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Η φρενίτιδα του 21ου αιώνα
Ήρθε για να αλλάξει τα δεδομένα, να εξελίξει την νέα εικονική πραγματικότητα και τα κατάφερε. 
Εκατομμύρια χρήστες έσπευσαν να κατεβάσουν την εφαρμογή στα smartphones τους και να 
βιώσουν την εμπειρία του Pokemon Go. Τι όμως δεν ξέρουμε για το παιχνίδι που ενθαρρύνει το να 
αναζητάμε, να εκπαιδεύουμε και να μαχόμαστε εικονικά πλάσματα;

της Έλενας Κιουρκτσή

Pokemon Go

Από τις 6 Ιουλίου που κυκλοφόρησε το Pokemon Go, η γη μοιάζει με μια τεράστια Poke-μπάλα που γυρίζει στους ρυθ-
μούς της συγκεκριμένης εφαρμογής. Άνθρωποι νεαρής ηλικίας με ένα smartphone στο χέρι κινούνται οποιαδήποτε 
ώρα της ημέρας σε πλήρη αυτοσυγκέντρωση, σε κήπους, αυλές, πάρκα, δρόμους, νοσοκομεία ακόμα και σε αστυνο-
μικά τμήματα ή και νεκροταφεία αναζητώντας το δικό τους "πολύτιμο" Pokemon. Ποτέ ξανά ένα application  δεν έχει 
συνταράξει σε τέτοιο μεγάλο βαθμό ολόκληρο το πλανήτη, ταχύτατα, σε λίγες μόνο μέρες από την κυκλοφορία του. 
Στην Ελλάδα το Pokemon Go ήρθε επίσημα στις 16 Ιουλίου, αλλά πολλοί χρήστες είχαν ήδη κατεβάσει την εφαρμογή 
από άλλη πηγή. Το Σύνταγμα και το Μοναστηράκι γέμισαν από κυνηγούς που φορούσαν ο καθένας Τ-shirt με τον 
αγαπημένο τους ήρωα. O server βέβαια κάποια στιγμή "έπεσε", όπως ήταν αναμενόμενο. Ουσιαστικά, μετά από πε-
ρίπου είκοσι χρόνια από την πρώτη εμφάνιση των Pokemon, το Pokemon Go ήρθε για να πραγματοποιήσει αυτό που 
πάντα ονειρεύονταν όλοι όσοι μεγάλωσαν με τον Pikachu και τον Bulbasaur. Να πιάσουν τα πλάσματα που φέρνουν 
τη φαντασία στην πραγματικότητα…   
     
Και εγένετο Pokemon Go
Η αρχική ιδέα για τα Pokemon γεννήθηκε στον Satoshi Tajiri’s 
το 1989, λίγο μετά το λανσάρισμα του Game Boy. Ο δημι-
ουργός άντλησε την έμπνευση του για το παιχνίδι  από 
τη μυθολογία και τη θρησκευτική παράδοση  της Ια-
πωνίας. Ο Σιντοϊσμός -η παλαιότερη θρησκεία της 
Ιαπωνίας, αναφέρει ότι ο κόσμος είναι γεμάτος από 
χιλιάδες θεότητες: τα kami. Οι θεότητες αυτές μαζί 
με τα τέρατα yōkai, ζουν στα δέντρα, στα ποτάμια, 
στους βράχους. Αν τα πάρει κανείς με το μέρος 
του -αν τα "πιάσει"- γίνονται σύμμαχοι, αλλιώς εί-
ναι εχθροί. Πάνω σε αυτή την ιδέα στήθηκε το 
παιχνίδι των Pokemon στο οποίο οι παίκτες εί-
ναι οι εκπαιδευτές και σκοπός τους είναι αρχικά 
να πιάσουν τα διαθέσιμα Pokemon, να συμπληρώ-
σουν το λεγόμενο Pokedex (έναν κατάλογο από τα 
φανταστικά αυτά πλάσματα - σύντμηση των λέξεων " 
Pokemon" και" index") και κατόπιν να τα εκπαιδεύσουν 
και να τα εξελίξουν, προκειμένου στη συνέχεια να αναμε-
τρηθούν με τα πλάσματα άλλων εκπαιδευτών και να επικρατή-
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σουν. Ο Tajiri προσέδωσε στα παιχνίδια της σειράς χα-
ρακτήρα RPG, προσθέτοντας παράλληλα και στοιχεία 
στρατηγικής,  "συστατικό" που παραμένει  αναλλοίωτο 
από το 1996 -όταν και κυκλοφόρησε για πρώτη φορά 
η σειρά- μέχρι και σήμερα.  Ωστόσο η μετεξέλιξη, το 
Pokemon Go ξεκίνησε ως πρωταπριλιάτικη φάρσα το 
2014 την οποία σκηνοθέτησαν ο πρόσφατα αποβιώσας 
πρόεδρος της Nintendo, Σατόρου Ιγουάτα και ο διευ-
θύνων σύμβουλος της Pokemon Company, Τσουνεκά-
ζου Ισιχάρα, σε συνεργασία με τη Google. Δύο χρόνια 
αργότερα, η Nintendo "ξαναχτυπούσε" μόνο που αυτή 
τη φορά δεν ήταν φάρσα αλλά πραγματικότητα.

Τι ψάχνεις γιόκα μου
Το Pokemon Go είναι ένα παιχνίδι για smartphones, 
το οποίο χρησιμοποιεί GPS επιτρέποντας στον παίκτη 
να κυνηγά και να εκπαιδεύει τα Pokemon σαν να βρί-
σκονται πράγματι μπροστά του. Την υπόθεση του παι-
χνιδιού δεν την χαρακτηρίζει κάτι διαφορετικό από τα 
άλλα παιχνίδια, ωστόσο, έχει μια σημαντική διαφορά. 
Συνδέεται με τον πραγματικό κόσμο. Χρησιμοποιώντας 
την υπηρεσία GPS του κινητού μπορούμε να βγούμε 
έξω και να περπατήσουμε στην γύρω περιοχή για να κυ-
νηγήσουμε τους κρυμμένους χαρακτήρες του Pokemon 
Go. Οι GPS αισθητήρες του τηλεφώνου εντοπίζουν την 
τοποθεσία στην οποία βρισκόμαστε και χρησιμοποιώ-
ντας το Google Maps δημιουργείται ένα "πραγματικό" 
ταμπλό παιχνιδιού μπροστά στα μάτια μας  μέσα από 
την οθόνη του κινητού. Έτσι, γινόμαστε οι ίδιοι παίκτες 
στη πραγματική ζωή και το περιβάλλον στο οποίο κι-
νούμαστε,  σκηνικό του παιχνιδιού. Ο συνολικός αριθ-
μός των Pokemon επί του παρόντος ανέρχεται σε 729. 
Κάθε Pokemon χαρακτηρίζεται από έναν συγκεκριμένο 
τύπο: normal, fire, water, grass, electric κλπ, ο οποί-
ος καθορίζει απέναντι σε ποια άλλα πλάσματα θα έχει 
πλεονέκτημα και σε ποια θα είναι ευάλωτο. Συνολικά 
υπάρχουν 18 τύποι Pokemon (βάσει αυτών καθορίζο-

νται και οι περιοχές που εμφανίζονται τα Pokemon στο 
Pokemon Go).
 
Τα θετικά του Pokemon Go
Είναι διασκεδαστικό: Που σημαίνει ότι ανταμείβει με 
θετικά συναισθήματα (ικανοποίηση, χαρά) το άτομο, για 
αυτό και ο παίκτης που αισθάνεται αποτελεσματικός και 
σε εγρήγορση, επιδιώκει τη συνέχεια της ενασχόλησης 
με το συγκεκριμένο παιχνίδι. 
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Τα Pokemon Go παραλειπόμενα 

Στη Γουατεμάλα σημειώθηκε ο πρώτος θάνατος εξαιτίας 
του παιχνιδιού. Ένας  18χρονος παίκτης βγήκε μέσα στα 
μεσάνυχτα να κυνηγήσει Pokemon μαζί με τον ξάδερ-
φό του κι έπεσαν θύματα ενέδρας που τους έστησαν 
κάποιοι που παρακολουθούσαν τις κινήσεις τους μέσω 
της εφαρμογής.

Στη Σαουδική Αραβία, το παιχνίδι απαγορεύτηκε για 
θρησκευτικούς λόγους (αν και το πιθανότερο είναι πολ-
λοί σαουδάραβες να είχαν ήδη κατεβάσει την εφαρμογή 
πριν από την απαγόρευση), επειδή οι χαρακτήρες του 
παιχνιδιού είναι θεότητες άλλης θρησκείας.

Στις ΗΠΑ υπάρχει "κυνηγός" που έπιασε και τα 142 (από 
τα 151 τότε) διαφορετικά Pokemon έχοντας περπατήσει 
150 χιλιόμετρα.

Το Βρετανικό Υπουργείο Εξωτερικών εξέδωσε οδηγία 
προς τους τουρίστες που παίζουν Pokemon Go, με την 
οποία τους καλεί να μην απομακρύνονται από τους δρό-
μους χωρίς να έχουν μαζί τους κάποιον έμπειρο οδηγό, 
να μην επισκέπτονται εγκαταλελειμμένα κτήρια, δάση 
και να μην παραβιάζουν ιδιωτική ιδιοκτησία.

Τα στατιστικά στοιχεία  λένε ότι  ο μέσος Αμερικανός 
χρήστης ξοδεύει περισσότερα από 33 λεπτά καθημερι-
νά, παίζοντας Pokemon Go. Έτσι, το Pokemon Go το-
ποθετείται πιο ψηλά από τα Facebook, Snapchat, Twitter 
και Instagram, όσον αφορά τον μέσο ημερήσιο χρόνο 
χρήσης ανά χρήστη. 

Η παγκόσμια φρενίτιδα με το Pokemon Go έχει ανε-
βάσει κατά 10 δισ. δολάρια την αξία της Nintendo, η 
οποία διαχειρίζεται τα δικαιώματα του Πίκατσου και των 
υπολοίπων Pokemon. Τα κέρδη αυξάνονται ακόμη πε-
ρισσότερο με την είσπραξη του 30% των εσόδων του 
Pokemon Go (η εφαρμογή διατίθεται δωρεάν, όμως πε-
ριλαμβάνει συναλλαγές που ξεκινούν τα 0,99€ και φτά-
νουν μέχρι και τα 39,99€ έκαστη).

Και όμως, στη χώρα μας υπάρχει ένα "γαλατικό χωριό" 
που αντιστέκεται. Στον Κάνδανο Χανίων, στην Κρήτη, 
θέλοντας να ενημερώσουν τους επισκέπτες για την δια-
φορετική τους οπτική, φρόντισαν να βάλουν και σχετική 
ταμπέλα: "Δεν έχουμε Pokemon στο χωριό μας".
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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
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Περιέχει καολίνη

Spray φιλικό
στο περιβάλλον
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Ενθαρρύνει τη διάδραση: Προσφέρει την ευκαιρία 
στους παίχτες να παίξουν με τη φυσική τους παρουσία 
σε ένα χώρο, να κυκλοφορήσουν ανάμεσα σε κόσμο 
και να αλληλεπιδράσουν με το περιβάλλον και με άλ-
λους παίκτες.

Βοηθά τη φυσική κατάσταση: Δεν υπάρχει άλλος 
τρόπος να παίξουμε αυτό το παιχνίδι από το να σηκω-
θούμε από τον καναπέ ή την καρέκλα μας. Σε σχέση 
λοιπόν με το εγκλωβισμό και τον απομονωτισμό αρ-
κετών χρηστών ηλεκτρονικών υπολογιστών και του δι-
αδικτύου, το νέο παιχνίδι μάς βγάζει από το σπίτι και 
μας αναγκάζει να περπατάμε. Μια δραστηριότητα που 
ωφελεί το κυκλοφορικό, την απώλεια βάρους και δρα 
ενάντια στη κατάθλιψη.

Τα αρνητικά του Pokemon Go
Πιθανότητα εθισμού:  Ο χρήστης του παιχνιδιού πι-
θανόν να μπερδέψει την πραγματικότητα με κάτι φα-
νταστικό και να μην μπορεί να τη διαχωρίσει από το 
παιχνίδι. Αυτό μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα εσφαλμέ-

νες  εντυπώσεις, μειωμένα αντανακλαστικά και, ανάλογα 
με το πόσο επιρρεπές είναι το άτομο, ενέχει και κίνδυ-
νο εθισμού που φαίνεται από τις μειωμένες διαπροσω-
πικές σχέσεις.

Κίνδυνοι τραυματισμού: Παρά τις προειδοποιήσεις, 
πολλοί κυνηγοί Pokemon  λειτουργούν τελείως αφηρη-
μένα και απρόσεχτα με συνέπεια να μην έχουν αντίλη-
ψη του πού και πώς κινούνται και έτσι να θέτουν τον 
εαυτό τους και τους άλλους σε κίνδυνο ατυχήματος. Τα 
μέσα μαζικής ενημέρωσης ήδη έχουν προβάλει αρκε-
τές δυσάρεστες ιστορίες με πρωταγωνιστές κυνηγούς 
Pokemon.

Εγκληματικότητα: Το παιχνίδι παρέχει τη δυνατότητα 
κάποιος να αγοράσει με την ώρα την τοποθεσία του 
Pokemon. Έτσι το παιχνίδι  μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
και ως δόλωμα, π.χ. κάποιος να παγιδεύσει ανυποψία-
στα παιδιά ή  να στήσει ενέδρα σε gamers, για να τους 
ληστέψει.�
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 "Το Pokemon δεν αγαπήθηκε από το πουθενά"
Το ότι τόσα εκατομμύρια άνθρωποι στον κόσμο 
ζουν στον "πυρετό" του Pokemon Go, κανονικά 
δεν θα έπρεπε να αποτελεί έκπληξη, σχολιάζει ο 
Ψυχολόγος MSc Στέφανος Κατσάρας. Αν και για 
κάποιους θεωρείται χάσιμο χρόνου, θα πρέπει να 
αναλογιστούμε ότι, ο λόγος για τον οποίο έχει τόση 
μεγάλη απήχηση είναι ότι πρόκειται για ένα video 
game και ως εκ τούτου από τη φύση του είναι δια-
σκεδαστικό. Και όπως είναι φυσικό, οτιδήποτε μας 
κάνει να αισθανόμαστε καλά (π.χ. προκαλεί το εν-
διαφέρον, προσφέρει ανταμοιβή μιας προσπάθειας, 
εξάπτει τη φαντασία, θέτει έναν σκοπό και χαλα-
ρώνει από αρνητικές σκέψεις) γίνεται εύκολα αγα-
πητό και εντάσσεται στις συνήθειές μας. Επιπλέον 
το Pokemon δεν αγαπήθηκε από το πουθενά. Από 
τη μια, ήδη προσμετρά μια εικοσαετία από το πρώ-
το λανσάρισμα του στην αγορά, που σημαίνει ότι 
ήδη διαθέτει μια πιστή βάση οπαδών που εύλογα 
ενδιαφέρονται να ανακαλύψουν και να παίξουν την 
μετεξέλιξή του. Από την άλλη, χαρακτηρίζεται από 
μια θεμελιώδη διαφορά σε σχέση με τα υπόλοιπα 
παιχνίδια, αφού προϋποθέτει την αλληλεπίδραση 
μας με τον πραγματικό κόσμο. Κάποιες έρευνες 
που έγιναν σε σχέση με το τι μας κινητοποιεί στο 
να αγαπάμε τόσο πολύ αυτό το παιχνίδι έδειξαν ότι, 
το ψυχολογικό προφίλ των παικτών ποικίλλει, αλλά 
οι κοινοί λόγοι που "κολλάμε" μαζί του χωρίζονται 
σε έξι βασικές κατηγορίες: δράση, κοινωνικές εμπει-

ρίες, μαεστρία, δημιουργικότητα, αυτοσυγκέντρωση 
και επιβράβευση στόχων.  Όλα αυτά είναι "τρόπαια" 
που θα επιδιώκαμε να έχουμε στη  καθημερινότητά 
μας, όμως είναι πολύ πιο εύκολο για τον ψυχισμό 
μας να τα διεκδικήσουμε μέσα από ένα παιχνίδι 
παρά στην αληθινή ζωή. Γιατί απλούστατα θεωρούμε 
ότι ρισκάρουμε λιγότερο, ότι έχουμε τον έλεγχο και 
αν αποτύχουμε αυτό δεν θα επηρεάσει τη ζωή και 
την καθημερινότητά μας", επισημαίνει ο ψυχολόγος.

Όμως, πολλές φορές η διαρκής επαναλαμβανόμε-
νη ενασχόληση με κάτι που μας ανταμείβει, μπο-
ρεί να προκαλέσει εθισμό. "Στην προκειμένη, αυτό 
συμβαίνει, όταν ο παίκτης δεν μπορεί να αντλήσει 
ικανοποίηση και ευχαρίστηση από πουθενά αλλού 
εκτός από το να παίζει Pokemon Go. Μια κατάστα-
ση που μπορεί να πάρει επικίνδυνες διαστάσεις 
-όπως άλλωστε ισχύει για οτιδήποτε εθιστικό. Συ-
νήθως, όσοι παίκτες εθίζονται, βρίσκονται σε μια 
κατάσταση διαρκούς εγρήγορσης και  ετοιμότητας 
(στρες), γεγονός που, ενδεχομένως, να αυξήσει τα 
επίπεδα άγχους τους, να μειώσει τις κοινωνικές τους 
σχέσεις και την κριτική τους ικανότητα, οδηγώντας 
τους σταδιακά στην κατάθλιψη.

Με άλλα λόγια, το Pokémon Go μας επιτρέπει να 
φέρουμε τη φαντασία στον δικό μας κόσμο, αλλά 
όχι και τον απόλυτο έλεγχο σε ένα κόσμο παιχνι-
διού", καταλήγει ο ειδικός.



ΤΑ ΜΑΤΙΑ ΣΑΣ ΕΧΟΥΝ ΠΟΛΛΟΥΣ 

ΕΧΘΡΟΥΣ! ΠΡΟΣΤΑΤΕΨΤΕ ΤΑ 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΑ
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Το τέλος της ξηρότητας των µατιών 

Τ Ο  V I S M E D  Ε Ι Ν Α Ι  Σ Υ Μ Β Α Τ Ο  Μ Ε  Ο Λ Ο Υ Σ  Τ Ο Υ Σ  Τ Υ Π Ο Υ Σ  Φ Α Κ Ω Ν  Ε Π Α Φ Η Σ

•  Οι οφθαλµικές σταγόνες Vismed χάρη στη µοναδική, 
υπότονη και πατενταρισµένη σύνθεσή τους 
παρέχουν κλινικά αποδεδειγµένα µεγάλης διάρκειας 
ανακούφιση και προστασία από τη ξηρότητα των 
µατιών, τόσο ως προς την ένταση όσο και προς τη 
συχνότητα των συµπτωµάτων ξηροφθαλµίας. 

•  Η σύνθεση του µε υαλουρονικό νάτριο, είναι 
προσεκτικά εξισορροπηµένη, µη-αλλεργιογόνος, 
χωρίς συντηρητικά και µε pH παρόµοιο µε των 
δακρύων ώστε να εµφανίζει ιδιότητες παρόµοιες 
µε τα φυσικά δάκρυα.

Ιδανική αποτελεσµατικότητα και άνεση
0,18% υαλουρονικό νάτριο

Ακόµα µεγαλύτερης διάρκειας ανακούφιση
0,30% υαλουρονικό νάτριο

Αποτελεσµατικότητα πολλαπλών δόσεων
0,18% υαλουρονικό νάτριο

250 χρήσεις
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Ποτέ δεν αποχαιρετούμε κάτι που γνωρίζουμε ότι θα 
συναντήσουμε ξανά στο άμεσο μέλλον. Αυτό ισχύει και 
για την εποχή του καλοκαιριού. Κοιτάμε πίσω και κρα-
τάμε όλες τις στιγμές του. Είναι στιγμές ζωής, εμπειρίας, 
ανθρωπιάς και δεν αφήνουμε καμία να πάει χαμένη. Τις 
επεξεργαζόμαστε, τις μοιραζόμαστε, τις φιλτράρουμε... 
γιατί αυτές οι στιγμές προσθέτουν κάτι στην προσωπι-
κότητά μας... Στον αγώνα μας για να γίνουμε καλύτεροι 
άνθρωποι, κάθε τι είναι αξιοποιήσιμο.
Όσο και να υπάρχει θέληση επιμήκυνσης του καλοκαι-
ριού, η πραγματικότητα έρχεται να μας καθρεφτίσει 
την αλήθεια. Άλλωστε, η προσαρμογή είναι αυτή που 
βελτιώνει τις δεξιότητες ενός ανθρώπου και ποτέ η 
απώθηση. Η προσαρμογή δεν είναι εύκολη, όταν έχει 

επενδύσει κανείς πολλά σε κάτι που χάνει. Έτσι, συμ-
βαίνει και με το καλοκαίρι: επενδύουμε σε αυτό ξενοια-
σιά, ραστώνη, ευτυχία, ανευθυνότητα, τον ίδιο μας τον 
εαυτό, την παιδική μας ανεμελιά και ό,τι άλλο μας κάνει 
να ξεχνάμε τις κρύες ημέρες του χειμώνα. 

Επιστρέφοντας από τις διακοπές του καλοκαιριού, 
όμως, πέφτουμε σε μία παγίδα: μπαίνουμε να βάλου-
με στην ίδια εξίσωση τη θλίψη της απώλειας του κα-
λοκαιριού με τις δυσκολίες που (νομίζουμε ότι) θα 
συναντήσουμε τον χειμώνα. Η τοποθέτηση και των 
δύο αρνητικών στην ίδια εξίσωση, εδώ δεν δίνει θε-
τικό αποτέλεσμα. Γιατί δεν πρόκειται για μαθηματικά 
σύμβολα αλλά για ανθρώπινα συναισθήματα που δεν 
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Η ομορφιά κάθε εποχής
βρίσκεται μέσα μας 

υπολογίζονται γραμμικά, οπότε προκύπτει το ακριβώς 
αντίθετο αποτέλεσμα. Διογκώνεται το συναίσθημα της 
θλίψης και της μελαγχολίας και προσδίδουμε, χωρίς να 
το καταλαβαίνουμε, ακόμα μεγαλύτερη κούραση και 
απαισιοδοξία στην εποχή που έρχεται.
Ουσιαστικά, η παγίδα έχει στηθεί από εμάς τους ίδιους, 
όπου παρασυρμένοι και αυτοματοποιημένοι από το 
ρυθμό της εποχής, σκεφτόμαστε αδιέξοδα. Αν χαρα-
κτηρίσουμε το καλοκαίρι σαν μια ευτυχισμένη περίο-
δο, με ξενοιασιά και έλλειψη ευθύνης και το χειμώνα 
με ζόρια και δυσκολίες, τότε αυτή η σύγκριση θα μας 
στιγματίσει. Πώς να πάμε κόντρα στον τίτλο "ευτυχία"; 
Προβάλλοντας αυτές τις εικόνες, το μόνο που επιτυγ-
χάνουμε είναι να ψηλώνουμε ακόμα περισσότερο το 

βουνό του χειμώνα και εμείς ταυτόχρονα να μικραίνου-
με. Φτάνουμε σε ένα τέτοιο σημείο που σκεφτόμαστε 
μόνο εμπόδια και η παραμικρή δύσκολη συνθήκη φα-
ντάζει ανυπέρβλητη.

Αυτό το σημείο είναι ένας σημαντικός κόμβος που πρέ-
πει να αναλάβουμε δράση: είναι ο προσδιορισμός της 
μετάβασης, η αφετηρία μίας νέας περιόδου, η τομή των 
δύο συνθηκών. Εδώ, ο καθένας μας, οφείλει να χαράξει 
την πορεία που θα ακολουθήσει. Όπως, άλλωστε, κάθε 
καλός κυβερνήτης συμβουλεύεται τους χάρτες του πριν 
ξεκινήσει το ταξίδι του, ακόμα και αν πάρει την ίδια 
πορεία για πολλοστή φορά.
Έτσι γίνεται και στον άνθρωπο...
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Η οργανωμένη αφετηρία και η συγκέντρωση των 
κατάλληλων εφοδίων είναι η μισή διαδρομή.
Προγραμματίζω τον χειμώνα μου, σημαίνει ότι αρχικά 
διαχωρίζω το προσωπικό πλαίσιο από το επαγγελμα-
τικό. Η μίξη αυτών των δύο ή η υπερκάλυψη του ενός 
από το άλλο, δημιουργεί ποικίλα προβλήματα, που αν 
δεν αντιμετωπιστούν στην αρχή, εξαπλώνονται σαν 
ιός, δηλητηριάζοντας τους υπόλοιπους τομείς και κα-
ταλήγουν να πληγώνουν ανθρώπους. Έχουμε δει πολ-
λές σχέσεις να τελματώνουν, ανθρώπους να χωρίζουν, 
ψυχικές ασθένειες να δημιουργούνται, χωρίς οι ίδιοι οι 
άνθρωποι να καταλαβαίνουν τους λόγους, διότι μπλέκο-
νται τα δύο πλαίσια, το προσωπικό και το επαγγελμα-
τικό. Αν αντιμετωπίζετε παρόμοιες δυσκολίες με τους 
δύο σημαντικούς τομείς της ζωής σας, στη "συναίσθη-
ση" είμαστε σε θέση να σας βοηθήσουμε να βάλετε τα 
όρια και να εξαλείψουμε μαζί τα συμπτώματα.
Κάθε εμπειρία της ζωής μας, είναι ένας πολύτιμος σύμ-
μαχος, ακόμα και οι δυσκολίες, όλες έχουν κάτι να μας 
πουν. Έτσι είναι και ο προηγούμενος χειμώνας. Αφιε-
ρώστε λίγο χρόνο να αναρωτηθείτε:

• τι είναι αυτό που θα πάρετε μαζί σας φέτος;
• τι σας έκανε εντύπωση από τον εαυτό σας;
• τι θέλετε να αφήσετε πίσω;
• ποιες αλλαγές θέλετε να κάνετε;
• τι θέλετε να επαναλάβετε;

Η σωστή εστίαση στο άμεσο μέλλον, με οδηγό την 
περσινή χρονιά, θα σας αποτρέψει από την επανάληψη 
των ίδιων λαθών αλλά και θα σας βοηθήσει να  κερδί-
σετε χρόνο, που θα τον αξιοποιήσετε πιο θετικά. Η αυ-
τοπαρατήρηση είναι δύσκολη, εμείς στη "Συναίσθηση" 
μπορούμε να σας καθρεφτίσουμε τις αδυναμίες του 
παρελθόντος, χωρίς να σας κρίνουμε και να θέσουμε 
τους στόχους που θέλετε να επιτύχετε.
Είναι σαφές ότι κάθε όχημα ξεκινά από μία και μόνο τα-
χύτητα, την πρώτη. Έτσι και εσείς, σε αυτή την περίοδο. 
Κανείς δεν έχει την απαίτηση να βάλετε εξαρχής πέ-
μπτη ταχύτητα κατά την εργασία/καθημερινότητα/επι-
στροφή από τις διακοπές σας. Σίγουρα, δεν μπορείτε 
να έχετε και εσείς παρόμοιες απαιτήσεις από τον εαυτό 
σας. Ο χρόνος προσαρμογής και ενσωμάτωσης στη 
νέα συνθήκη είναι απαραίτητος. Ο Σεπτέμβριος είναι 
μία εξαιρετική εποχή για προγραμματισμούς, στοχοθε-
τήσεις και πρακτική εφαρμογή των σκέψεών μας. Αν, 
όμως, κυριεύεστε από το άγχος, την αγωνία και έχετε 
από την πρώτη ημέρα υψηλές απαιτήσεις από τον εαυ-
τό σας ή οι άλλοι από εσάς, τότε κάτι έχετε κάνει που 
συμβάλλει σε αυτή την απαίτηση. Ενδεχομένως να μην 
μπορείτε να βάλετε όρια. Γιατί; Τι φοβάστε; Τι πιστεύ-

ετε ότι θα γίνει αν πείτε όχι; Μέσα από τη θεραπευτική 
διαδικασία, μπορούμε να βοηθήσουμε.
Επίσης, μην φοβηθείτε τις επιθυμίες σας. Η μοναξιά δεν 
αντέχεται, έχει και αυτή τα όριά της. Πίσω από τις βα-
ριές της κουρτίνες, κρύβονται ανάγκες και επιθυμίες. 
Μόνο όταν αυτές εκφραστούν, βρίσκουν επίλυση και 
διαλύουν τους δαίμονες της μοναξιάς. Όταν έρχονται 
οι δυσκολίες, χρειάζεται να στραφούμε σε έναν άνθρω-
πο που θα είναι εκεί να μας ακούσει, να μας κατανοή-
σει και να μας ενισχύσει χωρίς να μας κρίνει. Αν δεν 
υπάρχει τέτοιος άνθρωπος στη ζωή σας ή αναζητάτε 
τη διέξοδο σε θέματα που δεν βρίσκουν λύση, έχουμε 
την ασφάλεια, τις γνώσεις και την εμπειρία να σταθούμε 
δίπλα σας με εμπιστοσύνη και κατανόηση.
Αν θα λέγαμε ότι ο χειμώνας μπορεί να μας ακούσει, θα 
παρουσίαζε σίγουρα καταθλιπτικά συμπτώματα, αφού 
κανείς δεν τον θέλει. Κι όμως, όπως συμβαίνει σε όλες 
τις παρόμοιες περιπτώσεις, πίσω από κάτι εμφανισια-
κά αποκρουστικό, κρύβονται τρομερά διαμάντια στο 
εσωτερικό. Διαμάντια, όμως, που μόνο όποιος θέλει 
μπορεί να δει. Έτσι και εδώ, ο χειμώνας, πίσω από την 
στερεοτυπική αντίληψη που έχουμε για αυτόν, μπορεί 
να προσφέρει στιγμές δημιουργικότητας, αγάπης, πα-
ραγωγικότητας, να ορίσει νέα ξεκινήματα και στόχους 
και να μας κρατήσει σε εγρήγορση: στοιχεία που σας 
οδηγούν μπροστά στο ταξίδι της βελτίωσης.
Φυσικά, το φθινόπωρο και ο χειμώνας είναι απλά επο-
χές, χρονικές περίοδοι, με τις συνθήκες που όλοι γνω-
ρίζουμε. Εμείς είμαστε εκείνοι οι οποίοι εισερχόμαστε 
σε αυτές και καθορίζουμε πώς θα χαράξουμε την πο-
ρεία μας μέσα τους. Διότι κανείς άλλος δεν μπορεί να 
πάρει αποφάσεις για εμάς, αν εμείς δεν τον αφήσουμε. 
Άλλωστε, το τρομακτικό και το ανυπέρβλητο δημιουρ-
γείται μόνο στη φαντασία μας, καθώς η αντίληψη εί-
ναι μία παθητική διαδικασία. Η πίστη στον εαυτό μας 
βοηθά στην ενεργητική πρόσληψη των στοιχείων του 
περιβάλλοντος, ώστε να παλέψουμε κάθε συνθήκη, κα-
τανοώντας ουσιαστικά  ότι όλο αυτό που φοβόμασταν 
ήταν τελικά ένα φαντασιωσικό προσωπικό δημιούργη-
μα και να το κοιτάμε μετά χαμογελώντας. Οπότε, ας 
εφοδιαστούμε με συναίσθηση και εμπιστοσύνη για τη 
επερχόμενη εποχή. Αυτόν τον χειμώνα, το πηδάλιο του 
ταξιδιού μας, αξίζει να το κρατάμε μόνο εμείς.

Χάραλαμπος Πίσχος, 
Ψυχολόγος - Υπαρξιακός Συστημικός 
Ψυχοθεραπευτής
http://www.sinaisthisi.gr

info
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Η ενυδάτωση στην πρώτη γραμμή
Το πρόσωπο, το σώμα και τα μαλλιά μας είναι πιο 
αφυδατωμένα από ποτέ. Ο ήλιος μπορεί να γλύκανε 
τις μέρες μας και να άφησε τα όμορφα σημάδια του 
πάνω μας, μείωσε τα επίπεδα υγρασίας και έφερε στο 
προσκήνιο την έντονη ξηρότητα. Η νέα αυτή συνθήκη 
πρέπει να αλλάξει και ο τρόπος είναι απλός. Η καθημε-
ρινή ενυδάτωση στο πρόσωπο είναι απαραίτητη, ενώ 
μια έντονα ενυδατική μάσκα θα κάνει ακόμα πιο επιτυ-
χημένη την προσπάθεια για επαναφορά της υγρασίας 
στην επιδερμίδα. Η καταπολέμηση της έντονης ξηρό-
τητας που άφησε πίσω του ο ήλιος είναι και ένας από 
τους μεγαλύτερους εχθρούς για τη νεανική εμφάνιση 

του δέρματος, γεγονός που καθιστά την ενυδάτωση 
ακόμα πιο απαραίτητη. Ένα καλά ενυδατω-

μένο πρόσωπο αντιστέκεται καλύτε-
ρα στα σημάδια του χρόνου και 

δεν αφήνει γραμμές και ρυτί-
δες να σχηματιστούν στην 
επιδερμίδα. Σχετικά με το 
σώμα, η κρέμα σώματος 
πρέπει να γίνει αγαπημένη 

συνήθεια μετά το μπάνιο, 
αλλά και ανά τακτά χρονικά 

διαστήματα μέσα στην ημέρα. 
Το δέρμα διψάει και θα απορ-

ροφήσει σε χρόνο dt την ενυδατική 
φόρμουλα που θα του προσφέρουμε. 

Παράλληλο μασάζ τη στιγμή που ενυδατώ-
νουμε το σώμα μας είναι το μυστικό για να δούμε 

και την υφή της επιδερμίδας μας να αλλάζει. Τα μαλλιά 
μας είναι επίσης αφυδατωμένα και ζητούν την προσοχή 

μας. Μια ανανεωτική επίσκεψη στο κομμωτήριο είναι η 
πρώτη κίνηση επανόρθωσης, ενώ η μάσκα θα πρέπει να 
επεμβαίνει με την ισχυρή της δράση σε κάθε λούσιμο. 
Ένα tip για προχωρημένους μας ζητάει να κάνουμε κάτι 
απλό, αλλά πολύ αποτελεσματικό: Ένα λάδι μαλλιών 
στις άκρες και τύλιγμα με ένα πετσέτα για 20 λεπτά και 
η τρίχα μεταμορφώνεται, έτοιμη να μπει πιο λαμπερή 
στη νέα σεζόν. 

Το αντηλιακό παραμένει
Δεν έπρεπε, άλλωστε, να φύγει ποτέ από την καθημε-
ρινότητά μας! Αν το καλοκαίρι είναι η εποχή του αντη-
λιακού για το σώμα, το πρόσωπο δε γνωρίζει τέτοιους 
περιορισμούς. Σε περίπτωση που η αντηλιακή προστα-
σία δεν ήταν στη ρουτίνα μας, τώρα πρέπει να εισβάλ-
λει χωρίς επιστροφή και να γίνει καθημερινή, πρωινή 
συνήθεια. Αν η σύνθεση του αντηλιακού δεν σας αρέ-
σει και σας πέφτει βαριά, δοκιμάστε κρέμα με SPF ή 
την πολύ αγαπητή κατηγορία των ΒΒ ή CC κρεμών που 
προστατεύουν την επιδερμίδα προσφέροντας πολλές 
άλλες παράλληλες δράσεις. Αν φορέσετε για κάποιο 
καιρό αντηλιακό στην πόλη θα δείτε πόσο θα αλλάξει 
η καθημερινότητά σας, μέχρι να φτάσετε στο σημείο 
να νιώθετε "γυμνές" αν βγείτε στο δρόμο χωρίς δείκτη 
προστασίας. Ένας ακόμη καλός τρόπος να είστε προ-
στατευμένες είναι να επιλέξετε foundation ή πούδρα με 
δείκτη προστασίας για να μην ξεχνάτε ποτέ να το φο-
ράτε! Σε αυτή την περίπτωση καλό είναι να έχετε ένα 
άλλο προϊόν για τις βραδινές σας εμφανίσεις, καθώς τα 
αντηλιακά φίλτρα το βράδυ δεν χρησιμεύουν σε κάτι, 
αντίθετα επιβαρύνουν τηνεπιδερμίδα χωρίς λόγο. 

Κάθε νέα σεζόν φέρνει νέους στόχους. Ανεξάρτητα με το πόσους και ποιους από αυτούς θα 
μπορέσουμε τελικά να επιτύχουμε, οφείλουμε να τους θέσουμε και να βαδίσουμε με πρόγραμμα 
προς την επίτευξή τους. Ποιοι είναι αυτοί και τι στρατηγική πρέπει να χαράξουμε για να φτάσουμε 
στην επιτυχία;

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

New beauty season

Στόχοι και μυστικά
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1. Korres, Γαλάκτωμα σώματος με αχλάδι και περγαμόντο για υπέροχη επιδερμίδα.
2. La Roche Posay, Anthelios XL Anti-Shine 50+, αντηλιακή κρέμα σε μορφή τζελ για ματ όψη και υψηλή προστασία. 
3. Lierac, Hydragenist Serum για ενυδάτωση και οξυγόνωση της επιδερμίδας.
4. Nuxe, Body Scrub με αμύγδαλο και άνθος πορτοκαλιάς για απαλή απολέπιση.
5. dr. Organic, Royal Jelly Day Cream, φροντίδα ημέρας με βασιλικό πολτό. 
6. Technoskin, Sun Protect Soft Touch SPF30, απαλή κρέμα προστασίας από τον ήλιο. 
7. Vichy, Aqualia Thermale Legere, ενυδατική κρέμα με ελαφριά υφή. 

Απολέπιση, τώρα και συχνά
Αν κάνουμε μια μικρή έρευνα, θα ανακαλύψουμε πως 
οι γυναίκες απολεπίζουν το πρόσωπο και το σώμα τους 
όποτε το θυμηθούν, κυρίως κοντά σε γιορτές ή  πριν το 
καλοκαίρι. Αυτή η επιλεκτική τακτική δεν είναι σωστή 
και δε βοηθάει το δέρμα να αναπνεύσει όπως πρέπει, 
δηλαδή απελευθερωμένο από τα νεκρά κύτταρα και 
ό,τι περιττό το επιβαρύνει. Στο πρόσωπο η απολέπιση 
πρέπει να είναι εβδομαδιαία συνήθεια που θα ανανεώ-
νει την επιδερμίδα. Τα ευεργετικά αποτελέσματα του 
peeling θα βοηθήσουν την περιποίηση να δρα περισσό-
τερο και το μακιγιάζ να στρώνει καλύτερα. Με τον καιρό 
αυτά τα αποτελέσματα θα είναι πιο εμφανή και η υγιής 
όψη της επιδερμίδας θα καταστήσει την απολέπιση ένα 
αναπόσπαστο κομμάτι της φροντίδας του προσώπου. 
Σχετικά με το σώμα, το scrub σώματος είναι ένα δώρο 
για το δέρμα, ειδικά για τις γυναίκες που έχουν την ανη-
συχία της όψης της επιδερμίδας, όπου η χαλάρωση ή 
η κυτταρίτιδα σε σημεία όπως οι γλουτοί κάνουν την 
εμφάνισή τους. Ένα καλά απολεπισμένο δέρμα δείχνει 
πιο όμορφο και δεν αφήνει τα νεκρά κύτταρα να μπουν 
ανάμεσα από εκείνο και την ισχυρή δράση της συσφι-
γκτικής περιποίησης. Γι’ αυτό, απολεπίστε τακτικά πρό-
σωπο και σώμα και δείτε πόσο πιο όμορφη θα είναι 
η επιδερμίδα σας! Προσοχή: αν υποφέρετε από ακμή 
ή άλλα δερματικά προβλήματα συμβουλευτείτε πρώτα 
τον δερματολόγο σας, ενώ μην πέσετε στην παγίδα της 

υπεραπολέπισης, γιατί θα τραυματιστείτε και δε θα έχε-
τε τα αποτελέσματα που επιθυμείτε. 

Μυστικά καθημερινότητας
Τα τρικ φροντίδας και η καλλυντική περιποίηση αποτε-
λούν τη μία όψη του νομίσματος. Η άλλη όψη αφορά 
τον τρόπο με τον οποίο αντιμετωπίζουμε το πρόσωπο 
και το σώμα μας μέσα από τις υπόλοιπες συνήθειες της 
καθημερινότητάς μας. Πρώτος βασικός παράγοντας εί-
ναι η σωστή διατροφή και η ενυδάτωση εκ των έσω, με 
τα θρεπτικά συστατικά και το νερό να αποτελούν συμ-
μάχους ομορφιάς και επανόρθωσης για την επιδερμίδα. 
Τα λιπαρά, το αλκοόλ, η αφυδάτωση δεν βοηθούν το 
δέρμα να λάμψει, όμως η είσοδος των σωστών τροφών 
(φρούτα, λαχανικά, καλά λιπαρά) και του νερού στην 
καθημερινότητα θα επαναφέρει την υγεία και την όμορ-
φη όψη στην επιδερμίδα. Παράλληλα, η άσκηση -πάντα 
χωρίς μακιγιάζ!- θα αναζωογονήσει τον οργανισμό και 
αμέσως θα κάνει πρόσωπο και σώμα να δείχνουν πιο 
όμορφα, ενώ η προσπάθεια για διαχείριση του στρες 
θα μειώσει τις πιθανότητες για ψυχογενείς συνέπειες, 
όπως είναι τα σπυράκια, η ξηρότητα και η θαμπή όψη 
της επιδερμίδας. Τέλος, καθαρές μαξιλαροθήκες και 
πετσέτες, σπίτι χωρίς σκόνη και καθαρά χέρια είναι κα-
θοριστικοί παράγοντες για μια προσπάθεια επανόρθω-
σης που οδηγεί με μαθηματική ακρίβεια στην ομορφιά!



Εσείς πώς θέλετε να απαλλαγείτε από 

Γρήγορα! Οικονοµικά!

Εύκολα!

ΨΕΙΡΕΣ & ΚΟΝΙΔΕΣ;

Τώρα και
προληπτικά!

€

Κλινικά τεκτηριωµένη αποτελεσµατικότητα!
Άοσµα, χωρίς χηµικά, απόλυτα ασφαλή!

Lotion

10,00

€

Treat & Go 
Mousse

14,00

€

Plus Gel 
spray

17,00

€

Protect
& Go

9,90

€

• Iδανικό για πυκνά 
    ή σγουρά µαλλιά

• Ξεβγάζεται εύκολα

• Αφρός για 
    µακριά µαλλιά 

• Για τα παιδιά που δεν 
   θέλουν να καταλάβουν 
   ότι τους βάζουν 
   αντιφθειρικό

• Ιδανικό σε κοντά µαλλιά 

• Σε συχνές 
   επαναµολύνσεις

• ΑΛΗΘΙΝΗ ΠΡΟΛΗΨΗ 
   µε κλινικά αποδεδειγµένη 
   δράση!

• Υπέροχο άρωµα



32

be you

Γονείς σε...απόγνωση 

Πολλές φορές ο γονέας καλείται να 
δικαιολογήσει τη συμπεριφορά του 

παιδιού στο σχολείο, τους κακούς 
βαθμούς του, την επιθετική του συ-

μπεριφορά αλλά και τις απουσίες του, 
που άλλες φορές είναι όντως δικαιο-

λογημένες, ενώ άλλες πάλι όχι. 

Γράφει η Δήμητρα Θεοφίλη

Προβληματικές συμπεριφορές στο σχολείο

Οι αιτίες που οδηγούν τους γονείς στο να δικαιολογή-
σουν τα παιδιά τους, αλλά και οι συνέπειές τους, διαφέ-
ρουν ανάλογα με την εκδηλωμένη συμπεριφορά. Οπό-
τε καλό θα ήταν να προσπαθήσουμε να αναλύσουμε 
χωριστά τις πιθανές συμπεριφορές.

Όταν ο γονέας καλείται να δικαιολογήσει την βαθμο-
λογική πτώση του μαθητή, συχνά φέρνει ως αιτία στον 
καθηγητή δήθεν προβλήματα που υπάρχουν στο σπίτι, 
όπως είναι το διαζύγιο, ένας θάνατος ή η χρήση ουσιών 
από κάποιο μέλος της οικογένειας, που, όπως παρουσι-
άζουν στον εκπαιδευτικό, είναι η αποκλειστική αιτία της 
αποτυχίας του μαθητή στο σχολείο.
Σε αυτό το σημείο είναι πολύ σημαντικό να διαχωρί-
σουμε τον τρόπο που σε τέτοιες συνθήκες δικαιολο-

γούμε τον μαθητή, αλλά και την περίοδο χάριτος. Έτσι 
θα έλεγα πως είναι, αν όχι φυσιολογικό, συνηθισμένο, 
όταν υφίστανται οικογενειακά προβλήματα να πέφτει η 
επίδοση του μαθητή ή να εκδηλώνεται επιθετική συ-
μπεριφορά ή συχνές απουσίες. Βεβαίως, ο χρόνος που 
καθένας μας χρειάζεται για να αντιμετωπίσει τέτοια γε-
γονότα είναι διαφορετικός κι αυτό είναι κάτι που πρέπει 
να σεβαστούμε.

Ωστόσο, διαφορετικά πρέπει να αντιμετωπίζεται από 
τους γονείς και τους εκπαιδευτικούς ένα παιδί που π.χ. 
έμαθε τώρα ότι οι γονείς του χωρίζουν ή ότι κάποιος 
γονέας πέθανε από ότι ένα παιδί του οποίου οι γονείς 
χώρισαν 10 χρόνια πριν και άρα "δικαιολογημένα εμ-
φανίζει τέτοιες συμπεριφορές". Δεν αντιλέγω ότι το 
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παιδί μπορεί ακόμα να υποφέρει για αυτά τα γεγο-
νότα, είναι ξεκάθαρο, όμως, ότι με το να περιμέ-
νουν οι γονείς να ευνοηθεί βαθμολογικά ή να μην 
τιμωρείται για καταστροφικές ή βίαιες συμπεριφο-
ρές, κατά πρώτον δεν μειώνεται ούτε στο ελάχιστο 
ο πόνος του (για τον θάνατο ενός γονέα π.χ.) και 
κατά δεύτερον εμποδίζεται σημαντικά η συναι-
σθηματική ωρίμανση του μαθητή και η εκδήλωση 
συναισθημάτων, που μπορούν πραγματικά να με-
τριάσουν τον πόνο του. Όσο κι αν μέσα μας δικαιο-
λογούμε τον μαθητή και τον καταλαβαίνουμε, σε καμία 
περίπτωση δεν πρέπει να του περάσουμε το μήνυμα 
"καταλαβαίνω, για αυτό είναι εντάξει να αποτύχεις στο 
σχολείο, να κάνεις απουσίες και ό,τι άλλο θέλεις".

Σε αυτήν την περίπτωση, οι δικαιολογίες των γονέων 
προς τον εκπαιδευτικό έχουν περισσότερο σκοπό 
να εξομαλύνουν τις δικές τους ενοχές για την συναι-
σθηματική και ψυχολογική κατάσταση του παιδιού και 
λειτουργούν ως ένας μηχανισμός άμυνας ώστε να μην 
αναλάβουν τις ευθύνες τους ή να νιώσουν τύψεις, από 
ότι να δικαιολογήσουν τον μαθητή "για το καλό του". 
Αυτό είναι ιδιαίτερα συνηθισμένο είτε σε διαζευγμέ-
νους γονείς που θεωρούν ότι είναι υπεύθυνοι για τη 
στεναχώρια του παιδιού και τις πράξεις του για όλη του 
τη ζωή, αλλά και σε γονείς με αυξημένα ωράρια εργασί-
ας που τους αναγκάζουν να απουσιάζουν από το σπίτι 
πολλές ώρες.

Έτσι, δικαιολογώντας τον μαθητή που χτύπησε κάποιο 
παιδί, που αντιμίλησε στον καθηγητή του ή που απουσί-
ασε, κάνουν ουσιαστικά μια απεγνωσμένη προσπάθεια 
να έρθουν πιο κοντά στο παιδί τους, υποστηρίζοντάς 
το από τη μια πλευρά ώστε να το κάνουν να νιώσει 
καλά, αλλά ενισχύοντας μια λανθασμένη και πιθα-
νώς επαναλαμβανόμενη συμπεριφορά του από την 
άλλη, που είναι βλαβερή  πρώτα από όλα για το ίδιο 
το παιδί. Μπορεί προσωρινά το παιδί να νιώθει καλά 
και ότι ο γονιός είναι "φίλος του", σε καμία περίπτω-
ση όμως δεν είναι αυτός ο ρόλος του γονέα. Είναι δια-
φορετικό να υποστηρίζει και να υπερασπίζει εκεί που 
πρέπει το παιδί από το να δικαιολογεί την οποιαδήποτε 
συμπεριφορά και να αποφεύγει οποιαδήποτε σύγκρου-
ση, δήθεν για να είναι κοντά στο παιδί.
 
Άλλες πάλι φορές, οι απουσίες του παιδιού βρίσκουν 
εξ απροόπτου τον γονέα που τις μαθαίνει την ημέρα 
παράδοσης των βαθμών. Αυτό αναπόφευκτα εκλαμ-
βάνεται ως μια ταπεινωτική κατάσταση από τον γονέα 
που αυτομάτως "αρνείται τις κατηγορίες", ώστε να μην 
φανεί ότι έχει αποτύχει στην επιτήρηση του μαθητή, 
αντί να συνεργαστεί με τον εκπαιδευτικό προς όφελος 

του μαθητή και έτσι η κατάσταση βγαίνει συχνά εκτός 
ελέγχου.
 
Ειδικά σήμερα, με τον ανταγωνισμό που υπάρχει για την 
εισαγωγή του παιδιού στην ανώτερη εκπαίδευση, πολ-
λές φορές οι ίδιοι οι γονείς "παρασύρουν" το παιδί σε 
απουσίες από το σχολείο, ώστε να μελετήσει σπίτι για 
τις πανελλήνιες εξετάσεις. Άλλωστε, δυστυχώς τα φρο-
ντιστήρια και τα ιδιαίτερα μαθήματα φαίνεται να έχουν 
αντικαταστήσει την εκπαίδευση του λυκείου, τουλά-
χιστον στο μυαλό των γονέων και να θεωρούνται πιο 
σημαντικά ή απαραίτητα. Ωστόσο, με αυτόν τον τρόπο 
ουσιαστικά ευνοούν την κοροϊδία του παιδιού απέναντι 
στο εκπαιδευτικό σύστημα, το σχολείο και τους καθη-
γητές του αλλά και την έλλειψη σεβασμού προς αυτούς.
 
Τέλος, είναι πολύ σημαντικό να σημειωθεί ότι με τις 
ψευδείς δικαιολογίες των γονέων δημιουργείται ένας 
φαύλος κύκλος καταστροφικών συνεπειών, τόσο για 
τον γονέα, το εκπαιδευτικό σύστημα που καταλήγει να 
θεωρείται αναξιόπιστο και τον εκπαιδευτικό που χάνει 
το κύρος του και βέβαια τον μαθητή, που είναι ο μεγα-
λύτερος ηττημένος της υπόθεσης.
 
Τι πρέπει να κάνουν οι γονείς όταν το παιδί εκδη-
λώνει προβληματικές συμπεριφορές στο σχολείο:
• Περάστε το μήνυμα στο παιδί ότι η ευθύνη είναι δική 
του και ότι σε καμία περίπτωση δεν θα το δικαιολογή-
σετε στο σχολείο.
• Συνεργαστείτε με τον εκπαιδευτικό προς όφελος του 
μαθητή, ανταλλάξτε απόψεις για το πώς μπορείτε να 
βοηθήσετε το παιδί. Θυμηθείτε πως η εμπειρία του εκ-
παιδευτικού σε τέτοια θέματα μπορεί να βοηθήσει.
• Προσπαθήστε να έχετε συχνή επαφή με τους εκπαι-
δευτικούς του παιδιού ειδικά κατά την εκδήλωση απου-
σιών ή προβληματικών συμπεριφορών.
• Ξεφύγετε από το μύθο που θέλει τους γονείς να είναι 
οι καλύτεροι φίλοι των παιδιών και να μην τα στεναχω-
ρούν ποτέ. Αν θέλετε την σωστή εκπαίδευσή του και 
την ωρίμανση του, αυτό δεν είναι εφικτό.
• Όσες ώρες κι αν εργάζεστε, επιτηρείτε την μελέτη 
του παιδιού έστω και λίγες ώρες.
• Μην αφήνετε το παιδί να παραμελεί την εκπαίδευσή 
του όποτε κάποιο δυσμενές γεγονός συμβαίνει στην 
οικογένεια.

Θεοφίλη Δήμητρα
Οικογενειακή Σύμβουλος - Ψυχοθεραπεύτρια 
http://www.dimitratheofili.gr
Κινητό: 6948366368

info
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Η απόφασή μας να επισκεφτούμε σε πέντε μέρες τρείς 
από τις πιο όμορφες πόλεις της Πολωνίας προέκυψε 
ένα καλοκαιρινό βράδυ στην Αθήνα, όταν ο  φιλοξε-
νούμενος Πολωνός φίλος μας Κσίστοφ (Krzysztof) 
πρότεινε να μας ξεναγήσει στα "μέρη" του. Μέχρι το 
πρωί της επομένης είχαμε δρομολογήσει το ταξίδι μας 
με προορισμό τη Βαρσοβία, όπου από εκεί με τραίνο 
θα φτάναμε σε 4,5 ώρες  στο σημαντικότερο λιμάνι της 
χώρας, το Γκντανσκ (Gdansk).
Αυτή η πόλη-σύμβολο που σηματοδότησε τη μετάβα-
ση της Πολωνίας στη νέα εποχή,  διατηρεί σε μεγάλο 
βαθμό τη μαγεία του λαμπρού παρελθόντος της με το 
πανέμορφο ιστορικό της κέντρο να αποτελεί και το 
βασικό συστατικό της μυστηριακής γοητείας της. Είναι 
εντυπωσιακό πως, αυτό το ψαροχώρι που χτίστηκε τον 
9ο αιώνα και στη συνέχεια εξελίχθηκε σε ένα από τα 
πλουσιότερα λιμάνια της Βαλτικής, θυμίζει σκηνικό από 
ταινία εποχής -για αυτό δεν  έχει χαρακτηριστεί τυχαία 
ως "διαμάντι" της περιοχής. Μπροστά του απλώνεται 
η θάλασσα, πίσω του συνεχίζουν να αναπνέουν και να 
υπάρχουν αιωνόβια δάση, ενώ η Παλιά Πόλη είναι γε-
μάτη από ιστορικά κτίρια με περίτεχνα ψηφιδωτά και 

γραφικά πλακόστρωτα. 
Όμως, για να είμαστε ακριβείς, ο πιο σωστός χαρα-
κτηρισμός είναι "τα διαμάντια" της Βαλτικής, αφού το 
Γκντανσκ με την παραμυθένια αίγλη του και οι γειτονι-
κές πόλεις Γκντίνια (Gdynia) με τα ωραία πάρκα της και 
η Σόποτ (Sopot) με τη τεράστια ολόλευκη παραλία της, 
ουσιαστικά συνθέτουν ένα οικιστικό τρίπτυχο διαφορε-
τικού ύφους, τη ραγδαίως αναπτυσσόμενη "τρί-πολη" 
(Troojmiasto στα Πολωνικά).                         
                            
Βόλτα στην ιστορία και την αισθητική
Φτάνοντας στο Γκντανσκ ο ήλιος ζέσταινε τη πόλη και 
ένα ελαφρύ αεράκι βοηθούσε στο να μην ιδρώνουμε, 
αν και η θερμοκρασία δεν ξεπερνούσε τους 25 βαθ-
μούς Κελσίου. Η Παλιά Πόλη φιλοξενεί μνημεία, όπως 
το Παλαιό Δημαρχείο, τον Μεγάλο Μύλο (τον μεγα-
λύτερο στη μεσαιωνική Ευρώπη) και την εκκλησία της 
Αγίας Αικατερίνης που στέκει εκεί από το 13ο αιώνα. 
Χτισμένη στις όχθες ενός καναλιού μοιάζει σαν να μην 
έχει αλλάξει εδώ και τέσσερις βαρείς αιώνες. Πλακό-
στρωτα δρομάκια ιδανικά για περιήγηση, πλατείες γε-
μάτες λουλούδια και γλυπτά -ανάμεσά τους και του 

Αν νομίζουμε ότι το Γκντάνσκ είναι ένα γκρίζο βιομηχανικό κέντρο της Πολωνίας και ότι η 
Σούποτ και η Γκντίνια απλά βρίσκονται στον χάρτη χωρίς να εμπνέουν κάποιο ταξιδιωτικό 
ενδιαφέρον, τότε ευτυχώς τίποτα από όλα αυτά δεν θα μπορούσε να είναι περισσότερο λάθος. 

της Έλενας Κιουρκτσή

Η διαμαντένια τρί-πολη της 
Βαλτικής

be traveller

Γκντάνσκ, Γκντίνια, Σόποτ
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Ποσειδώνα που εκτός από αγαπημένο σημείο συνά-
ντησης των ντόπιων θεωρείται το σύμβολο της πόλης-  
και καλαίσθητα "σφιχταγκαλιασμένα" κτήρια βαμμένα 
σε νεοκλασικά χρώματα, διακοσμημένα με περίτεχνες 
προσόψεις και γλυπτά. Πλήθος κόσμου πηγαινοερχό-
ταν σε χρωματιστούς κυματισμούς, με χαμογελαστά 
πρόσωπα και εύθυμη διάθεση στη πολύβουη πεζοδρο-
μημένη οδό Ντλούγκα (Dluga), η οποία είναι  γεμάτη 
από πλανόδιους μουσικούς, μίμους και γραφικά καφέ. 
Διασχίζοντάς την, καταλήξαμε στην αρχιτεκτονική κο-
ρωνίδα του χανσεατικού Γκντανσκ, την πλατεία Ντλού-
γκι (Dlugi Targ), που θεωρείται η πιο καλαίσθητη σε 
ολόκληρη την Πολωνία. Εδώ δεσπόζει το φλαμανδικού 
αναγεννησιακού ρυθμού Δημαρχείο με το χρυσό άγαλ-
μα του βασιλιά Σίγκμουντ Β' Αυγούστου στην κορυφή 
του πύργου του. Αριστερά του "αναδύεται" το γοτθι-
κού ρυθμού Μέγαρο του Αρθούρου, το οποίο χτίστηκε 
το 15ο αι. και αποτέλεσε κατά το παρελθόν χώρο συ-
νάντησης των εμπόρων από τις συντεχνίες της πόλης.                                                                                         
"Ξέρετε, δεν ήταν πάντοτε όλα τόσο ρομαντικά και αν-
θρώπινα όπως τώρα" σχολίασε ο Κσίστοφ πιάνοντας 
στον αέρα ένα γαλάζιο μπαλόνι δραπέτη. Όπως μας 
εξήγησε, αυτή η πόλη, όσο όμορφη δείχνει τόσο ταλαι-
πωρημένη είναι. 
Στην πρόσφατη ιστορία, ήταν το 1939 που το Γκντανσκ 
προσαρτήθηκε από την Ναζιστική Γερμανία και έτσι 
σηματοδοτήθηκε η έναρξη του Β΄ Παγκοσμίου Πολέ-
μου. Με το τέλος του, ενώθηκε με την υπόλοιπη χώρα, 
ωστόσο, η προσπάθεια ανοικοδόμησης του υπήρξε 
-όπως και η αντίστοιχη στη Βαρσοβία-, πραγματικά τι-
τάνια, με το εκπληκτικό αποτέλεσμα μέσα σε μόλις δύο 
δεκαετίες η πόλη να ξαναβρεί την αλλοτινή της αίγλη.  

Από τον Γερανό έως το καμπαναριό
 Από την λεγόμενη Πράσινη Πύλη ανοίγεται μπροστά 
μας η προκυμαία του Γκντανσκ, με τα άπειρα εστιατόρια 
και καφέ, που βρέχεται από τον ποταμό Μοτλάβα. Στρί-
βοντας αριστερά  συναντάμε το πιο διαχρονικό σύμ-
βολο της πόλης, τον περίφημο γερανό του Γκντάνσκ. 
Χτίστηκε ανάμεσα στα 1442 με 1444, υπήρξε στον Με-
σαίωνα ο μεγαλύτερος στο είδος του στην Ευρώπη και 
σήμερα παραμένει  ο παλαιότερος διατηρητέος. Δεν 
λειτουργεί πλέον, φιλοξενεί, ωστόσο, μια άκρως δια-
φωτιστική και ατμοσφαιρική μόνιμη έκθεση σχετικά με 
την ιστορία του Γκντανσκ από το 16ο έως και το 18ο 
αιώνα.  Και αν ο γερανός δεν είναι αρκετά υψηλός για 
τα γούστα μας, μπορούμε να επισκεφτούμε την εκκλη-
σία της Παναγίας, η οποία είναι η μεγαλύτερη εκκλησία 
χτισμένη από τούβλα στον κόσμο και να ανέβουμε 300 
σκαλοπάτια μέχρι το καμπαναριό προκειμένου να απο-
λαύσουμε τη πανοραμική θέα της πόλης. Ακούγεται …
φιλόδοξο αλλά αξίζει τον κόπο (εδώ ταιριάζει το "βοή-
θα Παναγιά μου"). 
                           
Γεύση από Γκντίνια και Σόποτ
Η αλήθεια είναι ότι δεν δείχναμε διάθεση να μετακι-
νηθούμε. Καθόμασταν στην παραλία της Γκντίνια που 
έσφυζε από κόσμο και …αντηλιακά, συζητώντας για 
μουσική, πολιτική και τρώγοντας φρέσκια ρέγκα, ψωμί 
και ράσμπερυς, συνδυασμός που αρέσει πολύ στους 
ντόπιους. Η Γκντίνια το 1938 ήταν το μεγαλύτερο και 
πιο μοντέρνο λιμάνι της Βαλτικής και το 10ο μεγαλύ-
τερο στην Ευρώπη. Πλέον αναπτύσσεται με γρήγο-
ρους ρυθμούς και τα τελευταία χρόνια λαμβάνει χώρα 
σε αυτή ένα από τα μεγαλύτερα διεθνή φεστιβάλ ροκ 
μουσικής, το Open'er Festival (www.opener.pl/en), στο 
οποίο είχαμε την ευκαιρία να παρακολουθήσουμε την 
P.j Harvey, τους  Red Hot Chilli Peppers και τους Sigur 
Ros.
Τελικά πήραμε το τραίνο για τη Σόποτ, που βρίσκεται 
ανάμεσα στο Γκντάνσκ και την Γκντίνια και είναι το με-

Το Γκντανσκ του… Βαλέσα
Από τη Χρυσή Πύλη -στις αρχές του ιστορικού 
κέντρου- δεσπόζει το μνημείο των πεσόντων 
κατά τη διάρκεια της εξέγερσης των ναυτεργα-
τών με επικεφαλής τον Λεχ Βαλέσα με το μου-
στάκι …ορόσημο.
Για την ιστορία, ήταν στα φημισμένα ναυπηγεία 
του Γκτάνσκ -που τότε ονομάζονταν "Ναυπηγεία 
Λένιν"-,  όπου γεννήθηκε το 1980, με πρωτερ-
γάτη τον τότε απολυμένο ηλεκτρολόγο και με-
τέπειτα πρόεδρο της Πολωνίας (1991-1995) Λεχ 
Βαλέσα, η "Αλληλεγγύη" (Solidarnosc). Το πρώτο 
ανεξάρτητο εργατικό συνδικάτο που εναντιώ-
θηκε ενεργά  στο ολοκληρωτικό καθεστώς του 
στρατηγού Γιαρουζέλσκι. 
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γαλύτερο τουριστικό θέρετρο της  χώρας, με spa από 
τον 16ο αιώνα. Η εξαιρετική αποικιακού τύπου αρχιτε-
κτονική των κτηρίων μαρτυρά το ένδοξο παρελθόν της, 
τότε που στις αρχές του περασμένου αιώνα είχαν ανα-
πτυχθεί λουτρά, σανατόρια, ξενοδοχεία και καζίνο και 
το όμορφο αυτό παραθαλάσσιο θέρετρο συγκέντρωνε 
πλούσιους αριστοκράτες από το Βερολίνο, την Βαρσο-
βία και το Καίνινγκσμπεργκ (σημερινό  Καλίνινγκραντ). 
Πλέον τα καλοκαίρια σφύζει από κόσμο -κυρίως οικο-
γένειες και ζευγάρια- που το προτιμούν για την πελώρια 
λευκή παραλία του και την ησυχία που προσφέρει. Το 
ηλιοβασίλεμα μας βρήκε να βολτάρουμε στη μεγαλύτε-
ρη θαλάσσια εξέδρα περιπάτου στη Πολωνία -και μια 
από τις μεγαλύτερες στην Ευρώπη (520 μέτρα μήκος), 
αληθινό καμάρι της Σόποτ.

Χρήσιμες πληροφορίες
Πού θα μείνω: Πολύ καλή σχέση ποιότητας τιμής 
στο Γκντάνσκ έχουν τα ξενοδοχεία Radisson Blu 
Hotel (www.radissonblu.com/en/hotel-gdansk), Qubus 
Hotel Gdańsk (www.qubushotel.com) και Hostel 
Mamas&Papas (www.mamas-papas.pl). 
Στη Γκντίνια, τα Apartament Gdynia και Rozany Gaj 
Gdynia Hotel. 
Στη Σόποτ τα Soleil Boutique Hôtel και Navy Group - 
Port Sopot

Τοπικές νοστιμιές: Στο Γκντάνσκ, όπως και σε όλη τη 
Πολωνία, η κουζίνα είναι εξαιρετική με βάση κυρίως το 
κρέας και τα λαχανικά. Νοστιμότατα είναι τα μπίγκος 
(παραδοσιακοί λαχανοντολμάδες), τα πιερόγκι (χειρο-
ποίητα ζυμαρικά γεμισμένα με λάχανο, τυρί ή πατάτα) 
και οι σούπες, όπως η ζουρέκ, με γεύση καπνιστού χοι-
ρινού ή η πατζαρόσουπα που σερβίρεται κρύα. Για επι-
δόρπιο, κέικ με φρούτα του δάσους, πολωνικό τσιζκέικ 
(παραπλήσιο της δικιά μας γιαουρτόπιτας) ή μηλόπιτα 
που λατρεύουν οι ντόπιοι. 

Από τα εστιατόρια της περιοχής ξεχωρίζουν το Taverna 
(www.tawerna.pl/en), το Gdanska (www.gdanska.pl/en) 
και το Jadalnia Pod Zielonym Smokiem (δηλαδή ο Πρά-
σινος Δράκος) με ιδιαίτερο περιβάλλον, υπέροχο φα-
γητό και πολύ καλές τιμές (www.zielonysmok.com.pl). 
Στη Γκντίνια το Green Way στην Antoniego Abrahama 
24 προσφέρει τα  καλύτερα vegeterian πιάτα που μπο-
ρεί κανείς να διανοηθεί. Στη Σούποτ, το Restauracja 
Ocneba κάνει τη διαφορά με Αρμένικες και Γεωργιανές 
γεύσεις.

Διασκέδαση: Το Γκντάνσκ είναι μια πόλη με δεκάδες 
καφέ (ξεχωρίζουν τα Capri, Maraska και Kolumbijka) 
και κλαμπ. Η δημοφιλέστερη ντίσκο της πόλης είναι 
η Kazamaty αλλά πολύ αγαπητά είναι και τα νυχτερι-
νά κλαμπ Club 80’s, Max, Bacowka και Ggog. Για πιο 
χαλαρές καταστάσεις, αξίζει βότκα μετά ζωντανής τζαζ 
μουσικής στο Jazz Club. Σε κάθε περίπτωση μπορούμε 
να ακολουθήσουμε το αγαπημένο σπορ των Πολωνών, 
το Bar break. Όπερ ένα ποτό εδώ, ένα άλλο λίγο πιο 
κάτω, ένα τρίτο παραπέρα, ένα άσπρο πάτο με θέα το 
ποτάμι, ένα με τους ήχους της περίφημης πολωνικής 
τζαζ και όσο πάει.

Πού να ψωνίσω: Στο Γκντάνσκ μπορούμε να βρούμε 
σε οικονομικές τιμές διακοσμητικά αντίκες, αντικείμε-
να από γυαλί, βιτρό και κοσμήματα από κεχριμπάρι το 
οποίο εξορύσσεται στην περιοχή. Καταπληκτικά είναι 
και τα χειροποίητα bolesklawiec πιάτα. 
Μετακίνηση: Εάν θέλουμε να μεταβούμε στην Γκντίνια 
ή τη Σούποτ μπορούμε να πάρουμε το τρένο από το 
σταθμό  Gtowny του Γκντάνσκ, το οποίο έχει πολύ συ-
χνά δρομολόγια. 



Χωρίς ζάχαρη

        Γιατί τη φωνή σου 
τη χρειάζεσαι! 

Boehringer Ingelheim ÅëëÜò Á.Å.   
Åëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁ
Ôçë. ÊÝíôñï: 210 8906300    
Åëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁÅëëçíéêïý 2, 167 77 Åëëçíéêü - ÁÈÇÍÁ
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Εξισορροπώντας μεταξύ καλοκαιριού
και φθινοπώρου

Η έκθεση "The Equilibrists / Οι Εξισορροπιστές" είναι 

μια συνεργασία του New Museum της Νέας Υόρκης, 

του Ιδρύματος ΔΕΣΤΕ (Διεθνής-Ελληνική-Σύγχρο-

νη-Τέχνη) και του Μουσείου Μπενάκη, με την ευκαι-

ρία της 33ης επετείου από την ίδρυση του ΔΕΣΤΕ.                                       
Η έκθεση περιλαμβάνει έργα μιας νέας γενιάς Ελλή-
νων και Κυπρίων καλλιτεχνών, που ζουν και εργάζο-
νται εντός και εκτός Ελλάδας. Η επιλογή τους έγινε 
από τους επιμελητές του New Museum Gary Carrion-
Murayari και Helga Christoffersen με βάση τη δική τους 
έρευνα και τις προτάσεις μιας ομάδας είκοσι και πλέον 
επιμελητών, καλλιτεχνών και συγγραφέων στην Ελλάδα 
και μετά από επισκέψεις τους στην Αθήνα, τη Θεσσα-
λονίκη, την Κύπρο, το Λονδίνο και το Βερολίνο. 

Οι 33 καλλιτέχνες και ομάδες καλλιτεχνών της έκθε-
σης υιοθετούν ποικίλες προσεγγίσεις και τρόπους συμ-
μετοχής στον κόσμο γύρω τους. Με μια γκάμα μέσων 
που περιλαμβάνει ζωγραφική, γλυπτική, σχέδιο, βίντεο 
και δρώμενα, αποδίδουν το εύθραυστο της παρούσας 
στιγμής μέσα από μια κοινή προσέγγιση της υλικότητας. 

INFO
Αθήνα, Μουσείο Μπενάκη, Κτίριο Οδού Πειραιώς 
Από 01/09/2016 έως 09/10/2016
Είσοδος: 8 ευρώ

Αφήσαμε πίσω το καλοκαίρι, αλλά δεν αφήνουμε ποτέ πίσω τη διάθεση για νέα πράγματα, νέες 
εμπειρίες και μικρές ή μεγάλες αλλαγές που θα "φτιάξουν" λίγο την επιβαρυμένη μας καθημε-
ρινότητα. Φθινόπωρο δεν σημαίνει μελαγχολία, αλλά μια καινούρια αρχή, μια νέα σεζόν επί 
του καλλιτεχνικότερου και μια ευκαιρία για μια ανανέωση της πολιτιστικής μας ατζέντας. Σιγά 
– σιγά ανακοινώνονται οι παραστάσεις, οι συναυλίες και τα άλλα δρώμενα που θα μας συνοδεύ-
σουν τους μήνες που έρχονται κι εμείς οργανώνουμε τα εντός και εκτός μας, ώστε να μην μεί-
νουμε επί... της ίδιας. Ας ρίξουμε μια πρώτη ματιά (και θα επανέλθουμε με δεύτερη, με τρίτη...

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. 

Τι "παίζει" στην πόληπόλη
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#06_Σεπτέμβριος_2016

"Η Μεγάλη Χίμαιρα" επανέρχεται... 

Η Μεγάλη Χίμαιρα του Μ. Καραγάτση, η βραβευμένη 
παράσταση σε σκηνοθεσία Δ. Τάρλοου, που μέτρησε 
250 παραστάσεις και 60.000 θεατές τα τελευταία δύο 
χρόνια, επανέρχεται για 3η συνεχόμενη χρονιά στο 
Θέατρο Πορεία από τις 28 Σεπτεμβρίου. Σε αυτό το 
επικό ερωτικό μελόδραμα παρακολουθούμε την ιστο-
ρία μιας Γαλλίδας, της Μαρίνας Μπαρέ, που έρχεται να 
ζήσει στην Ελλάδα ερωτευμένη και παντρεμένη με έναν 
Έλληνα εφοπλιστή, αλλά και παθιασμένη με την ελληνι-
κή κλασική παιδεία. Ερχόμενη σε επαφή, όμως, με την 
ίδια τη χώρα των ονείρων της, συναντά τις δικές της Χί-
μαιρες: το δραματικό τοπίο, τραχύ κι αισθησιακό ταυ-
τόχρονα, την παρασύρει σε μια μοιραία δίνη πάθους, 
πυροδοτεί τα παλιά ψυχολογικά της τραύματα και την 
οδηγεί στην αυτοκαταστροφή.

INFO 
Θέατρο Πορεία
Από 28 Σεπτεμβρίου
20 ε (κανονικό εισιτήριο), 17 ε (senior / άνω των 65),
14 ε (φοιτητικό, νεανικό / κάτω των 22, ανέργων)

Ένα επιτυχημένο Έγκλημα ψάχνει
και φέτος Τιμωρία 

Μετά από 147 παραστάσεις στη σκηνή του "Άνεσις" και 
με πληρότητα θεατών που άγγιξε το 92%, η διασκευή του 
παγκόσμια αναγνωρισμένου λογοτεχνικού έργου του Φίο-
ντορ Μιχαήλοβιτς Ντοστογιέφσκι "Έγκλημα και Τιμωρία" 
από τον Λεβάν Τσουλάτζε, καλλιτεχνικό διευθυντή του 
Kote Marjanishvili Theatre, επιστρέφει στις 5 Οκτωβρίου 
για όσους δεν πρόλαβαν να τη δουν, αλλά και για όσους 
θέλουν να την ξαναδούν, με τους Ιεροκλή Μιχαηλίδη, 
Τάσο Ιορδανίδη, Αννίτα Κούλη και Θοδωρή Κατσαφάδο 
στους κεντρικούς ρόλους.
Το εμβληματικό μυθιστόρημα του σπουδαίου Ρώσου πε-
ζογράφου και στοχαστή εμπνέεται από την επικαιρότητα 
της εποχής του συγγραφέα (1860), όταν ένας φοιτητής 
κατηγορήθηκε για τη δολοφονία ενός γέροντα με κίνητρα 
αντίστοιχα του Ρασκόλνικοφ, πρωταγωνιστή του έργου 
του Ντοστογιέφσκι, κινώντας δυσεπίλυτα ερωτήματα 
σχετικά με την ηθική, τον ανθρώπινο και το θεϊκό νόμο...

INFO: Θέατρο Άνεσις
Κηφισίας14, Αμπελόκηποι, Αθήνα
Πρεμιέρα στις 5 Οκτωβρίου 2016 
Εισιτήρια από 12 ευρώ στο www.viva.gr 
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Δυνατές εμπειρίες στη Σαντορίνη

Το Σάββατο 8 Οκτωβρίου 2016, δρομείς όλων των δυ-
νατοτήτων θα έχουν την ευκαιρία να τρέξουν στις εξαι-
ρετικές διαδρομές των 5 χλμ. (τρέξιμο και δυναμικό 
περπάτημα), 10 χλμ. και 15 χλμ. (συνολική θετική υψομε-
τρική: 834 μ.) που έχουν θέα τις μοναδικές εικόνες του 
ηφαιστείου, της Καλντέρας και των οικισμών Ημεροβίγλι, 
Φηροστεφάνι και της Οίας. Τις διαδρομές έχει φέτος 
σχεδιάσει και επιμεληθεί ο πρώην μαραθωνοδρόμος, κά-
τοχος της πανελλήνιας επίδοσης στην κλασική διαδρο-

μή, προπονητής τρεξίματος και διευθυντής της All About 
Running, Νίκος Πολιάς. 
Η εκκίνηση των διαδρομών των 10 χλμ. και 15 χλμ. θα 
είναι κοινή στις 08:15 το πρωί (με όριο συμμετεχόντων 
τα 150 άτομα ανά διαδρομή), ενώ η εκκίνηση των 5 χλμ. 
θα πραγματοποιηθεί στις 11:00 (με όριο συμμετεχόντων 
τα 200 άτομα). 
Όλες οι διαδρομές ξεκινούν από το εργοστάσιο αφα-
λάτωσης στην Οία, με αρχική κατεύθυνση τα Φηρά και 
τους αθλητές να επιστρέφουν πάλι πίσω, στα 2,5 χλμ., 5 
χλμ. και 7,5 χλμ. αντίστοιχα, για τον τερματισμό τους στο 
ίδιο σημείο από όπου θα γίνει η εκκίνηση.  Υπό την Αι-
γίδα της Κολυμβητικής Ομοσπονδίας Ελλάδας (K.O.E.)

INFO
Σαντορίνη,  8-9 Οκτωβρίου
Για το κόστος των διαδρομών επισκεφτείτε το
http://santorini-experience.com/

2ος χρόνος για τον "Θεό της Σφαγής" 

Η μεγάλη καλλιτεχνική και εμπορική επιτυχία της περ-
σινής χρονιάς, "Ο Θεός της Σφαγής" της Γιασμίνα Ρεζά, 
επανέρχεται από τις 5 Οκτωβρίου στο θέατρο "Αθηνών". 
Μετά από 192 παραστάσεις και πάνω από 51.000 θεατές, 
ο Κωνσταντίνος Μαρκουλάκης, η Στεφανία Γουλιώτη, ο 
Οδυσσέας Παπασπηλιόπουλος και η Λουκία Μιχαλοπού-
λου συναντιούνται ξανά στην εξαιρετική και πολυβραβευ-
μένη κοινωνική κωμωδία που ενθουσίασε κοινό και κριτι-
κούς, δίνοντας το δικό της στίγμα στη θεατρική Αθήνα.
Δύο εντεκάχρονα αγόρια τσακώνονται στο πάρκο και το 
αποτέλεσμα του καβγά τους είναι μώλωπες, σκισμένα χεί-
λη και δυο κατεστραμμένα δόντια. Οι γονείς του θύματος 
καλούν τους γονείς του θύτη στο σπίτι τους. Τέσσερεις 
ενήλικες, καλλιεργημένοι και πολιτισμένοι, συζητούν το 
πρόβλημα κι αναζητούν ευγενικά μια λύση. Λίγη ώρα 
μετά, τους βρίσκουμε να συμπεριφέρονται πιο ανώριμα 
και βάρβαρα από τα παιδιά τους. Τα ζευγάρια επιτίθενται 
το ένα στο άλλο, οι γυναίκες στους άνδρες, οι άνδρες 
στις γυναίκες, ώσπου στο τέλος είναι όλοι εναντίον όλων. 
Ο Θεός της Σφαγής εμφανίζεται, ένα χάμστερ εξαφα-
νίζεται και κάθε ενήλικη, πολιτισμένη συμπεριφορά δίνει 
τη θέση της στον ανήλικο εαυτό και στα ζωώδη ένστικτα 
που οι τέσσερις ήρωες κρύβουν μέσα τους.
Τέσσερις άνθρωποι πολύ διαφορετικοί και πολύ αναγνω-
ρίσιμοι.
Ένας μεγαλοδικηγόρος, πραγματιστής και κυνικός, που 
σίγουρα θα ήθελε να βρίσκεται αλλού και είναι συνέχεια 
στο κινητό του (Κ. Μαρκουλάκης). Η γυναίκα του, μια 
μπίζνες-γούμαν ενοχική και αξιοπρεπής που η απελπισία 
της από την αδιαφορία του άντρα της της δημιουργεί διά-

φορα ψυχοσωματικά και... γαστρεντερικά προβλήματα 
(Στ. Γουλιώτη).
Ένας έμπορος ειδών κιγκαλερίας, συναινετικός και φιλι-
κός, που προσπαθεί μάταια να προσαρμοστεί στην εικόνα 
που θέλει η γυναίκα του να φτιάξει γι’ αυτούς (Οδ. Παπα-
σπηλιόπουλος). Μια φιλότεχνη ακτιβίστρια, που έχει σκο-
πό να επιβάλλει τους κανόνες του πολιτισμού με το ζόρι, 
σαν ιεραπόστολος (Λ. Μιχαλοπούλου).

INFO
Θέατρο "Αθηνών"
Τετάρτη - Πέμπτη - Παρασκευή - Σάββατο: 21:15
Σάββατο (λαϊκή απογευματινή): 18:15, Κυριακή: 21:15
20 ε, 17 ε (Ζώνη Β), €14 (φοιτητικό, νεανικό, άνω των 65 
ετών), 10 ε (ανέργων)
ΠΡΟΠΩΛΗΣΗ ΕΙΣΙΤΗΡΙΩΝ: Στο ταμείο του θεάτρου 
Αθηνών, στα καταστήματα ΓΕΡΜΑΝΟΣ, στο tickethour.
com και στο τηλέφωνο 210 893811.
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Η Αλέξια LIVE στο Ηρώδειο 

H δημοφιλής καλλιτέχνιδα, εκπληρώνει την επιθυμία 
χιλιάδων θαυμαστών της όλων των ηλικιών, να τραγου-
δήσει μία επιλογή απ' όλο της το ρεπερτόριο, σε μία 
συναυλία – Ρετροσπεκτίβα στο Ηρώδειο. 
Πλαισιωμένη από πολυμελή ορχήστρα εγχόρδων, πνευ-
στών και κρουστών, με εξαιρετικούς σολίστες, με τη 
συμμετοχή παλιών της συνεργατών, μουσικών και ενορ-
χηστρωτών και με ενδιαφέροντα φωνητικά σύνολα, πα-
ρουσιάζει στο Ηρώδειο μια μουσική αναδρομή στις πιο 
σημαντικές στιγμές της καριέρας της, από το 1987 μέ-
χρι σήμερα. 

Ένας φόρος τιμής στην πορεία της: η αφετηρία, η δια-
δρομή, η εξέλιξη, το σήμερα. 
Η συναυλία της Αλέξιας "Η Αλέξια LIVE στο Ηρώδειο", 
είναι μια παραγωγή που θα παρουσιαστεί για πρώτη 
φορά στο ελληνικό κοινό. Περιλαμβάνει μια επιλογή 
από όλη την δισκογραφία της, από το "I Am Siam", την 
πρώτη διεθνή επιτυχία της (όσο ακόμη σπούδαζε στο 
Berklee College of Music της Βοστώνης), στο πρώτο 
ελληνικό άλμπουμ "Αλέξια", "Η Αλέξια ερμηνεύει Τα 
Κλασικά" (αφιερωμένο στις κλασικές ελληνικές ταινίες 
των δεκαετιών 1930 - 1960), "Αλέξια - Μίκης Θεοδωρά-
κης", διπλός δίσκος της Αλέξιας με τον θρυλικό Έλληνα 
συνθέτη Μίκη Θεοδωράκη, το πειραματικό τριφωνικό 
τραγούδι "Still no word" από την παράσταση σύγχρο-
νου χοροθεάτρου Οκτάνα, "Η κυρία με τις Καμέλιες" 

σε μουσική Αριστείδη Μυταρά, τραγούδια από το "In 
a jazz mood", το πρώτο Jazz άλμπουμ της Αλέξιας με 
τη συμμετοχή των Chick Corea και John Patitucci, το 
"Birds have to fly" που προτάθηκε για βράβευση από 
την Recording Academy (The GRAMMY's) ως το Best 
Jazz Vocal Album. 
Η συναυλία αυτή θα περιλαμβάνει επίσης μουσική από 
τα Avant-garde Αυτοσχεδιαστικά άλμπουμ της Αλέ-
ξιας, "The Improvisation Series", "Voice in Space" και 
"Backyards". Κλείνοντας, για πρώτη φορά στην Ελλάδα 
θα παρουσιαστεί η πρωτότυπη δουλειά της από το τρι-
πλό άλμπουμ "Re-bΕ", σε μουσική, στίχους και ερμη-
νεία της ιδίας.

INFO
"Η Αλέξια LIVE στο Ηρώδειο"
Τρίτη 4 Οκτωβρίου
Ωδείο Ηρώδου Αττικού 
Ώρα έναρξης: 21:00 
Τιμές εισιτηρίων 
Άνω Διάζωμα: 20 ευρώ
Ζώνη Γ: 40 ευρώ
Ζώνη Β: 50 ευρώ
Ζώνη Α: 60 ευρώ
Διακεκριμένη Ζώνη: 80 ευρώ
ΑμεΑ & Περιορισμένης Ορατότητας: 15 ευρώ 
Σημεία Προπώλησης 
www.viva.gr 
11876, Καταστήματα Public, Seven Spots, Reload Stores, 
Media Markt, Bιβλιοπωλεία Ευριπίδης
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Tι είναι και πώς να απαλλαγείτε

Στα υγρά του κόλπου υπάρχει ένας μεγάλος αριθμός 
μικροοργανισμών που αναπτύσσονται ελεγχόμενα και 
αποτελούν τη φυσιολογική κολπική χλωρίδα. Ανάμεσα 
σε αυτούς βρίσκονται οι λακτοβάκιλοι, αλλά και κάποιοι 
μύκητες και βακτήρια που παραμένουν σε χαμηλά επί-
πεδα και είναι αβλαβή.
Κάτω από ορισμένες συνθήκες,  η ισορροπία της κολπι-
κής χλωρίδας διαταράσσεται και ευνοείται η ανάπτυξη 
ορισμένων μικροοργανισμών με αποτέλεσμα την εμφά-
νιση κολπικής λοίμωξης. Ορισμένοι από τους παράγο-
ντες που διαταράσσουν τη φυσιολογική χλωρίδα είναι 
η λήψη αντιβιοτικών, η χρήση στενών παντελονιών και 
συνθετικών εσωρούχων, η συχνή χρήση προϊόντων 
περιποίησης και υγιεινής της ευαίσθητης περιοχής, 
η εγκυμοσύνη, η παρουσία διαβήτη, αλλά και η λήψη 
αντισυλληπτικών χαπιών και η θεραπεία με στεροειδή 
(κορτιζόνη).
Στη περίπτωση που υπάρχει αύξηση του πληθυσμού 
των μυκήτων, τότε εμφανίζεται αιδοιοκολπική μυκητί-
αση. Για τις αιδοιοκολπικές μυκητιάσεις συνήθως ευθύ-
νεται ο μύκητας Candida albicans και για το λόγο αυτό 
πολλές φορές καλούμε τις λοιμώξεις αυτές αιδοιοκολ-
πικές καντιντιάσεις. 

Το πρώτο σύμπτωμα είναι ο κνησμός και το αίσθημα 
καύσου στη περιοχή. Συχνά μπορεί να εμφανίζονται 
και συμπτώματα, όπως ο πόνος κατά την ούρηση και τη 
σεξουαλική επαφή. Η κολπική καντιντίαση συνοδεύε-
ται από λευκωπό άοσμο έκκριμα με όψη σαν "κομμένο 
γάλα".
Πιστεύεται ότι πάνω από το 80% των γυναικών έχουν 
ταλαιπωρηθεί τουλάχιστον μία φορά από αιδοιοκολπι-
κή μυκητίαση, ενώ μεγάλο είναι και το ποσοστό των 
γυναικών με υποτροπιάζουσα κολπική καντιντίαση, που 
εμφανίζουν δηλαδή κολπικές μυκητιάσεις πάνω από 4 
φορές το χρόνο. Σε αυτές τις περιπτώσεις συνιστάται 
ο έλεγχος και του σεξουαλικού συντρόφου για μυκητι-
ασική βαλανοποσθίτιδα και κατάλληλη θεραπεία, εφό-
σον αυτό κριθεί απαραίτητο. Συνήθως οι άντρες δεν 
εμφανίζουν κανένα σύμπτωμα.
Η αιδοιοκολπική καντιντίαση μπορεί να αντιμετωπιστεί 
αποτελεσματικά με τη χρήση της σωστής αντιμυκητι-
ασικής αγωγής. Το mycomycen είναι ένα αντιμυκητια-
σικό φαρμακευτικό προϊόν της Verisfield (UK) Ltd για 
την αντιμετώπιση της κολπικής μυκητίασης. Κυκλοφο-
ρεί σε δύο μορφές: κολπική κρέμα με 14 κολπικούς 
εφαρμοστές μίας χρήσης και κολπικά υπόθετα σε συ-
σκευασία των 14.
Το mycomycen περιέχει τη δραστική ουσία κυκλοπι-
ροξολαμίνη, η οποία αντιμετωπίζει αποτελεσματικά την 
προσβολή από μύκητες, ενώ εμφανίζει αντιφλεγμονώ-
δη δράση, η οποία βοηθά στην άμεση ανακούφιση από 
τα συμπτώματα που σχετίζονται με τη φλεγμονή του 
κόλπου και του αιδοίου. Η κυκλοπιροξολαμίνη εμφα-
νίζει επίσης και αντιβακτηριακή δράση έναντι κάποιων 
Gram (+) και Gram (-) βακτηρίων, βελτιώνοντας την 
κλινική εικόνα όταν συνυπάρχει μη εκτεταμένη βακτη-
ριακή λοίμωξη.
Ζητείστε το mycomycen στα φαρμακεία. 

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

Κολπικές μυκητιάσεις
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Το ετήσιο ραντεβού μας με τη ζυγαριά μετά τις καλοκαιρινές διακοπές και πώς πρέπει να το 
αντιμετωπίσουμε.

Στο από καιρό ξεχασμένο ραντεβού με τη ζυγαριά μας μετά τις διακοπές μας πολλοί βρίσκουμε 
το δείκτη να έχει ανέβει μερικά κιλά. Τότε είναι που αποφασίζουμε να βάλουμε μπροστά και 
πάλι το "μηχανισμό" μείωσης του βάρους αναπολώντας τις όμορφες καλοκαιρινές στιγμές. 
Παρόλο που το τέλος του καλοκαιριού και η επιστροφή κρύβουν μια μικρή μελαγχολία, δεν 
χρειάζεται η προσπάθεια για μείωση του βάρους να είναι πολύ δύσκολη. 

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

Αρχικά σκεφτείτε ότι το κλειδί για τη μακροχρόνια δια-
χείριση του βάρους είναι η αλλαγή των διατροφικών συ-
νηθειών και όχι μια δίαιτα με χρονικό ορίζοντα ημερών 
ή εβδομάδων. Αν θέλετε λοιπόν να ξεκινήσετε αυτή την 
προσπάθεια σκεφτείτε τα χαρακτηριστικά των ανθρώ-
πων που έχουν χάσει βάρος επιτυχημένα και το έχουν 
διατηρήσει.

Αυτά είναι τα εξής: 
• Μείωση πρόσληψης θερμίδων και λίπους. 
• Κατανάλωση συχνών γευμάτων και πρωινού. 
• Συστηματική ζύγιση σωματικού βάρος. 
• Συστηματική φυσική δραστηριότητα. 
• �Να μην αφήνουν μικρές περιόδους παρασπονδίας 

(όπως οι καλοκαιρινές διακοπές) να μετατραπούν σε 
ευκαιρία για μεγάλη επαναπρόσληψη βάρους. 

Ας σταθούμε όμως λίγο στο τελευταίο. Κατά τη δι-
άρκεια της χρονιάς σίγουρα υπάρχουν στιγμές, όπως 
τα Χριστούγεννα κ.ά., όπου η διατροφική παρασπον-
δία δεν είναι και τόσο δύσκολο να συμβεί. Υπάρχουν 
άφθονα φαγητά στο οικογενειακό και ευρύτερο περι-
βάλλον, πιο γιορτινή/χαλαρή διάθεση και περισσότερος 
ελεύθερος χρόνος για την κατανάλωσή τους. Όμως, 
αυτό δεν σημαίνει πως, πρώτον, πρέπει να ξεχάσουμε 
κάθε ίχνος δομής και να ξεφεύγουμε τελείως σε αυτές 
τις περιόδους και, δεύτερον, πως δεν μπορούμε να το 
διορθώσουμε στη συνέχεια. 

Μια καλή στρατηγική για να ξεκινήσουμε εκ νέου την 
προσπάθεια χωρίς να καταβάλουμε εξαντλητική προ-
σπάθεια είναι θέτοντας μικρούς αρχικούς στόχους, 
όπως για παράδειγμα την κατανάλωση πρωινού ή την 
έναρξη κάποιας φυσικής δραστηριότητας 1-2 φορές 

Μετά τις διακοπές, τι;
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την εβδομάδα. Στη συνέχεια και ανάλογα με τις αντοχές 
μας μπορούμε να προσθέσουμε και άλλους στόχους. 

Σημαντικό είναι επίσης να γνωρίζετε το πού θα θέλετε 
να φτάσετε. Οπότε, αρχικά μπορείτε να συμβουλευ-
τείτε ένα διατροφολόγο για να πραγματοποιήσετε μια 
μέτρηση σύστασης σώματος (υπολογισμός σωματικού 
λίπους, μυϊκής μάζας και υγρών) και να βάλετε έναν ρε-
αλιστικό και υγιή στόχο. Μια εκτίμηση αυτής της μέ-
τρησης μπορεί να πραγματοποιηθεί και στο σπίτι, αν 
διαιρέσετε το σωματικό σας βάρος με το ύψος σας στο 
τετράγωνο, δηλαδή αν υπολογίσετε το λεγόμενο Δεί-
κτη Μάζας Σώματος. Αν το αποτέλεσμα είναι μεταξύ 
18.5 – 25 kg/m2 τότε ίσως να μη χρειάζεται κάποια προ-
σπάθεια, ενώ αν είναι >25 kg/m2 τότε ίσως θα πρέπει να 
σκεφτείτε τρόπους για να το βελτιώσετε.Όταν ξεκινή-
σετε την προσπάθειά σας θυμηθείτε ότι: 
• �Οι θερμίδες και το μέγεθος της μερίδας είναι σημα-

ντικά. 
• �Η ποιότητα της διατροφής σας, όπως για παράδειγμα 

η κατανάλωση τροφίμων με υψηλή περιεκτικότητα σε 
φυτικές ίνες (π.χ. ψωμί ολικής άλεσης, όσπρια), έχει 
σημασία για τη μακροχρόνια διαχείριση του βάρους. 

• �Ακόμα και μικρή απώλεια βάρους, όπως για παράδειγ-

μα 5% του αρχικού, μπορεί να οδηγήσει σε σημαντικά 
οφέλη στην υγεία. 

Τέλος, μην ξεχνάτε ότι η προσπάθειά σας θα πρέπει να 
βασίζεται σε μακροχρόνιους στόχους και να μην είναι 
υπερβολικά δύσκολη στο τώρα. Επίσης, αν θέλετε να 
αξιολογήσετε δίκαια την προσπάθειά σας να διαχειρι-
στείτε το βάρος σας, σκεφτείτε πόσο και αν έχετε βελ-
τιώσει τις συνήθειές σας σε σχέση με τις συνήθειες σας 
στο παρελθόν και όχι σε σχέση με το ιδανικό. 
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Γιάννης Δημακόπουλος

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Δι-
ατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατροφής και 
Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). 
Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολογία στο Τμήμα 
Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του 
King’s College London, με υποτροφία από το National 
Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφι-
ος Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & 
Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα 
Διατροφής του Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιστημί-
ου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 
6, στην Αθήνα. www.dimakopoulosi.gr

info
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1. Τι είναι ο Προστάτης;  
Ο προστάτης είναι ο αδένας που βρίσκεται κάτω από 
την ουροδόχο κύστη, περιβάλλει την ουρήθρα και ευ-
θύνεται για την παραγωγή του σπερματικού υγρού. 
 
2. Τι είναι ο καρκίνος του προστάτη;
"Ο καρκίνος του προστάτη", παρατηρείται όταν σχημα-
τίζονται καρκινικά κύτταρα στους ιστούς του προστάτη. 
Σε σύγκριση με άλλους καρκίνους, ο καρκίνος του προ-
στάτη τείνει να αυξάνεται αργά. 
Εντούτοις, ανάλογα με παράγοντες, που περιλαμβάνουν 
χαρακτηριστικά του κάθε συγκεκριμένου ασθενή και 
όγκου, ο καρκίνος του προστάτη μπορεί να αυξηθεί 
ταχέως και να εξαπλωθεί εκτεταμένα. Ο καρκίνος που 
έχει εξαπλωθεί (έχει κάνει μετάσταση) μπορεί να γίνει 
επιθετικός και τελικά, εν δυνάμει, να οδηγήσει στον θά-
νατο.
 
3. Ποιος διατρέχει κίνδυνο για καρκίνο
του προστάτη;
Παρότι ο καρκίνος του προστάτη μπορεί να εμφανισθεί 
σε οποιονδήποτε άνδρα, υπάρχουν ορισμένοι παράγο-
ντες που αυξάνουν τον κίνδυνο. Αυτοί είναι:
• η ηλικία – Άτομα ηλικίας άνω των 65 ετών διατρέχουν 
υψηλότερο κίνδυνο.
• το οικογενειακό ιστορικό – Ο κίνδυνος αυξάνει, αν ο 

πατέρας, ο αδελφός ή ο γιος έχουν αναπτύξει καρκίνο 
του προστάτη.
• Η φυλή – Οι άνδρες αφρικανικής καταγωγής διατρέ-
χουν υψηλότερο κίνδυνο από τους Καυκάσιους και 
τους Ισπανόφωνους. Ο καρκίνος του προστάτη είναι 
λιγότερο συχνός στους Ασιάτες, στους κατοίκους των 
νησιών του Ειρηνικού, στους ιθαγενείς Αμερικανούς και 
στους ιθαγενείς της Αλάσκας.
• Οι προ-καρκινικές αλλοιώσεις του προστάτη – Αλλοι-
ώσεις, όπως η προστατική ενδοθηλιακή νεοπλασία, μία 
βλάβη του προστάτη, μπορεί να αποτελούν πρόδρομο 
του καρκίνου.
• Οι γενετικές (χρωμοσωμικές) ανωμαλίες – Ανωμαλίες 
όπως αλλοιωμένο ή ελλείπον γονίδιο μπορεί να συνερ-
γούν στον κίνδυνο.

Παγκοσμίως, ο καρκίνος του προστάτη έρχεται δεύτε-
ρος σε συχνότητα διάγνωσης στους άνδρες και είναι η 
πέμπτη συχνότερη μορφή καρκίνου συνολικά.  Η συ-
χνότητα εμφάνισης του καρκίνου του προστάτη αυξάνε-
ται σχεδόν σε όλες τις χώρες. Πολλοί παράγοντες, συ-
μπεριλαμβανομένης της χρήσης του ελέγχου PSA, της 
ακρίβειας των μητρώων καρκίνου, της πρόσβασης σε 
ποιοτικές υγειονομικές υπηρεσίες και του δυτικού τρό-
που ζωής μπορεί να ευθύνονται για τις διαφορές στην 
συχνότητα του καρκίνου του προστάτη παγκοσμίως.

Κρίσιμες ερωτήσεις,
χρήσιμες απαντήσεις 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΣΤΑΤΗ

Με αφορμή την Ευρωπαϊκή Ημέρα κατά του Καρκίνου του Προστάτη, η 
οποία καθιερώθηκε με πρωτοβουλία της Ευρωπαϊκής Ουρολογικής Εταιρείας 
και γιορτάζεται κάθε χρόνο στις 15 Σεπτεμβρίου, συγκεντρώσαμε όλες τις 
πληροφορίες που χρειάζεται να γνωρίζουμε, για ένα σοβαρό πρόβλημα που 
απασχολεί τους άντρες σε όλο τον κόσμο. Ένα πρόβλημα, που μπορεί να 
αντιμετωπιστεί, αν διαγνωστεί έγκαιρα.
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4. Ποια είναι τα συμπτώματα του καρκίνου του προστάτη; 
Ενώ δεν εμφανίζουν συμπτώματα όλοι οι άνδρες με καρκίνο του προστάτη, υπάρχουν ορισμένα σημεία που μπορεί 
να συσχετίζονται με τη νόσο:
• Δυσκολία στην ούρηση ή συχνή ανάγκη για ούρηση, ιδιαίτερα τη νύκτα
• Αδύναμη ή διακεκομμένη ροή ούρων
• Πόνος, αίσθημα καύσου ή αίμα κατά τη διάρκεια της ούρησης
• Επώδυνη εκσπερμάτωση ή αίμα στο σπέρμα
• Δυσφορία/ενοχλητικός πόνος στη ράχη, στους γοφούς ή στην πύελο

 5.  Πώς γίνεται η διάγνωση; 
• Δακτυλική εξέταση του ορθού
• Ειδικό αντιγόνο του προστάτη (PSA): Τα αυξημένα επίπεδα PSA μπορεί να σημαίνουν ότι ο προστάτης δεν λειτουργεί 
κανονικά, αλλά αυτό δεν δείχνει απαραιτήτως ότι υπάρχει και καρκίνος.  
• Διορθικό υπερηχογράφημα
• Διορθική βιοψία:  Η βιοψία αποτελεί τον καθοριστικό τρόπο με τον οποίον επιβεβαιώνεται η ύπαρξη καρκινικών 
κυττάρων στον προστάτη. Κατά τη βιοψία γίνεται η εισαγωγή μιας βελόνας διαμέσου του ορθού στον προστάτη με 
την οποία λαμβάνονται μικρά δείγματα ιστού προκειμένου να εξετασθούν από παθολογοανατόμο για την ύπαρξη 
καρκίνου.

6. Πώς λαμβάνεται η απόφαση για θεραπεία;
Κλινικά, από τους σημαντικότερους παράγοντες για τη διαμόρφωση του θεραπευτικού πλάνου είναι ο συνδυασμός 
των επιπέδων PSA, η βαθμολογία Gleason και η σταδιοποίηση του καρκίνου του προστάτη. Υπάρχουν τέσσερα στάδια:
• Στάδιο I:  Ο καρκίνος είναι περιορισμένος στον προστάτη.
• Στάδιο II: Ο όγκος είναι περισσότερο προχωρημένος ή υψηλότερης διαφοροποίησης από το στάδιο Ι, αλλά δεν 
εκτείνεται πέραν του προστάτη.
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• Στάδιο III:  Ο όγκος εκτείνεται πέραν του προστάτη 
και μπορεί να έχει διεισδύσει στα σπερματικά κυστίδια 
(σωληνοειδείς αδένες στο επάνω μέρος του προστά-
τη), αλλά τα καρκινικά κύτταρα δεν έχουν επεκταθεί 
στους λεμφαδένες.
• Στάδιο IV:  Ο όγκος μπορεί να έχει διεισδύσει στην 
ουροδόχο κύστη, στο ορθό ή στις κοντινές δομές (πέ-
ραν των σπερματικών κυστιδίων) και μπορεί να έχει 
εξαπλωθεί στους λεμφαδένες, στα οστά ή σε άλλα ση-
μεία του οργανισμού. Αυτός είναι γνωστός ως προχω-
ρημένος, ή μεταστατικός, καρκίνος του προστάτη.

7. Οι θεραπείες για τον καρκίνο του προστάτη 
Οι θεραπευτικές επιλογές για τη θεραπεία του καρκί-
νου του προστάτη, ανάλογα με τον κίνδυνο υποτροπής 
και άλλους παράγοντες περιλαμβάνουν:
* την προσεκτική παρακολούθηση: Η "προσεκτική 
παρακολούθηση" καθυστερεί τη θεραπεία για όσο το 
δυνατόν περισσότερο και μπορεί να αποτελεί μία επι-
λογή για τους καρκίνους με βραδεία εξέλιξη, οι οποίοι 
δεν εκθέτουν σε κίνδυνο τους ασθενείς. 
* την ενεργό παρακολούθηση: Ο καρκίνος παρακο-
λουθείται προσεκτικά για οποιοδήποτε σημείο εξέλι-
ξης μέσω τακτικών αιματολογικών εξετάσεων PSA και 
δακτυλικών εξετάσεων του ορθού (DRE) τουλάχιστον 
κάθε έξι μήνες και με βιοψία τουλάχιστον μία φορά τον 
χρόνο. Η θεραπεία μπορεί να ξεκινήσει εάν εκδηλω-
θούν συμπτώματα ή εάν τα αποτελέσματα των επιπλέον 
εξετάσεων είναι παθολογικά.
* τη χειρουργική επέμβαση: Η χειρουργική επέμ-
βαση είναι μία επιλογή για τον καρκίνο του προστάτη 
πρώιμου σταδίου. Η ριζική προστατεκτομή αφαιρεί 
ολόκληρο τον αδένα του προστάτη και ένα μέρος από 
τον περιβάλλοντα ιστό. Eάν υπάρχει ανησυχία ότι ο 
καρκίνος του προστάτη ενδεχομένως έχει εξαπλωθεί 
πέραν του προστάτη, κατά το χειρουργείο μπορεί να 
γίνει αφαίρεση πυελικών λεμφαδένων, προκειμένου να 
εξεταστούν για πιθανή διήθηση από τον καρκίνο.  
Οι όρχεις αποτελούν την κύρια πηγή τεστοστερόνης, 
την ανδρική σεξουαλική ορμόνη η οποία μπορεί να αυ-
ξήσει την ταχύτητα με την οποία αναπαράγονται και αυ-
ξάνονται τα καρκινικά κύτταρα.  Επομένως, ως θεραπεία 
για τον προχωρημένο καρκίνο του προστάτη αφαιρού-
νται χειρουργικά οι όρχεις. 

Οι χειρουργικές διαδικασίες μπορεί να προκαλέσουν 
σημαντικές παρενέργειες, συμπεριλαμβανομένης της 

στυτικής δυσλειτουργίας και της ακράτειας ούρων. 
* την ακτινοθεραπεία: Η ακτινοθεραπεία χρησιμοποι-
εί την άμεση έκθεση σε ραδιενέργεια ώστε να φονεύσει 
τα καρκινικά κύτταρα και τους περιβάλλοντες ιστούς.       
Η ακτινοθεραπεία μπορεί να χορηγηθεί εξωτερικά 
(εξωτερική ακτίνα) ή στο εσωτερικό του οργανισμού 
μέσω “μικροσκοπικών σφαιριδίων” που τοποθετούνται 
στον προστάτη (βραχυθεραπεία).  
* την ορμονοθεραπεία (Στέρηση Ανδρογόνων):        
Η τεστοστερόνη, που παράγουν οι όρχεις και τα επινε-
φρίδια προκαλεί την αύξηση των καρκινικών κυττάρων. 

Ένας κύριος στόχος της θεραπευτικής παρέμβασης 
στους άνδρες με καρκίνο του προστάτη είναι η δια-
κοπή ή η επιβράδυνση της παραγωγής τεστοστερόνης 
από τον οργανισμό, η οποία μπορεί να επιβραδύνει την 
αύξηση του καρκίνου, ή ακόμη και να τον συρρικνώσει.
* τη θεραπεία με αναστολείς της βιοσύνθεσης αν-
δρογόνων: Για τους άνδρες με μεταστατικό ανθεκτικό 
στον ευνουχισμό καρκίνο του προστάτη (mCRPC), οι 
οποίοι έχουν αναπτύξει ανθεκτικότητα στις συμβατικές 
θεραπείες, όπως είναι η στέρηση ορμονών ή ο ευνουχι-
σμός και οι οποίοι ήδη έχουν υποβληθεί σε χημειοθε-
ραπεία και με λίγες θεραπευτικές επιλογές στη διάθεσή 
τους, σήμερα υπάρχει μία νέα κατηγορία φαρμάκων, 
που ονομάζονται αναστολείς της βιοσύνθεσης ανδρο-
γόνων. 
* τη χημειοθεραπεία: Όταν ο καρκίνος έχει κάνει με-
τάσταση, ή είναι προχωρημένος, πέραν της περιοχής 
του προστάτη και δεν ανταποκρίνεται πλέον στην ορ-
μονοθεραπεία, μπορεί να εφαρμοστεί η χημειοθερα-
πεία.
* την υποστηρικτική θεραπεία: Γνωστή και ως παρη-
γορητική θεραπεία, ενέχει την ανακούφιση και αντιμε-
τώπιση του πόνου – τόσο με φυσικούς τρόπους όσο 
και ψυχοκοινωνικά – για άτομα που δεν είναι πλέον κα-
τάλληλα ή δεν επιθυμούν να υποβληθούν σε παρεμβα-
τική ή επιθετική φαρμακευτική αγωγή. 

8. Μπορεί να προληφθεί ο καρκίνος του προστάτη;
Η κατανάλωση λαχανικών και φρούτων καθημερινά, ο 
περιορισμός της λήψης κόκκινου κρέατος και γαλακτο-
κομικών, η διατήρηση ενός δραστήριου τρόπου ζωής 
και ενός υγιούς βάρους, η αποχή από το κάπνισμα και η 
κατανάλωση μετρίων μόνο ποσοτήτων αλκοόλ μπορούν 
να μειώσουν τον κίνδυνο για καρκίνο του προστάτη.
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Τι "τρέχει" με την ελονοσία; 

Μετά τη συνάντηση ο κ. Βλασταράκος δήλωσε ότι η ελο-
νοσία, η οποία αποτελεί μάστιγα για τον κόσμο, καθώς 
από αυτή χάνουν τη ζωή τους 3 εκατομμύρια άνθρωποι 
παγκοσμίως (90% στις χώρες της Αφρικής), πρέπει να 
εκριζωθεί στη χώρα μας. Γενικότερα - είπε - τα ζητήματα 
Δημόσιας Υγείας πρέπει να αποτελέσουν προτεραιότη-
τα για την Πολιτεία. Πρόσθεσε, ωστόσο, ότι μικροπολι-
τικές σκοπιμότητες και επικοινωνιακά τρικ δεν χωρούν 
σε τέτοια ζητήματα. 
"Το θέμα της ελονοσίας είναι υπαρκτό και δεν είναι ση-
μερινό. Υπήρξε κορύφωση της νόσου το 2011 και το 
2012. Το 2011 είχαμε 54 εισαγόμενα κρούσματα και 42 
εγχώριας μετάδοσης, ενώ το 2012 είχαμε 73 εισαγόμενα 
κρούσματα και 20 με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης. Το 
2014 είχαμε 38 εισαγόμενα κρούσματα αλλά μηδενίστη-
καν τα κρούσματα με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης. Το 
2016, μέχρι τις 11 Αυγούστου σύμφωνα με τα στοιχεία 
του ΚΕΕΛΠΝΟ, έχουμε 61 κρούσματα εισαγόμενα και 
4 με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης. 
Τα κρούσματα πιθανολογείται ότι θα αυξηθούν κατά το 
μήνα Σεπτέμβριο. Η κακή οικονομική κατάσταση στη 
χώρα μας, η οποία επηρεάζει τις συνθήκες διαβίωσης, 
καθώς και το προσφυγικό - μεταναστευτικό ρεύμα, είναι 
οι κύριες αιτίες εμφάνισης κρουσμάτων ελονοσίας και 
άλλων λοιμωδών νοσημάτων. 
Όπως τόνισα και σε ομιλία μου για το προσφυγικό-με-

ταναστευτικό  ζήτημα στην Κωνσταντινούπολη, τον Φε-
βρουάριο του 2016, σε ημερίδα του Παγκόσμιου Ιατρι-
κού Συλλόγου, η Ελλάδα λόγω των μειωμένων δαπανών 
Δημόσιας Υγείας, της οικονομικής κρίσης και του προ-
σφυγικού-μεταναστευτικού ρεύματος, θα αντιμετωπίσει 
εκτός των προβλημάτων υγείας και περίθαλψης και προ-
βλήματα που σχετίζονται με τη Δημόσια Υγεία.  Όπως 
είχα πει, η Διεθνής Κοινότητα πρέπει να βοηθήσει προς 
αυτή τη κατεύθυνση. 
Πρέπει να σημάνει συναγερμός παντού. Να εξαλει-
φθούν οι εστίες μόλυνσης των διαβιβαστών ανωφελών 
κουνουπιών, όπου υπάρχουν, και το κυριότερο να βελ-
τιωθούν άμεσα οι συνθήκες διαβίωσης των προσφύγων-
μεταναστών, οι οποίες όπως και σε έκθεσή του ανέφε-
ρε τον Ιούλιο ο Αντιπρόεδρος του ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ., στις 
περισσότερες περιπτώσεις είναι επιεικώς απαράδεκτες. 
Επιπλέον δε, δημιουργούν κινδύνους για τη Δημόσια 
Υγεία. 
Πρέπει να χρηματοδοτηθεί η προσπάθεια εκρίζωσης 
της ελονοσίας, για να  επανέλθουμε και πάλι σε μηδενικά 
κρούσματα εγχώριας μετάδοσης", είπε χαρακτηριστικά. 

Τι είναι η ελονοσία, τι προκαλεί και ποιο το ιστορικό 
της στην Ελλάδα; Ας δούμε επιγραμματικά τι αναφέρει 
η τελευταία Έκθεση Επιδημιολογικής Επιτήρησης του 
ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. 

Ένας αναβρασμός υπήρξε για το θέμα της ελονοσίας και το ενδεχόμενο αύξησης 
των κρουσμάτων τους πρώτους μετακαλοκαιρινούς μήνες. Ο πρόεδρος του
Πανελλήνιου Ιατρικού Συλλόγου, Μιχάλης Βλασταράκος, συναντήθηκε στις
31 Αυγούστου με τον Πρόεδρο του Κέντρου Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων
κ. Θεόφιλο Ρόζενμπεργκ, συνάντηση στην οποία συμμετείχαν, επίσης,
ο Πρόεδρος του Τομέα Δημόσιας Υγείας του Ινστιτούτου  Ερευνών του Π.Ι.Σ.,
Καθηγητής κ. Παναγιώτης Μπεχράκης και, εκ μέρους του ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ.,
οι κυρίες Δανάη Περβανίδου, υπεύθυνη Γραφείου Νοσημάτων που
μεταδίδονται με διαβιβαστές, και Αγορίτσα Μπάκα, υπεύθυνη
Γραφείου Επιστημονικών Συνεργατών.
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Η ελονοσία (malaria) είναι λοιμώδης νόσος που προκα-
λείται από το παράσιτο "πλασμώδιο" της ελονοσίας και 
μεταδίδεται κυρίως μέσω νυγμού (τσιμπήματος) μολυ-
σμένου Ανωφελούς κουνουπιού (Anopheles). Πέντε εί-
ναι τα γνωστά είδη πλασμωδίων που προσβάλλουν τον 
άνθρωπο: Plasmodium Falciparum, P. Vivax, P. Ovale, P. 
Malaride και P. Knowlesi. Τα συμπτώματα της νόσου (πα-
ροξυσμικό έντονο ρίγος, υψηλός πυρετός, εφίδρωση, 
γενική αδιαθεσία, κεφαλαλγία και μυαλγίες) εμφανίζονται 
συνήθως μία έως τέσσερις εβδομάδες μετά τη μόλυν-
ση, ενώ συχνά παρατηρούνται υποτροπές (έως και πέντε 
χρόνια μετά), κυρίως σε μόλυνση από το Plasmodium 
vivax. Η ελονοσία θεραπεύεται αποτελεσματικά με τη 
χρήση ειδικών ανθελονοσιακών φαρμάκων.

Η νόσος ενδημεί -με συνεχιζόμενη μετάδοση- σε 95 
χώρες του πλανήτη (WHO, World Malaria Report, 
2015), κυρίως στην υποσαχάρια Αφρική, την Ασία και 
τη Λατινική Αμερική. Στην Ελλάδα η νόσος εκριζώθη-
κε το 1974, μετά από εντατικό και επίπονο πρόγραμμα 
καταπολέμησης (1946-1960). Μέχρι και το 2008 κατα-
γράφονταν στην Ελλάδα περίπου 20-50 κρούσματα ετη-
σίως που σχετίζονταν (στη μεγάλη τους πλειοψηφία) με 
ταξίδι ή παραμονή σε ενδημική για την ελονοσία χώρα. 
Έως το 2008 δηλώθηκαν στο ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. λίγα σπορα-
δικά κρούσματα ελονοσίας χωρίς ιστορικό ταξιδιού, τα 
έτη 1991, 1999 και 2000, από διάφορες περιοχές της 
χώρας, τα οποία θεωρούνται μεμονωμένα συμβάντα 
τοπικής μετάδοσης του πλασμωδίου. Τα τελευταία έτη, 
ωστόσο, από το 2009 και μετά, κρούσματα ελονοσίας 
με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης καταγράφονται σχε-
δόν κάθε έτος, σε διάφορες περιοχές της χώρας, κυρί-
ως ως σποραδικά κρούσματα, αλλά και σε συρροές (τα 
έτη 2011-2012).

Επιδημιολογική επιτήρηση της νόσου
Τα δεδομένα της επιδημιολογικής επιτήρησης της ελο-
νοσίας προέρχονται από τις δηλώσεις που αποστέλ-
λουν οι θεράποντες ιατροί στο ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. για τα 
διαγνωσμένα κρούσματα και από τα συστήματα ενι-

σχυμένης επιδημιολογικής επιτήρησης της νόσου του 
ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ.. Το Τμήμα Επιδημιολογικής Επιτήρησης 
και Παρέμβασης του ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. πραγματοποιεί συ-
στηματική επαλήθευση και διασταύρωση των στοιχείων 
των δηλωθέντων κρουσμάτων, μέσω επικοινωνίας με 
τους θεράποντες ιατρούς, τα γραφεία κίνησης των νο-
σοκομείων και το εργαστήριο αναφοράς της ελονοσίας. 
Επιπλέον, σε περιπτώσεις περιστατικών με ενδείξεις εγ-
χώριας μετάδοσης πραγματοποιούνται συνεντεύξεις με 
τους ασθενείς (ή τους συγγενείς τους) με τη χρήση ερω-
τηματολογίου, για τη διερεύνηση πιθανών παραγόντων 
κινδύνου, τη λήψη αναλυτικού ιστορικού ταξιδιού κατά 
τα τελευταία 5 έτη πριν από την έναρξη των συμπτω-
μάτων και τον καθορισμό του πιθανού τόπου έκθεσης. 
Επιπλέον, σε αυτήν την περίπτωση πραγματοποιείται 
άμεσα διερεύνηση του περιβάλλοντος των ασθενών 
και ενεργητική αναζήτηση περαιτέρω κρουσμάτων στην 
περιοχή, σε έκταση που καθορίζεται μετά από επιδημι-
ολογική, εντομολογική και περιβαλλοντική διερεύνηση. 
Επιπρόσθετα, σε συγκεκριμένες περιοχές με καταγρα-
φείσα συρροή εγχώριων κρουσμάτων τα τελευταία έτη, 
διενεργείται ενεργητική αναζήτηση κρουσμάτων ελονο-
σίας, πόρτα-πόρτα (βλ. παρακάτω).

Επιδημιολογικά δεδομένα ελονοσίας στην Ελλάδα, 
2009-2015
Κάθε χρόνο καταγράφονται εισαγόμενα κρούσματα 
ελονοσίας στην Ελλάδα σε επιστρέφοντες ταξιδιώτες 
και μετανάστες που διαβιούν στη χώρα μας. Εκτός αυ-
τών από το 2009-2013 και το 2015 καταγράφηκαν επί-
σης κρούσματα P. Vivax ελονοσίας σε ασθενείς που δεν 
ανέφεραν ιστορικό ταξιδιού σε ενδημικές χώρες, σε δι-
άφορες περιοχές της χώρας, τόσο σποραδικά όσο και 
σε συρροές. Στον παρακάτω Πίνακα 1 απεικονίζεται ο 
αριθμός των δηλωθέντων κρουσμάτων ελονοσίας στο 
ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. ανά επιδημιολογική κατάταξη, ενώ ο Πί-
νακας 2 που ακολουθεί αναφέρει τα κρούσματα P. Vivax 
ελονοσίας με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης ανά περι-
φέρεια και περιφερειακή ενότητα έκθεσης για τα έτη 
2009-2015.

Η Ελονοσία στην Ελλάδα το έτος 2016 (έως 11/08/2016)
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Σημειώνουμε ότι η ανωτέρω κατάταξη των κρουσμάτων 
σε εισαγόμενα ή εγχώρια γίνεται με βάση επιδημιολογικό 
ορισμό (δηλαδή, με βάση το ιστορικό πρόσφατου ταξι-
διού σε ενδημική χώρα κατά τα προηγούμενα τρία έτη). 
Ωστόσο, πρόσφατα εργαστηριακά δεδομένα γονοτύπη-
σης των πλασμωδίων P. Vivax υποδεικνύουν ότι ορισμένα 
περιστατικά που είχαν καταταχθεί αρχικά ως "εισαγόμε-
να" κρούσματα ήταν -κατά πάσα πιθανότητα- κρούσματα 
με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης. Τα κρούσματα αυτά 
αφορούσαν σε μετανάστες από ενδημικές χώρες που 
νόσησαν τα έτη 2011 (n=9) και 2012 (n=11), οι οποίοι 
διέμεναν στους Δήμους Ευρώτα Λακωνίας και Σοφάδων 
Καρδίτσας (δεδομένα υπό δημοσίευση).

Επιδημιολογικά δεδομένα 
Συνολικά, το 2016 -έως τις 11/08/2016- στην Ελλάδα έχουν 
δηλωθεί στο ΚΕ.ΕΛ.Π.ΝΟ. εξήντα πέντε κρούσματα ελο-
νοσίας, εκ των οποίων τα 61 έχουν χαρακτηρισθεί εισαγό-
μενα (δηλαδή προσβλήθηκαν σε χώρα του εξωτερικού). 
Από τα 61 εισαγόμενα κρούσματα ελονοσίας, τα 50 (82%) 
αφορούσαν σε μετανάστες από ενδημικές χώρες (43 από 
χώρες της Ινδικής χερσονήσου και 7 από χώρες της Αφρι-
κής) και τα 11 κρούσματα αφορούσαν σε ταξιδιώτες που 
επέστρεψαν από ενδημική χώρα της Αφρικής. Από τα 50 
κρούσματα ελονοσίας που αφορούσαν σε μετανάστες 
από ενδημικές χώρες, τα οκτώ (8) καταγράφηκαν σε κέ-
ντρα φιλοξενίας μεταναστών-προσφύγων σε νήσους του 

Πίνακας 1: Κρούσματα ελονοσίας ανά επιδημιολογική κατάταξη κρούσματος (εισαγόμενο/με ενδείξεις εγχώριας 
μετάδοσης) και έτος νόησης1 (για τα εισαγόμενα) ή εκτιμώμενης προβολής (για τα εγχώρια), Ελλάδα, 2009 – 2015.

Έτος νόησης/προσβολής

Κατάταξη κρούσματος

Σύνολο
Εισαγόμενα κρούσματα

Κρούσματα με ενδείξεις 
εγχώριας μετάδοσης2

2009 44 7 51

2010 40 4 44

2011 54 42 96

2012 73 20 93

2013 22 3 25

2014 38 0 38

2015 79 6 85

1. Κρούσματα στα οποία δεν καταγράφηκε η πληροφορία αυτή, κατατάχθηκαν με βάση το έτος νοσηλείας ή δήλωσης.
2. Δεν συμπεριλαμβάνονται γνωστές, καταγεγραμμένες υποτροπές κρουσμάτων και δύο εγχώρια κρούσματα από P.malariae (περίοδος 2012), 
που αποδόθηκαν σε προηγούμενες περιόδους μετάδοσης.

Πίνακας 2: Κρούσματα ελονοσίας P. vivax με ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης ανά περιφέρεια και περιφερειακή 
ενότητα εκτιμώμενης έκθεσης και έτος νόησης, Ελλάδα, 2009 – 2015.

Περιφέρεια
Περιφερειακή 

ενότητα

Έτος προσβολής

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Πελοποννήσου Λακωνίας 6 1 36 10 0 0 1

Αττικής Ανατ. Αττικής 1 1 2 4 0 0 2

Στερεάς 
Ελλάδας

Βοιωτίας 0 2 1 2 0 0 1

Εύβοιας 0 0 2 0 0 0 0

Θεσσαλίας

Καρδίτσας 0 0 0 2 1 0 0

Λάρισας 0 0 1 0 0 0 1

Τρικάλων 0 0 0 0 0 0 1

Ανατ. 
Μακεδονίας & 

Θράκης

Ξάνθης 0 0 0 2 0 0 0

Έβρου 0 0 0 0 2 0 0

Σύνολο 7 4 42 20 3 0 6

Περισσότερες πληροφορίες βρίσκονται στις ετήσιες Εκθέσεις Επιδημιολογικής Επιτήρησης για την Ελονοσία στηνΕλλάδα από το 2011-2015 
στην ιστοσελίδα του ΚΕΕΛΠΝΟ (www.keelpno.gr > E> Ελονοσία)
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Τα προϊόντα SiderAL® χρησιµοποιούν µία καινοτόµα, 
πατενταρισµένη τεχνολογία για τη µεταφορά και απόδοση 
του σιδήρου στον οργανισµό χάρη στην οποία προσφέρουν 
µοναδικά οφέλη

ΤΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ SIDERAL® ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΝ 

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

Εξαιρετική ανεκτικότητα χωρίς τις συνήθεις ενοχλητικές 
ανεπιθύµητες ενέργειες1-4 

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

 
 Italy

www.anemia-sideral.gr

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

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

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

Δεν περιέχoυν γλουτένη και λακτόζη

ad 21x28 new new.indd   1 27/5/15   9:48 AM



58

Βόρειου Αιγαίου (επτά κρούσματα ελονοσίας από P. Vivax 
και ένα κρούσμα από P. Falciparum).

Συνολικά για τέσσερις (4) ασθενείς με ελονοσία P. Vivax 
υπάρχουν ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης το 2016 (έως 
11/8/2016). Συγκεκριμένα, ενδείξεις εγχώριας μετάδοσης 
υπάρχουν σε:

- �έναν ασθενή με πιθανό τόπο έκθεσης έναν οικισμό 
στη Δημοτική Ενότητα Λαρισσού του Δήμου Δυτι-
κής Αχαΐας (με έναρξη συμπτωμάτων την εβδομάδα 
26/2016 (27/06-03/07/2016)).

- �έναν ασθενή με πιθανό τόπο έκθεσης έναν οικισμό 
στη Δημοτική Ενότητα Βουπρασίας του Δήμου Αν-
δραβίδας-Κυλλήνης Π.Ε. Ηλείας (με έναρξη συμπτω-
μάτων την εβδομάδα 29/2016 )18-24/07/2016)).

- �δύο ασθενείς με πιθανό τόπο έκθεσης έναν οικισμό 
στη δημοτική Ενότητα Κορώνειας του Δήμου Λαγκα-
δά Π.Ε. Θεσσαλονίκης (με έναρξη συμπτωμάτων την 
εβδομάδα 29/2016 (18-24/07/2016)).

Όλα όσα πρέπει να γνωρίζουμε 

Πώς μεταδίδεται η ελονοσία;
• Με τσίμπημα από θηλυκό μολυσμένο κουνούπι που 
ανήκει στο γένος Ανωφελές (Anopheles). Μόνο κου-
νούπια του γένους αυτού μπορούν να μεταδώσουν την 
ελονοσία και πρέπει προηγουμένως να έχουν τσιμπήσει 
άτομο που είναι μολυσμένο με το παράσιτο που προκαλεί 
την ελονοσία.
• Με μετάγγιση αίματος, μεταμόσχευση οργάνων και 
χρήση μολυσμένων βελονών ή συρίγγων. Σπανιότερα η 
μετάδοση μπορεί να γίνει και από τη μητέρα στο έμβρυο.
• Το παράσιτο δεν μεταδίδεται άμεσα από άτομο σε 
άτομο μέσω της συνήθους κοινωνικής (π.χ. άγγιγμα, 
φιλί), σεξουαλικής ή άλλης επαφής.

Μεταδίδουν όλα τα κουνούπια την ελονοσία;
Τα πλασμώδια της ελονοσίας μεταδίδονται μόνο από τα 
μολυσμένα θηλυκά κουνούπια του γένους "Ανωφελές" και 
όχι από άλλα είδη κουνουπιών. Όμως είναι γνωστό ότι 
άλλα είδη κουνουπιών μπορεί να μεταδώσουν ιούς, όπως 
τον ιό του Δυτικού Νείλου, του Δάγγειου πυρετού κ.λπ.

Πόσο σύντομα εμφανίζονται τα συμπτώματα;
Στις περισσότερες περιπτώσεις και ανάλογα με το είδος 
του πλασμωδίου, τα συμπτώματα εμφανίζονται 1 έως 4 
εβδομάδες μετά το τσίμπημα του μολυσμένου κουνου-
πιού, όμως μπορεί να εμφανιστούν έως και 1 χρόνο μετά 
τη μόλυνση. Η λοίμωξη από P.Vivax και P.Ovale, εάν δεν 
θεραπευθεί ριζικά, μπορεί να υποτροπιάσει, με αποτέλε-
σμα ο ασθενής να νοσήσει ξανά μέσα σε διάστημα μηνών 
από το πρώτο επεισόδιο έως και 5 ετών, ενώ σε εξαιρετι-
κές περιπτώσεις μέχρι και 8 έτη μετά.

Ποια είναι τα συμπτώματα της ελονοσίας;
Η κλινική εικόνα της νόσου ποικίλλει από ασυμπτωματική 
έως και σοβαρή νόσηση ή και θάνατο (κυρίως σε λοίμωξη 
από P.Falciparum).

Τα κύρια και πιο συνηθισμένα συμπτώματα της ελο-
νοσίας είναι: υψηλός πυρετός με ρίγος, εφίδρωση, κεφα-
λαλγία, μυαλγία, γενική αδιαθεσία, συμπτώματα γριπώδους 
συνδρομής. Ο πυρετός μπορεί να εμφανίζεται κάθε δεύ-
τερη ή κάθε τρίτη ημέρα, χωρίς όμως αυτό να παρατηρεί-
ται συχνά (συνήθως εμφανίζεται καθημερινά).
Άλλα συμπτώματα που μπορούν να εμφανιστούν εί-
ναι:  ναυτία, έμετος, διάρροια, κοιλιακός πόνος. Επιπλέον, 
σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί να εκδηλωθεί αναιμία 
και ίκτερος (κίτρινη χροιά των ματιών, του δέρματος, των 
βλεννογόνων) εξαιτίας της καταστροφής των ερυθρών αι-
μοσφαιρίων του αίματος (αιμόλυση).
Αν δεν δοθεί η κατάλληλη θεραπεία και σε σοβαρές μορ-
φές της νόσου (που συνήθως οφείλονται σε  P.Falciparum) 
μπορεί να παρουσιαστούν νευρολογικά συμπτώματα, νε-
φρική ή αναπνευστική ανεπάρκεια.

Ποια είναι η θεραπεία της ελονοσίας;
Η ελονοσία είναι ιάσιμη νόσος και θεραπεύεται αποτελε-
σματικά εάν διαγνωσθεί εγκαίρως και ο ασθενής λάβει την 
κατάλληλη θεραπευτική αγωγή. Υπάρχουν διάφορα απο-
τελεσματικά ανθελονοσιακά φάρμακα. Η θεραπεία της 
ελονοσίας (είδος φαρμάκου και διάρκεια της θεραπείας) 
εξαρτάται από το είδος του πλασμωδίου που προκαλεί τη 
λοίμωξη και την περιοχή στην οποία συνέβη η μόλυνση, 
λόγω της εμφάνισης αντοχής σε μερικά από τα ανθελο-
νοσιακά φάρμακα σε ορισμένες χώρες. Η θεραπεία εξαρ-
τάται επίσης από το πόσο σοβαρή είναι η νόσος, από την 
ηλικία και τις χρόνιες παθήσεις του ασθενούς και από το 
εάν υφίσταται ή αναμένεται εγκυμοσύνη.

Η θεραπεία συνιστάται να ξεκινάει έγκαιρα στα πρώτα 
στάδια της νόσου, πριν αυτή εξελιχθεί σε σοβαρή μορφή 
(ιδίως σε ελονοσία από P.Falciparum). Η έγκαιρη διάγνω-
ση και θεραπεία είναι απαραίτητες τόσο για τη βελτίωση 
της πρόγνωσης του ασθενούς, όσο και για τη διακοπή της 
αλυσίδας μετάδοσης της ελονοσίας.

Εάν μολυνθώ από ελονοσία, θα παραμείνω
μολυσμένος για όλη μου τη ζωή;
Όχι. Εάν χρησιμοποιηθεί η κατάλληλη θεραπεία, ο ασθε-
νής μπορεί να γίνει καλά και να εξολοθρευτούν όλα τα 
παράσιτα. Η ασθένεια, όμως, μπορεί να επιδεινωθεί ή να 
εμφανίσει υποτροπές εάν δεν γίνει η σωστή θεραπεία.

Αν νοσήσω από ελονοσία, θεωρείται ότι προστατεύο-
μαι από αντισώματα για την υπόλοιπη ζωή μου;
Τα άτομα τα οποία εκτίθενται συχνά στο πλασμώδιο της 
ελονοσίας στις ενδημικές  χώρες σταδιακά αναπτύσσουν 
μερική ανοσία, δηλαδή δεν νοσούν συνήθως με βαριά συ-
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μπτώματα. Η ανοσία αυτή δεν διαρκεί για πολύ εάν απο-
μακρυνθούν από τις ενδημικές χώρες παραμονής τους, 
οπότε μπορούν σε νέα μόλυνση από το παράσιτο να νο-
σήσουν σοβαρά.

Υπάρχει εμβόλιο κατά της ελονοσίας;
Αυτή τη στιγμή δεν κυκλοφορεί εμβόλιο κατά της ελο-
νοσίας. Οι έρευνες, όμως, για τη δημιουργία εμβολίου 
βρίσκονται σε προχωρημένο στάδιο και εμβόλια κατά 
της ελονοσίας αναμένονται να κυκλοφορήσουν μέσα στα 
προσεχή χρόνια.

Πώς μπορώ να αποφύγω τα τσιμπήματα
των κουνουπιών;
• Με κατάλληλα ενδύματα που καλύπτουν όσο περισ-
σότερο γίνεται το σώμα (μακριά μανίκια και παντελόνια, 
ανοιχτόχρωμα και φαρδιά ρούχα).
• Με εντομοαπωθητικά στο ακάλυπτο δέρμα και πάνω 
από τα ρούχα, που περιέχουν δραστικές ουσίες όπως: 
το DEET (Ν,Ν διεθυλο-μετα-τολουαμίδη), η ικαριδίνη ή 
πικαριδίνη (Picaridin (KBR 3023)), το IR3535 και φυσικές 
ουσίες, όπως έλαια lemon ευκάλυπτου (που όμως έχουν 
σχετικά μειωμένη εντομοαπωθητική δράση). Προσοχή:

o Τα εντομοαπωθητικά δεν πρέπει να έρχονται σε επα-
φή με το στόμα, τα μάτια και το βλεννογόνο της μύτης 
και δεν τα χρησιμοποιούμε επάνω σε ερεθισμένο δέρμα, 
αμυχές (κοψίματα) και τραύματα.
o Δεν αφήνουμε τα παιδιά να χρησιμοποιούν μόνα τους 
εντομοαπωθητικά, ούτε βάζουμε εντομοαπωθητικά στα 
χέρια τους (επαλείφουμε στα δικά μας χέρια και τους τα 
απλώνουμε εμείς). Συμβουλευόμαστε τον παιδίατρο για 
τη χρήση εντομοαπωθητικών σε παιδιά και χρησιμοποι-
ούμε ουσίες και σκευάσματα που επιτρέπονται για την 
ηλικία του παιδιού.
o Δεν χρειάζεται εντομοαπωθητικό κάτω από τα ρούχα.
o Το εντομοαπωθητικά χρησιμοποιούνται κυρίως έξω 
από το σπίτι. Όταν επιστρέφουμε συστήνεται το πλύσι-
μο του δέρματος με σαπούνι και νερό.
o Τα εντομοαπωθητικά πρέπει να επαλείφονται μετά τα 
αντηλιακά.
o Οι έγκυες και θηλάζουσες μητέρες θα πρέπει να συμ-
βουλεύονται τον ιατρό τους για τη χρήση εντομοαπω-
θητικών.
o Εντομοαπωθητικά με DEET αντενδείκνυνται σε παιδιά 
ηλικίας κάτω των 2 ετών, ενώ συνιστάται η χρήση τους 
υπό περιορισμούς σε παιδιά ηλικίας 2 – 12 ετών (εκτός 
εάν η χρήση τους δικαιολογείται από κινδύνους για την 
υγεία των ανθρώπων, π.χ. έξαρση ασθενειών που μετα-
δίδονται από έντομα).
o Σε όλες τις περιπτώσεις, θα πρέπει να ακολουθούνται 
αυστηρά οι οδηγίες χρήσης του σκευάσματος.

• Προσοχή κατά τις σημαντικότερες ώρες έκθεσης 
στα τσιμπήματα. Το είδος του κουνουπιού (ανωφελής) 
που μεταφέρει το πλασμώδιο εμφανίζει μεγαλύτερη δρα-
στηριότητα και τσιμπάει κυρίως από το σούρουπο μέχρι 

το χάραμα.
• Συχνά λουτρά καθαριότητας για την απομάκρυνση του 
ιδρώτα.

Πώς μπορούμε να αποφύγουμε τα κουνούπια στο 
σπίτι;
Μπορείτε να αποφεύγετε τα τσιμπήματα των κουνουπιών 
και να μειώσετε τον πληθυσμό τους γύρω από το σπίτι, με:
• Αντικουνουπικά πλέγματα (σήτες που εμποδίζουν τη 
δίοδο κουνουπιών) στα ανοίγματα του σπιτιού (π.χ. παρά-
θυρα, φεγγίτες, αεραγωγούς τζακιού). Απαιτείται περιοδι-
κός έλεγχος και συντήρησή τους.
• Χρήση κουνουπιέρας κατά τη διάρκεια του ύπνου, ιδί-
ως σε περιοχές με μεγάλους πληθυσμούς κουνουπιών ή 
σε περιπτώσεις που αντενδείκνυται η χρήση άλλων προ-
στατευτικών μέσων (όπως σε μικρά βρέφη). Σιγουρευτεί-
τε ότι δεν έχει εγκλωβιστεί κουνούπι στην κουνουπιέρα.
• Χρήση εντομοκτόνων στον αέρα. Περιέχουν πυρε-
θρινοειδή (π.χ. Περμεθρίνη). Κυκλοφορούν στο εμπόριο 
στις εξής μορφές: αερόλυμα (αεροζόλ), ταμπλέτες, εξα-
τμιζόμενο διάλυμα, σπιράλ ("φιδάκια") κ.λπ. Δεν πρέπει 
να εφαρμόζονται στο δέρμα. Σε όλες τις περιπτώσεις 
θα πρέπει να τηρούνται αυστηρά οι οδηγίες χρήσης του 
σκευάσματος ή της συσκευής.
• Χρήση ανεμιστήρων ή κλιματιστικών. Ο δροσερός 
αέρας μειώνει τη δραστηριότητα των κουνουπιών, αλλά 
δεν τα σκοτώνει. Η χρήση ανεμιστήρων (ιδίως οροφής) 
δυσχεραίνει την προσέγγιση των εντόμων.
• Καλό κούρεμα γρασιδιού, θάμνων, φυλλωσιών (σημεία 
που βρίσκουν καταφύγιο ενήλικα κουνούπια).
• Χρήση λαμπτήρων κίτρινου χρώματος για το φωτισμό 
εξωτερικών χώρων (προσελκύουν λιγότερο τα κουνούπια).
• Απομάκρυνση του στάσιμου νερού από λεκάνες, 
βάζα, γλάστρες, παλιά λάστιχα, υδρορροές και άλλα μέρη 
του κήπου, ώστε να μην έχουν πρόσβαση τα κουνούπια 
σε λιμνάζοντα νερά που αποτελούν σημεία εναπόθεσης 
των αυγών τους. Σημειώνεται ότι ακόμα και το έδαφος που 
παραμένει για μεγάλα διαστήματα υγρό μπορεί να αποτε-
λέσει σημείο εναπόθεσης αυγών.
• Πότισμα κατά προτίμηση κατά τις πρωινές ώρες.

Ποια άτομα βρίσκονται σε μεγαλύτερο κίνδυνο;
• Όλα τα άτομα που ταξιδεύουν σε ενδημικές για την ελο-
νοσία χώρες, οπότε πρέπει να λαμβάνεται η ενδεικνυόμε-
νη χημειοπροφύλαξη.
• Οι μετανάστες από χώρες στις οποίες ενδημεί η ελο-
νοσία, όταν επιστρέφουν στη χώρα καταγωγής τους μετά 
από κάποια χρόνια, για να επισκεφτούν συγγενείς (λόγω 
της μειωμένης ανοσίας που έχουν πια για την ασθένεια 
μπορεί να νοσήσουν σοβαρά).
• Οι ομάδες ανθρώπων που κινδυνεύουν περισσότερο 
όταν νοσήσουν είναι τα μικρά παιδιά, οι έγκυες και οι 
ασθενείς σε ανοσοκαταστολή γενικότερα, οπότε σε αυ-
τούς δεν συνιστάται η επίσκεψη ενδημικών για την ελονο-
σία χωρών (και ποτέ χωρίς προφύλαξη).
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Ο Πανελλήνιος Σύλλογος Γυναικών με Καρκίνο Μαστού 
"Άλμα Ζωής", με την έγκριση της Αμερικανικής Οργάνω-
σης Susan G. Komen και σε συνεργασία με το Δήμο Αθη-
ναίων και τον Οργανισμό Πολιτισμού, Αθλητισμού και 
Νεολαίας Δήμου Αθηναίων (ΟΠΑΝΔΑ), σας προσκαλεί 
στο 8ο Greece Race for the Cure που θα πραγματοποιη-
θεί αύριο Κυριακή 25 Σεπτεμβρίου στο Ζάππειο.
Το Greece Race for the Cure είναι η μεγαλύτερη αθλη-
τική διοργάνωση με κοινωνικό σκοπό στην Ελλάδα. Τα 
καθαρά έσοδα από τον Αγώνα διατίθενται σε προγράμ-

ματα του Συλλόγου "Άλμα Ζωής" για την ψυχοκοινωνική 
στήριξη γυναικών με εμπειρία καρκίνου μαστού και την 
ενημέρωση για πρόληψη και προαγωγή της έγκαιρης δι-
άγνωσης.
Πρόκειται για αγώνα δρόμου 5 χλμ. και περίπατο 2 χλμ.
στο κέντρο της Αθήνας με στόχο την ευαισθητοποίηση 
για τον καρκίνο του μαστού.
Η διοργάνωση αποτελεί γιορτή για τη ζωή, τη δύναμη, 
την ελπίδα.
Γιορτή για τις survivors, τιμή για όσες έφυγαν, φωνή προς 
όλες όσες πρέπει να ενημερωθούν.
Στον προαύλιο χώρο του Ζαππείου θα πραγματοποι-
ηθούν πολλές δράσεις, δραστηριότητες για ενήλικες 
και παιδιά, δρώμενα επί σκηνής με παρουσιάστρια την          
Μαίρη Συνατσάκη και πολλές εκπλήξεις!
Το Greece Race for the Cure συγκέντρωσε περισσότε-
ρους από 24.000 συμμετέχοντες το 2015, αριθμός που 
αποδεικνύει την συνεχώς αυξανόμενη ανταπόκριση του 
κόσμου στο σκοπό του.

Η Ελληνική Εταιρεία Αντιρευματικού Αγώνα (ΕΛ.Ε.ΑΝ.Α.), 
ο Δωδεκανησιακός Σύλλογος Αυτοάνοσων Νοσημάτων 
Αρθρίτιδας και Λύκου "ΘΑΛΕΙΑ" και ο Σύλλογος Ρευμα-
τοπαθών και Φίλων Κυκλάδων "ΙΑΣΙΣ" με τη συνεργα-
σία του Δήμου Περιστερίου διοργάνωσαν και φέτος το 
"Περπάτημα Ζωής και Ελπίδας", την Κυριακή, 18 Σεπτεμ-
βρίου 2016, στο Άλσος Περιστερίου. 

Με κεντρικό μήνυμα “Η Ζωή είναι Κίνηση”, η εκδήλωση 
είχε σκοπό την ευαισθητοποίηση των πολιτών σε θέμα-
τα υγείας, πρόληψης και αντιμετώπισης  των ρευματικών 
παθήσεων που αριθμούν περισσότερες από 200. Στις 
ρευματικές παθήσεις  περιλαμβάνονται  μεταξύ άλλων, η 
ρευματοειδής αρθρίτιδα, η αγκυλοποιητική σπονδυλοαρ-
θρίτιδα, η νεανική ρευματοειδής αρθρίτιδα, η ψωριασική 
αρθρίτιδα, η ουρική αρθρίτιδα, η ινομυαλγία, ο Συστημα-
τικός Ερυθηματώδης Λύκος, το Σκληρόδερμα κ.λπ. 
 
Το  "Περπάτημα Ζωής και Ελπίδας" που ξεκίνησε το 

2003, μετά από πρόταση της Προέδρου του Δωδεκανη-
σιακού Συλλόγου Αυτοάνοσων Νοσημάτων Αρθρίτιδας 
και Λύκου κας Θάλειας Γεωργά και μιας ομάδας ειδικευ-
μένων εθελοντών, πραγματοποιήθηκε την ίδια ημέρα σε 
Θεσσαλονίκη, Πάτρα, Λάρισα, Πύργο, Σύρο και στις 25 
Σεπτεμβρίου στη Ρόδο.

Χορηγοί της εκδήλωσης είναι οι εταιρείες Novartis & 
UCB.

Αύριο, Κυριακή 25 Σεπτεμβρίου 2016, 
τρέχουμε στον αγώνα τους!

Περπάτημα ζωής και ελπίδας
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A to Z Multi της myelements
Ο καλύτερος φίλος του οργανισμού σου!

Οι αυξημένες υποχρεώσεις της καθημερινότητάς μας πολλές φορές δεν μας 
επιτρέπουν να ακολουθούμε μια ισορροπημένη διατροφή και να λαμβάνουμε 
τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά που έχει ανάγκη ο οργανισμός μας. Έτσι, 
τα αποθέματα ενέργειας μειώνονται και δημιουργείται πιο έντονα η αίσθηση 
της εξάντλησης και της κόπωσης.
Η myelements, γι’ αυτόν τον λόγο δημιούργησε την πολυβιταμίνη A to Z 
Multi, η οποία είναι ειδικά σχεδιασμένη για να καλύπτει τις ελλείψεις του 
οργανισμού σε βιταμίνες, μέταλλα και άλλα θρεπτικά συστατικά.
Ειδικότερα, η πολυβιταμίνη A to Z Multi περιέχει συνένζυμο Q10, το 
οποίο βοηθά στην κάλυψη των καθημερινών αναγκών για ενέργεια, γιατί 
μειώνει τα σημάδια της κόπωσης και προάγει την ευεξία και τη ζωτικότητα 
του οργανισμού. Ταυτόχρονα περιλαμβάνει 24 βιταμίνες, μέταλλα και 
ιχνοστοιχεία, τα οποία συμβάλλουν στη φυσιολογική λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος και των μυών, βοηθούν στη προστασία των 
κυττάρων από το οξειδωτικό στρες, στη διατήρηση της καλής υγείας της 
επιδερμίδας και των οστών, ενώ παράλληλα συμβάλλουν στην υγεία των 
ματιών χάρη και στην αντιοξειδωτική δράση της λουτεΐνης. 
Οι ταμπλέτες A to Z Multi δεν περιέχουν λακτόζη και γλουτένη, ενώ τα 
συστατικά τους είναι ελεγχόμενης αποδέσμευσης και διαχέονται στη ροή του 
αίματος σταδιακά, έτσι ώστε να μένουν στον οργανισμό για περισσότερες 
ώρες και να βελτιστοποιούνται τα οφέλη στον μεγαλύτερο βαθμό.

Recolin
Eνίσχυση της Μνήμης 

Το Recolin είναι ένα σύγχρονο συμπλήρωμα διατροφής ειδικά 
σχεδιασμένο να διευκολύνει την καθημερινότητά μας με:

Ενίσχυση της μνήμης
σε ενήλικες με πρώτα σημάδια γνωσιακής έκπτωσης
(ξεχνούν τα κλειδιά τους, ονόματα κ.λπ.) &

Βελτίωση της συγκέντρωσης και προσοχής 
σε ενήλικες με έντονες πνευματικές απαιτήσεις
(πχ.εργαζόμενοι με πολλές υποχρεώσεις, φοιτητές κ.λπ.)

Το κύριο δραστικό συστατικό του Recolin είναι η σιτικολίνη  
(CDP-Choline), φυσική ουσία που βρίσκεται σε κάθε κύτταρο 
του οργανισμού μας και είναι εξαιρετικά σημαντική για την 
υγεία του εγκεφάλου και συμβάλλει στη φυσιολογική γνωσιακή 
λειτουργία.
To Recolin είναι προϊόν έρευνας της Exelane Laboratories 
Switzerland και διατίθεται στην Ελλάδα από την εταιρεία 
Qualia Consumer Health.
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Organic Snail Gel της dr.organic
Για στοχευμένη επανόρθωση! 
 
Το σαλιγκάρι παράγει έναν μοναδικό συνδυασμό φυσικών ουσιών, οι οποίες 
συμβάλλουν στην επανόρθωση του δέρματος και του κελύφους του.
Οι ευεργετικές ιδιότητες του εκκρίματος του σαλιγκαριού ανακαλύφθηκαν 
τυχαία από κάποιους καλλιεργητές-συλλέκτες σαλιγκαριών στη Χιλή, 
οι οποίοι παρατήρησαν ότι τα χέρια τους ήταν εξαιρετικά μαλακά και 
ενυδατωμένα, ενώ οι μικρές εκδορές και τα γδαρσίματα από τις εργασίες 
επουλώνονταν ιδιαίτερα γρήγορα.
Το Organic Snail Gel της dr.organic έχει ως βασικό του συστατικό το φυσικό έκκριμα του σαλιγκαριού, που περιέχει 
αλλαντοΐνη, κολλαγόνο και ελαστίνη, ενώ είναι εμπλουτισμένο και με γλυκολικό οξύ, πρωτεΐνες και βιταμίνες.
Το μοναδικό αυτό gel έχει εξαιρετικές αναπλαστικές ιδιότητες και προσφέρει έντονη επανορθωτική και επουλωτική 
δράση σε πρόσωπο και σώμα. Θρέφει σε βάθος το δέρμα και συμβάλλει με φυσικό τρόπο στην κυτταρική ανανέωση, 
μειώνοντας τις ατέλειες του δέρματος, λειαίνοντας ταυτόχρονα και χαρίζοντας ομοιόμορφη όψη στην επιδερμίδα. 
Επιπλέον, μπορεί να συμβάλλει στη μείωση των λεπτών γραμμών και των ρυτίδων του προσώπου. 

HERB AIR ΚΑΙ HERB FABRIC FRESHENER
Εξουδετερώνει την οσμή του τσιγάρου! 
Το HERB AIR FRESHENER εξουδετερώνει την οσμή του τσιγάρου, χωρίς να 
την καλύπτει, ενώ αφήνει ένα απαλό και διακριτικό άρωμα. Κατασκευάζεται με 
τη μοναδική τεχνολογία "Aromaguard", η οποία αποδεδειγμένα εξουδετερώνει 
τη δυσάρεστη οσμή του τσιγάρου από κλειστούς χώρους, ενώ ταυτόχρονα 
αποδεσμεύει ένα ευχάριστο και διακριτικό άρωμα. Το HERB AIR FRESHENER 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί στο σπίτι, στο γραφείο, στο αυτοκίνητο και σε 
οποιοδήποτε άλλο χώρο με μυρωδιές τσιγάρου ή άλλες δυσάρεστες οσμές.
Το προϊόν διατίθεται σε δύο αρώματα:  πράσινο μήλο και κίτρο.

Το HERB FABRIC FRESHENER μπορεί να χρησιμοποιηθεί στα ρούχα, στα 
έπιπλα, στις ταπετσαρίες, στις κουρτίνες και σε οποιοδήποτε άλλο ύφασμα έχει 
απορροφήσει μυρωδιές τσιγάρου ή άλλες δυσάρεστες οσμές.
Το προϊόν διατίθεται σε δύο αρώματα: floral και κίτρο. Τα προϊόντα προορίζονται για χρήση από καπνιστές και μη-
καπνιστές. Είναι ασφαλή και απλά στη χρήση και η δράση τους διαρκεί για αρκετές ώρες. Στα φαρμακεία!

SiderAL
Συμπλήρωμα διατροφής της χρονιάς"
 Στα πλαίσια του Πανερωπαϊκού Συνεδρίου Vitafoods Europe 2016, τη μεγαλύτερη 
εκδήλωση για τα συμπληρώματα διατροφής που προσελκύει περισσότερους από 700 
εκθέτες και 13.000 επισκέπτες από όλη την Ευρώπη, το SiderAL αναδείχθηκε νικητής 
στο διαγωνισμό "Συμπλήρωμα διατροφής της χρονιάς"
Η εταιρεία που ανέπτυξε το SiderAL, η ιταλική Pharmanutra, δήλωσε κατά την απονομή 
του 1ου βραβείου: "Είμαστε πολύ περήφανοι γιατί το βραβείο αυτό αναδεικνύει την 
απόλυτη μοναδικότητα του SiderAL που έφερε την επανάσταση στη σιδηροθεραπεία 
και την αντιμετώπιση της αναιμίας". 
Το SiderAL χάρη στο μοναδικό σχεδιασμό του και την προηγμένη τεχνολογία που 
χρησιμοποιεί για τη μεταφορά και απόδοση το σιδήρου στον οργανισμό εξασφαλίζει 
υψηλή απορρόφηση χωρίς τις ενοχλητικές ανεπιθύμητες ενέργειες, όπως πόνος στο 
στομάχι, δυσκοιλιότητα κ.ά.
To SiderAL κυκλοφορεί στην Ελλάδα από τη φαρμακευτική εταιρεία WinMedica 
και διατίθεται σε 2 μορφές SiderAL Forte και SiderAL Folico 



63

be informed

Valetonina
Ο φυσικός τρόπος να νικήσετε την αϋπνία

H WinMedica κυκλοφορεί στην Ελληνική αγορά, τη Valetonina, ένα νέο 
συμπλήρωμα διατροφής με τον πρωτοποριακό συνδυασμό Μελατονίνης και 
Βαλεριάνας για τη φυσική αντιμετώπιση της αϋπνίας και του jet lag. 
Η Valetonina έχει σχεδιαστεί με μία καινοτόμο προσέγγιση, η οποία επιτρέπει 
την απελευθέρωση των δύο συστατικών της -της  Μελατονίνης και της 
Βαλεριάνας- σε διαφορετικούς χρόνους, εξασφαλίζοντας έτσι διπλή και 
παρατεταμένη δράση. 
Η επικάλυψη του δισκίου η οποία περιέχει τη Μελατονίνη, μία φυσική ουσία 
του οργανισμού, διαλύεται γρήγορα συμβάλλοντας στη μείωση του χρόνου 
επέλευσης του ύπνου. Στο εσωτερικό του δισκίου, δηλ. στον πυρήνα, βρίσκεται η Βαλεριάνα (εκχύλισμα ρίζας), η οποία 
απελευθερώνεται σε δεύτερο χρόνο προσφέροντας έναν παρατεταμένο και ήρεμο ύπνο κατά τη διάρκεια της νύχτας.
Η Valetonina, χάρη στην έξυπνη σύνθεσή της και τον καινοτόμο σχεδιασμό της:
• Μειώνει το χρόνο επέλευσης του ύπνου
• Προσφέρει έναν παρατεταμένο, ήρεμο και ποιοτικό ύπνο
• Εξασφαλίζει ένα ευχάριστο ξύπνημα
• Βελτιώνει  την ευεξία, τη διάθεση και την καθημερινή δραστηριότητα 
• Επανασυγχρονίζει το βιολογικό ρολόι του οργανισμού.

Revert
Διάθεση & Ευξία

Το Revert είναι ένα σύγχρονο, φυτικό συμπλήρωμα διατροφής με 
ειδική σύνθεση που συμβάλλει στη 
• φυσιολογική σωματική & πνευματική απόδοση 
• φυσιολογική λειτουργία του νευρικού συστήματος & ψυχολογική 
λειτουργία

Η σύνθεσή του συμβάλλει στη διατήρηση της υγιούς διάθεσης
& ευεξίας.

Withania Somnifera 350mg το εκχύλισμα το βοτάνου Withania 
Somnifera βοηθά την καταπολέμηση του στρες 
L-theanine 100mg το αμινοξύ L-θεανίνη συμβάλλει στην βελτίωση 
της διάθεσης  & πνευματικής απόδοσης 
Vitamin B12 1,5mg η βιταμίνη Β12 είναι απαραίτητη για την 
φυσιολογική  λειτουργία του εγκεφάλου 
Vitamin B6 1,5 mg η βιταμίνη Β6 συμβάλλει στη φυσιολογική 
λειτουργία του νευρικού συστήματος & τη φυσιολογική ψυχολογική λειτουργία
To Revert είναι προϊόν έρευνας της Exelane Laboratories Switzerland και διατίθεται στην Ελλάδα από την 
εταιρεία Qualia Consumer Health.

#06_Σεπτέμβριος_2016
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BioSil
Δέρμα – Μαλλιά - Νύχια

Το BioSil ένα μοναδικό πατενταρισμένο παγκοσμίως, συμπλήρωμα διατροφής που τώρα 
κυκλοφορεί και στην Ελλάδα. Το ΒioSil βελτιώνει αποδεδειγμένα το δέρμα, τα μαλλιά και 
τα νύχια και χαρίζει ομορφιά και χρόνια σε εκατομμύρια ανθρώπους σε όλο τον κόσμο, 
γιατί περιέχει ως δραστική ουσία τον σταθεροποιητή χολίνης του ορθοπυριτικού οξέος, 
ch-OSA, που ενεργοποιεί τον οργανισμό να παράγει και να διατηρεί με φυσικό τρόπο 
τις 3 πρωτεΐνες ομορφιάς: το κολλαγόνο, την ελαστίνη και τη κερατίνη.

Απευθύνεται σε γυναίκες & άνδρες που ενδιαφέρονται για την εμφάνισή τους και 
αναζητούν προϊόντα για δέρμα - μαλλιά - νύχια.
Κυκλοφορεί σε δύο μορφές: BioSil 60 κάψουλες και BioSil σταγόνες 30 ml. 
Υπεύθυνος κυκλοφορίας και παρασκευαστής είναι η εταιρεία BIO MINERALS NV 
στο Βέλγιο και διατίθεται στην Ελλάδα από την εταιρεία Qualia Consumer Health.

Chewy Vites 
Φρόντισε για την υγεία σου!
 
Νέα φρουτώδης απολαυστική εμπειρία με τις νέες βιταμίνες-ζελεδάκια για ενήλικες της σειράς Chewy 
Vites με φυσική πηκτίνη και πραγματικό χυμό φρούτων καλύπτοντας όλες τις ανάγκες του σύγχρονου 
τρόπου ζωής.
Φτιαγμένες ειδικά για ενήλικες σε μορφή ζελεδάκια που αναζητούν εύκολο, νόστιμο και ευχάριστο 
τρόπο χωρίς να δυσκολεύονται να καταπιούν τις βιταμίνες τους.
Η σειρά Chewy Vites κυκλοφορεί σε πέντε τύπους για να καλύψει διαφορετικές ανάγκες 
ενισχύοντας την υγεία μας: • Πολυ-βιταμίνη (Με 12 βιταμίνες & μέταλλα), • Βιταμίνη C, • Propolis 
Plus (Echinacea & Βιταμίνη C), • Ασβέστιο με Βιταμίνη D, • Βιταμίνη D
Σε συσκευασία: 60 τεμαχίων
Χωρίς: Συντηρητικά, τεχνητά χρώματα και αρώματα, μαγιά,  σιτάρι, γλουτένη,  ζελατίνη και αυγά.
Κατάλληλες και για χορτοφάγους. Θα το βρείτε στα φαρμακεία! 

Varisan Cream
Ανακουφίζει τα βαριά και κουρασμένα πόδια
 
Τα πόδια μας ταλαιπωρούνται καθημερινά από την πολύωρη ορθοστασία / καθιστική ζωή.
Η ενυδατική κρέμα Varisan Cream περιέχει ένα καινοτόμο φυτικό δραστικό σύμπλεγμα (Legactif) 
που ανακουφίζει αποδεδειγμένα τα βαριά και κουρασμένα πόδια από το πρήξιμο και τη δυσφορία 
και τον κνησμό που προκαλούν τα προβλήματα μικροκυκλοφορίας. Προσφέρει αίσθηση χαλάρωσης 
και ξεκούρασης.
Κλινικές μελέτες πραγματοποιήθηκαν σε εθελοντές που έπασχαν από το σύνδρομο κουρασμένων 
ποδιών. Mε χρήση 2 φορές την ημέρα μέσα σε 14 ημέρες παρατηρήθηκαν τα παρακάτω 
αποτελέσματα:
Αύξηση της μικροκυκλοφορίας του αίματος κατά 31% 
Μείωση της πάχυνσης του δέρματος κατά 0,45 χιλ., κάτι που αποδεικνύει αντιοιδηματική δράση 
Μείωση του οιδήματος στην περιοχή των ποδιών κατά 0,5 εκ. και του αστραγάλου κατά 0,3 εκ.!
Η κρέμα είναι δερματολογικά ελεγμένη και δεν περιέχει χρωστικές ουσίες, parabens, παραφινέλαιο 
και προπυλενογλυκόλη. Τώρα και σε VARISAN SPRAY.



Τώρα κάθε παιδί θα χαίρεται να τρώει τις βιταμίνες του.

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

η βιταμίνη c
στην πιο λαχταριστή
μορφή της

(τσούι βάιτς)

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙA
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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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