πρόεδρος είναι παχύσαρκος!", έγραφαν με με-
γάλα γράμματα στα πρωτοσέλιδα των ηλεκτρο-
νικών σελίδων τους, θυμίζοντας παράλληλα ότι 
το 2018 ο ίδιος είχε υποσχεθεί πως θα έχανε 8 
κιλά. Οι διατροφικές του συνήθειες, προφανώς, 
δεν τον άφησαν να πραγματοποιήσει τον στό-
χο του, με αποτέλεσμα να κατατάσσεται στην 
κατηγορία των παχύσαρκων, σύμφωνα με τους 
πίνακες των Αμερικανικών Κέντρων Ελέγχου και 
Πρόληψης Νοσημάτων (CDC), μια κατηγορία 
που εμφανίζει υψηλό κίνδυνο εκδήλωσης προ-
βλημάτων υγείας.
Για να διασκεδάσει τις εντυπώσεις, ο Σον Κόνλεϊ, 
προσωπικός γιατρός του Αμερικανού προέδρου, 
έστειλε επιστολή προς τον Λευκό Οίκο, όπου τό-
νιζε ότι η κατάσταση υγείας του Τραμπ είναι πολύ 
καλή. Κύκλοι κοντά στον Αμερικανό πρόεδρο δι-
αβεβαίωσαν ότι δεν υφίσταται λόγος ανησυχίας, 
ενώ τα παραπάνω κιλά οφείλονται στο γεγονός 
ότι ο ίδιος είναι λάτρης του junk food.
Οι διατροφικές συνήθειες του Τραμπ έχουν 
απασχολήσει, κατά καιρούς, περιοδικά και μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης, καθώς και ο ίδιος είχε 
αναρτήσει στον προσωπικό του λογαριασμό στο 
twitter φωτογραφία όπου απεικονίζεται να απο-
λαμβάνει μεξικάνικο taco. Όπως αποκαλύπτουν 
στο βιβλίο “Let Trump Be Trump: The Inside 
Story of His Rise to the Presidency” δυο πρώην 
συνεργάτες του Αμερικανού προέδρου, στο ιδι-
ωτικό του τζετ με την ονομασία “Trump Force 
One”, υπήρχαν τέσσερις μεγάλες ομάδες τρο-
φίμων: γεύματα McDonald's, κοτόπουλο Fried 
Kentucky, πίτσα και αναψυκτικά διαίτης. Επίσης, 
υπήρχαν άφθονα σνακς, όπως πατατάκια, αρτο-
σκευάσματα τύπου pretzel και μπισκότα. Ας μη 
λησμονούμε, εξάλλου, ότι το μακρινό 1995 ο 
Τραμπ είχε διαφημίσει μαζί με την τότε σύζυγό 
του, Ιβάνα, την αγαπημένη του Pizza Hut. 
Σε αντίθεση με τον Τραμπ, ο τέως Αμερικανός 
πρόεδρος, Μπάρακ Ομπάμα, ακολουθούσε μια 
ισορροπημένη και υγιεινή διατροφή με βάση τις 

οδηγίες της συζύγου του, Μισέλ, και φρόντιζε 
να αθλείται σχεδόν καθημερινά, ακόμη και με το 
κουστούμι του, μέσα στο Λευκό Οίκο. 
Από την πλευρά της, η Μισέλ Ομπάμα είχε 
εγκαινιάσει την εκστρατεία “Let's Move!” προ-
τρέποντας τους Αμερικανούς να γυμνάζονται, 
ενώ είχε αναλάβει και πρωτοβουλίες κατά της 
παιδικής παχυσαρκίας. Επιπλέον, συχνά ανέβαζε 
στα social media φωτογραφίες από τον λαχανό-
κηπο του Λευκού Οίκου, ο οποίος είχε έκταση 
περίπου 100 m2 και τροφοδοτούσε με βιολογικά 
οπωροκηπευτικά την καθημερινή τους διατρο-
φή. Έκτοτε, η Μισέλ Ομπάμα έχει καταγραφεί 
στη συνείδηση των Αμερικανών, και ιδιαίτερα 
των γυναικών, ως πρότυπο ανθρώπου που ενδι-
αφέρεται για τη σωστή διατροφή και φροντίζει η 
οικογένειά της να τρέφεται σωστά. 
Προφανώς, τη φήμη της Μισέλ ζήλεψε και η 
πρώην σύζυγος του Τραμπ, Ιβάνα, η οποία έκανε 
μια προσπάθεια να συμμετάσχει σε μια εκστρα-
τεία κατά της παχυσαρκίας με μια νέα ιταλική 
δίαιτα, με την οποία μπορείς να χάνεις βάρος 
τρώγοντας pasta. Πάντως, σύμφωνα με τις κακές 
γλώσσες, η Ιβάνα ως τακτικός πελάτης καντίνας 
στη Madison Avenue, όπου καταναλώνει... hot 
dogs, μάλλον θα δυσκολευτεί να ακολουθήσει τα 
βήματα της Μισέλ. 

Ουσιαστικά, τo φαγητό αποτελεί μια ιδιότυπη 
“κόλλα” που μπορεί να φέρει κοντά διαφορετικές 
κουλτούρες, καθώς ένα γεύμα μπορεί να δημι-
ουργήσει κοινό τόπο σε περιπτώσεις εύθραυστων 
διεθνών ισορροπιών. Στην πολιτική ιδιαίτερα, 
αναπτύσσονται οι πιο απρόσμενες συμμαχίες, οι 
οποίες μπορεί να επισφραγιστούν με ένα γεύμα ή 
και να διαλυθούν από ένα κακό γεύμα.
Όσοι έχουν διαβάσει το βιβλίο του Ίαν Κέλλυ, 
με τίτλο “Cooking for Kings: The Life of Antonin 
Careme, the First Celebrity Chef”, το οποίο ανα-
φέρεται στη ζωή και το έργο του Αντονέν Καρέμ, 
του πιο διάσημου σεφ της Ευρώπης που πέρασε 
από τη Γαλλική Αυλή, υπηρέτησε τον Ναπολέο-
ντα και έφτασε μέχρι την Αγία Πετρούπολη, θα 
γνωρίζουν τη σημασία ενός σωστού δείπνου στη 
διπλωματία και στην άσκηση εξωτερικής πολι-
τικής. Ένα καλοσχεδιασμένο γεύμα είναι ο κα-
λύτερος τρόπος να εξευμενιστεί ο ουρανίσκος, 

"Κάθε 
μάγειρας 
πρέπει να 
μάθει να 
διοικεί 
το κράτος", 

Βλαδίμηρος 
Ίλιτς Λένιν
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προκειμένου να αρχίσουν να λειτουρ-
γούν οι διπλωματικοί μηχανισμοί.
Η "μαγειρική διπλωματία", γνωστή ως 
gastrodiplomacy, είναι ένας τύπος πο-
λιτισμικής διπλωματίας, βασική προ-
ϋπόθεση της οποίας είναι να διασφα-
λίσεις τα συμφέροντά σου μέσω ενός 
επιτυχημένου γεύματος. Εξάλλου, 
όπως είχε πει και ο Αμερικανός συγ-
γραφέας Φρανκ Μακ Κορτ: "Μετά από 
μια γεμάτη κοιλιά, όλα είναι ποίηση"...
Ωστόσο, προκειμένου η μαγειρική να 
έχει επιτυχία, πρέπει να μελετήσεις 
τον προσκεκλημένο σου. Να τον μελε-
τήσεις όπως θα μελετούσες τον εχθρό 
σου στη μάχη. Να μάθεις τα δυνατά 
και αδύνατα σημεία του και φυσικά την 
κουλτούρα του, τα ήθη και τα έθιμά 
του, τις συνήθειες του λαού του, ώστε 
να προσαρμόσεις το μενού ανάλογα 
και να αποφύγεις τις κακοτοπιές. Δεν 
είναι τυχαίο το γεγονός ότι η πρώην 
Υπουργός Εξωτερικών των ΗΠΑ, Χί-
λαρι Κλίντον, έχει χαρακτηρίσει το φα-
γητό ως "το παλαιότερο διπλωματικό 
εργαλείο" στην προώθηση σχέσεων.

Διπλωματικές... νοστιμιές και μη
Οι γαστρονομικές αδυναμίες του Ντό-
ναλντ Τραμπ αποτέλεσαν πηγή μελέ-
της για τον παγκοσμίου φήμης Γάλλο 
σεφ Αλέν Ντουκάς, ο οποίος κλήθηκε 
να επιμεληθεί το μενού, όταν το 2017 
ο Αμερικανός πρόεδρος επισκέφθηκε 
το παλάτι των Βερσαλλιών ως καλε-
σμένος του Γάλλου προέδρου Εμμα-
νουέλ Μακρόν. Το γεύμα έξι πιάτων 
ήταν ιδιαίτερα εκλεπτυσμένο, με φι-
λέτο βοδινού για κυρίως και σοκολάτα 
για επιδόρπιο, γεύση που τόσο αγαπά 
ο Τραμπ.
Χαρακτηριστικό παράδειγμα διπλω-
ματικής κρίσης που προήλθε από ένα 
δείπνο, είναι το ατυχέστατο περιστατι-
κό με τον Ιάπωνα πρωθυπουργό Σίνζο 
Άμπε και τη σύζυγό του, στο δείπνο 
που παρατέθηκε στην κατοικία του 

Ισραηλινού πρωθυπουργού Βενιαμίν 
Νετανιάχου, τον Μάιο του 2018. Τα 
σοκολατάκια που σερβιρίστηκαν σε 
παπούτσι ως επιδόρπιο είναι κάτι που 
δεν ταιριάζει με την ιαπωνική κουλτού-
ρα. Προφανώς, ο διάσημος Ισραηλινός 
σεφ Μοσέ Σεγκέβ δεν γνώριζε ότι οι 
Ιάπωνες δεν φορούν παπούτσια ούτε 
στο σπίτι, ούτε στο γραφείο τους, και 
οι επισκέπτες στην Ιαπωνία συμμορ-
φώνονται με το συγκεκριμένο έθιμο, 
βγάζοντας και οι ίδιοι τα παπούτσια 
τους πριν μπουν κάπου. 
"Ήταν μια χαζή και χωρίς αίσθηση 
απόφαση", σχολίασε υψηλόβαθμος 
Ισραηλινός διπλωμάτης που είχε υπη-
ρετήσει στην Ιαπωνία. "Είναι σαν να 
σερβίρεις σε έναν Εβραίο καλεσμέ-
νο σοκολάτες μέσα σε ένα πιάτο με 
τη μορφή γουρουνιού. Στην ιαπωνική 
κουλτούρα, υπάρχει μόνο περιφρό-
νηση για τα παπούτσια". "Σε καμία 
κουλτούρα δεν μπαίνουν παπούτσια 
πάνω στο τραπέζι", σχολίασε από την 
πλευρά του Ιάπωνας διπλωμάτης. "Εάν 
ο στόχος ήταν να είναι χιουμοριστικό, 
δεν το βρήκαμε αστείο. Μπορώ να σας 
πω πως νιώθουμε προσβεβλημένοι για 
λογαριασμό του πρωθυπουργού μας".
Ένα αντίστοιχο άβολο περιστατικό 
είχε λάβει χώρα στην Ιαπωνία το 1992, 
όταν ο Αμερικανός πρόεδρος Τζωρτζ 
Μπους επισκέφθηκε τη χώρα, στο πλαί-
σιο ταξιδιού του στην Ασία. Σε κρατικό 
δείπνο, ανάμεσα στα διάφορα πιάτα, 
και αφού ο Μπους είχε καταναλώσει 
σολομό με χαβιάρι, ένιωσε αδιαθεσία. 
Ενώ, λοιπόν, ετοιμαζόταν να δοκιμάσει 
το επόμενο πιάτο (ψητό κρέας με σάλ-
τσα πιπεριού), ο Αμερικανός πρόεδρος 
έκανε εμετό. Το γεγονός λίγο έλειψε 
να προκαλέσει διπλωματική κρίση, ευ-
τυχώς όμως οι σύμβουλοι και των δυο 
πλευρών φρόντισαν να αποδώσουν το 
ατυχές περιστατικό σε ελαφριά ασθέ-
νεια του Μπους και δεν άφησαν να δη-
μιουργηθούν άλλες εντυπώσεις. 

Παρ’ όλα αυτά, υπήρξαν και πάμπολλα 
περιστατικά, όπου το φαγητό δημι-
ούργησε τις κατάλληλες προϋποθέ-
σεις, ώστε να ενισχυθούν ήδη υπάρ-
χουσες σχέσεις και να... μαγειρευτούν 
νέες διπλωματικές κινήσεις. Χαρακτη-
ριστικά είναι τα “μαγειρέματα” του 
Ρώσου προέδρου Βλάντιμιρ Πούτιν με 
τον Κινέζο ομόλογό του Σι Τζινπίνγκ: 
κάθε φορά που ο δεύτερος επισκέ-
πτεται τη Ρωσία, είτε επίσημα είτε για 
να συμμετάσχει σε κάποιο συνέδριο, 
ο Ρώσος πρόεδρος φροντίζει να τον 
κακομαθαίνει. Έτσι, οι δυο τους έχουν 
πιει βότκα, έχουν μαγειρέψει κρέπες 
και έχουν γευτεί χαβιάρι μπροστά στις 
κάμερες, επισφραγίζοντας τη φιλία και 
τη συνεργασία τους.
Είναι αλήθεια πως η δύναμη του φαγη-
τού είναι σχεδόν μαγική και, σε πολλές 
περιπτώσεις, αποδεικνύεται ευεργετι-
κή για έναν οικοδεσπότη. Το γεγονός 
αυτό καταγράφεται και στη βιογραφία 
της Θάτσερ, όπου αναφέρεται ότι η 
πρωθυπουργός της Αγγλίας, το 1979, 
σε συνεδρίαση για το Ευρωπαϊκό Συμ-
βούλιο, αρνήθηκε στον Γάλλο πρόε-
δρο Ζισκάρ Ντ΄ Εστέν να διακόψουν 
για φαγητό, εάν πρώτα δεν κατέληγαν 
οι σύνεδροι σε μια απόφαση. Το απο-
τέλεσμα ήταν, τελικά, η γαλλική πλευρά 
να φανεί πιο υποστηρικτική προς τις 
αγγλικές θέσεις μετά το πέρας της συ-
νάντησης. Γιατί όπως έλεγε και η Βρε-
τανίδα συγγραφέας, Βιρτζίνια Γουλφ: 
"Δεν μπορεί κάποιος να σκεφτεί καλά, 
να αγαπήσει καλά, να κοιμηθεί καλά, 
αν δεν έχει φάει καλά". 

Εξάλλου, από αρχαιοτάτων χρόνων, 
οι άνθρωποι που μπορούσαν να μοι-
ραστούν την τροφή τους, έβρισκαν 
πάντα τη δύναμη να προχωρήσουν 
δίπλα-δίπλα. Ας κλείσουμε, λοιπόν, με 
την ευχή να έχουμε όλοι περισσότερα 
γεύματα “μαζί”.
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Ρένος Ρώτας

Θα περίμενε κανείς να έχει το “υφάκι” του νέου, ωραίου και ανερχόμενου. Ωστόσο, ο Ρένος Ρώτας, 
παρά το γεγονός ότι έχει όλα τα παραπάνω χαρακτηριστικά, στερείται “ύφους” και ενδιαφέρεται 
κυρίως για το ήθος και την αξιοπρέπεια της πορείας του. Χώρισε, περιόδευσε, μετακόμισε και 
βρίσκεται κάπου μεταξύ Ρόδου, Ινδίας και Κύπρου, για τις ανάγκες της νέας καθημερινής σειράς του 
Alpha "Αστέρια στην άμμο", στην οποία και πρωταγωνιστεί.  

"Κυνηγώ με πάθος τις 
δουλειές που θέλω να κάνω"

συνεντεύξH στON θεοδουλο παπαβασιλειου

– Έψαχνα λίγο να βρω κάποια πράγματα για εσέ-
να και είδα έναν κακό χαμό με links σχετικά με έναν 
πρόσφατο χωρισμό σου. Σε ενοχλεί να παίρνει τόση 
έκταση η προσωπική σου ζωή;
Όχι ιδιαίτερα. Καθένας μπορεί να γράφει και να λέει ό,τι 
θέλει. Εγώ τις δηλώσεις μου τις έχω κάνει.

– Θεωρείς ότι, ενδεχομένως λόγω “απειρίας”, έδω-
σες τροφή για την προσωπική σου ζωή που μετά ξέφυ-
γε λίγο από τα Μέσα;
Από τη στιγμή πλέον που, κατά μία έννοια, είσαι δημόσιο 
πρόσωπο, θα ασχολούνται, νομίζω, με την προσωπική σου 
ζωή, δώσεις δεν δώσεις δικαιώματα. Άλλες φορές θα παίρ-
νει μεγαλύτερη έκταση, άλλες μικρότερη.

– Είναι κάτι που θα ήθελες να προστατέψεις λίγο 
περισσότερο στο μέλλον;
Όχι. Σε αυτά λειτουργώ με έναν αυθορμητισμό της στιγμής 
που, προς το παρόν, δεν με έχει ενοχλήσει κάποια αντίδρα-
ση σε αυτόν.

– Τελικά, γιατί χώρισες;
Έρχεται μια δύσκολη χρονιά επαγγελματικά για εμένα, φορ-
τωμένη, και το καλοκαίρι ήταν πολύ γεμάτο. Σε συνδυασμό 
και με μια δύσκολη χρονιά για την Κλέλια (Ανδριολάτου), 
αποφασίσαμε από κοινού να χωρίσουν –έστω για ένα χρο-
νικό διάστημα– οι δρόμοι μας. Πολύ αγαπημένα.

– Μόλις έχεις ολοκληρώσει μια μεγάλη και πολύ 
επιτυχημένη περιοδεία. Τι αισθήματα σου έχει αφήσει 
αυτή η συμμετοχή σου στην παράσταση "Κατά φαντα-
σίαν ασθενής";
Μοναδική εμπειρία με τον Πέτρο Φιλιππίδη. Μέγας δά-
σκαλος θεάτρου, συνολικά, και πιο εξειδικευμένα στην κω-
μωδία. “Μυρίζει” θέατρο ο συγκεκριμένος άνθρωπος, και 
ήμουν πολύ τυχερός που βρέθηκα στο πλευρό του, έστω 
και για μία καλοκαιρινή σεζόν. Γιατί είμαι μεγάλος “κλέφτης” 
εγώ! Όταν βρω άνθρωπο που έχει να δώσει πράγματα, θα 
πάρω όσα περισσότερα μπορώ.

– Ποιο είναι το πιο σημαντικό “μάθημα” που έχεις 
αποκομίσει από την παράσταση αυτή;
Εξυπηρετούμε απλά την ιστορία ως ηθοποιοί, αφηγούμα-
στε την ιστορία, δεν πρέπει να την ξεχνάμε. Η ιστορία είναι 
πάνω από όλα, και όχι η ιδέα μας για το θέατρο ούτε το 
όραμά μας, αλλά απλά να πούμε αυτό που τόσο άψογα έχει 
γράψει στη συγκεκριμένη περίσταση ο Μολιέρος.

– Αυτή η “νομαδική” ζωή μιας περιοδείας σε εξιτά-
ρει; Σου αρέσει;
Μου αρέσει πολύ, αλλά με κούρασε λίγο φέτος, γιατί συνδυ-
άστηκε και με τα γυρίσματα της σειράς. Αυτό με δυσκόλεψε, 
καθώς δεν μπορούσα να κάνω ένα διάλειμμα, να ξεκουραστώ, 
να φορτίσω τις μπαταρίες μου και να επιστρέψω στη δουλειά. 
Αλλιώς, μου αρέσει. Είναι κουραστικό, αλλά μου αρέσει.
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– Σε παλαιότερή σου συνέντευξη, είχες πει ότι αυτό 
που σε άγχωνε περισσότερο σε αυτό το επάγγελμα είναι 
οι δυσκολίες που μπορεί να έχει η συνύπαρξη, η συνα-
ναστροφή με τόσους διαφορετικούς κόσμους, αναφερό-
μενος στους ηθοποιούς, τους σκηνοθέτες, την παραγωγή 
κ.ά.. Αυτό είναι κάτι που εξακολουθεί να σε φοβίζει στις 
καινούργιες δουλειές;
Θέλει κάθε φορά να επαναπροσδιορίζεις την ισορροπία με-
ταξύ των ανθρώπινων σχέσεων. Έχω σταθεί λίγο τυχερός σε 
αυτό το κομμάτι. Μέχρι σήμερα έχω συναντήσει, από την πα-
ραγωγή μέχρι τον πιο κοντινό μου συνεργάτη-συνάδελφο που 
συναντιόμαστε στη σκηνή, πολύ καλές περιπτώσεις ανθρώ-
πων, που δεν χρειάστηκε να λειτουργήσω κάπως. Δημιουργή-
θηκε, δηλαδή, μια ισορροπία από την αρχή μέχρι το τέλος της 
συνεργασίας. 
Θεωρώ ότι είμαι τυχερός, γιατί έχω ακούσει διάφορα σε αυ-
τόν τον χώρο, που δεν συμπίπτουν με αυτά που εγώ έχω ζήσει 
μέχρι σήμερα, και είναι πέντε χρόνια που δουλεύω φουλ σε 
αυτή τη δουλειά.

– Αν καταπιεζόσουν πολύ σε μία δουλειά, λόγω κακών 
ισορροπιών, θα μπορούσες να σηκωθείς και να φύγεις ή 
θα το έβλεπες αυστηρά επαγγελματικά και θα έλεγες "Θα 
το φάω τώρα μέχρι τέλους";
Είμαι... στυγνός επαγγελματίας. Αν έχω αναλάβει μια δουλειά, 
θα τη φέρω εις πέρας. Θα κάνω υπομονή. Έχω τεράστια υπο-
μονή και δείχνω μεγάλη κατανόηση σε όποιο πρόβλημα και να 
βγάζει ο άλλος.

– Ανέφερες πριν το θέμα της τύχης... Είσαι μόλις 5 
χρόνια στον χώρο και έχεις κάνει ήδη πολύ σημαντικές 
συνεργασίες, τόσο τηλεοπτικά όσο και θεατρικά. Νιώθεις 
τυχερός, δικαιωμένος που επέλεξες τελικά την υποκριτι-
κή αντί την ΑΣΟΕ...;
Βεβαίως. Αυτό που μου επιβεβαιώνει την επιλογή μου, ας πού-
με, δεν είναι οι δουλειές που μου έχουν τύχει, αλλά το γεγο-
νός ότι εγώ εξακολουθώ να κυνηγώ με το ίδιο πάθος τις δου-
λειές που θέλω να κάνω. Οι δουλειές δεν μου προσφέρθηκαν, 
έχουν προκύψει από προσωπικό “κυνήγι”. 

– Αυτές οι πολύ γερές καλλιτεχνικές ρίζες που υπάρ-
χουν από τον προπάππου, τον παππού, τον πατέρα σου, 
νιώθεις ότι σε "βαραίνουν" λίγο, σε δεσμεύουν στο θέμα 
των επιλογών σου; 
Καθόλου! Ήταν τόσο φιλελεύθεροι άνθρωποι και με τόσο 
ανοιχτούς ορίζοντες, που δεν θα μου επέτρεπαν να ακολουθώ 
συγκεκριμένες επιλογές. Αυτό που έχω μάθει από αυτούς είναι 
να χαράζω τον δικό μου δρόμο, τη δικιά μου πορεία, με ένα 
ήθος, απλά, μια αξιοπρέπεια. Τίποτα άλλο. 

– Ο προπάππος σου, ο Βασίλης Ρώτας, σου έχει δημι-
ουργήσει και ένα “κόλλημα” με τον Σαίξπηρ; 
Ναι, αυτό ισχύει. Θα ήθελα μια περίοδο της ζωής μου να ανε-
βάζω μόνο Σαίξπηρ, να εντρυφήσω όσο περισσότερο μπορώ 
σε αυτόν. Είναι ένα δύσκολο είδος θεάτρου, που δεν το έχου-
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με τόσο μέσα μας, αλλά θα μου άρεσε, γιατί έχει ένα παραμύ-
θι, μια ξεκάθαρη ιστορία, είναι πολύ κοντά στο θέατρο που θα 
ήθελα εγώ να κάνω.

– Πάμε λίγο στα "Αστέρια στην άμμο". Τι σε έκανε να 
πεις το “ναι” σε αυτήν τη νέα σειρά που ξεκινάει τώρα 
στον Alpha;
Μου άρεσε πάρα πολύ το σενάριο που μου έστειλαν, σε συν-
δυασμό και με τους υπόλοιπους συντελεστές, αλλά και η απί-
στευτη αγάπη που μου έχουν δείξει ο Κούλης Νικολάου και ο 
Αντρέας Γεωργίου. Όλα αυτά συνέβαλαν στο να πω το “ναι” 
και, κάθε μέρα που περνάει, είμαι πολύ ευτυχισμένος που είμαι 
σε αυτή τη δουλειά. Πραγματικά είναι όλοι τους υπέροχοι.

– Για πες λίγο τις πρώτες εμπειρίες από τα γυρίσματα...
Έχουμε ταξιδέψει παντού! Έχουμε πάει Ινδία, Ρόδο, Κύπρο... 
Μόνο τα ταξίδια να βάλεις, είναι μοναδική εμπειρία! Σε συνδυ-
ασμό με την παρέα που έχει δημιουργηθεί, που έχουμε απί-
στευτη δημιουργική διάθεση και πολύ καλό κλίμα, τι να πω! 
Πραγματικά, μη μας ματιάσουν! 

– Τι μπορούμε να πούμε για τη σειρά;
Είναι μια κοινωνική σειρά γύρω από τις ανθρώπινες σχέσεις, 
με προβλήματα από το παρελθόν που σταδιακά έρχονται στην 
επιφάνεια.... Όλοι έχουν κάτι να κρύψουν και, σιγά σιγά, ο κα-
θένας αναγκάζεται να φανερώσει τα “χαρτιά” του, δυσκολεύ-
οντας τους υπόλοιπους.

– Και επιτέλους εσύ θα παίξεις για πρώτη φορά το 
“κωλόπαιδο”;
Δεν είναι ακριβώς “κωλόπαιδο”! Αλλά ναι, δεν είναι το καλό 
παιδί, που συνήθως με βάζουν να κάνω. Επέμεινα λίγο σε αυτό, 
στο να κάνω εγώ το "κακό παιδί". Είναι ένας δικηγόρος φι-
λόδοξος, από καλή οικογένεια, που θα κάνει τα πάντα για να 
πετύχει αυτά που θέλει. 

– Σε τρομάζει καθόλου η έννοια του καθημερινού;
Δεν με τρομάζει ακριβώς. Έχω μια ανασφάλεια να μην αρχί-
σουν οι “εκπτώσεις” κατά τη διάρκεια της χρονιάς. Από αυτό 
που βλέπω μέχρι σήμερα, τα πάμε πολύ καλά. Δηλαδή, από 
τα 40 πρώτα επεισόδια, είμαι υπέρ το δέον ικανοποιημένος. 
Ελπίζω απλά μέσα στη χρονιά, που θα τρέχουν τα γυρίσματα, 
θα πρέπει να βγει υλικό, θα πιέζει το κανάλι και θα πιέζει η 

παραγωγή, να μη χαλάσει η ποιότητα, προκειμένου να έχουμε 
ένα γρήγορο αποτέλεσμα.

– Την υπερέκθεση και τα συνεχή γυρίσματα που φέρ-
νει μια καθημερινή σειρά τα φοβάσαι ή θεωρείς αυτή τη 
συνεχή τριβή ως “σχολείο”; 
Όχι, δεν τη φοβάμαι. Εγώ τη δουλειά μου κάνω. Κλήθηκα αυτή 
τη χρονιά να ενσαρκώσω έναν ρόλο σε καθημερινό. Θα το 
κάνω όσο καλύτερα μπορώ και θα μάθω όσα περισσότερα μπο-
ρώ. Ακόμα δεν είμαι έτοιμος ηθοποιός. Κάθε μέρα που περνάει, 
μαθαίνω. Και στο γύρισμα και από τους συνεργάτες μου. 
Είμαι δίπλα σε απίστευτους ανθρώπους, έτσι; Είναι η Μίρκα Πα-
πακωνσταντίνου, ο Δημοσθένης Παπαδόπουλος, η Μυρτώ Αλι-
κάκη, ο Πέτρος Λαγούτης∙ είναι λίγα από τα ονόματα των συ-
ντελεστών που πραγματικά έχουν να μου μάθουν τόσα πολλά. 

– Θα σου λείψει καθόλου το θέατρο;
Ναι, θα μου λείψει. Ελπίζω στη δεύτερη σεζόν να καταφέρω να 
τα συνδυάσω. Είναι μεγάλος ο ρόλος και θέλει μια αφοσίωση. 
Επιπλέον, δεν γνωρίζω την Κύπρο και χρειάζομαι μια περίοδο 
προσαρμογής. Θα προσπαθήσω...

– Αληθεύει ότι μετακομίζεις στην Κύπρο;
Ναι, λόγω της σειράς.

– Σε ιντριγκάρει η αλλαγή αυτή;
Πολύ, ναι. Είναι μια ευκαιρία να στραφώ στον εαυτό μου, να 
βελτιωθώ σε κάποια πράγματα...

– Αν βρεις χρόνο!
...Θα βρω, θα βρω! Για τον εαυτό μου θα βρω! Φέτος το έχω 
πάρει απόφαση.

– Κινηματογράφος;
Μεγάλη αγάπη. Ζήλεψα τώρα που είδα το τρέιλερ του κυρίου 
Γαβρά που πήγε στις Κάννες. Ελπίζω να σταθώ και εκεί τυχε-
ρός και να κάνω μια ωραία συνεργασία, γιατί είναι ένας άλλος 
κλάδος, με τον οποίο δεν έχω μέχρι σήμερα ασχοληθεί. 

– Τα social media τι ρόλο παίζουν στη ζωή σου; Τι 
σχέση έχεις;
Προσπαθώ να προσαρμοστώ, να μη χάνομαι, γιατί είναι και 
αυτό κομμάτι της δουλειάς. Είναι διαφήμιση για το θέατρο, 
διαφήμιση για την τηλεόραση. Το χρησιμοποιούμε και επαγ-
γελματικά πλέον, είναι ένα “χαρτζιλίκι”, ας πούμε, για τους 
καλλιτέχνες. 
Καλό είναι να υπάρχει μέσα στην καθημερινότητά μας, χωρίς 
όμως να υπερβάλλουμε. Δεν είμαι υπέρ του εθισμού στα social 
media. Όσο μπορώ, θέλω να το ισορροπώ. 

– Τι θα ευχόσουν για τη νέα σεζόν που ξεκινάει τώρα;
Εύχομαι μικρές αλλαγές στην καθημερινότητα που θα βοηθή-
σουν την προστασία του περιβάλλοντος και την προστασία του 
συνανθρώπου μας. Γιατί το έχουμε χάσει λίγο. Έχει ο καθένας 
κλειστεί στον εαυτό του και δεν κοιτάμε λίγο παραπέρα...

Ακόμα δεν είμαι έτοιμος 
ηθοποιός. Κάθε μέρα
που περνάει, μαθαίνω. 
Και στο γύρισμα και 
από τους συνεργάτες μου.
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Ο 
άνθρωπος δεν έχει μόνο υλικό σώμα. Διαθέτει ένα “περίβλημα”, 
την Αύρα, στο οποίο βρίσκονται το συναισθηματικό του σώμα 
(δημιουργεί τα συναισθήματα), το νοητικό (δημιουργεί τις σκέ-
ψεις) και το πνευματικό (δίνει τη δυνατότητα να γνωρίζουμε τον 

σκοπό της ζωής μας). Το κάθε ένα από αυτά τα σώματα διαθέτει συγκεκρι-
μένα ενεργειακά κέντρα που μεταβολίζουν και διοχετεύουν την ενέργεια που 
λαμβάνουμε για να υπάρχουμε. 
Ωστόσο, αν για διάφορους λόγους τα ενεργειακά κέντρα της ολότητάς μας 
έχουν μπλοκαριστεί, το Ρέικι (Reiki) αποδεικνύεται μια ενδιαφέρουσα πρό-
ταση για να επανέλθουμε σε ισορροπία. Πρόκειται για μια φυσική ενεργειακή 
τεχνική, η οποία προέρχεται από την Ιαπωνία και εφαρμόζεται με το άγγιγμα 
των χεριών, τα οποία λειτουργούν ως “δίαυλοι” μεταφοράς ενέργειας. 
Άλλωστε, “Reiki” σημαίνει στην κυριολεξία "πνευματική/συμπαντική ενέρ-
γεια". Πιο συγκεκριμένα, το Reiki αποτελείται από δύο ιδεογράμματα: το 
“Rei” είναι το πνεύμα στα Iαπωνικά, ενώ το “Ki” ερμηνεύεται και ως ενέργεια. 
Το “Rei” προσδιορίζει το “Ki”, με αποτέλεσμα το Reiki να χαρακτηρίζεται 
από σοφία, διαίσθηση, αρμονία και θεραπευτική φύση. Με άλλα λόγια, δημι-
ουργεί θετικές προϋποθέσεις για ένα υγιές σώμα και νου. 
Βέβαια, σε καμία περίπτωση δεν αντικαθιστά την κλασική Ιατρική και τους 
λειτουργούς ψυχικής υγείας. Ούτε όσοι ασκούν το Ρέικι κάνουν διαγνώσεις, 
είτε συνιστούν φάρμακα ή άλλες ουσίες. Το Ρέικι λειτουργεί παράλληλα με 
κάθε ιατρική ή ψυχολογική θεραπεία, φαρμακευτική αγωγή ή άλλη εναλλα-
κτική μέθοδο, και βοηθά στην ανάρρωση, αποκατάσταση και βελτίωση της 
υγείας.

Η φιλοσοφία του Ρέικι 
Ο "μηχανισμός". Με το απαλό άγγιγμα των χεριών, μεταβιβάζεται η συ-
μπαντική θεραπευτική ενέργεια Ρέικι. Το Ρέικι περνάει από το σώμα εκεί-
νου που το διοχετεύει και, “εξερχόμενο” από τα χέρια του, ρέει μέσα στο 
σώμα και το ενεργειακό πεδίο του δέκτη, αποκαθιστώντας τα ενεργειακά 

Ρέικι
H θεραπευτική δύναμη

της συμπαντικής ενέργειας
Tο Ρέικι απαλύνει τα αρνητικά συναισθήματα και, πολλές φορές, προσφέρει 

ανακούφιση και γαλήνη. Tι είναι, όμως, αυτή η εναλλακτική μέθοδος που κερδίζει 
συνεχώς έδαφος και χρησιμοποιείται ακόμα και σε νοσοκομεία στο εξωτερικό; 

τoυ Βισάπ Αγαμπατιάν
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μπλοκαρίσματα όπου υπάρχουν. Εκείνος που 
διοχετεύει το Ρέικι συνήθως μπορεί να νιώσει 
στα χέρια του ένα ελαφρό μυρμήγκιασμα, μία 
αίσθηση ζέστης ή κρύου. Επειδή, όμως, είναι 
ένας αγωγός της πνευματικής συμπαντικής 
ενέργειας, δεν ξοδεύει από τη δική του ζωτική 
ενέργεια. Έτσι, δεν έχει συμπτώματα εξάντλη-
σης ή πιθανότητες να “μαγνητίσει” οτιδήποτε 
από τον δέκτη. Επίσης, δεν υπάρχει περίπτω-
ση ενίσχυσης του Εγώ του ή της πεποίθησης 
ότι είναι ο θεραπευτής, αφού λειτουργεί απλά 
ως κανάλι ενέργειας. Έτσι, προσφέροντας μία 
αγωγή Ρέικι, αισθάνεται να αυξάνεται και η δική 
του ενέργεια και ευχαρίστηση.

Ποιος μπορεί να δώσει Αγωγή Ρέικι
- Ρέικι στον εαυτό του μπορεί να δώσει κάποιος που έχει πάρει 
το πρώτο επίπεδο εκπαίδευσης Ρέικι, που αποκαλείται "Ρέικι 1ος 
βαθμός".
- Ρέικι σε άτομα της οικογένειάς του μπορεί να δώσει κάποιος που 
έχει ολοκληρώσει το "Ρέικι 1ος βαθμός" και έχει κάνει πρακτική 
στον εαυτό του, αλλά και στον χώρο του δασκάλου του.
- Ρέικι σε άτομα του οικογενειακού και φιλικού περιβάλλοντός του, 
μπορεί να δώσει κάποιος που έχει ολοκληρώσει το "Ρέικι 2ος βαθ-
μός", χωρίς να αμείβεται για τις αγωγές Ρέικι που δίνει, αλλά τις 
προσφέρει ως βοήθεια προς τους άλλους και ως πρακτική εξάσκη-
ση για τον εαυτό του.
- Ρέικι σε άτομα ευρύτερου κοινού ή με σοβαρές παθήσεις δίνουν 
όσοι έχουν ολοκληρώσει το τελικό 3ο επίπεδο εκπαίδευσης που 
αποκαλείται "Ρέικι μάστερ".
-Ρέικι επαγγελματικά, με αμοιβή, δίνουν οι πρακτικοί Ρέικι που 
έχουν ολοκληρώσει το 3ο επίπεδο εκπαίδευσης και οι οποίοι έχουν 
μεγάλη εμπειρία σε συνεδρίες Ρέικι.
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Πώς επενεργεί. Αφότου η ενέργεια διοχετευτεί στον απο-
δέκτη, “γνωρίζει” πού θα κατευθυνθεί και, έτσι, βρίσκει τι 
προβλήματα υπάρχουν προς αποκατάσταση. Συνεπώς, τα 
οφέλη του Ρέικι δεν επηρεάζονται από το σύστημα αντιλή-
ψεων ή πεποιθήσεων εκείνου που το διοχετεύει ή όποιου 
το δέχεται.

Δεν χρησιμοποιούνται: Κρύσταλλοι, έλαια, ουσίες, αλλά 
ούτε και χειρομάλαξη, αφού δεν έχουν καμία σχέση με την 
παραδοσιακή μέθοδο Ρέικι που είναι αυτοδύναμα αποτελε-
σματική και ευεργετική.

 Προϋποθέσεις. Όλοι μπορούν να δεχθούν Ρέικι εφόσον 
το επιθυμούν – άνδρες και γυναίκες κάθε ηλικίας, αλλά και 
παιδιά. Η μέθοδος είναι ασφαλής, δεν έχει καμία παρενέρ-
γεια, είναι ωφέλιμη και ευεργετική σε κάθε περίπτωση.

Ενδείκνυται. Σε κάθε σωματικό, ψυχολογικό ή νοητικό 
πρόβλημα. Συμβάλλει στην εξάλειψη του άγχους και του 
στρες, στην αντιμετώπιση ψυχοσωματικών προβλημάτων 
και στην ανακούφιση πόνων, όπως πονοκέφαλοι και ημι-
κρανίες, στομαχόπονοι, κολικοί, νευραλγίες και μυϊκοί πό-
νοι. Επίσης, βοηθά να αποκατασταθούν βλάβες από καψί-
ματα, φλεγμονές και διαστρέμματα, και ανακουφίζει από 
προβλήματα του αυχένα, της πλάτης και της μέσης. Θετικά 
επενεργεί και σε χρόνιες και σοβαρές παθήσεις, όπως καρ-
διοπάθειες, διαβήτης κ.ά. 
Σε πολλά νοσοκομεία στο εξωτερικό (ΗΠΑ, Αγγλία, Γερμα-
νία και Ισπανία), η αγωγή Ρέικι χρησιμοποιείται σε καρκινο-
παθείς για τη μείωση των παρενεργειών των χημικών ουσι-
ών, στην αντιμετώπιση πολλών σοβαρών ασθενειών, όπως η 
σκλήρυνση κατά πλάκας, καθώς και μετά από χειρουργικές 
επεμβάσεις για ταχύτερη ανάρρωση. 

Δεχόμενοι το Ρέικι
Η διαδικασία: Το άτομο που δέχεται την αγωγή Ρέικι, φο-
ράει όλα του τα ρούχα και ξαπλώνει σε ένα κρεβάτι μα-
σάζ, ενώ είναι σκεπασμένο με μια κουβέρτα ή ένα σεντόνι.           
Τα πόδια πρέπει να είναι παράλληλα και τα χέρια στο πλάι, 
με τις παλάμες προς τα πάνω. Ο πρακτικός που διοχετεύει 
την ενέργεια Ρέικι, ακουμπά απαλά τα χέρια του σε διάφο-
ρα σημεία του σώματος του αποδέκτη, όπως το κεφάλι, η 
κοιλιά, η πλάτη και οπουδήποτε αλλού υπάρχει δυσφορία 
ή πόνος.

Διάρκεια: Μία ολοκληρωμένη αγωγή Ρέικι έχει ελάχιστη 
χρονική διάρκεια μία ώρα. Η πρώτη συνεδρία Ρέικι συ-
νήθως περιλαμβάνει σύντομη συζήτηση για το ιστορικό 
του αποδέκτη και αγωγή Ρέικι διάρκειας 60-75 λεπτών.                        

Οι επόμενες συνεδρίες περιλαμβάνουν σύντομη συζήτηση 
για την πορεία της αγωγής και αγωγή Ρέικι της ίδιας διάρκειας.

Μετά το Ρέικι: Από την πρώτη συνεδρία, αισθάνεται κα-
νείς ανακούφιση, ηρεμία και αισιοδοξία. Μία αγωγή Ρέικι 
προσφέρει αισθήματα σωματικής χαλάρωσης και γαλήνης, 
θετικά συναισθήματα για τον εαυτό μας, τους γύρω μας και 
τον κόσμο.

Συχνότητα: Επειδή πρόκειται για μία ήπια φυσική ενεργει-
ακή αγωγή, χρειάζεται χρόνος και επανάληψη για να αποκα-
ταστήσει χρόνια προβλήματα και παθήσεις. Οι συνεδρίες 
αρχικά γίνονται σε σύντομο χρονικό διάστημα μεταξύ τους 
και, στη συνέχεια, μία την εβδομάδα ή μία τον μήνα, ανά-
λογα με το πρόβλημα, τις δυνατότητες και τις ανάγκες μας.

Τρόποι εφαρμογής: Η μέθοδος Ρέικι εφαρμόζεται ως αγω-
γή, αλλά και ως εκπαίδευση, ώστε να “μυηθούμε” σε αυτό 
και, στη συνέχεια, να μπορούμε να εφαρμόζουμε τη μέθο-
δο στον εαυτό μας, στην οικογένεια και τους φίλους μας. 

Κόστος: Κάποιος μπορεί να δεχτεί Ρέικι δωρεάν από ένα 
μέλος της οικογένειάς του ή φίλο του που έχει εκπαιδευ-
τεί στο πρώτο ή δεύτερο επίπεδο εκμάθησης Ρέικι. Επίσης 
μπορεί, έναντι αμοιβής, να κάνει συνεδρία Ρέικι με κάποιον 
επαγγελματία πρακτικό Ρέικι με εκπαίδευση 3ου επιπέδου 
Ρέικι Μάστερ, είτε στον χώρο του αποδέκτη ή στου πρακτι-
κού, καθώς και σε ξενοδοχεία ως υπηρεσία spa. Το κόστος 
είναι συνάρτηση της εκπαίδευσης και εμπειρίας του πρακτι-
κού Ρέικι και του χώρου διεξαγωγής της συνεδρίας.

Βασικές Αρχές του Ρέικι 
Στο Τόκυο υπάρχει ένα μνημείο που δεσπόζει του τάφου του 
Δρ. Ουσούι, ιδρυτή της μεθόδου Ρέικι. Εκεί εξιστορείται η 
ζωή και το έργο του, αλλά επίσης αναγράφονται και τα εξής:
- Μόνο για σήμερα μη θυμώνεις.
- Μόνο για σήμερα μην ανησυχείς.
- Να νιώθεις ευγνωμοσύνη.
- Να εργάζεσαι εντατικά (πάνω στον εαυτό σου).
- Να είσαι καλός με τους άλλους.

Ο Δρ. Ουσούι αποκαλούσε αυτές τις προτροπές "μυστική 
μέθοδο πρόσκλησης της ευτυχίας" και "πνευματικό φάρμακο 
που θεραπεύει πολλές ασθένειες". Έλεγε στους μαθητές του 
να κάθονται, κάθε πρωί και βράδυ, στη στάση διαλογισμού με 
ενωμένα χέρια και να επαναλαμβάνουν αυτά τα λόγια δυνατά, 
αλλά και μέσα στην καρδιά τους, ώστε να καλλιεργήσουν έναν 
υγιή νου και σώμα.
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Ευρωπαϊκή
Εβδομάδα
Αθλητισμού

H άσκηση και 
η καλή υγεία 
ενώνουν τους 
Ευρωπαίους!
Καιρός να μάθουμε για μια 
πρωτοβουλία που έχει ως στόχο 
να προωθήσει τον αθλητισμό και 
τη φυσική δραστηριότητα σε όλη 
την Ευρώπη, λαμβάνοντας χώρα 
κάθε χρόνο, από τις 23 έως τις 30 
Σεπτεμβρίου, και ενθαρρύνοντας 
τους Ευρωπαίους πολίτες να...
είναι ενεργοί και δραστήριοι.
Ίσως έτσι “ψηθούμε” φέτος
να συμμετάσχουμε κι εμείς!
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Ε ίναι κοινώς αποδεκτό ότι ο αθλητισμός και η φυσική δραστηριότητα συμβάλλουν στη 
σωματική και την πνευματική μας υγεία. Η δε έλλειψη φυσικής δραστηριότητας δεν έχει 
απλά αρνητική επίδραση στη δημόσια υγεία, αλλά και στην ίδια την κοινωνία, καθώς μέσω 
του αθλητισμού μπορούν να σταλούν ισχυρά μηνύματα ανεκτικότητας και αλληλεγγύης 

που ενισχύουν την ευρωπαϊκή ταυτότητα σε όλο το εύρος της Γηραιάς Ηπείρου.
Προωθώντας, λοιπόν, τον αθλητισμό ως ένα μέσο κοινωνικής ενσωμάτωσης, ουσιαστικά δημιουρ-
γούνται οι κατάλληλες προοπτικές για να αντιμετωπίσουμε υπάρχουσες προκλήσεις μέσα στην ευ-
ρωπαϊκή κοινωνία. Ωστόσο, παρά τις συνεχώς αυξανόμενες έρευνες που τονίζουν τη συμβολή της 
άσκησης στη διατήρηση της καλής υγείας, τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας που καταγράφονται 
δείχνουν να έχουν φτάσει σε τέλμα, ακόμα και να ελαττώνονται σε ορισμένα κράτη-μέλη της Ε.Ε.        
Η Ευρωπαϊκή Εβδομάδα Αθλητισμού έχει στόχο να αντιμετωπίσει αυτήν ακριβώς την πρόκληση.

Η Ευρωπαϊκή Εβδομάδα Αθλητισμού προωθεί τη συμμετοχή σε 
αθλητικές δραστηριότητες, φιλοδοξώντας έτσι να αυξήσει τη γνώση 
σχετικά με τα πολυάριθμα οφέλη που αυτές οι δραστηριότητες μπο-
ρούν να μας προσφέρουν. Η Εβδομάδα αυτή απευθύνεται σε όλους, 
ανεξαρτήτως ηλικίας, υποβάθρου και επιπέδου φυσικής κατάστασης, 
και στόχο έχει να ενθαρρύνει πολίτες, δημόσιους φορείς, αθλητικούς 
φορείς, κοινωνικές οργανώσεις, αλλά και τον ιδιωτικό τομέα να συ-
νεργαστούν στον τομέα του αθλητισμού.
Η εν λόγω πρωτοβουλία διοργανώνεται από την Ευρωπαϊκή Επιτρο-
πή, διαθέτοντας ωστόσο ένα χαρακτήρα αποκέντρωσης, καθώς αυτές 
τις επτά ημέρες λαμβάνουν χώρα αθλητικές εκδηλώσεις σε όλη την 
Ευρώπη. Στο πρόγραμμα περιλαμβάνεται ένα ευρύ φάσμα δραστη-
ριοτήτων που αφορούν στην Εκπαίδευση, στην Εργασία, στις εξω-
τερικές δραστηριότητες, σε αθλητικούς συλλόγους και γυμναστήρια. 
Από πέρυσι (2018), οι δραστηριότητες της Εβδομάδας Αθλητισμού έχουν ξεπεράσει τα σύνορα της 
Ευρωπαϊκής Ένωσης, επεκτεινόμενες και σε περιοχές των Δυτικών Βαλκανίων, αλλά και σε χώρες 
της Ανατολικής Εταιρικής Σχέσης (ορισμένες εκ των πρώην σοβιετικών χωρών). 

Τι δείχνει το τελευταίο Ευρωβαρόμετρο
Οι μισοί Ευρωπαίοι πολίτες ασκούνται ή ασχολούνται με κάποιο άθλημα, ωστόσο πολλοί είναι αυτοί 
που δεν έχουν καμία σχέση με το... σπορ, σύμφωνα με το τελευταίο Ευρωβαρόμετρο (2018) της Ευρω-
παϊκής Επιτροπής ως προς τη σχέση των Ευρωπαίων με τον αθλητισμό και τη φυσική δραστηριότητα.
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Η συγκεκριμένη αναφορά, η οποία παρουσιάστηκε στη Σόφια από 
τον Ευρωπαίο Επίτροπο Εκπαίδευσης, Πολιτισμού, Νεολαίας και 
Αθλητισμού, κ. Τibor Navracsics, στο πλαίσιο του ετήσιου Ευρω-
παϊκού Αθλητικού Forum, αποκαλύπτει ότι τα επίπεδα συμμετοχής 
δεν έχουν αλλάξει ουσιαστικά, σε σχέση με την προηγούμενη σχε-
τική έρευνα του Ευρωβαρομέτρου, που είχε πραγματοποιηθεί το 
2013. Στην πραγματικότητα, η αναλογία εκείνων που λένε ότι δεν 
ασκούνται ή δεν συμμετέχουν ποτέ σε κάποιο άθλημα έχει αυξη-
θεί ελαφρώς σε όλη την Ευρώπη, από 42% σε 46%. Σημειωτέον 
ότι αυτή η τάση έρχεται σε συνέχεια μιας σταδιακά αυξανόμενης 
τάσης που άρχισε να σημειώνεται από το 2009. 

Έξι χώρες που, αντίθετα με τη γενική τάση, έχουν σημειώ-
σει βελτίωση, με τους πολίτες τους να δηλώνουν ότι ασκούνται 
και λαμβάνουν μέρος σε αθλητικές δραστηριότητες, είναι το Βέλ-
γιο, το Λουξεμβούργο, η Φινλανδία, η Κύπρος, η Βουλγαρία και 
η Μάλτα.
"Οι νέοι αριθμοί φανερώνουν πόσο ζωτικής σημασίας είναι το να 
συνεχίσουμε τις προσπάθειές μας για προώθηση της φυσικής 
δραστηριότητας και του υγιεινού τρόπου ζωής. Θέλω να ενθαρρύ-
νω με θέρμη όλους τους φορείς, από τις δημόσιες Αρχές μέχρι 
τους ίδιους τους αθλητικούς οργανισμούς, να εντατικοποιήσουν 
τις δράσεις τους και να συνεργαστούν, προκειμένου να υπάρξει 
αλλαγή αυτής της εικόνας", δήλωσε ο κ. Navracsics. 
Το Ευρωβαρόμετρο δείχνει επίσης ότι το μεγαλύτερο μέρος της 
φυσικής δραστηριότητας λαμβάνει χώρα σε ανεπίσημες εγκατα-
στάσεις, όπως π.χ. σε πάρκα και σε άλλους εξωτερικούς χώρους 
(40%) ή στο σπίτι (32%), ή ακόμα και κατά τη διάρκεια της δια-
δρομής από το σπίτι στη δουλειά, στο σχολείο ή στα ψώνια. Παρ’ 
όλα αυτά, ένα 15% των Ευρωπαίων εξακολουθεί να μη συμπληρώ-
νει 10 λεπτά συνεχόμενου περπατήματος μέσα σε μια ολόκληρη 
εβδομάδα, ενώ ένα 12% κάθεται για 8,5 ώρες (ή και περισσότερο) 
την ημέρα.

Οι παραπάνω αριθμοί δίνουν έμφαση στον κρίσιμο ρόλο που χρει-
άζεται να παίξουν οι σχετικοί φορείς: οι εργοδότες, για παράδειγμα, 
μπορούν να αντιμετωπίσουν πρακτικά κάποιες περιπτώσεις σταθε-
ρών καθιστικών συμπεριφορών στο γραφείο. Επιπλέον, οι πόλεις 
και οι τοπικές αρχές μπορούν να βρουν τρόπους, ώστε να καταστή-
σουν τους πολίτες πιο ενεργούς στην καθημερινή τους ζωή.
Τα στοιχεία δείχνουν ότι τα βασικότερα κίνητρα που οδηγούν κά-
ποιον στο να αυξήσει τη φυσική του δραστηριότητα είναι η βελ-
τίωση της υγείας του (54%) και η επίτευξη μιας καλής σωματικής 
κατάστασης (47%). Αντιθέτως, το μεγαλύτερο εμπόδιο είναι η έλ-
λειψη χρόνου (40%).

• Στην τελευταία έρευνα του Ευρωβαρομέτρου ανταποκρίθηκαν 
28.000 άτομα από διαφορετικές κοινωνικές και πληθυσμιακές ομά-
δες. Η έρευνα αυτή ήρθε ως συνέχεια παρεμφερών ερευνών που 
πραγματοποιήθηκαν το 2002, το 2009 και το 2013, και φιλοδοξεί 
να συμβάλει στην ανάπτυξη πολιτικών που θα προωθήσουν τον 
αθλητισμό και τη φυσική δραστηριότητα στην Ευρωπαϊκή Ένωση.

Πηγή: Ευρωπαϊκή Επιτροπή - https://ec.europa.eu/sport/week/

Ευρωπαϊκές... διαπιστώσεις 
περί Αθλητισμού και Υγείας

Οι Ευρωπαίοι επίτροποι κ.κ. Τibor Navracsics (Επίτρο-
πος Εκπαίδευσης, Πολιτισμού, Νεολαίας και Αθλη-
τισμού), Vytenis Andriukaitis (Επίτροπος Υγείας και 
Ασφάλειας των Τροφίμων) και Phil Hogan (Επίτροπος 
Γεωργίας και Αγροτικής Ανάπτυξης) συνυπέγραψαν το 
2017 έγγραφο, μέσω του οποίου αναγνώρισαν ότι:
• �Η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας, η καθιστική 

ζωή και η ανθυγιεινή διατροφή αποτελούν σοβαρό 
κοινωνικό πρόβλημα στην Ευρώπη, το οποίο επηρε-
άζει αρνητικά την υγεία και την ευεξία των πολιτών, 
την Οικονομία και τα συστήματα υγειονομικής περί-
θαλψης.

• �Επιστημονικά στοιχεία δείχνουν ότι η τακτική σωμα-
τική δραστηριότητα τονώνει την υγεία και την ευεξία, 
ενώ η έλλειψή της οδηγεί σε προβλήματα υγείας, ιδίως 
σε μεγαλύτερη ηλικία.

• �Οι επιστήμονες διαπίστωσαν ότι υπάρχει στενή 
σχέση ανάμεσα στον αθλητισμό και στις εκπαιδευτι-
κές επιδόσεις, καθώς και στην επιτυχία στην αγορά 
εργασίας αργότερα στη ζωή.

• �Η παχυσαρκία, και ιδίως η παιδική παχυσαρκία, πα-
ρουσιάζει αύξηση. Η ανθυγιεινή διατροφή και η έλλει-
ψη σωματικής δραστηριότητας βρίσκονται στο επίκε-
ντρο αυτού του προβλήματος. 

• �Οι κακές συνθήκες υγιεινής και η παχυσαρκία έχουν 
αρνητικό αντίκτυπο στην ευεξία των ενηλίκων, οδη-
γώντας σε σημαντικές δαπάνες για το άτομο, αλλά και 
την κοινωνία στο σύνολό της. Οι στατιστικές δείχνουν 
ότι οι ενήλικες που επηρεάζονται από τις εν λόγω 
συνθήκες τείνουν να αμείβονται με χαμηλότερες απο-
δοχές, αντιμετωπίζουν περισσότερες δυσκολίες στην 
εξεύρεση θέσης απασχόλησης και διατρέχουν μεγα-
λύτερο κίνδυνο κοινωνικού αποκλεισμού.

• �Η εκπαίδευση παιδιών και νέων ενηλίκων σχετικά με 
τη σημασία της υγιεινής και ισορροπημένης διατρο-
φής και της επαρκούς σωματικής δραστηριότητας εί-
ναι σημαντική για να τους ενθαρρύνει να ακολουθούν 
υγιεινό τρόπο ζωής και, ως εκ τούτου, να προστατεύ-
σουν την υγεία τους.

• �Πρέπει να προωθήσουμε ως Ε.Ε. τα υγιεινά τρόφιμα, 
διασφαλίζοντας παράλληλα τον ασφαλή, βιώσιμο και 
σταθερό εφοδιασμό τροφίμων.

• �Η ανθυγιεινή διατροφή και η έλλειψη σωματικής δρα-
στηριότητας (όπως και το κάπνισμα, αλλά και η υπερ-
κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών) είναι πιο δια-
δεδομένες μεταξύ των λιγότερο προνομιούχων στην 
κοινωνία. Οι πολιτικές και οι δράσεις πρέπει να προ-
σεγγίζουν και να δραστηριοποιούν τις ομάδες αυτές. 
Έτσι, οι εν λόγω πολιτικές θα συμβάλουν, με τη σειρά 
τους, στη μείωση του κοινωνικού αποκλεισμού και 
στην προαγωγή μιας δικαιότερης κοινωνίας.

• �Για την προαγωγή της υγιεινής διατροφής και της σω-
ματικής δραστηριότητας, είναι απαραίτητη η ανάπτυξη 
περαιτέρω συνεργασίας στους τομείς της Υγείας, του 
Αθλητισμού, της Εκπαίδευσης και των Τροφίμων.
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Πάμε... σχολείο; 
Πώς να αντιμετωπίσουμε 

το άγχος του αποχωρισμού
Η ομαλή και επιτυχής προσαρμογή του παιδιού στο νηπιαγωγείο ή το σχολείο 
εξαρτάται άμεσα από τη στάση των γονέων. Ποια, όμως, πρέπει να είναι αυτή;

της Έλενας Κιουρκτσή
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Κ όκκινα ματάκια από το κλάμα, δάκρυα στα ροδαλά μαγουλά-
κια και ένα ζευγάρι παιδικά χεράκια γαντζωμένα με απελπισία 
πάνω μας, να εκλιπαρούν σπαρακτικά "Μη με αφήνεις μαμά!". 
Δύσκολη στιγμή όχι μόνο για κάθε παιδί, αλλά και για τον 

γονιό που στέλνει για πρώτη φορά στο νηπιαγωγείο ή το σχολείο το αγ-
γελούδι του. 
Τα πιο συνηθισμένα προβλήματα, λοιπόν, τα οποία καλούνται να αντιμετω-
πίσουν οι γονείς όταν το παιδί πηγαίνει για πρώτη φορά στο σχολείο, ανα-
φέρονται σε άγχη αποχωρισμού του παιδιού από το σπίτι και τη μητέρα. 
Σύμφωνα με τους ειδικούς, αυτό θεωρείται ένα φυσιολογικό φαινόμενο 
της αναπτυξιακής πορείας των παιδιών ηλικίας εφτά περίπου μηνών, έως 
έξι ετών. 
Ενδείξεις παρόμοιων δυσκολιών υπάρχουν ήδη από τον παιδικό σταθμό 
και το νηπιαγωγείο, αλλά επιτείνονται στην Α’ Δημοτικού, διότι οι απαι-
τήσεις πλέον είναι μεγαλύτερες, τόσο σε μαθησιακή φάση, όσο και σε 
επίπεδο κανόνων και ορίων. 
Ευτυχώς υπάρχουν τρόποι αντιμετώπισης του φαινομένου, οι οποίοι θα μας 
βοηθήσουν να έχουμε ένα χαρούμενο και συναισθηματικά αυτόνομο παιδί.

Ο λιλιπούτειος “καθρέφτης” μας 
Η ευρύτητα της γκάμας συμπεριφορών ως προς τους αποχωρισμούς 
ποικίλλει και αντανακλά τον τρόπο με τον οποίο μεγαλώνουμε ένα παιδί. 
Παιδιά που αισθάνονται ασφαλή είναι πιο δεκτικά σε συχνές και παρατετα-
μένες απουσίες των συναισθηματικά οικείων τους προσώπων, προσαρμό-
ζονται ευκολότερα και το άγχος αποχωρισμού πυροδοτείται σε περιπτώ-
σεις που είναι π.χ. άρρωστα. 
Παιδιά με έντονο στρες εξαιτίας του οικογενειακού τους περιβάλλοντος 
και των λάθος χειρισμών των γονιών τους, δυσκολεύονται να εναρμονι-
στούν στις καινούργιες συνθήκες, επιδιώκοντας, για παράδειγμα, να ακο-
λουθούν διαρκώς τη μητέρα τους χωρίς να επιζητούν κάτι συγκεκριμένο ή 
αδυνατώντας να παίξουν έστω για λίγο μόνα τους. Έτσι αντιμετωπίζονται 
απλά ως “γκρινιάρικα”, με αποτέλεσμα ο φαύλος κύκλος των λαθών εις 
βάρος του παιδιού να μεγαλώνει και να εδραιώνεται.
Επομένως, υπό φυσιολογικές συνθήκες, στις περισσότερες περιπτώσεις 
το άγχος αποχωρισμού είναι παροδικό και, με κατάλληλους χειρισμούς 
(όπως π.χ. ενίσχυση των θετικών στοιχείων του σχολείου, επιβράβευση 
του παιδιού για τις επιτυχίες του, ενθάρρυνσή του να ενταχθεί σε ομάδες 
συνομηλίκων του), μπορεί να ξεπεραστεί.
Ωστόσο, σε εκείνες τις περιπτώσεις που το παιδί εκδηλώνει έντονη και 
επίμονη ανησυχία στην ιδέα του σχολείου, οι γονείς θα πρέπει να αξιολο-
γήσουν εκ νέου τη στάση τους. Τα συνηθέστερα ψυχοσωματικά προβλή-
ματα των παιδιών είναι διαταραχές της διατροφής, του ύπνου, η ενούρηση, 
η εγκόπριση, κοιλιακά άλγη κ.ά.

Γιατί... μαμά;
Στις περιπτώσεις παιδιών που παρουσιάζουν έντονο άγχος αποχωρισμού και 
δυσκολία στο να ξεκινήσουν για το σχολείο, συναντούμε συνήθως μητέρες 
με σοβαρές εξαρτητικές ανάγκες, τις οποίες προβάλλουν στο παιδί τους, 
το οποίο με τη σειρά του, εύλογα, αρνείται να τις αποχωριστεί. Υφίστανται, 
επίσης, οικογένειες χαοτικές που, με τον τρόπο της λειτουργίας τους, δεν 
βοηθούν το παιδί να δημιουργήσει τους δικούς του εσωτερικούς κανόνες, οι 
οποίοι είναι απαραίτητοι για την κοινωνικοποίησή του. 
Επιπλέον, αρκετά συχνά υπάρχουν γονείς που προτιμούν να επικρίνουν 

το παιχνίδι, την ξεκούραση και την ψυχαγωγία. 
Αυτό σημαίνει ότι, σε οικογενειακό επίπεδο, κι-
νούνται και συμπεριφέρονται πολύ περισσότερο 
προς την κατεύθυνση της υποχρέωσης και πολύ 
λιγότερο προς σε εκείνη της ευχαρίστησης.
Όλα αυτά είναι σοβαρά λάθη, τα οποία έχουν 
άμεσο αντίκτυπο στο παιδί, ταλαιπωρούν τον 
ψυχισμό του και αντανακλώνται στη συμπερι-
φορά του. 

Τι μπορούμε να κάνουμε
Χρειάζεται οι γονείς να τροποποιήσουν τον 
τρόπο με τον οποίο έχουν οριοθετήσει τα 
πράγματα, ίσως με τη βοήθεια κάποιου παιδο-
ψυχολόγου, επιβραβεύοντας το παιδί για τις 
πρώτες του επιτυχίες, υιοθετώντας λιγότερο 
επικριτική στάση στις αποτυχίες του, ενισχύ-
οντας και στηρίζοντας τη σχέση του με το 
σχολείο και τους εκπαιδευτικούς. Άλλωστε, 
η επαφή με το νηπιαγωγείο και γενικότερα το 
σχολείο είναι σημαντική όχι μόνο για την εκ-
παίδευση, αλλά και για τη διαμόρφωση της 
προσωπικότητας του παιδιού, καθότι είναι ένα 
πεδίο στο οποίο θα ξεδιπλώσει τα ταλέντα του. 
Πάντως, μια καλή αρχή είναι να θυμηθούμε πώς 
ήμασταν εμείς ως παιδιά, τότε που το μόνο που 
ζητούσαμε ήταν να μας καταλάβουν...

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τη Δρ. Καλλιόπη 
Αγιαννίδου-Βλαχούση, παιδίατρο - διδάκτορα Πανεπιστη-
μίου Αθηνών.

Μικρές, αλλά σημαντικές
στρατηγικές
✓ �Το αποχαιρετούμε με τρυφερότητα, αλλά και 

αποφασιστικότητα.
✓ �Καθιερώνουμε μια όμορφη ρουτίνα αποχαι-

ρετισμού. 
✓ �Κάθε φορά το διαβεβαιώνουμε ότι "όλα θα 

πάνε καλά" και ότι "θα συναντηθούμε αργό-
τερα". 

✓ �Δεν το εμποδίζουμε να εκφράσει ελεύθερα 
τα συναισθήματά του, το ακούμε προσεκτικά 
και του τονίζουμε ότι το καταλαβαίνουμε.

✓ �Δεν συζητάμε τα προβλήματα και ό,τι άλλο 
προκύπτει στο σχολείο μπροστά του.

✓ �Έχουμε ουσιαστική επαφή και επικοινωνία με 
τους δασκάλους του. 

✓ �Είμαστε ψυχολογικά προετοιμασμένοι ότι το 
παιδί είναι πιθανό να εκδηλώσει άγχος απο-
χωρισμού και ότι θα χρειαστεί κάποιο χρονι-
κό διάστημα μέχρι να προσαρμοστεί.
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Beauty-on-the-go
Ομορφιά σε μια 
καθημερινότητα 
υψηλών 
ταχυτήτων 

Σε μια καθημερινότητα 
που τρέχει με υψηλές 
ταχύτητες, η εμφάνισή 
μας παραμένει 
προτεραιότητα. 
Είναι στο χέρι μας 
να τη διατηρήσουμε, 
αξιοποιώντας μυστικά 
περιποίησης και 
θησαυρούς ομορφιάς
που υπάρχουν γύρω μας. 

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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Οι απαιτήσεις γύρω από το γυναικείο φύλο είναι 
πλέον πολύ υψηλές, ας το παραδεχτούμε. Μια 
γυναίκα “πρέπει” να είναι άψογη όλες τις ώρες 
της ημέρας, όποιες κι αν είναι οι υποχρεώσεις 

που έχει να φέρει εις πέρας, όσοι κι αν είναι οι παράλληλοι 
ρόλοι που έχει να υπηρετήσει, όσο λιγοστός κι αν είναι ο 
χρόνος που έχει να αφιερώσει στον εαυτό της. Στα μάτια 
των άλλων, η εικόνα της οφείλει να είναι τέλεια, ακόμη κι αν 
είναι πλέον βράδυ και η ίδια έχει ξυπνήσει από τις 6 το πρωί 
για να τα προλάβει όλα. 
Σε αυτό το παιχνίδι τελειότητας, έχουμε κι εμείς τις δικές 
μας απαιτήσεις. Κι εμείς θέλουμε να είμαστε όμορφες για 
τους ανθρώπους που αγαπάμε και συναναστρεφόμαστε, 
αλλά κυρίως για τους εαυτούς μας, γιατί θέλουμε να νιώ-
θουμε καλά με την εικόνα μας. Το ευχάριστο είναι πως πλέ-
ον έχουμε βρει τρόπους να διατηρούμε την ομορφιά μας 
και να περιποιούμαστε τον εαυτό μας, ακόμη κι αν είμαστε 
όλη μέρα στον δρόμο, με ξεκάθαρο ανταγωνιστή μας τον 
χρόνο. 

Θέτοντας τις σωστές βάσεις
Για να καταστρώσουμε μια στρατηγική ομορφιάς που θα 
μας “σώσει” σε μια καθημερινότητα υψηλών ταχυτήτων, 
θα πρέπει να έχουμε εξαρχής ορίσει τις σωστές βάσεις. Τι 
σημαίνει αυτό; Μα, φυσικά, να ξεκινήσουμε την ημέρα μας 
θέτοντας τα σωστά θεμέλια στην περιποίηση, στο μακιγιάζ 
και στη φροντίδα των μαλλιών μας, ακόμη και αν αυτό μας 
“αναγκάσει” να αφιερώσουμε λίγο παραπάνω χρόνο το 
πρωί. 
Το να βιαστούμε το πρωί και να προσπαθούμε όλη την ημέ-
ρα να σώσουμε αυτά που δεν κάναμε σωστά, θα μας δημι-
ουργήσει αρχικά άγχος και, δεύτερον, δε θα μας οδηγήσει 
στην εικόνα που επιθυμούμε. Είναι σημαντικό, λοιπόν, να 
αφιερώσουμε χρόνο το πρωί για ένα μπάνιο που θα μας 
αναζωογονήσει και θα μας ξυπνήσει, και έπειτα να συνεχί-
σουμε με το μακιγιάζ και τα μαλλιά μας.

Τις μέρες που έχουμε βγει εκτός χρόνου ή το πρόγραμ-
μά μας είναι πιο σφιχτό, είναι καλύτερα να επιλέξουμε μια 
ασφαλή επιλογή και για τα δύο, χωρίς να περάσουμε σε 
πειραματισμούς. Ένα χτένισμα που μας αρέσει και δεν χρει-
άζεται πολύ styling, καθώς και ένα μακιγιάζ που δεν απαιτεί 
πολλές τεχνικές, είναι μια ασφαλής λύση για να νιώθουμε 
σίγουρες και όμορφες, χωρίς να βγούμε εκτός προγράμμα-
τος. Ας έχουμε, λοιπόν, πάντα σε άμεση πρόσβαση ρούχα 
που ταιριάζουν με την εύκολη αλογοουρά μας, όπως και το 
κοραλλί κραγιόν μας, που μας φωτίζει με μια μόνο κίνηση. 
Οι πειραματισμοί και η διάθεση για αλλαγές στην εικόνα 
μας είναι κάτι που όλες υποστηρίζουμε, αρκεί να βρούμε 
τον σωστό χρόνο για να τα εκτελέσουμε. 
Σχετικά με τη φροντίδα του προσώπου μας, το πιο σημα-
ντικό βήμα είναι η σωστή ενυδάτωση και απολέπισή του, 
αφού κανένα μακιγιάζ δεν πρόκειται να δείχνει όμορφο σε 
μια αφυδατωμένη, τραχιά και γεμάτη ανάγκες επιδερμίδα. 

Μικροί θησαυροί ομορφιάς
Είναι μερικές μικρές, απλές, εύκολες κινήσεις που δίνουν 
αμέσως άλλο αέρα στην εμφάνισή μας μέσα στην ημέρα.           
Η ευκολία των κινήσεων αυτών ενισχύεται και από τη βιομη-
χανία καλλυντικών που έχει εφοδιάσει την αγορά με προϊό-
ντα με ιδανική χρήση και ιδανικό μέγεθος, ακριβώς γι’ αυτόν 
τον σκοπό. Το άρωμά μας σε συσκευασία ταξιδίου ή σε 
μικρό μπουκάλι μπορεί αμέσως να ανανεώσει την παρουσία 
μας μέσα σε έναν χώρο και να φρεσκάρει τη δική μας διά-
θεση, αλλά και των γύρω μας. Μην ξεχνάμε πως η όσφρηση 
αποδεικνύεται σημαντικότατη όταν πρόκειται για την πρώτη 
εντύπωση που κάνουμε σε έναν άνθρωπο (πολύ σημαντικό 
για τις επαγγελματικές μας συναναστροφές), μέχρι και στο 
πώς συνδέεται μια μυρωδιά με έναν άνθρωπο (πολύ σημα-
ντικό για τις πιο προσωπικές μας σχέσεις). 
Μια κρέμα χεριών μπορεί να μοιάζει πολυτέλεια ή να δεί-
χνει δευτερεύουσα ανάγκη ομορφιάς, όμως η εικόνα των 
χεριών μας είναι πολύ σημαντική για την κοινωνική μας ζωή. 
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Mario Badescu, Facial 
Spray with Aloeherbs 
and Rosewater, αναζωογονη-
τικό σπρέι προσώπου, που 
εφαρμόζεται ακόμη και πάνω από το 
μακιγιάζ.

Maybelline, Color 
Sensational Lipstick 
στην απόχρωση Ruby, κραγιόν 
σε έντονο κόκκινο, με διάρκεια και 
υπέροχη υφή.

Ducray Photo Aging 
Global Hand Care, κρέμα 
χεριών κατά των κηλίδων και της 
φωτογήρανσης.

Darphin, Hydraskin 
Cooling Hydrating Stick, 
στικ ματιών για άμεση ενυδάτωση 
και αποσυμφόρηση. 

Clarins Double Serum 
30ml, ορός για ισχυρή αντιγηρα-
ντική δράση, που αναζωογονεί και 
περιποιείται μοναδικά την 
επιδερμίδα.  

Bobbi Brown, 
Beach Eau de Parfum 
Rollerball, το best seller 
άρωμα της μάρκας σε travel size. 

Klorane, Dry Shampoo 
κατά της λιπαρότητας με τσουκνίδα, 
για φρεσκάρισμα χωρίς λούσιμο 
κάθε στιγμή. 

Γι’ αυτό και πρέπει να δείχνουν άψογα. Η εφαρμογή 
της ανά τακτά χρονικά διαστήματα θα τα ενυδατώ-
σει και θα τους χαρίσει ένα διακριτικό άρωμα που θα 
φρεσκάρει ακόμη και την ατμόσφαιρα γύρω από εμάς, 
ενώ μπορούμε να την έχουμε πάντα μαζί μας. 
Το ίδιο ισχύει και για άλλα προϊόντα που διακρίνο-
νται για τη χρηστικότητά τους, καθώς μπορούμε να τα 
έχουμε πάντα μαζί μας, όπως ένα face mist που μας 
ενυδατώνει και μας φρεσκάρει μέσα από ένα περιποι-
ητικό πέπλο που απλώνεται στο πρόσωπό μας για να 
μας αναζωογονήσει. Άλλα τέτοια προϊόντα που μας 
κάνουν να είμαστε gorgeous-on-the-go είναι τα διά-
φορα στικ ματιών που ενυδατώνουν την περιοχή κάτω 
από τα μάτια και διώχνουν την όψη κούρασης που 
έχει συσσωρευτεί έπειτα από τις πολλές ώρες μπρο-
στά στον υπολογιστή, ενώ μπορούν να εφαρμοστούν 
ακόμη και πάνω από το μακιγιάζ μας. 
Το ίδιο εφέ έχει και ένα lip balm που έρχεται να ανα-
νεώσει τη χαμένη υγρασία στα χείλη μας και να τα 
κάνει πιο ελκυστικά και... πειστικά όσο διαπραγματευ-
όμαστε ένα deal στη δουλειά. Τέλος, ένα dry shampoo 
μπορεί να αποδειχτεί σωτήριο και ιδιαίτερα θαυμα-
τουργό όταν δεν υπάρχει χρόνος για λούσιμο ή όταν 
είμαστε συνέχεια στον δρόμο, καθώς με μερικά ψε-
κάσματα μπορεί να ανανεώσει το χτένισμά μας όπου 
κι αν είμαστε!

Το σωστό touch-up
Ένα πολύ σημαντικό μυστικό για τη διατήρηση της 
ωραίας εμφάνισης καθ’ όλη τη διάρκεια της μέρας, 
είναι ο τρόπος με τον οποίο φρεσκαριζόμαστε. Είναι 
απαραίτητο να εκμεταλλευτούμε σωστά τον περιορι-
σμένο χρόνο που διατίθεται καθημερινά για να κά-
νουμε τα απαραίτητα touch-ups, χωρίς να περνάμε σε 
“μπαλώματα”. 
Αρχικά, σε σχέση με το μακιγιάζ, θα πρέπει πάντα να 
καταφεύγουμε σε σημεία με πολύ καλό φως, καθώς 
το αυτοκίνητο ή oι τουαλέτες χωρίς καλό φωτισμό θα 
μας οδηγήσουν σε μια εικόνα που όχι μόνο δεν θα 
καλύψει την κούραση της ημέρας, αλλά πιθανότατα θα 
μας αφήσει και με μια όψη χειρότερη από εκείνη πριν 
το φρεσκάρισμα. 
Είναι επίσης σημαντικό να μην πάμε να χτίσουμε ένα 
μακιγιάζ από την αρχή, αλλά να μείνουμε στο επιτυ-
χημένο τρίπτυχο "πούδρα-ρουζ-κραγιόν", που ουσια-
στικά ανανεώνει την εικόνα μας χωρίς να απειλεί ό,τι 
έχουμε φτιάξει το ίδιο πρωί. Αν θέλουμε να δώσου-
με ένταση γιατί έχει προκύψει βραδινή έξοδος, τότε 
eyeliner και πιο έντονο κραγιόν μπορούν να κάνουν τη 
διαφορά, και να εφαρμοστούν πολύ εύκολα και απλά, 
όπου και αν είμαστε. 



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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Απόστολος Βαλτάς
"Η θεσμοθέτηση της παροχής υπηρεσιών 
ΠΦY από τα φαρμακεία αποτελεί ίσως 
τη μεγαλύτερη συγκριτικώς επένδυση
στη Δημόσια Υγεία"

συνεντεύξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

25 Σεπτεμβρίου – Παγκόσμια Ημέρα Φαρμακοποιού
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– Ο φαρμακοποιός υπήρξε ανέκαθεν ένα κομβικό πρόσωπο στην 
ελληνική κοινωνία. Ο ρόλος του συχνά υπερβαίνει την τυπική σχέση 
με τον πελάτη του φαρμακείου, αφού δεν είναι λίγες οι φορές που 
λειτουργεί και λίγο ως “σύμβουλος”...
Θα μου επιτρέψετε, αντίθετα, να πω ότι λειτουργεί “πολύ” ως σύμβουλος. 
Επιτελεί, δε, διττό ρόλο. Αφ’ ενός, του επιστήμονα Υγείας, ο οποίος με τις 
γνώσεις που διαθέτει χορηγεί την ενδεδειγμένη φαρμακευτική αγωγή στον 
ασθενή σύμφωνα με τις οδηγίες του γιατρού, αφ’ ετέρου, του συμβούλου 
Υγείας.
Ο ρόλος αυτός είναι ιδιαίτερα σημαντικός σήμερα, σε μια περίοδο που πα-
γκοσμίως τα Συστήματα Υγείας δέχονται μεγάλες πιέσεις στα οικονομικά 
τους. Aυτό τα εξωθεί σε περιορισμό των παροχών τους. Η κατάσταση αυτή 
απειλεί σε μεγάλο ποσοστό το μέλλον τους και, για τον λόγο αυτόν, επιβάλ-
λεται η αλλαγή κατεύθυνσής τους σε πιο ασθενοκεντρικό προσανατολισμό, 
που μπορεί να επιτρέψει τη βέλτιστη δυνατή διαχείριση πόρων/αναγκών. 
Στο πλαίσιο αυτό, ο φαρμακοποιός σήμερα διεθνώς διαδραματίζει αναγνω-
ρισμένα πρωταγωνιστικό ρόλο σε θέματα που μέχρι σήμερα ακούγονταν 
μεν, αλλά δυστυχώς δεν τους δόθηκε στο παρελθόν η δέουσα σημασία, 
όπως η συμμόρφωση στη φαρμακευτική αγωγή, η συνεχής παρακολούθηση 
για την προφύλαξη από τις παρενέργειες, τις αντενδείξεις και τις αλληλεπι-
δράσεις των φαρμάκων, η αναφορά των παρενεργειών στον ΕΟΦ, η αυτοθε-
ραπεία, ο ενδεδειγμένος τρόπος καταστροφής των ληγμένων φαρμάκων και, 
βεβαίως, το σημαντικότερο όλων, που είναι η πρόληψη!

– Η πρόληψη είναι και ένας από τους τομείς, στους οποίους έχει 
δώσει μεγάλο βάρος η νέα ηγεσία του Υπουργείου Υγείας. Πού ακρι-
βώς “συναντά” ο φαρμακοποιός αυτό το κομμάτι της πρόληψης; 
Στον τομέα της πρόληψης, οι φαρμακοποιοί όχι μόνο είμαστε διαχρονικώς 
δίπλα σε κάθε δράση και προγραμματισμό του Υπουργείου Υγείας και της 
Πολιτείας, αλλά τολμώ να πω ότι, σε πολλές περιπτώσεις, προηγούμαστε ως 
επιστημονικός κλάδος των σχεδιασμών της Πολιτείας. Ένα τέτοιο δείγμα θα 
δείτε σύντομα, με τη μεγάλη καμπάνια που θα κάνουμε για τους εμβολια-
σμούς και την αλόγιστη χρήση των αντιβιοτικών. 
Αναμφισβήτητα, αποτελεί και δική μας βούληση και επιθυμία να συμμετέ-
χουμε σε όλων των ειδών τις παραμέτρους στον κρίσιμο τομέα Πρόληψης 
Υγείας. Τα 11.500 υπάρχοντα φαρμακεία είναι άριστα κατανεμημένα στο σύ-
νολο της χώρας και, έτσι, τα πλέον προσβάσιμα σημεία παροχής υπηρεσιών 
υγείας μπορούν να αποτελέσουν τον θεμέλιο λίθο στην αναμόρφωση του 
εγχώριου Συστήματος Υγείας και στον τομέα της πρόληψης. 
Ο Πανελλήνιος Φαρμακευτικός Σύλλογος, αλλά και όλοι οι τοπικοί Φαρμα-
κευτικοί Σύλλογοι, έχουν ήδη χαράξει μια νέα πολιτική ενεργούς συμμετο-
χής του Φαρμακείου, σε δράσεις όπως η εκστρατεία κατά του καπνίσματος, 
οι αντιγριπικοί εμβολιασμοί, η καταπολέμηση της αλόγιστης χρήσης των 
αντιβιοτικών, η συμμόρφωση των ασθενών στη φαρμακευτική αγωγή, η ορθή 
χρήση των φαρμάκων και των αναπνευστικών συσκευών κ.λπ. 

– Ποια η σημασία της θεσμοθέτησης παροχής υπηρεσιών ΠΦΥ 
από τους φαρμακοποιούς, περί της οποίας έχουν γίνει συζητήσεις επί 
συζητήσεων, για τον ίδιο τον κλάδο, αλλά και για τους ασθενείς;
Οι πλέον πρόσφατες διεθνείς μελέτες μόνο στο θέμα της πλημμελούς ή λαν-
θασμένης λήψης φαρμακευτικής αγωγής, ενός δηλαδή από τα κατ΄ εξοχήν 
πεδία, όπου τα φαρμακεία διαδραματίζουν τον κυρίαρχο, μη-αντιγράψιμο 
και αναντικατάστατο ρόλο, κατέδειξαν μεταξύ άλλων ότι:

Ο Φαρμακοποιός 
πλέον αποκτά 
αναβαθμισμένο ρόλο 
στα συστήματα Υγείας 
ανά τον κόσμο – 
μια εξέλιξη, με την 
οποία φροντίζουν 
να συμβαδίσουν 
άμεσα και οι Έλληνες 
φαρμακοποιοί. 
Ο πρόεδρος του 
Πανελλήνιου 
Φαρμακευτικού 
Συλλόγου, 
κ. Απόστολος 
Βαλτάς, σκιαγραφεί 
το νέο αυτό προφίλ 
του κλάδου και 
εξηγεί γιατί 
η πολυσυζητημένη 
παροχή υπηρεσιών 
Πρωτοβάθμιας 
Φροντίδας Υγείας 
από τα φαρμακεία 
μόνο οφέλη μπορεί 
να έχει για τη 
Δημόσια Υγεία.
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•  �50% των ασθενών δεν λαμβάνει το φάρμακό του όπως 
έχει συνταγογραφηθεί.

•  �Προκαλούνται ετησίως εκατοντάδες χιλιάδες θάνατοι που 
θα μπορούσαν να έχουν αποφευχθεί.

•  �To 10% των μη συμμορφούμενων ασθενών καταλήγουν 
ως περιστατικά σε νοσοκομείο (σ.σ.: αυξημένο κόστος 
αντιμετώπισης).

•  �Το 50% των περιστατικών θα μπορούσε εύκολα να απο-
φευχθεί, με καλύτερη οργάνωση της Πρωτοβάθμιας 
Φροντίδας Υγείας.

•  �Οι πιθανότητες να χάσει κανείς τη ζωή του από μη συμ-
μόρφωση/κακή χρήση φαρμάκου είναι 10 φορές μεγαλύ-
τερες από το να αυτοκτονήσει και 30 φορές μεγαλύτερη 
από το να πεθάνει σε ηλικία άνω των 50 ετών.

Οι αριθμοί μιλούν από μόνοι τους. Οι προοπτικές βελτίω-
σης του οικονομικού κόστους των Συστημάτων Υγείας είναι 
τεράστιες, με σαφή κοινωνικά οφέλη. 
Η σημασία, λοιπόν, της θεσμοθέτησης πλήρους αναγνώ-
ρισης και επέκτασης της παροχής υπηρεσιών ΠΦY από 
τα φαρμακεία αποτελεί ίσως τη μεγαλύτερη συγκριτικώς 
επένδυση, με προοπτικές για την Πολιτεία και την κοινω-
νία, στον χώρο της Δημόσιας Υγείας.

– Σε ποιο σημείο βρισκόμαστε ως προς τη σημασία, 
αλλά και τη θέση του Έλληνα φαρμακοποιού στο σύ-
στημα Υγείας, σε σχέση με άλλες ευρωπαϊκές χώρες; 
Έχετε καθόλου εικόνα;
Το Φαρμακείο, παρά τις αλλεπάλληλες επιθέσεις εναντίον 
της σωστής λειτουργίας του που έχει υποστεί την τελευταία 
δεκαετία, από όλες σχεδόν τις κυβερνήσεις, στο θεσμικό 
πλαίσιο λειτουργίας του (ιδιοκτησιακό, ωράριο, μειώσεις 
ποσοστού κέρδους, εξουθενωτική πληθυσμιακή αναλογία 
1/1000 κάτοικοι, υπερφορολόγηση, rebate, διάφορα χαρά-
τσια κ.λπ.), καταφέρνει αποκλειστικά με δικές του προσπά-
θειες να μετεξελίσσεται στη σύγχρονη εποχή σε σημείο 
αναφοράς παροχής υπηρεσιών Υγείας προς τους ασθενείς.
Ο φαρμακοποιός αναλαμβάνει πρωταγωνιστικό ρόλο στα 
σύγχρονα συστήματα υγείας, όπως άλλωστε συμβαίνει και 
στις άλλες ευρωπαϊκές χώρες. 
Σας παραθέτω τα παρακάτω στοιχεία που προέρχονται από 
την Ευρωπαϊκή Ένωση Φαρμακοποιών (PGEU) και δείχνουν 
πανευρωπαϊκά τη δυναμική του επαγγέλματος του φαρμα-
κοποιού:
- 400.000 φαρμακοποιοί υπάρχουν στην Ευρώπη.
- 46.000.000 άνθρωποι επισκέπτονται καθημερινά τα φαρ-
μακεία σε ολόκληρη την Ευρώπη.
- Τα φαρμακεία σε 25 ευρωπαϊκές χώρες μετέχουν στην 
εκστρατεία για την επιστροφή και καταστροφή ληγμένων 
φαρμάκων.
- Το 98% του ευρωπαϊκού πληθυσμού έχει τη δυνατότητα 
να επισκεφθεί το κοντινότερο φαρμακείο σε λιγότερα από 
30 λεπτά.

- Σε 20 ευρωπαϊκές χώρες, οι πολίτες μπορούν να δε-
χθούν την υποστήριξη για διακοπή του καπνίσματος στα 
φαρμακεία.

– Πρόσφατα ανακοινώσατε ένα καινούργιο εκπαι-
δευτικό πρόγραμμα επιμόρφωσης των φαρμακοποιών 
με το ΙΔΕΕΑΦ, σε συνεργασία με την Ιατρική Σχολή 
του ΑΠΘ, το Τμήμα Φαρμακευτικής του ΕΚΠΑ, το 
Τμήμα Φαρμακευτικής του Πανεπιστημίου Πατρών 
και τον Ελληνικό Ερυθρό Σταυρό. Περί τίνος πρόκειται 
ακριβώς; 
Η θεσμοθετημένη πλέον συμμετοχή των φαρμακείων στην 
Πρωτοβάθμια Φροντίδα Υγείας δίνει τη δυνατότητα στους 
φαρμακοποιούς να παίξουν σημαίνοντα ρόλο σε αυτήν και, 
παράλληλα, να επιτευχθούν σημαντικές οικονομίες κλίμα-
κας στο δημόσιο Σύστημα Υγείας. 
Αρχικά, υλοποιούμε δύο επιμορφωτικές δράσεις, σε δύο 
πολύ σημαντικά θέματα: στη συμμόρφωση των ασθε-
νών και στη σωστή χρήση των αναπνευστικών συσκευών.              
Πανελλήνιος Φαρμακευτικός Σύλλογος θεωρεί ότι η σωστή 
ενημέρωση του ασθενούς, αλλά και η ορθή λήψη της αγω-
γής, είναι το κρίσιμο σημείο για τη θεραπεία. 
Όσον αφορά το δεύτερο, στοιχεία του Αριστοτελείου Πα-
νεπιστημίου Θεσσαλονίκης δείχνουν ότι οι ασθενείς που 
χρησιμοποιούν αναπνευστικές συσκευές παρουσιάζουν 

Παλιά, ο ρόλος του 
φαρμακοποιού ήταν να 
παρασκευάζει τα φάρμακα 
στο εργαστήριο του 
φαρμακείου του. 
Σήμερα, όμως, ο ρόλος 
του φαρμακοποιού 
είναι πλέον να κάνει 
τα φάρμακα ασφαλή 
και αποτελεσματικά 
για τον ασθενή".
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πολύ μικρή βελτίωση, λόγω της μη σωστής χρήσης. Επιπλέον, έχει παρα-
τηρηθεί παγκοσμίως ότι 7 στους 10 ασθενείς υποθεραπεύονται, γιατί δεν 
κάνουν σωστή χρήση των συσκευών αυτών. 
Ο ρόλος των φαρμακοποιών είναι καθοριστικός στον τομέα αυτόν.               
Η εκπαίδευσή τους σε αυτή τη συγκεκριμένη διαδικασία θα ωφελήσει 
πρωτίστως τους ασθενείς, γιατί θα λαμβάνουν σωστά τα φάρμακά τους. 
Σε δεύτερη φάση, θα ωφελήσει το Σύστημα Υγείας, γιατί η ατελής αγωγή 
σημαίνει επιπλοκές, επιδείνωση της νόσου, ακόμη περισσότερα φάρμα-
κα και ακόμη μεγαλύτερη δαπάνη.

Ο Πανελλήνιος Φαρμακευτικός Σύλλογος, κά-
νοντας ένα πρώτο βήμα προς την κατεύθυνση 
αυτή, ξεκίνησε την υλοποίηση ενός ευρύτερου 
προγράμματος σε ολόκληρη την Ελλάδα, σε 
συνεργασία με τις Ιατρικές Σχολές της χώρας. 
Όλα αυτά, μαζί με τα μαθήματα που ήδη ξε-
κίνησαν σχετικά με την υποδειγματική πα-
ρασκευή Γαληνικών Σκευασμάτων και με την 
εκπαίδευση στις Πρώτες Βοήθειες, σε συνερ-
γασία με τον Ελληνικό Ερυθρό Σταυρό, απο-
τελούν το πρώτο εγχείρημά μας ως Διοίκησης 
του ΠΦΣ, στην εκπαίδευση των φαρμακοποιών 
για θέματα Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας.
Σκοπός μας είναι να εντείνουμε παρόμοιες επι-
μορφωτικές δράσεις, να ισχυροποιήσουμε τον 
ρόλο του ΙΔΕΕΑΦ, προσφέροντας στον Φαρ-
μακοποιό και, κατ΄ επέκταση, στο κοινωνικό 
σύνολο, υπηρεσίες υψηλού επιπέδου.

– "Παγκόσμια Ημέρα Φαρμακοποιού", 
λοιπόν, η 25η Σεπτεμβρίου. Το φετινό 
θέμα είναι "Ασφαλή και αποτελεσματικά 
φάρμακα για όλους" και αφορά στη συμ-
βολή των φαρμακοποιών στην προστασία 
των ασθενών, μέσα από την ορθή εφαρμο-
γή της φαρμακευτικής αγωγής. Θεωρείτε 
πως έχει, τελικά, κάποιο αποτέλεσμα στην 
πράξη η ενημέρωση του κοινού που γίνεται 
κάθε χρόνο, με αφορμή τέτοιες Παγκόσμι-
ες Ημέρες;
Είναι αλήθεια πως οποιαδήποτε πρωτοβουλία, 
εάν δεν είναι ουσιαστική και δεν έχει βάθος και 
συνέχεια, δεν αποδίδει. Εάν, όμως, η προσπά-
θεια έχει ως βάση την πραγματική ενημέρωση 
του κοινού και είναι διαρκής, θα έχει σίγουρα 
θετικά αποτελέσματα. 
Για τον λόγο αυτόν, οι δικές μας δράσεις ενη-
μέρωσης ξεπερνούν την απλή πληροφόρηση 
και τη "μιας ημέρας γιορτή τον χρόνο", έχοντας 
στόχο να ευαισθητοποιήσουν κοινό, ασθενείς, 
αλλά και επαγγελματίες υγείας, με επαναλαμ-
βανόμενες και διαφορετικού είδους ενέργειες.
Κλείνω με κάτι σημαντικό και επιγραμματικό, 
που είπε Αμερικανός φαρμακολόγος: "Παλιά, 
ο ρόλος του φαρμακοποιού ήταν να παρασκευ-
άζει τα φάρμακα στο εργαστήριο του φαρμα-
κείου του. Σήμερα, όμως, με την τεχνολογική 
και βιομηχανική επανάσταση που είχαμε στην 
παραγωγή των φαρμάκων, ο ρόλος του φαρ-
μακοποιού είναι πλέον να κάνει τα φάρμακα 
ασφαλή και αποτελεσματικά για τον ασθενή".

#be_healthy
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Επιστροφή στην καθιστική ζωή
Η ευκαιρία για... σωματικό restart!
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Όχι, δεν θα ευχηθούμε από τώρα 
"καλό χειμώνα". Για όλους μας είναι 
δύσκολες οι πρώτες μέρες του φθι-
νοπώρου. Ωστόσο, είτε επιστρέ-
φουμε στα πανεπιστημιακά έδρα-
να, είτε γυρνάμε στη δουλειά για 
μια νέα σεζόν, ας φροντίσουμε να 
προστατεύσουμε το σώμα μας και 
ας απολαύσουμε αυτό το restart! 

τoυ Μιχάλη Σαμαρά
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Μ έσα μας γνωρίζουμε πως κάθε τέλος είναι μια 
νέα αρχή και έχουμε αποφασίσει πως δεν θα μι-
ζεριάσουμε για την εποχή που φεύγει. Ας δού-
με με άλλο μάτι, λοιπόν, την εποχή που έρχεται, 

το φθινόπωρο (δεν είπα χειμώνα, δεν είπα χειμώνα).

Πες μου πώς πέρασες το καλοκαίρι,
να σου πω πώς είσαι (σωματικά)
Την επανεκκίνηση πρέπει να την κάνει τόσο το πνεύμα μας, όσο 
και το σώμα μας. Για να ξεκινήσουμε σωστά, θα πρέπει να δούμε 
τι ακριβώς αφήσαμε πίσω μας. 
Αν θέλουμε να είμαστε αντικειμενικοί, θα δούμε πως οι άνθρω-
ποι στις διακοπές χωρίζονται χοντρικά σε δυο κατηγορίες, σε 
ό,τι αφορά τη σωματική τους δραστηριότητα: σε εκείνους που 
αγαπάνε τα θαλάσσια σπορ και είναι γενικώς πολύ δραστήριοι, 
και σε εκείνους που αναζητούν κυρίως τη χαλάρωση. 
Οι πρώτοι το καλοκαίρι γυμνάζονται περισσότερο. Μπορεί να 
μην πηγαίνουν γυμναστήριο, αλλά επιδίδονται συνήθως στο αγα-
πημένο τους καλοκαιρινό σπορ (ρακέτες, wind surfing, kite, θα-
λάσσιο σκι, υποβρύχιο ψάρεμα, καταδύσεις κ.λπ.). Παράλληλα, 
θέλουν να εξερευνήσουν και το νησί με τα πόδια σοκάκι-σοκάκι 
ή να ανεβούν σε εκείνο το απόκρημνο μοναστήρι. Μ’ αυτά και μ’ 
αυτά, γυμνάζεται το σώμα τους και νιώθουν μια ευεξία που, αν 
μη τι άλλο, πρέπει τώρα να διατηρήσουν ή και να την αυξήσουν.  
Φυσικά, υπάρχουν και εκείνοι που το καλοκαίρι χαλαρώνουν 
ψυχή τε και, κυρίως, σώματι.  Από τη μια, τα κλαμπ σάντουιτς και 
τα μοχίτο στην ξαπλώστρα. Από την άλλη, το τάβλι, τα ούζα και 
τα χταποδάκια δίπλα στο κύμα... Έτσι, έρχεται το σώμα και ζητά-
ει διακαώς εκείνο το restart που λέγαμε. Όσοι ανήκουν στην κα-
τηγορία αυτή θα πρέπει να καταβάλουν μεγαλύτερη προσπάθεια 
για να επαναφέρουν το μαυρισμένο μεν, αγύμναστο δε κορμάκι 
τους σε μια καλύτερη φυσική κατάσταση.

Οι συνέπειες της επιστροφής στην καθιστική ζωή
Μην ξεχνάμε πως και οι δύο κατηγορίες θα επιστρέψουν σε 
συνθήκες που καταπονούν το σώμα, από τα πόδια μέχρι το κε-
φάλι. Οι συνέπειες της καθιστικής εργασίας είναι εμφανείς στο 
μεγαλύτερο ποσοστό των εργαζομένων και των φοιτητών που 
ζουν και δουλεύουν υπό αυτές τις συνθήκες. Η γνωστή ως "κα-
θιστική ζωή" μπορεί να καταπονήσει ή ακόμα και να τραυματίσει 
τον αυχένα, τη μέση, τα πέλματα, τα χέρια, ακόμα και τα μάτια.  
Είναι, δε, διαπιστωμένο ότι η επιστροφή στα γραφεία ή και στα 
έδρανα των πανεπιστημίων για πολλούς συνοδεύεται με αυχε-
νικά σύνδρομα, αρθρίτιδες, τενοντίτιδες, μυοσκελετικές κακώ-
σεις, πόνους σε μέση, πλάτη, ακόμα και στα πόδια. Πόνους που 
πηγάζουν, κατά κύριο λόγο, από την ανεπαρκή αιμάτωση των 
συγκεκριμένων περιοχών και φυσικά... από την κακή στάση του 
σώματος στην καρέκλα. 
Μέσα σε όλα, πρέπει να υπολογίσουμε και τα βάρη που προστί-
θενται από το φθινόπωρο στη ζωή μας. Όλοι κουβαλάμε από 
κάτι – μεταφορικά και κυριολεκτικά... Οι μαθητές σηκώνουν βα-
ριές τσάντες με σχολικά βιβλία, οι φοιτητές τα laptop και κάτι 
τόμους από το μάθημα, οι γονείς πότε τις τσάντες των παιδιών, 
πότε τα ψώνια του σουπερμάρκετ. Κάθε ένα από αυτά επιβαρύ-
νει αρκετά τη μέση και τη σπονδυλική στήλη, και είναι καλό να 
δώσουμε από την αρχή την απαραίτητη προσοχή στα σημάδια. 

Ας πάρουμε, για παράδειγμα, την ευαίσθητη κατηγορία των παι-
διών. Σε σχετική έρευνα που αφορούσε 3.457 παιδιά, διαπιστώ-
θηκε ότι το 64% είχε αισθανθεί πόνο στη μέση. Συγκεκριμένα, το 
41% ομολόγησε ότι ο πόνος αυτός εμφανιζόταν κάθε φορά που 
μετέφεραν τη σχολική τσάντα και εξαφανιζόταν μόλις έβγαζαν 
την τσάντα από την πλάτη τους. 

Η λύση είναι σχεδόν πάντα η άσκηση!
Το έχουμε ακούσει και το έχουμε διαβάσει πάρα πολλές φορές. 
Κι όμως, πολλοί δεν βρίσκουν ούτε τον χρόνο, ούτε τον τρόπο, 
να βάλουν έστω την ήπια άσκηση στη ζωή τους. 
Στους ανθρώπους αυτούς, θα προτείνουμε μικρές αλλαγές που, 
στο πέρασμα του χρόνου, μπορούν να κάνουν μεγάλη διαφορά. 
Μπορούμε να ξεκινήσουμε με μικρές αλλαγές κάθε μέρα και να 
βάλουμε την αγαπημένη μας άσκηση κάπου μέσα στο σαββατο-
κύριακο. 
Πρώτα από όλα, πρέπει να καταργήσουμε το ασανσέρ. Όσο 
πιο ψηλά ανεβαίνουμε για τη δουλειά ή το σπίτι, τόσο μεγαλύτε-
ρη η ευκαιρία για άσκηση. Τα ψώνια που ίσως έχουμε μαζί μας 
δεν είναι δικαιολογία για να το αναβάλουμε. Τα στέλνουμε με το 
ασανσέρ και ανεβαίνουμε εμείς με τις σκάλες. 
Με την ίδια λογική, παρκάρουμε το αυτοκίνητό μας πιο μακριά 
ή κατεβαίνουμε σε άλλη στάση στα ΜΜΜ, προκειμένου να δώ-
σουμε στον εαυτό μας την ευκαιρία να περπατήσει 20 λεπτά. 
Μπορεί να φαίνονται λίγα, όμως είναι αρκετά για να ξεκαθαρίσει 
η σκέψη και να “ξεσκουριάσει” το κορμί μας. 
Το σαββατοκύριακο μπορούμε να επιλέξουμε μια δραστηριότη-
τα που πάντα αγαπούσαμε, αλλά την έχουμε παραμελήσει. Μπο-
ρούμε, για παράδειγμα, να γραφτούμε σε μια σχολή χορού ή σε 
έναν περιπατητικό σύλλογο, ή να βγάλουμε από την αποθήκη 
εκείνο το ποδήλατο που είχαμε κάποτε αγοράσει. Δεν είναι λί-
γοι, δε, οι άντρες που φτιάχνουν ομάδα με τους φίλους τους και 
παίζουν ποδόσφαιρο 5x5. Πολλές γυναίκες βρίσκουν ευκαιρία 
να πηγαίνουν με φίλες τους για τρέξιμο στα πάρκα. Τι πιο καλό 
από την άσκηση, όταν συνδυάζεται και με κοινωνικοποίηση; 
Σε αυτό το πλαίσιο, επίσης, λίγοι θα έλεγαν “όχι” σε ένα κυρια-
κάτικο πικ-νικ στη φύση με την οικογένεια, όπου όλοι μαζί θα 
παίξουν μήλα και σκοινάκι.  

Μπορεί με τη φράση "τα κεφάλια μέσα" να νιώθουμε μια μελαγ-
χολία. Όμως στο χέρι μας είναι να θωρακίσουμε το σώμα μας 
απέναντι στις επιθέσεις που δέχεται από την –κυριολεκτικά και 
μεταφορικά– βαριά  καθημερινότητα. Ας δούμε τη νέα εποχή 
σαν μια ευκαιρία να θεραπεύσουμε ίσως έναν χρόνιο πόνο στο 
σώμα μας, τον οποίο έχουμε παραμελήσει. 
Η φυσικοθεραπεία, στις μέρες μας, κάνει θαύματα. Ας φροντί-
σουμε, λοιπόν, το κορμάκι μας με απλές καθημερινές αλλαγές, 
ώστε να μην πονάει, να μην ταλαιπωρείται και να διατηρείται 
γερό και υγιές. Καλή επάνοδο!  

Ο Μιχάλης Σαμαράς 
είναι Φυσικοθεραπευτής. 
www.physionow.gr
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Είστε απόλυτα υγιείς;
Ρίξτε μια ματιά στο δέρμα 
του προσώπου σας!
Το δέρμα είναι το μεγαλύτερο όργανο του σώματος και πολλές αλλαγές 
σε αυτό ή στα εξαρτήματά του (π.χ. τρίχες, μαλλιά) μπορεί να αποτελούν 
ένδειξη πως κάτι συμβαίνει κάτω από την επιφάνειά του.

"Αν και τις περισσότερες φορές τα προβλήματα του δέρμα-
τος σημαίνουν απλώς ότι κάτι πρέπει να αλλάξετε στη φρο-
ντίδα του, μερικές φορές υποδηλώνουν κάποιο υποκείμενο 
πρόβλημα υγείας και γι’ αυτό απαιτούν άμεση αξιολόγηση 
από τον δερματολόγο ιατρό", λέει ο Δρ. Μάρκος Μιχελά-
κης, Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος, παραθέτοντας μερικά 
συνηθισμένα συμπτώματα και σημάδια στο δέρμα, τα οποία 
μπορεί να υποκρύπτουν νοσήματα και διαταραχές:

• Σπυράκια στο πηγούνι και τη γραμμή της γνάθου.          
Τα σπυράκια που εμφανίζονται σε αυτές τις περιοχές μπο-
ρεί να υποκρύπτουν διαταραχή της ορμονικής ισορροπίας. 
Είναι συχνά σε γυναίκες οι οποίες δεν πέρασαν ακμή στην 
εφηβική ηλικία, ενώ έχουν την τάση να επιδεινώνονται με 
το στρες, κατά τη διάρκεια της έμμηνης ρύσης ή κατά την 
εμμηνόπαυση.

• Κιτρινωπό δέρμα και μάτια. Η κίτρινη απόχρωση του 
δέρματος και του εσωτερικού των ματιών οφείλεται στον 
ίκτερο, ο οποίος εκδηλώνεται όταν αυξάνονται τα επίπεδα 
χολερυθρίνης στο αίμα (η χολερυθρίνη είναι ένα υποπροϊόν 
του μεταβολισμού των ερυθρών αιμοσφαιρίων). Ο ίκτερος εί-
ναι πολύ συνηθισμένος (και συνήθως αβλαβής) στα μωρά που 
γεννιούνται πριν την 38η εβδομάδα της κυήσεως. Ωστόσο, 
στους ενήλικες μπορεί να υποδηλώνει διάφορες παθήσεις. 
Μεταξύ αυτών, οι ιογενείς λοιμώξεις (π.χ. ηπατίτιδα, λοιμώ-
δης μονοπυρήνωση), ασθένειες του ήπατος, της χοληδόχου 
κύστης ή του παγκρέατος, καθώς και η κατάχρηση αλκοόλ.

•  Μαύροι κύκλοι κάτω από τα μάτια. Οι πιο συνηθισμένες 
αιτίες των μαύρων κύκλων είναι η μείωση του λίπους γύρω 
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από τα μάτια λόγω ηλικίας και η ανατομία της περιοχής. Μπο-
ρεί, όμως, να προκληθούν και από διατροφικές ανεπάρκειες 
(π.χ. σιδήρου, βιταμίνης Β12), από αφυδάτωση ή και από την 
έλλειψη ύπνου.

• Σκασμένα χείλη. Μερικές φορές οφείλονται σε αλλεργική 
αντίδραση σε προϊόντα όπως τα κραγιόν ή η οδοντόπαστα. 
Σε μια τέτοια περίπτωση, πρέπει να αλλάξουμε τα προϊόντα. 
Αν εμφανιστεί κοκκίνισμα, απολέπιση (ξεφλούδισμα) ή “σκι-
σίματα” (σχισμές) στις γωνίες του στόματος, η αιτία μπορεί 
να είναι η γωνιακή χειλίτιδα (ή στοματίτιδα). Η γωνιακή χειλί-
τιδα αρχίζει από διατροφικές ανεπάρκειες (κυρίως βιταμίνης 
Β2, σιδήρου και ψευδαργύρου) που σχετίζονται με την κακή 
διατροφή ή/και με παθολογικές καταστάσεις, όπως η κοιλι-
οκάκη.  

• Εξάνθημα που μοιάζει σαν πεταλούδα. Το έντονο εξάν-
θημα και στα δύο μάγουλα μέχρι τη μύτη, που δημιουργεί 
σχήμα πεταλούδας, αποτελεί συνηθισμένη ένδειξη ερυθη-
ματώδους λύκου, μίας χρόνιας αυτοάνοσης πάθησης. Άλλα 
ύποπτα συμπτώματα που μπορεί να υποδηλώνουν συστημα-
τική νόσο είναι φωτοευαισθησία (εμφανίζεται εξάνθημα στο 
δέρμα όταν αυτό εκτεθεί στον ήλιο), τριχόπτωση, πληγές 
στο στόμα κ.λπ.

• Τριχοφυΐα σε ασυνήθιστα μέρη. Η αυξημένη τριχοφυ-
ΐα στο πρόσωπο στις νεαρές γυναίκες (π.χ. στο άνω χείλος, 
στο πηγούνι, στα πλάγια του προσώπου) μπορεί να αποτελεί 
ένδειξη συνδρόμου πολυκυστικών ωοθηκών, μίας ορμονικής 
διαταραχής. Άλλα ύποπτα συμπτώματα του συνδρόμου εί-
ναι η ακατάστατη έμμηνος ρύση, η αυξημένη λιπαρότητα και 
ακμή, και η παχυσαρκία.

• Πτώση βλεφάρων. Η βλεφαρόπτωση στο ένα ή και στα 
δύο μάτια μπορεί να οφείλεται στην ηλικία (η συχνότερη αι-
τία της), σε τραυματισμό ή σε διάφορες παθήσεις (π.χ. του 
εγκεφάλου, των νεύρων κ.λπ.). Αν συμβεί απότομα, σε λίγες 
ώρες ή μέρες, ή αν συνοδεύεται από άλλα συμπτώματα στο 
πρόσωπο, πρέπει αμέσως να απευθυνθούμε σε έναν γιατρό, 
διότι θα μπορούσε να είναι ένδειξη ακόμα και για εγκεφαλικό 
επεισόδιο. 

• Κιτρινωπές, επίπεδες πλάκες στα βλέφαρα. Μπορεί να 
εμφανιστούν στο πάνω ή στο κάτω βλέφαρο, συνήθως προς 
τη μύτη. Η ιατρική ονομασία τους είναι “ξανθελάσματα” και 
μπορεί να οφείλονται σε διαταραχή των επιπέδων των λιπιδί-
ων (χοληστερόλης, τριγλυκεριδίων) στο αίμα.

• Πρησμένα μάτια. Η συσσώρευση υγρού κάτω από τα 
μάτια, που τα κάνει να φαίνονται πρησμένα, μπορεί να έχει 
πολλές αιτίες, όπως έλλειψη ύπνου, υπερκατανάλωση άλατος 
ή ορμονικές αλλαγές. Αν, εκτός από πρησμένα, τα μάτια μας 
είναι και κόκκινα και προκαλούν κνησμό, μπορεί να ευθύνεται 

κάποια αλλεργική αντίδραση που μπορεί να οφείλεται από 
τη γύρη, έως κάτι που φάγαμε. Όταν τα πρησμένα μάτια συ-
νοδεύονται από εξάνθημα στα βλέφαρα, μπορεί να έχουμε 
δερματίτιδα εξ επαφής, δηλαδή αλλεργική αντίδραση σε κάτι 
που ακούμπησε το δέρμα μας (από το πινέλο του μακιγιάζ ή 
και την ενυδατική κρέμα).

• Συνεχές κοκκίνισμα. Το χρόνιο κοκκίνισμα στο μέτωπο, 
στα μάγουλα και στη μύτη μπορεί να οφείλεται στη ροδό-
χρου νόσο ή/και στη ροδόχρου ακμή, μία χρόνια φλεγμονώ-
δη δερματοπάθεια που εκδηλώνεται κυρίως στους ενήλικες. 
Έντονο κοκκίνισμα στο πρόσωπο μπορεί να προκαλέσουν 
στις γυναίκες και οι ορμονικές αλλαγές (π.χ. εμμηνόπαυση). 
Αν το κοκκίνισμα εμφανιστεί ξαφνικά και δεν υποχωρεί, αλλά 
συνοδεύεται και από πρήξιμο, μπορεί να υπάρχει οξεία αλ-
λεργική αντίδραση, επομένως πηγαίνουμε αμέσως στον για-
τρό.

• Κοκκίνισμα και ξεφλούδισμα στο "Τ". Το κοκκίνισμα και 
η απολέπιση κυρίως στο "Τ" του προσώπου (δηλαδή στη πε-
ριοχή των φρυδιών και στα πλάγια της μύτης), που συνήθως 
συνοδεύεται από έντονη ξηροδερμία στο τριχωτό της κεφα-
λής, μπορεί να αποτελεί ένδειξη σμηγματορροϊκής δερμα-
τίτιδας. Πρόκειται για μια μορφή εκζέματος που χρειάζεται 
συγκεκριμένη αγωγή για να καταπολεμηθεί.

• Μέλασμα (ή πανάδες). Είναι καφέ ή γκριζωπές πλάκες 
που εμφανίζονται κυρίως στις γυναίκες, και κυρίως στα ζυ-
γωματικά, το πηγούνι, το μέτωπο και το άνω χείλος. Αν και 
η ακριβής αιτία τους δεν είναι γνωστή, σχετίζονται με την 
έκθεση στον ήλιο. Μπορεί, επίσης, να προκληθούν από τις 
ορμονικές αλλαγές (π.χ. της εγκυμοσύνης, της εμμηνόπαυ-
σης) και τη λήψη ορισμένων φαρμάκων (π.χ. αντισυλληπτικά). 
Σε κάποιες περιπτώσεις, υποχωρούν όταν εκλείψει το ορ-
μονικό αίτιο (π.χ. όταν γεννηθεί το μωρό ή διακοπεί η λήψη 
αντισυλληπτικών), αλλά μπορεί και να επιμείνουν για χρόνια. 
Ανάλογα με το βάθος της βλάβης στο δέρμα, συνιστώνται και 
οι αντίστοιχες θεραπείες.

• Απώλεια βλεφαρίδων και φρυδιών. Αν χάνουμε τις βλε-
φαρίδες ή τα φρύδια μας και αποκτάμε άτριχα τμήματα στο 
κεφάλι μας, μπορεί να πάσχουμε από γυροειδή αλωπεκία, μία 
αυτοάνοση μορφή τριχόπτωσης.

Ο Δρ. Μάρκος Μιχελάκης είναι 
Δερματολόγος - Αφροδιολόγος και
διατηρεί ιδιωτικό ιατρείο στο Μαρούσι 
http://www.dermamedicine.gr
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Η 
απάντηση, για το άτομο που ήδη αναρωτιέται είναι απλή, εξηγεί ο κ. Γιώργος Παπα-
γεωργίου, διευθυντής και επόπτης επιστημονικού προσωπικού στην ιατρική εται-
ρεία ψυχικής υγείας "Ψυχική Φροντίδα".
"Όταν κάποιος καταλήγει να αναρωτιέται αν χρειάζεται βοήθεια, τότε το πιθανό-

τερο είναι να τη χρειάζεται πράγματι. Όταν κάποιος φτάνει να ζητήσει βοήθεια σε οποιοδήποτε 
επίπεδο, τότε είναι είτε αδύναμος, είτε απρόθυμος να λύσει το πρόβλημά του μόνος του. Πα-
ράλληλα, όμως, το να ζητάει κάποιος βοήθεια αποτελεί και μια πράξη γενναιότητας. Χρειάζεται 
κουράγιο να αναγνωρίσει και να παραδεχθεί κανείς έως πού φτάνουν οι ικανότητες ή η αντοχή 
του", συμπληρώνει ο κ. Παπαγεωργίου. 

Το προφίλ του ατόμου που μπορεί να λάβει βοήθεια από την ψυχοθεραπεία
Ποιος χρειάζεται την ψυχοθεραπεία, όμως; Ας προσεγγίσουμε το θέμα αντίστροφα: Ποιος δεν 
χρειάζεται ψυχοθεραπεία; Ο ειδικός απαντά: "Εγώ λέω να μην κάνουν ψυχοθεραπεία όσοι μπο-
ρούν να αγαπούν, να εργάζονται και να χαίρονται τη ζωή τους". 
Ποιος να επισκεφθεί ψυχολόγο; "Αυτός που δεν μπορεί να απολαύσει τη ζωή του στις τρεις προ-
ηγούμενες βασικές παραμέτρους: όταν, δηλαδή, δεν μπορεί να προσφέρει και να λάβει αγάπη, 
όταν παράγει μεν εργασία, αλλά δεν την απολαμβάνει, και όταν δεν μπορεί να αντλήσει απόλαυση 
από καμία πλευρά της ζωής του", τονίζει ο κ. Παπαγεωργίου. 
Η ψυχοθεραπεία μπορεί να βοηθήσει αποτελεσματικά σχεδόν σε όλα τα προβλήματα ψυχικής 
υγείας (αγχώδεις διαταραχές, απώλεια, πένθος, φοβίες, εμμονές, μετατραυματικό στρες, ψυχο-
γενείς διατροφικές διαταραχές κ.ά.), εκτός από τη σχιζοφρένεια και τις ψυχώσεις, στις οποίες 
επιβάλλεται παρακολούθηση και από ψυχίατρο. "Πολλές φορές δεν υπάρχει “πρόβλημα” με την 

"Χρειάζομαι ψυχοθεραπεία και πώς μπορεί να με βοηθήσει ένας ψυχολόγος 
στα προβλήματά μου;". Το ερώτημα αυτό θέτουν συχνά στον εαυτό τους και 
στο περιβάλλον τους οι άνθρωποι που αντιμετωπίζουν προβλήματα και δεν 
νιώθουν ικανοποιημένοι από τη ζωή τους. 

Να κάνω ψυχοθεραπεία;
Η γενναιότητα της απόφασης 
να ζητήσεις βοήθεια
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έννοια της παθολογίας, αλλά αυτός που επισκέπτεται ψυ-
χολόγο απλώς προσπαθεί, θέλει να μάθει να ζει καλύτερα 
ή προσπαθεί να καταφέρει να αντιμετωπίσει αποτελεσματι-
κότερα κάποια –ακόμη και απλά– θέματα που τον ταλαιπω-
ρούν", συμπληρώνει ο ειδικός.
Υπάρχει, όμως, κατάλληλη στιγμή για να ξεκινήσει κάποιος 
ψυχοθεραπευτικές συνεδρίες; Υπάρχουν τρεις περιπτώσεις, 
υποστηρίζουν οι ειδικοί: Η πρώτη είναι να αποφασίσει ο ίδιος 
ο ενδιαφερόμενος για τον εαυτό του, η δεύτερη περίπτωση 
είναι να το διαπιστώσει ο κοινωνικός του περίγυρος ή η οικο-
γένειά του, και η τρίτη είναι να τον παραπέμψει ο ψυχίατρος 
που τον παρακολουθεί. 
Ο διευθυντής της "Ψυχικής Φροντίδας" εξηγεί: "Το πιο “εύ-
κολο” σενάριο είναι το πρώτο και το τρίτο, δηλαδή να είναι 
αποφασισμένος ο ίδιος ο ενδιαφερόμενος να ξεκινήσει συνε-
δρίες, ή να τον παραπέμψει ένας γιατρός που τον παρακολου-
θεί και ο οποίος ενδεχομένως χειρίζεται την φαρμακευτική 
αγωγή του. Η δεύτερη περίπτωση είναι η πιο δύσκολη, όταν 
δηλαδή άλλοι σημαντικοί άνθρωποι (π.χ. γονείς, σύζυγος, παι-
διά ή φίλοι) επισημαίνουν στον άνθρωπο που αντιμετωπίζει 
δυσκολίες ότι “πρέπει” να επισκεφθεί ψυχολόγο. Αν υπάρχει 
καλή σχέση μεταξύ τους, υπάρχουν πιθανότητες. Αν, όμως, 
δεν υπάρχει, καθώς το άτομο μπορεί να έχει προβλήματα 
επικοινωνίας, το πιθανότερο είναι να μην εμπιστευθεί τη 
συμβουλή άλλων ανθρώπων. Όσοι δεν εμπιστεύονται τους 
άλλους ή θέλουν να παιδεύουν τους άλλους, δεν δέχονται 
αυτό το “πρέπει”. Κι όμως, στον ψυχολόγο πρέπει να πάει 
κάποιος εάν του το συστήνουν οι κοντινοί του άνθρωποι".

Μπορεί να αλλάξει τη ζωή κάποιου η ψυχοθεραπεία; 
Στο ερώτημα εάν η ψυχοθεραπεία μπορεί να αλλάξει τη ζωή 
κάποιου που έχει ανάγκη να κάνει μικρές ή μεγάλες αλλαγές, 
η απάντηση είναι: Ναι. Αρκεί η θεραπεία να είναι επιτυχημένη 
στην έκβασή της – κάτι που είναι δύσκολο, καθώς πολλοί πη-
γαίνουν για ψυχοθεραπεία απλώς για να πουν ότι "το έκαναν 
κι αυτό", κι όχι επειδή εννοούν να παλέψουν για αλλαγές στη 
ζωή τους, τονίζει ο κ. Παπαγεωργίου. 
Και εξηγεί: "Η θεραπεία είναι επιτυχημένη, αν ο θεραπευτής 
είναι έμπειρος, έντιμος και ειλικρινής (γεγονός που δεν εί-
ναι πάντα εγγυημένο), κι αν ο θεραπευόμενος επιτρέψει να 
συμβεί! Η ψυχοθεραπεία συχνά γίνεται ένα παιχνίδι κρυφών 
προθέσεων, κι από τις δύο μεριές. Εάν, τώρα, θεωρήσουμε 
ως δεδομένο ότι ο θεραπευτής είναι έντιμος και επαρκής, 
τότε θα πρέπει να εξετάσουμε και την ψυχική διάθεση του 
θεραπευόμενου:  
Δυστυχώς, συμβαίνει τακτικά κατά την ψυχοθεραπεία, ενώ 
κάποιος θεραπευόμενος νομίζει πως προσπαθεί, να καταλή-
γουμε ύστερα από κόπο στο συμπέρασμα ότι, τελικά, μέσα 
του δεν ήταν αποφασισμένος να αλλάξει. Πάρα πολύ συχνά 
συμβαίνει κι αυτό".

Τι συμβαίνει όταν κάποιος 
αρνείται ότι χρειάζεται ψυχοθεραπεία;
Είναι πολύ συνηθισμένο οι άνθρωποι που χρειάζονται πραγ-

ματικά βοήθεια από έναν ψυχολόγο, να δυσκολεύονται να 
παραδεχθούν αυτή την ανάγκη ή να μοιραστούν τις αρνητικές 
σκέψεις τους, από φόβο μήπως χαρακτηριστούν αρνητικά. 
Αυτό έχει δύο διαστάσεις. Η μία είναι κοινωνική και η άλλη 
προσωπική: "Μπορεί να συμβεί ακόμη και στις μέρες μας, 
και ειδικά στη χώρα μας, όπου δεν υπάρχει ακόμη απόλυτη 
εξοικείωση με την ψυχοθεραπεία, όπως π.χ. στις ΗΠΑ, ο 
ενδιαφερόμενος να υποκύπτει στο στερεότυπο ότι ο κοινω-
νικός του περίγυρος θα τον χαρακτηρίσει “τρελό”, αν υποψι-
αστεί ότι έχει πρόβλημα", εξηγεί ο κ. Παπαγεωργίου. 
Συμπληρώνει, επίσης, ότι ο ίδιος μηχανισμός λειτουργεί και 
σε προσωπικό επίπεδο: "Πολλοί υποκρίνονται πως είναι 
ψυχικά δυνατοί και δυσκολεύονται να παραδεχθούν ακόμη 
και στον εαυτό τους ότι χρειάζονται βοήθεια. Από την άλλη, 
υπάρχουν και οι άνθρωποι που αισθάνονται απόλυτα ηττημέ-
νοι απέναντι σε αυτόν με τον οποίο έχουν “ψυχική αντιπα-
λότητα”. Για παράδειγμα, φανταστείτε μια γυναίκα που έχει 
πάρει πρόσφατα διαζύγιο... Εάν μετά τον χωρισμό καταφύγει 
σε ψυχολόγο, είναι πολύ πιθανόν μετά από κάποιες συνεδρί-
ες να αρχίσει να παραδέχεται ότι ο άνδρας που την εγκατέ-
λειψε, την διέλυσε, την νίκησε". 
Μία άλλη συνηθισμένη πρακτική των ανθρώπων που δεν πα-
ραδέχονται ότι χρειάζονται βοήθεια, είναι ότι συνηθίζουν να 
προβάλλουν τα προβλήματά τους σε άλλους ανθρώπους. Για 
εκείνους, για όλα πάντα “φταίνε οι άλλοι”, οι συνθήκες ή η 
κακή τύχη, αλλά σχεδόν ποτέ αυτοί!  Βέβαια, υπάρχει και 
το αντίστροφο, σύμφωνα με τον κ. Παπαγεωργίου: "Κάποιοι 
ξεκινούν ψυχοθεραπεία, πολλές φορές γιατί θέλουν να φτιά-
ξουν ή να θεραπεύσουν όχι τον εαυτό τους, αλλά άλλους 
ανθρώπους τριγύρω τους, που είναι αδύναμοι και θέλουν να 
τους βοηθήσουν".
 "Το πιο δύσκολο πράγμα στον κόσμο είναι να αρχίσεις να 
εμπιστεύεσαι", λέει ο Διευθυντής της "Ψυχικής Φροντίδας" 
και συμπληρώνει ότι τόσο ο ίδιος, όσο και οι συνεργάτες του, 
έχουν διαπιστώσει ότι κάποιοι άνθρωποι αποφασίζουν πιο 
εύκολα την έναρξη συνεδριών, όταν αυτές διεξάγονται στον 
προσωπικό τους χώρο, και όχι στο γραφείο του ειδικού. 
"Έχουμε δει στην πράξη με τους συνεργάτες μου ότι κάποιοι 
άνθρωποι αποφασίζουν ευκολότερα και δεσμεύονται καλύ-
τερα στην τήρηση της θεραπείας τους, επειδή τους παρέχου-
με τη δυνατότητα να παραμένουν στο γνώριμο περιβάλλον 
του σπιτιού τους, το οποίο τους δίνει μεγαλύτερη ασφάλεια", 
καταλήγει.  

O Γιώργος Παπαγεωργίου, BSc MSc 
(Health) University of Central Lancashire, 
είναι μέλος της Διεθνούς Ένωσης Σχε-
σιακής Ψυχανάλυσης – ΗΠΑ (IARPP 
– International Αssociation of Relational 
Psychoanalysis), ενώ διατελεί διευθυντής 
και επόπτης επιστημονικού προσωπικού 
στην ιατρική εταιρεία ψυχικής υγείας 
"Ψυχική Φροντίδα"

www.psychikifrontida.gr

#be_healthy
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Think, Plan, Be. Σκέφτομαι, Σχεδιάζω, 
Είμαι. Υπάρχω, Ονειρεύομαι, Δημιουργώ. 

• εκδόσεις
• ειδικές θεματικές εκδόσεις
• δημιουργικό
• websites
• digital marketing
• οργάνωση events
• μελέτες ιατροκοινωνικού περιεχομένου
• exhibition design



SOLGAR
Superbrand 2018-2019

®

H μάρκα συμπληρωμάτων διατροφής με ηγετική θέση στην Ελλάδα,

αναδεικνύεται

SOLGAR

"ΚΟΡΥΦΑΙΑ ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΕΠΩΝΥΜΙΑ"

®
,

Η τελετή βράβευσης έλαβε χώρα στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών, σε μια λαμπρή εκδήλωση που διοργάνωσαν

για έκτη χρονιά στη χώρα μας τα διεθνούς σημασίας και κύρους "Βραβεία Superbrands 2018-2019".

Για την ανάδειξη των πραγματοποιήθηκε διαγωνισμός αξιολόγησης

και ψηφοφορία.Η διαδικασία αξιολόγησης έγινε βάσει βαθμολογίας από ανεξάρτητη Κριτική Επιτροπή και η

ψηφοφορία,βάσει πανελλαδικής δημοσκόπησης του ευρύ καταναλωτικού κοινού,που διενήργησε η εταιρεία

ερευνών MARC Α.Ε. Τα κριτήρια, βάσει των οποίων ψηφίστηκαν οι κορυφαίες εταιρίες είναι η

και ,η η καθώς και η

.

H αυτή είναι ιδιαίτερα σημαντική για τη ,καθώς εδώ και

σχεδιάζει, δημιουργεί και προσφέρει συμπληρώματα διατροφής που:

«Corporate Superbrand 2018-2019»,

Αναγνωρισιμότητα Επωνυμίας Δύναμη Φήμης Αξιοπιστία, Μακροχρόνια Συνέπεια

Εταιρική Υπευθυνότητα

τιμητική βράβευση πάνω από 70 χρόνια,SOLGAR
®

• βασίζονται στη μακρόχρονη επιστημονική της γνώση

• προέρχονται από πρώτες ύλες υψηλής ποιότητας

• αποτελούνται από μοναδικές αποτελεσματικές φόρμουλες

• δεν περιέχουν συντηρητικά, αλλεργιογόνα, ορμόνες, τεχνητά αρώματα ή χρώματα

• είναι στο μεγαλύτερό τους ποσοστό κατάλληλα για vegans και vegetarians

• περιέχουν συστατικά φυσικής προέλευσης, απαλλαγμένα από ζάχαρη, αλάτι, άμυλο, μαγιά, καλαμπόκι,

σόγια, σιτάρι, γλουτένη και γαλακτοκομικά προϊόντα
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Βρώσιμη... ενυδάτωση
Οι τροφές που μας

ενυδατώνουν όλο τον χρόνο!
του Γιάννη Δημακόπουλου
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Τ ο νερό αποτελεί μία από τις πιο σημαντικές ουσίες στον πλανήτη. Χωρίς αυτό, δεν 
θα υπήρχε ζωή. Πέρα από τις δεκάδες χρήσεις του (π.χ. στη γεωργία), η κατανάλωσή 
του παρέχει πολλά οφέλη και στο σώμα μας. Πρωταρχικά, βοηθά στη ρύθμιση της 
θερμοκρασίας του σώματος. Για να αποβάλει θερμότητα, όταν αυτό απαιτείται (και τον 

Σεπτέμβριο συνήθως απαιτείται όσο και τους καλοκαιρινούς μήνες), το σώμα ιδρώνει. Κατά αυτόν 
τον τρόπο, μειώνει τη θερμοκρασία του και, έτσι, αποφεύγεται η υπερθέρμανση. 
Ακόμη, μαζί με τη λειτουργία των νεφρών και του συκωτιού, βοηθά στην αποβολή των άχρηστων 
ουσιών. Μεταφέρει θρεπτικά συστατικά και οξυγόνο, ενώ βοηθά στον μεταβολισμό των μετάλλων 
και άλλων θρεπτικών συστατικών, ώστε αυτά να απορροφηθούν. Η σωστή ενυδάτωση, επίσης, 
βοηθά στην καλή λειτουργία της καρδιάς και στη μεταφορά αίματος στο σώμα μας. Συμβάλλει, 
επίσης, στη λειτουργία των μυών και του εγκεφάλου.
Η αφυδάτωση μπορεί να προκαλέσει πρήξιμο στα πόδια, πονοκέφαλο, κόπωση, αλλά και ζαλάδα, 
μεταξύ άλλων προβλημάτων. Για να αποφύγουμε, λοιπόν, τυχόν αφυδάτωση, καλό είναι να κατα-
ναλώνουμε νερό σε σταθερή βάση, και όχι αφού αντιληφθούμε κάποιο από τα συμπτώματά της. 

Όσον αφορά στο νερό που χρειαζόμαστε ημερησίως, μπορούμε να δώσουμε ένα γενικό κανό-
να: Για τους ενήλικες άνδρες, η ενδεικνυόμενη ποσότητα είναι 2-3 λίτρα την ημέρα, ενώ για τις 
ενήλικες γυναίκες, η ενδεικνυόμενη ποσότητα είναι 1,6 – 2,2 λίτρα την ημέρα. Βέβαια, οι ανάγκες 
διαφοροποιούνται, αναλόγως πολλών διαφορετικών παραγόντων, όπως για παράδειγμα η ηλικία, 
η σωματική δραστηριότητα, η θερμοκρασία του περιβάλλοντος, η ασθένεια και η εγκυμοσύνη ή 
ο θηλασμός.

Πέρα από την κατανάλωση νερού, η οποία θα πρέπει να είναι η κύρια πηγή ενυδάτωσης, υπάρ-
χουν πολλά στερεά τρόφιμα που, αν τα καταναλώνουμε συχνότερα, μπορούν και αυτά να συμβά-
λουν στην ημερήσια πρόσληψη υγρών – κατά συνέπεια και στην ενυδάτωσή μας. 
Παρακάτω αναφέρουμε 30 παραδείγματα τροφίμων με υψηλή περιεκτικότητα σε νερό: 
• Γιαούρτι • Πατάτα • Μαρούλι • Σέλινο • Λάχανο • Ντομάτα • Φασολάκια • Κολοκυθάκια                        
• Πιπεριές • Σπαράγγια • Κουνουπίδι • Μπρόκολο • Μανιτάρια • Μπάμιες • Μελιτζάνα
• Βασιλικός • Καρπούζι • Σπανάκι • Κρεμμύδια • Φράουλες • Καρότα • Κεράσια • Αρακάς
• Λεμόνι • Ροδάκινα • Αγγούρι • Ζοχοί • Μάραθος • Πράσο • Σέσκουλα.

Πέρα από τα παραπάνω στερεά τρόφιμα, υπάρχουν και άλλα σε υγρή μορφή, όπως το γάλα ή το 
μαγειρεμένο φαγητό σε μορφή σούπας, τα οποία συμβάλλουν στην πρόσληψη νερού και, κατά 
συνέπεια, και  στην ενυδάτωση του οργανισμού μας.

Kι ενώ το φθινόπωρο είναι εδώ ημερολογιακά, οι καλοκαιρινές θερμοκρασίες που καλά κρατούν, 
συμβάλλουν στη δημιουργία μιας... ψευδαίσθησης καλοκαιριού που, πέρα από παράταση στα μπάνια 
και στις βόλτες μας τα σαββατοκύριακα, δίνει παράταση και σε ανάγκες, τις οποίες χρειάζεται να 
ικανοποιούμε ώστε όλα να λειτουργούν ρολόι. Μία από αυτές τις ανάγκες είναι και η καλή ενυδάτωση, 
η οποία όμως είναι απαραίτητη όλους τους μήνες του χρόνου. 

O Γιάννης Δημακό-
πουλος είναι Κλινικός 
Διαιτολόγος – Διατροφο-
λόγος, πτυχιούχος του 
Τμήματος Διατροφής 
και Μεταβολισμού του 
University of Surrey 
(BSc Nutrition). 
Έχει μετεκπαιδευτεί
στη κλινική διαιτολογία 
στο Τμήμα Διατροφής 
και Διαιτολογίας της Ια-
τρικής Σχολής του King’s 
College London, με υπο-
τροφία 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 Πανεπιστη-
μίου 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 Panzanella

Υλικά
• 100 γρ. χωριάτικο ψωμί
• 1 ντομάτα
• 120 γρ. πιπεριές κόκκινες
• 120 γρ. πιπεριές κίτρινες 
• 60 γρ. ελιές πράσινες 
• 50 γρ. κάππαρη 
• φρέσκος βασιλικός
• ελαιόλαδο

Εκτέλεση
Κόβουμε το ψωμί σε μικρές μπουκιές και το ψήνουμε για 
λίγο στον φούρνο στους 160 βαθμούς στον αέρα, για 10 
λεπτά, μέχρι να πάρει λίγο χρώμα. 
Στη συνέχεια, κόβουμε όλες τις πιπεριές σε μικρά κομμάτια, 
τις ελιές και την ντομάτα σε κύβους. Σε ένα μπολ ανακατεύ-
ουμε όλα τα υλικά μαζί, αλατίζουμε και σερβίρουμε.

Σούπα ρόκας βελουτέ

Υλικά
• 400 γρ. ρόκα
• 1 ξερό κρεμμύδι
• 2 φρέσκα κρεμμύδια
• 100 γρ. κρέμα γάλακτος
• 1 καρότο
• 1 κουταλιά της σούπας ξίδι
• αλάτι και πιπέρι 
• ελαιόλαδο 
• 1 λίτρο νερό

Εκτέλεση 
Σε μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε το λάδι. Προσθέτουμε το 
ξερό κρεμμύδι και τα φρέσκα κρεμμύδια, όλα ψιλοκομμένα, 
τα σοτάρουμε καλά και μετά βάζουμε το τριμμένο καρότο 
και την ψιλοκομμένη ρόκα. Ανακατεύουμε καλά να σοταρι-
στούν όλα μαζί, βάζουμε το ξίδι, το αλατοπίπερο, το νερό 
και τα αφήνουμε να βράσουν για 30 λεπτά. 
Τέλος, προσθέτουμε την κρέμα γάλακτος. Αφήνουμε για 
άλλα 5 λεπτά, μέχρι να δέσουν όλα μαζί, και κατεβάζουμε 
από τη φωτιά. 
Όπως είναι μέσα στην κατσαρόλα, τα χτυπάμε καλά με το 
μπλέντερ χειρός, για να γίνει βελουτέ η σούπα μας. Σερβί-
ρεται ζεστή. 
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Μπουκιές από μοσχαράκι, 
τυλιγμένες σε μελιτζάνα 

Υλικά
• 1  κιλό μοσχάρι κιλότο 
• 5 μελιτζάνες 
• 120 γρ. ρεγκάτο τριμμένο
• 2 κρεμμύδια μεγάλα 
• 4 ντομάτες αλεσμένες 
• 3 φύλλα δάφνης
• αλάτι και πιπέρι 
• Κανέλα  

Εκτέλεση 
Κόβουμε το κρέας σε μικρά κομμάτια. Σοτάρουμε το κρέας 
με το κρεμμύδι και ρίχνουμε τα μυρωδικά και την ντομάτα. 
Μαγειρεύουμε για 1 ώρα. Στο μεταξύ, τηγανίζουμε τις μελι-
τζάνες. 
Μόλις κρυώσει το κρέας, τυλίγουμε κάθε κομμάτι κρέατος 
με μία λωρίδα μελιτζάνας. Τα πιάνουμε με οδοντογλυφίδα 
για να μην ανοίξουν και τα στρώνουμε σε ένα πιρέξ. Ρίχνου-
με από πάνω το ζουμί από το κοκκινιστό και το τριμμένο 
τυρί.
Ψήνουμε στον φούρνο για περίπου 45 λεπτά, στους 180 
βαθμούς.

Μπακλαβαδάκια αμυγδάλου 

Υλικά
• 1 πακέτο φύλλο κρούστας
• 250 γρ. αμύγδαλα, ψημένα και ψιλοκομμένα 
• 200 γρ. βούτυρο ή μαργαρίνη 
• 1 κουταλιά της σούπας σκόνη κανέλας

Για το σιρόπι
• 3 ποτήρια του νερού ζάχαρη
• 600 ml νερό
• ½ ποτήρι χυμός πορτοκαλιού
• 2 φλούδες πορτοκαλιού 
• χυμός από μισό λεμόνι
• κανέλα για πασπάλισμα 

 Εκτέλεση 
Βάζουμε τα αμύγδαλα στο μπλέντερ, τα ψιλοκόβουμε και τα 
καβουρδίζουμε για 4-5 λεπτά. Τα βάζουμε σε μπολ, προσθέ-
τουμε την κανέλα και τα ανακατεύουμε. 
Βάζουμε το βούτυρο ή τη μαργαρίνη σε κατσαρολάκι να 
λιώσει. 
Ανοίγουμε τα φύλλα στον πάγκο της κουζίνας, τα ραντίζου-
με ένα-ένα με το λιωμένο βούτυρο, πασπαλίζουμε σε όλη 
την επιφάνεια του φύλλου με τα αμύγδαλα και την κανέλα. 
Στη συνέχεια, τοποθετούμε το ένα φύλλο πάνω στο άλλο (3 
ή 4 φύλλα μαζί) και τα τυλίγουμε σε ρολό σφιχτό με ομοιό-
μορφο πάχος. 
Κόβουμε σε φέτες, τις τοποθετούμε σε βουτυρωμένο ταψί, 
σε απόσταση τη μία φέτα από την άλλη, και ραντίζουμε με 
βούτυρο. Ακολουθούμε την ίδια διαδικασία μέχρι να τελειώ-
σουν τα υλικά μας. Τέλος, ραντίζουμε με λίγο νερό. 
Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 βαθμούς 
για περίπου 20 λεπτά, μέχρι να ροδίσουν. 
Ετοιμάζουμε το σιρόπι, βάζοντας σε μια κατσαρόλα τη ζά-
χαρη, το νερό, τον χυμό πορτοκαλιού και τις φλούδες από 
το πορτοκάλι. Αφήνουμε να βράσουν για 7-8 λεπτά από το 
σημείο βρασμού και προσθέτουμε τον χυμό λεμονιού. 
Μόλις ψηθούν τα μπακλαβαδάκια, τα βγάζουμε από τον 
φούρνο και τα βάζουμε σε άλλο ταψί, για να τα σιροπιάσου-
με (έτσι όπως είναι ζεστά). 
Πασπαλίζουμε με λίγη κανέλα και σερβίρουμε.
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NOhep Greece: Ψηφιακό 
παρατηρητήριο για την 
Ηπατίτιδα C από τον "Προμηθέα"

Η Amgen Hellas διοργάνωσε στις 11 Ιουλίου εκδήλωση με θέμα 
την παρουσίαση του Προγράμματος Υποστήριξης Ασθενών “for 
my Skin”. Συγκεκριμένα, παρουσιάστηκε αναλυτικά το πρόγραμ-
μα, το οποίο αποτελεί δημιουργία της Amgen Hellas με την ευγε-
νική υποστήριξη της La Roche-Posay, περιλαμβάνοντας δράσεις 
που έχουν ως στόχο την ανακούφιση των ασθενών που λαμβά-
νουν θεραπεία για τον μεταστατικό καρκίνο του παχέος εντέρου.
Οι δύο εταιρείες δημιούργησαν και υποστήριξαν ένα πρόγραμμα 
για την αντιμετώπιση των δερματικών αντιδράσεων, θέλοντας να 
απαλύνουν τα δερματικά συμπτώματα των ασθενών που προκα-
λούνται από τη θεραπεία με στοχευμένους παράγοντες. Στο πλαί-
σιο του προγράμματος, προσφέρεται στους ασθενείς η δυνατό-
τητα να χρησιμοποιήσουν προϊόντα υψηλής ποιότητας, τα οποία 
δεν αποζημιώνονται από το Εθνικό Σύστημα Υγείας, ακόμη και για 
τους ογκολογικούς ασθενείς.
"Προσηλωμένοι στον στόχο μας να βελτιώνουμε τη ζωή των 
ασθενών που πάσχουν από σοβαρές ασθένειες, υλοποιούμε με 
την ευγενική υποστήριξη της La Roche-Posay, το πρωτοποριακό 
πρόγραμμα “For My Skin”. Μέσω του προγράμματος “For My 
Skin” προσφέρουμε σε ασθενείς υπό θεραπεία για τον καρκίνο 
του παχέος εντέρου τη δυνατότητα να βελτιώσουν την καθημε-
ρινότητά τους, αποκτώντας πρόσβαση χωρίς κανένα κόστος σε 
επιλεγμένα δερματολογικά προϊόντα υψηλής ποιότητας, τα οποία 

δεν αποζημιώνονται από το Εθνικό Σύστημα Υγείας", δήλωσε ο Γενικός Διευθυντής της Amgen Hellas, κ. Γιώργος Τουσίμης.
Ο Γενικός Διευθυντής της La Roche-Posay, κ. Σπύρος Αρβανιτάκης, σημείωσε: "Οι θεραπείες κατά του καρκίνου έχουν πολλα-
πλές επιπτώσεις στο δέρμα. Γι’ αυτό τον λόγο, τα Δερματολογικά Εργαστήρια La Roche-Posay έχουν δεσμευτεί να φροντίσουν το 
δέρμα των ασθενών με καρκίνο, να περιορίσουν ή να επιβραδύνουν τις όποιες ανεπιθύμητες ενέργειες και να βελτιώσουν την 
καθημερινότητα των ασθενών τόσο κατά τη διάρκεια, όσο και μετά τις θεραπείες".

“For my Skin”: Amgen Hellas και La Roche-
Posay δίπλα στους ογκολογικούς ασθενείς

Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Ηπατίτιδας, στις 28 Ιουλίου, ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας" παρουσί-
ασε το νέο ψηφιακό εργαλείο, με τίτλο “NOhep Greece”, διαθέσιμο στη διεύθυνση http://helpa-prometheus.gr/nohepgreece/. 
Το NOhep Greece αποτελεί μία πρωτοβουλία που φιλοδοξεί να ενώσει επιστημονική κοινότητα, αρμόδιους φορείς, πολιτικά 
πρόσωπα και πολίτες, με στόχο την εξάλειψη της Ηπατίτιδας C στη χώρα μας.
Σκοπός του είναι να λειτουργεί ως Παρατηρητήριο της προόδου που σημειώνεται, αλλά και των ενεργειών που κρίνονται απα-
ραίτητες, στο πλαίσιο του Εθνικού Σχεδίου Δράσης, λίγο πριν την έλευση του 2020, που αποτελεί χρονιά-ορόσημο της πρώτης 
παγκόσμιας αξιολόγησης για την εξάλειψη της νόσου. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι, μέσω της πλατφόρμας “NΟhep Greece”, μπορούν όλοι, με μία απλή εγγραφή, να γίνουν πρεσβευτές 
του μηνύματος της σημασίας της εξάλειψης της Ηπατίτιδας C. Όλοι μαζί μπορούμε να αναπτύξουμε ενιαία φωνή, για να τονί-
σουμε την αναγκαιότητα σε πράξεις, δράση και αλλαγές!
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Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς (29 Σεπτεμβρίου 
2019), η Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία (ΕΚΕ) θα πραγματο-
ποιήσει και φέτος ευρείες κοινωνικές δράσεις για την ανάδει-
ξη της αξίας της πρόληψης από τα καρδιαγγειακά νοσήματα. 
Σε αυτό το πλαίσιο, η Εθνική Ομάδα Μπάσκετ στηρίζει την 
Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία στο έργο της και στην προ-
ετοιμασία για την Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς. Η ΕΚΕ, με τη 
σειρά της, ευχήθηκε καλή επιτυχία στους Έλληνες διεθνείς 
στο Παγκόσμιο Κύπελλο, το οποίο διεξάγεται αυτόν τον μήνα 
στην Κίνα.
Η Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς καθιερώθηκε το 1999 και τιμάται 
κάθε χρόνο στις 29 Σεπτεμβρίου από τη Διεθνή Ομοσπονδία 
Καρδιάς, με την υποστήριξη της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγεί-
ας. Στόχος είναι η ευαισθητοποίηση του κόσμου για τα καρδιαγγειακά νοσήματα, που τις τελευταίες δεκαετίες αποτελούν 
μάστιγα στις βιομηχανικά ανεπτυγμένες χώρες και τείνουν να μετατραπούν σε “πανδημία” για τον πλανήτη.

Θα περιμένατε ποτέ να δείτε ένα λεμόνι με... κόκκινο χρώμα; Ασφαλώς όχι. 
Και πώς θα αντιδρούσατε, εάν βλέπατε τα ούρα σας να αποκτούν κόκκινο 
χρώμα; Δυστυχώς, πολλοί άνθρωποι αγνοούν την πρώτη θέα αίματος στα 
ούρα τους (αιματουρία), μη γνωρίζοντας ότι αποτελεί το κύριο σύμπτωμα του 
καρκίνου της ουροδόχου κύστης. 
Αυτό το κενό ενημέρωσης επιδιώκει να καλύψει η Εκστρατεία Ενημέρωσης 
για τον Καρκίνο της Ουροδόχου Κύστης, την οποία υλοποιεί η Roche Hellas 
υπό την αιγίδα της Εταιρείας Ογκολόγων - Παθολόγων Ελλάδος (ΕΟΠΕ), της 
Ελληνικής Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ) και της Ελληνικής Ερευνητικής 
Ομάδας Ουρο-Γεννητικού Καρκίνου (ΕΕΟΟΓΕΚ). 
Με κεντρικό εικαστικό ένα λεμόνι που σταδιακά από κίτρινο μετατρέπεται σε 
κόκκινο και με μήνυμα "Ορισμένα πράγματα δεν πρέπει να αλλάζουν χρώμα", 
η εκστρατεία έχει ως στόχο να ενημερώσει το κοινό για τη σημασία της ανα-
γνώρισης των συμπτωμάτων και την αξία της έγκαιρης διάγνωσης. 
Κύριο όχημα της εκστρατείας είναι η ιστοσελίδα www.bladdercancer.gr, στην 
οποία ο χρήστης μπορεί να ενημερωθεί για τα συμπτώματα του Καρκίνου 
της Ουροδόχου Κύστης, καθώς και τους παράγοντες κινδύνου. Παράλληλα, 
ειδικά διαμορφωμένα μέσα μαζικής μεταφοράς κυκλοφόρησαν στην Αθήνα, 
προτρέποντας το κοινό να ενημερωθεί για τη νόσο.
"Με αίσθημα ευθύνης, για μία ακόμη φορά, η Roche Hellas τηρεί τη δέ-
σμευσή της να ανιχνεύει και να απαντά στις ανάγκες των ασθενών και του 
ευρύτερου κοινωνικού συνόλου. Ο καρκίνος της ουροδόχου κύστης, εφόσον 
διαγνωστεί νωρίς, έχει εξαιρετικά υψηλό ποσοστό θεραπείας. Η αναγνώριση 
των πρώιμων συμπτωμάτων και η άμεση επίσκεψη στον ειδικό μπορούν πραγματικά να σώσουν ζωές", δήλωσε αναφερόμενη 
στη σημασία της έγκαιρης διάγνωσης, η κα Ξένια Καπόρη, Διευθύντρια Εξωτερικών Υποθέσεων της Roche Hellas.

Η Εθνική Ομάδα Μπάσκετ στηρίζει
την Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία

Η Roche Hellas ενημερώνει για
τον καρκίνο της ουροδόχου κύστης 

#be_human
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UltraΜag® Oro από τη WinMedica
Μαγνήσιο υψηλών ταχυτήτων

Η ενίσχυση και η τόνωση της υγείας των παιδιών γίνεται πλέον εύκολη υπόθεση, με 
τη μασώμενη πολυβιταμίνη της Solgar. 
Με ευχάριστη γεύση τροπικών φρούτων, η πολυβιταμίνη Kangavites Formula 
Chewable Tabs είναι ειδικά σχεδιασμένη για τις ανάγκες των παιδιών, με 14 βιτα-
μίνες και 11 μέταλλα, σύμφωνα με τις πλέον πρόσφατες επιστημονικές γνώσεις και 
δεδομένα. 
Πρόκειται για μία Πολυφόρμουλα βιταμινών, μετάλλων και ιχνοστοιχείων, εμπλου-
τισμένη με λεκιθίνη, συμπυκνωμένα φρούτα και λαχανικά, όπως καρότο, παντζάρι, 
φράουλα, μήλο, μπρόκολο, βερίκοκο, κιτρικά βιοφλαβονοειδή, καροτενοειδή, αλλά 
και καρπούς αγριοτριανταφυλλιάς. 
Η φόρμουλα αυτή δημιουργήθηκε λαμβάνοντας υπ’ όψιν τις ανάγκες ανάπτυξης των 
παιδιών και στοχεύει στην ισχυροποίηση μιας καλής υγείας για τα μετέπειτα χρόνια.

Έχετε αϋπνίες; Νιώθετε κόπωση και αδυναμία; Έρχεστε συχνά αντιμέτωποι με μυϊκές κράμπες, πονοκεφάλους και ταχυπαλ-
μίες; Είστε στρεσαρισμένοι ή αισθάνεστε πως δεν έχετε καθόλου ενέργεια; Κι όμως, μπορεί όλα τα παραπάνω να οφείλονται 
στην έλλειψη μαγνησίου!
Την έλλειψη αυτή έρχεται να καλύψει το UltraMag® Oro, το μοναδικό σκεύασμα μαγνησίου που χρησιμοποιεί τη σουκρο-
σωμική τεχνολογία για τη μεταφορά και απόδοση του πολύτιμου αυτού μετάλλου στον οργανισμό.
Το UltraMag® Oro ανακουφίζει από:
• πονοκέφαλο
• κούραση και κόπωση
• μυϊκές συσπάσεις και κράμπες
• συμπτώματα δυσκοιλιότητας
• συμπτώματα δυσμηνόρροιας
Επιπλέον, συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής 
αρτηριακής πίεσης και στην ομαλή λειτουργία της καρδιάς, 
στη μείωση του στρες και στη βελτίωση της ψυχολογικής 
διάθεσης, στην καλή υγεία των οστών και των δοντιών, 
στην ομαλή λειτουργία του μεταβολισμού και στην ορμονι-
κή ισορροπία, καθώς και στη βελτίωση του ύπνου.

Το UltraMag® Oro διατίθεται σε μορφή σκόνης που 
διαλύεται απευθείας στο στόμα, χωρίς να χρειάζεται 
νερό, έχοντας ευχάριστη γεύση.

Kangavites Multivitamin Formula της SOLGAR
Για την καλή υγεία των παιδιών!
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OlivoMed: Για το καλό της καρδιάς
και τη θωράκιση από την παχυσαρκία

Skin, Nails and Hair από τη Solgar
Για δυνατά και υγιή μαλλιά, νύχια και δέρμα 

Είναι φυσικό κάποιες φορές τα μαλλιά να χάνουν τη δύναμή τους, ενώ τα νύχια και το δέρμα να 
χάνουν τη λάμψη τους, καθώς οι σύγχρονες συνθήκες ζωής, το στρες, η εποχική τριχόπτωση και 
άλλοι παράγοντες τα επιβαρύνουν καθημερινά. Είναι απαραίτητη, λοιπόν, η καθημερινή φροντίδα, 
για να επαναφέρουμε την υγιή τους όψη. 
Γι’ αυτό, η Solgar συνδυάζει υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, και δημι-
ουργεί το συμπλήρωμα διατροφής Skin, Nails and Hair που χαρίζει δυνατά και υγιή μαλλιά, νύχια 
και δέρμα! Η προηγμένη του φόρμουλα, με τον αποτελεσματικό συνδυασμό βιταμινών, αμινοξέων 
και μετάλλων, παρέχει στον οργανισμό διατροφικά στοιχεία, απαραίτητα για τη σύνθεση κολλαγό-
νου και κερατίνης, όπως οργανικό θείο (MSM), βιταμίνη C, προλίνη, λυσίνη, κιτρικό ψευδάργυρο και 
χαλκό, συμβάλλοντας έτσι στην επαναφορά της φυσιολογικής κατάστασης των μαλλιών*.
Πιο συγκεκριμένα, η βιταμίνη C συμβάλλει στον σχηματισμό κολλαγόνου και στη φυσιολογική λει-
τουργία του δέρματος, ο ψευδάργυρος βοηθά στη διατήρηση υγιών μαλλιών, νυχιών και δέρματος, 
ο χαλκός συμβάλλει στον φυσιολογικό χρωματισμό του δέρματος και των μαλλιών, ενώ η προλίνη 
και η λυσίνη αποτελούν δομικά αμινοξέα της τρίχας.
Το Skin, Nails and Hair της Solgar γίνεται η δική σου καθημερινή ρουτίνα ομορφιάς! 

* Τα συστατικά του Skin, Nails and Hair συμβάλλουν στην επαναφορά της φυσιολογικής κατάστασης των μαλλιών, 
όταν η τριχόπτωση οφείλεται σε έλλειψη των διατροφικών στοιχείων, και όχι σε παθολογικά αίτια.

Το σκεύασμα Olivomed της φαρμακοβιομηχανίας InterMed περιέχει ελληνικό ελαιόλα-
δο κορωνέικης ποικιλίας, ιδιαίτερα πλούσιο σε αντιοξειδωτικές πολυφαινόλες. Οι κυρι-
ότερες πολυφαινόλες του ελαιοκάρπου που δρουν ως αντιοξειδωτικά είναι η τυροσόλη 
και η υδροξυτυροσόλη. Στην κυριολεξία, πρόκειται για την παράδοση της μεσογειακής 
διατροφής συμπυκνωμένη σε μία κάψουλα. 
Η αξία της μεσογειακής διατροφής στην πρόληψη των καρδιαγγειακών παθήσεων ανα-
δείχθηκε πρόσφατα από τη μελέτη Predimed, η οποία δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό 
περιοδικό New England Journal of Medicine. Η μελέτη υπέδειξε σημαντικά μικρότερη 
εμφάνιση καρδιαγγειακών επεισοδίων (30% μείωση) σε εκείνους που ακολούθησαν 
μεσογειακή δίαιτα με βάση το ελαιόλαδο, σε σύγκριση με εκείνους που ακολούθησαν 
δίαιτα χαμηλών λιπαρών.
Επιπλέον, σε μελέτη που υλοποίησε η InterMed, σε συνεργασία με την πανεπιστημιακή 
ομάδα γιατρών στο Λαϊκό Νοσοκομείο, αναδείχθηκε η αποτελεσματικότητα του σκευ-
άσματος Olivomed κατά της παχυσαρκίας. Ειδικότερα, στη μελέτη διάρκειας 6 μηνών 
εντάχθηκαν 30 παχύσαρκες ή υπέρβαρες γυναίκες και φάνηκε πως η καθημερινή κατανά-
λωση 15mg υδροξυτυροσόλης, σε 3 δόσεις πριν από τα γεύματα, είναι αποτελεσματική 
στη μείωση του σωματικού βάρους, καθώς και του σωματικού και σπλαγχνικού λίπους. 
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Τι
παίζει
 στην
πόλη

Τι κι αν το καλοκαιράκι μας έχει αποχαιρετίσει; 
Τι κι αν οι διακοπές του 2019 είναι πια 
παρελθόν; Εδώ έχουμε μπροστά μας 
καλλιτεχνικό μέλλον! Με τραγούδια, συναυλίες, 
με εναλλακτικά κόμικς! Κι αυτό, διότι ο 
Σεπτέμβριος είναι ένας μήνας που ανέκαθεν 
παρουσίαζε καλλιτεχνικό ενδιαφέρον, γιατί 
“γιορτάζει” αυτή τη μετάβαση στη νέα σεζόν με 
εκδηλώσεις όλων των ειδών, για όλα τα γούστα 
και όλες τις προτιμήσεις. Για να δούμε, λοιπόν… 
τι καλό έχουμε να δούμε αυτή τη φορά;
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_ “Oresteia Reversed”: Έκθεση Κόμικς στο Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης  _
Στην Έκθεση Κόμικς “Oresteia Reversed”, στο Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης, από την Τρίτη 10 έως την Κυριακή 22 Σε-
πτεμβρίου, συμμετέχουν 22 σύγχρονοι καλλιτέχνες, δημιουργώντας πρωτότυπες ιστορίες από την τριλογία του Αισχύλου 
"Ορέστεια", με έμφαση στις "Ευμενίδες".  
Καλλιτέχνες από τον χώρο των κόμικς, καλλιτέχνες με αφετηρία τις εικαστικές τέχνες,  επανεξετάζουν έννοιες, όπως 
Δίκαιο, Δικαιοσύνη, Πόλις, Πολίτης, Αυτοδικία, Νέμεσις, Ύβρις, Δημοκρατία, Ισονομία και Ισοτιμία, Προσωπική και Συλ-
λογική Ευθύνη. 
Συμμετέχουν οι: Ρενέ Αγγελίδου (Fokshee), Δήμητρα Αδαμοπούλου, Δημήτρης Αναστασίου, Θωμάς Βαλιανάτος, 
BLEΣΣΕD, Γιάννης Γαλαίος, Γεωργία Ζάχαρη, Αυγή Κανάκη, Βάλια Καπάδαη, Θανάσης Καραμπάλιος, Θωμάς Κεφαλάς, 
Kristanz, Δέσποινα Μανώλαρου, Γιώργος Μικάλεφ, Mekl, Μάριος Μπόρας, No Budget Epics, Αλκυόνη Παπακωνσταντο-
πούλου (Poisoner), Μιχάλης Σιγάλας, Στέλλα Στεργίου, Νίκος Τσουκνίδας - Μαρία Καραζάνου, Ρομπέρτα Γιαϊτζόγλου 
Watkinson.  
Επιμέλεια: Καλλιόπη Λιαδή, Εικαστικός. 

Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης | Λεωφ. Πειραιώς 206, Ταύρος
Από Τρίτη 10/9 έως Κυριακή 22/9

Ώρες λειτουργίας: 18:00 - 22:00 (καθημερινά και σαββατοκύριακα)
Είσοδος Ελεύθερη | τηλ.: 210-3418550

i
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Μια χρονιά κι έναν καιρό, παίζαμε παιχνίδια με τον διάβολο. Άλλαζε κάθε που βρά-
διαζε. Τα γέλια κρέμονταν από τα μπαλκόνια. Ταΐζαμε τα θηρία. Μπαίναμε μέσα στις 
νύχτες των άλλων. Η μέρα μίκραινε και τα φώτα έσβηναν. Μια χρονιά κι έναν καιρό, 
τα λάφυρά μας ήταν οι ανεμοδείκτες μας. Η καρδιά έβαζε πλώρη με ανοιχτά πανιά... 
Μια φορά κι έναν καιρό, ήταν 1999 και είχαν κυκλοφορήσει κάποιοι δίσκοι από αυ-
τούς που θα τραγουδάμε για πάντα. Mε τραγούδια από αυτά που αγάπησαν τα ρα-
διόφωνα με τη μία, από αυτά που τα παίζουν ακόμα, από αυτά που εύκολα τα λέμε 
"τραγούδια της ζωής μας".
Για μια βραδιά, λοιπόν, η τοξωτή σκηνή της Τεχνόπολης γίνεται χρονοκάψουλα και 
μας μεταφέρει “back to the future”! To 2019 γίνεται “Ξανά 1999”! 
Κ. Βήτα, Δραμαμίνη, Στάθης Δρογώσης, Μελίνα Κανά, Δημήτρης Κόψης, Κορίνα Λε-
γάκη, Θοδωρής Μαυρογιώργης, Γιάννης Παπαγεωργίου, Μαρία Παπαγεωργίου, Από-
στολος Ρίζος, Ελένη Τσαλιγοπούλου, Μανώλης Φάμελλος, Katerine Duska, Nalyssa 
Green και άλλοι που θα ανακοινωθούν σύντομα.
Ενορχήστρωση: Χρήστος Αλεξάκης, Μανώλης Φάμελλος
Καλλιτεχνική επιμέλεια: Μανώλης Φάμελλος
Επιμέλεια προγράμματος: Χρήστος Παπαμιχάλης
Συμπαραγωγή: MINOS EMI / UNIVERSAL και Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων

Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων | Λεωφ. Πειραιώς 100, Γκάζι
Πέμπτη 19 Σεπτεμβρίου, στις 20:30 | Εισιτήρια: 12 € προπώληση, 14 € στο ταμείο

Προπώληση: viva.gr, 11876, seven sports, reload, WIND, βιβλιοπωλείο Ευριπίδης, Τεχνόπολη, αθηνόραμα.gr, viva kiosk Συντάγ-
ματος, Yoleni’s

Το Θέατρο Τέχνης Καρόλου Κουν και η Εθνική Λυρική Σκηνή παρουσιάζουν 
στις 16 Σεπτεμβρίου, στο Θέατρο Δάσους, την παράσταση "Εκκλησιάζουσες - Η 
λαϊκή οπερέτα", σε μετάφραση - λιμπρέτο - μουσική Σταμάτη Κραουνάκη και 
σκηνοθεσία Μαριάννας Κάλμπαρη. 
Πρόκειται για μια πρωτότυπη διασκευή της γνωστής κωμωδίας του Αριστοφάνη 
από τον Σταμάτη Κραουνάκη, στο πλαίσιο του κύκλου “Operetta restart” της 
Εθνικής Λυρικής Σκηνής.
Σε μια εποχή απόλυτης πολιτικής και κοινωνικής παρακμής, οι γυναίκες, με αρχη-
γό την Πραξαγόρα, μεταμφιέζονται σε άνδρες και καταφέρνουν να πάρουν την 
εξουσία, προτείνοντας ένα νέο καθεστώς κοινοκτημοσύνης. Το επαναστατικό 
σχέδιο της Πραξαγόρας μοιάζει στη θεωρία ιδανικό, στην πράξη όμως θα απο-
δειχτεί ουτοπικό…
Η παράσταση, με πολύ χιούμορ και πάντα μέσα από τον μουσικό κώδικα, θίγει 
τα σημαντικότερα πολιτικά ζητήματα που μας απασχολούν, από την Αρχαιότητα 
μέχρι σήμερα: Τι σημαίνει δημοκρατία; Γιατί η εξουσία διαφθείρει; Είναι δυνατόν 
να κυβερνηθεί ένας τόπος με δικαιοσύνη και ίσες ευκαιρίες για όλους; 

Παίζουν: Σοφία Φιλιππίδου, Χριστόφορος Σταμπόγλης, Σταμάτης Κραουνάκης
Χ. Γεροντίδης, Σ. Καραθανάσης, Ι. Μαυρέα, Κ. Μπουγιώτης, Κ. Λυπηρίδου, Γ. Στιβανάκης, Ε. Αγγουράκη, Τ. Καζιτόρη, Π. Κούλο-
γλου, Μ. Τούμπουρου
Ζωντανή μουσική: Δ. Ανδρεάδης, Β. Ντρουμπογιάννης, Β. Πράπας, Γ. Ταμιωλάκης
Ευγενική χορηγία Kατερίνα Ναυπλιώτη-Παναγοπούλου | Με την υποστήριξη του ΔΗΠΕΘΕ Κοζάνης

Θέατρο Δάσους | Δάσος Σέιχ Σου, Θεσσαλονίκη | Δευτέρα 16 Σεπτεμβρίου, στις 21:00
Εισιτήρια από 15 € | Προπώληση: viva.gr |τηλ.: 2315-200200
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_ "Ξανά 1999" - 20 χρόνια Τεχνόπολη, στις 19 Σεπτεμβρίου

_ "Εκκλησιάζουσες - Η λαϊκή οπερέτα" 
στο Θέατρο Δάσους, στις 16 Σεπτεμβρίου
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_ "Προσωπική συμφωνία", στο Θέατρο Κολοσσαίον
 
Μετά τη μεγάλη επιτυχία που γνώρισε την περασμένη σεζόν στο "Από Μηχανής 
Θέατρο", στην Αθήνα, το βραβευμένο έργο "Προσωπική συμφωνία" (“Taking 
sides”) του Ρόναλντ Χάργουντ, σε σκηνοθεσία Δημήτρη Μυλωνά, ανεβαίνει Θεσ-
σαλονίκη. 
Στο Θέατρο Κολοσσαίον, από 25 Σεπτεμβρίου, έως 6 Οκτωβρίου.
Στους κεντρικούς ρόλους οι Νικήτας Τσακίρογλου, Χρήστος Βαλαβανίδης και 
Αλέξανδρος Μπουρδούμης.
Στη Ναζιστική Γερμανία, ο Βίλχελμ Φουρτβένγκλερ θεωρείται ο σημαντικότερος 
Διευθυντής Ορχήστρας, γι’ αυτό και χαίρει της εύνοιας του Αδόλφου Χίτλερ. 
Μετά το τέλος του Β’ Παγκοσμίου Πολέμου, ο Φουρτβένγκλερ θα κατηγορηθεί 
για τη σχέση του με το ναζιστικό καθεστώς και θα υποβληθεί σε ανάκριση από 
τους Αμερικανούς. Την ανάκριση του μαέστρου αναλαμβάνει ο ταγματάρχης Άρ-
νολντ, ο οποίος δείχνει αποφασισμένος να αποδείξει ότι ο μουσικός υπήρξε στέ-
λεχος των Ναζί και εκμεταλλεύτηκε τα προνόμια που του προσέφερε το Κόμμα. 
Το έργο γράφτηκε το 1995 και βασίζεται σε πραγματικά ημερολόγια του σπου-
δαίου μαέστρου Βίλχελμ Φουρτβένγκλε, τα οποία κρατούσε κατά τη διάρκεια 
της ανάκρισής του. 

Μετάφραση: Αθανασία Α. Καραγιαννοπούλου | Σκηνοθεσία: Δημήτρης Μυλωνάς | Παίζουν: Νικήτας Τσακίρογλου, Αλέξαν-
δρος Μπουρδούμης, Χρήστος Βαλαβανίδης, Άννα Ελεφάντη, Μαρούσκα Παναγιωτοπούλου, Παναγιώτης Γουρζουλίδης

Κινηματοθέατρο Κολοσσαίον | Λεωφ. Βασιλίσσης Όλγας 150, Θεσσαλονίκη
Παραστάσεις: Τετάρτη 19:00, Πέμπτη, Παρασκευή, Σάββατο 21:00, Κυριακή 20:00

Εισιτήρια: Α’ ζώνη: 25 €, Β’ ζώνη: 20 €, φοιτητικό/ανέργων/ΑμΕΑ/άνω των 65 ετών: 18 €, εξώστης 16 €. | τηλ.: 2310- 834996

#be_around

Ο Ορφέας Περίδης μαζί με την Λιζέτα Καλημέρη κλείνουν με τον καλύτερο δυ-
νατό τρόπο την όμορφη καλοκαιρινή τους περιοδεία στο Κηποθέατρο Παπάγου, 
τη Δευτέρα 23 Σεπτεμβρίου. Οι δύο καλλιτέχνες, με ένα πολυμορφικό μουσι-
κό σχήμα, θα παρουσιάσουν μια μοναδική μουσική παράσταση που φιλοξενεί 
επιλεγμένα στιγμιότυπα από τις νέες τους δημιουργίες, αλλά και τα παλαιότερα 
κλασικά τους κομμάτια, περνώντας με δεξιοτεχνία από το έντεχνο στο λαϊκό 
τραγούδι, και από την μπαλάντα στη ροκ διάθεση.
Οι ακροατές θα γίνουν, γι’ αυτή τη νύχτα στο Κηποθέατρο Παπάγου, συνταξι-
διώτες σε μια  μοναδική μουσική περιήγηση, με όχημα τον προσωπικό ποιητικό 
μύθο του καλλιτέχνη. Με σταθμούς νέα, αλλά και αγαπημένα διαχρονικά τρα-
γούδια που δημιούργησε ο Ορφέας Περίδης, γιορτάζει τη συμπλήρωση τριάντα 
χρόνων από την πρώτη δισκογραφική του παρουσία.
Η σπάνια φωνή της Λιζέτας Καλημέρη, το προσεκτικά επιλεγμένο της ρεπερ-
τόριο και το δημιουργικό χάρισμα του Ορφέα Περίδη, συνδυάζονται άψογα 
επί σκηνής και υπόσχονται στο κοινό τους ένα αξέχαστο μουσικό βράδυ του 
Σεπτεμβρίου.
Συμμετέχουν οι: Θοδωρής Δαμουράκης (κιθάρες), Αλέξανδρος Ιακώβου (βιο-
λί), Εύη Κανέλλου (κρουστά), Κώστας Αρσένης (κοντραμπάσο), Γιάννης Λαμπρόπουλος (επιμέλεια ήχου)

Προπώληση, φοιτητικό, ανέργων: 10 € | Ταμείο: 12 € 
- Δημοτική Κοινότητα Παπάγου/ Γραφείο Φεστιβάλ, Αναστάσεως 90 (τηλ.: 213 2027186-187 Δευτέρα - Παρασκευή ώρες 
08:30 - 14:00) | Κατάστημα Δαναός, Μεσογείων 230, Χολαργός (τηλ.: 210 6528301 ηµέρες και ώρες καταστηµάτων) | Ταμείο 
Θεάτρου: οδός Κορυτσάς, 6η στάση λεωφορείου Παπάγου, (τηλ..: 210 65 20 412), την ημέρα της παράστασης από τις 19:00

i
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#be_around

_ "Μια νύχτα θαυμάτων στο Κηποθέατρο Παπάγου", 
με τον Ορφέα Περίδη και τη Λιζέτα Καλημέρη



Μια μίρλα την έχουμε πάντα τον Σεπτέμβρη. Λίγο η ζέστη που φεύγει, λίγο τα λόγια του παπά 
που κάνει δεήσεις να πάει καλά η νέα σεζόν, λίγο που το καλοκαίρι τελειώνει κι οι δικοί μας οι 
δρόμοι διαφορετικοί, πέφτουμε λίγο-πολύ σε μια μιζέρια άνευ λόγου και αιτίας.
Έχει να κάνει και με αυτή τη μανία μας να βάζουμε ετικέτες στα πάντα: Το φθινόπωρο είναι η 
εποχή της μελαγχολίας, ο χειμώνας είναι η εποχή που θα ζήσουμε τα μαγικά Χριστούγεννα της 
ζωής μας, η άνοιξη η περίοδος που θα αναγεννηθούμε μαζί με τη Φύση (γείτσες!), το καλοκαίρι 
η εποχή της ανεμελιάς και της χαλαρής διάθεσης. Κι αυτές τις ετικέτες δεν τις “φτιάξαμε” εμείς. 
Τις κληρονομήσαμε από πάππου προς πάππου και δεν μπήκαμε ποτέ στη διαδικασία να τις επα-
ναξιολογήσουμε και να πούμε "ναι, μας ταιριάζουν" ή "από μένα είναι ΟΧΙ".

Αν κάτσουμε όλοι να σκεφτούμε τα καλοκαίρια και τους χειμώνες μας, θα βρούμε πολλές στιγ-
μές πίεσης, άγχους και αδιεξόδων με ντάλα ήλιο και ξαπλώστρες γεμάτες, όπως επίσης και πολ-
λά μίζερα Χριστούγεννα σε μέρη και με ανθρώπους που δεν επιλέξαμε. 
Θα εντοπίζαμε πολλούς Μάηδες που, ενώ όλα γύρω είναι τίγκα στο χρώμα και την αισιοδοξία, 
εμείς ήμασταν μπλοκαρισμένοι στο γκρίζο και τη μουντίλα. Αλλά και φθινοπωρινές περιόδους 
που κάτι άλλαζε θετικά, που όλα έμοιαζαν αισιόδοξα κι ήμασταν έτοιμοι να κάνουμε βήματα και 
αλλαγές προς το καλύτερο. 

Οι εποχές είναι στιγμές, είναι συγκυρίες, είναι διάθεση, είναι τύχη, είναι φίλοι, είναι πολλά, μα 
πάρα πολλά πράγματα που δεν μπορούν να χωρέσουν σε μία ετικέτα. Ούτε καν στα ψιλά γράμ-
ματα. Ας μη μελαγχολήσουμε, λοιπόν, επειδή είναι φθινόπωρο και πρέπει. 

Οι δυσκολίες των τελευταίων χρόνων έχουν αφήσει πολλά κατάλοιπα στη διάθεσή μας, με 
αποτέλεσμα να βλέπεις ένα γενικευμένο κατσούφιασμα όλες τις εποχές. Επομένως, η εποχι-
κή μελαγχολία δεν είναι πλέον της μόδας. Ας αλλάξουμε ετικέτες και ας κάνουμε μόδα αυτό 
που θέλουμε, αυτό που νιώθουμε πραγματικά, αυτό που θα μας βοηθήσει να αλλάξουμε κλισέ 
και παγιωμένες καταστάσεις που μας κρατάνε πίσω. Γιατί οι ετικέτες, δυστυχώς, δεν μπαίνουν 
μόνο στις εποχές. Μπαίνουν στα συναισθήματα, στις σχέσεις, στις συναναστροφές, στον έρωτα, 
στις φιλίες, στα όνειρα. Κι αυτό σπάνια είναι καλό...

Αν πάλι, ντε και καλά, θέλετε να μελαγχολήσετε, κάντε το με στυλ. Αφήστε τις βροχές, τα σύν-
νεφα, τα βαρύγδουπα γνωμικά, τα ποιητικά status στα social media και τα “Wake me up when 
September ends” και πιάστε μια Καιτούλα Γαρμπή κι ένα "Θα μελαγχολήσω", που, όπως έλεγε 
και ο Θανάσης Αλευράς σε μια παράστασή του, "μελαγχολώ μεν, αλλά το τσιφτετέλι τσιφτετέ-
λι!". #δικόσας 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Θα μελαγχολήσω 
#δικόσας
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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

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

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

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

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.

Καταχωρήσεις NERIA.qxp_21X28  14/02/2019  16:12  Page 1
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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



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

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

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

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

astellas.gr
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