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Ιατρική & 3D printing
Το μέλλον είναι εδώ!

Ταξίδι
Η παραμυθένια “βασίλισσα”
της Βαλτικής 

Διατροφή
Έξυπνοι στόχοι, λιγότερα κιλά 

Τι παίζει στην πόλη
Πάμε συναυλία;

Yγεία
• Διακοπές κι όλα θα πάνε καλά!  

• Ορθή χρήση των κλιματιστικών

Ο Πάνος,
ο Μουζουράκης
και όλοι οι άλλοι
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Ποιοτική και ποσοτική σύνθεση: Τα δραστικά συστατικά του μπλε 
γαστροδιαλυτού καψακίου και του κόκκινου εντεροδιαλυτού καψακίου 
είναι: ενεργός άνθρακας 140 mg και σιμεθικόνη 45 mg.

Αντενδείξεις: Δεν αναφέρονται.

Ιδιαίτερες προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση: 
Όλα τα συγχορηγούμενα με το CARBOSYLANE φάρμακα πρέπει να 
χορηγούνται τουλάχιστον μία ώρα πριν από ή τουλάχιστον μία ώρα μετά 
τη λήψη του CARBOSYLANE. Αυτό συνιστάται επειδή είναι δυνατό να 
μειωθεί η απορρόφηση των συγχορηγουμένων φαρμάκων, λόγω των 
προσροφητικών ιδιοτήτων του ενεργού άνθρακα.

Ανεπιθύμητες ενέργειες: Επί λήψεως μεγάλων δόσεων, μπορεί να 
παρατηρηθεί φαιά χρώση των κοπράνων.

Δυσπεψία
Φούσκωμα&

είναι τώρα παρελθόν!

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ ΛΙΛΛΥ ΑΕΒΕ
15ο χλμ. Εθν. οδού Αθηνών- Λαμίας14564 Κηφισιά, τηλ: +30 210-6294600 fax: +30 210-6294610
www.lilly.com

Λεπτομερή πληροφοριακά στοιχεία για το 
προϊόν είναι διαθέσιμα στην ιστοσελίδα της 

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ Α.Ε.Β.Ε. 
www.lilly.gr/otc

Χορηγείται χωρίς ιατρική συνταγή.





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

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...
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be inspired
Πάνος Μουζουράκης
Αλλάζουν όλα, αλλάζει κι αυτός...

be updated
3D printing στην Ιατρική 

be traveller
Η παραμυθένια "βασίλισσα" της Βαλτικής

be around
Τι "παίζει" στην πόλη

be around
Ταράτσες στην Αθήνα
Όταν κοιτάς από ψηλά... 

be beautiful
Μαύρισμα με προστασία
Βήμα-βήμα προς ένα υπέροχο, υγιές χρώμα

be pet lover
Σκύλος στην παραλία και στην θάλασσα. 
Τι ισχύει τελικά; 

be healthy
Έξυπνοι στόχοι, λιγότερα κιλά 

be you
Αεροπλάνα
Δέστε τις ζώνες και τους...
φόβους σας! 
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be healthy
ΟΡΘΗ ΧΡΗΣΗ ΚΛΙΜΑΤΙΣΤΙΚΩΝ
Για… ασφαλή δροσιά!

be healthy
Διακοπές για να βρούμε... 
την υγειά μας!

• "Όλοι Μαζί Μπορούμε"

• "Αξίζει" να γνωρίζουμε

• Κοντά στην Ελληνική Ομάδα 
Διάσωσης

• Μια Αγκαλιά προστασίας...

• 4η ετήσια Ποδηλατική Βόλτα

• Γίνε μέλος της Ομάδας!

be informed
Ρεπορτάζ αγοράς

be human
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be healthy
Βρογχικό άσθμα & ΧΑΠ

Τα νοσήματα της
καθημερινότητας

46

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 

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου 

Συνεργάτες
Ραζμίκ Αγαμπατιάν
Γιάννης Δημακόπουλος
Άρτεμις Καράγιαννη 
Έλενα Κιουρκτσή
Κατερίνα Μπαλαφέκα
Νίκος Π. 

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Επιμέλεια κειμένων 
Librata

Εκτύπωση
Χαϊδεμένος Α.Ε.Β.Ε 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images 

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

www.planbemag.gr
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Χαμογελάστε μωρέ...

Η οικονομική κρίση οδήγησε σε αύξηση της κατάθλιψης, αύξηση των καρδιαγγειακών νοσημάτων, αύξηση του 
στρες, αύξηση της μιζέριας, αύξηση των φόρων, αύξηση της ανεργίας και των δυσκολιών στην καθημερινότητα. 
Ζούμε, γενικά, σε μια εποχή με αυξητικές τάσεις σε ό,τι μπορεί να κάνει τις μέρες μας πιο γκρι, ενώ την ίδια 
ώρα πτωτικά κινούνται οι προσδοκίες μας για κάτι καλύτερο.

Παλιά, τέτοια εποχή, γκουγκλάραμε "ελληνικά νησιά", "διακοπές", "τιμές εισιτηρίων" και τώρα οι αναζητήσεις 
προσανατολίζονται σε λέξεις και φράσεις όπως "brexit", "αξιολόγηση", "νέοι φόροι", "ρυθμίσεις εφορίας". 
Ξέρω, δεν θα μπορούσα να ξεκινήσω πιο χαρούμενα και ευοίωνα το κείμενο αυτό. Αλλά θα προσπαθήσω να 
το "στρώσω" στη συνέχεια. Ο μοναχικός δρόμος μιας πιεσμένης καθημερινότητας και οι διάλογοι τύπου "-Να 
κανονίσουμε να βρεθούμε, - Ναι, να κανονίσουμε", οι οποίοι καταλήγουν στην αυτολεξεί επανάληψή τους 
μερικές μέρες ή και μερικούς μήνες μετά, θα πρέπει να προσαρμοστούν κι αυτοί στα νέα δεδομένα.                       

Η επιστροφή στην παρέα μπορεί να λειτουργήσει ψυχοθεραπευτικά. Μια συνάντηση με φίλους, ακόμη και σ’ 
ένα μπαλκόνι με μία μπίρα και λίγη... "σαχλοκουβέντα", μπορεί να σου αλλάξει τη διάθεση. Μια βραδινή βόλτα 
στην Πλάκα και μια χαλαρή ταινία στο Cine Paris, μια μονοήμερη εκδρομή στο Ναύπλιο ή στην Αίγινα για 
αλλαγή σκηνικού, ένα ποτό σε μια ταράτσα της πόλης με ωραία θέα, μια καλοκαιρινή συναυλία αραχτός στο 
γκαζόν του Μεγάρου, είναι μόνο μερικές από τις επιλογές που μπορούν να σπάσουν λίγο τη ρουτινίλα. 
Μπορεί αυτά που γράφω (και αυτά που έγραφα στο περασμένο τεύχος), να θυμίζουν σε κάποιους κάτι μεταξύ 
παλιομοδίτικου σποτ του ΕΟΤ και κακοφτιαγμένου remake των "Friends". Αλλά να σας πω κάτι; Οι μόδες 
πάνε κι έρχονται και κάτι κακοφτιαγμένο μπορεί να σε κάνει να γελάσεις ή ακόμη και να σε ιντριγκάρει να το 
"σουλουπώσεις" λίγο. Επομένως, όλα καλά, όλα ανθηρά! 

Αν ήθελα να το τερματίσω με τα κλισέ, θα ‘κλεινα μ’ ένα "χαμογελάστε, κάνει τους άλλους να ανησυχούν". Αλλά, 
ας μην το φτάσω στα άκρα. Ένα απλό και ταπεινό "χαμογελάστε μωρέ", είναι υπεραρκετό και μπορεί να κάνει 
τη διαφορά. Επομένως, "χαμογελάστε μωρέ", κάνει (και) τους άλλους να προσπαθούν...  

Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
t.papavasiliou@tpb.gr 



Health & Nutrition

Perfect for Every Body TM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση
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Μεγάλη γκάμα
των προϊόντων της

θα βρείτε στα φαρμακεία
με την ειδική σήμανση

ISOPLUS

ΣΦΡΑΓΙΔΑ

ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ

ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ

ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

healthyme.gr
ÁÈÇÍÁ: ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ:Τ Τ 310 028 668. 210 95 79 707 • . 2

e-mail: info@iso-plus.gr • www.healthyme.gr
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CRANBERRY
με βιταμίνη C

Αριθ. Πρωτ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ:Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή 63116 2.10.2008• /

το τηςCranberry SOLGAR

Cranberry

Åõáéóèçóßá óôéò ïõñïëïéìþîåéò;

είναι η ασπίδα σου!

Οι ουρολοιμώξεις είναι συχνά ένας από τους πιο δυσάρεστους
καλοκαιρινούς «επισκέπτες»!

Το σας βοηθά να τις
κρατήσετε μακριά, αφού

Natural Cranberry with Vitamin C της Solgar
συνδυάζει το φυσικό εκχύλισμα Cranberry

με βιταμίνη C για επιπλέον απορρόφηση και αποτελεσματικότητα!

Σύγχρονες επιστημονικές έρευνες έδειξαν ότι το Cranberry μπορεί να προστατεύσει από λοιμώξεις του ουροποιητικού.
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Τον βρήκα αραχτό στον καναπέ με την κιθάρα αγκαλιά, να ψάχνει το νόημα της Δευτέρας 
παρουσίας. Μην το πάτε πολύ μακριά. Μέχρι τη Δευτέρα μόνο, που ο Πάνος Μουζουράκης θα 
πραγματοποιήσει τη... Δευτέρα παρουσία του στον Κήπο του Μεγάρου και θα ‘θελε, ιδανικά, 
να ολοκληρώσει και να χαρίσει εκείνη την ημέρα στους φίλους του ένα καινούριο τραγούδι. 
Είναι, παράλληλα, προβληματισμένος και στεναχωρημένος από τη διαδικτυακή επίθεση που 
δέχτηκε ένας αγαπημένος του φίλος, ο οποίος προσπάθησε με καθαρά αγνές προθέσεις, να 
δώσει κάποια μηνύματα για όσα ζούμε σήμερα μέσα από τη μουσική του. Αυτό τον κάνει να 
αναρωτιέται, αν αξίζει τελικά να "βγαίνεις μπροστά", όταν κάποιοι είναι σταθερά σε στάση 
αναμονής για να επιτεθούν σε ό,τι δεν τους εκφράζει ή απλά σε ό,τι εκφράζεις. Ο Πάνος κου-
βαλάει μια αλλιώτικη τρέλα. Μοναχική αλλά και επικοινωνιακή, φευγάτη αλλά και προσγειωμέ-
νη, "χύμα" αλλά και ευγενική, αβίαστα χιουμοριστική αλλά και ουσιαστικά προβληματισμένη. 
Σταθερά, όμως, μια τρέλα ανεπιτήδευτα ειλικρινή... 

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου 
Σκίτσο εξωφύλλου:

Χριστιάνα Βουζούνη

Αλλάζουν όλα,
αλλάζει κι αυτός... 

Έχω διαβάσει ένα τίτλο στο διαδίκτυο που έλεγε          
"Ο Πάνος Μουζουράκης εγκαταλείπει την Ελλάδα". 
Και θέλω να σε ρωτήσω ευθέως: γιατί το κάνεις αυτό 
στη χώρα που σε στήριξε τόσο;
Εμένα μου είπαν και για ένα άλλο τίτλο: "Ο Μουζουράκης 
φεύγει για Αμερική. Επιτέλους κάποια καλά νέα"!

Τελικά φεύγεις; 
Δεν ξέρουμε. Όλα εξαρτώνται από κάποια γραφειοκρατι-
κά ζητήματα με τα χαρτιά και αν θα με δεχτούν. Αν δεν με 
δεχτούν, θα είμαι αποκλεισμένος από τον μισό πλανήτη! 

Είναι κάτι που το θέλεις πολύ; 
Έχω μία θεωρία, ότι σε αυτή τη ζωή μπορείς να κάνεις 
οτιδήποτε θελήσεις κι ότι εσύ κατά κάποιο τρόπο καθο-
ρίζεις το πού βρίσκεσαι. Και αυτό που βρίσκεις απέναντι 
σου, είναι αυτό που πίστευες ότι θα είσαι. Οπότε, κάνο-
ντας αυτό το βήμα, για να ανοίξω τα φτερά μου ή για να 
φάω τα μούτρα μου, θεωρώ ότι βάζω σε εφαρμογή το 
σχέδιο να δοκιμάσω, αν ισχύει αυτή η θεωρία μου. 

Και θα το κάνεις οργανωμένα και με σοβαρότητα; Με 
μάνατζερ, ραντεβού και όλα τα σχετικά ή θα πας χα-

λαρά, για την πλάκα, την εμπειρία και ό,τι προκύψει;
Νομίζω, κάπου ενδιάμεσα είναι η αλήθεια. Δηλαδή, δεν 
έχω οργανώσει αυτή τη στιγμή ένα δίσκο με αγγλικά τρα-
γούδια, δεν είναι ότι έχω στρώσει τον κώλο μου κάτω 
να γράψω ή ότι έχω κάνει τις κατάλληλες επαφές και 
θα βρω μια στρωμένη δουλειά. Άμα πάω, και το τονίζω 
αυτό, θα πάω βλέποντας και κάνοντας. Πέρσι, που πήγα 
και παρουσίασα τα βραβεία Ελληνικού Κινηματογράφου 
στο Λος Άντζελες, μου δόθηκε η ευκαιρία να τεστάρω, 
κατά πόσο τα απαίσια αγγλικά μου μπορούν να περάσουν 
στους Αμερικάνους και να βγάλουν κάποιο νόημα. Στέ-
φθηκε με επιτυχία αυτή η απόπειρα και κάπου εκεί σου 
μπαίνει το μικρόβιο και σκέφτεσαι "Λες να ‘χει πλάκα;", 
"Λες να μπορώ να τα καταφέρω;". 

Σε εξιτάρει περισσότερο η ιδέα της μεγάλης αγοράς 
ή ότι μπορείς να δοκιμάσεις πράγματα που δεν έχεις 
τη δυνατότητα να κάνεις εδώ; 
Εκεί παίζεις πλέον στο παγκόσμιο κύπελλο. Κι εδώ, δεν 
λέω ότι έφτασα στην κορυφή του βουνού, αλλά αισθάνο-
μαι ότι χτύπησα ένα προσωπικό ταβάνι. Τίποτα δεν είναι 
δεδομένο και το "καλύτερα πρώτος στο χωριό παρά δεύ-
τερος στην πόλη", δεν νομίζω να ισχύει, γιατί κι εδώ είναι 

Πάνος Μουζουράκης
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be inspired
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ένας συνεχής αγώνας. 
Άμα στον επόμενο δί-
σκο και στον μεθεπό-
μενο, δεν υπάρχει μέσα 
ένα "Μαντάμ" ή ένα "Φίλα 
με ακόμα" ή κάποιο τραγούδι 
που να παιχτεί στα ραδιόφωνα, 
άμα δεν σκάσει αυτή η ριμάδα η 
έμπνευση, μετά από 4-5 χρόνια, δεν 
πα να είσαι στην Αμερική, δεν πα να 
είσαι στην Ελλάδα, πάλι στα αζήτητα 
θα είσαι. Ή θα είσαι μια cult φυσιογνω-
μία που υπήρξε μια στιγμή και κάτι είχε 
κάνει.

Σε αγχώνει το να μείνεις στα αζήτητα; 
Για την αγάπη του κόσμου κάνουμε αυτό που κά-
νουμε. Είναι τρομερή ευλογία αυτό το πράγμα, να 
μπορείς να εκφράζεσαι, να ανεβαίνεις πάνω σε μία 
σκηνή και ο κόσμος από κάτω να ταυτίζεται μαζί σου, να 
του προσφέρεις χαρά, συναισθήματα και να υπάρχει αυτή 
η ιδιαίτερη σχέση. Οπότε, όσο περισσότερος είναι αυτός 
ο κόσμος, τόσο πιο ωραίο είναι και αυτό που αισθάνεσαι. 
Τώρα, φαντάζομαι, όταν κάποια στιγμή μείνεις στα αζήτητα, 
θα σου λείψει αυτό το πράγμα. Εκτός κι αν θελήσεις εσύ ο 
ίδιος να αποσυρθείς. 

Σ’ έχω στο μυαλό μου λίγο πιο χαλαρό, πιο ελεύθε-
ρο, πιο αντισυμβατικό -εντός ή εκτός εισαγωγικών- 
τύπο. Θα μπορούσες να μπεις στα "καλούπια" που, 
ενδεχομένως, να χρειαστεί να μπεις στην αμερι-
κανική αγορά; 
Πλέον, δεν υπάρχει αυτό το θα σε πάρει κάποιος 
και θα σου πει "θα ακολουθήσεις αυτό και αυτό και 
αυτό και εγώ θα σε κάνω αστέρι". Υπάρχουν τα 
youtube, facebook, twitter και σου λένε, "άμα αξί-
ζεις, πήγαινε χτίσε τον κόσμο σου και όταν θα εί-
σαι κάποιος, θα σε αναλάβουμε". Αυτό που είχα-
με στο μυαλό μας, ότι σε παίρνουν, σε ντύνουν, 
σε στολίζουν, σου βάζουν το make up, σου 
βρίσκουν τα τραγούδια και σε πλασάρουν στην 
αγορά, δεν νομίζω να ισχύει. Και δεν νομίζω 
να ισχύει για την ηλικία μου. Δεν θα πάω στην 
Αμερική για να γίνω ένα ποπ είδωλο, γιατί δεν 
είμαι ποπ. Ούτε είδωλο! Φαντάζομαι ότι κι 
αυτοί εκτιμούν τη διαφορετικότητα. Ειδικά, 
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επειδή στην Αμερική τα ‘χουν κάνει όλα, έχουν δουλέψει 
πολύ αυτό το "φτιάχνω καλλιτέχνες, τους ανεβάζω, τους 
κατεβάζω", νομίζω ότι αυτό που κεντρίζει, πλέον, το ενδι-
αφέρον είναι η διαφορετικότητα. 

Στην κλασική ερώτηση, αν προτιμάς την ηθοποιία 
ή το τραγούδι και τη σύνθεση, δίνεις κλασικά την 
απάντηση, ότι προτιμάς τη σύνθεση, γιατί μέσα από 
αυτήν εκφράζεσαι πιο ολοκληρωμένα. Θα νιώθεις το 
ίδιο γράφοντας και ερμηνεύοντας αγγλικό στίχο; 
Όταν τραγουδάω διασκευές στα προγράμματά μου, μου 
αρέσουν πάρα πολύ, γιατί έχουν αποτυπωθεί μέσα μου...

Οι διασκευές είναι κάτι άλλο όμως. Έχουν ένα          
βιωματικό στοιχείο μέσα, θυμίζουν κάτι από το πα-
ρελθόν κτλ. 
Ακριβώς. Το να κάτσω να γράψω στα αγγλικά, νομίζω 
ότι θα με δυσκόλευε. Τουλάχιστον να γράψω σοβαρά. 
Χιουμοριστικά, νομίζω, θα μπορούσα να γράψω πιο εύ-
κολα. Το χιούμορ έχει μία ελαφρότητα, που ξεπερνάει το 
γλωσσικό πρόβλημα. 

Το ότι ψάχνεις να κάνεις κάτι στην Αμερική, τώρα 
που υπάρχει κρίση στην Ελλάδα είναι σύμπτωση ή 
συνδέονται τα δύο; 
Είναι σύμπτωση. Για κάποιο λόγο, μου πάνε καλά τα πράγ-
ματα εδώ. Και μου αρέσει και απολαμβάνω το ότι πηγαί-
νουν καλά. Απλά δεν μ’ αρέσει να εφησυχάζω. Θέλω να 
δοκιμάσω κι άλλα πράγματα. Μια ζωή την έχουμε που 
λέει και το τραγούδι. Δεν θέλω να φτάσω σε μια ηλικία 
και να γυρνάω πίσω και να λέω "εγώ άμα είχα πάει τότε 
Αμερική, θα είχε γίνει χαμός". 

Η κρίση πώς σε έχει επηρεάσει;
Με επηρεάζει συναισθηματικά, λόγω των πολλών ψυχο-
λογικών μεταβολών που έχει ο κόσμος γύρω. Είναι τόσες 
πολλές οι αλλαγές, που δεν ξέρεις πώς να τις διαχειριστείς. 

Τελικά, οι καλλιτέχνες πρέπει να βγαίνουν μπροστά 
στα δύσκολα; Να παίρνουν θέση, να βγαίνουν στους 
δρόμους με τον κόσμο; 
Πολύ θα ήθελα τώρα να σου δώσω μια Σαββοπουλική 
απάντηση, που μέσα σε 4 φράσεις έχει καλύψει όλο το 
θέμα κι έχεις φύγει καλύτερος και πιο όμορφος από αυ-
τήν, αλλά δεν έχω να δώσω αυτή την απάντηση. Δεν μπο-
ρώ να μιλήσω για τους άλλους καλλιτέχνες και το πώς 
αισθάνονται ή θα έπρεπε να το αντιμετωπίζουν αυτό. Και 
δεν θέλω, επίσης, να σηκώσω και σημαία μιας επανάστα-
σης, η οποία μπορεί να γίνει εύκολα εκμεταλλεύσιμη από 
κάποιους που βρίσκονται από πίσω και κινούν τα νήματα. 

Τι είναι αυτό που μπορεί να σε φορτσάρει δημιουργι-
κά και τι είναι αυτό που θα σε μπλοκάρει;
Θα εμπνευστώ όταν ακούσω ένα ωραίο τραγούδι. Με το 
που ακούω ένα ωραίο τραγούδι, με πιάνει κατευθείαν η 

όρεξη να θέλω να δημιουργήσω κι εγώ κάτι ωραίο. Εκεί 
είναι που θα πιάσω την κιθάρα κατευθείαν. Μπορεί να ξε-
κινήσει και από μία μελωδία που θα σφυρίξεις στο δρόμο 
ή κάτι που θα σου κολλήσει και θα πεις "κάτσε να το δο-
κιμάσουμε", αλλά η χαρά αυτή του συναγωνισμού ή του 
ανταγωνισμού να γράψεις κι εσύ κάτι τόσο ωραίο, είναι 
πολλές φορές πολύ δημιουργική. Είδα τον Σαββόπουλο 
στο "Κύτταρο" και ακούγοντας αυτά τα τραγούδια, ζώ-
ντας αυτή την υπέροχη βραδιά, ένιωσα ένα "μην κάθεσαι, 
έχεις δουλειά να κάνεις. Φίλε, σου δόθηκε ένα δώρο απ’ 
τον  θεό, κάτσε γράψε, βγάλε τη χαρά από μέσα σου". 
Επίσης, προσπαθώ να εμπνέομαι από τα όμορφα πράγ-
ματα που συμβαίνουν ή από συναισθήματα αγάπης. Ενώ 
μπορεί να αισθάνομαι κι εγώ κάποιες φορές την απόγνω-
ση και τη μιζέρια, δεν είναι κάτι που θέλω να το αναπαρά-
γω, γιατί απλά θα επιβαρύνω μια επιβαρυμένη ατμόσφαι-
ρα. Είναι όπως οι σχέσεις που έχουμε με τους ανθρώπους 
μας. Που ξεκινάει μια διαφωνία κι εσύ προσπαθείς να 
βρεις το δίκιο σου και φωνάζεις και φωνάζει ο άλλος πα-
ραπάνω και πάει λέγοντας. Ενώ όλα μπορούν να λυθούν 
με μια αγκαλιά, λίγη κατανόηση ή πέντε λεπτά σιωπής. 
Να "καταπιείς" λίγο αυτό το πράγμα και να βγάλεις μετά 
την ομορφιά. Αυτό θέλω. Καταλαβαίνω ότι έρχεται και το 
φθινόπωρο και τα φύλλα πέφτουν και η φύση μαραίνεται, 
αλλά λατρεύω την άνοιξη και το καλοκαίρι! 

Και τι μπορεί να σε ρίξει σε αδράνεια;
Το τραγούδι "Στόχος", το ομότιτλο από τον προτελευ-
ταίο μου δίσκο - πριν από το live άλμπουμ, βγήκε από 
μέσα μου σε 20 λεπτά. Ήταν μια περίεργη κατάσταση, 
γιατί ήθελα να γράψω ένα τραγούδι μαύρο, για κάποιον 

Είναι τρομερή ευλογία
να μπορείς να εκφράζεσαι, 
να ανεβαίνεις πάνω σε μία 
σκηνή και ο κόσμος από 
κάτω να ταυτίζεται μαζί 
σου, να του προσφέρεις 
χαρά, συναισθήματα και
να υπάρχει αυτή
η ιδιαίτερη σχέση.
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Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Παπαδιαµαντοπούλου 41, 11528 Αθήνα, Ελλάδα, Τηλ.: 210 7488821, Φαξ: 210 7488827
Διεύθυνση αλληλογραφίας: Οιδίποδος 1-3 & Παράδροµος Αττικής Οδού 33-35, 
15238 Χαλάνδρι, Tηλ. 2107488821, Fax 2107488827, www.winmedica.gr 
Προϊόν έρευνας

 
 Italy

www.anemia-sideral.gr

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

1. 1er Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 8 de Junio de 2013, Milan. 2. 2o Curso Mediterraneo Multidisciplinal en anemia ferropenica, 5 de Abril de 2014, Barcelona. 3. Mafodda A et al, Randomized Phase II Trial of supplementation 
with oral liposomal iron versus intravenous iron in patients with chemotherapy-related anemia without iron deficiency treated with Darbepoetin alfa, I supplementi di TUMORI, a Journal of Experimental and Clinical Oncology, 2014;15(1):S82. 4. Indriolo A. 
et al, P530 Comparison between liposomial iron and ferrous sulfate in patients with iron deficiency anemia and inflammatory bowel disease. A pilot controlled study, Poster presentations: Clinical, Therapy & observation (2014)
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που θεωρούσα ότι μου είχε κάνει κάτι πάρα πολύ κακό, 
που πίστευα ότι με είχε αδικήσει και προσβάλει. Ήθελα 
να γράψω ένα τραγούδι, που να βγάλω σε αυτό όλη τη 
χολή μου. Και άρχισα να γράφω και να τσαλακώνω και 
να πετάω χαρτάκια. Ήμουν τσαντισμένος από την κα-
τάσταση που ήθελα να περιγράψω και απογοητευμένος 
από το γεγονός ότι δεν μπορούσα να ολοκληρώσω κα-
νένα από αυτούς τους στίχους με τη μαυρίλα και τη χολή 
μέσα τους. Και ξυπνάω με αυτή τη φράση: "Το ύφος μου 
λίγο χαμένο, λίγο μελαγχολικό, ίσως να φταίει αυτός που 
φταίει, ίσως να φταίω πάλι εγώ"…Χωρίς κάποια ενδο-
σκόπηση, χωρίς να βρω μέσα μου τη συγχώρεση, χωρίς 
να βρω και να αποδεχτώ κι εγώ τα λάθη μου, άρχισε να 
γράφεται ο στίχος από μόνος του. Μέσα σε 20 λεπτά 
είχα τελειώσει και θεώρησα ότι αυτό το τραγούδι έλεγε 
όλα αυτά τα πράγματα που προσπαθούσα τόσο καιρό να 
πω. Το διάβασα την επόμενη μέρα και τότε κατάλαβα τι 
έλεγε το τραγούδι. Υποσυνείδητο λέγεται αυτό, μούσα 
λέγεται αυτό, ευλογία λέγεται αυτό; Κάπως μου ήρθε κι 
όταν έγραψα αυτό το τραγούδι, μετά έβαλα το στυλό 
κάτω, ηχογραφήσαμε τον δίσκο και για 1 – 1μιση χρόνο, 
δεν έπιασα ξανά να γράψω. Γιατί ήξερα ότι ήταν τέτοια η 
στιγμή, που δεν θα μπορούσα να την ξεπεράσω.

Ο θυμός, η μαυρίλα, η πίκρα, όταν εκτονώνονται δη-
μιουργικά, μετά φεύγουν; 
Αυτό το τραγούδι μιλάει για συγχώρεση, για την καλυτέ-
ρευση του εαυτού σου. Έχει μέσα τον στίχο κλειδί "άμα 
δεν μάθεις να αγαπάς, θα πρέπει να μάθω πρώτα εγώ". 
Οπότε, όλη αυτή η χολή και η μαυρίλα, μετατράπηκε σε 

ένα τραγούδι, το οποίο την επόμενη μέρα μου είπε "φίλε, 
μάθε να αγαπάς και σταμάτα να ψάχνεις το δίκιο σου"… 
Δεν σου λέω να παραιτηθείς και να γίνεις ο άνθρωπος 
που κάθεται και τρώει τις σφαλιάρες. Ή μπορεί να σου 
λέω κι αυτό. Δεν ξέρω...

Και τώρα, απ’ ό,τι βλέπω, επανήλθες σε φάση δημι-
ουργίας. Ετοιμάζεις υλικό για τον επόμενο δίσκο;
Ναι, τώρα είμαι σε μια φάση που έχω ξεπεράσει τον 
"Στόχο" που σου έλεγα πριν και λέω "μπορώ να γράψω 
κάτι, αν όχι αντάξιο, κάτι διαφορετικό τουλάχιστον;". 
Μπορεί να μην έχει αυτό το βαθύ το νόημα του "Στό-
χου", αλλά να είναι κάτι δημιουργικό, κάτι όμορφο, κάτι 
που να μυρίζει αγάπη. 
Επίσης, ο Μανώλης Φάμελλος υποσχέθηκε να μου κάνει 
παραγωγή στον επόμενο δίσκο, ήδη άρχισε, έχει ετοι-
μάσει κάποιο υλικό, το οποίο δεν έχω ακούσει ακόμη, 
αλλά είμαι σίγουρος ότι θα είναι εξαιρετικό, γιατί είναι ο 
Μανώλης Φάμελλος. 

Στον Κήπο τι θα δούμε φέτος;
Τη Δευτέρα παρουσία! Το τι θα περιλαμβάνει, μ’ έχει 
προβληματίσει πάρα πολύ. Από τη μία κάθομαι και σκέ-
φτομαι "έλα μωρέ ‘συ, βγες, πες τραγούδια που αγαπάει ο 
κόσμος, θα ‘χεις εκεί και το φίλο σου τον Σπύρο που τον 
γουστάρουν, έχεις την αγαπημένη σου τη Νατάσσα με τη 
φωνάρα της, δεν χρειάζεται τίποτα άλλο. Ξεκίνα τη συ-
ναυλία, βγάλε τη Νατάσσα, άσ’ την να πει δύο τραγούδια 
και πες καληνύχτα. Ο κόσμος θα είναι ευχαριστημένος! 
Αλλά, απ’ την άλλη, επειδή είναι πανέμορφος χώρος, εί-
ναι μεγάλη συναυλία, έρχεται πολύς κόσμος, έχει αυτό το 
άρωμα καλοκαιριού, έχει μια ωραία αύρα…Μπαίνω στη 
διαδικασία "μήπως να κάνω αυτό;", "όχι, μην κάνεις αυτό, 
κάνε το άλλο", "όχι, δεν θα σου φτάσει ο χρόνος"…Οπό-
τε, δεν έχω ιδέα τι θα δούμε! 
Προσπαθώ τώρα να γράψω αυτό το τραγούδι που άκου-
σες πριν για τη "Δευτέρα παρουσία" -το οποίο μπορεί και 
να μην κυκλοφορήσει ποτέ- κι έχει σχέση με τον καλό 
τον μαθητή και τον κακό τον μαθητή, που κάθε Δευτέρα, 
ο καλός ήταν εκεί, έδινε παρουσία και ο άλλος ήταν στα 
φλιπεράκια. Και πώς συνδυάζεται αυτό με τη μέρα της 
κρίσης και την εξέλιξη της ζωής; Υπάρχει ο σωστός ο 
δρόμος να ακολουθήσεις; Υπάρχει σωστό και λάθος; 

Υπάρχει; Κατέληξες κάπου;
Φαντάζομαι, την ώρα της κρίσεως, το ρεζουμέ θα είναι, 
αν ό,τι έκανες το έκανες με αγάπη και δεν ήταν κάτι εκβια-
σμένο, που απλά έπρεπε να το κάνεις για οποιουσδήποτε 
λόγους. Αυτό πιστεύω θα είναι η ουσία...

Ο Πάνος Μουζουράκης θα εμφανιστεί στον Κήπο του Μεγάρου τη Δευτέρα 4 Ιουλίου 2016, ώρα 21:00.
Μαζί του η Νατάσσα Μποφίλιου και ο Σπύρος Γραμμένος. Προπώληση εισιτηρίων: 12 E • Πώληση εισιτηρίων 
κατά την είσοδο: 14 E. Eισιτήρια προπωλούνται στα Εκδοτήρια του Μεγάρου και στα καταστήματα Γερμανός.

info

Photo credits: Μανώλης Χιώτης

be inspired
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AloePura Τα προϊόντα διαθέτουν πιστοποίηση από το Διεθνές Συμβούλιο Αλόης για την περιεκτικότητά τους σε Αλόη και για την ποιότητα της Αλόης που περιέχουν.

ç

AloeVera
ORGANIC

Gel & Lotion

healthyme.gr

Με
η σειρά Organic Aloe Vera της Optima

προσφέρει στο δέρμα όλες τις ευεργετικές
ιδιότητες της Αλόης Βέρα.

βιολογική αλόη εξαιρετικής καθαρότητας
99,9%,

Ενυδατώνει σε βάθος, αναζωογονεί και
δροσίζει την επιδερμίδα

Ανακουφίζει και καταπραΰνει το ερεθισμένο
δέρμα

Μαλακώνει και βοηθά στην αποκατάσταση
του ξηρού και αφυδατωμένου δέρματος

Η σειρά διαθέτει
και για πρόσθετη

αντιοξειδωτική δράση,
για ήπια αντισηπτική δράση, καθώς και

και

Gel 100 200 Gel με
βιταμίνες A, C E 200

Gel με Tea Tree 200

Lotion με υαλουρονικό οξύ, βούτυρο καριτέ
βιταμίνη Ε 200 .

/      ml,
ml

ml

ml
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Το μέλλον είναι εδώ
Από τον πρώτο τρισδιάστατο εκτυπωτή, που κατασκεύασε τη δεκαετία του 1980 ο Αμερικανός μη-
χανικός Charles Hull, είναι σαν να έχουν περάσει... αιώνες. Οι δυνατότητες των σύγχρονων μηχα-
νημάτων φαντάζουν απεριόριστες και οι προκλήσεις επιεικώς φουτουριστικές. Διότι, χάρη στους 
3D-printers, όποιο μέρος της ανατομίας φαίνεται σε μια ιατρική απεικόνιση (π.χ. αξονική ή μαγνη-
τική τομογραφία) μπορεί να αντιγραφεί και να εκτυπωθεί σε βιοσυμβατό ή μη υλικό.

Φωτογραφίες: Materialise N.V. Belgium
της Έλενας Κιουρκτσή

3D printing στην Ιατρική 

Θέλουμε αντίγραφο μιας γνάθου, ενός γονάτου, κάποιων 
αγγείων, ενός κρανίου, μιας καρδιάς; Μπορούμε να το 
ανασυνθέσουμε εικονικά και να το στείλουμε για εκτύ-
πωση. Και όπως εξηγεί ο ερευνητής καθηγητής Εμβιο-
μηχανικής και Υπολογιστικής Χειρουργικής του Πανεπι-
στημίου Sussex, Πάνος Διαμαντόπουλος, ένας από τους 
πρωτοπόρους και συντελεστές της 3D εκτύπωσης στην 
ιατρική, αυτό μπορεί να γίνει άμεσα και με εντυπωσιακή 
ακρίβεια.

Μια διάσημη "τρισδιάστατη" ιστορία
Πριν τέσσερα χρόνια, ένα μόλις τριών μηνών αγοράκι 
από τις ΗΠΑ σταμάτησε ξαφνικά να αναπνέει και μετα-
φέρθηκε σε κρίσιμη κατάσταση στο Πανεπιστημιακό 
Νοσοκομείο Παίδων του Μίσιγκαν. Είχε γεννηθεί με 
Τracheobronchomalacia, μια σπάνια αναπνευστική πάθη-
ση: τα τοιχώματα της τραχείας του ήταν πολύ αδύναμα, 
με συνέπεια αυτή να "καταρρεύσει" και έτσι να εμποδίζει 
το οξυγόνο να φτάσει στους πνεύμονες. Το βρέφος διέ-
τρεχε άμεσο κίνδυνο και οι γιατροί έπρεπε να δράσουν 
ταχύτατα. Το τοποθέτησαν σε μηχανικό αναπνευστήρα 
και ζήτησαν τη γνώμη των συναδέλφων τους στο Akron 
Children’s Hospital του Οχάιο. 
Εκείνοι, τους πρότειναν να αξιοποιήσουν τις δυνατότη-
τες του νέου τους αποκτήματος: ενός τρισδιάστατου 
εκτυπωτή. 
Και το έκαναν. Μέσω αξονικής τομογραφίας σκαναρί-
στηκε ο θώρακας του μωρού και σχεδιάστηκε ένα μο-
ντέλο αεραγωγού-νάρθηκα στις ακριβείς διαστάσεις του.
Στη συνέχεια, το εκτύπωσαν σε ένα βιοαποικοδομήσιμο 
πολυμερές και το τεχνητό τμήμα προσαρμόστηκε στην 

τραχεία του αγοριού, έτσι ώστε να την κρατάει ανοιχτή. 
Τρεις εβδομάδες μετά την επέμβαση, το παιδί αποσυν-
δέθηκε από τον μηχανικό αναπνευστήρα και πήρε εξι-
τήριο. Σήμερα είναι υγιέστατο, ο νάρθηκας όπως προ-
βλεπόταν έχει απορροφηθεί πλήρως από τον οργανισμό 
του και οι φυσικοί αεραγωγοί του έχουν αναπτυχθεί και 
λειτουργούν φυσιολογικά. 
Και αν η περίπτωση του Μίσιγκαν σε κάποιους ακούγε-
ται...διαστημική, στην πραγματικότητα είναι μία από τις 
πολλές, αφού πλέον η χρήση της τρισδιάστατης εκτύπω-
σης είναι συνηθισμένη για ιατρικούς, εκπαιδευτικούς και 
ερευνητικούς σκοπούς.

Αγαπημένε μου εκτυπωτή...
Οι τρισδιάστατες εκτυπώσεις οργάνων έχουν μεγάλη εκ-
παιδευτική αξία, αναφέρει ο κ. Διαμαντόπουλος. Φοιτητές 
και ειδικευόμενοι γιατροί μπορούν χάρη σ’ αυτές να εξοι-
κειωθούν με ασφάλεια και χωρίς στρες με την ανατομία 
του ανθρώπινου σώματος, πριν αναλάβουν έναν ασθενή. 
Επιπλέον, είναι πολύτιμα εργαλεία για τον προεγχειρητικό 
έλεγχο και τον θεραπευτικό σχεδιασμό. Σε μια επανορθω-
τική επέμβαση, όπως ένα συντριπτικό κάταγμα, οι γιατροί 
μελετώντας το ανατομικό αντίγραφο του ασθενούς γνω-
ρίζουν ακριβώς τι πρέπει να κάνουν, πριν καν τον ακου-
μπήσουν. 
Έτσι, κερδίζουν χρόνο στο χειρουργείο, μειώνουν την τα-
λαιπωρία του ασθενούς, αυξάνουν την αποτελεσματικότη-
τα της επέμβασης και ελαττώνουν τον κίνδυνο επιπλοκών. 

Αλλάζει ζωές 
Είναι πράγματι εντυπωσιακές οι περιπτώσεις της πλαστι-
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κής και ορθοπεδικής χειρουργικής, όπου η τρισδιάστατη 
εκτύπωση κάνει κυριολεκτικά θαύματα. Ενδεικτικά, χει-
ρουργοί στην Ουαλία χρησιμοποίησαν 3D-printer για να 
ανακατασκευάσουν το πρόσωπο ενός 29χρονου, ο οποί-
ος είχε σπάσει το αριστερό ζυγωματικό, την άνω γνάθο, 
τις οφθαλμικές κόγχες και το κρανίο του σε ατύχημα με 
μοτοσικλέτα. Η ιατρική ομάδα σκάναρε το κεφάλι του με 
τη χρήση αξονικού και μαγνητικού τομογράφου και με 
βάση τα εναπομείναντα γερά οστά σχημάτισε την εικόνα 
της πλήρους δομής του προσώπου του -όπως ήταν πριν 
από το ατύχημα. Στη συνέχεια εκτύπωσαν εμφυτεύματα 
από τιτάνιο, τα οποία τοποθετήθηκαν στον νεαρό με επι-
τυχία. Η 3D τεχνολογία έχει εφαρμογή σε ένα πολύ ευρύ 
φάσμα της Ιατρικής, αλλά στο χειρουργικό πεδίο πραγ-
ματικά αλλάζει ζωές, επισημαίνει ο κ. Διαμαντόπουλος.

Τα "μελάνια" εκτύπωσης
Εάν το 3D αντίγραφο προορίζεται για εκπαιδευτικούς 
σκοπούς ή προ-εγχειρητικό έλεγχο και προγραμματι-

σμό, συνήθως τα υλικά που χρησιμοποιούνται για την 
εκτύπωσή είναι πολυμερή (π.χ. πλαστικά και ελαστικά), 
υδροτζέλ, γυαλί ή γύψος. Ιδιαίτερα διαδεδομένες στις 
προσομοιώσεις επεμβάσεων είναι και οι ρητίνες. 
Διότι έχουν "συμπεριφορά" παρόμοια με εκείνη των 
ανατομικών ιστών και, επιπλέον, είναι διαφανείς και 
μπορούν να χρωματιστούν, για να τονιστούν συγκεκρι-
μένες περιοχές, όπως νεύρα, αρτηρίες, αγγεία, ρίζες 
δοντιών, ακόμη και καρκινικοί όγκοι. 

Επειδή, όμως, υπάρχει και η ανάγκη για δημιουργία εμ-
φυτευμάτων ή μοσχευμάτων που ο ρόλος τους είναι 
να  παραμείνουν στο ανθρώπινο σώμα, το υλικό της 
εκτύπωσης πρέπει να είναι βιοσυμβατό, ώστε να μην 
απορριφθεί από τον οργανισμό, να μην προκαλέσει μο-
λύνσεις ή τραυματισμούς. Έτσι, χρησιμοποιούνται από 
ειδικά είδη πλαστικού και κεραμικά έως κράματα τιτανί-
ου ή κοβαλτίου-χρωμίου, αλλά και υδροτζέλ με βλαστο-
κύτταρα, ιδιαίτερα στο χώρο της βιοτεχνολογίας. 

#04_Ιούνιος_2016

be updated
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be updated

Τρισδιάστατα χαμόγελα 
Χαρακτηριστικό παράδειγμα εφαρμογής της τρισδιά-
στατης εκτύπωσης στην οδοντιατρική είναι η τοποθέτη-
ση οδοντικών εμφυτευμάτων, εξηγεί ο Dr Ανδρέας Ο. 
Παράσχης, οδοντίατρος–περιοδοντολόγος του Πανε-
πιστημίου Tufts των ΗΠΑ, από τους πρώτους οδοντι-
άτρους που έχουν εντάξει την σχετική τεχνολογία στην 
κλινική τους ρουτίνα. Η σχετική τεχνική είναι πλέον γνω-
στή ως Υπολογιστικά Καθοδηγούμενη Τοποθέτηση Εμ-
φυτευμάτων και σταδιακά υιοθετείται και στην Ελλάδα 
από όλο και περισσότερους οδοντιάτρους. Πώς επιτυγ-
χάνεται αυτό το φουτουριστικό εγχείρημα; Μέσω ενός 
προγράμματος στον υπολογιστή, ο οδοντίατρος μπορεί 
να μελετήσει την αξονική τομογραφία, να προσδιορίσει 
εικονικά τις κατάλληλες θέσεις των εμφυτευμάτων και με 
τη τρισδιάστατη εκτύπωση να φτιάξει έναν χειρουργικό 
νάρθηκα "οδηγό", ο οποίος θα "καθοδηγήσει" τα εμφυ-
τεύματα με ακρίβεια στις ιδανικές θέσεις για τα μελλο-
ντικά δόντια. Επίσης, υπάρχει πλέον η δυνατότητα του 
σχεδιασμού και της κατασκευής διαφόρων τύπων προ-
σθετικών πριν από την επέμβαση, ώστε, αν είναι εφικτό, 
να υπάρξει άμεση αποκατάσταση και ο ασθενής να έχει 
δόντια την ίδια ημέρα.
Και όπως επισημαίνει ο κ. Διαμαντόπουλος, αυτό ακρι-
βώς είναι και το γενικότερο κίνητρο για την εφαρμογή 
αυτής της τεχνολογίας στην Ιατρική: Λιγότερη ταλαιπω-

ρία, περισσότερα χαμόγελα.
Zωή... από εκτυπωτή;
Οι ειδικοί συμφωνούν πως η τρισδιάστατη εκτύπωση 
θα παίξει σημαντικό ρόλο στο σχεδιασμό δομών για τη 
στοχευμένη θεραπεία νοσημάτων. Όμως, κάτι ακόμη πιο 
συγκλονιστικό βρίσκεται μπροστά μας, τονίζει ο κ. Δια-
μαντόπουλος: το Bioprinting, δηλαδή η εκτύπωση αληθι-
νών ανθρώπινων οργάνων. 
Οι ερευνητές στα εργαστήρια οραματίζονται τη δημιουρ-
γία νεφρών, συκωτιού, καρδιάς και άλλων οργάνων και 
ιστών, έτσι ώστε ένας ασθενής ο οποίος χρειάζεται με-
ταμόσχευση να μην αναζητά δότη, αλλά έναν 3D-printer 
που θα εκτυπώνει ζώντα όργανα από κύτταρα! 
Και το ζήτημα δεν είναι πότε θα συμβεί αυτό αλλά πώς...
Ο βασικός περιορισμός προς το παρόν έγκειται στην 
εύρεση εκτυπώσιμων υλικών, που δεν θα είναι απλώς 
βιοσυμβατά, αλλά πραγματικά βιολογικά. Αν ξεπεραστεί 
αυτό, τότε δεν αποκλείεται να φτάσουμε στο σημείο να 
εκτυπώνουμε ζωή, καταλήγει ο κ. Διαμαντόπουλος. Και 
τότε, ο μόνος πιθανός κίνδυνος θα είναι η ανθρώπινη 
φύση και ο τρόπος που τελικά θα διαχειριστούμε αυτή 
την τεχνολογία.                                        

Νέας τεχνολογίας "σπίτι"        
Επειδή η Ιατρική δεν είναι μόνο για τους ανθρώπους, 
αλλά και για όλα τα ζωντανά πλάσματα, πρόσφατα, μια 
ομάδα διάσωσης ζώων που ονομάζεται "The Animal 
Avengers" βοήθησε τον Freddy, μια χελώνα που έπε-
σε θύμα φωτιάς στην Βραζιλία να ζήσει, να ευτυχήσει 
και να γίνει η πρώτη χελώνα, η οποία θα έχει καβούκι 
φτιαγμένο με 3D printer. Ο Cicero Moraes, μέλος της 
εθελοντικής ομάδας διασωστών ζώων, σχεδίασε με 
πολύ μεράκι το καβούκι του Freddy και το "τύπωσε" 
με την βοήθεια ενός τρισδιάστατου εκτυπωτή. 
"Είμαστε χαρούμενοι που ο Freddy είναι η πρώτη 
χελώνα στον κόσμο στην οποία έγινε "μεταμόσχευ-
ση" καβουκιού. Αισθάνεται άνετα στο καινούργιο του 
"σπίτι". Αλλά κυρίως, γιατί με την τρισδιάστατη εκτύ-
πωση θα μπορούμε να βοηθήσουμε και άλλα ζώα που 
έχουν την ανάγκη μας". 

Τα καλά νέα
Στις 3 Σεπτεμβρίου θα διοργανωθεί η πρώτη ημερί-
δα στην Ελλάδα για τις Εφαρμογές της Τρισδιάστατης 
Εκτύπωσης στην Ιατρική, εγκαινιάζοντας ταυτόχρονα 
την ίδρυση σχετικού εργαστηρίου Ιατρικής Τρισδιά-
στατης Εκτύπωσης στην Ιατρική Σχολή Αθηνών με 
επιστημονικό υπεύθυνο τον κ. Παναγιώτη Διαμαντό-
πουλο, υπό την καθοδήγηση του Καθηγητή Φυσιο-
λογίας κ. Μιχάλη Κουτσιλιέρη. Σκοπός της σχετικής 
επιστημονικής δραστηριότητας θα είναι η εκπαίδευ-
ση, έρευνα και κλινική εφαρμογή της σχετικής τεχνο-
λογίας στην χώρα μας.

Η 3D τεχνολογία έχει εφαρμογή
σε ένα πολύ ευρύ φάσμα της

Ιατρικής, αλλά στο χειρουργικό πεδίο 
πραγματικά αλλάζει ζωές

τονίζει ο καθηγητής Πάνος Διαμαντόπουλος
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Δέστε τις ζώνες και τους...
φόβους σας! 
Οι περισσότεροι από εμάς αγαπάμε τα ταξίδια και θέλουμε να δούμε εξωτικά όμορφα μέρη, 
αλλά υπάρχει ένα μέρος του ταξιδιού που πολλοί άνθρωποι μισούν: την πτήση. Στατιστικά 
μιλώντας, κάθε σειρά στο αεροπλάνο περιλαμβάνει έναν επιβάτη που θα προτιμούσε να μην 
ήταν εκεί, ενώ περίπου 3% του πληθυσμού δεν μπαίνει καν σε αεροπλάνο. (Βάση έρευνας της 
Boeing).

Γράφει η Δήμητρα Θεοφίλη

be you
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Σε συνειδητό επίπεδο, κάποιος που φοβάται να πετάξει με αε-
ροπλάνο, γνωρίζει ότι το αεροπλάνο είναι το ασφαλέστερο με-
ταφορικό μέσο. Ωστόσο, κατά την διάρκεια της πτήσης μπορεί 
να βιώνει μια έντονη ή παράλογη ανησυχία, κατά την οποία θα 
αδιαφορεί για όσα στατιστικά κι αν έχει διαβάσει περί ασφάλει-
ας. Η αεροφοβία μπορεί να έχει εκκίνηση κατά την παιδική ηλι-
κία ή την ενήλικη ζωή και ανήκει στις ειδικές φοβίες (Αγχώδεις 
διαταραχές).
Πολλοί άνθρωποι πιστεύουν ότι η αεροφοβία είναι φόβος της 
συντριβής. Ωστόσο, η πλειοψηφία των ανθρώπων που φοβού-
νται τις πτήσεις, περισσότερο ανησυχούν ότι θα βιώσουν μια 
κρίση πανικού ή κλειστοφοβίας και θα χάσουν τον έλεγχο του 
εαυτού τους με κάποιο τρόπο. Ακόμα όμως κι αυτοί που φο-
βούνται την συντριβή, δεν φοβούνται τον ίδιο τον θάνατο, όσο 
τον τρόμο του επικείμενου θανάτου.
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Θεοφίλη Δήμητρα
http://www.dimitratheofili.gr
Κινητό: 6948366368

info

be you

 Οι λόγοι που κάποιοι φοβούνται το αεροπλάνο:
• �Παλιότερη δυσάρεστη εμπειρία (π.χ. το αεροπλάνο 

έπεσε σε ισχυρές αναταράξεις ή πραγματοποιήθηκε 
αναγκαστική προσγείωση).

• �Κλειστοφοβία - Κρίσεις Πανικού. Εδώ έχουμε να κά-
νουμε περισσότερο με φόβο εγκλωβισμού ή απώλειας 
ελέγχου.

• �Ο φόβος από παλιότερα αεροπορικά δυστυχήμα-
τα. Δεν πρόκειται για πραγματική προσωπική εμπειρία, 
αλλά αντίθετα ο φόβος είναι το αποτέλεσμα της πληρο-
φορίας που δίνεται από τα ΜΜΕ, πάντα σε σχέση με το 
πώς την εκλαμβάνει και την βιώνει ο καθένας μας. Τον 
τελευταίο χρόνο, μάλιστα, που συνέβησαν δυστυχήμα-
τα, τα οποία, εξαιτίας των ιδιαίτερων συνθηκών τους 
απέκτησαν υψηλή δημοσιότητα, έχει αυξηθεί ο αριθ-
μός των ανθρώπων που φοβούνται να πετάξουν. Αρκεί 
να σκεφτεί κανείς ότι, μετά το τρομοκρατικό χτύπημα 
της 11ης Σεπτεμβρίου το 2001, σημειώθηκε μείωση 
των κρατήσεων κατά 27%.

 
Είναι βασικό να εντοπίσουμε τι ακριβώς φοβόμαστε, αλλά 
και πώς ανταποκρινόμαστε σε αυτόν τον φόβο. Πολλοί 
άνθρωποι ανταποκρίνονται στο φόβο τους με το να απο-
φεύγουν τελείως τις πτήσεις. Αν ήταν ικανοποιημένοι με 
αυτήν τους την απόφαση, θα λυνόταν και το πρόβλημα. 
Ωστόσο, φαίνεται πως ο φόβος αυτός τους στεναχωρεί 
και επηρεάζει την ζωή τους. Επιπλέον, αν και εξακολου-
θούν να βιώνουν φόβο, οι περισσότεροι θέλουν να ταξι-
δέψουν. Περίπου, όμως, το 25% των ανθρώπων πάσχει 
από αεροφοβία, που σημαίνει ότι βιώνει δυσάρεστα την 
εμπειρία της πτήσης, αλλά και την αναμονή πριν από 
αυτή. Υπάρχουν άνθρωποι που χάνουν τον ύπνο τους 
και που νιώθουν άγχος για μέρες πριν την πτήση.

 Πώς να ξεπεράσετε την φοβία του αεροπλάνου 
• �Μάθετε πώς λειτουργούν τα αεροπλάνα, τι προκαλεί 

τις αναταράξεις, πώς πετάει το αεροπλάνο και πώς πα-
ραμένει στον αέρα. Αυτός είναι ο πιο γρήγορος τρόπος 
να καλμάρετε τους φόβους σας.

• �Μην αφήνετε τα ΜΜΕ να σας δημιουργούν φόβο. 
Ακριβώς επειδή τα αεροπορικά δυστυχήματα είναι εξαι-
ρετικά σπάνια, για αυτό αφιερώνεται τόσος χρόνος για 
την κάλυψή τους. Τα ΜΜΕ μεγαλοποιούν ακόμα και το 
παραμικρό γεγονός, π.χ. για ένα αεροπλάνο που βγαίνει 
από τον διάδρομο προσγείωσης θα διαβάσουμε δραμα-
τικούς τίτλους του τύπου "γλίτωσαν τελευταία στιγμή", 
"με μεγάλο κίνδυνο για τη ζωή τους", "άγιο είχαν" κλπ.

• �Εξοικειωθείτε με το αεροπλάνο που θα πετάξετε. 
Υπάρχουν άνθρωποι που κατάφεραν να ξεπεράσουν 
την φοβία τους, βάζοντας την φωτογραφία της καμπίνας 
του αεροπλάνου στην επιφάνεια εργασίας του υπολογι-
στή τους. Το ότι την έβλεπαν κάθε μέρα πριν πετάξουν 
την έκανε λιγότερο τρομακτική.

• �Αν έχετε κλειστοφοβία ή κρίσεις πανικού, καθίστε 
στις πίσω θέσεις και σε διάδρομο, ώστε να μειωθεί ο 
φόβος του εγκλωβισμού. Αν φοβάστε τις αναταράξεις, 
καθίστε μπροστά που γίνονται λιγότερο αισθητές.

• �Αν νιώθετε νευρικοί κατά την διάρκεια της πτήσης, χα-
ζέψτε φωτογραφίες στο κινητό σας ή δείτε μια ευχάρι-
στη ταινία ή λύστε σταυρόλεξο.

• �Σκεφτείτε θετικά, εστιάστε στον προορισμό. Σκεφτεί-
τε τι όμορφα θα περάσετε και τι καινούρια πράγματα 
θα δείτε. Αν πάτε διακοπές, διαβάστε έναν τουριστικό 
οδηγό.

• �Αν ο φόβος σας ενταθεί μιλήστε στους αεροσυνο-
δούς κι εξηγήστε τους το πρόβλημά σας.

• �Αποφύγετε την καφεΐνη, καθώς προκαλεί νευρικό-
τητα.

• �Αν νιώθετε ότι το αλκοόλ θα σας ηρεμήσει, αυτό είναι 
εντάξει, αλλά με μέτρο. Να έχετε υπόψη σας ότι δεν συν-
δυάζεται με αγχολυτικά και πως, μόλις προσγειωθείτε, θα 
σας ακολουθεί ένα δυσάρεστο αίσθημα δίψας, εξαιτίας 
της ξηρής ατμόσφαιρας που υπάρχει στο αεροπλάνο.

• �Αν ο φόβος είναι πολύ ισχυρός κατά την αναμονή της 
πτήσης, ζητήστε από τον ιατρό σας να σας προτείνει 
κάποιο αγχολυτικό / ηρεμιστικό.

• �Αν το πρόβλημα είναι χρόνιο ζητήστε συμβουλευτι-
κή ή ψυχοθεραπευτική υποστήριξη.
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Συνδυάζοντας τη μεσαιωνική λάμψη του περιπετειώδους παρελθόντος του και τη σύγχρονη 
φινέτσα ενός κοσμοπολίτικου βορειοευρωπαϊκού αστικού κέντρου, το Ταλίν αποτελεί έναν 
παραμυθένιο προορισμό, που συναρπάζει με την καλαισθησία και την ατμοσφαιρικότητά του. 

της Έλενας Κιουρκτσή

Tαλίν

Η παραμυθένια "βασίλισσα" 
της Βαλτικής

Απέναντι από το Ελσίνκι της Φινλανδίας, στη βόρεια 
ακτή της Εσθονίας, η πόλη του Ταλίν είναι αδιαμφισβή-
τητα η καλύτερα διατηρημένη μεσαιωνική πρωτεύουσα 
της Βόρειας Ευρώπης. Μικρά πλακόστρωτα σοκάκια, 
καλοδιατηρημένοι πύργοι, κόκκινες κεραμιδένιες στέ-
γες, αιωνόβιες πύλες, κρυμμένες μαγευτικές αυλές και 
εκκλησίες με εντυπωσιακούς τρούλους και γοτθικά κα-
μπαναριά αντιπροσωπεύουν επάξια το ένδοξο παρελ-
θόν αυτής της μοναδικής πόλης, που το 2011 υπήρξε  
Πολιτιστική Πρωτεύουσα της Ευρώπης. 
Από τη Στοκχόλμη όπου βρισκόμασταν, ξεκινήσαμε 
απόγευμα με κρουαζιερόπλοιο και νωρίς το πρωί βρι-
σκόμασταν στο πολύβουο λιμάνι του Ταλίν. 
Ήταν η… 3η φορά που κάναμε αυτό το ταξίδι, γεγονός 
που υποδηλώνει ότι αυτή η πρώην σοβιετική πόλη που 
θυμίζει έντονα Σκανδιναβία, μάς είναι ιδιαίτερα αγαπητή. 
Το σύγχρονο Ταλίν με τους γυάλινους ουρανοξύστες 
έχει μετατραπεί σε ένα κοσμοπολίτικο τουριστικό πόλο 
με εμπορικά κέντρα, εναλλακτικές παμπ και καφέ, σοφι-
στικέ wine bars, προσεγμένα εστιατόρια αλλά και ενδια-
φέρουσες πολιτιστικές εκδηλώσεις, χωρίς να χάσει τον 
μεσαιωνικό μυστικιστικό χαρακτήρα του. "Μαγνήτης" 
για όλες τις αισθήσεις είναι η παραμυθένια Παλιά Πόλη, 
όπου μέσα στα συντηρημένα τείχη, ένα συνοθύλευμα 
από πύργους, πλακόστρωτες πλατείες, σπίτια με μυτε-
ρές στέγες, σκοτεινά κελάρια και λιθόστρωτα δρομάκια 
τής χάρισαν δικαίως μια θέση ανάμεσα στα Μνημεία 
Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO.

Περιδιαβαίνοντας σε άλλες εποχές
Γεροδεμένα τείχη μήκους δύο χιλιομέτρων και 26 πύρ-
γοι περικυκλώνουν την Παλιά Πόλη, που σε μεγάλο 
βαθμό διατηρεί το χρώμα και την ατμοσφαιρικότητα 
του 14ου αιώνα. Κτίρια μεσαιωνικά ή κλασικά με στο-
λισμένες προσόψεις, προσεκτικά αναπαλαιωμένες κα-
τοικίες σε παστέλ αποχρώσεις, ιστορικές εκκλησίες και 
πλατείες δεν είναι παρά μια πρόγευση αυτής της αρχι-
τεκτονικής ομορφιάς.

Άρωμα ιστορίας
Οι Δανοί κατακτητές, που το 1219 έχτισαν στο 
λόφο Toompea το "taani lininnus" ή αλλιώς το 
"δανέζικο κάστρο", ουσιαστικά ονομάτισαν την 
πόλη του Ταλίν, που έμελλε να γίνει κέντρο του 
παντοδύναμου Χανσεατικού Συνδέσμου, δηλα-
δή του μεσαιωνικού συνεταιρισμού των Γερμα-
νών εμπόρων. Έκτοτε, η πόλη γνώρισε άνθηση 
ως σημαντικός κρίκος ανάμεσα σε Ανατολή και 
Δύση και έδρα των Γερμανών Ιπποτών. Η παρακ-
μή του 16ου αιώνα συνδυάστηκε με Σουηδούς, 
Ρώσους, Πολωνούς και Λιθουανούς κατακτητές. 
Στην πορεία, από επαρχία της ρωσικής αυτοκρα-
τορίας έγινε ανεξάρτητη χώρα και μετά κράτος 
της πρώην Σοβιετικής Ένωσης, για να ανεξαρτη-
τοποιηθεί το 1991 και το 2004 να ενταχθεί στην 
Ευρωπαϊκή Ένωση.
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Είναι χωρισμένη σε δύο συνοικίες: στο εμπορικό κέ-
ντρο Βαναλίν (Κάτω Πόλη) και στην παλιά αριστοκρα-
τική γειτονιά Τόμπεα (Άνω Πόλη), που απλώνεται πάνω 
στον ομώνυμο, βραχώδη λοφίσκο. Σε παλαιότερες επο-
χές, αυτές οι δυο γειτονιές διαχωρίζονταν από μια τε-
ράστια βαριά πόρτα που έκλεινε κάθε βράδυ.
Περνώντας από την εντυπωσιακή πύλη Viru, μπαίνουμε 
στο νότιο τμήμα της Παλιάς Πόλης. Εκεί συναντάμε το 
στενό της Αγίας Αικατερίνης με μαγαζάκια και γκαλερί 
που μας ταξιδεύουν πίσω στον χρόνο, όπως η μυστη-
ριακή ICHTUS (από το ελληνικό Ιχθύς). Πολύ κοντά 
είναι η Πλατεία του Δημαρχείου με το μόνο ανέγγιχτο 
γοτθικό δημαρχείο της Βόρειας Ευρώπης όπου γίνονται 
εκθέσεις και εκδηλώσεις. 
Εξαιρετικό ενδιαφέρον παρουσιάζει και το παλιότερο 
φαρμακείο της Ευρώπης (του 1422), που λειτουργεί ως 
μουσείο με πολύ προσεγμένα εκθέματα στις μικρές του 
αίθουσες. 

Εκκλησίες, Τέχνη και υπόγειες διαδρομές
Η εκκλησία του Αγίου Πνεύματος  φημίζεται για το πο-
λύχρωμο ρολόι της, το παλιότερο του Ταλίν. Πανέμορ-
φη είναι και του Αγίου Νικολάου με το γνωστό έργο 
του 15ου αιώνα "Χορός με τον Θάνατο". Από τις πιο 
μεγαλόπρεπες της μεσαιωνικής Ευρώπης είναι η Εκκλη-
σία του Αγ. Όλαφ του 12ου αιώνα, που για την εποχή 
της υπήρξε το ψηλότερο κτίσμα του κόσμου (159 μέ-
τρα). 
Ο Καθεδρικός ναός της Παρθένου, το παλάτι-κάστρο 
Τόμπεα (στεγάζει σήμερα τη Βουλή της Εσθονίας), 
όπως και ο Ρωσικός Ορθόδοξος Καθεδρικός ναός 
Alexander Nevsky, που ανεγέρθηκε το 1900 στα χρόνια 
της Ρωσικής Αυτοκρατορίας, είναι από τα πλέον αγαπη-
μένα αξιοθέατα. 

Εξαιρετικό ενδιαφέρον έχουν και το Ιστορικό Μουσείο 
του Ταλίν, όπως και το Μουσείο Τέχνης KUMU, που 
είναι το μεγαλύτερο της χώρας, με έργα Εσθονών δημι-
ουργών από τον 18ο έως το 21ο αιώνα. Εκεί στεγάζεται 
επίσης η Εθνική Πινακοθήκη. Αν θέλουμε να γνωρίσουμε 
περισσότερα για την οχύρωση της πόλης και την καθη-
μερινότητα στη μεσαιωνική περίοδο, ο 38 μέτρων πύρ-
γος Kiek in de Kök (που σημαίνει "κρυφοκοίταγμα στην 
κουζίνα") του 1470 λειτουργεί ως μουσείο και συνιστά 
μια εξαιρετική ευκαιρία. Επίσης, πρόσφατα αποτελεί 
και το σημείο εκκίνησης για ξεναγήσεις στο "υπόγειο" 
Ταλίν, όπου μπορούμε να περπατήσουμε τα κρυμμένα 
τούνελ που βρίσκονται κάτω από τις οχυρές θέσεις του 
λόφου και να ακούσουμε παλιές και σύγχρονες ιστορίες 
-εκ των οποίων κάποιες αφορούν και τη δυνατή αλλά 
λιγότερο γνωστή πανκ σκηνή της Εσθονίας.
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Χρήσιμες πληροφορίες
Πού θα μείνω: Στη παλιά πόλη καλά ξενοδοχεία εί-
ναι τα Baron Boutique Hotel Tallinn (www.barons.ee) 
και The Three Sisters Hotel (www.threesistershotel.
com). Για πιο οικονομική διαμονή το hostel Old Town 
Munkenhof  Guesthouse (www.oldtownmunkenhof.ee) 
έχει πολύ ωραία διακοσμημένα δωμάτια με ιδιωτικό 
μπάνιο.
Τοπικές νοστιμιές: Η Εσθονική κουζίνα συνιστά ένα 
ενδιαφέρον "υβρίδιο" σκανδιναβικών, γερμανικών και 
ανατολικοευρωπαϊκών γεύσεων. Τα συνήθη πιάτα βα-
σίζονται στα λουκάνικα, το μοσχάρι, τον σολομό και το 
κυνήγι. Απαραίτητα συνοδευτικά το τουρσί λάχανο, κα-
ρότο, τα μαγειρεμένα μούρα, η sour cream και το μαύ-
ρο ψωμί. Στην παλιά πόλη προσεγμένα εστιατόρια που 
σερβίρουν εσθονική κουζίνα είναι το Vanaema Juures 
με σπιτικές γεύσεις, το Liisu Juures με καλές τιμές και το 
Kaerajaan με την ιδιαίτερη διακόσμηση. Οι γλυκατζήδες 
θα έρθουν "αντιμέτωποι" με σοκολατόπιτες, καραμελέ, 
πουτίγκα ή τάρτες με φρούτα του δάσους που σερβί-
ρονται με καφέ στα πολυάριθμα στέκια της πόλης. Ξε-
χωρίζει η Pierre Chocolaterie με το ρετρό περιβάλλον 
και την απαλή κλασική μουσική στην "κρυμμένη" αυλή 
της οδού Vene, μέρος όπου μόνο ένας εμπνευσμένος 
παραμυθάς θα μπορούσε να φανταστεί. Όρκο θα παίρ-

ναμε πως είναι μια μυστική "πύλη", που επιτρέπει να 
συναντηθούμε με χαριτωμένα και παιχνιδιάρικα ξωτικά 
και να συμμετάσχουμε μαζί τους σε ένα ολοζώντανο 
παραμύθι. 
Για ποτό: Η νυχτερινή ζωή βρίσκεται στο κέντρο της 
Παλιάς Πόλης. Ενδιαφέρουσες παμπ είναι οι Karja 
Kelder και Seiklusjutte Maalt ja Merelt. 
Πού να ψωνίσω: Στην οδό Muurivahe θα βρούμε πλε-
χτά πουλόβερ, κάπες, γάντια, κασκόλ και κάλτσες. Υπέ-
ροχα είναι και τα αστεία μάλλινα καπέλα. Στα μεσαι-
ωνικά εργαστήρια της Katariina Guild's οι καλλιτέχνες 

φτιάχνουν επί τόπου γυαλικά, κεραμικά, δερμάτινα ή 
μαντεμένια αντικείμενα, αλλά και πίνακες. 
Πότε να πάω: Η καλύτερη εποχή είναι Μάιο με Σε-
πτέμβριο, όταν οι μέρες είναι μεγάλες και η θερμοκρα-
σία καλή. Ειδικά στα τέλη Ιουνίου, όταν ο ήλιος ξεχνάει 
να δύσει, μπορούμε να απολαύσουμε τις περίφημες 
"Λευκές Νύχτες" του Ταλίν. Ωραία εποχή είναι και τα 
Χριστούγεννα, όταν οι εορταστικές εκδηλώσεις χρωμα-
τίζουν τη μεσαιωνική ατμόσφαιρα.

be traveller
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Τι "παίζει" στην

πόλη
“Εγώ στα νιάτα μου ξημέρωνα, Ελλάδα, Ευρώπη, Αμερική. Ό,τι αγαπούσα τ’ αποθέωνα, αρκεί να 
ήσουνα εκεί. Τραγούδια, στάδια, συγκροτήματα, καρδιά μου αγάπη μου γλυκιά, μας φάγαν όλα μας 
τα χρήματα αλλά μας έμεινε η ροκιά”, τραγουδούσε η αγαπημένη μας Χαρούλα Αλεξίου και αποτύ-
πωσε καλύτερα από οποιονδήποτε άλλον την ατμόσφαιρα και τα συναισθήματα που δημιουργού-
νται στις ανοιχτές συναυλίες των αγαπημένων μας καλλιτεχνών. To καλοκαίρι έχει μπει για τα καλά 
πλέον και οι τραγουδιστές αφήνουν τους κλειστούς χώρους και εξορμούν στο Βεάκειο, στο Θέατρο 
Πέτρας, στον Κήπο του Μεγάρου Μουσικής και αλλού και με σύμμαχο το φεγγάρι και τα αστέρια 
υπόσχονται να μας χαρίσουν μαγικές βραδιές, που θα θυμόμαστε για πολλά χρόνια. Πάμε να δού-
με, λοιπόν, μερικές από τις καλύτερες προτάσεις από το φετινό συναυλιακό καλοκαίρι. Αγοράστε 
εισιτήρια και μπύρες και φύγαμε!

Προτείνει σιγοτραγουδώντας ο Νίκος Π. 

Την Τρίτη 19 Ιουλίου ο Κώστας Μακεδόνας θα δώσει μία 
μοναδική συναυλία  στο Θέατρο Πέτρας έχοντας καλε-
σμένους του αγαπημένους φίλους και εξαιρετικούς καλλι-
τέχνες. Η Πίτσα Παπαδοπούλου, η Μελίνα Ασλανίδου, ο 
Δημήτρης Σταρόβας, η Ζωή Παπαδοπούλου, o Κρατερός 
Κατσούλης και ο Γιώργος Θεοφάνους θα είναι μαζί με 
τον Κώστα Μακεδόνα στη σκηνή του Θεάτρου Πέτρας 
για μία αξέχαστη συναυλία στην καρδιά του καλοκαιριού!
Αλήθεια, αυτές οι μουσικές συναντήσεις και ειδικά οι κα-
λοκαιρινές, έχουν κάποια επιπλέον σημασία για την ψυ-
χολογία μας στις δύσκολες μέρες που διανύουμε; "Είναι 
γεγονός πως φέτος θα είναι ένα από τα πιο δύσκολα κα-
λοκαίρια, λόγω της οικονομικής κρίσης και της συσσω-
ρευμένης κούρασης όλων αυτών των ετών. Μια μουσική 
βραδιά με αγαπημένα τραγούδια έχει πάντα τη δυνατότη-
τα να μας βοηθήσει, είτε να ξεχαστούμε για λίγο είτε για 
να μας δώσει περισσότερη δύναμη να ανταπεξέλθουμε 
στις δυσκολίες. Μακάρι να μπορούσαμε να κάνουμε πε-
ρισσότερα στην ψυχολογία των ανθρώπων αλλά όπως λέ-
γαμε και πιο παλιά το τραγούδι είναι βάλσαμο", αναφέρει 
στο Plan Be ο Κώστας Μακεδόνας. Τι θα δούμε στο Θέ-
ατρο Πέτρας και πώς επιλέχθηκε αυτή η όμορφη παρέα 
που θα τον συνοδέψει επί σκηνής; "Η βάση της συναυλίας 
είναι τραγούδια από τη δισκογραφία μου όπως τα κλασικά 
πια "Ποδήλατο", "Λίζα", "Μόνο μια φορά", "Στον Λευκό 
τον Πύργο", "Αντικριστά" και "Μαργαριτάρια", λαϊκά αγα-
πημένα μας τραγούδια και φυσικά μοναδικά ντουέτα με 
τους καλεσμένους μας από όλο το φάσμα της ελληνικής 
δισκογραφίας!
Η επιλογή των φίλων που συμμετέχουν στη συναυλία της 
Πέτρας έγινε με βασικό κριτήριο τη φιλία αλλά και την 

εκτίμηση και τον θαυμασμό στα πρόσωπα αυτά. Η Πίτσα 
Παπαδοπούλου είναι μία σπουδαία, κλασική φωνή του λα-
ϊκού μας τραγουδιού και θα είναι μεγάλη μου τιμή που θα 
μοιραστούμε τη σκηνή του θεάτρου Πέτρας. Η Μελίνα, 
ο Δημήτρης, ο Κρατερός και η Ζωή είναι χρόνια φίλοι 
και συνεργάτες και τους αισθάνομαι δικούς μου ανθρώ-
πους, οικογένεια. Και ο Γιώργος Θεοφάνους, εκτός που 
μου έχει χαρίσει μερικά υπέροχα τραγούδια, είναι ένας 
από τους σημαντικότερους συνθέτες που έχουμε και τον 
νιώθω σαν αδερφό", μας λέει ο δημοφιλής ερμηνευτής.

INFO
Τρίτη 19 Ιουλίου • Ώρα έναρξης: 21.00
Τιμές εισιτηρίων: Προπώληση: 10 E
Την ημέρα της συναυλίας στο ταμείο του θεάτρου: 12 E
Προπώληση: https://www.viva.gr/ 
Δημαρχείο Πετρούπολης • Δημοτικός Κινηματογράφος 
"Cine Πετρούπολις" • Θέατρο Πέτρας

Ο Κώστας Μακεδόνας και η παρέα του στο Θέατρο Πέτρας
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Δήμητρα Γαλάνη, Γιώτα Νέγκα,
Ελένη Τσαλιγοπούλου στο θέατρο Πέτρας 

Η Δήμητρα Γαλάνη, η Ελένη Τσαλιγοπούλου και η 
Γιώτα Νέγκα έρχονται στις 11 Ιουλίου στο Θέατρο 
Πετρούπολης για τη μοναδική τους εμφάνιση στην Αθήνα 
αυτό το καλοκαίρι. Οι τρεις σπουδαίες ερμηνεύτριες 
ένωσαν τις φωνές τους για πρώτη φορά το χειμώνα που 
μας πέρασε, παρουσιάζοντας ένα πρόγραμμα βασισμένο 
στο λαϊκό τραγούδι. Το αποτέλεσμα ήταν μία σειρά 
μαγικών παραστάσεων που αγκαλιάστηκαν από το κοινό, 
έγιναν sold out και γνώρισαν αλλεπάλληλες παρατάσεις.
O θρίαμβος λοιπόν συνεχίζεται αυτό το καλοκαίρι, σε 
ανοιχτούς χώρους σε ολόκληρη την Ελλάδα!
INFO
11 Ιουλίου στις 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 12-13 E • Προπώληση: www.viva.gr 

Ελευθερία Αρβανιτάκη
Νίκος Πορτοκάλογλου
στο Αμαλιείο Αίθριο Θέατρο

Με δύναμη από το χειμώνα η Ελευθερία Αρβανιτάκη κι ο 
Νίκος Πορτοκάλογλου στην πρώτη τους κοινή καλοκαιρι-
νή περιοδεία. Σε θέατρα ανοιχτά, σε φεστιβάλ, δίπλα στο 
κύμα και κάτω από τα αστέρια με μια αδημονία και μια 
υπόσχεση για πολύ δυνατές συγκινήσεις.
INFO
Τετάρτη 13 Ιουλίου – Μαρούσι / Αμαλιείο Αίθριο Θέατρο
Ημερομηνία: Τετάρτη 13 Ιουλίου 2016
Ώρα έναρξης: 21:00 • Τιμή εισιτηρίων: 10 E 
Σημεία προπώλησης: www.viva.gr, στο τηλ. 11876 και στα 
Public, MediaMarkt, Reload Stores, Seven Spots, Βιβλιοπω-
λεία Ευριπίδης.

Αρλέτα – Λάκης Παπαδόπουλος στον Κήπο του Μεγάρου 

Η Αρλέτα θα συναντήσει τον Λάκη Παπαδόπουλο στη σκηνή του Κήπου του 
Μεγάρου Μουσικής την Τετάρτη 13 Ιουλίου. Ο Λάκης παίρνει την κιθάρα 
του, η Αρλέτα την δική της και "...η Αθήνα ανάβει σαν μεγάλο καράβι". 
Πόσα αγαπημένα τραγούδια μπορείς να μετρήσεις... "Ήσυχα βράδια", "Τσάι 
γιασεμιού", "Σερενάτα", "Γυριστρούλα", "Σε ζητάω", "Μπαρ το Ναυάγιο", 
"Batida de Coco", "Έρχεται κρύο" και πολλά ακόμα. Και τα χωράνε όλα σε ένα 
πρόγραμμα. Ή τέλος πάντων βάζουν τα δυνατά τους!
ΙNFO
Τετάρτη 13 Ιουλίου, ώρα 9:00 μ.μ. 
Προπώληση εισιτηρίων: 12 E • Πώληση εισιτηρίων κατά την είσοδο: 14 E
Εισιτήρια προπωλούνται στα Εκδοτήρια του Μεγάρου και στα καταστήματα 
Γερμανός.
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Ο Μανώλης Φάμελλος και ο Στάθης
Δρογώσης στον Κήπο του Μεγάρου 

Ο Μανώλης Φάμελλος και ο Στάθης Δρογώσης, 
τραγουδοποιοί-φίλοι και... ιστορικοί σύμμαχοι από τον 
περασμένο αιώνα, δίνουν ραντεβού την Πέμπτη 7 Ιουλίου 
στον Κήπο του Μεγάρου και μας προσκαλούν στη δική 
τους γιορτή της μουσικής. Αφηγούνται, μοιράζονται και 
αυτοσχεδιάζουν πάνω σε τραγούδια που φαντάστηκαν 
δικά τους, μα και ξένα που τα ένιωσαν δικά τους με τον 
καιρό. Απρόσμενα και για πρώτη φορά στον κήπο του 
Μεγάρου, έρχεται να τους συναντήσει η αγαπημένη τους 
φωνή, η Χάρις Αλεξίου, για να θυμηθούν όλοι μαζί από 
σκηνής μελωδικές στιγμές που τους έφεραν κοντά. 
INFO
Πέμπτη 7 Ιουλίου, 9 μ.μ.
Προπώληση εισιτηρίων: 12 E 
Πώληση εισιτηρίων κατά την είσοδο: 14 E
Εισιτήρια προπωλούνται στα Εκδοτήρια του Μεγάρου και 
στα καταστήματα Γερμανός. 

Μαρινέλλα - Αντώνης Ρέμος – Χρήστος Νικολόπουλος στο Κατράκειο Θέατρο Νίκαιας

Δεν είναι η πρώτη φορά που η Μαρινέλλα και ο Αντώνης Ρέμος θα συναντηθούν στη σκηνή. Που θα ενώσουν τις φωνές 
τους, το συναίσθημά τους και την δυναμική τους για να μας ξεναγήσουν στον κόσμο της μουσικής, με έναν μοναδικό τρόπο. 
Με όπλα τα αγαπημένα τους τραγούδια, την αγάπη τους για την μουσική και τις μοναδικές τους φωνές.
Η μεγάλη αγάπη τους για τον Στέλιο Καζαντζίδη τους οδήγησε στην απόφαση να κάνουν μια σειρά από εμφανίσεις, στην 
Ελλάδα και στην Κύπρο, με την σημαντική συμβολή του Χρήστου 
Νικολόπουλου, αφιερωμένες στον Στέλιο Καζαντζίδη. Στις συ-
ναυλίες αυτές, εκτός από τα αγαπημένα τραγούδια των δύο ερμη-
νευτών θα υπάρχει και ένα μεγάλο αφιέρωμα στα τραγούδια του 
Στέλιου.

INFO
Θεσσαλονίκη: Δευτέρα 4 Ιουλίου 2016 - Θέατρο Γης
Πάτρα: Τετάρτη 6 Ιουλίου 2016 - Παμπελοποννησιακό Στάδιο
Ηράκλειο Κρήτης: Δευτέρα 11 Ιουλίου 2016 - Παγκρήτιο Στάδιο
Αθήνα: Τετάρτη 13 Ιουλίου 2016 - Κατράκειο Θέατρο Νίκαιας, 
Δευτέρα 12 Σεπτεμβρίου 2016 - Θέατρο Πέτρας
Τιμές εισιτηρίων: 15 E • Ώρα έναρξης: 21.30
www.ticketservices.gr • Τηλεφωνική προπώληση στο 210 7234567.

Θάνος Μικρούτσικος – Μίλτος Πασχαλίδης 
τραγουδούν για την Άκτ-ειν

Σε πείσμα των καιρών, ο Θάνος και ο Μίλτος θα ξορκί-
σουν το κακό, ταξιδεύοντας σε όλη την Ελλάδα με τρα-
γούδια κοινού αισθήματος. Τραγούδια αγαπημένα που 3 
γενιές περπάτησαν μαζί τους, καθιστώντας τα μ' αυτό τον 
τρόπο διαχρονικά. 

INFO 
Τετάρτη 13 Ιουλίου 2016, Βεάκειο Θέατρο,
Ώρα έναρξης: 21:00 
Τιμές εισιτηρίων
Προπώληση: 13 E • Ταμείο: 15 E 
Σημεία Προπώλησης: www.viva.gr, στο τηλέφωνο 11876 
και σε όλα τα καταστήματα Public, Seven Spots, Reload, 
Media Markt, Βιβλιοπωλεία Ευρυπίδης.
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Η Αθήνα μπορεί να μην έχει πολ-
λούς κήπους αλλά έχει κάποιες 
όμορφες αυλές και πολλές, μα 
πολλές ταράτσες που είναι και της 
μόδας. Κι όταν ανεβαίνεις σ’ αυτές 
αντιλαμβάνεσαι πως η Αθήνα έχει 
και κάτι άλλο: μοναδική θέα! Απο-
τελούν, δε, ιδανικές προτάσεις για 
τις ζεστές καλοκαιρινές βραδιές. 
Ας ανέβουμε ψηλά λοιπόν... 

της Κατερίνας Μπαλαφέκα

Όταν κοιτάς
 από ψηλά...
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New Art Lounge, New Hotel
Φιλελλήνων 16, Αθήνα
2103273000 & www.yeshotels.gr

Στον 7ο όροφο του εντυπωσιακού και design χώρου του New Hotel 
λειτουργεί το Art Lounge. Το περιβάλλον του αποτελεί τον ορισμό του 
penthouse: πανοραμική θέα της Αθήνας, βιβλιοθήκη με σπάνιες εκδόσεις 
και έργα τέχνης από το περιοδικό "Toilet Paper". Σερβίρει πολύ καλά 
cocktails και ενδιαφέροντα μεσογειακά πιάτα. 

Λουκούμι Vintage Bar
Πλατεία Αβησσυνίας 3, Αθήνα, 2103234814 & www.loukoumibar.gr
Κατ’ αρχάς, παραδέξου κι εσύ πως η Πλατεία Αβησσυνίας είναι ένα από τα ωραιότερα 
σημεία στην Αθήνα. Εκεί θα βρεις και το Λουκούμι, στο νούμερο 3. Στο ισόγειο λειτουργεί 
κατά περιόδους το Vintage Shop με παλιά ή νέα  αντικείμενα απ’ όλο τον κόσμο, στον πρώτο 
όροφο θα βρεις το Vintage Bar με ιδιαίτερη ακουστική, καλλιτεχνική καταγωγή, οπότε μην 
σου κάνει εντύπωση αν βρεθείς ανάμεσα σε sound check και εκθέσεις.  Η ταράτσα του bar 
λειτουργεί όλο τον χρόνο και εκτός από την θέα στην Ακρόπολη και το Αστεροσκοπείο, 
βλέπεις και όλη την Πλατεία Αβησσυνίας από ψηλά. Τώρα συνδύασέ το αυτό με διάφορα 
ενδιαφέροντα live και dj sets. Όνειρο! Έξτρα πληροφορία: Απέναντι στο νούμερο 10. Επι-
σκέψου το για ένα πολύ ενδιαφέρον… πικ-νικ. 

Air Lounge, Fresh Hotel
Σοφοκλέους 26, Αθήνα
2105248511 & www.freshhotel.gr

Απίστευτη θέα στην Ακρόπολη, πισίνα, lounge μουσική, πολύ ενδιαφέ-
ρον μενού, καφέ και cocktails στον 9ο όροφο του εντυπωσιακού Fresh 
Hotel. Τι άλλο να ζητήσεις; Ενδείκνυται και για αυτές τις απαραίτητες 
βουτιές, για να μπορέσεις να αντέξεις τον Αθηναϊκό καύσωνα.  

45 Μοίρες
Βουτάδων & Ιάκχου 18, Γκάζι
2103472729, www.45moires.gr

Πρόκειται για ένα από τα πρώτα και πιο διαχρονικά rock bar της Αθήνας με αντίστοι-
χη διακόσμηση, δυνατά live και μία ταράτσα μοναδική στην περιοχή. Το 45 Μοίρες 
έχει κάθε δικαίωμα να απολαμβάνει σχεδόν μονοπωλιακά τον τίτλο του πιο διαχρο-
νικού και αυθεντικού ροκάδικου, που εντοπίζεις μέσα σε ακτίνα πολλών χιλιομέτρων. 

Ταράτσες ξενοδοχείων
Το GB Roof Garden της Μεγάλης Βρετανίας, το Galaxy Bar του Hilton και η ταράτσα του A for Athens στο Μο-
ναστηράκι αποτελούν κλασικές επιλογές. Θα σου προτείνω, όμως, δύο ακόμα που είναι πανέμορφες και όχι τόσο 
mainstream.

Μουσικές ταράτσες
Το Gazarte και το Bios έδειξαν τον δρόμο με τα εκπληκτικά live στις πανέμορφες ταράτσες τους και, φυσικά, εξακο-
λουθούν να αποτελούν κλασικές επιλογές. Προτείνω όμως και δύο ακόμα που ξεχωρίζω.
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Το καλοκαίρι είναι άμεσα συνδεδεμένο με την εικόνα 
της μαυρισμένης επιδερμίδας, που μοιάζει πιο ελκυστι-
κή, έχοντας αποκτήσει το χρυσαφένιο άγγιγμα του ήλιου. 
Όντως, το δέρμα δείχνει πιο όμορφο όταν είναι μαυρι-
σμένο, καθώς οι ατέλειες "σβήνονται" χάρη στην αυξη-
μένη μελανίνη, το σώμα μοιάζει πιο αδύνατο εξαιτίας της 
πιο σκούρας απόχρωσης -το μαύρο "κόβει" και εδώ- και η 
όψη του σε γενικές γραμμές είναι ομορφότερη. Δεν είναι 

τυχαίο που άντρες και γυναίκες νιώθουν και πιο όμορφοι 
το καλοκαίρι, με αποτέλεσμα να τους ανεβαίνει οι αυτο-
πεποίθηση, να αισθάνονται καλύτερα και να είναι πιο ευ-
τυχείς. Όλοι οι παραπάνω λόγοι μάς κάνουν να καθόμα-
στε με τις ώρες κάτω από τον ήλιο, θέτοντας σε κίνδυνο 
την υγεία της επιδερμίδας μας. Το υγιές μαύρισμα είναι 
μια δύσκολη υπόθεση, που απαιτεί σύστημα και σωστή 
προστασία. Είναι πολύ εύκολο να εκτροχιαστούμε στο 

Για να αποκτήσουμε την υγιή, μαυρισμένη επιδερμίδα που ονειρευόμαστε αρκεί να ακολουθή-
σουμε μια μόνο συμβουλή: Να υιοθετήσουμε την κατάλληλη αντηλιακή προστασία που θα αγκα-
λιάσει με σεβασμό το δέρμα μας και θα αναδείξει την πιο ζηλευτή χρυσαφένια ομορφιά του. 

της Αρτέμιδας Καράγιαννη

Μαύρισμα με προστασία

Βήμα-βήμα προς
ένα υπέροχο, υγιές χρώμα
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δρόμο για το τέλειο μπρονζέ χρώμα και να καταλήξουμε 
με εγκαύματα ή επιβάρυνση της επιδερμίδας μας. Πριν 
αναλύσουμε βήμα-βήμα το πώς θα φτάσουμε σε αυτόν 
το στόχο, είναι απαραίτητο να τονίσουμε πως το υγιές 
και όμορφο μαύρισμα προκύπτει ΠΑΝΤΑ με κατάλληλη 
προστασία και ποτέ με γρήγορες και επώδυνες λύσεις 
κάτω από τον ήλιο. 

Πριν τον ήλιο
Δεν έχει σημασία μόνο τι κάνουμε κατά τη διάρκεια της 
ηλιοθεραπείας μας, αλλά και πριν από αυτή. Η σωστή 
προετοιμασία παίζει και εδώ το ρόλο της και γι’ αυτό 
οφείλουμε να έχουμε κάνει τις απαραίτητες κινήσεις που 
θα μας φέρουν κοντά στο στόχο. Πρώτη κίνηση είναι να 
γνωρίσουμε καλύτερα την επιδερμίδα μας. Οι περισσό-
τερες γυναίκες δε γνωρίζουν τι τύπο δέρματος έχουν ή 
ποιος είναι ο φαινότυπός τους, με αποτέλεσμα να διαλέ-
γουν λάθος προϊόντα ή να πιστεύουν πως το δέρμα τους 
μπορεί να αντέξει κάτω από μια συγκεκριμένη συνθήκη 
και ένα κλασικό παράδειγμα για αυτό είναι οι σταρένιες 
γυναίκες που θεωρούν πως μπορούν να καθίσουν άφοβα 
στον ήλιο χωρίς μεγάλη προστασία. Ένας δερματολόγος 

ή ακόμα και ο φαρμακοποιός μας μπορεί να μας καθο-
δηγήσει σωστά και να μας βοηθήσει να επιλέξουμε τα 
κατάλληλα προϊόντα. Σημαντική κίνηση επίσης είναι να 
απολεπίσουμε σωστά το σώμα μας πριν την έκθεση στον 
ήλιο, ώστε να απομακρύνουμε τα νεκρά κύτταρα και να 
αφήσουμε τη λεία επιδερμίδα να δεχθεί την αντηλιακή 
προστασία. 

Υπό τον ήλιο
Ήλιος, εμείς, η ξαπλώστρα και όλα είναι έτοιμα για να 
οδηγηθούμε προς το στόχο. Το μαύρισμα που επιθυμού-
με. Δεν αρκούν, όμως, μόνο αυτά. Χρειαζόμαστε οπωσ-
δήποτε τα κατάλληλα αντηλιακά προϊόντα που θα μας 
συντροφεύσουν με προστασία προς το σκοπό μας. Αν 
πρόκειται για τα πρώτα μας μπάνια είναι απαραίτητοι οι 
υψηλοί δείκτες προστασίας, από 30 και πάνω. Με αυτόν 
τον τρόπο, ακόμα και οι πιο σκούρες επιδερμίδες, θα 
προστατευτούμε από την πολύ επιθετική πρώτη επαφή 
του "παρθένου" δέρματός μας με τον ήλιο και θα αυξή-
σουμε σταδιακά τα επίπεδα μελανίνης στο δέρμα μας, 
χωρίς να προκαλέσουμε εγκαύματα σε αυτό. Χρειαζόμα-

στε συνεχείς επαναλήψεις στην εφαρμογή του αντη-
λιακού, ώστε να μη μείνουμε καθόλου χωρίς 

προστασία, ειδικά μέχρι η ώρα να φτάσει 
5 το απόγευμα, όπου και οι ακτίνες 

γίνονται πιο φιλικές προς την επι-

be beautiful

#04_Ιούνιος_2016
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1. Korres Yoghurt Tinted Cream SPF 50, αντηλιακή κρέμα με χρώμα
2. Hei Poa, Pure Tahiti Monoi Oil Tiare SPF 6, αντηλιακό με άρωμα τιαρέ
3. Nuxe, Huile Prodigieuse, λάδι περιποίησης για το σώμα και τα μαλλιά
4. La Roche Posay, Dry Touch Gel SPF50, κρέμα για ματ αποτέλεσμα με υψηλή προστασία
5. Lierac Sunific, Huile Emebelissante με SPF15, λάδι σώματος με αντγηραντική δράση και σύνθεση για ενίσχυση του μαυρίσματος
6. �Shiseido Expert Sun Aging Protection Lotion Plus SPF50, λοσιόν υψηλής προστασίας για πρόσωπο και σώμα με αντιγηραντική 

δράση. 
7. Avene, After sun repair lotion για ενυδάτωση και επανόρθωση της επιδερμίδας
8. Castala Helioderm Creme Naturelle SPF 30 για προστασία σε πρόσωπο και σώμα. 

δερμίδα μας. Είναι σημαντικό να μη ξεχάσουμε κανένα 
σημείο, οπότε η βοήθεια κάποιου φίλου στην εφαρμογή 
είναι απαραίτητη. Ξεκινώντας με υψηλούς δείκτες στην 
αρχή και συνεχίζοντας με μεσαίους μπορούμε να δούμε 
το χρώμα μας να τονίζεται, δίχως να αποκτούμε τις κοκκι-
νίλες που αφήνει πίσω του το πρώτο στάδιο ενός εγκαύ-
ματος και που μόλις φύγει δεν μετατρέπεται σε μαύρισμα 
όπως νομίζαμε παλαιότερα. Ένα μυστικό που έχει βοηθή-
σει όσους προσπαθούν να αποκτήσουν υγιές μαύρισμα 
είναι η εφαρμογή υψηλού δείκτη και έπειτα η επανάληψη 
με χαμηλότερο για ενίσχυση της προστασίας, αλλά και 
απόκτηση πιο φιλικής προς το μαύρισμα υφής, όπως ένα 
λάδι με δείκτη 6 πάνω από ένα 30άρι γαλάκτωμα. Φυ-
σικά, όλα αυτά δεν ισχύουν για το πρόσωπο, καθώς θα 
πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί με την επιδερ-
μίδα του προσώπου μας που είναι πάρα πολύ ευαίσθητη 
και κινδυνεύει από τις συνέπειες της φωτογήρανσης. Τα 
εγκαύματα στο πρόσωπο καταγράφονται στη μνήμη της 
επιδερμίδας και κάποια στιγμή επιστρέφουν με τη μορφή 
ρυτίδων ή πανάδων, που σε καμία περίπτωση δεν επιθυ-
μούμε να δούμε στο πρόσωπό μας μεγαλώνοντας. Υψη-
λοί δείκτες όλο το καλοκαίρι και εφαρμογή μακιγιάζ για 
να πετύχουμε την ίδια απόχρωση με το σώμα μας είναι 
η σωστή συνταγή για όσες γυναίκες σέβονται το δέρμα 
τους και παίζουν σοφά το παιχνίδι της νεότητας. 

Μετά τον ήλιο
Ενυδάτωση, φροντίδα, περιποίηση. Το δέρμα μας, όσο 
προστατευμένο και αν ήταν, εκτέθηκε στον ήλιο, ταλαι-

πωρήθηκε και απέκτησε ξηρότητα. Η ενυδάτωσή του εί-
ναι πολύ σημαντική για να διατηρήσει την ελαστικότητά 
του και να αναδείξει το χρώμα που με κόπο απέκτησε. Τι 
νόημα θα είχε να μαυρίσουμε με τόσο καλή στρατηγική, 
αν είναι το δέρμα μας να δείχνει ξηρό μετά; Στην αγορά 
υπάρχουν κρέμες που ενισχύουν το μαύρισμά μας και 
αναδεικνύουν την χρυσαφένια απόχρωση της επιδερμί-
δας. Η απολέπιση και το ξύρισμα δε βοηθούν στη φάση 
της προσπάθειας για μαύρισμα, καθώς απομακρύνουν 
κύτταρα της άνω στοιβάδας του δέρματος που έχουν 
αποκτήσει μαύρισμα. Γι’ αυτό, δε χρειάζεται να είμαστε 
επίμονοι με καθημερινή απολέπιση, αν θέλουμε να δούμε 
αποτέλεσμα με διάρκεια στο μαύρισμά μας.

Γενικές πληροφορίες που πρέπει να γνωρίζουμε:
- �Η βρεγμένη επιδερμίδα απορροφά περισσότερη ακτι-

νοβολία, οπότε, όταν βγαίνουμε από τη θάλασσα, πρέπει 
να σκουπιζόμαστε καλά και να κάνουμε επανάληψη της 
εφαρμογής των προϊόντων μας σε πρόσωπο και σώμα. 

- �Μαυρίζουμε και υπό σκιάν, καθώς ο ήλιος μας βρίσκει 
παντού. Αυτό σημαίνει πως δεν πρέπει να ξεχνάμε το 
αντηλιακό μας και τις μέρες που θέλουμε απλώς να κά-
τσουμε κάτω από την ομπρέλα μας. 

- �Όσο μεγαλώνουμε, μαυρίζουμε πιο δύσκολα καθώς τα 
μελανοκύτταρα μειώνονται με το πέρασμα του χρόνου. 

- �Η διατροφή μας παίζει και αυτή το ρόλο της. Τροφές με 
β-καροτένιο, όπως το καρότο, μας βοηθούν στην παρα-
γωγή μελανίνης και ενισχύουν το μαύρισμά μας. 
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Δυστυχώς, από το 2013 που η Πανελλήνια Φιλοζωική 
και Περιβαλλοντική Ομοσπονδία (Π.Φ.Π.Ο) ανακίνησε 
το θέμα του λουσίματος των ζώων στις παραλίες, προ-
κειμένου να τροποποιηθεί και να ανανεωθεί η σχετική 
εγκύκλιος του 1993 που είναι σε ισχύ, δεν έχει αποφασι-
στεί και νομοθετηθεί τίποτα σχετικό. Αν και τότε η λύση 
ήταν κοντά, η αλλαγή της κυβέρνησης έβαλε ξανά στο 
συρτάρι την υπόθεση. 

Σήμερα, λοιπόν, ισχύουν τα εξής:
- όλα τα κατοικίδια ζώα έχουν το δικαίωμα πρόσβασης 
και παραμονής σε όλες τις παραλίες βάσει νόμου. Ως ιδι-
οκτήτες, ωστόσο, έχετε τις εξής υποχρεώσεις: το κατοι-
κίδιό σας πρέπει να φέρει τσιπ, το βιβλιάριο εμβολιασμού 
του πρέπει να είναι ενημερωμένο και να το φέρετε μαζί 
σας στην περίπτωση που ζητηθεί από τις αρμόδιες αρχές 
(αστυνομία και/ή λιμενικό. Προσοχή, δεν επιτρέπεται να 
σας το ζητήσει κάποιος πολίτης), οφείλετε να περισυλ-
λέγετε τις ακαθαρσίες τους κατοικίδιού σας και, τέλος, 
πρέπει να το έχετε υπό έλεγχο και ασφαλή περιορισμό.
- Δεν απαγορεύεται να μπει ο σκύλος σας στη θάλασ-
σα για να κολυμπήσει. Ωστόσο, και βάσει της ισχύουσας 
εγκυκλίου, αν κάποιος λουόμενος παραπονεθεί, θα πρέ-
πει να απομακρύνετε τον σκύλο σας από τη θάλασσα 

(Προσοχή! Όχι από την παραλία). 
- Σε ό,τι αφορά στις παραλίες που αναφέρονται στα 
διάφορα δημοσιεύματα ως τοποθεσίες στις οποίες επι-
τρέπεται η κολύμβηση των σκύλων, αξίζει να σημειωθεί 
πως δεν πρόκειται για νομοθετημένη απόφαση αλλά για 
προτάσεις που είχαν κατατεθεί από τις λιμενικές αρχές 
το 2013, την περίοδο που η Π.Φ.Π.Ο. είχε αναμοχλεύσει 
το θέμα και οι συζητήσεις μεταξύ υπουργείων είχαν φτά-
σει σε ένα πολύ καλό επίπεδο. Συνεπώς, ΔΕΝ πρόκειται 
για παραλίες στις οποίες επιτρέπεται νόμιμα η παραμονή 
του κατοικίδιου και εντός της θάλασσας.

Πέρα από τα προφανή προβλήματα που προκαλεί αυτή 
η ξεπερασμένη εγκύκλιος, η οποία μετρά ήδη 23 χρό-
νια και, πρακτικά, δεν έχει καμία λογική, οφείλουμε ως 
επαγγελματίες Εκπαιδευτές να τονίσουμε πως, αν και το 
δικαίωμα στην παραμονή του σκύλου στην παραλία και 
στο λούσιμο στην θάλασσα είναι αυτονόητα, στην Ελλά-
δα έρχονται συχνά σε αντίθεση με την ευζωία του και 
την ασφάλεια του ζώου, ενώ σε κάποιες περιπτώσεις 
αποτελούν κίνδυνο για την υγεία του. 
Οι υψηλές θερμοκρασίες στην χώρα μας, η επιλογή 
πολύ κακών -για τον σκύλο- ωρών (11 π.μ.-6 μ.μ.) κατά 
τις οποίες οι περισσότεροι ιδιοκτήτες επιθυμούν να βρί-
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Σκύλος στην παραλία και στην 
θάλασσα. Τι ισχύει τελικά; 

σκονται στην παραλία, σε συνδυασμό με τον έλεγχο και 
τον περιορισμό που επιβάλλει ο νόμος, αλλά και με τα 
ερεθίσματα (παιδιά, μπάλες του τένις, δυνατή μουσική 
κ.ά.), τα οποία μπορεί να είναι δύσκολα ακόμα και για 
πολύ καλά κοινωνικοποιημένους σκύλους, θα πρέπει να 
προβληματίσουν κάθε ιδιοκτήτη ως προς το αν θα πρέ-
πει ο σκύλος του να τον συνοδεύσει στην παραλία και 
-κυρίως- να αναρωτηθεί ποιον εξυπηρετεί αυτή η από-
φαση. Ειδικά, για κάποιες φυλές και για κάποιες ηλικίες 
(κουτάβια και ηλικιωμένοι σκύλοι), η παραμονή στην πα-
ραλία μπορεί να είναι απλά βασανιστική.
Ό,τι κι αν αποφασίσετε, θυμηθείτε πως το κατοικίδιό 
σας πρέπει να έχει πρόσβαση σε πόσιμο, δροσερό νερό 
και σε σκιερό σημείο. Μην το παρακάνετε με τις σωματι-

κές δραστηριότητες, ειδικά αν ο σκύλος σας δεν αγαπά 
την θάλασσα και δεν μπαίνει σε αυτήν για να δροσιστεί. 
Τέλος, θυμηθείτε πως το ξέβγαλμα του αλμυρού νερού 
είναι απαραίτητο όπως και το καλό στέγνωμα των αυτιών 
για την αποφυγή ωτίτιδας. 
Θα επιθυμούσαμε πολύ το κοινότυπο "ενώ γράφονται 
αυτές οι γραμμές ελπίζουμε να έχει τροποποιηθεί η νο-
μοθεσία" αλλά, δυστυχώς, η εμπειρία μάς έχει διδάξει 
πως τα πράγματα στην Ελλάδα δεν λειτουργούν με αυτό 
τον τρόπο. Κάνετε, λοιπόν, την ζωή του κατοικίδιού σας 
και τη δική σας άνετη και ασφαλή, ακολουθώντας την 
ισχύουσα νομοθεσία. 

Καλό καλοκαίρι σε όλους!

be pet lover

Όπως συμβαίνει κάθε χρόνο τέτοια εποχή, παρατηρείται μία αναζωπύρωση του θέματος που 
αφορά στην παραμονή των σκύλων στις παραλίες και, κυρίως, στην θάλασσα. Έτσι, κυκλο-
φορούν διάφορα δημοσιεύματα τα οποία στην πλειοψηφία τους έχουν πομπώδεις τίτλους και 
αναφέρονται σε συγκεκριμένες παραλίες στις οποίες επιτρέπεται το λούσιμο των σκύλων. Τι 
ισχύει, όμως, πραγματικά;

Από το www.thedogcompany.gr

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

#04_Ιούνιος_2016
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Έξυπνοι στόχοι,
λιγότερα κιλά  

Το σωματικό σας βάρος βρίσκεται σε μια κατάσταση ισορροπίας και οι θερμίδες αποτελούν 
βασικό κομμάτι της εξίσωσης. Δημοφιλείς δίαιτες υπόσχονται θεαματικά αποτελέσματα. Για 
παράδειγμα, αναφέρουν πως, αν φάτε ένα...βουνό γκρέιπφρουτ, θα έχετε άμεσα αποτελέσμα-
τα στη μείωση του βάρους. Όμως, οι θερμίδες μετράνε και μπορείτε να επιτύχετε μείωση βά-
ρους, αν μειώσετε τις θερμίδες που προσλαμβάνετε από τρόφιμα και ροφήματα, καθώς και αν 
αυξήσετε τις θερμίδες που ξοδεύετε μέσα από την άσκηση.

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

be healthy

#04_Ιούνιος_2016

Όταν αντιληφθείτε αυτή την εξίσωση, είστε έτοιμοι να 
βάλετε τους δικούς σας στόχους και να αναπτύξετε 
μια στρατηγική για να τους πετύχετε. Να θυμάστε πως 
δεν είναι απαραίτητο να το κάνετε μόνοι σας. Ζητήστε 
τη βοήθεια κάποιου διαιτολόγου ή/και των φίλων σας. 
Ακόμη, σκεφτείτε κατά πόσο είστε έτοιμοι να κάνετε 
τις απαραίτητες αλλαγές. Θα χρειαστεί να οργανωθείτε 
έτσι ώστε να διαχειριστείτε καλύτερα τις περιστάσεις 
που θα δοκιμάσουν την αποφασιστικότητά σας και τις 
αντοχές σας, ενώ κάποιες αναποδιές θα είναι αναπό-
φευκτες. Το σημαντικό είναι να τις αντιμετωπίσετε όσο 
το δυνατόν πιο αποτελεσματικά και να συνεχίσετε την 
προσπάθειά σας.
Αν έχετε σημαντικά προβλήματα υγείας, θα πρέπει να 
λάβετε και αυτά υπόψη σας, ενώ καλό θα ήταν να τα 
συζητήσετε και με τον κατάλληλο ειδικό επιστήμονα. 
Για να ξεκινήσετε με σωστές βάσεις την προσπάθειά 
σας, θα πρέπει να δώσετε ιδιαίτερη σημασία στον τρό-
πο, με τον οποίο θέτετε τους στόχους σας. Ας δούμε 
πώς οι στόχοι μπορούν να σας βοηθήσουν στη μείωση 
του βάρους.
 
Στοχεύστε έξυπνα
Για να είναι πιο αποτελεσματική η στρατηγική σας, θα 
πρέπει να βάζετε μέχρι τρεις στόχους κάθε φορά (π.χ. 
κάθε εβδομάδα, κάθε μήνα). Προσπαθήστε οι στόχοι 

σας να είναι S.M.A.R.T., δηλαδή:
• �Συγκεκριμένοι (Specific): Για παράδειγμα, θέστε ως 

στόχο "θα τρώω φρούτο κάθε ημέρα", αντί να πείτε 
"πρέπει να τρώω περισσότερα φρούτα".

• �Μετρήσιμοι (Measurable): Οι μετρήσιμοι στόχοι βοη-
θούν στο να ελέγξετε την πρόοδό σας. Για παράδειγ-
μα, πείτε "θα τρώω μια σαλάτα κάθε ημέρα".

• �Εφικτοί (Achievable): Είναι πιο πιθανό να πετύχετε 
τους στόχους σας, αν αυτοί είναι ρεαλιστικοί. Μπο-
ρείτε να βάζετε μικρούς στόχους και στη συνέχεια, 
εφόσον έχουν επιτευχθεί, να προσθέτετε και άλλους 
έτσι ώστε να επιτευχθεί ο κύριος στόχος. Για παρά-
δειγμα, μπορεί να έχετε ως κύριο στόχο να μειώσετε 
την ποσότητα του φαγητού που τρώτε. Μπορείτε να 
ξεκινήσετε μειώνοντας την ποσότητα του φαγητού 
που τρώτε ενδιάμεσα στα γεύματα και στη συνέχεια 
να μειώσετε τη ποσότητα του φαγητού στο κύριο γεύ-
μα σας.

• �Σχετικοί με σας (Relevant): Εσείς είστε οι ειδικοί όσον 
αφορά στις συνήθειες σας, στο εβδομαδιαίο πρό-
γραμμά σας, καθώς και στα θέλω σας. Επιλέξτε στό-
χους που είναι πιο πιθανό να λειτουργήσουν για σας.

• �Με χρονικό όριο (Time-specific): Θέστε στον εαυτό 
σας τα χρονικά όρια, μέσα στα οποία θα πρέπει να 
βελτιώσετε τους συγκεκριμένους στόχους που θέσα-
τε για τον εαυτό σας. Αν προσπαθήσετε να αλλάξετε 
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be healthy

συνήθειες μιας ζωής, τότε θα πρέπει να είστε δίκαιοι 
με τον εαυτό σας και να του δώσετε χρόνο για να τους 
πετύχετε.

Επιπρόσθετα, να θυμάστε ότι οι στόχοι μπορούν να 
αφορούν σε συγκεκριμένα τρόφιμα που τρώτε (π.χ. "να 
τρώω μια σοκολάτα κάθε 10 μέρες") ή σε συμπεριφο-
ρές που αφορούν στο φαγητό (π.χ. "να μην παρακολου-
θώ τηλεόραση όταν τρώω).
Όπως αναφέραμε και παραπάνω θα πρέπει να προσαρ-
μόσετε τους στόχους σας ανάλογα με τις δικές σας 
ανάγκες. Παρ’ όλ’ αυτά, ακολουθούν μερικά παραδείγ-
ματα στόχων.

Έξυπνοι στόχοι που αφορούν στο φαγητό που τρώτε: 
Θα…
• Τρώω 3 φρούτα κάθε ημέρα.
• �Αφαιρώ το εμφανές λίπος του κρέατος πριν από το 

μαγείρεμα.
• Τρώω τουλάχιστον μια σαλάτα κάθε ημέρα.
• Τρώω 2 μικρές σοκολάτες την εβδομάδα.
• �Τρώω μέχρι  2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο συ-

νολικά κάθε ημέρα.
• �Τρώω πίτσα ή σουβλάκι μια φορά την εβδομάδα ή 

λιγότερο.
 

Έξυπνοι στόχοι που αφορούν στη συμπεριφορά 
σας προς το φαγητό:
Θα…
• Τρώω πρωινό τουλάχιστον 5 φορές την εβδομάδα.
• Κάθομαι στην τραπεζαρία για τα γεύματά μου.

• �Τρώω αργά και τα γεύματα μου θα διαρκούν τουλάχι-
στον 15-20 λεπτά.

• Σερβίρω το φαγητό σε μικρότερα πιάτα.
• Κλείνω την τηλεόραση κατά τη διάρκεια του φαγητού.
• �Αποφεύγω να έχω διατροφικούς πειρασμούς στο σπί-

τι.
Το να κρατήσετε ένα ημερολόγιο τροφίμων μπορεί, 
επίσης, να σας βοηθήσει να εντοπίσετε αλλαγές που 
θέλετε να κάνετε στη διατροφή σας, ενώ μπορεί να βο-
ηθήσει και στο να αξιολογείτε την πρόοδό σας.
 
Αν κάτι δεν πάει καλά;
Είναι απολύτως φυσιολογικό. Υπάρχουν φορές που κά-
ποιες καταστάσεις θα σας εμποδίσουν από το να πε-
τύχετε τους στόχους σας, όπως ασθένεια, αυξημένο 
φορτίο στην εργασία, διακοπές, κτλ. Για να επανέλθετε 
στην προσπάθειά σας:
• �Αναλογιστείτε ξανά τους λόγους, για τους οποίους θέ-

λετε να μειώσετε το βάρος σας.
• �Σκεφτείτε όλα όσα έχετε καταφέρει μέχρι εκείνη τη 

στιγμή.
• �Σκεφτείτε ότι το να μείνετε λίγο πίσω δεν είναι το 

τέλος του κόσμου.
• �Σκεφτείτε ότι, ακόμη και αν δεν πετύχετε το στόχο 

σας στο μέγιστο βαθμό, η διαδικασία της επιλογής 
στόχων σας έχει βοηθήσει να βάλετε δομή και όρια 
στο φαγητό σας που πριν, ενδεχομένως, να μην υπήρ-
χαν, ενώ μπορείτε να συνεχίσετε τη προσπάθεια.

• �Ξεκινήστε να χρησιμοποιείτε ένα ημερολόγιο τροφί-
μων.

 
Επίσης, μην ξεχνάτε πως το κλειδί για μια επιτυχημένη 
απώλεια και διατήρηση βάρους είναι η προσωπική σας 
δέσμευση να κάνετε σταθερές αλλαγές στις συνήθειές 
σας, που αφορούν στο φαγητό και την άσκηση. Κάθε 
φορά που ξεκινάτε ή συνεχίζετε μια προσπάθεια σκε-
φτείτε, αν νιώθετε σίγουρος να βάλετε νέους στόχους.
Αν θέλετε να πραγματοποιήσετε τα παραπάνω πιο απο-
τελεσματικά ή αν πιστεύετε πως ένα πιο αυστηρά δο-
μημένο πρόγραμμα μείωσης βάρους θα σας βοηθήσει, 
μπορείτε να απευθυνθείτε σε ένα διαιτολόγο. Προς το 
παρόν, μπορείτε να ξεκινήσετε, επιλέγοντας τους τρεις 
πρώτους "έξυπνους" στόχους σας και χρησιμοποιώντας 
ένα ημερολόγιο τροφίμων.
 
Πηγές 
www.bdaweightwise.com 
www.mayoclinic.org
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Νέος φυσικός κρύσταλλος

Αλόη βέρα

Νέα φυσικά αρώματα

για ακόμη
μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα

ως επιπλέον ενυδατικός παράγοντας

Λεβάντα Λεμονόχορτο
Τεϊόδεντρο Τριαντάφυλλο χωρίς άρωμα!

Ανανεωμένη σειρά αποσμητικών

•

•

• potassium alum,

• , , , ,
,

• aluminum chlorohydrate

Δρα κατά των βακτηριδίων στην επιδερμίδα και αποτρέπει
αποτελεσματικά την κακοσμία

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

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

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

Δεν περιέχει

Το αποσμητικό Ice Guard Rollerball:
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Τα νοσήματα της
καθημερινότητας

Βρογχικό άσθμα & ΧΑΠ

Το άσθμα εκδηλώνεται, συνήθως, με παρατεινόμενο 
βήχα, συριγμό, βάρος στο στήθος και δυσκολία στην 
αναπνοή. Τα συμπτώματα αυτά μπορεί έχουν εποχιακή 
κατανομή (συνήθως άνοιξη - φθινόπωρο) ή να παρα-
τηρούνται σε όλη τη διάρκεια του χρόνου. Το 60-70% 
περίπου των ασθενών με άσθμα έχει την αλλεργία σαν 
υπόβαθρο. 

Η διάγνωση 
Η διάγνωση του άσθματος βασίζεται στο ιστορικό και 
στη συμβατή κλινική εικόνα. Η τεκμηρίωση γίνεται με 
την ανεύρεση σημαντικής αναστρεψιμότητας στη σπι-
ρομέτρηση. Η σπιρομέτρηση αξιολογεί τη δύναμη της 
εκπνοής και εξετάζει αν η χορήγηση ενός φαρμάκου που 
ανοίγει τους σωλήνες με τους οποίους αναπνέουμε αυ-
ξάνει σημαντικά αυτή την εκπνευστική δύναμη. 

Η θεραπεία 
Η θεραπεία περιλαμβάνει γενικά και ειδικά μέτρα και έχει 
σαν στόχο τον έλεγχο της νόσου. Ο έλεγχος της νό-
σου βασίζεται στην απουσία συμπτωμάτων, στην έλλειψη 
νυχτερινών αφυπνίσεων, στη μη χρήση ανακουφιστικής 
αγωγής και στην καλή ποιότητα ζωής με δυνατότητα 
συμμετοχής στις καθημερινές δραστηριότητες. Στα γε-

νικά ανήκουν η αποφυγή των αλλεργιογόνων και της έκ-
θεσης σε δυσμενείς περιβαλλοντολογικές συνθήκες και 
ερεθιστικούς παράγοντες όπως το κάπνισμα. Στα ειδι-
κά περιλαμβάνονται φάρμακα που συνήθως δίνονται με 
τη μορφή εισπνοών και διακρίνονται σε ανακουφιστικά 
και ρυθμιστικά. Η βάση της ρυθμιστικής θεραπείας του 
άσθματος είναι η εισπνεόμενη κορτιζόνη, που θα πρέπει 
να λαμβάνεται σε επαρκή δόση καθημερινά από όλους 
τους ασθενείς με επίμονο άσθμα. Φαίνεται ο συνδυα-
σμός της, μαζί με ένα μακράς δράσης βρογχοδιασταλ-
τικό που ανοίγει τους αεραγωγούς και κρατάει αυτή τη 
δράση για, τουλάχιστον, 12 ώρες, να αποτελεί την πιο 
αποτελεσματική θεραπεία για τη νόσο. 

www.myasthma.gr
Η ιστοσελίδα www.myasthma.gr έχει δημιουργηθεί από 
ιατρούς - μέλη της Ομάδας Άσθματος της Ελληνικής 
Πνευμονολογικής Εταιρείας που έχουν μεγάλη εμπειρία 
στο άσθμα σε όλα τα επίπεδα της φροντίδας του. Στό-
χος είναι η παροχή έγκυρων πληροφοριών για τη νόσο 
στους ασθενείς και τους συγγενείς τους, ενώ υπάρχει η 
δυνατότητα να στείλουν τις απορίες τους και να πάρουν 
έγκυρες κατευθύνσεις από ειδικούς ανώνυμα. Για κάθε 
όμως ασθενή υπεύθυνος είναι ο Πνευμονολόγος του.

Το άσθμα είναι μια χρόνια φλεγμονώδης νόσος των αεραγωγών [μεγάλοι σωλήνες που αναπνέ-
ουμε], στην οποία συμμετέχουν πολλά κύτταρα και ουσίες που προκαλούν φλεγμονή.  Σύμ-
φωνα με την επιδημιολογική έρευνα της Ομάδας Άσθματος της Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρίας, 8,6% του γενικού πληθυσμού στην Ελλάδα έχει άσθμα. 

Γράφει ο Στέλιος Λουκίδης, Αν. Καθηγητής Πνευμονολογίας ΕΚΠΑ
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Η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) απο-
τελεί εδώ και πολλά χρόνια μία από τις βασικές νόσους 
που απασχολούν τη σύγχρονη ιατρική. Είναι η 3η αι-
τία θανάτου παγκοσμίως, ενώ το ποσοστό των Ελλή-
νων που πάσχουν από ΧΑΠ ανέρχεται στο 8.5% του 
πληθυσμού των ενεργών καπνιστών πάνω από 35 έτη. 
Το κάπνισμα αποτελεί το κυριότερο προδιαθεσικό πα-
ράγοντα ανάπτυξης της νόσου, ενώ ως προδιαθεσικοί 
παράγοντες με σαφώς λιγότερη επίπτωση αναφέρονται 
η έκθεση σε καύση βιομάζας, η εργασία σε υπόγειες 
στοές, καθώς και οι επαναλαμβανόμενες λοιμώξεις.

Η εμφάνιση της νόσου 
Η νόσος εμφανίζεται κυρίως μεταξύ 4ης και 5ης δεκα-
ετίας της ζωής. Τα συμπτώματα της ΧΑΠ  χαρακτηρί-
ζονται από σταδιακή εμφάνιση, προοδευτικά όμως επι-
δεινούμενη. Πολλές φορές τα συμπτώματα της νόσου 

χαρακτηρίζονται από τους ασθενείς ως μία φυσιολογική 
συνέπεια του καπνίσματος. Έτσι, ο καθημερινός τους 
βήχας και η παραγωγή φλεμάτων αποκαλούνται "τσιγα-
ρόβηχας", ενώ η δυσκολία στην αναπνοή μετά από μια 
έντονη ή ήπια σωματική εργασία θεωρείται φυσιολογική 
για τις αντοχές του καπνιστή. Η περαιτέρω επιδείνωση 
των παραπάνω συμπτωμάτων στη διάρκεια ενός κρυο-
λογήματος αγνοείται επιδεικτικά και εντάσσεται ως ένα 
φυσιολογικό επακόλουθο  του καπνίσματος!  Δυστυ-
χώς, η πρώιμη αυτή συμπτωματολογία αγνοείται τις πε-
ρισσότερες φορές και, ουσιαστικά, οδηγεί τον υποψή-
φιο ασθενή στις υπηρεσίες υγείας, όταν τα συμπτώματα 
και, ειδικά, η δύσπνοια γίνουν εντονότερα και αρχίσουν 
να επηρεάζουν τη καθημερινότητα, είτε αυτή λέγεται 
εργασία είτε κοινωνική ζωή και καθημερινές συνήθει-
ες. Έτσι λοιπόν, καπνιστής που θα παρουσιάζει βήχα 
με φλέματα ή/και δυσκολία στην αναπνοή, ανεξάρτητα 

Η Χρόνια Αποφρακτική
Πνευμονοπάθεια
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από το είδος της εργασίας που την προκαλεί, πρέπει 
να σταλεί για μία εξέταση που λέγεται σπιρομέτρηση. 
Μία εξέταση που θα αξιολογήσει την επάρκεια της ανα-
πνευστικής του λειτουργίας και, σε συνδυασμό με τα 
συμπτώματα και το προδιαθεσικό παράγοντα, θα θέσει 
τη διάγνωση της νόσου. 

Η σημασία της έγκαιρης διάγνωσης 
Η έγκαιρη διάγνωση της νόσου αποτελεί το σημαντικό-
τερο βήμα για τη θεραπευτική προσέγγιση. 
Η πρωταρχική παρέμβαση αφορά φυσικά τη διακοπή 
του καπνίσματος ή οποιοδήποτε άλλου παράγοντα θε-
ωρηθεί ως προδιαθεσικός παράγοντας για την εμφάνι-
ση της νόσου. Τα κυριότερα φάρμακα αντιμετώπισης 
της ΧΑΠ είναι τα βρογχοδιασταλτικά. Στις βαρύτερες 
μορφές της νόσου με συχνές εξάρσεις χρησιμοποιείται 
και η εισπνεόμενη κορτιζόνη πάντα σε συνδυασμό με 
τα βρογχοδιασταλτικά. Εκτός από τις φαρμακευτικές 
παρεμβάσεις υπάρχουν και οι μη φαρμακευτικές, με 
κύριο εκπρόσωπο την αποκατάσταση που αφορά ένα 
σύνθετο πρόγραμμα που περιλαμβάνει εκπαίδευση του 
ασθενούς στη νόσο, διατροφική υποστήριξη, γύμναση 
των μυών και ψυχολογική υποστήριξη. 
Η ΧΑΠ τα τελευταία 20 έτη άλλαξε φιλοσοφία αντι-
μετώπισης και από την αρνητική θεώρηση της νόσου 
οδηγηθήκαμε στη θετική πλευρά. Ο συνδυασμός της 
αλλαγής φιλοσοφίας και η προσθήκη φαρμακευτικών 
και μη φαρμακευτικών παρεμβάσεων έδωσε στη ΧΑΠ 
ένα άλλο πρόσωπο, λιγότερο αναποτελεσματικό και πε-
ρισσότερο δημιουργικό. 

Η κατάλληλη συσκευή 
Η θεραπεία και στα δύο νοσήματα έχει βάση χορήγη-
σης φάρμακα που χορηγούνται με συσκευές εισπνο-
ών. Ένα σημαντικό  στοιχείο της αποτελεσματικότητας 
της θεραπείας οφείλεται στην επιλογή της κατάλληλης 
συσκευής. Η κατάλληλη συσκευή πρέπει να είναι εύ-
χρηστη, να έχει σύστημα επιβεβαίωσης λήψης του 
φαρμάκου, αλλά και να στηρίζεται σε μια φιλοσοφία, 
ώστε ένα σημαντικό ποσοστό του εισπνεόμενου φαρ-
μάκου να εναποτίθεται στο πνεύμονα. Εδώ και χρόνια 
στην ελληνική, αλλά και διεθνή αγορά, κυκλοφορεί μία 
συσκευή ξηράς σκόνης με αποκλειστικά ελληνική σχε-
δίαση. Η  συσκευή Elpenhaler® είναι μια εισπνευστική 
συσκευή ξηράς σκόνης για τη χορήγηση δραστικών ου-
σιών φαρμάκων, που είναι συσκευασμένες σε θύλακες 
ειδικά σχεδιασμένων ταινιών αλουμινίου. Η συσκευή 
Elpenhaler® έχει υποβληθεί σε πλήθος δοκιμασιών, 
ώστε να εξακριβωθεί η ποιότητα κατασκευής και να 
διαπιστωθεί η λειτουργικότητα στην κλινική πράξη. Ο 
σχεδιασμός της, τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της ταινί-
ας και η απουσία εσωτερικού μηχανισμού μέτρησης της 
δοσολογίας εξασφαλίζουν ακρίβεια και επαναληψιμό-
τητα της δόσης του φαρμάκου, που εισπνέεται. Αποτε-
λεί σημαντικό όπλο για την αποτελεσματική χορήγηση 
και δράση των εισπνεόμενων φαρμάκων. 

Η έγκαιρη διάγνωση 
της νόσου αποτελεί το 
σημαντικότερο βήμα 
για τη θεραπευτική 
προσέγγιση. 
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Για… ασφαλή δροσιά! 

ΟΡΘΗ ΧΡΗΣΗ ΚΛΙΜΑΤΙΣΤΙΚΩΝ

Οι υψηλές θερμοκρασίες φαίνεται πως είναι ιδιαίτερα 
επίμονες και παρατεταμένες, με αποτέλεσμα η χρή-
ση των κλιματιστικών να είναι η πιο δροσερή λύση για 
όσους δεν μπορούν να "ανακουφιστούν" σε κάποια 
παραλία. Ωστόσο, αυτή η τεχνητή δροσιά συνοδεύεται 
από αυξημένη νοσηρότητα -όχι μόνο λόγω των μετα-
κινήσεων από τους εσωτερικούς κλιματιζόμενους χώ-
ρους στο θερμό εξωτερικό περιβάλλον- αλλά και από 
την κακή χρήση των κλιματιστικών. Ρωτήσαμε τους ειδι-
κούς και συγκεντρώσαμε όλες τις απαραίτητες πληρο-
φορίες, ώστε να μπορέσετε να απολαύσετε με ασφά-
λεια τον... δροσερό σας φίλο. 

Τα συνήθη λάθη 
H κακή συντήρηση του κλιματιστικού και η πολύ χαμη-
λή θερμοκρασία. 
Τα κλιματιστικά πρέπει να συντηρούνται περιοδικά, για-

τί στα φίλτρα τους συγκεντρώνονται όλες οι χημικές 
ουσίες και οι μικροοργανισμοί της ατμόσφαιρας. Στη 
συνέχεια, με τη λειτουργία του κλιματιστικού εξέρχο-
νται και αιωρούνται στον αέρα που αναπνέουμε, μο-
λύνοντάς τον. Επίσης, τα δοχεία στα οποία συλλέγεται 
το νερό που προέρχεται από την εξάτμιση -και στην 
συνέχεια ψύξη που γίνεται από το μηχάνημα-, πρέπει 
να καθαρίζονται και να απολυμαίνονται, διαφορετικά θα 
αναπτυχθούν μύκητες ή βακτηρίδια.

Οι...παθήσεις των κλιματιστικών 
Tα νοσήματα που οφείλονται στα κλιματιστικά μελε-
τήθηκαν για πρώτη φορά το καλοκαίρι του 1976, όταν 
σε συνέδριο 5.000 λεγεωνάριων της American Legion 
Convention στην Φιλαδέλφεια των Η.Π.Α. οι 182 από 
αυτούς παρουσίασαν βαριά πνευμονική λοίμωξη και, 
μάλιστα, οι 29 από αυτούς κατέληξαν. Από το γεγονός 

Το θερμόμετρο ανεβαίνει και μαζί του ανεβαίνει και η ...λατρεία που δείχνουμε στον αγαπη-
μένο σύμμαχο κάθε καλοκαιριού μας, το κλιματιστικό. Η δροσιά, όμως... ου γαρ έρχεται μόνη 
και γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο, θα πρέπει να γνωρίζουμε κάποιους βασικούς κανόνες, ώστε να 
αποφύγουμε τα βλαβερά για την υγεία μας λάθη, από την κακή χρήση των κλιματιστικών. 
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αυτό, η νόσος φέρει το όνομα Νόσος των Λεγεωνάριων 
ή νόσος των κλιματιστικών. Υπεύθυνο για την εκδήλωση 
της νόσου είναι το βακτηρίδιο Legionella pneumophila. 
Το γένος Legionella περιλαμβάνει περίπου 30 είδη πολ-
λά από τα οποία προκαλούν νόσο στον άνθρωπο. Υπεύ-
θυνοι για την Νόσο των Λεγεωνάριων θεωρούνται οι 
ορότυποι 1 και 2 της Legionella που προκαλούν το 60% 
των πνευμονιών. 
Η μετάδοσή της γίνεται με την εισπνοή μολυσμένων 
σταγονιδίων και προσβάλλει συχνότερα τους άνδρες 
από ότι τις γυναίκες σε αναλογία 3:1. 
Η νόσος εκδηλώνεται 2 έως 10 ημέρες από την έκθε-
ση στο λοιμογόνο παράγοντα (Legionella pneumophila) 
με καταβολή, μυαλγία, βήχα, βλεννώδη απόχρεμψη, αί-
σθημα ψύχους, πονοκέφαλο, πυρετό μέχρι και 40°C, 
σπανιότερα δε διάρροια, νεφρική ανεπάρκεια, σύγχυ-
ση, ατονία ή λήθαργο. Δεν έχουν αναφερθεί κρούσμα-
τα μετάδοσης από άνθρωπο σε άνθρωπο. Η Legionella 
pneumophila μπορεί να βρεθεί στο έδαφος, στα λιμνά-
ζοντα νερά, στη λάσπη, στο νερό των ψυκτικών μηχανη-
μάτων και στους υδρατμούς των μονάδων κλιματισμού.
Στην Ελλάδα αναφέρεται μια μικρή επιδημία της νόσου 
σε νοσοκομείο της Θεσσαλονίκης από μόλυνση που 
μεταδόθηκε από το κεντρικό κλιματισμό (Παπαναγιώ-
του, 1995). 

Άλλες ασθένειες 
Μια άλλη νόσος είναι ο πυρετός εξ υγραντού, που έχει 
χαρακτήρα εξωγενούς αλλεργικής κυψελιδίτιδος και 
εκδηλώνεται με πυρετό, βήχα, καταβολή, δύσπνοια και 
μυαλγία εντός ωρών από την έκθεση, αλλά εμφανίζεται 
βελτίωση μέσα σε 24 ώρες.
Φαίνεται πως η νόσος αποτελεί αλλεργική αντίδραση 
σε πρωτεΐνες των μικροοργανισμών και όχι σε κάποια 
τοξίνη. 
Επίσης, είναι δυνατόν να εμφανιστούν λοιμώξεις από 
τον μύκητα Ασπέργιλλο (Aspergillus), ιογενείς λοιμώ-
ξεις, φυματίωση ή άλλα οξέα επεισόδια αναπνευστικών 
λοιμώξεων. Από τα νοσήματα αυτά η νόσος των κλιμα-
τιστικών είναι η πιο σοβαρή και πολλές φορές μπορεί 
να προκαλέσει ακόμα και τον θάνατο. Η θνητότητα της 
νόσου ποικίλλει από 0% έως και 15%, ενώ στα άτομα με 
ανοσοκαταστολή μπορεί να φθάσει μέχρι και 50%. 

Οι ευαίσθητες ομάδες 
Άτομα τα οποία πάσχουν από χρόνια αποφρακτική 
πνευμονοπάθεια, βρογχικό άσθμα, άλλα νοσήματα του 
αναπνευστικού ή κακοήθεια, πρέπει να αποφεύγουν την 
μακρόχρονη παραμονή τους σε κλιματιζόμενους χώ-
ρους με κακή συντήρηση του κλιματιστικού ή μεγάλο 
συχνοτισμό. Οι πάσχοντες από καρδιακά νοσήματα 
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χρόνιας μορφής, όπως καρδιακή ανεπάρκεια, ή άτομα 
με διαταραγμένο ανοσοποιητικό σύστημα είναι υψηλού 
κινδύνου νόσησης. Τα ηλικιωμένα άτομα είναι, επίσης, 
πιο ευάλωτα.

Οι επικίνδυνες εναλλαγές στη θερμοκρασία 
H απότομη θερμοκρασιακή αλλαγή -και ειδικά όταν η 
διαφορά θερμοκρασίας του εσωτερικού και εξωτερι-
κού χώρου είναι μεγάλη- έχει ως αποτέλεσμα οι μυϊ-
κές συσπάσεις να είναι εντονότερες, πράγμα το οποίο 
σε συνδυασμό με την εισπνοή πολύ ψυχρού ή θερμού 
αέρα οδηγεί σε δυσχέρεια της λειτουργικότητας του 
αναπνευστικού συστήματος.
Η σωστή χρήση του κλιματιστικού επιβάλλει μια λογική 
διαφορά θερμοκρασίας μεταξύ εσωτερικού και εξωτε-
ρικού χώρου. Η διαφορά αυτή δεν πρέπει να είναι με-
γαλύτερη των 100C, διαφορετικά η αίσθηση του κρύου 
αέρα είναι έντονη. 
Δεν πρέπει, δηλαδή, όταν η εξωτερική θερμοκρασία 
είναι 35°C, στο εσωτερικό περιβάλλον να επικρατεί 
θερμοκρασία κάτω των 25°C, διότι μπορεί να δημιουρ-
γηθούν προβλήματα, όπως αναπνευστική δυσχέρεια. 
Επίσης, ο μυϊκός τόνος είναι αυξημένος με αποτέλεσμα 
να έχουμε μυαλγίες ή ψύξη ή ιγμορίτιδα με καταρροή, 
ρινική συμφόρηση κ.ά.

Οι κανόνες στο σπίτι 
Η σωστή και επισταμένη τήρηση των κανόνων υγιεινής 
και συντήρησης των κλιματιστικών με συχνή αλλαγή των 
φίλτρων αλλά και με την απρόσκοπτη διακίνηση του νε-
ρού ή του ψυκτικού υγρού, είναι απαραίτητη. Τα φίλτρα 
είναι φτιαγμένα από υαλοβάμβακα ή άλλα συνθετικά 
υλικά και, συνήθως, κατακρατούν την σκόνη σε ποσο-
στό 30 έως 80%, χωρίς όμως να κατακρατούν αέρια ή 
ατμούς, όπως π.χ. τον καπνό του τσιγάρου ή την ατμο-
σφαιρική ρύπανση. Η ετήσια φροντίδα τους διασφαλί-
ζει πιο καθαρό και υγιεινό περιβάλλον με μικρότερες 
πιθανότητες ανακύκλωσης των βλαπτικών παραγόντων 
που δυνατόν να υπάρχουν.

Στους χώρους εργασίας 
Οι χώροι εργασίας είναι σαφέστατα μια μεγάλη "απο-
θήκη" μικροοργανισμών, μικροβίων και μυκοβακτηρι-
δίων λόγω μεγαλύτερου συχνοτισμού, ενώ στα σπίτια 
θεωρητικά επικρατούν καλύτερες συνθήκες υγιεινής. 
Εκτός σπιτιού δεν είναι εύκολο σε κάθε επισκέπτη ή 
εργαζόμενο σε κλιματιζόμενο χώρο να λάβει ιδιαίτε-
ρες προφυλάξεις. Η χρήση μάσκας θα ήταν ένα σωστό 
προληπτικό μέτρο, όμως είναι ανέφικτη.

Τα "δεν πρέπει"... 
Ο εσωτερικός χώρος διαμονής θα πρέπει να είναι 
απαλλαγμένος από καπνό τσιγάρου, ψεκασμούς εντο-
μοκτόνων ή μυκητοκτόνων, οσμές απορρυπαντικών ή 
άλλων ειδών υγιεινής, π.χ. αρώματα. 
Η εισπνοή αυτών των παραγόντων μπορεί να πυροδο-
τήσει μια κρίση βρογχικού άσθματος, να προκαλέσει 
φαρυγγιτίδα, βήχα, κεφαλαλγία κτλ. Όταν ειδικά στον 
κλιματιζόμενο χώρο υπάρχει μεγάλος αριθμός εργαζο-
μένων -π.χ. σε επιχείρηση ή γραφείο- τότε θα πρέπει να 
απαγορεύεται πλήρως η χρήση σε ο,τιδήποτε μπορεί 
να είναι βλαπτικό για τον διπλανό μας.
Πολλές φορές είναι δυνατόν να πυροδοτηθεί η έναρ-
ξη κρίσης βρογχικού άσθματος, όταν υπάρχει το υπό-
στρωμα και όταν οι συνθήκες διαβίωσης ή εργασίας 
βοηθούν σε αυτό. Αυτοί που διατρέχουν μεγαλύτε-
ρο κίνδυνο έκθεσης και μόλυνσης από την Legionella 
pneumophila είναι οι εργαζόμενοι στα μοντέρνα γυάλι-
να κτίρια με "σφραγισμένα" παράθυρα, οι εργαζόμενοι 
στα ξενοδοχεία, στα νοσοκομεία, στα σούπερ μάρκετ 
κτλ.  

Ο φυσικός αερισμός του χώρου 
Ο συχνός φυσικός αερισμός κάθε χώρου είναι απαραί-
τητος. Με τον τρόπο αυτό επέρχεται φυσική ανανέωση 
του αέρα του εσωτερικού χώρου με αύξηση του διακι-
νούμενου “υγιή” αέρα, καθώς επίσης και σαφή μείωση 
των συσσωρευμένων παθολογικών παραγόντων που τυ-
χόν υπάρχουν στο εσωτερικό περιβάλλον. 
Έτσι μειώνονται οι πιθανότητες εισπνοής μικροβίων 
ή σωματιδίων που μπορούν να προκαλέσουν νόσο ή 
αλλεργικές εκδηλώσεις. Επιπλέον, επέρχεται μια ισορ-
ροπία στην θερμοκρασία μεταξύ εσωτερικού και εξω-
τερικού χώρου, με καλύτερη ανεκτικότητα από τον αν-
θρώπινο οργανισμό. 
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Τις περιμένουμε με ανυπομονησία όλο το χρόνο. Ή για να είμαστε πιο ακριβείς, με το που 
τελειώσουν, αρχίζουν τα όνειρα και τα σχέδια για τις επόμενες. Οι διακοπές είναι η ευκαιρία 
μας να ξεφύγουμε από τη ρουτίνα, την αυξημένη πίεση των ημερών, να αλλάξουμε παραστά-
σεις, να επανακτήσουμε τις χαμένες μας ισορροπίες. Είναι, επιπλέον, μια ευχάριστη περίο-
δος κατά την οποία μπορούμε να υιοθετήσουμε έναν πιο ωφέλιμο τρόπο ζωής βελτιώνοντας 
πολλούς τομείς της υγείας μας. 

Για να δούμε, βέβαια, ευεργετικά αποτελέσματα, δεν αρκεί μόνο η συγκεκριμένη χρονική 
"αποτοξίνωση" από την καθημερινότητα, ωστόσο, οι διακοπές αποτελούν την ιδανική αφετη-
ρία για τις αλλαγές που πρέπει να εντάξουμε στον τρόπο ζωής μας. 
Άλλωστε τα ερεθίσματα από το φυσικό περιβάλλον και τις "καινούργιες" δραστηριότητες -με 
αντάλλαγμα τη σωματική και ψυχική ευεξία- αποκλείεται να μας αφήσουν… ασυγκίνητους.
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be healthy

#04_Ιούνιος_2016

Διακοπές για
να βρούμε...

την υγειά μας! 

Συμβουλευτικά:
• �Η ένταση της άσκησης πρέπει να είναι κλιμακούμενη 

και όχι απότομη, γιατί κινδυνεύουμε από την απότο-
μη επιβάρυνση, τόσο του μυοσκελετικού όσο και του 
καρδιαγγειακού συστήματος.

• �Άνδρες άνω των 40 ετών και γυναίκες άνω των 50, ιδι-
αίτερα με πολλούς προδιαθεσικούς παράγοντες (σάκ-
χαρο, χοληστερίνη, κάπνισμα, παχυσαρκία) που σκο-
πεύουν να αρχίσουν άσκηση στις διακοπές, καλό είναι 
να υποβληθούν σε καρδιολογικό έλεγχο.

• �Προσοχή πρέπει να επιδείξουν τα άτομα με γνωστή 
καρδιοπάθεια.

Έτσι η σωματική άσκηση πρέπει να αποφεύγεται τις 
θερμές ώρες της ημέρας και να γίνεται νωρίς το πρωί ή 
αργά το απόγευμα.
• �Το καλοκαίρι, ενδέχεται, να χρειαστεί αναπροσαρμογή 

της φαρμακευτικής αγωγής που ακολουθούν τα άτομα 
αυτά.

Άσκηση και έλεγχος του βάρους
Η καθιστική ζωή, που επιβάλλει ο σύγχρονος τρόπος 
ζωής, δημιουργεί σοβαρά προβλήματα υγείας, ενώ μπο-

ρεί να οδηγήσει στην ανάπτυξη παχυσαρκίας, που θεω-
ρείται μία από τις μάστιγες των ημερών μας. 

Όπως αναφέραμε και πιο πάνω, οι διακοπές αποτελούν 
μια καλή ευκαιρία για σωματική άσκηση, που βοηθά στην 
αύξηση των καύσεων και τον έλεγχο του σωματικού βά-
ρους, ενώ μας δίνεται και η ευκαιρία για προγραμματι-
σμένη και πιο ήρεμη διατροφή, που επιτρέπει καλύτερο 
μεταβολισμό. Η λήψη πρωινού, που συχνά παραλείπε-
ται λόγω έλλειψης χρόνου και έχει ως αποτέλεσμα την 
κατανάλωση περισσότερων θερμίδων στη διάρκεια της 
ημέρας, τα μικρά και συχνά γεύματα και η κατανάλωση 
άφθονων λαχανικών και φρούτων, βοηθούν σημαντικά 
στη ρύθμιση του μεταβολισμού και τον έλεγχο του σω-
ματικού βάρους.

Συμβουλευτικά:
• �Το περπάτημα αποτελεί καλή άσκηση, όμως το κολύ-

μπι θεωρείται εξαιρετική αεροβική δραστηριότητα για 
όποιον θέλει να ρυθμίσει το σωματικό του βάρος. 

• �Η κολύμβηση είναι πολύ καλή επιλογή και για υπέρ-
βαρα άτομα, διότι προφυλάσσονται από το νερό -ενώ 
άλλες δραστηριότητες μπορούν να τους προκαλέσουν 

"Κατά τη διάρκεια των διακοπών, μας δίνεται η ευκαιρία να 
εγκαταλείψουμε την καθιστική ζωή και να μειώσουμε το άγχος 

της καθημερινότητας που αποτελούν αξιόλογους προδιαθε-
σικούς παράγοντες για τη στεφανιαία νόσο", επισημαίνει ο κ. 

Δημήτριος Α. Αδαμόπουλος, Καρδιολόγος. Αντίθετα, το κολύμπι, η 
πεζοπορία, το ποδήλατο κ.λπ., δραστηριότητες με τις οποίες άνετα 

μπορούμε να ασχοληθούμε κατά τη διάρκεια των διακοπών, συνδέο-
νται με σαφή ελάττωση των καρδιαγγειακών κινδύνων.
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τραυματισμούς- και αποτελεί εξαιρετική άσκηση για τα 
ηλικιωμένα άτομα. 

Πάρτε ανάσα... 
Οι ειδικοί υποστηρίζουν ότι, φεύγοντας από τη μολυ-
σμένη ατμόσφαιρα της πόλης, το αναπνευστικό μας 
παύει να "βομβαρδίζεται" από τους βλαβερούς ατμο-
σφαιρικούς ρύπους και αυτό, σε συνδυασμό με την 
ξενοιασιά, οδηγεί στην καλή διάθεση και την ευεξία 
που νιώθουμε στις διακοπές. Επίσης, απουσιάζουν οι 
ιογενείς (κατά κανόνα) λοιμώξεις, που ταλαιπωρούν τον 
χειμώνα το αναπνευστικό, ιδίως παιδιών και άλλων ευαί-
σθητων ομάδων. 

Συμβουλευτικά:
-Όσοι πάσχετε από κάποια  πνευμονοπάθεια (π.χ. Βρογ-
χικό Άσθμα, Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια): 
• �Δεν πρέπει για κανένα λόγο να σταματήσετε ή να πα-

ραλείψετε την αγωγή σας (φάρμακα ή/και οξυγόνο) και 
να έχετε πάντα κατά νου τις οδηγίες του πνευμονολό-
γου σας. 

• �Να έχετε πάντα μαζί σας κάποιο εισπνεόμενο ή άλλα 
φάρμακα που σας έχει δώσει ο γιατρός σας και που θα 
σας ανακουφίσουν σε περίπτωση δύσπνοιας.

• �Θα πρέπει να αποφεύγετε τους χώρους όπου υπάρχει 
έντονος καπνός.

Ας χαλαρώσουμε...
Σύμφωνα με την κ. Κασσιανή Μαδεμλή, Ψυχολόγο-Ψυ-
χοθεραπεύτρια "στις διακοπές η απομάκρυνση από τις 
καθημερινές υποχρεώσεις και την εργασία, δίνει την ευ-
καιρία να χαλαρώσουμε, να επανεξετάσουμε τις πραγ-
ματικές επιθυμίες μας και να έρθουμε σε επαφή με τα 
συναισθήματά μας".
Σ’ όλα αυτά βοηθά η αλλαγή περιβάλλοντος, εικόνων και 
ακουσμάτων -κυρίως όταν παραθερίζουμε σε μέρη κο-
ντά στη φύση και όχι σε αστικές περιοχές.
Φυσικά δεν είναι μια διαδικασία που μπορούμε να την 
ολοκληρώσουμε σε τόσο σύντομο χρονικό διάστημα, 
αλλά το ότι είμαστε πιο αποστασιοποιημένοι από συ-
ναισθηματικά φορτισμένες καταστάσεις ή και πρόσωπα 
δρα αναμφίβολα "αγχολυτικά". 

Συμβουλευτικά:
• �Πριν τις διακοπές καλό είναι να μην αφήσουμε επαγ-

γελματικές εκκρεμότητες που θα μας απασχολούν 
κατά τη διάρκεια τους, ώστε να  επιστρέψουμε πραγ-
ματικά ξεκούραστοι και  με πιο χαλαρή διάθεση. 

• �Συχνά έχει σημασία να ξεκαθαρίσουμε τι είναι αυτό που 
θέλουμε να κάνουμε στις διακοπές. Γιατί οι προσδοκί-
ες μας ίσως αποδειχθούν υπερβολικές, με αποτέλεσμα, 
αντί να χαλαρώσουμε, να ενισχύσουμε το αίσθημα του 
ανικανοποίητου και έτσι να απογοητευτούμε.

Και... όνειρα γλυκά! 
Το ηλιακό φως και η φυσική διακύμανσή του στη δι-
άρκεια της ημέρας ρυθμίζει την έκκριση της ορμόνης 
μελατονίνης και προάγει τον ύπνο, όπως και της ορ-
μόνης σεροτονίνης, που αυξάνει τη διάρκεια του βα-
θέος ύπνου, ενώ παράλληλα επηρεάζει τον ψυχισμό. 
Ο σύγχρονος εργαζόμενος γίνεται συχνά δέκτης του 
τεχνητού φωτισμού των εργασιακών χώρων και χάνει 
τη φυσική διακύμανση του ηλιακού φωτός, με αποτέ-
λεσμα να διαταράσσεται η έκκριση των ορμονών αυτών 
και κατ’ επέκταση η ποιότητα του ύπνου. Η έκθεση στο 
ηλιακό φως και τις διακυμάνσεις του, σε συνδυασμό με 
την ησυχία που, συνήθως, επικρατεί στα παραθεριστικά 
κέντρα και τα μειωμένα επίπεδα άγχους είναι ιδιαίτερα 
ευεργετικά για τον ύπνο.
Επιπλέον, η μείωση του άγχους και η απομάκρυνση από 
τους ρυθμούς της πόλης δημιουργεί τις κατάλληλες 
προϋποθέσεις για καλύτερο και περισσότερο ύπνο, που 
πραγματικά θα μας ξεκουράσει. 

Συμβουλευτικά:     
• �Ο ποιοτικός ύπνος σε συνδυασμό με καλή διατροφή 

θα μας προσφέρει μια αίσθηση ευεξίας. 
• �Συχνά συνδέουμε τις διακοπές με έντονη ζωή, αλλά, 

αν θέλουμε να  πετύχουμε καλό και ξεκούραστο ύπνο, 
θα πρέπει να αποφύγουμε τα διαρκή ξενύχτια και την 
υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ.

Έρωτας είναι η αιτία... 
"Η μείωση του άγχους, η χαλάρωση και η αίσθηση ότι 
είναι μια περίοδος με λιγότερα "πρέπει", συμβάλλουν 
στην ενίσχυση της ερωτικής διάθεσης είτε είμαστε μό-
νοι είτε με τον / την σύντροφό μας", διευκρινίζει η κα 
Μαδεμλή.

Το ότι δεν απασχολούμε το μυαλό μας με επιλύσεις 
προβλημάτων μάς υπενθυμίζει πως οι διακοπές περιλαμ-
βάνουν το "παιχνίδι", με διαφορετική έννοια για κάθε 
ηλικία.. Ίσως μετά από πολλά χρόνια γάμου ή σχέσης 
ξεχνούμε ή παραβλέπουμε αυτή τη "διαδικασία", αλλά 
συνιστά απαραίτητη προϋπόθεση για καλύτερη ερωτική 
διάθεση. 

Συμβουλευτικά: 
• �Θα πρέπει να δώσουμε τον χρόνο και χώρο που χρει-

άζεται το έτερον ήμισυ, προκειμένου να "προσαρμο-
στεί" σε μια πιο χαλαρή πραγματικότητα και να είμα-
στε ανοιχτοί να το ακούσουμε και να το σεβαστούμε.

• �Αν και οι αλλαγές δεν επιτυγχάνονται αμέσως, οι δια-
κοπές μπορούν -αν το θέσουμε ως προτεραιότητα- να 
γίνουν η ευκαιρία για μια πιο δυναμική στάση απέναντι 
στη ρουτίνα, ώστε να έχουμε καλύτερη ερωτική διάθε-
ση και τις υπόλοιπες μέρες του χρόνου.

be healthy



Kαι για παιδιά και βρέφη
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Οι εργαζόμενοι της AbbVie, στο πλαίσιο του προγράμ-
ματος Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης της βιοφαρμα-
κευτικής εταιρείας, στήριξαν τον πρόσφατο 3ο Αγώνα 
Δρόμου "Όλοι Μαζί Μπορούμε", συγκεντρώνοντας 
τρόφιμα για ευπαθείς κοινωνικές ομάδες.
Με αφορμή και τη συμμετοχή της Ελλάδας για πρώ-
τη φορά στο παγκόσμιο πρόγραμμα εθελοντισμού της 
AbbVie με τίτλο "Week of Possibilities", συγκέντρωσαν 
πάνω από 500 κιλά τροφίμων μακράς διαρκείας, που 
παραδόθηκαν στο κοινωνικό παντοπωλείο του Δήμου 
Μαραθώνα, προκειμένου να διανεμηθούν στη συνέχεια 
σε οικογένειες που τα έχουν ανάγκη.
Την ημέρα του Αγώνα, δεκάδες εργαζόμενοι έτρεξαν 
στις διαδρομές των 5 & 10 χιλιομέτρων μαζί με την οι-
κογένεια ή τους φίλους τους,  ενισχύοντας το έργο της 
AbbVie Running Team και στέλνοντας, παράλληλα, μή-
νυμα αλληλεγγύης και συμπαράστασης. 
"Η κοινωνική υπευθυνότητα αποτελεί βασικό πυλώνα 
της λειτουργίας της AbbVie, όχι αφηρημένη έννοια ή 
εταιρική υποχρέωση, αλλά αναπόσπαστο κομμάτι της 
καθημερινής μας δραστηριότητας, τόσο συνολικά ως 
εταιρεία, όσο και ατομικά ως εργαζόμενοι. Είμαστε 
ιδιαίτερα υπερήφανοι για τη θερμή ανταπόκριση και 

συμμετοχή των ανθρώπων μας σε αυτή τη σημαντική 
πρωτοβουλία κοινωνικής αλληλεγγύης, που διοργανώνει 
ο θεσμός του "Όλοι Μαζί Μπορούμε". Συνεχίζουμε να 
βρισκόμαστε στο πλευρό της κοινωνίας, που ζούμε και 
εργαζόμαστε και προσπαθούμε να κάνουμε ουσιαστική 
διαφορά στις ζωές των συνανθρώπων μας που έχουν 
ανάγκη", τόνισε ο κ. Πασχάλης Αποστολίδης, Γενικός 
Διευθυντής της AbbVie Ελλάδας και επικεφαλής της 
AbbVie Running Team.

3ος Αγώνα Δρόμου

"Όλοι Μαζί Μπορούμε"

Για τις ευπαθείς κοινωνικές ομάδες

be human

Με μεγάλη επιτυχία ξεκίνησε από τη Θεσσαλονίκη το ταξίδι 
της η πανελλαδική Εκστρατεία Ενημέρωσης για τον Διαβήτη 
και τη Δυσλιπιδαιμία με τίτλο "ΑΞΙΖΕΙ", την Παρασκευή 27 
και το Σάββατο 28 Μαΐου. Πρόκειται για ένα πρόγραμμα 
της MSD με την αιγίδα της Ελληνικής Διαβητολογικής Εται-
ρείας και της Ελληνικής Εταιρίας Αθηροσκλήρωσης. Βασι-
κός στόχος του προγράμματος είναι η επαρκής ενημέρωση 
και ευαισθητοποίηση του κοινού σχετικά με δύο από τους 
σημαντικότερους παράγοντες κινδύνου για το καρδιομετα-
βολικό σύνδρομο, τον Διαβήτη και τη Δυσλιπιδαιμία. Για την 

επίτευξη του στόχου, η εκστρατεία περιλαμβάνει μια ολο-
κληρωμένη σειρά δράσεων και επικοινωνιακών ενεργειών, 
σε 7 πόλεις στην Ελλάδα.
Με σημείο εκκίνησης την Πλατεία Αριστοτέλους στη Θεσ-
σαλονίκη, η έναρξη της εκστρατείας συγκέντρωσε το ενδι-
αφέρον περισσότερων από 3.000 πολιτών. Το ενδιαφέρον 
του κοινού προσέλκυσε και η ανοιχτή ενημερωτική εκδή-
λωση που πραγματοποιήθηκε το Σάββατο 28 Μαΐου, με τη 
συμμετοχή εξειδικευμένων ιατρών.
"Όλοι εμείς στην MSD είμαστε πεπεισμένοι ότι το πρό-

"Αξίζει" να γνωρίζουμε 
Ενημέρωση για Διαβήτη & Δυσλιπιδαιμία

58



59

Ενίσχυση των επιχειρήσεων έρευνας και διάσωσης

#04_Ιούνιος_2016

Η Pfizer Hellas, ανταποκρινόμενη σε αίτημα της Ελληνικής 
Ομάδας Διάσωσης (Ε.Ο.Δ.), προσέφερε χορηγία συνολι-
κού ύψους 7.000  ευρώ, για την προμήθεια διασωστικού 
εξοπλισμού και εξοπλισμού Α’ Βοηθειών. Ο εξοπλισμός 
θα χρησιμοποιηθεί ειδικότερα στις επιχειρήσεις έρευνας 
και διάσωσης που πραγματοποιεί η Ε.Ο.Δ. στα νησιά του 
Ανατολικού Αιγαίου και συγκεκριμένα στη Λέσβο, στη 
Σάμο και στην Κω. 
Η χορηγία της Pfizer Hellas αφορά στην αγορά κιαλιών 
θερμικής απεικόνισης καθώς και την προμήθεια υλικών 
για τη διαμόρφωση τεσσάρων πλήρως εξοπλισμένων 
φαρμακείων (φιάλες οξυγόνου, αυχενικοί κηδεμόνες, 
θερμόμετρα και πιεσόμετρα, στοματοφαρυγγικοί και ρι-
νοφαρυγγικοί αγωγοί, αναλώσιμα Α’ Βοηθειών κ.ά.).
"Η Pfizer Hellas, μια εταιρεία που λειτουργεί με επίκεντρο 
τον άνθρωπο, δεν θα μπορούσε να μένει αδρανής απένα-
ντι στο δράμα των χιλιάδων προσφύγων και μεταναστών 
που εισέρχονται στη χώρα μας. Όσο υπάρχουν γύρω μας 
άνθρωποι που κινδυνεύουν ή στερούνται τα βασικά της 
επιβίωσης, εμείς θα θεωρούμε καθήκον μας να συμβά-
λουμε στην προστασία και στην ανακούφισή τους. Στο 
πλαίσιο αυτό έχουμε ήδη συνεργαστεί με αρμόδιους φο-
ρείς της Πολιτείας και της Κοινωνίας των Πολιτών. Είναι 
χαρά μας να συνεχίζουμε τις δράσεις μας στηρίζοντας 
το έργο της Ελληνικής Ομάδας Διάσωσης και των εθελο-

ντών της, που δίνουν καθημερινά νόημα στις έννοιες της 
ανθρωπιάς και της αλληλεγγύης", ανέφερε ο κ. Νίκος Χα-
τζηνικολάου, επικεφαλής του Τμήματος Ογκολογίας της 
Pfizer Hellas και υπεύθυνος του Προγράμματος Εταιρικής 
Κοινωνικής Ευθύνης της εταιρείας.
Η δωρεά της Pfizer Hellas συμβάλει στην υλοποίηση του 
προγράμματος "ΑΙΓΕΑΣ" που έχει θέσει σε εφαρμογή η 
Ελληνική Ομάδα Διάσωσης, με στόχο την ενίσχυση των 
δυνάμεων και του εξοπλισμού των παραρτημάτων της, 
που βρίσκονται στη Λέσβο, στη Σάμο και στην Κω. 

Κοντά στην
Ελληνική Ομάδα Διάσωσης

γραμμα "ΑΞΙΖΕΙ" θα συμβάλει ουσιαστικά στην ενίσχυση 
της γνώσης του κοινού σχετικά με την πρόληψη και την 
αντιμετώπιση των δύο αυτών διαταραχών. Η θερμή αντα-
πόκριση του κοινού της Θεσσαλονίκης μας δίνει δύναμη 
για να συνεχίσουμε το ταξίδι μας ανά την Ελλάδα.  Με την 
πολύτιμη επιστημονική αρωγή της Ελληνικής Διαβητολογι-
κής Εταιρείας και της Ελληνικής Εταιρείας Αθηροσκλήρω-
σης, φιλοδοξούμε να μεταφέρουμε σε όλη την Ελλάδα το 
μήνυμα ότι "ΑΞΙΖΕΙ" να μεριμνήσουμε για την έγκαιρη διά-
γνωση και να διατηρήσουμε τα επίπεδα σακχάρου και LDL 
χοληστερόλης στο αίμα μας χαμηλά. Θέτοντας διαχρονι-
κά στο επίκεντρο τον άνθρωπο, η MSD αφουγκράζεται τις 

ανάγκες ενημέρωσης της ελληνικής κοινωνίας και στοχεύει 
στην κάλυψη των υφιστάμενων κενών γνώσης. Η εκστρα-
τεία "ΑΞΙΖΕΙ" είναι το καλύτερο όχημα για την προσπάθειά 
μας αυτή", ανέφερε για την εν λόγω ενέργεια ο κ. Haseeb 
Ahmad, Διευθύνων Σύμβουλος της MSD Ελλάδας, Μάλτας 
και Κύπρου.
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Με την υποστήριξη της Actelion Pharmaceuticals Hellas 
πραγματοποιήθηκε, το Σάββατο 28 Μαΐου 2016, η 4η 
ετήσια Ποδηλατική Βόλτα του Συλλόγου Ασθενών 
"Πνευμονική Υπέρταση Ελλάδας" στο κέντρο της Αθή-
νας. Η Actelion έδωσε και φέτος το "παρών" σε αυτή τη 
σημαντική ενέργεια ευαισθητοποίησης κοινού και ιατρι-
κής κοινότητας, με στόχο την ανάδειξη  των καθημερι-
νών αναγκών και προκλήσεων των ατόμων που ζουν με 
Πνευμονική Αρτηριακή Υπέρταση στην Ελλάδα, μια σπά-
νια και σοβαρή νόσο που συνδέεται με υψηλά επίπεδα  
νοσηρότητας και θνητότητας.
Δεκάδες ποδηλάτες συγκεντρώθηκαν από νωρίς στην 
αφετηρία της βόλτας (στάση Μετρό "Πανεπιστήμιο"), 
ανάμεσά τους και ο Ολυμπιονίκης Λάμπρος Παπακώ-
στας, που υπογράμμισε με τη συμμετοχή του τη σημασία 

Ο Όμιλος Εθελοντών κατά του Καρκίνου – ΑγκαλιάΖΩ, 
ανακοίνωσε την έναρξη της νέας Εκστρατείας Ενημέρω-
σης για πρόληψη-έγκαιρη διάγνωση του Καρκίνου του 
Δέρματος και του Μελανώματος. 
Στόχος της εκστρατείας είναι η πληροφόρηση και ενη-
μέρωση του κοινού, ιδιαίτερα του αγροτικού πληθυ-
σμού, για τον καρκίνο του δέρματος και για την σημα-
ντικότητα της πρόληψης και της έγκαιρης διάγνωσης. 
Η φετινή καμπάνια τονίζει πως τα προληπτικά μέτρα 
δεν μας αφορούν μόνο όταν πηγαίνουμε στην παραλία 
αλλά και όταν δουλεύουμε στην ύπαιθρο. Η εκστρατεία 
πραγματοποιείται σε έξι πόλεις (5 Δήμους) της Ελλάδας 
(Ελασσόνα, Ορεστιάδα, Ελευθερούπολη και Ν. Πέρα-
μο, Αριδαία, και Μοίρες Ηρακλείου), κατά τους μήνες 
Ιούνιο και Ιούλιο 2016 και περιλαμβάνει δωρεάν εξετά-
σεις από γιατρούς καθώς και ενημερωτικές ομιλίες. 

Η εκστρατεία πραγματοποιείται υπό την επιστημονική 
επιμέλεια της Ελληνικής Εταιρείας Μελέτης Μελανώ-
ματος, σε συνεργασία με τους αντίστοιχους Δήμους 
και την ευγενική χορηγία των εταιρειών: Bristol-Myers 
Squibb, Roche και LEO. 

4η ετήσια Ποδηλατική Βόλτα 

Μια Αγκαλιά προστασίας...

Για τους ασθενείς με Πνευμονική Υπέρταση

Ενημέρωση για τον Καρκίνο του Δέρματος 
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της αγωνιστικότητας και της θέλησης για τους ασθενείς 
που ζουν με τη νόσο. "Στον καθημερινό αγώνα με μια 
τόσο σπάνια νόσο, υπάρχουν μόνο νικητές που αξίζουν 
το σεβασμό και το χειροκρότημά μας. Με τη συμμετοχή 
μας στη σημερινή ποδηλατική βόλτα θέλουμε να διαβε-
βαιώσουμε τους φίλους μας που ζουν με Πνευμονική 
Αρτηριακή Υπέρταση στην Ελλάδα ότι δεν είναι μόνοι 
και ότι είμαστε συμπαραστάτες τους στις προκλήσεις 
που αντιμετωπίζουν", τόνισε ο διακεκριμένος αθλητής. 
"Η Actelion Pharmaceuticals Hellas παραμένει πιστή 
στην υποστήριξη πρωτοβουλιών ευαισθητοποίησης του 

κοινού, στοχεύοντας στην αναβάθμιση της ποιότητας 
ζωής των ασθενών που ζουν με Πνευμονική Αρτηριακή 
Υπέρταση. Με τη συμμετοχή του Ολυμπιονίκη Λάμπρου 
Παπακώστα, η φετινή 4η ποδηλατοδρομία του Συλλόγου 
Ασθενών ”Αρτηριακή Πνευμονική Υπέρταση”, αποτελεί 
για μας ένα σημαντικό παράδειγμα, υπογραμμίζοντας το 
μήνυμα ότι η θέληση και η κοινή μας προσπάθεια ενδυ-
ναμώνει τον αγώνα απέναντι σε μια τόσο σπάνια νόσο", 
τόνισε απ’ τη μεριά της η κα Ελένη Τέντου, Πρόεδρος και 
Διευθύνουσα Σύμβουλος της Actelion Pharmaceuticals 
Hellas.

H Αποστολή "Διαβήτης", επισκέφθηκε τη Δευτέρα 30 
Μαΐου, το 1ο Δημοτικό Σχολείο Πικερμίου, με "Αρχη-
γό Αποστολής" τον διεθνή καλαθοσφαιριστή, Θοδωρή 
Παπαλουκά, ο οποίος βρέθηκε δίπλα στους μαθητές της 
Ε΄ και ΣΤ’ Δημοτικού, στηρίζοντας αφιλοκερδώς την 
ενημέρωση για τη σημασία της άσκησης και της σωστής 
διατροφής για την πρόληψη του Διαβήτη.
Η επίσκεψη εντάσσεται στο πλαίσιο της πανελλήνιας 
εκστρατείας ενημέρωσης "Αποστολή ‘Διαβήτης’. Είσαι 
μέρος της λύσης. Γίνε μέλος της Ομάδας!", η οποία τα-
ξίδεψε σε 10 περιοχές της Ελλάδας, συμπεριλαμβανομέ-
νης της Αθήνας, με την αφιλοκερδή στήριξη σπουδαίων 
Ελλήνων αθλητών. Το πρόγραμμα ενημέρωσης τελεί υπό 
την αιγίδα του Υπουργείου Παιδείας, Έρευνας & Θρη-
σκευμάτων, της Ελληνικής Διαβητολογικής Εταιρείας, την 
Πανελλήνια Ομοσπονδία Σωματείων – Συλλόγων Ατό-
μων με Σακχαρώδη Διαβήτη και διοργανώνεται από την 
Άγονη Γραμμή Γόνιμη, με την ευγενική υποστήριξη της 
ELPEN. 
Ο Θοδωρής Παπαλουκάς προσκάλεσε τα παιδιά να γί-
νουν μέλη της Ομάδας "Διαβήτης", να ασχοληθούν με 

το αγαπημένο τους άθλημα, να αγαπήσουν τη σωστή 
διατροφή και να αποκομίσουν όλα τα θετικά που προ-
σφέρει η άθληση και η ισορροπημένη διατροφή για την 
υγεία τους αλλά και την προσωπικότητά τους. "Ο αθλη-
τισμός πρέπει να αποτελεί στάση ζωής για μικρούς και 
μεγάλους. Μόνο να κερδίσουμε έχουμε, αν βάλουμε τη 
συστηματική άσκηση και την ισορροπημένη διατροφή 
στη ζωή μας. Με την άσκηση είμαστε πιο δυνατοί, υγιείς 
και γεμάτοι ενέργεια. Αν κερδίσουμε την παχυσαρκία, 
όπως συμβουλεύουν οι γιατροί, που προκαλείται από 
την καθιστική ζωή και την κακή διατροφή, τότε έχου-
με προσφέρει στον εαυτό μας το πολυτιμότερο δώρο, 
διατηρώντας την υγεία μας και μειώνοντας τον κίνδυνο 
εμφάνισης χρόνιων ασθενειών, όπως ο Διαβήτης", τόνι-
σε μεταξύ άλλων. 
Στο πλαίσιο αυτό, παρέδωσε στα παιδιά αθλητικό εξο-
πλισμό που ζητήθηκε από το σχολείο, όπως μεταλλικά 
τέρματα και δίχτυα 3Χ2, μπάλες χειροσφαίρισης, καλα-
θοσφαίρισης, πετοσφαίρισης, ποδοσφαίρου και διακρι-
τικά προπόνησης.

Είσαι μέρος 
της λύσης. 
Γίνε μέλος της 
Ομάδας!  

"Αποστολή Διαβήτης"
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NIVEA Protect & Care 
Μοιράζει αγκαλιές! 
 
Το νέο αποσμητικό NIVEA Protect & Care, μέσα από την 
τρυφερή και ξεχωριστή καμπάνια #HugsDelivered, κατάφερε 
να μας θυμίσει τη σημασία της αγκαλιάς στη ζωή μας και να μας 
φέρει ένα βήμα πιο κοντά σε ανθρώπους που αγαπάμε. Μέσα 
από την ενέργεια αυτή, η NIVEA κάλεσε τον κόσμο να κάνει 
αυτό που πραγματικά έχει ανάγκη… Μια αγκαλιά! Με ποιο 
τρόπο; Πολύ απλά, δηλώνοντας το όνομα του ανθρώπου που 
θέλει να αγκαλιάσει και γιατί… Η περιποίηση "αγκαλιάζει" την 
προστασία στο νέο αποσμητικό Protect & Care και κάπως έτσι 
η NIVEA μας παροτρύνει να δείχνουμε αγάπη και φροντίδα στα 
αγαπημένα μας πρόσωπα. 

Myoleptin CLA 1500mg 
Για τον έλεγχο του βάρους  

Το συμπλήρωμα διατροφής Myoleptin CLA της Nature’s Bounty περιέχει συζευγμένο 
λινολεϊκό οξύ από καρθαμέλαιο, παρασκευαζόμενο με ειδική διαδικασία παραγωγής που 
διατηρεί ακέραια τα οφέλη του ελαίου για τον οργανισμό.
Το Myoleptin CLA συμβάλλει στη μείωση του λίπους του σώματος, ενώ ταυτόχρονα 
επιδρά θετικά στη διατήρηση του μυϊκού ιστού. Θεωρείται κατάλληλο για άτομα που 
επιθυμούν έλεγχο του βάρους τους, καθώς επίσης και για αθλητές και αθλούμενους.
Διανέμεται από την ΙSOPLUS A.E.

The new Matte Twist Lipstick
Διακριτική λάμψη, σταθερή απόδοση

Η διακριτική λάμψη των best-selling Raspberry Twist Lipstick δίνει θέση στα matte 
χείλη. Nέα, limited edition, pencil-style κραγιόν για την πιο σταθερή απόδοση 
ultra matte πλούσιου χρώματος και χείλη σε ζωντανές αποχρώσεις καλοκαιριού 
-fuchsia, rose, coral- που θυμίζουν κεντρικό στοιχείο pop πίνακα. Η ένταση και η 
διάρκεια χρώματος του σταθερού κραγιόν συνδυάζεται με την απόλυτη άνεση, 
την ευκολία και ακρίβεια εφαρμογής στα νέα ΚΟΡΡΕΣ Raspberry Matte Twist 
Lipstick.
Εξειδικευμένη τεχνολογία coating των χρωστικών προσφέρει βελούδινη 
αίσθηση στα χείλη και άνετο αποτέλεσμα, "εγκλωβίζοντας" το χρώμα για max-
imum απόδοση και διάρκεια. Η προηγμένη τεχνολογία σε συνδυασμό με το 
έλαιο Βατόμουρου, τη βιταμίνη Ε και το φυτικό σκουαλένιο σχηματίζουν τον 
προστατευτικό κλοιό των χειλιών -ενυδατικοί, απαλυντικοί, αντιοξειδωτικοί 
παράγοντες, για χείλη διαρκώς απαλά.  
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Lotion Extraordinaire 
Διατηρήστε τη νεότητά σας! 

O γνωστός γαλλικός οίκος υψηλής κοσμετολογίας Orlane  φροντίζει να ικανοποιεί 
όλες τις ανάγκες ομορφιάς και τις προσδοκίες των γυναικών ανά τον κόσμο. Καθώς 
οι ανάγκες της σύγχρονης  γυναίκας γίνονται όλο και πιο απαιτητικές, το τελετουργικό 
ομορφιάς περιλαμβάνει μια μεγαλύτερη σειρά θεραπειών και ενισχύεται με την Lotion 
Extraordinaire.
Η Lotion Extraordinaire δημιουργήθηκε για να χρησιμοποιείται μετά από το καθαριστικό 
και το toner και πριν από τον ορό και την κρέμα. Αυτή η λοσιόν παίζει βασικό ρόλο στη 
διατήρηση της νεότητας, καθώς ενεργοποιεί την ομορφιά της επιδερμίδας.
Ενυδατώνει και εφοδιάζει την επιδερμίδα με τα απαραίτητα δραστικά συστατικά, ενώ ενι-
σχύει την αποτελεσματικότητα των θεραπειών που ακολουθούν. 

Advanced Acidophilus Plus & Advanced Multi-Billion Dophilus
Ενισχύστε την ισορροπία του οργανισμού

Η Solgar, η μεγαλύτερη εταιρεία φυσικών συμπληρωμάτων διατροφής παγκοσμίως, καινοτο-
μώντας για ακόμα μία φορά και καλύπτοντας πλήρως τις εξειδικευμένες ανάγκες που έχει 
κάθε οργανισμός, έχει αναπτύξει και διαθέτει μία πλήρη σειρά προβιοτικών σκευασμάτων 
τα οποία είναι: 100% απαλλαγμένα από γαλακτοκομικά προϊόντα  και λακτόζη, μη αλλερ-
γιογόνα, με βελτιωμένο περίβλημα για ακόμα μεγαλύτερη προστασία των προβιοτικών 
στο στομάχι και κατάλληλα για Vegans.

Η Solgar σας προσφέρει τα προβιοτικά σκευάσματα Advanced Acidophilus Plus (500 
εκ. μικροοργανισμοί/κάψουλα και Advanced Multi-Billion Dophilus (5 δις μικροορ-
γανισμοί/κάψουλα).

Τα προβιοτικά της Solgar είναι ο απαραίτητος 
σύμμαχος του οργανισμού μας στις περιόδους 
που γίνεται λήψη αντιβιοτικών, αντισυλληπτικών 
ή κορτικοειδών, συμβάλλοντας στην αποκατά-
σταση της εντερικής χλωρίδας, στην ανακού-
φιση από τα συμπτώματα του ευερέθιστου 
εντέρου, αλλά και για την καλύτερη λειτουρ-
γία ολόκληρου του οργανισμού!

be informed



Ποιοτική και ποσοτική σύνθεση: Τα δραστικά συστατικά του μπλε 
γαστροδιαλυτού καψακίου και του κόκκινου εντεροδιαλυτού καψακίου 
είναι: ενεργός άνθρακας 140 mg και σιμεθικόνη 45 mg.

Αντενδείξεις: Δεν αναφέρονται.

Ιδιαίτερες προειδοποιήσεις και προφυλάξεις κατά τη χρήση: 
Όλα τα συγχορηγούμενα με το CARBOSYLANE φάρμακα πρέπει να 
χορηγούνται τουλάχιστον μία ώρα πριν από ή τουλάχιστον μία ώρα μετά 
τη λήψη του CARBOSYLANE. Αυτό συνιστάται επειδή είναι δυνατό να 
μειωθεί η απορρόφηση των συγχορηγουμένων φαρμάκων, λόγω των 
προσροφητικών ιδιοτήτων του ενεργού άνθρακα.

Ανεπιθύμητες ενέργειες: Επί λήψεως μεγάλων δόσεων, μπορεί να 
παρατηρηθεί φαιά χρώση των κοπράνων.

Δυσπεψία
Φούσκωμα&

είναι τώρα παρελθόν!

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ ΛΙΛΛΥ ΑΕΒΕ
15ο χλμ. Εθν. οδού Αθηνών- Λαμίας14564 Κηφισιά, τηλ: +30 210-6294600 fax: +30 210-6294610
www.lilly.com

Λεπτομερή πληροφοριακά στοιχεία για το 
προϊόν είναι διαθέσιμα στην ιστοσελίδα της 

ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ Α.Ε.Β.Ε. 
www.lilly.gr/otc

Χορηγείται χωρίς ιατρική συνταγή.

Ο νέος πρωτότυπος και cool τρόπος για να αποφύγετε αποτελεσματικά τους ενοχλητικούς 
ιπτάμενους εισβολείς “χωρίς πολλά-πολλά!”. Το νέο στιλάτο βραχιόλι zanzara band 
trendy που εντυπωσιάζει τόσο με την εμφάνιση αλλά και με την εντομοαπωθητική του 
δράση. Γιατί φορώντας το στο χέρι ή ακόμη και στο πόδι κρατάτε σίγουρα μακριά κάθε 
κουνούπι ή έντομο αλλά όχι και τους θαυμαστές που θα κάνουν  το zanzara band trendy 
να “φορεθεί πολύ”!

Αφήστε τη φανφάρα
και βάλτε το...

Διάρκεια έως 15 μέρες
Σε διάφορα χρώματα

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN N. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε.
Τηλ.: 210 2848 001- 4 www.vican.gr

ΔΙΑΤΙΘΕΤΑΙ
ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Εγκεκριμένο από το  
Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης
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ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΤΑ ΒΙΟΚΤΟΝΑ ΜΕ ΑΣΦΑΛΗ ΤΡΟΠΟ. ΝΑ ΔΙΑΒΑΖΕΤΕ ΠΑΝΤΑ ΤΗΝ ΕΤΙΚΕΤΑ ΚΑΙ ΤΙΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ ΠΡΟΪΟΝ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
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Στην Pfizer, μία από τις κορυφαίες 
βιο-φαρμακευτικές εταιρίες στον κόσμο, 
ανακαλύπτουμε από το 1849 
πρωτότυπα φάρμακα προσφέροντας 
στους γιατρούς τα μέσα να θεραπεύουν 
εκατομμύρια ανθρώπους.

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