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Plan, Be κι άσ’ τους 
άλλους να λένε

Αν με ρωτούσαν ποια θεωρώ τη χειρότερη συνέπεια της οικονομικής κρίσης, δεν θα έλεγα την φτώχεια ή την 
ανεργία. Έχουμε περάσει ξανά από δυσκολίες και τα ‘χουμε καταφέρει. Βρήκαμε τον τρόπο και τη δύναμη να 
σταθούμε στα πόδια μας, να ξεκινήσουμε ξανά, να προχωρήσουμε μπροστά. 

Το πιο δύσκολο κομμάτι της σημερινής κρίσης είναι η απογοήτευση, ο σιωπηρός θυμός, η παραίτηση. Δεν 
κάνουμε σχέδια, δεν ονειρευόμαστε. Μοιάζουμε με ήρωες ενός reality, που παίζουν σ’ ένα κακοφτιαγμένο 
σκηνικό και περιμένουν το προκαθορισμένο τέλος. 

Έχουμε χάσει το χιούμορ μας, την ελπίδα ότι κάτι καλύτερο θα έρθει κι έχουμε βάλει ακόμη και τα θέλω μας 
σε μια νοοτροπία "μεροδούλι - μεροφάι". Δεν είπε κανείς ότι πρέπει ή είναι καλό να είμαστε στον κόσμο μας. 

Ότι μπορούμε να μένουμε ανεπηρέαστοι από τις τόσες αλλαγές που μας χτυπούν καθημερινά την πόρτα. Ούτε 
και μπορούμε να...μην ανοίξουμε. Δεν είπε, όμως, κανείς ότι πρέπει να είμαστε και στον κόσμο κάποιων άλλων 
ή σ’ ένα κόσμο που δεν γουστάρουμε να είμαστε. 

Δεν είμαστε ένα ασήμαντο κομμάτι ενός μεταβαλλόμενου κόσμου. Είμαστε μέρος αυτής της αλλαγής. Είμαστε 
η δύναμη του διαφορετικού που θέλουμε να έρθει. Σχεδιάζουμε, ονειρευόμαστε, υπάρχουμε. Η δημιουργική 
σκέψη θα φέρει την αισιοδοξία, η αισιοδοξία το χαμόγελο και το χαμόγελο τη θέληση να φτιάξουμε κάτι 
καλύτερο από αυτό που μας "προσφέρουν". 

Plan, be, δώσε χώρο και χρόνο στις μικρές εμπνεύσεις της ζωής. Κι άσε τους άλλους να λένε...

Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
t.papavasiliou@tpb.gr 
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Τα όνειρα τα έχουμε ξεχάσει

ΝΙΚΟΣ ΚΟΥΡΗΣ – ΜΑΚΗΣ ΠΑΠΑΔΗΜΗΤΡΙΟΥ 

Είναι δύο εξαιρετικοί ηθοποιοί, που σίγουρα δεν χρειάζονται τις δικές μου συστάσεις. Εξάλ-
λου, οι sold out παραστάσεις, οι βραβεύσεις και το πλούσιο βιογραφικό τους, δεν αφήνουν 
κανένα περιθώριο αμφισβήτησης του ταλέντου τους. Πήγα στο Θέατρο "Μουσούρη" με 
σκοπό να γνωρίσω τον Φώντα και τον Κόλια, δύο φίλους και συγγενείς που παίζουν "Τάβλι" 
και ψάχνουν τρόπους για να πιάσουν την καλή. Αντί αυτών, γνώρισα τον Μάκη και τον Νίκο, 
δύο φίλους και ηθοποιούς, που κοιτούν πέρα απ’ το τυχαίο ενός παιχνιδιού και ψάχνουν τη 
χαμένη παιδεία, τα ξεχασμένα όνειρα, θυμώνουν με όσα μας έφεραν ως εδώ και νιώθουν την 
ανάγκη να πιστέψουν σε κάτι καλύτερο και αληθινό. 

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου 

Υπάρχει κάποιος φόβος, κάποιο άγχος όταν 
ένας ηθοποιός επιστρέφει σε ένα ρόλο που έχει               
ξαναπαίξει; 
Ν.Κ. Καθόλου. Χαρά μόνο υπάρχει. 
Μ.Π. Όταν είχαμε ανεβάσει το "Τάβλι" στο θέατρο       
Κυκλάδων, είχαμε παίξει 20 – 25 παραστάσεις το πολύ. 
Δεν είναι δηλαδή ότι κάναμε 100 παραστάσεις για να 
πούμε "ωχ, πώς θα ξαναπαίξουμε".
Ν.Κ. Και εξάλλου ήταν επιλογή μας. Τελειώσαμε εκεί κι 
είχαμε μείνει με αυτό το απωθημένο και την επιθυμία 
να το ξανακάνουμε κάποια στιγμή. Και τώρα είναι ακόμα 
πιο ωραία. Έτσι γίνεται με το θέατρο να ξέρεις. Όταν τα 
ξανακάνεις τα πράγματα, γίνονται αλλιώς. Και σε δεύτερη 
σεζόν όταν παίζεις ένα έργο, κάπως γίνεται, κάτι σε επι-
σκέπτεται από αλλού. 

Είχα πάντα την περιέργεια για το κατά πόσο είναι 
ψυχοφθόρο ή κουραστικό, να ψάχνεις να βρεις 
κάτι καινούριο ή ενδιαφέρον σε ένα ρόλο που επα-
ναλαμβάνεις για αρκετό καιρό. 
Μ.Π. Δεν νομίζω ότι πρέπει να έχεις το άγχος να βρεις 
κάτι καινούριο. Το να απολαμβάνεις τον τρόπο με τον 
οποίο δουλεύεις, είναι εξίσου σημαντικό.
Ν.Κ. Είναι σαν το μπάσκετ. Αν παίζεις μπάσκετ και 
παίζεις συνέχεια με το ίδιο σύστημα, έχει αυτό οποια-
δήποτε σχέση με την επανάληψη; Τίποτα δεν είναι το 
ίδιο. Χρειάζεσαι ένα σύστημα υποτυπώδες για να προ-
κύψει κάτι καινούριο. Γιατί η μπάλα ποτέ δεν ξέρεις 
πού θα πάει. 

Η διαχρονικότητα ενός έργου όπως είναι το "Τάβλι", 
που γράφτηκε στις αρχές της δεκαετίας του ’70 δεν 
είναι λίγο τρομακτική; Εννοώ ως προς τη νοοτροπία 
της κομπίνας, της αρπαχτής...
Μ.Π. Από ποια άποψη;
Το θεωρείς φυσιολογικό;
Μ.Π. Δεν ξέρω. Είναι ελληνικό φαινόμενο η κομπίνα; 

Ελληνικό μπορεί να μην είναι, αλλά έπαιξε σημαντικό 
ρόλο στο να φτάσουμε εδώ που είμαστε σήμερα. 
Μ.Π. Εγώ θεωρώ πως, σε όλες τις κοινωνίες που είναι 
εξαθλιωμένες και βασανίζονται οικονομικά, η κομπίνα 
καραδοκεί. Γιατί έχει εξαθλιωθεί η παιδεία, οι άνθρωποι 
δεν έχουν καμία διέξοδο και θέλουν να προσπαθήσουν 
να πιάσουν την καλή στο "μπαμ". Δεν είναι, νομίζω, ελλη-
νικό φαινόμενο. Το ότι συμβαίνει και στην Ελλάδα και το 
"Τάβλι" είναι διαχρονικό λόγω αυτού, ναι. Αλλά δεν νομί-
ζω ότι έχει κάποιο ελληνικό χαρακτηριστικό η κομπίνα.
Ν.Κ. Συμφωνώ εν μέρει. Και σχετικά με αυτό που είπες, 
ότι αυτή η νοοτροπία μας έφερε ως εδώ, ίσως έχει να 
κάνει με το ότι, κάποιος άλλος λαός δεν βάζει πρώτο το 
παράνομο ή κάτι που δεν ξέρει να κάνει. Δεν λένε, "τι να 
γίνω, ας γίνω πιλότος". Οι ήρωες στο "Τάβλι" θα μπορού-
σαν να πουν αυτό. Μέσα από το συγκεκριμένο παιχνίδι, 
που είναι ένα τυχαίο πράγμα, που έχει μέσα την ελληνική 
ψυχή και νομίζω ότι αυτή είναι η σύνδεση του Κεχαΐδη 
- κάποιος επενδύει σε κάτι τυχαίο – θα μπορούσαν να 
πουν "ας γίνουμε πιλότοι". Αυτοί δεν κάνουν κομπίνες, 
δεν είναι απατεώνες...
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be inspired

Γιατί δεν φτάνουν ποτέ στην υλοποίηση των όσων 
λένε…
Ν.Κ. Από τη μία. Από την άλλη είναι άνθρωποι που σκέ-
φτονται όπως εμείς. Χθες έλεγα στον Μάκη, για κάποιον 
που έκανε μια δουλειά στην Κίνα, μια πολύ ωραία ιδέα και 
είπα "κοίτα να δεις κι εμείς θα μπορούσαμε να το είχαμε 
σκεφτεί". Αυτό δεν είναι κομπίνα. Το να σκέφτεται κά-
ποιος, "θα κάνω μια παγκόσμια πατέντα και θα βγάλω και 
λεφτά", αυτό είναι πολύ ωραίο και δημιουργικό. Οι ήρωες 
είναι σ’ αυτή την κατηγορία. Απλά είναι εντελώς άχρηστοι 
και άσχετοι! 

Εγώ εστιάζω κυρίως στην έννοια της "αρπαχτής". 
Έχω την εντύπωση ότι, ως λαός επικαλούμαστε το 
ένδοξο παρελθόν, όποτε μας συμφέρει, στο παρόν 
γυρεύουμε να κάνουμε μια αρπαχτή για να πιάσουμε 
την καλή και το μέλλον είναι πάντα απόν. 
Ν.Κ. Σαν Νίκος, πιστεύω ότι το πρόβλημά μας είναι ότι 
βάζουμε πρώτα τα χρήματα. Όλα είναι συνυφασμένα με 

το οικονομικό όφελος και πάντα πρώτο μπαίνει αυτό. Κι 
έτσι, χάνεις την ευκαιρία να μάθεις, να κάνεις μια δουλειά 
που να σου αρέσει και να την κάνεις καλά. Αν κάνεις καλά 
τη δουλειά σου, επειδή την αγαπάς και γουστάρεις να την 
κάνεις, είναι σίγουρο ότι θα έρθουν και τα χρήματα. Εμείς 
δεν έχουμε αυτό το "ένας άνθρωπος ζει καλά και κάνει 
αυτό που αγαπάει". Έχουμε ανθρώπους, που δεν κάνουν ή 
δεν διάλεξαν αυτό που αγαπούν, αλλά πήγαν λάθος, προ-
κειμένου να βγάλουν λεφτά και να πιάσουν την καλή. Γι’ 
αυτό και η "νεοπλουτιά" όλα αυτά τα χρόνια. Όλη αυτή η 
επίδειξη του πλούτου. 

Αυτό βλέπετε να αλλάζει, έστω και λίγο;
Ν.Κ. Δεν αλλάζει. Απλά δεν γίνεται αηδιαστικά και τόσο 
προκλητικά όπως στο παρελθόν.
Μ.Π. Εμείς έχουμε επιλέξει να βάλουμε στη μέση της πα-
ράστασης ένα ηχητικό ντοκουμέντο, το οποίο έχει να κά-
νει με δηλώσεις πολιτικών, παλιών προέδρων κομμάτων, 
πρωθυπουργών κτλ, που περιλαμβάνει τις υποσχέσεις και 
τα πράγματα που έλεγαν κατά καιρούς. Έχουμε πάει 40 – 
50 χρόνια πίσω. Αυτό δεν φαίνεται να αλλάζει. Μιλάς για 
τις κομπίνες που κάνει ο λαός, αλλά αυτά τι είναι; Τρίχες! 
Αυτά που κάνουν όσοι κυβερνούσαν, αυτά είναι θέματα. 
Αυτά είναι θέματα παιδείας. 

Ναι, αλλά μήπως έχουμε τους πολιτικούς που μας αξί-
ζουν; Γιατί εμείς τους εκλέγουμε…
Μ.Π. Προφανώς. Αλλά ποιος φταίει;

Ερχόμαστε στο "η κότα κάνει το αυγό ή το αυγό την 
κότα"...
Μ.Π. Όχι, αυτό θέλω να σου πω. Αυτός που φρόντισε να 
ρίξει στάχτη στα μάτια των ανθρώπων, προκειμένου να 
τον υποστηρίξουν, αυτός έχει την ευθύνη.  Είναι σαν να 
βρίσκεις μια πόλη την οποία θέλεις να εκμεταλλευτείς και 
βρίσκεις τον τρόπο να το κάνεις. Επειδή οι άνθρωποι δεν 
ξέρουν και εμπιστεύονται. Και μετά συνηθίζουν σ’ αυτό 
το πράγμα. Όλοι οι παραδοσιακοί ψηφοφόροι των κομ-
μάτων που κατέστρεψαν την Ελλάδα τα τελευταία χρόνια, 
αυτοί συνεχίζουν να τους ψηφίζουν. Και δεν πρόκειται να 
αλλάξει αυτό. Για να αλλάξει, πρέπει να αλλάξει η παιδεία. 
Να χτιστεί απ’ την αρχή και αυτό δεν μπορεί να γίνει από 
τη μία στιγμή στην άλλη. Αυτή η αλλαγή που λες, δεν βλέ-
πω να γίνεται αύριο, μεθαύριο. Αν γίνει σε 50 χρόνια θα 
είμαι πολύ ευχαριστημένος. Να φύγει όλη αυτή η σαπίλα. 
Η σαπίλα, όμως, που σχετίζεται με το "το ψάρι βρομάει 
απ’ το κεφάλι". Όταν βλέπεις ότι πλουτίζουν οι άνθρωποι 
που έχεις επιλέξει να σε υπηρετούν, εσύ τι θα κάνεις μετά; 
Θα περιμένεις να πας με το σταυρό στο χέρι; Θα κάνεις 
κομπίνα. Και δεν λέω ότι είναι καλό, είναι πολύ μεγάλο λά-
θος. Και το μεγαλύτερο λάθος είναι που αυτόν τον έβαλες 
εσύ εκεί, εννοείται. Αλλά αυτό, πώς θα το μάθεις αν δεν 
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το πάθεις; Αυτό που λες με την κότα και το αυγό, ok, αλλά 
αυτό για να αλλάξει πρέπει να σκάψεις απ’ τη βάση. 
Ν.Κ. Να σου πω κάτι προσωπικό, όχι κομματικό και το 
τονίζω αυτό. Αυτό που νιώθω ως πολίτης, από τότε που 
θυμάμαι τον εαυτό μου και το οποίο τώρα πια δεν το αντέ-
χω καθόλου. Ούτε παλιά το άντεχα, αλλά απείχα, ήμουν 
τελείως απολιτίκ. Τώρα που αναγκάστηκα να πάρω μια 
θέση, τώρα που έφτασε η χώρα εδώ που έφτασε, αυτό 
που σκέφτομαι  σε σχέση με αυτό που λέει ο Μάκης και 
είναι τρομερό, είναι ότι δεν βλέπεις καμία μετατόπιση από 
κανέναν σε σχέση με τους πολιτικούς. Βλέπεις τα ίδια 
ψέματα και αισθάνεσαι συνέχεια ότι είσαι ο μαλάκας της 
ιστορίας. Μια ζωή έχω το αίσθημα, ότι τιμωρείται κάποιος, 
απλά και μόνο επειδή υπάρχει σ’ αυτή τη χώρα. Τιμωρεί-
σαι που πηγαίνεις στο ΙΚΑ, τιμωρείσαι που πηγαίνεις στο 
κέντρο, τιμωρείσαι να σκεφτείς μια ιδέα, τιμωρείσαι να 
φτιάξεις μια εταιρεία, η γραφειοκρατία, τα ψέματα... Μόνο 
αν έχεις μέσο δεν περνάς άσχημα. Αυτό το "πρώτη φορά 
αριστερά", που δεν με νοιάζει από ποιον εκπροσωπείται, 
τι είναι; Γιατί δεν αλλάζει το αίσθημά μου; Γιατί αισθάνομαι 
πάλι ότι μου λένε ψέματα; Και δεν είναι ότι είμαι τρελός, εί-
ναι επειδή το ξέρει και το νιώθει όλος ο κόσμος. Επενδύει 
κανείς στο ψέμα. Ο κόσμος έχει ανάγκη να πιστέψει, γιατί 
δεν γίνεται αλλιώς. Εκτός αν γίνουμε σαν τους Σύριους και 
πάμε σε άλλη χώρα. Ή θα φύγεις ή θα μείνεις και θα πιστέ-
ψεις σε κάτι. Δεν μπορείς να μείνεις και να σιχαίνεσαι τη 
χώρα σου, τον εαυτό σου που προσπαθεί το οτιδήποτε. 
Γιατί υπάρχουν και άνθρωποι που δουλεύουν, που έχουν 
όνειρα. Τα όνειρα τα έχουμε ξεχάσει. Ακούς παιδιά 20-22 
χρονών που σου λένε "πόσα λεφτά θα πάρω;". Αυτό είναι 
τρομερό. Όχι, δεν οφείλεις να σκέφτεσαι τα λεφτά όταν 
είσαι 18 και 20 χρονών. Οφείλεις να σκέφτεσαι αυτό που 
ονειρεύεσαι. Αυτό έχει χαθεί. Ακούω παιδιά στις σχολές 
που διδάσκω, "α δεν έχω λεφτά, να κάνω αυτό να βγά-
λω λεφτά, δεν υπάρχουν δουλειές...". Γιατί, πότε υπήρχαν 
δουλειές; Νοοτροπία πρέπει να αλλάξουμε και οι δου-
λειές θα έρθουν. 
 
Αυτό που εισπράττεις από τα νέα παιδιά, περιορίζει 
και τις ελπίδες να αλλάξουν γρήγορα τα πράγματα. 
Άρα πάμε στο 50 χρόνια και βάλε που έλεγε ο Μάκης 
πριν…
Μ.Π. Το 50 τυχαία το είπα. Μπορεί να είναι 10, μπορεί να 
είναι 60. Μην κολλάμε στο νούμερο. Απλά θέλει χρόνο. 
Δεν γίνεται άμεσα. 
Ν.Κ. Κι όμως, Μάκη, αν αυτό το πράγμα που έγινε πριν 
από τρία χρόνια, έδινε όπως τον πρώτο καιρό αυτό το 
αίσθημα ότι κάτι θα αλλάξει... Είναι πολύ σημαντικό αυτό 
το αίσθημα για το λαό. Όλοι λέγαμε "λες;", "λες να γίνει 
αυτό;". Όχι να πετύχουν κτλ. Όχι αυτό. Το αίσθημα ότι 
δεν σε κοροϊδεύουν, το να βγει κάποιος και να πει "έτσι 
είναι τα πράγματα, πάμε όλοι μαζί απ’ την αρχή". 

Στο χώρο το δικό σας βλέπουμε 1000 παραστάσεις 
σε περίοδο κρίσης. Αυτό είναι πολιτιστική ανάπτυξη 
ή συνέχεια της υπερβολής, ενδεχομένως και της αρ-
παχτής που λέγαμε πριν; 
Μ.Π. Θα ήταν καλύτερο να ήταν 1000 παραστάσεις χωρίς 
κρίση; Χίλιες παραστάσεις είναι χίλιες παραστάσεις. Το 
θέμα είναι πόσες επιβιώνουν απ’ αυτές.
Ν.Κ. Κι, επίσης, δεν είναι θέμα αρπαχτής. Είναι θέμα ανά-
γκης. Εγώ δεν κρίνω και δεν με νοιάζει. Όποιος μπορεί να 
επιβιώσει, ας επιβιώσει και ας κάνει ό,τι θέλει. Απλά είναι 
ενδεικτικό του πόσο ο καθένας τραβάει το δρόμο του, 
χωρίς να μπορεί να κάνει ομάδες. Και εννοώ να βρεις 5 
ανθρώπους και να μη θέλεις να γίνεις πρωταγωνιστής ντε 
και καλά. 
Μ.Π. Αυτό είναι και μία διέξοδος. Όταν βγαίνεις από μία 
σχολή και θες να κάνεις κάτι, προκειμένου να μην τα πα-
ρατήσεις που λέει ο λόγος, με κάποιον τρόπο θα κάνεις 
κάτι. Το θέμα είναι, αν αυτό επιβιώνει και πόσο αντέχεις 
να το κάνεις. Η ανεργία στο επάγγελμά μας άγγιζε το 80% 
ανέκαθεν. Δεν είναι ότι ήρθε η κρίση και μειώθηκαν οι 
δουλειές. Το θέμα είναι το πώς επιβιώνουν οι παραστά-
σεις αυτές, τι κουράγιο παίρνεις κάνοντας αυτό το πράγμα 
και να μπορείς να το συνεχίσεις...Έχεις το κουράγιο; Δεν 
ξέρω…
Κι απ’ όλες αυτές τις παραστάσεις που λες, πόσες έβγαλαν 
τα έξοδά τους και πληρώθηκαν οι άνθρωποι που δούλεψαν; 

Ή θα φύγεις ή θα
μείνεις και θα πιστέψεις 
σε κάτι. Δεν μπορείς να 
μείνεις και να σιχαίνεσαι 
τη χώρα σου, τον εαυτό 
σου που προσπαθεί
το οτιδήποτε. Γιατί
υπάρχουν και άνθρωποι 
που δουλεύουν,
που έχουν όνειρα.
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"Το τάβλι" του Δημήτρη Κεχαΐδη
Παραστάσεις: Τετάρτη - Πέμπτη - Παρασκευή: 
21:00 • Σάββατο (λαϊκή απογευματινή): 19:15, 21:15
Κυριακή: 21:00
ΘΕΑΤΡΟ ΜΟΥΣΟΥΡΗ
Πλ. Καρύτση 7, Αθήνα, τηλέφωνο: 210 3310936.

info

Είναι καλό να έχουμε τόσες παραστάσεις, είναι κακό να 
έχουμε τόσες παραστάσεις που δεν πληρώνεται ο κόσμος. 

Σας ανάγκασε ή θα σας αναγκάσει η κρίση στο επάγ-
γελμα και, γενικότερα, η οικονομική κρίση να κάνετε 
και πιο συμβιβαστικές επιλογές; Να κάνετε πράγματα 
που δεν θα κάνατε παλιότερα;
Μ.Π. Ναι. Αρκεί να ξέρεις γιατί το κάνεις και κάθε φορά 
να το κάνεις όσο καλύτερα μπορείς. Εγώ έχω κάνεις δια-
φήμιση. Και λοιπόν; 
Ν.Κ. Παρόλα αυτά, υπάρχουν και πράγματα που κάποιος 
μπορεί να κάνει και κάποια που δεν θα κάνει. Εγώ θα κάνω 
μόνο αυτό που λέει ο Μάκης. Αυτό που μπορώ να δω τον 
εαυτό μου να το κάνει. 
Μ.Π. Απλά τώρα μπορεί να το σκεφτείς δυο φορές, για 
να κάνεις κάτι που παλιότερα έλεγες αμέσως όχι.

Το ότι έχετε και οι δύο μικρά παιδιά θα σας κάνει να 
το σκεφτείτε και τρεις φορές ακόμα;
Ν.Κ. Και τέσσερις! 
Μ.Π. Φυσικά! Αλλά εγώ δεν θέλω να το περιορίσω στους 
ηθοποιούς. Ότι ξαφνικά οι ηθοποιοί βασανίζονται. Όλος 
ο κόσμος είναι έτσι. 

Εσείς πώς το διαχειρίζεστε όλο αυτό που συμβαίνει; 
Μ.Π. Μέρα με τη μέρα. Πώς αλλιώς; 
Ν.Κ. Κάνεις ότι δεν συμβαίνει. Δεν διαχειρίζεται αυτό. 
Λες ψέματα στον εαυτό σου ότι δεν συμβαίνει. 

Νιώθετε την ανάγκη, όταν μεγαλώσουν τα παιδιά σας, 
να τους απολογηθείτε για κάτι απ’ όλα αυτά που θα 
παραλάβουν; Νιώθετε ότι έχει κάποιες ευθύνες και η 
γενιά σας;
Μ.Π. Δεν νομίζω ότι με το να απολογηθείς λύνεται κάτι. 
Εγώ θα ήθελα, μεγαλώνοντας αυτά τα παιδιά, να έχουν 
κριτικό νου και να μπορούν να διαχωρίζουν τα πράγμα-
τα. Να καταλαβαίνουν τι τους γίνεται. Αυτό είναι το πιο 
σημαντικό. Όχι να γυρίσεις πίσω και να πεις "αυτός έκανε 
το ένα" και "αυτός το άλλο". Το θέμα είναι, αυτοί που θα 
έχουν τη δύναμη να πάρουν την εξουσία στα χέρια τους 
ή αυτοί που θα προτείνουν κάποιους για το ρόλο αυτό, 

να έχουν ένα κριτικό νου, για να καταλάβουν ποιος είναι 
ο μαλάκας και ποιος δεν είναι. Όπως και να το δεις είναι 
θέμα παιδείας.

Μέσα σ’ αυτή τη μίρλα και τον κακό χαμό, εσείς από 
πού θα αντλήσετε δύναμη, αισιοδοξία για να πείτε 
"όλα καλά, προχωράμε"; 
Μ.Π. Όλα καλά δεν θα πεις ποτέ. Αλλά δύναμη και αισι-
οδοξία παίρνεις από την οικογένειά σου, τους φίλους, απ’ 
τη δουλειά σου, όταν υπάρχει και πάει καλά. 
Ν.Κ. Είναι, επίσης, σημαντικό να είναι καθαρό το κεφάλι 
σου. Να σκέφτεσαι και λίγο τον άλλο. Εμείς, επειδή κά-
νουμε αυτή τη δουλειά και μπαίνουμε λίγο στις ζωές των 
άλλων, γινόμαστε και λίγο άλλοι, κάνουμε μια μικρή μετα-
τόπιση και βλέπουμε λίγο κι από κει. Ε αυτό είναι καλό να 
το κάνεις γενικά. Όχι μόνο ως ηθοποιός. Να μπαίνεις λίγο 
στη θέση του άλλου. 
Μ.Π.Αυτό λύνει πολλά προβλήματα. Αλλά ο αυξημένος 
εγωισμός μερικές φορές ή ο θυμός δεν βοηθάει. 
Ν.Κ. Υπό την έννοια ότι είμαστε όλοι άνθρωποι. Κι όπως 
τώρα βοηθάμε τους πρόσφυγες και άλλους που έχουν 
ανάγκη, κάτι που είναι πολύ σωστό και πολύ ωραίο, πρέ-
πει να σκεφτεί κανείς: την κίνηση αυτή την κάνει για να 
αισθάνεται ότι είναι ελεήμων ή την κάνει γιατί μπαίνει στη 
θέση του άλλου; Ασχέτως αν εγώ τώρα έχω δέκα κι εσύ 
δύο. Αλλά νιώθω και ξέρω ότι ανά πάσα στιγμή μπορεί να 
πάω κι εγώ εκεί. Κι όχι μόνο με τα οικονομικά. Με όλα. 
Με τον πόνο του άλλου, με τη δυστυχία, με το αδιέξο-
δο, με τα ψυχολογικά προβλήματα, με τα ναρκωτικά, το 
αλκοόλ…Αυτή είναι μια κίνηση της ψυχής και είναι πολύ 
ωραίο αυτό...  
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Το Λονδίνο συνιστά ίσως το ιδανικότερο περιβάλλον 
για να επισκεφτεί κανείς μια έκθεση, στην οποία μέρος 
της αποτελεί η καινούργια του δουλειά του πολυσυζη-
τημένου David LaChapelle. Όπως το αστικό τοπίο της 
Γηραιάς Αλβιόνας παραπέμπει σε έναν αρμονικό συνδυ-
ασμό ρετρό και νέου στοιχείου, έτσι και οι φωτογραφι-
κές συνθέσεις του LaChapelle χαρακτηρίζονται από το 
αβίαστο πάντρεμα μπαρόκ αισθητικής και σύγχρονης 
παρακμής. Αυτή τη φορά κεντρικός άξονας έμπνευσης 
και αναφοράς είναι ο Φλωρεντίνος ζωγράφος Sandro 
Botticelli, ένας από τους μεγαλύτερους καλλιτέχνες 
όλων των εποχών, που ξεχάστηκε μετά τον θάνατο του 
στα 1510 για να "επιστρέψει" το 1800 στους κύκλους 
των φιλότεχνων και έκτοτε να παραμείνει. Μαζί με την 
πρωτότυπη οπτική προσέγγιση του LaChapelle στον 
Botticelli, παρόν είναι περίπου 40 αυθεντικά έργα του 
τελευταίου όπως επίσης και έργα των Dante Gabriel 
Rossetti, Edward Burne-Jones, Elsa Schiapparelli, Rene 
Magritte και  Andy Warhol. Όμως γιατί ο LaChapelle 
είναι τόσο ξεχωριστός; 

“Αιρετικός” της φωτογραφίας αλλά και της 
θρησκείας
Οι επισκέπτες που έρχονται σε επαφή με τις φωτογρα-
φικές δημιουργίες του LaChapelle έχουν την ευκαιρία να 
"αναμετρηθούν" με εικόνες γκλάμουρ και φινέτσας από 
τον κόσμο της μόδας, διασημότητες και μοντέλα, αλλά 
και ασπρόμαυρα πρώιμα έργα του. Περιδιαβαίνοντας τις 
αίθουσες των γκαλερί όπου εκθέτονται έργα του, ανά-
μεσα στις γνωστές εικαστικές…ΛαΣαπελικές παραφθο-
ρές, μπορεί  κανείς να μυηθεί σε μια σύγχρονη οπτική 
πάνω σε κλασικά θέματα όπως τον Μυστικό Δείπνο που 
μοιάζει με συνάθροιση ράπερ, την κλαίουσα Μαγδαλη-
νή που πλένει τα πόδια του Χριστού στη κουζίνα, αλλά 
και την…Λέιντι Γκάγκα να "ζωντανεύει" την αφίσα του 
γνωστού κινηματογραφικού αριστουργήματος "Μετρό-
πολις". Άλλωστε, ο καλλιτέχνης αρέσκεται να τοποθετεί 
τους ήρωες του σε ένα συγκριμένο θεματικό πλαίσιο και 
να διηγείται με τον τρόπο του μια γνωστή ιστορία. Δεν 
είναι λίγες οι φορές που εμπνέεται από τη Βίβλο και τις 
αναγεννησιακές τοιχογραφίες των καθεδρικών ναών της 

Ο David LaChapelle συναντά 
τον… Botticelli στο Λονδίνο
Στο Victoria and Albert Museum του Λονδίνου από τις 5 Μαρτίου έως τις 3 Ιουλίου ο "ιδιόρ-
ρυθμος" διεθνούς φήμης φωτογράφος David LaChapelle συμμετέχει με την δική του οπτική 
στην άκρως ενδιαφέρουσα έκθεση υπό τον τίτλο Botticelli Reimagine. Και όπως είναι αναμε-
νόμενο, ήδη έχει προκαλέσει αίσθηση.

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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ρωμαιοκαθολικής παράδοσης. Ακόμη και οι διαστάσεις 
των φωτογραφιών παραπέμπουν σε εκκλησιαστικές νω-
πογραφίες, ενώ  το καλλιτεχνικό του όνομα δεν είναι 
τυχαίο ότι στα γαλλικά σημαίνει "παρεκκλήσι". 

Από τον Μικελάτζελο στον Μάικλ Τζάκσον
Μέσα σε 32 χρόνια ο Ντέιβιντ ΛαΣαπέλ κατάφερε 
σταδιακά να αναπτύξει και να εξελίξει ένα προσωπικό 
σύμπαν ιδιότυπων εικόνων που περικλείει ανθρώπους 
διαφορετικού φύλου, χρώματος, σωματότυπου και ηλι-
κίας. Αντλώντας έμπνευση από τον κινηματογράφο, την 
ερασιτεχνική φωτογραφία, την ιστορία της τέχνης αλλά 
και το πορνό, συνεχίζει να μεταμορφώνει ένα πλήθος 
ετερόκλητων και φαινομενικά ασύμβατων στοιχείων, σε 
ζωντανά συστατικά του καλλιτεχνικού του οράματος. 
Ο ίδιος δηλώνει ότι ποτέ δεν του αρέσει να επανα-
λαμβάνεται, αλλά έχει μια προτίμηση σε συγκεκριμένη 
θεματολογία και ότι τον ενδιαφέρουν η μεταφυσική, η 
πνευματικότητα, η ψυχή και η θρησκεία. Την ίδια στιγ-
μή πάντως δε διστάζει να στηλιτεύει την διαφθορά που 
ελλοχεύει στους κόλπους της εκκλησίας, και τις δογμα-
τικές ερμηνείες των Γραφών που οδηγούν στον φανατι-
σμό. Μιλώντας για την πηγή της έμπνευσής του, αναφέ-
ρει τον Μικελάτζελο και τον Μάικλ Τζάκσον. Αγαπάει 
το κοινό του και επιθυμεί οι φωτογραφίες του να είναι 
"τόσο μεγάλες και όμορφες ώστε να μαγνητίζουν το 
ενδιαφέρον και να προκαλούν δυνατά συναισθήματα". 
Επιδιώκει όλοι να εισέρχονται εύκολα στον κόσμο που 
φαντάζεται χωρίς βαθύτερες ερμηνείες και αναλύσεις. 
"Άλλωστε μόνο έτσι μπορεί κανείς πραγματικά να απο-
λαύσει μια όμορφη εικόνα".

Η διαβολική σύμπτωση της…αιωνιότητας 
Πέρα όμως από τη Βιβλική θεματολογία, ενδιαφέρον 
έχουν και οι φωτογραφίες του με διασημότητες της 
σόου μπίζνες όπως η Ούμα Θέρμαν, η Πάμελα Άντερ-
σον και ο Μέρλιν Μάνσον. Λέγεται ότι, αν θα έπρεπε η 
ζωή ενός σελέμπριτι να περιγραφεί από μια και μόνο 
φωτογραφία, αυτή θα είχε σίγουρα την υπογραφή του 
LaChapelle. Το αγαπημένο παιδί του σκανδαλοθηρι-
κού τύπου, Λέιντι Γκάγκα, έχει δηλώσει ότι, "δεν θα 
είχα φτάσει εδώ που βρίσκομαι σήμερα αν δεν ήταν 
ο LaChapelle και η φωτογράφιση που έκανα μαζί του". 
Οι φωτογραφίες πάντως του συγκεκριμένου καλλιτέχνη 
ενίοτε παίζουν ένα περίεργο παιχνίδι με τον θάνατο και 
την αιωνιότητα. Διάσημοι καλλιτέχνες όπως οι Τούπακ 
Σακούρ, Μάικλ Τζάκσον, Γουίτνει Χιούστον και Αλεξά-
ντερ ΜακΚουίν αλλά και ο πάπας της ποπ κουλτούρας 
Άντι Γούορχολ, εντελώς συμπτωματικά απαθανατίστη-
καν από τον φακό του ΛαΣαπέλ για τελευταία φορά, 
λίγο πριν αποχαιρετήσουν τα εγκόσμια. Σε κάθε περί-
πτωση, οι εικόνες του David LaChapelle συνθέτουν ένα 
μωσαϊκό προβληματισμού, πάθους, χιούμορ, υπερβολής 
και κριτικής διάθεσης. Η οπτική του αν και συχνά παρά-
δοξη, μαγνητίζει το βλέμμα και αφυπνίζει τις αισθήσεις 
προσκαλώντας μας να παρατηρήσουμε, να χαμογελά-
σουμε, να αιφνιδιαστούμε, να απορρίψουμε και γιατί όχι 
να επαναπροσδιοριστούμε. Κάτι που σαν ζαβολιάρικο 
παιδί κάνει και με αφορμή τον Botticelli. Όπως και να 
‘χει, τις φωτογραφίες του LaChapelle είτε τις απεχθάνε-
ται κανείς, είτε τις λατρεύει, σίγουρα δεν τις ξεχνά.     

be traveller

Η έκθεση Botticelli Reimagine οργανώνεται  από τo 
Victoria and Albert Museum σε συνεργασία με το 
Staatiche Museem zu Berlin.

Διεύθυνση: South Kensington,Cromwell Road 
London SW72RL 
Ώρες λειτουργίας: Καθημερινά 10.00-17.45.
Είσοδος: Ελεύθερη.

info
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Το να περπατάς σε μια ευρωπαϊκή πρωτεύουσα που αγα-
πάς και να συναντάς τυχαία -μετά από 15 χρόνια που 
έχεις να τον δεις- έναν Έλληνα φίλο που επίσης αγαπάς, 
μπορεί να είναι μια ευλογημένη σύμπτωση ή ένα καρμι-
κό φαινόμενο. Μπορεί βέβαια να είναι και απλά μια καλή 
αφορμή για σφιχτές αγκαλιές, μερικές μπύρες και ατέρ-
μονες κουβέντες –κάποιες παλιές, σκονισμένες, λίγο 
στενάχωρες αλλά φωτεινές, κάποιες καινούργιες, όσο 
πρέπει τσαλακωμένες και γι’ αυτό αληθινές.
"Τι κάνεις στο Βερολίνο;" ήταν η ερώτηση που ουσιαστι-
κά εξέφρασε τον αιφνιδιασμό μου από αυτήν την αναπά-
ντεχη συνάντηση.
Τα γαλανά μάτια του Άρη Ζαρακά με κοίταξαν με παιδική 
συγκίνηση και η απάντηση "μα, σε όλη μου τη ζωή ήθελα 
να μείνω εδώ", αυτόματα μετέτρεψε το ερώτημα μου σε 
ρητορικό. 

Ας συστηθούμε παρακαλώ
Ο Άρης Ζαρακάς  είναι αυτό που θα λέγαμε "παλιός" και 
αυτός είναι από τους λόγους που είναι πολύ "αλλιώς", με 
τη παραδοσιακή, καλή έννοια. Δεν αρέσκεται να προβάλ-
λει τον εαυτό του ως "ροκ σταρ", επιμένει να ντύνεται 
στα μαύρα, διατηρεί χαμηλό προφίλ και μια εφηβική... 
διαβολικότητα.
"Ξεκίνησα να ανακατεύομαι με ροκ μπάντες το 1978, 
στη γενέτειρά μου, την Αλεξανδρούπολη. Φτιάξαμε τότε 
με τον Μάκη Λεοντιάδη -που δεν ζει πια- τους ΤΑΔΕ. 

Το’80 κατεβαίνω στην Αθήνα και φτιάχνω τους No More 
Dreams. Ακολουθούν οι 16 Days και το ’90 αποφασίζω να 
το γυρίσω στο ελληνόφωνο ροκ. Έτσι, γεννήθηκε η προ-
σωπική μου μπάντα  Άρης Ζαρακάς & τα 1000 κυβικά". 
Εκείνη την περίοδο τον βοήθησε ο Ηλίας Ασλάνογλου, 
τραγουδιστής των Magic de Spell, να υπογράψει συμβό-
λαιο με την Eros music-στην οποία εργαζόταν.
"Αρχίζω να ηχογραφώ όταν μού τηλεφωνεί ο Θοδωρής 
Βλαχάκης από τους Magic De Spell και μου λέει ότι φεύ-
γει ο κιθαρίστας τους και θέλουν αντικαταστάτη. Και, 
φυσικά, πήγα". 

Από τους Magic στους Active Member
Είμαστε στο ’96. "Λίγο οι περιοδείες, λίγο ο καινούργιος 
δίσκος με τους Magic, μένει πίσω ο δικός μου και απο-
φασίζω να μην βγει ποτέ".
Με τους Magic De Spell τα "ξόρκια" διήρκησαν 6 ολό-
κληρα χρόνια.
"Το τελευταίο αντίο, θυμάμαι ήταν μια Τρίτη βράδυ. 
Την Παρασκευή λέω στη Νατάσα-τη σύντροφο της 
ζωής μου- πάμε απόψε μέχρι το ΑΝ, παίζουν οι Active 
Member. Εκεί, με βλέπει ο Μιχάλης, του λέω τα νέα μου, 
με ρωτάει "τι κάνεις αύριο;". Σάββατο μεσημέρι βρίσκο-
μαι  στο Πέραμα, στο στούντιο των Active, με ακουστι-
κά στ’ αυτιά και ηχογραφώ κιθάρες για το "Πέρασμα Στ’ 
Ακρόνειρο". Στη συνέχεια  ξεκινάμε τα live, φεύγει ο Νι-
κήτας απ’ το γκρουπ, συνεχίζουμε να ηχογραφούμε στο 

Η ζωή είναι ωραία,
αρκεί να θέλεις να τη ζήσεις

'Αρης Ζαρακάς

Μουσικός από ...κούνια, γνωστός από τη παρουσία του σε μπάντες όπως οι Magic de Spell, οι 
Active Member και οι Ρόδες, σήμερα ζει και δημιουργεί στο Βερολίνο, επιβεβαιώνοντας με τη 
περιπετειώδη, σχεδόν κινηματογραφική πορεία του, τη ρήση του Ντισραέλι "το αναπάντεχο 
πάντα συμβαίνει".

της Έλενας Κιουρκτσή
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Twin Peaks studio στην Ουαλία, παίζουμε στο Compass 
Point Festival στο κάστρο του Cardiff, επιστρέφουμε, κά-
ποια στιγμή ξενερώνω και φεύγω κι από κει".

Οι Ρόδες σε "τροχιά"
Μετά από δύο χρόνια, ο Άρης με τον Νικήτα κάνουν 
τις Ρόδες. 
"Ήταν το μεγάλο μπαμ τότε! Είχαμε μπει με γκολ απ’ τ’ 
αποδυτήρια! Περιοδείες, δύο άλμπουμ, χιλιάδες κόσμος. 
Μετά, αρχίζει η σαπίλα και το γκρουπ διαλύεται το 2011".
Παράλληλα, από το 2006, ο Ζαρακάς ως επίμονος καλλι-
τέχνης -κάτι σαν τον επίμονο ...κηπουρό- συνεργάζεται 
σε ένα project που δημιούργησε με τη Γεωργία Βαληβα-
σάκη, το Gaia, παίζοντας μουσικές απ’ όλον τον κόσμο. 
Μοιάζει να θυμάται την καλλιτεχνική διαδρομή του στην 
Ελλάδα πότε σαν μια ηλιόλουστη μέρα πάνω σε ποδήλα-
το και πότε σαν τις... άγριες νύχτες της Τσάινα Μπλου.
"Τι να πρωτοαναφέρω! Συγκλονιστική στιγμή, ήταν όταν 
ο Μαχαιρίτσας αποφάσισε να κάνει μια συναυλία επα-
νένωσης με τους Τερμίτες στο Σ.Ε.Φ. και κάλεσε όλους 
του τους φίλους να συμμετάσχουν. Ανάμεσά τους ήταν 
και οι Magic de Spell. Ήταν 16 Νοεμβρίου 1998. Παίζου-

με το "Εμένα Οι Φίλοι Μου" και πάνω από 12.000 ανα-
πτήρες φωτίζουν το στάδιο. Θυμάμαι και στο Σύνταγμα, 
στη συναυλία ενάντια στους βομβαρδισμούς στη Βοσνία, 
110.000 κόσμο να τραγουδάει μαζί μας το "Σαράγιεβο". 
Μια άλλη φορά είμαστε με τις Ρόδες στο φεστιβάλ του 
Άρδα. Μαζί μας Διάφανα Κρίνα και Μωρά Στη Φωτιά. 
Εγώ μιλάω με τον Θάνο Ανεστόπουλο -τραγουδιστή από 
τα Διάφανα- για ποίηση και από πίσω μας οι... υπόλοιπες 
Ρόδες κατεβάζουν τόνους μπύρας και αλκοόλ. 
Παίζουμε, ο κόσμος έχει αφηνιάσει, ο τόπος καίγεται. 
Κατεβαίνουμε απ’ τη σκηνή και δύο από εμάς, τύφλα 
στο μεθύσι, κάνουν τσαμπουκά σε έναν καντινιέρη για 
τζάμπα μπύρες. Τους μαζεύουν οι υπεύθυνοι, αλλά από 
τότε δεν μας ξαναδέχτηκαν στο φεστιβάλ. Ροκ εντ Ρολλ 
καταστάσεις".
Κάποια στιγμή ξεκινάει και η Οδύσσεια του Άρη ή η Ζα-
ρακιάδα αν προτιμάτε. "Κρίση, ανεργία, μαυρίλα. Κάνω 
μια απόπειρα για κάτι καινούργιο, δεν οδηγεί πουθενά. Το 
μόνο –και για εμένα πολύ σημαντικό - που συνέβη, ήταν 
η πρόσκληση του Γιώργου Κορδέλλα να συμμετάσχω με 
μια μελοποίηση της Κατερίνας Γώγου στη συλλογή "Πάνω 
κάτω η Πατησίων". Έκανα το "Καμιά φορά" (Στο Μυαλό 
Είναι Ο Στόχος). 
Σκέφτομαι ότι είναι η ώρα να φύγω μακριά. Είχα πάρει χα-
μπάρι ότι η χώρα και ο "χώρος" της τελείωσε για μένα. Με 
φόρτωσε με εμπειρίες, με δυνατές στιγμές, με αναμνή-
σεις και μετά με ‘ξέρασε’, όπως τους περισσότερους". 

Ξεκίνησα ως
μουσικός δρόμου
με τους περαστικούς
να μου ρίχνουν ψιλά
στο κουτάκι και
τους τουρίστες να με
"τραβάνε" με τα κινητά
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Στον αστερισμό του Βερολίνου
Όποιος γνωρίζει αυτήν την πόλη, ξέρει πως είναι μια 
άλλη... χώρα από την υπόλοιπη Γερμανία. Μοιάζει με 
ένα πολυσυλλεκτικό, υψηλής αισθητικής και αμφίβολης 
ηθικής  καμπαρέ, με ζωηρές  προκλήσεις και σκληρές 
αντιφάσεις. 
"Νά ‘μαι, λοιπόν, εδώ, στον τόπο που ερωτεύτηκα στην 
εφηβεία μου. Ας είναι καλά εκεί που βρίσκονται ο Lou 
Reed με το ‘Berlin’ του και ο Bowie με την ‘Τριλογία του 
Βερολίνου’.  Το Βερολίνο για μένα ήταν αδιαπραγμάτευ-
τη επιλογή. Ήλθα με δανεικά -ακόμη τα χρωστάω". 
Από τα γεμάτα στάδια στην Ελλάδα, ο Ζαρακάς βρέθηκε 
με την κιθάρα του σε πλήρη επανεκκίνηση. 
"Ξεκίνησα ως μουσικός δρόμου με τους περαστικούς να 
μου ρίχνουν ψιλά στο κουτάκι και τους τουρίστες να με 
‘τραβάνε’ με τα κινητά.
Δούλεψα οικοδομή. Μοίρασα φυλλάδια και εργάστηκα  
ως καθαριστής σε εστιατόριο, ως δάσκαλος κιθάρας και 
πρόσφατα, ως ηχολήπτης σε ένα από τα σημαντικότερα 
κλαμπ του Βερολίνου, το Κ17. Μέχρι και σε γερμανικούς 
γάμους έχω παίξει, με το σόι των νεόνυμφων να επανα-
λαμβάνει με ενθουσιασμό ρυθμικά το ‘λα, λα, λα’ από το 
πασίγνωστο κομμάτι  ‘Passenger’ του Iggy Pop".
Όμως η μεγαλύτερη τύχη του ήταν οι Golden Apes, η 
γερμανική μπάντα με τη διεθνή καριέρα στην οποία πλέ-
ον ανήκει. "Παιδιά ζεστά, μέσα στο κρύο του Βερολίνου. 
Η βοήθειά τους συγκινητική, σε όλα τα επίπεδα. Ξαφνικά 
βρέθηκα να κάνω συναυλίες σε όλη τη Γερμανία και σε 
όλη την Ευρώπη. Απ’ το πουθενά να παίζω Λονδίνο, Ιτα-
λία, Πολωνία, Φινλανδία, Τσεχία, Σλοβακία, να κάνω γε-
νέθλια μετά από live στην Ελβετία". Το επόμενο άλμπουμ 
τους θα κυκλοφορήσει το φθινόπωρο. 

"Σαν πρόγευση, το κομμάτι ‘Verity Down In The Vale Of 
A Fear’, σε μουσική δική μου και στίχους του τραγουδι-
στή μας Peer Lebrecht, βρίσκεται στην τελευταία συλλο-
γή της δισκογραφικής Dark Italia. Επίσης, κυκλοφόρησε 
ένα remix του So Close (Golden Apes Mix), που έκανα 
για το νέο άλμπουμ των Love Amongst Ruin  ή αλλιώς 
των φίλων μου Steve Hewitt (πρώην μέλος των Placebo) 
και Perry Bamonte (πρώην μέλος των Cure)".

Και μετά και μετά;
"Τον Μάρτιο  έχουμε το Dark Spring Festival, εδώ στο 
Βερολίνο, το οποίο διοργανώνουν οι Golden Apes επί 
επτά χρόνια, τον Απρίλιο θα κάνουμε περιοδεία στη Ρω-
σία και  στη συνέχεια θα συμμετάσχουμε για τρίτη φορά 
στο αγαπημένο σου Wave Gotik Treffen στη Λειψία, ένα 
από τα μεγαλύτερα gothic gathering της Ευρώπης".  
Η αλήθεια είναι ότι είναι από τα αγαπημένα μου, γιατί να 
το κρύψωμεν άλλωστε.

Συμπεράσματα από τον πλανήτη (του) Άρη
Τι έμαθε απ’ όλα αυτά ο Άρης Ζαρακάς;  Σίγουρα όχι 
Γερμανικά (τουλάχιστον ακόμη)- και ας παρακολουθεί 
μαθήματα. "Γνώρισα πλευρές του εαυτού μου που δεν 
ήξερα ή δεν πίστευα ότι υπήρχαν. Με είδα να κάνω πράγ-
ματα που δεν φανταζόμουν ποτέ ότι θα έκανα και μάλι-
στα στην ηλικία των 50+". 
Κυκλοφορώντας στους δρόμους του Βερολίνου, καθη-
μερινά συμβαίνει και κάτι καινούργιο όπως λέει.
"Η πλήρης τροφή του μουσικού. Ειδικά για τύπους σαν 
κι εμένα που είχαμε "σημαία" τον Bowie, τον Iggy Pop και 
τον Lou Reed, το να περπατάς εκεί που περπάτησαν, να 
πίνεις εκεί που έπιναν και να βλέπεις αυτά που έβλεπαν 
είναι κάτι παραπάνω από έμπνευση. Είναι εμπειρία. Στις 
11 Ιανουαρίου-ημέρα που "έφυγε" ο Bowie - ήμουν στην 
οδό  Hauptstrasse 155, εκεί που ο κύριος Jones (Bowie) 
με τον κύριο Osterberg (Pop) μοιραζόταν το ίδιο δια-
μέρισμα από το ’76 μέχρι το ’79. Συγκίνηση, λουλούδι, 
σημείωμα προσωπικό. Στιγμές ανεκτίμητες. 
Όπως το να περπατάς δίπλα απ’ το Τείχος και να σιγο-
τραγουδάς το Heroes".

Να έρθουμε στη… πόλη σου Άρη;
"Όποιος θέλει να έλθει στο Βερολίνο, πρέπει να είναι 
έτοιμος για όλα. Τα καλά είναι η ίδια η πόλη, οι γειτονιές, 
η ιστορία της. Είναι το ελεύθερο πνεύμα, οι διαφορετικές 
κουλτούρες. Τα κακά είναι το κρύο, η στριφνή γερμανική 
γλώσσα, ε... παντού βρίσκεις αρνητικά άμα θέλεις.  
Εγώ ξέρω πως η ζωή είναι ωραία, αρκεί να θέλεις να την 
ζήσεις. Οπότε συνηθίζω να λέω: ‘Βγαίνω μια βόλτα στη 
ζωή. Αν αργήσω, φάτε κι αν δεν με βρείτε, μη με ψάξετε. 
Γιορτάστε!’.
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Φυσικός
αποσμητικός
κρύσταλλος

•

•

• potassium alum,

• , , , ,
,

• aluminum chlorohydrate

Δρα κατά των βακτηριδίων στην επιδερμίδα και αποτρέπει
αποτελεσματικά την κακοσμία

Δεν μπλοκάρει τους πόρους, επιτρέποντας την ευεργετική για τον
οργανισμό διαδικασία εφίδρωσης

Περιέχει ένα φυσικό άλας ιδιαίτερα φιλικό στην
επιδερμίδα και αποτελεσματικό. Δεν αφήνει άσπρους λεκέδες και
δημιουργεί ένα φυσικό φίλτρο προστασίας που επιτρέπει την
αναπνοή του δέρματος, χαρίζοντας αίσθημα φρεσκάδας όλη μέρα

Περιέχει επίσης ένα μίγμα με αλόη βέρα αμαμηλίδα πορτοκάλι
και σύμφυτο που προστατεύει και καταπραΰνει την περιοχή

Δεν περιέχει

Το αποσμητικό Ice Guard Rollerball:

•

•

• , ,
, &

Νέος φυσικός κρύσταλλος

Αλόη βέρα

Νέα φυσικά αρώματα

για ακόμη
μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα

ως επιπλέον ενυδατικός παράγοντας

Λεβάντα Λεμονόχορτο
Τεϊόδεντρο Τριαντάφυλλο χωρίς άρωμα!

Ανανεωμένη σειρά αποσμητικών



22

Πώς μπορώ να είμαι καλά
σε ένα κόσμο που αλλάζει; 

To καινούριο "τώρα"

be you

Ο καιρός των παχιών αγελάδων, που τα πράγματα κυλούσαν μέσα σ’ ένα γνώριμο ρυθμό και 
τέλος πάντων θεωρούσαμε πως υπήρχαν ευκαιρίες για όλους, φαίνεται ν’ αλλάζει. Το σκηνικό 
φεύγει και μαζί του μένουμε όλοι κάπως μετέωροι. Και τώρα; Η κινδυνολογία μοιάζει με την 
πνευματική τροφή των ημερών: η καταστροφή πλησιάζει. Ποια καταστροφή ακριβώς; Του πα-
λιού σκηνικού, ναι αλλά το νέο δεν έχει ξεκαθαρίσει ακόμα.

γράφει η Όλγα Μουλάκη, M.Sc., Ψυχολόγος
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Όσο παράξενο κι αν ακούγεται είμα-
στε στη μετάβαση. Τα παλιά προσω-
πεία πέφτουν, η βασικότερη ‘υπαρ-

ξιακή αξία’ της εποχής, το χρήμα, 
γίνεται ένα αμφισβητήσιμο θέμα. 

Όταν μετεωρίζεσαι, όπως όταν 
κάνεις ένα βήμα, δεν πατάς ακρι-

βώς ούτε στο πριν, αλλά δεν έχεις 
ακόμα πατήσει και στο άλλο πόδι. 

Κι όμως αυτό δεν είναι απαραίτητα 
κακό, ούτε σημαίνει πως όλα θα 

καταλήξουν στην καταστροφή του 
μέλλοντος. Τώρα βρισκόμαστε 

στην εξέλιξη, στη ζύμωση, στην 
αναδιαμόρφωση του κόσμου. Κι 
αυτό, ούτε καινούργιο είναι στην 
προσωπική ιστορία του καθενός, 

αλλά ούτε και στην ανθρωπότητα. 

Μια προσωπική ιστορία, 
σας λέει κάτι;

Όταν γεννήθηκα χρειάστηκε να 
δοκιμάσω να περπατώ στα δυο πόδια 

και φοβόμουν μήπως πέσω, όταν 
ξεκίνησα το σχολείο έπρεπε να μάθω να 
συναναστρέφομαι τ’ άλλα παιδάκια, είχα 

αγωνία αν θα περάσω στις εξετάσεις για το 
πανεπιστήμιο, τι θα κάνω όταν μεγαλώσω, αν 

θα τα καταφέρω επαγγελματικά και οικονομικά. 
Στις προσωπικές μου σχέσεις αντιμετώπισα και 

αντιμετωπίζω πολλών ειδών κρίσεις που φοβήθη-
κα, λυπήθηκα, πληγώθηκα και χάρηκα όταν κατάφερα 
να βρω τον τρόπο να τις αντιμετωπίσω, να τις διαχει-

ριστώ… Κάθε βήμα που καταφέρνω να κάνω με κάνει 
ικανότερη και λίγο σοφότερη, κι ελπίζω να διαχειριστώ με 

μεγαλύτερη σοφία το επόμενο θέμα στη ζωή μου…

Η παγκόσμια ιστορία, μας λέει κάτι;
Κάποτε άκμαζε η ρωμαϊκή αυτοκρατορία, τα πάντα ήταν κάτω από την 

απόλυτη επιβολή της Ρώμης, μετά παρήκμασε και μετά από πολλές ανατα-
ραχές γκρεμίστηκε. Κάποτε ήταν ο Μεσαίωνας και μέσα από πολλές αναταραχές 

τέλειωσε και ήρθε ο Διαφωτισμός και η Αναγέννηση. Κάποτε ήταν ο Ναπολέων και η 
επαναστάσεις των εθνών και μετά όλοι γύρισαν στον συντηρητισμό. Κάποτε ήταν η Τουρκο-

κρατία παντού γύρω κι απ’ τα Βαλκάνια, μετά έγινε επανάσταση και μάχες και το σκηνικό άλλαξε. 
Κάποτε έγινε η βιομηχανική επανάσταση, οι μηχανές παρήγαγαν τα πάντα, η παραγωγή με τα χέρια έγινε 

πολύ ακριβή, πάλι ο κόσμος άλλαξε. Κάποτε διαμορφώθηκαν ιδεολογίες οικονομικοπολιτικές, 

#01_Μάρτιος_2016
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έγιναν πόλεμοι κι ο κόσμος μοιράστηκε σε δυτικό κι 
ανατολικό μπλοκ. Κι ο κόσμος έμεινε χωρισμένος και 
μετά το τείχος γκρεμίστηκε. Κάποτε πιστέψαμε πως το 
χρήμα κινεί τον κόσμο και τώρα το σκηνικό γκρεμίζε-
ται… Ωραία, η ιστορία λέει πως κάτι άλλο θα έρθει. Στο 
καινούργιο, η ανθρωπότητα, σαν σύνολο ανθρώπων, εί-
ναι λίγο πιο συνειδητή από το παλιό… Κάθε τέλος ήταν 
πληγωτικό, κάθε καινούργιο είχε την αβεβαιότητα του 
νέου, μέσα από το παλιό χάος γεννιόταν το επόμενο, 
που μετεωριζόταν, αναρωτιόταν, οραματιζόταν και κά-
ποια στιγμή εκφραζόταν... 

Τίποτα δεν είναι αιώνιο κι όμως ζει για πάντα
Είμαστε πεπερασμένοι, αλλά σαν συνείδηση και σκέψη 
μπορώ να επεκταθώ παντού. Μπορώ επίσης να ξέρω 
πως η φύση των πραγμάτων είναι να ρέουν και ν’ αλ-
λάζουν και πως μερικές αλλαγές, όσο δεν παραδέχο-
μαι το τέλος γίνονται πιο τυραννικές. Όμως κάθε τέλος 
εμπεριέχει και μια νέα αρχή, αυτό είναι στη φύση των 
πραγμάτων, στη ροή της ιστορίας μας σαν άτομα , σαν 
σύνολο. Πάντα έχω ένα σημείο ν’ ακουμπήσω, σ’ έναν 
κόσμο που αλλάζει, σ’ εκείνο το εσωτερικό μικρό φω-
τεινό σημείο μέσα μου που μπορεί να με κάνει να χαμο-
γελώ σαν σοφός που κοιτά τον κόσμο μέσα στον οποίο 
ζει. Εκείνο που αισθάνομαι όταν αναπνέω γαλήνια, όταν 
κοιτώ τη θάλασσα, όταν χαζεύω ένα πουλί που πετάει, 
όταν ξαπλώνω στη φύση, χωρίς σκέψεις, χωρίς υπολο-
γισμούς... Κι αυτό πάντα μπορώ να το κάνω! 

Οι μίζερες σκέψεις ποτέ δεν ωφέλησαν κανέναν… 
Σε κάθε αλλαγή, οι σκέψεις γεμάτες φόβο για το μέλ-
λον είναι εκεί: "και τώρα;"…. Είναι απερίσκεπτα ανόητο 
το πόσο πιστεύουμε πως οραματιζόμενοι το χειρότερο 
προετοιμαζόμαστε ή το προλαμβάνουμε. Το μόνο που 
πετυχαίνουμε είναι να νιώσουμε χάλια και ν’ αποδυνα-
μώσουμε τον εαυτό μας συναισθηματικά και νοητικά. 
Το μόνο πραγματικά ουσιαστικό είναι να παρατηρή-
σουμε αυτόν τον κόσμο που αλλάζει και να δράσου-
με με τον καλύτερο εαυτό μας κάθε στιγμή. Γιατί σ’ 
έναν κόσμο που αλλάζει, μερικές φορές αργά, μερικές 
φορές βίαια, το αυθεντικό εφόδιο που έχουμε είναι η 
εμπιστοσύνη πως μέσα από το χάος γεννιέται μια και-
νούργια τάξη και οργάνωση, μια νέα μορφή πραγμάτων 
διαφορετικών από πριν. Το θέμα είναι που θέλουμε να 
είμαστε, κρεμασμένοι στο θρήνο του παλιού ή στη δη-
μιουργία του καινούργιου τώρα; 

be you

Απλές οδηγίες πλοήγησης για να 
ζούμε καλύτερα 

Μέσα μας κουβαλάμε όλοι απερίγραπτη σο-
φία, ελάτε σ’ επαφή με το εσωτερικό σημείο γα-
λήνης που έχετε (κάνετε διαλογισμό, σπορ, ελάτε 
σ’ επαφή με την φύση).

Οι μίζερες σκέψεις δημιουργούν μιζέρια. 
Αφήστε τις να φύγουν όπως έρχονται. Δεν προ-
βλέπετε το μέλλον έτσι, απλά αποδυναμώνετε 
τον εαυτό σας. 

Όσα έχουν αξία στη ζωή δεν αγοράζονται: 
αγάπη, άγγιγμα, τρυφερότητα, εκτίμηση, ζεστα-
σιά, φροντίδα, αποδοχή, νοιάξιμο, συντροφιά, 
μοίρασμα, δημιουργία, παιχνίδι, φαντασία, έκ-
φραση, ανταλλαγή, κατανόηση, έρωτας, χαλάρω-
ση, κέφι, εμπιστοσύνη, γαλήνη... Μήπως νομίζατε 
πως με το χρήμα θα τ’ αγοράζατε; Όλα αυτά είναι 
δωρεάν! 

Μετεωρίζομαι σημαίνει εξελίσσομαι,
όχι χάνομαι..!
Ζούμε σ’ έναν κόσμο ατελή, γι’ αυτό έχει τη δυ-
νατότητα της εξέλιξης! Γίνετε μέρος της εξέλιξης 
αυτής. Ο σπόρος πρέπει να πεθάνει για να δημι-
ουργηθεί ένα δέντρο!

Αποφύγετε ότι σας γεμίζει μίζερες σκέψεις, 
φόβο και πανικό: ανθρώπους, την τηλεόραση, 
το ραδιόφωνο. Τα μεγάλα νέα είναι τόσο ηχηρά 
που σίγουρα θα τα μάθετε. 

Όσο επώδυνο τόσο υπέροχο: όποτε τελειώνει 
κάτι ένα νέο ξεκινά, εσείς με ποιους θέλετε να 
είστε; 

www.olgamoulaki.gr
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POSTDAMER PLATZ

Το "Βερολίνο"
μέσα στο Βερολίνο  
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Ο ουρανός πάνω από το Βερολίνο, σε τίποτα δεν θύμιζε 
τη μελαγχολική μαγεία της ταινίας του Βιμ Βέντερς. Ήταν 
καταγάλανος, καθαρός, γεμάτος χελιδόνια και ήλιο. 
Μια "ασυνήθιστη" πραγματικότητα για το κλίμα της περιο-
χής, έστω και αν βρισκόμασταν στην άνοιξη. 
Είτε πάντως με ζέστη, είτε –συνηθέστερα – με κρύο, 
όποιος έχει περπατήσει έστω και μια φορά σε τούτη τη 
"μητρόπολη-χώρα" των αντιθέσεων, το "ωραίο" θα του γί-
νει εμμονή και η "μονοτονία" άγνωστη λέξη.
Πρόκειται για έναν βιότοπο πολιτισμού και ευπρέπειας, 
όπου σε κάθε σημείο του ανασαίνει η πελώρια αγάπη του 
Βερολινέζου για τη πόλη του.
Μπορεί μετά τη πτώση του Τείχους, η διχασμένη προσω-
πικότητα Ανατολικού και Δυτικού Βερολίνου να παλεύει 
ακόμα για έναν και μόνον "εαυτό", όμως τούτοι οι "τιμω-
ρημένοι" κατάφεραν να μετατρέψουν τη δυσάρεστη ιστο-
ρία τους σε ένα σπάνιο μάθημα λυτρωτικής αναγέννησης.
Έτσι, αν  η ψυχή του Βερολίνου κατοικεί στην Πύλη του 
Βρανδεμβούργου, η καρδιά του χτυπά στην Postdamer 
platz: τη νέα μητρόπολη. 
Μια πόλη μέσα στη πόλη. Το επίκεντρο της άλλοτε αποκα-
λούμενης... νεκρής ζώνης.

Από το μηδέν στο "άπειρο" 
Τη δεκαετίες του 1920 και του1930  η πλατεία της 
Postdamer ήταν η πιο "αεικίνητη" της Ευρώπης, που περη-
φανευόταν για τα πρώτα αυτόματα φανάρια κυκλοφορίας 
στο κόσμο.
Ένας πολυάσχολος κόμβος αστικής ζωής, που με τους 
βομβαρδισμούς στον Δεύτερο Παγκόσμιο πόλεμο κυρι-
ολεκτικά ισοπεδώθηκε. 
Αυτό που απέμεινε από την αίγλη της, ήταν μια έρημη, 
χέρσα περιοχή, ένα σημείο "μηδέν" στο κέντρο του -επί-
σης κατεστραμμένου- Βερολίνου.
Με το τέλος του πολέμου χωρίστηκε σε Αμερικανικό, 
Βρετανικό και Ρωσικό τομέα και, επισήμως, έγινε η "γη του 
κανένα".
Για σχεδόν μισό αιώνα, αυτό το κενό τετράγωνο παρέ-
μεινε "άθικτο", μακάβριο και βουβό. Ωσότου με τη πτώση 
του Τείχους, τα δεδομένα άλλαξαν.

Στη διάρκεια της δεκαετίας του 1990, η πλατεία "αναδεί-
χτηκε" ως το μεγαλύτερο εργοτάξιο της Ευρώπης. Εκα-
τομμύρια επισκεπτών συνέρρεαν "μανιασμένα" από όλο 
τον κόσμο για να παρατηρήσουν τη πρόοδο της αναδό-
μησης, από το περίφημο κόκκινο κιβώτιο.
Συνολικά επενδύθηκαν περίπου 17 δις, ώστε ο "Φοίνικας" 
της Postdamer platz να αναγεννηθεί από τις στάχτες του 
και να υπερυψωθεί ως πρότυπο υπερσύγχρονης αρχιτε-
κτονικής και κατασκευαστικής αρτιότητας.
Σήμερα, αυτό το οικοδομικό τετράγωνο –σαν να προ-
σπαθεί να ξανακερδίσει τη ζωή που κάποτε του στέρη-
σαν –παραμένει ξάγρυπνο και σε εγρήγορση 24 ώρες το 
24ωρο.
Κολοσσοί επιχειρήσεων, πολυκαταστήματα ορόφων, 
υπέρ-lux ξενοδοχεία, καφέ, εστιατόρια, καζίνο, κινηματο-
γράφοι, θεατρικές παραστάσεις, μουσικά δρώμενα και το 
Μουσείο Κινηματογράφου του Βερολίνου, στεγάζονται 
σε επιβλητικά νεοαναγειρόμενα κτήρια, στα οποία ακόμα 
προστίθενται καινούργια.
Και παντού, ένας κοπαδιαστός κυματισμός ανθρώπων 
κάθε ηλικίας και εθνότητας, μια ασταμάτητη ταλάντωση 
ανάμεσα στο "πέρα" και το "δώθε",  που τις μόνες ώρες 
που μοιάζει να κοπάζει, είναι νωρίς το απόγευμα..
Η πλατεία είναι ζωντανή και έχει περισσότερους από έναν 
λόγους για να το διασκεδάζει…

Στο Κέντρο της Sony 
Η ευρωπαϊκή έδρα της Sony είναι αναμφίβολα το πιο φιλό-
δοξο, επιτυχές και αρχιτεκτονικά ενδιαφέρον κτήριο στο 
νέο Βερολίνο. 
Διανθισμένη με σιντριβάνι, γιγαντοοθόνες, κινηματογρά-
φους, εστιατόρια και καφέ, θα περίμενε κανείς πως το 
μάτι ενστικτωδώς θα περιφερθεί στην προσφερόμενη - 
σε κυκλική "τροχιά" - ποικιλία αυτού του "υπερθεάματος".
Όμως, η πρώτη και πλέον χαρακτηριστική κίνηση είναι να 
στραφεί ψηλά και το βλέμμα να μείνει στυλωμένο εκεί, 
σαν να αποκαλύφθηκε μπροστά του ένας αλλιώτικος, πε-
λώριος ουρανός από μέταλλο και γυαλί. Ένα διαστημικό 
"πέρασμα" από και προς στο σύμπαν...
Πρόκειται για το θόλο που σχεδιάστηκε από τον Helmut 

Η νέα καρδιά της παλιάς μητρόπολης ακούει στο όνομα Postdamer platz και χτυπά στο κέ-
ντρο του Βερολίνου. Ένα υπερσύγχρονο τετράγωνο αρχιτεκτονικής ισχύος και πολυεπίπεδης 
ψυχαγωγίας, όπου 24 ώρες το εικοσιτετράωρο πολιορκείται από εκατοντάδες φωτογραφικά 
κλικ και χιλιάδες αδηφάγα μάτια.

της Έλενας Κιουρκτσή
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Jahn και έκανε πρεμιέρα το 2000. Ένα αριστούργημα δο-
μής και φουτουριστικού οράματος, που, κυριολεκτικά, σε 
"αρπάζει" από τα... μάτια.
Όταν μετά από αρκετά λεπτά επέρχεται η "προσγείωση", 
τότε όλοι καταλήγουν –αν βρουν θέση – στο νέο καφέ-
ρεστοράν Josty. Ουσιαστικά, η φήμη του οφείλεται στον 
θρυλικό προκάτοχο και συνονόματό του, ένα τακτικό στέ-
κι καλλιτεχνών και διανοούμενων του 19ου αιώνα. Αυτό, 
όμως, που προσθέτει περισσότερη γοητεία στο Josty είναι 
ότι στεγάζεται μερικώς στην ιστορική "Αίθουσα των Αυτο-
κρατόρων" Kaisersaal. Ένα ανεκτίμητο "κομμάτι" του ξε-
νοδοχείου Grand Hotel Esplanade, που έχει καταστραφεί.
Μετά το Δεύτερο Παγκόσμιο Πόλεμο, τόσο η "Αίθουσα 
του Αυτοκράτορα" όσο και το  "Δωμάτιο προγευμάτων" 
του Esplanade, βρίσκονταν υπό προστασία για την αρχιτε-
κτονική και ιστορική σημασία τους.
Όταν η Sony θέλησε να εγκατασταθεί στη Postdamer 
platz, το συμβούλιο του Βερολίνου όρισε πως, έπρεπε 
πάση θυσία να συντηρήσει αυτούς τους πολιτιστικούς θη-
σαυρούς Έτσι το 1996, τα δωμάτια... μετακινήθηκαν. Πως;
1300 τόνοι φορτώθηκαν πάνω σε ρόδες και στη διάρκεια 
μιας βδομάδας  μετατοπίστηκαν κατά 75 μέτρα! 
Έστω και πίσω από σκαλωσιές με προστατευτικά τζάμια, 
αυτά τα δυο κομψοτεχνήματα κάνουν τη παρουσία τους 
αισθητή.
Ειδικά το "Δωμάτιο προγευμάτων", όταν βραδιάζει, με-
τατρέπεται σε μαγική εικόνα εναλλάσσοντας αργά φωτι-
σμούς σε αποχρώσεις του ροζ, πράσινου και λιλά. 
Λίγα μέτρα πιο πέρα, βγαίνοντας από τη πλευρά της οδού 
Postdamer, η γνωστή σε όλους Lego φέτος είχε μεγάλη 
έμπνευση αλλά, κυρίως, υπομονή. 
Έτσι συνέθεσε εξ ολοκλήρου με τα διάσημα πλαστικά 
"κομματάκια", το πρόσωπο του Αϊνστάιν -100 φορές με-
γαλύτερο, έναν κλόουν σε φυσικό μέγεθος και μια τερά-
στια καμηλοπάρδαλη που τοποθετήθηκε απέναντι στον 
πολυκινηματογράφο Cinemaxx. Όλα φτιαγμένα από Lego.
Θεέ και Κύριε….

Η Marlen Dietrich υποθέτω…
Στην οδό Postdamer 2, βρίσκονται μαζεμένοι μερικοί θρυ-
λικοί "γνώριμοι".
Ο Dr Caligari από το εξπρεσιονιστικό αριστούργημα του 
Robert Wiene γυρισμένο στα 1920, ο "προφήτης" ανθρω-
πιστής Fritz Lang με τη μελλοντολογική κραυγή του 1927 
"Metropolis", αστέρες του βωβού όπως οι Henny Porten 
και Astra Nielsen, η σκηνοθέτης των Ναζί Leni Riefenstahl 
με το επαίσχυντο "Olympia" του1938, ο αυτοκαταστρο-
φικά "όμορφος" Φασμπίντερ και η μούσα του Χάνα Σι-
γκούλα. 
Το μουσείο κινηματογράφου του Βερολίνου - ή επί το 
"Γερμανικότερο"  Filmmuseum Berlin - μέσα από τους 
τρεις ορόφους και τις ειδικά διαμορφωμένες ανά θέμα αί-
θουσες, συνιστά μια τέλεια σχεδιασμένη "χρονομηχανή" 
της  Γερμανικής 7ης Τέχνης. 
Ξεκινά από τις νηπιακές μέρες του σινεμά - τα πρώτα ειδι-
κά εφέ της δεκαετίας του 1930, έως την απεικόνιση μέσω 
ηλεκτρονικού υπολογιστή.
Διαθέτει ως "καύσιμο" δεκάδες οθόνες, σπάνια ντοκουμέ-
ντα, έγγραφα, επιστολές, αναμνηστικά, πιστά ομοιώματα 
και προπλάσματα σκηνικών που έγραψαν ιστορία από το 
Βερολίνο έως το Hollywood.
Και δεν διστάζει να τιμήσει ηθοποιούς, σκηνοθέτες και 
παραγωγούς που αντιστάθηκαν στον φασισμό και εξο-
ντώθηκαν ηθικά και βιολογικά στα χρόνια της Ναζιστικής 
χολέρας. 
Πιο πέρα, φυσικά και υπάρχει "χώρος" για τον Spiderman, 
τον Πόλεμο των Άστρων, τα Aliens.
Όμως το σύμβολο - πρόσωπο της Γερμανίας καπνίζει 
άφιλτρο, φορά παντελόνια, έχει κόκκινα νύχια και ζωγρα-
φιστά λάγνα φρύδια.
Η θεά του "Γαλάζιου Άγγελου" Marlen Dietrich, η "μοιραία 
γυναίκα –Βερολίνο" του Hollywood είναι εκεί, σαν να μην 
έφυγε ποτέ.
Με τα αυθεντικά κουστούμια της, τις ταξιδιωτικές απο-
σκευές της, φωτογραφίες, επιστολές, σημειώσεις, αφίσες..
Kαι, "Εκείνο" το βλέμμα που στοιχειώνει τις οθόνες στους 
τοίχους, με αποσπάσματα από τις ταινίες της.
Στις αίθουσες που είναι αφιερωμένες στη περίπου μυθι-
κή παρουσία της, η Dietrich σου δίνει την εντύπωση πως 
σε κοιτά περισσότερο επίμονα από ό,τι εσύ εκείνη. Μια 
ανατριχίλα που καταλήγει σε ένα ενστικτώδες δέος για αν-
θρώπους που έφυγαν από τη ζωή και χωρίς να τους έχεις 
αγγίξει ποτέ, μπορείς να τους "αισθάνεσαι" ακόμη.

Τι με κοιτάζεις Rosa μουδιασμένα…
Όταν το σούρουπο κατεβαίνει στη Postdamer platz, τα 
κτήρια "αρπάζουν"ένα βιομηχανικό  πορτοκαλί χρώμα και 
λίγο πριν ανάψουν τα φώτα τους, μοιάζουν να μακραίνουν 
στα σύννεφα. Οι άνθρωποι δείχνουν ακόμα πιο μικροί και 
οι αντανακλάσεις, διατρέχουν με εικαστική βραδύτητα  τις 
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προσόψεις των νεόδμητων γιγάντων. 
Και ξαφνικά, με έναν σχεδόν διεστραμμένο συγχρονισμό, 
εκατοντάδες χιλιάδες μικρά και μεγάλα "μάτια" ανοίγουν 
και διαπερνούν το σκοτάδι.
Μια άγρυπνη φωταψία σε όλα τα χρώματα της ίριδας, που 
επισφραγίζει σε ακτίνα πολλών χιλιομέτρων την κυριαρχία 
αυτού του πολύ -πολιτισμικού "θηρίου". 
Η πλατεία μεταμορφώνεται, βάζει τα καλά της, μακιγιάρει 
τις ατέλειές της και κουνά προκλητικά τον δείκτη προς το 
μέρος μας.
Το παρελθόν συγκρούεται με το παρόν και το big bang 
του μέλλοντος έχει ξεκινήσει.
Κάπου εκεί, στον πολύβουο δρόμο της Postdamer, πριν 
κάποια χρόνια έστεκε ξεκομμένο από τα άλλα ένα απο-
μεινάρι του Τείχους .
Πάνω του, το σήμα της ειρήνης βρόμικο και φθαρμένο. 
Στη κορυφή του, το πρόσωπο της Rosa Luxemburg με ένα 
κόκκινο "Χ" και το επεξηγηματικό σχόλιο: "Δεν ήταν τρο-
μοκράτης". 
Φυλακισμένη στον τσιμεντένιο της καμβά, με φόντο ένα 
ανάλαφρο φορεματάκι -των μόλις 19,90 ευρώ σύμφωνα 
με την διαφημιστική αφίσα- κοίταζε τους ανθρώπους που 
την προσπερνούσαν, όπως οι εποχές. Τώρα πια δεν υπάρ-
χει.Για όσους όμως την προλάβαμε, κάποιες φορές νομί-
ζουμε πως είναι ακόμα εκεί. 

Όσο να ανοιγοκλείσουμε τα μάτια.
Και μετά χάνεται στον θόρυβο των φώτων.

Η Postdamer platz σε 10 λέξεις 

1. Sony Center: Η νούμερο "ένα" επιλογή των επισκεπτών 
χάρη στον φουτουριστικό θόλο και την ποικιλία ψυχαγωγίας 
που προσφέρει. Βρίσκεται λίγα μέτρα από τον υπόγειο (U 
bahn) ή το μετρό (S bahn)της πλατείας Postdamer και περιβάλ-
λεται από "γερμανικής" αισθητικής ουρανοξύστες.
2. Daimler Chrysler Quartier: Η έδρα των διάσημων κα-
τασκευαστών αυτοκινήτων του Βερολίνου, που σχεδιάστηκε 
από τον Hans Kollhoff και τον Renzo Piano. Συστεγάζει και ένα 
πρώην υποκατάστημα της Daimler, την επιχείρηση  λογισμικού 
"debis" . 
3. Weinhaus Huth: Το μοναδικό κτήριο της Postdamer που 
επέζησε των βομβαρδισμών του Β’ Παγκοσμίου. Φιλοξενεί τα 
εστιατόρια και την γκαλερί τέχνης της DamlerChrysler.
4. Cinemaxx: Είναι από τους μεγαλύτερους κινηματογράφους 
του Βερολίνου. Διαθέτει 17 οθόνες από τις οποίες οι μεγαλύ-
τερες προβάλουν τρέχουσες υπερπαραγωγές του Hollywood, 
ενώ οι τρεις μικρότερες προορίζονται για λιγότερο mainstream 
ταινίες. Ενημερωτικά, τα πάντα είναι μεταγλωττισμένα στα γερ-
μανικά.
5. Filmmuseum Berlin: Ένας πολυχώρος κινηματογραφικής 
διαδρομής -αλλά και ιστορικής καταγραφής- της Γερμανίας του 
περασμένου αιώνα, με σπάνιο οπτικοαουστικό υλικό και εντυ-
πωσιακά εκθέματα τεχνικής των εφέ.
Δυστυχώς ,απαγορεύεται διά "ροπάλου" η φωτογράφηση.
6. Postdamer Platz Arkanden: Τρεις υπερπολυτελείς όρο-

φοι που δι-
ατρέχουν οι 
στοές περισ-
σότερων από 
130 καταστημάτων, επώνυμων μαγαζιών ρούχων και εστιατορί-
ων. Το χαμηλότερο επίπεδο είναι αποκλειστικά για φαγητό, με 
γεύσεις από όλο τον κόσμο.
7. Μουσικό θέατρο Stella: Η μεγαλύτερη σκηνή παραστά-
σεων του Βερολίνου διαθέτει 1300 θέσεις και τα εισιτήρια του 
γίνονται ανάρπαστα. 
8. Πλατεία Marlen Dietrich: Βρίσκεται μπροστά στο Μου-
σικό Θέατρο Stella και είναι αφιερωμένη στη Γερμανίδα ντί-
βα. Μια εντυπωσιακή σύνθεση-δημιουργία του καλλιτέχνη Jeff 
Koons- από σκούρα μεταλιζέ "μπαλόνια", σχηματίζουν λου-
λούδι στη μέση μιας τεχνητής λιμνούλας και δίνουν χαρακτήρα 
στη πλατεία.
9. Spielbank: Το καζίνο του Βερολίνου βρίσκεται πίσω ακρι-
βώς από τα "μπαλόνια" της Marlen Dietrich και με μια εκτυφλω-
τική φωταψία προσελκύει τους ενδιαφερόμενους να κάνουν 
"παιχνίδι". Εκτός από τη ρουλέτα, παίζεται Black Jack και υπάρ-
χει χώρος με "κουλοχέρηδες".
10. Απομεινάρια του Τείχους: Έξω ακριβώς από τον σταθμό 
του υπόγειου, βρίσκονται"ενδεικτικά" μερικά τσιμεντένια "μνη-
μεία"από εκείνη την απερίγραπτη ντροπή που χώρισε τους 
ανθρώπους της ίδιας πόλης σε Ανατολικούς και Δυτικούς και 
όρισε άνισα τη μοίρα τους. Τα γκράφιτι πάνω τους, μαρτυρούν 
εποχές που έφυγαν και πληγές που είναι ακόμα εδώ.



®

®

®

NEO!

  ΔΥΟ ΔΙΠΛΩΜΑΤΑ ΕΥΡΕΣΙΤΕΧΝΙΑΣ

Λιποσωµική Τεχνολογία

ΜΕΤΑFeΡΕΙ ... ΕΞΥΠΝΑ

LEAFLET

Μ
ΟΝ

ΑΔΙΚΟ ΟΧΗΜΑ

Μ
ΕΤΑΦΟΡΑΣ ΣΙΔ

Η
ΡΟ

Υ

Λιποσωµική Τεχνολογία

ΜΕΤΑFeΡΕΙ ... ΕΞΥΠΝΑ

LEAFLET

Μ
ΟΝ

ΑΔΙΚΟ ΟΧΗΜΑ

Μ
ΕΤΑΦΟΡΑΣ ΣΙΔ

Η
ΡΟ

Υ

Τα προϊόντα SiderAL® χρησιµοποιούν µία καινοτόµα, 
πατενταρισµένη τεχνολογία για τη µεταφορά και απόδοση 
του σιδήρου στον οργανισµό χάρη στην οποία προσφέρουν 
µοναδικά οφέλη

ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ SIDERAL® ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ 

Υψηλή βιοδιαθεσιµότητα ώστε µε µικρότερη λήψη 
σιδήρου να επιτυγχάνεται σηµαντική και γρήγορη αύξηση 
των επιπέδων αιµοσφαιρίνης και φερριτίνης, συγκρίσιµη 
ακόµα και µε του ενέσιµου σιδήρου1-4

Εξαιρετική ανεκτικότητα χωρίς τις συνήθεις ενοχλητικές 
ανεπιθύµητες ενέργειες1-4 

Χορήγηση µια φορά την ηµέρα, οποιαδήποτε 
ώρα της ηµέρας και ανεξάρτητα από τη λήψη τροφής
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Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Παπαδιαµαντοπούλου 41, 11528 Αθήνα, Ελλάδα, Τηλ.: 210 7488821, Φαξ: 210 7488827
Διεύθυνση αλληλογραφίας: Οιδίποδος 1-3 & Παράδροµος Αττικής Οδού 33-35, 
15238 Χαλάνδρι, Tηλ. 2107488821, Fax 2107488827, www.winmedica.gr 
Προϊόν έρευνας

 
 Italy

www.anemia-sideral.gr

Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν πρέπει να θεωρούνται υποκατάστατα της σωστής ισορροπηµένης διατροφής και του υγιεινού τρόπου ζωής. 

1. 1er Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 8 de Junio de 2013, Milan. 2. 2o Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 5 de Abril de 2014, Barcelona. 3. Mafodda A et al, Randomized Phase II Trial of supplementation 
with oral liposomal iron versus intravenous iron in patients with chemotherapy-related anemia without iron deficiency treated with Darbepoetin alfa, I supplementi di TUMORI, a Journal of Experimental and Clinical Oncology, 2014;15(1):S82. 4. Indriolo A. 
et al, P530 Comparison between liposomial iron and ferrous sulfate in patients with iron deficiency anemia and inflammatory bowel disease. A pilot controlled study, Poster presentations: Clinical, Therapy & observation (2014)
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ΔΕΝ ΑΠΟΖΗΜΙΩΝΕΤΑΙ

Σίδηρος & Βιταµίνη C Σίδηρος, Φυλλικό οξύ, 
βιταµίνη C, D, B6 & B12.

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη
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Τι "παίζει" στην

"Ο θάνατος του εμποράκου"
στη Κεντρική Σκηνή του Εθνικού

Ένα από τα αριστουργήματα του αμερικανικού θεάτρου 
τον "Θάνατο του εμποράκου" του Αρθουρ Μίλλερ, πα-
ρουσιάζει για πρώτη φορά το Εθνικό Θέατρο στη Κεντρι-
κή Σκηνή, σε σκηνοθεσία Σταμάτη Φασουλή. Έχοντας 
εργαστεί μια ολόκληρη ζωή με αξιοπρέπεια για να συντη-
ρήσει την οικογένειά του και για να μεταφέρει τις αρχές 
του στα παιδιά του, ο Ουίλλυ Λόμαν, βρίσκεται αντιμέτω-
πος με το σοκ της απόλυσης, αφού η αποδοτικότητά του 
έχει μειωθεί και η προσφορά του στο σύστημα που τον 
εργοδοτεί δεν κρίνεται συμφέρουσα. 
Παλεύει, ωστόσο, να πείσει όσους τον αμφισβητούν, και, 
κυρίως, τον εαυτό του, πως οι ιδέες του δεν ήταν λανθα-
σμένες και ότι, αργά ή γρήγορα, θα δικαιωθεί. Μέχρι τη 
στιγμή της τελικής και οριστικής διάψευσης.
Πρωταγωνιστούν: Πέτρος Φιλιππίδης, Πέγκυ Σταθακο-
πούλου, Αλέξανδρος Λογοθέτης, Γιάννης Στόλλας, Θύμι-
ος Κούκιος κ.α..
Φωτογράφος παράστασης: Γιώργος Καβαλλιεράκης

INFO 
ΕΘΝΙΚΟ ΘΕΑΤΡΟ - ΚΕΝΤΡΙΚΗ ΣΚΗΝΗ,
Αγίου Κωνσταντίνου 22-24, τηλ. 210.5288170-171,
210.7234567 (μέσω πιστωτικής κάρτας) και στο www.n-t.gr

Ημέρες και ώρες παραστάσεων
Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή, Σάββατο στις 20:30,
Κυριακή 17:30
Τιμές εισιτηρίων: 20 ε, 15 ε, 10 ε (φοιτητικό),
κάθε Πέμπτη ενιαία τιμή 13 ε.

Οι Χαΐνηδες
από 25 Μαρτίου ως 15 Απριλίου στο Σταυρό του Νότου

Μετά από μια εξαιρετικά επιτυχημένη περιοδεία στην 
Ευρώπη οι Χαΐνηδες επέστρεψαν για ακόμα μια φορά 
στην κεντρική σκηνή του Σταυρού του Νότου. Μαζί 
τους και ο Κωσταντής Πιστιόλης. Στην παράσταση 
των Χαΐνηδων, πεινασμένα άγρια θηρία, παράτολμοι 
ακροβάτες, σεληνιασμένοι προφήτες, ριψοκίνδυνοι τα-
ξιδευτές, αλλόκοτοι μάγοι, αλογάρηδες τσιγγάνοι, θα-
λασσοδαρμένοι κουρσάροι και παιγνιδιάρηδες ληστές 
τεντώνουν στα άκρα το λευκό πανί του χωροχρόνου. 
Πάνω σ' αυτό χορεύει μια σκιά. Η σκιά της αρχέγονης 
φλόγας της ύπαρξης. 
ΑΠΑΓΟΡΕΥΕΤΑΙ ΑΥΣΤΗΡΑ η είσοδος σε ενήλικες που 
δεν συνοδεύονται από τα παιδιά που κρύβουν μέσα 
τους. 

INFO:
Έως 15/04 κάθε Παρασκευή στις 10.30
Είσοδος με ποτό: 12 ευρώ
Μπουκάλι κρασί: 60 ευρώ (ανά δύο άτομα)
Τιμή φιάλης: 120 ευρώ (ανά τέσσερα άτομα)
Παραγωγή: Αρτύς, www.artys.gr
Τηλ. 210 6452420 – 425
ΣΤΑΥΡΟΣ ΤΟΥ ΝΟΤΟΥ - Κεντρική Σκηνή
Θαρύπου 37, Αθήνα 117 43. Τηλ: 21 0922 6975
www.stn.gr

πόλη
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Ελληνικό πάθος για...flamenco
O κιθαρίστας και συνθέτης Χρίστος Τζιφάκις και ο Σεβιλλιάνος χορευ-
τής του flamenco, Adolfo Vega, γιορτάζουν την άνοιξη, την Κυριακή 10 
Απριλίου στην Κεντρική Σκηνή του Γυάλινου Μουσικού Θεάτρου, πλαισι-
ωμένοι από μια ομάδα εξαιρετικών μουσικών της jazz και της latin σκηνής. 
Θα παρουσιαστούν διασκευασμένα αποσπάσματα από το έργο Flamenco 
Alchemy του Χρίστου Τζιφάκι, που πρωτοπαρουσιάστηκε στο Μέγαρο 
Μουσικής Αθηνών με εξαιρετική επιτυχία, αλλά και flamenco ερμηνείες σε 
παλιά κωνσταντινουπολίτικα και κρητικά θέματα. O Έλληνας δεξιοτέχνης 
της κιθάρας, Χρίστος Τζιφάκης δίνει το ρυθμό στα βήματα κορυφαίου 
Ισπανού χορευτή Flamenco, Adolfo Vega.

Ατμοσφαιρική βραδιά, με μια κιθάρα και έναν χορευτή flamenco σε πρώτο πλάνο. Κιθάρα, χορός, ρυθμοί, παράδοση, 
πάλμας, κρουστά, τραγούδι και σώμα, μαζί ή και χώρια, μας παρασύρουν στα βήματα του πάθους μιας ανοιξιάτικης 
βραδιάς.

INFO:
Ώρα Έναρξης 21:00
Τιμές:10 ευρώ (με μπύρα ή κρασί)
12 ευρώ με ποτό
40 ευρώ φιάλη κρασί ανά 2 άτομα
80 ευρώ φιάλη ποτό ανά 4 άτομα

Προπώληση εισιτηρίων
www.viva.gr, 11876, σε όλα τα καταστήματα Public, 
Seven Spots, Reload και Media Markt
Γυάλινο Μουσικό Θέατρο
Λεωφόρος Συγγρού 143, Ν. Σμύρνη, τηλ. 210 9315600
www.gialino.gr

Comicdom Con Athens 2016 
Από την παρθενική εμφάνισή του, το 2006, μέχρι σήμερα, το 
Comicdom Con Athens, άλλαξε τα εγχώρια δεδομένα, και πα-
ρότι γνώρισε μιμητές, παραμένει το σημαντικότερο διεθνές φεστι-

βάλ comics στην Ελλάδα, προσελκύοντας στην περσινή 10η διοργάνωσή του, περισσότερους από 
12.000 επισκέπτες. Μπαίνοντας θριαμβευτικά στη δεύτερη δεκαετία του, το Comicdom Con Athens 
ανανεώνει το ραντεβού του στην Ελληνοαμερικανική Ένωση (Μασσαλίας 22, Κολωνάκι) και επε-
κτείνεται σε δυο νέους χώρους: το Γαλλικό Ινστιτούτο Ελλάδος (Σίνα 31) και το Πνευματι-
κό Κέντρο του Δήμου Αθηναίων (Ακαδημίας 50). Έτσι, το φεστιβάλ γίνεται αποδεδειγμένα 
πλέον η μεγαλύτερη γιορτή των comics στην Ελλάδα, καθώς μια ολόκληρη γειτονιά της 
Νεάπολης μεταμορφώνεται με δράσεις, εκδηλώσεις, αλλά και συναρπαστικά street events.

INFO:
Comicdom Con Athens 2016
Πότε: Παρασκευή 15, Σάββατο 16 και Κυριακή 17 Απριλίου, 11:00 - 21:30 
Πού: Ελληνοαμερικανική Ένωση, Μασσαλίας 22, Κολωνάκι
Γαλλικό Ινστιτούτο Ελλάδος,Σίνα 31, Κολωνάκι 
Πνευματικό Κέντρο του Δήμου Αθηναίων, Ακαδημίας 50
Γραμματεία-Εγγραφές-Πληροφορίες: Μασσαλίας 22, Κολωνάκι 
Πόσο: Είσοδος ελεύθερη.
comicdom-con.gr
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Pure Juice Bar
Σίνα 21, Κολωνάκι
www.purejuicebar.gr, 213 0363671

O Θάνος και ο Δημήτρης ζούσαν για χρόνια στο εξωτερικό, αλλά ήθελαν να 
επιστρέψουν στην Ελλάδα και να δημιουργήσουν κάτι δικό τους και ιδιαίτερο, το 
οποίο θα αξιοποιούσε τα ελληνικά προϊόντα και την ποιότητα των ελληνικών φρού-
των. Έτσι, γεννήθηκε η ιδέα για το Pure Juice Bar. Χυμοί, smoothies, υπερτροφές, 
ωμοφαγικά σνακ είναι μόνο μερικές από τις επιλογές που θα βρεις στο Pure Juice Bar. 
Επιπλέον, μπορείς να ζητήσεις όποια συνταγή χυμού επιθυμείς. Στο Pure Juice Bar η 
φιλοσοφία της υγιεινής διατροφής ακολουθείται πιστά. 

Froots Juice Bar
A. Διάκου 6 & Πορίνου, Ακρόπολη
210 922 2234

Ήρεμη ατμόσφαιρα, χαρούμενα χρώματα και ευχάριστο περιβάλλον 
λίγα μέτρα από το Μουσείο της Ακρόπολης. Εδώ τα πράγματα είναι 
εύκολα για εσένα, αφού το μόνο που χρειάζεται να κάνεις είναι να 
διαλέξεις μία κατηγορία όπως ενέργεια, ανοσοποιητικό, λαμπερό 
δέρμα, υγιής νους κ.α. και τα υπόλοιπα τα αναλαμβάνει η ομάδα του 
Froots. Και τι άλλο θα βρείτε εδώ; Ευεργετικά...σφηνάκια από σιτα-
ρόχορτο, πιπερόριζα, παντζάρι και σέλερι που μπορούν να απαλύ-
νουν ακόμα και αυτό το hangover που έχεις ήδη μετανιώσει.

Fresh Juice Bar
Περικλέους 24, Σύνταγμα
www.freshjuicebar.eu, 211 4113865

Με μότο το "Drink Smart, Live Well", τα πράγματα είναι ξεκάθαρα. Με 
"φρέσκο" και μοντέρνο design, το Fresh τραβά αμέσως την προσοχή σου. 
Εκτός των χυμών και των smoothies που προτείνονται, μπορείς να φτιάξεις 
– με την βοήθεια της ομάδας του Fresh – αυτό που σου ταιριάζει όπως 
για παράδειγμα έναν λιποδιαλυτικό χυμό ή τον δυναμωτικό "Fresh Power". 
Ό,τι και να διαλέξεις θα το δεις να παρασκευάζεται μπροστά σου. 

Frutteria
Φρυνίχου 18, Αθήνα
210 325 4152

Με χυμούς, smoothies, φρουτοσαλάτες, γιαούρτι με φρούτα, μαρμελάδες και 
άλλα πολλά, "Live your juicy life" λένε στο Frutteria και το εννοούν. Εκτός από 
τους συνδυασμούς φρούτων που προτείνονται μπορείς να φτιάξεις τον χυμό 
που σου αρέσει. Άσε που εδώ μπορείς να αγοράσεις εποχικά φρούτα με το 
κιλό. Τι άλλο θέλεις; 
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Η νέα (και υγιεινή)
τάση της πόλης

"Ξεφυτρώνουν" εδώ και 1 χρόνο περίπου σε διάφορα σημεία του κέντρου της Αθήνας (και όχι 
μόνο), είναι πανέμορφα, προσφέρουν καθημερινά χυμούς και smoothies φρέσκων φρούτων 
και λαχανικών, υπερτροφές και υγιεινά σνακ και αποτελούν σημεία λατρείας της Ελληνίδας 
μάνας, που σε παρακαλούσε - τρέχοντας πίσω σου - να πιεις όλη την πορτοκαλάδα σου για "να 
μην χάσει τις βιταμίνες της"...

Χυμοποιείο φ
Πανδρόσου 64, Αθήνα
210 325 4186

Το Χυμοποιείο φ είναι το πρώτο vitamin spot που 
άνοιξε στην Ελλάδα και αποτελεί μία πανέμορφη 
"πράσινη γωνιά" στην πολύβουη Πανδρόσου. 
Χυμοί με φρούτα και λαχανικά εποχής και χω-
ρίς καμία προσθήκη γλυκαντικής ουσίας (αφού 
είπαμε... είναι εποχής), smoothies φρούτων 
αναμεμειγμένα με γιαούρτι, μέλι και σοκολά-
τα καθώς και φρουτοσαλάτες, σνακ και μία 
απίθανη σούπα λαχανικών για τους πεινα-
σμένους. Αναρωτιέσαι τι είναι αυτό το "φ" 
δίπλα στο Χυμοποιείο; Το σύμβολο της 
χρυσής τομής, αλλά και το πρώτο γράμμα 
των αγαπημένων λέξεών του: φρέσκος, 
φρούτο, φύση. Με όλα τα παραπάνω, 
πώς να μην αποτελεί σημείο αναφοράς 
για vegeterians και vegans;

Το Βαζάκι
Αριστοτέλους 33, Χαλάνδρι
www.tobazaki.com, 210 6800067

Φεύγουμε από το κέντρο της Αθήνας και πάμε προς τα 
Βόρεια. Δύο παιδικές φίλες, η Μαριαντίνα και η Σταυρού-
λα, δημιούργησαν το Βαζάκι. Χαλαρό και φωτεινό περι-
βάλλον με bonus έναν όμορφο "μυστικό" κήπο. Στο Βαζά-
κι όλοι οι χυμοί παρασκευάζονται από βιολογικά φρούτα 
και λαχανικά εποχής και σερβίρονται σε πολύ κομψά γυά-
λινα βαζάκια. Διάβασε όμως και αυτό... Στο Βαζάκι όλοι 
οι χυμοί παρασκευάζονται σε αποχυμωτές "νέας γενιάς", 
που δεν "καίνε" τα θρεπτικά συστατικά. Εκτός, από την 
πολύ μεγάλη ποικιλία χυμών και smoothies προτείνω να 
δοκιμάσεις το γάλα αμυγδάλου που παρασκευάζουν κα-
θημερινά. Θα με θυμηθείς... 
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Υπάρχουν άτομα που ακολουθούν πιστά μια συγκεκρι-
μένη ρουτίνα περιποίησης. Και άλλα,  που κάνουν μόνο 
τα "βασικά": Μπάνιο, λούσιμο, καμιά φορά ενυδατική, 
αντηλιακό όποτε το θυμηθούν, ενώ τα εξειδικευμένα 
προϊόντα μπαίνουν στο πρόγραμμα συνήθως κάποια 
Κυριακή- κι αυτό σπάνια. Με αυτήν τη λογική, ικανο-
ποιούμε τις καθημερινές βασικές μας ανάγκες, ξεχνάμε 
όμως να δώσουμε στον εαυτό μας την περιποίηση που 
του αξίζει. Έτσι, υπάρχουν πάντα σημεία του σώματος 
που περιμένουν με ανυπομονησία τη φροντίδα μας. 
Τα σωστά προϊόντα και το σωστό focus σε ευαίσθητες 
περιοχές θα μας κάνουν να νιώσουμε καλύτερα, χωρίς 
κόπο και χωρίς χρόνο! 

Μάτια
Όλοι ξέρουμε πως η περιοχή γύρω από τα μάτια έχει 
αυξημένες απαιτήσεις καθώς είναι πολύ ευαίσθητη. Η 
επιδερμίδα που την καλύπτει, είναι αρκετά πιο λεπτή 
από το υπόλοιπο πρόσωπο, με αποτέλεσμα να είναι 
και πιο ευαίσθητη. Αυτός είναι και ο λόγος που διακρί-
νουμε μαύρους κύκλους ή άλλα σημάδια στην περιοχή 
αυτή, καθώς η λεπτή φύση του δέρματος, το καθιστά 
πιο διαφανές.
Επίσης, η περιοχή γύρω από τα μάτια είναι εκείνη που 
προδίδει συνήθως την ηλικία μας ή τις εκφράσεις που 
κάνουμε στην καθημερινότητά μας, γεγονός που την 
ορίζει ως προβληματική ζώνη στο μυαλό των γυναικών. 

Είναι σημαντικό, λοιπόν, να φροντίζουμε την επιδερμί-
δα των ματιών μας με τα κατάλληλα προϊόντα. Κρέμες 
και οροί έχουν δημιουργηθεί αποκλειστικά για αυτόν 
τον σκοπό, για να ενυδατώσουν την περιοχή, να αντι-
σταθούν στα σημάδια του χρόνου και της έκφρασης 
και να καταστήσουν την όψη της νεανική και φρέσκια. 
Πέρα, όμως, από τις κατάλληλες συνθέσεις στα εξειδι-
κευμένα προϊόντα, σημαντικό ρόλο παίζει και ο τρόπος 
με τον οποίο απλώνουμε ένα προϊόν. Η ευαισθησία της 
περιοχής δεν συγχωρεί βίαιες κινήσεις. Προτιμήστε τις 
μικρές, ταμποναριστές κινήσεις, ιδανικά με τον παρά-
μεσο, καθώς μπορεί να "σηκώσει" μέχρι ένα επίπεδο 
δύναμης. 

Φτέρνες
Σηκώνουν όλο το βάρος της ύπαρξής μας και αυτό και 
μόνο τις ταλαιπωρεί, ειδικά όταν βρίσκονται εκτεθειμέ-
νες σε δύσκολες επιφάνειες. Οι φτέρνες σκληραίνουν, 
ξεφλουδίζουν, κάνουν τη δική τους μικρή "επανάσταση".
Η φροντίδα από μέρους μας πρέπει να είναι διαρκής 
και εντατική. Το κύριο βήμα είναι, η ενυδάτωση της πε-
ριοχής έπειτα από ένα ζεστό μπάνιο που θα μαλακώ-
σει την περιοχή –καλό είναι να προηγηθεί και τρίψιμο 
με ελαφρόπετρα, ώστε να απομακρυνθούν οι περιττές 
στρώσεις δέρματος. Προσοχή στις υπερβολές! Η εμ-
μονή με το τρίψιμο της φτέρνας μπορεί να φέρει τα 
αντίθετα αποτελέσματα! Η φύση έχει δημιουργήσει τις 

Τα σημεία που
πρέπει να προσέξετε
Κάθε άνθρωπος έχει τα... ευαίσθητα σημεία του και αυτό δεν αφορά μόνο στον χαρακτήρα ή 
στην ψυχή του. Ευαίσθητα σημεία υπάρχουν και στο σώμα μας και ζητούν από εμάς περισσό-
τερη προσοχή!

της Αρτέμιδας Καράγιαννη

BEAUTY SOS 
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"ανωμαλίες" στη φτέρνα για να μπορεί να αντέχει το 
έργο της, οπότε η συνεχής επέμβαση σε αυτό απλώς 
κινητοποιεί το δέρμα να δημιουργεί ξανά το πρόβλημα. 
"Μέτρον άριστον" λοιπόν. 

Λαιμός και ντεκολτέ 
Πόσες φορές ξεχνάμε να περιποιηθούμε αυτά τα ση-
μεία; Οι ευαίσθητες περιοχές του λαιμού και του ντε-
κολτέ έχουν λεπτότερη επιδερμίδα από τα υπόλοιπα 
σημεία- ως εκ τούτου είναι  αρκετά πιο ευαίσθητες και 
απαιτούν ειδική περιποίηση. 
Επίσης, το γεγονός ότι είναι συνήθως εκτεθειμένες 
στον ήλιο, χωρίς την απαραίτητη αντηλιακή προστασία, 
καθιστά ακόμα πιο επιτακτική την ανάγκη για έξτρα πε-
ριποίηση, αφού η αφυδάτωση και τα σημάδια φωτογή-
ρανσης από τις ηλιακές ακτίνες όχι μόνο δεν θα αργή-
σουν να φανούν, αλλά και θα είναι ορατά σε όλους με 
ένα ανοιχτό ντεκολτέ. 
Οι εξειδικευμένες κρέμες για το περίγραμμα του λαι-
μού, τον λαιμό και το ντεκολτέ αποτελούν ένα πολύτι-
μο δώρο για το θηλυκό τρίγωνο λαιμού-ώμων-ντεκολτέ 
μιας γυναίκας και είναι σημαντικό να ενταχθούν στην 
καθημερινή ρουτίνα περιποίησης.

Τριχωτό της κεφαλής
Νομίζουμε πως επειδή κρυβόμαστε πίσω από τις χιλιά-
δες των τριχών μας ότι το κεφάλι μας δεν είναι ευαίσθη-
το. Ισχύει όμως το αντίθετο! Όχι μόνο είναι ευαίσθητο, 
αλλά μας το δείχνει με χίλιους -δυο τρόπους, που είτε δε 
βλέπουμε, είτε αγνοούμε, είτε δεν τους καταλαβαίνουμε. 
Έτσι, όταν το κεφάλι μας μάς τρώει, όταν αντιδρά με 

υπερβολική ξηρότητα και ενοχλητικές άσπρες νιφάδες, 
όταν ξαφνικά νιώθουμε το δέρμα κάτω από τα μαλλιά 
μας να μας τραβάει, τότε έχουμε φτάσει στο σημείο που 
το ταλαιπωρημένο τριχωτό "διαμαρτύρεται έντονα". 
Αν έχουμε ήδη κάποιο από τα παραπάνω προβλήματα, 
τότε πρέπει να ψάξουμε την κατάλληλη καθημερινή φρο-
ντίδα, ενώ αν δεν έχουμε εντοπίσει ακόμα τα σημάδια 
κάποιου προβλήματος είναι καλό να τα προλάβουμε, 
σκεπτόμενοι απλώς ότι και το κεφάλι μας έχει ανάγκη 
από φροντίδα. Ο κομμωτής μας μπορεί να μας βοηθήσει 
να διαλέξουμε μια σωστή καθημερινή σειρά περιποίησης, 
που θα σέβεται το τριχωτό μας, ενώ αν το πρόβλημά μας 
είναι μεγαλύτερο, τότε μπορούμε να συμβουλευτούμε 
τον δερματολόγο ή τον φαρμακοποιό μας. 

Αγκώνες και γόνατα
Αρκεί να αγγίξουμε τους αγκώνες ή τα γόνατά μας, για 
να καταλάβουμε την φθορά και τη σκλήρυνση του δέρ-
ματος στην επιφάνειά τους. Οι επιφάνειες αυτές είναι 
πιο τραχιές και πιο ταλαιπωρημένες, στην ουσία όμως η 
φύση τις έχει προορίσει για αυτόν τον σκοπό. 
Εμείς οφείλουμε να φροντίζουμε αυτά τα ευαίσθητα 
σημεία όσο περισσότερο μπορούμε, με την κατάλληλη 
φροντίδα που αφορά στη σωστή ενυδάτωσή τους. Μια 
ενυδατική κρέμα σώματος είναι απαραίτητη για να δώ-
σουμε στα σημεία αυτά την ενυδάτωση που χρειάζονται 
και να επαναφέρουμε τα επίπεδα της υγρασίας τους. 
Αν, μάλιστα, η κρέμα μας έχει και επανορθωτικές ιδι-
ότητες, ακόμη καλύτερα! Η καταπραϋντική δράση των 
συστατικών της θα εκτιμηθεί ιδιαίτερα από τους ταλαι-
πωρημένους αγκώνες και τα κουρασμένα γόνατα!

be beautiful
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1. AVENE, Soothing Eye Contour Cream, κρέμα για την 
ευαίσθητη περιοχή των ματιών
2. BEPANTHOL, γαλάκτωμα σώματος για καθημερινή 
φροντίδα και θρέψη.
3. KLORANE, σαμπουάν με παιώνια κατά των ερεθισμών, για 
υπέροχα μαλλιά
4. LA ROCHE POSAY, Lipikar Baume ενυδατικό και 
επναρθωτικό βάλσαμο για το σώμα, για πολύ ευαίσθητες και 
προβληματικές επιδερμίδες.
5. LIERAC, Coherence Cou, ενυδατική και συσφικτική κρέμα 
για την περιοχή του λαιμού και του ντεκολτέ.
6. L'OREAL, Elvive Full Restore 5, επανορθωτικό 
σαμπουάν μαλλιών 
7. LANCASTER, Suractif Comfort Lift κρένα για το λαιμό και 
το ντεκολτέ.
8. VICHY,  Ideal Body Balm, κρέμα για υπέροχη, 
ομοιόμορφη και ελαστική επιδερμίδα.
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Παρακάτω θα βρείτε μερι-
κές πρακτικές συμβουλές για 
να δημιουργήσετε πιο θετικό 
συσχετισμό με τον κτηνίατρο 
και για να χαλαρώσει τόσο το 
κατοικίδιό σας, όσο και εσείς.

1. Το αυτοκίνητο
Μετά την παραπάνω εισαγωγή, 
είναι λογικό η πρώτη συμβου-
λή να αφορά στο αυτοκίνητο. 
Πολλά κατοικίδια μπαίνουν στο 
αυτοκίνητο μόνο για να πάνε στον 
κτηνίατρο. Έτσι, εκτός από το ότι εί-
ναι καχύποπτα όταν τα προσκαλείτε να 
μπουν στο αυτοκίνητο, μέχρι να φτάσετε 
στον τελικό σας προορισμό, το στρες τους 
έχει ήδη κλιμακωθεί. Το  αυτοκίνητο πρέπει 
να χρησιμοποιείται περισσότερο για ευχάριστες 
εμπειρίες (βόλτες σε νέα μέρη, ταξίδια, παιχνίδια με 
λιχουδιές, μέσω αυτών το αυτοκίνητο θα συσχετιστεί θε-
τικά στο μυαλό του κατοικίδιού σας), παρά για την επίσκε-
ψη στον κτηνίατρο. 
Αν, τέλος, ο κτηνίατρος βρίσκεται κοντά στο σπίτι σας, 
φροντίστε να τον επισκέπτεστε με τα πόδια.

2. Συχνές επισκέψεις στον κτηνίατρο
Φροντίστε να κάνετε συχνές επισκέψεις στο κτηνίατρο 
στις οποίες δεν θα συμβαίνει τίποτα "δυσάρεστο" στο κα-
τοικίδιό σας. Σε αυτές τις επισκέψεις δώστε χρόνο στον 
σκύλο σας (και τα άλλα κατοικίδια) να εξοικειωθεί με τις 
μυρωδιές στον χώρο. Φροντίστε επίσης να έχει μία σύ-
ντομη και καλή συνάντηση με τον κτηνίατρο, η οποία δεν 
θα περιλαμβάνει εξέταση, αλλά συναναστροφή, χάδια, 
παιχνίδι και λιχουδιές. Μια καλή ιδέα, αν ο κτηνίατρός σας 
είναι κοντά στο σπίτι, είναι να συνδυάσετε τη σύντομη 
επίσκεψη εξοικείωσης με την καθημερινή σας βόλτα. Δη-
λαδή, να περάσετε για μία "καλημέρα" και μετά να συνεχί-
στε τη βόλτα σας.

3. Επιλέξτε έναν κτηνίατρο που ταιριάζει στο κατοικί-
διό σας, αλλά και σε εσάς
Αν ο κτηνίατρος δεν αρέσει στο κατοικίδιό σας, αλλάξτε 
τον. Αν δεν αρέσει σε εσάς, αλλάξτε τον. 

Όπως με κάθε γιατρό, η σχέση που αναπτύσσεται είναι 
και προσωπική - έτσι, είναι σημαντικό να αισθάνεστε όλοι 
εμπιστοσύνη και άνεση. Αν δεν μπορείτε να "κουμπώσε-
τε" με τον κτηνίατρό σας και οι επισκέψεις σας σε αυτόν 
προκαλούν εκνευρισμό και αμηχανία, σκεφτείτε τι προκα-
λούν στο κατοικίδιό σας... 

Επιλέξτε, τέλος, έναν κτηνίατρο που χρησιμοποιεί ήπιους 
και ζωοφιλικούς χειρισμούς και που παίρνει τον χρόνο 
του για να εξετάσει το κατοικίδιό σας. 

4. Έχετε μαζί σας ΛΙΧΟΥΔΙΕΣ
Το φαγητό και το παιχνίδι αποτελούν για τα κατοικίδια 
–και κυρίως για τους σκύλους– δύο από τις πιο σημαντι-
κές επιβραβεύσεις. Είναι τρελό να μην τα χρησιμοποιούμε 
στην επίσκεψη στον κτηνίατρο. Όταν λέμε λιχουδιές, δεν 
εννοούμε άοσμα και άγευστα μπισκότα ή τη συνηθισμένη 
λιχουδιά που δίνετε στο κατοικίδιό σας κάθε μέρα. Η λι-
χουδιά στον κτηνίατρο πρέπει να είναι κάτι που το κατοι-
κίδιό σας λατρεύει και που δεν λαμβάνει συχνά. 
Για την ακρίβεια, θα πρέπει να βρείτε 1-2 τέτοιες λιχου-
διές, τις οποίες θα του δίνετε μόνο κατά τις επισκέψεις 
στον κτηνίατρο ή θα τις δίνει ο κτηνίατρος,  όταν είναι εφι-
κτό. Τέλος, φροντίστε το κατοικίδιό σας να είναι νηστικό 
πριν την επίσκεψη στον γιατρό, όχι μόνο γιατί τις περισ-
σότερες φορές "έτσι πρέπει", αλλά για να "απορροφηθεί" 
από την εξαιρετική λιχουδιά. 

5. Εκπαιδεύστε τον σκύλο σας σε κάποιες βασικές 
ασκήσεις
Είναι πολύ πιο εύκολο να ζητήσετε στον σκύλο να κάτσει 
ή να ξαπλώσει και να παραμείνει πάνω στο τραπέζι εξέτα-
σης, (ειδικά όταν επιβραβεύεται για αυτό – βλέπε συμβου-
λή 4), παρά να τον εξαναγκάζετε να το κάνει. Αφιερώστε 
χρόνο και επενδύστε στην εκπαίδευση του σκύλου σας 
ακολουθώντας ζωοφιλικές μεθόδους που στηρίζονται 
στην επιβράβευση και τη Θετική Ενίσχυση προκειμένου 
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Κάντε πιο ευχάριστες
τις επισκέψεις στον κτηνίατρο 

να έχετε τη συνεργασία του σκύλου σας ακόμη και σε 
καταστάσεις που του προκαλούν στρες. 

6. Εξασκηθείτε στο σπίτι
Όπως ο κτηνίατρος είναι υποχρεωμένος να ακολουθεί 
ζωοφιλικούς και ήπιους χειρισμούς και να επιδεικνύει την 
απαραίτητη υπομονή κατά την εξέταση του κατοικίδιού 
σας, έτσι δική σας υποχρέωση είναι να εξασκείστε στο 
σπίτι, προκειμένου να απευαισθητοποιήσετε το κατοικίδιό 
σας όσο το δυνατόν περισσότερο. 

Βοηθήστε το κατοικίδιό σας να είναι πιο συνεργάσιμο στο 
άγγιγμα σε δύσκολα σημεία, όπως τα αυτιά, τα μάτια, το 
στόμα, η ουρά και οι πατούσες. Κάνοντας ήπιο μασάζ στο 
σώμα του κατοικίδιού σας, το χαλαρώνετε, του μαθαίνετε 
να απολαμβάνει το άγγιγμα, ενώ μπορείτε να ψηλαφείτε 
το σώμα του για τυχόν λιπώματα ή όγκους. Αφιερώστε 
καθημερινά χρόνο σε αυτές τις πρακτικές. 

7. Συζητήστε για εναλλακτικές θεραπείες,
όταν χρειάζεται
Αν το πρόβλημα ξεπερνά το ήπιο στρες και την αναμε-
νόμενη αναστάτωση, συζητήστε με τον κτηνίατρό σας 
την χορήγηση φυτικών χαλαρωτικών προϊόντων, όπως τα 
ανθοϊάματα, τα φυτικά χαλαρωτικά, το Adaptil και άλλα 
εναλλακτικές λύσεις, που δεν επιβαρύνουν το κατοικίδιο. 

Οι επιλογές αυτές θα σας δώσουν το περιθώριο να μπο-
ρέσετε να δουλέψετε πιο ουσιαστικά την εξοικείωση με 
τον κτηνίατρο. 

8. Παραμείνετε ήρεμοι
Αν είστε αγχωμένοι και νευρικοί για την επίσκεψη στον 
κτηνίατρο, αυξάνετε κατακόρυφα το στρες που βιώνει το 
κατοικίδιό σας. Μιλήστε φυσιολογικά, μην χρησιμοποιείτε 
περισσότερη σωματική επαφή απ’ όση χρειάζεται και μην 
κάνετε την επίσκεψη "μεγάλο θέμα". Μιλήστε καθησυχα-
στικά στο κατοικίδιό σας και χαϊδέψτε το ήρεμα -μην το 
πάρετε αγκαλιά και μην του επαναλαμβάνετε σφίγγοντάς 
το πως όλα θα πάνε καλά… Με αυτό τον τρόπο, θα αι-
σθανθεί ότι τίποτα δεν θα πάει καλά...
Οι παραπάνω συμβουλές αφορούν σε ζώα που αντιμετω-
πίζουν ήπιο στρες και δεν έχουν κάποιο ιατρικό πρόβλη-
μα, που προκαλεί χρόνιο πόνο ή απαιτεί πολύ συχνές επι-
σκέψεις στον κτηνίατρο. Για περιστατικά χρόνιου στρες, 
γενικευμένου προβλήματος, σοβαρών παθήσεων και επι-
θετικών αντιδράσεων, ζητήστε την βοήθεια ενός Επαγγελ-
ματία Θετικού Εκπαιδευτή. 
Αυτά τα περιστατικά απαιτούν χρόνο και ουσιαστική ενα-
σχόληση, για να επέλθει βελτίωση. Όλα τα ζώα (ναι, και ο 
άνθρωπος) αντιδρούν πολύ καλά όταν τους δίνεται χώ-
ρος, χρόνος και σωστή προσέγγιση. 

Έφτασε η ώρα για την επίσκεψη στον κτηνίατρο... Προετοιμάζεστε ψυχολογικά και σωμα-
τικά για "μάχη" με τον τετράποδο φίλο σας; Είναι αλήθεια πως για κάποια κατοικίδια η επί-
σκεψη στον κτηνίατρο είναι πηγή μεγάλου άγχους -αυτό, μάλιστα, ξεκινά πολύ πριν φτάσετε 
στον τελικό σας προορισμό. Για την ακρίβεια, ξεκινά με το που μπαίνετε στο αυτοκίνητο.

της Ειρήνης Πιτσιλίδη

The Dog Company: Θετική εκπαίδευση σκύλων  www.thedogcompany.gr
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Το ίδιο "σύμπτωμα" έχει και ο Ζήσης Σ. Πολιτικός Μη-
χανικός, με αποτέλεσμα μια ημικρανία ή ένας πόνος στο 
στομάχι να τον τρομοκρατεί, ωθώντας τον σε αμέτρητες 
ιατρικές επισκέψεις. Και παρότι προκύπτει απόλυτα υγι-
ής, εκείνος συνεχίζει να ζει με το πανικό μιας αόρατης 
νόσου. Όταν λοιπόν ο Μολιέρος έγραφε το θεατρικό "O 
Κατά Φαντασίαν Ασθενής", σαρκάζοντας τους τρόπους 
που ο ίδιος αντιμετώπιζε την  υγεία του, δεν το έκανε 
μόνο για να εκφράσει την δηλητηριώδη δυσπιστία του 
προς τους γιατρούς -κάτι που συνηθιζόταν στην κωμω-
δία του 17ου αιώνα-αλλά και επειδή η συγκεκριμένη κα-
τάσταση αποτύπωνε το modus vivendi των υποχόνδριων 
(αυτών που πιστεύουν ότι είναι άρρωστοι) και νοσοφοβι-
κών (εκείνων που τρέμουν μην αρρωστήσουν). Έρευνες 
δείχνουν ότι 1 στους 10 εξακολουθεί να πιστεύει ότι πά-
σχει από κάποια επικίνδυνη νόσο, ακόμη κι αν ο γιατρός 
του τον διαβεβαιώσει ότι είναι απολύτως υγιής. Άλλωστε, 
ένας πραγματικά υποχόνδριος είναι γεγονός ότι θα υπο-
στηρίξει ότι έχει οποιαδήποτε -σπάνια ή μη ασθένεια- 
εκτός από μία: την υποχονδρίαση, επισημαίνει ο κ. Στέ-
φανος Κατσάρας Ψυχολόγος MSc. Όμως δεν φτάνει σε 
επίπεδο παραληρήματος και αποδέχεται την πιθανότητα 
ότι ο φόβος του μπορεί να είναι υπερβολικός ή να μην 
υπάρχει καμία σωματική πάθηση. Και ενώ δεν συντρέχει 
λόγος ανησυχίας, συμπεριφέρεται με καχυποψία, θυμώ-
νει γιατί οι γύρω του δεν τον καταλαβαίνουν και συνεχίζει 

να "ψάχνεται".Ισχύει λοιπόν αυτό που είχε πει κάποτε 
μια γιατρός σε έναν κατά φαντασίαν ασθενή, που αμφι-
σβήτησε την γνωμάτευση της: "Δεν σου δίνω φάρμακα. 
Και δεν κινδυνεύεις να πεθάνεις, όσο και αν επιμένεις".

Εγώ o…φιλάσθενος!
• Όλοι έχουμε βιώσει μικρές ή μεγάλες σωματικές ενο-
χλήσεις χωρίς όμως απαραίτητα να αποτελούν ένδειξη 
ασθένειας. Και είναι απόλυτα φυσιολογικό να μας ανησυ-
χήσουν, όχι όμως σε τέτοιο βαθμό που το πρώτο πράμα 
που θα σκεφτούμε είναι ότι κινδυνεύει η ζωή μας
• Τάσεις νοσοφοβίας παρατηρούνται σε όλους τους αν-
θρώπους, που όμως είναι συνήθως σύντομες σε διάρκεια 
και υποχωρούν έπειτα από ιατρικές βεβαιώσεις ότι δεν 
υπάρχει πρόβλημα
• Όταν αυτές οι ενοχλήσεις εκδηλώνονται σε περιόδους 
που είμαστε στρεσαρισμένοι ή ανήσυχοι, εύκολα δια-
πιστώνουμε πως σταματούν μόλις απασχοληθούμε με 
άλλα πράγματα
• Η διαταραχή πανικού και η υποχονδρίαση μπορεί να 
συνυπάρχουν επειδή και οι δύο εγείρονται από μια γε-
νική τάση που έχει το άτομο, στο να παρερμηνεύει με 
καταστροφικό τρόπο, σωματικά συμπτώματα ή κάποια 
ιατρική πληροφορία
• Δεν είναι τυχαίο το ότι όσοι πάσχουν από αυτή τη δια-
ταραχή, όλοι δηλώνουν φιλάσθενοι

Πού το ξέρεις…γιατρέ;

Ο Αλέξανδρος Κ. έρχεται καθημερινά αντιμέτωπος με έναν –παράλογο κατά τους άλλους- 
φόβο: ότι πάσχει από κάποια σοβαρή ασθένεια και θα χάσει τη ζωή του. Έτσι αφιερώνει ένα 
σημαντικό κομμάτι της σκέψης και του χρόνου του, αναζητώντας στο διαδίκτυο κάθε είδους 
πληροφορία σχετικά με προβλήματα υγείας και θεραπείες. 

Από την Έλενα Κιουρκτσή
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• Η ιδεοληψία του ότι κινδυνεύουμε από 
κάποια πάθηση είναι αποτέλεσμα μιας χρό-
νιας δυσαρέσκειας με το περιβάλλον ή με 
τις συνθήκες της ζωής μας και σχετίζεται 
με την ανάγκη να τραβήξουμε την προσοχή 
αλλά και με το στρες απέναντι στη προσω-
πική φθορά
• Η "κορωνίδα όλων των φοβιών" ή αλλιώς 
η διαρκής ενασχόληση με τις ασθένειες, 
επηρεάζει αρνητικά όχι μόνο τη καθημερι-
νότητα και τις σχέσεις με τους άλλους, αλλά 
και τη λειτουργικότητα στις εργασιακές ή τις 
άλλες υποχρεώσεις μας
• Από το να επισκέπτεται κανείς κάθε εί-
δους ιατρική ειδικότητα ενώ κρίνεται υγιής, 
μπορεί να δοκιμάσει να απευθυνθεί σε έναν 
λειτουργό ψυχικής υγείας, ώστε να λάβει 
εξηγήσεις για το τι ακριβώς του συμβαίνει 
και κατά επέκταση αποτελεσματική θερα-
πευτική υποστήριξη.  

Και όμως υποχόνδριοι:
Λέον Τολστόι: Με κύρια σωματόμορφη 
διαταραχή την κόπωση, επιπλέον ήταν και 
καταθλιπτικός λόγω της υποχονδρίας του
Φρανς Κάφκα: Σύμφωνα με τους μελε-
τητές του, υπήρξε άκρως υποχόνδριος, 
απέχοντας από πολλές ανθρώπινες δρα-
στηριότητες για τον φόβο μόλυνσης από τα 
μικρόβια της πολιομυελίτιδας και της μηνιγ-
γίτιδας
Oυίνστον Τσόρτσιλ: Το παραμικρό συνάχι 
και πυρετός τον τρομοκρατούσαν
Aδόλφος Χίτλερ: Κατά τον προσωπικό 
του γιατρό, έτρεμε με το παραμικρό, λαμ-
βάνοντας σε όλη τη διάρκεια του πολέμου 
90 διαφορετικά σκευάσματα και 28 χάπια 
κάθε μέρα.
Γκλεν Γκουλντ: O διάσημος πιανίστας στις 
καλοκαιρινές συναυλίες του στη N. Υόρκη 
εμφανιζόταν με γάντια και παλτό, για τον 
φόβο κρυολογήματος.
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Η διατροφή
στα χρόνια της κρίσης 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας αναφέρει ότι, τα αίτια των κύριων χρόνιων 
ασθενειών - νοσήματα της καρδιάς και του αναπνευστικού,  κάποιες μορφές καρ-
κίνου κτλ - είναι γνωστά και πως οι πιο σημαντικοί παράγοντες που μπορούμε 
να επηρεάσουμε, ώστε να προστατεύσουμε την υγεία μας είναι η υγιεινή δια-
τροφή και η αποφυγή της υπερκατανάλωσης φαγητού, η συμμετοχή σε φυσικές 
δραστηριότητες, καθώς και η αποφυγή του καπνίσματος. Υπάρχουν βέβαια και 
παράγοντες που δεν μπορούμε να επηρεάσουμε, όπως είναι η ηλικία και η 
κληρονομικότητα. 
Σε περιόδους όπου εμφανίζεται οικονομική στενότητα, πώς επηρεάζεται η 
δυνατότητα αγοράς τροφίμων και, κατά συνέπεια, το πόσο υγιεινό είναι το 
σύνολο των διατροφικών μας επιλογών σε σχέση με περιόδους όπου υπάρχει 
ευμάρεια; Πώς μπορούμε να βελτιώσουμε τις επιλογές μας, χωρίς να επιβαρύ-
νουμε τον προϋπολογισμό μας; 

Σύγχρονη ζωή, σύγχρονα προβλήματα... 
Το αυξημένο σωματικό βάρος και το φαινόμενο της παχυσαρκίας άρχισε να 
εμφανίζεται, κυρίως, τις τελευταίες δεκαετίες και, κατά κύριο λόγο, σε ανα-
πτυγμένες χώρες που ακολουθούν το λεγόμενο "σύγχρονο τρόπο ζωής". Αντί-
στοιχα, η εμφάνιση των χρόνιων νοσημάτων άρχισε να αυξάνεται λόγω αυτού. 
Όμως, επειδή η ανάπτυξη των νοσημάτων αυτών απαιτεί χρόνια, δεν είναι ακόμη 
εύκολο να εξαχθούν ασφαλή συμπεράσματα, όσον αφορά στο κατά πόσο η 

οικονομική κρίση έχει επηρεάσει την εμφάνισή τους, καθώς και τις διατροφικές 
επιλογές και την γενικότερη υγεία του πληθυσμού.

Βέβαια, ερευνητικά ευρήματα δείχνουν ότι, το νοικοκυριό έχει υποστεί σημαντική 
μείωση στο διαθέσιμο προϋπολογισμό για το φαγητό, ενώ μελέτες στην Ελλάδα 

αλλά και στο εξωτερικό δείχνουν ότι, εκείνοι με χαμηλότερο εισόδημα τείνουν να 
έχουν μικρότερη ποικιλία στις τροφές που καταναλώνουν, καθώς και λιγότερο υγι-

εινές διατροφικές συνήθειες. Κατά συνέπεια, έχουν ελλείψεις σε θρεπτικά συστατικά 
και αυξημένο σωματικό βάρος. 

Ο "μαραθώνιος" της καλής Υγείας...
Όμως, η ανάγκη για την προφύλαξη της υγείας μας είναι, αν μπορούμε να το πούμε μετα-

φορικά, ένας μαραθώνιος. Δηλαδή θα πρέπει διαρκώς να έχουμε το νου μας σε αυτήν και να 
προσαρμόζουμε τη διατροφή μας όσο το δυνατόν καλύτερα στο νέο τρόπο ζωής. 

Η μεσογειακή διατροφή μπορεί να αποτελέσει τη βάση από την οποία θα σχεδιάσουμε τη 

Η υγεία του σώματος μας έχει ανεκτίμητη αξία. Για να την προφυλά-
ξουμε όσο το δυνατόν καλύτερα υπάρχουν συγκεκριμένες δράσεις 
που μπορούμε να κάνουμε. 
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Γιάννης Δημακόπουλος

	 O Γιάννης Δημακόπουλος είναι
	 Κλινικός Διαιτολόγος – Διατρο
	 φολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος 
Διατροφής και Μεταβολισμού του University of 
Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη 
κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Δι-
αιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College 
London, με υποτροφία από το National Health 
Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος 
Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής 
& Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη 
Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεωπονικού 
Πανεπιστημίου Αθηνών.

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

στρατηγική μας, ώστε να έχουμε προσεγμένη διατροφή, 
χωρίς να αυξάνουμε σημαντικά τον προϋπολογισμό του 
νοικοκυριού μας που αφορά στο φαγητό.

Πιο συγκεκριμένα, μπορούμε, έχοντας κατά νου τις επι-
ταγές τη υγιεινής διατροφής καθώς και ένα σχετικά σφι-
χτό οικονομικό προϋπολογισμό, να κάνουμε τα εξής:  
• �Να επιλέγουμε φρούτα και λαχανικά εποχής, τα οποία, 

εκτός του ότι έχουν συνήθως μεγαλύτερη περιεκτικό-
τητα σε θρεπτικά συστατικά, είναι και πιο οικονομικά. 

• �Να καταναλώνουμε συχνά όσπρια, που είναι πλούσια 
σε σημαντικά θρεπτικά συστατικά, όπως για παράδειγ-
μα οι φυτικές ίνες, η πρωτεΐνη, ο σίδηρος, το μαγνήσιο 
και ο ψευδάργυρος. 

• �Να περιορίσουμε την κατανάλωση του κόκκινου κρέα-
τος, καθώς και του επεξεργασμένου κρέατος (κόκκινου 
και λευκού), των οποίων η συχνή κατανάλωση επιβαρύ-
νει την υγεία αλλά και την τσέπη μας.

• �Να επιλέξουμε μικρά ψάρια με υψηλή περιεκτικότητα 
σε ω-3 λιπαρά, όπως για παράδειγμα οι σαρδέλες, τα 
οποία εμφανίζουν προστατευτική δράση για το καρδι-
αγγειακό σύστημα και είναι πιο οικονομικά σε σχέση με 
άλλα, μεγαλύτερα, ψάρια. 

• �Να επιλέγουμε ψωμί, δημητριακά και άλλα αμυλούχα 
τρόφιμα ολικής άλεσης. 

• �Να ετοιμάζουμε το γεύμα για το γραφείο (όπως ένα 
σάντουιτς με αραβική πίτα και σαλάτα) ή το σνακ (όπως 
ένα φρούτο και μερικούς ξηρούς καρπούς) από το σπί-
τι, έτσι ώστε να καταφεύγουμε λιγότερο συχνά σε πρό-
χειρο φαγητό. 

Ακόμη, με γνώμονα τον περιορισμένο προϋπολογισμό 
του νοικοκυριού ενδέχεται, ακολουθώντας τις παρακάτω 
συμβουλές, να έχουμε επιπρόσθετα οφέλη όσον αφορά 
στην εξοικονόμηση χρημάτων:
• �Να μην πηγαίνουμε για ψώνια πεινασμένοι και να έχου-

με προετοιμάσει από το σπίτι μια λίστα με τα απαραίτη-
τα προϊόντα που θέλουμε να αγοράσουμε. Κατά αυτό 
τον τρόπο είναι λιγότερο πιθανό να αγοράσουμε επι-
πλέον τρόφιμα που είναι λιγότερο υγιεινά και να αυξή-
σουμε τα έξοδά μας.

• �Να έχουμε σχεδιάσει το διατροφικό πρόγραμμα της 
εβδομάδας και να μην καταφεύγουμε συχνά σε έτοιμο 
φαγητό. 

• �Να μην πετάμε μαγειρεμένο φαγητό. Σε ορισμένες πε-
ριπτώσεις μπορούμε να το καταναλώσουμε την επόμε-
νη μέρα με άλλο τρόπο. Για παράδειγμα, αν περισσέψει 
κοτόπουλο μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την προετοι-
μασία ενός σάντουιτς, που θα καταναλωθεί ως μεσημε-
ριανό γεύμα στην εργασία ή να δοθεί ως κολατσιό για 

τα παιδιά στο σχολείο.
• �Να έχουμε πιο συγκεκριμένη εικόνα της κατανάλωσης 

του φαγητού στο σπίτι (π.χ. του γάλακτος), έτσι ώστε 
να αγοράζουμε μόνο την απαραίτητη ποσότητα και όχι 
παρπάνω, το οποίο μπορεί να μην καταναλωθεί και να 
καταλήξει στα σκουπίδια. 

Πέραν από τις αλλαγές στη διατροφή μας, σημαντικό είναι 
να εντάξουμε και την άσκηση στη ζωή μας. Για παράδειγ-
μα, μπορούμε να αυξήσουμε το χρόνο που περπατάμε για 
να φτάσουμε στην εργασία μας και, αντί να χρησιμοποιή-
σουμε το αυτοκίνητο, να χρησιμοποιούμε τα μέσα μετα-
φοράς. Βαρύτητα, επίσης, είναι σημαντικό να δοθεί στη 
διακοπή του καπνίσματος. Και αυτοί οι στόχοι, πέρα από 
την υγεία, θα βοηθήσουν και τη τσέπη μας.
Οι αλλαγές αυτές ή και άλλες που μπορεί να έχουμε κατά 
νου για να βελτιώσουμε την υγεία μας, δεν μπορούν να 
πραγματοποιηθούν ξαφνικά, από την μια μέρα στην άλλη 
και για αυτό το λόγο μια καλή στρατηγική είναι να θέτου-
με έξυπνους και μετρήσιμους στόχους, για να κάνουμε 
την αρχή. Μερικά παραδείγματα αυτών είναι οι εξής: 
• �Να καταναλώσω τουλάχιστον δυο φορές την εβδομά-

δα όσπρια. 
• Να τρώω τουλάχιστον ένα φρούτο την ημέρα. 
• Να κάνω 10.000 βήματα την ημέρα.

Φυσικά, ο κάθε άνθρωπος πρέπει να βάλει τους στόχους 
που ταιριάζουν καλύτερα στον τρόπο ζωής και τις συνή-
θειες του και διαρκώς να προσπαθεί να τους επιτύχει, 
βελτιώνοντας την υγεία του. 

info
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Όλα όσα πρέπει
να γνωρίζουμε 
Τι είναι η μηνιγγίτιδα; Τι την προκαλεί; Πώς μεταδίδεται, ποια τα συμπτώματα και ποιες                 
είναι οι ομάδες υψηλού κινδύνου; Οι ειδικοί του Κέντρου Ελέγχου & Πρόληψης Νοσημάτων 
(ΚΕΕΛΠΝΟ) δίνουν όλες τις απαραίτητες απαντήσεις. 

ΜΗΝΙΓΓΙΤΙΔΑ

Τι είναι η μηνιγγίτιδα;
Πρόκειται για φλεγμονή των μεμβρανών που καλύπτουν 
το εγκεφαλικό στέλεχος και το νωτιαίο μυελό. Αυτές οι 
προστατευτικές μεμβράνες ονομάζονται μήνιγγες.

Τι είναι η σηψαιμία;
Πρόκειται για λοίμωξη του αίματος η οποία προκαλείται 
από κάποια είδη μικροβίων τα οποία μπορούν να προ-
καλέσουν και μηνιγγίτιδα. Τα μικρόβια εισέρχονται στην 
κυκλοφορία του αίματος, πολλαπλασιάζονται και ακο-
λούθως απελευθερώνουν τοξίνες. Αυτές οι τοξίνες είναι 
υπεύθυνες για τις βλάβες που προκαλούνται σε διάφορα 
όργανα του σώματος. Το χαρακτηριστικό αιμορραγικό 
εξάνθημα το οποίο εμφανίζεται σε κάποιους τύπους μη-
νιγγίτιδας είναι αποτέλεσμα σηψαιμίας.

Τι προκαλεί την μηνιγγίτιδα;
Η μηνιγγίτιδα προκαλείται από διάφορους αιτιολογικούς 
παράγοντες, συνήθως βακτήρια και ιούς.

Η ιογενής μηνιγγίτιδα είναι πολύ συχνή αλλά σπάνια θα-
νατηφόρα. Παρουσιάζει ήπια συμπτωματολογία και δεν 
αντιμετωπίζεται με αντιμικροβιακή αγωγή.

Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πιο σπάνια, συγκριτικά με 
την ιογενή, αλλά πιο επικίνδυνη έως και θανατηφόρα, σε 
κάποιες μορφές της. Συχνά αίτια τα οποία προκαλούν 
βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι ο μηνιγγιτιδόκοκκος, ο 
πνευμονιόκοκκος, ο αιμόφιλος ινφλουέντζας τύπου b, ο 
στρεπτόκοκκος, το μυκοβακτηρίδιο της φυματίωσης κ.ά.

Πώς μεταδίδεται η μηνιγγίτιδα;
Ανάλογα με το αίτιο. Ο μηνιγγιτιδόκοκκος είναι ένα μι-
κρόβιο το οποίο υπάρχει φυσιολογικά στον φάρυγγα και 
μεταδίδεται με τον βήχα, το πτέρνισμα και την άμεση 
παρατεταμένη επαφή. Ο μηνιγγιτιδόκοκκος είναι ιδιαί-
τερα ευαίσθητος και δεν επιβιώνει στο περιβάλλον. Το 
ποσοστό των ασυμπτωματικών φορέων ανέρχεται στο 
10% του πληθυσμού.

Ο εντεροϊός, ο πιο συχνός αιτιολογικός παράγοντας της 
ιογενούς μηνιγγίτιδας, μεταδίδεται από άνθρωπο σε άν-
θρωπο μέσω της κοπρανοστοματικής οδού. Ο εντερο-
ϊός μπορεί να μεταδοθεί και μέσω των αναπνευστικών 
εκκρίσεων (σάλιο, πτύλεα ή ρινικές εκκρίσεις) του μολυ-
σμένου ατόμου. Άλλοι ιοί, οι οποίοι μπορούν να προκα-
λέσουν μηνιγγίτιδα, όπως ο ιός της παρωτίτιδας και της 
ανεμευλογιάς, μεταδίδονται επίσης με άμεση ή έμμεση 
επαφή με τις εκκρίσεις του πάσχοντα.

Μπορεί να προσβληθεί με μηνιγγίτιδα οποιοσδήποτε;
Όλοι έχουν μια μικρή πιθανότητα να προσβληθούν. 
Όμως, υπάρχουν συγκεκριμένες ομάδες ανθρώπων οι 
οποίες θεωρούνται αυξημένου κινδύνου. Όσον αφορά 
στον μηνιγγιτιδόκοκκο, στις ομάδες αυξημένου κινδύνου 
περιλαμβάνονται οι επαφές του οικογενειακού περιβάλ-
λοντος του κρούσματος, στρατιωτικοί, πρωτοετείς φοι-
τητές που μένουν σε κοιτώνες, μικροβιολόγοι οι οποίοι 
επεξεργάζονται δείγματα μηνιγγιτιδόκοκκου, άτομα τα 
οποία πρόκειται να ταξιδέψουν σε περιοχή όπου ενδη-
μεί η μηνιγγιτιδοκοκκική  νόσος, σπληνεκτομηθέντες και 
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άτομα με έλλειψη συμπληρώματος. Όσον αφορά στις 
λοιπές βακτηριακές μηνιγγίτιδες, παράγοντες που αυξά-
νουν τον κίνδυνο νόσησης είναι η ηλικία, οι συνθήκες 
συγχρωτισμού (φοιτητές, στρατιωτικοί), η συνύπαρξη 
άλλων παθήσεων ή χειρουργικών επεμβάσεων, η γεω-
γραφική περιοχή, το επάγγελμα. Και για την ιογενή μη-
νιγγίτιδα σημαντικός παράγοντας είναι η ηλικία (αυξημέ-
νο κίνδυνο εμφανίζουν κυρίως παιδιά κάτω των 5 ετών) 
καθώς και καταστάσεις οι οποίες επηρεάζουν το ανοσο-
ποιητικό σύστημα (ασθένειες, χειρουργικές επεμβάσεις, 
λήψη φαρμακευτικής αγωγής).

Ποια είναι η διαφορά μεταξύ μηνιγγιτιδοκοκκικής 
μηνιγγίτιδας και μηνιγγιτιδοκοκκικής σηψαιμίας;
Ο μηνιγγιτιδόκοκκος μπορεί να προσβάλει τον άνθρωπο 
με διάφορους τρόπους:
• �Μηνιγγίτιδα προκαλείται όταν οι παθογόνοι μικροοργα-

νισμοί εισέρχονται στην κυκλοφορία του αίματος και 
οδηγούνται στις μήνιγγες όπου και πολλαπλασιάζονται 
προκαλώντας φλεγμονή.

• �Σηψαιμία προκαλείται όταν τα βακτήρια εισέρχονται 
στην κυκλοφορία του αίματος, πολλαπλασιάζονται τα-
χύτατα και απελευθερώνουν τοξίνες.

• �Συνήθως τα βακτήρια εισέρχονται τόσο στην κυκλο-
φορία του αίματος όσο και στις μήνιγγες προκαλώντας 
σηψαιμία και μηνιγγίτιδα αντίστοιχα.

Ποια είναι τα κύρια συμπτώματα;
Ανάλογα με το αίτιο τα συμπτώματα μπορεί να διαφο-
ροποιηθούν. Δεν παρουσιάζεται πάντα το σύνολο των 
συμπτωμάτων.
Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα μπορεί να εμφανιστεί με αιφνί-
διο πυρετό, κεφαλαλγία και δυσκαμψία αυχένα. Μπορεί 
να συνυπάρχουν και άλλα συμπτώματα όπως ναυτία, έμε-
τοι, φωτοφοβία, σύγχυση. Τυπικά συμπτώματα βακτηρι-
ακής μηνιγγίτιδας μπορεί να εμφανιστούν μέσα σε λίγες 
ώρες ή ακόμα και λίγες μέρες από την έκθεση (συνήθως 
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μετά από 3-7 ημέρες). Τα βρέφη μπορεί να φαίνονται 
λιγότερο δραστήρια και να παρουσιάζουν μειωμένη 
λήψη τροφής.
Η ιογενής μηνιγγίτιδα παρουσιάζεται με ηπιότερα συνή-
θως συμπτώματα. Στα βρέφη τα συμπτώματα περιλαμ-
βάνουν πυρετό, ευερεθιστότητα, ανορεξία, λήθαργο 
ενώ στους ενήλικες προστίθενται συμπτώματα όπως 
υψηλός πυρετός, έντονη κεφαλαλγία, αυχενική δυσκαμ-
ψία, φωτοφοβία. Τα συμπτώματα στην ιογενή μηνιγγίτι-
δα συνήθως διαρκούν 7-10 ημέρες. Όσον αφορά στην 
μηνιγγιτιδοκοκκική νόσο τα συμπτώματα δεν διαφέρουν. 
Η διαφορά έγκειται στην βαρύτητα των συμπτωμάτων. 
Χαρακτηριστικά συμπτώματα της μηνιγγιτιδοκοκκικής 
μηνιγγίτιδας, όταν συνυπάρχει και σηψαιμία, αποτελούν 
το αιμορραγικό εξάνθημα, η κόπωση, έμετοι και διάρ-
ροιες, ρίγη, ταχύπνοια, έντονες μυαλγίες και αρθραλγίες.

Ποια είναι η περίοδος επώασης;
Η περίοδος επώασης, όπως καλούμε το χρονικό διάστη-
μα από την στιγμή της μόλυνσης έως την εμφάνιση των 
συμπτωμάτων, όσον αφορά στην μηνιγγιτιδοκοκκική  μη-
νιγγίτιδα, είναι από 2 έως και 10 ημέρες.

Πώς μπορεί να θεραπευτεί η μηνιγγίτιδα;
Ανάλογα με το αίτιο. Για την θεραπεία της βακτηριακής 
μηνιγγίτιδας (μηνιγγιτιδοκοκκική, πνευμονιοκοκκική κ.ά.) 
χρησιμοποιούνται αποτελεσματικά αντιμικροβιακά φάρ-
μακα. Είναι σημαντικό η θεραπεία να ξεκινήσει άμεσα. 
Παρ’ όλο που η αντιμικροβιακή θεραπεία μπορεί να 
μειώσει τον κίνδυνο θανάτου, ιδιαίτερα στην βακτηρια-
κή μηνιγγίτιδα, μερικές φορές η λοίμωξη είναι δυνατόν 
να έχει πολύ σοβαρές συνέπειες για τον οργανισμό. Η 
πρόγνωση της νόσου ποικίλει, με κάποιους ασθενείς να 
αναρρώνουν μέσα σε λίγες μέρες και με κάποιους άλ-
λους να χρειάζονται μεγαλύτερο διάστημα παραμονής 
στο νοσοκομείο ή και στη μονάδα εντατικής θεραπείας. 
Όσον αφορά στην ιογενή μηνιγγίτιδα, δεν υπάρχει συ-
γκεκριμένη θεραπεία. Τα αντιβιοτικά δεν χρησιμοποιού-
νται στη θεραπεία της ιογενούς μηνιγγίτιδας. Οι περισ-
σότεροι ασθενείς αναρρώνουν μετά από 7-10 ημέρες. Η 
νοσηλεία κρίνεται απαραίτητη ειδικά σε σοβαρές περι-
πτώσεις ή σε ανοσοκατεσταλμένα άτομα.

Ποιες είναι οι επιπλοκές της μηνιγγίτιδας;
Η πιο συχνή επιπλοκή τόσο της ιογενούς όσο και της 
μικροβιακής μηνιγγίτιδας είναι η κώφωση ενώ άλλες επι-
πλοκές είναι:

• Επιληψία
• Μαθησιακές δυσκολίες
• Προβλήματα οράσεως

• Αλλαγές συμπεριφοράς
• Κεφαλαλγία
• Κόπωση
• Απώλεια μνήμης
• Δυσκολίες συγκέντρωσης

Οι τοξίνες των μικροβίων που απελευθερώνονται στην 
κυκλοφορία του αίματος προκαλούν σοβαρές βλάβες 
στα αιμοφόρα αγγεία. Αυτό προκαλεί διαταραχή στη φυ-
σιολογική ροή του αίματος και του οξυγόνου σε ζωτικά 
όργανα όπως οι νεφροί, το συκώτι κ.ά.

Ποια είναι τα μέτρα πρόληψης;
Ο εμβολιασμός αποτελεί το πιο αποτελεσματικό μέτρο 
πρόληψης. Όσον αφορά στη βακτηριακή μηνιγγίτιδα, 
τα εμβόλια που κυκλοφορούν δεν καλύπτουν όλα τα 
βακτήρια που προκαλούν μηνιγγίτιδα. Αποτελεσματικά 
εμβόλια (κατά της μηνιγγίτιδας) κυκλοφορούν για τον 
μηνιγγιτιδόκοκκο (στελέχη Α, C, Y και W135), τον πνευ-
μονιόκοκκο και τον αιμόφιλο τύπου b. Στην περίπτωση 
άτομα τα οποία διαμένουν στο ίδιο σπίτι ή έχουν έρθει 
σε άμεση επαφή με εκκρίσεις του πάσχοντα (σάλιο, ρι-
νοφαρυγγικές) θα πρέπει να λάβουν αντιμικροβιακή αγω-
γή ως προφύλαξη.
Όσον αφορά στην ιογενή μηνιγγίτιδα, διαθέσιμα εμβόλια 
υπάρχουν για την πρόληψη της πολιομυελίτιδας, ιλαράς, 
παρωτίτιδας, ανεμευλογιάς, γρίπης, λύσσας και ορισμέ-
νων αρμποϊών (ιό ιαπωνικής εγκεφαλίτιδας, εγκεφαλίτιδα 
από κρότωνες).

Στην Ελλάδα το 1ο εμβόλιο για το μηνιγγιτιδό-
κοκκο τύπου Β

Το πρώτο και μοναδικό εμβόλιο έναντι μηνιγγιτι-
δόκοκκου οροομάδας Β διατίθεται στην Ελλάδα 
εδώ και περίπου δύο χρόνια από την εταιρεία 
GSK, ενώ έχει εγκριθεί από την Ευρωπαϊκή Ένωση 
τον Ιανουάριο του 2013. Το εμβόλιο αναπτύχθηκε 
μετά από 20 χρόνια πρωτοποριακής έρευνας με 
τη χρήση της βραβευμένης τεχνολογίας "Reverse 
Vaccinology". Το προφίλ ανεκτικότητας και ανοσο-
γονικότητας που διαθέτει έχει τεκμηριωθεί μέσω 
ενός εκτεταμένου κλινικού προγράμματος και 
μέσα από την παγκόσμια χρήση του εμβολίου, ενώ 
ενδείκνυται για την προστασία όλων των ηλικιακών 
ομάδων, από την ηλικία των 2 μηνών και άνω.
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γιαναγιάνει
Μικροτραύματα, γδαρσίματα, κοψίματα, 
μικρές δερματικές πληγές;
Κλείστε τα όλα, γρήγορα, εύκολα και με 
ασφάλεια, με το Sofargen®, τo νέο 
αντιμικροβιακό και επουλωτικό spray.
Το Sofargen® spray χάρη στον καολίνη και 
στην αργυρούχο σουλφαδιαζίνη:
• Δημιουργεί μηχανικό προστατευτικό
  φραγμό στην πληγή
• Αποστραγγίζει και απορροφά τα
   εξιδρώματα
• Αποτρέπει την μικροβιακή επιμόλυνση
• Διευκολύνει και επιταχύνει την επούλωση
Κι όλα αυτά χωρίς να αγγίξετε την πληγή.

Περιέχει καολίνη
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Όταν ο πόνος ζητά
την προσοχή μας... 
Γράφει ο Δρ. Αναστάσιος Σπαντιδέας, Παθολόγος - Κλινικός Φαρμακολόγος

Λέγοντας μυαλγίες εννοούμε κάθε πόνο που εντοπίζε-
ται στους μυς μας, ενώ με τον όρο αρθραλγίες εννοούμε 
κάθε πόνο που εντοπίζεται στις αρθρώσεις. Τόσο οι μυ-
αλγίες όσο και οι αρθραλγίες μπορούν να αφορούν ένα 
μυ ή μια άρθρωση ή πολλούς μυς (πολυμυαλγία) ή πολλές 
αρθρώσεις (πολυαρθραλγία).

Τα αίτια που μπορούν να προκαλέσουν μυαλγίες ή αρ-
θραλγίες, σε αρκετές περιπτώσεις είναι κοινά, ενώ σε άλ-
λες είναι τελείως διαφορετικά.
Μεταξύ των κοινών αιτίων μυαλγιών και αρθραλγιών πιο 
συχνά είναι οι διάφορες ιογενείς λοιμώξεις όπως π.χ. τα 
κοινά κρυολογήματα και η γρίπη, καθώς και οι κακώσεις 
που συνίστανται σε υπερδιάταση ή υπερέκταση των μυών 
ή των αρθρώσεων. Μία πολύ συχνή αιτία, κυρίως μυαλγιών, 
είναι η απότομη έναρξη ασκήσεων, με μέλη του σώματος 
που δεν ήταν συνηθισμένα σε τέτοιου είδους ασκήσεις, 
δημιουργώντας το γνωστό "πιάσιμο". Τα πιασίματα αυτά 
οφείλονται σε θλάσεις μυϊκών ινών από απότομη διάτασή 
τους. Πολύ συχνή αιτία μυαλγιών είναι επίσης και οι κρά-
μπες, που δεν είναι τίποτα άλλο παρά ένας παρατεταμέ-
νος σπασμός μυός ή μυών. Όσον αφορά τις αρθραλγίες, 
μια πολύ συχνή αιτία είναι τα στραβοπατήματα, για τις αρ-
θρώσεις κυρίως της περιοχής των αστραγάλων ή τα "ξαφ-
νιάσματα" αρθρώσεων από τραβήγματα, υπερκάμψεις ή 
υπερεκτάσεις.

Πέρα από αυτές τις πιο αθώες περιπτώσεις μυαλγιών και 
αρθραλγιών υπάρχουν και πολλές άλλες αιτίες, οι οποίες 
είναι και πιο σοβαρές και δημιουργούν σοβαρά προβλή-
ματα στη στάση και στη κίνηση του σώματος. Τέτοιες αι-
τίες, για μεν τις μυαλγίες είναι η δερματομυοσίτιδα και η 
πολυμυαλγία, δύο συστηματικά νοσήματα που εκτός από 
τους μυς μπορεί να προσβάλλουν και άλλα συστήματα του 

οργανισμού μας, όπως το κυκλοφορικό, το αναπνευστικό, 
το νευρικό κ.ά. Όχι σπάνια, μυαλγίες μπορεί να προκαλέ-
σει και η χρήση κάποιων φαρμάκων, όπως π.χ. διάφορα 
αντιβιοτικά (αμφοτερικίνη) και υποχοληστεριναιμικά φάρ-
μακα,  καθώς και η κορτιζόνη.

Για τις αρθραλγίες πολύ συχνή αιτία είναι οι διάφορες αρ-
θρίτιδες, οι οποίες μπορεί να είναι λοιμώδους αιτιολογίας 
(συνέπεια δηλ. τοπικής λοίμωξης όπως π.χ. η πυώδης αρ-
θρίτιδα ) ή φλεγμονών που δεν σχετίζονται με λοίμωξη. 
Στην τελευταία περίπτωση περιλαμβάνονται οι εκφυλιστι-
κές αρθρίτιδες (οστεοαρθρίτιδες, σπονδυλοαρθρίτιδες) 
οι αρθρίτιδες που συνοδεύουν αυτοάνοσα συστηματικά 
νοσήματα όπως π.χ. η ρευματοειδής αρθρίτιδα, ο συστη-
ματικός ερυθηματώδης λύκος κ.ά. Συχνή μορφή επίσης 
φλεγμονώδους αρθρίτιδας είναι και η ουρική αρθρίτιδα 
που οφείλεται σε εναπόθεση κρυστάλλων ουρικού οξέος 
στις αρθρώσεις.

Η αντιμετώπιση των μυαλγιών και των αρθραλγιών είναι αι-
τιολογική, δηλ. αντιμετωπίζουμε το αίτιο που τις προκαλεί, 
όπου αυτό είναι δυνατό. Διάφορα μέσα που χρησιμοποι-
ούμε για την ανακούφιση από τον πόνο ή ακόμα και για 
την ίαση της πάθησης (ακινητοποίηση, φυσιοθεραπείες, 
φαρμακευτική αγωγή) πρέπει να υποδεικνύονται πάντα 
από το γιατρό, γιατί διαφορετικά μπορεί να κάνουμε ση-
μαντική ζημιά στον πάσχοντα μυ ή την άρθρωση. Ιδιαί-
τερη προσοχή χρειάζεται η λήψη κοινών παυσίπονων για 
την ανακούφιση του πόνου, χωρίς ιατρική συμβουλή και 
παρακολούθηση, διότι τα φάρμακα αυτά, εκτός των πολύ 
σοβαρών παρενεργειών που μπορεί να εκδηλώσουν, στα-
ματούν τον πόνο και το άτομο συνεχίζει να χρησιμοποιεί 
κακώς την άρθρωση ή το μυ προκαλώντας σημαντικότε-
ρες ζημιές...

Αρθραλγίες και μυαλγίες



 

Υπάρχουν πολλοί
τρόποι να “αποκτήσετε”
κάποιον πόνο.
Και ένας απλός τρόπος
να τον αντιµετωπίσετε.

Nα µην εφαρµόζεται σε τραύµατα ή ανοικτές πληγές. Θεραπεία έως 2 εβδοµάδες. 
Το ΥΥKA και o ΕΟΦ συνιστούν:

ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ. ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ.

Dicloplast έµπλαστρα

Aποδεδειγµένη αντιφλεγµονώδης
και αναλγητική δράση
στο µυοσκελετικό πόνο

• ∆ρα άµεσα στη περιοχή του πόνου

• Συνεχής ανακούφιση για έως και 12 ώρες 

• Άοσµο

Ι∆ΑΝΙΚΟ ΓΙΑ ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΠΟΝΟ, ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ, ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥΣ, ΤΟΠΙΚΕΣ ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ
ΚΑΙ ΧΡΟΝΙΕΣ ΡΕΥΜΑΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΟΠΩΣ ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ, ΑΥΧΕΝΙΚΟ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ ΚΑΙ ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΙΤΙ∆Α 
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Καλύτερη όραση,
       καλύτερη ζωή

Στο παρελθόν, οποιοσδήποτε χρησιμοποιούσε τεχνητό 
φακό σε συνέχεια επέμβασης καταρράκτη, έπρεπε να 
περιοριστεί σε φακό που διόρθωνε την μακρινή όραση 
και παράλληλα να χρησιμοποιεί γυαλιά για να διορθώσει 
τον αστιγματισμό ή την πρεσβυωπία. Σήμερα, η Alcon, μια 
εταιρεία του ομίλου Novartis και παγκόσμιος ηγέτης στη 
φροντίδα των ματιών, διαθέτει μια ευρεία γκάμα ενδοφα-
κών που ανταποκρίνονται στον τρόπο ζωής του καθενός, 
καλύπτοντας όλες τις καθημερινές συνήθειες και ανάγκες 
όρασης, είτε πρόκειται για οδήγηση, είτε για παρακολού-
θηση μιας παράστασης στο θέατρο, είτε μιας εργασίας 
μπροστά από τον υπολογιστή.

Το πρόβλημα
Ο καταρράκτης δημιουργείται όταν ο φακός του ματιού 
"θολώσει" εξαιτίας των πρωτεϊνών που συσσωρεύονται. 
Με την πάροδο του χρόνου ο φακός ενδέχεται να "θο-
λώσει" με αποτέλεσμα την προοδευτική απώλεια όρασης 
που μπορεί και να καταλήξει σε πλήρη τύφλωση. Σύμ-
φωνα με έρευνα του Παγκόσμιου Οργανισμού Όρασης 
(WHO), ο καταρράκτης που εμφανίζεται στο μεγάλο ηλι-
κιακά κοινό είναι υπεύθυνος για ποσοστό που υπερβαίνει 
το 50% των τυφλώσεων σε παγκόσμιο επίπεδο, ποσοστό 
που ανέρχεται σε περίπου 20.000.000 ασθενείς παγκοσμί-
ως. Ευτυχώς, η όραση μπορεί να αποκατασταθεί σε κα-
νονικά επίπεδα μέσω χειρουργικής επέμβασης, γεγονός 
που αποτελεί μια εκ των πέντε πιο αποδοτικών θεραπειών 
στον τομέα της υγείας. 

Η αντιμετώπιση
Στην εγχείρηση καταρράκτη αντικαθιστούμε τον παλαιό 
"θολωμένο" φακό με ένα τεχνητό ενδοφακό. Η μοντέρ-
να χειρουργική καταρράκτη είναι μια ασφαλής και πολύ 
αποδοτική διαδικασία και στις περισσότερες περιπτώσεις 
έχουμε άμεσα πλήρη ανάκτηση της όρασης. Η οικογένεια 
φακών AcrySof της Alcon, η Νο1 επιλογή ενδοφθάλμιων 

φακών παγκοσμίως, έχουν πλέον εξελιχθεί πλήρως στη 
θεραπεία του καταρράκτη, προσφέροντας διόρθωση 
για κοντινή  ενδιάμεση και μακρινή όραση, ακόμα και σε 
προβλήματα αστιγματισμού. Έτσι εξασφαλίζεται η θερα-
πεία ανά περίπτωση, η οποία δεν χρειάζεται καμιά επα-
ναληπτική διόρθωση. Ο εξελιγμένος πολυεστιακός φακός 
PanOptix της σειράς AcrySof είναι σχεδιασμένος για να 
βοηθήσει τους ηλικιωμένους ασθενείς να προσεγγίσουν 
τη νεανική όραση καθώς προσφέρει διόρθωση σε τρία 
οπτικά επίπεδα: κοντινό, ενδιάμεσο και μακρινό.  

Η εξέλιξη δεν αφορά μόνο στους φακούς, καθώς η τεχνο-
λογία που χρησιμοποιείται κατά τη χειρουργική επέμβα-
ση έχει επίσης εξελιχθεί σημαντικά. To LenSx Laser της 
Alcon είναι το πρώτο εγκεκριμένο femptosecond λέιζερ 
για χρήση σε εγχείρηση καταρράκτη, οπότε και οδηγεί τις 
εξελίξεις των μηχανημάτων λέιζερ στη διαθλαστική χει-
ρουργική. Το LenSx μπορεί να φέρει σε πέρας τα πιο δύ-
σκολα σημεία στην επέμβαση ενός καταρράκτη, τα οποία 
στο παρελθόν έπρεπε να πραγματοποιηθούν με το χέρι. 
Αντί για νυστέρι, ένα λέιζερ με ακρίβεια εκατομμυριοστού, 
χρησιμοποιείται ώστε να κατακερματίσει και να προετοι-
μάσει την αφαίρεση των "θολωμένων" φακών. Μέσα από 
λεπτομερείς εικόνες στον υπολογιστή, ο χειρούργος 
μπορεί να προσαρμόσει το μέγεθος και το βαθμό μιας 
τομής, αυξάνοντας την πρόβλεψη της τελικής θέσης του 
ενδοφθάλμιου φακού ώστε να έχουμε το βέλτιστο αποτέ-
λεσμα. Η χρήση του LenSx Laser έχει επίσης χρήση στην 
διαθλαστική χειρουργική βελτιώνοντας τις παραδοσιακές 
μεθόδους5.
Καθώς ο καταρράκτης ωριμάζει, η διαδικασία της αλλα-
γής φακού δυσκολεύει και ενέχει μεγαλύτερο ρίσκο επι-
πλοκών. Όταν οι ασθενείς διαπιστώσουν δυσλειτουργίες 
στην όραση, οφείλουν να ζητήσουνε συμβουλές από εξει-
δικευμένους επαγγελματίες.

ΚΑΤΑΡΡΑΚΤΗΣ 

Οι χειρουργοί οφθαλμίατροι μπορούν, πλέον, να προσφέρουν στους ασθενείς τους μοναδική 
ποιότητα στην όραση, μέσω διορθώσεων ακριβείας, που ανταποκρίνονται στις ανάγκες των 
ασθενών, χωρίς συμβιβασμούς. 
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Το τμήμα του πεπτικού μας συστήματος που ενώνει το 
στόμα με το στομάχι ονομάζεται οισοφάγος. Ουσιαστι-
κά ο οισοφάγος είναι ένας σωλήνας, μήκους περίπου 25 
εκατοστών που με συσπάσεις προωθεί τη τροφή στο 
στομάχι. Στο κάτω άκρο του οισοφάγου υπάρχει ένα 
τμήμα 3-4 εκατοστών που λειτουργεί ως σφιγκτήρας 
(κατώτερος οισοφαγικός σφιγκτήρας) που ανοίγει όταν 
ο βλωμός της τροφής εισέρχεται στο στομάχι και κλεί-
νει μετά την είσοδο για να αποφευχθεί η παλινδρόμηση 
της τροφής και γενικότερα του όξινου περιεχομένου 
του στομάχου στον οισοφάγο. Ακόμα και στους μη πά-
σχοντες από ΓΟΠΝ υπάρχει περιστασιακή παλινδρό-
μηση, η συχνότητά της όμως δε δημιουργεί προβλήμα-
τα μια και το οξύ εξουδετερώνεται από το σάλιο και τα 
διττανθρακικά. Ταυτόχρονα με περισταλτικές κινήσεις 
ο οισοφάγος μεταφέρει ξανά πίσω το παλινδρομούν 
όξινο περιεχόμενο του στομάχου.

Τι γίνεται όμως σε ασθενείς που πάσχουν από 
ΓΟΠΝ; Συνήθως η αιτία της ΓΟΠΝ είναι ότι ο κατώτε-
ρος οισοφαγικός σφιγκτήρας επιτρέπει την πιο συχνή 
παλινδρόμηση με αποτέλεσμα οι φυσικοί μηχανισμοί 

να μην επαρκούν για να αντιμετωπίσουν την επίθεση 
του οξέος. Έτσι δημιουργούνται μικροδιαβρώσεις στον 
οισοφάγο που επιτρέπουν την είσοδο του οξέος σε 
βαθύτερα στρώματα του οισοφαγικού βλεννογόνου.  
Όσο λοιπόν η διαδικασία της παλινδρόμησης συνεχί-
ζεται το οξύ εισχωρεί πιο βαθιά και έρχεται σε επαφή 
με νευρικές απολήξεις, τις ερεθίζει και δημιουργεί το 
αίσθημα του καύσου.

Τα συμπτώματα της ΓΟΠΝ
Εκτός από το οπισθοστερνικό αίσθημα καύσου και τις 
όξινες αναγωγές στις οποίες ήδη αναφερθήκαμε, υπάρ-
χουν και άλλα συμπτώματα. Ο πόνος είναι ένα από αυτά 
που, σε μερικές περιπτώσεις και λόγω του εντοπισμού 
του πίσω από το στέρνο, μπορεί να μιμείται πόνο καρ-
διακής αιτιολογίας (στηθάγχη, έμφραγμα). Δεν είναι 
λίγες οι περιπτώσεις που πάσχοντες έχουν καταφύγει 
στο νοσοκομείο φοβούμενοι καρδιακό επεισόδιο εξαι-
τίας τού πόνου που προκαλεί η ΓΟΠΝ. Μερικές φορές 
χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή για να διαπιστωθεί ότι ο 
πόνος δεν είναι στηθάγχη αλλά οφείλεται σε ΓΟΠΝ. 
Για παράδειγμα, εφόσον ο πόνος υποχωρεί π.χ. με θε-

Απλά ενοχλητικές
ή και επικίνδυνες;

"Καούρες" και "Ξινίλες"

Στον όρο "καούρες" οι περισσότεροι αναγνωρίζουμε, από προσωπική εμπειρία, το αίσθημα καψί-
ματος πίσω από το στέρνο (οπισθοστερνικός καύσος). Σε μια πρόσφατη επιδημιολογική μελέτη 
που έγινε στο λεκανοπέδιο της Αττικής, ένας στους τρεις ενήλικους βρέθηκε να υποφέρει από 
"καούρες" και άλλα συμπτώματα όπως ξινίλες κτλ, συμπτωματικές εκδηλώσεις της νόσου από πα-
λινδρόμηση ή αλλιώς της Γαστροοισοφαγικής Παλινδρομικής Νόσου (ΓΟΠΝ). Μάλιστα παγκόσμια 
επιδημιολογικά στοιχεία συνηγορούν στο γεγονός ότι ο επιπολασμός της νόσου αυξάνει τα τελευ-
ταία χρόνια καθώς επίσης και ο αριθμός των ατόμων που εμφανίζουν σοβαρές επιπλοκές λόγω της 
νόσου. Πού οφείλεται όμως η νόσος και πώς μπορούμε να προστατευτούμε από τις επιπλοκές της; 

Γράφει ο Θεόδωρος Ροκκάς, Γαστρεντερολόγος, Διευθυντής Γαστρεντερολογικής Κλινικής "Ερρίκος Ντυνάν"
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ραπευτική αγωγή αυτό αποτελεί απόδειξη ότι δεν είναι 
καρδιακής αιτιολογίας. Στην πράξη ποσοστό 25-50% 
των ασθενών με θωρακικό πόνο ακαθόριστης αιτιολο-
γίας υποφέρει από ΓΟΠΝ. Δεν λείπουν οι περιπτώσεις 
όπου ασθενείς έχουν υποβληθεί σε στεφανιογραφία 
για να ελεγχθεί η κατάσταση των αγγείων τής καρδιάς, 
χωρίς κανένα εύρημα μια και τα συμπτώματα οφείλο-
νται σε ΓΟΠΝ. Η δυσπεψία, την οποία ο πάσχων νιώ-
θει και εκφράζει κυρίως ως "φούσκωμα" και δυσφορία, 
αποτελεί ένα ακόμα σύμπτωμα ΓΟΠΝ. Ακόμα, άλλα 
συμπτώματα όπως η δυσκαταποσία και η αιμορραγία 
από το ανώτερο πεπτικό σύστημα μπορεί να παρατη-
ρηθούν.
Στο σημείο αυτό αξίζει να τονίσουμε ότι οι καούρες, 
ο οπισθοστερνικός καύσος δηλαδή, αποτελείς διαγνω-
στικής αξίας σύμπτωμα. Το ακόλουθο απλό ερωτημα-
τολόγιο συμπτωμάτων μπορεί αν χρησιμοποιηθεί ως 
εργαλείο για τη διάγνωση της ΓΟΠΝ από ένα γιατρό. 

Σε μερικές περιπτώσεις με πολύ έντονη συμπτωματο-
λογία ή/και μακρά διάρκεια συμπτωμάτων, ο γαστρε-
ντερολόγος θα χρειαστεί να πραγματοποιήσει ενδο-
σκόπηση προκειμένου να διαπιστωθεί αν υπάρχουν και 
σε ποια έκταση βλάβες (διαβρώσεις) στον οισοφάγο. 
Η ενδοσκόπηση είναι απαραίτητη αν συνυπάρχουν και 
συμπτώματα όπως απώλεια βάρους, δυσκαταποσία, 
αναιμία, κοιλιακός πόνος ή αν το πρόβλημα εμφανίζεται 
για πρώτη φορά σε άτομα άνω των 50 ετών όπως και 

στις περιπτώσεις όπου τα συμπτώματα δεν ελέγχονται 
ικανοποιητικά από τη φαρμακευτική αγωγή. 

Αξίζει να τονιστεί ότι η βαρύτητα της κατάστασης και η 
βαρύτητα των συμπτωμάτων καθώς επίσης και η συχνό-
τητα εμφάνισης αυτών δεν συμβαδίζουν. Αυτό σημαίνει 
για παράδειγμα ότι ένας ασθενής με "ήπιο" καύσο μπο-
ρεί να έχει ενδοσκοπικά ευρήματα (οισοφαγίτιδα κτλ).  

Θεραπευτικές αρχές
Μη φαρμακευτικά μέτρα που αφορούν κυρίως τρο-
ποποιήσεις σε συνήθειες της ζωής και της διατροφής, 
μπορούν να συμβάλουν στην αντιμετώπιση της ΓΟΠΝ. 
Στις περισσότερες όμως περιπτώσεις τα μέτρα αυτά εί-
ναι ανεπαρκή ή στην πράξη εγκαταλείπονται γρήγορα 
ή εφαρμόζονται πλημμελώς επειδή συνιστούν κατά το 
μάλλον ή ήττον δυσβάσταχτο φορτίο για τους, συνή-
θως, επιρρεπείς σε καταχρήσεις ανθρώπους που πά-
σχουν από ΓΟΠΝ. 
Η στρατηγική που ακολουθείται στη φαρμακευτική θε-
ραπεία της ΓΟΠΝ έχει ως ακολούθως. Αρχικά ο για-
τρός λαμβάνει ένα λεπτομερές ιστορικό τού ασθενούς, 
παράλληλα με την κλινική εξέταση. Αν υπάρχουν, πέραν 
των συμπτωμάτων της ΓΟΠΝ και άλλα συμπτώματα ή 
ανωμαλίες (απώλεια βάρους, δυσκαταποσία, αναιμία, 
κοιλιακός πόνος κοκ) ή αν ο ασθενής είναι πάνω από 
50 ετών όταν εμφανίζονται τα συμπτώματα, πραγματο-
ποιείται ενδοσκόπηση. 
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Κύριος στόχος των φαρμάκων που χρησιμοποιούνται 
στην ΓΟΠΝ είναι η εξουδετέρωση του παράγοντα που 
προκαλεί τόσο τα συμπτώματα όσο και τις βλάβες στον 
οισοφάγο. Με άλλα λόγια στην εξουδετέρωση του οξέ-
ος. Τη χημική εξουδετέρωση τού υδροχλωρικού οξέος 
επιτυγχάνουν τα αντιόξινα (Aludrox, Maalox, Riopan, 
Simeco και άλλα). Το πρόβλημα που αυτομάτως ανα-
φύεται εδώ είναι ότι ενώ το οξύ εκκρίνεται συνεχώς, 
κάθε δισκίο αντιόξινου έχει συγκεκριμένη ισχύ εξου-
δετέρωσης. Επομένως, τα αντιόξινα είναι κατάλληλα για 
εκείνους που περιστασιακά έχουν καούρες (λιγότερο 
από 2 ημέρες την εβδομάδα). Δεν συνιστώνται πλέον 
ως θεραπευτικό μέσον όταν τα συμπτώματα ξεπερνούν 
τη συχνότητα των 2 ημερών την εβδομάδα.

Πλεονεκτικότερη θεραπευτική προσέγγιση είναι εκείνη 
που επιτρέπει την αναστολή τής έκκρισης του οξέος. 
Χωρίς οξύ δεν υπάρχουν συμπτώματα ή βλάβες του 
οισοφάγου. Εδώ ανήκουν πολλά δραστικά φάρμακα. Οι 
αναστολείς έκκρισης οξέος διακρίνονται σε δύο ομά-
δες. Στην παλαιότερη ομάδα ανήκουν φάρμακα γνωστά 
με το όνομα "αναστολείς Η2 υποδοχέων ισταμίνης". 
Στην ομάδα αυτή κύριος εκπρόσωπος είναι η ρανιτιδίνη 
(Zantac) (άλλα μέλη τα Axid και Peptan). Τα νεώτερα 
είναι αυτά που ανήκουν στην ομάδα των αναστολέων 
τής αντλίας πρωτονίων". 
Ιστορικά, ο πρώτος αναστολέας αντλίας πρωτονίων ήταν 
το Losec που εμφανίστηκε στο δεύτερο μισό τής δεκα-
ετίας του 1980. Γρήγορα διαπιστώθηκε η ανωτερότητα 
αυτής της ομάδας έναντι όλων των άλλων φαρμάκων, 
κάτι που σήμερα θεωρείται αναμφισβήτητο δεδομένο. 
Σύντομα κυκλοφόρησαν και άλλα φάρμακα, παρόμοια 
με το Losec. To πλέον πρόσφατο της σειράς και ο πιο 
σύγχρονος αναστολέας της αντλίας πρωτονίων είναι το 
Nexium που κυκλοφόρησε στην Ελλάδα το 2003.  
Μάλιστα η παραγωγή αυτού του σκευάσματος στηρί-
χθηκε πάνω σε τεχνικές που βραβεύτηκαν το 2001 με 
Nobel χημείας.

Σύμφωνα με τις σύγχρονες αντιλήψεις, για να επιτευ-
χθεί επούλωση της οισοφαγίτιδας απαιτείται η διατή-
ρηση γαστρικού pH σε τιμές πάνω από 4  επί 21 ώρες 
την ημέρα, για 8 εβδομάδες συνεχώς. Αυτό μπορεί να 
επιτευχθεί μόνο με τους ανταγωνιστές τής αντλίας πρω-
τονίων. Αυτός είναι ο λόγος που σήμερα τα φάρμακα 
αυτά θεωρούνται η θεραπεία εκλογής για τη νόσο από 
ΓΟΠΝ είτε ο ασθενής έχει οισοφαγίτιδα, είτε όχι. Μά-
λιστα έχει διατυπωθεί με μεγάλη σαφήνεια στη διάσκε-
ψη συμφωνίας των ειδικών ιατρών σε θέματα ΓΟΠΝ 
(GENVAL WORKSHOP) ότι στην αντιμετώπιση της 
ΓΟΠΝ (με ή χωρίς οισοφαγίτιδα) "η πιο αποτελεσματι-

κή αρχική θεραπεία της νόσου από παλινδρόμηση έχει 
και την καλύτερη σχέση κόστους-αποτελεσματικότη-
τας"
Η χειρουργική αντιμετώπιση της ΓΟΠΝ αποτελεί εναλ-
λακτική λύση προοριζόμενη κυρίως για νέους ασθενείς 
(κάτω από τα 40) και για όσους εκφράζουν επιφύλαξη 
για τη λήψη αναστολέα τής αντλίας πρωτονίων για πολύ 
μεγάλο χρονικό διάστημα. Ωστόσο, επειδή τα φάρμακα 
αυτά είναι ασφαλή ακόμα και σε μακροχρόνια χορήγη-
ση πολλών ετών, είναι στο χέρι του ασθενούς να απο-
φασίσει για συντηρητική ή χειρουργική θεραπεία, αφού 
ενημερωθεί από το γαστρεντερολόγο για τα υπέρ και 
τα κατά κάθε επιλογής. 

ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΓΙΑ ΕΠΙΠΛΟΚΕΣ
Ασθενείς που εμφανίζουν καούρες για πολύ καιρό και 
δεν έχουν αντιμετωπίσει αυτό το σύμπτωμα αποτελε-
σματικά, μπορεί να εμφανίσουν σοβαρές επιπλοκές. 
Με τη συνεχή έκθεση του οισοφαγικού βλεννογόνου 
στο οξύ μπορεί να δημιουργηθεί φλεγμονή που είναι 
γνωστή ως οισοφαγίτιδα καθώς επίσης και άλλες λιγό-
τερο εμφανιζόμενες επιπλοκές όπως αιμορραγία του 
οισοφάγου, εξέλκωση ή στένωση (με δυσκολία κατά-
ποσης). Εάν το οξύ ερεθίζει τον οισοφάγο για μεγάλα 
χρονικά διαστήματα μπορεί επίσης να οδηγηθούμε σε 
αλλαγές στα κύτταρα γνωστές σαν οισοφάγος Barrett. 
Σε ένα μικρό ποσοστό των ασθενών με οισοφάγο 
Barrett έχουμε την εμφάνιση καρκίνου του οισοφά-
γου. Γι αυτό το λόγο λοιπόν οι ασθενείς με καούρες 
καλό θα ήταν να απευθύνονται στο γιατρό τους και 
να μην αφήνουν τα συμπτώματά τους να χρονίζουν 
χωρίς αποτελεσματική θεραπεία.

Η ΓΟΠΝ μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα και 
σε γειτονικά όργανα. Ο χρόνιος βήχας, λαρυγγίτιδα, 
βράχνιασμα ως και αλλοιώσεις στα δόντια, μπορεί να 
οφείλονται πιθανώς στην άμεση επίδραση του οξέος. 
Έχουν επίσης καταγραφεί πολύποδες και άλλες επι-
δράσεις στις φωνητικές χορδές. 
Ιδιαίτερα ενδιαφέρον είναι το βρογχικό άσθμα, αν 
αναλογιστεί κανείς ότι σε μια Ελληνική επιδημιολογι-
κή μελέτη καταγράφηκε σε ποσοστό 81% οι ασθμα-
τικοί εμφανίζουν ΓΟΠΝ χωρίς να είμαστε σε θέση 
να δώσουμε ολοκληρωμένη εξήγηση του γεγονότος. 
Πιθανώς μικροποσότητες παλινδρομούντος οξέος ει-
σέρχονται στους πνεύμονες αλλά μπορεί, παράλληλα, 
να υπάρχει αντανακλαστικός σπασμός των βρόγχων.
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Με δωρεά της, η GENESIS Pharma αναλαμβάνει την κα-
θημερινή σίτιση 152 παιδιών σε σχολείο της Αττικής, 
στο οποίο 6 στα 10 παιδιά βιώνουν επισιτιστική ανα-
σφάλεια. Με τη συμβολή της εταιρείας θα διατεθούν 
7.500 γεύματα το τρέχον σχολικό έτος. Παράλληλα, 
με τη μέθοδο συμπληρωματικών κονδυλίων (matching 
fund) του Ιδρύματος Σταύρος Νιάρχος, μεγάλου δωρη-
τή του Προγράμματος ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ο συνολικός αριθ-
μός γευμάτων θα διπλασιαστεί, φτάνοντας τα 15.000 για 
μαθητές σχολείων που συμμετέχουν στο Πρόγραμμα 
ΔΙΑΤΡΟΦΗ.
Μέσω του Προγράμματος προσφέρεται καθημερινά σε 
όλους τους μαθητές του σχολείου ένα υγιεινό ποιοτικό 
δεκατιανό, το οποίο καλύπτει σημαντικό ποσοστό των 
καθημερινών αναγκών των παιδιών σε ενέργεια και πο-
λύτιμα θρεπτικά συστατικά. Το γεύμα έχει σχεδιαστεί 
από την ειδική επιστημονική ομάδα του Προγράμμα-
τος σε συνεργασία με Καθηγητές Πανεπιστημίων της 
Ελλάδας και των ΗΠΑ, όπως η Ιατρική Σχολή Αθηνών 
και το Harvard. Επιπλέον, κατά τη διάρκεια του σχολι-
κού έτους θα πραγματοποιηθούν δράσεις με στόχο την 
προώθηση της υγιεινής διατροφής.
Η κα Βίκυ Καρρά, Διευθύντρια Επικοινωνίας & Εταιρι-
κής Κοινωνικής Ευθύνης της GENESIS Pharma, δήλωσε 
πως, "τα στοιχεία για την επισιτιστική ανασφάλεια στην 
οποία ζουν σήμερα πολλές οικογένειες είναι αφοπλι-

στικά. Δεν μπο-
ρούμε να μείνουμε 
αμέτοχοι μπροστά σε 
ένα τόσο μεγάλο πρό-
βλημα, που δυστυχώς αφο-
ρά μικρά παιδιά. H Prolepsis 
παρεμβαίνει εκεί που υπάρχουν 
οι μεγαλύτερες ανάγκες με ιδιαίτερη 
ευθύνη, ευαισθησία και επαγγελματισμό. 
Για εμάς αυτό είναι πολύ σημαντικό, γιατί 
γνωρίζουμε πως η σύμπραξη αυτή έχει ουσια-
στικό αποτέλεσμα". 
Η Καθηγήτρια και Διευθύντρια του Εργαστηρίου Υγι-
εινής, Επιδημιολογίας και Ιατρικής Στατιστικής, της 
Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών και Πρό-
εδρος του Ινστιτούτου Prolepsis κυρία Αθηνά Λινού 
τόνισε ότι, "η στήριξη της GENESIS Pharma συμβάλει 
έμπρακτα στην καταπολέμηση της πείνας και της επι-
σιτιστικής ανασφάλειας μαθητών και προσφέρει ανα-
κούφιση σε οικογένειες που έχουν πραγματική ανάγκη. 
Χαιρετίζουμε αυτή την πρωτοβουλία και ευελπιστούμε 
να αποτελέσει παράδειγμα, ώστε να μεγαλώσει ακόμα 
περισσότερο ο κύκλος των υποστηρικτών του Προ-
γράμματος ΔΙΑΤΡΟΦΗ, και να φτάσουμε πιο κοντά 
στο στόχο μας, που είναι να μην υπάρχει κανένα παιδί 
πεινασμένο στα σχολεία της χώρας μας".

Kοντά στα παιδιά 

Πρόγραμμα ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

Η GENESIS Pharma στηρίζει το Πρόγραμμα ΔΙΑΤΡΟΦΗ του 
Ινστιτούτου Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής 
Ιατρικής Prolepsis, το οποίο παρέχει υποστήριξη σε 
χιλιάδες μαθητές και τις οικογένειές τους που αντι-
μετωπίζουν προβλήματα πείνας και επισιτιστικής 
ανασφάλειας.  



Κάθε ένας από τους χιλιάδες ασθενείς µε Πολλαπλή Σκλήρυνση στην Ελλάδα είναι µοναδικός. Παρουσιάζει διαφορετικά συµπτώµατα 
και βιώνει µια διαφορετική πραγµατικότητα. Στην GENESIS Pharma το γνωρίζουµε αυτό καλά, γιατί η αντιµετώπιση της νόσου 
βρίσκεται στην καρδιά της δραστηριότητάς µας 18 χρόνια τώρα. 

Ως η ελληνική φαρµακευτική εταιρεία που αντιπροσωπεύει αποκλειστικά στην Ελλάδα την Biogen, ηγέτιδα εταιρεία στην έρευνα για 
την Πολλαπλή Σκλήρυνση σε παγκόσµιο επίπεδο µε περισσότερα από 30 χρόνια ερευνητικής δραστηριότητας, διαθέτουµε σήµερα ένα 
µεγάλο εύρος θεραπευτικών επιλογών για τη νόσο. 

Όσο η διεθνής έρευνα εντείνεται, θα εργαζόµαστε καθηµερινά ώστε να διασφαλίζουµε στους Έλληνες ιατρούς και ασθενείς πρόσβαση 
στις νεότερες εξελίξεις, παραµένοντας στο πλευρό τους σε κάθε βήµα. Από την αρχή.
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Η πανελλαδική καμπάνια ενημέρωσης και πρόληψης για 
τον καρκίνο της γυναίκας της Roche, "for HER", με πρω-
ταρχικό όχημα το νέο site www.forher.gr συνεχίζεται και 
το 2016 με στόχο τα μηνύματά της να αγγίξουν ακόμη 
περισσότερες γυναίκες. Πρόκειται για την πρώτη ολιστική 
καμπάνια τέτοιου είδους που πραγματοποιείται στη χώρα 
μας και αποτελεί μία πρωτοβουλία ευαισθητοποίησης και 
αισιοδοξίας.
H καμπάνια "for HER" είναι αφιερωμένη στις γυναίκες 
αλλά απευθύνεται σε όλους, καθώς όλοι έχουμε τουλά-
χιστον μία σημαντική γυναίκα στη ζωή μας. To 2016 προ-
γραμματίζονται σειρά δράσεων όπως: ενημερωτικές ομι-
λίες σε εκπαιδευτικά ιδρύματα, ενημερωτικές δράσεις σε 
κεντρικά σημεία της χώρας καθώς και δράσεις πολιτικής 
της υγείας. Η καμπάνια τελεί υπό την αιγίδα της Εταιρείας 
Ογκολόγων – Παθολόγων Ελλάδος (ΕΟΠΕ), της Ελληνικής 
Εταιρείας Έρευνας και Αντιμετώπισης του Ιού των Θηλω-
μάτων (HPV) και  πραγματοποιείται σε συνεργασία με τον 
Όμιλο Εθελοντών κατά του Καρκίνου ΑγκαλιάΖΩ, τον 
Πανελλήνιο Σύλλογο Γυναικών με Καρκίνο Μαστού "Άλμα 
Ζωής" και τον Σύλλογο Καρκινοπαθών – Εθελοντών – Φί-
λων – Ιατρών "Κ.Ε.Φ.Ι." Αθηνών, με τη στήριξη του Συλλό-
γου Ελλήνων Ολυμπιονικών.
"Περισσότερες από 3.000 γυναίκες και 100 ογκολόγοι 
και γυναικολόγοι ιατροί συμμετείχαν ενεργά στις δράσεις 
που υλοποιήθηκαν το 2015. Μετά την εντυπωσιακή απο-
δοχή που γνώρισε η καμπάνια "for HER", η συνέχισή της 

για ακόμη μία χρονιά αποτέλεσε για εμάς “μονόδρομο”. 
Πόσο μάλλον, όταν στη Roche “παίρνουμε τον καρκίνο 
προσωπικά”", ανέφερε στο πλαίσιο της σημερινής Συνέ-
ντευξης Τύπου για την ανακοίνωση των νέων δράσεων, 
η κα Ξένια Καπόρη, Διευθύντρια Εξωτερικών Υποθέσεων 
της Roche Hellas.
Σύμφωνα με την Δρ. Ελένη Γαλάνη, Ογκολόγο - Παθο-
λόγο, Αναπληρώτρια Διευθύντρια Β' Ογκολογικής κλινικής 
Metropolitan Hospital, Μέλος ΔΣ ΕΟΠΕ,"στην προσπάθεια 
για την σωστή και επιτυχή αντιμετώπιση των διαφορετικών 
μορφών του γυναικείου και γυναικολογικού καρκίνου, η 
γνώση και η έγκυρη ενημέρωση των ίδιων των γυναικών 
αποτελεί πρωταρχικό και καθοριστικό παράγοντα. Ο 
ρόλος μας ως εξειδικευμένοι επιστήμονες στον καρκίνο 
εκτείνεται - πολύ πέρα από τη θεραπευτική αντιμετώπιση 
- στην ευαισθητοποίηση του κοινού για την έγκαιρη διά-
γνωση και αποτελεσματική θεραπεία των συγκεκριμένων 
καρκίνων, που στην πλειοψηφία θα μπορούσαν να προ-
ληφθούν". 
Ο κ. Θεόδωρος Αγοραστός, Καθηγητής Μαιευτικής και 
Γυναικολογίας του Αριστοτελείου Πανεπιστημίου Θεσσα-
λονίκης, Διευθυντής της Δ’ Μαιευτικής και Γυναικολογικής 
Κλινικής και Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Έρευνας 
και Αντιμετώπισης του Ιού των Θηλωμάτων (HPV) δήλω-
σε ότι, "η περίοδος που διανύουμε είναι ιδιαίτερα ενθαρ-
ρυντική όσον αφορά στην πρόληψη του γυναικολογικού 
καρκίνου. Έχουμε για πρώτη φορά τη δυνατότητα μέσω 
ενός εμβολίου και ενός μοριακού τεστ (HPV TEST) να 
ελαττώσουμε σημαντικά ή και να εξαλείψουμε τον καρκί-
νο τραχήλου της μήτρας, καθώς και τις πρώτες ενδείξεις 
για νέα μέθοδο πληθυσμιακού ελέγχου για την πρόλη-
ψη του καρκίνου των ωοθηκών. Αυτές οι επαναστατικές 
καινοτόμες προσεγγίσεις ενδυναμώνουν τις προοπτικές 
ουσιαστικής θωράκισης των γυναικών από τους πλέον συ-
χνούς καρκίνους και προσφέρουν νέες αισιόδοξες προο-
πτικές όσον αφορά στην προστασία της υγείας τους από 
μεγαλύτερες απειλές".
Κλείνοντας, η κα Βούλα Ζυγούρη, Γενική Γραμματέας του 
Συλλόγου Ελλήνων Ολυμπιονικών και πρώτη γυναίκα που 
έλαβε Ολυμπιακή Διάκριση στο άθλημα της Ελευθέρας 
Πάλης ανακοινώνοντας την υποστήριξη του Συλλόγου 
στην καμπάνια "for HER" τόνισε τη σημασία του, "επενδύ-
στε στη διατροφή, επενδύστε, στην άσκηση. Επενδύστε 
στην υγεία σας, άρα επενδύστε στην πρόληψη".

Κoντά στις γυναίκες
"For Her"
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U-Cubes της Solgar
Η πολυβιταμινούχα λιχουδιά των παιδιών! 

Η παιδική σειρά συμπληρωμάτων διατροφής της Solgar υποδέχεται ένα νέο 
πολυβιταμινούχο προϊόν που θα γίνει η γευστική υγιεινή συνήθεια των παιδιών! 

Το U-Cubes Children's Multi-Vitamin & Mineral Gummies είναι ένα φυσικό 
πολυβιταμινούχο συμπλήρωμα διατροφής σε μασώμενα ζελεδάκια για να 
καταναλώνεται εύκολα και ευχάριστα από τα παιδιά. Παρέχει τις βασικές βιταμίνες 
και μέταλλα που απαιτούνται για να καλύψουν τυχόν ελλείψεις από την διατροφή 
των παιδιών, υποστηρίζοντας με τον πιο γευστικό τρόπο την υγιή ανάπτυξή τους. 
Ειδικότερα, περιέχει βιταμίνη D που είναι απαραίτητη για τη φυσιολογική 
ανάπτυξη των οστών στα παιδιά και βιταμίνη Α που βοηθά στη διατήρηση 
της υγείας των ματιών. Επιπλέον, η βιταμίνη C της φόρμουλας συμβάλλει στη 
φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος, ενώ περιέχονται 
και βιταμίνες του συμπλέγματος Β, οι οποίες είναι απαραίτητες για τον 
μεταβολισμό της ενέργειας. Τέλος, η φόρμουλα ολοκληρώνεται με το φολλικό οξύ, 
το οποίο συμβάλλει στην ανάπτυξη νέων κυττάρων και άλλα θρεπτικά στοιχεία όπως ασβέστιο και 
ψευδάργυρο.
Τα πολυβιταμινούχα ζελεδάκια έχουν 3 υπέροχες γεύσεις: κεράσι, σταφύλι και πορτοκάλι για να 
καταναλώνονται ευχάριστα και με συνέπεια από τα παιδιά, ενώ δεν περιέχουν πηκτίνη από βοοειδή ή χοιρινά, 
τεχνητά χρώματα ή αρώματα, γλουτένη, μαγιά, σιτάρι και γαλακτοκομικά προϊόντα.
Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E.

MÖLLER’S 
Ο φίλος του ανοσοποιητικού μας συστήματος!

Ο καλύτερος τρόπος να αντισταθούμε στις ιώσεις
του χειμώνα (κρυολογήματα, γρίπες), αλλά και να

αποφύγουμε πλήθος άλλες πολύ σοβαρότερες
ασθένειες, είναι να διατηρούμε το ανοσοποιητικό

μας σύστημα σε άριστη κατάσταση.
Προς το σκοπό αυτό δεν υπάρχει καλύτερο

φυσικό φάρμακο από το μουρουνέλαιο
MÖLLER’S, το οποίο, επιπλέον, ενισχύει

τη λειτουργία του καρδιαγγειακού
και του νευρικού συστήματος,

των ματιών και της όρασης, των αρθρώσεων,
ολόκληρου του οργανισμού. 

Διατίθεται σε καθαρό, υγρό μουρουνέλαιο
(σε 3 γεύσεις) και σε μίγμα

μουρουνέλαιου/ιχθυέλαιου σε κάψουλες.
Από την Apollonian  Nutrition  www.apolloniannutrition.gr
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be informed

Βαλετονίνα: Από τη WinMedica
"Ο καλός ύπνος είναι ένα εφικτό όνειρο"

Η WinMedica, η ταχύτερα αναπτυσσόμενη ελληνική φαρμακευτική 
εταιρία, ανακοινώνει την κυκλοφορία της Βαλετονίνα (Valetonina) τον 
Απρίλιο και στη χώρα μας.
Πρόκειται για ένα συμπλήρωμα διατροφής με τον πρωτοποριακό 
συνδυασμό Βαλεριάνας και Μελατονίνης, ουσίες οι οποίες είναι 
γνωστό εδώ και πολλά χρόνια ότι συμβάλλουν στον καλό ύπνο.
Η κυκλοφορία της Βαλετονίνας τον Απρίλιο, επιβεβαιώνει απόλυτα το 
πνεύμα που κομίζει το φετινό μήνυμα του Παγκόσμιου Συλλόγου Ύπνου:
 "Ο καλός ύπνος είναι ένα εφικτό όνειρο"! ("Good Sleep is a Reachable Dream"!).
 
Η Βαλετονίνα σχεδιάστηκε με μια καινοτόμο προσέγγιση, η οποία επιτρέπει 
την απελευθέρωση των δύο συστατικών της σε διαφορετικούς χρόνους, εξασφαλίζοντας 
έτσι διπλή και παρατεταμένη δράση. Αφενός η επικάλυψη των δισκίων Βαλετονίνας,
η οποία περιέχει τη Μελατονίνη διαλύεται γρήγορα, συμβάλλοντας στη μείωση του χρόνου 
που έρχεται ο ύπνος και αφετέρου ο πυρήνας του δισκίου περιέχει Βαλεριάνα (εκχύλισμα ρίζας), η απελευθέρωση της 
οποίας γίνεται σε δεύτερο χρόνο, ευνοώντας τη χαλάρωση. Το αποτέλεσμα είναι ένας παρατεταμένος και ήρεμος ύπνος 
σε φυσιολογικούς ρυθμούς, ο οποίος δεν πρέπει να αποτελεί πολυτέλεια για τον σύγχρονο άνθρωπο που ταλαιπωρείται 
από αϋπνίες, λόγω της μείωσης της ενδογενούς παραγωγής μελατονίνης ή λόγω στρες.
Η Βαλετονίνα είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με τεκμηριωμένη δράση στην προαγωγή του ύπνου, με φυσικό τρόπο 
και αποδεδειγμένα ένας πολύτιμος σύμμαχος για την καταπολέμηση των επιπτώσεων του τζετ λάγκ (jet-lag ή συνδρόμου 
ζώνης ώρας), ανακουφίζοντας σημαντικά από τα τυπικά συμπτώματα αυτής της διαταραχής του βιορυθμού, όπως την 
απώλεια της πνευματικής εγρήγορσης ή την αίσθηση κόπωσης κατά τη διάρκεια της ημέρας.

Οlivia
Νέα πρωτοπόρα σαπούνια ελαιολάδου ΟLIVIA από την Παπουτσάνης

H εταιρία Παπουτσάνης, στα πλαίσια της 145ης επετείου της, παρουσιάζει στη σειρά φυσικών 
προϊόντων για τα φαρμακεία, OLIVIA Βeauty & the Olive Tree, τρία νέα σαπούνια ελαιολάδου σε 
αφρό, τα οποία αποτελούν εξέλιξη του θρυλικού πράσινου σαπουνιού.

Σαπούνια Ελαιολάδου σε AΦΡΟ - για τα χέρια 265ml
Παραδοσιακή συνταγή, 100% από αυθεντικό, ελληνικό ελαιόλαδο εμπλουτισμένα με μοναδικά, 
βιολογικά εκχυλίσματα καρπών και φύλλων ελιάς, περικλείει τις πολύτιμες για το δέρμα 
ιδιότητες του δέντρου της ελιάς: καθαρίζει απαλά, χωρίς να ξηραίνει το δέρμα των χεριών, 
προσφέροντας αντιοξειδωτική προστασία και αφήνοντας την επιδερμίδα καθαρή και 
αναζωογονημένη. Επίσης, εμπλουτισμένο με έλαιο τεϊόδεντρου, προσφέρει ήπια, φυσική 
αντιβακτηριδιακή προστασία.
Το σαπούνι ελαιολάδου σε αφρό παρέχει ευκολία στη χρήση για ενήλικες και παιδιά σε 
σχέση με τα στερεά σαπούνια και μεγαλύτερη διάρκεια σε σχέση με τα υγρά σαπούνια. 
Διατίθενται σε τρία αρώματα/εκχυλίσματα: Ελιάς, Λεβάντας και Λουΐζας.

Δεν περιέχουν: Parabens, συνθετικά χρώματα, σιλικόνες, EDTA, προπυλενογλυκόλη, Phtha-
lates, PCM, NM και συστατικά ζωτικής προέλευσης.



Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφτείτε την ιστοσελίδα 
www.bms-greece.gr




