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Γιώργος Καλλής
Ένα σενάριο γεμάτο

νότες

Ταξίδι
Η “κλασική” Σπανιόλα της 

Ιβηρικής χερσονήσου

Yγεία
Zάχαρη: Πρέπει να την 

εξαλείψουμε από τη 
διατροφή μας;

Περιπλανιόμαστε
στον νοσταλγικά

σύγχρονο κόσμο των 
ΙΜΑΜ BAILDI



Δεν θα ήταν καλύτερα να προσπαθεί κάποιος άλλος 
μέρα-νύχτα και τα αποτελέσματα στη σιλουέτα σου 
να τα βλέπεις εσύ;

Τώρα έχεις το Lanes Kcaligram Day & Night! 
Το ενισχυμένο σύστημα αδυνατίσματος Ημέρας & Νύχτας 
για ολοκληρωμένη δράση, εσωτερικά και εξωτερικά. 
Μοναδικός συνδυασμός ευεργετικών συστατικών,  
Garcinia Cambogia, Πράσινος Καφές, εκχ. Acai Berry, 
L-Καρνιτίνη, Χρώμιο & Ψευδάργυρος, που στοχεύουν 
στην καύση λίπους & στην απώλεια βάρους, και κρέμα 
τοπικής εφαρμογής για καταπολέμηση της όψης «φλοιού 
πορτοκαλιού». Συνδυασμένα μαζί, για μέγιστο αποτέλεσμα!

Αρ. Γνωστ. Κυκλ/ρίας ΕΟΦ: 81906/17.11.15. 
Υπεύθ. Κυκλ/ρίας: Γρ.Σαράντης ΑΒΕΕ, Γραµµή επικοινωνίας 24ώρες: 801-11-72726847
Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπηµένη διατροφή.
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9 στις 10 γυναίκες 
συμφωνούν: 

Ορατά αποτελέσματα 
από την 1η εβδομάδα.

Day & Night

Π.Λ.Τ. 28,50€

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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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

Παπαφλέσσα 1Α,
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210 – 9644445
Fax: 210 – 9600306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 

∆ιευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου 

Συνεργάτες
Ραζµίκ Αγαµπατιάν
Γιάννης ∆ηµακόπουλος
Άρτεµις Καράγιαννη 
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Κατερίνα Μπαλαφέκα
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Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήµισης 
Βίκυ Κόρδα 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images 

Το Plan Be είναι µηνιαίο 
περιοδικό που διανέµεται 
δωρεάν µε τον
"Ελεύθερο Τύπο". 

www.planbemag.gr



WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E. 
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι, 
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827
www.winmedica.gr • info@winmedica.gr 

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:

• Προστατεύει την πληγή
• Διατηρεί το τραύμα στεγνό 
• Αποτρέπει τη μόλυνση
•  Διευκολύνει και επιταχύνει τη φυσική 

επούλωση

 Αποτρέπει τη μόλυνση
Διευκολύνει και επιταχύνει τη φυσική 
επούλωση

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ

ΖΗΤΗΣΤΕ ΤΟ ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ 

Περιέχει καολίνη

Spray φιλικό
στο περιβάλλον

Για το σπίτι... το αυτοκίνητο... την εξοχή... τη θάλασσα... το αθλητικό κέντρο...

ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ Περιέχει κα

Spray φιλ
ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ Περιέχει κ
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Σε συνάντησα
στην πλαζ...

Το Πάσχα πέρασε, αλλά ακόμη μας ακολουθεί η κατανυκτική τσίκνα των απανωτών σουβλισμάτων, που 
αποτελούν και τη συνηθισμένη κατάληξη κάθε εορταστικής περιόδου στην Ελλάδα. 
Κι ενώ μετά δυσκολίας κουμπώνουμε το παντελόνι, αρχίσαμε ήδη να ονειρευόμαστε τη θεαματική μας είσοδο 
στην παραλία, όπου στοχεύουμε να καταπλήξουμε τα πλήθη με το θεϊκό μας κορμί. Πριν καλά καλά στεγνώσει 
απ’ τα χέρια μας το λάδι απ’ τη χωριάτικη, παίρνουμε ανά χείρας το λάδι μαυρίσματος και είμαστε πεπεισμένοι 
ότι, ένα ψέκασμα αρκεί για να ξεχαστούν όλες οι αμαρτίες του παρελθόντος ή έστω να καούν στην πυρά των 
καλοκαιρινών μηνών που βρίσκονται καθ’ οδόν. 

Κάπου εδώ είναι που αρχίζουμε και τις εξαντλητικές δίαιτες και κατασκηνώνουμε στα γυμναστήρια, επιδιώκοντας 
τον απόλυτα εφικτό στόχο, μέσα σε μια εβδομάδα, άντε δέκα μέρες το πολύ, να αποκτήσουμε αυτό το υπέροχο 
σώμα που είχαμε, το αξέχαστο εκείνο καλοκαίρι του...1999! Γιατί το "Σούζη, τρως! Kαι ψεύδεσαι και τρως!", 
δεν αφορά εμάς, καθώς ως γνωστό όλο τον χρόνο παχαίναμε από το άγχος, τον αέρα, την ξαφνική ζέστη, τα 
λόγια του παπά, άρα μπορούν εύκολα όλα τα επιπρόσθετα κιλά να χαθούν άμεσα, με λίγη προσοχή, ηρεμία και 
τις κατάλληλες καιρικές συνθήκες. 

Αυτά τα - με τελετουργική ακρίβεια - επαναλαμβανόμενα σκηνικά προ-καλοκαιρινής τρέλας και προετοιμασίας, 
αποκτούν μια άλλη βαρύτητα στα χρόνια που ζούμε. Είναι σχεδόν ανακουφιστικό το άγχος της παραλίας, όταν 
μπαίνει σφήνα σε μια καθημερινότητα που έχει γεμίσει με φόρους, νέα μνημόνια, μέτρα και μια γενικότερη 
μαυρίλα. 

Οι μικρές, οι χαριτωμένες, οι ενίοτε γραφικές στιγμές στη ζωή μας, μοιάζουν πλέον αναγκαίες, ίσως και 
σωτήριες, για να ξεφεύγει το μυαλό από όλα αυτά με τα οποία άλλοι το φορτώνουν καθημερινά, γεμίζοντας τις 
μέρες και τις νύχτες μας με αριθμούς, δυσοίωνες προβλέψεις και αβεβαιότητα. 

Ας "χτυπηθούμε αλύπητα", λοιπόν, για χάρη της πλαζ, για τα μάτια του κόσμου και ας θυσιάσουμε στο βωμό 
του μαγιό, όλα αυτά τα σοβαρά και σοβαροφανή με τα οποία μας βομβαρδίζουν. Στο κάτω - κάτω, καλύτερα 
να μαυρίζεις, παρά να σε μαυρίζουν... 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
t.papavasiliou@tpb.gr 
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για &οστά αρθρώσεις

GLUCOSAMINE • HYALURONIC ACID

CHONDROITIN • MSM

•

•

•

•

•

.

Ενισχύει προστατεύει οστά & αρθρώσεις

αποκατάσταση των χόνδρων

στήριξη και ενίσχυση

αρθρώσεων, των χόνδρων και των τενόντων

Ανακουφίζει από τον πόνο

Προστατεύει κραδασμούς

και

Βοηθά στην

Συμβάλλει στη της δομής

των

από τους

Κατάλληλο για περιπτώσεις φθοράς, αλλοίωσης ή

πρόληψης λόγω ηλικίας, εντατικής προπόνησης,

άθλησης, χρόνιων φλεγμονωδών καταστάσεων,

λανθασμένης στάσης σώματος στη δουλειά

Πρωτοποριακός
αποτελεσματικός συνδυασμός:
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Υδροχλωρικής Γλουκοζαμίνης
Υαλουρονικού οξέος
Θειικής Χονδροϊτίνης
Οργανικού Θείου (MSM)

Health & Nutrition

Perfect for Every Body TM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Health & Nutrition

Perfect for Every Body TM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Health & Nutrition

Perfect for Every Body TM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Μεγάλη γκάμα
των προϊόντων της

θα βρείτε στα φαρμακεία
με την ειδική σήμανση

ISOPLUS

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

healthyme.gr

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ÁÈÇÍÁ: ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ:Τ Τ 310 028 668. 210 95 79 707 • . 2
e-mail: info@iso-plus.gr • www.healthyme.gr

Τα συμπληρώματα
διατροφής δεν

υποκαθιστούν την
ισορροπημένη διατροφή

Αρ. Πρωτ. Γνωστοποίησης
ΕΟΦ: 28958/18.04.2011
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Η μουσική τους θα σε βρει παντού. Σε ψαγμένα φεστιβάλ της Ευρώπης, σε μεγάλες συναυλί-
ες στην Ελλάδα, στο χωριό το χωριουδάκι σου, ακόμη κι αν βρίσκεσαι ξεχασμένος σε κάποιες 
ακρογιαλιές και μετράς δειλινά κι αναμνήσεις του χθες. Τα παιδιά της γειτονιάς σου, αλλά 
και παρέες κάθε ηλικίας τραγουδάνε τους σκοπούς τους, ενώ την ίδια ώρα Άγγλοι, Γάλλοι και 
Γερμανοί χορεύουν στο ρυθμό τους. Πάνε 16 χρόνια από τότε που τα αδέρφια Λύσανδρος 
και Ορέστης Φαληρέας ξεκίνησαν να "πειράζουν" δημιουργικά και πάντα με σεβασμό γνώρι-
μους ήχους από τα παλιά και δέκα περίπου χρόνια από το πρώτο τους δισκογραφικό βήμα. 
Τη θετική ενέργεια που βγάζουν επί σκηνής, την ένιωσα κι εκτός αυτής, όταν τους συνάντησα 
σε ένα χώρο που έχουν φτιάξει στα Εξάρχεια, για τις πρόβες και τις μουσικές τους συναντή-
σεις. Λίγο μετά την κυκλοφορία του πρώτου live album τους, λίγο πριν από μια μεγάλη ευρω-
παϊκή περιοδεία και τις καλοκαιρινές τους συναυλίες, μιλήσαμε γι' αυτό το νοσταλγικό ταξίδι 
στη σύγχρονη μουσική και τους επόμενους σταθμούς του...

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου 
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Τα live
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ανταλλαγή ενέργειας
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Πάντα είχα την περιέργεια για το πώς ξεκίνησε 
αυτό το πρότζεκτ. Ξυπνήσατε μια μέρα και είπατε, 
"ας πειράξουμε λίγο τον Χιώτη, λίγο τον Τσιτσάνη", 
να δούμε τι θα βγει; 
Εμείς ξεκινήσαμε ουσιαστικά, γύρω στο 2000, ακού-
γοντας παραγωγούς όπως ο dj Shadow, οι Thievery 
Corporation, o Moby κ.ά.., που έκαναν κάτι αντίστοιχο, 
με τον δικό του τρόπο ο καθένας. Το πιο χαρακτηρι-
στικό παράδειγμα είναι ο dj Shadow, που πήρε δείγματα 
από παλιά μουσική της δικής του κουλτούρας, διάφορα 
είδη αλλά κυρίως αμερικάνικη μουσική της δεκαετίας ‘60 
– ‘70 και ξεκίνησε να "κόβει" μικρά δείγματα, samples, 
να τα επεξεργάζεται και να φτιάχνει ένα δικό του, ένα 

καινούριο ήχο, με βάση όλα αυτά. O πρώτος δίσκος 
που έβγαλε, το "Endtroducing", είναι ένας δίσκος που 
αποτελείται μόνο από samples, δεν έχει τίποτα ηχο-
γραφημένο καινούριο. Πρώτος ο Ορέστης σκέφτηκε, 
γιατί σπούδαζε ψηφιακές τέχνες τότε στη Βαρκελώνη 
και είχε περισσότερη επαφή με την τεχνολογία, να κά-
νουμε το ίδιο πράγμα με το ελληνικό ρεπερτόριο. Και 
ξεκινήσαμε με ένα κομμάτι του Κερομύτη, το "Ντυμένη 
σαν αρχόντισσα", με το "Η ζωή μας είναι λίγη" της Σοφί-
ας Βέμπο και το "Δεν θέλω πια να ξαναρθείς" του Μα-
νώλη Χιώτη. Αυτά ήταν τα τρία πρώτα τραγούδια που 
ξεκινήσαμε να "πειράζουμε", γύρω στο 2002. 
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Περιμένατε τότε πως,
όλο αυτό θα είχε τόση με-
γάλη απήχηση; 
Όχι, σε καμία περίπτωση. Εί-
χαμε και μία άλλη μπάντα τότε 
οι δυο μας, που κι εκεί χρησι-
μοποιούσαμε samples, αλλά από 
ξένη μουσική μόνο και αυτό το κά-
ναμε κάπως "στο πλάι". Κάποια στιγ-
μή, ολοκληρώσαμε αυτά τα τρία κομμά-
τια σε μία αρχική μορφή, δώσαμε ένα demo 
στην EMI και αυτό το demo τους άρεσε πολύ 
και μας πρότειναν να κάνουμε ένα δίσκο, που θα ήταν 
εξ’ ολοκλήρου βασισμένος σε αυτή την ιδέα. Αυτό έγινε 
πολύ χαλαρά στην αρχή, γύρω στο 2005 και, από τότε 
αρχίσαμε να το κάνουμε πιο εντατικά, με αποτέλεσμα ο 
δίσκος αυτός να βγει το 2007. 

Όταν "πειράζετε" ένα τραγούδι, έχετε στο πίσω 
μέρος του μυαλού σας ότι αυτό ενέχει κάποιο ρί-
σκο, λόγω του ότι είναι ήδη γνωστό και αγαπημένο 
ή υπερέχει η πρόκληση να το "φρεσκάρετε" και να 
του δώσετε μια νέα υπόσταση στο σήμερα; 
Ειδικά όταν κάναμε τον πρώτο δίσκο, είχαμε μια ανησυ-
χία, ως προς το πώς μπορεί να αντιδράσουν οι μεγαλύ-
τεροι κυρίως άνθρωποι. Αυτοί που έχουν γνωρίσει αυτά 
τα τραγούδια με έναν άλλο τρόπο και μπορεί να θεω-
ρούσαν ότι αυτό που κάναμε είναι κάτι βέβηλο. Παρόλα 
αυτά το δοκιμάσαμε. Όντως υπήρξαν αντιδράσεις, αλλά 
ήταν λίγες σε σχέση με αυτούς στους οποίους άρεσε. 
Και φυσικά, η άποψη του καθένα είναι απόλυτα σεβαστή. 
Αν κάποιος μας πει, "παιδιά, αυτό που κάνετε είναι τελεί-
ως λάθος, δεν έχει κανέναν λόγο ύπαρξης", είναι πολύ 
σεβαστή άποψη, γιατί η μουσική είναι για τον κόσμο. Αν 
σε κάποιον δεν αρέσει, δεν αρέσει. Δεν μπορείς να τους 
πεις, "όχι είναι σωστό γιατί αρέσει σε μένα". 

Αν κρίνω από την αποδοχή που έχετε και από το 
εύρος των ηλικιών που σας στηρίζουν, νομίζω ότι 
είναι πολύ λίγες οι ουσιαστικές ενστάσεις, αν υπάρ-
χουν...
Είναι λίγες ευτυχώς, αλλά είναι σεβαστές. Δεν μπορού-
με δηλαδή να επιχειρηματολογήσουμε και να πούμε ότι 
έχει άδικο κάποιος που πιστεύει αυτό. Ο καθένας πρέ-
πει να ακούει αυτό που του αρέσει και να έχει άποψη 
για τη μουσική. Η μουσική υπάρχει για να περνάμε καλά, 
όχι για να την ακούμε υποχρεωτικά.

Υπάρχει κάποιο παλιό τραγούδι που το δουλέψα-
τε, αλλά το αποτέλεσμα δεν σας ικανοποίησε και το 
αφήσατε στο συρτάρι;

Υπάρχουν πολλά τέτοια κομμάτια. Όταν ξεκινάμε, 
ακούμε ένα κομμάτι, μας γεννιέται μία ιδέα ότι "ναι, 
αυτό το τραγούδι μπορεί να ταιριάξει με αυτό το στιλ", 
ότι μπορούμε να το συνδυάσουμε με κάποιο άλλο κομ-
μάτι ή να το εντάξουμε σε ένα καινούριο ηχητικό πλαί-
σιο, αλλά μπορεί η ιδέα αυτή, μετά από ένα διάστημα 
επεξεργασίας, να σκαλώσει και να δούμε ότι δεν έχει 
νόημα. 

Τι είναι αυτό που θα σας κάνει να πείτε "αυτό έχει 
νόημα, αξίζει να βγει";
Δεν το σκεφτόμαστε έτσι. Για παράδειγμα, όταν κάνα-
με το "Ακρογιαλιές δειλινά", σκεφτήκαμε ότι θα ήταν 
ωραίο να γίνει μια ενορχήστρωση σε στιλ mambo big 
band, όπως έκανε για παράδειγμα ο Perez Prado τη 
δεκαετία του ’70, με πολλά πνευστά, κρουστά κτλ και 
ξεκινήσαμε να το δοκιμάζουμε. Το αν τελικά θα ολο-
κληρωθεί, εξαρτάται από το αν θα συνεχίσει να μας κε-
ντρίζει το ενδιαφέρον και αν τελικά το αποτέλεσμα στο 
οποίο φτάνουμε μας ικανοποιεί. Αυτό είναι το κριτήριο. 
Δεν είναι ότι λέμε πως, "αυτό το κομμάτι πρέπει να το 
ξαναφέρουμε στην επιφάνεια". Σε καμία περίπτωση.  

Υπάρχουν κομμάτια, συνθέτες, δημιουργοί, ερμη-
νευτές που δεν τους "αγγίζετε";
Όχι, αυτό δεν το κάνουμε ποτέ. Δεν κατηγοριοποιού-
με. Ακούμε κάθε κομμάτι γι’ αυτό που είναι. Μπορείς 
να ακούσεις ένα κομμάτι από ένα ερμηνευτή, που δεν 
σ’ αρέσει γενικά, αλλά το συγκεκριμένο κομμάτι να έχει 
μέσα του κάτι, που να σου γεννήσει μια ιδέα. Γενικά 
είμαστε ανοιχτοί. Δεν βάζουμε κατηγορίες, γιατί δεν 
αρέσει να βάζουν κι εμάς σε κατηγορίες. 

Τι το ιδιαίτερο υπάρχει σε αυτό το ρεπερτόριο που 
σας έκανε να το επιλέξετε; 
Πάρα πολλά. Πρώτα απ’ όλα έχει ένα πολύ διαφορετι-
κό ήχο, γιατί οι μέθοδοι παραγωγής ήταν πολύ διαφο-
ρετικές. Έχει ένα ηχόχρωμα τελείως διαφορετικό.
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Έχει και μια αίσθηση αθωότητας μουσικά και στι-
χουργικά; 
Τουλάχιστον στιχουργικά σε καμία περίπτωση δεν είναι 
αθώο. Είναι αρκετά πιο συγκεκριμένο. Όσο προχωράει 
η μουσική και έρχεται προς το σήμερα, ο στίχος γίνε-
ται πιο εσωτερικός, λίγο πιο υπερβατικός... Στα παλιά 
τραγούδια, ειδικά στα ρεμπέτικα, είναι όλα πολύ άμεσα. 
Κάθε τραγούδι έλεγε μια ιστορία ή περιέγραφε μια συ-
ναισθηματική κατάσταση του συνθέτη. Και στα ελαφρά 
τραγούδια, που ήταν πιο ρομαντικά και πιο "λουλουδά-
τα", ίσχυε το ίδιο. Έλεγαν "ασ’ τα τα μαλλάκια σου ανα-
κατεμένα", για παράδειγμα. Έβλεπες την εικόνα. "Ας ερ-
χόσουν για λίγο" έλεγε η Δανάη ή "η ζωή μας είναι λίγη", 
που έλεγε η Βέμπο. Κάθε κομμάτι έχει ένα συγκεκριμένο 
θέμα και αυτό είναι κάτι που, για μας τουλάχιστον, εί-
ναι πολύ γοητευτικό. Οπότε, είναι και ο ήχος, είναι και 
ο στίχος και είναι και τα καθαρά μουσικά πράγματα. Στις 
παλιότερες ηχογραφήσεις, υπάρχουν και κάποια σημεία 
που εντός εισαγωγικών είναι πιο άτεχνα. Δεν είναι όλα 
λαμπικαρισμένα στην εντέλεια και καμιά φορά αυτά τα 
σημεία έχουν πολύ ενδιαφέρον.  

Οι διασκευές και η μίξη του παλιού με το καινού-
ριο είναι πολύ δημοφιλής ήχος τα τελευταία χρόνια. 
Αυτό είναι αποτέλεσμα μιας γενικότερης αναπρο-
σασμογής στο χώρο της μουσικής ή είναι απλά μια 
μόδα; 
Σίγουρα υπάρχει μια τάση και σίγουρα δεν μπορούμε να 

ξέρουμε το πόσο θα κρατήσει ή ποιος ο λόγος που συμ-
βαίνει αυτό. Γενικότερα, αυτό είναι μια τάση στη μουσι-
κή. Κατά καιρούς γεννιέται ένα καινούριο είδος, το οποίο 
πηγάζει από τα παλιότερα κομμάτια. Τα μισά κομμάτια 
των Led Zeppelin για παράδειγμα, είναι παλιά αμερικά-
νικα blues. Δεν είναι κάτι τόσο καινούριο. Η μουσική 
αναγεννάται μέσα από την επαναπροσέγγιση του παλιού. 
Μέσα σ’ αυτή την επαναπροσέγγιση μπαίνει και κάποιο 
νέο στοιχείο και προχωράει παραπέρα. 

Η εποχή, με τις δυσκολίες που "κουβαλάει", επιβάλ-
λει εντός εισαγωγικών στίχους και μουσικές που να 
αποπνέουν αισιοδοξία και θετικά μηνύματα ή κάτι 
που να αντικατοπτρίζει και να προβληματίζει γι’ 
αυτά που ζούμε;
Αυτό είναι επιλογή του καλλιτέχνη. Κάποιοι θέλουν να 
δώσουν μια νότα αισιοδοξίας, γιατί αυτό αισθάνονται 
ότι θέλουν να βγάλουν από μέσα τους, κάποιοι θέλουν 
να κριτικάρουν, να σχολιάσουν, να περιγράψουν μια 
κατάσταση, η οποία είναι ενδεχομένως δυσάρεστη...                   
Ο καθένας το κάνει όπως νιώθει. Αυτό που έχει σημα-
σία, είναι όντως αυτό το πράγμα που θέλεις να πεις, είτε 
είναι η καλή, είτε η κακή πλευρά, να πηγάζει από μέσα 
σου. Όταν πηγάζει από μέσα σου, αγγίζει και τον άλλο. 

Τα live σας είναι ένα πολύ μεγάλο party, ο κόσμος 
ξεδίνει και αυτό είναι κάτι πολύ σημαντικό, που το 
έχει ανάγκη αυτά τα τελευταία χρόνια. Σας αγχώνει 

Αυτό το οποίο 
εισπράττει ο 
κόσµος, είτε 
είσαι στην Ελ-
λάδα είτε είσαι 
έξω, είναι µια 
ενέργεια κι ένα 
συναίσθηµα.
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εσάς αυτό; Ότι, δηλαδή, κάποιες χιλιάδες που είναι 
κάτω, ήρθαν για να περάσουν καλά; 
Το άγχος της σκηνής με τον καιρό εξαλείφεται. Νιώθεις 
όλο και πιο άνετα μετά από τα πολλά live. Αυτό που αι-
σθανόμαστε είναι μια πολύ μεγάλη ευθύνη απέναντι στο 
κοινό. Ανεξάρτητα αν έχεις ταξιδέψει πάρα πολλές ώρες, 
αν έχεις ταλαιπωρηθεί, αν οι συνθήκες ας πούμε π.χ. του 
ήχου ή του χώρου που παίζεις δεν είναι οι καλύτερες, ο 
κόσμος έχει έρθει, έχει πληρώσει και θέλει να περάσει 
καλά. Έχεις μια ευθύνη απέναντί του. Ειδικά στους και-
ρούς που ζούμε, που δεν περισσεύουν τα χρήματα, είναι 
πολύ σημαντικό να έχεις προετοιμαστεί σωστά και να 
έχεις μια καλή διάθεση και μια ενέργεια, ανεξάρτητα από 
τα αν τα πράγματα έχουν κυλήσει όπως τα ήθελες ή αν 
έχουν προκύψει κάποιες αναποδιές. 
Από κει και πέρα, από τη στιγμή που θα ανέβεις στη σκη-
νή, μπορεί να έχεις απέναντι σου ένα ακροατήριο που 
είναι ορεξάτο και κατευθείαν σου δίνει ενέργεια και, κά-
ποιες φορές, ευτυχώς σπάνια, μπορεί να έχεις ένα ακρο-
ατήριο που είναι πιο μαγκωμένο, πιο ντροπαλό, πιο μαζε-
μένο, για τον οποιοδήποτε λόγο. Σ’ αυτή την περίπτωση 
πρέπει λίγο εσύ να το "σπρώξεις". Αλλά συνήθως, στις 
περισσότερες περιπτώσεις, αυτό είναι κάτι που διαρκεί 
λίγα λεπτά. Στη συνέχεια εξαλείφεται κι έχουμε μια συ-
νεχή ανταλλαγή ενέργειας. 

Το IMAM BAILDI, παρέπεμπε αρχικά στο ανα-
κάτεμα των ήχων, σε αυτή την μίξη Ανατολής και 
Δύσης. Τώρα μπορεί να παραπέμπει και στο ανα-
κάτεμα 8 διαφορετικών προσωπικοτήτων, που 
αποτελούν την μπάντα. Τι προσφέρει μουσικά 
αυτό το "πάντρεμα"; 
Οι άνθρωποι αυτοί που απαρτίζουν τώρα το συγκρό-
τημα, ο καθένας έχει πάρα πολύ σημαντική επιρροή, 
φέρνει το δικό του μουσικό του ύφος στις συναυλί-
ες και, όσο περνάει ο καιρός, αυτό περνάει και στα 
άλμπουμ. Το ύφος των μουσικών και φυσικά και των 
φωνών, της Ρένας Μόρφη και του MC Yinka που είναι 
οι βασικοί συνεργάτες μας, επηρεάζει πάρα πολύ το 
αποτέλεσμα. Είναι πλούτος για μας αυτό. Καινούριες 
ιδέες, καινούριες προσεγγίσεις, καινούρια συναισθή-
ματα. Αισθανόμαστε πάρα πολύ τυχεροί που έχουμε 
αυτούς τους συνεργάτες.

Έχω μετρήσει 19 συναυλίες σε πόλεις του εξωτερι-
κού από τις 11 Μαΐου μέχρι τις 2 Ιουλίου. Εντυπω-
σιακό και ενδιαφέρον μεν, αλλά και πολύ κουραστι-
κό δεν είναι όλο αυτό; 
Όταν πηγαίνεις περιοδεία, μετά από τις πρώτες 2-3 μέ-
ρες, μπαίνεις σε ένα ρυθμό. Ξυπνάς, μπαίνεις στο βαν, 
φτάνεις σε μια καινούρια πόλη, κάνεις sound check, 
παίζεις και αυτό το πράγμα γίνεται συνεχόμενα. Σε επί-

πεδο κούρασης και δυσκολιών, μπορεί κάποιες φορές 
να έχεις ξενυχτήσει και να πρέπει να ξυπνήσεις 6 το 
πρωί για να προλάβεις μια πτήση και μετά να ταξιδέψεις 
άλλες 5 ώρες για να φτάσεις κάπου και να κάνεις κατευ-
θείαν sound check και live...Είναι μερικές μέρες που εί-
ναι κουραστικές, αλλά πάντα όλο αυτό αφορά το μέχρι 
να ανέβεις στη σκηνή. Μετά έχεις τον κόσμο απέναντι 
σου, ο οποίος έχει πάρα πολλή ενέργεια και εξαλείφε-
ται η όποια κούραση. 

Και οι δικοί σας άνθρωποι που μένουν πίσω; 
Στο επίπεδο των ανθρώπων που αφήνεις πίσω σου είναι 
πολύ δύσκολο, γιατί μένουν μόνοι τους για ένα πολύ με-
γάλο διάστημα. Είμαστε πολύ τυχεροί που οι άνθρωποι 
αυτοί το κατανοούν και μας στηρίζουν. 

Ποιες είναι οι προκλήσεις που έχετε να αντιμετωπί-
σετε όταν παίζετε στο εξωτερικό; Η δυσκολία του 
στίχου, η διαφορετική νοοτροπία…; 
Υπάρχουν κάποια κομμάτια, τα οποία στηρίζονται κατά 
πολύ μεγάλο βαθμό στον στίχο και ως εκ τούτου είναι 
πολύ δύσκολο να τα παίξεις στο εξωτερικό. Ωστόσο, 
αυτό το οποίο εισπράττει ο κόσμος, είτε είσαι στην Ελ-
λάδα είτε είσαι έξω, είναι μια ενέργεια κι ένα συναίσθη-
μα. Υπάρχουν κομμάτια, όπως είναι για παράδειγμα το 
"Σημείωμα", που είναι ένα αργό, ατμοσφαιρικό, που πε-
ριγράφει μια ιστορία, στηρίζεται πολύ στον στίχο, αλλά 
παρόλα αυτά, δοκιμάσαμε να το παίξουμε έξω. Εντάξει, 
δεν θα το συμπεριλάβουμε σε ένα φεστιβάλ που θα παί-
ξουμε τρία τέταρτα, είναι 11:30 κι έχει 5000 άτομα που 
θέλουν να χορέψουν. Αλλά όταν κάνουμε μια εμφάνιση 
στη Γερμανία για παράδειγμα, σ’ ένα κλειστό χώρο 300-
400 ατόμων, όπου είναι πιο συναυλιακή και πιο κοντινή η 
σχέση που έχεις με το κοινό, θα το παίξουμε. Και παρό-
λο που δεν καταλαβαίνουν τον στίχο, συγκινούνται, τους 
αρέσει, μπορεί να έρθουν μετά να σε ρωτήσουν τι έλεγε 
το κομμάτι κτλ. 
Σίγουρα προσαρμόζουμε το πρόγραμμά μας για έξω. 
Ένα μεγάλο μέρος του θα είναι κομμάτια, τα οποία στη-
ρίζονται κυρίως στη μουσική, για να μπορεί ο άλλος να 
χορέψει, να εκτονωθεί, αλλά θα βάλουμε και μερικά 
όπως το "Σημείωμα", "Τα παιδιά της γειτονιάς σου", γιατί 
όπως είπαμε πριν, ο κόσμος εισπράττει ενέργεια και συ-
ναίσθημα. Μπορεί να μην καταλάβει το κομμάτι, αλλά να 
τα εισπράξει αυτά και να τον πάρεις μαζί σου. 

Η μουσική τι προσφέρει σε σας προσωπικά και τι 
μπορεί να προσφέρει στον κόσμο;
Μπορείς να πεις άπειρα πράγματα γι’ αυτό. Η μουσική 
πρέπει να προσφέρει το ίδιο πράγμα και σ’ αυτόν που 
την γράφει και σ’ αυτόν που την ακούει και, τουλάχιστον, 
εμείς προσπαθούμε γι’ αυτό. Και θα λέγαμε ότι ο πιο ση-
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μαντικός είναι αυτός που την ακούει, όχι ο καλλιτέχνης. 
Είναι καλό σαν καλλιτέχνης να έχεις αυτή την αντιμετώ-
πιση στη μουσική σου. Να βάζεις τον εαυτό σου στη 
θέση αυτού που την ακούει. Η μουσική πρέπει να σε 
κάνει να αισθάνεσαι κάτι. Να σε βάζει σε μία κατάσταση 
διαφορετική από αυτή που ήσουν πριν την ακούσεις. Δεν 
έχει σημασία αν θα σε κάνει να χαμογελάσεις, να μελαγ-
χολήσεις, να νοσταλγήσεις, να φανταστείς μια άλλη κα-
τάσταση, να σου προσφέρει μια λύση σε ένα πρόβλημα 
που έχεις. Κάτι πρέπει να σου κάνει. Κάπως πρέπει να σε 
ακουμπήσει. Αυτός είναι ο σκοπός. 

Το live άλμπουμ ήταν μια ανάγκη της ομάδας; 
Ήταν κάποια τραγούδια που λέγατε μόνο σε συ-
ναυλίες και θέλατε να τα εντάξετε και σε ένα άλ-
μπουμ, ήταν μια προσπάθεια να μεταφέρετε την 
ατμόσφαιρα των live...;
Όλα αυτά που περιγράφεις ισχύουν. Πρώτον, επειδή ακρι-
βώς χρησιμοποιούμε samples από παλιά κομμάτια, όταν 
αυτό μεταφράζεται σε μια ζωντανή παράσταση, σε μια 
συναυλία, αλλάζει. Δεν μπορείς να βγαίνεις και να ακού-
γονται όλα αυτά τα samples κι εσύ να κάνεις ότι παίζεις ή 
να κάνεις ότι τραγουδάς. Ο τρόπος που παίζουμε τα κομ-
μάτια ζωντανά, είναι τελείως διαφορετικός από τον τρόπο 
που υπάρχουν μέσα στα άλμπουμ μας. Κι αυτό θέλαμε να 
το αποτυπώσουμε. Θεωρούμε ότι, μετά από αρκετά χρό-
νια που παίζουμε σε συναυλίες, έχει αυτό αποκτήσει μια 
ταυτότητα, η οποία είναι ξεχωριστή από την στουντιακή 
δουλειά, αλλά είναι και αυτή πάρα πολύ αξιόλογη και πολύ 
ενδιαφέρουσα. Ένας λόγος είναι αυτός. 
Το άλλο είναι η ατμόσφαιρα των ζωντανών συναυλιών, που 
είναι μοναδική, πολύ όμορφη, συγκινητική και θέλαμε κι 
αυτό κάπως να αποτυπωθεί. Τρίτον, είναι, όπως είπες, ότι 
υπάρχουν κάποια κομμάτια που παίζουμε μόνο στις συ-
ναυλίες, δεν τα είχαμε βάλει σε προηγούμενους δίσκους.
Επιπλέον, σε συνάρτηση με το πρώτο που αναφέραμε, 

δηλαδή την διαφορετικότητα μεταξύ στούντιο και live, 
αυτή γίνεται ακόμη πιο έντονη στο φωνητικό επίπεδο. 
Σχεδόν σε όλα τα κομμάτια που είναι στο live άλμπουμ, 
τραγουδάει η Ρένα Μόρφη και αυτό από μόνο του είναι 
πάρα πολύ σημαντικό. Είναι διαφορετική και πολύ αξιό-
λογη ερμηνεία. Αλλά και η παρουσία του MC Yinka, που 
είναι ο βασικός MC που έχουμε, αλλά και του Bnc που 
είναι σαν καλεσμένος στο μισό δίσκο επιδρούν σημαντι-
κά. Και τέλος, υπήρχε και αρκετή ζήτηση από τον κόσμο 
που μας έλεγαν στις συναυλίες "άντε παιδιά, πότε θα το 
βγάλετε αυτό που βλέπουμε και σε ένα δίσκο", αλλά και 
στα social media μας το ζητούσαν…

Έχουμε κάτι άλλο στα σχέδια μετά την ευρωπαϊκή 
περιοδεία; 
Θα ακολουθήσει και μια περιοδεία στην Ελλάδα, τον Ιού-
λιο και τον Αύγουστο. Μια κεντρική συναυλία, η οποία εί-
ναι και ανακοινώσιμη, στις 5 Ιουλίου στο θέατρο Πέτρας. 
Είναι η πρώτη φορά που κάνουμε μια μεγάλη συναυλία 
στα δυτικά προάστια. Είναι ένας φανταστικός χώρος, ένα 
πολύ ιδιαίτερο και ατμοσφαιρικό μέρος και ανυπομο-
νούμε πολύ να παίξουμε εκεί. 
Επιπλέον, το άλλο πρότζεκτ που τελειώνει άμεσα και θα 
κυκλοφορήσει πριν το καλοκαίρι, είναι ένας προσωπικός 
δίσκος της Ρένας Μόρφη, της τραγουδίστριάς μας, στον 
οποίο κάνουμε εμείς την παραγωγή.

Εμφανίζεται με το alter ego της που λέγεται Σούλη Ανα-
τολή, το οποίο ήταν το καλλιτεχνικό όνομα της γιαγιάς 
της, όταν τραγουδούσε τη δεκαετία του ’60 και σε κά-
ποιο βαθμό είναι κι ένας φόρος τιμής από τη Ρένα προς 
τη γιαγιά της. Τα περισσότερα κομμάτια τα έχουν γράψει 
οι Δημήτρης Μπελογιάννης και Φοίβος Δεληβοριάς μου-
σική και στίχους. Το κόνσεπτ είναι ο ήχος της δεκαετίας 
του ‘60 κυρίως, δηλαδή ένας λαϊκός ήχος, με τη φαρφίζα, 
την ενορχήστρωση και τον ήχο που είχαν τότε, που τεί-
νουμε να αναπαράγουμε με κάποιον τρόπο, σε ένα λάτιν 
περιβάλλον. Υπάρχουν και τρεις διασκευές παλαιότερων 
κομματιών και είναι ένας πολύ όμορφος δίσκος και λόγω 
των συντελεστών και λόγω της παρουσίας της Ρένας που 
κάνει το πρώτο της προσωπικό άλμπουμ, το οποίο έχει 
πολύ ενδιαφέρον. 



υψηλή διατροφική αξία!

Γραφεία Επιστημονικής Ενημέρωσης
• Παπαδιαμαντοπούλου 41,  11528, Αθήνα, Τηλ.: 211 18 65 700

• Εθνικής Αντιστάσεως 114, Θεσσαλονίκη, 55134, τηλ.: 2310 459920-1
Τμήμα Consumer Health Care: Λεωφ. Μαραθώνος 95, 

190 09 Πικέρμι Αττικής, Τηλ.: 211 1865347, Fax: 210 60 39300

www.elpen.gra Rontis Corporation Product // www.rontis.com // www.rontamil.gr // www.facebook.com/rontamil

Σημαντική σημείωση: Το μητρικό γάλα 
είναι η καταλληλότερη τροφή για τα βρέφη.

« Ανακοίνωση κυκλοφορίας ΝΕΟΥ Προϊόντος »

///

Αντιμετώπιση των βρεφικών αναγωγών

Η ELPEN Α.Ε., σε συνεργασία με την Rontis Corporation, 
είναι στην ευχάριστη θέση να σας ενημερώσει για την κυ-
κλοφορία του νέου προϊόντος rontamil AR, της σειράς Βρε-
φικής Διατροφής “rontamil”, για την αντιμετώπιση των 
βρεφικών αναγωγών.

Η σειρά βρεφικών γαλάτων rontamil έχει αναπτυχθεί έτσι 
ώστε να βρίσκεται στην αιχμή της εξέλιξης της βρεφικής δια-
τροφής και με την κυκλοφορία του νέου προϊόντος rontamil 
AR καλύπτονται ακόμα περισσότερα περιστατικά γαστρεντε-
ρικών διαταραχών που απασχολούν τον παιδίατρο στην κα-
θημερινή του πρακτική.

Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφτείτε τις ιστοσελίδες: 
• www.elpen.gr
• www.rontamil.gr

NEOAR
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Γραφικές γειτονιές, μεγάλες πλατείες, πανέμορφα πάρκα, φημισμένα μουσεία, εντυπωσιακή 
αρχιτεκτονική, ατμοσφαιρικά μπαρ και ρεστοράν, ζωντανοί ρυθμοί όλο το 24ωρο. Η Μαδρί-
τη διαθέτει έναν κοσμοπολίτικο χαρακτήρα που ισορροπεί με χάρη ανάμεσα στο "κλασικό" 
παρελθόν της και την σύγχρονη αντίληψή της για τη ζωή.

της Έλενας Κιουρκτσή

Μαδρίτη

Η "κλασική" Σπανιόλα της 
Ιβηρικής χερσονήσου

Όταν βρεθήκαμε στη Μαδρίτη, αρχές Απριλίου, η πόλη 
ήταν ακόμη σε νωθρότητα, αφού πολλοί από τους κα-
τοίκους της ακόμη απουσίαζαν (καθότι Καθολικοί) για 
τις Πασχαλινές διακοπές τους. Ο καιρός ήταν πολύ…
ελληνικός - ήλιος και ενίοτε "κοντομάνικες" θερμοκρα-
σίες- και όπως διαπιστώσαμε στη συνέχεια και κάποιες 
περιοχές, όχι πολύ μακριά από το αρχιτεκτονικά "βαρύ" 
κέντρο, διέθεταν ελληνικό χαρακτήρα. Όπως μικρά πε-
ζοδρόμια, μπόλικο τσιμέντο, κάδους στους δρόμους, 
περιφερόμενες γατούλες και επίμονα κορναρίσματα. 
Οι Μαδριλένοι δεν μιλάνε σχεδόν καθόλου Αγγλικά, 

οπότε η νοηματική και τα λατινικά 
από το σχολείο (όσοι τα διδά-
χτηκαν) με ολίγη προσθήκη του 
"θ" και με φιλότιμες προσπά-
θειες και από τις δυο μεριές, 
κάπως επιτυγχάνονται. Παρότι 
φιλόξενοι δεν χαμογελούν ιδι-
αίτερα και αδιαμφισβήτητα κα-
τέχουν μαζικά την πρωτιά στα 
πιο αντιαισθητικά παπούτσια που 
μπορεί να φορέσει και να κυκλο-
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Η ταυτότητα της πόλης
Η Μαδρίτη εκτός από πρωτεύουσα της Ισπανίας εί-
ναι και η μεγαλύτερη πόλη της χώρας. Αναφέρεται για 
πρώτη φορά ως οικισμός τον 9ο αιώνα μ.Χ. Η ονομα-
σία της προέρχεται από την αραβική λέξη Αλ-Μαχρίτ 
("πηγή νερού"),  λόγω του ποταμού της Μανθανάρες. 
Οι καθολικοί μετά την ανάκτηση της πόλης και την 
εκδίωξη των Μαυριτανών κατακτητών υιοθέτησαν το 
Μαχρίτ, το οποίο άλλαξε και έγινε Madrid (Μαδρίδ). 
Εξ ου και οι κάτοικοί της αποκαλούνται Madrileños 
(Μαδριλένιος). 
Στη διάρκεια του εμφύλιου πολέμου (1931-1936) η 
πόλη υπήρξε πεδίο πολεμικών επιχειρήσεων και για 
πολλά χρόνια οι δρόμοι της ήταν γεμάτοι οδοφράγ-
ματα. Σήμερα η Μαδρίτη είναι το μεγαλύτερο οικο-
νομικό, πολιτιστικό, βιομηχανικό, εκπαιδευτικό και 
τεχνολογικό κέντρο της Ιβηρικής χερσονήσου.

φορήσει κάτοικος ευρωπαϊκής πρωτεύουσας. 
Μετά από δέκα μέρες περιπλάνησης και εξερευνήσε-
ων, θα λέγαμε πως η Μαδρίτη, ενδεχομένως, να μην 
είναι από τις πόλεις που τις ερωτεύεσαι με την πρώτη 
ματιά –όπως πιθανότατα συμβαίνει με την Καταλανή 
"αντίζηλό της", την Βαρκελώνη – όμως, αν της αφιερώ-
σουμε τον απαιτούμενο χρόνο για να την γνωρίσουμε, 
θα διαπιστώσουμε πως, πρόκειται για μια πολυπρόσωπη 
πρωτεύουσα, η οποία απευθύνεται ανεπιτήδευτα και με 
συνέπεια σε όλα τα γούστα. 
Οι συγκοινωνίες είναι καλά οργανωμένες και το Μετρό 
της πόλης άρτιο (αν και στενό), γεγονός που βοηθάει τις 
άνετες μετακινήσεις. 
Οι θεριακλήδες δεν θα συναντήσουν ιδιαίτερα προβλή-
ματα, αφού οι Ίβηρες αγαπούν τον καπνό και η απαγό-
ρευση του καπνίσματος είναι προσχηματική και περιο-
ρισμένη. 

Η εικαστική Μαδρίτη 
Όποιος επισκεφτεί την πολυσυλλεκτική αυτή μητρόπο-
λη, "αναγκαστικά" θα πατήσει το πόδι του στην Puerta 
del Sol (Πουέρτα δελ Σολ), όπου βρίσκεται μια από τις 
σπουδαιότερες πινακοθήκες του κόσμου.
Ο λόγος για το Μουσείο του Πράδο (Prado), το οποίο 
έχει την δυναμική (και τις ουρές για εισιτήρια) του Λού-
βρου στο Παρίσι, αλλά απλά δεν είναι τόσο πελώριο. 
Το Πράδο είναι φημισμένο, κυρίως, για τέσσερις με-
γάλες συλλογές: των Ισπανών ζωγράφων Μπελάθκεθ 
(Diego Velazquez) και Γκόγια (Francisco Goya), του Έλ-
ληνα Δομήνικου Θεοτοκόπουλου (El Greco) και του 
Ολλανδού Μπος (Hieronymus Bosch). Επίσης, φιλοξενεί 
έργα πολλών γιγάντων της ζωγραφικής, όπως οι Ρού-

μπενς, Ραφαήλ, Τισιανός, Μουρίγιο, Μποτιτσέλι, Καρα-
βάτζιο, Ρέμπραντ, Ντίρερ, Φρα Αντζέλικο κ.ά.. 
Πολύ κοντά βρίσκονται οι πινακοθήκες Thyssen 
Bornemisza (Τίσεν) και Reina Sofia (Ρέινα Σοφία), όπου 
κυριαρχεί η μοντέρνα ζωγραφική με πιο αντιπροσωπευ-
τικά τα έργα των Πάμπλο Πικάσο, Σαλβατόρ Νταλί και 
Χουάν Μιρό. 
Εκεί εκτίθεται η περίφημη Guernica (Γκερνίκα) του Πι-
κάσο. Η καινούργια πτέρυγα που έχει προστεθεί, μετα-
τρέπει αυτό το εντυπωσιακό μουσείο σε αληθινό βιότο-
πο τέχνης.  
Από την Puerta del Sol μπορούμε να ξεκινήσουμε τον 
περίπατό μας και να βρεθούμε στην Plaza Mayor (Πλά-
θα Μαγιόρ), μια από τις πιο εντυπωσιακές πλατείες της 
Ευρώπης. Αποπερατώθηκε το 1619 και έχει υπάρξει 
αγορά, υπαίθριο θέατρο, αρένα για ταυρομαχίες, χώρος 
εκτελέσεων και πεδίο κονταρομαχιών. Εκτός από τα 
δυο πρώτα, τα τελευταία δεν ακούγονται και τόσο ελ-

κυστικά, αλλά οι Ισπανοί δυστυχώς έχουν "παράδοση" 
εκτός από τις τέχνες και στο αίμα .
Συνολικά την πλατεία "κοιτούν" 237 υπέροχα μπαλκόνια, 
ενώ τα ισόγειά της φιλοξενούν παραδοσιακά μπαρ και 
εμπορικά καταστήματα. 
Στην γύρω περιοχή - όπως και σε όλο το κέντρο της 
Μαδρίτης- η ποικιλία των αρχιτεκτονικών ρυθμών είναι 
σχεδόν "εκκωφαντική". 
Ενδεικτικά, τα κτίρια της εποχής των Αψβούργων (πέριξ 
από τις Plaza Mayor και Plaza de la Villa) "αναμειγνύο-
νται" με τα μπαρόκ της εποχής των Βουρβόνων και τις 
νεοκλασικές γραμμές τους, του 18ου αιώνα. 
Σε κοντινή απόσταση υπάρχει το Palacio Real (Παλά-
θιο Ρεάλ). Είναι διακοσμημένο με έργα των Μπελάθκεθ, 
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Γκόγια και Καραβάτζιο. 
Εκεί σώζεται και εκτίθεται το μοναδικό στον κόσμο ολο-
κληρωμένο έγχορδο κουιντέτο του Στραντιβάριους. Το 
Palacio είναι επισκέψιμο από το κοινό, όμως δεν υπάρχει 
σταθερό ωράριο, διότι αυτό εξαρτάται από τις επίσημες 
εκδηλώσεις που πραγματοποιούνται στους χώρους του.

Πράσινη εμπειρία με βαρκάδα και…Ταρώ
Αφού περπατήσουμε στην Calle Mayor - γεμάτη από 
καταστήματα για αγορές κάθε γούστου- στο τέλος 
της, στρίβοντας αριστερά, βρισκόμαστε στην Plaza de 
Oriente (Πλάθα δε Οριέντε) με τις προτομές όλων των 
Ισπανών βασιλέων. 
Αξίζει ένα μικρό διάλειμμα για καφέ στο περίφημο Café 
de Oriente, ένα από τα αγαπημένα στέκια του Πέδρο 
Αλμοδόβαρ και της Βικτόρια Αμπρίλ. 
Στη συνέχεια  ο πράσινος πνεύμονας της πόλης, το πα-
νέμορφο πάρκο του Buen Retiro (Ρετίρο) προσφέρει 
μια χαλαρή βόλτα ανάμεσα σε εκατοντάδες σπάνια είδη 

δέντρων και φυτών. Μπορούμε να χαζέψουμε ευτυχι-
σμένες χελώνες που λιάζονται ανέμελα σε μικρές λίμνες 
και, γιατί όχι, να νοικιάσουμε ένα βαρκάκι για να ρο-
μαντζάρουμε. Αν πάλι θέλουμε να μάθουμε επειγόντως 
το τι μας επιφυλάσσει το μέλλον, το δύσκολο –έως και 
ανέφικτο - αυτό έργο το αναλαμβάνουν πολυάριθμοι δι-
άσπαρτοι μάντεις, που δραστηριοποιούνται στο πάρκο 
και με 10 ευρώ διαβάζουν το ριζικό μας σε τράπουλες 
Ταρώ. Αρκεί να ξέρουμε Ισπανικά…
Λίγο πιο κάτω από τη νότια είσοδο του Ρετίρο βρί-
σκεται ο σιδηροδρομικός σταθμός Atocha (Ατότσα). 
Αξίζει τον κόπο να μπούμε στο εσωτερικό του, όχι για 
να ακούσουμε τα εξοργιστικά λάθος Αγγλικά των 
ανακοινώσεων (όπως train departure…7 hours, 
30 minutes –το τρένο θα αναχωρήσει όχι στις 
7.30 αλλά... 7ώρες και 30 λεπτά), αλλά για να θαυ-
μάσουμε μια μικρή σκεπαστή (κυριολεκτι-
κά) όαση που έχουν δημιουργήσει οι 
Μαδριλένοι.

Τώρα κάθε παιδί θα χαίρεται να τρώει τις βιταµίνες του.

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN N. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε.
Τηλ.: 210 2848 001- 4 www.vican.gr
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Oι νέες µασώµενες βιταµίνες, σε µορφή ζελεδάκια-αρκουδάκια που έχουν υπέροχη γεύση! 
Τα Chewy Vites είναι η ιδανική λύση για να παίρνουν τα παιδιά καθηµερινά, όλες τις βιταµίνες που 
χρειάζονται για την καλή υγεία και την ανάπτυξή τους! 

η βιταμίνη c
στην πιο λαχταριστή
μορφή της

(τσούι βάιτς)

Αρ. Γνωστ. Εοφ: 73297 1/8/14, 73298 1/8/14,
73299 1/8/14, 107025 15/12/14

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙA
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Ένα βερμούτ por favor και μια από…tapas
Πρέπει να παραδεχτούμε πως, όσον αφορά το ποτό, τις 
νοστιμιές και τη διασκέδαση η Μαδρίτη προσφέρει τα 
πάντα. Η πόλη είναι μεγάλη και οι επιλογές άπειρες. Εν-
δεικτικά, η ατμόσφαιρα και μόνο στην αγορά Mercado 
de San Miguel (στη Plaza de San Miguel) παρά τον συνω-
στισμό είναι γαστριμαργικά ελκυστική και ζωντανή. Πά-
γκοι με τα φημισμένα jamon, με ψάρια και όστρακα, με 
γλυκά και αλμυρά, με tapas (μεζέδες σε πιατάκια) κάθε 
λογής δεν αφήνουν κανέναν ασυγκίνητο. Η Casa Alberto 
(Calle de las Huertas 18) συνιστά από το 1827 κορυφαία 
επιλογή όχι μόνο για το εντυπωσιακό περιβάλλον της 
και τα εξαιρετικά tapas που σερβίρει- ειδικά το μποκα-
ντίγιο ντε καλαμάρες (bocadillo de calamares), που είναι 
μπαγκέτα ψωμιού με καλαμαράκια, 
αλλά και για το καταπληκτικό βερ-
μούτ με λεμόνι και πάγο. Γενικά, 
το βερμούτ - που τους παλαι-
ότερους τους παραπέμπει κα-
τευθείαν στη δεκαετία του 60’ 
μιας και ήταν πολύ δημοφιλές 
στα πάρτι της εποχής- είναι ιδι-
αίτερα αγαπητό στη Μαδρίτη και 
πίνεται μόνο του ή συνοδεία τοπι-
κών μεζέδων. 
Το El Sur (Calle Torrecilla Del Leal 12) επίσης συνιστά 
μια πολύ καλή επιλογή - ειδικά τα ψαρικά του - σερ-
βίρει προσεγμένα κοκτέιλ, παίζει καλή μουσική και ο 
χώρος είναι διακοσμημένος με αφίσες από τις ταινίες 
του Αλμοδοβάρ. Για κάτι πιο γλυκό, επιβάλλεται μια 
στάση στην ιστορική chocolateria San Gines (Pasadizo 
San Ginés 5) που από το 1894 μέχρι σήμερα φημίζε-

ται για  τα  churros της (μακρόστενοι λουκουμάδες με 
επικάλυψη σοκολάτα ή άχνη ζάχαρη) που συνοδεύονται 
από ζεστό ρόφημα σοκολάτας ή καφέ.
Η περιοχή La Latina θυμίζει Γκάζι και Ψυρρή. Εκεί υπάρ-
χουν παραδοσιακά μπαρ με καλή κουζίνα. Δίπλα στον 
ποταμό Μανθανάρες είναι η Casa Mingo με νοστιμότατο 
κοτόπουλο στα κάρβουνα και παραδοσιακή sidra (μηλί-
της) σε έναν εξαιρετικά ενδιαφέροντα χώρο. 

Πού να ψωνίσω;
Για street fashion κι εναλλακτικούς σχεδιαστές ενδεί-
κνυνται οι οδοί Hortaleza και Fuencarral και για ποιό-
τητα, σε υψηλές όμως τιμές, η αριστοκρατική γειτονιά 
Salamanca. Για τους λάτρεις του street shopping, κάθε 
Κυριακή λαμβάνει χώρα το El Rastro, το μεγάλο παζάρι 
στους δρόμους της μποέμ συνοικίας Lavapies, που αξί-
ζει την επίσκεψή μας - ακόμα και αν δεν αγοράσουμε 
κάτι - για την πολύχρωμη ατμοσφαιρικότητά του. Για 

ισπανικές βεντάλιες (που δεν έχουν προδιαγραφές του-
ριστικού σουβενίρ) το Casa Yustas (plaza Mayor 30). Κα-
λαίσθητα χειροποίητα ισπανικά κεραμικά έχει το El Arco 
(Plaza Mayor 9) που δεν απέχουν πολύ από έργα τέχνης. 
Για πρωτότυπα αντικείμενα το Grazias Mama (Mayor 32) 
είναι ιδανικό. To Muebles Marín (Calle del Arenal 21) 
διαθέτει πολύ ωραία είδη σπιτιού με vintage αισθητική.
 
Πότε να πάω
Η καλύτερη περίοδος να επισκεφτεί κανείς τη Μαδρίτη 
είναι η Άνοιξη, επειδή δεν έχει τον κόσμο και τη ζέστη 
του καλοκαιριού (ειδικά τον Αύγουστο), αλλά και γιατί 
τα εισιτήρια και η διαμονή είναι πιο οικονομικά. Επίσης, 
τα Χριστούγεννα χάρη στη λαμπερή ατμοσφαιρικότητα 
της πόλης.
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Κύπρος, Βοστώνη, Λονδίνο, Λος Άντζελες. Αν σου 
ζητούσα να μου δώσεις μια σύντομη περιγραφή, ποια 
θα ήταν τα σημεία – κλειδιά γι’ αυτούς του σταθμούς;
Κύπρος, το νησί που μεγάλωσα και πήρα τις πρώτες μου-
σικές γνώσεις. Στο λύκειο είχα την τύχη να έχω προοδευ-
τικούς καθηγητές που αναγνώρισαν το ενδιαφέρον μου για 
μουσική και μου ανέθεταν να συνθέτω τις υποκρούσεις 
για τα θεατρικά μας έργα. Την πρώτη χρονιά μπήκα κατευ-
θείαν στα βαθιά γράφοντας μουσική για την Αντιγόνη του 
Σοφοκλή. Η μουσική κέρδισε μία πολύ ιδιαίτερη τιμητική 
μνεία απο το Υπουργείο Παιδείας και Πολιτισμού Κύπρου, 
έτσι την επόμενη χρονιά μου δόθηκε η επιμέλεια της μου-
σικής στη Λυσιστράτη του Αριστοφάνη. Κάπως έτσι άρχι-
σα να συνθέτω για δράμα και κωμωδία από πολύ μικρός. 

Βοστώνη, η πόλη ορόσημο των σπουδών μου. Φοίτησα 
για τέσσερα χρόνια στο Berklee College of Music. Εκεί 
γνώρισα και συνεργάστηκα με εξαιρετικούς καθηγητές 
και μουσικούς από διάφορα μέρη του κόσμου. Αυτό μου 
έδωσε τη δυνατότητα να εμπλουτίσω τη μουσική μου παι-
δεία με Jazz, Rock και φυσικά σύνθεση κλασικής μουσικής.

Λονδίνο, η πόλη που μου έδωσε το μεταπτυχιακό μου 
και τις πρώτες μου επαγγελματικές δουλειές. Φοίτησα στο 
Royal College of Music και μετά απο λίγα χρόνια δουλειάς 
σαν βοηθός συνθέτης, γνώρισα έναν από τους μεγαλύτε-

ρους μουσικούς παραγωγούς της Αγγλίας, τον Graham 
Walker. Ο Graham με σύστησε στην ομάδα παραγωγής 
της ταινίας για τον Β’ Παγκοσμίο πόλεμο "Joy Division", οι 
οποίοι ενθουσιάστηκαν με την δουλειά μου και έτσι πήρα 
την πρώτη μου επαγγελματική ανάθεση σε ταινία μεγάλου 
μήκους, ηχογραφώντας τη μουσική με μεγάλη συμφωνική 
ορχήστρα. 

Λος Άντζελες, η πόλη στην οποια ζω και εργάζομαι τα 
τελευταία χρόνια, η πόλη που μου δίνει τη δυνατότητα για 
ιδιαίτερες μουσικές διαδρομές και συνεργασίες.

Το "μικρόβιο" της μουσικής για κινηματογράφο πότε 
και πώς προέκυψε;
Νομίζω ήταν πάντα στο υποσυνείδητό μου. Στο σπίτι μας 
στην Κύπρο είχαμε κλασικές ταινίες του Χόλυγουντ και 
το μεγαλείο της ορχηστρικής μουσικής υπόκρουσης μου 
έκανε πάντα εντύπωση. Ένα από αυτά ήταν και το "The 
300 Spartans" σε μουσική Μάνου Χατζιδάκη και το "Conan 
The Barbarian" σε μουσική Βασίλη Πολυδούρη. Επίσης, 
από μικρός μου άρεσε να γράφω για όλα τα είδη μουσικής. 
Απο κλασικό, metal, ethnic κλπ. Έτσι, όταν ήρθε η ώρα να 
διαλέξω πια κατεύθυνση να πάρω για το πτυχίο μου στο 
Berklee, ήταν λογικό να προχωρήσω με τη σύνθεση μου-
σικής κινηματογράφου, μιας και με αυτό το τρόπο θα είχα 
την ευκαιρία να συνδυάσω όλα τα προηγούμενα.

Ένα σενάριο γεµάτο νότες  

Γιώργος Καλλής 

Τον γνώρισα στο Λονδίνο, όταν έκανε τα πρώτα του διεθνή βήματα στο χώρο της μουσικής. 
Τον είχα ακουστά από το ξεκίνημά του στην Κύπρο, όταν τότε όλοι μιλούσαν για ένα νέο με-
γάλο ταλέντο με πολλές δυνατότητες. Η πορεία του μέχρι σήμερα, όχι μόνο επιβεβαίωσε τις 
πρώτες αυτές προσδοκίες, αλλά έδειξε ότι ο Γιώργος Καλλής, είναι ένας συνθέτης που απο-
λαμβάνει με κινηματογραφική μαγεία την αγάπη του για τη μουσική, ταξιδεύοντας μαζί της 
και γι’ αυτήν, όπου νιώθει ότι μπορεί να την υπηρετήσει καλύτερα. Από το Χόλιγουντ όπου 
ζει και εργάζεται τα τελευταία χρόνια, μας μιλά για το ξεκίνημα, τις σημαντικές συνεργασίες, 
αλλά και τη μουσική που έγραψε στην πρώτη ελληνική ταινία δράσης, το "Short Fuse", με 
πρωταγωνιστές τους Αποστόλη Τότσικα, Ευγενία Δημητροπούλου, Τάσο Νούσια, Κωνσταντί-
νο Μαρκουλάκη, Θοδωρή Αθερίδη κ.ά.. 

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου 
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#02_Απρίλιος_2016

Τι διαφορετικό προσφέρει σε ένα δημιουργό αυτή η 
μουσική κατεύθυνση;
Σου δίνεται η ευκαιρία να χρησιμοποιήσεις στην παλέτα 
σου "καινούριους συνδυασμούς" χρωμάτων για τον πίνα-
κά σου. Στην ταινία που γράφω μουσική τώρα χρειάζονται 
κέλτικα ακούσματα. Για μία βδομάδα μελετούσα αυτό το 
είδος  μουσικής, για να ανακαλύψω το ηχόχρωμα και τα 
όργανα που θα ήθελα να χρησιμοποιήσω. Χρησιμοποιώ 
τώρα τον εξαιρετικό Craig Eastman σε χαμηλά οκτάχορδα 
βιολιά και λαούτα (ο Craig έχει παίξει σε 10 scores του 
Hans Zimmer όπως το "Pirates of the Caribbean", "Black 
Hawk Down" κ.ά.). Έτσι, η υπόκρουση με αυτού του εί-
δους προσθήκη οργάνων παίρνει συγκεκριμένο χαρακτη-
ριστικό ηχόχρωμα.

Ποιες πρακτικές δυσκολίες υπάρχουν, όταν ο συνθέ-
της προσπαθεί να αποδώσει μουσικά την ατμόσφαι-
ρα και τα συναισθήματα μιας ταινίας; 
Αναμφισβήτητα, η μεγαλύτερη δυσκολία είναι το στενό 
χρονικό πλαίσιο. Για έναν συνθέτη, ένα καλό χρονικό πε-
ριθώριο σε ταινία μεγάλου μήκους, είναι περίπου 2 μήνες, 
αλλά σε πολλές περιπτώσεις αναγκάζεσαι να δουλέψεις 
πολύ εντατικά και να παραδώσεις μέσα σε 3-4 εβδομάδες. 
Εκεί που θέλεις να συνθέσεις δυο λεπτά μουσικής τη μέρα 
- κι αυτό είναι πολλή ώρα για ορχηστρική μουσική - ανα-

γκάζεσαι να γράφεις δυόμισι ή και τρία λεπτά. Αυτό  ση-
μαίνει ότι δεν υπάρχουν περιθώρια για δεύτερες σκέψεις 
μιας και έχεις τη συνεχή πίεση του χρόνου. Ό,τι συνθέσω, 
πρέπει να είναι εξαιρετικό από την πρώτη στιγμή.
Η δεύτερη δυσκολία είναι η διαφορετικότητα του τρόπου 
που προσεγγίζεται η μουσική κινηματογράφου, από την 
προσωπική σύνθεση μουσικής ή τραγουδιού. Αναλόγως 
με τη πείρα του σκηνοθέτη / παραγωγού ή τη μουσική κα-
τεύθυνση που ζητάνε, μπορεί να είναι σωστή, αλλά κάποτε 
και λανθασμένη. Ο ρόλος μου σαν συνθέτης είναι να πάρω 
το όραμά τους, όποιο και να είναι αυτό, και να το εκφράσω 
μουσικά, όσο καλύτερα μπορώ, έτσι ώστε το αποτέλεσμα 
να τους ενθουσιάσει, αλλά παράλληλα να αφήνει και εμένα 
τον ίδιο ικανοποιημένο!

Υπάρχει μια σταθερή σειρά που γίνονται τα πράγμα-
τα; Δηλαδή γράφεις με βάση το σενάριο ή αφού ολο-
κληρωθεί μια ταινία; 
Η κάθε παραγωγή έχει τον δικό της ιδιαίτερο τρόπο. Συ-
νήθως, η δουλειά μου αρχίζει μόλις ο σκηνοθέτης "κλειδώ-
σει" το μοντάζ μιας και η μουσική υπόκρουση εξαρτάται 
απο τον ρυθμό που σου δίνουν οι εικόνες. Σε άλλες πε-
ριπτώσεις μπορεί να πάρω το σενάριο πριν τα γυρίσμα-
τα και να μου ζητήσουν να γράψω τα μουσικά θέματα ή 
τον σκελετό, που θα μας δώσει το  γενικό άκουσμα της 
πλοκής από πολύ νωρίς. Για παράδειγμα, στο "Albion 
The Enchanted Stallion", έπρεπε να συνθέσω ένα τραγού-
δι, το οποίο το εκτελεί καταπληκτικά η υπέροχη Jennifer 
Morrison ("House MD", "Once Upon a Time") και αυτό 
έγινε λίγους μήνες πριν τα γυρίσματα, αφού το τραγούδι 
έπρεπε να είναι έτοιμο, όταν θα γυριζόταν η σκηνή. Αυτή 
η μελωδία, παρόλο που την έγραψα αποκλειστικά για το 
τραγούδι, κατέληξε να είναι το βασικό μουσικό θέμα όλης 
της ταινίας.

Εκεί που θέλεις να συν-
θέσεις δυο λεπτά µου-
σικής τη µέρα - κι αυτό 
είναι πολλή ώρα για 
ορχηστρική µουσική - 
αναγκάζεσαι να γράφεις 
δυόµισι ή και τρία λεπτά. 
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Πώς αποφάσισες να αφήσεις το Λονδίνο και να μπεις 
στα βαθιά νερά του Χόλυγουντ;
Έχω τις καλύτερες εμπειρίες από το Λονδίνο. Είναι ο με-
γαλύτερος σταθμός στην προσωπική ζωή μου, επειδή εκεί 
γνώρισα την υπέροχη σύζυγό μου Φιόνα, η οποία παρε-
μπιπτόντως είναι Ελληνίδα από την Αυστραλία. Όταν ήλθε 
η πρώτη μας κορούλα και, επειδή η Φιόνα δουλεύει στον 
χώρο σαν παραγωγός, αναζητήσαμε πιο "ζεστά" εδάφη. 
Αφού το Χόλυγουντ είναι η "Μέκκα" του σύγχρονου κι-
νηματογράφου, η απόφαση ήταν πολύ εύκολη. Πήρα την 
πράσινη κάρτα (ταλέντου) Αμερικής και αμέσως εγκατα-
σταθήκαμε στο Λος Άντζελες!

Για ένα συνθέτη που μπαίνει σε μια τόσο υποσχόμενη 
αλλά και δύσκολη αγορά, τι χρειάζεται πέραν του τα-

λέντου για να μπορέσει  να προχωρήσει;
Παρόλο που το ταλέντο είναι το πλέον αναγκαίο, έρχεται 
τελευταίο στη σειρά. Αν το έχεις, δεν το χάνεις, ταλέντα 
όμως υπάρχουν παντού. Το τι προέχει είναι η συνεχής προ-
ετοιμασία και επανεύρεσή σου σαν μουσικός και συνθέτης.
Το 2002, αμέσως μετά το μεταπτυχιακό μου, έστειλα την 
μουσική μου στην ΕΜΙ Αγγλίας για κάποιο ντοκυμαντέρ. 
Την απέρριψαν χωρίς καν να την ακούσουν και αυτό με 
στεναχώρησε. Μετά από πάροδο κάποιου χρόνου, όταν 
είχα ήδη κάνει επενδύσεις ταινιών κ.ά., η ΕΜΙ στέλνει μή-
νυμα στον αντιπρόσωπό μου, ζητώντας του να συνθέσω 
κάποια κομμάτια για τις καινούριες τους παραγωγές. Αυτό 
έγινε βεβαίως και τότε θυμήθηκα το γράμμα απόρριψης, 
που ήταν κατά τύχη από τον ίδιο παραγωγό που με είχε 
μισθώσει! Συμπέρασμα: Δεν πρέπει κανείς να παίρνει 
ποτέ και τίποτα προσωπικά σ’ αυτό τον χώρο. 

Εσύ ποιες πρακτικές δυσκολίες συνάντησες;
Προσωπικά, όπως και πολλοί άλλοι βέβαια, δεν είχα κά-
ποιον να με πάρει από το χέρι και να μου πει, "με αυτόν 
τον τρόπο θα τα καταφέρεις". Έπρεπε να μάθω τον χώρο 
από μόνος μου. Η πλειονότητα των επιτυχημένων καλλιτε-
χνών στο Λος Αντζελες προέρχονται απο την "οικογένεια" 
του Χόλιγουντ. Οι γονείς είναι σκηνοθέτες, ηθοποιοί κλπ...
Εννοείται ότι, εάν έχεις τέτοια καταγωγή, τότε σου δίνεται 
η ευκαιρία να αρχίσεις νωρίς. Επίσης, υπάρχει μεγαλύτερη 
ευκολία παρεμβολής στον χώρο, σε σχέση με το να είσαι 
άγνωστος μεταξύ αγνώστων. Αλλά, όπως είπαμε και πριν, 
όταν είσαι διατεθειμένος να δουλέψεις με απόλυτη συνέ-
πεια σ’ αυτό που κάνεις, τότε η αναγνώριση θα έρθει με 
τον ένα ή άλλο τρόπο.

Η συνεργασία σου στην ταινία "Short Fuse", που είναι 
και η πρώτη ελληνική ταινία δράσης, πώς προέκυψε;
Πριν μερικά χρόνια είχα έρθει σε επικοινωνία με τον 
επιτυχημένο παραγωγό George Zakk ("Riddick", "XxX"). 
Κρατήσαμε καλή επαφή και κάποια στιγμή πέρυσι πήρα 
ένα e-mail από τον George, εάν ενδιαφερόμουν να γράψω 
μουσική για μία ελληνική ταινία. Ρώτησα να μάθω περισσό-
τερα για την παραγωγή και με χαρά δέχτηκα. Ο George με 
έφερε σε επαφή και με τον δεύτερο εκτελεστικό παραγω-
γό της ταινίας Terry Dougas, της 1821 Media, που μαζί με 
τον Πάρη Κατσιδόκωστα – Λάτση παράγουν θαυμάσιες 
δουλειές στο Χόλυγουντ. Με σύστησαν στα παιδιά στην 
Ελλάδα, οι οποίοι ανέλαβαν την εγχώρια παραγωγή της 
ταινίας. Είναι οι Αντρέας Λαμπρόπουλος και Κώστας Σκύ-
φτας, σκηνοθέτες και ο Κωνσταντίνος Μουτσινάς σεναρι-
ογράφος και παραγωγός. Είναι νεαροί, ταλαντούχοι αλλα 
και εξαιρετικοι σαν χαρακτήρες! Τα πήγαμε περίφημα!

Ποιες ιδιαιτερότητες είχε η σύνθεση του εν λόγω 
soundtrack; 
Απ’ ό,τι μου έχουν πει, το "Short Fuse" είναι η πρώτη πραγ-
ματική ελληνική ταινία δράσης κι έτσι η μουσική έπρεπε να 

Tο "Short Fuse" είναι η 
πρώτη πραγµατική Ελλη-
νική ταινία δράσης κι έτσι 
η µουσική έπρεπε να έχει 
"Χολιγουντιανά" στοιχεία.
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έχει "Χολιγουντιανά" στοιχεία. Από την ώρα που ο Άρης 
(Τότσικας) ανακαλύπτει την βόμβα επάνω του, η μουσική 
σχεδόν δεν σταματάει καθόλου μιας και έχουμε ένα "beat-
the-clock" σενάριο, γεμάτο κίνδυνο και ένταση μέχρι το 
τέλος. Ενορχήστρωσα ένα μείγμα από πολλά τύμπανα, έγ-
χορδα και χάλκινα πνευστά, ροκ κιθάρες, αλλά συνέθεσα 
και για φωνή, καθώς το μοτίβο της μητέρας του πρωτα-
γωνιστή παρουσιάζεται σαν νανούρισμα. Είχα τον George 
Solonos σε ηλεκτρικές κιθάρες, τον Σωκράτη Λεπτό στις 
ακουστικές κιθάρες και την Μαρίνα Σόλωνος στη φωνή. 
Όλοι κάνανε εξαιρετική δουλειά! 
Η ταινία πραγματικά είναι καταπληκτική απ’ όλες τις από-
ψεις, εφάμιλλη σε ταινιών όπως το "Speed", "Crank", "Saw" 
κ.ά.. Αν κάποιος αρέσκεται σε τέτοιου είδους έργα, τότε 
δεν πρέπει με καμία δύναμη να χάσει το "Short Fuse".

Πώς είναι να συνεργάζεσαι με έλληνες στο εξωτερικό;
Υπέροχα. Η δεύτερη συνεργασία μου ήταν με τον 
Evangelos and George Giovanis στην ταινία "Bereave me 
Not". Αυτά τα παιδιά, κέρδισαν και το φεστιβάλ Θεσσα-
λονίκης! Στη συγκεκριμένη ταινία έχουμε πρωταγωνιστές 
τους διάσημους Malcolm Mcdowell και Jane Seymour! Βλέ-
πεις, στο εξωτερικό διατηρείται η αυθεντικότητά μας και 
οι Έλληνες συνεργάζονται, εφόσον υπάρχουν οι κατάλλη-
λες συνθήκες βεβαίως!

Τι να αναμένουμε από σένα στο προσεχές μέλλον; 
Αυτή τη στιγμή συνεργάζομαι με μία καινούρια εται-
ρία παραγωγής σε μία ταινία φαντασίας, το "Albion The 
Enchanted Stallion". Εδώ πρωταγωνιστούν πολλοί γνωστοί 
ηθοποιοί όπως ο John Cleese, Jennifer Morrison, Debra 
Messing κλπ. Στην επόμενη ταινία της συγκεκριμένης 
εταιρείας, τη μουσική της οποίας πάλι θα υπογράφω, η 
εταιρεία χρησιμοποιεί και τον διάσημο Burt Reynolds. Η 
ζωντανή ηχογράφηση της μουσικής και για τις δύο ταινίες 
θα γίνει με τη Συμφωνική Ορχήστρα Βουδαπέστης περί 
τα μέσα του Μάη.
Φέτος συνέθεσα ήδη τη μουσική για δυο διεθνείς ταινί-

ες, οι οποίες θα κυκλοφορήσουν σύντομα. Είναι η ταινία 
"93 Days" που πρωταγωνιστεί ο Danny Glover ("Lethal 
Weapon"), με την οποία μεταφερόμαστε στην Νιγηρία το 
2014 και είναι βασισμένη στα πραγματικά γεγονότα της 
κρίσης του έμπολα, που περιορίστηκε μέσα σε πολύ μι-
κρό χρονικό διάστημα σε σχέση με άλλες Αφρικανικές 
χώρες. 
Επίσης, το "The Black Prince" είναι η άλλη ταινία που θα 
κυκλοφορήσει προς το τέλος του 2016 και η οποία είναι η 
βασισμένη στη βιογραφία του τελευταίου Μαχαραγιά της 
Βόρειας Ινδίας. Το soundtrack θα κυκλοφορήσει από την 
Caldera Records. Ήταν πολύ ενδιαφέρουσα δουλειά, μιας 
και χρησιμοποιήσαμε παραδοσιακά όργανα και ήχους της 
Βόρειας Ινδίας, όπως π.χ. το σαράγκι.
Ευελπιστώ και εύχομαι φυσικά και σε περαιτέρω συνεργα-
σίες με Έλληνες και Κύπριους κινηματογραφιστές!

Άλλοι σημαντικοί σταθμοί 
2005: Το BBC του ανέθεσε την μουσική για τα σαραντά-
χρονα της βραβευμένης με Emmy και Bafta επιστημονι-
κής σειράς ντοκιμαντέρ "Horizon". 
2007: Συνθέτει τη μουσική για το "Highlander The 
Source", τη τελευταία ταινία της δημοφιλούς σειράς. 
2010: Η Toshiba Αμερικής διαλέγει τη μουσική του για 
την καινούρια διαφημιστική της καμπάνια.
2012: Το BBC του αναθέτει τη μουσική της βραβευμέ-
νης με Emmy και Bafta σειράς "My Life" που περιγράφει 
την καθημερινή ζωή παιδιών με ειδικές ανάγκες. 
2013: Η UNIVERSAL PICTURES επιλέγει τη μουσική 
του για τα διαφημιστικά τρέιλερ τον blockbuster ταινιών 
"Mandela Long Walk to Freedom" και "47 Ronin". 
2015: Η Mitsubishi Αυστραλίας του ζητά να γράψει τη 
μουσική για την τηλεοπτική καμπάνια του Mitsubishi 
Pajero δυο χρόνια στη σειρά. 
2016: Τον εκπροσωπεί ένας από τους καλύτερους ατζέ-
ντηδες στο Χόλιγουντ, ο Randy Gerston, o οποίος υπήρ-
ξε μουσικός παραγωγός σε επιτυχημένες ταινίες όπως οι 
"Titanic", "Braveheart" και "True Lies".
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Τι "παίζει" στην πόλη
Αθήνα… Μπορεί (πλέον) να μην είναι η πόλη που δεν κοιμάται ποτέ, μπορεί να μην είναι η 
"πόλη του φωτός" - η "πόλη των αγγέλων" δεν ήταν ποτέ, είναι όμως η πόλη μας, η πόλη που 
μας πληγώνει, η πόλη που αγαπάμε να μισούμε, αλλά παρόλα αυτά πάντα, μέσα μας, ξέρουμε 
ότι πολύ δύσκολα θα μπορούσαμε να ζήσουμε μακριά της. 
Από αυτή τη στήλη θα "γυρνάμε" στην Αθήνα και όχι μόνο και θα σας προτείνουμε ό,τι "παί-
ζει"… Dance around, eat around, watch around, listen around, see around, drink around...
Με μία λέξη "Be around". Φύγαμε λοιπόν. 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. 

KIRIOS CRITON – ΕΚΘΕΣΗ 99,9  ΠΑΛΑΙΟΠΩΛΕΙΟ ΜΑΡΤΙΝΟΣ

Μετά την τελευταία του εικαστική παρέμβαση το 1999, ο KIRIOS CRITON επιστρέ-
φει, όπως πάντα δημιουργικός και πιο σύγχρονος και καυστικός παρά ποτέ με την 
έκθεση με τίτλο 99,9 στο παλαιοπωλείο Μαρτίνος από 21.04.2016 έως 21.05.2016. Μια 
ελλειπτικότητα στην αισθητική της έκπτωσης και η μανιώδης απόλαυση του οικονομι-
κότερου ανολοκλήρωτου διεκδικούν τις τιμές των αγαθών και τις ψευδαισθήσεις μας. 
0,99, 4,99, 9,90, ή 9,99, 14,9, 29,9, 99,9. Δεν είναι ούτε 1, ούτε 5, ούτε 10 ή 15, ούτε 
30, ούτε 100. Αυτό το ερεθιστικό σκάρτο ολόκληρο, η ιδέα της ελάχιστης ευκαιρίας, 
που μας κλείνει το μάτι και (δήθεν) μας ξεγελάει, παίζει με τις στημένες καταναλωτικές 
επιθυμίες και τις αυταπάτες μας· και κερδίζει καθώς η εσκεμμένη έλλειψη του 0.01 ή 
του 0.1 μας ξεπερνάει, την ώρα που χαϊδεύει τα μάτια κλείνοντάς τα· η ανούσια, ψεύ-
τικη σημαντικότητά της οδηγεί την αγοραστική προτίμηση, χειρίζεται και προδίδει την 
αρχική (μας) άποψη, και κτίζει (στο μυαλό και στη συμπεριφορά) το δικό της "φτηνό-
τερο" προηγούμενο.

INFO: KIRIOS CRITON – ΕΚΘΕΣΗ 99,9 21.04.20106-21.05.2016 - ΠΑΛΑΙΟΠΩΛΕΙΟ ΜΑΡΤΙΝΟΣ
Πινδάρου 24, Αθήνα 106 73 - τηλ. 210 3609449 & 210 3607230 - http://kirioscriton.com/ -www.martinosart.gr 

ΣΙΝΕ ΘΗΣΕΙΟΝ

"Φεύγουν τα καλύτερά μας χρόνια, μες τα θερινά τα σινεμά, νύχτες που περνούν, 
που δε θα ξαναρθούν μ’ αγίοκλημα και γιασεμιά" τραγουδούσε με διάθεση με-
λαγχολίας πριν πολλά πολλά χρόνια ο Λουκιανός Κηλαηδόνης. Τέτοιες νύχτες 
υπόσχεται να μας χαρίσει για μια ακόμα χρονιά το Σινέ Θησείον, ο ωραιότερος 
θερινός κινηματογράφος της Αθήνας, με την ασύλληπτη θέα στην Ακρόπολη, ο 
οποίος μάλιστα συμπεριλήφθηκε από το CNN και το BBC στα καλύτερα σινεμά 
παγκοσμίως. Το Σινέ Θησείον άνοιξε για φέτος τις πόρτες του, την Τετάρτη 4 
Μαΐου 2016 και, μάλιστα, με ταινία πρώτης προβολής. Συγκεκριμένα, πρόκειται 
για την ταινία "THEEB" (Ο λύκος της Ερήμου). Μια εξαιρετική πρόταση, που ήταν 
υποψήφια για το Όσκαρ καλύτερης ξενόγλωσσης ταινίας 2016. Αν και, για να 
πούμε και την αλήθεια, στον Σινέ Θησείον, δεν πας μόνο για την ταινία, πας για 
το όλο "τελετουργικό" και τη μαγική ατμόσφαιρα που σου προσφέρει. Πας για τη 
θέα στην Ακρόπολη ή τον έναστρο ουρανό ή το φεγγάρι και όλα αυτά σε αποζη-

μιώνουν και με το παραπάνω. Καλή αρχή λοιπόν! Την Παρασκευή 13 Μαΐου. 

INFO: ΣΙΝΕ ΘΗΣΕΙΟΝ, Αποστόλου Παύλου 7, Θησείο, Τηλ. 210 - 3420864, www.cine-thisio.gr 

πόλη
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ΑΣΤΥ ΣΙΝΕΜΑ –ΤΑΙΝΙΟΡΑΜΑ 2016

Το καλοκαίρι μπαίνει και ένα "θερινό"- full air conditioned 
φεστιβάλ ταινιών – μαμούθ θα απλωθεί από τις 12 Μα-
ΐου έως τις 6 Ιουλίου στον κινηματογράφο Άστυ στην 
Πλατεία Κοραή. Για οκτώ εβδομάδες θα ξαναδούμε τα 
έργα που μας μεγάλωσαν, θα θυμηθούμε τους πρωτα-
γωνιστές που μας έκαναν να αγαπήσουμε την έβδο-
μη τέχνη, θα θαυμάσουμε τις πιο ωραίες σεκάνς της 
μεγάλης οθόνης, εκείνες που μας συγκίνησαν και μας 
μάγεψαν ταυτόχρονα. Μεταξύ άλλων θα δούμε: την κι-
νηματογραφική μεταφορά του βιβλίου του Χένρι Μίλερ 
"Ήσυχες μέρες στο Κλισί", το δίδυμο Τζέρι Λιούις- Ρό-
μπερτ Ντε Νίρο στον "Βασιλιά για μια νύχτα" του Σκορ-
σέζε, τα υποτιμημένα "διαμάντια" από τον Μπράιαν Ντε 
Πάλμα, τον Ρόμπερτ Ρόσεν και τον Σίντνεϊ Λιούμετ, τη 
μαγευτική "Ντίβα" του Ζαν-Ζακ Μπενέξ, κ.ά.

INFO 
Κινηματογράφος ΑΣΤΥ
Κοραή 4, Αθήνα 105 64
Τηλ. 210 3214998 – 210 3221925
Ώρες προβολών 18:00, 20:00, 22:00
Hμερήσιο εισιτήριο/3 ταινίες την ημέρα: 7 ευρώ/6 ευρώ 
μειωμένο.
Κάρτα διαρκείας για όλες τις προβολές και για τις 8 εβδο-
μάδες: 45 ευρώ.
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ΘΑ ΣΕ ΚΑΝΩ ΒΑΣΙΛΙΣΣΑ

Η εποχή του θρυλικού "Αριστερά – Δεξιά" έχει περάσει 
ανεπιστρεπτί…Αυτό το ξέρει καλά ο Δημήτρης Λύτι-
νας και για αυτό, μετά από 8 χρόνια επέστρεψε με νέο 
concept. Βρήκε το κτήριο που στέγαζε την παλιά αντιπρο-
σωπεία της Volkswagen, σε απόσταση ασφαλείας από το 
πολύβουο και πολύπαθο πλέον Γκάζι και διά χειρός Κυρί-
ου Κρίτωνα δημιουργήθηκε, χωρίς περιττά φτιασιδώματα 
και υπερβολές, ένα bar που πολύ γρήγορα έγινε talk of the 
town. Και κάπως έτσι, η γενιά των 30+ απέκτησε κάτι που 
είχε περισσότερο ανάγκη από ποτέ στην Αθήνα της κρί-
σης. Το στέκι της. Εξαιρετική λίστα κρασιών, malt ουίσκι, 
επιλεγμένα ρούμια, premium βότκα και τζιν και, ευτυχώς, 
όχι cocktails – νισάφι πια με τα τζίντζερ, τα σιρόπια και τις  
ομπρελίτσες. Το ποτό σου μπορείς να το συνοδεύσεις με 
πεντανόστιμο φαγητό από τον μικρό κατάλογο, ο οποίος 
καλύπτει όλα τα γούστα και γεύσεις. Δεν θα πρέπει να πα-
ραλείψουμε και την εξαιρετική μουσική που, στην σωστή 
ένταση, συνοδεύει τις ξεχωριστές βραδιές μας. Εν κατα-
κλείδι, το bar αυτό κατάφερε μέσα σε μια καλώς νοούμενη 
"χύμα" διάθεση, να μας κάνει να αισθανθούμε βασιλιάδες 
και βασίλισσες. 

INFO 
Θα σε κάνω Βασίλισσα
Βεροίας 13 & Ιερά οδός 64, Βοτανικός
Ανοικτό καθημερινά εκτός Κυριακής
Τηλ.: 210 345 9299 
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ΒΟΤΑΝΙΚΟΣ LIVE STAGE – ΒΑΒΕΛ 
NATAΣΣΑ ΜΠΟΦΙΛΙΟΥ
ΘΕΜΗΣ ΚΑΡΑΜΟΥΡΑΤΙΔΗΣ - ΓΕΡΑΣΙΜΟΣ 
ΕΥΑΓΓΕΛΑΤΟΣ

Η Νατάσσα Μποφίλιου, ο Θέμης Καραμουρατίδης και 
ο Γεράσιμος Ευαγγελάτος κατάφεραν να πιάσουν τον 
παλμό της εποχής και με ένα μαγικό τρόπο που μόνο οι 
ομάδες μπορούν να πετύχουν. Βρήκαν το συναίσθημα 
και την αλήθεια της νεότερης γενιάς και έγιναν ό,τι ήταν 
η Άλκηστις, ο Σταμάτης και η Λίνα για τους παλιότερους. 
Φέτος, μάλιστα, τόλμησαν κάτι που φάνταζε ακατόρθωτο. 
Έστησαν ένα πρόγραμμα σε ένα χαώδες μαγαζί, βασισμέ-
νο στα τραγούδια του ακυκλοφόρητου δίσκου τους "Βα-
βέλ". Και όπως φαίνεται από την τεράστια ανταπόκριση 
του κόσμου κέρδισαν το στοίχημα. Ύστερα από τις 8 sold 
out παραστάσεις που συζητήθηκαν όσο λίγες στην Αθή-
να, η Νατάσσα Μποφίλιου, ο Θέμης Καραμουρατίδης και 
ο Γεράσιμος Ευαγγελάτος παρουσιάζουν για δύο ακόμη 
τελευταίες βραδιές την ξεχωριστή ΒΑΒΕΛ τους στον ΒΟ-
ΤΑΝΙΚΟ LIVE STAGE. Όσοι, λοιπόν, δεν έχουν προλάβει 
να ζήσουν την μαγεία της, προλαβαίνουν είτε σήμερα Σάβ-
βατο 7 Μαΐου, είτε την Παρασκευή 13 Μαΐου. Θα είμαστε 
όλοι εκεί! 

INFO 
ΒΟΤΑΝΙΚΟΣ LIVE STAGE 
Κασσάνδρας 19 - (Ιερά Οδός 72 & Σπύρου Πάτση) 
Τελευταίες Παραστάσεις: Σάββατο 7.5.2016 & Παρα-
σκευή 13.05.2016
τηλ. κέντρο / κρατήσεις: 210 – 3473835. 
Ώρα έναρξης: 22:30μμ.
Πληροφορίες – κρατήσεις: http://www.votanikos.gr

ΡΥΘΜΟΣ STAGE - ΚΩΣΤΑΣ ΜΑΚΕΔΟΝΑΣ 
ΑΦΙΕΡΩΜΑ ΣΤΗ ΜΕΛΟΠΟΙΗΜΕΝΗ ΠΟΙΗ-
ΣΗ

Τέσσερα βράδια μελοποιημένης ποίησης. Τέσσερις μεγά-
λες βόλτες σε ποιήματα που αγαπήσαμε και τραγουδή-
σαμε από τον Κώστα Μακεδόνα στο "Ρυθμός Stage" τις 
Δευτέρες 9, 16, 23 και 30 Μαΐου. Από το "Άξιον εστί" του 
Ελύτη και την "Άρνηση" του Σεφέρη μέχρι το "Σταυρό του 
Νότου" του Καββαδία και τον "Επιτάφιο" του Ρίτσου και 
από την "Αθανασία" του Γκάτσου  και το "Βρέχει στη φτω-
χογειτονιά" του Λειβαδίτη στη "Θητεία" του Μάνου Ελευ-
θερίου. Όλα διαλεκτά και διαλεγμένα, όπως τα μελοποίη-
σαν μοναδικά οι Χατζιδάκις, Θεοδωράκης, Μαρκόπουλος, 
Μικρούτσικος, Παπαδημητρίου, Σπανός και πολλοί άλλοι. 
Μεγάλη η λίστα. Τέσσερις εξαιρετικοί σολίστες μουσικοί 
και υπέροχοι καλεσμένοι κάθε βραδιά από το χώρο της 
μουσικής και του θεάτρου. Συμμετέχουν οι φίλοι του: 
Δευτέρα 9 Μαΐου: Γιώτα Νέγκα, Πυγμαλίων Δαδακαρί-
δης
Δευτέρα 16 Μαΐου: Γρηγόρης Βαλτινός, Ζωή Παπαδο-
πούλου 
Δευτέρα 23 Μαΐου: Ελένη Τσαλιγοπούλου, Κώστας Θω-
μαΐδης 
Δευτέρα 30 Μαΐου: Χριστίνα Μαξούρη, Γιώργος Χατζής.

INFO 
Ρυθμός Stage
Δευτέρα 9, 16, 23 και 30 Μαΐου
Μαρίνου Αντύπα 38, Ηλιούπολη
Τηλέφωνο: 210 9750060
www.rythmosstage.gr 
Ώρα έναρξης: 22.30
Είσοδος στο μπαρ: 15 ευρώ (με ποτό)





32

Δεν είναι αυτό που νομίζεις...
Υπάρχει λόγος που σου προτεί-
νω να πιεις τσάι, τώρα που σφίγ-
γουν οι ζέστες. Το ζεστό τσάι 
βοηθά το σώμα να αντιμετωπί-
σει καλύτερα τις υψηλότερες 
θερμοκρασίες της εποχής, 
ενώ μπορεί να σε "ξυπνήσει", 
όσο αποτελεσματικά (αν 
όχι πιο αποτελεσματικά) 
το κάνει και ο καφές σου.
Αν δεν σε έχω πείσει ακό-
μα, τότε σίγουρα θα συμ-
φωνήσεις πως, το κρύο 
τσάι είναι ένα από τα πιο 
απολαυστικά και δροσι-
στικά ποτά. Άσε που στην 

Αθήνα έχουμε και εκπλη-
κτικές τσαγερί... 

Τεϊοποτείον Στροφές
Χάμιλτον 7, Αθήνα
Strofes.blogspot.com, 2108833625

Δικαιωματικά βρίσκεται στην πρώτη θέση μιας και λειτουργεί από το 1983. Ο χώρος είναι μικρός και 
ζεστός αλλά αυτό που θα σε ταξιδέψει σε άλλη εποχή είναι η διακόσμησή του. Οι βάσεις των μαρμά-
ρινων τραπεζιών είναι παλιές ραπτομηχανές Singer, οι τοίχοι είναι γεμάτοι αφίσες εποχής ενώ εδώ θα 
βρεις πολλά παλιά τεύχη περιοδικών και κόμιξ καθώς και επιτραπέζια παιχνίδια. Αφού σταματήσεις να 
χαζεύεις τον ιδιαίτερο χώρο, μπορείς να επιλέξεις το τσάι σου ανάμεσα σε περίπου 100 ποικιλίες και να 
το απολαύσεις σε λευκές ή χρωματιστές τσαγιέρες και κούπες (παρέα με μηλόπιτα, κέικ, μπισκότα κ.ά.). 
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Τσάι στις τσαγερί της Αθήνας
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Το Τσάι
Αλέξανδρου Σούτσου 19, Κολωνάκι

www.tea.gr, 2103631472, 2103388941

Το Τσάι  λειτουργεί στο Κολωνάκι από το 2008 και ανήκει στην εταιρεία 
Mlesna η οποία δραστηριοποιείται σε περισσότερες από 50 χώρες στον κό-

σμο. Πρόκειται για μία γνήσια τσαγερί που προσφέρει μεγάλη γκάμα τσαγιών 
απ’ όλο τον κόσμο καθώς και αξεσουάρ τεϊόποσίας. Στο χώρο σερβίρονται 

περίπου 80 ποικιλίες τσαγιού από την Ινδία, την Σρι Λάνκα, την Κίνα, την 
Ιαπωνία, την Ταϊβάν, την Νότια Αφρική κ.ά. καθώς και κοκτέιλ, smoothies και 
λικέρ τσαγιού. Παράγγειλε το τσάι σου και θα το δεις να φτάνει στο τραπέζι 
με όλη την τελετουργία που αφορά στην χώρα καταγωγής του, αλλά και με 

ένα χρονόμετρο το οποίο θα σε ειδοποιήσει για το πότε πρέπει να αφαιρέ-
σεις το φακελάκι τσαγιού από την κούπα σου. 

Παιώνια Βοτανοπωλείον – Τεϊοποιείον
Βρυσακίου 13, Μοναστηράκι
www.peonia.gr , 2103410260

Ένας μικρός παράδεισος βοτάνων, τσαγιών και ηρεμίας στην καρδιά της 
Πλάκας και του Μοναστηρακίου. Εκτός από τα τσάγια και τα βότανα που 

μπορείς να απολαύσεις, είτε στον χώρο είτε στο σπίτι, η Παιώνια διορ-
γανώνει μουσικές βραδιές και συζητήσεις με πολλά και ενδιαφέροντα 

θέματα που αφορούν στη οικολογία, άλλους πολιτισμούς κ.λπ.

Bubbletale Tea Bar
Αιόλου 17, Αθήνα
Αιγάλεω, Καλλιθέα, Athens Metro Mall & Σαντορίνη
www.bubbletale.gr 

Η Bubble Τale είναι η αλυσίδα που έφερε στην Ελλάδα το αυθε-
ντικό bubble tea που κάνει θραύση και στην υπόλοιπη Ευρώπη. Τι 
είναι αυτό; Κρύο τσάι με σιρόπι φρούτων και μικρές μπαλίτσες σε 
διάφορες γεύσεις οι οποίες σκάνε μέσα στο στόμα. Οι χώροι τoυ 
είναι πολύχρωμοι, ζεστοί και παιχνιδιάρικοι και οι επιλογές πολλές 
και ενδιαφέρουσες. 

Petite Fleur
Παγκράτι, Κολωνάκι, Χαλάνδρι, Ερυθραία, Κηφισιά, Βόλος & Κέρκυρα
www.petite-fleur.gr

To Petite Fleur δεν το αγαπάμε μόνο για την παριζιάνικη ατμόσφαιρα 
και την κολασμένη ζεστή σοκολάτα, αλλά και για την επιλογή τσαγιών 
που προσφέρει. Δεν είναι αμιγώς τσαγερί, αλλά θα βρεις μεγάλη ποι-
κιλία επιλογών σε τσάι και αφεψήματα. Συνδύασέ τα με κάποιο από τα 
εκπληκτικά γλυκά και, φυσικά, απόλαυσέ τα υπό τους ήχους της τζαζ.
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Διαφορετικά πρόσωπα και προσεγγίσεις με κοινό σημείο 
μια συνήθεια που κάποτε ήταν κατ’ εξοχήν ανδροκρα-
τούμενη και ταυτιζόταν με την αρρενωπότητα, τη γοητεία 
και τη περιπετειώδη φύση του άνδρα. 
Αποσπασματικά κομμάτια αυτού του μύθου συντηρού-
νται έως σήμερα, παρόλο που η σύγχρονη τάση έχει 
απορρίψει το κάπνισμα ως δελεαστικό τρόπο ζωής.
Άλλωστε, αν είστε καπνιστής, θα έχετε αντιληφθεί ότι 
λαχανιάζετε ή κουράζεστε εύκολα, βήχετε –ειδικά όταν 
ξυπνάτε, ακούτε "γατάκια" στο στήθος σας, έχετε ταχυ-
παλμίες, ατονία, κιτρινίζουν τα δόντια σας - σε βαριές πε-
ριπτώσεις και τα δάχτυλά σας, κρυολογείτε συχνά, σας 
ενοχλεί ο λαιμός σας και η αναπνοή σας απέχει πολύ από 
το να χαρακτηριστεί ως "δροσερή".
Αν προσθέσετε και το γεγονός ότι, ένας άνδρας που στα 
40 του καπνίζει ένα πακέτο τσιγάρα, στην πράξη είναι 

48 ετών, ενώ αν πλησιάζει ή υπερβαίνει τα δυο πακέτα 
είναι οργανικά και εμφανισιακά 56, ίσως οι λόγοι να το 
διακόψετε ή έστω να το ελαττώσετε σημαντικά, είναι πε-
ρισσότεροι.
Όπως εξηγεί η κα Αναστασια Σκαρβελάκη Μsc Ψυχολό-
γος, στις μέρες μας ένας καπνιστής γνωρίζει πολύ καλά 
το τι συνεπάγεται αυτή η συνήθεια για τον οργανισμό 
του. Όσο παράλογο και αν φαίνεται, η προβολή των βλα-
βερών συνεπειών του καπνίσματος μέσα από ιατρικές 
επισημάνσεις, εντατικές αντικαπνιστικές καμπάνιες και 
με τις γραπτές προειδοποιήσεις στα πακέτα των τσιγά-
ρων, πεισμώνει τον καπνιστή. Και προκαλεί την πιο συνη-
θισμένη άμυνα. Δηλαδή την άρνηση.
Η Πανευρωπαϊκή αντικαπνιστική εκστρατεία, με την απα-
γόρευση του καπνίσματος σε δημόσιους και επαγγελμα-
τικούς χώρους, τουλάχιστον, βοηθά στην ελάττωση του 

No Smoking please…
Ο Τζέημς Ντήν ποζάρει αθάνατος με ένα ράθυμο τσιγάρο στις άκρες των χειλιών του, ο Τσε 
Γκεβάρα εκπνέει τον καπνό του πούρου του μέσα από μαυρόασπρες φωτογραφίες, ο Λούκυ 
Λούκ στρίβει ένα άφιλτρο με τη "βοήθεια" της Ντόλυ και ο Φρόιντ απορροφημένος στις σκέ-
ψεις του, τινάζει μηχανικά το πούρο του. 

Από την Έλενα Κιουρκτσή
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αριθμού των τσιγάρων, αλλά από την άλλη δεν λύνει το 
πρόβλημα, αφού κατά πολλούς οδηγεί σε κοινωνικό απο-
κλεισμό των καπνιστών.
Διότι, η διακοπή του καπνίσματος είναι προσωπική υπό-
θεση και για να είναι αποτελεσματική, πρέπει να αποτελεί 
συνειδητή απόφαση, επισημαίνει η ειδικός. 

Στο άδειο μου πακέτο…
Αν σας ρωτούσαμε το πώς ξεκινήσατε το κάπνισμα, η 
πιο συνηθισμένη απάντηση θα ήταν "πιτσιρικάς για χάρη 
της παρέας" ή "στο στρατό". Που σημαίνει ότι το τσιγά-
ρο έμοιαζε να τονώνει την εικόνα του ανδρισμού σας 
στην πρώτη νεότητα. 
Όμως, ο λόγος για τον οποίο αρχίζει κανείς το κάπνισμα 
είναι τελείως διαφορετικός από εκείνον για τον οποίο το 
συνεχίζει.
Από τη στιγμή που εθίζεστε στον καπνό, ουσιαστικά 
έχετε πειστεί πως η νικοτίνη σας προσφέρει από χαλά-
ρωση μέχρι διέγερση και από αυτοπεποίθηση έως καλή 
συντροφιά.
Πόσο εύκολο, όμως, είναι να διακόψετε τη σχέση με 
αυτό το...φιλαράκι;
Το 60% των καπνιστών στην Ελλάδα το θεωρούν εξαιρε-
τικά δύσκολο.

Όμως το 99% εκείνων που τα κατάφεραν, δηλώνουν ότι 
τελικά η όλη προσπάθεια ήταν κατά πολύ ευκολότερη 
από όσο την περίμεναν.
Η μοναδική λύση στο ζήτημα της εξάρτησης επισημαίνει 
ο κ Γεώργιος Ν. Χρυσοχεράκης Πνευμονολόγος, είναι 
να εμπεδώσετε δύο πράγματα.
Πρώτον ότι το οργανικό σύνδρομο στέρησης από τη νι-
κοτίνη είναι εξαιρετικά ήπιο και διαρκεί λίγα 24ωρα. Το 
δεύτερο, δηλαδή η ψυχολογική εξάρτηση από το τσι-
γάρο, είναι το πιο βασικό και ουσιαστικό εμπόδιο στην 
προσπάθειά σας.
Έχοντας μυθοποιήσει τα "οφέλη" που σας προσφέρει, 
είναι δύσκολο –αλλά όχι ανέφικτο- να το αποσυνδέσετε 
από την καθημερινότητά σας. 
Θεωρείτε, ότι χωρίς αυτό δεν μπορείτε να σκεφτείτε, να 
αποδώσετε, να αντέξετε, να ξεδώσετε, να γελάστε, να 
επικοινωνήσετε, να μονολογήσετε με τον εαυτό σας, να 
έχετε τον έλεγχο της ζωή σας.
Έτσι, αν σας πουν ότι δεν θα καπνίσετε για οκτώ ολόκλη-
ρες ώρες, το πιο πιθανό είναι να επαναστατήσετε. Όμως, 
ο ίδιος σταματάτε το κάπνισμα όταν κοιμόσαστε, τρώτε, 
πετάτε με αεροπλάνο, κάνετε έρωτα ή πηγαίνετε σινεμά.
Αξίζει, λοιπόν, να αναρωτηθείτε, αν είναι τόσο θαυμα-
τουργό, ώστε να σας προσφέρει τόσα πολλά. Σύμφωνα 
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με τον γιατρό, η νικοτίνη εγκαθιδρύει στον οργανισμό 
σας το ρυθμό της αναπλήρωσης ανά  δεκάλεπτο, εικοσά-
λεπτο ή ημίωρο, θέτοντας σε δεύτερη μοίρα τους άλλους 
βιολογικούς ρυθμούς. Το κάπνισμα, λοιπόν, ανακουφίζει 
το σώμα σας από τη σύντομη στέρηση μεταξύ τσιγάρων, 
με αποτέλεσμα να ερμηνεύετε αυτή την ικανοποίηση σαν 
ένα ευχάριστο αίσθημα χαλάρωσης. 
Και σας επιβάλλει συνήθειες ή συμπεριφορές που να το 
δικαιολογούν. 
Επομένως, θα πρέπει να μπείτε στην διαδικασία να ανα-
θεωρήσετε και να ξεπεράσετε όλα όσα χρησιμοποιείτε 
ως άλλοθι για να καπνίσετε. 
Άλλωστε, όπως σκωπτικά  αναφέρει ο Όσκαρ Ουάιλντ 
στο "Πορτρέτο του Ντόριαν Γκρέι", το κάπνισμα είναι η 
απόλυτη μορφή της τέλειας απόλαυσης. 
Είναι εξαίσιο, φίνο και σε αφήνει ανικανοποίητο. Τι άλλο 
να ζητήσει κανείς;   

Το "διαζύγιο"       
Σύμφωνα με την ψυχολόγο, οι λόγοι που ένας άνδρας 
αποφασίζει να κόψει το κάπνισμα είναι πολλοί. Ρόλο παί-
ζουν προβλήματα υγείας - κυρίως αναπνευστικά ή καρ-
διολογικά-, η έλλειψη αντοχής, η παρουσία παιδιών, τα 
σημάδια γήρανσης, το οικονομικό κόστος ή ένα σοκαρι-
στικό γεγονός.
Αν όμως βρίσκεστε στο σημείο που έχετε ξεκαθαρίσει 
μέσα σας πως, αυτή η σχέση δεν πάει άλλο, τότε το επό-
μενο βήμα είναι το "πώς".
Διότι, το πέρασμα από τη θεωρία στην πράξη είναι η πιο 
επώδυνη διαδικασία. 
Παρόλο που υπάρχουν διάφορες απόψεις, τάσεις και τε-
χνικές για τη διακοπή του καπνίσματος, στην ουσία τους 
είτε εμφανίζουν μικρές παραλλαγές ή είναι το αποτέλε-
σμα μιας συνδυαστικής επιμειξίας μεταξύ τους. 
Σε κάθε περίπτωση εσείς θα αποφασίσετε ποιος τρόπος 

σας ταιριάζει σύμφωνα με τον χαρακτήρα και τις συνή-
θειές σας. 
Όμως, για να θέσετε το σχέδιο σας σε εφαρμογή μην 
περιμένετε τις κατάλληλες συνθήκες –π.χ. λιγότερη πί-
εση στη δουλειά ή την οικογένεια, γιατί θα το αναβάλ-
λετε διαρκώς. Επιλέξτε την ημερομηνία με αφορμή τα 
γενέθλιά σας, μια αργία ή την έναρξη των καλοκαιρινών 
σας διακοπών. Λίγο πριν ξεκινήσετε, μειώστε κατά δυο 
τα τσιγάρα που καπνίζετε και παρατηρείστε τι σας κάνει 
να καθυστερείτε το άναμμα του επόμενου τσιγάρου. Για 
παράδειγμα μια βόλτα με τα πόδια στο τετράγωνο, ένα 
σνακ, το να πίνετε νερό ή κάτι στυφό που δεν ταιριάζει 
με τη γεύση του καπνού, να μασάτε τσίχλα, ακόμα και με 
το να κάνετε γυμναστική. 
Και μόνο πέντε λεπτά καθυστέρησης να κερδίσετε, είστε 
σε καλό δρόμο. Επιπλέον, όταν θα μπείτε στη φάση δι-
ακοπής, θα ξέρετε πώς να απασχολήσετε τον εαυτό σας 
στις ώρες της στέρησης.
Προσπαθήστε να καπνίζετε με το αριστερό χέρι, αν εί-
στε δεξιόχειρας –είναι πιο άβολο- και το αντίστροφο αν 
είστε αριστερόχειρας.
Όταν φτάσει η "μεγάλη μέρα", ειδικά αν είστε…επαγ-
γελματίας καπνιστής εξαφανίστε πακέτα, τασάκια και ό,τι 
σας θυμίζει το κάπνισμα.
Διότι από τα κλασικά λάθη είναι η ελάττωση και όχι η 
"μαχαίρι" διακοπή, η οποία θα αποσυνδέσει το τσιγάρο 
από την καθημερινότητά σας.
Επικουρικά, ενημερωθείτε για τα υποκατάστατα νικοτί-
νης, για εναλλακτικές προσεγγίσεις όπως ο βελονισμός 
ή η ομοιοπαθητική και δοκιμάστε να επισκεφτείτε ένα 
δημόσιο ή ιδιωτικό ιατρείο διακοπής καπνίσματος.
Όσο αφορά το "τέρας" της αποτυχίας, είναι όντως υπαρ-
κτό, αλλά αποκλειστικά για δυο λόγους. Είτε επειδή εσείς 
επιλέξατε λάθος κίνητρο να διακόψετε ή επειδή η μέθο-
δος που ακολουθείτε στη πράξη δεν σας ταιριάζει. Οπό-
τε δοκιμάστε κάποια άλλη ή ξαναπροσπαθήστε με την 
ίδια, σε μια άλλη χρονική στιγμή.

Ηρωική…διακοπή!
Ο Θεόδωρος  Κολοκοτρώνης  υπήρξε μανιώδης κα-
πνιστής σε εποχές που δεν υπήρχαν τσιγάρα αλλά τσι-
μπούκια. Μια μέρα έτυχε να του τελειώσει ο καπνός και 
δεν μπορούσε να βρει πουθενά. Έψαξε παντού, όμως 
οι προσπάθειες του απέβησαν άκαρπές. Θέλοντας απελ-
πισμένα να καπνίσει, άρχισε να ξύνει το τσιμπούκι για 
να μαζέψει τα υπολείμματα. Όταν τα άναψε και τράβηξε 
τη πρώτη ρουφηξιά αισθάνθηκε -όπως ήταν αναμενόμε-
νο- απίστευτη αηδία. Τότε σηκώθηκε όρθιος και φουρκι-
σμένος με τον εαυτό του αναφώνησε:"Άι στον διάτανο! 
Πού πάω να ελευθερώσω την Ελλάδα άμα δεν μπορώ να 
ελευθερώσω τον εαυτό μου από αυτό το πράμα;". 
Και έκτοτε δεν κάπνισε ποτέ ξανά.      
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Από όρθια ή καθιστή θέση ανοίξτε πλάγια 
τα χέρια σας και μείνετε έτσι σε όλη την 
διάρκεια της άσκησης. Πάρτε μια βαθιά ει-
σπνοή από τη μύτη και κρατείστε τον αέρα 
στους πνεύμονες σας όσο περισσότερο γίνε-

ται. Εκπνεύστε αργά από το στόμα, μιμούμενος το φύση-
μα του καπνού. Επαναλάβετε 4 έως 5 φορές. 
 

Γιατί: Στην αρχή θα εκπλαγείτε από την περιορισμένη 
αντοχή να κρατήσετε τον αέρα, αλλά στη συνέχεια - 
όσο αποτοξινώνεστε από το τσιγάρο- θα διαπιστώσετε 
την ωφέλιμη διαφορά. Παράλληλα, θα εκτονώσετε τον 
εκνευρισμό της προσπάθειας και θα αισθανθείτε ευεξία.

Σηκώστε ψηλά τα χέρια και ενώστε τις 
παλάμες σας. Προσπαθήστε να τεντώσε-
τε όλο το σώμα σας προς τα επάνω όσο 
περισσότερο γίνεται. Μείνετε σε αυτή τη 

θέση για 20''- 30'' δευτερόλεπτα και επαναλάβετε για 
3 φορές. 

Γιατί: Θα αποφορτίσει 
το σώμα και το μυαλό 
σας από την στιγμιαία 
επιθυμία να καπνίσετε, 
θα σας τονώσει το αί-
σθημα του αυτοελέγ-
χου και παράλληλα  θα 
σας βοηθήσει ώστε να 
αναπνέετε καλύτερα, 
βελτιώνοντας τη διάθε-
ση σας.

be you
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1

Σταθείτε όρθιος και κλείστε τα μάτια σας 
για να αυτοσυγκεντρωθείτε.
Σηκώστε το ένα πόδι προς τα πίσω και προ-
σπαθήστε να το πιάσετε και να το κρατήσετε 

έτσι λυγισμένο για τουλάχιστον 20'' δευτερόλεπτα. Επα-
ναλάβετε την άσκη-
ση 3 φορές στο κάθε 
πόδι. 

Γιατί: Είναι μια από 
τις ασκήσεις που 
θα σας μάθουν να 
ελέγχετε τα νεύρα 
σας, επικεντρώνουν 
εκτός τσιγάρου το 
μυαλό σας και σας 
οπλίζουν με επιμονή 
και επιμονή για το 
τελικό αποτέλεσμα.

2

3

Αντικαπνιστικές ασκήσεις
Μειώνουν τη νευρικότητα που προκαλεί η στέρηση του καπνού και ταυτόχρονα  βελτιώνουν τη φυσική σας κατάσταση.

Όταν το…αποζητάτε:     
•  Σκεφτείτε ότι κανείς δεν σας το απαγορεύει ή σας το 

στερεί. Εσείς αποφασίσατε να σταματήσετε το κάπνι-
σμα και είναι επιλογή σας να ζήσετε χωρίς αυτό. 

•  Φτιάξτε μια λίστα με δουλειές ή εκκρεμότητες για το 
σπίτι, το αυτοκίνητο ή το γραφείο που θα κρατήσουν 
το μυαλό και τα χέρια σας απασχολημένα. Θα απο-
δειχτεί ιδιαίτερα χρήσιμη σε στιγμές που θα νιώσετε 
επιτακτική την ανάγκη για έστω και μια ρουφηξιά.

•  Αν βρίσκεστε σε κλειστό χώρο, κάντε τέσσερα βή-
ματα, κοντοσταθείτε μετρώντας μέχρι το 4 και μετά 
κάντε μεταβολή. Ξανακάντε τέσσερα βήματα κ.ο.κ 
αλλά αργά, γιατί το γοργό βήμα ίσως σας προκαλέσει 
εκνευρισμό. Γενικά η κίνηση είναι ένας πολύ αποδοτι-
κός αντιπερισπασμός στην επιθυμία να καπνίσετε.

•  Σφίξτε τη γροθιά σας για 5'' δευτερόλεπτα και αφή-
στε τη να χαλαρώσει εστιάζοντας τη προσοχή σας σε 
αυτή. Συνεχίστε για 5 με 10 φορές. Θα νιώσετε αυ-
τοέλεγχο και θα ξεχάσετε την "ακατανίκητη" επιθυμία 
για τσιγάρο.

•  Όσο αστείο και να σας φαίνεται, σε στιγμή κρίσης 
δοκιμάστε να πάρετε ρουφηξιά από τον στυλό σας 
και εκπνεύστε αργά. Η μίμηση της κίνησης μειώνει 
το στερητικό σύνδρομο, δημιουργώντας μια χρήσιμη 
ψευδαίσθηση.
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Κάθε τι χρειάζεται πρόγραμμα. Η επιτυχία δεν έρχεται 
χωρίς σωστή μελέτη και αξιοποίηση του χρόνου, γι’ αυτό 
και στον κόσμο που ζούμε, όσοι χειρίζονται έξυπνα τις 
ώρες που περνούν, είναι συνήθως πιο επιτυχημένοι. Οι 
ίδιοι κανόνες ισχύουν και για την περιποίησή μας. Η επι-
τυχία στο αποτέλεσμα έρχεται με σωστή οργάνωση και 
στρατηγική, που θα μας κάνει να λάμπουμε από ομορ-
φιά, όσο γεμάτο και αν είναι το πρόγραμμά μας.

7.30 π.μ. 
Χτυπάει το ξυπνητήρι. Μια ακόμη μέρα ξεκινάει! Έχου-
με επίτηδες βάλει το κινητό στο snooze για να απολαύ-
σουμε μισή ώρα ύπνου παραπάνω. Σε αυτό το διάστη-
μα θυμόμαστε ότι, είναι καλύτερο να μην κοιμόμαστε 
μπρούμυτα, ώστε να διατηρήσουμε τη σφριγηλότητα 
του προσώπου μας, χωρίς να το μικροτραυματίζουμε και 
έπειτα από μία γρήγορη κίνηση που μας βρίσκει ανάσκε-
λα, μας παίρνει ξανά ο ύπνος. 

8.00 π.μ.
Τώρα, αναγκαστικά πρέπει να ξυπνήσουμε. Ανοίγουμε τα 
μάτια μας και εκεί που πάμε να τα τρίψουμε θυμόμαστε 
πως, δεν είναι πρέπον να το κάνουμε, καθώς αυτή η κίνη-
ση μας δημιουργεί ρυτίδες. Σηκωνόμαστε και κατευθυ-
νόμαστε προς το μπάνιο. Κάνουμε ένα γρήγορο ντους, 
χρησιμοποιώντας συστατικά που θα απαλύνουν το δέρ-
μα μας και θα μας τονώσουν για να ξεκινήσουμε τη μέρα 
μας. Πλένουμε τα δόντια μας και έπειτα απλώνουμε την 

ενυδατική μας κρέμα, για να δώσει στην επιδερμίδα μας 
το κατάλληλο ενυδατικό ξύπνημα. Παράλληλα, η κρέμα 
ματιών μας υποκύπτει στα μικρά χτυπηματάκια που εκτε-
λούμε όσο την απλώνουμε με τον παράμεσο και εμείς 
πάμε να φτιάξουμε τον καφέ μας, μέχρι οι θησαυροί αυ-
τοί να απορροφηθούν πλήρως. 

8.17 π.μ.
Πήραμε το πρωινό μας και τώρα ήρθε η στιγμή της προ-
ετοιμασίας. Αφού ντυθούμε, απλώνουμε την CC κρέμα 
μας που διορθώνει τον τόνο της επιδερμίδας μας χάρη 
στο χρώμα που περιέχει, ενυδατώνει και μας προσφέρει 
προστασία από τον ήλιο. Είναι απαραίτητο να μη φύγου-
με μέρα από το σπίτι χωρίς SPF. Αφού την απλώσουμε 
καλά, περνάμε στο μακιγιάζ μας, που για κάθε μέρα πρέ-
πει να είναι απλό και φυσικό. Ένα κονσίλερ κάτω από τα 
μάτια και στα σημεία με κοκκινίλες, λίγη μάσκαρα, μια 
σκιά σε φυσική απόχρωση και ένα χειλικό βάλσαμο με 
χρώμα και είμαστε έτοιμες. 

8.22 π.μ.
Τα μαλλιά μας θέλουν ειδική περιποίηση. Σε περίπτωση 
που έχουμε λουστεί, τα ταμπονάρουμε καλά με μία πε-
τσέτα και απλώνουμε ένα λάδι που θα θρέψει τις άκρες 
και θα τα κάνει να λάμπουν. Αν δεν έχουμε λουστεί, 
μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε ένα dry shampoo για 
να δώσουμε όγκο και φρεσκάδα. Περνάμε στο χτένι-
σμα που επιθυμούμε, ενώ αν χρησιμοποιήσουμε κάποιο 

Beauty!
Ο χρόνος κυλάει υπέρ της άψογης εικόνας μας όταν ξέρουμε να γεμίζουμε με σωστές κινή-
σεις την 24ωρη ατζέντα της ομορφιάς! 

της Αρτέμιδας Καράγιαννη
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θερμικό εργαλείο, φροντίζουμε να έχουμε περάσει ένα προϊόν 
προστασίας από τη θερμότητα για να μην προκαλέσουμε φθο-
ρά στην τρίχα μας. 

11.30 π.μ. 
Στο γραφείο μας έχουμε πάντα μια κρέμα χεριών για να δροσί-
σουμε τα χέρια μας και να φροντίζουμε να παραμένουν πάντα 
όμορφα. Εκεί, λοιπόν, που ξαναδιαβάζουμε ένα email που γρά-
ψαμε, απλώνουμε την κρέμα στα χέρια μας και κάνουμε απαλό 
μασάζ για να βοηθήσουμε την κρέμα να απορροφηθεί και τα 
άκρα μας να λάμψουν. 

14.15 μ.μ.
Τα πρώτα ίχνη λιπαρότητας εμφανίζονται στο πρόσωπό μας, ει-
δικά τώρα που η ζέστη έχει κάνει την εμφάνισή της. Πηγαίνουμε 
στην τουαλέτα, πουδράρουμε λίγο την επιδερμίδα μας με την 
compact πούδρα που έχουμε στην τσάντα μας, ανανεώνουμε 
το χρώμα στα μάγουλά μας και προσφέρουμε την απαραίτητη 
ενυδάτωση στα χείλη μας. Το φρεσκάρισμα αυτό θα μας κρα-
τήσει όμορφες. 

15.30 μ.μ.
Έχουν περάσει αρκετές ώρες μπροστά στον υπολογιστή μας 
και τα μάτια μας έχουν αρχίζει ήδη και κουράζονται. Τα πρώτα 
σημάδια κόπωσης είναι εκεί, ενώ τα αποτυπώματα του χρόνου 
είναι περισσότερο εμφανή. Ένα roll-on για τα μάτια θα δώσει 
την ενυδάτωση που χρειάζεται η ευαίσθητη επιδερμίδα της πε-
ριοχής και θα φροντίσει, μέσα από την περιποιητική του δράση, 
να προλάβει ή να αντιμετωπίσει λεπτές γραμμές και ρυτίδες. 
Απαλές, ταμποναριστές κινήσεις αποσυμφόρησης με τα δάχτυ-
λά μας, θα μας κάνουν να ξεκουράσουμε ακόμα περισσότερο 
το βλέμμα μας. 
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1. AVENE, Cold Cream περιποιητική κρέµα χεριών για ξηρά και ταλαιπωρηµένα χέρια.
2. BIODERMA, Hydrabio Creme πλούσια ενυδατική κρέµα ακόµα και για ευαίσθητες επιδερµίδες.
3. KLORANE, Μάσκα µε µάνγκο για θρέψη και αναζωογόνηση των µαλλιών.
4. MAYBELLINE, Baby Lips Balm & Blush για χρώµα στα χείλη και στα µάγουλα.
5. GARNIER, Body Tonic Night θεραπεία νύχτας για αναδιαµόρφωση και σύσφιξη της σιλουέτας
6. KORRES, Αντηλιακή κρέµα προσώπου γιαούρτι µε χρώµα SPF 30.
7. LA ROCHE POSAY, Rosaliac CC creme SPF 30 για διόρθωση του χρωµατικού τόνου, ενυδάτωση και προστασία.
8. APIVITA, Rose Pepper Shower Gel αφρόλουτρο µε αιθέρια έλαια για σύσφιξη του σώµατος.
9. TECHNOSKIN, CC Total Beauty Eye Cream για περιποίηση και χρωµατική διόρθωση της επιδερµίδας κάτω από τα µάτια.

17.15 μ.μ.
Είναι ήδη απόγευμα και η δύσκολη μέρα έχει "γράψει" 
και πάνω στην εικόνα μας. Ένα τονωτικό mist θα δροσί-
σει την επιδερμίδα μας, ενώ θα φροντίσει να παραμείνει 
όσο το δυνατόν περισσότερο το μακιγιάζ μας, που ήδη 
έχει φθαρεί από το πέρασμα της ώρας. Η ενυδάτωση 
των χειλιών μας με ένα χειλικό βάλσαμο είναι απαραίτητη 
σε αυτή τη φάση, ενώ καλό είναι να έχουμε μαζί μας ένα 
στοματικό διάλυμα, για να δροσίσουμε την αναπνοή μας, 
αφού φάγαμε και το απογευματινό μας φρούτο. 

19.30 μ.μ. 
Φύγαμε από το γραφείο, πεταχτήκαμε για κάτι δουλειές 
και τώρα ήρθε η ώρα της γυμναστικής. Ξεβάφουμε την 
επιδερμίδα μας απαλά με ένα γαλάκτωμα ή δίσκους ντε-
μακιγιάζ, ώστε να μην ιδρώσουμε κάτω από το μακιγιάζ 
μας και δημιουργήσουμε τις κατάλληλες συνθήκες για 
ερεθισμούς και σπυράκια. Χτενίζουμε τα μαλλιά μας 
απαλά για να τα ξεμπερδέψουμε και τα πιάνουμε πίσω 
χωρίς να τα τραβάμε πολύ με κίνδυνο να σπάσει η τρίχα 
μας. Είμαστε έτοιμες για άθληση! 

21.00 μ.μ. 
Η άσκηση φρόντισε το σώμα μας, ας φροντίσουμε τώρα 
και εμείς για την καλλυντική του περιποίηση. Ένα μπάνιο 
με ζεστό νερό και χαλαρωτικές νότες που θα μας βοη-
θήσουν να ηρεμήσουμε τους μυς και το μυαλό μας είναι 
ό,τι ακριβώς χρειαζόμαστε. Είναι ευκαιρία να κάνουμε 
και απολέπιση, αν έχουν περάσει κάποιες μέρες από την 
τελευταία φορά που χρησιμοποιήσαμε το αγαπημένο 
μας scrub, και να απομακρύνουμε τα νεκρά κύτταρα από 

την επιδερμίδα μας. Αυτή τη διαδικασία μπορούμε να 
την ακολουθήσουμε όσο περιμένουμε να δράσει η μά-
σκα μαλλιών που έχουμε απλώσει στα μαλλιά μας. Αφού 
ξεπλυθούμε, καλό είναι να τυλιχτούμε με ένα μπουρνού-
ζι και να περιμένουμε μέχρι να στεγνώσουμε ώστε να 
απλώσουμε την ενυδατική μας κρέμα στο αναζωογονη-
μένο σώμα μας. Αν μας απασχολεί η σύσφιξη και η κυτ-
ταρίτιδα, τώρα είναι η καλύτερη στιγμή να απλώσουμε 
και την κατάλληλη θεραπεία με κυκλικές ανοδικές κινή-
σεις στα προβληματικά μας σημεία. 

00.10 π.μ. 
Η ώρα έχει ήδη περάσει και είμαστε έτοιμες να πάμε για 
ύπνο. Βρισκόμαστε στο διάδρομο που η μία άκρη του 
δείχνει την κρεβατοκάμαρά μας και η άλλη το μπάνιο. 
Στη μάχη για το ποια πλευρά θα νικήσει, οφείλουμε να 
ποντάρουμε στο μέρος που μας παρέχει όλα τα απαραί-
τητα για το ιδανικό ντεμακιγιάζ, ακόμα και αν δε βγήκαμε 
από το σπίτι μετά το μπάνιο μας και δε βαφτήκαμε. Η 
σκόνη και οι ρύποι πρέπει να απομακρυνθούν από το 
πρόσωπό μας με τις σωστές τεχνικές καθαρισμού. Με 
το προϊόν που έχουμε επιλέξει για τον καθημερινό μας 
καθαρισμό φροντίζουμε την επιδερμίδα του προσώπου 
μας. Καλό είναι να εμπιστευτούμε και μια λοσιόν για τα 
μάτια, ειδικά αν επιλέγουμε να τα τονίσουμε με έντο-
νο μακιγιάζ. Ενυδατώνουμε το δέρμα μας με μια κρέ-
μα νύχτας ή διαλέγουμε μια overnight mask για να την 
αφήσουμε να δράσει όλη νύχτα. Το ίδιο μπορούμε να 
κάνουμε και για το σώμα μας, διαλέγοντας μια συσφι-
γκτική που δρα όσο εμείς κοιμόμαστε. Έτσι έχουμε μια 
όμορφη νύχτα!
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Η παντοδυναµία της µητέρας
Μάνα, Μητέρα, Μαμά...Όπως και να την πούμε είναι αυτή η ίδια η ύπαρξη, που μας συντρο-
φεύει από τη μέρα της σύλληψης μας ακόμα, ως το τέλος της ζωής της, ή και μετά από αυτό. 
Είναι η μητέρα - τροφός, η μαμά - παρηγοριά, η μάνα - σύμβουλος. Είναι αυτή που σε κάθε 
αναποδιά βρίσκεται, ή θα ήθελε να βρίσκεται, εκεί και να την αντιμετωπίσει μαζί μας. Είναι 
αυτή που ξενυχτάει, αυτή που τα διορθώνει όλα με μια βελόνα και μια κλωστή, με μια κόλλα 
ή με ένα φιλί. Είναι αυτή που μας αποχαιρετά και μας καλωσορίζει. Αυτή που πονάει με τον 
πόνο μας και γελάει με τις χαρές μας. Αυτή με την οποία έχουμε και τις περισσότερες συ-
γκρούσεις στη ζωή μας.

Γράφει η Φαίη Μαυρομμάτη, Ψυχολόγος- Παιγνιοθεραπεύτρια
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Σύμφωνα με τον Bowbly 
(1951, 1988) ο "πρωταρ-
χικός δεσμός", ο οποίος 
συνήθως είναι, ή θα έπρε-
πε να είναι, με τη μητέρα, 
είναι εξεχούσης σημασίας. 
Κατά τον Erikson η μητέ-
ρα τον πρώτο χρόνο της 
ζωής του βρέφους, είναι 
ο κοινωνικός παράγοντας 
κλειδί. Το αν δηλαδή το 
νήπιο θα αποκτήσει εμπι-
στοσύνη στη μητέρα - τρο-

φό μέσα σε αυτόν το χρόνο, 
είναι πιθανό να καθορίσει το 

αν θα έχει εμπιστοσύνη στους 
άλλους αργότερα, ή ακόμα και 

στον ίδιο του τον εαυτό και, κατ’ 
επέκταση, αν θα έχει αυτοπεποί-

θηση και αυτοεκτίμηση ως παιδί και 
ενήλικας.

Μια μητέρα η οποία φροντίζει το βρέφος 
της με αγάπη, που το παίρνει αγκαλιά, το 

ταΐζει και ανταποκρίνεται ενεργά στο κλάμα 
του, ικανοποιώντας τις βασικές του ανάγκες, μό-

λις αυτές προκύψουν, του επιτρέπει να νιώθει ασφα-
λές. Αντιθέτως, μια μητέρα που παραμελεί το μωρό της, 
που ναι μεν του παρέχει π.χ. τροφή ή φροντίζει για την 
καθαριότητά του, αλλά το κάνει "καταναγκαστικά", είναι 
πολύ πιθανό να δημιουργήσει έναν ανασφαλή δεσμό με 
το νήπιο, το οποίο αντί για εμπιστοσύνη, θα αποκτήσει 
δυσπιστία, που αργότερα στη ζωή του μπορεί να εκ-
φραστεί ως κακία, ως δυσκολία να εμπιστευτεί τον εαυ-
τό του και τους άλλους, ακόμα και ως διαστρεβλωμένη 
εικόνα του Εγώ, η οποία δύσκολα δύναται να αλλάξει.

Και μετά; 
Όλα αυτά συμβαίνουν ανεξαρτήτως φύλου. Όταν όμως 
το παιδί αρχίσει να μεγαλώνει, είναι ίδιας φύσης η σχέ-
ση μητέρας - γιου και μητέρας- κόρης;
Μπαίνοντας στο δεύτερο χρόνο της ζωής τους τα παι-
διά έχουν την τάση να επιθυμούν το γονέα του αντίθε-
του φύλου και να αισθάνονται αντιζηλία για το γονέα του 
ίδιου φύλου, (κατά τον Freud, Οιδιπόδειο σύμπλεγμα 
για τα αγόρια και σύμπλεγμα της Ηλέκτρας για τα κορί-
τσια). Καθώς περνάει αυτή η φυσιολογική αναπτυξιακή 
περίοδος η κόρη αρχίζει να ταυτίζεται με τη μητέρα και 
να συμπεριφέρεται, όπως αυτή, και αντίστοιχα ο γιος 
αντιγράφει και προσεγγίζει τον πατέρα. Έτσι φτάνου-
με και στην πλήρη λύση των συμπλεγμάτων γύρω στην 
προεφηβεία πια.

Μάνα και κόρη 
Για να δούμε τι μπορεί να συμβεί κατά τη διάρκεια αυ-
τής της ευαίσθητης περιόδου. Η κόρη, λοιπόν, αρχίζει 
να μαθαίνει από τη μητέρα της τα χαρακτηριστικά του 
ρόλου του φύλου της, την παρατηρεί και την αντιγρά-
φει, κάτι που αντανακλάται μέσα από το παιχνίδι με τις 
κούκλες ή με τα κουζινικά. Γίνεται αυτοκόλλητη με τη 
μαμά, μοιράζονται τις ιστορίες για τους "έρωτες" και 
κάνουν "κοριτσίστικα" πράγματα μαζί. Αντίστοιχα, και 
η μητέρα με τη συμπεριφορά της σιγά- σιγά πλάθει το 
χαρακτήρα της κόρης και τη σεξουαλική της ταυτότητα, 
της δείχνει πως να συμπεριφέρεται, πως να μιλάει και 
γίνεται ένα θετικό πρότυπο γι’ αυτήν. Έτσι το κορίτσι 
και αργότερα η γυναίκα πια δημιουργεί σχέσεις στορ-
γής και αμοιβαίας εμπιστοσύνης και σεβασμού με το 
αντίθετο φύλο.

Είναι συχνό, όμως, το φαινόμενο η μάνα με την κόρη 
να έχουν συγκρουσιακή σχέση, κυρίως κατά την εφη-
βεία και τη μετέπειτα περίοδο. Αυτό πιθανά συμβαίνει 
γιατί συχνά η μητέρα περιμένει από την κόρη της να 
είναι η "κολλητή" φίλη που δεν είχε ή που έχασε με την 
πάροδο των χρόνων. Περιμένει να έχει τις ίδιες αξί-
ες και τις ίδιες αντιλήψεις με την ίδια. Να εκτιμά και 
να απορρίπτει τα ίδια πράγματα με εκείνη. Σε κάποιες 
πιο ακραίες περιπτώσεις η μητέρα "ζητά" από την κόρη 
της να ζήσει τη ζωή που δεν μπόρεσε η ίδια να ζήσει, 
π.χ. να είναι ανεξάρτητη οικονομικά, να μην παντρευτεί 
μικρή, να σπουδάσει κ.λπ. Και βέβαια όλα αυτά συμβαί-
νουν σε ασυνείδητο επίπεδο, "υπογείως" και δεν κρύβει 
καθόλου την απογοήτευσή της, όταν τα παραπάνω δεν 
πραγματοποιούνται. Αυτή η συμπεριφορά από μέρους 
της μητέρας πυροδοτεί έκρυθμες καταστάσεις. Η κόρη 
αισθάνεται πίεση, άγχος, φόβο, γιατί πάντα στο πίσω 
μέρος του μυαλού της έχει την απόρριψη από τη μη-
τέρα, μια σκέψη που δεν αντέχει καθόλου, και τελικά 
όλα αυτά εκδηλώνονται με έναν έντονο θυμό και αντί-
δραση. Όταν μάλιστα η κόρη γίνεται "καθρέφτης" των 
ανεπιθύμητων, κυρίως, συμπεριφορών και αντιλήψεων 
της μητέρας, έναν "καθρέφτη" που εκείνη δεν αντέχει 
καθόλου, απογοητεύεται από τον εαυτό και το ρόλο 
της, θυμώνει, ξεσπά, γίνεται "παράλογη" κι έτσι συχνά 
πυκνά οι δύο τους οδηγούνται σε σύρραξη.
Σε ακόμα πιο ακραίες περιπτώσεις η μητέρα μπορεί να 
αισθάνεται αντιζηλία για την κόρη της, επειδή ίσως έχει 
κατακτήσει περισσότερα από την ίδια. Αντί να τη θαυ-
μάζει και να την ενθαρρύνει να συνεχίσει να προοδεύ-
ει, κάνει ότι είναι δυνατόν για να την εμποδίσει άμεσα 
ή έμμεσα, άλλοτε συνειδητά και άλλοτε ασυνείδητα, με 
αποτέλεσμα να την εγκλωβίζει μέσα σε μια παράλογη κα-
τάσταση, απ' όπου κανείς δεν μπορεί να "αποδράσει".
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Αντίστοιχα, κάποιες φορές η κόρη μπορεί να αισθάνεται 
πως, ό,τι και να κάνει, δε μπορεί να φτάσει τη μητέρα, 
ειδικά όταν αυτή είναι επιτυχημένη, εξαιρετικά όμορφη 
κ.λπ. με αποτέλεσμα να τη βλέπει ανταγωνιστικά. Τότε 
ίσως θελήσει να την απορρίψει κι έτσι δημιουργείται 
ένταση μεταξύ τους, ενώ μεγαλώνοντας, σε κοινωνικό 
επίπεδο, μπορεί να αισθάνεται μονίμως ανασφαλής, να 
φοβάται ίσως ότι πάντα κάποια θα είναι πιο όμορφη, πιο 
έξυπνη ή πιο ικανή από την ίδια, είτε αυτή είναι κάποια 
φίλη, συνάδελφος, αντίζηλος κ.λπ.

Μάνα και γιος 
Ομοίως η μητέρα μπορεί να έχει μια υπέροχη σχέση 
με το γιο της ή μια καταστροφική. Η μητέρα οφείλει να 
σέβεται τη συναισθηματική απόσταση με το γιο, να του 
δείχνει πως να συμπεριφέρεται στο αντίθετο φύλο και 
να τον διευκολύνει να περάσει από την τρυφερή διεκ-
δίκηση προς το πρόσωπό της και την αντιζηλία προς 
τον πατέρα, στο θαυμασμό προς αυτόν, ενθαρρύνοντάς 
τους π.χ. να έχουν κοινές δραστηριότητες μαζί. Με αυ-
τόν τον τρόπο ο γιος γίνεται δυνατός, αποκτά αυτοπε-
ποίθηση και ισορροπία, και στην ενήλικη ζωή δύναται να 
αναζητά και ενδεχομένως να βρίσκει μια σύντροφο που 
να προσομοιάζει στα θετικά στοιχεία της μητέρας του.
Όμως συχνά ελλοχεύει ο κίνδυνος μια μητέρα για τους 
δικούς της λόγους να αντικαθιστά το σύντροφό της με 
το γιο της. Κάποιες μητέρες, είτε γιατί δεν έχουν λύσει 
τα δικά τους θέματα με το δικό τους πατέρα, είτε γιατί 
έχουν προβλήματα στο γάμο τους, ή είναι μόνες- μητέ-
ρες, "αιχμαλωτίζουν" τα αγόρια τους. Δεν είναι σπάνιο 
το φαινόμενο μητέρων που κοιμούνται με τους γιους 

τους, ακόμα και μέχρι την εφηβεία, που μετέπειτα τους 
φορτώνουν ευθύνες που δεν είναι δικές τους ή που τους 
γεμίζουν ενοχές προκειμένου να μείνουν κοντά τους. 
Επειδή, συνήθως είναι πιο δύσκολο στο γιο να αντιτα-
χθεί στη μητέρα του από ότι είναι στην κόρη, αποτέλε-
σμα αυτής της συμπεριφοράς είναι ο γιος τελικά να συμ-
μορφώνεται, να περιορίζεται και να ασφυκτιά κάτω από 
την καταπίεση της μητέρας του. Και μάλιστα, ιδίως αν 
δεν έχει κάποιο πρότυπο δυναμικού πατέρα, να αισθά-
νεται αδύναμος, μια συμπεριφορά, η οποία αργότερα 
μπορεί να εκδηλωθεί σαν χαμηλή αυτοπεποίθηση, σαν 
αδυναμία να υπερασπιστεί τις θέσεις του, σαν αίσθηση 
κατωτερότητας απέναντι σε φίλους, συναδέλφους, προ-
ϊσταμένους κ.λπ.
Σε κάποιες περιπτώσεις, μάλιστα, η "συμβιωτική" σχέση 
με τη μητέρα και η δεσποτική συμπεριφορά της μπορεί 
να δημιουργήσει αντιδραστικές και επαναστατικές συ-
μπεριφορές από μέρους του γιου, ο οποίος ξεσπά και 
δρα ανεξέλεγκτα με (σκοπό και) αποτέλεσμα να πληγώ-
νει τη μητέρα του, στην οποία όμως έχει και αδυναμία. 
Έτσι, απογοητεύεται από τη συμπεριφορά του και τελι-
κά πληγώνεται ο ίδιος. Επειδή, όπως ήδη αναφέρθηκε, ο 
γιος τείνει να αναζητά μια σύντροφο, βάσει της εικόνας 
της μητέρας του, στην ενήλικη ζωή δημιουργεί σχέσεις, 
είτε με γυναίκες δυναμικές, ώστε να αναπαράγει το μο-
ντέλο της σχέσης που είχε με τη μητέρα του, είτε με 
γυναίκες αδύναμες τις οποίες δυναστεύει ο ίδιος σαν 
"αντίποινα" για τη μητέρα- δυνάστη, ή απορρίπτει τελεί-
ως τις σχέσεις, με αποτέλεσμα και στις τρεις περιπτώ-
σεις να είναι δυστυχισμένος.

Απροϋπόθετη Αγάπη...
Καταλήγοντας θα λέγαμε πως ο ρόλος της μητέρας είναι 
να δημιουργήσει ένα ασφαλές, αλλά όχι ασφυκτικό πε-
ριβάλλον, επιτρέποντας στο παιδί, είτε αυτό είναι αγόρι 
είτε είναι κορίτσι, να αναπτυχθεί απρόσκοπτα. Η μητέρα 
μπορεί να είναι ένα καταφύγιο αγάπης και στοργής, αρ-
κεί να ενισχύει την ανεξαρτησία του παιδιού και τη φυ-
σική του εξέλιξη, να σέβεται την προσωπικότητά του και 
να ενθαρρύνει τα βήματά του. Κι αυτή δύναται να είναι 
μόνο μια ευτυχισμένη και χαρούμενη μητέρα, η οποία 
θα είναι προσανατολισμένη στη δική της ύπαρξη και δεν 
θα περιμένει να ζήσει για, ή μέσα από, τα παιδιά της. Μια 
μητέρα που θα αισθάνεται αγάπη για τον εαυτό της, γιατί 
μόνο τότε θα μπορεί να μεταδώσει αγάπη και όχι κα-
θήκον. Άλλωστε μητέρα σημαίνει απροϋπόθετη Αγάπη.
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Ανθρωποµορφισµός και άλλα 
δεινά στην σχέση µε τον σκύλο

Πρόθυµος ή υπάκουος;

46



47

Τις τελευταίες δεκαετίες τα δεδομένα στην εκπαίδευση 
του σκύλου - και των ζώων γενικά - έχουν, αναμφισβήτητα, 
αλλάξει. Οι θεωρίες μάθησης και συμπεριφορισμού που 
χρησιμοποιούνται, επιτρέπουν την τεκμηριωμένη απομυ-
θοποίηση των εμπειρικών μεθόδων του παρελθόντος και 
την ανοικτή κριτική της ηθικής διάστασής τους με γνώμονα 
την πρόνοια και την ευημερία των ζώων. Παράλληλα, εισά-
γουν την επιστήμη στην εκπαίδευση ζώων επιτρέποντας 
να λαμβάνουμε υπόψη τα δυνατά και τα αδύναμα σημεία 
κάθε ζώου για τη δημιουργία εξατομικευμένων προγραμ-
μάτων εκπαίδευσης. Ακόμα και εδώ, ωστόσο, υπάρχει 
χώρος παράφρασης που προέρχεται από την κατά λέξη 
"μετάφραση" των επιστημονικών εργαλείων που χρησιμο-
ποιούμε. 

Ο στόχος
Οφείλετε να αναζητάτε την εκπαίδευση που βασίζεται σε 
επιστημονικά τεκμηριωμένες μεθόδους χωρίς, ωστόσο, 
να παραβλέπετε τον πρωταρχικό και μακροχρόνιο στόχο 
ο οποίος πρέπει να είναι η σχέση και ο δεσμός με τον 
σκύλο σας. Άλλωστε, πρόκειται για ένα κοινωνικό ζώο το 
οποίο αναπτύσσεται και ανθίζει μέσα από τις σχέσεις του.  
Πώς θα πετύχετε αυτόν τον στόχο; Περάστε χρόνο με 
τον σκύλο σας και γνωρίστε τον εκτός εκπαίδευσης. Βρεί-
τε τι του αρέσει και τι τον κινητοποιεί. Τι είδους βόλτα του 
αρέσει; Ποιες μυρωδιές τον απορροφούν; Ποια είναι τα 
αγαπημένα του παιχνίδια; Ποιες είναι οι αγαπημένες του 
λιχουδιές;  Ποιες είναι οι αγαπημένες του δραστηριότη-
τες; Που του αρέσει να τον χαϊδεύετε; Που του αρέσει 
να κοιμάται; Οι απαντήσεις σε αυτά τα ερωτήματα είναι, 
επιπλέον, και τα κλειδιά της εκπαίδευσης γιατί αποτελούν 
τις σημαντικότερες επιβραβεύσεις για τον σκύλο σας.
Σε κάθε πρώτη επίσκεψη που πραγματοποιώ και αφορά 
σε σκύλους που έχουν ζήσει ένα εύλογο διάστημα με 
τους κηδεμόνες τους, θέτω όλες τις παραπάνω ερωτήσεις 
και, σχεδόν ποτέ, δεν λαμβάνω απαντήσεις. Πολύ απλά, οι 
περισσότεροι ιδιοκτήτες δεν γνωρίζουν τον σκύλο τους 
και το βασικό τους πρόβλημά είναι η έλλειψη υπακοής του 
προς αυτούς. 

Αυτό συμβαίνει γιατί οι περισσότεροι πέφτουν στην πα-
γίδα του ανθρωπομορφισμού. Δηλαδή, ερμηνεύουν την 
περίσταση και την πραγματικότητα σύμφωνα με την αν-
θρώπινη φύση. "Ο σκύλος μου είναι κακός", "ο σκύλος 
μου είναι ατίθασος", "ο σκύλος μου είναι ξεροκέφαλος". Η 
απάντηση που δίνω σε αυτές τις δηλώσεις και στην απου-
σία απαντήσεων σε όλα τα παραπάνω ερωτήματα είναι: 
"πώς ξέρετε πως ο σκύλος σας είναι κακός, αφού δεν έχε-
τε ιδέα ποιος είναι;". 

Υπακοή, Προθυμία και πρόθυμη υπακοή
Στη δική μου λογική, η υπακοή χωρίς προθυμία αφορά 
σε μονόδρομη σχέση. Αντιθέτως, η "πρόθυμη υπακοή" 
προκύπτει από την προσπάθεια για μία αμοιβαία ωφέλιμη 
σχέση στην οποία και τα δύο μέλη αναπτύσσουν δεσμό 
και στην οποία και τα δύο μέλη συμβιώνουν αρμονικά, δί-
καια και ακμάζουν πνευματικά. Αυτό δεν απαιτεί να γίνει ο 
σκύλος περισσότερο άνθρωπος, αλλά ο άνθρωπος περισ-
σότερο σκύλος. 

Κάτι σαν επίλογος
Ο ανθρωπομορφισμός δεν έχει καμία θέση στην αρμονι-
κή σχέση και τον δεσμό που μπορείτε να αναπτύξετε με 
τον σκύλο σας. Αντιθέτως, τα σαμποτάρει. 
Θέλετε ο σκύλος σας να "δουλεύει" με εσάς ή για εσάς; 
Πώς θέλετε να αντιδρά όταν τρομάζει ή αισθάνεται ανα-
σφάλεια; Με αυτοπεποίθηση και εμπιστοσύνη σε εσάς; Αν 
ναι, τι κάνετε για να χτίσετε αυτή την εμπιστοσύνη; Γνωρί-
ζετε το σκύλο σας; 

Μην βιαστείτε να απαντήσετε... 

be pet lover

#02_Απρίλιος_2016

Γιατί επιθυμείτε να αποκτήσετε σκύλο; Γιατί εκπαιδεύετε τους σκύλους σας; Η σχέση με τον 
σκύλο σας τοποθετείται στη γενικότερη εικόνα που έχετε για τον εαυτό σας και σε αυτήν που 
πιστεύετε πως έχουν οι άλλοι για εσάς; Τι σημαίνει για εσάς επιτυχημένη εκπαίδευση; Έχει 
να κάνει με τον ανταγωνισμό, με το τι θα πουν οι άλλοι, με το να περνάτε εσείς καλά, με το να 
κάνετε τον σκύλο σας καλύτερο;

Από το www.thedogcompany.gr

The Dog Company: Θετική εκπαίδευση σκύλων - www.thedogcompany.gr

Υπάκουος: αυτός που υπακούει, που συμμορφώνε-
ται με τις επιταγές, τις υποδείξεις, τους κανόνες του 
άλλου/άλλων.
Πρόθυμος: αυτός που δείχνει προθυμία, που διαπνέ-
εται από ζήλο και καλή διάθεση.
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Αγώνας αντοχής 
ή ταχύτητας;
Κάθε χρόνο τέτοια εποχή πολλοί άνθρωποι αποφασίζουν να ακολουθήσουν ένα πρόγραμμα 
αδυνατίσματος. Η σκέψη και μόνο της εικόνας μας με μαγιό, βορά στα αδιάκριτα βλέμμα-
τα, αρκεί για να ξεκινήσουμε, έστω και τελευταία στιγμή πολλές φορές, την προσπάθεια για 
αδυνάτισμα. Φυσικά, ενώ η εικόνα του σώματος συνήθως είναι το ισχυρότερο κίνητρο (εξαι-
ρούνται τα προβλήματα υγείας), δεν πρέπει να ξεχνάμε ότι, το φυσιολογικό βάρος αποτελεί 
ασπίδα προστασίας της υγείας μας, τόσο στο άμεσο μέλλον όσο και μακροπρόθεσμα.

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος*

Υπάρχει ανάγκη να φροντίζουμε το σώμα μας όλο το 
χρόνο και όχι μόνο την περίοδο λίγο πριν τις διακοπές 
του καλοκαιριού και, μάλιστα, για λόγους κυρίως αισθη-
τικής. Ακόμη, επειδή σ’ αυτές τις περιπτώσεις κυνηγά-
με το άμεσο αποτέλεσμα, οι προσπάθειες είναι συχνά 
εξαντλητικές και στρεσογόνες. Απόρροια της ανάγκης 
μας για άμεσα αποτελέσματα είναι και η επιλογή λύσε-
ων που στερούνται επιστημονικής τεκμηρίωσης και οι 
οποίες υπόσχονται θεαματικά αποτελέσματα σε σχε-
τικά μικρό χρονικό διάστημα. Στην ουσία, όμως, είναι 
πολύ "βολικές" για να ‘ναι αληθινές. 

Υγεία vs Εξωτερική εμφάνιση 
Η τάση μας για γρήγορο αδυνάτισμα λίγο πριν το κα-
λοκαίρι ενδεχομένως να βασίζεται και σε μια γενικό-
τερη αντίληψη που θεωρεί πως, ό,τι καταναλώνουμε 
δεν επιβαρύνει τόσο την υγεία, όσο την εξωτερική μας 
εμφάνιση. Σίγουρα, οι περισσότεροι γνωρίζουμε πως, 
η διατροφή επηρεάζει και την υγεία μας, αλλά πόσο 
συνειδητοποιημένοι είμαστε και τι αντίκτυπο έχει αυτό 
στις διατροφικές μας επιλογές;
Η αντίληψη αυτή πιθανότατα στηρίζεται στο γεγονός 
ότι, η απώλεια βάρους συνήθως δεν έχει άμεσα και απτά 
αποτελέσματα στην υγεία μας. Ένας κατά τα άλλα υγιής 
άνθρωπος, ο οποίος μειώνει το βάρος του κατά 20-30 
κιλά, σίγουρα νιώθει διαφορά στην κινητικότητά του, 
όμως, δεν βελτιώνονται απαραίτητα οι δείκτες υγείας 

του. Η βελτίωση στην υγεία μετά από μια σημαντική 
απώλεια βάρους, συνήθως, είναι περισσότερο εμφανής, 
όταν η υγεία είναι ήδη επιβαρυμένη από αυξημένη χο-
ληστερίνη, πόνους στις αρθρώσεις, κτλ.
Η αλήθεια είναι, όμως, πως η διατροφή βοηθά ιδιαίτερα 
και τους υγιείς ανθρώπους, προλαμβάνοντας την εμφά-
νιση παθήσεων, καθώς αυτά που τρώμε έχουν αντίκτυ-
πο στην μελλοντική υγεία μας. Επομένως, το να ακο-
λουθούμε σε μικρότερο ή μεγαλύτερο βαθμό τις αρχές 
της ισορροπημένης διατροφής μπορεί να επιφέρει 
σημαντικά οφέλη στην υγεία μας τα επόμενα χρόνια. 
Για παράδειγμα, θα καθυστερήσουμε σημαντικά την εμ-
φάνιση χρόνιων προβλημάτων υγείας, όπως ο διαβήτης 
και τα νοσήματα της καρδιάς, ενώ και η εξέλιξη αυτών, 
εφόσον εμφανιστούν, θα είναι αρκετά πιο αργή. 

Όποιος βιάζεται...
Πρέπει να αναλογιστούμε ότι, ένας άνθρωπος με συ-
γκεκριμένες διατροφικές συνήθειες θα δυσκολευτεί να 
τις αλλάξει, αλλά θα δυσκολευτεί και να διατηρήσει τις 
αλλαγές για μεγάλο διάστημα. Συχνά, λοιπόν, αυτό που 
παρατηρείται, είναι να γίνεται μια έντονη προσπάθεια 
για μερικούς μήνες και στη συνέχεια τα κιλά και οι κα-
κές διατροφικές συνήθειες να επανέρχονται στην αρχι-
κή κατάσταση ή και να εντείνονται ακόμα περισσότερο. 
Άρα, πέρα από το αν η απώλεια βάρους είναι αργή ή 
γρήγορη, τίθεται το ερώτημα του κατά πόσο οι αλλαγές 

Aδυνάτισµα



49

be healthy

#02_Απρίλιος_2016

αυτές μπορούν να συντηρηθούν μακροχρόνια. 
Η προοδευτική απώλεια βάρους, χωρίς υπερβολικές 
στερήσεις, αλλά και με γνώμονα την αλλαγή των δια-
τροφικών συνηθειών που οδήγησαν στην αύξησή του, 
επιτρέπουν στο σώμα μια μεγαλύτερη περίοδο προ-
σαρμογής και, άρα, αυξάνουν την πιθανότητα μακρο-
πρόθεσμης επιτυχίας. Είναι σημαντικό, λοιπόν, όταν 
ξεκινάτε τη δική σας προσπάθεια με χρονικό ορίζοντα 
τους καλοκαιρινούς μήνες, να σκεφτείτε πως πρέπει να 
σχεδιάσετε μια στρατηγική, η οποία μπορεί να είναι μεν 
πιο "εντατική" τη δεδομένη περίοδο, αλλά θα πρέπει 
συνεχιστεί και μετά το καλοκαίρι.

Πρέπει δηλαδή να συνειδητοποιήσουμε ότι, η φρο-
ντίδα του σώματος και της υγείας μας πρέπει να γίνει 
τρόπος ζωής. Όπως ακριβώς συμβαίνει σε έναν αγώ-
να αντοχής, όπου μπορεί σε ένα ανηφορικό τμήμα της 
διαδρομής να έχουμε μικρότερη ταχύτητα και σε ένα 
άλλο κατηφορικό τμήμα μεγαλύτερη, με τον ίδιο τρόπο 
κάποια περίοδο μπορεί η προσπάθεια μας να είναι πε-
ρισσότερο, ενώ κάποιες άλλες λιγότερο εντατική. Δεν 
θα ήταν σοφό, όμως, μια περίοδο να παραμελούμε τη 
φροντίδα του σώματός μας και να αδιαφορούμε σκε-
πτόμενοι πως, θα ξεκινήσουμε και πάλι την προσπάθεια 
μερικούς μήνες αργότερα. Δεν πρέπει να δίνουμε στον 
εαυτό μας περίοδο χάριτος, κατά τη διάρκεια της οποί-
ας ανεξέλεγκτα και χωρίς δομή θα επανερχόμαστε στις 
αρχικές μας συνήθειες. Από την άλλη πλευρά, θα ήταν 
καλό να αποφύγουμε τις υπερβολικές στερήσεις και τις 
πολύ εξαντλητικές δίαιτες. 

Σε κάθε περίπτωση και ό,τι και αν έχετε κατά νου για 
αυτή τη χρονιά, είναι σημαντικό να το κάνετε με ασφα-

λή για το σώμα σας τρόπο. Ακόμη, είναι σημαντικό να 
αναπτύξετε μια στρατηγική, σχεδιασμένη για εσάς και 
τις συνήθειές σας, με την οποία να προσπαθήσετε να 
εντοπίσετε και να βελτιώσετε σταδιακά τις συμπερι-
φορές, που σας κάνουν να παίρνετε βάρος. Θυμηθείτε 
πως, οι όποιες αλλαγές πρέπει να συμβαδίζουν με τον 
τρόπο ζωής σας και πως απώτερος σκοπός είναι η μα-
κροχρόνια διατήρησή τους.

Συνοψίζοντας, για να επιτύχετε τα παραπάνω, σκε-
φτείτε τα εξής:
•  Βάλτε ένα ρεαλιστικό στόχο απώλειας βάρους, όπως 

για παράδειγμα μείωσή του κατά 1% του αρχικού την 
εβδομάδα. Σημειώστε στο ημερολόγιό σας το διάστη-
μα που απαιτείται για να φτάσετε το στόχο σας.

•  Επιλέξτε μια ασφαλή για το σώμα σας μέθοδο για να 
αδυνατίσετε. Αποφύγετε μονοφαγικές, χημικές και 
άλλες δίαιτες. Μειώστε το βάρος σωστά, αλλά παράλ-
ληλα θυμηθείτε πως, το σώμα σας έχει ανάγκη από μια 
πληθώρα θρεπτικών συστατικών, καθώς και ενυδάτω-
ση, ιδιαίτερα τους πιο θερμούς μήνες του έτους.

•  Σκεφτείτε ποιες είναι οι διατροφικές συνήθειες που 
θα μπορούσατε να βελτιώσετε και ξεκινήστε, βάζο-
ντας τρεις μετρήσιμους και ρεαλιστικούς στόχους. 
Μερικά παραδείγματα στόχων είναι τα εξής:

• Θα καταναλώνω 1 γλυκό την εβδομάδα.
• Θα κάνω 8.000 βήματα την ημέρα.
• Θα τρώω 3 γεύματα την ημέρα.
• Θα τρώω τουλάχιστον 1 σαλάτα την ημέρα.

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

info
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Πρέπει να την εξαλείψουµε 
από τη διατροφή µας;

Η ζάχαρη φαίνεται να έχει απο-
κτήσει τη φήμη του "μεγάλου κακού 
λύκου, σε σχέση με την υγεία. Πολλές 
μελέτες έχουν δει το φως της δημοσιότητας, 
συνδέοντας τη ζάχαρη με επιταχυνόμενη γήραν-
ση, καρδιαγγειακά νοσήματα, παχυσαρκία και καρκίνο. 
Τέτοιες δημοσιεύσεις οδηγούν πολλούς ειδικούς ανά τον 
κόσμο να συστήνουν μειώσεις στη συνιστώμενη πρόσλη-
ψη ζάχαρης, με τους πιο ακραίους να απαιτούν πλήρη 
αποχή από την κατανάλωσή της! Αλλά είναι πράγματι τόσο 
επιβλαβής για την υγεία η ζάχαρη; Ας το διερευνήσουμε!

της Honor Whiteman, Assistant Editor at Medical News Today
Ελληνική απόδοση-προσαρμογή: Μαντώ Πιτσιλίδη
Πρώτη δημοσίευση: www.medicalnewstoday.com

ΖΑΧΑΡΗ
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Για να το θέσουμε απλά, η ζάχαρη είναι ο κρυσταλλικός 
υδατάνθρακας που κάνει τα τρόφιμα να έχουν γλυκιά 
γεύση. Υπάρχουν πολλοί τύποι ζάχαρης, όπως η γλυκό-
ζη, η φρουκτόζη, η λακτόζη, η μαλτόζη και η σουκρόζη, 
πιο γνωστή ως επιτραπέζια ζάχαρη. Μερικές από αυτές, 
όπως η γλυκόζη, η φρουκτόζη και η λακτόζη, απαντώ-
νται φυσιολογικά στα φρούτα, το γάλα και άλλα τρόφι-
μα. Αλλά πολλά από τα τρόφιμα που καταναλώνουμε, 
περιέχουν πρόσθετη ζάχαρη, δηλαδή ζάχαρη που προ-
στίθεται σε αυτά, προκειμένου να ενισχυθεί το άρωμα 
και η γεύση τους. 
Οι πιο συνήθεις πηγές προστιθέμενης ζάχαρης είναι τα 
αναψυκτικά, τα γλυκά, οι πίτες, η σοκολάτα και τα ποτά 
από φρούτα και γλυκά. Ένα μόνο κουτάκι κόκα κόλα 
μπορεί να περιέχει έως και …7 κουταλιές ζάχαρη, ενώ 
μία μέσου μεγέθους σοκολάτα μπορεί να περιέχει έως 
και 6 κουταλιές. Και είναι ακριβώς αυτή η προστιθέμενη 
ζάχαρη που έχει αναφερθεί ότι συμμετέχει στη δημι-
ουργία πολλών προβλημάτων υγείας. Το Δεκέμβριο του 
2014, μια μελέτη στο περιοδικό Open Heart έδειξε ότι 
η προστιθέμενη ζάχαρη μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο 
υπέρτασης, περισσότερο ακόμα και από το αλάτι! Το 
Φεβρουάριο του 2014, μια μελέτη από τα Centers for 
Disease Control and Prevention (CDC), συνέδεσε την 
υψηλή κατανάλωση προστιθέμενης ζάχαρης με αυξημέ-
νο κίνδυνο θανάτου από καρδιαγγειακή νόσο. Και, προ-
φανώς πολύ πιο ισχυρά, η προστιθέμενη ζάχαρη συνδέ-
εται με σημαντική αύξηση της παχυσαρκίας.  
Στις ΗΠΑ, πάνω από το ένα τρίτο των ενηλίκων είναι 
παχύσαρκοι, ενώ το ποσοστό της παιδικής παχυσαρκίας 
έχει υπερδιπλασιαστεί σε παιδιά και τετραπλασιαστεί σε 

εφήβους, τα τελευταία 30 χρόνια.
Μια μελέτη που δημοσιεύτηκε το 2013 στο περιοδικό 
The American Journal of Clinical Nutrition, έδειξε ότι η 
κατανάλωση ζαχαρούχων ποτών αυξάνει την παχυσαρ-
κία σε παιδιά και ενήλικες, ενώ μια ανασκόπηση από τον 
Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (WHO) σημειώνει η αύ-
ξηση της κατανάλωση των ποτών αυτών, συσχετίζεται 
με την αύξηση της παχυσαρκίας.

Εθιζόμαστε στη ζάχαρη;
Προς υποστήριξη αυτών των συσχετίσεων, ο Δρ. 
Robert Lustig, παιδο-ενδοκρινολόγος στο University 
of California-San Francisco και συγγραφέας του βιβλίου 
"Fat Chance: The Hidden Truth About Sugar", ισχυρί-
ζεται ότι η ζάχαρη είναι μια "τοξική" ουσία, στην οποία 
εθιζόμαστε και από την οποία είμαστε εξαρτημένοι. 
Μια μελέτη του 2008, από ερευνητές του Princeton 
University, έδειξε ότι αρουραίοι οι οποίοι κατανάλωναν 
μεγάλες ποσότητες ζάχαρης, εμφάνισαν συμπεριφορά  
πολυφαγίας, σφοδρής επιθυμίας και απόσυρσης, όταν η 
κατανάλωση ζάχαρης μειωνόταν..
"Πρέπει να απογαλακτιστούμε από τη ζάχαρη, να ξε-
γλυκάνουμε τη ζωή μας, να δούμε τη ζάχαρη ως απόλαυ-
ση και όχι ως βασική διατροφή", τόνισε στην εφημερίδα  
The Guardian ο Δρ. Lusting, το 2013.  "Η βιομηχανία 
τροφίμων έχει κάνει τη ζάχαρη βασικό είδος διατροφής, 
επειδή γνωρίζει ότι έτσι αγοράζετε περισσότερο", πρό-
σθεσε. "Αυτό είναι το δόλωμά τους. Αν κάποιος ασυ-
νείδητος κατασκευαστής δημητριακών κυκλοφορήσει 
τα δημητριακά του πρωινού σας με μορφίνη, για να σας 

Πρέπει να απογαλακτι-
στούµε από τη ζάχαρη, 
να ξε-γλυκάνουµε τη ζωή 
µας, να δούµε τη ζάχαρη 
ως απόλαυση και όχι ως 
βασική διατροφή.
∆ρ. Lusting, The Guardian, 2013
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υποχρεώσει να αγοράζετε περισσότερο, τι θα λέγατε γι’ 
αυτό; Στην πραγματικότητα το κάνουν με τη ζάχαρη!"
Οι στατιστικές δείχνουν ότι οι ΗΠΑ είναι ήδη ένα έθνος 
"εραστών της ζάχαρης". Σύμφωνα με υπολογισμούς του 
CDC, οι ενήλικοι προσλαμβάνουν το 13% των θερμί-
δων τους από προστιθέμενη ζάχαρη, ενώ στα παιδιά 
το ποσοστό είναι 16%. Τα ποσοστά αυτά είναι αρκετά 
μεγαλύτερα από τις συστάσεις του Παγκόσμιου Οργα-
νισμού Υγείας (WHO), σύμφωνα με τον οποίο δεν θα 
πρέπει να προσλαμβάνουμε περισσότερο από 10% των 
ημερήσιων θερμίδων μας από "ελεύθερα" σάκχαρα, είτε 
απαντώμενα φυσιολογικά στα τρόφιμα είτε προστιθέμε-
να από τον κατασκευαστή. 
Το 2013, ωστόσο, ο καθηγητής Wayne Potts και οι συ-
νάδελφοί του από το University of Utah, υποστήριξαν 
ότι ακόμα και στις συνιστώμενες ποσότητες, η κατανά-
λωση προστιθέμενων σακχάρων μπορεί να είναι κατα-
στροφική για την υγεία, καθώς παρατήρησαν, ακόμα και 
σε αυτά τα επίπεδα, μείωση του προσδόκιμου επιβίω-
σης πειραματόζωων.

Είναι υγιεινό να εξαλείψουμε τη ζάχαρη; 
Το πλήθος των μελετών που δείχνουν τις αρνητικές 
επιπτώσεις της προστιθέμενης ζάχαρης, οδήγησαν  τον 
WHO το 2014 να προτείνει την αναθεώρηση των συ-
στάσεων για την προστιθέμενη ζάχαρη. Σύμφωνα με την 
αναθεωρημένη άποψη, απαιτείται 50% περιορισμός, δη-
λαδή πρόσληψη του 5% των ημερήσιων θερμίδων μας 
από ελεύθερα σάκχαρα. "Στόχος αυτής της οδηγίας εί-
ναι η μείωση του κινδύνου παχυσαρκίας και τερηδόνας", 
εξηγεί ο WHO. 

Υπάρχουν όμως πολλοί ειδικοί που προτείνουν πιο ρι-
ζοσπαστικά μέτρα: την πλήρη εξάλειψη της ζάχαρης 
από τη διατροφή μας! Αλλά μπορεί να γίνει αυτό; Είναι 
ασφαλές ή μήπως κρύβει άλλα προβλήματα; Η βιοχη-
μικός Leah Fitzsimmons, του University of Birmingham, 
στην Αγγλία, εξηγεί στην εφημερίδα The Daily Mail: "Ο 
πλήρης αποκλεισμός των σακχάρων από τη διατροφή 
δεν είναι εύκολο να επιτευχθεί. Φρούτα, λαχανικά, γα-
λακτοκομικά, αυγά, αλκοόλ και ξηροί καρποί, όλα περι-
έχουν ζάχαρη. Επομένως, αν τα αφαιρέσουμε όλα αυτά 
από τη διατροφή μας, θα μείνουμε με κρέατα και λιπαρά 
μόνο, οπωσδήποτε όχι πολύ υγιεινή κατάσταση!".

Πολλοί άνθρωποι στράφηκαν στα τεχνητά γλυκαντικά, 
εναλλακτικά της ζάχαρης. Αλλά σύμφωνα με μια μελέτη 
του 2014, τα γλυκαντικά αυτά εξακολουθούν να οδη-
γούν σε διαβήτη και παχυσαρκία. Η μελέτη αυτή, που 
δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Nature, δείχνει ότι τεχνη-
τές γλυκαντικές ουσίες όπως η σακχαρίνη, η σουκραλό-
ζη και η ασπαρτάμη, αλληλεπιδρούν με τα βακτήρια του 
εντέρου, αυξάνοντας τη δραστηριότητα των παθολογι-
κών διεργασιών που οδηγούν σε παχυσαρκία και δια-
βήτη. Η μακροχρόνια κατανάλωση αυτών των τεχνητών 
γλυκαντικών, συνδέεται με αυξημένο βάρος, κοιλιακή 
παχυσαρκία και υψηλότερα επίπεδα γλυκόζης και γλυ-
κοζυλιωμένης αιμοσφαιρίνης. 

Συμπέρασμα; Στη ζάχαρη ισχύει το "όσο λιγότερη
τόσο καλύτερα"! 

Οι τεχνητές γλυκαντικές ύλες χωρίς θερμίδες (Non-
caloric artificial sweeteners, εν συντομία NAS) είναι 
από ευρύτερα χρησιμοποιούμενα πρόσθετα τροφί-
μων σε όλο τον κόσμο, που καταναλώνονται τακτικά 
από άπαχο και παχύσαρκα άτομα όσο. κατανάλωση 
NAS θεωρείται ασφαλής και επωφελής λόγω του χα-
μηλού θερμιδικού περιεχομένου τους, αλλά υποστη-
ρίζουν επιστημονικά δεδομένα παραμένουν αραιά και 
αμφιλεγόμενο. Εδώ έχουμε αποδείξει ότι η κατανά-
λωση συνήθως χρησιμοποιούνται σκευάσματα NAS 
οδηγεί την ανάπτυξη της δυσανεξίας στη γλυκόζη 
μέσω της επαγωγής της σύνθεσης και λειτουργικές 
μεταβολές στην εντερική μικροχλωρίδα. Αυτά τα NAS 
μεσολάβηση δηλητηριώδη μεταβολικά αποτελέσματα 
καταργήθηκε με αντιβιοτική θεραπεία, και είναι πλή-
ρως μεταβιβάσιμα σε ελεύθερα μικροβίων ποντίκια με 
κοπράνων μεταμόσχευση διαμορφώσεις μικροχλωρί-
δας από NAS καταναλώνουν ποντίκια, ή εκτός μικρο-
χλωρίδας αναερόβια επωάζονται παρουσία του NAS. 
Εντοπίζουμε NAS-μεταβληθεί μικροβιακές μεταβο-
λικές οδούς που συνδέονται για να φιλοξενήσει την 
ευαισθησία σε μεταβολική ασθένεια, και επιδεικνύουν 
παρόμοια NAS-επαγόμενη dysbiosis και δυσανεξία 
στη γλυκόζη σε υγιή ανθρώπινα υποκείμενα. Συλλο-
γικά, τα αποτελέσματα μας συνδέουν NAS κατανάλω-
σης, dysbiosis και μεταβολικές ανωμαλίες, έτσι έκκλη-
ση για επαναξιολόγηση της μαζικής χρήσης NAS.

Τα τεχνητά γλυκαντικά προκαλούν
δυσανεξία στη γλυκόζη μεταβάλλοντας

τη μικροβιακή εντερική χλωρίδα!

Nature, 514, 181–186,  9 October 2014
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Κάθε πέντε χρόνια, στις ΗΠΑ, μια Συμβουλευτική Επιτροπή Δι-
ατροφικών Οδηγιών (Dietary Guidelines Advisory Committee) 
που αποτελείται από αναγνωρισμένους ειδικούς στους τομείς της 
διατροφής, της ιατρικής και της δημόσιας υγείας, ερευνά τι θα 
έπρεπε να τρώμε, πάνω από την ηλικία των 2 ετών. Η επιτροπή εμ-
βαθύνει στα νέα επιστημονικά δεδομένα και στα σημεία κλειδιά, 
ώστε να κάνει τις κατάλληλες προτάσεις, οι οποίες πρωθούν την 
καλή υγεία. Μετά από μια περίοδο δημόσιων σχολίων και επιστη-
μονικού διαλόγου, που επεκτάθηκε μέχρι το Μάϊο, το τμήμα υπη-
ρεσιών υγείας και ανθρώπου δημοσίευσε τις τελικές και επίσημες 
Διατροφικές Οδηγίες.
Αυτές οι τελικές συστάσεις είναι σημαντικές, καθώς αποτελούν 
τη βάση πάνω στην οποία θα έπρεπε κάθε κράτος να αναπτύσ-
σει μια πολιτική εθνικής διατροφής για το συμφέρον του καθενός 
ξεχωριστά αλλά και της δημόσια υγείας στο σύνολό της. Ας πα-
ρατηρήσουμε πιο προσεκτικά κάποια σημαντικές συστάσεις και 
τον τρόπο με τον οποίο επηρεάζουν εμάς και τις οικογένειές μας.

Χοληστερόλη
Η προηγούμενη διατροφική σύσταση ήταν να μην λαμβάνει κά-
ποιος, μέσω της διατροφής, περισσότερα από 300 mg χοληστε-
ρόλης ημερησίως, γιατί αυτό θα μπορούσε να αυξήσει τα επίπεδα 
της χοληστερόλης στο αίμα. Για να καταλάβουμε πόσο περιορι-
στικό ήταν αυτό, ένα αυγό περιέχει στον κρόκο 180-220mg χολη-
στερόλης, ανάλογα με το μέγεθός του. Ωστόσο πρόσφατες ανα-
καλύψεις έχουν καταργήσει αυτό το όριο των 300mg. Έρευνες 
έχουν δείξει ότι δεν υπάρχει καμία αξιόλογη σχέση ανάμεσα στη 
λήψη χοληστερόλης με την τροφή και στα επίπεδα χοληστερό-
λης στο αίμα. Αντίθετα, τα επίπεδα χοληστερόλης στο αίμα κα-
θορίζονται κυρίως από τα γονίδια. Αυτό σημαίνει πως οι λάτρεις 
των αυγών μπορούν να τα απολαμβάνουν χωρίς τύψεις. Για τους 
ίδιους λόγους μπορεί κανείς να επιστρέψει και στο κλασικό μας 
βούτυρο, αντί για τις μαργαρίνες. Προσοχή όμως στην κατανάλω-
ση, γιατί μιλάμε για πολλές περισσότερες θερμίδες!

Αλάτι
Οι νέες συμβουλές από ειδικούς στον τομέα της υγείας είναι επί-
σης πιο διαλλακτικές, όσον αφορά την πρόσληψη νατρίου- προ-
τείνοντας να μειωθεί στα 2,3 g ημερησίως, ενώ μέχρι πρότινος το 
όριο ήταν τα 1,5 g. την ημέρα για όλους τους ανθρώπους, συμπε-
ριλαμβανομένων και αυτών που κινδυνεύουν περισσότερο από 
παθήσεις όπως π.χ. η υπέρταση. Αυτή η αλλαγή βασίστηκε στο 
γεγονός πως οι περισσότεροι Αμερικανοί καταναλώνουν περισ-
σότερα από 3,4g (άρα τα 1,5g ήταν ανέφικτος στόχος), σε συν-
δυασμό με τα επιστημονικά δεδομένα που δεν υποστηρίζουν ότι 
υπάρχουν οφέλη στην υγεία, εάν προσλαμβάνονται λιγότερα από 
2,5g νατρίου ημερησίως).

Καφές
Είναι η πρώτη φορά που η Επιτροπή κάνει εκτενή σχόλια για την 
κατανάλωση καφέ. Έρευνες έχουν δείξει πως 3-5 κούπες καφέ 
την ημέρα (έως και 400mg καφεΐνης ημερησίως) δεν οδηγούν σε 
αυξημένο κίνδυνο για την υγεία. Στην πραγματικότητα μάλιστα, η 
κατανάλωση καφέ συνδέεται με μείωση του κινδύνου για εμφάνι-

ση διαβήτη τύπου 2, νόσου Parkinson και καρδιαγγειακών παθή-
σεων. Ωστόσο, πρέπει να δίνεται προσοχή στα πρόσθετα (γάλα, 
κρέμα, ζάχαρη) τα οποία είναι συνήθως πλούσια σε θερμίδες.

Ζάχαρη
Για πρώτη φορά επίσης, η Επιτροπή προτείνει ελάττωση της κα-
τανάλωσης ζάχαρης σε λιγότερο από 10% της μέσης συνιστώμε-
νης ημερήσιας πρόσληψης θερμίδων. Αυτό ισούται, στην πράξη, 
με 200 θερμίδες ή 50 γραμμάρια ζάχαρη. Αυτό συμβαίνει επειδή 
μια σημαντική ποσότητα πρόσθετης ζάχαρης προέρχεται από 
"κρυφές πηγές", όπως η σόδα (ένα κουτάκι σόδα περιέχει κατά 
μέσο όρο 40g ζάχαρη!), το γλυκό τσάϊ και τα ενεργειακά ποτά. 
Επομένως, πρέπει να διαβάζουμε προσεκτικά τις ετικέτες. Οι νέες 
οδηγίες προτείνουν να αντικατασταθούν αυτά τα ποτά με νερό, 
ώστε να γίνει πιο εύκολα διαθέσιμο στα σχολεία, στον χώρο ερ-
γασίας και στους δημόσιους χώρους. Επιπροσθέτως, η επιτροπή 
δεν προτείνει να αντικατασταθεί η ζάχαρη με τεχνητά γλυκαντικά 
χαμηλής θερμιδικής αξίας.

Κορεσμένα λίπη
Αυτός ο όρος περιγράφει λίπη που είναι στερεά σε θερμοκρασία 
δωματίου. Τα κορεσμένα λίπη προέρχονται κυρίως από ζωϊκές 
πηγές και περιλαμβάνουν κρέας από βόδι, αρνί, πουλερικά με 
δέρμα, λαρδί, τυρί, πλήρες γάλα και γάλα 2%, κρέμα. Η αυξημένη 
κατανάλωση έχει αποδειχθεί πως αυξάνει τα επίπεδα χοληστερό-
λης στο αίμα. Και με τη σειρά του αυξάνει τον κίνδυνο για συσ-
σώρευση λίπους στα τοιχώματα των αγγείων (αρτηριοσκλήρυνση) 
και εμποδίζει την ροή του αίματος και την κυκλοφορία του οξυ-
γόνου στον οργανισμό. Οι νέες οδηγίες προτείνουν μείωση του 
κορεσμένου λίπους στο 10% της ημερήσιας πρόσληψης θερμί-
δων (200 θερμίδες) ή σε λιγότερο από 22 γραμμάρια την ημέρα.

Αλκοόλ
Η συγκρατημένη κατανάλωση αλκοόλ ίσως αποτελεί παράγοντα 
ενός υγιούς διατροφικού προτύπου, αρκεί να καταναλώνεται με 
σύνεση και μόνο από ενηλίκους. Δεν προτείνεται να αρχίσει κά-
ποιος το αλκοόλ, αν δεν πίνει, ή να πίνει πιο συχνά, καθώς το 
αλκοόλ αυξάνει της εκδηλώσεις βίας, και τον κίνδυνο πνιγμού ή 
τραυματισμού. Επιπροσθέτως, ειδικά οι γυναίκες πρέπει να γνωρί-
ζουν πως το αλκοόλ αυξάνει τον κίνδυνο για εμφάνιση καρκίνου 
του μαστού.

Όλα όσα προαναφέρθηκαν, μας οδηγούν στο συμπέρασμα πως 
πρέπει να ακολουθείται μια δίαιτα που περιλαμβάνει λαχανικά, 
φρούτα, δημητριακά ολικής αλέσεως, γαλακτοκομικά προϊόντα, 
θαλασσινά, όσπρια και καρύδια, λίγο κρέας (λιγότερο κόκκινο ή 
επεξεργασμένο πχ αλλαντικά). Η ιδέα είναι να μεταβληθούν τα 
διατροφικά πρότυπα, αντικαθιστώντας το κορεσμένο λίπος με το 
ακόρεστο (όπως πχ το ελαιόλαδο) και τα ζαχαρούχα ποτά με το 
νερό.

ΠΗΓΗ: http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/
Περίληψη, ελληνική απόδοση, επιμέλεια: Μαντώ Πιτσιλίδη

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ 2015-2020
Σημαντικές αλλαγές στα καθιερωμένα πρότυπα!
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Όσο νωρίτερα και σωστά, 
τόσο καλύτερα  
Σύμφωνα με τα στοιχεία, κάθε χρόνο στη χώρα μας νοσηλεύονται με σοβαρή πνευμονιοκοκκι-
κή λοίμωξη 100 παιδιά ηλικίας κάτω των 5 ετών ανά 100.000 πληθυσμού. Επιπλέον, το 40% των 
κρουσμάτων πνευμονιοκοκκικής μηνιγγίτιδας σε παιδιά προσχολικής ηλικίας συμβαίνουν μέσα 
στο πρώτο έτος της ζωής τους. Τα παραπάνω στοιχεία, καθιστούν αναγκαία την εγρήγορση 
των γονιών, οι οποίοι μπορούν και πρέπει να "αξιοποιούν" στο έπακρο τα ευεργετικά αποτελέ-
σματα του εμβολιασμού. Γιατί ο σωστός και έγκαιρος εμβολιασμός αποτελεί την πιο δυνατή 
ασπίδα προστασίας για βρέφη και παιδιά.  

ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ ΠΑΙ∆ΙΩΝ 
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Οι εμβολιασμοί ως μέσο προφύλαξης από λοιμώδη νοσή-
ματα είναι από τις πιο αποτελεσματικές μεθόδους ελέγ-
χου νόσων του ανθρώπου. Αποτελούν ένα από τα μεγα-
λύτερα επιτεύγματα στο πεδίο της Δημόσιας Υγείας και 
καθοριστικό μέσο για τη βελτίωση της κοινότητας.

Ο ρόλος των εμβολίων 
Ο ρόλος των εμβολίων είναι να διεγείρουν το ανοσοποι-
ητικό σύστημα το οργανισμού ώστε να επιτυγχάνουν την 
άριστη ανοσοπροστασία από τους λοιμογόνους παράγο-
ντες. Παράλληλα, επιδιώκεται τέτοιος προγραμματισμός, 
ώστε η προστασία να συνδυάζεται με την αποτελεσμα-
τικότερη εφαρμογή του προγράμματος. Ο σχεδιασμός 
του προγράμματος εμβολιασμών αποσκοπεί στην επι-
τυχή προστασία έναντι συγκεκριμένων λοιμώξεων, ήδη 
πριν από την ηλικία στην οποία τα νήπια κινδυνεύουν να 
νοσήσουν από αυτές, στην απλοποίηση σχήματός τους, 
στην ελαχιστοποίηση των επισκέψεων στον παιδίατρο και 
στην συμμόρφωση των γονιών σε αυτό. Τα χαρακτηριστι-
κά των εμβολίων είναι η ασφάλειά τους, η μακρόχρονη 
προστασία, η επαγωγή κατάλληλων ουσιών και κυττάρων 
του ανοσοποιητικού συστήματος και η πρακτικότητα στην 
εφαρμογή τους.
 
Και ο ρόλος των γονιών 
Οι γονείς οφείλουν να ενημερώνονται για το Πρόγραμμα 
Εμβολιασμών και να συνεργάζονται αρμονικά με τον παι-
δίατρο τους, για την τήρηση του εμβολιαστικού σχήματος. 
Είναι πρωταρχικά δική τους υποχρέωση να προσέχουν 
την ενημέρωση του βιβλιαρίου υγείας από τον παιδίατρο, 
να ρωτάνε για τη σωστή πρόληψη και να προγραμματίζουν 
επόμενους εμβολιασμούς. Ο σωστός εμβολιασμός είναι 
ασπίδα προστασίας της υγείας των παιδιών τους.

Μηχανισμός δράσης εμβολίων
Οι γνώσεις μας για τη "στρατηγική" που χρησιμοποιεί το 
ανοσοποιητικό σύστημα έναντι των λοιμογώνων μικροορ-
γανισμών έχουν βελτιωθεί τα τελευταία  χρόνια. Υπάρχει 
μεγάλη πρόοδος στην κατανόηση των μηχανισμών, που 
υπόκεινται στην ενεργοποίηση και τη δράση της ανοσια-
κής απάντησης. Αυτές οι γνώσεις έχουν συμβάλει και συ-
νεχίζουν να συμβάλλουν σημαντικά στην ανάπτυξη νέων 
και πιο αποτελεσματικών εμβολίων. Προοπτική είναι ο 
σχεδιασμός των εμβολιασμών, ώστε να επιτευχθεί αποτε-
λεσματική και σταθερή ανοσοαπάντηση και ανοσολογική 
μνήμη. Τα εμβόλια προάγουν συγκεκριμένη ειδική ανο-
σοαπάντηση, η οποία προστατεύει, έναντι συγκεκριμένης 
λοίμωξης για το μεγαλύτερο δυνατό χρονικό διάστημα.

Καμπανάκι κινδύνου για πνευμονιοκοκκική λοίμωξη 
για όλα τα παιδιά μέχρι 5 ετών
Βασικός εμβολιασμός στο Εθνικό Πρόγραμμα Εμβολι-
ασμών είναι ο αντιπνευμονιοκοκκικός εμβολιασμός. Ο 
πνευμονιόκοκκος είναι μικρόβιο που προκαλεί συνηθι-

σμένες λοιμώξεις όπως πνευμονία, μηνιγγίτιδα και βακτη-
ριαιμία, ιγμορίτιδα και μέση ωτίτιδα, που συνεπάγονται 
πολυάριθμες επισκέψεις σε γιατρούς και τεράστιο οικο-
νομικό και κοινωνικό κόστος. Οι ηλικίες που κινδυνεύουν 
ιδιαιτέρα είναι παιδιά μικρότερα των 2 ετών (ιδιαιτέρα στις 
ηλικίες μεταξύ 6 και 12 μηνών). Άλλες ευπαθείς ομάδες εί-
ναι τα παιδιά μεταξύ 2 και 5 ετών που φοιτούν σε βρεφο-
νηπιακούς σταθμούς, αλλά και οι ηλικιωμένοι και τα άτομα 
με χρόνια νοσήματα η ανοσολογικές διαταραχές. Στοιχεία 
από τη χώρα μας έδειξαν ότι κάθε χρόνο νοσηλεύονται 
με σοβαρή πνευμονιοκοκκική λοίμωξη 100 παιδιά ηλικί-
ας κάτω των 5 ετών ανά 100.000 πληθυσμού. Επιπλέον, 
σύμφωνα με την πανελλαδική καταγραφή του εθνικού 
κέντρου αναφοράς μηνιγγίτιδας το 40% των κρουσμάτων 
πνευμονιοκοκκικής μηνιγγίτιδας σε παιδιά προσχολικής 
ηλικίας συμβαίνουν μέσα στο πρώτο έτος της ζωής τους. 

Ο εμβολιασμός πρέπει να ξεκινά από 2 μηνών και να 
ολοκληρώνεται σωστά
Είναι πολύ σημαντικό το γεγονός πως, τα στοιχεία για τα 
ευεργετικά αποτελέσματα του εμβολιασμού έχουν γίνει 
αποδεκτά από το Υπουργείο Υγείας και όλα τα ασφαλι-
στικά Ταμεία αποζημιώνουν τη δαπάνη κατά 100%, των 
εμβολίων που περιλαμβάνονται στο Εθνικό Πρόγραμμα 
Εμβολιασμών. Βάσει του Προγράμματος Εμβολιασμών, 
συνιστάται η χορήγηση του συζευγμένου πνευμονιοκοκ-
κικού εμβολίου σε 4 δόσεις για τα παιδιά, αρχικά στον 2ο 
μήνα, στη συνέχεια στον 4ο και 6ο μήνα και μία επαναλη-
πτική δόση μεταξύ 12ου και 15ου μήνα. Συμπεραίνουμε 
πως, για να επιτευχθεί ο στόχος έχει ιδιαίτερη και καθορι-
στική σημασία οι εμβολιασμοί να αρχίζουν εγκαίρως στην 
βρεφική και νηπιακή ηλικία, όπως και να συνεχίζονται και 
συμπληρώνονται στην παιδική ηλικία.
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Βάσει του Προγράµµατος 
Εµβολιασµών, συνιστάται 
η χορήγηση του συζευγ-
µένου πνευµονιοκοκκικού 
εµβολίου σε 4 δόσεις για 
τα παιδιά, αρχικά στον 2ο 
µήνα, στη συνέχεια στον 
4ο και 6ο µήνα και µία 
επαναληπτική δόση µετα-
ξύ 12ου και 15ου µήνα.
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Σπάνια Ενδοκρινικά Νοσήµατα 
Το ενδοκρινικό σύστημα αποτελείται από τους ενδοκρινείς αδένες, όργανα 
που παράγουν ορμόνες, οι οποίες ρυθμίζουν όλες τις λειτουργίες του οργανι-
σμού μας, από την αύξηση και την ανάπτυξη, το μεταβολισμό και τη διαχείρι-
ση της ενέργειας, μέχρι και την αναπαραγωγή. 

Γράφει ο Στυλιανός Τσαγκαράκης MD, PhD, FRCP
Συντονιστής Διευθυντής Ενδοκρινολογικού Τμήματος – Διαβητολογικού Κέντρου

ΓΝΑ "Ευαγγελισμός – Οφθαλμιατρείο – Πολυκλινική"
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Οι ορμόνες, λοιπόν, είναι υπεύθυνες για τη φυσιολογική 
λειτουργία όλων των οργάνων μας, Εάν ένας ενδοκρινής 
αδένας παράγει ακατάλληλη ποσότητα μίας ορμόνης, η 
ανισορροπία που προκύπτει οδηγεί σε σημαντικές δια-
ταραχές στην υγεία του οργανισμού μας. Η Ενδοκρινο-
λογία σαν ειδικότητα αντιμετωπίζει πολλούς ασθενείς με 
λίγα συχνά νοσήματα (π.χ. Διαβήτης, Νοσήματα Θυρεο-
ειδή) και λιγότερους ασθενείς με πολλά σπάνια νοσήμα-
τα. Ο απόλυτος, όμως, αριθμός των ασθενών με σπάνιες 
ασθένειες του ενδοκρινικού συστήματος στη χώρα μας 
εκτιμάται σε αρκετές χιλιάδες. 

Πολλά σπάνια ενδοκρινικά νοσήματα προκαλούνται από 
γενετικές διαταραχές. Συχνά, αυτές δεν εκδηλώνονται 
στη παιδική ηλικία, όπως συμβαίνει με άλλα γενετικά 
νοσήματα, αλλά στην ενήλικο ζωή. Σήμερα έχουν ανα-
καλυφθεί οι γενετικές διαταραχές ενός μεγάλου αριθ-
μού σπάνιων ενδοκρινικών νοσημάτων και επίκειται να 
κατανοηθεί ο μηχανισμός και άλλων στο εγγύς μέλλον. 
Οι ανακαλύψεις αυτές θα προσφέρουν σημαντικές δυ-
νατότητες στην ανάπτυξη νέων πιο αποτελεσματικών θε-
ραπειών και, επίσης, θα συμβάλλουν στον προγεννητικό 
έλεγχο και την πρόληψη. 

Οι προκλήσεις στην αντιμετώπιση...
Στη λίστα των σπάνιων ενδοκρινικών νοσημάτων ανήκουν 
νοσήματα της υπόφυσης, των επινεφριδίων, του θυρε-
οειδή, των παραθυρεοειδών, των γονάδων, καλοήθεις 
ή κακοήθεις νεοπλασίες όλων σχεδόν των ενδοκρινών 
αδένων, σύνδρομα πολλαπλής ενδοκρινικής αδενωμά-
τωσης, σπάνιες αυτοάνοσες διαταραχές και πολλά άλλα 
νοσήματα. Μία από τις μεγαλύτερες προκλήσεις στην 
αντιμετώπιση όλων των σπάνιων νόσων είναι η έγκαιρη 
διάγνωση και τα σπάνια ενδοκρινικά νοσήματα δεν απο-
τελούν εξαίρεση. Πολλές από τις σπάνιες ενδοκρινικές 
ασθένειες παρουσιάζονται ύπουλα ή μιμούνται άλλες 
συχνότερες παθήσεις, με αποτέλεσμα την καθυστε-
ρημένη ή λανθασμένη διάγνωση και, δυστυχώς, τη λά-
θος θεραπεία. Νοσήματα της υπόφυσης όπως η νόσος 
Cushing ή η Μεγαλακρία καθυστερούν να διαγνωσθούν 
περισσότερο από πέντε χρόνια. Ασθενείς με έντονο 
αίσθημα κόπωσης, γαστρεντερικές διαταραχές, χαμηλή 
πίεση περιπλανώνται σε διάφορες ειδικότητες για μεγά-
λα διαστήματα, πριν να διαγνωσθούν ότι πάσχουν από 
φλοιεπινεφριδιακή ανεπάρκεια (νόσος Addison). Νέοι 
σε ηλικία ασθενείς με υπέρταση παίρνουν για χρόνια χά-
πια για την πίεση, γιατί δεν έγινε έγκαιρα η διάγνωση της 
υπερέκκρισης της ορμόνης αλδοστερόνη (νόσος Conn). 
Τα παραδείγματα δυστυχώς είναι πολλά και οι συνέπει-

ες της καθυστερημένης διάγνωσης μεγάλες. Αφενός, οι 
ασθενείς "χάνουν" ένα μεγάλο διάστημα υποφέροντας 
από προβλήματα υγείας τα οποία θα μπορούσαν να απο-
φευχθούν. Αφετέρου, η μη έγκαιρη αντιμετώπιση οδη-
γεί σε μόνιμες βλάβες που έχουν σαν αποτέλεσμα να 
επηρεάζουν το προσδόκιμο ζωής των ασθενών, ακόμη 
και αν στη συνέχεια τους προσφερθεί αποτελεσματική 
θεραπεία. Συνεπώς, η ενημέρωση και ευαισθητοποίηση 
των επαγγελματιών υγείας, αλλά και του κοινού αποτε-
λούν βασικούς πυλώνες της επιτυχούς αντιμετώπισης 
των σπανίων νοσημάτων. 

Εξειδικευμένη φροντίδα 
Όπως με όλα τα σπάνια νοσήματα έτσι και με τα σπά-
νια ενδοκρινικά νοσήματα ένα μεγάλο πρόβλημα είναι η 
δυσκολία ανεύρεσης εξειδικευμένης και οργανωμένης 
φροντίδας. Στην Ενδοκρινολογική Κλινική του "Ευαγγε-
λισμού" υπάρχει μακρά παράδοση και αποτελεσματική 
οργάνωση στην αντιμετώπιση του μεγάλου αριθμού των 
σπάνιων ενδοκρινικών νοσημάτων. Έχει αποκτηθεί ιδι-
αίτερη κλινική εμπειρία σε συνδυασμό με επιστημονική 
γνώση στη διάγνωση και αντιμετώπιση νοσημάτων της 
υπόφυσης και των επινεφριδίων. Σημαντικός πυλώνας 
αυτής της προσπάθειας είναι η δημιουργία βάσης δεδο-
μένων και η εφαρμογή νέων μεθόδων. Παράλληλα το κέ-
ντρο μας συνεργάζεται με Ευρωπαϊκά Δίκτυα τόσο στη 
καταγραφή, όσο και την αντιμετώπιση και έρευνα των 
νοσημάτων αυτών. Σε αυτή τη κατεύθυνση ήλθε να προ-
στεθεί πρόσφατα η προσπάθεια για τη δημιουργία ενός 
δικτύου για την αντιμετώπιση και υποστήριξη ασθενών 
με σύνδρομο Cushing και όγκους υπόφυσης. Στόχος της 
προσπάθειας είναι, να επιδιώξει να ενεργοποιήσει τις Ευ-
ρωπαϊκές δομές στην υποστήριξη ενός δικτύου κέντρων 
αναφοράς στην Ευρώπη, ώστε να αντιμετωπισθούν πιο 
αποτελεσματικά και ισότιμα εντός της Ευρωπαϊκής Ένω-
σης οι ασθενείς με σύνδρομο Cushing και όγκους της 
υπόφυσης. 

Η αντιμετώπιση όμως των ασθενών με σπάνια ενδοκρινι-
κά νοσήματα προϋποθέτει και στήριξη από την Πολιτεία. 
Δυστυχώς, η στελέχωση των τμημάτων που αντιμετωπί-
ζουν τις χιλιάδες αυτών των ασθενών φθίνει. Η ανανέω-
ση με νεότερους άξιους συναδέλφους που θα πάρουν 
τη σκυτάλη, για να συνεχίσουν την επίπονη προσπάθεια 
της φροντίδας των ασθενών μας με σπάνια ενδοκρινικά 
νοσήματα είναι πλέον περισσότερο από επιτακτική. Δυ-
στυχώς όμως, για τους ασθενείς με σπάνια ενδοκρινικά 
(αλλά και άλλα) νοσήματα οι φωνές είναι λίγες παρότι οι 
ανάγκες είναι πολλές. 
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H γαστρεντερίτιδα από 
ροταϊό είναι μια νόσος 
που εκδηλώνεται πολύ 
συχνά σε βρέφη διατα-
ράσσοντας τους πρώ-
τους μήνες ζωής τους. 
Παρόλο που ο τρόπος 
για να προστατευθεί το 
μωρό είναι εύκολος και 
απλός - ένα εμβόλιο που 
χορηγείται από το στό-
μα -, φαίνεται ότι πολλοί 
γονείς δεν το γνωρίζουν. 
Eίναι η συχνότερη αιτία 

σοβαρής διάρροιας σε βρέφη και μικρά παιδιά. Η γα-
στρεντερίτιδα σε χώρες όπως η δική μας δεν είναι θα-
νατηφόρος νόσος, μπορεί όμως να προκαλέσει μεγά-
λη αναστάτωση στο μωρό και την οικογένειά του, ενώ 
υπάρχουν περιπτώσεις για τις οποίες η νοσηλεία σε νο-
σοκομείο κρίνεται απαραίτητη. Είναι σημαντικό όλοι οι 
γονείς με βρέφη και μικρά παιδιά να είναι ενημερωμένοι 
και να γνωρίζουν πώς μπορούν να προστατέψουν τα παι-
διά τους, με έναν εύκολο και αποτελεσματικό τρόπο με 
ένα πόσιμο εμβόλιο, το οποίο συστήνεται από το Εθνικό 
Πρόγραμμα Εμβολιασμών".
"Με την εκστρατεία αυτή στοχεύουμε στην ενημέρωση 
όλων των γονέων για τη γαστρεντερίτιδα από ροταϊό και 
την πρόληψή της. Δέσμευση της GSK, η οποία κατέχει 

ηγετική θέση στον τομέα των εμβολίων, είναι όχι μόνο 
να προσφέρει καινοτόμα εμβόλια και φάρμακα, αλλά 
και να βρίσκεται κοντά στους γονείς μέσω ενημερωτι-
κών δράσεων για σημαντικά θέματα που επηρεάζουν την 
καλή υγεία και την ανάπτυξη των παιδιών, πάντα με την 
υποστήριξη της επιστημονικής κοινότητας", δήλωσε χα-
ρακτηριστικά η κα. Τζούλια Βασιλειάδου, Ιατρική Διευ-
θύντρια της GSK.
Στο πλαίσιο της εκστρατείας ενημέρωσης περιλαμβά-
νεται και η έκδοση ενός εκπαιδευτικού και ταυτόχρονα 
διασκεδαστικού παραμυθιού με τίτλο "Ο Ροταϊός και ο 
Βασιλιάς" από τη γνωστή συγγραφέα Κάρμεν Ρουγγέρη. 
"Το χαμόγελο των παιδιών, σε όποια ηλικία και αν βρί-
σκονται είναι ό,τι πιο σημαντικό υπάρχει στον κόσμο 
μας. Οφείλουμε όλοι να κάνουμε ό,τι περνάει από το 
χέρι μας για να εξασφαλίσουμε ότι τα παιδιά θα είναι πά-
ντα χαρούμενα! Ευχαριστώ την GSK που μου έδωσε την 
ευκαιρία με όχημα ένα παραμύθι να συμβάλλω και εγώ 
στην ενημέρωση των γονέων αλλά και στη διασκέδαση 
των παιδιών!", ανέφερε η κα Ρουγγέρη.
Η εκστρατεία ενημέρωσης για τη γαστρεντερίτιδα από 
ροταϊό θα διαρκέσει μέχρι το έλος του χρόνου και απο-
τελείται από ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα επικοινωνι-
ακών ενεργειών για την ενημέρωση των γονέων, το οποίο 
περιλαμβάνει εκδηλώσεις για την ανάγνωση του παραμυ-
θιού "Ο Ροταϊός και ο Βασιλιάς" καθώς επίσης και τη 
δημιουργία του ενημερωτικού ιστότοπου
www.rotavirus.gr. 

"Ρώτα για τον ροταϊό!
Η πρόληψη είναι σαν παιχνίδι!"

ροταϊόΣ

Μια νέα εκστρατεία ενημέρωσης για τη γαστρεντερίτιδα από ροταϊό και τις μεθόδους πρό-
ληψής της ανακοίνωσε η GSK. Η σημαντική αυτή πρωτοβουλία της GSK πραγματοποιείται 
με την Επιστημονική Αιγίδα της Εταιρείας Πρόληψης και Αντιμετώπισης Λοιμώξεων και έχει 
στόχο την ενημέρωση των γονέων για τη γαστρεντερίτιδα από ροταϊό και την ανάδειξη του 
εμβολιασμού, ένα από τα πιο αποτελεσματικά μέσα για την πρόληψή της. 

be human
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Το Τμήμα Ογκολογίας της Novartis ξεκίνησε στις 11 Απρι-
λίου 2016, το νέο κύκλο του πρωτοποριακού προγράμμα-
τος ενημέρωσης για γυναίκες με καρκίνο του μαστού "Είσαι 
γυναίκα. Είσαι δύναμη!", αυτή τη φορά  στην Θεσσαλονίκη, 
σε συνεργασία με το Άλμα Ζωής Θεσσαλονίκης και υπό 
την Αιγίδα της Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδος.
Ο πρώτος κύκλος του προγράμματος που πραγματοποι-
ήθηκε στην Αθήνα γνώρισε μεγάλη επιτυχία και αγκαλιά-
στηκε θερμά από τις γυναίκες ασθενείς. Η ανταπόκριση 
ξεπέρασε τις προσδοκίες όλων αφού στις πέντε εβδομά-
δες που διήρκησαν τα βιωματικά σεμινάρια καλύφθηκαν 
2.263 θέσεις οι οποίες όπως οι ίδιες δήλωσαν μέσα από τα 
βιωματικά σεμινάρια ενίσχυσαν την αυτοπεποίθηση τους 
για το δύσκολο αγώνα που βιώνουν σε καθημερινή βάση. 

Το πρόγραμμα "Είσαι γυναίκα. Είσαι δύναμη!" αποτελεί 
μια μοναδική πρωτοβουλία που προσεγγίζει την γυναίκα 
ασθενή με ολιστικό τρόπο, παρέχοντάς της τα απαραίτητα 
εργαλεία, τα οποία θα την βοηθήσουν να ανακαλύψει την 
εσωτερική της δύναμη και να αντεπεξέλθει με σθένος και 
αυτοπεποίθηση στον αγώνα της. Πρόκειται για μια πρωτο-
ποριακή "Σχολή Δύναμης", η οποία προσεγγίζει τις πραγ-
ματικές ανάγκες των γυναικών που έχουν νοσήσει από την 
ασθένεια και έχει στόχο την στήριξη και την συναισθηματι-
κή τους ενδυνάμωση.
"Καθημερινά ερχόμαστε αντιμέτωποι με τους φόβους και 
τις ανησυχίες των γυναικών που βιώνουν τον καρκίνο του 
μαστού. Πέρα από την έγκαιρη διάγνωση και θεραπευτική 
αντιμετώπιση, η γυναίκα ασθενής πρέπει να προσεγγίζεται 
ολιστικά. Η ψυχολογική στήριξη, οι οδηγίες για την σω-
στή διατροφή από εξειδικευμένο προσωπικό, αλλά και οι 
πιο εξειδικευμένες πληροφορίες για διάφορα θέματα που 
θα αντιμετωπίσει είναι απαραίτητα για την ολοκληρωμένη 
προσέγγιση της", ανέφερε ο κ. Ιωάννης Μπουκοβίνας, Πα-
θολόγος-Ογκολόγος, εκπρόσωπος της Εταιρείας Ογκολό-
γων Παθολόγων Ελλάδος.
Από τις 11 Απριλίου έως τις 13 Μαΐου 2016, θα πραγμα-
τοποιούνται στην Θεσσαλονίκη τέσσερις διαδοχικοί κύ-
κλοι δωρεάν βιωματικών σεμιναρίων που απευθύνονται σε 

γυναίκες που νοσούν ή έχουν νοσήσει από καρκίνο του 
μαστού ή κάποια άλλη μορφή καρκίνου, καθώς και τους 
φροντιστές τους. Σύμμαχοι στο σκοπό αυτό είναι οι εξει-
δικευμένοι εισηγητές που θα προσεγγίσουν δημιουργικά 
τη γυναικεία φύση, με έμφαση στην ψυχολογία, τη φυσική 
κατάσταση και τη διατροφή.
"Η έντονη ανταπόκριση των γυναικών με καρκίνο του μα-
στού στον πρώτο κύκλο προγραμμάτων μας προέτρεψε 
να συνεχίσουμε δυναμικά, με στόχο να βοηθήσουμε ολοέ-
να και περισσότερες ασθενείς στην Ελλάδα να ισχυροποι-
ήσουν την εσωτερική τους δύναμη και να ανταπεξέλθουν 
στη δύσκολη καθημερινότητα που βιώνουν. Η επέκταση 
των προγραμμάτων "Είσαι γυναίκα. Είσαι δύναμη!" και σε 
άλλα μέρη της Ελλάδας αποτελεί απόδειξη της Novartis 
Oncology για συνεχή δέσμευση, έχοντας πάντα στο επί-
κεντρο τη γυναίκα ασθενή", δήλωσε η κ. Άννα Μουρίκη, 
επικεφαλής του τμήματος επικοινωνίας της Ογκολογίας 
της Novartis Ηellas.

"Αναγνωρίζουμε τις συνεχώς αυξανόμενες ανάγκες των 
ασθενών με καρκίνο μαστού για ενημέρωση, καθώς και την 
αίσθηση απομόνωσης και στίγματος που βιώνουν. Για να 
ανταποκριθούμε σε αυτές τις ανάγκες, διοργανώνουμε σε 
συνεργασία με τη Novartis Oncology το πρόγραμμα "Είσαι 
γυναίκα. Είσαι δύναμη!" στη Θεσσαλονίκη. Πιστεύουμε ότι 
μέσα από  τα 28 πρωτοποριακά βιωματικά σεμινάρια, οι 
γυναίκες θα έχουν την ευκαιρία να ανακαλύψουν διαφορε-
τικές πτυχές του εαυτού τους και να βρουν τη δύναμη που 
έχουν μέσα τους", δήλωσε η Πρόεδρος του Συλλόγου Γυ-
ναικών με Καρκίνο Μαστού "Άλμα Ζωής Θεσσαλονίκης", 
κ. Κυριακούλα Δερεκενάρη.
Τα σεμινάρια διεξάγονται κάθε Δευτέρα και Τετάρτη από  
τις 17:30 -20:30 και κάθε  Παρασκευή από τις 18:00 – 20:30. 
Η παρακολούθηση των σεμιναρίων είναι δωρεάν, αλλά 
απαιτείται η ηλεκτρονική εγγραφή στο www.eventora.
com/el/Events/eisaigynaika-eisaidynami-thes.
Η κάθε γυναίκα έχει τη δυνατότητα να συμμετέχει σε όσα 
σεμινάρια ή ενότητες επιθυμεί. Θα τηρείται σειρά προτε-
ραιότητας.

"Είσαι γυναίκα.   
  Είσαι δύναµη!"
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Rontamil AR 
Για την αντιμετώπιση των βρεφικών αναγωγών

Η ELPEN Α.Ε., σε συνεργασία με την RONTIS Corporation, είναι στην ευχάριστη θέση να σας 
ενημερώσει για την κυκλοφορία του νέου προϊόντος RONTAMIL AR, της σειράς Βρεφικής 

Διατροφής “RONTAMIL”, για την αντιμετώπιση των βρεφικών αναγωγών. 
Η σειρά βρεφικών γαλάτων Rontamil έχει αναπτυχθεί έτσι ώστε να βρίσκεται στην αιχμή της 
εξέλιξης της βρεφικής διατροφής και με την κυκλοφορία του νέου προϊόντος Rontamil AR 
καλύπτονται ακόμα περισσότερα περιστατικά γαστρεντερικών διαταραχών που απασχολούν τον 

παιδίατρο στην καθημερινή του πρακτική.   
Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφτείτε τις ιστοσελίδες www.elpen.gr & www.rontamil.gr.

TONALIN CLA της Solgar
Ο ισχυρός σου σύμμαχος

Το Tonalin CLA της Solgar  είναι μία μοναδική και ασυναγώνιστη φόρμουλα η οποία 
προστατεύεται από τέσσερις πατέντες των Ηνωμένων Πολιτειών και έχει παρασκευασθεί 
σύμφωνα με κλινικές έρευνες σε ανθρώπους. Παράγεται από έλαιο  σπόρων καρθαμέλαιου και 
είναι ένα συμπλήρωμα που μπορεί να βοηθήσει στην μείωση του αποθηκευμένου υποδόριου 
λίπους και στον έλεγχο του βάρους, ενώ παράλληλα δρα θετικά στη διατήρηση του μυϊκού 
ιστού. Αν συνδυαστεί  με συστηματική άσκηση και υγιεινή διατροφή, το φυσικό αυτό 
σκεύασμα θα μπορούσε να μεγιστοποιήσει τα οφέλη  σε: 
- Άτομα που επιθυμούν να χάσουν σωματικό λίπος και ταυτόχρονα να  διατηρήσουν το 
μυϊκό ιστό του σώματος τους. 
- Άτομα που επιθυμούν απώλεια και έλεγχο του βάρους τους
- Αθλητές και ασχολούμενους με φυσική κατάσταση και μυϊκή ανάπτυξη
Το Tonalin CLA της SOLGAR είναι η ποιοτικότερη μορφή CLA, χωρίς συντηρητικά και 
συνθετικές ουσίες . Ενώ στην αγορά κυκλοφορούν πλήθος  από σκευάσματα CLA σχεδόν κανένα από αυτά 
δεν έχει κατασκευασθεί σύμφωνα με αποτελέσματα κλινικών ερευνών σε ανθρώπους όπως συμβαίνει με το Solgar Tona-
lin CLA.  Για αυτό ζητήστε το με το όνομα του. Μόνο από την SOLGAR. Παράγεται, συσκευάζεται στις ΗΠΑ – εισάγεται 
μέσω Μεγάλης Βρετανίας. Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E.

PURE GREEK OLIVE
Η νέα συλλογή σώματος της ΚΟΡΡΕΣ
 
Η νέα συλλογή σώματος της ΚΟΡΡΕΣ αξιοποιεί το εξαιρετικό παρθένο Ελαιόλαδο, τιμώντας την 
παγκόσμια φήμη του, την ανώτερη ποιότητα, τη μοναδικότητα της δράσης του. Επιλέγει ως τόπο 
προέλευσης τους ξακουστούς ελαιώνες της Κρήτης. Συνδυάζει την ελληνικότητα, την παράδοση με 
τη φιλοσοφία ανάπτυξης προϊόντων και τη χαρακτηριστική αισθητική της μάρκας. Η νέα σειρά PURE 
GREEK OLIVE εισάγει, επίσης, το νέο αντιγηραντικό Λάδι Σώματος στην καθημερινή φροντίδα 
-ξηρό λάδι που ενυδατώνει, θρέφει, αποκαθιστά την ελαστικότητα και διατηρεί τη νεανικότητα 
της επιδερμίδας. Αφρόλουτρο, Body Balsam, Body Milk, Body Scrub, Κρέμα Χεριών, αλλά και το 
παραδοσιακό, αγνό πράσινο σαπούνι με 100% φυσική σαπωνόμαζα από Ελαιόλαδο, συμπληρώνουν 
τις νέες επιλογές περιποίησης σώματος PURE GREEK OLIVE. Προϊόντα που θυμίζουν ακόμα πιο 
έντονα το τοπικό στοιχείο, καθώς αρωματίζονται με νότες φρέσκες, καθαρές, "ευγενικές" από Άνθη 
Ελιάς, Περγαμόντο, Μέλι, Λουίζα ή Κέδρο.

be informed
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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)

Προτεινόµενη Λ.Τ.  20€
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Aριθ. γνωστοποίησης ΕΟΦ. Sideral Forte: 86296/1-10-2014, Sideral Folico: 86295/1-10-2014

ΔΕΝ ΑΠΟΖΗΜΙΩΝΕΤΑΙ

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

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη

ad 21x28 new new.indd   1 27/5/15   9:48 AM
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Εξαντλητικές και αγχωτικές δίαιτες; Όχι πια! 

Πολύ συχνά γίνονται συζητήσεις και αναφορές γύρω από τις δίαιτες. Η ταχύτητα 
στην οποία ζουν οι γυναίκες καθημερινά δεν τους επιτρέπει πάντα να φροντίζουν 
τον εαυτό τους και την σιλουέτα τους όσο καλά θα ήθελαν, με αποτέλεσμα να 
νιώθουν δυσαρεστημένες από μία δίαιτα που δεν απέδωσε. 

Η Lanes με στόχο να προσφέρει έναν εύκολο, αλλά κυρίως αποτελεσματικό τρόπο 
αδυνατίσματος, βρίσκεται σήμερα στο πλευρό της γυναίκας που φροντίζει για μία 
άψογη και υγιή εμφάνιση με τη μέθοδο 5:2.

Eντυπωσιακά αποτελέσματα
Η μέθοδος 5:2 που έχει εφεύρει ο Δρ. Μαϊκλ Μόσλεϊ συνιστά μια πολύ ευέλικτη, 
παγκοσμίου φήμης δίαιτα, ιδανική για όσους δεν μπορούν να ακολουθήσουν 
αυστηρά προγράμματα διατροφής. Σύμφωνα με τη μέθοδο 5:2 μπορούμε να 
τρώμε ό,τι θέλουμε πέντε (5) ημέρες την εβδομάδα και να περιορίζουμε τη 
διατροφή μας μόνο τις υπόλοιπες δύο (2). Τα αποτελέσματα είναι εντυπωσιακά 
καθώς επιτυγχάνεται μείωση βάρους και λίπους ενώ συγχρόνως βελτιώνεται 
συνολικά η υγεία, η ψυχολογία και η διάθεσή! Ακόμα κι οι δύο ημέρες 
όμως, που μπορεί να φαντάζουν "τρομαχτικές", στην πράξη είναι 
πολύ εύκολες αφού το Kcaligram 5:2 έχει την ιδιότητα 
να δημιουργεί κορεσμό και να μειώνει δραστικά 
το αίσθημα της πείνας συμβάλλοντας 
στην πιστή εφαρμογή της χαμηλής 
θερμιδικής πρόσληψης των δύο 
ημερών.

Η αποτελεσματικότητα του 
Kcaligram 5:2 οφείλεται 
στο μοναδικό συστατικό 
του τη γλυκομαννάνη 
konjak,  που έχει την 
ιδιότητα να διογκώνεται 
μέσω της απορρόφησης 
νερού δίνοντας την αίσθηση 
του κορεσμού χωρίς 
την κατανάλωση μεγάλης 
ποσότητας τροφής.

Αυτή είναι λοιπόν η λύση για όλες τις γυναίκες που 
ανυπομονούν να χάσουν βάρος χωρίς κόπο και χρόνο. 
Διατίθεται στα φαρμακεία με δώρο το βιβλίο, best 
seller για έξτρα συμβουλές και tips διατροφής! 
Το Kcaligram 5:2, δεν περιέχει ζάχαρη, γλουτένη, 
άμυλο, λακτόζη, γλυκαντικά, χρωστικές ουσίες και 
συντηρητικά. 
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Δεν θα ήταν καλύτερα να προσπαθεί κάποιος άλλος 
μέρα-νύχτα και τα αποτελέσματα στη σιλουέτα σου 
να τα βλέπεις εσύ;

Τώρα έχεις το Lanes Kcaligram Day & Night! 
Το ενισχυμένο σύστημα αδυνατίσματος Ημέρας & Νύχτας 
για ολοκληρωμένη δράση, εσωτερικά και εξωτερικά. 
Μοναδικός συνδυασμός ευεργετικών συστατικών,  
Garcinia Cambogia, Πράσινος Καφές, εκχ. Acai Berry, 
L-Καρνιτίνη, Χρώμιο & Ψευδάργυρος, που στοχεύουν 
στην καύση λίπους & στην απώλεια βάρους, και κρέμα 
τοπικής εφαρμογής για καταπολέμηση της όψης «φλοιού 
πορτοκαλιού». Συνδυασμένα μαζί, για μέγιστο αποτέλεσμα!

Αρ. Γνωστ. Κυκλ/ρίας ΕΟΦ: 81906/17.11.15. 
Υπεύθ. Κυκλ/ρίας: Γρ.Σαράντης ΑΒΕΕ, Γραµµή επικοινωνίας 24ώρες: 801-11-72726847
Τα συµπληρώµατα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπηµένη διατροφή.
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9 στις 10 γυναίκες 
συμφωνούν: 

Ορατά αποτελέσματα 
από την 1η εβδομάδα.

Day & Night

Π.Λ.Τ. 28,50€

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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