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Speed Dating
Ραντεβού στα… γρήγορα,
αλλά όχι και πρόχειρα

Ταξίδι
Ένα οδοιπορικό στις hip 
γειτονιές της Στοκχόλμης

Ψυχολογία
Μικροεπεισόδια 
καθημερινής τρέλας

Yγεία
• �Ώρα για εμβόλιο!
• �10 Ερωτήσεις για   

την Ψωρίαση
• �7 διατροφικοί μύθοι
• �Απώλεια όρασης & 

τρόποι αντιμετώπισης

Αντιθέσεις, συνθέσεις 
και οι «θεοί» του 

σύγχρονου κόσμου μας

Κωνσταντίνος Μαρκουλάκης
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Αντιμέτωποι με μικροεπεισό-
δια καθημερινής "τρέλας"

Το ξυπνητήρι χτυπά εκνευριστικά επίμονα. Στην προ-
σπάθεια να το κλείσουμε ρίχνουμε το πορτατίφ από το 
κομοδίνο, που πέφτοντας συμπαρασύρει μαζί του τα 
γυαλιά μας, τα οποία και σκορπίζονται σε θρύψαλα.
Αλαφιασμένοι από το θόρυβο και τη διαδοχική "κατα-
στροφή", σηκωνόμαστε από το κρεβάτι και, όπως μαζεύ-
ουμε τα "συντρίμμια", κόβουμε ελαφρά το δάχτυλό μας.
Η μέρα μας μόλις έχει ξεκινήσει, δεν συμβαίνει κάτι το 
"μεταφυσικό", όμως για κάποιους οι "οιωνοί" εκλαμβάνο-
νται ως …δυσάρεστοι.
Έτσι, ως πρώτη σκέψη, αντί να κυριαρχήσει το "αυτά 
συμβαίνουν", επικρατεί το ότι τα πάντα συνωμοτούν 
-κατά έναν διεστραμμένο τρόπο- εναντίον μας. 
Αν κατά τη διάρκεια του 24ωρου προσθέσουμε και το 
-γνώριμο σε όλους- μποτιλιάρισμα στο δρόμο, μια δι-
αφωνία της στιγμής με τον συνεργάτη μας, έναν μικρό 
λεκέ από καφέ στο ρούχο μας και τη πεσμένη μπαταρία 
στο κινητό, το μείγμα των αρνητικών συναισθημάτων αρ-
χίζει και γίνεται ανυπόφορο. 
Ως αποτέλεσμα -οι κατά τα άλλα συνήθεις "περιπέτειες" 
της καθημερινότητας- δείχνουν να μετατρέπονται άνετα 
σε εφιάλτη. 
Και το ερώτημα -που δεν είναι καθόλου ρητορικό- εί-
ναι, όχι μόνο τι αντίκτυπο έχουν τελικά όλες αυτές οι μι-
κρές αναποδιές ή δυσκολίες της ζωής στον τρόπο που 
αισθανόμαστε και λειτουργούμε, αλλά και υπό ποιες 
προϋποθέσεις.

Πώς τα "μικρά" γίνονται "μεγάλα" 
Όπως έχει διαπιστωθεί από τους ειδικούς, συνήθεις 
αναποδιές ή δυσκολίες -η πτώση στο πάτωμα ενός γυά-
λινου μπουκαλιού γεμάτου γάλα, ένα χαρτί με σημειώ-
σεις που χάθηκε στο γραφείο ή μια κλήση της τροχαί-
ας, αν και ασήμαντα σε σχέση με σοβαρά προβλήματα 
της ζωής, έχουν τη δύναμη να δράσουν συσσωρευτικά, 
προκαλώντας στρες και προβλήματα στην υγεία.
"Με τον όρο "στρες" εννοούμε μια δυναμική διαδικα-
σία του οργανισμού, προκειμένου να προσαρμοστεί 
σε πιεστικές καταστάσεις. Αυτές μπορεί να είναι είτε 
καθαρά σωματικές είτε ψυχοπιεστικές -που όμως πάλι 
μεταφράζονται και σε σωματικές αντιδράσεις", εξηγεί ο 
κ. Στέφανος Κ. Κατσάρας, Ψυχολόγος, Msc.
Οι ψυχοπιεστικές καταστάσεις ποικίλλουν, τόσο σε 
ένταση και μορφή, όσο και στην υποκειμενική ερμηνεία 
που επιδέχονται. 
Έτσι, υπάρχουν γεγονότα που θα λέγαμε ότι είναι αντι-
κειμενικά στρεσογόνα, όπως ο θάνατος ενός αγαπημέ-
νου προσώπου, η απόλυση από την εργασία ή ένα δι-
αζύγιο. Υπάρχουν, όμως, και περιπτώσεις καθημερινών 
μικροδυσκολιών, π.χ. μια ζημιά στο σπίτι ή η δυσκολία 
του να βρεθεί χώρος για παρκάρισμα πριν από κάποιο 
σημαντικό ραντεβού, που, παρά το γεγονός ότι οι συνέ-
πειές τους δεν είναι αντικειμενικά σημαντικές, είναι δυ-
νατό να βιωθούν ως κάτι εξαιρετικά πιεστικό. Ερευνητές 
εξέτασαν τον αντίκτυπο των σημαντικότερων στρεσο-

"Δεν στέλνουν τα μεγάλα πράγματα τον άνθρωπο στο τρελοκομείο... Όχι, μα οι απανωτές             
μικροσυμφορές... Όχι ο θάνατος της αγαπημένης, αλλά το κορδόνι του παπουτσιού που           
σπάει, σαν δεν του μένει καιρός...". Ο Τσαρλς Μπουκόφσκι περιγράφει σε μερικούς στίχους, 
όλη την ουσία του θέματος που ακολουθεί. Το πώς δηλαδή οι απλές καθημερινές αναποδιές, 
στην   πράξη αποδεικνύονται μείζονος σημασίας.

Γράφει ο Ραζμίκ Αγαμπατιάν

"ΜΙΝΙ" ΣΤΡΕΣ
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γόνων ερεθισμάτων έναντι των μικροπροβλημάτων και 
συμπέραναν ότι τα δεύτερα επηρεάζουν τη σωματική και 
ψυχική υγεία κάποιες φορές και σε μεγαλύτερο βαθμό 
από ό,τι τα πρώτα.
Κάθε μικρό επεισόδιο στρες δεν επιδρά άμεσα προκα-
λώντας τις ανεπιθύμητες συνέπειες. Αντίθετα, τα επεισό-
δια αυτά, όντας καθημερινά, μπορούν να δράσουν συσ-
σωρευτικά. 
"Με άλλα λόγια, η άσχημη κατάσταση που βιώνουμε δεν 
είναι αποτέλεσμα ενός και μόνο επεισοδίου, αλλά μάλλον 
το άθροισμα των συνεπειών των επεισοδίων που έχου-
με βιώσει το τελευταίο διάστημα, καθώς και του τρόπου 
που τα αποκωδικοποιούμε" διευκρινίζει ο ψυχολόγος.

Μικροδυσκολίες και "εύφορο" έδαφος 
Το μέγεθος της επίδρασης των καθημερινών μικροδυ-
σκολιών ή μικροπροβλημάτων εξαρτάται σε μεγάλο βαθ-
μό από τον τρόπο νοηματοδότησής τους.
Για παράδειγμα, η ερμηνεία του "αυτά έχει η ζωή" είναι 
τελείως διαφορετική  για το άτομο από την ερμηνεία "το 
σύμπαν συνωμοτεί εναντίον μου", που μπορεί να εμφα-
νίζει κάποιος άλλος. 
Σύμφωνα με τον ειδικό, τα μικρά επεισόδια στρες, 
εντάσσονται, υποκειμενικά, σε ένα ευρύτερο σύνολο μι-
κροδυσκολιών ή ατυχιών, με αποτέλεσμα οι συνέπειές 
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Το "μίνι" στρες προτιμά: 
- Άτομα με προσωπικότητα τύπου Α: Δηλαδή που είναι 
περισσότερο ανταγωνιστικά, επιθετικά, βιαστικά, ανυ-
πόμονα και επιδιώκουν υψηλού επιπέδου επιτεύγματα, 
φαίνεται να ρέπουν σε αντιδράσεις λιγότερο προσαρμο-
στικές όταν πρόκειται για μικρά επεισόδια στρες. 
- Απαισιόδοξα άτομα: Όσους δηλαδή τείνουν να ερμη-
νεύουν τις αναποδιές της ζωής ως καταστροφικές, μη 
ανατρέψιμες και εντασσόμενες στην "προδιαγεγραμ-
μένα" άσχημη πορεία ζωής τους. Ο παραπάνω περι-
γραφόμενος τρόπος σκέψης περιλαμβάνει μια σωρεία 
γνωστικών σφαλμάτων που εκτείνονται από τη διπολική 
σκέψη μέχρι την υπεργενίκευση και την παραγνώριση 
των θετικών στοιχείων της ζωής.

Να έχουμε υπόψη ότι:
- Τα αδιέξοδα στη ζωή είναι ελάχιστα
- �Συνήθως υπάρχουν πρακτικές λύσεις, ακόμα κι αν δεν 

είναι εμφανείς
- Η απελπισία και ο πανικός δεν βοηθούν στην επίλυση 
προβλημάτων
- �Δεν είναι καλό να συνδέουμε άσχετα μεταξύ τους γε-

γονότα
- �Η ψυχραιμία και η λογική είναι προαπαιτούμενα για την 

επίλυση προβλημάτων
- �Αν, παρόλα αυτά, συνεχίζουμε να αισθανόμαστε 

"εγκλωβισμένοι", καλύτερα να απευθυνθούμε σε κά-
ποιον ειδικό, ψυχολόγο ή ψυχίατρο, προκειμένου να 
μάθουμε να διαχειριζόμαστε τις μικροδυσκολίες με  
πιο λειτουργικό και προσαρμοστικό τρόπο σκέψης.

τους να φαίνονται ότι αυξάνονται γεωμετρικά. Οι παρά-
γοντες που προκαλούν το φαινόμενο αυτό, εντοπίζονται 
τόσο στο ίδιο το άτομο -μέσω των χαρακτηριστικών της 
προσωπικότητάς του και του τρόπου που αντιλαμβάνε-
ται τα πράγματα- όσο και στο περιβάλλον".
Τα άτομα με αισιοδοξία -όρος της ψυχολογίας που συνι-
στά έναν γνωστικό παράγοντα που διαδραματίζει σημα-
ντικό ρόλο στο τρόπο ερμηνείας όσων μας συμβαίνουν- 
και που πιστεύουν στη θετική έκβαση των πραγμάτων, 
παρουσιάζουν μικρότερη "ενόχληση" στις μικροδυσκο-
λίες ή τα μικροπροβλήματα, γιατί τα αντιλαμβάνονται ως 
αναπόφευκτο κομμάτι της ζωής και όχι ως ψυχοπιεστικά.
Από την άλλη, πιεστικά ζητήματα -όπως οικονομικοί πε-
ριορισμοί, εμπλοκή σε διευκρινιστικές συζητήσεις με 
μέλη της οικογένειας, φίλους, συνεργάτες, διαχείριση 
πολλών οικιακών εργασιών ή αναζήτηση ή αλλαγή σπι-
τιού, συντρόφου κ.λπ.- δείχνουν ότι όσο μεγαλώνει ο 
αριθμός των επιμέρους ζητημάτων που προκύπτουν σε 
ένα άτομο, τόσο αυξάνει και το μέγεθος της επίδρασης 
των μικροδυσκολιών πάνω του.

Επιπτώσεις στην ψυχική και σωματική υγεία
Επειδή οι καθημερινές ενοχλήσεις απαιτούν κάποιου 
βαθμού προσαρμοστικότητα από το άτομο, όσοι πα-
ρουσιάζουν χαμηλές "αντιστάσεις" στα μικροπροβλήμα-
τα της καθημερινότητας επηρεάζονται τόσο ψυχικά όσο 
και οργανικά, με συγκεκριμένους τρόπους. Οι συνέπειες 
πάνω τους είναι αποτέλεσμα τόσο αυτού κάθε αυτού του 
στρες -δηλαδή ασκείται αρνητική επίδραση σε επίπεδο 
φυσιολογίας- όσο και στροφής σε ανθυγιεινές συνήθειες 
-π.χ. κατανάλωση αλκοόλ, γλυκών, κάπνισμα κ.λπ.- ιδιαί-
τερα σε περιόδους που οι αναποδιές  είναι πιο έντονες.
Το γενικευμένο στρες -το άθροισμα δηλαδή των καθη-
μερινών μικροεπεισοδίων- φαίνεται, επίσης, πως έχει ως 
συνέπεια την εξασθένηση του ανοσοποιητικού συστή-

ματος και την απορρύθμιση άλλων, ζωτικής σημασίας, 
λειτουργιών του οργανισμού.
Με άλλα λόγια είναι δυνατόν να προκαλέσει την εμφάνι-
ση διαφόρων ψυχοσωματικών διαταραχών, οι οποίες εί-
ναι πραγματικές και όχι φανταστικές ή προσποιητές. Για 
παράδειγμα, οι καρδιακές παθήσεις είναι ψυχοσωματι-
κές, υπό την έννοια ότι εμφανίζονται συχνότερα μεταξύ 
των ανθρώπων με προσωπικότητα που προσεγγίζει τον 
τύπο Α, επισημαίνει ο ψυχολόγος. 

Όσον αφορά στο συναισθηματικό κομμάτι, τα συνή-
θη επεισόδια που μας δυσκολεύουν τη ζωή, όταν είναι 
συχνά και φορτισμένα με αρνητική νοηματοδότηση, 
συμπαρασύρουν στην επιφάνεια και άλλα αρνητικά συ-
ναισθήματα και καταστάσεις, όπως είναι η μελαγχολία, η 
αυτομομφή, το αίσθημα ανικανοποίητου, η ματαίωση, η 
απελπισία κ.ά.

Σε άλλες δε, περιπτώσεις τα συναισθήματα αυτά προ-
ηγούνται της αρνητικής νοηματοδότησης των μικροδυ-
σκολιών και δρουν ως εκλυτικοί  παράγοντες. 
Άλλη πιθανή αρνητική επίδραση των επαναλαμβανόμε-
νων και συχνών μικροδυσκολιών  είναι η ανάπτυξη αντι-
κοινωνικών συμπεριφορών, όπως η επιθετικότητα και η 
έκθεση του εαυτού μας και των άλλων σε ποικίλους κιν-
δύνους. Σε πολλές δε περιπτώσεις, οι επιπτώσεις αυτές 
μπορεί να είναι εξαιρετικά σοβαρές. 
Υπό το πρίσμα αυτό, τα μικρά καθημερινά επεισόδια 
στρες που δεν επιλύονται, θα μπορούσαν να χαρακτη-
ριστούν ως ασθένεια. Βασικό κριτήριο για αυτόν τον χα-
ρακτηρισμό ή όχι, αποτελεί η ένταση των δυσπροσαρ-
μοστικών μηχανισμών και οι συνέπειές τους, καταλήγει 
ο ειδικός.
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"Τι κάνεις στα μαλλιά σου και 
είναι τόσο ωραία;", "Πώς το 

δέρμα σου είναι τόσο λαμπε-
ρό;", "Πώς έχεις τόσο απαλή 

επιδερμίδα μετά το ξύρισμα;": 
συνήθεις απορίες μεταξύ 

γυναικών που αποτελούν την 
ιδανική αφορμή για αποκαλύ-
ψεις μυστικών και συμβουλών 
ομορφιάς. Ας τις δούμε ήρεμα 

και αλφαβητικά!

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

από το έως το 

Συμβουλές ομορφιάς

28



29

be beautiful

#07_Οκτώβριος_2016

Απολέπιση
Μια από τις σημαντικότερες συνήθειες ομορφιάς! Η 
απομάκρυνση των νεκρών κυττάρων από την επιδερμίδα 
του προσώπου και του σώματος είναι ζωτικής σημασίας 
για την περιποίησή μας. Αν νιώθετε ότι θα την ξεχάσετε, 
εντάξτε τη στην ρουτίνα του μπάνιου σας. Ακουμπήστε 
την κρέμα δίπλα στο κοντίσιονερ σας και κάντε απαλό 
peeling όσο περιμένετε να δράσει. 

Βάση
Είναι εύκολο να απλώνουμε το βερνίκι γρήγορα και να 
φεύγουμε, αλλά αν το κάνουμε χωρίς το απαραίτητο base 
coat θα υποστούμε άμεσα τις συνέπειες. Αυτές είναι τα 
εύθραυστα νύχια με το αντιαισθητικό κίτρινο χρώμα. Το 
θέλετε; Δεν το θέλετε! 

Γιατρός
Όσες συμβουλές και να ανταλλάξετε με φίλες, καμία δεν 
είναι σαν αυτή του γιατρού. Οποιοδήποτε πρόβλημα, από 
ακμή μέχρι ραγάδες, πρέπει να περνάει πρώτα από τον 
δερματολόγο και μετά να καταλήγει στα ράφια των κατα-
στημάτων καλλυντικών.

Δόντια
Ομορφιά δεν είναι μόνο πρόσωπο, σώμα και μαλλιά. Εί-
ναι και το χαμόγελο! Τι να κάνετε το υπέροχο κόκκινο 
κραγιόν αν δεν έχετε τέλεια δόντια; Κάντε καθαρισμό 
τακτικά, εμπιστευτείτε μια ηλεκτρική οδοντόβουρτσα και 
χαμογελάστε! Αν δεν είστε ακόμα σίγουρες, αποφύγετε 
χρώματα στα χείλη όπως το μωβ και το καφέ. 

Ελευθερία
Οι μόδες είναι για να τις συμβουλευόμαστε, όχι για να τις 
ακολουθούμε πιστά. Αν φέτος δεν είναι τάση οι αφέλειες 
αλλά εσάς σας έλειψαν, μην το σκέφτεστε! Όπως και τα 
κόκκινα μαλλιά ή το γαλλικό μανικιούρ. Όλα είναι μόδα 
όταν μας πάνε. 

Ζυγωματικά
Πόσα κρίνονται από τον τρόπο που θα τους φερθείτε! 
Το σωστό χρώμα ρουζ μπορεί να κάνει τη διαφορά στο 
αποτέλεσμα. Επιλέξτε το με βάση την απόχρωση της επι-
δερμίδας σας, αποφεύγοντας τις ροζ-κόκκινες αποχρώ-
σεις αν έχετε τάση για ερυθρότητα και τις πολύ καφέ αν 
είστε ήδη αρκετά κίτρινη. Και προσθέστε λάμψη! 

Ήλιος
Είναι εκεί, παντού, πάντα. Αν αρχίζετε να φοράτε αντηλι-
ακό και τον χειμώνα θα ανακαλύψετε πόσο θα σας ευχα-
ριστήσει η επιδερμίδα σας "σβήνοντας" τις πανάδες και 
αποκτώντας νεανική λάμψη. 

Θαλασσινό νερό
Το ανέμελο λουκ που αναπολείτε από την παραλία έχει 
ισχύ όλο το χρόνο αν πάρετε υπό την προστασία σας ένα 
προϊόν με αλατόνερο. Αυτό θα κάνει τα μαλλιά να φαίνο-
νται φυσικά ανέμελα και θα σας γλιτώσει από τη φθορά 
του ψαλιδιού. 

Ίσιωμα
Αν είστε από τις γυναίκες που ισιώνουν τα μαλλιά τους 
μόνες τους μην ξεχνάτε 2 πράγματα: ένα πέπλο προστα-
σίας πριν προβείτε στις θερμικές εργασίες και να το κά-
νετε πάντα τις πρωινές ώρες. Κανένα ίσιωμα που πήγε για 
ύπνο μετά από λίγο δεν κράτησε το ίδιο με ένα πρωινό. 

Κυτταρίτιδα
Τη θυμάστε τον Απρίλιο, την ξεχνάτε τον Σεπτέμβριο. 
Αν δεν την κοιτάξετε στα μάτια όλο τον χρόνο, δε θα 
δείτε αποτέλεσμα. Απλώστε την κρέμα σας κάθε μέρα 
μετά το μπάνιο. Ιδανικά, το μπάνιο που θα κάνετε μετά 
τη γυμναστική σας. 

Λάμψεις
Είναι η απόλυτη τάση στο μακιγιάζ τα τελευταία χρόνια! 
Επενδύστε σε ένα highlighter και απλώστε το στα ζυγωμα-
τικά, στα κόκαλα των φρυδιών και στη μύτη. Μόλις δείτε 
τις φωτογραφίες από τη βραδινή σας έξοδο θα εντυπω-
σιαστείτε από την ακτινοβολία σας!

Μάσκα μαλλιών
Δεν πρέπει να λείπει από το μπάνιο μας! Πρέπει να προ-
σφέρει τις υπηρεσίες της 2-3 φορές την εβδομάδα και σε 
πολύ ταλαιπωρημένα μαλλιά, ακόμα και σε κάθε λούσιμο. 
Έχετε λίγη υπομονή και αφήστε τη δέκα λεπτά, ενώ όσο 
περιμένετε μπορείτε να απλώσετε λίγη στις γάμπες σας 
και να ξυριστείτε με τη βοήθειά της. Θα εκπλαγείτε από 
το αποτέλεσμα!

Νύχτα
Όσο κοιμάστε, οι συνθέσεις ξυπνούν. Μια μάσκα νύ-
χτας θα ξεκουράσει την επιδερμίδα σας και θα σας κάνει 
χαρούμενη το πρωί που θα δείτε τις λεπτές γραμμές να 
έχουν απαλυνθεί και το δέρμα σας να είναι απαλό. 

Ξανά
Ό,τι σας αρέσει και νιώθετε ότι δουλεύει, ξανακάντε το! 
Αγοράστε πάλι την κρέμα που σας άρεσε, επισκεφθείτε 
ακόμη μια φορά την αισθητικό που σας ταίριαξε, δοκι-
μάστε ξανά το ωραίο εκείνο χτένισμα. Καλές οι δοκιμές 
που αναζωογονούν, αλλά και οι σταθερές μάς κάνουν να 
νιώθουμε σίγουρες και είναι εξίσου απαραίτητες. 
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1. Apivita, Rose Pepper Exfoliating cream, Απολεπιστική κρέμα κατά της κυτταρίτιδας 
2. Oriflame, Featherlight Blush, ρουζ για υπέροχο χρώμα και λάμψη στα ζυγωματικά 
3. Maybelline, All in One Coat, βερνίκι που λειτουργεί ως βάση και ως top coat. 
4. Korres, Wild Rose, κρέμα-μάσκα με άγριο τριαντάφυλλο για εφαρμογή κατά τη διάρκεια της νύχτας 
5. Schwarzkopf, Gliss Strength & Resistance, μάσκα μαλλιών για δυνατά και ανθεκτικά μαλλιά.
6. Neutrogena, Hand Crème, κρέμα χεριών για ανακούφιση και ενυδάτωση των χεριών. 
7. Bumble & Bumble, Surf Spray, σπρέι με θαλασσινό αλάτι για μαλλιά με φυσικά κύματα
8. Embryolisse, Lait Crème Concentre, Κρέμα σε μορφή γαλακτώματος με 5 δράσεις που λειτουργεί και ως primer. 

Ορός
Τα γνωστά και ως serum. Όσες γυναίκες σέβονται τον 
εαυτό τους, έχουν πάντα έναν ορό στο ντουλάπι τους. 
Ανακαλύψτε τι έχετε ανάγκη και εμπιστευτείτε την ενι-
σχυμένη σύνθεση ενός serum που δρα βαθύτερα και 
αποτελεσματικότερα από κάθε άλλο προϊόν. 

Προετοιμασία
Έχετε ακούσει για το primer; Είναι το απόλυτο μυστι-
κό μακιγιάζ. Μια στρώση στην επιδερμίδα και ο τέλειος 
καμβάς για να δημιουργήσετε είναι έτοιμος. Α, και κάνει 
το make up να κρατάει πολλές περισσότερες ώρες. 

Ρόλεϊ
Ωραία τα σίδερα, τα ψαλίδια και τα κομμωτήρια, αλλά 
όσο να ‘ναι έχουν τις συνέπειές τους. Τι θα λέγατε για 
μια παλιά τακτική που καθόλου δε στερείται καλού απο-
τελέσματος; Τα ρόλεϊ έχουν επιστρέψει δυναμικά και 
μαζί με αυτά και τα αιθέρια κύματα στα μαλλιά σας. 

Σεντόνια
Έχετε πάντα καθαρά σκεπάσματα και μαξιλαροθήκες. 
Οι ρύποι που συγκεντρώνονται πάνω τους ευθύνονται 
για πολλά περισσότερα από όσα νομίζετε. Και ναι, αυτό 
το σπυράκι ίσως βγήκε γι’ αυτό. 

Τονωτική λοσιόν
Πόσο απαραίτητο προϊόν και πόσο ξεχασμένο! Τα 
toners κάνουν θαύματα στην ισορροπία της επιδερμί-
δας και, αν το βάλετε πάλι στη ρουτίνα σας, δε θα το 
μετανιώσετε!

Υφή
Η ιδανική υφή ενός προϊόντος περιποίησης περνάει στην 
πρώτη γραμμή. Καλές οι δράσεις και οι συνθέσεις, αλλά, 
αν δεν βρείτε αυτό που σας ταιριάζει, πώς θα ζήσετε την 
πραγματική τελετουργία ομορφιάς; Ανακαλύψτε αν το 
τζελ ή η κρέμα σας αρμόζει περισσότερο στην ενυδάτω-
ση και αν το μικυλλιακό νερό είναι καλύτερο τελικά από 
τον αφρό καθαρισμού που χρησιμοποιούσατε. 

Φως
Περισσότερες από τις μισές γυναίκες βάφονται σε λά-
θος φως. Το φως που θα βαφτείτε, αν δεν είναι το ιδανι-
κό ηλιακό, πρέπει να έρχεται κάθετα και να είναι λευκό. 
Μόνο έτσι θα δείτε πραγματικές αποχρώσεις και σωστό 
αποτέλεσμα. 

Χέρια
Η ηλικία φαίνεται και από τα χέρια και σίγουρα δεν είναι 
τα πρώτα που προσέχετε. Μια κρέμα χεριών δε θα στα-
ματήσει μόνο τα σημάδια του χρόνου, αλλά θα χωρέσει 
και στην τσάντα σας και θα κάνει την χειραψία σας ακα-
ταμάχητα απαλή. 

Ψώνια
Πετάξτε ό,τι παλιό έχετε και βγείτε για ψώνια ανεφοδι-
ασμού. Παλιά πινέλα, σπασμένες σκιές και χτένες χωρίς 
τα μισά δοντάκια είναι εργαλεία που δεν βοηθούν στο 
στόχο για ομορφιά. Ανανεώστε το νεσεσέρ σας!

Ώρα να λάμψετε!
Όλα τα παραπάνω και η αυτοπεποίθησή σας είναι υπε-
ραρκετά για να είστε στα ομορφότερά σας!
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Πόλη με έντονο το υγρό στοιχείο, με πολύ πράσινο, 

καλαίσθητη αρχιτεκτονική, πλήθος από μουσεία και γέ-

φυρες, ψηλά πόδια και κατοίκους από όλες τις εθνικό-

τητες, δεσπόζει πανέμορφη ανάμεσα σε χιλιάδες νησά-

κια και βραχονησίδες στην είσοδο της λίμνης Mälaren 

που αποτελούν το μαγευτικό της αρχιπέλαγος.

Η Στοκχόλμη -που το όνομα της σημαίνει "πόλη ανά-

μεσα σε γέφυρες"- είναι από τις ομορφότερες πόλεις 

της Βόρειας Ευρώπης και δεν την αποκαλούν τυχαία 

"Βενετία του Βορρά". Οι πιο εναλλακτικές και ζωντανές 

"Κλασική" σκανδιναβική αρχιτεκτονική και σύγχρονο design, προσεγμένα στέκια, vintage          
μαγαζιά και χαλαροί ρυθμοί συνθέτουν την εικόνα των πιο hip περιοχών της Σουηδικής               
πρωτεύουσας. Εκεί περιφερθήκαμε, εξερευνώντας τι υπάρχει τελικά πέρα από τα… νόμπελ, 
τον Μπέργκμαν και τους Abba.

της Έλενας Κιουρκτσή

Ένα οδοιπορικό
στις hip γειτονιές μιας
πανέμορφης Σκανδιναβής

Η Στοκχόλμη "αλλιώς"
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γειτονιές της είναι εξίσου εντυπωσιακές με την κορμο-
στασιά των Σουηδών Βίκινγκς και για κάθε εποχή του 
χρόνου συνιστούν την καλύτερη ευκαιρία για ταξιδιωτι-
κές "επιδρομές", όπως η δική  μας. 

Πάμε SoFo
O Στιγκ Λάρσον τοποθέτησε τη δράση του παγκόσμιου 
μπεστ-σέλερ "Το κορίτσι με το τατουάζ" στο νησί του 
Södermalm -Söder για τους ντόπιους. Αλλά η αλήθεια 
είναι πως αυτή η μεσοαστική περιοχή σε τίποτα δεν 
αποπνέει την ατμοσφαιρικότητα ενός σκανδιναβικού 
αστυνομικού θρίλερ -τουλάχιστον όχι όπως θα το πε-
ριμέναμε. 
Αντιθέτως οι γειτονιές του, Slussen, Medborgarplatsen 
και SoFo είναι από τις πιο δημοφιλείς για φαγητό, ποτό 
και διασκέδαση αλλά και για ψώνια -με την τελευταία 
να κρατάει τα σκήπτρα ως η μακράν πιο hip της Στοκ-
χόλμης.
Περπατώντας στην περιοχή του SoFo το βλέμμα μας 
εύκολα εντόπισε ενδιαφέροντα μαγαζιά για ρούχα, 
design και μουσική, κατά κύριο λόγο vintage αισθητικής, 
κλασική εμμονή -όπως και ο καφές ή αλλιώς fika στα 
Σουηδικά- των γηγενών.

Για κάτι αλμυρό ή γλυκό:
Το Louie Louie, ένα ιδιαίτερο καφέ έχει πάρει το όνο-
μα του από το ομώνυμο κομμάτι  που έκαναν επιτυχία 

οι The Kingsmen το 1963. Σερβίρει εκτός από καφέ, 
brunch με λουκάνικα και αυγά, ενώ διαθέτει προς πώ-
ληση και εξαιρετικά σπάνια vintage βινύλια. Το Pärlans 
Konfektyr  έχει ξύλινη επένδυση στους τοίχους, κομψή 
επίπλωση και ράφια, όπου επιδέξια είναι τοποθετημένα 
αρκετά βάζα από χειροποίητα γλυκά με γεύσεις σοκο-
λάτας, φιστίκι, καρύδα αλλά και κλασικά φοντάν γλυκό-
ριζας. Στο Cafe String σερβίρεται καφές σε θερμός ή σε 
πελώριες κούπες τσαγιού. Τα πάντα δε εκεί είναι προς 
πώληση. Μπορείτε να αγοράσετε το φλιτζάνι σας ή τη 
καρέκλα που καθόσαστε για αναμνηστικό. 

be traveller
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Πείνασα τώρα:
Αν στο μυαλό σας έχετε τα Σουηδικά κεφτεδάκια, σας 
έχουμε πρόταση όνομα και πράγμα: Το Meatballs for 
the People. Μεγάλα ξύλινα τραπέζια, βιομηχανικά φωτι-
στικά και διαφορετικές γεύσεις από κεφτέδες μετατρέ-
πουν το μέρος σε γαστρονομικό παράδεισο. 
Στο Urban Deli πίσω από το πάρκο Nytorget  μπορούμε 
να παραγγείλουμε σαλάτες με ρόδι ή κινόα, σάντουιτς 
με καραβίδα και να τα συνοδέψουμε με κρασί που θα 
μας σερβίρει το "στολισμένο" από ποίκιλα τατουάζ προ-
σωπικό. Εξαιρετικό το Pelikan που πήρε το όνομα του 
από έναν θηλυκό πελεκάνο που κάποτε είχε τρυπώσει 
εκεί -και τάιζε τα μωρά του. Από το 1733 σερβίρει μπύ-
ρες, ποτά και εξαιρετικής ποιότητας φαγητό. Περιβάλ-
λον "κλασικό" και πολύ προσεγμένα πιάτα βασισμένα σε 
παραδοσιακές συνταγές. Τέλος ο Krogen Soldaten Svejk 
ή αλλιώς "Ο καλός στρατιώτης Σβέικ" (από το ομώνυ-
μο βιβλίο του Γιάροσλαβ Χάσεκ) προτείνεται είτε για 
μπύρα (από τις καλύτερες καθότι οι μάρκες είναι όλες 
Τσέχικες) είτε για φαγητό (συνταγές κυρίως από κεντρι-
κή Ευρώπη) και τις περισσότερες φορές είναι πλήρες, 
πολύβουο αλλά πάντοτε φιλικό.                                                                                                                          

Να ψωνίσουμε και κάτι:
Το Grandpa αποτελεί σημείο συνάντησης των απαντα-
χού εραστών του vintage που συγκεντρώνονται για να 
ψωνίσουν ρούχα και αντικείμενα από όλο τον κόσμο. 
Στο περίφημο Swedish Hasbeens, μπορούμε να αποκτή-
σουμε περιορισμένα αντίτυπα από δερμάτινα και ξύλινα 
τσόκαρα.

Ώρα για ποτάκι:
Ενημερωτικά, το αλκοόλ για τους Σουηδούς είναι σαν το 
Άγιο Δισκοπότηρο: Όλοι το αναζητούν και η τιμή του 
-ακόμα και μιας άγευστης μπύρας είναι ανάλογη. Διότι 

υπάρχει κρατικό μονοπώλιο προς πάταξη του αλκοολι-
σμού (με αμφίβολα, φυσικά, αποτελέσματα). Αυτό που 
ξεχωρίζει στο SoFo είναι το Pet Sounds bar, εξαιρετικά 
δημοφιλές για το indie περιβάλλον του και τα κοκτέιλ 
του. Ενίοτε έχει και ζωντανή μουσική.

Να μη χάσω:
Τις νύχτες του Sofo: Λαμβάνουν χώρα την τελευταία 
Πέμπτη κάθε μήνα. Όλα τα μαγαζιά παραμένουν ανοι-
χτά έως τις 9.00 το βράδυ, καλούν DJs και σερβίρουν 

σνακς. Επίσης πολλά από αυτά κάνουν εκπτώσεις.
Γεύση από Östermalm
Η πιο ακριβή περιοχή σε όλη τη Σουηδία για να αγο-
ράσεις σπίτι, το Östermalm, διάσημη για τα extravagant 
καταστήματά της συνιστά μια ενδιαφέρουσα αντίφαση. 
Είναι μια σικ κατοικημένη περιοχή, αλλά ταυτόχρονα συ-
γκεντρώνει τον μεγαλύτερο αριθμό clubs στην πόλη, τα 
οποία βρίσκονται γύρω από τη Stureplan. Η Bibliotekstan 
είναι η πιο in εμπορική περιοχή της πόλης, με αποκλει-
στικότητα στις σκανδιναβικές και διεθνείς μάρκες. 

Για καλό φαγητό:
Το Esperanto θεωρείται ένα από τα καλύτερα στη Στοκ-
χόλμη και θα το περιγράφαμε ως ρομαντικό και ταυ-
τόχρονα σουρεαλιστικό χώρο με κουζίνα εμπνευσμένη 
-όπως και η ονομασία του- από διεθνείς επιρροές. 
Το ανερχόμενο άστρο των ρεστοράν της περιοχής είναι 
το Gastrologik. Συνιστά την "new Nordic" σκανδιναβική 
πρόταση στη γαστρονομία χρησιμοποιώντας φυσικά και 
βιολογικά υλικά στη κουζίνα του.

Ώρα για clubbing:
Το Sturecompagniet είναι το μεγαλύτερο club στη Στοκ-
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χόλμη, στο κέντρο της Stureplan. Δύσκολο να μπούμε 
μετά τα μεσάνυχτα -έχει το αδιαχώρητο- οπότε καλύ-
τερα να κάνουμε "κράτηση" στη guest list που συνήθως 
υπάρχει στο website του club. Πολύ κοντά, το "θρυλι-
κό" Spy Bar που είναι από τα πιο φημισμένα στη πόλη. 
Διασημότητες, μποέμ και εναλλακτικοί συνθέτουν το 
πιστό κοινό του. Η ατμόσφαιρα είναι καλύτερη μετά τις 
2.00 το βράδυ όπου και γεμίζει. 

Να μη χάσω:
Ψώνια στη Biblioteksgatan: Πεζοδρομημένη περιο-
χή στο κέντρο της πόλης, όπου ανάμεσα στις πλατείες 
Stureplan και Norrmalmstorg, μπορούμε να αγοράσου-
με ή απλά να χαζέψουμε ό,τι καλύτερο υπάρχει στη 
σουηδική και διεθνή μόδα και design.

Χρήσιμες πληροφορίες
Πού θα μείνω: Καλές επιλογές στο Södermalm είναι 
το Scandic Malmen και το Lunda Hotel & Pensionat. Στο 
Östermalm το Best Western Hotel Karlaplan και το STF 
Gärdet Hotel & Hostel.
"Παραδοσιακές" γεύσεις: Τηγανητή ρέγκα που σερ-
βίρεται με πουρέ από πατάτες ή μέσα σε ένα λεπτό 
στρογγυλό ψωμάκι ως street food καθώς και κεφτεδά-
κια που συνοδεύονται από γαρνιτούρες, όπως μαρμε-
λάδα από μούρα lingonberry, αγγουράκια τουρσί και 
καφέ σάλτσα. Για γλυκάκι το Kanelbullar (muffin με κα-
νέλα) είναι γευστικότατο.

Να πάρω μαζί μου: Άνετα παπούτσια για περπάτημα ή 
ποδηλασία. Τον χειμώνα απαραίτητα τα ισοθερμικά και 
τα αδιάβροχα με επένδυση.  
Έχουμε υπόψη: Να γυρίσουμε τα ρολόγια μας μια 
ώρα πίσω. Οι Σουηδοί γνωρίζουν καλά αγγλικά οπότε 
δεν υπάρχει πρόβλημα στις συνεννοήσεις.
Τέλος, ο καλύτερος τρόπος για να εκνευρίσεις έναν 
Σουηδό είναι να παρακάμψεις την ουρά (αυτό δεν ση-
μαίνει ότι οι ίδιοι δεν το κάνουν). Όπως και να έχει, δεν 
είναι ευγενικό.
Μετάβαση: Πτήσεις για Στοκχόλμη εκτελούνται από 
Αθήνα και Θεσσαλονίκη με ενδιάμεσο και απευθείας. 
Εξαρτάται από την αεροπορική εταιρία και τη σεζόν.

Ένας Καταλανός στη Στοκχόλμη
Ο 34χρονος Roberto Abenoza άφη-
σε τη Βαρκελώνη πριν 5 χρόνια "για 
χάρη της αγάπης" για μια Σουηδέζα. 

Πλέον ζει μόνιμα στη Στοκχόλμη και εργάζεται 
ως ερευνητής στο Πανεπιστήμιο KTH (το Πολυ-
τεχνείο της Στοκχόλμης).
Του αρέσει: Η απουσία θορύβου και ατμοσφαι-
ρικής ρύπανσης που δίνει την αίσθηση ότι δεν 
ζεις σε μεγαλούπολη...
Δεν του αρέσει: Οι "πελώριες" μέρες το καλο-
καίρι που νομίζεις ότι δεν θα τελειώσουν ποτέ, 
όπως και οι γκρίζες τον χειμώνα, σαν ο ήλιος 
να μην ανέτειλε ποτέ. Αγαπημένο του στέκι: Το 
Himlen με την πανοραμική θέα από το μπαρ, στο 
κέντρο του Södermalm.
Γιατί να επισκεφτούμε τη Στοκχόλμη: Διότι 
οι εποχές εναλλάσσονται υπέροχα. Για να κά-
νουμε Σουηδική σάουνα τον χειμώνα που ση-
μαίνει ότι, αφού ιδρώσουμε σε θερμαινόμενο 
κλειστό χώρο, κατευθείαν βουτάμε έξω σε λίμνη 
όπου δίπλα κάνουν... πατινάζ.

 Μια Σουηδέζα για την πόλη της
Η 28χρονη Anna Larson γεννήθηκε 
στη Στοκχόλμη, όπου ζει και εργάζε-
ται ως λογίστρια.

Τον ελεύθερο χρόνο της βοηθά εθελοντικά ηλι-
κιωμένους που έχουν ανάγκη φροντίδας και κάθε 
Πέμπτη δεν χάνει το ραντεβού με τον πατέρα 
της για να παίξουν τένις. 
Της αρέσει: Η δυνατότητα για πολλές αθλητικές 
δραστηριότητες μόλις λίγα χιλιόμετρα από το κέ-
ντρο της πόλης και η απόλαυση να περπατάς σε 
μια καταπράσινη πρωτεύουσα με πεντακάθαρα 
νερά.
Δεν της αρέσει: Τον χειμώνα, όταν δεν έχει χιο-
νίσει, επειδή η πόλη δείχνει μελαγχολική.
Αγαπημένο της στέκι: Τα ρεστοράν και καφέ 
κατά μήκος της Norr Mälarstrand (Kungsholmen). 
Προσφέρουν εξαιρετική θέα της πόλης από δια-
φορετικές γωνίες, ενώ μπορεί κανείς να απολαμ-
βάνει τον καφέ ή το ποτό του. 
Γιατί να επισκεφτούμε τη Στοκχόλμη: Προ-
σφέρει ηρεμία, ασφάλεια και έχει πολύ καλές συ-
γκοινωνίες. Οι σταθμοί του μετρό είναι έργα τέ-
χνης. Και η σουηδική κουζίνα είναι πολύ υγιεινή. 
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Ολοκληρωμένη φροντίδα για σένα!
Σειρά περιποίησης με βιολογικό Έλαιο Αργκάν και βιο-ενεργά συστατικά

Σειρά
Organic Moroccan Argan Oil

της dr.organic

για τα Μαλλιά για το Πρόσωπο για το Σώμα

Όλα τα προϊόντα της dr.organic περιέχουν δηλαδή βιολογικά συστατικά που
διατηρούν ακέραιες τις φυσικές ευεργετικές τους ιδιότητες, ακόμα και μέσα στο τελικό προϊόν!

βιο-ενεργά συστατικά,

με ιδιότητεςαντιγηραντικές, επανορθωτικές & αντιοξειδωτικές

ΧΩΡΙΣ
PARABENS,

SLS,
ΤΕΧΝΗΤΑ
ΑΡΩΜΑΤΑ
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"Παράξενος χειμώνας μπαίνει, παράξενη εποχή. Κανείς δεν ξέρει πού πηγαίνει δεν ξέρει πού θα 
βγει. Βουλιάζουμε όλο και πιο κάτω, όλο πιο βαθιά. Πότε θα πιάσουμε επιτέλους πάτο... πια;".

Με αυτό το τραγούδι του Νίκου Πορτοκάλογλου συνηθίζω να υποδέχομαι τους τελευταίους 
χειμώνες, ευελπιστώντας τον επόμενο χειμώνα κάτι να έχει αλλάξει, τόσο σε προσωπικό,               
όσο και σε συλλογικό επίπεδο. Παρόλα αυτά νομίζω -βασικά είμαι βέβαιος- ότι και φέτος οι 
παραπάνω στοίχοι μας ταιριάζουν (δυστυχώς) "γάντι"…

Η πόλη μας, όμως, είναι εδώ, με νέα στέκια, νέες μουσικές και θεατρικές παραστάσεις και νέα 
θεάματα και μας καλεί καθημερινά να βγούμε έξω, να γνωριστούμε, να ερωτευτούμε και να την 
ζήσουμε. Πάμε να δούμε λοιπόν τι ωραίο "παίζει" στην Αθήνα και αυτό τον μήνα. 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. 

Τι "παίζει" στην πόληπόλη

Αφιέρωμα στη Βίκυ Μοσχολιού στο ΠΑΛΛΑΣ 

Στις 7 Νοεμβρίου 2016, ημέρα Δευτέρα και ώρα 21.00, στο Θέατρο Παλλάς, δι-
οργανώνεται μεγάλη συναυλία αγάπης, αφιερωμένη στη Βίκυ Μοσχολιού, με το 
Εργαστήρι Ελληνικής Μουσικής του Δήμου Αθηναίων, τη συμμετοχή της Παιδικής-
Νεανικής Χορωδίας του Δήμου Λαυρεωτικής και την υποστήριξη του Δήμου Αθη-
ναίων. Το πρόγραμμα θα παρουσιάσει ο Νίκος Γαλανός, ενώ το υλικό της συναυλίας 
προέρχεται από το αρχείο του Γιώργου Παπαστεφάνου. 
Τα αξέχαστα τραγούδια της Βίκυς Μοσχολιού θα ερμηνεύσουν οι Μελίνα Ασλανί-
δου, Πέγκυ Ζήνα, Νατάσα Θεοδωρίδου, Κώστας Καραφώτης, Κώστας Μακεδόνας, 
Σοφία Μανουσάκη και Πίτσα Παπαδοπούλου. Ενώ στη σκηνή θα ανέβουν και οι κο-
ρυφαίοι συνθέτες Γιώργος Κατσαρός, Στέφανος Κορκολής, Σταμάτης Κραουνάκης, 
Χρήστος Νικολόπουλος και Θανάσης Πολυκανδριώτης.
 
Όλοι οι καλλιτέχνες, το Εργαστήρι Ελληνικής Μουσικής του Δήμου Αθηναίων, η 
Χορωδία του Δήμου Λαυρεωτικής, ο σκηνοθέτης Δημήτρης Μαλισσόβας, η παρα-
γωγή B&G Productions προσφέρονται αφιλοκερδώς και τα έσοδα της συναυλίας 
θα διατεθούν για τους σκοπούς του Συλλόγου Φίλων Γενικού Ογκολογικού Νοσο-
κομείου "Οι Άγιοι Ανάργυροι", τη στήριξη του Ογκολογικού Ασθενή και κυρίως τη 
λειτουργία του Κέντρου Πρόληψης Καρκίνου Μαστού.

INFO
Θέατρο Παλλάς
Δευτέρα 7 Νοεμβρίου 2016
Ώρα έναρξης: 21.00
Τιμές εισιτηρίων: 30 ευρώ, 20 ευρώ, 15 ευρώ
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Ένας γαλαξίας αστεριών στη σκηνή του ΡΕΞ

Η πρώτη, και για τον λόγο αυτό ιστορικής σημασίας, συ-
μπαραγωγή της Εθνικής Λυρικής Σκηνής με το Εθνικό Θέ-
ατρο είναι γεγονός.
Από τις 3 Νοεμβρίου και για 16 παραστάσεις, ο Αντώνης 
Φωνιαδάκης θα παρουσιάσει την νέα του δημιουργία -ανά-
μεσα στο χορό και το θέατρο-, στο Θέατρο ΡΕΞ -Σκηνή 
"Μαρίκα Κοτοπούλη". Πώς ξεκίνησε; Πώς θα τελειώσει; 
Πώς εξηγείται; Γαλαξίας: μια παράσταση που δεν επιχειρεί 
να δώσει απαντήσεις. Μετά από τις πέντε ηπείρους, ο χο-
ρός του Αντώνη Φωνιαδάκη ετοιμάζεται να ταξιδέψει στο 
σύμπαν. Με αφορμή την πρώτη συνεργασία ανάμεσα στους 
δύο κορυφαίους καλλιτεχνικούς θεσμούς της Ελλάδας -το 
Εθνικό Θέατρο και την Εθνική Λυρική Σκηνή-, ο  διεθνώς 
αναγνωρισμένος χορογράφος, χορευτής και νέος Διευθυ-
ντής Μπαλέτου της ΕΛΣ, Αντώνης Φωνιαδάκης πειραματί-
ζεται πάνω στην έννοια της απαρχής, της δημιουργίας "εκ 
του μηδενός" αλλά και της ώσμωσης που δημιουργείται 
όταν στοιχεία πρωτόγνωρα μεταξύ τους έρθουν σε επαφή. 
Για τις ανάγκες της παραγωγής Γαλαξίας, στην οποία συμ-
μετέχουν χορευτές του Μπαλέτου της ΕΛΣ, ηθοποιοί του 
Εθνικού Θεάτρου, αλλά και χορευτές σύγχρονου χορού, η 
σκηνή του ΡΕΞ θα... γεμίσει αστέρια. 
Η παράσταση εκκινεί από την ιδέα του σύμπαντος και της 
δημιουργίας του κόσμου: από το τίποτα γεννιέται ο χώρος 
και ο χρόνος. Μετά τη Μεγάλη Έκρηξη (Big Bang), μία σει-
ρά από φυσικές αντιδράσεις, χημικές ενώσεις, βιολογικές 
και θερμικές μεταβολές και άλλες διεργασίες, οργάνωσαν 
τα υλικά που προέκυψαν, προκειμένου να δημιουργήσουν 
τους γαλαξίες, τα αστέρια, τον πλανήτη μας. Το ανθρώπινο 

ον, καρπός και αυτό τυχαίων οργανικών ενώσεων, ένα ον 
που δεν αρκείται στο χώρο που τον περιβάλλει και στο 
χρόνο που του αναλογεί, διερωτάται από την πρώτη νοή-
μονά του μέρα ποια είναι η απώτατη καταγωγή του κόσμου 
του. Πού κρύβεται το μυστικό του σύμπαντος; Έχει σχέση 
με το νόημα της ζωής; Οι επιστήμες προσπαθούν να απο-
κωδικοποιήσουν το πρώτο και οι θρησκείες να δώσουν μια 
απάντηση στο δεύτερο· οι πρώτες στρέφουν τα μικροσκό-
πιά τους στα απολιθώματα και τα τηλεσκόπιά τους πέρα 
ακόμη κι από τον γαλαξία μας, οι δεύτερες συνεχίζουν να 
εξασκούν πανάρχαιες εκστατικές πρακτικές, οι μεν ψά-
χνουν το πώς, οι δε το γιατί. 
Και το ερώτημα που μοιραία προκύπτει και απασχολεί εξί-
σου τον άνθρωπο είναι: Θα τελειώσει;  Πώς θα τελειώσει; 
Τι θα συμβεί μετά; Πάλι τίποτα; 
Την παράσταση απασχολεί το πέρασμα από την αποδό-
μηση και την αποκωδικοποίηση στην ανασύνθεση ενός 
καινούργιου χώρου, που αποτελεί τόσο ένα βασικό ζητού-
μενο της τέχνης του χορού, όσο και της δουλειάς του ίδιου 
του Αντώνη Φωνιαδάκη.
Κείμενα επιστημονικά, διάλογοι αστροναυτών, στίχοι, 
ορισμοί διαστημικών αντικειμένων, κ.ά., μαζί με τη μουσι-
κή των Γκυαίργκυ Λίγκετι, Ιάννη Ξενάκη, Ζυλιέν Ταρρίντ, 
συνοδεύουν τους χορευτές και τους δύο ηθοποιούς στο 
"αστρικό" τους ταξίδι. 

INFO
Εθνικό Θέατρο - Θέατρο REX - Σκηνή "ΜΑΡΙΚΑ
ΚΟΤΟΠΟΥΛΗ"
Πανεπιστημίου 48
Εισιτήρια: στα τηλ. 210-33.05.074 & 210-72.34.567
(μέσω πιστωτικής κάρτας) και στο www.n-t.gr 
Κρατήσεις συλλόγων: στο τηλ. 210-52.88.178
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Πέμπτη, Παρασκευή,
Σάββατο στις 20:00, Κυριακή στις 19:00
Τιμές εισιτηρίων: 15 ε, 10 ε (φοιτητικό) / Πέμπτη ενιαία 
τιμή 13 ε 

Προπώληση ΕΛΣ: Ταμεία Θεάτρου Ολύμπια  
Τρίτη-Κυριακή από τις 09.00 έως τις 21.00 & Δευτέρα από 
τις 09.00 έως τις 16.00  
Τηλ. Κέντρο 210-36.62.100  
Ομαδικές πωλήσεις 210-37.11.342
Ηλεκτρονική προπώληση: www.nationalopera.gr

be around

#07_Οκτώβριος_2016
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Η "Δεύτερη φωνή¨της Νένας Μεντή
στο Θέατρο Αποθήκη

Εάν έπρεπε να επιλέξουμε μόνο μία ηθοποιό, η οποία 
πραγματικά και ουσιαστικά ποιεί ήθος σήμερα, αυτή θα 
ήταν δίχως οποιοδήποτε δισταγμό η Νένα Μεντή. Μετά 
τον θρίαμβο της παράστασης Ευγενία Παπαγιαννοπούλου, 
η Νένα Μεντή έρχεται στο Θέατρο Αποθήκη με το νέο 
έργο των Παπαθανασίου και Ρέππα με τίτλο "Δεύτερη 
Φωνή" σε σκηνοθεσία του Κωνσταντίνου Μαρκουλάκη.

Στο επίκεντρο του έργου βρίσκεται ένα ηλικιωμένο ζευγά-
ρι. Η Ρένα (Νένα Μεντή), μια παλιά τραγουδίστρια της δε-
καετίας του '70, που δεν τα κατάφερε στο τραγούδι και το 
σημαντικότερο που έκανε ήταν μια δεύτερη φωνή σε ένα 
τραγούδι του Μανώλη Μητσιά, και ο Παύλος (Γιώργος Ζιό-
βας), ένας αγωνιστής της γενιάς του πολυτεχνείου στοι-
χειωμένος από όνειρα και προσδοκίες που διαψεύστηκαν.

Γνωρίστηκαν και αγαπήθηκαν στα τέλη της δεκαετίας του 
'70 και παντρεύτηκαν στις αρχές της δεκαετίας του '80. 
Της δεκαετίας που θα άλλαζε τα πάντα στην Ελλάδα. Έτσι 
κάπως αρχίζει το παραμύθι της μεταπολίτευσης.
Δίπλα στο κεντρικό ζευγάρι απεικονίζεται και η νέα γενιά:

Η κόρη του ζευγαριού Ισμήνη (Δανάη Σκιάδη), που είναι 
παντρεμένη με τον Φώτη (Κωνσταντίνος Γαβαλάς) και κά-
νει τα πρώτα της βήματα στο τραγούδι συμμετέχοντας σε 
ένα τηλεοπτικό "τάλεντ σόου". Στα πλατό του σόου γνωρί-
ζει έναν ατζέντη. Τον Γιώργο (Δήμητρης Σαμόλης) που την 
ξελογιάζει επαγγελματικά και ερωτικά.
Οι περιπέτειες της κόρης αναζωπυρώνουν τα απωθημένα 
της μητέρας και πυροδοτούν μια σειρά από οδυνηρές εξε-
λίξεις, στις οποίες εμπλέκεται και ο μικρός γιος της οικο-
γένειας, ο Αργύρης (Γιώργος Κατσής), που ακολουθεί έναν 
περίεργο δρόμο, μακριά από τα προοδευτικά όνειρα των 
γονιών του. Είναι ενταγμένος στις αγέλες των νεοφασιστών 
που λυμαίνονται τις νύχτες της Αθήνας.

Το "τάλεντ σόου" για τη "Φωνή της χρονιάς" γίνεται αφορ-
μή να απελευθερωθούν "φωνές" που έμεναν για χρόνια 
βουβές. Σχεδόν σαράντα χρόνια μετά, η Ρένα με την απο-
τυχημένη καριέρα και ο πάντα "απών" Παύλος πρέπει να 
βρουν το κουράγιο να πουν αυτά που έκρυβαν από την 
μεταπολίτευση μέχρι σήμερα.
Κι έτσι το δράμα τους από ατομικό γίνεται συλλογικό. 
Γίνεται το δράμα μιας ολόκληρης γενιάς. Της γενιάς της 
μεταπολίτευσης, που έκανε τα όνειρα κούφια συνθήματα 
και φτηνό συνάλλαγμα για ένα άνετο διαμέρισμα με ζαχαρί 
καναπέ και τηλεόραση plasma.

INFO
Θέατρο Αποθήκη 
Ημέρες & Ώρες Παραστάσεων:
Τετάρτη & Κυριακή: 20:00
Πέμπτη & Παρασκευή: 21:00
Σάββατο: 18:00 & 21:00
Εισιτήρια: από 10 ευρώ
Κρατήσεις-αγορά εισιτηρίων: Στο τηλέφωνο
211-10.00.365,  στο www.ticket365.gr και στο www.viva.gr 

be around

UPUPA EPOPS: Ένας τσαλαπετεινός
τα πίνει στα Πετράλωνα (και εμείς μαζί του)

Πώς γίνεται ένα μπαρ, από τις πρώτες μέρες λειτουργίας 
του, να καταφέρνει να γίνεται talk of the town; Επισκεφτή-
καμε το Upupa Epops μια ζεστή νύχτα του Οκτώβρη και 
διαπιστώσαμε εύκολα τους λόγους που θα το κάνουν τόσο 
γρήγορα το νέο μας στέκι. Δεν είναι μόνο οι έμπειροι ιδιο-
κτήτες του, δεν είναι τα εξαιρετικά cocktails και τα καθαρά 
ποτά (σε εξαιρετικές τιμές, παρακαλώ), ούτε ο υπέροχος 
χώρος του, σαν σκηνικό από Ελληνική ταινία. Είναι σίγουρα 
όλα αυτά μαζί, αλλά πρωτίστως είναι η ατμόσφαιρα που δη-
μιουργείται μέσα σε αυτό το μεσοπολεμικό μικρό σύμπλεγ-
μα τριών σπιτιών γύρω από μια αυλή, ένα τόσο "ζεστό" 
περιβάλλον, που θέλεις να το επισκέπτεσαι όσο πιο συχνά 
μπορείς. Θέλεις να έρχεσαι με τους φίλους σου, τη σχέση 
σου, τους συναδέλφους σου, μια να κάθεσαι στην αυλή, μια 
στην ξύλινη μπάρα, μια στον βελούδινο καναπέ και κάθε 
φορά, σαν μικρό παιδί ανακαλύπτεις και κάτι διαφορετικό. 
Τα λέμε στο Upupa Epops λοιπόν! 

INFO
Upupa Epops 
Διεύθυνση: Αλκμήνης 7 και Θεανούς, Κάτω Πετράλωνα
Τηλέφωνο: 212-10.55.214
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H Eλένη Δήμου και ο Βαγγέλης Γερμανός μας προσκαλούν
στη "Σφίγγα" για να μας... "τσιμπήσουν" τρυφερά...

Η Ελένη Δήμου και ο Βαγγέλης Γερμανός, σαν ερωτευμένοι πιγκουίνοι, θα στε-
γάσουν το μουσικό τους έρωτα στη μουσική σκηνή Σφίγγα, τις τέσσερις Παρα-
σκευές του Νοεμβρίου. Δύο καλλιτέχνες που σφράγισαν την εφηβεία μας, με 
τραγούδια ύμνους τα οποία ακούμε και σήμερα ξανά και ξανά, μας προσκαλούν 
στη μουσική σκηνή Σφίγγα για να ζεστάνουν τις βραδιές και τις καρδιές μας. Εκεί 
θα μας παρουσιάσουν και το νέο τραγούδι τους με τίτλο "Να 'ξερες πόσο σ' αγα-
πώ" σε στίχους και μουσική του Βαγγέλη Γερμανού. Και εμείς τους αγαπάμε και 
θα τους το ανταποδώσουμε. Τραγούδια της Ελένης Δήμου, όπως τα "Προσωπικά", "Πάρε με", "Τραγούδι γενεθλίων 
(Τα τραγούδια λένε πάντα την αλήθεια)", "Ανησυχώ" και το κορυφαίο "Δεν με νοιάζει κι αν σε δουν" και του Βαγγέλη 
Γερμανού, όπως τα "Σε θέλω", "Κρουαζιέρα", "Ο κηπουρός", "Σκλάβος σου για πάντα" και πολλά άλλα θα ακουστούν 
στη σκηνή της "Σφίγγας" χαρίζοντάς μας μοναδικές στιγμές.   

INFO: Μουσική σκηνή "Σφίγγα"
Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής (είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)
Παρασκευή 4, 11, 18 και 25 Νοεμβρίου Τηλέφωνο κρατήσεων: 211-40.96.149, 6987-844.845, sfiggamusic@gmail.com 
Ώρα έναρξης: 22.30 • Τιμή εισόδου στο μπαρ: 12 ευρώ με μπύρα ή κρασί

Βlue Bamboo: Ταϊλάνδη - Πετράλωνα δυο τσιγάρα δρόμος

Αν σας αρέσει η αυθεντική ασιατική κουζίνα, δεν έχετε παρά να επισκεφτείτε 
το ταϊλανδέζικο bar-restaurant Blue Bamboo στα Πετράλωνα, χαμηλά στην Κυ-
δαντιδών. Ο Ξενοφών Ναθαναηλίδης και ο Αντώνης Λιώλης έφτιαξαν το 2014 
ένα μαγαζί φιλικό και ανεπιτήδευτο, με εξαιρετικά νόστιμα αυθεντικά ταϊλαν-
δέζικα πιάτα και ιδιαίτερα cocktails. Πηγαίνουμε ξανά και ξανά και ουδέποτε 
μας έχει απογοητεύσει. Τα noodles με γαρίδες (Pad Thai), το ψητό κοτόπουλο 
(Chicken Satay) και το πράσινο κάρυ είναι κορυφαία πιάτα και τα επιλέγουμε 
σε κάθε μας επίσκεψη. Ήδη από τον Οκτώβρη, το Blue Bamboo έχει ανανεώ-
σει το μενού του και μας καλεί να το δοκιμάσουμε. 

INFO
Blue Bamboo
Κυδαντιδών 24, Άνω Πετράλωνα, Τηλ. : 210-34.23.124

Μια παράσταση βασισμένη στο βι-
βλίο του Όσκαρ Ουάιλντ, που γρά-
φτηκε ως επιστολή προς τον ερα-
στή του Άλφρεντ Ντάγκλας μέσα 
από τη Φυλακή του Ρέντινγκ το 

1897. Η επιστολή αυτή, όπου αναπολεί, απολογείται, κα-
ταγγέλλει και φιλοσοφεί, εκδόθηκε μετά το θάνατο του 
-αρχικά λογοκριμένη και αργότερα ολόκληρη- με τον 
τίτλο De Profundis (Εκ Βαθέων). Το 2016, μια εποχή που 
κανείς δεν καταδικάζεται για τις ερωτικές του επιλογές, 
ένας δικηγόρος (Νίκος Νίκας) επανεξετάζει την υπόθε-
ση του Ουάιλντ: Στέκεται ενώπιον των θεατών και ζητά 
τη δική τους ετυμηγορία. Καθώς ο δικηγόρος διαβάζει 
την επιστολή προς το κοινό, σταδιακά,  μετουσιώνεται 
στον αποστολέα της.

Μετάφραση-Διασκευή (2016-ειδικά για την παράσταση)/
Σκηνοθεσία: Αθανασία Καραγιαννοπούλου
Φωτισμοί/Εικαστικός Σχεδιασμός: Λευτέρης Παυλόπουλος
Μουσική Επιμέλεια: Αθανασία Καραγιαννοπούλου
Φωτογραφίες: Γιάννης Πρίφτης, Styling: Χρόνης Τζήμος
Ερμηνεία: Νίκος Νίκας

INFO 
Θέατρο Οδού Κεφαλληνίας, Κεφαλληνίας 18, Κυψέλη
Από Τετάρτη 26 Οκτωβρίου έως Πέμπτη
16 Φεβρουαρίου 2017
Κάθε Τετάρτη στις 21:00 (και από τον Ιανουάριο
κάθε Τετάρτη και Πέμπτη στις 21:00)
Εισιτήρια: www.viva.gr

DE PROFUNDIS: "H αγάπη που δεν τολμά να πει το όνομά της" του Oscar 
Wilde στην Β' σκηνή του Θεάτρου της οδού Κεφαλληνίας
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Δίαιτες εξπρές
Δεν είναι ασύνηθες να βρει κανείς δίαιτες που υπόσχο-
νται ταχύτατη απώλεια βάρους. Πολλοί μπαίνουν στον 
πειρασμό να τις ακολουθήσουν και δεν είναι απίθανο 
να χάσουν βάρος στην αρχή. Η αλήθεια είναι, όμως, 
πως τέτοιες δίαιτες πιο πολύ κακό κάνουν παρά καλό. 
Στις περιπτώσεις αυτές, η απότομη απώλεια βάρους είναι 
αποτέλεσμα είτε δραματικής μείωσης της ποσότητας είτε 
αποκλεισμού συγκεκριμένων τροφών. Μια τέτοια μείω-
ση, ωστόσο, δύσκολα διατηρείται. Πιο πεινασμένοι παρά 
ποτέ οι περισσότεροι αρχίζουν πάλι να τρώνε πολύ, συ-
νήθως βάζοντας πιο πολλά κιλά από αυτά που έχασαν. 
Επίσης, η διατροφική αξία ενός τέτοιου προγράμματος 
είναι φτωχή. Τα κιλά που είναι υγιές να χάσει κανείς εβδο-
μαδιαία είναι συγκεκριμένα και δεν πρέπει να τα ξεπερνά-
με. Μια ισορροπημένη δίαιτα υψηλής διατροφικής αξίας 
είναι προτιμότερη και θα μας βοηθήσει να χάσουμε βά-
ρος και να το διατηρήσουμε.

Τα λιπαρά παχαίνουν
Ισχύει για μια συγκεκριμένη ποσότητα και πάνω, αλλά όχι 
για μικρότερες ποσότητες. Είναι λάθος να αποκλείσετε τα 
λιπαρά τελείως από τη διατροφή σας. Παρόλα αυτά πρέ-
πει να αποφεύγετε τα κορεσμένα λιπαρά, τα οποία συν-
δέονται με καρδιαγγειακά προβλήματα. Επίσης, τα τρόφι-
μα με χαμηλά λιπαρά μπορεί να περιέχουν περισσότερα 

σάκχαρα, επομένως πρέπει να ελέγχουμε τις θερμίδες 
αλλά και τα θρεπτικά συστατικά τους γενικά.

Η χορτοφαγία είναι η λύση
Οι χορτοφαγικές δίαιτες είναι πολύ δημοφιλείς στις μέ-
ρες μας και ισχύει πως συνδέονται με χαμηλότερο σω-
ματικό βάρος. Ωστόσο, οι περιορισμοί που επιβάλλουν 
οι θερμίδες ισχύουν και εδώ όπως και στις άλλες δίαιτες. 
Για παράδειγμα, η σοκολάτα θα μπορούσε να είναι μέρος 
μιας χορτοφαγικής δίαιτας, αλλά, αν κυριαρχεί στη δια-
τροφή μας, τα οφέλη της χορτοφαγίας ακυρώνονται. Επι-
βάλλεται, λοιπόν, να κάνουμε τις σωστές επιλογές. Τέλος, 
πρέπει να εξασφαλίσουμε πως στη χορτοφαγική δίαιτά 
μας περιέχονται όλες οι απαραίτητες θρεπτικές ουσίες 
στις κατάλληλες ποσότητες.

Για να αδυνατίσω θα τρώω μια φορά τη μέρα μόνο
Επικρατεί μια λανθασμένη αντίληψη πως ένα γεύμα την 
ημέρα, αντί για τρία, μας βοηθά να χάσουμε βάρος. Η 
ιδέα αυτή, όμως, δεν λαμβάνει υπόψη τις ανάγκες του σώ-
ματός μας για θρεπτικές ουσίες και ενέργεια. Ένα γεύμα 
την ημέρα έχει σαν συνέπεια να νιώθει κανείς πεινασμέ-
νος το μεγαλύτερο κομμάτι της ημέρας. Θα ήταν απίθανο 
το πρόγραμμα αυτό να διατηρηθεί επί μακρόν, ενώ πα-
ραμονεύει ο κίνδυνος να απορρυθμιστεί η γλυκόζη στο 
αίμα.

Ο "αγώνας" της ζυγαριάς είναι σχεδόν καθημερινός και το άγχος 
της απώλειας κιλών ή της διατήρησης του επιθυμητού βάρους, 

έχει μπει για καλά στη... ρουτίνα μας. Ποιοι είναι οι πιο "κλασικοί" 
μύθοι που υπάρχουν γύρω από τις δίαιτες και τη σωστή διατροφή 

και τι πραγματικά ισχύει;  
Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

διατροφικοί
μύθοι 7
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Ποτέ δεν πρέπει να τρώμε μεταξύ των κυρίως           
γευμάτων
Όπως σημειώσαμε και πιο πάνω δεν ωφελεί να τρώμε μια 
φορά τη μέρα και είναι καλύτερο να τρώμε τουλάχιστον 
τρεις. Τα γεύματα μεταξύ των κυρίως γευμάτων έχουν 
κακή φήμη, αφού συνήθως τότε επιλέγουμε να φάμε σνακ 
με πολλές θερμίδες. Όμως και εδώ είναι οι θερμίδες που 
κάνουν τη διαφορά. Αν κανείς ρυθμίζει τις ποσότητες, τις 
θερμίδες, τις θρεπτικές ουσίες και τις ώρες της ημέρας 
τις οποίες τρώει, τότε πέντε ημερήσια γεύματα μπορεί να 
είναι καλύτερα από τρία.

Ποτέ μη τρώτε μετά το δείπνο
Ειδικά αυτοί που τρώνε δείπνο νωρίς, αλλά όχι μόνο αυ-
τοί,  ίσως νιώσουν πείνα πριν πάνε για ύπνο. Δεν είναι 
απαραίτητα κακό να ενδώσουμε σε αυτή. Κακό θα ήταν 
να το παρακάνουμε στη ποσότητα. Αν νιώθετε πως πρέ-
πει να φάτε κάτι προτιμήστε ένα φρούτο.

Δίαιτα χωρίς υδατάνθρακες
Όπως και όλα τα άλλα, έτσι και οι υδατάνθρακες δεν 
χρειάζεται να αφαιρεθούν τελείως από τη διατροφή σας. 
Αντίθετα μπορούν να είναι μέρος μιας ισορροπημένης 
δίαιτας, αρκεί να τους καταναλώνουμε με φρόνηση. Αυτό 
σημαίνει να προσέχουμε τις θερμίδες και να προτιμούμε 
τους υδατάνθρακες ολικής άλεσης από τους επεξεργα-
σμένους.

be healthy

#07_Οκτώβριος_2016

info
Γιάννης Δημακόπουλος

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός 
Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος 
του Τμήματος Διατροφής και Μεταβολι-

σμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκ-
παιδευτεί στη κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής 
και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College 
London, με υποτροφία από το National Health Service 
(MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας 
στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕ-
ΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του 
Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών.

Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr
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be healthy

Υγιή και όμορφα νύχια 
όλο το χρόνο
Η ονυχομυκητίαση είναι λοίμωξη των νυχιών που οφεί-
λεται σε προσβολή από μύκητες. Πρόκειται για μια 
συχνή και χρόνια λοίμωξη η οποία αποτελεί τη σημα-
ντικότερη ίσως πάθηση των νυχιών. Προσβάλλει πε-
ρισσότερο από το 5% του συνολικού πληθυσμού και 
εμφανίζεται συχνότερα στους άντρες σε σύγκριση με 
τις γυναίκες και τα παιδιά.

Τα συμπτώματα της ονυχομυκητίασης περιλαμβάνουν 
τη φλεγμονή, το πρήξιμο, τον πόνο, το κιτρίνισμα και 
την πάχυνση των νυχιών. Σαν νόσος η ονυχομυκητία-
ση δεν απειλεί τη γενικότερη υγεία μας, αλλά, αν δεν 
θεραπευθεί άμεσα και σωστά, μπορεί να προκαλέσει 
σπάσιμο ή ακόμα και την πλήρη απώλεια του νυχιού.

Κατά τους καλοκαιρινούς μήνες αυξάνεται το ποσοστό 
των ασθενών που αναζητούν λύση για τους μύκητες 
νυχιών, παρότι σε πολλές περιπτώσεις απαιτούνται αρ-
κετοί μήνες για να υπάρξει πλήρης αντιμετώπιση της 
ονυχομυκητίασης. Για το λόγο αυτό η έγκαιρη έναρξη 
της θεραπείας αποτελεί την καλύτερη λύση. 

Μερικοί από τους παράγοντες που ευνοούν την ανά-
πτυξη ονυχομυκητίασης είναι οι εξής:
• Ο τραυματισμός του νυχιού
• Η υγρασία και η θερμότητα
• �Η ύπαρξη μυκητιασικής λοίμωξης στο δέρμα γύρω και 

κοντά στα νύχια 
• Η χρήση εργαλείων περιποίησης νυχιών, τα οποία δεν 
έχουν καθαριστεί και απολυμανθεί σωστά ή χρησιμο-
ποιούνται από περισσότερους από έναν χρήστες.
Επομένως, αν η εικόνα ενός ή περισσότερων νυχιών εί-
ναι διαφορετική από τη συνηθισμένη, αυτό πιθανόν να 
πρέπει να διερευνηθεί περισσότερο από ειδικό γιατρό, 
δερματολόγο, για την επιβεβαίωση ή όχι της ύπαρξης 
ονυχομυκητίασης.
Σε περίπτωση θετικής διάγνωσης ονυχομυκητίασης ο 
δερματολόγος θα προτείνει το κατάλληλο θεραπευτικό 
σχήμα αντιμετώπισης. Η θεραπεία της ονυχομυκητία-
σης περιλαμβάνει συνήθως τη χρήση τοπικών αντιμυκη-
τιασικών, όπως η λάκα νυχιών lakafin® και πιθανότατα 

την ταυτόχρονη χορήγηση από του στόματος θεραπεί-
ας (συστηματικά αντιμυκητιασικά) αν η λοίμωξη είναι 
εκτεταμένη. 
Το lakafin® είναι φαρμακευτικό προϊόν της Verisfield 
(UK) Ltd, για την τοπική θεραπεία της ονυχομυκητία-
σης χεριών και ποδιών. Περιέχει το δραστικό συστα-
τικό τιοκοναζόλη, το οποίο αντιμετωπίζει το σύνολο 
σχεδόν των μυκήτων που μπορεί να προκαλέσουν ονυ-
χομυκητίαση. Είναι ένα διαφανές βερνίκι που μπορεί να 
εφαρμοστεί στα νύχια και στο δέρμα γύρω από αυτά. 
Το lakafin® χάρη στην αντιμυκητιασική δράση της τιο-
κοναζόλης και την επικουρική δράση του ενδεκυλενι-
κού οξέος που περιέχει, διεισδύει σε όλες τις στοιβά-
δες του νυχιού καταπολεμώντας τους μύκητες εύκολα 
και με ασφάλεια. Παράλληλα, η αντιμυκητιασική δράση 
που εμφανίζει το ενδεκυλενικό οξύ, ενισχύει το συνολι-
κό θεραπευτικό αποτέλεσμα.
Ζητήστε το lakafin® στα φαρμακεία. 

Για περισσότερες πληροφορίες απευθυνθείτε στην 
εταιρεία
Verisfield (UK) Ltd, Υποκατάστημα Ελλάδας:
Βύρωνος 8, 152 31 Χαλάνδρι, Τ: 210 7475196
F: 210 7475197, Ε: marketing@verisfield.gr
W: www.verisfield.gr, www.lakafin.gr

Ονυχομυκητιάσεις
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Στόχος η άμεση ανακούφιση! 

Πώς και γιατί
Εμφανίζεται είτε μεμονωμένα είτε σε συνδυασμό με άλλα 
συμπτώματα και εκδηλώνεται με συμπτώματα είτε ελα-
φριά, όπως η δυσάρεστη αίσθηση σε όλη τη ζώνη του 
φάρυγγα και του λάρυγγα, είτε πιο βαριά, όπως είναι η 
αδυναμία να καταπιούμε στερεές τροφές, υγρά ή ακό-
μα και το ίδιο το σάλιο μας. Στην τελευταία περίπτωση,                        
τα συμπτώματα προειδοποιούν για την ύπαρξη μιας πιο 
σοβαρής κατάστασης.
Ένας μεγάλος αριθμός κρουσμάτων οφείλεται σε μολύν-
σεις από ιούς ή βακτήρια, ως κλασικό σύμπτωμα της γρί-
πης και του κρυολογήματος. Άλλα αίτια και/ή επιβαρυντι-
κοί παράγοντες είναι το κάπνισμα, η μειωμένη πρόσληψη 
νερού και η συνεχής χρήση της φωνής. Επίσης, παρου-
σιάζεται δυσφορία σε περιπτώσεις γαστροοισοφαγικής 
παλινδρόμησης, η οποία προκαλεί την άνοδο οξέος από 
το στομάχι στον οισοφάγο και, αν φτάσει στο λαιμό, προ-
καλεί πόνο. Τέλος, η κατανάλωση πολύ ζεστών ή πολύ 
κρύων ροφημάτων είναι μια καθημερινή συνήθεια που κά-
νει τους βλεννογόνους του λαιμού πιο ευάλωτους σε μια 
πιθανή είσοδο ιών ή βακτηρίων.

Σε κάθε περίπτωση, είναι απαραίτητο να γίνει σωστή          
διάγνωση, ώστε να είναι αποτελεσματική η θεραπεία και 
να εντοπιστεί η αιτία του πονόλαιμου, καθώς και το κατά 
πόσον σχετίζεται με μια μόλυνση από ιό ή βακτήριο.            
Η διάγνωση δεν είναι πάντα ξεκάθαρη. Για το λόγο αυτό 
αν χειροτερέψουν τα συμπτώματα θα πρέπει να ζητήσετε 
τη συμβουλή ενός γιατρού.
 
Χρήσιμες συμβουλές ανακούφισης 
• �Πίνετε ζεστά ροφήματα για ενυδάτωση, αλλά και για να 

μαλακώσει ο λαιμός και να περιοριστεί ο πόνος.
• �Αυξήστε την πρόσληψη υγρών (νερού και χυμών φρού-

των).
• �Κάνετε εισπνοές ατμού.
• �Αποφύγετε το κάπνισμα και περιβάλλον με ρύπανση που 

ερεθίζουν το λαιμό.
• �Μην παίρνετε αντιβιοτικά. Δεν μπορούν να καταπολεμή-

σουν τα συμπτώματα ιογενούς αιτιολογίας. Το μόνο που 
θα καταφέρετε είναι η ανάπτυξη ανθεκτικών μικροβίων.

• �Χρησιμοποιήστε παστίλιες ή στοματικό διάλυμα για γαρ-
γάρες. Καταπραΰνουν, χωρίς να περιέχουν αντιβιοτικό.

• �Διατηρήστε τον οργανισμό σας σε καλή κατάσταση.         
Η υγιεινή διατροφή, πλούσια σε αντιοξειδωτικά και η 
τακτική άσκηση θα ενισχύσουν το ανοσοποιητικό σας 
σύστημα.

Πολλές φορές έχουμε ακούσει ή έχουμε χρησιμοποιήσει τη φράση "με γρατζουνάει (ή με γαρ-
γαλάει) ο λαιμός μου", για να περιγράψουμε τα συμπτώματα του ερεθισμένου λαιμού. Το κρύο 
ετοιμάζεται και φέτος να μπει δυναμικά στην καθημερινότητά μας και επιβάλλεται να είμαστε 
έτοιμοι να αντιμετωπίσουμε τις συνέπειές του. 

Ο ερεθισμένος λαιμός μπορεί να είναι ο προάγγελος ή μία από τις συνέπειες του κρυολογήμα-
τος. Ανεξάρτητα από την αιτιολογία (απλός ερεθισμός του φάρυγγα, ιογενής λοίμωξη κ.ά.) του 
προβλήματος, ο στόχος είναι η άμεση ανακούφισή του.
Τις περισσότερες φορές ο πονόλαιμος είναι πιο έντονος το πρωί και βελτιώνεται στη διάρκεια 
της ημέρας. Μπορεί να είναι ιδιαίτερα ενοχλητικός και να δυσκολέψει σημαντικά τις καθημερι-
νές μας δραστηριότητες. Επιπλέον, είναι ένα πολύ συνηθισμένο σύμπτωμα σε όλες τις ηλικίες, 
ιδιαίτερα τους φθινοπωρινούς και χειμερινούς μήνες. 

Ερεθισμένος λαιμός:

be healthy

Το TantumVerde προσφέρει πολύ περισσότερα από το 
να απαλύνει τον λαιμό, παρέχοντας μια ολοκληρωμένη 
λύση για την αντιμετώπιση του πονόλαιμου, καθώς και 
άλλων φλεγμονωδών παθήσεων της στοματοφαρυγγικής 
κοιλότητας, χάρη στην τριπλή δράση της βενζυδαμίνης.
Το TantumVerde μειώνει το οίδημα και την ερυθρότη-
τα, ανακουφίζει από τον πόνο και εξουδετερώνει τους 
ιούς της λοίμωξης, παρέχοντας αποτελεσματική ανακού-
φιση του πόνου και της φλεγμονής. Διατίθεται μόνο στο 
φαρμακεία σε εύχρηστες μορφές: Στοματικό διάλυμα και 
παστίλιες.

Τώρα η 3x δράση του Tantum Verde σε 3 γεύσεις! 
Στην ήδη αποτελεσματική μέντα, προστίθενται 2 
ακόμα υπέροχες γεύσεις χωρίς ζάχαρη: Λεμόνι και 
Πορτοκάλι – Μέλι.

Η Ολοκληρωμένη Λύση για τον Πονόλαιμο
σε 3 υπέροχες γεύσεις
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1. Τι είναι η ψωρίαση;
Μια φλεγμονώδης νόσος που οδηγεί στον υπέρμετρο 
πολλαπλασιασμό της επιδερμίδας, με αποτέλεσμα τα κύτ-
ταρα του δέρματος στις προσβεβλημένες περιοχές να 
ανανεώνονται κάθε 3 με 6 ημέρες, αντί για κάθε 28. Αυτό 
προκαλεί επηρμένες, λεπιδώδεις πλάκες στο δέρμα.
Αντιμετωπίσιμη: Υπάρχουν διάφορες αποτελεσματι-
κές θεραπείες για τον έλεγχο του νοσήματος και για τη 
βελτίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών.
Συνήθης: Δεν είστε οι μόνοι. Έχει υπολογισθεί ότι το 
2-5% των ανθρώπων παγκοσμίως έχουν ψωρίαση.
Μια νόσος ίσων πιθανοτήτων: Άνδρες και γυναίκες 
διατρέχουν τον ίδιο κίνδυνο εμφάνισης της ψωρίασης. 
Μπορεί να συμβεί σε οποιαδήποτε ηλικία. Αν και είναι 
συνηθέστερη στους Καυκάσιους πληθυσμούς της Βό-
ρειας Ευρώπης, έχει εντοπιστεί σε ανθρώπους σε ολό-
κληρο τον κόσμο.

2. Είναι η ψωρίαση μεταδοτική;
Όχι, δεν είναι μεταδοτική. Δεν προκαλείται από κά-
ποιον ιό ή παθογόνο μικρόβιο. Δεν μπορείτε να την 
"κολλήσετε" από κάποιον ή να την μεταδώσετε εσείς 
σε άλλους.

3. Είναι η ψωρίαση κάτι παροδικό;
Όχι, η ψωρίαση δεν είναι κάτι παροδικό: η ασθένεια έχει 
την τάση να εμφανίζεται και να υποχωρεί και, μερικές 
φορές, παρουσιάζει ύφεση για μεγάλες χρονικές περι-
όδους. Κάποιοι άνθρωποι διαπίστωσαν ότι η ψωρίασή 
τους εμφανίζεται περιοδικά, ως αντίδραση σε συγκεκρι-
μένα ερεθίσματα ή ότι επιδεινώνεται σε συγκεκριμένες 
εποχές του χρόνου.

4. Τι προκαλεί την ψωρίαση; Γιατί εμφανίζεται;
Ποια τα αίτια και εκλυτικοί παράγοντες;
Η ψωρίαση είναι "απλώς μια δερματική ασθένεια". Ωστό-
σο, η ψωρίαση είναι κάτι περισσότερο. Το ακριβές αίτιο 
δεν είναι γνωστό, αλλά δεν πρόκειται για δερματική λοί-
μωξη. Είναι μια φλεγμονώδης νόσος. Τα ευρήματα των 
ερευνών δείχνουν ότι η ψωρίαση μπορεί να είναι απο-
τέλεσμα διαταραχής του ανοσοποιητικού συστήματος 
του οργανισμού. Με βάση αυτά τα ευρήματα, η ψωρίαση 
αναφέρεται ολοένα και συχνότερα ως "αυτοάνοσο νό-
σημα".

Ένα αυτοάνοσο νόσημα είναι οποιαδήποτε κατάσταση 
που προκαλείται από το ανοσοποιητικό σύστημα το 

Τι είναι η Ψωρίαση; Είναι μεταδοτική ή κλη-
ρονομική; Πώς εμφανίζεται; Η 29 Οκτωβρί-
ου έχει καθιερωθεί ως η Παγκόσμια Ημέρα 
Ψωρίασης και η "επιδέρμια", ο Πανελλήνιος 
Σύλλογος Ασθενών με Ψωρίαση και Ψωρια-
σική Αρθρίτιδα, φροντίζει να μας λύσει όλες 
τις απορίες γύρω από την εν λόγω νόσο, που 
δεν κάνει διακρίσεις ούτε στο φύλο, ούτε 
στην ηλικία.  

50

Ερωτήσεις για 
την Ψωρίαση10



51

be healthy

#07_Οκτώβριος_2016

οποίο επιτίθεται εναντίον των ίδιων των κυττάρων/ιστών 
του οργανισμού. Τα περισσότερα δερματικά κύτταρα δι-
αιρούνται και αντικαθίστανται περίπου μία φορά το μήνα 
(κάθε 28 με 30 ημέρες). Όπως δημιουργούνται τα νέα 
κύτταρα, τα παλιά κύτταρα στην επιφάνεια του δέρματος 
πεθαίνουν και αποκολλώνται. Για τα περισσότερα άτο-
μα, η διαδικασία αυτή είναι ανεπαίσθητη. Στα άτομα με 
ψωρίαση, αυτή η αλληλουχία γεγονότων δε λειτουργεί 
ομαλά. Αντί να αντικαθίσταται η επιδερμίδα κάθε μήνα, 
τα δερματικά κύτταρα στις προσβεβλημένες περιοχές 
αναπαράγονται κάθε 3 με 6 ημέρες. Ως αποτέλεσμα, ο 
αριθμός των δερματικών κυττάρων αυξάνεται σημαντικά. 
Καθώς ο αριθμός των νέων κυττάρων που δημιουργού-
νται τόσο γρήγορα είναι μεγάλος, συσσωρεύονται μέσα 
στο δέρμα σχηματίζοντας επηρμένες, λεπιδώδεις αλλοι-
ώσεις ή πλάκες.

Στη συνηθέστερη μορφή της ψωρίασης (κατά πλάκας 
ψωρίαση), τα επιφανειακά κύτταρα αποκολλώνται μαζικά 
από την επιφάνεια του δέρματος δημιουργώντας λευκά 
ή ασημί "λέπια". Κάτω από τα λέπια δημιουργούνται αλ-
λοιώσεις οι οποίες παρουσιάζουν ευαισθησία, είναι κόκ-
κινες και πιθανώς αιμορραγούν. Η φλεγμονή του δέρ-

ματος οφείλεται στον αυξημένο αριθμό φλεγμονωδών 
κυττάρων (λευκοκύτταρα) που αποικίζουν τις πλάκες 
ψωρίασης. Το "γονίδιο της ψωρίασης" δεν έχει ταυ-
τοποιηθεί, με ακρίβεια, ωστόσο η ψωρίαση μοιράζεται 
κοινά στοιχεία με τα γονίδια που συνδέονται με άλλα 
αυτοάνοσα και φλεγμονώδη νοσήματα. Έτσι εξηγείται 
γιατί στους ασθενείς με ψωρίαση ενδέχεται να συνυ-
πάρχουν και άλλα νοσήματα όπως αρθρίτιδα, φλεγμο-
νώδης νόσος του εντέρου, διαβήτης τύπου 1, σκλήρυν-
ση κατά πλάκας.

5. Πώς ταξινομείται η ψωρίαση ανάλογα με τη            
βαρύτητά της;
Η ιατρική κοινότητα χρησιμοποιεί όρους όπως ήπια, 
μέτρια ή σοβαρή για να κατηγοριοποιήσει την ψωρίαση. 
Γενικά, ανάλογα με τη βαρύτητα η ψωρίαση ταξινομείται 
στις εξής κατηγορίες:
Ήπια: μόνο λίγες βλάβες, σε ποσοστό λιγότερο από το 
3% της συνολικής επιφάνειας του δέρματος.
Μέτρια: προσβολή στο 3% με 10% της επιφάνειας του 
δέρματος.
Σοβαρή: προσβολή πάνω από το 10% της επιφάνειας 
του δέρματος.

Ερωτήσεις για 
την Ψωρίαση
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Ωστόσο, αν δεν είστε σε θέση να ανταπεξέλθετε στις 
καθημερινές σας δραστηριότητες επειδή η ψωρίαση 
επηρεάζει για παράδειγμα τα χέρια ή τα πόδια σας, τότε 
θα πρέπει να θεωρήσετε ότι η ψωρίαση σας είναι σοβα-
ρή ακόμα και αν έχει προσβληθεί λιγότερο από το 10% 
της επιφάνειας του σώματός σας. Για να μπορέσετε να 
αντιληφθείτε την έκταση της επιφάνειας δέρματος, σκε-
φτείτε ότι η παλάμη σας (μαζί με την επιφάνεια των δα-
κτύλων) αντιπροσωπεύει περίπου το 1% της συνολικής 
επιφάνειας δέρματος του σώματος.

6. Πώς καθορίζονται οι τύποι της ψωρίασης;
Οι τύποι της ψωρίασης καθορίζονται με βάση την εντό-
πιση και τη μορφολογία τους. Η πιο συνηθισμένη μορ-
φή είναι η κατά πλάκας ψωρίαση (80%). Ένας ασθενής 
μπορεί να παρουσιάζει συγχρόνως περισσότερους του 
ενός τύπου ψωρίασης ή να μεταπέσει από τον έναν 
τύπο στον άλλο κατά το πέρασμα του χρόνου. Είναι 
σημαντικό να γνωρίζετε τον τύπο και τη σοβαρότητα 
της ψωρίασής σας όταν επιλέξετε μαζί με το γιατρό σας 
μια θεραπευτική προσέγγιση.

Μορφολογία: Έχουν περιγραφεί τέσσερις διαφορε-
τικοί μορφολογικοί τύποι της ψωρίασης: κατά πλάκας, 
σταγονοειδής, φλυκταινώδης, ερυθροδερμική. Για πα-
ράδειγμα, στην κατά πλάκας ψωρίαση εμφανίζονται 
εξέρυθρες βλάβες με αργυρόχρωμα λέπια. Η σταγο-
νοειδής ψωρίαση εκδηλώνεται με τη μορφή μικρών 
βλαβών σε σχήμα σταγόνας νερού. Η ερυθροδερμική 
ψωρίαση είναι πιθανότατα η πιο σοβαρή μορφή της 
ασθένειας και μπορεί να προσβάλλει ολόκληρη την 
έκταση του δέρματος.
Εντοπισμός: Ανάλογα με την περιοχή του σώματος 
που προσβάλλεται περισσότερο, μπορούμε να διακρί-
νουμε την ψωρίαση του τριχωτού της κεφαλής, των πα-
λαμών και των πελμάτων, των νυχιών και των πτυχών 
του δέρματος (ανάστροφη).

7. Ποια μέρη του σώματος προσβάλλονται συχνό-
τερα;
Οι βλάβες της νόσου συχνότερα εντοπίζονται στο δέρ-
μα του τριχωτού της κεφαλής, των αγκώνων και των 
γονάτων. Παρόλα αυτά η νόσος μπορεί να εμφανισθεί 
και στα νύχια, στις παλάμες, στα πέλματα, στην περιοχή 
των γεννητικών οργάνων, στις πτυχές του σώματος και 
σπάνια στο πρόσωπο.

8. Πώς μπορεί να διαγνωστεί η ψωρίαση;
Συνήθως η ψωρίαση μπορεί να διαγνωστεί με βάση την 
κλινική εικόνα. Ωστόσο, αν είναι απαραίτητο, ο γιατρός 
μπορεί να πάρει ένα μικρό κομμάτι δέρματος (βιοψία) 
για ιστολογική εξέταση προκειμένου να επιβεβαιωθεί η 
ψωρίαση και να αποκλειστούν άλλες ασθένειες, όπως 
το έκζεμα, μια μορφή καρκίνου που ονομάζεται δερμα-
τικό λέμφωμα Τ-κυττάρων, τα φαρμακευτικά εξανθήμα-
τα και μια προκαρκινική βλάβη γνωστή ως νόσος Paget.

Αν η εμφάνιση της ψωρίασης ακολούθησε μια φαρυγγι-
τίδα, μπορεί να ληφθεί επίχρισμα από το φάρυγγα για 
να διαπιστωθεί αν υπάρχει μικροβιακό αίτιο. Αν ναι, πι-
θανόν να σας χορηγηθεί ένα αντιβιωτικό. Αν έχετε επί-
σης επώδυνες αρθρώσεις, ο γιατρός πιθανότατα να σας 
ζητήσει εξέταση αίματος για ρευματοειδή αρθρίτιδα.

9. Είναι η ψωρίαση κληρονομική;
Η ψωρίαση έχει κληρονομική βάση, ωστόσο ο τρόπος 
με τον οποίο κληρονομείται είναι περίπλοκος και δεν 
είναι ακόμη πλήρως κατανοητός. Ένα παιδί που έχει ένα 
γονέα με ψωρίαση παρουσιάζει περίπου 1 στις 4 πιθα-
νότητες να εμφανίσει την πάθηση. 

10. Πότε μπορεί να εμφανισθεί η ψωρίαση;
Η μέση ηλικία των ασθενών κατά τη διάγνωση της νόσου 
είναι τα 28 χρόνια και συνήθως πρωτοεμφανίζεται μετα-
ξύ 15 και 35 ετών. Είναι δυνατόν όμως να παρουσιασθεί 
σε κάθε ηλικία: στην τρίτη ηλικία, σε μικρά παιδιά, ακόμη 
και σε νεογέννητα. Η ψωρίαση στα βρέφη είναι σπάνια, 
αν και το 10-15% των ασθενών εμφανίζουν τη νόσο πριν 
τα 10 τους χρόνια. Στις ΗΠΑ υπολογίζεται ότι διαγιγνώ-
σκονται 150 – 200.000 νέοι ασθενείς τον χρόνο.

Αυτές οι πληροφορίες προορίζονται για γενική πληροφό-
ρηση και ενημέρωση του κοινού και σε καμία περίπτωση 
δεν μπορούν να αντικαταστήσουν τη συμβουλή ιατρού 
Δερματολόγου.

επιδέρμια
Πανελλήνιος Σύλλογος Ασθενών με Ψωρίαση 
και Ψωριασική Αρθρίτιδα
Αριστοτέλους 21, Θεσσαλονίκη,
Τηλ.: 21315 553 780
email: epidermia.greece@gmail.com
www.epidermia.gr

info
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Ώρα για εμβόλιο! 

Το σωστό ντύσιμο, η κατάλληλη διατροφή, εμπλουτι-
σμένη με φρούτα και λαχανικά και οι κλασικοί τρόποι 
πρόληψης μέσω της σωστής υγιεινής, είναι μόνο μερικά 
από τα απαραίτητα "συνοδευτικά" της εν λόγω εποχής, 
που θα μειώσουν τις πιθανότητες να νοσήσουμε. Σημα-
ντικότατος, όμως, είναι και ο ρόλος του αντιγριπικού 
εμβολιασμού, ο οποίος, όταν γίνει σωστά και έγκαιρα, 
καλύπτει σε υψηλό ποσοστό και προφυλάσσει από τη 
μετάδοση του ιού της γρίπης.

Οι οδηγίες του υπουργείου Υγείας
Το υπουργείο Υγείας, κάθε χρόνο καταγράφει και πα-
ρουσιάζει τη δραστηριότητα της γρίπης και παρέχει, πα-
ράλληλα, όλες τις απαραίτητες πληροφορίες για το θέμα 
του αντιγριπικού εμβολιασμού.
Σύμφωνα με την τελευταία του ενημέρωση, η διαχρονι-
κή παρακολούθηση του νοσήματος στην Ελλάδα δείχνει 
ότι η δραστηριότητα της εποχικής γρίπης συνήθως αρ-
χίζει να αυξάνεται κατά τον Ιανουάριο, ενώ κορυφώνεται 

Κάθε χρόνο τέτοια περίοδο, αρχίζει
ο... αγώνας προφύλαξης από την εποχική γρίπη.
Τα πρώτα κρύα άρχισαν ήδη να κάνουν δειλά-δειλά 
την εμφάνισή τους και, μαζί με τις προετοιμασίες για 
την άφιξη του χειμώνα, θα πρέπει να προετοιμάσου-
με κατάλληλα και τον οργανισμό μας, ώστε να μπο-
ρέσει να ανταποκριθεί στις προκλήσεις της εποχής.

ΕΠΟΧΙΚΗ ΓΡΙΠΗ
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κατά τους μήνες Φεβρουάριο – Μάρτιο. Συγκεκριμένα 
κατά την περσινή περίοδο γρίπης το επιδημικό κύμα ξε-
κίνησε την εβδομάδα 1/2016 (4-10 Ιανουαρίου 2016), 
κορυφώθηκε την εβδομάδα 5/2016 (1–7 Φεβρουαρίου 
2016), και επανήλθε σε χαμηλότερα επίπεδα από την 
εβδομάδα 9/2016 και μετά (29 Φεβρουαρίου – 6 Μαρτί-
ου 2016), συνεχίζοντας σε χαμηλά επίπεδα τις επόμενες 
εβδομάδες μέχρι το τέλος της περιόδου επιτήρησης. 
Κάθε επιδημική έξαρση της γρίπης εισβάλει ταχύτατα, 
με αποτέλεσμα να είναι δύσκολη η πρόβλεψη του χρό-
νου αλλά και του τόπου εκδήλωσής της, ενώ συχνά προ-
καλεί την αποδιοργάνωση της επαγγελματικής και της 
κοινωνικής ζωής, την υπέρμετρη αύξηση της κατανάλω-
σης φαρμάκων και όχι σπάνια, την αύξηση της θνησιμό-
τητας. Οι τοπικοί εποχικοί παράγοντες που ευνοούν τον 
ταχύτατο τρόπο μετάδοσης του ιού της γρίπης μέσω 
σταγονιδίων καθιστούν αναποτελεσματική την πρόληψη 
μόνο με τους κλασικούς τρόπους (π.χ. αποφυγή συγ-
χρωτισμού σε κλειστούς χώρους, απομόνωση πασχό-
ντων, μέτρα ατομικής υγιεινής κλπ.). 
Ο αποτελεσματικότερος τρόπος πρόληψης είναι ο εμ-
βολιασμός με το αντιγριπικό εμβόλιο, το οποίο, όταν 
χορηγηθεί σωστά και έγκαιρα, καλύπτει σε υψηλό ποσο-
στό και προφυλάσσει από τη μετάδοση του ιού της γρί-
πης συμβάλλοντας μεταξύ άλλων στην μείωση απουσιών 
από την εργασία και το σχολείο και κάθε άλλη κοινωνική 
εκδήλωση. 
Όπως κάθε χρόνο και επειδή ο ιός της γρίπης μεταλ-
λάσσεται σε διαφορετικούς υπο-ορότυπους, έτσι και 
για την περίοδο 2016-2017 η σύνθεση του αντιγριπικού 
εμβολίου περιέχει τα εγκεκριμένα στελέχη του ιού, σύμ-
φωνα με τις συστάσεις του Παγκόσμιου Οργανισμού 
Υγείας (ΠΟΥ). 
Για τη φετινή περίοδο μπορεί να συνταγογραφείται 
οποιοδήποτε αντιγριπικό εμβόλιο του οποίου η σύνθεση 
περιέχει τα εγκεκριμένα στελέχη (που διαθέτουν άδεια 
κυκλοφορίας) από τον Ελληνικό Οργανισμό Φαρμάκων 
(ΕΟΦ), σύμφωνα με το Εθνικό Πρόγραμμα Εμβολια-
σμών. Αναφορικά με το νέο τετραδύναμο αντιγριπικό 
εμβόλιο το οποίο βρίσκεται σε διαδικασία τιμολόγησης 
θα υπάρξουν νεώτερες οδηγίες.. 
Επισημαίνεται ότι μέσω των συστημάτων φαρμακοεπα-
γρύπνισης που λειτουργούν διεθνώς, δεν έχουν κατα-
γραφεί σοβαρές συστηματικές παρενέργειες του αντι-
γριπικού εμβολίου.

Γενικές οδηγίες χρήσης του εμβολίου
Στα παιδιά χορηγείται μέχρι την ηλικία των 3 ετών η μισή 
δόση του εμβολίου ενηλίκων. Μετά την ηλικία αυτή συ-
νιστάται η χορήγηση αντιγριπικών εμβολίων τύπου ενη-
λίκου. 

Το αντιγριπικό εμβόλιο πρέπει να χορηγείται έγκαιρα 
και πριν την έναρξη της συνήθους περιόδου εμφάνισης 
της έξαρσης των κρουσμάτων γρίπης, δεδομένου ότι 
απαιτούνται περίπου 2 εβδομάδες για την επίτευξη ανο-
σολογικής απάντησης. 
Ο αντιγριπικός εμβολιασμός συνιστάται σε όλα τα άτο-
μα ηλικίας μεγαλύτερης των 6 μηνών (εφόσον το επι-
θυμούν). 

Ομάδες αυξημένου κινδύνου 
Eίναι ιδιαιτέρως σημαντικό ο αντιγριπικός εμβολιασμός 
να εφαρμόζεται σε άτομα (ενήλικες και παιδιά) που ανή-
κουν στις καλούμενες ομάδες αυξημένου κινδύνου. 
Οι ομάδες αυξημένου κινδύνου είναι οι εξής: 
1. Άτομα ηλικίας 60 ετών και άνω 
2. Παιδιά και ενήλικες που παρουσιάζουν έναν ή περισ-
σότερους από τους παρακάτω επιβαρυντικούς παράγο-
ντες ή χρόνια νοσήματα: 

- Άσθμα ή άλλες χρόνιες πνευμονοπάθειες 
- Καρδιακή νόσο με σοβαρές αιμοδυναμικές διατα-
ραχές 
- Ανοσοκαταστολή (κληρονομική ή επίκτητη εξαιτίας 
νοσήματος ή θεραπείας). 
- Μεταμόσχευση οργάνων 
- Δρεπανοκυτταρική νόσο (και άλλες αιμοσφαιρινο-
πάθειες) 
- Σακχαρώδη διαβήτη ή άλλο χρόνιο μεταβολικό νό-
σημα 
- Χρόνια νεφροπάθεια 
- Νευρομυϊκά νοσήματα 

3. Έγκυες γυναίκες ανεξαρτήτου ηλικίας κύησης. 
4. Λεχωίδες 
5. Θηλάζουσες 
6. Άτομα με Δείκτη Μάζας Σώματος(BMI) μεγαλύτερης 
των 40 kg/m2 
7. Παιδιά που παίρνουν ασπιρίνη μακροχρόνια (π.χ. νό-
σος Kawasaki, ρευματοειδής αρθρίτιδα και άλλα) για τον 
πιθανό ο κίνδυνο εμφάνισης συνδρόμου Reye μετά από 
γρίπη 
8. Άτομα που βρίσκονται σε στενή επαφή με παιδιά μι-
κρότερα των 6 μηνών ή φροντίζουν άτομα με υποκεί-
μενο νόσημα, τα οποία διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο 
επιπλοκών από τη γρίπη. 
9. Οι κλειστοί πληθυσμοί (προσωπικό και εσωτερι-
κοί σπουδαστές γυμνασίων-λυκείων, στρατιωτικών και 
αστυνομικών σχολών, ειδικών σχολείων ή σχολών, τρό-
φιμοι και προσωπικό ιδρυμάτων κ.ά.) 
10. Εργαζόμενοι σε χώρους παροχής υπηρεσιών υγείας 
(ιατρονοσηλευτικό προσωπικό και λοιποί εργαζόμενοι).
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Αιτίες απώλειας όρασης και 
τρόποι αντιμετώπισης

285 εκατομμύρια άτομα σε όλο τον κόσμο έχουν σοβα-
ρά προβλήματα όρασης εκ των οποίων 39 εκατομμύρια 
άτομα έχουν χάσει τελείως την όρασή τους. Στο 80% 
των περιπτώσεων αυτών η απώλεια της όρασης θα μπο-
ρούσε να είχε αποφευχθεί.

Οι παθήσεις της ωχράς κηλίδας εκτιμάται ότι επηρεάζουν 
περισσότερους από 50 χιλιάδες ασθενείς στη χώρα μας, 
επιφέροντας βαρύτατη απώλεια όρασης, που σε αρκετές 
περιπτώσεις φτάνει τα επίπεδα νομικής τύφλωσης. Οι κυ-
ριότερες από αυτές τις παθήσεις είναι η Ηλικιακή Εκ-
φύλιση της Ωχράς Κηλίδας (ΗΕΩ) και το Δια-
βητικό Οίδημα της Ωχράς Κηλίδας (ΔΟΩ). 
Κοινός τόπος στην επιτυχημένη αντιμετώ-
πιση τους είναι η έγκαιρη διάγνωση και η 
άμεση θεραπευτική αντιμετώπιση."Πρόκειται 
για Οφθαλμολογικές παθήσεις, οι οποίες αν 
μείνουν αδιάγνωστες και χωρίς θεραπεία οδη-
γούν σε τύφλωση, ενώ η έγκαιρη διάγνωση και 
η σωστή θεραπεία αυτών προστατεύουν την 
όραση των ασθενών μας. Για το λόγο αυτό η 
Ελληνική Εταιρεία Υαλοειδούς Αμφιβληστροει-
δούς συστήνει, ειδικά στους ηλικιωμένους αλλά 
και σε όσους πάσχουν από διαβήτη, να επισκέ-
πτονται τον Οφθαλμίατρό τους οπωσδήποτε μία 
φορά κάθε χρόνο", τονίζει χαρακτηριστικά η κα 
Σταματίνα Καμπανάρου, Οφθαλμίατρος και Πρό-
εδρος της Ε.Ε.Υ.Α.. 

Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα Όρασης, που γιορτάζεται κάθε 
χρόνο τη δεύτερη Πέμπτη του Οκτωβρίου, η εταιρεία Novartis 
Hellas διοργάνωσε υπό την αιγίδα της Ελληνικής Εταιρείας Υαλο-
ειδούς Αμφιβληστροειδούς (Ε.Ε.Υ.Α.), Συνέντευξη Τύπου κατά 
την οποία παρουσιάστηκαν θέματα για την υγεία των οφθαλμών, 
καθώς και νεότερα δεδομένα για τις οφθαλμολογικές παθήσεις,
τις αιτίες απώλειας όρασης και τους τρόπους αντιμετώπισής τους. 

Παγκόσμια Ημέρα Όρασης
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Τι όμως ακριβώς είναι αυτές οι δύο παθήσεις, από 
ποια αίτια προκαλούνται και τι μπορεί να κάνει ο γε-
νικός πληθυσμός για να τις αντιμετωπίσει;  

Ηλικιακή Εκφύλιση Ωχράς Κηλίδας
Η Ηλικιακή Εκφύλιση ωχράς κηλίδας αποτελεί μια 
χρόνια, εκφυλιστική νόσο του αμφιβληστροειδή, η οποία 
προκαλεί απώλεια της κεντρικής όρασης, αφήνοντας 
ανέπαφη την περιφερειακή ή πλευρική όραση. Προσβάλ-
λει 20-25 εκατομμύρια άτομα παγκοσμίως, με το 2,3% 
των ατόμων αυτών ηλικίας >65 ετών στην Ευρώπη. Γενικά 
υπάρχει μια σαφής σχέση μεταξύ  ηλικίας και εμφάνισης 
ΗΕΩ, με αυτήν να αναπτύσσεται πολύ περισσότερο σε 
μεγαλύτερες ηλικίες, γι’ αυτό και ονομάζεται ηλικιακή εκ-
φύλιση ωχράς κηλίδας3. Ωστόσο, δεν αποτελεί μια φυσι-
ολογική ή αναπόφευκτη συνέπεια της γήρανσης. 

Παράγοντες κινδύνου Ηλικιακής Εκφύλισης Ωχράς 
Κηλίδας:
• �Ηλικία: ο κίνδυνος αυξάνεται με την πάροδο των ετών: 

το ποσοστό εμφάνισης της νόσου αυξάνεται από λι-
γότερο από 10% για τα άτομα ηλικίας 43-45 ετών σε 
σχεδόν 40% για τα άτομα ηλικίας άνω των 75 ετών

• �Οικογενειακό ιστορικό: έως τριπλάσιος κίνδυνος στα 
μέλη της οικογένειας (γονείς και αδέλφια)

• Φύλο: οι γυναίκες είναι περισσότερο ευπαθείς 
• �Φυλή: τα άτομα Καυκάσιας καταγωγής διατρέχουν 

υψηλότερο κίνδυνο

Μελέτες έχουν δείξει ότι οι καπνιστές μπορεί να εμ-
φανίσουν τη νόσο πέντε έως δέκα χρόνια νωρίτερα σε 
σύγκριση με τους μη καπνιστές. Όσοι έχουν γενετική 
προδιάθεση και καπνίζουν διατρέχουν πολύ μεγαλύτερο 
κίνδυνο να εμφανίσουν υγρή εκφύλιση ωχράς κηλίδας. 

Συμπτώματα Ηλικιακής Εκφύλισης Ωχράς Κηλίδας:
Στα πρώιμα στάδια, τα συμπτώματα συνήθως δεν γίνο-
νται αντιληπτά. 
Καθώς η νόσος εξελίσσεται, τα συμπτώματα μπορεί να 
περιλαμβάνουν ένα ή περισσότερα από τα ακόλουθα: 

• �Δυσκολία στην ανάγνωση ή σε άλλη δραστηριότητα 
που απαιτεί οξεία όραση 

• �Μεταμορφοψία, παραμόρφωση όπου οι ευθείες γραμ-
μές μπορεί να μοιάζουν κυματιστές ή καμπύλες 

• Η αναγνώριση προσώπων γίνεται δυσχερής 
• Σκοτεινά ή κενά σημεία  στο κέντρο της όρασης
• �Η ανάγκη για περισσότερο φωτισμό, η ευαισθησία στην 

αντηλιά, η μειωμένη νυχτερινή όραση και η περιορισμέ-
νη χρωματική ευαισθησία μπορεί επίσης να είναι ενδεί-
ξεις ότι κάτι δεν πάει καλά.

Σημείο κλειδί στην αντιμετώπιση της νόσου είναι η άμε-
ση έναρξη της θεραπευτικής αγωγής, που αν εφαρμο-
στεί έγκαιρα όχι μόνο εμποδίζει την περαιτέρω απώλεια 
όρασης, αλλά στις περισσότερες περιπτώσεις αποκα-
θιστά μέρος της όρασης που έχει χαθεί. Όπως χαρα-
κτηριστικά δήλωσε η κα Μάνια Νισκοπούλου Ph.D., 
Οφθαλμίατρος και Ταμίας της Ε.Ε.Υ.Α., "οι σύγχρονες 
θεραπείες διασφαλίζουν καλή τελική όραση. Η έγκαιρη 
έναρξη της αγωγής επηρεάζει το τελικό αποτέλεσμα." 

Διαβητικό Οίδημα Ωχράς Κηλίδας
O σακχαρώδης διαβήτης (ΣΔ) είναι μια πολύ διαδεδο-
μένη νόσος, οι συχνότερες επιπλοκές της οποίας είναι 
οι μικροαγγειακές επιπλοκές. Μια από τις μικροαγγεια-
κές επιπλοκές αποτελεί και η διαβητική αμφιβληστρο-
ειδοπάθεια (ΔΑ). Το διαβητικό οίδημα της ωχράς κηλί-
δας (ΔΟΩ) είναι απόρροια της ΔΑ και συχνότατη αιτία 
τύφλωσης ατόμων παραγωγικής ηλικίας.

Παράγοντες κινδύνου για Διαβητική Αμφιβληστροειδο-
πάθεια και Διαβητικό Οίδημα Ωχράς Κηλίδας:
• �Διάρκεια διαβήτη
• �Κακός γλυκαιμικός έλεγχος
• �Υπέρταση
• �Υψηλή χοληστερόλη.

Συμπτώματα Διαβητικού Οιδήματος Ωχράς Κηλί-
δας:
Στα πρώιμα στάδια, τα συμπτώματα συνήθως δεν γίνο-
νται αντιληπτά. 
Καθώς η νόσος εξελίσσεται, τα συμπτώματα μπορεί να 
περιλαμβάνουν ένα ή περισσότερα από τα ακόλουθα:
• �Θολή όραση
• �Κηλίδες στο οπτικό  πεδίο
• �Μεταμορφοψία, παραμόρφωση εικόνας, όπου οι ευ-

θείες γραμμές μπορεί να μοιάζουν κυματιστές ή κα-
μπύλες

• �Σκοτεινά ή κενά σημεία στο κέντρο της όρασης.

"Η διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια αποτελεί το πρω-
ταρχικό αίτιο πρωτοπαθούς τύφλωσης σε άτομα παρα-
γωγικής ηλικίας στο δυτικό κόσμο και στην Ελλάδα. Η 
σύγχρονη αντιμετώπιση περιλαμβάνει ειδικούς αντιαγ-
γειογενετικούς παράγοντες, εμφυτεύματα κορτικοει-
δών, φωτοπηξία με laser και χειρουργική αντιμετώπιση 
με υαλοειδεκτομή. Με τις εξελιγμένες μεθόδους εξέ-
τασης και με έγκαιρη διάγνωση και θεραπεία η απώλεια 
της όρασης σήμερα μπορεί να αποτραπεί", μας εξηγεί ο 
κ. Παροικάκης Ευστράτιος, Διευθυντής Οφθαλμολο-
γίας στη Β’ Οφθαλμολογική Κλινική του Οφθαλμιατρεί-
ου Αθηνών και Ειδ. Γραμματέας της Ε.Ε.Υ.Α..
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Η κοινωνική υπευθυνότητα και το αίσθημα προσφοράς 
χαρακτηρίζουν το νέο πρόγραμμα "προΣfΕΕρουμε", μία 
πρωτοβουλία του Συνδέσμου Φαρμακευτικών Επιχειρή-
σεων Ελλάδος (ΣΦΕΕ) σε συνεργασία με τον Ελληνικό 
Ερυθρό Σταυρό (Ε.Ε.Σ.). Αποστολή του "προΣfΕΕρουμε" 
είναι η ουσιαστική συνδρομή στην αντιμετώπιση των κοι-
νωνικών ανισοτήτων και η άμβλυνση των οξυμένων προ-
βλημάτων που αντιμετωπίζουν ευάλωτες κοινωνικά ομά-
δες, μέσω της προσφοράς, αλλά και της εκπαίδευσης. 
Συγκεκριμένα, η πρωτοβουλία καλύπτει ανάγκες σε φαρ-
μακευτικά σκευάσματα, υγειονομικά υλικά, είδη πρώτης 
ανάγκης και αναλώσιμα για παιδιά σε απομακρυσμένες 
περιοχές της χώρας. Παράλληλα, εκπονούνται εκπαιδευ-
τικά σεμινάρια από κοινωνικούς λειτουργούς και νοση-
λευτές του Ε.Ε.Σ. με σκοπό να διαμορφώσουν πρότυπα 
υγιεινής αγωγής, καθώς και να ενισχύσουν το αίσθημα 
ευθύνης των ατόμων για την προαγωγή της υγείας τους.
Το ταξίδι ξεκίνησε από τη Ρόδο, όπου αποστολή του    

ΣΦΕΕ επισκέφθηκε το Κέντρο Παιδικής Μέριμνας          
"Αγ. Ειρήνη". Η κοινωνική πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" 
αγκάλιασε περίπου 150 συνανθρώπους μας του Κέντρου 
Κοινωνικής Πρόνοιας Περιφέρειας Νοτίου Αιγαίου, προ-
σφέροντας αναλώσιμα και υγειονομικά υλικά για τις τέσ-
σερις (4) δομές του Κέντρου (ανηλίκων ΑμΕΑ, ενηλίκων 
ΑμΕΑ, αυτοεξυπηρετούμενων υπερηλίκων και παράρτη-
μα προστασίας παιδιού Δωδεκανήσου). Παράλληλα υλο-
ποιήθηκε εκπαιδευτικό σεμινάριο πρώτων βοηθειών για 
την αντιμετώπιση έκτακτων περιστατικών σε παιδιά και 
νοσηλευτές και προωθήθηκαν οι έννοιες του εθελοντι-
σμού, της προστασίας και προάσπισης των δικαιωμάτων 
των παιδιών, καθώς και της κοινωνικής προσφοράς. Το 
σεμινάριο πραγματοποιήθηκε με εισηγήτριες την Κοινω-
νική Λειτουργό, Προϊσταμένη Υπηρεσίας Εκπαίδευσης 
Εθελοντικού & Επαγγελματικού Δυναμικού, κ. Αρετή Κε-
ντιστού και τη Νοσηλεύτρια και Εκπαιδεύτρια, κ. Αμαλία 
Λέντζη, που ταξίδεψαν στη Ρόδο, ειδικά γι’ αυτόν τον 
σκοπό. Η αποστολή του ΣΦΕΕ μοίρασε σχολικά είδη και 
παιχνίδια που έφεραν χαμόγελα ευτυχίας στα πρόσω-
πα των παιδιών και δώρισε κι ένα πλήρες φαρμακείο, το 
οποίο θα καλύψει τις ανάγκες του Οικοτροφείου.
Στην κοινωνική πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" συμμετέ-
χει και ο Σύνδεσμος Επιχειρήσεων Ιατρικών & Βιοτεχνο-
λογικών Προϊόντων (ΣΕΙΒ) που προχώρησε σε δωρεές 
αναλώσιμων υλικών με τις εταιρίες μέλη του. 
Με αφορμή την πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" ο Πρό-
εδρος του ΣΦΕΕ, κ. Πασχάλης Αποστολίδης, δήλωσε:       
"Η προτεραιότητά μας είναι τα παιδιά, αλλά οραματιζό-
μαστε ότι η δράση μας θα φτάσει σε κάθε συμπολίτη 
μας που το έχει ανάγκη, σε όλες τις απομακρυσμένες 
περιοχές της χώρας. Μέσω του προγράμματος αποδει-
κνύουμε ότι οι εταιρίες μέλη μας είναι δύναμη έμπρα-
κτης υποστήριξης του κοινωνικού κράτους, παρέχοντας 
τη στήριξη που χρειάζονται οι ευάλωτες κοινωνικά ομά-
δες. Αποστολή μας είναι να είμαστε δίπλα σε εκείνους 
που μας έχουν ανάγκη".

Μία κοινωνική πρωτοβουλία για τις 
ευάλωτες κοινωνικά ομάδες 

προΣfEEρουμε
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be human

Η εκστρατεία "Ανα-
πνέω" μια σημαντι-
κή πρωτοβουλία της 
Novartis Hellas, με 
την επιστημονική υπο-
στήριξη της Ελληνι-
κής Πνευμονολογικής 
Εταιρείας (ΕΠΕ), συνε-

χίζει τις επιτυχημένες δράσεις της για τρίτη χρονιά και 
φέτος το καλοκαίρι βρέθηκε κοντά στους κατοίκους των 
ακριτικών νησιών προκειμένου να τους ενημερώσει για 
τη Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) και να 
πραγματοποιήσει δωρεάν σπιρομετρήσεις. Έτσι, η ομάδα 
του "Αναπνέω" επισκέφτηκε στις 23 και 24 Ιουλίου την 
Κάρπαθο και στις 17 και 18 Σεπτεμβρίου την Αστυπάλαια. 
Πιο συγκεκριμένα, κατά τη διήμερη παραμονή της εκ-
στρατείας στα δυο ακριτικά νησιά, περισσότεροι από 
250 κάτοικοι ενημερώθηκαν μέσω ειδικού εντύπου για 

τη Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια, τα συμπτώμα-
τα και τη σημασία της έγκαιρης διάγνωσης. Παράλληλα 
πραγματοποιήθηκαν περισσότερες από 160 δωρεάν σπι-
ρομετρήσεις παρουσία πνευμονολόγου και ειδικευμένου 
νοσηλευτικού προσωπικού. 
"Η εκστρατεία ‘’Αναπνέω’’ αποτελεί πλέον ένα από τα πιο 
σημαντικά κοινωνικά μας Προγράμματα Εταιρικής Υπευ-
θυνότητας, που σκοπό έχει να προσφέρει έμπρακτη βοή-
θεια στους συμπολίτες μας. Με μοναδικό στόχο τη βελτί-
ωση της ποιότητας ζωής των συνανθρώπων μας, οι δωρεάν 
σπιρομετρήσεις και η ενημέρωση για τη ΧΑΠ αποτελούν 
ένα ακόμα βήμα στην πραγματοποίηση της αποστολής 
μας. Νιώθουμε ιδιαίτερα υπερήφανοι για τη συνεισφορά 
μας στους κατοίκους των ακριτικών περιοχών και πιστεύ-
ουμε ότι μελλοντικά θα καταφέρουμε να αγγίξουμε ακό-
μα περισσότερους κατοίκους απομακρυσμένων περιοχών 
της χώρας μας", δήλωσε η Φωτεινή Μπαμπανάρα, Διευθύ-
ντρια Επικοινωνίας της Novartis Hellas.

Η εκστρατεία "ΑΝΑΠΝΕΩ"
στα ακριτικά νησιά της Ελλάδας 

Με κεντρικό σύνθημα "Κάνε αυτό που οφείλεις ως άν-
δρας", η φαρμακευτική εταιρεία Astellas, στηρίζει για 
3η συνεχόμενη χρονιά την καμπάνια ευαισθητοποίησης, 
ενημέρωσης και ελέγχου του καρκίνου του προστάτη, 
που αποτελεί μια πρωτοβουλία της Ελληνικής Ουρολο-
γικής Εταιρείας και διήρκησε από τις 19 έως τις 23 Σε-
πτεμβρίου. 
Και αυτή τη χρονιά το κεντρικό μήνυμα της καμπάνιας 
στοχεύει στον προσυμπτωματικό έλεγχο για καρκίνο 
του προστάτη στις ομάδες κινδύνου, καθώς αποτελεί 

τον δεύτερο πιο συχνό καρκίνο για τους άντρες. Όταν 
όμως γίνεται προσυμπτωματικός έλεγχος και η νόσος δι-
αγιγνώσκεται σε πολύ αρχικό στάδιο, τότε η επιτυχία της 
πλήρους ίασης είναι σχεδόν εξασφαλισμένη. Αυτός είναι 
και ο λόγος που η Αstellas στηρίζει περισσότερο από 
οποιαδήποτε άλλη ενέργεια την πρόληψη.

"Κάνε αυτό που οφείλεις ως άνδρας"

Ευαισθητοποίηση για τον καρκίνο του προστάτη 
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Μια αξιόλογη συμμαχία με στόχο την πρόληψη της υγείας 
των κατοίκων δυσπρόσιτων ακριτικών νησιών δημιουργή-
θηκε αυτή τη χρονιά, με πρωτοβουλία της φαρμακευτικής 
εταιρείας Pfizer Hellas σε συνεργασία με την "Ομάδα Αι-
γαίου" και την ομάδα "W4Ο Hellas – Γυναίκες στην Ογκο-
λογία".
Η συνεργασία αυτή αφορά την υλοποίηση της "Χειμερινής 
Αποστολής 2016" της Ομάδας Αιγαίου, που πραγματο-
ποιήθηκε στις 28 Σεπτεμβρίου και ολοκληρώθηκε στις 2 
Οκτωβρίου 2016. Η αποστολή περιελάμβανε δωρεάν εμ-
βολιασμό κατά της πνευμονιοκοκκικής νόσου καθώς και 
ενημερωτικές δράσεις και δωρεάν προληπτικές εξετάσεις 
για τον καρκίνο του μαστού στους κατοίκους ακριτικών 
νησιών του Αιγαίου.
Πιο συγκεκριμένα, η Pfizer Hellas με δωρεά της κάλυψε 
τα λειτουργικά έξοδα της αποστολής στα νησιά Πάτμο, 
Λειψούς, Αγαθονήσι και Αρκιούς, ενώ επιπλέον δώρισε 
200 13δύναμα εμβόλια κατά της πνευμονιοκοκκικής νό-
σου. Στα συγκεκριμένα νησιά υπάρχει εξαιρετική ανάγκη 
ιατρικής περίθαλψης, καθώς τα κέντρα Υγείας είναι μη 
επαρκώς στελεχωμένα, ενώ υπάρχουν σημαντικές ελλεί-
ψεις σε ιατρικό προσωπικό συγκεκριμένων ειδικοτήτων. 
Οι εθελοντές της Ομάδας Αιγαίου, μεταξύ αυτών και για-
τροί διαφόρων ειδικοτήτων, πραγματοποίησαν δωρεάν 
ιατρικές, αιματολογικές/βιοχημικές εξετάσεις και δόθηκαν 
ενημερωτικές ομιλίες για τη σημασία της πρόληψης και τα 

οφέλη του εμβολιασμού ενηλίκων και παιδιών.  "Στην Pfizer 
Hellas επενδύουμε σε πρακτικές που έχουν ως στόχο τη 
βελτίωση της υγείας των συμπολιτών μας σε κάθε άκρη 
της Ελλάδας. Συμμετέχοντας ενεργά και αναπτύσσοντας 
συνεργασία με σημαντικούς συμμάχους στο πλευρό μας, 
θέτουμε ισχυρές βάσεις στον τομέα της πρόληψης και 
της προαγωγής της υγείας, ιδίως για σοβαρές ασθένειες, 
όπως είναι ο καρκίνος. Δεσμευόμαστε ότι η συμμετοχή 
μας σε τέτοιου είδους πρωτοβουλίες θα συνεχιστεί και η 
έννοια της προσφοράς θα παραμείνει στο επίκεντρο των 
δραστηριοτήτων μας", δήλωσε ο κ. Νίκος Χατζηνικολάου, 
Διευθυντής του Τμήματος Ογκολογίας της Pfizer Hellas 
και υπεύθυνος του προγράμματος ΕΚΕ της εταιρείας. 
Ο κ. Απόστολος Μπιλίρης, πρόεδρος της Ομάδας Αιγαί-
ου, ανέφερε απ’ τη μεριά του πως, "η εξαιρετική συνεργα-
σία με την Pfizer Hellas συνεχίστηκε για ακόμη μια χρονιά, 
σε μια προσπάθεια να προσφέρουμε ιατροφαρμακευτική 
περίθαλψη σε πληθυσμούς ακριτικών νησιών που αντιμε-
τωπίζουν σοβαρές ελλείψεις στον τομέα της Υγείας. Ευχα-
ριστούμε ιδιαιτέρως την εταιρεία που βρέθηκε για ακόμη 
μια χρονιά στο πλευρό μας και ανοίχτηκε μαζί μας στις 
θάλασσες με έναν και μοναδικό στόχο, την πρόληψη και 
την προαγωγή της υγείας απομακρυσμένων συνανθρώπων 
μας". 
Η Χειμερινή Αποστολή φέτος απέκτησε έναν ακόμη δυ-
νατό σύμμαχο, την ομάδα "W4Ο Hellas – Γυναίκες στην 
Ογκολογία", με σκοπό την υλοποίηση ενημερωτικών δρά-
σεων για την πρόληψη του καρκίνου του μαστού και τη 
διενέργεια ενημερωτικών δράσεων και εξειδικευμένων 
εξετάσεων. Επιδίωξη της συνεργασίας αυτής αποτέλεσε 
η αφύπνιση του γυναικείου πληθυσμού των νησιών για τη 
σημασία της έγκαιρης διάγνωσης της νόσου, με δεδομένο 
μάλιστα ότι, σύμφωνα με εκτιμήσεις της Ομάδας Αιγαίου, 
στα νησιά αυτά και ιδιαίτερα στην Πάτμο, παρατηρούνται 
σχετικά αυξημένα κρούσματα καρκίνου του μαστού, πολ-
λά από αυτά δε, σε μεταστατικό στάδιο.
Η κ. Ελένη Λινάρδου, Μέλος της Συντονιστικής Επιτροπής 
της Ομάδας "W4Ο Hellas – Γυναίκες στην Ογκολογία", 
δήλωσε με αφορμή τη συνεργασία: "Είμαστε ιδιαίτερα  χα-
ρούμενες που φέτος συμμετείχαμε σε μια τόσο σημαντι-
κή πρωτοβουλία στον τομέα της πρόληψης με συμμάχους 
την Pfizer Hellas και την Ομάδα Αιγαίου. Ήταν  πολύ σημα-
ντικό στο πλαίσιο αυτής της ενέργειας να  ενημερώσουμε 
τις γυναίκες αυτών των νησιών για την αξία της αυτοψηλά-
φησης και να υλοποιήσουμε ειδικές εξετάσεις που παίζουν 
σημαντικό ρόλο στην έγκαιρη διάγνωση της νόσου". 

"Χειμερινή Αποστολή 2016"

Pfizer Hellas - "Ομάδα Αιγαίου" - "Γυναίκες στην Ογκολογία"

be human
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Η Bayer Ελλάς, στο πλαίσιο των δράσεων Εταιρικής Υπευ-
θυνότητας, υποστήριξε την κυκλοφορία του περιοδικού 
κόμικ "Ο ΚΕ και η ΑΝ νικούν το σχολικό εκφοβισμό", 
μίας πρωτοβουλίας που υλοποιήθηκε σε συνεργασία 
με το Σύλλογο Προστασίας Ελλήνων Αιμορροφιλικών 
(ΣΠΕΑ) και το Κέντρο Εναλλακτικών Αναζητήσεων Νέων 
(ΚΕΑΝ).
Με βασικούς χαρακτήρες τον "ΚΕ" και την "ΑΝ" το κό-
μικ παρουσιάζει με ένα δημιουργικό και ταυτόχρονα δι-
δακτικό τρόπο παραδείγματα διακρίσεων λόγω φυλής, 
φύλου, σωματικής διάπλασης ή κάποιας ασθένειας στο 
σχολείο. Σκοπός της κυκλοφορίας του είναι η ευαισθη-
τοποίηση και ενημέρωση του ευρύτερου κοινού σχετικά 
με θέματα σχολικού εκφοβισμού και η διάδοση μηνυ-
μάτων ενάντια στο συγκεκριμένο κοινωνικό ζήτημα που 
βρίσκεται σε έξαρση. Η διανομή του εντύπου θα πραγ-
ματοποιηθεί μέσω του Συλλόγου Προστασίας Ελλήνων 
Αιμορροφιλικών (ΣΠΕΑ).
"Με μεγάλη μας χαρά συμβάλλαμε στην υλοποίηση αυ-
τής της πολύ ενδιαφέρουσας  και ιδιαίτερης σημασίας 
πρωτοβουλίας. Ο σχολικός εκφοβισμός αποτελεί ένα 
φαινόμενο το οποίο, δυστυχώς, παρατηρείται όλο και 
περισσότερο στα σχολεία της χώρας με αποτέλεσμα 
ασθενείς μικρής ηλικίας να βιώνουν το συναισθηματικό 
βάρος της απομόνωσης και του αποκλεισμού. Μέσω της 
πολυετούς συνεργασία μας με το Σύλλογο Προστασίας 
Ελλήνων Αιμορροφιλικών (ΣΠΕΑ) στοχεύουμε στη βελ-
τίωση της ποιότητας ζωής των ασθενών με αιμορροφιλία 
στην Ελλάδα και ανταποκρινόμαστε στις ανάγκες τους", 
τόνισε η Διευθύντρια Επικοινωνίας της Bayer Ελλάς, Σό-
νια Μουσαβερέ.
Από την πλευρά του o Πρόεδρος του Συλλόγου Προ-
στασίας Ελλήνων Αιμορροφιλικών (ΣΠΕΑ), κ. Γιώργος 
Φιλιππίδης,  ανέφερε ότ,ι "σκοπός του Συλλόγου μας εί-
ναι η με κάθε τρόπο και μέσο προαγωγή και προστασία 
της ζωής και της υγείας των ατόμων με αιμορροφιλία ή 

άλλη συγγενή κληρονομική αιμορραγική διάθεση, η πρό-
ληψη, θεραπεία και αποκατάσταση των δυσάρεστων συ-
νεπειών και αναπηριών που απορρέουν από τη νόσο, η 
προάσπιση με κάθε νόμιμο μέσο των ηθικών και υλικών 
συμφερόντων των ατόμων αυτών, καθώς και η υποστή-
ριξη και αποκατάστασή τους. Όλες οι δραστηριότητες 
μας, αποσκοπούν στο να φέρουμε σε πέρας το σκοπό 
αυτό. Πολύτιμος σύμμαχος στην προσπάθεια μας, είναι 
η εταιρία Bayer Ελλάς, την οποία ευχαριστούμε και για 
την υποστήριξη".

Με αφορμή την κυκλοφορία του περιοδικού κόμικ ο κ. 
Σταύρος Μηλιώνης, Πρόεδρος του Κέντρου Εναλλακτι-
κών Αναζητήσεων Νέων (ΚΕΑΝ), υποστήριξε πως "η 
συγκεκριμένη πρωτοβουλία προάγει την ελευθερία, την 
ισότητα, την κοινωνική δικαιοσύνη και την αλληλεγγύη 
μεταξύ των νέων, αξίες που αποτελούν τον πυρήνα της 
φιλοσοφίας του Συλλόγου μας. Είμαστε ιδιαίτερα χα-
ρούμενοι που η Bayer Ελλάς υποστηρίζει τέτοιου είδους 
ενέργειες, οι οποίες συμβάλλουν στην προάσπιση του 
δικαιώματος των νέων της χώρας μας στη ζωή". 

"Ο ΚΕ και η ΑΝ νικούν
το σχολικό εκφοβισμό"

Ένα κόμικ για μικρά και μεγάλα παιδιά  
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Female Multiple από την Solgar
Ευεργετικό για την υγεία μας! 

H Solgar προτείνει την πολυβιταμίνη Female Multiple, σχεδιασμένη σύμφωνα με  τις 
εξειδικευμένες ανάγκες της σύγχρονης γυναίκας. Ικανή να παρέχει το επίπεδο βιταμινών, 
μεταλλικών στοιχείων,  αντιοξειδωτικών και  φυτοστοιχείων και  να καλύπτει τις απαιτήσεις 
του γυναικείου φύλου. Ειδικότερα περιέχει Βιταμίνες Ε, C, D, σύμπλεγμα βιταμινών Β, 
ασβέστιο, μαγνήσιο, φολικό οξύ, σίδηρο, σελήνιο, ψευδάργυρο.  Η Solgar Female Multi-
ple περιλαμβάνει επίσης  βιταμίνη Κ και βόριο, στοιχεία που συμβάλλουν στη διατήρηση 
υγιών οστών και βοηθούν στη στήριξη της γενικότερης υγείας της γυναίκας. Με φυσικές 
πρώτες ύλες και  σόγια μη γενετικά τροποποιημένη.

Algon 

Στον "αέρα" η νέα ιστοσελίδα
www.algon.gr
& η Facebook page @algongreece 
 
Τη νέα ιστοσελίδα του ιστορικού 
ελληνικού αναλγητικού-αντιπυρετικού 
Algon ανήρτησε στο διαδίκτυο, 
πολύ πρόσφατα, η φαρμακευτική 
εταιρεία Valeant/PharmaSwiss Hellas. 
Το νέο website, http://www.algon.gr, 
προσφέρει ολοκληρωμένη και εύκολα 
προσβάσιμη online ενημέρωση, σχετικά 
με τις ιδιότητες και τα χαρακτηριστικά 
του Algon, αλλά και θέματα που 

αφορούν στις διάφορες μορφές πόνου, την πρόληψη, την αντιμετώπιση και την ανακούφισή τους. 
 
Το νέο διαδικτυακό σπίτι του Algon είναι πλήρως λειτουργικό και εικαστικά σύγχρονο, με πλούσιο περιεχόμενο και φιλικά 
προς τον χρήστη μενού και λειτουργίες. Έμφαση έχει δοθεί, ώστε η ιστοσελίδα να είναι τεχνικά συμβατή με όλα τα 
λειτουργικά περιβάλλοντα πλοήγησης, όπως αυτά των smartphones, των tablets και, φυσικά, των προσωπικών υπολογιστών. 

Αξίζει να σημειωθεί ότι ο επισκέπτης της σελίδας μπορεί να μάθει για την 60χρονη ιστορία του Algon, μέσα από ένα 
διαδραστικό timeline, που αφηγείται όλες τις σημαντικές στιγμές του προϊόντος (http://algon.gr/h-istoria-tou-algon). 
Διευρυμένο είναι το περιεχόμενο της σελίδας και σε ό,τι αφορά στα διάφορα είδη και τις αιτίες  πόνου, για τα οποία το 
Algon ενδείκνυται: πονοκέφαλοι, νευραλγίες, μυϊκοί πόνοι, αρθραλγίες, πονόδοντοι, πόνοι περιόδου. Εδώ, ο χρήστης 
θα βρει χρήσιμες, πρακτικές συμβουλές για την πρόληψη, αντιμετώπιση και ανακούφιση αυτών των πόνων. Αντίστοιχα, 
μπορεί να ενημερωθεί για τον πυρετό, το κρυολόγημα και τη γρίπη. Αναγνωρίζοντας τη δυναμική επικοινωνίας των 
Μέσων κοινωνικής δικτύωσης, και παράλληλα με τη νέα ιστοσελίδα, το Algon® εγκαινιάζει την παρουσία του στο Face-
book, με τη λειτουργία FB page, www.facebook.com/algongreece. Στόχος ο ζωντανός διάλογος με το κοινό και η άμεση 
διάχυση της πληροφορίας σχετικά με το προϊόν και τα θέματα αντιμετώπισης του πόνου. 
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Πολυβιταμίνη VM – 2000 της Solgar
Για ένα δυνατό οργανισμό!

Εσείς γνωρίζετε τι σημαίνει V + M και γιατί ο συνδυασμός τους κάνει τον οργανισμό μας πιο 
δυνατό;
To “V” είναι οι βιταμίνες (Vitamins) και το “M” είναι τα μέταλλα (Minerals) που είναι 
απαραίτητα στον οργανισμό μας καθημερινά και τα οποία μας τα προσφέρει στις σωστές 
αναλογίες η πολυβιταμίνη VM - 2000 της Solgar, βοηθώντας μας με αυτόν τον τρόπο να 
χτίσουμε έναν δυνατό οργανισμό και ένα γερό ανοσοποιητικό σύστημα.
Η VM – 2000, περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, βιταμίνες, μέταλλα 
και ιχνοστοιχεία, αμινοξέα, αντιοξειδωτικά, πεπτικά ένζυμα, υπερτροφές, βότανα, 
υδατοδιαλυτές ίνες και βιοφλαβονοειδή. Είναι κατάλληλη για άτομα όλων των ηλικιών, 
αλλά και για άτομα με έντονες φυσικές δραστηριότητες. Επίσης, είναι ιδιαίτερα χρήσιμη 
για αθλητές, άτομα και επαγγελματίες με έντονους ρυθμούς ζωής, καθώς και για 
χορτοφάγους.

Master Aid Foot Care από την HEALTH PLUS 
Για άμεση αίσθηση ζεστασιάς 

Η θερμαντική – ενυδατική κρέμα Master Aid Foot Care προτείνεται σε 
όσους υποφέρουν από κρύα πόδια. Η κρέμα αναπτύσσει θερμαντική δράση  
και προσφέρει  άμεση αίσθηση ζεστασιάς   στην περιοχή της εφαρμογής.  
Με σύνθεση που περιέχει urea και άλλα μαλακτικά δραστικά συστατικά 
αφήνει τα πόδια απαλά και ενυδατωμένα.
UREA
Ένα συστατικό που βρίσκεται στο εξωτερικό στρώμα του δέρματος. 
Χρησιμοποιείται ευρέως για ενυδάτωση και θεραπεία του αφυδατωμένου 
δέρματος με σκληρύνσεις. Με κερατολυτικές και απολεπιστικές ιδιότητες, 
βοηθά στην απομάκρυνση των νεκρών κυττάρων του δέρματος αφήνοντας 
το δέρμα απαλό και μαλακό.  Με μόρια νερού ενυδατώνει βαθιά , απαλύνει 
τα στρώματα του δέρματος και βοηθά στην επούλωση των μικρών ρωγμών.  
ALUMINIUM STARCH OCTENYLSUCCINATE
Τροποποιημένο άμυλο. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως ταλκ, γιατί απορροφά την υγρασία, μειώνει την 
λιπαρότητα και απορροφά  την υπερβολική έκκριση σμήγματος, αφήνοντας το δέρμα απαλό και στεγνό. 
METHYL NICOTINATE
Αγγειοδιασταλτικό, παράγει ερυθρότητα και αύξηση της θερμοκρασίας στην περιοχή  όπου εφαρμόζεται.

HEMA-PLEX από την Nature’s Plus
Για την ποιότητα του αίματος
 
To  HEMA-PLEX   είναι ένα εξαιρετικό φυσικό προϊόν με συστατικά που έχουν 
σημαντικό ρόλο κατά της αναιμίας και βελτιώνουν την ποιότητα του αίματος, 
προσφέροντας μοναδική ενέργεια και ζωτικότητα. Περιέχει χηλικό σίδηρο και 
άλλα μέταλλα, βιταμίνες Β,L-Cysteine, βότανα πλούσια σε αντιοξειδωτικά και 
πράσινα μέρη φυτών, ιδιαίτερα πλούσια σε χλωροφύλλη και ιχνοστοιχεία, 
όπως μπρόκολο, σπανάκι, σπιρουλίνα, χλορέλλα. Σε ταμπλέτες ή κάψουλες 
(οι κάψουλες για άτομα, όπως οι αθλητές, που θέλουν άμεση οξυγόνωση των 
ιστών και άμεση άνοδο του σιδήρου). Προϊόν Nature’s Plus, USA. Εισαγωγή 
Αpollonian  Nutrition τηλ. 210 6134604, www.apolloniannutrition.gr
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Στην Pfizer, μία από τις κορυφαίες 
βιο-φαρμακευτικές εταιρίες στον κόσμο, 
ανακαλύπτουμε από το 1849 
πρωτότυπα φάρμακα προσφέροντας 
στους γιατρούς τα μέσα να θεραπεύουν 
εκατομμύρια ανθρώπους.

Όταν συνεχίζετε να εμπιστεύεστε
τα φάρμακά μας, συνεχίζουμε να 
ανακαλύπτουμε νέες θεραπείες.
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